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  Introductionمقدمة
 Dietاو  Foodیفسر ویشرح العلاقة بین الغذاء یدرس و هو ذلك العلم الذي  tritionScience of Nuعلم التغذیة 

وعناصره الغذائیة وكیفیة استعمال الجسم للغذاء  Human Beingفي حالة كان الانسان ونشاط الكائن الحي 
Nutrients وتتضمن العملیات الفسیولوجیةمن منا مجموعة ، متضاوالاستفادة منه: 

 تسیطر علیها. تؤثر و العوامل التي و   Ingestionتناول الغذاء عملیة 
 Mechanicalومیكانیكیة  Chemical digestionعملیة حیویة كیمیائیة وهي  ،Digestionالهضم عملیات 

digestion  الأمعاء. منلتحویل الغذاء إلى عناصره البسیطة القابلة للامتصاص  

الى داخل  Lumenالامعاء الجهاز الهضمي او انتقالها من تجویف  أي، Absorptionامتصاص العناصر الغذائیة 
 .Lymphاو اللمف  Bloodاما عن طریق الدم  الجسم

 الطاقة المطلوبة او المصروفة في الجسم،  لاستحصال Metabolismالتمثیل  وعملیات الایض او
خلایا وانسجة التي تجري في  anabolism الابتناءبناء او و  catabolism تقویضهدم او عملیات وتتضمن هذه ال

 . Nutrients العناصر الغذائیةو المتناول   Dietغذاء للالجسم 
التعرق  وكذلك عن طریق Urinationو Egestionوتشمل  Excretionالتخلص من الفضلات عملیات ثم 

Sweating . 
 .في حینهاوسوف یتم الكلام عنها  وخصائصهاولكل عملیة من هذه العملیات تعریفها 

 الاغذیة بینالتي تشرح العلاقة  والبیولوجیةالعملیات الفسیولوجیة  تلك مجملعبارة عن  هيف Nutrition التغذیةاما 
 Foodsنمو لاهدف بوالتي تختصر فلسفیا  لكائنات الحیةونشاطات اGrowth والتكاثر Reproduction 

یؤدي تناولها إلى القیام بالوظائف  Edible Substanceبلة للأكل هو أیة مادة سائلة أو صلبة قا:  Food الغذاء
 . والنمو والتكاثر وتنظیم العملیات الحیویة المختلفة في الجسم وضبطها تزوید الجسم بالطاقة الحیویة منها:

 والمناسبة  م 37فالغذاء یمد الجسم بالطاقة لتعزیز وظائف الجسم الحیویة، منها الحفاظ على درجة حرارة الجسم عند 
لوظائف الجسم الحیویة، سواء أثناء الیقظة أم أثناء النوم. وبواسطة الطاقة المستخلصة من الغذاء یؤدي الإنسان جمیع 

یزود الإنسان بالمواد التي یحتاج إلیها جسمه من أجل  نشاطاته الحیویة والحركیة والذهنیة والفكریة. كذلك فإن الغذاء
 ولكي ینظم عمل أعضائه وأجهزته. بناء جسمه وإصلاح أنسجته، 



  Nutrients بأنه الغذاء الذي یحتوي على جمیع العناصر الغذائیة  Complete Foodالكامل  الغذاءیعرف 
والحالة  Activityونشاطه  Genderوجنسه  Ageوبكمیات مناسبة لاحتیاجات الجسم حسب عمر الشخص 

الطاقة،  لاكتسابواستیعابها من قبل خلایا الكائن الحي في محاولة  ، ویتم تناولهاPhysiological statusالفسیولوجیة
یجب أن یحتوي  Balanced dietوالحفاظ على الحیاة، أو تحفیز النمو، بحیث یكون متوازن ولذلك فالغذاء المتوازن 

 المعدنیة والماءوهي: الكربوهیدرات والدهون والبروتینات والفیتامینات والعناصر على العناصر الغذائیة الأساسیة 
 . وبالقدر الكافي لاحتیاجات الجسم

 هو: الحصول على العناصر الغذائیةالغایة والهدف من 
تزوید الجسم بالطاقة الضروریة له في أداء الحركة والتنقل وتنظیم جمیع العملیات التي تحدث داخل استخدامها في . 1

وتوازنها ظیم درجة حرارة الجسم ونقل العناصر وتنظیمها جسم الإنسان، والتي تتضمّن التنفس وتكاثر والتكیف وتن
homeostasis  (الاستتباب)وتتضمن تحولات الطاقة المختلفة من الطاقة  .وغیرها من الوظائف التي یقوم بها الجسم

 Mechanical Energyالى طاقات اخرى منها الحركیة او المیكانیكیة  Chemical Energyالكیمیائیة (الغذاء) 
(تنظیم  Thermal Energy والطاقة الحراریة   Electrical Energyة الایونات والاشارات العصبیةوالكهربائیة وحرك

(یمكن  Potential Energyوتكون على شكل طاقة كامنة  Storage Energy درجة الحرارة) والطاقة المخزونة 
 الاستفادة منها عند الحاجة).

والتي یحتاجها ولا یستطیع تكوینها او  Essential Nutrients. تزوید الجسم بالعناصر الضروریة او الأساس 2
 تخلیقها في خلایاه لإداء وظیفة ما في الجسم. 

 .. بناء أنسجة جدیدة من خلال تكوین الخلایا الجدیدة وكذلك البدیلة عنها بسبب تقدم العمر ولغرض التجدید3
  .للتلف نتیجة للجروح والحروق والامراضالعمل على تعویض وبناء الخلایا والأنسجة التي تتعرّض  . كذلك4
 .. حصول الجسم على المناعة الضروریة له، والتي تؤدي إلى حمایته ومقاومته للأمراض5
  .. المحافظة على اللیاقة البدنیة وقدرة الجسم الفیزیائیة والإنتاجیة6
 Satiety تحقیق الشعور بالشبعو  Hunger. تلبیة الحاجات الفسیولوجیة (الغریزیة) عن طریق كبح الشعور بالجوع 7

  .Appetiteوالاكتفاء الذاتي لكل رغبات الجسم الطبیعیة ومنها الشهیة للغذاء المرغوب 
عبارة  الطعام بینما الشبع لتناول اجباریاشعورا، فیمثل الجوع احتیاجا  Satietyو الشبع  Hungerیعد كلا من الجوع 

 .بالاكتفاء وعدم الحاجة المؤقتة للغذاءالشعور  وا، الجوع غیابالشعور بعن 
بسبب الحاجة الفیزیولوجیة للجسد. بمعنى آخر، هناكَ  لحة لتناول الغذاءالمهو الإحساسُ بالرغبة  Hungerأنّ " الجوعُ 

 نقص في إحدى المواد الغذائیة المهمة للجسم. 
نتیجة حاجةٍ نفسیةٍ متعلقةٍ إما بالرغبة في معین  لتناول غذاءفهي تعبرُ عن الإحساس بالرغبة  Appetiteأما الشهیةُ 

كحلاوةِ طعمه أو جمال شكله سبق وان تعرف علیه من قبل عامٍ معینٍ ط تناولالاستمتاع بجانب من جوانب عملیة 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D9%8A%D8%A7%D8%A8


الذین رائحته أو غیر ذلك، أو نتیجة وجود حالة من الضیق أو الضجر أو الفراغ النفسي كما یحدثُ لدى كثیرین من و 
 ، وكذلك لدى كثیرین من مرضى اضطرابات الأكل المختلفة".Obesityمن البدانة یعانون

كل  الغذاء هو عندما تتوفر في Healthy Foodباشرة. فالغذاء الصحي ویؤثر ما نأكله من غذاء على صحتنا م    
یساعد على نمو  Balanced Dietاو الغذاء الموزون للجسم  العناصر الغذائیة المفیدة الضروریة وبالكمیة المناسبة

غذائیة غیر  الجسم بشكل صحیح ویمنع الإصابة بالأمراض كما أنه یساعد على الشفاء من الأمراض أخرى. وأیة وجبة
أو غیر مناسبة والتي لا تتوفر فیها نوعیة والكمیات الكافیة من العناصر الضروریة للجسم  Unhealthy foodصحیة 

Imbalanced Diet  تزید من مخاطر الاصابة بسوء التغذیةMalnutrition مراض المختلفة التي تصیب وظهور الأ
 .Nutritional disordersالإنسان 

عنى المحافظة على الظروف الثابتة أو الساكنة الطبیعیة في المحیط الداخلي ی(التوازن)  eostasisHomالاستتباب 
وأنسجته بصورة أساسیة بوظائف تساعد في  والخارجي لخلایا وانسجة الجسم وسوائله. وتقوم كل أعضاء الجسم

لجمیع العناصر الغذائیة  Normalطبیعي المحافظة على هذه الظروف الطبیعیة الثابتة. منها المحافظة على التركیز ال
 ودرجة حرارة الجسموكذلك تزود الرئتین بالأوكسجین والهورمونات والانزیمات وغیرها من المواد الناتجة من الایض 

  وغیرها.
  Malnutrition سوء التغذیة

 Overزائدِ ، أو الاستهلاك الDeficiencyاو النقص  هو مصطلح یشیر إلى حالة عدم الاستهلاك الكافي
consumption  ِأو غیر المتوازنImbalance او العناصر الغذائیة والتي تؤدي الى ظهور عدد من  من الغذاء

، اعتماداً على أيٍّ من تلك العناصر الغذائیة هو من یمثل عنصر الزیادة أو او الامراض اضطرابات التغذیة المختلفة
 ة.النقصان او اختلال توازنه في الوجبة الغذائی

   Overnutrition (Excessive Food Eating)الافراط في التغذیة او التخمة 
، إلا أن فرط Deficiencyعلى الرغم من أن الكثیر من التركیز بخصوص سوء التغذیة ینصب على النقص الغذائي 

ل الغنیة مثل الولایات التغذیة كذلك تمثل صورةً أخرى لسوء التغذیة. حیث ینتشر فرط التغذیة بصورةٍ واسعةٍ في الدو 
حیث لا یمثل الحصول على الغذاء بالنسبة لغالبیة الأفراد قضیةً مهمة. لكن القضیة في  المتحدة الأمریكیة واوربا،

هي الأكثر استهلاكاً من جانب الفرد  Snack foodsاختیار النوع المناسب من الغذاء. ونلاحظ أن الوجبات السریعة 
ها من المجتمعات الأخرى. ویرجع السبب إلى القدرة على تحمل تكلفتها بالإضافة إلى في هذه المجتمعات دون غیر 

إمكانیة الحصول علیها بسهولة. وفي أغلب الأحوال، تكون الوجبات السریعة المنخفضة في التكلفة والقیمة الغذائیة، 
حیاة المدنیة التي یشیع فیها استخدام مرتفعةً في عدد السعرات الحراریة. حیث أنه عندما تُصاحب هذه العادات بنمط ال

، یصبح جلیاً السبب الكامن وراء إصابة  Sedentary lifeالآلات ووسائط النقل والمیل للاستقرار اي قلة النشاط
 . Obesityوالسمنة  Overweight  متناولیها بفرط الوزن



Undernutrition: لجسم بالغذاء او نتیجة لإخفاق شكل من اشكال سوء التغذیة الشدید ناتج عن نقص تزوید ا
ایصال الغذاء والعناصر الغذائیة نتیجة عدم هضم وامتصاص العناصر الغذائیة بشكل مناسب نتیجة لسوء الهضم 

والامتصاص او عدم إمكانیة الحصول علیها. او هي حالة الشخص عندما لا یتم فیها سد احتیاجات ومتطلبات الجسم 
      من العناصر الغذائیة.   

شیئا ضروریا لنمو الإنسان واستمرار حیاته، بل وللحفاظ على  Good Nutritionتعتبر التغذیة الصحیة السلیمة 
صحته. فالغذاء هو بمثابة الوقود الذي یمنح الجسم الطاقة والنشاط، ویجب أن تكون الأغذیة التي یتناولها كل فرد منا 

 نسان إلى مشاكل صحیة كثیرة منها: متكاملة ومتنوعة وبكمیات ملائمة حتى لا یتعرض الإ
 مثل فقر الدم او الانیمیا Deficiency Diseasesومنها امراض النقص  Malnutritionامراض سوء التغذیة 

Anemia   والكساحRickets   نقص البروتین والطاقة سوء وEnergy Protein Malnutrition, Deficiency 
 Marasmusومرض المراسماس (الضوى او الذبول)  (نقص البروتین كما ونوعا) Kwashiorkorوالمتمثلة بمرض 

 (نقص البروتین والطاقة معا) وغیرها من الامراض.
  Obesityوالمتمثلة بالسمنة  Excessive foodsاو امراض التخمة وزیادة تناول الغذاء 

   ومنها: Imbalance Dietاو امراض عدم التوازن الغذائي 
  Strokeنزیف الدماغ و  Diabetesالسكرمرض  و  Cardiovascular disease أمراض القلب والأوعیة الدمویة

 )1الجدول (. Cancerبعض أنواع السرطان و   Goutالنقرس  -Osteoporosisمسامیة او نخر العظام و 
كما أن العادات الغذائیة الخاطئة التي یعتاد علیها المرء في الطفولة یتبعها في الغالب طیلة حیاته ومن الصعب تغییرها 

 .الأطفال على عادات غذائیة سلیمة في الكبر. لذلك یجب تنشئة
غرام في الیوم تقریبا) بتناول  30أن التغذیة السلیمة یجب أن تحتوي على سبیل المثال على قدر كافي من الألیاف (

ها) كالحنطة الكاملة والرز الكامل وبقدر الإمكان تنقیع وتنبیت بعض الحبوب كالعدس ر و الحبوب الكاملة (أي بقش
 .ي الماء وإضافتها إلى الوجبة الغذائیة كسلاطةوالقمح والشعیر ف

وتختلف طبیعة النظام الغذائي الذي یحتاجه الطفل عن الذي یحتاجه المراهق والشخص البالغ أو المرأة الحامل أو كبیر 
بد أولا السن أو المریض. فلكل واحد منهم احتیاجاته الخاصة من المواد الغذائیة. للتعرف على النظام الغذائي السلیم لا

 من توضیح العلاقات المتداخلة بین عناصر التغذیة التالي ذكرها.
الذین  Dietersبرامج مقنّنة لتناول الغذاء، معدّة خصیصاً للأشخاص أساس لعملیة خضوع ل: هي Dieting الحمیة

هم خاصة من الذین وقد لا یعاني أحد .مرضى القلب، والسكري، والضغطو كالسمنة یعانون من مشاكل غذائیّة مُعیّنة؛ 
 یرغبون في البحث عن وسیلة لتحسین قدراته البدنیة والریاضیة والجمالیة للابتعاد عن خطر الإصابة بالمرض.

 
 
 



 Illnesses caused by improper nutrient ): الأمراض التي تتسبب من نقص أو زیادة الأغذیة1الجدول (
consumption 

 Excessدة الزیا  Deficiencyالنقص  Foodالغذاء
 Essential Nutrientsالعناصر الغذائیة الاساس   

 السعرات الحراریة
Calories 

  ،Starvation جاعةم
 Marasmusوالمراسمس 

 Diabetes Mellitus داء السكر  ، Obesityالسمنة 
 Cardiovascular disease امراض القلب والاوعیة،

 مرض السكري , السمنة  لا یوجد الكربوهیدرات البسیطة  
 سمنة غیر مؤكدة      نقص المغذیات الضئیلة الكربوهیدرات المعقدة

 Kwashiorkor الكواشیوركور البروتین    
 Kidneyامراض الكلى  ، Ketosisالتسمم الكیتوني 

disease   والنقرسgout  
 سمنة, مرض القلب والاوعیة الدمویة Low testosterone levels دهون مشبعة

 سمنة, مرض القلب والاوعیة الدمویة لا یوجد Trans لیةدهون تقاب
 سمنة, مرض القلب والاوعیة الدمویة  الذائبة في الدهون الفیتامینات نقص دهون غیر مشبعة
 3احماض اومیكا 

Omega  
 قلبامراض ال

ف وسكتة قلبیة نز  ،Hemorrhagic نزیف
Hemorrhagic stroke  ،صعوبة ضبط السكري    

 6احماض اومیكا 
Omega 

  Cancer سرطانال ، مرض القلب والاوعیة الدمویة  لا یوجد

    مرض القلب والاوعیة الدمویة  لا یوجد الكولسترول 
                 Vitaminsفیتامینات      

 Fat soluble vitaminsالفیتامینات الذائبة في الدهون 

 Aفیتامین أ 
، Night blindnessعشو لیلي

 Xerophthalmia جفاف الملتحمة
تشمع ،  A  Hypervitaminosisزیادة فیتامین  

 Hair lost، فقد الشعرcirrhosis  الكبد

 D  فیتامین
  Rickets الكساح

 Osteomalaciaلین العظام 
 جفاف, تقیؤ، D Hypervitaminosisزیادة فیتامین 
Vomiting ،   امساكConstipation 

 Neurological امراض الأعصاب Eفیتامین 
disease 

مضاد   ، E Hypervitaminosisزیادة فیتامین  
  تزاید النزیف :Anticoagulant  التخثر

K ، Bleeding   فیتامین  نزف 
Hemorrhage 

   

 Water soluble vitaminsفي الماء الفیتامینات الذائبة 



     Beri Beri  بري بري مرض B1 Thiamine فیتامین 
 B2  2فیتامین ب

Riboflavin 
 Skin تشقق الجلد، وتعتم القرنیة

and corneal lesion 
  

 Pellagra  بلاكرا  Niacin  النیاسین
 ظم القلب, اضطراب ن Dyspepsiaعسر الهضم 

Cardiac arrhythmias تشوه الجنین , 

 B12    12فیتامین ب 
Cyanocobalamin 

 Pernicious فقر الدم الخبیث

Anemia اعتلال الأعصاب 
Neurological disease 

  

 Folicحامض الفولیك 
acid 

 Macrocyticالانیمیا التضخمیة 
anemia 

عمل الكمیّات العالیة من الفولات او حامض الفولیك ت
ما یتعلق بالاعتلال في  12Bعلى إخفاء نقص الفیتامین

 العصبي، زیادةً غیر مكشوفة في الاعتلال العصبيّ 

حامض البانتوثنیك 
5B Pantothenic acid 

اعراض نقص واضحة لهذا لا یوجد 
وده بكثرة في جسبب و بالفیتامین 

 Footالأغذیة سوى حرقة القدم 
burn  قصه نوالتعب والتهیج و

یثیر الاضطرابات الشدید 
 ضاء الجسمفي بعض أع الأیضیة

      

 Vitamin Cفیتامین ج 
Ascorbic acid 

 ،Scurvy مرض الاسقربوط 
 Weak ضعف الشعیرات الدمویة

Blood vessels 
  Dehydration الجفاف ، Diarrheaاسهال 

         Macroelementsالعناصر المعدنیة الكبرى  

 Calciumالكالسیوم 

،  Osteoporosis نخر العظام  
  ,تشنجاضطراب الحركة، 

اضطراب ,  انقباض مزمار الحنجرة
   تنظیم القلب

  Vomitingتقیؤ ، nauseaغثیان  ، Fatigueاعیاء 
  التهاب البنكریاس ، constipationامساك  ،
 Pancreatitis ، زیادة التبول Increased urination
 Kidney stone, حصاة الكلى  
 

 یسیوملمغنا
Magnesium 

 ارتفاع ضغط الدم 
Hypertension 

، تقیؤ، صعوبة   nausea، غثیانWeaknessضعف
 ضغط الدم انخفاض  ،impaired breathingالتنفس

Hypotension    
 خفقان،   Hyperkalemiaارتفاع البوتاسیوم في الدم نقص بوتاسیوم الدم  Potassiumالبوتاسیوم



Hypokalemia 
 اضطراب نظم القلب 

Cardiac arrhythmias 

 Palpitation       

Sodium الصودیوم   نقص صودیوم الدم  
Hyponatremia 

Hypernatremia ارتفاع صودیوم الدم 
Hypertension  ارتفاع ضغط الدم 

 Microelementsالعناصر المعدنیة الزهیدة      

 Anemia فقر الدم Ironالحدید 
Cirrhosis  الكبد الوراثيمعدمة  ، تشمع الكبد 

Hereditary Hemochromatosis ،     

   iodineالیود   
 ،goiter تضخم الغدة الدرقیة 

 Hypothyroidism یةالدرق خفض
 Iodine Toxicity   )تورم درقي، فرط الدرقیة(
 

 
        Nutrientsالعناصر الغذائیة او المغذیات 

تحتوي الأغذیة التي نتناولها على آلاف المركبات والمواد الكیمیائیة المختلفة. ومع ذلك فإن عدد الكیمیائیات ذات 
هي التي یجب أن  Nutrientsجاوز بضع عشرات تدعى المغذیات الأهمیة القصوى في الحفاظ على صحتنا لا تت

 :نحصل علیها من الأغذیة التي نستهلكها. وتشمل مجموعات رئیسیة
 Vitaminsوالفیتامینات  Proteinsوالبروتینات  Fatsوالدهون  Carbohydratesوالكربوهیدرات  Watersالماء 

 Mineralsوالعناصر المعدنیة 
وهي مواد  Phytochemicalsومركبات الفایتو النباتیة   Antioxidants ادات الاكسدة ومغذیات أخرى مثل مض

في الخضروات والصبغات الاخرى  carotene-β  مثل البیتا كاروتیننباتیة مسؤولة عن اللون والرائحة والنكهة 
لى الإصابة بالسرطان، أو السكتة والفاكهة، لها القدرة على منع الاكسدة في الاغذیة وتثبیط الجذور الحرة والتي تؤدي ا

 .Metabolic Syndromeوالمتلازمة الایضیة   ،Strokeالدماغیة 
لأن الجسم یحتاج إلیها بكمیات كبیرة وتوجد  Macronutrientsوتسمى العناصر الأربع الأولى "المغذیات الكبرى" 

حتاج إلیهما بكمیات قلیلة وتوجد بكمیات بكمیات كبیرة ایضا في الجسم والغذاء. أما العناصر الاخرى فإن الجسم ی
 . Micronutrientsضئیلة جدا، ولذلك تسمیان "المغذیات الصغرى" 

إلى  %50والماء یُحتاج إلیه بكمیات كبیرة، لأن الجسم یتكون إلى حد بعید من هذه المادة. وفي العادة فإن حوالي 
 .% من وزن جسم الإنسان یتكون من الماء75

ى كمیات كبیرة من المواد الكربوهیدراتیة والدهون والبروتینات، لأن هذه المغذیات تزود الإنسان بالطاقة ویحتاج الجسم إل
عْرة الحراري هي   Calories. فهي عناصر طاقة. وتقاس الطاقة في الأغذیة بوحدات، تسمى السعرات الحراریة والسُّ

درجة مئویة واحدة. ویساوي الكیلو سعرة الواحدة   الماء واحد من غرام  كمیة الطاقة اللازمة الجسم لرفع درجة حرارة



من الأغذیة المختلفة بوحدة "الكیلو  غم 100سعرة. توجد قوائم تعطي عدد السعرات الحراریة الموجودة في  1000
ة أي أن "السعر الحراري الكبیر" هي كمیة الحرارة اللازم  Kilocalorie (Kcal). سعر"، أو ما یسمى السعر الكبیر

 .درجة حرارة واحدة الماء  كغم من 1لرفع درجة حرارة 
وبالرغم من أن المواد المعدنیة والفیتامینات یُحتاج إلیها فقط بكمیات قلیلة إلا أنها حیویة للصحة تمامًا كغیرها من أنواع 

 وتنظیم وظائف الجسم.المغذیات الأخرى. فالمواد المعدنیة والفیتامینات یحتاج إلیها للنمو، وللحفاظ على الألیاف، 
 

 المتوفرة في الاغذیة Nutrientsالمغذیات ) العناصر الغذائیة او 2الجدول (
 Micronutrientsالعناصر الغذائیة غیر الرئیسة (الزهیدة)  Macronutrientsالعناصر الغذائیة الرئیسة 

نسبیا وتوجد  كبیرةیحتاجها الجسم (الخلایا) بكمیة 
 نسبیا ایضا كبیرةمیات في الانسجة والاغذیة بك

نسبیا وتوجد في الانسجة  قلیلةیحتاجها الجسم (الخلایا) بكمیات 
 نسبیا ایضا قلیلةوالاغذیة بكمیات 

 Carbohydratesالكاربوهیدرات 
 (الاحماض الدهنیة) Fatsالدهون 

 (الاحماض الامینیة) Proteinsالبروتینات 
  Waterالماء

 Vitamins. الفیتامینات 1
  Fat Soluble vitaminsتامینات الذائبة في الدهنأ) الفی

  A  ،D , E ,Kفیتامین 
 Water Soluble vitaminsب) الفیتامینات الذائبة في الماء 

 Cفیتامین    B-Complexمجموعة ب
 Minerals. العناصر المعدنیة 2

 Macroelementsأ) العناصر الرئیسة 
وتوجد في الانسجة یحتاجها الجسم (الخلایا) بكمیة كبیرة نسبیا 

 والاغذیة بكمیات كبیرة نسبیا ایضا
الكالسیوم, الفسفور, المغنیسیوم , الصودیوم , البوتاسیوم , الكلور, 

 الكبریت
 او الزهیدة Microelementsب) العناصر غیر الرئیسة 

یحتاجها الجسم (الخلایا) بكمیات ضئیلة نسبیا وتوجد في الانسجة 
 یا ایضاوالاغذیة بكمیات ضئیلة نسب

الحدید، الیود، النحاس، الزنك، الكروم، وغیرها من العناصر الاخرى 
 الزهیدة

 



 مبادئ تغذیة انسان
 Principles of Human Nutrition 

 2021-2020الفصل الخریفي 
 المرحلة الثالثة/قسم علوم الأغذیة

 الاستاذ الدكتور عبد الله محمد ذنون الزهیري

 Food Groups المجامیع الغذائیة
م الباحثین والعلماء لسهولة تنسیق وتخطیط الوجبة الغذائیة السلیمة المحتویة على جمیع العناصر الغذائی ة، قسَّ

الأغذیة الى أربعة مجامیع أساسیة، بحیث تضم الوجبة المتوازنة الصحیحة جزءًا أو أكثر من كل مجموعة، 
بسیط وسریع لتقدیم الوجبة  Guideوتقسیم الأغذیة الى هذه المجامیع یساعد في استعمالها كدلیل او مرشد 

 .كامل الغذائیة السلیمة وضمان الحصول على غذاء
المجموعات الغذائیة الاربع الرئیسة، وهي عبارة  Food Guide Pyramid في البدایة ضم الهرم الغذائي

عن الفئات الأساسیة التي لابد من وجودها للحصول على نظام غذائي صحي ومتوازن. تتضمن كل مجموعة 
 ل مجموعة. غذائیة توجیهات حول كمیة الغذاء ونوع الأغذیة التي یجب تناولها داخل ك

ویجب عند اختیار الوجبات الغذائیة أن یراعى احتیاجات الجسم من العناصر الغذائیة وفقا لعدة عوامل منها 
والحالة الفسیولوجیة  Heightوالطول  Weightوالوزن  Genderوالجنس  Ageالعمر 

Physiological state  ونوع العمل او النشاط البدنيPhysical Activities الجویة  والظروف
Environmental conditions . 

وكذلك تنوع المجامیع الغذائیة ومراعاة الأغذیة المحلیة الموجودة في مختلف المواسم، والعادات والتقالید 
 Energyبعدها تم اضافة مجموعة خامسة وهي مجموعة الدهون والحلویات او مجموعة الطاقة  الغذائیة.

group  سعرات المطلوبة للفرد وهذه المجامیع هي: وذلك من اجل تعدیل كمیة ال 
  Bread and Cereals Groupومنتجاتها والحبوب الخبز مجموعة .1

تحتوي هذه  وهي تمد الجسم بالطاقة اللازمة للحركة والنشاط وكذلك الطاقة اللازمة لعمل أجهزة الجسم،
الكربوهیدرات والألیاف والمعادن المجموعة على الخبز والمعجنات والمكرونة وحبوب والبذور الاخرى على 

والفیتامینات. كما أنها تشكل مصدراً هاماً للطاقة؛ فالحبوب الكاملة التي لم یتم معالجتها أو تكریرها هي 
الاختیار الأصح، وذلك لأنها تحتفظ بمعظم عناصرها الغذائیة. الخبز الأبیض والدقیق والأرز تم معالجتها 

ن عناصرها الغذائیة. على الرغم من إنه یمكن التعویض عن هذه العناصر وتنقیتها لذا فهي فقدت جزءا م
او الاغناء  Supplementation(المكملات)  كالفیتامینات والعناصر المعدنیة عن طریق التدعیم



Fortification    الا إنه لن یعادل كمیة الفیتامینات المتواجدة في الحبوب الكاملة. ینصح او التحصین
من الحبوب یومیاً. وتعادل الحصة الواحدة شریحة  Servingحصة  11إلى  6ئي باستهلاك من الهرم الغذا

غم) من حبوب القمح الجاهز للأكل، او نصف كوب من 31.1واحدة من الخبز (شطیرة)، او اونصة واحدة (
 الرز او المعكرونة.

 Fruits and Vegetables group والخضروات الفاكهة مجموعة .2
المجموعة في الهرم وفي كثیر من الاحوال على شكل مجموعتین، مجموعة الفواكه ومجموعة وتظهر هذه 
وهي   Antioxidantsوكلاهما أغذیة غنیة بالفیتامینات والعناصر المعدنیة ومضادات الاكسدةالخضراوات 

 .مراض، حیث تقوم بتنظیم وظائف أعضاء الجسم المختلفة وكذلك تقى الجسم من العدید من الأالصبغات
، البوتاسیومعنصر "ج" و  Cو فیتامین  Aفیتامین "أ" توفر الفواكه العناصر الغذائیة اللازمة بما في ذلك 

یومیاً. توفر  الفواكهمن  حصص 4إلى  2. تنصح باستهلاك من للألیافإلى جانب أنها مصدراً هاماً 
الفولیك والمغنسیوم والحدید،  وحامض Cو  Aالخضروات المواد الغذائیة الضروریة بما في ذلك فیتامین 
 فضلاً عن كونها مصدر هام للألیاف ومنخفضة الدهون.

لاحتوائها على  إن الخضروات الملونة البرتقالیة والحمراء والخضراء الداكنة تعد الأغنى بالمواد الغذائیة
الغذائي  . لذا، ینصح الهرمAntioxidantsوهي في حقیقتها مواد مضادة للأكسدة  pigmentsالصبغات 
 ینصح بتناول الخضراوات بدل   یومیاً. الخضرواتمن  حصص 5إلى  3بتناول من 

تحتوي الخضروات على كمیة سكر أقل من الفاكهة، لذا یُسمح بتناول الكثیر منها یومیاً. هناك قاعدة جیدة، 
اد الغذائیة من وهي أن یحتوي الغذاء على مجموعة متنوعة من الألوان وذلك للحصول على الكثیر من المو 

 هذه المجموعة الغذائیة.
 Milk and Dairy Products Group . مجموعة الحلیب ومنتجات الألبان3

مرتفع القیمة  . توفر الألبان الكالسیوم والبروتینوهي الأغذیة اللازمة للنمو وبناء وتقویة العظام والاسنان
. وتشمل هذه المجموعة؛ الحلیب واللبن Dو  A وفیتامین Riboflavin وفیتامینات الرایبوفلافین  الحیویة

جبان. ینصح بتناول منتجات الألبان ذات الدهون المنخفضة تجنبا لتناول زیادة من الطاقة غیر والا
یومیاً من منتجات الألبان. التي تعادل الحصة الواحدة منها  حصص 3إلى  2الضروریة. ینصح بتناول من 

غم) من الجبن الطبیعي، یمكن 46اونصة (حوالي  1.5غم) او  250كوبا واحدا من الحلیب او اللبن (
 للأشخاص الذین لا یتناولون الحلیب اختیار البدائل من الصویا أو الأرز أو اللوز.

 Meats and Proteins Group والبروتینات اللحوم مجموعة .4



لحوم والدواجن والأسماك والبیض تعد الوهي الأغذیة البروتینیة المستخدمة في بناء وتجدید أنسجة الجسم. و 
والحدید والزنك. ینصح باستهلاك اللحوم باعتدال لأنها  Bوالبقول والمكسرات مصادر جیدة للبروتین وفیتامین

مرتفعة بالدهون وهي دهون حیوانیة تعد أكثر ضررا من الدهون النباتیة. یمكنك اختیار اللحوم الخالیة من 
جن لخفض الدهون المشبعة والكولیسترول. تنصح إرشادات الهرم الغذائي الدهن، مع إزالة الجلد من الدوا

 من البروتین یومیاً. حصص 3إلى  2باستهلاك من 
ویجدر الاشارة إلى انه یجب مراعاة التوازن في الوجبات الیومیة مكونات من المجموعات السابق ذكرها، ومن 

عند تجهیزها الزیوت والدهون والسكریات وهي المعتاد ان تضاف إلى هذه المجموعات الأربع الرئیسیة 
 .لتحسین الطعم وتجعلها مكتملة كموارد للطاقة

 Fats, Oils and Sweets والحلویات والزیوت الدهون .5
 عندما تكون الطاقة المصروفة من المجامیع الاخرى اقل من حاجة Sparinglyتؤخذ هذه المجموعة اختیاریا 
راریة، تحتوي هذا المجموعة على جمیع أنواع الحلویات وزیوت الطبخ وغیرها الفرد اي لتعدیل السعرات الح

من الدهون. فهي تضم السكر والعسل وأنواع السكریات الصناعیة، وغیرها من السكریات الطبیعیة، إلى جانب 
بالدهون الزبدة والدهن وزیت الزیتون وغیرها من الزیوت الأخرى، كما تشتمل على بعض أنواع التوابل الغنیة 

لذلك ینصح باستهلاك القلیل من الأغذیة المذكورة في هذه المجموعة كونها مجموعة فارغة مرتفعة بالطاقة 
 ومنخفضة بالعناصر الغذائیة الضروریة كالفیتامینات والعناصر المعدنیة.

 

  Food Guide Pyramidالهرم الغذائي 
ة المختلفة التي غذییوضّح أنواع الأغذائي  بانھ دلیل Food Guide Pyramidالهرم الغذائي یُعْرَف 

تعتمد على مجمل ما تحتویه من عناصر غذائیة یحتاجها الإنسان بشكل یومي مقسّمة ضمن مجموعات 
بطریقة توضّح الكمیّات المطلوبة من كل مهمة تتمیز بكمیاتها التي تختلف عن المجامیع الاخرى و 

الخمس تدرجة من الأغذیة، مكونة من المجموعات الغذائیة یتكون الهرم الغذائي من مجموعات مو ، مجموعة
التي یجب على كل شخص الالتزام بها لبناء جسمه والتمتع بصحة جیدة، فهو یشیر إلى النظام  الرئیسیة

 . الغذائي الصحي الیومي
لى شكل عبارة عن برنامج غذائي مدروس جیداً، وقد سُمِّي بالهرم الغذائي؛ لأنه مصمم ومرسوم عایضا هو و 

هرم، وقد تم وضعه على أیدي خبراء في التغذیة لیكون دلیلاً على الغذاء الصحي الذي یجب على المرء 
تناوله، فهذا الهرم یتضمن تقسیمًا للأغذیة إلى عدة مجموعات، كما یتضمن مجموعةً من النصائح 

 .، وذكوراً وإناثاً والإرشادات والخیارات حول هذه الأغذیة التي تناسب الجمیع، صغاراً وكباراً 



في  United State Department of Agriculture  ,USDAأسس من قبل وزارة الزراعة الأمریكیة  
بْق في إعداد ونشر أول م وتم تطویره حتى تم نشره في نهایة القرن الماضي. 1900العام  وقد كان للسوید السَّ

هذه الفكرة وشاعت في العالم، حیث قامت م. ومن ثم اشتهرت 1974هرمٍ غذائي، حیث كان ذلك في عام 
م بإعداد هرم غذائي آخر، وقد تم تعدلیه وتطویره مرتین: الأولى في 1992وزارة الزراعة الأمریكیة في عام 

م، وكذلك قد أعدت العدید من الدول والمنظمات برنامجًا غذائیًا على 2011م، والثانیة في عام 2005عام 
 (FAO) من منظمة الأغذیة والزراعة بالتعاون (WHO) صحة العالمیةشكل هرم، حیث أعدت منظمة ال

 .هرمًا غذائیًا یهدف إلى منع السمنة والأمراض والمشاكل الصحیة
م، حیث قام 1972وأساس فكرة الهرم الغذائي التي انبثقت من السوید یرجع إلى ارتفاع أسعار الغذاء في عام 

ة في السوید بتطویر هذا الهرم لیكون دلیلاً للغذاء الرخیص المجلس الوطني للصحة والرعایة الاجتماعی
 .م في إحدى المجلات1974والصحي، والذي تم نشره في عام 

م إلى خمس مجموعات أفقیة، تحتوي 1992ویقسم الهرم الغذائي الذي قدمته وزارة الزراعة الأمریكیة في عام 
 كل مجموعة منها على طائفة من الأغذیة. 

سنة بتحدیث 1992غذائي صحي أكثر قامت وزارة الزراعة الأمیركیة، وللمرة الأولى منذ ومن اجل نظام 
في محاولة منها لتزوید  My Pyramid "الهرم الغذائي القدیم، وطرحت ما یُعرف باسم "هرمي الغذائي

وكانت  المواطنین بأداة شخصیة لتخطیط وتنظیم عادات الأكل الیومیة وكیفیة مزاولة التمارین الریاضیة،
وقد عُدِّل  .الرسالة الأساسیة من الهرم تعتمد التأكید على ممارسة النشاطات الریاضیة مع نظام غذائي متوازن

م لیصبع تقسیم المجموعات على شكل أوتاد عمودیة ملونة، حیث یبدأ كل وتد من 2005هذا الهرم في عام 
تم استبدال مفهوم جموعات الغذائیة، و قاعدة الهرم، وینتهي إلى رأسه، ویضم كل وتد منها إحدى الم

  ."الحصص" إما بأوزان فعلیة أو بكمیات محدّدة مثل شریحة من الخبز أو نصف كوب من الأرز
م، ولكن في هذه المرة قد تم التخلي عن شكل 2011وقد تم تعدیل الهرم الغذائي الأمریكي مرة أخرى في عام 

، MyPlateم، وأصبح الشكل الجدید دائریًا یشبه طبق الطعام الهرم، حیث استبدل الشكل الدائري بشكل الهر 
وكل ما علیك القیام  .ویتكون فقط من أربع مجموعات من الأغذیة بالإضافة الى وجود كوب حلیب او البان

ولكن على الرغم من تغییر الشكل إلا أن الشكل ل. به ان تفكر بماذا یوجد في صحنك او كوبك قبل ان تاك
 :شائعاً، ویضم الشكل الهرمي عدة مجموعات من الأغذیة، وهي على النحو او الشكل التالي الهرمي ما زال



 
 

 



 



 
 

 :وقد اتفق على ترتیب تلك المجموعات في الهرم الغذائي حسب درجة احتیاج الجسم لها، وهي تترتب كالتالي
وب والأرز ومنتجاتها وتتكون او المستوى الاول للهرم وتحتوي على مجموعة الخبز والحب . قاعدة الهرم:1

معظمها من الحبوب والبذور، وتزود الجسم بالكربوهیدرات والعناصر المعدنیة والالیاف. (تناول المزید منها، 
 ) Serving حصة 11الى  6من 

 :من الهرم الغذائي وهي مجموعة الفاكهة والخضروات المستوى الثاني .2
وهي الأغذیة نباتیة،  حصة) 5-3حصة) والخضراوات ( 4-2عبارة عن مجموعتین او قسمین الفاكهة (

ویحتاج معظم الناس إلى "تناول المزید" من هذه المجموعة لإمداد الجسم بما یحتاجه من الفیتامینات 
 والعناصر المعدنیة والالیاف.

 من الهرم الغذائي:  . المستوى الثالث3
ن وتحتوي على الأغذیة المكونة من الحلیب واللبن الحلیب ومنتجات الالباینقسم الى جزئیین وتمثل مجموعة 

الى 3وتتراوح حصتها من  .والجبن، وهي مصدر غني بالبروتین مرتفع القیمة الحیویة والكالسیوم والفیتامینات
 حصة.   4



وتتراوح  والقسم الثاني من هذا المستوى یحتوي على اللحوم والطیور والسمك والبیض والبقولیات المجففة،
حصة. ویجب ان لا یكثر منها بسبب ارتفاع مستوى الدهن خاصة الحیواني فیها.  3الى 2من حصتها 

 .وهاتین المجموعتین في معظمهما من مصادر حیوانیة
 او المستوى الرابع من الهرم (الدهون والزیوت والحلویات) . قمة الهرم:4

ات، تتضمن هذه المجموعة الزیوت والزبد وهي تمثل الجزء العلوي الصغیر من الهرم: الدهون والزیوت والحلوی
والكریمة والسمن النباتي والسكریات والحلویات، كما تشتمل على بعض أنواع التوابل الغنیة بالدهون، وینصح 

خبراء التغذیة بتناول أغذیة تلك المجموعة باعتدال وبكمیات قلیلة، لسعراتها الحراري العالیة، وقلة فوائدها 
 غیر محددة وقد لا تضاف الى الوجبة. وكمیاتها .الغذائیة

والهرم الغذائي هام في تحدید النسبة المثالیة التي یجب أن یتناولها الفرد من كل مجموعة غذائیة، وتستخدم 
هذه النسب كمرشد قیاسي عام لباقي أنواع الأغذیة، ومن هنا یمكن القول بأن تدرجات هذا الهرم یمكن 

أو  Adults أو بالغین   Children، أطفالAge ختلفة من ناحیة العمر توظیفها لتتناسب مع الفئات الم
 Work، أو نوعیة العمل  Female أو انثى  Male ، ذكر  Sex، أو الجنس Older peopleكبار السن 

أو حامل   Young أو بالغ   Adolescent مراهق   ، بسیط أو شاق ، أو من الناحیة الفسیولوجیة
Pregnant   .    

 :لي یوضح نموذج لبرنامج غذائي لیوم واحد، وبالنسبة لأشخاص مختلفینالتا
مناسبة للأحجام الصغیرة من الاشخاص وهي مناسبة للنساء اللاتي لا یعملن،   Kcalكیلو كالوري 1800 

 ولا یقمن بنشاطات كبیرة في المنزل، كما یناسب كبار السن وتتضمن:
-2حصة مجموعة الحلیب  2حصص مجموعة الفاكهة  3حصص مجموعة الخضراوات  6مجموعة الخبز 

غرام السكر  53اونصات الدهون الكلیة (بالغرام)  5غم)  31.1حصص مجموعة اللحوم (بالأونصة،  3
 معالق شاي صغیرة.  6المضاف الكلي 

ة وهي مناسبة للكثیر من الأطفال والفتیات المراهقات والنساء العاملات. وبالنسب Kcalكیلو كالوري  2200
 للنساء الحوامل أو المرضعات قد یحتجن إلى المزید وتتضمن:

 3-2حصص مجموعة الحلیب  3حصص مجموعة الفواكه  4حصص مجموعة الخضار  9مجموعة الخبز 
غرام السكر المضاف الكلي  73اونصات الدهون الكلیة (بالغرام)  6حصص مجموعة اللحوم (بالأونصة) 

 ملعقة شاي صغیرة. 12
وهي مناسبة للأولاد المراهقین وللكثیر من الرجال العاملین ولبعض النساء  Kcalلوري كیلو كا 2800

 العاملات بعمل یتطلب نشاطا كبیرا وقد یحتاج الشباب الى كمیة اضافیة وتتضمن:



 3-2حصص مجموعة الحلیب  4حصص مجموعة الفواكه  5حصة مجموعة الخضار  11مجموعة الخبز 
غرام مجموع السكر  93اونصات مجموع الدهون الكلیة (بالغرام)  7ونصة) * حصص مجموعة اللحوم (بالأ

 ملعقة شاي صغیرة. 18المضاف الكلي 
 1/2من حجم الخبز العربي الصغیر)  1/4من حجم الخبز العربي الكبیر) أو ( 1/8قطعة من الخبز ( 1

الارز أو المعكرونة كوب من الحبوب أو  1/2اونصة من الحبوب الجاهزة للأكل  1شطیرة الهامبرغر 
رغیف خبز عربي كبیر هو  1/8المطبوخة یمكن اعتبار اي بند من البنود السابقة كحصة واحدة، أي ان 

المطبوخ هو حصة واحدة أیضا. وبالتالي یوفر لنا الهرم الغذائي  عبارة عن حصة واحدة، ونصف كوب الرز
    .إمكانیة التنویع عن طریق البدائل المطروحة ضمن كل مجموعة

 . برتقالة أو تفاحة متوسطة الحجم أو موزة حصة الفاكهة:
كوب من أنواع أخرى من الخضروات المطبوخة أو النیئة مرة  1/2كوب من الخضروات الورقیة الخضراء 

كوب من أنواع أخرى من الخضروات هو  1/2أخرى كوب الخضروات الورقیة الخضراء هو حصة واحدة، و
 .حصة واحدة

أونصة من الجبنة  2أونصة من الجبنة الطبیعیة  1/2غم او مل) و 250الحلیب أو اللبن (كوب واحد من 
 .الصناعیة

كوب من البازیلاء المجففة  1/2اونصة من اللحم خالیة الدهون أو من لحم الطیور أو السمك  3 -2
عة أو المراهقة ملعقة صغیرة من زبدة الفول السوداني المرأة الحامل أو المرض 2المطبوخة بیضة واحدة 

 .سنة یحتجن إلى ثلاث حصص من مجموعة الحلیب 24والبالغات حتى عمر 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ء والعناصر الغذائیة المتناولةدلیل الكمیات والمقررات الموصى بها من الغذا
 Intake (DRI) Reference Dietaryالكمیة الغذائیة المرجعیة 

توصي به الاكادیمیة الوطنیة للطب في الولایات المتحدة الامریكیة.  الكمیة الغذائیة المرجعیة هي نظام تغذیة
"الكمیات  ي كانت تسمىمن أجل توسیع مفهوم الإرشادات التي سبقته، والت 1997والصادر عنها سنة  

والتي تختصر  Recommended Dietary Allowances "الغذائیة المسموحة والموصى بها
والمحدثة لاحقا عام  1974صادرها في عام واعادة ا1943وجدت وتم نشرها عام , وهي RDAبالرمز 
 . 2016واخرها  1989

 :منها ع استخدامات مختلفةعدة أنواع من القیم الغذائیة المرجعیة ولكل نو  DRI تشمل الـ
هو معدل التناول الیومي  :Recommended Dietary Allowance (RDA) الكمیة المُوصى بتناولها

 %) من الأشخاص الأصحاء98-97لمغذي او عنصر غذائي ما والذي یعتبر كافیاً لتأمین حاجة حوالي (
 Healthy people .ویتم حسابه بالاعتماد على معدّل . یمكن استخدام هذا الرقم كهدف یومي للأفراد

  .EARالحاجة التقریبي
المقررات الموصى بها تمثل قاعدة لقیم تغذویة من اجل ایجاد وتقدیر كمیة المتناول من العناصر الغذائیة 

 الضروریة ومستویاتها والتي تعتبر كافیة لسد احتیاجات الاشخاص الاصحاء.
 Recommendedوصف بانها مقررات یومیة ایضا اي هذه الكمیات او المقررات الموصى بها هي ت

Daily Allowance.  تحدد هذه المقررات معتمدة على عوامل منها الجنس  Sex والعمرAge  والحجم
Size .والحالة الفسیولوجیة كحالة النمو والحمل والرضاعة 

هو الكمیة من الغذاء  :Estimated Average Requirement (EAR) معدّل الحاجة التقریبي
المتوقّع أن تلبي حاجات نصف عدد الأشخاص الأصحاء في مجموعة محدّدة جنساً وعمراً. تعتمد هذه القیمة 

 .على مراجعة مفصّلة للمؤلفات العلمیة
تقدیر معدّل الحاجة  یقیم فقط عندما یتعذر :Adequate Intake (AI) المتناول (المدخول) الكافي

وذلك لأن البیانات اللازمة لتعیینهما غیر كافیة،  (RDA) لتالي الكمیة المُوصى بتناولهاوبا EAR التقریبي
بالاعتماد على البیانات التجریبیة  AI . ویتم تعیین قیمة المدخول الكافي AIأو RDA ویكون لمغذي ما إما

هذه الكمیة التي  أو بالاعتماد على كمیة تناول مجموعة من الأشخاص الأصحاء لهذا المغذي وافتراض أن
 .یتناولونها كافیة لتعزیز الصحة

هو اعلى مدخول  :Tolerable Upper Intake Level (UL) المستوى الأقصى المقبول من المتناول
یومي مستمر من مغذي ما والذي یفترض عدم تسبیبه أي أخطار أو تأثیرات سلبیة على الصحة لجمیع 



وإن ازدیاد المدخول فوق هلاك المغذیات الیومیة التي تعتبر آمنة. وهو أعلى مستوى من استالأفراد تقریبا. 
للحذر من الإفراط في تناول  .یؤدي إلى زیادة خطر حدوث تأثیرات سلبیة UL قیمة المدخول الكافي

  .التي یمكن أن تكون ضارة بكمیات كبیرة ) Aالمغذیات (مثل فیتامین
 Acceptable Macronutrient Distribution Range) مدى توزّیع المغذّیات المسموح به

(AMDR) : هو النسبة المئویة لمدى المدخول من الكربوهیدرات (السكریات) والبروتینات والدهون الذي یكون
 .أثناء تأمین كمیات كافیة من المغذیات الضروریة مرتبطاً بانخفاض خطورة حدوث الامراض المزمنة

% من الطاقة 65الى  45المواد الكربوهیدرات بما یتراوح بین توفر الطاقة من منظمات الصحة توصي بان 
من  30الى  20من الدهون و 25الى  15الكلیة المتناولة في الیوم، مقارنة بكمیة الطاقة المتناولة بین 

 البروتین.   
Dr. Abdullah M. Thannoun, Prof. 
Fat Soluble Vitamins* 

Age  
Energy Protein Vit A  Vit D  Vit E Vit K 
k. cal g IU *ug RE IU *ug IU *mg TE *ug 

Children 4-6 1,800 30/24 2,500 500 400 5 9 7 -/20 

 7-10 2,400/2,000 36/28 3,300 500 400 5 10 7 -/30 
Males 15-18 3,000 54/59 5,000 1,000 400 5 15 10 -/65 

 19-24 3,000/2,900 54/58 5,000 1,000 400 5 15 10 -/70 

 25-50 2,700 56/63 5,000 1,000 - 5 15 10 -/80 

 50+ 2,400 56/63 5,000 1,000 - 10 15 10 -/80 
Females 15-18 2,100 48/44 4,000 800 400 5 12 8 -/55 

 19-24 2,100 46/46 4,000 800 400 5 12 8 -/60 

 25-50 2,000 46/50 4,000 800 - 5 12 8 -/65 

 50+ 1,800 46/50 4,000 800 - 10 12 8 -/65 

* first figure refers to the old RDA listing while the second figure refers to the newer DRI listing  

Water Soluble Vitamins* 

Age  
Ascorbic 

Acid 
Folacin/ 
Folate Niacin Riboflavin Thiamine Vit B6 Vit B12 

mg mcg mg mg mg mg mcg 
Children 4-6 40/45 200/75 12 1.1 0.9 0.9/1.1 1.5/1.0 

 7-10 40/45 300/100 16/13 1.2 1.2/1.0 1.2 2.0/1.4 

Males 15-18 45/60 400/200 20 1.8 1.5 2.0 3.0/2.0 

 19-24 45/60 400/200 20/19 1.8/1.7 1.5 2.0 3.0/2.0 



 25-50 45/60 400/200 18/19 1.6/1.7 1.4/1.5 2.0 3.0/2.0 

 50+ 45/60 400/200 16/15 1.5/1.4 1.2 2.0 3.0/2.0 

Females 15-18 45/60 400/180 14/15 1.4/1.3 1.1 2.0/1.5 3.0/2.0 

 19-24 45/60 400/180 14/15 1.4/1.3 1.1 2.0/1.6 3.0/2.0 

 25-50 45/60 400/180 13/15 1.2/1.3 1.0/1.1 2.0/1.6 3.0/2.0 

 50+ 45/60 400/180 12/13 1.1/1.2 1.0 2.0/1.6 3.0/2.0 

* first figure refers to the old RDA listing while the second figure refers to the newer DRI listing  

Minerals and others* 

Age  
Calcium Phosphorous Iodine Iron Magnesium Zinc Selenium Fluoride 

mg mg ug mg mg mg *ug *mg 

Children 4-6 800 800/500 80/90 10 200/130 10 -/20 -/1.1 

 7-10 800 800 110/120 10 250 10 -/30 -/3.2 

Males 15-18 1200/1300 1200/1250 150 18/12 400/410 15 -/50 -/3.8 

 19-24 800/1000 800/700 140/150 10 350/400 15 -/70 -/3.8 

 25-50 800/1000 800/700 130/150 10 350/420 15 -/70 -/3.8 

 50+ 800/1200 800/700 110/150 10 350/420 15 -/70 -/2.9 

Females 15-18 1200/1300 1200/1250 115/150 18/15 300/360 15/12 -/50 -/3.1 

 19-24 800/1000 800/700 100/150 18/15 300/310 15/12 -/55 -/3.1 

 25-50 800/1000 800/700 100/150 18/15 300/320 15/12 -/55 -/3.1 

 50+ 800/1200 800/700 80/150 10 300/320 15/12 -/55 -/3.1 

 RDA of amino acidsالمقررات الیومیة الموصى بها 

الحدیثة مع تغییر اعمار مجامیع الناس لبعض  DRIالقدیمة والثانیة هي قیم  RDAالارقام الاولى هي قیم لل
  .العناصر

 RDA of لموصى بها من الاحماض الامینیة الاساس (الضروریة) الموصى بهاادناه مقررات ا
Essential amino acids   والمطلوبة وهي احماض لا یمكن تخلیقها او صنعها داخل الجسم من

 احماض امینیة اخرى. 

  Nitrogen balance and protein intake التوازن النتروجیني والمتناول من البروتین



ك كمیة كافیة من الاحماض الامینیة الاساس یكون هناك حالة توازن نتروجیني لدى الشخص عند استهلا
"nitrogen equilibrium"،  وهو الذي یعكس حالة تناول الكمیة الكافیة لحاجة الجسم من الاحماض

لدى مختلف الاشخاص، وهذا یتحقق عندما تكون كمیة  Essential amino acidsالامینیة الاساس 
 وجین المتناول من البروتین تقریبا مساویا للنتروجین البروتیني المطروح عن طریق الفضلات والادرار.النتر 

Requirement - mg. per kg. of body weight 

 Infant Child Adults 

Amino acid 3 - 6 mo. 10 - 12 yr.  
Histidine 33 not known not known 

Isoleucine 80 28 12 

Leucine 128 42 16 

Lysine 97 44 12 

S-containing amino acids 45 22 10 

Aromatic amino acids 132 22 16 

Threonine 63 28 8 

Tryptophan 19 4 3 

Valine 89 25 14 

لعلاج او التشخیص او الاستشارة والنصح وهي فقط ینصح بان لا تستخدم هذه الجداول اعلاه لغرض ا
  Maintaining تستخدم كمعلومات لتوفیر افضل الاحوال التغذویة للوصول الى افضل الاحوال الصحیة 

.Optimum health   

 
 

 

http://elderlynursing.com/amino_acid.htm%23Histidine%20amino%20acid
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http://elderlynursing.com/amino_acid.htm%23Lysine%20amino%20acid
http://elderlynursing.com/amino_acid.htm%23Threonine%20amino%20acid
http://elderlynursing.com/amino_acid.htm%23Tryptophan%20amino%20acid
http://elderlynursing.com/amino_acid.htm%23Valine%20amino%20acid


 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 2021-2020المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة 
 الاستاذ الدكتور عبدالله محمد ذنون

 Nutrientsالعناصر الغذائیة 
         Carbohydratesالكربوهیدرات 
، CHOلهیدروجین والأكسجین هي مركبات عضویة تتكون من عناصر الكربون وا Carbohydratesالكربوهیدرات 

الحیویة ومن الناحیة الغذائیة للطاقة  تعد مصادرتوجد في الأغذیة التي و ویطلق علیها أیضاً السكریات أو النشویات، 
إلى الى ما یفید التغذیة . وتقسم الكربوهیدرات  Sweetingفهي مصدر التحلیة تتمیز بمذاق حلو عند ذوبانها في الفم

 :ب تعقید تركیبها فهنالكعدد من الأنواع حس
والسكریات الثنائیة  Monosaccharidesحادیة وتشمل السكریات الا Simple Sugarالسكریات البسیطة ) 1

Disaccharides  (بغض النظر عن عدد ذرات الكاربون في وحدة السكر) وهي مصدر الطاقة السهل
 .Available Energyوالمتوفر

فالسكریات الاحادیة مثل الكلوكوز  Bioavailabilityالهضم والتوافر الحیوي تختلف السكریات البسیطة في سرعة 
glucose  والذي یعد أبسط أنواع الكربوهیدرات وهو سكر الدمBlood Sugar , ویتم الحصول علیه من معظم

تم تزوید وی  Sucroseوهو جزء من سكر المائدة او السكروز، ومنتجاتهاالرز كالقمح و الكربوهیدرات او النشویات 
حال عدم القدرة على تناول الطعام او في حالة المرض لسهولة من خزینه في الكبد والعضلات في الجسم به الى الدّم 

الموجود في الفواكه  Fructoseانتقاله وامتصاصه من الجسم. أمّا الأنواع الأخرى من السكریات البسیطة فهو الفركتوز 
ویتمتع بالمذاق الأكثر حلاوة ما بین أنواع السكریات من سكر السكروز جزء ایضا وهو (سكر الفاكهة) والعسل 

(سكر  Lactoseوهو النوع الموجود في الحلیب وهو اللاكتوز Galactoseالمختلفة، أمّا النوع الآخر فهو الكالاكتوز 
في داخل جسم الإنسان  (الفركتوز والكالاكتوز)ویمكن تحویل هذین النوعین كتوز) (مكون من الكلوكوز والكالاالحلیب) 

  . Mannoseالمانوز الشائعة ایضا فهوالبسیطة الاحادیة خر من السكریات الآنوع الإلى الكلوكوز، أما 
نتج من اندماج نوعین تي توال Disaccharidesأمّا النوع الآخر من السكریات البسیطة ایضا فهي السكریات الثنائیة 

 (سكر المائدة) Sucroseكلوكوز أحدها، ومن أهم هذه السكریات هو السكروز من السكریات الاحادیة البسیطة یكون ال
الموجود في البنجر وقصب السكر والناتج عن اتحاد الكلوكوز مع الفركتوز، وكما أن الفركتوز هو أكثر أنواع السكریات 

لاكتوز ویوجد في الحلیب، أمّا ایعتبر أقلّ أنواع السكریات حلاوة وینتج من الكلوكوز الك Lactoseحلاوة فإنّ اللاكتوز
الموجود في نشا الحبوب منها الشعیر وینتج او سكر النشا   Maltoseالنوع الآخر من السكریات الثنائیة هو المالتوز 

من اتحاد جزیئتین من الكلوكوز ویتحلل في الجهاز الهضمي ابتداءا من الفم وحتى الأمعاء. ویمتلك الجهاز الهضمي 



 Maltaseو  Lactaseو   Sucraseلامعاء أنزیمات متخصصة لتحلیل هذه السكریات وهي في البنكریاس وا
 متخصصة على التوالي لهذه السكریات.

وتشكل جمیعها المصدر الأساسي للطاقة. وهي تنتج من  Polysaccharidesاو المتعددة  السكریات المعقدة) 2
  القلیلة التعددمجموعة بین هذه وتلك هي مجموعة  اتحاد ثلاثة أو أكثر من السكریات البسیطة رغم ان هناك

Oligosaccharide  وحدات سكر ومن ضمنها سكریات ثنائیة وثلاثیة كسكر  10الى  2(مكونة من
, سكر ثلاثي مكون من ثلاث سكریات احادیة الكلوكوز والكالاكتوز وفركتوز وسكر رباعي Raffinoseالرافینوز

 Stachyose كالاكتوز وهذه السكریات موجودة في الشوندر والبقولیات) 2توز ومكون من كلوكوز وفرك 
الموجود في الحبوب والبطاطا (النشا النباتي)  Starchاهم انواع الكربوهیدرات او السكریات المتعددة هو النشا 

السكریات . وهذه النشا الحیواني والمخزن في الكبد والعضلات Glycogenوالمعكرونة والرز وغیرها ثم الكلیكوحین
وغیر معقدة لأنها تتحلل في الجهاز الهضمي الى مكوناتها من  Homopolysaccharidesمتعددة وهي متجانسة 

 الكلوكوز فقط. 
الى  10وهو مكون من سلاسل مستقیمة غیر متفرعة یكون حوالي  Amyloseیتكون النشا من مكونین هما الامیلوز 

الى  80وهو مكون من سلاسل متفرعة یكون حوالي  Amylopectinین % من النشا والجزء الاخر هو الامیلوبكت20
% من النشا الكلي في مصادره. ویتمیز الامیلوز بصعوبة هضمه مقارنة بالاملوبكتین نسبیا كونه مكون من سلاسل 90

لة للتحلل بینما یكون الامیلوبكتین متفرعا وذو نهایات غیر مختزلة قاب مستقیمة ومتراصة بینها اواصر هیدروجینیة
یحتوي الجهاز   amylase- βو   amylase-αالامیلیز الفا وبیتا بالأنزیمات. تتحلل هذه المكونات بأنزیمات 

الهضمي في الغدد اللعابیة والامعاء في البنكریاس على الالفا امیلیز ویحلل النشا عشوائیا الى كلوكوز ودكسترین 
Dextrin  ما یتواجد انزیم البیتا امیلیز في مولت الشعیر وبعض مستخلصات (بقایا الجزء المتفرع من النشا) بین
 ویحلل النشا بشكل منظم الى سكر الثنائي المالتوز. النباتات

وسلاسل السكر تشغل اما الكلیكوجین فهو شبیه بالامیلوبكتین اي انه متفرع لكن أكثر من الامیلوبكتین تفرعا وتشعبا 
وذلك من اجل تخزینه في الكبد والعضلات كمصدر للطاقة الكامنة وقت رة مساحة صغیرة لكن بأعداد ووحدات كثی

 او استنزاف الكلوكوز.وانخفاض سكر الدم الحاجة عند الجوع 
أمّا النوع الآخر من السكریات المتعددة المعقدة معظمها تقع ضمن مجموعة الالیاف  المعقدة:المتعددة السكریات 

والصمغ  Pectinوالبكتین   Hemicelluloseوالهیمیسلیلوز  Celluloseیلوزمثل السیل Dietary Fibersالغذائیة 
Gums  والانیولینInulin  وغیرها وهو موجود في سیقان النباتات وقشور الحبوب وداخل الخلایا. والسكریات المعقدة

  بشكل عام لا تذوب في الماء كباقي السكریات



 
مكوناتها، وتوجد على شكل متجانس كالسلیلوز وبشكل غیر  ىضمي التتحلل او تهضم من قبل الجهاز اله ومعظمها لا

كالهیمیسلیلوز والاصماغ. وبسبب صعوبة هضمها في داخل جسم الإنسان لذلك  Heteropolsaccharidesمتجانسة 
صه تستخدم للإحساس بالشبع بشكل كبیر وامتلاء المعدة والامعاء وخاصة عند الذین یحاولون التحكم في وزنهم وإنقا

 ومن خلال تنظیم سكر ودهون الدم والقیم الدمویة الاخرى. 
عموما مع أنّ الكربوهیدرات تزود الجسم بالطاقة فلا ینصح بالإكثار من تناولها بل یجب الاعتدال فیها وموازنتها      

لبسیطة منها بشكل مع باقي المواد الغذائیة كالبروتینات التي تعمل على بناء العضلات، إذ إن الإكثار منها خاصة ا
 . Diabetesواخلال تركیز سكر الدم وربما التسبب بظهور داء السكر كبیر یؤدي إلى مشاكل صحیة كزیادة الوزن،

او أكثر من الطاقة المتناولة من قبل الفرد مقارنة % 80في بعض المجتمعات، ومنها الفقیرة، توفر الكربوهیدرات حوالي
غیر ان  لتي یزود بها الفرد في المجتمعات الغنیة من المواد الكربوهیدراتیة.% من الطاقة الكلیة ا50الى  40ب 

 ان توفر من الطاقة الكلیة المتناولة في الیوم،منظمات الصحة في العالم بها من قبل  الموصى
 مقارنة  %55الى  45الكربوهیدرات بما یتراوح بین 
 من الدهون  %25الى  15بكمیة الطاقة المتناولة بین 

  من البروتین. %30الى  20و
الكربوهیدرات لیست ضارة بالصحة كما یتخیل البعض، الأمر یحتاج فقط الى الاختیارات الصحیحة بین أنواع 

الكربوهیدرات المختلفة مع تقلیل استهلاك السكریات الاصطناعیة التي تحتوي على كمیة عالیة من السعرات مع فائدة 
   .رغة او قلیلة الكثافة الغذائیةكالأغذیة الفا غذائیة شبه منعدمة

  Function of Carbohydratesلكربوهیدراتوظائف ا

المصدر الرئیسي والمتاح اولا للطاقة في جسم الإنسان ویجب أن یحصل علیه بصورة منتظمة (غم واحد  تعتبر .1
بوهیدرات لإنتاج لطاقة، الكر  استخدامعندما لا یحتاج الجسم إلى  .) Physiological Valueسعرات حراریة 4یعطي 

 .أن تتحول فیما بعد الى دهون على كلیكوجین فإنه یخزنها في الكبد والعضلات على شكل
اي لها  الأخرى البروتین لكي یقوم بوظیفته الأساسیة في بناء أنسجة الجسم والمواد الحیویةاو توفر تحافظ على  .2

 .Sparing Action فعل تعویضي عن البروتین
مهم في تنظیم ایض الدهون في الجسم ففي حالة نقصه یؤدي إلى زیادة الأجسام الكیتونیة  لكربوهیدراتوجود ا. 3

Ketone Bodies ما یدعى بالكیتوسز في الدم مما تؤدي الى Ketosisزیادة حموضة الدم وتدعى الى و



Ketoacidosis ر) مما له تأثیر ضار على نتیجة لزیادة هدم واكسدة الدهون (كما یحصل لدى المصابین بداء السك
والبیتا هیدروكسي بیوترك اسد   Acetoacetateوالسیتواسیتیت   Acetoneتشمل الاجسام الكیتونیة الاسیتون  .الجسم

B-hydroxubutyric acid  

 
   .)الكلوكوزفقط (من السكریات بعض الأنسجة مثل الجهاز العصبي والكلى والعین تحصل على الطاقة اللازمة لها  .4

وز لأنه لوككالجسم، لا بد من توفر الفي  الكي یستطیع الدماغ وبقیة أجزاء الجهاز العصبي المركزي القیام بوظائفه
 الذهنیة مثل عملیاتاللوكوز في الدم یؤدي إلى ضعف ك، وإن نقص الةماله ةز جهالا همصدر الطاقة الرئیسي لهذ

وبالتالي تكثر الأخطاء في المواقف التي تحتاج إلى سرعة التفكیر وحسن ودرجة الذماء ني التفكیر والتركیز الذه
  .في الحیاة التصرف

مع السموم الكیمیائیة كالكحول  )Glucuronic acidمشتقات الكلوكوز (حامض الكلوكیورونك  أحدفي الكبد یتحد  .5
 .بسهولة الادراركن التخلص منها عن طریق یمقابلة للذوبان بالماء ویحولها إلى مركبات والفینولات 

یساعد على تنظیم عملیات حركة الغذاء والإخراج من الجسم كما  معقدة،كربوهیدرات معظمها وجود الألیاف وهي  .6
 .أن لها علاقة ببعض الأمراض المزمنة

خلال  ومن Deoxyriboseو Riboseمثل السكریات الخماسیة كالریبوز Coenzymes تدخل في تركیب. 7
 : هال مع المواد الأخرى فإناو ارتباطها تفاعلها  یةاحتمال

 .الذي ینتج من سكر الكلوكوز (C)أ. دورها في تركیب الفیتامینات مثل فیتامین ج 
 العلاجي،وتسهل وصولها إلى مكان تأثیرها  Glycosidesب. الكربوهیدرات هي جزء من تركیب الكلایكوسیدات 

 streptomycinوالمضاد الحیوي ستربتو مایسین القلب تنشیط عضلاتومنها ادویة 
   .Matrix كمواد مالئة ومثخنة ج. تدخل الكربوهیدرات في تحضیر الكثیر من الأشكال الصیدلانیة كالأقراص والشرابات

     



 كیفیة اختیار الكربوهیدرات الصحیة؟
لفواكه والخضروات دائما في صورتها الطبیعیة یستحسن اختیار ا :التركیز على الفواكه والخضروات الغنیة بالألیاف

من العصائر والفواكه المحفوظة التي یكون تركیز السكر بها  أفضلاضافات مثل السكر. تعد الفواكه الطازجة  أيبدون 
 .مرتفع

، وهي غنیة بالفیتامینات والمعادن مثل الحدید Whole wheat Breadكالخبز الكلي  :الكاملة. اختیار الحبوب 1
السلینیوم، الماغنسیوم والبوتاسیوم. وهي أفضل من الحبوب المكررة والمستخلصة والتي یتم ازالة قشرتها الخارجیة فتفقد و 

 .معظم قیمتها الغذائیة من فیتامینات وعناصر معدنیة
السیوم اللبن، الأجبان ومنتجات الألبان الأخرى مصدر جید للك ،الحلیب :. اختیار منتجات الألبان قلیلة الدسم2

 .والبروتین ولكن یفضل اختیار المنتجات قلیلة الدسم والتي لا تحتوي على اضافات مثل السكر
عادة ما تحتوي على نسبة عالیة من المغذیات كالحدید، البوتاسیوم،  :. تناول البقولیات في النظام الغذائي3

لة للذوبان والمواد الفینولیة. كما انها مصدر جید الماغنیسیوم، وغیرها، والألیاف بنوعیها القابلة للذوبان وغیر القاب
 للبروتین النباتي، ویمكن أن تمثل بدیلا صحیا للحوم حیث تحتوي على نسبة منخفضة من الدهون. 

استخدام السكر بنسب معقولة و  Purified Substanceمن المواد المنقاة  وهو :المائدة. تقلیل من استهلاك سكر 4
غیر ضار، ولكن الكمیات الكبیرة قد تتسبب في العدید من المشكلات الصحیة مثل السمنة وتسوس الأسنان بالإضافة 

 .او مادة فارغة الى أنه لیست لها فائدة غذائیة
     فطریا Sweetsالحلوة ة غذیاعتیاد الأ

على أن World Health Organization, WHO العالمیة بعض البیانات التي مصدرها منظمة الصحة كدتؤ    
تناول السكریات الحرة، ولاسیما في شكل مشروبات محلاة بالسكر، لا یزید من استهلاك الطاقة الكلي فحسب، بل إنه 

بحیث یصبح النظام الغذائي غیر صحي. ویزید ذلك بدوره من خطر  الاغذیةقد یؤدي أیضاً إلى التقلیل من تناول 
 Strokeوالسكتات الدماغیة  Heart diseasesفي الإصابة بأمراض القلب  Obesityزیادة الوزن والسمنة تسبب 

 . Diabetes وبعض أنواع السرطان، وكذلك مرض السكري
 من السكریات بزیادة المدخول مرتفعةوهناك سبب آخر وراء ارتباط الوجبات الغذائیة التي تحتوي على نسبة     

Intake ا تستثیر ، هو أنهStimulates  براعم التذوقTaste buds  التي تستجیب للسكریات على في الفم او اللسان
وجه التحدید، بل إن الدراسات التي أجریت على المسح الدماغي تشیر إلى أن تكرار تناول جرعات عالیة من السكر 

Overdoses  بطنیة المنطقة السقفیة الیؤدي إلى حدوث تغیرات كیمیائیة عصبیة فيarea ventral tegmental  
التي ترتبط بالشعور بالسعادة. یتمثل المحرك الأزلي للأغذیة  Dopamineمن المخ المسؤول عن إفراز مادة الدوبامین 

شكل كربوهیدرات  على، وتكون عادةً  Sweetsو الحلوة  ة الغنیة بالطاقةغذیعززة للحصول على الأفي وجود رغبة م
تمر والعسل اللذین یعتبران مصادر للطاقة سریعة الهضم. وتستثیر هذه السكریات براعم التذوق مع الفاكهة، مثل ال

في المخ. وتجد حالیاً بعض البینات التي تشیر إلى أن  reinforcementاو التعزیز المتصلة بمراكز الشعور بالمكافأة 



ة غذیاعتیاد الأالحدیث ، وبالطبع یمكننا كأفراد في عالمنا  Addiction او الادمان هذا قد یؤدي إلى حالة من التبعیة
، فإن الخفض التدریجي  salt التي تحتوي على نسبة أكبر من السكر. وبالتالي، وكما هو الحال مع الملحالحلوة 

والاستجابة بشكل  Adaptationالمستمر في نسبة السكر في النظام الغذائي یدفع نظام التذوق والمكافأة إلى التكیف 
لمدخول أقل بكثیر من السكریات؛ مما یفسر شعور الأشخاص الذین یمتنعون عن تناول المشروبات المحلاة من جید 

خلال عدم إضافة السكر إلى الشاي أو القهوة، بعد مضي بضعة أسابیع، بأن تلك المشروبات شدیدة الحلاوة ولا ترضي 
 .ذوقهم

والشعور بالسعادة وهو ناقل عصبي هورمون یساهم في تحسین المزاج  Dopamineالدوبامین  
Neurotransmitter  ومادة كیمیائیة تنقل المعلومات بین الخلایا العصبیة، حیث یقوم الدماغ بإطلاقه عندما نأكل

كجزء من نظام  Pleasureالغذاء الذي نحبه أو عند عمل شيء نحبه، مما یساهم في الشعور بالسعادة والرضا 
، أو او الحلویات النشاطات التي نحبها أو نتناول بعض الاغذیة التي نفضلها كالسكریات عند القیام ببعضو  .المكافآت

في الدماغ ما یؤدي  area ventral tegmental حتى ننجز أمرا ندمن علیه عادة یتم تحفیز المنطقة السقفیة البطنیة
 الى الشعور بالنشوة والفرح أي المكافأة نتیجة لإفراز هورمون الدوبامین.

او بر الدوبامین الناتج عن هذه المنطقة الدماغ أنه یستحق الحصول على المزید من محفزاته ما یؤدي للإصابة یخ
   .addictionلإدمانالخضوع ل

النظام الغذائي الذي یحتوي على نسبة عالیة من السكر والدهون المشبعة من شأنه أن یثبط من فمن جانب اخر, 
 ص البروتین في النظام الغذائي.الدوبامین، هذا بالإضافة إلى نق

یكونون أكثر عرضة لأن یعانوا من نقص  السمنة وجدت بعض الدراسات أن الأشخاص الذین یعانون من السمنة:
 الدوبامین في الجسم.

 Dietary Fiber الالیاف الغذائیة
مواد كربوهیدراتیة  معظمهادة معق مكونات غذائیة نباتیة بانها Total Dietary Fibersالكلیة  تعرف الألیاف الغذائیة

لدى لإنسان، لكنها تساعد في حركة الغذاء داخل  ، غیر قابلة للهضمفهو من المواد الخشبیة Ligninعدا اللكنین 
، كما أنها تغیر من طبیعة امتصاص التبرز مما یساهم في تسهیل عملیة الغلیظةالامعاء  خاصة في الجهاز الهضمي

 جزءا اساسیا من اي نظام غذائي صحي.في الوقت الحاضر  وتعتبر الالیاف. ي الجسمالعناصر الغذائیة الأخرى ف
 Types if Dietary Fiber انواع الالیاف الغذائیة

ل إلى هلامٍ او الجل Soluble Dietary Fiber في الماء  . الألیافَ الذائبة1 في أثناء  Gelوتجذب الماءَ وتتحوَّ
من المعدة والأمعاء، غیر المرغوبة العملیة أبطأ وتقلل من سرعة امتصاص الغذاء  الهضم في الامعاء، ممَّا یجعل هذه

 oatوهي تُوجدُ في نخالة الشوفان  وهي قابلة للتحلل كما یتم هضمها بسهولة من قبل بكتیریا الأمعاء بعملیة التخمر،
bran  ِرات والبذور والفاصولیاء والعدس والبازلاء وبعض الفاك هة والخُضار, وتتضمن مواد البكتین والشعیر والمكسَّ



Pectin  والاصماغ Gums الخلایا النباتیة. وقد بیَّنت الدراسات أنَّ الألیافَ الذائبة تُخفِّضُ الكولسترول،  داخلوتوجد
 ممَّا قد یُساعِدُ على الوِقایة من امراض القلب والوقایة من داء السكري وتقلیل مستوى الكلوكوز في الدم.

الیاف لا تذوب في الماء وغیر قابلة للتحلل وبالتالي لا وهي  Insoluble Dietary Fiberغیر الذائبة  . الالیاف2
بشكل رئیسي  Ligninواللكنین  Celluloseكما أنها تتخمر بشكل أقل في الأمعاء، وتمثل السلیلوز  Gelتكون جل 

الشوفان و    Branالنخالةبعض أنواع الغذاء، مثل والتي تشكل الاجزاء الهیكلیة لجدران الخلایا النباتیة. وتوجد في 
الأبیض والخُضار والحبوب الكاملة، ویبدو أنَّها تُسرِّع من مرور الغذاء عبر المعِدة والأمعاء، وتزید من حجم البراز 

 وتقلل من عملیة الامساك.
  Resistant Starchالنشا المقاوم

اء الدقیقة وقد تؤدي مع عمیز بمقاومة عملیات الهضم في الامتی منه، %10هو جزء من النشا الكلي ویمثل حوالي 
 Shortالى انتاج الاحماض الدهنیة القصیرة السلسلة  الالیاف الالیاف الغذائیة الاخرى وبهذه الحالة یعتبر جزءا من

Chain Fatty Acids  داء السكر في الامعاء ذات الاهمیة البالغة في الصحة العامة منها تنظیم سكر الدم ومعالجة
مستویات الكولیسترول في الدم وخفض فرص الاصابة بمرض السرطان. مصادره الحبوب والموز غیر الناضج  وخفض

 والبطاطا والعدس. ویتكون نتیجة العملیات التصنیعیة كالطبخ وعملیات التصنیع المختلفة الاخرى.

 الغذائیة: الالیاف وظائف
حركتها في واد الغذائیة المهضومة والفضلات وتجعله أكثر لیونة، مما یسهل . الألیاف الغذائیة تزید حجم ووزن الم1

 والبواسیر Constipation تمالیة الإصابة بالإمساكح، وبالتالي یقلل من ااإخراجهالقناة الهضمیة و 
Hemorrhoid.  

ا یساعد الشخص على . المساعدة في ضبط الوزن، إذ إن الأغذیة الغنیة بالألیاف تحتاج لمضغ أكثر في الفم مم2
، كما أنها تأخذ حیزا أكبر في المعدة وتشعر الشخص بالامتلاء. بالإضافة إلى كون الأغذیة Satietyالشعور بالشبع

الغنیة بالألیاف تكون عادة منخفضة السعرات الحراریة، وبالتالي فهي مناسبة لضبط الوزن أو خفضه ضمن نظام 
 .منخفض الطاقة غذائي متكامل

كونها تعرقل عملیة هضم وامتصاص المواد الكربوهیدراتیة على شكل كلوكوز في الدم، ،  الكلوكوزستویات خفض م. 3
وبالنتیجة یؤدي الى خفض المؤشر الكلوكوزي  .معدل امتصاص السكر في الأمعاءالى ابطاء  وبالنتیجة تؤدي

Glycemic index, GI ویمكن القول ان تناول الالیاف الغذائیة ة) (استجابة كلوكوز الدم لأي مادة غذائیة كربوهیدراتی
 .بانتظام في الحیاة الیومیة تقلل احتمالیة الإصابة بالنوع الثاني من السكري

والتهاب هذه  Diverticulosisوالمرض یدعى  Diverticulaمخاطر او تكون اكیاس الامعاء  الألیاف من. تقلل 4
الى الخارج لأمعاء ا جدارو مرض یحدث عندما یخرج جزء من هو او داء الرتوج  Diverticulitisالاكیاس یدعى 
ونتیجة لذلك تلتهب او جیوب  بروزاتمن مناطق ضعیفة في جدار العضلات في الأمعاء ویشكل  Sacsبشكل أكیاس 

  .فیها فترة طویلةبقایا الغذاء  تجمع وبقاءهذه الاكیاس نتیجة 



  
) ستوى اللیبوبروتینات المنخفضة الكثافة (الكولیسترول السیئخفض مستویات الكولیسترول في الدم، وخفض م. 5

Low Density Lipoproteins,LDL  وللألیاف الذائبة دورا بذلك. وذلك من خلال دور الألیاف الذائبة في ربطها
قلة بالكولیسترول وبالأملاح الصفراء (المرارة) التي یفرزها الكبد وتخزن في المرارة ضمن عصارتها، وبالتالي عر 

وهي التي تقلل من  Enterohepatic Circulationامتصاص الدهون والكولسترول ومن خلال دورة الكبد والامعاء 
القلب  بأمراضونتیجة لذلك یمكن ان تقلل من احتمالیة الاصابة . اعادة امتصاصها من قبل الامعاء الى الدم مرة اخرى

 ایضا. Gallbladderالمرارة وربما تقلیل فرص الاصابة بحصاة 

 
ACo-methylglutaryl-Hydroxy β-βCoA = -HMG   



 

 
. الدراسات تشیر إلى دور محتمل للألیاف الغذائیة في الوقایة وتقلیل فرص الاصابة بسرطان القولون الكثیر من. 6

بسبب منع بقاء المواد المسرطنة ان وجدت كعناصر ثقیلة ملوثة او مواد وسطیة مؤیضة من املاح واحماض الصفراء 
  ستها لخلایا بطانة  الأمعاء مما یؤدي الى تهیجا واصابتها مباشرة. في الجهاز الهضمي لفترة طویلة او ملام

بالتسمم بالعناصر الثقیلة وبعض السموم نتیجة لعرقة امتصاص هذه المواد  للإصابةتقلل من احتمالیة التعرض . 7
  .للأمعاءالسامة ومنع وتقلیل ملامستها للخلایا المبطنة 

وهذا طبیعي بسبب ارتباط الالیاف الإیجابیة  .للألیاف في تقلیل ضغط الدم . بعض الدراسات أشارت إلى دور محتمل8
 ذكورة أعلاه.مبالمشاكل ال



  short chainمن خلال تخمر وتحلل الالیاف الغذائیة بواسطة البكتریا تنتج الاحماض الدهنیة قصیرة السلسلة . 9
fatty acids   امض الخلیك كناتج للتخمر ( اضافة الى ح 6و 4و 3غالبا عدد ذرات الكاربون من chiefly acetic

acid butyric-propionic and n, acid ( والتي تعد من المواد التي لها وظائف فسیولوجیة مهمة تعد مصدر ,
الخلایا   proliferationوربما لدورها المهم في تثبیط نمو وتطور   colon cellsالطاقة السهلة لخلایا القولون  لإنتاج

بعد امتصاصها الى بالإضافة الى دورها المهم  colon cancerاو سرطان القولون   gut tumor cellsة السرطانی
من خلال تقلیل مستوى  في تقلیل خطورة بعض الامراض كداء السكر وتقلیل فرص الاصابة بأمراض القلب الدم

  الكولسترول في الدم.

 

 

 الیومیة: الحاجة
غم. 6-4حد من الخضار فیحتوي على غم من الألیاف، أما الكوب الوا4من الفاكهة على قرابة  الكوب الواحدیحتوي 

 غم من الألیاف.  16إلى  12فإن الكوب الواحد منها یحتوي على  وبالنسبة للبقولیات كالباقلاء والعدس والفاصولیاء
الغذائیة المتناولة عند الاكثار من تناول منتجات الحبوب الكاملة والبقولیات وتناول الفاكهة  بالألیافیمكن تحقیق زیادة 

 راوات.والخض
 :یأتيمن الألیاف الغذائیة كما  توصیات مؤسسة الطب الأمیركیة بأن یكون متناول الشخص الیومي

 عام 50من  أكثر السن،كبار  عام 50البالغین حتى  الفئة/العمر
 غم30 غمMale 38 الرجال
 غم21 غمFemale  25النساء

 



 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة
 الاستاذ الدكتور عبد الله محمد ذنون

 

 Diabetes Mellitusمرض السُكر
الطّاقة هو مرض مُزمن مُنتشر بشكل كبیر، یُعاني منه المریض طوال حیاته، ویُؤثّر على قدرة الجسم على استخلاص 

 المُتمثّلة بسُكّر الكلوكوز من الغذاء. 
ملیون بالغ مصاب بداء السكر  285قُدِرَ بأنه هناك  2010أن اعداد البالغین المصابین بالسكر بازدیاد ففي عام 

بانه  , ومن المتوقع) billion 4.3% من نسبة البالغین في العالم (6.6ویمثلون  79الى  20أعمارهم تتراوح بین 
 .%54ون الزیادة هي بحیث ستك 2030ملیون بحلول  438الى العدد سیزداد 

مستوى السكر في الدم  یتمیز بزیادة Metabolic Diseaseومرض السكري هو مرض أیضي مزمن 
Hyperglycemia انخفاض مستوى السكر)Hypoglycemia الأنسولین هورمون ) نتیجة لنقص نسبي أو كامل في

Insulin ومقاومة الخلایا لفعل الانسولین في الدم أو لخلل في تأثیر الأنسولین على الأنسجةInsulin Resistance  ،
 مما ینتج عنه مضاعفات مزمنة في أعضاء مختلفة من الجسم.

ودة في الغذاء إلى جُزَيء الكلوكوز في الوضع الطبیعي، حیث یمدّ الكلوكوز یتمّ تحلیل الكربوهیدرات والسُكریّات المَوج
) خلایا الجسم بالطّاقة اللازمة لأداء وظائفها الحیویّة، لكنّه یحتاج إلى وجود هرمون  Blood Glucose(سكر الدم
فإمّا أن تنخفض قدرة الجسم على إفراز  كريإلى الخلایا. أمّا في مرض الس الانتقاللیُساعده على  Insulinالأنسولین 

، أو كلاهما معاً. وذلك بسبب وافرازه كمیّات كافیة من الأنسولین، أو ألاّ یتمّ الاستفادة من الأنسولین الذي یتمّ إنتاجه
 تستطیع إدخال الكلوكوز فإنّه یتجمّع وبما أنّ الخلایا لا Insulin Resistanceمقاومة خلایا الجسم لفعل الانسولین 

في الدم ویلحق الضّرر بالأوعیة الدمویّة خاصة الصّغیرة الموجودة في الكِلى أو القلب أو العیون أو الجهاز العصبيّ. 
علاج السُكريّ بشكل صحیح تدمیر تلك الأعضاء الحیویّة، ممّا یُشكّل خطراً على حیاة رعایة و لذلك ینتج عن عدم 

 .Diabetic Complicationsا یدعى بتعقیدات داء السكر المریض وهذا م
   Islets of Langerhans Beta Cellsفي جزر لانجرهانس -βCellهو هرمون یُفرز من خلایا بیتا  الأنسولین

 B 30حامض و  Peptide  )A 21و یتكون من سلسلتان من الأحماض الأمینیة  Pancreasفي البنكریاس
حتى   C Peptideبعد أن تنفصل منه سلسلة سي Disulfide bondsیمیائیة كبریتیة مرتبطتان بروابط كحامض) 

 % من الأنسولین المفروز.50حوالي  یتم استنزافیصبح فعال و یمر في الكبد حیث 
  التشخیص



ساعات على الأقل بدون غذاء) او القیاس صباحا  8(في الدم صائماً  Normal Valueتكون نسبة السكر الطبیعیة 
ملیلتر  100/ ملغم 140 – 100ملیمول/لتر) و تكون  6,1 – 3,8ملیلتر ( 100/ ملغم 110 – 70قبل الفطور

 .ملیمول/لتر) عند النوم 7,8 – 5,6(
ملیمول في لتر دم  7ملیلتر دم أو  100ملغم/ 126یتم تشخیص داء السكر عند مستوى السكر في الدم صائماً یعادل 

 أعلى من ذلك. او
او ما  مع مستوى السكر في الدم في أي وقت ملیمول/لتر دم 11,1ر دم أو ملیلت 100ملغم/ 200أكثر من أو یعادل 

 . Random Blood Sugarیدعى بالعشوائي
بمرور الوقت یتم ارتباط كلوكوز الدم مع الهیموكلوبین في كریات الدم الحمر لینتج الهیموكلوبین السكري كلیكوسیلیتد 

 هیموكلوبین متحد مع السكر،  , وهوHbA 1C Glycosylated Hemoglobinهیموكلوبین 
الدم الذي یعكس مستوى السكر  ، أو الهیموغلوبین المسكر (الغلیكوزیلاتي)، هو فحص A1Cلوبینكختبار الهیمو ا

أشهر لمرضى  6-3من المتبع اجراء هذا الفحص كل  أشهر الماضیة. 3 لوكوز) المتوسط في الدم لمدة الك(ال
 .السكري

یوم، إذن قیاس الهیموجلوبین السكري یعطینا فكرة عن مدى فاعلیة العلاج  120 یبلغ حواليحیاة الكریة الحمراء 
 والسیطرة على السكر في الدم في الثلاثة او الاربعة شهور الماضیة.

لنسبة ا. 7أقل من  A1C الحفاظ على مستوى الهیموجلوبینالتوصیة للأشخاص الذین یعانون من مرض السكري هي 
الا  .لا یعتبر هذا الاختبار مناسب لتشخیص مرض السكري لدى الأشخاص الأصحاءو  .  %6.5 - 4هي: الطبیعیة 

 . %.6.5اذا وجدنا انه اكثر من لدى المرضى یعتبر أبسط الطرق لتشخیص مرض السكري  انه
 تفسیرها HbA1cنتائج 

 غیر مصاب بالسكري ٪)6.0(      ملي مول / مول 42أقل من 
 لوكوز في الدمكعدم تنظیم ال ٪)6.4 - 6.0(   ملي مول / مول 47و 42بین 

 prediabetesمقدمات السكري 
 داء السكري من النوع ٪) أو أكثر6.5(         ملي مول / مول 48

 Types of Diabetes كرانواع مرض الس
  Type 1  Insulin Dependent  Diabetes Mellitus (IDDM)النّمط الأول 

هاجم فیها الأجسام المُضادّة الخلایا المَسؤولة عن إفراز الأنسولین، وبذلك یتوقّف د أمراض المناعة الذّاتیة التي تأح
میّات قلیلة غیر كافیة لتنظیم مُستوى الجلوكوز في الدّم. یُعاني من هذا البنكریاس عن إفراز الأنسولین أو یبدأ بإفراز ك

% من مَرضى السُكريّ في الولایات المُتّحدة الأمریكیّة. یتمّ تشخیص النّوع الأول من مرض السُكريّ 10النّوع قرابة 
قَن الأنسولین بشكل یوميّ للسّیطرة على رة، ویعتمد هؤلاء المَرضى على حُ بكرحلة المُراهقة المفولة أو في معادةً في الطّ 

 المرض. 



   Type 2   Insulin Dependent  Diabetes Mellitus (NIDDM)-Nonالنّمط الثاّني
، ویحدث فیه عدم استجابة الجسم لهرمون % من مرضى السُكر90ي منه حوالي هو الأكثر شیوعاً، إذ یُعانو 

ارتباط  دجعاماً. وقد و  45ادةً ما بعد عمر اس في إفرازه، ویتمّ تشخیصه عالأنسولین، على الرّغم من استمرار البنكری
العدید من الجینات بالإصابة بهذا النّوع، لذلك فهو مرض وراثيّ، بالإضافة إلى وجود عوامل أُخرى قد تزید من فرصة 

ون الثُلاثیّة في الدّم، أو تناول الإصابة به، كالمُعاناة مثلاً من مَرض ارتفاع ضغط الدّم، أو ارتفاع مُستوى الدّه
منة المُفرِطة  . Obesity eSever المَشروبات الكحولیّة بكثرة، أو المُعاناة من السُّ

في النّصف الثاّني من فترة حملهنّ. و الحوامل % من 5-2حوالي یُصیب   Gestational Diabetesكريّ الحملس
لّواتي عانین منه قد یُصَبن بالنّوع الثاّني من مرض وعلى الرّغم من اختفاء هذا المرض بعد الولادة، إلاّ أنّ النّساء ال

. وكذلك قد یَلِدن أطفالاً كبیري في هذه الفترة بشكل جید وصحي اذا لم یتم رعایتهن منه  السُكريّ أكثر من غیرهنّ 
 الحجم.

  . Impaired Glucose Toleranceسكر الكلوكوزفشل تحمل 
 Symptomsأعراض الإصابة بمرض السكري

 ي یعاني منه. وهي على النّحو الآتي: یشعر مریض السُكريّ بأعراض عدّة، بغض النّظر عن النّوع الذ 
قدرة الجسم على وذلك ناتج عن عدم مَ  :Weakness and Fatigueالإعیاء العام، والشّعور بالتّعب باستمرار

لوكوز كوقود له. ویتحوّل بعدها إلى استخدام مَصادر أُخرى للطّاقة، كالدّهون مثلاً، وذلك یستزف طاقة كالاستفادة من ال
 كبر، فیشعر المریض بالتّعب المُستمرّ. الجسم بشكل أ

وذلك على الرّغم من عدم انخفاض شهیّة المریض للغذاء. ویعود إلى عدم  :Weight lossفقدان الوزن غیر المُبرّر
السكّر والماء مع البول وحالة الجفاف مَقدرة الجسم على الاستفادة من السّعرات الحراریّة التي یتناولها. كما یُساهم فقدان 

 التي تُصاحبها في فقدان الوزن. 
وذلك بسبب ازدیاد مستوى السكّر في الدم، فیحاول الجسم تخفیض تلك النّسب  Polydipsia الشّعور بالعطش الشّدید:

 شرب الماء. عبر زیادة مستوى الماء، فیرسل الدّماغ إشارات على شكل إحساس بالعطش حتى یُكثر المریض من 
وتلك طریقة أُخرى یحاول فیها الجسم مُقاومة المستویات العالیة من السكّر في الدّم، وذلك  Polyuria *التبوّل بكثرة:

 عبر طرحه بكثرة في البول. 
ویرجع ذلك إلى دور الأنسولین في تحفیز الشّعور بالجوع، ومع ازدیاد مستواه  Polyphagia الإفراط في تناول الغذاء:

 ي النّوع الثاّني من مرض السُكريّ یزداد الشّعور بالجوع. ف
وذلك بسبب ضعف المناعة التي یُعاني منها مَرضى السُكريّ،  : Frequent Infectionsكثرة الإصابة بالالتهابات

 بالإضافة إلى وجود السُكّر وبكثرة في الجسم؛ إذ یُحفّز ذلك نمو البكتیریا. 
وذلك ینشأ من المُضاعفات العدیدة لمرض السُكريّ النّاتجة غالباً عن الارتفاع الكبیر في مستوى  اختلال الحالة العقلیّة:

 الكلوكوز في الدّم. 



إذ تمنع المستویات المُرتفعة من الكلوكوز كریات الدّم البیضاء من أداء  : Slow-healingضعف التآم الجروح
 .اب ولتأخیر الالتئاموظائفها بشكل سلیم، وذلك ما یُعرّض الجروح للالته

: في الدم مما یؤدي الى ارتفاع حموضة الدم او انخفاض ال  ketone bodiesمستوى مرتفع من الاجسام الكیتونیة
pH  تدعىDiabetic ketoacidosis  .ثم تطرح عن طریق الادرار 

  : ضعف القدرة على تركیز الرؤیا.Blurred vision ضعف وضبابیة الرؤیا
 : Complications مضاعفات مرض السكري 

 . Diabetic Retinopathyاعتلال شبكیة العین السكري 
 .Diabetic Nephropathyاعتلال الكلى السكري 

 .Peripheral Neuropathyاعتلال الأعصاب الطرفیة 
 .Autonomic Neuropathyاعتلال الجهاز العصبي المُستقل 
 .Atherosclerotic Cardiovascular Diseaseتصلب الشرایین وأمراض القلب 
 .Peripheral vascular diseaseاعتلال الدورة الدمویة الطرفیة 
 .Cerebrovascular Diseaseاعتلال الدورة الدمویة الدماغیة 

 .Hypertensionارتفاع ضغط الدم 
 .Dyslipidemiasارتفاع الدهون والكولیسترول في الدم 
 .Impotenceالعنة (الضعف الجنسي) عند الرجال 

 .Psychosocial Dysfunctionالتأثیر النفسي والاجتماعي السلبي لمرض السكري على المُصاب به 
 Treatment علاج مرض السكري

یجب عند تشخیص المرض تثقیف المریض وإعطائه فكرة عن المرض وطبیعته من قبل الطبیب، بأنه مزمن ویحتاج 
 .العلاج والعنایة مدى الحیاة ولا یوجد حالیاً شفاء تام منه

 .التوعیة التغذویة للمریض وكذلك تحویل المریض لأخصائي التغذیة
 قِه إلى تقلیل مُستویات السكّر في الدّم. أهمّ الطُرق: یهدف علاج مرض السُكريّ بشتّى طُرُ  

: طرق علاج جمیع أنواع مرض السُكّري وهذه الطّرق لا تقلّ أهمیّة عن الأدویة، بل اتبّاع الحِمیة الغذائیّة الصحیّة
المُحافظة على وزن الجسم المثاليّ. وتشمل اتبّاع الحِمیة الغذائیّة الصحیّة من خلال تتفوق علیها، إذ تهدف إلى 

التّركیز على تناول الفواكه والخضراوات والحبوب؛ لقیمتها الغذائیّة العالیة، واحتوائها على كمیّات كبیرة من الألیاف، 
. والتقّلیل من تناول المَنتوجات الحیوانیّة، x Glycemic Indeوهي أیضاً قلیلة الدّهون وتمتلك مؤشر كلوكوزي منخفض

والكربوهیدرات المُكرّرة، والحلویّات. ومن الضروريّ أیضاً مُمارسة التّمارین الریاضیّة باستمرار، إذ یعمل ذلك على 
الأنسولین. المُساهمة في إدخال جُزیئات الكلوكوز إلى الخلایا، بالإضافة إلى دورها في زیادة استجابة الخلایا لهرمون 



ویجب على جمیع مرضى السُكّري قیاس مُستوى السُكّر في الدّم باستمرار للتأكّد من استجابة الجسم للعلاج، وللحیلولة 
 دون الدّخول في مُضاعفاتٍ ناتجةٍ عن الارتفاع الكبیر في مُستوى السكّر. 

يّ، وفي حال عدم استجابة مریض النّمط الثاّني ویُستخدم عادةً لعلاج النّمط الأول من مرض السُكر  العلاج بالأنسولین:
للأدویة الأخرى. وللأنسولین أشكال مُتعدّدة؛ فمنها ما یبدأ تأثیره فوراً، ومنها ما یستمرّ تأثیره لفترات طویلة. ولا یتمّ 

القناة إعطاؤه عن طریق الفم عادةً، بل على شكل حقن، وكذلك عبر ما یُسمّى بمضخّات الأنسولین بسبب تحلله في 
 الهضمیة. 

Insulin: 1 IU is equivalent to 0.0347 mg of human insulin (28.8 IU/mg  from 1/0.0347 = 
28.81). 
 

، ولها أنواع Injectionأو بالحقن  Oral Hypoglycemicsوتُعطَى إمّا على شكل حبوب فمویّة  :Drugsیة الأدو 
ومنها ما عدیدة؛ فمنها ما یعمل على تحفیز إفراز الأنسولین من البنكریاس، ومنها ما یُثبّط إنتاج الكلوكوز من الكبد، 

وهنالك أنواع تعمل على زیادة الامعاء من قبل الانزیمات  یثبط هضم المواد الكربوهیدرات الى كلوكوز وامتصاصه من
 . او تقلل مقاومتها له استجابة خلایا الجسم للأنسولین

ویعرض على شكل   Metforminهذه الأدویة وأولّها استخداماً لعلاج مرض السكري دواء میتفورمین اهم
Glucophage یعمل على تحسین حساسیة أنسجة الجسم الكلوكوز من كلیكوجین الكبد، كما وورود , یمنع تحلل

 . من البنكریاس وهو یحفز انتاج الانسولین Sulfonylureas (Glucotrol)للأنسولین. ودواء 
 ؟ Glycemic Index, GI لایسميكالاو الكلوكوزي ماذا نعني بالمؤشر 

نسبة الاخرى ترفع سریعاً وبنسبة كبیرة، بینما  Blood glucoseلوكوز في الدم كترفع نسبة ال الاغذیةأن بعض  لوحظ
 Bloodوهي استجابة كلوكوز الدم لذلك درست هذه الظاهرة ، و ل او اق ات وسرعات مختلفةلوكوز في الدم بدرجكال

glucose response الاسم: المؤشر السكري أو المؤشر الجلایسیمي ( واطلقة المختلفة، غذیلألGlycemic 
Index.( .ویعتبر المؤشر كمقیاس تصنیف المواد الكربوهیدراتیة على هذا الاساس 

 ویقاس كمساحة سطحیة تحت منحنى استجابة كلوكوز الدم (الشكل المرفق)
ة ذات المؤشر غذیان یكون لدینا أمثلة الأ ة المختلفة، ولكن المهم هوغذیلوكوزي للأكوجد قوائم مفصلة للمؤشر الت
لوكوزي المتوسط أو كذات المؤشر ال  ةغذیالأ، أما 70 لوكوزي العالي والمرتفع، وهي التي یكون مؤشرها اكثر من كال

لوكوزي المنخفض التي یكون مؤشرها أقل من ك، و ذات المؤشر ال 69-55من  المعتدل، فهي التي یكون مؤشرها 
 55. 

لوكوزي كة ذات المؤشر الغذییتناولوا الأ أنلوكوز في الدم كالذین یعانون من ارتفاع نسبة ال رضىالمعلى  ینبغي
 ذات المؤشر المرتفع،  الاغذیةویتحاشون ما أمكن  المنخفض 

لوكوز الدم كیشعروا بأیة أعراض هبوط نسبة  الذین او الاشخاصالمرضى  اما استخدام هذا المؤشر فیكون في حالة
Hypoglycemia  الریاضیون بتناول الأغذیة ذات  ذات المؤشر المرتفع، كما ینصح  الاغذیة وابتناولعلیهم أن

https://en.wikipedia.org/wiki/Insulin
https://en.wikipedia.org/wiki/Milligram


لغرض زیادة مخزون الكلیكوجین والطاقة المتاحة لهم من اجل زیادة  .المؤشر المرتفع قبیل أو بعد ممارسة الریاضة
 النشاط.

، والعصائر السكریةلوكوز كشراب ال مثل بالكربوهیدرات ذات المؤشر الجلوكوزي العالي هي الأغذیة الغنیة لاغذیةا
 العسل، الخبز الأبیض، الأرز، البطاطا الحلوة والعادیة.و 

 .، والخبز الأسمر معظم أنواع الفاكهة ذات المؤشر المعتدل فهي سكر المائدة (السكروز)،  الاغذیةأما 
المكسرات مثل الفستق و  ، الحمصو  العدسو  ولیا الفاصكوالبقولیات ذات المؤشر المنخفض هي الخضروات،  الاغذیة و

التي تحتوي على نسبة كبیرة من الدهون  الاغذیةالتي تحتوي على الألیاف الطبیعیة، و  الاغذیة، و واللوز والجوز
، لأنها تبقى مدة أطول في المعدة لیتم هضمها وامتصاصها إلى الدورة الدمویة وبذلك یكون لدى البنكریاس والبروتین

   نسبة الجلوكوز في الدم بشكل كبیر.الوقت الكافي لإفراز الانسولین بحیث لا ترتفع 

، Glycemic load, GLلوكوزيكأو مؤشر الجهد ال یةلوكوز كتعبیر مهم اخر وهو مؤشر حمولة الویرتبط بهذا المؤشر 
جمیع عناصر المواد الغذائیة ، بحیث أن اختلاف مقدار كل كمیة الكربوهیدرات في الغذاء و  الذي یؤخذ بنظر الاعتبار

   .یغیر النتیجة الكلیة أو النهائیة للمؤشر الجلوكوزي مكون من مكونات الطعام 

 
Glycemic index of Potatoes and Kidney beans 

 
  



 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة
 الله محمد ذنون الاستاذ الدكتور عبد

 
 Obesityالسمنة او البدانة 

المتناولة من الغذاء والطاقة المصروفة او المستهلكة من قبل توازن بین الطاقة  حینما لا یكون هناكببساطة 
فإذا ما تناول في الجسم خاصة تحت الجلد والبطن.  الجسم یزداد الوزن ویبدأ تراكم الدهون بشكل غیر طبیعي

الإنسان الكربوهیدرات تتحلل في الجسم إلى سكریات أحادیة بسیطة (الكلوكوز) وذلك لیستخدم مباشرة كوقود 
جسم الإنسان بالطاقة، كما یخزن جزء منه في الكبد والعضلات على صورة كلایكوجین وما زاد عن  لیمد

ة في عن الحاجالبروتینات زیادة وفي حالة یتحول إلى دهون تخزن في الأنسجة الدهنیة للجسم. الحاجة 
الاحماض  تتحول إلى الكلوكوز عن طریقالاحماض الامینیة  استخدامها في لبناء واداء وظائفها المهمة فان

، أو أنها تتحول إلى دهون تخزن في الأنسجة الدهنیة لجسم الإنسان. أما إذا العضویة لاستخدامه كطاقة 
تناولت الدهون فإن احماضها الدهنیة تتاكسد وتستخدم مباشرة لإنتاج الطاقة الفوریة أو أنها تخزن في 

 .الأنسجة الدهنیة في الجسم
 تعریف زیادة الوزن والسمنة

یشیر الى زیادة وزن الجسم منسوب الى الطول. وبلغة الارقام فان زیادة الوزن  Overweight یادة الوزن ز 
% من الوزن الطبیعي او 120% زیادة بالوزن عن الوزن الطبیعي او اكثر من 20الى  10هي عبارة عن 

 المرغوب. 
 Subcutaneous الجلد تحت الدهون تراكمتعني زیادة بدهون الجسم او  Obesityالسمنة 
في الجسم من حیث انها  adipose tissue صورة على طبیعي غیر بشكل الجسم في اخرى اماكن وبعض
 % من الوزن الطبیعي. 20تتجاوز 

إلى درجةٍ الزائدة بالجسم  الدهون تلك الحالة الطبیة التي تتراكم فیها ومن الناحیة الصحیة تعرف السمنة بانها
و/أو  تتسبب معها في وقوع آثارٍ سلبیةٍ على الصحة، مؤدیةً بذلك إلى انخفاض متوسط عمر الفرد المطلوب

 بها. مرتبطة مرضیة وحالات إلى حدوث مشاكل صحیةٍ متزایدةٍ 
ا نسبة دهون الجسم الكلیة للجسم منسوبة لوزن الجسم. معظم الباحثین یتفقون على تعریف السمنة مقرونة بهذ

 ≤25وللرجال عندما تتجاوز النسبة  ≤30العامل هو تحسب سمنة للنساء إذا تجاوزت النسبة 
 



 س السمنة تشخیص وقیا
  Body Mass Index دلیل) كتلة الجسممؤشر (. 1

 لقیاس زیادة الوزن والسمنة عن طریق ضلةمن الطرق المف
 Body Mass Index أو BMI وذلك حسب المعادلة التالیة: 

 = BMI  (بالكغم) الطول (بالمتر المربع)÷ الوزن  BMI = kg / m2 
لحساب دلیل كتلة الجسم حسب المعادلة (الوزن بالكیلو جرام تقسیم الطول بالمتر المربع) فإذا فرضنا ان  مثال

 :سم تكون النتیجة 172كیلو والطول  98الوزن 
 م 1,72=  100÷ سم  172تحویل الطول من سم إلى متر = 

 )تر مربعم( 2م 2,96=  1,72×  1,72تحویل الطول من متر إلى متر مربع = 
 2م/ مغك  33=  2,96÷ م غك 98إذا دلیل كتلة الجسم = 

 بدینا، لاحظ الجدول وهذا یدل على أن الشخص
 :ویستثنى استعمال دلیل كتلة الجسم على الحالات الاتیة

 . الأطفال في طور النمو1
 . النساء الحوامل2
 . الأشخاص ذوي العضلات القویة كالریاضیین3

نمط السمنة 
Class 

 BMIمؤشر كتلة الوزن  حالة زیادة الوزن والسمنة

 18,5 فإذا كانت النتیجة أقل من Underweight او ضعیفا فإن الوزن یكون دون الطبیعي 

 24,9-18,5وإذا كانت النتیجة بین   Normalفإن الوزن یكون طبیعي 

 29,9-25وإذا كانت النتیجة بین   Overweightفإن الوزن یكون زائد عن الطبیعي 

 34,9-30وإذا كانت النتیجة بین   Obeseفإن الشخص یعتبر بدینا  Iدرجة اولى

 39,9-35وإذا كانت النتیجة بین  Very Obese فإن الشخص یعتبر بدینا جدا II درجة ثانیة

 40 وإذا كانت النتیجة أكثر من  Morbidly Obese فإن الشخص یعتبر مفرط في البدانة III درجة ثالثة

 . شریط القیاس2

 Waist یعتبر شریط القیاس من التقنیات المستخدمة في قیاس الوزن، وذلك بقیاس محیط الخصر



Circumference . وتعتبر الدهون المتراكمة حول الخصر أشد خطرا من الدهون الموجودة في محیط

جزء آخر في الجسم. فتراجع قیاس الخصر یعني تراجع أو انخفاض كمیة الدهون في الأرداف أو في أي 

 :الجسم. والجدول أدناه دلیل مهم في هذا الصدد

 الجنس خطر خطر شدید فعلي الوصف

 الذكور سم 94أكثر من  سم 102أكثر من  Obese بدین

 الإناث سم 80أكثر من  سم 88أكثر من  Obese بدینة

 Waist-to-Hip Ratioنسبة الخصر إلى الورك 
 لقیاس البدانة البطنیة، وتحسب بتقسیم محیط الخصر على محیط الورك Waist تستخدم كمحیط الخصر

Hip.وتبعاً للنتیجة تُصنف السمنة إلى سمنة ذكریة وسمنة أنثویة ، 

 : Skinfold Thickness. سمك الثنیة الجلدیة3
خاص لقیاس سماكة الثنیة الجلدیة في أماكن محددة (الجذع، الفخذ، أعلى Caliperیستخدم فیها ملقط  

الذراع، أسفل لوح الكتف)، وتستخدم معادلات خاصة لحساب نسبة الدهون في الجسم اعتماداً على سماكة 
 هذه الثنیة.

 
  IBW (Percent ideal body weight(النسبة المئویة لوزن الجسم القیاسي  -4

 في البالغین: IBWتستخدم المعادلة التالیة لحساب النسبة المئویة لوزن الجسم القیاسي 
 الوزن الحالي     

 %100× وزن الجسم القیاسي = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 الوزن القیاسي     



القیــاس علــى تشــخیص الحالــة الغذائیــة للفــرد مــن حیــث الــوزن (الســمنة) ومســتوي التغذیــة كمــا فــي یســاعد هــذا 
 الجدول التالي.

 والحالة الغذائیة. IBWجدول: علاقة النسبة المئویة لوزن الجسم القیاسي 
     (%100) IBW                              التشخیص 

 200أكثر من 
150-200 
120-149 
110-119 
90-109 
80-89 
70-79 

 70أقل من

 Morbid Obesityرضیه    منه مس
 Severe Obesity  نه شدیدة مس

 Obesity سمنه  
 Overweightزیادة الوزن    

 Normal Weight   بیعي  زن طو 
 Mild malnutrition   نوعاً ما   سوء تغذیة
 Moderate malnutrition متوسطة  سوء تغذیة 
 Severe malnutrition شدیدة سوء تغذیة

 اسباب السمنة:
. النمط الغذائي: حیث أنه من المؤكد أن تناول الغذاء بكمیات وبسعرات حراریة عالیة مع عدم صرف هذه 1 

. وأفضل مثل على ذلك أن انتشار ما یسمى بالوجبات في جسم الإنسان السعرات یؤدي إلى تراكم الدهون
. ویعتقد ان من العالمأدت إلى انتشار السمنة والأمراض المصاحبة  والتيالسریعة الغنیة بالسعرات الحراریة 

 % من حالات السمنة.90ل والأوحد في یكون هو السبب الأو 
. قلة النشاط والحركة: من المعروف أن السمنة نادرة الحدوث في الأشخاص الزائدي الحركة أو اللذین 2

تتطلب أعمالهم النشاط المستمر ولكن یجب أیضا أن نعرف أن قلة النشاط بمفرده لیس بالسبب الكافي 
یاضة او النشاط الریاضي دورا في تخفیض نسبة لحدوث السمنة. فقد أشارت الدراسات أن للر 

 وكلوكوز الدم كما أن لها دورا في نشاط الأنسولین وتقبل أنسجة الجسم له،  الدهون
 . اختلال في الغدد الصماء: وهو السبب المهم في حالات السمنة،4
 .. الوراثة: أیضا یجب أن نعلم أن هذا العامل بمفرده لیس مسؤولا عن السمنة وقد لا یكون مسؤولا البتة5

ثة، تصنف السمنة ضمن الأمراض الوراثیة التي یمكن أن تنتقل بالجینات من جیل إلى آخر، ویكون ذلك الورا
بانتقال الجینات التي تسیطر على الشهیة والتمثیل الغذائي للأجیال اللاحقة، وقد یكون العامل الوراثي في 

 .السمنة مرتبطاً بالحمض النووي
 



 تصنیف السمنة
 الجسم  حسب مكان ترسیب الدهن في

أي تراكم الدهون الزائدة في منطقة البطن،  ،Central Obesity. السمنة العلویة (السمنة المركزیة) 1
وفوق الخصر هي ذات أهمیة طبیة خطیرة أكبر من السمنة السفلى، عرضة أكثر لخطر الإصابة بمرض 

حیث تتركز نموذج لسمنة الرجال. الشرایین القلبیة والوفاة المبكرة. وهي  وأمراض السكتة الدماغیة السكري،
سم في الإناث) و  88الدهون في منطقة الوسط وأعلى البطن وتقدر بزیادة في محیط الخصر (أكثر من 

 سم في الرجال).102(
 ذكري المظهر   )(Apple shape Obesity Android Obesityوتصنف تشبیها بالتفاحة 

وهي نموذج لسمنة  الدهون الزائدة في الأرداف والفخذینأي تراكم  ،Lower Obesity. السمنة السفلى 2
الأشخاص الذین یعانون من السمنة السفلى تزداد لدیهم مشاكل امراض المفاصل واضطرابات الاوردة . النساء

 انثوي المظهر  ).(Pear shape Obesity Gynoid Obesityبالكمثرى  والدوالي وتصنف تشبیها
النوعین ویتوزع ترسیب الدهون في كل اجزاء الجسم في  سمنة لا تتبع Barrel Shape . سمنة البرمیل3

 الاعلى والاسفل
 تصنیف من الناحیة الفسیولوجیة الخلویة 

 سمنة تحدث منذ الطفولة وتستمر، :Hyperplastic Obesity زیادة عدد الخلایا الدهنیة النوع الاول
وهذه عادة یكون   Hyperplasia (cell number increase) بسبب زیادة عدد الخلایا الدهنیة في الجسم

علاجها أصعب من النوع الثاني والتي قد لا یمكن التخلص منها في الكبر عن طریق الحمیة الغذائیة فقط، 
 . بل قد تحتاج الى تدخلات جراحیة

: سـمنة تظهـر فـي منتصـف العمـر (أو Hypertrophic Obesity حجم الخلایـا الدهنیـة زیادة النوع الثاني
  hypertrophy (cell size increase)  بعـد مرحلـة البلـوغ) ویرجـع سـببها الـى زیـادة حجـم الخلایـا الدهنیـة

 . وهذا النوع یمكن علاجه غالبا بالتغذیة السلیمة وزیادة الحركة



 

Figure 1: Apple and pear shape obesity. 

 او مضاعفاتها السمنة وأمراضها 
 مفاجئ. السمنة وأمراض القلب والموت ال1

والرئتین والكلیتین حیث تتراكم كمیات كبیرة من الشحوم حولها فیحتاج  القلب الوزن الزائد هو حمل زائد على
 .كل منهما إلى مجهود مضاعف

ها علاقة موجودة وإن كانت هذه ورغم عدم معرفة العلاقة بین السمنة وأمراض القلب وتصلب الشرایین إلا أن
 العلاقة تتعلق أیضاً بطبیعة ونوع الغذاء الذي یتناوله البدین حیث أنه یمیل إلى تناول الأغذیة الغنیة 

الدهون و   مثل هذه الأصناف یرفع نسبةوتناول  الصحیة الاخرى أو المقلیة أكثر من میله لتناول بالدهون
   .في الدم وهذا هو عامل الخطورة الأول لأمراض القلب الكولسترول

أما علاقة السمنة بأمراض القلب والموت المفاجئ فهي علاقة تعتمد على مدة البدانة أو عمرها عند 
سنوات تزید نسبة التعرض لأمراض  10شخص. وجدت بعض الدراسات أن استمرار السمنة لمدة تزید عن ال

 .القلب والموت المفاجئ، بالذات عند الإصابة بالسمنة في مرحلة الطفولة أو في مرحلة الشباب الأولى
 . السمنة ومرض السكري2

غیر Type IIغیر المعتمد على الأنسولین  السكر مما لا شك فیه أن هناك علاقة قویة بین السمنة ومرض
أننا یجب ألا نغفل عن أنه توجد أسباب أخرى مثل الوراثة والجنس وغیرها، ولكن علاقة السمنة بمرض 

 السكري هي النظریة الاتیة
هرمون الأنسولین الذي یساعد الكلوكوز على دخول الخلایا للحصول  receptorsإن لكل خلیة مستقبلات 

وإذا لم توجد هذه المستقبلات أو قل عددها فإن الأنسولین لن یعمل على هذه الخلیة وبالتالي لن  على الطاقة،



یستفاد من الكلوكوز فترتفع نسبته في الدم. وهذه المستقبلات نسبتها ثابتة على الخلیة الدهنیة العادیة فإن زاد 
وفي هذه الحالة تزداد مقاومة الخلایا  لةحجم الخلیة كما هي الحال في البدین فإن عدد المستقبلات تكون قلی

 الدهنیة للأنسولین ثلاث مرات وضعها الطبیعي. 
 .لذا تخفیض الوزن یؤدي إلى تحسین حالة إفراز الأنسولین واستقباله عند هؤلاء المرضى

 . السمنة وارتفاع ضغط الدم3
بین البدینین تصل إلى ثلاث أضعاف نسبته بین العادیین وأن  وارتفاع ضغط الدم یمكن القول إن نسبة

تخفیض الوزن مع التقلیل من تناول ملح الطعام عند مرتفعي ضغط الدم حسن حالة ضغطهم في حدود تصل 
 .%50إلى 

 . السمنة والمفاصل والأربطة4
 .ته ویظهر ذلك في صورة آلام متعددة بالمفاصلالسمنة حمل زائد أیضا على مفاصل الجسم وأربط

 . السمنة والجلد5
السمنة تزید كمیة الانثناءات او الطیات في الجلد فیكون الجلد عرضة للالتهابات والإصابات الفطریة 

 .والبكتیریة إلى جانب عدم تحمل الطقس الحار
 منها: Symptoms associated with obesityهناك بعض الاعراض التي تمیز السمنة 

Difficulty sleeping صعوبة النوم  
Snoringالشخیر  

Sleep apnea   الارق  
Pain in the back or joints  الام المفاصل والظهر  

Excessive sweating  التعرق 
Always feeling hot الشعور بالحر 

Rashes or infection in folds of the skin  الجلد وطیاتهالتهابات واحمرار  
Feeling out of breath with minor exertion صعوبة التنفس 

Daytime sleepiness or fatigue التعب والاعیاء 
Depression الكئابة 
 وسائل علاج السمنة



توجد أسالیب مختلفة لعلاج السمنة، بهدف التخلص من الوزن الزائد عن الوزن القیاسي لجسم الإنسان، من 
التمرینات الریاضیة، تعدیل السلوك الغذائي بما یضمن تقلیل كمیة السعرات الحراریة التي  خلال ممارسة

 یتناولها الإنسان، المعاملة بالعقاقیر الطبیة   
 . استخدام وجبات غذائیة متوازنة العناصر ومنخفضة الطاقة 1

) مع ممارسة الریاضة في سعر حراري یومیاً  1200أن استخدام وجبات غذائیة منخفضة السعرات الحراریة (
تغییر طرق إعداد وطھي الغذاء الهواء الطلق، بالإضافة إلى تغییر العادات الغذائیة والأنماط الغذائیة منها 

، یؤدي إلى انخفاض ملحوظ في الوزن وتحسن في  باستخدام الدهون مع الإقلال من عملیات القلي أو التحمیر
، وارتفاع (LDL)لثلاثیة والكولیسترول الكلي والكولیسترول الضار ضغط الدم ، وانخفاض في الكلیسریدات ا

، وتحسن ملموس في مستوى الكلوكوز في الدم والنشاط الطبیعي للجسم ونقص  (HDL)الكولیسترول المفید 
 في محیط الأرداف والخصر وأعلى الذراع. 

تویة على نسبة عالیة من الألیاف وقد أوضحت عدید من الدراسات أن استخدام الوجبات الغذائیة المح      
یؤدي إلى خفض وزن الجسم والدهون والكولیسترول في بلازما الدم. كما یقلل   dietary fibersالغذائیة 

تناول الوجبات الغنیة بالألیاف الغذائیة من نسبة الإصابة بمرض السكر، والإصابة بمرض تصلب الشرایین، 
 ند الأفراد الذین یعانون من السمنة.وتحمي الجسم من تكون حصوات المرارة ع

  Medications: . علاج السمنة الدوائي2
في الولایات المتحدة الامریكیة  FDAمن الأدویة التي تم اعتمادها حالیاً من قِبَل إدارة الأغذیة والأدویة 

 بغرض الاستخدام طویل المدى
ف Orlistat(Xenical) اورلیستات ض من امتصاص الأمعاء للدهون من خلال منع انزیم اللیبیز ، والذي یُخَّ

 البنكریاسي. 
نورابنفرین  والذي یعمل في الدماغ لمنع تثبیط  Silbutramine   (Meridia)بوترامینلوالآخر هو سی

مما یقلل من شهیة المرء   والشبیه جداً ببعض مضادات الاكتئابالسیروتونین والدوبامین العصبیة: الناقلات 
 تجاه تناول الطعام. 

الفم، الإمساك، الدوخة،  یجدر التنویه إلى أنه توجد للأدویة آثارٌ جانبیة كثیرة: قد یسبب الردكتیل جفاف
 .الأرق، وقد یسبب الأورلیستات الإسهال وحدوث اضطرابات مختلفة في الجهاز الهضمي

 :العلاج الجراحي



، یستطیعون أن 40إن الأشخاص الذین یعانون من السمنة، ویكون مؤشر كتلة الجسم لدیهم أكثر من 
مختلفة في المعدة اجراء عملیات جراحیة مختلفة منها تصغیر المعدة وعبور اجزاء یخضعوا لعملیات جراحیة 

     .الذي یؤدي إلى فِقدان الوزنBy pass  من الجهاز الهضمي 
% من وزن المریض الأولي، ترافقه آثار جانبیة خطیرة  50لكن الانخفاض في الوزن والذي یقدر بحوالي 

فاق، الحجارة في المسالك الصفراویة،ومضاعفات للعملیة الجراحیة مثل: عدوى   فرط الخثرة في الصِّ
من  % 40واضطرابات غذائیة خطیرة، مع نقص الفیتامینات المختلفة. كما تظهر الأبحاث أن ما یقارب 

 .المرضى، سیعانون من مضاعفات العملیة الجراحیة
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 Lipidsاللبیدات 
 صنفت جمیعا تحت  Miscellaneousغیر المتجانسة المختلفة من المركبات العضویة كبیر د تمثل اللبیدات اسماً للعد

او  Non polar Organic Solventsبسبب ذائبیتھا العالیة في المذیبات العضویة غیر القطبیة  Lipidsلبید اسم 
.  رغم اختلافھا بالتركیب وعدد من الصفات الاخرىلعلاقتھا الكبیرة بالمركبات التي تذوب في ھذا النوع من المذیبات

وتتمیز معظم اللبیدات بكونھا مركبات لیست من البولیمرات عالیة الوزن الجزیئي، فھي تتألف من جزیئات صغیرة 
نسبیاً ترتبط ببعضھا، وعلى العموم فان العدید من اللبیدات تحتوي على مجامیع أیونیة كربوكسیلیة او فوسفاتیة او 

أمینیة، اضافة الى امكانیة احتوائھا على وحدات كربوھیدراتیة مستقطبة، تشارك اللبیدات التي تحتوي على كلا 
 Cell  والخلویةفي تكوین الأغشیة البایولوجیة Dipolarالنوعین من المجامیع المستقطبة وغیر المستقطبة 

Membrane والسطوح الاخرى التي تفصل بین المواقع المائیة وغیرھا في الخلایا.
من المواد الغذائیة الرئیسیة التي یخزنھا الجسم  وھي Oilsو الزیوت  Fatsالدھون ھي      واھم جزء في ھذه المواد

وبكمیات كبیرة ویعتمد علیھا في الحصول على الطاقة المركزة اللازمة للقیام بالنشاطات الحیویة المتمثلة في بناء 
لمركبات أھمیة خاصة في التراكیب الخلویة، اذ توجد في الكائنات الحیة على ھیئة ھذه االخلایا، اضافة الى ذلك فان ل

وقد تكون على شكل على شكل احماض دھنیة مرتبطة  بروتوبلازمیة تدخل في تركیب بروتوبلازم الخلیة الحیة مواد
. احتیاطیة مخزونة في الانسجة الدھنیةمواد

 وتعرف باسم الكلیسریدات  Glycerol مع الكلسرولFatty acids من الأحماض الدھنیة  وھي عبارة عن استرات
Glycerides او  Acylglycerols واھمھا الكلسریدات الثلاثیة Triglycerides وفیھا ترتبط ثلاث احماض دھنیة 

 .Di وثنائیة  Monoبكحول الكلیسیرول (لاحظ التركیب). رغم ان ھناك وبنسبة اقل كلسریدات احادیة 

، وھي التي Unsaturated أو غیر مشبعة  Saturated ھذه الأحماض المكونة للزیوت او الدھون قد تكون مشبعة 
تحتوي  على أربع  تحدد نوع الدھون المكونة في الغذاء ویغلب أن تتكون الدھون التي نأكلھا من سلاسل من الكاربون

ذرات منھا أو على عشرین ذرة على الأكثر. وعادة ما تكون الكلیسریدات الناتجة من اتحاد أحماض دھنیة غیر مشبعة 
 بینما  Oilsزیوتاأو بھا عدد قلیل من ذرات الكربون، على ھیئة زیوت اي سائلة في درجات حرارة الغرفة, وتدعى 

 ذرات 10تكون الكلسریدات المتكونة من احماض دھنیة مشبعة أو بھا عدد كبیر من ذرات الكربون عادة اكثر من 
, وبصفة عامة یغلب أن تكون الدھون Fatsدھون كاربون على ھیئة دھون صلبة في درجات حرارة الغرفة وتدعى 

  .الحیوانیة مشبعة لذلك فھي صلبة وأصعب في الھضم من الزیوت النباتیة والتي یغلب علیھا صفة عدم التشبع
ولا تذوب الزیوت والدھون عادة في الماء، ولكنھا تنتشر في بروتوبلازم الخلایا على ھیئة قطرات صغیرة جدا، وقد 
یذوب بعضھا في سوائل الخلیة عند اتحاده بجزیئات أخرى ثنائیة القطب تربطھا بالماء. والزیوت تحمل كذلك بعض 

في الجسم  الفیتامینات التي تذوب فیھا وتسھل امتصاصھا في الجسم. وتعتبر الدھون مصدرا ھاما من مصادر الطاقة



بعد التأكسد الكامل الى ثاني أوكسید والبروتینات، فالغرام الواحد منھا یعطي  أكثر (مركزة) من الكربوھیدرات
) على حین أن الغرام الواحد من  Kcal سعرات حراریة9 غم دھن یعطي 1(تسعة سعرات حراریة الكربون والماء 

یعطي أربعة سعرات فقط، ولكن الكربوھیدرات أسھل منھا في الاحتراق. ومن أمثلة  الكربوھیدرات او البروتینات
أما الدھون الحیوانیة فمن أمثلتھا الشحوم الحیوانیة. الزیوت النباتیة زیت الزیتون والذرة وعباد الشمس وفول الصویا.

تصنیف اللبیدات 
 الأحماض الدھنیة مع الكحول ثلاثي esters مكونھ من استرات  Simple Lipids: - اللبیدات البسیطة1

 وتشمل: Glycerinأو الكلیسرین   Glycerolالھیدروكسیل وھو الكلیسرول 
عبارة عن إسترات الأحماض الدھنیة مع الكلیسرول, وتكون الجزء الرئیسي   Oils and Fats : أ- الزیوت والدھون 

 من اللبیدات وھي مصدر الطاقة الرئیسة.  %98من مكون اللبیدات, قد تصل الى حوالي 
 وھي إسترات الأحماض الدھنیة (ذات أوزان جزئیة العالیة او طویلة السلسلة) مع كحول  Waxes :ب- الشموع

 Steroidsاحادي الھیدروكسیل (ذو وزن جزیئي عالي او طویل السلسلة) غیر الكلیسرول وكذلك مع الستیرویدات 
مختلفة. والشموع لیست لھا أھمیة كبیرة في الوجبة الغذائیة غیر ان لھا وظائف طاقة وحمایة لدي الحیوانات 

والنباتات. 

 ھي مواد تتكون جزیئاتھا من عدة مركبات تتصل ببعضھا بروابط  Compound Lipids:- اللبیدات المركبة2
كیمیائیة مختلفة. وھي عبارة عن إسترات الأحماض الدھنیة مع الكلیسرول كما سبق في الزیوت والدھون، إلا أنھا 

تحتوي على مجامیع إضافیة أخرى كالتالي:
 وھي عبارة عن اتحاد بین الدھون(استرات الكلیسرول أو الكحولات مع   Phospholipids:  أ- الفسفو لیبیدات

 (توجد في مح البیض Cephalin والسیفالین Lecithinالأحماض الدھنیة) وحامض الفسفوریك مثل اللیسثین 
. والایثانول امین Cholineوالنسیج الدماغي والأنسجة العصبیة) یدخل في بنائھا قواعد نتروجینیة مثل الكولین 

وھي الدھون المرتبطة بجزيء كربوھیدراتي (كلوكوز أو كالاكتوز) یوجد في   Glycolipids:  ب- الدھون السكریة
الجھاز العصبي في الدماغ والنخاع.

 وھي الدھون المرتبطة بجزيء بروتیني مثل لیبوبروتین الدم الذي یرتبط فیھ : Lipoprotein ج- الدھون البروتینیة 
الكولیسترول مع جزيء البروتین ویلعب دوراً مھماً في انتقال الدھون داخل الجسم، كما یوجد مثل ھذا النوع كمكون 

لأغشیة الخلایا.
Amino group د- الامینو لیبیدات : تتحد مع مجموعة أمین 

ھـ - السلفو لیبیدات: تتحد مع الكبریت مثل الموجودة في خلایا المخ
وھي عبارة عن نواتج تحلل الدھون وتشمل الأحماض الدھنیة الحرة أو  Derived Lipids: - الدھون المشتقة3 

الكحولات المختلفة مثل الكلیسرول أو الكولسترول وقد تكون منفردة أو مرتبطة ارتباط غیر كامل ببعض الأحماض 
الدھنیة. وقد تكون فیتامینات مثل أ، د، ه، ك، وتشمل:



   - الستیرولات2 وھي استرات الاحماض الدھنیة العالیة مع الكحولات الحلقیة  (Steroids )- الستیرویدات 1
Sterols او  Hydroxylated steroid   4- أحماض الصفراء   Bile Acids   5 الھرمونات -Hormones     

          .    Carotenoidsالكاروتینویدات 
Saturated Fatty Acidsالأحماض الدھنیة المشبعة 

  CH3(CH2)nCOOHھي أحماض دھنیة تكون فیھا جمیع ذرات الكربون مشبعة بالھیدروجین وتكون صیغتھا 
 فیكون الحامض الدھني من الأحماض الدھنیة ذات السلسلة القصیرة وعندما 6 و4 و 3محصورة بین  n عندما تكون

واكثر من ،  المتوسطةمض الدھني من الأحماض الدھنیة ذات السلسلة الطویلةا فیكون الح12 و8أكبر من  n تكون
 حامض البیوتریك ومن أھم الأحماض الدھنیة المشبعة فھي من الاحماض الدھنیة الطویلة السلسلة 18 و16

  ).1والستیاریك (لاحظ الجدول 
    Table 1: Common Saturated Fatty Acids

Number of 
Carbon Atoms

Formula Common Name Source

4 CH3 (CH2 ) 2 COOH Butyric acid Butter
6 CH 3 (CH 2 ) 4 COOH Caproic acid Butter
8 CH 3 (CH 2 ) 6 COOH Caprylic acid Coconut oil
10 CH 3 (CH 2 ) 8 COOH Capric acid Coconut oil
12 CH 3 (CH 2 ) 10 COOH Lauric acid Palm kernel oil
14 CH 3 (CH 2 ) 12 COOH Myristic acid Oil of nutmeg
16 CH 3 (CH 2 ) 14 COOH Palmitic acid Palm oil
18 CH 3 (CH 2 ) 16 COOH Stearic acid Beef tallow
20 CH 3 (CH2) 18 COOH Arachidic acid
22 CH 3 (CH 2 ) 20 COOH Beheric acid Sesame oil

 منھا:   Unsaturated Fatty acids الاحماض الدھنیة غیر المشبعة
Monounsaturated Fatty acids . احماض دھنیة احادیة عدم التشبع 1

صیغتھا  C10 و C9  وحیدة توجد غالبا بین الكربونDouble bondوھي أحماض دھنیة تحتوي على رابطة ثنائیة 
: ونعطي كمثال9أومیكا  CnH2n-1COOHالعامة ھي 

 (حمض زیت النخیل غیر مشبع) وصیغتھ ھيPalmitoleic acidحامض البالمیتولییك 
 CH3-(CH2)5-CH=CH-(CH2)7-COOH   

  CH3-(CH2)7-CH=CH-(CH2)7-COOH حامض زیت الزیتون وصیغتھ  Oleic acidحمض الأولییك 
Polyunsaturated Fatty acids . أحماض دھنیة عدیدة عدم التشبع 2

 و C9 وھي أحماض دھنیة تحتوي على رابطتین ثنائیتین على الأقل حیث تكون الأولى غالبا بین الكربون
C10 صیغتھا العامة ھيCnH2n-(2k+1)COOH كل الأحماض الدھنیة الأساسیة تنتمي لھذه الفئة ومن أھم الأحماض .

:)2الدھنیة عدیدة عدم الإشباع نجد (جدول 
 موجود في زیت Essential Fatty Acids وھو احد الاحماض الدھنیة الاساس Linoleic acid حامض اللینولییك 
  18:2∆9,12     (CH3-(CH2)4-CH=CH-CH2-CH=CH-(CH2)7-COOH)دوار الشمس     

      موجود في زیت الكتانOmega 3  وھو من الاحماض الدھنیة -Linolenic acidαحامض اللینولینیك 
 (CH3-CH2-CH=CH-CH2-CH=CH-CH2-CH=CH-(CH2)7-COOH)    18:3∆9,12,15

 Arachidonic acid       20:4∆5,8,11,14 حامض الاراكیدونیك

 (CH3–(CH2)4–CH=CH–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–(CH2)3–COOH)   
Table 2: Common Unsaturated Fatty Acids

Number of 
Carbon Atoms

Common 
Name 

Formula Source

16 Palmitoleic 
acid 

CH3 (CH2 ) 5 CH=CH(CH 2 ) 7 COOH Whale oil



18 Oleic acid CH3 (CH2 ) 7 CH=CH(CH 2 ) 7 COOH Olive oil
18 Linoleic acid CH3 (CH2 ) 4 CH=CHCH 2 CH(CH 2 ) 7 COOH Soybean oil

safflower oil
18 α-Linolenic 

acid
CH3 CH2 (CH=CHCH 2 ) 3 (CH 2 ) 6 COOH Fish oils,

linseed oil
20 Arachidonic 

acid 
CH3 (CH 2 ) 4 (CH=CHCH 2 ) 4 (CH 2 ) 2 COOH Liver

وظائف اللبیدات بشكل عام:  
 سعرات حراریة) في جسم الإنسان.9غم دھن یعطي 1المصدر الرئیسي للطاقة المركزة ( . 1
، كما انھا  كK و  ھـE د وDأ و A الدھون او الزیوت مصدر ھام للفیتامینات الذائبة في الدھون مثل فیتامین . 2

.في امتصاص ھذه الفیتامینات من الامعاء     مھمة للمساعدة
    .وجود الدھون حول بعض الأعضاء كالكلى والقلب والكبد یعمل على حمایتھا میكانیكیا من الصدمات . 3
م)37وجود طبقات من الدھن تحت الجلد یؤدي إلى المحافظة على درجة حرارة الجسم الداخلیة ثابتة (. 4

 من دھون الجسم تتجمع تحت الجلد.%50 وجد أن حوالي .    كما یحمي الجسم من الصدمات
تمد الكربوھیدرات والدھون على التوالي الجسم باحتیاجھ من الطاقة وبذلك تحافظ على البروتین لاستخدامھ في . 5

.Sparing Action   العملیات الحیویة الأخرى، اي لھا فعل تعویضي للبروتین
Omega 3 وكذلك احماض اومیكا Essential Fatty acidsتمد الدھون الجسم بالأحماض الدھنیة الأساسیة . 6

.    للجسم التي لا یصنعھا الجسم ویجب أخذھا من الغذاء
.تعطي الدھون شعوراً بالشبع لمدة أطول حیث أنھا تؤدى إلى بقاء الغذاء فترة أطول في المعدة. 7
.    Palatability وجود الدھون في إعداد الغذاء تحسن من طعم ومظھر الغذاء او ما یسمى بالاستساغة. 8
والتي تلعب دورا ھاما في تنظیم Prostaglandins  مھمة لإنتاج بعض المركبات الشبیھة بالھرمونات مثل.9

.    بعض الانشطة الحیویة في الجسم
 Trans، تتكون دھون متقابلة Hydrogenated fats عندما یتناول الشخص أیة أغذیة محتویة على دھون مھدرجھ

ولأنھا لیست دھونا طبیعیة فإن الجسم یجد صعوبة في تصریفھا من الدم لذا فإنھا وحتى یتم تصریفھا قد تشكل 
انسدادات في الأوعیة الدمویة مما یؤدي الى تصلبھا، فھي مشابھ في تأثیرھا للدھون المشبعة.

Cholesterolالكولیسترول وامراض القلب 
من ناحیة التركیبیة لا یعتبر الكولسترول من دھون، ولكن جزءا من الدھون وشبیھا بھا، وھو عبارة عن مركب مھمة 

لجسم الكائن الحي حیث انھ مكون لجدران جمیع الخلایا، كما انھ مھم لإنتاج املاح واحماض العصارة الصفراویة 
-7 ومنھا الجنسیة. ویعتبر المركب Steroid Hormonesوكذلك مصدرا للھورمونات الستیرویدیة 

Dehydrocholesterol الموجود في الجلد مادة اولیة في تخلیق فیتامین D3 (فیتامین مصدره حیواني) وبینما فیتامین 
D2 نباتي.      ھو مصدره



من المعروف ان زیادة كمیة الدھون خاصة الدھون المشبعة منھا في الوجبات الغذائیة المتناولة تعتبر عاملا مھما 
یؤثر في حدوث وتطور الامراض المزمنة. وتشیر الدراسات الى ان الاحماض الدھنیة المشبعة تلعب دورا مھما في 

 Coronary Heartرفع مستوى الكولسترول في الدم، مما یشكل خطرا یتمثل في الاصابة بأمراض القلب التاجیة
Disease ان زیادة كمیة الكولسترول في الدم تؤدي الى تراكمھ على جدران الاوعیة الدمویة، ومع مرور الزمن .

 والذي یؤدي الى نقص Atherosclerosisیحدث تضیق للأوعیة الدمویة وحتى انسدادھا ینتج عنھ تصلب الشرایین 
في كمیة الدم المتدفقة عبر الاوعیة الدمویة.

ان الغذاء یعتبر أحد العوامل المؤدیة الى ارتفاع مستوى الكولسترول في الدم. ومن خلال التجارب السریریة تم اعتبار 
:العوامل التالیة كمتغیرات یمكنھا ان تؤثر الحمیات الغذائیة على مستوى الكولسترول في الدم

. العادات الغذائیة1
. درجة الاستجابة للحمیات2
. مستوى الكولیسترول3
. مكونات الوجبة الغذائیة4

وتلعب الوراثة لدى بعض الاشخاص دورا أكبر في التأثیر على مستوى الكولسترول في الدم من الوجبات الغذائیة 
المتناولة، بمعنى انھ بغض النظر عن كمیة الدھون والكولسترول الموجودة في الوجبات الغذائیة المتناولة، فان 

اجسامھم ستنتج كمیات عالیة من الكولسترول یمكنھا ان تتسبب في حدوث النوبات القلبیة. وقد یستطیع العلماء في یوم 
.من الایام تحدید الجین المسؤول عن انتاج الكولسترول بكمیات كبیرة لدى ھؤلاء الاشخاص

:ومن العوامل الاخرى التي تؤثر في مستوى الكولسترول في الدم والخارجة عن السیطرة ایضا
. والجنس3. السلالة    2. العمر    1

ومع ذلك یوجد الكثیر من العوامل التي نستطیع السیطرة علیھا للتقلیل من ضرر الكولسترول في الدم وللحمایة من 
:الكثیر من امراض القلب مثل

. عدم تدخین. 1
. السیطرة على ارتفاع ضغط الدم2
. المحافظة على الوزن المناسب3
. ممارسة بعض النشاطات الریاضیة4
. السیطرة على الضغوطات العصبیة5
. وللمصابین بالسكري، السیطرة على مستوى السكر في الدم مھمة جدا.6

ینتقل الكولسترول في الدم عن طریق مركبات تسمى البروتینات الدھنیة (تتكون من بروتین ودھون) وھذه المركبات 
مھمة جدا حیث ان مستوى الكولسترول الكلي في الدم یعكس مستوى ثلاثة انواع من البروتینات الدھنیة الكثیرة ھي:

 وھو یحتوي على Very Low Density Lipoproteins (VLDL) . البروتینات الدھنیة المنخفضة جدا بالكثافة1
نسبة عالیة من الدھون الثلاثیة.

Low Density Lipoproteins (LDL) . البروتینات الدھنیة منخفضة الكثافة2



وھذا النوع الذي یرتبط بمعظم الكولسترول الموجود في الدم، وھي المسؤولة عن ترسب الكولسترول على جدران 
.Atherosclerosisالاوعیة الدمویة مسبباً حدوث تصلب الشرایین 

.High  Density Lipoproteins (HDL)  . والبروتینات الدھنیة عالیة الكثافة3
 على نسبة عالیة من البروتین على حساب الدھون، وھي مفیدة جدا، HDLتحتوي البروتینات الدھنیة عالیة الكثافة 

حیث كلما زادت كمیة ھذا النوع من البروتینات في الدم كلما قلت فرص الاصابة بأمراض القلب التاجیة. وتعمل 
البروتینات الدھنیة عالیة الكثافة على نقل الكولسترول من الانسجة وبواسطة الدم الى الكبد حیث یتم ھناك تحطیمھ 

.واخراجھ مع العصارة التي تفرزھا المرارة
ویعتبر تركیز البروتینات الدھنیة منخفضة الكثافة، ھي المعبر الاساسي عن تركیز الكولسترول الفعلي، ولكن بما ان 
معظم الكولسترول الموجود في الدم مرتبط مع البروتینات الدھنیة منخفضة الكثافة، یمكننا ان نعتبر ان التركیز الكلي 

.للكولسترول، معبر عن التركیز الفعلي للكولسترول
 مللیلتر، ومع تقدم السن فانھ قد 100 ملغم لكل 200 الى 150ویتراوح التركیز الطبیعي للكولسترول في الدم من 

 ملغم فان الفرصة للإصابة 225 ملغم او أكثر، ویمكن القول انھ إذا تجاوز مستوى الكولسترول 300یرتفع الى 
.بأمراض القلب سوف تزداد

وكعلاج لارتفاع مستوى الكولسترول في الدم، ینصح الخبراء الى اللجوء الى الحمیات الغذائیة والمصممة لتقلیل تناول 
  .الدھون المشبعة والكولسترول بالإضافة الى تخفیض الوزن لمن یعانون من الوزن الزائد

 قدر Trans   علیھ یوصى بتقلیل استھلاك الدھون والأغذیة التي تحتوي الدھون المشبعة والدھون من نوع ترانس 
وانخفاض مستوى   "السیئ " في الدم وھو ضار LDLالإمكان، لأنھا تسبب ارتفاع في مستویات الكولیسترول 

وجد في أبحاث كثیرة, أن تقلیل استھلاك الدھون المشبعة ودھون   "الجید" في الدم الصحي.HDL الكولیسترول
Cardiovascular diseaseترانس تعمل على خفض فرص الاصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة 

 
The American Heart Association provides a set of guidelines for total (fasting) blood 
cholesterol levels and risk for heart disease:        

mg/dl mmol/L Interpretation

<200 <5.2 Desirable level corresponding to lower risk for heart 
disease     المستوى المرغوب                                                         

200-239 5.2-6.2 Borderline high risk      حدود الخطورة                                                    
>240 >6.2 High risk                                                              خطورة عالیة
>100 mg/dL 2.6 mmol/L مل100 ملغم/100  ھو اقل من LDLالمستوى المرغوب 
<60 mg/dL <1.6 mmol/L مل100 ملغم/60  ھو اكثر من HDLالمستوى المرغوب 
Atherogenic factor  = Total cholesterol/ HDL             5المستوى المرغوب لھذا العامل ھو اقل من

                          Wt (mg)   x  1000                                                                    90   x   1000
mmol/L =   ---------------------------------  blood glucose      5 (mmol/L) = ---------------------------     
                         M.wt  x Volume (ml)                                                                180  x   100



ω-3   Omega 3 ویرمز لھا 3-الاحماض الدھنیة أومیغا
 من طرف مجموعة المثیل رغم 3في الموقع كاربون غیر مشبعة تحتوي على آصرة مزدوجة   احماض دھنیةھي

اختلاف عدد ذرات الكاربون وعدد الاواصر المزدوجة، 
من الأحماض الدھنیة الأساسیة التي لا یمكن أن ینتجھا الجسم بكمیات كافیة، ومن ثم فإنھ لا بد من الحصول وھي 

علیھا من خلال المصادر الغذائیة. 
 شائعة في الغذاء تذكر لأھمیتھا البالغة في الصحة العامة:3ھناك عدد من الأحماض الدھنیة أومیجا 

-Linolenic acidα. حامض الفا- لینولینك 1 ویتواجد ھذه الحامض في النباتات  )15 ,12 ,9∆18:3 اواصر مزدوجة 3(  
وتحدیداً في بذور الكتان وزیتھا، وزیت الكانولا، والجوز وزیت الجوز، كما یتواجد بكمیة قلیلة في الأوراق 

CH3-CH2-CH=CH-CH2-CH=CH-CH2-CH=CH-(CH2)7-COOH             .الخضراء
                1      2       3

       5,8,11,14,17∆20:5 ) اواصر مزدوجةEicosapentaenoic (EPA)) 5  الإیكوزابینتینویك. حامض2

  )4,7,10,13,16,19∆22:6 اواصر مزدوجة n-3 Docosahexaenoic (DPA)) 5 ,22:6بنتاینویك . حامض دوكوزا3
4,7,10,13,16,19∆22:6    اواصر مزدوجة)  Docosahexaenoic (DHA)) 6 حامض دوكوزاھیكسینویك. 4

والمكاریل والسردین وسمك القد والتونة والھلبوت. یستحصل علیھما عادة من سمك السلمون
3فوائد احماض اومیكا 

.. تعزز القدرات العقلیة للرضَّع إذا تناولتھ الأم الحامل، ویرفع مستوى التركیز والقدرات الذھنیة لدى الاطفال 1
 وتقلل من حساسیة ومقاومة الخلایاتجدید خلایا البنكریاس. تساعد في عملیة انتظام مستوى سكر الدم ب2

وھي عوامل مھمة بمعالجة داء السكر.     للأنسولین
.. یطور القدرات السمعیة والبصریة للرضیع إذا تناولتھ الحامل والمرضعة3
.. تقلل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب4
  .. تساعد في انتظام ضربات القلب، وعدم الانتظام تؤدي إلى الوفاة وذلك لتوقف عضلة القلب المفاجئة5
.. تحافظ على سلامة شبكیة العین وحدة الرؤیة ویقلل التھاب الجفون ویحسن إفراز الزیت وماء الغدد الدمعیة6
.. تقلل من عوامل تجلط الدم، التي تنتج عنھا الأزمات القلبیة والجلطات7
. تقلل من ترسب الكولیسترول والدھون على جدار الشرایین الذي یؤدي إلى تصلبھا ویحسن حالة الشرایین8

.   ویرفع مستوى الكولسترول النافع للجسم
 . تساعد على منع تشكل الخلایا السرطانیة وبالتالي الوقایة من حدوث الأورام.9

بتنشیط عملیة ایض الدھون بحیث یتمكن الجسم من حرق كمیة  تقوم. تساعد في خفض الوزن بنسبة جیدة، 10
     إضافیة.

الذي یتراكم على جدران الأوعیة وتعاكس LDL عمل الكولسترول السیئ ٌمنخفض الكثافة 3أومیغا تعاكس. 11
    عملیة الأكسدة المدمرة للخلایا. 

. لھا دور ایجابي ضد عدد من الامراض كالزھایمر والتوحد والتھاب المفاصل والنقرس وسرطان القولون 12
ومرض



 وغیرھا، وتخفیف الكآبة واضطرابات الجھاز العصبي.    Crohn    كرون 
. تمیع الدم وتساعد على مروره داخل الأوعیة الدمویة وتجعل جدران الكریات الحمراء أكثر لیونة مما یزید من13

.    تحریر الأكسجین وإعطائھ بسھولة للخلایا العضلیة
.. تخفض من ضغط الدم بنسبة ضئیلة14
. تقلل فرص الاصابة بتضخم غدة البروستات. 15
.. تنشط الجھاز العصبي والعضلي والتناسلي16



 

 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 2021-2020/الاغذیة علوم قسم الثالثة/ المرحلة
 ذنون محمد عبدالله الدكتور الاستاذ

 عناصر على تحتوي كبیرة جزیئیة اوزان ذات التركیب معقدة نتروجینیة مركبات هي Elements العناصر الناجیة منو 
 تركیبها. من جزءا وهي والحدید والفسفور رئیس بشكل الكبریت هي النتروجینو  والاوكسجین والهیدروجین الكاربون غیر
 بالأحماض تدعى والتي الحیویة الأمینیة الأحماض على لاحتوائها الحیویة القیمة حیث من كبیرة أهمیة لها كذلك

 الامینیة الاحماض من غیرها من تخلیقها من الجسم یستطیع لا والتي acids Amino Essential الاساس الامینیة
 ان یتضح وبذلك العضلات، لتكوین اساس وهي الأنسجة لبناء المهمة الغذائیة المواد وهي والصحة للنمو المفیدة

 تجهیزها طریقة على البروتینات فائدة تتوقف .الطبیعة في الحیة الخلایا كلّ  ووظیفة تركیب في ضروریة البروتینات
 بالهضم صعوبة أكثر البروتینات جعل إلى إضافة الحیویة القیمة على التأثیر الى التصنیعیة العملیات تؤدى فقد للغذاء
 .فیها الموجودة الأمینیة الأحماض من الجسم استفاد تاما الهضم كان وكلما

 Amino acidsالاحماض الامینیة 
الفا  هي مجموعة من المركبات العضویة متكونة من مجموعة امینو الوحدات البنائیة للبروتین هي الاحماض الامینیة 

α) 2NH–( الفا  على الأقل مرتبطة مع مجموعة كاربوكسیلα COOH)–(  بالإضافة الى مجموعة او سلسلة جانبیة
)R.وذرة هیدروجین (  

 
وذلك لأن جذري الأمین والهیدروكسیل  Amino Acids-α وتنتمي الاحماض الأمینیة المكونة للبروتینات إلى فئة ألفا 

 .) الأولى في السلسلةαیرتبطان بذرة الكربون (
 في تركیبها الكیمیائي، فهي ذرة هیدروجین في الحامض الامیني الكلیسینR وتختلف المجموعة الجانبیة الفعالة 

)Glycine او أكثر تعقیدا مثل مجموعة الحلقیة (Aromatic Group  كمجموعة الاندولIndole  كالموجودة في
 وهكذا الاحماض الاخرى.  Tryptophanالحامض الامیني التربتوفان 



 حامض 20لا تحتوي سوى  البروتینیة الأمینیة في الطبیعة إلا أن السلاسل-ض الألفااحمورغم وجود عدد كبیر من الا
لكن هناك احماض امینیة مشتقة منها  ,بروتینیة والمكونة للبروتینات الطبیعیة في جسم الانسان والحیوان منها فقط

الالاستین  روتیناتالموجود في ب Desmosineالمختلفة مثل الدسموسین تؤدي وظائف خاصة في الانسجة الجسمیة 
Elastin   4المرن والذي یعطي صفة المطاطیة للانسجة والهیدروكسي برولین-hydroxyproline  في بروتین

 . الكولاجین البروتین الاكثر وجودا في الجسم
 Citrullineو  Ornithineمثل ینتج التمثیل الغذائي في جسم الإنسان عددا كبیرا من الاحماض الأمینیة المختلفة و 
المتخصصة بتحویل الامونیا الى یوریا في الكبد  Urea Cycleالموجودة في دورة الیوریا      arginosuccinateو

كور أعلاه من جهة وجمیعها یتبع التقسیم المذالكبریتي الموجود في عصارة الصفراء   Taurineوالحامض الامینیة 
  تكوینها من طرف امیني وطرف كربوكسیلي.

التركیب الاولي تشكل  Peptide linkageالاحماض الامینیة مع بعضها عن طریق الرابطة الببتیدیة  ترتبط 
Primary Structure يثانمعقدة أشكال  ثم تكون Secondary  وثالثTertiary  ورابعQuaternary  طبقا لروابط

 تحافظ على شكل البروتین إما كروي Hydrophobic Interactionوكبریتیة وكارهة للماء وجینیة وأیونیة أخرى هیدر 
globular  أو خیطي لیفي fibrous لأداء وظیفة ما خاصة.  

نوعا  20لا تحتوي سوى  الأمینیة في الطبیعة إلا أن السلاسل البروتینیة-ورغم وجود عدد كبیر من الاحماض الألفا
ومواد أولیة   Neurotransmittersعصبیة قط. وتضطلع الاحماض الأمینیة بمهام أخرى كلعبها دور نواقلمنها ف

. وتتوفر فقط في حالة نفاذ المصادر الاخرى للطاقة وعند زیادتها وتوفرها بكثرة أو كمصدر للطاقة لبعض الهورمونات
استعمالات في مجال الصناعة الكیمیائیة أیضا مجموعة من الاحماض الأمینیة المصنعة كیمیائیا ولها عدة 

 .والصیدلانیة والغذائیة
، إلا أنه في   Nonessential Amino acidsعلى الرغم من قدرة الجسم على تصنیع الأحماض غیر الأساسیة

بعض الأحیان یتوجب أخذ مكملات للأحماض غیر الأساسیة لضمان توفر الكمیة المثلى في الجسم. لذا یضاف قسما 
، حیث یقوم الجسم بتصنیع هذه الأحماض ولكن بكمیات Semiessential amino acidsا هو شبه أساسي ثالث

  او عند وجودها تقل الحاجة الى الاحماض الاخرى التي تخلق منها.  محدودة
 تصنیف الاحماض الامینیة نسبة الى حاجتها التغذویة وامكانیة تخلیقها:

 Essential amino acids الاحماض الامینیة الاساس
هي الاحماض التي  Indispensableویطلق علیها ایضا  Essential amino acids الاحماض الامینیة الاساس

 8یجب الحصول علیها من الغذاء المتناول بسبب عدم استطاعة خلایا الجسم من تصنیعها وتخلیقها بنفسها. وهناك 
والمیثایونین  lysineواللیسین  leucineولیوسین  isoleucineوازولیوسین  valineاحماض احماض هي الفالین 

methionine والفینایل الانین phenylalanine  والثریونین threonineو التربتوفان tryptophan وهناك حامض ,



وهو ضروري او اساس فقط للأطفال. وجسم الانسان غیر قادر على خزن الاحماض الامینیة  histidineالهستدین 
 تزود بها یومیا عن طریق الغذاء.لذلك یحب ان 

  Nonessential amino acids الاحماض الامینیة غیر الاساس (غیر الضروریة) 
الاحماض الامینیة غیر الاساس هي مجموعة من الاحماض التي تستطیع خلایا الجسم من تخلیقها وهي تبقي 

وحامض Arginine حماض هي الارجنینضرورریة للجسم غیر انها لیس بالضرورة توفرها في الغذاء. وهذه الا
 والاسبرجین Aspartic acidوحامض الاسبرتیك  Glutamine والكلوتامین Glutamic acidالكلوتامیك

Asparagine والتیروسین Tyrosine والسیستینCystine السیستئین)Cysteineوالكلیسین  ( Glycine والبرولین 
Proline  والسیرین Serine  والالانینAlanine  . 

     essential-Semi  أساسیة-أحماض أمینیة شبه
مثال، الأرجنین  یستطیع الجسم تخلیقها ولكن لیس بكمیات كافیة، خاصة في مرحلة النمو، ویحبذ  أن تتوفر في الغذاء

 وحامض التیروسین Cystineكذلك من هذه الاحماض الامینیة وهي السیستین  .للأطفال   Histidine و الهستیدین
Tyrosine توصف على انها احماض امینیة نصف ضروریة او اساس وكلا الحامضین ممكن ان یتم تخلیق الاول من

   Phenylalanine وتخلیق الثاني من والفینایل الانین Methionineالحامض الامیني المیثایونین
الاحماض التي تخلق منها بسبب الحاجة الماسة الى  حیث یقوم الجسم بتصنیع هذه الأحماض ولكن بكمیات محدودة

  او عند وجودها تقل الحاجة الى الاحماض الاخرى التي تخلق منها. 
 ): الاحتیاجات الیومیة الموصى بها من الاحماض الامینیة الاساس1الجدول (

 Essential Amino الاساس الاحماض الامینیة
Acids 

  Daily Requirementsالاحتیاجات الیومیة 
 Adults بالغین Childrenالاطف Infantsرضع 

 غیر محدد غیر محدد Histidine 33ھستدین 
 Isoleucine 80 28 12ازولیوسین 

 Leucine  128 42 16لیوسین
 Lysine  97 44 12 لیسین

 S-containing amino acids احماض كبریتیة
 میثایونین + السستین

45 22 10 

  Aromatic amino acids احماض عطریة
 الانین + تیروسینفینایل 

132 22 16 

 Threonine 63 28 8ثریونین 
 Tryptophan  19 4 3تربتوفان

 Valine 89 25 14فالین

  Functions of proteins أهمیة ووظائف البروتینات في الجسم
  . بناء الانسجة الجسمیة الجدیدة وتجدید المستهلكة منها.1
 Hormonesوالهرمونات الجزیئات الحیة الموجودة في المواد الحیة وهي من اهم  Enzymes. تكوین الأنزیمات 2

  خامیة.كالغدة الدرقیة والن Pancreasالصماء كالبنكریاس التي تفرزها الغدد مثل هورمون الانسولین 



 هالبروتینات یزید عن ات والدهون في الغذاء تماما وفي حال وجود فائض منر . إنتاج الطاقة في حال نقص الكربوهید3
    .فتلجا الخلایا الى هدم البروتینات لتحریر الطاقة احتیاجات الجسم للبناء والصیانة    
 .Antibodiesتعتبر مصدرا للأجسام المناعیة . 4
  (pH 7.4) 7.4الانسجة الجسمیة وهي  pHتحافظ البروتینات على التوازن الحامضي القاعدي والحفاظ على . 5

 القاعدیة الخفیفة.    
  (الهیموكلوبین تبر البروتینات مصدرا للمواد النتروجینیة المهمة في الجسم مثل القواعد النتروجینیة والهیم. تع6

   Hemoglobin(  الكارنتینوتكوین كریات الدم الحمر و  Carnitineوغیرها . 
 لمعدنیة كالحدید. تستخدم البروتینات كوسائط نقل بین الانسجة عن طریق الدم والاوعیة للعناصر الغذائیة وا7

 والكالسیوم والنحاس والزنك والدهون وغیرها الكثیر.    
 تساعد في تحفیز ایض الجسم واكسدة الدهون، فكلما كانت نسبة العضلات أكبر كلما زاد ایض الجسم للغذاء،. 8

  .تواكسدة الدهون بشكل صحي أكثر، وهذا ما یفسر فائدة أنظمة الحمیة التي تعتمد على البروتینا   
 على توازن الضغط الازموزي Globulinوالكلوبیولین Albumin. تحافظ البروتینات مثل الالبومین9

    Osmotic Pressure ونقصها یؤجي الى  للخلایا وذلك عن طریق الحفاظ على تركیز السوائل الجسم المختلفة
 .  السوائل في الخلایااو تجمع  Edemaحدوث حالة الاستسقاء 

 من خلال بروتینات  فر والشعرتكون البروتینات الانسجة التركیبیة مثل العظام والعضلات والاسنان والجلد والاظا. 10
 .فر والشعرالجلد والاظاوهو من البروتینات المتقرنة في  Keratinوالكیراتین  Collagenتركیبیة مثل الكولاجین      
   .Satietyلها تأثیر كبیر في الإحساس والشعور بالشبع . 11

  
 انواع البروتینات حسب مصادرها

 :Animal Proteins البروتینات الحیوانیة .1
حلیب، وهذا النوع من البروتین یحتوي على كل الاحماض الأمینیة وهي تلك التي نحصل علیها من اللحوم والبیض وال

 .وبالكمیة المناسبة لاحتیاجات الجسم الاساسیة
 :Plant Proteins . البروتینات النباتیة2

ض احم(أي أن الا وهي تلك التي تتواجد في النباتات، وهذا النوع لا یحتوي على كل الاحماض الأمینیة الرئیسیة
 .ع في غذاء نباتي واحد)تمیسیة لا تجالأمینیة الرئ

 :البروتینات الغذائیةانواع 
وبالكمیة  تحتوي كل الأحماض الأمینیة الأساسیة بروتیناتوهي  :Complete Proteins البروتینات الكاملة. 1

حلیب ومشتقات ، وتتوفر هذه البروتینات الكاملة في اللحوم والأسماك والدواجن والبیض والالكافیة للاحتیاجات الجسمیة
 .الألبان، كالبن والجبن، ویُعتبر فول الصویا المنتج النباتي الوحید الذي یحتوي على البروتینات شبه الكاملة



لا تحتوي على كل تلك الأحماض الأمینیة بروتینات  وهي :Less complete Proteins البروتینات غیر الكاملة. 2
واحد او اثنین على الاكثر من هذه الاحماض الاساس وتدعى بالأحماض بل ینقصها كمیا (كمیتها قلیلة) الأساسیة، 

وتتوفر تلك البروتینات غیر الكاملة في كافة المنتجات  Limiting amino acidsالامینیة المحددة للقیمة الغذائیة 
لنباتیة مع بعضها جب ملاحظة أن خلط أنواع من المنتجات ابوالحبوب والبذور والمكسرات، و  یاتالنباتیة، مثل البقول

  .القمحالبعض یُشكل وجبة تحتوي على البروتینات الكاملة، مثل خلط الفاصولیا مع الرز، أو الحمص مع 
   Cystineوالسستین Methionineنرى ان البقولیات ینقصها الاحماض الامینیة المحتویة على الكبریت مثل المثیونین

 . فهي احماض محددة للقیمة الغذائیة للبقولیات
 فهو حامض محدد للقیمة الغذائیة للحبوب.   Lysineوكذلك  الحبوب مثل القمح والرز ینقصها حامض اللیسین 

 البروتینات النباتیة على العموم ینقصها أحد الاحماض الامینیة والتي تدعى احماض محددة للقیمة الغذائیة.
  Incomplete Proteins. هناك بروتینات ناقصة او غیر كاملة 3

هناك بعض البروتینات الناقصة وهي ینقصها أكثر من حامض امیني اساس مقارنة بالأحماض الامینیة الاخرى 
وهي لا تكفي لتامین احتیاجات الجسم اللازمة لنمو الانسجة واصلاح التالف منها وتشمل البروتینات وبكمیة كبیرة 

 Gelatinن الناجیة التغذویة مثل بروتین الجیلاتین تجعل من هذه البروتینات غیر مفیدة م الحیویة،منخفضة القیمة 
 من الذرة.    Zeinوهي بروتینات حیوانیة المصدر وبروتین الزایین  Collagenوالكولاجین 

 لإنتاج peasوالبزالیا   atsoمخطط یبین كیفیة تكامل الاحماض الامینیة بین نوعین من البروتینات مثل الشوفان 
 بروتین كامل وجید من الناحیة التغذویة یسد احتیاجات الجسم من ھذه الاحماض الامینیة.

 
Oats and peas have different profiles that together provide all essential 

یمكن ان یتكامل مع بروتین اخر من دائرة ناقصة  احد الاحماض الامینیة تتمیز بنقصالدوائر الناقصة تمثل بروتینات 
 (على الیسار). لیتم انتاج بروتین كامل مثل الدوائر الخضراء الكاملة(على الیمین) اخرى 



 
 

غم  0.8خلال یوم واحد، لتجنب نقص البروتین، هي  نتناولهاة، فإن كمیة البروتین التي یجب أن یوفقا لجهات صح
غم  60كغم یحتاج لاستهلاك  75م من وزن الجسم. أي أن الشخص الذي یتمتع بصحة جیدة ویزن كغعلى الأقل لكل 

فإننا نغطي بذلك الحد الأدنى  غذائیةغم من صدر الدجاج في وجبة  100على الأقل من البروتین. فعند تناول حوالي 
  .المطلوب

ل كغم من وزن الجسم، وقد تصل كمیة غم من البروتینات لك 1.2-1لأشخاص النشطون یحتاجون الى ما بین ا
غم لكل كغم من وزن الجسم. الأشخاص النشطون بشكل خاص والریاضیون  1.6البروتین الیومیة المطلوبة الى حوالي 

  كمیات اعلى من ذلك.  یحتاجون إلىوالنساء الحوامل والمرضعات المهنیون أو شبه المهنیین، 
كمیات مناسبة من الكربوهیدرات والدهون لكي یتم امتصاصها على النحو  كمیة البروتین المطلوبة یجب أن ترافقها

الأمثل، إن لم یتم استهلاك ما یكفي من كمیة الكربوهیدرات والدهون المطلوبة فالجسم یستخدم البروتینات لاستكمال 
لى مؤیضاتها خاصة ا الناقص والزیادة التي لا حاجة لها فان الجسم یفرزها عن طریق الكلى بعد تحللها في الكبد

، لذلك من یتدرب ویضیف البروتین فقط دون ملائمة المكونات Ureaثم تحولها الى یوریا  ammoniaالامونیا 
 الریاضیةالطبیة و ، یوصى من قبل الهیئات المهنیة الرائدة في مجال التغذیة غیر مناسبالغذائیة الأخرى فانه ذلك 

 مناسبا. غرام لكل كیلوغرام من وزن الجسم2 -1.4ستهلاك البروتین بكمیة ا یكونلأشخاص الذین یمارسون التدریبات ل
 

 بعض طرق قیاس نوعیة او القیمة الحیویة للبروتینات
 Protein efficiency ratio (PER)  نسبة كفاءة البروتین

قیاس كفاءة للشخص المراد فحصه او لمجموعة من افراد المراد weight gain تساوي النسبة بین الزیادة بالوزن
 = PERالبروتین او حیوانات التجربة مقرونة او مقسمة كمیة البروتین المستهلك في الغذاء طیلة فترة التجربة  

weight gain / Protein consumed 
 Apparent Digestibility Coefficient  معامل الھضم (الظاھري)

 والبروتین المستهلكعبارة عن النسبة المئویة بین البروتین (نتروجین) الممتص 
Apparent Digestibility Coefficient =  
                     (Nitrogen consumed – Fecal Nitrogen / Nitrogen consumed) X 100 

 تقییم او تثمین البروتینات
Calculating Protein Ratings 



Example - Calculating the Protein Rating of White Bread 

Percent (%) Protein = 8.4 
Reasonable Daily Intake = 150 g (5 slices) 
Protein in a Reasonable Daily Intake = 0.084 X 150 g = 12.6 g 
PER = 1.0 
Protein Rating = 12.6 X 1.0 = 12.6 

Example - Calculating the Protein Rating of Whole Egg 

Percent (%) Protein = 12.8 
Reasonable Daily Intake = 100 g (2 eggs) 
Protein in a Reasonable Daily Intake = 0.128 X 100 g = 12.8 
PER = 3.1 
Protein Rating = 12.8 X 3.1 = 39.68 

 Protein and Energy Malnutrition (PEM) :أمراض نقص البروتین والطاقة
البروتین والسعرات الحراریة أمراض نقص البروتین والطاقة هي مجموعة من الأمراض الخطیرة التي تنتج عن نقص 

وبعض العناصر الغذائیة الضروریة ( المغذیات الدقیقة ) وتصیب بشكل أساسي صغار الأطفال ( عادةً في مرحلة 
الفطام ) وخاصةً في الدول النامیة والفقیرة وإن كانت هناك بعض الحالات تحدث أیضاً في الدول المتقدمة ( في الأسر 

  .)منها ذات الدخل المحدود
وغالباً تكون هذه الأمراض مرتبطة بعدوى میكروبیة مثل النزلات المعویة أو بعض الأمراض المزمنة مثل التدرن 

  والعدوى بفیروس نقص المناعة البشري
 :هيوهناك ثلاث صور لهذه الأمراض 

 .الجید وینتج عن نقص البروتین Kwashiorkor   . كواشیركور1
والذي ینتج عن نقص الطاقة, خاصة  الكربوهیدرات   Marasmus  ضوىالهزال أو ما یُسمى بالسغل أو ال .2

 ان سببه نقض الطاقة والبروتین معا  أي الى البروتین. بالإضافة
  .وهو خلیط من الحالتین السابقتین Marasmic Kwashiorkor   . الكواشیركور الهزالي3

  .یر معروفةوعادةً تتطور حالات النقص في البروتین والطاقة هذه إلى الهزال أكثر منها إلى الكواشیركور لأسباب غ
  )Kwashiorkor (مرض الكواشیوركور



    
، وینشأ بسبب النقص الحاد في البروتین الكامل بشكل رئیس مع نقص في المعادن التغذیةسوء  هو مرض ینشأ بسبب

. Complete Proteinیوجد فیها البروتین الكاملویتوجب على ذلك الحصول علیها بتناول الأغذیة التي  والفیتامینات،
مرض متوطن في افریقیا وجنوب اسیا كالهند ویحدث في البلدان التي تعاني من المجاعات وفي الدول النامیة التي 

(الطفل المفطوم  Early weaningالفطام المبكر  ومن خلالتنعدم فیها الأغذیة التي تحتوي على البروتین الكامل 
ChildWeanling ( ویصیب غالباً الأطفال الذین تكون أعمارهم ما بین سنة وثلاث سنوات. وذلك بسبب حاجتهم ،

 في غانا الكامل لنمو أجسامهم بصورة طبیعیة. تسمیة المرض هي كلمة من إحدى لغات البروتینالأساسیة إلى 
 له إلى "فطام" الطفل الأكبر من حلیب أمه،الثاني" وهي مصطلح یراد الإشارة من خلا-والتي تعني حرفیاً "الأول افریقیا

نسبة الى  Red Boyاو الطفل الاحمر   .بسبب ان اخیه حل محله Displaced Childویدعى ایضا بالطفل المزاح 
فبالنسبة للأطفال یعتبر حلیب الأم غذائیاً كاملا بشكل . المائل الى الاحمرارالشعر لون ربما بسبب  بعض لغات افریقیا

دید، وتقوم بتغذیته بأغذیة نشویة منخفضة البروتین ولهذا عام، وحینما تتوقف الأم عن إرضاع طفلها بسبب حمل ج
 تزداد احتمالیة أصابته بهذا المرض. 

 اعراض مرض الكواشیوركور
 .الهزال الشدید وانعدام النشاط الاعتیادي لدى الاطفال الاصحاء .1
  .     Apathyوقلة النشاط حساس مع فقد الاهتمام . تغیرات عقلیة وضعف في التواصل الذهني فیظهر الطفل متبلد الا2
بأن  في الوجه والقدمین والبطن والذي قد یوحي) في خلایا الجسم (تجمع سوائل  Edema. تورم مائي او استسقاء 3

 رغم أن الطفل مریض.ووزنه طبیعي الطفل في صحة جیدة 
 .. تضخم بالكبد (نتیجة ترسب الدهون بالكبد)4
 والتهابات الأرجل اللون وتظهر به تشققات وتسلخات خاصة في منطقة . تغیرات بالجلد حیث یصبح الجلد داكن5

 2فیتامین بفي الفم بسبب نقص     
ویصبح مائلاً للحمرة  Zebraزبرا خطوط الیشبه . تغیر الشعر حیث یصبح شعر الطفل ملون بشكل داكن وخفیفا 6

 بسبب عدم تجانس النمو. وقلیلا ویتساقط بسهولة



 من للأمراض ضعیفة، وجهازه المناعي ضعیفاً مما یعرضه لكثیر . الطفل المصاب بهذا المرض تكون مقاومته7
 المضاعفات المرضیة مثل الالتهاب الرئوي والنزلات المعویة وغالبا ما تكون هي اسباب وفاة الطفل لضعف جهازه    
 .المناعي في مقاومة الأمراض    

 لبوتاسیوم مع زیادة حموضة الدم. اضطراب شدید في سوائل ومعادن الجسم ویحدث للطفل جفاف ونقص في ا8
 .Abnormal Valuesوتغییر القیم الطبیعیة     

 نتیجة النقص الغذائي خاصة عنصر الحدید وكذلك البروتین  Anemiaأنیمیا یصاب الطفل بفقر الدم  .8
 لبناء الهیموكلوبین.     
 د المضاعفات السابقة یجب إدخال. فقدان الطفل شهیته للغذاء لدرجة رفض تناول الغذاء كلیا وفي وجود أح9

   .الطفل المستشفى لتلقي العلاج المناسب وتناول الغذاء عن طریق أنبوب بالمعدة أو عن طریق الورید    
 
 
 

 
 Treatmentالعلاج 

لكون هذا المرض ینشأ بسبب نقص الغذاء, فإن علاجه غالباً یكون من مكملات غذائیة تتكون من الحلیب منزوع 
المرض كذلك مكملات غذائیة من . ویعطى وبشكل تدریجي ضافة إلى الأغذیة الأخرى الغنیة بالبروتینالدهن, بالإ

المختلفة. ولأن هذا المرض یضعف مناعة الجسم ومقاومته للأمراض فإنه في أحیان  لعناصر المعدنیةاالفیتامینات و 
مراض ویتم إسعاف الطفل كثیرة یعطي المریض مضادات حیویة لتساعد الجسم على استعادة مناعته ومقاومته للأ

 بالبروتینات،وعلاج المضاعفات، ثم العلاج الغذائي ویرتكز على إمداد الجسم  الجفاف،بتصحیح سوائل الجسم وعلاج 
 .ملغم / كغم من وزن الطفل / في الیوم 125ویعطي عادة مسحوق الحلیب المنزوع الدسم بمعدل 

  



    Marasmusالضوىالهزال أو السغل أو 
الأطفال والرضع في  عندوالبروتین  التغذیة الشدید المزمن، ینتج عن نقص حاد في الطاقة سوء أمراضمن هو مرض 

فقدان السنوات الاولى من عمر الطفل بسبب نقص الوارد منها، وهو أشد من حالة الكواشركور، یؤدي إلى توقف النمو و 
 ومن اسباب المرض: ،العقلیةقوى مع المحافظة على الشهیة وسلامة ال هزیلاً  الوزن ویصبح الطفل

ففي حالة اعتماد  الطبیعیة،كالتجویع المستمر في حالات الحروب والمشاكل المجتمعیة والكوارث  التغذیة:. سوء 1
 الرضاعة من الثدي وعندما یكون حلیب الام شحیحا ثم الاستمرار لفترة طویلة.  

وقتها قد یسبب تجویع للطفل او اضطرابات الهضم والتقیؤ  الوجبات في غیر فإعطاء. عدم انتظام أوقات التغذیة: 2
 والاسهال المستمر.

 .المزمنة تفقد الطفل وزنة لما یفقده من سوائل وأملاح من جسمه فالإسهاماتالمتكررة عند الطفل:  الإسهامات. 3
بب ضعف الجسم وعدم . بعض الأمراض الخلقیة: كأمراض القلب الخلقیة وتشویهات الفم والفكین وغیرها فإنها تس4

 .نموه نموا سلیما
المزمنة  الالتهاباتمن الأمعاء فلا یستفید الطفل من الغذاء بعض  الامتصاصبعض الأمراض التي تسبب سوء  .5

 .كالتدرن مثلا
 الهزال الشیخوخي وویمكن أنْ یحدث العوز البروتیني الشدید عند المسنین مسبباً ما یشبه هذا المرض فیدعى بالسغل ا

eromarasmusG 
 اعراض المرض

 وانخفاض الوزن بالنسبة للعمر.  . تأخر وضعف وتوقف النمو1
 وضمور العضلات.. فقدان الأنسجة الدهنیة تحت الجلد 2
 .   Atrophy. استنزاف الانسجة وضمور العضلات3
 . Melaninوتغییر لون الشعر، نتیجة نقص صبغة المیلانین هشاویصبح . تغیرات في الشعر 4
 .وفقدان مرونتهالجلد  وتجعد تیبس وجفاف .5
 ، تظهر هذه الأعراض أیضاً في مرضFatty Liverالكبد دهني  تشمعه،، وتراكم الشحوم فیه ثم الكبد . تضخم6

  الكواشیوركور ایضا.   
 .ومعویةمعدیة  والتهابات بالجوع بعین براقة مع جحوظ العیون وشعور دائم . كما یتمیز الطفل7
 حظة وغائرة بصورة غیر طبیعیة.. عیون جا8
 . ضعف مناعة الجسم وزیادة حالات العدوى. 9

  Treatmentالعلاج
یعتمد علاج مرض المراسمس على تعویض الجسم بالعناصر الغذائیة الاساسیة الناقصة والتي تم تشخیصها سببا 

 للمرض عادة ما تكون على صورة مكملات غذائیة عالیة البروتین والطاقة.



ثم تصحیح النقص الغذائي بعنایة  حدثت،لعلاج إلى التعامل مع السبب الأولي بعد معالجة أي اعراض جانبیة یهدف ا
الخلایا  أو الدم،ونقل  الورید،فائقة؛ ویتم تصحیح واعادة توازن السوائل والأملاح بحقن المحلول الملحي عن طریق 

 .الحمراء المضغوطة
 .ورید، أو عن طریق الفمویمكن إعطاء مشتقات البروتین إما بال

ویجب مراعاة أن البروتین المعطى عن طریق الفم سهل العضم، وأنه یتم موازنة أخذ الدهن والكربوهیدرات كما یجب 
 .إضافة الفیتامینات إلى جمیع الأغذیة، لأن النمو سیبدأ مباشرة بعد تصلیح العوامل المسببة

وتلافي انخفاض كلوكوز الدم للمحافظة على التوازن و بطریقة سلیمة  ینالأنسولحقن بأحیاناً من اجل إحراز نتائج جیدة 
 .كمیة كافیة من الكربوهیدرات البسیطة، إذا لم یكن هناك تشوهات خلقیة أو أخماج ىعطی

 
  Excess Proteinاضرار زیادة استهلاك البروتین على الصحة 

حیث تبذل جهدا كبیرا للتخلص من نواتج ایض  ین،الكلیتاستهلاك كمیات كبیرة من البروتین یقع عبئا ثقیلا على 
م تحویلها الى یوریا لیتم طرحها من خلال الكلیتین في ثانتاج الامونیا  الطبیعي،البروتین والاحماض الامینیة غیر 

 اص الذین یعانون من مراحل مبكرة من امراض الكلى.خالادرار. وعادة ما یظهر بشكل ملحوظ لدى الاش
مصدر عالي من الكربوهیدرات للحصول على الطاقة، ولكن عند وضعه على نظام غذائي عالي  یحتاج الجسم إلى

البروتین فإنه یضطر إلى استهلاك البروتینات للحصول على الطاقة عِوضًا عن الكربوهیدرات اللازمة، ولكن حرق 
 .واضرار في الكبد والأعضاء الداخلیة البروتینات یُنتج المزید من الاجسام الكیتونیة المسببة لزیادة الحموضة في الدم

 .وهذه المواد تسبب الشعور بالغثیان، وفقدان الشهیة، كما أنها مسؤولة عن رائحة الفم الكریهة
 



  
 
 
 
 
 
 
 



 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة
 الله محمد ذنون الاستاذ الدكتور عبد

 The Vitaminsالفیتامینات 
یحتاجها  وتتواجد في الخلایا والجسم بكمیات صغیرة و Micromoleculesهي عبارة عن مركبات عضویة صغیرة 

 ایضا. الجسم بكمیات صغیرة 
نتیجة لعدم قدرة الجسم على تخلیق الفیتامینات یتم الحصول على مختلف أنواعها من مصادر طبیعیة عضویة منها 

 . Essential Nutrientsالغذاء الذي نتناوله ولهذا تعد ضروریة او اساس 
كازیمیر فانك  لنديوالتي صاغها عالم الكیمیاء الحیویة البو  vitamine من كلمة vitamin كلمة فیتامین اشتقت

  Funk  Casimir  الذي عزل مجموعة من المغذیات الدقیقة الضروریة للحیاة، وافترض أنها كلها 1912عام ،
اكتشفت جمیع   من الاسم.  "e"عندما تقرّر لاحقا أن هذا الافتراض لیس صحیحاً، حذف حرف . amines امینات

  .1948و 9131الفیتامینات (أو تمّ التعرّف علیها) بین عامي 
 نقص الفیتامینات في الجسم بشكل عام، أهمها: اسباب 

 . النقص أو عدم التوازن في الغذاء لفترات طویلة. 1
 .. زیادة الحاجة إلیها، كما یحدث في فترات النمو والحمل والإرضاع والاصابة بالحروق والجروح2

 امینات وتلافي نقصها.ولهذا یجب ضمان التنوع بالغذاء لضمان الحصول على كافة الفیت
  Classification of Vitamins تصنیف الفیتامینات

 تصنف الفیتامینات حسب ذوبانها : 
 Water Soluble vitaminsالذائبة في الماء الفیتامینات 

بولي سهلة الذوبان في الماء ولا تبقى في الجسم إذ یتم إفرازها بسرعة في الادرار ولا یستطیع تخزینها، وأن الناتج ال
ولتزوید الجسم بالكمیات الضروریة  یعتبر مؤشراً قویاً على استهلاك الفیتامین, لذا یجب تناولها بكمیة كافیة وباستمرار.

 .منها یعتمد على الغذاء بالأساس، والزیادة في التناول منها غیر ضارة
 Ascorbicض الأسكوربیك حام Cفیتامین و فیتامین ج او  Complex-B المركبةوتعدّ مجموعة فیتامینات ب .

acid ھي الذائبة بالماء 
والنیاسین  12B 12وب 6B 6وب  2B 2وب  1B 1فیتامینات ب المركبة: تضم فیتامینات ب المركبة فیتامین ب

Niacin   وحامض الفولیكFolic acid  والبیوتینBiotin   وحمض البانتوثینیكPantothenic acid.  
  Fat Soluble Vitamins الذائبة في الدهونالفیتامینات 

  K، وE، وD، و Aوھي فیتامین 



وعادة ما یتم إفراز وإخراج الفیتامینات الذائبة في الماء بشكل أسرع. بینما تدوم الفیتامینات الذائبة في الدهون في الجسم 
ع تخزین كمیات كبیرة فإن الجسم یستطیلمدة أطول، كما یتم تخزینها في الأنسجة الدهنیة والكبد لمدة طویلة نوعًا ما. 

في الفیتامینات الذائبة في الماء یستطیع الجسم  منها في الأنسجة الدهنیة تكفیه لعدة أشهر، وفي حین أن الزیادة
مع الفیتامینات الذائبة في الدهن، ولذا فإن تناول كمیات كبیرة منها قد  التخلص منها في البول، إلا أن ذلك لا یحدث

 .صحة الإنسان وقد تؤدي إلى التسمّمیؤدي إلى إلحاق الضرر ب
 بشكل عام  Functionsاهم وظائف الفیتامینات 

 التي تساعد على تحفیز وتنفیذ العملیات الایضیة و  Coenzymesتعمل كمرافقات انزیمیة  Bمها خاصة مجموعة ظمع
 بعضها یعمل كمنظمات لعملیات ایض العناصر الغذائیة

 سجةوبعضها منظمات لنمو الخلایا والأن
 Antioxidantsبعضها تعمل كمضادات أكسدة 

 

  Fat Soluble Vitamins الفیتامینات الذائبة في الدهون
 Vitamin A   (Retinol ) فیتامین أ 

ضروري لتعزیز الرؤیة وضروري لصحة الجلد والأغشیة المخاطیة،  ونمو وتطور خلایا الجسم والجهاز المناعي 
 .من مضادات الأكسدة القویة، ما یجعل له دورا مهمّاً في القدرة على مكافحة السرطان أ  ویعد فیتامینوانقسام الخلایا. 

 
 :نقص الفیتامین یؤدي إلى

جفاف والتهاب العین  وتأخر وضعف نمو العظام والأسنان عند و  Night blindnessضعف النظر والعشى اللیلي 
 .فحة العدوى، ما یؤدي إلى العدید من الأمراضالأطفال  وجفاف الجلد وتقشفه و عدم قدرة الجسم على مكا

 :مصادره الغذائیة
الكبد، الحلیب، الجزر، الشوكولاته الداكنة، الخضراوات الورقیة الخضراء، والفواكه ذات اللون الأصفر والبرتقالي 

  .كالمشمش والفاكهة الملونة
 )Vitamin D   )cholecalciferol فیتامین د 

 . عند التعرض لأشعة الشمس وعن طریق الغذاءdehydrocholesterol-7حت الجلد من ت D3یتم تصنیع فیتامین 
عملیات تنظیم وایض الكالسیوم والفسفور والمهمة في تكوین العظام والمساعدة على الوقایة من هشاشة في له دور 
 .العظام

 نوع الثاني وخطر الإصابة بالسرطان.من خطر الإصابة بالسكري من ال دوره في زیادة إفراز الأنسولین في الدم، ویحد 



 :ویؤدي نقص الفیتامین إلى
 Osteoporosisهشاشة العظام عند الكبار 

، وتشمل أعراضه تأخر النمو الطبیعي وتأخر ظهور (لین العظام في الصغار) عند الأطفال Ricketsوالكساح  
  .الأسنان والهزال
 .عمة بفیتامین دزیت السمك، البیض، الحبوب المد :مصادره الغذائیة

     
  Vitamin Eفیتامین هـ  

ولذلك  .یعتبر من مضادات الأكسدة الضروریة لحمایة الخلایا من التأثیرات الضارة لجذور الحرة التي تسبب السرطانات
. فهو یحمي الجسم من أمراض كثیرة كالسرطان وأمراض القلب وتصلّب الشرایین

 
 بسبب اكسدة الاحماض الدهنیة لغشاء خلایا الدم الحمر.  Hemolytic anemia یؤدي نقصه الى فقر الدم التحللي 

 :مصادره الغذائیة
 .المحتویة على كمیات مرتفعة من الدهون غیر المشبعة، كالزیوت النباتیة والمكسرات والبذور الاغذیة

   Vitamin K فیتامین ك 
 .وتكوین العظام Blood Coagulationالبروتینات الضروریة لتخثر الدم عوامل او ضروري لتكوین العدید من 

 



لنزف من ویؤدي نقص الفیتامین إلى عدم إتمام عملیة تخثر الدم بشكل فعال، وبالتالي سیولة (میوعة) الدم وسهولة ا
  .الجروح ونزیف الأنف أو اللثة

من أهم أسباب نقص فیتامین (ك) في الجسم،  .یتكوّن فیتامین (ك) في الجسم بواسطة البكتیریا النافعة في الأمعاء
تناول المضادات الحیویة لمدة طویلة، ما یؤدي إلى القضاء على البكتیریا النافعة في الأمعاء، وبالتالي فقدان الجسم 

 هام لفیتامین ك. لمصدر
 :مصادره الغذائیة

 .الخضراوات الورقیة الخضراء، منتجات الألبان واللحوم
 Water Soluble Vitaminsالفیتامینات الذائبة في الماء 

 Thiamine 1فیتامین ب
خدام هو من الفیتامینات الذائبة في الماء حیث یمكّن الجسم من است Thiamineأو كما یعرف بالثیامین  1فیتامین ب

الكربوهیدرات وتحویلها الى طاقة فهو مهم لعملیة التمثیل الغذائيّ لسكر الكلوكوز، ویلعب دورًا رئیسیًا في وظیفة 
الأعصاب والعضلات والقلب، إذ یمنع حدوث مضاعفات في الجهاز العصبيّ، والمخ، والعضلات، والقلب، والمعدة، 

الذي ینطوي على اضطرابات في القلب،    Beriberiي والأمعاء، ویُساعد على الوقایة من مرض البري بر 
 والأعصاب، والجهاز الهضميّ. 

  Korsakoffومتلازمة فیرنیك كورساكوف Beriberiقد یؤدي نقصه إلى اضطراب او متلازمة البریبیري 
syndrome مشاكل ، وهي مرتبطة بمجموعة من الأعراض كفقدان الشهیة وفقدان الوزن وضعف الوظیفة العصبیة وال

  .العقلیة وضعف العضلات وتضخم القلب
 .وتعدّ المكسرات، والبذور، والحبوب الكاملة، والكبد، ولحم الخنزیر من أغنى المصادر بالثیامینمصادره الغذائیة: 

 
 Riboflavin 2فیتامین ب
تحویل أشكال  ویتمهو من الفیتامینات الذائبة في الماء   Riboflavinأو یعرف بالریبوفلافین  2فیتامین ب

فلافین أدینین ثنائي و  Flavin mononucleotide , FMNفلافین ادنین احادي النوكلیوتید  الرایبوفلافین إلى
، حیث  Coenzymes ، والتي تعمل كمرافقات إنزیمیّة Flavin Adenine Dinucleotide , FADالنوكلیوتید 

 یلعب دورًا أساسیًا في الوظائف الخلویّة



 
نمو الخلایا بشكلٍ طبیعي، وضروري أیضًا لمنع بعض أنواع السرطان، والصداع النصفيّ، كما یُستخدم وهو ضروري ل

، واضطرابات الدم ، وعدم Foot Burn Syndromeضد حب الشباب، وتشنجات العضلات، ومتلازمة حرق القدمین
حافظ على صحة الشعر والجلد والأظافر، تنسج خلایا الدم الحمراء، أیضاً مفید لإرهاق العین، وإعتام عدسة العین، ویُ 

 ویبطء الشیخوخة، ویحمي من فقدان الذاكرة بما في ذلك مرض ألزهایمر، وارتفاع ضغط الدم، والحروق، وأمراض الكبد. 
یؤدي نقصه إلى حالة تُعرف باسم عوز الریبوفلافین والذي یتمیز بالتهاب الحلق واللسان الملتهب وتشقق الشفاه وفقر 

وتحویل التریبتوفان إلى  B6 ذلك مشاكل الجلد والعین، بالإضافة لأنه یضعف عملیة التمثیل الغذائي لفیتامینالدم وك
 .النیاسین

مصادره الغذائیة: یوجد الریبوفلافین في أغذیة مختلفة، لكن تُعدّ الكبد، واللحوم، ومنتجات الألبان، والبیض، والخضار 
 .ى مصادرهاالورقیّة، واللوز، والبقولیات من أغن

 

 )3(ب  Nicotinic acidاو    Niacinفیتامین 
هو من الفیتامینات الذائبة في الماء وهو فیتامین ب الوحید الذي ینتج  Niacinأو كما یعرف بالنیاسین  3فیتامین ب

namide Nicoti  في الجسم من المغذیات، ویتم تحویل أشكال النیاسین إلى نیكوتینامید أدینین ثنائي النوكلیوتید 
Adenine Dinucleotide (NAD+)   وNicotinamide Adenine Dinucleotide Phosphate (NADP+) 
، حیث یلعب دورًا  Coenzymes ، والتي تعمل كمرافقات إنزیمیّة NADP+أو نیكوتینامید أدنین دیوكلیوتید فوسفات 

 لیة الأیض لتحلل الكلوكوز، واستحصال الطاقة. أساسیًا في الوظیفة الخلویّة ویعمل كمضاد للأكسدة، أیضًا یقوم بعم

 
لفم والإسهال والأرق والخرف وأعراضه التهاب وتشقق الجلد وتقرحات ا Pellagraنقصه یؤدي لمرض یسمى البلاجرا 

 .وقد یكون قاتل إن لم یتم علاجه
 .وبذور عباد الشمس، والفول السودانيّ، والفطر مصادره الغذائیة: اللحوم، الكبد، البیض، منتجات الألبان، الخمیرة,

 
 )5ب(   Pantothenic acidفیتامین 



هو من الفیتامینات الذائبة في الماء له دور مهم  Pantothenic acidأو كما یعرف بحمض البانتوثنیك  5فیتامین ب
، وهو أمر ضروري تخلیق الأحماض الدهنیّة،   A  Coenzyme Aفي وظائف التمثیل الغذائيّ، وتشكیل أنزیم

 والأحماض الأمینیّة، وهرمونات الستیروید، والناقلات العصبیّة ومختلف المركبات الهامة الأخرى، 
 Irritationظم أجهزة الجسم وقد یرتبط بالعدید من الأعراض مثل الخدر والتهیج نقصه له تأثیر سلبي على مع

 .واضطرابات النوم والأرق ومشاكل الجهاز الهضمي
مصادره الغذائیة: إذ یوجد في جمیع المواد الغذائیّة تقریباً، ویعد الكبد، وبذور عباد الشمس، والفطر، والخضروات 

اطم والبروكلي من أفضل مصادره، والمصادر الغنّیة الأخرى الكافیار، والكلى، الجذریة، والحبوب الكاملة، والطم
 .والدجاج، واللحم البقريّ، وصفار البیض

 
 

  Pyridoxine  6فیتامین ب
له دور في صناعة النواقل العصبیة والهرمونات وفي عملیة   Pyridoxineأو كما یعرف بالبیریدوكسین  6فیتامین ب

 .لأمینیة ولعمل الستیرویدات وله دور في تكوین خلایا الدم الحمراءاستقلاب الأحماض ا

 
یقوم بتحویل العناصر الغذائیة إلى طاقة، وقد یُساعد الجسم على مكافحة العدوى، فهو مهم لنمو أدمغة الأطفال بشكلٍ 

 طبیعي، 
ك والاكتئاب، وهو مرتبط مع والطفح الجلدي والتشنجات والارتبا Microcytic anemiaأعراض نقصه تشمل فقر الدم 

 زیادة خطر الإصابة بالسرطان. 
ویوجد في التونا، والدیك الروميّ،  .مصادره الغذائیة: الدجاج، السمك، الحلیب، البیض، الحبوب الكاملة، الصویا

 .والموز، والحمص، والبطاطس، كما یعد الكبد، والسلمون، وبذور عباد الشمس، والفستق من أغنى مصادره
 

 )7فیتامین ب(   Biotinایوتین الب
احیانا, هو فیتامین قابل للذوبان في الماء وضروري لعملیة التمثیل الغذائيّ في  7البایوتین وما یعرف بفیتامین ب

الجسم، وهو المكون الأساسي لعدد من الإنزیمات المسؤولة عن المسارات الأیضیّة في جسم الإنسان، بما في ذلك 



درات، وكذلك الأحماض الأمینیّة الضروریة في صناعة البروتین، ویُعزز نمو الخلایا وغالباً أیض الدهون والكربوهی
 یوجد في المكملات الغذائیّة المُستخدمة لتعزیز صحة الشعر والأظافر، 

 یمكن أن یسبب نقصه أعراضًا عصبیة مثل النوبات والعجز الذهني وفقدان التنسیق العضلي. 
الاغذیة الغنیّة بالبیوتین اللحوم، والأسماك، واللحوم، وصفار البیض، ومنتجات الألبان، وتشمل مصادره الغذائیة: 

 والمصادر النباتیّة تشمل البقولیات، والخضراوات الورقیّة، والقرنبیط، والفطر، والمكسرات. 

 
 

 )9ب(  Folic acidاو   Folacinالفولاسین  فیتامین 
 .له دور في تكوین خلایا الدم الحمراء وانقسام الخلایا وصحة الخلایا العصبیةالفولات أو حمض الفولیك 

الحوامل، ولتشكیل الحمض  وهو یُعزز نمو الخلایا، ویُقلّل من خطر العیوب الخلقیّة للأجنة؛ لذا فهو ضروري للنساء
 النووي واستقلاب الأحماض الأمینیّة، ولتشكیل خلایا الدم الحمراء والبیضاء، لذا قد یؤدي نقصه إلى فقر الدم، 

 Microcyticنقص الفیتامین یؤدي إلى حدوث عیوب خلقیة في المخ أو الحبل العصبي بالإضافة لفقر في الدم 
anemia. 

 
والموز والبرتقال ویوجد في كل من النباتات والحیوانات، ویعدّ الكبد،  مصادره الغذائیة: الخضراوات الورقیة الخضراء

 والبقول، من أغنى مصادره.
 

 Cyanocobalaminالسیانوكوبالامین   12ن بفیتامی 
؛ لذا یُسمى كوبالامین، Cobaltالفیتامین الوحید الذي یحتوي على عنصر معدني وهو الكوبالت  12یعتبر فیتامین ب

حیث یُساعد على المحافظة على وظیفة الدماغ وإنتاج خلایا الدم الحمراء، وهو مهم لتحویل البروتین والدهون إلى 
سیم الخلایا وتخلیق الحامض النووي، وتُعدّ الأغذیة حیوانيّ المصدر هي المصدر الغذائيّ الوحید لفیتامین طاقة، ولتق

 فهو غیر موجود في النباتات تقریبًا.  12ب
وفقدان الشهیة وطعم لاذع  Pernicious anemiaیسبب نقصه العدید من المشكلات الصحیة مثل فقر الدم الخبیث 

 باللسان والمشاكل العصبیة والخرف.
 والمأكولات البحریّة.مصادره الغذائیة: السمك، الحلیب، البیض، اللحوم الحمراء، الأجبان 



 
  C Ascorbic acidفیتامین ج او فیاتامین  

من الفیتامینات الذائبة في الماء، وهو أحد مضادات الأكسدة في الجسم وبوجوده فإنّ  Cاو فیتامین یعدّ فیتامین ج 
، وهو مكون للجلد والأوتار والأربطة والعظام، إذ Collagenاهم بروتینات الجسم وهو الكولاجین  تكوینالجسم یستطیع 

وفي عملیة شفاء مستویات عالیة من فیتامین ج، فهو مهم جدًا للوقایة من العدوى، تحتوي الخلایا المناعیّة على 
یعمل في صورة و  تكوین العظام والأسنان والحفاظ على صحة الأوعیة الدمویة. الجروح، ویزید من امتصاص الحدید و

 مُضادٍّ للأكسدة.

 
والذي یتمیز باضطراب النسیج الضام، أما الأعراض الأولى  Scurvyیؤدي نقصه إلى مرض یعرف باسم الأسقربوط 

شخص تبقع جلد والتهاب باللثة، للنقص تشمل التعب والضعف لكن عندما یصبح الإسقربوط أكثر سوءًا قد یتعرض ال
 .والجلد ومشاكل المفاصل وجفاف العینین Gingivitisوقد یتسبب الإسقربوط المتقدّم في فقد الأسنان ونزیف اللثة 

والخضراوات أهم مصادره الغذائیّة الرئیسیة، ولكن یمكن الحصول على  كالحمضیاتتعدّ الفواكه مصادره الغذائیة: 
 .الطماطم، الفلفل بأنواعه الخضار الورقیة الخضراءذیة النیئة ككمیات منخفضة من الاغ

 
 
 
 
 
 
 
 



 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة
 الله محمد ذنون الاستاذ الدكتور عبد

  Mineralsالعناصر المعدنیة
ة على أنسجة الجسم بشكل غیر متساوي حسب وظائفها وتشكل عنصراً معدنیا موزع 40یحتوي جسم الإنسان حوالي 

% من وزن الجسم مكونة من الماء 96أربعة عناصر منها وهي الكربون والهیدروجین والأكسجین والنیتروجین، حوالي 
  .% من وزن الجسم4والمركبات العضویة بینما تشكل العناصر المعدنیة  الاخرى ومنها غیر العضویة  حوالي 

، كالفیتامینات والماء، لا تتایض لإنتاج الطاقة، لكنها تلعب دورا هاما في تحفیز  Mineralsالعناصر المعدنیةو     
من خلال عملها كعوامل  enzyme catalysts التفاعلات الكیمیائیة الحیویة على شكل عوامل مساعدة للانزیمات

مثلا الكالسیوم والفوسفات في العظام والحدید في  ةكما أن لها وظائف تركیبیة وبنائی . cofactors متممة وتدعى 
مثال " كریات الدم الحمراء، ووظائف تنظیمیة كالمحافظة على الضغط التناضحي وحركة السوائل بین جوبات الجسم

مثال ذلك الالكترولیتات الموجبة " ، والمحافظة على التوازن الحمضي القاعدي"ذلك أیونات الصودیوم والبوتاسیوم
 " nerve impulses ، ونقل الاشارات العصبیة"لبة: الصودیوم والبوتاسیوم والكلور والفوسفات والكبریتاتوالسا

أهم  11، وسوف نستعرض فیما یلي أهم وظائف العناصر المعدنیة الأساسیة، ویبین الجدول "البوتاسیوم والكالسیوم
 .المصادر الغذائیة للعناصر المعدنیة الأساسیة

  :المعدنیة إلى مجموعات اهمها نسبة وجودها في الجسم أهمهاتصنف العناصر  
 حسب كمیاتها في الجسم والانسجة وكمیة الحاجة الیها:  أي الوجود والحاجة .1
وتشمل الكالسیوم والفسفور والصودیوم والبوتاسیوم والكبریت والكلور  Macroelementsعناصر معدنیة كبرى   أ.

 یرة نسبیا ویحتاجها الجسم بكمیات كبیرة ایضاوتوجد بكمیات كب .والمغنیسیوم
وهي ما تبقى منها أهمها الحدید والزنك والنحاس والیود والفلور  Microelementsعناصر معدنیة صغرى   ب.

والمنغنیز والكوبلت والمولیبدنیوم  والكروم والسیلینیوم والنیكل وغیرها. وتوجد بكمیات صغیرة نسبیا ویحتاجها الجسم 
 صغیرة ایضابكمیات 

 إلى: Essentiality. حسب اساسیتها وضروریتها 2
عناصر أساسیة وتشمل الكالسیوم والفسفور والصودیوم والبوتاسیوم والكبریت والكلور والمغنیسیوم والحدید والیود  أ.

 .والزنك والنحاس والمنغنییز والكوبلت والمولیبدنیوم
 .م والكروم والقصدیر والنیكل والفانادیوم والسیلیكونعناصر شبه أساسیة وتشمل الفلور والسیلینیو   ب.

 صفات ومزایا العناصر الضروریة
. یجب أن یتواجد العنصر المعدني بكمیات ثابتة نسبیاً في أنسجة الجسم السلیمة دون تفاوت كبیر في كمیته في 1

 .Homeostasisویخضع لعامل التوازن الطبیعي او   الجسم



  .بالآلیة دقیقة او له دور وظیفي یقوم به. یعمل العنصر المعدني 2
. یجب أن تقترن الأعراض المرضیة الفسیولوجیة بتغیرات بیوكیمیائیة محدده قابلة للتحسن والعودة إلى الحالة 3

  .الطبیعیة عند إعطاء العنصر الناقص
  .. یؤدي نقصه إلى تغیرات تركیبیة وفیسیولوجیة وإلى أعراض سریریة4
 .لعنصر إلى عكس او ارتداد التغیرات المرضیة الناتجة عن نقصه. تؤدي إضافة ا5
 .. ضروریة العنصر للإنسان ولغیره من الحیوانات الاخرى6

 Toxicityسمیة العنصر المعدني 
العناصر المعدنیة السامة وهي التي یمكن أن تكون ضارة بالصحة إذا دخلت الجسم بكمیات صغیرة هناك عدد من 

الاغذیة والماء أو عن طریق الهواء ومن العناصر السامة الزرنیخ  والكادمیوم والرصاص والزئبق  نسبیاً إما عن طریق
 . Heavy Metalsویشار إلیها أیضا بالعناصر الثقیلة 

 وظائف العامة للعناصر المعدنیة :ال
دخل الیود في بناء هرمون . وظائف هیكلیة وبنائیة فالكالسیوم والفسفور مثلاً یدخلان في تركیب العظام والأسنان وی1

  .الثایروكسین والحدید أیضا یدخل في تركیب الهیموكلوبین وغیره من الوظائف الأخرى
في الجهاز العصبي حیث یعمل تبادل ایونات الصودیوم والبوتاسیوم  nerve impulses. نقل الاشارات العصبیة 2

  .خلیة عصبیة إلى أخري عبر الأغشیة الخلویة للأعصاب على نقل الاشارات العصبیة من
. المحافظة على الضغط الاسموزي وتوازن الماء ما بین داخل الخلایا وسوائل الجسم التي بینها ومما یحافظ على 3

  .هذا التوازن هي مثل عناصر الصودیوم والبوتاسیوم والكلور
في سوائل الخلایا یحدث  PH ي  القاعدي إذ أن تغیر قیمة الرقم الهیدروجین -. المحافظة على التوازن الحامضي 4

القاعدي هي عناصر الصودیوم  –أضراراً كثیرة في الجسم ومن العناصر التي تساعد على التوازن الحامضي 
  .والبوتاسیوم والمغنیسیوم المكونة للقاعدة وعناصر الكلور والفسفور والكبریت المكونة للأحماض

أنزیم ویقوم 100فالزنك مثلاً ینشط ما لا یقل عن  Cofactorsكل . تنشیط التفاعلات الكیمیائیة الحیویة على ش5
  .الحدید والمنغنیز والمغنیسیوم والنحاس والبوتاسیوم والسیلینیوم بتنشیط أعداد متباینة من التفاعلات

. تقلص وانبساط العضلات حیث یؤدي التوازن بین الكالسیوم  الذي یحفز انقباض العضلات  وبین الصودیوم 6
  .وتاسیوم والمغنیسیوم  التي تحفز ارتخاء العضلات  إلى قیام العضلات بوظیفتها الحركیة بصورة مثالیةوالب
 

 وفیما یلي خلاصة لبعض العناصر المهمة منها:
: أهم وظائف هذین العنصرین تكلس وبناء العظام  Calcium and Phosphorus الكالسیوم والفوسفور . 1

، وفي تقلص  Thrombinالثرومبینعامل التخثر أهمیة في تخثر الدم من خلال تصنیع  والأسنان. كما أن للكالسیوم
 العضلات، ونفوذیة الأغشیة للسوائل وتنشیط الإنزیمات خاصة الإنزیمات المنشطة لتحلل الأدینوسین ثلاثي الفوسفات



ATPase  رول من الأمعاء، وایض . وللفوسفور عدة وظائف أخرى أهمها المساعدة في امتصاص الكلوكوز والكلیس
الكربوهیدرات والدهون والبروتینات خاصة البروتینات النوویة، وهو یدخل في تركیب جزیئات الأدینوسین ثلاثي 

 .القاعدي -، كما یحافظ على التوازن الحمضيATPالفوسفات
ز القلوي یفوسفاتالإنزیمات، مثلا إنزیم ال من أهم العناصر المعدنیة في تنشیط : Magnesium . المغنیزیوم2

الناتج عن نقص  tetany ، وهو بذلك یتكامل مع عمل الكالسیوم في منع الكزازATPase زیتبیز والأیز والأرجنیوالأنول
 .الطاقة في العضلات

 وهذه هي العناصر المتأینة : Sodium, Potassium and Chlorine . الصودیوم والبوتاسیوم والكلور3
وتشترك جمیعها في أنها تدخل في تنظیم العلاقات التناضحیة وحركة السوائل، كما أن  "electrolytes الالكترولیتات

وللصودیوم وظائف أخرى أهمها نفاذیة الخلیة  .acid-base balance لها دورا في تنظیم التوازن الحمضي القاعدي
 .الكیمائیة في الأعصاب-العضلات ونقل الاشارات الكهربائیة وسرعة إثارة

الأخیرة یشاركه فیها البوتاسیوم الذي ینظم حركة العضلات وارتخاءها بعد التقلص كما أن له دورا في عملیات  والوظیفة
ملي  0.36ناء البروتین والكربوهیدرات، إذ یدخل داخل الخلایا المتكونة، كما یحتوي غرام من الكلیكوجین على وب ایض

ما ذكر یدخل في تركیب حامض الهیدروكلوریك الذي تفرزه  مكافئ من البوتاسیوم. أما الكلور فهو بالإضافة إلى
 .المعدة، وبذا یكون له دور في عملیة هضم البروتین في المعدة

أمینیة على هذا العنصر، كما  احماضیدخل الكبریت في تركیب البروتینات، إذ تحتوي ثلاثة  : Sulfur . الكبریت4
وینشط الإنزیمات من خلال مجموعات  ."مض اللیبویكایوتین وحالثیامین والب" یدخل في تركیب بعض الفیتامینات

، بالإضافة إلى أن بعض مركباته لها أهمیة في إبطال مفعول المواد السامة في sulfhydryl groups السلفهیدریل
 ."detoxification" الجسم

الموجود في  myoglobin لوبینكوالمیو  hemoglobin لوبینكیدخل الحدید في تركیب الهیمو  : Iron . الحدید5
العضلات. والهیموغلوبین ضروري لنقل الأكسجین من الرئتین إلى الخلایا للأكسدة وإنتاج الطاقة، كما أن ضروري 

لنقل ثاني أكسید الكربون إلى الرئتین للتخلص منه. والحدید ضروري لعملیة التأكسد الخلوي من خلال تنشیط الإنزیمات 
ز الزانثین، وتنشیط تفاعلات إنزیمیة كثیرة یز واكسیدیز والبیروكسیدیوالكاتل السیتوكرومات اللازمة لذلك وخاصة إنزیمات

 .أخرى
كما یعتقد أن للحدید أهمیة في تصنیع الكولاجین، وإنتاج الأجسام المضادة، وإبطال مفعول الأدویة ذات التأثیرات 

 . السامة، وإزالة الدهون الزائدة من الدم
 ز السیتوكرومینزیمات، من أهمها إنزیمات أكسیدالنحاس ضروري لتنشیط الكثیر من الإ : Copper . النحاس6

cytochrome oxidases  وأكسیداز حمض الأسكوربیك ascorbic acid oxidase زیوالتیروسین tyrosinase 
ات استقلاب الطاقة لذا نجد أن الوظائف التي یقوم بها النحاس كثیرة جدا. فهو ضروري في عملی .uricase زیوالیوریك

وتكوین الهیموغلوبین. ویبدو أن له دورا في تحسیت امتصاص الحدید من خلایا جدر الأمعاء، وتحریكه من الكبد إلى 



البلازما، واستعماله في بناء الهیموغلوبین، والوقایة من فقر الدم، كما أن له أهمیة في تكوین العظام وصحة وسلامة 
 .صبوناتالمغلف للع myelin النخاعین

اكتشفت أهمیة الزنك في تغذیة الإنسان في مطلع الستینات. وأثبتت الأبحاث التي   : Zinc الخارصین" . الزنك7
إنزیمات منها  105تبعت ذلك أهمیته لجمیع أنسجة الجسم. فهو مكون للإنزیمات، وضروري لتنشیط ما لا یقل عن 

 DNA polymerase ز الدنایز الكحول وبولیمیر ینودي هیدروجی carbonic anhydrase زیكاربونیك انهیدر 

 cellular ز، وهو ضروري للنمو وانقسام الخلایا وشفاء الجروح وتكوین المناعة الخلویةیوالكاربوكسي ببتید
immunityولحاستي الذوق والشم، ولنقل فیتامین ، A من مخزونه الكبدي وتحولاته الاستقلابیة الأخرى، وللنضج 

 .عوزه مع تأخر البلوغ الجنسي وضعف تكوین الحیوانات المنویة في الذكور وقلة إفرازها الجنسي إذ اقترن
 BMR, basal metabolic rate الیود منظم لنمو وتطور الجسم ولمعدل الایض الأساسي فیه : Iodine . الیود8

 -tri ثیرونینوثلاثي یود ال thyroxine من خلال دخوله في هرموني الغدة الدرقیة، وهما الثیروكسین
iodothyronine  وقد یكون له أهمیة أیضا في امتصاص الكربوهیدرات وتخلیق البروتین وتنظیم تخلیق الكولیسترول. 

نزیمیة، للمنغنیز أهمیة في ایض الكربوهیدرات من خلال تنشیط كثیر من التفاعلات الإ : Manganese . المنغنیز9
الضروریة لتكون الغضاریف.  mucopolysaccharides بوهیدرات المخاطیةز، وتكوین الكر یمثلا إنزیم الترانسكیتول

وهو ضروري لتكوین الیوریا من خلال تنشیطه للإنزیمات وبعض جوانب ایض البروتینات كالتحولات المتبادلة بین 
 .لكربونیةالاحماض الأمینیة، ونقل الدهون من الكبد وتنشیط اللیبیز، وتصنیع الاحماض الدهنیة طویلة السلسلة ا

ویتكون من قبل الاحیاء المجهریة في الأمعاء الغلیظة. غیر  B12 یدخل في تركیب فیتامین : Cobalt . الكوبلت10
أن ذلك لیس ذا أهمیة كبیرة في الإنسان لقلة امتصاص الفیتامین المصنع. كما أنه ضروري لتكوین حامض 

 .ات الأخرى في الجسمالبروبیونیك، وربما یكون له دور في تنشیط بعض الإنزیم
 xanthine oxidase ز الزنثینیبدینوم ضروري لتنشیط إنزیم أكسیدالمولی : Molybdenum . المولیبدینوم11

ز الألدهید الذي یؤكسد الألدهیدات إلى احماض یورینات وأكسیدمن الب uric acid مض الیوریكاالضروري لتكوین ح
الكبد. ویبدو أن لهذا العنصر أهمیة في الوقایة من نخر الأسنان بزیادة عضویة، كما أنه یحرك الحدید من مخزونه في 

 . احتفاظ الأسنان بالفلور
 glutathione peroxidase یدخل السلینیوم في تركیب إنزیم بیروكسیداز الكلوتاثیون : Selenium . السلینیوم12

وقد عولج به  ، الدهون ومن تحلل كریات الدموالوقایة من تزنخ  H2O2الذي یعمل على إزالة فوق أكسید الهیدروجین 
 muscular في الجرذان، وعولجت به الحملان والعجول من ضمور العضلات liver necrosis نخر الكبد

dystrophyوالدواجن من مرض الأهبة النضحیة ، exudative diathesis.  لذا یوجد تداخل وظیفي بینه وبین
 . E فیتامین



 الكربوهیدرات من خلال عمله كجزء من عامل تحمل الكلوكوز له أهمیة في ایض : Chromium . الكروم13
glucose tolerance    الذي یساعد على ربط الأنسولین بغشاء الخلیة فیقلل بذلك مستوى السكر في الدم. وقد یكون

 له دور أیضا في تنظیم الكولیسترول في الدم.
ایة من نخر او تسوس الأسنان، غیر أن الآلیة الدقیقة لذلك غیر للفلور دور في الوق  :Fluorine الفلور . 14

معروفة، والنظریة الأكثر قبولا لدور الفلور في منع التسوس هي أن الفلور یحل محل مجموعة الهیدروكسیل مكونا 
ت الأباتیت الصلبة والتي تقاوم التحلل نتیجة لنمو الجراثیم أكثر من بلورا fluoroapatite بلورات فلورو الأباتیت

من الفلور إلى المیاه التي   ppm  الهیدروكسیلیة الموجودة في الأسنان. وقد وجد أن إضافة جزء واحد في الملیون
كما تبین أن له وظائف أخرى لدى الحیوانات،  .  جزء بالملیون یقلل من تسوس الأسنان 0.5محتوى الفلور فیها 

 أخر نمو الهیكل العظمي في الجرذان.فنقصه أدى إلى تأخر النمو والنضج الجنسي وت
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  المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة
 الاستاذ الدكتور عبد الله محمد ذنون

  Nutrient Densityالكثافة الغذائیة

 تینكالبرو  Nutrients او المغذیات العناصر الغذائیةمن  مؤشر لقیاس محتوى الغذاء الكثافة الغذائیة تعد
او في الغذاء  Total Energyالطاقة الكلیة مقارنةً مع محتواه من المهم للصحة والفیتامینات والعناصر المعدنیة 

 وهي مقیاس لجودة الاغذیة من الناحیة التغذویة والصحیة.  .الوجبة الغذائیة
و غیر ذلك) إلى إجمالي محتوى والكثافة الغذائیة تمثل نسبة المحتوى الغذائي من هذه العناصر (بالغم او الملغم ا

 4.184سعرة = 1(في الغذاء او كیلو جول  Jouleاو الجول Kcal) ( kilocalorieالطاقة بالسعرات او الكیلو سعرة 
ذاء "الخالي من السعرات جول). ویُعد الغذاء ذو الكثافة الغذائیة نقیض الغذاء ذي الطاقة العالیة (یُطلق علیه أیضًا الغ

 ). الحراریة
، فإن الغذاء ذو الكثافة الغذائیة هو ذلك الغذاء 2005وفقًا للدلائل الإرشادیة الغذائیة للأمریكیین المنشورة في عام و 

الذي یمد الجسم بكمیات كبیرة من الفیتامینات والعناصر المعدنیة، ویحتوي على كمیة قلیلة من السعرات الحراریة. وتعد 
تحتوي على قیمة غذائیة عالیة، بینما لا تتمتع المنتجات التي تحتوي على السكر الفاكهة والخضراوات من الأغذیة التي 

واللحوم المصنعة والجبن والآیس كریم والحلوى والدهون مثل الخبز الأبیض المكرر والمعكرونة والحلویات المضاف 
 Snackجبات السریعةو وهي بحقیقتها  والكحولیةوالمشروبات الغازیة  والصودا ورقائق البطاطس ورقائق الذرة

Foods,  .بهذه القیمة الغذائیة 
معدنیة  العناصر الفیتامینات و الیطلق على المواد التي تحتوي على مواد منتجة للطاقة في الجسم فقط ، ولا تحتوي على 

بوهیدراتیة الفارغة. أسم المواد الغذائیة الفارغة. و سكر المائدة الأبیض هو أحد امثلة المواد الكر  ,أو القلیل جداً منها فقط
. وكلما زاد تركیز فهي غیر ذلكبكمیات معقولة المعدنیة واذا ما احتوت المصادر الغذائیة على الفیتامینات والأملاح 

للطاقة، كلما  المنتجةالمصدر الغذائي من الفیتامینات والعناصر المعدنیة المغذیة بالمقارنة مع ما یحتویه من المواد 
 .ر غذائيكأن أكثر جودة كمصد

ویمكن ان یعبر عن الكثافة الغذائیة بانها نسبة المكونات الغذائیة التي یحتوي علیها غذاء معین إلى المتطلبات الغذائیة 
Requirements  التي یحتاجها جسم الإنسان. لذا، فالغذاء الكثیف غذائیًا هو الغذاء الذي یحتوي على حزمة غذائیة

 .تلبي احتیاجات الجسم متكاملة



اختیار الأغذیة التي تمد بعناصر غذائیة عالیة تتناسب مع كمیة طاقة الغذاء المتوفرة في تلك الأغذیة.  وهكذا ذلك ك
 .تزداد الكثافة الغذائیة كلما زادت العناصر الغذائیة في غذاء ما مع قلة الطاقة المتوفر في ذلك الغذاء

او البروتین او  اقة الغذائیة من السكریات (الكربوهیدرات)هي نسبة الط Caloric densityاما الكثافة السعریة     
. وحتى یتسنى حساب الكثافة الغذائیة (بالنسبة المئویة)، تتم Total Energy إلى إجمالي الطاقة الغذائیة الكلیة الدهون

ة الغذائیة الكلیة تقسیم الطاقة الغذائیة (بالسعرات الحراریة أو الجول) الموجودة في مادة غذائیة معینة على الطاق
 الموجودة في الوجبة المحددة.

وأنك ترید ان تتناول غذاءا غیر مغذي او كثافته الغذائیة منخفضة. فقطعة  Eلنفرض أنك بحاجة الى فیتامین     
Slice  من خبر الطحین الأبیضwhite bread   1/10 1/10سوف تزود الجسمth  ملغم من فیتامینE  حوالى)
كیلو سعرة (أي  80) تصاحبها كمیة من الطاقة هي 0.1. وهذه الكمیة (من الفیتامین)  microgramsمایكغرام  100

 كیلو سعرة).  80من الخبز الأبیض تحتوي على  Sliceالطاقة الموجودة في قطعة 
وهذه الكمیة . whole wheat bread% من خبز اسمر او الكلي Slice 100بالمقابل لو تأخذ او تتناول قطعة     

كیلو سعرة  75الى  70) تصاحبها كمیة من الطاقة تقریبا مساویة تقریبا لقطعة الخبز الأبیض وربما اقل وهي 0.1(
كیلو سعرة) لكن محتواها  75الى  70من الخبز الاسمر او الكلي تحتوي على  Slice(أي الطاقة الموجودة في قطعة 

 یختلف.  Eجوهریا من فیتامین 
الى  250من قطعة الخبز الأبیض، فیمكن الحصول على  microgramsمكغم  100فبدل من الحصول على     
  من نفس الوزن من الخبز الأسمر او الكلي الغني بالعناصر الغذائیة. microgramsمكغم  500

من الخبز الأبیض للحصول على نفس الكمیة من فیتامین  Slice) قطع 5او البدیل عن ذلك هو تناول حوالي خمسة (
E الموجودة في قطعة واحدة من الخبز الأسمر الكلي، غیر ان في هذه الحالة یتم تناول زیادة من الطاقة تقدر  وهي

 كیلو سعرة في هذه القطع الخمسة ونحن لیس بحاجة لها. 320بحوالي 
حجم  أي الحصول على أكبر -ة أقل من السعرات الحراری كمیةالأغذیة المحتویة على  یمكن أن یساعد اختیارمثال 

 .  Hungerعلى إنقاص الوزن والسیطرة على الإحساس بالجوع -ة أقل من السعرات الحراری كمیةمن الغذاء مع 
 تصنف الاغذیة نسبة الى الكثافة الغذائیة الى:

 وتتمیز  High nutrient density foods. اغذیة عالیة الكثافة الغذائیة 1
 أ. منخفضة الطاقة الغذائیة

 ن او السكریات او منخفضة بكلاهماب. منخفضة بالدهو 
 ج. مرتفعة او غنیة بالعناصر الغذائیة كالفیتامینات والعناصر الغذائیة والبروتین

 د. ربما تتصف انها مرتفعة بالألیاف الغذائیة والماء ایضا
 سماك.امثلة: الخضراوات والفاكهة بشكل عام، الحلیب ومنتجات الالبان منخفضة الدهن، اللحوم والدجاج والا

 وتتمیز المواد الغذائیة الفارغةاو   Low nutrient density foods. اغذیة منخفضة الكثافة الغذائیة 2



 أ. مرتفعة الطاقة الغذائیة
 ب. مرتفعة بالدهون او السكریات او كمخفضة بكلاهما

 ج. منخفضة او فقیرة بالعناصر الغذائیة كالفیتامینات والعناصر الغذائیة والبروتین
 ربما تتصف انها منخفضة بالألیاف الغذائیة والماء ایضاد. 

 امثلة: المشروبات الغازیة والحلویات وجبس البطاطا والكعك والاغذیة الدهنیة والسكریة والكحولیة.  
 :لتحقیق مبدأ الكثافة الغذائیة

 .الذي یحتوي على كمیة قلیلة من الدهون و السكریات البسیطة  الغذاء اختیار
بدل الخبز الطبیعي عالي القیمة الغذائیة، مثل الخبز الأسمر  اختیار الغذاءو جودته.  الغذاءكثر على نوعیة أ التركیز

 .الطازجة اواتر والفواكه والخضالابیض والحبوب الكاملة 
و ذكر، مثل المشروبات الغازیة حراریة عالیة دون قیمة غذائیة ت التي تحتوي على سعرات الاغذیةقدر الإمكان  تجنب

 .الحلویات المصنوعة بكمیة عالیة من الدهون و السكر
 الغذائیةلكثافة التي تتحكم باالرئیسیة الغذائیة العوامل 

 :في الكثافة الغذائیةدور لها عوامل رئیسیة  هناك ثلاث
الوزن بشكل عام، مما یوفر الحجم و  الماءتتمیز الفاكهة والخضراوات باحتوائها على كمیة كبیرة من  :Water الماء
تمیز تفضة الكثافة. فعلى سبیل المثال، الغنیة بالطاقة منخ الاغذیةالسعرات الحراریة. ولهذا السبب تعد من  دون

و بینما لا تتجاوز كمیة الطاقة بشكل عام بحوالي %90 اكثر منحتوي على الماء ت ابأنه Fruitsكفاكهة  الحمضیات
وعناصر معدنیة مهمة. وتبلغ النسبة  Cائیة مهمة كفیتامین وهي تعد مصدرا مهما لعناصر غذ. سعرة حراریة 75

سعرة  30-25مقابل حوالي بالمئة ماء،  88على حوالى  Vegetablesكخضراوات الطازج المئویة للماء في الجزر 
. وان كلا المصدرین الغذائیین هما  Aحراریة وهي مصدرا مهما لصبغة البیتا كاروتین وهي مصدر اولي لفیتامین 

 ین بالألیاف الغذائیة.غنی
الذي تشغله في الغذاء الا انها  بالإضافة الى ان الالیاف الغذائیة توفر الحجم:  Dietary Fibersالغذائیة  الألیاف

تحتوي الفاكهة  .مما یجعلها تؤدي الى الشعور بالشبع وتوفر سعرات حراریة قلیلة، تمضغ وتهضم وتمتص ببطيء
الغذائیة بوفرة وبنفس الوقت منخفضة بالطاقة وغنیة بالعناصر  على الألیافالبقولیات و والخضراوات والحبوب الكاملة 

 . الغذائیة
تتمیز هذه الاغذیة بانها مرتفعة بالطاقة وخلوها او منخفضة بالعناصر الغذائیة  :Fats and Oilsالدهوناللبیدات او 

غنیة بسعرات حراریة أكثر من نظائرها افة, وهي الوظیفیة كالعناصر الغذائیة بشكل عام خاصة عندما تكون دهون مض
عدا وجود الفیتامینات الذائبة بالدهون وهي موجودة فقط في الزیوت ومصاحبة  .الخالیة من الدهون أو منخفضة الدسم

 . لوجود الصبغات النباتیة لكنها موجودة في مصادر ذات طاقة مرتفعة



 Skimرام من الكالسیوم. فإذا اخترنا الحلیب منزوع الدسمغمللی 300كوب من الحلیب مثلا، نحصل على  تناولفعند 
milk ةسعر  90أو أقل)، و  غم 1، نحصل على نفس القیمة الغذائیة بكمیة دهون منخفضة جدا (قد تصل إلى 
من الدهون و على  غم  8 ، حیث یحتوي الكوب الواحد على  Whole milk . مقارنة بالحلیب الكامل الدسمةحراری
 .ةحراری ةسعر 150

 Principles of Healthy dietبعض مبادئ النظام الغذائي الصحي 
 Adequacy of Food Intake كمیات الغذاء المتناولكفاءة وتلاؤم . 1

من الكربوهیدرات والدهون یجب ان یكون ما یتناوله الشخص من كمیة الطاقة او السعرات الحراریة والعناصر الغذائیة 
وفیتامینات وعناصر معدنیة كافیة ومتلائمة وتسد الاحتیاجات الیومیة للجسم لكي یحیى حیاة صحیة والبروتینات 

 وسلیمة 
 Variety of Food Intake في تناول الغذاء التنوع. 2
الواحدة. لنأخذ مجموعة  الوجبةة من جمیع المجموعات الغذائیة و تنویع الأصناف المختارة ضمن غذیختیار أ ا

الخضراء كالبروكلي الورقیة  الخضراواتى سبیل المثال، فهي تحتوي على عدة أنواع، فهنالك عل الخضراوات
Broccoli كالسبانخ Spinach و التي تعتبر مصدر مهم لفیتامین ،A  فیتامینو  K.  كذلك، من أصناف مجموعة

من المشهور بمحتواه العالي والجزر و   Pumpkinالجبل  قرع، مثل البرتقالي اللونالملونة ك الخضراوات، اواتر الخض
 ختیاراتالافتنویع  Bمحتواها العالي من الحدید و الزنك و مجموعة فیتامینات ، و یاتالبقولو  Aالبوتاسیوم و فیتامین 

 .ئیةامن جمیع العناصر الغذ الجسمضمن المجموعة الواحدة، یضمن الحصول على احتیاجات 
 Moderation of Food Intake في تناول الغذاء الاعتدال. 3

بكمیة معتدلة دون  الاغذیةكمیة الدهون و السكر في النظام الغذائي. و یعني أن نتناول هذه  اختیار یجب التركیز على
من الناحیة التغذویة المعتمدة على الناحیة  Fatعن الدهن  Oilفیختلف الزیت . الغذاءإفراط، مع التركیز على نوعیة 

خاصة في الدهون المهدرجة غیر  Transووجود الدهون المتقابلة  Unsaturationوعدم التشبع  Saturationالتشبع 
فزیت , Omega 3 Fatty acidsاومیكا  احماض الطبیعیة وكذلك زیوت Cisالصحیة مقارنة بالدهون المتجاورة 

فهناك  .باتي، سواء كانت من مصدر حیواني أو نالدهون او الشحوم الزیتون مثلا أفضل بكثیر بقیمته الغذائیة من 
 .دهون صحیة

التركیز على اختیار اللحوم الحمراء باعتدال واستحسان اختیار المنخفضة الدهون واحتمالیة خفض نسبة الكولسترول, 
 ثم الاستبدال باللحوم البیضاء مثل لحوم الدواجن والاسماك. 

التي یدخل في تحضیرها  الاغذیة، و هونضرورة اعتماد الاعتدال بالتعامل مع  المواد المنقاة وهي السكر والملح والد
 .المشروباتو والسلطات أنواع الحلویات، ، مثل بعض او معتدلة بكمیات كبیرة

  Control of Calorie Intakeالتحكم بكمیة السعرات الحراریة المتناولة. 4



 الغذاءتتناولها، هو تتناول  قویة التأثیر التي تساعدك في التحكم بكمیة السعرات الحراریة التيو  الصحیةمن السلوكیات 
الغذائیة من الوجبة  والانتهاء، و والعائلير بالمحیط الاجتماعي یتأثالنفعال أو الالا عن  ،الشعور بالجوع الحقیقي عند

، أو خاصة عند تناول الغذاء الدسم، Fullness التخمةالوصول الى  ومحاولة تجنب، والشعور بخفة وطئة تناول الغذاء
 .من حاجة الجسمأكثر  الغذاءكمیة 

 Balance in Food Groups Intake  العناصر الغذائیة التوازن تحقیق. 5
او  .دون زیادة صنف على حساب صنف آخر یتناولها الشخصالتي  الغذاءكمیات أصناف  المحافظة على توازن

بشكل متكرر واستبعاد الحلیب  منتجاتالتركیز على وجبات متشابه ومكررة یومیا دون غیرها. على سبیل المثال تناول 
غنیة بالكالسیوم، لكنها منخفضة في كمیة الحدید. فتناولها بكمیات هي  المصادر الغذائیة  منتجات اخرى, رغم ان هذه

. الفرد حصل علیهایسبب خلل في توازن المغذیات التي ، یوالبقولیات اللحومككبیرة على حساب الأغذیة الغنیة بالحدید 
 اغذیةعن الفوائد الصحیة للحدید الموجود في أصناف  ، لا یغنيمیة كافیة أو كبیرة من الكالسیومعلى ك حصولالف

متنوعة من جمیع المجموعات  اغذیةالغذائي على  نظامالعلى أن یشمل  والحرص بالجانب الآمن فالبقاء .أخرى
 .Balance dietیحقق مبدا التوازن  الغذائیة

 
  Index of Nutritional Quality, INQ مؤشر القیمة الغذائیة

مصطلح یعبر عن الكثافة الغذائیة بشكل دقیق عوضا عن التعبیر اللفظي للكثافة والتي تعرف بانها عبارة عن الكتلة 
 منسوبة الى وحدة الحجم. 

ة الى وبالنسبة للأغذیة هي عبارة هن كمیة عنصر معین من العناصر الغذائیة او تركیز تلك العناصر الغذائیة منسوب
 وحدة الطاقة الموجودة في ذلك الغذاء ویمكن الاستعانة عن ذلك بمصطلح مؤشر القیمة الغذائیة 

من ذلك العنصر في غذاء معین منسوب  RDAوهي عبارة عن نسبة كمیة العنصر الغذائي الى المقرر المنصوح به 
 وتحسب عن طریق قانون هو:  RDAبها  الى نسبة كمیة الطاقة في ذلك الغذاء الى كمیة الطاقة المقررة المنصوح

            % of RDA of a specific nutrient provided by a food  
INQ =   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
             % of energy requirement provided by the food 

 مثال: ما هو مؤشر القیمة الغذائیة للبروتین في كمیة معلومة من البیض.
 غم بروتین. 12.4غم بیض هناك  100. في 1
 كیلوكالوري   141. وهناك طاقة قدرها 2
 غم (من الجداول) 63من البروتین الى  RDA. بینما تشیر قیمة المقرر المنصوح به 3
 كیلوكالوري. 2900من الطاقة الكلیة لشخص ذكر بالغ هي  . وقیمة المقرر الیومي4

 الحل هو:
 0,1968X100   =19,68=  63/ 12.4) نسبة العنصر الى المقرر 1



 X 100   =4,86 0,0486=  141/2900) نسبة الطاقة في الغذاء الى المقرر 2
  4,04=  0,0486/ 0,1968ھو  )INQ() المؤشر القیمة الغذائیة 3
 4,04=   19,68/4,86 ) او4
  هي تمثل مصادر لكثافة عالیة. 6الى  2وهكذا فان قیمة ) 5

 عندما یكون هناك أكثر من عنصر غذائي في غذاء معین مثال اخر
   Cملغم فیتامین  2ملغم كالسیوم و 291كیلوكالوري و 150كوب حلیب كامل یحتوي على طاقة 

سنة حیث یكون المقررات الیومیة  50الى  23بین عمر احسب مؤشر القیمة الغذائیة لهذا الحلیب لدى النساء 
   .Cملغم فیتامین  60ملغم كالسیوم و 800كیلوكالوري و 2200المنصوح بها هي طاقة 

Another Example: Cup of whole milk provide 150 Kcal of energy, 291 mg of calcium and 
2 mg of vitamin C. 
                     Amount provided        RDA for Women         % of RDA provided  
                          in cup of milk            age 23-50 yrs             by cup of milk         

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                

Calorie                     150 Kcal                  2200 Kcal               150/2200 X100= 7%                            
Calcium                    291 mg                      800 mg                 291/800 X 100 = 36%                          
Vitamin C                     2 mg                        60 mg                   2/60 X 100 = 3.3%  

So, INQ for calcium is = % RDA/ % energy    = 36/7   = 5 

              for vitamin C is = 3.3/7 = 0.5   

 مثال اخر:
 200ملغم رایبوفلافین و 0.8% كربوهیدرات و1% دهون و10% بروتین و50غم تحتوي  80قطعة من الجبن وزنها 

للبروتین والرایبوفلافین وعنصر الكالسیوم لدى البالغین حیث تكون  INQاحسب مؤشر القیمة الغذائیة ملغم كالسیوم، 
 800ملغم رایبوفلافین و 1.8غم بروتین و 60كیلوكالوري طاقة و 2200الیومیة المنصوح بها لدیهم هي  المقررات

    ملغم كالسیوم. ما هو تقییمك لهذه الوجبة الغذائیة.
 الحل:

 . تحول النسب المئویة للعناصر الغذائیة الى غم.  1
80 x 50  ÷100  =40 غم بروتین 
80 x 10  ÷100  =8 غم دهون 
80 x 1  ÷100  =0.8 غم كربوهیدرات 
 . تحسب الطاقة المتحصل علیها في الغذاء.2

40 x 4 = 160 كیلوكالوري 



8  x 9  =56 كیلوكالوري 
0.8  x 4  =3.2 كیلوكالوري 

 كیلوكالوري. 219.2=  3.2+  56+  160
 . ثم تحسب مؤشر الطاقة والعناصر الغذائیة منسوبة للقیم الجدولیة كمتطلبات. 3

219.2/2200  x 100   =9.96 
40 /60 x 100 = 66.67 
0.8/1.8 x 100  =44.4 
200/800 x 100  =25 

 للبروتین INQمؤشر القیمة الغذائیة   6.7=  9.96/ 66.7
 للرایبوفلافین INQمؤشر القیمة الغذائیة  4.46=  9.96/ 44.4

 للكالسیوم. INQمؤشر القیمة الغذائیة   2.25=  9.96/  25
 الوجبة غنیة بكل من البروتین والرایبوفلافین والكالسیوم.  تعتبر هذه

Example: Here is the INQ for protein in an egg: 
1.    In 100 grams of an egg, there are 12.4 grams of protein.  
2.    The protein RDA for an adult male is 63 grams  
3.    There are 141 calories in 100 grams of an egg. 
4.    The RDA calorie intake for adult males is 2900.  
Solution:    12.4/63 = 0.1968     141/2900 = 0 .0486         0.1968/0.0486 =  4.04 

 



 مبادئ تغذیة بشریة
Principles of Human Nutrition 

 المرحلة الثالثة/ قسم علوم الاغذیة
 الاستاذ الدكتور عبد الله محمد ذنون

 طرق قیاس الطاقة التي یصرفها الجسم
 . الطریقة المباشرة1 

 Direct)لقیاس الطاقة الحراریة المنبعثة مباشرة من الجسم، یلزمنا استخدام ما یسمى بمقیاس الطاقة الحراریة المباشر
calorimeter) بجهازMetabolator  اء یتطلب ، أي قیاس الطاقة الحراریة المنبعثة مباشرة من الجسم، وهذا الإجر

، تكون معزولة عن المحیط الخارجي، ویتم بداخلها قیاس مقدار Chamberوجود غرفة خاصة مجهزة لهذا الغرض 
بدني اذا توفرت الامكانات داخل الغرفة. أثناء الراحة أم أثناء اي نشاط الحرارة المنبعثة من الجسم، سواء كان ذلك 

لوسط الخارجي ومجهزة بأنابیب من الداخل یمر فیها تیار مائي، ویتم وعادة ما تكون هذه الغرفة معزولة تماماً عن ا
والتیار المائي   Initial temperature )(الحرارة المنخفضةقیاس الفرق بین درجة حرارة تیار الماء الداخل إلى الغرفة 

ومن ثم یتم لوم. وكذلك حساب كمیة الماء المار بوقت مع، )Final Temperature(ارتفاع الحرارة  الخارج منها
كیلو  اكتسابدرجة حرارة لتر واحد من الماء درجة مئویة واحدة على  ارتفاعتحویل ذلك إلى سعرات حراریة، حیث یدل 

لترات من الماء في الأنابیب المحیطة بالغرفة مقدار نصف درجة  10درجة حرارة  ارتفاع(كذلك فإن  ةواحد ةحراری ةسعر 
 ة كیلو سعرات حراریة) وهذه الطریقة دقیقة لكنها مكلفة. خمس تسابكامئویة هو مؤشر على 

 
 



  Indirect calorimetry . الطریقة غیر المباشرة2
قیاس معدل استهلاك وفیها یتم ،  Indirect calorimetry  ة لقیاس الحرارة المنبعثة من الجسمالطریقة غیر المباشر 

، سواء من خلال عملیة التنفس من قبل الجسم Carbon Dioxideوإنتاج ثاني أكسید الكربون  Oxygenالأكسجین 
یتم استخدامه  Inspiration airشق كان ذلك في الراحة أم أثناء الجهد البدني ایضا، فالمعروف أن الأكسجین المستن

من قبل الجسم في اكسدة الوقود (المواد الكربوهیدراتیة، والدهون، وإلى حد أقل البروتینات) من خلال عملیات أیضیة 
هوائیة (عملیات التمثیل الغذائي داخل الخلایا)، ویتم إنتاج ثاني أكسید الكربون كناتج أیضي یخرج عن طریق هواء 

، بالإضافة إلى إنتاج الماء. ویمكن بدقة ویسر تقدیر الطاقة المصروفة أثناء الجهد البدني من Expiration airالزفیر
  Respiratory Quotientاو معامل التنفس خلال معرفة معدل استهلاك الأكسجین ومقدار المعامل التنفسي الخلوي

(RQ) خاصة في حالة الاستقرار ، (Steady state) معدل إنتاج ثاني أكسید الكربون على ، وهو حاصل قسمة
  خلال وقت محدد.  معدل استهلاك الأكسجین

 المستهلك. O2 \ الناتج  Respiratory quotient (RQ)  =CO2 معامل التنفس 
كونه )، 1= 6÷  6% (100صحیح في حالة حرق الكربوهیدرات  1,0حیث یكون المعامل التنفسي الخلوي یساوي 

ت) من ثاني اوكسید الكاربون حجم او مول الاوكسجین المستهلك. بینما ینتج اقل حجم (مولات) ینتج نفس الحجم (مولا
في حالة حرق الدهون  0,7حوالي من ثاني اوكسید الكاربون مقارنة بكمیة الاوكسجین المستهلك فتكون قیمة المعامل 

او قریب  0,825یمتین وهو حوالي ویكون معامل التنفس بین هذین الرقمین او الق ). 0.695=  23÷  %16 (100
 من المعدل في حالة حرق البروتینات.  

بقیاس كمیة الأكسجین اللازمة للاحتراق وكمیة اثني أكسـید Spirometers بمسعر التنفس یدعى تقاس مباشرة 
 الكربون الناتجة عن الاحتراق.
 . ویتم ذلك بطریقتین او نظامین

ویتم فیه استنشاق الاوكسجین من قنینة داخل الجهاز  Closed System Calorimetryیدعى النظام المغلق  الاول
 وبنفس الوقت جمع ثاني اوكسید الكاربون المنتج في حاویة داخل الجهاز ایضا.

ویتم فیه استنشاق الاوكسجین عن طریق تنفس    Open System Calorimetryویدعى بالنظام المفتوح الثاني
فیر المنتج في حاویة داخل الجهاز ومن ثم بتم حساب ز اء الن الجو (مفتوح) لكن یجمع هو الهواء العادي او الطبیعي م

التغییر الحاصل للهواء بالمقارنة بین نسب الهواء الطبیعي والهواء المنتج المجمع في الجهاز ومنه یمكن حساب حجم 
 . Portable Bagعلى ظهر الشخص الغازات المتبادلة. ومن هذه الانظمة تكون بشكل حقیبة یعمل النظام محمولا 

وفي الأعوام القلیلة الماضیة حدث تطوراً كبیراً في تقنیة أجهزة قیاس تبادل الغازات، فمع توافر أجهزة صغیرة الحجم 
وسهلة الحمل تقوم بتخزین بیانات استهلاك الأكسجین وإنتاج ثاني أكسید الكربون لیتم تحلیلها لاحقاً، أصبح بالإمكان 

ذه التقنیة میدانیاً وإجراء قیاسات استهلاك الأكسجین وتقدیر الطاقة المصروفة للریاضیین وللعدید من استخدام ه
 والمحمولة. الاعمال والجهد المبذول، بواسطة أجهزة القیاس المتنقلة 



الفترة  كیلو سعرة لكل لتر واحد من الاوكسجین یتم استهلاكه من قبل الشخص، مع تحدید 4,8تبلغ الطاقة المتحررة 

   التي یتم فیها القیاس قد تكون لفترة ساعة واحدة.

  
 

   Heart Rate Recordingالاخرى باستخدام سرعة نبضات القلب . الطریقة غیر المباشرة3
واستهلاك الاوكسجین، فبزیادة بین سرعة ضربات القلب  Linear Relationshipهناك علاقة طردیة وخط مستقیم  

 سرعة نبضات القلب یزداد استهلاك الاوكسجین.

 



  Total Energy Expenditure الجسمالطاقة المصروفة الكلیة من قبل 
 Total Daily(السعرات الحراریة التي یحرقها)  یومیا لمصروفة أو كمیة الطاقة الكلیة التي یصرفها الجسمالطاقة ا

Energy Expenditure, TDEE  . 
وحتى في  یومیا من الطاقة للعملیات الحیویة، الحركة، المشي، الهضم، الریاضة. الخ هي مجموع ما یستهلكه الجسم

 حالة النوم 
   الي:یمكن حسابها كالت

وهي الطاقة التي یحتاجها الجسم یومیاً لكي یُحافظ    Basal Metabolic Rate, BMR . مُعدل الأیض الأساسي1
على حیاته ویعیش (للبقاء حیاً) دون اي نشاط بدني وهي تمثل عمل اجهزة الجسم التي تعمل لا ارادیا كالقلب والرئتین 

في حالة عدم اخذ  Resting Metabolismالراحة  ضتدعى ایضا بایوالكلى والدماغ والاعضاء الاخرى الداخلیة. و 
 ساعة.  12استراحة لمدة 

 Lean طردیاً مع زیادة كتلة الجسم الهبر (وزن الجسم من العضلات و العظم والماء و یزداد مُعدل الأیض الأساسي
Body Mass) ( د الأطفال وفي حالات الحُمى و كذلك مساحة الجسم. فهي أعلى عند الرجال من النساء، وعالیة عن

  .وفرط الغدة الدرقیة وتكون مُنخفضة في قصور الغدة الدرقیة والمجاعة
و هو العامل المُتغیر والاضافي ذو التأثیر الكبیر على صرف الطاقة حیث  Physical Activity . النشاط والحركة 2

لنشاط الاعتیادي او الطبیعي الى الضعف تقریبا والى حالة ا یمكن أن یزداد المُعدل من حالة الراحة و الاسترخاء إلى
  .أضعاف عند ممارسة الریاضة القصوى 10 ربما

 Thermogenic Effect of او تأثیر الغذاء الحراريThermodynamic action الفعل الدینامیكي للغذاء . 3
Food   من صرف الطاقة الكُلي من جراء عملیة الهضم في الجهاز الهضمي و تحفیز  % 10 - 5و هو یُشكل زیادة

 .في الجسم عند دخول الغذاء (طاقة جدیدة) في الجسم Metabolism (زیادة) عملیة الأیض
عندما تنخفض الحرارة یصرف  Environmental Temperature ولإحداث التوازن الحراري فان درجة حرارة البیئة

 افیة للدفء و عندما ترتفع درجة حرارة الجسم یصرف الجسم طاقة إضافیة للتبرید وذلك عن طریقالجسم طاقة إض
 .Thermal Energyالطاقة الحراریة 



 
 خطوات تقدیر الطاقة المصروفة الكلیة 

 Resting Metabolic Rate او في الراحة Basal Metabolic Rate, BMRتقدیر معدل الأیض الاساس 
(RMR)  

قدیر معدل الأیض الاساس بدرجة مقبولة من خلال استخدام العدید من المعادلات التنبئیة التي تعتمد غالباً على یمكن ت
 بیانات وزن الجسم والطول والعمر، وفیما یلي احدى أهم تلك المعادلات:

  (Harris-Benedict Formula) :معادلة هاریس وبنیدیكت
 :ساعة) 24ي الیوم (خلال معدل الأیض الاساس بالكیلو سعر حراري ف

 .)العمر بالسنوات× 4,7( –الطول بالسم) ×  1,8الوزن بالكغم) + (×  BMR  =655 ) +9,6 للنساء:
BMR = 655 + (9.6 X weight in kg) + (1.8 X height in cm) - (4.7 X age in years).    

 .)العمر بالسنوات×  6,8( –سم) الطول بال×  5وزن الجسم بالكغم) + (×  BMR   =66) +13,7 للرجال:
              BMR = 66 + (13.7 X weight in kg) + (5 X height in cm) - (6.8 X age in years). 

 

بقیمة النشاط  BMRوذلك بضرب  TDEE، یتم حساب الطاقة المصروفة الكلیة بعد حساب الایض الاساس
 Activity Multiplierتي: بطریقة تقریبیة وحسب الا activityالمبذول للشخص 

 BMR X 1,2، بدون اي تمارین ریاضیة:  Sedentaryعدیم النشاط او خامل 
Sedentary (desk job, with little or no exercise) 
= BMR X 1.2    

 BMR X 1,375یوم في الاسبوع):  3-1تمارین خفیفة (  Lightly active النشاط الخفیف
Lightly active (light exercise/sports 1-3 days/week) 
= BMR X 1.375   

 BMR X 1,55یوم في الاسبوع):  5-3تمارین اعتیادیة (  Moderately active النشاط الاعتیادي
Moderately active (moderate exercise/sports 3-5 days/week) 
= BMR X 1.55  

 BMR X 1,725وع): یوم في الاسب 7-6تمارین مكثفة (  Very active النشاط عالي
Very active (intensive exercise/sports 6-7 days/week) 

 BMR X 1,9في كل انواع الریاضة والعمل الشاق:   مستمرةتمارین   Extremely active عنیفنشاط 



Extremely active (intensive daily exercise/sports & physical job or twice per day training 
for marathon, races, fitness contests, etc.) 
= BMR X 1.9 

 ) 2بالمتر المربع الواحد (م  body surface area (BSA)مساحة سطح الجسم 

 
Normal values 
"Normal" BSA is generally taken to be 1.7 m².  
Average BSA for men: 1.9 m²  
Average BSA for women: 1.6 m²  

 Examplesامثلة 
 احسب الطاقة الكلیة المصروفة بالیوم لك (انثى) منسوبة للوزن والطول والعمر ):1مثال (

 .)العمر بالسنوات× 4,7( –الطول بالسم) ×  1,8غم) + (الوزن بالك×  BMR  =655 ) +9,6 للنساء:
655) +9,6 X 60 ) + (1,8كغم X 160 (سم– )4,7 X 20(سنة 
 . (معدل الطاقة الأساس).سعر في الیوم كیلو 1425=  94 – 288+  576+ 655

 .كیلو سعرة في الساعة 59,4=  24/  1425
59,4/ )1,6( BSA =37,125 في الساعة 2كیلو سعرة/م )Kcal/sq. M hr( 

)1,6( BSA  (الوزن, كغم) جذر =X / (الطول, سم)3600  
 )X 1,375 )BMR X 1,375 1425=   الطاقة الكلیة المصروفة بالیوم

 كیلو سعرة في الیوم. 1959,375=                               
 

 والطول والعمراحسب الطاقة الكلیة المصروفة بالیوم لك (ذكر) منسوبة للوزن  ):2مثال (
  .)العمر بالسنوات×  6,8( –الطول بالسم) ×  5وزن الجسم بالكغم) + (×  BMR   =66) +13,7 للرجال:

66) +13,7 X 75 ) + (5كغم X 180 (سم– )6,8 X 20(سنة 
 . (معدل الطاقة الأساس).كیلو سعر في الیوم  1858=  136 – 900+  1027,5+ 66

 .ي الساعةكیلو سعرة ف 77,4=  24/  1858
77,4/ )1,93( BSA =40,1 في الساعة 2كیلو سعرة/م )Kcal/sq. M hr( 

)1,93( BSA  (الوزن، كغم) جذر =X / (الطول، سم)3600  
 )X 1,375 )BMR X 1,375 1858=   الطاقة الكلیة المصروفة بالیوم

 كیلو سعرة في الیوم. 2555=                               
% 10لحیاة الطبیعیة منها تناول الغذاء فانه یضاف تأثیر الفعل الدینامیكي الحراري للغذاء ویساوي في حالة ممارسة ا
 من الطاقة الكلیة.



 
 : TDEE و معدلات الاستهلاك الیوم من الطاقة BMR العوامل التي تؤثر على معدلات الأیض الاساس

اعلى من الاناث. وذلك لأن الذكور لدیهم للذكور  BMR, ذكر او انثى: معدلات أیض اساس او Sexالجنس  -1
 كتلة عضلیة نشطة وغالبا أكبر حجما من الاناث.

. وذلك بسبب انخفاض نسبة BMRقلت معدلات الأیض الاساس او ال كلما زاد التقدم في السن كلما :Ageالعمر -2
وقت النمو والبلوغ، ثم یبدأ الانسجة العضلیة لحساب الانسجة الدهنیة. فمعدل الأیض الاساس یكون في اقصى قیمه 

تقل كمیة الطاقة والسعرات الحراریة التي یحتاجها الشخص مع تقدم  % كل عشرة سنوات. وبالتالي5في النقصان 
العمر. لكن لحسن الحظ بأماكنك عكس كل هذه الاثار السلبیة لتقدم العمر عن طریق زیادة الكتلة العضلیة وعن طریق 

 ضلات.النشاط الریاضي وتقویة الع
 للحركة. كلما زاد الوزن و الحجم، كلما احتاج الجسم لسعرات حراریة اكبر: Weightالوزن -3
  Lean Body Massحجم الكتلة الجسدیة العضلیة  -4

الكتلة الجسدیة هي وزن الجسم بدون الدهون. فالأنسجة العضلیة انسجة نشطة وتستهلك سعرات حراریة على مدار 
كتلة العضلیة كلما زادت القدرة على حرق الدهون والسعرات الحراریة. ان الكغم الواحد من وكلما زادت ال  الیوم.

 كیلو سعرة حراري. 15-11یستهلك حوالي  العضلات
 .Physical Activityالنشاط الریاضي  -5

 كلما زاد معدل النشاط، كلما زاد احتیاجات الفرد من السعرات الحراریة. 
 .Pregnancyاس في حالة الحمل. یزداد معدل الأیض الاس6
له تأثیر، حیث ان الشخص الطویل والضعیف یكون معدل الأیض الاساس اعلى من  Height. طول الشخص7

 الشخص القصیر والسمین.
 معدل الأیض الاساس.كلما زاد  Body Surface Area. كلما زاد مساحة سطح الجسم 8
 وسوء التغذیة تؤدي الى خفض معدل الأیض الاساس. Starvationوالمجاعة (الجوع)  Fasting. الصوم 9

 عوامل تؤدى الى انخفاض معدل الأیض الاساس Thyroid Glands. خلل في افرازات الغدد الدرقیة لهرمون ال10
 .BMRو قلة النوم یؤدى الى انخفاض ال Anxiety, القلق Tension. التوتر11

 


