
 1 

 

 ةــــــــالتغذٌ

الكائن الحً على الؽذاء أو التً بواسطتها ٌحصل على انها )مجموعة العملٌات المختلفة  ٌمكن تعرٌؾ التؽذٌة  

اذ مثالآ للاتصال بٌن البٌئة الخارجٌة والجسم البشري ،  وبذلك تعدعملٌة التؽذٌةالعناصر الؽذائٌة الضرورٌة ( . 

التً لها تؤثٌر على وظائؾ الجهاز العصبً د الكٌمٌائٌة الحٌوٌة اللازمة لحٌاة الأنسان تحتوي المواد الؽذائٌة على الموا

 على سٌر العملٌات البٌولوجٌة للجسم . المركزي فضلآ عن تؤثٌرها الفعال 

 ااذا تم تناوله التًالمادة الكائن الحً من ؼذاء ، فالؽذاء )هو لقد تطرقنا فً تعرٌؾ التؽذٌة الى ما ٌحصل علٌه   

جمٌع المواد الصلبة الجسم من النمو والمحافظة على الصحة ، وٌتضمن ذلك  تالأجهزة الداخلٌة ومكنمع  تتفاعل

أو )هو أٌة مادة قابلة للؤكل من مصدر حٌوانً أو نباتً والتً توفر للكائن والماء والمواد التً تذوب فً الماء ( . 

 حاجته الؽذائٌة من العناصر ( . الحً 

 والتً تتحدد بالاتً :ن التؽذٌة تعد المسإولة عن العملٌات الحٌوٌة بالجسم وعلٌه فؤ  

 المحافظة على بناء الجسم واعادة التالؾ من الخلاٌا .  -1

 م العملٌات الكٌمٌائٌة الحٌوٌة داخل الخلاٌا . تنظٌ -2

 والانتاج وتنفٌذ ما ٌلقى على الجسم من تبعات . نمو الجسم والمقدرة على الحركة  -3

 عقلٌة ، الجسمٌة ، الأجتماعٌة والصحٌة . على الحالة النفسٌة ، ال التؤثٌر -4

 . امداد العضلات بالطاقة اللازمة للانقباض العضلً  -5

 افرازات الؽدد فً الجسم .  -6

 ضخ الأشارات العصبٌة .  -7

 

سد حاجٌاته ل) المكونات الغذائٌة ( التً ٌحتاجها الأنسان المصادر الغذائٌة الرئٌسٌة 

 . الوظٌفٌة 

 أولا / الكاربوهٌدرات . 

  . ثانٌآ / الدهون 

 ثالثا / البروتٌنات . 

 رابعا / الفٌتؤمٌنات . 

 ة والاملاح . ٌناصر المعدنخامسا / الع

 سادسا / الماء . 

 

 

  ( الكالوريCalorie: )  . ) وهً وحدة قٌاس الطاقة ) السعرة الحرارٌة 

رارة كٌلوؼرام من الماء درجة مئوٌة واحدة تحت ظروؾ معٌنة ( ، وهناك نوعٌن من السعرات الحرارٌة وتعرؾ بؤنها ) كمٌة الطاقة اللازمة لرفع درجة ح

 ( سعرة صؽٌرة .1111وهً السعرات الكبٌرة والسعرات الصؽٌرة ، علما ان السعرة الكبٌرة تساوي )
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 الكاربوهٌدرات : 

بون ، الهٌدروجٌن ، الأوكسجٌن ( وٌوجد ) الكارمن مركبات عضوٌة تشمل  تتكون الكاربوهٌدرات كٌمٌائٌا  

كما نراه على سبٌل المثال فً الماء . وتعد ( أوكسجٌن 1( هٌدروجٌن الى )2والأوكسجٌن بنسبة )الهٌدروجٌن 

الحرارٌة فً فً ؼذاء الأنسان بؤعتبارها من المصادر الأساسٌة لتولٌد الطاقة الكاربوهٌدرات الجزء الأكثر أهمٌة 

 ذ توجد فً الخلٌة على هٌئة كلاٌكوجٌن مخزون ؼٌر مذاب والذي منه كلوكوز الخلٌة . الجسم البشري ، ا

 

 مصادر الكاربوهٌدرات :

 ٌحصل منها الأنسان على المواد الكاربوهٌدراتٌة وهً : هناك مصدرٌن رئٌسٌن 

  مصادر كاربوهٌدراتٌة نباتٌة : – 1

وما الى ضروات ، الخبز ، الأرز ، المكرونا ، الحلوى ، الخوعصائرها  فً مقدمتها ) الحبوب ، الفواكه وتؤتً

 . ذلك من مصادر كاربوهٌدراتٌة نباتٌة ( 

  مصادر كاربوهٌدراتٌة حٌوانٌة : – 2

الكلاٌكوجٌن أو النشؤ الحٌوانً اذ ٌعد اللاكتوز ) الحلٌب ان القلٌل من الكاربوهٌدرات هو من أصل حٌوانً مثل 

 من مصادر الكاربوهٌدرات الحٌوانٌة . حٌد السكر الحٌوانً الو ومشتقاته (

 

 :تقسٌم الكاربوهٌدرات 

 :  تقسم الكاربوهٌدرات طبقا الى تقسٌمها الكٌمٌائً الى ما ٌؤتً

اذ ٌسهل امتصاصها بعد تعد السكرٌات الأحادٌة أبسط صور الكاربوهٌدرات  مواد أحادٌة السكرٌات : -1

 الكلوكوز ، الفركتوز ( . لأنسجة مثل ) هضمها كمصدر أساس للطاقة لسهولة أكسدتها فً ا
 

الى البسٌطة التً تتحلل فً القناة الهضمٌة للانسان تتكون من جزئٌن من السكرٌات  مواد ثنائٌة السكرٌات : -2

وز سكر اللبن ( فضلا عن السكروز سكر الشعٌر ، واللاكتجزئٌن من المواد أحادٌة التكسر مثل ) المالتوز 

 مثل ) البنجر ، قصب السكر ، الفواكه (. ً عصارات النباتات سكر القصب الذي ٌتوفر ف
 

 

مثل ) الرافٌتوز ( سكر العسل تتكون من ثلاث جزٌئات من السكرٌات البسٌطة  :مواد ثلاثٌة السكرٌات  -3

 . الذي هو عبارة عن جزء من الكلوكوز وجزء من الكلاكتوز وجزء ثالث من الفركتوز الأسود 
 

منها من عددكبٌر من المواد أحادٌة وتتكون من عدة جزٌئات معقدة ٌتكون الواحد  :مواد متعددة السكرٌات  -4

 كلاٌكوجٌن ، السٌلٌلوز ، الهٌبارٌن ( السكر وتتحلل بالهضم الى تلك المواد الأحادٌة التكسر وتشمل ) النشؤ ، ال
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  التمثٌل الغذائً للكاربوهٌدرات : 

 بالدم حركلاٌكوجٌن أو كلوكوزوتخزن على شكل م حملها الى الكبد ٌتتتحلل الى مواد أبسط الكاربوهٌدرات  -1

 . )سكر الدم ( 

وٌتم نقله بواسطة الدم الى جمٌع أنسجة الجسم لأنتاج الطاقة عند الحاجة ٌتحول الكلاٌكوجٌن الى كلوكوز  -2

 . وخاصة الخلاٌا العصبٌة وقسما منه ٌتحول الى كلاٌكوجٌن فً الخلاٌا العضلٌة 

 النشؤ الحٌوانً وٌوجد فً ثلاث مناطق هً : -ن :الكلاٌكوجٌ

 ؼرام . (  121 – 111الكبد ......... من ) -

  ( ؼرام .  285 -265العضلات .....من )  -

 ( ؼرام وهو نسبة ضئٌلة .  21 – 11الدم .......... من )  -

  -نسبة السكر بالدم : -

م ، وتنخفض هذه النسبة عن المعدل الطبٌعً ملٌلتر د 111( ملؽرام /  121 – 81تبلػ نسبة السكر بالدم )    -

عند التدرٌب ، لذا فان الجسم ٌعتمد على الكلاٌكوجٌن الموجود بالكبد . وٌجب أن لا ترتفع نسبة السكر بالدم 

الكلوكوز بالدم  %( ملؽم ، وٌنظم نسبة 71%( ملؽم ولا تقل عن ) 151) سكر الكلوكوز ( الى أكثر من )

نسولٌن ، النمو ، الكوكاجون ، نخا  الؽدد فوق الكلى ، الؽدة النخامٌة ، الؽدة الدرقٌة الهرمونات التالٌة ) الا

، الهرمونات الجنسٌة ( ، وترتفع نسبة السكر بالدم فً بداٌة النشاط الرٌاضً بسبب وجود الادرٌنالٌن وٌعتبر 

 ( .   ATP( الى )  ADPالسكر كذلك مصدرا رئٌسٌا لأنتاج الهٌدروجٌن الذي ٌحول ) 
 

 :الوظائف الحٌوٌة والفسٌولوجٌة للكاربوهٌدرات 

( ؼم منها أي ما  8 – 5كؽم من الجسم الى )(  1كل ) الكاربوهٌدرات المصدر الرئٌسً للطاقة أذ ٌحتاج  تعد -

، أما لدى الرٌاضٌٌن فتزٌد هذه النسبة تبعا لنو  العمل الممارس ( ؼم فً الٌوم الواحد  637 – 355ٌعادل ) 

 ؼم . ( 921 -478وحسب خصوصٌة الفعالٌة الرٌاضٌة فتصل من ) فً الٌوم الواحد  والكمٌة

% ( من الطاقة الكلٌة التً ٌحتاجها الجسم  71تبلػ نسبة الطاقة التً ٌكون مصدرها الكاربوهٌدرات حوالً )  -

 ( سعرة حرارٌة .  4ٌعطً ) فالؽرام الواحد 

الكاربوهٌدرات بواسطة الهضم الى سكرٌات بسٌطة ) سكر تتحول المواد النشوٌة والسكرٌة التً تتضمنها  -

 الذي ٌمر بالدم وٌساعد على ما ٌؤتً : الكلوكوز ( 

 لحركة العضلات الأرادٌة وؼٌر الأرادٌة . تولٌد الطاقة اللازمة  –1

 وظائفها . خلق حٌوٌة الجسم وقٌام أعضائه الداخلٌه بكافة  -2

 ( درجة مئوٌة .  37ة ثابتة ) فً درجة حرارالأحتفاظ بحرارة الجسم  – 3

 والدم كما ٌحدث فً الكلٌتٌن ) للبول ( . بعض مكونات سوائل الجسم  ترشٌح ثم اعادة امتصاص  - 4

 والتآم الجروح . بالجسم والتً منها عملٌات النمو ، الحمل ، الارضا  ، العملٌات الحٌوٌة التً تحدث  – 5

 . ة أو دهنٌة من مكونات بروتوبلازم الخلٌة تركٌب الجزٌئات الكبٌرة سواء كانت بروتٌنٌ – 6
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 . تحمً الدهون والبروتٌنات من أن ٌستؽلها الجسم فً تولٌد الطاقة  – 7

  تعد ضرورٌة لقٌام الجهاز العصبً المركزي بوظائفه من خلال سكر الكلوكوز .  – 8

 

   الكاربوهٌدرات والنشاط الرٌاضً : 

وٌزٌد فً أهمٌتها ان كمٌة الأوكسجٌن تقل عن نتاج الطاقة فً الجسم المصدر الرئٌسً لأتعتبر الكاربوهٌدرات   

. ٌعتمد كثٌر من الرٌاضٌٌن على الؽذاء الؽنً بالكاربوهٌدرات لأنتاج الطاقة بصورة الكمٌة اللازمة لأكسدة الدهون 

معظم الانشطة التً  لا تقتصر أهمٌتها على سباقات التحمل فقط ، أذ انسرٌعة . ان الوجبة الؽنٌة بالكاربوهٌدرات 

بوهٌدراتٌة . الا أن الدراسات أكدت لكثٌر من أٌضا الى المواد الكارتتمٌز بشدة الأداء والتً ٌلٌها فترات راحة تحتاج 

والمشً ، أهمٌة الؽذاء الؽنً بالكاربوهٌدرات لسباقات المسافات الطوٌلة مثل ) المارثون ، الضاحٌة ، الباحثٌن 

قبل المنافسة فً سباقات التحمل له تؤثٌر اٌجابً ، حٌث وجد ان تناول هذا الؽذاء لعدت أٌام  والدراجات ، والسباحة (

 على الاداء . 

 أثناء النشاط الرٌاضً فً النقاط التالٌة : وٌمكن الأستفادة من الكاربوهٌدرات 

 . دقٌقة 41فً المنافسات التً ٌقل زمنها عن لا ٌفضل تناول الكاربوهٌدرات قبل الأشتراك  -1

 ٌمكن أن تفٌد الكاربوهٌدرات لاعبً مسابقات التحمل اذا ما تم استخدامها قبل النشاط البدنً مباشرة .  -2

( دقٌقة قد لا ٌفٌد وقد ٌكون له  121 – 31من )الأستخدام المبكر للكاربوهٌدرات قل النشاط البدنً بحوالً  -3

 تؤثٌر ضار عند أداء أنشطة التحمل . 

قبل اداء النشاط البدنً الكاربوهٌدرات هو محاولة تخزٌن الكلاٌكوجٌن فٌجب تناولها اذا كان الهدؾ من تناول  -4

بؤكثر من ساعتٌن ونصؾ للتؤكد من الوقت الكافً للهضم وبناء الكلاٌكوجٌن وعودة مستوى الأنسولٌن فً 

 . الدم الى مستواه العادي 

على رات لذا ٌفضل اعطاء الكاربوهٌدرات فً حالة الجو الحار ٌحتاج الجسم الى الماء أكثر من الكاربوهٌد -5

تركٌز ملٌلتر ماء ( ، بٌنما ٌمكن زٌادة  111ؼرام سكر لكل  5أي ) % (  5شكل محلول بنسبة تركٌز ) 

 % ( .  21المحلول بالسكر فً حالة الجو البارد حتى ٌصل الى ) 

 

 ملاحظة مهمة : 

تدرٌجٌا مع زٌادة النشوٌات مع فض شدة التمرٌن ٌمكن استخدام نظام واحد قبل المباراة المهمة بحٌث تنخ

 اعطاء ٌوم راحة قبل السباق والأستمرار فً تعبئة العضلات بالنشوٌات . 

ن تعوٌض بعض كالأستشفاء ، حٌث ٌمان تعوٌض الكلاٌكوجٌن الموجود بعد النشاط البدنً خلال 

%(  45وٌمن تعوٌض ) ط البدنً . دقٌقة ( من ممارسة النشا 33الكلاٌكوجٌن دون تناول أي غذاء بعد ) 

% ( من الكلاٌكوجٌن  63وبعد عشر ساعات ٌمكن تعوٌض ) خمس ساعات ،  من كلاٌكوجٌن العضلة بعد

هً مادة الوقود الرئٌسٌة ومصدرا مهما عند تناول غذاء غنً بالكاربوهٌدرات . وعلٌه فان الكلاٌكوجٌن 

ل التمرٌن أو المنافسة التً تتمٌز بالركض السرٌع لتولٌد الطاقة المستخدمة لأنقباض العضلات خلاعبة 

   قصٌرة من الزمن وبشدة عالٌة والركض لمسافات طوٌلة مستمرة .الغٌر متكرر لفترة 
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 الدهون 

درا مركزا للطاقة المخزونة ، اذ أنها الؽذاء الرئٌسٌة لكونها مصمصدرا أساسٌا من مكونات تعد الدهون   

عبة الهضم فهً تمتص وٌلة فً القناة الهضمٌة باعتبارها من العناصر الؽذائٌة الصللبقاء مدة طذات خاصٌة 

 هٌدراتٌة . بمعدل أقل من المواد الكاربو

تركٌبها الكٌمٌائً مع الكاربوهٌدرات اذ أنها تتكون من ) الكاربون ،  ًة تتفق فًٌ مركبات عضوالدهون ه

فً الكاربوهٌدرات ، الأمر روجٌن تكون أكبر مما هً علٌه ولكن نسبة الهٌد، الهٌدروجٌن ، الأوكسجٌن ( 

الى مواد كاربوهٌدراتٌة وبالعكس وذلك من خلال عملٌات الذي ٌشٌر الى أنه ٌمكن للمواد الدهنٌة أن تتحول 

من مجمو  % (  25للؤنسان ٌجب أن لا ٌزٌد عن ) التمثٌل الؽذائً ، أما نسبة الدهون فً الؽذاء الٌومً 

 حرارٌة . السعرات ال

 تقسٌم الدهون 

  -:تقسم الدهون الى 

وهً الدهون التً ٌمكن رإٌتها بصورة مستقلة مثل ) الدهن الصناعً ، الزٌوت  -أولاً / الدخون المرئٌة : 

 زٌت السمك ، الدهن الذي ٌوجد على اللحوم ( . النباتٌة ، 

لأطعمة ولكن بصورة ؼٌر مرئٌة مثل ) وهً الدهون التً توجد فً بعض ا -الدهون الؽٌر مرئٌة :ثانٌاً / 

 المكسرات ، بعض الخضروات ( . اللبن ، الحلٌب ، الجبن ، 

 تصنٌف الدهون 

  -:تصنؾ الدهون الى 

وهً عبارة عن دهون صلبة من أصل حٌوانً أو منتجات الألبان أو مهدرجة مثل  -أولاُ / الدهون المشبعة :

بة الكولسترول بالدم مما ٌإدي الى أمراض القلب وتصلب بزٌادة نس وتتمٌز بؤن لها علاقة) الزٌوت السائلة ( 

 الشراٌٌن . 

 :وتنقسم الى  -ثانٌاً / الدهون الغٌر مشبعة :

مثل فً درجات الحرارة المنخفضة حتى وهً دهون تسٌر بحرٌة ولا تتجمد  احادٌة عدٌمة التشبع : - أ

 .دو متعادلة التؤثٌر على الكولسترول زٌت الزٌتون ، الفول السودانً ، معظم زٌوت المكسرات وتب

وهً الموجودة فً السمك ومعظم الزٌوت النباتٌة مثل ) زٌت فول الصوٌا ،  مركبات عدٌمة التشبع : - ب

 تخفض مستوى الكولسترول بالدم .عباد الشمس ، بعض انوا  الزبد وهً ظاهرٌاً 
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 -: الوظائف الحٌوٌة والفسٌولوجٌة للدهون     

% ( من 31تتعدى نسبة الطاقة الناتجة اكثر من )  ن ركن اساسً من النظام الؽذائً بشرط ان لاتمثل الدهو -1

 .مجمل احتٌاج الجسم 

(   9ؼم ( دهون ٌعطً )  1لجسم الانسان اذ ان كل ) من كمٌة الطاقة اللازمة % (  21تعطً الدهون )  -2

 سعر حراري عند احتراقها .

كون طبقة عازلة تحت الجلد تحافظ على درجة حرارة الجسم من فهً تللدهون وظٌفة فسٌولوجٌة مهمة  -3

 التؽٌٌر ، اذ انها تساعد على تنظٌم حرارة الجسم ، وعلى لٌونة ونعومة الجسم .

للدهون وظائؾ تركٌبٌة مهمة تدخل فً تركٌب جدران الخلاٌا والماٌتوكوندرٌا وتدخل فً تركٌب كثٌر من  -4

 غ ، الكبد ، القلب ، الكلى ........... الخ .ومنها الجهاز العصبً والدماالانسجة 

 من الصدمات .) الكلٌتٌن ، القلب ( طبقة دهنٌة تعد وسادة تقً هذه الاعضاء ٌحٌط بعض اعضاء الجسم مثل  -5

 ( . .E. D. A. Kتعمل الدهون كمواد حاملة للفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون مثل فٌتامٌنات )  -6

اذ لهذه الاحماض اهمٌة لحٌوٌة الجسم بعد خروجها  لراٌد عندما تتحللكلٌسٌتزود الجسم بالاحماض الدهنٌة وا -7

 الى الكبد لكً تنشطر الى الاحماض الدهنٌة والكلٌسٌرٌن .من مخازنها 

 للدهون علاقة بالنضوج الجنسً اذ انها تزٌد من كفاءة الانجاب . -8

 اتجة المفقودة قلٌلة .تقلل الدهون الفعل الدٌنامٌكً للؽذاء وهذا ٌجعل كمٌة الحرارة الن -9

خارجٌة عازلة لنقل الاشارات العصبٌة فً الخلاٌا العصبٌة فهً تساعد الدهون مع البروتٌن ٌكونان طبقة  -11

 فً نقل الاشارات العصبٌة داخل الخلاٌا .

لا ٌتؤثر اداء الرٌاضً بؤنخفاض نسبة الدهون فً وجباته او فً جسمه ، كما هو الحال بالنسبة  -11

، فضلاً عن ان مخزون الجسم من الدهون ٌعتمد على الفائض من الطاقة مهما كان مصدرها للكاربوهٌدرات 

 ( ؼم بالٌوم . 151 – 91الرٌاضً من دهون اذ ٌجب ان ٌتناول ) ولا ٌقتصر على ماٌتناوله 

ٌة من وذلك عندما تكون السعة الهوائتعد مصدراً اثناء القٌام بالجهد البدنً المعتدل والخفٌؾ الطوٌل الزمن  -12

المصدرٌن % ( اذ تكون الاحماض الدهنٌة الحرة فً الدم وثلاثً الكلٌسٌراٌد فً العضلات  65 – 71) 

 الاساسٌٌن للطاقة خلال التمرٌن .

اللبنولٌٌك حامض الكتان لان عضلة القلب تفضل ٌفضل توفٌر بعض الدهون فً ؼذاء الرٌاضً وخاصة  -13

 نها كمصدر للطاقة .استعمال الحموضة الدهنٌة وخاصة الاساسٌة م
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تعمل الاحماض الدهنٌة الحرة على توفٌر مخزون كاؾ من الكلاٌكوجٌن اثناء القٌام بالتمرٌن وبعده وهذا ما  -14

الدهنٌة فً توفٌر الكلاٌكوجٌن ) فقد وجد انه فً اثناء التمرٌن ٌزداد استعمال ٌعرؾ بتؤثٌر الحموضة 

 على تنشٌط لٌباز البروتٌنات الشحمٌة . الكلاٌكوجٌن كمصدر للطاقة ( بسبب تؤثٌر التمرٌن

التمارٌن الاوكسجٌنٌة تساعد على حرق الدهون فً الجسم مما ٌتسبب فً انقاص الوزن فضلاً عن انها  -15

 ترفع مستوى البروتٌنات الشحمٌة عالٌة الكثافة وتقلل من مستوى البروتٌنات الدهنٌة واطئة الكثافة .

 البروتٌنات

، وتوجد فً جمٌع الكائنات الحٌة النباتٌة والحٌوانٌة اذ تمثل المكونات الأساسٌة للبروتوبلازم توجد المواد البروتٌنٌة 

 والجلد والرٌش والصوؾ والحرٌر . فً الدم واللبن والعضلات والؽضارٌؾ كما تدخل فً تركٌب الشعر والأظافر 

ٌن ، بالأضافة الى النتروجٌن والكبرٌت تتكون من الكاربون ، الأوكسجٌن ، الهٌدروجوتعد البروتٌنات مواد عضوٌة 

 15السابقة . وتمثل البروتٌنات ) وتحتوي بعض المواد البروتٌنٌة الهامة على الفسفور أٌضا بالأضافة الى العناصر 

( % من وزن  15 – 12للؽذاء الكلً ، كما ٌشمل البروتٌن ) الٌومٌة بالنسبة % ( من مجمو  السعرات الحرارٌة 

 ( % من وزن الجسم  65 – 41من ) ً مناطق مختلفة الا ان أكبر نسبة موجودة فً الجهاز العضلً وٌوجد فالجسم 

 تتحد المركبات العضوٌة سابقة الذكر لتكون الاحماض الامٌنٌة : و

 اولاً / الاحماض الامٌنٌة :

وعاً من الاحماض الامٌنٌة ( ن 22تمٌز ) وهً مركبات تعد اللبنة الاولى التً ٌتكون منها جزيء البروتٌن ، وٌمكن  

احماض لابد من الحصول علٌها عن طرٌق الطعام اما باقً الاحماض (  8ذات الاهمٌة فً تؽذٌة الانسان منها ) 

 الاخرى فٌمكن للجسم ان ٌبنٌها .

ٌستطٌع الجسم انتاجها وهً تلك الاحماض التً لاٌمكن الاستؽناء عنها ولا الاحماض الامٌنٌة الضرورٌة :  - أ

مع الوجبات الؽذائٌة عن طرٌق الطعام المتناول ومن امثلة هذه الاحماض ) خلاٌاه بل ٌجب تناولها داخل 

 سٌن .... الخ ( .لٌوسٌن ، هستدٌن ، فالٌن ، لٌسٌ

التً ٌمكن الاستؽناء عنها والتً ٌستطٌع الجسم الاحماض الامٌنٌة ؼٌر الضرورٌة : وهً تلك الاحماض  - ب

 مٌة من النتروجٌن مثل ) لٌنٌن ، برولٌن ، سٌرٌن ، سٌستٌن ( .البشري انتاجها بشرط توفٌر ك

 ثانٌاً / مصادر البروتٌنات : 

 هناك مصدرٌن رئٌسٌٌن ٌحصل الانسان منها على البروتٌنات هما : 

، اللحوم وهً المصادر التً تؤتً من الحٌوانات مثل ) اللبن ومشتقاته ، الاسماك مصادر بروتٌنٌة حٌوانٌة :  - أ

 ، الدواجن ، البٌض ( . المختلفة

وٌؤتً فً مقدمتها ) فول الصوٌا وهو من اؼنى المصادر النباتٌة بالبروتٌنات ، ٌؤتً : در بروتٌنٌة نباتٌة مصا - ب

، البطاطس ، العدس ، الارز ، كما وتوجد البروتٌنات بكمٌات قلٌلة فً كل من الحمص ، الذرة بعده الفاصولٌا

 ز ، الشعٌر ( .، الخب

 النباتٌة بكثٌر بالنسبة للموارد البروتٌنٌة .رة الى ان المصادر الحٌوانٌة هً اغنى من المصادر وتجدر الاشا

 



 8 

 

 

 

 ات :ثالثاً / الوظائف الحٌوٌة والفسٌولوجٌة للبروتٌن

الى مواد عضوٌة ٌتم هضمها فً الجهاز الهضمً تتحول المواد البروتٌنٌة مواد عضوٌة معقدة التركٌب  -

، اذ ان البروتٌنات الحٌوانٌة اسهل هضماً من البروتٌنات النباتٌة لاحتواء الاخٌرة ٌة الاحماض الامٌنتسمى 

 على السلٌلوز .

( ؼم من وزن الجسم اي لكل كؽم وفً حالة زٌادة  1 – 1,8ٌحتاج الفرد فً حالة الاعمال الاعتٌادٌة من )  -

 ( كؽم . 1,5شدة العمل البدنً تصل الى ) 

ء الضروري من النواة ومادة البروتوبلازم فً خلاٌا الجسم وهً المادة المسئولة تركٌب البروتٌنات فً الجز -

 عن بناء وتشكٌل الانسجة وتجدٌد الخلاٌا فً الجسم .

العصبً اذ ٌزٌد من نؽمته وتساعد على سرعة تحسن البروتٌنات من الوظائؾ التنظٌمٌة بالنسبة للجهاز  -

 تكوٌن الانعكاسات العصبٌة .

لموجود داخل كرٌات الدم الحمراء هو نو  من انوا  البروتٌن الذي ٌنقل الاوكسجٌن الى خلاٌا الهٌموكلوبٌن ا -

 الجسم لأكسدة المواد الؽذائٌة .

) المٌنونٌن ( الذي ٌلعب دوراً هاماً فً عملٌة التمثٌل الؽذائً تحتوي البروتٌنات على الحامض الامٌنً  -

 للدهون .

 فً هضم المواد الؽذائٌة والتمثٌل الؽذائً من المواد البروتٌنٌة .تكوٌن جمٌع الانزٌمات كمواد ؼعالة  -

 .ٌإدي عدم تناول البروتٌنات لفترة طوٌلة الى النحافة اذ ٌبدأ الجسم فً استهلاك بروتٌنات الانسجة  -

  ) 7,4نسجة وخلاٌا الجسم حوالً )( الدم فً الا PHتحافظ فً توازن الحموضة والقاعدٌة فً الجسم فٌكون )  -

 زوٌد الجسم بالكثٌر من العناصر الؽذائٌة الضرورٌة الاخرى مثل الحدٌد ، الفسفور ، الكبرٌت .ت -

 تقوم بنقل الكثٌر من المواد فً الدم مثل البروتٌنات الدهنٌة . -

 لها علاقة برفع الضؽط الازموزي للمحافظة على توازن السوائل فً انسجة الجسم وخاصة فً الدم . -

نات الموجودة داخل خلاٌا الجسم كمصادر لانتاج الطاقة ، اذ انها تؤتً بعد ٌمكن استخدام البروتٌ -

شاط الرٌاضً فً وتشارك فً الن( ساعات  4الكاربوهٌدرات والدهون عندما تزٌد فترة النشاط البدنً عن ) 

( سعرات  4ؼم من البروتٌن ) (  1% ( ، اذ ٌنتج )  11% ( وقد تصل الى ) 7اقصى درجاته بنسبة ) 

 ارٌة .حر

فتزٌد من العبء زٌادة نسبة البروتٌنات تإثر سلباً على الرٌاضً لأن ذلك ٌإدي الى زٌادة انتاج ) الٌورٌا (  -

 لطرح الٌورٌا خارج الجسم على الكبد والكلى وٌتطلب كمٌات كبٌرة من السوائل 

ؼم / كؽم من وزن (  3) ان الوجبة الؽنٌة بالبروتٌن تزٌد من طرح الكالسٌوم فً البول اذا تناول الانسان  -
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 الجسم .

 الفائض من البروتٌن اما ان ٌتحلل الى طاقة او ٌخزن على شكل دهون فً النسٌج الدهنً . -

 ان الزٌادة فً تناول البروتٌنات تكون للاسباب الاتٌة : -

 منع فقر الدم . - أ

 زٌادة كتلة العضلات وحجم الدم . - ب

 تعوٌض البروتٌن المهدور فً رٌاضة الجلد . - ت

 ٌمكن تلخٌص وظائف البروتٌنات بالاتً :وعلٌه 

 بنائٌة / لها دور فً بناء خلاٌا الجسم كالخلاٌا العضلٌة ) الاكتٌن والماٌوسٌن ( . -1

 نقل / لها علاقة بنقل الكثٌر من المواد فً الدم مثل البروتٌنات الدهنٌة . -2

لتً لها دور مهم فً تنظٌم ( انزٌم ) عامل مساعد ( وا 211تشكٌل انزٌمات / تدخل فً تركٌب اكثر من )  -3

 الكثٌر من العملٌات الفسٌولوجٌة داخل الجسم .

 تكوٌن هرمونات / مثل الانسولٌن . -4

 مناعة الجسم / لها علاقة بتركٌب الاجسام المضادة فً فً جهاز المناعة . -5

 تعمل على دفع مواد حامضٌة وقاعدٌة الى الدم من اجل الموازنة ./  PHتوازن الاس الهٌدروجٌنً  -6

 توازن السوائل / لها علاقة برفع الضؽط الاموزي للمحافظة على توازن السوائل . -7

 ( . ATPلاعادة )انتاج الطاقة / لها علاقة بؤنتاج الطاقة  -8

 على شكل دهون .تخزن فً مناطق الخزن خزن /  -9


