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 محاضرة أولى                                              علم التغذية                          

 سنة ثالثة                                                                                   

 تعاريفمقدمة و

و تجدد النسج  ,الجسد وهو الذي ٌؤمن نمو الجنٌن الؽذاء شرط لاستمرارٌة الحٌاة ,فهو وقود-1

الدائم بعد البلوغ و هو المادة التً تدخل فً تركٌب مختلؾ منتجات الخلاٌا من الهرمونات و 

 و العصارات. الخ   Enzymesالأنظٌمات 

الؽذاء الصحً المتوازن شرط أساسً لحٌاة صحٌة, فخلله ٌؤدي إلى المرض و توازنه ٌحفظ -2

 Stressو الإنسان ذو التؽذٌة الصحٌة ٌتمتع بمقاومة أكبر للمرض و لحالات الكرب الصحة , 

 ذهنٌة و عضلٌة أعلى . بإنتاجٌهو 

كما أن بعض الأؼذٌة تمثل أدوٌة طبٌعٌة أفضل بكثٌر من الأدوٌة الكٌمٌائٌة , و الحمٌة -3

الصحٌة لدى الإنسان  الكثٌر من الأمراض. و تتبدى التؽذٌةالؽذائٌة قد تكون الأساس فً علاج 

بجسد متناسق ووزن مثالً و بشرة نضرة و عٌنٌن براقتٌن و شعر لماع و بطاقة نفسٌة و 

صحً كماً جسدٌة عالٌة. وٌتناسب متوسط العمر فً كل مجتمع طرداً مع توافر شروط الؽذاء ال

 و نوعاً 

 : Science of Nutritionعلم التغذية: 

جات الجسم البشري الؽذائٌة لتأمٌن نموه و نشاطه و تكٌفه هو العلم النظري الذي ٌدرس احتٌا

 مع المحٌط فً مختلؾ مراحل العمر

 :  Science of Metabolism علم الاستقلاب:

عمل العناصر الؽذائٌة فً تأمٌن الطاقة و  آلٌاتو  الأؼذٌةحٌوٌة لتمثل  –هو الدراسة الكٌمٌا 

  Catabolism          و      Anabolismوالبناء  تجدد النسج و النمو , أي عملٌتً البناء

 Dieteticsعلم الحميات الغذائية أو )القوتيات( :

علم تطبٌقً ٌستفٌد من المعطٌات النظرٌة لعلمً التؽذٌة و الاستقلاب لٌضعها بشكل أنظمة 

 .  Dietsؼذائٌة أو حمٌات 

 العناصر الغذائية 

  Nutrientsيات ( )الغد  

التً تتناولها العناصر المؽذٌة )الؽذٌات جمع Nutriments       (  الأطعمة) الأؼذٌةتحوي 

 ( التالٌة: Nutrientؼذي 
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أو   Glucidesو تسمى أٌضاً السكرٌات  Carbohydrates     مائٌات الكربون  .1

 النشوٌات.

 و تسمى أٌضاً الدسم أو الدهون   Fatsالشحوم  .2

   Proteinsالبروتٌنات  .3

    Mineralsالمعادن  .4

    Vitaminsالفٌتامٌنات  .5

  Waterالماء  .6

   Dietary Fibersالألٌاؾ النباتٌة  .7

 المواد الحافظة و الملونة : لٌست من الؽذٌات 

سندرس فً الفصول الآتٌة بإٌجاز كلاً من هذه العناصر الؽذائٌة من حٌث التركٌب الكٌمٌائً و 

 المصدر الؽذائً و الدور الاستقلابً

 

 الكربون )السكريات (مائيات   -أولاا 

كما ٌدل اسمها فهً تتركب من الكربون والهٌدروجٌن والأوكسجٌن وهذان الأخٌران ٌدخلان 

 وتسمى بالسكرٌات لطعمها الحلو  H2Oبنفس نسبتهما فً الماء أي 

 تصنؾ السكرٌات الؽذائٌة إلى ثلاث مجموعات :

 : Monosaccharide'sالسكريات الأحادية  -1

 السكرٌات وتحوي ست ذرات من الكربون وأهمها من الناحٌة الؽذائٌة :وهً أبسط أنواع 

 .  Glucoseالؽلوكوز  -1

 .  Fructoseالفركتوز  -2

 .Galactoseالؽالكتوز  -3

 : Glucose or Dextroseالغلوكوز أو الدكستروز 

هو المركب السكري الوحٌد فً الدم الذي ٌدخل الخلاٌا لتستهلكه والؽلوكوز لا ٌوجد حراً فً 

 ؼذٌة البشرٌة بشكل عام )عدا العنب( بل معقداً بشكل نشاء مثلاً الأ

 :Fructoseالفركتوز 

ٌوجد بشكل رئٌسً فً الفواكه والعسل وهو أقوى أنواع السكرٌات من حٌث الطعم الحلو 

 وأكثرها استخداماً أٌضاً فً تحلٌة المشروبات 

 أو سكر الحليب  Galactoseالغالكتوز  
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 الؽالكتوز  جاهزاً فً الأؼذٌة بل هو ٌنتج عن تحول اللاكتوز أثناء الهضم لا ٌوجد 

هذه السكرٌات الأحادٌة تمتص من الأمعاء وتذهب إلى الكبد حٌث ٌختزن قسم منها بشكل 

 . Glucoseوٌطرح الفائض فً الدم بشكل ؼلوكوز  Glycogenؼلٌكوجٌن 

 : es Bisaccharidالسكريات الثنائية )ثنائية السكرايد(  -2

 وتتركب من جزئٌٌن من سكر أحادي وأهمها فً الؽذاء البشري ثلاثة :   

 . Sucroseالسكروز  -1

 . Lactoseاللاكتوز  -2

 .Maltosالمالتوز  -3

 : Sucroseالسكروز 

هو سكر المائدة وٌتركب من الؽلوكوز +الفركتوز وٌستخرج من قصب السكر ومن 

  الشوندر السكري

 : Lactoseاللاكتوز 

هو سكر الحلٌب وٌتركب من الؽلوكوز و الؽلاكتوز و ٌتفرد هذا السكر الثنائً بعدم  وجوده 

فً النباتات و هو أقل حلاوة ة أقل ذوباناً من السكروز و من صفاته الاستقلابٌة أنه ٌمكث 

 فً الأمعاء فترة أطول و ٌنشط نمو بعض الجراثٌم المعوٌة المفٌدة .

 : Maltoseالمالتوز 

ود فً الؽذاء بل هو ٌنتج عن تحلل النشاء فً الجهاز الهضمً و ٌتركب من ؼٌر موج

 جزٌئٌن من الؽلوكوز و ٌستخدم فً الصناعة الؽذائٌة لتحلٌه الكثٌر من الأطعمة.

 (  : Polysacchridesالسكريات العديدة )عديدات السكريد -3

د . و بسبب هً سكرٌات معقدة تتركب من تجمع جزٌئات عدٌدة من أحادٌات السكرٌ

تركٌبها المعقد فهً تفكك ببطء تمون الجسم بالطاقة لفترة أطول من السكرٌات البسٌطة . 

 أهمها من الناحٌة الؽذائٌة :

 النشاء -1

 الؽلٌكوجٌن  -2

 الألٌاؾ الؽذائٌة -3

 :  Starchالنشا 

أهم السكرٌات فً الأؼذٌة و ٌوجد فً الحبوب و البقول و الخضار و بكمٌة أقل فً بعض 

الفواكه و طبخه مفٌد فً تحسٌن طعمه و تسهٌل هضمه و ٌمثل النشا  أهم العناصر الؽذائٌة و 
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ٌتوافر بشكل رئٌسً فً الأؼذٌة الشائعة كخبز القمح و خبز الذرة و المعكرونة و الفاصولٌا و 

 و الفول و الرز.....البطاطا 

 : Glycogen الغليكوجين

قرٌب فً تركٌبه من النشا لكن لا ٌوجد فً النباتات بل فً الكبد و اللحوم . لكن تحضٌر هذه 

اللحوم للاستهلاك البشري ٌؤدي إلى تخرٌب الؽلٌكوجٌن فٌها تأتً أهمٌة الؽلٌكوجٌن من أنه 

ت لٌكون مصدراً مباشراً للطاقة فً حالة الشكل الذي ٌختزن به الؽلٌكوز فً الكبد و العضلا

 121الصوم و لدى بذل جهد عضلً وتقدر الؽلٌكوجٌن المختزنة فً الكبد لدى الإنسان بحوالً 

 / غ 

 :  Dietary fibersالألياف الغذائية  

وهً سكرٌات عدٌدة معقدة ؼٌر قابلة للهضم فً الجهاز الهضمً البشري و بالتالً فهً لٌست 

ٌاً لكن أهمٌتها تكمن فً تأثٌرها المفٌد على حركٌة الأمعاء كما أنها تساعد فً مصدراً ؼذائ

معالجة الكثٌر من الاضطرابات الهضمٌة و الاستقلابٌة )مثل داء السكري ( و أهمها فً الأؼذٌة 

 البشرٌة :

 السٌلٌلوز  -1

 عدٌدات السكرٌات ؼٌر السٌلٌلوزٌة  -2

 : Celluloseالسيليلوز 

لقوام النباتات ولا ٌهضم فً الجهاز الهضمً بل ٌشكل حجماً مهماً من هو المكون الرئٌسً 

الؽذاء المتناول ٌساهم فً تنشٌط التمعج المعوي )الحركات المعدٌة المعوٌة ( وٌمثل معظم المادة 

الؽائطٌة التً تجر معها فضلات الهضم .وٌوجد السٌلٌلوز فً أوراق وسٌقان الخضار وفً 

 قشور البذور والحبوب.

 يدات السكريد  غير السيليلوزية  :عد

واللثّأ  Gumوالصمػ  Pectine والبكتٌن  Hemicelluloseوهً فً ؼذائنا الهٌمٌسٌلولوز

Mucilage  وكلها توجد فً النباتات لا سٌما فً نسٌجها الضام ومفرزاتها وتتصؾ بقدرتها

وبالتالً ٌزداد حجمها فً لمعة الأمعاء فتساهم فً تنشٌط  Adsorptionعلى امتزاز الماء 

التمعج المعوي كما أنها ترتبط بالأملاح الصفراوٌة والكولٌسترول فً الأمعاء فتقلل من عودة 

 امتصاصها وهً تقدم أٌضاً مواد التخمر اللازمة لجراثٌم القولون الطبٌعٌة 

الحبوب والخضار والبقولٌات والفواكه وبشكل عام ٌمكن إٌجاد مصدر الألٌاؾ النباتٌة فً 

 لاسٌما التً ٌتم تناولها مع قشورها 

 ملاحظة:
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والذي ٌستخدم فً الصناعة  Sorbitolهناك مركبات سكرٌة كحولٌة وأشهرها السوربٌتول 

 الؽذائٌة على نطاق واسع لاسٌما فً الحلوٌات والشوكولا والعلكة 

دقٌقة كالؽلٌكوز وٌعطً نفس كمٌات الحرٌرات والمشوبات : ٌمتص السوربتول من الأمعاء ال

كما أن القسم ؼٌر الممتص منه ٌنشط جراثٌم التخمر القولونٌة وقد ٌؤدي إلى إحداث حالة إسهال 

 لدى ازدٌاد تركٌزه مع الؽذاء الوارد لذا لا ٌعتبر بدٌلاً صحٌحاً عن السكرٌات الأخرى .

 هضم الكربوهيدرات 

ون للهضم فً الفم بطرٌقتٌن مٌكانٌكٌة وكٌمٌائٌة فالمضػ عملٌة تخضع مائٌات الكرب في الفم :

 إلىمٌكانٌكٌة لتكسٌر وعجن الؽذاء لتحوٌل اللقمة إلى قطع صؽٌرة ممزوجة باللعاب أما النشا 

 دكسترٌن ومالتوز 

لا توجد فً المعدة أنظٌمات نوعٌة لهضم الدكسترٌن والمالتوز بل ٌساهم حمض في المعدة: 

معدي فً إٌقاؾ عمل البتٌالٌن وٌخرج الدكسترٌن والمالتوز من المعدة إلى الأمعاء كلور الماء ال

  Chymeالدقٌقة ممزوجاً بالوجبة المهضومة التً تسمى فً نهاٌة الهضم المعدي الكٌموس 

موس عبرها بالوقت نفسه تخضع ٌدفع تمعج الأمعاء الدقٌقة الكٌفي الامعاء الدقيقة : 

 ة أنظٌمات هضمٌة مفرزة من الأمعاء الدقٌقة والبنكرٌاس . الكربوهٌدرات لتأثٌر عد

الذي ٌكمل تحطٌم النشا إلى مالتوز  Amylaseتحوي مفرزات البنكرٌاس على أنظٌم  الامٌلاز 

حٌث تعطً هذه كتاز والمالتازفً حٌن تفرز الؽدد الجدارٌة المعوٌة أنظٌمات السكراز واللا

 :الأنظٌمات السكرٌات الأحادٌة كالتالً

 سكروز                             ؼلوكوز + فركتوز

 لاكتوز                               ؼلوكوز +ؼالاكتوز

 المالتوز                              ؼلوكوز 

  Duodenumٌتم امتصاص السكرٌات الأحادٌة فً الأمعاء الدقٌقة على مستوى العفج 

 : Jejunumوالصائم 

حٌث ٌمتص الفركتوز بالانتشار البسٌط وٌتحول قسم منه إلى ؼلوكوز فً الخلٌة المعوٌة بٌنما 

ٌستكمل تحول الباقً فً الكبد ومن المهم التنوٌه بان امتصاص الفركتوز ٌتم ببطء لأنه 

  Passiveامتصاص منفعل 

وٌكون بالتالً  بتدخل ناقل نوعً  Activeاما الؽالاكتوز والؽلوكوز فٌمتصان امتصاصا فاعلا

 هذا الامتصاص سرٌعا 

ؼلوكوز ٌحتجز الكبد كمٌة من الؽلوكوز بعد الوجبة  إلىٌتحول الؽالاكتوز والفركتوز في الكبد: 

( وفائض الؽلوكوز عن الحاجة ٌفرز فً الدم غ 120-100لتأمٌن مخزون من الؽلوكوجٌن )
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تختزن فً النسٌج الشحمً عند  لٌذهب الى مختلؾ الخلاٌا لتأمٌن الطاقة أو للتحول إلى شحوم

 وجود فائض من الوارد 

 الدسم أو الشحميات -ثانياا 

Fat or Lippids 

تعتبر الشحمٌات مصدر آخر من مصادر الطاقة وهً تختزن تحت الجلد كمستودع ؼنً ومدٌد 

 للطاقة كما تدخل فً  تركٌب أؼلفة الخلاٌا والنسٌج العصبً من الناحٌة الؽذائٌة نمٌز :

 الشحوم الثلاثٌة  1

 الحموض الدسمة  2

 الكولٌسترول  3

 :Tri-glyceridesالشحوم الثلاثية 

بثلاثة حموض دسمة والشحوم الثلاثٌة  Glycerolتتكون الشحوم الثلاثٌة من اتحاد الؽلٌسرول 

 هً الشكل الكٌمٌائً للدسم الجائلة فً الدم والمختزنة فً النسج لاسٌما تحت الجلد 

 :  Fatty Acidsمة الحموض الدس

هً لبنات بناء الدسم والشكل الذي ٌستقلب لإنتاج الطاقة ونمٌز كٌمٌائٌا الحموض الدسمة 

 المشبعة والحموض الدسمة وؼٌر المشبعة 

فً الدهون الحٌوانٌة وتكون الشحوم الثلاثٌة  Saturated F.Aوتوجد الحموض الدسمة المشبعة 

الحرارة العادٌة مثل الدهن المتراكم على لحم الخروؾ الحاوٌة علٌها ذات قوام قاس فً درجة 

 والزبدة

أما الحموض الدسمة ؼٌر المشبعة أي التً تحوي على روابط مضاعفة أي ؼٌر المشبعة 

بالهٌدروجٌن )وحٌدة أو عدٌدة عدم الاشباع( فتوجد فً الزٌوت النباتٌة )كزٌت الزٌتون الحاوي 

د الشمس وزٌت الذرة وزٌت بذر القطن وزٌت على حموض وحٌدة عدم الاشباع(وزٌوت عبا

 فول الصوٌا .

 : Essential Fatty Acidsالحموض الدسمة الأساسية 

 أي الحموض التً لا ٌقدر الجسم البشري على تركٌبها من مصدر أخر وهً :

 Linoleic Acidحمض لٌنولٌئٌك 

 Linolenic Acidحمض لٌنولٌنٌك 

 Arachidonic Acidحمض أراشٌدونٌك 
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ن فً الحقٌقة فان أهم هذه الحموض الثلاثة هو حمض لٌنولٌئٌك لان الجسم البشري قادر على لك

 تركٌب الحمضٌن الآخرٌن منه وهو موجود بشكل رئٌسً فً الزٌوت النباتٌة ؼٌر المشبعة 

تساهم الحموض الدسمة الأساسٌة بوظائؾ مهمة فً تقوٌة العضلات وتخثر الدم وعمل عضلة 

 الكولسترولالقلب واستقلاب 

 : Cholesterolالكولسترول 

كو –هو سٌترول شحمً تركبه خلاٌا الجسم من السكرٌات )بعد استقلاب الؽلوكوز إلى الاستٌل 

( وٌوجد فً الشحوم الحٌوانٌة وصفار البٌض والكبد والكلٌة والنخاع Acetyl-Co-A -أنزٌم أ

از العصبً كما أنه طلٌعة تركٌب وٌدخل الكولسترول فً تركٌب أؼلفة الخلاٌا وفً خلاٌا الجه

الهرمونات الجنسٌة والكورتٌزول والالدوستٌرون. إن السمعة السٌئة للكولسترول أتت من دوره 

فً إحداث تصلب الشراٌٌن وذلك عند ازدٌاده فً الدم أما بسبب مرض استقلابً أو بسبب زٌادة 

 الوارد الؽذائً من سكرٌات ودسم.

 وظائف الدسم :

مع أن أؼلب الخلاٌا تفضل السكرٌات كمصدر أول للطاقة فإن الدسم  مهم:مصدر طاقة  -1

تمثل المخزون الرئٌسً للطاقة لان السكرٌات تتحول بسهولة إلى شحوم تختزن فً 

غ  1النسٌج الشحمً والعضلً كما ان المواد الدسمة أؼنى بالطاقة من السكرٌات فكل 

 رام السكرٌات ( حرٌرات لؽ4(حرٌرات مقابل )9من الدسم ٌعطً )

فالدسم تحوي الكولسترول والحموض الدسمة الأساسٌة مصدر عناصر غذائية مهمة : -2

اللازمة لتركٌب كثٌر من المواد الحٌوٌة المهمة )كالهرمونات السٌترئٌدٌة وبعض 

( لا ٌمكن امتصاصها إلا بوجود مواد دسمة A,K,E,Dالفٌتامٌنات( كما أن فٌتامٌنات )

 ً فٌتامٌنات منحلة فً الدسم .فً الأنبوب الهضمً فه

تعطً الدسم مذاقا مرؼوباً للأطعمة كما أنها تولد حس  تحسين المذاق وحس الشبع: -3

 الشبع أكثر من باقً العناصر الؽذائٌة  

ٌمثل النسٌج الشحمً المساهمة في تنظيم حرارة الجسم وحماية الأعضاء الحيوية : -4

بٌعٌة كما ٌمثل ؼلاؾ حماٌة للكثٌر من تحت الجلد عازلاً ٌحافظ على حرارة الجسم الط

 أعضاء الجسم  

 

 المصادر الغذائية للدسم 

 

 تتنوع مصادر الدسم فً ؼذائنا بٌن مصادر حٌوانٌة ونباتٌة وصناعٌة :

 تحوي الدسم الحٌوانٌة على شحوم مشبعة وأهمها :الدسم الحيوانية : -1

 وأؼناها بالدسم لحم الخنزٌر ثم لحم الضأن ثم البقر  اللحوم: -

  -جبن –لبن  -زبدة–قشدة  الحليب ومشتقاته: -

 صفار البٌض. البيض: -
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وهً دسم ؼٌر مشبعة وتشمل الزٌوت النباتٌة :زٌت الزٌتون ,زٌت  الدسم النباتية : -2

 الذرة ,زٌت عباد الشمس ,زٌت فول الصوٌا , زٌت بذور القطن 

تمثل المارؼارٌن أشهر الدسم المصنعة وهً ناتج إضافة الهٌدروجٌن  الدسم المصنعة: -3

إلى الزٌوت النباتٌة )وهً ما تسمى بالهدرجة ( تؤدي إلى إشباع الروابط المضاعفة 

 وذلك لإعطائها طعم الزبدة A,Dوٌضاؾ عادة الحلٌب المجفؾ وفٌتامٌن 

نفسها , وأن كانت اقل تحوي المارؼارٌن الطاقة الحرورٌة نفسها والطاقة الؽذائٌة 

 احتواء على الدسم المشبعة .

 

 هضم الدسم 

تختلؾ قابلٌة الدسم للهضم حسب مصدرها الؽذائً وطرٌقة تحضٌرها , فالزبدة أسهل هضماً 

من دهن اللحوم والأطعمة المقلٌة بالدسم أصعب هضماً من الأطعمة المؽلٌة بالماء أو المشوٌة 

على النار أو فً الفرن كما أن تعرض المواد الدسمة لحرارة عالٌة أثناء تحضٌر الوجبة ٌجعلها 

 ب هضماً وٌمكن أن تتحطم إلى مواد مخرشة وفٌما ٌلً عرض مبسط لهضم المواد الدسمة أصع

المضػ هو العملٌة الأساسٌة لهضم الدسم فً الفم حٌث ٌساهم فً تكسٌر المادة في الفم :

المفرز من الؽدد  Lipaseالطعامٌة إلى أجزاء صؽٌرة وٌربطها باللعاب وٌساهم أنظٌم اللٌباز 

 ٌة فً هضم الشحوم الثلاثٌة جزئٌاً اللسانٌة الخلف

هنا أٌضاً لا تحدث عملٌة هضم كٌمٌائً مهمة ماعدا التأثٌر الجزئً لأنزٌم لٌباز  في المعدة:

Lipase  المعدي فً حٌن ٌحضر الهضم المٌكانٌكً الدسم لعملٌات الهضم الكٌمٌائً فً الأمعاء

 الدقٌقة 

الهضم الحقٌقً للدسم ٌتم على مستوى الأمعاء الدقٌقة وتشارك فً ذلك في الأمعاء الدقيقة : 

 الصفراء المفرزة من الكبد وأنظٌمات نوعٌة بنكرٌاسٌة ومعوٌة المنشأ

تحرض اطلاق هرمون معوي ٌدعى  فإنهالدى تماس الدسم القادم من المعدة مع جدار العفج 

صفراوي والقناة الصفراوٌة فٌؤدي ٌؤثر فً الحوٌصل ال  Cholecystokininكولٌستروكٌنٌن 

لتصب المادة الصفراوٌة فً الأمعاء هذه المادة تقوم  Oddiالى تقلص وانفتاح المعصرة أودي 

للدسم فتجزئها وتزٌد مساحة سطوحها المعرضة لتأثٌر  Emulsificationبدور استحلاب 

ٌباز المعثكلً الذي الأنظٌمات كما تخفؾ من توترها السطحً و عندها تخضع الدسم لتأثٌر الل

( فً حٌن ٌبقى 71-81ٌحطم الشحوم الثلاثٌة إلى حموض دسمة و ؼلٌسٌرول بنسبة)%

وثلاثٌة أما الانظٌم المعوي المسمى  Di-glycosides( بشكل شحوم ثنائٌة 31-21)%

فٌربط الكولسترول الحر بحمض دسم )أي  Enterase  Cholesterolكولسترول انتٌراز

لٌصٌر قابلاً للامتصاص المعوي و تفرز الأمعاء أنظٌم لٌسٌتناز  ٌؤستر الكولسترول (

Lecithinase  الذي ٌؤثر على اللسٌتٌنLecithin  لٌكون جاهزاً للامتصاص وفً نهاٌة هضم

 الدسم تنتج المواد التالٌة:

  حموض دسمة حرةF-F-A 
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 ؼلسٌرول 

  شحوم ثنائٌة 

  كولسترول مؤستر 

من الدسم ؼٌر المهضومة ٌمر إلى  المعوي كما أن قسماً وهذه المركبات قابلة للامتصاص 

 القولونات و ٌطرح مع البراز.

فً الدم:بما أن الدسم ؼٌر منحلة فً الماء فإنها تخرج من الخلٌة المعوٌة وقد ارتبطت ببروتٌنات 

حٌث بعد الوجبة مباشرة تحرج  Apoproteinsنوعٌة ٌسمى الواحد منها صمٌم بروتٌنً 

والكولسترول التً أعٌدت أسترتها الى شحوم ثلاثٌة وكولسترول مؤستر وهً  الحموض الدسمة

مركب من أبوبروتٌنات ولٌستٌن وكولسترول حر .  Hydrophilمحاطة بؽلاؾ ألوؾ للماء 

أما الأشكال  Chylomicronsٌأخذ هذا التجمع شكلاً كروٌاً ٌسمى المٌكرونات الكٌلوسٌة 

أو التً  Lipoproteinsعلى تسمتها البروتٌنات الشحمٌة  الأخرى للشحوم فً الدم والتً أتفق

 تم تصنٌفها تبعاً لوزنها النوعً بالتثفٌل الفائق فهً بشكل رئٌسً :

L.D.L.V   شحمي وضيع الكثافة بروتينProtein -Very Low Density Lipo 

وٌحوي بشكل رئٌسً الشحوم الثلاثٌة التً تم استحداثها من السكرٌات بواسطة 

 الكبد 

L.D.L  البروتين الشحمي منخفض الكثافة(p.(Low Denesity  L 

% تقرٌباً والكولسترول الداخلً )حوالً  20وٌحوي الكولسترول الخارجً بنسبة 

 L.D.Lلسمعة السٌئة لل %(المركب من قبل الخلاٌا اعتباراً من ركائز سكرٌة وا80

أتت من أنها المسؤولة لدى تراكمها فً الدم بسبب خلل المستقبلات الخلوٌة أو فرق 

 الوارد الؽذائً عن إحداث تصلب الشراٌٌن 

 H.D.L  البروتين الشحمي عالي الكثافة(High Denesity  L.p) 

ى الكبد وهو البروتٌن الشحمً الذي ٌعود بالكولسترول الفائض من الخلاٌا إل

لتخزٌنه وطرحه مع الاصبؽة الصفراوٌة ومن هنا جاءت السمعة الطٌبة لهذا 

 البروتٌن الشحمً  

 البروتينات -ثالثاا 

تتركب البروتٌنات كٌمٌائٌاً من الهٌدروجٌن والأوكسجٌن والكربون والازوت وهذا الأخٌر 

الازوتٌة . هذه الذرات تشكل ما ٌمٌزها عن الدسم والكربوهٌدرات لذلك تدعى أحٌاناً بالمركبات 

ٌسمى بالحموض الامٌنٌة التً تعتبر اللبنات الأساسٌة لتركٌب البروتٌنات حٌث ان ارتباط عدة 

 حموض امٌنٌة ٌعطً مادة بروتٌنٌة 
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 9منها فً حٌن أن هناك  13حمضاً أمٌنٌاً ٌمكن أن ٌركب ذاتٌاً  22ٌحتاج جسم الإنسان إلى 

حموض امٌنٌة لا ٌمكن تركٌبها ولذلك تسمى بالحموض الامٌنٌة الأساسٌة وٌجب أن ترد مع 

 الؽذاء والجدول التالً ٌبٌن أسماء الحموض الامٌنٌة فً ؼذاء الإنسان 

 

الحموض الامينية 
 الأساسية

الحموض الامينية غير 
 الأساسية 

 حمض أميني نصف أساسي

Histidine Alanine Arginine 

 
يركبه جسم الإنسان بكمية 
غير كافية وهو أساسي في 

 غذاء الطفل

Isoleucine Aspargine 

Leucine Cystine 
Lysine Glutamic acid 

Methionine Glutamine 

Phenylalanine Glycine 
Threonine Hydroxy lysine 

Tryptophan Hydroxy Proline 

Valine Proline 

Serine 
Tyrosine 

Aspartic acid 
 

 

 وظائف البروتينات 

 

: البروتٌنات هً المادة الأساسٌة التً تبنً منها كل خلاٌا الجسم وهً  بناء أنسجة الجسم -1

تمثل اكبر جزء من كثافة الجسم بعد الماء فهً تدخل فً تركٌب العضلات والخلاٌا 

العصبٌة والجلد والملحقات كالأشعار والأظافر كما تدخل فً تركٌب الأعضاء الداخلٌة وفً 

لانظٌمات والهرمونات ومصل الدم والهٌموؼلوبٌن ولا تركٌب الكثٌر من المواد الحٌوٌة كا

ننسى أن نسج الجسم فً تجدد دائم وبناؤها ٌتم بالبروتٌنات وفً مرحلة الطفولة تؤمن 

 البروتٌنات نمو الجسم حتى البلوغ 

: كما قلنا سابقاً فان الكربوهٌدرات هً مصدر الطاقة المفضل للجسم كما ان تأمين الطاقة  -2

الطاقة أما البروتٌنات فلا ٌلجأ الجسم لاستهلاكها لإنتاج الطاقة إلا فً الدسم هً مخزن 

حالات خاصة كالصٌام المدٌد والمجاعة أي عندما لا ٌؤمن الؽذاء ما ٌكفً من 

الكربوهٌدرات وبعد أن ٌستنفذ الجسم مخزونه من الشحوم علما أن ؼراما واحدا من 

 البروتٌن ٌعطً أربع حرٌرات 

: تحافظ بروتٌنات الدم لاسٌما الألبومٌن على الماء فً الدوران من ماءتوازن استقلاب ال -3

 خلال الضؽط الجرمً الذي تحدثه .
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: تدخل البروتٌنات فً تركٌب معظم الهرمونات والانظٌمات التً في العمليات الاستقلابية  -4

 تنظم العملٌات الاستقلابٌة فً الجسم كما انها تدخل فً تركٌب الهٌموؼلوبٌن الحامل

 للاكسجٌن

: تدخل البروتٌنات فً تركٌب الكرٌات البٌض كما أن الأجسام الضدٌة في جهاز المناعة -5

 تتركب من البروتٌنات وبالتالً فدور البروتٌنات أساسً فً جهاز المناعة لدى الإنسان 

 مصادر البروتينات الغذائية

 تصنؾ الأؼذٌة البروتٌنٌة إلى أؼذٌة بروتٌنٌة كاملة وأخرى ناقصة :

وٌقصد بها الأؼذٌة البروتٌنٌة التً تحوي الحموض الامٌنٌة  الأغذية البروتينية الكاملة:

والبٌض والحلٌب الأساسٌة التسعة وهً بشكل عام البروتٌنات من مصدر حٌوانً كاللحوم 

 والجبن 

وهً الأؼذٌة البروتٌنٌة الحاوٌة على بروتٌنات تفتقر إلى واحد أو : الأغذية البروتينية الناقصة

أكثر من الحموض الامٌنٌة الأساسٌة وؼالبا هً البروتٌنات النباتٌة كالحبوب والبقول والخضار 

 والفواكه علما أن هذا لا ٌعنً عدم أهمٌة هذه البروتٌنات فً الو جبه المتوازنة  

 هضم البروتينات 

دور المضػ على تقطٌع وطحن الأؼذٌة الحاوٌة على البروتٌنات لتحضٌرها  ٌقتصر في الفم:

 لعمل المعدة الهضمً 

فً المعدة : البروتٌنات مركبات كٌمٌائٌة معقدة وتحتاج لتأثٌر سلسلة من الانظٌمات لتحطٌمها 

ول إلى الوحدات الأساسٌة المركبة لها وهً الحموض الامٌنٌة وتقوم مفرزات المعدة بالدور الأ

 والأساسً فً تحطٌم البروتٌنات وهذه المفرزات هً :

: هذا الإنزٌم الناتج عن تحول طلٌعة له تسمى مولد الببسٌن   Pepsinانظٌم الببسٌن  -1

Pepsinogen  الذي تفرزه الخلاٌا الرئٌسٌة فً جدار المعدة ٌقوم بتحطٌم السلاسل

 .  Peptideكل سلسلة منها البروتٌنٌة الطوٌلة الى قصٌرة من الحموض الامٌنٌة تدعى 

: ٌساهم حمض كلور الماء المفرز من المعدة فً تأمٌن الوسط  HCLحمض كلور الماء  -2

 الحمضً اللازم لتحول مولد الببسٌن إلى ببسٌن 

: ٌوجد هذا الانظٌم فقط فً إفرازات المعدة لدى الرضع والأطفال وٌؽٌب  Renninالرنٌن  -3

ٌب لدى الأطفال وذلك بالتعاون مع ذرات الكالسٌوم بعد البلوغ وٌتدخل فقط فً هضم الحل

 فً الحلٌب لإبطاء امتصاصه المعوي. Caseinحٌث تؤدي إلى تجبٌن الكازئٌن 

تنتقل البروتٌنات من الوسط الحمضً المعدي إلى الوسط القلوي  في الامعاء الدقيقة :

 المعوي حٌث تخضع لتأثٌر الانظٌمات المعوٌة والمعثكلٌة :

 المعثكلية :  الانظيمات
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ٌاتً اٌضاً من مولد التربسٌن وٌعمل على تحطٌم سلاسل الببتٌد :Trypsinتريبسين  -1

القادمة من المعدة الى سلاسل اقصر والى ببتٌدات ثنائٌة أي حاوٌة حمضٌن امٌٌنٌٌن 

 فقط

ٌكمل هذا الانظٌم عمل التربسٌن بتحطٌم السلاسل  : Chymotrypsinكيموتربسين  -2

 الطوٌلة المتبقٌة من هضم التربسٌن  الببتٌدٌة

ٌعمل على النهاٌة الكربوكسٌلٌة  :  Carboxy Peptidaseكاربوكسي ببتيداز -3

(COOH- لسلاسل الببتٌد وٌحرر بعض  الحموض الامٌنٌة ) 

 :Dipeptidase+ Aminopeptidaseالانزيمات المعوية : -4

مٌنٌة الحرة الجاهزة ٌكمل هذان الانظٌمان تحطٌم السلاسل الببتٌدٌة إلى حموض الا

 للامتصاص المعوي الى الدوران الدموي البابً 

 

 

 

 د منى الشرابي


