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 الطاقة
و الاستقلاب الأساسً هً كمٌة الطاقة اللازمة لتغطٌة : الحاجة الطاقٌة•

 العمل الذي نقوم به

 تختلف حسب العمر و الجنس و الحالة الصحٌة و المجهود المبذول•

,  الراحة المطلقةالاستقلاب الأساسً هو معدل الاستقلاب الأدنى فً حالة •

 كيهوكانوري1600-1300و انطاقت انلاسيت 

 انبذاَت ←َحصم ػهى انطاقت يٍ انغذياث و انفائط يخشٌ •

 بزوتيُاث% 15, دسى% 30, سكزياث% 55: انُسبت انًثانيت•

 (2م)هربع الطىل( / كغ)الىزى≈ ( BMI)هنسب كتلة الجسن •

   24.9 -18.5: انقيًت انسويت•



 الطاقة

 :ٌتعلق معدل الاستقلاب الأساسً•

 كتهت انجسى غيز انشحًيت -

 يزتفغ ػُذ الأطفال: انًُو -

, انحًم و الإرظاع, يزتفغ أثُاء انيقظت: انحانت انفيشيونوجيت -
 اَخفاض انحزارة انخارجيت, الاَفؼالاث

يزتفغ أثُاء الأيزاض بشكم ػاو و لاسيًا فزط : انحانت انصحيت -
 َشاط انذرق

 الأَثى< انذكز : انجُس -
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 السكرٌات

 الوحٌد للدماغهً المصدر الأولً و الأسهل للطاقة و •

سهلة الهضم و  , كالغلوكوز و الفركتوز, بسٌطة: نوعان•
فً البطاطا و )كالنشاء  مركبةو , سرٌعة الامتصاص

 امتصاصها بطًء, (فً اللحم)و الغلٌكوجٌن ( الرز

 الجوع ←البسٌطة تلبً الحاجة الآنٌة و تستهلك بسرعة •

 المركبة تلبً الحاجة المدٌدة و تطفئ الجوع•

بسٌطة و % 25: ٌجب أن ٌكون المدخول من السكرٌات •
 مركبة % 75
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 البروتٌنات

,  أساسٌة 8حمضا منها 20)تتركب من الحموض الأمٌنٌة •

 (لا تصنع أو تصنع بكمٌة غٌر كافٌة 

 من وزن الجسم % 17تمثل البروتٌنات •

 و تساهم فً النمو, تدخل فً بنى الخلاٌا و عضٌاتها•

و , تدخل فً تركٌب الهرمونات و الإنظٌمات و الأضداد•

 تساهم فً الضغط الحلولً و التوازن الحمضً القلوي

 تشكل مصدرا احتٌاطً للطاقة •
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 البروتٌنات

من الغذٌات بشقٌها الحٌوانً و % 15ٌجب أن تشكل •
الاستقلاب , الجلد, البراز)النباتً لتعوٌض المفقود 

 (خلاٌا جدٌدة)و للبناء ( الداخلً

حسب العمر و : ٌجب أن ٌلائم المدخول الحاجة المتغٌرة•
و ( الحمل و الإرضاع)الجنس و الحالة الفٌزٌولوجٌة 
 الصحٌة و المجهود المبذول 

توجد البروتٌنات فً اللحم و البٌض و اللبن و مشتقاته و •
 البقول
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 الدسم

ثلاثٌات الغلٌسرٌد و الشحمٌات الفسفورٌة و : أنواع 3•
 الكولٌسترول

 ←الطاقة الفائضة تخزن بشكل عام على شكل شحوم •
 مصدر هام للطاقة عند اللزوم

تدخل في تركيب الأغشية الخلىية و الهرهىنات و هي •
 ضرورية جدا لعول الخلايا

من الغذٌات و أن تحوي جمٌع % 30ٌجب أن تشكل •
 الٌوم/مغ300أنواعها و لا ٌتجاوز الكولٌستٌرول 
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 الدسم

 :تتركب من الحموض الدسمة•

  البروتٌنات الشحمٌة منخفضة الكثافةتساهم فً تشكٌل : المشبعة -

(LDL, VLDL)  و الحاوٌة على كمٌات كبٌرة من

 (الضارة) الكولٌسترول

البروتٌنات الشحمٌة تساهم فً تشكٌل : وحٌدة و متعددة اللاإشباع -

و الحاوٌة على كمٌات قلٌلة من  (HDL) عالٌة الكثافة

زٌت : ؛ موجودة فً الزٌوت النباتٌة(الجٌدة) الكولٌستٌرول

 الزٌتون و الصوٌا و عباد الشمس
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 الماء

 من وزن الجسم% 60ٌشكل •

و ٌدخل فً ,ٌساهم فً تنظٌم الحرارة, وسط ناقل, مذٌب•

 التفاعلات الكٌمٌائٌة

الٌوم لتعوٌض الفقد /مل2500-2000: الحاجة الٌومٌة•

 ...(التعرق, التنفس, البراز, البول)الفٌزٌولوجً 

 الوارد الٌومً ٌأتً عن طرٌق الشرب و الأغذٌة المختلفة •
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 المعادن
•Na+, Cl-  (ملح الطعام)الشاردتان الأساسٌتان خارج الخلاٌا 

•K+  (الفواكه و الخضار)الشاردة الأساسٌة داخل الخلاٌا 

•Ca++ له , التقلصالشاردة الأساسٌة فً , معظمه فً العظام و الأسنان
  عمل كثٌر من الإنظٌماتو فً  النقل العصبًو  التخثردور جوهري فً 

 ....(البٌض و الحلٌب)

•Fe  ًاللحم ) الإنظٌمات التنفسٌةو  العضلًو  الخضاب الدمويمعظمه ف
 (و الخضار الخضراء و الكبد

•P فً , معظمه فً العظام و الأسنانATP  و ضروري فً استقلاب
 السكرٌات و الشحوم

•F :هام لسلامة الأسنان 

•Mg  و  الجملة العصبٌةمهم جدا لعمل , العضلاتو معظمه فً العظام
 التقلص العضلً

•Zn  ًمعظمه فRBC , الإنظٌمات الاستقلابٌةمهم فً عمل كثٌر من 

•I  2020/ 03/ 30تمرٌض  الهرمون الدرقًأساسً فً تركٌب     
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 الفٌتامٌنات

 عناصر أساسٌة تعمل كمساعدات للإنظٌمات•

 الكمٌات الٌومٌة اللازمة ضئٌلة و لكنها مهمة جدا •

و معظمها ٌجب تناوله مع ( د, ك)بعضها ٌصنع فً الجسم •
لاسٌما معظمها موجود فً الخضار و الفواكه , الأغذٌة

 و اللحوم و مشتقات الألبان الطازجة

 :  نوعان أساسٌان•

 A,D,E, K: تناولها مع وجبات الطعامذوابة فً الدسم ٌجب  -

  C,B: ذوابة فً الماء -
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 الفٌتامٌنات الذوابة فً الدسم 

ٌدخل فً , البشرةو لسلامة  لنمو الأطفالهام : Aفٌتامٌن •
العشى  ← ↓) الصباغ الحساس للضوء فً الشبكٌةتركٌب 

 (اللٌلً

و تثبٌتهما فً  لامتصاص الكالسٌوم و الفسفورهام  :Dفٌتامٌن •
 (تلٌن العظام ← ↓)ٌصنع فً الكلٌة , العظام و الأسنان

 مضاد أكسدة, النطاف و نضارة الجلدهام لسلامة  :Eفٌتامٌن •

ٌمكن لجراثٌم , فً الكبد عوامل التخثرهام لتصنٌع  :Kفٌتامٌن •
 ٌعطى للموالٌد, المعوٌة أن تصنعه
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 ماءالفٌتامٌنات الذوابة فً ال

و ٌشارك فً الجمل الإنظٌمٌة  مضاد أكسدة, جدا هام: Cفٌتامٌن •
ٌتخرب بسرعة , المناعةالاستقلابٌة و التنفسٌة و له دور فً 

 ← ↓), (لابد من تناول الخضار و الفواكه طازجة) بالحرارة
 (نزوف لثوٌة و تشوهات عظمٌة و ضعف مناعة: الاسقربوط

 تعمل كمساعدات للإنظٌمات الاستقلابٌة: Bفٌتامٌنات •

- B1,B2,B6 : الجملة العصبٌةهامة فً وظٌفة   

- B12 لتركٌب ضرورٌان : و حمض الفولٌكRBC (↓ ←  فقر
 (دم كبٌر الخلاٌا

- PP :هضمٌة و , أذٌات عصبٌة: البلاغرا ← ↓) مضاد أكسدة
 (جلدٌة
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