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التغذية والتغذية :اسم المقرر
  العلاجية

  

    تقنيات التمريض:القسم

    المعهدالتقني الطبي:الكلية

    الثاني المستوى /المرحلة 

    الاول:الفصل الدراسي

    عملي  2  نظري  :عدد الساعات الاسبوعية

  2  عدد الوحدات الدراسية:

 NUT 207  الرمز:

    كلهما   عملي  -  نظري  نوع المادة

  لايوجد  في الاقسام الاخرى  للمقرر هل يتوفر نظير

    اسم المقرر النظير 

    القسم

    النظيررمز المقرر 

  معلومات تدريسي المادة

  ايمان محمد عبو  :) المقرري(مدرساسم مدرس 

  مدرس مساعد  اللقب العلمي:

  2023  سنة الحصول على اللقب

  ماجستير علوم حياة  الشهادة :

  2006  على الشهادةسنة الحصول 

  سنة واحدة  سنوات الخبرة ( تدريس)عدد 
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   للمقرر العام الوصف

 ᢝᣒهذا الجزء وصفا عاما و ملخصا للمقرر الدرا ᢝ
ᡧ
ᣚ كتبᘌ" 

على جسم  ان علم التغذية يتم تعريفه هو العلم الذي يتم من خلاله التعرف على كيفية تاثير الغذاء
مجتمع اهمية علم تاتغذية في تحسين المستوى الصحي للافراد في المدى الانسان واثبتت الدراسات 

غير  والحد من امراض السمنة والقلب وغيرها من الامرلض التي يصاب بها الانسان نتيجة التغذية
  السليمة

  

   العامة الاهداف

 دم عباراتحدد الأهداف الرئيسية للمقرر: ماذا يجب أن يتعلم الطلاب ويحققوا بنهاية المقرر؟ استخ 
 مثل "سيتعلم الطلاب" أو "سيتمكن الطلاب من". ( ارجو الاطلاع على الدليل المرفق)

 .سيتعلم الطلاب الاساليب الصحيحة للغذاء الصحي 
  جانب الدواء.سيتمكن الطلاب من تناول الغذاء العلاجي الى 
  الطلاب من تناول كمية مناسبة من السعرات الحرارية حسب النشاط اليوميسيتمكن. 

  

  الخاصة الأهداف
1  ͱة اᘌة والوقاᘌة للسمنة المفرطة الناتجة عن سوء عادات التغذᘭة العلاجᘌالتغذ ᣢلتعرف ع

    من مضاعفات السمنة. 

  2 ͱصحة ا ᣢع ᢝ ᢔᣐنمط استهلاك الغذاء العلا ᢕᣂتأث ᣢض  لتعرف عᗫᖁحدوث  الم ᣢوع

ᗷ ᢝعض الحالات المرضᘭة. 
ᡧ
ᣚ المضاعفات الناتجة عن ذلك  

 3 ͱ.  .ه والحبوبᜧاوات والفوا ᡧᣆالخ ᢝ
ᡧ
ᣚ انواع الفيتامينات وتواجدها ᣢالتعرف ع  

  الأهداف السلوكᘭة او نواتج التعلم

 

ة) سᘭكون الطالب قادرا عᣢ ان:  ᡧᣅعد الانتهاء من الدرس (المحاᗷ 

 اجات الغᘭة الاحتᘭة لتلبᗫور ᡧᣆة الᘭالغذائ ᣅط وحساب العناᘭعرف تخطᘌضᗫᖁة للمᘭذائ 

  ةᘭأنواع الفيتامينات والاملاح المعدن ᡧ ᢕᣌب ᡧ ᢕᣂمᘌ 

 اتᗫᖁمن الدهون والسك ᢝᣠة ذات المحتوى العاᘌيتجنب الاغذ 

 م مستوى خطورة اᘭقᘌولل ᡨᣂولس᜻ال ᣢغذاء الحاوي ع  

  السابقة المتطلبات

 ي المقرر، مثل مواد دراسية اذكر أي متطلبات سابقة قد يحتاجها الطالب قبل التسجيل ف
  أو مهارات معينة.سابقة

 مطالعة المجلات وال᜻تب الخاصة ᗷمجال التغذᘌة
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امج التوعᗫᖔة الخاصة ᗷالامراض الناتجة من سوء  ᢔᣂعة الᗷةمتاᘌالتغذ  

  

  

 الأهداف السلوكية او مخرجات التعليم الأساسية 

 آلية التقييم تفصيل الهدف السلوكي او مخرج التعليم ت

 ارتفاع مستوى الدهون المشبعة في الغذاءمعرفة الامراض الناتجة من .  1
 الامتحان الشفهي

 

 المناقشة مع الطالب اهمية الغذاء الصحي  2

 الامتحان الشفهي والتحريري  الفيتامينات الذائبة في الماء والفيتامينات الذائبة في الدهونالتمييز بين   3

 عن طريق التواصل معه شفهيا معرفة تقدمه وتطوره  في استيعاب المادة 4
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 (حدد مجموعة متنوعة من أساليب التدريس لتناسب احتياجات الطلاب ومحتوى المقرر)أساليب التدريس 

 مبررات الاختيار الاسلوب او الطريقة
 لانها مناسبة لمفردات المقرر محاضرة.1
 لانه مناسب لعرض محتويات المحاضرة POWERPOINTعرض تقديمي (.2
 لانه مناسب لتوضيح بعض مفردات المقرر عرض صور .3
 للتعرف على مدى استيعاب الطلبة والتعرف على افكارهم مناقشة.4
 تشجيع العمل التعاوني بينهم الطلاب لحل سؤال ما عمل كروبات من.5
 الكتابة على السبورة وكتابة المصطلحات العلمية  شرح المدرس تشجيع الطلاب على التركيز على.6

 
  



 

juمن المحتوى العلمي الفصل الاول  
    الوقت  عنوان الفصل
  طرق القياس  التقنيات  طريقة التدريس  العنوان الفرعي  العملي النظري التوزيع الزمني

  
مقدمة عن المقرر، أهداف التعلم، محتوى     --

  المقرر
عرض تقديمي، شرح، أسئلة   محاضرة

  وأجوبة, مناقشة 
  

4  ......  

العنوان الرئيسي الاول
تعريف التغذية وانواع 

 الغذاء

  اختبار نظري  عرض تقديمي ؛شرح  محاضرة العناوين الفرعية

  لاولالأسبوع ا

       انواع الغذاء    
        الكتلة الغذائية     
احتياجات الجسم     

  للغذاء
      

      محاضرة الكثافة التغذوية    
العنوان الرئيسي الثاني       الثانيالاسبوع 

مكونات الغذاء 
الرئيسية وغير 

 الرئيسية

  اختبار نظري  عرض تقديمي ,شرح ,اسئلة واجوبة   اهمية الغذاء
        وظائف الغذاء      
             

      
العنوان الرئيسي 
الثالث السكريات 

  وانواعها

الاحتياج اليومي 
  للسكريات

  اختبار نظري  عرض تقديمي ,شرح ,اسئلة واجوبة  محاضرة

الوظائف الحيوية      الاسبوع الثالث
  للسكريات

      

       مصادر السكريات      
       تسوس الاسنان       
                
              



 

  الفصل الثاني
    الوقت  عنوان الفصل
  طرق القياس  التقنيات  طريقة التدريس  العنوان الفرعي  العملي  النظري التوزيع الزمني

  
عرض تقديمي، شرح، أسئلة   محاضرة  العناوين الفرعية      ساعة 2

  وأجوبة, مناقشة 
  

  الرابعالأسبوع 

    

 العنوان الرئيسي الاول
 البروتينات وانواعها

    شرح ,مناقشة  محاضرة الاحماض الامينية
وظائف الاحماض     ساعة2

 الامينية
      

  اختبارنظري      تقسيم البروتينات    
الغذائية القيمة     

  للبروتينات
      

الغذاء كمصدر     
 للبروتينات

      

  الخامسالأسبوع 

    
 الرئيسي الثاني العنوان 

الدهون المشبعة وغير 
 المشبعة

  اختبار نظري  عرض تقديمي,اسئلة واجوبة,مناقشة  محاضرة الاحماض الدهنية
الاحماض الدهنية     ساعه2

  الاساسية
      

       الدهون الثلاثية    
      

 العنوان الرئيسي الثالث
  انواع الفيتامينات

الفيتامينات الذائبة 
  ونفي الده

  اختبار نظري  شرح ,مناقشة ,اسئلة واجوبة  محاضرة

الفيتامينات الذائبة     ساعة2 الاسبوع السادس
  في الدهون

      

الافراط في تناول       
 الفيتامينات
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  الفصل الثالث
    الوقت  عنوان الفصل
  طرق القياس  التقنيات  طريقة التدريس  العنوان الفرعي عملي  نظري التوزيع الزمني

  
2 

  ساعة
عرض تقديمي، شرح، أسئلة وأجوبة,   محاضرة  العناوين الفرعية    

  مناقشة 
  اختبار نظري

.  
    

 العنوان الرئيسي الاول
التوازن المائي في 

 الجسم

الماء 
 والالكتروليتات

    عرض تقديمي ,اسئلة واجوبة   محاضرة

  سابعالاسبوع ال.
الوظائف الحيوية    ساعة2

 للماء
  اختبار نظري    

        الماء الدوراني    
توزيع الماء في       

  الجسم
      

       العطش      
   ساعة2  

 الرئيسي الثانيالعنوان 
 الطاقة

القيمة الغذائية 
 للغذاء

  اختبار نظري  شرح,مناقشة  محاضرة 

        وحدات الطاقة     ثامنالاسبوع ال
             
      

 العنوان الرئيسي الثالث
  الاملاح القابلة للتأين

    شرح تقديمي,اسئلة واجوبة  محاضرة  الالكتروليتات
الصوديوم    ساعة2 الاسبوع التاسعا

  والكلور
  اختبار نظري    
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  الرابع (من المحتوى العلمي)الفصل 
    الوقت  عنوان الفصل
  طرق القياس  التقنيات  طريقة التدريس   عملي  نظري التوزيع الزمني

   
عرض تقديمي، شرح، أسئلة   محاضرة  العناوين الفرعية  العناوينالرئيسية    ساعة2

  وأجوبة, مناقشة 
  اختبار نظري

الأسبوع 
  العاشر....

    

 العنوان الرئيسي الاول
 الاملاح المعدنية

      محاضرة 

       الكالسيوم      ..
        الحديد      .

        اليود      
             

الاسبوع الحادي 
  عشر

    ساعة2
 العنوان الرئيسي الثاني
 امراض فقر الدم

عرض تقديمي ,اسئلة واجوبة   محاضرة اسباب فقر الدم
  ,مناقشة

  اختبار نظري

        علاج فقرالدم      
             
      

 العنوان الرئيسي الثالث
  امراض سوء التغذية

        
الاسبوع الثاني 

 عشر
اسباب سوء     ساعة2

  التغذية
عرض تقديمي ,اسئلة واجوبة   

  ,مناقشة
  اختبار نظري

الاغذية المفيدة       
 للاطفال

      

الاسبوع الثالث 
  عشر

    عرض تقديمي,بوربوينت   اسباب المرض مرض كوارشيوركر    ساعة2

       علاج المرض       
الرابع الاسبوع 

  عشر
معرفة اسباب  التغذية اثناء الرضاعة    ساعة2

السمنة لدى 
 الاطفال

  اختبار نظري  مناقشة.اسئلة واجوبة  

  احتبار نظري  بور بوينت.شرح   معرفة توقف  التطور والنمو    ساعة2  عشر الخامس 
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النمو عند الاطفال  
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 ᢝᣥالمحتوى العل
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  خارطة القياس المعتمدة 

المحتوى 
  التعليمي

  عناوين الفصول
الأهمية 
  النسبية

  الأهداف السلوكية 

عدد 
  الفقرات

          
  المعرفة  

  التقييم  التحليل  التطبيق  الفهم

            النسبة

  %10  %2  %2 %2  %2  %2 %2  التغذية واهميتها  الفصل الاول

  %10  %2  %2  %2  %2  %2 %2  مكونات الغذاء  الفصل الثاني

  %10  %3  %3  %3  %3  %3 %3  السكريات  الفصل الثالث

  %10  %3  %3  %3  %3  %3  %3 البروتينات  الفصل الرابع 

  %10  %5  %5  %5  %5  %5  %5 الدهون الفصل الخامس 

  %10  %5  %5  %5  %5  %5 %5 انواع الفيتامينات  الفصل السادس

  %100  %100  %100  %100  %100  %100  %100  %100  المجموع
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  (لكل فصل في المقرر) المحتويات 

ة:  ᡧᣅ1 رقم المحا    

ة:  ᡧᣅة وانواع الغذاء  عنوان المحاᘌف التغذᗫᖁتع  

  اᘌمان محمد عبو  اســـــم المدرس: 

ᢝ   الفئة المستهدفة : 
ᡧᣍالمستوى الثا  

ة :  ᡧᣅانواع الغذاء  الهدف العام من المحا ᣢالتعرف ع  

  التعرف عᣢ اهمᘭة الغذاء-1  او مخرجات التعلم:  الأهداف السلوكᘭة
  الغذاء معرفة الاحتᘭاجات ومقرراات- 2

اتᘭجᘭات التᛳسᢕᣂ المستخدمة  ᡨᣂت  اس ᗫᖔالسبورة,بور ب  

ᢝ   المهارات المكᙬسᘘة
᡽ᣍالغذا ᢝᣘالوᗷ فᘭالتثق  

  الاختᘘار النظري  المعتمدة طرق القياس
  

  

  الغذائية؟اهي ا لاحتياجات م\1الاسئلة القبلية  - 4

  ماهي وظائف واهمية الغذاء؟  \2

  المحتوى العلمي  - 5

 

 

ǻغذʯةال  Nutrition 

Processesتعرف Ǽأنها مʨʺʳعة مʧ العʺلॽات  الʺʱʵلفة الʱي بʨاسʱʢها ʸʴǽل بها الؔائʧ الʴي  
الغــــذاء أو العʻاصــــر الغذائॽــــة الʹــــرورȄة للʻʰــــاء وتʤʻــــʦॽ العʺلॽــــات الȄʨʽʴــــة وتʴرȄــــر الʢاقــــة لإدامــــة  ىعلــــ

ة الʦʶʳ وتلॽʰة احॽʱاجاته الʺʱʵلفة ؗافة. وهذه العʺلॽات تʧʺʹʱ ما ǽأتي: -الʣʨائف وأداء العʺل وحرؗ  

 .Ingestion (eating)عʺلॽة تʻاول الغذاء  -1

 .Digestionئॽة الʺʨȞنة له الغذا رعʺلॽة هʹʦ الغذاء إلى العʻاص -2

 .Absorptionعʺلॽة امʸʱاص هذه العʻاصر الغذائॽة  -3

وتʷــــʺل: عʺلॽــــات الʻʰــــاء  Metabolism فــــي الʶʳــــʦ  ةعʺلॽــــة الأǽــــض أو تʺʽʲــــل العʻاصــــر الغذائॽــــ -4
Anabolism  ات الهدمॽوعʺلCatabolism. 

 .Excretion and Egestionعʺلॽة الإفراز والʵʱلص مʧ الفʹلات  -5

 Definitions تعارȂف 

 The Science of Nutrition علʤ الʯغذǻة
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ǽعــرف مــʧ الʻاحॽــة الʸʸʵʱــॽة علــى أنــه ذلــʥ العلــʦ الــذʵǽ ȑــʱص بدراســة العلاقــة بــʧʽ الغــذاء أو 
 ʦـــاول الغـــذاء والهʹـــʻــات تॽعʺل ʧه مـــʻʺـــʹʱـــي ومــا تʴال ʧالؔـــائ ʦـــʶـــائف أعʹــاء جʣـــة ووॽاصــر الغذائʻالع

 ʱʵǽʧلــف عــʧ الأخــر وȞʺȄــ ســالفاً یʻــʱج عʻهــا نʺــʨ الؔــائʧ الʴــي فــيوالامʸʱاص والأǽــض والإفــراز الʺــذʨؗرة 
  -أن نعرفهʺا ؗʺا ǽأتي:

 

ǻغذʯةال  Nutrition 

Processesتعرف Ǽأنها مʨʺʳعة مʧ العʺلॽات  الʺʱʵلفة الʱي بʨاسʱʢها ʸʴǽل بها الؔائʧ الʴي  
الغــــذاء أو العʻاصــــر الغذائॽــــة الʹــــرورȄة للʻʰــــاء وتʤʻــــʦॽ العʺلॽــــات الȄʨʽʴــــة وتʴرȄــــر الʢاقــــة لإدامــــة  ىعلــــ

ة الʦʶʳ وتلॽʰة احॽʱاجاته الʺʱʵلفة ؗافة. وهذه العʺلॽات تʧʺʹʱ ما ǽأتي: -الʣʨائف وأداء العʺل وحرؗ  

 .Ingestion (eating)عʺلॽة تʻاول الغذاء  -6

 .Digestionالغذائॽة الʺʨȞنة له  رعʺلॽة هʹʦ الغذاء إلى العʻاص -7

 .Absorptionعʺلॽة امʸʱاص هذه العʻاصر الغذائॽة  -8

وتʷــــʺل: عʺلॽــــات الʻʰــــاء  Metabolism فــــي الʶʳــــʦ  ةعʺلॽــــة الأǽــــض أو تʺʽʲــــل العʻاصــــر الغذائॽــــ -9
Anabolism  ات الهدمॽوعʺلCatabolism. 

 .Excretion and Egestionعʺلॽة الإفراز والʵʱلص مʧ الفʹلات  - 10

رȂفتعا   Definitions 

 The Science of Nutrition علʤ الʯغذǻة

ǽعرف مʧ الʻاحॽة الॽʸʸʵʱة على أنه ذلʥ العلʦ الذʱʵǽ ȑص بدراسة العلاقة بʧʽ الغذاء أو العʻاصر 
الغذائॽة ووʣائف أعʹاء جʦʶ الؔائʧ الʴي وما تʻʺʹʱه مʧ عʺلॽات تʻاول الغذاء والهʹʦ والامʸʱاص 

 ʨؗض والإفراز الʺذǽي فيوالأʴال ʧالؔائ ʨʺها نʻج عʱʻرة سالفاً ی  

  محتويات الفصل  

  الااسئلة البعدية - 6

  ماهي الاحتياجات الغذائية؟\1

  ماهي وظائف واهمية الغذاء؟\2
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    2رقم المحاضرة:

  مكونات الغذاء الرئيسة وغير الرئيسة  عنوان المحاضرة
  ايمان محمد عبو  اسم مدرس الماده 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة

  التعرف على انواع الغذاء الرئيسه وغير الرئيسه  الهدف العام من المحاضرة
  التعرف على العناصر الغذائيه الكبرى والصغرى  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

  السبورة ,بور بوينت ,وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المستخدمة
  اختبار نظري  طرائق القياس

  

    الاسئله القبليه

  صنف العناصر الغذائيه؟\1

  ائيه للعناصر الصغرى؟ماهي الاحتياجات الغذ\2

  المحتوى العلمي:

الʺقــررة الʱــي علॽــه إن یʻʱاولهــا لؔــي ʴǽــافظ علــى الʣʨــائف الॽɻॽʰʢــة والفʶــʨʽلʨجॽة للʶʳــʸǼ ʦــʨرة 
الؔʺॽــة ومʻهــا عʨامــل الʳــʻس ســلॽʺة؟ آخــذیॼʡ ʧعــاً بʻʹــر الاعॼʱــار العʨامــل الʺʱʵلفــة الʱــي تــؤثر فــي هــذه 

 ʧʽــة بــǽالفــروق الفرد ʧها الفــرد فʹــلاً عــʽن علʨȞǽ يʱة الॽجʨلʨʽʶة و الفॽʴʸالة الʴ(رجل, امرأة) والعʺر وال
ــذلʥ  يالأفراد ʰʶǼب ؗفــاءة الʳهــاز الهʹــʺي فــ عʺلॽــات الهʹــʦ والامʸʱــاص لʺʱʵلــف العʻاصــر الغذائॽــة وؗ

في الʦʶʳ فʹلاً عʧ نʷاȋ الʦʶʳ والفعالॽات الʱي ǽقʨم بها.كفاءة العʺلॽات الأॽʹǽة أو الʽʲʺʱلॽة للغذاء   

إن الأساس الذȑ اعʱʺد ॽɾه الʽʲؔر مʧ الدراسات الʺʱʵلفــة فــي تʴدیــد مــدȐ احॽʱاجــات الإنʶــان إلــى 
الʺʰʱʵــر تالعʻاصــر الغذائॽــة هــʨ أنهــا ؗانــت تʳــرȑ علــى حʨʽانــا Laboratory Animals بــدل اســʵʱدام  

رب الʱــي فʽهــا قــد تʶــʱغرق فʱــرة Ȅʨʡلــة مــʧ الــزمʧ إلــى جانــب ʨؗنهــا مȞلفــة و الإنʶان الʺॼاشرة في تلــʥ الʳʱــا
 ʧــالإفراد مــǼ Șʴلʽســ ȑهــا الʹــرر الــذʻامــل ومʨلــف العʱʵرة علــى مʢॽــʶــات الॼلʢʱب مʰــʶǼ Șــʽʰʢʱة الॼɻصــ
 Șــʰʢت ʦــان فأنهــا لــʶل في الإنʸʴǽ رة لʺاʽʰؗ ةॼʶʻها بʱقǼاʢم ʦمات برغʨارب ولهذا فان الʺعلʳʱال ʥجراء تل

علॽـــه وذلـــʶǼ ʥـــʰب ؗـــʨن احॽʱاجـــات الإنʶـــان مʱʵلفـــة عـــʧ احॽʱاجـــات الʨʽʴانـــات الʺʰʱʵرȄـــة وʶȃـــʰب  مॼاشـــرة
الʸــعȃʨات الʱــي تʨاجههــا الʸʴــʨل علــى مʲــل هــذه الʺعلʨمــات ʸǼــʨرة صــʴॽʴة ودॽʀقــة عــʧ هــذه الʺʨضــʨع 

ئॽــة لــʦ فــان معلʨماتʻــا عــʧ احॽʱاجــات الإنʶــان غʽــر ؗاॽɾــة وان الاحॽʱاجــات الغذائॽــة لعــدد مــʧ العʻاصــر الغذا
 ʥتلــ ʦاشــرة رغــॼرة مʨــʸǼ ــانʶعلــى الإن ȑــرʳــي تʱــارب الʳʱــى الآن إلا أذا زادت الʱــة حॽرة نهائʨــʸǼ ــددʴت

ــذلʥ  يالʸــعȃʨات. ونʳॽʱــة لʱعــدد وتعقʽــد العʺلॽــات الفʶــʨʽلʨجॽة الʱــي تʴــدث للعʸʻــر الغــذائي فــ الإنʶــان وؗ
للفــرد لا Ȟʺǽــʧ ضــʢॼها بــل Ȟʺǽــʧ  العʨامل الʱي تʨثر ॽɾه فان تʴدید ؗʺॽة العʸʻر الغذائي الʱي یʨصــى بهــا

تقــدیرها وتʻʽʺʵهــا أن صــح الʱعʽʰــر. ولهــذا الʶــʰب فــان لʻʳــة الغــذاء والʱغذǽــة الʺʲʰʻقــة عــʧ مʳلــس الʴॼــʨث 
عــــʧ تعʽــــʧʽ وإصــــدار الʺقــــررات ألʨʽمॽــــه  ةالॽʻʡʨــــة فــــي أكادॽʺǽــــة العلــــʨم الॽʻʡʨــــة الأمرॽȞȄــــة وهــــي الʺʶــــؤول
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Recommended Dietary Allowances (RDA)الʺقʱرحة الʱي ʢʸǽلح علʽها  تعʽد وتراجع إصــدار  
) ســʨʻات بهــدف الʸʴــʨل علــى آخــر الʱقــدیرات وأدق الʱʻــائج الʳدیــدة وتعــدیلها 6 - 4هــذه الʺقــررات ؗــل (

Ǽʺـــا یʻʱاســـب والʴاجـــة الॽʁॽʁʴـــة للʶʳـــʦ الʺعʱʺـــدة بـــذلʥ علـــى ʲؗـــرة الأʴǼـــاث والدراســـات الʱـــي تʳـــرȑ بهـــذا 
 الʸدد.

  

  تعرȂف الاحॻʯاجات الغذائॻة 

رȄــف الاحॽʱاجــات الغذائॽــة علــى أنهــا ؗʺॽــة العʻاصــر الغذائॽــة الʱــي یلــزم تʻاولهــا مــʧ لــدن الفــرد تع
یʨمॽاً لؔي ʴǽافظ على الʣʨــائف الॽɻॽʰʢــة والفʶــʨʽلʨجॽة وʻȄʺــʸǼ ʨــʨرة ســلॽʺة ومʻــع ʣهــʨر إعــراض الــʻقص 

مــع الأخــذ بʻʹــر عرȄʹــة مــʧ الʻــاس  ةأو الفرȋ الʹارة. وان هذه الؔʺॽة تعد الʺॽɻار الغذائي لإرضــاء ॼʡقــ
الاعॼʱار الأعʺار والأوزان والʻʳس والʴالة الفʨʽʶلʨجॽة Ǽعʽداً عʧ حالات الʺرض. وهــذه الؔʺॽــة تعــرف أنهــا 
Recommendationsنʸائح  تʺʲــل مــدȐ معʻʽــة   Range ولʶॽــت احॽʱاجــات أو مʢʱلॼــات الʴــد الأدنــى  
لهــا. رغــʦ أنهــا حــددت بʻــاء ولزامــاً علــى الفــرد إن یʻʱاو   minimum needs or requirementsمــʲلاً 

علــى احॽʱاجــات الفــرد الʨاحــد ضــʺʧ الʺʱʳʺــع فلــʨ ؗانــت تʺʲــل الʴــد الأدنــى لاحॽʱاجــات الفــرد الʺʲʺʱلــة حــداً 
Dangerبـــʧʽ الʳانـــب الʢʵـــر  ـــة نقـــص العʸʻـــر عـــʧ هـــذا الʴـــد وȃـــʧʽ الʳانـــب الʲـــاني الʺʲʺʱـــل   فـــي حال
ǼSafetyالʶلامة  ). فــان 1- 2لʴــد الأدنــى. (انʤــر الʷــȞل عʻدما تʨؔن ؗʺॽة العʸʻر الغذائي أكʲر مــʧ ا 

 ʨلاً سʽؗان قل ʨان لʸنق ȑفأ  ʨــȞǽ ʨــر وهــʢʵجانــب ال ʨقص وهʻهر إعراض الʤǽ ن  Șــʽح و دقॽʴــر صــʽغ
 ʨــدما تؔــʻــداً عʽاً و مفʴॽʴن صــʨــȞǽ ــا إنʹǽأ ʧــȞʺǽ فة ولاॽɻــة ضــȄرʤʻن هــذه الʨــرة ؗــأن  ن إذا تؔــʽʰؗ ــةॽʺؔال

تؔــʨن أॽʺؗ ȑــة فــʨق الʴــد الأدنــى. وȃــدیلاً عــʧ هــذا الʤʻرȄــة تقــʨل أن الʺقــررات الʨʽمॽــة تʺʲــل مــدȐ معʻʽــة 
Ȟʺǽــʧ أن تؔــʨن علʽهــا مرونــة Ǽالاحॽʱاجــات لأنــه یʢʱلــب تغʽʽــر الؔʺॽــات لʺــدȐ واســع حʱــى تʤهــر إعــراض 
ل الــʻقص أو الزȄــادة و لهــذا فــان ا (RDA) ॽــة وهــي علــى شــȞل مــدȐ تؔــʨن علــى الʸــʨرة الʲان  Range   ʧʽبــ

).1-2(   انʤر الȞʷل. جانʰي الزȄادة والʻقʸان  
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Naive viewالʨʸرة الʵاʡئة    الʨʸرة الʴॽʴʸة                        Accurate view 

): الʱفʽʶر الॽʴʸح والʢʵأ للʺقررات الʨʽمॽة الʺʨʺʶح بها.1-2الȞʷل (  

 

 ʧȞॽولــ ʧ Xلʴʱدیــد الʺقــررات الʨʽمॽــة مــʧ عʸʻــر غــذائي معـ̔ـ الʻــاس وجــب تʴدیــد  ʧلفئــة معʻʽــة مــ 
دȐ وســائل تʴدیــد الاحॽʱاجــات ولــʧؔʱ احॽʱاجــات الفــرد الʨاحــدة مــʧ هــذه الفئــة لهــذا العʸʻــر عــʡ ʧرȄــȘ أحــ

Nutrient Balanceالʱــʨازن الغــذائي  العʸʻــر الʺʻʱــاول  ةإذ مʻــه تʴــدد ؗʺॽــ  Nutrient Intake   ًفʹــلا
Excretion  Nutrientعــʧ تʴدیــد الؔʺॽــة الʺفقــʨدة أو الʺʢروحــة ــذلʥ ســʨف   مــʧ العʸʻــر الʺعʻــي. وؗ

ʧمــ ʧʽعــدد معــ ʧن مــʨــȞʺــع الʺʱʳʺلفــة للʱʵʺات الॽʺؔدد الʴفــرد إلــى  ت ʧمــ ʦاجــاتهॽʱلــف احʱʵت ʧالأفــراد الــذی
Aآخر لʻؔهʦ مʧ فئة واحدة ولذا سʨف تʨؔن احॽʱاجات الʵʷص  غʽر احॽʱاجات الʵʷص     B و C ذاȞوه

).ʧȞʺǽ2-2 تʺʽʲل ذلǼ ʥالرسʦ الॽʰاني الأتي (الȞʷل   

Aأن الــدوائر تʺʲــل احॽʱاجــات الأفــراد الʺʱʵلفــة مʺــʲلاً احॽʱاجــات الʷــʵص   ȑــاوʶم  وحــدة 35تʨیــ /
Bواحॽʱاجات الفرد    ȑــاوʶلــة  30تʲʺʱʺــل والȞؗ ــعʺʱʳʺاجــات الॽʱــل احʲʺــل الــدوائر ت وحــدة / یــʨم وهȞــذا. وؗ
 Ǽالرسʦ الॽʰاني.

Meanســؤال: مــʧ الرســʦ الॽʰــان هــل ʻʻȞʺǽــا أن نعʱʺــد علــى الʺعــدل لʴʱدیــد الʺقــررات الʨʽمॽــة لؔــل  
 هؤلاء الʻاس أو الʺʱʳʺع؟ حʽث تʨؔن الاحॽʱاجات اقرب إلى ؗل الأفراد ضʺʧ الʺʱʳʺع.

Danger 
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) : الاحॽʱاجات الʨʽمॽة الʺʱʵلفة للʺʱʳʺع والʱي تʴدد الʺقررات الʨʽمॽة2-2الȞʷل (  

ما ǽأتي:فلʨ ؗان الʨʳاب نعǼ ʦاعʱʺاد الʺعدل مقرراً یʨمॽاً لعʸʻر غذائي فʨʶف ʸʴǽل   

  ʨعانǽ اسʻف هؤلاء الʸأن ن Ȑص  ن نرʵʷهؤلاء ال ʧر ومʸʻالع ʥنقص ذل ʧم C أو قد ǽعــاني  
الؔʺॽــات ولــʨ حــدد  عــدد مــʧ الأفــراد مــʧ الإفــراȋ أو ألزȄــاد الʹــارة بــرغʦ أن ذلــʥ غʽــر وارد فــي حــدود هــذه
ʺʱʳʺــع عʻــد حــدودها الاحॽʱاجات في حدودها القȐʨʸ وهذا ماَّ وجب تعدیله حʽث تʴــدد الاحॽʱاجــات لهــذا ال

CالقȐʨʸ للاحॽʱاجات الذʲʺǽ ȑلها الʵʷص  إذ بهــذه الʴالــة ســʨف تʹــʺʧ تغॽʢــة احॽʱاجــات معʤــʦ أفــراد  
% مــʧ الʺʱʳʺــع. وȃهــذا Ȟǽــʨن الʱــأثʽر الʹــار للإفــراȋ أو الزȄــادة فــي 97الʺʱʳʺــع وعــادة تؔــʨن عʻــد حــدود 

نقʸـــان العʸʻـــر وأحـــداث الـــʻقص العʸʻـــر الغـــذائي مهʺـــلاً أو اقـــل ʽʲȞǼـــر مـــʧ حالـــة الʹـــرر الـــذʴǽ ȑدثـــة 
Deficiency ǽعʱʺــد  ياحॽʱاجــات الʢاقــة الʱــ اهــذا الؔــلام یʰʢʻــȘ تʺامــاً علــى جʺॽــع العʻاصــر الغذائॽــة عــد 
مʻها على تʴدید الʺعدل ؗʺقــررات للʢاقــة لأفــراد الʺʱʳʺــع. ولʺــا ؗانــت الزȄــادة والإفــراȋ أو الʻقʸــان ؗلاهʺــا 

لʶــʺʻة والزȄــادة فــي الــʨزن والʻقʸــان ʴǽــدث فقــدان الــʨزن ضــار ومــؤذȑ فــي حالــة الʢاقــة فــالإفراʴǽ ȋــدث ا
Under Nutritionالʷدید وسʨء الʱغذǽة أو  ولاسॽʺا إذا علʺʻــا أن احॽʱاجــات الʢاقــة للفــرد تــزداد وتــʻقص  
اعʱʺاداً على حاجة الʨʽمॽة وضرفه العʺلي أو الʷʻــاȋ الʽــʨمي فؔلʺــا زاد نʷــاȋ الفــرد احʱــاج إلــى ʡاقــة أعلــى 

ʳॽʱة لذلʥ سʨف تʨؔن الʺقــررات الʨʽمॽــة للعʻاصــر الغذائॽــة والʢاقــة ؗʺــا هــي مʻʽʰــة فــي والعȞس صॽʴح. ون
).3-2الȞʷل (  
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) الʺقررات الʨʽمॽة للعʻاصر الغذائॽة والʢاقة3-2الȞʷل (  
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  الʠرق الʳʯʴʸدمة لʲʯدید الاحॻʯاجات الغذائॻة 

قررات الغذائॽة مʻها:هʻاك اعॼʱارات ʳǽب أن تؤخذ بʤʻر الاعॼʱار عʻد تقدیر الاحॽʱاجات والʺ  

ب ضرورȄاً للʦʶʳ وأنه یؤدȑ الॽʣʨفة الʺعʻʽة ॽɾــه. ثــʦ معرفــة  معرفة ʨؗن العʸʻر الغذائي أو الʺرؗ
ب عʹȄʨاً سʨف ǽعالج مȞʷلة نقص فــي الʶʳــʦ أم لا؟ وإذا ؗــان العʸʻــر الغــذائي غʽــر عʹــȑʨ  كʨن الʺرؗ

بʻائॽة في الʴالʧʽʱ.فأن وجʨده في الʦʶʳ قد یؤدȑ وॽʣفة معʻʽة أǽʹاً ومʻها قد تʨؔن   

كذلʥ معرفــة مــدȐ تــأثʽر وتغʽʽــر العʸʻــر الغــذائي داخــل الʶʳــʦ والʵلاǽــا فهʻــاك عʻاصــر غذائॽــة لا 
ʽب ʽʲؗر مʧ أجهزة الʦʶʳ مʲــل الؔالʶــʨʽم والʴدیــد والʱʻــروجʧʽ ولهــذا ȞʺǽــʶǼ ʧــهʨلة  تʱغʽر وتعد ثابʱة في ترؗ

ت.إتॼاع ʡرȄقة معʻʽة هي ʡرȄقة الʺʨازنة في تقدیر الاحॽʱاجا  

أما الفʱʽامʻʽات فعادة مــا تʱغʽــر ولهــا وʣــائف فʶــʨʽلʨجॽة عدیــدة ومعقــدة ولهــا نــʨاتج تʺʽʲلॽــة مʱʵلفــة  
فـــلا Ȟʺǽـــʧ اســـʵʱدام ʡرȄقـــة الʱـــʨازن فـــي العʸʻـــر الغـــذائي الʺॼʱعـــة مـــʲلاً فـــي الʱʻـــروجʧʽ, بـــل Ȟʺǽـــʧ تقـــدیرها 

ʱج عʻــدما تʴــدث الأمــʨر غʽــر سرȄرȄاً أو عʡ ʧرȘȄ تقدیر عدد مʧ الʻــʨاتج غʽــر الॽɻॽʰʢــة الʱــي تʤهــر أو تʻــ
Abnrmalityالॽɻॽʰʢة  ولهذا فأن الʢرق الʺॼʱعة في تقدیر الاحॽʱاجات الغذائॽة هي:   

 

 ʟ  Balance Methodsرق الʦʸازنة - 1

وتعʱʺد على ʡرȄقة الʺʨازنة بʧʽ ما یʻʱاوله الفرد والؔʺॽات الʺفقʨدة عʡ ʧرȄــȘ الʶʳــʦ أو مʨازنــة مــا 
 ʦʶʳیدخل الInput وما ʵǽرج عʻه   Output مʧ العʸʻر الغذائي.   

 

 وʧȞʺȄ اخʸʱار ذلǼ  ʥالʺعادلة الآتॽة

ما ǽفقد مʧ العʸʻر الغذائي. –الʺʨازنة = الʺʻʱاول مʧ العʸʻر الغذائي   

Balance = Nutrient Intake – Excretion (Iost) 

زن الغـــذائي مʱعـــادلاً وȞʺȄـــʧ الاســـʱفادة مـــʧ هـــذه الʺعادلـــة ʢǼرȄقـــة أخـــرȐ ولاســـॽʺا عʻـــدما Ȟǽـــʨن الʱـــʨا
 ومʨʱازȄاً.

Requirements = Nutrient Intake – Depletion 
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وهي تʺʲل الاحॽʱاجات الॽʺʶʳة تʨؔن الفــرق بــʧʽ مــا یʻʱاولــه الʶʳــʦ ومــا ʶʵǽــره وأن ؗــل مــا یʻʱاولــه 
ʦʶʳره الʶها ما خʽر الغذائي مʹافاً إلʸʻالع ʧم ʦʶʳحاجات ال ȑاوʶǽ ʦʶʳال  

Intake = Requirements + Depletion 

و Ȟʺǽــʧ معرفــة ؗʺॽــة العʸʻــر الغــذائي الʺʻʱــاول مــʧ تقــدیر ؗʺॽــة الʺʻʱــاول مʻــه فــي الغــذائي لفʱــرة 
 معʻʽة.

أمــا ؗʺॽــة العʸʻــر الغــذائي الʺʢــروح أو الʺفقــʨد ɾــʧȞʺॽ معرفʱهــا عــʡ ʧرȄــȘ تقــدیره نــʨاتج عʺلॽــات 
وهــي فــي الفʹــلات (الʰــراز) الهʹʦ والامʸʱاص والʽʲʺʱل الغــذائي عــʡ ʧرȄــȘ الإفــرازات الʶʳــʺॽة الʺʱʵلفــة 

الʺʵʱلفة مʧ عʺلॽة الهʹʦ في الʳهاز الهʹʺي أو عʡ ʧرȄــȘ الʰــʨل أو الادرار ʻؗــاتج إفــرازȑ للؔلʱʽــǼ ʧʽعــد 
تʺʽʲل العʸʻر الغذائي.   

 ʧـــراً عـــʽلـــد. و أخʳال ʧفقـــد أجـــزاء مـــ ȘـــȄرʡ ʧـــى عـــʱلـــد وحʳلل ȑـــاتج إفـــرازʻؗ العـــرق ȘـــȄرʡ ʧأو عـــ
لزفʽر ʻؗاتج إفرازȑ للرئʧʽʱ فقد یʡ Șʰʢʻرق تقدیر هذه الʨسʽلة على الʱʻــروجʧʽ أو الʢاقــة لؔــʡ ʧرȘȄ هʨاء ا

Positive Balanceقــد لا تʰʢʻــȘ علــى ʽʲؗــر مــʧ العʻاصــر الʺعدنॽــة. وقــد Ȟǽــʨن الʱــʨازن مʨجॼــاً  عʻــدما  
ـــة الʺفقـــʨدة. وقـــد Ȟǽـــʨن الʱـــʨازن ســـالॼاً  ॽʺؗ ʧـــاول أعلـــى مـــ ʻʱʺـــر الغـــذائي الʸʻـــة الع ॽʺؗ نʨتؔـــNegative 

Balance عʻدما تʨؔن ؗʺॽة العʸʻر الغذائي الʺʻʱاول أقل مॽʺؗ ʧة الʺفقʨدة.   

Equilibrium Balanceوقد ʨȞǽن الʨʱازن مʱعادلاً أو مʨʱازȄــاً   ʻʱʺــات الॽʺؔال ȑــاوʶʱــدما تʻاولــة ع
 والʺفقʨدة مʧ العʸʻر الغذائي.

 

2 - ʟائيॻʸॻ ʦؕایॺال ʤॻʻقʯرق ال  Biochemical Methods 

وȄـــʦʱ فʽهـــا الʱقـــدیر Ǽـــالʢرق الॽʺॽؔائॽـــة الʴʱلʽلॽـــة للعʸʻـــر الغـــذائي ولʨʻاتʳـــه الʨســـॽʢة الʲʺʱلॽـــة فـــي   
 ʦـــʶʳائل الʨل والـــدم وســـʨـــʰـــل الʲلفـــة مʱʵʺة الॽʺـــʶʳائل الʨـــʶخزنـــه وال ʧفـــي أمـــاك ʦـــʶʳال ʧلفـــة مـــʱʵم ʧأمــاك

ʧ عʽــʨب هــذه الأخــرȐ حʽــث تعʢــي دلالــة ॽɻॽʰʡــة أو غʽــر ॽɻॽʰʡــة عــʧ حالــة وॽʣفــة العʸʻــر الغــذائي. ومــ
الʢرȄقة سهʨلة اســʵʱدامها فــي الʨʽʴانــات ولا Ȟʺǽــʧ اســʵʱدامها فــي ʽʲؗــر مــʧ الʴــالات علــى الإنʶــان ʶǼــʰب 
صعȃʨة إʳǽاد الʺʨʢʱعʧʽ في إجراء الʳʱرȃة وصعȃʨة أخذ العʻʽات وصعȃʨة اسʵʱدام الʺــʨاد  الʱــي قــد تؔــʨن 
Isotopesضـــارة مʲـــل اســـʵʱدام الʺـــʨاد الʺʷـــعة أو الʤʻـــائر الʺʷـــعة  ʹـــلاً عـــʧ الاخʱلافـــات فـــي الʱقـــدیر ف 
 واسʵʱدام الأجهزة الʺʱʵلفة ودقʱها.  
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 ʟ Clinial Methodsرق الʯقʤॻʻ الॻʮʠة الʴرȂرȂة

تعʱʺـــــد هـــــذه الʢرقـــــة علـــــى الفʨʴصـــــات والʺلاحʤـــــات الॽʰʢـــــة الʶـــــرȄرȄة للفـــــرد مـــــʧ لـــــدن الأॼʡـــــاء 
تʤهــر علــى الʶʳــʦ ورʢȃهــا  والʺʧʽʸʱʵ وأصʴاب الʰʵرة حʽث ʧȞʺǽ ملاحʤة الʱغʽرات غʽر الॽɻॽʰʢة الʱــي

Ǽالʣʨـــائف الفʶـــʨʽلʨجॽة للعʻاصـــر الغذائॽـــة الʺʱʵلفـــة. إذ أن ʣهـــʨر  الإعـــراض الʺʱʵلفـــة لـــʻقص العʻاصـــر 
الغذائॽة أو زȄادتها فــي الʶʳــȞǽ ʦــʨن مؤشــراً لʻــʨع الــʻقص وفʱرتــه وشــدته وعــادة ʸǽــاحب هــذه الʢرȄقــة إجــراء 

ॽʺॽائॽة مʧ الʨʻع الʲاني ʱؗقدیرات مʶا ʨؗایǼ صاتʨʴالــة فʴدیــد الʴت ʧة عــȄرȄــرʶقدیرات الʱز الʳعدة أذ قد تع
 في ʽʲؗر مʧ الʴالات الʺرضॽة.

هʻاك عʨامل ʽʲؗرة ʳǽب أن تؤخذ بʤʻر الاعॼʱار عʻد تقــدیر الʴاجــة الغذائॽــة مــʧ العʸʻــر الغــذائي 
 مʻها:

Sexمــا یʱعلــǼ Șــالʻʳس  فاحॽʱاجــات الʺــرأة غʽــر احॽʱاجــات الرجــل. ومʻهــا مــا یʱعلــǼ Șــالعʺر   age 
ॼار الʧʶ.فا حॽʱاجات الʢفل غʽر احॽʱاجات الॽافع وهي غʽرها في الॼالغʧʽ وؗ  

ومʻـــه مـــا یʱعلـــǼ Șالʴالـــة الفʶـــʨʽلʨجॽة فاحॽʱاجـــات الʺـــرأة الʴامـــل غʽرهـــا فـــي الʺـــرأة الʺرضـــع وهـــذه 
 بدورها تʱʵلف عʧ الʺرأة الॽɻॽʰʢة غʽر الʴامل.

الȄʨʽʴــة وهʻــاك عʨامــل أخــرȐ لهــا علاقــة Ǽالعʸʻــر الغــذائي نفʶــه فالʳاهزȄــة  Bioavaibility أو  
ر مــʧ العʨامــل فʱــؤثر مــدȐ الاســʱفادة مʻهــا الʨʱافر الȑʨʽʴ لʽʲؔر مʧ الʻاصر الغذائॽــة قــد تʱʵلــف وتʱــأثر ʽʲȞǼــ

) Ȑعــــدʱفʹــــاً قــــد لا یʵʻاصــــه مʸʱن امʨــــȞǽ دیــــدʴــــر الʸʻلاً عʲــــاوز 20-10مــــʳʱم قــــد لا یʨʽــــʶوالؔال %(
)% مʻه.40(  

خلها مــع الأغذǽــة الʺʱʵلفــة ووجــʨد عــدد مــʧ العʻاصــر نʳॽʱــة لʨجʨدهــا مــع ʡائفــة مــʧ الأغذǽــة وتــدا
الغذائॽــة الʺʱʵلفــة مʻهــا الʱــي تعرقــل الامʸʱــاص وتقلــل مʻــه مʲــل عــدد مــʧ أنــʨاع الالॽــاف والʱȞॼــʧʽ ووجــʨد 
 ʧʽامʱʽد فʨجʨؗ اصʸʱة الامॽاعدة في عʺلʶʺاصر الʻعD   ʧʽــامʱʽد فʨم ووجــʨʽʶاص الؔالʸʱفي حالة ام
C ا. في حالة امʸʱاص الʴدید وغʽره   
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  الاسئلة البعدية

  صنف العناصر الغذائية؟\1

  غذائية للعناصرالغذائية؟ماهي الاحتياجات ال\2

  3 رقم المحاضرة :

  وانواعها الكربوهيرات  عنوان المحاضرة
  ايمان محمد عبو  اسم مدرس المادة
  المستوى الثاني  الفئة المستخدمة

  واهميتها الكربوهيدراتالتعرف على انواع   الهدف العام من المحاضرة
  معرفة الوظائف الحيوية والفسيولوجية للكربوهيدرات  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

  السبورة ,وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المكتسبة
  الاختبار النظري  طرائق القياس المستخدمة

  

  الاسئلة القبلية

  ماهي مصادر الكربوهيدرات؟\1

  اليومي للكربوهيدرات؟ماهوالاحتياج \2

  المحتوى العلمي:

 الؔرʨȃهʽدرات

 

Raffinoseوالرȃاॽɺة مʲل الرافʨʻʽز  الʷॼرȄة في جʺॽع أنʴاء العالʦ لʨؔنها تʽʺʱز Ǽأنها الأكʲر انʷʱاراً في  
 ʧر مʰʱاج، ؗʺا أنها تعʱة سهلة الزراعة والإنॽاتॼʻادرها الʸʺات فȄرȞʶات والȄʨʷʻالǼ لةʲʺʱʺة والॽɻॽʰʢال
اً أرخص مʸادر الغذاء وأنها سهلة الʵʱزʧȄ إذ ʧȞʺǽ خزنها لفʱرات Ȅʨʡلة وفي ʣروف أقل عʻاǽة واهʱʺام

مʨازنة Ǽالأغذǽة الأخرȐ مʲل الدهʨن والʺʨاد الʰروتॽʻʽة فʹلاً عʧ ذلʥ فأنها مʧ الʻاحॽة الغذائॽة تعد سهلة 
الهʹʦ مʨازنة Ǽغʽرها مʧ العʻاصر الغذائॽة الرئʶॽة. ؗل هذه الأسॼاب تʳعل مʧ الؔارʨȃهʽدرات ذات أهʺॽة 

ʣاخ وʻʺǼ ز عادةʽʺʱي تʱرة الʽفر للدول الفقʨʱرة ؗغذاء مʽʰها خزن كʽعب فʸǽ .ئةʽة وسॽة قاسȄʨروف ج
 الʺʨاد الغذائॽة ʨʸǼرة عامة.

 

 تعرȄف الؔارʨȃهʽدرات

 ʧʽدروجʽواله ʧʽʳʶ  CHOهʻاك ثلاثة عʻاصر رئʶॽة تʨؔن الؔارʨȃهʽدرات هي الؔارʨȃن والأوؗ
) ȑدهʺا في الʺاء أʨة وجॼʶʻها عادة بʰʽ ʧʽʳʶ في ترؗ  )1) هʽدروجʧʽ إلى (2وʨȄجد الهʽدروجʧʽ والأوؗ

 ȑأ ʧʽʳʶ H2O ʧʽʳʶأوؗ  حʽث Deoxysugar عدا عدد مʧ الʨʷاذ مʲل الȞʶرȄات الʱي یʻقʸها الأوؗ
 Șʰʢʻي تʱة الॽدراتʽهʨȃر الؔارʽات غॼ ذلʥ وجʨد عدد مʧ الʺرؗ ʧʽʳʶ أقل مʧ واحد وؗ ʨȞǽن نॼʶة الأوؗ
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ॼات تʨجد ʨʸǼر ة  ॽʰʽة الʳزئॽة لهذه الʺرؗ  Cx(H2O)yعلʽها هذه الॼʶʻة مʲل حامض الʵلʥॽ والॽʸغة الʱرؗ
وعلى أساسها سʺʽت الؔارʨȃهʽدرات أȑ هʽدرات الؔارʨȃن أو الؔارʨȃن الʺʺॽأ. ومʧ الʻاحॽة الॽʺॽؔاوȄة 
ॼات الدیهاید   AldehydesفالʳزȄئات الʻʰائॽة الʸغʽرة للؔارʨȃهʽدرات وهي الȞʶرȄات الʢॽʶॼة هي مرؗ
ʨʱʽن  Ketonesاوؗ ʽʲراً مʧ ا  ʽʶل وؗ لʺʱʷقات.تȑʨʴ عدداً مʧ مʳامॽع الهʽدروؗ  

 

 تॽʻʸف الؔارʨȃهʽدرات

 ʧȞʺǽ تॽʻʸف الؔارʨȃهʽدرات على مʨʺʳعʧʽʱ رئʧʽʱʶॽ هʺا:

 

لʢॽʶॼةالȞʶرȄات ا -آ  Simple Sugars 

:ʧʽʱعʨʺʳإلى م ʦʶوتق 

الȞʶرȄات الأحادǽة -1  Monosaccharides 

لȞʶرȄات الأولʨȞॽمʽرȄة (عدد قلʽل مʧ الʨحدات الʻʰائॽة)ا -2  Oligosaccharides 

 

الȞʶرȄات الʺʱعددة -ب  Polysaccharides 

 وهي بدورها تʻقʦʶ على مʨʺʳعʧʽʱ هʺا:

لȞʶرȄات الʺʱعددة الʺʳʱانʶةا -1  Homopolysacchrides 

لȞʶرȄات الʺʱعددة غʽر الʺʳʱانʶةا -2  Heteropolysacchrides 

 

 Monosaccharides الȞʶرȄات الأحادǽة

هي أʶǼط أنʨاع الʺʨاد الؔارʨȃهʽدراتॽة وهي أصغر الʨحدات الʻʰائॽة في الȞʶرȄات وتʨؔʱن عادة 
) ʧʽني بʨȃل ؗارȞॽʂ ʧز 7و  3مʨرایʱالǼ هاʱʽʺʶت ʧȞʺǽ ʥة لذلॼʶن ونʨȃذرات ؗار ( Triose أذا ؗانت  

) ʧةنة مȞروز 3مʱʱالǼ ىʺʶذا تȞن وهʨȃذرات ؗار ( Tetrose و الʨʱʻʰز   Pentose  Hexose والهʨʶȞز 
Heptoseوالهʨʱʰز   ) ʧةنة مȞات 7و  6و  5و  4أذا ؗانت مȄرȞجد سʨالي. وتʨʱن على الʨȃذرات ؗار (
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ॼات وسॽʢة  Intermediate compoundsالʱرایʨز والʱʱروز والهʨʱʰز على شȞل مرؗ في عʺلॽات الهدم  
ل والʻʰاء ا Metabolism ي الॽʰʢعة وهي مʨجʨدة ، أما الȞʶرȄات الʨʱʻʰز والهʨʶȞز فهي الأكʲر شʨʽعاً ف

في الʵلاǽا والأنʳʶة الʨʽʴانॽة والॼʻاتॽة ʨʸǼرة سائدة وॽʺȞȃات ʽʰؗرة وذات دور فʨʽʶلʨجي مهʦ ومʧ هذه 
 الȞʶرȄات ما ǽأتي:

 

 Pentoses الȞʶرȄات الʵʺاسॽة

ॽʰʽة لها    C5H10O5والॽʸغة الʱرؗ

D – Xyloseأهʦ ما ʲʺǽل هذه الʺʨʺʳعة ثلاثة سȞرȄات هي زایلʨز  لارابʨʻʽز وا  L – 

Arabinose والرایʨʰز   D – Ribose ونادراً ما تʨجد ȞʷǼل حر في الॽʰʢعة لʧؔ تʨجد في الॼʻاتات  
 .Pentosanخاصة ȞʷǼل سȞرȄات مʱعددة على صʨرة بʨʱʻزان 

 

الزایلʨز -1  D – Yylose 

ل وʶȄʺى سȞر الʷʵب وهʨ أحد الȞʶرȄات الʵʺاسॽة الʺʨȞنة لʺعقد ا Xylan   ʦزء الداعʳفي وال
Hemicelluloseأنʳʶة الॼʻاتات ʨʸǼرة عامة وهʨ مʨȞن للهʶʺॽللʨز  وهʨ سȞر غʽر قابل للʵʱʺر على  

حʧʽ تॽʢʱʶع الʨʽʴانات الʺʱʳرة مʧ الاسʱفادة مʻه بʨساʡة تʴلله ǼالʱȞॼرȄا الʱي تॽɻش في الʳهاز 
 الهʹʺي لها.

 

الارابʨʻʽز -2  L – Arabinose 

ؔرز وهʨ مʨȞن للأصॼاغ الॼʻاتॽة ومʻها ال Cherry ل على شȞل معقد ا  Araban   ʧجزء م ʨوه
ʽب الهʶॽʺॽللʨز  Hemicelluloseترؗ أǽʹاً ومʨجʨد في الʧʽʱȞॼ والʺʨاد الॽʻʽʱȞॼة ʨʸǼرة عامة.   
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الرایʨʰز -3  D – Ribose 

ʽب الأحʺاض  وهʨ أحد الȞʶرȄات الʵʺاسॽة الʺهʺة حȄʨʽاً الʺʨجʨدة في الॽʰʢعة وȄدخل في ترؗ
 ʥॽنؔلʨʰل حامض الرایʲة مȄوʨʻالRibonucleic Acid (RNA) وعʻد اسʰʱدال أو أحلال الهʽدروجʧʽ مʴل  
ʶي رایʨʰز  ʨؗر دیȞج سʱʻر یȞʶل في هذا الʽʶ Deoxyriboseمʨʺʳعة الهʽدروؗ  ʽ ب وهʨ یدخل في ترؗ
 ʥॽنؔلʨʰي رایʶ ʨؗع حامض دیʨن ʧة مȄوʨʻالأحʺاض الDeoxyribonucleic Acid (DNA) وهي الʱي  

لʨʽتایدات الʱي  ʨؗʽʻل الʲلفة مʱʵات مهʺة ومॼ ʽب مرؗ تʴʺل الʸفات الʨراثॽة وȄدخل الرایʨʰز اǽʹاً في ترؗ
Adienosine Triphosphate (ATP)تʨؔن الʽʲؔر مʧ الʱراكʽب الʺهʺة مʲل  نزȄʺات ورافقات الأ 
ل الʺʱʵلفة ا Conzymes. 

 

 Hexoses الȞʶرȄات الʶداسॽة

ॽʰʽة الʻʰائॽة لهذه الʺʨʺʳعة هي   وهي الأكʲر أهʺॽة بʧʽ الȞʶرȄات إذ C6H12O6الॽʸغة الʱرؗ
ل معʦʤ الȞʶرȄات ا Oligo saccharides ذلʥ الʺʱعددة مʨȞنة مʻها وهي مʨجʨدة في الʵلاǽا   وؗ

- ي شائعة في الॽʰʢعة على شȞل حر ومʧ هذه الȞʶرȄات:والأنʳʶة الॼʻاتॽة والʨʽʴانॽة وه  

 

ʨز ʨؗالؔل Glucose 

ʢǽgrape sugarلȘ على هذا الȞʶر سȞر العʻب  وسȞر الدم واحॽاناً سȞر الذرة. وهʨ سȞر  
Aldoseسداسي الدبهاید  وȄعد مʧ أهʦ الȞʶرȄات الأحادǽة فهʨ مʨجʨد ȞʷǼل حر  ومرتॼط ǼالȞʶرȄا  

ʨʱز وا لؔالʨؔتʨز، یʨجد في الدم ȞʷǼل حر وʱʻȄج بʴʱلل الȞʶرȄات الʻʲائॽة والʺʱعددة الأخرȐ مʲل الفرؗ
ذلʥ بʴʱلل الؔلʨȞॽجʧʽ الʺʵزن في الʰؔد وȄعد حلقة الʨصل في تʺʽʲل الʺʨاد الؔارʨȃهʽدراتॽة  الʺʹʨمة وؗ

اق حʽث تʵʱʶدمه الʵلاǽا في تʴرȄر الʢاقة والعʻاصر الغذائॽة الأخرȐ. مʨجʨد في الʲʺار الʴلʨة الʺذ
ولاسॽʺا الفʨاكه مʲل العʻب والʱʺر والؔرز والॽʹʺʴات وغʽرها مʧ الفʨاكه. وʨȄجد مرتॼط في سȞر الʳʻʰر 
ذلʥ مرتॼط مع الؔالʨʱؔز في سȞر الʴلʽب  ʽب سȞر الȞʶروز وؗ ʨʱز ʳؗزء مʧ ترؗ والقʸب مع سȞر الفرؗ
Stachyoseاللاكʨʱز وهʨ جزء مʧ الȞʶرȄات الʲلاثॽة  الʺʱعددة مʲل الʷʻا  واǽʹاً جزء مʧ الȞʶرȄات 

والʶللʨز والؔلʨȞॽجʧʽ. وʧȞʺȄ إنʱاجه تʳارȄاً أما بʨساʡة الʴامض أو الأنزȄʺات مʧ مʸادر الʷʻا مʲل 
ʨز مʧ أهʦ الȞʶرȄات الʺʵʱʺرة  ʨؗعد الؔلǽ .ا والذرةʡاʢॼالfermentable sugars. 
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ʨʱز  Fructose الفرؗ

ʶǽFruit sugarʺى سȞر الفʨاكه  أو اللॽفʨʽلʨز   Levulose   ʧان ومȃر عالي الذوȞس ʨوه
Ketoseالʸعȃʨة تʰلʨره وهʨ أكʲر الȞʶرȄات حلاوة وهʨ سȞر سداسي ʨʱʽؗني  یʨجد ȞʷǼل حر في  
ذلʥ في العʶل والȞʶر الʺʨʴل  Invert suagrالفʨاكه وؗ وإذا وجد في الॽʰʢعة فأنه عادة ʸǽاحب سȞر  
ʨز ولاسॽʺا سȞر الȞʶروز  ʨؗالؔلSucrose د مʧ الȞʶرȄات الʲلاثॽة والرȃاॽɺة مʲل وهʨ مʨȞن لعد 
ل الرافʨʻʽز الʱʶاكʨʽز ومʨȞن للȞʶرȄات الʺʱعددة ا Fructan   ʧʽلʨʽالان ʨها هʽال علʲوم Inulin وهʨ الʷʻا  

Jerusalem artichokesالʺʨجʨد في نॼات الʵرشʨف  ذلʥ درنات الدالॽا   وؗ Dahlia tubers. 

 
 

 Galactose الؔالاكʨʱز

ʨز مʲل سȞر  ʨؗالؔلǼ ط عادةॼرة مرتʨʸǼ عةॽʰʢدة في الʨجʨة مॽداسʶات الȄرȞʶأحد ال ʨوه
Lactoseالʴلʽب اللاكʨʱز  ʨʱز. یʨجد ؗذلʥ في سȞر   ʨز والفرؗ ʨؗل الؔلʲل حر مȞʷǼ دهʨدر وجʻȄو



 

 

21 

ذلʥ الȞʶرȄات الʺʱعددة في الʸʺغ العرȃي  gum Arabicالرافʨʻʽز والʱʶاكʨʽʽز وؗ وʧȞʺȄ تȄʨʴل  
ʨز في الʰؔدالؔالاك ʨؗز إلى الؔلʨʱ  

 
D – mannoseهʻاك سȞرȄات أقل أهʺॽة مʧ الʻاحॽة الȄʨʽʴة مʲل سȞر الʺانʨز  مʨȞن  

mannanللȞʶرȄات الʺʱعددة    ʥد ؗذلʨجʨاكه ومʨالف ʧر مʽʲؗ في Ȑʨʻن للʨȞم ʨاتات وهॼʻب الʽ في ترؗ
Ȅʨدات  ʨؗʽʺب الʽ Mucoidsفي الʽʺʵرة وȄدخل في ترؗ  ʽروتȃʨȞॽاد ؗلʨات وهي مʻ glycoproteins شॽʰه  
 Ǽالʺʨاد الʺʵاॽʡة.

 
 Oligosaccharides الȞʶرȄات الالʨȞॽمʽرȄه (عدد قلʽل مʧ الʨحدات الʻʰائॽة)

ॼات الؔارʨȃهʽدراتॽة أو الȞʶرȄات الʱي تʨؔʱن مʧ وحدتʧʽ إلى ( ) وحدات مʧ 10وتʷʺل الʺرؗ
Glycosidic linkageالȞʶرȄات الأحادǽة ترتॼط Ǽعʹها مع الॼعض Ǽالاصرة الؔلʨȞॽسʽدǽة  أو ما ʶǽʺى  
ǼKetal or acetal linkageالآصرة  وهذه الؔارʨȃهʽدرات تʴʱلل إلى وحدت صغʽرة مʧ الȞʶرȄات الʱي  
ॼات: - تʨؔʱن مʻها ومʧ هذه الʺرؗ  

 

  مʨȞنة مʧ وحدتʧʽ مʧ الȞʶرȄات الأحادǽة. DisaccharidesالȞʶرȄات الʻʲائॽة :   - أ
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 مʨȞنة مʧ ثلاث وحدات مʧ الȞʶرȄات الأحادǽة. TrisaccharidesالȞʶرȄات الʲلاثॽة :    - ب

 مʨȞنة مʧ أرȃع وحدات مʧ الȞʶرȄات الأحادǽة. TertasaccharidesالȞʶرȄات الرȃاॽɺة :    - ت

 ومʧ الȞʶرȄات الʷائعة الʺʨجʨدة في الॽʰʢعة مʧ هذه الʺʳامॽع ما ǽأتي:

 

 Sucrose الȞʶروز
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  الاسئلة البعدية

  مصادر الكربوهيرات؟ماهي \1

  ماهو الاحتياج اليومي للكربوهيرات؟\2

  

  4 رقم المحاضرة:

  الالياف الغذائية  عنوان المحاضرة
  ايمان محمد عبو  اسم المدرس

  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة
  التعرف على معنى الالياف الغذائية  الهدف العام من المحاضرة

  معرفة الخصائص الفسيولوجية للالياف الغذائية  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم
  بور بوينت,السبورة  استراتيجيات التيسير المكتسبة

  اختبارنظري  طرائق القياس المستخدمة 
  

  الاسئلة البعدي الاسئلة القبلية

  ائية الفسيولوجية؟ماهي خواص الالياف الغذ\1

  ماهي مضار الالياف؟\2

 الʺȐʨʱʴ العلʺي:الالॽاف الغذائॽة

 

  Definition تعرȄف الألॽاف

 Dietary Fibers الألॽاف الغذائॽة

edible substancesإنها مʨʺʳعة الʺʨȞنات الॼʻاتॽة القابلة للأكل  الʱي لا تॽʢʱʶع أنزȄʺات  
 ʧʽʱؔوالل ʧʽʱȞॼز والʨللʶॽʺॽز والهʨللʶل الʺʷاً وتॽلها وهʹʺها ؗلʽلʴت ʧان مʶهاز الهʹʺي في الإنʳال
plant gumsومʨʺʳعة الأصʺاغ الॼʻاتॽة  ومʻه الʸʺغ العرȃي   arabic gum والآكار   agar وهلام  
musilgesالॼʻات  ॼات الأروماتॽȞॽة وتعد ؗل هذه الʺʨاد ؗارʨȃهʽدرات عدا الل  لʧʽʻؔ فهʨ مʧ الʺرؗ
aromatic ॼات الفʻʽایل بروȃان   مʨȞنة مʧ بلʺزة مرؗ phenylpropane وعادة تʸاحب الʶللʨز  
 والهʶॽʺॽللʨز وهʨ مʨȞن لʷʵب الॼʻاتات.

Dietary FibersوʳȄب الʱفرق بʧʽ الألॽاف الغذائॽة  والألॽاف الʵام   Crude fibers يʱال ،
ʱاد الʨʺأنها الǼ رة في تعرفʨؗالʺذ ʦॽʁل الʲʺي تʱر والʰʱʵʺامض والقاعدة في الʴالǼ عد الʺعاملةǼ قىॼي ت

جداول الॽʁʺة الغذائॽة للأغذǽة. أن الألॽاف الʵام تʺʲل جزءاً مʧ الألॽاف الغذائॽة والʱي تॽʢʱʶع مقاومة 
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 )% م80ʧالقاعدة ومʻها حʨالي (الʴامض والقاعدة. وإن جزءاً مʻها تهʹʦ بʨساʡة الʴامض و 
.ʧʽʻؔز واللʨللʶال ʧل مʽوجزءاً قل ʧʽʱȞॼز والʨللʶॽʺॽاله 

 وتʻʸف الألॽاف الغذائॽة حʶب إحدȐ خʨاصها الفʽزȄائॽة ؗʺا ǽأتي:

Solube Dietary fibers (SDF)الألॽاف الذائॼة في الʺاء    ʧʽʱȞॼز والʨللʶॽʺॽل الهʺʷوت
Insolube Dietary Fibers (IDF)والاصʺاغ. أما الألॽاف غʽر الذائॼة في الʺاء  وتʷʺل الʶللʨز  

).1-5واللʧʽʻؔ، الʳدول (  

أما في جدار الʵلॽة مʲل الʶللʨز والهʶॽʺॽللʨز والʧʽʱȞॼ واللʧʽʻؔ. وتʨجد الاصʺاغ  فتʨجد الألॽا
 في أماكʧ أخرȐ مʧ الʵلॽة غʽر جدارها.

whole grainتȑʨʴ الʨʰʴب الؔاملة  والʵʻالة   wheat bran   ʨللʶॽʺॽاله ʧرة مʽʰؗ ةॽʺؗ ز. على
ومʧ الأغذǽة الغॽʻة Ǽالهʶॽʺॽللʨز هي الʳزر وʧʽʴʡ جʧʽʻ الذرة والʨʷندر واللهانة. أما الʵʹراوات ذات 
الأوراق الʵʹر والقرنابॽط والؔرفس والʰزالॽا والفاصʨلॽا، وȃعض الفʨاكه مʲل الʨʵخ والʱفاح والأجاص 

ملة ولاسॽʺا غʽر الʺقʷرة إذ تȑʨʴ والرقي والؔرز فʱعد مʸادر جʽدة لهʶॽʺॽللʨز الفʨاكه والʵʹراوات الؔا
كʺॽات مʧ الألॽاف Ǽعد عʸرها. وتعد الفʨاكه مʲل الʱفاح والॽʹʺʴات غॽʻة ǼالʧʽʱȞॼ وعادة تʵʱʶدم في 
 صʻاعة الʺرॽȃات والʳلي والʺرملاد ʰʶǼب قابلʱʽها على زȄادة لزوجة الʻاتج وتʻʵʲه.

الॽʴʸة والʱي لها علاقة Ǽالʳهاز وللألॽاف دور ʽʰؗر مʧ تأثʽر عدد مʧ الʺراض والʺʷاكل 
الهʹʺي خاصة والدوران وغʽرها. وسʨف نʢʱرق إلى هذا الʺʨضʨع خلال ذؗر الʸʵائص الفʨʽʶلʨجॽة 
 للألॽاف.
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) : مȑʨʱʴ عدد مʧ الأغذǽة مʧ الألॽاف الغذائॽة مقدرة ʢǼرȄقة 1- 5الʳدول ( Berker وآخرون  
الʺʴللة للʷʻأ والʰروتʧʽ  الʱي تعʱʺد على أساس الʴʱلل ǼالأنزȄʺات 1986عام  Amyloglucosidase 

and pancreatin / Trypsin. 

 

 الألॽاف الؔلॽة نॼʶة الألॽاف الذائॼة الألॽاف غʽر الذائॼة 

 IDF SDF SDF/IDF TDF الغذاء

 5,6 0,9 2,7 2,9 خʰز الʢʻʴة

 11,4 1,92 7,5 3,9 الʢॼاʡا

 13,6 0,06 0,8 12,8 الʢʺاʡا

 30,6 0,76 13,2 17,4 القرنॽʰط

 14,8 0,42 4,4 10,4 جزر

 25,2 1,14 13,4 11,8 برسل سʰراوت

 19,8 1,06 10,2 9,6 فاصʨلॽا

 21,5 1,36 14,4 9,1 لॽȃʨا

 12,8 0,78 5,6 7,2 تفاح

 Ȑرʲʺ18,0 0,26 3,7 14,3 ك 

 10,4 1,67 6,5 3,9 برتقال

 7,5 1,21 4,1 3,4 خʨخ

ʥॽ18,3 0,73 7,7 10,6 شل 
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الفʨʽʶلʨجॽة للألॽافالʸʵائص   Physiological Properties 

ʻʽه لإن للألॽاف قابلॽة عالॽة للارتॼاǼ ȋالʺاء وهذا العامل ʳǽعل الفʹلات أو الʰراز في الأمعاء  - 1
ʱها داخل الأمعاء وȃالʳॽʱʻة ʻʺǽع الإمʶاك   Constipationوأقل ʲؗافة واكʰر حʳʺاً وʶȄهل حرؗ

إذ ǽقلل الʹغط الʴاصل على جدار الأمعاء عȞس ذلʥ حالة صغر حʦʳ الʰراز وصلابʱه 
ʲافʱه العالي إذ یؤذȑ جدار الأمعاء وʳȄهد عʹلات القʨلʨن مʺا یؤدȑ إلى عدم الʳʱانس  وؗ

وعʻد حدوث الالʱهاǼات في هذه  Diverticulaل أو ا Heriniasوʣهʨر انʱفاخات أو الأكॽاس 
ولهذا یʸʻح الأشʵاص الʺʸابʧʽ بهذه الʺʷاكل  Diverticulitisب ʶǽʺى  الأماكʧ یؤدȑ إلى ما

 ).1- 5بʻʱاول الغذاء الغʻي Ǽالألॽاف علاجاً لهʦ. أنʤر الȞʷل (

 

 
) : تॽʶؔات الأمعاء نʳॽʱة لقلة الألॽاف الغذائॽة1-5الȞʷل (  

 

الأكʲر فائدة في الʵʱلص الهʶॽʺॽللʨز هʨ الأكʲر ارتॼاʡاً Ǽالʺاء مʧ غʽره مʧ الألॽاف وȃهذا ʨȞǽن 
 مʧ الإمʶاك والʶللʨز أقل مʻه لʧؔ اللʧʽʻؔ والʧʽʱȞॼ تعد مʨاد قاǼʹة.

ʽز الدهʨن ʨʸǼرة عامة والʨؔلʱʶرول ʨʸǼرة خاصة في  - 2 إن للألॽاف دوراً مهʺاً في الʱقلʽل مʧ ترؗ
 ʧʽرایʷلب الʸرض تʺǼ ةǼل فرص الإصاʽإلى تقل ȑالدم وهذا بدوره یؤدAtherosclersis 
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ʷاكل الॽʴʸة الʱي یؤدȑ إلʽها تʸلب الʷرایʧʽ ومʻها أمراض القلب والʷرایʧʽ خاصة مرض والʺ
هذا إذا علʺʻا ان الʨؔلʱʶرول والدهʨن  Coronary heart diseaseالʷرایʧʽ الʱاجॽة للقلب 

 ʨʸǼرة عامة تعد مʧ أهʦ مॼʰʶات هذه الʺʷاكل الॽʴʸة.

ذلʥ أملاح وأحʺاض عʸارة إن للألॽاف قابلॽة على رȃط هذه الʺʨاد ولاسॽʺا ا لʨؔلʱʶرول وؗ
Bile salts and acidsالʸفراء  حʽث ʶǽاعد الʦʶʳ على الʵʱلص مʧ جزء لا Ǽأس Ǽه مʻها  

ॼات في  عʡ ʧرȘȄ الفʹلات فʹلاً عʧ تॽʳʷع نʺʨ الʱȞॼرȄا الʱي تॽʢʱʶع أن تʴلل هذه الʺرؗ
ة الʸفراء والدم. القʨلʨن وتقلل مʧ فرص أعادة امʸʱاصها مرة ثانॽة وإعادتها إلى الغد  

 ʧت مʱʰث ʧؔرول في الدم، لʱʶلʨؔال ʧب تقلل مʨʰʴات والॽلʨقॼل الʲة مǽوأغذ ʧʽʻؔوالل ʧʽʱȞॼال
 خلال الʳʱارب أن للʵʻالة تأثʽراً مʱعادلاً أȑ أنه لا ǽقلل ولا یزȄد.

ʨز) والʰʶب یرجع إلى أن الألॽاف  - 3 ʨؗر الدم (الؔلȞʶة الॽʺؗ ʦॽʤʻفي خفض وت ʦاف دور مهॽللأل
ʨز Ǽالإضافة إلى أن الألॽاف تع ʨؗعلى الؔل ʦʶʳل الʨʸدرات وحʽهʨȃالؔار ʦʹة هॽعʺل ʧم Șʽ

تʶرع مʧ عʺلॽة مرور هذه الʺʨاد خلال الأمعاء حʽث تقلل مʧ فرص هʹʺها وامʸʱاصها إلى 
عʨضاً عʧ أخذ  Satietyجانب أن أخذ ؗʺॽة مʧ الألॽاف ʳǽعل الʵʷص أكʲر شعʨراً Ǽالॼʷع 

 ʨʺال ʧرة مʽʰؗ اتॽʺد كȄقت تزʨفس الʻȃر الدم وȞس ʧي ترفع مʱة الॽʻة والدهॽدراتʽهʨȃماد الؔار ʧ
الʢاقة الؔلॽة الʱي یʻʱاولها الʦʶʳ على حʶاب حاجʱه وȃالʳॽʱʻة تؤدȑ إلى زȄادة في الʨزن 

 والʻʺʶة ومʹاعفاتها. ولهذا تʨؔن الألॽاف مفʽدة للأشʵاص الʺʸابʧʽ بداء الȞʶر.

 ʽToxicل أو عرقلة امʸʱاص العʻاصر الʲقʽلة والʺʨاد الॽʺʶة إن للألॽاف دوراً مهʺاً في تقل - 4

substances .الفʹلات ȘȄرʡ ʧها عʻلص مʵʱال ʧȞʺȄط بها وॼث ترتʽح 

نʳॽʱة  Colon cancerللألॽاف دور مهʦ في تقلʽل مʧ فرص الإصاǼة ʶǼرʡان القʨلʨن  - 5
ʻʢॼة للأمعاء لʺॼʰʶات مʱʵلفة قد تʨؔن العʻاصر والʺʨاد الʶامة الʺلامʶة للʵلاǽا الʺ

Carcinogenic substances  اتجʨفراء ونʸرول وأملاح الʱʶلʨؔر الʽأثʱة لʳॽʱن نʨؔأو قد ت
 تʴللها بʨساʡة الʱȞॼرȄا حʽث تؤثر هذه الʺʨاد ونʳॽʱة ملامʱʶها خلاǽا الأمعاء مॼʰʶة إصابʱها

ʧ زمǼ ʧالʶرʡان. وȃهذا فان الألॽاف تعʺل على رȃط هذه الʺʨاد أو الॽɿʵʱف أو الʱقلʽل م
 ملامʱʶها للʵلاǽا فʱقلل بذلʥ مʧ إضرارها الʺॼاشرة.

في ॽؗس  gallatonesلقد أثʱʰت الأʴǼاث أن للألॽاف دوراً مʱʴʺلاً في مʻع تʨؔن الʸʴاة  - 6
الʸفراء وقʻاتها وعادة تʨؔʱن مʧ مʨاد أملاح الʸفراء والʨؔلʱʶرول والʰروتʧʽ فʹلاً عʧ صॼغة 

 ʧʽȃروʽلʰالBilirubin جʱʻغة تॼر  (وهي صʺʴا الǽلاʵلال الʴعد انǼ ʧʽȃʨل ʨؗʺلل الهʴت ʧع
Ǽالدم). وفي الأقل ʻʺǽع تʧȄʨؔ الʸʴاة في الʺرة الʲانॽة في حالة اسʱئʸالها أو علاجها وʨȞȄن 
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الʱقلʽل عʡ ʧرȘȄ رȃط هذه الʺʨاد والʵʱلص مʻها ومʻع امʸʱاصها مرة ثانॽة وتؔʺلة دورتها 
circulation enterohepatic فراءʸس الॽؗ إلى. 

 وعلى الرغʦ مʧ فʨائدها فان للألॽاف مʹار ʰʶǼب Ǽعض مʧ تلʥ الʨʵاص مʻها: 

إن تʻاول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الألॽاف لفʱرات Ȅʨʡلة خاصة الʧʽʱȞॼ رȃʺا ʰʶǽب تقلʽل امʸʱاص 
 ʧʽامʱʽفCyanocobalamin B12 ةʲʽʰʵا الॽʺॽإلى مرض الان ȑوهذا یؤد pernicious anemia 

غذاءاً حʨʽانॽاً ȑʨʱʴǽ على هذا الفʱʽامʧʽ ؗذلʥ للألॽاف مʹار هي أنها تقلل مʧ وخاصة للذیʧ لʦ یʻʱاولʨا 
 ȑʨʽʴافر الʨʱالBioavailability للعʻاصر الʺعدنॽة مʲل الʴدید والؔالʨʽʶم والزنʥ والʺغʨʽʶʻم وغʽرها.  
 ʥॽʱا إذا وجد حامض الفایʺॽولاسphytic acid في قʨʷر الʨʰʴب أو الʵʻالة.   

 في حالات الʨʺʻ ولاسॽʺا لدȐ الأʡفال مʺا یؤدȑ إلى فقر الدم (الانॽʺا) وʨȞȄن الʹرر شدیداً 
Iron deficiency anemia والʶؔاح   Rickets ذلʥ الʺرأة   وغʽرها مʧ جراء نقص العʻاصر الʺعدنॽة وؗ
 الʴامل والʺرضع.

 

 الʺقررات الʨʽمॽة مʧ الألॽاف:

في ضʨء ما تقدم ʧȞʺǽ أن تقرر الؔʺॽة الʺʨʺʶح بها مʧ الألॽاف أن لا تقل ولا تزȄد عʧ الʴاجة 
 .ʧʽʱالʴلافي الʹرر في الʱة لȄالʹرور 

 ʧب الفرد مʽʸة إلى أن نॽȞȄدة الأمرʴʱʺات الǽلاʨزل في الʻʺدة في الʺʱقدیرات الʺعʱر الʽʷت
) غʦ/یʨم مʧ الألॽاف 20- 15ل (الؔʺॽات إلى ما ǽقارب االألॽاف قلʽل ولهذا تقرر في الفʱرة الأخʽرة زȄادة 

الʨرʡ Ȑاقة. وهذه الʴالة الʺعʱʺدة في غذاء الدول 1000) غʦ / (7ل (الغذائॽة أو ما ǽعادل ا ʨؗلʽؗ (
 الغرॽȃة عامة.

) غʦ فʺا فʨق خاصة إذا زادت الʵʻالة في الغذاء 25إن زȄادة الؔʺॽات عʧ هذا الʴد ؗأن ʨȞǽن (
ʽʲؗر مʧ الʺعادن مʲل الʴدید والؔالʨʽʶم والزنʥ.قد تʰʶب فقدان   

 

. 
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  الاسئلة البعدية

  ائية الفسيولوجية؟ماهي خواص الالياف الغذ\1

  ماهي مضار الالياف؟\2

  5المحاضرة 

  الدهون  عنوان المحاضرة
  ايمان محمد عبو  اسم المدرس

  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة
  التعرف على تركيب الدهون  الهدف العام من المحاضرة

  التعرف على انواع الدهون  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم
  التعرف على الامراض التي تسببها الدهون

  السبورة,بور بوينت,وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المستخدمة
  

  اختبار نظري  طرائق القياس المستخدمة
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  الاسئلة القبلية

  الاحماض الدهنية؟عرف \1

  ماهي الدهون الثلاثية؟\2

  المحتوى العلمي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

ʧʽʳʶ وتǼ ȑʨʱʴعʹها على الفʶفʨر والʱʻروجʧʽ. وتʨجد اللʽʰدات في  الؔارʨȃن والهʽدروجʧʽ والأوؗ
stored lipidsجʦʶ الإنʶان أما ȞʷǼل مʵزون  في أنʳʶة خاصة حʽث تعد مʸادر ʡاقة ؗامʻة أو  
ʽب الʵلاǽا والأنʳʶة الॽʺʶʳة  Structural lipidsتدخل في ترؗ وهي واسعة الانʷʱار في الʺʺلؔة  
Plant lipidsالॼʻاتॽة  على شȞل زʨȄت نॼاتॽة في بذور الॼʻاتات الزॽʱȄة وȃذور الʻقʨل   Nuts والʺʺلؔة  
Animal lipidsالʨʽʴانॽة  على شȞل دهʨن حʨʽانॽة في اللʨʴم والॽʰض ومʳʱʻات الألॼان.   

 

 Classification of Lipids تॽʻʸف اللʽʰدات

ʰʽها ؗʺا ǽأتي: ʧȞʺǽ تॽʻʸف اللʽʰدات إلى ترؗ  

ॼة واللʽʰدات الʺʱʷقة:  اللʽʰدات الʢॽʶॼة واللʽʰدات الʺرؗ

 

I اللʽʰدات الʢॽʶॼة -  Simple Lipids 

 الʲʸاضرة الʳامس

 

 –الأحʸاض الدهʹॻة الأساسॻة  –لدهʦن 
 علاقة الدهʦن Ǻأمراض القلب والʴرʟان
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Estersوهي اسʱرات  لأحʺاض دهॽʻة   Fatty acids مع الʨʴؔل وȃدورها تʻقʦʶ إلى:   

 

تالدهʨن والزʨȄ  -آ  Fats and Oils 

Neutral fatsوعادة ما ʢǽلȘ علʽها Ǽالدهʨن الʺʱعادلة  وتʨؔʱن مʧ أسʱرات للأحʺاض الدهॽʻة  
Glycerolمع ʨʴؗل ثلاثي هʨ الؔلʶॽرول  حʽث یʱʻج ما ʶǽʺى ǼالؔلʶرȄدات   Glycerides وهي  
ǽدات أحادȄرʶدات ؗلȄرʶن هذه الؔلʨؔها الغذاء. وقد تʻعة ومॽʰʢت في الʨȄن والزʨنات الأساس للدهʨȞة م

Monoglycerides لʶرȄدات ثʻائॽة   وؗ Diglycerides أو ؗلʶرȄدات ثلاثॽة   Triglycerides نॼʶة  
هॽʻة Ǽالؔلʶॽرول لارتॼاȋ الأحʺاض الدهॽʻة ʳǼزئॽة الؔلʶॽرول فعʻدما ترتॼط جزئॽة واحدة مʧ الʴʺاض الد
ʶرول تʶॽة مع الؔلॽʻالأحʺاض الده ʧان مʱئȄط جزॼدما ترتʻة وعǽدات احادȄرʶى ؗلʺʶدات تȄرʶى الؔلʺ

ثʻائॽة وعʻدما ترتॼط ثلاث جزȄئات مʧ الʴʺاض الدهॽʻة Ǽالؔلʶॽرول تʶʺى ؗلʶرȄدات ثلاثॽة. قد تʨؔن 
 Șلʢǽ ثʽرول حʶॽؔي الʻامض الدهʴنفس ال ʧئات مȄت ثلاث جزʢॼة أذا ارتʶانʳʱدات مȄرʶؔهذه ال
Simple glyceridesعلʽها ǼالʶؔرȄدات الʢॽʶॼة  ثلاث جزȄئات مʧ حامض ومʲال علʽها عʻدما ترتॼط  
 ʥȄارॽʱʶالStearic acid Ǽالؔلʶॽرول فʱʻʽج ما ʶǽʺى   Tristearin ʧر مʲرول أكʶॽط الؔلॼأما إذا ارت .
Mixed glyceridesنʨع واحد مʧ الأحʺاض الدهॽʻة ʶॽɾʺى ǼالؔلʶرȄدات الʺʱʵلʢة    ʥال على ذلʲوم
 ʥॽʱʺالॼحامض ال ʧئة مȄط جزॼدما ترتʻعPalmitic acid مʧ حامض الॽʱʶارʥȄ  زجزȄئʱان  stearic 

acid  .ʥȄارॽʱʶائي الʻث ʥॽʱʺالॼال ȑأحاد ʨد ثلاثي هȄرʶن ؗلʨؔʱل  

 

Palmitodistearin أو   - palmityl - ,  - distearin 

 

والؔلʶرȄدات الʲلاثॽة الʺʨجʨدة في الॽʰʢعة هي مʧ الʨʻع الʺʱʵلط ولا تȑʨʱʴ على نʨع واحد 
ʨȞǽن الدهʧ خلʢॽاً مʧ الؔلʶرȄدات الʲلاثॽة الʺʱʵلʢة. مʱʵلط بل مʧ أنʨاع مʱʵلʢة وȃهذا  
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 Adipose tissuesوالؔلʶرȄدات الʲلاثॽة مʷʱʻرة في دهʧ جʦʶ الإنʶان ولاسॽʺا الأنʳʶة الدهॽʻة 

Subcutanous fatsوتʴت الʳلد  وحʨل الأعʹاء مʲل القلب والؔلʧʽʱʽ. والاخʱلاف بʧʽ الزʨȄت  
جة حرارة الغرفة.والدهʨن هʨ أن الزʨȄت سائله في در   

 

الʨʺʷع -ب  Waxes 

وهي اسʱرات احʺاض دهॽʻة مع ʨʴؗلات ذات أوزان جزȄئॽة عالॽة وهي مʨȞنات الॼʢقة الʺغلفة 
ʴʻل لʦʶʳ الʨʽʴانات ؗالʳلد والفرو والرȄش وتغʢي أوراق الॼʻاتات الॽɻʺʷة والʲʺار وؗذلʥ شʺع ال Bee 

wax   ʥॽʱʺالॼرات حامض الʱاس ʧن مʨؔʱی ȑالذ Palmitic acid مع ʨʴؗل Ȅʨʡل الʶلʶلة ʢǽلȘ على  
 ʦب اسʽ  .Myricyl palmitateهذا الʱرؗ
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II ॼة - اللʽʰدات الʺرؗ  Compound lipids 

- وتʨؔʱن مʧ اسʱرات أحʺاض دهॽʻة مع الʨʴؔلات ومʨاد أخرȐ غʽر دهॽʻة وتʷʺل:  

 

ʽدات الفʨسفاتॽةاللʰ -آ  Phospholipids 

 ʥȄرʨسفʨها حامض الفʽط فॼرات یرتʱاس ʧن مʨؔʱمPhosphoric acid   ʧئة مȄل جزʴم
 الأحʺاض الدهॽʻة ثʦ ارتॼاȋ قاعدة نʱروجॽʻʽة ومʧ الأمʲلة على هذه الʺʨʺʳعة:

 

فاتدʥǽحامض الفʨس -1  Phosphatidic 

هʺا یʨؔʱن مʧ ؗلʶॽرول وحامض فʨسفʨرʥȄ وجزȄئʧʽʱ مʧ الأحʺاض الدهॽʻة وعادة ما ʨȞǽن أحد
 حامض مॼʷع والآخر غʽر مॼʷع.

 

اللʻʽʲʽʶات -2  Lecithins 

 ʧʽلʨؗ دیلʽسفاتʨفǼ هاʽعل ȘلʢȄوPhosphatidyl choline وʨؔʱȄن مʧ ؗلʶॽرول وحامض  
 ʧʽلʨؔة هي الॽʻʽروجʱة وقاعدة نॽʻوأحʺاض ده ʥȄرʨسفʨالفCholine ولهذه الفʨسفʨلʽʰدات دور مهʦ في  

ॼات الʳهاز العʰʸي وتʨجد في الॽʰض تʺʽʲل الدهʨن في الʰؔد ودورها في ت ʽب الʦʶʳ وهي إحدȐ مرؗ رؗ
 بॼʶʻة جʽدة.
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الॽʶفالʻʽات -3  Cephalins 

 ʧȄرʽدیل سʽسفاتʨأو ف ʧʽل امʨانॽدیل اثʽسفاتʨفǼ هاʽعل ȘلʢǽPhosphatidyl ethanolamine 

or Phosphatidyl serin مʨȞنة مʧ ؗلʶॽرول وحامض الفʨسفʨرʥȄ وأحʺاض دهॽʻة وقاعدة نʱروجॽʻʽة  
 ʧʽل أمʨانʲهي الایethanolamine   ʧȄرʽʶي أو حامض الʻʽوحامض الام Serine ॼات   وهي مرؗ
 مʨجʨدة في الدماغ أو الʳهاز العʰʸي والʰؔد.

 

الʶفʨʳʻلʽʰدات -4  Sphingolipids 

 ʧʽلʽمʨʳʻʽفʶها الʽلة علʲالأم ʧمSphingomyelin تʨؔʱن مʧ قاعدة نʱروجॽʻʽة هي  
 ʧʽسʨʳʻʽفʶالSphingosine (وهي ॼɺارة عʨʴؗ ʧل أمʻʽي ذȑ سلʶلة ؗارʨȃنॽة غʽر مॼʷعة) وحامض  

الʱي ʧȞʺǽ أن ترتॼط هي حامض  دهʻي واحد فʹلاً عʧ حامض الفʨسفʨرʥȄ والأحʺاض الدهॽʻة الʺॼʷعة
ʺॼʷعة الʺʺʧȞ أن ترتॼط هي حامض الأولʥॽ الॼالʺʥॽʱ أو الॽʱʶارʥȄ أما الأحʺاض الدهॽʻة غʽر ال Oleic 

acid   ʥॽʻʽلʨʻʽأو حامض الل Linolenic acid والʶفʨʳʻلʽʰدات مʨجʨدة في الأعʸاب ولاسॽʺا الدماغ.   

5- ʧʽجʨبلازمال  Plasmalogen 

یʨؔʱن مʧ ؗلʶॽرول وحامض الفʨسفʨرʥȄ وʰʱʶȄدل الʴامض الدهʻي في الʺʨقع الأول Ǽأثʽر غʽر 
ʶل الȄʨʡ عॼʷدات مʽʰلʨسفʨجد هذه الفʨت .ʧʽل أمʨانʲأو الای ʧʽلʨؔة الॽʻʽروجʱʻالقاعدة ال ʧلة فʹلاً عʶل

 في الʺخ والعʹلات والقلب.

 

لȞʶرȄةاللʽʰدات ا -ب  Glycolipids 

 ʧوم ʥȄرʨسفʨعلى حامض الف ȑʨʱʴة ولا تॽʻدرات وأحʺاض دهʽهʨȃعلى ؗار ȑʨʱʴات تॼ وهي مرؗ
 الأمʲلة علʽها:

الʽʶروȃروساید -1  Cerebrosides 

ʨز وأحʺاض دهॽʻة ذات  ʨؗز أو الؔلʨʱن الؔالاكʨؔدرات عادة تʽهʨȃعلى ؗار ȑʨʱʴدات تʽʰوهي ل
 Lignocericوزن جزȄئي عال وسفʨʳʻسʧʽ وعادة الأحʺاض الدهॽʻة الʺʨȞنة لها هي حامض اللʨʻؔسʽرك 
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acid   ʥॽʻهʰأو ال Behenic acid   ʥॽʱʺالॼأو ال Palmitic acid ॼات في الʳهاز وتʨجد هذه الʺرؗ 
 العʰʸي في الدماغ والʰؔد والؔلʧʽʱʽ والʴʢال.

 

الʻؔؔلʨʽساید -2  Gangliosides 

وهي لʽʰدات تȑʨʱʴ على ؗارʨȃهʽدرات عادة الؔالاكʨʱز وحامض دهʻي Ȅʨʡل الʶلʶلة وحامض 
 ʥʻʽرامʨʽʻالNeuraminic acid والʶفʨʳʻسʧʽ وتʨؔن مʸاحॼة للʽʶروساید إذ تʨجد في الأنʳʶة  

ॽʰʸر.العʺʴات الدم الȄر ة والʴʢال وؗ  

 

ॼ -ج ات الʶلفʨلʽʰداتمرؗ  Sulfolipids 

 ʥॽʱȄرʰؔد حامض الʨروساید ماعدا وجȃروʽʶالǼ هॽʰات شॼ Sulfuric acidوهي مرؗ وتȑʨʱʴ أǽʹاً  
 ʥॽرونȃروʽʶز وحامض الʨʱوالؔالاك ʧʽسʨʳʻفʶعلى الCerebronic acid. 

 

ʽدات الʰروتॽʻʽةاللʰ -د  Lipoproteins 

لʽʰدات بروتॽʻʽة مʨجʨدة في الدم تȑʨʱʴ على الʨؔلʱʶرول والفʨسفʨلʽʰدات وسʨف نʱؔلʦ وهي 
 علʽها في مȞان آخر.

 

III اللʽʰدات الʺʱʷقة -  Derived lipids 

 وهي مʨاد ناتʳة مʧ تʴلل اللʽʰدات أو مرتʢॼة بها مʲل الأحʺاض الدهॽʻة، الʽʱʶرولات.

 

 Function of Lipids الʣʨائف الȄʨʽʴة والفʨʽʶلʨجॽة للʽʰدات

1 -  ʧاحد مʨإذ أن الغرام ال ʦʶʳاجها الʱʴǽ يʱاقة الʢز لل تعد الزʨȄت والدهʨن الʺʸدر الرئॽس والʺرؗ
) سعرات ʽʰؗرة عʻد احʱراقها. وȃهذا تعʢي ضعف ما ǽعॽʢه الغرام الʨاحد مʧ 9الدهʨن ǽعʢي (

زنة الؔارʨȃهʽدرات أو الʰروتʧʽ. وهذا ǽعʻي أن ؗʺॽة قلʽلة مʧ الغذاء تؔفي لإعʢاء الʢاقة مʨا
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ॽʺȞǼة أكʰر مʧ الؔارʨȃهʽدرات أو الʰروتʧʽ لʱعʢي الʢاقة نفʶها مʧ الدهʧ. ؗذلʥ الأنʳʶة 
الدهॽʻة الʺʨجʨدة في الʦʶʳ تعد مȞان خزن لاسʵʱدامها ʡاقة ؗامʻة ʱʴǽاجها الʦʶʳ وقت 

 الʴاجة.

للدهʨن وॽʣفة فʨʽʶلʨجॽة مهʺة وهي تʨؔن ॼʡقة عازلة تʴت الʳلد فʴʱافظ على درجة حرارة  - 2
ʳدما الʻا عʺॽرارة ولاسʴاقة أو الʢال ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ ع فقدʻʺع. فهي تȄرʶر الʽʽغʱال ʧم ʦʶ

ذلʥ تفرز الغدد الدهॽʻة الʳلدǽة الدهʧ في صʨرة أحʺاض دهॽʻة  ʱʴǽاجها في الʺʻاȘʡ الॼاردة. وؗ
مʴʱدة مع الʨؔلʱʶرول فʱعʢي الʳلد نعʨمة خاصة ومॽʰʡ ʧعة هذه الاسʱرات أنها تʺʱص 

 ʧة مȃʨʡالرʨʺʻلح لʸǽ وقد لا ʧعفʱمقاوم لل ʧقت فأن الدهʨفس الʻȃلد وʳع جفاف الʻʺʱاء فʨاله 
 الʳراثʦॽ إلى حد ما على الʳلد.

3 -  ʧة تعد وسادة تقي هذه الأعʹاء مॽʻقة دهॼʡ والقلب ʧʽʱʽل الؔلʲة مॽالداخل ʦʶʳط أعʹاء الॽʴǽ
 الʸدمات الʵارجॽة.

ʽب جدرا - 4 ॼʽة مهʺة إذ تدخل في ترؗ ʨندرȄا. وتدخل في للدهʨن وʣائف ترؗ ʨؗʱا والʺایǽلاʵن ال
ʽب ʽʲؗر مʧ الأنʳʶة الॽʺʶʳة ومʻها الʳهاز العʰʸي والدماغ.  ترؗ

وʻȃفس  Eو Kو  Dو  Aتعʺل الدهʨن ؗʺʨاد حاملة للفʱʽامʻʽات الذائॼة في الدهʧ مʲل فʱʽامʻʽات  - 5
 الʨقت تقي الدهʨن مʧ الʱعرض للأكʶدة.

إذ لهذه الأحʺاض أهʺॽة  Essential Fatty acidsتزود الǼ ʦʶʳالأحʺاض الدهॽʻة الأساس  - 6
.ʦʶʳة الȄʨʽʴرة لʽʰك 

ذلǽ ʥعʢي الʷعʨر Ǽالॼʷع  palatabilityوجʨد الدهʧ في الغذاء یزȄد مʧ اسʶʱاغʱه  - 7 وؗ
Sensation of Satiety  هازʳخلال ال ʧاص مʸʱوالام ʦʹن في الهʨطء الدهǼ بʰʶǼ ʥوذل

 الهʹʺي.

8 - ʻʳج الʨʹʻالǼ ن علاقةʨالد لقد وجد أن للدهʨʱد الʺقدرة على الȄزȄاب وʳؗفاءة الإن ʧث مʽي حʶ
 وخاصة للʨʽʴانات.

الدهʨن مع الʰروتʧʽ تʨؔن ॼʡقة خارجॽة عازلة لʻقل الإشارات العॽʰʸة في الʵلاǽا العॽʰʸة  - 9
 إذ تʶاعد في نقل الإشارات العॽʰʸة داخل الʵلاǽا. Myelinated nerveوتʱʻج ما ʶǽʺى 

وهذا ʳǽعل ؗʺॽة الʴرارة  Specific dynamic actionللغذاء  تقلل الدهʨن الفعل الدیʻامȞॽي -10
 الʻاتʳة والʺفقʨدة (الʹائعة) قلʽلة.

 

 Fatty acids الأحʺاض الدهॽʻة
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 Free Fattyوهي الʨحدات الأساس لʧȄʨؔʱ الزʨȄت والدهʨن ومʱʷقات للʽʰدات عʻدما تʨؔن حرة 

acid ॼات عʹȄʨة   ʽب الؔلʶرȄدات عʻد ارتॼاʡها Ǽالؔلʶॽرول ؗʺا ذؗرنا ساǼقاً. وهي مرؗ أو جزءا مʧ ترؗ
ʽʶلॽة  ʨؗȃعة ؗارʨʺʳʺǼ هيʱʻل تʨʢلفة الʱʵة مॽنʨȃلة ؗارʶسل ʧنة مʨȞم( - COOH)   ʧن مʨؔʱوعادة ت

) ʧʽراوح بʱن تʨȃذرات الؔار ʧل30-4عدد زوجي مʶرة الʽʸن الأحʺاض قʨؔن. وتʨȃلة ) ذرة ؗارʶ
Short chain  ) ȑʨʱʴلة 8-4تʶلʶلة الȄʨʡ ن أوʨȃذرات ؗار ( Long chain عʻدما تزȄد عدد ذرات  

) ʧن عʨȃ10الؔار.(  

Double bondsتʻʸف الأحʺاض الدهॽʻة ʶʴǼب وجʨد الأواصر الʺزدوجة  إلى أحʺاض  
Saturated Fatty Acidsدهॽʻة مॼʷعة  ر الʺزدوجة عʻدما تʨؔن الʶلʶلة الؔارʨȃنॽة خالॽة مʧ الأواص 
. عʻدما تȑʨʱʴ الʶلʶلة الؔارʨȃنॽة آصرة Unsaturated Fatty Acidsوالأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة 

أو أكʲر مʧ الأواصر الʺزدوجة. وعادة تʨؔن نॼʶة الأحʺاض الدهॽʻة الʺॼʷعة أكʲر مʧ نॼʶة الأحʺاض 
 الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة في الدهʨن والعȞس في الزʨȄت.

عدد مʧ الأحʺاض الدهॽʻة الʺॼʷعة وغʽر الʺॼʷعة الʺʨجʨدة في الدهʨن والزʨȄت  ) ی1ʧʽʰ-6الʳدول (
ʽب  الॽɻॽʰʢة، یʨضح ॽɾه اسʦ الʴامض وعدد ذرات الؔارʨȃن والأواصر الʺزدوجة فʹلاً عʧ الʱرؗ

 الॽʺॽؔاوȑ له

ʽب الॽʺॽؔائي) الʴامض الدهʻي ॽʰʽة (الʱرؗ  الॽʸغة الʱرؗ

 Butyric CH3(CH2)2COOHبʨʽترك 

 ʥȄكابروCaproic CH3(CH2)4COOH 

 ʥلȄكابرCaprylic  CH3(CH2)6COOH 

 ʥȄكابرCapric  CH3(CH2)8COOH 

 ʥȄرʨلLauric  CH3(CH2)10COOH 

 ʥʱرسʽمMyristic  CH3(CH2)12COOH 

 ʥॽʱʺالǼPalmitic  CH3(CH2)14COOH 

 ʥȄارॽʱسStearic CH3(CH2)16COOH 
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 ʥॽاولOleic CH3(CH2)7CH=CH(CH2)7COOH 

 ʥॽلʨʻʽلLinoleic CH3(CH2)4CH=CHCH2CH=CH(CH2)7COOH 

 ʥʻلʨʻʽلLinolenic CH3CH2CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH(CH2)7COOH 

 ʥدونʽاراكArachidonic   

 

 ʥॽاولOleic   n9 , C18:1                                  

 ʥॽلʨʻʽلLinoleic                       n6 , C18:2 

 ʥʻلʨʻʽلLinolenic   n3 , C18:3                        

 

 ʧهار الدهʸدید درجة انʴت وتȄأو الز ʧلة الدهʨʽة وسǼدید درجة صلاʴʱاك عاملان مهʺان لʻه
Melting pointوالزȄت  وهذان العاملان هʺا ʨʡل الʶلʶلة الؔارʨȃنॽة الʺʨȞن مʻها الʴامض الدهʻي  
Degree of saturationودرجة الॼʷʱع  فالأحʺاض الدهॽʻة الʺॼʷعة ؗلʺا زاد ʨʡل الʶلʶلة الؔارʨȃنॽة  

 ʧر مʲلة (أكʶلʶلة الȄʨʡ ةॽʻد الأحʺض الدهʨجʨب ʧهار الدهʸعل  10زادت درجة آنʳǽ (نʨȃذرات ؗار
. وȄعرف Ǽأنه دهʧ عʻدما ʨȞǽن صلॼاً في درجة حرارة Fatالدهʧ صلॼاً وȃهذا ʢǽلȘ علॽه اسʦ الدهʧ أو 

ذرات ؗارʨȃن) وعادة تʨؔن ॽʡارة  10وجʨد الأحʺاض الدهॽʻة القʽʸرة الʶلʶلة (أقل مʧ الغرفة. وعʻد 
وسائلة في درجة حرارة الغرفة تعʢي صفة الʨʽʶلة للزȄت أما العامل الʺهʦ أكʲر في تʴدید درجة 

ʨد الآصرة الʺزدوجة ʳǽعل مʧ الدهʧ أو الزȄت سائلاً وȃهذا ǽعرف الانʸهار فهي درجة الॼʷʱع. فʨʰج
لزȄت ا Oil Ǽأنه سائل في درجة حرارة الغرفة. فؔلʺا زادت الأواصر الʺزدوجة في الأحʺاض الدهॽʻة  

 الʺʨجʨدة في الزȄت انʵفʹت درجة الانʸهار وزادت سʨʽلة الزȄت الʳدول
)6 -2.(  

) تأثʽر ʨʡل الʶلʶلة الؔارʨȃنॽة (عدد ذرات الؔارʨȃن) والأواصر الʺزدوجة على 2-6الʳدول (
لاǼة الدهʧ أو الزȄتدرجة سʨʽلة وص  

درجة الانʸهار عدد الأواصر عدد ذرات  الʴامض الدهʻي
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ºم الʺزدوجة الؔارʨȃن   

5,3- لا یʨجد Butyric 4بʨʽترك   

 ʥȄكابروCaproic 6 جدʨ3,2- لا ی  

 ʥلȄكابرCaprylic  8 جدʨ16,5 لا ی 

 ʥȄكابرCapric  10  جدʨ31,6 لا ی 

 ʥȄرʨلLauric  12 جدʨ44,8 لا ی 

 ʥʱرسʽمMyristic  14 جدʨ54,4 لا ی 

 ʥॽʱʺالǼPalmitic  16 جدʨ62,9 لا ی 

 ʥȄارॽʱسStearic 18 جدʨ70,1 لا ی 

 ʥॽاولOleic 18 1 13,4 

 ʥॽلʨʻʽلLinoleic 18 2 -5  

 ʥʻلʨʻʽلLinolenic 18 3 -11  

 ʥدونʽاراكArachidonic  20 4 -49,5  

) یॽɾ ʧʽʰه الأحʺاض الدهॽʻة الʷائعة الأكʲُر وجʨداً في الدهʨن والزʨȄت والʨʽʴانॽة 3-6الʳدول (
 ʥॽʱʺالॼة. إذ أن حامض الॽاتॼʻوالPalmitic acid   ʥȄارॽʱʶوحامض ال Stearic acid الʴامʹان  

ॽة مʨازنة Ǽغʽرها مʧ الدهॽʻان الʺॼʷعان الأكʲر انʷʱاراً ووجʨداً في معʦʤ الدهʨن والزʨȄت الॼʻاتॽة والʨʽʴان
 ʥॽحامض الأول ʧعد ؗل مǽ ʧʽعة. على حॼʷʺة الॽʻالأحʺاض الدهOleic acid   ʥॽلʨʻʽوحامض الل
Linoleic acid مʧ بʧʽ الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة الأكʲر وجʨداً في الدهʨن والزʨȄت الॼʻاتॽة  
 والʨʽʴانॽة مʨازنǼ ʧʽغʽرهʺا مʧ الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة.

) تʨزȄع عدد مʧ الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة مʨازنة Ǽالأحʺاض الʺॼʷعة في 3-6ول (الʳد
 عدد مʧ الʺʸادر الʨʽʴانॽة والॼʻاتॽة الʷائعة.

 % الʴامض الدهʻي نॼʶة للدهʧ الؔلي % دهʧ الʺʸدر
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ʥॽالاول ʥॽلʨʻʽعة اللॼʷʺالأحʺاض ال 
  الدهʨن الʨʽʴانॽة

3- 5,0 43 37,5 الأǼقار  43-48  
 56,5 4,7 38 21,3 الʴʺلان (الʵراف)

 36,5 9,6 42 52 الʻʵزȄر

ʥʺʶ24,4 0,5 24,4 4,1 ال 

 35 8,7 44 11,5 الॽʰض

 57 3 33 81 الزȃد

ʦب الʺعقʽلʴ57 3 33 3,7 ال 

 الزʨȄت الॼʻاتॽة
 85 0,5 6 100 زȄت جʨز الهʻد

 10 53 28 100 زȄت الذرة

ʧʢت بذور القȄ25 50 21 100 ز 

فȘʱʶ الʴقلزȄت   100 47 29 18 

 15 52 20 100 زȄت فʨل الȄʨʸا

ʨʱȄت الزȄ15 9 74 100 ز 
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 Essential Fatty Acids الأحʺاض الدهॽʻة الأساس

مʧ بʧʽ الأحʺاض الدهॽʻة ولاسॽʺا غʽر الʺॼʷعة مʻها أحʺاض دهॽʻة أساس أو ضرورȄة 
Essential Fatty acids   ʧان مʶالإن ʦʶاعة جʢʱعدم اس ʥي بذلʻان ونعʨʽʴان والʶة الإنǽفي تغذ

ȘȄرʡ ʧاولها عʻهذا یلزم تȃه وʺʶداخل ج Ȑمادة أخر ȑأو أ Ȑة أخرॽʻأحʺاض ده ʧقها مॽلʵالغذاء  ت
 لʽلʰي حاجات الʦʶʳ مʻها.

الʳلدǽة  لقد وجد أنه إذا أعʽʢت الʳرذان غذاءاً خالॽاً مʧ الدهʣ ʧهر علʽها أعراض الالʱهاǼات
ومʻها ʣهʨر الʨʲʰر والزوائد الʳلدǽة Ǽعد أن تʨقف نʺʨها. وقد اخʱفت هذه الأعراض عʻدما أعʽʢت هذه 
Polyunsaturated Fatty Acidsالʨʽʴانات غذاءاً ȑʨʴǽ الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة  ومʧ هذه  
 ʥॽلʨʻʽالأحʺاض اللLinoleic acid   ʥʻʽلʨʻʽوالل Linolenic acid نʥ والاراكʽدو   Arachidonic acid .
ǼDermatitisعد ذلʥ تʦ علاج الأʡفال الʺʸابǼ ʧʽالالʱهاǼات الʳلدǽة  وʣهʨر الاكزما   eczema 

Ǽإعʢائهʦ وصفات تȑʨʴ الأحʺاض الدهॽʻة نفʶها. وقد وجد في الفʱرة الأخʽرة أن لهذه الأحʺاض أǽʹاً 
كل الʳلدǽة ومʻها تʷقȘ وتقʷر أهʺॽة ʽʰؗرة للॼؔار فʻقʸهاا یؤدȑ إلى ʣهʨر نفس الأعراض والʺʷا

 وسقȋʨ الʷॼرة.

 ʥدونʽوالاراك ʥʻʽلʨʻʽحامض الل ʧؗل م Șʽلʵت ʧȞʺʺال ʧث والدراسات إلى أن مʨʴॼت الʽʰلقد اث
 ʥॽلʨʻʽحامض الل ʧم ʦʶʳفي الLinoleic acid أذا ؗانت ؗʺॽاتهُ ؗاॽɾة لأحॽʱاجات الʦʶʳ ولهذا عد  

الʹرورȑ في هذه الʺʨʺʳعة ʡالʺا أنه ʧȞʺǽ تʵلॽʁǼ Șʽة حامض اللʨʻʽلʥॽ هʨ الʴامض الʨحʽد الأساس و 
Vitamin Fالأحʺاض الدهॽʻة مʻه. وقد ؗان ساǼقاً ǽعرف ॽɿǼامʧʽ ف  ॽʰʽة الʺʻʱاʣرة   وتعد الॽʸغة الʱرؗ
(Cis, Cis – 9.10 – 12.13)أو الʺʳʱاورة  في الʴامض وفي غʽره مʧ الأحʺاض الدهॽʻة الأساس هي  

ʻال ʧة مॽʺر أهʲغة الأكॽʸالأحʺاض ال Șʽلʵفي ت ʥذل احॽة الȄʨʽʴة والفʨʽʶلʨجॽة في معالʳة الʻقص. وؗ
.Ȑة الأساس الأخرॽʻالده 

 .ʥॽلʨʻʽا حامض اللʺॽة الأساس ولاسॽʻالأحʺاض الده ʧة مʻʽات معॽʺؗ افرʨʱب أن تʳǽ هذاȃو
) ʨʴʻاجات بॽʱعادل (10-7وتقدر الاحǽ اً أو ماॽمʨی ʦاولة ت3ؔ-2) غʻʱʺاقة الʢع الॽʺج ʧن على )% مʨ

) یॽɾ ʧʽʰه تʨزȄع حامض اللʨʻʽلʥॽ والاولʥॽ مʨازنة Ǽالأحʺاض الدهॽʻة 3- 6شȞل حامض الʨʻʽلʥॽ جدول (
الʺॼʷعة الʺʨجʨدة في عدد مʧ الʺʸادر الॼʻاتॽة والʨʽʴانॽة الʷائعة في الॽʰʢعة وتॽɾ ʧʽʰه الʺʸادر الغॽʻة 
 بهذا الʴامض.
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الأساس الʣʨائف الȄʨʽʴة والفʨʽʶلʨجॽة للأحʺاض الدهॽʻة  

ʽب جدار الʵلॽة إذ تʨؔن الفʨسفʨلʽʰدات الʺʨȞنة للʳدار  - 1 ॼات الʺهʺة في ترؗ تعد مʧ الʺرؗ
ʽب اللʽʰدات الʺرؗ ॼات الʺهʺة في ترؗ ذلʥ تدخل في ʽʲؗر مʧ الʺرؗ ʨندرȄا. وؗ ʨؗʱارجي والʺایʵة الॼ

 الʺذʨؗرة ساǼقاً.

ذلʥ تقȐʨ جدران الʵلاǽتقȑʨ جدران الأوॽɺة الدمȄʨة وتʳعلها أكʲر مقاومة وتقلل  - 2 ا نفاذیʱها. وؗ
 ولاسॽʺا الʳلدǽة مʻها.

لقد ثʰت أن عدد مʧ الأحʺاض الدهॽʻة الأساس ومʻها حامض الاراكʽدونʽʢǽ ʥل مʧ فʱرة تʲʵر  - 3
 ʧȄرʰلل الفایʴت ʧد مȄزȄالدم وFibrin  ʥلʱʺǽ إذFibrinolytic activity ॼʰن سʨȞǽ هذاȃة وॽا عال

وȃهذا ǽقلل مʧ فرص الإصاǼة Ǽأمراض القلب  Thrombusفي تقلʽل فرص الإصاǼة Ǽالʳلʢات 
.ʧʽرایʷلب الʸوت 

لʵʱلȘʽ الهرمʨنات مʲل  precursorتعد هذه الأحʺاض وخاصة الاراكʽدونʥ الʺادة الأولॽة  - 4
 ʧا ؗلاندیʱروسʰالProstaglandin  ʧʽʶ ʨؗʰرومʲوالThromboxanes  و ʧʽزایʻ ʨؗالل

Leukotrienes  ًلاʲʺف ʦʶʳة الʳʶلف أنʱʵلفة في مʱʵرات مʽنات لها تأثʨات أو هرمॼ وهي مرؗ
مʧ  الʰروسʱا ؗلاندیʧ یزȄد إفراز الغدة الدرॽʀة وॼʲȄط هدم الدهʨن وȄقلل مʧ إفراز الʺعدة وȄقلل

 ضغط الدم.

ʱʶرول الدم. وقد وجد أن الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة ومʻها حامض الʨʻʽلʴǽ ʥॽفظ مʨؗ ʧل - 5
أن الʴامض اللʨʻʽلʥॽ دوراً مهʺاً في نقل وتʺʽʲل الʨؔلʱʶرول في الʦʶʳ. أن نقص هذه الأحʺاض 
الدهॽʻة ولاسॽʺا حامض اللʨʻʽلʥॽ یؤدȑ إلى وقف نʺʨ الفئران الʻامॽة والأʡفال وȄؤدȑ إلى 

ؤدȑ إلى ارتفاع عʻد الأʡفال. فʹلاً عʧ أنه ی eczemaالالʱهاǼات الʳلدǽة وʣهʨر الاكزما 
الʨؔلʱʶرول في الʰؔد والدم. وجد أن الفئران تقل قدرتها على الʨʱالد عʻد نقص هذه الأحʺاض 

 الدهॽʻة.

 

الʽʱʶروȄدات -3  Steroids 

ॼات أو الʨʴؔل الʴلॽʁة ذات الأوزان الʳزȄئॽة الʺʱʵلفة تʨجد ȞʷǼل حر  وهي مʨʺʳعة مʧ الʺرؗ
ات أو مʴʱد Ǽالأحʺاض الدهॽʻة على شȞل اسʱر  esters   ʧات مॼ ʽب الأساس لهذه الʺرؗ وʱȄالف الʱرؗ

 ʧȄرʲانʻʽف ʨانʱʻʽȃʨلȞǽدروساʽها برهʽعل Șلʢǽ ةॽنʨȃار  Perhydrocyclopentanoمʨʺʳعة حلقات هایدروؗ

phenanthrene ॼات الʱاǼعة لهذه الʺʨʺʳعة ǼالʽʱʶروȄدات   وتʶʺى الʺرؗ Steroids وهي تʷʺل  
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ॼات مʱʵلفة مʲʺʱلة Ǽالفʱʽامʻʽات و  ॼات الʽʰʷهة وهي ؗʺا مرؗ الهرمʨنات وأملاح الʸفراء وغʽرها مʧ الʺرؗ
 ǽأتي:

 

 
Sterolsالʽʱʶرولات  وأملاح أو أحʺاض الʸفراء   Bile ealts الهرمʨنات الॽʶʻʳة الذؗرȄة  

 ʧʽامʱʽعة فʨʺʳوم ʧʽالʻȄنات الادرʨة وهرمȄʨʲوالأنD وȃعض الؔلʨȞॽسʽدات   Glycosides. 

 

 

 Sterols الʽʱʶرولات

ॼات الʽʱʶروȄدǽة الʱي تȑʨʱʴ على سلʶلة ؗارʨȃنॽة جانॽʰة ʨʡله ( ) 10-8وهي مʨʺʳعة الʺرؗ
ʽʶل17ذرات ؗارʨȃن مʸʱلة بذرة الؔارʨȃن أو الʺʨقع ( ʽب الʴلقي ووجʨد مʨʺʳعة هʽدروؗ  ) في الʱرؗ

(OH)  ) ʦقع رقʨʺ3في ال) ʦاقع رقʨل في مʽʲم ʧʽʱعʨʺʳد مʨوج ʧجد 13) و (10) فʹلاً عʨت .(
ʽʱʶرولات الʽʱسʨʱالفایǼ على الأولى Șلʢǽ ة إذॽانʨʽʴة والॽاتॼʻن الʨرولات في الده Phytosterols   ȘلʢȄو

Zoosterolsعلى الʲانॽة Ǽالزوسʽʱرولات  وهʻاك سʱرولات خاصة ǼالفʢرȄات ʢǽلȘ علʽها  
ǼMucosterolsالʺاʨȞǽسʽʱرولات  وأهʦ الʽʱʶرولات الʨʽʴانॽة هʨ الʨؔلʱʶرول   Cholesterol أما في  
 .Ergosterolالॼʻاتات فʨʽجد الارجʱʶرول 

 

 Cholesterol الʨؔلʱʶرول
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Sterolsوهʨ أهʦ الʽʱʶرولات  الʷائع وجʨده في الʨʽʴانات ولا وجʨد له في الॼʻاتات. یʨؔʱن  
 ʧȄرʲانʻʽالف ʧعة مॼʷحلقات م ʧه مॼʽ Phenanthreneترؗ مع وجʨد راʢǼة مزدوجة   Double bond 

) ʦن الʺرقʨȃذرتي الؔار ʧʽ6) و (5ب.(  

 

 
یرتॼط الʨؔلʱʶرول في الدم Ǽالأحʺاض الدهॽʻة Ȅʨʡلة الʶلʶة وغʽر الʺॼʷعة مʨȞنا اسʱرات وʻȄقل 

Lipoproteinsعʡ ʧرȘȄ اللʨʰʽ بروتʻʽات  الʺʱʵلفة خلال الدم في الʦʶʳ. یʨجد الʨؔلʱʶرول تقرॼȄاً في  
ʵجد في جدار الʨإذ ی ʦʶʳا الǽع خلاॽʺج ʦʶʳة للॽاً في الأعʹاء الداخلʹǽرول أʱʶلʨؔجد الʨا. یǽلا

)% مʧ 17ولاسॽʺا الʰؔد والؔلʱʽان ؗʺا یʨجد في الدماغ ॽʺȞǼات ʽʰؗرة إذ تʸل ؗʺॽاته إلى حʨالي نॼʶة (
ʽز الʨؔلʱʶرول في الدم في الʵʷص الاعॽʱادȑ أو الॽʰʢعي   Normalالʨزن الʳاف للدماغ. وʰȄلغ ترؗ

مللʱر دم. ʧȞʺǽ للʦʶʳ أن ʻʸǽع الʨؔلʱʶرول في خلاǽاه خاصة الʰؔد  100/) ملغ250ʦ-150حʨالي (
) 2-1وॽʢʱʶȄع أǽʹاً أن ʢǽرح الʨؔلʱʶرول عʡ ʧرȘȄ الأمعاء، حʽث ʧȞʺǽ للʦʶʳ أن ʻʸǽع حʨالي (

) ʨʴʻة بॽʺؗ ʧلص مʵʱȄم وʨ0.3- 0,1غرام/ی) ʨʴʻȃلد وʳال ȘȄرʡ ʧم عʨی/ʦ0,8- 0,2) غ ʧم عʨی/ʦغ (
 ʡرȘȄ الʰراز.

 

 ʧȞʺǽ:رول إلىʱʶلʨؔف الॽʻʸت  

 

 Exogenous Cholesterol كʨلʱʶرول مʸدره خارجي

 ʦʹة هॽعد عʺلǼ اصهʸʱام ʦʱث یʽرول. حʱʶلʨؔعلى ال ȑʨʱʴʺاول الغذاء الʻت ȘȄرʡ ʧأتي عȄو
 الدهʨن الʴاوȄة على الʨؔلʱʶرول.
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 Endogenous Cholesterol كʨلʱʶرول مʸدره داخلي

الʦʶʳ. إلى حد ما أن ؗل الأنʳʶة الॽʺʶʳة تॽʢʱʶع أن تʻʸع وهʨ الʨؔلʱʶرول الʺʨؔʱن داخل 
ذلʥ الʵلاǽا الʺʻʢॼة للأمعاء. ز تॽʻʸعه في الʰؔد والʳلد وؗ  الʨؔلʱʶرول لʧؔ یʱرؗ

ɻّلات  Acetateیʰدأ تʺʽʲل الʨؔلʱʶرول في الʰؔد مʧ جزȄئات ال Ǽعد تॽʷʻط ثلاث وحدات مʻها  
 ʧʽنʨفالॽمادة م Șʽلʵعدها تǼ ʧȞʺǽMevalonate  ، ʧʽʱئȄدام جزʵʱاسǼ اتʨʢة لعدة خʳॽʱوهي بدورها ن
ل مʧ ا ATP   ʧȄرȃالایزو ʨن وهʨȃمادة ذات خʺس ذرات ؗار Șʽلʵت ʧȞʺǽ Isoprenoid ة وحداتʱإن س .

 ʧʽالʨȞʶب ال ب ʧȞʺǽ أن تʨؔن مرؗ Squaleneمʧ هذا الʺرؗ حʽث مʻه Șʱʷǽ الʨؔلʱʶرول.   

 

 

 وʣائف الʨؔلʱʶرول

1 -  ʨʽʴاد الʨʺال ʧرول مʱʶلʨؔعد الǽ) اليʨʴف ʦʶʳل داخل الʽʲʺʱة في الȄ80 ل إلىʨʴʱه یʻم %(
ʺॽة قلʽلة مCholic acid ʧولاسॽʺا حامض الʨؔلBile acids  ʥॽأحʺاض الʸفراء  ، وؗ

لʨȞॽن هʨرمʨنات الادرʻȄالAdrrenal gland  ʧʽالʨؔلʱʶرول تʵʱʶدم عʡ ʧرȘȄ الغدة الادرʻȄالॽة 
Adrenal hormones  ضǽاॼʺة الʡساʨدم بʵʱʶǽ ʥل اؗذلOveries  نات الأناثʨرمʨن هʨȞॽل

لʨȞॽن هʨرمʨنات الذʨؗر مʲل هʨرمʨن  testisوʨȃساʡة الॽʸʵة  estrogenل مʲل ا
ب ا testosteroneالʨʱʶʱسʽʱرون   dehydrocholesterol – 7ل وجزءاً مʻه یʨʴʱل إلى مرؗ

 .3DلفʱʽامPrecursor  ʧʽإذ تعد مʸدراً أولॽاً 

ʽب  - 2  جدار الʵلاǽا الॽʺʶʳة.ǽعد الʨؔلʱʶرول ضرورȄاً لʱرؗ

ʽب الʳهاز العʰʸي ؗالدماغ والʵلاǽا العॽʰʸة وأنʱʳʶها  - 3  .nerve tissuesیدخل في ترؗ

 .ǽعʱقد أن له دوراً مهʺاً في نقل الأحʺاض الدهॽʻة ولاسॽʺا غʽر الʺॼʷعة مʻها في جʦʶ الإنʶان - 4

أن معʦʤ الدراسات الʱي أجرȄت عʧ علاقة الʨؔلʱʶرول ʴʸǼة الإنʶان أجرȄت في العقʨد الʲلاث 
الʺاضॽة الʱي اسʳʱʻʱت أن ارتفاع مȐʨʱʶ الʨؔلʱʶرول في الدم ǽعد مʧ أهʦ العʨامل الʺॼʰʶة لʸʱلب 
 ʧʽرایʷالAtherosclerosis ǽعʻي ذلʥ الʱي تؤدȑ إلى أمراض القلب والʷرایʧʽ عامة في الʦʶʳ، وقد لا  
ل ارتفاع نॼʶة الʨؔلʱʶرول Ǽالغذاء ʦȞʴǼ مʢلȘ، لأن ذلʥ قد یʱأثر Ǽعʨامل ʽʲؗرة وقد ثʰت أن الʸفائح ا
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plaque والʱرسॼات الʱي في الʷرایʧʽ تȑʨʱʴ على ؗʺॽة عالॽة مʧ الʨؔلʱʶرول. وسʨف نʱؔلʦ عʧ هذا  
 ʧا الدهʺॽعلاقة الغذاء ولاس ʧد الؔلام عʻل عʽʸفʱال ʧيء مʷǼ عʨضʨʺال.ʧʽرایʷب الʽلʸومرض ت  

 

 

 

 مʸادر الʨؔلʱʶرول الغذائॽة

یʨجد ʨʸǼرة ॽɻॽʰʡة في ؗل الأغذǽة الʨʽʴانॽة والʺʸدر الرئʶॽي له مʧ الغذاء هʨ صفار الॽʰض 
ʨؔن الزʨȄت الॼʻاتॽة خالॽة مʻه. وتعد الأعʹاء مʲل وʨȄجد عادة في الدهʨن الʨʽʴانॽة مʲل الزȃد والʧʰʳ وت

).4- 6القلب مʧ الʺʸادر الغذائॽة الغॽʻة Ǽالʨؔلʱʶرول أنʤر الʳدول (الʰؔد والʺخ والؔلʧʽʱʽ و   

 

غʦ مʧ الغذاء 100) مȐʨʱʴ عدد مʧ الأغذǽة مʧ الʨؔلʱʶرول ملغʦ/4-6الʳدول (  

 الؔʺॽة الغذاء

  لǼ ʦʴقرة ʡازج:
ʦʤ70 مع الع 

ʦʤ70 بدون ع 

  Vealلʦʴ عʨʳل: 
ʦʤ90 مع الع 

ʦʤ90 بدون ع 

  Lambلʦʴ حʺلان: 
 ʦʤ70 مع الع 

ʦʤ70 بدون ع 

  Porkلʦʴ خʻزȄر: 
ʦʤ70 مع الع 
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ʦʤ70 بدون ع 

 60 دجاج ʡازج

 300 كʰد ʡازج

 375 كلॽة ʡازجة

 150 قلب ʡازج

2000أكʲر مʧ  مخ ʡازج  
 11 حلʽب سائل

 250 زȃد

 100 جʧʰ الʷدر

 15 جʧʰ الʨؔتاج

 120 كرȄʺة

 550 الॽʰض الؔلي

 صفر بॽاض الॽʰض
الॽʰض الʢازجصفار   1500 

 

 Bile acids أحʺاض الʸفراء

ॼات الʽʱʶروȄدات وتʽʺʱز Ǽارتॼاȋ سلʶلة ؗارʨȃنॽة ( ) ذرات في 5وهي الʺʨʺʳعة الʲانॽة مʧ مرؗ
) ʦقع الʺرقʨʺدات ف17الȄروʽʱʶب الʽ ʽʶلॽة في أكʲر مʧ مʨقع ) في ترؗ ʹلاً عʧ ارتॼاȋ مʳامॽع هʽدروؗ

Emulsifierأو تعد أحʺاض الʸفراء مʧ مʨاد الاسʴʱلاب   حʽث لها دور مهʦ في هʹʦ وامʸʱاص 
gallbladderالدهʧ في الأمعاء. وتʨؔʱن في الʰؔد وتʵزن في حʸȄʨلة الʸفراء  ثǽ ʦفرز في الاثʻي  
Duodenumعʷر  الʳزء الأول مʧ الأمعاء الدॽʀقة ومʧ هذه الأملاح ومʧ هذه الأملاح:   

 ʥॽلʨؔحامض الCholic acid ʻʽʳʶي   وحامض الʨؔلʥॽ اللااوؗ Deoxycholic acid 
 ʥॽلʨؗ يʶ ʨؗدیʨʻʽ Chenodeoxycholic acidوؗ   ʥॽلʨ ʨؗʲʽوحامض الل Litho- cholic acid وȄرتॼط  
 ʧʽʶॽي الؔلʻʽامض الامʴالǼ سʻʽʳʶ glycineحامض الʨؔلʥॽ وحامض الʨؔلʥॽ اللااوؗ   ʧȄرʨایʱالǼ ʥذل وؗ
taurine وʨȃجʨد الʨʸدیʨم أو الʨʰتاسʨʽم لʨȞॽن أملاح الʸفراء   Bile salts. 
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الʺʱʷقةلʱرʻʽȃات / اللʰʽدات ا -3  Terpenes 

 ʧȄرȃالایزو ʧوحدات م ʧنة مʨȞة مॽنʨȃار ॼات هایدروؗ وهي أحدȐ مʱʷقات اللʽʰدات وهي مرؗ
Isoprene ॼات الؔاروتȄʨʻʽد   وتʷʺل مرؗ Carotenoids اما   ؗاروتʧʽ .. الخ.  –وتʧʺʹʱ الفا وʱʽȃا وؗ
, , , - carotene   ʧʽȃʨȞॽالل ʥذل وؗ Iycopene ॼʻاتات مʲل الʢʺاʡا وهي واسعة الانʷʱار في ال 
 ʧʽالʨȞʶات الॼ ذلʥ تʷʺل مرؗ ॼات وسॽʢة في تʵلȘʽ الʨؔلʱʶرول وتʨجد في Squalineوؗ ، وهي مرؗ
 زȄت ʰؗد القرش.

 

ʧʽرایʷلب الʸت 

ʧʽرایʷلب الʸت Atherossclerosis 

 degenerationتʸلب الʷرایʧʽ خلل فʨʽʶلʨجي ʽʸǽب الأوॽɺة الدمȄʨة وهʨ انʴلال أو تآكل 
لʳدار الأوॽɺة الدمȄʨة الʷرȄانॽة ʨʸǼرة عامة وشرایʧʽ القلب ʨʸǼرة خاصة إذ یؤدȑ إلى أمراض القلب 
Heart diseases أن ʦاته رغॼʰʶم ʦأه ʧرة خاصة مʨʸǼ ةॽʻاد الدهʨʺرة عامة والʨʸǼ عد الغذاءȄو .

لʨقاǽة الʻاجʺة هʻاك أسॼاب أخرȐ مʰʶب له أو قد تزȄد مʧ فرص الإصاǼة Ǽه ورغʦ مʴاولات العلاج وا
ضد هذا الʺرض والʳارȄة في جʺॽع أنʴاء العالʦ ولاسॽʺا في الدول الʺʱقدمة، یॼقى شॼح ॽʵǽف الʷॼرȄة 

) ʧع ʦد أعʺارهȄیز ʧالذی ʦهʻم ʧʶار الॼؗ اʺॽي 45أجʺع ولاسʱة الॽɺهي الأو ʧʽرایʷار أن الॼʱاعǼ ةʻس (
نقله عدة مرات ؗل دॽʀقة واسʱʺرار هذه تʻقل الدم إلى جʺॽع أنʳʶة وأعʹاء الʦʶʳ فأنها تʴʱʺل عبء 

عدد الʺرات إلي ǽʹخ  العʺلॽة ʨʡال حॽاة الإنʶان والʱي تʺʱد عʷرات الʧȞʺॽɾ .ʧʽʻʶ للفرد أن یʨʸʱر
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ʺॽة الʹغط الʱي تʴʱʺله مʧ جراء ذلʥ. فʷيء  فʽها الدم وعدد مرات تقلص وانʶॼاȋ القلب والʷرایʧʽ وؗ
درانها أو في الʷرایʧʽ أو في الʱرسॼات غʽر الॽɻॽʰʢة ॽʰʡعي قد تʸʴل الأضرار الʺȞॽانॽȞॽة في ج

.Ȑرʳʺداد الʶل عرقلة مرور الدم وانʸʴȄدران وʳة في الʺʤʱʻʺر الʽغ ʧا في الأماكʺॽولاس 

وقد ʷǽʺل الأمر ؗذلʥ حالات تʲʵر الدم والعʨامل الʱي یؤثر في ذلʥ وتʨؔن الʳلʢة أو الʲʵرة 
Thrombus اً.الʱي قد تʰʶب الʵلل وتزȄده تعقʽد   

 ʧʽرایʷلب الʸف أضرار تʷʱة فقد أكॽانʶارة الإنʹʴال ʦǽأن هذا الʺرض قدLesions of 

atherosclerosis في الʷرایʧʽ الʺʨمॽاء الʱي وجدت في قʨʰر الفراعʻة في مʸر. وقد ؗان الʺرض  
شائع وʽʸȄب Ǽعض الʻاس أو فئة معʻʽة مʻهʦ والذیʨʷॽɻǽ ʧن في مȐʨʱʶ معاشي عال نʳॽʱة الʱغذǽة 

زة على الأغذǽة الʨʽʴانॽة والدهʨن ʨʸǼرة خاصة.الʺ رؗ  

ز أǽʹاً في الدول الʻʸاॽɺة الغॽʻة ؗأمرȞȄا وأورȃا أكʲر مʨازنة Ǽالدول الʻامॽة الفقʽرة الʱي  وʱȄرؗ
 تقل فʽها الإصاǼات ولهذا ǽعد أحد أمراض الʺدنॽة أو مرض الأغॽʻاء.

الʺȞʷلة الʴʸة الأولى الʱي ǽعاني  ففي أمرȞȄا ǽعد تʸلب الʷرایʧʽ وما ॼʰʶǽه مʧ أمراض القلب
Killer diseasesمʻها الأمرȞȄان ولاسॽʺا ॼؗار الʧʶ فهʻاك ثلاث أمراض تعد قاتلة  هي : أمراض لقلب  
Cardiovascular diseasesوالأوॽɺة  والʶرʡان   Cancer وضغط الدم   Hypertension وأن .

ʰʶة تॽȞȄدة الأمرʴʱʺات الǽلاʨدث في الʴي تʱات الॽɾʨف لʸن ʨʴة وأن نȄʨة الدمॽɺها أمراض القلب والأوʰ
)2 ʨʴة ونȄʨة الدمॽɺب أمراض القلب والأوʰʶǼ دثʴدة تʴʱʺات في الʺʺلؔة الॽɾʨال ʧم %(

)%أǽʹاً.20(  

) ʨʴد أن نʳا نȞॽة 3400وفي أمرمॽʰات القلȃʨʻال ʧعاني مǽ مʨي / یȞȄأمر ( Heart attack وأن  
) شʵص / یʨم ǽعانʨن مʧ الʳلʢات 1600( Stroke. 

) ʧʽب ʦرواح أعʺارهʱت ʧاص الذیʵع الأشȃة 65-45أن رॽʰة القلॽɺمرض الأو ʧن مʨعانǽ (
Coronary Heart Disease (CHD)الʱاجॽة   ) ʨʴت نʨʺب لʰس ʨ650,000وه ʧم ʦوفاة في العال (

) سʻة.65) في العالʦ أعʺارهʦ أقل مʧ (150,000هؤلاء (  

 تعرȄف الʺرض:

Hardeningتʸلب الʷرایʧʽ نʨع مʧ الʸʱلب  أو الʧʽʵʲʱ الذʴǽ ȑدث ʳǼدار الʷرایॽɾ ʧʽفقدها  
)% مʧ الʨؔلʱʶرول 70ب ʰʶǼب تʳʺع وتراكʦ الʺʨاد الدهॽʻة الʱي تȑʨʱʴ على (مرونʱها. وʱʻȄج هذا الʸʱل
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ر ʸǽاحب ذلʥ أǽʹاً ترسب الؔالʨʽʶم وتʧȄʨؔ الʱؔلس والؔارʨȃهʽدرات الʺعقدة في الʵلاǽا الʺʻʢॼة للʳدا
Complex Carbohydrates ومʻها الؔارʨȃهʽدرات الʺʵاॽʡة   Mucopolysaccharides وقد یʲʵʱر  

 Șلʢǽ ةॽɺف الأوȄʨʳاتئة في تʻروزات الʰن الʨؔات تॼرسʱفأن هذه ال ʦث ʧة ومǼدها صلاȄزʽلها فʨالدم ح
Plaqueعلʽها الرॽʀقة  ل وعʻدما تʱʹرر الʵلاǽا الʺʳاورة لها تؤدȑ إلى ʣهʨر ا  Lesion أن هذا الʰروز  

ȑة. یؤدॽɺداد هذه الأوʶب انʰʶراً تʽʲؗ قدمةʱن مʨؔدما تʻة وعȄʨة الدمॽɺف الأوȄʨʳت Șʽʹإلى ت  

وهذا یزȄد   Thrombusأن اعاقة جرȄان الدم واʢǼائه ساعد في تʨؔن الʲʵرة الدمȄʨة أو الʳلʢة 
).1-6الأمʨر تعقʽداً أنʤر الȞʷل (  

  

  الاسئلة البعدية

  الدهنية؟ماهي الوظائف الاساسية للاحماض \1

  ما مصادر اللينولك واللينولنك؟\2

  6رقم المحاضرة :

  البروتينات  عنوان المحاضرة
  ايمان محمد عبو  اسم المدرس

  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة
  التعرف على تركيب البروتينات  الهدف العام من المحاضرة

  للبروتينات التعرف على الاحتياج اليومي  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم
  التعرف علي الوظائف الفسيولوجية للبروتينات

  السبورة ,وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المكتسبة 
  الاختبار النظري  طرائق القياس المستخدمة

  

  الاسئلة القبلية

  ماهو الكولاجين؟\1

  ماهي وظائف البروتينات؟\2

  المحتوى العلمي
 

 Definition تعرȄف الʰروتʻʽات

ʽب ذات أوزان جزȄئॽة عالॽة ( ) ألف إلى عدة ملایʧʽ 13وهي مʨاد عʹȄʨة نʱروجॽʻʽة معقدة الʱرؗ
مʨجʨدة في جʺॽع الʵلاǽا الʨʽʴانॽة والॼʻاتॽة حʽث تʨؔن نॼʶة عالॽة مʧ بروتȃʨلازم الʵلॽة وجدارها وتʴلل 

ʽى الأحʺاض الأمʺʶئة أصغر تȄات إلى وحدات جزʺȄاعد والأنزʨفعل الأحʺاض والقǼ ةॽʻ Amino Acids 
ʧʽʳʶ وȄدخل الʱʻروجʧʽ عʸʻراً أساساً في  تʨؔʱن ʨʸǼرة رئॽʶॽة مʧ عʻاصر الؔارʨȃن والهʽدروجʧʽ والأوؗ
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ʽب الʰروتʻʽا ʽب الʰروتʻʽات وجʨد عʻاصر أخرȐ ترؗ ت فʹلاً عʧ عʸʻر الʰؔرȄت والفʶفʨر وʸȄاحب ترؗ
ر الʺعدنॽة وعادة ʨȞǽن ذلʥ مرتʢॼاً ʨʸǼرة أقل مʲل الʴدید والزنʥ والʨʽد والʴʻاس وغʽرها مʧ العʻاص

لʧʽȃʨ والفʶفʨر قي بروتʧʽ الʴلʽب ǼالؔازʻȄز  ʨؗʺدید في الهʴر الʸʻد عʨجʨؗ هʶنف ʧʽروتʰص الʸʵʱب
) یʨضح نʶب العʻاصر الرئʶॽة في تʧȄʨؔ الʰروتʻʽات.1-7الʳدول (  

) : نॼʶة العʻاصر الرئʶॽة في الʰروتʻʽات1-7جدول (  

 

 الॼʶʻة الʺئȄʨة العʸʻر

 C 53 الؔارʨȃن 

ʧʽدروجʽاله H 7 

ʧʽʳʶ  O 23 الأوؗ

ʧʽروجʱʻال N 16 

 S 1 الʰؔرȄت

 

 –)% مʧ وزن الʨȞǽ20 ʦʶʳن الʰروتʧʽ الʺʨȞن الرئॽس لʦʶʳ الإنʶان، إذ ʲʺǽل حʨالي (
فالعʹلات والأنʳʶة الراʢǼة والعʤام والدماغ والدم والʳلد والʷعر والأʣافر والهرمʨنات والأنزȄʺات ؗلها 

ʰʽها هʨ بروتʧʽ. وحدها العʹلات تʨؔن حʨالي ( )% مॽʺؗ ʧة الʰروتʧʽ الʺʨجʨد في 50في أساس ترؗ
.ʦʶʳال 

 

 Amino Acids الأحʺاض الأمॽʻʽة

ʽب الʰروتʧʽ وعʻد ارتॼاʡها Ǽعʹها مع Ǽعض Ǽالأواصر الʽʱʰʰدǽة  هي أصغر وحدة بʻائॽة في ترؗ
peptide linkage ) حامʹاً أمॽʻʽاً وهي 22- 20تʨؔن الʰروتʧʽ. ولقد تʦ تॽʵʷص ودراسة حʨالي ( 
ॼات تȑʨʱʴ على مʨʺʳعة أمॽʻʽة   القاعدǽة Amino Group (NH2)الʷائعة في الॽʰʢعة وهي مرؗ
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ʽʶل ومʨʺʳع ʨؗȃة الؔار Carboxyl Group (COOH) ॼʽة للأحʺاض الأمॽʻʽة   الʴامʹॽة. والॽʸغة الʱرؗ
 هي:

 

 
ل كل الأحʺاض الأمॽʻʽة الʱي تʱʻج عʻد تʴلʽل الʰروتʻʽات الॽɻॽʰʢة ا Native proteins   ʧهي م

 - Amino Acidsنʨع ألفا  رʨȃن وهي الʱي تʽʺʱز Ǽأن تʨؔن مʨʺʳعة الأمʧʽ فʽها مرتʢॼة بذرة الؔا 
 ʧاً مʹǽن أʨؔة تॽلʽʶل ʨؗȃعة الؔارʨʺʳʺالǼ ةʢॼالʺرتL – Configuration. 

ل وʱȃغʽʽر مʨʺʳعة ا R ʽب إلى آخر تعʢي أحʺاضاً أمॽʻʽة فقد تʨؔن ا  ل مʧ ترؗ R   ʧʽدروجʽذرة ه
 ʧʽʶॽالؔل ʨة وهॽʻʽاع الأحʺاض الأمʨط أنʶǼن أʨȞǽ إذGlycine وقد تʨؔن سلʶلة ؗارʨȃنॽة مॽʁʱʶʺة أو  

و تراكʽب حلॽʁة Ǽعʹها على عʸʻر الʰؔرȄت.مॼɻʷʱة أ  

 

).2- 7وʧȞʺȄ تقʦॽʶ الأحʺاض الأمॽʻʽة حॼʶʺا هʨ مʨجʨد في الʳدول (  

 

ʽʶلॽة.  - أ ʨؗȃة أو ؗارॽʻʽعة أمʨʺʳم ʧة مॽʻʽه الأحʺاض الأمȄʨʱʴة إلى ماتॼʶن 

ʽʶلॽة وهي أحʺاض  - 1 ʨؗȃة والؔارॽʻʽع الأمॽامʳʺال ʧعلى نفس العدد م ȑʨʱʴة تॽʻʽأحʺاض أم
 .Neutral Amino Acidsمʱعادلة أمॽʻʽة 

ʽʶلॽة أكʲر مʧ الʺʳامॽع الأمॽʻʽة وهي أحʺاض أمॽʻʽة حامʹॽة  - 2 ʨؗȃع الؔارॽامʳʺعدد ال
Acidic Amino Acids. 

ʽʶلॽة وهي أحʺاض أمॽʻʽة قاعدǽة  - 3 ʨؗȃع الؔارॽامʳʺال ʧر مʲة اكॽʻʽع الأمॽامʳʺعدد الBasic 

Amino Acids. 

 نॼʶة إلى نʨع وشȞل الʶلʶلة الؔارʨȃنॽة.   - ب
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حʺاض أمॽʻʽة ألॽفاتॽةأ -1  Aliphatic Amino Acids 

حʺاض أمॽʻʽة حلॽʁة غʽر مʳʱانʶةأ -2  Heterocyclic Amino acids 

حʺاض أمॽʻʽة حلॽʁة أروماتॽȞॽةأ -3  Aromatic Amino Acids 

حʺاض أمॽʻʽة تȑʨʱʴ عʸʻر الʰؔرȄتأ -4  Sulfur Containing Amino Acids 
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ʽب الأحʺاض الأمॽʻʽة2-7الʳدول ( ) : ترؗ  
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)2-7تاǼع جدول (  
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أن احॽʱاجـــات الʶʳـــʦ للʰـــروتȞǽ ʧʽـــʨن علـــى صـــʨرتʧʽ الأولـــى هـــي الʴاجـــة إلـــى الʱʻـــروجʧʽ حʽـــث 
ʶǽــॽʢʱع الʶʳــʦ أن ʸʴǽــل علــى الʱʻــروجʧʽ مــʧ الʰــروتʧʽ الʺهʹــʨم والʸــʨرة الʲانॽــة هــي حاجــة الʶʳــʦ إلــى 
ʧع مــॽʢʱــʶǽ ــي لاʱــة الॽʻʽالأحʺــاض الأم ʧإلــى عــدد مــ ʦــʶʳاج الʱʴǽ رة خاصة. إذʨʸǼ ةॽʻʽالأحʺاض الأم 

تʻȄʨؔهــا أو تʺʽʲلهــا مــʧ الʱʻــروجʧʽ والعʻاصــر العʹــȄʨة الأخــرȐ أو مــʧ الأحʺــاض الأمॽʻʽــة الأخــرȐ ولهــذا 
علॽــــه أن ʸʴǽــــل علʽهــــا فــــي الغــــذاء فʸʱــــॼح ضــــرورة لــــه أن ʳǽــــدها فــــي الغــــذاء وهــــذه الأحʺــــاض تʶــــʺى 
ل الأحʺــاض الأمॽʻʽــة الʹــرورȄة ا Essential Amino Acids ॽʻʽــة وقــد وجــد أن هʻــاك ثʺانॽــة أحʺــاض أم 

ضـــرورȄة فـــي تغذǽـــة الإنʶـــان الॼـــالغ مـــʧ مʳʺـــʨع الأحʺـــاض الأمॽʻʽـــة الأخـــرȐ الʺعروفـــة. لقـــد عـــد حـــامض 
 ʧʽــالغॼــة الǽاً فــي تغذȄــت أنــه ضــرورʰرة ثʽرة الأخʱفي الف ʧؔفال لʡاً للأȄلة حامʹاً ضرورȄʨʡ رةʱلف ʧدیʱʶاله
 أǽʹاً.

Semiessential Amino Acidsهʻاك أحʺاض أمॽʻʽة تʻʸف على أنها نʸف ضرورȄة  وهي  
 ʧʽʱʶʶحامض الCystine   ʧʽʱروسʽʱوحامض ال Tyrosine ʰʶǼب عʻد وجʨدهʺا في الʰروتʧʽ فأنهʺا  
 ʧʽنʨایʲʽʺحامض ال ʧإلى ؗل م ʦʶʳحاجة ال ʧقللان مǽMethionine   ʧʽایل الانʻʽوحامض الف
Phenylalanine  ʧʽʱروسʽʱوال ʧʽʱʶʶل الʽʲʺت ʧȞʺȄو ʦʶʳلل ȑلاهʺا ضرور مʻها على  على الʨʱالي وؗ
 الʨʱالي أǽʹاً.

)% مʧ ؗل مʧ الʺʲʽایʨنʧʽ والفʻʽایل الانʧʽ 75)% و (50وȃʺا أنه ʧȞʺǽ تعȄʨض حʨالي (
بʨساʡة الʧʽʱʶʶ والʽʱروسʧʽ على الʨʱالي فإن لهذیʧ الʴامʹʧʽ الʧʽʱʶʶ والʽʱروسʧʽ أهʺॽة في الॽʁʺة 
 الغذائॽة للʰروتʻʽات.

لʦʶʳ أن ʻʸǽعها أو ʲʺǽلها داخل الʦʶʳ مʧ أما Ǽاقي الأحʺاض الأمॽʻʽة الأخرʧȞʺॽɾ Ȑ ل
أحʺاض أمॽʻʽة اخرȐ حʽث ॽʢʱʶǽع الʦʶʳ مʧ تʧȄʨؔ الهȞॽل الؔارʨȃني لها أǽʹاً مʧ الʨʻاتج الʨسॽʢة في 
 ʧها مʽل علʨʸʴال ʧȞʺǽ يʱال ʧʽعة الأمʨʺʳها مʽاف إلʹǽ ʦن ثʨدرات والدهʽهʨȃل الؔارʽʲʺة تॽعʺل

عȄʨʹها ؗلها مʧ أحʺاض أمॽʻʽة أخرȐ وȃهذا ʨȞǽن وجʨدها الأحʺاض الأمॽʻʽة الʹرورȄة حʽث ʧȞʺǽ ت
 Nonessential Amino Acidsفي الغذاء غʽر ضرورȑ فʶʱʺى الأحʺاض الأمॽʻʽة غʽر الʹرورȄة 

) یʧʽʰ تॽʻʸف الأحʺاض الأمॽʻʽة نॼʶة إلى ذلʳǽ .ʥب أن لاʶǽاء فهʦ أʡلاق ؗلʺة غʽر 3-7جدول (
ॽʻʽر أساسي على الأحʺاض الأمʽأو غ ȑة ضرورॽʁॽʁʴها الʱʽʺعلى أه ʥذل ȑرʶॽɾ ʥاة ؗذلʺʶʺة ال

 ʦʶʳعدم مقدرة ال ʨة هȄر الʹرورʽة غॽʻʽالأحʺاض الأم ʧʽȃة وȄالأحʺاض الʹرور ʧʽان. الفرق بʶللإن
على تʧȄʨؔ الهȞॽل الؔارʨȃني للأحʺاض الأمॽʻʽة الʹرورȄة على حॽʢʱʶǽ ʧʽع ذلǼ ʥالॼʶʻة للأحʺاض 
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)% مʧ أنʳʶة 40الأحʺاض الأمॽʻʽة غʽر الʹرورȄة تʨؔن حʨالي (الأمॽʻʽة غʽر الʹرورȄة. ؗذلʥ فأن 
الʦʶʳ الʰروتॽʻʽة ووجʨدها في الغذاء یʨفر الأحʺاض الأمॽʻʽة الʹرورȄة للॽʁام بدورها ووʣائفها الأساس 
ॼات الʱʻروجॽʻʽة الأخرȐ في  في الʦʶʳ فʹلاً عʧ أنها تʨفر وتʺد الǼ ʦʶʳالʱʻروجʧʽ اللازم لʻʰاء الʺرؗ
ʶʳة الʳʶأن.ʦ  

 

) : تॽʻʸف الأحʺاض الأمॽʻʽة حʶب ضرورتها للإنʶان3-7جدول (  

 

NONESSETIAL AMINO 

ACIDS 

SEMIESSENTIAL 

AMINO ACIDS 

ESSENTIAL AMINO 

ACIDS 

Alanine Cystine Isoleucine 

Arginine Tyrosine Leucine 

Aspartic acid  Lysine 

Cysteine  Methionine 

Glycine  Phenylalanine 

Glutamic acid  Threonine 

Hydroxylysine  Tryptophan 

Hydroxyproline  Valine 

Proline  Histidine 

Serine   
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 Classification of Proteins تॽʻʸف الʰروتʻʽات

ʰʽها الॽʺॽؔاوȑ أو اقʱرانها Ǽالʺʨاد الأخرȐ العʹȄʨة وغʽر  عادة تʻʸف الʰروتʻʽات على أساس ترؗ
وهي:العʹȄʨة   

 

I الʰروتʻʽات الʢॽʶॼة -  Simple Proteins 

تʨؔن أʷǼط أنʨاع الʰروتʻʽات وهي مʨȞنة مʧ بʽʱʰدات وسلاسل مʨȞنة فقط مʧ الأحʺاض 
 الأمॽʻʽة. وتقʦʶ هذه الʺʨʺʳعة إلى:

 

لʰروتʻʽات اللॽɿॽة (الॽʳʶʻة)ا -آ  Scleroproteins (Fibrous Proteins) 

 Protectiveوتʷʺل الʰروتʻʽات غʽر الذائॼة أو مقاومة للʺذیॼات وتʨؔن الأجزاء الداعʺة 

Functions   ʦها اسʽعل ȘلʢȄة وॽانʨʽʴللأعʹاء ال Albuminoids ومʧ أمʲلة هذه الʰروتʻʽات ما  
- ǽأتي:  

 

1- ʧʽلاجʨؔال  Collagens 

ʽب الأنʳʶة الراʢǼة  ǽConnective Tissuesعد الأساس في ترؗ  ʳام والʤف والعȄلد والغʹار
 ʧȞʺȄو .ʧʽʶȃرʱوال ʧʽʶॼʰال ʦȄل أنزʲهاز الهʹʺي مʳات الʺȄة أنزʡساʨب ʦʹن مقاومة للهʨؔوعادة ت
ذلǼ ʥالقʨاعد والʨʴامض الʺʵففة وʨؔʱȄن أساساً مʧ ثلاثة  تȄʨʴله إلى ما ʶǽʺى ǼالʽʳلاتǼ ʧʽغلॽه Ǽالʺاء وؗ

ʶي بر  ولʧʽ وهي الأحʺاض الʱي تʺʽز هذا الʨʻع مʧ أحʺاض أمॽʻʽة هي الؔلʧʽʶॽ والʰرولʧʽ والهʽدروؗ
 الʰروتʻʽات.

 

2- ʧʽراتʽؔال  Keratins 

وتʨؔن الأنʳʶة الʨاقعة في جلد الʨʽʴانات والأʣافر والʷعر والقرون والʨʴافر والرȄش. وهي 
مقاومة لأنزȄʺات الʧʽʶॼʰ والʱرʧʽʶȃ وغʽر ذائॼة في الأحʺاض والقʨاعد الʺʵففة والʺذیॼات العʹȄʨة. 
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صرة وȑʨʱʴȄ على نॼʶة عالॽة مʧ حامض الʧʽʱʶʶ وȄعزȐ ألॽه سʰب قʨة هذه الʰروتʻʽات لʨجʨد الآ
 الʰؔرॽʱȄة الʺʨȞنة بʧʽ جزȄئات الʴامض.

 

3- ʧʰʱالاس  Elastine 

 ʦʹلة للهʨر سهʲعلها أكʳها صفة الʺرونة وتʽʢث تعʽح ʧʽرایʷف وجدار الȄجد في الغʹارʨت
 ʨʻال ʧم ʧʽʶȃرʱوال ʧʽʶॼʰة الʡساʨة.بʳʶب الأنʽ عʧʽ الآخرʧȄ. وعادة ʸǽاحب الʨؔلاجʧʽ ترؗ  

 

لʰروتʻʽات الؔروȄة الذائॼةا -ب  Globular Proteins (Soluble) 

وتʺʲل الʰروتʻʽات الذائॼة ولها شȞل مʨȞر نʳॽʱة الʱفافها على Ǽعʹها وتʧȄʨؔ أواصر ʰؗرॽʱȄة 
 وغʽرها بʧʽ أجزائها الʽʱʰʰدǽة ومʧ هذه الʰروتʻʽات:

 

الالʨʰمʻʽات -1  Albumins 

Coagulableوهي بروتʻʽات تذوب في الʺاء والأملاح وتʲʵʱر Ǽالʴرارة  أو تغʽʽر ॽʰʡعʱها  
Denatured ومʧ هذه الʰروتʻʽات بروتʧʽ الॽʰض في الॽʰاض   Ovalbumin ل وا  Lactalbumin 
 .Serum Albuminالʴلʽب وسʽرم الدم 

 

الؔلʨʽȃʨلʻʽات -2  Globulins 

مʨʣ ʧاهر هذه الʰروتʻʽات أنها لا تذوب في الʺاء بل تذوب في الʺʴالʽل للأحʺاض والقʨاعد 
 Serum Globulinوتʱغʽر ॽʰʡعʱها Ǽالʴرارة وسهʨلة تʲʵرها. مʧ أمʲلة هذه الʰروتʻʽات ؗلʨʽȃʨلʧʽ الدم 
Lactoglobulinوالعʹلات والʴلʽب  و   Thyroglobulin في الغدة الدرॽʀقة   Thyroid Gland  و 
Ovoglobulin ل في الॽʰض ومʧ الʰروتʻʽات الॼʻاتॽة مʻها مʲل ا  Edestin في بذور العʻب   Hemp ل وا 
Amandin في بذور اللʨز   Almond. 

 



 

 

60 

الؔلʨتʽلʻʽات -3  Glutelins 

عادة تʨؔن بروتʻʽات نॼاتॽة ومʻها الʨʰʴب وهي غॽʻة Ǽالأحʺاض الأمॽʻʽة ولاسॽʺا حامض 
ʧʽرولʰوال ʧʽʻوالارج ʥॽتامʨة ولا تذوب في  الؔلǽة والقاعدॽʹامʴة والॽʴل الʺلʽالʴʺوهي تذوب في ال

 الʨسط الʺʱعادل. ومʧ أمʲلة هذه الʺʨʺʳعة:

Gluteninكلʨتʧʽʻ القʺح    ʧʽتʨالؔل ʧʽبروت ʧج مȄمز ʨوه Gluten   ʧادیॽوالؔل Gliadin. 

 

الʰرولامʻʽات -4  Prolamins 

ʽز ( )% ʨʴؗل 80-70وتʶʺى الʰروتʻʽات الذائॼة في الʨʴؔل بʱرؗ Alcohol Soluble 

Proteins   ʨها هʽلة علʲʺال ʧعادلة ومʱʺل الʽالʴʺاً ولا تذوب في الʺاء والʹǽة أॽاتॼات نʻʽوهي بروت
 ʧʽالذرة الزئ ʧʽبروتZein وȃروتʧʽ الʷعʽر   Hordein   ʧادیॽالقʺح الؔل ʧʽروتȃو ʧʽردئʨاله Gliadin 
 ʧȄالؔفار ʧʽروتȃوKafirin لॼʻات الؔافʽر   Kafir. 

 

الʰروتامʻʽات -5  Protamines 

وهي بروتʻʽات ذات أوزان جزȄئॽة قلʽلة نॽʰʶاً وتʨؔʱن مʧ بʽʱʰدات مʱعددة وتذوب في الʺاء ولا 
 ʧʽʻحامض الأرج ʧة مॽة عالॼʶعلى ن ȑʨʱʴرارة وتʴر في الʲʵʱتArginine   ʦȄة أنزʡساʨلل بʴʱوت
 ʧʽʶȃرʱالTrypsin   ʧʽʶॼʰال ʦȄأنزǼ للʴʱولا ت Pepsin  ʲالأم ʧوم ʧʽʺالʶال ʧʽات: بروتʻʽروتʰلة على هذه ال
Salmine   ʧȄرʨʱʶال ʧʽروتȃن وʨʺلʶال ʥʺʶة لȄʨʻʺانات الʨʽʴفي ال Sturine   ʧʽرجʨʱʶال ʥʺفي س
Sturgeon   ʧȄرʰمʨȞʶال ʧʽروتȃو Scombrine في سʺʥ الʺȞرل   Mackerel. 

 

 

الهʨʱʶنات -6  Histones 

ʰʽها الأحʺاض  وهي تذوب في الʺاء وفي الʺʴالʽل الʺʵففة وتʲʵʱر Ǽالʴرارة وȄغلب على ترؗ
ذلʥ حامض الʽʱروسʧʽ وȄفʱقر إلى حامض  الأمॽʻʽة القاعدǽة ومʻها حامض الارجʧʽʻ وحامض اللʧʽʶॽ وؗ
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ور في الʱرʨʱȃفان. وʴʱȄلل ǼالأنزȄʺات الʧʽʶॼʰ والʱرʧʽʶȃ وعادة ʸǽاحب الأحʺاض الʨʻوȄة، إذ له الد
ل الʨراثة مʲل بروتʧʽ ا Nucleohistone ومʲال هذه الʰروتʻʽات بروتʧʽ الʨȞʶمʰرون   Scombrone 

Mackerelللʨʽʴانات الʺȄʨʻة لʥʺʶ الʺȞرل   .ȑأو الاسقʺر  

 

II الʰروتʻʽات الʺرتʢॼة -  Conjugated Proteins 

ل وهي بروتʻʽات مʨȞنة مʧ جزء بروتʻʽي مع جزء آخر غʽر بروتʻʽي یدعى ا Prosthetic 

Group ؗالؔارʨȃهʽدرات والدهʨن. ومʧ هذه الʰروتʻʽات ما ǽأتي:   

 

لʽ -آ ʨؗʽʻاتالʻʽروتȃʨ  Nucleoprotenins 

تʨؔʱن مʧ ارتॼاȋ  الأحʺاض الʨʻوȄة مع جزȄئة أو أكʲر مʧ الʰروتʧʽ في داخل الȄʨʻة ʨȞǽن 
DNAالʰروتʧʽ مرتॼط مع حامض  هʨʱʶن وفي الʶایȃʨʱلازم وعادة ʨȞǽن الʰروتʧʽ مʧ نʨع الʰروتامʧʽ وال 
ل مع الʴامض ا RNA وʨȞȄن ما ʶǽʺى Ǽالرایʨʰسامات   Ribosome الذȑ له دور في تʵلȘʽ الʰروتʻʽات.   

 

لؔلȃʨȞॽروتʻʽات والʺȃʨȞॽروتʧʽا -ب  Mucoproteins and Glycoproteins 

) ʧة أقل مॽدراتʽهʨȃاد الؔارʨʺن الʨؔات وعادة تʻʽروتʰالǼ دراتʽهʨȃالؔار ȋاॼارت ʧنة مʨȞ4م .%(
) ʧة أعلى مॼʶن ʧنة مʨȞʺف ʧʽروتȃʨȞॽʺاد 4أما الʨʺل هذه الʽلʴد تʻة وعادة عॽدراتʽهʨȃؗار %(

Hexosaminesالؔارʨȃهʽدراتॽة تʱʻج سȞرȄات أمʻʽة    ʥॽرونʨʽحامض ال ʥذل وؗ Uronic Acid ʶʺى وت 
Mucopolysaccharidesهذه الؔارʨȃهʽدرات الȞʶرȄات الʺʵاॽʡة  ومʲال على هذه الʰروتʻʽات  
 ʧʽسʨʽʺالMucin في جدار الʺعدة   Gastric Mucoid ذلʥ هʨ مʨجʨد في الॽʰض مʲل   وؗ
Ovomucoid ȃʨروتʻʽات مʻها أنʨاع الؔلʨʽȃʨلʻʽات الدم    ʨؗالؔل , ,  Serum globulin. 

 

الفʨسفȃʨروتʻʽات -ج  Phosphoproteins 
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ॼات تȑʨʱʴ على حامض الفʨسفʨرʥȄ وعادة یرتॼط ʴǼامض  مʨȞنة مʧ بروتʻʽات مʴʱدة مع مرؗ
 ʧȄات الؔازʻʽروتʰال هذه الʲم .ʧʽروتʰلة الʶفي سل ʧʽنʨȄرʲوال ʧȄرʽʶالCasein ʥذل ، بروتʧʽ الʴلʽب وؗ
 ʧʽلʱʽفʨاوف ʧʽبروتOvovitellin في صفار الॽʰض.   

 

ومȃʨروتʧʽؗر  -د  Chromoproteins 

Chromophoric Groupبروتʻʽات تȑʨʴ على مʨʺʳعة أخرȐ لʨنॽة تʶʺى  أو   Prosthetic 

Group   ʧʽȃʨل ʨؗʺॽل الهʲة مॽاصر الʺعدنʻد احد العʨجʨؗ Hemoglobin وȃروتʻʽات الفلافȃʨروتʻʽات  
Flavoproteins رم   ʨؗʱایʶفي ال Cvtochromes. 

 

تاللȃʨʰʽروتʻʽا -ه  Lipoproteins 

 ʥذل بروتʻʽات تʴʱد ǼالؔلʶرȄدات أو الدهʨن وغʽرها مʲل اللȃʨʽروتʻʽات الʺʨجʨدة في الدم وؗ
 ʧʽلʱʽفʨʽلLipovitellin في صفار الॽʰض.   

 

تمʱʽالȃʨروتʻʽا -و  Metalloproteins 

Arginaseبروتʻʽات مʴʱدة Ǽالʺعادن والʺʺʲلة لهذه الʺʨʺʳعة هي الأنزȄʺات مʲل الأرجʽʻز  ʨد وج 
Tyrosinaseعʸʻر الʺغʨʽʶॽʻم والʺʻغʽʻز وأنزʦȄ الʽʱروسʽʻʽز    ʦȄاس وأنزʴʻر الʸʻد عʨلب وجʢʱی
Carbonic Anhydraseالؔارʨȃنʥॽ انهدرȄز    ʧʽȃʨل ʨؗʺف الهॽʻʸت ʧȞʺȄو .ʥر الزنʸʻد عʨلب وجʢʱی
 ضʺʧ هذه الʺʨʺʳعة أǽʹاً.

 

III الʰروتʻʽات الʺʱʷقة -  Derived Proteins 

Peptonesوهي نʨاتج تʴلل الʰروتʻʽات ومʨȞنة مʧ سلاسل بʽʱʰدǽة مʲل الʨʱʰʰنات  والʽʱʰʰدات  
Peptides ذلʥ الʰروتʻʽات الʺعاملة حرارȄاً والʺغʽرة ॽɻॽʰʡاً   وؗ Denatured Proteins   ʥذل وؗ
 .Coagulated Proteinsالʰروتʻʽات الʺʲʵʱرة 
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 Function of Proteins الʣʨائف الȄʨʽʴة والفʨʽʶلʨجॽة

للʰروتʻʽات عدة وʣائف مʨʻʱعة في خلاǽا وأنʳʶة الʦʶʳ ومʧ الʹرورȑ تʨفرها Ǽالؔʺॽة والॽɺʨʻة 
ار خلاǽا وأعʹاء الʦʶʳ بʣʨائفها ȞǼفاءة الʱي ʱʴǽاجها الʦʶʳ لʨʱفر ؗل عʨامل الʴʸة والʶلامة واسʱʺر 

 عالॽة ومʧ هذه الʣʨائف:

 

اجة الʦʶʳ في الʨʺʻ وʻȃاء أنʳʶة الʦʶʳح -1  Growth and Tissues Maintenance 

ǽعد الʰروتʧʽ مادة بʻاء الأنʳʶة والʰروتȃʨلازم وسʨائل الʦʶʳ عامة. إذ ʨȞǽن الʺʨȞن الرئॽس 
والأساس لʻʰاء ؗل خلॽة في الʦʶʳ فالعʹلات والأنʳʶة الراʢǼة والعʤام والدماغ والدم والʳلد والʷعر 

ʰʽها الأساس بروتʧʽ فقد ʨȞǽن في بʻائها الؔلي بروتʧʽ  والʤافر والهرمʨنات والأنزȄʺات ؗلها تȑʨʱʴ في ترؗ
أو ʨȞǽن جزءاً مʻها. وأكʲر حاجة الʦʶʳ للʰروتʧʽ مʻذ الʨʺʻ ولاسॽʺا في الʢفʨلة مʻذ تʧȄʨؔ الʧʽʻʳ وحʱى 
الʰلʨغ. إذ یʰدأ أهʺॽة الʰروتʧʽ مʻذ اللʤʴة الأولى لʧȄʨؔʱ الإنʶان في بداǽة الʴʺل وȄقع على الأم الʴامل 

ʳॽɾ لʽعاً لʹʺان عبء ثقʨاً ونʺؗ ʧʽروتʰة الॽناح ʧا مʺॽة ولاسʺॽة سلǽها تغذʱغذیʱدیدة بʷة الǽاʻب  الع
الʨʺʻ الʽʳد للʧʽʻʳ وسلامة أنʳʶة الأم نفʶها. ثʦ اسʱʺرار عʺلॽة الʴʺل ثʦ الʨضع بʳʻاح. ثʦ تॼʱعها 

ʽب لʱغذǽة ʡفلها عʺلॽة الʨضع والرضاعة حʽث تʱʴاج الʦ إلى ؗʺॽة ʽʰؗرة مʧ الʰروتʧʽ الʽʳد لإنʱاج الʴل
ولʱعȄʨض ذلʥ في بॽʻة أنʱʳʶها أǽʹاً. هȞذا ʱʶǽʺر الʢفل في الʴاجة إلى الʰروتʧʽ حʱى الʰلʨغ. راجع 
.ʧʽروتʰة للॽمʨʽاجات الॽʱالاح 

 

لʦʶʳاتʸلॽح وتعȄʨض وʻȃاء أنʳʶة  -2  

Repairing, Replacing and Building a new tissue 

ʱعȄʨض وتʳدید الأنʳʶة الʰلॽة الʱي تفقد في الʴالات ʱʴǽاج الʦʶʳ الॼالغ للʰروتʧʽ لأغراض ال
الॽɻॽʰʢة وغʽر الॽɻॽʰʢة مʲلاً في حالة الʨضع الॽʰʢعي لؔرȄات الدم الʴʺر فأن الؔرȄات تʴʱلل إلى 

) یʨماً تقرॼȄاً فʢʱʽلب الʦʶʳ بʻاء ؗرȄات جدیدة. ؗذلʥ تʳʱدد خلاǽا الʽʲؔر مʧ الأنʳʶة 125مʨȞناتها ؗل (
ʻʢॼʺا الǽلاʵل الʲئة مʽʢǼ رةʨʸǼ ʧؔا العʹلات لǽدد خلاʳʱت ʥوآخر ؗذل ʧʽح ʧʽدد بʳʱي تʱة للأمعاء ال

 جداً ولʨ تʳدد أȑ نॽʶج ىʵر، فأن العʺلॽة تʱʴاج إلى بʰروتʧʽ في الʳʱدید.
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Burnsأما في الʴالات غʽر الॽɻॽʰʢة مʲل حالات الʺرض والʴروق  والʻزف   Hemorrhage 
Woundsأو قʢع أȑ جزء عʻد حدوث الʳروح   .ʦॽرمʱلاح والʸفي ال ʧʽروتʰاً إلى الʹǽاج أʱʴʱف  

 

مʸدر ʡاقة -3    Source of Energy                     

فʹلاً عʧ الʻʰاء والإصلاح فأن الʰروتǽ ʧʽعد مʸدر ʡاقة في الʴالات الاضʢرارȄة إذ أن غراماً 
) ʨʴي نʢعǽ ʧʽروتʰال ʧ4واحداً م ʧم ʦʶʳفاد الʱʶȄة وȄاقة ) سعرات حرارʢر الȄرʴفي ت ʧʽروتʰال

:ʧʽʱفي حال ʧʽروتʰال ʧم ʦʶʳفاد الʱʶȄن وʨدرات والدهʽهʨȃعد الؔارǼ رʽي أخʡاॽʱكاح 

عʻدما تʨؔن ؗʺॽة الʢاقة الʺʸʴʱʶل علʽها في الʦʶʳ مʧ الؔارʨȃهʽدرات والدهʨن غʽر ؗاॽɾة أو   - أ
.ʧʽروتʰدام الʵʱلاس ʦʶʳر الʢʹॽɾ ʦʶʳاجات الॽʱد احʶفرة لʨʱر مʽغ 

ʨʱفر ؗʺॽة ʽʰؗرة مʧ الʰروتʧʽ زائدة عʧ حاجة الʦʶʳ للʣʨائف الأخرȐ ولهذا فقد یʨʴʱل عʻدما ت   - ب
.ʧل دهȞʷǼ زونةʵاقة مʡ اقة أو إلىʡ الزائد إلى ʧʽروتʰال 

وȄعد بروتʧʽ الʵلاǽا وسʨائل الʦʶʳ الاحॽʱاʡي الأخʽر ʢؗاقة بدیلة عʻد عʺلॽات الهدم الॽʺʶʳة. 
Ȅر الʢاقة فʹلاً عʺا یॼʰʶʱه مʧ مʷاكل وإجهاد للʵلاǽا عʻد هدم وعادة ǽعد الʰروتʧʽ غʽر اقʸʱادȑ لʴʱر 

 الʰروتʧʽ والʵʱلص مʧ نʨاتʳه.

 

لʴفاȍ على الʨʱازن الʺائي في الʦʶʳا -4  Maintain Water Balance 

 ʧʽمʨʽʰا الالʺॽرم الدم ولاسʽات سʻʽبروت ȑتؤدAlbumins ة الʨʶائل   دوراً ʽʰؗراً في تʦॽʤʻ حرؗ
ʰهذه ال ʦʳر حʰؗ بʰʶȃا والدم وǽلاʵال ʧʽها الʺاء بʻن ومʨȞǽ ا إذǽلاʵقى خارج الॼاً فانها تॽʰʶات نʻʽروت

 ȑزʨافظ على الʹغط الأزمʴهذا تȃة وॽلʵقال إلى داخل الʱها الانʽعب علʸال ʧمOsmotic Pressur 
إلى خارجها ولاسॽʺا الʺاء الʻاتج عʧ العʺلॽات الȄʨʽʴة داخل  حʽث ʶǽاعد على تॼادل الʺاء مʧ الʵلॽة

Metabolic Waterالʵلॽة  أو ماء الأكʶدة   Water of Oxidation   ȑیؤد ʧʽروتʰب قلة الʰʶǼ ʧؔل
Edemaذلʥ إلى تʳʺع الʺاء داخل والأنʳʶة ʰʶॽʀب ما ʶǽʺى Ǽالاسʶʱقاء  أو الانʱفاخ وȄعرف هذا  
ب الاسʶʱقاء  Low Protein Edem وʴȄدث عادة في الʧʢॼ والأرجل وعادة تʴدث هذه الأعراض عʻد  

ر  Kwashiorkorالأʡفال الʺʸابǼ ʧʽʺرض الʨؔاشʨʽرؗ والʻاس الॽʳاع   Starving Prople. 
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5- ǽʦʶʳة في الǽضة والقاعدʨʺʴازن الʨافظ على تʴ  Acid Base Balance 

ل ʨȞǽن رقʦ الʨʺʴضة أو ا PH أȑ أنه قلȑʨ ضॽɻف  )7,4لأنʳʶة وخلاǽا الʦʶʳ حʨالي ( 
ॼات  والʰروتǽ ʧʽعد مʧ العʨامل الʺهʺة الʱي تʴافظ على هذا الرقʦ مʧ الʱغʽʽر إذ ǽعد الʰروتʧʽ مʧ الʺرؗ
ʽʶل في جزȄئاته ولهذا  ʨؗȃوالؔار ʧʽع الأمॽامʳد مʨاداً على وجʺʱامض والقاعدة اعʴك الʨسل ʥلʶي تʱال
ل فأنه مʴالʽله تعد مقاومة للʱغʽʽر في ا High Buffer Capacity PH ȑ إن لها فعلاً تॽʤʻʺاً عالॽاً.÷   

 

ॼات الʺهʺة حȄʨʽاً ت -6 ʽب عدد مʧ الʺرؗ دخل في ترؗ   

Antibodiesومʻها ؗل الأنزȄʺات وعدد مʧ الهرمʨنات والاجʶام الʺʹادة  فالأنزȄʺات جʺॽعها  
 ʧʽلʨʶن الانʨل هرمʲنات مʨات والهرمʻʽبروت ʨها هʰʽ Insulilnفي ترؗ ʨȞǽن مʧ سلʶلʧʽʱ مʧ الأحʺاض  
 ʧʽʶ Thyroxineالأمॽʻʽة وهرمʨن الʽʲروؗ ذلʥ الأجʶام   مʨȞن مʧ حامض الأمʻʽي الʱایروسǼ ʧʽالʨʽد وؗ
Gammaglobinالʺʹادة ǽعد بروتʻʽات مʲل  وهي الأجʶام الʺʻاॽɺة للدفاع عʧ جʦʶ الإنʶان. لهذا  

اع ضد الأمراض والعدوȐ.فأن قلة الʰروتʧʽ الʺʻʱاولة تʹعف مقدرة الʦʶʳ على الدف  

 

ʹلاً عʧ ذلʥ فأن الʰروتʧʽ والأغذǽة الʰروتॽʻʽةف -7   

تزود الʨʸǼ ʦʶʳرة غʽر مॼاشرة ʽʲȞǼر مʧ العʻاصر الغذائॽة الʹرورȄة الأخرȐ مʲل الʴدید 
ʹȑʨ والفʱʽامʻʽات مʲلاً اللʨʴم تعد مʧ الأغذǽة الʰروتॽʻʽة فإنها تزود الʨʴǼ ʦʶʳالي والفʶفʨر والʰؔرȄت الع

 ʧʽامॽʲاجات الॽʱاح ʧدید و (30) مʴاجات الॽʱاح ʧ(40)% م(B1) اجاتॽʱاح ʧو (25)% م 
 ʧʽفلافʨʰالرای(B2).ʧʽاسॽاجات نॽʱاح ʧو (60)% م  

 

ʣائف خاصة لعدد مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽةو  -8  Specific Physiologic Roles 

مʧ الʺعروف أن ؗل الأحʺاض الأمॽʻʽة مهʺة في بʻاء وإصلاح الأنʳʶة Ǽالʵلاǽا لʧؔ هʻاك 
ॽʻʽة ذؗر عدداً مʻها ʴǼامض الʺʲʽایʨنʧʽ عʸʻر مهʦ في وʣائف ولاسॽʺا ومهʺة لعدد مʧ الأحʺاض الأم

ل عʺلॽة ا Methylation   ʧʽلʨؔب مادة الʽ ذلʥ یدخل في ترؗ وؗ Choline وهʨ مادة أولॽة   Precursor 
ل لʺادة ا Acetlcholine وȄعد مادة مهʺة في الʳهاز العʰʸي لʻقل الإشارت العॽʰʸة  
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Neurotransmitter مادة أولॽة لʴامض الʧʽʱʶʶ  فʹلاً عʧ أن الʴامض نفʶه ǽعد  Cystine 
ॼات ومʻها هʨرمʨن الانʨʶلʧʽ وغʽرها مʧ الʽʱʰʰدات.  الʺʨجʨد في ʽʲؗر مʧ الʺرؗ

ذلʥ مادة أولॽة لʺادة  ǽعد حامض الʱرʨʱȃفان مادة أولॽة لفʱʽامʧʽ الॽʻاسʧʽ أو الȞॽʻلʨتاید وؗ
 ʧʽʻʽروتʽʶالSerotonin وهي أǽʹاً مادة نقل الإشارات العॽʰʸة   Neurotransmitter ومادة أǽʹاً  
Vasoconstrictorمʹॽقة  في انॼʁاض الأوॽɺة.   

كذلʥ حامض الفʻʽایل الأنʧʽ وهʨمادة أولॽة لʴامض الʽʱروسʧʽ وȄعدان مادة أولॽة لॽʻʸʱع 
ل هʨرمʨن ا Thyroxine   ʧȄفرʻن الابʨوهرم Epinephrine   ʥذل وهʨ مادة تعد مʰʻهاً لعʹلة القلب وؗ

Cardiac stimulantقاǼʹة للأوॽɺة  و   Vasoconstrictor یʨʴʱل حامض الهʱʶدیʧ إلى مادة  
 ʧʽامʱʶالهHistamine   ȑفي الʺعدة وتؤد ʥȄرʨل وهي مادة هʨرمʨنॽة تعʺل على إفراز حامض الهʽدروؗ
 إلى انʵفاض ضغط الدم وغʽرها مʧ الʣʨائف. 

 

 Nutritive Value of Proteins الॽʁʺة الغذائॽة للʰروتʻʽات

ʽب مʨȞنة مʧ عدد ʽʰؗر مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʱʵلفة لʨؔن الʰرو  تʻʽات جزȄئات معقدة الʱرؗ
ॼات الʺرتʢॼة بها ومʸادرها فأن  وȃاخʱلاف الأحʺاض الأمॽʻʽة ووʣائفها فʹلاً عʧ اخʱلاف الʺرؗ
 للʰروتʻʽات ॽʀʺة غذائॽة مʱʵلفة بʧʽ بروتʧʽ وآخر اعʱʺادا على عʨامل ʽʲؗرة مʻها:

 

ʱي Ȅʨʱʴǽها الغذاءنॼʶة الʰروتʧʽ ال -1  

) ʧه عʱʰʶخاصة أذا زاد في ن ʧʽروتʰها الʽز ف )% بروتʧʽ مʲل 30كلʺا ؗانت الأغذǽة الʱي یʱرؗ
تعد مʸادر جʽدة للʰروتʧʽ مʨازنة Ǽالأغذǽة الأخرȐ الʱي تȑʨʱʴ على نॼʶة أقل مʧ الʧʰʳ وفʨل الȄʨʸا 

ʹر مʧ الॼʻاتات الʱي تȑʨʱʴ على )% أو الأجزاء ال10ʵالʰروتʧʽ مʲل الʨʰʴب الʱي تȑʨʱʴ على حʨالي (
)% مʧ الʰروتʧʽ حʽث یʢʱلب للʨʸʴل على ؗʺॽة معʻʽة مʧ الʰروتʧʽ اخذ ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الغذاء 3- 1(

في حالة انʵفاض نॼʶة الʰروتʧʽ مʻه والعȞس في حالة الʰروتʧʽ العالي الॼʶʻة خاصة أذا ؗانت الأغذǽة 
تॽة.مʧ نʨع واحد مʧ الʰروتʧʽ مʲل الʰروتʻʽات الॼʻا  
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2- ʰال ʧم ʦʶʳفادة الʱدرجة اسʧʽروت  

Digestibilityوهذه تعʱʺد على القابلॽة الهʹʺॽة    ʧʽروتʰة للȄʨʽʴة الʺॽʁال ʥذل وؗ Biological 

Value )% مʧ الʰروتʻʽات الॼʻاتॽة الʱي تʱراوح بʧʽ 97إذ تʨؔن الʰروتʻʽات الʨʽʴانॽة أسهل هʹʺاً حʨالي ( 
)60-70Ȅʨʽʴة الʺॽʁن الʨؔت ʥة )% ؗذلȄʨʽʴة الʺॽʁال ʧة أقل مॽاتॼʻات الʻʽروتʰة للॽجʨلʨایॼة أو ال

 للʰروتʻʽات الʨʽʴانॽة.

 

Ȑʨʱʴ الأغذǽة الʰروتॽʻʽة مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽةم -3  Amino Acids Composition 

تʱʵلف الॽʁʺة الغذائॽة أو الʰروتʻʽات نॼʶة لʺا تȄʨʱʴه مʧ أحʺاض أمॽʻʽة ؗʺاً ونʨعاً سʨاء أكانت 
أمॽʻʽة أساس أم غʽر أساس ونॼʶة وجʨد هذه الأحʺاض في الʰروتʧʽ، وعلॽه تقʦʶ الʰروتʻʽات أحʺاضاً 

 إلى ما ǽأتي:

 

ʻʽات الؔاملةالʰروت -آ  Complete Proteins 

وهʨ الʰروتʧʽ الذȑʨʱʴǽ ȑ على جʺॽع الأحʺاض الأمॽʻʽة الʹرورȄة أو الأساس في تغذǽة 
Essential Amino Acidsالإنʶان  Ǽالؔʺॽات الؔاॽɾة لاحॽʱاجات الإنʶان وتʷʺل هذه الʺʨʺʳعة  

الʰروتʻʽات مʧ مʸادر حʨʽانॽة مʲل بروتʧʽ الॽʰض والʴلʽب واللʦʴ والʥʺʶ والدجاج وهذه الʰروتʻʽات تعد 
 بروتʻʽات ذات ॽʀʺة غذائॽة عالॽة.

 

 

 

 

لʰروتʻʽات الʻاقʸة جزȄئاً ا -ب  Less Complete Proteins 

الʱي یʻقʸها حامض أمʻʽي واحد أو اثʻان مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس وتʷʺل الʰروتʻʽات 
غʽر ؗاॽɾة لاحॽʱاجات الʦʶʳ ومʧ هذه الʰروتʻʽات الʰروتʻʽات الॼʻاتॽة مʲل بروتʧʽ الʨʰʴب والॼقʨلॽات 
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 Ȑات أخرʻʽإضافة بروتǼ هاʻʽʶʴاج إلى تʱʴة وسط تॽة غذائʺॽʀ ات ذاتʻʽذور وتعد بروتʰال ʦʤقل ومعʻوال
نقʸها.تعʨض   

 

وتʻʽات الʻاقʸة الʰر  -ج  In Complete Protins 

وهي الʰروتʻʽات الʱي تʻقʸها ʽʲؗر مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الʹرورȄة وفائدتها ؗʺʸدر بروتʻʽي 
وتʻʽات بروتʧʽ الذرة تعد معدومة وغʽر ذات فائدة لأنها ذات ॽʀʺة غذائॽة مʵʻفʹة جداً. مʧ هذه الʰر 

 ʧʽالزائZein   ʧʽلاتʽʳوال Gelatin وهʨ بروتʧʽ حʨʽاني یʨجد في الأنʳʶة الراʢǼة والعʤام والʳلد.   

 

ʨازن الأحʺاض الأمॽʻʽةت -4  The Balance of Amino Acids 

إن وجʨد ؗʺॽة ʽʰؗرة مʧ حامض أمʻʽي معʧʽ مʨازناً Ǽالأحʺاض الأمॽʻʽة الأخرʵǽ Ȑل Ǽالʨʱازن 
 وȄؤدȑ إلى نʱائج سلॽʰة قد ʨȞǽن مʻها تقلʽل الʨʺʻ وإضعافه.

 

 Limiting Amino Acids الأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʴددة للॽʁʺة الغذائॽة

تʱʵلف الʰروتʻʽات مʧ مʸادرها الʺʱʵلفة Ǽأن قʶʺاً مʻها تʽʺʱز بʨجʨد حامض أمʻʽي أو أكʲر 
غʽر ؗاف لʶد احॽʱاجات الʦʶʳ مʻها وفي هذه الʴالة فإن هذا الʴامض ʴǽدد الॽʁʺة الغذائॽة للʰروتʧʽ أو 
 ǽLimiting amino Acidsقلل مʻها. وتʶʺى هذه الأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʴددة للॽʁʺة الغذائॽة 

(L.A.A.) ) یʧʽʰ عدد الʴʺاض الأمॽʻʽة 4-7. الʳدول ( L.A.A. في الʰروتʻʽات الʺʱʵلفة.   

) : الأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʴددة للॽʁʺة الغذائॽة في الأغذǽة والʰروتʻʽات الʺʱʵلفة4-7الʳدول (  

ʧʽروتʰة الغذاء أو الॽة الغذائʺॽʁدد للʴʺي الʻʽامض الأمʴال 
 لا یʨجد الॽʰض
یʨجدلا  الʴلʽب  
ʦʴجد اللʨلا ی 
 اللʧʽʶॽ الرز
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 الʺʲʽایʨنʧʽ + الʧʽʱʶʶ فʨل الȄʨʸا
 اللॼɺ ʧʽʶॽاد الʷʺس
 الʺʲʽایʨنʧʽ + الʧʽʱʶʶ الʰزالॽا
 اللʧʽʶॽ القʺح
ʥʺʶفان الʨʱȃرʱال 
 الʱرʨʱȃفان ʧʽʴʡ الذرة
ʦʶʺʶال ʧʽʶॽالل 

 

 Complementary Proteins الʰروتʻʽات الʺȞʺلة لॼعʹها

كʺا ذؗرنا ساǼقاً تʱʵلف الʰروتʻʽات Ǽالॼʶʻة لʺا تȄʨʱʴه مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة ولاسॽʺا الأساس 
مʻها الʱي بدورها تʴدد الॽʁʺة الغذائॽة لها. أن معʦʤ الʰروتʻʽات الॼʻاتॽة ؗالʨʰʴب والॼقʨلॽات تʽʺʱز Ǽأنها 

ॽɾة لʶد حاجة الفرد. وهذا ما یʻقʸها أحد أو أكʲر مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس إذ تʨؔن ؗʺʱʽه غʽر ؗا
 .LAAاصʢلح علॽه Ǽالأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʴددة للॽʁʺة الغذائॽة 

وقد لا ʴǽدث الʨʺʻ عʻدما تʨؔن هذه الʰروتʻʽات هي الʺʸدر الʨحʽد للʰروتʧʽ في الغذاء. أن 
ʺॽɾ لفʱʵي تʱلفة الʱʵʺات الʻʽروتʰال ʧعلى عدد م ȑʨʱʴان تʶاولها الإنʻʱي یʱات الغذاء الॼا وجʺǼ هاʻʽا ب

تȄʨʱʴه مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس لاسॽʺا Ǽالأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʴددة للॽʁʺة الغاذئॽة. وʨʺʳʺȃع هذه 
الʰروتʻʽات یʱʻج مʨȞنات لʰروتʧʽ جدید ǽعʱʺد على الأحʺاض الأمॽʻʽة الؔلॽة الʺʨجʨدة في الʨجॼة الغذائॽة 

روتʻʽات الॼقʨلॽات الʱي یʻقʸها غالॼاً الأحʺاض الʱي تʳهزها بروتʻʽات الأغذǽة الʺʱʵلفة. عʻد إضافة ب
 ʧʽʶॽاً حامض اللॼها غالʸقʻي یʱب الʨʰʴات الʻʽة إلى بروتॽʱȄرʰؔة الॽʻʽالأمLysine یʱʻج بروتʧʽ مʱؔامل  

یʽʺʱز Ǽأن له ॽʀʺة غذائॽة ʰʶǼب الʱؔامل الʴاصل بʧʽ الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس لها. على أن لا ʨȞǽن 
).1-7للॽʁʺة الغذائॽة هʨ نفʶه في ؗلا الʨʻعʧʽ مʧ الʰروتʻʽات أنʤر شȞل ( الʴامض الأمʻʽي الʺʴدد  
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) تؔامل 1-7الȞʷل ( Complementation  ʺॽʁال ʧʽʶʴʱات لʻʽروتʰاتجالʻال ʧʽروتʰة للȄʨʽʴة ال  

) یʨضح مدȐ تغʽʽر وتʧʽʶʴ الॽʁʺة الغذائॽة للʰروتʧʽ الʻاتج مʧ خلط ؗʺॽات معʻʽة 2-7الȞʷل (
مع بروتʧʽ الॼقʨلॽات  مʧ بروتʧʽ الذرة Beans حʽث تʨؔن الॽʁʺة الغذائॽة مʲل نॼʶة ؗفاءة الʰروتʧʽ وزȄادة  

الʨزن مʵʻفʹة في حالة وجʨد ؗʺॽة ʽʰؗرة وسائدة مʧ أحد الʰروتʧʽ على الʲاني وتزداد الॽʁʺة الغذائॽة 
لط الʰروتʻʽات بزȄادة ؗʺॽات الʨʻعʧʽ حʱى یʦʱ الʱؔامل عʻد مزج ؗʺॽات مʶʱاوȄة مʧ الʨʻعʧʽ. وعʺلॽة خ

الॼʻاتॽة لإنʱاج بروتʧʽ ذات ॽʀʺة غذائॽة عالॽة مʧ الأمʨر الʺهʺة في الدول الʻامॽة والفقʽرة ʨʸǼرة خاصة 
الʱي تعاني مʧ مȞʷلة نقص الʰروتʻʽات الʨʽʴانॽة ذات الॽʁʺة الغذائॽة العالॽة والʺȞلفة مʧ ناحॽة إنʱاجها 

ساǼقة وجارȄة على إنʱاج خلʢات مʧ أنʨاع مʱʵلفة مʧ في مʲل هذه الدول. ولهذا فهʻاك مʴاولات ʽʲؗرة 
الʺʸادر الʰروتॽʻʽة الرخʸॽة ولاسॽʺا الॼʻاتॽة ذات ॽʀʺة غذائॽة عالॽة للʱعȄʨض عʧ نقص الʰروتʻʽات 
 الʨʽʴانॽة.
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) : تʧʽʶʴ الॽʁʺة الغذائॽة للʰروتʧʽ عʡ ʧرȘȄ خلط أكʲر مʧ نʨع واحد مʧ الʰروتʻʽات2-7الȞʷل (  
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ʨʽمॽة للʰروتʧʽالاحॽʱاجات ال  

ذلʥ في حالة الرضاعة. أنʤر جداول الʺقررات  كذلʥ تزداد الاحॽʱاجات Ǽالॼʶʻة للʺرأة الʴامل وؗ
 الʨʽمॽة.

 

) : الʺقررات الغذائॽة الʨʽمॽة مʧ الʰروتʧʽ للرضع والأʡفال والʺراهق6ʧʽ-7الʳدول (  

 

  
ʦʶʳوزن ال ʧم ʦكغ/ʧʽبروت ʦغ 

 

  العʺر Ǽالʻʶة 

0,5-0 الرضع  2,2 Infant 

 0,5 -1  2,0  

3-1 الأʡفال  1,8 Child 

 4-6  1,5  

 7-10  1,2  

14-11 الذʨؗر  1,0 Adult 

 15-18  0,8 ʧʽالʺراهق 

14-11 الأناث  1,0  

 15-18  0,8  

 

Recommended Daily Dietary Allowances, 1980. 

 

الفʨʽʶلʨجॽة.وتʱʵلف الاحॽʱاجات الʨʽمॽة مʧ الʰروتʧʽ تॼعاً للعʺر والʴالة   



 

 

73 

 

 

 الاحॽʱاجات الʨʽمॽة مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس

 ʦالعال ʧȞʺتRose مʧ تقدیر الاحॽʱاجات للأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس  1955وعام  1949عام  
الॽʁʻة مع للأشʵاص الʶلॽʺي الॽʻʰة مʧ الॼʷاب إذ ؗان ʴǽʹر أغذǽة مʴʹرة مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة 

لزȄت والفʱʽامʻʽات.إضافة عʽʸر اللʨʺॽن والȞʶر وا  

Levertonنفس الدراسات الʺʷʱابهة على الʶʻاء تʺت مʧ لدن  وعلى الرضع مʧ  1956عام  
Holt and Snydermanلدن  أǽʹاً والأʡفال مʧ قʰل  1956عام   Nakagawa  1964وآخرون عام  

واعʱʺاداً على تلʥ الدراسات تʦ تعʧʽʽ الاحॽʱاجات الʨʽمॽة مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة وتعʢى عʻدما تʨؔن 
كʺॽات الʱʻروجʧʽ الʺʱʶهلؔة ؗاॽɾة لʵʱلȘʽ الأحʺاض  الأمॽʻʽة غʽر الأساس. ॽɾʺا ʵǽص الʨʱصॽات 

لفروقات الفردǽة للॼالغʧʽ. انʤر الʳدول الأمرॽȞȄة مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة فإنها عدت اعʱʺاداً على تأثʽر ا
)7 -7.(  

 

والॼالغʧʽ مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس. ل) : الʺقررات الʨʽمॽة لʴاجة الرضع والأʡفا7-7الʳدول (  

  

 الأحʺاض الأمॽʻʽة
 ʦʶʳوزن ال ʧم ʦؗغ / ʦة ملغॽمʨʽاجة الʴال  

) 6-3الرضع (
 شهʨر

) 12-10الأʡفال (
 سʻة

ʧʽالغॼال 

ʧدیʱʶ؟ ؟ 33 اله 

ʧʽسʨʽلʨʶǽ12 28 83 ا 

ʧʽسʨʽ16 42 135 ل 

ʧʽʶॽ12 44 99 ل 

ʧʽʱʶس + ʧʽنʨایʲʽ10 22 49 م 
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ʧʽروسʽت + ʧʽایل الانʻʽ16 22 141 ف 

ʧʽنʨȄ8 28 68 ثر 

 3 4 21 ترʨʱȃفان

ʧʽ14 25 92 فال 

Recommended Daily Dietary Allowances, 1980. 

 

:ʧʽروتʰادر الʸم -  

 اللʨʴم والॽʰض والʴلʽب.مʸادر حʨʽانॽة مʲل  - 1

 مʸادر نॼاتॽة مʲل الॼقʨلॽات والʨʰʴب. - 2

 

:ʧʽروتʰال ʦʹه Proteins Digestion 

:ʧʽروتʰال ʦʹخلاصة ه Summary of Digestion 

 

 : ʦالفMouth ʴǽدث تʽʶؔر مȞॽانȞॽي في الفʦ لʰروتʻʽات الغذاء Ǽالʺʹغ.   

Stomachالʺعدة :   ʧʽالرن ، ʧʽʶॼʰال  

ذلʥ بʱʰدات مʱعددة  الʰروتॽʻات                                       بروتʨʽزات، بʨʱʰنات وؗ

             ʥȄرʨل حامض الهʽدروؗ PH  1-2  

 

Small Intestinsالأمعاء الدॽʀقة :   ʧʽʶȃترʨʺǽؗا ،ʧʽʶȃتر  

 بʽʱʽدات مʱعددة + أحʺاض أمॽʻʽة

ʶي بʨلي بʽʱʽدیز ʨؗȃكار 
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 بʽʱʽدیز أمʻʽي

ت ثʻائॽة + أحʺاض أمॽʻʽةبʽʱʽدا  

 

 الʽʱʽʰدیز الʻʲائي

 أحʺاض أمॽʻʽة
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 امʸʱاص الʰروتʻʽات في مʳرȐ الدم:
  

  الاسئلة البعدية

  مالقيمة الغذائية للبروتينات؟\1

  ماهي البروتينات المكملة لبعضها؟\2

  7رقم المحاضرة:

  الطاقة  عنوان المحاضرة 
  وايمان محمد عب  اسم المدرس 

  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 
  معرفة مفهوم الطاقة  الهدف العام من المحاضرة

  ائيةفهم الطاقة الغذ\1  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم
  لتعرف على وحدات قياس الطاقةا\2

  السبورة,بور بوينت  استراتيجيات التيسير المكتسبة
  الاختبار النظري  طرائق القياس
  الاسئلة القبلية

  عرف السعرة\1

 الاجهزة المستخدمة لتقدير الطاقة الغذائية؟ماهي \2

  المحتوى العلمي:

  الطاقة

Metabolismوتʴʱــʨل داخــل الʶʳــʦ عــʡ ʧرȄــȘ عʺلॽــات الأǽــض  الʱــي بــدورها تʷــʺل مʨʺʳعــة  
Anabolismالعʺلॽـــات الʻʰائॽـــة  ـــة   ॽـــات الهدمॽوعʺل Catabolism الʱـــي Ȟʺǽـــʧ بʨســـاʡة تؔـــʧȄʨ وتʴرȄـــر  

الʢاقـــة واســـʵʱدامها فـــي الʱفـــاعلات الȄʨʽʴـــة یـــʦʱ اســـʱʺرار حॽـــاة الؔـــائʧ الʴـــي ســـʨاء أكـــان ذلـــʥ الإنʶـــان أم 
 الʨʽʴان أم غʽرهʺا.

أن أهــــʦ وأكʰــــر مʸــــدر للʢاقــــة فــــي الॽʴــــاة هــــʨ الʷــــʺس إذ تعــــد الʺʸــــدر الرئʶॽــــي والأول للʢاقــــة 
لʨʽʴانॽة.ولॽʺʳع الؔائʻات الॽʴة الॼʻاتॽة وا  

Solar Energyأن الإنʶــان والʽʴــʨان لا ʶǽــॽʢʱعان الاســʱفادة مــʧ الʢاقــة الʶʺʷــॽة  مॼاشــرة علــى  
 Șــʽلʵʱــة الॽعʺل ȘــȄرʡ ʧاقــة عــʢهــذه ال ʧفادة مــʱدام أو الاسʵʱع اسॽʢʱʶر فأنه تʹʵاتات الॼʻال ʧس مȞالع
Photosynthesisالʹــʨئي  ام الʢاقــة الʶʺʷــॽة مــʧ وهــي العʺلॽــة الʱــي Ȟʺǽــʧ بهــا لʵلاǽــا الॼʻاتــات اســʵʱد 
ʶـــــــʽد الؔـــــــارʨȃن والʺـــــــاء بʨجـــــــʨد صـــــــॼغة الؔلʨروفʽـــــــل (الʵॽʹـــــــʨر)  تʵلʽـــــــȘ الؔارʨȃهʽـــــــدرات مـــــــʧ ثـــــــاني أوؗ
Chorophyll والʺʲʺʱلة Ǽالʺعادلة الآتॽة:   
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ونʳॽʱة لذلʥ یʨؔʱن الȞʶر الʶॼــॽط ومʻــه Ȟʺǽــʧ للॼʻاتــات أن تʸــʻع مʻــه الؔارʨȃهʽــدرات الأخــرȐ مʲــل 

ؗــذلʥ الــدهʨن والʰروتʻʽــات والعʻاصــر الغذائॽــة الأخــرȐ بʨجــʨد عʻاصــر الʱʻــروجʧʽ الʷʻــا والʶــللʨز وغʽرهــا و 
والʰؔرȄت والفʶفʨر وغʽرها مʧ العʻاصر الʺʨȞنة للغذاء. وȃهــذا ǽعــد الʵʱلʽــȘ الʹــʨئي الʢʵــʨة الأولــى للॽʴــاة 
 وȃدونها سʨف تʨʱقف.

 Units of Energy وحدات الʢاقة

 ǼHeatʺا أن الʧȞʺǽ ʦʶʳ أن یــؤدȑ العʺــل Ǽاســʵʱدام الʢاقــة وأن الʢاقــة تؔــʨن علــى شــȞل حــرارة 
مʴʱررة مʧ الʦʶʳ ولهذا ॽʀ ʧȞʺǽاس الʢاقة عــʡ ʧرȄــॽʀ Șــاس الʴــرارة وȃهــذا تؔــʨن وحــدة ॽʀــاس الʢاقــة هــي 
 .Calorieالʶعرة 

 

 calorie الʶعرة

) مللʱــر مــʧ الʺــاء ددرجــة مئȄʨــة واحــدة (مــʧ 1تعرف Ǽأنها ؗʺॽة الʴــرارة اللازمــة لرفــع درجــة حــرارة (
.)ºم15.5 -14.5  

Calorieوفــي الʱغذǽــة تʶــʵʱدم وحــدة أكʰــر مــʧ الʶــعرة وهــي الʶــعرة الʽʰؔــرة    ʨلــʽك) ȑرʨــال ʨؗلʽؗ أو
Kcalســعرة) وتʸʱʵــر علــى شــȞل  وتعــرف الʶــعرة الʽʰؔــرة أو ʽؗلــʨ ســعرة Ǽأنهــا ؗʺॽــة الʴــرارة اللازمــة لرفــع  

) سعرة صغʽرة.ʦ1000) مʧ الʺاء درجة مئȄʨة واحدة وهي تʶاوȑ (درجة حرارة لʱر واحد (كغ  

 

 Joule الʨʳل

وهي وحدة ॽʀاس جدیدة للʢاقة وتʺʲل ؗʺॽة الʢاقة اللازمة لʴʱرʥȄ ؗغʦ واحد مــʧ مــادة مʶــافة مʱــر 
Neutonواحــد مقــدارها نʽــʨتʧ واحــد    ȑــزʽــائي الانؔلȄزʽالف ʦة للعــالॼــʶوســʺي ن James Prescott Joule 

(1818-1889). 

Kilogouleوهʻــاك وحــدة ʽʰؗــرة للʳــʨل تʶــاوʽؗ ȑلʨجــʨل   ) ȑــاوʶȄل 1000وʨــاجȞॽل. مʨجــ ( MJ 
) ȑاوʶǽ1000 ( KJ. 
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) سعرة صغʽرة     1( Calorie جʨل  4.184=         (J)  

) ʽؗلʨ سعرة       1( Kcal             =4.184  لʨجʨلʽؗ (KJ)  

) مȞॽاجʨل         1( MJ               =239  سعرة ʨلʽؗ (KCal)  

 

 Forms of Energy أشȞال الʢاقة

أن الʢاقــة لا Ȟʺǽــʧ خلقهــا مــʧ لا شــيء ولا Ȟʺǽــʧ أن تʱʻهــي إلــى لا شــيء وهــذا هــʨ مفهــʨم قــانʨن 
Law of Conservation of Energyحفظ الʢاقة  ʶــʴʱدث الʢاقة لا تفʻــى ولا ت« الذȑ یʻص على أن  

فــأʡ ȑاقــة تʨʱلــد فــأن هʻــاك فــي الʺقابــل ʡاقــة علــى شــȞل آخــر تʱʵفــي أو تــʻقص بــʻفس الؔʺॽــة » مــʧ العــدم
والʴد الذȑ تʨلدت مʧ الʢاقة الأولى. وتʴʱــʨل الʢاقــة إلــى ʡاقــة ʷǼــȞل آخــر دون أن ǽعʱرȄهــا أȑ نقــص أو 

ر. وعلــى هــذا الأســاس زȄادة ʸǼرف الʤʻر عʧ نʨعها لʻؔها قد تʰʱدد إلى أكʲــر مــʧ شــȞل وتʵــزن ʷǼــȞل آخــ
Systemفإن أȑ نʤام  ʱʴǽــȑʨ دائʺــاً فــي ʣــروف مʴــددة ؗʺॽــة ثابʱــة مــʧ الʢاقــة وأن أȑ زȄــادة أو نقʸــان  

ॽɾʺـــا Ȅʨʱʴǽـــه مـــʧ الʢاقـــة لا بـــد أن ǽعادلهـــا نقـــص أو زȄـــادة فـــي الʢاقـــة الʺʨجـــʨدة فـــي الأنʤʺـــة أو الأجʶـــام 
 الʺʢॽʴة Ǽه.

ʺــا ذؗرنــا ســا1Ǽ-3للʢاقــة أكʲــر مــʧ شــȞل (شــȞل  قاً أن الʢاقــة الرئʶــॽة فــي الؔــʨن هــي الʢاقــة ) وؗ
Solar Energyالॽʶʺʷة  وعʡ ʧرȄــȘ الॼʻاتــات الʵʹــر Ȟʺǽــʧ أن تʴʱــʨل هــذه الʢاقــة إلــى ʡاقــة ॽʺॽؗاوȄــة  

ʶــʽد الؔــارʨȃن والʺــاء إلــى ســȞر ʶǼــॽط ومʻــه Ȟʺǽــʧ أن ʸǽــʻع الؔارʨȃهʽــدرات  ʷǼــȞل غــذاء إذ یʴʱــʨل ثــاني أوؗ
ॼات العʹȄʨة.والدهʨن والʰروتʻʽات وغʽرها مʧ الʺرؗ  

 ʦــʶلق ʧــȞʺǽ لفــةʱʵʺة الॽــʹǽــة الأȄʨʽʴــات الॽخــلال العʺل ʧان ومــʨــʽʴــان أو الʶالإن ʦــʶوفــي داخــل ج
Potential Energyمʧ هذه الʢاقة أن تʵزن على شــȞل ʡاقــة مʵزونــة أو ؗامʻــة  فــي الʰؔــد والعʹــلات  
 .Adipose tissuesعلى شȞل ؗلʨȞॽجʧʽ أو ȞʷǼل دهʨن مʵزنة في الأنʳʶة الدهॽʻة 

 ʧأو دهــ ʧʽجʨلؔــʽؗ لȞدة علــى شــʨجــʨʺــة الʻاقــة الؔامʢل الʨــʴʱلفــة تʱʵʺة الॽʹǽات الأॽوخلال العʺل
ــʨز الʺʨجــʨد فــي الــدم إلــى أشــȞال أخــرȐ مــʧ الʢاقــة. فقــد تʴʱــʨل إلــى ʡاقــة  ʨؗل ؗلȞأو أذا ؗانــت علــى شــ
Mechanical EnergyمȞॽانॽȞॽـــة  فـــي حالـــة تقلـــص العʹـــلات   Muscle Contractions أو ʡاقـــة  

ــــــة كॽʺॽا ॽئ Chemical Energy ॽʺॽائॽــــــة   ــــــب جدیــــــد داخــــــل الʶʳــــــʦ وʡاقــــــة ؗهروؗ عʻــــــد تؔــــــʧȄʨ مرؗ
Electrochemical Energy مʲʺʱلــة Ǽالʻفاذǽــة   Osmosis أو مــا ʶǽــʺى Ǽآلॽــة ضــخ الʸــʨدیʨم   Sodium 
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Pimp الʱــي تʴــدث خــلال جــدار الʵلॽــة وʡاقــة ؗهرȃائॽــة   Electrical Energy فــي حالــة عʺــل الــدماغ  
نقل الإشارات العॽʰʸة والʢاقة الʴرارȄة  والʳهاز العʰʸي عʻد Thermal Ehergy في حالة تʦॽʤʻ درجة  

 Electromagnetic Ehergyحــرارة الʶʳــʦ وتʴرȄــر الʴــرارة عʻــد أداء العʺــل والʢاقــة الؔهرومغʻاʶॽʡــॽة 
 Șــʰــل الʲــرات مʷʴال ʧــل عــدد مــʰق ʧء مــʨــد الʹــʽلʨفــي حالــة تLightening bug ــرȄرʴــة أن تॽومــرة ثان .

ʶــʧʽʳ وتʴــرر الʴــرارة ʳؗــزء مــʧ ثــاني  ʶــʽد الؔــارʨȃن والʺــاء حʽــث تʸʴــل عʺلॽــة الأكʶــدة بʨجــʨد الأوؗ أوؗ
الʢاقة الʺʰددة والʱــي Ȟʺǽــʧ عــʡ ʧرȄقهــا تʤʻــʦॽ درجــة حــرارة الʶʳــʦ. وقʶــʦ مــʧ الʢاقــة الؔامʻــة الʺʨجــʨدة فــي 

لʳلد والؔلʧʽʱʽ والأمعاء.الغذاء تʵرج عʡ ʧرȘȄ الإفرازات الʺʱʵلفة ؗالرئʧʽʱ وا  
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) تʨʴل الʢاقة الॽʶʺʷة إلى أشȞال أخرȐ مʧ الʢاقة1-3الȞʷل (   
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أن عʺلॽات الأكʶدة الȄʨʽʴة تʦʤʻ بʨســاʡة مʨʺʳعــة مــʧ الانزȄʺــات والهرمʨنــات الغــرض مʻهــا أداء 
ȘȄ إجــراء خʢــʨات عدیــدة وتدرॽʳȄــة حʱــى العʺل وانॼعاث الʢاقة ǼأشȞالها الʺʱʵلفة الʶالفة الذؗر تʦʱ عʡ ʧر 

سʱفادة مʻها Ǽأقل ما ʧȞʺǽ مʧ الفقد.یʻʶʱى بذلʥ الا  

أمــا أذا تʴــررت الʢاقــة دفعــة واحــدة وॽʺȞȃــة ʽʰؗــرة فــي وقــت مʴــدد فإنهــا تʹــر الʵلاǽــا والأنʶــʳة 
لاُ عʻـــد أكʶـــدتها إلـــى ثـــاني Heat Strokeوتʴـــدث مـــا ʶǽـــʺى Ǽالʸـــدمة الʴرارȄـــة  ـــʨز مـــ̡ ʨؗئـــة الؔلȄزʳف .

Ȟʺʱــى یــʱات عدیدة حʨʢعلى خ ʦʱن وماء یʨȃد الؔارʽʶ ʧ الʶʳــʦ بــذلʥ مــʧ الاســʱفادة مــʧ الʢاقــة الʺʨʱلــدة أوؗ
ॼات غॽʻة Ǽالʢاقة وهي ا ل والʱي تʨؔن على شȞل مرؗ ATP ʽؗلــʨ  686(الʢاقة الؔلॽــة للأكʶــدة هــي حــʨالي  

 سعرة) والقʦʶ الॼاقي ʤǽهر على شȞل حرارة مʰددة.

فــإن درجــة  أن الʢاقــة الʺʶــʱهلؔة تʶــاوȑ الʷــغل الʺʳʻــز + الʴــرارة الʺفقــʨدة فالʷــʵص الــذǽ ȑعʺــل
حرارة جʶʺه تزداد لأن معʦʤ الʢاقة الʱي ʶǽــʵʱدمها فــي العʺــل تʤهــر علــى شــȞل حــرارة وʶȄــʵʱدم مــا تॼقــى 

) ʨــʴن ʨــʺه فــي العʺــل فʹــلاً أو 25-10وهــʶج ʥــȄرʴʱل عʺــل أو شــغل بȞاقــة فقــط علــى شــʢال ʧمــ %(
اء الʶʳــʦ. أمــا فــي الفعــل الــلاإرادȑ لأعʹــاء جʶــʺه ؗالقلــب والــدماغ والــرئʧʽʱ والؔلʱʽــʧʽ وغʽرهــا مــʧ أعʹــ

حالـــة ســـʨȞن الؔـــائʧ أو الʷـــʵص بـــدون عʺـــل أو شـــغل عʹـــلي فـــإن هʻـــاك الʽʲʺʱـــل فـــي حالـــة الʶـــʨȞن أو 
Resting Metabolismماʸǽــʢلح علॽــه Ǽــالأǽض فــي حالــة الراحــة  ففــي هــذه الʴالــة تʺʲــل الʢاقــة أو  

لاإرادǽــاً مʲــل القلــب تʶــاوȑ الʴــرارة الʺʨؔʱنــة إلــى جانــب فعــل أو عʺــل أعʹــاء جʶــʺه الداخلॽــة الʱــي تعʺــل 
 والدماغ والرئʧʽʱ والؔلʧʽʱʽ وغʽرها وسʨف نʱؔلʦ على ذلʥ لاحقاً في هذا الفʸل. 

عʻــد تȄʨʴــل الʢاقــة إلــى عʺــل أو شــغل ʴǽــدث عــادة فقــد فــي الʢاقــة تॼعــاً لؔفــاءة الʶʳــʦ أو لؔفــاءة 
الʢاقــة علــى شــȞل حــرارة  )% مــ90ʧل (الآلــة الʱــي تقــʨم بȄʨʴʱلهــا. فالآلــة الʵॼارȄــة مــʲلاً قــد تʰــدد مــا ǽقــارب ا

أثʻـــاء تȄʨʴلهـــا إلـــى عʺـــل. وȄقـــل الفقـــد ؗلʺـــا زادت ؗفـــاءة الآلـــة وقـــد قـــدر أن أحʶـــʧ أو اكفـــأ آلـــة هـــي الʱـــي 
)% ؗʺــا فــي مȞــائʧ الــدیزل 40)% مــʧ الʴــرارة أȑ أنهــا ؗفاءتهــا هــي حــʨالي (60تʶــॽʢʱع أن تʰــدد حــʨالي (

Diesel مʨازناً Ǽالʷــʵص الاعॽʱــادȑ فهــʶǽ ʨــॽʢʱع أن أما للإنʶان فإن الرȄاضي ʨȞǽن ؗفاءة جʶʺه عالॽة  
)% مــʧ الʢاقــة والॼــاقي یʰــدد علــى شــȞل حــرارة مʨازنــاً Ǽالʷــʵص الاعॽʱــادʶǽ25 ȑــʱفʽد مॼاشــرة مــʧ حــʨالي (

)% ǽفقــد علــى شــȞل حــرارة 82-78)% مــʧ الʢاقــة ومــا تॼقــى (22-18الــذȑ تʱــراوح ؗفــاءة جʶــʺه ʴǼــʨالي (
 ʱʶǽفʽد مʻه الʦʶʳ في تʦॽʤʻ درجة حرارة.
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 Energy Value of Foods الॽʁʺة الʶعرȄة للأغذǽة

أن الـــذȑ یهʺʻـــا ʽʲؗـــراً فـــي مʨضـــʨع الʢاقـــة هـــʨ الॽʁʺـــة الʶـــعرȄة أو الʢاقـــة الʺʨجـــʨدة فـــي الأغذǽـــة 
سʨاءاً أكــان ʷǼــȞل غــذاء أم ʷǼــȞل ؗلȞॽــʨجʧʽ مʵــزن فــي  الʺʱʵلفة فالغذاء هʡ ʨاقة ॽʺॽؗاوȄة أو ʡاقة ؗامʻة

ʧــة فــي أمــاكॽʻة دهʳــʶأو أن ʦــʶʳاقــة علــى  الʢلــد الʨʱراقهــا تʱــدتها أو احʶأك ȘــȄرʡ ʧوعــ ʦــʶʳال ʧــة مــॽʻمع
 شȞل حرارة.

ʽـــب الغـــذاء نفʶـــه ومـــدȐ احʨʱائـــه علـــى  وعـــادة تعʱʺـــد ॽʀʺـــة الʢاقـــة الʺʴʱـــررة مـــʧ الغـــذاء علـــى ترؗ
العʻاصر الʺʶؤولة عʧ الʢاقــة وهــي الؔارʨȃهʽــدرات والــدهʨن والʰروتʻʽــات والʴؔــʨل أذا احʱــʨاه الغــذاء. وتقــدر 

الʢاقة أما: هذه  

  .Calorimeterعʡ ʧرȘȄ الاحʱراق الؔامل داخل جهاز الʺʶعر  - 1
 عʡ ʧرȘȄ حʶاب الʶعرات معʱʺدة على مȐʨʱʴ الغذاء مʧ العʻاصر الغذائॽة الʱي تʴرر الʢاقة. - 2

وتقــدر الʢاقــة ســʨاء أكــان الغــذاء مʨؔʱنــاً مــʧ عʸʻــر غــذائي واحــد ؗــأن Ȟǽــʨن ؗارʨȃهʽــدرات أو دهॽʻــاً أو 
ء ؗــــان الغــــذاء مʨؔʱنــــاً مــــʧ خلــــॽط مــــʧ هــــذه العʻاصــــر الغذائॽــــة بــــʻفس الʳهــــاز الʺʶــــʺى بروتʻʽــــات أو ســــʨا

Ǽالʺʶـــعر. وهـــʨ جهـــاز لॽʁـــاس الʴـــرارة الʻاتʳـــة Ǽعـــد حـــرق الʺـــادة الغذائॽـــة معʱʺـــداً علـــى أســـاس تفاعـــل ؗʺॽـــة 
ʶــʽʴǼ ʧʽʳــث یʻــʱج ؗʺॽــة معʻʽــة مــʧ الʴــرارة أو الʢاقــ ة معʻʽــة مــʧ الʺــادة الغذائॽــة مــع ؗʺॽــة معʻʽــة مــʧ الأوؗ

Heat of Combustionنʳॽʱة للاحʱراق وهʨ ما ʢʸǽلح علॽه ʴǼرارة الاحʱراق  فʹلاً عــʧ تؔــʧȄʨ ثــاني  
ʽʶد الؔارʨȃن.  أوؗ

 ȑارʳراق الانفʱعر الاحʶم ʨدم لهذا الغرض هʵʱʶʺالأجهزة ال ʦوأهBomb Calorimeter والʺʶعر  
ʶــʻʽʳي  Oxygen Calorimeterالأوؗ ʶــʧʽʳ عʻــد   حــرق ؗʺॽــة معʻʽــة مــʧ وهــذا ǽعʱʺــد علــى ؗʺॽــة الأوؗ
 الغذاء.

 

 ȑارʳراق الانفʱعر الاحʶم Bomb Calorimeter 

) رســـʺاً تʢॽʢʵـــاً لʺʶـــعر الاحʱـــراق الانفʳـــارȑ وهـــॼɺ ʨـــارة عـــʧ اســـʨʢانة مـــʧ 2-3یʨضـــح شـــȞل (
الʸــلب علــى شــȞل فʽʱلــة لهــا غʢــاء مȞʴــʦ تʨجــد بــداخلها بʨتقــة أو جفʻــة مــʧ الʰلاتــʧʽ تʨضــع فʽهــا الʺــادة 

ȋʨقــي الʺʹــغʻال ʧʽʳــʶ وȄــʦʱ حــرق  الغذائॽــة أو الॽʺॽؔاوȄــة الʺــراد تقــدیر الʢاقــة فʽهــا وتʺــلأ الاســʨʢانة Ǽالاوؗ
الʺــادة عــʡ ʧرȄــȘ ســلʥ وشــرارة أو تॽــار ؗهرȃــائي. وتʴــॽط هــذه الاســʨʢانة اســʨʢانة أخــرȐ أو إنــاء معــزول 
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ʱʴǽـــȑʨ علـــى ؗʺॽـــة معʻʽـــة مـــʧ الʺـــاء ǽغʺـــر ॽɾـــه مʴـــراراً لॽʁـــاس درجـــة الʴـــرارة ॽɾـــه عʻـــد الʰداǽـــة وعʻـــد نهاǽـــة 
تʱʻقل خــلال الʳــدار إلــى الʺــاء الʺʴــॽط  الاحʱراق. فعʻد تʨصʽل الॽʱار الؔهرȃائي تʱʴرق العʻʽة فॼʻʱعث حرارة

ــذلॽʺؗ ʥــة الʺــاء الʺʨجــʨدة فــي الʳهــاز  Ǽــه ʸʱʺॽɾــها وȃʺعرفــة الفــرق بــʧʽ حــرارة الʺــاء عʻــد الʰداǽــة والʻهاǽــة وؗ
 ʧȞʺǽ معرفة ؗʺॽة الʴرارة الʺॼʶʱȞة وهي تʺʲل الॽʁʺة الʶعرȄة للغذاء الʺʵزون.

ʰʽهــا. فــاحʱراق وتʨʱقــف الʴــرارة الʻاتʳــة عــʧ احʱــراق الʺــʨاد الغذائॽــة  علــى العʻاصــر الداخلــة فــي ترؗ
ʶـــʽد الؔـــارʨȃن ǽعʢـــي  Kcal 8.08غــرام مـــʧ الؔـــارʨȃن إلـــى ثـــاني أوؗ وغـــرام واحـــد مـــʧ الهʽـــدروجǽ ʧʽعʢـــي  

34.5 Kcal ʧʽʳʶ لʻا نعلʦ أن الؔارʨȃهʽدرات والدهʨن تʨؔʱن مʧ عʻاصر الؔارʨȃن والهʽدروجʧʽ والاوؗ . وؗ
 ʧʽـــدروجʽن والهʨȃـــد الؔـــارʶأكʱوعـــادة ی ʧʽʳـــʶ ʶـــʧʽʳ الʺʨجـــʨد فـــي الʳزئॽـــة نفʶـــها أو الاوؗ عـــʡ ʧرȄـــȘ الاوؗ

مʸʴــلة العʻاصــر الʺʨجʨد في الʳهاز أذا تʨفر. وعʻد احʱراق الؔارʨȃهʽــدرات أو الــدهʨن فإنهــا تعʢــي حــرارة 
ʶـــʽد الؔـــارʨȃن والهʽـــدروجʧʽ إلـــى الʺـــاء  الʺʨȞنـــة لهـــا. أمـــا احʱـــراق الʰروتʻʽـــات فـــإن الؔـــارʨȃن ʱʴǽـــرق إلـــى أوؗ

ʽــروجʱʻهــاز والʳفــي ال ʥــȄرʱʻإلــى حــامض ال ʧʽــروجʱʻال ʧط مــॽــʶǼ ــد جــزءʶأكʱوقــد ی ʧʽــروجʱʻج غــاز الʱــʻی ʧ
ʽروتʰراق الʱة لاحॽهائʻائج الʱʻال ʧرح مʢث تʽتقدیره ح ʦʱȄو.ʧ  

وعلى الؤغʦ مʧ أن حرارة الاحʱراق تʱʵلــف بــʧʽ مȞــʨن وآخــر للعʻاصــر الغذائॽــة الرئʶॽــة فالʺʸʴــلة 
 تʨؔن ؗʺا ǽأتي:

 1 ȃالؔار ʧم ʦي غʢعǽ دراتʽهʨ4.1 سعرة  Kcal 

سعرة 9.45غʦ مʧ الدهʨن تعʢي  1  Kcal 

سعرة 5.65غʦ مʧ الʰروتʻʽات ǽعʢي  1  Kcal 

سعرة 7.1غʦ مʧ الʨʴؔل ǽعʢي  1  Kcal 
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) الʺʶعر الانفʳارȑ 2-3الȞʷل (  

 

وȄلاحظ أن غراماً واحداً مʧ الدهʨن والʨʴؔل تعʢي ؗʺॽة أعلــى مــʧ الʴــرارة مʨازنــة Ǽالؔارʨȃهʽــدرات 
ʶـــʧʽʳ الʺʨجـــʨدة فـــي الـــدهʨن والʴؔـــʨل لا تؔفـــي لʽـــʦʱ حـــرق الؔـــارʨȃن  والʰروتʻʽـــات وذلـــʥ لؔـــʨن ؗʺॽـــة الاوؗ
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ʶــʧʽʳ أكʰــر ونʳॽʱــة لــذل ʥ تؔــʨن الʴــرارة أو والهʽــدروجʧʽ الʺʨجــʨدة فــي الʳزئॽــة وȃهــذا تʱʴــاج إلــى ؗʺॽــة أوؗ
 الʢاقة الʻاتʳة أعلى.

لؔـــʧ احʱـــراق الʺـــʨاد الغذائॽـــة داخـــل الʶʳـــʱʵǽ ʦلـــف عـــʧ احʱراقهـــا داخـــل الʺʶـــعر ʶǼـــʰب أن هʻـــاك 
Ș علʽهـــا عــاملاً آخــر مهʺــاً یــؤثر فــي ذلــʥ داخــل الʶʳــʦ وهـــʨ عامــل هʹــʦ الʺــادة الغذائॽــة وهــي مʺــا ʢǽلــ

ǼAtwater factorsعʨامــل   ȃالؔار ʦلــف معامــل هʹــʱʵǽ ــدرات (إذʽهʨ98 نʨالــده ʦعامــل هʹــ ʧعــ %(
)%. وȃهــذا تؔــʨن ʱʺॽʀهــا أقــل مــʀ ʧــʦॽ الʺʶــعر اعʱʺــاداً علــى 92)% وعــʧ معامــل هʹــʦ الʰروتʻʽــات (95(

)% فإنــه لا یــʦʱ 92هــذه الʶʻــب. أمــا Ǽالʶʻــॼة للʰروتʻʽــات فʹــلاً عــʧ أن معامــل هʹــʺها مــʵʻفض نʶــॽʰاً (
لــى الʱʻــروجʧʽ حʽــث ǽفــرز علــى صــʨرة أمʨنॽــا أو یʨرȄــا أكʶــدتها أكʶــدة تامــة داخــل الʶʳــʦ نʤــراً لاحʨʱائهــا ع

Urea   (ʥॽلʨʰال) ʥȄرʨʽأو حامض ال Uric acid   ʧʽʻʽاتȄوالؔر Createnine وهــي نــʨاتج قــد لا تــأتي ؗلهــا  
نʳॽʱــة لأكʶــدة الʰروتʻʽــات بــل نــʨاتج للʺــʨاد الʱʻروجॽʻʽــة الʺʨجــʨدة فــي الʶʳــʦ لؔــʧ لهــذه الʺــʨاد ॽʀʺــة ســعرȄة 

) ســعرة 1.25قد في الʨʰل مʧ الʢاقة الʺȃʨʶʴة للʰروتʻʽات. أو مــا ǽعــادل حــʨالي ()% ؗفا23تقدر ʨʴǼالي (
 لؔل غرام بروتʧʽ. وȃهذا ʨȞǽن حʶاب الॽʁʺة الʶعرȄة للأغذǽة ؗʺا ǽأتي:

 

سعرة / غʦ 4,0=  98/100×       4,1غʦ ؗارʨȃهʽدرات یʱʻج :  1  

سعرات / غʦ 9,0=  95/100×      9,45غʦ دهʨن یʱʻج :         1  

 1 غʦ بروتʧʽ یʱʻج :      5,65 -             25,1 = 4,4 

                             4,4              ×92/100  =4 ʦسعرة / غ  

Physiological fuel valuesوʢȄلȘ على هذه الʦॽʁ الفʨʽʶلʨجॽة للأغذǽة    ʦॽــʁدام هذه الʵʱاسȃو
 ʧȞʺǽ حʶاب الॽʁʺة الʶعرȄة للأغذǽة الʺʱʵلفة نॼʶة لʺʨʱʴاها مʧ العʻاصر الغذائॽة الʺʳʱʻة للʢاقة.



 

 

87 

غʦ تȑʨʱʴ على: 100فʶʴاب الॽʁʺة الʶعرȄة لقʢعة خʰز وزنها   

% دهʨȞǽ ʧن ؗالآتي:3% بروتʧʽ و 10% ؗارʨȃهʽدرات و 50  

 

غʦ خʰز 100غʦ ؗارʨȃهʽدرات /   50=  50/100×   100  

100   ×10/100  =10  / ʧʽبروت ʦز 100غʰخ ʦغ  

100     ×3/100  =3  / ʧده ʦز 100غʰخ ʦغ  

سعرة مʸدرها الؔارʨȃهʽدرات 200=  4×  50  

10  ×4  =40 ʧʽروتʰدرها الʸسعرة م  

3  ×9  =27 ʧدرها الدهʸسعرة م  

200  +40  +27  =267 ʀ ز وزنها سعرةʰʵعة الʢفرة في قʨʱʺاقة الʢال ʨʺॽ100 .ʦغ  

 

 ॽʀ Measurement of Energy Expenditureاس الʢاقة الʺʸروفة

 ʧمــ ʦــʶʳاجهــا الʱʴǽ ــيʱــة الॽʺؔمــا هــي ال ʨاقــة هــʢع الʨضــʨعلقــة مʱʺعات الʺهʺــة الʨضــʨʺال ʧمــ
الʽــʨم وخــلال فʱــرة حॽاتــه. Ȟʺǽــʧ الʢاقة لأداء العʺل (الداخلي أو الʵارجي للʶʳــʦ) أو الʳهــد الʺʰــذول خــلال 

 ȑأ ʦــʶʳذلــه الʰی ȑد الــذʨهــʳʺع الʨــب نــʶلفــة وحʱʵʺــروف الʤاقــة فــي الʢال ʧمــ ʦــʶʳاجــه الʱʴǽ ــاس مــاॽʀ
ॽʀاس سرعة الʽʲʺʱل بʨساʡة أجهزة خاصة Ȟʺǽــʧ بهــا تقــدیر الʢاقــة الʴرارȄــة الʺॼʻعʲــة مــʧ الʶʳــʦ أثʻــاء بذلــه 
 هذا الʺʳهʨد.

وفة هʻــاك ʡرȄقʱــان لॽʁــاس الʢاقــة الʺʸــر  Energy Expenditure الأولــى تعʱʺــد علــى ॽʀـــاس  
الʴــرارة الʺفقــʨدة مॼاشــرة مــʧ الʶʳــʦ والʲانॽــة تعʱʺــد علــى ॽʀــاس الغــازات الʺॼʱادلــة الʺــأخʨذة والʺʢروحــة وهــي 
ʽʶد الؔارʨȃن. ʧʽʳʶ وثاني أوؗ  الأوؗ

 

لʢرȄقة الʺॼاشرة لॽʁاس الʴرارةا -1  Direct Caiorimetry 
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ســـاس الـــذȑ تعʱʺـــد علॽـــه ʶǽـــʽر وســـهل الإدراك والفهـــʦ لؔـــʧ الʽʰʢʱـــȘ تعـــد هـــذه ʡرȄقـــة مॼاشـــرة والأ
العʺلــي لهــا ǽعــد امــراً مȞلفــاً وصــॼɻاً وʱʴȄــاج ʽʲؗــراً مــʧ الʺʳهــʨد والʸــʰر لأجرائــه. إذ تقــاس الʴــرارة الʺॼʻعʲــة 
 ʦʱــȄلــد وʳوال ʧʽʱالــرئ ʧعــث مــॼʻʺــار الʺــاء الʵǼ ــة فــيʻــرارة الؔامʴال ʥــذل مــʧ الʶʳــʦ نʳॽʱــة ॽʀامــه ʳǼهــد مــا وؗ

Ǽ ʥاســʵʱدام جهــاز الʺʶــعر الʻʱفʶــي ذلــ Respiratory Calorimeter رغــʦ أن الفؔــرة  والأســاس العʺلــي  
 ʧــذ زمــʻوجــد مAntoine Lavoisier  )1743-1794 ʨــة هــȄرارʴاقــة الʢــاس الॽʁــعر لʶإلا أن أول م (
 ʧʽʺــــل العــــالʰق ʧونفــــذ مــــ ʦʺصــــ ȑالــــذAtwater و   Rosa ʶʺǼــــاعدة   Benedict فــــي الʨلاǽــــات الʺʴʱــــدة  

Ȅالأمر) ʧʽرة بــʱة في الفॽȞ1897-1905 لȞاد 3-3) (شــʨهــا مــʻʽغرفــة ذات جــدران مزدوجــة ب ʧن مــʨؔــʱȄو (
عازلــة لʶʱــرب الʴــرارة والʰــرودة. وهــذه الغرفــة مــزودة بʨʻافــذ لʺراॼʀــة الʷــʵص. وتʶʱــع الغرفــة إلــى جʺॽــع مــا 

ʳال ʧلقــة مــʢʻʺاقــة الʢص الʱد تʺــʨهʳʺــالǼ امــهॽʀ ــدʻة وعǽاة العادॽʴص في الʵʷاجه الʱʴǽ ة مــاءʡســاʨب ʦــʶ
ʳǽــرȑ فــي أنابʽــب تʺــر داخــل الغرفــة مــزودة ʴʺǼــارȄر حʶاســة لॽʁــاس درجــة حــرارة الʺــاء عʻــد دخʨلــه وعʻــد 
خروجه مʧ الغرفة ؗــذلʥ هــي مــزودة Ǽعــداد ʁǽــॽس ؗʺॽــة الʺــاء الʺــار فــي هــذه الأنابʽــب. وتــزود الغرفــة أǽʹــاً 

ʧʽʳــʶ ʧʽʳʶ الʺʹغȋʨ تʺد الغرفــة بॽʱــار مــʧ الأوؗ الʺʻــʦʤʱ وȃــʻفس الʨقــت ʶǽــʴب هــʨاء  Ǽأسʨʢانة مʧ الأوؗ
 Ȑʨــʱʴة مروحــة تʺــرره علــى زجاجــة تʡســاʨــار الʺــاء بʵȃن وʨȃد الؔــارʽــʶ الغرفــة الــذʱʴǽ ȑــȑʨ علــى ثــاني أوؗ
 Soda limeعلــى حــامض الʰؔرॽʱȄــʥ لامʸʱــاص الʺــاء ثــǽ ʦʺــر علــى زجاجــة تʱʴــȑʨ علــى صــʨدا الؔلــس 

ʽʶد الؔارʨȃن وتʹاف زجاجة أخــرȐ تʱʴــȑʨ علــ ى الʴــامض لامʸʱــاص الʺــاء الʺॼʱقــي لامʸʱاص ثاني أوؗ
ʧʽʳʶ الʻقي للاسʱفادة مʻه.  وثǽ ʦعاد الهʨاء مرة ثانॽة إلى الغرفة مع الأوؗ

وȃهــذا Ȟʺǽــॽʀ ʧــاس ؗʺʽــت الʴــرارة الʱــي ǽفقــدها الʶʳــʦ داخــل الغرفــة الʱــي تʶــاوॽʺؗ ȑــة الʴــرارة الʱــي 
ɾــʧȞʺॽ حʶــابها مــʧ الفــرق بــʸʱʺǽ  ʧʽــها الʺــاء بــداخل الأنابʽــب الʺــارة فــي الغرفــة حʽــث ترتفــع درجــة حرارتــه

ذالॽʺؗ ʥة الʺاء الʺار خلال الأنابʽب.  درجة حرارة الʺاء الداخل والʵارج وؗ

 ȑــار الʺــاء الــذʵॼــة لʻــرارة الؔامʴــة الॽʺؗ ابʶب حʳǽ ةʡʨʰʹرة مʨʸǼ  روفةʸʺاقة الʢاب الʶʴل
مــʧ الʺــاء عʻــد درجــة حــرارة الغرفــة هــي  غــʦ 1یʵॼʱــر فــي الʶʳــʦ فــي نفــس الʨقــت (الʴــرارة الؔامʻــة لʵॼʱʽــر 

ســعره  0,59 Kcal   إهʺالهــا لأنهــا ʧــȞʺǽ ʧل والغــائط لؔــʨــʰال ȘــȄرʡ ʧدة عــʨاقــة مفقــʡ ــاك حــرارة أوʻوه .(
 قلʽلة جداً.   
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لʺʸروفة مॼاشرةاروزا لॽʁاس الʢاقة  –) مʶعر اتʨاتر 3-3الȞʷل (  

  دخʨل الʺاء. - 1
 مʴرار. - 2

 مʴرار. - 3

 خروج الʺاء. - 4

 الʺاء.حʨض لʳʺع  - 5

 نافذة لʱقدʦǽ الʢعام والʴاجॽات. - 6

 نافذة للʺراॼʀة. - 7

 خروج الهʨاء غʽر الʻقي. - 8



 

 

90 

 دخʨل الهʨاء الʻقي. - 9

 مॽʁاس وتʦॽʤʻ ضغط الهʨاء. -10

لʢرق غʽر الʺॼاشرة لॽʁاس الʴرارةا -2  Indirect Caiorimetry 

الʺادة تعد هذه الʢرق أسهل مʧ الʻاحॽة العʺلॽة مʧ الʢرȄقة الʺॼاشرة وتعʱʺد على فؔرة أن 
 ʧʽʳʶ العʹȄʨة مʲل الغذاء عʻد احʱراقها سʨاء في الʺʶعر أو داخل جʦʶ الإنʶان سʨف تʱʶهلʥ أوؗ
 ॽʺȞǼة تʻʱاسب مع ؗʺॽة الʢاقة الʱي تʴʱرر على شȞل حرارة.

 ʧʽʳʶ ʧʽʳʶ الʱي تʱʶهلʥ مʧ لدن الفرد في فʱرة معʻʽة وهذا الأوؗ حʽث تقاس ؗʺॽة الأوؗ
ʽʶد الؔارʨȃن  الʺʱʶهلǽ ʥعادل مʧ ثॽʺؗ ʦة معʻʽة مʧ الʴرارة وʻȃفس الʨقت ॽʀ ʧȞʺǽاس ؗʺॽة ثاني أوؗ

ʺॽة  الʺʴʱرر نʳॽʱة الؔارʨȃن الʺʴʱرر نʳॽʱة للأكʶدة وهʨ ناتج یʴʱرر نʳॽʱة للعʺلॽة وʻʱȄاسب أǽʹاً وؗ
 الʴرارة الʻاتʳة.

ʨز وتʴرȄر الʢاقة. ʨؗراق الؔلʱة احॽɿॽؗ ʧʽʰة تॽالʺعادلة الآت 

C6H12O6 + 6O2              6CO2 + 6H2O + Energy 

180g        6 × 22.4         6 × 22.4    6 × 18    686Kcal 

                 liter                 liter                       2.78MJ 

ʨز تعʢي ʡاقة قدرها  180وهذه الʺعادلة تعʻي أن  ʨؗالؔل ʧم ʦ686غ Kcal مȞॽا  2,78أو  
MJجʨل  الاحʱراق الʻاتʳة وهي تʺʲل حرارة   Heat of combustion ʨز   ʨؗالؔل ʧأو أن غراماً واحداً م

 ʨʴاقة قدرها نʡ يʢعǽ3,8 Kcal KJ 15,5أو     ʧة مʻʽة معॽʺؗ ز فأنʨ ʨؗراق الؔلʱد احʻقت عʨفس الʻȃو
ʧʽʳʶ اسʱهلؔت تʻاسب ؗʺॽة الʢاقة الʺʴʱررة وȃهذا نʱʻʱʶج مʧ الʺعادلة أن  ʧʽʳʶ  1الأوؗ لʱر مʧ الأوؗ

ʱ5,1 Kcalهلاكه یʱʻج ʡاقة تقدر بـ عʻد اس  .KJ 20,8أو ǽعادل  

ʶــʽد الؔــارʨȃن  إن الʺــادة الغذائॽــة عʻــد أكʶــدتها داخــل الإنʶــان أو فــي الʺʶــعر یʻــʱج عʻهــا ثــاني أوؗ
.ʧʽʳʶ  وʵȃار الʺاء وʡاقة على شȞل حرارة مʲلʺا اسʱهلॽʺؗ ʥة معʻʽة مʧ الأوؗ

ʦʳح ʥذل ʧʽʳʶ وؗ ʨؗال ʦʳح ʧاس ؗل مॽʀ ʥذل ȘȄرʡ ʧهذا  وعȃج. وʱʻʺن الʨȃد الؔارʽʶ ثاني أوؗ
ʧȞʺǽRespiratory Quotient (RQ) حʶاب ما ʶǽʺى بॼʶʻة الʻʱفس  وهي تʺʲل نॼʶة ؗʺॽة ثاني  
ʧʽʳʶ الʺʱʶهلʥ في العʺلॽة. ʽʶد الؔارʨȃن الʻاتج عʻد الأكʶدة في وقت معʧʽ إلى ؗʺॽة الأوؗ  أوؗ
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ʧʽʳʶ الʺʱʶهلؔة  إن هذه الॼʽʻة تʱʵلف مʧ عʸʻر  غذائي إلى آخر ʰʶǼب الاخʱلاف ॽʺȞǼة الأوؗ
ʽʶد الؔارʨȃن الʻاتʳة. و بها ʧȞʺǽ الاسʱدلال على نʨع العʸʻر الغذائي إلى حد ما ولاسॽʺا  وثاني أوؗ

ʽهʨȃالغذاء ؗار ʦʤن معʨȞǽ ة ؗانʶॽة الرئॽر الغذائʸʻن لأحد العʨȞن الغذاء مʨȞǽ دماʻن عʨدرات أو ده
RQأو بروتʻʽات وॽɾʺا یلي الॼʶʻة الʻʱفॽʶة  لؔل مʧ الؔارʨȃهʽدرات والدهʨن والʰروتʻʽات :   

ʽʶد الؔارʨȃن وماء  ʨز فأنه یʱأكʶد إلى ثاني أوؗ ʨؗالؔل ʧȞॽدرات ولʽهʨȃال على الؔارʲأخذنا م ʨفل
 وتʴرر ʡاقة ؗʺا في الʺعادلة الʱالॽة :

 

C6H12O6   +  6O2             6CO2 + 6H2O + heat (Energy) 

RQوȃهذا تʨؔن الॼʶʻة الʻʱفॽʶة  لهذه الʺعادلة ؗʺا ǽأتي :   

𝑅𝑄 ൌ   
𝐶𝑂ଶ
Oଶ

ൌ  
6
6
ൌ 1 

RQوȃهذا ʨȞǽن    ʨدرات هʽهʨȃاحد. 1للؔارʨال ʧب مȄأو قر  

 ʨدة فلʶة الأكॽعʺل ʦʱت ʧʽʳʶ أما في حالة الدهʨن فأنها مادة تʱʴاج إلى ؗʺॽة أعلى مʧ الأوؗ
ل أخذنا مʲالاً على الدهʨن ولʧȞॽ ؗلʶرȄد ا Triolein. 

 

C57H104O6 + 80O2  57CO2 + 52H2O + heat 

 

RQوȃهذا ʨȞǽن  للدهʨن بʻاء على نॼʶة هذه الʺعادلة ؗʺا ǽأتي :   

 

𝑅𝑄 ൌ   
𝐶𝑂ଶ
Oଶ

ൌ  
57
80

ൌ 0.71 

RQوȃهذا تʨؔن الॼʶʻة  أو قرॼȄة مʧ هذه الॽʁʺة أما في حالة الʰروتʻʽات  1,71للدهʨن هي  
ن الʰروتʧʽ لا یʱأكʶد أكʶدة تامة داخل الʦʶʳ وإن جزء مʧ الʱʻروجʧʽ فالعʺلॽة أكʲر تعقʽداً وذلʥ لأ

ʧʽʳʶ فʹلاً عʧ الهʽدروجʧʽ تʵرج عʡ ʧرȘȄ الʨʰل على شȞل یʨرȄا Urea والؔارʨȃن والأوؗ   ʧؔل
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ʽʶد الؔارʨȃن ʨʴǼالي  ʧʽʳʶ مʱʶهلʥ إلى ثاني أوؗ مʸʴلة ما ʱʴǽرق مʧ بروتʧʽ هʨ عادة ʶǽاوȑ نॼʶة أوؗ
1,2  :1.  

 ʧʽي الالانʻʽامض الأمʴدة الʶلاً أكʲʺفAlanine على الʨʸرة الآتॽة :   

 

 

 

 

RQوȃهذا تʨؔن الॼʶʻة الʻʱفॽʶة  ؗʺا یلي :   

𝑅𝑄 ൌ   
𝐶𝑂ଶ
Oଶ

ൌ  
5
6
ൌ 0.83 

) ʨȞǽن الغذاء الʺʱʶهلʥ عادة بروتʻʽاً وȃهذا ʧȞʺǽ الاسʱʻʱاج مʧ هذه 0,83في حدود هذه الॼʶʻة (
الʶʻب عʧ نʨع الʺادة الغذائॽة أو إعʢاء فؔرة عامة عʧ نʨع الʺادة الغذائॽة الʺʱʶهلؔة ولاسॽʺا أذا ؗانت 

ʨاحد ʧȞʺǽ أن ʱʶǽدل على إلى حد ما مʨȞنة مʧ عʸʻر واحد. فإذا ؗانت الॼʶʻة هي واحد أو قرॼȄة مʧ ال
أو قرॼȄة علʽها ʧȞʺǽ أن ʱʶǽدل على أن الʺادة الغذائॽة  0,7أن الʺادة هي مادة ؗارʨȃهʽدراتॽة. وإذا ؗانت 

الʺʱʶهلؔة هي دهʨن. ولʸǽ ʧؔعب الاسʱدلال عʻها عʻدما تʨؔن وسʢاً بʻʽهʺا رغʦ أن ॽʀʺة الॼʶʻة 
) ʥهي ؗذل ʧʽروتʰة للॽʶفʻʱب أن ا0,83الʰʶǼ ʥدرات ) وذلʽهʨȃالؔار ʧة مȄاوʶʱب مʶن ʧن مʨȞʺلغذاء ال

) یʨضح الॼʶʻة الʻʱفॽʶة 1- 3والدهʨن والʰروتʻʽات تعʢي هذه الॼʶʻة الʨسॽʢة. جدول ( RQ وحرارة  
ʧʽʳʶ عʻد أكʶدة الؔارʨȃهʽدرات والدهʨن  الاحʱراق أو الʢاقة والʢاقة الؔامʻة لؔل لʱر مʧ الأوؗ

ॽجʨلʨʽʶالف ʦات إذ وجدها عالʻʽروتʰوال ȑسرʨʶا ال Zuntz في العقد الأول مʧ هذا القرن.   

 

) : نʱائج أكʶدة الʺادة الغذائॽة ؗʺا وجدها 1-3الʳدول ( Zuntz  

 

 

الʺادة 

  

 ʦʳحCO2 

 

 الʢاقة الʻاتʳة 
 الʢاقة الʺȞافئة لؔل

ʧʽʳʶ  لʱر مʧ الأوؗ

O 

|| 
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  مللʱر الغذائॽة

 

RQ 

Kcal Kj Kcal Kj 

 21,13 5,047 17,51 4,183 1,000 828,8 828,8 الʷʻأ

 ʧده
 حʨʽاني

2019,2 1427,3 0,707 9,461 39,61 4,868 19,92 

ʧʽ19,26 4,600 18,59 4,442 0,209 781,7 966,1 بروت 

 

ʧʽʳʶ تʨؔن 1- 3مʧ الʳدول الʺذʨؗر في أعلاه ( ) نʱʻʱʶج أن الʢاقة الʺȞافئة لؔل لʱر واحد مʧ الأوؗ
قرॼȄة مǼ ʧعʹها. وȃهذا ʨȞǽن حاصل أكʶدة الʺادة الغذائॽة الʺʨȞنة مʧ مʨȞنات مʶʱاوȄة مʧ العʻاصر 

ʧʽʳʶ. إن الغذائॽة أو ؗل على حدة تʨؔن مʶاوȄة مʧ ناحॽة ؗʺॽة الʢاقة الʻاتʳة لؔل لʱر واح د مʧ الأوؗ
 ȑاوʶاً تॼȄتقر ʥهلʱʶʺال ʧʽʳʶ Kcal 4,825معدل ؗʺॽة الʢاقة الʺʴʱررة لؔل لʱر واحد مʧ الأوؗ .  

 Total Energy الʢاقة الؔلॽة:

 تʷʺل الʢاقة الؔلॽة الʱي ʱʴǽاجها الʦʶʳ ما ǽأتي:

1 -  ȑض القاعدǽل أو الأʽʲʺʱالBasal Metabolism. 

2 -  ʦʶʳال ȋاʷنPhysical Activity. 

 .Specific Dynamic Action of Foodsالفعل الدیʻامȞॽي للغذاء  - 3

 

 Basal Metabolism الʽʲʺʱل القاعدȑ (الأساس)

تعرف Ǽأنها ؗʺॽة الʢاقة اللازمة لʱغॽʢة العʺلॽات غʽر الإرادǽة الʱي ǽقʨم بها الʦʶʳ لإدامة حॽاته 
ة الرئʧʽʱ وعʹلات الʸدر في عʺلॽة الʻʱفس وضرȃات القلب  وعʺل الؔلʧʽʱʽ والقʻاة الهʹʺॽة وتʷʺل حرؗ

 Restingونʷاȋ الغدد والʷʻاȋ الʰروتȃʨلازمي للأنʳʶة عʻدما ʨȞǽن الʦʶʳ في حالة الراحة الʱامة 

Metabolism وʻȃفس الʨقت ʴǽافظ الʦʶʳ على درجة حرارته الॽɻॽʰʢة.   
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احة الʱامة وتʺʲل هذه الؔʺॽة مʧ الʢاقة الʴد الأدنى الʹرورȑ الذʱʴǽ ȑاجه الʦʶʳ في حالة الر 
 ʽʴǼث یॼقى حॽاً وȞʷȃل ॽʰʡعي.

 ʧرخاء وراحة تامة مʱص في حالة اسʵʷن الʨȞǽ أن ʨلزم هʨایʱʽʺوالأساس في تقدیر هذا ال
بʨجʨد غذاء في الʨقت الذȑ لا ʴǽدث ॽɾه امʸʱاص الغذاء عʧ الʻاحॽة الʶʳʺانॽة والعقلانॽة غʽر مʱأثر 

) ساعة وعʻدما ʨȞǽن 16- 12خر وجॼة تʻاولها (ʡرȘȄ الʳهاز الهʹʺي وȃعد أن ʨȞǽن قد مʹى على آ
الʵʷص أǽʹاً مॽʱʶقʤاً Ǽعد أن أخذ قʢʶاً مʧ الʨʻم قʰل الॽʁاس وعʺلॽاً ǽعʰر عʧ الʽʲʺʱل القاعدǼ ȑأنه 
عدد وحدات الʢاقة Ǽالؔالʨرȑ أو الʨʳل في الʶاعة لؔل مʱر مرȃع مʧ سʢح الʦʶʳ وʢȄلȘ على هذه 
 ȑل القاعدʽʲʺʱة معدل الʺॽʁالBasal Metabolic Rate (BMR) إذ في هذه الʴالة ǽعʢي ॽʀʺاً ثابʱة  

Ǽ أثرʱاص دون الʵاقة بهذه للأشʢة هذه الॽʺؗ أثرʱث تʽازنة حʨʺهل الʶهذا تȃص ووزنه وʵʷل الʨʢ
العʨامل فʹلاً عʧ أن الʱعʽʰر لؔل مʱر مرȃع مʧ سʢح الʦʶʳ مʻʽʰة على افʱراض أن فقد الʢاقة أو 

ذلʥ الʽʲʺʱل  الʴرارة مʧ الʦʶʳ یʻʱاسب مع سʢح الʦʶʳ. لقد وجد وʨʸȃرة عامة أن الʽʲʺʱل الؔلي وؗ
 ʥف وذلॽʴʻر الʽʸص القʵʷها في حالة الʻف عॽʴʻر الʽل غȄʨʢص الʵʷقلان في حالة الǽ ȑالقاعد
Ǽالॼʶʻة لؔل ؗغʦ واحد مʧ وزن الʦʶʳ لʧؔ تʨؔن إلى حد ما مʱʺاثلة Ǽالॼʶʻة لؔل مʱر مرȃع مʧ سʢح 

ʧȞʺǽ وعلى هذا .ʦʶʳح  الʢاحة سʶاً ومǽردʡ اسبʻʱص للغذاء تʵʷاجات الॽʱل أن احʨراض أو القʱالاف
 جʶʺه فؔلʺا قلت مʶاحة سʢح الʦʶʳ قلت احॽʱاجاته الʶعرȄة والعȞس صॽʴح.

 

ȑل القاعدʽʲʺʱاس الॽʀ دʻفرها عʨاجب تʨال ȋروʷال 

  Specific Dynamic Action of food (SDA)الفعل الدیʻامȞॽي للغذاء :  - 1

أهʦ شرȋ مʧ شروȋ الʨاجب تʨفرها في الʵʷص الذʳǽ ȑرȑ له ॽʀاس معدل الʽʲʺʱل 
) ساعة في الأقل ʶǼب ما ʶǽʺى Ǽالفعل 12القاعدȑ هʨ أن لا یʻʱاول أʡ ȑعام خلال (

الدیʻامȞॽي للغذاء إذ Ǽعد هʹʦ وامʸʱاص الغذاء یرتفع الʽʲʺʱل نॽʰʶاً عʧ حالة الॽʸام الʱي ؗان 
ʨؔن الزȄادة مʱʵلفة اعʱʺاداً على نʨع الغذاء الʺʻʱاول. فعʻد اسʱهلاك علʽها الʵʷص قʰل ذلʥ وت

)% عʻد 30)% في حʧʽ یرتفع إلى حدود (4وجॼة مʧ الؔارʨȃهʽدرات یرتفع الʽʲʺʱل ʴǼدود (
- 3اسʱهلاك وجॼة مʧ الʰروتʧʽ وذلǼ ʥعد ساعة واحدة مʧ اسʱهلاك الغذاء وॼȄقى ؗذلʥ لʺدة (

)% إلى 6لʨجॼات الاعॽʱادǽة الʨʽمॽة تʰʶب ارتفاعاً قدره نʨʴ () ساعة. وعʺʨماً فأن تʻاول ا12
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)% وهذه الزȄادة في الʽʲʺʱل الʱي سʰʰها تʻاول الغذاء وخاصة الʰروتʢǽ ʧʽلȘ علॽه اسʦ الفعل 10(
 .(SDA)الدیʻامȞॽي للغذاء 

 ʦالعال ʦهʻالعلʺاء وم ʧر مʽʲؔلدن ال ʧالدراسة م ʧراً مʽʰؗ ًاʢʶع نال قʨضʨʺأن هذا ال
Rubner ) وتॼعهʦ العالʦ 1910-1885وآخرون بʧʽ عامي (  Lusk في بداǽة هذا القرن ونʳॽʱة  

لذلʥ وجدت أكʲر مʧ نʤرȄة لʱفʽʶر هذه الزȄادة في معدل الʽʲʺʱل وذلʰʶǼ ʥب تعقʽدات 
 ʦاص ثʸʱوالام ʦʹات الهॽب یرجع إلى عʺلʰʶة الأمر أن الǽقد العلʺاء في بداʱع. لقد اعʨضʨʺال

غذاء داخل الʦʶʳ وقد فʻد هذا الاعʱقاد ʰʶǼب ضعف حʳʺه حʽث ثʰت أن لॼس عʺلॽات خزن ال
لهذه العʺلॽات دور ʽʰؗر حʧʽ أعʢي الغذاء على شȞل حقʧ في الʦʶʳ وȃقي الʱأثʽر في سرعة 
الʽʲʺʱل. أما الاعʱقاد الʲاني فʽرجع سॼʰه إلى الʱفاعلات الȄʨʽʴة الʱي تʴدث وتǼ ʦʱعد تʻاول 
 ʧʽعة الأمʨʺʳإزالة م ʦة ثॽʻʽله إلى أحʺاض امȄʨʴت ʦث ʧʽروتʰال(-NH2) ةॽʻʽالأحʺاض الأم ʧم 
ل ا Deamination ʦة العالȄرʤات نȄرʤʻوآخر هذه ال .Krebs د أن الزȄادة  1964عام  والʱي یؤؗ
ॼات الغॽʻة Ǽالʢاقة ولاسॽʺا ا ل الʴاصلة في الʽʲʺʱل ترجع إلى عʺلॽة تʧȄʨؔ الʺرؗ ATP نʳॽʱة  

هذا ʳǽب أن یدخل الفعل أو الʱأثʽر الدیʻامȞॽي للغذاء في الʶʴاب لاسʱهلاك الʰروتʧʽ. وعلى 
)% مॽʀ ʧʺة الʽʲʺʱل القاعدȑ ؗفاقد على 10عʻد تقدیر الاحॽʱاجات الؔلॽة للʢاقة وذلǼ ʥإضافة (

 شȞل حرارة لʱغॽʢة هذا الʱأثʽر.
2 - ʥل وذلʽخلال الل ʥاس وعادة ذلॽʁل إجراء الʰم والراحة قʨʻلد إلى الʵǽ ص أنʵʷل  على الʽقلʱل

 ȑاوʲʰʺʶي الʰʸهاز العʳي الذاتي أو الʰʸهاز العʳم بها الʨقǽ يʱات الॽالفعالSympathetic 

nervous system .ʦʶʳة في الǽات أو الأفعال اللاإرادॽالعʺل ʧر مʽʲؗ ʧؤول عʶʺال 

ʳǽب أن لا یʱعرض الʵʷص لأȑ تأثʽر انفعالي أو إثارة أو تʴفʽز قد یؤدȑ إلى الʱأثʽر في  - 3
 لعʰʸي ومʻه الʳهاز الʲʰʺʶاوȑ والʨصʨل إلى أقل حد مʧ الانفعالات والʱأثʽر الʻفʶي.الʳهاز ا

  

  

  الاسئلة البعدية

  ماهو الجول ؟

  ماهي الطاقة الغذائية؟

  8 رقم المحاضرة  :  

  الماء والالكتروليتات  عنوان المحاضرة
  ايمان محمد عبو  اسم المدرس

  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة
  معرفة توزيع الماء داخل الخلايا  الهدف العام من المحاضرة 

  معرفة انواع الماء داخل الجسم  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم
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  معرفة التوازن المائي للجسم  استراتيجيات التيسير المكتسبة
  الاختبار النظري  طرائق القياس

  
 

 

 

 

 

 

  الاسئلة القبلية

  ماهو الماء الدوراني؟\1

  لتوازن المائي في الجسم؟ماهي عملية تنظيم ا\2

  المحتوى العلمي

  الماء

تʱفاوت نॼʶة الʺاء في الʵلاǽا الॽʴة سʨاء أكانت خلاǽا نॼاتॽة أم حʨʽانॽة. فالʵʹراوات مʲل 
) ʨʴها إلى نʽة الʺاء فॼʶل نʸار قد تॽʵس والʵ95اللهانة والʧʽافة على  )% على حʳذور الʰال ȑʨʱʴت

) ʧة.)% 10أقل مॽانʨʽʴا الǽلاʵة والʳʶاً على الأنʹǽالؔلام أ ȘʰʢʻȄماء. و  

ȑʨʱʴǽ جʦʶ الإنʶان على نॼʶة مʱفاوتة أǽʹاً مʧ الʺاء فقد تȑʨʱʴ جʧʽʻ الإنʶان في الʷهر 
)% عʻد الʨلادة وتʱʶʺر Ǽالانʵفاض بزȄادة العʺر 75)% وتʵʻفض الॼʶʻة إلى (94الʲالث على حʨالي (

ॼص الʵʷة في الॼʶʻت الʰʲى تʱة (حॼʶعلى ن ȑʨʱʴǽ الرجل ʦʶʳ60- 55الغ. ف ʧʽماء على ح %(
)% وهذا ǽعزȐ سॼʰه إلى احʨʱاء جʦʶ الʺرأة على نॼʶة أعلى مʧ الدهȑʨʱʴǽ50-55 ʧ جʦʶ الʺرأة على (

مʨازنة Ǽالرجل إذ ȑʨʱʴǽ جʶʺه على أنʳʶة عʹلॽة أكʲر مʺا لدȐ الʺرأة. ؗذلʥ زȄادة وزن الʦʶʳ بزȄادة 
ʽها نॼʶة الʺاء الʺʨجʨدة في الʦʶʳ ففي الرجل الʧʽʺʶ الأنʳʶة الدهॽʻة تقل ف Obese قد تʸل نॼʶة  

)% أو أقل.45الؔاء في جʶʺه إلى (  

)% مʨازنة 25وȃاخʱلاف الأنʳʶة أǽʹاً تʱʵلف نॼʶة الʺاء فقد تʸل في الॽʶʻج الدهʻي إلى (
ؗʺॽاتها.)% ماء. وفي العʤام والأسʻان تʸل إلى أقل Ǽ80الأنʳʶة العʹلॽة حʽث تȑʨʱʴ على (  

)% مʧ الʺاء والʰؔد 84-80وفي الأعʹاء الʺʱʵلفة تʱفاوت نॼʶة الʺاء فالʺخ ȑʨʱʴǽ على (
)%.ȑʨʱʴǽ73-76 على (  
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ʦʶʳع الʺاء في الȄزʨت 

 هʻاك مʨȞنان رئॽʶॽان للʺاء داخل الʦʶʳ وهʺا:

 

لʵلاǽاماء خارج ا -آ  Extracellular Fluid (ECF) 

)% مʧ وزن الʦʶʳ وهʨ مʨȞن لʺا ʨȞǽ20ن حʨالي ( وهʨ الʺاء الʺʨجʨد خارج الʵلاǽا حʽث
 ǽأتي:

 

بلازما الدم -1  Blood Plasma 

)% مʧ وزن الʺاء خارج الʵلاǽا 25)% مʧ وزن الʦʶʳ أو ما ǽقارب (5وʨȞȄن حʨالي ( ECF. 

 

بʧʽ الʵلاǽا ماء ما -2  Interstitial Fluid 

ʽة بॽʻʽʰاحات الʶʺغل الʷȄا وǽلاʵالǼ طॽʴǽ ȑالʺاء الذ ʨالي (وهʨن حʨȞȄهʺا وʻ15 وزن ʧم %(
.ʦʶʳال 

وهʻاك مʨȞنان یدخلان ضʺʧ الʳزء مʧ الʶائل احدهʺا الʺاء أو الʶائل الॽʲؔف الذȑ في 
Dense Tissue Fluidالأنʳʶة الراʢǼة والغʹارȄف والعʤام  والآخر وهʨ غʽر ثابت وʱʻȄقل مʧ الʵلاǽا  
Secretary Fluidإلى خارجها وهʨ سائل الإفرازات  إفرازات الʳهاز الهʹʺي والغʷاء الʺʵاʡي مʲل  
 وغʽرها.

 

لʵلاǽاماء داخل ا -ب  Intracellular Fluid (ICF) 

) ʨʴʻن لʨȞم ʨا وهǽلاʵداخل ال ȑائل الذʶالʺاء أو ال ʨن 45وهʨȞǽ إذ ʦʶʳوزن ال ʧم %(
الفعالॽات الȄʨʽʴة ضॽɻف الʺاء الʺʨجʨد خارج الʵلاǽا وذلʰʶǼ ʥب أن الʵلاǽا تعد الʺʨقع الرئʶॽي لؔل 

).1-8الʺʱʽابʨلزمॽة أنʤر الȞʷل (  
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) تʨزȄع الʺاء في ال1ʦʶʳ-8الȞʷل (  

 

 Functions of Water الʣʨائف الȄʨʽʴة والفʨʽʶلʨجॽة للʺاء 

1 -  Ȑة الأخرॽʺʶʳائل الʨʶنقل الفʹلات وال ʧها فʹلاً عʻʽȃا وǽلاʵة إلى الॽاصر الغذائʻل العʽصʨت 
ذلʥ نقل الاجʶام الʺʹادة وغʽرها.وإفرازات الʦʶʳ مʲل   الهرمʨنات والأنزȄʺات وؗ

الʺاء وسط مʻاسب تʴدث ॽɾه الʱفاعلات الॽʺॽؔاوȄة داخل خلاǽا الʦʶʳ ولاسॽʺا في عʺلॽات  - 2
 الأكʶدة والأخʱزال.

 مʲل عʺلॽات الهʹHydrolysis .ʦیدخل الʺاء نفʶه في الʱفاعل لʱفاعلات الʴʱلل الʺائي  - 3

ʽب  - 4 جʺॽع الإفرازات الॽʺʶʳة أو سʨائل الʦʶʳ مʲل العʸارات الهʹʺॽة یدخل الʺاء في ترؗ
 واللʺف والدم والʨʰل.

تʦॽʤʻ درجة حرارة الʦʶʳ وتلॽʢفها عʡ ʧرȘȄ تʨزȄعها على خلاǽا الʦʶʳ أو الʵʱلص مʻها خلال  - 5
)% مʧ الʴرارة یʵʱلص مʻها عʡ ʧرȘȄ الʵॼʱر خلال الʳلد والرئʧʽʱ وأن 25الʱعرق، لذلʥ فأن (

 ) سعرة حرارȄة.ʧ600 الʺاء الʺʵॼʱر ʲʺǽل حرارة قدرها نʨʴ (كل لʱر م
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ز الʴرارة  Temperature Regulating Centerتʦʤʻ درجة الʴرارة عʡ ʧرȘȄ مرؗ الذǽ ȑقع  
Hypothalamusفي جزء مʧ الدماغ وهʨ الهایʨʰثالامس  الذȑ یʱأثر بʱغʽʽر درجات الʴرارة  
 الدم الذǽ ȑغذǽة.

ذلʥ الʺʵا ǽ Lubricantعʰʱر الʺاء عاملاً مزʱȄاً  - 6 ȋ للʵلاǽا مʲل اللعاب الذʶǽ ȑاعد على الʰلع وؗ
Mucus .ةॽʺʤة والʺفاصل العॽائʨات الهॼʸهاز الهʹʺي وفي القʳي في الʡاʵʺاء الʷفي الغ 

أن الʺاء Ǽʺا Ȅʨʱʴǽه مʧ مʨاد بروتʻʽات والʱؔرولʱʽات وغʽرها ǽعʢي حʳʺاً وشȞلاً الʵلاǽا  - 7
 ʨTurgorزȑ والʨʱتر الذʴǽ ȑدثه بʧʽ الʳدار الʵلاǽا الاعॽʱادȑ عʡ ʧرȘȄ الʹغط الازم

 .Normal Tensionأو

 

ʦʶʳازن الʺائي في الʨʱال Water Balance 

یʻʱاول الʦʶʳ یʨمॽاً ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʺاء وʢȄرح مقابلها إلى خارج لؔي ʸʴǽل الʨʱازن الʺائي 
Water Balance Ȟل ʵǼار ماء وʵȄرج مع هʨاء فالǽ ʦʶʳفقد ؗʺॽة مʧ الʺاء عʡ ʧرȘȄ الرئʧʽʱ على ش 
Diffusionالزفʽر، وȄفقد الʺاء أǽʹاً عʡ ʧرȘȄ الʳلد أما Ǽالʵॼʱر عʡ ʧرȘȄ الʻفاذǽة  أو عʡ ʧرȘȄ إفراز  
Sweat Glandsالغدد العرॽʀة  والʢرȘȄ الآخر هʡ ʨرȘȄ الؔلʧʽʱʽ على شȞل بʨل   Urine   ʧفقد عǽ اʺؗ
ʡFecesرȘȄ الʳهاز الهʹʺي مع الʰراز  لؔʺॽات مʱغʽرة وأكʲرها تغʽراً هʨ الʺاء الʺفقʨد عʧ وجʺॽع هذه ا 

 ʦʶʳدرجة حرارة ال ʦॽʤʻل وتʽʲʺʱض أو الǽاقة والأʢد الʽلʨة تॽعʺلǼ طॼلد یرتʳففي ال .ʧʽʱʽلد والؔلʳال ȘȄرʡ
 ȋاʷلʺا زاد جهد ون وȃهذا ʨȞǽن ؗلʺا ارتفعت درجة حرارة الʨʳ زاد إفراز الʺاء عʡ ʧرȘȄ الʱعرق، وؗ

أǽʹاً. أما الفقد الرئʶॽي للʺاء في الʤروف الॽɻॽʰʢة للʵʷص هʨ عʡ ʧرȘȄ الؔلʧʽʱʽ  الʦʶʳ زاد الʱعرق 
على شȞل بʨل الذȑ بʨساʱʡه ʴǽافظ الʦʶʳ على مȐʨʱʶ ثابت للʨʱازن الʺائي. فعʻدما ʷǽرب الإنʶان 
كʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʺاء ʸʴǽل فقد ʽʰؗر عʡ ʧرȘȄ الؔلʧʽʱʽ أما إذا تعرق الʦʶʳ وزاد جهده وهذا ما 

ʴǽ ةॽʺؗ ة علىʤافʴʺال للʴقل في هذه الǽ ʧʽʱʽالؔل ȘȄرʡ ʧروح عʢʺف فأن الʺاء الॽʸل عادة في الʸ
 ʧʽʱʽلد والؔلʳوال ʧʽʱالرئ ȘȄرʡ ʧالʺاء ع ʧفقده مǽ ما ʦʶʳض الʨعǽ ولؔي .ʦʶʳد في الʨجʨʺالʺاء ال
Water Outputوالʰراز  ة للفقد هʻاك ، علॽه أن یʻʱاول الʺاء Ǽقدر ما ǽفقده ومʲلʺا هʻاك ʡرق مʱʵلف
 .Water Intakeأǽʹاً ʡرق مʱʵلفة لأخذ الʺاء 

 ʥذل فالʸʴǽ ʦʶʳل على الʺاء عʡ ʧرȘȄ الʺاء الʺʨجʨد في الʺادة الغذائॽة الʸلॼة الʺʻʱاولة وؗ
ء یʨؔʱن داخل الʦʶʳ نʳॽʱة الʱفاعلات عʡ ʧرȘȄ شرب الʺاء والʨʶائل الأخرȐ وفʹلاً عʧ ذلʥ هʻاك ما

ʽʶد الȄʨʽʴة الʱي تʴدث في الʵلا ǽا ولاسॽʺا عʺلॽات الأكʶدة الȄʨʽʴة الʱي تؤدȑ إلى إنʱاج ثاني أوؗ



 

 

10

0

. وȄزداد هذا الʺاء Metabolic Waterالؔارʨȃن وماء وʶȄʺى هذا الʺاء Ǽʺاء الأكʶدة أو ماء الأǽض 
ʧʽʳʶ في جزȄئة الʺادة الغذائॽة أنʤر الʳدول ( ب أو قل الأوؗ ).1-8كلʺا زاد الهʽدروجʧʽ في الʺرؗ  

 

 

 

 

 

 

)غʦ مʧ العʻاصر الغذائॽة.ॽʺؗ : (100ة الʺاء الʻاتʳة ʰʶǼب أكʶدة (1-8الʳدول (  

 كʺي الʺاء الʺʳʱʻة Ǽالʺللʱر العʸʻر الغذائي

60-56 الؔارʨȃهʽدرات  

50-40 الʰروتʻʽات  

110- 108 الدهʨن   

 118 كʨʴل أثʽلي

) ʨʴدة نʶة لأكʳॽʱنة نʨȞʺة الʺاء الॽʺؗ ص 300وتقدرʵʷل الʰق ʧاحد مʨم الʨʽر في الʱملل (
الॼالغ عʻد تʻاوله وجॼات غذائॽة اعॽʱادǽة في الʤروف الॽɻॽʰʢة. ولʴʱʽقȘ الʨʱازن یʢʱلب أن ʨȞǽن مʨʺʳع 

یʨضح الʨʱازن الʺائي ) : 2- 8ما ʸʴǽل علॽه الʦʶʳ مʧ الʺاء مʶاوȄاً تقرॼȄاً لʺا ǽفقده یʨمॽاً. الʳدول (
) ʽؗلʨ ؗالʨرȐ 2110الʨʽمي لʵʷص Ǽالغ وʻʱȄاول ما مقداره ( Kcal   ȑة أǽروف الراحة دون تأدʣ تʴت

.ȋاʷن 

 

) : الʨʱازن الʺائي الʨʽمي للʵʷص الॼالغ2-8الʳدول (  
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 Water الʺاء الداخل

intake 
 Water Lost الʺاء الʺفقʨد

مللʱرالʡ  ʦʳʴرȄقة الفقد الʦʳʴ مللʱر الʺʸدر  

 1295 الؔلʧʽʱʽ (الʨʰل) 1115 الʺاء الʺʨجʨد في الغذاء

 56 الأمعاء (الʰراز) 1180 ماء الʷرب

 279 ماء الأǽض (الأكʶدة)
 ȘȄرʡ ʧر عʵॼʱʺالʺاء ال

ʧʽʱلد والرئʳال 
1214 

 2565  2574 الʺʨʺʳع

) مللʱر وهʨ أمر ॽʰʡعي وأن 9نلاحظ مʧ الʳدول أن الʵʷص مʴققاً تʨازناً مʨجॼاً Ǽʺقدار (+ 
ماء الʷرب مʶاو تقرॼȄاً لʺا ǽفقده الʦʶʳ في الʨʰل وهذا ʶǽهل ॽʀاسه Ǽالॼʶʻة للفرد حʽث ʨȞǽن مفʽداً في 

ʺائي عʡ ʧرȘȄ الأمعاء معرفة الʨʱازن الʺائي ومراقʱʰه ولاسॽʺا في حالات الʺرض ومعرفة زȄادة الفاقد ال
Feverوالʳلد نʳॽʱة الʱغʽرات الʱي تʴدث في صʴة الفرد مʲل الʴʺى   .ʨʳاد درجة حرارة الǽأو ازد  

 ʧʽʱالرئ ȘȄرʡ ʧر عʵॼʱʺإذ یزداد الʺاء ال ،ʨʳادة حرارة الȄقاً فأن فقد الʺاء یزداد بزǼا ذؗرنا ساʺ وؗ
ʳادة الȄاً بزʹǽزداد أȄعرق وʱال ȘȄرʡ ʧع ʥذل هد ونʷاȋ الفرد.والʳلد وؗ  

) یॽʺؗ ʧʽʰة الʺاء الʺفقʨد في ʣروف مʱʵلفة مʧ ارتفاع درجة حرارة الʨʳ أو زȄادة 3-8الʳدول (
نʷاȋ أو الʳهد الذǽ ȑقʨم Ǽه الفرد ولاسॽʺا عʻد أداء الʱʺارʧȄ الرȄاضॽة حʽث یزداد الأǽض وتزداد الʢاقة 
 الʺʴʱررة ومʧ ثʦ تزداد ؗʺॽات الʺاء الʺفقʨدة.

 

) : الفقد الʨʽمي مʧ الʺاء في ʣروف مʱʵلفة.3-8الʳدول (  

 ʡرȄقة الفقد
 ʨʳدرجة حرارة ال

 الॽɻॽʰʢة
 الʨʳ الʴار

 ʧȄارʺʱمʺارسة ال
الرȄاضॽة العॽʻفة لفʱرة 

 Ȅʨʡلة

 350 350 350 الʳلد دون العرق 
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 650 250 350 الرئʧʽʱ (هʨاء زفʽر)

 5000 1400 100 الʱعرق 

 500 1200 1400 الʨʰل

 100 100 100 الʰراز

 6600 3300 2300 الʺʨʺʳع

) أن الʱغʽʽر ʴǽدث في الʺاء الʺفقʨد عʡ ʧرȘȄ الʱعرق ففي الʤروف 3-8نلاحظ مʧ الʳدول (
الॽɻॽʰʢة ʨȞǽن الفقد قلʽلاً وȄزداد في الʨʳ الʴار وȄزداد أكʲر في حالة أداء الʱʺارʧȄ الرȄاضॽة العॽʻفة 

زȄادة الفقد عʡ ʧرȘȄ العرق فأن الؔلʧʽʱʽ تعʺلان على والʺʱʶʺرة لفʱرة Ȅʨʡلة مʧ الزمʧ. ومع حʨʸل أو 
 ʧʽʱالرئ ȘȄرʡ ʧن الفاقد عʨȞǽ ʧʽاصل. وحʴازن الʨʱئاً إلى الʽد شʽعʱالʺاء ل ʧة مʻʽة معॽʺؗ على ȍفاʴال
 ʧȄارʺʱه یزداد في حالة أداء الʻؔفس لʻʱعب الʸǽ ًاناॽار إذ أحʴال ʨʳاً في حالة الॽʰʶقل نǽ فس فأنهʻʱأو ال

ʧʽʳʶ لزȄادة عʺلॽات الرȄاضॽة  Ǽأن یʷʻʱط الʻʱفس ʽʲؗراً والغرض مʻها اسʱهلاك ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الأوؗ
.ʦʶʳض داخل الǽالأ 

هʻاك عامل آخر یزȄد مʧ فقد الʺاء في حالات خاصة أو لفئات خاصة مʧ الʻاس وهي الʺرأة 
Lactating Womanالʺرضع    ȘȄرʡ ʧب عʽرة حلʨل أو صȞالʺاء على ش ʧة مॽʺؗ ث تفقدʽالغدد ح
Mammary Glandsالʲدیॽة  وتʱʵلف ؗʺॽاته Ǽاخʱلاف فʱرة الرضاعة. فॽʢʱʶʱع الʺرأة الʺرضعة أن  

تفرز ؗʺॽات بʨʴʻ اللʱر عʡ ʧرȘȄ الʴلʽب Ǽعد الʨلادة وانʤʱام فʱرة الرضاعة وȃʺرور الزمʧ تقل ؗʺॽاته 
 حʱى ʷǽح عʻد فʢام الʢفل أو عʻد حʨʸل فʱرة حʺل ثانॽة.

 

زات الॽʺʶʳة (الʺاء الدوراني)ماء الʨʶائل والإفرا  Water of Secretion 

Ǽالإضافة إلى الʺاء الʺفقʨد والʺاء الداخل أو الʺʻʱاول مʧ قʰل الʦʶʳ هʻاك ماء آخر قد لا یॼʱع 
إلى أحدهʺا لǽ ʧؔفرز وȄعاد امʸʱاصه ثانॽة حʽث یدخل مرة ثانॽة إلى الدم ثʦ إلى الغدد الʱي تفرزه ألا 
Circulating Waterوهʨ الʺاء الدوراني أو  فة الʱي في الʳهاز الذǽ ȑفرز عʡ ʧرȘȄ الغدد الʺʱʵل 

الهʹʺي وقد ʢǽرح الʦʶʳ قʶʺا مʻه وهʨ ماء الʰراز الʺذʨؗر سالفاً وتʨؔن ؗʺॽاته ʢॽʶǼة مʨازنة Ǽالʺاء 
- الʺفروز والʺعاد امʸʱاصه مرة ثانॽة وʷȄʺل هذا الʺاء ما ǽأتي:  
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ماء العʸارات اللعابॽة -1  

ʽب اللعاب بʨʴʻ (وهʨ الʺاء الذȑ تفرزه الغدد اللعابॽة في الفʦ وʨȞȄن الʺاء م )%. ʧ99,5 ترؗ
) ʨʴʻاً بॽمʨی ȘȄرʢهذا ال ʧي تفرز عʱة الʺاء الॽʺؗ ع 1,5- 0,5وتقدرʨد على نʺʱة تعॽʺؔر. وهذه الʱل (

الغذاء الʺʻʱاول فالغذاء الʳاف ʱʴǽاج إلى ؗʺॽات أكʰر مʧ اللعاب للʺʶاعدة Ǽالʺʹغ والʰلع ʨʸǼرة 
 صʴॽʴة.

 

ماء العʸارات والغدد الʺعدǽة -2  

) لʱر یʨمॽاً.ॽʺؗ2 -3ة الʺاء الʱي تفرزها الʺعدة عʡ ʧرȘȄ هذه الغدد بʨʴʻ ( تقدر  

 

ماء عʸارة الʸفراء -3  

) لʱر یʨمॽاً وȄعʱʺد 0,5تقدر ؗʺॽة الʺاء الذǽ ȑفرز عʡ ʧرȘȄ الغدة الʸفراء (الʺرارة) ʨʴǼالي (
 ʧة مॽة عالॼʶة أو نॽʺؗ على ȑʨʱʴǽ ȑاول، الغذاء الذʻʱʺع الغذاء الʨة هذا على نॽʺؗ اج إلىʱʴǽ ʧالده

 أكʲر مʧ العʸارة الʸفراء وȃهذا تزȄد ؗʺॽة الʺاء الʺفروزة.

 

ماء عʸارة الʻʰؔرȄاس -4  

) ʨʴʻاس بȄؔرʻʰغدة ال ȘȄرʡ ʧفرز عǽ ȑة الʺاء الذॽʺؗ اً.1- 0,5تقدرॽمʨر یʱل (  

 

ماء العʸارات الʺعȄʨة -5  

) ʨʴʻا الأمعاء بǽخلا ȘȄرʡ ʧفرز عǽ ȑة الʺاء الذॽʺؗ ال 3-1تقدرʺʱة لاكȄر وهي ضرورʱل (
عʺلॽة الهʹʦ والامʸʱاص الʱي تʴدث للغذاء. وȃهذا تʨؔن ؗʺॽة الʺاء الذǽ ȑفرز عʡ ʧرȘȄ غدد وخلاǽا 

) ʧʽراوح بʱهاز الهʹʺي یʳل 9-4,5الʽوالقل ʦʶʳلدن ال ʧة مॽاص معʹʺها ثانʸʱعاد امǽ ًاॽمʨار یʱأل (
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لʱر. وʴȄدث امʸʱاص الʺاء مʧ خلال جدار ) مل150-50مʻها تʢرح عʡ ʧرȘȄ الʰراز ǽقدر ʨʴǼالي (
 الʺعدة والأمعاء الدॽʀقة والغلʤॽة أǽʹاً.

 

ʦʶʳازن الʺائي في الʨʱة الॽعʺل ʦॽʤʻت Regulation of Body Water Balance   

ʺا اسلفʻا أن الॽʢʱʶǽ2,5 -3 ʦʶʳع جʦʶ الإنʶان أن یʻʱاول وʢȄرح ماء Ǽقدر ( ) لʱر یʨمॽاً وؗ
Ȟʺǽ ًاʹǽلفة أʱʵرق مʢǼ رح الʺاءʢȄلفة وʱʵرق مʢǼ الʺاء ʧة مॽʺؗ أخذǽ ȘȄرʡ ʧها عʽرة علʢॽʶال ʧ

Thirstالʴاجة والعʢش للʺاء  قلت ؗʺʱʽه  . هʻاك نʤام معقد لʷرب الʺاء أو الاحʱفاǼ ȍه وعدم فقدانه أذا
في الʦʶʳ وȃالʺقابل یزداد الفقد أذا زادت ؗʺʱʽه في الʦʶʳ وتعد الؔلॽة الʳهاز الرئॽس الذǽ ȑقʨم Ǽالعʺلॽة 
 تʴت تأثʽر هʨرمʨني.

 :ʧجي ناتج عʨلʨʽʶب دافع فʰʶǼ ة شدیدة في أخذ الʺاءॼɼز ورʽʺائي مȄزʽاس فʶإح ʨش هʢالع 

 .Extracellular Dehydrationفقدان الʺاء الʺʨجʨد خارج الʵلاǽا  - 1

 .Low Cardiac Outputانʵفاض ؗʺॽة الدم الʱي یدفعها القلب  - 2

 .Intracellular Dehydrationفقدان الʺاء داخل الʵلاǽا  - 3

4 -  ʦإلى جفاف الف ȑیؤد ȑالذ ʦة في الفॽʡاʵʺة الॽʷجفاف الأغDryness of the Mouth 
ب أو لفʨʽʶلʨجॽة نʳॽʱة لأحد الأسॼاوالʰلعʨم وقلة إفراز الغدد اللعابॽة وتʴدث ؗل هذه الʱغʽرات ا

 الʴالات الآتॽة:

قلة الʺاء الʺأخʨذ -1  

 وʨȞȄن في الʴالات الآتॽة:

حالات عدم تʨفر الʺاء للʻʱاول أو الʷرب نʳॽʱة لأȑ حدث قد ʨȞǽن الابʱعاد عʧ مʸادر الʺاء   - أ
 في سفʻʽة في عرض الʴॼر أو الॽʱه في الʴʸراء أو غʽرهʺا.

الʺاء نʳॽʱة لعʳزه عʧ الʨʸʴل عاǽه وʰʶȃب عدم اسʢʱاعʱه الʢلب عʻد عدم القدرة على شرب    - ب
 وʸʴȄل في الʴالات الاتॽة:

 للرضع. - 1

 كॼار الʧʶ والʹعفاء جداً. - 2

 فاقدȑ الʨعي. - 3

 عʻد عدم القدرة على الʰلع ولاسॽʺا عʻد الإصاǼة Ǽأمراض الفʦ والʰلعʨم.  - ت
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لʺاء في الʴالات الآتॽة:زȄادة فقدان ا -2  

وʸʴȄلعʡ ʧرȘȄ الʳلد  -أ  

 في الʨʳ الʴار أو الʤروف الȄʨʳة الʴارة. - 1

 الʱʺارʧȄ العॽʻفة وأداء الإعʺال الʷاقة. - 2

 .Feverالʴʺى  - 3

 ارتفاع إفراز الغدة الدرॽʀة. - 4

عʡ ʧرȘȄ الرئʧʽʱ وʸʴȄل: -ب  

 في حالة الʴʺى أǽʹاً. - 1

 .HyperventilizationزȄادة الʻʱفس  - 2

عʡ ʧرȘȄ الʳهاز الهʹʺي وʸʴȄل: -ج  

 .Vomitingاسʱʺرار الʱقʽؤ  - 1

وʨȞȄن في الʴالات الʺرضॽة مʲل الدیزنʱرȑ والʨؔلʽرا أو الإسهال  Diarrheaالإسهال  - 2
 .Enteritisالدهʻي أو إسهال الʺʻاȘʡ الʴارة أو الʱهاب الأمعاء 

عʡ ʧرȘȄ الؔلॽة وʸʴȄل عʻد: -د  

1 - .ȑʨلل الؔلʵال 

 .Diabetes Mellitusفي حالة داء الȞʶر  - 2

3 -  ȑرȞʶر الʽل غʨʰر الؔاذب أو أداء الȞʶداء الDiabetes Insipidus. 

زة جداً ولاسॽʺا أغذǽة الأʡفال الʳافة. - 4  تʻاول الأغذǽة الʺرؗ

 شرب ماء الʴॼر. - 5

 

ʦʶʳازن الʺائي في الʨʱال ʦॽʤʻة في تॽدورة الؔل 

ॽʶال ȘȄرʡ ʧع ʥوذل ʦʶʳد في الʨجʨʺة الʺاء الॽʺؗ ʦॽʤʻت ʧة مॽع الؔلॽʢʱʶاً تॽɻॽʰʡ رة علىʢ
كʺॽة الʺاء الʺفقʨد فॽʢʱʶʱع احʳʱازه أو إعادة امʸʱاصه إلى الʵلاǽا وإلى الدم في حالة قلة الʺاء وإفرازه 
 والʵʱلص مʧ جزء مʻه في حالة ارتفاع مʨʱʶاه في الدم.
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Unitأن الʨحدة  الʱي تʨؔن مʶؤولة عʧ إفراز و إعادة امʸʱاص الʺاء والعʻاصر الغذائॽة  
ʨز والأحʺاض الأمॽʻʽة والʨʸدیʨم والʨʰتاسʨʽم وغʽرها في الؔلॽة هي الʻفرون  والألʱؔرولʱʽات مʲل ʨؗالؔل

Nephron ). وتʨؔʱن هذه الʨحدات مʧ 2-8(هʻاك نʨʴ ملʨʽن وحدة مʻها في ؗلॽة الإنʶان) الȞʷل ( 
Bowman’s Capsuleأنȃʨʰة Ȅʨʡلة تʰدأ ʳǼزء مʱʻفخ ȞʷǼل قʺع یدعى مʴفʤة بʨمان    ʧة مȞॼʷǼ طॽʴǽ

ل ات الدمȄʨة تدعى االʷعʽر  Glomerulus   ȑʨان الؔلȄرʷران هʺا الʽصغ ʧʽانȄشر ʧرات عʽعʷفرع هذه الʱت
Afferent Arterioleالذʴǽ ȑʺل الدم إلى الؔلॽة یدعى الʷرȄان الʨارد    ʧل الدم مʺʴǽ ان آخرȄوشر
Efferent Arterioleالؔلॽة وȄدعى الʷرȄان الʸادر  Ȅة مالʳॽʰي وʢȄلȘ على ؗل هذا الʳزء الʺʱʻفخ ȞǼر  
Renal or Malpighian Corpuscle ةॽلʨة بॼʽʰʽقة أو انॽʀة دȃʨʰرج أنʵهذا القʺع أو الؔرة ت ʧم .
Uriniferous Tubule تʨصل القʺع ʨʴǼض الؔلॽة وتʨؔʱن هذه الأنȃʨʰة مʧ أرȃعة أجزاء رئॽʶॽة تʴدث  
 فʽها عʺلॽة إعادة امʸʱاص أو إفراز الʺاء والʺʨاد الأخرȐ وهي:

 

1 - ॼʽʰʽة الأنॼȄفة القرʱة الʺلProximal Convoluted Tubule .القʺع ʧة مॼȄقر 

 .Uوهي انॼʽʰʽة دॽʀقة وسॽʢه شॽʰه Ǽالʴرف  Loop of Henleلفة هʻلي  - 2

 وهي الʳزء الॼعʽد عʧ القʺع. Distal Convoluted Tubuleالأنॼʽʰʽة الʺلʱفة الॼعʽدة  - 3

 .Collecting Tubuleالأنॼʽʰʽة الʳامعة  - 4

ʳامعة ایॼʽʰات جامعة أخرȐ بʨحدات أكʰر حʽث تʨصل الʻفرون ʨʴǼض الؔلॽة.تلʱقي الأنॼʽʰʽة ال  

Ǽعد عʺلॽة ترشॽح الʺاء مʧ الدم في الʷعʽرات الدمȄʨة إلى مʴفʤة بʨمان ثʦ إلى الأنॼʽʰʽة الʨʰلॽة 
) ʨʴاص نʸʱعاد امǽ99) عاد إلى الدم وأنǽ حॽرشʱماء ال ʧح له 1)% مʺʶǽ حॽرشʱماء ال ʧفقط م %(

شȞل بʨل. وهذا ǽعʻي أن الؔلॽة تؤدȑ دوراً أساساً في الʺʴافʤة على الʺاء عʡ ʧرǼ  ȘȄالʵروج على
تȞʴʺها في ؗʺॽة الʺاء الʱي تʢرحها إلى الʵارج على شȞل بʨل وتʴافظ الؔلॽة على ؗʺॽة ثابʱة مʧ الʺاء 

 ʦʶʳاولها الʻʱي یʱة الʺاء الॽʺؗ ل أذا ؗانتʨʰال ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ رحʢفي الغذاء في الدم. ولذا فهي ت
كʽʰرة، على حǽ ʧʽقل حʦʳ الʨʰل بدرجة ʽʰؗرة عʻدما تʻقص ؗʺॽة الʺاء الʱي یʻʱاولها الʦʶʳ. وهȞذا نʳد 
ز أو بʨل مʵفف تॼعاً لؔʺॽة الʺاء الʺʨجʨد في الدم. یʦʤʻ عʺلॽة إعادة  أن الؔلॽة قادرة على إفراز بʨل مرؗ
Pituitary Glandامʸʱاص الʺاء هʨرمʨن تفرزه خلاǽا الغدة الʵʻامॽة    ʧʽرسȃʨن فاسʨرمʨه ʨه
Vasopressin الذʴǽ ȑفز خلاǽا الؔلॽة في الʻفرون على امʸʱاص الʺاء الراشح وإعاته إلى الدم ولذا  
ʶǽAntidiuretic Hormone (ADH)ʺى بهʨرمʨن الʺʹاد للادرار  عʻدما تقل ؗʺॽة الʺاء في الدم  

زاً وȄزȄد ضغʢه الازمʨزȑ وتʱأثر بهذه ال زȄادة في الʹغط خلاǽا خاصة في جزء الدماغ ॼʸǽح الدم مرؗ
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Hypothalamusوهʨ الهایʨʰثالامس  تʶʺى مʱʶقʰلات   Osmoreceptors ॼɾعد تʶʶʴها ترسل  
ل إشارات عॽʰʸة إلى الغدة الʵʻامॽة تؤدȑ إلى تʴرȄر هʨرمʨن ا ADH إلى الدم ثʦ یʱʻقل إلى الؔلॽة إذ  

ʨʸȃرة خاصة خلاǽا الأنॼʽʰʽة الʺلʱفة الॼعʽدة ولفة هʻلي) یؤثر في نفاذǽة جدران الأنॼʽʰʽة الʨʰلॽة للʺاء (و 
 فʱزȄد مʧ امʸʱاصها للʺاء الذȑ تعʽده إلى الدم ونʳॽʱة لذلǽ ʥقل حʦʳ الʨʰل الʺʢروح.

 

 
) وحدة الʻفرون في الؔلॽة یʨضح الأنॼʽʰʽة الʨʰلॽة2-8الȞʷل (  

 

وعلى العȞس مʧ ذلʥ عʻدما تزȄد ؗʺॽة الʺاء في الدم نʳॽʱة زȄادة الʺاء الʺʻʱاول ॼʸǽح الدم 
ADHمʵففاً فʵʻʽفض الʹغط الأزمʨزȑ له، وʱʻȄج عʧ هذا نقص في ؗʺॽة هʨرمʨن  الʺʴʱرر في الدم  
Diuresisمʺا یؤدȑ إلى نقص امʸʱاص الʺاء في الؔلॽة وإخراج ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʨʰل أو الإدرار  وقد  
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) مللʱر في الدॽʀقة على حʧʽ 0,35وجد أن حʦʳ الʨʰل الʺʢروح ǽقل تʴت تأثʽر هذا الهʨرمʨن إلى (
) مللʱر في الدॽʀقة.ʸǽ18-20ل الʦʳʴ في ॽɼاب هذا الهʨرمʨن إلى (  

Aldosteroneأما الهرمʨن الʲاني فهʨ هʨرمʨن الالدسʽʱرون  الذȑ تفرزه قʷرة الغدة الʤؔرȄة  
زȄادة امʸʱاص الʨʸدیʨم والاحʱفاǼ ȍه مʧ لدن خلاǽا الأنॼʽʰʽة الʨʰلॽة، ومʧ ثʦ  وȄعʺل الهرمʨن على

یؤدȑ إلى إعادة امʸʱاص الʺاء أو الاحʱفاǼ ȍه، وعʻدما ǽقل إفراز هذا الهʨرمʨن ǽفقد الॽʺؗ ʦʶʳات 
).3- 8كʽʰرة مʧ الʨʸدیʨم في الʨʰل ومʧ ثʦ یؤدȑ ذلʥ إلى فقد ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʺاء الȞʷل (  

ʨقف إفراز هʨرمʨن أذا ت ADH في الدم نʳॽʱة لأȑ سʰب قد ʨȞǽن تدمʽر الʵلاǽا الʱي تفرزه في  
ʺاء الʺعاد امʸʱاصها إلى الدم الغدة الʵʻامॽة فأن عʺلॽة إعادة امʸʱاص الʺاء تʱغʽر حʽث تقل ؗʺॽات ال

Polyuriaبل تʢرح في الʨʰل ॼʸॽɾح الʨʰل غزȄراً  غʽر ومʵففاً وهذا ʴǽدث لدȐ مرضى داء الʨʰل  
 ȑرȞʶالDiabetes Insipidus ؤʽقʱأو ال ȑرȞʶر الʽل غʨʰع ؗʺا في داء الȄرʶفقدان الʺاء ال ȑیؤد .
Dehydrationالʺʱʶʺر والإسهال الʷدید إلى حدوث ما ʶǽʺى Ǽالʳفاف  وʨʺȄت الʵʷص أذا اسʱʺرت  

ة Ǽʺرص ) ساعة. تʸʴل هذه الʴالات عʻد اٌصا72Ǽ-60الʴالة وأذا لǽ ʦعط الʺاء في مدة أقʸاها (
 الʨؔلʽرا الذȑ لا ॽʢʱʶǽع الʦʶʳ معه اسʱرداد الʺاء الʺفقʨد عʻد اسʱʺرار الʱقʽؤ والإسهال الʷدید.

ADHعلى العȞس مʧ ذلʥ یؤدǼ ȑه زȄادة إفراز هʨرمʨن  ذلʥ الإفراȋ في شرب   والالدسʽʱرون وؗ
Water intoxicationالʺاء إلى حالات الʦʺʶʱ الʺائي  ارة الʦʶʳ ثʦ ومʧ أعراضها انʵفاض درجة حر  
ʲرة الʨʰʱل والارتعاش والإغʺاء وفقدان الʨعي والذǽ ȑعॼʁه الʺʨت.  الʱقʽؤ وؗ

 
) : تأثʽر هʨرمʨن الالدوسʽʱرون في الʴفاȍ على الʨʸدیʨم والʺاء3-8الȞʷل (  
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 الʨʸدیʨم

 Sodium الʨʸدیʨم

. یʨجد هذا (ECF) الʶائد خارج الʵلॽة ǽ(Na+) Cationعد ایʨن الʨʸدیʨم الایʨن الʺʨجب 
) ʨʴان نʶالإن ʦʶن في جʨي 120الایʺʤهاز العʳة في الॽʺؔثلث ال ʨʴʻزع بʨم ʨم وهʨدیʨʸال ʧم ʦغ (

Inorganic bound materialعلى شȞل أملاح مرتʢॼة    ʦʶʳائل الʨزعان على سʨان الآخران مʲلʲوال
 الʺʱʵلفة في الدم والأنʳʶة العॽʰʸة والعʹلॽة.

 

 امʸʱاص وإفراز الʨʸدیʨم

ʱی ʨʴه تقدر نʻرة مʽة صغॽʺؗ فقد ʦʱȄلة وʨهʶǼ ا الأمعاءǽخلا ȘȄرʡ ʧم عʨدیʨʸاص الʸʱام ʦ
)% عʡ ʧرȘȄ الʰراز وقد ǽفقد ؗʺॽات مʻه عʡ ʧرȘȄ حدوث الإسهال حʽث یʨؔʱن ؗʺॽات ʽʰؗرة مʻه 5(

ʦॽʤʻت ȘȄرʡ على ʥداً بذلʺʱعي معॽʰʡ لȞʷȃل وʨʰال ȘȄرʡ ʧه عʻرة مʽʰؗ اتॽʺؗ رحʡ ʦʱȄفي الأمعاء. و 
Aldosteroneعʺلॽة الإفراز الʱي تقʨم بها الؔلʱʽان والذʨȞǽ ȑن لهرمʨن الالدسʱرون  دور مهʦ بذلʥ إذ  
Nephronیؤدȑ إفرازه إلى إعادة امʸʱاص الʨʸدیʨم مʧ خلال الʻفرون  في الؔلʧʽʱʽ. أن زȄادة ؗʺॽة  

الʨʸدیʨم في الʦʶʳ یؤدȑ إلى قلة إفراز هʨرمʨن الالدسʽʱرون الذǽ ȑقلل مʧ عʺلॽة إعادة امʸʱاص 
ز العʢش   Thirstالʨʸدیʨم فʹلاً عʧ أن ذلʥ یؤدȑ إلى الʷعʨر Ǽالعʢش الذȑ یʶʴʱس لها مرؗ

Center في الهایʨʰثالامس   Hypothalamus الʺاء والذȑ بدوره یؤدȑ إلى ومʧ ثʦ یؤدȑ إلى تʻاول  
.ʧʽʱʽالؔل ȘȄرʡ ʧد عʨادة الʺاء الʺفقȄزȃو ʧʽʱʽالؔل ʧم مʨدیʨʸة إفراز الॽاعدة في عʺلʶʺال 

 

 وʣائف الʨʸدیʨم

ئلتʨازن الʨʶا -1  Fluids Balance 

 Extracellular Fluid (ECF)أن ایʨنات الʨʸدیʨم تعد الایʨنات الʶائدة الʺʨجʨدة خارج الʵلॽة 
الʨʱازن الʴاصل بʧʽ الایʨنات الʶالॼة والʺʨجॼة في ؗل مʧ داخل وخارج الʵلॽة یʦʱ الʨʱازن  ومʧ خلال

 الʺائي والʴفاȍ على الʹغط الازمʨزȑ للʵلاǽا.
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لʨʱازن الʴامʹي القاعدȑا -2  Acid – Base Balance 

ل ى اللʨʸدیʨم دور مهʦ في عʺلॽة تʦॽʤʻ الʨسط الʴامʹي القاعدȑ لʵلاǽا الʦʶʳ والʺʴافʤة عل
PH ) وʦʱȄ تʦॽʤʻ ذلǼ ʥالاشʱراك مع ایʨنات الؔلʨر والʨʰتاسʨʽم والȞॽʰارʨȃنات.7,4الʦʶʳ وهي (   

 

ॽةنفاذǽة الʵل -3  Cell Permeability 

 ʧة مॽʻʽز والأحʺاض الأمʨ ʨؗل الؔلʲة مॽاصر الغذائʻة نقل العॽاً دوراً في عʺلʹǽم أʨدیʨʸلل
 .Sodium pumpخلال جدار الʵلॽة عʡ ʧرȘȄ الʻقل الفعال وʦʱȄ ذلʥ ما ʶǽʺى مʹʵة الʨʸدیʨم 

 

ة العʹلات -4 حرؗ  Muscular Activity 

عʹلات عʡ ʧرȘȄ نقل الإشارات أن لعʸʻر الʨʸدیʨم دوراً مهʺاً في عʺلॽة تهॽج وتʴفʽز ال
العॽʰʸة مʧ الʵلاǽا العॽʰʸة إلى الʵلاǽا العʹلॽة ولؔل مʧ ایʨنات الʨʸدیʨم وایʨنات الʨʰتاسʨʽم دور 
في عʺلॽة أثارة وتʴفʽز الإعʸاب والعʹلات على أداء عʺلॽة نقل الإشارات ثʦ عʺلॽة تʴفʽز وإثارة 
 الʵلاǽا ȞʷǼل ॽʰʡعي.

 

 أعراض نقص الʨʸدیʨم

ث نقص الʨʸدیʨم نʳॽʱة لʻʱاول الأغذǽة الʺʵʻفʹة Ǽالʨʸدیʨم بل ʴǽدث في الʴالات لا ʴǽد
 Feverالʺرضॽة ولاسॽʺا الإسهال  الʷدید وعʡ ʧرȘȄ الفقد الʽʰؔر نʳॽʱة للʱعرق عʻد الإصاǼة Ǽالʴʺى 

وعلى هذا وجب تعȄʨض الؔʺॽات الʺفقʨدة عʡ ʧرȘȄ تʻاول ؗʺॽات مʧ ملح الʢعام أو الأغذǽة الʱي 
 ʨʱʴات تǼراʢإلى حدوث الاض ȑف یؤدʨʶص فʻض هذا الʨعǽ ʦه. أما أذا لʻة مॽɾات ؗاॽʺؗ على ȑ

والʻʳʻʷʱات العॽʰʸة والعʹلॽة ولاسॽʺا لعʹلة القلب فʹلاً عʧ الʷعʨر Ǽالʱعب والʹعف والʸداع 
 والʷعʨر Ǽالغॽʲان.

 

 احॽʱاجات الʨʸدیʨم
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) غʦ مʧ ملح الʢعام. 10ا ǽعادل () غʦ مʧ الʨʸدیʨم یʦʱ تʻاولها خلال الʨʽم أو م4أن حʨالي (
) غʦ مʧ ملح الʢعام یʨمॽاً للॼالغʧʽ لʶʱد حاجʱهʦ مʧ 5یʸʻح بʻʱاول ؗʺॽات Ǽقدر غرامʧʽ أو ما ǽعادل (

 الʨʸدیʨم.

ل أن الʺقررات الʨʽمॽة ا RDA ) ملغرام مʧ الʨʸدیʨم یʨمॽاً للॼالغʧʽ.3003-1100هي ʴǼدود (   

 

 مʸادر الʨʸدیʨم

أهʦ مʸدر للʨʸدیʨم هʨ ملح الʢعام الʺʵʱʶدم في الأغذǽة الʺʱʵلفة مʹافاً ألʽها. وهʻاك 
مʸادر ॽɻॽʰʡة للʨʸدیʨم وهي الʴلʽب واللʦʴ والॽʰض وعدد مʧ الʵʹراوات مʲل الʨʷندر والʳزر 
س.   والʻʽʰʶاغ والʵʹراوات الʨرॽʀة الʵʹر الأخرȐ مʲل الؔرفس ولاسʰرؗ

 

 الʨʰتاسʨʽم

 Potassium الʨʰتاسʨʽم

) ʨʴʻي تقدر بʱم والʨدیʨʸة الॽʺؗ ضعف ʨʴʻب ʦʶʳدة في الʨجʨʺم الʨʽتاسʨʰة الॽʺؗ 270تقدر (
 ملغرام.

 (ICF) الʺʨجʨدة ȞʷǼل رئʶॽي داخل الʵلॽة Cation (+K)وهʨ أحد الأیʨنات الʺʨجॼة 

Intracellular Fluid وتʨجد ؗʺॽة قلʽلة مʻه خارج الʵلॽة   (ECF) Extracellular Fluid   ʧʽعلى ح
ʽز الʨʰتاسʨʽم في الʽʶرم  Serumیʱراوح ترؗ  ) ʧʽزه في 100) ملغرام / (20-14بʽ ) مللʱر مʨازنة بʱرؗ

) ʨʴʻا بǽلاʵ100) ملغرام / (620ال.(  

 

 امʸʱاص وإفراز الʨʰتاسʨʽم

أن بʨتاسʨʽم الأغذǽة سهل الامʸʱاص عʡ ʧرȘȄ خلاǽا الأمعاء الدॽʀقة وȄعʱʺد على ؗʺʱʽه 
ذاء. أن ؗʺॽة الʨʰتاسʨʽم عادة تॼقى ثابʱة وذلǼ ʥإعادة امʸʱاصه مرة ثانॽة Ǽعد إفرازه مʧ الʺʨجʨدة في الغ

 ʧم هي عʨʽتاسʨʰة لإفراز الǽادॽʱالاع ȘȄرʢلة. والʽراز قلʰدة في الʨاته الʺفقॽʺؗ خلال الأمعاء ولهذا فأن
ʶʺالǼ دة في الدمʨجʨʺم الʨʽتاسʨʰة الॽʺؗ ازنʨة على تʤافʴʺوال .ʧʽʱʽالؔل ȘȄرʡ ر في أعلاهʨؗالʺذ Ȑʨʱ
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ʶǽHeart Muscleاعد في إدامة حȄʨʽة وॽʰʡعة عʺل عʹلة القلب  وهʨ مؤشر لʨʱازن الالʱؔرولʱʽات  
Electrolytes Balance ن علىʨȞǽ لا ʧؔاصه ولʸʱان إفرازه وإعادة امʺʤʻت ʧʽʱʽولهذا فأن الؔل ،

فʺʧ أجل الʺʴافʤة على  حʶاب الʨʸدیʨم حʽث ʴǽدث الॼʱادل بʧʽ الʨʸدیʨم والʨʰتاسʨʽم. ولهذا
 الʨʸدیʨم تفرز الؔلʱʽان الʨʰتاسʨʽم Ǽالॼʱادل مع الʨʸدیʨم.

Obligatory Lostوهʻاك ؗʺॽة مʧ الʨʰتاسʨʽم تفقد اجॼارȄاً   ) ʨʴاً.160وهي نॽمʨملغرام ی (  

 

 

 وʣائف الʨʰتاسʨʽم

ʨازن الʱؔرولʱʽات سʨائل الʦʶʳت -1  Fluid Electrolytes Balance 

ǽ(ICF)عد الʨʰتاسʨʽم الأیʨن الʺʨجب الرئʶॽي داخل الʵلॽة  وعʡ ʧرȘȄ ذلʥ وʨȃجʨد أیʨنات  
 الʨʸدیʨم في خارج الʵلॽة تʦʱ الʺʴافʤة على الʹغط الازمʨزȑ للʵلॽة وʦʱȄ تʴقȘʽ الʨʱازن الʺائي.

 

ʨازن الʨʺʴضة والقاعدǽةت -2  Acid – Base Balance  

 ʧأیʱʺم الʨʽتاسʨʰال(K+) ناتʨمع أی ʥا وذلǽلاʵلل ȑامʹي القاعدʴازن الʨʱله دور في ال 
.ʧʽدروجʽاله 

 

ة العʹلات -3 حرؗ  Muscle Activity 

یؤدȑ الʨʰتاسʨʽم مع أیʨنات الʨʸدیʨم دوراً مهʺاً في نقل الإشارات العॽʰʸة مʧ الأعʸاب إلى 
Neuromuscular Transmission Systemالعʹلات.  لص وهذا ǽعد مهʺاً ولاسॽʺا في عʺلॽة تق 
Heart Beatوانʶॼاȋ عʹلات القلب وانʤʱام ضرȃات القلب  ʽز ایʨنات   أن تغʽرات ॽɿʡفة في ترؗ
Electrocardiographالʨʰتاسʨʽم سʨف یؤثر في الॽʢʵʱط الؔهرȃائي للقلب  وهʨ یؤدȑ دوراً مهʺاً في  
ة العʹلات الʺʢʢʵة  Striated Musclerحرؗ ʽز وإثارة وأنه مع الʨʸدیʨم والؔالʨʽʶم یʦʤʻ عʺلॽة تʴف 
 .Neuromuscular Excitabmlity and Stimulationالأعʸاب والعʹلات 
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ʺʽʲل الؔارʨȃهʽدراتت -4  Carbohydrate Metabolism 

) ʨʴواحد 0,36أن ن ʦة غॽʺؗ عॽʻʸل وتȄʨʴرف لغرض تʸم تʨʽتاسʨʰال ʧل مʨملي م (
 ʧʽجʨȞॽن الؔلʨؔʱث یʽح ʧʽلʨʶالانǼ رȞʶز الدم. ولهذا فأن في حالة علاج مرضى الʨ ʨؗؗل ʧم ʧʽجʨȞॽكل
ʨز تʱʶهلॽʺؗ ʥات مʧ الʨʰتاسʨʽم وتقل ؗʺʱʽه في الدم الأمر الذȑ یؤدȑ إلى حدوث ما ʶǽʺى  ʨؗالؔل ʧم

الʺॽا Ǽا ʨؗʰلهای Hypokalemia أȑ انʵفاض الʨʰتاسʨʽم Ǽالدم إلا أذا ؗانت ؗʺॽاته في الدم ؗاॽɾة لهذه  
العʺلॽة. ولهذا فأنه یرافȘ علاج مرضى الȞʶر Ǽالانʨʶلʧʽ إعʢاء الʺرضى ؗʺॽات مʧ الʨʰتاسʨʽم إضاॽɾة 
 لهذا الغرض.

 

لʰروتʻʽاتاتॽʻʸع  -5  Protein Synthesis 

ʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة یʢʱلب اسʱعʺال ؗʺॽات مʧ الʨʰتاسʨʽم لهذه العʺلॽة.أن بʻاء الʰروتʻʽات م  

 

 أعراض نقص الʨʰتاسʨʽم

عʻد حالات نقص ؗʺॽة الʨʰتاسʨʽم في الغذاء أو في حالة الاضʢراǼات الʺعȄʨة ؗالإسهال والʱقʽؤ 
ل الʷدیدیʧ حʽث ǽفقد ؗʺॽات مʧ الʨʰتاسʨʽم عʻدها تʴدث ا Hypokalemia   ʥة لذلʳॽʱدث نʴǽ رابʢاض

في عʺل العʹلات. وقد یؤدȑ إلى زȄادة الʶʴاسॽة وȄؤدȑ إلى الʷلل وعدم قدرة العʹلات على أداء 
 عʺلها.

Diuretic DrugsوʴȄدث الʻقص في الʨʰتاسʨʽم أǽʹاً عʻد اسʵʱدام الأدوȄة الʺدررة  إذ یزداد  
ʦرم. وم ثʽʶال ʧاه مʨʱʶفاض مʵإلى ان ȑؤدʽل فʨʰال ȘȄرʡ ʧم عʨʽتاسʨʰم  فقدان الʨʽتاسʨʰفاض الʵفأن ان

Hypertensionیؤدȑ إلى ارتفاع ضغط الدم  على حʧʽ أن زȄادته تؤدȑ إلى انʵفاض الʹغط.   

ʺॽاته في الʦʶʳ والدم  Hyperkalemiaأما حالات ارتفاع مȐʨʱʶ الʨʰتاسʨʽم وؗ فʱؤدȑ إلى  
 ʧʽʱʽر في عʺل الؔلʨʸقKideneys Failuer في الʽʶرم لʽؤدȑ وȄؤدȑ ذلʥ إلى اسʱʺرار ارتفاع مʨʱʶاه  
.ʦʺʶʱإلى ال 
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كʺا یؤدȑ ارتفاعه إلى ضعف عʹلة القلب وتʨسع القلب وتॼʸح عʹلاته رخʨة وȄؤدȑ إلى 
ترهله ومʧ ثʦ انʵفاض سرعة نॼʹه، ؗذلʥ یؤدȑ إلى ضعف الʻʱفس ʰʶǼب ضعف العʹلات الʺʶؤولة 
.ʧʽʱة الرئ  عʧ حرؗ

 

 

 

 احॽʱاجات الʨʰتاسʨʽم ومʸادره

لعʸʻر الʨʰتاسʨʽم بل یʨجد في ʽʲؗر مʧ الأغذǽة. تقدر الاحॽʱاجات لॽس هʻاك غذاء خاص 
) ʧʽة ما بॽمʨقارب 5625-1875كʺقررات یǽ على ما ȑʨʱʴǽ ميʨʽال ȑادॽʱملغرام والغذاء الاع (

) ملغرام وهذه الؔʺॽات تؔفي لʶد الʴاجة.2000-4000(  

الذؗر. لا تʴدث حالات نقص في الʨʰتاسʨʽم إلا في الʴالات الʺرضॽة الʶاǼقة  

Whole Grainsیʨجد الʨʰتاسʨʽم في الॼقʨل والʨʰʴب الؔلॽة  والفاكهة مʲل الॽʹʺʴات والʺʨز  
ʨلي وʨȄجد أǽʹاً في الʢॼاʡا وفي اللʨʴم.  والʵʹراوات ذات الأوراق الʵʹر مʲل الʰروؗ

 

 الؔلʨر (الؔلʨرȄد)

 Chlorine الؔلʨر

Chloride ionیʨجد الؔلʨر في الʦʶʳ على شȞل أیʨن الؔلʨراید   ) ʨʴل نȞʷǽ ثʽ3ح ʧم %(
anionكʺॽة الʺعادن الʺʨجʨدة في الʦʶʳ وهʨ الأیʨن الʶالب  الرئʶॽي الʺʨجʨد في سʨائل خارج الʵلॽة  
Extracellular Fluid (ECF) وهʨ مʨجʨد داخل وخارج الʵلॽة فهʨ مʨجʨد في الʨʶائل الॽʺʶʳة مʻها  
ي  ʨؗʷاع الʵʻا الʺॽي ولاسʰʸهاز العʳائل الʨسCerebrospinal Fluid والʳهاز الهʹʺي ولاسॽʺا في  
 ʥȄرʨل (HCI)الʺعدة على شȞل حامض الهʽدروؗ ʽز الؔلʨر في سائل الʵʻاع   وهʨ مʨجʨد  في الدم أن ترؗ

) ʨʴلغ نʰي ی ʨؗʷرم 100) ملغرام / (440الʽʶر والʱملل ( Serum  ) ʧʽراوح بʱملغرام / 370-340ی (
) مللʱر.100(  
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 امʸʱاص وإفراز الؔلʨر

 ʧاصه مʸʱة إعادة امॽعʺل ʦʱقة وتॽʀا الأمعاء الدǽخلال خلا ʧاً مॽص ؗلʱʺǽ دȄرʨن الؔلʨأن أی
Aldosteroneخلال الؔلʧʽʱʽ وإفرازه عʡ ʧرȘȄ تأثʽر هʨرمʨن الالدوسʱرون  وهذه مرتʢॼة Ǽعʺلॽة  

الʴالات امʸʱاص وإفراز الʨʸدیʨم أǽʹاً، أن الفقد الرئʶॽي ʴǽدث للʨؔلʨرȄد عʡ ʧرȘȄ الʨʰل وذلʥ في 
الॽɻॽʰʢة. وʴȄدث فقدان للؔلʨرȄد عʡ ʧرȘȄ الإسهال والʱقʽؤ الʷدیدیʧ إذ تʨجد ؗʺॽات ʽʰؗرة مʻه في 
 الʺعدة.

 

 وʣائف الؔلʨر

في الǽFluid Electrolytes Balance  .ʦʶʳعد الؔلʨر عʸʻراً مهʺاً في تʨازن الالʱؔرولʱʽات  - 1
ومع عʸʻر الʨʸدیʨم على شȞل أیʨنات ملح الʢعام ॽʢʱʶǽع الؔلʨر أن ʴǽافظ على ضغط 

 الازمʨزȑ لʨʶائل الʦʶʳ وخلاǽاه والʺʴافʤة على الʨʱازن الʺائي بʧʽ داخل وخارج الʵلॽة.

لʨر دور مهʦ في الʺʴافʤة على لعʸʻر الؔ Acid – Base Balnceتʨازن الʴامʹॽة والقاعدǽة  - 2
 PHل الʴامʹي القاعدȑ في الʦʶʳ ولاسॽʺا في الدم حʽث ʴǽافظ على رقʦ الʨʺʴضة ا الʨʱازن 

في  Bicarbonate). وʴȄل عʸʻر الؔلʨر مʴل أیʨنات الॼاȞǽارʨȃنات 7,4للدم عʻد ॽʀʺة (
ب الؔرȄات الدم الʴʺر حʽث ʴǽافظ على تʨازن حامض الؔارʨȃنʥॽ وʢȄلȘ على هذه الʺȞॽانॽȞॽة 

Chloride – Bicarbonate Shift Mechanism اʴالʺاء وثاني وهذا ال ʧن مʨؔʱمض ی
ʽʶد الؔلرʨȃن الʺʨȞن.  أوؗ

 ǽParietal Cellsفرز الؔلʨر بʨساʡة خلاǽا الغدد الʺعدǽة  Gastric Acidityحʺʨضة الʺعدة  - 3
 ʥȄرʨل ) لʨʽفر PH )1-1,5حʽث ʵǽفض حʺʨضة الʺعدة إلى  HCIعلى شȞل حامض الهʽدروؗ

ʦȄاً لعʺل أنزॽʹاً حامʢوس  ʧʽʶॼʰالPepsin .اتʻʽروتʰال ʦʹة هǽبدا ʧؤول عʶʺال 

 

 

 أعراض نقص الؔلʨر
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ʨʸǼرة عامة لا ʴǽدث نقص في الؔلʨر ناتج عʧ نقص في الأغذǽة لʴǽ ʧؔدث فقدان ʽʰؗر في 
ارتفاع القȄʨة نʳॽʱة لʨؔʱن  حالة الʱقʽؤ والإسهال الʺʱʶʺر والʷدید. وȄؤدȑ فقدان الʴامض والؔلʨر إلى

ॼات قلȄʨة م ʲل ǼاȞǽارʨȃنات الʨʸدیʨم إذ ʢǽلȘ على هذه الʴالة اسʦ مرؗ Hypochloremic 

Alkalosis. 

Adrenal Cortexونʳॽʱة لزȄادة نʷاȋ هʨرمʨنات قʷرة الغدة الʤؔرȄة  ومʻها هʨرمʨن  
ʨرتȄʨȞॽد  ʨؗʻȄالادرAdrenocorticotropic Hormone (ACTA) ʽزه   ʽز الؔلʨر وارتفاع ترؗ فʽزداد ترؗ

هذا الʵلل أو الʺرض اسʦ مرض ؗاشʻج  في الدم وʢȄلȘ على Cushing’s Disease. 

 

 احॽʱاجات الؔلʨر

) ʨʴʻاجات بॽʱتقدیر الاح ʧؔل واضح لȞʷǼ رʨجد مقررات للؔلʨ5100-1700لا ت ʧملغرام م (
 .NaC1الؔلʨر یʨمॽاً وأهʦ مʸادره هʨ ملح الʢعام 
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 الاسئلة البعدية

ماطرق فقدان الماء في الجسم؟\1  

هرمون الفاسوبرسينعرف \2  

 

  9رقم المحاضرة  : 
  الاملاح المعدنية  عنوان المحاضرة 

  ايمان محمد عبو  اسم المدرس 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 

  المعدنية التعرف على معنى الاملاح  الهدف العام من المحاضرة
 المعدنيةمعرفة الوظائف العامة للاملاح  - 1  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

  معرفة التداخلات بين الاملاح المعدنيةمعرفة  - 2
  السبورة, بوربوينت, وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المكتسبة

  الاختبار النظري  طرائق القياس
  

 الاسئلة القبلية

  ؟ماهي الاملاح المعدنية\1

 ؟ماوظائف الاملاح المعدنية\2

 المحتوى العلمي:
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  المعدنيةالاملاح 

: 

تʱʵلف عʧ الفʱʽامʻʽات والعʻاصر الغذائॽة الأخرǼ Ȑأنها عʻاصر غʽر عʹȄʨة إن العʻاصر  . 
) ʨʴاك نʻن والآن هʨؔال Șذ أن خلʻعة وعلى الأرض مॽʰʢدة في الʨجʨة مॽاً 21الʺعدنॽراً معدنʸʻع (

Essential NutrientsضرورȄة للإنʶان  ʦ وʨȄجد عدد آخر في جʦʶ الؔائʧ الʴي أو الإنʶان لʧؔ ل 
.ʦʶʳفي وفائدته للॽʣʨعد دوره الǼ ʦفهǽ 

 reactiveإن العʻاصر الʺعدنॽة رغʦ أن الʺفهʨم الʺأخʨذ عʻها خاملة لʧؔ تعد مʨاد فعالة 
ها في الʤʻام الॼایʨلʨجي  ʨؗة تؤثر في سلॼجʨات مʻʴة أو شॼات سالʻʴلاكها شʱب امʰʶǼ ʥاً وذلȄاوॽʺॽك
ولاسॽʺا امʸʱاصها مʧ قʰل خلاǽا الʳهاز الهʹʺي وانʱقالها في الʦʶʳ في الدم والʨʶائل. قد ترتॼط 

ها ومʻها امʸʱاص ʨؗاً في سلʹǽث تؤثر أʽح Ȑة أخرॽاصر غذائʻعǼ ةॽاصر الʺعدنʻاد العʨجد مʨها فقد ت
availabilityتؤخر أو تعȘʽ مʧ امʸʱاصها حʽث تʴدد مʧ تʨافرها    ȑʨʽʴافرها الʨأو ت
bioavailability ॼات تزȄد مʧ تʨافرها الȑʨʽʴ بزȄادة امʸʱاصها.  على حʧʽ أن عدد مʧ الʺرؗ  

الʨʽʴانॽة إن العʻاصر الʺعدنॽة تʷʱʻر انʷʱاراً واسعاً في الॽʰʢعة فʨʱجد في الأنʳʶة الॼʻاتॽة و 
كالأغذǽة ؗʺا تʨجد في الأرض والʺॽاه. وتॼʱایʧ الأغذǽة تॼایʻاً ʨʱʴǼاها مʧ العʻاصر الʺعدنॽة ولؔل غذاء 
خʨʸصʱʽه Ǽʺا Ȅʨʱʴǽه ولهذا فقد تʨجد أغذǽة غॽʻة Ǽالعʻاصر الʺعدنॽة وقد تʨجد أغذǽة فقʽرة مʻها. على 

ʧȞʺǽ ʧؔذا لȞر آخر وهʸʻعǼ ةॽʻر وغʸʻرة في عʽة فقǽأغذ ʧʽإضافة  حǼ ʧایॼʱغلب على هذا الʱال
العʻاصر الʻاقʸة لعدد مʧ الأغذǽة وهذا ما ʸʴǽل عʻد تدʦॽɺ الʧʽʴʢ أو الʰʵز مʲلاً Ǽالعʻاصر الʺعدنॽة 
 مʲل الʴدید والزنʥ والؔالʨʽʶم.

 ʨما ه ʧʽأن الفرق ب ʥذل : Ȑة الأخرॽاصر الغذائʻالعǼ ازنةʨة مॽة عالॽاصر الʺعدنʻة العॽّʺإن س
ن مʻه لأداء الʣʨائف ʨʸǼرة سلॽʺة وʧʽȃ ما هʨ ضار وسام قلʽل. ولهذا الʰʶب ʳǽب مراعاة حاجة الإنʶا

ما یʻʱاوله الفرد مʧ العʻاصر الʺعدنॽة والالʱزام إلى حد ما Ǽʺا هʨ یʸʻح Ǽه الʺʨʸʱʵن في هذا الʺʳال 
RDAحʽث تقر ؗʺॽات معʻʽة للʻʱاول مʲل الʺقررات الʨʽمॽة الʺʨʺʶح بها  ذلʳǽ ʥب تʻʳب   أخذ وؗ

 ʧه مʶي نفʺʴǽ هر أنهʤǽ ʦʶʳأن ال ʦة، برغॽاصر الʺعدنʻالع ʧة مȃʨʶʴʺر الʽرة غʽʰؔرعات الʳال
Overdosesالʳرعات العالॽة  لॼعض العʻاصر الʺعدنॽة، إذ ؗلʺا زاد وجʨد العʸʻر في الʦʶʳ وازداد  

ʽل داخل الʵزʧȄ قل امʸʱاصه مʧ الʳهاز الهʹʺي والعȞس صॽʴح أǽʹاً، إذ عʻدما ʨȞǽن مʨʱʶاه قل
 الʦʶʳ فأن امʸʱاصه یزداد.
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هʻاك حالة تʻافس بʧʽ العʻاصر الʺعدنॽة حʨل امʸʱاصها فأن زȄادة Ǽعض العʻاصر الʺعدنॽة 
 ȑح، أॽʴس صȞوالع ʥاص الزنʸʱإلى قلة ام ȑدید تؤدʴة الॽʺؗ ادةȄلاً زʲʺاص الآخر. فʸʱام ʧتقلل م

ها تقلل مʧ امʸʱاص الʲاني وقد تؤدȑ إلى أنه أذا احȐʨʱ الغذاء على ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ عʸʻراً ما فأن
 .ʣdeficiencyهʨر حالة الʻقص 

 

 الʣʨائف العامة للعʻاصر الʺعدنॽة

 أن أهʦ الʣʨائف العامة الʱي تقʨم بها العʻاصر الʺعدنॽة هي:

 للأنزȄʺات في الʱفاعلات الȄʨʽʴة. Cofactorتعد ؗعʨامل مʶاعدة  - 1

ॽʰʽاً لʽʲؔر مʧ العʻاصر الغذا - 2 ॼات مʲل الفʱʽامʻʽات والأحʺاض الأمتعد جزءاً ترؗ  ॽʻʽة.ئॽة أو الʺرؗ

3 - .ʦʶʳائل في الʨʶازن الʨوت ʦॽʤʻʱم بʨتق 

 لʦॽʤʻʱ مȐʨʱʶ حʺʨضة الʦʶʳ والʨʶائل الॽʺʶʳة. buffersتʵʱʶدم ؗعʻاصر مʤʻʺة  - 4

 .nerve impulsesتʵʱʶدم في عʺلॽة نقل الإشارات العॽʰʸة  - 5

 جدران الʵلاǽا والॽʶʳʺات.لها دور في نقل العʻاصر الغذائॽة الأخرȐ خلال  - 6

ॽʰʽة في أجزاء ʽʲؗرة مʧ الʦʶʳ مʲل العʤام والأسʻان. - 7  لها وʣائف ترؗ

 ضرورȄة لʧȄʨؔʱ وتʲʵر الدم. - 8

 ضرورȄة للʨʺʻ والʱؔاثر في الؔائʻات الॽʴة. - 9

 تʻʸف العʻاصر الʺعدنॽة إلى مʨʺʳعʧʽʱ هʺا:

 

Macroelementsالأولى : ʢǽلȘ علʽها Ǽالعʻاصر الʺعدنॽة الرئʶॽة  - 60وتȞʷل نॼʶة ( 
80 ʧر مʲأك ȐʨʱʶʺǼ ʦʶʳدة في الʨجʨوهي م ʦʶʳدة في الʨجʨʺة الॽاصر الʺعدنʻالع ʧم %(

)0,005) ȐʨʱʶʺǼ ةȄاً ضرورʹǽوهي أ ʦʶʳوزن ال ʧب 100)% مʳǽ ȑاحد أʨم الʨʽالǼ رʲأو أك ʦملغ (
) ʧة أعلى مॽʺȞǼ انʶاولها الإنʻʱم.100أن یʨی / ʦملغ (  

ʻاصر الʺعدنॽة غʽر الرئʶॽة أو الʻادرة الʲانॽة : ʢǽلȘ علʽها Ǽالع Microelements   ʨʴل نȞʷوت
)20-40) ʧأقل م ȐʨʱʶʺǼ ةȄة وهي ضرورॽاصر الʺعدنʻالع ʧ100)% م ʧل مʽم أو عدد قلʨی / ʦملغ (

)% وهʨ الؔالʨʽʶم وما هʨ أدنى 2) وتʱراوح نʱʰʶها بʧʽ ما هʨ أعلى (1-9الʺلغرامات. أنʤر الʳدول (
)0,00004 ʨؔال ʨالت.) وهȃ  
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) : العʻاصر الʺعدنॽة الʹرورȄة الʺʨجʨدة في ال1ʦʶʳ-9الʳدول (  

العʻاصر الʺعدنॽة الرئʶॽة 
Macroelements   ʦʶʳدة في الʨجʨم

) ʧأعلى م ȐʨʱʶʺǼ0,005ʦʶʳوزن ال ʧم %(  

العʻاصر الʺعدنॽة غʽر الرئʶॽة (الʻادرة) 
Microelements   ʦʶʳدة في الʨجʨم

) ʧأقل م ȐʨʱʶʺǼ0,005ʦʶʳوزن ال ʧم (  

 Iron الʴدید Calcium الؔالʨʽʶم

 Copper الʴʻاس Phosphorus الفʶفʨر

 Zinc الزنSulfur ʥ الʰؔرȄت

 Iodine الʨʽد Sodium الʨʸدیʨم

 Fluorine الفلʨر Potassium الʨʰتاسʨʽم

ʧȄرʨالؔل Chlorine زʽʻغʻʺال Manganesc 

 Chromium الؔروم Magnesium الʺغʨʽʶʻم

 Cobalt الȃʨؔالت  

 Selenium الʶلʨʽʻم  

 Molybdenum الʺʨلʰʽدیʨم  

 Silicon الʶلʨȞॽن   

 Nickle الȞॽʻل  

 Tin القʸدیر  

 Vanadium الفʻادیʨم  
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 Ȑرʰؔة الʶॽة الرئॽاصر الʺعدنʻالع Macroelements 

 الʺغʨʽʶʻم الؔالʨʽʶم

 الʰؔرȄت الفʶفʨر

 الؔلʨر الʨʸدیʨم

  الʨʰتاسʨʽم

 

 Calcium الؔالʨʽʶم

Major Elementsهʨ احد العʻاصر الرئʶॽة   ) ʨʴʻه بʱʽʺؗ وتقدر ʦʶʳدة في الʨجʨʺ1,5ال -
2) ʨʴأن ن .ʦʶʳوزن ال ʧجد 99)% مʨȄان. وʻي والأسʺʤهاز العʳدة في الʨجʨة مॽʺؔهذه ال ʧم %(

ʶي اǼاتʽت  ॼات ؗالʨʽʶم وفʶفʨر لʺا ʶǽʺى هʽدروؗ  ȞʷǼCa10(PO4)6(OH)2 Hydroxyapatiteل مرؗ
ॼات الʺʨȞنة لأنʳʶة العʤام تʱغʽر زȄادة ونقʸاناً اعʱʺاداً على عʨامل مʱʵلفة مʻها حاجة  وهذه الʺرؗ

) ʨʴʻاً تقدر بॽمʨی ʦʶʳال ʧرج مʵي تدخل وتʱم الʨʽʶة الؔالॽʺؗ م إذ أنʨʽʶإلى الؔال ʦʶʳملغرام.700ال (  

)% فإنها تʨزع على أنʳʶة وخلاǽا وسʨائل الʦʶʳ الأخرȐ. یʨجد 1أما الॼʶʻة الॼاॽʀة وهي (
Serumالؔالʨʽʶم في الʽʶرم   ʽ ) مللʱر وʦʱȄ الʦȞʴʱ بهذا 100) ملغرام / (11-9ز یʱراوح بʧʽ (بʱرؗ
ʽز عʡ ʧرȘȄ هʨرمʨن الغدة فʨق الدرॽʀة  Parathroid Hormone (PTH)الʱرؗ  ʧʽامʱʽف ʥذل وؗ  
 dihydroxy cholcalciferol D (1,25) - یʨجد الؔالʨʽʶم ȞʷǼل ॽʰʡعي على الʨʸر الآتॽة:   

 

لॼʱادلغʽر قابل ل -1  Non – Diffusible 

Plasmaأن نʨʴ نʸف الؔالʨʽʶم الʺʨجʨد في الʰلازما    ʧʽمʨʰها الالʻات مʻʽروتʰالǼ ًاʢॼن مرتʨȞǽ
.ʧʽلʨʽȃʨوالؔل 

ابل للॼʱادل ومʱأیʧق -2  Diffusible Ionized Free Calcium (Ca++) 

) ʨʴل نȞʷȄم 45وʨʽʶل الؔالʽʲʺة تॽلازما وله دور هام في عʺلʰد في الʨجʨʺم الʨʽʶالؔال ʧم %(
الʦʶʳ في العʤام والʳهاز العʰʸي والقلب. وهʨ قابل للॼʱادل مع ؗالʨʽʶم هذه الأعʹاء أو الأنʳʶة.في   
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ॼات -3 عʹȄʨة معقدة مرؗ   

)% مʧ ؗالʨʽʶم الʰلازما وهʨ أǽʹاً قابل للॼʱادل وهʨ مʨجʨد ȞʷǼل معقدات 5وȞʷȄل حʨالي (
 مʲل الʱʶرات.

 

 تʺʽʲل الؔالʨʽʶم

ل هʻاك أكʲر مʧ عامل یؤثر في حالة الʨʱازن لʺȐʨʱʴ الؔالʨʽʶم في الʦʶʳ ا Homeostasis 
Normal RangeوʴȄافظ على مȐʨʱʶ الؔالʨʽʶم في الʰلازما ضʺʧ الʺدȐ الॽʰʢعي  - وهي:   

 تʨازن امʸʱاص وإفراز الؔالʨʽʶم مʧ خلاǽا الأمعاء. - 1

 ȘȄ الʨʰل.مʶؤولॽة الؔلʧʽʱʽ عʧ ضॼط ؗʺॽة الؔالʨʽʶم الʵارجة عʡ ʧر  - 2

 الʺʴافʤة على خزʧȄ الؔالʨʽʶم في العʤام. - 3

، Dمʧ لدن ثلاثة هʨرمʨنات وهي : فʱʽامHormone Regulation  ʧʽالʢॽʶرة الهʨرمʨنॽة  - 4
 .Calcitoninوهرمʨن الؔالʨʱʽʶنʧʽ  (PTH)وهرمʨن جار الدرॽʀة 

 

 تʨازن امʸʱاص وإفراز الؔالʨʽʶم

) ʨʴفي الغذا30-10أن ن ȑم الذʨʽʶالؔال ʧم )% مʨʽʶن الؔال ِّʨȞǽ اصه وعادةʸʱام ʦʱء ی
 معقدات مع العʻاصر الأخرȐ في الغذاء.

 ʦʱȄاص وʸʱح قابلاً للامॼʸȄهذه الʺعقدات. و ʧرر مʴʱب أن یʳǽ اصʸʱة الامॽعʺل ʦʻولؔي ن
PHامʸʱاص الؔالʨʽʶم في الإثʻي عʷر وذلʥ في الʺʻاȘʡ الʱي لʦ یʱغʽر    ʧعد خروجه مǼ ًراʽʲؗ الغذاء

ل ʨؔن أملاح الؔالʨʽʶم غʽر ذائॼة في الʨسط القلʽل الʨʺʴضة أو االʺعدة إذ ت PH العالॽة.   

 ʧʽامʱʽة  لفعل فǼاʳʱواسD فأن خلاǽا الإثʻي عʷر تʻʸع الʰروتʧʽ الʴامل أو الذȑ یرتॼط  
ǼCalcium – binding protein carrier (CaBP)الؔالʨʽʶم  حʽث یرتॼط Ǽه الؔالʨʽʶم وʱʻȄقل عʰر  
Mucosa cellsخلاǽا الأمعاء  ثʦ إلى مʳرȐ الدم. في الʨʽʴانات یʴʱفز الؔالʨʽʶم بʨجʨد هʨرمʨن  
 ʧʽʱرولاكʰالprolactin   ʧʽامʱʽقل ف ʨول D. 
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هʻاك عدد مʧ العʨامل الʺʱʵلفة الʱي تؤثر في امʸʱاص الؔالʨʽʶم مʻها ما یزȄد امʸʱاصه 
- وهي:  

1 -  ʨʽʶلب على الؔالʢادة الȄرة زʱم : خلال فʨʽʶللؔال ʦʶʳا خلال حاجة الʺॽولاس ʦʶʳلدن ال ʧم م
ذلʥ في حالة الʴʺل والرضاعة والʰؔر حʽث  depletion statesالʨʺʻ أو عʻد حالات الفقد  وؗ

 تزداد احॽʱاجات الؔالʨʽʶم وȄزداد الʢلب علॽه ففي هذه الʴالات یزداد الؔالʨʽʶم الʺʺʱص.

2 - ʶفاً في ؗالॽɿʡ ًفاضاʵلازما : أن انʰم في الʨʽʶنات الؔالʨز آیʽ  ʨʽم الʨʶائل الॽʺʶʳة فأنترؗ
ʽز أیʨنات الؔالʨʽʶم تʱأثر Ǽالʰروتʧʽ الʺʱʶقʰل داخل الʵلॽة  امʸʱاصه یزداد. أن ترؗ

intracellular receptor protein  ʧʽلʨدیʨʺه ؗالॽعل ȘلʢȄوCalmodulin  طॼیرت ȑالذ
ʽزه نʳॽʱة لعʨامل مʴفزة.  Ǽآیʨن الؔالʨʽʶم عʻدما یزداد ترؗ

لعالॽة اʺॽة الؔالʨʽʶم الʺʺʸʱة بزȄادة الʰروتʧʽ الʺʻʱاول لʧؔ هذه الؔʺॽات بروتʧʽ الغذاء : تزداد ؗ - 3
مʧ الؔالʨʽʶم الʺʺʱص سʨف تزȄد مʧ الفاقد عʡ ʧرȘȄ الؔلʧʽʱʽ حʽث یؤدȑ إلى الʨʱازن الʶالب 

ʤة للؔالʨʽʶم ولهذا فأن ارتفاع نॼʶة الʰروتǼ ʧʽالغذاء سʨف یزȄد مʧ احॽʱاجات الؔالʨʽʶم للʺʴاف
 ؔالʨʽʶم.على تʨازن ال

كارʨȃهʽدرات الغذاء : اللاكʨʱز یزȄد مʧ امʸʱاص الؔالʨʽʶم في الأمعاء الدॽʀقة ومʻها في مʢʻقة  - 4
ileum ع اʨن ʧا مȄرʱȞॼخلال فعل ال ʧل مlactobacilli  ʥॽʱج حامض اللاكʱʻث تʽحlactic 

acid فاض اʵإلى ان ȑل مʺا یؤدPH  ʨʽʶاص الؔالʸʱاعد على امʶي تʱضة الʨʺʴادة الȄز ȑم. أ
ولهذا فأن ॽʰʡعة وجʨد الؔالʨʽʶم واللاكʨʱز في الʴلʽب هʨ في الॽʁʴقة شيء مʻفعي ومزȄج جʽد 

 في الغذاء.

أو زȄادة الʨʺʴضة في زȄادة الؔالʨʽʶم الʺʺʱص حʽث تʶاعد  PHل الʨʺʴضة : ʶǽاعد انʵفاض ا - 5
 على زȄادة ذوȃانه وتأیʻه.

- ومʧ العʨامل ما ǽقلل مʧ امʸʱاص الؔالʨʽʶم ومʻها:  

هʨرمʨنا حʽث ǽعد ضرورȄاً لامʸʱاص الؔالʨʽʶم عʰر جدار  ǽ :Dعد فʱʽامD  ʧʽص فʱʽامʧʽ نق - 1
 خلاǽا الأمعاء.

ة دهʧ الغذاء : أن زȄادة الدهʧ في الغذاء أو قلة امʸʱاصها مʧ الأمعاء مʺا ʳǽعل ؗʺॽاتها ʽʰؗر  - 2
في الأمعاء وهذا یؤدȑ إلى عرقلة امʸʱاص الؔالʨʽʶم مʧ خلال تʧȄʨؔ مʨاد غʽر ذائॼة 

 ʧʽابʨل صȞم على شʨʽʶللؔالSoaps .ʦʶʳالأمعاء إلى خارج ال ʧتفقد م ʧʽابʨʸوهذه ال 

) 1,5:1الॼʶʻة الʺʲالॽة للؔالʨʽʶم / الفʶفʨر هي ( Ca/p ratio/ الفʶفʨر  نॼʶة الؔالʨʽʶم - 3
للأʡفال والʺرأة في الفʱرة الأخʽرة مʧ الʴʺل وخلال فʱرة الرضاعة أو خلال الʨʺʻ الʶرȄع أما 
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) ان زȄادة أحد هذیʧ العʸʻرʧȄ في الغذاء عʧ هذه الʶʻب فأن Ǽ2:1الॼʶʻة للॼالغʧʽ فʨؔʱن (
 ها.كلʽهʺا ǽقل امʸʱاص

مʲال ذلʥ زȄادة الفʶفʨر مʨازناً Ǽعʸʻر الؔالʨʽʶم یؤدȑ إلى تʧȄʨؔ فʨسفات الؔالʨʽʶم الʱي تʳعل 
ا مʻʱافʧʽʶ على الʺʨاقع في عʺلॽة مʧ الؔالʨʽʶم غʽر مʨʱفر للامʸʱاص فʹلاً عʧ أن قد جعلهʺ

 الامʸʱاص مʧ خلال خلاǽا الأمعاء.
ʴǽ رم عادة ماʽʶر في الʨفʶم والفʨʽʶة الؔالॽʺؗ أن ȘلʢȄة وॽɻॽʰʢة الॼʶʻالǼ هاʽافظ عل

 ʦه اسॽعلSerum calcium phosphorus ratio وȃعʰر عʻها ʴǼاصل ضرب ؗʺॽة الؔالʨʽʶم  
ʽز الاعॽʱادȑ للॼالغǼ100) ʧʽالفʶفʨر ومȃʨʶʴة Ǽالʺللغرام لؔل ( ) 10) مللʱر لؔل عʸʻر. فالʱرؗ

ر.) ملل100ʱ) ملغرام فʶفʨر / (4) مللʱر و (100ملغرام ؗالʨʽʶم / (  

) مللʱر ولهذا فأن نॼʶة الؔالʨʽʶم / الفʶفʨر 100) مللغرام / (5وفي حالة الأʡفال ʨȞǽن الفʶفʨر (
) للأʡفال.5×10) للॼالغʧʽ و (4×10ب : (في الʽʶرم ǽعʰر عʻها   

زȄادة ؗʺॽة الألॽاف في الأغذǽة تقلل  Fibers and binding agentsالألॽاف والʺʨاد الʺاسȞة  - 4
زالʥॽ حʽث  مʧ امʸʱاص الؔالʨʽʶم وهʻاك عدد مʧ الʺʨاد الʺاسȞة أو الʺعرقلة مʲل حامض الأوؗ

زالات الؔالʨʽʶم وحامض الفایʥॽʱ الذʨȞǽ ȑن فایʱات الؔالʨʽʶم  یرتॼط Ǽالؔالʨʽʶم وʨȞȄن أوؗ
Calcium phytate  .ا الأمعاءǽخلال خلا ʧم مʨʽʶاص الؔالʸʱع امʻʺȄر ذائب وʽلاهʺا غ وؗ

ʵفي ال ʥॽزال ʹراوات ذات الأوراق الʵʹر خاصة. أما حامض الفاتʥॽ وʲȞȄر حامض الاوؗ
 فʨʽجد في قʨʷر الʰذور ولاسॽʺا الʢʻʴة.

زȄادة القاعدǽة تعʺل على إعاقة امʸʱاص الؔالʨʽʶم حʽث تʳعل مAlkalinity  ʧالقاعدǽة  - 5
ॼاته غʽر ذائॼة ʸॽɾعب امʸʱاص الؔالʨʽʶم مʻها.  مرؗ

 

 Calcium Excretion إفراز الؔالʨʽʶم

ʽʰؗرة مʧ الؔالʨʽʶم الʺʻʱاول عʡ ʧرȘȄ الغذاء لا یʦʱ امʸʱاصها بل تʵرج عʧ الʰراز  أن ؗʺॽة  
) ʧر مʲالي أكʨʴǼ اتهاॽʺؗ ث تقدرʽم 70حʨʽʶة الؔال )% مʻه. عʻد زȄادة الؔالʨʽʶم في الʽʶرم نʳॽʱة لʴرؗ

ʧȞʺǽ مʧ العʤام أو مʵازن الʦʶʳ فأن ؗʺॽات مʻه سʨف تʵرج عʡ ʧرȘȄ الʨʰل. في الʴالات الॽɻॽʰʢة 
) ʨʴاصه نʸʱ99إعادة ام ȘȄرʡ ʧم عʨʽʶفرز الؔالǽ ʥؗذل .ʧʽʱʽالؔل ȘȄرʡ ʧم عʨʽʶالؔال ʧم %(

 الإفرازات الॽʺʶʳة في الʳهاز الهʹʺي مʻها عʸارة الʸفراء.
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ة وترسʽب الؔالʨʽʶم  Deposition – Mobilization Balance of Calcium الʨʱازن بʧʽ حرؗ

Depositionأن العʤام في حالة دیʻامॽȞॽة عالॽة وفي حالة تʨازن بʧʽ عʺلॽة الʱرسʽب  وانʴلال  
ة  Mobilizationأو حرؗ الؔالʨʽʶم ॽɻॽʰʡاً تॼقى ؗʺॽة الؔالʨʽʶم الʺʨجʨدة في الʦʶʳ في حالة ثابʱة وهي  
Bone Compartmentما ʶǽʺى   ) ʨʴن نʨؔي تʱ99والʦʶʳد في الʨجʨʺم الʨʽʶالؔال ʧم %(.  

أن الؔالʨʽʶم الʺʱأیʧ الʴر في الدوران یʱرسب في العʤام على حʧʽ الؔالʨʽʶم الʺʵزن في العʤام 
) غʦ ؗالʨʽʶم تʰʱدل ʨʸǼرة ثابʱة ʨ4ض الʺʱأیʧ وॼʱȄادل معه ȞʷǼل دیʻامȞॽي ʧʽȄʨʱʶʺǼ مʱʵلفʧʽ. نǽ) ʨʴع

م ثابت هʻاك ثلاث هʨرمʨنات كȞالʨʽʶم مʱأیʧ في الدم أو الʰلازما Ǽالʺقابل الʳزء الʽʰؔر الॼاقي في العʤا
.ʦʶʳم في الʨʽʶالؔال Ȑʨʱʶازن مʨوت ʦॽʤʻة تॽعʺلǼ لها علاقة 

 

1-  ʧʽامʱʽن فʨرمʨه D  :  

ǼPTAالʨʱازن مع هʨرمʨن جار الغدة الدرॽʀة    ʧʽامʱʽفأن لف D دوراً في عʺلॽة تʴفʽز الʻقل الفعال  
عʤام ȞʷǼل ॽʰʡعي وتؔلس العʤام للؔالʨʽʶم والفʶفʨر مʧ خلال خلاǽا الأمعاء وʳʷȄع عʺلॽة معدنه ال

ة الؔالʨʽʶم مʧ الدم إلى العʤام.  ʶʺǼاعدة حرؗ

 

ل هʨرمʨن ا -2 PTH جار الدرॽʀة :   

 ʧʽامʱʽازن مع فʨʱالǼ نʨعʺل هذا الهرمǽD   رةʴم الʨʽʶنات الؔالʨأی Ȑʨʱʶة على مʤافʴʺلل ʥوذل
تعʺل على إفراز هʨرمʨن  في الدم. وعʻدما یʵʻفض هذا الʺȐʨʱʶ في الʰلازما فأن غدة فʨق الدرॽʀة PTH 

- الذǽ ȑعʺل على:  

 ʴǽفز خلاǽا الأمعاء على زȄادة امʸʱاص الؔالʨʽʶم. - 1

 تʴرʥȄ الؔالʨʽʶم مʧ العʤام إلى الʰلازما. - 2

 ʶǽاعد في زȄادة إفراز الفʨسفات. - 3

 ʥذل ȑعي یؤدॽʰʢل الȞʷالǼ رʨفʶم والفʨʽʶة الؔالॼʶة على نʤافʴʺاعد على الʶلاثة تʲامل الʨهذه الع
ل إلى عدم انʵفاض الؔالʨʽʶم الʺʱأیʧ في الʽʶرم إلى الʴد الذʤǽ ȑهر ॽɾه حالة ا Tetany مʨازنة  

 Ǽالفʶفʨر.
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ʨن الؔالʨʱʽʶنʧʽهʨرم -3  Calcitonin 

Polypeptideالؔالʨʽʶتʧʽ بʽʱʰد مʱعدد  ǽفرز مʧ قʰل خلاǽا الأنʳʶة الراʢǼة في الغدة الدرॽʀة  
Thyroid gland   ʧʽامʱʽل فʽʲʺت ʧاً عʹǽؤول أʶم ʨوه D رʽع ارتفاع غʻم ʨه ʧʽنʨʽʶودور الؔال .

الॽʰʢعي في الؔالʨʽʶم في الʽʶرم بʨساʡة الʱقلʽل مʧ تʴرȄر الؔالʨʽʶم مʧ العʤام. ولهذا فأن فعله ǽعادل 
 ʨرمʨس فعل هȞالعȃة وॽʀق الغدة الدرʨن ف PTH ʦॽʤʻة تॽلاثة دوراً مهʺاً في عʺلʲامل الʨأن لهذه الع .

 Șلʢǽ عʹها ولهذاǼ عة معʺʱʳم بهذه الأدوار مʨقǽ أن ʧعامل على حدة م ȑلأ ʧȞʺǽ ي لاʱم الʨʽʶالؔال
 ʥعلى ذلSynergism أȑ الʱراǼط بʧʽ مʨʺʳع فعل هذه العʨامل الʲلاثة لأداء الॽʣʨفة الʺعॽʻة.   

 

ʣموʨʽʶائف الؔال  

تʧȄʨؔ العʤام -1  

)% مʧ الؔالʨʽʶم الʺʨجʨد في الʦʶʳ مʸʵʱص لʻʰاء العʤام. وهذا یʦʱ بʨساʡة عدد مʧ 99أن (
 الʵلاǽا.

Osteoblastsخلاǽا اوسȃʨʽʱلاست  ʽب العʤام الʱي یʱرسب فʽها الؔالʨʽʶم   وهي الʱي تʨؔن ترؗ
 والفʶفʨر على شȞل فʨسفات الؔالʨʽʶم وتʨؔن بلʨرات العʤام.

لاست  ʨؗʽʱا اوسǽخلاOsteoklasts وهي خلاǽا خاصة ʽʰؗرة الʦʳʴ ومʱعددة الʨʻاة مʨجʨدة على  
 .Phagocytic Cellsسʢح العʤام وهي الʱي تلʱهʦ بلʨرات العʤام وتهʹʺها ولهذا تعد 

ʽʶلॽة ʢǽلȘ علʽها  ॼات هʽدروؗ ॼات الفʨسفاتॽة للؔالʨʽʶم تʨؔن على شȞل بلʨرات لʺرؗ والʺرؗ
ʶي اǼاتʽت  ʽʶل بʻʽʺا ǼCa10(PO4/6(OH)2)الهایدروؗ  وقد تʴل ایʨنات الفلʨر والؔارʨȃنات مʴل الهʽدروؗ
 تʴل ایʨنات الʺغʨʽʶॽʻم مʴل الؔالʨʽʶم جزئॽاً.

 

تʧȄʨؔ الأسʻان -2  
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ن الʵلاǽا الʺʸʸʵʱة في تʧȄʨؔ الأسʻان هي الʵلاǽا الامʽلȃʨلاست إ Ameloblasts إذ یʱرسب  
 الؔالʨʽʶم والʺʨȞنات الأخرȐ فʽها.

 

تʲʵر الدم -3  

 ʧʽبروت ʧȄʨؔة تॽاً في عʺلȄعد ضرورǽ ثʽر الدم حʲʵة تॽم دور في عʺلʨʽʶنات الؔالʨلای
 ʧʽʰرومʲالThrombine   ʧʽبروت ʧم Prothrombin. 

عʧ أنه ǽعʢي الفایʰرʧȄ فʹلاً  Fibrin   ʧȄʨؔʱة لǼلاʸة والॽاتॼʲر الʲʵʱة الॽة لعʺلʳॽʱن نʨȞʺال
 الȞॼʷة الʱي تʺʻع الʻزف.

 

ل الإشارات العॽʰʸةنق -4  Nerve Transmission 

 ʧقل مʻʱالإشارات على الǼ م تدفعʨʽʶنات الؔالʨة أن ایॽʰʸقص الإشارات العʻل ȑم ضرورʨʽʶالؔال
Ȑ لإʸǽالها العʹلة الʺʢلȃʨة.خلاǽا عॽʰʸة إلى أخر   

ECFایʨنات الؔالʨʽʶم في سʨائل خارج الʵلॽة  وفي الʺʻاȘʡ الاتʸالات العʹلॽة العॽʰʸة  
Neuromuscular Junction تʳعل الʻاقل العʰʸي   Neurotransmitter   ʧʽلʨؗ ایلʱʽالاس ʨوه
Acetylcholine ة، أذ یʨʴʱل الاسʱʽایل ʨؗلǼ ʧʽفع  ل أنزʴǽ ʦȄفز ألॽاف العʹلات للʴرؗ
Cholineesterase ʶʺǼاعدة أیʨنات الؔلʨʽʶم لʧȄʨؔʱ حامض الʵلʥॽ والʨؔلʧʽ إذ یʦʱ نقل الإشارة  
 العॽʰʸة.

 

 

 

 

قلص وانʶॼاȋ العʹلاتت -5  Muscle Contraction and Relaxation 
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Myofibrilsكل لॽف عʹلي ȑʨʱʴǽ على عدد مʧ الʨحدات الʺʱقلʸة تدعى الʺایʨفایʰرȄل  الʱي  
 ʧʽسʨة وهي الʺایॽʻʽة بروتॽاف عʹلॽأل ʧن مʨؔʱتMyosin   ʧʽʱوالاك Actin ʳǼانب ؗل مایʨفایʰرȄل  
 .Tubular Riticulumهʻاك شȞॼة أنॽȃʨʰة 

الؔالʨʽʶم یرتॼط Ǽقʨة بهذه الȞॼʷة وعʻدما تأتي الإشارة إلى العʹلة للانॼʁاض فأن الؔالʨʽʶم 
ه العʺلॽة تʷʻط الʱفاعل الॽʺॽؔاوȑ بʧʽ الʺایʨسʧʽ والاكʧʽʱ یʴʱرر فʳأة وʱȄأیʧ ثʦ یʴʱرك مʧ مʨقعه وهذ

ATPفʹلاً عʧ تʴرȄر الʢاقة على شȞل  وȃهذه الʳॽʱʻة تʱقلص العʹلات وعʻد رجʨع أو ارتॼاȋ أیʨنات  
الؔالʨʽʶم مرة ثانॽة ǼالȞॼʷة الأنॽȃʨʰة فأنه ʸʴǽل الانفʸال وحل الاشॼʱاك بʧʽ الʺایʨسʧʽ والاكʧʽʱ حʽث 
ʴǽRelaxationدث الارتʵاء  وهʻاك عʻاصر أخرȐ لها علاقة أǽʹاً في هذه العʺلॽة مʲل الʨʰتاسʨʽم  
 والʺغʨʽʶॽʻم.

 

فاذǽة العʻاصر مʧ غʷاء الʵلॽةن -6  Cell Membrane Permeablity 

یؤثر عʸʻر الؔالʨʽʶم في نفاذǽة غʷاء الʵلॽة إذ ǽعʱقد Ǽأنه یؤثر في الʺʨاد الʺاسȞة الʺدعʺة 
 .Intracellular Cement Substancesداخل جدار الʵلॽة وتʻȄʨؔها 

 

7- ʺȄاتفعل الأنز  Enzyme Action 

 ATPase (Adenosinللؔالʨʽʶم دور مهʦ في تॽʷʻط عدد مʧ الأنزȄʺات مʲل 

Triphosphatase) في تʴرȄر الʢاقة عʻد تقلص العʹلات. ولها نفس الدور مع الʻزȄʺات الأخرȐ مʲل  
Lipase   ʥذل وؗ Protein Splitting Enzame System وعدد مʧ الأنزȄʺات.   

 

 

 أعراض نقص الؔالʨʽʶم

الؔزاز -1  Tetany 
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Tetanyقلة الؔالʨʽʶم الʺʱأیʧ في الʽʶرم ʰʶǽب الؔزاز  دیʧ ومʧ أعراضه تقلص وتʻʷج شدی 
 ʧب مʽلʴع الʨر نʽغʱدما یʻفال عʡالة الأʴاحب هذه الʸǽ .الآمǼ ًاȃʨʴʸللعʹلات م ʦʤʱʻر مʽع وغʢقʱم
 ʧʽدة بʽʳة الॼʶʻال ȑب الأم ذʽحلP/Ca.مʨʽʶالؔالǼ ازنةʨر مʨفʶادة الفȄب زʰʶن الʨȞǽ وقد ، 

الʺʵفف  ʸǽاب ȞǼزاز الʴلʽب الأʡفال الʺʨلʨدون حدیʲاً وذلʥ عʻد تغذیهʴǼ ʦلʽب الأǼقار غʽر
حʽث تʨؔن ॽɾه الॼʶʻة بʧʽ الفʶفʨر إلى الؔالʨʽʶم عالॽة مʨازنة ʴǼلʽب الأم. ولا سॽʢʱع الؔلʧʽʱʽ عʻد 
هؤلاء الأʡفال مʧ تॽɿʸة حʺل الفʶفʨر. ولهذا ʰʶॼɾب نقص الؔالʨʽʶم في الʽʶرم إلى ؗʺॽة الفʶفʨر 
ʰʶǽTetanic Muscular Spasmsب الؔزاز تʻʷج العʹلات  الأرجل الʺؤقت عʻد ومʲال علॽه تʻʷج  
Transiet Leg Crompsالʴامل  وȄعʱقد أن الʰʶب تʻاول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الفʶفʨر مقارنة Ǽالؔالʨʽʶم.   

 

2- ʤة العॽامʶامم  Osteoporsis 

أن فقدان العʤام للؔالʨʽʶم والʺعادن ʨʸǼرة عالॽة ʴǽدث عʻد الॼؔار الʧʶ ولاسॽʺا الʶʻاء Ǽعد 
Postmenopausalسʧ الॽأس  في معʦʤ الʴالات لا یʦʱ علاجه Ǽإعʢاء الؔالʨʽʶم أو زȄادة ؗʺʱʽه فقط  

ة. تʽʺʱز العʤام ʶʺǼامʱʽها وسهʨلة ʶؗرها وصعȃʨة  لʸǽ ʧؔاحب ذلʥ أداء الʱʺارʧȄ الرȄاضॽة والʴرؗ
 الʱآمها.

 

لʧʽ العʤام -3  Osteomalacia 

 ʧها فʹلاً عʱاشʷها وهʱها ومرونʻʽام ولʤر العʨʺʤǼ للʵز هذا الʽʺʱدث یʴȄارها. وʶؔلة انʨسه
ذلʥ عʻدما یزداد الʢلب على الؔالʨʽʶم ولاسॽʺا في مرحلة الرضاعة والʴʺل.  هذا الʵلل في ॼؗار الʧʶ وؗ
 وʴȄدث ʨʸǼرة عامة نʳॽʱة سʴب الʺعادن مʧ العʤام ولاسॽʺا الؔالʨʽʶم.

الʶؔاح -4  Rickets 

 ʧʽامʱʽقص فʻط هذا الʺرض بॼیرتD لؔالʨʽʶم. هذا یؤدȑ إلى الذȑ یؤدȑ إلى نقص امʸʱاص ا 
 لʧʽ العʤام وتغʽʽر شȞلها ولاسॽʺا في فʱرات أول تʻȄʨؔها عʻد الأʡفال في سʻي حॽاتهʦ الأولى والʲانॽة.

 احॽʱاجات الؔالʨʽʶم
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لʶد حاجة ؗل هذه الʣʨائف الʺهʺة في الʦʶʳ فأن الʺʤʻʺات الʺʸʸʵʱة ومʻها الأمʦ الʺʴʱدة، 
FAOمʤʻʺة الغذاء والزراعة  لʺʶؤولة عʧ الʨʱصॽات والʺقررات في الʨلاǽات الʺʴʱدة الأمرॽȞȄة، والʳهات ا 
ل ا FDA ) ʨʴأخذ نǼ صيʨو (500-400، ت ،ʧʽالغॼم للʨʽم في الʨʽʶملغرام 1200-800) ملغرام ؗال (

) ملغرام، أما 540-360للʺرأة الʴامل والʺرضع. والʢفل الذȑ عʺره أقل مʧ سʻة تʨؔن الʨʱصॽات (
لغرام.) م1200-800ل (الأʡفال   

وʨʸȃرة عامة فأن الʴالات الʱي ʳǽب أن تزداد حاجة الؔالʨʽʶم لدیهʦ هي حالات الʺرأة الʴامل 
ॼار الʧʶ والأشʵاص الذیǽ ʧعانʨن مʧ سʨء الا مʸʱاص عʻد أجراء الʳراحة في والʺرأة الʺرضع وؗ

 الʳهاز الهʹʺي، ؗذلʥ الأʡفال.

Bone Density إن زȄادة الؔالʨʽʶم في الغذاء تزȄد مʲؗ ʧافة العʤام ) ملغرام 1500وإن ( 
.ʦامهʤم عʨʽʶعدم فقدان ؗال ʧة مʢسʨʱʺوالأعʺار ال ʧʶار في الॼؔاعد الʶت 

 

 مʸادر الؔالʨʽʶم

) ʦدول الʺرقʳم الʨʽʶي للؔالʶॽدر الرئʸʺان الॼات الألʳʱʻم في 2- 9تعد مʨʽʶة الؔالॽʺؗ ʧʽʰی (
 مʳʱʻات الألॼان الʺʱʵلفة.

وهʻاك ʡائفة مʧ الأغذǽة الʱي تȑʨʱʴ على ؗʺॽة معقʨلة مʧ الؔالʨʽʶم مʲل الॽʰض والʵʹراوات 
 .Whole Grainذات الأوراق الʵʹر والॼقʨل والʻقʨل والʨʰʴب الؔلॽة 

 

 

) : ؗʺॽة الؔالʨʽʶم الʺʨجʨدة في مʳʱʻات الألॼان الʺʱʵلفة2-9الʳدول (  

 

 كʺॽة الؔالʨʽʶم (ملغرام)  الʺʱʻج

حلʽب ؗاملʨؗب  1  Whole milk 291 

ʨؗب حلʽب فرز 1  Skimmilk 302 
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1 ʧل الدهʽقل ʧʰب لʨؗ   415 

) غʦ جʧʰ تʷدر28اونس (   204 

) غʦ جʧʰ سʶȄʨرȑ 28اونس (   272 

 

 الʴدید

 Iron الʴدید

رغʦ أن الʴدید مʨجʨد ʲȞǼرة في الॽʰʢعة ولاسॽʺا في القʷرة الأرضॽة لʧؔ وجʨده في الأجʶام 
جʦʶ الإنʶان قلʽل برغʦ أن هذه القلة لا تقلل مʧ أهʺʱʽه في أداء الʣʨائف الʺهʺة في  الॽʴة ومʻها

) ʨʴان على نʶالإن ʦʶج ȑʨʱʴॽɾ .ʦʶʳل الآتي:4الȞʷزعة على الʨغرامات حدید م ( -  

 

حدید مʻʱقل -1  Transport Iron 

) ʨʴʻدید تقدر بʴال ʧلة مʽة قلॽʺؗ اكʻر في100) ملغرام / (0,18-0,05هʱبلازما الدم  ) ملل
Transport Carrier Proteinیرتॼط بʰروتʧʽ حامل له    ʧʽلʨʽȃʨا ؗلʱʽع بʨن ʧم ʨوه Beta – 

Globulin   ʧȄفرʶرانʱه وهي الʱفॽʣʨة لॼʶى نʺʶǽ Transferrin. 

 

لʧʽȃʨا -2 ʨؗوالʺای ʧʽȃʨل ʨؗʺله  Hemoglobin, Myoglobin 

) ʨʴج70-65أن نʨم ʦʶʳدة في الʨجʨʺدید الؔلي الʴال ʧم %( ʧʽȃʨل ʨؗʺॽد في مادة الهʨ
ʽب هذه الॼʸغة الʴʺراء. أما الʳزء الآخر  ʳزء حȑʨʽ مʧ ترؗ كॼʸغة مʨجʨدة في ؗرȄات الدم الʴʺر وؗ

) ʨʴن ʨ5وه.ʧʽȃʨل ʨؗب الʺایʽ )% فʺʨجʨد في العʹلات ʳؗزء مʧ ترؗ  

 

ʵزون الʴدید الʺ -3  Storage Iron 
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) ʨʴزن مع برو 20أن نʵم ʦʶʳد في الʨجʨʺدید الʴال ʧم %( ʧʽه الفرتॽعل Șلʢǽ ʧʽت Ferritin 
 في الʰؔد والʴʢال ونʵاع العʤام.

 

 

لاǽا الأنʳʶةخحدید - 4  Cellular Tissue Iron 

أما الॼاقي مʧ حدید الʦʶʳ فʺʨجʨد في الʵلاǽا الॽʺʶʳة وʨȄجد معʤʺه مʸاحب للأنزȄʺات 
Oxidative Enzyme systemخاصة أنزȄʺات الأكʶدة  لإنʱاج الʢاقة.   

 

الʴدیدامʸʱاص   Iron Absorption 

 ȑʨʽʴافر الʨʱأن الBioavailability   ʧعدد مǼ أثرʱبدوره ی ȑاصه الذʸʱد على امʺʱعǽ دیدʴلل
 العʨامل سʨف نذؗرها ॽɾʺا Ǽعد.

 أن الʴدید یدخل الʦʶʳ على صʨرتʧʽ هʺا:

Heme Ironالʴدید الهॽʺي  والʴدید غʽر الهॽʺي   Nonheme Iron أن ؗل الʴدید الʺʨجʨد  
) مʧ الʴدید ʸʺ3/5ادر الॼʻاتॽة ʨʸǼرة عامة والʨʰʴب أو الʰذور. ʨʸǼرة خاصة ونॼʶة معʻʽة (في ال

) ʨʴة نॽʀاॼة الॼʶʻي والʺॽʂ رʽعد حدیداً غǽ حدید ʨة هॽانʨʽʴادر الʸʺد في الʨجʨʺة 2/5الʳʶالأن ʧم (
 ʨوالʺای ʧʽȃʨل ʨؗʺॽغة الهॼدره صʸي ومʺॽʂ ل حدیدȞدة على شʨجʨم مʨʴة وهي اللॽانʨʽʴأن ال .ʧʽȃʨؗل

الॼʶʻة الʽʰؔرة مʧ الʴدید الʺʨجʨدة في الغذاء تدخل الʦʶʳ على شȞل حدید غʽر ॽʂʺي مرتॼط ارتॼاʡاً 
ॼات العʹȄʨة وʨȞȄن على شȞل أیʨن حدیدك   وفي الʨسط الʴامʹي Ferric Iron (Fe+++)قȄʨاً Ǽالʺرؗ
 وʧȞʺȄ أن Ferrous Iron (Fe++)في الʺعدة فأن هذا الȞʷل مʧ الʴدید ʱʵǽزل إلى أیʨنات الʴدیدوز 

ʨʱز وحامض  ʨȞǽن معقدات مع عدد مʧ العʻاصر الغذائॽة ؗالأحʺاض الأمॽʻʽة والȞʶرȄات مʲل الفرؗ
الاسʨȞرʥॽȃ والʱʶرʥȄ. أما الʴدید الهॽʺي مʧ الʺʸادر الʨʽʴانॽة فॼʽقى على هʽئʱه وʱʺȄص مʧ خلال 

ʽʢǼئاً.خلاǽا الأمعاء ʶǼرعة عالॽة مʨازناً Ǽالأول إذ ʨȞǽن امʸʱاصه   
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) ʨʴي 30-10أن نʻاص في الاثʸʱالام ʦʤدث معʴȄاصه وʸʱام ʦʱاول یʻʱʺدید الʴال ʧم %(
) ʨاقي وهॼر. أما الʷط 90-70عॼا الأمعاء یرتǽراز. في داخل خلاʰال ȘȄرʡ ʧرج عʵǽ دیدʴال ʧم %(

Apoferritinمع الأحʺاض الأمॽʻʽة الʺʨȞنة لʰروتʧʽ یدعى  الفرتʧʽ لʨȞॽن بروتʧʽ الʺرتॼط Ǽالʴدید  
Ferritin ولهذا فأن الؔʺॽة الʱي ʧȞʺǽ أن تʺʱص مʧ الʴدید تعʱʺد على ؗʺॽة الابʨفرتʧʽ الʺʨجʨد في  
ل الʵلاǽا. ولهذا فعʻدما ʱʶǽهلʥ الابʨفرتʧʽ مʧ الʵلॽة فأن الʴدید الॼاقي یرفض وॼȄقى فؤ فراغ الأمعاء في ا
Lumen ثʢǽ ʦرح إلى خارج مع الʰراز.   

 

امʸʱاص الʴدیدالعʨامل الʱي تؤثر في   

Factors Favoring Absorptionهʻاك عʨامل تʶهل مʧ امʸʱاص الʴدید  - ومʻها ما ǽأتي:   

 

الʦʶʳ للʴدید حاجة -1  Body Need 

 ʧʽة الفرتॽʺȞǼ طॼاص وهذا مرتʸʱة الامॽرة زادت عʺلʽʰؗ دیدʴلل ʦʶʳكلʺا ؗانت حاجة ال
Ferritin الʺʨجʨد في خلاǽا الأمعاء فعʻد حدوث حالة الʻقص أو في حالة زȄادة الʢلب على الʴدید مʲل  

حالة الʨʺʻ والʴامل فأن ؗʺॽة الفرتʧʽ في خلاǽا الأمعاء تʨؔن قلʽلة فʽؤدȑ إلى زȄادة الامʸʱاص. أما أذا 
عاء سʨف تʺʱص. كانت الʵلاǽا والأنʳʶة مॼʷعة Ǽالʴدید. فأن ؗʺॽة مʧ الʴدید تأتي عʡ ʧرȘȄ الأم

 Anemicكʽʲر مʧ الدراسات أثʰت أن امʸʱاص الʴدید یزداد لدȐ الأشʵاص الʺʸابǼ ʧʽالانॽʺॽا ِ 

Persons مʨازناً Ǽغʽر الʺʸابʧʽ بها   Nonanemic Persons. 

 

ل الʺʱʵزلةالعʨام -2  Reducing Agents 

 ِ ʥॽȃرʨȞل حامض الاسʲمAscorbic Acid   ʥȄرʨل وحامض الهʽدروؗ HCI حʽث تʨʴل هذه  
 الأحʺاض الʴدید على صʨرة حدیدʥǽ إلى حدیدوز وهذا الأخʽر ʨȞǽن سرȄع الامʸʱاص مʨازناً Ǽالأول.

 

 

وجʨد ؗʺॽات ؗاॽɾة مʧ الؔالʨʽʶم  -3  
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الʺرتॼط Ǽالعʨامل الʱي تعȘʽ امʸʱاص الʴدید مʧ الفایʱات وحامض الفایʥॽʱ والفʨسفات وهي 
 الʱي ترتॼط Ǽالʴدید وتʺʻع امʸʱاصه.

 

ʴدید هʻاك عʨامل تعȘʽ امʸʱاص ال -4 Factors Hindering Absorption - ومʻها ما ǽأتي:   

مʲل الفایʱات والفʨسفات  Chelating Agentsأو  Binding Agentsوجʨد الʺʨاد الراʢǼة  - 1
زالات وهذه الʺʨاد ترتॼط وتʺǼ ʥʶالʴدید وتʺʻع امʸʱاصه. ؗذلʥ الألॽاف تعد مʨاد ماسȞة  والاوؗ

نॽة ومʻها الʴدید إذ تعȘʽ امʸʱاصه. هʻاك مʨاد ثʰت أنها تقلل مʧ امʸʱاص للعʻاصر الʺعد
 الʴدید خاصة الʴدید غʽر الهॽʺي في الʻاس الʺʸابǼ ʧʽالانॽʺॽا خʨʸصاً مʲل الʷاȑ والقهʨة.

 ولاسॽʺا عʻد حدوث خلل في الʺعدة. HCIقلة إفراز العʸارة الʺعدǽة لʴامض  - 2

معاء وȄعȘʽ امʸʱاص الʺعادن ولاسॽʺا الʴدید ومʻها أȑ مرض یؤدȑ إلى تلف خلاǽا الʺعدة والأ - 3
أمراض الʳهاز الهʹʺي الʱي تؤدǼ ȑعʹها إلى الإسهال وفقدان ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ مȄʨʱʴات 

 الأمعاء ومʻها الʴدید.

 

 Iron Transportation نقل الʴدید

Mucosa Cellفي الʵلاǽا الʺʨȞॽزا  في الاثʻي عʷر   Duodenum   ʨزء الʳال ʦائʸي وفي الʢس
، یʦʱ أكʶدة الʴدیدوز إلى الʴدیدʥǽ ثʦ یرتॼط بʰروتʧʽ الʰلازما بʱʽا Jejunumمʧ الأمعاء الدॽʀقة 
 ʧʽلʨʽȃʨكل - Globulin   ʧȄفرʶرانʱى الʺʶǽ ن ماʨȞॽل Transferrin حʽث یʱʻقل الʴدید مʧ خلاله إلى  
 ʧȄرʱʶرانʱع الॼʷة أو درجة تॽؗافة. قابل ʦʶʳا الǽخلاIron Binding Capacity تʨؔن أو تقدر ʨʴǼالي  

)% وهي في الʴالات الॽɻॽʰʢة.20-35(  

 

 Iron Storage خزن الʴدید

عʡ ʧرȘȄ الʱرانʶفرʧȄ یʱʻقل الʴدید إلى خلاǽا الʦʶʳ وأنʱʳʶه وإلى أماكʧ خزنه ومʻها نʵاع 
Bone Marrowالعʤام    ʧʽفرتʨل ابȞزن على شʵدید مʴح الॼʸॽآخر ل ʧʽقل إلى بروتʱʻث یʽد حʰؔوال
 ʨȞǽن ॽɾه الʴدید قابلاً للॼʱادل لʵزنه داخل الʰؔد.
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عʻدما تزداد ؗʺॽة الʴدید في الدم عʧ قابلॽة خزن الفرتʧʽ ولاسॽʺا عʻدما تزداد سرعة هدم ؗرȄات 
ذلʥ في الʴالات غʽر الॽɻॽʰʢة مʲل حالة  الʺلارȄا الدم الʴʺر وؗ Malaria حالة الانॽʺॽا الʴʱللॽة  

Hemolytic Anemia ʵǽزن الʴدید في الʰؔد على شȞل خزʧȄ غʽر ذائب أو غʽر قابل للॼʱادل یدعى  
 ʧȄسدرʨʺॽالهHemosiderin   ʧم ʧʽȃʨل ʨؗʺॽاله ʧȄʨؔة تॽد عʺلȄتزو ʧȞʺǽ زونةʵʺال الȞهذه الأش ʧوم

) ʨʴدید. أن نʴ25-20الʶǽ م حدیدʨالات ) ملغرام / یʴفي ال ʧʽȃʨل ʨؗʺॽاله ʧȄʨؔة تॽدم في عʺلʵʱ
.ʧʽالغॼة للॼʶʻالȃة وॽɻॽʰʢال 

) ʨʴش مدة نॽɻعد أن تǼ رʺʴا الǽلاʵخلال هدم ال ʧدید مʴأن یدور ال ʦʶʳلل ʧȞʺǽ هذاȃ120و (
لʧʽȃʨ حدید لʵلاǽا حʺر جدید ʨؗʺه ʧȄʨؔاء وتʻاشرة في بॼدم مʵʱʶǽ دید أوʴزن الʵǽ ًماʨاع.یʵʻة في ال  

 

الʴدیدإفراز   Iron Excretion 

ǽفقد الʦʶʳ نʨʴ ملغʦ واحد مʧ الʴدید یʨمॽاً مʻها ؗʺॽات قلʽلة جداً ǽفقدها عʡ ʧرȘȄ الʨʰل والʳلد 
) ʨʴʻ0,1تقدر ب) ʨʴفقد ن ʦʱی ʧʽاحد على حʨم الʨʽفي ال ʦراز.0,5) ملغʰفي ال ʦملغ (  

ي الدورة الʷهرȄة أو الʢʺث تزداد ؗʺॽة الʴدید الʺفقʨدة Ǽالॼʶʻة للʺرأة وذلʰʶǼ ʥب ما تفقده ف
Menstrual loss ذلʥ عʻد الإصاǼة   ذلʥ العʺلॽات الʳراحॽة وؗ ؗʺا تفقد ؗʺॽات ʽʰؗرة إثʻاء الʨلادة وؗ
 Ǽالأمراض وحالات الʻزف.

 

 

 

 Metabolic Function of Iron وʣائف الʴدید

ʧʽʳʶ مʧ الرئʧʽʱ إلى خلاǽا وأنʳʶة الʦʶʳ ؗافة وذ - 1 لʥ أهʦ وॽʣفة للʴدید دوره الʺهʦ في نقل الأوؗ
 ʧʽȃʨل ʨؗʺغة الهॼص ȘȄرʡ ʧعHemoglobin  ًاʹǽن أʨȞم ʨر وهʺʴات الدم الȄدة في ؗرʨجʨʺال

 ʧʽȃʨل ʨؗغة الʺایॼʸلMyoglobin  خزن ʧؤولة عʶن مʨؔث تʽدة في العʹلات حʨجʨʺال
ʧʽʳʶ لॽʣʨف  ة العʹلة.الأوؗ

ʨز  Cofactorsعامل مʶاعد لʽʲؔر مʧ الأنزȄʺات الʺʶؤولة  - 2 ʨؗدة الؔلʶة أكॽا في عʺلʺॽولاس
 Electron Transportعʧ عʺلॽة نقل الالʱؔرونات  وتʴرȄر الʢاقة ومʻها الأنزȄʺات الʺʶؤولة
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Chain  ةǽدʶأكʱفرة الʶأو الفOxidative Phosphorylation  روم ʨؗʱایʶات الʺȄها انزʻم
Cytochromes  زʽل الؔاتالʲم Ȑات أخرʺȄاعداً لأنزʶعد مǽ ʥؗذلCatalase  دیزʶ والʽʰروؗ

Peroxidase  زʽʻهایروج ȑد ʥॽʻʶȞʶوالSuccinic Dehydrogenase .رهاʽوغ 

 

 أعراض نقص الʴدید

 Normal Life Cycle دورة الॽʴاة الॽɻॽʰʢة

الرضع عʻد الʨلادة لدǽه خزʧȄ الʺʢلʨب خلال فʱرة الʨʺʻ أن ʨȞǽن هʻاك تʨازن إʳǽابي للʴدید. 
) أشهر وʵȄزن عادة في الʰؔد خلال فʱرة تʨʢر الʸʴǽ .ʧʽʻʳل الʢفل 6-4مʧ الʴدید ॽɿȞǽه لʺدة (

الرضॽع على ؗʺॽات غʽر ؗاॽɾة مʧ الʴدید عʡ ʧرȘȄ الرضاعة مʧ الʲدȑ وذلʥ لأن حلʽب الأم فقʽر 
قʽر Ǽالʴدید ǽʹاف ألॽه حدید ȞʷǼل Ǽالʴدید. أن معʦʤ خلائط الرضع الʺʻʸعة مʧ حلʽب الأǼقار الف

 ʦمدعSupplements   .ʧة لدیهȄهرʷر الدورة الʨهʣا الإناث وʺॽولاس ʧʽاً للʺراهقʹǽب أʨلʢدید مʴوال
رȄات دم الʴʺر جدیدة.  والʺرأة الʴامل تʱʴاج ؗʺॽات مʧ الʴدید لإǽفاء احॽʱاجات الʧʽʻʳ وتʨؔن الدم وؗ

ید في الʦʶʳ أما الʨلادة فʱفقد الʺرأة ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʴدید نʳॽʱة فقد الدم. ؗل هذه تقلل مʧ مʵزون الʴد
 فʤʱهر إعراض الʻقص إذا لʦ تʶد هذا الʵلل.

Anemiaونʳॽʱة نقص الʴدید یʱʻج مرض فقر الدم  وهʨ الذǽ ȑعد مʧ الʺʷاكل الॽʴʸة  
الʱغذوȄة الʱي تعاني مʻها شعʨب ʽʲؗرة في العالʦ ولاسॽʺا الدول الفقʽرة الʱي تعاني مʧ مʷاكل نقص 

ʸها مʽي تقل فʱه والʱʽعʨالغذاء ورداءة ن ʦر. وأهʺʴم الʨʴة وأهʺها اللॽات الغذائॼجʨدید في الʴادر ال
Iron Deficiency Anemiaأعراض مرض فقر الدم ʰʶǼب نقص الʴدید  هʨ انʵفاض نॼʶة  

) ʧعي أقل مॽʰʢال Ȑʨʱʶʺال ʧفي الدم ع ʧʽȃʨل ʨؗʺॽ10اله) / ʦقلة عدد 100) غ ʧر دم فʹلاً عʱملل (
) ʧها (أقل مʺʳر وصغر حʺʴات الدم الȄة في ؗل (4كرॽن خلʨʽعب).8) ملȞم ʦمل (  

 أما أعراض الʺرȄض الʤاهرȄة فهي شʨʴب لʨنه والʷعʨر Ǽالʨهʧ والʱعب والʷعʨر ȘʽʹǼ الʻفس.

- وهʻاك أسॼاب لʴدوث الانॽʺॽا مʻها:  

أن الغذاء الʺʻʱاول مʧ لدن الأشʵاص عادة ʨȞǽن غʽر مʨʱفر للامʸʱاص ʨʸǼرة عامة، والʴدید  - 1
 والʺعادن ʨʸǼرة خاصة.

 حدید الغذاء غʽر ؗاف لʶد حاجة الʦʶʳ الʺʱزایدة حʶب الʴالة الفʨʽʶلʨجॽة. - 2
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لʧʽȃʨ وʨʸȃرة  Hemorrhageحدوث حالات الʻزف  - 3 ʨؗʺॽالدم واله ʧات مॽʺؗ ب فقدانʰʶي تʱال
 غʽر مॼاشرة فقد ؗʺॽات مʧ الʴدید.

ʰʶǼب مʷاكل في الʳهاز الهʹʺي فقد ʨȞǽن قلة إفراز الʴامض الذʶǽ ȑاعد في عʺلॽة  - 4
 ʸʱاص الʴدید.ام

مʻها  Cheleting Agentsأو مʨاد ماسȞة،  Inhibitorsوجʨد عʨائȘ لعʺلॽة امʸʱاص الʴدید  - 5
 الفایʱات والفʨسفات والألॽاف ʨʸǼرة عامة.

 

ʦʶʳدید في الʴادة الȄز Iron Overload 

د أن ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʴدید قد تʱراكʦ في الʦʶʳ حʽث تॼʷʱع قابلॽة الʦʶʳ لاسॽʱعاب الʴدید وق
ʨȞǽن الʰʶب تʻاول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʴدید أو نʳॽʱة لزȄادة تʴلل ؗرȄات الدم الʴʺر وقد تʰʶب الʺʷاكل 
 الʱالॽة:

ل حالة ا -1 Hemosiderosis  

وهي حالة زȄادة ؗʺॽة الʴدید الʺʵزن وذلʰʶǼ ʥب زȄادة الʴدید في الغذاء الʻʱاول أو زȄادة 
لʦʶʳ.الامʸʱاص. حʽث تزداد مادة الهʨʺॽسدرʧȄ في ا  

 

ل ا -2 Hemochromatosis  

 ʦʶʳا الǽة وخلاʳʶع أنॼʷʱها تʽي فʱر الʨؗد الذʻي عʶॽل رئȞʷǼ دثʴǽ مرض وراثي نادر ʨوه
 ȑل برونزȞʷǼ ابʸʺها الʽهر فʤǽ ثʽدید حʴالǼBronze Coloration وقد ǽعاني الʺرȄض مʧ تلف  

الʰؔد وȄؤدǼ ȑه ذلʥ إلى داء الȞʶر الʷدید. وȄعالج الʺرȄض Ǽإعʢاءه مʨاد تقلل مʧ امʸʱاص الʴدید 
ل وتعʺل على عامل ماسʥ للʴدید مʧ مʨاد ا Desferrioxamine. 

 

3- Repeated Transfusion  

ة وتؔرار العʺلॽة لʺعالʳة مʷاكل زȄادة تراكʦ الʴدید نʳॽʱة تراكʺه خلال نقل الدم عʡ ʧرȘȄ الأورد
 الانॽʺॽا الʴʱللॽة وتʴلل الدم ونʳॽʱة لزȄادة تʶؔر وهدم ؗرȄات الدم الʴʺر.
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 Iron Requirements احॽʱاجات الʴدید

تʱʵلف احॽʱاجات الإنʶان للʴدید نʳॽʱة لعدد مʧ العʨامل مʻها العʺر والʴالة الفʨʽʶلʨجॽة الʱي 
 ǽʺر بها الفرد.

FAOلقد قدرت مʤʻʺة الأغذǽة والزراعة الدولॽة  ومʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة   WHO احॽʱاجات  
جدول الʺقررات  ) للإناث الॼالغات (راجع28-14) ملغʦ یʨمॽاً للذʨؗر الॼالغʧʽ و (19-5الأفراد (

 RDAالʺʨصى بها مʧ لدن هذه الʺʤʻʺة) على حʧʽ تʨصي لʻʳة الغذاء والʱغذǽة الأمرॽȞȄة على شȞل 
) ملغرام للإناث الॼالغات.18) ملغʦ یʨمॽاً للذʨؗر الॼالغʧʽ و (10ي (ف  

 

 

 مʸادر الʴدید

یʨجد الʴدید في مʸادر ʽʲؗرة مʻها الʨʽʴانॽة ونॼاتॽة وأن أحʧʶ مʸادر الʴدید هي مʧ مʸادرة 
ʦدول الʺرقʳرة عامة الʨʸǼ رʺʴم الʨʴد والقلب واللʰؔل الʲة مॽا الأعʹاء الداخلʺॽة ولاسॽانʨʽʴ3- 9( ال (

 یʨضح الʺʸادر الغॽʻة والʽʳدة Ǽالʴدید.

 

د مʧ الأغذǽة) : مʸادر الʴدی3-9الʳدول (  

 

 مʸادر فقʽرة مʸادر جʽدة مʸادر جʽدة جداً  مʸادر مʺʱازة للʴدید

Excellent Sources Very Good Sources Good Sources Fair 

  الʢॼاʡا  الॽʰض Shrimp الروॽȃان  الʰؔد

  القلب
 ʥʺس
ʧردیʶال 

Sardine ر  الأسʺاكʢف Mushroo

m 
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اس  الʰرقʨق   اللʦʴ الهʰر  Squash قرع الʨؔسا  الاسʰرؗ

الॼاقلاء 
 والʰزالॽا

ʨلي  الʺʷʺش   Molasses الʺʨلاس Broccoli بروؗ

عʽʸر 
 الʰرقʨق 

Prune (الةʵʻال) ةʢʻʴر الʨʷق 
عʽʸر 
 الʢʺاʡة

 
الʰʵز 
 الؔلي

Whole 

 Wheat جʧʽʻ القʺح Juice (الاجاص)

jerm 
  Wheat bread 

   الʱʺر Raisins زʽȃب Oyster الʺʴار

   الʺʵللات فȘʱʶ الʴقل  

     Clams الاصداف

 

 الʨʽد

 Iodine الʨʽد

)% مʧ 50) ملغرام. (50-20أن ؗʺॽة الʺʨجʨدة في جʦʶ الإنʶان الॼالغ قلʽلة وتقدر ʨʴǼالي (
)% في الغدة الدرॽʀة 20هذه الؔʺॽة ما تʨجد في العʹلات و ( Thyroid Gland )% في الʳلد 10و ( 

)% تʷʱʻر في الʦʶʳ والغدد 14)% في الʳهاز الهʹʺي ولاسॽʺا الغدة الʸفراء وما تॼقى وهي (6و (
ʽزاً في الʨʽد هي أنʳʶة الغدة الدرॽʀة. زȑ والدم. وأكʲر الأنʳʶة ترؗ  الأخرȐ والʳهاز العʰʸي الʺرؗ

 

 امʸʱاص وتʺʽʲل الʨʽد

ʱʺǽIodide Ionsص الʨʽد الغذائي في الأمعاء الدॽʀقة على شȞل أیʨن الایʨداید  وأن هذه  
Thyroglobulinالأیʨنات قد ترتॼط ارتॼاʡاً ضॽɻفاً Ǽالʰروتʻʽات حʽث تʨؔن    ʦʱة یॽʺؔثلث ال ʨʴن
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امʸʱاصها بʨساʡة خلاǽا الغدة الدرॽʀة حʽث تʱʵفي مʧ جهاز الدوران. وما تॼقى وهي ثلʲي الؔʺॽة تفقد 
) أǽام Ǽعد تʻاولها.3-2عʡ ʧرȘȄ الʨʰل خلال (  

 ʧʽʶ أن الهرمʨن الذʴǽ ȑفز خلاǽا الغدة الدرॽʀة على اخذ الʨʽد وتʵلȘʽ هʨرمʨن الʲایروؗ
Tyroxine هʨ هʨرمʨن الغدة الʵʻامॽة   Pituitary Hormone وʢȄلȘ علॽه هʨرمʨن الʺʴفز للغدة  
Thyroid Stimulating Hormone (TSH)الدرॽʀة  وهʨ الذʴǽ ȑافظ على الʨʱازن الॽʰʢعي للʨʽد في  
.ʦʶʳال 

ʧʽʶ مʧ الغدة الدرॽʀة على صʨرتʧʽ هʺا:  ǽفرز هʨرمʨن الʲایروؗ  

 

 
 ʧʽʶ ॼʽه على أرȃع ذرات یʨد هʨرمʨن Thyroxine (T4)هʨرمʨن الॽʲایروؗ  وȑʨʱʴȄ في ترؗ

ॼʽه على ثلاث ذرات یʨد وʨؔʱȄن هذا Triiodothyronine (T3)ثایروʧʽʶؗ ثلاثي الʨʽد   وȑʨʱʴȄ في ترؗ
ʧʽʶ الʴر الذȑ تفرزه الغدة الرॽʀة ʳǽرȐ في الدم  الهʨرمʨن مʧ الʴامض الأمʻʽي الʲایروسʧʽ أن الʲایروؗ

ʰلازما فʱʻʽقل إلى أنʴاء الʦʶʳ والʵلاǽا الʱي تʱʴاجه وȃعد أداء دوره في الʦʶʳ فأن حʽث یرتॼط بروتʧʽ ال
 الʰؔد ʴǽلل هذه الʰروتʻʽات وتʴرر مʻه الʨʽد ثǽ ʦفرز عʡ ʧرȘȄ الʸفراء.

 

 وʣائف الʨʽد
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ʰʽها ومʧ خلال هذه  للʨʽد دور في تʧȄʨؔ هʨرمʨنات الغدة الدرॽʀة الʺذʨؗرة أنفاً الذȑ یدخل في ترؗ
 ʨد.الهرمʨʽائد الʨة وفॽʺإدراك أه ʧȞʺǽ ʦʶʳل في الʽʲʺʱات الॽنات ودورها في عʺل  

ʧʽʶ دوراً في تʴفʽز الأكʶدة في الʵلاǽا وتʦॽʤʻ سرعة الʽʲʺʱل الأساسي  ذلʥ أن لهرمʨن الʲایروؗ
Basal Metabolic Rate (BMR) ʧʽʳʶ الʺأخʨذة وȃزȄادة سرعة تفاعل   عʡ ʧرȘȄ زȄادة ؗʺॽة الأوؗ

ʨز. ǽعʱقد أن للʨʽد دوراً مهʺاً في عʺلॽة  أنزȄʺات الʽʲʺʱل ʨؗدة الؔلʶة أكॽا في عʺلʺॽل ولاسʸʴي تʱال
 ʧʽامʱʽإلى ف ʧʽل الؔاروتʨʴتA وعʺلॽة تʵلȘʽ الʨؔلʱʶرول.   

 

 أعراض نقص الʨʽد

TSHیؤدȑ نقص الʨʽد إلى تʹʦʵ الغدة الدرॽʀة نʳॽʱة لاسʱʺرار نʷاȋ هʨرمʨن  الذȑ یدوره ʴǽفز  
 ȑالغرو ʧʽلʨʽȃʨالؔل ʧʽبروت ʦن وتراكʨؔت ʨل هʸʴǽ ȑالذ ʧؔل ʧʽʶ الغدة الدرॽʀة لإفراز الʲایروؗ
Thyroglobulin Colloid  ) ʨʴها إلى نʺʳزداد حʽلات الغدة فʸȄʨفي ح ʦراكʱ700- 500إذ ی ʦغ (
Goiterواحॽاناً یزداد عʧ ذلʢॽɾ ʥلȘ على هذه الʴالة مʧ تʹʦʵ الغدة الدرॽʀة  أو   Endemic Goiter 

الʺʧʡʨʱ، وʷʱʻȄر هذا الʺرض في جʺॽع أنʴاء العالʦ خاصة في الʺʻاȘʡ الʱي تعاني مʧ نقص ؗʺॽات 
الʨʽد ومʻها الʺʻاȘʡ الʰʳلॽة. وقد ʴǽدث الʦʵʹʱ نʳॽʱة لأسॼاب أخرȐ قد تʨؔن نʳॽʱة لʵلل إنزȄʺي في 
 عʺلॽة تʵلȘʽ الهرمʨنات نفʶها.

ʻقص الʨʽد في الغذاء بل نʳॽʱة لʨجʨد مʨاد تؤدȑ إلى ʣهʨر وقد یʰʶʱب الʺرض لا نʳॽʱة ل
، عʡ ʧرȘȄ تقلʽل فرصة الاسʱفادة أو Goitrogenic Substancesالʦʵʹʱ وتʶʺى الʺʨاد الʺدرقة 

الʨʱافر الȑʨʽʴ للʨʽد أو نʳॽʱة تʨʴله مʧ أیʨن الایʨداید إلى الʨʽد ومʻها مʨاد مʨجʨدة في القرنॽʰط والعائلة 
عامة وȃذور الʵردل.الʸلॽʰʽة ʨʸǼرة   

وʧȞʺȄ معالʳة هذا الʺرض خاصة في الʺراحل الأولى Ǽإعʢاء الʨʽد أو الهرمʨنات مॼاشرة. وعادة 
ǽIodized saltعʢي الʨʽد عʡ ʧرȘȄ إضافʱه إلى ملح الʢعام على شȞل  وإذا تʨʢر الʺرض وزاد  

الʦʵʹʱ إلى الʴد الذȑ لا یʻفع معه إضافة الʨʽد تʳرȐ العʺلॽة الʳراحॽة Ǽاسʱئʸال الʦʵʹʱ. في 
الʺʻاȘʡ الʱي تʨؔن الʱرȃة فقʽرة Ǽالʨʽد ʸǽاب اعداد ʽʰؗرة مʧ الʻاس خاصة الʶʻاء الʨʴامل والʴالة تؤثر 

ʢʸǽ قزم أو ماʱالǼ ابʸǽ د إذʨلʨʺفل الʢوال ʧʽʻʳه في الॽب لح عل Cretinism ʨȞॽɾن نʺʨ الʢفل  
Mental retardationضॽɻف وʸȄاب Ǽالʵʱلف العقلي  وʷȄʺل ذلʥ تȄʨʷهات Ǽالʨʸت والؔلام  

وʧȞʺȄ تʻʳب ذلǼ ʥإعʢائه عʻد الʨلادة جرعات مʧ الʨʽد. وقد ʸǽاب الأʡفال أو الʺراهقǼ ʧʽʺرض 
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MyxedemaالʺʽʶȞدǽʺا  الدرॽʀة ॽɾقلل نʷاʡها نʳॽʱة لʻقص الʨʽد فʽؤثر في عʺل الغدة  
Hypofunction ةॽʀة مʹادة للغدة الدرȄدام أدوʵʱب اسʰʶن الʨȞǽ وقد .Antithyroid drugs وȃهذا  

تʤهر أعراض هذا الʺرض ومʻها انʵفاض سرعة الʽʲʺʱل القاعدȑ أو الأساس وقلة الʰروتʧʽ الʺرتॼط 
ǼProtein Bound Iodine (PBI)الʨʽد  والایدȑ حʽث تʧʵʲ وʦʵʹʱȄ  وفقر الدم وتȄʨʷهات في الʨجه 
 اللʶان وॼʸȄح الؔلام ʽʢǼئاً.

 

 تأثʽر الؔʺॽات الزائدة مʧ الʨʽد

Hyperthroidismعʻد زȄادة ؗʺॽة الʨʽد الʻʱاول یزداد نʷاȋ الغدة الدرॽʀة  وعادة یؤدȑ ذلʥ إلى  
ʣGraves Diseaseهʨر مرض ؗرافز  أو ما ʶǽʺى :   Exophthalmic Goiter ومʧ أعراض هذا  

زȄادة الʽʲʺʱل القاعدȑ أو الأساس بॼʶʻة عالॽة مȃʨʴʸة بزȄادة دقات القلب وتʹʦʵ الغدة الدرॽʀة الʺرض 
 وجȍʨʴ العʧʽʻʽ وفقدان الʨزن وسرعة الʱهॽج العʰʸي.

 

 الاحॽʱاجات الʨʽمॽة مʧ الʨʽد

) ʨʴʻد بʨʽال ʧة مॽمʨʽاجات الفرد الॽʱة 140- 100تقدر احʺʤʻرحه مʱب ما تقʶروغرام حȞǽما (
لعالʺॽة الʴʸة ا WHO وأقل ؗʺॽة   Basal  ) ʨʴاولها الفرد هي نʻʱب أن یʳǽ25 روغرام. وهيȞǽما (

RDAمʶاوȄة تقرॼȄاً للʺقررات الʨʽمॽة الʺقʱرحة في الʨلاǽات الʺʴʱدة الأمرॽȞȄة  ) 100الʱي تʨؔن ( 
اعة بʨʴʻ ) ماȞǽروغرام یʨمॽاً للرجال وتزداد الؔʺॽة عʻد الʴʺل والرض140ماȞǽروغرام یʨمॽاً للʶʻاء و (

) ماȞǽروغرام في الأقل.25(  

 

 مʸادر الʨʽد

Seafoodsأن أحʧʶ مʸادر الʨʽد هي الأغذǽة الʴॼرȄة    ʥذل والأسʺاك ʨʸǼرة عامة وؗ
 الʺʸادر الॼʻاتॽة مʲل الʵʹراوات والʰذور الʻامॽة في أراضي ترʱȃها غॽʻة Ǽالʨʽد. 

Iodized saltكذلʥ الʺلح الʺʹاف ألॽه الʨʽد  ) غʦ ملح 10ملغʦ یʨد / () 1وعادة ǽʹاف ( 
)%.0,01الʢعام أو نॼʶة (  
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  الاسئلة البعدية

  مامشاكل نقص اليود في الجسم؟\1

  مالاحتياج اليومي للحديد؟\2

 

 

 

 

 

  10رقم المحاضرة  : 
   الفيتامينات  عنوان المحاضرة 

  ايمان محمد عبو  اسم المدرس 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 

  معرفة انواع الفيتامينات  من المحاضرةالهدف العام 
  معرفة مشاكل نقص الفيتامينات - 1  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

  فيتاميناتالاحتياج اليومي لل - 2
  السبورة, بوربوينت, وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المكتسبة

  الاختبار النظري  طرائق القياس
  الاسئلة القبلية

  ؟الذائبة في الماءماهي الفيتامينات \1

  ؟اهو التسمم بالفيتامينم\2

  

   :المحتوى العلمي
  

 الʲʸاضرة العاشرة 

)10(

 

 

 الفʯʻامʻʹات الذاǺة في الدهʦن 

ʥʻامʯʻفA ، D ، K
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 Vitamins الفʱʽامʻʽات

 مقدمة عامة عʧ الفʱʽامʻʽات

والʰروتʻʽات ورȃʺا العʻاصر الʺعدنॽة حʱى بداǽة هذا القرن ؗان الʺعʱقد أن الؔارʨȃهʽرات والدهʨن 
فقط هي الاحॽʱاجات الʹرورȄة في تغذǽة الإنʶان والʨʽʴان. وهȞذا فأن اكʷʱاف ॽʰʡعة الفʱʽامʻʽات 
وعلاقʱها Ǽالʱغذǽة Ǽقي حʱى تʦ اكʷʱاف ومعرفة الॽʰʢعة الॽʺॽؔاوȄة والȄʨʽʴة لؔل مʧ هذه العʻاصر 

Ǽأن هʻاك مʨاد غʽر الؔارʨȃهʽدرات والدهʨن والʰروتʻʽات  الʺذʨؗرة سالفاً إذ تʦ الʨʱصل إلى الاسʱʻʱاج
 والʺعادن تعد مʨاد ضرورȄة في تغذǽة الإنʶان والʨʽʴان.

أن اكʷʱاف ॽʰʡعة الفʱʽامʻʽات ؗʺʨʺʳعة بل لؔل فʱʽامʧʽ على حدة لا ʧȞʺǽ أن یرجع الفʹل 
ʧ عʺلʨا في هذا الʺʳال فʽها إلى شʵص واحد بل اكʷʱافها یرجع إلى تʤافر عدد ʽʰؗر مʧ الॼاحʧʽʲ الذی

.ʦالعال ʧلفة مʱʵم ʧلة وفي أماكȄʨʡ ʧʽʻس Ȑوعلى مد Ȑكل على حد 

 ȋقرا ʨذ عهد ابʻمHippocrates ومǼ ʧعده أǽام العلʺاء العرب الʺʶلʺʧʽ مʧ أمʲال ابʧ سʻʽا  
والرازȑ ثʦ تʧʽʰ لعدد مʧ الʺʨاد والʺʵʱʶلʸات أو الʺʴʱʶʹرات مʲل الʰؔد والॽʹʺʴات والʵʹراوات 

ʢال ʧائفة مʢة لॽائف علاجʣلفة وʱʵʺاب الʷات الأعʸلʵʱʶة ومȄرʰانات الʨʽʴعض الǼ دʰؗ تȄازجة وز
ل الأمراض والʺʷاكل الॽʴʸة ا Disorders لʧؔ لǽ ʦعرف الأساس العلʺي وراء معʦʤ الاكʷʱافات  

 والʨصفات ولʦ تʳر الʳʱارب الॽʁॽʁʴة الدॽʀقة لʺعرفة مردوداتها Ǽالʹॼط.

لʨنʧʽ  قلʽل انॼʱه إلى تʳرȃة Lunin عʻدما وجد أن الفئران  1881عام   Mice لʦ تȘʰ على قʽد  
الॽʴاة عʻدما اعʱʺد في تغذیʱها على أغذǽة مʻقاة تȑʨʱʴ على الʰروتʻʽات والدهʨن والؔارʨȃهʽدرات 
 ȑʨʱʴǽ بʽلʴان الǼ جʱʻʱب واسʽلʴل الʲعي مॽʰʡ د إضافة غذاءʻاً عॽɻॽʰʡ ʨʺʻة أو أنها تॽاصر الʺعدنʻوالع

صر ضرورȄة للॽʴاة.على عʻا  

Lindفؔان هذا الاكʷʱاف مʱفȘ في الأساس العام مع اكʷʱافات  قʰل ذلʥ حʻʽʺا عالج الʴॼارة  
 ȋرȃرض الاسقرʺǼ ʧʽابʸʺد الʨʻʳالScurvy Ǽإعʢائهʦ عʽʸر الॽʹʺʴات.   

وجد اجȞʺان  1897في عام  Eijkman   ȑبر ȑرʰمرض ال Beriberi أو ما ʶǽʺى  
Polyneruritis ʸاب في الدجاج وذلʥ بʱغذیʱها على الرز الʺقʷر وقد عالج هذا أو الʱهاب الأع 
ذلʥ الʺʵʱʶلص الʨʴؔلي والʺائي للʵʻالة.  الʺرض Ǽإعʢاء الدجاج الʰذور الؔاملة غʽر الʺقʷرة وؗ
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Grijnsكل هذه الاكʷʱافات دلت على وجʨد عʻاصر ضرورȄة للॽʴاة أكد وجʨدها   1901عام  
الʺائي لقʨʷر الرز وȃعض الʨʰʴب ȑʨʱʴǽ على مʨاد غʽر حʽث اسʱʻʱج أن الʺʵʱʶلص الʨʴؔلي أو 

 معروفة تॽʢʱʶع أن تʺʻع أمراض الʻقص في الإنʶان والʨʽʴان.

اسʢʱاع هʻȞȃʨر  1912وعام  1906وʧʽȃ عام  Hopkins بʳʱارȃه العدیدة على الفئران أن ʳǽد  
ॼات عʹȄʨة نفس الاكʷʱافات واسʱʻʱج أن هذه الʺʨاد الʺʨجʨدة في الʴلʽب وتلʥ الʺʵʱʶلʸة  هي مرؗ

Organic وأنها عʨامل ضرورȄة للॽʴاة وإعʢاءها اسʺاً هʨ "عʨامل الغذاء الʺʶاعدة   Accessory Food 

Factors." 

Osborneوقد أكدت دراسات ؗل مʧ اسʰرن  ومʻدل   Mendel   ʦلʨȞوم McCollum خلال  
وجʨد مʲل هذه العʻاصر الʹرورȄة في الʴلʽب. 1913عام   

ثʦ اسʢʱاع مʨȞلʦ نʳॽʱة لدراساته أن ǽفʱرض أن قʶʺاً مʧ هذه العʻاصر الʹرورȄة ذائॼة في 
Fat Soluble Aالدهʧ وأʡلȘ علʽها  ومقابلها عʻاصر ذائॼة في الʺاء وسʺاها   Water Soluble B 
ئي نॼʶة إلى العʻاصر الأولى الʺʨجʨدة في دهʧ الʴلʽب (الزȃد) والʲانॽة الʺʨجʨدة في الʺʵʱʶلص الʺا

Wheyوالʨʴؔلي لقʨʷر الʰذور والʷرش  فؔانت الʰداǽة بॽʻʸʱف الفʱʽامʻʽات نॼʶة لذائʱʰها في الدهʧ أو  
 الʺاء.

اقʱرح فʥʻ  1912وفي عام  Funk تॽʺʶة هذه الʺʨاد الفʱʽامʻʽات   Vitamine لإعʱقاده Ǽأنها قد  
ʰʽها أو ॽʰʡعʱها أمʻʽات  Amineتʨؔن في ترؗ وقد حذف الʴرف   (e) مʧ الؔلʺة   Vitamine   ʧراح مʱاقǼ
Drummondدرومʻد  وذلʥ عʻدما ثʰت أن هذه الʺʨاد لʶॽت لها علاقة أو صلة Ǽالأمʻʽات  1920عام  
Vitaminفأصʴॼت الؔلʺة  ثʦ تʨالت الدراسات والاʴǼاث في مʳال الفʱʽامʻʽات في هذا القرن.   

 

 ʡائفة مʧ الʴقائȘ عʧ الفʱʽامʻʽات

الʺʨʺʳعة الأولى مʻها الذائॼة في الدهʧ لا تOrganic Substances  ȑʨʱʴأنها مʨاد عʹȄʨة  - 1
ʰʽها خلافاً للʺʨʺʳعة الʲانॽة الذائॼة في الʺاء حʽث Ȅʨʱʴǽه عدا فʱʽام  .ʧʽC على الʱʻروجʧʽ في ترؗ

ʰʽها الॽʺॽؔاوHeterogenous  ȑتعد مʨاد تʺʲل مʨʺʳعة غʽر مʳʱانʶة  - 2 لا تʷʱاǼه في ترؗ
 .والॽʰʢعة الॽʺॽؔاوȄة وتأثʽرها الفʨʽʶلʨجي

أنها مʨاد تʨؔʱن خارج جʦʶ الإنʶان والʨʽʴان وعلॽه ان ʸʴǽل مʧ مʸادرها الʵارجॽة وॽʺȞȃات  - 3
 قلʽلة جداً لأغراض الʨʺʻ والʻʰاء وتʦॽʤʻ العʺلॽات الȄʨʽʴة والॼایʨلʨجॽة.
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 أنها لا تʴʱلل Ǽالعʺلॽات الهʹʺॽة بل تʺʱص مʧ خلالها الʵلاǽا الʺعȄʨة ؗʺا هي. - 4

ॼات عʹȄʨة فأن  - 5 (الؔائʻات  Livingthingsالفʱʽامʻʽات مʨجʨدة في الأشॽاء الॽʴة Ǽʺا أنها مرؗ
 الॽʴة) فقط ومʸادرها الأصلॽة هي الॼʻاتات وॽʢʱʶȄع الʨʽʴان أن یʻʱاولها وॽʢʱʶȄع الإنʶان أن

ʸʴǽل علʽها مʧ الॼʻات والʨʽʴان. وقʦʶ مʻها تॽʢʱʶع الؔائʻات الॽʴة الدॽʀقة مʧ صʻعها داخل 
ʲان مʨʽʴان والʶأمعاء الإن ʧʽامʱʽل فK  ʧʽامʱʽ12وفB. 

إذ تʱʴاجها الأنزȄʺات لأداء  Coenzymesمعʦʤ الفʱʽامʻʽات ʨȞǽن لها دور قرائʧ للأنزȄʺات  - 6
لهذا دورها في الʱفاعلات الʺʱʵلفة أو خلافا للأنزȄʺات فأنها الفʱʽامʻʽات تʱʶهلʥ في الʱفاعلات و 

 وجب تزوȄدها Ǽاسʱʺرار.

7 - ʻʽامʱʽالف ʧلص مʵʱأن ی ʦʶʳع الॽʢʱʶǽ ل إذ لاʨʰال ȘȄرʡ ʧإفرازها عǼ ة في الʺاءॼات الذائ
ॽʢʱʶǽع خزنها ولذلʥ تعد مʨاد غʽر سامة ولॽس لها تأثʽر سام عʻدما یʻʱاولها الॽʺȞǼ ʦʶʳات 

 أما الفʱʽامʻʽات الذائॼة في الدهʨن فأن الॽʢʱʶǽ ʦʶʳع خزنها في الʰؔد ولهذا Overdosesكʽʰرة 
Ǽ د تراكʺهاʻة عॽʺʶعض الǼ هرʤى فأنها تʺʶǽ ج ماʱʻث یʽرة حʽʰؗ اتॽʺȞHypervitaminosis 

 أو فرȋ الفʱʽامॽʻʽة.

نها الفʱʽامʻʽات مʧ بʧʽ العʻاصر الغذائॽة الأخرȐ سرȄعة العʢب والʱأثʽر Ǽالعʺلॽات الॽɻॽʻʸʱة فأ - 8
 تفقد Ǽالʽʹʴʱر والॼʢخ والʵزن وتʱلف نʳॽʱة للʱفاعلات الॽʺॽؔاوȄة الʱي تʴدث في الأغذǽة.

ʻʽات وتعʺل مʸاحॼة للعʻاصر الغذائॽة الأخرȐ فان خʽر وسʽلة للʨʸʴل علʽها رȃʺا تʨجد الفʱʽام - 9
هي تʻاول الغذاء الʺʨʻʱع الʵلॽط مʧ عدة مʸادر وأنʨاع مʧ الأغذǽة وإذا اضʢر الʵʷص إلى 

 فعلॽه أخذها مع الʨجॼات الغذائॽة. Supplementedأخذها ؗʺʨاد مدعʺة 

ولॽس ؗل الأنʨاع تʱʴاج  Speciesو الأنʨاع لॽس ؗل الفʱʽامʻʽات تʱʴاجها ؗل الʨʽʴانات أ -10
حʽث  Species Specificلفʱʽامʧʽ معॼɾ .ʧʽعض الفʱʽامʻʽات ما هʨ خاص لعدد مʧ الأنʨاع 

 ʧʽامʱʽف ʥال ذلʲم Ȑاجها أخرʱʴاع ولا تʨالأن ʧالعدد م ʥاجها ذلʱʴتC ان والʶاجه الإنʱʴǽ ȑقرد الذ
 وخʻازȄر غॽʻʽا على حʧʽ لا تʱʴاجه الؔلاب والʳرذان وغʽرها حʽث تॽʢʱʶع صʻعه داخل جʶʺها.

ي فعدد مʧ الفʱʽامʻʽات الʱي تʱʴاجها الʨʽʴانات تزودها بها الؔائʻات الॽʴة الدॽʀقة الʱي تॽɻش  -11
لʺاعز تʸʴل علʽها مʧ الؔرش الʳهاز الهʹʺي فالʨʽʴانات الʺʱʳرة مʲل الأǼقار والأغʻام وا

Rumen ر اʨان والأرانب في الأعʸʴها الʽل علʸʴǽ ʧʽل على حCecum. 

12-  ʨة هॽʸʸʵر تʽة غȄثقافة تغذو ʦلدیه ʧا الذیʺॽاس عامة ولاسʻال Ȑم عام لدʨاك مفهʻراً هʽوأخ
ʽʲؔه الॽɾ أ بلʢمه العام خʨس مفهॽل ʦات وهذا فهʻʽامʱʽاول الفʻي تʻة تعǽغذʱأن ال ʦإدراكه ʧر م

. الʴʸة وذلʥ لأنه ǽعȞس أهʺॽة الفʱʽامʻʽات في الʱغذǽة ودورها الʺॼاشر في العلاج والʴʸة العامة
Ǽ ʥॼʽʳǽأنه علʥॽ أن  Balance Dietمʲال ذلʥ فأنʥ أذا سالت أحدهʦ ماذا ǽعʻي الغذاء الʺʨʱازن 

 تأخذ ؗفاǽة مʧ الفʱʽامʻʽات.
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 تʨزȄع الفʱʽامʻʽات في الأغذǽة

Ǽ ةǽالأغذ ʦʤات أن معʻʽامʱʽالفǼ يʻعʹها غॼɾ اتʻʽامʱʽالف ʧمة مʨة معلॽʺؗ على ȑʨʱʴها تʱعॽʰʢ
 ʦعة فأن أحدهʺا یدعʨʻʱʺة الǽالأغذ ʧر مʽʰؗ عدد ʧن مʨȞʺان الʶها. أما غذاء الإنʽر فʽعʹها فقȃو
ʺا أوضʻʴا ساǼقاً   الآخر Ǽʺا Ȅʨʱʴǽه مʧ الفʱʽامʻʽات الʺʱʵلفة وȃهذا ʴǽدث الʱؔامل والʨʱازن في الغذاء. وؗ

فأن الفʱʽامʻʽات ॽʰʢǼعʱها تʨجد ॽʺȞǼات قلʽلة نॽʰʶاً ʸǽعب أحॽاناً تʸॽʵʷها وتقدیرها Ǽالʢرق الʱقلʽدǽة 
لʧؔ بʻفس الʨقت ولʧʶʴ الʴظ أن ؗʺॽة قلʽلة مʻها تʶد حاجة الإنʶان وتʺʻع ʣهʨر الʻقص وتعالج 
ل الʺȞʷل الʱغذوȄة ا Disorder  .ʧʽامʱʽل فȞǼ علقةʱʺال  

ʴǽدد الاخॽʱار بʨʻع واحد أو أكʲر مʧ الأغذǽة لʰʶب أو آخر فأن  لʧؔ مʧ جانب آخر عʻدما
 ȋʨȃب فأن مرض الاسقرʰʶة ولهذا الȄغذوʱاكل الʷʺدأ الʰهر وتʤǽ قصʻالScurvy ʣهر على الʴॼارة في  

الرحلات الʴॼرȄة إذ ؗانʨا ǽعʱʺدون على خॽارات قلʽلة في الʱغذǽة وتʤهر ʽʲؗر مʧ حالات الʻقص أǽʹاً 
الʨؔارث الॽɻॽʰʢة أو حالة لʨʶء تغذǽة في الʺʳاعات و  Malnutrition ؗذلʥ عʻدما ʱʴǽل الغذاء الʺʻقى  

والʺعاد تॽʻʸعه وتʽʹʴره مʨقعاً ʽʰؗراً ورئʶॽاً في الʨجॼات الغذائॽة على حʶاب الأغذǽة الأخرʻʱؗ Ȑاول 
ص ففي هذه الȞʶر ॽʺȞǼات ʽʰؗرة والؔارʨȃهʽدرات ʨʸǼرة عامة واسʵʱدام أنʨاع الʧʽʴʢ العالي الاسʵʱلا

 ʧʺب إعادة ما فقد وما نقص ضʳǽ الʴقص ولهذا ففي هذه الʻاكل الʷم ʧر مʽʲؗ هرʤǽ ًاʹǽالات أʴال
 الʨجॼات مʲل الفʱʽامʻʽات والʺعادن لʱدʦॽɺ الأغذǽة الʺʻقاة.

 ʧȞʺǽ ثʽاتات حॼʻاولها الʻت ȘȄرʡ ʧات عʻʽامʱʽالف ʧحاجاتها م ʦʤانات على معʨʽʴل الʸʴت
ॼʻة الʡساʨقها بॽلʵت ʧʽروجʱʻوال ʧʽʳʶ ات مʧ العʻاصر الʺʱʵلفة مʲل الؔارʨȃن والهʽدروجʧʽ والأوؗ

ʶʺǼاعدة ضʨء الʷʺس نʳॽʱة لعʺلॽة الʽʲʺʱل الʹʨئي حʽث یʨؔʱن الȞʶر الأولى ثǼ ʦعدها تʵلȘʽ الʺʨاد 
الأخرȐ ومʻها الفʱʽامʻʽات. فالʺȞان الʺʻاسب لʻʸاعة الفʱʽامʻات ʨʸǼرة عامة هي الأوراق الʵʹر ولهذا 

أن الॼʻاتات أو الʵʹراوات ذات الأوراق الʵʹر ف Green Leavy Vegetables تعد مʧ الʺʸادر  
ز Ǽعʹها ʨʸǼرة ʽʰؗرة.  الغॽʻة في معʦʤ الفʱʽامʻʽات وقد یʱرؗ

وتعد الʰذور ومʻها الॼقʨل والʻقل مʸادر جʽدة لعدد مʧ الفʱʽامʻʽات أǽʹاً. أما الفʨاكه 
لقʦʶ آخر مʧ الفʱʽامʻʽات. والʵʹراوات الʳذرȄة فʱعد مʸادر مʨʱاضعة  

أن الأغذǽة ʨʸǼرة عامة تʱʵلف ʨʱʴʺǼاها مʧ الفʱʽامʻʽات وʴȃد ذاتها فلʻفس الأغذǽة والʺʸادر 
نراها أǽʹاً تʱʵلف ॽɾʺا بʻʽها ʨʱʴʺǼاها مʧ الفʱʽامʻʽات. فالفʨاكه والʵʹراوات تʱʵلف نॼʶة لʨʻعها 



 

 

15

1

Variety ذلʥ نॼʶة إلى درجة نʹʳها وتʱʵلف ʶʴǼب الأرض الʺزروعة بها والʱرȃة الʱي   نʺت فʽها وؗ
.Ȑامل أخرʨخ وعॼʢزن والʵروف الʣ راتʽتأث ʧها فʹلاً عʽʻد جʻع 

 ʧʽامʱʽة في الʺاء عدا فॼات الذائʻʽامʱʽالفǼ ةॽʻادر غʸازجة تعد مʢم الʨʴأن اللC على حʧʽ تعد  
Ǽ ز عض الفʱʽامʻʽات. وقد الأعʹاء الداخلॽة مʲل الʰؔد والؔلʧʽʱʽ مʸادر غॽʻة Ǽʺعʦʤ الفʱʽامʻʽات وتʱرؗ

ز ؗʺॽات معʻʽة مʧ الفʱʽامʻʽات إلى حد ما في الʺʳʱʻات الʨʽʴانॽة مʲل الʴلʽب والॽʰض إذ تعد هذه  تʱرؗ
الʺʳʱʻات مʸادر مهʺة لॼعض الفʱʽامʻʽات بʻʽʺا تعʰʱر الأسʺاك ʨʸǼرة عامة والʴॼرȄة خاصة مʸادر 

ʱʽامʧʽ مهʺة لॼعض لʢائفة مʧ الفʱʽامʻʽات الذائॼة في الدهʧ مʲل ف A و   D ولاسॽʺا الʰؔد مʻها.   

كل ذلʥ وॼȄقى أن نقʨل أن هʻاك خاصॽة لؔل فʱʽامʧʽ على حده لذا ǽفʹل الؔلام علʽها في حʻʽه 
 عʻدما نʱؔلʦ عʧ ؗل فʱʽامʧʽ على حده.

 

ʦʶʳات للʻʽامʱʽدامات الفʵʱافر واسʨي تؤثر في تʱامل الʨالع 

Factors Influencing Utilization of Vitmins 

1-  ȑʨʽʴافر الʨʱال  Bioavailability 

لॽس ؗل ما هʨ مʨجʨد مʧ فʱʽامʻʽات في الأغذǽة الʺʱʵلفة ॽʢʱʶǽع الʦʶʳ أن ʸʴǽل علॽه، وذلʥ لʨجʨد  
 عʨامل مʱʵلفة تؤثر في قابلॽة امʸʱاصها وإʸǽالها إلى خلاǽا الʦʶʳ ومʧ هذه العʨامل:

ط الفʱʽامǼ ʧʽعʸʻر مʧ العʻاصر الʨʸرة الʱي تʨؔن علʽها الفʱʽامʧʽ في الغذاء حʽث قد یرتॼ  - أ
الغذائॽة مʲل الʰروتʧʽ وॼʸȄح مʧ الʸعȃʨة امʸʱاصه أو تʨفره مʲال ذلʥ: الॽʻاسʧʽ أو حامض 

 ʥʻʽتʨȞॽʻالNicotinic Acid  لȞد على شʨجʨمNiacytin  دʽʱʰب ʨة وهʢʻʴالة الʵفي ن
فاد مʻه حʱى لʨ حʽث یرتॼط Ǽه الفʱʽامʧʽ وʨȞȄن غʽر مʨʱفر ومGlycopeptide ʱʶكارʨȃهʽدراتي 

حʸل امʸʱاص هذه الʺادة. والॽʻاسʧʽ الʺʨجʨد في الذرة أǽʹاً مرتॼط بʽʱʰدات ʸǽعب 
مʨجʨد ʨʸǼرة غʽر مʨʱفرة للامʸʱاص  6Bمرتفعة. أما فʱʽامPH  ʧʽل امʸʱاصها إلا أذا ؗانت ا

مʧ مʸادره الॼʻاتॽة  Pyridoxine – Beta – Glucosideفي الأغذǽة أǽʹاً إذ یʨجد ʨʸǼرة 
 القʺح وفȘʱʶ الʴقل مʨازنة Ǽالʺʸادر الʨʽʴانॽة مʻه. مʲل

أن أȑ خلل في عʺلॽة هʹʦ وامʸʱاص الدهʨن یؤدȑ إلى عدم تʨفر الفʱʽامʻʽات الذائॼة ॽɾه    - ب
 ʥذل للʦʶʳ وهذا ʸʴǽل عادة عʻد الإصاǼة Ǽأمراض الʺرارة وʧȞʺȄ إفراز العʸارة الʸفراء وؗ

 إصاǼة الʻʰؔرȄاس.
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نʳॽʱة لأȑ إصاǼة یؤدȑ إلى عدم أكʺال هʹʦ الʰروتʻʽات  HCIقلة إفراز الʴامض الʺعدȑ    - ت
ʹǽقت أʨفس الʻȃفرها وʨة إلى قلة تʳॽʱʻالǼ ȑث یؤدʽات بها حʻʽامʱʽط الفॼدات وعادة ترتʽʱʰʰاً وال

الذȑ له دور في عʺلॽة امʸʱاص  Intrinsic Facorیؤدȑ إلى خلل أو قلة إفراز العامل الداخلي 
 ʧʽامʱʽ12فB. 

ʱها الʦʶʳ الʢفʽلॽات وال   - ث دیدان الʺعȄʨة تؤدȑ إلى انʵفاض امʸʱاص الفʱʽامʻʽات ʰʶǼب مʷارؗ
 بها.

الإصاǼة Ǽالإسهال واضʢراǼات الʳهاز الهʹʺي یؤدǽان إلى فقد في الفʱʽامʻʽات وخʶارة جزء مʻها   - ج
 مʺا ʰʶǽب إلى قلة تʨفرها.

قلل مʧ فرص وت Physical Interactionوجʨد عʻاصر ومʨاد غذائॽة قد تʱداخل ȞʷǼل فʽزȄائي   - ح
امʸʱاص الفʱʽامʻʽات. حʽث وجʨد ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʧʽʱȞॼ وهي جزء مʧ الألॽاف الغذائॽة تقلل 

ووجʨد ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الألॽاف یؤدȑ إلى قلة امʸʱاص الفʱʽامʻʽات الذائॼة  12Vitمʧ امʸʱاص 
ʸʱة امॽاعد في عʺلʶث تʽفراء حʸأملاح ال ʧرة مʽʰؗ اتॽʺȞǼ هاʢȃة لرʳॽʱن ʧاص في الده
ئران الدهʧ والفʱʽامʻʽات الذائॼة ॽɾه. وقد وجد أن وجʨد ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ نʵالة الʢʻʴة في غذاء الف

 ʧʽامʱʽلف ȑʨʽʴافر الʨʱاص أو الʸʱام ʧ6قللت مB. 

 

جʨد مʹادات الفʱʽامʻʽاتو  -2  Antivitamins 

Natural Foodsتʨجد مʲل هذه الʺʨاد في الأغذǽة الॽɻॽʰʢة  حʽث تʨجد مʨاد مʷابهة أو مʺاثلة  
ل للفʱʽامʻʽات ا Analogous الʱي تعد مʨاد سامة تعȘʽ عʺل الفʱʽامʻʽات مʧ الʻاحॽة الفʨʽʶلʨجॽة مʲل مادة  
ل ا Aminopterin أو   Desoxypridoxine حʽث یʨقفان عʺل الفʱʽامʻʽات الʺʷاǼه لها Ǽإحلال مʴل أو  

ʰʽها الॽʺॽؔاوȑ الʺʷاǼه للفʱʽامʧʽ.مʨاقع الفʱʽامʻʽات (كقرʧȄ الأنزʦȄ) مʴل الأ نزʦȄ وذلʰʶǼ ʥب ترؗ  

 

 

 

Ȅةتداخل الأدو  -3  Drugs Interaction 

قد تʰʶب اسʱعʺال الأدوȄة الʺʱʵلفة عرقلة عʺل عدد مʧ الفʱʽامʻʽات ومʧ ثʦ تؤدȑ إلى ʣهʨر 
Antagonistsأعراض نقʸها حʽث تعʺل عدد مʧ الأدوȄة ؗʺʹادات للفʱʽامʻʽات  ʺال مʲال ذلʥ اسʱع 
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ل مʨاد ا Coumarin Anticoagulants   ʧȄʨؔة تॽط ووقف عʺلॽʰʲر على تʲʵʱادات للʹʺؗ
Regeneration   ʧʽامʱʽف K الذȑ له دور في عʺلॽة تʲʵر الدم.   

Antibioticsكذلʥ إعʢاء الʺʹادات الȄʨʽʴة  ضد الʺȞॽروȃات الʺرضॽة یؤدȑ إلى الإخلال  
 ʧʽامʱʽل فʲات داخل الأمعاء مʻʽامʱʽلد الفʨي تʱقة الॽʀة الدॽʴات الʻالؔائ ʨʺʻلK و B12 ʥؗذل ʧʽتʨایॼوال 
Methotrexateاسʵʱدام مادة  علاجاً للʶرʡان یؤدȑ إلى الإخلال أو العʺل مʹاداً لفʱʽامʧʽ حامض  
 ʥॽلʨالفFolic Acid ذلʥ مادة ا  ل وؗ Pyrimethamine لعلاج مرض الʺلارȄا فهي أǽʹاً یؤدȑ إلى  

ʥॽʱ عʺل مʹاد لفʱʽامʧʽ حامض الفʨل Folic Acid ل ومʲلها مادة ا  Isoniazide تعʢي علاجاً لʺرض  
 ʧʽامʱʽعʺلاً مʹاداً ضد ف ȑل فهي تؤدʶالB6 . 

 

دمان على الʨʴؔلالا -4  Alcoholism 

یؤدȑ الإدمان على الʨʴؔل إلى ʣهʨر أعراض نقص الفʱʽامʻʽات ʨʸǼرة عامة فقد ثʰت أن 
 ʥॽʱلʨاص حامض الفʸʱء امʨإلى س ȑل یؤدʨʴؔالإدمان على الFolic Acid فʹلاً عʧ أنه یؤدȑ إلى  
ʧʽامʱʽل فʽʲʺر في تʽل تأثʨʴؔدة. وللإدمان على الʽرة جʨʸǼ لهʽʲʺل وعدم تʨʰال ȘȄرʡ ʧادة إفرازه عȄز 
B1.يʰʸهاز العʳهاب الʱها الʻوم ʧʽامॽʲر أعراض نقص الʨهʣ إلى ȑإذ یؤد ʧʽامॽʲال  

 

 

 

لȞʷل الذȑ یʨجد علॽه الفʱʽامʧʽ (ساǼقات الفʱʽامʻʽات)ا -5  Provitamins 

 ʧʽا ؗاروتʱʽʰلاً الʲة مॽاد أولʨʺؗ اتʻʽامʱʽلها إلى الفȄʨʴت ʦȞʴث تʽة حǽدة في الأغذʨجʨوهي م - 

Carotene   ʧʽامʱʽف ʧم ʧʽʱئȄل إلى جزʨʴʱت A داخل الʦʶʳ والʱرʨʱȃفان ʧȞʺǽ تȄʨʴله إلى حامض  
 ʥॽʻتʨȞॽʻالNicotinic Acid وʢʱȄلب تȄʨʴل الʺʨاد الأولॽة أو الʶاǼقة ومʻها مʱʷقات الʨؔلʱʶرول إلى  
 ʧʽامʱʽفD ʺʨʱفرة بʨساʡة أشعة الʷʺس فأȑ عامل یؤثر في هذه الʨʢʵات فأنه یؤثر في ؗʺॽة الفʱʽامʧʽ ال 
ل للʦʶʳ ومدȐ تʴʺل تلʥ الʺʨاد Ǽالؔʺॽة الؔاॽɾة للʦʶʳ فʹلاً عʧ قابلॽة تʨفر تلʥ الʺʨاد ا  - 
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Carotene للامʸʱاص مقارنة Ǽالفʱʽامʧʽ وقد وجد أن الفʱʽامʻʽات نفʶها أكʲر قابلॽة للاسʱفادة مʨازنة  
 ʨʺǼلداتها أو ساǼقʱها.

 

لʵʱلȘʽ الȑʨʽʴ في الʳهاز الهʹʺيا -6  Biosynthesis in the gut 

 ʧȄʨؔهاز الهʹʺي القدرة على تʳاً في الॽɻॽʰʡ دةʨجʨʺا الȄرʱȞॼها الʻة ومȄهرʳʺاء الॽإن لعدد الإح
ʡVitamin Bائفة مʧ الفʱʽامʻʽات ومʻها مʨʺʳعة  و   Vitamin K مʲل حامض الʨȞॽʻتʥʻʽ وحامض  
 والرایʨʰفلافʧʽ وȃهذا سʨف تقلل أو تʶد احॽʱاجات عدد مʧ هذه الفʱʽامʻʽات لʧؔ تॼقى Vit B12الفʨلʥॽ و 

عʺلॽة امʸʱاصها ولاسॽʺا أنها تʻʸع في الأمعاء الغلʤॽة مʲل الإسان لذلʥ فأن العʨامل الʱي تؤثر في 
الإسهال حȄʨʽة هذه الؔائʻات وحالة الأمعاء الغلʤॽة سʨف تؤثر في تʨفر هذه الفʱʽامʻʽات مʲل حالات 

AntibioticsوالاضʢراǼات الʺعȄʨة واسʱعʺال الʺʹادات الȄʨʽʴة    ʦث ʧات والدیدان ومॽلʽفʢد الʨووج
 تؤثر في ما یʨʱفر مʻها للإنʶان.

 

داخل العʻاصر الغذائॽةت -7  Nutrients Interactions 

رات والʨʴؔل مʧ ضʺʧ هذه الʱداخلات ما ʨȞǽن إʳǽابॽاً إذ عʻد تʻاول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الؔارʨȃهʽد
 ʧʽامॽʲال ʧʽامʱʽف ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ اولʻب تʳǽThiamin ذلʥ عʻد   وذلʢʱʺؗ ʥلॼات لʲʺʱل هذه الʺʨاد وؗ
 Polyunsaturated Fatty Acidsتʻاول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة الʺʱعددة 
 ʧʽامʱʽف ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ اولʻوجب تE  ʻد تʻع ʥذل اول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ ؗعامل مʹاد لأكʶدتها وؗ
B – Complexالʰروتʻʽات یʻʱاول عدد مʧ فʱʽامʻʽات  وهذه العʨامل تؤدȑ إلى زȄادة احॽʱاجات ؗل هذه  
 الفʱʽامʻʽات في الأغذǽة الʨʽمॽة، وجب الʶʴاب لها.

 

 

ʧة في الدهॼات الذائʻʽامʱʽالف 
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ʧʽامʱʽف A 

ʧʽامʱʽف D 

ʧʽامʱʽف E 

ʧʽامʱʽف K 

 

 ʧʽامʱʽفA 

 ʧʽامʱʽفA 

 نʰذة تارॽʵȄة

Nightblindnessإن أول مʧ اسʱعʺل الʰؔد في علاج العʨʷ اللʽلي    ȋقراʨاب ʨه
Hippocrates   ʧʽامʱʽنقص ف ʨلي هʽال ʨʷب مرض العʰة والآن معروف أن سʺǽنان القدʨʽفي ال A. 

Hopkinsإن الʳʱارب الʱي أجراها هʻȞȃʨز  ) أثʱʰت أن صغار الʳرذان 1912- 1906بʧʽ عام ( 
ʨاً ॽɻॽʰʡاً عʻد تغذیʱها ǼالؔازʧȄ والʷʻا والȞʶر وعدد مʧ الʺلاح اللاعʹȄʨة وقد ماتت في لʦ تʦʻ نʺ

) مللʱر مʧ الʴلʽب یʨمॽاً إلى غذائها جعلت الʳرذان تʨʺʻ نʺॽɻॽʰʡ ʨاً حʽث 3الʻهاǽة، لʧؔ إضافة (
لأمرȞȄان ) فرȄقان مʧ ا1913اسʱʻʱج وجʨد العʨامل الʹرورȄة والʺʶاعدة للॽʴاة في الʴلʽب في عام (

تʺʻȞا مʧ اسʵʱلاص هذهِ الʺادة Ǽالایʲر واسʨʳʱʻʱا أنها مʨاد ذائॼة في الدهʧ. فʧȞʺʱ الفرȘȄ الأول الʺʨȞن 
Osborneمʧ اسʰرن  ومʻدل   Mendel   ʧن مʨȞʺاني الʲال ȘȄالفر ʧȞʺد وتȃالز ʧلاصه مʵʱاس ʧم
 ʦلʨȞمMcCollum ودǽفز   Davis ʰؔد القد مʧ اسʵʱلاصه مʧ الزȃد وصفار الॽʰض وزȄت ال  Cod. 

 ʧة في الدهॼاد الذائʨʺالǼ ʥعد ذلǼ تʽʺʶفFat Soluble A لʱفرȄقها عʧ الʺʨاد الذائॼة في الʺاء  
Water Soluble B   ʧʽامʱʽفǼ هاʻعلى جزء م Șلʡذور وأʰر الʨʷرة وقʽʺʵرش والʷال ʧة مʸلʵʱʶʺال A 
Ricketsللʱفرقة بʧʽ العامل الذǽ ȑعالج مرض الʶؔاح    ʧʽامʱʽف ʨوه D ʥ بʳʱرȃة أجرȄت على الʳراء وذل 

) مʧ لدن مʽلʰʻي 1918(الؔلاب الʸغʽرة) عام ( Mellanby   ʧʽامʱʽد فʨة لعدم وجʳॽʱه نǼ تʰʽث أصʽح
D   ʧʽامʱʽد فʨها وجʳعالǽ ʦفي غذائها ول A. 

) تʺʧȞ ؗل مʧ روزنهʧʽ 1920وفي عام ( Rosenhein ودرومʻد   Drummond مʧ أثॼات  
 ʧʽامʱʽف ʧʽالعلاقة بA  ʧʽاث  والؔاروتʴǼأǼ قةॽʁʴإذ تأكدت هذه ال Moore في ؗامʰردج. وفي عام  
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)1931 ʧʽامʱʽب فʽ ) عرف ترؗ A مʧ لدن ؗارʽȄر   Karrer وقد حʸل على جائزة نȃʨل نʳॽʱة لأʴǼاثه  
) تʦ فʸله ȞʷǼل بلʨرات مʧ زȄت ʰؗد الأسʺاك.1937علॽه وعلى فʱʽامʧʽ الرایʨʰفلافʧʽ وفي عام (  

 

ʧʽامʱʽائص الفʸخ 

 ʧʽامʱʽل فʺʱʷǽA ॼات الأولى تʨؔن على شȞل رʨʻʱȄل   على مʨʺʳعʧʽʱ مʧ الʺرؗ Retinol وتʨجد  
Retinyl Acetateفي الॽʰʢعة على شȞل اسʱرات للأحʺاض الدهॽʻة مʲل خلات الرتʻʽال  وȃالʺʱʽات  
Retinyl Palmitateالرتʻʽال    ʥȄʨʻʱȄل حامض الرȞأو على ش Retinoic Acid ॼات   وتʨجد هذه الʺرؗ

الʺʸادر الʨʽʴانॽة. وهʻاك نʨع مʧ الرتʨʻʽل الʺʻزوع مʧ الهʽدروجʧʽ  في Dehydroretinol وتʨؔن  
)% مʧ الرتʨʻʽل الاعॽʱادȑ وʨȄجد هذا الʨʻع في زȄت الأسʺاك الʻهرȄة.50فعالʱʽه مʵʻفʹة تعادل (  

 ʧʽامʱʽات فॼ Aأما الʺʨʺʳعة الʲانॽة لʺرؗ فʨؔʱن على شȞل أولॽات أو ʡلائع   Precursor 
ʱʽامʧʽ. وتʺʲل هذه الʺʨʺʳعة صॼغات نॼاتॽة مʧ مʨʺʳعة الؔاروتȄʨʻʽدات للف Carotenoids الʱي تʷʺل  

Carotenesعلى نʨع مʧ الॼʸغات هي الؔاروتʻʽات  وخʽر مʲال لهذه الʺʨʺʳعة هي صॼغة  
 ʧʽاكاروتʱʽʰال - Carotene وتʨجد في الʵʹراوات ذات الأوراق الʵʹر أو الداكʻة والʵʹراوات  

ؗالʳزر. وتʨʴʱل هذه الॼʸغة إلى الرʨʻʱȄل في خلاǽا الأمعاء والʰؔد. الʺلʨنة  

ॼات على شȞل مʻʱاʣرات  Stereoisomersوتʨجد ؗل هذه الʺرؗ ȞʷǼل مʳʱاور   Cis أو مʱقابل  
Trans ॼات فعالॽة ؗفʱʽامʧʽ هي الʺʨجʨدة على شȞل ؗل مʱقابل   وأكʲر هذه الʺرؗ All trans. 

 ʧن مʨؔʱʽف ʧʽامʱʽب الفʽ ایʨʻن  –حلقة بʱʽا أما ترؗ  - Ionone   ʧȄرȃالایزو ʧحدات مʨة بʢॼمرت
Isoprene م. تذوب في الدهʨن º)64-63. والرʨʻʽʱȄل مادة صفراء شاحॼة اللʨن تʸʻهر بدرجة (

ʶدة وʱȄأثر  ʧʽʳʶ والأحʺاض الʺؤؗ والʺذیॼات العʹȄʨة ولا تذوب في الʺاء. تʱاكʶد ʶǼهʨلة بʨجʨد الأوؗ
ʻʰق الʨء والأشعة فʨʹالǼॽن برتقالʨؔʱات فʻʽخ. أما الؔاروتॼʢرارة الʴثابت ومقاوم ل ʨة وهॽʳʶن فʨة الل

 وتذوب في الدهʧ والʺذیॼات العʹȄʨة وهي ثابʱة تʳاه الʴرارة.

 

 ʧʽامʱʽل فʽʲʺاص وتʸʱامA  

یʦʱ امʸʱاص مʨʺʳعة الرʨʻʽʱȄل Ǽعد تʴلله عʧ اسʱراته في الʺʨاد الغذائॽة خلال الأمعاء الدॽʀقة 
ʵلاǽا ǽعاد مرة ثانॽة، تʨؔن اسʱراته مع الأحʺاض الدهॽʻة ومʻها الॼالʺʱʽات وفي داخل ال Retinyl 
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Palmitate وʨȃجʨد الفʨسفʨلʽدات والʺʨاد الدهॽʻة الأخرȐ، والʰروتʧʽ تʨؔʱن الؔایلʨماȞǽرون  
Chylomicron نها وعʡ ʧرȄقها تʱʻقل بʨساʡة الʳهاز اللʺفاوȑ إلى داخل الʦʶʳ أما الʺʨاد الؔاروتॽʻʽة فأ 
ʻʽʳॽʶز    - Carotene 15-15تʺʱص إلى داخل الʵلاǽا ومʻها تʨʴʱل إلى الرʨʻʽʱȄل Ǽفعل أنزʦȄ الاوؗ

Dioxygenase قل اللʺف إلى داخلʱʻي تʱرون الȞǽماʨلʽؔال ʧȄʨؔت ʦراته ثʱل اسʨʻʱȄن الرʨȞǽ ةॽومرة ثان .
ॽʻاد الدهʨʺفأنها مع ال ʧʽالؔاروت ʧقى مॼي تʱئات الȄزʳقل الʱʻوت ʦʶʳال ȑهاز اللʺفاوʳال ȘȄرʡ ʧاً عʹǽة أ

عʺلॽة امʸʱاص فʱʽامʧʽ إلى داخل الʦʶʳ وعادة تʵزن في أماكʧ الʦʶʳ ولاسॽʺا الأنʳʶة الدهॽʻة. وتʱأثر 
A سʨاء ؗان رʨʻʱȄل أو صॼغات ؗاروتǼ ʧʽعʨامل ʽʲؗرة أهʺها عʺلॽة هʹʦ الدهʧ الʱي تʱأثر ʴǼالة  

ʱʵد وتʰؔاس وحالة الȄؔرʻʰفراء والʸارة الʸع العʨها نʻامل مʨعǼ ʧʽا ؗاروتʱʽʰغة الॼاص صʸʱلف درجة ام
 ʧʽامʱʽإلى ف ʧʽغة الؔاروتॼص ʧل جزء مʨʴʱان قد یʶي ففي الإنʴال ʧالؔائA ولهذا فأن فعالॽة الʱʽʰا  

كاروتʧʽ تقدر ʳǼزء مʧ فعالॽة الرʨʻʱȄل. أما في الʳرذان فأن جʺॽع صॼغة الؔاروتʧʽ تʨʴʱل إلى الرʨʻʱȄل 
لأǼقار تʺʱص معʦʤ صॼغة الʱʽʰا ؗاروتʧʽ إلى داخل الʦʶʳ ولهذا ʨȞǽن حلʽب الأǼقار على حʧʽ نʳد أن ا

 أصفر اللʨن لاحʨʱائه على ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ هذه الॼʸغة.

 ʧʽامʱʽزن فʵǽA   ʨʴد نʰؔزون الʵقدر مȄات وʱʽʺالॼرات الʱل اسȞد على شʰؔا الʺॽولاس ʦʶʳفي ال
) شهر في 12- 6ذه الؔʺॽة تؔفي الإنʶان نʨʴ ()% مʧ الرʨʻʱȄل الؔلي الʺʨجʨد في الʦʶʳ وه90(

) 4الʴالات الॽɻॽʰʢة وفي Ǽعض الأشʵاص ॽʢʱʶǽعʨن تʵزॽʺؗ ʧȄات أكʰر إذ Ȟǽفʽهʦ لʺدة قد تʸل إلى (
سʨʻات. وʵʱʶȄدم هذا الʺʵزون عʻد الʴاجة إذ یʦʱ تʽʶؔر الاسʱرات مرة ثانॽة وʴʱȄرر الرʨʻʱȄل الذȑ یʱʻقل 

 ʧʽروتʰه بʡاॼالدم ارت ȘȄرʡ ʧیدعى ع Retinol Binding Protein (RBP) وهذا الʰروتʧʽ له القابلॽة  
 ʧʽʱȃرʽʲʶآخر یدعى تران ʧʽروتʰب ȋاॼعلى الارتTransthyretin وفي هذا الʺعقد یʱʻقل أǽʹاً هʨرمʨن  
ʧʽʶ الذȑ تفرزه الغدة الدرॽʀة. یʨؔʱن بروتʧʽ ا ل الʽʲروؗ RBP في الʰؔد وʱȄأثر تʻȄʨؔه ǼالʺȐʨʱʶ الʰروتʻʽي  

 ʧʽامʱʽضع الغذائي لفʨال ʦॽʁعʱعʺل مؤشراً لʱʶȄو ʥر الزنʸʻد عʨوج ʥذل Aللغذاء والʢاقة وؗ   .ʦʶʳفي ال
 ʧʽامʱʽف ʧم ʦʶʳزون الʵأثر مʱȄوA Ǽالʴالة الॽʴʸة للʵʷص ولاسॽʺا في أمراض الʰؔد وسʨء الʱغذǽة.   

 

 

 ʧʽامʱʽائف فʣوA 

1-  ʧʽامʱʽدور ف A الرؤȄا: في   Vision 
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Retinaأن الʳزء الذȑ له علاقة بدور فʱʽامʧʽ والرؤȄا هʨ شॽȞॼة العʧʽ أو الرتʻʽا  الʱي تʨؔʱن  
Rod Cellsهذه الॽȞॼʷة مʧ نʨعʧʽ مʧ خلاǽا الإʸǼار وهي خلاǽا عȄʨʸة  وهي الʺʶؤولة عʧ الإʸǼار  

مʵروॽʡة  في الʤلام أو الʹʨء الʵافت ومʻها اللʽل وخلاǽا Cone Cells وهي الʺʶؤولة عʧ الإʸǼار  
لاهʺا Ȅʨʱʴǽان على صॼغات حʶاسة للʹʨء. ففي الʵلاǽا  في حالة وجʨد الʹʨء ؗʺا في الʻهار وؗ
 ʧʽʶȃʨتʨȞیدعى س ʧʽبروت ʧنة مʨȞغة مॼʸن الʨؔة تȄʨʸالعScotopsin مʴʱد ȞʷǼل مʧ أشȞال  
 ʧʽامʱʽالدیهاید فA وهʨ الرʻʱȄال مʧ نʨع الʺʳʱاور   Cis retinal   ʧʽʶǼالرود ʦاسǼ غةॼʸدعى الʱف
Rhodepsin   ȑرʸॼان الʨأو الارج Visual puprple   ʧʽعلى بروت ȑʨʱʴة فأنها تॽʡروʵʺا الǽلاʵإما ال
 ʧʽʶȃʨتʨالفPhotopsin   ʧʽʶǼدʨالایǼ غةॼʸدعى الʱاً فʹǽاور أʳʱʺال الʻʱȄالرǼ طॼالʺرت Iodopsin 

ت هʨ ناتج أكʶدة ʨʴؗل الرʨʻʽʱȄل Ǽفعل أنزʦȄ الدیهایدروجʽʻز وشȞل الالدیهاید الʺʴʱد مع هذه الʰروتʻʽا
ل ʶʺǼاعدة قرʧȄ الأنزʦȄ ا NAD والॼʸغة الارجʨانॽة حʶاسة للʹʨء الʵافت وتفقد لʨنها وتʴʱلل عʻد  

All trans retinalتعرضها للʹʨء حʽث یرافȘ ذلʥ تȄʨʴله إلى شȞل رʻʱȄال ؗل مʱقابل  وʴʱȄرر  
ॽل ثانʨʴʱدوره یȃو ʧʽروتʰاور الʳʱʺع الʨة هذا الالدیهاید ن Cis retinal وهȞذا تʱؔرر الدورة أنʤر الȞʷل  

)10-1.(  

وȃهذا الȞʷل ʧȞʺǽ أن تʦʤʻ عʺلॽة الʤʻر بʧʽ الؔلام وخلال هذه العʺلॽة ʸʴǽل فقد أو هدم لʳزء 
 ʧʽامʱʽهر أعراض نقص الفʤدة وإلا تʨات الʺفقॽʺؔض الȄʨب تعʳǽ ولهذا ʧʽامʱʽل أو الفʨʻʱʰȄالر ʧها مʽوف

 تعʳز عʧ الرؤȄا في الʤلام.

 

2-  ʧʽامʱʽدور ف A لرؤȄا:افي    Vision 

 ʧʽامʱʽلفA دور في بʻاء الʵلاǽا الʢلائॽة   Epithelial Cells وأǼقائها بʨضع سلʦॽ، وما لهذه  
الʵلاǽا مʧ أهʺॽة ووʣائف مهʺة للʦʶʳ مʻها مʸʸʵʱة للʣʨائف الʺʱʵلفة وحʺاǽة الॽʶʻج ضد الʱȞॼرȄا 
 ʧʽة العॽة لقرنॽلائʢا الǽلاʵة الʳʶا أو الأنǽلاʵهذه ال ʧرها، ومʽوغCornea والأنʳʶة الʢلائॽة الʺʻʢॼة  

ॽʶة والʨʰلॽة والʻʱاسلॽة.للقʨʻات الॽʺʶʳة ؗالقʻاة الهʹʺॽة والʻʱف  
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ʽب الع1ʧʽ- 10الȞʷل ( ) : ترؗ  

 ʧʽة العȞॼʷة لॽʡروʵʺة والȄʨʸا العǽلاʵ(آ) ال 

 ʧʽامʱʽف ʧم ȑرʸॼان الʨالارج ʧȄʨؔ(ب) دورة تA 

 

وȄعد الفʱʽامʧʽ ضرورȄاً في تʧȄʨؔ الؔارʨȃهʽدرات الʺʵاॽʡة  -3 Mucopolysaccharides ʻة   ʨؗʺال
 ȋاʵʺللMucous والʺʨجʨد في القʨʻات الॽʺʶʳة الʺʱʵلفة الذȑ یʨʱفر للʴʺاǽة مʧ الʱȞॼرȄا والإصاǼة  

ǼالʺȞروȃات والʺʨاد الʹارة حʽث تʺʻع نفاذها إلى الʦʶʳ وأهʦ هذه الؔارʨȃهʽدرات هي الʺʵاॽʡة 
TearsالʺʨȞنة للدمʨع  الʱي تʨؔن ضرورȄة لʴʸة القرنॽة   Cornea وȃقائها ȞʷǼل ॽʰʡعي.   
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4- ʱوال ʨʺʻال ʧʽامʱʽر: فʨʢ A ضرورȄة في عʺلॽة نʺʨ وتʨʢر العʤام والʳهاز العʤʺي ذلʥ أنه قد ʨȞǽن  
للفʱʽامʧʽ دور في عʺلॽة انقʶام الʵلاǽا وتʻȄʨؔها ودور في العʺلॽات الȄʨʽʴة والفʨʽʶلʨجॽة وعʻد ॽɼاǼه 
 تʤهر ʽʲؗر مʧ الȄʨʷʱهات على الʧʽʻʳ أثʻاء فʱرة الʴʺل.

ʧʽ الʱؔاثر: لقد ثʰت أن لفʱʽام -5 A دوراً في تʧȄʨؔ الʢʻف   Spermatogenesis   ʦॽʤʻر وتʨؗد الذʻع
 ʧʽʻʳاص الʸʱت وإعادة امʽʰʲة تॽعʺل ʥذل  Fetal Reabsorptionالدورة الʷهرȄة عʻد الإناث وؗ
.ʦفي الرح 

للفʱʽامʧʽ دور في تʧȄʨؔ عدد مʧ الهرمʨنات مʲل هرمʨنات الʨؔرتʽزون  -6 Cortisone وهرمʨن  
CorticosteroneالʨؔرتʨȞॽسʽʱرون  والذȑ تفرزه غدة الادرʻȄالʧʽ والʱي لها دور في عʺلॽة تʺʽʲل  
 الدهʨن والؔارʨȃهʽدرات والʨʸدیʨم والʨʰتاسʨʽم والʰروتʻʽات.

7-  ʧʽامʱʽد إلى فʰؔاج الʱʴǽ A في عʺلॽات تʺʽʲل الؔارʨȃهʽدرات ولاسʺॽا بʻاء الؔلʨȞॽجʡ ʧʽاقة مʵزونة  
تॼط Ǽالʻقʢة الʶاǼقة عʧ تʨؔن الهرمʨنات الادرʻȄالॽة.وفي عʺلॽات تʺʽʲل الʨؔلʱʶرول وهذه تر   

 

 ʧʽامʱʽأعراض نقص فA  

: وȄعʻي عدم أمȞانॽة الʺʸاب مʧ الرؤȄا في الʤلام والʹʨء  Nightblindnessالعʨʷ اللʽلي  - 1
الʵافت وذلʰʶǼ ʥب صॼغات الʵلاǽا العȄʨʸة أو الأرجʨان الʸॼرȑ في شॽȞॼة العʧʽ نʳॽʱة لقلة 

 ʧʽامʱʽفA ʧȞʺȄو . ʧʽامʱʽاء فʢإعǼ عيॽʰʢر الʤʻإرجاع الA. 

2 -  ʧʽجفاف العXerophthalmia  ةॽالقرن ʧفاف في ؗل مʳدث الʴǽ هاʽوف :Corneal Xerosis 
وجفاف الأغॽʷة الʺʻʢॼة للعʧʽ وذلʥ نʳॽʱة لقلة إفراز الدمع  Conjuctival Xerosisوالʺلʴʱʺة 

Tear ةʺʴʱة على الʺلʨالرغǼ هॽʰض شॽقع بǼ رʨهʣ ʥاحب ذلʸȄة تدعى  وॽب والقرنBitot’s 

Spots  ر شفافةʽة أو غॽابॼح ضॼʸوتOpaque  وقد ʧʽحدوث قروح في الع ʥاحب ذلʸǽ وقد
 . و أذا ؗانت الʴالة شدیدة فقد تؤدȑ إلى العʺى.ʴǽKeratomalciaدث لʧʽ للقزحॽة 

فأن مادة  Aونʳॽʱة لʻقص فʱʽامKeratinization  ʧʽحدوث ما ʶǽʺى Ǽالؔرتʻة (الʱقرن)  - 3
حʽث ॼʸǽح الʳلد  Keratinل الȞʶرȄات الʺʵاॽʡة الʺʻʢॼة والʺʨجʨدة في الʳلد تʨʴʱل إلى ا

 خʻʷاً وجافاً وأكʲر صلاǼة ॽɾفقد خاصʱʽه ومزاǽاه.

 عʻد الأʡفال وصغار الʨʽʴانات. growth retardationضعف الʨʺʻ وتʨقفه  - 4
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5 -  ʧʽامʱʽنقص ف ȑیؤدA ةȄʨʻʺانات الʨʽʴال ʧȄʨؔف  إلى ضعف في تʢʻأو الSpermatozoa  في
.ʥعد ذلǼ فلʢال Ȑولد ʧʽʻʳال Ȑة لدॽʁْل َɻ ذلʥ یؤدȑ إلى تʧȄʨؔ الȄʨʷʱهات ال  الذʨؗر وؗ

 

 ʧʽامʱʽاجات فॽʱاحA  

 ʧʽامʱʽأن ف ʦرغA مʨجʨد في الأغذǽة ॽʺȞǼات ʽʰؗرة إلا أن هʻاك عدداً مʧ العʨامل الʱي تؤثر في  
 حاجة الإنʶان مʻه مʻها:

1 -  ʧʽامʱʽة فॽʺكA .دʰؔزونة في الʵʺال 

 الȞʷل الذȑ یʨجد علॽه الفʱʽامʧʽ ؗأن ʨȞǽن على شȞل رتʨʻʽل أو على شȞل ؗاروتʻʽات. - 2

 الʴالة الʺرضॽة. - 3

 حالة الʳهاز الهʹʺي وحالة الʰؔد. - 4

 ʦʹي تؤثر في حالة هʱاس والأمعاء الȄؔرʻʰد والʰؔقص في حالات أمراض الʻل الʸʴǽ قد
 الدهʨن خاصة.

 ʧʽامʱʽقاس فǽA ة الدولॽة Ǽالʨحد  International Unit (I.U) أو ماȞǽروغرام مʧ الرʨʻʽʱȄل.  
) ȑاوʶة تॽحدة الدولʨة أو (0,6والॽʁʻال ʧʽا ؗاروتʱʽب ʧروغرام مȞǽل. 0,3) ماʨʻʽʱȄالر ʧروغرام مȞǽما (

Retinal Equivelent REوȄقاس أǽʹاً ȞʺǼافيء رʨʻʽʱȄل  وحدة دولॽة مʧ الرʨʻʽʱȄل. 3,3واحد=    

ʨʻʽʱȄل وأن مȞافيء ر  RE ) ماȞǽروغرام رʨʻʽʱȄل ومȞافئ رʨʻʽʱȄل 1واحد =(  RE ) 3,3واحد = ( 
 وحدة دولॽة مʧ الرʨʻʽʱȄل.

REمȞافئ رʨʻʽʱȄل  ) ماȞǽروغرام بʱʽا ؗاروتʧʽ.6واحد = (   

WHOأن الʸॽʸʵʱات الʨʽمॽة الʱي اوصʱها مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة  ) هي 1974لعام ( 
)750 ʨʽʻʱȄافيء الرȞم ʧروغرام مȞǽات 2500ل أو () ماॽصʨʱلف هذه  الʱʵوت ʧʽالغॼة للॽوحدة دول (

) وحدة دولॽة في حالة الʺرأة الʴامل 400حʶب العʺر والʻʳس والʴالة الفʨʽʶلʨجॽة ولذلʥ تزداد إلى : (
 والʺرضع.

ک وتʨصي هʽئة الغذاء والʱغذǽة الأمرॽȞȄة  RDA  ) ʧʽالغ ما بॼص الʵʷاول الʻʱأن یǼ800 -
) ماȞǽروغرام للʺرضعات.Ȟ1200افيء رʨʻʽʱȄل وتزداد هذه الॼʶʻة إلى نʨʴ () ماȞǽروغرام مʧ م1000  
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 ʧʽامʱʽة لفॽادر الغذائʸʺالA  

 ʧʽامʱʽادر فʸم ʦأن أهA ز في ʰؗد الʨʽʴانات ʨʸǼرة   ؗرʨʻʽʱȄل هي الʺʸادر الʨʽʴانॽة وʱȄرؗ
الʺدعǼ ʦالفʱʽامʻʽات  عامة وʨȄجد في الأعʹاء الداخلॽة الأخرȐ ؗالؔلʧʽʱʽ وفي الʴلʽب ومʱʷقاته ولاسॽʺا

 والزȃدة والʧʰʳ وفي الॽʰض. وتȑʨʱʴ اللʨʴم ʨʸǼرة عامة على ؗʺॽات قلʽلة مʻه.

أما مʸادر الॼʻاتॽة للفʱʽامʧʽ فȑʨʱʴʱ على مʨلدات أو أولॽات الفʱʽامʧʽ مʲل الؔاروتʻʽات ومʻها 
ʶر ؗالʹʵراوات ذات الأوراق الʹʵزر والʳاد في الʨʺجد هذه الʨوت ʧʽا ؗاروتʱʽʰرها الʽقدونس وغॼانغ والॼ

مʧ الʵʹراوات وتʨجد أǽʹاً في الفʨاكه الʺلʨنة الʸفراء والʰرتقالي مʲل الʺʷʺش والʨʵخ وʨȄجد في 
 الʢʺاʡة.

 

 ʧʽامʱʽاول فʻفي ت ȋالافراA Hypervitaminosis 

 ʧʽامʱʽف ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ اولʻت ȑیؤدA   ʧʽامʱʽالفǼ ʦʺʶʱإلى ال Hypervitaminosis A وʴȄدث  
) ʧر مʲالغ أكॼص الʵʷاول الʻد تʻع ʥفال 50,000ذلʡالأ ʦʺʶت ʥذل ) وحدة دولॽة یʨمॽاً ولʺدة شهر وؗ
) ʥذل ʧات أو أقل مॽʺؔاول نفس الʻ30,000أذا ت ʧʽامʱʽب لفʨʰاول حʻد تʻع ʥل ذلʸʴȄة وॽوحدة دول (

A  ʽح ʨʺॽȞل الاسʲاردة مॼال Șʡاʻʺن في الʨʷॽɻǽ ʧاص الذیʵللأش ʥل ؗذلʸʴȄات وॽʺؗ نʨاولʻʱث ی
كʽʰرة مʧ زȄت ʰؗد الʨʴت والʨʽʴانات الʴॼرȄة والأسʺاك. ومʧ أهʦ أعراض الʦʺʶʱ هي الʹعف العام 
Aneroxia والʱعب والإجهاد وزȄادة حʶاسॽة الʺرȄض   Hyperirritability ذلʣ ʥهʨر الآم في   وؗ

ʳʺʳهات في الȄʨʷدث تʴفال تʡام وفي الأʤر العʶؔلة تʨام وسهʤالʺفاصل والع ʥهة، ؗذلʰʳروز الȃة وʺ
 سقȋʨ الʷعر وʸȄاحب ذلʥ تʹʦʵ في الʰؔد والʴʢال.

 

 ʧʽامʱʽفD 

 ʧʽامʱʽفD   

ǽRicketsعد مرض الʶؔاح   ) ʨʴذ نʻان مʶالإن Ȑة الʺعروفة لدʺǽالأمراض القد ʧة 500مʻس (
 قʰل الʺʽلاد
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 ʧʽامʱʽائص فʸخD  

 ʧʽامʱʽل فʲʺǽD ॼات ॼɺارة عʧ سʽʱرولات   مʨʺʳعة مʧ الʺرؗ Sterols  ) ʨʴلغ عددها نʰ11ی (
ॼاً. أهʺها أثʻان رئॽʶॽان ʲʺǽلان أهʦ نʷاȋ الفʱʽامʧʽ وهʺا:  مرؗ

 ʧʽامʱʽفD3 رولʽفॽʶلؔالʨؔأو ال Cholecalciferol انيʨʽʴرول الʽʱʶض الȄتعر ʧن مʨؔʱȄو 
 ʨرول وهʱʶلʨؔال ʧم Șʱʷʺ7ال – Dehydrocholesterol   ʧʽامʱʽزن فʱʵȄة وॽʳʶفʻʰق الʨللأشعة ف D 

). وتʨؔن مʸادره حʨʽانॽة وأهʦ مʸادره زȄت 1الʰؔد وʨؔʱȄن نʳॽʱة تعرض الʺادة الأولॽة له للأشعة ( في
 كʰد الأسʺاك والʨʽʴانات الʴॼرȄة وʨȞȄن ȞʷǼل زȄت ذائب في الدهʨن.

 ʧʽامʱʽف ʨاني فهʲب ال الॽʶفʽرول D2أما الʺرؗ ʨؗأو الارغ Ergocalciferol نʨؔʱاتي یॼدره نʸوم 
ʽʱرول مʧ مادة الارغʨس Ergosterol بʱعرضه للأشعة فʨق الʻʰفॽʳʶة. وʨȄجد على شȞل بلʨرات صʻاॽɺة  

 ʧʽامʱʽن. یذوب فʨة اللʺǽعدD ذلʥ في الʨʴؔل وهʨ غʽر ذائب في   في الدهʨن والʺذیॼات العʹȄʨة وؗ
 ʧʽامʱʽرول (فʽفʨ ʨؗد مادة الالفاتʨجʨȃلة. وʨهʶǼ دʶأكʱȄرارة وʴالǼ ثابت ʨالʺاء. وهE كʶدة ) مادة مانعة للأ
 ʧʽامʱʽي فʺʴتD مʧ الأكʶدة.   

 

 ʧʽامʱʽل فʽʲʺاص وتʸʱامD  

 ʧʽامʱʽاص فʸʱام ʦʱیD مع الʺʨاد الدهॽʻة عʡ ʧرȘȄ الأمعاء الدॽʀقة وʱȄأثر امʸʱاصه Ǽعʺلॽة  
والʰؔد  هʹʦ وامʸʱاص الدهʨن والعʨامل الʱي تؤثر في ذلʥ خاصة حالة عʸارة الʸفراء والʻʰؔرȄاس

ه الاجزاء. یʱʻقل الفʱʽامʧʽ إلى الʰؔد حʽث ʵǽزن ॽɾه لʨقت الʴاجة. وعʻد والاضʢراǼات الʱي تʴدث لهذ
ب ( ʶي ʨؗلؔالॽʶفرول)  – 25الʴاجة یʨʴʱل في الʰؔد إلى مرؗ هایدروؗ (25 – 

Hydroxycholecalciterol) ) ثʻائي 25-1ومʧ الʰؔد یʱʻقل إلى الؔلʧʽʱʽ فʨʴʱʽل فʽها إلى ( 
ʶي ʨؗلؔالॽʶفرول  (Dihydroxy Cholecalciterol – 1,25)هایدروؗ   ʧʽʱʽه في الؔلʻȄʨؔأثر تʱی ȑالذ
Parathroid Hormone (PTH)بʨجʨد هرمʨن الغدة فʨق الدرॽʀة  ب (  -1والذʴǽ ȑفز على تʧȄʨؔ مرؗ

25 Ȑʨʱʶر على مʢॽʶǽ ȑن الذʨب بدور الهرم ʶي ʨؗلؔالॽʶفرول. وȄقʨم هذا الʺرؗ ) ثʻائي هایدروؗ
امʸʱاص الؔالʨʽʶم مʧ الأمعاء وعʺلॽة ترسʽب الؔالʨʽʶم في  الؔالʨʽʶم في الدم والذǽ ȑعʺل على زȄادة

 العʤام.
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 ʧʽامʱʽائف فʣوD  

1 -  ʧʽامʱʽائف فʣو ʦأه ʧمD  ʨل العʹʺي وهȞॽواله ʦʶʳم في الʨʽʶازن الؔالʨافظ على تʴǽ أنه
ضرورȑ لامʸʱاص الؔالʨʽʶم والفʶفʨر. عʻد انʵفاض مȐʨʱʶ الؔالʨʽʶم في الدم تفرز الغدة 

الذʴǽ ȑفز أنزParathroid Hormone (PTH)  ʦȄفʨق الدرॽʀة هرمʨن فʨق الدرॽʀة 
ʽʶلʽز  ب (في الؔلʧʽʱʽ لإنʱاج  Hydroxylaseالهایدروؗ ʶي ؗ - 25و1مرؗ ʨلؔالॽʶفرول) هایدروؗ

الʺذʨؗر في أعلاه وهذا بدوره ǽعʺل على تॽʳʷع عʺلॽة امʸʱاص الؔالʨʽʶم في خلاǽا الأمعاء 
أو الʻاقل  Calcium – Binding Proteinعʡ ʧرȘȄ دوره في تʧȄʨؔ بروتʧʽ حامل الؔالʨʽʶم 

 ʧʽامʱʽاج فʱʴǽ م. وقد لاʨʽʶللؔالD ة في خॽʀق الدرʨن فʨقت تزدلهرمʨفس الʻȃا الأمعاء. وǽاد لا
ة الؔالʨʽʶم مʧ العʤام  ب ( Mobilizationحرؗ ذلʥ الفʶفʨر بزȄادة مرؗ ʶي 25و 1وؗ ) هایدروؗ

ʱه  كʨلؔالॽʶفرول وهرمʨن الغدة الدرॽʀة. فʰزȄادة امʸʱاص الؔالʨʽʶم عʡ ʧرȘȄ الأمعاء وحرؗ
ʱʶʺم في الدم. وهذه الʨʽʶالؔال Ȑʨʱʶام یزداد مʤالع ʧم (ررهʴت) م في الدمʨʽʶالؔال ʧات مȄʨ

ولاسॽʺا في حʨʷة  Calcificationتʳʷع أو تʶهل عʺلॽة تؔلس العʤام في أماكʧ الʴاجة 
 وفي أماكʧ الغʹارȄف وغʽرها.  Matrixالعʤام 

الذAlkaline Phosphatase  ȑأن للفʱʽامʧʽ دوراً في تʴفʽز أو تॽʷʻط أنزʦȄ الؔلایʧ فʨسفاتʽز  - 2
ॼاته داخل الʦʶʳ وʳȄعل الفʶفʨر مʨʱفراً لʻʰاءله دور في عʺلॽة تʴرȄر الف ʱه مʧ مرؗ  ʶفʨر وحرؗ

 تʧȄʨؔ العʤام.

3 -  ʧʽامʱʽولفD  عॽʳʷت ȘȄرʡ ʧع ʥوذل ʦʶʳسفات في الʨات الفȄʨʱʶادة مȄإعادة أو زǼ اً دورʹǽأ
عʡ ʧرȘȄ الؔلʧʽʱʽ مرة ثانॽة إلى الدم. وهذا مهʦ أǽʹاً في  Reabsorptionإعادة امʸʱاصها 

  ʧȄʨ العʤام.إعادة بʻاء وتؔ
4 -  ʧʽامʱʽن لفʨȞǽ قدD  زʽسفاتʨفǽترا ʧʽسʨʻالادی ʦȄز أنزʽفʴدور في تAdensine 

Triphosphatase ا في اʺॽام ولاسʤفي الع ʧʽلاجʨؔال ʧȄʨؔفي ت ȑله دور ضرور ȑل والذ
Matrix. 

 وأخʽراً فأن للفʱʽامʧʽ دوراً قد ʨȞǽن غʽر واضح في تʦॽʤʻ مȄʨʱʶات الأحʺاض الأمॽʻʽة في الدم - 5
ذلʥ له نفس الدور في  وذلʥ عʡ ʧرȘȄ إعادة امʸʱاصها وعدم فقدها مʧ خلال الؔلʧʽʱʽ وؗ

 الʺʴافʤة على مȐʨʱʶ حامض الʱʶرʥȄ في العʤام والʳʶʻة.

 

 ʧʽامʱʽأعراض نقص فD  
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1 -  ʧʽامʱʽنقص ف ȑیؤدD  احʶؔرض الʺǼ ةǼإلى الإصاRickets  ة لعدمʳॽʱن ʨفال وهʡالأ Ȑلد
ʨʺʻرة الʱام خلال فʤتؔلس الع  ʧʽل عام لȞʷǼ أعراض هذا الʺرض ʦم. وأهʨʽʶالؔالǼ هʸب نقʰʶǼ

ولاسॽʺا في الʳهة الʵلॽɿة مʻها ؗʺا ʴǽدث تʴدب  Craniotabesالعʤام وتʷʺل رخاوة الʳʺʳʺة 
في الʳهة وʽʺȄل شȞل الرأس Ǽʺا ॼʷǽه الʻʸدوق، وتʹʦʵ الʺفاصل. وتȄʨʷه وصغر القفص 

 ȑدرʸالPigeon Breast (Chest)  ه وهذه أعراضȄʨʷإلى صغر وت ȑة وقد یؤدȄرȄسر
الʨʴض وهذه الأعراض قد تʨؔن مȞʷلة Ǽالॼʶʻة للفॽʱات عʻدما ʰȞǽرن وʱȄعرضʧ للʴʺل والʨلادة. 
لʧؔ أهʦ ما یʽʺʱز هذا الʺرض هʨ تقʨس عʤام الʶاقʧʽ عʻد الʢفل وهي العʤام الȄʨʢلة نʳॽʱة 

أǽʹاً تʹʦʵ في نهاǽة هذه ) وʸʴȄل 2-10لعدم تʴʺل ثقل الʦʶʳ عʻد الʨقʨف والʺʷي الȞʷل (
العʤام وضʺʨر وضعف الأنʳʶة العʹلॽة ونʳॽʱة لهذه الأسॼاب قد یʱأخر الʢفل في الʺʷي. 

 وʸʴȄل ضعف بʻاء الأسʻان وتأخر ʣهʨرها لدȐ الʢفل.

وعادة ʸǽاب الأʡفال فʰل نʹʨجهʦ في بداǽة الʨʺʻ ولاسॽʺا في الʻʶة الأولى عʻدما 
والاعʱʺاد على أغذǽة فقʽرة ǼفʱʽامʨȞǽ ʧʽن هʻاك إهʺال في تغذǽة الʢفل  D وقلة اعʱʺاد الʴلʽب  

 ʧʽامʱʽفǼ ʦالʺدعD فالʡاح الأʶؔالǼ ابʸǽ س وعادةʺʷء الʨʹفل لʢقلة تعرض ال ʧفʹلاً ع .
 ذوو الʷॼرة الʶʺراء الداكʻة الʱي تʳʴب وصʨل الأشعة فʨق الʻʰفॽʳʶة إلى الʳلد.

ʽامʱʽفǼ رةʽʰؗ فال جرعاتʡاء الأʢإعǼ العلاج ʦʱی ʧ D وتغذǽة على أغذǽة الغॽʻة  
Ǽالفʱʽامʧʽ ولاسॽʺا الʴلʽب الʺدعǼ ʦه. ولʧؔ أذا اسʱʺر الʻقص لفʱرة Ȅʨʡلة فأن الʺرض ॼʸǽح 
 مزمʻاً وعلاجه ʨȞǽن صॼɻاً في هذه الʴال.

أو الʶؔاح الॼؔار وعادة تʸاب Ǽه الʶʻاء الʨʴامل  ʣOsteomalaciaهʨر أعراض لʧʽ العʤام  - 2
ذلʥ فʱʽامʧʽ اللاتي ʴǼ ʧّȞُǽاجة إلى  لʱعȄʨض الʴاجة  ॽʺؗDات مʧ الؔالʨʽʶم ʨʸǼرة خاصة وؗ

 الʽʰؔرة لهʺا في نʺʨ الʧʽʻʳ ولاسॽʺا أذا ؗانت تʱغذȐ على مʸادر غذائॽة فقʽرة Ǽالفʱʽامʧʽ ولا
تʱعرض لʹʨء الʷʺس لفʱرة ؗاॽɾة. مʧ أعراض الʺرض لʧʽ العʤام وصʽرورتها أكʲر هʷاشة 

للȄʨʷʱه ولاسॽʺا عʤام الʨʴض مʺا یؤدȑ إلى مʷاكل في  وتعرضها للانʶؔار ʶǼهʨلة وتعرضها
الʨلادة وعادة ʸǽاحب هذا الʺرض إصاǼة الʺرأة Ǽالانॽʺॽا والʹعف العام مʺا یؤدȑ بها غلى 
ة وصعʨد الʶلالʦ والʷعʨر Ǽالآم العʤام، یʦʱ علاج هذا الʺرض Ǽإعʢاء  صعȃʨة الʺʷي والʴرؗ

 ʧʽامʱʽف ʧرة مʽʰؗ جرعاتD  ةॽɾات إضاॽʺؗ الي (أوʨʴǼ حاجة الʺرأة تقدر ʧوحدة 1600ع (
ʴة وتʹȄة حالة الʺرॼʀة مع مراॽʳȄرة تدرʨʸǼ اتॽʺؔل هذه الʽتقل ʦاً ثॼȄرة شهر تقرʱة ولفॽدول ʧʽʶ

 أحʨالها.

 

 ʧʽامʱʽاجات فॽʱاحD  
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 ʧʽامʱʽقاس فǽD Ǽالʨحدة الدولॽة أǽʹاً   International Unit (IU)  ) ȑاوʶي تʱ0,025ال (
ʽامʱʽروغرام فȞǽما ʧ D وحدة دولॽة) رغʦ أن الॽʢʱʶǽ ʦʶʳع تॽʻʸع فʱʽامʧʽ  40ماȞǽروغرام =  1(  –D   ʧم

 مʨاد الأولॽة في الʳلد فانه یॼقى ʴǼاجة إلى الفʱʽامʧʽ مʧ مʸادره الغذائॽة.

FAO/WHOلقد أوصت مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة ومʤʻʺة الغذاء والزراعة الدولॽة  Ǽأن تʨؔن  
ل والʨʴامل والʺرضعات ) ماȞǽروغرام یʨمॽاً ؗاॽɾة لʶد احॽʱاجات الأʡفا10) وحدة دولॽة (400كʺॽة (

) ʨʴة إلى نॽʺؔاً وتقل هذه الʹǽة 250أॽȞȄات الأمرʸॽʸʵʱاما ال .ʧʽالغॼال Ȑة لدॽوحدة دول ( RDA 
الاحॽʱاجات عʻدما ʨȞǽن ) وحدة دولॽة یʨمॽاً، وهي ؗاॽɾة لʶد حاجة ؗل الفئات. وتقل 400فʨؔʱن (

.ʦʶʳلد داخل الʳال ȘȄرʡ ʧة عॼاسʻات مॽʺȞǼ لهȄʨʴة تʳॽʱفراً نʨʱم ʧʽامʱʽالف 

 

 ʧʽامʱʽادر فʸمD  

 ʧʽامʱʽار فʷʱقل انǽD في الॽʰʢعة ذلʥ أن معʦʤ الأغذǽة تȑʨʱʴ على ؗʺॽات قلʽلة مʻه عدا عدد  
ذلʥ في الأغذǽة مʻها الʰؔد مʧ الʺʸادر مʻها الزȄت ʰؗد الأسʺاك والʨʽʴانات الʴॼرȄة مʲل ال ʱʽʴان وؗ

 ʨʸǼرة عامة والॽʰض والزȃد والʺارجرʧȄ والأغذǽة الʺدعʺة Ǽالفʱʽامʧʽ مʲل الʴلʽب وحʨʰب الأفʢار.

 

 ʧʽامʱʽأخذ فǼ ȋالإفراD : Hypervitaminosis of Vitamin D 

 ʧʽامʱʽف ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ أخذǼ ȋالإفرا ȑیؤدD إلى عȞس أعراض مرض الʶؔاح مʻها ارتاع  
Hypercalcemiaوتراكॽʺؗ ʦات ʽʰؗرة مʧ الؔالʨʽʶم في الدم  وزȄادة ʲؗافة العʤام ʰʶǼب زȄادة ترسʽب  

الؔالʨʽʶم والفʶفʨر فʽها وترسʽب ؗʺॽات مʧ الؔالʨʽʶم ولاسॽʺا على شȞل فʨسفات الؔالʨʽʶم 
Nephrocalcinosis في خلاǽا الؔلʧʽʱʽ وقʨʻاتها   Renal Tubules أو الʻفرونات   Nephrons ʥؗذل .
.ʧʽرایʷم في الʺفاصل والʨʽʶب الؔالʽل ترسʸʴǽ 

 ʦʺʶʱل الʸʴǽ وقدToxicity   ʧʽامʱʽف ʧرة جداً مʽʰؗ اول جرعاتʻة تʳॽʱن D قد تʸل في الॼؔار  
) أو أكʲر 10,000) وحدة دولॽة یʨمॽاً ولفʱرة أسابॽع على حʸʴǽ ʧʽل الʦʺʶʱ بʨʴʻ (100,000إلى (

 یʨمॽاً لدȐ الأʡفال.
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) : تقʨس الʶاقʧʽ وأعراض مرض الʶؔاح 2- 10الȞʷل ( Rickets 

 

 ʧʽامʱʽفE 

 ʧʽامʱʽفE  

) وجد اǽفانس 1922في عام ( Evans وʨʷȃب   Bishop مʧ جامعة ؗالॽفʨرنॽا في تʳرȃة أن  
الʳرذان خابت في تؔاثرها عʻدما اعʱʺد في تغذیʱها على الؔازʧȄ ونʷا الذرة ودهʧ الʻʵزȄر والزȃد والʽʺʵرة 
Factor Xوقد اسʨʳʱʻʱا وجʨد العامل الʲالث    ʨأن هذا العامل ه ʥعد ذلǼ عرف ʦث ʧالذائب في الده
 ʧʽامʱʽفE وله خʸائص مʹادات الأكʶدة   Antioxidant. 

Evansثʦ تʺʧȞ اǽفانس  ومʶاعدوه مʧ الʨʸʴل على بلʨراته مʧ زȄت جʧʽʻ القʺح وذلʥ عام  
ʨفʽرول 1936( ʨؗʱوسʺاه ال ( Tocopherol الذǽ ȑعʻي Ǽالʨʽنانॽة حامل الذرȄة أو   To bear 

offspring. 
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 ʧʽامʱʽائص فʸخE 

 ʧʽامʱʽل فʲʺǽE ب الفایʨʱل   ॼات الʨʴؔلॽة مʱʷقة مʧ مرؗ مʨʺʳعة مʧ الʺرؗ Phytol وهي أساس  
Hydroxy Chroman – 6تʨؔʱن مʧ حلقة الؔرومان  ʨفʽرولات   ʨؗʱالǼ اتॼ وتدعى هذه الʺرؗ
Tocopherols  ) ʨʴعة نॽʰʢهُ في الʻجد مʨȄر أو 8وʨص ( Epimers مʻها الفا    وʱʽȃا    اما ودلʱا   وؗ
EوزʱȄا واʽʶǼلʨن  ʨترنʨʽل  - 8و  وابʱا  ʨؗʱل الʽʲم 8 – Methyl Tocotrienol وتʨؔʱن الʨʸر الأرȃع  
ʨل  ʨؗل تȞلى على شʨالTocol ةॽʰانʳن الʨȃلة الؔارʶلʶǼ هاʽلف فʱʵت (R4) ةॽانʲع الȃر الأرʨʸال ʧع 
ʨترʨʻȄل  ʨؗل تȞن على شʨؔي تʱالTocotrienol والʳدول الآتي یʨضح مʨقع مʨʺʳعة الʺʽʲل في ؗل  
 ʧمR1 و R2 و R3 ةॽر فاعلʲرة الأكʨʸرول هي الʽفʨ ʨؗرة الفاتʨة وصॽانʺʲر الʨʸال ʧرة مʨلؔل ص 
 ʧʽامʱʽكفE ʨفʽرول مʧ أن مʨʺʳعة الʺʽʲل   ʨؗز الالفا تʽʺʱان. وتʶة الإنǽة في تغذȄي تعد ضرورʱال
ʨفʽرول ؗفʱʽامR3 ʧʽ و R2 و R1مʨجʨدة على الʺʨاقع  ʨؗة الالفا تॽوفي حلقة الؔرومان. وتقدر فعال 

)% لؔل مʧ صʨرة بʱʽا 10)% و (20)% و (50ب ()% مʨازنة 001(  اما   وؗ  ودلʱا    على الʨʱالي.   

ʨفʽرولات في صʨرة سائل زʱȄي لزج أصفر یذوب في الʺذیॼات العʹȄʨة لʻؔه لا  ʨؗʱجد الʨوت
یذوب في الʺاء ولا یʱأثر Ǽالأحʺاض والقʨاعد وهʨ ثابت تʳاه الʴرارة العالॽة لʻؔه سرȄع الʱأكʶد وȃهذا ǽعد 
 .Antioxmdantمانع أكʶدة 

 

 ʧʽامʱʽل فʽʲʺاص وتʸʱامE  

 ʧʽامʱʽاص فʸʱام ʦʱیE الفʱʽامʻʽات الذائॼة في الدهʧ مع الʺʨاد الدهॽʻة أǽʹاً، ولهذا فإنه  ॽʁॼؗة 
یʱأثر Ǽعʺلॽة هʹʦ امʸʱاص الدهʨن وȄعʱʺد ذلʥ على الغدة الʸفراء والʻʰؔرȄاس وحالة الʰؔد. وȄذهب 
Chylomicronبʨساʡة الؔایلʨماȞǽرون    ʧʽامʱʽقل فʱʻȄد والدم. وʰؔإلى ال ȑهاز اللʺفاوʳال ȘȄرʡ ʧع E 

ʨفʽرول في الʰلازما ȞʷǼل ॽʰʡعي بʧʽ (في الدم  ʨؗʱز الʽ ) 100) ملغرام / (ȞʷǼ0,5-1,2ل حر وʰȄلغ ترؗ
 مللʱر.

 ʧʽامʱʽز ف Eلا یʱرؗ   ʧʽامʱʽل فʲد مʰؔة ؗالॽʺʶʳالأعʹاء ال ʧم ʨʹفي ع A و   D بل تʨجد  
ʽالʻȄة (الادرȄرʤؔة والॽامʵʻد والغدة الʰؔفي ال ʥذل ʧ).كʺॽات مʻه في العʹلات والॽʶʻج الدهʻي وؗ  
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 ʧʽامʱʽائف فʣوE  

1 -  ʧʽامʱʽدة فأن فʶاعد للأكʶكعامل مE  اʺॽعة ولاسॼʷʺر الʽة غॽʻدة الأحʺاض الدهʶع أكʻʺǽ
خلاǽا  Hemolysisالʺʨجʨدة في جدار الʵلاǽا والأنʳʶة وȃهذا فأن الفʱʽامʻʺǽ ʧʽع تʦॽʢʴ وتʴلل 

 ʧʽامʱʽاجة إلى فʴر. ولهذا فأن الʺʴالدم الE ة الأحʺاض الॽʺ دهॽʻة غʽر الʺॼʷعة تʻʱاسب وؗ
الʺʨجʨدة في الغذاء الʺʻʱاول ولاسॽʺا حامض اللʨʻʽلʥॽ وهʨ مʧ الأحʺاض الدهॽʻة الʹرورȄة 

 ʧʽامʱʽة فॽفس خاصʻل .ʦʶʳللE  هاʻاد الʺهʺة ومʨʺال ʧافظ على عدد مʴǽ دة فأنهʶانع للأكʺؗ
ʧ الأنʳʶة لعدد م مʧ الأكʶدة والʱلف في الأنʳʶة وȄعʱقد أنه ʴǽʺي عدداً مC ʧو  Aالفʱʽامʻʽات 

الأعʹاء ʵؗلاǽا وأنʳʶة الرئʧʽʱ مʧ الأكʶدة والʦॽʢʴʱ وهذا أǽʹاً قد ʨȞǽن مرجعة عدم أكʶدة 
 الأحʺاض الدهॽʻة غʽر الʺॼʷعة.

مʲل الʳرذان في عʺلॽة  Experimental Animalsتʱʴاجه الʨʽʴانات وخاصة حʨʽانات الʳʱرȃة  - 2
 ʧʽامʱʽأن فǼ قادʱجد اعʨȄؔاثر وʱالE القا ȑʨقǽ ةॽʶʻʳة الॽبلSexual Performance  هذه Ȑلد

ث الʨʽʴانات ونقص الفʱʽامʧʽ في الفئران یؤدȑ إلى العقʦ الدائʺي في الذʨؗر وقد لا تʳʻح الإنا
ولʦ یلاحظ هذا الʷيء في الإنʶان وقد ʨȞǽن  failure to conceiveبʧȄʨؔʱ الʻʳة وتʨʢرها 

ʽامʱʽدائʺاً على ف ȑʨʱʴǽ انʶأن غذاء الإن ʥب ذلʰس ʧE. 

 

 

 ʧʽامʱʽأعراض نقص فE  

 ʧʽامʱʽأن أعراض نقص فE تʨؔن نادرة في الإنʶان وقد ʨȞǽن الʰʶب ؗʺا ذؗرنا في أعلاه هʨ أن  
 ʧʽامʱʽفǼ يʻرة عامة غʨʸǼ انʶغذاء الإنE   ʧʽابʸʺفال الʡالأ Ȑالأعراض لد ʧحظ عدد مʨل ʧؔل
ر  ǼKwashiorkorالʨؔاشʨʽرؗ إذ ʸǽاب الʢفل Ǽالانॽʺॽا الʴʱللॽة   Hemolytic Anemia والاسʶʱقاء  
Edema   ʨʺʻل الʺʱȞʺر الʽفال غʡاً في الأʹǽهر الأعراض أʤوقد ت Premature   ʧنفس الأعراض م
.ʧʽامʱʽجراء نقص الف 

 ʦها العقʻرة مʽʲؗ اناتʨʽʴفي ال ʧʽامʱʽأما أعراض نقص الفInfertility في الʳرذان وخʻازȄر  
Liver Necrosisغॽʻʽا والدجاج والؔلاب تلف خلاǽا الʰؔد  ذلʥ الʻʵازȄر   في الʳرذان وخʻازȄر غॽʻʽا وؗ

ي الرحʦ لدȐ الʳرذان. وخلل في الʳهاز والدجاج فʹلاً عʧ تلف وتلʨن الأنʳʶة الدهॽʻة وتغʽرات ف
 Skeletalالعʰʸي ولاسॽʺا الدماغ وȄؤدȑ إلى الʷلل لدȐ الدواجʧ. وضʺʨر العʹلات الهȞॽلॽة. 

Muscles Dystrophy حʨʽانات الʺزرعة وخʻازȄر غʻʽا.لدȐ الʳرذان و    
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 ʧʽامʱʽاجات فॽʱاحE  

رغʦ ان أعراض نقص الفʱʽامʧʽ غʽر واضʴة لدȐ الإنʶان إلا أنه مع ذلʥ یॼقى عʸʻراً ضرورȄاً 
 في تغذیʱه.

 ʧʽامʱʽقاس فǽE Ǽالʨحدات الدولॽة   IU ʨفʽرو   ʨؗمادة خلات الالفات ʧملغرام واحد م ȑاوʶي تʱل وال
Tocopherol Acetate ʨفʽرول.0,67و تʶاوȑ (أ –  ʨؗملغرام الفات (  

) وحدة دولॽة إذ تʨؔن 15لقد أوصت هʽئة الغذاء والʱغذǽة الأمرॽȞȄة Ǽأن یʻʱاول الرجل الॼالغ (
وحدة دولॽة لدȐ الʺرأة وتزداد لدȐ الʺرأة الʴامل والʺرضع مرة  )12كاॽɾة لʶد الʴاجة على حʧʽ تقل إلى (

) وحدات دولॽة للأʡفال وȄعʱʺد 10) وحدات دولॽة و (5 تʳʱاوز () وحدة دولॽة وللرضع لا15ثانॽة إلى (
 بذلʥ على أساس الʨزن والعʺر.

 ʧʽامʱʽة لفॽادر الغذائʸʺالE  

 ʧʽامʱʽات فॼ Eتʨجد مرؗ زة وتʨجد في الʨʰʴب   ʨفʽرولات في الزʨȄت الॼʻاتॽة ʨʸǼرة مرؗ ʨؗʱوهي ال
الأوراق الʵʹر الداكʻة ؗʺا یʨجد في والʰذور وخاصة في الأجʻة وʨȄجد أǽʹاً في الʵʹراوات ذات 

 الʺʸادر الʨʽʴانॽة مʲل الʰؔد والॽʰض والزȃد والأسʺاك.

 

 ʧʽامʱʽاول فʻفي ت ȋالإفراE  

 ʧʽامʱʽفǼ ʦʺʶʱإن الE نادر ولا ʴǽدث نʳॽʱة لʨʱزȄع الفʱʽامʧʽ على أنʳʶة الʦʶʳ واحʱʺال تراكʺه  
لاسʱهلاك ؗʺॽات عالॽة مʻه.في عدد مʧ الأنʳʶة غʽر وارد ولʴǽ ʦدث أǽة أعراض نʳॽʱة   

 

 ʧʽامʱʽفK 

 ʧʽامʱʽفK   

Damوجد ؗل مʧ دام  وشʨنهʽدر   Schoncheyder ) في الدانʺرك أن أفراخ 1934عام ( 
الدجاج أصʰʽت Ǽالʻزف مʧ جراء نقص عامل آخر مذاب Ǽالدهʧ أʡلȘ علॽه فʱʽامʧʽ الʲʵʱر 
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Koagulation Vitamin (هي Ǽالالʺانॽة   Coagulation وهʨ عامل ʻʺǽع نزف الدم وʶȄاعد Ǽعʺلॽة  
Vitamin Kالʲʵʱر) ونॼʶة لهذه الؔلʺة سʺى :  واسʢʱاع دام ʶʺǼاعدة ؗارʰȄر   Karrer ومʶاعدǽه فʸل  
 ʧʽامʱʽفK ॼʽه الॽʺॽؔاوʨʸǼ1939.ȑرة نॽʁة وذلʥ عام (  ) وȃعد ذلǼ ʥقلʽل تʦ تʺʽʲله ومعرفة ترؗ  

 

ʧʽامʱʽائص الفʸخ 

 ʧʽامʱʽعة فʨʺʳل مʲʺتK ॼات تعʨد إلى الʨʻȄʨؔنات   مرؗ quinones ʨʻȄʨنات   ʨؗʲفʻالǼ أو ما یدعى
Naphthoquinone   0ومʨجʨدة في الॽʰʢعة على شȞلʧʽ هʺا الأول 

ʨʻȄʨن  ʨؗلʽالفǼ دعىȄوPhylloquinone أو الفʨʱʽمʻʽادایʨن   Phytomenadione الȞʷل  
 ʨاني هʲل الȞʷت. والʳل الʲر مʹʵالأوراق ال ʧله مʸف ʦاتات وتॼʻد في الʨجʨʺالK2 دعىȄو 
ǼMenaquinoneالʺʻʽاكʨʻȄʨن    ʥʺʶق الʨʴʶم ʧا وعزل مȄرʱȞॼه الʳʱʻوت Fish Meat اتॼ . وهʻاك مرؗ
 ʧʽامʱʽات فॼ Kتعد جزء مʧ مرؗ ॼات هʨ الʺʻʽادیʨن   لها نفس الفعالॽة وʧȞʺȄ تॽʻʸعها مʧ أهʦ هذه الʺرؗ
Menadione ʧʽامʱʽة فॽعف فعالʹǼ ة تقدرॽوله فعال K1 و K2 لȞجد على شʨȄذائب في الʺاء و ʨوه 

 ʧʽامʱʽة فॽاس فعالॽʁعʺل مرجعاً لʱʶȄة وȄة ؗأدوȄرȄرʶدم للأغراض الʵʱʶȄات وʱȄرʰؔم أو الʨدیʨʸأملاح ال
K ʧʽامʱʽف .K ب أصفر اللʨن یذوب في الدهʨن والʺذیॼات العʹȄʨة أما الʺʻʽادیʨم ؗʺا ذؗرنا   هʨ مرؗ

ʶدة وهʨ یذوب في الʺاء وهʨ شدید الʶʴاسॽة للʹʨء والإ شعة فʨق الʻʰفॽʳʶة وʱȄأثر بʨجʨد العʨامل الʺؤؗ
.ȑامʹي والقاعدʴسط الʨالǼ ر ثابتʽرارة وغʴالǼ ثابت 

 

 ʧʽامʱʽل فʽʲʺاص وتʸʱامK  

 ʧʽامʱʽص فʱʺǽK مع الʺʨاد الدهॽʻة مʲله ؗʺʲل Ǽاقي الفʱʽامʻʽات الذائॼة في الدهʨن، ولهذا فأن  
ॽة هʹʦ وامʸʱاص الʺʨاد الدهॽʻة والʱي تʱأثر بدورها ʴǼالة امʸʱاصه یʱأثر Ǽالعʨامل الʱي تؤثر في عʺل

الغدة الʸفراء والʻʰؔرȄاس وحالة الʰؔد والأمعاء وعʡ ʧرȘȄ الʳهاز اللʺفاوȑ تʱʻقل حॼʽʰات الؔایلʨماȞǽرون 
Chylomicron   ʧʽامʱʽل معها فʺʴي تʱال E إلى الʰؔد حʽث ʵǽزن هʻاك والؔʺॽات الʺʵزونة في الʰؔد لا  

وتؔفي لʺʵزون لفʱرة قʽʸرة. وʱʻȄقل في الدم بʨساʡة نʨع مʧ الʰروتʻʽات الدهॽʻة وهʨ تʨؔن ʽʰؗرة   - 

lipoproteins   ʧʽامʱʽف ʧرة مʽʰؗ ةॽʺ وؗ K ʢǽرح عʡ ʧرȘȄ الʰراز.   
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 ʧʽامʱʽأن فK1 ʧʽامʱʽلفة أما فʱʵʺادره الʸم ʧالغذاء م ȘȄرʡ ʧأتي عǽ K2 اءॽدره الأحʸʺف 
غلʤॽة ومʻها الʱȞॼرȄا وȃهذا فأن نʨʴ نʸف ؗʺॽة فʱʽامʧʽ الʺʳهرȄة الʱي تॽɻش في الأمعاء ال K الʱي  

ʱʴǽاجها الʦʶʳ في الʨضع الॽʰʢعي تأتي عʡ ʧرȘȄ الʱȞॼرȄا ولهذا فأن الʻقص قد ʴǽدث عʻدما یʻʱاول 
antiboticsالʵʷص ؗʺॽات مʧ الʺʹادات الȄʨʽʴة  الʱي تقلل مʧ الʱȞॼرȄا الʱي تॽɻش في الأمعاء  
.ʧʽامʱʽج الفʱʻي تʱها الʻوم 

أما للʢفل الʴدیث الʨلادة فأن أمعاءه خالॽة مʧ هذه الأمعاء فʨؔʻن ؗʺॽة الفʱʽامʧʽ غʽر ؗاॽɾة 
لʶد حاجʱه ولذلʳǽ ʥب إعʢاؤه جرعات مʧ الفʱʽامʧʽ لفʱرة حʱى تʨؔʱن الأحॽاء في أمعائه وتʱʻج 
.ʧʽامʱʽالف 

 ʧʽامʱʽائف فʣوK  

 ʧʽامʱʽة لفॽʶॽفة الرئॽʣʨأن الK هي دورة في عʺلॽة تʲʵر الدم   Blood coagulation ذلʥ أنه  
ʴǽcoagulation factorsافظ على مȄʨʱʶات ॽɻॽʰʡة لعدد مʧ عʨامل الʲʵʱر  وهي بروتʻʽات تʵلȘ في  
 ʧʽʽروثرومʰامل هي الʨعʺلها. وهذه الع ȑث تؤدʽقل إلى الدم حʻد وتʰؔالProthrombin   ʧʽنفرتʨ والʰروؗ
Proconvertin (العامل   VII اسʺʱوعامل ؗرس (Christmas factor (العامل   IX راتʨʱوعامل س (
Stuart – Power Factor (العامل   X.( 

 ʧʽامʱʽأن دور فK في عʺلॽة الʲʵʱر غʽر معروفة ʨʸǼرة دॽʀقة، لǽ ʧؔعʱقد أن للفʱʽامʧʽ دوراً في  
PrecursorتȄʨʴل بروتʧʽ معʧʽ أولى    ʧʽʽروثرومʰإلى ال Prothrombin وذلʥ عʡ ʧرȘȄ إجراء عʺلॽة  
ʽʶل  ʨؗȃعة الؔارʨʺʳإضافة مCarboxlation CO2.ʧʽروتʰرف الʡ د فيʨجʨʺال ʥॽتامʨإلى حامض الؔل  

 ʧʽامʱʽالدراسات إلى أن لف ʧر عدد مʽʷǽK دوراً في عʺلॽة الفʶفرة الʱأكʶدǽة   Oxidative 

Phoshorylation ʨندرȄا. وعʺلॽة نقل   ʨؗʱاقة في الʺایʢاج الʱرونات وإنʱؔالال  

 

 ʧʽامʱʽأعراض نقص فK  

 ʧʽامʱʽدث أعراض نقص فʴلا تK لدȐ الإنʶان ولاسॽʺا الॼالغʨن مʻهʦ وذلʥ تʨفر الفʱʽامʧʽ في  
 ʧر مʲفر له أكʨي تʱا الȄرʱȞॼال ȘȄرʡ ʧداخل الأمعاء ع Șلʵǽ أنه ʧة فʹلاً عॽɾة الؔاॽʺؔالǼ ةǽالأغذ

مʧ الفʱʽامʧʽ وعادة تʢرح ؗʺॽات مʧ الفʱʽامʻʽات عʡ ʧرȘȄ الʰراز أكʲر مʧ الؔʺॽات الʱي نʸف حاجʱه 
 تؤخذ في الغذاء لʴǽ ʧؔدث الʻقص في حالات معʻʽة مʻها ما ǽأتي:
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عʻد انʵفاض ؗʺॽة الفʱʽامʧʽ في الغذاء والاعʱʺاد على أغذǽة فقʽرة ॽɾه فʹلاً عʧ سʨء عʺلॽة  - 1
مرضॽة تʴدث مʲل قلة إفراز الʸفراء وسʨء هʹʦ وامʸʱاص امʸʱاص الفʱʽامʧʽ نʳॽʱة لʴالات 

 الʺʨاد الدهॽʻة وحدوث حالات الإسهال والالʱهاǼات الʺعȄʨة.

ॼات الʶلفا الʱي  antiboticsتʻاول ؗʺॽات ʽʰؗرة مʧ الʺʹادات الȄʨʽʴة  - 2 وȃعض الأدوȄة مʲل مرؗ
.ʧʽامʱʽعة للفʻʸʺاء الॽا والإحȄرʱȞॼتقʹي على ال 

3 - ʣ ة هيʲالʲالة الʴال ʧة مॽن الأمعاء خالʨؔث تʽلادة حʨي الʲدیʴفال الʡر الأعراض على الأʨه
ȑ الʱȞॼرȄا والأحॽاء الʺʻʸعة للفʱʽامʧʽ وخاصة أذا ؗانت الأم تعاني مʧ سʨء الʱغذǽة والذȑ یؤد

.ʧʽامʱʽالف ʧفل مʢزون الʵزونها ومʵإلى قلة م 

 ʧʽامʱʽهر أعراض نقص فʤت ʥة لذلʳॽʱونK ث الʻزف وʧȞʺȄ أحداث وهي Ǽطء تʲʵر الدم وحدو  
الʻقص في عدد الʨʽʴانات ولاسॽʺا الدواجʧ عʡ ʧرȘȄ حʳب الفʱʽامʧʽ عʻها أو عʡ ʧرȘȄ إعʢائها 
مʹادات حȄʨʽة وأدوȄة ؗلها تعʺل على تقلʽل مȐʨʱʶ الفʱʽامʧʽ في الʦʶʳ إلى حʣ ʧʽهʨر أعراض الʻقص 

لهʹʺي وتغʽرات في الرȄش وتغʽʽر وهي الʻزف العام وفي أماكʧ مʱʵلفة مʧ الʦʶʳ ومʻها ʡرȘȄ الʳهاز ا
 لʨن العرف.

Antagonistsأن للفʱʽامʧʽ مʨاد مʹادة له  تعʺل على أʢǼال عʺله ومʧ هذه الʺʨاد مادة  
 ʧȄمارʨؔالCoumarin   ʧعفʱʺال ʨلʴت الʳل الʲة مॽاتॼʻالأجزاء ال ʧدة في عدد مʨجʨوهي مادة م
Spoiled Sweet Clover ʨʽانات الʺزرعة آكله العʷب مʲل وتʰʶب أعراض نقص الفʱʽامʧʽ في ح 

الأǼقار حʽث تعʺل على Ǽطء الʲʵʱر والʻزف. وقد أدȐ تʻاول الʨʽʴانات مʲل الدجاج للأعلاف الʺلʨثة 
 ʧȄارفرʨادة الʺǼWarfarin الʱي تʵʱʶدم مʽʰداً للفئران والʳرذان والقʨارض إلى ʣهʨر أعراض نقص  
 ʧʽامʱʽفK وتʵʱʶدم مʨاد مʲل الʨؔمارʧȄ والʨارفرʨʺؗ ʧȄاد مانعة للʲʵʱر تʱʶعʺل لʺعالʳة أمراض تʲʵر  
Thrombosisالدم والʳلʢة  والذʴǼة الʸدرȄة   Angina Pectoris. 

 

 ʧʽامʱʽف ʧة مॽاجات الغذائॽʱالاحK   

 ʧʽامʱʽفر فʨʱة لʳॽʱنK فلॽس مʧ في الأغذǽة إلى جانب أمȞان تʵلॽقه في الأمعاء لدن الʱȞॼرȄا  
الʹرورȑ وجʨد تʸॽʸʵات للॼالغʧʽ خاصة. لǽ ʧؔعʢي الفʱʽامʧʽ للʺرأة الʴامل قʰل الʨلادة جرعات تقدر 

) ʨʴʻاصل 5-2بʴقص الʻح الॽʴʸوت ʧʽامʱʽالف ʧزون الدم مʵادة مȄلز ʥملغرام في العʹلة وذل (
) ʨʴʻة بॽلادة جرعات وقائʨعد الǼ فلʢاء الʢوإع .ʦʶʳاه في الʨʱʶʺǼ500 رȞǽما ( Ȑʨʱʶوغرام لرفع م

الʰروثرومʧʽʽ في الدم ومʻع حʨʸل حالات الʻزف. مع هذا فأن هʽئة الغذاء والʱغذǽة الأمرॽȞȄة قد أوصت 
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) ماȞǽروغرام مʧ الفʱʽامʧʽ یʨمॽاً للॼالغʧʽ قد تʨؔن ؗʺॽات وقائॽة Ǽ70-140أخذ ؗʺॽات تقـدر ʨʴǼالـي (
 ولأجل الʶلامة.

 

 ʧʽامʱʽة لفॽادر الغذائʸʺالK  

فʱʽامʧʽ یʨجد  K ʨʸǼرة واسعة في الॽʰʢعة فهʨ مʨجʨد في الʵʹراوات ذات الأوراق الʵʹر  
ʳت وʨȄجد أǽʹاً في الدرنات والʢʺاʡة وʨȄجد في ʰؗد الداكʻة ؗالʻʽʰʶاغ واللهانة والʶلȘ والʵس وال

 الʨʽʴانات واللʨʴم وتʨجد ؗʺॽات قلʽلة مʻه في الʴلʽب والॽʰض.

 

ʧʽامʱʽالفǼ ʦʺʶʱال 

 ʧʽامʱʽعد فǽK ʨʸǼرة عامة غʽر سام. لʧؔ الؔʺॽات الʽʰؔرة مʧ الʺʻʽادیʨن للرضــॽع الʴــدیث الــʨلادة تʴــدث  
Hemolytic anemiaأعراضاً مرضــॽة مʻهــا فقــر الــدم الʴʱللــي  وʸȄــاحب ذلــʥ تــراكॽʺؗ ʦــات مــʧ صــॼغة  
 ʧʽȃروʽلʰالBilirubin في الدم والأنʳʶة ولاسॽʺا الدماغ والʳهاز العʰʸي فʶʱʺى الʴالة   Kernicterus. 
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 Water Soluble Vitamins الفʱʽامʻʽات الذائॼة في الʺاء

 ʧʽامʱʽفC  

 ʧʽامʱʽعة فʨʺʳمB  

 B1   ، B2   ، B6   ʧلایȃʨؔال ، ʥॽلʨحامض الف ، ʧʽاسॽʻال ، B12  

 

 ʧʽامʱʽف) ʥॽȃرʨȞحامض الاسC( Ascorbic Acid 

 

 نʰذة تارॽʵȄة

ȋʨȃمرض الاسقر 

 

 

 

 
  

  الاسئلة البعدية

  ؟D الافراط في تناول فيتامينماذايسبب \1

  ؟Kمالحالات المسببة لنقص فيتامين \2

  

  
 

 

  11رقم المحاضرة  : 
  ختيار الوجبات الغذائيةا  عنوان المحاضرة 

  ايمان محمد عبو  اسم المدرس 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 

  معرفة اختيار الوجبة الغذائية   الهدف العام من المحاضرة
 ةالمجاميع الغذائي \1  السلوكية او مخرجات التعلمالاهداف 

  افة التغذويةمعرفة الكث\2
  السبورة, بوربوينت, وسائل ايضاح  استراتيجيات التيسير المكتسبة
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  الاختبار النظري  طرائق القياس
 

  الاسئلة القبلية

  ة الغذائية؟ماهي الاغذية منخفضة الكثاف\1

  ماهو التثقيف الغذائي؟\2

  العلميالمحتوى 

80) ʧʽـــȃـــة وॽدراتʽهʨȃة أو الؔارȄʨـــʷاد نʨالʺـــ ʧهـــذه 19-7)% مـــ ʧمـــ ʦـــʶعـــد قȄو ʧʽـــروتʰال ʧمـــ %(
)% دهʧ أو زȄت.8الʺʴاصʽل ومʳʱʻاتها مʸدراً أǽʹاً للدهʧ إذ قد ʸǽل في عدد مʻه إلى (  

فʹـــــلاً عـــــʧ هـــــذه العʻاصـــــر فـــــان هـــــذه الʺʨʺʳعـــــة تعـــــد مʸـــــادر جʽـــــدة للʴدیـــــد والزنـــــʥ والʴʻـــــاس 
 ʧʽــامʱʽعــة فʨʺʳم ʥم و ؗــذلʨʽــʶॽʻوالʺغB ʧʽــامॽʲوال ʧʽاســॽʻــل الʲم B1 ʧʽفلافʨــʰوالرای B2 ʥــॽلʨوحــامض الف 
 ʧʽʶ  .Whole grain وهذه العʻاصر الغذائॽة مʨʱفرة في الʰذور الؔلॽة B6والʽʰرودوؗ

 ʧʽــامʱʽــل فʲاصــر مʻالع ʧعــدد مــǼ ــرةʽعــة فقʨʺʳʺوهــذه الA   ʧʽــامʱʽوف C ــذلʥ هــي مʸــادر فقʽــرة   وؗ
 Ǽالؔالʨʽʶم.

وتʧʽ الʰʴـــʨب ॽɾعـــد بروتʻʽـــاً غʽـــر ؗامـــل وذلـــʶǼ ʥـــʰب نقـــص عـــدد مـــʧ الأحʺـــاض الأمॽʻʽـــة أمـــا بـــر 
 limitingالأســـاس ومʻهـــا حـــامض اللʶॽـــʧʽ والʱرʨʱȃفـــان الʱـــي تعـــد أحʺاضـــاً أمॽʻʽـــة مʴـــددة للॽʁʺـــة الغذائॽـــة 

amino acids وȞʺȄـــʧ تعـــدیل وتلافـــي هـــذا الـــʻقص وذلـــǼ ʥاســـʵʱدام بروتʻʽـــات ذات مʱʴـــȐʨ عـــال لهـــذه  
ʧ  الأحʺـــاض وذلـــʥ مـــʲلاً Ǽإضـــافة الʴلʽـــب أو الॼقـــʨل إلـــى الʰʴـــʨب والʸʴـــʨل علـــى بـــروتʧʽ جʽـــد أȑ تʶʴـــ̔

.ʧʽروتʰة للॽة الغذائʺॽʁال 

تعــد هــذه الʺʨʺʳعــة أǽʹـــاً مʸــدراً مهʺــاً للألॽـــاف الغذائॽــة ولاســॽʺا فـــي الʰʴــʨب الؔاملــة أو الʰʵـــز 
ذه الʺʨʺʳعــة Ǽــالʢرق العامــة فــي الʺʨʻʸع مʧ الʧʽʴʢ الؔلي الذȑʨʱʴǽ ȑ علــى الʵʻالــة. وتʱــأثر مʳʱʻــات هــ

اســʱهلاكها وتʸــॽʻعها وتʴʹــʽرها للʱغذǽــة مʲــل عʺلॽــات الʴʢــʧ والاســʵʱلاص والʺعــاملات الʸʱــॽɻॽʻة مʲــل 
الʰʵــز أو القلـــي وغʽرهــا. فقـــد تفقــد ʽʲؗـــراً مـــʧ عʻاصــرها الغذائॽـــة ولاســॽʺا الʺعـــادن والفʱʽامʻʽــات فـــي القʷـــʨر 

ʢــدراً للʸعــة تعــد مʨʺʳʺن هــذه الʨلؔــ ʧʽــʻʳاقــة والʢــة الॽʺؗ ــلʽــل وزنــه أو تقلʽــد تقلȄیر ʧعــل مــʳاقــة فقــد ت
الʺʻʱاولــة أن ʴǽــذف جــزءاً ʽʰؗــراً مʻهــا خــلال غذائــه أو قــد تʳعلــه ʴǽــذف هــذه الʺʨʺʳعــة مــʧ الʨجॼــة الغذائॽــة 
 ʧوعــدد مــ ʥدیــد والزنــʴــل الʲهــا مʻدة مʨجــʨʺاصــر الʻالع ʧراً مʽʲؗ رʶʵǽ علهʳح إذ تॽʴر صʽة وهذا غॽمʨʽال
Bفʱʽامʻʽات  ؗذلʥ الألॽاف (راجع فʨائد الؔارʨȃهʽدرات وخاصة علاقʱها بʽʲʺʱل الدهʧ).و    
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 ʧــه مــȄʨʱʴــا تʺǼ ازنــةʨاقــة مʢالǼ ــةॽʻــت غʶॽاتهــا لʳʱʻب ومʨــʰʴــار أن الॼʱــر الاعʤʻب أن نأخذ بʳȄو
Nutrient Densityعʻاصر غذائॽة أخرȐ ولهــذا لا تʸــʻف ضــʺʧ الأغذǽــة القلʽلــة الʲؔافــة الغذائॽــة  مʲــل  

ʧر والدهȞʶــاً  الॽʻاتهــا غʳʱʻم ʧن عــدد مــʨــȞǽ ــة. وقــدॽاصــر الغذائʻالع ʧر مــʽʲؔــالǼ ــةॽʻــة الغǽالأغذ ʧʺبــل ضــ
 Ǽالʢاقة مʧ الʺʨاد الʺʹافة ألʽها ؗالȞʶر والدهʧ والؔرȄʺة عʻد تॽʻʸع هذه الʺʳʱʻات.

4- ʺʳلمʨقॼم والʨʴعة اللʨ  Meat Group 

 ʧʽــروتʰعــة الʨʺʳعــة مʨʺʳʺــʺى هــذه الʶتProtein Group وتʷــʺل اللʴــʨم الʴʺــر ولʴــʦ الــدجاج  
Ș الʴقـــل وغʽرهـــا مـــʧ الʺـــʨاد الʺʷـــابهة وتعـــد هـــذه الʺـــʨاد الʺʸـــدر  ɦـــʶقـــل وفʻل والʨقـــॼض والॽـــʰوال ʥʺـــʶوال

) ʧʽــه بــॽɾ ʧʽــروتʰة الॼــʶــراوح نʱإذ ی ʧʽــروتʰــي للʶॽل وقــد تــزداد إلــى (18-6الرئʨقــॼال ʦــʤ25)% فــي مع %(
)% بــروتʧʽ فــي أنــʨاع 20-15علــى حــʧʽ تʱــراوح بــʧʽ ( فــي الॼــاقلاء والفاصــʨلॽا والʴʺــص والعــدس الʳــاف

 اللʨʴم الʴʺر والدجاج والأسʺاك وهي ʡازجة.

وتʷʱاǼه الʰروتʻʽات الʨʽʴانॽــة فــي هــذه الʺʨʺʳعــة مʲــل اللʴــʨم الʴʺــر والــدجاج والʶــʺʥ والʰــॽض فــي 
وتʻʽــات الॼʻاتॽــة احʨʱائها على الأحʺاض الأمॽʻʽة الأساس Ǽالؔʺॽة الؔاॽɾة لʴاجة الإنʶان على حــʧʽ تعــد الʰر 

فـــي هـــذه الʺʨʺʳعـــة أقـــل ॽʀʺـــة غذائॽـــة تʶـــʰب نقـــص ؗʺॽـــة الأحʺـــاض الأمॽʻʽـــة الʹـــرورȄة ومʻهـــا حـــامض 
الʺʲʽایʨنʧʽ والʧʽʱʶʶ فــي بروتʻʽــات الॼقʨلॽــات ʸǼــʨرة عامــة. وفʹــلاً عــʧ الʰــروتʧʽ فــأن هــذه الʺʨʺʳعــة تعــد 
 غॽʻة في عدد مʧ العʻاصر الʹرورȄة مʲل الʺعادن والفʱʽامʻʽات.

)% مــʧ 30)% مــʧ احॽʱاجاتــه مــʧ الʴدیــد و (40ذه الʺʨʺʳعــة (اللʴــʦ) تــزود الʶʳــʦ بʴʻــʨ (أن هــ
)% مــʧ احॽʱاجــات الॽʻاســʧʽ ؗــذلʥ تعــد 60)% مــʧ احॽʱاجاتــه الرایʰــʨفلافʧʽ و (25احॽʱاجاتــه الॽʲــامʧʽ و (

 ʧʽــامʱʽف ʧʽلاســʨــل الفʲم Ȑــات الأخــرʻʽامʱʽــدة للفʽــادر جʸمB12 ʧʽــامʱʽوف B6 عــةʨʺʳʺأمــا الʺعــادن فهــذه ال 
فʹـــلاً عـــʧ الʴدیـــد مʸـــدراً مهـــʦ للزنـــʥ والفʶـــفʨر والʸـــʨدیʨم والʨʰتاســـʨʽم والʺغʶॽʻـــʨʽم والʴʻـــاس والȃʨؔلـــت 
 والʺʻغʽʻز.

Palatabilityتʽʺʱــز هــذه الʺʨʺʳعــة Ǽاسʶʱــاغʱها العالॽــة    ʧــة مــॽʺ بʻــاء علــى احʨʱائهــا الʰــروتʧʽ وؗ
Ǽ إلى الإســراع ȑأنها تؤد ʧفʹلاً ع ʧعالدهॼــʷالǼ رʨــعʷال High satiety value نʳॽʱــة لʸــعȃʨة هʹــʺها  

) غــʦ مــʧ اللʴــʦ یʨمॽــاً للأʡفــال ؗــان تؔــʨن 90-60وامʸʱاصــها مʨازنــة Ǽالʺʳــامॽع الأخرȐ.یʸʻــح تʻــاول(
) ʧʽما ب ʧʽماً حʺراء أو أسʺاكاً أو دجاجاً وللʺراهقʨʴ180-120ل.ʦغ (  

أسॽɺʨʰا. ) بॽʹات4-3وʧȞʺȄ تعȄʨض الʻقص بʻʱاول الॼقʨل والॽʰض، (  
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رب سائل ʶǽأل نفʶه ॽؗف ʧȞʺǽ للʵʷص أن ʸʴǽل على العʻاصــر الغذائॽــة الʹــرورȄة مــʧ دون 
أن یʻʱــاول ؗʺॽـــات ʽʰؗــرة مـــʧ الغـــذاء قــد یـــؤدȑ إلـــى زȄــادة وزنـــه فʹــلاً عـــʧ الʶʵـــارة الʺادǽــة وضـــرر تʻـــاول 

أنـــه ʶǽـــॽʢʱع ذلـــʥ فـــي الاخॽʱـــار الʸـــॽʴح للأغذǽـــة الʺʻاســـॼة  الؔʺॽـــات الʽʰؔـــرة ؟ الʳـــʨاب عـــʧ هـــذا الʶـــؤال
ʽب الॽʺॽؔاوȑ للأغذǽة.  للʱغذǽة واعʱʺاداً على معرفʱه الʺॼʶقة Ǽالʱرؗ

 Nutrient Densityهʻــاك مʸــʢلح جدیــد فــي الʱغذǽــة ǽعʰــر عʻــه Ǽالʲؔافــة الغذائॽــة أو الʱغذوȄــة 
ʢʺة أو الȄة الʹرورॽاصر الغذائʻالع ʧʽة بॼʶʻأنها الǼ دة في الغذاء.وتعرفʨجʨʺاقة الʢة الॽʺؗ ة إلىȃʨل  

 واعʱʺاداً على هذا الʺʢʸلح ʧȞʺǽ تقʦॽʶ الأغذǽة على صʻفʧʽ هʺا:

 

غذǽة مʵʻفʹة الʲؔافة الغذائॽةأ  -1  Low Nutrient Density Foods 

وهــي الʱــي تؔــʨن ؗʺॽــة العʻاصــر الغذائॽــة الʺʨجــʨدة فʽهــا قلʽلــة ومʵʻفʹــة مʨازنــة ॽʺȞǼــة مــʧ الʢاقــة 
ॽالآتي:العالǼ ةǽز هذه الأغذʽʺʱة. وت  

 كʺॽة الʢاقة عالॽة.

 كʺॽة الدهʧ عالॽة.

 كʺॽة الȞʶر عالॽة.

ومʧ الأمʲلــة علــى هــذه الأغذǽــة هــي: الʺʷــروȃات الغازȄــة والʨʴؔلॽــة والʴلȄʨــات والʷــʨȞॽلاتة وشــرائح 
فقʽــرة ʨʱʴʺǼاهــا مــʧ الʢॼاʡا الʺقلॽة والؔعʥ. فʻرȐ أن مʲــل هــذه الأغذǽــة عالॽــة ʨʱʴʺǼاهــا مــʧ الʢاقــة ونʳــدها 

 العʻاصر الغذائॽة.

غذǽة عالॽة الʲؔافة الغذائॽةأ  -2  High Nutrient Density Foods 

وهــي الʱــي تؔــʨن ؗʺॽــة العʻاصــر الغذائॽــة الʺʨجــʨدة فʽهــا عالॽــة مʨازنــة Ǽالؔʺॽــة مــʧ الʢاقــة الʨاʡئــة 
 وتʽʺʱز هذه الأغذǽة Ǽالأتي:

 كʺॽة الʢاقة مʵʻفʹة.

 كʺॽة الدهʧ مʵʻفʹة.

الȞʶر مʵʻفʹة. كʺॽة  
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كʺॽــــة العʻاصــــر الغذائॽــــة مرتفعــــة ولاســــॽʺا الفʱʽامʻʽــــات والʺعــــادن والʰروتʻʽــــات وأحॽانــــاً تؔــــʨن ؗʺॽــــة 
الألॽاف عالॽــة أǽʹــاً، ومــʧ الأمʲلــة علــى هــذه الأغذǽــة: الفʨاكــه والʵʹــراوات والʴلʽــب القلʽــل الــدهʧ واللʴــʨم 
 Ǽأنʨاعها والॽʰض.

ʳʺال ʧʺʹʱازنة تʨʺالاً لأجل الʲأخذ مʻة.لॽانʲعة الʨʺ  

) ملغــرام ɾــʧȞʺॽ الʸʴــʨل 25أذا ؗان الهدف مʧ الʱغذǽة هــʨ الʸʴــʨل علــى الʴدیــد تؔــʨن ʴǼــدود (
) غــʦ أو قʢعــة ســʺʥ بــʨزن 100علॽــه مــʧ مʸــدرʧȄ أو نــʨعʧʽ مــʧ الʱغذǽــة مــʧ قʢعــة لʴــʦ الॼقــر بــʨزن (

) غʦ أǽʹاً.100(  

ملغــرام لؔــʱʵǽ ʧلفــان Ǽأحʨʱائهʺــا ) 25) غــرام علــى هــذه الؔʺॽــة مــʧ الʴدیــد (100ل (كلاهʺا ȑʨʱʴǽ ا
) ســعرة حرارȄــة فــي حــʧʽ تʱʴــȑʨ قʢعــة الʶــʺʥ لــʻفس 330علــى الʢاقــة فقʢعــة الʶــʥॽʱ اللʴــʦ تʱʴــȑʨ علــى (

) ʨــʴزن علــى نʨ175الــ ʥʺــʶأن ال ʨــة هــॽافــة الغذائʲؔدیــد أو الʳلح الʢــʸــاداً علــى مʺʱــة. اعȄســعرة حرار (
الــʨزن وفــي حالــة مʲالʻــا هــذا ʳǽــب فــي هــذه الʴــال أن ʨȞǽن مʸــدراً جʽــداً للʴدیــد أكʲــر مــʧ لʴــʦ الॼقــر لــʻفس 

نʱʵـــار الʶـــʺʥ لʨؔنـــه ʱʴǽـــȑʨ علـــى ؗʺॽـــة حدیـــد أعلـــى مʨازنـــة ʱʴʺǼـــʨاه مـــʧ الʢاقـــة مـــʧ اللʴـــʦ. وفـــي الʨقـــت 
الʴاضـــر ǽعـــد هـــذا الʺفهـــʨم ســـائداً فـــي الـــدول الغॽʻـــة والʺʱقدمـــة Ǽعـــد زȄـــادة الـــʨعي الغـــذائي وانʷʱـــار مفهـــʨم 

ة الʻاسشȘʽ وتॽɿʵض الʨزن بʧʽ عامالʱر   

 

 

 

  

  الاسئلة البعدية

  ماهي اهداف التقييم الغذائي؟\1

  لغذائي؟امالطرق المستحدمة في التقييم \2

  

 :  
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  12رقم المحاضرة  : 
  المشكلات الغذائية في العالم  عنوان المحاضرة 

  ايمان محمد عبو  اسم المدرس 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 

  التعرف على مشكلات التغذية في العراق والعالم  الهدف العام من المحاضرة
 معرفة سوء التغذية - 1  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

 معرفة اسباب سوء التغذية - 2
  

  وسائل ايضاح,شرح  استراتيجيات التيسير المكتسبة
  الاختبار النظري  طرائق القياس
 الاسئلة القᘘلᘭة

 مالاسᘘاب الرئᛳسᘭة لسوء التغذᘌة؟

2 ͱة؟ᘌة لسوء التغذᗫᖔاب الثانᘘمالاس  

 ᢝᣥالمحتوى العل 

.( 

 Anemia فقر الدم الغذائي (الأنॽʺॽا)

 Scientificقـــد یʱفـــʽʲؗ Șـــر مـــʧ الॼـــاحʧʽʲ فـــي مʳـــال علـــʦ الʱغذǽـــة مـــع تعرȄـــف الʺʨʺʳعـــة العلʺॽـــة 

group الʱاǼعة لʺʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة   WHO Ǽأن الأنॽʺॽا الغذائॽة هي:   

 ʧʽȃʨلــ ʨؗʺॽʂ Ȑʨــʱʴهــا مʽن فʨــȞǽ يʱالة الʴالHemoglobin الــدم أقــل مــʧ الॽʰʢعــي نʳॽʱــة لــʻقص  
 أحد العʻاصر الغذائॽة الʹرورȄة.

لʧʽȃʨ الاعॽʱادǽة ʶʴǼب جʻس الإنʶان وعʺره والʴالة الفʨʽʶلʨجॽة الʱي ǽʺر بها  ʨؗʺॽة الهॼʶلف نʱʵوت
ʺॽة الهॼʶل نʲʺǽ ًعة جدولاʨʺʳʺقلتالفرد. وقد أصدرت هذه ال ʨي لʱال ʧʽȃʨل ʨؗ  

 

لʧʽȃʨ الʱي عʻدما تقل عʻها تʤهر الأنॽʺॽا عʻد مȐʨʱʶ سʢح الʴॼر1- 16الʳدول ( ʨؗʺॽز الهʽ ) : ترؗ  

لʧʽȃʨ غرام/  ( الفرد ʨؗʺॽر دم100الهʱملل (  
 الʢفل:

) سʨʻات6( –) أشهر 6مʧ عʺر (  
) ʧة14-6مʻس (  

 
11 
12 
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 الॼالغʨن 
 الرجل
 الʺرأة 
 الʺراة الʴامل

 
13 
12 
11 

وتʺʲل هذه الʶʻــب الʺʻʽʰــة فــي الʳــدول الʺــذʨؗر أعــلاه فــي الأشــʵاص عʻــد مʶــȐʨʱ ســʢح الʴॼــر إذ 
لʧʽȃʨ في الدم. لقد وجــد أن فــي الارتفاعــات العالॽــة حʽــث تقــل نʶــॼة  ʨؗʺॽاله ʧȄʨؔة وتॼʶر في نʽللارتفاع تأث
.ʧʽȃʨل ʨؗʺॽاله ʧرة مʽʰؗ اتॽʺؗ ʧȄʨؔص إلى تʵʷل الʽʺǽ ʧʽʳʶ  الأوؗ

 

 انʷʱار الأنॽʺॽا

 ʧــر مــʲــرة أكʽعات الفقʺʱʳʺا في الʺॽان ولاسȞʶها الʻعاني مȄو ʦاء العالʴع أنॽʺا في جॽʺॽر الأنʷʱʻت
ــز معانــاة الʶــȞان فــي الــدول الغॽʻــة ؗʺــا ت ʷʱʻــر فــي ؗــلا الʶʻʳــʧʽ رجــالاً ونʶــاءاً وʸȄــʽب ؗــل الأعʺــار وتʱرؗ

 أكʲر في الʺʳامॽع الʶʴاسة الʱي تʷʺل:

الʺراهقات، والʶʻاء الʨʴامل. ت) سʻة، والفॽʱا2-1الأʡفال في عʺر (  

ز هذه الʺȞʷلة في دول إفرॽʁȄا وآسॽا حʽث أن ( )% مʧ سȞان ॽʻʽؗــا ǽعــانʨن مــʧ الأنॽʺॽــا. 80وتʱرؗ
وهي في الهʻد تعد الʺȞʷلة الأولى بʧʽ الʺزارعʧʽ ولاسॽʺا مزارعʨ الʷــاȑ مــʻهʦ الʶʻــاء الʨʴامــل والʺرضــعات 

) ʨــʴن ʧʽــابʸʺال ʧʺضــ ʧالــة شــدی14ومــʴؗانــت ال %() ʧعــ ʧʽȃʨلــ ʨؗʺॽة الهॼــʶــد نȄــث لا تزʽʴǼ 8دة ʦغــ (
)% مـــʻهʧ 85) مللʱـــر دم. ومـــʧ ضـــʺʧ الʶʻـــاء الʨʴامـــل اللـــʨاتي ǽعـــانʧʽ مـــʧ الأنॽʺॽـــا ؗانـــت نʶـــॼة (100(/

) ʨــʴعــاني نǽ نʨʽرالʽدید. وفي سʴب نقص الʰʶǼ40 ةॼــʶلــغ نʰلة. تȞــʷʺهــذه ال ʧالغــات مــॼــاء الʶʻال ʧمــ %(
) ʨــʴــا نॽʺॽب الأنʰــʶǼ ــاتॽɾʨــة 100لؔــل ( )32-12الॽʻʽى اللاتʢســʨــا الȞȄان فــي دول أمرȞــʶال ʧألــف مــ (

)% مــʧ 8) ألــف نʶــʺة إذ ǽعــاني فقــط (100) مــʧ ؗــل (2فــي حــʧʽ تʰلــغ فــي الʨلاǽــات الʺʴʱــدة الأمرॽȞȄــة (
)% مـــʧ الرجـــال مـــʧ الأنॽʺॽـــا وتʳـــد هـــذه الأســـॼاب مقارنـــة لʺـــا وجـــد فـــي دولـــة أورॽȃـــة مʲـــل 1.2الʶʻـــاء و (

 الȄʨʶد.

 

 أسॼاب فقر الدم

 برغʲؗ ʦرة العʨامل الʺॼʰʶة للأنॽʺॽا ʧȞʺǽ اخʸʱارها بʲلاثة عʨامل رئॽʶॽة هي:
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أو الــداخلي  External Hemorrhageفقــدان الــدم مــʧ الــدورة الدمȄʨــة وʷȄــʺل الʻــزف الʵــارجي  - 1
Internal Hemorrhage.  

ʷǼــʱى الʢــرق  erythrocytesنــاتج عــʧ تʢʴــʦॽ ؗرȄــات الــدم الʴʺــر  Hemolysisانʴــلال الــدم  - 2
 قد تʨؔن مرضॽة أو سʰب الʱȞॼرȄا أو الʨʺʶم أو الأجʶام الʺʻاॽɺة.

3 -  ʦهـــــا اســـــʽلح علʢـــــʸǽ أو مـــــا ʧʽȃʨلـــــ ʨؗʺॽـــــر والهʺʴـــــات الـــــدم الȄـــــاج ؗرʱفـــــاض أو ضـــــعف إنʵان
dyshematopoiesis  أوdyshemopoiesis  أن فقــــــــر الــــــــدم الغــــــــذائيNutritional 

anemia  الـــثʲع الʨـــʻال ʧمـــ ʨهـــdyshematopoiesis  ـــر قـــادر علـــىʽغ ʦـــʶʳـــث إن الʽح ʧمـــ
لــــʶǼ ʧʽȃʨــــʰب نقــــص أو افʱقــــار الʶʳــــʦ لأحــــد  ʨؗʺॽاله ʧȄʨــــر وتؔــــʺʴــــات الــــدم الȄؗر ʧȄʨــــاء وتؔــــʻب

.ʧʽȃʨل ʨؗʺॽات والهȄاء الؔرʻات بॼلʢʱم 

لʧʽȃʨ صॼغة بروتॽʻʽة نʱروجॽʻʽة تعʢي ؗرȄات الدم الʴʺــر  ʨؗʺॽالهerythrocytes لʨنهــا الأحʺــر  
ʨن الأحʺــر للــدم وهــي بــروتʧʽ مــرتॼط الʺʺʽــز الʱــي بــدورها تعʢــي اللــ Conjugated protein   ʧن مــʨؔــʱی

 ʦॽالهǼ هॽعل Șلʢǽ دیدʴر الʸʻعلى ع ȑʨʱʴǽ يʻʽروجʱجزء نheme   ʨط هــॽــʶǼ ʧʽــروتʰط بॼــرتȄو globin 
ʶـــʧʽʳ فـــي الـــدم إلـــى الʵلاǽـــا والأنʶـــʳة حʽـــث تـــرتॼط معـــه لʱؔـــʨن مـــادة ا ل وॽʣفʱهـــا الʺهʺـــة هـــي نقـــل الأوؗ
Oxyhemoglobin لـــʧʽȃʨ فـــي الـــدم وȃـــالأخص أهʺॽـــة الʴدیـــد حʽـــث عـــʧ ، ومـــʧ ه ʨؗʺॽـــة الهॽʺـــا تـــأتي أهʻ
.ʧʽȃʨل ʨؗʺॽالهǼ ʧʽʳʶ  ʡرȄقه یرتॼط الأوؗ

رȄــات الــدم الʴʺــر فــي نʵــاع العʤــʦ تʱʴــاج عــدداً مــʧ العʻاصــر  لــʧʽȃʨ وؗ ʨؗʺॽاله ʧȄʨــة تؔــॽأن عʺل
 ʧʽامʱʽوف ʥॽلʨحامض الف ʥذل  فʹلاً عʧ الʰروتʧʽ. هʻاك عʻاصــر أخــرB12 Ȑالغذائॽة مʧ أهʺها الʴدید وؗ
 ʧʽȃʨلــ ʨؗʺॽــات الــدم والهȄن ؗرʨــة تؔــॽدوراً مهʺــاً فــي عʺل ȑتــؤدHemopoiesis ʧʽفلافʨــʰهــي الرای B2 أو 
 ʥॽȃرʨȞحــــامض الاســــVit. C. Ascorbic acid ʧʽــــʶ  وفʱʽــــامpyridoxine ʧʽ (B6) والॼایرȄدوؗ
Tocopherol E  ʣ ــر شــائع فــيʽاً غॼʰن ســʨــȞǽ ــرة قــدʽاصــر الأخʻنقــص هــذه الع ʧــا وقــد لا لؔــॽʺॽر الأنʨهــ
 ʨȞǽن سॼʰاً رئॽʶॽاً في ʣهʨرها.

 

 أعراض الأنॽʺॽا

ʲــرة أنʨاعهــا وʶȃــʰب الʵلــل الفʶــʨʽلʨجي الرئʶॽــي الʨحʽــد وهــʨ قلــة  بــرغʦ اخــʱلاف أســॼاب الأنॽʺॽــا وؗ
ʧʽʳʶ فإن أعراضها تʨؔن واحدة ʨʸǼرة عامة. رȄات الدم الʴʺر في نقل الأوؗ لʧʽȃʨ وؗ ʨؗʺॽة الهॽفعال 

ʱــه ولهــذا فــإن ʣهــʨر أن عʺلॽــة  ʶــʧʽʳ مــرتॼط ارتॼــاȋ وثॽقــاً بʷʻــاȋ الʶʳــʦ وحرؗ الʱــʻفس ونقــل الأوؗ
ة.  الأنॽʺॽا یؤدȑ إلى ضعف الʷʻاȋ وȄؤدȑ إلى قلة الʴرؗ



 

 

18

4

وعــادة تʤهــر الأنॽʺॽــا ʷǼــȞل ʢǼــيء ॽɾقــل نʷــاȋ الʺــرȄض تــدرॽʳȄاً وʶȄــʱʺر حʱــى ʸǽــل علــى حالــة 
ة والʨȞʶن.  انعدام الʴرؗ

رتʢॼة ʤǼهʨر الأنॽʺॽا نفʶها بل سرعة تʨʢرها عʻد الʺرȄض.أن شدة ʣهʨر الأعراض لʶॽت م  

breathlessnessوأهــــʦ أعــــراض الأنॽʺॽــــا الʱعــــب والʶؔــــل إلــــى جانــــب ضــــȘʽ الʱــــʻفس  والʷــــعʨر  
Ǽinsomniaالـــدوار وإلـــى جانـــب الʹـــعف فـــي الرؤȄـــة والʷـــعʨر Ǽالʸـــداع، والأرق  وســـʨء الهʹـــʦ وفقـــدان  
 الʷهॽة وشʨʴب الʨجه والʷॼرة.

 ʨهʣ ʧة أذا ؗانــت شــدیدة وفʹلاً عǼــة فــإن الإصــاǽغذʱء الʨــي تــدل علــى ســʱالأعــراض ال ʧر عدد مــ
Chronic atrophic glossitisتـــؤدȑ علـــى الʱهـــاب اللʶـــان  فʽʺʱʽـــز اللʶـــان بʱلـــف حلʺـــات ســـʴʢه  
Papillae ــذلʥ الʶʻــॽج الʺʵــاʡي وʸȄــॼح اللʶــان ناعʺــاً وصــقʽلاً وعــادة ʤǽهــر الالʱهــاب علــى حʨافــه   وؗ
ل ونهایʱه مع ʣهʨر ا Koilonychias وهʨ خلل فــي الأʣــافر إذ تʸــॼح رॽʀقــة مقعــرة وتʸــॼح جافــة تʶؔʱــر  

Spoon shaped nails أȑ لها شȞل الʺلعقة.   

 

 Iron Deficiency Anemia فقر الدم ʰʶǼب نقص الʴدید

 ʦأهــ ʧن مــʨهــر وتؔــʤــا تॽʺॽفــإن الأن ʧʽȃʨلــ ʨؗʺॽاله ʧȄʨؔــʱــة لॽɾــر ؗاʽدیــد غʴــات الॽʺؗ نʨــدما تؔــʻع
لــــʧʽȃʨ مʵʻفʹــــاً فʶʱــــʺى  خʸائʸــــها ؗرȄــــات ʨؗʺॽاله ʧاه مــــʨــــʱʴن مʨــــȞȄرة وʽدم حʺــــر صــــغ Microcytic 

Hypo chromic Anemia وتعــد هــذه الʺʷــȞلة مــʧ أكʲــر مʷــاكل الʱغذǽــة شــʨʽعاً فــي العــالʦ تʸـــʽب  
 الأʡفال والॼالغʧʽ والʶʻاء ولاسॽʺا أثʻاء الʴʺل والرضاعة والفॽʱات الʺراهقات.

یهʦ مʵزون جʽد مــʧ الʴدیــد أثʻــاء فʱــرة الʴʺــل إلــى جانــب افʱقــار فإن الأʡفال ولاسॽʺا الذیʧ لॽس لد
ـــا ولاســـॽʺا بـــʧʽ عʺـــر ( ॽʺॽالأنǼ نʨـــابʸǽ دیـــدʴـــب الأم علـــى الʽن 2-1حلʨـــالغ ॼـــاج الʴǽ ʧʽة. علـــى حـــʻســـ (

وخاصــة الʺراهقــʨن مــʻهʦ وعلــى وجــه الʸʵــʨص الفॽʱــات الʺراهقــات إلــى الʴدیــد لزȄــادة الʢلــب علــى ســʰب 
ذلʥ سʰب ا لفقد الʴاصل أثʻاء الدورة الʷهرȄة وفي مʲل هذه الʴالة تʤهر الأنॽʺॽا.الʨʺʻ الʴاصل، وؗ  

ذلʥ یȘʰʢʻ الؔلام على الأم الʴامل والʺرضع إذ تزداد احॽʱاجاتهʺا للʴدیــد فــإذا لــʦ تʸʴــل علــى  وؗ
 حاجʱهʺا فʨʶف تʸاǼان Ǽالأنॽʺॽا.
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 أسॼاب حدوث الأنॽʺॽا (ʰʶǼب نقص الʴدید)

الʨʻع مʧ الأنॽʺॽا ما ǽأتي:مʧ ضʺʧ العʨامل الʺॼʰʶة لهذا   

1- ॽفقدان الدم (ولاس:(ʧʽالغॼال Ȑا لدʺ  

ʨادث.الʻزȄف الʴاصل نʳॽʱة الʴ -أ  

الʻــزف الʴاصــل نʳॽʱــة للأمــراض الʺزمʻــة مʲــل الʶــل والقرحــة والأمــراض الʱــي تʸــʽب الأمعــاء  -ب
 والʳهاز الهʹʺي.

الدم في الدورة الʷهرȄة الʺʱʶʺرة. فقدان -ج  

ʽرة Ǽالدم.الʰʱرع ॽʺȞǼات ʰؗ -د  

 .hookworms وجʨد الʢفʽلॽات مʲل الدیدان -ه

 

قص الʴدید في الغذاء (ولاسॽʺا عʻد زȄادة الʢلب علॽه):ن -2  

لʧʽȃʨ.ف -أ ʨؗʺॽالدم واله ʦʳث یزداد حʽلة حʨفʢرة الʱ  

لفॽʱات.حʽث یزداد الʨʺʻ أو بداǽة ʣهʨر الدورة الʷهرȄة عʻد ا –الʺراهقة  -ب  

د الʶʻاء.فʱرة الʴʺل والرضاعة عʻ -ج  

 

لامʸʱاص غʽر الؔافي للʴدید مʧ الأمعاء (عرقلة الامʸʱاص):ا -3  

الإسهال. -أ  

لʨرʥȄ قلة إف -ب راز الʺعدة لʴامض الهایدروؗ HCI. 

عʨامــل أخــرȐ تقلــل مــʧ الʱــʨافر الʽʴــȑʨ للʴدیــد  -ج Bioavailability رةʨــʸǼ ــافॽــات والألʱالفای .
ʺॽلهـــا ولاســـ Ȑامـــل أخـــرʨوع ʧʽـــʱȞॼا الʺॽل ا اعامـــة ولاســـ Chelating agents والʱـــي تـــرتॼط  

Ǽالعʻاصــر الʺعدنॽــة ولاســॽʺا الʴدیــد مʲــل هــذه الʺــʨاد ومــʨاد أخــرȐ لهــا نفــس الʵاصــॽة تʨجــد فــي 
 الʷاȑ والقهʨة وغʽرها.
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لʻقص الغذائي الʴاصل نʳॽʱة لʻقص العʻاصر لاسॽʺا الʰروتʧʽ والʢاقة ا -4 (PCM). 

 

 

 

 ȑʨʽʴدام الʵʱي تؤثر في الاسʱامل الʨاالعॽʺॽدید وحدوث الأنʴلل  

 ʨــاء هــʶʻوال ʧʽــالغॼــار أو الॼؔدیــد فــي الʴنقــص ال ʧة عــॼʰــʶʺــا الॽʺॽاب حــدوث الأنॼأســ ʦأهــ ʧأن مــ
فقــدان الــدم أȑ شــȞل مــʧ الأشــȞال. والــدم الʺفقــʨد فــي فʱــرة الʢʺــث عʻــد الʶʻــاء Ȟǽــʨن ؗــاف Ǽأحــداث الأنॽʺॽــا 

لʴدید.لاسॽʺا أذا ؗان الغذاء غʽر مʨʱازن وفقʽراً في مʨʱʴاه مʧ ا  

) ʨــʴʻقــدر بǽ ــثʺʢــرة الʱخــلال ف ʧد مــʨدید الʺفقــʴاحــد 0.5أن مقدار الʨم الʨʽــالǼ دیــدʴال ʧمــ ʦملغــ (
) ʨʴهر.15أو نʷفي ال ʦملغ (  

أعʢاء الدم (الʰʱرع Ǽه) ʨʸǼرة مʱؔررة ودائʺॽة ʨȞǽن سॼʰاً أǽʹاً لأحداث الأنॽʺॽــا مــا لــȞǽ ʦــʧ الغــذاء 
.ʧʽروتʰدید والʴال ʧاه مʨʱʴداً في مʽج 

فقـــدان الـــدم فـــي حالـــة الʻـــزف ʸǽـــاحॼه فقـــدان فـــي الʶـــʨائل الʶʳـــʺॽة ʶǼـــʰب نʹـــʨحها إلـــى الـــدم أن 
 ʧʽȃʨلــ ʨؗʺॽاله ʧــزه مــʽ لإعادة حʦʳ الدم على ما هʨ علॽــه وȃهــذه العʺلॽــة ʸʴǽــل تॽɿʵــف للــدم مــʧ ناحॽــة ترؗ
 مʺا ʴǽدث الأنॽʺॽا إلا أذا ؗان مʵزون الʦʶʳ مʧ الʴدید عالॽاً.

مغــذاة تغذǽــة جʽــدة ســʨف Ȟǽــʨن لدǽــه مʵــزون مــʧ الʴدیــد فــي الأقــل خــلال أن الʢفل الذȑ یʨلــد لأم 
) أشهر مʧ الʨلادة. Ǽعد ذلʳǽ ʥب إضافة الʴدید إلى غذائه ولاسॽʺا مʧ حلʽب الأم.2-3(  

أمــا الʢفــل الــذȑ یʨلــد لأم مغــذاة تغذǽــة غʽــر جʽــدة أو لأم قــد تؔــررت عʻــدها فʱــرات الʴʺــل والــʨلادة 
وزنه سʨف ʨȞǽن غʽر ॽʰʡعي وقد ǽعاني مʧ انʵفاض مʵــزون الʴدیــد ولهــذا عدة مرات ʨʸǼرة مʱʱالॽة فإن 

 ʧاجاتــه مــॽʱر احʽفʨة وتــʺॽرة ســلʨــʸǼ ــهʱتــراع تغذی ʦاتــه مــا لــॽــة حǽقص فــي بداʻــه أعــراض الــॽهــر علʤفقــد ت
ʧــد عــȄاولــة قــد لا تزʻʱʺدیــد الʴــة الॽʺؗ اً، فــإنॽʰــʶلــة نʽــي تأخــذها الʺــرأة قلʱاقــة الʢة الॽʺؗ دید. ولʺا ؗانتʴال 

)10-12) ʧــد عــȄفʹــة قــد لا تزʵʻــاص مʸʱة امॼــʶد نʨم ومــع وجــʨیــ/ʦدیــد الؔلــي فقــد 10) ملغʴال ʧمــ %(
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ـــة لاحॽʱاجاتهـــا وتـــزداد الʺʷـــȞلة لـــدȐ الفʱـــاة  ॽɾـــر ؗاʽـــة غॽʺؔـــار أن هـــذه ال ॼʱاعǼ ـــاॽʺॽر الأنʨهـــʣ ʧتعـــاني مـــ
 الʺراهقة إذ تعاني مʧ نقص شدید نʳॽʱة فقدان الدم عʡ ʧرȘȄ الʢʺث.

الʱــي یʻʱاولهــا الأفــراد تʱʵلــف Ǽــاخʱلاف الʺʢʻقــة والʰلــد وعــادة تؔــʨن ؗاॽɾــة حʱــى فــي أن ؗʺॽة الʴدید 
 الʺʻاȘʡ الاسʨʱائॽة وشॼه الاسʨʱائॽة.

) ʧʽـــراوح مـــا بـــʱـــاول قـــد یʻʱʺدیـــد الʴمي للʨـــʽـــد الʺعـــدل الʳلاً فـــي الهـــدن نʲوهـــذه 40-20فʺـــ ʦملغـــ (
ي، ومــع ذلــʥ فــإن الأنॽʺॽــا فــي الهʻــد مʷʱʻــرة الؔʺॽة أكʰر ʽʲȞǼر مʧ الʺقــررات الʺقʱرحــة الʨʽمॽــة للفــرد الأمرȞȄــ

 ȞʷǼل واسع مʨازنة للʨلاǽات الʺʴʱدة الأمرॽȞȄة.

ولهــذا قــد یرجــع الʶــʰب إلــى الʱــʨافر الʽʴــȑʨ للʴدیــد الــذȑ یʱــأثر Ǽعʨامــل الامʸʱــاص والاحॽʱاجــات 
internal requirementsالداخلॽة  فʺــʧ وفقدان الʴدید عʡ ʧرȘȄ مʱʵلف العʨامل الʺذʨؗرة فــي أعــلاه.  
العʨامل الʺؤثرة وجʨد الʴدید مع عʻاصر أخرȐ مʲل الفایʱات والفʶفʨر حʽث تʨؔن أمــلاح غʽــر ذائॼــة وغʽــر 
 قابلة للامʸʱاص Ǽالإضافة إلى جانب سʨء حالة الʳهاز الهʹʺي وإصابʱه ʱʵʺǼلف الأمراض.

Diarrheaأن حــدوث حــالات الإســهال  الʽʲؔــرة تقلــل مــʧ فــرص امʸʱــاص الʴدیــد إذ تــؤدȑ إلــى  
رور الأغذǽــة والعʻاصــر الغذائॽــة فــي الʳهــاز الهʹــʺي ʶǼــرعة فʹــلاً عــʧ تــأثر وتهʱــʥ الʵلاǽــا الʺʻʢॼــة مــ

 للأمعاء  في حالات الإسهال.

 ʧــة مــॽة عالॼــʶعلــى ن ȑʨــʱʴǽ ــث الغــذاءʽــرة حʽن فعالــة فــي الــدول الفقʨــȞǽ امــل قــدʨأن ؗــل هــذه الع
ॼـــات الفایʱـــات والفʶـــفʨر ومرȞȃـــات الؔالʶـــʨʽم وقʷـــʨر  الؔـــارʨȃهʽردات إلـــى جانـــب مʸـــاحʱʰها لʽʲؔـــر مـــʧ مرؗ

الʰـــذور والألॽـــاف الʺʱʵلفـــة إذ لهـــا تـــأثʽر ســـلʰي فـــي امʸʱـــاص الʺعـــادن ومʻهـــا الʴدیـــد فʹـــلاً عـــʧ مʷـــاكل 
ـــدول الفقʽـــرة مـــع انʵفـــاض الرعاǽـــة الʸـــॽʴة  الʢفʽلॽـــات والدیـــدان الʺعȄʨـــة حʽـــث  تʲؔـــر معانـــاة الفـــرد فـــي ال

ادر الʨʽʴانॽــة أكʲــر تــʨافراً للإنʶــان والʽʴــʨان مــʧ الʴدیــد ذȑ والʨقائॽــة فʽهــا. لقــد ثʰــت أن الʴدیــد مــʧ الʺʸــ
 ʦॽدیــد فــي الهــʴــر الʸʻــت أن لعʰــة وقــد ثॽاتॼʻــادر الʸʺالHeme تــأثʽراً مʷــʳعاً علــى امʸʱــاص الʴدیــد  
 ʥॽȃرʨȞد حــامض الاســʨجــʨدیــد بʴــا الأمعــاء للǽــاص خلاʸʱــة امॽاً تزداد قابلʹǽه. وأʶنفVit. C. وحــامض  

الʴدیــد غʽــر القابلــة للامʸʱــاص الʱʶرʥȄ إذ تʨʳل صʨرة  ferric iron أو الʴدیــدʥǽ إلــى صــʨرة الʴدیــدوز  
ferrous iron الʱي تعد أكʲر تʨافراً للامʸʱاص.   

 

 Treatment العلاج
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رغـــʦ الʱعقʽـــدات والʺʷـــاكل الفʶـــʨʽلʨجॽة الʱـــي تʶـــʰʰها الأنॽʺॽـــا فـــإن الʺʸʸʵʱـــʧʽ فـــي مʳـــال الʢـــب 
ॼــات الʴدیــد الʺʱــʨفرة  والʱغذǽة اسʢʱاعʨا أن ǽعالʨʳا هذه الʺȞʷلة ʷǼيء مʧ الʶॼاʡة وهʨ وصف أعʢــاء مرؗ
Ferrous sulfateمʲــل ʰؗرʱȄــات الʴدیــدوز  ʨنــات   ʨؗــات الؔلॼ ومرؗ ferrous gluconate  ʽــت والفȄمارʨ
ferrous Fumarate   ʧاصــها مــʸʱع امʻʺن فعالة إلا في حالات قد تʨؔث تʽح ʦالف ȘȄرʡ ʧصل عʨوت
ل خلال خلاǽا الأمعاء مʲل حالات القرحة الʷدیدة والʱهاب الأمعاء الʷدید ا Enteritis ات قدॼ . وهذه الʺرؗ

ʽع قلॽعي في أسابॽʰʢاه الʨʱʶض إلى مȄد الʺرʻع ʧʽȃʨل ʨؗʺॽاله Ȑʨʱʶد مʽــة تعॽʻــة الغǽــاء الأغذʢأع ʥلــة. ؗــذل
Ǽالʴدیــد مʲــل اللʴــʦ والʰؔــد والؔلʱʽــʧʽ والʰــॽض والॼقــʨل وعــدد مــʧ الʵʹــراوات ولاســॽʺا ذات الأوراق الʵʹــر 

ॼفي الدم ب ʧʽȃʨل ʨؗʺॽة الهॼʶن ʧد مȄأنها تز ʦة.برغॽʻʽروتʰاد الʨʺال ʧة مॽɾات ؗاॽʺؗ رʽفʨت ʧطء فʹلاً ع  

 

ʥॽلʨب نقص حامض الفʰʶǼ فقر الدم Folic acid deficiency Anemia 

 ʧʽــامʱʽالإضــافة إلــى فǼ ʥــॽلʨحــامض الف ʧــا نقــص ؗــل مــॽʺॽالأن ʧع مــʨــʻب هــذا الʰن ســʨــȞǽB12 
 ʧʽلامȃʨ ʨؗانॽســـــCyanocablamin وتʽʺʱـــــز هـــــذه الأنॽʺॽـــــا بزȄـــــادة حʳـــــʦ ؗرȄـــــات الـــــدم الʴʺـــــراء وتʶـــــʺى  
Megalocytic  أنها أقــل حــدوثاً مــʧ أنॽʺॽــا وتʨؔن غʽر ناضʳة ومع أن هذه الأنॽʺॽا تعد مȞʷلة عامة إلا 
 ʧʽامʱʽدور ف ʧر مʰدوراً مهʺاً أك ʥॽلʨحامض الف ȑؤدȄدید وʴنقص الB12 ــا. إنॽʺॽالأن ʧع مــʨــʻفي هــذه ال 
Marrowالʱʴǽ ʦʶʳاج إلــى هــذیʧ الفʱʽــامʧʽʻʽ فــي تʢــʨر ؗرȄــات الــدم الʴʺــر فــي الʵʻــاع    ʧــاج هــذیʱʴǽ إذ
ل الفʱʽامʧʽʻʽ لʧȄʨؔʱ ا DNA. 

 ʥॽلʨعد حامض الفǽ ایلʲʽʺة إضافة الॽراً مهʺاً في عʺلʸʻع methylaion ʶــي   ب الدȑ اوؗ لʺرؗ
 ʧـــدیȄیرDeoxyuridylate   ʧـــدیʺॽـــي ثʶ ـــب الـــدȑ اوؗ لʱؔـــʧȄʨ مرؗ Deoxythymidylate أحـــد القʨاعـــد  
ل الʺهʺة في تʧȄʨؔ ا DNA ل ، وȃهذا تॽʢʱʶع القʨل أن الʦʶʳ أǽʹــاً ʱʴǽــاج حــامض الفʨلॽــʥ لʱؔــʧȄʨ وʻȃــاء ا

DNA أǽʹاً.   

الفʱʽامʧʽʻ قد لا ǽغʻي عʧ الفʱʽامʧʽ الʲاني ولا ʧȞʺǽ أن ʴǽل فʱʽــامʧʽ مʴــل الآخــر فــي هــذه  أن أحد
 الʴالة.

 ʧʽــامʱʽلهــذا الف ʦقص غــذاؤهʻإذ یــ ʧــʶــار الॼؗ ʦــا فهــॽʺॽهــذه الأن ʧــي تعــاني مــʱأمــا الفئــات الfolic 

acid إلــى جانــب مʷــاكل الامʸʱــاص وفقــر الــدم Ǽاســʵʱدام الأدوȄــة إذ تقلــل مʶــȐʨʱ الفʨلʽــت   Folate فــي  
الـــدم. والʨʴامـــل حʽـــث ʸǽـــʧʰ بهـــذا الʻـــʨع مـــʧ الأنॽʺॽـــا فʹـــلاً عـــʧ إصـــابʱهǼ ʦʺـــرض الأنॽʺॽـــا نقـــص الʴدیـــد 
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ʨن وȞʺȄـــʧ معالʳـــة هـــذه الʺʷـــȞلة Ǽإعʢـــائهʧ حـــامض الفʨلॽـــʥ ؗـــذلʥ الأʡفـــال ǽعـــانʨن هـــذا الفقـــر حʽـــث Ȟǽـــ
 مȐʨʱʴ غذائهʦ مʧ حامض الفʨلʥॽ قلʽلاً إذ تعاني الأم ؗذلʥ مʻه.

وعادة ʵʱʶǽدم حامض الاسʨȞرʥॽȃ بȄʨʴʱل حامض الفʨلʥॽ إلى صʨرة أخرȐ فعالــة للʴــامض وهــي 
 ʥʻلʨحامض الفFolinic acid. 

 

 Pernicious Anemia الأنॽʺॽا الʲʽʰʵة

 B12 وهـــي تʴـــدث نʳॽʱـــة لـــʻقص فʱʽـــامAddisn's Anemia ʧʽوتʶـــʺى أǽʹـــاً فقـــر دم ادʶǽـــʨن 
 ʧʽلامȃʨؔانॽʶالCynocobalamin حʽث تʱʻج ؗرȄات دم حʺــر ʽʰؗــرة الʳʴــʦ وغʽــر ناضــʳة وعــددها قلʽــل  
ب ولهذا تʶʺى  Megaloblastic anemia. 

 ʧʽــامʱʽــاص فʸʱعــدم ام ʨلة هــȞــʷʺب حــدوث هــذه الʰأن ســB12 ــا الʺعــدةǽــة عــدم إفــراز خلاʳॽʱن 
intrinsic factorللعامــل الــذاتي أو الــداخلي  حʽــث ʶǽــاعد فــي امʸʱــاص الفʱʽــامʧʽ. وʴȄــدث ذلــʥ عʻــد  
Parietal cellحدوث أȑ خلل معدȑ یʱلف الʵلاǽــا  ــذلʥ أȑ خلــل   لʨرʥȄ. وؗ الʱــي تفــرز حــامض الهʽــدروؗ
 ʴǽدث للأمعاء وخلاǽاها حʽث ǽعȘʽ عʺلॽة الامʸʱاص وتʽʸب الʶʻاء الʨʴامل.

لـــʽʲؗ ʧʽȃʨــــراً فـــي هــــذه ا ʨؗʺॽة الهॼــــʶفض نʵʻـــاء مــــادة وعـــادة تـــʢإعǼ علاجهــــا ʧـــȞʺǽ ـــا ولهــــذاॽʺॽلأن
Hydroxocobalamin  ) ʨــʴʻرعات في العʹــلات بʳǼ1000 ع الأولʨʰخــلال الأســ ʧʽروغرام مــرتȞǽمــا (

لــॽɻॽʰʡ ʧʽȃʨــة إذ Ǽعــد (250ثــʦ الʳرعــة ( ʨؗʺॽة الهॼــʶح نॼــʸــى تʱاً حॽɺʨ ) ســاعة مــʧ 48) مــاȞǽروغرام أسـhـ
ʺــر ॽɻॽʰʡــة إعʢــاء الʳرعــة ǽعʽــد نʵــاع العʤــʦ إنʱــاج ؗرȄــات دم ح normoplast وȄراعــى تغذǽــة الʺــرȄض  

 إعʢاؤه أغذǽة تȑʨʴ على الفʱʽامʧʽ مʲل الʰؔد الذǽ ȑعد غذاء غॽʻاً Ǽه.

 

 تʹʦʵ الغدة الدرॽʀة

ن الغـــدة الدرॽʀـــة الॽɻॽʰʢـــة لا Ȟʺǽـــʧ رؤʱȄهـــا أو تʶʶʴـــها، ففـــي حالـــة أصـــʴॼت ʣـــاهرة أو ǼالإمȞـــان 
.ʦʵʹʱالǼ ن قد بدأتʨؔها فإنها تʶʶʴت 



 

 

19

0

 

  

تʹʦʵ الغدة الدرॽʀة:أسॼاب   

هʻــاك عــدة أســॼاب تــؤدȑ لʱʹــʦʵ الغــدة الدرॽʀــة، مʻهــا نقــص الʽــʨد فــي الغــذاء، إلا أن هــذا الʶــʰب 
 ʦʵــʹʱن الʨــȞǽ د. قــدʨــʽال ʧــة مــॽɾــات ؗاॽʺؗ ع علــىʻــʸʺاء الʺلــح الʨــʱــرا لاحʤــام نǽح نــادرا فــي هــذه الأॼأصــ

حــالات تʹــʦʵ الغــدة الدرॽʀــة هــي % فقــط مــʧ الʴــالات. غʽــر أن غالॽʰــة ʶǼ10ــʰب ورم Ǽالغــدة وهــذا ʷǽــȞل 
) الــذTSH ȑنʳॽʱة لقʨʸر إنʱاج الغدة للهرمʨن مʺا یؤدȑ لزȄــادة مʶــȐʨʱ الهرمــʨن الʺʴفــز للغــدة الدرॽʀــة ( 
 ʰʶǽب زȄادة حʦʳ الغدة، وهذا الʱʴǽ ʦʵʹʱاج لʨʻʶات عدیدة لʤॽهر جلॽا.

علاج تʹʦʵ الغدة الدرॽʀة:   

ʳʴــȞǽ ʦــʨن العــلاج Ǽإعʢــاء جرعــات قلʽلــة مــʧ فــي حــالات الʱʹــʦʵ الʸــغʽر الʳʴــʦ أو الʺʨʱســط ال
هرمʨن الغدة الدرॽʀة أمــلا فــي أن یʨʱقــف الʱʹــʦʵ، إلا أنــه لا یــؤدȑ لأن تعــʨد الغــدة لʳʴʺهــا الॽʰʢعــي عʻــد 

95 ʧهـــرت أعـــراض ضـــغط الغـــدة علـــى مـــا جاورهـــا مـــʣ أو ʦʵـــʹʱر الʺʱالʺرضـــى. وفـــي حـــال اســـ ʧمـــ %
 أعʹاء، ʨȞǽن العلاج الʳراحي لازما.

 

  

لاج الʳراحي:دواعي الع  

الــداعي الأكʲــر شــʨʽعا لإزالــة الغــدة الدرॽʀــة هــʨ وجــʨد أعــراض ضــغط الغــدة علــى مــا جاورهــا  .1
مʧ أعʹاء مʲل القॼʸة الهʨائॽة والʰلعʨم. تʨؔن الأعــراض فــي شــȞل ســعال (كʴــة)، اخʻʱــاق 
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ة) فــي الʴلــȘ، صــعȃʨة فــي الʰلــع (خاصــة الʰʵــز  ʨؗــب (شــȄغر ʦــʶد جʨجʨاس بʶل، الإحʽاللǼ
 و تغʽر (ʴǼة) في الʨʸت.والʨʰʴب)، أ

ت الʱʹــʦʵ، وتʹــاعف هــذه % مــʧ حــالا 10-5إشــॼʱاه ورم ســرʡاني، والــذʷǽ ȑــȞل نʶــॼة  .2
 % في حال ؗان الʦʵʹʱ نʳॽʱة لعقدة وحʽدة أو عقدة سائدة.20الॼʶʻة لʸʱل 

 

تʹʦʵ الغدة الدرقة خلف عʤʺة القص:   

 
لʸدرصʨرة للʸدر تʨضح تʹʦʵ الغدة الدرॽʀة خلف عʦʤ القص وإلى داخل ا  

 

أحॽانــا تʱʹــʦʵ الغــدة الدرॽʀــة للأســفل Ǽاتʳــاه الʸــدر، وهــذا عــادة ʶǽــʰب أضــرار Ǽــالʻʱفس حʽــث أن 
 ʧʽʰــــانʳــــاني فــــي الʲالأول وال ʧʽالقــــص فــــي الʺقدمــــة والʹــــلع ʦــــʤــــة (عʱابʲــــام الʤالعǼ ȋــــاʴــــدر مʸأعلــــى ال

درॽʀــة الʺʱʹــʵʺة والعʺʨد الفقرȑ في الʵلف) أȑ أنه غʽر مرن ولا ʧȞʺǽ ضغʢه، عʻدئــذ فــإن وجــʨد الغــدة ال
في الʸدر ǽʹغط على القʸــॼة الهʨائॽــة والــرئʧʽʱ والأوॽɺــة الدمȄʨــة الرئʶॽــة. لــذلʥ فــإن وجــʨد تʹــʦʵ الغــدة 
 الدرॽʀة خلف عʤʺة القص 

 

.ʱʶǽدعي العلاج الʳراحي  

تʹʦʵ الغدة الدرقة خلف عʤʺة القص:أعراض     

 .الʶعال (الʴؔة) الʺʱؔررة .1
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2. .Șلʴفي ال Șئا قد علʽأن شǼ رʨعʷال 

 .صعȃʨة في الʰلع (خاصة الʰʵز والʨʰʴب) .3

 .الاخʻʱاق Ǽاللʽل .4

 .الاخʻʱاق عʻد الاضʳʢاع (الʨʻم) على الʤهر .5

 

تʹʦʵ الغدة الدرقة خلف عʤʺة القص:علاج    

إن وجʨد الغدة الدرॽʀة Ǽالʸدر لا ʱʶǽدعي فʱح الʸــدر ʷǼــȘ عʤʺــة القــص، إنʺــا Ȟʺǽــʧ إسʱئʸــال 
ʀالر ʧــة القــص مــʺʤالغــدة الدرقــة خلــف ع ʦʵتʹــ ʧالــدم مــǼ Ȑغــذʱــة تॽʀــا أن الغــدة الدرʻʺــة، وخاصــة إذا علॼ

.ʦʵʹʱعد إزالة الǼ درʸف دم داخل الȄرة نزʨʢاك خʻس هॽالي فلʱالȃة وॼʀة الرॽɺخلال أو 

 الʶؔاح ولʧʽ العʤام 

 الʺقدمة

یʻʱاول هذا الʴॼث والذȑ هǼ ʨعʨʻان الʶؔاح ولʧʽ العʤام والروماتʽزم ثلاث فʨʸل تʻدرج تʴت هذا 
و عʨʻان أول هذه الفʨʸل هʨ الʶؔاح وقد اشʱʺل هذا الفʸل على تعرȄف الʶؔاح وعʧ أهʺॽة العʨʻان 

ॽف یʤʱاهر وأعراضه والʱعقʽدات  فʱʽامʧʽ د للعʤام ولʺاذا ʴǽدث هذا الʺرض وما هي مॼʰʶاته وؗ
والॽʵʷʱص والʺعالʳة و الʨقاǽة مʧ هذا الʺرض ، وأما الفʸل الʲاني فقد تʴدث عʧ مرض لʧʽ العʤام 

ॽɿॽة أنʨاعه (( لʧʽ العʤام )) وتعرȄفه وؗ  

 الاسئلة الᘘعدᘌة

1 ͱة؟ᘌعرف مرض سوء التغذ  

2 ͱةᘌاب سوء التغذᘘاس ᢝᣦما  

  13رقم المحاضرة  : 
  مرض كواشيوركر  : عنوان المحاضرة 

  ايمان محمد عبو  اسم المدرس 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 

  معرفة المرض  الهدف العام من المحاضرة
 التعرف على اسباب مرض كواشيوركر  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

  معرفة طرق علاج المرض
  شرح ,اسئلة واجوبة ,بوربوينت  استراتيجيات التيسير المكتسبة

  الاختبار النظري  طرائق القياس
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  الاسئلة القبلية

  ارشيوركر؟عرف مرض كو\1

  مااسباب المرض؟\2
ر   مرض ʨؗارشʨʽرؗ

أثʻاء الʴʺل (تغذǽة الʴامل)ذǽة ال  Nutrition During Pregnancy 

 ʦأهــ ʧــي تعــد مــʱــل الʺʴمرحلــة ال ʧʽــʻʳؗ اتــهॽــان فــي دورة حʶــر بهــا الإنʺǽ ــيʱالʺراحل ال ʧʺض ʧم
وأكʲــر الʺراحــل خʢــʨرة وحراجــة فــي حॽــاة الأم ومʶــʱقʰل حॽــاة الʨلʽــد وهــي الʢʵــʨة الʱالॽــة لعʺلॽــة الإخʸــاب 

 ʨʺʻمراحل ال ʧاب.ومرحلة مʳؔاثر والإنʱة الॽقاً لعʺلॽʁʴص تʸʵʱʺر الʨʢʱوال  

أن حʶاســॽة واعʱʺــاد الʢفــل الؔلــي علــى الʤــروف الʽʰئॽــة الʺʢॽʴــة Ǽــه ســʨاء فــي رحــʦ الأم أم Ǽعــد 
الʨلادة إلى جانب الʨʢʱرات الʺعقدة لعʺلॽة الʴʺل جعلــت الʨالــدیʧ والʺʱʳʺعــات Ȟؗــل علــى اخــʱلاف تقالʽــدها 

ȃالغــة لهــذا الʴــدث والاهʱʺــام Ǽاحॽʱاجــات الʴامــل والʢفــل Ǽعــد الــʨلادة والʴʱʹــʽر وثقافʱها تــʨلي أهʺॽــة ʽʰؗــرة و 
لهــذه الʺرحلــة رغــʦ أن ؗــلاً مــʧ الʴامــل والʢفــل لهʺـــا القــدرة العالॽــة علــى الॽؔʱــف فʶــʨʽلʨجॽا مــع الʤـــروف 
 الʽʰئة ومʨاجهة مʱʵلف الʺʢʱلॼات.

 

 أهʺॽة الغذاء خلال الʴʺل

الʴامــل والʢفــل هــʨ الغــذاء إذ لــه أهʺॽــة ʽʰؗــرة فــي تʢــʨر  مــʧ ضــʺʧ الʺʢʱلॼــات الʱــي تʱʴاجهــا الأم
الʴʺــل وتؔــʨن ونʺــʨ الʢفــل ʸǼــʨرة ســلॽʺة. أمــا الʢفــل فــأن الʱغذǽــة قʰــل الــʨلادة أو الʱغذǽــة الʴامــل Ǽــه تــؤثر 
 في حॽاة الʵʷص خلال حॽاته ॽɾʺا Ǽعد.

ا ردیئــة وغʽــر أن ʽʲؗــراً مــʧ الدراســات أجرȄــت علــى الʨʽʴانــات فʨجــد أن الأمهــات الʱــي ؗانــت تغــذیʱه
جʽــدة ؗــان مʨالʽــدها صــغاراً فʹــلاً عــʧ ارتفــاع نʶــॼة وॽɾــات الأجʻــة والأمهــات أǽʹــاً مــع عــدم تʶʴــʧ حالــة 
 الʸغار حʱى Ǽالʱغذǽة الʽʳدة Ǽعد الʨلادة.

 ʧʽازنــــة بــــʨــــت دراســــة مȄــــا أجرʺʻʽح ʧــــان لؔــــʶــــر علــــى الإنʳت ʦــــل هــــذه الدراســــات لــــʲأن م ʦــــرغȃو
ة جʽــدة والʺʱʳʺعــات الفقʽــرة أو الʺʴرومــة الʱــي تʽʺʱــز ʶǼــʨء الʱغذǽــة الʺʱʳʺعــات الʺʱقدمــة الʱــي تʱغــذȐ تغذǽــ

وجد أن ؗل الʴالات مʷʱابهة لʱلʥ الʱي أجرȄت علــى الʨʽʴانــات. أن الʱغذǽــة الʸــॽʴة قʰــل الʴʺــل لهــا نفــس 
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 الأهʺॽة للʱغذǽة في فʱرة الʴʺل ذلʥ أن الʱغذǽة الॽʴʸة للأم لها علاقة وثॽقة جداً ʴǼالــة الʢفــل عʻــد الــʨلادة
 ووزن الʨلʽد.

فالأم الʺʴرومة الʱي ؗانت تعاني مʧ سʨء الʱغذǽة ʨȞǽن أولادهــا مʵʻفʹــي الــʨزن Ǽــأن Ȟǽــʨن الــʨزن 
) ʧعــي أقــل مــॽʰʢزن الʨالــ ʧأو (2.5أقــل مــ ʦعــد وزن 5) ؗغــǽ ــج إذʹʻلــي الʺʱȞــر مʽن غʨنــʨȞǽ اونــد وقــدǼ (

لʺــʵʻفض الــʨزن Ȟǽــʨن عرضــة الʢفــل مــʧ الأمــʨر الʺهʺــة فــي حॽــاة الʢفــل أو الفــرد خــلال حॽاتــه فالʢفــل ا
) یʨماً مʧ العʺر.28ل (للإصاǼة ʽʲȞǼر مʧ الأمراض وترتفع نॼʶة الॽɾʨات خاصة خلال ا  

لقد أجرȄــت دراســة مॽɿʱʶʹــة مــʧ لــدن لʻʳــة مʸʸʵʱــة بʱغذǽــة الأم تاǼعــة للʺʳلــس القــʨمي لʴॼــʨث 
ب الأمــʨر الʱــي تʳعــل في أمرȞȄا حʨل ما هي الأسॼاب الʱي تʳعل مʧ وزن الʢفل الʨلʽد مʵʻفʹــاً إلــى جانــ

 الॽʴاة غʽر ॽɻॽʰʡة Ǽعد فʱرة الʴʺل. وقد خرجت بʳॽʱʻة أن الأسॼاب قد تʨؔن واحداً مʧ الآتي:

1 - ) ʧرة العʺر أقل مʽن الأم صغʨؔة.17إن تʻس (  
 أو وزن الأمʨ أقل مʧ الॽʰʢعي قʰل الʴʺل. - 2

 انʵفاض نॼʶة الزȄادة Ǽالʨزن خلال فʱرة الʴʺل. - 3

 سʨء تغذǽة الأم. - 4

رار  - 5  الʴʺل ʨʸǼرة مʱʶʺرة.ترؗ

 ضعف الॽʻʰة وقʸر القامة. - 6

 أمراض سʨء الʱغذǽة والأمراض الʱي تؤثر في الʴالة الʱغذوȄة. - 7

 تعقʽدات الʴʺل. - 8

 الإصاǼة Ǽعدد مʧ الأمراض الʱي تؤثر في الأم. - 9

10- .ʧʽدخʱال 

 شرب الʨʴؔل. -11

ذلʥ عʺرها. ز الॼاحʨʲن على تغذǽة الأم وؗ  وفي ضʨء هذه الأسॼاب رؗ

لــى تغذǽــة جʽــدة ‘) ســʻة تʱʴــاج ʸ17غʽرة العʺر أو الʺراهقة الʱي لا یʱعــدȐ عʺرهــا (فالأم الʴامل ال
لى زȄادة مــا تʻʱاولــه مــʧ العʻاصــر الغذائॽــة یʨمॽــاً. ‘مʨازنة Ǽالأم الॽɻॽʰʢة الʱي عʺرها أكʰر مʧ ذلʥ وتʱʴاج 

ʢʵــʨرة تؔʺــʧ فالʴʺل ʳǽعــل الأم تʱʴــاج ؗʺॽــات ʽʰؗــرة مــʧ الغــذاء والعʻاصــر لʶــد حاجʱهــا وحاجــة الʻʳــʧʽ وال
فــي أن الأم الʺراهقــة فــي الʨقــت الʴاضــر قــد تؔــʨن قʰــل الʴʺــل مرتʢॼــة بʤʻــام خفــض الــʨزن حفاʣــاً علــى 
الرشاقة ولهذا فأن الʨلادة غʽر الॽɻॽʰʢــة وانʵفــاض وزن الʢفــل الʨلʽــد مــرتॼط ارتॼاʡــاً وثॽقــاً Ǽعʺــر الأم وعــادة 

ʽلادة لأمهـــات صـــغʨي الـــʲـــدیʴفـــال الʡـــات فـــي الأॽɾʨة الॼـــʶن نʨـــدات تؔـــʽعقʱـــة. ولهـــذا فـــأن الॽرات العʺـــر عال



 

 

19

5

تʨؔن ʽʰؗرة فــي حالــة الأم الʺراهقــة إذ تʹــاف حاجــات الʢفــل أو الʻʳــʧʽ إلــى الاحॽʱاجــات الʺراهقــة لأنهــا مــا 
 زالت في حالة الʨʢʱر والʨʺʻ مʨازنة Ǽالأم الʻاضʳة الأكʰر سʻاً.

Toxemiaســʨء الʱغذǽــة یــؤدȑ أǽʹــاً إلــى زȄــادة احʱʺــال حــدوث تʶــʺʦ الــدم  فــي حــʧʽ تقلــل الʱغذǽــة  
 الʽʳدة مʧ حدوثها.

أن انʵفـــاض وزن الʺـــرأة عـــʧ الʴـــد الॽʰʢعـــي Ǽالإضـــافة إلـــى جانـــب انʵفـــاض معـــدل الزȄـــادة Ǽـــالʨزن 
 خلال فʱرة الʴʺل ؗلاهʺا مʧ أسॼاب سʨء الʱغذǽة وȄؤدǽان مʧ ثʦ إلى ولادات قلʽلة الʨزن.

عــاني مــʧ تعقʽــدات الʴʺــل Ǽالإضــافة إلــى كــذلʥ الʺــرأة الʸــغʽرة الʳʴــʦ والقʸــʽرة ॽʀاســاً إلــى وزنهــا ت
 جانب انʵفاض وزن الʢفل الʺʨلʨد وصعȃʨة الʨلادة وزȄادة احʱʺال وفاة الʢفل Ǽعد الʨلادة.

أن تʻاول الأدوȄة ʨʸǼرة غʽر ॽɻॽʰʡة والʱــدخʧʽ وشــرب الʴؔــʨل ؗلهــا یــؤدȑ إلــى تقلʽــل ؗʺॽــة الغــذاء 
دȑ إلى سʨء حالة الʢفل الʺʨلʨد.الʺʻʱاول ومʧ ثʦ یؤدȑ إلى سʨء الʱغذǽة الʱي بدورها یؤ   

لقــد أثʱʰــت دراســات Ǽــاحʲي الʱغذǽــة أن الأʡفــال الــذیʧ ولــدوا لأمهــات مــدمʻات علــى شــرب الʴؔــʨل 
 ǽFetalعــــانʽʲؗ ʧʽــــراً مــــʧ الʻــــʨاقص والآثــــار الʶــــلॽʰة. وأهــــʦ هــــذه الʺʷــــاكل هــــي مــــا ʶǽــــʺى الʢفــــل الʺʨلــــʨد 

alcohol syndrome   ʦــʳوصــغر ح ʨــʺʻالأعــراض ضــعف ال ʦأهــ ʧإلــى ضــعف ومــ ȑیــؤد ȑالــدماغ الــذ
الإدراك العقلــــي فʹــــلاً عــــʣ ʧهــــʨر الʷʱــــȄʨهات فــــي الــــرأس ولاســــॽʺا الʨجــــه. وهــــؤلاء الأʡفــــال عــــادة Ȟǽــــʨن 
علاجهــــʦ صــــॼɻاً ولا Ȟʺǽــــʧ أعــــادة نʺــــʨهʦ الॽʰʢعــــي وأن اتॼعــــت معهــــʦ الʱغذǽــــة الʽʳــــدة والʺعالʳــــة الʸــــॽʴة 

تغــذیʱها مʴــددة وتعــاني مــʧ ســʨء الʱغذǽــة.  الʶــلॽʺة. ؗــل ذلــʥ ســॼʰه أن الʺــرأة الʺدمʻــة علــى الʴؔــʨل تؔــʨن 
وحʱــى شــرب الʴؔــʨل ʷǼــȞل اعॽʱــادȑ وॽʺȞȃــات مʴــدودة لــه آثــار ســلॽʰة علــى الʻʳــʧʽ فــي فʱــرة الʴʺــل ومʻهــا 
انʵفــاض وزنــه عʻــد الــʨلادة. وحʱــى الآن لــʶǽ ʦــʢʱع أحــد مــʧ الॼــاحʧʽʲ أن ʸǽــل إلــى معرفــة الʴــد الأدنــى أو 
 ʧالأمsafe الʨʴامل ولهذا فأن في معʤــʦ الــدول الʺʱقدمــة الʱــي تــزداد نʶــॼة مॽʺؗ ʧة الʨʴؔل الʱي تʻاسب  
 الʺدمʧʽʻ فʽها على الʨʴؔل یʸʻح للʨʴامل Ǽالامʻʱاع شرب الʨʴؔل Ǽأǽة ؗʺॽة ؗانت. 

        

 Weight Gain During Pregnancy زȄادة الʨزن خلال فʱرة الʴʺل

وȃــذلʥ وزن الʴامــل یــزداد ॽɻॽʰʡــاً نʳॽʱــة لعʺلॽــة الʴʺــل تʱؔــʨن خلاǽــا أنʶــʳة وســʨائل جدیــدة فعلॽــة 
نʳॽʱـــة لـــذلʥ. وأن الزȄـــادة فـــي الـــʨزن خـــلال فʱـــرة الʴʺـــل أنʺـــا هـــي نʳॽʱـــة للعʺلॽـــات والʱغʽـــرات الفʶـــʨʽلʨجॽة 
.ʧʽʻʳر الʨʢوت ʨʺن ʧعدادها فʹلاً عʱالح الأم واسʸة لʺʺʸʺلفة والʱʵʺال 
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ء یــزداد وزنهــا بــʧʽ نʴــʨ أن زȄــادة الــʨزن فــي فʱــرة الʴʺــل تʱʵلــف مــʧ امــرأة إلــى أخــرȐ. معʤــʦ الʶʻــا
) Ǽاونــداً خــلال فʱــرة الʴʺــل لؔــʧ الــʨزن الʺرغــʨب أو الॽʰʢعــي ʳǽــب 28-24) ؗغــʦ أو مــا ǽعــادل (11-13(

ـــʧʽ ولهـــذا لا یʨجـــد وزن معـــروف أو ॽʀاســـي  ʻʳفـــل أو الʢال ʦـــʳح ʥـــذل أن یʻʱاســـب وحʳـــʦ وʡـــʨل الʺـــرأة وؗ
.ʧهʻة مʻʽاء أو لفئة معʶʻال ʧعة مʨʺʳʺل 

Ȟǽ يʱلاً الʺرأة الʲʺزن فʨــادة فــي الــȄلــب زʢʱــل یʺʴــة الǽــد بداʻعــي عॽʰʡ رʽاً أو غॽʰʶلاً نʽن وزنها قلʨ
 ʦــʳʴفس الʻــل لــʺʴــد الʻــاً عॽɻॽʰʡ ن وزنهــاʨــȞǽ ــيʱــد الʺــرأة الʻزن عʨــالǼ ــادةȄالز ʧــل أعلــى مــʺʴــرة الʱخــلال ف

لــى مــʧ والʢــʨل أمــا الʺــرأة أو الʴامــل الʷــاǼة وهــي فــي أول حʺلهــا تؔــʨن الزȄــادة فــي وزنهــا أثʻــاء الʴʺــل أع
 الʺرأة الʽʰؔرة أو الʻاضʳة الʱي أنʰʳت مʧ قʰل.

Overweightأما Ǽالॼʶʻة للʺرأة الʱي تعاني مʧ زȄادة في وزنها  قʰل حʺلها فعلʽها أن تقلل وزنهــا  
خلال فʱرة الʴʺل لؔي لا تؤثر في حॽــاة الʻʳــʧʽ وذلــʶǼ ʥــʰب اســʱهلاك الــدهʧ الʺʵــزون فــي أنʶــʳة جʶــʺها 

هــذه الʴالــة مــؤثرة فــي وضــع الʻʳــʧʽ ؗʺــا ʴǽــدث فــي حالــة نقʸــان الʢاقــة عــʧ لأجــل تʴرȄــر الʢاقــة إذ تعــد 
 Calorieالʴــــد الʺʢلــــʨب للʶʳــــʦ أو حاجــــة الʶʳــــʦ. فʹــــلاً عــــʧ ذلــــʥ فــــأن تقلʽــــل ؗʺॽــــة الʢاقــــة الʺʻʱاولــــة 

intake عʧ الʴد الʺʢلʨب للʦʶʳ تʳعل الʱʶǽ ʦʶʳفʽد مʧ الʰروتʧʽ الــذȑ مــʧ الʺفــروض أن ʶǽــʵʱدم فــي  
ʳة والʵلاǽــا الʳدیــدة. لؔــʧ علʽهــا أن تʴــافظ علــى وزنهــا ضــʺʧ الʴــد الॽʰʢعــي والــذȑ لا بʻــاء وتؔــʧȄʨ الأنʶــ

ǽعرقــل الʴʺــل. وȄــؤثر فــي الʻʳــʧʽ ولــذلʶʴʱʶॽɾ ʥــʧ أن تؔــʨن الزȄــادة فــي وزنهــا تعــادل نʸــف الزȄــادة فــي 
ــالʰرامج الʱــي ؗانــت تॼʱعهــا  Ǽ ــيʻʱهــا أن تعʽرة فعلʽــغʸامــل الʴــة. أمــا الʺــرأة الॽɻॽʰʢزن للʺــرأة الʨــرة الــʱــل فʰق

الʴʺــل فــي أنقــاض وزنهــا وأتॼاعهــا نʤامــاً غــذائॽاً لأن ذلــʥ قــد ʶǽــʰب انʵفاضــاً وقلــة للعʻاصــر الغذائॽــة الʱــي 
 تʻاولʱها مʺا یؤدȑ إلى سʨء الʱغذǽة.

) ʦـــدول الʺـــرقʳزعـــاً علـــى 1-18الʨـــة مॽɻॽʰʢـــل للʺـــرأة الʺʴـــرة الʱزن فـــي فʨـــادة فـــي الـــȄضـــح الزʨی (
) ؗغـــʦ مʨزعـــة 13-11إذ تʱـــراوح الزȄــادة الؔلॽـــة فـــي وزن الʶʳـــʦ مـــʧ ( مʱʵلــف أجـــزاء الʻʳـــʧʽ وجʶـــʦ الʺـــرأة.

 ʧʽــʻʳعلــى الFetus والʺʷــॽʺة   Plasenta والʶــائل الفراغــي   Amniotic fluid  ) ʨــʴʻإلــى 4.75ب ʦؗغــ (
 ʦــادة فــي وزن الــرحȄد زʨجانــب وجــUterus ) ؗغــʦ. أمــا أنʶــʳة الأم الʵاصــة فهʻــاك 1.100تʰلــغ ʴǼــدود ( 
 ȑــدʲة الʳʶادة في أنȄزBreast tissue  ) ʨــʴلــغ نʰالــدم 1.400ت ʦــʳʴل Ȑــادة أخــرȄز ʥــذل ) ؗغــʦ وؗ Blood 

Volume ) ؗغʦ. أما خزʧȄ الأم أو مــا ʶǽــʺى 1.800یʰلغ وزنها ʴǼدود (  Maternal stores فقــد Ȟǽــʨن  
 ʧʽلــغ مــا بــʰــزن إذ یʵــل علــى الʰق ʧــي ذؗــرت مــʱامــل الʨلــف العʱʵʺــة لʳॽʱروفهــا نʣهــا وʱʽفــي قابل Ȑاك مدʻه

)1.800-6003..ʦؗغ (  
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) تʨزȄع زȄادة الʨزن خلال فʱرة الʴʺل1- 18الʳدول (  

 الʨزن ؗغʦ (Ǽاوند)  الʻاتج

ʧʽʻʳال Fetus 3.600 )7.5(  

)Placenta  0.450 )1 الʺॽʷʺة  

)Ammiotic fluid 0.900 )2 الʶائل الʻʽʻʳي  

)Uterus 1.100 )2.5 الرحʦ (زȄادة الʨزن)  

)Breast tissue 1.400 )3 أنʳʶة الʲدȑ (زȄادة الʨزن)  

(ʦʳʴادة الȄز) الدم ʦʳح Blood volume 1.800 )4 (1500 رʱملل  

)Maternal 1.800-03.60 )4-8 خزʧȄ الأم  

  Total الʺʨʺʳع
11.000-13.000  ʦ24ؗغ -

Ǽاوند 28  

أن الذȑ یهــʦ أكʲــر فــي زȄــادة الــʨزن هــʨ ســرعة ونʶــॼة الزȄــادة Ǽʺــرورة فʱــرة الʴʺــل. فالزȄــادة الʺʻاســॼة 
والॽɻॽʰʢـــة ʳǽـــب أن تؔـــʨن تدرॽʳȄـــة ومʤʱʻʺـــة مʻاســـॼة لʢʱـــʨر ونʺـــʨ الʻʳـــʧʽ. ولهـــذا ʴǼلـــʨل الأشـــهر الʲلاثـــة 

) ؗغــʦ. وȃعــد هــذه الفʱــرة تʻــʦʤʱ الزȄــادة ʽʴǼــث تʰلــغ 1.8-1.3الأولــى مــʧ الʴʺــل قــد تʰلــغ الزȄــادة فــي الــʨزن (
) ؗغــʦ أو 13.0-011.) غــʦ ؗــل أســʨʰع وتʶــʱʺر لʸʱــل فــي نهاǽــة فʱــرة الʴʺــل مــا بــʧʽ (500-450حــدود (

) Ǽاونداً.24-28(  

أما إذ ؗانت الزȄادة ʽʰؗرة وغʽر مʻاسॼة للʺرحلة الʱــي تʺــر بهــا الʴامــل Ǽــأن تؔــʨن مفاجئــة فقــد ǽعʻــي 
الأمـــر الـــذȑ یʢʱلـــب اسʷʱـــارة  ذلـــʥ أن هʻـــاك مʷـــȞلة معʻʽـــة قـــد تؔـــʨن خزنـــاً أو احॼʱاســـاً للʺـــاء فـــي الأنʶـــʳة

 الʽʰʢب.

 

ॽاصر الغذائʻامل للعʴاجات الॽʱةاح  
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  14رقم المحاضرة  : 
  التغذية اثناء الرضاعة  عنوان المحاضرة 

  ايمان محمد عبو  اسم المدرس 
  المستوى الثاني  الفئة المستهدفة 

  الطعام الصحي للحامل والمرضعمعرفة   الهدف العام من المحاضرة
 للحامل قر الدممعرفة اسباب ف\1  الاهداف السلوكية او مخرجات التعلم

  للحامل  علاج فقر الدممعرفة \2
  وسائل ايضاح ,اسئلة واجوبة  استراتيجيات التيسير المكتسبة

  الاختبار النظري  طرائق القياس
 

  الاسئلة القبلية

  ماهو الغذاء المسموح به للحوامل؟ \1

  ما اسباب فقر الدم للحامل؟\2

  المحتوى العلمي

 Diet During Lactation الʱغذǽة خلال فʱرة الرضاعة (تغذǽة الأم الʺرضع)

خلال فʱرة الرضــاعة فــأن هʻــاك حاجــة ʽʰؗــرة وȃالغــة للʱغذǽــة الʽʳــدة مــʧ قʰــل الأم الʺرضــع. ومʨازنــة 
Ǽالʴـــــالات الاعॽʱادǽـــــة فـــــأن الʺـــــرأة الʺرضـــــع تʱʴـــــاج إلـــــى ؗʺॽـــــات ʽʰؗـــــرة مـــــʧ الʢاقـــــة والʰـــــروتʧʽ والʺعـــــادن 
:ʥات وذلʻʽامʱʽوالف 

  الغذائॽة عʡ ʧرȘȄ الʴلʽب لʱغذǽة الʢفل.لʱغॽʢة الؔʺॽات الʺفروزة مʧ العʻاصر  - 1
 لʱغॽʢة ؗلفة إنʱاج وإفراز الʴلʽب. - 2

 وتزوȄد جʦʶ الʺرضع نفʶها Ǽالعʻاصر الغذائॽة الʹرورȄة. - 3

وعلॽه فأن برغʦ تॽؔف الʺرأة مع فʱرة الʴʹانة أو الرضــاعة وإنʱــاج الʴلʽــب فʶــʨف تʶــʱهلʥ أنʶــʳة 
maternal lean tissuesالأم  مʧ العʻاصر الغذائॽة الʹرورȄة وتʨؔن تغذیʱها جʽدة أذا لʦ تأخذ ؗفایʱها  

).ȞǼ18-2ب العʻاصر الغذائॽة الʺذʨؗرة في أعلاه أنʤر الʳدول (  

أن الʢاقـــة الʱـــي تʱʴاجهـــا الʺرضـــع تʱʵلـــف Ǽـــاخʱلاف ؗʺॽـــة الʴلʽـــب الʻاتʳـــة إذ علॽـــه یʨʱقـــف ؗʺॽـــة 
 الغذاء والعʻاصر الغذائॽة الʱي یʻʱاولها.

) غــʦ (مــل) حلʽــب وهــذا ǽعــادل 850-550مــʧ الʴلʽــب تقــدر بʴʻــʨ ( أن الʺــرأة الʺرضــع تʻــʱج ؗʺॽــة
) ʨʽؗ سعرة Ǽالʨʽم/ ʴؗلʽب مʱʶهلʽؗ (480-720.ʥلʨ سعرة  وهذا یʢʱلب تʻاول (400-600(  

 ʧʽــب نــاتج تقــدر مــا بــʽاول إلى حلʻʱʺب الʽلʴة في الȄرارʴعرات الʶل الȄʨʴد على ؗفاءة تʺʱعǽ وهذا
)%.90)% إلى (60(  
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ضــع أن تʶــʱʺر فــي تʻــاول الغــذاء الʺʱــʨازن الʺعʱʺــد علــى نʤــام مʳــامॽع الأغذǽــة وعلــى الʺــرأة الʺر 
Four Food Groupالأرȃــع  لʻʱــاول أنــʨاع مʱʵلفــة مــʧ الأغذǽــة الʴاوȄــة علــى معʤــʦ العʻاصــر الغذائॽــة  

والʱــي ؗانــت تॼʱعهــا ʸǼــʨرة صــʴॽʴة خــلال فʱــرة حʺلهــا ولــذا ʳǽــب أن تʹــॽف ؗʺॽــات مــʧ الʴلʽــب مʸــدراً 
تʧʽ والعʻاصـــر الغذائॽـــة الأخـــرȐ أذا جـــاءت الʢـــاق مـــʧ مʸـــادر أخـــرȐ غʽـــر الʴلʽـــب وجـــب للʢاقـــة والʰـــرو 

 اعʱʺادها مʧ أغذǽة تʨؔن غॽʻة Ǽالعʻاصر الغذائॽة الأخرȐ ولاسॽʺا الʺʸادر الʨʽʴانॽة.

وȃʺـــا أن الʴلʽـــب ǽعـــد مـــʧ الأغذǽـــة الʺʺʱـــازة أǽʹـــاً Ǽالؔالʶـــʨʽم والفʶـــفʨر فـــأن خʽـــر مʸـــدر لʴʺاǽـــة 
ʧان مʻام والأسʤارتها  العʶم drain مʧ الؔالʨʶॽم والفʶفʨر ولʴʱقȘʽ ؗل ذلــʥ وجــب تʻــاول ؗʺॽــة إضــاॽɾة  

) ʨʴب نʽب حلʨȞǼ ــب 250تقدرʽلʴال ʧــة الʺــرأة مــʸــل حʸــث تʽــدما ؗانــت حــاملاً (حʻاوله عʻʱعʺا ت ʦغ (
) ʨـــʴـــاً إلـــى نॽمʨ5یʺॽـــات ولاســـʻʽامʱʽالفǼ ـــبʽلʴال ʦـــب أن یـــدعʳȄـــر) وʱـــع اللȃـــراً ورʱعـــادل لǽ اب أو مـــاʨا ) أكـــ

 ʧʽامʱʽفA و   D. 

 ʧــȞʺǽ ــزونʵʺال ʧالــده ʧــة مــॽʺȞǼ فظʱــʴــة تॽɾــة ؗاॽʺȞǼ ــلʺʴــرة الʱــي زاد وزنهــا خــلال فʱأن الʺــرأة ال
الاســʱفادة مʻــه فــي ســد احॽʱاجــات الرضــاعة ولاســॽʺا فــي الفʱــرة الأولــى Ǽعــد الــʨلادة إذ تؔــʨن خــلال الأســابॽع 

أن غذاءها قد یʻʱاسب نʷاʡها.الأولى مʧ الʨلادة نʢʷة وتقل ساعات الʨʻم لدیها. إلى جانب   

 Ǽعد هذه الفʱرة سʨف ॼʸǽح وزن الʺرضع ॽɻॽʰʡاً بدون أȑ جهد إضافي یʰذل غʽر إنʱاج الʴلʽب.

 ʧʽــروتʰال ʧفʹــلاً عــ ʧʽــروتʰال ʧاجــات الʺرضــع مــॽʱفر ؗــل احʨاولــة قــد لا تــʻʱʺــب الʽلʴــة الॽʺؗ أن
لــى ؗʺॽــة الʺقــررة یʨمॽــاً وعلــى هــذا ʳǽــب ) غــʦ تʹــاف إ20ب (الʺقرر لها في الʴالات الاعॽʱادǽة الʱي تقدر 

أن ǽعʨض مʧ بروتʻʽات أخرȐ فʹلاً عʧ مراعاة احʨʱاء هــذه الʰروتʻʽــات علــى الأحʺــاض الأمॽʻʽــة الأســاس 
 الʱي تʨجد في الʰروتʻʽات ذات الॽʁʺة الغذائॽة العالॽة ؗالʰروتʻʽات الʨʽʴانॽة.

فاكهــة إلــى جانــب الʴلʽــب والʺــاء كــذلʥ تʱʴــاج الʺرضــع للʶــʨائل لʱؔــʧȄʨ الʴلʽــب وʸʻȄــح Ǽعʸــʽر ال
 لʱعȄʨض ذلʥ فʹلاً عʧ ذلʥ فأن العʽʸر ॽʹǽف عʻاصر غذائॽة أخرȐ قد تʨؔن معدنॽة أو فʱʽامʻʽات.

أن مȐʨʱʴ الʴلʽب مʧ الفʱʽامʻʽات ولاسॽʺا الذائॼة في الʺاء ǽعʱʺــد اعʱʺــاداً ؗلॽــاً علــى مــا تأخــذه الأم 
 مʧ الغذاء.

)% زȄــادة عــʧ مــا تأخــذه الʺــرأة فــي الʴــالات 50بʴʻــʨ ( وʸʻȄــح الʺرضــع Ǽأخــذ ؗʺॽــة إضــاॽɾة تقــدر
 الاعॽʱادǽة أȑ في وقت غʽر الʴʺل وغʽر الرضاعة.
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وʰʶȃب احʨʱاء حلʽب الأم على ؗʺॽة قلʽلة مʧ الʴدید وʰʶȃب أنها لا تفقد ؗʺॽات مــʧ الʴدیــد ســʨاء 
فʱــرة الʴʹــانة أو عʡ ʧرȄــȘ العــادة الʷــهرȄة أو أȑ عامــل آخــر فعلॽــه فــأن لا تʨجــد ؗʺॽــة حدیــد مʹــافة فــي 

 حالة الرضاعة.

 ʧʽــــامʱʽــــاف فʹȄوD   ȑʨــــي ؗʺقــــʢعȄو Supplements لʹــــʺان امʸʱــــاص واســــʵʱدام عʸʻــــر  
 الؔالʨʶॽم والفʶفʨر.

أن ʽʲؗراً مʧ الأدوȄة والعقاقʽر الॽʰʢة الʱــي تʶــʵʱدمها الأم ســʨاء قʰــل وأثʻــاء الرضــاعة ولاســॽʺا الʱــي 
 ʦالف ȘȄرʡ ʧتؤخذ عOral ʽــب وقــد Ȟǽــʨن لهــا تــأثʽر علــى إنʱــاج الʴلʽــب ʶʴʱʶǽــʧ قد تʳد ʡرȄقها إلــى الʴل 
ʵدامها ومـــــʧ هـــــذه الأدوȄـــــة الʺلʻʽـــــات  ɦاســـــ ʧـــــان مـــــȞهـــــا أو الإقـــــلال قـــــدر الإمʰʻʳتlaxative والʺـــــدررات  
diuretics ذلʥ الʺʱعلقة بॽʷʻʱط وتॽʰʻه الʳهاز العʸــʰي والــدوران   وؗ barbiturates والʱــي تعــالج ضــغط  
ل الـــــــدم مʲـــــــل ا atropine و   reserpine و   morphine ل وأدوȄـــــــة ضـــــــد تʲʵـــــــر الـــــــدم ا  antiagulants 

antimetatolites و   hallucinogens ॼـــات الʶـــلفا   ومرؗ Sulfa ؗـــل هـــذه الأدوȄـــة فʹـــلاً عـــʧ الأدوȄـــة  
Contraceptivesالʱي ʱʶǽدخʦ مانعات حʺل  إذ لها تأثʽرات جانॽʰة في تʨؔن الʴلʽب وحॽاة الʢفل.   
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  الاسئلة القبلية

  ماهو سبب تضخم الغدة الدرقية؟\1

  ماسبب \2

 المحتوى العلمي:

ʨʺʻر والʨʢʱال Development and Growth 

ǽعــد الʢفــل مʵلʨقــاً عــاجزاً معʱʺــداً علــى غʽــره فــي الʱغذǽــة والʨســʽلة الʨحʽــدة الʱــي ʶǽــॽʢʱع أن ʢǽلــب 
فʽها الغذاء هــي الȞॼــاء والرضــॽع فــي بداǽــة حॽاتــه ʶǽــॽʢʱع مــص حلʺــة ثــدȑ الأم أو القʻʽʻــة لʻؔــه لا ʶǽــॽʢʱع 

ʴǽــرك الغــذاء بلʶــانه مʹــغ وȃلــع الغــذاء الʸــلب إلا Ǽعــد حــʧʽ وخــلال الʶــʻة الأولــى مــʧ عʺــره ʶǽــॽʢʱع أن 
 ȋقـــاʱع الॽʢʱـــʶǽ ـــة العʹـــلات ـــة العـــʧʽ والʽـــد مـــع تʢـــȄʨر ســـʢॽرته علـــى حرؗ نʴـــʨ الʰلعـــʨم وحـــʧʽ تʻـــʦʤʱ حرؗ
غذائــه ǼأصــاǼعه بــل واســʵʱدم الʺلعقــة. ولأن هʻــاك فرقــاً ʽʰؗــراً بــʧʽ الʢفʨلــة والʰلــʨغ أȑ بــʧʽ الʢفــل والʷــʵص 
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ʱة تॽجʨلʨ غʽــر وتʢʱــʨر نʴــʨ الʰلــʨغ والʻʺــʨ خــلال فʱــرة الʢفʨلــة الॼالغ فأن ʽʲؗراً مــʧ الʢʱــʨرات الʶʳــʺॽة والفʶـ̔ـ
infancy ة أشــهر علــى حــʧʽ یʰلــغ ثلاثــة   ʷǼــȞل ʽʰؗــر وســرȄع فالرضــॽع ســʨف یʱʹــاعف وزنــه خــلال سـɦـ

) ʨـــʴʻـــد بȄزȄعʺـــره و ʧة الأولـــى مـــʻـــʶقـــدار (50إضـــعافه خـــلال الʺǼ ـــدم ـــه وȄـــزداد حʳـــʦ ال ) 3)% مـــʨʡ ʧل
 أضعاف خلال الʻʶة.

ʽــب الʶʳــʦ فــأن نʶــॼة  )% 80-75الرȃʨʡــة أو الʺــاء فــي جʶــʦ الرضــॽع تʱغʽــر مــʧ نʶــॼة (أمــا ترؗ
)% خلال الʻʶة الأولى.60-55عʻد الʨلادة إلى (  

lean massوتــزداد الʱؔلـــة اللॽʺʴـــة  وʳʱȄʺــع الـــدهʧ فـــي الʶـــʻة الأولـــى وتʻʺـــʨ العʤـــام والأســـʻان  
 ʶǼرعة ثǼ ʦʺرور الزمʧ تʱؔلس.

الفʱرة. كذلʥ یʨʺʻ الدماغ والʳهاز العʰʸي وʨʢʱȄران في هذه  

وʻȄʹــج الʳهــاز الهʹــʺي والؔلʱʽــان والʰؔــد وأعʹــاء الʶʳــʦ الأخــرȐ وتʸــॼح أكʲــر ؗفــاءة مــʧ قʰــل 
 عʻد هʹʦ وامʸʱاص العʻاصر الغذائॽة.

 أما الʨʺʻ وتʨʢر الʵلاǽا ॽɾأخذ ʡرȄقʧʽ هʺا:

HperplasiaالهایʰرȃلازȄا  وهي زȄادة عدد الʵلاǽا الʺʨȞنة للॽʶʻج.   

Hypertrophyوالهایʰرتروفي  ʽز الدهʧ والʰروتʧʽ.ح  ʽث تزداد الʵلاǽا Ǽالʦʳʴ نʳॽʱة لزȄادة ترؗ  

لؔل عʹʨ ونॽʶج فʱرة حرجة ومʻاسॼة فــي الʢʱــʨر والʻʺــʨ وعــادة Ȟǽــʨن ذلــʥ خــلال فʱــرة الزȄــادة فــي 
عـــدد الʵلاǽـــا ʽʴǼـــث ʸǽـــل العʹـــʨ أو الʶʻـــॽج إلـــى حʳʺـــه الॽʰʢعـــي ولهـــذا فـــأن أȑ حرمـــان أو ســـʨء تغذǽـــة 

ʡ رة یؤثر فيʱاً.خلال هذه الفॽɻॽʰʡ ًاʨʺن ʨʺʻره إذ لا یʨʢه وتʨʺة نॽɻॽʰ  

 ʧʽعاً ومفاجئــاً بــȄن ســرʨــȞǽ فــل إذʢعʺــر ال ʧالأولــى مــ ʧʽʱʻــʶــاً ووزنــاً خــلال الʺʳالــدماغ ح ʨأن نʺــ
فʱرة ثلاث الʷهʨر الʲانॽة مʧ الʴʺل حʱــى عʺــر ســʱة شــهʨر مــʧ عʺــره إذ أن الʵلاǽــا تʱʹــاعف وتʻʺــʨ نʺــʨاً 

) مــʧ عʺــره ولهــذا 24) و (18الفʱرة وتʱʶʺر الزȄادة بॼطء حʱى الʷــهʨر (سرȄعاً. وتقل سرعة الǼ ʨʺʻعد هذه 
تعــد هــذه الفʱــرة مــʧ الفʱــرات الʺهʺــة فــي حॽاتــه إذ ʱʴǽــاج إلــى تغذǽــة جʽــدة ʽʴǼــث تــʨفر لــه جʺॽــع العʻاصــر 
 الغذائॽة الʹرورȄة لʨʺʻ جهازه العʰʸي.
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أدت إلــى عــدم نʺــʨ الــدماغ ولهــذا فــأن دراســات أجرȄــت بʻʽــت أن ســʨء الʱغذǽــة الʽʢʵــرة لفʱــرة Ȅʨʡلــة 
نʺʨاً ॽɻॽʰʡاً واخʱفت القابلॽة العقلॽة والإدراك إلى جانب سلʨك الʢفــل وقــد وجــد أن هــذا الʱــأثʽر غʽــر عʶȞــي 
 أȑ أن لʦ تʧʶʴʱ حالة الʢفل بʧʽʶʴʱ الʱغذǽة مرة ثانॽة.

 

 تأثʽر نقص الʱغذǽة وزȄادة الʱغذǽة على الʨʢʱر

Effect o undernutrition and overnutrition on developments  

یؤدȑ نقــص الʱغذǽــة الʺȞॼــر إلــى الʱــأثʽر فــي نʺــʨ الʶʳــʺاني ذلــʥ أن الʢفــل الــذǽ ȑعــاني مــʧ نقــص 
فــي الʱغذǽــة ʶǼــʰب الʴرمــان أو الʺــرض لفʱــرة Ȅʨʡلــة لــʱȞǽ ʧʺــل وزنــه وʨʡلــه إلــى الʴــد الॽʰʢعــي إذ أن قلــة 

ʤام وتؔلʶــها وॼʱȄاʡــأ نʺــʨ ؗــل مــʧ الأنʶــʳة الدهॽʻــة والعʹــلॽة. فʹــلاً عــʧ ذلــʥ أنــه الʱغذǽة تʢॼيء نʺʨ الع
 ʨȞǽن عرضة للإصاǼة ʽʲȞǼر مʧ الأمراض أȑ أن مʻاعʱه ضد الأمراض والإصاǼات تʹعف.

أن الʱغذǽــة الʽʳــدة Ǽعــد هــذا الʴرمــان أو الــʻقص قــد تʶــاعد فــي أعــادة نʺــʨ الʢفــل لؔــʧ مهʺــا ؗانــت 
ي الʻهاǽة لʨȞǽ ʧن ॽɻॽʰʡاً أو ʸǽل إلى الʢــʨل والــʨزن الॽʰʢعــي Ǽعــد الʰلــʨغ إذ لهــذا الʱغذǽة جʽدة فأن نʺʨه ف

 الʨʱقف أو الॼʱاʡؤ تأثʽر في نॼʶة زȄادة الʨزن والʨʢل مʨازناً Ǽالʢفل الذȑ لǽ ʦعان مʧ نقص Ǽالʱغذǽة.

Overnutritionأن زȄــادة الʱغذǽــة عــʧ الʴــد الʺعقــʨل  قــد یــؤدǼ ȑالʢفــل إلــى اكʶʱــاب وزنــاً غʽــر  
ॽʰʡعــي قــد یــؤدȑ إلــى نʺــʨ جʶــʺه نʺــʨاً ʽʰؗــراً وقــد Ȟǽــʨن الــʨزن أكʲــر مــʧ الʺعʱــاد وقــد تــؤثر هــذه الزȄــادة فــي 
 الʨزن في صʱʴه والʶؤال الذʶǽ ȑأل هʨ هل الʻʺʶة في الʢفʨلة تؤدȑ إلى الʻʺʶة عʻد الʰلʨغ.

عــادة Ǽالʢفʨلــة أحدȐ الʤʻرȄات وهي الأكʲر أثارة للʳــدل ورȃʺــا مقʨʰلــة نʨعــاً مــا هــʨ أن الʶــʺʻة تʰــدأ 
والʺراهقة وأن هʻاك فʱرة حرجة خلال فʱرة الʨʢʱر إذ أن زȄــادة الʱغذǽــة ولاســॽʺا Ǽالʶــعرات الʴرارȄــة قــد تʶــʰب 
خللا غʽر اعॽʱادȑ في نʺʨ عدد الʵلاǽا الدهॽʻة ومʳرد أن تʨؔʱن هذه الʵلاǽا لا تزول مــرة ثانॽــة أو تʱʵفــي 

فــي فʱــرة ʡفــʨلʱهʦ زائــدȑ الــʨزن  ولهذا فــأن ʽʲؗــراً مــʧ الʺعــانʧʽ مــʧ الʶــʺʻة ؗــانʨا Overweight رتʺʱواســ .
هــذه الزȄــادة فــي فʱــرة الʺراهقــة فــأدت إلــى حــدوث خلــل فــي الʶــʢॽرة علــى إǽقــاف زȄــادة وزن الʶʳــʦ. ولهــذا 
ــدون الʴاجــة إلــى تʤʻــʦॽ تغذǽــة الʢفــل لʱقلʽــل مــʧ حالــة الʱغذǽــة  فالʻــاس الــذیʧ یؤȄــدون هــذه الʤʻرȄــة ʷǼــدة یؤؗ

ʶال ʧفاً مʨلة.الزائدة خʨفʢرة الʱة في فʻʺ  
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دون عدم جدǽة هذه الʤʻرȄة فʽــرون أن ʽʲؗــراً مــʧ الأʡفــال الʶــʺان أو الــذیʧ ؗــان  وهʻاك Ǽاحʨʲن یؤؗ
وزنهــʦ غʽــر ॽʰʡعــي أصــʨʴॼا ضــعافاً خــلال فʱــرة الʺراهقــة والʰلــʨغ ولهــذا یرجعــʨن ســʰب الʶــʺʻة إلــى عʨامــل 
 أكʲر أهʺॽة وهي وراثॽة.

ǼOvernourishmentقــــي أن نقــــʨل أنــــه لا الزȄــــادة  ولا نقʸــــان   undernourishment فــــي  
الʱغذǽة والإنعاش مرغʨب ॽɾه وȄفʽد الʢفل ذلʥ أن الʨقاǽة مــʧ الʶــʺʻة خʽــر مــʧ علاجهــا وȃالʷــيء الʺʱــʨازن 
 ʧȞʺǽ أن یʴʱقȘ الʨʺʻ والʨʢʱر الॽʰʢعي له.

Nutritional Need of Infantاحॽʱاجــات الرضــॽع مــʧ العʻاصــر الغذائॽــة  ) 1-19الʳــدول ( 
ʧʽʰة للرضع  یॽاصر الغذائʻالع ʧة مॽمʨʽالʺقررات ال (RDA). 

 الʢاقة

تقدر احॽʱاجات الʢاقة Ǽالاعʱʺاد على وزن الرضॽع إذ ʱʴǽاج الرضॽع مʻــذ ولادتــه حʱــى ســʱة أشــهر 
) ʧʽعʺــره مــا بــ ʧــاج بهــذا العʺــر (700-400مــʱʴǽ ȑــاً أॽمʨســعرة ی ʨلــʽؗ (115 ʧمــ ʦســعرة لؔــل ؗغــ ʨلــʽؗ (

) ʽؗلــʨ ســعرة/كغʦ 105ل () شــهر إلــى أقــل Ǽــأن ʱʴǽــاج ا12-6حॽʱاجاتــه بــʧʽ (وزن الرضــॽع فــي حــʧʽ تقــل ا
) ʨʴاجاته نॽʱل احʸʱوزنه ف ʧاً.1000مॽمʨسعرة/ی ʨلʽؗ (  

وإذا لــʦ تؔــʧ الʢاقــة الʺــأخʨذة ؗاॽɾــة وتʶــد احॽʱاجــات الرضــॽع فʶــʨف ʶǽــʵʱدم الʰــروتʧʽ فــي تʴرȄــر 
Lean body mass الʢاقة وهʨ عʸʻر للʻʰــاء والʻʺــʨ وقــد ʶǽــʱهلʥ الʶʻــॽج اللʴʺــي   ȑأو العʹــʺي. وتــؤد

زȄادة الʢاقة الʺــأخʨذة إلــى ترســب الــدهʧ وȄقــاس الــʨزن Ǽــالʨʢل مʨازنــاً Ǽــالʨزن والʢــʨل الʺعʱــاد لʺعرفــة ؗʺॽــة 
 الʢاقة الʺأخʨذة هل هي ؗاॽɾة أم لا؟

 

ʧʽروتʰال 

فلــذلǽ ʥعــد الʰــروتʧʽ العʸʻــر الʲــاني Ǽعــد الʢاقــة Ǽأهʺʱʽــه فــي نʺــʨ وتʢــʨر الرضــॽع إذ یʻʺــʶǼ ʨــرعة 
 ʱʴǽاج ألॽه لʻʰاء جʶʺه.
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) : الʺقررات الʨʽمॽة الʺʨʺʶح بها مʧ العʻاصر الغذائॽة للرضع 1- 19الʳدول (

 
ʱʴǽـــاج الرضـــॽع ؗـــل الأحʺـــاض الأمॽʻʽـــة الʹـــرورȄة أو الأســـاس فʹـــلاً عـــʧ أنـــه علॽـــه أخـــذ ؗʺॽـــة 

ʧʽ والʽʱروســـʧʽ علــــى أســـاس أنهــــا مــــʧ الأحʺـــاض  ɦــــʶʶــــي الʻʽـــامض الأمʴال ʧة مــــॽɾــــف إضـــاʸــــة نॽʻʽالأم
الʹــــرورȄة ولاســــॽʺا أذا ؗانــــت ؗʺॽــــة ؗــــل مــــʧ حــــامض الʺʲʽــــایʨنʧʽ والفʻʽایــــل الانــــʧʽ غʽــــر ؗاॽɾــــة لʱعــــȄʨض 
 الʧʽʱʶʶ والʽʱروسʧʽ على الʨʱالي.

 كذلǽ ʥعد حامض الهʱʶدیʧ مʧ الأحʺاض الʹرورȄة للرضع أǽʹاً.

ʨ العʤام.أن نقص ؗʺॽة الʰروتʧʽ تؤدȑ إلى ضعف نʺʨ الॽʶʻج اللʴʺي فʹلاً عʧ عدم نʺ  

الزȄــادة ॽʺȞǼــة الʰــروتʧʽ الʺʻʱــاول تــؤدȑ إلــى اســʵʱدامها فــي تʴرȄــر الʢاقــة حʽــث قــد ســʰب مʶــاهʺة 
ʧ مــا  ʤǼهــʨر الʶــʺʻة لــدȐ الرضــॽع إلــى جانــب إضــافة مʷــȞلة إلــى الرضــॽع إذ یزȄــد الॼɻــأ علــى الؔلʱʽــʧʽ اللʱـ̔ـ

فاءتهʺــا مــا تــزال أقــل مــʧ ؗفــاءة الؔل ʱʽــʧʽ عʻــد الॼــالغʧʽ ولهــذا فــأن تــزالان غʽــر مʱȞʺلʱــي الʻʺــʨ والʢʱــʨر وؗ
نʨاتج هʹʦ وتʺʽʲــل الʰــروتʧʽ مʲــل الأمʨنॽــا والفʶــفʨر فʹــلاً عــʧ الʸــʨدیʨم والʨʰتاســʨʽم تــؤدȑ إلــى زȄــادة مــا 
ʶǽRenal solute loadــʺى  أو تʴʺــل الؔلʱʽــʧʽ مــʧ الʺــذیب حʽــث تعʳــز عــʧ الــʵʱلص مــʧ هــذا الʴʺــل  

ـــزة غʽـــ ـــز إذ تʹـــॽف الʲقʽـــل. وهـــذا ʷǽـــاǼه أعʢـــاء الرضـــॽع الأغذǽـــة الʺرؗ ر الʺʵففـــة والʴلʽـــب الʺʵॼـــر والʺرؗ
 .Renal solute loadأॼɺاء على الؔلʧʽʱʽ بزȄادة 
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ʧالده 

ــزه فʹــلاً عــʧ أنــه مʸــدراً للأحʺــاض الدهॽʻــة الʹــرورȄة أو  الدهʧ مهــʦ للرضــॽع ؗعʸʻــر ʡاقــة مرؗ
 ȑفــح جلــدʡ رʨهــʣو ʨــʺʻإلى ضــعف ال ȑامض یؤدʴأن نقص هذا ال ʥॽلʨʻʽل حامض اللʲالأساس مSkin 

rash ــلʲم ʧــة فــي الــدهॼــات الذائʻʽامʱʽــدراً للفʸم ʧعــد الــدهǽ ʥؗــذل .A و   D و   E و   K   ʧعــد الــدهǽ ʥــذل وؗ
زة إذ عʻد الاسʱغʻاء عʧ الدهʳǽ ʧب الʱعــȄʨض عʻــه ॽʺȞǼــات ʽʰؗــرة مــʧ عʻاصــر  عʸʻراً لإنʱاج الʢاقة الʺرؗ

وهــذا مــا ʸʴǽــل عʻــد أخــرȐ وعلــى الرضــॽع أن ǽأخــذ ؗʺॽــات ʽʰؗــرة مــʧ الغــذاء لʱعــȄʨض الــʻقص فــي الʢاقــة 
أعʢــاء الرضــॽع الʴلʽــب الفــرز أو الʵــالي مــʧ الــدهʧ لʻʳʱــب ʣهــʨر الʶــʺʻة عʻــده إلــى جانــب أن الرضــॽع 
سʨف ʶʵǽر عʻاصر مفʽدة فــي الــدهʧ مʲــل الʴــامض الــدهʻي الأســاس لʨʻʽلॽــʥ والفʱʽامʻʽــات ؗʺــا أنــه ʴǽʺــل 
 .Renal Solute loadعʰئاً ثقʽلاً على الؔلʧʽʱʽ لʵʱلص مʧ الʴʺل الؔلॽة للʺذاǼات 

أن عʺلॽــة آلॽــة هʹــʦ الــدهʧ وامʸʱاصــه غʽــر مʢʱــʨرة عʻــد الرضــॽع ʶǼــʰب انʵفــاض أو قلــة إنʱــاج 
أمــلاح الʸــفراء الʱــي لهــا دور فــي عʺلॽــة هʹــʦ وامʸʱــاص الــدهʧ ؗʺــا تؔلʺʻــا علॽــه ســاǼقاً ؗʺــا أن عʺلॽــة 

لؔلʶــرȄدات ذات امʸʱاص الدهʧ تʱʵلف ذلʥ أن امʸʱاص الدهʨن غʽر الʺॼʷعة أســرع مــʧ الʺʷــॼعة وأن ا
 الʶلاسل القʽʸرة والʺʨʱسʢة تʨؔن سهلة الامʸʱاص مʨازنة Ǽغʽرها.

 

 الؔارʨȃهʽدرات

لॽس هʻاك مقʱرحــات خاصــة Ǽالؔارʨȃهʽــدرات ʴؗاجــة الرضــع فقــط تؔــʨن مʸــدر مهــʦ للʢاقــة ʷǼــȞل 
ʨز). ʨؗر الدم (الؔلȞس Ȑʨʱʶافظ على مʴعام، ؗʺا أنها ت 

ʧȄʨفــي تؔــ ʦز لــه دور مهــʨʱر الؔــالاكȞأن ســ  ʧʽقــة الʺــایلॼʡ Myelin الॼʢقــة الʱــي تغʢــي الʵلاǽــا  
ॼـــات دهـــʨن فʨســـفاتॽة Ǽالإضـــافة إلـــى أنـــه Ȟǽـــʨن مـــادة الʰروتʻʽـــات  العʸـــॽʰة ولاســـॽʺا أنʶـــʳة الʺـــخ وهـــي مرؗ
ــل هــذه الʺــʨاد  الʶــȞرȄة فــي الؔــʨلاجʧʽ فــي الأنʶــʳة الراʢǼــة وهــذا الʶــȞر مʸــدره ســȞر الʴلʽــب اللاكʱــʨز وؗ

Ȟॼʺلة الʨفʢرة الʱن في فʨؔʱع.تॽة الرضǽز في تغذʨʱر الؔالاكȞضح دور سʨرة وهذا ی  

 ʦȄأنــز ʧȄʨع تؔــॽʢʱــʶǽ عʺــره لا ʧة أشــهر الأولــى مــʱــʶلاث أو الʲع خــلال الــॽــة عʺــر الرضــǽفــي بدا
Amylaseالامʽلʽز  ولهذا فأنه بهذا العʺر لا ॽʢʱʶǽع هʹʦ الʺʨاد الȄʨʷʻة.   
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 الʺاء

وللرضــॽع مʶــاحة ســॽʴʢة واســعة مʨازنــة الʺــاء مهــʦ فــي حॽــاة الرضــॽع قــد تؔــʨن أهــʦ مــʧ الغــذاء. 
) ʨـــʴر نʽـــغʸفقـــد الॽɾ رʵॼʱـــالǼ الʺـــاء ʧـــرة مـــʽʰؗ ـــاتॽʺؗ فقـــدǽ ع ولهـــذا فأنـــهॽالرضـــ ʦـــʳʴǼ60 الʺـــاء ʧمـــ %(

)% عʻدما ǽفقده الॼؔار مʧ الʺʻʱاول.50-40الʺأخʨذ تʨازناً (  

فاءتهــا أقــل لهــذا تʱʴاجــا ن إلــى ؗʺॽــات وȃʺــا أن الؔلʱʽــʧʽ غʽــر مʱȞʺلʱــي الʻʹــʨج مʨازنــة Ǽالॼــالغʧʽ وؗ
 مʧ الʺاء لأداء عʺلهʺا.

أن ؗʺॽة الʺاء الʺʻʱاول ʶؗــʨائل عــʡ ʧرȄــȘ الرضــاعة مــʧ ثــدȑ الأم أو الʴلʽــب الʰــدیل تؔــʨن ؗاॽɾــة 
 في الʴالات الॽɻॽʰʢة.

Renal solute loadوȃالʶʻــॼة للرضــع الــذیǽ ʧعʢــʨن حلʽــب أǼقــار فʱؔــʨن  عالॽــة لــذا ʳǽــب أن  
 ʵǽفف أو ǽعʢي الرضع ؗʺॽة مʧ الʺاء.

تقــل ؗʺॽــات الʺــاء الʺــأخʨذة مــʧ لــدن الرضــॽع ولاســॽʺا فــي حــالات الʱــʨتر الʻفʶــي والانفعــال عʻــد و 
الʺـــرأة ؗـــذلʥ ومʻهـــا ǽقـــل إنʱاجهـــا للʴلʽـــب وفـــي حالـــة الإســـهال والʱقʽـــؤ الʱـــي تʸـــʽب الرضـــॽع ʱʵǽـــل الʱـــʨازن 

ʢــاء ؗʺॽــات مــʧ الʺــائي عʻــده وفــي الʳــʨ الʴــار ǽفقــد ؗʺॽــات ʽʰؗــرة مــʧ الʺــاء لــذا ʳǽــب أن ǽعــاد الʱــʨازن Ǽإع
 .Dehydrationالʺاء تلاॽɾاً لʴدوث الʳفاف 

 

 الʺعادن

أن الرضع ʱʴǽاجʨن إلى ؗــل العʻاصــر الغذائॽــة الʱــي ʱʴǽاجهــا الॼؔــار ومʻهــا: الʴدیــد: Ȟǽــʨن الʴدیــد 
ــذلʥ حلʽــب الأم. ولهــذا الʶــʰب ǽعــاني  عادة غʽر ؗــاف لاحॽʱاجــات الرضــॽع فــي خلائــط الرضــع والأʡفــال وؗ

ʷــȞلة مــرض الأنॽʺॽــا الʺʶــʰب لــʻقص الʴدیــد وهــي الʺʷــȞلة الأكʲــر شــʨʽعاً فــي تغذǽــة معʤــʦ الأʡفــال مــʧ م
) ʧʽفــال بـــʡن 24-6الأʨلؔـــʱʺǽ لادةʨي الـــʲة أشـــهر أو حـــدیʱعʺـــر ســـ ʧالعʺـــر. الرضـــع الأقـــل مــ ʧشـــهر مـــ (

 ʧدیــد عــʴال ʧــات مــॽʺؗ ــرض أن تأخــذʱفǽ ʥعــد ذلــǼ ʦأعʺــاره ʧللأشــهر الأولــى مــ ʦهʽفــȞǽ دیــدʴال ʧــاً مــʻȄخز
ئـــه وȄهـــذا ʳǽـــب تـــدʦॽɺ خلائـــط الرضـــع وحلʽـــب الأʡفـــال Ǽالʴدیـــد ʡرȄـــȘ غذا Supplemented اســـʱعʺال  

 أغذǽة الأʡفال الʺʨʻʸعة مʧ الʨʰʴب والأغذǽة الغॽʻة Ǽالʴدید والʺدعʺة ʶǽاعد في زȄادة الʴدید الʺʻʱاول.

 ʧــات للرضــع الــذیȄʨدیــد مقʴال ʧــات مــॽʺؗ إضــافةǼ نʨʴــʸʻــال لا یʳʺفــي هــذا ال ʧʽالعامل ʧر مʽʲك
ǽ ــهȄʨʱʴǽ دیــد أعلــى مʺــاʴال ʧــة مــॽʺؗ ــب الأم علــىʽحل ȑʨــʱʴǽ .ȑــدʲال ʧــة مــॽɻॽʰʢــة الǽغذʱــدون علــى الʺʱع
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حلʽب الأǼقار إلى جانب ذلǽ ʥعد أكʲر تʨفراً مʧ حدیــد حلʽــب الأǼقــار، إذ یʰلــغ الʱــʨافر الʽʴــȑʨ لʴدیــد حلʽــب 
) ʨــʴ49الأم ن ʨــʰʴال ʧعة مــʻــʸʺلائــط الʵدیــد الʴل ȑʨــʽʴافر الʨʱــالǼ ًــا ب والʵلائــط الʺدعʺــة الʱــي )% مʨازن

) ʨʴلغ نʰ4ت.%(  

 ʥج، ؗـــذلʱـــʻʺـــب الʽلʴدیـــد فـــي الʴـــز الʽ أن ؗʺॽـــة الʴدیـــد الʺʵـــزون فـــي جʶـــʦ الأم لا یـــؤثر فـــي ترؗ
 ʧʽــروتʰــة الॽʺؗ ــب وتعــد قلــةʽلʴــه فــي الʱʽʺؗ ʧــد مــȄدیــد فــي غــذائها لا یزʴال ʧة مــॽɾــات إضــاॽʺؗ ــاء الأمʢإع
 ʧʽامʱʽز وفʨʱة اللاكॼʶر وارتفاع نʨفʶوالفC عʨامل مؤثرة اʳǽابॽاً في عʺلॽة امʸʱاص الʴدیــد فــي الأمعــاء  

ǽقلـــل مـــʧ فـــرص الإصـــاǼة Ǽʺـــرض  مـــʧ حلʽـــب الأم. أن الرضـــॽع الـــذǽ ȑعʱʺـــد علـــى حلʽـــب الأم فـــي تغذیʱـــه
 الأنॽʺॽا إلا أذا ؗان الʺʵزون في الʴدید قلʽلاً عʻد الʨلادة.

Ferrous sulfateوعــادة تʶـــʵʱدم ʰؗرʱȄـــات الʴدیـــدوز  فـــي تـــدʦॽɺ الأغذǽـــة مʸـــدراً للʴدیـــد فـــي  
 ʧــة عــॽʺؔــادة الȄالعــالي. ز ȑʨــʽʴافرهــا الʨʱــز بʽʺʱت ȑــاص أʸʱــة للامॽــات قابلॼ الأغذǽة والʱــي تعــد أكʲــر الʺرؗ
Formulaالʴد الʺعقʨل والʺʹافة للʵلائط  ) اشــهر مــʧ العʺــر 6) ملغرام/Ǽالʨʽم للفʱرة مʧ الʨلادة و (10( 

) شهراً.12-6) ملغرام Ǽالʨʽم للرضॽع مʧ (15و (  

 

 ʧʽامʱʽر وفʨفʶم والفʨʶॽالؔالD 

ǽعــد الؔالʶॽــʨم والفʶــفʨر مــʧ العʻاصــر الʹــرورȄة لʻʺــʨ وتʢــʨر العʤــام والأســʻان لــدȐ الأʡفــال ومــا 
فــأن ســرعة امʸʱــاص هــذه العʻاصــر تؔــʨن ʽʰؗــراً أǽʹــاً وȄعʱʺــد  دامــت ســرعة الʻʺــʨ فــي هــذه الʺرحلــة ʽʰؗــرة

 ʧʽــامʱʽعلــى فD ) ʧر ومــʨــفʶم والفʨــʶॽالؔال ʧلــة مــʨة معقॼــʶــب الأم علــى نʽحل ȑʨــʱʴǽ .2:1 ةॼــʶوتعــد ن (
مʻاســॼة للامʸʱــاص والاســʱفادة مــʧ الؔالʶॽــʨم والفʶــفʨر وتــؤدȑ زȄــادة الفʶــفʨر إلــى عرقلــة الامʸʱــاص ؗʺــا 

ʨر إلى ارتفاع الʳهد الذȑ تʰذله الؔلʱʽان تؤدȑ زȄادة نॼʶة الفʶف Renal Solute load. 

 

 الفلʨر

مــʧ ضــʺʧ العʻاصــر الʱــي ʶǽــاعد فــي نʺــʨ العʤــام وتʺʻــع الأســʻان وتʽʺʴهــا مــʧ الʶʱــʨس عʸʻــر 
 ȑʨــʱʴǽ ȑت الʺــرأة الʺــاء الــذȃشــر ʨــة ولــॽɾــة ؗاॽʺȞǼ قــارǼــب الأʽــب الأم أو حلʽد في حلʨجʨر مʽغ ʨر وهʨالفل

فلــــʨر، فــــأن حلʰʽهــــا لا ʶʱȞǽــــب مʻــــه ؗʺॽــــات ʽʰؗــــرة بــــل یॼقــــى احʱــــʨاؤه مʻــــه غʽــــر ؗــــاف ॽʺȞǼــــة عالॽــــة مــــʧ ال
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 ʥلة إلــى ذلــʽــر وســʽر وخʨــر الفلــʸʻعǼ ــب الأم وخلائــط الرضــعʽحل ʦــح بــدعʸʻع ولهــذا یॽاجــات الرضــॽʱلاح
 هي فلʨرة الʺاء.

 

ʥالزن 

ʥالزنــ ʧــة مــॽʺؗ علــى ȑʨــʱʴǽ قــارǼــب الأʽقــار فــأن حلǼــب الأʽلʴǼ ــب الأمʽازنــة حلʨــد مʻع  ʧأعلــى مــ
ligandحلʽب الأم لǽ ʧؔعد الزنʥ الʺʨجʨد في حلʽب الأم أكʲر تʨافراً لاحʨʱاء حلʽــب الأم علــى  وهــʨ غʽــر  
 Zinc bindingمʨجـــʨد فــــي حلʽـــب الأǼقــــار ولـــه القابلॽــــة علـــى الارتॼــــاǼ ȋعʸʻـــر الزنــــʳॽɾ ʥعلــــه مʱـــʨفراً 

ligand. 

Wenck et at. 1977وجــدت أحــدȐ الدراســات  د الــʨلادة لا تʱʴــȑʨ علــى أن أمعــاء الأʡفــال عʻــ 
Zinc binding ligand بل یʨؔʱن ॽɾʺا Ǽعد في الأشهر الأولى Ǽعد الʨلادة.   

 

 الʨʸدیʨم

اॽɾــة للʢفــل وهــي  أن ؗʺॽة الʨʸدیʨم الʺʨجʨدة في حلʽب الأم وخلائط الرضع هي ؗʺॽــة مʻاســॼة وؗ
م الʢعــام أو الغــذاء الʸــلب مقʨʰلة ولاســॽʺا فــي أول ســʱة أشــهر مــʧ العʺــر. وȃعــد هــذه الفʱــرة وȃزȄــادة اســʵʱدا

للرضــॽع تــزداد ؗʺॽــة الʸــʨدیʨم الʺʻʱاولــة ســʨاء مـــʧ الأغذǽــة الॽɻॽʰʢــة أو عــʡ ʧرȄــȘ الʸــʨدیʨم الʺʹـــاف 
 على شȞل ملح.

 

 الفʱʽامʻʽات

 Ȑغــذʱــي تʱرة عامــة فــأن الʺــرأة الʨــʸǼ لاف غــذائهاʱــاخǼ ــاتʻʽامʱʽالف ʧــب الأم مــʽحل Ȑʨــʱʴلــف مʱʵǽ
ॽة مقʨʰلة مʧ معʦʤ الفʱʽامʻʽات عدا فʱʽامʧʽ بʱغذǽة جʽدة ȑʨʱʴǽ حلʰʽها على ؗʺ D و   K. 

 

 ʧʽامʱʽفD  



 

 

21

0

حʽـــــــث ǽعʺـــــــل هـــــــذا الفʱʽـــــــامʧʽ مـــــــع الؔالʶॽـــــــʨم والفʶـــــــفʨر فـــــــي تؔـــــــʧȄʨ وتقȄʨـــــــة العʤـــــــام والʶـــــــʻان 
mineralization وȞʺȄــʧ أن ʸʴǽــل الرضــॽع علॽــه ؗʺॽــة ؗاॽɾــة أذا تعــرض لʹــʨء الʷــʺس لفʱــرة معʻʽــة  
 ʧʽامʱʽإضافة فǼ ʦخلائط الرضع تدعD. 

وجد بʱغʽر وتقدم أسالʽب الʴʱلʽل الॽʺॽؔاوȑ للعʻاصر الغذائॽة ومʻهــا الفʱʽامʻʽــات أن حلʽــب الإنʶــان 
 ʧʽامʱʽف ʧة مॽɾة ؗاॽʺؗ على ȑʨʱʴǽD أعلى مʧ الؔʺॽة الʱي ؗانت مʨʱقعة ولاســॽʺا حلʽــب الأم فــي مرحلــة  
 ʧʽامʱʽفǼ عة والʺدعʺةʻʸʺلائط الʵال Ȑʨʱʴم ȑاوʶǽ ج. وقدʨʹʻالD ن ʽʲؗراً مʧ العاملʧʽ فــي برغʦ ذلʥ فأ 
Supplementsمʳــال الʱغذǽــة الʸــॽʴة یʸʻــʨʴن Ǽإضــافة هــذا الفʱʽــامʲʺǼ ʧʽاǼــة  غʽــر أن الزȄــادة الʽʰؔــرة  
 ʧʽامʱʽف ʧمD سامة   toxix لذا وʳȄب تʻʳب الʳرعات العالॽة   overdoses. 

 ʧʽامʱʽفK  

هــا دور فــي عʺلॽــة الʲʵʱــر. ʱʴǽاج الرضॽع إلى هذا الفʱʽامʧʽ لʻʰاء وتʽʲؗ ʧȄʨؔر مʧ العʨامــل الʱــي ل
هه خالॽــة ومعقʺــة مــʧ الʱȞॼرȄــا  یʱؔــʨن فــي الأمعــاء بʨســاʡة الʱȞॼرȄــا. وعʻــد الــʨلادة تؔــʨن أمعــاء الرضــॽع شـhـ
 ʧع جرعــة مــॽــى الرضــʢعǽ لادة. إذʨعــد الــǼ ــيʱلــة الʽع القلॽخلال الأساب ʧʽامʱʽاجة إلى هذا الفʴǼ نʨȞǽ ولهذا
 ʧʽامʱʽفK وتʶʺى جرعة حʺاǽة   prophylactic dose وتعʢى في العʹلات   intramuscularly عʻــد  
 ʧʽــامʱʽفǼ ًــراʽــب الأم فقʽن أن حلʨــر الــدم. ولؔــʲʵاعد علــى تʶف إذ تȄزʻع حدوث الʻʺلادة لʨالK فــأن أســॼاب  
 أو أعراض نقص هذا الفʱʽامʧʽ تʤهر على معʦʤ الرضع في بداǽة العʺر.

 

 ʧʽامʱʽفE  

 ʧʽــامʱʽحلــي الأم علــى ف ȑʨــʱʴǽE أكʲــر مʺــا Ȅʨʱʴǽــه حلʽــب الأǼقــار. وأول حلʽــب تفــرزه الأم عʻــد  
Colostrumالʨلادة هʨ حلʽــب الʶرســʨب    ʧʽــامʱʽفǼ ًــاॽʻعــد غǽ E   ʦــʶʳع أو الॽاجهــا الرضــʱʴǽ ــيʱــة الॽʺؔوال

ʷǼــȞل عــام تʨʱقــف علــى ؗʺॽــة الــدهʧ أو درجــة تʷــॼع الــدهʧ الʺʻʱــاول فــي الغــذاء. فؔلʺــا زاد ؗʺॽــة الــدهʨن 
احॽʱاجات فʱʽامʧʽ غʽر الʺॼʷعة زادت  E. 

 Polyunsaturated fatsتȑʨʱʴ خلائط الرضع على دهʨن غʽر مॼʷعة أو عدیدة عــدم الʷʱــॼع 
 ʧʽامʱʽف ʧة مॽɾات غʹاॽʺȞǼ ʦب أن تدعʳǽ لذاE عॽــب الأم وخلائــط الرضــع تــزود الرضــʽحل ʧأن ؗلا م .

ون اســʵʱدام الʺقȄʨــات أو دعــॽʺȞǼ ʦــات ؗاॽɾــة مــʧ الفʱʽامʻʽــات لؔــʽʲؗ ʧــراً مــʧ العــاملʧʽ فــي هــذا الʺʳــال یؤȄــد
Supplementsالʴلʽب Ǽالفʱʽامʻʽات   رغʦ أن الॼعض لا یؤȄد ذلʥ إلا ʷǼيء مʧ الفʱʽامʻʽات.   
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  الاسئلة البعدي

   للعظام؟D ما اهمية فيتامين\1

  مامضاعفات الكساح؟\2

  

  في نهاية الحقيبة 

 ةالمصادᘭر الاساس  : 

    او ᢝᣘنة وتجنب استخدام المواقع للتواصل الاجتماᚏحب ان تكون المصادر حديثة ورصᘌ )Wikipedia   .او

  المصادر غᢕᣂ الموثوقة).  

   

  :حة ᡨᣂالمصادر المق  

  ة لإعطاء الفرصة للمتعلمᘘلم تدخل ضمن مصادر بناء الحقي ᢝ
ᡨᣎحة ال ᡨᣂعض المصادر المقᗷ ذكر هناᘌ)

  ن المعرفة)  لإغناء المعلومات  و للمᗫᖂد م

 دالقادرᘘا عᘭخل ᡧᣎة ل مᘭة العلاجᘌكتاب التغذ 

 ة ل الدكتور جودة عوادᘭة العلاجᘌكتاب التغذ 

 كتاب موسوعة الصحة والغذاء  

  :حة ذات صلة ᡨᣂط مقᗷروا  

  

  
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