
4-أسس تغذية انسان
Protien-1( 1)البروتينات 



البروتينات

الىةإضافتركيبهافيوتحتوىعاليةجزيئيةاوزانذاتمعقدةعضويةمركباتهي•

كما%18-14بينالنيتروجينمنثابتةنسبةعلىوالاوكسجينوالهيدروجينالكربون

.والحديدالفوسفورمثلأخرىوعناصرالكبريتعلىمعظمهايحتوى

وتدخلجتهوانسالجسمخلايابناءفيتدخلانهاكماللحياةضروريةالبروتيناتتعتبر•

.والهرموناتالانزيماتتركيبفي

.(اوليةأهميةذات)تعنىلاتينيةكلمةمنالبروتيناتاسماشتق•

.الحيوانيةاوالنباتيةالأغذيةمنالنيتروجينعلىالانسانيحصل•

النباتموتوعندوالحيوانيةالبشريةالافرازاتطريقعنالتربةالىالنيتروجينيعود•

.والحيوان



:وهماالجسمفيالبروتيناتمصادرمننوعينيوجد

.الجسمخارجغذائيةمصادرمنعليهالحصوليتمالذىالخارجيالبروتين-أ

.الداخليةالجسمبروتيناتلهدمنتيجةالجسمانسجةمنيشتقالذىالداخليالبروتين-ب



:الغذائيالنظامفيالبروتينمصادر

قولياتوالبالكاملةالحبوبمثلالنباتيالبروتينعلىالمحتويةالنباتيةالأغذيةعلىعموماالانسانيعتمد

.الحيوانيالبروتينمنتكلفةوأقلتوفرااكثرالأغذيةمنالنوعهذايعتبرحيثوالخضروات



الحديدمثلالمعدنيةالعناصروبعضBفيتاميناتلمعظمهامامصدراالنباتيةالبروتيناتتعتبر•

.الامتصاصقليلةصورفيتواجدهامنبالرغموالخارصين

سماكالأمثلالحيوانيةبالأغذيةمقارنةقليلةالبروتينمنكمياتعلىالنباتيةالأغذيةتحتوى•

.وغيرهاالألبانومنتجاتوالدواجن



:البروتيناتتركيب

Peptideديةبيبتيبروابطبعضهامعالمرتبطةالامينيةالاحماضهيبنائيةوحداتمنالبروتيناتتتكون

bonds.



.البروتيناتتكوّنالتيالأساسيةالجزيئاتهي:الأمينيةالأحماض

ومجموعة(H)هيدروجينبذرةمرتبطةمركزية(C)كربونذرةمنأمينيحمضكليتكون•

.جانبيةوسلسلة(COOH)حمضومجموعة(NH2)أمينية



:الأمينيةالأحماضتركيب

أميني،حمض20هيالبروتيناتتركيبفيتدخلالتيالامينيةالاحماضعدد

:كيميائيةمجموعاتبأربعمرتبطةكربونذرةمنأمينيحمضكليتكون

الهيدروجينذرة•

(النيتروجينعلىتحتوي)أمينيةمجموعة•

الحمضمجموعة•

.والشكلالطولفيتختلفجانبيةسلسلة•



الكربوكسيلومجموعةامينيحمضفي(NH2)الأمينمجموعةبينتربطالتيهيالبيبتيديةالرابطة

(COOH)اخرامينيحمضفي.

.ةالامينيالاحماضارتباطوطريقةالتعقيددرجةفيبعضهاعنالبيتيديةالروابطتختلف#



التيبتيديةالبيبالروابطتعرفروابطخلالمنالبيتيدعديدةسلسلةمكونةبعضهامعالامينيةالاحماضتتحد#

.اخرامينىحمضفيالكربوكسيلومجموعةامينىحمضفيالأمينمجموعةبينتربط

تبطةالمرالأمينيةالأحماضمنمميزةونسبةعددعلىبروتينجزيءلكلالأمينيةالأحماضسلاسلتحتوي#

.دقيقترتيبوفقالبعضببعضها

منمتعددةيباتتركتكوينمنيمكنالمختلفةالسلاسلفيوترتيبهاونسبتهاالأمينيةالأحماضعددفيالتباين#

.البروتين



:الامينيةللأحماضالغذائيالتصنيف

Essentialالأساسيةالامينيةالاحماض-1 or Indispensable Amino Acids:

يجبوبالتاليالجسم،اليهايحتاجالتيبالكمياتتكوينهايمكنلاأو.الجسمفيتكوينهايمكنلاالتيالاحماضهي

.بالجسماضرارنقصهاويسببحرةامينيةاحماضصورةفيالغذاءفيتتوفران

–مثيونين–هستدين–تريبتوفان–ايزوليوسين–ليوسين–لايسين:هيالبالغللإنسانالأساسيةالاحماض

.الانينفنيل–فالين–ثريونين

.لنباتيةاالبروتيناتمنأكبربشكلالحيوانيةالبروتيناتفيموجودةالأساسيةالامينيةالاحماضهذهمعظم#

Non-essentialالاساسيةغيرالامينيةالاحماض-2 or Dispensable Amino

Acids:منهااحتياجهلتأمينكافيةبكمياتتصنيعهاالانسانجسميستطيعالامينيةالاحماضهي.

.للجسماضراراالاحماضهذهنقصيسببلا#



Nonessential amino acidEssential amino acid

AlanineHistidine

ArginineIsoleucine

AsparagineLeucine

AsparticLysine

CytocineMethionine

GlutamicPhenylalanine

GlutamineThreonine

GlycineTryptophan

ProlineValin

Serine

Tyrosine



 Classification of Proteinsتقسيم البروتينات

:الىوالكيميائيةالفيزيائيةصفاتهاحسبالبروتيناتتقسيم..أولاا 

الاحماضاواعدالقواوبالأنزيماتتحللهاعندينتجالتيالبروتيناتهي:البسيطةالبروتينات-1

:مثلفقطامينيةاحماض

الالبيومينات اءالمفيتذوبالبروتيناتوهذهوالحليبالبيضوالدمبلازمافيتوجد:Albumins-أ

.بالحرارةوتتخثر

لاتالعضفيالميوسينوبروتينوالحليبوالبيضالدمبلازمافيتوجد:Globulinsالجلوبيولينات-ب

.الماءفيالذوبانقليلةالبروتيناتهذه

لقواعدافيتذوبالبروتيناتوهذهالقمحجلوتينمثلفقطالنباتاتفيتوجد:Glutelinsالجلوتيلنات-ج

.المخففةوالاحماض



:مثلبروتينيةغيرأخرىبموادمرتبطةبسيطةبروتيناتهي:المرتبطةالبروتينات-2

البروتينات RNA)النوويةبالأحماضالبروتيناتارتباطمنتتكون:Nucleoproteinsالنووية-أ ,DNA).

.الميوسينمثلالسكرياتمعالبروتيناتارتباطمنتتكون:Glycoproteinsالسكريةالبروتينات-ب

الخليةونواةالدمفيوتوجدالدهونمعالبروتيناتارتباطمنتتكون:Lipoproteinsالدهنيةالبروتينات-ج

.العصبيةوالانسجة

.يبالحلفيالكازينمثلالفسفورمعالبروتينارتباطمنتتكون:Phosphoproteinsالفسفوريةالبروتينات-د

الحديداوالنحاسمثلمعدنيعنصرمعبروتينارتباطمنتتكون:Metalloproteinsالمعدنيةالبروتينات-و

.الخارصيناو

الهيموجلوبينمثلالاصباغمعالبروتيناتارتباطمنتتكونChromoproteins:الملونةالبروتينات-هـ

.والسيتوكروم

الببتوناتمثلطةالمرتبوالبروتيناتالبسيطةالبروتيناتتحللمنناتجةبروتيناتهي:المشتقةالبروتينات-3

.المتعددةوالبيبتيدات



:الىالغذائيةصفاتهاحسبالبروتيناتتقسيم..ثانيا  

كمياتوبالأساسيةاوالضروريةالامينيةالاحماضجميععلىتحتوىالتيهي:الكاملةالبروتينات-1

عداما)ةالحيوانيالبروتيناتمثلوترميمهاالجسمانسجةلبناءاللازمةالجسماحتياجاتلتامينكافية

.(الجلاتين

ميةكوتكوناكثراوأساسيأمينيحمضينقصهاالتيالبروتيناتهي:الكاملةغيرالبروتينات-2

روتيناتبعداما)النباتيةالبروتيناتمثلالجسماحتياجاتلتأمينكافيةغيرفيهاالامينيةالاحماض

.(المكسرات

نيةالاميالاحماضمناكثراولواحدمحدودةكمياتعلىتحتوىالتيهي:جزئياالكاملةالبروتينات-3

.القمحبروتينمثلالأساسية



:الجسمفيالبروتيناتوظائف

فيختلفةالموالأعضاءوالغددالعضلاتتكوينمثلالتالفةالانسجةوإصلاحالجسمفيالجديدةالانسجةبناء-1

.بعضهامعاالخلاييربطالذىالكولاجينمثلالتركيبيةالبروتيناتوتكوينوالجلدوالاظافرالشعرونموالجسم

خلالنمالغذائيةالعناصرنقلتنظمالتيالدموبروتيناتالمناعةوبروتيناتوالهرموناتالانزيماتتكوين-2

.والترانسفيرينالهيموجلوبينمثلالدمالىالأمعاءجدران

،النياسيننلفيتاميكمولديعملحيثالتربتوفانمثلالجسمفيخاصةبوظائفالامينيةالاحماضبعضتقوم-3

مادةتكوينعلىالهستدينيعملكما.فعالعصبيوناقلهرمونعنعبارةهوالذىللسيروتونينكمولديعملوأيضا

.الدمويةالاوعيةتوسعالتيالهستامين

غيردهونوالالكربوهيدراتمنالناتجةالحراريةالسعراتتكونعندماللطاقةثانويمصدرالبروتيناتتعتبر-4

.الجسمخارجنواتجهاطرححالةفيصعوبةوتشكلالكلويةالوظائففيتؤثرقدانهامنبالرغمكافية

مجموعةعلىالبروتيناتتحتوىحيثpH=7.2متعادلالهيدروجينىالاسعلىبالمحافظةالبروتيناتتقوم-5

.القاعديةالطبيعةذات(NH2)الأمينومجموعةالحامضيةالطبيعةذات(COOH)الكربوكسيل

.لخلاياااغشيةخلالمنالمرورمنيمكنهالامماكبيرةجزيئاتلأنهاالجسمسوائلبتنظيمالبروتيناتتقوم-6



:للبروتيناتالغذائيةالقيمةتقدير

Biologicalالحيويةالقيمةأهمهاطرقبعدةللبروتيناتالغذائيةالقيمةتقديريتم Value (BV)ويعتبر

B.Vقياسيكبروتيناستخدملذلكالحيويةالقيمةعاليةالبروتيناتمنالبيضبروتين امثلةومن100=

فتتمثلالحيويةمةالقيمنخفضةالبروتيناتأماالحيوانيةالبروتيناتجميعالحيويةالقيمةمرتفعةالبروتينات

.النباتيةالبروتيناتفي



:الجسمفيوالدهونوالكربوهيدراتالبروتيناتبينالاختلافأوجه

سيةالأساالوظيفةوترميمهاالانسجةبناءفيالمستخدمةالامينيةبالأحماضالجسمتزويديعتبر1.

.للبروتينات

.النيتروجينيةالمخلفاتتنتجحيثكاملايكونلاطاقةالىالبروتيناتتأكسد2.

للكربوهيدراتيالغذائللتمثيلخلافاالتفاعلاتمنالعديديتطلبمعقدايكونللبروتيناتالغذائيالتمثيل3.

.والدهون

الىحولوتتطاقةالىتتأكسدبلتخزنلاالجسميستخدمهاالتيالحاجةعنالبروتيناتزيادةحالةفي4.

.ودهونكربوهيدرات



Recommendedالبروتيناتمنبهالموصىالمخصص Dietary Allowances

(RDA):

الكميةتزداد،الجسموزنمنكجم/جم0.8البالغالانسانعند،الجسموزنمنكجم/جم2الرضعالأطفالعند

.إضافيةجم25بمقدارتزيدحيثالحاملالامعند



يةالأساسالامينيةالاحماضمعظمانبالرغمالنباتيةدونالحيوانيةالبروتيناتعلىالاعتماديجبلا•

نسبفاوتلتنسبةالبروتينيةالأغذيةتناولفيالتنوعينبغيولكنالحيوانيةالبروتيناتفيموجودة

.الأساسيةالامينيةالاحماض

كافيةهايجعلمماالبروتيناتهذهمحتوىفيتكامليحدثالخبزمعوالبقولياتالحبوبمزيجتناولمثلا#

.الأساسيةالامينيةالاحماضمناللازمةالجسماحتياجاتلتأمين

ازالجهامراضوحدوثبالسرطاناتالإصابةبخطرلارتباطهاالحمراءاللحومتناولمنبالإكثارينصحلا•

.الدمويةوالاوعيةالقلبوامراضالهضمي

.الحمراءاللحوممناعلىبمعدلوالاسماكالدواجنمثلالبيضاءاللحومبتناوليوصى•



البروتيناتوامتصاصهضم

يحللالذىالنشطالبيبسينانزيمالىالبيبسينوجينيحولالذىالهيدروكلوريكحمضافرازيتمالمعدةفي-1

السلسلةصيرةقبيبتيداتالىالبروتيناتيحولوبالتاليالحلقيةالامينيةللأحماضالمجاورةالبيبتيديةالروابط

هضميتمتىحكتلةالىالحليبيحولالذىالرنينانزيمأيضاالمعدةفييوجدكما،(بيبتوناتالىثمبروتيوزات)

.فيهاالبروتينات

يقومالذىربسينالتانزيمالىيتحولالذىالنشطغيرالتريبسينوجينانزيمبإفرازالبنكرياسيقومالأمعاءفي-2

انزيمالىينالكيموتربسينوجانزيميتحولكماالقاعديةالامينيةللأحماضالمجاورةالبيبتيديةالروابطبتحليل

.النشطالكيموتربسين

انزيميوجدكما،ةالاروماتيالامينيةللأحماضالمجاورةالبيبتيديةالروابطبتحليلالنشطالكيموتربسينانزيميقوم

جموعةمعلىتحتوىالتيالحلقيةالامينيةللأحماضالببتيديةالروابطيحللالذىأببتايديزالكربوكسى

التيلقاعديةاالامينيةللأحماضالببتيديةالروابطيحللالذىبببتايديزالكربوكسىوانزيمحرة،الكربوكسيل

.حرةالكربوكسيلمجموعةعلىتحتوى

الأمينجموعةمناحيةمنالطرفيةالامينيةالاحماضيحللالذىببتايديزامينوانزيمأيضايوجدالدقيقةالأمعاءفي

.الامينيةالاحماضمنمكوناتهاالىالثنائيةالبيبتيداتبفصليقومالذىببتايديزالداىانزيميوجدكماالحرة،



لا يحدث هضم : في الفم

للبروتين

.يبدأ هضم البروتينات في المعدة -

كالهيدوكلوريحمض بافرازتقوم المعدة -

(HCL ) جينالببسنوالذي يعمل على تحويل

ط النشط الذى يحلل الروابالببسينالى

لسلسلةقصيرة ابيبتيداتالى البيبتيدية

م الذي يعمل على هضالرنينافراز انزيم -

.بروتين الحليب عند الأطفال

في الاثني عشر

يتم افراز العصارة الهاضمة من 

..البنكرياس التي تحتوي على

ط مولد غير نش: التربسينوجين-1

.  لأنزيم التربسين النشط

ر نشط مولد غي: الكيموتربسينوجين-2

.النشطالكيموتربسينلأنزيم 

ولد غير م: ببتيديزالبروكربوكسي-3

.النشطيزببتيدالكربوكسينشط لأنزيم 

طة تقوم هذه الانزيمات بتكسير الراب

احويلهاوالببتيداتعددةفي الببتيدية

(  نائيةثلاثية وث)صغيرة ببتيداتإلى 

.وأحماض أمينية



الىيقةالدقالأمعاءفيالخملاتعبرالنشطالنقلخاصيةبواسطةمباشرةالامينيةالاحماضامتصاصيتم-3

.البابىالوريدبواسطةالدم

الاحماضبمجمعيعرففيماالجسمانسجةهدممنالناتجةالامينيةبالأحماضتختلطالممتصةالامينيةالاحماض

.الامينية

Aminoالامينيةالاحماضمجمع Acids Pool:الدمويةالدورةفيالموجودةالامينيةالاحماضكميةهو

بناءفيالامينيةالاحماضهذهتستخدمالجسم،لأنسجةالهدمعملياتاوالغذاءمصدرهاويكونالأمعاءوسوائل

.بروتينيةغيرأخرىمركباتوبناءالطاقةوإنتاجالجسمبروتينات
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الوحدةهي:الأمينيةالأحماض

.للبروتيناتالبنائية

يفتوجدالتيالرايبوسوماتتعتبر-

تصنعالتيالعضياتهيالخلايا

.الخليةفيالبروتينات

Protein synthesis:استخدام الاحماض الأمينية لبناء البروتين 



:DNAالنوويالحمض

تينمرتبطمتكاملتينسلسلتينعنعباره

نحلزوشكلعلىهيدروجينيةبروابطمعا

اتجاهينفيالسلسلتينوتكونمزدوج

اتجزيئمنسلسلةكلتتكونمتعاكسين،

نيةالنيتروجيوالقواعدوالفوسفاتالسكر

.الجانبينبينتربطالتي

الادنينهيالنيتروجينيةالقواعدوهذه

حيثبوالثايمينوالجوانينوالسايتوسين

معالسلاسلاحدىفيالادنينيرتبط

رتبطيبينماالأخرىالسلسلةفىالثايمين

معالأولىالسلسلةفيالجوانين

.الأخرىالسلسلةفيالسايتوسين



:الجين

ويتكون من  DNAهي وحدة بناء الأحماض النووية 

وحدات بنائية أصغر تسمى النيوكلوتيدات

تتكون الأحماض النووية من : النيوكليوتيد

:النيوكليوتيدات حيث تتألف من 

.جزئ سكر خماسي-1

مجموعة فوسفات-2

.جزيء القاعدة النيتروجينية ٍ-3



RNA

ةسلسلويمثلواحدخيطعنعبارة

منسلسلةمنويتكونمنفردة

وأربعوالفوسفاتالسكرجزيئات

واعدالقنفسهينيتروجينيةقواعد

أنعدافيماDNAفيالنيتروجينية

يفباليوراسيليستبدلالثيامين

.RNAحمض



لازمسيتوبفيالبروتينبناءيتم

:هماعمليتينخلالمنالخلية

:Transcriptionالاستنساخعملية-1

تكوينفيهايحدثالتيالعمليةوهى

باستخدامRNAالنوويالحمضجزئ

يستخدمالذىDNAالنوويالحمض

.Templateكقالب

:Translationالترجمةعملية-2

ةالوراثيالمعلوماتاستخدامعمليةوهى

.البروتينلبناءالمتكونRNAفي





لها التركيب نفسة ولكن RNAهناك ثلاثة أنواع من حمض 

تختلف في الوظائف

1-mRNAيحململتفوغيرمنفردالسلسةأحادي:الرسولي

إلىالنواةفيDNAعلىمعينجينمنالوراثيةالتعليماتوينقل

.السيتوبلازمفيالرايبوسومات

1-rRNAامهدورولهالرايبوسومبناءفىيدخل:الرايبوسومى

.mRNAعلىالرايبوسوموتعرفالترجمةعمليةفى

2-tRNAميقوحيثالترجمةعمليةفيرئيسيدورله:الناقل

.ترجمةالعمليةأثناءالرايبوسومالىالأمينيةالأحماضونقلبربط



:النسخعملية

راثيةالوالمعلوماتمننسخةتكوينفيهايتمالتيالعمليةهي

شكلفيأخرىكيميائيةصورةالىDNAجزيئاتفيالمخزنة

اعدةبالقثايمينالقاعدةتستبدلحيثRNAجزئمنمفردخيط

RNAالبلمرةأنزيمبواسطةالنسخعمليةوتتميوراسيل

PolymeraseجزئخيطىاحديستخدمالذىDNAالجينفي

لأنزيمايقومبأنواعه،الرايبوزيالنوويالحمضلتخليقكقالب

بناءيتمحيثRNAجزئلتخليقالقالبDNAبخيطبالارتباط

نسخهميتالذىالجزءعلىالنيوكليوتيديللتتابعمكملةنسخة

=C,GالقواعدتكاملاستخداميتمحيثDNAمن A,T))مع

.RNAمنالجديدالخيطفيUبالقاعدةTاستبدال



:الوراثيةالشفرة

بثلاثةالأمينيةالأحماضعنالتعبيرهي

للرموزالرايبوسومقراءةأينيوكليوتيدات

صورةفيmRNAجزيئاتعلىالموجودة

.ثلاثيات

الأحماضمن20البروتينتركيبفييدخل

علىمدتعتمختلفةوترتيباتبتوليفاتالأمينية

وجينيةالنترالقواعدمنالمختلفةالتوليفاتتتابع

فىتدخلالتىالقواعدعدد،DNAجزيئاتفى

G,C,A,UقواعدأربعةهىmRNAتركيب



ةبثلاثالأمينيةالأحماضعنالتعبيريتمأيثلاثياتصورةفىmRNAجزيئاتعلىالمحمولةالرسالةتقرأ

:التاليةللأسبابوذلكنيوكليوتيدات

.فقطشفراتأربعةتتكونفسوفأمينيحامضعنالأربعةمنواحدةنيوكليوتيدةكلعبرتاذا-1

شفرة16تكونسالمتكونةالشفراتلعددالممكنةالتوليفاتفأنمعينةشفرةعننيوكليوتيدتينكلعبرتاذا-2

.(24)وراثية

.العشرينالأمينيةالأحماضعنللتعبيراللازمةالشفراتمناقلالمتكونةالشفراتعدديكونالحالتينكلافى

تعطىسوفعةالأربالنيوكليوتيداتبينالممكنةالتوليفاتلانوذلكثلاثيةالوراثيةالشفرةتكونأنلابدلذلك

الأحماضعددعنيزيدسوفالشفراتمنالكبيرالعددهذاأنيلاحظمختلفة،وراثية(64=34)شفرة64

.تحددهشفرةمنأكثرلهاالأمينيةالأحماضمنعددبوجودذلكتفسيريمكنولكنالعشرين،الأمينية



:الترجمةعملية

راثيةالوالمعلوماتطبيعةلتغييرالانتقاليةالمرحلةهي

ورةصفيوذلكوالموقع،الكيميائيةالطبيعةحيثمن

DNAجزيئاتمنكلفيالنيوكليوتيداتمنتتابع

بعتتاصورةفيالأحيائيةالطبيعةالىRNAوجزيئات

بوظائفالقيامتستطيعالتيالأمينيةالأحماضمن

فيزمالسيتوبلافيتوجدحيثتعقيداً،أكثرأحيائية

لفيختبروتينجزيئاتالىتترجمRNAجزيئاتصورة

.بهايقومالتيوظيفتهحسبالخليةفيموقعه



:الترجمةعمليةخطوات

يتم:tRNAبجزيئاتالأمينيةالأحماضارتباط-1

نالعشريالأمينيةالأحماضمنحامضكلعلىالتعرف

.بهاالخاصةtRNAالناقلةبالأحماضوربطها

:وتينالبروتخليقببعضهاالأمينيةالأحماضارتباط-2

اضبالأحمالمرتبطةالأمينيةالأحماضتجميعيتمحيث

لروابطاتكوينيبدأحيثالرايبوسومالىالناقلةالنووية

.الأمينيةالأحماضبينالبيبتيدية

سلةالسلتخليقعمليةتنتهى:الترجمةعمليةأنهاء-3

فراتشاحدالىالرايبوسوموصولعندالبيبتيدعديدة

,UGAالثلاثةالترجمةأنهاء UAG, UAAيتملاحيث

شفراتالثلاثهذهعلىtRNAجزئأيوتعرفدخول

.المضادة



النسخ والترجمة

Transcription and translation

(مخزن المعلومات الوراثي( DNAالحمض النووي 

↓

نسخ

(حامل للمعلومات الوراثية( mRNAالحمض النووي 

↓

ترجمة

(محرك الخلية النشطة)البروتينات الخلوية 



شكل يوضح عملية بناء البروتين



هي:Marasmus(الهزال)والطاقةالبروتيننقص-1

اتالبروتينفيشديدنقصعنناتجةتغذيةسوءحالة

إصابتهالىيؤدىمماالطفلعندالحراريةوالسعرات

بأغذيةهوتغذيتللطفلالمفاجئالمبكرالفطامنتيجةبالهزال

والسعراتالبروتيناتمنمحتواهافيناقصةمحضرة

الدهوناماستخدفيالجسمويبداوزنهالطفلفيفقدالحرارية

معفانحيفيظهرالعضلاتفيالبروتيناتثمبهالموجودة

.العضلاتفيضمورحدوث

البروتيناتنقصعنالناتجةالتغذيةسوءحالاتبعض



سوءمنحالةهي:Kwashiorkorالكواشيوركور-2

لسعراتامنبكثيراكثرالبروتيناتنقصمنناتجةالتغذية

طفلالظهورعندالأولللطفلالمبكرالفطامنتيجةالحرارية

.الثاني

حليبفيالغذائيةالقيمةعاليةالبروتيناتاستبداليتمحيث

منمحتواهافيالكاملةغيرالنباتيةبالبروتيناتالأم

نموتوقفالمرضهذاأعراضومنالأمينية،الأحماض

للجلدالطبيعياللونوفقدانالعضلاتوضمورالطفل

صنقبسببالجسميفرزهاالتيالسوائلنتيجةوتورمه

صليحلمماالوفاةالىالمرضويؤدىالجسمفيالبروتين

.ملائمةمصادرمنالبروتينعلىالمصاب



Celiacالسيلياكمرض-3 disease:

التحسسنتيجةمعوياعتلالعنعبارة

لشعيرواالقمححبوبفيالجلوتينلبروتين

تصبحأنالىيؤدىممامنتجاتهااحدأو

نمالعديدامتصاصعلىقادرةغيرالأمعاء

لفشحالةفتظهرالمهمةالغذائيةالعناصر

.المصابالطفلعلىالنمو



6-أسس تغذية انسان
- Lipids 1( 1)الدهون 



الدهون

والهيدروجينالكربونعلىتحتوىالتيالعضويةالمركباتمنمجموعةهي

فيالذوبانوقابليةالماءفيالذوبانعدممثلمشتركةخواصولهاوالأوكسجين

.والكلوروفورمالأثيرمثلالعضويةالمذيبات

روريةالضالأخرىالوسيطةالمركباتوبعضالطاقةلإنتاجالغذاءفيالدهونتستخدم-

.الحيويةوأنشطتهالجسملبناء



:الإنسانجسمفيالدهونوظائف

أيتحمللاقطبيةغيرموادلأنهاوذلكجم/حرارىسعر9بحواليالجسمتمدحيثللطاقةمهممصدر1)

.ممكنةمساحةاقلوتشغلمائيةلاصورةفيتخزنولذلككهربيةشحنات

.المعدةمنالغذاءتصريفلإعاقتهاالعاليةالإشاعيةوالقيمةالمستساغالطعمالغذاءإعطاء2)

.الدهونفيالذائبةالفيتاميناتوامتصاصوحمللإذابةضرورية3)

.الجسمفيالأساسيةالدهنيةللأحماضرئيسيمصدر4)

ووسيلةليةللخالأساسيةالمكوناتمنتعتبروالتيبالبروتيناتارتباطهاعندالدهنيةالبروتيناتتكوين5)

.الدمفيالدهونلنقل

.الشوكيالنخاعمثلالجسمفيالمهمةالأعضاءوبعضالخلاياأغشيةتركيبفيتدخلبنائيةموادتعتبر6)

DلفيتامينالمولدةوالستيرولاتAلفيتامينالمولدةالكاروتيناتمثلالمهمةالموادبعضبهاترتبط7)

.والهرمونات

لجسماأعضاءلبعضحمايةتمثلكماالجسم،حرارةفقدانالجلدتحتالدهونتمنعحيثحرارىعازلتمثل8)

.الصدماتامتصاصعلىتعملحيثالكليتانمثل



:الىالغذائيللمصدرتبعاالدهونتقسم

الشمسودوارالسمسممثلالبذورمنالمستخرجةالزيوتأوالدهونهي:النباتيةالدهون-1

.والنخيلالزيتونمثلالثمارأوالسودانيوالفول

اكوالأسماللحوممنأووالسمنالزبدمثلالحليبمنالمستخرجةالدهونهي:الحيوانيةالدهون-2

.وغيرها



:الىالغذائيةالمصادرفيالنسبةحسبالدهونتقسم

.والحبوبوالخضرواتالفواكهمثل.%2عنفيهاالدهوننسبةتزيدلا:الدهونمنالمحتوىمنخفضة-1

البيضاءاللحوموبعضالحليبمثل%10-2بينفيهاالدهوننسبة:الدهونمنالمحتوىمتوسطة-2

.والحمراء

البيضوصفاروالجبنوالزبدالسمنمثل%10عنتزيدفيهاالدهوننسبة:الدهونمنالمحتوىعالية-3

.اللحوموبعض



:الىالجسمفيوظيفتهاحسبالدهونتقسم

.الجسمفيالدهنيةالأنسجةفيتخزن:مخزنةدهون-1

.والأعضاءوالخلاياالأنسجةبناءفيتدخل:بنائيةدهون-2

.يةالستيرويدالهرموناتمثلالهرموناتوإنتاجتركيبفيتدخل:هرمونيةدهون-3



:الىوالكيميائيةالفيزيائيةصفاتهاحسبالدهونتقسم

استراتمثلالكحولمعالدهنيةالأحماضاتحادمنوتتكونالمتعادلةالدهونهي:البسيطةالدهون-1

.والشموعالجليسريدات

ةالسكريوالدهونالفوسفوريةالدهونوتشملدهنيةغيربموادمرتبطةبسيطةدهونهي:المركبةالدهون-2

.الكبريتيةوالدهونالأمينيةوالدهون

.والهيدروكربوناتالملونةوالموادوالستيرولاتالدهنيةالأحماضوتشمل:المشتقةالدهون-3

:البسيطةالدهون

معيةالدهنالأحماضاتحادمنتتكونالتيالجليسريداتاستراتوتشملالإنسانغذاءفيالمستخدمةالدهونهي

.الجليسيرول



البسيطة دهونال

ألف هي مجموعة من المواد العضوية التي تتالبسيطة دهونال•
(Ester Bond)برابطة إسترية مرتبطة أحماض دهنيةمن 

.مع الكحول مثل الجليسرول

رابطة إسترية 



البسيطة دهونال

:عند تحللهاالبسيطة دهونالوتعطي •

أحماضا دهنية( 1

(كحول)الجليسرول ( 2

.لذلك فهي تسمى بالليبيدات أو الدهون البسيطة•

:تبعاً لنوع الكحول إلى قسمينالبسيطة دهونالتقسم •

شحوم و زيوت، الجليسريدات ) Neutral Fatsدهون متعادلة ( 1
(.الثلاثية

 Waxesشموع ( 2



جليسيرول

(كحول)

ثلاثة أحماض دهنية

الجليسرولاسايلثلاثي  :دهن



لةالسلسطولكربوكسيليةمجموعةعلىتحتوىعضويةمركباتعنعبارةهي:الدهنيةالأحماض

:مميزاتهاومنكربونذرة30-4بينمافيهاالكربونية

.حلقيةأومستقيمةكربونيةسلسلةولهاواحدةكربوكسيلمجموعةعلىتحتوى-أ

.الكربونذراتمنزوجيعددعلىالأحيانمعظمفيتحتوى-ب

حمضلمثالتشبععدمأحاديةتكونقدالتيمشبعةغيرأوالاستياريكحمضمثلمشبعةتكون-ج

.اللينوليكحمضمثلالتشبععدمعديدةأوالاوليك

غيرتكونأوفرديةروابطمعمتبادلةالمزدوجةروابطهاتكونقدالمشبعةغيرالدهنيةالأحماض-د

.(معزولة)متبادلة



:الىفيهاالروابطوجودحسبالدهنيةالأحماضتقسم

Saturatedالمشبعةالدهنيةالأحماض-1 fatty acid:ولامشبعةفيهاالكربونيةالسلسلةتكون

.الستياريكوحمضالبالمتيكحمضمثلمزدوجةروابطعلىتحتوى

Unsaturatedالمشبعةغيرالدهنيةالأحماض-2 fatty acid(فيسائلةتكونالاغلبعلى

عاليةبةنسعلىتحتويالتيالغذائيةالأنظمةترتبط.المشبعةالدهونمنأكثرالغرفةحرارةدرجة

(.القلببأمراضالإصابةخطربانخفاضالمشبعةغيرالدهنيةالأحماضمن

Mono-Unsaturatedالأحاديةالمشبعةغيرالدهنيةالأحماض• fatty acid:تكون

.الاوليكحمضمثلواحدةمزدوجةرابطةعلىمحتويةالكربونيةسلسلتها

Poly-Unsaturatedالعديدةالمشبعةغيرالدهنيةلأحماض• fatty acid:تكون

:مزدوجةرابطةمناكثرعلىمحتويةفيهاالكربونيةالسلسلة

3Omega-3أوميغا• fatty acidزيوتفيالموجودلينولينيكألفاحمض:مثل

الخضروات

6Omega-6أوميغا• fatty acidالذرةزيوتفيالموجوداللينوليكحمض:مثل





إلىالهيدروجينذراتإضافةخلالهامنيتمالتيالعملية:الهدرجة

مام،المشبعةغيرالدهنيةالأحماضفيالمزدوجةالكربونيةالروابط

.تشبعاًأكثريجعلها

:المهدرجةالدهونمميزات•

.الحرارةفتتحملعاليةانصهارنقطةلديها•

.الغرفةحرارةدرجةفيصلبة•

.المنتجاتتخزينعمرزيادة•

.السريعالتزنخمنالمنتجحماية•

:المهدرجةالدهونضرر

مستوياتوالمتحولةالدهونيرفعالغذائيالنظامفيأستهلاكها

.القلببأمراضالإصابةخطرمنوتزيدالدمفيالكوليسترول

ً المهدرجةالزيوتمنعتم الغذاءئةهيقبلمنالغذائيةالصناعاتفيجزئيا

.2020عامبدءمنذالسعوديةوالدواء



:وتشملدهنيةغيرأخرىبموادمرتبطةبسيطةدهونعنعبارة:المركبةالدهون

زيئىجوزنذاتدهنيةوأحماضالفوسفوريكحمضتركيبهافييدخل:الفوسفوريةالدهون-1

:الىتقسمأنويمكننيتروجينيةوقاعدةوكحولاتعالى

.الجليسرينعلىتحتوى:الفسفوجليسريدات•

.للفسفوجليسريداتالثانويةالمجموعاتاحدتعتبر:البلازموجينات•

الجسميفالدهونبنقلوتقومبروتينىبمركبالدهونارتباطعنتنتج:البروتينيةالدهون-2

.الكثافةومنخفضةالكثافةومتوسطةالكثافةعاليةالىوتقسم

السكرياتمناكثرأوواحدجزئمعالدهنيةالأحماضاتحادمنتتكون:السكريةالدهون-3

.الفوسفورعلىتحتوىولا

.الأمينيةالأحماضمعالدهنيةالأحماضاتحادمنتتكون:الأمينيةالدهون-4



رولاتالاستيوتشملالمركبةأوالبسيطةللدهونالمائيالتحللمنالناتجةالدهونهي:المشتقةالدهون

.والهيدروكربوناتالملونةوالمواد

حرشكليفوالحيوانيةالنباتيةالأنسجةفيتوجدالهيدروكسيلأحاديةكحولاتعنعبارة:الاستيرولات

:الىتقسمأنويمكناستراتصورةفيأو

.الكليسترولمثلحيوانيةمصادرمناستيرولات

.سيتوسيترولبيتامثلنباتيةمصادرمناستيرولات



:مصدرانالجسمفيلهالكوليسترول

.%60تعادلبنسبةوالأمعاءالكبدفيصناعتهيتمحيث:داخلي

.%40تعادلبنسبةالغذاءمنعليهالحصوليتمحيث:خارجي

.البيضوصفارالحيوانيوالسمنوالزبدةاللحوم:الكوليسترولعلىتحتوىالتيالأغذيةاهممن

المرارةوأحماضالاستيرويدويةالهرموناتوتوليدالخلاياأغشيةلتركيبهامةمادةالكوليسترولويعتبر

.Dفيتامينوتكوين

رايينالشجدرانتصلبالىيؤدىأنيمكنالعاليةالمستوياتالىالدمكوليسترولوصولفأنذلكومع

.الدماغيةوالسكتةالقلبيةوالأزمةالدمويةالجلطاتوحدوثوتضييقها



:الدهونوامتصاصهضم

الأمعاءوفىوجليسيرول،دهنيةأحماضالىالدهونبهضميقومالذىالليبيزإنزيميوجدالمعدةفي

الليبيزنزيمإويقومصغيرة،حبيباتالىالدهونباستحلابتقومالتيالصفراويةالعصارةإفرازيتم

لفسفوليبيداتلالمائيالتحلليتموجليسيرول،دهنيةأحماضالىللدهونالمائيبالتحليلالبنكرياسي

وقواعدسفاتوفودهنيةوأحماضجليسيرولإنتاجليتمالبنكرياسفيالفوسفوليبيزإنزيمبواسطة

.نيتروجينية

تويةالمحالدهنيةالأحماضالبابي،الوريدعبرالأمعاءجدارخلالالدهونتحللنواتجامتصاصيتم

التينالدهوبعضالكبد،الىالبابيةالدورةفيالجليسيرولمعتنتقلكربونذرات10مناقلعلى

بعضعمتتجمعالجليسيريداتمثلالأمعاءلجدارالمبطنةالطلائيةالخلايافيتصنيعهاإعادةيتم

ئةهيفيالدهونفيالذائبةوالفيتاميناتوالكوليسترولالفوسفوريةوالدهونالبروتينات

.الدمالىثمالليمفاويةالأوعيةالىلتنتقلChylomicronsكيلوميكرونات

الجسمخلايانهملتستفيدالدمفيليبيزليبوبروتينإنزيمبواسطةالكيلوميكروناتمستحلبيحلل

.كيلوميكروناتهيئةعلىالمستحلبةالدهونكميةمنالدهنيوالنسيجالكبدويقلل



الداخليحالسطعلىوتتراكمتأكسديحدثواحياناالدمويةالأوعيةعبرالجسمخلاياالىالكوليسترولوينقل

.دمويةجلطةحدوثالىيؤدىمماللشرايين

صبيالعوالجهازالحمراءالدمكرياتعداماالطاقةوإنتاجالدهنيةالأحماضأكسدةتستطيعالجسمخلاياجميع

.المخوخلاياالمركزيالعصبيللجهازبالنسبةالوحيدالطاقةمصدرالجلكوزيعتبرحيثالمركزي

وديومالصوفقدانالوسيطةالمركباتتراكمالىذلكيؤدىالطاقةعلىللحصولالدهنيةالأحماضأكسدةتماذا

أيضمتنظيفيمهمبدورالكربوهيدراتوتقومالدمحموضةمنيرفعمماالكيتونيةالأجساموزيادةالجسممن

.الدمحموضةتوازنومعادلةالدهون



هضم وامتصاص الدهون



(LDL)الكثافةمنخفضةالدهنيةالبروتينات Low-density lipoproteinsالضارالكوليسترولتسمى

مناقلدمالفيمستوياتهاتكونأنويجبالتاجيةالقلبأمراضمسببةالشرايينفيترسبهايتمحيث

High-densityالكثافةعاليةالدهنيةالبروتيناتأماديسيلتر،/ملجم130 lipoproteins(HDL)تسمى

الشراييننجدرافيترسبهوتمنعالكوليسترولمنالتخلصفيالجسمتساعدحيثالجيدالكوليسترول

.ديسيلتر/ملجم60مناعلىالدمفيمستوياتهاتكونأنيجبوبالتالي

تقللنمابيالدم،فيالكوليسترولمستوىلارتفاعالرئيسيالمصدرالمشبعةالدهنيةالأحماضتعتبر

.الدمفيمستواهمنالعديدةالمشبعةغيرالأحماض



:الصحةعلىوأثرهاالدهون

:كالتاليصحةعلىالمتناولالدهونوأنواعكميةتؤثرأنيمكن•

أننيمكالدهونمنجدًامنخفضةنسبةعلىيحتويالذيالغذائيالنظام•

ويضعفموالنويبطئالدهونفيتذوبالتيالفيتاميناتامتصاصمنيقلل

.الأخرىالجسموأعضاءوالكبدوالعينينالجلدوظائف

ةالإصابخطرزيادةإلىالدهونمنالخاطئةالأنواعتناوليؤديأنيمكن•

.والسرطانالدمويةوالأوعيةالقلبأمراضمثلمزمنةبأمراض

الطاقةاستهلاكزيادةإلىالدهونمنالكثيراستهلاكيؤديأنيمكن•

.منةالسوالوزنزيادةوبالتاليالجسمفيالدهونتخزينفيوالمساهمة

مرضبالإصابةخطربزيادة،بدورها،الجسمفيالزائدةالدهونترتبط•

ضغطوارتفاع،الدمويةوالأوعيةالقلبوأمراض،2النوعمنالسكري
.الدم



وظائف وتداخلات البروتينات الدهنية



:الدهونمنبتناولهاالموصىالكميات

AMDRالكليةللدهون:

الكليةالحراريةالسعراتمن35%-20%

تعرفامأوالأساسيةالدهنيةالأحماضتمثلالتيالعديدةالمشبعةغيرالدهونمنالكميةثلثيكونأنيفضل

يكونالأخيروالثلثالأحادية،المشبعةغيرالدهونمنيكونالثانيالثلثأما،6وأوميجا3أوميجابمجموعة

.الإمكانبقدرمنهاالإقلاليفضلالتيالمشبعةالدهونمن



7-أسس تغذية إنسان
الفيتامينات الذائبة في الماء



:الفيتامينات

موعةمجالىتنتميلامتبياينةعضويةمركباتهي

جداليلةقبكمياتالجسماليهايحتاجمحددة،كيميائية

مثيلالتوتفاعلاتالجسملصحةضروريةأنهاحيث

ستطيعي،ولاوالتجديدالنموعمليات،وتنظيمالغذائي

منلابدوبالتاليالكافيةبالكمياتتصنيعهاالجسم

.الغذاءمنعليهاالحصول



ثباتهارجةدتحددالتيالذوبانقابليةحسبالفيتاميناتتقسم

وتخزينالجسمسوائلفيوتوزيعهاالغذائيةومصادرها

:مجموعتينالىلهاالأنسجة
vitaminsالماءفيالذائبةالفيتامينات• soluble-

Waterفيتامينمجموعة:وتشملBفيتامينوC
vitaminsالدهونفيالذائبةالفيتامينات• soluble-

Fatفيتامينات:وتشملA-K-D-E



:اهمية الفيتامينات 

.تعمل الفيتامينات على تعزيز وتنظيم أنشطة الجسم•

الغذائي الفيتامينات لا تولد طاقة لكنها ضرورية لاتمام عملية التمثيل•

.للطاقة

.لها دور مهم في وقاية الجسم و دعم مقاومته للامراض•
ضروري ( A)فيتامين : مثلكل فيتامين له وظيفة مهمة أو أكثرمن وظيفة •

ضروري لتخثر الدم ( K)فيتامين ، للرؤية وكذلك للنمو الطبيعي والتطور

مهمان للانقسام الطبيعي ( B12)حمض الفوليك وفيتامين ، وصحة العظام

.للخلايا
مجموعة فيتامين :مثلcoenzymesبعض منها تعمل كأنزيمات مساعدة •

B.

.Eوفيتامين Cفيتامين : مثلبعض منها تعمل كمضادات للأكسدة •



:تواجد الفيتامينات في النظام الغذائي
الإمدادات سمحت القدرة على عزل وتنقية الفيتامينات بإضافتها إلى

تامينات تقديم الفييمكنالغذائية ودمجها في الحبوب نتيجة لذلك ، 

:واستهلاكها بثلاث طرق

مصادر الغذاء الطبيعية•

الأطعمة المدعمة•
المكملات الغذائية•



:العوامل التي تؤثر في الإستفادة من الفيتامينات
هو مدى سهولة امتصاص الجسم لفيتامين :Bioavailabilityالتوافر البيولوجي  •

ى الدم مثل فيتم امتصاص بعض الفيتامينات مباشرة من الأمعاء الدقيقة إل.واستخدامه

مة النقل التي الفيتامينات الذائبة في الماء، بينما تعتمد بعض الفيتامينات على أنظ

يتم تتطلب مواد الطاقة أو يجب أن يرتبط بجزيئات معينة في الجهاز الهضمي ل

.الفيتامينات الذائبة في الدهون: امتصاصها مثل
توجد هذه المضادات في بعض الأغذية : Antivitaminsمضادات الفيتامينات •

عند تناول السمك الطبيعية مثال إنزيم الثيامينيز في الاسماك فيقوم بتكسير الثيامين

.بدون طهى
دة البكتيريا الطبيعية الموجو: Biosynthesis in the gutالصنع الحيوى في الأمعاء •

 Kفي الأمعاء تقوم بتصنيع بعض الفيتامينات مثل فيتامين 
تزيد الحاجة الى : Interaction with nutrientsالتفاعل مع المغذيات الأخرى •

ين في الفيتامين اذا زاد المتناول الغذائي من العنصر الذى يحتاج الى هذا الفيتام
.التمثيل الغذائي



:يلىبماوتتميزCفيتامينوBفيتاميناتمجموعةهذهتشمل

يمكنالذىالنياسينباستثناء(provitamin)طلائعلهاوليسالنشطةصورتهافيفقطتتواجد•

.التريبتوفانالامينيالحمضمنالجسمداخليتكونأن

.الماءفيذوبانهانتيجةالدمالىوتنتقلالدقيقةالامعاءجدارخلالمنبسرعةامتصاصهايتم•

.للجسممتسميسببلابكثرةتناولهاعامبشكلولذلكالبولمعوتخرجتخزنلاالزائدةالكميات•

.الطهيماءفيتفقدقدوالطهىعملياتأثناءبسهولةتتلف•

اء الفيتامينات الذائبة في الم



B1الثيامين 

التي تم التعرف عليها ولذلك يسُمىBهوأول فيتامينات 

.B1أحياناً فيتامين 

:خواص الفيتامين

اء صلبة الشكل النقى من الفيتامين عبارة عن بلورات بيض•

.ذات طعم مالح

.نيذوب في الماء ويذوب في الكحول و لا يذوب في الدهو•

درجة مئوية في 120يتحمل درجة حرارة تصل الى•

الاوساط الحمضية

ولكنه حساس للحرارة والاشعة فوق البنفسجية في•

.الاوساط القاعدية

واكه يتلف في عمليات الطهى و أثناء عملية الكبرته للف•

ة للفواكه المجففه أو عند استخدام أملاح الكبريت كماد

.حافظة



وظائف الثيامين 

له دور مهم في عملية أيض الكربوهيدرات •

دد واطلاق الطاقة حيث يعمل كمرافق أنزيمي لع

.من الانزيمات 

التي يدخل في العديد من التفاعلات الكيميائية•

ق تزود الخلايا بمواد ضرورية لعمليات تخلي

كريات القواعد النيتروجينية لتكوين بعض الس
.DNAو RNAالخماسية التي تخل في تركيب 

المحافظة على أداء الجهاز العصبي بشكل •

.فعال



 B1نقص فيتامين 
(Beriberi)مرض البرى برى •

ى يؤدى الى عدم القدرة على تمثيل المواد الكربوهيدراتية مما يؤد B1نقص الفيتامين 

وتراكم الى عدم تكون المركبات التي تستجيب للمنبهات الخارجية عند نهاية الاعصاب

عياء المواد ذات التأثير السام في الجسم مما يظهر أعراض المرض التي تتمثل في الا

الشلل، والاكتئاب والتهيج والتوتر العصبى وضعف الذاكرة واحيانا تيبس األطراف و

وفى الحالات المتقدمة يؤدى الى تضخم عضلة القلب والوفاة 

:  من اهم أنواعه

تتمثل أعراضه في ضمور عضلات الساقين : مرض البرى برى الجاف•

.وصعوبة المشى والتهاب األعصاب الذى يؤدى الى شلل األطراف

مع تتمثل اعراضه بتورم في الساقين نتيجة تج: مرض البرى برى الرطب•

ة السوائل في أنسجة الجسم المختلفة ويصاحب ذلك انخفاض في الشهي

.واضطراب في الدورة الدموية وتسارع ضربات القلب
(Korsakoff-Wernicke syndrome)متلازمة فيرنيكه كورساكوف •

ن تمثيل صورة من نقص الثيامين شائعة في الاشخاص الذين يتناولون الكحول حيث أ
.فتظهر أعراض نقصه بوضوح B1الكحول في الجسم يحتاج الى فيتامين 





B1المصادر الغذائية لفيتامين
د والبيض منتشرة في المصادر الغذائية الحيوانية والنباتية مثل الكب

.واللحوم والبقوليات والحبوب الكاملة والخميرة
RDA 

.يوم/ مجم 1.1يوم ، النساء / مجم 1.2الرجال : للبالغين



B2الريبوفلافين 

:الصورة النشطة من الفيتامين هما

FAD))فلافين أدنين ثنائي النيكليوتيد •
(FMN)فلافين أحادي النيكليوتيد•

هما مرافقين أنزيميين لمجموعة من الانزيمات الناقلة للهيدروجين و 

.الالكترونات في التفاعلات الكيميائية بالجسم



خواص الريبوفلافين 

الشكل النقي من الفيتامين عبارة عن بلورات صفراء•

برتقالية ذات طعم مرعديمة الرائحة

و لا بلورات الفيتامين قابلة للذوبان في الماء بصعوبة•

تذوب في المذيبات العضوية

يقاوم الحرارة و الاحماض و الاكسجين و لكنه يتلف •

بالضوء و المركبات شديدة القلوية و الاشعة فوق 
.بنفسجية



وظائف الريبوفلافين

مرافق انزيمي لنزع الهيدروجين•

ة و يحافظ على سلامة الجلد و الانسجة المخاطي•

ينشط عصب البصر

تهماينشط الغدتين الكظرية و الدرقية و هرمونا•

خاع يساعد في تكوين كريات الدم الحمراء في ن•

العظم 

أعراض تفص الريبوفلافين

عدم النمو الطبيعي في الاطفال•

التهاب في زوايا الفم و التهاب اللسان•

التهاب الغدد الدهنية•

يةاجهاد العين و امتلاء القرنية بالاوعية الدمو•
و تتميز بمستوى B2أنيميا نقص فيتامين •

هيموجلوبين طبيعي و حجم كريات الدم 
.الحمراء طبيعي



مصادر الريبوفلافين الغذائية

مشتقات الالبان،اللحوم ،الحبوب، الخضروات

RDA
يوم/ مجم 1.1يوم ، النساء / مجم 1.3الرجال : البالغين 



النياسين 

من أكثر الفيتامينات أستقراراً و مقاومة للحرارة أثناء الطهي

وظائفه

الكربوهيدرات و البروتين و ) دور مهم في عملية أيض المواد المولدة للطاقة •

(الدهون

له دور في انتاج سكر الريبوز و تكوين الاحماض النووية•

له دور في خفض مستوى الكولسترول في الدم•

المحافظة على سلامة الجهاز العصبي و صحة الجلد وعملية الهضم•

نقصه

التهاب الجلد وتقرحه و تقشره خاصة في المناطق المعرضة : مرض البلاجرا•

للشمس من الجسم

التهاب الاغشية المخاطية•

زعراض تظهر على الجهاز العصبي كالتشويش و فقدان الذاكرة و وعدم التركي•

اضطراب عملية الهضم وضعف الشهية •



المصادر الغذائية للنياسين

ب الاسماك و اللحوم و الحبو:موجود في الاطعمة الحيوانية  و النباتية مثل 

الكاملة و المكسرات 

RDA
اليوم/ملجم14اليوم ، النساء /ملجم16الرجال : البالغين 



Cفيتامين 
يعرف ايضا بحمض الاسكوربيك

خواصه

حامض عضوي توجد في صورة بلورات ناعمة عديمة اللون ذات طعم حامض•

يتأكسد بالحرارة و الاكسجين خصوصا عند وجود المعادن الثقيلة مثل النحاس و الحديد•

يتلف في الوسط القلوي و عند تعرضه للضوء•

وظائفه

تحت الوقاية من مرض الاسقربوط الذي يتميز بنزيف و تورم اللثة  و و جفاف الجلد و نزيف•

الجلد و الشعور بالضعف و تساقط الاسنان

تصنيع الكولاجين مهمة للانسجة الضامة و الاسنان و التأم الجروح•

مهم لامتصاص الحديد•

أيض الاحماض الامينية•

مضاد للاكسدة•

الوقاية من الامراض كالبرد•

نقصه

الاصابة بمرض الاسقربوط•

الانيميا ذات كرات الدم المتضخمة بسبب عدم تحويل حامض الفوليك الى الفولينيك•

الانيميا ذات كريات الدم الصغيرة لسوء امتصاص الحديد•

صعوبة التأم الجروح•



مصادره الغذائية 

الاطعمة الطازجة و الحمضيات 

RDA
يوم / ملجم 75يوم ، النساء / ملجم  90الرجال: للبالغين



8-أسس تغذية إنسان
الفيتامينات الذائبة في الدهون



:يلىبماوتتميزAوDوEوKفيتاميناتالمجموعةهذهتشمل

النشطةرغيالصورةتمثلالتيالفيتاميناتطلائعشكلفيبعضهايتواجد1.

.النشطةالصورةالىالجسمداخلتتحولحيثالغذاءفيللفيتامين

معمتحدةصورةفيالدقيقةالأمعاءجدرانخلالمنامتصاصهايتم2.

.الدهون

رظهوالىيؤدىمماالدهنيةوالأنسجةالكبدفيمنهاالزائدةالكميةتخزن3.

.المتناولةالفيتامينكميةزيادةنتيجةالتسممأعراض

.الماءفيتذوبولاالمرتفعةالحرارةبدرجاتغالباتتأثرلا4.

هون الفيتامينات الذائبة في الد



RetinolالريتنولAفيتامين 

Aخواص فيتامين 

صفراءبلوراتشكلفييكون1.

.باهتة

التعرضعندالتأكسدسريع2.

أوجداالعاليةالحرارةأوللضوء

.التجفيف

أثناءويتلفالدهونفييذوب3.

فيالمستخدمةالهدرجةعمليات

.النباتيةالدهونتصنيع

Aمن أهم وظائف فيتامين 

وقلةالإبصارعمليةفيمهمبدوريقوم1.

.الليلىالعمىالىتؤدىالفيتامين

للجلدالمبطنةالطلائيةالأنسجةسلامة2.

القناةكالجسمفيالمختلفةوالقنواتوالعين

.الهضمية

.التنفسيالجهازحماية3.

علىيعملحيثوالتطورللنموضروري4.

الزيادةتؤدىوقدالعظامنموعلىالحفاظ

.العظامهشاشةالىمنهالمفرطة

الكاروتيناتومشتقاته إضافة الىالريتنولأول فيتامين تم اكتشافه في هذه المجموعة ويتواجد بصور طبيعية في •

.التي تمثل طلائع الفيتامين



Aمصادر فيتامين 

جبنخصوصا الكبد والزبد والحليب والبيض والالأغذية الحيوانية يوجد في 

اع مثل الخضروات والفواكه مثل الجزر والنعنالأغذية النباتية كما يوجد في 

.والمشمش والخوخ



في الإبصار في الضوء الخافتAدور فيتامين 



Calciferolالكالسيفرول Dفيتامين

Dخواص فيتامين 

.الرائحةعديمةبيضاءبلوراتعنعبارة-11.

.اثباتالفيتاميناتاكثرمنوهووالأكسدةالحرارةيقاوم-22.

.الماءفييذوبولاالدهونفييذوب-33.

يتكونالذىD3فيتامينهوأهميةوأكثرهاالمتشابهةالمركباتمنمجموعةلوصفDفيتامينمصطلحيستخدم•

.البنفسجيةفوقالأشعةبفعل7رقمالكربونذرةعلىالهيدروجينمنزوعالكليسترولمركبتحولمن

Dمن أهم وظائف فيتامين 

فوروالفوسالكالسيوممستوىعلىالمحافظةعلىيعمل1.

.يومللكالسحاملبروتينتصنيعفيبإسهامهالدمفي

الأطفالعندالكساحمرضظهورالىنقصهيؤدى2.

السيومالكترسيبفشلنتيجةالكبارعندالعظاموتلين

.والفوسفور

توىمسارتفاعالىيؤدىالفيتامينتناولفيالإفراط3.

الكلىحصواتتكونيسببمماالدمفيالكالسيوم

.أنسجتهاوتهتك



Dمصادر فيتامين 

.لنباتيةزيت كبد السمك ومنتجات الألبان والبيض والأسماك كما يوجد في الشوفان والزيوت ا



والتحولات المختلفةالكليسترولمن D3تكون فيتامين 



في الجسمDدورة فيتامين 



TocopherolالتوكوفيرولEفيتامين 

Eخواص فيتامين 

.ليةفاعالفيتامينصوراكثرهيالفاوالصورةوجاماوبيتاالفاهيصورعدةفييوجد•

.الدهونفييذوباللوناصفرزيتيعضويمركب1.

.للأكسدةمضادكعامليستخدم2.

.وءللضوالتعرضبالقلوياتويتلفالأحماضيقاوم3.

Eمن أهم وظائف فيتامين 

حماية الأحماض الدهنية غير المشبعة 1.

الموجودة في الزيوت والأغذية الدهنية

.من الأكسدة لتفاعله مع الأوكسجين

اءالغشبتقويةالحمراءالدمخلاياحماية2.

.التحللمنيحميهاممابهاالمحيط

المرافقاتتكوينفيمهمدورله3.

.النوويةالأحماضوتكوينالأنزيمية



Eنقص فيتامين 

.الدهنيةالأحماضلأكسدةنتيجةالحمراءالدمخلاياتدمير1.

.الأعصابتلف2.

.جلديةوأضرارالجلدتحتالسوائلوتجمعالأنيميا3.

Eمصادر فيتامين 

البذورووالمكسراتوالبقولياتوالخضرواتالنباتيةالزيوت

.والحليبوالأسماكواللحومالكاملةوالحبوب



الفيالوكونيونKفيتامين 

Phylloquinone

.K2وK1هماطبيعيانشكلانفيويوجدالدمتخثرعلىيساعدلكونهللنزيفمضادبأنهيعرف•

Kخواص فيتامين 

.اللونأصفرمتبلورأوأصفرزيتيمركب1.

.والأكسدةالحرارةويتحملالدهونفيللذوبانقابل2.

Kمن أهم وظائف فيتامين 

بينالثرومالىتتحولالتيالبروثرومبينمادةتكوين1.

ويلتحالىتؤدىالتيالكالسيومأيوناتبمساعدةوذلك

نةوالمكوالصلبةالفيبرينمادةالىالفيبرينوجين

.الدمويةللجلطة

مادةلتخليقضرورىلكونهوإصلاحهاالعظامتكوين2.

.الاوستيوكالسين

الكبدفيتخزينهويتمجليكوجينالىالجلكوزتحويل3.

.للكبدالصحيةالوظائفينشطمما



Kنقص فيتامين 

فيامينالفيتامتصاصضعفبسببالفيتاميننقصيحدث

أوالصفراءأملاحإفرازفينقصوجودنتيجةالأمعاء

لسوءالمسببةالأمراضببعضالإصابةأوالدهون

.الامتصاص

ستوىمانخفاضنتيجةالدمتجلطفيالبطءالىنقصهيؤدى

.ةالولادحديثيالأطفالعندالنزفوحدوثالبروثرومبين

Kمصادر فيتامين 

وقشورالخضراءالورقيةالخضروات

والجبنوالبقولياتوالطماطمالقمح

اءالحمرواللحوموالكبدةالبيضوصفار

.الصويافولوزيت



المكون للجلطة الدمويةالفيبرينخطوات تكوين 



9-أسس تغذية إنسان
 Mineral Elementsالعناصر المعدنية 

صفاء الغامدي. معتز أحمد            أ. بشناق             دتقوى.د



(المواد غير العضوية في الغذاء)العناصر المعدنية 

Mineral Elements (Inorganic materials in Food) 

%96والىحوالنيتروجينوالأوكسجينوالهيدروجينالكربونتشملالتيالعضويةالعناصرتشكل

.الجسموزنمن%4حوالىالعضويةغيرالمعدنيةالعناصرتشكلبينماالأنسانجسموزنمن



:المعدنيةالعناصروظائف

يدخلاليودن،والأسناالعظامتركيبفييدخلاناللذانوالفوسفورالكالسيوممثلالجسمبناءفيتدخل1.

حمضركيبتفييدخلالكلورالهيموجلوبين،تركيبفييدخلالحديدالثيروكسين،هرمونبناءفي

.المعدةفيالهيدروكلوريك

طبيعةذاتالمعدنيةالعناصربعضأنحيثالجسمسوائلفيالهيدروجينيالرقمثباتعلىالمحافظة2.

.قلويةطبيعةذاتوالأخرىحمضية

وتاسيومالبمثلالخلاياداخلالمعدنيةالعناصربعضتتواجدحيثالجسمسوائلتوازنعلىتحافظ3.

.والكلورالصوديوممثلالخلاياخارجبعضهايتواجدبينماوالفوسفات



ومالصوديأيوناتتبادليعملحيثالخارجيةللمؤثراتوالاستجابةالعصبيةالإشاراتنقل4.

أخرىالىيةعصبخليةمنالعصبيةالإشاراتنقلعلىللأعصابالخلويةالأغشيةعبروالبوتاسيوم

الكالسيومنصرعوجودعلىكولينالأستيلإفرازيعتمدكماالكهربائيةالشحناتفيللتغييرنتيجة

.الأعصابنهايةعندويفرزالخارجيةللمنبهاتكولينالأستيلويستجيب

بينلتوازنانتيجةالحركيةبوظيفتهاالعضلاتتقومحيثالعضلاتوانبساطانقباضفيتساعد5.

.والبوتاسيومالصوديوموبينالكالسيوم

100حوالىينشطالذىالخارصينمثلإنزيميةكمرافقاتتعملحيثالأيضعملياتفيدورلها6.

.الجسمفيميةالإنزيالتفاعلاتمنالعديدبتنشيطوالماغنيسيوموالبوتاسيومالحديديقومكماإنزيم



:المعدنيةالعناصرتصنيف

:الىالجسمفيكميتهاحسبتصنف

-Macroالكبرىالمعدنيةالعناصر-1

elements (Major):

انالإنسجسمفيكميتهاتصلالتيالعناصرهي

100الىمنهاالإنسانويحتاجاكثرأوجم5الى

.يوميااكثرأوملجم

..وتشمل

الكالسيوم.

البوتاسيوم.

الكلور.

الصوديوم.

الماغنيسيوم.

الكبريت

الفسفور

Micro-elementsالصغرىالمعدنيةالعناصر-2

(Trace):

.جم5عنالجسمفيكميتهاتقلالتيالعناصرهي

..وتشمل

الحديد.

النحاس.

الزنك.

المنجنيز.

اليود.

السيلينيوم.

الكروم.

الفلور.

الموليبدنيوم

الكوبلت

الفناديوم

القصدير

 النيكل

السيليكون

الزرنيخ



Calciumالكالسيوم 

العظامفيالكالسيوممن%99حوالىويوجدالجسموزنمن%2-1.5حوالىيشكل

.والأنسجةالجسموسوائلالبلازمافيالباقيويتوزعوالأسنان

موظائف الكالسيوم في الجس

.العظامخلايافييترسبالكالسيومأنحيثوالأسنانالعظاموبناءتكوين1.

يعملكمادمالتخثرعمليةفيالمهمالثرومبينبناءفييدخلحيثالدمتجلطعلىالمساعدة2.

.النزيفاستمراردونيحولالذىالفيبرينبروتينثباتعلى

نبهاتملنقلاللازمةكولينالأستيلمادةتكوينعلىيساعدحيثالأعصابمنبهاتنقل3.

.الأعصاب

.ياالخلابينالموادتوازنبذلكويسهلالخلويةالأغشيةخلالمنالسوائلمروريسهل4.

.الجسمفيالإنزيماتمنكبيرعددينشط5.

.العضلاتانقباضتنظيم6.



يومالعوامل التي تؤثر على امتصاص الكالس

.احتياج الجسم من الكالسيوم 1.

.العكس الكمية المتناولة وزادتنسبة الكالسيوم الممتصة من الغذاء كلما تقل، حيث كمية الكالسيوم في الغذاء2.

.حامضياامتصاص الكالسيوم من الأمعاء إذا كان الوسط يزدادحيث حموضة المعدة والأمعاء 3.

.وجود فيتامين د من معدل امتصاص الكالسيوميزيد، حيث فيتامين د4.

إلى 1:2ية بنسبة ، حيث يؤدي وجود الكالسيوم والفسفور في الوجبة الغذائنسبة الكالسيوم إلى الفسفور في الوجبة5.

.مستوى لامتصاص الكالسيوم في الأشخاص البالغينأعلىحدوث 

وم في الأمعاء معدل امتصاص الكالسيزيادة، حيث يؤدي وجود البروتين في الوجبة إلى وجود البروتين في الوجبة6.

.إلا أن تناول كميات زائدة من البروتين يؤدي إلى اخراج الكالسيوم مع البول

.على امتصاص الكالسيومسلباحيث يؤثر وجود حمض الفيتيك في الوجبة، 7.

.غير الذائبةالكالسيوماكسالاتمن نسبة امتصاص الكالسيوم وذلك لتكون مركبات يقللحيث الاوكساليكحمض 8.

.من نسبة امتصاص الكالسيوم لأنه يسهل من ذوبان أملاح الكالسيوميزيدحيث Cفيتامين 9.

.معدل امتصاص الكالسيوم من الأمعاءخفضتؤدي الكمية الزائدة من الدهون الى الدهون ،10.

.معدل امتصاص الكالسيوم في الأمعاء والعكسزيادةحيث تعمل على الأنشطة الرياضية 11.



أعراض نقص الكالسيوم

. لأو الكالسيوم في أثناء مرحلة النمو السريع في الأطفاDالذى ينتج عن نقص فيتامين مرض الكساح 1.

.لاتوهو عبارة عن تشنجات لاإرادية في الأطراف نتيجة نتهيج الأعصاب والعض( التكزز)التشنج 2.

.هاضمور العظام الذى ينتج عن صغر حجم العظام ومساميتوهو عبارة عن العظام  ( تخلخل)مسامية 3.

بقولياتوالوالمكسراتوالأسماكالبيضوصفارومنتجاتهالحليب

.الخضراءوالأوراقالكاملةوالحبوب

ينللبالغاليومفيالكالسيوممنملجم1000باستخداميوصى.

مصادر الكالسيوم الغذائية



Phosphorusالفوسفور

النسبةتتوزعالعظامفيالفوسفورمن%80ويوجدالجسموزنمن%1حوالىالجسمفيالفوسفورنسبةتبلغ

.عضوييرغأوعضويشكلفيفوسفاتصورةفيالجسمفيويوجدالمختلفةالجسموخلاياأنسجةفيمنهالباقية

وظائف الفوسفور

.والأسنانالعظاموبناءتكوين1.

.يحهترشبعدالجلكوزامتصاصوإعادةالأمعاءمنوالجليسرولالجلكوزامتصاص2.

.فسفوريةدهونهيئةعلىالدمالىونقلهاالدهونلتمثيلضروري3.

.الطاقةولتمثيلالكربوهيدراتلتمثيلضروري4.

.RNAوDNAالنوويةالأحماضتركيبفيأساسيمكون5.

.الجسمحموضةينظم6.



أعراض نقص الفوسفور

.حدوث خلل وبطء في النمو الطبيعي وخاصة لدى الأطفال1.

.عدم اكتمال تكلس العظام والأسنان2.

.ضعف العضلات وصعوبة تحريك المفاصل3.

يةالغذائالفوسفورمصادر

.ولياتوالبقوالأسماكواللحوموالبيضومنتجاتهالحليب

700ورالفوسفمنللبالغيناليوميةالاحتياجاتتبلغ

.اليومفيملجم



Potassiumالبوتاسيوم 

الخلاياداخلالسوائلفيويتركزالبوتاسيوممنجم270علىالجسميحتوى.

وظائف البوتاسيوم

.ياالخلاداخلالأسموزيالضغطوتنظيمالجسمفيالسوائلتوازنعلىالمساعدة-1

.الجسمحموضةينظم-2

.ضلاتالعارتخاءعلىيساعدحيثالعضلاتونشاطالعصبيةالإشاراتنقلتنظيم-3

.والبروتينيةالكربوهيدراتيةالموادتمثيلفييساعد-4

امتصاص البوتاسيوم

:لبول عند يمتص البوتاسيوم مباشرة في الأمعاء الدقيقة ويزيد اخراج البوتاسيوم مع ا

.ارتفاع قلوية الدم والأنسجة1.

.الألدوسترونعند حدوث زيادة في إفراز هرمون 2.

.عند تناول كميات كبيرة من الصوديوم.33.



أعراض نقص البوتاسيوم

الىةبالإضافالعضلاتوشللالضعفالىيؤدى

والعصبيالهضميالجهازاضطرابات

.والتنفسي

يةالغذائالبوتاسيوممصادر

يةالورقوالخضرواتالكاملةوالحبوبوالفواكهالبقوليات

الحمراءواللحوم

4-2حوالىالبوتاسيوممنتناولهيجبمامقداريبلغ

.اليومفيجم



Sodiumالصوديوم 

 جم صوديوم تقريبا120يحتوي جسم الشخص البالغ على  .

وظائف الصوديوم

.الخلاياخارجالأسموزيالضغطوتنظيمالجسمسوائلتوازنفيالمساعدة1.

.الجسمحموضةينظم2.

والأحماضالنشطالجلكوزلانتقالالضروريةبوتاسيوم-الصوديوممضخةعملفيهامادورايؤدى3.

.الخليةتحتاجهاالتيالمركباتوبعضالأمينية

.الأعصابفيالكهروكيميائيةالإشاراتنقلفييساهم4.

أعراض نقص الصوديوم

العاموالضعفالقلبعضلاتخاصةالعضليالتشنج

.بالغثيانوالشعوروالصداع



ةالغذائيالصوديوممصادر

والخضرواتالمملحةوالأغذيةالطعامملح

فيالصوديوممنجم2.4حوالىالىالجسميحتاج

منالكبيرةالجرعاتتسببأنالممكنمناليوم،

.التسممالصوديوم

امتصاص الصوديوم

أنإلاةالدقيقالأمعاءفيالامتصاصويتمالإنسانيتناولهاالتيالصوديومكميةمن%95حوالىامتصاصيتم

.البرازمعيخرج%5عنيقلوهوالباقيأماالمعدة،فيامتصاصهيتممنهيسيراجزءا



Magnesiumالماغنيسيوم 

 جم ترتبط نسبة كبيرة منها مع الكالسيوم والفوسفور في أملاح 25تقدر كمية الماغنيسيوم في الإنسان بحوالي

العظام بينما تتوزع النسبة الباقية منه في سوائل وأنسجة الجسم الأخرى

وظائف الماغنيسيوم

.والبروتيناتالكربوهيدراتتمثيلإنزيماتوخاصةالإنزيماتمنالعديدينشط1.

.الخليةفيللرايبوسوماتومساعدمنشطعامل2.

.العصبيةالنبضاتنقل3.

.الدمفوسفاتتنظيمعلىالكورتيزونمعيعمل4.

.العظامارتخاءعمليةفيمهمادوراالماغنيسيوميلعب5.



مأعراض نقص الماغنيسيو

لات،العضعلىتؤثرالتيالأعصابعملفيخللمنناتجةتشنجاتحدوث

.الدمضغطفيانخفاضعنهينتجمماالدمويةالأوعيةتوسيعالىيؤدىكما

امتصاص الماغنيسيوم

ن بيعكسيةيمتص الماغنيسيوم في الأمعاء الدقيقة ولقد وجد أن هناك علاقة 

من حيث أن تناول كميات كبيرةالكالسيوموامتصاص الماغنيسيومامتصاص 

لدم إلى نسبة الكالسيوم في اارتفاعأحدهما تتعارض مع امتصاص الآخر، كما يؤدي 

.  الماغنيسيوم مع البولزيادة اخراج 

يةالغذائالماغنيسيوممصادر

اللحوموومنتجاتهالحليبفياقلبكمياتويوجدوالحبوبالخضروات

اليومفيملجم300حوالىيعادلبمالهاليوميةالاحتياجاتتقدر.



Chlorineالكلور 

الخلاياخارجالسوائلفيالرئيسيالسالبالأيونوهوالكلورمنجم140علىالبالغالإنسانجسميحتوى

.المعدةتفرزهالذىالهيدروكلوريكلحمضكمكونالكلورويفرز

وظائف الكلور

.لاياالخخارجالأسموزيالضغطوتنظيمالجسمفيالسوائلتوازن1.

.الجسمفيالهيدروجينيالرقمثباتعلىالمحافظة2.

.معدةالفيإفرازهيتمالذىالهيدروكلوريكحمضتكوينفييدخل3.

لاحتياجاتدقيقتحديديوجدولاالمملحةوالأغذيةالطعامملح

عنناتجةواضحةأعراضتوجدولاالكلورمناليوميةالفرد

.الغذاءفيالكلورنقص

الغذائيةالكلورمصادر



Sulfurالكبريت 

فهوالثانيةالصورةأماوغيرهاالبروتيناتفييوجدالذىالكبريتوهوعضويةالأولىصورتينفييوجد

.والبوتاسيومالصوديومكبريتاتمثلالمركباتلبعضالأساسيالمكونالعضويغيرالكبريت

وظائف الكبريت

.لجسماخارجوترحهاالسامةبالموادترتبطلأنهانظرا  السموممنالجسمتخليصفيبارزبدورتسهم1.

.الجسمأنسجةتركيبفييدخل2.

.الإنزيماتبعضتنشيط3.

ةالغذائيالكبريتمصادر

.بالبروتينالغنيةالأغذيةجميع

.الإنساناءغذفيكافيةبكمياتلتوفرهمنهاليوميةالفردلاحتياجاتدقيقتحديديوجدلا

أعراض نقص الكبريت

.الكبريتنميحتاجهماللجسمتوفرالتيالأمينيةالأحماضفيكبيرةبكمياتلتوفرهلهنقصأعراضحدوثيتوقعلا



10-أسس تغذية إنسان
العناصر المعدنية الصغرى

صفاء الغامدي. معتز أحمد            أ. بشناق             دتقوى.د



Ironالحديد 

وهونالترانسفيريفيالباقيةوالكميةالهيموجلوبينفيأكثرهاجم4حوالىالإنسانفيكميتهتبلغ

تركيبيفدخولهالىإضافةوالطحالوالكبدالعظامنخاعفيأيضاويوجدللحديدالناقلالبروتين

.الإنزيماتبعض

رعشوالاثنىالمعدةفيحديدوزالىاختزالهيتمحديديكشكلفيالجسمالىالحديديدخل.

Micro-elements (Trace)العناصر المعدنية الصغرى 



:وامتصاصهالحديدمحتوىعلىتؤثرالتيالعوامل

.للحديدالجسمحاجةمدى1.

.كالهيدروكلوريوحمضالاسكوربيكحمضمثلتختزلهالتيالأحماضوجود2.

.صاصهامتعلىسلساتؤثرالتيوالفوسفاتالكالسيوممنمناسبةكميةوجود3.

.الحديدامتصاصنسبةفيانخفاضاتحدثالتيالأمراضبعضوجود4.



:الحيدوظائف

الحديدنقصأعراض

فيهاينالهيموجلوبكميةوانخفاضالحمراءالدمكرياتبصغريتميزالذىالدمفقرمرضيحدث

لنقصالأخرىالأعراضومنالتنفس،وضيقاللونوشحوبوالدوارالإجهادذلكويصاحب

.للقلبسريعوخفقانوالتعبالهضميةالاضطراباتالحديد

.الهيموجلوبينتركيبفييدخل1.

.الميتوكندريافيالتنفسيةالإنزيماتتركيبفييدخلحيثالخلويالتأكسدلعمليةضروري2.

.الجسممنالزائدةالدهونوإزالةالكولاجينتصنيعفييدخل3.



:الجسمفيالحديدزيادة

فيأوالكبدتليفالىيؤدىمماالكبدفيترسبشكلفيالجسمفيالحديدزيادةأعراضتظهر

.الأنسولينهرمونإفرازفيانخفاضالىيؤدىمماالبنكرياس

:الآتيةالحالاتاحدىبسببالجسمفيالحديدزيادةتنتج

.تلفةالمخالجسمأعضاءفيوتراكمهالغذاءفيللحديدالجسمامتصاصزيادةمنينتجالذىالدمصبغ1.

خزينهتزيادةالىيؤدىمماالبروتينعلىالمحمولالحديدنسبةزيادةوهوالهيموسيدرينبداءالإصابة2.

.للذوبانقابلغيرهيموسيدرينصورةفيالكبدفي

.الحمراءالدمكرياتتحللزيادةأوالحديدتناولزيادة3.



:الغذائيةالحديدمصادر

والبقولياتوبوالحبالبيضوصفاروالكبدواللحومالخميرةمثلوالحيوانيةالنباتيةالأغذيةفييوجد

.والخضرواتوالمكسرات



Zinkالخارصين 

فيكميتهيثحمنالصغرىالمعدنيةالعناصرضمنالحديدبعدالثانيةالمرتبةفيالخارصينيعتبر•

.الجسم

وأنسجةأعضاءعلىموزعوهوالإنسانجسمفيجرام3.2-3.1إلىالخارصينكميةتصل•

من%75ويوجد،والعينانوالعضلاتوالرئتانوالبنكرياسوالكلىوالكبدالعظامأهمهامختلفة

125-70بينالدممصلفيمستواهويتراوحالحمراءالدمكرياتفيالدمفيالموجودالخارصين

ملليلتر100/ملجم

يتحكميونينميتالوثيسمىببروتينمرتبطاالدقيقةالأمعاءمنالعلويالجزءفيالخارصينيمتص•

.الامتصاصبكمية

.العاديةالغذائيةالوجبةفيالخارصينكميةمنفقط%20-10مقدارهماويمتص•



جسم العوامل التي تؤثر على محتوى الخارصين وامتصاصه في ال

.لهالجسمحاجة1.

.الغذاءفيالخارصينكمية2.

.الفايتيكحامضوجود3.

.امتصاصهمنوتقللبالخارصينترتبطحيثالغذاءفيالأليافكمية4.

منىأعلفيهاالخارصينامتصاصيكونالحيوانيةالأغذيةأنحيثللخارصينالغذائيالمصدر5.

.النباتيةالأغذية

.الخارصينامتصاصمنتقللالامتصاصسوءوأمراضطفيليةبأمراضالإصابة6.



:نقصهوأعراضالجسمفيللخارصينالفسيولوجيةالوظائف

لنضجواللنموضروريأنهكماالإنزيماتمنكثيرتنشيطفييدخلفهوالجسمأنسجةلجميعضروري1.

.الجروحوالتئامالشفاءوكذلكالجنسي

عاليةزاتتركيعلىالبيضاءالدموكرياتاللمفاويةالغددتحتويحيثالخلويةالمناعةلتكوينضروري2.

.الخارصينمن

.الحاستينهاتينفيحادخللإلىنقصهويؤديوالشمالذوقلحاستيضروري3.

:منهاليوميةوالاحتياجاتالغذائيةالخارصينمصادر

والحبوبعدسوالوالبقولياتوالكلىالبيضوصفاروالكبدالحمراءواللحومالبحريةالأغذيةفييوجد

.الكاملة

للذكورملجم15وللإناثملجم12بحواليالخارصينمناليوميةالإنساناحتياجاتتقدر.



Copperالنحاس 

ائف،الوظوبعضوالتمثيلالخواصفيالتشابهحيثمنوالحديدالنحاسبينوثيقةعلاقةهناك

لابينماوبينالهيموجلتركيبفييدخلالحديدأنمنبالرغمالهيموجلوبينلبناءضروريانفالعنصران

.تركيبهفيالنحاسيدخل

علىرئيسيبشكلموزعةملجم150-100بينتتراوحبكمياتالبالغالإنسانجسمفيالنحاسيوجد

يفمنهقليلةكميةتوجدكما،والكلىالمركزيالعصبيوالجهازوالدماغوالكبدوالعضلاتالعظام

.ملليلتر100/ملجم230-130بينالدممصلفيمستواهويتراوحالدم،بروتينات



:الجسمفيالنحاسالوظائف

.الإنزيماتمنكثيرلعملالضروريةالمعدنيةالعناصرمن1.

.الطاقةتمثيلعملياتفيضروري2.

.الهيموجلوبينلتكوينضروري3.

إلىدالكبمنوتحريكهالأمعاءجدرخلايامنالحديدامتصاصتحسينفيدورله4.

.الدمفقرمنوالوقايةالهيموجلوبينبناءفيواستعمالهالبلازما

.يةالعصبالخلاياأغلفةوسلامةوصحةالدماغوأنسجةالعظامتكوينفيدورله5.



:النحاسنقصأعراض

فقطلحليباعلىتغذيتهمفييعتمدونالذينالأطفالأنإلاالإنسان،فيعادةالنحاسنقصيحدثلا

مالتسميحدث،منخفضالنحاسمنالحليبمحتوىلأنذلكالنحاس،لنقصعرضةيكونون

.كالكبدالأخرىوالأنسجةالدمفيالنحاسمستوىارتفاعذلكويصاحبأحيانابالنحاس

:منهاليوميةوالاحتياجاتالغذائيةالنحاسمصادر

والحبوبوالمكسراتوالكاكاوالبقولياتفيالنحاسيوجد

للبالغينملجم2وللأطفالملجم2-1بحواليالنحاسمناليوميةالإنساناحتياجاتتقدر

.والمرضعاتللحواململجم3و



Iodineاليود 

الغدةفيأرباعهاثلاثيتركزملجم23–15بينتتراوحاليودمنكميةعلىالإنسانجسميحتوي•

.الدرقية

ويؤدينالثايروكسيلهرمونتنشيطهخلالمنالجسموتطورلنمومنظمكونهفياليودأهميةتكمن•

.الطعامملحإلىإضافتهيجبولذلكالدرقيةالغدةبتضخمالإصابةإلىنقصه

:منهاليوميةوالاحتياجاتالغذائيةاليودمصادر

الطعامملحفييوجدكماباليودغنيةتربةفيالمزروعةوالنباتاتوالخضرواتالبحريةالأغذيةفييوجد

.المدعم

ملجم150بحوالياليودمناليوميةالإنساناحتياجاتتقدر.



Manganeseالمنجنيز 

:المنجنيزوظائف

كوينلتالضروريةالمخاطيةالكربوهيدراتتركيبفيودخولهالكربوهيدراتتمثيل1.

.الغضاريف

التسمممنجسماليقيفهوولذلكاليورياوتكوينوالدهونالبروتيناتتمثيلفيبأدواريقوم2.

.بالأمونيا

تهكميأنمنبالرغمالجسم،فيبصورةالإنزيماتمنلكثيرمهممرافقعاملالمنجنيز•

الكبدفيخاصةالجسمفيويتركز،ملجم10تتجاوزلاالبالغالإنسانجسمفيالكلية

.النخاميةوالغدةوالعظاموالكليتين



Fluorideالفلور 

حيث،نانوالأسالعظامفيالجسمفيالفلورويتركزالأسنان،تسوسمنالوقايةفيدورللفلور•

%0.05-0.02منفيهاتركيزهويتراوحالعظامبلوراتتركيبفييدخل

دنيةالمعالعناصربمستوىامتصاصهنسبةوتتأثرالغذاء،فيالفلورمن%90حوالييمتص•

.الدهونبمحتوىالنسبةهذهتتأثركماالغذائية،الوجبةفيالأخرى

فيأيضاالفلوربيترسكمابالبكتيريا،التحللتقاومالأسنانفيبلوريةصلبةطبقةالفلورويكون•

.العظام

عندسنانالأتسوسضدالكاملةالحمايةيوفرالمليونفيجزءبنسبةالشربلماءالفلورإضافة•

.الأطفال

.تسوسهايسهلمماللأسنانالعاجمنضعيفةطبقةتكوينإلىالفلورنقصيؤدي•



Molybdenumالموليبدينوم

وكرياتوالكلىالكبدفيتتركزملجم9بحواليوتقدرجداقليلةالإنسانجسمفيالموليبدينومكمية•

.الكظريةوالغددالدم

.للجسممهمينإنزيمينتركيبفييدخل•

.الإنسانفيالموليبدينومنقصيحدثلا•



Seleniumالسلينيوم 

يقيبذلكوللأكسدة،المضادبفعلهاتعرفالتيالمغذيةالموادمنمجموعةمنواحدهوالسيلينيوم•

.القلبوأمراضالسرطانمثلالأمراضبعضمنالسلينيوم

.الخلايانموفيالسلينيوميساعد•

.الجسمفيالدهونتأكسدمنالسيلينيوميحمي•

تركيزوأكبرمالسلينيومنضئيلةكميةعلىالدهنية،الأنسجةعدافيماالجسمأنسجةجميعتحتوي•

بينماالسلينيوممنملجم15حواليعلىالكبدويحتويوالكليتينالكبدفيالجسمفيللسيلينيوم

.لتر/ميكروجرام150حواليعلىالبلازماتحتوي

بعضفيبالسلينيومتسممأعراضتحدثقدلكنالإنسان،فيالسلينيومنقصيحدثمانادرا•

النباتاتفيركيزهتيرتفعحيثالسلينيوممنعاليةتركيزاتعلىتربتهاتحتوىالعالمفيالمناطق

.المناطقهذهفيالمزروعة



:للسلينيومالغذائيةالمصادر

تختلففهيذوروالبالحبوبأمااللحومتليهاللسلينيومالمصادرأغنىمنوالكبدالبحريةالأغذيةتعتبر

.العنصرعلىاحتوائهافي



Chromiumالكروم 

.الكروممنمليجرام5حواليعلىالشخصجسميحتوي•

المستقبلاتبالإنسولينربطفيفيساعدللكربوهيدراتالغذائيالتمثيلفيهامادوراللكروم•

عملياتمنالعديدتنظيمفيفاعليتهمنيزيدوبذلكالخلاياغشاءفيالموجودةبهالخاصة

.للكربوهيدراتالأيض

منخفضةيةالدهنالبروتيناتوكذلكالدمفيالكليالكوليسترولنسبةمنالكروميخفضقد•

.الدمفيالكثافةعاليةالدهنيةالبروتيناتمستوىمنويرفعالكثافة

علىالقدرةبعدمتتميزحيثالسكريداءأعراضتشابهحالةظهورإلىالكرومنقصيؤدي•

.طبيعياالجلوكوزمنالاستفادة

:المصادر الغذائية للكروم

لشرب، يوجد الكروم بنسب مختلفة في مجموعة واسعة من الأغذية الحيوانية و النباتية، وكذلك في مياه ا

.وتعتبر اللحوم والحبوب الكاملة والأجبان والكبد مصادر جيدة للكروم



Cobaltالكوبالت 

ومعللإنسان،ضرورياعنصرااعتبرفقدولذا%4بنسبةالكوبالتعلىB12فيتامينيحتوي•

.الفيتامينهذاتكوينفيمنهالاستفادةيستطيعالإنسانأنيثبتلمهذا

يوجدوهوB12فيتامينإلىالحاجةعنمستقلكعنصرالإنسانتغذيةفيإليهالحاجةتحددلم•

.الكبدفيقليلةبكميات


