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مقدمة

لا يلزم ، وبالتاليغنية بالبروتين ، الأجزاء المتقدمة من العالمعادة ما تكون الوجبات الغذائية في ▪

لتركيز في العالم النامي ، من المهم اومع ذلك . التركيز بوجه خاص على تناول ما يكفي من البروتين

مكن أن المناطق من العالم يهذه على البروتين في تخطيط النظام الغذائي لأن الوجبات الغذائية في 

.البروتينينقصها 

نقاص لاوجبات غذائية كمعروفةالوجبات الغذائية الغنية بالبروتين في الآونة الأخيرة أصبحت ▪

٪ من إجمالي 35الى امكانية أن يكونمجلس الغذاء والتغذيةتوصيات أحدثتبين . الوزن

ات مناسبة ، لذلك بشكل عام تعتبر هذه الوجبالبروتين الشخص منالسعرات الحرارية التي يتناولها

وكمياتباعتدالالدهوناذا كانت حاوية على إذا كانت سليمة من الناحية التغذوية ، خاصة فيما

.ليست عصا سحرية لفقدان الوزنولكنها كافية من الألياف، 

جزء الأكبر الماء تشكل البروتينات الباستثناء . الآلاف من المواد في الجسم مصنوعة من البروتينات▪

.  ٪ من وزن الجسم17حوالي من أنسجة الجسم الخالية من الدهون والتي يبلغ مجموعها 

.  ربونالكالمرتبط بالأحماض الأمينية فريدة من نوعها حيث أنها تحتوي على النيتروجين تعتبر



ات هي بالتالي فالبروتين. نحصل على النيتروجين الذي نحتاجه عن طريق استهلاك البروتينات الغذائية▪
شكل يمكننا استخدامه بسهولة وهي علىمن نظام غذائي لأنها توفر النيتروجين جزء أساسي

.نسانيعد استخدام أشكال أبسط من النيتروجين أمرًا مستحيلًا بالنسبة للا. الأحماض الأمينية

خثر الدم ، مثل تتتطلب وظائف الجسم . الجسم والحفاظ عليهعملتعتبر البروتينات ضرورية لتنظيم▪

الدم ونقل العديد من المواد في مجرىالرؤياوعمليات اتوتوازن السوائل وإنتاج الهرمونات والإنزيم

.بروتينات محددةوإصلاح الخلايا

. كل كبيرالوظائف المتنوعة بشتلبي حتى والأحجام الأشكاليصنع الجسم البروتينات في العديد من ▪

ي نتناولها الأحماض الأمينية من الأطعمة المحتوية على البروتين التمن يبدأ تكوين بروتينات الجسم 

تزويد الجسم البروتينات لاستخداميمكن أيضًا . وتلك التي يتم تصنيعها من مركبات أخرى داخل الجسم

.رامغكيلو كالوري لكل 4بالطاقة بمعدل 

.  طئابتي ت، فإن العديد من عمليات التمثيل الغذائأسابيععدةناول كمية كافية من البروتين لتنلمإذا ▪

.  حتاجهاوذلك لأن الجسم ليس لديه ما يكفي من الأحماض الأمينية المتاحة لبناء البروتينات التي ي
الي البروتينات الأساسية وبالتتنقص عمل بكفاءة عندما يد الجهاز المناعيويعلن على سبيل المثال ،

.زيد خطر العدوى والمرض والموتي



مينيةالأحماض الأ

وضح ي. الكربون والهيدروجين والأكسجين والنيتروجينتتكون الأحماض الأمينية في الغالب من ▪

يةالأحماض الأمينلدى . (كنموذجلوتاميكغحمض ال)العامة للحمض الأميني بنيةالالشكل التالي

لى يحتوي كل حمض أميني ع. الشكل اختلافات طفيفة في هاكيميائية مختلفة ولكنمجموعات

محددة للأحماض  Rأو مجموعة " جانبية"؛ ومجموعة " أمينية"مجموعة و" حمض"مجموعة 

.الأمينية

ات هذه الأحماض الأمينية ذإن . شجرةكالمتفرع على بعض الأحماض الأمينية لها شكل Rالمجموعة ▪

.  لفالين وليوسين وازالليوسين ، الإيالسلسلة المتفرعة هي 

ت التي تستخدمها العضلاالهامة الأحماض الأمينية الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة هي ▪

مثل )وهذا هو أحد الأسباب التي تجعل البروتينات الموجودة في الحليب. لتلبية احتياجات الطاقة
.ىالقوألعاب رياضييلدى الاستعمال شائعة ( بروتينات مصل اللبن





-6الجدول )من الأحماض الأمينية المختلفة 20لى استخدام إيحتاج بشكل سليم فإنه الجسمعمليل

فيغير أساسية منها تعتبر 11على الرغم من أهمية كل هذه الأحماض الأمينية الشائعة إلا أن (. 1

.المتناولةالوجبات الغذائية 

دة موجولازمةيمكن للخلايا البشرية إنتاج بعض هذه الأحماض الأمينية طالما كانت المكونات ال

الذي هو  جزء من حمض أميني آخر، لذلك ليس من النيتروجينالعامل الرئيسي هو حيث أن

.الضروري أن تكون هذه الأحماض الأمينية في نظامنا الغذائي

يجب ورورية الأحماض الأمينية التسعة التي لا يمكن أن يصنعها الجسم بكميات كافية بأنها ضتعتبر 

لكربونهيكل اوذلك لأن خلايا الجسم إما أنها لا تستطيع إنشاء ، الحصول عليها من الأطعمة

كنها ، أو لا يملكربونهيكل ايمكنها وضع مجموعة من النيتروجين على أو لاحماض الأمينية ،للأ

.بسرعة كافية لتلبية احتياجات الجسمبتصنيعه القيام 

اسية بناء الأحماض الأمينية الأساسية وغير الأسبإن تناول نظام غذائي متوازن يمكن أن يزودنا 

دة كل من الأحماض الأمينية غير الأساسية والضرورية موجوإن.جيدةاللازمة للحفاظ على صحة 
في الأطعمة التي تحتوي على البروتين





لى فإن جسدك يكافح من أجل الحفاظ عإذا كنت لا تأكل ما يكفي من الأحماض الأمينية الأساسية ، ▪

في ا ومع ذلك ، في نهاية المطاف يبطئ جسمك تدريجي،الموجودة لديهالأحماض الأمينية الأساسية 

من همكنقوم بتحطيم البروتين بشكل أسرع مما ييفي مرحلة ما سوف وإنتاج البروتينات الجديدة 

.صنعه عندما يحدث ذلك تتدهور الصحة

مع بالمقارنةالطعام أو النظام الغذائي فييصبح الحمض الأميني الأساسي في أقل كمية ممكنة ▪

التي كمية البروتينيحدد لأنه ( يسُمى الحمض الأميني المحدد)احتياجات الجسم هو العامل المحدد 

.يستطيع الجسم تصنيعها

أو أكثر من الأحماض الأمينية المختلفة 20على سبيل المثال ، افترض أن حروف الأبجدية تمثل ▪
ابة لكتيمثل حمض أميني أساسي ، فنحن نحتاج إلى ثلاثة من هذه الأحرف  Aإذا كان. التي نستهلكها

فإن ، Asولكن اثنين فقط ، Nsواثنان،Bإذا كان الجسم لديه BANANAالبروتين الافتراضي

غير ممكن وبعد ذلك سوف ينظر إليه على أنه الحمض الأمينييكون سوف BANANA" تركيب"

.المحدد



الأحماضبصورة بروتين حاوعلى ٪ من إجمالي احتياجاتهم من البروتين 11حوالي يكتفي البالغون ب▪

.الأمينية الأساسية

.مينية أساسيةالأحماض الغني بالأ٪ من البروتين 50توفر النظم الغذائية المعتادة ما معدله ▪

٪ من 40قبل سن المدرسة هي للرضع والأطفال الاحتياجات المقدرة للأحماض الأمينية الأساسية إن ▪

.  ٪20؛ ومع ذلك ، في مرحلة الطفولة اللاحقة تنخفض الحاجة إلى المتناولإجمالي البروتين

ينات تحتاج النظم الغذائية المصممة للرضع والأطفال الصغار إلى مراعاة ذلك للتأكد من وجود بروت▪

ب البشري أو الحليكبما في ذلك بعض المنتجات الحيوانية في النظام الغذائي كافية لسد احتياجاتهم ،

.حليب الأطفال أو حليب البقر للأطفال

أو ل وجبة الأحماض الأمينية التكميلية من البروتينات النباتية في كخلاف ذلك ينبغي أن تستهلك و▪

فيها هناك خطر صحي كبير على الرضع والأطفال في حالات المجاعة التي يتوفر. وجبتينمرة كل 

، مما يزيد من احتمال عدم وجود واحد أو أكثر من الأحماض الأمينية فقط من الحبوب نوع واحد 

. الأساسية التسع في النظام الغذائي الكلي



 Phenylketonuriaبيلة الفينيل كيتون

(.  شروطأو ضرورية بشكل م)شبه أساسية تصنف بعض الأحماض الأمينية غير الأساسية أيضًا على أنها ▪

منها يةتناول كميات غير كافلم يتم من الأحماض الأمينية الأساسية إذاعة هذا يعني أنها يجب أن تكون مصن

الذي زينالتيروومثال ذلك . ، وبالتالي ينضب مخزون الجسم من بعض الأحماض الأمينية الأساسيةفي الغذاء

.فينيل ألانينالاساسيمينيالأحمض الحمض أميني شبه أساسي يمكن تصنيعه من هو 

صاب بـ ع التيروزين، فلدى الشخص الميصنتأهمية الفينيل ألانين في PKU))يوضح مرض بيلة الفينيل كيتون ▪

PKU قدرة محدودة على استقلاب حمض أميني فينيل ألانين الأساسي .

لتحويل جزء كبير من الفينيل ألانين الغذائي إلى Phenylalanine hydroxylaseيستخدم الجسم إنزيم ▪

.  نشاط هذا الإنزيم غير كاف   PKUولدى الأشخاص الذين يتم تشخيصهم بـ . التيروزين

روريين من فينيل ألانين وتيروزين ضلذلك يصبح . الأطعمةمن ينكلا الحمضالجسم أن يستمد فيتوجب على▪

.هماحيث الاحتياجات الغذائية لأن الجسم لا يستطيع إنتاج ما يكفي من

عن طريق الحد من  PKUيتم علاج. تزيد مستويات فينيل ألانين في الدم لأنه لا يتم تحويله إلى التيروزين▪

ً سم كيزالسامة في الجاإلى الترلايرتفع تركيزهاستهلاك الفينيل ألانين مع نظام غذائي خاص بحيث مسببا
.غير المعالجة PKUفي حالاتكما التخلف العقلي الحاد 



البروتينات

.  كيل البروتيناتلتش-يةروابط ببتيدتسمى -ترتبط الأحماض الأمينية ببعضها بواسطة روابط كيميائية 

وعوامل أخرى قادرة على الأحماض والإنزيمات إلا أن صعبة التحطيمعلى الرغم من أن هذه الروابط 

ريق ربط العديد من البروتينات المختلفة عن طتركيب يستطيع الجسم . فعل ذلك أثناء عملية الهضم

.يةببتيدبروابط الأنواع العشرين الشائعة من الأحماض الأمينية 

اصطناع البروتين

ليمات تعنواة الخلية ويحتوي على موجود فيالالحمض النوويمنبدأ نالبروتين لمنافشة اصطناع 

يحدث (. يبأي الأحماض الأمينية التي يجب وضعها في البروتين وبأي ترت)مشفرة لاصطناع البروتين 

النووي لذلك يجب نقل رمز الحمض. وليس في النواةاصطناع البروتين في الخلية في السيتوبلازم 

هذا . ينالمستخدم في اصطناع البروتين المحدد من النواة إلى السيتوبلازم للسماح باصطناع البروت
الرموزالإنزيمات الموجودة في النواة ترجمت. messenger RNA (m RNA)النقل هو مهمة 

من الحمض النووي وتنسخ تلك المعلومات إلى سلسلة واحدةمن ( gene)على قطعة واحدة ةالموجود

.جاهزًا لترك النواةلتعديلات ويصبحm RNAيخضع هذا (. الشكل )mRNAجزيء



mRNAيرتبط بالريبوزومات التي تقوم بترجمة معلومات السيتوبلازم الى mRNAعندما يصل 
 polypeptideتضاف الأحماض الأمينية واحدة في كل مرة إلى سلسلة . لإنتاج بروتين محدد

مشارك رئيسي آخر في اصطناع البروتينوهناك . mRNAالمتنامية وفقاً للتعليمات الموجودة على 

المسؤول عن جلب الأحماض الأمينية المحددة إلىوالحمض الريبي النووي النقال وهو tRNAوهو

(.1-6الشكل )ومات حسب الحاجة أثناء اصطناع البروتين زالريبو

من " امكلفً "يلزم إدخال الطاقة لإضافة كل حمض أميني إلى السلسلة مما يجعل اصطناع البروتين 

ي الهيكل ، يتم الالتواء والطي فعديدعند اكتمال اصطناع ببتيد. حيث استخدام السعرات الحرارية

ى تفاعلات تحدث هذه التغييرات الهيكلية استنادًا إل. الثلاثي الأبعاد المناسب للبروتين المقصود

.محددة بين الأحماض الأمينية التي تشكل سلسلة الببتيد

قبل أن تكونالخليةضمنأيضًا لمزيد من التغييرات هرمون الأنسولين تخضع بعض الببتيدات مثل 
.هاظيفقادرة على القيام بو







 Protein Organizationالبروتينتنظيم

.كل البروتينيصنع الجسم آلاف البروتينات المختلفة، ويحدد الترتيب المتسلسل للأحماض الأمينية ش▪

فاعل يمكن أن تتفإنها موضوعة بشكل صحيح الأحماض الأمينية إذا كانتالنقطة الأساسية هيإن▪
.د للبروتينالمراالشكل لانتاجطوي نوت

للبروتين بة البنية المناسلم تتوفرإذاو،بروتين أييحدد الشكل الفريد ثلاثي الأبعاد الناتج وظيفة ▪
.يعملفإنه لن

أحد الأمثلة على ما يحدث عندما تكون الأحماض( فقر الدم المنجلي)يعد مرض الخلية المنجلية ▪
نين من سلاسل عيوب في بنية اثيحدث ذلك بسبب . البروتينغير مرتبة بالشكل المناسب في الأمينية 

ا الخطأ ينتج هذو،في ترتيب الأحماض الأمينيةحصلخطأحيث أن لوبين الأربعة غلهيمواروتينب
بروتين يحمل،وكما هو معروف بأن الهيموغلوبين عن تغيير جذري في بنية الهيموغلوبين

كفاءة الشكل اللازم لحمل الأكسجين بإعطاء بإمكانه لذلك لن يعود.الأكسجين في خلايا الدم الحمراء
لى بدلاً من تكوين أقراص دائرية طبيعية ، تنهار خلايا الدم الحمراء إو. داخل خلايا الدم الحمراء

من له تحدث نوبات وفي النهاية قد .(3-6الشكل )الإنسانتتدهور صحة و( أو منجلية)أشكال هلالية 
.الألم الشديد في العظام والمفاصل ، وقد تحدث آلام في البطن ، وصداع ، وتشنجات ، وشلل



Figure 6-2 Protein organization.
Proteins often form a coiled shape, as
shown by this drawing of the blood 
protein hemoglobin. This shape is 
dictated by the order of the amino 
acids in the protein chain. To get an 
idea of its size, consider that each 
teaspoon (5 milliliters) of blood
contains about 1018 hemoglobin 
molecules. One billion is 10

9
.

Figure 6-3 An example of the consequences of errors 
in DNA coding of proteins. (a) Normal red cell, (b) red 
blood cells from a person with sickle cell disease. 
Note the abnormal crescent (sickle-like) shape of the 
red blood cell near the center that reduces the ability 
of the cell to carry oxygen.



نية الأحماض الأميترتيبوتعود الى خلل فيولكنها خطيرةبسيطسبب هذه الأعراض التي تهدد الحياة ▪
في ي إنه ناتج عن عيب في مخطط الشخص الوراثلماذا يحدث هذا الخطأ؟. الهيموغلوبينالداخلة في تركيب

أن حمض أميني خاطئ الى يؤديفي الحمض النووي يمكن أن إن أي خلل . الموروث من والديه DNAال
خطاء في تنبع العديد من الأمراض ، بما في ذلك السرطان ، من أ. سيتم بناؤه في تسلسل بروتينات الجسم

.الحمض النوويترميز

Denaturation of Proteinsالبروتيناتخربت
ا يجعله بنية البروتين ، ممتغييرإلى الرجللمواد الحمضية أو القلوية أو الحرارة أو يمكن أن يؤدي التعرض 

ً مشوه غيير شكل غالباً ما يؤدي تبالتخرب ووتسمى هذه العملية لتغيير الهيكل الثلاثي الأبعاد للبروتين . ا
.نشاطه البيولوجيالبروتين إلى فقد 

تخرب إن الحرارة الناتجة أثناء الطهي. البروتينات مفيدًا لبعض عمليات الجسم وخاصة الهضمتخربيعد ▪
نات النباتية بعض البروتينات البكتيرية والهرموات المعدة الحمضية بتخريبإفرازتقوم . بعض البروتينات

السلاسل تتعزز عملية الهضم تخرب البروتينات لانها تسهل وصول الأنزيمات الى.ويجعلها أكثر أماناً للأكل
. في الحساسيةتغير طبيعة البروتينات في بعض الأطعمة يمكن أن يقلل من ميلها إلى التسببالببتيدية كما أن

البروتينات نحتاج إلى الأحماض الأمينية الأساسية التي توفرها البروتينات الموجودة في النظام الغذائي وليس
البروتينات طناع فيها لاصلاستخدام الأحماض الأمينية المتناولة تفكيك البروتينات الغذائية وتتم عملية .نفسها

.التي نحتاجها



البروتين في الأطعمة

-6كل الش)الأطعمة التقليدية التي نتناولها يأتي من مصادر حيوانية في ٪ من البروتين 70حوالي إن 

٪ من السعرات 87والتي تحتوي على التونةأكثر مصادر البروتين كثافة في المغذيات هو ، وأن (4

لحوم البقر الدول الغربيةهيبروتين فيمصادرللأهم خمسة إن (.5-6الشكل )الحرارية كبروتين 

للشخص كغ70يبلغ استهلاك اللحوم والدواجن حوالي . والدواجن والحليب والخبز الأبيض والجبن

والي في إفريقيا وشرق آسيا يأتي ح. ٪ من البروتين من مصادر حيوانية35يأتي عالميا. الواحد سنوياً

.٪ فقط من البروتين الذي يتم تناوله من مصادر حيوانية20

جودة البروتين من الأطعمة

. اسية وغير الأساسيةتختلف البروتينات الحيوانية والنباتية اختلافاً كبيرًا في نسب الأحماض الأمينية الأس

الجيلاتين . ةتحتوي البروتينات الحيوانية على كميات وفيرة من جميع الأحماض الأمينية الأساسية التسع

اسية أثناء الأحماض الأمينية الأسبعض المصنوع من بروتين الكولاجين الحيواني هو استثناء لأنه يخسر

اض الأمينية باستثناء بروتين الصويا ، فإن البروتينات النباتية لا تتناسب مع حاجتنا للأحم.المعالجة

ة في الحبوب العديد من البروتينات النباتية وخاصة تلك الموجودإن . الأساسية مثل البروتينات الحيوانية
.واحد أو أكثر من الأحماض الأمينية الأساسية التسعةالمحتوى لمنخفضة



Figure 6-4 Sources of 
protein from pyramid. 



Figure 6-5 
Food sources of 
protein
compared to the 
RDA of 56 grams 
for a 70 kg man.



روتينات من أي نتيجة الشبه بين الأنسجة البشرية والحيوانية بالمقارنة مع النباتية لذلك فاستخدام الب▪

أي مصدر أكثر من تلك الموجودة فياصلاح الخلايا التالفة لدعم نمو البشر ومصدر حيواني أكثر فعالية 

، بروتينات عالية الجيلاتين المصنع من الكولاجنعتبر البروتينات الحيوانية ، باستثناءلذا ت. نباتي واحد

.الجودة، والتي تحتوي على الأحماض الأمينية الأساسية التسعة

. ضة الجودة، بروتينات منخفحبوب الصوياالمصادر النباتية الفردية للبروتينات ، باستثناء طي عت▪

. لاياهة خأن يدعم نمو الجسم وصيانكالذرة وحدها لا يمكن لمصدر وحيد للبروتين النباتي وبالتالي

للحصول على كمية كافية من الأحماض الأمينية الأساسية ، يجب استهلاك مجموعة متنوعة من 

.  البروتينات النباتية لحصول تكامل بينها

نقص دبمجركما أنه لاصطناع البروتين نحتاج الى بروتينات منخفضة الجودة أكبر من عالية الجودة، ▪

ح تصنيع أي من الأحماض الأمينية الأساسية التسعة الموجودة في البروتين النباتي الذي نأكله، يصب

، فإن العملية أحد الأحماض الأمينية الأساسية يمنع اصطناع البروتيننفاذالبروتين أمرًا مستحيلًا، لأن 

دام أي إما أن جميع الأحماض الأمينية الأساسية متوفرة أو لا يمكن استخ.لا شيءالالكل أومبدأ توضح 

ا إلى اض الأمينية المتبقية لتلبية احتياجات الطاقة أو تحويلهيتم استخدام الأحموفي هذة الحالة .منها

.الكربوهيدرات أو الدهون



ل بروتين ، عندما يتحد بروتين أو أكثر لتعويض النقص في محتوى الأحماض الأمينية الأساسية في ك▪
.تكميليةبالتسمى البروتينات 

لذلك ا، نهتوفر الوجبات الغذائية المختلطة بروتين عالي الجودة لأن نمط البروتين التكميلي ينتج ع▪
لضمان وجود بشأن تحقيق التوازن بين الأطعمة اهتمام يجب أن يكون لدى البالغين الأصحاء

.  البروتينات اللازمة للحصول على ما يكفي من جميع الأحماض الأمينية الأساسية

من مخزون جاهزهدف معقول لأن هناك هوإن تلبية احتياجات الأحماض الأمينية على مدار اليوم ▪

.والذي يمكن استخدامهالأحماض الأمينية من تلك الموجودة في خلايا الجسم وفي الدم 

. البلدانالعديد منفيمما عليه الحال اليتستحق مصادر البروتين النباتية مزيدًا من الاهتمام أكثر▪

ر كمية أقل من معظم المنتجات الحيوانية وتوفبشكل تساهم الأطعمة النباتية في السعرات الحرارية 

.ىكبيرة من البروتين بالإضافة إلى المغنيسيوم والألياف والعديد من الفوائد الغذائية الأخر

نها لا تحتوي على تعد البروتينات النباتية التي نأكلها بديلاً صحياً للقلب من البروتينات الحيوانية لأ▪
.الكوليسترول والدهون المشبعة بصرف النظر عن ذلك المضاف أثناء المعالجة أو الطهي



complementary proteins: Two food 
protein sources that make up for each 
other’s inadequate supply of specific  
essential amino acids; together they 
yield a sufficient amount of all nine 
and, so provide high-quality 
(complete) protein for the diet. 



Food Protein Allergiesالحساسية من البروتين الغذائي 

ضاء على تتضمن الحساسية بما في ذلك الحساسية الغذائية استجابات الجهاز المناعي المخصصة للق▪

، وتحدث هذه الاستجابات عندما يتفاعل الجسم عن طريق (antigensالمستضدات)البروتينات الغريبة 

ذائية الخطأ مع الطعام كما لو كان غازياً ضاراً، وفي بعض الأشخاص ، تسبب بعض البروتينات الغ

نتاج تفاعلات فرط الحساسية والتي  تحفز خلايا الدم البيضاء لإ( allergensوتدعى مسببات الحساسية)

الذي يرتبط ( immunoglobulinIgEالغلوبيولين المناعي)antibodiesالأجسام المضادة

.بالمستضدات ويسبب الأعراض المصاحبة لرد فعل تحسسي

لجلد أو سيلان الأنف أو العطس أو الحكة في الحسن الحظ فمعظم ردود الفعل التحسسية خفيفة مثل ▪

ذين بالنسبة لأولئك ال(. عسر الهضم والغثيان والقيء والإسهال)الشرى أو اضطراب الجهاز الهضمي

ل عام يهدد يعانون من الحساسية الشديدة ، قد يتسبب التعرض للأغذية المسببة للحساسية في رد فع
أو صدمة anaphylaxisالمعروفة باسم الحساسية المفرطة)الحياة يشمل جميع أجهزة الجسم 

(.  anaphylactic shockالحساسية 

طيع التنفس تسبب الحساسية المفرطة انخفاض ضغط الدم والضيق التنفسي لدرجة أن الشخص لا يست▪
.وتحدث الوفاة إذا لم تقدم مساعدة طبية فورية



ل تجنب الأطعمة المعروفة بإثارة ردود الفعإن الطريقة الوحيدة لمنع تفاعلات الحساسية هي ▪

الخارج ، فمن الضروري قراءة ملصقات الطعام بعناية وطرح الأسئلة عند تناول الطعام بالتحسسية

.لأنها ربما تكون خطوات منقذة للحياة لأولئك الذين يعانون من حساسية الطعام

مة يحتاج الأفراد الذين يقومون بإعداد الأطعمة في المنزل أو في المطاعم إلى معرفة مكونات قائ▪

شخص الأطعمة التي تسبب رد فعل تحسسي في الالطعام الخاصة بهم واتخاذ خطوات للتأكد من أن 

.لا تتلامس مع الطعام الذي يتم تقديمه لذلك الفرد

لذلك يجب ، باعتبار أنه حتى كميات ضئيلة من مسببات الحساسية يمكن أن تسبب رد فعل تحسسي▪

أي )ة منع الاتصال المتبادل بأي شيء سيتم استخدامه لإعداد وجبة خالية من مسببات الحساسي

خالية عن طريق الغسل الجيد لها قبل تحضير الوجبة ال( اليدين ومساحة العمل والأواني والأطباق

.  من مسببات الحساسية

ي الأطعمة على عكس مسببات الأمراض المرضية المنقولة بالغذاء كالبكتيريا والفيروسات ، فإن طه▪
.المسببة للحساسية غالباً لا يوقف ضرر مسببات الحساسية



مثل )شجار فول الصويا والفول السوداني وجوز الأالحساسية الغذائية من تشكلبالنسبة للبعض منا ، 
٪ من الأطفال 8لدى حوالي تحدث الحساسية الغذائية بشكل عام .مصدر قلقوالقمح ( اللوز والجوز

.٪ من البالغين2وسنوات أو أقل 4بعمر 

فول الصويا والفول السودانيوهي٪ من الحساسية المرتبطة بالأغذية 90تمثل ثمانية أغذية هناك
.  الحليب والبيض والسمك والمحاركخرى بالاضافة الى بعض الأطعمة الاوالمكسرات والقمح

دات مهمة بعد ولادة الطفل ينصح بالخطوات التالية للمساعدة في منع الحساسية الغذائية وهذه الإرشا
.بشكل خاص للعائلات التي لديها تاريخ من أي نوع من الحساسية

.تجنب تناول الأطعمة شديدة الحساسية ، مثل الفول السوداني ، أثناء الرضاعة الطبيعية•

.شهور على الأقل6إطعام الأطفال حليب الثدي فقط أو حليب الأطفال حتى يبلغوا • 

.قلتأخير إطعام الرضّع حليب البقر ومنتجات الألبان حتى يبلغ الرضيع سنة واحدة على الأ• 

.عدم تغذية الأطفال بياض البيض إلا بعد بلوغ الأطفال سن الثانية• 

ى المحافظة على الوجبات الغذائية الخالية من الفول السوداني والمكسرات والأسماك والمحار حت• 
.سنوات على الأقل3يبلغ الأطفال 



هضم البروتين وامتصاصه

ويجعل العديد منطهي الطعام أثناءكما هو حال عملية هضم الكربوهيدرات ، يبدأ هضم البروتين 

تصاص أثناء عملية الهضم والامتحللهاالأطعمة الغنية بالبروتين أسهل في المضغ والبلع ، ويسهل 

ماك اللحوم والبيض والأسيجعل الطهي أيضًا العديد من الأطعمة الغنية بالبروتين مثل . اللاحقة

.تناول الطعامأثناء أماناًوالدواجن أكثر 

Digestionالهضم

لاً بواسطة حمض تغيير طبيعة البروتينات أويتم حيث (الشكل)يبدأ الهضم الأنزيمي للبروتين في المعدة 

سلاسل عمل علىبالببسين ، وهو إنزيم رئيسي في المعدة لهضم البروتينات ، يقوم الثم .  Hclالمعدة

مكنه كسر إلى سلاسل أقصر من الأحماض الأمينية لأنه لا يغيرالمفككة حيث وتحويلهاالعديدةببتيدال

.  سوى عدد قليل من روابط الببتيد العديدة الموجودة في هذه الجزيئات الكبيرة

تحفيز ى ه الالطعام أو مضغبالتفكيريؤدي.غاسترينالإطلاق الببسين بواسطة هرمون بيتم التحكم 

.بشكل كبيرالمعدة لإنتاج الحمضبدوره يحفزالذي  Gastrinلافرازالمعدة





ية العناصر تنتقل البروتينات المهضومة جزئياً من المعدة إلى الأمعاء الدقيقة جنباً إلى جنب مع بق▪
(.Chyme)الغذائية والمواد الأخرى في الوجبة 

ى إل( والدهون المصاحبة لها)بمجرد دخول الأمعاء الدقيقة تؤدي البروتينات المهضومة جزئياً ▪

.من جدران الأمعاء الدقيقة cholecystokinin ((CCKإطلاق هرمون

البروتين تحطيم بدوره عبر مجرى الدم إلى البنكرياس حيث يسبب في إفراز إنزيمات CCKينتقل ▪

ن إلى مكونة من اثنيقطع تقسم هذه الأنزيمات الهاضمة سلاسل الأحماض الأمينية إلى . التربسينك

.ثلاثة أحماض أمينية وبعض الأحماض الأمينية الفردية

أخرى إنزيمات، وذلك باستخدامحرةأحماض أمينية وتحويله الىيتم هضم هذا الخليط في النهاية ، ▪
.من بطانة الأمعاء الدقيقة والإنزيمات الموجودة في الخلايا الامتصاصية نفسها

Absorptionالامتصاص

يقة عن في الأمعاء الدقالحرةمينية الأحماض الأالسلاسل القصيرة للأحماض الأمينية وامتصاصيتم 

.النقل النشط إلى الخلايا الماصة التي تبطن الأمعاء الدقيقةطريق 









، داخل الخلايا المعويةالحرة روابط الببتيد المتبقية لإنتاج الأحماض الأمينية تحطيم يتم ▪

لذي اعن طريق الوريد البابي في الماء لذلك تنتقل إلى الكبد وباعتبارالاحماض الأمينية ذوابة 

ي الكبد فتخضع الأحماض الأمينية الحرة . يستنزف العناصر الغذائية الممتصة من القناة المعوية
البروتينات الحرة لتكوين دمج الأحماض الأمينية يمكن حيث احتياجات الجسمحسبلعدة تعديلات 

جرى يتم إطلاقها في موأ، الطاقةالجسم منلتلبية احتياجاتتحطيمها أو التي يحتاجها الجسم ؛ 

.تحويلها إلى أحماض أمينية غير أساسية أو جلوكوز أو دهونالدم أو 

.تحويل الأحماض الأمينية إلى الدهون كملاذ أخيريجري زائدبشكل تناول البروتين عند ▪

ند ع. من الجهاز الهضميغيرالمهضومة امتصاص البروتينات باستثناء فترة الرضاعة ، لايمكن ▪

من أشهر من العمر ، تكون القناة الهضمية قابلة للاختراق إلى حد ما 5إلى 4الرضع حتى عمر 

.الكاملةلبروتينات الصغيرة لذلك يمكن امتصاص بعض البروتينات قبل ا

ع لأمراض قد تسبب للرضي( حليب البقر وبياض البيض) نظرًا لأن البروتينات من بعض الأطعمة ▪

إلى 6من يوصي أطباء الأطفال وأخصائيو الحميات بالانتظار حتى يبلغ عمر الرضيعلذاالحساسية 
.في وجباتهشهرًا على الأقل قبل إدخال الأطعمة المثيرة للحساسية12



 Proteins functionوظائف البروتينات

نحن . الجسمتعمل البروتينات بعدة طرق حاسمة في عملية التمثيل الغذائي البشري وفي تكوين هياكل▪
عندما ومع ذلك فقطنعتمد على الأطعمة لتزويد الأحماض الأمينية اللازمة لتشكيل هذه البروتينات، 

.رنأكل كمية كافية من الكربوهيدرات والدهون فإنه يمكن استخدام بروتينات الغذاء بكفاءة أكب

مينية من فإذا لم نستهلك ما يكفي من السعرات الحرارية لتلبية الاحتياجات ، فإن بعض الأحماض الأ▪
.البروتينات تتفكك لإنتاج الطاقة مما يجعلها غير متوفرة لبناء بروتينات الجسم

Producing Vital Body Structuresنتاج هياكل الجسم الحيويةإ

خثر عوامل توالمخاط والأنسجة الضامة والعضلات كل من تتكونوتحتوي كل خلية على البروتين،▪
ة الأجسام المضادوالإنزيمات والبروتينات الدهنيةوالبروتينات المنقولة في مجرى الدم والدم 

من بشكل أساسي وهيكل الدعم داخل العظام الأصباغ البصرية وبعض الهرمونات والمناعية 
.  البروتين

ولكن تناول السابقة الذكرلا يعزز استهلاك البروتين الزائد في النظام الغذائي اصطناع مكونات الجسم ▪
.القليل من البروتين يمكن أن يمنعه



لمثال على سبيل ا. وإعادة البناء والإصلاحالهدمإن معظم بروتينات الجسم الحيوية في حالة دائمة من
بطانة المسالك المعوية باستمرار، ويعامل الجهاز الهضمي الخلايا المتسلخة sloughed offتتسلخ

معظم ويمكن إعادة تدوير. تمامًا مثل جزيئات الطعام فيهضمها ويمتص الأحماض الأمينية الخاصة بها

مينية الأحماض الأمينية التي تم إطلاقها في جميع أنحاء الجسم لتصبح جزءًا من مجموعة الأحماض الأ

.المتاحة لاصطناع البروتينات المستقبلية

غيرة من خلال البروتين هو عملية يمكن للخلية من خلالها الاستجابة لبيئتها المتتدويربشكل عام ، فإن 

بالغ بإنتاج لاشخص الخلال أي يوم ، يقوم . ضروريةغيرالإنتاج البروتينات اللازمة وتفكيك البروتينات

65إلى بالاضافة.مينيةالأحماض الأرام من البروتين وإعادة تدوير العديد من غ250ل حوالي يوتحل

اهمة الأحماض الأمينية المعاد تدويرها مستساهم رام من البروتين الذي يستهلكه البالغين غ100إلى 

.ستقلاب البروتين الكليالامهمة في 

لاح منخفض البروتين لفترة طويلة فإن عمليات إعادة بناء وإصماغذائي لشخصالنظام الإذا كان 

ضاء بروتينات الدم والأعوعضلات الهيكل العظميفإن مع مرور الوقتو. بروتينات الجسم ستتباطأ
.الدماغ يقاوم انهيار البروتينفقطالقلب والكبد ستنخفض في الحجم، كالحيوية 



Maintaining Fluid Balanceالحفاظ على توازن السوائل

شرايين يجبر ضغط الدم الطبيعي في ال. تساعد بروتينات الدم في الحفاظ على توازن السوائل في الجسم▪

بين من الأوعية الشعرية إلى الفراغاتالدم لتنتقل سوائل . على الحركة في الشعيرات الدمويةالدم 

(. الشكل)لتوفير العناصر الغذائية لتلك الخلايا( المساحات خارج الخلية)الخلايا القريبة 

داخل ةلا يمكنها الخروج من الأوعية الشعريالبروتينات الموجودة في مجرى الدم كبيرة جدًا بحيث ▪

.لدمالأنسجة مما يجذب الكمية المناسبة من السائل العكسي إلى الدم مما يعوض جزئياً قوة ضغط ا

ثم . بيعيعدم كفاية استهلاك البروتين ، ينخفض   تركيز البروتينات في مجرى الدم عن المعدل الطمع ▪

ينات الدم يتراكم السائل الزائد في الأنسجة المحيطة لأن القوة المضادة التي تنتجها كمية أقل من بروت

. ضعيفة للغاية بحيث لا يمكن سحب ما يكفي من السوائل من الأنسجة إلى مجرى الدم

حد أعراض قد تكون أالتي الأنسجة مسببة الوذمةتؤدي الى انتفاخ عندما تتراكم السوائل في الأنسجة ▪

. مجموعة متنوعة من المشاكل الطبية لذلك يجب تحديد سببها

.قياس تركيز بروتينات الدمالوذمة هوفي تشخيص سبب الاساسية خطوة وال▪



Figure 6-9 Blood proteins in relation to fluid balance. (a) Blood proteins 
are important for maintaining the body’s fluid balance. (b) Without 
sufficient protein in the bloodstream, edema develops.



Contributing to Acid-Base Balanceالمساهمة في التوازن الحمضي القاعدي

موجودة في تساعد البروتينات في تنظيم التوازن الحمضي القاعدي في الدم حيث تقوم البروتينات ال▪

.أغشية الخلايا بضخ الأيونات الكيميائية داخل وخارج الخلايا

. الدم قلوياً قليلاً ،عوامل أخرى،بالاضافة الى يبقي تركيز الأيونات الناتج عن عمل الضخ ▪

والمحاليل ، بشكل خاص للجسمbuffersجيدةمحاليل منظمة كما أن بعض بروتينات الدم هي ▪

.ضمن نطاق ضيقالتوازن الحمضي القاعدي هي مركبات تحافظ على المنظمة 

Forming Hormones and Enzymesتشكيل الهرمونات والانزيمات

.لدينارسل الجسم الداخليةالتي هيحماض الأمينية لاصطناع العديد من الهرموناتيحتاج الجسم للا▪

وهومن نوع واحد فقط من الأحماض الأمينية مكونة، هرمونات الغدة الدرقية بعض الهرمونات ك▪

.  من الأحماض الأمينية51هرمون الأنسولين من بينما يتكون .التيروزين

.يكل الإنزيمات تقريبا عبارة عن بروتينات أو لها مكون بروتين▪



Contributing to Immune Functionالمساهمة في وظيفة المناعة

مثال على ذلك الأجسام المضادة . داخل الجهاز المناعيالبروتينات هي مكون رئيسي للخلايا ▪

تينات الغريبة يمكن أن ترتبط هذه الأجسام المضادة بالبرو. خلايا الدم البيضاءنتجهاتالبروتينات التيو

.من الجسمالعوامل الممرضة في الجسم وهي خطوة مهمة في إزالة 

ن المنخفضفالبروتي. بشكل صحيحالجهاز المناعيالبروتين الغذائي الكافي الى عدم عمليؤدي نقص▪
.تحويل الحصبة إلى مرض قاتل لطفل يعاني من سوء التغذيةإلى في الجسم

Forming Glucoseتشكيل الجلوكوز

ماغ وخلايا للدلوكوز في الدم لتوفير الطاقة غيجب على الجسم الحفاظ على تركيز ثابت إلى حد ما من ال▪

لوكوز غلاوفيرإذا لم تستهلك كمية كافية من الكربوهيدرات لت،التيالدم الحمراء والأنسجة العصبية

.لوكوز من الأحماض الأمينية الموجودة في أنسجة الجسم غإلى إنتاج الفسيضطر الكبد 

نذ مساءتخطي وجبة الإفطار ولم تأكل م، فلوكوز من الأحماض الأمينية أمر طبيعيغصنع بعض اليعد▪

لية إلى ففي الجوع يتم تحويل الأحماض الأمينية من الأنسجة العض. لوكوزغيحتم تصنيع الالأمس 
.وذمةعن ذلكالأنسجة العضلية وينتجدملوكوز  مما يهغ



Providing Energyتوفير الطاقة

روتين لتلبية حالتان يستخدم فيهما الشخص البهناك . توفر البروتينات طاقة قليلة لشخص ثابت الوزن▪

عندل تقييد السعرات الحرارية كما هو الحاوخلال التمرين لفترات طويلة احتياجات الطاقة هما أثناء 

.اتباع نظام غذائي لانقاص الوزن

من الحمض الأميني ويتم استقلاب الهيكل العظمي في هذه الحالات ، تتم إزالة المجموعة الأمينية ▪

الدهون في معظم الظروف ، تستخدم الخلايا بشكل أساسيلكن .الكربوني المتبقي لاحتياجات الطاقة

ة على الرغم من أن البروتينات تحتوي على نفس كمي. والكربوهيدرات لتلبية احتياجات الطاقة

الجة التي معالمقدار للطاقة بسببفإن البروتينات هي مصدر مكلف ، الكربوهيدراتكالسعرات الحرارية 

.لهاالكبد والكلىيقوم بها يجب أن

Contributing to Satietyالمساهمة في الشبع

.  الغذائيةأعلى شعور بالشبع بعد الوجبةبالمقارنة مع العناصر الغذائية الأخرى ، توفر البروتينات ▪

.يساعد في التحكم في تناول الطعاموبالتالي فإن تضمين بعض البروتين مع كل وجبة 

.  نالوزلانقاصالبروتين عند محاولة تقليل استهلاك الطاقةانقاصيحذر العديد من الخبراء من ▪



احتياجات البروتين

ي من لى تناول ما يكفالبالغون إيحتاج الأشخاص ما مقدار البروتين الذي نحتاجه لتناوله كل يوم؟▪
ريق قياس عن طالهدم يمكن تحديد مقدار . تناسب مع ما يخسرونه يومياً من البروتينيالبروتين فقط ل

ز والجلد البرابفي البول ، وكذلك فقدان البروتين يةالنيتروجينكمية اليوريا وغيرها من المركبات
ى حالة يحتاج الناس إلى موازنة تناول البروتين مع هذه الخسائر للحفاظ عل. وغيرهاوالشعر والأظافر 
.بالتوازن البروتينيسمى يوتوازن البروتين

مواد  اللازمة عندما ينمو الجسم أو يتعافى من إصابة فإنه يحتاج إلى توازن بروتيني إيجابي لتوفير ال▪
.مما يفقدهأكثرلبناء أنسجة جديدة،لذلك يجب على الشخص تناول بروتين

ا هو حال ،كمتوازن البروتين الإيجابيالالنمو والتستوستيرون على والأنسولينناتكما تحفز هرمو▪
في أو توازن البروتين السلبياستهلاك البروتين أقل من اللازم يؤدي إلى إن.متدربي ألعاب القوى
رفع إنتاج هرمون هو اضطراب هرموني يCushing’s diseaseداء كوشينغ )حال المرض الحاد

. هلكأكبر من المستكمية من البروتين الانسان يفقد ف(البروتينحطم الكورتيزول مما يزيد من ت

0.8وتين هو لجميع البالغين تقريباً للحفاظ على توازن البرإن أفضل تقدير لكمية البروتين اللازمة ▪
متطلباتعلما بأن.للبروتين RDAهذا هوورام من البروتين لكل كيلوغرام من وزن الجسم الصحيغ

.ة هي أكبر من ذلكعاالحمل والرضكفترات النمو 



سهم كثيرًا يستخدم الوزن الصحي كمرجع في تحديد احتياجات البروتين لأن تخزين الدهون الزائد لا ي
غ 56متطلبات البروتين بحوالي السابق  RDAتقدر الحسابات التي تستخدم .في احتياجات البروتين

من البروتين يومياً لامرأةغ 46وحوالي ( لرط154)غك70نموذجي يبلغ وزنه بوزنيومياً لرجل
٪ من إجمالي 10للبروتين إلى حوالي  RDAيترجم (. رطل125)كغ57نموذجي تبلغ بوزن

٪ من إجمالي السعرات الحرارية 15يوصي العديد من الخبراء بنسبة تصل إلى . السعرات الحرارية

على الحد الأحدد مجلس الغذاء والتغذية وقد.لتوفير المزيد من المرونة في تخطيط النظام الغذائي

الاحتياجات اليومية 2-6يبين الجدول . من السعرات الحرارية المستهلكة٪35تناول البروتين بنسبة

(.2-6الجدول )المقترحة من البروتين 

لأننا نحب الكثير من الأطعمة الغنية  RDAيستهلك معظمنا الكثير من البروتين أكثر مما توصي به

بالتالي يتم لا يمكن لأجسامنا تخزين البروتين الزائد بمجرد استهلاكه ، و. بالبروتين ويمكننا شرائها

اجات تتحول إلى جلوكوز أو دهن لتلبية احتيكربونية هياكل تحويل الأحماض الأمينية الزائدة إلى 

حمل أو القوة قد المشاركين في تدريب التكبالنسبة لبعض الرياضيين المدربين تدريباً عالياً . الطاقة

1.7إلى حوالي تهبعض الخبراء يقترحون زيادو RDAتجاوز يبشكل لاستهلاك البروتينجونيحتا

.غرام لكل كيلوغرام





Protein calorie Malnutritionلبروتين والسعرات الحراريةباسوء التغذية 

ذية نادرا ما يكون نقص البروتين حالة معزولة وعادة ما يرافق نقص السعرات الحرارية والمواد المغ▪

في العالم المتقدم ، يمكن أن يؤدي إدمان الكحول إلى. الأخرى الناتجة عن عدم كفاية تناول الطعام

عرات في المناطق النامية من العالم غالباً ما يعاني الناس من نقص في الس. حالات نقص البروتين

.  ةوتقلل هذه الحالة من نمو الأطفال وتجعلهم أكثر عرضة للأمراض مدى الحيا.الحرارية والبروتين

-proteinيصاب الأشخاص الذين يستهلكون سعرات حرارية قليلة جدًا من البروتين بسوء التغذية
calorie malnutritionPCM ، ويشار إليهم أيضًا باسمprotein-energy malnutrition سوء

فيما إذا كان من الصعب معرفة PCMفي الإصابة المتوسطة بال.PEMتغذية بالبروتين والطاقة

.يستهلك سعرات حرارية قليلة أو بروتين غير كاف أو كليهماالشخص المصاب

ود عدم تناول كميات كافية من المواد الغذائية بما في ذلك البروتين مع مرض موجعندما يتم الجمع بين▪

ولكن إذا أصبح  kwashiorkorبالفعل وخاصة الالتهابات،يتطور شكل من أشكال سوء التغذية يسمى

 marasmusنقص في المغذيات شديداً خاصة السعرات الحرارية، فقد ينتج عن ذلك مرض يسمى 
 ً (الشكل)تظهر كلتا الحالتين بشكل أساسي لدى الأطفال ولكن قد تظهر عند البالغين أيضا
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 Kwashiorkorنقص البروتين

لادة منذ الو" .المرض الذي يصيب الطفل الأول عندما يأتي الطفل الجديد"هي كلمة من غانا تعني ▪

ناء يمكن أن يتم إرضاع الطفل الوليد في المناطق النامية وغالباً حتى عمر سنة ونصف في تلك الأث

ناً الذي وتترك الأكبر سفتفضل ارضاع الطفل الجديد من الثدي تكون الأم حامل أو أنجبت من جديد، 

. الحليب البشري المغذي إلى الجذور النشوية والدرناتيتحول بشكل مفاجئ من 

ة وغالباً هذه الأطعمة لها كثافة بروتين منخفضة مقارنة مع الطاقة الكلية ومليئة بالألياف النباتي▪

تكون ضخمة مما يجعل من الصعب على الطفل استهلاك ما يكفي لتلبية احتياجات السعرات

.الحرارية

لهذه . ينيصاب الطفل عمومًا أيضًا بالتهابات ، مما يزيد من احتياجات السعرات الحرارية والبروت▪

حتياجات الأسباب لا يتم تلبية احتياجات السعرات الحرارية لهؤلاء الأطفال، كما يحصل نقص في ا

.الفيتامينات والمعادن

إن هذه . اللامبالاة والإسهال ونقص النمو والانطواءKwashiorkorوالأعراض الرئيسية لداء▪

فمثلاً تؤدي حالة مثل الحصبة ، وهي مرض . الأعراض تفاقم خطر الأمراض الأخرى الموجودة

.الوهن الشديد وحتى الوفاةيصيب عادةً الطفل السليم لمدة أسبوع واحد أو نحو ذلك ، الى 



شور الأخرى التغيرات في لون الشعر ونقص البوتاسيوم والجلد ذو الق Kwashiorkorمن أعراض ▪

.والكبد الدهني وانخفاض كتلة العضلات ووذمة كبيرة في البطن والساقين

زةهو السمة الممي( أي تحت الجلد مباشرة)إن وجود الوذمة عند طفل لديه بعض الدهون تحت الجلد ▪

Kwashiorkor(الشكل )وعندما تمسك بهم. بالإضافة إلى ذلك ، نادراً ما يتحرك هؤلاء الأطفال

يمكن شرح العديد من أعراض. تشعر بشكل واضح بالوذمة وليس الأنسجة العضلية والدهون

قل البروتين كواشيوركور بناءً على ما نعرفه عن البروتينات التي أدوارًا مهمة في توازن السوائل ون

.الدهني والمناعة وإنتاج الأنسجة كالجلد والخلايا المبطنة للجهاز الهضمي والشعر

يمكن . يإن الأطفال الذين لا يتناولون كمية كافية من البروتين لا ينمون وينضجون بشكل طبيع▪
في الوقت Kwashiorkorعكس معظم أعراض المرض إذا تمت مساعدة الأطفال الذين يعانون من

لغذائية المناسب بعلاج الالتهابات وتوفر نظام غذائي غني بالبروتين والسعرات الحرارية والمواد ا
.  قامةالأساسية الأخرى، ويبدأ في النمو مرة أخرى وقد لا تظهر عليه أي علامات باستثناء قصر ال



 Marasmusالهزال الشديد

ينتج عادة عندما يتعرض الطفل للجوع الشديد وتسوء حالته ببطء حتى الموت و marasmusيحدث▪
لبروتين ذلك عن وجباته الغذائية التي تحتوي على كميات قليلة من السعرات الحرارية والقليل من ا

د الأطفال خاصةً عننقص التغذية بالبروتينيشار إلى الحالة أيضًا باسم . والمواد المغذية الأخرى
الجلد"يكون للضحايا مظهر وفي اليونانية" يضمحل" marasmusكلمةتعني . الأكبر سناً والبالغين

.فقط" والعظام

ية الرضاعة الطبيعلهموقفتعند الرضع الذين إما لانهم لايرضعون أوmarasmusعادةً ما يتطور▪
عند الرضع بشكل شائع في المدن الكبيرة في البلدان  marasmusيحدث . في الأشهر الأولى

.الفقيرة

vegetarian and plant based dietالنباتيون والوجبات الغذائية النباتية

.خيارالعلى مر القرون من الضرورة إلى Vegetarianismتطورت النباتية▪

.الأديان أو مع العلممعينة أو بنباتي مع فلسفاتحالة الرتبط ت تتاريخيا ، كان▪

.  نباتيهو الغربفيشخص بالغ30اليوم حوالي واحد من كل ▪



٪ من طلاب الجامعات في 15وفي احصائية . تحظى النباتية بشعبية كبيرة بين طلاب الجامعات▪

خيارات استجابة لذلك ، تقدم خدمات الطعام. خيارات نباتية في الغداء أو العشاء في أي يوم معين

.نباتية في كل وجبة كالمعكرونة مع صلصة اللحم والبيتزا

أجرته بالإضافة إلى ذلك فقد وجد استطلاع. نباتيةالالعديد من المراهقين يتحولون أيضًا إلى ▪

.٪ من عملائها يريدون تجربة نباتية عند تناول الطعام بالخارج20الرابطة الوطنية للمطاعم أن 

.كأسباب لاختيار الوجبات النباتيةالطعم بالصحة ويستشهد العديد من العملاء ▪

ً غذتملائمة أكثرجديدة من تصميم وجبات نباتيةالمعلومات العلم التغذية ، مكّنت تقدم مع ▪ من . ويا

لنباتي الأطعمة ذات الأصل اإن .اتباع نظام غذائيعند المهم للنباتيين الاستفادة من هذه المعلومات 

ند مختلف حالات نقص المغذيات وتأخر النمو الكبير عتجاوز فقط هي التي لديها القدرة على 

.الرضعوالأطفال 

ن خلال اتباع يمكن للأشخاص الذين يختارون نظامًا غذائياً نباتياً تلبية احتياجاتهم الغذائية مو▪

.الغذائيةالمبني على المعرفة بإختياروجباتهمبعض القواعد الأساسية والتخطيط 



ب مثل بعض أشكال أمراض القلالأمراض المزمنة  وتبين الدراسات أن معدلات الوفيات من بعض▪
2والأوعية الدموية وفرط ضغط الدم والعديد من أشكال السرطان ومرض السكري من النوع 

ون لفترة أطول غالباً ما يعيش النباتيوغير النباتيينبالمقارنة مع للنباتيين عند هي أقل والسمنة  
.موعات الدينية التي تمارس الحياة النباتيةومثال ذلك أفراد المج

اط الجوانب الأخرى لأنماط الحياة الصحية كعدم التدخين والامتناع عن الكحول والمخدرات  والنش▪
لمزمنة وربما يفسر جزئيا لانخفاض مخاطر الأمراض ايننباتيتناسب الالبدني المنتظم غالبا ما 

.البشرهذه الفئة من لدى طولالأحياة الو

حبوب والمبادئ التوجيهية الغذائية على اتباع نظام غذائي نباتي يتكون من ال MyPyramidيؤكد ▪
الكاملة والخبز والحبوب والفواكه والخضروات، كما يقوم المعهد الأمريكي لأبحاث السرطان 

والذي يتضمن الأطعمة ذات الأساس النباتي التي  The New American Plateلـ بالترويج
لدسم التي اللحوم والأسماك والدواجن منتجات الألبان قليلة ابالاضافة الى أكثرثلثي الطبق أوتغطي 

.لا تغطي سوى الجزء الثالث أو أقل من الطبق 

أكبر مع على الرغم من أن هذه التوصيات تسمح بإدراج المنتجات الحيوانية ، إلا أنها تتشابه بشكل▪
مقارنة بالوجبات الغذائية التقليدية في أمريكا الشماليةالوجبات النباتية 



†Base serving size on those listed for MyPyramid This plan yields about 1600 to1800 kcal.



 Food Planning for Vegetariansتخطيط الغذاء للنباتيين
فهم النباتيون بشكل كلي حيث Vegansفهناك .هناك مجموعة متنوعة من أنماط النظام الغذائي النباتي

الجلدية ولا يستخدمون المنتجات الحيوانية لأغراض أخرى كالأحذية) يأكلون سوى الأطعمة النباتية لا
الفواكه والمكسرات والعسل والزيوت حيث يتناولون Fruitariansالفواكهوآكلو، (أو وسائد الريش

عدل ي. جميع الأعمارلدى نها يمكن أن تؤدي إلى نقص المغذيات الطريقة لألا ينصح بهذه والنباتية
فيهيشملونحيثبعض الشيء نظامهم الغذائيlactovegetariansمتناولو الأغذية النباتية والألبان

.منتجات الألبان

النظام الغذائي بشكل أكبر ويأكلون منتجاتالذين يعدلون lactoovovegetariansكما ان هناك ▪
لغذائية وجباتهم ايسهل تخطيط مماالمنتجات الحيوانية وبعضالأطعمة النباتيةوالألبان والبيض 
لما زاد التنوع حيث أنه كوالكالسيوم12فيتامين ب كالنباتاتقليلة التركيز مفقودة أولوجود مغذيات 

.الاحتياجات الغذائيةة كان من الأسهل مواجهكلما في النظام الغذائي 

لألبان إن لم معظم الناس الذين يطلقون على أنفسهم نباتيين يستهلكون على الأقل بعض منتجات اإن ▪
 lactovegetarians andلقد تم وضع خطة للمجموعات الغذائية. يكن كل منتجات الألبان والبيض

vegans (الجدول .)دة تشمل هذه الخطة حصص من المكسرات والحبوب والبقوليات والبذور للمساع
.حليبالفواكه والرواخضالجموعة بالاضافة الى ملبروتين من احتياجاتالافي تلبية 



يتامين  نظرًا لأن الجسم يمكنه تخزين ف. بشكل طبيعي في الأطعمة الحيوانية فقطB12يوجد فيتامين ▪

B12  من النظام سنوات تقريباً ، فقد يستغرق الأمر وقتاً طويلاً بعد إزالة الأطعمة الحيوانية4لمدة

الغذائي فيمكن أن  B12إذا استمر نقص فيتامين . على السطح B12الغذائي ليظهر نقص فيتامين 

لنقص وقد لوحظت عواقب ا. يؤدي النقص إلى شكل من أشكال فقر الدم وتلف الأعصاب والخلل العقلي
يمكن . B12هذه عند الرضع من الأمهات النباتيات اللواتي كان حليبهن منخفض المحتوى من فيتامين

من خلال إيجاد مصدر جيد له كحليب فول الصويا المدعم ، B12للنباتيين أن يمنعوا نقص فيتامين

.وحبوب الإفطار الجاهزة للأكل

الأحماض الأمينية الأساسية التي لاتتواجد في complementing proteinsالبروتينات المكملة توفر ▪

(.  الشكل)مصدر بروتين واحد من تلك التي تستهلكها نفس الوجبة أو في الوجبة التالية 

.في الحبوباللايسين، بينما ينقصمثيونينالعديد من البقوليات لاتحتوي الحمض الأميني الأساسي ▪

ميع من البقوليات والحبوب كالفاصوليا والأرز سيزود الجسم بكميات كافية من جتناول مزيج إن ▪

.الأحماض الأمينية الأساسية

.هو سمة مهمة وخاصة النباتيالتنوعبالنسبة لأي نظام غذائي فإن ▪



Figure 6-13:Plant group combinations in which the proteins complement each other 
in a meal based on their limiting amino acids.


