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الكربوهيدرات

معظم الكربوهيدرات مصدرها المنتجات النباتية

(Photosynthesis)التمثيل الضوئي





الكربوهيدرات

C H O: العناصر  الرئيسية

(CH2O)= Cn(H2O)n



الكربوهيدرات
أهمية الكربوهيدرات 

رخيصة الثمن-1

تشكل ثلثي مصدر الطاقة الغذائية اليومية-2

ادخار البروتين -3

إزالة السموم من الجسم -4

(Sweetness)إعطاء الطعم الحلو -5

(نسبة الحلاوة% )100سكر المائدة (Sucrose)السكروز 

(مقارنة بالسكروز% )150سكر الفواكه  (Fructose)الفركتوز 

% 75سكر العنب ( Glucose)الجلوكوز 

% 60سكر الشعير ( Maltose)المالتوز

%20سكر الحليب ( Lactose)اللاكتوز 



الكربوهيدرات

أقسام  الكربوهيدرات

من حيث التركيب 

المانوز–الغالكتوز -الفركتوز–الجلوكوز (: بسيطة)سكريات أحادية -1

السكروز –اللاكتوز –المالتوز : السكريات الثنائية-2

الصموغ النباتية–الجلايكوجين –السليلوز -النشا: سكريات عديدة -2

من حيث قابلية الهضم 

قابلة للهضم(: Soluble CHO)الكربوهيدرات الذائبة -1

الالياف ) غير قابلة للهضم (: Insoluble CHO)الكربوهيدرات الغير ذائبة -2
اللجنين –السليلوز –مثل البكتين ( الغذائية



نسبة الكربوهيدرات في بعض الاغذية



هضم الكربوهيدرات في الجسم 

الفم

الأمعاء الدقيقة





ةالقابلالسكرياتمنوالنشاالجليكوجين•
للهضم

راتالكربوهيدأشكالمنشكلهوالجليكوجين•
الحيواناتأجسامفيالمخزنة

اتجزيئمنالعديدقبلمنالتشعبشديدة-•
الجلوكوز

النباتاتفيللطاقةتخزينشكل:النشا•

و-ينأميلوبكت–متفرعةسلسلةمنمصنوع•
أميلوز–متفرعةغيرسلسلة

والبقولياتوالأرزالحبوبفيمخزن•
.إلخ،والبطاطس

اتالسكريتتحول،الخضارتنضجعندما•
نشاإلى



(Glycogenesis)الجليكوجينتكوين•

الجليكوجينإلىالزائدالجلوكوزتحويل

سمالجفيالكليالجليكوجينثلثالكبديخزن•

لعملقطف)الجليكوجينعلىأيضًاالعضلاتتحتوي•
(العضلات

 (Glycogenolysis)الجليكوجينتحلل•

الجلوكوزإلىالجليكوجينتحلل

الدمفيالجلوكوزمستوىينخفضعندما•

م؟الدفيالسكرمستوىالكبدينظم•

فقطلساعاتتدومالجليكوجينمخازن•

يةالغذائالكربوهيدراتتناولالشخصعلىيجب•



العصبيةوالخلاياللمخالمفضلالطاقةمصدرهوالجلوكوز•

جلوكوزإلىالجسمدهونتحويليمكنلا•

الجلوكوزإلىأخرىمرةالبروتينتحويليجب•

ائفلوظالبروتينوتجنبللجسمكوقودتعملالدهونأيضًا,الكربوهيدرات:بالبروتينالاحتفاظ•

أخرى

الزائدوكوزالجلبتحويلالكبديقوموالجليكوجينالطاقةمنالجسماحتياجاتتلبيةيتمعندما•

للتخزينالدهنيةالأنسجةإلىويرسلهادهونإلىالجسمفي

الدهونمنمحدودةغيركمياتتخزينالدهنيةللخلايايمكن•



الالياف 
الماءفيللذوبانالقابلةالألياف•

نسبةخفضعلىتساعدوكذلكالجلوكوزمستوياتخفضفيتساعدأنيمكن•

دقيقذوبانللقابلةأليافعلىتحتويالتيالأطعمةتشمل.الدمفيالكوليسترول

.البريوالعنبوالتفاحوالعدسوالفولوالمكسراتالشوفان

الماءفيللذوبانالقابلةغيرالألياف•

نعمعلىويساعدالانتظاميعززمما،الهضميالجهازعبرالتحركعلىالطعام•

وخبزحالقمللذوبانقابلةغيرأليافعلىتحتويالتيالأطعمةتشمل.الإمساك

والخياروالجزروالبقولياتالبنيوالأرزالكاملةالحبوبوكسكسيالكاملالقمح

.والطماطم



نسبة الالياف في بعض الاغذية



الالياف الغذائية 

 Bulky)ليست مصدر للطاقة ولكنها مواد مالئة •

food)

(Laxative material)مواد ملينة •

مصدر حماية من أمراض القلب، الأوعية الدموية ، •

السكر، السموم ، السرطان

لا ينصح المبالغة بتناول الالياف؟•



رياالبكتيبواسطةالأليافتخمير❑

الغليظةالأمعاءفيالنافعة

الدهنيةوالأحماضالغازإنتاج❑

السلسلةقصيرة





كمية الكربوهيدرات في بعض الاطعمة



مؤشر السكر في الدم 
Glycemic index

علىالمحتويةالأطعمةلتصنيفنظام❑

تركيزعلىتأثيرهاحسبالكربوهيدرات

.الدمفيالجلوكوز

المقياسهذاويدل100-0المقياسيتراوح❑

الكربوهيدراتيةالأغذيةتحولسرعةعلى

جلكوزسكرالى



لبعض الاغذية( GI)مؤشر







الكيتونأجسام

،الصيامفتراتخلالالدهنيةالأحماضمنالكبدينتجهاوالتي)الأسيتون(الماءفيللذوبانقابلةجزيئات•
نوعريالسكمرضوالمطولة،المكثفةالرياضيةالتمارينممارسة،المجاعات،،للكربوهيدراتالمقيدةالحميات

1.

تمامًاالدهونتتحلللا،الجلوكوزمنكافيةكميةوجودعدمحالةفي•



Lactose))حساسية اللاكتوز Intolerance

إنزيم يهضم اللاكتوز: قلة نشاط اللاكتيز• 

لادةنشاط اللاكتيز أعلى في الأطفال حديثي الو• 

.أعراض حساسية  اللاكتوز•

يبقى اللاكتوز غير المهضوم في الأمعاء-

ات يجذب الماء ويسبب الانتفاخ والإسهال والغاز-

المعوية
:التغييرات الغذائية• 

كميات صغيرة في وقت واحد ؛ تناوله مع -

الوجبات

ج ؛ الحليب المعال( قرص إنزيم)أقراص مساعدة  -
باللاكتوز حليب الصويا



Hyperglycemiaالدمفيالسكرارتفاع-
hypoglycemiaالدمسكرنقص-
الطبيعيالمعدلعنالدمجلوكوزفيحادانخفاض-

الأنسولينمنالكثير،السكريمرضإدارةسوء-

الأصحاءالأشخاصفينادر•

الهرموناتتنظيمطريقعن-

نسبةضيخف:البنكرياسفيبيتاخلاياتفرزهالذيالأنسولين•

الخلاياإلىالجلوكوزويرسلالدمفيالسكر

فيسكرالنسبةيزيد:البنكرياسفيألفاخلايامنالجلوكاجون•

الجلوكوزإلىالجليكوجينتكسيريحفزالدم

عيالحفاظ على مستوى جلوكوز الدم الطبي



الدمجلوكوزثبات

السكريداء•

1النوعالسكرمرض-

الأنسولينإنتاجفشل•

2النوعمنالسكريداء-

بدانة•



"The Dangerous Truth About Protein" - Janice Stanger, Ph.D.



البروتين

الأفكار الاساسية❑

.مهمة في الجسميعد البروتين عنصرًا غذائياً معقدًا ضرورياً للعديد من الوظائف ال•

ادر يمكن تلبية احتياجات البروتين عن طريق تناول مجموعة متنوعة من مص•

.الطعام



ما هو البروتين؟

سجين مادة مغذية منتجة للطاقة تتكون من الكربون والهيدروجين والأك: البروتين

.والنيتروجين

.النيتروجينوهو يختلف عن الكربوهيدرات والدهون لوجود 

نوع من البروتين ، ولكل منها وظيفة 30000يحتوي الجسم على ما لا يقل عن 

.مختلفة

.الأحماض الأمينيةاللبنات الأساسية لجميع جزيئات البروتين هي 



ما هو البروتين؟

ةمختلفمجموعاتتخلقالتيالمختلفةالأمينيةالأحماضمننوعًا20هناك•

.الجسمفيمحددةلوظائف

لتكوينةالأمينيالأحماضارتباطبكيفيةالخاصةالإرشاداتالنوويالحمضيوفر•

.جسمكفيالبروتينات



ما هو البروتين؟

عودة إلى شكله يمكن تغيير البروتين الذي نستهلكه وتغييره ولكن لا يمكن أبدًا ال•

. الأولي

DENATURATIONهذا العملية تسمى تمسخ•

ة تتحول من سائل إلى كتل)يمكن ملاحظة ذلك عند إضافة حرارة إلى بيضة •

.نتيجة تغير أشكال جزيئات البروتين( صلبة

:DENATURATIONالعوامل التي تسبب تمسخ•

الحرارة•

الأحماض•

القواعد•

كحول•



الأحماض الأمينية

الأمينيةالأحماضأنواع

.بمفردهإنتاجهالجسمكيمكن:أساسيةالغيرالأمينيةالأحماض•

الأمينيةالأحماضمنالأمينيةالأحماضمن11تصنيعلجسمكيمكن

منةالمتبقيالتسعةالأمينيةالأحماضتأتيأنيجب:عنهاغنىلاأمينيةأحماض•

الأساسيةالأمينيةالأحماضأيضًاوتسمى-الغذائينظامك

أجلمنمكجسيحتاجهاالتيالبروتيناتلصنعالأمينيةالأحماضجميعإلىبحاجةأنت

جيدةصحة



الاحماض الامينية الأساسية وغير الاساسية



((Phenylketonuria (PKU)البيلة الفينيليه الكيتونيه 

غذائي خطأ فطري في التمثيل الغذائي يؤدي إلى انخفاض التمثيل ال•
.للحمض الأميني فينيل ألانين







المصدر الأساسي للإحماض الامينية النباتات؟

"The Dangerous Truth About Protein" - Janice Stanger, Ph.D.



البروتينات

يةالأمينالأحماضتوفيرعلىقدرتهخلالمنالبروتينجودةتتحدد•

.التسعةالأساسية

واللحومبانالألومنتجاتالبيض)الحيوانيةالمصادرمنالبروتيناتتعتبر•

يةعالجميعها(الصويافول)واحدنباتيوبروتين(والأسماكوالدواجن

بالنسبالأساسيةالأمينيةالأحماضجميععلىتحتويلأنهاالجودة

.الضرورية



البروتينات في الجسم

Muscle

Bone

Skin

Other: blood,
glands, nerve
tissue



وظيفة البروتين

عليهاوالحفاظالأنسجةبناء❑

.جسمكمن٪20-18حواليالبروتينيشكل•

لجلدواوالأعضاءالعضلاتبنيةلتشكيلضروري)خليةكلمنضروريجزء•

.(الأخرىالجسمأجزاءمنجزءوكلوالأظافروالشعروالدم

.الجسمبروتيننصفمنأكثرالهيكليةالعضلاتتمثل•

مهمةمركباتصنع❑

المضادةموالأجساالهرموناتوبعضالإنزيماتلصنعالبروتيناتالجسميستخدم•

.(والمرضالعدوىضدتحميالتي)

والسوائلالمعادنتوازنتنظيم❑

مندواحجانبمنوالبوتاسيومالصوديوممعادننقلفيالبروتيناتتساعد•

وخارجداخلالسوائلتوازنعلىيحافظ)الآخرالجانبإلىالخلاياجدران

.(الخلية



وظيفة البروتين

القاعديالحمضيالتوازنعلىالحفاظ❑

.الجسمسوائلحموضةمنالصحيحالمستوىعلىالحفاظ•

الزائدةالقاعدةأوللحمضتتصدى()Buffer)منظمكمحلولالدمفيالبروتيناتتعمل

.(السائلفي

الحيويةالموادحمل❑

والعناصرديدوالح(بالدهونالمرتبطالبروتين)الدهنيةالبروتيناتلنقلتسُتخدم•

ينالبروتوحزموالكروموسوماتالأكسجينإلىبالإضافة،الأخرىالغذائية

الخلايامنأخرىأجزاءإلىالأخرى

الطاقةتوفير❑

للوجودتحتاجهاالتيبالطاقةالخلايايمد•

لطاقةلكمصدرالبروتينالجسميستخدم،والدهونالكربوهيدراتنقصحالةفي



البروتينات في الجسم

.لبروتيناتاإفسادفيالمعدةفيالأحماضتبدأ،بروتينياًطعامًاتستهلكعندما•

أبسطلىإالبروتيناتتقسيمبمجردوالدقيقةالأمعاءفيالهضمعمليةوتكتمل

.وبةالمطلالجسمأجزاءإلىالدممجرىفيالأمينيةالأحماضنقليتم،أشكالها



مقدار البروتين الذي تحتاجه؟

الجسمفيالبروتينتخزينيتملا❑

:علىتعتمدالكمية❑

سن•

جنس•

الجسمحجم•

الصحةحالة•

18-14بينأعمارهمتتراوحالذينللذكوريوم/جرامًا52(RDA)نسبةتبلغ❑

للإناثيوم/جرامًا46و،عامًا

البالغللإنسانالجسموزنمنكيلوجراملكلبروتينجرام0.8❑

1.65الىتنخفضثمأشهرستةحتىكجم/جرام2.05الرضعالأطفال❑

كجم/جرام



مقدار البروتين الذي تحتاجه؟

منرةكبيكمياتوجوديلزمفلا،الهدفهيالعضلاتكتلةزيادةتكونلاعندما•

.الإضافيالبروتين

.الفوائدمنأكثرضارةآثارللمكملاتيكونقد•

لمصادرامنالبروتينمنفالكثير-مفرطبشكلالبروتيناستهلاكيتمماعادة•

.بسهولةأدائهذروةتحقيقمنالجسمويمنعضارًايكونقدالاصطناعية



من يحتاج المزيد من البروتين؟

فترات النمو •

النساء الحوامل والمرضعات•

المراهقون والبالغون من الذكور•

الأفراد الذين يعانون من هزال العضلات•

كبير طويل القامة بالمقارنة مع شخص قصير القامة•

الفةالأشخاص المصابون والمرضى لبناء الأجسام المضادة وإعادة بناء الأنسجة الت•



احتياجات البروتين

نظام غذائي متوازن❑

٪65-55: التركيز على الكربوهيدرات•

٪25-20: الدهون•

٪20-10: السعرات الحرارية المتبقية من البروتين•

تجنب الجفاف•

استهلك مصادر البروتين قليلة الدسم•

الشوي والخبز والسلق: استخدم طرق الطهي قليلة الدسم•



هل يحتاج الرياضيون إلى مزيد من البروتين؟

المزيد من العضلات لا تتطلب تلقائياً المزيد من البروتين•

يد من تتطلب معظم الأنشطة الرياضية مستويات أعلى من الطاقة التي تتطلب المز•

.لاحهاالكربوهيدرات للحصول على الطاقة لادخار البروتينات لبناء العضلات وإص

الية الكثافة تحتاج الرياضات منخفضة الكثافة مثل الجري إلى أقل مقارنة بالرياضات ع•

.مثل تمارين القوة

لاتفي رفع الأثقال ، يساعد تناول المزيد من البروتين في تحسين كتلة العض•

:تختلف متطلبات البروتين بناءً على عدد من العوامل•

If the individual is a(n) Protein needs

Sedentary Adult .8 g/kg

Growing teen athlete 1.5-2.0 g/kg

Adult in strength training 1.5-1.7 g/kg

Adult in endurance training 1.2-1.7 g/kg

Figures represent commonly recommended findings from the American College of Sports Medicine, 
American Dietetic Association, and the Dietitians of Canada.



مصادر البروتين الغذائية

.يةيمكن توفير البروتينات في النظام الغذائي من مصادر حيوانية ونبات❑

:العوامل التي تؤثر على خيارات البروتين لدى الناس❑

التوافر•

السعر•

مخاوف صحية•

أذواقهم الغذائية•

معتقدات دينية•

العوامل البيئية•



مصادر البروتين الغذائية

مصادر البروتين الحيوانية❑

أكبر مصدر للبروتين •

.لحوم البقر ولحم العجل والضأن والدواجن والأسماك•

البيض والحليب واللبن والجبن: أخرى•



مصادر البروتين الغذائية

الدهون ، تعتبر اللحوم مصدرًا ممتازًا للبروتين ولكن يمكن أن تكون غنية ب•

.وينطبق الشيء نفسه على منتجات الألبان

٪ من السعرات الحرارية في لحم البقر المفروم تأتي من الدهون57•

مشبعة في الغالب•

خاليه من الألياف•

أغلى بكثير•



مصادر البروتين الغذائية

مصادر البروتين النباتية❑

يمكن العثور عليها في الحبوب والمكسرات والبذور والبقوليات•

داء والفاصوليا الفول السوداني والبازلاء السو: البقوليات الأكثر كثافة بالبروتين•

السوداء والعدس والحمص والفاصوليا

ة من فول الصويا هو نوع من البقوليات التي يمكن تحويلها إلى أنواع مختلف•

بدائل اللحوم-المنتجات الغذائية 





مقارنة مصادر البروتين

قطعة لحم بقري مفروم قليل الدهن بيضاءفصولياء

4 ounces ½ cup

290 calories 116 calories

112 mg cholesterol 0 mg cholesterol

High in Saturated Fat Low in Saturated Fat

0 g fiber 7 g fiber



مصادر البروتين الغذائية

.نظام غذائي يتكون بالكامل أو إلى حد كبير من الأطعمة النباتية: النباتية •

موضة متنامية•

له العديد من الفوائد الصحية•

خالي من الكوليسترول ومنخفضة من الدهون المشبعة•

نسبة عالية من الألياف•



أنواع النباتيين
مصادرمنأطعمةأييأكلونلا((VEGANS)المتشددونالنباتيونأو)-النباتيون▪

.النباتيةالمصادرمنالأطعمةعلىيقتصرالغذائيالنظام.حيوانية

▪LACTO-VEGETARIANS:والجبنالحليبطريقعنالحيوانيالبروتينتناول
.البيضأوالدواجنأوالأسماكأواللحوميأكلونلا.الأخرىالألبانومنتجات

▪OVO-VEGETARIANS الألبانمنتجاتأواللحومتأكللاولكن،البيضأكل-
"(ovo" (للبيضلاتينية=

▪LACTO-OVO VEGETARIANS الألبانمنتجاتمنالحيوانيالبروتينتناول-
.الدواجنأوالأسماكأواللحومتأكللا.والبيض

.اتوالخضرووالبذوروالمكسراتالفواكهعلىتعتمدنباتيةوجباتتناول-الفواكه▪
.الحيوانيةوالمنتجاتوالفاصولياالحبوبتستثنى

أكولاتالم/والأسماكوالفولوالمكسراتوالفواكهالخضاريأكلون-البَسْتاَرِيوّن▪
.الدواجنأوالحيواناتمنتجاتيرفضونلكن،البحرية

▪SEMI-VEGETARIANS والبيضالألبانمنتجاتيأكلون،جزئيوننباتيون-
.عنهاامتنعأوالحمراءاللحوممنالقليلتناول.البحريةوالمأكولاتوالدواجن





:أسباب نباتية❑

ديني▪

صحي▪

الاجتماعية والاقتصادية▪

بيئي▪

إنساني▪



جودة البروتين

بعضها أفضل يمكن أن تختلف كمية ونوع البروتين بشكل كبير ، ف: جودة البروتين•

.من البعض الآخر

البروتينات الكاملة❑

(مصادر حيوانية)اللحوم والدواجن والأسماك •

عالي جدا•

جميع الأحماض الأمينة الأساسية  موجودة•

بروتينات غير مكتملة❑

مصادر النبات•

أقل جودة•

.قليل أو لا توجد  الأحماض الأمينية الاساسية•



.الأخرىوالمركباتالأنسجةلإنتاجضروريالأمينيالتوازن❑

اللازمةالبروتيناتصنعمنخلاياكتتمكنلن،النقصحالةفي❑

منالأحرفمنمحدودعددباستخدامفقطلكيسُمحولكنورقةكتابة:مثال❑

.الأبجدية



البروتينات التكميلية

ي يمكن دمجها نوعان أو أكثر من البروتينات غير الكاملة الت: البروتينات التكميلية•

.لتوفير جميع الأحماض الأمينية التي لا غنى عنها

يجب أن تستهلك أكثر للحصول على ما هو مطلوب•

التركيز فقط على البروتين غير الكامل ضار•

:التركيبات الصحيحة•

.الحبوب أو المكسرات أو بذور البقوليات•

بروتين كامل( = الحبوب)والقمح ( البقوليات)الفول السوداني •

(اللحوم)أضف مصادر البروتين الكاملة •





نقص البروتين والإفراط في الاستهلاك

تروجين الذي مقارنة النيتروجين الذي يستهلكه الشخص مع الني: توازن النيتروجين•

.يفرزه

البروتين هو عنصر الطاقة الوحيد الذي يوفر النيتروجين•

يفرز نفس الكمية التي يتم تناولها: توازن النيتروجين•

فرزتستوعب أكثر مما يُ -بناء أنسجة جديدة : توازن النيتروجين الإيجابي•

.الأنسجة التي تتدهور: التوازن السلبي للنيتروجين•

الجسد الذي يعاني من الهزال بسبب الجوع: مثال•



سوء التغذية بالبروتين

.الإسهال ونقص المغذيات المختلفة: الأعراض•

الأخ الأكبر في البلدان الفقيرة ، يمكن أن يحدث عندما يولد الأخ التالي ولا يتلقى•

ة أقل من حليب الثدي الغني بالبروتين ويبدأ نظامًا غذائياً يحتوي على نسب

.البروتين



(Kwashiorkor)كواشيوركور 

مرضمنيعانيطفل•

:كواشيوركور

النموإمكاناتإلىتصللا•

الكامل

البطنانتفاخ•

والساقينالذراعيننحيل•

إلىيؤديالسوائلفيخلل•
.بسيطةأمراضمنالوفاة

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Starved_girl.jpg


(Marasmus)المارسموس

مرض الهزال يسببه نقص السعرات الحرارية والبروتينات: المارسموس•

في أغلب الأحيان يصيب الرضع•

تبدأ عضلات وأنسجة هؤلاء الأطفال في التلاشي•

.أكثر عرضة للعدوى والمرض•

المعاناة من الجوع•



زيادة استهلاك البروتين

"The Dangerous Truth About Protein" - Janice Stanger, Ph.D.



"The Dangerous Truth About Protein" - Janice Stanger, Ph.D.



"The Dangerous Truth About Protein" - Janice Stanger, Ph.D.



زيادة استهلاك البروتين

البروتين الزائد❑

مشاكل الكبد والكلى•

.ينتج عنه وفرة من نفايات النيتروجين•

.يجب أن يفرز الجسم هذه النفايات قبل أن تتراكم إلى مستويات سامة•

ة عن إفرازها يحول الكبد فضلات النيتروجين إلى يوريا ، ثم تصبح الكلى مسؤول•

عن طريق البول

عمل إضافي على الكبد والكلى يسبب الإجهاد والشيخوخة•

فقدان الكالسيوم❑

لحيوانات تساهم الأنظمة الغذائية التي تحتوي على نسبة عالية من البروتين من ا•

في فقدان الكالسيوم في العظام

دهون الزائدة في الجسم❑



"The Dangerous Truth About Protein" - Janice Stanger, Ph.D.



...الدهون 
المصدر الأكثر تركيزًا للطاقة الغذائية❑

غير قابله للذوبان في الماء❑

الأطعمة الغنية بالدهون أغلى من الكربوهيدرات❑

الهيدروجين• الأكسجين • الكربون • ❑



...الدهون مصادر 
ار اللحةةوو والزبةةدل والجةةةبن واللحةةدل والحليةة  وصةةة -حيوانيةةة ❑

البيض 

زيةةوت الطةةبم المصةةنوعة مةةن عبةةاد الحةةم  واللةةرطو -نباتيةةة ❑
ون وبذور السمسو والةذرل وال ةوا السةوداني وفةوا الصةويا والزيتة

وجوز الهند والمكسرات

وغير المرئيةالدهون المرئية❑



وظائف الدهون
مزود للطاقة❑

يحما فيتامينات أ ، د ، هـ ، ك عبر الجسو❑

يساعدك على الحعور بالحبع ل ترل أطوا❑

يوفر مخزناً احتياطياً للطاقة❑

يضيف نكهة للطعاو❑

ومنظو للحرارل لحماية قلبك وكبدك والأعضاء الحيوية الأخرى" وسادل"يعما بمثابة ❑



.تسمى الدهون التي تكون سائلة في درجة حرارل الغرفة بالزيوت❑

.الدهون هي التي تكون صلبة في درجة حرارل الغرفة❑

(كالزيت النباتي وزيت الكانولا وزيت الزيتون وما إلى ذل: أمثلة)

.(زبدل ، سمن ، إلم: أمثلة)



.حراريهسعرات......يوفر؟الدهونمنغراو 1❑

اليةالإجمالحراريةالسعراتنسبةتزيدألايج ،عاوبحكا❑

.٪...........عن



...سعرة حرارية 2000في نظام غذائي يحتوي على 

الحراريةالسعراتإجماليمن٪30منأكثريأتيلاأنينبغي❑

.الدهونمصادرمنللفرد

تيالالدهونجراماتلعددالأقصىالحديكونأنالمستحسنمن❑

جرامًا66هواليومفيالشخصيتناولهاأنيجب

❑2000 x 30%= 600 / 9 = 66 g



(جرامًا22)٪10عنالمشبعةالدهوننسبةتزيدألايجب❑
.الدهونإجماليمن

❑2000 kcal x %10 = 200 kcal / 9 = 22 g

الأحاديةالدهونمصادرمنتكونأنيجب(جرام44)20٪❑
.المشبعةغيروالمتعددةالمشبعةغير

❑2000 kcal x %20 = 400 kcal / 9 = 44 g



حراريةسعرل2500الــنظاوفيمثاا❑

.A؟دهونجراوكو

.Bمحبعة؟دهونجراوكو

.Cمحبعة؟غيردهونجراوكو

Answer: A) 83 g  B) 27.4 g  C) 55.6 g 



:حساب نسبة السعرات الحرارية من الدهون

9خذ جرامات من الدهون واضرب في 1.

اقسم على مجموع السعرات الحرارية2.

100اضرب ب 3.



مقرمشات2= حجم الحصة 
130= السعرات الحرارية 

جرام2= بروتين 
جرام23= الكربوهيدرات 

جرام3= الدهون 
:نسبة الدهون 

3 x 9 = (27 / 130 ) x 100 = 20.8 %
كم نسبة الكربوهيدرات؟

كم نسبة البروتين؟



Triglyceridesالدهون الثلاثية ❑

(phospholipids)ال وس وليبيد❑

الكوليستروا❑



Triglyceridesالدهون الثلاثية 

م هو الاس: الدهون الثلاثية❑

الكيميائي للدهون

ل الدهون الثلاثية هي الشك❑

مالأساسي للدهون في الطعا

تتحد الاحماض الدهنية مع❑

م لتزويد الجسالجليسروا 
.بالطاقة



أنواع الدهون

...هناك ثلاثة أنواع 

.Iمحبع

.Iمتعدد غير محبع

.Iأحادي غير محبع





Triglycerides





رفةالغحرارةدرجةفيالصلبةالدهونتتكون❑
.المشبعةالدهنيةالأحماضمنأساسيبشكل

رفةالغحرارةدرجةفيالسائلةالدهونتتكون❑
غيرالدهنيةالأحماضمنأساسيبشكل

.المشبعة



أنهابعادلوص هايتوولكن،المحبعةوغيرالمحبعةالدهنيةالأحماضمنكاعلىالدهونجميعتحتوي❑

.الموجودلالدهنيةالأحماضلنس وفلاً"محبعةغير"أو"محبعة"

بعةمحدهنيةأحماضعلىتحتويلأنها"محبعة"دهونبأنهاالزبدلتوصفماغالباً،المثااسبياعلى❑

نهالأ"محبعةغير"بأنهاالنباتيةالزيوتمعظوتوصفبينما،المحبعةغيرالدهنيةالأحماضمنأكثر

.المحبعةغيرالمتعددلأوالمحبعةغيرالأحاديةالدهنيةالأحماضمنالمزيدعلىتحتوي



الأحماض الدهنية المشبعة

"(رالضا)"الضارالكوليستروامستوىرفععلىتعما❑

الدومجرىفي

ومنتجاتالدواجنوجلوداللحوو:الغذائيةالمصادر❑

وزيتالهندجوززيت-والزيوتالدسوكاملةالألبان
.النخيانوالوزيتالنخيا



الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة

رواالكوليستمستوياتتخ ضأنهايبدوالتيالدهون❑

.الكلية

زيتمثا،النباتيةالزيوتمنالعديد:الغذاءمصادر❑

.اللرطووزيتالصويافواوزيتالذرل



أحماض دهنية أحادية غير مشبعة

تساعدو(الضار)الضارالكوليستروانسبةتخ ض❑

.(الجيد)الكوليستروامستوياترفععلى

،الزيتونزيت،الزيتون:الغذائيةالمصادر❑

نيالسوداال وازيت،السودانيال وا،الأفوكادو

.الكانولاوزيت







Hydrogenationالهدرجة

إلىودلالم لالهيدروجينذراتإضافةفيهايتوالتيالعملية❑

.الملم فيتماسكًاأكثرلجعلهاالمحبعةغيرالدهون

أحماضيسمىالدهنيةالأحماضمنجديدًانوعًايحكاهذا❑

Trans)متحولةدهنية fatty acids).

الدهونخصائصن  منالعديدلهامتحولةدهنيةأحماض❑

Trans)المحبعة fatty acids).



ما المعدل الطبيعي للدهون الثلاثية في الدم؟



أخرى" أساسية"أحماض دهنية 

.لأن الجسو لا يستطيع صنعها" ضروري"يطلق عليهو اسو ◼

.يج  أن يتو توفيرها عن طريق الطعاو الذي يأكله الحخص◼

.كلاهما أحماض دهنية متعددل غير محبعة◼

.توجد في الزيوت الطبيعية للنباتات والأسماك◼

ات يحتاجها الجسو لوظائ ه الأساسية ، بما في ذلك إنتاج الهرمون◼

.المختل ة

(3أوميغا )حمض اللينولينيك1.

(6أوميغا )حمض اللينوليك 2.





(3أوميغا )حمض اللينولينيك1.

(6أوميغا )حمض اللينوليك 2.

الدهنية3مصادر أحماض أوميغا ◼

زيوت فوا الصويا والكانولا والجوز وبذور الكتان◼

سمك السلمون والتونة ◼

الدهنية6مصادر أحماض أوميغا ◼

الزيوت النباتية◼

أخرى" أساسية"أحماض دهنية 





(phospholipids)الفوسفوليبيد

يتم استبداله  FAsفي الهيكل باستثناء واحد من  TGيشبه ❑
روجينبمركب يحتوي على مجموعة فوسفات ، وأحياناً ، نيت

الليسيثينأكثر ما هو معروف الفوسفوليبيد هو ❑

مهم في صناعة المواد الغذائية❑

ة ، إلخالسلطتتبيلةالمايونيز ، : تستخدم كمستحلبات❑

ا ، الكبد ، صفار البيض ، فول الصوي: المصادر غنية ❑
جنين القمح والفول السوداني









والكوليسترول؟الثلاثيةالدهونبينالفرقما

لدهونامنمن صلةأنواع  والكوليسترواالثلاثيةالدهونإن❑

:الدوفيتسريالتي

ةالمستخدمغيرالحراريةالسعراتالثلاثيةالدهونتخزن❑

.بالطاقةالجسووتزود

نةمعيوهرموناتالخلايالبناءالكوليستروايسُتخدَو❑



الكوليسترول-3

موجودل في جميع خلايا الجسو وهي ضرورية " حبيهة بالدهون"مادل ❑

.للعديد من عمليات الجسو الأساسية

.إنتاج فيتامين د❑

.مجو يوميا1500ًإلى 800يصنع في الكبدحوالي ❑

.يوجد فلط في الأطعمة الحيوانية❑





الكوليسترول في الأطعمة
أياتأككنتإذا،الكوليسترواتصنعالحيواناتجميعلأن❑

،والأسماكوالدواجناللحووذلكفيبما،حيوانيمنتج
."الإضافي"الكوليستروابعضتستهلكفسوف

منعاليةنسبةعلىتحتويالتيالأخرىالأطعمة❑
:هيالكوليستروا

ص ار البيض➢

الكبد والللو  والمم والأمعاء :لحوو الأعضاء تحما➢

بعض المحار➢



نظرل عامة 

على هضو 
الدهون



يمكن للجزيئات الصغيرل من الدهون المهضومة ، مثا ❑
لة في الجلسرين والأحماض الدهنية المختصرل أن تنتحر بسهو

.مجرى الدو

مركبات النلا: البروتينات الدهنية❑

(LDL)البروتينات الدهنية منخ ضة الكثافة❑

(HDL)البروتينات الدهنية عالية الكثافة❑







( ( LDLالبروتين الدهني منخفض الكثافة

.الجسويحتاجهمكانأيإلىالكبدمنالكوليسترواينلا❑

وتتراكأنيمكن،الضارالكوليستروامنالكثيرتناواتوإذا❑
.الحرايينجدرانفيالكوليستروامنالزائدلالكميات

السكتةأواللل بأمراضالإصابةخطرمنالتراكوهذايزيد❑
.الدماغية

الكوليستروا"باسويعرفLDLالكولسترواأصبح،وهكذا❑
."الضار



(HDL)البروتين الدهني عالي الكثافة

فيسب التمنويمنعه،الكبدإلىويعيدهالزائدالكولستروايلتلط❑
.ضرر

الكوليستروا"باسويعرفHDLالكولسترواأصبح،وهكذا❑
."الجيد



...ترتبط الأنظمة الغذائية عالية الدهون بـ 

أمراض اللل ❑

بدانة❑

محاكا اللل  والأوعية الدموية ذات الصلة❑



ائيخفض الدهون والكوليسترول في النظام الغذ

ممارسه الرياضة❑

ي استبدا الدهون المحبعة بالدهون غير المحبعة ف❑
النظاو الغذائي

اختر قطع اللحو الخالية من الدهون❑

ن اطبم على البخار أو اسلق أو اخبز الأطعمة بدلاً م❑
طهيها بالزيت أو الدهون



(ميكروغرام إلى مليغرام)الفيتامينات هي مواد عضوية مطلوبة بكميات قليلة ❑
يحتوي على النيتروجين: أمين. تعني الحياة :فيتا

أول فيتامينات تم اكتشافها تحتوي على النيتروجين

الفيتامينات 

:تشمل الوظائف المحددة ما يلي❑

تساعد في النمو؛ الحفاظ على الحياة

منع أمراض النقص
لا تزود الطاقة



Structure
بنية

وحدات فرديةالفيتامينات هي ❑

مرتبطة ببعضها البعضليست❑

على عكس الكربوهيدرات والبروتينات❑



Function
الوظيفة

تنتج الفيتامينات طاقة لا❑

الإنزيمات التي تطلق الطاقة من الكربوهيدرات والدهون والبروتيناتتساعد❑



Food contents
توفرها في الاطعمة

ي يحتاجونها يتم قياس كميات الفيتامينات التي يتناولها الأشخاص يومياً من الأطعمة والكميات الت•

 من الجرامبدلاً بالميكروجرام أو الملليغرام 



Bioavailability
التوافر البيولوجي

.معدل ومدى امتصاص المغذيات واستخدامها•

:يعتمد على•

كفاءة الهضم ووقت العبور من خلال الجهاز الهضمي•

الأطعمة الأخرى التي يتم تناولها في نفس الوقت•

(خام ، مطبوخ ، معالج)طرق التحضير •

(الاصطناعية ، المدعمة ، أو التي تحدث بشكل طبيعي)مصدر المغذيات •



Precursors
الأسلاف

ف أو تعرف بالسلائغير نشطة تتوفر بعض الفيتامينات من الأطعمة في أشكال •
البروفيتامينات

شكل نشطبمجرد دخوله الجسم ، يتحول إلى •



Organic nature
الطبيعة العضوية

يمكن تدمير الفيتامينات•

التخزين والطهيتعامل بعناية أثناء •

المطول إلى تدمير الثيامينالتسخينقد يؤدي •

أشعة الشمس فوق البنفسجيةيمكن تدمير الريبوفلافين بواسطة •

يدمر فيتامين سيالأكسجين•



Solubility
الذوبان

(محبة للماء)فيتامينات قابلة للذوبان في الماء •

سيوفيتامين بثمانية فيتامينات •

5بفيتامين،(نياسين)3بفيتامين،(ريبوفلافين)2بفيتامين،(ثيامين)1بفيتامين•
9بفيتامين،(بيوتين)7بفيتامين،(بيريدوكسين)6بفيتامين،(البانتوثنيكحمض)
.(الأسكوربيكحمض)سيفيتامين،(كوبالامين)12بفيتامين،(الفولاتأوالفوليكحمض)

أ ، د ، ه ، كالفيتامينات التي تذوب في الدهون •

ر فيها الماءالاماكن المتوففي الخلية ، تنتشر الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء بحرية في •

الأنسجة الدهنيةتوجد الفيتامينات التي تذوب في الدهون في •



Solubility
الذوبان

منالفائضوإزالةوكشف،خلالهامنيتدفقالذيالدمبمراقبةالكلىتقوم•

الدهونفيذوبتالتيالفيتاميناتتبقىبينما،الماءفيللذوبانالقابلةالفيتامينات

سامةتكونأنويمكنالدهونتخزينفي





القابلةالفيتامينات
الماءفيللذوبان

Part1







The B Vitamins
بفيتامينات



Thiamin
الثيامين

1فيتامين ب : أسماء أخرى•

يوم/ ملغ 1.2: للرجال•

يوم/ ملغ 1.1: عند النساء•

الوظائف الرئيسية في الجسم•

يلعب الثيامين دورًا حيوياً في نمو ووظيفة الخلايا المختلفة•



Thiamin
الثيامين

المصادر•

حوم يوجد الثيامين بشكل طبيعي في الل•
ا يضُاف أيض  . والأسماك والحبوب الكاملة

.إلى الخبز والحبوب وحليب الأطفال

حبوب الإفطار المدعمة•

سمك•

الفول والعدس•

البازلاء الخضراء•

الحبوب المخصبة والخبز والمعكرونة •
والأرز

بذور زهرة عباد الشمس•

زبادي•



الكميات الموصي بها

❑RDA  : ا أو أكبر هي 19للرجال الذين تبلغ أعمارهم بالنسبة للحمل والرضاعة ، تزداد الكمية . مجم يومي ا1.1مجم يومي ا ، وللنساء في نفس الفئة العمرية 1.2عام 

.مجم يوميا  1.4إلى 



Thiamin
الثيامين

الذي يضعف امتصاص الثيامينالكحولبسبب استهلاك المواد الفارغة من السعرات الحرارية مثل •

لأن مرض البري نظرًا(. اعتلال الأعصاب المحيطية)الذي يسبب فقدان العضلات وتقلص الشعور في اليدين والقدمين :  البري بري•

.الأطراف السفليةبري يضعف ردود الفعل والوظيفة الحركية ، فإنه يمكن أن يؤدي في النهاية إلى تراكم السوائل القاتلة في القلب و

لوحظ لأول مرة في إندونيسيا•

على نطاق واسعتقشير الأرز انتشر •

تحتوي النخالة والبذرة على الثيامين•



Thiamin
الثيامين



Riboflavin
الريبوفلافين

2فيتامين ب •

يوم/ ملغ 1.3: الرجال•

يوم/ مجم 1.1: للنساء•

.مجم يوميا  على التوالي1.6مجم و 1.4أثناء الحمل والرضاعة ، تزداد الكمية إلى •

لافين ، ولكنها الموجودة في القناة الهضمية كميات صغيرة من الريبوفتنتج البكتيريا يمكن أن •
.ليست كافية لتلبية الاحتياجات الغذائية

لايا وإنتاج الريبوفلافين هو عنصر أساسي في الإنزيمات المساعدة التي تشارك في نمو الخ•
.الطاقة وتفكك الدهون والمنشطات والأدوية



Riboflavin
الريبوفلافين

مصادر الطعام•

والأطعمة يوجد الريبوفلافين في الغالب في اللحوم•
ا في بعض المكسرات  المدعمة ولكن أيض 

.والخضروات الخضراء

الحليب الألبان•

زبادي•

جبنه•

بيض•

لحم البقر ولحم الخنزير العجاف•

(كبد البقر)لحوم الأعضاء •

صدر دجاج•

سمك السالمون•

الحبوب والخبز المدعم•

لوز•

سبانخ•





Riboflavin
الريبوفلافين



Niacin
النياسين

النيكيتونحمض •

نيكوتيناميد•

3فيتامين ب •

الغذائيالتربتوفانيمكن للجسم أن يصنعه من •

من النياسينملغ 1من التربتوفان ضروري لصنع ملغ 60•

ات ، مع أكثر من • إنزيم يعتمد عليه 400يعمل النياسين في الجسم باعتباره مساعد للانزيم 
ة ، وخلق يساعد النياسين على تحويل العناصر الغذائية إلى طاق. في تفاعلات مختلفة

ادة الكوليسترول والدهون ، وإنشاء وإصلاح الحمض النووي ، وممارسة التأثيرات المض
.للأكسدة



Niacin
النياسين

يوم /مجم 16: للرجال•

يوم /مجم 14: للنساء•

ملغ 2ملغ من التربتوفان ما يعادل 60ملغ من النياسين و 1يوفر الطعام الذي يحتوي على •
من النياسين

يوم/ ملغ 35: المستوى الأعلى للبالغين•



Niacin
النياسين

مصادر الطعام•

يعد نقص النياسين نادر الحدوث لأنه يوجد في•
العديد من الأطعمة ، سواء من الحيوانات أو 

.النباتات

زيرلحم البقر وكبد البقر ولحم الخن: اللحوم الحمراء•

دواجن•

سمك•

أرز بني•

الحبوب والخبز المدعم•

بذور الجوز•

البقوليات•

موز•

ما ، مالليوسينتحتوي الذرة على نسبة عالية من •
يتعارض مع تحويل التربتوفان إلى النياسين





Niacin
النياسين

طفح ، وهي حالة تؤدي إلى ظهوربالبلاجرايؤدي النقص الحاد في النياسين إلى الإصابة •
.  انجلدي داكن وأحياناً متقشر على مناطق الجلد المعرضة لأشعة الشمس ؛ احمرار اللس

:تشمل العلامات الأخرى لنقص النياسين الشديد ما يلي. الإسهال/ والإمساك 

كآبة•

صداع•

إعياء•

فقدان الذاكرة•

الهلوسة•



Niacin
النياسين

أعراض السمية•

احمرار مؤلم وطفح جلدي•

التعرق المفرط•

رؤية مشوشة•

تلف الكبد•



Pantothenic Acid
حمض البانتوثنيك

5فيتامين ب •

يوم/ ملغ 5: الكبار•

الوظائف الرئيسية في الجسم•

يستخدم في استقلاب الطاقة•

منتشر في الأطعمة▪

اللحوم العضوية والفطر والأفوكادو ▪
والبروكلي والحبوب الكاملة

الصداع ، : قد تشمل أعراض النقص•
والتعب ، والتهيج ، والأرق ، واضطراب 

النوم ، والغثيان ، والقيء ، وتشنجات 
في المعدة ، والتنميل أو الإحساس بالحرقان

.تاليدين أو القدمين ، وتشنجات العضلا



البيوتين
Biotin

7فيامين ب •

يوم/ ميكروجرام 30: الكبار•

الوظائف الرئيسية في الجسم•

اقة ، جزء من أنزيم يستخدم في استقلاب الط•
وتخليق الدهون ، واستقلاب الأحماض 

الأمينية ، وتخليق الجليكوجين

إعطاء مكملات البيوتين كعلاجغالباً ما يتم•
الجلد ولتعزيز صحة الشعر ولتساقط الشعر 

.  والأظافر



البيوتين
Biotin

(  بوخمط)كبد بقري ، بيض : المصادر الغذائية•

، سلمون ، أفوكادو ، بطاطا حلوة ، مكسرات

.، بذور

يمكن أن يحدث ذلك عن طريق :  النقص•

تي تناول كميات كبيرة من بياض البيض ال

أفيدينتحتوي على 

ربط هو بروتين في بياض البيض يأفيدين•

البيوتين ويجعله غير متوفر للجسم

ر تشمل الأعراض طفح جلدي وتساقط الشع•

واضطرابات عصبية



Vitamin B6

6فيتامين ب 

مصادر مهمة•

اللحوم والأسماك والدواجن•

البطاطس والبقوليات والفواكه غير الحمضية•

الحبوب المدعمة•

الكبد•

منتجات الصويا•

أعراض النقص•

، نمط غير طبيعي لموجة الدماغإرتباك، إكتئابفقر الدم •





Folate
الفولات

حمض الفوليك•

فولاسين•

جلوتاميك بتيرويلحمض •

يوم/ ميكروجرام 400: الكبار•

ميكروجرام 1000: المستوى الأعلى للكبار•
يوم/ 

مض تكوين الححمض الفوليك يساعد على •
ك النووي والحمض النووي الريبي ويشار

في التمثيل الغذائي للبروتين



Folate
حمض الفوليك

1

2



Folate
حمض الفوليك

3

4

5



Folate
حمض الفوليك

لك ومع ذ. لأنه يوجد في مجموعة واسعة من الأطعمةنادر الحدوث يعد نقص حمض الفوليك •
:، فإن الشروط التالية قد تعرض الأشخاص لخطر متزايد

حمض يتدخل الكحول في امتصاص حمض الفوليك ويسرع من معدل تكسير:إدمان الكحول•
ناول يميل الأشخاص المصابون بإدمان الكحول أيضًا إلى ت. الفوليك وإفرازه من الجسم

.وجبات منخفضة الجودة منخفضة في الأطعمة المحتوية على حمض الفوليك

في تزداد الحاجة إلى حمض الفوليك أثناء الحمل لأنه يلعب دورًا في نمو الخلايا:حمل•
.الجنين

.  جراحات الأمعاء أو اضطرابات الجهاز الهضمي التي تسبب سوء الامتصاص•

حويل حمض الأشخاص الذين يحملون نوعًا مختلفاً من الجين لا يمكنهم ت. المتغيرات الجينية•
.الفوليك إلى شكله النشط ليستخدمه الجسم



Folate
حمض الفوليك

م اللفت ، السبانخ ، الخس الروماني ، الهليون ، براع)الخضار ذات الأوراق الخضراء الداكنة •
(بروكسل ، البروكلي

فاصوليا•

الفول السوداني•

بذور زهرة عباد الشمس•

فواكه طازجة ، عصائر فواكه•

الحبوب الكاملة•

الكبد•

مأكولات بحرية•

بيض•

الأطعمة والمكملات الغذائية المدعمة•





Folate
حمض الفوليك

عيوب الأنبوب العصبي•

الهيكل الأولي للدماغ والنخاع الشوكي•

كعرضة لنقص حمض الفوليالنساء الحوامل •

يك لقد وثقت الدراسات الحاجة إلى حمض الفول•
لتقليل مخاطر عيوب الأنبوب العصبي

شهر قبلالفولاتيمكن أن يساعد تناول مكملات •
الأشهر الثلاثة من الحمل واستمرارها طوال 

في منع ذلكالأولى



Folate
حمض الفوليك

امراض القلب•

Homocysteineيخفض الحمض الاميني في الدم•

هو حمض أميني يعزز تكوين الجلطة الدموية•

سرطان•

قد يساعد في الحماية من السرطان•

سرطان البنكرياس والثدي•



Folate
حمض الفوليك

أعراض النقص•

تخليق الحمض النووي وانقسام الخلايا وضعف تخليق البروتين•

فقر الدم •

لسان أحمر أملس•

تشوش ذهني ، ضعف ، إرهاق ، تهيج ، صداع•



القابلةالفيتامينات
الماءفيللذوبان

Part2



Which of the following is the most essential nutrient for a 
woman during her initial stages of pregnancy to prevent 
birth defects?
(a) Thiamin
(b) Folic acid
(c) Vitamin C
(d) Vitamin E

Which of the following vitamin deficiency causes 
Beriberi?
(a) Vitamin B1
(b) Vitamin B2
(c) Vitamin B6
(d) Vitamin B12

Which of the following diseases is caused by the 
deficiency of Niacin?
(a) Scurvy
(b) Rickets
(c) Pellagra
(d) Pernicious anaemia



The C and 
B12 Vitamin



12فيتامين ب

النقص ناتج عن عدم كفاية الامتصاص بدلاً من سوء تناول الطعام•

(intrinsic factor)نقص حمض الهيدروكلوريك أو عدم وجود عامل جوهري•

ل لا يمكن إطلاق الفيتامين من البروتين ، ولا يمكن أن يرتبط بعام، HCLبدون •
جوهري



12سبب نقص فيتامين ب

:التهاب المعدة الضموري•

تتضرر خلايا المعدة بشكل شائع عند كبار السن•

( Helicobacter pylori)بيلوريهيليكوباكتريمكن أن يكون بسبب نقص الحديد أو •

(intrinsic factor)والعامل الداخلي  HCLلا خلايا سليمة،  لا يوجد افراز •

الناتج عن مزيج من التهاب (pernicious anemia)النتيجة هي فقر الدم الخبيث•
المعدة الضموري ونقص العامل الداخلي



الامتصاص



ما هو فقر الدم الخبيث؟

دم الحمراء فقر الدم الخبيث هو اضطراب مناعي ذاتي يحدث بالجسم مما يعيق تصنيع كريات ال•
بكميات كافية

أعراض فقر الدم الخبيث•

الشعور بالتعب الشديد•

ضعف التركيز•

ضيق التنفس•

برودة في الأطراف•

عدم الاتزان•

الميل للحزن والاكتئاب•



ما هو فقر الدم الخبيث؟

B12في هذه الحالة يجب حقن •

سريع الامتصاص؛ B12رذاذ الأنف من •



ما هو فقر الدم 
؟الأروماتالضخم 







B12مصادر 

اللحوم )المنتجات الحيوانية •
والأسماك والدواجن والمحار 

(والحليب والجبن والبيض

الحبوب المدعمة•

يمكن تدميرها بسهولة عن طريق •
الطهي في الميكروويف

فقر الدم الخبيث: مرض النقص•



فيتامين سي

.هو فيتامين قابل للذوبان في الماء-المعروف بحمض الأسكوربيك -فيتامين ج • •

لذلك . بهمعلى عكس معظم الثدييات ، ليس لدى البشر القدرة على صنع فيتامين سي الخاص• •

.، يجب أن نحصل على فيتامين سي من خلال نظامنا الغذائي

 “scorbutus"يأتي من المعنى اللاتيني الجديد " حمض الأسكوربيك: "حقيقة ممتعة• •

!الاسقربوط



وظائف فيتامين سي

يقوي امتصاص الحديد• •

يقلل الحديد إلى صورة حديدية أكثر قابلية للامتصاص• •







وظائف فيتامين سي

تركيب الكولاجين•

بشرة، كما أحد أهم أنواع البروتينات التي تلعب دورًا هامًا في الحفاظ على نضارة وشباب ال•

.أنه مهم جدًا للحفاظ على صحة الجسم

يقوي جدران الأوعية الدموية ، ويشكل النسيج الندبي ، ويوفر مصفوفة لنمو العظام



وظائف فيتامين سي

مضادات الأكسدة•

مي ، يلعب هرمون الثيروكسين دورًا مهمًا في وظائف القلب والجهاز الهض:تخليق الثيروكسين•

ى جميع إنه يؤثر عل. والتمثيل الغذائي ، ونمو الدماغ ، وصحة العظام ، والتحكم في العضلات

ة للصحةأجهزة الجسم تقريباً ، مما يعني أن مستويات هرمون الغدة الدرقية المناسبة ضروري





وظائف فيتامين سي

.تخليق الكولاجين ، وهو مكون هيكلي مهم للأوعية الدموية والأنسجة  والأوتار والأربطة والعظام•

.المعروف أنها تؤثر على الحالة المزاجية-الضرورية للدماغ-النورادرينالين–توليف النواقل العصبية• •

من التلف  (RNAو  DNA)والكربوهيدرات والحمض النووي ( الدهون)مضادات الأكسدة عالية الفعالية تحمي البروتينات والدهون • •

.الناتج عن الجذور الحرة

.يجدد مضادات الأكسدة الأخرى مثل فيتامين هـ• •

اقةضروري لتخليق الكارنيتين ، وهو جزيء صغير ضروري لنقل الدهون إلى الميتوكوندريا ، للتحويل إلى ط  Cفيتامين • •



Vitamin C







؟لفةمختبأشكالسيفيتامينيأتيهل
فيسيفيتامينأشكالمنالعديديوجد

يأتيماوعادة،الغذائيةالمكملات
حمضشكلعلىسيفيتامين

بعضتحتوي،ذلكومع.الأسكوربيك
مثل،أخرىأشكالعلىالمكملات

أسكورباتأو،الصوديومأسكوربات
معالأسكوربيكحمضأو،الكالسيوم

بيوفلافونويدس





متى تتناول فيتامينات ب

.يميل الناس إلى تناول فيتامينات ب لزيادة الطاقة وتقليل التوتر•

:ات ب هيأنواع فيتامين. هناك ثمانية أنواع مختلفة من فيتامينات ب ، كل منها له وظيفة منفصلة للجسم•

، حمض الفوليك، حمض البانتوثنيك12، النياسين ، البيوتين ، فيتامين ب 6الثيامين، الريبوفلافين، فيتامين ب 

عات تقدم بعض الشركات أيضًا مجم. من الآمن عمومًا تناول العديد من فيتامينات ب في نفس الوقت•
.الفيتامينات ، وهي مزيج من الكمية اليومية من كل فيتامين ب

تشير . يقاظنظرًا لقدراته على تعزيز الطاقة ، فإن أفضل وقت في اليوم لتناول فيتامين ب هو بعد الاست•
لتجنب هذا التأثير . قد يتداخل مع النوم ويؤدي إلى أحلام حية6الأبحاث الحديثة أيضًا إلى أن فيتامين ب 

.الضار ، قد يرغب الناس في تناولها في وقت مبكر من اليوم

عناصر على الرغم من أن مكملات فيتامين ب آمنة للاستهلاك ، إلا أنه من المفيد للغاية الحصول على هذه ال•
.الغذائية من مصادر الغذاء

فيتامين سي يستهلك في أي وقت •



 Aفيتامين  
 

 

 إمريتنولإستر  – ريتينويكحمظ  – إمريتينال -  إمريتنول  -فتامين أ  
   

  من إلمغذيات إلميمة نورؤية وإهنمو وإوسام إلخلايا وإمتكاثر وثقوية إلمناػة فيتامين أ 
 

 

ويوخد فقط في نوفيتامين أ  وىو إمطورة إلحيوية إمفؼالة  إمترثينويدإتىو إسم لمجموػة  إمريتنول

 الاغذية ذإت إلمطدر إلحيوإني وىو مهم نورؤيا ونمو إمؼظام 
 

  وإلثرىا إهمية بيتا  إمكاروثيناتمثل  نوفيتامين أ  يوخد في إلمطادر إمنباثية بال شكال إمعويؼية

 ومكن وشاظو إلحيوي إقل  كايروثين

 ػلى خطائص مضادة مل مسدة فتامين أ  يحتوي 
 

 من  ميكروغرإمات 6كل  ريتنولمن فيتامين أ   حزئينيؼعي  كايروثينكل حزء وإحد من إمبيتا

يرحع ذلك إلى الامتطاص إلذي يؼتمد ػلى  إمريتنولميكروغرإم من 1إمبيتا كاروثين ثؼادل

 .هوغية إلدىون ومقدإرىا في إمغذإء 
 

 بناء ػلى  إمريتنولكان فيتامين أ  يقدر باس تخدإم إموحدإت إلدومية ثم إضبح يقدر بمكافئ

 ثوضيات من إمطحة إمؼالمية 
 

 إمريتنولميفية تحويل فيتامين أ  إلى مكافئ   

   ريتنولوحده دومية  3.3( = Re) ريتنولمكافئ 1

 ريتنولميكروغرإم  1=                    

 بيتا كاروثين  ميكروغرإمات 6=                             

   إمكاروثيناتمن  ميكروغرإمات 12=                                   

 

 سميرة محمد



 Aوظائف فيتامين  
 :يوؼب إمفيتامين أ  إدوإر إساس ية في 

 
   

 وخاضة الابطار في إمظلام ل هو مكون إساسي نوخضاب إلموون إلموحود : إل بطار

 .في إمش بكية 
 

 

 حيث إن فيتامين أ  يقول من خعورة إمتؼرض نوؼدوى وذلك من مضاد نوؼدوى

 خلال دورة في تمايز إلخلايا وخاضة خلايا إمظيارية وإلمناغية 
 

 

    يحفز نمو إمنس يج إمؼضلي والاوسجة إنويفية إهنمو 
 

 يدخل فيتامين أ  في بناء وإلحفاظ ػلى سلامة وصحة إلخلايا إلخلايا إمظيارية

 إمباظنية وإمظيارية نوؼين وإلجلد وإمقناة إميضمية وإمتنفس ية وإمبومية وإمتناسوية 
 

 

 إمفيتامين أ  ضروري هنمو إمؼظم إمعبيؼي وله دور في تمايز خلايا إمؼظم نمو إمؼظام

 .وىو ضروري إيضاً متكوين الاس نان 
 

 

 إوضحت إلدرإسات إن ىناك ػلاقة غكس ية بين إلمتناول إمغذإئي مضاد نوتأ مسد

مفيتامين أ  و إمكيروثينات وحدوث بؼظ إهوإع إمسرظان ولذلك إمرإض إمقوب 

 من خلال ثأ جيرىا إلمضاد مل مسدة 
 

 



 Aمصادر فيتامين  
 خديجة يحي



 Aفيتامين  
 هند عبدالله



 Aفيتامين  



بحث عن فيتامين دال

:تعريف فيتامين دال

يعد من أحد الفيتامينات الذائبة في الدهون ويسمى أيضاً بفيتامين الشمس ، لأن الجسم

.يقوم بتصنيعه عند التعرض لأشعة الشمس فوق البنفسجية

:أنواع فيتامين دال

.ويوجد في بعض المصادر النباتية( إرغوكالسيفيرول. ) 2فيتامين دال

.ويوجد في المصادر الحيوانية( كولي كالسيفيرول)3.فيتامين دال



:مصادر فيتامين دال

تتعدد مصادر فيتامين دال بين مصادر طبيعية وغير طبيعيةوتعد الشمس من أهم 

فيتامين (كوليكالسيفيرول)3المصادر لفيتامين دال وهي تحفز على إنتاج فيتامين دال

.يتم انتاجه في النبات( إرغوكالسيفيرول)2دال



:فوائد فيتامين دال

الحماية من _ 3.التقليل من خطر الإصابة بالإنفلونزا_ 2.تعزيز صحة العظام_ 1

.الحفاظ على صحة الرضع_ 4.الإصابة بالسكري

:جرعات فيتامين دال
(: سنة18-1)الأطفال (.مايكروغرام10)وحدة دولية 400(: شهر12-0)الأطفال الرضع 

وحدة دولية 600(: حتى السبعين من العمر)البالغين (.مايكروغرام15)وحدة دولية 600

الحوامل (.مايكروغرام20)وحدة دولية 800: فوق السبعين من العمر(.مايكروغرام15)

(.مايكروغرام15)وحدة دولية 600: والمرضعات



ماذا يحدث إذا أخذ الإنسان فيتامين دال فوق الحاجه؟

كثرة التبول/5.العطش الشديد/4.التعب والدوخه والارتباك/3.آلام في المعده/2.ضيق في التنفس/1

لماذا الشمس مصدر مهم لفيتامين دال ؟

لهذا " د"فيتامينلتكوينالشمسلأن  الجلد يحتاج لأشعة

.السبب يسمى فيتامين دال بفيتامين الشمس 



ماهو أفضل وقت لأخذ جرعة فيتامين دال؟ماهي أعراض نقص فيتامين دال؟

بعد تناول وجبة طعام رئيسية، إذ هولأخذهاأفضل وقت

أحد الفيتامينات الذائبة في الدهون، وذلك فيتامين دأن

في مجرى الدم عند أفضليعني أن امتصاصه يتم بشكل

تناوله مع أو بعد الأطعمة الغنية بالدهون، مثل 

الأفوكادو، والمكسرات، ومنتجات الألبان كاملة الدسم، 

.والبيض



:عمل الطالبات 

.رفيده البرجي.دعاء الحسامي.نور محفوظ

:دكتور الماده

سرحان الزمر حفظه الله



أسماء الاعضاء المشاركين في الpresentation إيمان عبد و 
فرحة هنداوي  

الفیتامینات الذائبة في الدھون  

  نبذة عامة  
تـــم اكـــتشافـــه عـــام 1922 عـــندمـــا لـــوحـــظ 

ان الــعيوب الانــجابــية فــي الــفئران يــمكن 

عـــلاجـــها بـــمادة مســـتخلصة مـــن الـــزيـــوت 

الــــــــــــنباتــــــــــــية ،و قــــــــــــد تــــــــــــم تــــــــــــصنيعه عــــــــــــام 

1938 .ويــــــعزى نــــــشاطــــــه فــــــي الاطــــــعمة 



الـــى مـــركـــبات تـــسمى الـــتوكـــوفـــيرولات (الـــفا،بـــيتا،غـــامـــا،ودلـــتا)وقـــد عـــرف فـــيتامـــين E بـــأنـــه 

 . antioxidant كما انه مضاد للتأكسد, anti-sterility العامل المضاد للعقم

أسماؤه :- 

 E فيتامين


 فيتامين  هاء

Tocopherols التوكوفيرولز

الجرعة الموصى بها :-  
للرجال         10  ملغرام /يوم  

النساء.          8  ملغرام /يوم  

الحوامل        10 ملغرام /يوميا  

المرضعات أول 6شهور      12 ملغرام /يوم  

المرضعات ثاني 6 شهور     11ملغرام /يوم  

لا ینصح بتناول المكملات الغذائیة المحتویة على فیتامین Eخلال فترة الحمل ،لانھ یزید 

من حدوث مخاطر صحیة للجنین .وتنصح الحامل بتناولھ من مصادره الطبیعیة . 

E  وظائف فيتامين

 يعمل في الاطعمة كمادة مضادة للتأكسد ،حيث يقلل من أكسدة الحموض الدهنية


. غير المشبعة



 على مستوى الخلية يحافظ هذا

 الفيتامين على الاغشية الخلوية من

 التلف وذلك عن طريق التخلص من

 التي Free radicals الجذور الحرة

 تحتوي على الاوكسجين المؤين ،الامر

 الذي يحمي الحموض الدهنية غير

 المشبعة الموجودة في جدار الخلايا من


. الاكسدة.

 نتيجة لهذا يعتبر ذو فائدة في منع


. الشيخوخة والسرطان


 . ومفيدا في تحفيز الجهاز المناعي 


 في الامعاء عن طريق منع أكسدته A يساعد ايضا في تعزيز فيتامين

 له القدرة على منع الاصابة بأمراض القلب والتهابات الاوردة والحمى الروماتزمية


 والضمور

 وايضا يمنع اضطرابات الدورة الشهرية عند النساء وتسمم الحمل والاجهاض


. المتكرر والعقم و أمراض الثدي الكيسية



ویعمل على ترطیب البشرة وحمایتھا من الجفاف ومن سرطان الجلد وتقلیل الھالات 

السوداء والبقع الداكنة وایضا الحمایة من الاشعة فوق البنفسجیة التي تسبب الحروق 

والكثیر من مشاكل البشرة وایضا یساعد على التئام الجروح . 

 : E مصادر فيتامين

 من أغنى مصادره الغذائية
 زيوت البذور وخاصة زيت

 أجنة القمح وزيت الذرة وزيت
 عباد الشمس وزيت فول


  الصويا وغيرها.
 يوجد بنسب أقل في اللبن


والفواكه
 الخضراوات مثل المانجو

 والافوكادو والمكسرات

 والطماطم والسبانخ

 والدهون الحيوانية

  
                                           E عوز فيتامين

إن عوز هذا الفيتامين غير شائع نتيجة توافره في معظم الاغذية اذا حدث العوز 

يكون نتيجة لخلل في إمتصاص الدهون ونقلها .   

 (E أقل من 1,5 كيلوغرام) ويحدث العوز في المواليد الناقصي الوزن

 E أعراض نقص فیتامین


 ألم وضعف العضلات




 الشعور بالضعف العام والتعب


 التعرض لامراض فقر الدم


 وجود مشكلات بالنظر


 التنميل بالاطراف والشعور بالوخز


 شحوب لون البشرة

 أصابة الشعر بالتقصف

 والتساقط وتكسر الاظافر

 فعال بمفرده، إلا أنه يعمل على نحو أكثر فعالية أو كفاءةعندما يتحد مع 

   cفيتامين ج(

 (C). يقول دكتور أوردمان يبدو الأمر وكأن فيتامين ج (Cيساعد فيتامين ه 
 (لكي يستعيد قواه مرة أخرى. فبعد أن يتأكسد فيتامين ه بواسطة الجذور

 ويعمل على تجديده مرة أخرى لكي يبدأ (C) الحرة، يأتي فيتامين ج
 و إي (C) عمله.كشفت دراسة جديدة أن تناول الأطعمة الغنية بفيتامين سي

(E) .يمكن أن يساعد في تقليل خطر الإصابة بمرض باركنسون بمقدار الثلث 
 الدراسة قامت بتقييم النظام الغذائي لنحو 44 ألف شخص، تراوحت أعمارهم


عاما.‎18-94 مابين



Vitamin K 

 

 

 

   يناروحلا ارای •

 فارصلا رماث •

  يلع يروھنس •

 

 



 :ك نیماتیف دئاوف

 بلصتب ةباصلإا نم يقی مث نمو ،ةیومدلا ةیعولأا يف تابسرتلا عنمی K نیماتیف نأ )١

 .ةایحلا ددھت يتلا ،ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا ضارمأب ةباصلإا رطخ عفری يذلا ،نییارشلا

 ماظعلل مویسلاكلا ریفوت ىلع لمعی ھنإ ثیح ؛ماظعلا ةحصل ةریبك ةیمھأب K نیماتیف ىظحی )٢

 .ماظعلا ةشاشھ نم ةیاقولا يف مھسی وھف مث نمو ،مدلا نم

 ىلع دعاسی ام ،مدلا رثختل ایرورض K نیماتیف دعی،حورجلا مائتلا ىلع دعاسی K نیماتیف)٣

 .طرفملا فیزنلا عنمو حورجلا مائتلا

 ھنإف ،مدلا يف تانیتوربلا ضعب مدك وأ حرج وأ شدخ ىلع لصحت امدنع ،لاثملا لیبس ىلع

 .فیزنلا فقول ،مدلا طلجت وأ ،مدلا رثخت لجأ نم K نیماتیف ىلع دامتعلاا عقی

 كلذكو ،)يثارولا مدلا فزن( ایلیفومیھلا لثم مدلا ضارمأب نوباصملا صاخشلأا يناعی دقو

 .مدلا رثخت يف ةبوعص نم ،مدلا تاففخم نولوانتی نیذلا

 للاخ نم كلذ نوكی نأ لضفیو ،K نیماتیف نم ةرقتسمو ةیفاك ةیمك ىلع ظافحلا مھملا نمو

 .ةیئاذغلا تلامكملا سیلو يئاذغلا ماظنلا

 دنع ثدحی نأ نكمی نكلو .ثودحلا ردان رمأ نیغلابلا دنع K نیماتیف صقن نأ ىلإ راشیو

 :نم نوناعی نیذلا صاخشلأا

 دبكلا ضرم •

 . ةنمسلا ةحارجل اوعضخ نیذلا وأ ينطبلا ءادلا وأ نورك ءاد •   دبكلا فیلت •



  :ك نیماتیف رداصم

 :لثم ،ةعونتمو ةددعتم ةیعیبطلا ك نیماتیف رداصم

 .سنودقبلاو ،ریجرجلاو ،خنابسلا :لثم ،ةیقرولا تاورضخلا •

  .ایوصلا بوبحو تایلوقبلا •

  .نویلھلا •

 .طیبنرقلاو يلكوربلا •

 .دبكلاو موحللا •

 .ضیبلا •

 .ةیرحبلا ةمعطلأا •



  :ك نیماتیف صقن ضارعا

 ثیح طرفملا فیزنلاب ةباصلإا وھ مسجلا يف ك نیماتیف صقنل سیئرلا ضرعلا

 :يتلآا ىلع  ىرخلأا ضارعلأا لمتشت

 .ةلوھسب تامدكلاب ةباصلإا •

 .رفاظلأا تحت ةیومدلا تاطلجلا •

 .ةیطاخملا ةیشغلأا فزن •

 .روسكلل اھضرعت ةلوھسو ماظعلا ةفاثك يف ضافخنا •

 



المعادن

ي يحتاج جسم الإنسان العديد من المعادن الموجودة ف▪

.الطعام، وتعرف بالمعادن الأساسية

:  انمن المعادن الضرورية لجسم الإنسنوعين يوجد▪

مثل الكالسيوم والبوتاسيوم :المعادن الرئيسية▪

-وموالصوديوم والفوسفور والكبريت والمغنيسي

مطلوبة بكميات أكبر

مثل الحديد والزنك والنحاس :المعادن النزرة▪

والسيلينيوم والفلورايد والمنغنيز واليود

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



دور المعادن في جسم الإنسان

.وللأنسجة والعظام والأسنان والعضلات والأعصاب( الدم)المعادن ضرورية للتكوين السليم لسوائل الجسم▪

:تعمل المعادن أيضًا كأنزيمات مساعدة تسمح للجسم بأداء وظائفه البيوكيميائية، بما في ذلك▪

.إنتاج الطاقة•

.النمو•

.التعافي•

.الاستفادة من الفيتامينات والعناصر الغذائية الأخرى على النحو السليم•

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



هل نحتاج إلى مكملات غذائية

لال حتاجها من خنالحصول على جميع المعادن التي يمكن ❑

:اتباع

نظام غذائي متنوع ومتوازن

ة استخدام المكملات الغذائيفي حالة الحاجة إلى ولكن ❑

:فيجب قبلها

استشارة الطبيب
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الصوديوم:المعادن الرئيسية
ي الجسميساعد الصوديوم في تقلص العضلات وتوازن السوائل ف

المصدر الأساسي للصوديوم :الملح

(MSG )-E621غلوتامات أحادية الصوديوم 

يضاف الصوديوم إلى الأغذية المصنعة والمحفوظة

مييدخل الصوديوم الجسم ويتم امتصاصه بسهولة من خلال الجهاز الهض

يوجد الصوديوم في الغالب في السائل المحيط بخلايا الجسم
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منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الكودأرقامببساطةهيالإلكترونيةالأرقام▪

بتثالتيالغذائيةالمضافاتلتحديدالمستخدمة

فيالغذاءفيللاستخدامرسمياًومعتمدةآمنةأنها

.الأوروبيالاتحادأنحاءجميع



ملح الطعام–الصوديوم :المعادن الرئيسية
((NaClمركب كلوريد الصوديوم 

غرامات يوميا5توصي منظمة الصحة العالمية  بتقليل استهلاكه إلى أقل من 

الإصابة بارتفاع ضغط الدم، وزيادة الإصابة بأمراض القلب والسكتات الدماغية: زيادة الاستهلاك

من مدخول الملح من الأغذية المجهزة، مثل الخبز والجبن والصلصات المعلبة واللحوم المعالجة والوجبات% 80
الجاهزة
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لماذا يجعلك الملح عطشان؟
داخلجودالموالسائلمنملوحةأكثرالجسمخلاياخارجالسائليجعلفإنه،الجسمعبرملوحةالأكثرالدميدورعندما▪

.الخلايا

منالماءيسحبحيث،المغناطيسمثليعملالخارجفيالزائدالملحلأنذلك.الفورعلىالتغييرالخلاياتلاحظ▪
المحيطالسائلةملوحعلىاحتجاجًا،الدماغإلىكيميائيةرُسُلبإرسالوتقومبالمياهالاحتفاظالخلاياتحاول.الخلايا

.بها

العطشمركز▪

تأهبحالةفيالعطشمركزيكونعندما.الدمملوحةتراقبوالتيالدماغفيالعطشمركزفيمستشعراتأيضًاهناك▪
.بالعطشالشعورفيتبدأعندها،الملحلتخفيفالماءإلىالجسمويحتاججدًامالحةالأشياءلأن

بينلمستمراالتوازنيساعد.الماءعلىوالحفاظالبولإنتاجإبطاءطريقعنأيضًاالملحتخفيفعلىالكلىتساعد▪
.الدممجرىوفيخلايانافيالماءمنالمناسبةالكميةعلىالحفاظفيالجسمفيوالماءالملح
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البوتاسيوم:المعادن الرئيسية
:فييساعدأساسيمعدن❑

العضلاتتقلصتنظيم▪

ووظيفتهاالأعصابصحةعلىالحفاظ▪

السوائلتوازنوتنظيم▪

.الدمويةوالأوعيةالقلبنظامصحةوتعزيز▪

القلب،ضرباتانتظامعدمإلىذلكيؤدي:البوتاسيومنقص❑

ضغطفاعوارتالبول،فيالكالسيوموإفراز،(التورم)والاستسقاء

.الدم

الخلاياداخلالسائلفيموجودالمعدنهذا❑
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المصادر-البوتاسيوم:المعادن الرئيسية

الفواكه❑

الخضروات❑

الفاصوليا❑

الحليب❑

المكسرات❑

الحمراءاللحوم❑
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النقص-البوتاسيوم:المعادن الرئيسية
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الزيادة-البوتاسيوم:المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

/  مةزيادة كميات البوتاسيوم المتناولة في الاطع❑

المكملات

ضعف وظائف الكلى❑

مرض اديسون ❑

حالة الحماض الكيتوني السكري ❑

التعرض للرضوض الشديدة والحروق او عند ❑

.الخضوع لعملية جراحية كبيرة



الكالسيوم: المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

يساعد على تعزيز قوة العظام والأسنان

لحفاظ على التواصل الصحي بين الدماغ وأجزاءا

.  أخرى من الجسم

تنظيم حركة العضلات ووظيفة القلب والأوعية 

الدموية

ال، الإصابة بالكساح عند الأطف:  نقص الكالسيوم

.وهشاشة العظام في منتصف العمر



الكالسيوم: المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

.يحتاج الجسم إلى فيتامين د لامتصاص الكالسيوم

وم من بدون كمية كافية من فيتامين د  يؤدي إلى امتصاص غير كاف للكالسي

.النظام الغذائي

( +  غنية التعرض لأشعة الشمس وتناول الأطعمة ال)تناول فيتامين د = عظام قوية 

ظام ممارسة الرياضة بانت( + نظام غذائي يحتوي على الكالسيوم)الكالسيوم



المصادر-الكالسيوم : المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

حتوي منتجات الحليب والألبان والأجبان، فكوب الحليب أو اللبن ي•
.مليغرام من الكالسيوم300على 

.االخضراوات الورقية الخضراء مثل السبانخ، والبروكلي أيض•

.الأسماك التي لها عظم طري يؤكل معها، مثل السردين•

الإفطار يضاف الكالسيوم إلى بعض المنتجات، مثل العصائر وحبوب•
.والخبز



الحديد: المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

يحملالذيالهيموغلوبينتكوينفيالحديدالجسميستخدم❑

لأنسجةاخلايافيوجديالذيالميوغلوبينوالدم،فيالأكسجين

.والحديدالأكسجينربطووظيفتهالعضلية

تاجهويحالأساسية،الدقيقةالغذائيةالعناصرمنويعتبر❑

للنموجدامهموهوالحيوية،الوظائفمنالعديدلأداءالجسم

.والتطور



النقص-الحديد: المعادن الرئيسية
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فقرهيالحديدلنقصأهميةالأكثرالمضاعفات❑

التعببوالشعورالطاقةنقصإلىأيضًايؤديوالذيالدم

موعدالجسمحرارةدرجةمعالتكيفوصعوبةالمستمر

الرياضةوممارسةاليوميةالأنشطةأداءعلىالقدرة

.والتركيزالذاكرةفيومشاكل

https://www.magltk.com/iron-deficiency-anemia/
https://www.magltk.com/strengthen-memory-concentration/


الزنك: المعادن الرئيسية
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طوير يعتبر الزنك من المواد الغذائية الدقيقة لدوره الأساسي في ت❑

حمل خلايا التعبير الجيني، وتكرارها خلال جميع المراحل وخاصة ال

.  والطفولة والمراهقة

.تحسين المناعة والتئام الجروح❑

اللحوم الفاصوليا، والمكسرات، والحبوب، والبقول، و: مصادر الزنك❑

.الحمراء، والحبوب الكاملة كلها غنية بالزنك



الفوسفور: المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

والأسنانالعظاموإصلاحلبناءضروريالفوسفور❑

.الأعصابوظيفةتحسين❑

.الالأطفعندالنموويعيقالعظام،أمراضإلىيؤديالفوسفورنقص❑

أجزاءفي٪20والعظامفيموجودالجسمفيالفسفورنسبةمن80٪❑

.الجسممنأخرى

.لبانالأومنتجاتوالبذور،والمكسرات،الفاصوليا،:الفوسفورمصادر❑



المغنيسيوم: المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

.طاقةإلىالدمفيالسكرنسبةلتحويلضروري❑

.الاكتئابمكافحةفيفعال❑

.لبيةالقالأزمةمنالوقايةفيوفعالالقلبيوالجهازالدمويةالأوعيةوظيفةينظم❑

.والمرارةالكلىفيالكالسيومترسبيمنع❑

.بسهولةالهضمعمليةينظم❑

.البروتينوتخليقالطاقةاستقلابفيأيضًاالمغنيسيوميشارك❑

تقوالفسوالجوزواللوزالصفراءوالذرةفروتوالجريبالليمونوحامضالتين❑

الملفوفمثلالورقيةوالخضرواتوالزباديوالمكسراتوالحبوبالتفاحوبذور

.والبطاطاوالموزوالسلمونالصوياوفولوالفولوالسبانخ



الكلوريد: المعادن الرئيسية

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

هضميةالالعصائرلإنتاجالإنسانجسميحتاجهالكلوريدمعدن❑

حيثلصوديوماجانبإلىبالخلاياالمحيطالسائلفيموجود❑

توازنعلىجسمكلمساعدةالصوديوممعالكلوريديعمل

.السوائل

(يومالصودكلوريد)الطعامملحفيالغذائيالكلوريدويوجد❑

.والطماطمالكرفسذلكفيبماالخضرواتمنالعديدوفي

https://www.magltk.com/sodium-deficiency-causes/
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