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( Nutrition) مفهوم التغذٌة 

مجموعة الطرق والعملٌات الحٌوٌة

التً ٌستعملها الانسان أووالكٌمٌائٌة

او النبات فً أخذ المواد الغذائٌهالحٌوان 

واستخدامها للاستفاده منها فً جسمه 

من حٌث هضمها وامتصاصها ونقلها 

واٌضها 



المغذٌات

-: الأساسٌة المغذٌات -1

 مثل تخلٌقها ٌستطٌع ولا الجسم ٌحتاجها التً المغذٌات هً

.والمعادن الفٌتامٌنات

 -: أساسٌة الغٌر المغذٌات-2

 لذلك تخلٌقها ٌستطٌع لكنه الجسم ٌحتاجها التً المغذٌات هً

  .النشوٌات مثلاساسً غٌر الانسان غذاء فً وجودها



( Nutrients)العناصر الغذابٌة 

.الكربوهٌدرات   •

.الدهون  •

.البروتٌنات  •

.الفٌتامٌنات  •

.الأملاح المعدنٌة  •

.السوائل •



وحدات البناء الكٌمٌابً 

  الكٌمٌابً البناء وحدات•

:وهً الخمسه للمغذٌات المكونه الكٌمٌائٌه العناصر هً

(C,H,O)النشوٌات-1

  البروتٌنات-2

الفٌتامٌنات-3

  الدهون-4

:وهً انواع ثلاث الى وتقسم المعادن-5





الزنكالنحاسالحدٌد

معادل صغرى ( 2

:مثل



كوبلتالكرومالٌود

معادن نادرة 

:مثل



الوظابف الربٌسٌة للمغذٌات

النشوٌات

الدهون

البروتٌنات

الفٌتامٌنات

المعادن

البروتٌنات

الامتصاصالنقل

البروتٌنات 

أصل 

حٌوانً

أصل 

نباتً

صٌانهنمو
صٌانه





   
تشكل المواد الكربوهٌدراتٌة 

الجزء الأكثر أهمٌة من 
غذاء الإنسان باعتبارها من 
المصادر الأساسٌة لتولٌد 

الطاقة الحرارٌة فً الجسم 
.  البشرى



النشوٌات



 والحلٌب والفاكهة (ذلك الى وما المعجنات الارز، ، الخبز)  

 منه المصنعة الاطعمة من والعدٌد ومنتجاته

 %50 للفرد الكربوهٌدرات توفر حٌث والمشروبات،

 مكوناتها خلال من ٌحتاجها التى الطاقة من الاقل على

والاكسجٌن والهٌدروجٌن الكربون عناصر من الاساسٌة

تتواجد النشوٌات فً  الحبوب ومنتجاتها 



مصادر كربوهٌدراتٌة نباتٌة

الحبوب -

الخضروات  -

الفواكه وعصابرها  -

المربات والجٌلاتى  -

(جلوكوز، سكروز) -

الخبر  -

الأرز  -

(نشا)المعكرونة  -

الحلوى -



الكربوهٌدراتٌةالمواد أهمٌة 

تزداد أهمٌة المواد الكربوهٌدراتٌة فً تغذٌة الانسان    

بصفة عامة وللنشاط البشرى بصفة خاصة وترجع 

:  أهمٌة الكربوهٌدرات بصفة عامة للأسباب التالٌة



 إلى الهضم بواسطة الكربوهٌدراتٌة المواد تتضمنها التً والسكرٌة النشوٌة المواد تتحول   

 وٌساعد الدم فً ٌمر الذي Glucose جلوكوز سكر تحللها نهاٌة فً لتكون بسٌطة سكرٌات

 :ٌلً ما على

الإرادٌة وغٌر الإرادٌة العضلات لحركة اللازمة الطاقة تولٌد  

وظائفها بكافة الداخلٌة أعضائه وقٌام الجسم حٌوٌة خلق 

مئوٌة درجة 37 ثابتة حرارة درجة فً الجسم بحرارة الاحتفاظ  

الكلٌتٌن فً ٌحدث كما والدم الجسم سوائل مكونات بعض امتصاص إعادة ثم ترشٌح 

للبول بالنسبة

الخلاٌا بروتوبلازم مكونات من دهنٌة أو بروتٌنٌة كانت سواء الكبٌرة، الجزئٌات تركٌب

والتئام والإرضاع والحمل النمو عملٌات منها والتً بالجسم تحدث التً الحٌوٌة العملٌات 

حٌوٌة عملٌات من ذلك إلى وما الجروح



تدخل المواد الكربوهٌدراتٌة 

الجسمتركٌب بعض المركبات فى فى 
تولٌد فى استغلالها عند الدهنٌة للمواد الكاملة الأكسدة على تساعد 

  .الطاقة

الطاقة، تولٌد فى الجسم ٌستغلها ان من والدهون البروتٌنات تحمى 
 نقص الى نعٌشه الذى العصر فى البشر من الافراد بعض ٌلجا حٌث
 رغم –والدهون البروتٌنات حرق على الجسم باجبار اجسامهم وزن

 بوظائفه، الجسم لقٌام اللازمة الحرارٌة الطاقة لتولٌد –ذلك خطورة
 مخزون بان ٌقٌنهم رغم اغذٌة اى تناول عن الامتناع بتعمد وذلك
 .فقط واحد ٌوم من اكثر الجسم جاحة ٌكفى لا النشوٌة المواد من الجسم

ضرورى الكربوهٌدراتٌة المواد تحلٌل من الناتج الجلوكوز سكر ان 
 انخفاض ٌلاحظ حٌث الطبٌعٌة، بوظائفه المركزى الجهازالعصبى لقٌام

الدم فى السكر هبوط حالات حدوث عند المخ قشرة فى الاستثارة
hypoglycaemia



تقسٌم الكربوهٌدرات 

مواد أحادٌة السكرٌات

تعتبر السكرٌات الأحادٌة ابسط صور •

الكربوهٌدرات ، حٌث ٌسهل امتصاصها بعد 

هضمها كمصدرا اساسٌا للطاقة لسهولة 

اكسدتها فى الانسجة وتتعد السكرٌات 

الاحادٌة والتى ٌاتى فى مقدمتها 

والفركتوز   Glucoseالجلوكوز

fructose   والجلاكتوزGalctose 

 mannoseوالمانوز 



أنواع مختلفة من السكرٌات وتواجدها

 الحٌةفى الفواكه والدم والانسجة ( سكر العنب)ٌتواجد الجلوكوز

  (القصبسكر )ومركب السكروزSucrose 

 سكر الشعٌر  المالتوزومركبMaltose   

  (سكر اللبن)ومركب اللاكتوزlactose

  السكر فً هٌبةومركبات عدٌد

starchنباتً نشا  

Glycogenحٌوانً نشا   

celluisoeوسلٌولوز 

  Dextrinودكسترٌن



Fructoseفركتوز  

 فً انفراد حالة وفى النحل، وعسل الفواكه فً الفركتوز ٌتواجد•

.المنوي السابل

 

والفركتوز الجلوكوز من ٌتكون الذي sucrose السكروز ومركب•



Galactoseجالاكتوز 

ٌتواجد الجالاكتوز فً حالة منفردة مع 

 Lactoseالجلوكوز لٌكون سكر اللبن 

وفى صورة متحدة مع السكرٌات  

الأخرى فً النبات والحٌوان، كما 

ٌتواجد فً مركبات المواد الدهنٌة، 

وترجع أهمٌة سكر الجالاكتوز فً قدرة 

الجسم على تحوٌله إلى سكر جلوكوز 

.لإنتاج الطاقة



:مواد ثنائٌة وثلاثٌة السكرٌات

:Disaccharidesمواد ثنائٌة السكرٌات 

 البسٌطة السكرٌات من جزبٌن من السكرٌات ثنابً ٌتكون

 المواد من جزبٌن إلى للإنسان الهضمٌة القناة فً تتحلل التً

 .السكر أحادٌة



 اتحاد هو من مالتوز ٌنتج
جلوكوز  من جزٌبٌن



 lactose( سكر االحلٌب)لاكتوز 

lactose لاكتوز أنزٌم بواسطة ٌتحلل enzyme مكونات إلى 

وجلاكتوز جلوكوز إلى الأحادٌة السكرٌات



 السكر وقصب البنجر منها والتً النباتات عصارات فً سكروز ٌوجد

  .السكر بهذا الغنٌة المصادر من تعتبر التً الناضجة والفاكهة

                



وهو ٌنتج عن اتحاد فركتوز و جلوكوز



مواد متعددة السكرٌات

  الواحد ٌتكون معقدة جزبٌات عدة من السكرٌات متعددة المواد تتكون

 إلى بالهضم وٌتحلل السكرٌات، أحادٌة المواد من كبٌر عدد مع منها

.الأحادٌة السكرٌات تلك



السكرٌات 

العدٌده

السٌلٌلوز

القابلة للهضم 

:مثل

النشا

الدكستٌراتات

الغلٌكوجٌن

شبه سٌلولوزٌه

البكتٌن



النواحً التالٌةوعلى ذلك تتحدد وظابف الكربوهٌدرات فى 

  .والمنافسات التدرٌب اثناء للطاقة الاساسى المصدر هى -

 للدهون الجسم امتصاص تنظٌم عن المسبولة هى -
 والبروتٌن

 العصبى الجهاز لطاقة الاساسى المصدر هى -

.والعضلات الكبد جلٌكوجٌن لتكوٌن



الدهون
:  أهمٌة الدهون فً الغذاء

.  مصدر للطاقة( 1

مصدر للحامض الدهن الاساسً( 2

. القٌمة الشبعٌة( 3

الاستساغه ( 4

الدهون الحاملة للفتامٌنات الذاببة وعددها أربعة وهً( 5

.  أ، د ، هـ ، ك 



أهمٌة الدهون فً الجسم

  .للطاقة مصدر الدهون•

 .الحرارة عزل•

.العصبٌة السٌالات نقل•

 .الاعضاء حماٌة•

.الانسجة تركٌب•

 .البروتٌنات حوامل•

.مواد•

.أساسٌة مولدة تفاعل•



أنواع الدهون

 .البسٌطة الدهون•

 .المركبة الدهون•

 السفنجومٌٌلٌنات، .النشوٌة الدهون ، المفسفورة الدهون•

 .الدهنٌة البروتٌنات الستٌروٌدات،

  :المشتقة الدهون•

  :أنواعها•

 الغٌرسول•

 .مشبعة وغٌر المشبعة الدهنٌة الاحماض•



 Proteinsالبروتٌنات  



تقسم البروتٌنات حسب مصادرها

بروتٌن نباتً. 1

بروتٌن حٌوانً. 2



تقسٌم البروتٌنات حسب محتوٌاتها من الاحماض 

الامٌنٌة

بروتٌنات كاملة. 1

بروتٌنات نصف كاملة. 2

بروتٌنات ناقصة. 3



تقسم البروتٌنات حسب صفاتها الفٌزٌائٌة والكٌمٌائٌة

.الالبٌومٌن•

.الغلوبٌولٌن•

.الغلوتٌلٌنات•

.البرولامٌنات•

.السكلٌربروتٌنات•

.الهستونات•

.البروتامٌنات•

المشتقة البروتٌنات•



مستوٌات التركٌب فً البروتٌنات

  (Levels of Structure in Proteins )

الأولى التركٌب -أ (Primary Structure) :

 لتكوٌن الببتٌدٌة الروابط بواسطة البعض بعضها مع الأمٌنٌة الأحماض اتحاد

.الببتٌدات متعدد من الأفقً الجزيء

: المستوى هذا ٌحدد

الامٌنٌة الاحماض وعدد نوع

الامٌنٌة الاحماض هذه تسلسل

H2N COOH

) رابطة ببتٌدٌة Peptide 

bond)

SerTyrHis Met GluPhe ArgGlu SerHis



(Secondary Structure)التركٌب الثانوي 

عن الناشا البروتٌن شكل هو الثانوي التركٌب 
Hydrogen) هٌدروجٌنٌة روابط bonds).

التابعة الهٌدروجٌن ذرة بٌن اتحاد من ٌنتج 
 وذرة الأمٌنٌة الأحماض أحد فً الأمٌن لمجموعة
 التابعة الكاربوكسٌل لمجموعة التابعة الأوكسجٌن

.آخر أمٌنً لحامض

أمٌنٌة وحدات بثلاث الأول عن ٌبعد.

للجزيء ٌعطى الطرٌقة بهذه الروابط هذه تكرار 
Spiral). حلزونٌا شكلا configuration)

اللٌفً المظهر الحلزونً الشكل ٌتخذ (Fibrous) 
 فً البٌضاء للألٌاف المكون الكولاجٌن بروتٌن مثل

.اللٌفٌة الضامة الأنسجة

فً للذوبان قابلة غٌر البروتٌنات من النوع هذا 
  .الماء

ذو ثابتا شكلا إعطاء إلى الحلزونً الشكل ٌؤدى 
.وارتفاع وعرض طول :ثلاثة أبعاد

روابط 

هٌدروجٌنٌة

H2N

COOH

Ser

Tyr

Met

Glu

Ala

Val

Cys

Met

Ser

His

Phe

Ser

Lys
Glu

Glu

Thr

Arg



(Tertiary Structure)التركٌب الثلاثً 

فً مرات عدة نفسه حول انثناء و التفاف الببتٌدات متعدد للحلزون ٌحدث 

.( Globular )حبٌبً شكل ذو بروتٌنٌا جزٌئا بذلك منتجا الاتجاهات جمٌع

الإنزٌمات بروتٌنات مثل الماء فً للذوبان قابل.

كرة هٌئة على ملفوفا طوٌلا خٌطا الحالة هذه فً البروتٌن جزيء ٌشبه.

الأولى التركٌب :التركٌب من مستوٌات ثلاث له الحبٌبً البروتٌنً الجزيء 

.الثلاثى والتركٌب الثانوي والتركٌب



الحدٌد 

(Iron

)

سلسلة الفا

(

chain)

سلسلة بٌتا 

(

chain)

(Quaternary Structure)التركٌب الرباعً  -د

اتحاد عدد معٌن من جزٌبات متعدد الببتٌدات المتشابهة أو المختلفة •
.على هٌبة حزمة

.الهٌموجلوبٌن ٌتكون من أربع سلاسل من متعدد الببتٌدات•

كل سلسلة تمر بالمستوٌات الثلاث الأولى فً تركٌبها وعندما تتحد •
.ٌظهر التركٌب الرباعى للبروتٌن



وظابف البروتٌنات

 البروتٌنً التركٌب شدة : النسٌج ترمٌم وإعادة الجسم بناء .1

 البروتٌنات ثلث ٌدخل الطفل عند مثلا النمو فترة فً تعتمد

 البروتٌنات كمٌة لٌس اٌضا والمهم , جدٌدة نسج بناء فً الغذائٌة

 حموض من ) الجودة فائقة تكون ان ٌجب التً , نوعٌتها انما

 . ( وأساسٌة امٌنٌة

 جسم فً الخلاٌا عدد زٌادة طرٌق عن : الفٌزٌولوجً النمو .2

 . الانسان

 . الخلوي للاستقلاب الضرورٌة : الانزٌمات تركٌب .3

 , السكاكر لاستقلاب المنظم كالأنسٌولٌن : الهرمونات تركٌب .4

 . والحلٌب الإنتانٌة الأمراض لصد الضرورٌة الضدٌة والاجسام

 7.4 –6.9:الدمPH على الحفاظ فً تساهم .7



 البروتٌنات تلعب حٌث , اساسً مصدرا لٌس ولكنه : الطاقة مصدر .8•

 هو الدسم ان حٌث وظابفها خلال من , به ٌستهان لا حراري دور

. طوٌلة فترة على تنهضم حٌث للطاقة الاساسً المصدر

تندخل البروتٌنات الخلوٌة فً تنظٌم الضغط : وظٌفة تنظٌمٌة  .9•

 .الاسموزي الخلوي وتنظٌم التوازن المابً 

عند نقص البروتٌنات فً الراتب الغذابً لفترة طوٌلة تؤدي إلى وذمة 

تشاهد عند ) , غذابٌة وذلك نتٌجة تحول الماء من المصل الى النسٌج 

وٌعالج المصاب بإعطاءة البروتٌنات ( سكان البلدان الافرٌقٌة البسٌطة 

على العكس فزٌادتها تعٌد بروتٌن الدم الى حدود الطبٌعٌة وٌحصل ,فقط 

 نزح مابً من الخلاٌا الى المصل ثم زوال الوذمة



الهضم والامتصاص



الجهاز الهضمً

 طوٌلة قناة عن عبارة الهضمً الجهاز  

 وتنتهً بالبلعوم تبدأ . ومتعرجة

.الشرج بفتحه

 خارجٌا محٌطا الهضمً الجهاز ٌعتبر   

 نفسه، الجسم داخل أنه من بالرغم

  ٌزال لا فهو أخرى ناحٌة من ولكن

.الخارجٌة البٌبة مع ٌتصل



المحطات الهضمٌة

المرئ

المعدة

الاثنى عشر

الفم

الامعاء الدقٌقة

والأمعاء الغلٌظة



عملٌه الهضم

تحلٌل كٌمٌابً

تحلٌل الغذاء لوحدة 
البناء

انزٌمات مختلفة

القدرة على امتصاص  
وحدة البناء

تحلٌل إلى

تقطٌع الغذاء لجزٌبات 
صغٌرة

عضلات وأسنان

زٌادة سطح الملامسة



وظابف أعضاء الجهاز الهضمً

 (نشاء) تحلٌل آلً وكٌمٌابً للطعام •

تمرٌر الطعام للمعدة•

(بروتٌن)تحلٌل آلً وكٌمٌابً للطعام •

دهون -تحلٌل كٌمٌابً •

تحلٌل كٌمٌابً وامتصاص وحدات •

البناء

امتصاص الماء وإفراز الفضلات•

الفم•

المريء•

المعدة•

الاثنى عشر•

الامعاء الدقٌقة•

الامعاء الغلٌظة•



الفم: 1المحطة  
أسنان

لسان

غدد اللعاب



الأسنان

 -آلً تحلٌل –صغٌرة لأجزاء الطعام بتقطٌع الأسنان تقوم   

 إنزٌمات على ٌسهل مما للطعام، الملامسة سطح لزٌادة وذلك

.الطعام مع التعامل اللعاب



اللسان

.ٌنقل الطعام من جهة لأخرى فً الفم•

.ٌخلط فتات الطعام باللعاب•

ٌحتوي على براعم الذوق، فٌحفز إفراز اللعاب•

 
اذا كان الطعام لذيذا 



اللعاب

ٌرطب الطعام•

ٌحتوي على إنزٌم •

.الأمٌلاز

ٌحتوي على إنزٌمات •

ضارة ومحللة للبكتٌرٌا

ٌسهل بلعه وتذوقه •

ٌحلل  النشاء لسكرٌات •

.ثنابٌة

ٌساعد على حماٌة •

الجسم من التلوث



المريء:  2محطة 

 .المعدة وإلى من الطعام تمرٌر على ٌعمل    

:عاملٌن بفعل وذلك

.الجاذبٌة قوة1.

.للمريء الدودٌة الحركة2.



المعدة: 3محطة 

الفتحة الفؤادٌة

فتحة البواب

جسم المعدة



خلاٌا

تفرز 

ببسٌن 

خلاٌا 

تفرز

HCl

خلاٌا 

مخاطٌة

خلاٌا 

المعدة



ٌعمل الببسٌن على تحلٌل البروتٌنات لوحدات أصغر تسمى •

.الببتٌدات

التحلٌل الكٌمٌابً للبروتٌنات ٌبدأ فً المعدة ولكنه لا ٌكتمل •

.فً هذه المحطة بل فً المحطات الهضمٌة التالٌة

.منخفض فقط pHالببسٌن ٌعمل فً  •

      

                                                  
ببسٌن

بروتٌن ببتٌد ببتٌد



؟HClأهمٌة 

.الببسٌن لعمل ضروري•

 فً العٌش تستطٌع لا لأنها –البكترٌا ٌقتل•
.حامضٌة بٌئة



الاثنى عشر:  4محطة 

.تبدأ فٌه عملٌه تحلٌل الدهون•

تستمر فٌه عملٌه تحلٌل البروتٌن•

تنتهً فٌه عملٌه تحلٌل الكربوهٌدرات•

.تبدأ  فٌه عملٌة امتصاص الماء والمعادن للدم•

معادن



تحلٌل الدهنٌات

 قابله غٌر لكونها وذلك والهضم التحلٌل صعبه مواد الدهنٌات تعتبر
.الماء فً للذوبان

ذلك؟ ٌعنً وماذا

 –الكٌموس المعدة عصارة فً تذوب لن الدهنٌات أن ٌعنً هذا 
 تستطٌع لن الإنزٌمات فإن لذلك ونتٌجة المحللة، بالإنزٌمات الغنٌة
 الدهنٌة الحوامض  توفٌر عدم ٌسبب مما البناء، لوحدة تحلٌلها
.للجسم

الحل؟ هو ما

المرارة أملاح



أملاح المرارة

تفرز أملاح المرارة من 

كٌس المرارة، الموجود  عند 

ٌحتوي هذا الكٌس . الكبد

على عصارة المرارة، التً  

.تتكون فً الأساس فً الكبد



ٌقوم الكبد بتخزٌن أملاح 

المرارة داخل كٌس 

المرارة، وتنتقل للاثنى 

.عشر عبر قناة المرارة



تنشط أملاح المرارة 

عملٌة تحلٌل الدهنٌات، 

حٌث تقوم بتحوٌلها 

لمستحلب



الكبد والبنكرٌاس شركاء فً تحلٌل الدهون

البنكرٌاس

كٌس المرارة



البنكرٌاس

:ٌقوم بإفراز 

(: NaHCo3)مادة بٌكربونات الصودٌوم1.

تقوم هذه المادة بمعادلة درجة الحامضٌة لمحلول الكٌموس، وتحوٌله     
.لوسط قاعدي

:إنزٌمات هاضمة. 2

.تشارك فً عملٌة التحلٌل الكٌمٌابً للمواد الغذابٌة 



فً المعدة

ببسٌن

بروتٌنات

ببتٌدات

تحلٌل البروتٌنات

فً الاثنى عشر

ببتٌدات وبروتٌنات

حوامض أمٌنٌة\ببتٌدات



تحلٌل الكربوهٌدرات

 :فً الفم•

سكر ثنائً        النشاء 

:فً المعدة•

سكر ثنائً        السكرٌات المعقدة

سكر أحادي              سكر ثنائً 

:فً الاثنى عشر •

سكرٌات أحادٌة          السكرٌات الثنائٌة



الامعاء الدقٌقة و الغلٌظة:  6-5محطة 

أمعاء دقٌقة

أمعاء غلٌظة

الزابدة الدودٌة
المستقٌم



ماذا ٌحدث فً الأمعاء الدقٌقة؟

ٌتم استكمال وإنهاء جمٌع التحلٌل الكٌمٌابً•

(بروتٌنات، ودهنٌات، وما بقً من سكرٌات)  

.ٌستمر امتصاص الماء والمعادن والفٌتامٌنات•

.ٌبدأ امتصاص وحدات البناء•



فً المعدة و الاثنى عشر

بروتٌن ببتٌدات

فً الامعاء الدقٌقة

ببتٌدات
حوامض امٌنٌة

تحلٌل البروتٌنات



ماذا نستوعب من الأمعاء الدقٌقة 

حوامض أمٌنٌة

حوامض دهنٌة

سكرٌات أحادٌة



ماذا ٌحدث فً الأمعاء الغلٌظة؟

.المتبقً الماء امتصاص ٌستمر•

 الجٌدة البكتٌرٌا بمساعدة الغذابٌة المواد من قسم بتحلٌل ٌساهم•
 .لها كبٌت الامعاء هذه تستوطن والتً

 فً تجمٌعها ثم ومن وتكدٌسها، الفضلات تجمٌع عملٌة تبدأ•
.المستقٌم

 



وماذا بعد؟
 فإن الفضلات، إفراز وبعد للدم، الغذابٌة المواد امتصاص بعد   

.الكبد فً سٌكون واستمرارها !بعد تنته لم العملٌة

:الغذابٌة المواد انتقال اتجاه أن أي

الخلاٌاالكبدالجهاز الهضمً





تسوس الاسنان



مرض السكري



مرض السمنة



علاقة الدهون وأمراض تصلب الشراٌٌن



امراض التً لها علاقة بالبروتٌنات

الكواشٌوركور والمرازموس



تنوع الأغذٌة

جمٌع أغذٌة هذه الواجبات 

:تتحول فً نهاٌة الهضم إلى :

glucoseكلٌكوز

أحماض أمٌنٌة

و غلٌسرورأحماض 

دهنٌة

فٌتامٌنات

ماء

أملاح معدٌنٌة




