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  بيــــانـــات أساسية 
 الكلية: التربية

 ةنيالفرقة: الثا

 التخرص: طفولة

 612  عدد الرفحات:

  قدم أصول التربية  القدم التابع له المقرر :

 

 الرموز المدتخدمة
 .والدراسةللقراءة  

 خارجي.رابط  

 أسئلة للتفكير والتقييم الذاتي. 

 .أنذطة ومهام 

 .تواصل عبر مؤتمر الفيديو 
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 3 كلٌة التربٌة رؤٌة

كلَة تلتربَة بقنث متمَزة فٍ مجثٖت تلتعلَم وتلتعلم وتلبحث تلتربوٌ بمث َخدم 

 .تلمجتمع محلَثً وتقلَمَثً

 3كلٌة التربٌةرسالة 

، خرَجَن متمَزَن مإهلَن أكثدَمَثً ومهنَثً وأخٗقَثًتسعً كلَة تلتربَة بقنث ٔعدتد 

قثدرَن علً تجرتء تلدرتسثت وتلبحوث تلتربوَة تلتٍ تلبٍ متطلبثت سوق تلعمل 

بثستخدتم تلتقنَثت تلحدَثة، موتكبَن للتنثفسَة محلَث وإقلَمَث بمث َحقق تلتنمَة تلمستدتمة 

 تطثر قَم تلمجتمع تلمصرٌ.فٍ 

 الاستراتٌجٌة لكلٌة التربٌةالغاٌات 

 إعداد خريج متميز أكاديميًا ومهنيًا ممتزمًا بآداب المهنة وأخلاقياتها. -ا

 بناء منظهمة بحث عممي مهاكبًا لممدتهى الدولي. -2

المداهمة الفعالة في خدمة المجتمع وتنمية البيئة المحمية بما يحقق التنمية  -3
 المدتدامة.

  لكلٌة التربٌةالأهداف الاستراتٌجٌة 

 تطهير سياسات ونظم وآليات القبهل بالكمية. -ا

 إعادة هيكمة البرامج بما يتفق والمعايير الأكاديمية القياسية القهمية. -2

تحدين البنية التحتية لمكمية بما يتفق والمهاصفات القياسية لتحقيق ضهابط ومعايير  -3
 الاعتماد.
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 ارسة الأنذطة في إطار أخلاقي وصحي.تنمية وتعزيز قدرات الطلاب عمى مم -4

 رفع كفاءة المهارد البذرية بالكمية بما يحقق متطمبات الجهدة. -5

 تطهير الخطة البحثية لمكمية. -6

 تدويل المجمة العممية لمكمية. -7

تهفير البيئة الداعمة لزيادة الإنتاجية البحثية لأعضاء هيئة التدريس والهيئة المعاونة  -8
 الكمية.والباحثين ب

 الارتقاء بأخلاقيات البحث العممي بالكمية. -9

تفعيل المذاركة المجتمعية وتنمية البيئة بما يحقق التنمية المدتدامة لممجتمع  -01
 المحمي.

 استحداث وإعادة هيكمة لمهحدات ذات الطابع الخاص بالكمية. -00

   الرعاية المتكاممة لذوي الاحتياجات الخاصة بما يحقق التمكين لهذه الفئة. -02
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 (12نموذج رلم )

نموذج توصٌف ممرر دراسً   

 ( 2024 - 2023)للعام الأكادٌمً 

 جامعة3 جنوب الوادي

بمناكلٌة3 التربٌة   

الطفولة3 شعبة  

  بَثنثت تلمقرر -1

   الرمز الكودي 3
تلتؽذَة وتلتربَة اسم الممرر3 

 تلؽذتبَة
 الثانٌة الفرلة3

  التخصص 3
 

     عملً     4    نظري     عدد الوحدات الدراسٌة 3

 
مسثَرة تلتقدم تلعلمٍ وتلتكنولوجٍ منن خنٗل َهدؾ هذت تلمقرر إلً  هدؾ تلمقرر : -2

تنمَننة تلننوعٍ تلؽننذتبٍ لنندي طثلبننثت كلَننة تلتربَننة تخصنن  ط ولننة 

بثلم ننثهَم وتلمعلومننثت تلمرتبطننة بثلؽننذتء وأهمَتنن  ودور  وتزوَنندهم 

تلبننثلػ فننٍ تلنمننو تلمتكثمننل لٓط ننثل فننٍ مرحلننة رَننث  تْط ننثل فننٍ 

مختلننؾ نننوتحٍ تلنمننو تلجسنننمَة وتلعقلَننة وتٔن عثلَننة وتٖجتمثعَنننة 

وتلنهو  بثلمستوي تلتعلَمٍ ومعرفنة تلمتطلبنثت تلطثقَنة وتلؽذتبَنة 

تلنمنو فنٍ جوتننج تلنمنو تلمختل نة لٓط ثل فٍ ضوء ت هم خصنثب  

بمننث َضننمن عنندم تعننر  تلط ننل ْمننرت  سننوء تلتؽذَننة وذلنن  مننن 

خننٗل ترسننَع تلعننثدتت تلؽذتبَننة تَٖجثبَننة لنندي تْط ننثل وتعنندَل أو 

 .  تؽََر تلسلوكَثت تلتؽذوَة تلخثطبة
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صبح الطالبة بعد الانتهاء من دراسة ممرر التمنٌن الغذائً تتلمخرجثت تلتعلَمَة تلمستهدفة :  -3

          لادرة على أن3

توضح دور تلؽذتء لصحة تلط ل تلجسمَة وتلن سَة   –1  :تلمعرفة وتل هم  -أ

 وتٖجتمثعَة. 

 .تبَن تْهمَة تلتؽذوَة للعنثصر تلؽذتبَة تلمختل ة  –2

تحدد تٖحتَثجثت تلؽذتبَة للط ل فٍ ضوء تلخصثب  تلعثمة  –3

 .لمرحلة تلط ولة

تلعثدتت تلعذتبَة تلمتبعة فٍ تؽذَة تْط ثل َٔجثد تحلَل  -4

 تْسلوج تلمنثسج لتعدَلهث.

تربط بَن تلمؤخوذ من تلعنثصر تلؽذتبَة وأمرت  سوء تلتؽذَة  -5

 .عند تْط ثل

 

  .َن ذ أفضل تلبرتمج تلؽذتبَة فٍ تؽذَة كل فرد من أفرتد تْسرة  –1 : تلمهثرتت تلذهنَة -ج

َستخدم تْسلوج تلعلمٍ تلسلَم فٍ تعدتد وجبثت ؼذتبَة متزنة   –2

 .ومتكثملة تت ق وتلعثدتت تلؽذتبَة وتلتربَة تلؽذتبَة

 .َوتظج علً تٖهتمثم بثلجودة تلؽذتبَة ، وتلتربَة تلؽذتبَة  –3

َلم بؤهمَة كل عنصر من تلعنثصر تلؽذتبَة لجسم تٖنسثن  –4

 .فرتدوتؤثَر نقص  علً صحة وحَوَة تْ
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تلمهثرتت تلمهنَة  -جـ

 وتلعملَة:

توتزن بَن تٖحتَثجثت تلؽذتبَة لجسم تٖط ثل من   –1       

  .تلعنثصر تلؽذتبَة

َستخدم تلطرق تلسلَمة فٍ تعدتد وتحضَر وتجهَز   –2       

 .تْطعمة لٗستهٗ 

َتعرؾ علً تلقَمة تلؽذتبَة لٓطعمة من خٗل معرفت    –3       

 .للمؽذَثت بكل طعثم ، وأهمَة كل عنصر من هذ  تلمؽذَثت للجسم

َعد وجبثت ؼذتبَة متكثملة متزنة تت ق وأذوتق وعثدتت أفرتد  –4

  .تْسرة ، وتلمرتحل تلعمرَة تلمختل ة

 

َ ثخر بمث َعد  من أؼذَة وَسثعد فٍ حل تلمشكٗت تلؽذتبَة   –1     :تلمهثرتت تلعثمة  -د 

  .لٓسرة

َخلق جَل قثدر علً معرفة وتٖمثم بؤهمَة تلعنثصر تلؽذتبَة   –2

لجسم تٖنسثن فٍ تلمرتحل تلعمرَة تلمختل ة عثمة ومرتحل تلط ولة 

  .بص ة خثصة

 َعدل وَؽَر بع  تلعثدتت تلؽذتبَة تلخثطبة ، وَوتبم بَن  –3 

 .تْطعمة تلمتوفرة بثلبَبة وتحتَثجثت تلجسم لهث

َؽرس تلتربَة تلؽذتبَة تلصحَة وتلعثدتت تلؽذتبَة تلسلَمة ،  –4

  .وتلبعد عن تلعثدتت تلخثطبة وتؽََرهث تلً عثدتت سلَمة
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 محتوي تلمقرر: -4

                     

 

 

 تلتؽذَة وتلتربَة تلمصطلحثت وتلم ثهَم تلمرتبطة بمقرر
 تلؽذتبَة

 تلؽذتء وأهمَت  وتلمجموعثت تلؽذتبَة  

  تلكربوهَدرتت –تلعنثصر تلؽذتبَة 

 تلدهون 

 تلبروتَنثت 

 تل َتثمَنثت تلذتببة فٍ تلدهون 

 تل َتثمَنثت تلذتببة فٍ تلمثء 

 تلعنثصر تلمعدنَة تلكبري 

  تلمثء وأهمَت  تلتؽذوَة –تلعنثصر تلمعدنَة تلصؽري 

  تلمدرسةتؽذَة تْط ثل فٍ سن مث قبل 

 أمرت  سوء تلتؽذَة فٍ مرحلة تلط ولة 

 تلتربَة تلؽذتبَة ودور رَث  تْط ثل وتلمعلمثت 

  أسثلَج تلتعلَم وتلتعلم  -5

                     

 التعلم الهجٌن وٌشمل3 

 التعلم وجها لوجه  -أ

 تلمحثضرتت                                       -1 

 تلمنثقشثت   - 2

 تقدَمَة عرو  -3

 –التعلم عبر الانترنت باستخدام منصة جامعة جنوب الوادي  -ب

 منصة وزارة التعلٌم العالً "ماٌكروسوفت تٌمز"

 تقوَم تلطــٗج : -6

 تمتحثنثت أعمثل تلسنة تلتحرَرَة -1 تْسثلَج تلمستخدمة                      -أ

 تمتحثنثت أعمثل تلسنة تلش وَة -2

 تلنظرَةتٖمتحثنثت  -3
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% 5تمتحثن شهرٌ                     تٖسبوع تلرتبع     1تلتقََم  تلتوقَت                    -ج  

  % 5تمتحثن شهرٌ               تٖسبوع  تلثثمن    2تلتقََم 

% 10تٖسبوع  تلحثدٌ عشر  أعمثل سنة نهثبٍ  3تلتقََم   

% 80تلرتبع عشر   تٖمتحثن تلتحرَرٌ       تٖسبوع  4تلتقََم   

 

 %                       لتقََم: تلتحرَرٌ 80 توزَع تلدرجثت    -جـ

 لتقََم: أعمثل تلسنة%                        20

 تلمجموع%                          %100               5
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 قثبمة تلكتج تلدرتسَة وتلمرتجع: -7

 تلكتثج تٖلكترونٍمذكرتت:  -أ

 كتج ملزمة: -ج

 كتج مقترحة  -جـ

،دتر تٔسرتء  1(: " تلط ولة تلمبكرة" ، ط 2004تحمد خلَل تلقرعثن ) -

 للنشر،عمثن،تْدرن.

، تلدتر تلعربَة للنشر وتلتوزَع ، 1(: تل َتثمَنثت وتلتؽذَة ، ط2010أحمد عبد الله ثثبت ) -

 تلقثهرة ، مصر.

، دتر تل كر  3ة تلحركَة للط ل " ، ط(: " تلترب1994َأسثمة كثمل رتتج ، أمَن تلخولٍ ) -

 ، تلقثهرة ، مصر.

(: "تلتخلؾ تلعقلٍ : دمج تْط ثل تلمتخل َن عقلَثً فٍ 1999إلَثنور لَنش ، وآخرون ) -

مرحلة مث قبل تلمدرسة" ، ترجمةسمَة ط  جمَل ، هثلة تلجروتنٍ ، مكتبة تلنهضة 

 تلمصرَة ، تلقثهرة ، مصر.

تلؽذتء وتلتؽذَة ، دتر تلمعثرؾ تلجثمعَة ، تْسكندرَة ، (: 2002تَزَس عثزر نوتر ) -

 مصر.

ذوٌ  –تلمرضً  –(: تؽذَة تل بثت تلعمرَة تْصحثء 2005إَ َلَن سعَد عبد الله ) -

 ، مجموعة تلنَل تلعربَة ، تلقثهرة مصر. 1تٖحتَثجثت تلخثصة ، ط

فً تلمرحلة لٗط ثل تلتؽذَة تلسلَمة كتثج مترجم  (:2007)بول شثبمثن ببلشَنج  -

 .تلنثشر تْجنبً / دتر تل ثروق لٗستثمثرتت تلثقثفَةتٖبتدتبَة 

تلطبعة  -عربَة للطبثعة وتلنشرتل تلدتر  –تلتؽذَة تلمثثلَة  (:1998) مجدي محج تلدَن -

  .تٖولً

(: تلمرجع تلعلمٍ فٍ تؽذَة تٔنسثن ، تلدتر تلعربَة للنشر 2000ثنثء محمد تلبندترٌ ) -

 تلقثهرة ، مصر.وتلتوزَع ، 

 ، تلمعهد تلقومٍ للتؽذَة. 5(: ط2006دلَل تلؽذتء تلصحٍ لٓسرة تلمصرَة ) -

 1(: أسس تلتؽذَة تلحدَثة ، ط2003حن ٍ عبد تلعزَز هثشم ، عثطؾ عبد تلعزَز هثشم ) -

 ، تلدتر تلعربَة للنشر وتلتوزَع ، تلقثهرة ، مصر.
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برتمج ؼذتبَة متنوعة  –(:  تلتؽذَة  تلمثثلَة لٗط ثل 2003حسن فكري منصور )  -

برتمج ؼذتبَة متنوعة  –لصحة ط ل  وتقوَة جهثز  تلمنثعً تلتؽذَة  تلمثثلَة لٗط ثل 

 مكتبة تبن سَنث للطبثعة وتلنشر وتلتوزَع. -لصحة ط ل  وتقوَة جهثز  تلمنثعً. 

، تلمكتبة تلجثمعَة ، تْسكندرَة ،  1(: تل َتثمَنثت ، ط2000عبد تلحمَد )حمَد محمد  -

 مصر.

، مكتبة بستثن تلمعرفة ،  1(:تلكَمَثء تلحَوَة تلعثمة ، ط2004عمرو عبد تلرحمن تلبنث ) -

 مصر.

 ، مكتبة تل ٗح ،تلكوَت. 1(: تلؽذتء وتلتؽذَة ، ط1988فريال عبد تلعزَز تسمثعَل ) -

 1(: تْمومة وتلط ولة تلرعثَة تلؽذتبَة وتلتربوَة ، ط1993تسمثعَل ) فريال عبد تلعزَز -

 ، مكتبة تل ٗح ، تلكوَت.

جثمعة طنطث  -كلَة تلزرتعة –(:  أستثذ علوم وتكنولوجَث تْؼذَة 1999لَلً تلسبثعً ) -

جثزتن  –كلَة تلتربَة للبنثت  –أستثذ تلتؽذَة وتْطعمة وربَس قسم تٖقتصثد تلمنزلً  –

 تلطبعة تْولً. –منشؤة تلمعثرؾ  –نصثبح ؼذتبَة  –تلمملكة تلعربَة  تلسعودَة  –

 –كلَة تلزرتعة  –(: تستثذ علوم وتكنولوجَث تْؼذَة 1993محمد كمثل تلسَد َوسؾ ) -

تلدتر تلعربَة  –تلجزء تْول  –تلموسوعة تلمصرَة فً تؽذَة تٖنسثن  –جثمعة أسَوط 

 ولً.تلطبعة تٖ –للنشر وتلتوزَع 

، دتر تل كر تلعربٍ ، تلقثهرة ،  4، ط 1(: تلؽذتء وتلتؽذَة ، ج1983محمد ممتثز تلجندٌ ) -

 مصر.

، تلشركة تلعربَة تلمتحدة للتسوَق  1(: مبثدئ تلتؽذَة ، ط2010محمد َونس حرج ) -

 وتلتورَدتت. تلقثهرة ، مصر.

مجموعة تلنَل ،  1(: أسثسَثت علم تلتؽذَة ، ط2005منً خلَل عبد تلقثدر وآخرون ) -

 تلعربَة ، تلقثهرة ، م

-  

-  

-  

-  
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 –كلَة تلزرتعة  –أستثذ تلكَمَثء تلحَوَة (: 2004) ضوتن صدقً فرجر -

تلمكتبة  –تْحمث  تْمَنَة وتقََم نوعَة تلبروتَن  –جثمعة تلقثهرة 

 .تلطبعة تْولً –تٖكثدَمَة للنشر 

مإسس معهد تلتؽذَة تلمثلً . ترجمة . مركز  – ( 2000) بثترَ  هول ورد - -

 -َة للعلوم للنشرتلدتر تلعرب –تلتؽذَة تلدلَل تلكثمل  –تلتعرَج وتلبرمجة 

 تلطبعة تٖولً.

 .وزترة تلصحة ,وتقع تلتؽذَة فٍ تلبحرَن (: 1986)عبد تلرحمن مصَقر -  -

حثمد تلتكرورٌ، خضر تلمصرٌ، تؽذَة تٔنسثن، مكتبة تل ٗح،  -10

 .."٩٩ٗٔ" تلكوَت

تستثذ تلتؽذَة بقسم تلتؽذَة وعلوم تٖطعمة (: 2001ر ) منً خلَل عبدتلقثد - -

مجموعة تلنَل ,د. تلتؽذَة تلعٗجَة -جثمعة حلوتن –كلَة تٖقتصثد تلمنزلً –

 تلعربَة , تلطبعة تٖولً.

مجلة دكتورت  تلبثطنة وتلسكري  (:2004)  محمودعبدتلوهثج تبوتلمجد -

تلسكرَون,مجلة شهرَة تصدرعن نقثبة تٖطبثء موجهة تلً مرضً تلسكري 

 َنثَر. –تلعدد تلرتبع  –تعدتد/د.–وتقثربهم وتسرهم وكثفة تٖصحثء 
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 الممدمة3  

شهد م هوم تلتؽذَة تطورتَ كبَرتَ خٗل تلنصؾ تلثثنً من تلقرن تلعشرَن وأصبح      

َ من تلمعرفة وتسع تلحدود . وقدعرفت تلتؽذَة فً موسوعة  علم تلتؽذَة مجثَٖ متسعث

تلمعرفة تلبرَطثنَة بؤنهث علم تلؽذتء وتلعنثصر تلؽذتبَة تلمرتبطة بثلصحة . وفً عثم 

تلتؽذَة للجمعَة تلطبَة تْمرَكَة بتعرَؾ للتؽذَة  كمث َلً : قثم مجلس تلؽذتء و1963

َتضمن علم تلتؽذَة درتسة تلؽذتء ومث َتضمن  من مركبثت وعنثصرؼذتبَة , وظَ تهث 

دتخل تلجسم وتلعٗقة بَنهث وبَن حثٖت  صحة تٖنسثن ومرض  ، طرق تلهضم للؽذتء 

تلجسم , وسثبل تست ثدة تلجسم منهث  , تمتصث  تلعنثصر تلؽذتبَة , كَ َة تنتقثلهث دتخل

وتخرتجهث , كمث تضثؾ تلمجلس تن تلتؽذَة ٖبد أن تهتم ببع  تلنوتحً  تٖجتمثعَة 

 وتٖقتصثدَة وتلثقثفَة للمجتمع . 

سكرتَر عثم مجلس تلبحوث تلطبَة   SIR HAROLD HIMSWORTHثم قثم 

تلمعرفة فً تلعلوم بوضع تعرَؾ للتؽذَة ٖ َتوقؾ فقط  علً  1968بثنجلترتعثم 

تْسثسَة ولكن  َهتم بترجمة نتثبج تلبحوث تلمتخصصة وتٖست ثدة منهث وكذل  خبرتت 

 تلمتخصصَن. 

بوضع تعرَؾ للتؽذَة وأشثر أن درتسة كل  1968عثم   Hegesteقثم        

تلعملَثت تلمتعلقة بثلتؽذَة تلتً سبق تٖشثرة تلَهث لَست قثصرة علً حثٖت تلمر  

تشمل جمَع تٖفرتد بدون تستثنثء وتضثؾ أن درتسة تلتؽذَة تتضمن تٖهتمثم  ولكنهث

بثلسَثسة  تلزرتعَة للتعرؾ علً تلنثتج من تلمحثصَل كمصثدر للعنثصر تلؽذتبَة 

وكذل  طرق تلتسوَق وتصنَع وإعدتد هذ  تلمنتجثت حتً تصل تلً تلمستهل  ٖن ذل  

لَشمل HEGESTEDتلتؽذَة كمث وضع   َإثر علً قَمتهث تلؽذتبَة , كمث َمتد علم

درتسة تلنوتحً تلثقثفَة وتلتقثلَد وتلعثدتت تلؽذتبَة للمجتمع مع تٖهتمثم بدرتسة 

 تلمستوي تٖقتصثدي ْفرتد تلمجتمع.
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تلحثبز علً جثبزة نوبل  Joshua Lederberg 1968وبدرتسة مث كتب  

لم تلؽد" أشثر بؤن تلثورة ٖكتشثفثت  فً تلورتثة حَث ذكر فً موضوع  "تلصحة فً عث

تلبَولوجَة قد أظهرت تلعدَد ممث كثن ؼثمضثَ علً تٖنسثن فعرؾ تلكثَر عن تلخَٗث 

َ بثثر هذ  تلثورة   DNA, RNAوعن تْحمث  تٖمَنَة تلنووَة  وأظهر تهتمثمث

تلبَولوجَة علً تٖنسثن وحثلت  تلصحَة وتلتؽذوَة . وقد عرؾ تلكثَر عن تٖمرت  

مستوي تلخلَة . كمث عرفت تلشَخوخة ومث َحدث علً  –لَل مخثطرهث وكَ َة تق

ذَة لَشمل تلنهو  بصحة تلمجتمع وحثلت  تلتؽذوَة عن طرَق نشر ؽوتتسع علم تلت

 تلوعً تلؽذتبً بَن أفرتد تلمجتمع من جمَع تلطبقثت.

من وقد بدأ تٖهتمثم بثلتؽذَة  وبنثءتَ علً مث سبق فقد  تتسعت تهتمثمثت تلتؽذَة .

منطلق تٖهتمثم بصحة تٔنسثن حَث أن صحة تٔنسثن ترتبط بثلطعثم ومكونثت  

وأسلوج وطرَقة إعدتد  وتنثول  ، كمث أن تلتؽذَة ومكونثت تلؽذتء تشكل تلحثجثت 

تْسثسَة لٕنسثن إذ هٍ ضرورَة لبقثب  ، وؼَثبهث َهدد بثل نثء ، حَث أن تٔنسثن 

قل  ولهذت أصبح علم تلتؽذَة من تلعلوم تلهثمة فٍ َعتمد علٍ تلؽذتء فٍ بنثء جسم  وع

 تلمإسسثت تلتعلَمَة تلمختل ة . 

 

كمث إن معرفة تٔنسثن بعلم تلتؽذَة وإدرتك  للكمَة تلٗزمة من كل عنصر من تلعنثصر 

تلؽذتبَة تلٗزمة لل رد َومَث قد تطورت وتقدمت جنبث إلٍ جنج مع إلمثم  بطرق 

تٔنتثج وتلح ظ وتٔعدتد لَكون تلطعثم صثلحث لٗستهٗ  تِدمٍ ، وبتطبَق أسس 

نث تلوصول إلٍ تلطرَقة تلمثلٍ لتحسَن ؼذتء تل رد بحَث تلتؽذَة فٍ حَثتنث تلَومَة َمكن

َمد  بثلعنثصر تلؽذتبَة تْسثسَة بكمَثت تك ٍ لسد حثجة تلجسم من حَث نمو  

 وسٗمت  وتلوظثبؾ تلحَوَة تلٗزمة ل  وممثرسة حَثت  بسعثدة ونجثح . 
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تلخبرتت تلمكتسبة وَتؤثر إختَثر تٔنسثن لطعثم  بكثَر من تلعوتمل كثلعثدتت وتلتقثلَد و

وتلدَن وتلعقثبد . وقد ٖ َرتبط ت ضَل نوع معَن من تلطعثم بقَمت  تلؽذتبَة لذت فثن أهم 

وتجبثت علمثء تلتؽذَة توجَ  تل رد وتلمجتمع إلٍ تختَثر تٖطعم  ذتت تلقَمة تلؽذتبَة 

َل تلتٍ تتنثسج مع تٖحتَثجثت تلَومَة لٕنسثن ، وتكوَن عثدتت ؼذتبَة سلَمة وتعد

تلعثدتت تلخثطبة . وتعتبر معرفة تلمبثدئ تْسثسَة للتؽذَة من أهم تْمور تلتٍ َجج 

أن َحَط بهث تٔنسثن فٍ هذت تلعصر تلذٌ تكش ت فَ  تلكثَر من تْسبثج تلؽذتبَة 

 تلكثمنة ورتء تٔصثبة بثْمرت  .

 

وَرتبط علم تلتؽذَة ترتبثطث وثَقث بمجموعة من تلعلوم مثل تلكَمَثء وعلم وظثبؾ   

تْعضثء وتلمَكروبَولوجٍ وتلؽدد تلصمثء وتْنزَمثت وتلورتثة وتلرَثضَثت 

وتل َزَثء وتٖقتصثد . وترتكز علم تلتؽذَة علٍ هذ  تلعلوم وأصبح علمث مستقٗ بذتت  

 .متمَزت عن تل  تلعلوم 

 

: ترتبط تلتؽذَة بثلؽذتء ومكونثت  من عنثصرؼذتبَة   عامة مرتبطة بالتغذٌةمصطلحات 

 ترتبثطثَ كبَرتّ, كمث َتضح من تلتعرَ ثت تلتثلَة : 

 

تلتؽذَة: هً مجموع تلعملَثت تلتً َحصل بهث تلجسم علً تلموتد تلٗزمة لنشثط  

علقة بثنتثج تلؽذتء ونمو  وتجدَد خَٗث  . كمث تهتم تلتؽذَة بدرتسة بع  تلنوتحً تلمت

وتستهٗك  من عوتمل تجتمثعَة وتقتصثدَة وثقثفَة وسَكولوجَة وإعٗمَة , نظرتَّ 

 ٖرتبثط ذل  بحثلة تل رد تلتؽذوَة . 

 



24 
 

علم تلتؽذَة: َخت  بدرتسة تلعنثصر تلؽذتبَة تلٗزمة لل رد من كربوهَدرتت ودهون 

ج  تلجسم منهث حسج تلعمر وبروتَنثت وفَتثمَنثت وتمٗح معدنَة ومثء , ومثَحتث

وتلجنس وتلظروؾ تلجوَة وتلحثلة تٖقتصثدَة وطبَعة تلعمل وتلحثلة تلصحَة . كمث 

َهتم هذت تلعلم بدرتسة مسثر هذ  تلعنثصر تلؽذتبَة دتخل  تلجسم وتلدور تلذي تقوم ب  

ومدي تٖست ثدة منهث ونوتتج ذل  , وتْضرتر تلنثتجة عن نقصهث وزَثدتهث عن حثجة 

لجسم , وأهمَة تلتوتزن تلكمً وتلكَ ً من هذ  تلعنثصر وتلعٗقة بَنهث. وعلم تلتؽذَة ت

فرَد فً نوع  , تذ َحتثج تٖنسثن تلً تطبَق  بثستمرتر فً حَثت  تلَومَة للح ثظ علً 

 صحت  وتحسَنهث وزَثدة قدرت  علً تلعمل . 

 

َقهث علً تلموتد تلتؽذَة: هً مجموعة تلعملَثت تلتً َحصل تلكثبن تلحً عن طر

تلؽذتبَة تلٗزمة لح ظ حَثت  وتنتثج لح ظ حَثت  , وتنتثج تلطثقة تلٗزمة لعملَثت  

 تلحَوَة وأوج  نشثط  تلمختل ة , ولمسثعدت  علً تلنمو وتعوَ  تْنسجة تلتثل ة .

 

تلحثلة تلتؽذوَة : هً حثلة تلجسم تلنثتجة من تلعملَثت تلحَوَة تلتً تحدث فً  تلجسم 

ة تنثول تلؽذتء . وَمكن تقدَر تلحثلة تلتؽذوَة بوتحدة أوأكثر من تلطرق تٖتَة نتَج

:وهً درتسة تلمقثََس تلجسمَة , تٖختبثرتت تلبَوكَمَثبَة , لبع  تلسوتبل للجسم تو 

بع  تْنسجة , تل حو  تٖكلَنَة كمث َمكن تلتعرؾ علً تلحثلة تلتؽذوَة ْي شعج 

حصثءتت تلحَوَة مثل نسبة وفَثت تْط ثل وتلرضع من تلشعوج عن طرَق درتسة تٖ

 .فً تْلؾ

  

تلؽذتء : هو أي مثدة تدخل تلجسم سوتء علً صورة أكل أو شرج أوحقن تحت تلجلد 

بموتد ؼذتبَة , مثل محلول تلجلوكوز وتلملح . وعندمث تمت  تإدي تلً وتحدة أو تكثر 
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معدل تل قد فً أي تكوَن  من وظثبؾ تلتؽذَة تلموضحة عثلَ  . وتمنع أو تقلل من

ضروري لبنَة تلكثبن تلحً . وَشمل تلؽذتء تلعنثصر تلؽذتبَة تلعضوَة وتلعنثصر 

 تلمعدنَة وتلمثء. وتل َتثمَنثت . 

 

تلطعثم :هوكل مث َإكل وَمضػ وَنبؽً تٖشثرة تلً أن كل ؼذتء طعثم ولكن لَس كل 

 طعثم ؼذتء.    

لؽذتبَة تلقثبلة ْن تبنً تلجسم وت ً بثحتَثجثت  تلمثدة تلؽذتبَة تْصلَة: هً تلمثدة ت

 تلؽذتبَة. 

 

 -* تلعنثصر تلؽذتبَة :

هٍ تلموتد أو تلمكونثت تلكَمَثبَة تلتٍ َتكون منهث تلؽذتء وتشمل تلكربوهَدرتت 

وتلدهون وتلبروتَنثت وتل َتثمَنثت وتلمعثدن وتلمثء وتعمل هذ  تلمكونثت علٍ إمدتد 

بروتَنثت ( وعلٍ بنثء وتجدَد وتعوَ   –دهون  –بوهَدرتت تلجسم بثلطثقة       كر

)  مبثلجس تْنسجة) تلبروتَنثت ، تلمعثدن ، تلمثء ( كمث تنظم تلعملَثت تلحَوَة

 مثء (.  –معثدن  –فَتثمَنثت 

   

 -تلطثقة وتلؽذتء :

َمد تلؽذتء تٔنسثن بثلمركبثت تلٗزمة للنمو وتجدَد تْنسجة ، كمث َمد  بثلطثقة     

تلٗزمة للحَثة وتلعمل ، وهذت َسثعد علٍ أن تقوم أنسجة تلجسم وأعضثب  بوظثب هث ، 

وتؤتٍ هذ  تلطثقة تلكَمَثبَة من تكسَر جزَبثت تلطعثم وأكسدتهث ، وَٗحظ أن تلكربون 

لعنصرتن تلربَسَثن فٍ تل  تلجزَبثت عند تولَد تلطثقة وتلحرترة وتلهَدروجَن همث ت

حَث َتكون ثثنٍ أكسَد تلكربون وتلمثء ، بَنمث َتؤكسد تلكبرَت وتل س ور مكونَن 
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تلكبرَتثت وتل وس ثت أمث تلنَتروجَن فٗ َتؤكسد كلَة وإنمث َطرد خثرج تلجسم فٍ 

 صورة بولَنث مع تلبول .

 -وحدة تلطثقة :

 -وحدتت تقثس بهث تلطثقة سوتء فٍ تْؼذَة أو فٍ جسم تٔنسثن ومنهث :هنث  

 

 -كَلو كثلوري ) تلسعر تلكبَر ( : -1

وهو عبثرة عن وحدة حسثج تلطثقة لٕنسثن ، وهٍ عبثرة عن كمَة تلحرترة تلٗزمة 

 لرفع درجة حرترة كَلوجرتم وتحد من تلمثء درجة وتحدة مبوَة . 

 

 

 -كثلوري ) سعر ( : -2

هو عبثرة عن كمَة تلحرترة تلٗزمة لرفع درجة حرترة جرتم وتحد من تلمثء درجة 

 م( 0  15.5 – 14.5وتحدة مبوَة ) 

 

 -المكونات الأساسٌة فً الغذاء 3

َتركج تلؽذتء من موتد عضوَة وؼَر عضوَة ، وتلموتد تلعضوَة تلموجودة فٍ تلؽذتء 

فٍ عدة أشكثل وأنوتع ، إمث نبثتَة  هٍ تلبروتَنثت وتلدهون وتلكربوهَدرتت . وتوجد

وإمث حَوتنَة مثل بروتَن تللحم وبروتَن تلصوَث ، وفَمث َلٍ عر  للمكونثت 

 -تْسثسَة للؽذتء :

 

 -تلكربوهَدرتت فٍ تلتؽذَة : -* أوٖ :
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تتوتجد تلموتد تلكربوهَدرتتَة فٍ تْنسجة تلنبثتَة وتلحَوتنَة ، وتعتبر تلكربوهَدرتت 

% من  75بَسٍ لتؽذَة تٔنسثن ، من حَث تلطثقة إذ تبلػ حوتلٍ هٍ تلمصدر تلر

وزن ؼذتب  ، فمن خٗل تلنبثت َمكن لٕنسثن أن َحصل علٍ تحتَثجثت  من 

تلكربوهَدرتت ، فَتوتجد عدد كبَر متبثَن من تلسكرَثت تْحثدَة وسكرَثت تٖولَجو 

نثء عملَة تلتمثَل تلضوبٍ فٍ تلنبثتثت ، حَث تن  َمكن للنبثت تكوَن تلكربوهَدرتت أث

وهٍ سلسلة من تلت ثعٗت تلكَمَثبَة تلتٍ تتطلج وجود تلكلوروفَل تلنبثتٍ وتلطثقة من 

  تلشمس لتكوَن تلكربوهَدرتت من ثثنٍ أكسَد تلكربون تلجوٌ وتلمثء تْرضٍ . 

 

 -تلتركَج تلكَمَثبٍ للكربوهَدرتت : -

لكربون وتلهَدروجَن وتْكسجَن هٍ عبثرة عن مجموعة مركبثت تتكون أسثسث من ت

وَٗحظ أن تلهَدروجَن وتْكسجَن َوجدتن بنسبة وجودهمث فٍ تلمثء أٌ ذرتَن 

 هَدروجَن إلٍ ذرة وتحدة أكسجَن .

وتوجد تلكربوهَدرتت فٍ تلطعثم علٍ صورة سكرَثت أو نشوَثت أو جلَكوجَن 

فٍ تْنسجة تلحَة وتلتركَج تلكَمَثبٍ للسكرَثت هو تلذٌ َحدد خصثبصهث ووظثب هث 

 وكَؾ َتم تكوَن تلنشث وتحلل . 

 

 

 

 -أهمَة تلكربوهَدرتت فٍ تلتؽذَة :

 -تبرز أهمَة تلموتد تلكربوهَدرتتَة فٍ تْتٍ :

 تدور كسكرَثت فٍ تلدم وتوزع إلٍ أجزتء تلجسم تلمختل ة . -1

 سعر حرترٌ من كل جرتم منهث (4تإكسد للحصول علٍ طثقة ) حَث َتولد  -2
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هضمهث وتمتصثصهث إلٍ تلصورة تلمخزنة وهٍ  دتتحول تلسكرَثت بع -3

 تلجلَكوجَن وتخزن فٍ تلكبد وتلعضٗت .

َمكن أن تتحول هذ  تلمركبثت إلٍ موتد ذتت طبَعة عضوَة مختل ة ، وكذل   -4

ذتت وظثبؾ مختل ة ، عندمث توجد بكثرة مثل تحولهث إلٍ دهون تخزن فٍ تْنسجة 

 تلدهنَة.

تركَج موتد ذتت أهمَة بَولوجَة بثلؽة مثل تلسكرَثت تلخمثسَة تلتٍ  تدخل فٍ -5

 تدخل فٍ بنثء تْحمث  تلنووَة .

فٍ تكوَن تلمستقبٗت تلموجودة علٍ سطح تلخلَة  َةتدخل تلموتد تلكربوهَدرتت -6

 .  antigensوكذل  فٍ تكوَن مستضدتت أو مضثدتت مجثمَع تلدم 

 -* أقسثم تلكربوهَدرتت :

 -تلكربوهَدرتت إلٍ ثٗثة أقسثم ربَسَة هٍ :تنقسم 

 تلسكرَثت تْحثدَة . -1

 سكرَثت تٖولَجو . -2

 تلسكرَثت تلعدَدة . -3

 

 -تلسكرَثت تْحثدَة : - 1

هٍ تبسط أنوتع تلموتد تلكربوهَدرتتَة . وتعتبر تلوحدة تلبنثبَة للكربوهَدرتت وتسمٍ 

ذرتت كربون أو أكثر .  3َة علٍ بثلسكرَثت تلبسَطة . وتحتوٌ تلسكرَثت تْحثد

وهٍ وحدتت من سكرَثت تلدهَدَة أو كَتونَة عدَدة تلهَدروكسَل وتلصَؽة تلعثمة 

. وَعتبر تلجلوكوز مثثٖ جَدت للسكرَثت تٖلدهَدَة  CnH2nOnللسكرَثت تْحثدَة 

بَنمث َعتبر تل ركتوز مثثٖ للسكرَثت تلكَتونَة . وتقسم تلسكرَثت حسج عدد ذرتت 

 كربون إلٍ سكرَثت ثٗثَة وربثعَة وخمثسَة وسدتسَة وسبثعَة .تل
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وَعتبر تلجلَسرتلدهَد أبسط تلسكرَثت تْحثدَة . وتتمَز تلسكرَثت تْحثدَة بثلقثبلَة 

للذوبثن فٍ تلمثء ، وت ثوت درجة تلحٗوة وٖ تتؤثر تلسكرَثت تْحثدَة بثْنزَمثت 

ط وتوجد تلسكرَثت تلخمثسَة وتلسدتسَة تلهضمَة حَث أنهث ٖ تتحلل إلٍ وحدتت تبس

 فٍ صورة حلقَة . وتتمَز تلسكرَثت تْحثدَة بؤنهث سكرَثت مختزلة .

 

وتعتبر تلسكرَثت تلسدتسَة من أهم تلمجموعثت من تلنثحَة تلتؽذوَة َلَهث تلسكرَثت 

 تلخمثسَة ثم تلربثعَة .

 

 -وتلجدول تلتثلٍ َوضح بع  تْمثلة للسكرَثت تْحثدَة :

 

 سكرَثت كَتونَة سكرَثت تلدهَدَة وع تلسكرَثت تْحثدَةن

 أسَتون ثنثبٍ تَٖدروكسَل جلَسرتلدهَد ثٗثَة

 ترثرَولوز ترَثروز ربثعَة

 رَبَولوز رَبوز خمثسَة

 جلوكوز سدتسَة

 جثٖكتوز

 فركتوز مثنوز

 

 -سكرَثت تٖولَجو : -2

ؼَر تلمختزلة وذل  كمث وتشتمل علٍ تلسكرَثت تلثنثبَة ومنهث تلسكرَثت تلمختزلة و

 -َلٍ :
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 -تلسكرَثت تلمختزلة مثل : -أ

تلٗكتوز : وَعرؾ بسكر تللبن ، وهو تلسكر تلوحَد تلموجود فٍ تْلبثن تلمختل ة 

% وهو تقل تلسكرَثت تلثنثبَة حٗوة . إذ تبلػ  8-2وَترتوح تركَز  فٍ تللبن من 

 حٗوة تلسكروز . 1/6نسبة حٗوت  بحوتلٍ 

 -سكر تلٗكتوز من جلوكوز وجثٖكتوز ولٗكتوز أهمَة فٍ تلتؽذَة :وَتكون 

تستطَع بكترَث حم  تلٗكتَ  تخمَر هذت تلسكر وتحوَل  إلٍ حم  ٖكتَ   -1

 وهذت تْسثس فٍ تصنَع تللبن تلزبثدٌ .

ٖ َحدث ل  تخمر حمضٍ فٍ تلمعدة فهو َسثعد علٍ نمو تلبكترَث تلم َدة فٍ  -2

ثط تلمَكروبثت تلتع نَة ولذت َعتبر تللبن تلزبثدٌ من تْؼذَة تْمعثء وَحدد نش

 تلمعروفة بثلمحثفظة علٍ تلحَثة .

 َسثعد فٍ تمثَل بع  تلعنثصر دتخل تلجسم مثل تلكثلسَوم وتل وس ور . -3

 

تلمثلتوز : وَعرؾ بثسم سكر تلشعَر وَوجد فٍ تلحبوج أثنثء تٔنبثت وَتكون من     

 كمث تن  َتكون فٍ تلجسم نتَجة هضم تلنشث كخطوة وسطَة .جزبَن من تلجلوكوز ، 

 

 تلسكرَثت ؼَر تلمختزلة : مثل  -ج

وهو أكثر تلسكرَثت تلثنثبَة تنتشثرت فٍ تْطعمة وَوجد فٍ كل من قصج  -تلسكروز:

تلسكر وتلبنجر وتلعسل تْسود وَستخرج تجثرَث من سكر تلقصج وبنجر تلسكر 

 ركتوز .وَتكون تلسكروز من جلوكوز وف

كمث أن تلسكروز مصدر رخَ  للطثقة وهو شدَد تلحٗوة وَذوج بسهولة فٍ تلمثء 

وَمكن لمحثلَل سكر تلسكروز شدَدة تلتركَز أن توقؾ نمو تلمَكروبثت وعلٍ هذت 

 تْسثس أمكن ح ظ تْؼذَة فٍ صورة مربثت أو جلٍ أو فوتك  مسكرة . 
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 -تلسكرَثت تلعدَدة : -3

دَد من تلوحدتت تلبنثبَة ) تلسكر تْحثدٌ ( َصل عددهث إلٍ تتكون من تتحثد تلع

وحدة مرتبطة فٍ شكل سٗسل مت رعة أو ؼَر مت رعة ، قد تكون تلوحدتت  2000

 –تلجلَكوجَن  –تلبنثبَة كلهث متشثبهة فتسمٍ تلسكرَثت تلعدَدة تلمتجثنسة مثل : تلنشث 

 –ؼَر تلمتجثنسة مثل تلبكتَن تلسلَلوز . أو ؼَر متشثبهة فتسمٍ تلسكرَثت تلعدَدة 

تلصمػ تلعربٍ . وتتمَز تلسكرَثت تلعدَدة بؤنهث مركبثت ذتت أوزتن جزبَة  –تللجنَن 

كبَرة ؼَر قثبلة للذوبثن فٍ تلمثء كمث أنهث ٖ تعطٍ إحسثس بثلطعم تلحلو عند توتجدهث 

 فٍ تلؽذتء .

 

 تلنشث : -1

لنبثتَة وهو َتحلل مثبَث أثنثء تلهضم هو تلصورة تلتخزَنَة للكربوهَدرتت فٍ تْؼذَة ت

 -لَعطٍ وحدتت من ردة من تلجلوكوز وذل  خٗل تلمرتحل تلتثلَة :

 

 جلوكوز  مثلتوز  تلنشث               دكسترَن 

 

وَتمَز تلنشث بثحتوتب  علٍ مكونَن همث : تٖمَلوز وتٖمَلوبكتَن تللذتن تختلؾ نسبة 

 صدر تلنشث .وجودهمث فٍ حبَبثت تلنشث بثختٗؾ م

 

تٖمَلوز : عبثرة عن وحدتت من تلجلوكوز تلمرتبطة من سٗسل مستقَمة ؼَر 

كمث َعطٍ معلق تلنشث قوتم لزج  –مت رعة وتعطٍ لون تزرق عند تختبثرهث مع تلَود 

 عند طهَ  .



32 
 

 

تٖمَلوبكتَن : عبثرة عن وحدتت من تلجلوكوز تلمرتبطة فٍ سٗسل مت رعة وتعطٍ 

د ) أٌ أنهث ٖ تؽَر لون تلَود ( . كمث تكسج معلق تلنشث قوتم ؼلَظ لون بنٍ مع تلَو

عند طهَ  . وَٗحظ أن تلقنثة تلهضمَة تستطَع هضم تلنشث تلمطهٍ وٖ تهضم تلنشث 

تلنَا . فعند إضثفة تلمثء إلٍ تلنشث َتكون معلق إذت تر  َرسج تلنشث وَن صل عن 

تلنشث فٍ تلتشبع بثلمثء وتنت ع تدرجَث عند تلمثء ، أمث إذت عومل بثلحرترة تبدأ حبَبثت 

م حتٍ َصبح تلمحلول لزج ، وبثستمرتر عملَة تلطهٍ تن جر حبثت تلنشث  5 50

 وَصبح تلمحلول ؼلَظ تلقوتم فَمث َسمٍ بعملَة جلتنة تلنشث .

 

 -تلدكسترَن : -2

كمث َتكون أثنثء تلطهٍ تلجثؾ لبع  تْطعمة  –هو نثتج وسطٍ لهضم تلنشث 

تلمحتوَة علٍ تلنشث مثل تلمخبوزتت وتلبطثطس تلمشوَة بثل رن وَظهر فٍ شكل 

 تلطبقة ذتت تللون تلبنٍ تلمحمرة تلممَزة عند تمثم تلنضج .

 

 -تلجلَكوجَن : -3

َعرؾ بؤن  تلنشث تلحَوتنٍ . وهو تلصورة تلتخزَنَة للكربوهَدرتت فٍ جسم تٔنسثن 

جزبٍ ولكن  أكثر ت رعث ، وَخزن تلجلَكوجَن وهو َمثثل تٖمَلوبكتَن فٍ تلتركَج تل

جم وفٍ سوتبل تلدم  245جم وفٍ تلعضٗت حوتلٍ 108فٍ تلكبد وَوجد فَ  حوتلٍ 

جم . وعند تحتَثج تلجسم للطثقة َصدر تلجسم إشثرتت هرمونَة للكبد فَقوم  17حوتلٍ 

كوز فٍ بتحوَل تلجلَكوجَن تلمخزن ب  إلٍ جلوكوز . أمث عند ترت ثع مستوٌ تلجلو

تلدم عن تلطبَعٍ فهو َتحول مرة أخرٌ إلٍ جلَكوجَن َخزن فٍ تلكبد . وَتكون 
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آلؾ وحدة وهو قثبل  3-600تلجلَكوجَن من وحدتت جلوكوز َترتوح عددهث من 

 للذوبثن فٍ تلمثء .

 

 -تلسلَلوز : -4

َتكون تلسلَلوز من وحدتت تلجلوكوز تلمرتبطة فٍ شكل سٗسل مستقَمة ؼَر مت رعة 

وهٍ بذل  تشثب  تٖمَلوز فٍ تلتركَج إٖ أن طبَعة تٖرتبثط بَن وحدتت تلجلوكوز . 

فَ  تختلؾ عن تلنشث ، ولهذت أصبح تلسلَلوز من تلسكرَثت تلعدَدة ؼَر تلقثبلة للهضم 

حَث ٖ َمتل  تلجهثز تلهضمٍ لٕنسثن تْنزَمثت تلتٍ َمكنهث تحلَل تلرتبطة بَن 

. ولهذت فهو َمر فٍ تلقنثة تلهضمَة دون أن َهضم وٖ  وحدتت تلجلوكوز فٍ تلسلَلوز

َعتبر مصدرت للطثقة فٍ تٔنسثن ، علٍ تلرؼم من تحتوتب  علٍ وحدتت عدَدة من 

 تلجلوكوز . 

 

 -تؤثَر زَثدة تلمتنثول من تلسكرَثت : -

 َإدٌ زَثدة تنثول تلسكرَثت وتلحلوي إلٍ تٔصثبة بثلبدتنة . -1

إلٍ تكوَن تلدهن تلذٌ َكون دهنث مشبعث َزَد من تركَز  تإدٌ زَثدة تلسكرَثت -2

تلدهن تلمشبع فٍ تلجسم وبثلتثلٍ زَثدة تحتَثجثت تلجسم من تْحمث  تلدهنَة 

 تْسثسَة " ؼَر تلمشبعة "

َإدٌ زَثدة تلسكرَثت إلٍ تجمعهث بَن تْسنثن وحدوث تخمر بكتَرٌ منتجث  -3

 حثم  تلٗكتَ  مسببث تسوس تْسنثن .

 تعمل زَثدة تلسكرَثت علٍ حدوث تؤثَر مهَج لٓؼشَة تلدتخلَة تلمبطنة للمعدة . -4

تتمَز تلسكرَثت بثرت ثع تلقَمة تلشبعَة وبذل  تحرم تلجسم من تلموتد تلؽذتبَة  -5

 تٖخرٌ .
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َإدٌ زَثدة تستهٗ  تلكربوهَدرتت إلٍ ترت ثع محتوٌ تلدم من تلجلَسرَدتت  -6

 علٍ مقدتر تٖستهٗ  من تلكربوهَدرتت . تلثٗثَة . وتتوقؾ تلكمَة

 

وتشمل تلدهون وتلزَوت , وهً تسترتت أحمث  دهنَة مع جلسرول ,  الدهون 3

وتسمً جلَسرَدتت وَتحد ثٗث أحمث  دهنَة متشثبهة  أو مختل ة مع تلجلسرول 

مل دم 100مللجرتم / 142مكونثَ جلسرَد ثٗثً , وتوجد تلجلَسرَدتت فً تلدم بمعدل 

مث تلجلَسرَدتت تلثنثبَة فهً تلتً َتحد فَهث حثمضثن دهنَثن مع تلجلسرول وتعمل . أ

هذ  تلجلَسرَدتت مع أَونثت تلكثلسَوم ومركج فوس ثتَدل سَرَن علً تح َز تنزَم 

protein C KINASE .تلذي َعمل علً فس رة عدد من بروتَنثت تلخلَة 

وتلجلَسرَدتت تلثٗثَة أكثر تللَبَدتت تنتشثرتَ فً جسم تٖنسثن , وخصوصثَ فً أنسجة 

تخزَن تلدهن وتحت تلجلد وحول تْعضثء تلدتخلَة , وتطلق كلمة دهون علً  كل من 

تلدهون تلصلبة مثل دهون تلحَوتن وتلزبدة وكذت تلدهون تلسثبلة أي تلزَوت . وتختلؾ 

 ة وفً تلنوع تلوتحد , تختلؾ فً تركَبهث فً أنسجة تلجسم تلدهون فً تْنوتع تلمختل

تلمختل ة , وعثدة تختلؾ ص ثت تلدهون بثختٗؾ تْحمث  تلدهنَة تلمتحدة مع 

تلجلسرول من حَث طول تلسلسلة تلهَدروكربونَة للحثم  ومن حَث درجة تلتشبع 

قل من وتحتوي تلدهون علً نسبة أعلً من تْحمث  تلدهنَة تلمشبعة ونسبة أ

تْحمث  تلدهنَة تلؽَر مشبعة . وتوجد تلزَوت فً تلنبثتثت , وحَث تن تلزَوت بهث 

روتبط ؼَر مشبعة , فثلمتوقع أنهث سرَعة أقسثم تلدهون حسج محتوتهث من تْحمث  

 تلدهنَة: تنقسم تلدهون حسج درجة تشبع تْحمث  تلدهنَة تلً ثٗثة أقسثم هً: 

لبة علً درجة حرترة تلؽرفة , وتصل فَهث نسبة دهون مشبعة : ومعظمهث دهون ص

% فؤكثر . ومن دهون هذ  تلمجموعة دهن تللحم 33تْحمث  تلدهنَة تلمشبعة تلً 

 تلبقري ودهن لحم تلؽنم تلزبدة وتلجبنة  تلكثملة تلدسم وزَت تلنخَل . 
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 :دهونتل

 تقسَم تْحمث  تلدهنَة :   

بعة وأحمث  دهنَة ؼَرمشبعة بهث من حَث درجة تلتشبع تلً أحمث  دهنَة مش  

رتبطة  وتحدة ؼَرمشبعة وأحمث  دهنَة ؼَر مشبعة بهث أكثر من رتبطة ؼَرمشبعة 

وتبنً تْحمث  تلدهنَة تلمشبعة من حثم  تْستَ  تلذي َعتبر تقصر تْحمث  

تلدهنَة  وَشثر تلً أن حثم  تل ورمَ  َمكن أن َكون من ضمن تْحمث  تلدهنَة 

خدم أثنثء تلمَتثبولزم فً نقل وحدة مكونة من ذرة كربون وتحدة عند تلمشبعة وَست

إضثفة أو حذؾ هذ  تلوحدة من بع  تلمركبثت . وَوجد أحمث  دهنَة ذتت سٗسل 

طوَلة موجودة فً تلشموع , كمث تستخلصت بكمَثت ضبَلة من تحمث  دهنَة 

تلمشبعة تعرؾ  مت رعة من بع  تْنسجة . وتْحمث  تلدهنَة عدَدة تلروتبط ؼَر

بثْحمث  تلدهنَة تٖسثسَة وهً تْحمث : تلتً ٖ َمكن للجسم أن َكونهث , ولذت 

ٖبد من وجودهث فً تلؽذتء . وَعتقد أن حثم  تٖرتكدونَ  ؼَرأسثسً حَث  َمكن 

للجسم أن َكون  من حثم  تللَنولَ  . وكثن َعتقد تلبع  قبل ذل  أن حثم  

تٖسثسً فقط. وترجع معرفة أهمَة هذت تلحثم  تلً  تللَنولَ  هو تلحثم  تلدهنً

burr,burr   َش ً حَث ٖحظ أن هذت تلحثم  َش ً تو َمنع حدوث بع  تْمرت

َ من تلدهون . وقد وضع  وتلزوتبد تلجلدَة فً تل برتن تلتً تنثولت ؼذتءأ خثلَث

weiseثسَة مقررتت ؼذتبَة لهذت تلحثم  لٗط ثل تلرضع . وتْحمث  تلدهنَة تْس

 مهمة لنمو تلمع وتطور  ونقصهث قد َسبج بع  تٖضطرتبثت تلعصبَة .   

 

نظثبر تْحمث  تلدهنَة ؼَر تلمشبعة: وَوجد تشثب  هندسً لٓحمث  تلدهنَة 

ؼَرتلمشبعة  تلروتبط , وعلً هذت فثن حثم  أولََ  َكون ل  تركَبثت متنثظرة 

(trans) , ( isomers -cis وَٗحظ  أن تلتركَج , cis  هو تلوضع تلشثبع )
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تلموجود فً تلطبَعة. ولٓحمث  تلدهنَة ؼَر تلمشبعة دور فً خ   لَبوبروتَنثت 

 ( فثنهث ت قد هذ  تلخثصَة . transأمث فً حثلة ) cisتلدم تذت كثنت ))

فً حثلة  وجود عدد من تلروتبط ؼَر تلمشبعة فثن تلحثم  َظهر فً عدد من 

. Uكدونَ  ذو تٖربع روتبط ؼَر مشبعة َؤخذ شكل تْشكثل . فمثَٗ حثم  تٖرت

وهذت تٖلتوتء مهم نظرتَ لوجود  فً جدتر تلخلَة أو فً تلجزَبثت تلمعقدة مثل 

 تل وس ولَبَدتت . 

وتوجد تلروتبط أحثدَة عدم تلتشبع مثل تلتشبع حثم  تٖولََ  عند ذر ة تلكربون 

9((9-W  9أي -nتْحمث  تلدهنَة تْسثسَة . كمث توجد تلروتبط ؼَر تلمشبعة ف ً

 ( أو ذرة تلكربون w- 6)6عند ذرة تلكربون 

3 (3 -w( أي )3 -n وذل  من تلطرؾ تلمَثَلً أي َوجد ثٗث عثبٗت من )

 (fao,whoتْحمث  تلدهنَة . وتشَر تلدرتسثت تلتً تجرتهث تللجنة تلمشتركة من 

مشبعة فً تلمسثفة بَن  ( أن تٖنسثن ٖ َمكن تن َضَؾ أو َكون رتبطة ؼَر1980,

تلطرؾ تلمَثَلً وتلرتبطة ؼَر تلمشبعة تْولً , ولكن  َمكن تٖضثفة  من تلنثحَة 

تْخري بَن تلطرؾ تلكربوكسَلً وتلرتبطة ؼَر تلمشبعة , أي تن  َوجد قسمَن من 

( أو n- 6تْحمث  تْسثسَة تلٗزمة للجسم وبنثء تلخَٗث وتلمركبثت تلمختل ة همث )

((3 -n   أوw3 . وَمكن للجسم أن َزَد طول تلسلسلة . 

 

تصنَؾ تْحمث  تلدهنَة ؼَر تلمشبعة: تصنؾ تْحمث   تلدهنَة ؼَر تلمشبعة 

 حسج طول تلسلسلة وعدد ومكثن تلروتبط ؼَر تلمشبعة . 

 أحمث  دهنَة وحَدة عدَمة تلتشبع .  -

 أحمث  دهنَة عدَدة عدم تلتشبع.  -
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وتشمل هذ  أحمث  دهنَة بهث رتبطتَن ؼَر مشبعتَن , ثٗث روتبط ؼَر مشبعة , 

 أربع روتبط ؼَر مشبعة , خمس روتبط ؼَر مشبعة. 

w-  (3 3, وحثم  لَنولَنَ  ) w- 18 : (2 6وَشتق من حثم  لَنولَ  )

 .تلعدَد من تْحمث  تلدهنَة ؼَر تلمشبعة . 18:

حمث  تلدهنَة عدَدة عدم تلتشبع مشتقة من وَٗحظ أن معظم , تن لم َكن كل تْ

حثمضً  تللَنولَ  وتللَنولَنَ  وتسمً مشتقثت  تْحمث  تلدهنَة. هذت بثٖضثفة تلً 

ذل  فإن حثم  تْرتكدونَ  َتحول تلً موتد شبَهة بثلبروستثجٗندَن فً تركَبهث 

مختل ة .  تسمً أَزوبروستَن . وَتم ذل  فً ت ثعل تنزَمً عند تعر  تل رد لضؽوط

(marrow,1993 ) وتخرون, 

 

 أقسثم تلدهون حسج محتوتهث من تْحمث  تلدهنَة : 

 تنقسم تلدهون حسج درجة تشبع تْحمث  تلدهنَة تلً ثٗثة أقسثم هً: 

دهون مشبعة : ومعظمهث دهون صلبة علً درجة حرترة تلؽرفة . وتصل فَهث  -1

. ومن دهون هذ  تلمجموعة دهن % فثكثر 33نسبة تْحمث  تلدهنَة تلمشبعة تلً 

تللحم تلبقري ودهن لحم تلؽنم وتلزبدة وتلجبنة  تلكثملة تلدسم وزَت جوز تلهند وزَت 

 تلنخَل . 

 

دهون وحَدة عدم تلتشبع: وهً دهون سثبلة تو نصؾ صلبة علً درجة  -2

حرترة تلؽرفة , وتحتوي هذ  تلدهون علً أحمث  دهنَة وحَدة عدم تلتشبع . ومن 

 تهث زَت تلزَتون وزَت تل ول تلسودتنً وزَت كثنوٖ . تمثل

دهون عدَدة عدم تلتشبع: وهً دهون سثبلة أو نصؾ صلبة  علً درجة حرترة  -3

% , ومنهث زَت تلذرة , 15تلؽرفة , وتحتوي علً دهون مشبعة , نسبتهث ٖ تزَد  عن 
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ظهر تصنَؾ وزَت تلسمسم , وزَت عبثد تلشمس , وزَت تلسم  , وتلمثرجرَن . وَ

 .     w6,w3تلدهون وتلزَوت حسج نوعَة محتوتهث من أحمث  دهنَة         

 

تقسَم تْؼذَة حسج محتوتهث من تلدهون : وَٗحظ عند تقدَر نسبة تلدهون فً 

تْؼذَة أن  من تلخطث تقدَر نسبة تلدهون علً أسثس وزن تلؽذتء , ْن بع  تْؼذَة 

ة عثلَة من تلمثء , وهو فً ن س تلوقت مرت ع فً مثل تللبن تلكثمل َحتوي علً نسب

 محتوت  من تلدهن . ولسهولة تلحكم علً تٖؼذَة وتلوجبثت فثن  َمكن تعتبثر : 

 

% من 30تْؼذَة تلمنخ ضة فً محتوتهث من تلدهن : هً تْؼذَة تلمحتوَة أقل من 

 تء تل رد. جم دهن فً تلكمَة تلمقدمة لؽذ 5تلسعرتت مستمدة من تلدهن أو أقل من 

 

% 50 -30تْؼذَة تلمتوسطة  فً محتوتهث من تلدهن : هً تٖؼذَة تلمحتوَة  علً 

جم دهن فً تلكمَة تلمقدمة لؽذتء  10 -6من تلسعرتت تلمستمدة من تلدهن أو من 

 تل رد.

 

% 50تْؼذَة تلمرت عة فً محتوتهث من تلدهن : هً تٔؼذَة تلمحتوَة علً أكثر من 

 جم دهن فً تلكمَة تلمقدمة لؽذتء تل رد. 10ة من تلدهن أو تكثر من من تلسعرتت مستمد

 

 وتلجدول تلتثلً  َوضح تصنَؾ تلدهون وتلزَوت : 

 دهون عدَدة عدم تلتشبع دهون وحَدة عدم تلتشبع  دهون مشبعة 

 تلزبد

 دهن تلحَوتن 
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 زَت جوز تلهند 

 زبدة تلكثكثو 

 زَت تلزَتون  زَت تلنخَل

 زَت تلكثنوٖ 

 زَت تلذرة  تٖفوكثدوزَت 

 زَت تلقرطم 

 زَت عبثد تلشمس

 زَت فول سودتنً 

 زَت بذرة تلقطن

 زَت تلكثنوٖ

 زَت فول تلصوَث 

 زَت تلسم 

 زَت تلكتثن

 زَت عَن تلجمل 

 زَت ورد تلربَع

 زَت تلسمسم

 

تمث تلجدول تلتثلً فَوضح توزَع تلزَوت حسج محتوتهث من تحمث  دهنَة من 

 ( :w3-w6عثبلتً )

 w- 3عثبلة   w- 6عثبلة 

 زَت تلذرة 

 زَت تلقرطم
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 زَت بذرة تلقطن 

 زَت عبثد تلشمس 

 زَت فول تلصوَث 

 زَت تل ول تلسودتنً 

 زَت تلسمسم 

 زَت تلسم   زَت ورد تلربَع

 زَت تلكتثن 

 زَت كثنوٖ

 زَت عَن تلجمل

 زَت فول تلصوَث

 

أعلً من  محتوي تلزَوت تلؽنَة  w6زَت فول تلصوَث َحتوي علً أحمث  دهنَة 

 ولذت فهو َتبع تلمجموعتَن : w3فً تْحمث  تلدهنَة    

 تلمصدر: 

وجود تْحمث  تلدهنَة فً تلكثبنثت تلحَة تلنبثتَة وتلحَوتنَة : تختلؾ تلكثبنثت تلنبثتَة 

َ تلكثبنثت تلحَة  وتلحَوتنَة فً تْحمث  فً محتوتهث من تْحمث  تلدهنَة , وعمومث

نبثتَة أو حَوتنَة , تلتً تعَش فً تلمَث  تلعذبة تحتوي علً نسبة عثلَة من تْحمث  

(, تمث تلكثبنثت تلبحرَة , فهً ؼنَة بثٖحمث  ؼَر c16, c18, c20,c22تلدهنَة )

( وتشَر تلً أن تٖسمث  تلبحرَة ؼنَة بثْحمث  تلدهنَة عدَدة c20,c22تلمشبعة )

 -5وتلتً تكون من omega 3 fatty acidsث عدم تلتشبع , وتلتً َطلق علَه

 eicosapentaenoic(EPA)% من دهون هذ  تْسمث  , خصوصثَ حثمضً 40

, docosahexaenoic(DHA . ) 
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وتلحثمضَن تلسثبقَن من تلعوتمل تل عثلة فً حمثَة تلقلج من تٖصثبة بؤي حثلة   

بزَثدة نسبة تلدهن فً  مرضَة , وَوجدتن فً  جمَع تْسمث  تلبحرَة , وتزَد كمَتهث

تلسم  , وقد تم تٖشثرة تلً تن كمَة بسَطة من دهن هذت تلسم  ت َد تلقلج وتلجهثز 

تلدوري , حَث وجد أن تنثول تْسمث  مرة أو مرتَن أسبوعَثَ َ ً تل رد من تٖصثبة 

 بؤمرت  تلقلج.  

 

تثثَر  علً تلَثت  وقد َرجع تلتؤثَرتلورتثً تلوقثبً لتنثول تلسم  أو زَت تلسم  تلً  

تخثر تلدم. وَكثر فً تلحَوتنثت تلبرَة وتلثدََثت حثم  تْولََ  وتلبثلمتَ   حَث 

% من تْحمث  تلدهنَة تلمكونة للدهن تلمختزن فً تْنسجة , 25تل20ًَكونثن من 

وتلً ذل  َرجع صٗبة هذ  تلدهون . وفً تلحَوتنثت تلمجترة َحل حثم  تلستَثرَ  

 (C12 -C4ََ  , وَحتوي دهن تللبن علً أحمث  دهنَة قصَرة )محل حثم  تْول

وتتمَز دهون تلنبثت بؤن درجة تلت ثوت فَهث أقل من  فً حثلة دهون تلحَوتنثت , 

وَكثرفً دهون تلنبثت أحمث  تْولََ   وتلبثلمتَ   وتللَنولََ  , وَتمَز زَت 

 تلزَتون بثحتوتب  علً حثم  تْولََ  بنسبة كبَرة.

 

 نثول  بع  وظثبؾ تْحمث   تلدهنَة ؼَر تلمشبعة: ولنت 

تلدهون مصدر من مصثدر تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة تلٗزمة للجسم ,  وتلتً         

ٖ َمكن لل رد أن َكونهث بثلكمَة  تلٗزمة للجسم . وهذ  تٖحمث  تلدهنَة تْسثسَة 

 تإدي وظثبؾ عدة بثلنسبة للجسم. 
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ذكر أن هذ  تْحمث  تْسثسَة هً لَنولَ  وتللنولَنَ  وقد سبق تل        

وتْرتكدونَ  أمث حثم  تْولََ  ذو تلرتبطة تلوتحدة ؼَر تلمشبعة فهو حثم  ؼَر 

أسثسً وَمكن لٗنسجة  تن تقوم بتكوَن  , كمث َعتقد تلبع  أن حثم  تْرتكدونَ  

َ , ذل  ٖن  َقتصر وجود  علً تْنسجة تلحَ وتنَة كمث تن تلجسم ؼَر أسثسً أَضث

 تٖنسثنً َستطَع تحوَل حثم  تللَنولَ  تلً حثم  تْرتكدونَ . 

 

وتهتم تلعلمثء منذ تلقرن تلعشرَن بثْحمث  تلدهنَة , فقد لوحظ  أن  عند          

ؼَثج تْحمث  تلدهنَة تٖسثسَة فً ؼذتء تل برتن تلنثمَة تن نموهث َقؾ بعد فترة من 

َ , وت 12 -10 ن حثٖت تكزَمث علً تلجلد وتْقدتم قد ظهرت , كمث ظهرت أسبوعث

حرتشَؾ علً تلذَل , بل تن نق  هذ  تْحمث  تْسثسَة َإدي تلً عقم ذكور 

تل برتن وتجهث  تٖنثث أو تلوٖدة لحَوتنثت مَتة , بَنمث لوحظ تن تضثفة هذ  

تلضعَ ة فً    تْحمث  أو زَت بذرة تلقطن  قد تدي تلً عدم ظهور تْوعَة تلشعرَة

جلد تل برتن , كمث ظهرت تعرت  نق  تٖحمث  تْسثسَة  علً تلكٗج . وَبدو أن 

تْحمث  تٖسثسَة ٖزمة لسٗمة جدر هذ  تْوعَة تلدموَة , كمث أن نق  هذ  

تْحمث  تلدهنَة تٖسثسَة َزَد من درجة ن ثذَة تلجلد , وهذت قد َدل علً أهمَة هذ  

 تركَج جدتر تلخلَة . تْحمث  تلدهنَة فً 

 

وقد وجد أن تؽذَة تْط ثل علً لبن فرز أدي تلً ظهور حثلة حثلة تكزَمث , وقد     

, Hansenأمكن عٗج هذ  تلحثلة بثضثفة  تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة تلً ؼذتبهم. )

 وتخرَن ( 

دهنَة وبثلنسبة للبثلؽَن  فثن تلتجثرج أثبتت ظهور حثلة تكزَمث فً ؼَثج تْحمث  تل

شهور ,  فلم  6تْسثسَة , حَث تؽذي شخ  بثلػ علً وجبة خثلَة من تلدهون لمدة 
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تظهر علَ  أي أعرت  نق  تلدهون , ولكنهم ٖحظوت أن مستوي حثمضً تللَنولَ  

 تْرتكَدونَ  قد تنخ   فً تلدم. و 

 

وتوجد تْحمث  تلدهنَة فً تلجسم متحدة مع تلكولسترول فً صورة تستر    

ترول , كمث تدخل فً تركَج جزيء تل وس لَبدتت وتلتً تعمل علً نقل دهون كولس

تلدم, وتعمل تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة علً تطثلة تلمدة تلٗزمة لتجلط تلدم وزَثدة 

 قدرت  علً تحلَل تل برَن. 

وقد ظهرأن تْحمث  تلدهنَة تٖسثسَة ٖزمة لٗست ثدة من تلطثقة تلنثتجة من تلدهون 

ٖضثفة تلً ذل  , فثن  َعتقد أن تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة ٖزمة لزَثدة ك ثءة , وبث

حركة وتمثَل تلكولسترول . كمث أن ؼَثج تلدهون فً تلوجبة َإدي ترتكم كمَثت 

% دهن , وهذت 12.5كبَرة من تلكولَسترو ل فً تلكبد عند تلمقثرنة بتنثول وجبة بهث 

نخ   مستوت  فً حثلة ؼَثج تلدهون فً تلؽذتء َحدث بثلرؼم من تن كولسترول تلدم َ

عن  فً حثلة  تلتؽذَة  بثلوجبة تلطبَعَة . كمث أن ؼَثج تٖحمث  تلدهنَة تْسثسَة 

 َسبج تكوَن مَتوكوندرَث ؼَرطبَعَة منخ ضة فً ك ثءة تل س رة .     

 

وَعتقد تن تْحمث  تلدهنَة  تْسثسَة لهث عٗقة بمر  تصلج تلشرتََن حَث تنهث    

مرتبطة بمَتثبولزم تلكولسترول فوجود تْحمث  تلدهنَة فً ؼذتء تلحَوتن وتٖنسثن  

أدي تلً ترت ثع مستوي  تلكولسترول فً تلدم نتَجة لتكوَن تستر كولسترول ؼَر قثبل 

لً زَثدة فرصة ترسب  علً جدر تْوعَة تلدموَة . فً للذوبثن فً تلمثء ممَعمل ع

حَن تن تْحمث  تلدهنَة ؼَر تلمشبعة أدي تلً  تنخ ث  مستوي كولسترول تلدم 

نتَجة لتكوَن تستر كولسترول قثبل للذوبثن فً تلمثء , ممث َقلل من فرصة ترسب  علً 

  من مستوي جدر تْوعَة تلدموَة . كمث وجد تن تْحمث  تلدهنَة عندمث تخ 
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تلكولسترول فثنهث تعمل علً خ   مستوي تللَبوبروتَنثت تلثقَلة لحد مث , تمث 

تْحمث  تلدهنَة ذتت تلرتبطة تلوتحدة ؼَر تلمشبعة مثل تلموجودة فً زَت تلزَتون 

 فإنهث تعمل علً خ   مستوي تللَبوبروتَنثت تلثقَلة .  

 

تحمث  دهنَة أحثدَة عدم تلتشبع  وهذت َظهر أهمَة تنثول تلزَوت تلمحتوَة علً   

فً تلؽذتء , حَث ٖ تقل أهمَتهث فً تلجسم عن تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة  لكن 

 بثستثنثء زَت تل ول تلسودتنً . 

ومن جهة أخري فقد ظهر فً بع  تلدرتسثت علً أشخث  أصحثء أن تْحمث  

رَدتت تلثٗثَة دون عملت علً تخ َ  تلجلَسw3تلدهنَة عدَدة عدم تلتشبع من عثبلة 

 أن تإثر علً تلكولسترول أو تللَبوبروتَنثت تلخ َ ة  .

   

َ فً    وتعمل تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة تلموجودة فً دهون تْؼشَة دورتَ هثمث

تلمحثفظة علً خثصَة تلسَولة  وهً ٖزمة  لحَوَة تلخلَة وقَثمهث بوظثب هث 

تلبَولوجَة . كمث ترتبط تْحمث  تلدهنَة تْسثسَة  طوَلة تلسلسلة بتكوَن سَرمَدتت 

ث َسثعد فً تلمحثفظة علً حثجز تلن ثذَة فً بشرة تْسَل وهذ  تشكل نسَجثَ بَن تلخَٗ

تلجدتر. إن نق  تٖحمث  تلدهنَة تْسثسَة َضر بثلجسم , فقد وجد أن نق  حثم  

تللَنولَ  َإدي تلً تصثبة تلجلد بثٖكزَمث وتضطرتج فً تلسلو  وتؤخر تلتبثم 

متثعج فً تلجروح وتؤخر تلنمو وعقم تلذكور وتٖجهث  لٗنثث وتٖصثبة بثلنقرس و

تلقلج وتلجهثز تلدوري وتلكبد وتلكلً , وزَثدة تفرتز تلعرق مع تلشعور بثلعطش 

وج ثؾ تلجلد . كمث تن نق  هذت تلحثم  َإدي تلً نق  تكوَن مثدة سَرتمَد تللَنو 

لَ  فً تلجلد لٗنسثن وقد َكون لهذت تلمركج دور فً تنظَم فقد تلمثء عن طرَق تلجلد 

 د للمثء. أي تنظَم ن ثذَة تلجل
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كمث َسثهم حثم  تللَنولَ  فً تنظَم نقل تلعنثصر تلؽذتبَة عبر جدتر تلخلَة وعدم 

 تلتصثق تلموتد وتجمعهث كمث َسثهم فً سرعة زوتل تلشعور بثلتعج . 

أمث نق  حثم  تللَنولَ  فَإدي تلً تؤخر تلنمو وضعؾ تلنظر وتثخر تلقدرة علً 

فً تٖذرع وتْرجل وتضطرتج فً تلتعلم وعدم توتفق عمل تلعضٗت ورعشة 

 تلسلو . 

وقد أظهرت بع  تلدرتسثت أن بع  أعرت  مرضَة تستجَج لتنثول حثم  

تللَنولَ  وَمكن عٗجهث وهً ترت ثع تلجلَسرَدتت تلثٗثَة فً تلدم . ترت ثع ضؽط 

تلدم , تلتصثق تلص ثبح تلدموَة , تلتهثج تْنسجة , تْدَمث , ج ثؾ تلجلد وفشل تلنمو 

 (Erasmus,1995تلعقلً  وتنخ ث  سرعة تلمَتثبولزم وتثثر جهثز تلمنثعة . )

أن 1997وتذكر منظمة تلصحة تلعثلمَة بثٖشترت  مع منظمة  تْؼذَة  وتلزرتعة  

 تؤثَر تنثول تلسم  أو تلزَت تلوقثبً َرجع تلً تؤثَر  علً تلَثت تجلط تلدم .

فثنهث تإدي دورتَ فً w3تلتشبع من عثبلة وبثلنسبة لدور تْحمث  تلدهنَة  عدَدة عدم 

. ؼَر تلمبرمجة فً جهثز تلمنثعة Tتلمنثعة حَث أنهث تسثعد فً تلتخل  من خَٗث 

ؼَر تلمبرمجة فً Tوهً خَٗث ضثرة تتلؾ أي خَٗث تهثجمهث , وتلمعروؾ أن خَٗث  

فً T جهثز تلمنثعة وهً خَٗث ضثرة تتلؾ أي خَٗث تهثجمهث , وتلمعروؾ أن خَٗث

جهثز تلمنثعة حَث تنهث متخصصة فً مهثجمة تْهدتؾ  تلضثرة , كمث أن تْحمث  

INTERLEUKIN- تْسثسَة تعمل علً خ   تكوَن بروتَن معَن معروؾ بثسم 

I   وزَثدة تنتثج هذت تلبروتَن مرتبطة بؤمرت  كثَرة خطَرة منهث أمرت  تلقلج

 وتلسكر وتلحسثسَة وفقدتن تلذتكرة . 

(n, simopolous,1999robinso تلتزنع , ولكن َوجد بثلزَوت مضثدتت)

 تلتً تإخر من تكسدة هذ  تلروتبط.  Eلٓكسدة مثل فَتثمَن 
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تْحمث   تلدهنَة تلمشبعة : تإدي تْحمث  تلدهنَة تلمشبعة عدة وظثبؾ للجسم فهً 

 تقوم بتولَد تلطثقة . كمث أنهث تدخل فً تركَج بع  تلموتد تلٗزمة للجسم. 

مثَٗ َتحد حثم  تٖستَثرَ  وتلبثلمتَ  وتلمَرستَ  مع تلبروتَن من خٗل تضثفة ف

مجموعة أسَل تلً حثم  فً رتبطة أمَدَة أو تلً حثم  تلسَستَن فً رتبطة ثَو 

 .acylathon protein -Nتستر وتسمً  هذ  تلعملَة  

تلخلَة  لتؤدَة  وهذ  تلعملَة تعمل علً تثبَت هذت تلبروتَن فً أمثكن معَنة فً جدتر

 وظثبؾ  معَنة حسج تلحثجة 

كمث أن هذ  تلعملَة تعمل علً تحدَد مكثن تلبروتَن لتسهَل ت ثعل  مع برتَن تخر فَمث 

 بروتَن .  –َعرؾ بت ثعل بروتَن 

 ((claughlin,1993  ًمع تلبروتَن ف َ فقد وجد أن حثم  تلمَرستَ   مرتبطث

تَن , كمث وجد أن حثم  تلبثلمتَ  مرتبط رتبطة أمَدَة أثنثء عملَة تخلَق تلبرو

 برتبطة ثَوتستَر مع تلبروتَن. 

 متوسط تستهٗ  تلدهون فً تلعثلم: 

 -1961وَتضح من تلجدول أن معدل تٖستهٗ  قد زتد فً تلدول تلنثمَة بَن عثمً   

% وهً 38% فً حَن كثنت تلزَثدة فً تلدول تلمتقدمة تعثدل 78بنسبة  1990

َ وق مثَل  فً  1961ة , فبعد أن كثن نصَج تل رد فً تفرَقَث عثم تؽَرتت متبثَن

. كمث أن معدل تلزَثدة كثن ضبََٗ فً  1990تلشرق تْقصً, حدث تلعكس عثم 

 بع  تلبلدتن مثل تسبثنَث وأفرَقَث. 

أمث نصَج تل رد من تلدهون تلنبثتَة وتلحَوتنَة فً بع  دول تلعثلم حسج تلدخل    

ن هنث  زَثدة مضطردة فً تلبٗد تلتً َترتوح تلدخل فَهث بَن َتضح من تلشكل أ

دوٖر . أمث فً تلبٗد تلتً َترتوح دخل تل رد تلسنوي فَهث بَن 350دوٖر و150
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دوٖر فوجد تزدَثد حثد فً تجمثلً تلدهن تلمستهل  بَنمث لم َطرأ  تي 700 -350

 دوٖر.700تؽََر فً تلبٗد تلتً َقل تلدخل فَهث عن 

وَٗحظ أن تستهٗ  تل رد من تلدهون تلحَوتنَة وتلنبثتَة قد تزدتد بمعدٖت متمثثلة    

وأن مقدتر تلدهن تلحَوتنً تلمستهل  َزدتد بسرعة حَنمث َقل دخل تل رد علً 

دوٖر . وبتتبع تستهٗ  نوعَة تلزَوت وتلدهون خٗل تلقرن تلعشرَن نجد أن  7000

ستهٗ  تلزبدة وتلزَوت تلمهدرجة منخ ضثَ عند تبتدتء عند بدتَة تلقرن تلعشرَن كثن ت

تلقرن تلعشرَن تٖ  تن  ترت ع عند نهثَة تلقرن. وهذت َعكس تلتؽَر فً نوعَة تْحمث  

تلدهنَة تلمستهلكة , تلذي َنعكس بدور  علً صحة تل رد ومدي تصثبت  بثْمرت  

 تلمختل ة.

ثلنسبة لٗط ثل: حَث َدعً تلبع  أن وتمتدتدتَ لمث سبق سؤتحدث عن أهمَة تلدهون ب  

تلدهون تإدي تلً تلبدتنة , وتصلج تلشرتََن وؼَرهث من تلمشثكل تلصحَة , لذت َنبؽً 

تجنج تقدَمهث ْط ثلنث تمثمثَ تٖأن  فً تلحقَقة أن تلدهون من تلعنثصر تلؽذتبَة تلربَسَة 

 ن تل وتبدوتلتً ٖ َمكن للجسم تٖستؽنثء عنهث . وتقدم تلدهون تلعدَد م

للجسم , مثل : سعرتت حرترَة , فً حَن تن تلجرتم تلوتحد من تلكربوهَدرتت َمد 

 تلجسم بؤربعة سعرتت فقط.

 

تلدهون ضرورَة  ٖمتصث  تل َتثمَنثت تلتً تذوج فً تلدهون , مثل : فَتثمَن أ , د 

 . ,   . وبدون تلدهون لن َستطَع تلجسم تٖست ثدة من هذ  تل َتثمَنثت تلمهمة 

 تدخل تلدهون فً تركَج معظم خَٗث تلجسم تلمختل ة . 

تسثعد فً تكوَن هرمونثت تلجسم , كمث تسثعد فً وظثبؾ تلؽدد وتلعدَد من 

 تلت ثعٗت تلكَمَثبَة . 
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تحمً تْعضثء تلدتخلَة تلمهمة من تلسقوط تو تلتعر  للصدمثت وؼَر ذل  من 

 تل وتبد.   

أنوتع تلدهون تلم َدة ْط ثلنث : بدتَة أحج أن أوضح أنوتع تلدهون . فمن حَث    

 تلمصدر  َوجد نوعثن ربَسَثن من تلدهون .  

 

تلدهون تلنبثتَة : ومصدرهث تلنبثتثت , مثل : زَت تلزَتون , وتلذرة , وتلنخَل , وبذرة 

 تلقطن 

 دوتر تلشمس , وتلسمسم . 

 

هث تلحَوتنثت , مثل : تلزبدة , تلقشدة , تلسمن تلبلدي. تلدهون تلحَوتنَة : ومصدر

وتعتبر دهون تْسمث  أفضل تنوتع هذ  تلدهون . أمث من حَث تلتشبع بذرتت 

 تلهَدروجَن "تلهدرجة" فهنث  نوعثن ربَسَثن أَضثَ : 

 

دهون مشبعة : وهً عثدة توجد فً صورة صلبة فً درجة تلحرترة تلعثدَة ,  -

 بد. مثل تلسمن , وتلز

 

دهون ؼَر مشبعة : وهً عثدة توجد فً صورة سثبلة فً درجة تلحرترة تلعثدَة ,  -

 مثل معظم تلزَوت تلنبثتَة . 

 

, 3وتعتبر تلدهون  متعددة تلٗتشبع , وتلتً تحتوي علً أحمث  دهنَة )تومَجث  

 ( أفضل أنوتع تلدهون للجسم . 6وأومَجث 
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ة وتلتً تحتثج تلً  درجة حرترة عثلَة للطهً تذتَ تعتبر تلدهون تلنبثتَة ؼَر تلمشبع

هً أفضل أنوتع تلدهون . فهً ٖ تسبج زَثدة ؾ تلكولَسترول وتل تسبج مشكٗت 

تصلج تلشرتََن وتلذبحة تلصدرَة , تو جلطة تلقلج . كمث هوتلحثل بثلنسبة للدهون 

ر ( من تلحَوتنَة تلمشبعة . وَعتبر زَت تلزَتون , زَت بذرة تلكتثن )تلزَت تلحث

 أفضل هذ  تلدهون . 

َ أن تلسم  َحتوي علً نسبة جَدة من تْحمث  تلدهنَة  وأحج أن  توضح أَضث

تلمهمة من خٗل تنثول تْسمث  : تلسردَن وتلتونة , تلرنجة , تلسثلمون ,  3أومَجث 

علَنث تجنج تٖفرتط فً تلدهون بص ة عثمة ْنهث تسبج تلبدتنة ْط ثلنث.    وفً نهثَة 

وع تلدهون فثننً أود أن تقدم نصَحة بخصو  تلمحثفظة علً نسبة تلدهون موض

 بثلجسم وهً : تختثر تلوجبة تلمنخ ضة فً تلدهون تلمشبعة وتلكولسترول :

فكمث سبق تلذكر مستوي تلكولسترول تلعثلً بثلدم َزَد مخثطر تٖصثبة بمر     

 –َة تلمشبعة خثصة تْحمث  تلدهن –تلقلج وتكل وجبثت عثلَة فً تلدهن 

وتلكولَسترول ترفع مستوي كولَسترول تلدم فً كثَر من تْشخث  ,  وتلمجثمَع 

َ َصثبون بثلبدتنة , وبع  تٖورتم  تلتً  تتؽذي علً وجبثت عثلَة فً تلدهن أَضث

 تلسرطثنَة . 

وتلطرَقة تلتً تإثر بهث تلوجبة علً كولسترول تلدم تختلؾ مث بَن تْفرتد . ولكثَر 

ن مستوي كولسترول تلدم أن َقلل بؤكل وجبثت منخ ضة فً تْحمث  تلدهنَة منهم فث

تلمشبعة وتلكولسترول ولَست عثلَة فً تلسعرتت . وتقلَل تْحمث  تلدهنَة تلمشبعة 

 ل  تلتؤثَر تْكبر َلَهث كولسترول تلوجبثت . 

َ بذل  فثن مستوي كولسترو ل تلدم للبثلؽَن تلمرؼوج َقل عن  200 وتذت كنت مهتمث

 . تسؤل تلطبَج أن َ ح  مستوي كولسترول دم  .  mg/ (dlمللجرتم لكل دَسَلَتر )
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تذت كنت ترتقج تستهٗك  للسعرتت , وتقلل تلدهن تلذي تؤكل فثنهث فكرة  جَدة . تلدهن 

َحتوي علً أكثر من مرتَن من تلسعرتت مم َوجد فً ن س تلوزن من تلكربوهَدرتت 

أوتلبروتَن . وبثختَثر تؼذَة خثلَة من تلدهن أو قلَلة تلدهن , َمكن  أن تحصل علً 

 سعرتت أقل. تلمؽذَثت تلتً  تحتثجهث مع 

 

ولنتحدث الان عن الأحماض الأمٌنٌة  كجزء هام من تغذٌة الانسان والتى  -

 كان فٌها تطوراَ سرٌعاَ وتمدماَ فى هذا المجال من علم التغذٌة 3       

 الأحماض الأمٌنٌة3

تعتبر تْحمث  تْمَنَة ضمن تلمكونثت تْسثسَة لجمَع تْؼذَة ومع ذل  فثن    

َ كب َرتَ فً َعطً أحمث  أمَنَة حرة وببتَدتت قصَرة تلسلسلة تمت  َوجد تختٗفث

بوتسطة تلجسم . وتستخدم تْحمث  تْمَنَة فً تلؽذتء ٖنتثج تلبروتَنثت تلٗزمة 

ٖعطثء تلتركَج تلبنثبً وتلوظثبؾ تل سَولوجَة لٗنسجة تلمختل ة وكذل  تْمَنَة 

 تٖسثسَة طبقثَ لمرتحل تلنمو. 

تْمَنَة مركبثت عضوَة ذتت أوزتن  جزَبَة  منخ ضة  تترتوح مث وتعتبر تْحمث  

( COOHوتحتوي علً تْقل علً مجمعة كربوكسَل وتحدة )200 -100بَن 

( . وترجع تٖختٗ فثت بَن تْحمث  تْمَنَة تلمختل ة NH2ومجموعة أمَن وتحدة )

وتمَز كل حم   ( وتلتً لهث أهمَة أسثسَةRتلً طبَعة مجموعثت تلسٗسل تلجثنبَة )

 أمَنً عن تٖخر.

 تقسَم تْحمث  تْمَنَة بثلنسبة لتؽذَة تٖنسثن : وهً     

 ضرورَة : َلزم تنثولهث فً تلؽذتء وٖ َستطَع تلجسم تخلَقهث .  -1

 ؼَر ضرورَة: َكونهث تلجسم من مكونثت تلؽذء. -2

                      ضرورَة تحت ظروؾ خثصة: تختلؾ بثختٗؾ تلحثلة .               -3
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وبص ة عثمة , َقوم تلؽذتء بتزوَد تلكثبن تلحً بكل مث َلزم  من مؽذَثت كبري       

أو صؽري ٖزمة لنمو  وتلح ثظ علً حَثت  علً تلصورة تْمثل . وتستطَع تؼلج 

تلكثبنثت تلحَة تخلَق  علً تْقل بع  تْحمث  )ؼَر تْسثسَة ( من مصثدر ؼذتبَة 

ن أحمث   أمَنَة أخري . وعلً ذل  فثٖحمث  تْمَنَة تلتً  ٖ َمكن أخري أو م

َ حثٖت  َ )أسثسَة ( َلزم تلحصول علَهث من تلطعثم . وتوجد أَضث تكوَنهث دتخلَث

مرضَة خثصة بعد تلعملَثت تلجرتحَة تصبح عندهث بع  تْحمث  تْمَنَة ؼَر 

 تْسثسَة تسثسَة تحت هذ  تلظروؾ. 

بَن تْحمث  تْمَنَة تلتً تقع تحت كل قسم من تْقسثم وتلجدول تلتثلً َ -

 تلسثبق ذكرهث .

ضرورٌة تحت ظروف  غٌر الضرورٌة  الضرورٌة 

 خاصة

 هستدٌن

 لٌوسٌن 

 أٌزو لٌوسٌن

 لاٌسٌن

 مٌثٌونٌن

 فٌنٌل الانٌن 

 ثٌرٌونٌن

 تربتوفان

 فالٌن

 الانٌن 

 أرجنٌن 

 اسباراجٌن

 اسبارستٌت

 جلوتامٌت

 جلوتامٌن

 جلاٌسٌن

 برولٌن

 سٌرٌن

 تٌروسٌن

 a"أرجنٌن "

 b"جلوتامٌن "

 c"سٌستٌن "

 d"تٌروسٌن"

 "eالٌوفال"

 "fتورٌن"
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ولنتنثول تٖن وظثبؾ بع  تْحمث  تْمَنَة : تقوم تْحمث  تْمَنَة بوظَ ة   

تلبنثء وتلصَثنة , تٖ تن بعضهث َتمَز بوظثبؾ خثصة بثلٓضثفة تلً تلبنثء وتلصَثنة 

 وتوضح ذل  فَمث َلً : 

 

تلجلَسَن: َدخل هذت تلحثم  تْمَنً فً تركَج تلهَموجلوبَن وتلكرَثتَن وأحمث   -

ء كمث َدخل فً تركَج تلسلسلة تلببتَدَة تلثٗثَة جلوتثثَون كمث سبق ذكر  ةتلتً  تلص رت

تتكون من حثم  جَٗسَن وجلوتثمَ  وسَستَن وتدخل هذ  تلسلسلة تلببتَدَة فً 

عملَثت تلتؤكسد وتٖختزتل فً تلجسم . كمث تعتبر مثدة مثنعة للتثكسد تلتً تحمً تلجسم 

 من تلعدَد من تْضرتر. 

عمل تلجلَسَن أَضثَ فً مسثعدة تلجسم علً تلتخل  من بع  تلسموم تلتً تدخل وَست

تلجسم عن طرَق تل م , فمثَٗ حثم  هَبورَ  فً تلكبد , ثم َتخل  منهث تل رد فً 

تلبول. وَعتبر من تلنثقٗت تلعصبَة تلذي َ رز فً بع  تلحثٖت فً تلوصٗت 

نقل أَونثت عبر تلوصٗت تلقطبَة وذل  تلعصبَة للتثثَر علً مستقبٗت بروتَن لمنع 

 بؽلق بوتبثت نقل هذ  تَٖونثت عند تللزوم.

َ فً عملَثت تلمَتثبولزم بثلجسم ول  أهمَت  فً  - حثم  جلومثتَ :َلعج دورتَ هثمث

صنثعة تْؼذَة . وَدخل فً تركَج بع  تلبروتَنثت مثل ألبَومَن تلسَرم . كمث 

نً جلوتثمَن وهو عثمل مهم فً تخل  تلمع َتكون من  دتخل تلجسم تلحثم  تْمَ

من تلمركبثت تلنَتروجَنَة ْن بقثءهث فً تلدم َضر بثلجسم . وهو من تلموصثٖت 

تلعصبَة تلتً تثَر نقل تَْونثت عبرتلوصٗت تلعصبَة. كمث َكون حثم  جثمث 

 بَترَ  وهو نثقل عصبً َتكون فً تلوصٗت تلعصبَة كمث َوجد فً تلمع. 
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َ للكبرَت فً تلجسم وَوجد تلمَثثَو نَن وتلسَستَن وتلستبَن: َعتبر مصدرتَ تسثسَث

تلكبرَت فً تلدم وفً هرمون تٖنسولَن . وَدخل فً تركَج تلسلسلة تلببتَدَة 

جلوتثثَون وفً تركَج تٖنسولَن . وَدخل فً بنثء تلعدَد من تلمركبثت مثل كرَثتَن 

وعة تلمَثَل تلتً تدخل فً تلعدَد من وتلكثرتَن . كمث أن تلمَثَونَن  مصدر لمجم

َ فً حركة تلدهون كمث تدخل فً  تلمركبثت مثل تل وس ولَبدتت تلتً تلعج دورتَ هثمث

 تركَج تلخلَة . 

 

تلَٗسَن:َدخل فً تركَج تلعضٗت وبع  تلبروتَنثت مثل تلهَستون كمث َدخل فً 

 تركَج تلكثرنتَن.

 

همث  فً تكوَن هرمون تٖبن رَن ونور تلبن رَن تل نَل أٖنَن وتلتَروسَن: َدخل كَٗ من

وَقومثن بثلعدَد من تلوظثبؾ منهث تنظَم مستوي جلوكوز تلدم. كمث َدخٗن فً قرنَة 

تلعَن وفً تكوَن تلنثقٗت عصبَة تلموجودة فً تلوصٗت تلعصبَة وفً تلجهثز 

منهث تلعصبً تلمركزي . وفً جهثز لَمبَ  تلمسبول عن تلعدَد من وظثبؾ تلمع 

 تلمتعلقة بعمل تلعضٗت وعضلة تلقلج وأَضثَ تلوظثبؾ تلمتعلقة بثلسلو  وتلعوتطؾ. 

 

تلتربتوفثن: َمكن للجسم أن َحول  تلً  تحد فَتثمَنثت مجموعة "ج" تلمعروفة بثسم 

, كمث َستعمل فً تكوَن مثدة خمثسً هَدروكسً تربتثمَن . 1: 60نَثسَن بنسبة 

فً كثَر من تنسجة تلجسم وفً خَٗث تلؽشثء تلمخثطً وهً مثدة فسَولوجَة موجودة 

وفً ص ثبح تلدم وعند تحتَثج تلجسم لتكوَن جلطة دموَة فثن تلص ثبح تلدموَة تتكسر 

وتخرج مثدة تمنع حدوث تلنزَؾ , وقد َكون ذل  عن طرَق تؤثَرهث تلذي َإدي تلً 

مثدة سَروتونَن وهو  تنقبث  تْوعَة تلدموَة تلمجثور ة. كمث َتحول تلتربتوفثن تلً
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موصل عصبً ٖزم للمع ْدتء وظثب   . وهو من تلموصٗت تلعصبَة تلذي َمنع نقل 

تؤثَر تْلم فً تلحبل تلشوكً , كمث أن ل  تثثَر فً تنظَم وتعدَل تلمزتج كمث َقوم بح ز 

 تل رد للرتحة وتلنوم . 

 

كثَر من تْنسجة كمث هستدَن : َتحول تلً مثدة تلهستثمَن , وهذ  تلمثدة توجد فً 

توجد فً تلقنثة تلهضمَة , وهذ  تشجع تفرتز حثم  تلهَدركلورَ  ؾ تلمعدة , وتذت 

 وصلت هذ  تلمثدة تلً تلجلد فثنهث تسبج تلحسثسَة .

 

 تلبرولَن وتلهَدروكسَن برولَن : وتوجد بنسبة عثلَة فً تلكوٖجَن وتٖنسجة تلضثمة.

 

رَث تلتً  تسثعد تلجسم فً تلتخل  من تلموتد تْرجنَن : وهو َدخل فً دورة تلَو

 تلنتروجَنَة من تلدم لتخرج عن طرَق تلبول.  

 وجود تٖحمث  تْمَنَة فً تلطعثم : توجد تْحمث  تٖمَنَة فً صورتَن وهمث :

 

تلصورة تلحرة :توجد تْحمث  تْمَنَة تلحرة فً تْجزتء تلنبثتَة وفً تلثمثر  -1

 طعثم تلمتخمر . ومنتجثتهث وكذل  فً تل

 

تلصورة تلمرتبطة : حَث ترتبط تْحمث  تْمَنَة بوتسطة روتبط ببتَدَة كمث هو  -2

تلحثل فً تلببتَدتت تلبسَطة وتلعدَدة وتلبروتَنثت . وبص ة عثمة َجري تحلَل 

 لٓحمث  تْمَنَة فً تلمجثٖت تلتثلَة:  

 

 أبحثث تلبروتَنثت وتلببتَدتت .  -)أ(
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 تحلَل تْؼذَة وموتد تلعلؾ .  -)ج(

 

 تحلَل تلمشروبثت تلروحَة وعصثبر تل ثكهة. -)ج(

 

 تحلَل تلسوتبل تل سَولوجَة.  -)د(

 

 تحلَل تلمستخلصثت تلنبثتَة.  -)و(

 

 تخلَل تلبَبثت تلمتخمرة .  -)ي(

 

 توفثن . تحلَل تْمَنثت تلعدَدة , أمَنثت تلكتَكول , نوتتج تلتمثَل تلؽذتبً للترب -)ن(

 

وامتداداَ لحدٌثنا عن الاحماض الأمٌنٌة فاننى أرى انه لابد من الحدٌث عن أحد اهم  -

 . مكونات أو الوحدة البنائٌة للاحماض الأمٌنٌة التى هى وحدة بناء البروتٌن

 :DNAتحت وحدة تعرَؾ 

ً فَمث َشب  لولج طوَل , وَتوتجد تلـ DNAإن تلـ )   (َشب  خَطَن ملت َن معث

(DNA فً جمَع تلخَٗث كقثعدة مزدوجة مصنوعة من أربعة أنوتع مختل ة من تلـ)

(NUCLEOTIDES وكل زوج من تلقوتعد َتكون من جزبَن من تلـ ,)

(NUCLEOTIDES  , ًمثل تلدرجثت فً تلسلم تلحلزون ً ( وَرتبط تلزوجَن معث

إحدي خَٗث فإن تلبنثء تلكلً َلتؾ وَتحول إلً لولج , وَبلػ طول هذت تلسلم فً 

(E.coli حوتلً أربعة مََٗن زوج من تلقوتعد , وترتبط تلنهثَثت سوَة لتكون دتبرة)
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, ثم تكبس هذ  تلدتبرة لتنثسج حجم تلخلَة , فَمث َعرؾ بثلنوتة . وتعرؾ تلمثدة 

(, وقد قثم تلعلمثء ب   ش رة هذ  GENOMEتلورتثَة كلهث بثسم تلمثدة تلجَنَة )

مََٗن(زوج من تلقوتعد  4تلجَنَة " , أي أن تلعلمثء َعرفون تلـ ) تلدتبرة " هذ  تلمثدة

(لدي تلبشر فَتكون من DNA(. أمث ) E.coli(لخلَة )DNAتلٗزمة لبنثء تكوَن )

ملَثر من أزوتج تلقوتعد وتتكون تٔنزَمثت من عشرون نوعثً من تْحمث  تْمَنَة 3

 مرتبطة جمَعثً فً نظثم معَن . 

زيْ كبَرأو ضخم فثلمصطلح "جزٌء كبَر"أحَثنث مث َستخدم وهو عبثرة عن ج  

لتجمع جزَبَن أو أكثر من تلجزَبثت تلكبَرة متمثسكَن معث تلقوي دتخل تلجزَبثت 

ولَس عن طرَق تلروتبط تلكَمَثبَة. وهذت تٖستخدتم شثبع وخثصة عندمث ستضمن 

عزل . ومثل هذت تلجزٌء تلكبَر تكتل أو "تجمع" تلقثبٍ نثدر تلحدوث عند محثولة 

تلتجمع ؼثلبث مث َقثل علَ  معقد أو جزٌء كبَر وعند تلتحدث علً هذت, فإن معقدتت 

تلجزَبثت تلكبَرة فثلموتد تلتٍ تتكون من جزَبثت كبَرة ؼثلبث مث َكون لهث خوت  

فَزَثبَة ؼَرعثدَة. فخوت  تلبللورتت تلسثبلة وتلوحدتت تلمرنة مثل تلمطثط تعتبر 

تل ردَة  DNAت  تلؽَر عثدَة. وبثلرؼم من صعوبة رإَتهث, فوحدتت مثثل لهذ  تلخو

َمكن أن تت ك . ولكن ٖ َنطبق هذت علً بروتَن(. كمث أن هنث  خثصَة أخري تمَز 

تلوحدتت تلكبَرة وٖ توجد فٍ تلجزَبثت تْصؽر, هٍ حثجتهث للمسثعدة لتذوج فٍ 

فإن  IUPACلتوصَثت تلمحثلَل. وَتطلج تْمر أمٗح أوأَونثت معَنةوطبقث 

تلمصطلح جزٌء كبَر َستخدم للجزَبثت تلم ردة, بَنمث َستخدم تلمصطلح بولَمر 

لَصؾ تلمثدة تلتٍ تتكون من جزَبثت كبَرة. وَمكن أَضث تستخدتم كلمة بولَمر 

كوصؾ فٍ بع  تلحثٖت, فمثٗ, جزٌء بولَمرٌ, خلَط بولَمرٌ. وهذت من تلممكن 

طلح تلجزٌء تلكبَر علً تلموتد تلتٍ تتكون من أكثر من تستخدتم  بدٖ من إطٗق مص
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جزٌء لتذوَبهث فٍ تلمثء. وقد َحدث تصعَد للبروتَنثت عند وجود تركَز عثلٍ أو 

 منخ   للمحثلَل.

 (:DNAمكونثت تلدنث )

َتكون تلحم  تلنووٌ تلرَبٍ منقو  تْكسجَن من سلسلتَن متوتزَتَن تنتظمثن   

(. َتكون جثنبث تلسلم تللولبٍ من تعثقج Double Helix) علً هَبة سلم ملتؾ لولبَث

تلسكر خمثسٍ وقثعدة تل وس ثت بَنمث تتصل تلقوتعد تلنَتروجَنَة من تلدتخل. تتكون 

 تلوحدة تْسثسَة لبنثء جزَبة تلدنث، وتلتٍ تسمً بثلنَوكلَوتَد من ثٗثة أجزتء، وهٍ: 

 تلسكرتلخمثسٍ رَبوزمنقو  تْكسجَن. -1

 ة فوس ثت.مجموع -2

 قثعدة )تخزن تلمعلومثت فٍ تلدنث بثستخدتم هذ  تلقوتعد( وهٍ من نوعثن:  -3

 ( وهمث Purinesتثنتثن من تلبَورَنثت )

 Aوتختصر  Adenineأدَنَن 

 Gوتختصر  Guanineؼوتنَن 

 ( وهمث Pyrimidinesتثنتثن من تلبثَرَمَدَنثت )

 Tوتختصر  Thymineتلثثَمَن 

 Cوتختصر  Cytosineتلسثَتوسَن 

فٍ  Phosphodiester Bondترتبط جزَبثت تلسكر فٍ تلدنث برتبطة فوس ثتَة    

كل من ذرتت تلكربون تلثثلثة وتلخثمسة، بَنمث ترتبط تلقثعدة تلنَتروجَنَة بذرة 

تلكربون تْولً للسكر تلخمثسٍ. ترتبط تلقوتعد ببعضهث برتبطة هَدروجَنَة  

Hydrogen Bondبعضهث بشكل منظم بحَث ترتبط تلقثعدة  . ترتبط تلقوتعد مع

أدَنَن مع تلقثعدة ثثَمَن فٍ تلسلسلة تلمقثبلة برتبطة هَدروجَنَة ثنثبَة، بَنمث َرتبط 

تلكوتنَن مع تلسثَتوسَن برتبطة هَدروجَنَة ثٗثَة. تسمً أحد سلسلتٍ تلدنث بثلنهثَة 
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بسكر خمثسٍ بَنمث  .(وذل  لعدم ترتبثط ذرة تلكربون تلخثمسة5تلخثمسة )و َرمز ل 

.( ولن س تلسبج تلسثبق. وتلتقٍ تلسلسلتثن 3تلسلسلة تْخري تسمً بثلنهثَة تلثثلثة )

 .3. َقثبلهث علً تلسلسلة تلمتوتزَة5بشكل متوتز وعكسٍ بحَث أن 

( حول ن س  تلت ثفثً لولبَثً وهو مث َعرؾ بثسم تٖلت ثؾ تلم رط وقد DNAَلتؾ تلدنث )  

بن س تتجث  تلت ثؾ سلسلتٍ تلدنث ممث َجعل تلقوتعد قرَبة من بعضهث  َكون هذت تٖلت ثؾ

بشكل كبَر وَسمً تلت ثفثً م رطثً إَجثبَثً. أمث إذت كثن هذت تٖلت ثؾ بعكس تتجث  تلت ثؾ 

ً وتكون تلقوتعد متبثعدة عن بعضهث ومعظم  ً سلبَث ً م رطث سلسلتٍ تلدنث فَسمً تلت ثفث

 لت ثؾ تلم رط. تلخَٗث تظهر هذت تلنوع من تٖ

 

 الجهازالهضمى3

تلجهثز تلهضمٍ من تْعضثء تلهثمة وتلحَوَة فٍ جسم تٔنسثن، وَتكون من عدة     

أعضثء وأعضثء ثثنوَة مرتبطة ب  لمسثعدت  علً أدتء وظثب   بشكل كثمل ومنسق، 

ووظَ ت  تلربَسَة هٍ عملَة هضم تلطعثم فٍ جسم تٔنسثن، ْن  مسإول عن تحول 

تم تلزَوت تْسثسَة، مثل تلدهون تلطعثم وتلسوتبل إلً عنثصر ، َجج تستخد

وتلبروتَنثت وتلكربوهَدرتت وتل َتثمَنثت، ْن هذ  تلعنثصر ٖ َمكن تمتصثصهث من 

تلجهثز تلهضمٍ عبر تلدم قبل أن تتحول من أشكثلهث تلمعقدة تلكبَرة إلً أشكثل صؽَرة 

ح وبسَطة وتستخدم ٔصٗح تلخَٗث ونموهث وإنتثج تلطثقة وَجج تستخدتمهث ٔصٗ

تلخَٗث وتلنمو وإنتثج تلطثقة للجهثز تلهضمٍ، وتٖهتمثم بمكونثت تلؽذتء تلصحٍ 

 .وممثرسة تلرَثضة بثنتظثم

َتكون تلجهثز تلهضمٍ من سلسلة من تْعضثء تل ثرؼة تلمتصلة بشكل منظم، من    

تل م إلً فتحة تلشرج، وتتمثل وظَ تهث فٍ تحوَل تلطعثم إلً مؽذَثت وطثقة للجسم 
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َد منهث وَتخل  من تل ضٗت، سنقوم بتضمَن ملخ  كثمل للجهثز تلهضمٍ لَست 

 .لجسم تٔنسثن

تلجهثز تلهضمٍ من أعضثء تلجسم تلمهمة وهو عبثرة عن مجموعة من تْعضثء 

تلمجوفة متصلة ببعضهث تلبع  بحَث تشكل أنبوبثً ملتوَثً َمتد من تل م إلً فتحة 

ْعضثء َمثلهث تلبلعوم وتلمرٌء وتلمعدة تلشرج، بثٔضثفة إلً مجموعة أخري من ت

وتْمعثء تلدقَقة وتْمعثء تلؽلَظة وتلكبد كل من تلبنكرَثس وكل من هذ  تْعضثء لهمث 

وظَ ة مهمة وجدَر بثلذكر أن طول تلجهثز تلهضمٍ َختلؾ من شخ  ِخر وَمكن 

توح بَن أن َصل إلً تلمستوي تلكلٍ، َبلػ طول  ثمثنَة أمتثر، ْن طول تلمرٌء َتر

سم، وَبلػ طول تْمعثء تلدقَقة حوتلٍ سبعة أمتثر، وتْمعثء تلؽلَظة أو  23-25.4

 .تلقولون حوتلٍ متر ونصؾ

تلشكل  "من تلقنثة تلهضمَة وملحقثتهث  digestive systemَتكون تلجهثز تلهضمٍ

 وتْمعثء تلدقَقة  stomachوتلمعدة  esophagus، وَبدأ بثل م وتلمرٌء"ٕ

small intestines وتْمعثء تلؽلَظةlarge intestines  وَلحق بثلقنثة تلهضمَة ،

لمث لهمث من دور فٍ إفرتز تلعصثرتت   pancreasوتلبنكرَثس  liverتلكبد

تجرٌ عملَة هضم تلطعثم بتحوَل  إلً مركبثت وجزَبثت بسَطة .وتٔنزَمثت تلهثضمة

وقلَلة ٖ َجرٌ علَهث تؽَر، وهٍ ٖمتصث . وَستثنً من ذل  موتد محدودة قثبلة

تلمثء وتلسكرَثت تلبسَطة وبع  تْمٗح تلمعدنَة وتل َتثمَنثت. وتنتهٍ عملَة تلهضم 

 .بثمتصث  تلموتد تلبسَطة تلنثتجة وإطرتح تل ضٗت تلتٍ لم تهضم وتمت 

بدأ تلجهثز تلهضمٍ بثل م تلذٌ َتم فَ  تقطَع  :[أقسثم تلجهثز تلهضمٍ ووظثب هث]

تلطعثم وترطَب  بثللعثج تلذٌ َحتوٌ علً إنزَم تْمَٗز تللعثبٍ، ثم تبتٗع  ونقل  إلً 

 .تلمعدة مرورًت بثلمرٌء
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فٍ تلمعدة َجرٌ هضم جزبٍ للبروتَنثت عن طرَق إنزَم تلببسَن، وَسثعد علً ذل  

إفرتز تلمعدة تلحمضٍ علً شكل حم  تلهَدروكلورَ  كمث َتم هضم محدود جدًّت 

وتسثعد تقلصثت تلمعدة علً عملَة تلهضم " تنظر تل قرة تلقثدمة "دهونلبع  تل

وتنتهٍ   cardiac openingوتبدأ تلمعدة بثل تحة تل إتدَة ."تلهضم تلمَكثنَكٍ "هذ 

 .بثلمصرة تلبوتبَة

َكون تلهضم تلربَسٍ فٍ تْمعثء تلدقَقة تلتٍ :  تلقنثة تلهضمَة وملحقثتهث فٍ تٔنسثن -

  jejunumوتلصثبم  duodenumأجزتء هٍ تٖثنث عشرٌ تتكون من ثٗثة

وتتم فٍ هذ  تْجزتء عملَثت تلهضم تلكَمَثبٍ وتلمَكثنَكٍ   .ileumوتلل ثب ٍ

 .وتمتصث  تلجزَبثت تلنثتجة عن ذل 

طبقثت، علً تلهضم تلمَكثنَكٍ،  ٗوَسثعد تركَج تْمعثء، وتلتٍ َتكون جدترهث من 

تحتوَ  من إنزَمثت علً تلهضم تلكَمَثبٍ، وَتم  كمث تعمل تلعصثرتت تلهثضمة ومث

معظم تٖمتصث  فٍ تْمعثء تلدقَقة تلتٍ زودت بسطح تمتصثصٍ كبَر من خٗل 

وأكثر أجزتء تْمعثء   .microvilliوزؼَبثت  villiتحتوتء هذت تلجزء علً زؼثبثت

 لؽذتبَةتلدقَقة ك ثءة فٍ تٖمتصث  هو تٔثنث عشر تلذٌ تمت  فَ  معظم تلعنثصر ت

 :وتلطبقثت تْربعة لجدتر تْمعثء تلدقَقة هٍ

وهٍ عبثرة عن طبقة مكونة من صؾ   .mucosal liningتلبطثنة تلمخثطَة- ٔ

وتحد من تلخَٗث تلبطثنَة فوق نسَج ضثم م ك  َعرؾ بثلص َحة تلمخصوصة 

َدة. تلمزودة بثْوعَة تلدموَة وتللم ثوَة تلصؽَرة وتلعد  lamina propriaتلمخثطَة

وتمتد هذ  تلطبقة تلخلوَة لتبطن تلزؼثبثت تلتٍ تحور إلَهث هذت تلجزء من جدتر 

تْمعثء. وتقوم هذ  تلطبقة بإفرتز تلهرمونثت وبثمتصث  تلعنثصر تلجثهزة بعد 

 .تلهضم، كمث تشكل خط تلدفثع تْول ضد تلعدوي تلجرثومَة
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تلنسَج تلضثم تحتوٌ وهٍ طبقة كثَ ة من   .submucosaتلطبقة تحت تلمخثطَة- ٕ

 .علً تْوعَة تلدموَة وتللم َة

وتحتوٌ علً حزم من تْلَثؾ تلعضلَة   .muscular layerتلطبقة تلعضلَة- ٖ

تلطولَة وتلمستعرضة تلمزودة هٍ تْخري بثْوعَة تلدموَة وتللم َة. وهذ  تلطبقة 

 ."تلتمعج "وحركة تْمعثء تلدودَة" تللمعة "تنظم وتكَؾ حجم تلتجوَؾ تلمعوٌ

وهٍ تلطبقة تلخثرجَة لٓمعثء، وقد زودت بثْوعَة   .serosaتلطبقة تلمصلَة- ٗ

 .تللم َة وتلدموَة وبت رعثت عصبَة

وتنتهٍ   pyloric sphincterوطولَث تبدأ تْمعثء تلدقَقة بثل تحة أو تلمصرة تلبوتبَة

ة تلؽذتبَة من تلذٌ َنظم مرور تلكتل   ileoceal valveبثلصمثم تلل ثب ٍ تْعورٌ

 .تْمعثء تلدقَقة إلً تْمعثء تلؽلَظة

وبوصول تلطعثم إلً تْمعثء تلؽلَظة َكون قد تم تمتصث  تلموتد تلؽذتبَة تلمهضومة 

ملَلتر من تلكتلة تلؽذتبَة، فتزدتد  ٓٓ٘وتلجزء تْكبر من تلمثء، ولم َبق إٖ حوتلٍ 

تلؽلَظة عصثرتت  ت رز تْمعثءكثثفتهث بثمتصث  كمَة كبَرة من تلمثء تلذٌ فَهث، و

قلوَة وموتد مخثطَة دون إفرتز إنزَمثت هثضمة. ؼَر أن  َوجد عملَة تخمر 

 :وَنتج عن ذل . جرثومَة لجزء من تْلَثؾ تلؽذتبَة وكتلة تلطعثم تلمتبقَة

 .ؼثزتت تلمَثثن وتْمونَث وثثنٍ أكسَد تلكربون وتلهَدروجَن- ٔ

 .حم  تلٗكتَ  وحم  تْسَتَ - ٕ

 .مركبثت فَنولَة وإندولَة قد تكون ذتت تؤثَرتت سثمة- ٖ

، وتْخَر  Kوفَتثمَن ٕٔ Bفَتثمَنثت أهمهث فَتثمَن" تلجرتثَم "كمث تصنع تلبكتَرَث

َصنع بكمَثت جَدة تؽطٍ جزءت ٖ بؤس ب  من تحتَثجثت تٔنسثن ل . وَتم إخرتج 

ؼرتم. وتسثعد  ٕٓٓإلً  ٓٓٔتل ضٗت بعد ذل ، وتكون كتلتهث تلَومَة حوتلٍ 
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فٍ   diverticulaتْلَثؾ تلؽذتبَة علً عملَة تٔفرتغ، كمث أنهث تقٍ من تكون تلرتوج

 .تلقولونثت

 لؽلَظة بثلصمثم تلل ثب ٍ تْعورٌ وتلزتبدة تلدودَة، حَث تحول تْعوروتبدأ تْمعثء ت

cecum  فٍ تٔنسثن إلً هذت تلصمثم. وأمث تلجزء تلربَسٍ لٓمعثء تلؽلَظة فهو

وتلقولون   ascending colonتلقولون، وهو ثٗثة أجزتء هٍ تلقولون تلصثعد

وَشكل  ng colon descendiوتلقولون تلنثزل  transverse colonتلمستعر 

  analتلجزء تلربَسٍ لٓمعثء تلؽلَظة، وَنتهٍ ب تحة تلشرج  rectumتلمستقَم

cavity. 

وَلحق بثلجهثز تلهضمٍ، كمث أشرنث أعٗ ، كل من تلكبد وتلبنكرَثس. ومن تلكبد ت رز 

لت رز عند تنثول   gall bladderتلعصثرة تلص رتوَة تلتٍ تركز وتخزن فٍ تلمرترة

ل  إلً تٔثنث عشرٌ. وهٍ تحتوٌ علً صبؽثت وأمٗح مرترَة أهمهث تلدهن ووصو

  taurocholic acidوحم  تلتوروكولَ   glycocholicحم  تلؽلَكوكولَ 

وهذ  تشكل مستحلبثت مع تلدهون من خٗل تخ َ  تلتوتر تلسطحٍ لجزَبثت تلدهون 

ذل  ذتت دور وزَثدة سطحهث تلمعر  ٔنزَم تللَبثز وتنشَط حركة تْمعثء. وهٍ ب

  Eو  Dو  Aفَهث كثل َتثمَنثت" تلذتببة "فٍ هضم وتمتصث  تلدهون وتلموتد تلمنحلة

 . .Kو

أمث تلبنكرَثس فَ رز حوتلٍ لتر ونصؾ من تلعصثرة تلبنكرَثسَة تلمحتوَة علً 

، وهذ  "٘تنظر تلجدول  "إنزَمثت هثضمة للدهون وتلبروتَنثت وتلكربوهَدرتت

حموضة كتلة تلطعثم تلقثدمة من تلمعدة لَبدأ تلهضم  تلعصثرة قلوَة وتعدل من

 .تٔنزَمٍ فٍ هذت تلوسط

لؽدد تللعثبَة  لترتت من كل من ٩-٨وَتم إفرتز كمَة من تلم رزتت تلهثضمة تصل إلً 

 .وتلمعدة وتْمعثء وتلص رتء وتلبنكرَثس
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خٗل  بَن ممث ذكرنث أن تلهضم َتم فٍ تل م وتلمعدة وتْمعثء من 3[أنماط الهضم]

تلهضم  "ومن خٗل تلعصثرتت تلهثضمة" تلهضم تلمَكثنَكٍ "حركة هذ  تْعضثء

، كمث َحدث هضم مكروبٍ لبع  تلمكونثت تلؽذتبَة تلتٍ أهمهث تْلَثؾ، إٖ "تلكَمَثبٍ

أن ذل  لَس ل  شؤن َذكر فٍ تٔنسثن بعكس تلحَوتنثت تلمجترة وتلتٍ تتؽذي علً 

 :ث َلٍ نبذة موجزة عن كل من هذ  تْشكثل من تلهضموفَم. تْعشثج تلؽنَة بثْلَثؾ

تإدٌ تلحركة تلعضلَة تلمتنثسقة   .mechanical digestionتلهضم تلمَكثنَكٍ -أ

علً طول تلجهثز تلهضمٍ إلً تجزبة تلطعثم إلً جزَبثت أصؽر حجمث تختلط 

بثلعصثرتت تٔفرتزَة، ممث َسهل حركتهث فٍ تْمعثء وتعرضهث إلً تٔنزَمثت 

 .تلهثضمة وتمتصثصهث فَمث بعد

ف ٍ تل م َتم تقطَع تلطعثم بثْسنثن وترطَب  بثللعثج وتحرَك  بثللسثن وتبتٗع  لَصل 

إلً تلمعدة ب عل تلحركثت تٖنقبثضَة وتٖنبسثطَة للمرٌء. وَتحول تلطعثم فٍ تلمعدة 

بَة ومن ب عل تختٗط  بثلعصثرة تلمعدَة وتللعث  chimeإلً كتلة سثبلة هٍ تلكَموس

 .خٗل تنقبثضثت تلمعدة تلمستمرة

 ٖ أن تلهضم تلمَكثنَكٍ تلربَسٍ َتم فٍ تْمعثء بوتسطة تلحركة تلتمعجَةت

peristalsis حَث تقوم تْلَثؾ تلعضلَة تلمستعرضة فٍ جدتر تْمعثء بحركة ،

عثصرة وضثؼطة ممث َخلط كتلة تلكَموس بثلعصثرتت تلبنكرَثسَة وتلمرترَة 

بَنمث تإدٌ حركة تْلَثؾ تلعضلَة تلطوٖنَة إلً دفع تلكتلة تلؽذتبَة إلً وتلمعدَة، 

تْمثم، كمث أن حركة تْمعثء تشكل منبهًث أو مح زًت لٕفرتزتت تلهثضمة وتزَد من 

  ]إمدتد تلدم لٓعضثء تلهثضمة

 وتختلؾ تلسرعة تلتٍ َتم بهث تحرَ  تلطعثم وفقث لتركَب  وقوتم . فبَنمث تبدأ تْطعمة

دقَقة من تنثولهث، تمكث تْطعمة تلصلبة وتلدهنَة  ٖٓ-٘ٔتلسثبلة بمؽثدرة تلمعدة بعد 

سثعثت. وتترتوح تلمدة تلٗزمة لوصول كتلة تلطعثم إلً تْمعثء  ٙمدة قد تصل إلً 
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سثعثت. أمث تلمدة تلتٍ تستؽرقهث كتلة تل ضٗت لتطرح علً  ٘.٘إلً  ٘.ٕتلؽلَظة من 

 . سثعة بعد تنثولهث ٖٙ إلً ٕٓشكل برتز فهٍ من 

فٍ تلجهثز  -كمث ذكرنث–تلهثضمة   .chemical digestionتلهضم تلكَمَثبٍ -ج

تلتٍ تسثعد علً   mucinتلهضمٍ وملحقثت . وتحتوٌ تٔفرتزتت علً مثدة تلمخثطَن

تنزٖق وسهولة حركة تلؽذتء. كمث َشكل تلمخثط وقثَة لخَٗث تلمعدة وتٔثنث عشرٌ من 

ملخ  لٕنزَمثت  ٘للتعر  إلً حم  تلهَدروكلورَ . وفٍ تلجدول تلتلؾ نتَجة 

 .تلهثضمة وتلعوتمل تلمنشطة أو تلمح زة لهث ومث تإدَ  من وظثبؾ

ووتضح أن معظم عملَثت تلهضم تتم فٍ تجوَؾ تْمعثء تلدقَقة، وأن تلنسبة تلكبري 

ٔفرتز فٍ تل م من تٔنزَمثت ت رز من تلبنكرَثس وجدرتن تْمعثء تلدقَقة. وَقتصر ت

وتلؽدد تللعثبَة تلثٗث   amylaseأو تْمَٗز  ptyalinعلً تللعثج وإنزَم تلتَثلَن

وتلؽدة   sublingualوتلؽدة تحت تللسثنَة  sudmaxillaryهٍ تلؽدة تحت تل كَة

  .Parotidتلنك َة

،  sublingual cellsأمث تلمعدة فت رز حم  تلهَدروكلورَ  من تلخَٗث تلجدترَة  

  lipaseومولد تلببسَن تلذٌ َتحول إلً تلببسَن تلهثضم للبروتَنثت، وقلَل من تللَبثز

تلذٌ َهضم دهن تلزبدة،   tributyrinaseتلذٌ َهضم تلدهون تلسهلة تلهضم، ومثثل 

 .ٕٔ Bتلضرورٌ ٖمتصث  فَتثمَن  intrinsic factorوكذل  تلعثمل تلدتخلٍ

تلذٌ َحول تلكثزَن إلً بثرتكثزَنثت   renninكمث أن تلمعدة ت رز إنزَم تٔن جة

 تلكثلسَوم ؼَر تلذإوبة، أٌ أن  َخثر تلحلَج بهذ  تلطرَقة وَسهل تؤثَر تلببسَن علَ 

تقذؾ بمحتوتهث من " تلمرترة "وقد سبقت تٔشثرة إلً أن تلحوصلة تلص رتوَة

ث ب عل تلعصثرة تلص رتء ومث فَهث من أمٗح فتسثعد علً تستحٗج تلدهون وهضمه

 .تْمَٗز تلبنكرَثسَة
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أمث إنزَمثت تلبنكرَثس وخَٗث جدرتن تْمعثء ونوتتج هضمهث فهٍ موضحة فٍ 

 :وَمكن تلخَ  نوتتج تلهضم تلكَمَثبٍ للطعثم كمث َلٍ. ٘تلجدول 

  monosaccharidesتتحول تلكربوهَدرتت إلً سكرَثت أحثدَة تلسكرَد- ٔ

 .وزأهمهث تلؽلوكوز وتل ركتوز وتلؽثٖكت

 .تتحول تلبروتَنثت إلً حمو  أمَنَة- ٕ

  monoglyceridesتتحول تلدهون إلً حمو  دهنَة وأحثدَثت تلؽلَسرَد- ٖ

 .وؼلَسرول

 .َتحول تللسَتَن إلً لَبولسَتَن- ٗ

تتحلل أسترتت تلكولَسترول إلً كولَسترول حر وتعثد أسترت  بعد تمتصثص  إلً - ٘

 .أسترتت من جدَد

  .retinolإلً رتَنول  retinyl estersتلرتَنولتتحلل أسترتت - ٙ

 :تٖمتصث 

وهو عبثرة عن تلعملَة تلتٍ َتم فَهث تحرَ  تلعنثصر تلؽذتبَة من تجوَؾ تْمعثء عبر 

 .جدتر تْمعثء إلً تلشعَرتت تلدموَة وتْوعَة تللم َة تمهَدت لنقل  إلً أنسجة تلجسم

تلدقَقة وخثصة فٍ تلجزء تْول من  وَحدث تٖمتصث  بصورة ربَسَة فٍ تْمعثء 

وَشذ عن   .jejunumوتلجزء تلثثنٍ وهو تلصثبم  duodenumوهو تٔثنث عشرٌ

وهو تلجزء تلثثلث فٍ   ileumتلذٌ َمت  فٍ أس ل تلل ثب ٍ ٕٔ Bهذ  تلقثعدة فَتثمَن

علً أن  َمكن لل ثب ٍ أن َمت  شَبثً من تلعنثصر  ."ٖتنظر تلشكل  "تْمعثء تلدقَقة

لؽذتبَة تلتٍ تمت  فٍ تٔثنث عشرٌ وتلصثبم. كمث تجدر تٔشثرة هنث إلً أن تلمكثن ت

تلطبَعٍ ٖمتصث  تْمٗح تلص رتوَة بعد أدتبهث دورهث فٍ هضم تلدهون هو تلل ثب ٍ 

  .أَضًث
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وفٍ تلظروؾ تلعثدَة لٕنسثن تلسلَم تكون نسج تٖمتصث  لكل من تلكربوهَدرتت 

 . % علً تلتوتلٍ ٩ٕ% و ٩٘% و  ٩٩وتلدهون وتلبروتَنثت 

وتختلؾ هذ  تلنسج حسج تلحثلة تلمرضَة، مثل وجود أمرت  خلقَة تحول دون توفر 

بع  تٔنزَمثت كمث َحدث فٍ حثلة عوز تلٗكتثز، أو حسج مصدر تلؽذتء أو بسبج 

 .تلجرتحة

ضعؾ تلسطح  ٓٓٙوتلسطح تٖمتصثصٍ لٓمعثء كبَر جدت، إذ َبلػ حوتلٍ 

َصل   villiنظرت لوجود عدد هثبل من تلزؼثبثت" لطبقة تلمصلَة لٓمعثءت "تلخثرجٍ

 ملَون زؼثبة، َحوٌ كل منهث ت رعثت أصؽر حجمث هٍ تلزؼَبثت ٘-ٗإلً 

microvilli.  وتلزؼثبثت عبثرة عن بروزتت تتكون كل منهث من طبقة من تلخَٗث

  laminaخصوصةتلبطثنَة تلمرتكزة علً طبقة من تلنسَج تلضثم هٍ تلص َحة تلم

propria  مزودة بؤوعَة دم شرَثنَة وورَدَة ولم َة. وتحت كل زؼثبة توجد خبثَث

حَث تتكون تلخَٗث تلبطثنَة تلتٍ تتحر  إلً   crypts of Lieberkuhnلَبركون

أَثم.  ٖأعلً وتقوم بوظَ تهث ثم تموت وتتجدد خَٗث بدَلة لهث فٍ مدة ٖ تزَد عن 

 . مثت هثضمة، مثٗ إنزَمثت هضم تلسكرَثت تلثنثبَةوَ رز فٍ تلزؼَبثت إنزَ

توجد عدة آلَثت وطرق لنقل تلعنثصر تلؽذتبَة من  :اَلٌات المختلفة للامتصاص

  :وهذ  تِلَثت هٍ. تجوَؾ تْمعثء عبر خَٗث جدتر تْمعثء

 الهضم والامتصاص3

منطقة  وهذت َتم بحركة تلجزَبثت من  .simple diffusionتٖنتشثر تلبسَط- ٔ

تلتركَز تلعثلٍ إلً منطقة تلتركَز تلمنخ  ، وتتمَز تلجزَبثت تلتٍ َتم تمتصثصهث 

بهذ  تلطرَقة بؤنهث قثبلة للذوبثن فٍ تلطبقثت تلدهنَة ْؼشَة خَٗث تْمعثء، كمث َمت  

  .electrolytesبهذ  تلطرَقة تلمثء وتلكهثرل
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وهذت تلنوع من  fusion. facilitated dif-carrierتٖنتشثر تلمَسر بنثقل- ٕ

تٖمتصث  َشمل تلعنثصر تلذتببة فٍ تلمثء وتلتٍ ٖ تستطَع أن تخترق تْؼشَة 

تلخلوَة تلؽنَة بثلدهن، فترتبط بنوتقل تسهل عبورهث. وٖ تلزم تلطثقة لهذت تلنوع من 

تٖمتصث ، إذ تنتقل تلجزَبثت من تجوَؾ تْمعثء إلً شعَرتت تلدم تلموجودة فٍ 

لمعوَة مث دتم تركَزهث أعلً. وعندمث َتعثدل تلتركَز َتوقؾ تمتصثصهث تلخَٗث ت

وَطرح تلبثقٍ منهث فٍ تل ضٗت تلبرتزَة. ومثثل هذت تلنوع من تٖمتصث  تمتصث  

 .فَسهل تمتصثص   intrinsic facterتلذٌ َرتبط بثلعثمل تلدتخلٍ  Bفَتثمَن

رَقة تمتصث  معظم تلعنثصر َتم بهذ  تلط  .active transportتٖنتقثل تلنشط- ٖ

تلؽذتبَة كثلؽلوكوز وتلسكرَثت تلبسَطة تْخري وتلحمو  تْمَنَة. وهذت َتم بوجود 

عندمث تت ك  بوجود   ATPمصدر للطثقة َتمثل بجزَبثت تْدَنوزَن ثٗثٍ تل وس ثت

إنزَمثت منشطة وعوتمل مسثعدة أهمهث أَونثت تلكثلسَوم. ومن أمثلة هذ  تلطرَقة 

، وَكون نقل تلجزَبثت فَهث بثتجث  خَٗث تْمعثء  sodium pumpلصودَوممضخة ت

بؽ  تلنظر عن تنخ ث  كمَة هذ  تلجزَبثت فٍ تجوَؾ تْمعثء. وَلعج تلصودَوم 

 .وتلبوتثسَوم دورت هثمث فٍ هذ  تلعملَة

وهنث تحَط تلخلَة بثلجزَبثت تلممتصة لتدخلهث ضمن   .pinocytosisتٖحتسثء- ٗ

تلسَتوبٗزم تمثمث كمث ت عل تْمَبة، وتمت  بهذ  جزَبثت تلبروتَن ؼَر تلمهضومة 

وعلً أٌ حثل ٖ تعد هذ  تلطرَقة ذتت "  .allergyتْرجَة "ممث قد َسبج تلحسثسَة

 .أهمَة ٖمتصث  تلعنثصر تلؽذتبَة
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 أعضاء الجهاز الهضم3ً

 -  تلطعثم َبدأ ب ، حَث تل م هو أول عضو فٍ تلجهثز تلهضمٍ، ْن هضم

تتكسر قطعة تلطعثم وتتحول إلً أجزتء صؽَرة، وَ رز تللعثج لٗختٗط بثلطعثم، 

ًٗ علً تل م فترة رتحة فٍ جزَبثت قثبلة لٗمتصث   .فَصبح سه

 -  تلمرٌء َستقبل تلمرٌء تلطعثم من تل م عندمث َبتلع  تلشخ ، وهو َقع

جَة، وهٍ سلسلة من تلتقلصثت خلؾ تلقصبثت تلهوتبَة، وبسبج تلحركة تلتعر

 .تلعضلَة، َمكن أن توصل تلطعثم إلً تلمعدة

 -  تلمعدة عضو فثرغ، تصطؾ ب  مجموعة من تلخَٗث ت رز مجموعة من

تٔنزَمثت وتْحمث ، وتستقبل تلمعدة تلطعثم من تلمرٌء وتبقً فَ  حتً تختلط 

معدة ، ثم تقوم بتمرَر  بثْنزَمثت تلهثضمة تلتٍ تسهل تلتعثمل معهث، معثلجت  فٍ تل

 .ببطء إلً تْمعثء تلدقَقة

 -  ،تْمعثء تلدقَقة تتكون تْمعثء تلدقَقة من تٖثنٍ عشر، وتلصثبم، وتلدقثق

وتصل إلً إنزَمثت تلبنكرَثس وتلكبد تلتٍ تسثعد علً تلهضم، وتصل بع  مكونثت 

 .تلجهثز تلهضمٍ ومث َ رز خثرج تلجسم فقط إلً تْمعثء تلؽلَظة

 - ْمعثء تلؽلَظة تعُرؾ تْمعثء تلؽلَظة أَضًث بثسم تلقولون، ولكنهث تتكون ت

أسثسًث من تْعور، وتلقولون تلصثعد، وتلقولون تلمستعر ، وتلقولون تلنثزل، 

وتلسَنٍ، وتتمثل وظَ تهث فٍ تكوَن تل ضٗت وتجمَعهث كبرتز َتم تلتخل  من  من 

جودة فٍ تْمعثء تلؽلَظة تسثعد علً هضم للجسم وتجدر تٔشثرة إلً أن تلبكتَرَث تلمو

 .بثقٍ تلطعثم وتصنع فَتثمَن  

 -   فتحة تلشرج هٍ نهثَة تلقنثة تلهضمَة، وتتكون من عضٗت تلحو

سم، ومن وظثبؾ هذ  تلعضٗت  5وتلعضٗت تلشرجَة تلدتخلَة وتلخثرجَة بطول 

 تلتحكم فٍ إخرتج تل ضٗت من تلجسم.
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 وظائف الجهاز الهضم3ً أهم

تخص  كل عضو فٍ تلجهثز تلهضمٍ فٍ وظَ ة معَنة أو مجموعة من تلوظثبؾ َ

 تلمحددة، فَمث َلٍ وصؾ لوظثبؾ تلجهثز تلهضمٍ:

 -  تل م: تكون وظَ ة تل م فٍ تلمرحلة تْولً من عملَة تلهضم وهٍ مضػ

تلطعثم وتنشَط تلؽدد تللعثبَة للمسثعدة علً تلهضم وتٖمتصث ، حَث َحتوٌ علً 

تكسر تلطعثم مع تلنشث مثل تلخبز وتلبطثطس أثنثء تنثول تلطعثم، عملَة إنزَمثت 

 .تلمضػ لتمرَرهث إلً تلمرٌء

 -  تلمعدة: وظَ ة تلمعدة فٍ تلمرحلة تلثثنَة من عملَة تلهضم هٍ إدخثل تلطعثم

فَهث لمدة أربع سثعثت، وتقوم تٔنزَمثت بت كَ  تلعنثصر تلموجودة فٍ تلطعثم مثل 

 .قتل تلمعدة تلبكتَرَث تلضثرة لمنع أٌ مر تلبروتَنثت، وت

 -  تْمعثء تلدقَقة: تتمثل وظَ ة تْمعثء تلدقَقة فٍ تستكمثل عملَة هضم تلطعثم

من خٗل تلعصثبر تلتٍ تؤتٍ من تلكبد وتلبنكرَثس، ثم عملَة تمتصث  تلطعثم من 

 .تْمعثء إلً تلجسم عن طرَق تلكبد وتلبنكرَثس

  تْمعثء تلؽلَظة هٍ تلقٍ تلطعثم تلذٌ ٖ َحتثج  تْمعثء تلؽلَظة: وظَ ة

  -تلجسم حتً َمكن تلتخل  من  كن ثَثت

 -  ٍتلكبد وتلبنكرَثس: وظَ ة تلكبد وتلبنكرَثس هٍ مسثعدة تلجهثز تلهضم

علً تلعمل بشكل مستمر، وَزود تلكبد تلجسم بمث َسمً تلص رتء، وهٍ مثدة مخزنة 

إلً وحدتت صؽَرة، وتقوم بعملَة هضم تلطعثم فٍ تلمرترة تعمل علً ت تَت تلدهون 

من تلدم قبل أن َصل إلً منثطق أخري من تلجسم، أمث تلبنكرَثس فَمد تلجسم 

 بإنزَمثت إضثفَة تهضم جمَع أنوتع تلطعثم.

 أمراض الجهاز الهضم3ً
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هنث  تلعدَد من تْمرت  وتلمشكٗت تلصحَة تلتٍ َمكن أن تإثر علً تلجهثز 

طبَعة نشثط ، وَمكن أن تإثر هذ  تٖضطرتبثت تلصحَة علً  تلهضمٍ وتإثر علً

 أجزتء مختل ة من تلجهثز تلهضمٍ وتلقنثة تلهضمَة، ومنهث مث َلٍ:

تلتهثج تلكبد.سرطثن تلمرٌء.تلَرقثن.تلتهثج تلقولون تلتقرحٍ.متٗزمة تلقولون 

 تلعصبٍ.ومر  تٖضطرتبثت تلهضمَة،.

ل تلٗكتوز(..تلتهثج تلمعدة وتْمعثء.تلتهثج كولَرت.فتق حسثسَة تلٗكتوز )عدم تحم

 تلزتبدة تلدودَة.مر  تلتهثج تْمعثء. سرطثن تلقولون.

 

 3نصائح مهمة للمحافظة على صحة الجهاز الهضمً

 فَمث َلٍ بع  تلنصثبح للح ثظ علً صحة تلجهثز تلهضمٍ

 حثفظ علً ممثرسة تلرَثضة بثنتظثم قدر تٔمكثن. 

  وتلكحول وتلعثدتت تلم رطة فٍ تنثول تلكثفََنتحذر من تلتدخَن تلسَا. 

  تتبثع نظثم ؼذتبٍ صحٍ ؼنٍ بثْلَثؾ، حَث تسهل تْلَثؾ عملَة تلهضم

 .وتحمٍ من تٔمسث 

  ،قلل من تنثول تْطعمة تلؽنَة بثلدهون، حَث أن تلدهون تقلل حركة تْمعثء

 .ممث َزَد من خطر تٔصثبة بثٔمسث 

  تلنهثرتشرج تلكثَر من تلمثء خٗل. 

   

هٍ  3(Metabolismعملٌة الأٌض أو عملٌة الاستملاب أو التمثٌل الغذائً )  

عملَة كَمَثبَة حَوَة َقوم فَهث تلجسم بتحوَل تلؽذتء إلً طثقة، وذل  عن طرَق 

سلسلة من تلت ثعٗت تلكَمَثبَة َقوم فَهث بهدم تلموتد تلؽذتبَة دتخل تلجهثز تلهضمٍ 

وتحوَلهث إلً طثقة من خٗل بنثء وهدم تلخَٗث وتْنسجة.خٗل عملَة تَْ  تتم 
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ثقة من خٗل سلسلة من تلت ثعٗت تلكَمَثبَة تلتٍ َجرٌ عملَة تحوَل تلؽذتء إلً ط

فَهث تكسَر تلموتد تلؽذتبَة تْسثسَة إلً جزَبثت وتسمً هذ  تلعملَة بثلهدم، فَنتج عن 

ذل  طثقة. كمث تستخدم هذ  تلجزَبثت فٍ تكوَن موتد أكثر تعقَدتً، وذل  لبنثء تلخَٗث 

 وتْنسجة وتسمً هذ  تلعملَة بثلبنثء.

عملَة تٖستقٗج أو تلتمثَل تلؽذتبٍ نوعَن ربَسََن، أٖ وهمث: عملَة تلهدم  تتضمن

( َتم تكسَر تلموتد تلؽذتبَة تلربَسَة سوتءتً كثنت Catabolism:خٗل عملَة تلهدم )

كربوهَدرتت أو بروتَنثت أو دهون خٗل طرق مختل ة من تلت ثعٗت تلحَوَة إلً 

 علً تلطثقة. جزَبثت بسَطة، وَنتج عن ذل  تلحصول

( َتم تستخدتم تلجزَبثت تلبسَطة Anabolismعملَة تلبنثء: خٗل عملَة تلبنثء )

تلنثتجة من عملَة تلهدم كنوتة لبنثء موتد أكثر تعقَدتً سوتءتً كثنت بروتَنَة أو أحمث  

نووَة. وَحدث ذل  من خٗل سلسلة من تلت ثعٗت وذل  لبنثء تْنسجة وتستهل  

 ت ثعٗت.تلطثقة فٍ تل  تل

معدل تَٖ  :إن معدل عملَثت تَْ  أو معدل تَٖ  هو معدل تلطثقة تلتٍ 

َحتثجهث تلجسم للح ثظ علً عمل أعضثب  وقت تلرتحة من دون أٌ مجهود، وهو 

تلمعدل تلمسإول عن فقدتن تلوزن فٍ تلجسم. حَث إن ترت ثع معدل تلتمثَل تلؽذتبٍ 

حرترَة وتلتخل  من تلدهون، وبثلتثلٍ َزَد من قدرة تلجسم علً حرق تلسعرتت تل

إنقث  تلوزن. أمث تنخ ث  معدل تَٖ  أو تضطرتبثت تَْ  قد تإدٌ إلً زَثدة 

 تلوزن وتلسمنة. 

كَ َة حسثج معدل تَٖ :َحسج معدل عملَة تلتمثَل تلؽذتبٍ للرجل وتلمرأة من 

 بَندَكَت:  -خٗل معثدلة هثرَس 

تلوزن بثلكَلوؼرتم(  x 13.397+ ) 88.362معدل تَْ  للرجل )كثلورٌ/َوم( = 

( +4.799 x  )تلطول بثلسنتَمتر- (5.677 x .)تلعمر بثْعوتم 
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تلوزن بثلكَلوؼرتم(  x 9.247+ ) 444.593معدل تَْ  للمرأة )كثلورٌ/َوم( = 

( +3.098 x  )تلطول بثلسنتَمتر- (4.33 x .)تلعمر بثْعوتم 

كَلوجول فٍ تلَوم، بَنمث  7100جل حوتلٍ وَبلػ متوسط معدل تَْ  تْسثسٍ للر

كَلوجول فٍ تلَوم. وَختلؾ  5900َبلػ متوسط معدل تَٖ  تلطبَعٍ للنسثء حوتلٍ 

معدل تستهٗ  تلطثقة علً مدتر تلَوم، وعثدة مث َكون معدل إن ثق تلطثقة فٍ أدنً 

 Cornell University. Basal Energy Expenditure مستوَثت  فٍ تلصبثح تلبثكر. 

Harris-Benedict Equation. Retrieved on the 7th of October, 2022 

 تأثٌر مساحة الجسم على الأٌض3 أهم العوامل المؤثرة على الأٌض3

َزدتد معدل تَْ  كلمث زتدت مسثحة تلجسم، أٌ كلمث زتد تلوزن أو تلطول أو كلمث 

تقوم بعملَثت تَْ ، زتدت ضخثمة تلشخ ، وَعود لذل  لزَثدة حجم تْنسجة تلتٍ 

َ تكون تْعضثء أكبر  وكذل  زَثدة حجم سوتبل تلجسم تلتٍ َجج تلح ثظ علَهث. أَضث

 حجمثً عند تْشخث  تْكبر حجمثً.

تؤثَر تلعمر علً تَْ : َتبثطؤ معدل تَْ  مع تلتقدم بثلعمر، إذ أن تْشخث  

ً َكون تَْ  عندهم أبطؤ من تَْ  عند تلشبثج، و تَْ  عند تْط ثل تْكبر سنث

وَعود ذل  لخسثرة تلكتلة تلعضلَة مع تلتقدم  وتلرضع َكون أسرع من  عند تلشبثج.

ً مع تلتقدم بثلعمر.  ً للتؽَرتت تلهرمونَة وتلعصبَة تلتٍ تحدث طبَعَث بثلعمر، وأَضث

وَعتبر تَْ  عند تلرضع وتْط ثل سرَعثً نسبَثً بسبج حثجتهم للطثقة للنمو وتلح ثظ 

رجة حرترة تلجسم. زَثدت  فٍ تلسنة تلثثلثة وتلسنة تلخثمسة من تلعمر، ثم َتبثطؤ علً د

  تدرَجَثً مع تلتقدم بثلعمر.

تؤثَر تلعوتمل تلجَنَة علً تَْ :قد تإثر تلعوتمل تلجَنَة علً معدل تَْ ، أٌ قد 

ؤثَر َكون سبج سرعة تَْ  أو بطب  ورتثَثً فٍ تلعثبلة. وفٍ هذ  تلحثلة ٖ َمكن تلت

علً معدل تَْ  بتؽََر تلعثدتت تلمعَشَة، لكن تلعوتمل تْخري تلتٍ تإثر علً 

كمث قد تسبج بع  تلجَنثت  تَْ  َمكن أن تتؤثر بثلعثدتت وأسلوج تلمعَشة.
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متٗزمثتٍ أَضَة، وهذ  تلحثٖت تلمرضَة َجج أن تتم مرتقبتهث عن كثج من قبل 

 أطبثء مختصَن.

َكون معدل تَْ  عثدةً أسرع عند تلرجثل من  عند تؤثَر تلجنس علً تَْ : 

تلنسثء، وَعود ذل  لزَثدة تلكتلة تلعضلَة عند تلرجثل، إذ تمتل  تلنسثء كتلة عضلَة أقل 

مقثرنةً بثلرجثل، كمث أن تلنسثء تحتوٌ أجسثمهن علً نسبة دهون أعلً من 

 دل تَْ .تلرجثل.كمث أن تلرجثل أكبر حجمثً من تلنسثء ممث َتطلج زَثدة مع

تؤثَر تلعوتمل تلهرمونَة وتلعصبَة علً تَْ : بمث أن تلهرمونثت تنظم عملَثت 

تَْ  فٍ تلجسم، فإن تٖضطرتبثت تلهرمونَة قد تسبج زَثدة أو نق  معدل تَْ . 

ومن أكثر تلهرمونثت تؤثَرتً علً عملَثت تَْ  هرمونثت تلؽدة تلدرقَة، إذ أن 

ٖت تَْ  وكمَثت تلطثقة تلتٍ َجج تستهٗكهث فٍ هرمونثت تلدرقَة تتحكم بمعد

  تلجسم.

 وَوجد نوعثن من تضطرتبثت تلهرمونثت تلدرقَة:

 تؤثَر فرط تلدرقَة علً تَْ 

بؽ  تلنظر عن تلمسبج ل رط تلدرقَة، تتسبج هذ  تلحثلة تلمرضَة تزدَثد إفرتز 

تلمرَ  زَثدة هرمونثت تلدرقَة تلتٍ تسبج تسرَع معدٖت تَْ ، ممث َسبج عند 

 تلشهَة، وفقدتن تلوزن، وتلتوتر وتلعصبَة.

تؤثَر كسل تلدرقَة علً تَْ : َقل إفرتز هرمونثت تلدرقَة عند تٔصثبة بكسل أو 

خمول تلدرقَة ممث َإدٌ إلً تبثطإ معدٖت تَْ  عند تلمرَ ، لذل  قد َعثنٍ 

 مسث .تلمرَ  من تكتسثج ؼَر مبرر للوزن، وتٖكتبثج، وتلنعثس، وتٔ

وقد تتسبج تلتؽذَة قلَلة تلَود بكسل تلدرقَة، ممث قد َإدٌ إلً إبطثء عملَثت تَْ  

فٍ تلجسم، فٍ هذ  تلحثلة ٖ َكون تلسبج هرمونَثً بشكل مبثشر، بل َكون بسبج نق  

 تلَود فٍ تلؽذتء.
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 تـأثٌر النشاط البدنً على الأٌض

لة تلعضلَة وتزَد قوة تلعضٗت، كلمث زتدت تلحركة وتلنشثط تلبدنٍ، تزَد معهث تلكت

ممث َإدٌ إلً زَثدة سرعة معدل تَْ . كمث أن تلحركة أثنثء ممثرسة تلتمثرَن 

تلرَثضَة أو أثنثء تلنشثط تلبدنٍ تحتثج إلً طثقة، ممث َسثعد علً حرق تلسعرتت 

 تلحرترَة تلزتبدة وَسرع من عملَة فقدتن تلوزن.

ة فٍ تلجسم: َكون تَْ  فٍ تْنسجة تلدهنَة تؤثَر نسبة تلدهون إلً تلكتلة تلعضلَ

ً للؽثَة، إذ تحرق تلدهون سعرتت حرترَة أقل من تْنسجة تْخري فٍ تلجسم.  بطَبث

ً وسرَعثً، لذل  كلمث زتدت تلكتلة  بثلمقثبل َكون معدل تَْ  فٍ تلعضٗت مرت عث

نستطَع تلعضلَة فٍ تلجسم َزدتد معدل تَْ  وسرعة حرق تلسعرتت. ومن هنث قد 

تحدَد تلعٗقة بَن كتلة تلجسم ومعدل تَْ ، إذ كلمث زتدت تلكتلة بسبج تزدَثد نسبة 

  تلدهون َنخ   معدل تَْ .

ومن تلضرورٌ فٍ هذ  تلحثلة ممثرسة تلتمثرَن تلرَثضَة لزَثدة تلكتلة تلعضلَة فٍ 

رة تلجسم وتسرَع معدل تَْ  إن كثن تلمرء َنوٌ فقدتن تلوزن، كمث تجج تستشث

أخصثبٍ للتمرن علً تلتمثرَن تلرَثضَة تلمخصصة لزَثدة تلكتلة تلعضلَة فٍ 

تلجسم.أمث إن كثنت زَثدة تلكتلة نثتجة عن زَثدة تلكتلة تلعضلَة فهذت َزَد من معدل 

 تَْ .

تلعوتمل تلبَبَة: تتؤثر عملَة تَْ  بثلعوتمل تلبَبَة مثل درجة تلحرترة، فمثًٗ عند 

رة أو تنخ ثضهث بشكل كبَر َستهل  تلجسم تلكثَر من تلطثقة ترت ثع درجة تلحرت

للمحثفظة علً درجة حرترة تلجسم، ممث َإدٌ إلً تسرَع عملَة تَْ  وزَثدة معدل 

كمث أن ممثرسة تلتمثرَن تلرَثضَة فٍ تلطقس تلحثر تزَد من حثجة تلجسم  تَْ .

 كبر.للح ثظ علً درجة تلحرترة، ممث َزَد من معدل تَْ  بشكل أ
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كمث تتؤثر عملَة تَْ  بثلتؽذَة أَضثً، وتإثر كمَة تلطعثم، ونوع ، ووقت تنثول  علً 

عملَثت تَْ . فمثًٗ َرت ع معدل تَْ  بعد تنثول تلطعثم بمقدتر معَن حسج نوع 

% بعد تنثول تلدهون، بَنمث َزَد 5تلؽذتء تلمستهل ، فقد َزَد معدل تَْ  بمقدتر 

  ثول تلبروتَنثت.% بعد تن30-20بمقدتر 

وأَضثً، إن تنثول تلمرء كمَثت قلَلة جدتً من تلسعرتت تلحرترَة )كمث فٍ حثلة تلحمَة 

تلؽذتبَة قلَلة تلسعرتت، أو تلصَثم ل ترة طوَلة، أو تلتعر  للمجثعة( فقد َإدٌ ذل  

إلً إبطثء عملَثت تَْ  بؽر  تلح ثظ علً طثقة تلجسم.ولكن أثبتت تلعدَد من 

  فثبدة تلصَثم تلمتقطع، وتؤثَر  تَٔجثبٍ علً معدل تَْ .تلدرتسثت 

 من تلممكن تسرَع عملَة تلتمثَل تلؽذتبٍ من خٗل مث َلٍ:تسرٌع عملٌة الاٌض3

ممثرسة تلتمثرَن تلرَثضَة: ممثرسة رَثضة تلمشٍ، وتلسبثحة، وتلرك ، وتمثرَن 

تلتمثَل تلؽذتبٍ وحرق تلقوة )زَثدة تلكتلة تلعضلَة(، جمَعهث تسرع من عملَة 

 تلسعرتت تلحرترَة.

تتبثع نظثم ؼذتبٍ صحٍ: تنثول عدد أكبر من تلوجبثت بكمَثت أقل، فهذت تلنظثم َإدٌ 

 إلً تسرَع عملَة تٖستقٗج.

سثعثت تقرَبثً( َسثعد علً تسرَع  8تلنوم بثلقدر تلكثفٍ وبشكل منتظم: فثلنوم تلكثفٍ )

 معدل عملَة تَٖ .

ة تلسكر: ْن تلسكرَثت تبطٍء معدل تَْ ، ممث َإدٌ إلً زَثدة تلتقلَل من نسب

 تلوزن.

أكوتج َومَثً، حَث َعزز شرج تلمثء  8شرج تلمثء بثلقدر تلكثفٍ : أٌ مث َقثرج 

 تلكثفٍ عملَة حرق تلدهون ومعدل تَٖ .

 شرج تلقهوة وتلشثٌ تْخضر.
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تلجسم أو مث هنث  بع  تلمشروبثت تلتٍ تسرع عملَة تلتمثَل تلؽذتبٍ فٍ  -

تعرؾ بمح زتت عملَة تَٖ : تلشثٌ تْخضر.تلتوتبل تلحثرة وتل ل ل 

 1 تلحثر.تلقهوة.تلزنجبَل.تلقرفة.تلحمضَثت.خل تلت ثح.زَت جوز تلهند.

- ] Bodyinsight. The factors that affect metabolism. 

Retrieved on the 21st of June 2022. 

 

 التوازن الغذائ3ً

لمتوتزنة هٍ أسثس صحة تلجسم و معظم تْمرت  تلتٍ َشكو منهث تلنثس إن تلتؽذَة ت

 أسثسهث

هو تلتؽذَة تلؽَر متوتزنة.و لكٍ َكون تلرتتج تلؽذتبٍ ً متوتزنث َجج أن َحتوٌ علً 

 كمَثت

 كثفَة من تلبروتَنثت وتلدسم وتلسكرَثت وتل َتثمَنثت وتْمٗح تلمعدنَة وَتحقق ذل 

تلوجبثت تلَومَة ْن صن ث وتحدت من تلطعثم ٖ َمكن  تلبَة بتنثول أطعمة متنوعة فٍ 

 جمَع حثجثت تلجسم

 الغذاء المتوازن 3

هو تلؽذتء تلقثدر علً تلبَة تحتَثجثت تلجسم تلمختل ة من بنثء وترمَم وطثقة     

 ومقثومة

لٓمرت ، وتلذٌ َحتوٌ علً جمَع تلعنثصر تلؽذتبَة تْسثسَة كثلبروتَنثت 

 وتلنشوَثت

وتلدهون وتْمٗح تلمعدنَة، إضثفة إلً كمَة كثفَة من تلمثء لضمثن تستمرتر تلحَثة 

 بشكل

 سلَم.
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 تعرٌف الراتب الغذائ3ً

 سثعة . ٕٗهو كمَة تلؽذتء تلٗزمة لسد تٖحتَثجثت تلؽذتبَة تلٗزمة لشخ  خٗل 

 ثٖت :ح ٗ: َتؽَر تلرتتج تلؽذتبٍ بتؽَر حثلة تلشخ  وهٍ تغٌرات الراتب الغذائً  

 تلعمر:كلمث زتد تلعمر كلمث زتد تلرتتج تلؽذتبً.وهً عٗقة طردَة.1- 

تلجنس:تختلؾ تحتَثجثت تلذكر عن تٖنثً من تلرتتج تلؽذتبً فً تلمرتحل تلعمرَة 2- 

 تلمختل ة.

 كلمث زتد تلنشثط كلمث زتد تلرتتج تلؽذتبً.وهً عٗقة طردَة. تلنشثط:3- 

تنثول كمَثت تلؽذتء بثختٗؾ تلموتسم تلمنثخَة وخثصة تلمنثخ: تزدتد تلحثجة تلً 4-

مع دخول فصل تلشتثء وتنخ ث  درجثت تلحرترة.)تنثول وجبثت ذتت سعرتت 

 حرترَة عثلَة مثل شوربة )تلعدس _تلقلقثس _تلخضروتت _تللحم(.

 أنواع الرواتب )الاحتٌاجات الغذائٌة( 3

 ٕٓٓٗقلَل تلنشثط وَقدر ج وهو تلرتتج تلؽذتبٍ لشخ  بثلػ  راتب الحماٌة13- 

 سعر

 َستعمل لوقثَة تلجسم وحمثَت  من تْمرت  .

 وهو رتتج شخ  بثلػ كثَر تلنشثط راتب العمل23- 

سعر و رتتج تلمرأة  ٕٓٓٗوهو رتتج تلمرأة تلحثمل وَقدر بـ  راتب الإنتاج 33- 

 تلمرضع

 تزن للرضَع .سعر و تستعمل  ٔنتثج تلحلَج تلذٌ هو ؼذتء كثمل ومتو َٕٓٓٙقدر ج

 سعر وَستعمل  فٍ نمو تلجسم وتلنشثط تلزتبد ٕٓٓٗوَقدر ج راتب النمو للمراهك4- 

 لدَ  .

 هٍ وحدة قَثس تلطثقة تلنثتجة عن حرق أؼذَة تلطثقة فٍ تلجسم السعرة الحرارٌة3
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هٍ تلتٍ تنتج طثقة حرترَة أثنثء حرقهث فٍ خَٗث تلجسم وهٍ  أغذٌة الطالة 3

 تلسكرَثت

  و تلدهن

من تلضرورٌ تنثول تْطعمة بمقثدَر مختل ة وفقث لحثجة تلجسم الهرم الغذائً 3 

تل علَة لهث، حَث َحتثج تلجسم من تلضرورٌ تنثول تْطعمة إلً مقثدَر كبَرة من 

تلحبوج )تلنشوَثت(، وإلً مقثدَر أقل من تلخضثر وتل ثكهة تلطثزجة )تْمٗح 

ر معتدلة من تللحوم وتْلبثن وتْجبثن( وتلمعثدن( .كمث َحتثج تلجسم إلً مقثدَ

تلبروتَنثت(، ومقثدَرقلَلة من تلدهون وتلزَوت وتلدسم، وتلتٍ ٖ َمكن تٖستؽنثء عنهث 

 بشكل كثمل وتلبروتَنثت.

 

https://sites.google.com/a/donbosco.tzafonet.org.il/4444/_/rs

rc/1329845220112/alhrm/Food%2520Pramid%25202%5B1

%5D.jpg 

https://sites.google.com/a/donbosco.tzafonet.org.il/4444/_/rsrc/1329845220112/alhrm/Food%2520Pramid%25202%5B1%5D.jpg
https://sites.google.com/a/donbosco.tzafonet.org.il/4444/_/rsrc/1329845220112/alhrm/Food%2520Pramid%25202%5B1%5D.jpg
https://sites.google.com/a/donbosco.tzafonet.org.il/4444/_/rsrc/1329845220112/alhrm/Food%2520Pramid%25202%5B1%5D.jpg
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( ًّ وسَلة تسُثعد علً ترجمة  (Food Guide Pyramidتعرٌف الهرم الغذائ

ٍّ لعنثصر تلنظثم ٍّ بطرَقة  حثجثت تْفرتد تلؽذتبَةّ إلً تمثَل مرب ٍّ تلصح تلؽذتب

[ وقد سُمٍِّ بثلهرم تلؽذتبٍ ْنّ  مُصمّم ومرسوم علً شكل ٔمُبسّطة لجمَع تْشخث .]

ٌّ 1992هرم، قثمت وزترة تلزرتعة تْمرَكَةّ فٍ عثم  ٍّ تٔرشثد م بإنشثء تلهرم تلؽذتب

 [.ٕللمرة تْولً.]

 Myمُسمًّ هَرَمٍ ) م تم تستبدتل  بنسخة مطوّرة أطُلق علَهث2005فٍ عثم      

Pyramid[،تلمُعترَؾ بهث علً نطثق وتسع ٍّ [ ٕ(، وقد تنتشر كؤدتة للتثّقَؾ تلؽذتب

س فٍ تلمدترس، ووُضِعَ كملصق علً ؼٗؾ تْؼذَة، وتعتمد  أخصثبَوّ  حَث دُرِّ

تلتؽذَةّ كوسَلة تتُرجم تلتوصَثت تلؽذتبَةّ إلً أنوتع وكمَثّت من تْطعمة تلتٍ َتنثولهث 

ٍّ بنثءً علً تلمبثدئ تلتوجَهَةّ تلؽذتبَةّ )تلنث  Dietaryس كلّ َوم. صُمّم تلهرم تلؽذتب

guidelines( ّتلتٍ وضعتهث وزترة تلصحّة وتلخدمثت تٔنسثنَة )HHS ووزترة ،)

ً لتكون بمثثبة تلدلَل للنثس، حتً َقوموت بثتخّثذ قرترتت أكثر  تلزرتعة تْمرَكَةّ معث

  طعمة.صحَةّ بثلنسبة لتنثول تْ

ًّ الإرشادي3ّ    ٍّ تلصثدر عن وزترة تلزرتعة  الهرم الغذائ َوضّح تلكُتَجّ تلتعلَم

، بحَث َظُهِر مجموعثت تلطعثم تلخمس، إضثفةً  ٍّ ً عن تلهرم تلؽذتب تْمرَكَةّ شرحث

 ٌّ إلً مجموعة تلدهون. تترتجّ هذ  تلمجموعثت فٍ تلمكونثت تلهرم تلؽذتبٍ تٔرشثد

 بٍ من مجموعثت لٓؼذَة تترتج كمث َؤتٍ:َتكون تلهرم تلؽذت

حصةً من هذ  تلمجموعة فٍ  11-6: تحتل قثعدة تلهرم، وَنُصح بـ مجموعة الحبوب 

تلَوم؛ وتشتمل علً تلحبوج تلمُختل ة ومُنتجثتهث، مثل تلخبز، وتلمعكرونة، وتْرز. تمدّ 

ثت ، بثٔضثفة إلً هذ  تلمجموعة تلجسم بثلكربوهَدرتت وتلطّثقة تلٗزمة للقَثم بنشثط

 تْلَثؾ، وتلمعثدن.
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حص  من تلخضروتت َومَثًّ. تمدّ هذ   5-3: َنُصح بـ مجموعة الخضروات

تلمجموعة تلجسم بثل َتثمَنثت، كمث تمدّ  بثلمعثدن، وهٍ مصدر هثم لٓلَثؾ. تمتثز 

 تلخضروتت بقلةّ محتوتهث من تلدهون، وقذ صُنّ ت تلخضروتت إلً أربعة أنوتع: 

 تلخضرتوتت تلنشوَةّ: مثل تلبطثطس وتلذرة. تلبقولَثّت: مثل تل ثصولَث، وتلحم . 

 تلخضرتوتت تلورقَةّ: مثل تلسبثنع، وتلبروكلٍ. 

 تلخضرتوتت ذتت لون برتقثلٍ: مثل تلجزر وتلبطثطث تلحلوة.

أنوتع أخري من تلخضرتوتت: تلخس، وتلطمثطم، وتلبصل، وؼَرهث. وَنَصح تلهرم  

فٍ تعلَمثت  تلتنوَع فَمث بَنهث، وتلتركَز علً تنثول تلخضرتوتت تلورقَة تلخضرتء 

 وتلبقولَثت أكثر من مرّة فٍ تْسبوع تلوتحد.

َومَثًّ، حص  من تل وتك  أو عصثبرهث تلطبَعَةّ  4-2َنُصح بـ  مجموعة الفواكه 

فهٍ تمد تلجسم بكمَةّ كبَرة من تل َتثمَنثت، كمث أنهث قلَلة تلدهون وتْمٗح. َُ ضّل 

تنثول ثمثر تل ثكهة علً تلعصثبر للحصول علً تْلَثؾ تلموجودة فَهث. كمث َُ ضّل 

 عدم إضثفة تلسكر للعصثبر تلطبَعَةّ.

شتقثّت ، كثْجبثن حص  من تلحلَج ومُ  3 -2َنُصح بـ  مجموعة الحلٌب ومشتماته 

ً للبروتَنثت وتلكثلسَوم. َُ ضّل تختَثر  وتْلبثن. تعُتبَر هذ  تلمجموعة مصدرتً هثمث

 أنوتع تلجبن وتْلبثن قلَلة تلدهون.

حص  من هذ  تلمجموعة تلتٍ تضمّ تللحوم وتلبَ   3-2َنُصح بـ  مجموعة اللحوم 

روؾ. وهٍ مصدر مهم من مصثدر حَوتنَةّ، كثلدجثج وتلسم  ولحم تلبقر وتلخ

للبروتَنثت، وتلكثلسَوم، وتلحدَد، وتلزن . َُ ضّل عند تنثول تللحوم تلتقلَل من تلدهون 

قدر تلمُستطثع، وذل  عن طرَق نزع جلد تلطَور عند تنثول لحومهث، وتنثول لحوم 

ً قلَلةً. كمث َنُصح بعدم تٔفرتط فٍ تنثول ص ثر تلبَ   تْسمث  تلتٍ تحتوٌ دهونث

 َحتوٌ علً نسبةٍ من تلكولسترول.تلذٌ 
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خُصّ  تلجزء تلصّؽَر من رأس تلهرم للدّهون وتلزَوت وتلسكر، وَنُصَح  الدهون

بثلتقلَل منهث قدر تلمستطثع؛ حَث إنهّث تزود تلجسم بثلسعرتت تلحرترَةّ دون أٌ فثبدة 

 ؤنوتعهث.أخري. وتضمّ تلزبدة تلحَوتنَةّ وتلنبثتَةّ، وتلزَوت، وتلكرَمة، وتلحلوَثت ب

ًّ المطوّر   ( MyPyramid: عُدِّل هذت تلهرم فٍ عثم مٍّ بـ هَرَمٍ )الهرم الغذائ

لَصبح أكثر شموًٖ وأسهل لٗستخدتم، حَث ركّز تلهرم تلجدَد علً تلم ثهَم تلصحَةّ 

 تِتَة:

تؽَرّ شكل تلهرم وأصبحت تلمجموعثت تلؽذتبَةّ فَ  علً شكل أوتثد عمودَةّ  التنوٌع3 

ة مُتجثورة؛ دٖلةً علً أهمَةّ جمَع تلمجموعثت تلؽذتبَةّ بن س تلدرجة. ومَثلّت مُلوّن

تْلوتن تلمختل ة تلمجموعثت تلؽذتبَةّ تلخمسة وتلدهون، وأكدّ ذل  علً أن تلجسم 

بحثجة إلً أطعمةٍ متنوّعة من جمَع تل بثت فٍ كل َوم؛ حَث تسُثهم جمَع تلمجموعثت 

. وقد ضُمَّت مجموعة تلزَوت كمجموعة ٖ تلؽذتبَةّ معثً لتحقَق تلنظث ٍّ ٍّ تلصح م تلؽذتب

َمكن تٖستؽنثء عنهث هذ  تلمرة بعدمث أثبتت تْبحثث أهمَةّ أنوتع تلزَوت تلمُ َدة 

للصحة. َنُصح بؤن تكون مصثدر تلدهون من تْسمث  وتلمُكسّرتت، وتلتقلَل من تلزبدة 

 تلنبثتَةّ وتلحَوتنَةّ. 

كلّ وتد من أوتثد تلمجموعثت تلؽذتبَةّ حسج حثجة تْفرتد َختلؾ عر   التوازن 3

من كلٍ من تلمجموعثت تلؽذتبَةّ تلتٍ تمثلّهث، فكلمّث زتد تلعر  كثنت حص  تل  

 تلمجموعة تلؽذتبَةّ خٗل تلَوم أكبر.

َبدأ كل وتد من قثعدة تلهرم وَنتهٍ إلً رأس ؛ دٖلةً علً أنّ تْؼذَة فٍ  الاعتدال3 

وتحدة تختلؾ جودتهث وأهمَتّهث للصحّة، وكلمّث زتد محتوي تلطعثم من تلمجموعة تل

تلدهون وتلسعرتت تلحرترَةّ كثن مكثن  أعلً فٍ تلهرم َكون تلوتد أضَق؛ أٌ أنّ 

تلحصة تلتٍ َمكن تنثولهث من  ستكون أقل. وبهذت إَصثل لم هوم تٖعتدتل فٍ تلكمَثّت 

 تلبروكولٍ تلمطهوّ علً تلبخثر سَكون حسج مُكوّنثت تلطّعثم وطرَقة تحضَر ، مثًٗ 



82 
 

فٍ قثعدة تلهرم، َعلو  مثًٗ تلبروكولٍ تلمُحضّر مع زَت تلزَتون، ثم تلبروكولٍ مع 

ٍّ تلمُؽطًّ بثلبقسمثط.   صلصة تلجبن، وأخَرتً تلبروكولٍ تلمقل

أضَُؾ إلً تلهرم رسم لشخ  َصعد تلدرج وهو َشَر بإصبع  إلً  النشاط البدن3ً

ً للتشجَع علً زَثدة تلنشثط ومُمثرسة تلرَثضة؛ حَث تم قمة تلهرم ؛ لَكون رمزت

دقَقةً علً تْقل من تلتمثرَن  30إضثفة تلتوصَثت بثلنسبة للنشثط تلبدنٍ لتشمل: 

تلرَثضَةّ فٍ معظم أَثم تْسبوع؛ وذل  لتقلَل مخثطر تٔصثبة بثْمرت ، مثل 

دقَقةً من تلنشثط  60رطثن. أمرت  تلقلج، وترت ثع ضؽط تلدم، وتلسكرٌ، وتلس

دقَقةً فٍ حثلة تلرّؼبة فٍ إنقث  تلوزن  90تلبدنٍ للمحثفظة علً تلوزن. وحوتلٍ 

 تلزتبد. 

ً أكثر لكل  التخصٌص3 من ضمن تلتؽَرّتت تلتٍ حصلت أنّ تلهرم أصبح مُخصّصث

ٍّ بمث َتنثسج مع عمر ، وجنس ، ومستوي تلنشثط  شخ ؛ حتً َخُطّط لنظثم  تلؽذتب

ٍّ ل . حَث َوجد تثنث عشر مستويً من تلسعرتت تلحرترَةّ للذكور وتٔنثث تلبد نٍ تلَوم

سنةً، وبوجود مستوَثت نشثط ثٗث؛ وهٍ تلنشثط  76-2تلذَن تترتوح أعمثرهم بَن 

تلقلَل، وتلمُعتدل، وتلنشط. وتؽَرّت م ثهَم تلحص  لتصُبح أسهل فهمثً وتطبَقثً لعثمة 

لطعثم أو حجم  بثلكوج بدًٖ من عدد حص  كل تلنثس، فصثرت تتمثلّ بوزن ت

 مجموعة.

تشَر صورة تلشخ  تلذٌ َصعد تلدرج إلً أنّ تلتؽََر لٓفضل  التحسّن التدرٌج3ً 

ٍّ متوتزن.  َكون بثتخّثذ خطوتت تدرَجَةّ للوصول إلً صحّة أفضل وؼذتء صح

ثح للح ثظ علً : َعد تستخدتم تلهرم تلؽذتبٍ بمثثبة م تأهمٌة استخدام الهرم الغذائً

صحّة جَدة، وتكمن أهمَة تستخدتم تلهرم تلؽذتبٍ فٍ عدة أمور، َمُكن توضَحهث علً 

تلنحو تِتٍ: َرُتج تلموتد تلؽذتبَة وتلمشروبثت فٍ مجموعثت أسثسَة حسج تْهمَة. 

َوفر فرصة ٖختَثر تْطعمة من كل مجموعة حسج رؼبثت تل رد. َتَح مجموعة 
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تٍ تحتوٌ علً تلسعرتت تلحرترَة تلمختل ة وتلٗزمة للجسم. وتسعة من تلخَثرتت وتل

َوُفر نصثبح ؼذتبَة بترتَج بسَط وسهل ووتضح. َحُسن من عثدتت تْكل؛ إذ َحُ ز 

تْفرتد علً تنثول تلطعثم تلصحٍ بثنتظثم. َذُكّر تْفرتد بجمَع تلمتطلبثت تلؽذتبَة 

شخ  نوعًث وتحدًت فقط من تلٗزم تلحصول علَهث فٍ تلَوم؛ بحَث ٖ َتنثول تل

 تٖحتَثجثت تلَومَة وَتجثهل مث تبقً.

3 ًّ م 2011مع صدور تلنسّخة تلجدَدة من تلمبثدئ تلؽذتبَةّ تلتوجَهَةّ عثم  الطبك الصح

ٌّ تْبسط وتْسهل ل هم تْفرتد  تم تلتخلٍ عن شكل تلهرم وتستبُدل بشكل تلطبق تلدتبر

ٍّ )وبمختلؾ تْعمثر. وكثن تلشعثر تلذٌ َح (، َتكوّن MyPlateمل : طبقٍ تلصح

ٍّ من أربعة أقسثم بثْلوتن تلبرتقثلٍ، وتْخضر، وتلبن سجٍ، وتْحمر،  طبقٍ تلصح

[ َمُثلّ كل لون مجموعة من تلمجموعثت ٩بثٔضثفة إلً تللون تْزرق علً تلجثنج. ]

[ من أهمّ تلم ثهَم ٩تلمُتنوّعة.]تلؽذتبَةّ، مُوضّحثً بذل  نموذجثً لمُكوّنثت تلوجبة تلصحَةّ 

ٍّ مث َؤتٍ:]  [ٓٔتلتٍ ركز علَهث طبقٍ تلصح

تنثوُل كمَةّ مُنثسبة من تلسعرتت تلحرترَة التركٌز على التنوٌع، والكمٌةّ، والتغذٌة3

بنثءً علً تلعمر، وتلجنس، وتلطول، وتلوزن، ومستوي تلنشثط تلبدنٍ، وتختَثر أطعمة 

 تلؽذتبَةّ فٍ تحضَر وجبة تلطّعثم. مُتنوّعة من جمَع تلمجموعثت

وذل  عن اختٌار الأطعمة للٌلة الدهون المُشبعّة، والصودٌوم، والسُكرٌاّت المُضافة3 

طرَق تستخدتم مُلصقثت تلطعثم، وقرتءة مُكوّنثت  من هذ  تلعنثصر، وتلتقلَل منهث قدر 

ؽط تلدم، تلمستطثع؛ لتقلَل فر  تٔصثبة بثلسُمنة، وأمرت  تلقلج، وترت ثع ض

. ٌّ  وتلسُكر

ًّ أكثر صحة 3 جعل نصؾ مُحتوَثت المٌام بالتغٌٌرات الصّغٌرة نحو تحمٌك نمط غذائ

تلطبق من تل وتك  وتلخضروتت. تلتركَز علً تنثول ثمثر تل وتك  كثملةً. تلتنوَع فٍ 

أصنثؾ تلخضثر تلمُتنثوَلة. جعل نصؾ تلحبوج تلمُتنثوَلة من تلحبوج تلكثملة. تختَثر 



84 
 

ع تْلبثن قلَلة أو خثلَة تلدسم. تلتنوَع فٍ مصثدر تلحصول علً تلبروتَن. أنوت

 تلحصول علً تلكمَةّ تلمُنثسبة من تلطعثم وتلشرتج وعدم تٔفرتط بذل .

 

  سوء التغذٌة 3              

تعرَؾ سوء تلتؽذَة :ؼَثج تلؽذتء تلمتوتزن بل نق  تلموتد تلؽذتبَة تلتٍ تصل لجسم 

إدٌ إلً إصثبت  بمشثكل صحَة. فلَس تْمر فٍ سوء تلتؽذَة َقؾ عند تٔنسثن ممث َ

حد قَثسٍ تلكمَة تلتٍ َؤكلهث تٔنسثن أو تل شل فٍ تنثول تْكل. ومن تلنثحَة تلطبَة 

تشخ  سوء تلتؽذَة بعدم تنثول تلكمَثت تلمٗبمة من تلبروتَنثت وتلطثقة وتلموتد 

 وي مث أو مر  وتلحثلة تلؽذتبَة.تلؽذتبَة تْخري وتشخ  أَضث بثٔصثبة بعد

 قد َحدث سوء تلتؽذَة ْحد تْسبثج تِتَة : أسباب سوء التغذٌة 3

نق  فَتثمَن معَن فٍ تلنظثم تلؽذتبٍ )إحدي تل َتثمَنثت فقط كثؾ لٕصثبة 1.

 بسوءتلتؽذَة( .

 عدم حصول تلشخ  علً تلقدر تلكثفٍ من ؼذتب  .2. 

 ؽذَة .تلمجثعثت هٍ إحدي صور سوء تلت3. 

عندمث َتم تنثول تلطعثم بشكل متكثمل ولكن إحدي تلعنثصر تلؽذتبَة أو أكثر ٖ 4. 

 تهضم أو ٖ تمت  .

 تلتهثج تلقولون، وتضطرتبثت تلمعدة .6 -إدمثن تلكحولَثت . 5 -. 

 أمثلة ْمرت  سوء تلتؽذَة : 

مر  ؼَر معد َنشؤ عن نق  فٍ تلتؽذَة ولَس ً ً مرضث جَنَث  مرض البلاجرا 3

 وإنمث َرجع

لنق  فٍ تل َتثمَنثت وَصثج عثدة تل قرتء أو تلذَن َ تقر ؼذتبهم إلً تلتكثمل 

 وتلشمولَة
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هو تل َتثمَن تْهم  ٘للعنثصر تلؽذتبَة وخثصة نق  مثدة تلنَثسَن وَعد فَتثمَن ج

 تلمثنع

 لٕصثبة ببٗجرت .

من أخطر تْمرت  علً صحة تٔنسثن لمث تسبب  تلدهون من تنسدتد فٍ  ة3السمن

 شرتََن

 تلقلج أو تلمع .

: هو مر  َنشؤ بسبج سوء تلتؽذَة، وَنشؤ بثْخ  عن تلنق  تلحثد الكواشٌوروكور

 فٍ

تلبروتَن تلكثمل، تلذٌ َحتوٌ علً تْحمث  تْمنَة تلثمثنَة تلتٍ ٖ َمكن للجسم 

 تكوَنهث

 ت تلبروتَن تلكثمل.ل َتوجج علَ  للحصول علَهث تنثول تْؼذَة تلتٍ َوجد بن س ، ب

َحدث هذت تلمر  خٗل تلمجثعثت وفٍ تلدول تلنثمَة تلتٍ تنعدم فَهث تْؼذَة تلتٍ 

 تحتوٌ علً

تلبروتَن تلكثمل، وَصَج ؼثلبث تْط ثل تلذَن تكون أعمثرهم مث بَن سنة وثٗث 

 سنوتت

تْسثسَة إلً تلبروتَن تلكثمل لتنمو أجسثمهم ولتإدٌ مختلؾ وذل  بسبج حثجتهم 

 وظثب هث.

مر  تلهزتل أو تلسعل وَنتج عن تلنق  تلمزمن وتلشدَد فٍ تلسعرتت الهزال 3

 وبروتَنثت

تلؽذتء؛ فَ قد تلجسم مث فَ  من بروتَنثت ودهون، حتً تلدهون تحت تلجلد، وَبقً 

 تلط ل
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لد وتنهثر مقثومت  إذت َموت بسرعة؛ لم َسعؾ مجرد هَكل من تلعظثم تلمؽطثة بثلج

 بثلعٗج .

:تلبربرٌ دتء َنشؤ عن سوء تلتؽذَة، َنتشر بكثرة فٍ تْمثكن تلتٍ َعتمد  البري بري

 فَهث علً

وَعثلج بإضثفة هذت تل َتثمَن B1تْرز تْبَ  كؽذتء أسثسٍ إذ َنعدم فَ  تل َتثمَن 

 إلً تلطعثم .

 د, وتلكثلسَوم وهٍ من أحد تلمعثدن تلمهمة للجسم: وهو نق  فَتثمَن  الكساح 

هو من أكثر تْمرت ، تلمنتشرة بَن تلسكثن فٍ تلعثلم  مرض فمر الدم أو الأنٌمٌا3

 بسبج سوء تلتؽذَة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



87 
 

 الأطعمة والبدائل الغذائٌة3 نظام لوائم بدائل الأطعمة3

تلجمعَة تْمَركَة للسكرٌ  وتم إعدتد  من قبل ٩٘ٓٔتبتدأ تلعمل بهذت تلنظثم عثم 

تلطعثم تْربع،  وتلجمعَة تْمَركَة للتؽذَة وذل  بطرَقة تختلؾ عن نظثم مجموعثت

إذ بدأ تلعمل ب  كنظثم لتخطَط تلوجبثت لمرضً تلسكرٌ فقط. ومع تطور علم تلتؽذَة 

تم تحوَر هذت تلنظثم بطرَقة منثسبة للتخطَط تلؽذتبٍ تلصحٍ تلمتوتزن، لَس لمرضً 

سكرٌ فحسج بل لٓمرت  تْخري تلتٍ تتطلج نظثمث متوتزنث فٍ تلوحدتت تل

 .تلحرترَة، كؤمرت  تلسمنة وتلقلج وتلشرتََن

وَعرؾ هذت تلنظثم بؤن  مجموعة من تْطعمة توضع فٍ قثبمة وتحدة لهث قَمة متقثربة 

 .من تلنشوَثت وتلدهون وتلوحدتت تلحرترَة

 :ست قوتبم هٍ food exchange lists وَشمل نظثم قوتبم بدتبل تْطعمة

 .قثبمة تلنشوَثت وتلخبز -ٔ

 :مجموعثت صؽَرة ٖقثبمة تللحوم وتت رع منهث  -ٕ

 .لحوم قلَلة تلدهن-

 .لحوم متوسطة تلدهن-

 .لحوم عثلَة تلدهن-

 .قثبمة تلخضرتوتت -ٖ

 .قثبمة تل وتك  -ٗ

 :مجموعثت ٖقثبمة تللبن وتت رع منهث  -٘

 .تلدسمكثمل  "حلَج" لبن-

 .قلَل تلدسم "حلَج" لبن-

 .خثلٍ تلدسم "حلَج" لبن  -

 :قثبمة تلدهون وتت رع منهث مجموعتثن -ٙ
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 .دهون مشبعة-

 .دهون ؼَر مشبعة-

 :قوتبم أخري هٍ ٖبثٔضثفة إلً 

 تلبهثرتت وتْطعمة تلتٍ َمكن تنثولهث بحرَة -

 .تْطعمة تلمركبة

 :فَمث َلٍ تلقوتبم تلست كٗ علً حدةلمزَد من تَٔضثح سنتنثول أطعمة تلمن -

 قثبمة تلخبز وتلنشوَثت -ٔ

ؼرتمث  ٘ٔتحتوٌ تلكمَثت تلمبَنة لكل صنؾ من تْطعمة فٍ هذ  تلقثبمة علً حوتلٍ 

كَلو كثلورٌ  ٩ٓنشوَثت وؼرتمَن من تلبروتَنثت. وهٍ تزود تلجسم بحوتلٍ 

وكذل  علً كمَة  Bٔ نوأطعمتهث تحتوٌ علً مث َحتثج  تلجسم من تلنشوَثت وفَتثمَ

 .من تْلَثؾ تلؽذتبَة

بدَٗ وتحدت من تلخبز وبدَٗ " وفَمث َلٍ بع  تْطعمة تلمحضرة بإضثفة تلدهون إلَهث

 ."وتحدت من تلدهن

 :قثبمة تللحوم -ٕ

ؼرتمثت من تلبروتَن، وتعتمد كمَة  ٩تحوٌ كل حصة من قثبمة تللحوم حوتلٍ 

وتقسم قثبمة تللحوم عثدة إلً ثٗثة  .للحمتلدهون وتلوحدتت تلحرترَة علً نوع ت

ؼرتمثت  ٖتلنوع تْول َشمل تللحوم قلَلة تلدهن، وَحتوٌ تلبدَل تلوتحد علً  :أنوتع

كَلو كثلورٌ. وتلنوع تلثثنٍ َشمل تللحوم متوسطة تلدهن، وَحتوٌ  ٘٘من تلدهون و 

لثثلث َشمل، كَلو كثلورٌ. وتلنوع ت ٩٘ؼرتمثت من تلدهون و ٘تلبدلَل تلوتحد علً 

كَلو  ٓٓٔؼرتمثت من تلدهن و  ٨تللحوم عثلَة تلدهن، وَحتوٌ تلبدَل تلوتحد علً 

 .كثلورٌ
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وتزود قثبمة تللحوم تلجسم بمث َحتثج  من تلبروتَن، وبعضهث َزود تلجسم بثلحدَد 

 .وهٍ ٖ تحتوٌ علً تْلَثؾ تلؽذتبَة وٖ علً تلكربوهَدرتت

 "مطبوخة" تللحوم قلَلة تلدهن -أ

 تلطعثم تلكمَة

 ."حجم بَضة صؽَرة" لحم عجل هبر خثل من تلدهن. قطعة

 ."حجم بَضة صؽَرة" قطعة ."منزوع تلجلد وتلدهن" لحم دجثج

 ."حجم بَضة صؽَرة" قطعة ."منزوع تلجلد وتلدهن" لحم دَ  رومٍ

 ."حجم بَضة صؽَرة" سم  مجمد أو طثزج. قطعة

 ."حجم بَضة صؽَرة" قطعة ."منزوع تلجلد وتلدهن" لحم أرنج أو وز أو بط

 ."ربع علبة كبَرة" ربع كوج ."دون زَت" تونث

 ."نصؾ علبة " سمكتثن ."دون زَت" سردَن

 "مطبوخة" تللحوم متوسطة تلدهن -ج

 "حجم بَضة صؽَرة" قطعة "ؼنم" لحم ضؤن

 ."حجم بَضة صؽَرة " لحم بقر قطعة

 قثبمة تل وتك : -ٗ

كَلو كثلورٌ  ٓٙؼرتمث من تلنشوَثت و  ٘ٔتحتوٌ كل حصة من هذ  تلقثبمة علً 

وٖ تحتوٌ علً تلبروتَنثت أو تلدهون. وتعتبر مصدرت جَدت لٓلَثؾ تلؽذتبَة كمث 

تعتبر مصدرت هثمث لبع  تل َتثمَنثت وتلمعثدن. وتوفر هذ  تلقثبمة تختَثرتت متعددة 

ثكهة. نظرت لتوفرهث بؤشكثل مختل ة، منهث تلطثزج وتلمعلج وتلمج ؾ وعصَر تل 

وَ ضل تنثول تلطثزج وتلمج ؾ منهث نظرت ٖحتوتب  علً تْلَثؾ تلؽذتبَة. وتشمل هذ  

 تلقثبمة مث َلٍ:

 :"تللبن" قثبمة تلحلَج - تل وتك  تلطثزجة وتلمعلبة: -أ
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ؼرتمثت من  ٨ؼرتمث من تلنشوَثت و  ٕٔتحتوٌ كل حصة من هذ  تلقثبمة علً 

دتت تلحرترَة علً نوع تلحلَج. وتقسم هذ  تلبروتَنثت. وتعتمد كمَة تلدهون وتلوح

تلقثبمة إلً ثٗث مجموعثت هٍ تلحلَج خثلٍ تلدسم وقلَل تلدسم وعثلٍ تلدسم. 

كَلو كثلورٌ.  ٩ٓوَحتوٌ تلحلَج خثلٍ تلدسم علً كمَة ضبَلة من تلدهون و 

كَلو كثلورٌ.  ٕٓٔؼرتمثت من تلدهون و  ٘وَحتوٌ تلحلَج قلَل تلدسم علً 

كَلو كثلوروتزود  ٓ٘ٔؼرتمثت من تلدهون و  ٨َج عثلٍ تلدسم علً وَحتوٌ تلحل

هذ  تلقثبمة تلجسم بمث َحتثج  من تلكلس تلذٌ نحتثج  لنمو تلعظثم، وكذل  تزود  

بثلبروتَن تلحَوتنٍ ذٌ تلنوعَة تلجَدة. وفَمث َلٍ كمَثت تْطعمة تلتٍ تعثدل بدَٗ 

 تلدسم وعثلَة تلدسم: وتحدت من تلحلَج بؤنوتعهث خثلَة تلدسم وقلَلة

 قثبمة تلدهون: -ٙ

كَلو كثلورٌ.  ٘ٗؼرتمثت من تلدهون و  ٘تحتوٌ كل حصة من هذ  تلقثبمة علً 

، وتعتبر كذل  Aو  Dو  Eو  Kوتزود تلجسم بمث َحتثج  من بع  تل َتثمَنثت مثل 

ج  مصدرت جَدت للطثقة. وَنصح بثلتقلَل من تلدهون تلمشبعة "تلدهون تلحَوتنَة" وتلتو

 نحو تلدهون ؼَر تلمشبعة "تلنبثتَة" وخصوصث زَت تلزَتون.

تحضر بع  أنوتع تلمثرؼرَن وتلسمنة تلنبثتَة من زَت بذرة تلنخَل، وهذ   :ٖحظة

 .تكون متوسطة مث بَن تلتشبع وتلٗتشبع

 :أطعمة َ ضل تلتقلَل منهث قدر تٔمكثن

كنثفة وبقٗوة " تلعربَةتلسكر وتلمربً وتلحٗوة وتلكثتو وتلحلوَثت  :وهٍ

وتلسكثكر وتلملبس وتلحلوَثت وتلشوكوٖت  وتلمشروبثت تلؽثزَة وتل وتك   "وؼَرهث

 .وتلمخلٗت وتلقهوة وتلشثٌ وتلبهثرتت "تَِس كرَم" تلمعلبة بثلسكر وتلمثلجثت

 3كٌفٌة استخدام نظام البدائل فً تخطٌط الوجبات
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ة كمَة تلطعثم تلتٍ سوؾ تإكل من كل من تلمهم قبل تخطَط تلوجبة تلؽذتبَة معرف

مجموعة من تلبدتبل، وذل  حسج تلمكثََل تلمنزلَة أو تْوزتن. وَتم ذل  ؼثلبث حسج 

تٖحتَثجثت تلؽذتبَة للعمر وتلجنس. وتستخدم تلطثقة تلكلَة كؤسثس ٔعدتد تلوجبثت. 

صر ومع تلتنوَع فٍ تلمجموعثت حسج تلكمَة فإن  َسهل تلحصول علً بقَة تلعنث

 .تلؽذتبَة

 :خطوتت تخطَط تلوجبثت تلؽذتبَة

حدد كمَة تلطثقة تلحرترَة وتلكربوهَدرتت وتلدهون وتلبروتَن تلمطلوبة فٍ  -ٔ

 .تلوجبة تلؽذتبَة

تلحلَج، تلخضرتوتت، تل وتك ، تلخبز  :رتج قوتبم تلبدتبل بحَث تكون كثلتثلٍ -ٕ

خَرة أسثس تلموتد ومنتجثت ، تللحوم، تلدهون. وتعتبر تلقوتبم تلثٗث تْ

 .تلكربوهَدرتتَة

حدد تلعدد تلمنثسج من كل مجموعة من قوتبم تلبدتبل بحَث ٖ َقل عدد تلبدتبل عمث  -ٖ

 .هو موصً ب  فٍ تلمجموعثت تْربع تلتٍ ورد ذكرهث سثبقث

 :مثثل

كثلورٌ، لشخ  بثلػ ذٌ  ٨ٓٓٔنرَد وضع قوتبم ؼذتبَة لَوم وتحد تحتوٌ علً 

 :ل  حسج تلخطوتت تلتثلَةَتم ذ .نشثط خ َؾ

% من تلطثقة تلحرترَة، وتلدهون بمث ٖ  ٕٓ -َٕٔجج أن تإمن تلبروتَنثت حوتلٍ -ٔ

 .% من تلطثقة، وتلبثقٍ تإمن  تلموتد تلكربوهَدرتتَة َٖٓزد عن 

 َتم حسثج كمَة تلبروتَن كثلتثلٍ -ٕ

 =Xٔ٨ٓٓٓٓٔ/ٕٓ= ٖٓٙكمَة تلطثقة تلمطلوبة من تلبروتَن = 

 ."عدد تلكثلورٌ تلذٌ َوفر  ؼرتم وتحد من تلبروتَن" ٗتلبروتَن علً تقسم كمَة 
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ؼرتمث  ٩ٓؼرتمث. وهذت َعنٍ أن تلقثبمة َجج أن تحتوٌ علً حوتلٍ  ٗ/ٖٓٙ=٩ٓ

 .بروتَن كحد أعلً

 :َتم حسثج تلدهون بن س تلطرَقة -ٖ

 .كثلورٌ =Xٔ٨ٓٓٓٓٔ/ٖٓ=ٓٗ٘كمَة تلكثلورٌ تلتٍ تإمنهث تلدهون 

 ٩ؼرتم وتحد من تلدهون َعطٍ " = ؼرتمث٩/ٓٗ٘=ٓٙتلدهون  عدد تلؽرتمثت من

 ."كثلورٌ

َتم طرح كمَة تلطثقة تلتٍ َإمنهث تلبروتَن وتلدهون من تلطثقة تلكلَة للتعرؾ علً  -ٗ

 .كمَة تلطثقة تلتٍ تإمنهث تلموتد تلكربوهَدرتتَة

 ٗكل ؼرتم وتحد من تلكربوهَدرتت َعطٍ " كثلورٌ ٨ٓٓٔ – "ٖٓٙ+ٓٗ٘"=ٓٓ

 "رٌكثلو

 ؼرتمث ٗ/٩ٓٓ=ٕٕ٘تكون كمَة تلكربوهَدرتت تلمطلوبة  -٘

 :َكون تلتركَج تلؽذتبٍ للقثبمة كثلتثلٍ -ٙ

 = ؼرتمثٕٕ٘تلموتد تلكربوهَدرتتَة 

 = ؼرتمث٩ٓتلبروتَن 

 = ؼرتمثٓٙتلدهون 

َتم تحدَد تلبدتبل فٍ تلقوتبم تلؽذتبَة حسج مث توفر  كل مجموعة من تلموتد  -٩

لبروتَنثت وتلدهون مع تلتركَز علً كل مجموعة حسج كمَة تلكربوهَدرتتَة وت

تلعنثصر تلؽذتبَة تلتٍ تإمنهث. فمثٗ مجموعة تللحوم وتلحلَج هٍ أهم مصدر 

للبروتَن. وَ ضل تتبثع أسلوج تلمجموعثت تْربع أو تلهرم تلؽذتبٍ للحصول علً 

 .تلوجبة تلمتوتزنة



93 
 

تْطعمة نقوم بجمع كمَة تلطثقة  بعد تختَثر تْؼذَة من كل مجموعة من بدتبل -٨

تلحرترَة وتلبروتَن وتلموتد تلكربوهَدرتتَة وتلدهون بحَث َكون تلمجموع قرَبث من 

 تلكمَة تلتٍ تم حسثبهث سثبقث

 .كثلورٌ ٨ٓٓٔمثثل لقوتبم طعثم َومَة توفر 

تلكتثج: تلؽذتء وتلتؽذَة تلمإلؾ: عبد تلرحمن عبَد عو  مصَقر تلنثشر: أكثدَمَث  

 []ترقَم تلكتثج موتفق للمطبوع ٩ٖ٩تلص حثت:  عدد

https://shamela.ws/author/1638 
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 تعرٌف بمرض  الملب3

 

 ولنبدأ بثلتعرؾ علً تلقلج:

مضخة تضع تلكبَرة تعمل مثل  فثلقلج هو عبثرة عن عضلة صؽَرة بحجم قبضة تلَد

تستقبل تلدم تلعثبد من  تلدم فٍ تلشرتََن ومن  إلً أنحثء تلجسم تْخري كمث أنهث

مثبًٗ قلًَٗ نحو  تْوردة، وشكل تلقلج كحبة تْجث  تلمقلوبة َتمركز فٍ تلصدر

وتثنتثن س لَتثن  تلَسثر وَوجد فٍ تلقلج أربع حجرتت تثنتثن علوَتثن وتدعً تْذَنثن

نبضة  80-60 ٍ ذتت جدتر سمَكة تلعضلة، كمث أن تلقلج َنب وتدعً تلبطَنثن وه

حوتلٍ  فٍ تلدقَقة، وتلنبضثت عبثرة عن تلتقل  وتٖسترخثء لعضلة تلقلج لَتم ضع

 لتر من تلدم فٍ تلدقَقة تلوتحدة، وتتؽذي عضلة تلقلج من تْوعَة تلدموَة 3-5

 تلمحثطة بهث وأٌ تنسدتد بهث َإدٌ إلً تلموت

 

http://www.sehha.com/diseases/cvs/heart.htm 

 مرض الملب3

http://www.sehha.com/diseases/cvs/heart1.htm
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َتمكن فَهث تلقلج من موتصلة عمل  بثلشكل تلمنثسج  وهو عبثرة عن تلحثلة تلتٍ ٖ 

لتبقً تٖعضثء بكثمل عثفَتهث وتدتء وتجبثتهث  وحسج حثجة تلجسم من تٖوكسجَن

 بثلشكل تٖمثل .

 

تٖ أن مر  تلقلج قد سمً كذل  بطرَق تلخطؤ . وتْمرت  تلربَسَة تلمهددة   

للحَثة هً أمرت  تلشرتََن . بعد مرورعدد من تلسنَن َمكن أن تتشكل تلروتسج فً 

جدتر تلشرَثن , وهذت َسمً بص َحة شرَثنَة أو تعصد )كَس دهنً( وذل  بسبج 

د روتسج شرَثنَة َسمً تصلبثَ مكون هذ  تلروتسج تلشبَهة بثلعصَدة . إن وجو

َ , وهو َحدث فقط فً بع  أنحثء تلجسد . وَمكن أن َإدي تلتصلج  عصَدَث

تلعصَدي تلمقترن بثلدم تلكثَؾ أكثرمن تقترتن  بثلدم تلطبَعً تلذي َحتوي علً 

تجلطثت , تلً تنسدتد فً تلشرَثن , ممث َقود تلً توقؾ جرَثن تلدم. إذت حصل ذل  فً 

ً تؽذي تلقلج فإن نثحَة تلقلج تلمزودة عن طرَق هذ  تٖوعَة تلدموَة تلشرتََن تلت

سوؾ تموت بسبج نق  تْكسجَن . وهذت مثَسمً بتلؾ عضلً   فً تلقلج أونوبة 

قلبَة . قبل حصول ذل  فإن تلعدَد من تْشخث  َشخصون علً تنهم مصثبَن بذبحة 

تٖنسدتد تلجزبً للشرتََن  صدرَة حَث َكون تمدتد تلقلج بثٖوكسجَن محدودتَ بسبج

َ فً  تٖكلَلَة تلتً تزود عضلة تلقلج بثْوكسجَن مع تلجلوكوز , ممث َسبج ألمث

 تلصدر, أكثرتنتشثرتَ خٗل تٖجهثد أو تحت تلضؽط .

فً حثل حصول تنسدتد فً تلدمثغ , فإن جزءتَ من  قد َموت . وهذت مث َسمً    

َعة بشكل خث  وأحَثنثَ تحصل تلسكتة لَس بثلسكتة . إن تلشرتََن فً تلدمثغ هً رف

 كنتَجة لٗنسدتد إنمث بسبج تن جثرشرَثن . وَسمً هذت بثلنزَؾ تلدمثؼً 

َ فً تلرجل , وهو شكل من    إذت حصل تنسدتد فً تٖرجل فإن ذل  قد َسبج ألمث

تشكثل تكثع أوسدتد تلدم )خثرة أوجلطة دموَة( وهً جلطة بثلدم . عندمث تكون 
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تلمحَطة بثْطرتؾ تلمسدودة فإن ذل  قدَسبج دورة محَطة ضعَ ة , كمث تلشرتََن 

 . فً تَْدي وتْقدتم مثٗ

 (161, ص 2000)باترٌن هولفورد , 

 

 مدى شدة أمراض الملب 3

تتوقؾ شدة تمرت  تلقلج علً درجة تلتؽََرتلتً تحدث فً وظثبؾ تلقلج تلطبَعَة   

قد َحدث تلمر  فجؤة وبدون تي  0َر ومدي تلتثثَر تلذي َحدث نتَجة هذت تلتؽَ

 heart attackمقدمثت تو تثرَع  لوجود تي مشثكل بثلقلج مثل حثٖت تلسكتة تلقلبَة

وتذت  0وقد َكون تلمر  مزمن لمدة طوَلة و َتمَز بثل قد تلمتزتَد فً وظَ ة تلقلج  0

مَع تنسجة كثن تلقلج َمكن  تلقَثم بوظَ ت  من حَث قدرت  علً تلمحثفظة علً تمدتد ج

تلجسم بثلدم  فَشخ  تلمر  علً تن  متوسط تلحدة وفً هذ  تلحثلة َمكن تن َمثرس 

نشثط تلَوم تلعثدي مع عدم تلقَثم بثي مجهودعنَؾ َمكن تن َإدي بدور  تلً زَثدة 

 0تحتَثجثت تلجسم من تٖكسجَن 

  من حثٖت عندمث َ قد تلقلج قدرت  علً تمدتد تنسجة تلجسم تلمختل ة بثلدم تعتبر هذ

تمرت  تلقلج تلشدَدة فَكون تندفثع تلدم تلً تلربتَن بطًء وتكون كمَة تٖكسجَن 

وَعثنً  0تلمثخوذة من تلربتَن و كذل  ثثنً تكسَد تلكربون تلم رز ؼَر كثفً  

ومع  0تلمرَ  من قصر تلتن س و تلم فً تلصدر عندمث َبذل تي نوع من تلنشثط 

وعثدة تكون تلحثلة  0فً تمثكن مت رقة من تلجسم  تقدم تلحثلة قد تظهر تٖودَمث

عند وجود جمَع هذ   0مصحوبة بثضطرتج فً وظثبؾ تلكلً و تلكبد تَضث 

تٖعرت  تشخ  تلحثلة علً تنهث هبوط شدَد فً تلقلج  فً حثٖت تمرت  تلقلج 

تلمزمنة تلشدَدة َجج علً تلمرَ  أن َحدد نشثط  تلً أقل مث َمكن وفً بع  
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َجج علَ  مٗزمة تل رتش معظم تلوقت حتً َك ً تٖمدتد تلمحدود من تٖحَثن 

 تٖكسجَن لتؽطَة تلنشثط تلبسَط تلمسموح ب  للمرَ  .

 

 :      صعوبة تمٌٌز المرضى من الاصحاء

تكمن تلصعوبة تلحقَقة فٍ تطبَق تكنولوجَث تلجَن تلوتسم علٍ تٖضطرتبثت متعددة   

للؽرتبة  فٍ تلتمَز بَن تلمرضٍ وبَن أفرتد تلمقثرنة . فمن تلنثحَة تلنظرَة  –تلعوتمل 

, َتطلج تصمَم تلتجربة مجموعة من تلمصثبَن بثلمر  تلذٌ نختبر  , لمقثرنتهث 

ت ق مع تٖولٍ سنث وجنسث . هذت َبدو أمرت وتضحث , بمجموعة أخرٌ من تٖصحثء ت

 مر  تصلج شرتَن لَس من أمرت  ) موجود أو ؼَر موجود ( . 

 

فقد َتؤثر شرتََن أو أكثر بإصثبة  تعصدَة من درجثت مختل ة فٍ موتقع قلَلة أو    

طلج كثَرة . وطبَعة تلمر  تلمتعدد تلعوتمل تجعل من  متؽَرت مستمرتً ٖ ثنثبَث . وَت

تطبَق تٖجرتءتت تٖحصثبَة تلمعَثرَة أن َحدد تلعثلم قَمة لحد تلشمول , فوقهث َعتبر 

تلشخ  مرَضث وتحتهث َعتبر من عَنة تلمقثرنة  وتلمشكلة هٍ أن تحدَد تلمعثََر 

َختلؾ بثختٗؾ تلمعمل للحد تلذٌ قد َصبح فَ  تل رد من تلمرضٍ فٍ معمل ومن 

تجنج هذ  تلمشكلة , وهٍ لعج دورتً كبرت فٍ أصحثء تلمقثرنة فٍ آخر َصعج 

 تلتنثق  بَن تلبَثنثت تلتٍ تخرج عن تلمعثمل تلمختل ة . 

طبَعٍ أن مستوٌ تلكولسترول فٍ تلمجتمع , وهو مستوٌ َقع تحت تحكم تنظَم   

 سَكون متؽَر مستمرت ) ومثل  أَضث تلوزن وتلطول وضؽط تلدم(  –متعدد تلعومثل 

طر مرتبط بمستوٌ معَن َعنٍ مقثرنة ظةتهر إكلَنَكَة ترتبط وتحدَد عثمل تلخ   

 180-160بهثذ تلمستوٌ مع نظرَتهث عند مستوٌ مرجع ) َإخذ عثدة علٍ أن  

( بمعنٍ ِخر معملة مستوَثت تلكولسترول علٍ أنهث متؽَرتت  3سم  100مللجرتم /
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ثر فٍ صورة رقم ثنثبَة ) ٖ مستمرة ( . وقَمة تحَد تلخطر تلنسبٍ هٍ فٍ تكمَة تٖ

 ل  معنٍ محدد . 

َمكن تكمَة درجة تصلج تلشرتََن فقط عن طرَق تصوَر تٖوعَة . وإنسدتد   

تٖوعَة بسبج تللطع تلمتعصدة قد َحدث فٍ أٌ مكثن : من موقع وتحد فٍ شرَثن 

وتحد تلٍ عدة موتقع فٍ تلشرتََن تلتثجَة تلثٗثة تلربَسَة . كمث َتبثَن سم  تللطع 

 وَشثر تلٍ هذت تلسم  عمومثبنسبة تٖنسدتد من تلشرَثن  كثَرتً 

وبثلرؼم من عدم وجود تحدَد  رسمٍ لنقطة حد تلشمولٍ تلتٍ َعتبر تصلج   

تلشرتََن فوقهث مرضث فعثٖ . فثن عددت من تلمرتكز تلطبَة حول تلعثلم َعتبر تٖفرتد 

تً علٍ تٖقل من مرضٍ إذت كثنوت َعثنون من تصلج تلشرََن . علٍ أن هنث  وتحد

% فٍ موقع وتحد علٍ تٖقل . وهذت 40تلشرتََن تلتثجَة تلربَسَة قد سد بنسبة 

َٖزتل موضع جدل . تسحرنٍ دتبمث  –تلمقبول لعدم وجود بدَل أفضل  –تلتعرَؾ 

رإَة تل لم ؼَر تلملون تلذٌ َلت ط أثنثء تصوَر أوعَة تلقلج . فعلٍ شثشة تلتل زَون 

وهٍ تتحر   –تلشرتََن تلتثجَة  –ملمَتر  3-2خَوط سمكهث  َمكن  أن تجمن وجود

بثستمرتر مع كل ضربة قلج . َمكن لخبَر تلقلج بثلنظر تلٍ أن َقرر أن وتحدت أو 

أو 30أو 20أكثر من هذ  تلخَوط مسدود . وأن نسبة تٖنسدتد بثٖصثبة تلتعصدَة نبلػ 

فٍ تلحقَقة تلٍ حد , تلٍ أن تلحد تل ثصل بَن تلصحة وتلمر  ؼثم   60أو40

 بعَدتً . 

تستعملت تلمعثمل تلمختل ة تلمختصة بدرتسثت تلوتسمثت تلورتثَة معثََر مختل ة فٍ   

تصنَؾ تلنثس كمرضٍ . ثمة معثََر ثٗثة تستخدم , هٍ تٖضطرتج تللَبَدٌ , 

وإنسدتد أوعَة عضٗت تلقلج , وتصلج تلشرتََن تلموثق , أو أي تولَ ة من هذ  

 . تلمعثََر 
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تعتبر بع  تلبثحثَن أن من َحمل تضطرتبث لَبَدَث موثقث وأصَج بنوبة قلبَة هو من   

تلمرضٍ . نشرو أن َع  تلرفلَبثت تظهر بشكل أكثر تكرتر بَن تلمرضٍ منهث بَن 

أفرتد عَنة تلمقثرنة , وتستنبطوت أن هذ  تلرفَبثت هٍ وتسمثت تلخطر لجلطة تلقلج , 

بثت قد تكون بثل عل وتسمثت وقثَة  فنسبتهث تلعثلَة بَن من ثمة رأٌ َقول إن هذ  تلرفَ

َحَث من تلمصثبَن بجلطة من تلقلج قد تعنٍ أنهث مرتبطة بآلَثت وقثبَة ضد آثثر 

مر  تلقلج , وأن تلمرضٍ تلذَن ٖ َتحملون هذ  تٖلَثت تلمزعومة قد توفوت بسبج 

 تلنوبثت تلقلبَة .

 م ثرقة أفرتد عَنة تلمقثرنة بثٖصحثء :  

ثمة مشكلة أخرٌ تتعلق بتصمَم تٖسترتتَجَثت تلتجربَة عند تعتبثر مر  تلقلج   

شرتََن متؽَرت ثنثبٍ تلصورة . تلمشكلة هٍ تحدَد معنٍ مجموعة تلمقثرنة . ممن 

ضٍ تتكون مجموعة تلمقثرنة ؟ نظرَث , َلزم أن تكون تلمجموعة من أفرتد ؼَر نر

مسحوبَن من ن س تلعشَرة تلتٍ سحج منهث تلمرضٍ , وأن تكون تلمجموعتثن 

 –فٍ حثلة تصلج تلشرتََن  –متوتفقتَن عمرت وجنسث . ونحن ببسثطة ٖ َمكن أ نتؤكد 

من أن أفرتد تلعَنة تلمقثرنة لَس لدَهم تٖستعدتد تلورتثٍ لٗصثبة. فثلبع  من أفرتد 

ن مرضٍ ؼدت , بَنمث جزَبثت دنثهم ستظل بثلطبع عَنةتلمقثرنة تٖصحثء قد َصبحو

 ثثبت  دون نؽََر ! 

إن مَزة  تلعمل علٍ تٖختبثر تلورتثٍ هو أن تلدنث ثثبت طَلة تل رد : تلوتسمثت 

تلورتثَة هٍ ن سهث دتبمث . وذهث َعنٍ أن  ٖ حثجة تلٍ تلتوتفق تلعمرٌ بَن 

ة تلمؤلوفة , وتلحق أن  بثلنسبة تلمجموعتَن ,إن كثن هذت ضد تٖسترتتَجَثت تلتجربَ

لمرَ  فٍ تلخثمسة وتلخمسَن من تلعمر , مصثج بمر  تلقلج , فإن شخصث عمر  

تسعون عثمثً ٖ َزتل فٍ صحة طبَة ولَس ورتء  تثرَع شخصٍ أو عثبلٍ لٗصثبة 

بمر  تلقلج أو تٖضطرتج تللَبَدٌ , هو بثل عل أفضل ك رد بثلمقثرنة من شخ  
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ً ) قد َصثج بمر  تلقلج فَمث َعد ( , بل ومن  آخر عمر  خمسة  وخمسون عثمث

ً مقثرنة بجزبَثت هذَن تلشخصَن , ٖن تلمثدة تلورتثَة للشخ  ذي تلتسعَن  تمثمث

 عثمث مث كثنت عَنة فٍ عمر تلخثمسة وتلخمسَن . 

وطبَعة تلمر  تلمزمن تلموهن أن تزدتد حدت  بتقدم تلعمر , لهذت تلسبج تل ثبدة عند 

ز تلدرتسثت علٍ مجموعة عمرَة معَنة , كمث َمكن عندبذ من تلنتثبج للتطبَق تركَ

علٍ تٖعمثر تٖخرٌ . إن مث َلزمنث هو إسترتتَجَثت تجربَة ذكَة تدرس أفرتدتً من 

كل تٖعمثر ) تترتزح أعمثهم مثٗ مث بَن خمسة أعوتم وخمسة وتسعَن ( َقسمون من 

لطرَقة ٖ َحتثج تلمجرج تلٍ أن َقرر تعسَ ث درجثت مختل ة من حدة تلمر  , بهذ  ت

أٌ تٖفرتد مرَ  وأَهم للمقثرنة. فهنث  وتسمثت تخت  بثلخطر تلجسَم نوجد دتبمث 

فٍ تٖفرتد ذوٌ تٖصثبثت تلحثدة , ووتسمثت وتقَة توجد فٍ أقل تٖفرتد تؤثرت . تسمح 

ج فهو تلتمكن من عدد مثل هذ  تلمنثهج بتحلَل كثَر شموٖ للبَثنثت . أمث تلجزء تلصع

كثؾ من أفرتد أجرَت علَهم فحو  إكلَنَكَة جَدة , لتؽطَة أكبر مسثحة عمرَة 

ممكنة َتزتَد تلعدد تلمطلوج للتحلَل مع زَثدة عدد تلظثهر تٖكلَنَكَة تلمطلوج 

 تضمَنهث فٍ تٖختبثر . 

 

 طرَقة تطوَر تٖختبثرتت تلورتثَة : 

م تلمصدر تلربَسٍ لتصوَر تٖختبثرتت تلورتثَة. تلمرضٍ وأفرتد عَنة تلمقثرنة ه  

علٍ تلورتثٍ تلجزبٍ أن َختثر بَن منهجَن عندمث َرَد تحَد تلموتقع تلكروموزومَة 

تلتٍ َود درتستهث : تلموج  : تلعشوتبٍ . َتضمن تلمنهج تلموج  سَر منثطق من 

  أنهث تتورط فٍ تضطرتبثت تإدٌ تلٍ مر –أو ظن  –تلطثقم تلورتثٍ عرؾ 

تصلج شرتََن تلقلج . َستؽل تلعلمثء تلبَثنثت من تل حو  تٖكلَنَكَة . ولمث كثن 

لَبَدتت تلدم بثلجدتر تلدتخلٍ للشرتََن هو تٖسثس تلمحورٌ لعمَة تصلج تلشرتََن 
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فثن تلمنهج تلموج  لدرتسة تٖلَثت تلجزَبَة تلمضمنة فٍ تطوَر تلمر  . سَكون هو 

تتدخل نوتتجهث فٍ تلسبل تلبَوكمَثبَة للَبَدتت عدد كبَر درتسة مجموعة تلجَنثت تلتٍ 

من نوتتج تلجَنثت تلٍ هذ  تل بة , ونحن ٖ نعرؾ إٖ عددت محدودت منهث . ولعل جَنثت 

تٖولَبوبروتَن هٍ أوضح تلمرشحَن , وٖ عجج أن نستخدم فٍ معظم تلبرتمج 

شظثَث دنث عشوتبَة من دنث تٖولٍ . أمث تلمنهج تلعشوتبٍ أو تلشثمل فَرتكز علٍ عزل 

ؼَر  –م )تلدنث تلمتمم ( أو مكتبثت تلطثقم تلورتثٍ . ثم تستخدتم هذ  تلشظثَث  –

كمثسثَر تهجَن لكشؾ تلرفلَبثت . ولقد أطلق علٍ هذ  تلطرَقة )  –معروفة تلوظَ ة 

تلتٍ هٍ جززء من تلمجثل تلعثم  " للورتثة تلعكسَة " تسم منهج " تلقوة تلؽثشمة "  

ن تلممكن تحدَد درجة تلتٗزم بَن هذ  تلرفَبثت تلعشوتبَة وبَن تل بثت تلمظهرَة م

لمر  تصلج شرتََن تلقلج وذل  بثستخدتم تلعٗبٗت طوَلة تٖسٗؾ ) درتسثت 

تٖرتبثط ( أو فٍ عَنثت من أفرتد مرضٍ ؼَر أقثرج ولقد سبقت منثقشة تلمزتَث 

 تلنسبَة لكل من تلمنهجَن. 

ة لتحدَد تلوتسمثت تلورتثَة تلدتلة علٍ تٖستعدتد تلورتثٍ لل رد تٖصثبة وأفضل طرَق  

 –بتصلج تلشرتََن هٍ تستخدتم تلمنهج تلعشوتبٍ مع تحلَل تلترتبط . وتلم رو  

أن َتتبع تلعلمثء تنتقثل تلخرَطة تلكثملة للطثقم تلورتثٍ تلبشرٌ فٍ عدد كبَر  –مثثلَث 

بؤشكثل مختل ة من تصلج شرتََن تلقلج . علٍ أن من تلعثبٗت تلطوَلة تلتٍ تؤثرت 

 هذت تلوتقع أمر ؼَر عملٍ ٖن  َتطلج جهدت كبَرت وأموتٖ كثَرة  . 

 حدود بحوث تلورتثة تلجزَبَة فٍ تلوقت تلحثضر :

تلرسثلة إذن هٍ أن علَنث أن نحدد جَدت مجموعة تلمرضٍ ومجموعة تلمقثرنة حتً   

ط تلوتسمثت تلورتثَة . لَس بَن علمثء من َدعٍ فٍ نستطَع أن نعرؾ بدفة مثذت ترتب

تلوقت تلحثضر أن  قد درس تلعٗقثت بَن تلوتسمثت تلورتثَة تلتٍ ترتبط متؽَرتت ) 

معروفة وؼَر معروفة ( بنمط من هذت تلمر  . وتلمشثرَع تلبحثَة تلتٍ ن ذت حتً 
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لَة تلتٍ تجمعت تلٍ تٖن ٖ تعدو كونهث  درتسثت تستكشثفَة , وتحتثج  تلبَثنثت تٖو

 إعثدة تؤكَد بثستخدتم عَنثت أكبر . 

وتلوصول تلٍ أقصٍ ك ثءة  ممكنة من هذ  تلدرتسثت َتؤتٍ عن تضمَن أكبر عدد 

ممكن من تلمتؽَرتت تٖكلَنَكَة بهذت َجج أن َتهم تلعلمثء , فٍ حثلة مر  تلقلج , 

تلشرتََن فقط وإنمث أَضثً بثلعٗقثت بَن تلوتسمثت تلورتثَة ؟؟؟ تلطَبة  ٖ عن تصلج 

عن ترت ثع ضؽط تلدم وتلسكر وتلسمنة . وهذ  تٖمرت  تلثٗثة تٖخَرة تشكل بثلتؤكَد 

عوتمل خطر بثلنسبة لمر  تلقلج بثلرؼم من أنهث إكلَنَكَة من صلة لهث مكونثتهث 

تلورتثَة تلخثصة. إن تطوَرتختبثرتلتحدَد مدٌ تؤثَرهث فٍ تل رد سَكون أول خطوة 

 تطوَر وقثَة مٗبمة  نحو

 (49: 45, تلهندسة تلورتثَة وأمرت  تٔنسثن,   1994) فروسثرد , فَلَج , 

 

 أسباب الاصابة بمرض الملب3

َوجد نوعثن من أسبثج تٖصثبة بمر  تلقلج أولً وثثنوي. تلسبج تلربَسً فً    

ن حدوث مر  تلقلج تٖولً هو وجود عَوج خلقَة فً تلقلج و تلكثَر منهث َمك

 عٗج  عن طرَق تلجرتحة .

 تمث تمرت  تلقلج تلثثنوَة قد ترجع تسبثبهث تلً :

 .streptoccocalتلعدوي مثل تلحمً تلرومثتَزمَة نتَجة تٖصثبة بمَكروج -1

ترت ثع ضؽط 0تمرت  تلجهثز تلدوري مثل ترت ثع ضؽط تلدم تو تصلج تلشرتََن -2

فً تلشرتََن نتَجة مقثومة خثرجَة  تلدم قد َكون تولً وَرجع تلً ترت ثع ضؽط تلدم

تلسبج 0ؼَر معروؾ سببهث تلً تٖن . وتن كثن تلبع  ترجعهث تلً تلجهثز تلعصبً 

تلربَسً لضؽط تلدم تلثثنوي هو تٖصثبة بثمرت  تلكلً ووجود خلل فً تلؽدة 

 تٖدرَنثلَة كمث قد َحدث تَضثنتَجة لتنثول حبوج منع تلحمل.
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 لٓ مرت  تلقلبَة وتلوعثبَة: وهًتٖ تن هنث  أسبثج أخري 

تلبثثولوجَث  -2تلمجموعث ت تلعرقَة                                            -1

تٖؼتذتبَة                                                                                                 

                  تلتدخَن                             -3

 تلتوتر تلن سً -5تلهرمونثت                                                         -4

 تلحثلة تلصحَة -6

 

 ولنتنثول بثلشرح لكل نقطة من تلنقثط تلسثبقة:

 

 تلمجموعثت تلعرقَة: -1

أظهرت تلعدَد من تلدرتسثت تلتً أجرَت علً نطثق وتسع أن تنتشثر أمرت  تلقلج   

كثن مرتبطثَ بثرت ثع تنثول تْؼذَة تلؽنَة فً تلزبدة ، تلجبنة ، تللحم ، تلسكر . فً حَن 

وجد تخرون أن دوَٖ مثل جمهورَة جورجَث فً روسَث وقبثبل مثسثي فً تفرَقَث , 

فً  تلدهون تلحَوتنَة  وتٖسكَمو وهم َتنثولون تللحوم وهم َتنثولون أؼذَة ؼنَة 

وتْسمث  وتلحلوي ، تٖ  أن تلمر  لم َكن وتسع تٖنتشثر. وهذت َشَر تلً أن 

تلمر  ؼَر مرتبط  بؤسبثج ؼذتبَة فقط , ولكن قد َوجد عوتمل تخري عرقَة تتدخل 

 وتخرون(ensminger  ،1995فً هذت تلصدد.)
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 ؼتذتبَة :تلبثثولوجَث تٖ -2

بثلنسبة لسكثن ؼثلبَة تلبلدتن تلنثمَة ،فثن تلبثثولوجَث تٖؼتذتبَة هً قبل كل شً،   

نتَجة عدم ك ثَة حصة تٖؼذَة و كذل  حثٖت تلنق  فً تلمؽذَثت تلكبَرة وتلصؽَرة 

macro-etmicronutriments . 

معَة تلعثلمَة تلج 1976ومن جهة أخري فإن تشؽثل لجنة تلخبرتء تلتً تنشؤتهث عثم  

إلً خٗصة م ثدهث  1981تلتثسعة وتلعشرَن للمنظمة تلعثلمَة للصحة ، قد تنتهت عثم 

 وجد عٗقة سلبَة بَن ظروؾ تلتؽذَة

) وتنمثط تلعَش ( وتلبثثولوجَث تلقلبَة ـ تلوعثبَة ، بل إن تلدرتسثت تْمرَكَة قد بَنت  

كثلَؾ تلصحَة بنسبة تلثلث ، أن نظثمث ؼذتبَث صحَحث ومعهث من شؤن  أن َقل  تلت

٪ وتٖصثبة بؤمرت  25وعدد تلوفَثت تلنثتجة عن أمرت  تلقلج وأْوعَة بنسبة 

٪ . ومع ذل  فإن خٗصثت هذ  تلدرتسثت 20تلسرطثن وسط تلسكثن تْمرَكَن بنسبة 

تلمتصلة بعلم تْوببة وتلمجرتة علً مبثت بل آٖؾ تْشخث  ٖ َنبؽً أن تإدي بنث 

هثنة بثل قوترق فَمث بَن تْفرتد تلذَبن ٖ َتصرفون بن س تلطرَقة إزتء نظثم إلً تٖست

ؼذتبً محدد ، بسبج تبثَنثت أَضهم وتكوَنهم تْنزَمً وبثلنسبة لكل مؽذ فإن تلعتبة 

تلبثثولوجَة تختلؾ من شخ  إلً آخر ، وتكون تلقثبلَة تل ردَة للمر  جلَة 

نة فثِثثر تلسلبَة ْٖنظمة تلؽذتبَة علً خصوصث وإن تلتؽذَة ؼزَرة أو ؼَر متوتز

تلحثلة تلصحَة ، ٖبد بثلتثلً أن تؤخذ بعَن تٖعتبثر تٖستعدتدتت تل ردَة لٓمرت  

تلمتعددة وتلعوتمل ، وتلتً هً أمرت  تلقلج وتْوعَة ، تصلج تلشرتََن تلسكري أو 

لحمََة تلمتعلقة تلسمنة . فلَس من تلسثبػ علمَث وٖ من تلمعقول تعمَم تْنظمة ت

بؤشخث  لهم قثبلَة لهذت تلدتء أو ذت  ، علً مجموع تلسكثن أو علً جمثعة بشرَة 

 بعَنهث .
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هلً َنبؽً حسج إخضثع تلجزء تْعظم من سكثن بلد من تلبلدتتن لنظثم ؼذتبً 

تقتصثدي ولكن  ؼَر نثق  ، َجعل تٖختٖٗت تٖؼتذتبَة أقل ضررت وذل  بتعدَل 

بَة وبتؽََر تقنَثت تٖنتثج أم َنبؽً بثْحري أن تقترح علً تْفرتد أو تلسلوكَثت تلؽذت

علً تلجمثعثت تْفرتد تْكثر عرضة للخطر تدتبَر حمََة مٗبمة لنمط عَشهم 

 ومكرسة للحَلولة دون تنثمً حثلة بثثولوجَة  

 

وفً مجتمعثت تلبلدتن تلمصنعة ، فإن موقؾ تٖؼتذتبََن من تْمرت  تلمسمثة   

مرت  تلتخمة ، َستلهم فً تلوتقع من هذت تلنهج تلمزدوج ، مث دتمت تلتوصَثت بؤ

تلشثملة تلموجهة لمجموع تلسكثن ؼَر متنثفَة مع تلنصثبح تلمقدمة لٓفرتد أو لجمثعثت 

 تْفرتد .

إن نظثمث ؼذتبَث فقَرت من حَث تلشحوم من حَث تٖحمث  تلدهنَة تلمشبعة ، من     

وبثل َتثمَنثت من تلمجموعة  C, E, Aن  مستكمل بثل َتثمَنثت حَث تلكولَسترول ولك

ج وٖ َحتوي علً كمَة م رطة من تلسكرَثت من شـؤن  أن َسثهم فً تخ َ  

مخثطر تٖصثبة بثلسرطثن وأمرت  تلقلج وتْوعَة ، ومن شؤن  أن َنثسج نمط 

 تلحَثة تلحضرَة . 

 

 مصادر الدهون 3

إذت كنث نقول إن تٔفرتط فً تنثول تلدهون خطرٖ رَج فَ  .. فثلحقَقة أن بع       

 أنوتع تلدهون م َد للؽثَة 

حَث تؤتً تلدهون تلتً نؤكلهث فً تلطعثم من مصدر نبثتً وهً تلزَوت تلمبثتَة مثل   

زَت تلذرة وتللوز وتلزَتون وتلنخَل وعبثد تلشمس .. ومن مصدر حَوتنً كدهن 

 وم وتلسمن تلبلدي وتلقشدة .تللح
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( وجللَسَرول )  Fatty acidsوتتركج هذ  تلدهون عثمة من أحمث  دهنَة ) 

Glycerol  وفً بع  هذ  تْحمث  تلدهنَة تكون ذرتت تلكربون )C  محثطة تمثمث

فَسمً هذت تلنوع بثْحمث  تلدهنَة تلمشبعة )  Hعلً تلجثنبَن بذرتت هَدروجَن 

Saturated Fatty acids  ٖ أمث فً تنوتع أخري فتكون بع  ذرتت تلكربون )

َقثبلهث هَدروجَن ، فتسمً أحمثضث دهنَة ؼَر مشبعة ت تقر لعدد كبَر من ذرتت 

 Polyunsaturated fattyتلكربون فتسمً أحمثضث دهنَة متعددة تلٗتشبع ) 

acids َة أحثدَة ( بَنمث قد َ تقر بعضهث لذرة وتحدة من تلكربون فتسمً أحمثضث دهن

تلٗ تشبع هذت ومن خٗل درتسة تلتركَج تلكَمَثبً للدهون تلنبثتَة وتلحَوتنَة  ، وجد 

أن تلدهون تلحَوتنَة تتركج أؼلبهث من أحمث  دهنَة مشبعة وهذت تلتشبع هو تلذي 

َجعلهث فً صورة صلبة " كثلزبدة " فً درجثت تلحرترة تلعثدَة بَنمث تتكون أؼلج 

ن أحمث  دهنَة ؼَر مششبعة ولذل  تكون سثبلة " كزَت تلذرة " فً تلدهون تلنبثتَة م

 درجثت تلحرترة تلعثدَة .

 

ومن أهم تنوتع تلدهون تلكولَسترول لمث ل  من عٗقة وترتبثط وثَق بؤمرت  تلقلج   

وكثَرت مث نسمع عن خطر ترت ثع تلكولَسترول وترتبثط ذل  بثٖصثبة بتصلج 

 لنتعرؾ معثَ علً تلكولَسترول.تلشرتََن وتلذبحة تلصدرَة و

 

 الكولٌسترول 3

هو نوع ربَسً من تلدهون َصنع  تلجسم بصورة طبَعَة فً تلكبد ، كمث نحصل     

علَ  من خٗل تلؽذتء . وهو َوجد فقط فً تلمنتجثت تلحَوتنَة كدهن تلحوم وتلمع 

وتلبَ  وتللبن وتلزبدة وتلقشدة وتلسمن بَنمث ٖ َوجد فً أي نوع من تلنبثتثت ، 

 ثلكولَسترول .وَعتبر ص ثر تلبَ  هو أؼنً تلمصثدر ب
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وتلكولَسترول من تلموتد تْسثسَة بثلجسم ، فهو َستخدم فً تلعدَد م تلوظثبؾ . 

فبثلنسبة للمع وتْنسجة تلعصبَة خثصة ل  أهمَة كبَرة حَث َستخدم كموصل 

 لٕشثرتت تلتً َصدرهث تلمع 

) تلذبذبثت تلكهربَة ( ف ً وجود  تسثفر هذ  تٔشثرتت خٗل تْعصثج بحرَة 

طٗق ، وبدون  تصبح كسلً محدودة تلمدي  ولذل  فهو َتركز بؤنسجة تلمع بص ة وتن

طبَعَة أكثر من ؼَرهث من تْنسجة ومن فوتبد  تْخري أن  َدخل فً تصنَع 

تلهرمونثت تلجنسَة تلذكرَة وتْنثوَة . ) تلحسَنً ، أَمن ، طبَج أسم  تلؽذتء ، 

 34   :36 ) 

 

لدرتسة ترتبثط حثلة تصلج تلشرتََن بكمَة تلدهون وقد كثنت هنث  محثوٖت عدة   

تلمتنثولة . وقد توتفرت منذ منتصؾ تلقرن تلعشرَن وجود عٗقة تربط بَن ترت ثع 

مستوَثت كولَسترول تلدم وترت ثع خطرتٖصثبة بمر  تصلج تلشرتََن وأن مستوي 

سثعد فً تلكولَسترول َنخ   بثرت ثع نسبة تْحمث  تلدهنَة ؼَرتلمشبعة  تلتً ت

 تلتخل  من  بعد عملَثت تلمَتثبولَزم فً صورة أحمث  تلص رتء  .

 

كمث وجد أن تلسكثن تلذَن َتنثولون كمَثت مرت عة من تلدهون , وخثصة تلدهون     

تلحَوتنَة وتلكولَسترول َتسمون بثرت ثع نسبً فً كولَسترول تلدم وبثرت ثع معدل 

ع تلسكثن  تلذَن َستهلكون تْطعمة تلوفَثت بمر  تلقلج تلتثجً بثلمقثرنة م

 .تلمنخ ضة فً محتوتهث من تلدهون 

مل دم , علً تٖ َزَد عن 100ملجرتم / 200ومستوي تلكولَسترول تلمنثسج هو

مل دم , وتٖ َعتبر مصدر خطر. وبثلنسبة للجلسرَدتت تلثٗثَة  100ملجرتم /  240

ملجرتم /  220زتدت عن مل دم , وتذت 100ملجرتم / 175فثلمستوي تلمنثسج هو 
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: 668,   2002مل دم فثنهث تعتبر مصدر خطر. )تَزَس عثزر نوتر ،100

 669) 

 

 أعرت  ترت ثع تلكولَسترول:

ٖ َوجد أعرت  ٖرت ثع تلكولَسترول فٍ تلدم وقد ٖ َتم تكتشثف  لعدة سنوتت أو َتم   

 تكتشثف  بعد تٔصثبة بؤمرت  تلقلج تلتثجَة: 

 أو   angina pectorisأو خنثق تلصدر  تلذبحة تلصدرَة •

  myocardial infarctionجلطة تلقلج أو تحتشثء تلعضلة تلقلبَة  •

)تلكولَسترول تلضثر(  LDLفعند ترتكم تلبروتَنثت تلدهنَة منخ ضة تلكثثفة    •

. تكون  plaqueعلً تلسطح تلدتخلٍ للشرتََن َنتج عن ذل  تكون لطخة أو بقعة 

إلً تزدَثد سم  تلشرَثن ، وتصلب  ، وتقل مرونت  ممث َإدٌ إلً  هذ  تللطخة َإدٌ

 قصور فٍ تَثر تلدم وبثلتثلٍ َسبج أمرت  تلقلج تلتثجَة.

 

َتم ترتكم تلكولَسترول ببطء وخٗل سنوتت عدَدة . وْن ترت ثع تلكولَسترول لَس   

ل  أعرت  فثحتمثل تكتشثف  ضبَل وعثدة َتم تكتشثف  بعد تٔصثبة بؤمرت  تلقلج 

تلتثجَة. ولكن َستطَع تلطبَج تحدَد إن كنت تعثنٍ من ترت ثع تلكولَسترول بوتسطة 

 Total bloodرول تلكلٍ فٍ تلدم تختبثر دم بسَط )مستوي تلكولَست

(cholesterol. ومن ثم مسثعدت  لمنع آثثر  تلمرضَة  ) 

 

 أسبثج ترت ثع أو تنخ ث  تلكولَسترول:

مستوي تلكولَسترول فٍ تلدم ٖ َتؤثر بمث تؤكل  فقط ولكن َتؤثر أَضث      •

َقوم  بمقدرة جسم  علً سرعة إنتثج تلكولَسترول وسرعة تلتخل  من  . فٍ تلوتقع
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جسم  بإنتثج مث َحتثج  من تلكولَسترول وبثلتثلٍ لَس ضرورَث تنثول كولَسترول 

 إضثفٍ عن طرَق تلؽذتء.

 

توجد عدة عوتمل تسثعد فٍ ترت ثع أو تنخ ث  مستوي تلكولَسترول . أهم هذ  

 تلعوتمل هٍ: 

 عوتمل ورتثَة  •

وسرعة تلتخل   LDLتن تلجَنثت تحدد سرعة جسم  فٍ إنتثج تلكولَسترول تلضثر 

 familialمن  . وَوجد نوع من أنوتع ترت ثع تلكولَسترول تلورتثٍ 

hypercholesterolemia  . وتلذٌ َإدٌ عثدة إلً تٔصثبة بؤمرت  تلقلج مبكرت

ولكن حتً إن لم تكن مصثبث بؤٌ نوع من أنوتع ترت ثع تلكولَسترول تلورتثٍ فإن 

 َسترول تلضثر. تلجَنثت تلعج دورت فٍ تحدَد مستوي تلكول

 ؼذتب  

 َوجد نوعَن ربَسََن من تْؼذَة تسبج ترت ثع تلكولَسترول تلضثر: 

، وهٍ نوع من تلدهون تلموجودة بشكل أسثسٍ  saturated fatتلدهون تلمشبعة  -

 فٍ تلطعثم تلحَوتنٍ تلمنشؤ 

 تلكولَسترول تلذٌ تحصل علَ  فقط من منتجثت حَوتنَة   -

  

ٖ َوجد فٍ تلطعثم مث َسبج ترت ثع مستوي تلكولَسترول تلضثر مثل تلدهون   

تلمشبعة . فتنثول كمَثت كبَرة من تلدهون تلمشبعة وتلكولَسترول هو تلسبج تلربَسٍ 

ٖرت ثع مستوي تلكولَسترول تلضثر وتزدَثد نسبة أمرت  تلقلج تلتثجَة . ولهذت فإن 

َسترول تلتٍ تتنثولهث َعتبر خطوة مهمة جدت إنقث  كمَة تلدهون تلمشبعة وتلكول

 ٔنقث  مستوي تلكولَسترول تلضثر فٍ تلدم . 
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 متً َقثس تلكولَسترول:   

قَثس مستوي تلكولَسترول تلكلً فٍ  20علً جمَع تلبثلؽَن تبتدتء من عمر    •

فٍ  HDLسنوتت  وإن كثن بثٔمكثن إجرتء تختبثر للكولتسَرول تلجَد  5تلدم كل 

تلوقت فهذت أفضل . َتم أخذ عَنة دم من تلَد أو من تٔصبع وٖ َلزم تلصَثم لذل  ن س 

 . 

 

تلذٌ َعتبر  LDLفٍ بع  تلحثٖت تحتثج لقَثس مستوي تلكولَسترول تلضثر   

مإشر لمخثطر تٔصثبة بؤمرت  تلقلج تلتثجَة أفضل من مستوي تلكولَسترول تلكلٍ 

سثعة قبل أخذ عَنة تلدم .  12إلً  9َثم لمدة . ؤجرتء هذت تٖختبثر َجج علَ  تلص

 َجج قَثس مستوي تلكولَسترول تلضثر فٍ تلحثٖت تلتثلَة: 

 ملؽم / دَسَلتر   240إن كثن مستوي تلكولَسترول تلكلٍ 

ملؽم / دَسَلتر وكثن لدَ  علً  239إلً  200إن كثن مستوي تلكولَسترول تلكلٍ 

إن كثن مستوي تلكولَسترول تلجَد  قلج.( خطر أخري ْمرت  تل2تْقل عثملَن )

 ملؽم / دَسَلتر   35أقل من 

تٖختبثر تلذٌ َقَس مستوي تلكولَسترول تلكلٍ َقَس مستوي تلدهنَثت  •

 تلثٗثَة أَضث.

 

إن كنت ٖ تحتثج لقَثس مستوي تلكولَسترول تلضثر ، َ ضل تلقَثم بثلخطوتت     

سترول ولتقلَل مخثطر تٔصثبة بؤمرت  تلتثلَة للمحثفظة علً مستوي منخ   للكولَ

 تلقلج تلتثجَة: 
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تنثول تْؼذَة تلتٍ تحتوٌ علً مستوي منخ   من تلدهون تلمشبعة  •

 وتلكولَسترول. 

 أكثر من تلنشثط تلحركٍ تلجسمثنٍ )ربمث رَثضة( •

 حثفظ علً وزن مثثلٍ صحٍ  •

تلكلً فٍ تلدم كل  قَثس مستوي تلكولَسترول 20علً جمَع تلبثلؽَن تبتدتء من عمر 

فٍ ن س تلوقت  HDLسنوتت . وإن كثن بثٔمكثن إجرتء تختبثر للكولتسَرول تلجَد  5

 فهذت أفضل . َتم أخذ عَنة دم من تلَد أو من تٔصبع وٖ َلزم تلصَثم لذل  . 

 

تلذٌ َعتبر مإشر  LDLفٍ بع  تلحثٖت تحتثج لقَثس مستوي تلكولَسترول تلضثر 

رت  تلقلج تلتثجَة أفضل من مستوي تلكولَسترول تلكلٍ . لمخثطر تٔصثبة بؤم

سثعة قبل أخذ عَنة تلدم .  12إلً  9ؤجرتء هذت تٖختبثر َجج علَ  تلصَثم لمدة 

 َجج قَثس مستوي تلكولَسترول تلضثر فٍ تلحثٖت تلتثلَة: 

 ملؽم / دَسَلتر   240إن كثن مستوي تلكولَسترول تلكلٍ 

ملؽم / دَسَلتر وكثن لدَ  علً  239إلً  200ول تلكلٍ إن كثن مستوي تلكولَستر

 ( خطر أخري ْمرت  تلقلج  2تْقل عثملٍ )

 ملؽم / دَسَلتر   35إن كثن مستوي تلكولَسترول تلجَد أقل من 

 تٖختبثر تلذٌ َقَس مستوي تلكولَسترول تلكلٍ َقَس مستوي تلدهنَثت تلثٗثَة أَضث.

إن كنت ٖ تحتثج لقَثس مستوي تلكولَسترول تلضثر ، َ ضل تلقَثم بثلخطوتت تلتثلَة 

للمحثفظة علً مستوي منخ   للكولَسترول ولتقلَل مخثطر تٔصثبة بؤمرت  تلقلج 

 تلتثجَة: 

 تنثول تْؼذَة تلتٍ تحتوٌ علً مستوي منخ   من تلدهون تلمشبعة وتلكولَسترول. 
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 لجسمثنٍ )ربمث رَثضة(.أكثر من تلنشثط تلحركٍ ت

 حثفظ علً وزن مثثلٍ صحٍ. 

 

 مستوى الكولٌسترول فً الدم3

مستوي تلكولَسترول تلكلٍ فٍ تلدم عبثرة عن مستوي جمَع أنوتع تلكولَسترول فٍ   

تلدم . وبثرت ثع مستوت  تزدتد مخثطر تٔصثبة بؤمرت  تلقلج تلتثجَة . وهذت تلجدول 

 َوضح تلقَم تلتٍ َجج أن تهتم بهث: 

ة. مستوي مرؼوج ب  وَسثهم فٍ تٔقٗل من مخثطر تٔصثبة بؤمرت  تلقلج تلتثجَ

 ملؽم / دَسَلَتر أو أكثر َزَد من تل  تلمخثطر. 200ومستوي 

 

مَلَلترأو بثلوحدتت تلدولَة , مل  100َقثس تلكولَسَرول إمث بثلجرتم لكل دَسَلتر )

 مول لكل لتر(.

 عثمل تلخطر مرت ع تلخط تل ثصل تلمستوي تلمطلوج  

مستوى 

 الكولٌسترول

 الكلً فً الدم

  200ألل من 

  دٌسٌلٌترملغم / 

  ملً  5.2ألل من

  مول / لتر

  مستوى مرغوب

به وٌساهم فً الإللال 

الإصابة  من مخاطر

بأمراض الملب التاجٌة. 

ملغم /  200ومستوى 

 200  إلى

ملغم /  232

  دٌسٌلٌتر

 5.2  إلى

ملً مول /  6.2

  لتر

  عامل

  الخطر مرتفع

 240  / ملغم

  تر أو أكثردٌسٌلٌ

 6.3  ملً مول

  / لتر أو أكثر

  ٌعتبر مستوى

مرتفع . والشخص 

 بهذا المستوى ٌوجد

لدٌه خطر للإصابة 

بأمراض الملب التاجٌة 
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دٌسٌلٌتر أو أكثر ٌزٌد 

  .المخاطر من تلن

بأكثر من الضعف 

ممارنة بشخص ذو 

 200 مستوى ألل من

 .ملغم / دٌسٌلتر

مستوي 
 تلكولَسترول
 تلضثر

  130ألل من 
  ملغم / دٌسٌلٌتر

  ملً  3.4ألل من
  / لتر مول

  المستوى
  المطلوب

 130  إلى
152 

ملغم / 
  دٌسٌلٌتر

 3.4  إلى
ملً  4.1

  مول / لتر
  عامل

الخطر 
  مرتفع

 160  / ملغم
دٌسٌلٌتر أو 

  أكثر
 4.1  ملً مول

  / لتر أو أكثر
  عامل الخطر

  مرتفع

مستوي 
 تلكولَسترول
 تلجَد

 60  / ملغم
  دٌسٌلٌتر أو أكثر

 1.6  / ملً مول
  لتر أو أكثر

  مستوى أعلى
ٌعتبر عامل والً 

من الإصابة 
الملب  بأمراض
  التاجٌة

 35  إلى
ملغم  52

  / دٌسٌلٌتر
 0.9  إلى

ملً  1.5
  مول / لتر

  كلما أرتفع
المستوى 
كلما كان 
  ذلن أفضل

  35ألل من 
ملغم / 

  دٌسٌلٌتر
  0.2ألل من 

ملً مول / 
  لتر

  عامل خطر
أساسً فً 

الإصابة 
بأمراض 

  التاجٌة الملب

عاما 20المٌم تنطبك على البالغٌن من سن  هذه  

http://www.sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm 
 

http://www.sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm
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 كٌفٌة خفض الكولٌسترول3

 الغذاء3 -أولاَ 

 

تٖبتعثد عن تْؼذَة  نسرد هنث بع  تٔرشثدتت تلؽذتبَة تلمهمة وتلتٍ تسثعد  علً  

 تلؽنَة بثلدهون تلمشبعة وتلكولَسترول

 

 تللحوم وتلبروتَنثت

  :بإمكثن  تنثول

  تلسم  

 تلدجثج وتلدَ  تلرومٍ بدون جلد   

 تلبقر وتلعجول) لحوم تلحَوتنثت تلصؽَرة تلمخلَة من تلدهون بطرَقة جَدة  ،

 تلحمٗن .

 كمَة قلَلة من تللحوم ، تلمؤكوٖت تلبحرَة ، تلطَور  

 ، عدس ، بثزَٗء ،  أحَثنث بروتَنثت من مصثدر نبثتَة )لوبَث وفثصولَث مج  ة

  .زبدة تل ول تلسودتنٍ

  فٍ تْطعمة  فٍ تْسبوع )وهذت َشمل مث تتنثول  2ص ثر )مح( تلبَ  عدد

  .تلمخبوزة ، تلمطهَة وتلمخلوطة

 

  :ٖ تتنثول

 ٌكمَثت كبَرة من تلربَثن )تلقرَدس ، تلجمبر( 

 ٍتلدجثج وتلبط تلمقل  

 تللحوم كثَرة تلدهون  
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 تلكبدة ولحوم تْعضثء  

 تلسجق )تلنقثنق( 

  ومنتجثتهث تلحلَج ، تْجبثن

  :بإمكثن  تنثول

  %( فقط1تلحلَج تلمقشود أوتلحلَج قلَل تلدسم )نسبة 

   تلدسم مسحوق تلحلَج )تلبودر( منزوع

 )عصَر تل ثكهة تلمثلج بدٖ عن تلبوظة )تَْس كرَم

  لبن قلَل أو منزوع تلدسم

  تْجبثن قلَلة تلدسم

  :ٖ تتنثول

 تلدسم أو  % دهون )كثمل1أٌ نوع من أنوتع تلحلَج َحتوٌ علً أكثر من

2%)  

 تَْس كرَم )تلبوظة( ، تلكرَمة تلمخ وقة .  

  ، )ٌتللبنةتللبن كثمل تلدسم )تلزبثد .  

 تْجبثن كثملة تلدسم  

 

 وتلخضروتت تل وتك 

  :بإمكثن  تنثول

 ، تلمطهَة  عدة حص  من َومَة من تلخضرتوتت تلطثزجة ، تلمسلوقة

 )بثل رن ، تلمشوحة بقلَل من تلزَت )مُشَلوَحَ  أو مُنطََق 

 تلنبثتٍ خضرتوتت بثلتوتبل ، عصَر تللَمون أو قلَل من تلسمن  

 تتنثول ٖ:  
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  تلهند )تل ثكهة تلوحَدة تلؽنَة بثلدهون تلمشبعةجوز( 

 تلخضرتوتت تلمقلَة  

 صلصة تلكرَمة ، صلصة تلجبن أو تلزبدة علً تلخضرتوتت  

 

  وتلحبوج تلخبز

  :بإمكثن  تنثول

 ٌتلخبز تلمتدتول تلعثد  

 مكرونة ورز بدون إضثفثت  

 تلحبوج بدون إضثفة دهون  

 تلوجبثت تلخ َ ة قلَلة تلدسم  

 

 

 

 

 

 

  :لا تتناول

،  donutsعلً كمَثت كبَرة من تلدهون )دونتس  تل طثبر تلتٍ تحتوٌ علً  

 ( (Danish pastry، تل طثبر تلدنمركَة  croissantsكوروتسن 

 تلرز تلمقلٍ  •

 رقثبق تلبطثطس كثَرة تلدهون  •

 تلكع  ، تلكع  تلمحلً ، تلحلوَثت أو تل طثبر كثَرة تلدهون   •
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 دهون:تْؼذَة كثَرة تل

 تلسمن تلنبثتٍ:

بع  أنوتع تلسمن تلنبثتٍ َحتوٌ علً نوع من أنوتع تلدهون تلؽَر مشبعة )دهون   

( ولكنهث ترفع مستوي تلكولَسترول أكثر من تل  تلتٍ تحتوٌ علً transمحولة 

دهون ؼَر مشبعة ، ولكن أقل من تلدهون تلمشبعة  هذ  تلدهون تلمحولة تتكون عند 

تقسَة )تصلج( تلزَوت تلنبثتَة بوتسطة طرَقة تصنَع َطلق علَهث تلهدرجة 

hydrogenationأكثر وَحتوٌ  فكلمث كثن تلسمن أقسً كلمث كثن مهدرج أو مشبع

علً دهون محولة أكثر . لذل  َنصح بشرتء تلسمن تلطرٌ أو تلسثبل للدهن )تلمسح( 

 أو تلطهٍ ، وَنصح بثختَثر تلزَوت تلنبثتَة تلسثبلة فٍ تلدرجة تْولً.

 بإمكثن  تنثول: 

تلسمن تلنبثتٍ أو تلسمن تلنبثتٍ تلمخص  للحمَة تلمصنعة من تلذرة أو دوتر  •

 تلشمس 

تلقلٍ تلؽنَة بثلدهون تْحثدَة ؼَر تلمشبعة مثل زَت تلزَتون ، تل ول زَوت  •

تلسودتنٍ ، أو تلزَوت عدَدة تلدهون تلؽَر مشبعة مثل زَت تلذرة ، دوتر تلشمس ، 

 فول تلصوَث 

 تلمصنعة من دهون ؼَر مشبعة  dressingsتلتوتبل وتوتبل تلسلطة  •

 

 ٖ تتنثول: 

 partiallyَوت مهدرجة جزبَث تلزبدة أو تلسمن تلمصنع من ز •

hydrogenated oil  

تلدهن تلحَوتنٍ ، تلسمن تلنبثتٍ تلمهدرج كلَث أو جزبَث ، تلمنتجثت تلمصنعة  •

 من جوز تلهند أو زَت تلنخَل 
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 توتبل تلسلطة تلمصنعة من تْجبثن  •

 تلشوكوٖت  تلؽنَة بثلدهون تلمشبعة  •

   

 َ  إنقث  تلوزن تلزتبد: -ثثنَث

وزن  زتبدت فإن إنقث  تلوزن َسثعد أَضث فٍ خ   تلكولَسترول تلضثر  إن كثن

وربمث فٍ رفع مستوي تلكولَسترول تلجَد . وإن كثن َلزم إنقث  تلوزن ضرورَثَ 

فٗبد من تتبثع حمَة سلَمة من قبل أخصثبٍ تلتؽذَة لخ   تلوزن بطرَقة تدرَجَة 

همهث تلقلج وتْوعَة تلدموَة كمث .فثلسمنة تتسبج  فثٖصثبة بثلكثَر من تْمرت  وت

 سنري ٖحقثَ.

 

 

 وهذت محتوٌ بع  تْطعمة من تلكولسترول:

 كولسترول الوزن نوع الطعام

 ) ملجم ( 

 اللبن الكامل الدسم

 البٌض

 السمن واللحم

 الدجاج )بالجلد(

 الكبدة

 الجمبري

 الجنبة الشٌدر

 الزبدة

240 

50 

30 

30 

30 

30 

30 

14 

34 

242 

21 

24 

131 

45 

21 

35 
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 0 14 مارجرٌن ) من زٌوت نباتٌة (

 

 الاطعمة المسموح بها  الأطعمة الممنوعة 

 –لحم الخنزٌر  –لحم الضأن  -

 لحم الرٌش  –الكبد  –الكلاوي  -المخ

 –الأور  –الحمام  –البط  -

 الكابورٌا –التونة  –السردٌن  –الجمبري 

صفار البٌض ) ٌمكن تناوله  -

 ثلاث مرات فً الأسبوع(

 –جمٌع الالبان كاملة الدسم  -

 الجبن كامل الدسم  –اٌَس كرٌم 

السمن البلدي والزبد والسمن  -

 الصناعً المهدرج 

 البسكوتات والكٌن والبٌتً فور  -

العجالً خالً  –البتلو  –اللحم الاحمر 

 الدهن 

الدٌن الرومً  –الدجاج بدون جلد 

 بدون جلد 

 

جمٌع الأسمان الخالٌة من الدهن مثل 

 البلطً ولشر البٌاض 

 

 بٌاض البٌض ) حسب الرغبة (

 

اللبن الزبادي   –اللبن منزوع الدسم 

 الجبن المرٌش  –المنزوع الدسم 

 الزٌوت النباتٌة بأنواعها المختلفة 

الكٌن الأسفنجً بممدار للٌل من البٌض 

 والمكرونة والأرز

الفواكه جمٌع أنواع الخضروات و

 الطازجة .

( 179:   174,   1) عبدتلقثدر , منٍ خلَل , تلتؽذَة تلعٗجَة , ط  
 

 :النشاط الجسمانى -ثالثاَ 
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تلكولَسترول تلضثر ورفع مستوي  تلنشثط تلجسمثنٍ تلدتبم َسثعد فٍ خ    

دقَقة عدة أَثم فٍ  30متوسطث لمدة  تلكولَسترول تلجَد حتً إن كثن نشثطث معتدٖ أو

ذل  تلمشٍ بنشثط ، ركوج  تْسبوع ، وإن كثن َومَث فهذت أفضل . ومثثل علً

كنت تقوم ب عل ذل   تلدرتجة ، تٖعتنثء بثلحدتبق مثل تجمَع تْورتق وتلعشج . إن

نوعَة تلنشثط تلذٌ  تِن فإن تلقَثم بذل  بنسبة أكبر َزَد تل ثبدة. وبؽ  تلنظر عن

عدة أسثبَع وتؤكد  ة نشثط  بطرَقة تدرَجَة وخٗلتقوم ب  ، فتؤكد من أن  تقوم بزَثد

ولم تعتثد  من طبَب  أوٖ إن كنت تعثنٍ من أمرت  أخري أو كنت فوق سن تلخمسَن

 علً مثل هذت تلنشثط

 

 الأدوٌة 3 –رابعاَ 

ولم َتم خ   مستوي  كمث ذكر سثبقث ، فإن قمت بتؽََر نمط تلحَثة من ؼذتء ونشثط

تلكولَسترول .  َقوم طبَب  بثقترتح أدوَة لخ   مستويتلكولَسترول تلضثر فربمث 

تلخثصة  وحتً بعد تستخدتم أدوَة لخ   تلكولَسترول فَجج تٖستمرتر فٍ تلحمَة

  :بخ   تلكولَسترول وذل  لٓسبثج تلتثلَة

 لَس فقط  تلحمَة تسثعد  علً خ   عوتمل خطر تٔصثبة بؤمرت  تلقلج

  عن طرَق خ   تلكولَسترول

 َجرعثت أدوَة أقل ن تلحمَة تلؽذتبَة وتْدوَة ربمث تسمح ل  بتنثولتلجمع ب  

مستوي تلكولسترول وَطلق  َوجد عدة أنوتع من تْدوَة تلتٍ تستخدم لعٗج ترت ثع

(  (cholesterol-lowering medications علَهث )خثفضثت تلكولَسترول

 ومنهث: 
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 تلسثلبة تَنثت تبثدل تلشوترد، رتتنجثت أو رت fibrates ، فَبرتت  statinsستثتَن

Anion-exchange resins حم  تلنَكوتَن )نَثسَن ،( Nicotinic acid – 

niacin. 

 

 Neutraceuticals3 الأدوٌة الطبٌعٌة 

   

 Omega-3 marine triglycerides - fish من تلممكن أن َ َد زَت تلسم   

oils  . بؤنهث تح ز تلجسم علً  وَعتقدفٍ حثٖت ترت ثع دهنَثت تلدم تلثٗثَة تلكبَر

تلسَطرة علً  تتبثع مسثر بدَل ٔستقٗج تلدهون . ومن تٖعتقثدتت تلجدَدة فٍ

بؤنهث  وتلتٍ َعتقد Benecol margarine تلكولَسترول إدخثل منتجثت ؼذتبَة مثل

تلكحول(  ذتت تؤثَر م َد علً مستوي تلدهون . فهذ  تلمنتجثت تحتوٌ علً تستر )ملح

وتلتٍ تخ   من  sterol أو ستَرول stanol نبثتَة مثل ستثنول من مصثدر

تلكولَسترول من تْمعثء ، تزَد إفرتز تلكولَسترول فٍ تلبرتز ، وبثلتثلٍ  تمتصث 

 .مستوي تلكولَسترول فٍ تلدم تخ   من

  

http://www.sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm 

 

http://www.sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm
http://www.sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm
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  تلكولَسترول وتلدهون ضَق شرَثن بسبج ترسج وترتكم

 بروتَنثتتل تٖ أن  َتم نقل تلكولَسترول فٍ تلدم علً هَبة مركبثت عضوَة تدعً

تلطرَقة للنقل هو أن تلكولَسترول مركج وتلسبج فٍ هذ   "lipoproteins "تلدهنَة

فهمث ٖ َمتزجثن )كثلزَت وتلمثء( . ولكٍ َسمح  دهنٍ وتلدم وسط مثبٍ ولهذت

 مع تلكبد فإن  َتم دمج تلكولَسترول تلمصنع فٍ للكولَسترول بثٖنتقثل فٍ تَثر تلدم

 لَنتج من ذل  تلبروتَنثت تلدهنَة. وبهذت تنقل هذ  تلبروتَنثت تلدهنَة تلبروتَن

 تلكولَسترول عبر تَثر تلدم. وَوجد أنوتع معَنة من تلبروتَنثت تلدهنَة تلتٍ تحتوٌ

بطرق  أمرت  تلقلج علً تلكولَسترول فٍ تلدم ، وكل منهث َإثر علً مخثطر

 ولنتعرؾ علً  .مختل ة

 الغذاء واللٌبوبروتٌنات

 أنواع اللٌبوبروتٌنات3

"LDL" 3 3تلكثثفة تلبروتَنثت تلدهنَة منخ ضة Low-density lipoproteins  

تلجزء تْكبر من تلكولَسترول فٍ  .تلضثر وهٍ تلكولَسترول تلردٌء أو تلسَا أو  

تلبروتَنثت تلدهنَة منخ ضة تلكثثفة . وهذت تلنوع من  تلدم َكون محموٖ بوتسطة

تْسثسٍ لترسج تلكولَسترول فٍ تلشرتََن وضَقهث  تلكولَسترول َعتبر تلمصدر

 تركَز كولَسترول تلبروتَنثت تلدهنَة منخ ضة تلكثثفة وتنسدتدهث . وبهذت ، فكلمث ترت ع

LDL-cholesterol ت  تلقلج تلتثجَةترت عت مخثطر تٔصثبة بؤمر فٍ تلدم كلمث  

    coronary heart disease أو. (CHD)   وتقوم معظم تللَبوبروتَنثت

" بنقل معظم كولَسترول تلدم وتعتبر سببثَ من تسبثج تصلج LDL منخ ضة تلكثثفة "

َ أن  تلمتؤكسدة ربمث هً تلسبج تلربَسً فً تصلج  LDLتلشرتََن وقد عرؾ أَضث

تلمإكسدة بسهولة وتكون طبقثت  LDLثدَة بثبتٗع تلشرتََن حَث تقوم تلخَٗث تٖح

أقل  LDLمن خَٗث رؼوَة تإدي تلً تصلج تلشرتََن . وَ ضل أن  َكون مستوي  

http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/diseases/liver/liver.htm
http://www.sehha.com/diseases/liver/liver.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/cvs_toc.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/cvs_toc.htm
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مل فإنهث تعتبر مصدر 190/100مل دم وإذت زتدت عن  100ملجرتم/ 160من 

 .خطر

 

"HDL" – 23 البروتٌنات الدهنٌة عالٌة الكثافة High-density 

lipoproteins:  

تلبروتَنثت تلدهنَة عثلَة تلكثثفة تحمل  . وهً تلكولَسترول تلجَد أو تلم َد  

لَتم تلتخل  من  إلً  تلكبد تلمختل ة إلً تلكولسترول فٍ تلدم وتنقل  من أجزتء تلجسم

تسثعد تلجسم فٍ  HDL تلدهنَة عثلَة تلكثثفةتلجسم . وبهذت فإن تلبروتَنثت  خثرج

تلكولَسترول وتمنع ترسب  فٍ جدرتن تلشرتََن . وإن كثن تركَز  تلتخل  من

ملػ /  35أقل من  HDL-cholesterol تلدهنَة عثلَة تلكثثفة كولَسترول تلبروتَنثت

معرضث لمخثطر تٔصثبة بؤمرت  تلقلج تلتثجَة .  ، فإن  تكون mg/dL دَسَلتر

تلبروتَنثت تلدهنَة عثلَة تلكثثفة كلمث كثن ذل  أفضل   لمث ترت ع تركَز كولَسترولفك

   .ملجم / دَسَلتر 55ملجم / دَسَلتر ، وفٍ تلنسثء  45ومتوسط تركَز  فٍ تلرجثل 

حَث َعتقد أنهث تقوم بنقل تلكولَسترول من أطرتؾ تلجسم تلً تلكبد لهدم  . وَشَر تلً 

ول قبل ترسَب  علً جدرتن تٖوعَة تلدموَة , وَ ضل أن َلتقط تلكولَستر HDLأن 

ملجرتم /  35مل دم علً تٖ تقل عن 100ملجرتم /  40َكون مستوتهث أكثر من 

                       .مل دم100

   

تلمحمولة فٍ  تلدهون عبثرة عن نوع من :Triglycerides أما الدهنٌات الثلاثٌة 

تلموجودة فٍ أجسثمنث تكون علً هَبة دهنَثت ثٗثَة وتخزن  تَثر تلدم. فمعظم تلدهون

نسبة قلَلة منهث فٍ تَثر تلدم. وَجدر تٔشثرة هنث إلً أن  فٍ تْنسجة تلدهنَة ، وتكون

ولكن  . تلشرتََن تصلج لثٗثَة فٍ تلدم لوحدهث ٖ َإدٌ إلًت ترت ثع تركَز تلدهنَثت

http://www.sehha.com/diseases/liver/liver.htm
http://www.sehha.com/diseases/liver/liver.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/arterioscl1.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/arterioscl1.htm
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تلكولَسترول وتلذٌ  تلبروتَنثت تلدهنَة تلؽنَة بثلدهنَثت تلثٗثَة تحتوٌ أَضث علً

تلدهنَثت  زَسبج تصلج تلشرتََن عند بع  تْشخث  تلمصثبَن بثرت ثع تركَ

مشكلة فٍ  تلثٗثَة. إذت  ترت ثع تركَز تلدهنَثت تلثٗثَة ربمث َكون عٗمة لوجود

  .تلبروتَنثت تلدهنَة من تلممكن أن تسثهم فٍ أمرت  تلقلج تلتثجَة

معرفة تلمستوي تلكلٍ  إذتَ لَست كل أنوتع تلكولَسترول ضثرة . وَستطَع تلطبَج    

للكولَسترول َتضمن وبشكل  بسَط . وتلمستوي تلكلٍ للكولَسترول بوتسطة تختبثر دم

وتلبروتَنثت تلدهنَة عثلَة  LDL كبَر علً مستوي تلبروتَنثت تلدهنَة منخ ضة تلكثثفة

 .HDL تلكثثفة

 (670:  669,   2002)تَزَس عثزر نوتر ، 

 ولنكمل معثَ بثقً أنوتع تلدهن كثلتثلً:

حمث  تلدهنَة عدَدة تلتشبع وخثصة تْحمث  تلدهنَة ؼَرتلمشبعة: حَث ظهر أن تٖ

وقد َكون لهث دور وقثبً من تٖصثبة بثمرت  تلقلج وخصوصثَ w3من عثبلة 

( فهمث َعمٗن علً (docosahexaenoic, ecosapentaenoicحثمضً 

.  VLDLخ   مستوي تلجلَسرَدتت تلثٗثَة وتللَبوبروتَنثت منخ ضة تلكثثفة جدتَ 

وقد لوحظ تنخ ث  تنتشثرأمرت  تلقلج بَن تلسكثن تلذَن َستهلكون تلسم  وتلذي 

 سثتنثول فوتبد تنثول  بثلنسبة لمرضً تلقلج وهو من تلمصثدر تلؽنَة بهذَن تلحثمضَن 

 

وقدتظهرت تلنتثبج أن تلنظثم تلؽذتبً تلمنخ   فً تلدهون تلحَوتنَة وتلمرت ع فً 

 هنَة عدَدة عدم تلتشبع قد أدي تلً خ   تلكولَسترول .                                    تلدهون تلؽنَة بثْحمث  تلد

 

تن تٖحمث  تلدهنَة ؼَرتلمشبعة تلعج دورتَ فً تنظَم مستوي تلكولَسترول حَثً   

تعمل تٖحمث  تٖحثدَة علً خ   تلكولسترول لحد مث مث دون أن تإثر علً 
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لة , أمث تْحمث  تلدهنَة عدَدة عدم تلتشبع فثنهث تخ   مستوي تللَبوبروتَنثت تلثقَ

من مستوي كولَسترول تلدم مع عملهث علً خ   تللَبوبروتَنثت تلثقَلة , ولهذت َنبؽً 

 تلتوتزن بَن هثتَن تل بتَن من تٖحمث  تلدهنَة فً ؼذتء تٖنسثن . 

مث حثم  وَعمل حثم  لَنولََ  علً خ   تللَبوبروتَنثت منخ ضة تلكثثفة , أ

 تْولََ  فتؤثَر  بسَط .

تن تٖ حمث  تلدهنَة تلمتنثظرة تلنثتجة من هدرجة الاحماض الدهنٌة المتناظرة 3

تلزَوت تإدي تلً ترت ثع كولَسترول تللَبوبرتَنثت تلمنخ ضة تلكثثفة فً بٗزمث تلدم 

                                            .             HDLوٖ تإثر علً كولَسترول تللَبوبرتَنثت تلمرت عة تلكثثفة 

(WHO,FAO,1997) 

 

كمث أنهث تحل محل تٖحمث  تلدهنَة تْسثسَة فً جدتر تلخلَة ممث َإدي تلً تؽَر   

تلمَتثبولَزم وتإثر علً تٖنزَمثت تلمنتجة لَٗكوزتنوَدتت وتلتً لهث دور فً خ   

 كولَسترول تلدم.

 

عمل تٖحمث  تلدهنَة تلمشبعة علً رفع كولَسترول تلدم :تالاحماض الدهنٌة المشبعة

ٖنهث تكون مع تلكولَسترول تستر ؼَرذتبج َسهل ترسَب  , تٖ تن تؤثَرهث َختلؾ 

حسج طول تلسلسلة , ولكن أكثرهث تؤثَرتَ هو حثم  تلبثلمتَ  وهو أكثرهث تنتشثرتَ 

  أَضثَ فً تْؼذَة

َبدو أن هذت َرجع تلً تحوَل  تلً حثم  أمث حثم  تٖستَثر  فتؤثَر  حَثدي وقد 

 أولََ  أسرع من ؼَر .
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كمث َختلؾ تثثَر تٖحمث  تلدهنَة تلمشبعة بثختٗؾ تلجلَسرَدتت تلثٗثَة من حَث   

مصدرهث طبَعَة أو مصنعة , ٖن هذت َإثر علً نمط تٖحمث  تلدهنَة تلذي َإثر 

 بدور  علً مَتثبولزم تللَبوبروتَنثت وتلكولَسترول . 

َ أن تؤثَر هذ  تٖحمث  تلدهنَة تلمشبعة َخت   لؾ بثختٗؾ مستوي وَٗحظ أَضث

كولسترول تلدم حَث َزَد تثثَرهث فً رفع كولسترول تلدم تذت كثن مستوت  أكبر من 

مل بعكس حثٖت تلمستوي تلطبَعً للكولَسترول كمث أن مصثدر 100ملجم/400

 .   تلطثقة فً تلوجبة َإثر علً مَتثبولزم تلكولَسترول

 (672:  671,   2002)تَزَس عثزر نوتر ،

 

تن نق  تلبروتَن قد َإدي تلً رفع كولَسترول تلدم , فثلبروتَن َدخل وتٌن 3أما البر

فً تكوَن تللَبوبروتَنثت تلهثمة فً مَتثبولزم تلكولَسترول وحركة تلدهون . 

فهوَحتوي علً حثم  تلمَثَونَن تلذي هو مصدرمجموعة تلمَثَل تلٗزمة لتكوَن 

 زمة لمَتثبولزم ونقل تلدهون .     تل وس ولَبَدتت وتلكثرتَن وهً من تلمركبثت تلٗ

:تن نق  هذ  تلعنثصر تلؽذتبَة مرتبط بثٖصثبة بؤمرت  تلقلج  الفٌتامٌنات والمعادن

. ومركبثت تلكثروتَن وتللَبوبروتَنثت تلمنخ ضة تلكثثفة E,Cتلمختل ة مثل فَتثمَنثت 

LDLة وكذل  تحمً تلجسم من مخثطر تلبروكسَدتت وتلشوترد أو تْصول تلحر

 تلضثرة . 

فً Qمع تلسلَنَوم علً ح ظ مستوي معَن من مرتفق تنزَم  Eكمث َعمل فَتثمَن 

عضلة تلقلج تلذي َدخل فً مَتثبولزم تلطثقة تلٗزمة لهث . كمث أن نق  تلسلَنَوم 

 مرتبط بتلؾ تْوعَة تلدموَة تلتً ترشح فً تْنسجة تلمحَطة . 

 (673:  272,   2002)تَزَس عثزر نوتر ،
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 نَثسَن )حثم  تلنَكوتَن( هو تَضثَ شدَد تل عثلَة فً رفع معدٖت B3 تن فَتثمَن   

HDL مقثبلLDL  

ملجم َومَثَ. وبمث تن حثم    1000 -500رؼم تن تل رد َحتثج تلً مضثؾ من 

تلنَكوتَن قد َحدث أثرتحمرتر سٍء , فثن تلعدَد من تْشخث  َؤخذون صَؽة 

  HDLمرتر . هنث  طرَقة أخري فعثلة فً رفع حثم  تلنَكوتَن ؼَر تلمسبج لٗح

ومجموع تلكولَسترول , وهً تقوم علً تستهٗ  كمَثت كبَرة من  LDLوتقلَل  

تلموجود بثلسم  . كمث َمكن خسثرة تلكولَسترول من خٗل تلتؤكسد  3زَوت أومَجث 

بة فتدخَن تلسَجثرة مثَٗ َزَد من تؤكسد تلدهون . وعند خسثرت  , َصبح من تلصعو

أكثر تزتلة تلكولَسترول وتص َت  من تلشرتََن . كمث أن تلتؤكسد قد َصَج تلخَٗث تلتً 

تصطؾ علً جدتر تلشرَثن بضرر وتجعلهث عرضة لٗنسدتد . وتعتبر تلمؽذَثت 

تلمثنعة للتؤكسد وتقَة , وقد تبَن أن تلمستوَثت تلؽذتبَة ومستوَثت تلدم تلمنخ ضة من 

. تزَد بشكل متكرر من خطر تٖصثبة بمر  تلقلج A,E,C تلبَتث كثروتَن , فَتثمَن

 . من خٗل زَثدة كمَة مضثدتت تلتثكسد وتقلَل تلتعر  للجذور تلحرة .

 (176: 175,   2000)بثترَ  هول ورد ، 

َ تذ لهث وظثبؾ عدة منهث تنظَم ضربثت تلقلج وضؽط تلدم   وتلمعثدن لهث دور أَضث

تلدموَة تو تلكرتت تلدموَة ولذت فثن نقصهث َإدي  ومنع تلتجلط وعدم تلتصثق تلص ثبح

تلً خلل هذ  تلوظثبؾ . وَٗحظ تن ترت ثع مستوي تلكثلسَوم فً تلمثء تلعسر قد َكون 

  تلقلج ل  تثثر سلبَة فً زَثدة نسبة تلوفَثت بؤمرت 

 

 (673:  672,   2002)تَزَس عثزر نوتر ،
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 العوامل المؤثرة على صحة الملب3

َإدي تلً زَثدة تٖصثبة بؤمرت  تقلج ْن تثثَر أول أكسَد تلكربون َإثر  التدخٌن3 -

َ فً تْوعَة تلدموَة وَعمل علً خشونتهث , ممث َعمل علً ترسَج أو  تؤثَرتَ بثلؽث

ترتكم تلدهون . وللنَكوتَن ضرر بثلػ علً عضلة تلقلج وَزَد من تحتَثجهث لٗكسجَن 

 , وَسرع من ضربثت تلقلج .

 

: لهث دورتَضثَ , وخصوصثَ فً تلرجثل وفً تلنسثء بعد تلوصول لسن الهرمونات   -

تلَثس , تذ تعمل تلهرمونثت تْنثوَة علً حمثَة تلمرأة من هذت تلمر  , ولذت تتسثوي 

سنة . كمث أن لهرمون تلؽدة تلدرقَة دور,  50نسبة تٖصثبة لدَهن مع تلرجثل بعد سن 

تزَد بثنخ ث  هذت تلهرمون . كمث تن زَثدة هرمون حَث تن قثبلَة تل رد لٗصثبة 

تٖنسولَن عند بدء تٖصثبة بمر  تلسكر َسثعد علً ترسَج تلدهون علً جدتر 

 تْوعَة تلدموَة.

 

ومث َإدَ  من خلل فً تلهرمونثت , ونوع تلعمل تلذي َقوم ب  تل رد النفسى3  التوتر -

تلمَكثنَكً محل تلعمل تلَدوي  حَث أن تلمخترعثت تلحدَثة أدت تلً تحٗل تلعمل

فثنخ   نشثط تلجسم ممث َزَد من تعر  تل رد لٗصثبة بثلمر  . عٗوة علً 

متثعج تلمهنة وظروفهث حَث قد َتعر  تل رد تلً ؼثزتت ثثنً أكسَد تلكربون 

وتْبخرة تلضثرة. وٖ َنسً عثمل تلورتثة , فقد لوحظ أن نسبة تلوفَثت بؤمرت  

فً مقتبل تلعمر قدزتدت فً تلعثبٗت تلتً عرؾ أنهث تعثنً من هذت تلقلج بَن تلرجثل 

 .       تلمر 

 (673,  2002)تَزَس عثزر نوتر , 
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: حَث تن تلسمنة وترت ثع ضؽط تلدم ومر  تلسكر من تلعوتمل  الحالة الصحٌة -

تلمسثعدة لٗصثبة بؤمرت  تلقلج . ولنتنثول تٖن كل حثلة من تلحثٖت تلسثبق ذكرهث 

 ت صَٗوَعٗقتهث بمر  تلقلج.

 

َربطهث تلعلمثء وتلبثحثون  أحد تلعوتمل تْسثسَة تلتٍالسمنة و مرض الملب 3 

عثلَة من تٔصثبة  وتْطبثء بثٔصثبة بؤحد أمرت  تلقلج . فقد سجلت معدٖت

 بؤمرت  تلقلج لدي مرت عٍ تلوزن.

 

 تلدهون تلطبَعٍ نتَجة ترتكمتلسمنة هٍ زَثدة وزن تلجسم عن حد  تعرٌف السمنة3  

بَن تلطثقة تلمتنثولة من تلطعثم وتلطثقة  فَ ، وهذت تلترتكم نثتج عن عدم تلتوتزن

 .تلمستهلكة فٍ تلجسم

 

ً تلنسَج تلشحمً َمَز هذ  تلحثلة ، وَمكن لسمنة تْط ثل أن تنجم عن سلو  ؼذتب  

سا أو عن أخطثء فً تلنظثم تلؽذتبً ، وتلسمنة تلتً تنجم عن تختٖٗت هرمونَة ، 

تستمر فً تلكبر . وَعتبر شخ  من تْشخث  سمَنث متً تجثوزت تلكتلة تلشحمَة 

٪ وتلعتبة تلتً َمكن تنطٗقث منهث ، تعتبثر 50٪ من وزن  تٖجمثلً وبلؽت 25لجسد  

. فمإشر تلكتلة  2هث بقَمة تلعٗقة : وزن/)قثمة(فرد من تْفرتد سمَنث َمكن تحدَد

عند تٖنسثن ذي سمنة متوسطة ، بَد أن  َتروتح  25 – 24تلجسدَة هذت َقدر بحوتلً 

 عند شخ  سمَن . 38 – 30مث بَن 

 1984وحسج لجنة مكونة من أربعة عشر تختصثصَث فً تلصحة ، جمعتهم عثم   

تلمعثهد تلوطنَة للصحة  فإن تعرَؾ تلسمنة َؤخذ كمرجع ل  ، تلجدتول تلتً وضعتهث 

http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
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، تلشركة تلمتروبولَة للتؤمَن علً تلحَثة  تلتً كثنت تربط بَن تلوزن  1983عثم 

ث  تلذَن تكتتبوت فً تؤمَن علً حَثتهم تلجسدي ومعدل تلوفَثت تلمنخ   لدي تْشخ

متر وبهث زَثدة فً تلوزن قدرهث  1.62، وحسج هذ  تلجدتول ، فإن تمرأة تبلػ قثمتهث 

متر وب  زَثدة فً تلوزن بنسبة  1.77كجم ، وأن رجٗ تبلػ قثمت   72.5٪ تزن 20

 كجم . 87.1٪ سوؾ َزن 20

ج توطنة تحت تلجلد ، َتركز عمومث ولَس نمو تلنسَج تلشحمً بثلموحد : إذ أن  خثر  

لدي تلكبثر فً تلحزتم تلبطنً ، وخٗل نمو تلجنَن تلبشري ، فإن تلنسَج تلشحمً 

َصبح مهمث فً تلشهر تْخَر من تلحمل ، وهو َنمو بخثصة عند تْجنثس تلحَوتنَة 

 . تلمدروسة بعد تلوٖدة

 

 أسباب السمنة 3

ذت تلموضوع أتضح أن أسبثج تلسمنة كثَرة من تْبحثث تلعدَدة تلتً أجرَت فً ه   

ومرتبطة فثضطرتبثت هضم تْؼذَة تلتً تعقج عملَة ت رَػ تلمعً تلدقَق تإدي إلً 

كجم ( تخؾ سرعتهث خٗل 40كجم إلً 30تْولً ) من  نحثفة هثمة تبتدتء من تلسنة

 كجم ( ثم تستقر فوق تلوزن تلمثثلً بعد ثٗث سنوتت .25تلسنة تلثثنَة ) 

مث َقتضً نمط من أنمثط تلتدخل تلجرتحً أٖ َتر  من تلمعدة سوي جَج وظَ ً بَن

 صؽَر بحجم

مل ( ممث َإدي إلً إعطثء تْكثلَن إحسثسث سرَعث بثلشبع فتكون تلنحثفة 100)  

 مدهشة ، ومن مزتَث هذت تلتدخل أن  ٖ َجر أي مضثع ثت علً تلمدي تلبعَد ومنهث :ـ

, العوامل الوراثٌة , خلل فى الهرمونات والمٌتابولزم , عدم التوازن فى الطالة 

 , التغذٌة غٌر المتوازنة.الموازنة بٌن الجوع والشبع ,  المشاكل العاطفٌة



131 
 

:  109، أي تؽذَة لٕنسثن ؼدتً ،   1989) تْندلسً ، تلنثوي مصط ً ،   

 114 ) 

 

 نموذج غذائى لانماص الوزن3
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 الفصل الثانً
 

التربٌة الغذائٌة ودور رٌاض 

 الأطفال والمعلمات

 

 

 

 

 

 

 

 

 



134 
 

 التربٌة الغذائٌة ودور رٌاض الأطفال والمعلمات

لتضثفر جهود جمَع مإسسثت تلمجتمع )روضة  تلتربَة تلؽذتبَة تحتثج

وسثبل تٔعٗم(. ومرحلة مث قبل تلمدرسة قد  –تْسرة  –تلمعلمة  –تْط ثل 

تحتلت مكثنة متمَزة فً تهتمثمثت تلكثَر من دول تلعثلم فً تٖونة تٖخَرة ، 

هتمثم بهث من أهم تلمعثََر تلتٍ َقثس بهث تقدم تْمم ورقَهث ، حَث تَٖعد و

أصبحت ثروة تلشعوج ٖ تقثس بمث تحتوَ  أرتضَهث من كنوز طبَعَة بل 

بمدٌ صقلهث لموتهج أبنثبهث ومسثعدتهم علٍ تلنمو تلسلَم كٍ َسثهموت فٍ 

 إنشثء تلحضثرتت ورقَهث . 

وأهم مث َمَز هذ  تلمرحلة هو تلمَل تلطبَعٍ للعج وتلحركة ، فعن طرَق  

هذت تلمَل َتعلم تلط ل بوتسطة تلممثرسة ، وقد فطن علمثء تلتربَة تلحدَثة إلٍ 

أهمَة تللعج وتلحركة ووجدوت أنهث مَزة من تلممَزتت تلتٍ َجج تستؽٗلهث 

ت  تلبدنَة وتلعقلَة وتلن سَة َمكن تربَة تلط ل وتنمَة قدرت، و وتٖست ثدة منهث

 .وتٖجتمثعَة وتْخٗقَة إذت مث كثن فٍ حثلة حركة ونشثط محبج إلٍ ن س 

لط ل فٍ هذ  تلمرحلة وتلتٍ َتسع لوتلثقثفة تلؽذتبَة من أهم مث َمكن إكسثب  

خٗلهث نطثق تهتمثمثت  وخبرتت  ولذل  فمن تلضرورٌ تٖهتمثم بؽرس تلثقثفة 

تلؽذتبَة فٍ ن س تلط ل بصورة ؼَر مبثشرة من خٗل تلقدوة وتلتشجَع 

تلسنوتت  ٍف ٍتلمجثل تلؽذتبتلموجه  ، وتلمستمر وتقدَم تلموتقؾ تلسلوكَة 

وذل  نظرتً لقلة  ٍوتلقوم ٍب  علً تلمستوي تلعثلم تٖخَرة قد زتد تٔهتمثم
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تلسلَم وبثلتثلً فإن نسبة تْفرتد تلذَن قد َعثنون من سوء ٍ تلؽذتب ٍتلوع

 .تلتؽذَة لَس بثلقلَل

هٍ عملَة تزوَد تْط ثل بثلمعرفة وتلمعلومثت تلؽذتبَة وتلتربَة تلؽذتبَة 

لتٍ تمكنهم من ممثرسة تلسلَمة وتٖتجثهثت تلصحَة مع إكسثبهم تلمهثرتت ت

 تلتؽذَة تلسلَمة بتنثول وجبثت صحَة ومتكثملة أسلوج حَثة صحٍ متمثٗ فٍ:

إتبثع سلوكَثت تلنظثفة ،  مزتولة تلرَثضة،  تلمحثفظة علً وزن صحٍ، 

 .تلشخصَة وتلعثمة

 والتثمٌف الغذائً  التربٌة الغذائٌة

دفثن ، فكٗهمث تلتربَة تلؽذتبَة وتلتثقَؾ تلؽذتبٍ همث مصطلحثن مترت

َعبرتن عن تلوسَلة أو تلعملَة تلتٍ من خٗلهث َتم مسثعدة تْفرتد فٍ نقل 

لقَثم تلمحتوي تلذٌ َتضمن تلمعلومثت تلؽذتبَة تلسلَمة تلتٍ تمكنهم من ت

 .بثٖختَثر تلمنثسج لؽذتبهم بهدؾ تلمحثفظة علً صحتهم طوتل حَثتهم

 طفالأهمٌة التربٌة الغذائٌة فً مرحلة رٌاض الأ

َقرر تلعلمثء أن تخصَ  مثدة َطُلق علَهث تلتربَة تلؽذتبَة وَتم تدرَسهث 

فٍ مرتحل تلتعلَم وخثصة تْولً منهث كمرحلة رَث  تْط ثل إلً جثنج 

تلموتد تلمقررة َسثعد علً تحقَق تلهدؾ تلمحدد من تلتثقَؾ تلؽذتبٍ ونشر 

لمٍ لهذ  تلمثدة متدرج تلعثدتت تلؽذتبَة تلسلَمة. بشرط أن َكون تلمحتوي تلع
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فَمث َقدم  من معلومثت تؽذوَة تتنثسج مع تطور تٖحتَثجثت تلؽذتبَة 

 وتلصحَة لل بة تلمستهدفة خٗل مرتحل تلتعلَم تلمختل ة. 

َقُدم تلؽذتء وتلتؽذَة كخبرة تربوَة موجهة فٍ مرحلة رَث  تْط ثل 

وأهمَتهث وعٗقتهث بثلحثلة للترسَع بع  تلم ثهَم تْسثسَة تلسلَمة للتؽذَة 

تلصحَة للط ل. وفٍ هذ  تلمرحلة َكون تلط ل قثدر علً تستَعثج تلعٗقثت 

تلبسَطة للؽذتء لبقثء تٔنسثن فٍ حثلة صحَة جَدة. وَمكن دمج برتمج تلتربَة 

تلؽذتبَة فٍ جوتنج تلنشثطثت تلمختل ة كمهثرتت تل نون تلمتنوعة كثلرسم 

 تْلعثج تلتربوَة.وتلتمثَل ، وكذل  مهثرتت 

وعثدة مث توضع برتمج تلتربَة تلؽذتبَة فٍ مرحلة رَث  تْط ثل فٍ إطثر 

منهجٍ متكثمل ومتدرج من تلبسَط إلً تلمركج ، ومن تلمحسوس إلً 

تلمدر . لذت عند تقدَم برتمج تلتربَة تلؽذتبَة َجج تحدَد تْهدتؾ تلسلوكَة 

تلمهثرٌ أو تلن س حركٍ ،  فٍ كل من تلمجثل تلعقلٍ تلمعرفٍ ، وتلمجثل

وتلمجثل تلوجدتنٍ. ولتحقَق هذت َمكن تقسَم برنثمج تلتربَة تلؽذتبَة إلً 

 مجموعة من تْهدتؾ كثلتثلٍ: أجزتء َحقق كل جزء منهث

 أولا3ً برامج التربٌة الغذائٌة فً الجانب العملً المعرفً

بطة َمكن تحقَق تْهدتؾ تلمعرفَة وتلتٍ تشمل بع  تلم ثهَم تلمرت

بثلؽذتء ومصثدر  ، ، م ثهَم تلصحة وتلمر  ، تلم ثهَم تلمرتبطة بثْعدتد 

وتْوزتن وتْحجثم ، وتلم ثهَم تلمرتبطة بثْشكثل وتْطوتل ، وذل  من 
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خٗل تقدَم تلخبرة بؤسلوج سهل وبسَط فٍ مجموعة من تْنشطة وتْلعثج 

 تلتربوَة وتلقص  وتْنثشَد.

 غذائٌة فً الجانب المهاري )النفس حركً(ثانٌا3ً برامج التربٌة ال

َمكن تحقَق تْهدتؾ تلمهثرَة بثستخدتم عنثصر تلؽذتء فٍ تنمَة حوتس 

تلط ل تلمختل ة من تذوق وشم وبصر ولمس وسمع ، بحَث َتمكن تلط ل من 

 تلمٗحظة وتلتمََز وهٍ قدرتت ذتت أهمَة بثلؽة فٍ تعلَم تْط ثل.

 ٌة فً الجانب الوجدانًثالثا3ً برامج التربٌة الغذائ

َمكن تحقَق تْهدتؾ تلوجدتنَة عن طرَق تكوَن تٔتجثهثت تَٔجثبَة 

وتلعثدتت تلؽذتبَة تلسلَمة وترسَخهث وذل  بتعزَز تلسلوكَثت تلسلَمة عند 

تْط ثل. وتعوَد تْط ثل علً كَ َة تلتعثمل مع تلؽذتء وأهمَة تلح ثظ علً 

سَع سلو  ترشَد تٖستهٗ  ، وتصحَح نظثفة تلؽذتء وبث روح تلتعثون وتر

تٖتجثهثت تلسلبَة وتلعثدتت تلؽذتبَة تلخثطبة وَكون ذل  فٍ إطثر تلتعثون مع 

 تْسرة.   

 أهمٌة تدرٌس التربٌة الغذائٌة فً مرحلة رٌاض الأطفال

تعتبر تلسنوتت تْولٍ من تلعمر هٍ تل ترة تْكثر أهمَة لنمو وتطور  .2

أكثر تل ترتت تلتٍ َمكن من خٗلهث تلتؤثَر علً  ، وهٍ من عقل وجسم تلط ل

 .تلعثدتت تلؽذتبَة لهم
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كمث أن مث َتم تختَثر  لتؽذَة تلط ل فٍ سنوتت  تْولٍ سوؾ َإثر تؤثَرتً  .1

مبثشرتً لَس علً نمو  وحسج بل علً مستوَثت طثقت  ومقثومت  لٓمرت  

 .وقدرت  علً تلتركَز

ً بمث َحتثج تلط ل بصورة عثمة إلً ؼذتء منث .3 ً ونوعث سج وكثؾ كمث

 .َتنثسج مع متطلبثت تلنمو تلسرَع

، سوتء كثنت كمَة أو نوعَة خٗل هذ  تل ترة خثصة  كمث أن سوء تلتؽذَة .4

 .لهث تؤثَرتت ضثرة علً تلنمو تلجسمٍ وتلعقلٍ/ تلمعرفٍ لٓط ثل

 التربٌة الغذائٌةأهداف 

َة تنثسج تل رد ترجمة تلحقثبق تلصحَة فٍ مجثل تلتؽذَة إلً أنمثط سلوك .1

 وتلمجتمع.

محثولة تلقضثء علً تلمشثكل تلتٍ لهث عٗقة بثلتؽذَة وذل  بتذلَل  .2

 تلصعثج وإَجثد حلول منثسبة تو تٖتصثل بثلمسبولَن بثٔدترتت وتلوزترتت

 .تلمختل ة كل فٍ مجثل  وتلتٍ َمكن أن تسثهم فٍ حل تلمشكلة

وتصمَم تلوجبثت تلمتوتزنة تعلَم تْفرتد كَ َة تختَثر تلؽذتء تلصحَح  .3

وتلمنثسبة فٍ تلصحة وتلمر  كل طبقث لظروف  وفً حدود تٔمكثنثت 

 تلمتثحة.

 .تعلَم تل رد كَؾ بحمً ن س  من أمرت  نق  وسوء تلتؽذَة .4

تشجَع وتعلَم تْفرتد تٖست ثدة تلمثلً من تلخدمثت تلصحَة وتلؽذتبَة  .5

تلؽذتبَة وتلقضثء علً مشكلة  تحسَن تلحثلة بهدؾتلتٍ تقدمهث تلدولة لشعبهث 
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إضثفة تلحدَد  –ؼذتبَة مثل إضثفة تلكثلسَوم وفَتثمَن د للقضثء علً تلكسثح 

 إضثفة تلنَثسَن للقضثء علً تلبٗجرت. –للقضثء علً تْنَمَث 

توضَح تلعٗقة بَن تلؽذتء وتلنمو وسٗمة تلعقل وتلبدن وتلقدرة علً  .6

 تٔنتثج.

 ٓفرتد وتلجمثعثت.تلنهو  بمستوي ؼذتبٍ أفضل ل .7

تشجَع تلعثدتت تلؽذتبَة تلجَدة وحث تْفرتد ومسثعدتتهم علً تلتخل   .8

من تلمعتقدتت وتلم ثهَم تلخثطبة وتٔقٗع عن تلعثدتت تلسَبة وتوضَح 

 وتصحَح تلمستحدث منهث.

 مسثعدة تْفرتد علً تكتسثج عثدتت وسلوكَثت ؼذتبَة سلَمة. .9

رد كَؾ َحثفظ علً تلقَمة تلؽذتبَة لمث تعلَم تل  –ترشَد تستهٗ  تلؽذتء  .11

هو فٍ متنثول َد  من أطعم  أثنثء تٔعدتد وتلتجهَز وتلطهٍ وتلتقدَم وكَ َة 

ح ظ وتخزَن تْطعمة وتٖست ثدة من تل ثب  بطرق سلَمة من تجل تلمحثفظة 

 علً تلقَمة تلؽذتبَة وتلوصول إلً صحة أفضل وحثلة ؼذتبَة جَدة.

 ٌة فً مرحلة رٌاض الأطفالمحتوى التربٌة الغذائ

َتضمن محتوي تلتربَة تلؽذتبَة تلمنثسج لٓط ثل فٍ مرحلة تلروضة مجموعة 

من تلم ثهَم ذتت أربعة أبعثد وتشمل تلحثجة إلً تلؽذتء وكَ َة تختَثر  وتلتعثمل 

 مع  وتلسلو  تلستهٗكٍ للؽذتء :
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 البعد الأول 3 الحاجة إلى الغذاء وٌشمل3

)تتصنثؾ تلشتوَة  –تْؼذَة تلحَوتنَة(  –تصنَؾ تلؽذتء )تْؼذَة تلنبثتَة  .1

 تْصنثؾ تلصَ َة( –تلموسم 

أؼذَة تلوقثَة  –أؼذَة تلبنثء  –تلمجموعثت تلؽذتبَة ) أؼذَة تلنشثط وتلحركة  .2

 من تْمرت (

 أهمَة تلؽذتء وفوتبد  .3

 البعد الثانً 3 كٌفٌة اختٌار الغذاء وٌشمل3

 تلؽذتء تلصحٍتختَثر  .1

 –تلحجم  –تلطعم –تلشكل  –تختَثر تلؽذتء حسج تلص ثت تلحسَة )تللون  .2

 تلوزن(

 تختَثر تلؽذتء تلمنثسج للوجبة  .3

 تختَثر تلؽذتء تلموسمٍ  .4

 البعد الثالث3 التعامل مع الغذاء وٌشمل3

 تحضَر تلؽذتء .1

 آدتج وسلو  تلطعثم .2

 ح ظ تلطعثم من تل سثد .3

 الاستهلاكٌة للغذاء وٌشمل3البعد الرابع3 التربٌة 

 تلقَم وتٖتجثهثت نحة تختَثر تلؽذتء تلمنثسج .1
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 تلقَم وتٖتجثهثت نحو تٖعٗنثت تلؽذتبَة فٍ تلتلَ زَون ومدي مصدتقَتهث  .2

 تلقَم وتٖتجثهثت نحو شرتء تلؽذتء .3

 تلقَم وتٖتجثهثت نحو تستهٗ  تلؽذتء .4

 الخصائص الواجب توافرها فً مادة التربٌة الغذائٌة

أن تتمَز هذ  تلمثدة بسهولة تلعر  وبسثطة تلمعلومثت تلتؽذوَة  .1

 وتلصحَة.

تٔعتمثد علً تلصور ذتت تْلوتن تلزتهَة وتلوتضحة كوسَلة لعر   .2

 تلمعلومثت كلمث كثن ذل  ضرورَثً.

تلدقة فٍ تختَثر تلمحتوي تلعلمٍ تلمنثسج لقدرتت ومدركثت تلمرحلة  .3

 تلعمرَة.

لمثدة بثٖحتَثجثت تلؽذتبَة وتلصحَة أن َرتبط تلمحتوي تلعلمٍ ل .4

 وتلمرحلة تلعمرَة لٓفرتد تلمستهدفَن.

تلتركَز علً تْنشطة وتلتدرَبثت تلعملَة تلتٍ تسثعد علً تؤكَد  .5

 تلمعلومثت لدي تْط ثل وربطهث بثلممثرسثت تلَومَة فٍ حَثتهم.

أن تحتوٌ علً تلعدَد من أسثَج تلقَثس وتلتقََم لضمثن تحقَق تْهدتؾ  .6

تلمنشودة فٍ تؽَر تلعثدتت وتٖتجثهثت تلخثطبة وممثرسة تلعثدتت تلتؽذوَة 

 تلسلَمة.

ضرورة أن تكون تْسثلَج تلمتبعة فٍ تدرَس مثدة تلتربَة تلؽذتبَة  .7

 متمَزة وأكثر تشوَقث وجثذبَة.   
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 مرحلة رٌاض الأطفال

تنحصر مرحلة رَث  تْط ثل بَن تلسنة تلثثلثة وتلسثدسة من عمر 

ل ، أٌ بعد تنتهثء مرحلة تلرضعة إلً مث قبل تلمدرسة تٔبتدتبَة. قبل تْط ث

أن َتهَؤ تلط ل لدخول تلمدرسة تٔبتدتبَة فإن  َتج  إلً دور روضة تْط ثل ، 

وفَهث َتم تكوَن خبرتت وتكتشثؾ مث حول  من تلبَبة وتلمجتمع. وتسثهم 

 َت للمدرسة. رَث  تْط ثل فٍ عملَة تٖنتقثل تلتدرَجٍ للط ل من تلب

َستؽرق تلبرنثمج تلَومٍ لرَث  تْط ثل من ثٗث إلً أربع سثعثت 

َومَثً وهٍ مدة زمنَة منثسبة لٓط ثل فٍ هذ  تلمرحلة. وٖ َقتصر تلبرنثمج 

تلَومٍ علً قضثء معظم تلوقت دتخل تلروضة ولكن عثدة مث َتثح تل رصة 

ْمثكن عثمة مثل  لٓط ثل لقضثء فترتت زمنَة خثرج تلروضة مثل زَثرتت

تلحدتبق وتلمتثحؾ وتلنوتدٌ تلرَثضَة وؼَرهث من تْمثكن بهدؾ تنمَة إدرت  

 تلقَم تْخٗقَة وتٔجتمثعَة. وقد َمثرس تلط ل بع  تْنشطة مثل:

 أنشطة إعدتد طعثم -

 أنشطة تلهوتَثت وتلمهثرتت -

 أنشطة رسم وتلوَن -

 أنشطة تٖستمثع وتٔنصثت وتلتعبَر تل ردٌ                         -
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 الأهداف العامة لرٌاض الأطفال

تسعً دور رَث  تْط ثل إلً تهَبة تْط ثل لٕنسجثم تلتثم مع تلبَبة 

تلمحَطة بهم وخلق تلتؤلؾ بَن تلط ل وتلبَبة تلمحَطة ب  وتكسثج تلط ل 

لم ردتت من حول . لذت فمن تْهدتؾ تلتٍ تلمهثرتت تلتٍ تسثعد  علً تدرت  ت

 -تسعً لهث دور رَث  تْط ثل:

تلتنمَة تلشثملة تلمتكثملة لكل ط ل فٍ تلمجثٖت تلعقلَة وتلجسمَة  .1

 .وتلحركَة وتٔن عثلَة وتٔجتمثعَة وتلخلقَة

تنمَة مهثرتت تْط ثل تللؽوَة وتلعددَة وتل نَة من خٗل تْنشطة تل ردَة  .2

 .ثء تلقدرة علً تلت كَر وتٔبتكثر وتلتخَلوتلجمثعَة وإنم

تنمَة تلمهثرتت تلحركَة عن طرَق تلبرتمج وتلنشثطثت تلرَثضَة تلتٍ  .3

 توج  نحو بنثء تلجسم تلسلَم.

 .تلتنشبة تٖجتمثعَة وتلصحَة تلسلَمة فٍ ظل تلمجتمع ومبثدب  وأهدتف  .4

تلط ل من أن َحقق ذتت  و تكوَن  تلتً تمكنتهَبة حثجثت ومطثلج تلنمو  .5

 .شخصَة سوَة

تهَبة تلط ل للحَثة تلمدرسَة تلنظثمَة فٍ مرحلة تلتعلَم تْسثسٍ ، وذل   .6

  .عن طرَق تٔنتقثل تلتدرَجٍ من جو تْسرة إلً تلمدرسة

 دور الروضة فً التربٌة الغذائٌة 

توفر بَبة صحَة حتً َتمكن تْط ثل من ممثرسة تلعثدتت تلصحَة  .1

، وأن َتوفر  ، فَجج أن تكون تلقثعثت نظَ ة وجَدة تلتهوَة لسلَمةت
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، وفنثء َمثرس فَ  تْط ثل  مصدرللمَث  تلنقَة ودورتت مَث  نظَ ة وصثبون

 بع  تْنشطة تلحركَة.

توفر مجموعة متنوعة من تلبرتمج وتْنشطة تلخثصة بثلتربَة تلؽذتبَة  .2

 .وتلصحَة لط ل تلروضة

تجتمثعثت مع أولَثء تْمور لنشر ثقثفة تلتؽذَة تلسلَمة عقد لقثءتت أو  .3

 .وتلعثدتت تلؽذتبَة تلصحَة

 مهام معلمة رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

تسهم فٍ تشكَل تتجثهثت إَجثبَة لدٌ أط ثلهث لممثرسة تلسلوكَثت  .1

 .تلؽذتبَة تلصحَحة للمحثفظة علٍ صحتهم

لٍ تكتشثؾ تلقَم تلخثصة تنوع فٍ تْنشطة تلتٍ تسثعد تْط ثل ع .2

 .بمظهرهم وأسلوج حَثتهم علٍ نحو إَجثبٍ

تحر  علٍ وضع إحدي تلعثدتت تلصحَة تلوتجج تطبَقهث فٍ لوحة أو  .3

ومن تلعثدتت تلمستحبة . كم هوم تتبنث  وتٗحظ  علٍ مدتر تلبرنثمج تلَومٍ

 .ؼسل تْسنثن بثل رشثة وتلمعجون بعد كل وجبة وخثصة بعد تٔفطثر وتلعشثء

تحر  علٍ ممثرسة تْط ثل للسلوكَثت تلؽذتبَة تلصحَحة ولَس فقط  .4

 .معرفتهث أو ٖستمثع إلَهث

تقدم مجموعة من تلقص  تلتٍ تحوٌ م ثهَم ومعثرؾ جدَدة عن تلؽذتء  .5

 .وأهمَت  وتنثقش أط ثلهث

توجَ  تْسرة لضرورة متثبعة تلط ل فٍ تطبَق وممثرسة بع  تلعثدتت  .6

 .تلؽذتبَة تَٔجثبَة
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 السمات الواجب توافرها فً معلمة رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

تعتبر معلمة رَث  تْط ثل أهم ركن من أركثن تلعملَة تلتعلَمَة ْن 

، وَٖتوقؾ   وظَ تهث ؼَر مقصورة علٍ تلتعلَم بل هٍ مربَة بثلدرجة تْولٍ

إنمث علٍ    لمَة فقطتؤثَرهث فٍ تْط ثل علٍ مهثرتتهث تل نَة وتتقثنهث للموتد تلع

تتجثهثتهث ومعتقدتتهث تلتٍ تنعكس علٍ تْط ثل تلذَن َعتبرونهث تلقدوة وتلمثل 

. لذت ٖبد أن تتمتع معلمة رَث  تْط ثل ببع  سمثت تلشخصَة  تْعلٍ

  تلتثلَة:

 أن تتمتع بخل َة معرفَة جَدة. .1

ؽذتبَة أن تكون ملمة بخصثب  نمو تلط ل وبحثجثت  تلؽذتبَة وبثلموتد تل .2

 تلتٍ تلبٍ تل  تلحثجثت.

أن َكون لدَهث مهثرتت متخصصة فٍ تخطَط وتنظَم برتمج تلتثقَؾ  .3

 تلؽذتبٍ.

أن تتمتع بصحة جَدة ومظهرًت نظَ ثً ومرتبث ومنظمث وجذتبث ْن تٖط ثل  .4

  . َتؤثرون بثلشكل تلخثرجٍ

أن تكون َقظة تتمتع بقدر من تلذكثء وتلقدرة علٍ تلت كَر وتلتصرؾ  .5

  تلسلَم بحَث تكون سرَعة تلبدَهة وتحسن تلتصرؾ فٍ تلحثٖت تلطثربة.

وبدقة تلمٗحظة    َجج أن تتسم تَضث بسعة تْفق وتلقدرة علٍ تٖبتكثر .6

حتٍ تتمكن من تقََم تقدم أط ثلهث تلَومٍ وتستؽٗل كل فرصة لمسثعدتهم 

   . علٍ تلنمو بشكل شثمل متكثمل
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فٍ تلعملَة تلتربوَة وتت ثعل معهث بثستمرتر أن تعتبر تْم جزءت أسثسَث   .7

 بإخثء وتحترتم

 الوسائل التعلٌمٌة المعٌنة لمعلمات رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

إن دور تلوسثبل تلتعلَمَة تلمعَنة هو جعل تلتعلَم شَبثً ملموسًث وعملَثً 

شَثء ومسلَثً من خٗل تلنظر وتلسمع وتٔكتشثؾ وتلعمل ، ذل  أن رإَة تْ

عن كثج وإكتشثؾ كَ َة عملهث َستقطج تٖهتمثم أكثر من مجرد تلقرأة عنهث 

 ، وتٔشترت  فٍ تلمنثقشثت أمتع من مجرد تٔستمثع إلً تلمحثضرتت.

ولكٍ َكون تلتعلَم وتلتعلم فٍ مجثل تلتربَة تلؽذتبَة فعثًٖ فَنبؽٍ أن َتصل 

تلوتقعَة ، وَمكن بثلسلو  بصورة محددة وعملَة وأن َنطبق علً تلحَثة 

إستخدتم تلوسثبل تلمعَنة لتشجَع تْط ثل علً تلمشثركة فٍ تلحوترتت 

 تلمتعلقة بثلؽذتء وتلتؽذَة.

أنواع الوسائل التعلٌمٌة المعٌنة لمعلمات رٌاض الأطفال فً التربٌة 

 الغذائٌة

 -وهٍ تلتٍ تستخدم حثسة تلبصر وتعتمد علَهث وتشمل: وسائل بصرٌة3 .1

  وتشمل تلصور تلعثدَة وتلشرتبح.تلصور تلثثبتة 

 .تلملصقثت 

 .تْشَثء وتلنمثذج وتلعَنثت 

 .تلسبورة 
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 . لوحثت تلعر 

 .تللوحثت تلمصنوعة من تلقمثش 

 -وهٍ تلتٍ تستخدم حثسة تلسمع وتعتمد علَهث وتشمل: وسائل سمعٌة3 .2

 .تلتسجَٗت تلصوتَة 

 .تلرتدَو 

 .تلمكبرتت تلصوتَة 

تلسمع وتعتمد و تٍ تلبصرتستخدم حثسوهٍ تلتٍ  وسائل سمعٌة وبصرٌة3 .3

 -علَهث وتشمل:

 .أفٗم تلكرتون وتلرسوم تلمتحركة 

  عرو  تلعرتبس وتلمسرحَثت وَ ضل تٔستعثنة بثلشخصَثت تلكرتونَة

 تلمحبوبة عند تْط ثل.

 .أؼثنٍ تْط ثل 

 .تلبرتمج تلتعلَمَة 

 .مسلسٗت تْط ثل 

تستقبثل تلمعلومة أمرًت جذتبثً ومسلَثً وهذ  تْلعثج تجعل ألعاب تعلٌمٌة تثمٌفٌة3  -3

 ومن هذ  تْلعثج تلتٍ تحمل رسثبل تثقَ َة:

  لعبة تلسلم وتلثعبثن وفَهث َستخدم تلوقوؾ علً خثنة تلعثدتت تلسلَمة

كتعزَز إَجثبٍ للصعود ، بَنمث تلوقوؾ علً خثنة تلعثدتت تلسلبَة تلخثطبة 

 كتعزَز سلبٍ للرجوع. 

  بطثقثت لعج فٍ تلتعرؾ علً مجموعثت تلؽذتء مثٗ.ألعثج تلورق وتشمل 

 .ٍتْلؽثز كلعبة كلمة تلسر أو عروست 
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 "سنوات 5 -2تغذٌة الأطفال فً سن ما لبل المدرسة "

مرحلة تلط ولة هً تل ترة تلتكوَنَة تلحثسمة من حَثة تل رد ، وذل  ْنهث 

تلتٍ َتم فَهث وضع تلبذور تْولً للشخصَة وتلتٍ تتبلور وتظهر  تل ترة

مٗمحهث فٍ مستقبل حَثة تل رد ، وهً تل ترة تلتٍ َكون فَهث تلط ل فكرة 

ً محددتً لذتت  تلجسمَة وتلن سَة وتٔجتمثعَة بمث  وتضحة عن ن س  ، وم هومث

 .ذتت َسثعد علً تلحَثة فٍ تلمجتمع ، وَمكن  من تلتكَؾ تلسلَم مع 

تلمرحلة أهمَتهث فً تلتنمَة تلشثملة وتلمتكثملة للط ل فٍ تلمجثٖت  ولهذ 

تلعقلَة ، وتلجسمَة ، وتلحركَة ، وتٖن عثلَة ، وتلخلقَة ، وتلدَنَة وتلتنشبة 

تٔجتمثعَة تلسلَمة فٍ ظل قَم تلمجتمع ، ومبثدب  ، وأهدتف  وتلبَة حثجثت 

تمكَن تلط ل من أن َحقق ذتت  تلنمو ومطثلب  تلخثص  بهذ  تلمرحلة ل

 ومسثعدت  علً تكوَن تلشخصَة تلسوَة تلقثدرة علً تلتعثمل مع تلمجتمع.

تبدأ هذ  تلمرحلة بعد سن تل طثم أٌ من سنتَن إلً عمر ست سنوتت ، 

وعثدة مث َكون تلط ل فٍ مصثحبة تْم فٍ تلمنزل أو مث َحل محلهث عند 

وتعد هذ  تل ترة من أحرج فترتت ؼَثبهث أو فٍ حضثنة ذتت مستوي جَد. 

عمر تلط ل، وخثصة بثلنسبة للتؽذَة ، إذ أن  خٗل هذ  تل ترة َبدت تلط ل 

بثٖستؽنثء عن لبن تْم، وتحل تْطعمة تٖعتَثدَة محل لبن تْم بشكل كثمل، 

لذت َجج أن تعطً للط ل تْطعمة تلتٍ تضمن تزوَد  بثلعنثصر تلؽذتبَة 

 .ة لعمر  وٖحتَثجثت  تلَومَة منهثتلربَسَة وبنسج منثسب
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هذت وَمكن تقسَم تْط ثل فٍ هذت تلسن إلً مرحلتَن: مرحلة تلط ولة 

سنوتت وستة أشهر، مرحلة  4 - 2من سن  the toddlger stage تلمبكرة

 .سنوتت 6 -4من سن  the preschool stage مث قبل تلمدرسة

 سة أهمٌة التغذٌة للاطفال فً مراحل الروضة والمدر

ً فٍ مجتمعثتنث  ً كبَرتً من تلسكثن خثصث أوٖ: َمثل تلطٗج فٍ تلسن تلمدرسٍ قطثعث

  تٔسٗمَة.

ثثنَث: تتمَز هذ  تل بة بثلنمو وتلتطور تلسرَع سوتء كثنت بدنَة أو ن سَة أو تجتمثعَة 

  ممث َجعلهم عرضة للعدَد من تلمشثكل تلصحَة

هم فٍ تلمدرسة ممث َكسبهم عثدتت ؼذتبَة ثثلثث ً: َقضٍ تلطٗج سثعثت طوَلة من َوم

  جدَدة

رتبعثً: تلمجتمع تلطٗبٍ معد لسمثع مث َلقً علَهم من معلومثت مع تقلَد سلوكَثت 

  تلذَن َكبرونهم من تلزمٗء وتلمعلمَن

 أثر التغذٌة فً تكوٌن شخصٌة الطفل فً مرحلة ما لبل المدرسة

وفٍ هذ  تلمرحلة َتعلم تلط ل من خٗل تلؽذتء تلتقََم تلصحَح لٓشَثء 

وتلتعبَر عن تلذتت بثعطثء  هذ  تل رصة فٍ تنوَع ؼذتب  وتلسمثح ل  بتنثول 

تلطعثم بم رد  دون تدخل تْم. مع مرتعثة تعوَد تلط ل تلذوق تلسلَم بثختَثر 

لً تلطعثم ، فهو أدوتت تْكل تلجذتبة ، وتستخدتم حوتس  فٍ تلتعرؾ ع

َتعرؾ علً تْلوتن ، ورتبحت  ، وطعم  ، وملمس  ممث َسثعد  علً تلنمو 
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تلصحٍ للحوتس وتلذٌ َعتبر عنصرًت هثمًث لمدركثت تلعثلم من حول . وَجج 

 تعوَد تلط ل كذل  علً تنثول تلطعثم فٍ جو صحٍ نظَؾ. 

 الغذاء لطفل الروضة اهمٌة

 تلط ل.َسثعد تلؽذتء علً بنثء جسم  .1

 َقوم تلؽذتء بتعوَ  مث َتلؾ من تنسجة تلجسم. .2

إمدتد تلط ل بثلطثقة حتً َستطَع تلط ل تن َقوم بموتجهة متطلبثت تلحَثة  .3

بحَوَة تٔمدتد بثلطثقة حتً َستطَع تلط ل تن َقوم بموتجهة متطلبثت تلحَثة 

 بحَوَة.

 .تلمحثفظة علً صحة وسٗمة تلط ل، وتنتظثم سَر تلعملَثت تلحَوَة .4

 فً مرحلة الطفولة وتاثٌرها على السلون الغذائًالعادات الغذائٌة 

أدي تلتؽَر تٖقتصثدٌ وتٖجتمثعٍ تلسرَع فٍ تِونة تْخَرة إلً تؽَرتت 

تنعكس علً تلحثلة تلصحَة للمجتمع وهذت بدور   كبَرة فٍ تلعثدتت تلؽذتبَة

 إٖوأصبح تلجَل تلجدَد ٖ َتنثول تل وتك  وتلخضروتت تلطثزجة ، وتلتؽذوَة

وقد حل مكثنهث تلمشروبثت تلؽثزَة وشرتبح تلبطثطس تلمقلَة  تنثدرً 

إضثفة إلً تلوجبثت تلخ َ ة  ، وتلشكوٖت  وتلتٍ أصبحت من تْؼذَة تلربَسَة

ذتبَة وٖ تلتٍ َتم تنثولهث عدة مرتت فٍ تلَوم وهٍ أؼذَة فقَرة فٍ قَمتهث تلؽ

 . توفر تلمتطلبثت تلؽذتبَة تلَومَة
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من تلنثحَة تلصحَة إلً أنهث  تَٔجثبَة ثلعثدتت تلؽذتبَةؼرسوترجع أهمَة 

من تلعوتمل تلهثمة تلتٍ تسثعد علً تٗفٍ تنتشثر سوء تلتؽذَة خثصة فٍ 

َتمَز تْط ثل فٍ مرحلة تلط ولة تلمبكرة )رَث  تْط ثل( .تلمجتمعثت تلنثمَة

بؤن  إذت وُجد فٍ مجثل إجتمثعٍ َتؤثر ب  وَإثر فَ  وهو فٍ هذت َستطَع أن 

تكوَن إتجثهثت  وسلوك . لذت َمكن تلتؤثَر َتعلم أنمثطث سلوكَة تسثعد  علً 

و  علً عثدتت تلط ل تلؽذتبَة إمث بتعدَل بع  تلسلوكَثت أو إضثفة سل

 ؼذتبٍ جدَد.

إن تٔلمثم بؤسس تلتؽذَة تلسلَمة لدي معلمثت ومشرفثت رَث  تْط ثل 

َسثعد فٍ عملَة تعدَل تلسلو  تلؽذتبٍ تلخثطا أو تكوَن أنمثط وسلوكَثت 

 ؼذتبَة سلَمة لدي تْط ثل.

 مة للطفلاعلى الصحة العالخاطئة تأثٌر العادات الغذائٌة 

فقد تإدٌ تلعثدتت للط ل وتإثر تلعثدتت تلؽذتبَة علً تلصحة تلعثمة 

 -منهث:وتلؽذتبَة تلخثطبة إلً تٔصثبة بؤمرت  سوء أو نق  تلتؽذَة 

تٔقٗع عن تنثول بع  تلوجبثت مثل وجبة تٔفطثر أو تلعشثء ممث َحرم  .1

 تلط ل من تلحصول علً تحتَثجثت  تلؽذتبَة تلضرورَة.

تْط ثل بثْنَمَث )فقر تلدم( تلنثتج عن نق  تلحدَد بة تلعدَد من ثصإ .2

 نتَجة تلعزوؾ عن تنثول تللحوم تلحمرتء وتْطعمة تل قَرة فٍ عنصر تلحدَد.

وفَتثمَن د َإدٌ إلً تٔصثبة  لبثن ومنتجثتهثعدم تنثول تٖحتَثج من تْ .3

 وتشو  تْسنثن وتسوسهث. بثلكسثح ولَن تلعظثم
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عدم تنثول تٖحتَثج تلَومٍ من تللحوم َإدٌ إلً تٔصثبة بنق  تلنمو  .4

 وتلضعؾ تلعثم.

تٖسرتؾ فً عدم تنثول تْطعمة تلؽنَة بثلحدَد َإدي تلً نق   .5

تٖكسجَن تلذي َست َد من  تٖنسثن فً أكسدة تلموتد تلؽذتبَة للحصول علً 

 تلطثقة تلٗزمة.

 وتك  تلؽنَة بثْلَثؾ تنخ ث  محتوي تلوجبثت من تلخضروتت وتل .6

 وتلعنثصر تلهثمة ممث َعرضهم لٕصثبة بثٔمسث  وأمرت  سوء تلتؽذَة.

تنثول تلحلوي أو تل طثبر بَن تلوجبثت ، وتٖكثثر من تلمشروبثت تلؽثزَة  .7

أو تلشثي مع زَثدة تحلَت  بثلسكر أو أكل تلشَكوٖت  وكلهث تإدي تلً تلسمنة 

٪ منهم َصثبون بضََق تلشرتََن 60، وتلتً تإدي إلً ترت ثع ضؽط تلدم 

 وتصلبهث بثٖضثفة تلً عدم تنتظثم ضربثت تلقلج.

كثرة تنثول تْطعمة تلمحمرة وتلمقلَة ممث َإدٌ إلً تٔصثبة بثلسمنة ومث  .8

 َتبعهث من أضرتر.

تٖعتمثد علً تْرز تْبَ  تل قَر فٍ فَتثمَن تلثَثمَن َإدٌ إلً  .9

 .تٔصثبة بثلبرٌ برٌ

علً تلمعلبثت وتلعصثبر تلمح وظة َإدٌ إلً تٔصثبة بؤعرت  تٖعتمثد  .10

 نق  فَتثمَن ج.

تْلوتن تلصنثعَة تلموجودة فٍ تلمشروبثت تلؽثزَة وتلمصثصثت أثبتت  .11

فٍ وظثبؾ تلكبد وتإدٌ إلً تٔصثبة بثْورتم عًث تلدرتسثت أنهث تسبج ترت ث

 .تلسرطثنَة
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فٍ تلعدَد من تْطعمة زَثدة تستهٗ  تٔضثفثت تلؽذتبَة تلمستخدمة  .12

وتلمشروبثت تلمخصصة لٓط ثل تسبج إصثبتهم بتقلبثت مزتجَة ونوبثت 

عصبَة وتؽَرتت سلوكَة حثد ، بثٔضثفة إلً أمرت  تلحسثسَة خثصة 

 .حسثسَة تلجلد وتلصدر

تعوَد تْط ثل علً تنثول تلطعثم أمثم تلتل ثز أو تلكمبَوتر من أسبثج  .13

 .زَثدة تلوزن وتلسمنة

 فً مرحلة الطفولة ٌجابٌةالعادات الغذائٌة الإ

ضرورة تنظَم فترتت تلطعثم وذل  لتنظَم عملَثت تلهضم وتلتمثَل  .1

 تلؽذتبٍ.

طرَقة تنثول تلطعثم فَجج تن نتنثول تلطعثم فً مدة منثسبة من تلوقت  .2

وذل  بتنظَم موتعَد تلنوم وتلصحَثن فَجج تن َستَقظ فً وقت مبكر لَكون 

 ومتثح لتنثول وجبة تٖفطثر. عند  وقت كثفً

عثدة تنثول وجبة تٔفطثر صبثحًث وهٍ من أهم وأبرز تلعثدتت تلصحَة  .3

لتمد  بثلطثقة تعودهث وعدم إهمثلهث فثلط ل فٍ حثجة ضرورَة تلتٍ َنبؽٍ

، كمث أنهث تلعج دورًت حَوَثً فٍ تطوَر تلقدرتت تلتعلَمَة وتْدتء وتلنشثط 

  .تلذهنٍ

للمحثفظة علً تلنمو من تْمور تلهثمة تعوَد تلط ل علً تنثول تللبن  .4

، لذت َجج تلتؤكَد علً تخصَ  حصة من تللبن تلسلَم للعظثم وتْسنثن

 .)كوج زبثدٌ( فٍ وجبة تل طور فٍ تلحضثنة
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فثلؽذتء تلمتوتزن هو تلذي َحتوي علً جمَع تٖنوتع تنوَع مصثدر تلؽذتء .5

ثت وكربوهَدرتت ودهون مع خضروتت طثزجة تلضرورَة للجسم من بروتَن

تحتوي علً كمَة كثفَة من تل َتثمَنثت وتلمعثدن وتٖلَثؾ وكمَة كثفَة من 

 تلمثء.

تنثول تلسلطة مع تلطعثم وتلمكونة من بع  أنوتع تلخضرتوتت تلطثزجة  .6

بحَث تكون جزءًتأسثسَثً من محتوَثت تلوجبة، ْنهث ؼنَة بثل َتثمَنثت 

بثْلَثؾ تلؽذتبَة تلتٍ  أنهث ؼنَةوتلعنثصر تلمعدنَة تلم َدة لجسم تلط ل ، كمث 

  .وتمنع تٔمسث  تعطٍ حجمًث للوجبة تلؽذتبَة

تلتٍ َجج  أهم تلعثدتت تلؽذتبَة تلصحَةمن  قبل تِكلق تلحسثء تنثول طب .7

بثل َتثمَنثت وتْحمث  تْمَنَة تلضرورَة تعوَدهث للط ل ْنهث َمد تلجسم 

 للجسم ، كمث َسثعد فٍ عملَة هضم تلؽذتء وتْست ثدة من تلعنثصر تلؽذتبَة.

ذ إن عثدة تنظَؾ تْسنثن بعد تنثول تلطعثم من تلعثدتت تلمحمودة إ .8

تنظَؾ تْسنثن تلمستمر ولو بمجرد تلمثء وحد  عن طرَق تلمضمضة تك ل 

تستمرترَة نظثفة تل م وتعمل علً حمثَة تلجسم ووقثَت  من كثَر من 

 تْمرت .

ممثرسة تْط ثل بع  أنوتع تلرَثضثت أو تْنشطة تلمستمرة وتلتٍ من  .9

 شثط  وحَوَت .خٗلهث َتم تلمحثفظة علً تللَثقة تلبدنَة لجسم  وتجدد ن

 الخصائص العامة الممٌزة للأطفال فً مرحلة ما لبل المدرسة

تتطور خوت  تلنمو لدي تْط ثل فٍ هذ  تلمرحلة بدرجة عثلَة ، وَحدث 

تطور تلنمو فٍ جمَع تٔتجثهثت تلجسمَة وتلعقلَة وتٔجتمثعَة. وتعرؾ 
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تلنمو تللؽوٌ سنوتت بمرحلة  4 – 3تل ترة تْولً من هذ  تلمرحلة من سن 

سنوتت  تتطور خوت  تلنمو  6 – 4وتللعج تلخَثلٍ ، وفٍ تل ترة من سن 

 – 2إلً تلت كَر تلحدسٍ.وتبلػ تلزَثدة فٍ وزن تْط ثل فٍ هذ  تلمرحلة من 

كَلوجرتم سنوَثً ، وَتمَز تلنمو تلجسمٍ فٍ هذ  تلمرحلة ببع  تلظوتهر  3

حلة تلرضثعة حَث تقل من أهمهث أن َكون تلط ل أقل سمنة من  فٍ مر

تلمنطقة تلدهنَة فٍ تلمنطقة حول تلخصر وَقل حجم تلبطن وَبدو تلط ل أطول 

وتطول تلرقبة وتلذرتعَن وتلسثقَن ، وَصَر حجم تلرأس أصؽر بثلنسبة 

 للجسم تلكلٍ.

 خصائص الأطفال فً عمر ثلاث سنوات

من تلمشٍ  خٗل تلسنة تلثثلثة تزدتد قوة تلعضٗت عند تْط ثل ممث َمكنهم

مسثفثت أطول وَسثعدهم عل تلجرٌ وتلحركة. وفَهث َمَل تْط ثل إلً 

تٔستمثع إلً تلقص  تلقصَرة تلتٍ تتَح ل  فرصة تلتخَل. وَسعً تلط ل فٍ 

هذ  تلسنة إلً أن َكون محور تٖهتمثم عند تْم أو تلمشرفة وَشعر بثلؽَرة 

، وتزدتد رؼبت  فٍ  من تِخرَن وَبدأ فٍ تلتدرج فٍ تللعج مع تِخرَن

إكتشثؾ تلمحَط ب . وَبدأ تلتطور تللؽوٌ عند تلط ل فٍ تٔزدَثد وتزدتد 

قدرت  علً تكوَن جمل صحَحة. وَبدأ فٍ تٔعتمثد علً ن س  فٍ تنثول 

تلطعثم حَث َمكن  تستخدتم َد  جَدًت ، وَمكن  تختَثر طعثم  بن س  .. لذت 

تجثهثت تَٔجثبَة ٖختَثر تلؽذتء َمكن ؼرس تلعثدتت تلؽذتبَة تلسلَمة وتٖ

 تلجَد.
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 لسماع المصص وٌتخٌل الشخصٌات والأحداث الطفل فً سن الثالثة ٌمٌل

https://www.google.com.eg/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ftwitter.com%

2Fkholoud_forkids&psig=AOvVaw3jp66xYXKHUxOlew6Shyv8&ust=163443

cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCPieuMvWzfM0569508000&source=images&

CFQAAAAAdAAAAABAE 

 

 خصائص الأطفال فً عمر أربع سنوات

خٗل تلسنة تلرتبعة من تلعمر تتطور تلمهثرتت تلعضلَة لدي تلط ل فَتمكن 

من تلق ز وتلجرٌ وتستخثم تلَدَن وتْرجل فٍ تللعج بثلكرة ، وَزدتد نمو 

فٍ مس  تلقلم للكتثبة وتل رشثة للرسم. تلضٗت تلدقَقة وَبدأ فٍ تستخدتمهث 
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وَتطور تلنمو تٔدرتكٍ عند تلط ل ل هم تلعٗقثت بَن تْشَثء وَتطور تلنمو 

تٖجتمثعٍ عند تلط ل وَمَل للعج تلتعثونٍ مع تْط ثل. وَتطور تلنمو 

 .  تللؽوٌ وَمكن  تستَعثج أكثر من لؽة 

 

 الطفل فً سن الرابعة ٌمٌل للعب التعاونً

https://www.annahar.com/ContentFiles/43249Image1.jpg?version=

282777 

 

 خصائص الأطفال فً عمر خمس سنوات

فٍ تلسنة تلخثمسة َكون تلط ل دتبم تلنشثط وتلحركة وَمكن  ممثرسة 

تْلعثج تلتٍ تحتثج ٖتزتن عضلٍ وعصبٍ مثل تلمشٍ علً أطرتؾ تْصثبع 
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وتلق ز ، َمَل لٓلعثج تلتٍ تعتمد علً تلقدرتت تلعقلَة كثل   وتلتركَج ، َزدتد 

نمو تلعضٗت تلصؽَرة فَتمكن من رسم تْشكثل كثلدتبرة. َمكن  تمََز تلطعم 

 وتلحكم علً تْطعم تلمختل ة وتلروتبح وتلملمس ، وَمَز تْلوتن وتْصوتت  .  

 

 فن والتركٌبالطفل فً سن الخامسة ٌمٌل لألعاب ال

https://dashboard.supermama.me/photos/93977/5e2998

8bf1627.jpg 
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ومن خٗل مث سبق َمكن إَضثح تلخصثب  تلعثمة للنمو فٍ مرحلة رَث  تْط ثل 

 -فَمث َلٍ:

 أولا3ً من الناحٌة الجسمٌة الحركٌة

 تلط ل فٍ هذ  تلمرحلة سرَع تلنمو. .1

وَعتمد علً تلعضٗت تلكبَرة أمث نمو كثَر تلحركة َحج تللعج وتلنشثط  .2

تلعضٗت تلصؽَرة فَتؤخر قلَٗ فنجد أن تلعضٗت تلكبَرة كعضٗت تْرجل 

تنمو أكثر من تلعضٗت تلصؽَرة كعضٗت أصثبع تلَد لذت َجج تٔقٗل من 

 تْنشطة تلتٍ تستخدم تلَد وتٔكثثر من تْنشطة تلتٍ تستخدم تْرجل.

 مَز بثلتمركز حول تلذتت.َت تلط ل فٍ هذ  تلمرحلة .3

تلبنَن فٍ سرعة تلنموفَجج تجنج تلمقثرنة بَن  َٗحظ ت وق تلبنثت علً .4

 تلبَن وتلبنثت فً تلمهثرتت تلحركَة تلدقَقة وتلصؽَرة

تلجسم ولكن عظثم تلرأس  تزدتد قدرت  علً تلتحكم و تٖتزتن لنمو عظثم .5

 لَنة

بك ثءة ، كمث َٗحظ  بك ثءة َستطَع تستخدتم َدَ  َستطَع تستخدتم َدَ  .6

تستخدتمهللَد تلَمنً تكثر من تلَسري ومن تلم ضل عدم تجبثر تلط ل علً 

تستخدتم َد مخثل ة تذت كثن َستخدم َد تٖخري لبٗ َجعلة َشعر بثلؽرتبة 

 وتلعصبَة وتلقلق وَجعلة َتعر  لمشكٗت توتفقَة 

 َعتمد علَهث فٍ معرفة تلعثلم من حول  حوتس  هٍ تْسثس تلذٌ .7

َتمَز بطول تلنظر و َري تْشَثء تلبعَدةبدرجة أوضح من تلقرَبة و  .8

 َري تْشَثء تلكبَرة كذل  أوضح من تلصؽَرة
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 الناحٌة العملٌة ثانٌا3ً من

 َدر  تلكلَثت ثم تلجزبَثت .1

 تتضح تل روق تل ردَة من تلنثحَة تللؽوَة .2

 .تلت كَر و تلتذكر و تلتخَل تزدتد قدرة تلط ل علً .3

فَجج توفَر بَبة متنوعة وتسعة حتً تتَح تمكثنَة حج تٖستطٗع  .4

 تل ح  وتلتجرَج

 قدرت  علً تلتركَز ضعَ ة ، سرَع تلملل وَحج تلتؽََر .5

تلقدرة علً تلعد )دتخل دتبر  تلخمسة( فتوفَر تللعج تلمصنعة خصَصث  .6

 للعد

 وتلبحث كثَر تْسبلة وعند  مَل كبَرلحج تٔستطٗع .7

تلمجردة ولذت فهوت َعتمد علً حوتس  فً ٖ َدر  تلمعنوَثت أو تْشَثء  .8

 تكتسثج تلمهثرتت وتلخبرتت

تلزمن وتلمكثن وتلكم تٖ إن  تزدتد قدرت  علً تكوَن تلمدركثت وم ثهَم .9

 َتؤخر إدرتك  لٓوزتن

 ثالثا3ً من الناحٌة الإنفعالٌة

كثَر تٖن عثٖت فَجج ت هم هذ  تٖن عثٖت وتنوعهث وحدتهث ٖن هذت  .1

 طبَعً.

َكون لدَة صرتع تن ثلً دتخلً عمَق )تلعنثد وتلبكثء تلكثَر( فتتجنج  .2

تصدتر تٖوتمر وتلنوتهً بثلقمع وتلعنؾ وتهَبة تلجو تلمنثسج ٖشبثع حثجثتة 
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من تلنشثط وتلشعور بثٖمن وتلعنؾ ولعٗج نوبثت تلؽضج بثلبكثء هو تن  

 َتر  تلط ل لن سة حتً َهدت َٖعثقج وٖ َستجثج لرؼبتة.

ؽَرة من تٖط ثل فنشج كل ط ل علً حد  ولَس علً تلمٓ وعدم تل .3

 تلمحثبث .

َجج ط ل هذة تلمرحلة تلمرح وتلتشجَع فً تللعج فَجج تٖعتنثء ب   .4

 وذل  بثلتعزَز تلل ظٍ )برتفوت( ، )هثبل( ، )شثطر(.

 رابعا3ً من الناحٌة الإجتماعٌة

وَتقم   َبدأ تلط ل فٍ تمََز تْدوتر بَن تْم وتْج وتْخوة .1

 تلشخصَثت.

تلمقبول وؼَر تلمقبول  َتدرج تلط ل فٍ تلقدرة علً تمََز تلسلو  .2

 تجتمثعَث.

تلنمو تٔجتمثعٍ مثل حج تلسَطرة و تلقَثدة  تظهر علً تلط ل بوتدر .3

  وتلكرم وتْنثنَة ولهث أثرهث فٍ نموهثٖجتمثعٍ.

  َتوقؾ علً أسلوج تلمعثملة تلتٍ َتلقثهث. نمو تلط ل تٖجتمثعٍ .4

 الاحتٌاجات الغذائٌة لأطفال فً مرحلة رٌاض الأطفال

 جدَدًت نظثمًث حَثت  تؤخذ تلروضة إلً تلذهثج فٍ تلط ل َبدأ أن بمجرد

 علً لمسثعدتهم تلَوم طوتل منتظم بشكل تلطعثم تنثول تْط ثل إلً فَحتثج

 وجبثت تلتعلم. لذت تقدم أثنثء تلتركَز علً وقدرتهم نشثطهم علً تلمحثفظة

منتظم ، وتعتبر هذ  تلمرحلة هٍ مرحلة تلحكم  بشكل خ َ ة ووجبثت ربَسَة
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تلمضبوط لكمَة تلطعثم تلتٍ َتنثولهث تلط ل فٗ َجبر علً تنثول تلمزَد من 

 -تلطعثم ، وفٍ هذ  تلمرحلة َنصح بتقدَم تلوجبثت علً تلنحو تلتثلٍ:

 َرُتعً تقدَم تلوجبثت عثلَة تلسعرتت. .1

ة تلحجم حَث ٖ تستوعج معدة تلط ل تلكمَثت أن تكون تلوجبة مركز .2

 تلكبَرة من تلطعثم.

 تعدد تلوجبثت وعدم تٔكت ثء بثٗث وجبثت فٍ تلَوم. .3

أن َكون محتوي تلوجبثت كثفٍ من تْؼذَة تلؽنَة بثلسعرتت وتلبروتَن  .4

 حتً ٖ تحدث أمرت  سوء تلتؽذَة.

َرُتعً تنثول تل وتك  وتلخضر تلطثزجة كمصدر لٓلَثؾ لتجنج حدوث  .5

 إمسث . 

تلحر  علً تنثول كمَة كثفَة من تلمثء ،خثصة شرج كوج مثء صؽَر  .6

 علً تلرَق.

مع تٔهتمثم بثلعثدتت تلسلَمة كثلعنثَة بنظثفة وؼسل تلَدَن قبل وبعد تْكل 

حتَثجثت تلؽذتبَة للط ل من ، وؼسل تل م وتْسنثن. وفٍ تل  تلمرحلة تحدد تٔ

عنثصر تلطثقة وتلبروتَن وتْمٗح تلمعدنَة وتل َتثمَنثت تبعثً لعدة عوتمل 

 هٍ:

 تْنشطة تلتٍ َمثرسهث تلط ل   -معدل تلنمو                      -

 تلحثلة تلصحَة                  -
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 احتٌاجات الطالة

تلنشثط وتلحركة فَجج أن نظرًت لمث َتمَز ب  تْط ثل فٍ هذ  تلمرحلة من 

تحتوٌ وجبثتهم علً مصدر عثلٍ للسعرتت ، وَقدر متوسط تحتَثجثت تلط ل 

سعر َومَثً ، وَجج تجنج تْؼذَة تلعثلَة فٍ محتوتهث  1600للطثقة بحوتلٍ 

من تلسكرَثت وتلدهون مثل تلحلوي وتلشَكوٖت  وتلشبسٍ وتلعصثبر تلمحٗة 

شروبثت تلؽثزَة وتلتٍ تإدٌ إلً حدوث بكمَثت عثلَة من تلسكر وكذل  تلم

تلسمنة. ومن تْؼذَة تلمثثلَة وتلتٍ تمد تلط ل بثلطثقة تلٗزمة ل  تلحبوج 

 ومنتجثتهث كثلخبز وتلبسكوَت وتْرز وتلمكرونة وتلكورن فلَكس.

 احتٌاجات البروتٌن

تعتبر هذ  تلمرحلة مرحلة نمو سرَع َقوم فَهث تلجسم ببنثء أنسجت  

 – 2لتٍ َدخل فٍ تكوَنهث تلبروتَن ، وَحتثج تلط ل حوتلٍ وتلعضٗت وت

جم بروتَن َومَثً. ومن  40جم بروتَن / كجم من وزن  أٌ مث َعثدل  2.5

أهم مصثدر تلبروتَن تْلبثن ومنتجثتهث ، تللحوم ، وتلدوتجن وتْسمث  ، 

 وتلبَ  ، تلبقول. 

 احتٌاجات الفٌتامٌنات

ضرورَة لجسم تلط ل فٍ هذ  تلمرحلة تعُد تل َتثمَنثت من تلعنثصر تل

فَحتثج تلط ل إلً تلعدَد من تل َتثمَنثت تلهثمة تلٗزمة لسٗمة ووقثَة تلجسم 

 من تْمرت  وخثصة:
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فَتثمَن )أ( تلٗزم لٕبصثر ولسٗمة تلعَن من تٔصثبة بمر  تلعمً  .1

 تللَلٍ.

تلعظثم فَتثمَن ) د ( تلٗزم لٕست ثدة من تلكثلسَوم وسٗمة تْسنثن و .2

 ومنع تٔصثبة بمر  تلكسثح.

 فَتثمَن ) ج ( تلٗزم لحمثَة تلجسم من مر  تٔسقربوط. .3

مجموعة فَتثمَن ) ج ( تلمركج تلٗزمة ٔتمثم عملَثت تلتمثَل تلؽذتبٍ  .4

 وبنثء تلبروتَن.

  احتٌاجات العناصر المعدنٌة

من أكثر تلعنثصر تلمعدنَة تلتٍ َحتثجهث تلجسم تلكثلسَوم تلٗزم 

لتكوَن تلعظثم وتْسنثن ، تلحدَد تلذٌ َدخل فٍ تكوَن هَموجلوبَن تلدم 

 وكرتت تلدم تلحمرتء. 

 الوجبات الغذائٌة التً تمدم لأطفال رٌاض الأطفال

بَة ، َتنثول تلبرنثمج تلَومٍ فٍ رَث  تْط ثل تنثول تلط ل لوجبة ؼذت

وَرتعً أن تكون هذ  تلوجبة صحَة ومتوتزنة ومن موتد ؼذتبَة طثزجة 

تحتوٌ علً تلعنثصر تلؽذتبَة كثملة بمث َضمن للط ل تلنمو تلمتوتزن. وهنث  

 بع  تْسس تلتٍ َجج مرتعثتهث عند عمل تلوجبثت:

تلتنوَع ٖزم عند إعدتد تلوجبثت للط ل من تلنثحَة تلصحَة للحصول  .1

عنثصر تلؽذتبَة تلٗزمة لجسم  ، ومن تلنثحَة تلن سَة ْن  َسثعد علً جمَع تل
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علً فتح شهَة تلط ل وعدم ن ور  من تلطعثم تلمتكرر. وَكون تلتنوع علً 

مدتر تْسبوع وكذل  خٗل تلَوم تلوتحد حَث َرتعً عدم تكرتر تلصنؾ 

 تلوتحد خٗل ن س تلَوم.

، فوفرة تْلوتن فٍ  تعدد تْلوتن من خٗل تعدد تلخضروتت تلطثزجة .2

تلخضروتت تمكننث من تقدَم تلطعثم بصورة شَقة وجذتبة كم أنهث تعد وسَلة 

 لتعرؾ تلط ل علً تْلوتن.

َجج مرتعثة تْصنثؾ تلتٍ تحتثج إلً مضػ ْن كثرة تنثول تْطعمة  .3

تلتٍ ٖ تحتثج إلً مضػ تجعل تلط ل َمَل إلً تلكسل فٍ مضػ تلطعثم. أمث 

 َرتعً طهَهث جَدًت حتً َسهل مضؽهث وبلعهث.بثلنسبة للحوم ف

( أكوتج  3 – 2َرتعً أن َحصل تلط ل علً حصت  من تللبن َومَثً )  .4

َومَثً ، وفٍ حثلة رفض  تنثول تللبن َمكن أن َقدم كصنؾ حلو مثل تلمهلبَة 

 أو تلكستردة أو تلجَلٍ.

 سنوات 6 – 2نماذج لوجبات ٌوم كامل للأطفال من سن 

 نخفضة التكلفة3أولا3 وجبات م

 1نموذج 

 إفطار3 

كوج  –ملعقة كبَرة فول مدمس بثلزَت  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة طمثطم صؽَرة أوخَثر –لبن متوسط 
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 بٌن الوجبات3

 ملعقة كبَرة من خلطة تلعدس وتلدقَق وتلطحَنة  2

 غداء3

عجة )بَضة + ربع حزمة  –طبق صؽَر أرز مطهٍ  –ربع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر  –طبق صؽَر من خضثر تلموسم  –بقدونس( 

 عشاء3

قطعة  -قطعة جبن أبَ  فٍ حجم تلنستو  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر. –حٗوة طحَنَة فٍ حجم تلبَضة 

 لبل النوم3

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 2نموذج 

 إفطار3 

 2 –ملعقة كبَرة فول مدمس بثلزَت  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة طمثطم صؽَرة أوخَثر –ملعقة كبَرة عسل أسود 

 غداء3
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طبق صؽَر من خضثر   –طبق صؽَر أرز مطهٍ –ربع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر  –تلموسم 

 عشاء3

قطعة حٗوة طحَنَة فٍ حجم تلبَضة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر. –قر  طعمَة  2عدد  –

 لبل النوم3

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 ثانٌا3ً وجبات متوسطة التكلفة3

 1نموذج 

 إفطار3 

 –عجة )بَضة + ربع حزمة بقدونس(  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة طمثطم صؽَرة أوخَثر

 غداء3

 –قطعة لحم فٍ حجم تلبَضة   –طبق صؽَر أرز مطهٍ  –ربع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر  –طبق صؽَر من خضثر تلموسم 
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 بٌن الوجبات3

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر –كوج زبثدٌ 

 عشاء3

ثمرة صؽَرة  –قطعة جبن فٍ حجم تلبَضة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 طمثطم أوخَثر.

 نوم3لبل ال

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 2نموذج 

 إفطار3 

 –قطعة حٗوة طحَنَة فٍ حجم تلبَضة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 كوج لبن صؽَر –بَضة مقلَة 

 بٌن الوجبات3

 كوج متوسط من عصَر فثكهة طثزج

 غداء3
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طبق  –قطعة دجثج متوسطة   –طبق صؽَر أرز مطهٍ –ربع رؼَؾ بلدٌ 

 طبق سلطة خضرتء صؽَر.  –صؽَر من خضثر تلموسم 

 عشاء3

ثمرة  –كوج زبثدٌ  –ملعقة عسل أسود  2 –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 صؽَرة طمثطم أوخَثر.

 لبل النوم3

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 ثالثا3ً وجبات مرتفعة التكلفة3

 1نموذج 

 إفطار3 

 ثمرة طمثطم صؽَرة أوخَثر –بَضة مقلَة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 بٌن الوجبات3

 ثمرة كبَرة من فثكهة تلموسم –كوج لبن متوسط 

 غداء3
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ملعقة  –سمكة مشوَة صؽَرة   –طبق صؽَر أرز مطهٍ  –ربع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة كبَرة من فثكهة تلموسم. –كبَرة سلطة طحَنة 

 بٌن الوجبات3

 كوج زبثدٌ

 عشاء3

 سكر(. –قمح  –بلَلة بثللبن )نصؾ كوج لبن 

------------------------------------------------------------------------------- 

 2نموذج 

 إفطار3 

بَضة مقلَة  –ملعقة كبَرة عسل أبَ   2 –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة صؽَرة طمثطم أوخَثر –كوج لبن صؽَر  –

 بٌن الوجبات3

 كوج متوسط من عصَر فثكهة طثزج

 غداء3

طبق  –قطعة لحم متوسطة   –طبق صؽَر أرز مطهٍ –ربع رؼَؾ بلدٌ 

 ثمرة من فثكهة تلموسم.  –طبق سلطة خضرتء صؽَر  –صؽَر من خضثر تلموسم 
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 عشاء3

 –زبدة بثلمربً )نصؾ ملعقة كبَرة زبدة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رؼَؾ بلدٌ 

 م أوخَثر.ثمرة صؽَرة طمثط –قطعة جبن فٍ حجم تلنستو  –ملعقة مربً(  2

 

https://sofra.cbceg.com/uploads/wasfa/%D8%B3%D9%86%D8%A

F%D9%88%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%AA_%D9%84%D9%8

large-4%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84_/recipe 
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https://www.supermama.me/system/App/Entities/Article/images/0

00/052/620/watermarked/%.jpg 

 

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSQuLxl

uDKfO_YK_kVD3QZBiangvFxecIB9QzQXXRkk4wbhgXVmXh6rSy

PvMgMT9XagzU&usqp=CAU 
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https://www.ukkla.com/uploads/images/thumbnails/recipe/%D8%

B3%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%AA%D8%B4%D9%8

4%D9%84%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84148173692

.jpg-5 
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 رابعالفصل ال
 

أمراض سوء التغذٌة فً مرحلة 

 الطفولة
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 أمراض سوء التغذٌة فً مرحلة الطفولة

نتَجة لعدم حصول جسم  تْط ثل عند تلتؽذَة تحدث أمرت  سوء

تلط ل علً تلقدر تلكثفٍ من تلموتد تلؽذتبَة وقد َحدث ذل  مع عدم توتفر 

تلمتوتزن تلعنثصر فٍ تْطعمة تلمقدمة للط ل. وتعد مشكلة  تلؽذتء

من أحد تْمرت  تلتٍ قد َتعر  لهث تلط ل فٍ مرحلة  تلتؽذَة سوء

 رَث  تْط ثل. 

 أسباب أمراض سوء التغذٌة 3

مور وتلجهل بؤنوتع تْطعمة ذتت قلة تلوعً تلؽذتبً لٓط ثل وأولَثء تْ .1

 تلقَمة تلؽذتبَة تلمرت عة وتلتً تنثسج تٖحتَثجثت تل علَة لٓط ثل.

ثول تلخبز مثل تن وفً تلمجتمعتلعثدتت وتلتقثلَد تلؽذتبَة فً تْسرة  .2

 س.تْبَ  وتْرز وتلبطثط

وقد َكون نق  تلؽذتء ثثنوَث عندمث تكنون هننث  ظنروؾ تنإثر فنً هضنم  .3

تٖصنننثبة  هثل ،تمثَلنننة مثنننل تٖصنننثبة بثلط َلَنننثت وتٖصنننثبة بثٖسنننتلطعنننثم أو 

 بمر  تلبول تلسكري.

 -ومن أهم أمرت  سوء تلتؽذَة تلتٍ َتعر  لهث تلط ل :

 

http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html


177 
 

 

 Leannessالنحافة 

 تلمعدل عن تلوزن نق  عنهٍ حثلة من حثٖت سوء تلتؽذَة تنشؤ 

ك ثَة تلؽذتء ، أو  أمث عن عدم، % أو أكثر  15تلمطلوج بمقدتر َبلػ  تلطبَعٍ

 . عدم إمتصث  تلجسم للؽذتء بدرجة كثملة

 العلاج الغذائ3ً –لنحافةل الأسباب الغذائٌة

ترجع مشكلة تلنحثفة لدي تْط ثل إلً أسبثج عدة، قد تكون ورتثَة أو 

تلبسَطة  ومن خٗل بع  تلوسثبل مرضَة أو تتعلق بثلعثدتت تلؽذتبَة للط ل.

إصثبة  عن هذ  تلمشكلة، علً شرط أٖ تكون نثجمةَمكن لّبثء تلتؽلج علً 

 .تلط ل بمر  حقَقٍ

مثل كرتهَة نوع معَن من  تلط ولة عندعثدتت ؼذتبَة خثطبة مكتسبة  .1

 تْطعمة.

 .فقدتن تلشهَة تلعصبٍ .2

 منثسبةزَثدة تلنشثط وتلمجهود تلمبذول فٍ تللعج مع عدم تنثول كمَثت  .3

 من أؼذَة تلطثقة 

 تلؽذتء لعدم صٗحَة تْسنثن لمضػ تلؽذتء جَدًت.عدم تٖست ثدة من  .4

 عدم ك ثَة تلنوم لمدة طوَلة. .5
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 العلاج الغذائً للنحافة 3

مرتجعة أخصثبٍ تلتؽذَة تلذٌ َحسج تلسعرتت تلحرترَة تلتٍ َحتثجهث  .1

 .بثلنسبة لوزن  وطول  وجنس  ونشثط  وتلوزن تلذٌ َرؼج بزَثدت  ط لتل

َ ضل أكل وجبثت صؽَرة ومتعددة بدًٖ من وجبثت كبَرة وقلَلة فمثًٗ  .2

إلً ثٗث وجبثت ربَسة وثٗث وجبثت صؽَرة، تْولً تلط ل َحتثج تلنحَؾ 

 .بَن تل طور وتلؽدتء وتلثثنَة بَن تلؽدتء وتلعشثء وتْخَرة قبل تلنوم

" وخثصة تنثول تْطعمة تلؽنَة بثلطثقة كخلَط تل وتك  مع تلحلَج"كوكتَل .3

 .، وتلكستردة، وتَِس كرَم  كوكتَل تلموز، وتلمعجنثت كثل طثبر وتلكع 

 .تلوجبة بثلطبق تلربَسٍ وتؤجَل تلسلطة وتل ثكهة ِخر تلوجبة .4

من تلحلوَثت فٍ نهثَة كل وجبة أو تستبدتل  بسندوتش من  ثتنثول بعضً  .5

 .وتلمربً أو تلعسل تلزبدة 

بثنتظثم تلمنثسبة للط ل فٍ هذت تلسن ممثرسة تلرَثضة تعوَد تلط ل علً  .6

فثلرَثضة تقوٌّ تلعضٗت وتجعل زَثدة تلوزن تتركز فٍ تلعضٗت بدًٖ من 

زَثدة تلدهون فٍ تلبطن فقط ،كمث أنهث ت تح تلشهَة وتقُلل من تؤثَر تلضؽوط 

 .تلن سَة علً تلصحة تلعثمة
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 Obesityالبدانةالسمنة و

وتكون ورتثَة . تلمختزنة دتخل تلجسم وتحت تلجلدزَثدة تلطبقة تلدهنَة هٍ 

 .تلنشوَة وتلسكرَة أو نتَجة للكسلأو من جرتء تٔفرتط فٍ تنثول تْطعمة 

 % أو أكثر عن تلوزن تلمثثلٍ. 15وَعتبر تلشخ  بدَنثً إذت كثن وزن  َزَد 

 حدوث إلً تلمثضُة تلقلُلة تلسنوتت فٍ تلعلمُة تلبحوث من تلعدُد تشُرو

 تلمبكرة تلط ولة مرحلة فٍ لتْط ث لدي تلبدتنة نسبة فٍ للقلق رـمثُ ثدـتزدُ

 وتكمن،  تلعثلمُة تلصحة منظمة لتوصُؾ طبقثً ةـعثلمُ ظثهرة أصبحت حتً

 تلصحُة شكٗتـتلم نـم بثلعدُد ترتبط أنهث فٍ تلصؽر فٍ تلبدتنة خطورة

 دمـتل ونـده تٖٗتـوتخ، سكرٌـتل ودتء ، شرتُُنـوتل تلقلج كؤمرت  تلمزمنة

 ومشكٗت ن سَة وتجتمثعَة عدَدة، 

 العلاج الغذائ3ً –ةبدانالأسباب الغذائٌة ل

لدي تْط ثل إلً أسبثج عدة قد تكون ورتثَة أو  بدتنةترجع مشكلة تل

تلبسَطة  ومن خٗل بع  تلوسثبل مرضَة أو تتعلق بثلعثدتت تلؽذتبَة للط ل.

إصثبة  عن َمكن لّبثء تلتؽلج علً هذ  تلمشكلة، علً شرط أٖ تكون نثجمة

 .تلط ل بمر  حقَقٍ

 .ل ترتت طوَلة تلزَثدة فٍ كمَة تلسعرتت تلمتنثولة عن تلنشثط تلمبذول .1

 .أو تلكمبَوتر تعوَد تلط ل علً تنثول تلطعثم أمثم تلتل ثز .2

تلتٍ تحتوٌ علً  ( تلسرَعة تلىجبثت )مثل تلصحُة ؼُرتلؽذتبَة  تلعثدتت .3

 .كمَثت كبَرة من تلدهون
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ٍ فوتل قُرة  بثلسعرتت تلؽنُة وتلمشروبثتوتلحلوي  تلىجبثتتنثول  .4

 تلعنثصر تلؽذتبَة.

 3 بدانةالعلاج الغذائً لل

وتجنج تنثول وجبثت  تحدَد كمَة تلطعثم فٍ كل من وجبتٍ تلؽدتء وتلعشثء .1

 وتٖلتزتم بموتعَد محددة لتنثول تلطعثم. خ َ ة بَن تلوجبثت.

 وتلدهون كرَثتعن تنثول تْؼذَة تلؽنَة بثلسقدر تٔمكثن  تْط ثل إبعثد .2

 وتل قَرة فٍ محتوتهث من تلعنثصر تلؽذتبَة تلضرورَة للجسم.

إبعثد تْط ثل قدر تٔمكثن عن تلمشروبثت تلؽثزَة ومنتجثت تلعصثبر تلمحٗة  .3

 وتلتٍ تمد تلجسم بثلكثَر من تلدهون وتلسكرَثت.

مد تلط ل بثلكثَر من تْؼذَة تلؽنَة بثْلَثؾ كثلبقولَثت وتلخضروتت  .4

 وتلحبوج تلكثملة

بَن حث تلط ل علٍ تنثول تل وتك  وعصثبرهث تلمنزلَة تلطثزجة خثصة  .5

علٍ تلطعثم وتنثول   ٔقبثلتلوجبثت فهذت َقلل شعور تلط ل بثلجوع وَمنع  من ت

 بشرته .

َجج تعوَد تلط ل علٍ مضػ تلطعثم بشكل جَد وذل  لَقل تستهٗ  تلط ل  .6

 عملَة تلهضم تحسَن ك ثءةو لطعثمللمزَد من ت

إدرت  َعتبر تلدعم تلن سٍ من تْسرة وعدم تلنقد أو تلسخرَة من وزن تلط ل و .7

 .تلتٍ تسثهم فٍ عٗج تلبدتنة عند تْط ثل حثلت  تلن سَة من أهم تلعوتمل

حث تلط ل علً ممثرسة تلرَثضة وبذل نشثط بدنٍ أكبر وعدم تلتركَز تلدتبم  .8

 علً محثولة إنقث  تلوزن.
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 anemiaالأنٌمٌا )فمر الدم(

من  تحدث تْنَمَث عند تْط ثل عندمث َكون عدد خَٗث تلدم تلحمرتء أقل

بشكل ملحوظ، أو نتَجة لنق  تلهَموجلوبَن ، تم تعرَؾ تْنَمَث من تلمتوسط 

 11قبل منظمة تلصحة تلعثلمَة عندمث َكون عدد خَٗث تلدم تلحمرتء أقل من 

جم/دَسَلتر. و ؼثلبثً مث َتسبج تنثول تْؼذَة تل قَرة فٍ محتوتهث من تلحدَد 

 فٍ ٔصثبة تْط ثل بثْنَمَث.

 الأنٌمٌا أعراض

 شحوج لون تلوج  وتللثة وتلج ون من تلدتخل .1

 تلشعور بثلضعؾ وتٔرهثق وتلتعج  .2

 ضَق فٍ تلتن سّ وصدتع .3

 .ضعؾ تلنمو تلملحوظعند تْط ثل .4

 تلتحصَل تلعلمٍ عند تْط ثل.عدم تلتركَز و قلة .5

 3العلاج الغذائً –الغذائٌة  أسباب الأنٌمٌا

أو تلتٍ تحتوٌ علً عنصر تلحدَد قلة تنثول تْطعمةنتَجة تحدث تْنَمَث 

 .عدم قدرة تلجسم علً تمتصث  تلحدَد
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 العلاج الغذائً للأنٌمٌا 3

ؼذَة تلؽنَة بثلحدَد مثل تللحوم وتلدوتجن بتنثول تْوَمكن تلعٗج ؼذتبَثً 

تلخضرتء ، وتلخضروتت تلورقَة  وتْسمث  وتلكبد وتلكٗوٌ وص ثر تلبَ 

 تمتصث  تلحدَد.َسثعد علً تلذٌ Cتنثول مصدر فَتثمَن  ، مع
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 Diarrhaeaالإسهال 

أو شدَد  تٔسهثل هو تبرز تلط ل ثٗث مرتت أو تكثر فٍ تلَوم برتزت سثبٗ

، فَبلػ عدد تْط ثل  ثَعتبر تٔسهثل أكثر أمرت  تْط ثل شَوعً و، تللَونة

ملَون ط ل من عمر  500تلذَن َصثبون بنوبة إسهثل وتحدة سنوَثً فٍ تلعثلم 

سنوتت. و َعد تٔسهثل من أكثر أسبثج وفَثت تْط ثل فٍ تلعثلم )  5أقل من 

 . ملَون ط ل سنوَثً فٍ تلعثلم( 5

 درجات الإسهال3

 .مرتت فٍ تلَوم 6 – 4إسهثل بسَط:  .1

 .مرتت فٍ تلَوم 10 – 6إسهثل متوسط:  .2

 مرتت فٍ تلَوم 10إسهثل شدَد: أكثر من  .3

 أضرار الإسهال على الأطفال3

َمر تلؽذتء تلمهضوم من تٖمعثء إلً تلقولون فٍ شكل خلَط مثبٍ، َتم  .1

ممث َسبج سوء  تمتصث  تلمثء من تلطعثم ؼَر تلمهضوم فٍ تلقولون

 تمتصث  للعنثصر ممث َقلل فرصة تٖست ثدة بهث.

إلً فقد تلعنثصر تلؽذتبَة تلهثمة ممث َزَد من تلحثجة إلً كمَثت َإدٌ  .2

 أكبر لتعوَ  تل ثقد.

َسبج تٔسهثل تل قد تلسرَع للمثء وتلصودَوم، وكٗهمث فٍ ؼثَة تْهمَة  .3

للجسم. وإذت لم َتم تعوَ  تلمثء وتْمٗح بسرعة فإن تلجسم َتعر  

  للج ثؾ.
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 بثْمرت .َقلل منثعة تلط ل وَجعل  عرضة لٕصثبة  .4

 العلاج الغذائ3ً –للإسهالالأسباب الغذائٌة 

لٕسهثل تلعدَد من تْسبثج تلمختل ة، َصج معظمهث فٍ وجود تلعدوي  .1

نظَ ة، ومَث  تلشرج ؼَر تلصحَة تلؽَر دٌ تنتشر من خٗل تَْتلتٍ َمكن 

تلتٍ َمكن أن تكون مختلطة مع تلصرؾ تلصحٍ، أو ٌْ سبج آخر لتلوث 

تلشَجٗ، وبكترَث تلسثلمونَٗ، ومن تلبكترَث تلمسببة للعدوي: تلمَث  أو تلؽذتء. 

 تلقولون تلمعروفة بثَٔشَرشَث كوٌٖ.

و وتلموز حسثسَة بع  تْط ثل لبع  تْطعمة كثلشَكوٖتة وتلمثنج .2

 وؼَرهث.

عدم تحمل بع  تٖطعمة مثل تلٗكتوز، بسبج عدم قدرة تلجسم علٍ  .3

 .هضمهث

تْدوَة قد تكون من تٖثثر تلجثنبَة لٗدوَة مثل تلمضثدتت تلحَوَة  .4

 .وؼَرهث من تلعقثقَر

 3 سهالالعلاج الغذائً للإ

عدم تجوَع تلط ل وإعطثب  سوتبل خ َ ة مؽذَة )شوربة خضثر مسلوق  .1

زبثدٌ  –عصثبر تل وتك  تلقثبضة مثل تللَمون وتلت ثح وتلرمثن وتلموز( –

 منزوع تلدسم.

: أجمع تلعلمثء علً شرج تللبنفٍ حثلة تٔسهثل تلنثتج عن عدم تحمل  .2

أن صحة تٔنسثن وحَوَت  ترتبط بدرجة كبَرة بمث تحتوَ  تْمعثء من 
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ل توتزن هذ  تلبكتَرَث مَكروبثت م َدة بكترَث تلٗكتوبثسٌٗ، وإذت حدث وتخت

أو قل عددهث فٍ تْمعثء فَجج بسرعة زَثدة أعدتدهث وإعثدتهث إلً مث كثنت 

علَ  قبل حدوث ذل  تلخلل. وَجج أن تتم عملَة إعثدة تلتوتزن عن طرَق 

تقدَم وجبة ؼذتبَة تحتوي علً تلعدد تلمنثسج وتلنوعَة تلمرؼوبة من 

مة بثلبكتَرَث تلنثفعة مثل تللبن تلخ  تْلبثن تلمدع تنثول  تلمَكروبثت مثًٗ 

 .تلمتخمر )تلرتَج( ،تلزبثدٌ
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 Rickets)) احــــســــكُ ال

سثح هو تٖضطرتج تلعظمٍ تلشثبع بَن تٖط ثل وتلنثجم عن ضعؾ وتلَن كُ تل

تلحثد وتلمُستمر ل َتثمَن ) د ( تلذٌ َعُزز تلقدرة تٖمتصثصَة  تلعظثم نتَجة للنق 

 وتل س ور من تلقنثةتلمعوَة تلمعدَة وبثلتثلٍ نق  تركَزهمث فٍ تلعظمللكثلسَوم 

وهنث  أنوتع عدَدة من تلكسثح ولكن تلسبج تلربَسٍ فَهث وجود مشكلة فٍ تمعدن .

 عن طرَق تلجلد عند تلتعر  للشمس.َتم تصنَع فَتثمَن د .تلكثلسَوم وتل س ور

 العلاج الغذائ3ً –لكُساحالغذائٌة لسباب الأ

قلة تنثول أو ْشعة تلشمس تل وق تلبن سجَة ، عدم تلتعر  نتَجة  كسثحتلحدث َ

 تلكثلسَوم أو فَتثمَن ) د ( تْطعمة تلتٍ تحتوٌ علً 

 العلاج الغذائً للكساح3

،  ، وتلقشطة ، وتلزّبدة ، وتلجبنة كثللبن بتنثول تْؼذَة تلؽنَةتلعٗج وَمكن 

 .، وزَت تلسم  ، وتلكبد وتلبَ 

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRINx

73KzbvjGqCt0YWZ2WJ1Igf9ecoTUo4RLFSBqDDtu76auyj_ybdS

ALBwF4Am5_YeU&usqp=CAU 
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 ((kwashiorkorالكواشٌوركور 

هو مر  َنشؤ بسبج تلنق  تلحثد فٍ تلبروتَن تلكثمٗلذٌ َحتوٌ علً 

كن للجسم تكوَنهث بن س  ،َحدث هذت تْحمث  تْمَنَة تلثمثنَة تلتٍ ٖ َم

تلمر  فٍ تلبلدتن تلتٍ تعثنٍ من تلمجثعثت وفٍ تلدول تلنثمَة تلتٍ تنعدم 

فَهث تْؼذَة تلتٍ تحتوٌ علً تلبروتَن تلكثمل ، وَصَج ؼثلبثً تْط ثل وذل  

تلكثمل لتنمو أجسثمهم ولتإدٌ مختلؾ  تلبروتَن بسبج حثجتهم تْسثسَة إلً

 .وظثب هث وإنتثج تلطثقة

 العلاج الغذائ3ً –كواشٌوركورلل الأسباب الغذائٌة

. وَرجع إلً تلنق  تلشدَد وتلمستمر سوء تلتؽذَة تلخطَرة هو أحد أمرت 

. َسثعد علً ذل  تل قر وتلجهل ونق  طعثم تلط لتلموتد تلبروتَنَة فٍ  فٍ

، كذل  تلبَبة ؼَر تلصحَة ، وتلنزٖت  تلوعٍ تلؽذتبٍ لدي بع  تْمهثت

 تلمعوَة وتلحمَثت وتلط َلَثت وؼَرهث

 العلاج الغذائً للكواشٌوركور

وعٗج  َتم إسعثؾ تلط ل بتصحَح سوتبل تلجسم وعٗج تلج ثؾ

 ، إمدتد تلجسم بثلبروتَنثت علً وَرتكز ثم تلعٗج تلؽذتبٍ ، تلمضثع ثت

ملجم / كَلو جرتم من  125تلمنزوع تلدسم بمعدل  وَعطٍ عثدة مسحوق تللبن

 . وزن تلط ل / َومَثً

تْؼذَة تلؽنَة بثلبروتَن وتٖحمث  تٖمَنَة وَمكن تلعٗج بتنثول 

تلضرورَة. وعند تٖط ثل تلذَن َعثنون نقصث بثلتؽذَة َجج تعطثء تلؽذتء 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
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بحذر وبثلتدرَج، وذل  لمنع تلمضثع ثت تلممكنة فٍ حثلة تلعٗج تلؽذتبٍ 

تلسرَع. بثٖضثفة تلً تلسعرتت تلحرترَة وتلبروتَنثت َجج تضثفة 

 تلبوتثسَوم، تل س ورتل َتثمَنثت للؽذتء خثصة فَتثمَن )أ (، تلمعثدن مثل 

 .وتلمؽنَسَوم بشكل تسثسٍ

 

 

http://yemj.net/userimages/2019/11/1573589023blobid0.jpg 
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 ((marasmusالمرازمس 

هو حثلة من حثٖت سوء تلتؽذَة تلشدَد تلمزمن تلنثشا عن نق  تلبروتَن 

وتلسعرتت وهو أشد من حثلة تلكوتشَوركور، وَإدٌ إلً تصثبة تلط ل بنق  

 وضعؾ تلعضٗت وبروز تلعظثم ورقة تلنسَج تحت تلجلد.تلنمو وتلهزتل 

 العلاج الغذائً –الأسباب الغذائٌة للمرازمس

موتد نق  وخثصة وتلمجثعثت للطعثم من أهم أسبثج تلمرتزمس تلنق  تلشدَد 

 .لبروتَنتلطثقة وت

 العلاج الغذائً لمرازمس

وعٗج  َتم إسعثؾ تلط ل بتصحَح سوتبل تلجسم وعٗج تلج ثؾ

 ، إمدتد تلجسم بثلبروتَنثت علً ثم تلعٗج تلؽذتبٍ وَرتكز ، تلمضثع ثت

ملجم / كَلو جرتم من  125تلمنزوع تلدسم بمعدل  وَعطٍ عثدة مسحوق تللبن

 . وزن تلط ل / َومَثً

https://i.servimg.com/u/f71/18/49/16/49/fdsds_12.jpg 

https://i.servimg.com/u/f71/18/49/16/49/fdsds_12.jpg


190 
 

 (Night blindness )العشى اللٌلً

هو ضعؾ أو عدم تلقدرة علً تٔبصثر فٍ تللَل أو فٍ تلضوء تلخثفت ، 

 وخثصة فٍ لَثلٍ تلشتثء ، بسبج تضطرتج فٍ شبكَة تلعَن . 

 3العلاج الغذائً –العشى اللٌلًالغذائً لللإصابة بسبب ال

نق  فَتثمَن أ: َحدث نق  فَتثمَن أ بثلعشً تللَلٍ تٔصثبة من أهم أسبثج 

 .بسبج تنثول تلوجبثت تلؽذتبَة تلؽَر صحَة

 العلاج الغذائً للعشى اللٌلً

وَمكن تلعٗج ؼذتبَثً بتنثول تْؼذَة تلؽنَة تلمحتوَة علً مكونثت فَتثمَن 

تلكثروتَن، وتل ثكهة كثلخضرتوتت وخثصة تلجزر ٖحتوتب  علً مثدة  ) أ (

تلص رتء كثلخوخ وتلمشمش، وترجع أهمَة تنثول هذت تل َتثمَن إلً أن  َشتر  

مع تلبروتَن فٍ تكوَن شبكَة تلعَن، وبثلتثلٍ فإن نقص  َإدٌ إلً بطء فٍ 

وكذل  تنثول تْؼذَة تلحَونَة كثلكبد وخثصة كبد  .تكوَن صبؽة تٔبصثر

 تلحوت وتْسمث  وتللبَن ومنتجثت .
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  (Scurvy) الاسمربوط

، ومن .C هو مر  نثدر، َظهر لدي تٖط ثل بسبج نق  فٍ تل َتثمَن

 ، وسرعة تلتن س ، لتٔسهثو ، وعدم زَثدة تلوزن ، أعرتض  فقدتن تلشهَة

وعدم تلرتحة فٍ تلسثقَن وتورم و تنت ثخ  ولَونة ، وتلتهَج ، وتلحمً

وَظهر علً تْط ثل تلذَن . وتحسثس بثلشلل ، وتلنزَؾ ، تلعظثم تلطوَلة فٍ

وسرعة تٖن عثل  ، وتلقلق َعثنون من دتء تٖسقربوط أعرت  من تلخوؾ

ٍ وضعَة نموذجَة للض دع حَث تلط ل تلرتحة فٍ تٖستلقثء ف َجد وؼثلبث مث

 َكون شكل تْرجل كؤرجل تلض دع.

 

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS7A2m

GrHuAlmwjsEfMFRhwpyKonIKlmN2b_Q&usqp=CAU 

 الأسباب الغذائٌة للأسمربوط

 C لسبج تلربَسٍ لدتء تٖسقربوط هو عدم تنثول كمَة كثفَة من فَتثمَنت

حم  تٖسكوربَ (. وهذت قد َكون بسبج  تلمجثعة وتلجهل، وفقدتن تلشهَة، )

http://www.3rbdr.net/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84-%D8%B9%D9%86%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D9%88%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A5%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84.html
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نظثم وتلوجبثت تلؽذتبَة تلتقََدَة )بسبج تلحسثسَة، وتلبدع تلؽذتبَة(تو تتبثع 

 وتل ثكهة. تلخضرتوتت ؼذتبَ قَر فٍ محتوت  من

 العلاج الغذائً للأسمربوط

َسثعد علً تلعٗج،  C ب َتثمَنتنثول نظثم ؼذتبٍ متوتزن َحتوٌ علً أطعمة ؼنَة 

  Cكمث َنصح بتنثول تلمكمٗت تلؽذتبَة من تل َتثمَن
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 خامسالفصل ال

 لأطفالتغذٌة ا

 ذوي الإحتٌاجات الخاصة 

 فً مرحلة الروضة
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 ذوي الإحتٌاجات الخاصة

 أوَنحرفون َختل ون تلذَن أولب  هم تلخثصة تٖحتَثجثت ذوٌ تْفرتد إن

 هذت َبلػ بحَث ، تلشخصَة جوتنج من أكثر أو جثنج فٍ ؼَرهم عن

 تل رد ذل  معهث َعَش تلتٍ تلجمثعة عندهث تشعر تلتٍ تلدرجة من تٖختٗؾ

 تل  عن تختلؾ معَنة تحتَثجثت أو خدمثت إلً بحثجة خثصة أن  ْسبثج

 من جثنج أٌ فٍ تٖختٗؾ هذت َكون وقد .تلعثدََن إلً تقدم تلتٍ تٖحتَثجثت

تلحركٍ( – تٖجتمثعٍ– تٖن عثل  – تللؽوٌ – تلجسمٍ  – تلعقلٍ) تلجوتنج

 .وتحد وقت فٍ تلجوتنج من عدد بَن َجمع وقد

د تٔعثقة من تلمشكٗت تٔجتمثعَة تلتٍ تعثنٍ منهث تلعدَد من تعُ

مًث تلوقت تلحثلٍ تشهد تلمجتمعثت تلمعثصرة إهتمثتلمجتمعثت تٔنسثنَة ، وفٍ 

متزتَدًت بذوٌ تٖحتَثجثت تلخثصة تمثل فٍ تعتبثرهم موتطنَن لهم تلحق فٍ 

تلكرَم بل ومحثولة تلتعرؾ تلعلمٍ علً مسببثت تٔعثقة ونتثبجهث تلعَش 

تلعنثَة  أكدت تلعدَد من تلدرتسثت أن تلتؽلج علً تلمشكٗت. وقدومحثولة 

مم. ومن هنث فإن إحدي مإشرتت حضثرة وتقدم تْبثلمعثقَن وأسرهم تمثل 

نبَل َإكد علً أهمَة رعثَة تلقطثعثت تلمختل ة للمعثقَن َعد مبدأ إنسثنٍ 

 حقوق تلمعثقَن وأسرهم.

حثلة تحد من قدرة تل رد علً تلقَثم بوظَ ة وتحدة أو أكثر من  تٔعثقة هٍ

تلوظثبؾ تلتٍ تعتبر أسثسَة فٍ تلحَثة تلَومَة كثلعنثَة بثلذتت أو ممثرسة 

تلعٗقة تٖجتمثعَة وتلنشثطثت تٖقتصثدَة وذل  ضمن تلحدود تلتٍ تعتبر 

عل  فٍ طبَعَة. أو هٍ عدم تمكن تلمرء من تلحصول علً تٖكت ثء تلذتتٍ وج
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حثجة مستمرة إلً معونة تِخرَن، وتلً تربَة خثصة تسثعد  علً تلتؽلج 

 .علً إعثقت 

تٖعتمثد علً  أصبح ؼَر قثدر علًتلشخ  تلذٌ ذل   هوتلشخ  تلمعثق 

نقصت قدرت  نتَجة  بعمل آخروتٖستقرتر فَهؤون س  فٍ مزتولة عمل أو تلقَثم

 .خلقٍ منذ تلوٖدةقصور عضوٌ أو جسمٍ أو عقلٍ أو حسٍ أو عجز 

 الأطفال ذوي الإحتٌاجات الخاصةرٌاض معلمات 

هن تلمعلمثت تلٗتٍ َقمن بثلتدرَس فٍ فصول رَث  تْط ثل ذوٌ 

تحسَن أدتبهم وتنمَة لتنمَة تلمهثرتت تلتٍ تسثعدهم علً  تٖحتَثجثت تلخثصة

 مهثرتتهم فٍ تلجوتنج تلمختل ة.

معلمة رٌاض الأطفال ذوي الإحتٌاجات  السمات الواجب توافرها فً

 الخاصة

 هنة تعلَم ذوٌ تٖحتَثجثت تلخثصة.أن تكون لدَهث تتجثهثت تَجثبَة نحو م .1

 أن تكون متزنة إن عثلَثً ون سَثً. .2

 مثثبرة وتحمل تلمسبولَة.أن تتصؾ بثلصبر وتل .3

 أن تكون حثضرة تلذهن وتجَد حسن تلتصرؾ فٍ تلموتقؾ تلمختل ة. .4

درتَة بنوع تٔعثقة ، طبَعتهث، وخصثب  تلط ل تلمعثق ، أن تكون علً  .5

 .وكَ َة تلتعثمل مع 
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مع الأطفال ذوي الاحتٌاجات  فً التعامل معلمة رٌاض الأطفال مهام

 الخاصة

إن تلتعثمل تلنثجح مع تلط ل من ذوٌ تٔحتَثجثت تلخثصة ل  أسثلَج خثصة 

بشكل جَد ومنثسج وذل  من أجل رعثَة تلط ل من ذوٌ تٔحتَثجثت تلخثصة 

ومن أهم تلطرق للتعثمل تلنثجح مع تلط ل من ذوٌ تٔحتَثجثت .َرتقٍ بحثلت 

 -:تلخثصة

 .تلتكلم مع تلط ل بوضوح وصوت عثدٌ .6

 .تختَثر نشثط منثسج للط ل َكون متوفر لدَ  ومحبج ل  .7

تلتدرج مع تلط ل فٍ ممثرسة تلنشثط من تْسهل لٓصعج مثل: تختبثر لونَن  .8

أخري  دخثلعنثصرشكلَن لتعلَم وتدرَج تلط ل ثم تلتدرج فٍ تلصعوبة بإفقط أو 

ً  عنصروَضثؾ   .وتحد فقط فٍ كل مرة علً مث تعلم  سثبقث

تعلَم وتدرَج تلط ل علً تسمَة تْشَثء تلتٍ َستخدمهث مثل: طبق ، ملعقة ،  .9

 كوج.

تلخثصة، تلثنثء علً تْعمثل تلنثجحة تلتٍ َقوم بهث تلط ل ذوٌ تٔحتَثجثت   .10

 .وتمتدتح تْعمثل تلتٍ َقوم بهث تلط ل بشكل سلَم سوتء بثلكلمثت أو تٖحتضثن

تلملموسة من حول  تستخدتم أكثر من طرَقة للتحدث مع تلط ل عن تْشَثء  .11

وإتثحة تل رصة ل  لكٍ َلمس وَتذوق وَشم تْشَثء ْن كثلخضروتت وتل ثكهة 

 كثَرًت.تستخدتم تلحوتس َ َد  
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 الإعالاتأنواع 

َمكن تصنَؾ ذوي تٔعثقة إلً مجموعثت تتشثب  أو تختلؾ بنثء علً 

خثصَة معَنة وتسثعد علً تحدَد تلطبَعة وتلمقدتر ونوع تلخدمة تلتٍ 

تحتثجهث كل فبة ، وتتعدد تلتصنَ ثت وتلتسمَثت وفقث لمعثََر ذتتَة وطبَة 

 ة وحسج وتربوَة وتجتمثعَة وحسج تلظهور فٍ تلمرتحل تلعمرَة تلمختل

 تلتصنَ ثت أهم منو 0طبَعة تْسبثج وعلً أسثس تلمظهر تلخثرجٍ للحوتس

 فٍ وتلتشرَعثت تلقوتنَن وضعتهث وتلتٍ دولَة هَبثت وضعتهث تلتٍ تلرسمَة

 :سٗمتهث مدي علً للحكم تلمجثل هذت

 إلً تٔعثقثت تصنؾ حَث تلعثلمَة تلصحة منظمة من تلصثدر تلتصنَؾ

 جسمٍ عجز ، عقلٍ تخلؾ ، سمعَة إعثقثت ، بصرَة )إعثقثت :تِتَة تل بثت

 تعلم( صعوبثت ، كٗم صعوبثت ، تجتمثعٍ تكَؾ عدم ، ن سٍ تضطرتج ،

ً  تٔعثقة نطثق بحسج تلمعوقَن تصنَؾ وَمكن  تلبنثبٍ للمنظور ووفقث

 :هٍ ربَسَة فبثت أربعة إلً للشخصَة

ً  المعولون .1  :بدنٌا

 وتلمك وفَن كثلمقعدَن وتلحسَة تلجسمَة تلعثهثت ذوٌ تل بة هذ  تحت جوَند

 .وتلبكم وتلصم

ً  المعولون .2  :عملٌا

 تلمعتوهَن ، تلبلهثء ، تلعقول تلمؤفوفَن كضعثؾ
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ً  المعولون .3  :نفسٌا

 وتلذهثنََن وتلعصثبَة تلشخصَة مضطربٍ تل بة هذ  تحت وَندرج

ً  المعولون .4  :اجتماعٌا

 وؼَرهم وتلمسكرتت تلمخدرتت ومدمنٍ وتلجثنحَن كثلمجرمَن

تلذَن َعثنون من عجز فٍ تلجسم أو إعثقة فٍ سنخ  بثلذكر تؽذَة تلمعثقَن بدنَثً 

 جزء معَن من تلجسم
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 بدنٌةالأعالة الأولا3ً 

هٍ حثلة من تلضعؾ تلعصبٍ أو تلعضلٍ أو تلعظمٍ َإدٌ إلً عدم قدرة تل رد 

 .علً تلقَثم بؤنشطت  تلَومَة

 بدنٌا3ً المعالٍن خصائص

 أولا3ً الخصائصالجسمٍة3

 تضطرتج فٍ نمو تلعضٗت وتْعصثج وتلعظثم .1

 عدم تلتوتزن فٍ تلجلوس وتلوقوؾ وتلحركة .2

 أحَثنثًهشثشة تلعظثم وتلتوتبهث و تلقزتمة  .3

تنخ ث  أو زَثدة فٍ تلوزن ومشثكل فٍ تلحجم وشكل تلعظثم  .4

 وتلعضٗت

 .جَد فٍ تْشَثءترتخثء فٍ تلعضٗت وبثلتثلٍ ٖ َستطَع تلتحكم تل .5

 عدم تلتآزر تلحركٍ .6

 لنفسٌة3ً3 الخصائصاثانٌاً

تٔحسثس بثلدونَة  –عدم تقدَر تلذتت  –تٖكتبثج  –تٖنطوتء  –تلخجل  .1

 تٔحسثس بثٖختٗؾ عن تِخرَن –تلعجز  –تلخوؾ  –تلعدوتن  –

 عدم توكَد تلذتت وضبطهث ومشثكل فٍ تٖتصثل مع تِخرَن .2
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 لإجتماعٌة3الخصائصا3ً ثالثا

لدَهم مشكٗت فٍ عثدتت تلطعثم وتلملبس وقضثء تلحثجة )عدم تلتحكم  .1

 (فٍ تلبول ومشثكل فٍ تلمثثنة

 .تٖنطوتء تٖجتمثعٍ وتلعزلة وقلة تلت ثعل تٖجتمثعٍ وتٖنسحثج .2

 .حدوث مشثكل مع تْخوة وتِخرَن .3

 .تٖنسحثج وتٖعتمثد علً تِخرَن  .4

 معالٌن عملٌاًالاحتٌاجات الغذائٌة لل

نظرت ٔختٗؾ  َحتثج تلمعثق لن س تلعنثصر تلؽذتبَة تلتٍ َحتثجهث تلسوٌ، ولكن

تلنسج تلجسمَة بَنهمث لكون معظم تلمعثقَن أقصر طوٖ وأقل حركة من أمثثلهم 

ؼَر تلمعثقَن ومن ن س تل بة تلعمرَ  فإن تحتَثجثت تلمعثق من تلكربوهَدرتت 

علً أسثس تركَج تلجسم ولَس تلعمر، أمث وتلدهون وتلبروتَنثت تحسج 

تٖحتَثجثت تلؽذتبَة من تل َتثمَنثت وتلعنثصر تلمعدنَة للمعثقَن فإن تلمقررتت 

 تلَومَة منهث بثلنسبة للعمر وتلجنس لٓصحثء تك ٍ تحتَثجثت ؼثلبَة تلمعثقَن.

 العوامل المؤثرة فً الاحتٌاجات الغذائٌة

  :تركٌب الجسم .1

ت جسم تلط ل تلمعثق عن تلسوٌ ممث َإثر فٍ تحتَثجثت قد تختلؾ نسج مكونث

تلطثقة بمث َتنثسج مع تلبنَة  –تلمعثقَن من تلعنثصر تلؽذتبَة وتلسعرتت تلحرترَة 

 تلجسمَة وتلنشثط وتلحركة.

 تناول الأدوٌة .2
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تْدوَة لمعثلجة حثٖت تلصرع أو فرط تلحركة أو تحسَن تلمشثكل 

تنثول بع  تلمعدَة أو تٔمسث  تلسلوكَة، وتلتحكم فٍ تٔمرت  إن 

ومعظم هذ  تْدوَة تلتٍ تصرؾ عثدة تشمل مضثدتت ومنبهثت أو   تلمزمن،

مثبطثت للجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ وملَنثت هذ  تٖدوَ  منهث مث َإثر علً 

تلشهَةومنهث مث َإثر علً تٖست ثدة من بع  تلعنثصر تلؽذتبَة كؤن تقلل من 

من تلتمثَل تلؽذتبٍ فتزَد من حثجة تلجسم  تمتصث  تل  تلعنثصر أو تؽَر

إلَهث، وهنث  منبهثت تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ فقد تإدٌ إلً فقدتن تلشهَة 

وتْرق وأٖم فٍ تلمعدة أمث مثبطثت تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ فتإدٌ إلً 

 .زَثدة تلوزن أمث نتَجة لتجمع تلسوتبل فٍ تلجسم أو نتَجة لزَثدة تلشهَة

 ذوٌة لدى المعالٌن بدنٌاًالمشكلات التغ

من تلمشكٗت تلتٍ َوتجههث تلمعثق بدنَثً صعوبثت تلبلع تلتٍ تكون نتَجة 

ٖضطرتج فٍ تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ وتدهور فٍ تلتحكم تلعصبٍ 

تلعضلٍ ممث َنجم عن  حدوث مشثكل فٍ تلتؽذَة وتلصحة تلعثمة للمعثق 

وتلسوتبل تلتٍ َحتثجهث ومن ثم وبثلتثلٍ تإثر فٍ كمَة تلطعثم تلتٍ َتنثولهث 

َنجم عنهث مشثكل فٍ سوء تلتؽذَة وج ثؾ بثلجسم وشرقة وتستنشثق بع  

تلطعثم فٍ تلربة وحدوث تلتهثبثت ربوَة للمعثق ، ومن هنث تكمن نوعَة 

تلطعثم تلتٍ َحتثجهث تلمعثق وكمَت  تلتٍ تنثسج حثلت  تلمرضَة وحثلة ووضع 

ومن أهم مشثكل تلتؽذَة تلتٍ توتج  تلط ل   .ت لمعثق تثنثء تنثول تلطعثم

 تلمعثق:

  عدم تلقدرة علً مضػ تلطعثم لوجود مشثكل بثْسنثن .1
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 صعوبة تلبلع فٍ بع  تلحثٖت تلمرضَة .2

  عدم تلقدرة علً تٖعتمثد علً تلن س عند تنثول تٖطعمة .3

 عدم تلقدرة علً تختَثر نوعَة تلطعثم .4

 تلطعثم عدم تلقدرة علً تحدَد متً َتم تلتوقؾ عن .5

 عدم قدرة بع  تلحثٖت علً تذوق تلطعثم .6

 كٌفٌة مساعدة المعالٌن بدنٌاً للتغلب على مشكلات التغذٌة 

 -وضع تلبرتمج تلٗزمة للمسثعدة فٍ تٖعتمثد علً تلن س من خٗل مث َلٍ:

 تختَثر تدوتت تلطعثم تلمنثسبة ٖعثقة تلشخ  .1

 تدرَج تلمعثق لٗعتمثد علً تلن س .2

 تلمعثق فٍ وضع منثسج تثنثء تنثول  تلطعثمتن َكون   .3

 مسثعدة من َستطَع منهم فٍ تختَثر نوعَة تلطعثم .4

 مرتعثة نوعَة تلطعثم وتلؽذتء .5

 بدنًٌاالارشادات الممترحة للتغلب على مشكلات التغذٌة عند المعاق 

 :أولا3 الأغذٌة المناسبة للمعالٌن بدنٌاً

 تكون تلسوتبل ذتت قوتم ثقَل .1

 تلمهروسة ذتت قوتم سثبلتللحوم  .2

 تٖطعمة ذتت قوتم لعمل كتلة َمكن بلعهث من تل م .3

تٖ َكون ذتت تلَثؾ تو بذور وٖ َحتوٌ علً كل تلسوتبل وقطع صؽَرة خوفث  .4

 .من سقوطهث وتستشثقهث بثلربة
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  3 الوضع الصحٌح للمعاق بدنٌاً عند تناول الطعامثانٌاً

تلرأس منحنَث قلَٗ تلً درجة وتن َكون  90َكون تلجلوس فٍ وضع 

تٖمثم وتن َكون تلمرَ  فٍ هذت تلوضع تثنثء تٖكل وبعد تٖكل بنصؾ 

 سثعة حتً َسمح بنزول تٖكل فٍ تلمريء

 تن َكون فٍ حثلة تسترخثء .1

  عدم تٖسرتع فٍ تنثول تلطعثم .2

  تكون كمَة تلطعثم قلَلة  .3

 َؤكل تلمعثق بثلطرَقة تلتٍ َعتقد تنهث مرَحة ل  .4

 الأدوات والأجهزة المناسبة لإطعام المعاقثالثا3ً 

تستخدم أدوتت خثصة لمسثعدة تلط ل تلمعثق علً تنثول تلطعثم علً تنثول 

تلطعثم بن س ، فثستعمثل تلمٗعق وتلشو  تلمزودة بَد لولبَ  تثبت بَد 

تلمرَ  فٍ حثلة عدم تلقدرة علً تلمس ، أو تستخدتم أكوتج ذتت قوتعد ثقَلة 

ٖ تنسكج محتوَثتهث إذت كثن تلط ل َعثنٍ من ضعؾ فٍ كٍ تظل ثثبتة و

تلتوتفق تلحركٍ، كمث َمكن تستعمثل تلكوج ذت تلَدَن بدٖ من تلَد تلوتحدة 

 لٗمسث  ب  بشكل أفضل.

وَمكن تستخدتم تْطبثق ذتت تلجوتنج تلعثلَة فٍ حثلة عدم تلقدرة علً 

لمنضدة َمنع  من تنظَم أو تنثسق حركة تلَدَن كمث إن تثبَت تلطبق فٍ ت

تٖنزٖق وَنبؽٍ إن تكون تْدوتت تلتٍ َستعملهث تلمعثق ؼَر قثبل  للكسر 

وَ ضل تستعمثل تْطبثق ذتت تلحوتؾ تلعثلَة لمنع تنسكثج تلطعثم أثنثء تنثول  
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وقد تكون هنث  حثجة ٖستعمثل مٗعق ذتت إحجثم أو إشكثل معَن : 

و تٖس نجَ  للذٌ َعثنٍ من ضعؾ فٍ فمثٗتستخدم تلملعقة ذتت تلَد تلخشبَة أ

قبضة تلَد وتلملعقة ذتت تلوصلة تلطوَلة أو تلَد تلطوَلة لمن ٖ َستطَع ثنٍ 

 .كوع 
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mages&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCNii4d2wzvMCFQAAAAAd

AAAAABAD 
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 ثانٌا3ً الإعالة العملٌة

تٔعثقة تلعقلَة تشَر إلً تْدتء تلوظَ ٍ تلعقلٍ تلذٌ َنخ   عن تلمتوسط بمقدتر 

تنحرتفَن معَثرََن ، وَصثحب  عجز فٍ تلسلو  تلكَ ٍ تظهر آثثر  منذ تلوٖدة حتً 

تلجمعَة تْمرَكَة فإن هنث  جثنبَن لمعرفة من هو سن تلنضج ، ووفقث لتعرَؾ 

  تٔنسثن ذو تٔعثقة تلعقلَة وهمث مستوي تلذكثء وتلسلو  تلتكَ ٍ.

 خصائص المعالٍن عملًٍا3

علً  نوتْخصثبََ تلمربَن َسثعدن تلتعرؾ علً تلسمثت تلعثمة للمعوقُن عقلًُث إ

تلتٍ ت ٍ بثحتَثجثتهم ومطثلبهم ، تلخدمثت تلن سُة وتلتربوُة وتٖجتمثعُة  أفضل تقدَم

  وهذ  تلسمثت هٍ:

 الجسمٌة3الخصائص أولا3 

ل ثـُن تْط ـوهُن وبـتوجد فروق جسمُة بُن تلمعوقُن من طبقتٍ تلبل  وتلمعت

وؼهم ـبلكثن و، فثلمعوقُن أصؽر حجمًث وُمُلون إلً تلسمنة من تلعثدُُن، تلعثدُُن

وقُن ـُن وزن تلمعـق بـوجود تنثس لوحظ عدمكمث عن تلعثدُُن. مبكرت تلجنسٍ 

طة ـأطرتفهم لم تكن متسقة أو متنثسبة. وقدرتتهم تلحسُة سرُعة ونشكذل  وطولهم 

 تتسمت بثلعشوتةُة.كثتهم وحر

 العملٌة3الخصائص ثانٌا3 

قدرتتهم علً تٖدرت  محدودة للؽثَة فقدرتتهم علً تلتصور ضعَ ة وعلً  .1

 .تدرت  تلعٗقة بَن شَبَن منخ ضة جدت
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تنتبثههم مشتت دتبمث، وتتضح فٍ كثرة تْخطثء تلتٍ َرتكبونهث أثنثء تلقرتءة  .2

 أو تلكتثبة. 

 قدرتتهم علً تلتذكر تكثد تكون معدومة. .3

عملَثت تدتعٍ تلمعثنٍ منخ ضة جدت وقدرتتهم علً تلتحلَل وتلتركَج  .4

 متوسطة وٖسَمث إزتء تلمحسوسثت. 

 الانفعالٌة33 الخصائص ثالثا

وتلتقلج وتلحدة ، فهم سعدتء جدت وَضحكون وَلعبون ، وفٍ لحظة  تتصؾ بثلشدة

وتحدة َنقلبون إلً حثلة من تلؽضج وتلحزن بدون سبج. ولذل  فهم هوتبَون متقلبون. 

كمث أنهم َخثفون من بع  تلحَوتنثت ومن تْمثكن تلمؽلقة وتلم توحة وتلمرت عة 

 وتلمظلمة.

 رابعًا3 الخصائص الاجتماعٍة3

حثبُون وٖ ُتحملون ـم تنسـومن حولهم إٖ أنهقثء فهم ُحبون تْصدتجتمثعُون 

ثدتت وتلتقثلُد وتلقُم ـون تلعـة. وٖ ُحترمـوقتُقثء أن عٗقثتهم بثْصدكمث تلمسةولُة 

 حولهم. َقومون بؤعمثل ؼَر مقبولة ممنتلسثةدة فٍ تلجمثعة حولهم فقد 

 : المشاكل الغذائٌة لدى المعالٌن عملٌا

من مشثكل تؽذوَ  عدَدة تشمل وتحدتً أو أكثر من تلمشثكل  َعثنٍ تلمعثقون

تلؽذتبَة، وقد تمتد هذ  تلمشثكل تلتؽذَة لسنوتت عدَدة، إمث بسبج جهل تْم بتطورتت 

ومقدرة تلمعثق، أو لعدم توفر تلوقت فٍ إطعثم ، أو خوفث من رف  تلط ل للطعثم، 

 :ومن هذ  تلمشثكل
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 تلسمنـــــة وزَثدة تلوزن .1

درة علً تلقضم أو تلمضػ أو تلم  نتَجة وجود تعتٖٗت عصبَ  عدم تلق .2

عضلَة قد تإثر علً تلقضم وتلمضػ وتلم  وتلبلع ممث َإثر علً تنثول تْؼذَة 

 وَجعل تلشخ  عرضة لٕصثبة بؤمرت  سوء تلتؽذَة وتٔمسث .

عدم قدرة تلط ل علً تنثول طعثم معَن أو مجموع  من تْؼذَة ممث َجعل   .3

 صثبة بؤمرت  سوء تلتؽذَة.عرضة لٕ

خلل خلقٍ فٍ أحد أجهزة تلجسم مثل حصول تشوهث ت ٍ تلجهثز تلهضمٍ أو  .4

 تلبولٍ أو تلدورة تلدموَة ممث َإدٌ ؼلً سوء تؽذَة ثثنوٌ.

عدم تلقدرة علً هضم وتكسَر بع  تلعنثصر تلؽذتبَة َإدٌ إلً حرمثن  .5

 جة تلجسم وخَٗث .تلجسم من عنثصر هضم تلؽذتء تلتٍ قد تكون ضرورَة ْنس

 الاحتٌاجات الغذائٌة للمعالٌن عملٌاً

نظرت ٖختٗؾ  َحتثج تلمعثق لن س تلعنثصر تلؽذتبَة تلتٍ َحتثجهث تلسوٌ ، ولكن

تلنسج تلجسمَة بَنهمث لكون معظم تلمعثقَن أقصر طوٖ وأقل حركة من أمثثلهم ؼَر 

تلكربوهَدرتت وتلدهون  تلمعثقَن ومن ن س تل بة تلعمرَة فإن تحتَثجثت تلمعثق من

وتلبروتَنثت تحسج علً أسثس تركَج تلجسم ولَس تلعمر ، أمث تٖحتَثجثت تلؽذتبَة 

من تل َتثمَنثت وتلعنثصر تلمعدنَة للمعثقَن فإن تلمقررتت تلَومَة منهث بثلنسبة للعمر 

 وتلجنس لٓصحثء تك ٍ تحتَثجثت ؼثلبَة تلمعثقَن.

 لغذائٌةالعوامل المؤثرة فً الاحتٌاجات ا

  :تركٌب الجسم .3
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قد تختلؾ نسج مكونثت جسم تلط ل تلمعثق عن تلسوٌ ممث َإثر فٍ تحتَثجثت 

تلطثقة بمث َتنثسج مع تلبنَة  –تلمعثقَن من تلعنثصر تلؽذتبَة وتلسعرتت تلحرترَة 

 تلجسمَة وتلنشثط وتلحركة.

 النمو والتطور3 .4

 ثلـسمنة مـن تْسـبثجتٖصثبة بتلنمو ونقـصثن تلـوزن و فٍتلتؤخر  َعد 

 وَرجع ذل  إلً: تلمعثقَن . يللمشثكل تلؽذتبَة لدتْسثسَة 

  عصبَة عضلَة قد تإثر  تعتٖٗتتلموتد تلؽذتبَة نتَجة وجود  تلمتنثول منقلة

 .وتلبلع وتلمضػ وتلم  تلقضمعملَة  علً

 دم تلقدرة علً هـضم وتكـسَر بعـ  تلوحـدتت تلبنثبَـة مـن تلعنـثصرع 

َإدٌ إلً تٖصثبة هذت و فٍ هذ  تلعنثصر تلنق  تلشدَدإلً  ممث َإدٌتلؽذتبَة 

 بؤمرت  سوء تلتؽذَة.

   بعـ  فٍعدم تلقدرة علً تمتصث  بع  تلعنثصر تلؽذتبَة نتَجـة نقـ 

تهضم وتكسر تلوحدتت تلؽذتبَة إلً وحدتت بسَطة َمكن  تلتٍتٔنزَمثت 

 .تمتصثصهث لٓمعـثء

  أو  تلهضمٍ تلجهثز فٍأحد أجهزة تلجسم مثل حصول تشوهثت  فٍ خلقٍخلل

 .أو تلدورة تلدموَة ممث َإدٌ إلً سوء تؽذَة ثثنوٌ تلبولٍ

 تناول الأدوٌة .5

تْدوَة لمعثلجة حثٖت تلصرع أو فرط تلحركة أو تحسَن تلمشثكل تلسلوكَة ، 

ومعظم هذ    وتلتحكم فٍ تٔمرت  إن تنثول بع  تلمعدَة أو تٔمسث  تلمزمن ،

تْدوَة تلتٍ تصرؾ عثدة تشمل مضثدتت ومنبهثت أو مثبطثت للجهثز تلعصبٍ 
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هَة ومنهث مث َإثر علً تٖست ثدة تلمركزٌ وملَنثت هذ  تْدوَة منهث مث َإثر علً تلش

من بع  تلعنثصر تلؽذتبَة كؤن تقلل من تمتصث  تل  تلعنثصر أو تؽَر من تلتمثَل 

تلؽذتبٍ فتزَد من حثجة تلجسم إلَهث ، وهنث  منبهثت تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ فقد 

زٌ تإدٌ إلً فقدتن تلشهَة وتْرق وأٖم فٍ تلمعدة أمث مثبطثت تلجهثز تلعصبٍ تلمرك

 .فتإدٌ إلً زَثدة تلوزن أمث نتَجة لتجمع تلسوتبل فٍ تلجسم أو نتَجة لزَثدة تلشهَة

 الارشادات الممترحة للتغلب على مشكلات التغذٌة عند المعاق عملٌاً

وَكون ذل  بتقدَم وجبثت كثملة  تلعنثَة بثلتؽذَة تلسلَمة وتلم َدة وتلمتكثملة

ت ْن هإٖء تْط ثل ؼَر تْسوَثء ٖ مـث بـَن تلوجبـث لٓط ثل ووجبثت خ َ ة

كل وجبـة ولـذل   فٍَجلسون للمثبدة حتً َشبعوت بـل ٖ َؤخـذون ك ثَتهم من تلطعثم 

ٖبـد مـن مـسثعدتهم بوجبـثت خ َ ـة ومؽذَة بَن تلوجبثت تلربَسَة وٖبد من وجبة 

 ٌووجبة خ َ ة صبثحًث تحتو ، تلؽذتء فٍتللحم  ، تْرز،  تلخضثر علً ٌمطهوة تحتو

وَجج أن تكون تلوجبثت حثملة ْهم مكونثت  ، تلبـسكوَت مع وتلبَ  تللبن علً

 هَدرتت وتل َتثمَنثت وتلحدَد وتْمٗحوتلكربوتلؽذتء تلكثمل مـث بـَن تلبروتَنـثت 

 :أولا3 الأغذٌة المناسبة للمعالٌن عملٌاً

تلمقدمة من حَث تلقوتم للتؽلج فٍ حثٖت معَن  َجج إن ترتعً تل  تْطعمة 

َقدم تْهل للمعثق أطعم    -فمثٗ -علً بع  تلمشثكل تلتٍ َعثنٍ منهث تلمعثق

مهروسة فٍ تلوقت تلذٌ َكون فَ  قثدرت علً مضػ طعثم أكثر خشونة، أو قد َقوم 

ٖبد من و تْهل بتلقَم تلمعثق بَنمث َكون مستعدت للتعلم علً أن َؤكل بدون مسثعد .

  :تكتسثج تلط ل تلمتخلؾ عقلَثً مهثرتت تْكل تِتٍتتبثع 
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 ثختَثرفٍ موتعَد منتظمة ، وذل  ب (تلعشثء –)تٔفطثر− تلؽذتء  تنثول وجبثت 

تلوقت تلمٗبم وتلمنثسج لٓكل فٗ َكون أثنثء لعج تلط ل ً مثٗ أو مشثهدت  

عملَة تعلم مهثرتت تْكل مع تلتنبَ   فٍللتل زَـون ْن هـذت سـوؾ َجعلـ  ٖ َركز 

من تلطبق أو أن َقذؾ بثلطبق أو  بعثرة تلطعثم دتبمث عـلً تلط ـل لٗنتبـث  إلً عدم

 .مكثن معَن لتنثول تلطعثم تخصَ  ت ، معبثلملعقة بعَـدً 

 وتلمجهود تلذٌ  تحدَد كمَثت تلطعثم تلمنثسبة لحثلة تلط ل تلعمرَة وتلوزن

َقوم ب  ،مع مرتعثة تلتنوع وتلتوتزن فٍ نوعَة تلوجبثت تلمقدمة للط ل ، فٗبد من 

م لنمو تلجس ٗزمةتلؽذتبَة تل تلعنثصر جمَععـلً تلوجبة أن تـشمل تلحر  علً 

 بحثلة جَدة.

  ثانٌا3ً الوضع الصحٌح للمعاق عملٌاً عند تناول الطعام

 لً ح ظ توتزن تلرأس فإن ذل  َإدٌ إلً عند عدم قدرة تلط ل تلمعثق ع

دخول تلسوتبل وتْطعمة إلً تلقصبة تلهوتبَة بدٖ من تلبلعوم ممث َإدٌ إلً 

مضثع ثت خطَرة لذل  منع تلرأس من تٖندفثع إلً تلخلؾ أثنثء تنثول تلطعثم 

بوضع تلط ل فٍ حضن تلشخ  تلذٌ َقوم بإطعثم  بحَث َكون موتجهث ل  وإسنثد 

خلؾ وبذل  َكون تلجزء تلعلوٌ من تلجسم وتلرأس فٍ وضع عمودٌ رأس  من تل

 . قدر تلمستطثع

  فٍ حثلة صعوبة تلتحكم فٍ حركة تل   مع إمكثنَة تلتحكم فٍ حركة تلرأس

َمكن فٍ هذ  تلحثلة للقثبم بثٔطعثم تلجلوس أمثم تلمعثق حَث َقوم بوضع تٔبهثم مث 

علً م صل تل   وَثبت تٔصبع تْوسط بَن تلذقن وتلش ة تلس لً وتوضع تلسبثبة 

 .خلؾ تلذقن مبثشر ، ثم َتم إطعثم  بثلَد تْخري
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  فٍ حثلة صعوبة تلتحكم فٍ حركة تل   وتلرأس معث َقؾ تلشخ  تلذٌ َقوم

بثٔطعثم بجثنج أو خلؾ تلمعثق وَد  حول رأس  ثم َقوم بوضع تٔبهثم علً م صل 

 وَتم إطعثم  بثلَد تْخري.تل   وتلسبثبة بَن تلش ة تلس لً وتلذقن 

  تلمعثق تلذٌ ٖ َمكن  تلتحكم فٍ منطقة تلوسط فَمكن مسثعدت  علً تثبَت

جلوس  علً تلمقعد وذل  بربط منطقة تلوسط أو تلحو  بثلمقعد حَث َجج إن 

َكون تلط ل مرتثحث فٍ جلوس  وتن َكون وضع تلحو  بدرجة قثبم  مع تلجسم 

فوق كرسٍ منثسج وأن تركز قدمث  علً  كمث هو تلحثل فٍ تلوضع تلطبَعٍ

كمث َمكن وضع تٔقدتم علً دعثمة أعلً من تْر  قلَٗ لضمثن ثبثت  تٖر 

 .تلوضع إذت كثن تلمرَ  َجلس علً كرسٍ متحر 

 ثالثا3ً الأدوات والأجهزة المناسبة لإطعام المعاق عملٌاً

علً تنثول تلطعثم تستخدم أدوتت خثصة لمسثعدة تلط ل تلمعثق علً تنثول تلطعثم 

بن س  ، فثستعمثل تلمٗعق وتلشو  تلمزودة بَد لولبَ  تثبت بَد تلمرَ  فٍ حثلة عدم 

تلقدرة علً تلمس  ، أو تستخدتم أكوتج ذتت قوتعد ثقَلة كٍ تظل ثثبتة وٖ تنسكج 

محتوَثتهث إذت كثن تلط ل َعثنٍ من ضعؾ فٍ تلتوتفق تلحركٍ ، كمث َمكن تستعمثل 

 َدَن بدٖ من تلَد تلوتحدة لٗمسث  ب  بشكل أفضل.تلكوج ذت تل

وَمكن تستخدتم تْطبثق ذتت تلجوتنج تلعثلَة فٍ حثلة عدم تلقدرة علً تنظَم أو تنثسق 

حركة تلَدَن كمث إن تثبَت تلطبق فٍ تلمنضدة َمنع  من تٖنزٖق وَنبؽٍ إن تكون تْدوتت 

تعمثل تْطبثق ذتت تلحوتؾ تلعثلَة لمنع تلتٍ َستعملهث تلمعثق ؼَر قثبل  للكسر وَ ضل تس

تنسكثج تلطعثم أثنثء تنثول  وقد تكون هنث  حثجة ٖستعمثل مٗعق ذتت إحجثم أو إشكثل 

معَن : فمثٗ تستخدم تلملعقة ذتت تلَد تلخشبَة أو تٔس نجَة للذٌ َعثنٍ من ضعؾ فٍ قبضة 

 . َستطَع ثنٍ كوع تلَد وتلملعقة ذتت تلوصلة تلطوَلة أو تلَد تلطوَلة لمن ٖ
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