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 ب ساس ياث اًخـشية 

Basic Nutrition 



هى ػلم دراسة مىوناث ما يخعَبَ حسم الاوسان من المواد اًـشائية اًلازمة   

ومسي ال س خفادت منها ظبلاً ٌَؼسيس من المخـيراث اًتى كس يىون فى ملسمتها اًؼمص 

والحالة ال كذعادية والحالة ( اًعلس)واًيوع واًظصوف الجوية ( اًسن)اًزمنى 

ال حتماغية  وظبيؼة اًؼمي الذي يؤديَ الاوسان ووظيفذَ والحالة اًعحية ٌَجسم 

وبياءٍ وب همية اًخوازن اًكمي واًىيفي من اًؼياصر اًـشائية واًؼلاكة بينها وب يضاً 

اًؼمَياث الحيوية من اًخفاػلاث اًىيميائية اًضرورية اًتى ثؼمي ػلى اس تمصار ب داء 

 .الجسم ًوظائفَ اًبيوًوحية ًبياء ال وسجة وتجسيسُا 



ىٌَ  وػلم اًخـشية لا يؼني الاُتمام بكمياث اًعؼام الذي يدٌاوله الاوسان فلط وً

يؼني ب يضاً ال ُتمام بخلسيم ب هواع ال ظؼمة اًتي ثفي الاحذياخاث اًـشائية من المواد 

اًـشائية المخخَفة اًلازمة ٌَفصد فى ص تي مصاحي الحيات المخخَفة وظصوفِا وب وضعة 

 .  الجسم المخخَفة 

لس ازبدت اًخجارة اًؼَمية المخؼسدت بما لا يلبي اًضم ب ن ٌَخـشية ب ثص هبير ػلى  وً

الجسم اًبشري واًتي يأ تي فى ملسمتها نمو الجسم وملسرثَ ػلً الحصنة وال هخاح 

مصاض  .  وثيفيش ما يَلي ػلً الجسم من ثبؼاث وملاومذَ ًل 



لى رفع المس خوي اًعحي نلٌ  ب ن اًخـشية اًسَيمة من ب هم المخعَباث اًتي ثؤدي ا 

لا ب هَ فى حالة زيادت كمية  و فى حالة راحة كاملة ، ا  ٍيها الاوسان حتي وُ يحخاح ا 

ذا هلعت  لى اًسمية وا  المواد اًـشائية غن حاخة الجسم اًبشري يؤدي ذلك ا 

لى اًيحافة  المواد اًـشائية غن مذعَباث احذياخاث الجسم اًبشري فيؤدي ذلك ا 

لي حسوج المجاػة  ، نلٌ ب ن اس تمصار هلط اًعؼام فى بؼغ المجتمؼاث كس يؤدي ا 

مساد الجسم اًبشري بالمواد اًـشائية بسبب المجاػة كان مؼني ذلك  ذا ثوكف ا  وا 

 .ثوكف حيات ال وسان 

 الحيات =   اًـشاء  +  الاوسان 



ٌَخـشية دور ُام فى حيات ال وسان فيما يصثبط بنموٍ ب و المحافظة ػلى صحخَ ب و ًوكايخَ من 

لس حسدث مٌظمة  ال مصاض ب و ثوفير اًعاكة اًلازمة له وفلاً ل حذياخاثَ اًيومية منها وً

 :  ال همية اًخاًية ٌَخـشية وهي اًعحة اًؼالمية 

 .  ال حذفاظ بالجسم فى حالة صحية حيست  -1

 .المحافظة ػلى اًضكل اًلائق لجسم ال وسان  -2

 .اًلسرت ػلى ب داء اًؼمي والمِام اًيومية المعَوبة بىفاءت  -3

ثؼمي ػلى ثؼويغ وبياء الخلايا وال وسجة اًتي ثخؼصض ٌَخَف وبياء ذلايا وب وسجة خسيست  -4

 .بسيلة غنها 

 .تميح اًخـشية اًسَيمة ال وسان كسرت هبيرت ػلً اًترنيز واًخؼلم باًضكل اًعحيح  -5



مساد الجسم باًعاكة اًلازمة ٌَليام بأ وخَ اًًضاط المخخَفة  -1  .  ا 

 .حزويس الجسم بالمواد اًلازمة ًبياء ال وسجة الجسيست وظياهة وتجسيس اًخاًف  -2
 .حزويس الجسم بالمواد اًلازمة ًبياء وحىوين اًؼضلاث  -3
 .  داذي حسم الا وسان ( وظائف الجسم)ثؼمي ػلى ثيظيم اًؼمَياث الحيوية  -4

وسان ووكاية الجسم من ال مصاض  -5  .رفع مس خوى ب داء الجِاز المياغي ًل 



  

    



 الكزبىهيدرات

 المـــــــــــاء

 الأملاح المعدهية 

 الفيحاميىات

 مصدر للطاقة

 الىمى  وثزميم الأوسجة 

 ثىظيم عمليات الجسم 

 الدهىن 

 البروثيىات



ا      غخبارُ يسراثية الجزء ال نثر ب همية من ؿشاء ال وسان با  جضكل المواد اًىصبوُ

 .من المعادر ال ساس ية ًخوًيس اًعاكة الحصارية فى الجسم اًبشري 

يسراث مواد غضوية ثخىون من اًىصبون واًِيسروخين وال هسجين    واًىصبوُ

 ( .CnH2no2)وظياؾتها اًؼامة 

 

 سعر حراري  4جرام من الكربوهيدرات يعطي  1



لى جضـيي المخ ًعؼوبة  وحصحع ب همية اًىصبوُيسراث ا 

لى خاهب هونها معسراً حيويًا ٌَعاكة  ا ا  عمله دون ثوفصُ

مساد  يسراث دوراً ُاماً فى ثأ مين ا  ، نلٌ ثَؼب اًىصبوُ

ٌَؼضلاث لاس تمصار عمَية  Glycogenالجَيىوخين 

 .ثوفير اًوكود اًلازم ًؼمَية اٍتمثيي اًـشائي 



لٌ   -:ُياك معسرين رئيسين يحعي منهلٌ ال وسان ػلً المواد اًىصبوُيسراثية وُ

 

يسراث  معسر حيواني ٌَىصبوُ
 

يسراث  معسر هباتي ٌَىصبوُ

يؼخبر اًلانخوز الموحود فى اٌَبن ُو 

يسراث   .  المعسر الحيواني اًوحيس ٌَىصبوُ

مثي الحبوة ، الخضرواث ، اًفوانَ 

ا ، الحَوي ، المصباث ، الخبز ،  وغعيُر

 .ال رز ، المىصوهة 



 سكزيات أحادية   
 جلىكىس       

 فزاكحىس           
 جلاكحىس          

 سكزيات ثىائية 
 سكزوس         

 لاكحىس            
 مالحىس            

 سكزيات ثلاثية 
 شزاب الذرة

       سكزيات محعددة     
 ألياف

 وشا               



لى ما يلً  يسراث ظبلاً ًخلس يمِا اًىيميائي ا     -:ثيلسم اًىصبوُ

ثؼخبر اًسىصياث ال حادية ب بسط ظور اًىصبوُيسراث حير يسِي امذعاظِا 

بؼس ُضمِا كمعسر ب ساسي ٌَعاكة ًسِولة ب هسستها فى ال وسجة وثخؼسد 

واًفصنخوز  Glucoseاًسىصياث ال حادية واًتي يأ تي فى ملسمتها الجَوهوز 

Fructose  والجلانخوزGalactose . 



وفى ( فصنخوز+ خَوهوز ( )سىص اًلعب)يوخس الجَوهوز فى اًفوانَ وفى مصهب اًسىصوز 

(  سىص اٌَبن)وفى مصهب اًلانخوز ( خَوهوز+ خَوهوز ( )سىص اًضؼير)مصهب الماًخوز 

 ( .خلانخوز+ خَوهوز )

لى خَيىوخين يخزن فى  لى دُون تخزن فى الجسم وا  يخحول الجَوهوز اًزائس غن حاخة الجسم ا 

 .  اًىبس واًؼضلاث 
 6H2O  +6CO2( + اًعاكة اًضوئية)ب صؼة اًضمس             C6H12O6( اًىصبوُيسراث اًبس يعة( )الجَوهوز)

ذراث من  6ذراث من ثاني ب هس يس اًىصبون و 6جس خزسم اًيباتاث ضوء اًضمس فى دمج 

يسراث اًبس يعة   .  الماء مع ب صؼة اًضمس ًخىوين اًىصبوُ



الذي  Sucroseيخواخس اًفصنخوز فى اًفوانَ وغسي اًيحي وفي مصهب اًسىصوز  

مكاهية الجسم ب ن ( اًفصنخوز + الجَوهوز )يخىون من  وحصحع ب همية اًفصنخوز فى ا 

هخاح اًعاكة ويؼخبر سىص اًفصنخوز  لى الجَوهوز لا  الموحود فى  Fructoseيحوله ا 

ىٌَ يجب ػسم اًتمادي  غسي اًيحي ب فضي اًسىصياث اًتي ثؼعي ظاكة حصارية وً

لى تخزين الدُون فى الجسم ويًذج غن  فى ثياوله بكمياث هبيرت ل ن زيادثَ ثؤدي ا 

 .  ُشا زيادت في وزن الجسم 



يخواخس الجلانخوز فى حالة مٌفصدت مع الجَوهوز ًيىون سىص اٌَبن 

نلٌ يخواخس فى مصهباث المواد الدُيية وحصحع ب همية سىص ( اًلانخوز)

هخاح  لي سىص خَوهوز لا  الجلانخوز فى كسرت الجسم ػلً تحويله ا 

 .اًعاكة 



ثخىون اًسىصياث اًثيائية من حزئين من اًسىصياث اًبس يعة اًتى ثخزَي فى اًلٌات اًِضمية 

لى حزئين من اًسىصياث ال حادية  وسان ا   .ًلا 

لي     -:وثيلسم اًسىصياث اًثيائية ا 

 تحخوي اًسىصياث المختزلة ػلى الماًخوز واًلانخوز 

   Maltose( سىص صؼير )الماًخوز  -1

لى مىوناثَ من  Amylaseبواسعة ب ىزيم الاميَيز  Starch يًذج الماًخوز من تحَيي اًًضا  ا 

لى حزيئين من الجَوهوز   .اًسىصياث ال حادية ا 

   Lactose( سىص اٌَبن)اًلانخوز  -2

 Lactoseيًذج اًلانخوز من اٌَبن ويخىون بواسعة اًـسد اٌَبًية ويخحَي مائيا بواسعة ب ىزيم لانخوز 

Enzyme  لى خَوهوز وخلانخوز لى مىوناثَ من اًسىصياث ال حادية ا   .  ا 



 .تحخوي اًسىصياث ؿير المختزلة ػلى اًسىصوز 

   Sucrose( سىص اًلعب)اًسىصوز  -1

يوخس اًسىصوز فى غعاراث اًيباتاث واًتي منها اًبيجص وكعب اًسىص واًفاوِة اًتى 

 .ثؼخبر من المعادر اًـيية بهشا اًسىص 

 (فزكحىس + جلىكىس = )السكزوس  
 (جلىكىس + جلىكىس = )المالحىس 

 (جلاكحىس + جلىكىس = )اللاكحىس 



ثخىون اًسىصياث اًثلازية من زلازة حزيئاث من اًسىصياث اًبس يعة واًتي منها 

و غبارت غن حزئ من الجَوهوز وحزئ من ( سىص اًؼسي ال سود)اًصافييور  وُ

 .  الجلانخوز وحزئ من اًفصنخوز 

وجسمي ب يضا باًىصبوُيسراث المؼلست ل نها ثخىون من ػست حزيئاث مؼلست 

لى  يخىون اًواحس منها مع ػسد هبير من اًسىصياث ال حادية وثخحَي باًِضم ا 

   -:ثلك اًسىصياث ال حادية ومنها 



اًًضا من المىوناث ال ساس ية ٌَزلايا اًيباثية ويوخس بىثرت كمرزون 

ٌَىصبوُيسراث فى الحبوة وال رز والمىصوهة واًبشور واًفوانة ويخىون اًًضا فى 

 .اًيباتاث الخضراء هديجة ًؼمَياث اٍتمثيي اًـشائي 

شٍ  100 – 70حير يحخاح اًفصد اًباًؽ من اًًضوياث من  حصام يومياً وُ

 .  اًًس بة ثخفاوث حسب ظبيؼة اًؼمي والجِس المبشول 



يعَق ػلى الجَيىوخين اسم اًًضا الحيواني  ويخوفص فى ال وسجة 

يس اًعاكة المس خزسمة لاهلباض  اًؼضَية وفى اًىبس ويؼخبر معسر ثوً

 .اًؼضلاث 

لي ذلايا الجسم غن  لي خَوهوز وييلي ا  ويخحَي خَيىوخين اًىبس ا 

 .ظصيق الدورت الدموية 



و من اًىصبوُيسراث  اًسَيوًوز ب نثر المصهباث اًؼضوية اهدضاراً فى اًعبيؼة وُ

المؼلست وهي ثسذي فى حصهيب كشرت الحبوة والخضرواث وثوخس بىثرت في ػيش 

 .اًسن وفي اًبلوًياث 

يس   ومادت اًسَيوًوز لا ثخأ ثص باًؼعاراث اًِضمية ًلاوسان ولا جس خزسم فى ثوً

 .اًعاكة الحصارية ًلاوسان حير لا ثوخس لديَ الاىزيم اًلازم ًخحَيَِا 

وييعح بدٌاول مادت اًسَيوًوز مثي اًصدت ًؼلاح بؼغ حالاث الامساك لاهَ 

يؼمي ػلى ثًض يط الامؼاء اًـَيظة ويساػس ػلى تحسين ب داء اًلوًون بضكل 

 .  ب فضي 



مساد ذلايا الجسم المخخَفة باًعاكة  -1 يسراث هي ا   .  ثؼخبر اًوظيفة ال ساس ية ٌَىصبوُ

 .يؼخبر الجَوهوز اًؼامي اًصئيسي ًًضاط الجِاز اًؼعبي  -2

ثلوم الخلايا باس تهلاك ما تحخاخَ من الجَوهوز ثم تخزن اًزائس غن حاحتها ػلى صكل  -3

 .خَيىوخين 

لى دُون وتخزن فى الاوسجة  -4 يخحول الجَوهوز اًزائس غن كسرت الخلايا ػلى تخزييَ ا 

 .  الدُيية 

 .ثًض يط اًؼمَياث الحيوية بالجسم وكيام ب غضائَ الداذَية بكافة وظائفِا  -5

 .ال حذفاظ بحصارت الجسم فى درخة حصارت ثابخة  -6



يخخَف الاحذياح اًيومي من شخط ًضرط ثبؼاً ٌَوزن والمجِود 

المبشول واًؼمص اًزمني وسوف هأ ذش هيفية تحسيس ملسار احذياح 

 .  المحاضراث اًخاًية الجسم من اًىصبوُيسراث فى 



ظلاخ ب و  ن يتمىن من دونها من ا  ثؼخبر اًبروثيٌاث الحجص ال ساسي ًبياء الجسم وً

َبروثيٌاث اس خؼلٌلاث ػسيست ومهمة فى الجسم فِيي المىون ال ساسي  ب سدبسال الخلايا وٌ

ضافة  وسجة اًبيوية كالجلد واًىولاخين الذي يىون ال وسجة اًضامة كال وتار اًصابعة ا  ًل 

لى ب ن يحخاح الدم ٌَبروثين ًبياء هصاث الدم الحمصاء واًبيضاء واًؼسيس من مىوناث  ا 

ًيَ ًدضىيي  اًبلازما ونشلك ثؼتمس مٌاػة الجسم ب يضاً ػلى اًبروثيٌاث الذي تحخاح ا 

لا ػلً  ال حسام المضادت اًتي تحارة المصض نلٌ لا ثؼمي بؼغ اًِصموناث والا ىزيماث ا 

 .وحود اًبروثين 

 سؼص حصاري( 4)حصام من اًبروثين يؼعي  1 

 



ثخىون اًبروثيٌاث من وحساث ب ساس ية يعَق ػَيها اسم ال حلٌض ال مييية 

Amino Acids  وثؼخبر ال حلٌض ال مييية هي وحست اًبياء ال ساسي ،

الاولي لجزئ اًبروثين وجضترك جميع ال حلٌض ال مييية فى احذوائها ػلً 

   -:لٍوغخين فؼاًخين 

 .وهي ذاث ثأ زبر كاػسي  NH3المجموػة ال مييية •

 .  وهي ذاث ثأ زير حامغ  COOHالمجموػة اًىصبوهس يَية •



هي لٍوػة من ال حلٌض ال مييية اًتي يس خعيع الجسم حىوينها من معادر ؿير بصوثيًية مثي 

يسراث والدُون مثي ال هين   .ب رحٌين  –اًىصبوُ

هي لٍوػة من ال حلٌض ال مييية اًتي يحخاجها الجسم ًيس خزسمها ضمن ال حلٌض ال مييية ال دصي فى 

ا فى ؿشاء الاوسان  ىٌَ لا يس خعيع حىوينها فى الجسم لذلك يَزم ثوافصُ بياء اًبروثيٌاث المخخَفة وً

 .  باًكمية اًتي يحخاجها الجسم مثي اٌَيوسين واًلايسين 
 : ومصادرها من الغذاء 

 .البيض  –الطيىر  –اللبن ومىحجاثه  –الأسماك  –اللحىم 
  



الأمينية  الأحماض
 (9)الأساسية 

التي لا تصنع داخل »
 «الجسم

الأمينية  الأحماض
 (7)الأساسية الشرطية 

الأمينية غير  الأحماض
تصنع داخل »الأساسية 

 (4)« الجسم

   Isoloucineإيشولوسيه  -1
        

 
          Leucineلوسيه  -2

           
   
ليشيه                       -3

Lysine 
                    

     Mathionineمثيوويه  -4
        
        

فيىيل الأويه      -5

phenylalanine    
     

       Threonineثزيوويه  -6
       

         
   Tryptophanتزيبتوفان  -7

       
    
               Valineفاليه  -8

          
               

     Histidineهستيديه  -9
          

 

            Prolineبزوليه  -1
       

                  
            Serineسيزيه  -2

         
                   

ارجيىيه               -3
Arginine 

              
         Tyrosineتيزوسيه  -4

     
            

سيستيه               -5
Cysteine  
             

             Taurineتوريه  -6
      

                  
         Glycineجليسيه  -7

        
                

جلوتاماث            -1
Glutamate 

         
            Alanineالاويه  -2

         
                  

     Aspartateأسبارتاث  -3
         

          
    Glutamineجلوماتيه  -4

          



 :  بياء اًبروثين  -1

ثؼخبر الاحلٌض ال مييية هى اًوحست اًبيائية ٌَبروثين فِيي ثًذلي ذلال الدم بؼس تحَي 

 .اًبروثيٌاث ب زياء اًِضم وثسذي فى بياء ال وسجة 

 :اًخزَط من اًسموم  -2

 .يخحس الحامغ ال ميني خَيسين مع المواد اًسامة مثي حامغ اًبنزويم ويفصز فى اًبول 

 :حىوين بؼغ اًِصموناث  -3

 .  الحامغ ال ميني فيييي ال هين يسذي فى حصهيب ُصمون اًثيروهسين 



 -:ثًذج اًبروثيٌاث اًبس يعة ب حلٌض ب مييية بس يعة مثي 

 بصوتامين يخوفص بكمياث هبيرت في سمم اًسَمون •

   ُيس خون يسذي في حصهيب ُيموخَوبين الدم•

 ب ًبومين يخوفص في الميخجاث الحيواهية واًبيغ واٌَبن •



ثخىون اًبروثيٌاث المصهبة من بصوثين بس يط وال دص مصهباث ؿير بصوثيًية وغيس تحَي 

شٍ اًبروثيٌاث مثي     -:اًبروثيٌاث المصهبة يًذج غنها ب حلٌض ب مييية وُ

 .اٌَيبو بصوثين يخوفص في الدم حير يسِي حصنة الدم * 

هي اًبروثيٌاث اًتي ثًذج من اًخحَيي المائى لمصهباث اًبروثيٌاث اًبس يعة واًبروثيٌاث 

 .  المصهبة ومن ب مثَتها الميخا بصوثيٌاث واًبيسيساث 



   معسر هباتي معسر حيواني

اٌَبن ومٌخجاثَ واٌَحوم وال سلٌك والدواحن 

 .واًبيغ 

فول اًعويا واًفاظوًيا واًفول واًبعاظس 

 .وال رز واًؼسس 

 جدول يىضح وسبة البروثين فى المصدر الحيىاوي والىباجي * 

   اًًس بة مواد ؿشائية هباثية    اًًس بة مواد ؿشائية حيواهية 

 اٌَحوم 

 ال سلٌك

 اًبيغ

 اٌَبن المجفف

50 % 

75 % 

47 % 

26 % 

 اًفول 

 فول اًعويا 

 اًلمح 

 الذرت وال رز

40 % 

12 % 

10 % 

8 % 



  -:ثحعدد وظائف البروثين لجسم الاوسان ويمكن حصزها فى الىقاط الحالية 

 -:اٍنمو  -1

يسذي اًبروثين فى حىوين ذلايا الجسم والاجهزت المخخَفة لذلك يحخاح الاوسان ب زياء 

 .  مصاحي اٍنمو المخخَفة ٌَبروثين 

 

 -:تجسيس الخلايا وال وسجة  -2

وسجة الممزكة ويصبط ال حزاء الممزكة ويؼيسُا  يؼمي بصوثين اًىولاخين نلٌدت مجسدت ًل 

في حسوج اظاباث اٍتمزق اًؼضلً يوصي بتزويس كمياث اًبروثين )وحاٍتها ال ظَية مثال 

 ( .ًسرػة ال سدضفاء من الاظابة 



   -:الاحلال  -3

يؼمي اًبروثين ػلى الاحلال محي الاوسجة او ال حزاء المفلودت مثي ظِور اًضؼص بؼس 

 .كعَ ونمو الاظافص في اًيسين واًلسمين بؼس كعِا 

ػادت اًدضىيي  -4  -:ا 

يخحول اًبروثين داذي الجسم من هوع ل دص حير يحسج تحَي مائي ًبروثين ما مىونًا 

ب حلٌضاً ب مييية حصت ثخحس مع بؼضِا اًبؼغ مصت ب دصي ًخىوين هوع ب دص من اًبروثيٌاث 

 .  اًتي يحخاجها الجسم ًوظيفة مؼيية 

   -:حىوين الاىزيماث  -5

يسذي اًبروثيٌاث فى بياء الاىزيماث وهي غوامي مساػست غضوية حيوية لازمة لاتمام 

 .اًؼمَياث الحيوية داذي الجسم 



 -:حىوين ال حسام المضادت  -6

يؼمي اًبروثين ػلى حىوين ال حسام المضادت اًتي ثلاوم ال حسام اًـصيبة اًتي تهاجم 

 .الجسم 

 -:حىوين اًِصموناث  -7

 .يسذي اًبروثين فى بياء بؼغ اًِصموناث مثي ُصمون اٍنمو 


