
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  كلمة المؤلف للطبعة الثالثة

 بسم الله الرحمن الرحيم

أما   .الحمد لله رب العالمين، والصلاة والسلام على سيدنا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين

الطبعة الثالثة من كتاب "مبادئ تغذية الإنسان والتمثيل  فيسرني أن أقدم إلى القارئ الكريم هذه بعد،

، بعد سنوات من صدور الطبعتين السابقتين وما حظي بهما الكتاب من قبول واستفادة لدى "الغذائي

الطلبة والباحثين وأعضاء هيئة التدريس في الجامعات والمعاهد العلمية. وقد كان ذلك دافعاً قوياً 

  .للاستمرار في تطوير هذا العمل وتجديده بما يواكب المستجدات العلمية ويعزز من فائدته الأكاديمية

لقد انطلق هذا الكتاب في الأساس من الحاجة إلى مرجع علمي عربي يجمع بين الوضوح العلمي والدقة 

الأكاديمية، ويساعد طلبة العلوم الصحية والعلوم التطبيقية على فهم المبادئ الأساسية للتغذية والتمثيل 

الغذائي بلغة علمية ميسرة. ومع تعاظم الاهتمام العالمي بقضايا التغذية والصحة العامة وجودة الحياة، 

ازدادت أهمية توفير مصادر علمية عربية موثوقة تسهم في بناء المعرفة وتعزيز الوعي الغذائي لدى 

  .الأجيال الجديدة

وفي هذه الطبعة الثالثة تم مراجعة محتوى الكتاب، وتنقيح عدد من الموضوعات، وتحديث بعض 

المعلومات العلمية بما يتوافق مع التطورات الحديثة في علوم التغذية والتمثيل الغذائي، مع المحافظة 

على المنهجية العلمية التي بُني عليها الكتاب منذ إصداره الأول، ليظل مرجعاً أكاديمياً مناسباً للدارسين 

  .والمتخصصين والمهتمين بهذا المجال

وإنني أتقدم بخالص الشكر والتقدير لكل من أسهم بملاحظاته العلمية ومقترحاته البناءة خلال السنوات 

 الماضية، والتي كان لها أثر في تحسين هذا الإصدار وإخراجه بصورة أفضل. كما أتوجه بالشكر إلى

على تبنيها نشر هذه الطبعة وإسهامها في دعم الإنتاج  دار السعيد للطباعة والنشر بجامعة السعيد

 .العلمي وخدمة المعرفة

وأخيراً، أسأل الله تعالى أن يجعل هذا العمل نافعاً للطلبة والباحثين، وأن يحقق الفائدة المرجوة منه، فما 

كان فيه من صواب فمن الله تعالى وحده، وما كان فيه من نقص أو خطأ فمني ومن نفسي، والله ولي 

 .التوفيق

  فهد عبدالحميد الشرجبي /دأ.  

  الطبعة الثالثة

 م2026

 



 

 كلمة دار السعيد للطباعة والنشر

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته،،،

تسعد دار السعيد للطباعة والنشر بجامعة السعيد أن تقدم للقراء والباحثين والطلبة الطبعة الثالثة 

للأستاذ الدكتور فهد عبدالحميد الشرجبي،  مبادئ تغذية الإنسان والتمثيل الغذائي م( من كتاب2026)

أحد الأعمال العلمية المتميزة التي أسهمت في إثراء المكتبة العربية في مجال علوم التغذية والصحة 

العامة. وقد حظي الكتاب منذ صدور طبعته الأولى باهتمام واسع من الأكاديميين والطلاب، لما يتميز به 

من عرض علمي رصين يجمع بين الأسس النظرية والتطبيقات العملية في تغذية الإنسان والتمثيل 

 .الغذائي

وتأتي هذه الطبعة استمراراً لرسالة الدار في دعم نشر المعرفة العلمية المتخصصة، وتوفير المراجع 

الأكاديمية الموثوقة التي تسهم في تطوير التعليم الجامعي والبحث العلمي. ويتميز الكتاب بمنهجيته 

العلمية الواضحة وشموله لموضوعات أساسية تتناول المبادئ الفسيولوجية للتغذية والعناصر الغذائية 

 .والطاقة والتغذية التطبيقية عبر مراحل الحياة المختلفة

وإذ تضع دار السعيد هذا الإصدار بين أيدي القراء، فإنها تعبر عن اعتزازها بنشر هذا العمل العلمي 

القيمّ، وتتطلع إلى أن يظل مرجعاً نافعاً للطلبة والباحثين والمتخصصين، وأن يسهم في تعزيز الوعي 

 .العلمي بقضايا التغذية والصحة، خدمةً للمعرفة والمجتمع والتنمية المستدامة

 دار السعيد للطباعة والنشر 

 جامعة السعيد

 م2026 -الطبعة الثالثة 
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 الباب الأول
 ٓىنَ ئ٠ُ ػِْ جُطـ٣ًس 

Introduction to Science of Nutrition 
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 الفصل الأول

 Introduction to Human Nutritionٓىنَ ئ٠ُ ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ 

 ٓوىٓس:
٠ر٤ؼس  ذىٌجْس ٖٓ جُؼِّٞ جُكى٣ػس ٗٓر٤حً ٝٛٞ ٣ٜطْ Science of Nutrition ػِْ جُطـ٣ًس

ْٓ ُٜح ًًُٝي ػ٤ِٔحش ٟٜٛٔح جلأؿ٣ًس جُٔهطِلس ٝجُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جُٔٞؾٞوز ك٤ٜح ٝجقط٤حؼ جُؿ

( Catabolismٝجُٜىّ  Anabolismػ٤ِٔحش جُر٘حء جُط٢ ضَٗٔ ٝجٓطٛحٜٚح ٝٗوِٜح ٝأ٣ٟٜح )

 ٝضه٣ُٜ٘ح ٝئنٍجؾٜح, ٝهى ضطٌٞ ًٛج جُؼِْ ٖٓ ػ٢ِٔ ج٤ٔ٤ٌُحء جُك٣ٞ٤س ٝظحتق جلأػٟحء.

ًٔحوز أْح٤ْس ك٢ ًػ٤ٍ ٖٓ ٝ ًطهٛٙ ٓٓطوَ ذكى يجضٚ ٝهى ذىأ ضى٣ٌّ ًٛج جُؼِْ

( ٝػِّٞ ٝجُطـ٣ًس جُؼلاؾ٤س ٛٛحش جُؿحٓؼ٤س ٓػَ جُؼِّٞ جُٛك٤س )جُطد جُر١ٍٗ ٝجُط٣ٍٔٝجُطه

جلأؿ٣ًس ٝجلاهطٛحو ج٢ُُُ٘ٔ, ًًُٝي ًٔحوز جنط٤ح٣ٌس ضػو٤ل٤س ٜٓٔس ك٢ ذؼٝ جُطهٛٛحش جلأنٍٟ 

جُؿحٓؼس ك٢ أٍْْٛ ٝٓؿطٔؼْٜ ٤ُّ كو١ ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ جُطـ٣ًس  سرٍُِ٘ٗ جُػوحكس جُـًجت٤س ػٖ ٣ٍ٠ن ٠

ًًُي جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ٝ ذؼٝ س جُٔطٞجَٗس ذَ ُِطؼٍف ػ٠ِ جلأٍٓجٜ جُ٘حؾٔس ػٖ ٗوٙجُٛك٤

جُؼحوجش جُـًجت٤س ج٤ُٓثس ٝجُط٢ ضإوٟ ئ٠ُ ضلحهْ جُكحلاش ج٤ٍُٞٔس ُِؼى٣ى ٖٓ أٍٓجٜ جُؼٍٛ جُُٔٓ٘س 

ٖٓ ٝجُٓٔ٘س ٝجُ٘وٍِ ٝؿ٤ٍٛح  جُىجء ج١ٌٍُٓٓػَ أٍٓجٜ جُوِد ٝجٍُٗج٤٣ٖ ٝج٠ٌُِ ٝج٠ٍُٓحٕ ٝ

ً ٌُػ٤ٍ ٖٓ قحلاش جُٞكحز ك٢ جُٞهص جُكحٍٞ ٗط٤ؿس ُطِي جُؼحوجش  ذؼٟٜح ٣ٌَٗجُط٢  جلأٍٓجٜ ْررح

 جُؿلاًط٤َٓٞس ؿ٤ٍ ج٤ُِٓٔس ٝجُؿَٜ ذأّْ جُطـ٣ًس ج٤ُِٓٔس, ًًُي ك٢ قحُس جلأٍٓجٜ جٌُٞجغ٤س ٓػَ

جُٔٛحذٕٞ ذًٜٙ جلأٍٓجٜ أٗظٔس ؿًجت٤س نحٚس  ٣ططِد جٍُٞغ ق٤ع ٝجُر٤ِس جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس

 . هى ٣ؼحٕٗٞ ٜٓ٘ح ٗط٤ؿس ئٚحذطْٜ ذطِي جلأٍٓجٜ ٓٗحًَ ي٤٘ٛس ٝذى٤ٗس نط٤ٍز ؾىجً  ُطؿ٘د

ًُُي ٖٓ ٝجؾرٌْ ًىج٤ٌْٖ ًُٜج جُؼِْ ضٞػ٤س أكٍجو جُٔؿطٔغ جُٔك١٤ ذٌْ لانط٤حٌ جلأؿ٣ًس  

 جُؿ٤ىز ٝضـ٤ٍ جُؼحوجش جُـًجت٤س ج٤ُٓثس )كٌٔح ه٤َ هى٣ٔحً إٔ جُٞهح٣س ن٤ٍ ٖٓ جُؼلاؼ(. 

جُٔوىٓس أهطرّ ٖٓ جُٔىنَ جٍُجتغ ٌُطحخ ج٤ٔ٤ٌُحء ٝجٌُحتٖ جُك٢ ٝهرَ إٔ أنطْ ًٛٙ 

Chemistry and the Living Organism ٚ٢ُٞٓ ذِّٞ ك٤ِى ُٔإُل Molly B. Field 

, ػٖ ضِي جلأٍْز جلأ٤ٌ٣ٍٓس جُط٢ ٌَهص ذُٔٞٞو ذكحُس ٚك٤س (ضٍؾٔس محمد ُٗجٌ ئذٍج٤ْٛ ػرىجُٓلاّ)

جٍُٜٗ جٍُجذغ ٖٓ ػٍٔٙ ذىأش ُٝىضٚ ضلاقع أٗٚ ذط٢ء ك٢  , ٌُ٘ٚ ػ٘ىٓح ذِؾBillyؾ٤ىز أْٔطٚ ذ٢ِ٤ 

ضؼِْ جُؿِِٞ ذ٘لٓٚ ًٔح أٗٚ ٗحوٌ جلاذطٓحّ ًٔح أٗٚ ذط٢ُٞ جلأ٣حّ ٣ٛرف ػٛر٢ جُُٔجؼ ًٔح أٚرف 

ٝ ً ً ًٝحٗص أٓٚ ضلاقع ٌجتكس ٗلحيز ؿ٣ٍرس ػ٘ى ضرٍَٙ, ٝػ٘ى ذِٞؿٚ ػحٓٚ جُػحُع ؾِىٙ ه٣ٍٗح ِٓطٜرح

إٔ  ٛٔحٝلا ٣ٌٖٔ ج٤ُٓطٍز ػ٤ِٚ, كأنًجٙ ٝجُىجٙ ُِطر٤د ج١ًُ أنرٍ ًحٕ لا ٣ُجٍ لا ٢ٗٔ٣ ٝلا ٣طٌِْ

 Phenylketonuriaجُلكٞٚحش وُص ػ٠ِ إٔ ُى٣ٚ ٍٜٓ ٌٝجغ٢ ٣ىػ٠ جُر٤ِس جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس 

(PKU). 
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ٍٜٓ ٌٝجغ٢ ٣إو١ ئ٠ُ  Phenylketonuria (PKU)جُر٤ِس جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس ئٕ 

ٝٛٞ أقى جلأقٔحٜ ) Phenylalanineل٤َ٘ ألا٤ٖٗ جُ ٣َحوز ك٢ ٓٓط٣ٞحشجُطهِق جُؼو٢ِ ٗط٤ؿس 

أًػٍ ٓٔح ٣٘رـ٢ ك٢ أؾٓحّ جُٔٛحذ٤ٖ ذًٜج جٍُٜٔ, ق٤ع ٣ؼٞم جَو٣حو  (جلأ٤٘٤ٓس جٌُٔٞٗس ُِرٍٝض٤٘حش

ٓؼىٍ جُل٤َ٘ ألا٤ٖٗ ك٢ ؾْٓ جُطلَ ضطٌٞ جُىٓحؽ ٝجًًُحء ٓٓررحً ئػحهس ي٤٘ٛس قحوز لا ٣ٌٖٔ ػلاؾٜح, 

ج١ًُ  ٤Phenylalanine Hydroxlaseَ ألا٤ٖٗ ٤ٛى٤ًٌٓٝلاَ ذٓرد نَِ ك٢ ٝظ٤لس ئ٣ُْٗ جُل٘

ٍ ػحوز جُل٤َ٘ ألا٤ٖٗ ئ٠ُ جُك ِ ّٞ . ٝك٢ قحُس ٠ٍٞٓ جُر٤ِس Tyrosineٓٝ جلأ٢٘٤ٓ ض٤ٍْٝ٤ٖ ح٣كُ

 , لا ٣كىظ ضكٍٞ جُل٤َ٘ ألا٤ٖٗ ئ٠ُ جُط٤ٍْٝ٤ٖ ذٌٛٞز ٚك٤كس. (PKU) جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس

جُى٣ٚ ذأٗٚ ٖٓ جُٔكطَٔ إٔ ٣ٍَهح ذأ٠لحٍ آن٣ٍٖ ٝػٞوز ئ٠ُ ٓٞٞٞع ذ٢ِ٤ كوى أنرٍ جُطر٤د ٝ

 ٕٞجُٔٛحذ جلأ٠لحٍإٔ أنرٍٛٔح ٝ ,ٓٛحذ٤ٖ ذًٜج جٍُٜٔ ٌُ٘ٚ ُْ ٣ٔ٘ؼٜٔح ٖٓ ئٗؿحخ أ٠لحٍ آن٣ٍٖ

ق٤حز ٠ر٤ؼ٤س ئيج ٓح ضْ ضٗه٤ٙ ئٚحذطْٜ ذؼى جُٞلاوز ٓرحٍٖز ق٤ع  ٞجذًٜج جٍُٜٔ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ؼ٤ٗ

٤َ ألا٤ٖٗ, ًٔح أٝٚحٛٔح ذططر٤ن ًٛج جُ٘ظحّ ٣طْ ٝٞغ ٗظحّ ؿًجت٢ نح٘ ض٘هلٝ ك٤ٚ ٗٓرس جُل٘

جُـًجت٢ ػ٠ِ ذ٢ِ٤ ج١ًُ ضكٖٓ ٝٞؼٚ جُٛك٢ ًػ٤ٍجً ذؼى يُي ق٤ع جنطلص ٌجتكطٚ جُ٘لحيز ٝضكٖٓ 

ُٕٞ ؾِىٙ ٖٝؼٍٙ ٝهى ذىأ ذحلاذطٓحّ. ٝذؼى نّٔ ْ٘ٞجش أٗؿرص أّ ذ٢ِ٤ ذ٘ص أْٔطٜح َْٞجٕ ٝهى 

, ئلا إٔ ٝجُىجٛح جضرؼح (PKU) ٤ِ٤س ج٤ٌُط٤ٗٞسوُص جُلكٞٚحش ػ٠ِ ئٚحذطٜح أ٣ٟحً ذٍٜٔ جُر٤ِس جُل٘

يُي جُ٘ظحّ جُـًجت٢ جُهح٘ ج١ًُ أٝٚحٛٔح ذٚ جُطر٤د كِْ ضؼح٢ٗ ٖٓ أ١ ٖٓ ضِي جُٔٗحًَ جُط٢ ػح٠ٗ 

ٜٓ٘ح ٖو٤وٜح ذ٢ِ٤ ٝٗٔص ٗٔٞجً ٠ر٤ؼ٤حً. ٣ٝكط١ٞ ٓػَ ًٛج جُ٘ظحّ جُـًجت٢ ػ٠ِ جُكرٞخ ٝجُلٞجًٚ 

جلأُرحٕ ٝجُِكْ ٝجُٓٔي ٝجلأ٠ؼٔس جلأنٍٟ ػح٤ُس  هٍٟجٝجش. ٣ٝؿد ضكح٢ٖ جُك٤ِد ٝٓ٘طؿحشجُٝ

 جُرٍٝض٤ٖ. ٝجٌُٛٞز جُطح٤ُس ضر٤ٖ جُلٍم ذ٤ٖ قحُس ذ٢ِ٤ جُٔٛحخ ذٍٜٔ جُر٤ِس جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس

(PKU)  ٖئلا أٗٚ ُْ ٣ؼحُؽ ذحًٍجً ذًُي جُ٘ظحّ جُـًجت٢ جُهح٘ ج١ًُ ض٘هلٝ ك٤ٚ ٗٓرس جُل٤َ٘ ألا٤ٗ

 ٌٜ٘ح جُطُٓص ذًُي جُ٘ظحّ جُـًجت٢ جُهح٘.ٝأنطٚ َْٞجٕ جُٔٛحذس ذ٘لّ جٍُٜٔ ُ

 
 11ؿ٤ٍ ٓؼحُؿس ذك٤ٔس ؿًجت٤س نحٚس ) PKU( جُلٍم ذ٤ٖ قحُس ٓٛحخ ذٍٜٔ جُر٤ِس جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس 1جٌَُٗ ٌهْ )

 (.1984)ػرىجُٓلاّ,  ػٖ (,ػحٓحٕ ٝٗٛق(, ٖٝو٤وطٚ جُٔٛحذس ذ٘لّ جٍُٜٔ ٌُٜ٘ح ِٓطُٓس ذحُك٤ٔس جُهحٚس )ػحّ
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 ؟ٓحيج ٗأًَ

جُٓــإجٍ جُٔطٔػَ ك٢: حض٘ح جٍُٝض٤٘٤س ج٤ٓٞ٤ُس ـِس جُط٢ ضٛحوك٘ح ك٢ ق٤ـــٖ أًػٍ جلأْثُؼَ ٓ

ٝك٢ جُكو٤وس إٔ ًٛج جٌُطحخ ك٢ ٓؿِٔٚ ٌٍِٓ ُٔكحُٝس جلإؾحذس  ٓحيج ٗأًَ؟ أٝ ٓح ج١ًُ ْ٘أًِٚ ج٤ُّٞ؟

٢ٍُٞٓ ػ٠ِ ًٛج جُٓإجٍ ئلا ٓغ جُٓطٌٞ جلأن٤ٍ ز ٖٓ ػ٠ِ ًٛج جُٓإجٍ, ٝهى لا ض٘ط٢ٜ جلإؾحذس ذٌَٗ 

ً ك٢ جلإؾحذس ػ٠ِ ًٛج جُٓإجٍ ٣٘رـ٢ ػ٤ِ٘ح إٔ ٗؿ٤د )هرَ يُي(ًٛج جٌُطحخ  . ٌُٖ هرَ إٔ ٍٗٗع ٓؼح

 ٗكٖ ٗؼٍف قو٤وسً ُٔحيج ٗأًَ؟كَٜ ٣ح ضٍٟ  ػ٠ِ ْإجٍ ْٜٓ أنٍ ٛٞ ُٔحيج ٗأًَ؟

ٝئيج ٠ٍق٘ح ًٛج جُٓإجٍ )ُٔحيج ٗأًَ؟( ػ٠ِ جُرؼٝ ُؼَ أًػٍ ئؾحذس ٗكَٛ ػ٤ِٜح ٢ٛ )ٗأًَ 

)ٓحيج ٗأًَ؟(  جلأٍٝ ٌُٖ ًٛٙ جلإؾحذس ؿ٤ٍ وه٤وس لأٗٚ أيج ذ٤٘٘ح ػ٤ِٜح ئؾحذس جُٓإجٍ ٢ٌُ ٗؼ٤ٕ(.

ًٝٛٙ ئؾحذس لا ضؿؼِ٘ح ٗأًَ ذحٌَُٗ جُٛك٤ف )لأٗ٘ح ْ٘أًَ أ١ ٢ٖء  كحلإؾحذس ٛ٘ح ضٌٕٞ )أ١ ٢ٖء(.

 كِٔحيج ٗحًَ؟؟؟ ٖٓ ػىٓٚ(. ٔح ٗأًِٚذـٝ جُ٘ظٍ ػٖ قحؾس جُؿْٓ ُ

 :غلاغس أٛىجف ٌت٤ٓس ٢ٛك٢  ُٓإجٍ )ُٔحيج ٗأًَ؟(جُوى ُهٙ نرٍجء جُطـ٣ًس ئؾحذس 

 . ٝجُلائٌجو٣س جُلآَس ُِو٤حّ ذأٗٗططٚ جُك٣ٞ٤س جلإٌجو٣س ذحُطحهسلإٓىجو جُؿْٓ  ٗأًَ – 1

 .ضٓحػىٙ ػ٠ِ جُ٘ٔٞ ٝئٚلاـ جلأٗٓؿس جُطحُلسلإٓىجو جُؿْٓ ذحُٔٞجو جُط٢  - 2

ذحُٔٞجو ٝئٓىجوٙ  جُك٣ٞ٤س ك٢ جُؿْٓضٓحػىٙ ػ٠ِ ض٘ظ٤ْ جُؼ٤ِٔحش لإٓىجو جُؿْٓ ذحُٔٞجو جُط٢  - 3

 . ٖٓ جلأٍٓجٜ ك٤ٔٚجُط٢ ض٣ُى ٓ٘حػطٚ ٝق٣ٞ٤طٚ ٝض

ً ذَ ٝأًػٍ وهس ك٢ جلإؾحذس ػ٠ِ ْإجٍ ُٔحيج ٗأًَ؟  ٝك٢ ًػ٤ٍ ٖٓ جلأق٤حٕ ٣ٌٕٞ جلأ٠لحٍ أًػٍ ضٞك٤وح

 ك٤ؿ٤رٕٞ ػ٤ِٚ ذوُْٜٞ:

 جُك٣ٞ٤س(.ٗأًَ ٢ٌُ ٗٛرف أه٣ٞح )أ١ لإٓىجو جُؿْٓ ذحُطحهس جُلآَس ُِو٤حّ ذأٗٗطط ٚ 

 .)ٝٗأًَ ٢ٌُ ٌٗرٍ )أ١ لإٓىجو جُؿْٓ ذحُٔٞجو جُط٢ ضٓحػىٙ ػ٠ِ جُ٘ٔٞ ٝجُطؿى٣ى ٝجُطؼ٣ٞ 

  ض٣ُى ٝٗأًَ ٢ٌُ لا ٍٜٗٔ )أ١ لإٓىجو جُؿْٓ ذحُٔٞجو جُط٢ ضٓحػىٙ ػ٠ِ ض٘ظ٤ْ جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س

 ٓ٘حػطٚ ٝق٣ٞ٤طٚ ٝضو٤ٚ ٖٓ جلأٍٓجٜ(.

ؼِ٘ح ػ٘ىٓح ٗؿِّ ػ٠ِ ٓحتىز جُطؼحّ ٗركع ػٖ ٝك٢ جُٞجهغ ئٕ ٓؼٍكط٘ح ُكو٤وس ُٔحيج ٗأًَ ضؿ

٣كط١ٞ  , ٝذحُطح٢ُ ٗٓطط٤غ إٔ ٗط٘حٍٝ ؿًجءجلأؿ٣ًس جُط٢ ْطكون ُ٘ح ضِي جلأٛىجف جُط٢ ضكىغ٘ح ػٜ٘ح

جُط٢ ٣كطحؾٜح جُؿْٓ ُطكو٤ن جلأٛىجف جًًٌُٔٞز ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ ٤ًٔحش ٓ٘حْرس ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س 

هس ٝضٓحػىٙ ػ٠ِ جُ٘ٔٞ ٝئٚلاـ جلأٗٓؿس جُطحُلس ٝض٘ظ٤ْ جُؿْٓ ذحُطحجُط٢ ضٔى  جُطـ٣ًس جُٔطٞجَٗس

 .ض٣ُى ٓ٘حػطٚ ٝق٣ٞ٤طٚٝ جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س ك٢ جُؿْٓ
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 ٔٛطِكحشُِٝطؼٔن أًػٍ ك٢ ئؾحذس جُٓإجٍ جُٓحُق يًٍٙ ٣٘رـ٢ ػ٤ِ٘ح جُطؼٍف ػ٠ِ ذؼٝ جُ

 nAdequate Nutritioجُطـ٣ًس جُٔطٞجَٗس ٝجُط٢ ٖٓ أٜٛٔح ٓٛطِف  جُطـ٣ًس ػِْ ك٢ جُٜٔٔس

ُٝو جُؿْٓ ذؿ٤ٔغ ٓح ٣كطحؾٚ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ٝذح٤ٌُٔحش ٣ ج١ًُ جُـًجءض٘حٍٝ ٝج١ًُ ٣وٛى ذٚ "

جُط٢ ضٌل٢ ُٓى جقط٤حؾحضٚ ذىٕٝ أ١ ٗوٙ أٝ ٣َحوز, ٓٔح ٣ٔ٘ف جلإٗٓحٕ جُ٘ٗح٠ ٝجُك٣ٞ٤س ٝجُٔ٘حػس 

 ."جُلآَس ُٔوحٝٓس جلأٍٓجٜ

 :Food جُـًجء

جُط٢  جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤سرس أٝ ْحتِس ٝضكط١ٞ ػ٠ِ جُٔٞجو ٣ط٘حُٜٝح جلإٗٓحٕ ك٢ ٌٚٞز ِٚ ٞٛ

ً ٝضٌٔ٘ٚ ٖٓ جُ٘ٔٞ ٝجلإٚلاـ, ٝضَٗٔ ًٛج جُٔٞجو ًَ ٓح ٣ىنَ  ٣كطحؾٜح جُؿْٓ ُِٔكحكظس ػ٤ِٚ ق٤ح

جُؿْٓ ٖٓ ٓأًٞلاش ٍٝٓٗٝذحش ْٞجء ػٖ ٣ٍ٠ن جُلْ أٝ جُكوٖ, ذك٤ع ضٔى جُؿْٓ ذحُطحهس 

 جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س ك٢ جُؿْٓ. ٝضٓحػىٙ ػ٠ِ جُ٘ٔٞ ٝئٚلاـ جلأٗٓؿس جُطحُلس ٝض٘ظ٤ْ

 :Nutrientsجُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س 

جُٔٞجو ج٤ٔ٤ٌُحت٤س جُط٢ ٣كَٛ ػ٤ِٜح جلإٗٓحٕ ٖٓ ٠ؼحٓٚ ٣ٝكطحؾٜح ذحْطٍٔجٌ ٝٗوٙ أ١  ٢ٛ

٣كطحؾٜح جُؿْٓ ًٔٛحوٌ ُِطحهس ُِٝو٤حّ ذؼ٤ِٔحش جُر٘حء , ق٤ع ٜٓ٘ح ٣إوٟ ئ٠ُ قىٝظ قحُس ٤ٍٞٓس

 ًَ ٖٓ , ًٝٛٙ جُٔٞجو ضَٗٔٞحكس ئ٠ُ ض٘ظ٤ْ ػَٔ جُؿْٓٝجُ٘ٔٞ ٝجُطٌحغٍ ٤ٚٝحٗس جلأٗٓؿس ذحلإ

 .جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝجُرٍٝض٤٘حش ٝجُىٕٛٞ ٝجُل٤طح٤ٓ٘حش, ٝجُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس, ٝجُٔحء

 :Malnutritionْٞء جُطـ٣ًس 

ٓٛطِف ٣ٛق ٓح ٣كىظ ٖٓ جػطلاٍ أٝ ضىٌٛٞ ك٢ ٚكس جلإٗٓحٕ ٗط٤ؿس ض٘حٍٝ أؿ٣ًس ؿ٤ٍ 

أٝ ٗط٤ؿس ٝؾٞو نَِ ك٢ ػ٤ِٔحش جُْٜٟ أٝ جلآطٛح٘ أٝ  ٓطٞجَٗس ٖٓ ق٤ع ج٤ٌُٔس أٝ جُ٘ٞػ٤س

جُطٔػ٤َ جُـًجت٢ ُٞجقى أٝ أًػٍ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جلأْح٤ْس, ٝلا ضوطٍٛ قحلاش ْٞء جُطـ٣ًس ػ٠ِ 

جُ٘حؾٔس ػٖ ٝؾٞو ٗوٙ ك٢ جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس جُٔط٘حُٝس  Under-nutritionجُطـ٣ًس جُ٘حهٛس 

ً جُطـ٣ًس أٝ ٝجقى أٝ أًػٍ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًج ت٤س ًٔح هى ٣طرحوٌ ئ٠ُ أيٛحٕ جٌُػ٣ٍ٤ٖ ذَ ضَٗٔ أ٣ٟح

جُ٘حؾٔس ػٖ ٝؾٞو ٣َحوز ك٢ جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس جُٔط٘حُٝس أٝ ٝجقى أٝ  Over-nutritionجُٔل٠ٍس 

 أًػٍ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ٓٔح ٣طٓرد ذٞؾٞو ٓٗحًَ ٚك٤س.

 :Junk Food ؿ٤ٍ جُٛك٢ )جُـًجء ٓ٘هلٝ جُو٤ٔس جُـًجت٤س(جُـًجء 

ٓٛطِف ػح٢ٓ لا ٣ٞؾى ُٚ ضل٤ٍٓ ػ٢ِٔ ٣طِن ػ٠ِ جلأ٠ؼٔس ٓ٘هلٟس جُو٤ٔس جُـًجت٤س أٝ 

ؿ٤ٍ جُٔطٞجَٗس ك٢ ٓكطٞجٛح ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ًًُٝي جلأ٠ؼٔس جُط٢ ضٌَٗ ٌٍٞجً ػ٠ِ ٚكس 

 جلإٗٓحٕ ٓػَ جلأؿ٣ًس جُكح٣ٝس ػ٠ِ ٗٓد ػح٤ُس ٖٓ جُىٕٛٞ جُٔٗرؼس أٝ جُِٔف أٝ جٌٍُٓ.
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 :٤ٔ٤ٌُFood and its Chemical Compositionحت٢ جُـًجء ٝض٤ًٍرٚ ج

٣طْ ضوى٣ٍ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ك٢ جلأؿ٣ًس ذحْطهىجّ ٠ٍم جُطك٤َِ جُٔهطِلس ٝجُط٢ ٖٓ أٜٛٔح 

جُط٢ ضٜىف  Proximate Analysis of Foodجُط٣ٍوس جُٔؼٍٝكس ذحْْ جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ ُِـًجء 

جُٔحء )ج٠ٍُٞذس(, جُرٍٝض٤ٖ ُط٢ ضَٗٔ ُٔؼٍكس جٌُٔٞٗحش جٍُت٤ٓس ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ٝج

)ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ(, ج٣ُُٞش ٝجُىٕٛٞ )ٓٓطهِٙ جلأغ٤ٍ(, جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش )جُٔٓطهِٙ جُهح٢ُ ٖٓ 

, ٝهى ْرن جلإٖحٌز ئ٠ُ ضؼ٣ٍق ِٓٛف جٍُٓحو(, جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس )ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ ٝجلأ٤ُحف جُهحّ(

 ؾُ ك٢ ًٛج جُؿُء ٝ ضَٗٔ ٓح ٢ِ٣:جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جُط٢ ٤ْطْ ذ٤ٗٔثس الله جْطؼٍجٜٞح ذٌَٗ ٓٞ

 :Waterجُٔحء  -1
ُٝٚ , 1 : ٣2طٌٕٞ ٖٓ ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٝجلأًٓؿ٤ٖ ذ٘ٓرس  ػٍ٘ٛ ١ٌٍٝٞ ُِؿْٓ H2O جُٔحء

ٝظحتق ق٣ٞ٤س ٜٓٔس ٝٓطؼىوز ًٔح أٗٚ ١ٌٍٝٞ لإضٔحّ ؾ٤ٔغ جُطلحػلاش ج٤ٔ٤ٌُحت٤س ك٢ جُؿْٓ, 

ُٔحء ك٢ جلأؿ٣ًس ذٔٛطِف ٗٓرس ٣ٌَٝٗ ٗٓرس ًر٤ٍز ٖٓ ض٤ًٍد جُهلا٣ح جُك٤س. ٝضؼٍف ٗٓرس ج

 . Moisture or Water Contentج٠ٍُٞذس أٝ جُٔكطٟٞ جُٔحت٢ 

٣وىٌ جُٔكطٟٞ جُٔحت٢ )ٗٓرس ج٠ٍُٞذس( ذطؿل٤ق ػ٤٘س جُـًجء ك٢ أكٍجٕ جُطؿل٤ق جُؼحو٣س ػ٠ِ 

ّ ُؼىز ْحػحش ك٢ قحُس جلأؿ٣ًس جُط٢ لا ضطأغٍ ذكٍجٌز جُطؿل٤ق جُٔٓطهىٓس °105وٌؾس قٍجٌز 

ّ ُؼىز °70ّ, أٝ ك٢ أكٍجٕ جُطؿل٤ق ضكص جُطل٣ٍؾ ػ٠ِ وٌؾس قٍجٌز ضوحٌخ °100حَٝ ٝجُط٢ ضؿ

ْحػحش ك٢ قحُس جلأؿ٣ًس جُكٓحْس ُكٍجٌز جُطؿل٤ق ٓػَ جلأؿ٣ًس جُكح٣ٝس ػ٠ِ ج٣ٌٍُٓحش جُط٢ ضطأغٍ 

ذحُكٍجٌز. ٝٗط٤ؿس ًٛٙ جُؼ٤ِٔس ٗكَٛ ػ٠ِ ٗٓرس ج٠ٍُٞذس ٜٓ٘ح ٗطؼٍف ػ٠ِ جَُٕٞ جُؿحف ك٢ جُؼ٤٘س 

أ٤ٔٛس ًرٍٟ ٝيُي ُطكى٣ى جٌُٔٞٗحش جلأنٍٟ ُِٔحوز جُـًجت٤س ػ٠ِ أْحِ جَُٕٞ جُؿحف ٝيُي  ًُُٝي

٢ٌُ ٗوّٞ ذٔوحٌٗس ػ٤٘حش جلأؿ٣ًس ٓغ ذؼٟٜح ػ٠ِ أْحِ جَُٕٞ جُؿحف ذىهس أػ٠ِ ٖٓ ٓوحٌٜٗح ػ٠ِ 

 أْحِ جَُٕٞ ج٠ٍُد, ق٤ع ضطرح٣ٖ ٗٓرس ج٠ٍُٞذس ذٌَٗ ًر٤ٍ ٖٓ ػ٤٘س لأنٍٟ ٖٝٓ ٝهص لأنٍ.

جُٔحء ٖٓجلأؿ٣ًس ذؼٝ ٓكطٟٞ (: ٣ٞٞف 1) ؾىٍٝ ٌهْ
*

 

  %جُٔحء  جُـًجء  %جُٔحء  جُـًجء  %جُٔحء  جُـًجء

ّّ ٝجُطٔح٠ْ   16 جُُذى ٝجُٔحٌؾ٣ٍٖ 70 جُىؾحؼ 95 جُهَ

ِْلُٞف( َٔ ْٗد )جُ ٍُ ٌُ  12 وه٤ن جُؤف 65 جُِكّٞ 92 جُ

 12 جلأٌَ 37 جُؿرٖ 87 جُرٍضوحٍ

 5 ٙجُرٖ جُٔكٔ 35 جُهرُ جلأذ٤ٝ 80 جُك٤ِد

 4 جُك٤ِد جُٔؿلق 28 جٍُٔذ٠ 78 جُرطح٠ّ

ٖ 20 جُؼَٓ 75 جَُٔٞ ْٔ َٓ  0 جُ

    *
 (.deMan, 1999جُٔٛىٌ ) 
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 :Proteinsجُرٍٝض٤٘حش  -2
٢ٛ ٓؿٔٞػس ٖٓ جًٍُٔرحش جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٝقىجش ذ٘حء ضؼٍف ذحْْ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس, 

ٜٓ٘ح أقٔحٜ أ٤٘٤ٓس أْح٤ْس  ًٝٛٙ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ٣ٌٍٝٞس ُؼ٤ِٔحش جُ٘ٔٞ ٤ٚٝحٗس جُؿْٓ,

, ٝأنٍٟ ؿ٤ٍ أْح٤ْس ٣ٌٖٔ ُِؿْٓ إٔ ٣ٌٜٞٗح نلاٍ ضإنً ٖٓ جُـًجء ٝلا ٣ٓطط٤غ جُؿْٓ ض٣ٌٜٞ٘ح

. ٝجُرٍٝض٤٘حش ئٓح إٔ ضٌٕٞ ذٍٝض٤٘حش ق٤ٞج٤ٗس ٓػَ جُِكّٞ ٝجلأْٔحى ٝجُر٤ٝ ػ٤ِٔحش جلأ٣ٝ

١ جُرٍٝض٤٘حش جُك٤ٞج٤ٗس ٝجُك٤ِد ٝٓٗطوحضٚ أٝ ذٍٝض٤٘حش ٗرحض٤س ٓػَ جُكرٞخ ٝجُرو٤ُٞحش. ٝضكطٞ

ػ٠ِ ؾ٤ٔغ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس جلأْح٤ْس ػ٠ِ ػٌّ جُرٍٝض٤٘حش جُ٘رحض٤س جُط٢ ضلطوٍ ئ٠ُ ذؼٟٜح, ٓح 

٣ٓطىػ٢ ن١ِ أًػٍ ٖٓ ٗٞع ٖٓ جُكرٞخ ٝجُرو٤ُٞحش ٍُكغ جُو٤ٔس جُـًجت٤س ٝ جُكٍٛٞ ػ٠ِ ؾ٤ٔغ 

 جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس جلأْح٤ْس.

جُ٘طٍٝؾ٤ٖ ذكٓد ٗٞع ًٛٙ جُرٍٝض٤٘حش, ٝذحُطح٢ُ ٝضكط١ٞ جُرٍٝض٤٘حش ػ٠ِ ٗٓد غحذطس ٖٓ 

٣ٌٔ٘٘ح ضوى٣ٍ ٗٓرس جُرٍٝض٤ٖ ك٢ ػ٤٘س جُـًجء ذطوى٣ٍ ٤ًٔس ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ ٝكوحً ُط٣ٍوس ٤ٍٜٖز ٝٓؼطٔىز 

, ٝك٢ ًٛٙ جُط٣ٍوس ٣طْ ْٟٛ ػ٤٘س Kjeldahl methodك٢ ضك٤َِ جلأؿ٣ًس ضؼٍف ذط٣ٍوس ًِىجٍ 

ط٤ي جًٍُُٔ ج١ًُ ٣وّٞ ذْٜٟ جُرٍٝض٤ٖ ئ٠ُ ٤ٗطٍٝؾ٤ٖ جُـًجء جٍُٔجو ضك٤ِِٚ ذٞجْطس قحٓٝ جٌُر٣ٍ

ك٢ ٝقىز جُْٜٟ, ٣ٝطكٍٞ ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ جُٔٞؾٞو ك٢ جُرٍٝض٤٘حش )ٝؿ٤ٍٛح ٖٓ جُٔٞجو ج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤س( 

ئ٠ُ ًر٣ٍطحش جلأ٤ّٗٞٓٞ ٝجُط٢ ضطكٍٞ ذىٌٝٛح ئ٠ُ أ٤ٗٞٓح ذٔؼحِٓطٜح ٓغ ٓكٍِٞ ٤ٛى٤ًٌٓٝى جُٛٞو٣ّٞ 

ًِىجٍ ٖٓ ٝقىز جُْٜٟ ٝٝقىز جُطوط٤ٍ(, ٝضٓطورَ جلأ٤ٗٞٓح  ك٢ ٝقىز جُطوط٤ٍ )ق٤ع ٣طٌٕٞ ؾٜحَ

جُ٘حضؿس ك٢ ٓكٍِٞ قحٓٝ جُر٣ٌٞي غْ ضؼح٣ٍ ٓغ ٓكٍِٞ قح٢ٟٓ ٓهلق ٝذًُي ٣ٌٖٔ قٓحخ 

جلأ٤ٗٞٓح جُ٘حضؿس ٝج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ, ٝٗظٍج لإ جُرٍٝض٤ٖ ٣كط١ٞ ػ٠ِ ٗٓرس غحذطس ضو٣ٍرحً ٖٓ ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ 

 ٤٘6,25طٍٝؾ٤ٖ جُ٘حضؿس ئ٠ُ جُرٍٝض٤ٖ ذٍٟذٜح ذحُؼحَٓ %( كاٗٚ ٣ٌٖٔ ضك٣َٞ ه٤ٔس ج16ُ)قٞج٢ُ 

ك٢ أؿِد أٗٞجع جُرٍٝض٤٘حش ئلا إٔ ًٛج جُؼحَٓ هى ٣طـ٤ٍ ٣َحوز أٝ ٗوٛحٕ ك٢ جلأؿ٣ًس جُط٢ ضوَ ك٤ٜح 

 %. 16ٗٓرس ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ أٝ ض٣ُى ػٖ 

 
 ـًجء.جُٔٓطهىّ ك٢ ضوى٣ٍ ٗٓرس ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ ك٢ جُ Kjeldahl( ٣ٞٞف ؾٜحَ ًِىجٍ 2جٌَُٗ ٌهْ )

 ٝقىز جُطوط٤ٍ

 ٝقىز جُْٜٟ
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 :Fats and Oilsجُىٕٛٞ ٝج٣ُُٞش  -3
٢ٛ ًٍٓرحش ػ٣ٟٞس ضكط١ٞ ػ٠ِ جٌٍُذٕٞ ٝج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٝجلأًٝٓؿ٤ٖ, ٝجُىٕٛٞ ٓٛىٌ 

ْؼٍجش  9ٌٓػق ُِطحهس جُكٍج٣ٌس, ق٤ع إٔ ًَ ؾٍجّ ٝجقى ٖٓ جُىٕٛٞ ٣ٔ٘ف جُؿْٓ ٓح ٣ؼحوٍ 

, Fat Soluble Vitaminsجُىٕٛٞ ػ٠ِ جُل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك٢ جُىٖٛ قٍج٣ٌس, ًٔح ضكط١ٞ 

, أٝ ضٌٕٞ Oilsٝجُىٕٛٞ ئٓح إٔ ضٌٕٞ ٖٓ ٓٛحوٌ ٗرحض٤س ٝضٌٕٞ يجش ٠ر٤ؼس ْحتِس ٝضؼٍف ذح٣ُُٞش 

كٜح جُرؼٝ ذ ٍّ  . حُٗكّٞ جُك٤ٞج٤ٗسٖٓ ٓٛحوٌ ق٤ٞج٤ٗس ٝضٌٕٞ أًػٍ ٚلاذس ٣ٝؼُ

جُىٕٛٞ ػ٠ِ ٓكطٟٞ جُـًجء ٖٓ  Ether Extract ٓٓطهِٙ جلأغ٤ٍ ٣ٝىٍ ٓٛطِف

س ذحلإٞحكس ئ٠ُ جُٔٞجو جًُجترس ك٢ جُىٖٛ ٝجُط٢ ضطٞجؾى ذ٤ٌٔحش ه٤ِِس ٓػَ ٝج٣ُُٞش ًٌٔٞٗحش ٌت٤ٓ

ًًُٝي ذؼٝ جلأٚرحؽ جُ٘رحض٤س ٓػَ جٌُحٌٝض٤٘حش ٝجُُجٗػٞك٤َ ٝؿ٤ٍٛح  ,جُل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك٢ جُىٖٛ

ٖٓ جُٔٞجو جُط٢ ضًٝخ ك٢ ج٣ًُٔرحش جُؼ٣ٟٞس ٓػَ جلإغ٤ٍ جُرط٢ٍُٝ أٝ جلإغ٤ٍ غ٘حت٢ جلإ٣ػ٤َ أٝ جٌُٜٓحٕ 

 Soxhletٝؿ٤ٍٛح ٖٓ ج٣ًُٔرحش جُؼ٣ٟٞس جلأنٍٟ, ذحْطهىجّ أؾُٜز نحٚس ٓػَ ؾٜحَ ًِْٞٓص 

ج١ًُ ٣ؼطٔى ػ٠ِ ٓرىأ جْطهلا٘ جُىٖٛ ٖٓ ػ٤٘س جُـًجء ٗط٤ؿس يٝذحٗٚ ك٢ ج٣ًُٔرحش جُؼ٣ٟٞس 

 جُٔهطِلس, ٖٝٓ غْ ضره٤ٍ ج٣ًُٔد جُٔٓطهىّ ك٢ جلاْطهلا٘ ٝضوى٣ٍ َٕٝ أٝ ٗٓرس جُىٖٛ جُٔطرو٢. 

               
 ج١ًُ ٣وّٞ ذحْطهلا٘ جُىٖٛ ٗط٤ؿس يٝذحٗٚ ك٢ ج٣ًُٔرحش جُؼ٣ٟٞس. Soxhlet( ٣ٞٞف ؾٜحَ ًِْٞٓص 3جٌَُٗ ٌهْ )

 :Carbohydratesٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ج -4
٢ٛ ٓؿٔٞػس ٖٓ جًٍُٔرحش ج٤ٔ٤ٌُحت٤س ضطٌٕٞ ٖٓ جٌٍُذٕٞ ٝجلأًٝٓؿ٤ٖ ٝج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ, 

(. ٣ٓطهىٜٓح ٢ٛH2O ٗٓرطٜٔح ك٢ جُٔحء )ًٔح  2:1ٝضٌٕٞ ٗٓرس ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ئ٠ُ جلأًٝٓؿ٤ٖ 

جُؿْٓ ك٢ ض٤ُٞى جُطحهس جُكٍج٣ٌس جُط٢ ٣كطحؾٜح ًٞهٞو ُِو٤حّ ذ٘ٗح٠ٚ جُك١ٞ٤, ًَٝ ؾٍجّ ٝجقى ٖٓ 

 ْؼٍجش قٍج٣ٌس.  4جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٣ٔ٘ف جُؿْٓ ٓح ٣ؼحوٍ 

 ٣ٌٖٝٔ ضو٤ْٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُط٢ ٢ٛ ٖٓ أًػٍ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جٗطٗحٌجً ك٢ جُطر٤ؼس ئ٠ُ

جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جًُجترس ًٍذ٤ٛٞىٌجش يجترس ٝ ًٍذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ يجترس )جلأ٤ُحف جُهحّ(, ٝضؼٍف 

٣ٝطْ ضوى٣ٍٛح ك٢ ػ٤٘س جُـًجء   Nitrogen-free extract ذحُٔٓطهِٙ جُهح٢ُ ٖٓ ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ

قٓحذ٤حً ٖٓ جُلٍم ذ٤ٖ َٕٝ جُؼ٤٘س ٝٓؿٔٞع أَٝجٕ ج٠ٍُٞذس ٝجُرٍٝض٤ٖ ٝٓٓطهِٙ جلإغ٤ٍ ٝجلأ٤ُحف 

 ٌٓػق ػحًّ

 ج٣ًُٔد جُؼ١ٟٞ

 ػ٤٘س جُـًجء
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هحّ ٝجٍُٓحو )جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس(, أٓح جلأ٤ُحف جُهحّ )جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ جًُجترس( ك٤طْ ضوى٣ٍٛح جُ

% ُٔىز ٗٛق ْحػس, غْ ئػحوز ؿ٢ِ جُؿُء جُٔطرو٢  1,25ذـ٢ِ ػ٤٘س جُـًجء ٓغ قحٓٝ ض٤ًٍُٙ 

% ُٔىز ٗٛق ْحػس أنٍٟ ذؼىٛح ٣طْ َٕٝ جُٔطرو٢ ٖٓ جُؼ٤٘س ذؼى ض٤ٍٖكٚ  1,25ٓغ ه١ِٞ ض٤ًٍُٙ 

ٔؼٍكس ٤ًٔس جلأ٤ُحف جُهحّ. ٖٝٓ أْٛ جلأٓػِس ػ٠ِ جلأؿ٣ًس جُـ٤٘س ذحٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُهرُ ٝجلأٌَ ُ

 ٝجُرطح٠ّ ٝجٌٍُٔٝٗس.

 :Mineral Elements جُٔؼى٤ٗس جُؼ٘حٍٚ -5
٢ٛ ٓٞجو ٤ٔ٤ًحت٤س ٣كطحؾٜح جلإٗٓحٕ ذ٤ٌٔحش ذ٤ٓطس, ٌُٜ٘ح ٜٓٔس ُِو٤حّ ذحُطلحػلاش 

جَٕ جُكحٓٝ جُوحػى١ ُِؿْٓ ٝضىنَ ك٢ ض٤ًٍد جلأٗٓؿس ج٤ٔ٤ٌُحت٤س جُك٣ٞ٤س  ٝجُكلحظ ػ٠ِ ضٞ

ً ٝضؼٍف ذحُؼ٘حٍٚ جٌُرٍٟ  ٝجُؼظحّ. ٣ٝططِد جُؿْٓ ذؼٝ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس ذ٤ٌٔحش ًر٤ٍز ٗٓر٤ح

Macroelements  أٓػِطٜح جٌُح٤ُّٓٞ ٝجُلٓلٌٞ ٝجُرٞضح٤ّْٞ ٝجُٛٞو٣ّٞ, ًًُي ٛ٘حى ٖٓٝ

ٖٝٓ  Microelementsُؼ٘حٍٚ جُٛـٍٟ ػ٘حٍٚ ٣كطحؾٜح جُؿْٓ ذ٤ٌٔحش ه٤ِِس ؾىجً ضؼٍف ذح

 أٓػِطٜح جُكى٣ى ٝج٤ُٞو ٝجُلٌِٞ ٝجُُٗي ٝجُٔ٘ؿ٤ُ٘.

ٝضؼٍف ٓؿٔٞػس جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس جُٔٞؾٞوز ك٢ ػ٤٘س جُـًجء ك٢ ضو٤٘س جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ 

 Muffleُلأؿ٣ًس ذحٍُٓحو, ق٤ع ٣طْ ضوى٣ٍٛح ذكٍم )ض٤ٍٓى( ػ٤٘س جُـًجء ك٢ كٍٕ ٍٜٚ 

Furnaces ٍجٌز ػح٤ُس ًل٤ِس ذكٍم ًَ جُٔٞجو جُؼ٣ٟٞس ك٢ جُـًجء ٝضطٍجٝـ ذ٤ٖ ػ٠ِ وٌؾحش ق

ْحػحش, ٝلا ضؼط٤٘ح ٤ًٔس جٍُٓحو جُهحّ كٌٍز ػٖ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس  5 – 4ّ ُٔىز °600ّ ئ٠ُ 550°

ًَ ػ٠ِ قىٙ ذَ ٣ُِّ ضك٤َِ ئٞحك٢ ُٔؼٍكس ٌٓٞٗحش جٍُٓحو ٖٓ جُٔؼحوٕ ذط٣ٍوس نحٚس ٌَُ ٗٞع ٖٓ 

 جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس.

 :Vitamins جُل٤طح٤ٓ٘حش -6
٣كطحؾٜح جُؿْٓ ذ٤ٌٔحش ٞث٤ِس ٢ٛٝ ٓؿٔٞػس ٖٓ جًٍُٔرحش جُؼ٣ٟٞس جُٔؼوىز ك٢ ض٤ًٍرٜح, 

ٜٓٔس ُؼ٤ِٔحش ج٤ُٛحٗس ٝجُ٘ٔٞ ٝٓوحٝٓس جلأٍٓجٜ ٝػ٤ِٔحش ضٔػ٤َ جُطحهس ٝض٘ظ٤ْ ػَٔ جُؿْٓ ٝهى 

, A ,E ,Dحش ٝضَٗٔ ك٤طح٤ٓ٘ Fat Soluble Vitaminsك٤طح٤ٓ٘حش يجترس ك٢ جُىٖٛ هٓٔص ئ٠ُ: 

K ٝك٤طح٤ٓ٘حش يجترس ك٢ جُٔحء ؛Water Soluble Vitamins  ٝضَٗٔ ٓؿٔٞػس ك٤طح٤ٓ٘حشB 

. ٝٗظٍجً ُٛـٍ ج٤ٌُٔحش جُط٢ ضكط٣ٜٞح جلأؿ٣ًس ٖٓ جُل٤طح٤ٓ٘حش كلا ٣ٌٖٔ ضوى٣ٍٛح Cجًٍُٔرس ٝك٤طح٤ٖٓ 

ؾى جُؼى٣ى , ٌُٖٝ ضProximate Analysis of Foodٞذحْطهىجّ ٣ٍ٠وس جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ ُِـًجء 

ٖٓ ٠ٍم جُطك٤َِ جُٔؼطٔىز ُطك٤َِ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ًَ ػ٠ِ قىز ًًُٝي ُطك٤َِ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س 

ٓػَ جُل٤طح٤ٓ٘حش أٝ  Proximate Analysisجُط٢ لا ٣ٌٖٔ جٌُٗق ػٜ٘ح ذط٣ٍوس جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ 

حش جُٔهطِلس جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس ًَ ػ٠ِ قىز أٝ ٗٞػ٤س ًَ ٖٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝأٗٞجع جُرٍٝض٤٘

ٝضؿُؤجش جُىٕٛٞ ٝؿ٤ٍٛح, ٣ُُٔٝى ٖٓ جُٔؼِٞٓحش قٍٞ ًٛج جُٔٞٞٞع ٣ٌٖٔ جُؼٞوز ئ٠ُ أ١ ٖٓ 

  جُٔٞؾٞوز ك٢ جٌُٔطرس. Food Analysisٍٓجؾغ ضك٤َِ جلأؿ٣ًس 
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 ً  :ًحُطح٢ُجلأؿ٣ًس جُط٢ ٣ط٘حُٜٝح جلإٗٓحٕ ك٢ غلاظ ٓؿح٤ٓغ  ٝٞغ٣ٌٖٔ  ٝػٔٞٓح

  .جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝجُرٍٝض٤٘حش ٝجُى٢ٕٛٝٞٛ  جُطحهسِكٍٛٞ ػ٠ِ ُ ضطَُ٘حٍٝجلأؿ٣ًس جُط٢  -1

جُرٍٝض٤٘حش ٝجُىٕٛٞ ٝذؼٝ ٢ٛٝ  ذ٘حء ٝضؿى٣ى ٝضؼ٣ٞٝ جلأٗٓؿس ذٜىف ضطَُ٘حٍٝجُط٢ جلأؿ٣ًس  -2

 .جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس

 جُل٤طح٤ٓ٘حش٢ٛٝ  جُٞهح٣س ٝض٘ظ٤ْ جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س ك٢ جُؿْٓ ذٜىف ضطَُ٘حٍٝجُط٢ جلأؿ٣ًس  -3

 جُٔحء. ٝ سٝذؼٝ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗ
 

 :ًٔح ٣ٌٔ٘٘ح ضو٤ْٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س قٓد قحؾس جُؿْٓ ُٜح ئ٠ُ

  .ٝجُٔحء ٝجُرٍٝض٤٘حش جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝجُىٕٛٞجُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جٌُرٍٟ ٝضَٗٔ  -1

 .جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗسٝ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جُٛـٍٟ ٝضَٗٔ جُل٤طح٤ٓ٘حش -2

 ُـًجت٤س ئ٠ُ:ًٔح ضوْٓ جلأؿ٣ًس ذ٘حءً ػ٠ِ ٓكطٞجٛح ٖٓ جُؼ٘حٍٚ ج

ك٢  ٤س, ٢ٛٝ ضِي جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓد ػح٤ُس ٖٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجشجٌٍُذ٤ٛٞىٌجض جلأؿ٣ًس -1

 ض٤ًٍرٜح ج٤ٔ٤ٌُحت٢, ٖٝٓ أٓػِطٜح جُهرُ ٝجلأٌَ ٝجُرطح٠ح...جُم. 

ك٢ ض٤ًٍرٜح  جُرٍٝض٤٘حش ٢ٛٝ ضِي جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓد ػح٤ُس ٖٓ, ٤سجلأؿ٣ًس جُرٍٝض٤٘ -2

 .جُِكّّٞ ٝجلأْٔحى ٝجُرو٤ُٞحش ٝجُر٤ٝ...جُم. ج٤ٔ٤ٌُحت٢, ٖٝٓ أٓػِطٜح

 جُىٕٛٞ ك٢ ض٤ًٍرٜح ج٤ٔ٤ٌُحت٢.  ٢ٛٝ ضِي جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓد ػح٤ُس ٖٓجُى٤٘ٛس, جلأؿ٣ًس  -3

٤س ٝجُى٤٘ٛس )ك٢ جُـًجء جُٛك٢ جُرٍٝض٤٘٤س ٝجٌٍُذ٤ٛٞىٌجضجلأؿ٣ًس ٣ٝؿد إٔ ضكطٟٞ ًَ ٖٓ 

ذ٘حء ٝضؿى٣ى  ٍٚ جُٔؼى٤ٗس ٢ٌُ ٗكُون أٛىجفٝجُٔطٞجَٕ( ػ٠ِ ٗٓد ؾ٤ىز ٖٓ جُل٤طح٤ٓ٘حش ٝجُؼ٘ح

  طٚ ٖٓ جلأٍٓجٜ.ٝهح٣ٚ ٝٝض٘ظ٤ْ جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س ك٤أٗٓؿس جُؿْٓ  ٝضؼ٣ٞٝ
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 الثانيالفصل 

 Physiological Background ك٤ُٓٞٞؾ٤سنِل٤س 

, ٣طٌٕٞ ؾْٓ جلإٗٓحٕ )ٖأٗٚ ٖإٔ ذو٤س جٌُحت٘حش جُك٤س( ٖٓ ٝقىجش أْح٤ْس ضؼٍف ذحُهلا٣ح

ٌَ جُه٤ِس جُٞقىز جلأْح٤ْس ك٢ ض٣ٌٖٞ جلأٗٓؿس جُط٢ ٣طٌٕٞ ٜٓ٘ح جلأػٟحء )ٓػَ جُوِد, جٌُرى, ٝضٗ

٠ٌُِ...جُم( ٝجُط٢ ذىٌٝٛح ضٌٕٞ جلأؾُٜز )ٓػَ جُؿٜحَ  .جُى١ٌٝ, ج٢ُٟٜٔ, جُر٢ُٞ...جُم( جُ

 
٤ْس ك٢ ض٣ٌٖٞ جلأٗٓؿس ( جُؼ٘حٍٚ ج٤ٔ٤ٌُحت٤س ضٌَٗ جُؿ٣ُثحش جُر٤ُٞٞؾ٤س جٌُٔٞٗس ُِه٤ِس جُٞقىز جلأْح4جٌَُٗ ٌهْ )

  .(Wardlaw and Hampl, 2007) ػٖ جُط٢ ٣طٌٕٞ ٜٓ٘ح جلأػٟحء جُط٢ ذىٌٝٛح ضٌٕٞ جلأؾُٜز ك٢ ؾْٓ جلإٗٓحٕ,

ٌٝؿْ ًٛج جلانطلاف ك٢ جٌَُٗ , ك٢ أٌٖحُٜح ٝٝظحتلٜح جُٔطهٛٛس نلا٣ح جُؿْٓ ضهطِقٝ

ٍ ٤ٔ٤ًحت٤س ٢ٛ جلأًٓؿ٤ٖ ٝجُٞظ٤لس كاٜٗح ضطٗحذٚ ك٢ ٌٓٞٗحضٜح ج٤ٔ٤ٌُحت٤س ق٤ع ضٌَٗ أٌذغ ػ٘حٚ

O2 ٕٞجٌٍُذ ,C ٖج٤ُٜىٌٝؾ٤ ,H2 ٖٝج٤ُ٘طٍٝؾ٤ ,N2  ًطِس جُه٤ِس, ٖٝٓ ًٛٙ  95ٓح ٣وحٌخ ٖٓ %

جُؼ٘حٍٚ ٣طٌٕٞ جُٔحء ٝجُؼى٣ى ٖٓ جًٍُٔرحش جُؼ٣ٟٞس جُط٢ ض٘ط٢ٔ ئ٠ُ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝجُرٍٝض٤٘حش 

ُؼ٘حٍٚ جًًٌُٔٞز ٛ٘حى ٤ًٔحش ٝج٤ُِر٤ىجش ٝجلأقٔحٜ ج٣ُٝٞ٘س ٝجٍُٔجكوحش جلإ٤ٔ٣ُٗس, ٝئٞحكس ئ٠ُ ج

أهَ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس, ًٝٛٙ جًٍُٔرحش ج٤ٔ٤ٌُحت٤س )جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝجُرٍٝض٤٘حش ٝج٤ُِر٤ىجش 

ٝجلأقٔحٜ ج٣ُٝٞ٘س ٝجٍُٔجكوحش جلإ٤ٔ٣ُٗس ٝجُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس( ضٌَٗ ؾْٓ جلإٗٓحٕ ج١ًُ ٣ٌٕٞ 

%, جُىٕٛٞ ذٔؼىٍ ذ٤ٖ  65 – 55 : جُٔحء ذٔؼىٍ ٣طٍجٝـ ذ٤ًٖح٥ض٢ٓؼىٍ ض٤ًٍرٚ ذؼى ضٌحَٓ جُ٘ٔٞ 

%,  5.8 – 3.5%, جلأٓلاـ جُٔؼى٤ٗس ذٔؼىٍ ذ٤ٖ  17 – 15%, جُرٍٝض٤ٖ ذٔؼىٍ ذ٤ٖ  27 – 14

%, ئٞحكس ئ٠ُ ٤ًٔحش ٚـ٤ٍز ؾىجً ٖٓ جُل٤طح٤ٓ٘حش, ٌُٖ ًٛج  1.5 – 0.7ًٍذ٤ٛٞىٌجش ذٔؼىٍ ذ٤ٖ 
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٤ًٔطٜح ُىٟ جًًٌُٞ(  أًرٍ ٖٓ جُٔؼىٍ ػٍٞس ُِطـ٤٤ٍ ٝنحٚس ٗٓرس جُىٕٛٞ )ٝجُط٢ ضٌٕٞ ػ٘ى جُ٘ٓحء

% ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ٣ٝ70.0ٌٖٔ إٔ ضٍضلغ ًٛٙ جُ٘ٓد ٖٓ جُىٕٛٞ ئ٠ُ ٓؼىلاش ًر٤ٍز هى ضَٛ ئ٠ُ 

 جُٔل٠ٍس. (جُرىجٗس) جُٓٔ٘س ك٢ قحلاش

           
ً )ك٢ ؾْٓ جلأٗٓحٕ ًٍِٔرحش جُؼ٣ٟٞس جُ٘ٓد جُٔث٣ٞس ُ( 5جٌَُٗ ٌهْ ) ٣ٖ هىٌز جُؿْٓ )جٌُر٤ٍز( ػ٠ِ ضهُ؛ ٝ(٤ٔ٣٘ح

 .(Grosvenor and Smolin, 2010)ػٖ , )ئ٠ُ ج٤ُٓحٌ( جُٔل٠ٍس ٓٔ٘سجُىٕٛٞ ك٢ قحُس جُ

ولخلاٌا الجسم عمر ثابت ومحدد، وتستبدل بشكل تلقائً عندما تهدم وتموت، وتتفاوت 

 أ٣حّ 6ئ٠ُ  4جلأٗٓؿس جُٔرط٘س ُلأٓؼحء ق٤ع ضطؿىو ًَ فترة حٌاة الخلاٌا من نوع لأخر، فمثلاً خلاٌا 

وٌقوم الجسم بهضمها وامتصاصها للحٌلولة دون  ،٣ّٞ 120ًَ كرٌات الدم الحمراء ؿىو ضطكما 

ً إلى خمس وعشرٌن عاماً  فقد المواد التً تحتوٌها، أما خلاٌا العظم فتعٌش خمسة عشر عاما

ٌتوقف عمل هذه الخلاٌا بصورة شبه نهائٌة عندما ٌأخذ العظم شـكله النهائً، بٌنما الخلاٌا و

تتجدد، مما ٌعنً بقاء الخلاٌا العصبٌة طٌلة العمر بدون تجدٌد ولا ٌتم تعوٌض التالف  العصبٌة لا

منها. وٌتم تجدٌد وبناء الخلاٌا من خلال المواد الغذائٌة التً نتناولها بغٌة إصلاح خلاٌا وأنسجة 

 الجسم التالفة وترمٌمها.
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 أؾُٜز جُؿْٓ ٝػلاهطٜح ذحُطـ٣ًس:

)خلٌللة بمفردهللا لأنهللا قللادرة علللى القٌللام بجمٌلل  الوظللائف  لخلٌللةا تحصللل الكائنللات وحٌللدة

الحٌوٌة( على غذائها من البٌئة المحٌطة بها، أما الكائنات عدٌدة الخلاٌا ومنها الإنسان فلا تتصلل 

أنظملة أو أجهل ة خاصلة للحصلول  ىمباشرة بالبٌئة الخارجٌلة لتحصلل عللى الغلذاء، للذا تحتلا  إلل

ه وامتصاصه تمهٌداً لنقله وإٌصاله إللً خلاٌلا الجسلم للاسلتفادة منله، علً الغذاء وهضمه وتفكٌك

لللذا فللأنت التغذٌللة هللً وظٌفللة مللن وظللائف جسللم الإنسللان تقللوم بهللا أربعللة أجهلل ة وهللً  الجهللا  

، خلرا  الأخلر لإووحلدات االهضمً، الجها  الدموي الدوري، الجها  التنفسلً، والجهلا  البلولً 

)العملٌات المٌكانٌكٌة والكٌمٌائٌة التلً تحلد  ً ٌقوم بهضم الطعام فمن المعلوم أن الجها  الهضم

فً القناة الهضمٌة لتحلٌل الغذاء بما ٌحتوٌه من عناصر غذائٌة معقدة إللى عناصلر بسلٌطة ٌمكلن 

الغلذاء المهضللوم )مللرور العناصلر الغذائٌللة المهضلومة مللن خلللال  ، ثللم ٌلتم امتصللا امتصاصلها(

ونقللله إلللى جمٌلل  خلاٌللا الجسللم عللن طرٌلل  الجهللا   ورة الدموٌللة(جللدار القنللاة الهضللمٌة إلللى الللد

الغللذاء فللً وجللود  أٌللضالللدموي الللدوري، ولكللً ٌسللتفٌد الجسللم مللن هللذا الغللذاء المهضللوم، ٌللتم 

)الجهللا  التنفسللً( إلللى جمٌلل  خلاٌللا الجسللم، وبللذل  تتولللد  الأكسللجٌن الللذي ٌللتم نقللله مللن الللرئتٌن

ون فضللات نتٌجلة عملٌلات التمثٌلل الغلذائً )الأٌلض( ٌلتم الطاقة اللا مة للجسم، ونتٌجة لذل  تتكل

 .خرا  الأخر لإووحدات ا أخرجها عن طرٌ  الجها  البولً

 
 Marieb and) ػٖلأؾُٜز جُؿْٓ جُط٢ ضوّٞ ذؼ٤ِٔس جُطـ٣ًس ٝجُٞظحتق جُٔطؼِوس ذٜح,  ( ٌْْ ضهط٤ط6٢جٌَُٗ ٌهْ )

Hoehn, 2006.) 
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  -:Digestive system جُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ -1

 ُٚٝٓؾ ٚٝذِؼ ٠ٝٚك٘ ٚٝض٣ُٔو ٚضوط٤ؼ ذْٜٟ جُطؼحّ ٖٓ نلاٍ ٣هطٙ جُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ

جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ جلإ٣ُٗٔحش جُٜحٞٔس ٝجُط٢ ضلٍَ ٖٓ ًَ ٖٓ جُـىو  ذحُؼٛحٌجش جُٜحٞٔس جُٔهطِلس

جٍُٔجٌز ٝجُر٣ٌٍ٘حِ ٝجلأٓؼحء جُىه٤وس, ٣ٝوّٞ ذطك٣َٞ جًٍُٔرحش جُٔؼوىز ك٢ جٌُرى/جُِؼحذ٤س ٝجُٔؼىز ٝ

جء ئ٠ُ ًٍٓرحش ذ٤ٓطس ٣َٜٓ ُِؿْٓ جلاْطلحوز ٜٓ٘ح ك٢ جُكٍٛٞ ػ٢ِ جُطحهس ٝذ٘حء جُؿْٓ جُـً

ؿ٤ٍ  جٓطٛح٘ جُٔٞجو جُٜٟٔٞٓس ٝجُطهِٙ ٖٓ جُٔٞجوٝأوجء ٓهطِق ػ٤ِٔحضٚ جُك٣ٞ٤س ذؼى 

ضَٗٔ جلأْ٘حٕ ٝجُِٓحٕ القناة الهضمٌة وملحقاتها التً ٖٓ جُٜٟٔٞٓس. ٣ٝطأُق جُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ 

ًٝٛٙ جلأػٟحء ؾ٤ٔؼٜح ضْٜٓ ذؼ٤ِٔس ْٟٛ جُطؼحّ ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗحً ٖٓ  والكبد والبنكرٌاس، الغدد اللعابٌةو

نلاٍ ػ٤ِٔحش ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس )ض٣ُٔن جُطؼحّ ٝضوط٤ؼٚ ئ٢ُ أؾُجء ٚـ٤ٍز ٠ٝك٘ٚ ٝضو٤ِرٚ ٝجْطكلاذٚ(, 

٤ٔ٤ًٝحت٤حً )ئ٤ٔ٣ُٗحً( ُطك٣ِٞٚ ئ٠ُ ًٍٓرحش ٝؾ٣ُثحش أذ١ٓ ٤َُٜٓ ئٌٓح٤ٗس ػرٌٞ جُطؼحّ جُّٜٟٔٞ ٖٓ 

٣ٝطٌٕٞ جُؿٜحَ . ٍ ؾىجٌ جلأٓؼحء ئ٠ُ ٓؿٍٟ جُىّ, ٝذحُطح٢ُ ٣َٛ ئ٠ُ ؾ٤ٔغ نلا٣ح جُؿْٓنلا

 ( ٖٓ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس ِٝٓكوحضٜح.7ٌَٖ ٌهْ )ج٢ُٟٜٔ 

 
 (.Fox, 2003) ػٖ( ٣ٞٞف جُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ ك٢ جلإٗٓحٕ, 7جٌَُٗ ٌهْ )
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   -جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس: -أ 
 كس جٍُٗؼ, ٝضَٗٔ ٌٓٞٗحضٜح:٢ٛ ػرحٌز ػٖ أٗرٞذس ٣ٞ٠ِس ضرىأ ذحُلْ ٝض٘ط٢ٜ ذلط

 -:Mouthجُلْ  -أٝلاً 
ٛٞ أٍٝ أؾُجء جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس, ٣ٝكح٠ جُلْ ذٗلط٤ٖ ػ٤ِٟط٤ٖ ٓطكًٍط٤ٖ ػ٤ِح ْٝل٠ِ, ق٤ع 

ضٓحػى جُٗلطحٕ ػ٘ى كطكس جُلْ ػ٠ِ جٍُٗخ ٝجُطوح٠ جُطؼحّ. ٝك٢ جُلْ ضطْ ػ٤ِٔس ٟٓؾ جُطؼحّ, ٢ٛٝ 

 ضوط٤ؼٜح ط٤ص جُطؼحّ ئ٠ُ هطغ ٚـ٤ٍز ٖٓ نلاٍأٍٝ ػ٤ِٔس ٖٓ ػ٤ِٔحش ْٟٛ جُطؼحّ, ٝيُي ذطل

 ٝجغ٘حء ػ٤ِٔسض٣ُٔوٜح ٠ٝكٜ٘ح ذحلأْ٘حٕ ٝيُي ٣ُُحوز جُٓطف جُٔؼٍٜ ُِؼٛحٌجش جُٜحٞٔس, ٝ

ح ػؿ٤٘٤حً ٣ٝؿؼِٚ ٓٔح ن١ِ جُطؼحّ ذحُِؼحخ ج١ًُ ٣طلحػَ ٤ٔ٤ًحت٤حً ٓغ جُطؼحّ ٣طْ جُٟٔؾ  ًٓ ٣ٌٓرٚ هٞج

, ٝجُِؼحخ Salivary glandؼ ٖٓ جُـىو جُِؼحذ٤س أَْٜ ك٢ جُرِغ. ٣ٝلٍَ جُِؼحخ ٖٓ غلاغس أَٝج

ح ك٢ ْٟٛ جُطؼحّ, ٝٛٞ يٝ ٓظٍٜ ٓحت٢ ػى٣ْ جُِٕٞ,  ًٔ ج ٜٓ ًٌ ْحتَ ُُؼ ٣لٍَ ك٢ جُلْ, ٣ٝإو١ وٝ

٣ٝكط١ٞ ػ٠ِ ذؼٝ جُٔهح٠ ج١ًُ ٤ِ٣ِّٖ جُطؼحّ قط٠ ٣ٌٕٞ َْٜ جلاذطلاع, ٝذحلإٞحكس ئ٠ُ يُي ٣كط١ٞ 

ً ٣كى ٤ٔ٤ًحت٤ح ٖٓ  جُِؼحخ ػ٠ِ ذ٤ٌٍذٞٗحش جُٛٞو٣ّٞ ٝؿ٤ٍٛح ٖٓ جلأٓلاـ جُط٢ ض٘طؽ أغٍج ه٣ِٞح

جُكٔٞٞس جُط٢ هى ضٞؾى ك٢ ذؼٝ جلأ٠ؼٔس ٝجٍُٔٗٝذحش, ٣ٝكط١ٞ جُِؼحخ أ٣ٟـحً ػ٠ِ أٍٝ 

ذٛلس نحٚس ػ٠ِ جلأ٠ؼٔس  جلإ٣ُٗٔحشق٤ع ضإغٍ ًٛٙ  جلإ٣ُٗٔحش ج٤ُٟٜٔس ُِؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ

ج١ًُ  Salivary amylase)ذط٤ح٤ُٖ( ٤ِ٤ُٓ جُِؼحخ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤س, ٗط٤ؿس جقطٞجتٜح ػ٠ِ ئ٣ُْٗ أ

ٍ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز ٓػَ جُ٘ٗح  ّٞ ئ٠ُ ٓٞجو ذ٤ٓطس ًٍذ٤ٛٞىٌجض٤س ٓػَ  ٣ٌٞؾ٤ٖٝجُؿلا٣ك

 جُٔحُطَٞ, ًٝٛٙ ٢ٛ جُهطٞز جلأ٠ُٝ ُؼ٤ِٔس جُْٜٟ. 

 ٘حش ٓطؼىوزٓحُطَٞ  )ٌٍْ غ٘حت٢( + وًٓط٣ٍ جُ٘ٗح )ًٍذ٤ٛٞىٌجش ٓؼوىز(                                          

 ٝض٘ط٢ٜ ػ٤ِٔس جُٟٔؾ ذو٤حّ جُِٓحٕ ذىكغ جُطؼحّ ئ٠ُ وجنَ جُرِؼّٞ أغ٘حء ػ٤ِٔس جُرِغ. 

 ً  -:Pharynxجُرِؼّٞ  -غح٤ٗح
جُلْ, ٝذؼى جذطلاع ٝجُرِؼّٞ ٍٓٔ ٓٗطٍى ٌَُ ٖٓ جُـًجء ٝجُٜٞجء ٣وغ نِق ضؿ٣ٞل٢ جلأٗق 

٠ُ جٍُٔب ًٔح ٣وّٞ أ٣ٟحً ذ٘وَ جُٜٞجء جُطؼحّ ٖٓ جُلْ ٣وّٞ جُرِؼّٞ ذ٘وَ جُطؼحّ ٖٓ جُطؿ٣ٞق جُل٢ٔ ئ

ٖٔ ك. ٝٗط٤ؿس ُطوح٠غ ٣ٍ٠ن جُـًجء ٣ٍ٠ٝن جُٜٞجء ك٢ ًٛج جٍُٔٔ, ٖٓ جُطؿ٣ٞق جلأٗل٢ ئ٠ُ جُك٘ؿٍز

, ًُُي كإ جلانط٘حمئ٠ُ جُك٘ؿٍز ٝجُوٛرس جُٜٞجت٤س ٓٔح ٣ٌٖٔ إٔ ٣إو١ ئ٠ُ  ُـًجءج جٌُٖٔٔ إٔ ٣ىنَ

ٌٝه٢ جٌَُٗ( ٣وّٞ ذاؿلام كطكس جُك٘ؿٍز  طكٍى)ؿطحء ٓجُهحُن ػُ ٝؾَ هى ؾؼَ ُٓحٕ جُُٔٓحٌ 

( ٣ٞٞف جُؼ٤ِٔحش جُط٢ ضكىظ 8ُٔ٘غ جُـًجء ٖٓ ونٍٞ جُك٘ؿٍز أٝ جُوٛرس جُٜٞجت٤س, ٝجٌَُٗ ٌهْ )

ػ٘ى جذطلاع جُطؼحّ, ق٤ع ضكىظ ػ٤ِٔطحٕ لإؿلام ٍٓٔ جُٜٞجء ك٢ جلأ٠ُٝ ٣ٟـ١ جُِٓحٕ ػ٠ِ جُِٜحز 

ٓحٕ جُطؼحّ ٓرحٍٖز ئ٠ُ جُرِؼّٞ, أٓح جُؼ٤ِٔس جُػح٤ٗس ك٤وّٞ كطـِن جُلطكس جُٔإو٣س ئ٠ُ جلأٗق ٣ٝىكغ جُِ

 ُٓحٕ جُُٔٓحٌ ذاؿلام كطكس جُك٘ؿٍز, ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ وكغ جُطؼحّ ئ٠ُ جٍُٔٔ جُهح٘ ذٚ )ج١ٍُٔء(.

 أ٤ِ٤ُٓ جُِؼحخ )ذط٤ح٤ُٖ(

Salivary amylase (Ptyalin) 
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( ٣ٞٞف ػ٤ِٔس ذِغ جُطؼحّ ٝوٌٝ جُِٜحز ك٢ ئؿلام جُلطكس جُٔإو٣س ئ٠ُ جلأٗق ًًُٝي وٌٝ ُٓحٕ جُُٔٓحٌ 8جٌَُٗ ٌهْ )

 (.Marieb, 2003) ػٖ, لام كطكس جُك٘ؿٍزك٢ ئؿ

 ً  -:Esophagus ج١ٍُٔء -غحُػح
ْررْ ضوررغ نِررق جُوٛرررس جُٜٞجت٤ررس, ضٔطررى ػرررٍ  25جُٔرر١ٍء ه٘ررحز ػٟرر٤ِس ٣رِررؾ ٠ُٜٞررح قررٞج٢ُ 

جُطؿ٣ٞق جُٛى١ٌ ٝضؼرٍ جُكؿحخ جُكحؾُ ئ٠ُ ضؿ٣ٞق جُرطٖ ٤ُطَٛ ذحُٔؼىز ػ٘ى كطكس جُلإجو, ٝك٤ٜح 

ُٔؼىز ػٖ ٣ٍ٠ن جلاٗورحٞحش جُؼٟر٤ِس )جُكًٍرس جُىٝو٣رس( جُطر٢ ضٗرطٍى ٣٘طوَ جُـًجء ٖٓ جُرِؼّٞ ئ٠ُ ج

ك٢ جُو٤حّ ذٜح جُؼٟلاش جُىجت٣ٍس ٝجُط٤ُٞس جُٔك٤طس ذؿىجٌ ج١ٍُٔء, ٝجُكًٍس جُىٝو٣س ٢ٛ  ٓؿٔٞػرس 

ٖٓ جلاٗورحٞرحش ٝجلاٗرٓرح٠حش جُؼٟر٤ِس ضٓرطٍٔ ػِر٠ ٠رٍٞ جُو٘رحز جُٜٟر٤ٔس ٝٛر٢ ٓٓرثُٞس ػرٖ وكرغ 

حٌجش جُٜحٞٔس ٤َُٜٓ جٓطٛح٘ جُـرًجء جُٜٟٔرّٞ, ٝضكطرٟٞ ذطحٗرس جُطؼحّ ٝنٟٚ ٝػؿ٘ٚ ٓغ جُؼٛ

جُٔرر١ٍء ػِرر٠ ؿررىو ضلررٍَ ٓهررح٠ ٝلا ضلررٍَ ئ٣ُٗٔررحش ٛحٞررٔس ٌُررٖ جُٜٟررْ جلإ٣ُٗٔرر٢ ذٞجْررطس أ٤ِ٤ٓررُ 

جُِؼحخ ٣ٓطٍٔ أغ٘حء ٌٍٓٝ جُـًجء ك٢ ج١ٍُٔء, ئلا أٗٚ ٣طٞهق ػ٘رى ذِرٞؽ جُطؼرحّ ئُر٠ جُٔؼرىز ق٤رع إٔ 

 .ج١ُْٞ جُكح٢ٟٓ ُِٔؼىز ئ٣ُْٗ أ٤ِ٤ُٓ جُِؼحخ لا ٣ؼَٔ ك٢

 ً  -:Stomachجُٔؼىز  -ٌجذؼح
غ ٖٓ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس ج١ًُ ٣وغ ذ٤ٖ ج١ٍُٔء ٝجلأٓؼحء جُىه٤وس,  طَّٓ ُٔ ٣لِٜٛح ٢ٛٝ جُؿُء جُ

ػٖ جٍُٔب ػِٟس قِو٤س ضطكٌْ ك٢ كطكس جُلإجو ٣ٝلِٜٛح ػٖ جلأٓؼحء ػِٟس قِو٤س ػحٍٚز ضطكٌْ 

 ٥ض٤س: كطكس جُرٞجخ, ٝضطٌٕٞ جُٔؼىز ٖٓ جلأؾُجء ج ك٢

 ٖٓ جُٔؼىز ض٠ٔٓ جُلإجو. ؾىجً  ٓ٘طوس ٚـ٤ٍز ض٤ِٜحٌٓحٕ جضٛحٍ ج١ٍُٔء ذحُٔؼىز,  كطكس جُلإجو -1

جُوْٓ ج١ًُ ٣طؿحٌٝ ٓغ كطكس جُلإجو, ضٌٓ٘ٚ كوحػحش ٛٞجت٤س ضطٔىو ٓغ جُطؼحّ جُٔرطِغ  هحع جُٔؼىز -2

 ٠ٔٓ٣ٝ جُؿ٤د جُٜٞجت٢.

 .ء جُٛـ٣ٍٝ٤ٔطى ٖٓ جُلإجو ئ٠ُ ٜٗح٣س جلاٗك٘ح ؾْٓ جُٔؼىز -3

 .طكس جُلإجو قط٠ جُرٞجخ, ٣ٌَٝٗ جٌُٔحٕ جُٔوؼٍ ٖٓ جُٔؼىزك٣ٔطى ٖٓ  جلاٗك٘حء جُٛـ٤ٍ -4

 .٣وغ ك٢ جُكحكس ج٤ٍُُٟٓ ٖٓ جُٔؼىز جلاٗك٘حء جٌُر٤ٍ -5

 .ٝٛٞ جُوْٓ جُٓل٢ِ جُٔط٤ٟنّ ٖٓ جُٔؼىز, ٣ٔطى ٖٓ جلأْلَ ٤ُ٘ط٢ٜ ذحُرٞجخ ؿحٌ جُٔؼىز -6

 .ٝج١ًُ ٣لطف ػ٠ِ جلاغ٠٘ ػٍٗ ٝٛٞ ض٤ٟنّ ؿحٌ جُٔؼىز جُرٞجخ -7
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 ٣ٝطٌٕٞ ؾىجٌ جُٔؼىز ٖٓ أٌذغ ٠روحش ٍٓضرس ٖٓ جُىجنَ ئ٠ُ جُهحٌؼ ٠ٛٝ: 

)جُطروس جُٔك٤طس ذطؿ٣ٞق جُٔؼىز( ٝضطٌٕٞ ٖٓ ٤٠حش ًر٤ٍز ضٓطو٤ْ  Mucosaجُطروس جُٔهح٤٠س  -1

وجتٔس ٚـ٤ٍز  Gastric pepticًِٔح جٓطلأش جُٔؼىز ذحُطؼحّ ًٔح ضكطٟٞ أ٣ٟح ػ٠ِ قلٍ ٓؼى٣س 

. ٝض٘وْٓ جُٔؼىز ضرؼحً ُ٘ٞع جُـىو جُٔٞؾٞوز ك٢ Gastric glandsضلطف ك٤ٜح ه٘ٞجش جُـىو جُٔؼى٣س 

 ًٛٙ جُطروس ئ٠ُ:

ض٢ِ ٜٗح٣س جٍُٔب ٝلا ضكط١ٞ ػ٠ِ أ١ ؿىو : Esophageal Regionجُٔ٘طوس ج٣ٍُٔث٤ٚ  -أ

 ذحُؿىجٌ.

لٍَٙ ُِٔهح٠.ض٢ِ جُٔ٘طوس ج٣ٍُٔث٤ٚ ٝضكطٟٞ جُـ :Cardiacجُٔ٘طوس جُلإجو٣ٚ  -خ ُٔ  ىو جُلإجو٣ٚ جُ

 .: ٠ٛٝ جُؿُء جُٔلٍَ ُِؼٛحٌز جُٔؼى٣سFundicجُٔ٘طوس جُوحػى٣س  -ؼ

 : ضكطٟٞ ؿىو أٗرٞذ٤ٚ ضلٍَ جُٔهح٠ ٍٕٝٛٓٞ جُؿحْط٣ٍٖ.Pyloricجُٔ٘طوس جُرٞجذ٤س  -و

 Gastric, ػرحٌز ٤ٓٗؽ ٞحّ ٣ك١ٞ جُـىو جُٔؼى٣س Sub-Mucosaجُطروس ضكص جُٔهح٤٠س  -2

glands ػىوٛح ك٢ جلإٗٓحٕ ج٤ُحكغ قٞج٢ُ أٌذؼٕٞ ٤ِٕٓٞ ؿىز. ٣رِؾ 

ٝضطٌٕٞ ٖٓ ػٟلاش وجت٣ٍس ٤ُٞ٠ٝس  Tunica muscularisجُطروس جُؼ٤ِٟس جُهحٌؾ٤س  -3

 ٝأنٍٟ ٓحتِس أٝ ٓ٘كٍكس.

, ٢ٛٝ ؿٗحء ذ٣ٍط٢ٗٞ ٖٓ ٤ٓٗؽ ٞحّ ٍٕٓ ٓـط٠ ذ٤ٓ٘ؽ ٠لات٢ Serosaجُطروس ج٤ُِٛٔس  -4

 قٍٖل٢ ٣ـِق جُٔؼىز.

 
 (.Fox, 2003) ػٖ( ٣ٞٞف ض٤ًٍد جُٔؼىز, 9جٌَُٗ ٌهْ )
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 جُر١ً ٣٘ٗر١ ئكرٍجَ قرحٓٝ Gastrinضلٍَ جُٔؼىز ك٢ جُٔ٘طوس جُرٞجذ٤س ٍٕٛٓٞ جُؿحْرط٣ٍٖ 

ٝضؼٍف ئكٍجَجش جُـىو جُٔؼى٣س ذحُؼٛحٌز جُٔؼى٣رس ٝٛر٢ ضلرٍَ  ,ٝجُرر٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ HCl ج٤ُٜى٣ًٌٌِٞٝي

ذ٤رٚ ضطٌرٕٞ ًرَ ٜٓ٘رح ٓرٖ غرلاظ أٗرٞجع ك٢ جُطروس جُٔهح٤٠س )جُٔ٘طوس جُوحػى٣س( جُط٢ ضك١ٞ ؿرىو أٗرٞ

جُهلا٣رح )ضٞؾرى كر٢ ػ٘رن جُٔؼرىز ٝٛر٠ ضلرٍَ جُٔهرح٠(,  Neck Cellsنلا٣رح جُؼ٘رن ٖٓ جُهلا٣ح ٛر٢: 

(, ٝجُهلا٣ررح HClٓٝ ج٤ُٜررى٣ًٌٌِٞٝي ح)يجش ٖررٌَ ٍٛٓرر٢ ٝضلررٍَ قرر Parietal Cellsجُؿىج٣ٌررس 

ضلٍَٙ جُٔؼىز ق٤ع ٣لرٍَ كر٢  ضلٍَ أ٣ُْٗ جُرر٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ ٝٛٞ أْٛ أ٣ُْٗجُط٢  Chief Cellsجٍُت٤ٓ٤س 

 HCl قررحٓٝ ضؿ٣ٞرق جُٔؼرىز ذلؼرَ ٠ٚرٌٞز ؿ٤رٍ ٗٗرطس ٝلا ٣ُ٘ٗر١ ئلا ذؼررى نٍٝؾرٚ ٓرٖ جُهلا٣رح ئُرر

٣ٝكُٜٞرح ئُر٠ ذرط٤رىجش  )ًحُِكّٞ ٝؿ٤ٍٛرح(جُرٍٝض٤٘٤س ٝذًُي ٣طكٍٞ ئ٠ُ جُرر٤ٖٓ ج١ًُ ٣ْٜٟ جلأؿ٣ًس 

, ٌُررٖ ئٗرر٣ُْ جُررٓرر٤ٖ لا (10)ذٍٝض٤ررَٞجش غررْ ئُرر٠ ذرطٞٗررحش( لاقررع جُٗررٌَ ٌهررْ ) هٛرر٤ٍز جُِٓٓررِس

 ٣ٓطط٤غ إٔ ٣كَِ جُررطٞٗحش ئ٠ُ ؾ٣ُثحش أٚـٍ ٜٓٔح أض٤ف ُٚ ٖٓ جُٞهص.

 
 (.Fox, 2003) ػٖ, (HClئكٍجَ أ٣ُْٗ جُرر٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ ج١ًُ ٣طكٍٞ ئ٢ُ ذر٤ٖٓ )ك٢ ٝؾٞو ( ٣ٞٞف 10جٌَُٗ ٌهْ )

جُك٤ِررد ًٔررح ضلررٍَ جُٔؼررىز ًررًُي )نٛٞٚررحً ػ٘ررى جلأ٠لررحٍ جٍُٞررغ( ئٗرر٣ُْ جُرر٤ٍٖٗ جُرر١ً ٣كررٍٞ 

)جُٓحتَ( ئ٠ُ نٌػٍز ٖرٚ ِٚرس ضرو٠ ك٢ جُٔؼىز ُك٤ٖ ْٟٛ جُرٍٝض٤٘حش جُط٢ ٣كط٣ٜٞح جُك٤ِد, ٝضلرٍَ 

ٓرطكِرس ق٤رع ٣كُٜٞرح ئُر٠ أقٔرحٜ  ُٔ جُٔؼىز أ٣ٟحً أ٣ُْٗ ج٤ُِر٤ُ جُٔؼى١, ج١ًُ ٣وّٞ ذْٜٟ جُرىٕٛٞ جُ

جُؼح٤ُررس  , ؿ٤ررٍ إٔ ٟٛررْ جُررىٕٛٞ كرر٢ جُٔؼررىز ٓكررىٝو ُِـح٣ررس )ذٓرررد جُكٔٞٞررسٍٝؾ٤ِٓررٍٝو٤٘ٛررس 

ُِؼٛرحٌز جُٔؼى٣رس ٓٔرح ٣ؿؼِٜرح ْٝررطح ؿ٤رٍ ٓلاترْ ُؼٔرَ ٛرًج جلإٗرر٣ُْ( ٣ٌٝرحو إٔ ٣ٌرٕٞ ٟٛرْ جُررىٕٛٞ 

ٓٝ ج٤ُٜرى٣ًٌٌِٞٝي كِر٤ّ ئ٣ُٗٔرحً حأٓح قر ,٢ئ٣ُْٗ ج٤ُِر٤ُ جُر٣ٌٍ٘حْذأًِٔٚ ك٢ جلأٓؼحء جُىه٤وس ذلؼَ 

ررٓر٤ٖ ذرأوجء ٝظ٤لطرٚ ٣ُْ جُــرـْٜٓ ُهلٝ جلأِ ج٤ُٜىٌٝؾ٢٘٤ ك٢ جُٔؼىز ٓٔرح ٣ٓرٔف لأٗ ئكٍجَ ٌُٝ٘ٚ
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ٓ٘هلٝ ؾىج, ًٔح أٗٚ ٣وٟر٢ ػِر٠  pHئي لا ٣ؼَٔ جلأن٤ٍ ئلا ك٢ ذ٤ثس ق٤ٟٔس يجش ٌهْ ٤ٛىٌٝؾ٢٘٤ 

ًٔررح جٗررٚ ٣ؼٔررَ ػِرر٠ جٗطلررحل جُرٍٝض٤٘ررحش ًػ٤ررٍ ٓررٖ جلأق٤ررحء جُٔؿ٣ٍٜررس جُطرر٢ ضـررُٝ جُؿٜررحَ جُٜٟرر٢ٔ, 

ٓٝ حٔؼىز ٓرٖ ضرأغ٤ٍ قرأٓح ٝظ٤لس جُٔهح٠ جلأْح٤ْس ك٢ٜ قٔح٣س جُـٗحء جُطلات٢ ُُِط٤َٜٓ ٟٜٛٔح. 

ٝئيج ٓح قَٛ جنطلاٍ ك٢ ئكٍجَ جُٔهح٠ ك٢ ؾُء ٖٓ ؾرىجٌ جُٔؼرىز كطٜٟرْ جُؼٛرحٌز  ج٤ُٜى٣ًٌٌِٞٝي,

جلإٚحذس ذوٍقس جُٔؼرىز, ًٔرح ضلرٍَ جُٔؼرىز ًٍٓررحً جُٔؼى٣س ًٛج جُؿُء ٖٓ ؾىجٌ جُٔؼىز ٓٔح ٣طٓرد ك٢ 

 ١B12 لآطٛح٘ ك٤طح٤ٖٓ ًٌٍٍٞٝٓد ٝٛٞ  Intrinsic factor ٤ٔ٤ًحت٤حً ٢ٔٓ٣ جُؼٍ٘ٛ جُىجن٢ِ

 )ج١ًُ ٣طْ ك٢ جلأٓؼحء جُىه٤وس(.

ض٘ورٝ ػٟلاش جُٔؼىز جٗورحٞحش ه٣ٞس ضؼَٔ ػ٠ِ ُٓؼ جُطؼحّ ذحُؼٛحٌز جُٔؼى٣س جُط٢ 

٣لٍَٛح جُـٗحء جُٔهح٢٠ جُٔرطٖ ُِٔؼىز ٣ٝلطف جُرٞجخ ٖٓ ٝهص ٥نٍ ٤ُٓٔف ذٌٍٔٝ جُـًجء ٖٓ 

ُِٔؼىز ضٌٕٞ ٓٛكٞذس ذكًٍحش ضٔٞؾ٤س و٣ٌٝس  جُٔؼىز ئ٠ُ جلاغ٠٘ ػٍٗ ٝجٗورحٞحش جُطروس جُؼِٟس

ٝضطؿٚ ًٛٙ جُكًٍحش ٖٓ جُلإجو ٗكٞ جُرٞجخ ٝضؼٍف ًٛٙ جُكًٍحش ذحُكًٍس جُىٝو٣س أٝ جُكًٍس 

ج١ًُ ٣لٍَ  Motilinجُٔٞض٤ِ٤ٖ ٢ٛٝ ض٘طٍٗ ك٢ ٠ٍٞ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس ٣ٝطكٌْ ذٜح ٍٕٛٓٞ  جُطو٤ِٛس

, ًًُي ضوّٞ جُٔؼىز ذٞجْطس ُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔض٘ظ٤ْ قًٍس ػٟلاش ج٣ٝؼَٔ ػ٠ِ  جلأٓؼحء جُىه٤وسك٢ 

جٗورحٞحضٜح جُؼ٤ِٟس جُو٣ٞس ذُٔؼ جُـًجء ٝضو٤ِرٚ ُرٟؼس ْحػحش قط٠ ٣ٛرف ػ٠ِ ٤ٛثس ٓؼؿٕٞ 

٠ ج٤ٌُِٔٞ  َّٔ ٝٛٞ ػرحٌز ػٖ ًطَ ٖٓ جُطؼحّ ًػ٤لس جُوٞجّ ٝٛٞ يٝ هٞجّ ٓ٘حْد  Chymeْحتَ ٣ُٓ

َ ذٞجْطس جُكًٍس جُىٝو٣س ٖٓ جُٔؼىز ئ٠ُ ُِىنٍٞ ػ٢ِ وكؼحش ُلأٓؼحء جُىه٤وس, ٣ٝطْ وكغ ًٛٙ جٌُط

جلأٓؼحء جُىه٤وس. ٖٝٓ جُٔؼِّٞ ذإٔ ٛ٘حى ػِٟس ػحٍٚز ضك١٤ ذأٍٝ جُؿُء جُلإجو١ ُِٔؼىز ضؼَٔ ػ٠ِ 

هلَ جُلإجو أغ٘حء ٝؾٞو جُطؼحّ ذحُٔؼىز, ًٔح ضكلع جُؼِٟس جُرٞجذ٤س )ػِٟس وجت٣ٍس قٍٞ كطكس جلاغ٠٘ 

ثس ٓؼؿٕٞ ْحتَ, غْ ضٍضه٢ كطط٤ف ٤ٌُِِٔٞ جٌٍُٔٝ ػٍٗ( جُطؼحّ ك٢ جُٔؼىز قط٠ ٣ٛرف ػ٠ِ ٤ٛ

 ئ٠ُ جلأٓؼحء.

 ً  -:Small intestineجلأٓؼحء جُىه٤وس  -نحٓٓح
ٝك٤ٜرح  وتشغل معظم التجوٌف البطنً على هٌئة لفات، ٢ٛ جُوْٓ جلأًرٍ ٖٓ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس

ىأش كر٢ جُلرْ غرْ ٝك٤ٜح ضٌطَٔ ًٛٙ جُؼ٤ِٔس جُطر٢ ذر ج٤ٌُٔح٢ٌ٤ٗ ٝج٤ٔ٤ٌُحت٢, ضؿ١ٍ ٓؼظْ ػ٤ِٔس جُْٜٟ

كرر٢ جُٔؼررىز, ٝذحلإٞررحكس ئُرر٠ جُٜٟررْ ضوررّٞ جلأٓؼررحء جُىه٤وررس ذٞظ٤لررس أنررٍٟ ٜٓٔررس ٝٛرر٢ جٓطٛررح٘ 

خلللال نتللوءات صللغٌرة طولهللا جُؼ٘حٚررٍ جُـًجت٤ررس جُٔطكٛررَ ػ٤ِٜررح ٓررٖ جُـررًجء جُٜٟٔررّٞ جُرر١ً ٣ٔررٍ 

غابللات حللوالً مللٌمتللر واحللد موجللودة فللً الطبقللة المخاطٌللة المبطنللة لممعللاء الدقٌقللة تسللمى ال ت 

جلأٓؼحء جُىه٤ورس ضطٌٕٞ ٌٝنتقل الغذاء المهضوم إلى الدم واللٌمف،  ٜحٝٓ٘ Villiالمِعوٌَتة )الخملات( 

, ٝجُِلرحتل٢ Jejunum, جُٛرحتْ Duodenumأؾُجء ٢ٛ ػ٠ِ جُطٞج٢ُ: جلأغ٘حػٍٗ )جُؼلؽ(  3ٖٓ 

Ileum. 
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 -:Duodenumجلأغ٘حػٍٗ )جُؼلؽ(  -1
ْرْ ٝٛرٞ  ٣24ِر٢ جُٔؼرىز ٓرحٖرٍز ٣ٝرِرؾ ٠ُٞرٚ قرٞج٢ُ ٛٞ جُوْٓ جلأٍٝ ٖٓ جلأٓؼرحء جُىه٤ورس 

أًػٍ جضٓحػح ٖٓ ذو٤س جلأٓؼحء جُىه٤وس ٣ٝط٤ُٔ جلاغ٠٘ ػٍٗ ذحٗك٘حتٚ ػ٠ِ ٌَٖ هِٞ ٓطؿٚ ئ٠ُ ج٤ُٓحٌ 

ضٗرطٍى  ٝضٛد ك٤ٚ ئكٍجَجش ؿىض٢ جٌُرى ٝجُر٣ٌٍ٘رحِ ٓرٖ نرلاٍ كطكرس ٝجقرىزق٤ع ٣ٞؾى جُر٣ٌٍ٘حِ 

 .ح٤ْسك٤ٜح جُو٘حز جُٛلٍج٣ٝس ٝجُو٘حز جُر٣ٌٍ٘

 
 (.Vander, et al. 2000) ػٖ, ؿىض٢ جٌُرى ٝجُر٣ٌٍ٘حِ جلأغ٘حػٍٗ ٝه٘ٞجش ئكٍجَجش( ٣ٞٞف 11جٌَُٗ ٌهْ )

 -:Jejunumجُٛحتْ  -2
ٛٞ يُي جُؿُء ٖٓ جلأٓؼحء جُىه٤وس جُر١ً ٣ِر٢ جلاغ٘ر٠ ػٗرٍ ٣ٝ٘طٜر٢ ذٔ٘طورس جُِلرحتل٢ ٠ُٝٞرٚ 

 قٞج٢ُ ٓط٣ٍٖ ٝٗٛق ٓطٍ.

 -:Ileumجُِلحتل٢  -3
٣رِؾ ٠ُٞٚ قٞج٢ُ غلاغس أٓطحٌ ٝٗٛق ٓطٍ ٣ٌٕٞ ذحه٢ جلأٓؼحء جُىه٤وس  جلاُطلحف ٛٞ ؾُء ًػ٤ٍ

٣ٝكىظ ك٤ٚ جٓطٛح٘ جُـرًجء جُٜٟٔرّٞ, ٣ٝطٛرَ ذحلأٓؼرحء جُـ٤ِظرس ػ٘رى جُٛرٔحّ جُِلرحتل٢ جُوُٞر٢ٗٞ 

٣ٝؼَٔ ًٛج جُٛٔحّ ًؼِٟس ػحٍٚز قٍٞ ٜٗح٣س جُِلحتل٢ ضٔ٘غ ٓكط٣ٞحش جُِلحتل٢ ٖٓ جُٔرٌٍٝ ذٓرٍػس 

 .(أٍٝ ؾُء ٖٓ جلأٓؼحء جُـ٤ِظس)ئ٠ُ جلأػٌٞ 

 -:جُْٜٟ ك٢ جلأٓؼحء
ذٔؿرٍو ٓـررحوٌز ٓهِر٠ٞ جُطؼررحّ جُٔؼررٍٝف ذرح٤ٌُِٔٞ ُِٔؼررىز ٝجٗطوحُررٚ ُلأٓؼرحء كاٗررٚ ٣طؼررٍٜ 

كٌٞجً ُٔؿٔٞػس ٖٓ جُؼٛرحٌجش جُٜحٞرٔس, ًٝرٕٞ ٛرًٙ جُؼٛرحٌجش ه٣ِٞرس جُطلحػرَ كاٜٗرح ضؼرحوٍ ٓؼظرْ 

HCl جُررٓرر٤ٖ جُٔلررٍَ كرر٢ جُؼٛررحٌز جُٔؼى٣ررس,  جُٔٞؾررٞو كرر٢ ج٤ٌُٔررِٞ ُٝررًُي ٣طٟررحءٍ ضررأغ٤ٍ ئٗرر٣ُ ْ

 ٝجُؼٛحٌجش جُط٢ ضؼَٔ ػ٠ِ ْٟٛ جُطؼحّ ك٢ جلأٓؼحء جُىه٤وس ٢ٛ:
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 -جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس: -1
ٖرٌَ جٌُٔػرٍٟ ٣ورغ كر٢ جُؿرُء جلأ٣ٔرٖ جُٓرل٢ِ ٓرٖ جٌُررى(  ػِر٠ضوّٞ جُٔرٍجٌز )ًر٤ّ ٚرـ٤ٍ 

ٌٍٝٙ كر٢ جلإغ٘ر٠ ػٗرٍ, ٝنرلاٍ ذطه٣ُٖ جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس جُط٢ ٣لٍَٛح جٌُرى ػِر٠ جُـرًجء أغ٘رحء ٓر

ػ٤ِٔس جُْٜٟ, ض٘ٓحخ جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس ٓرٖ جٌُررى ػررٍ جُو٘رحز جٌُرى٣رس ئُر٠ ه٘رحز جُٛرلٍجء جُؼحٓرس 

ٝضلٍؽ جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس ك٢ جلإغ٠٘ ػٍٗ, ٝلا ٣كطحؼ جُؿْٓ ئ٠ُ جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس ذ٤ٖ ٝؾرحش 

ُٛرلٍج٣ٝس جُؼحٓرس ٝضرور٠ ذؼ٤رىجً ػرٖ جلاغ٘رح جُطؼحّ, ٌُٜٝ٘ح ضٓطٍٔ ك٢ جلا٤ٓٗحخ ٖٓ جٌُررى ئُر٠ جُو٘رحز ج

ػٍٗ ق٤ع ضًٍُُ ٝضهُُٕ ك٢ جٍُٔجٌز ئ٠ُ ق٤ٖ جُكحؾس ُٜح ػ٘رى جُٜٟرْ, ق٤رع ضرطوِٙ جُٔرٍجٌز ذؼٔرَ 

٣طٌررٕٞ كرر٢ جُؿررُء جُؼِرر١ٞ ٓررٖ جلأٓؼررحء  Cholecystokinin ٤ْٓررط٤٘٤ًٖٞ ٣ررىػ٠ ًرر٢ُٞ ٍٛٓررٕٞ

. ٝضهِرٞ جُؼٛرحٌز ؼٛرحٌز جُر٣ٌٍ٘حْر٤سػِر٠ ٣َرحوز ئكرٍجَ ئ٣ُٗٔرحش جًُٛج جٍُٜٕٓٞ ًٔح ٣ؼَٔ , جُىه٤وس

جُٛررلٍج٣ٝس ٓررٖ جلإ٣ُٗٔررحش جُٜحٞررٔس ٌُٜ٘ررح ضكطرر١ٞ ػِرر٢ ٓؿٔٞػررس أٓررلاـ ضٓرر٠ٔ أٓررلاـ جُٛررلٍجء 

ٝأقٔحٜ ض٠ٔٓ أقٔحٜ جُٛلٍجء ٝذؼٝ جلأٚرحؽ ض٠ٔٓ )أٚرحؽ جُٛرلٍجء(, ٝجُٞظ٤لرس جلأْحْر٤س 

ٓرطكِد وٛ٘رر٢( أ١ ٓ ٠ئُر ٜرحُِؼٛرحٌز جُٛرلٍج٣ٝس كر٢ ػ٤ِٔررس جُٜٟرْ ٛر٢ جْرطكلاخ جُررىٕٛٞ )ضك٣ِٞ

٢ٔ٣ُٗ ػ٢ِ جُرىٕٛٞ جُطر٢ ضؿُتس جُكر٤رحش جٌُر٤ٍز ئ٢ُ هطٍجش و٤٘ٛس وه٤وٚ ك٤َٜٓ ٣ٍٝٓع جُطأغ٤ٍ جلإ

 لا ضًٝخ ك٢ جُٔحء. 

 
 .جْطكلاخ جُىٕٛٞضأغ٤ٍ جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس ك٢  ( ٣ٞٞف12جٌَُٗ ٌهْ )
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 -جُؼٛحٌز جُر٣ٌٍ٘ح٤ْس: -2
ٝجلإكررٍجَ جُر٣ٌٍ٘حْرر٢ . (pH  =8) 8 ٢٘ج٤ُٜررىٌٝؾ٤ ٚأْرر, ئكررٍجَ هحػررى١ ٓررحت٢ ػررى٣ْ جُِررٕٞ

٣كلرُ ئكٍجَٛرح ذٞجْرطس )جُطر٢  ٣كطٟٞ ػ٠ِ ذؼٝ جُٔرٞجو ؿ٤رٍ جُؼٟر٣ٞس ٓػرَ ذ٤ٌٍذٞٗرحش جُٛرٞو٣ّٞ

ٝضؿؼرَ جُٔلٍَ ٖٓ جُٔؼىز ضؼحوٍ ضأغ٤ٍ قحٓٝ ج٤ُٜى٣ًٌٌِٞٝي ذك٤ع  (Secretinٌٍٓض٤ٖ ٍٕٛٓٞ جُ

 .ذ٤ٛٞىٌجش, جُىٕٛٞ, ٝجُرٍٝض٤٘حشئ٣ُٗٔحش هحوٌز ػ٠ِ ْٟٛ جٌٍُ ػ٠ِ ٣كط١ٞ ًًُٝي ,ج١ُْٞ ه٣ِٞح

٣ٌرٞؾ٤ٖ ئُر٠ جُر١ً ٣كِرَ جُ٘ٗرح ٝجُؿلا ئٗر٣ُْ جلإ٤ِ٤ٓرُ جُر٣ٌٍ٘حْر٢حش ضطٔػَ ذرـ ـ٣ُٔـًٗٝٛٙ جلإ

جُر١ً ٣كِرَ جُرىٕٛٞ ٓحت٤رح ئُر٠ أقٔرحٜ و٤٘ٛرس ٝؾ٤ِٓرٍٍٝ ٝيُري ذؼرى  ٝئٗر٣ُْ ج٤ُِر٤رٌٍُْ جُٔحُطَٞ, 

ٛرٞ ئٗر٣ُْ ؿ٤رٍ ٗٗر١ ٝٓطر٠ ٝٚرَ ئُر٠ ٝ ٝئ٣ُْٗ جُطٍذٓر٤٘ٞؾ٤ٖجْطكلاذٜح ذٞجْطس أٓلاـ جُٛلٍجء, 

طٍذٓر٤ٖ ئٗط٤٘٤ًٍٝ٤رُ جُر١ً ٣لرٍَٙ جُؿرىجٌ جُجلاغ٠٘ ػٍٗ كحٗٚ ٣طكٍٞ ئ٠ُ ضٍذ٤ٖٓ )١ٗٗ( ذلؼرَ ئٗر٣ُْ 

ئٗر٣ُْ , ًٔح ٣لٍَ جُر٣ٌٍ٘حِ جُرٍٝض٤٘حش ْٟٛجُه١ِٞ ُلأٓؼحء جُىه٤وس, ٣ٝٓحػى ئ٣ُْٗ جُطٍذ٤ٖٓ ػ٠ِ 

 .كٍٞ ئ٠ُ ج٤ٌُٔٞضٍذ٤ٖٓ جُٔكَِ ُِرٍٝض٤٘حشك٤ط طٍذ٤ٖٓجُ ج١ًُ ١ٗ٘٣ ذٞجْطس ضٍذ٤ٓ٘ٞؾ٤ٌٖ٤ٔٞجُ

 ٓحُطَٞ  )ٌٍْ غ٘حت٢(                               ٣ٌٞؾ٤ٖ )ًٍذ٤ٛٞىٌجش ٓؼوىز(           جُ٘ٗح ٝجُؿلا
 

 جُىٕٛٞ جُٔٓطكِرس                                             أقٔحٜ و٤٘ٛس + ؾ٤ٍٍِٓٝ
 

 + أقٔحٜ أ٤٘٤ٓس ػى٣ى جُررط٤ى                              جُرٍٝض٤٘حش                    

, ج١ًُ ضلٍَٙ جُٔؼرىز رر٤ٓ٘ٞؾ٤ٖجُ ئ٣ُْٗ ٓػَ genجلإ٣ُٗٔحش جُٔ٘ط٤ٜس ذحُلاقوس ؾ٤ٖ ٝػٔٞٓحً 

ٛرر٢ أ٣ُٗٔررحش ؿ٤ررٍ ٗٗررطس  جُٔلررٍَز ٓررٖ جُر٣ٌٍ٘ررحِ ٤ٌٔٞضٍذٓرر٤٘ٞؾ٤ٖجُطٍذٓرر٤٘ٞؾ٤ٖ ٝٝئ٣ُٗٔررحش جُ

( ٝٛرًٙ ٛر٢ جُٛر٤ـس جُطر٢ ضٌرٕٞ ػ٤ِٜرح ٛرًٙ جلأ٣ُٗٔرحش ٣َZymogensٔٞؾ٤٘رحش   )ٝض٢ٔٓ ئؾٔحلاً 

 .ػ٘ى ئكٍجَٛح, ٣ٝطْ ضك٣ِٜٞح ئ٢ُ ج٤ُٛـس جُ٘ٗطس ذؼى جلإكٍجَ

 -جُؼٛحٌز جُٔؼ٣ٞس: -3
ٓؿٔٞػررٚ ٓررٖ جلإ٣ُٗٔررحش ضلٍَٛررح نلا٣ررح نحٚررس كرر٢ ؾررىجٌ جلأٓؼررحء جُىه٤وررس ٝضوررّٞ ذؼ٤ِٔررحش 

 جُْٜٟ جُٜ٘حت٢ ٌُٔٞٗحش جُـًجء ٝضَٗٔ:

ٝٛٞ ٤ُّ ٖٓ جلإ٣ُٗٔحش جُٜحٞٔس ذَ ئ٣ُْٗ ١ٗ٘ٓ لإ٣ُْٗ  ئٗط٤٘٤ًٍٝ٤ُ جُطٍذ٤ٖٓ ئ٣ُْٗ -1

 جُطٍذ٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ جُر٣ٌٍ٘ح٢ْ.

٢ٛٝ ػىز أٗٞجع ٣هطٙ ًَ ٗٞع ٜٓ٘ح ذط٤ٌٍٓ جٍُٝجذ١ جُررط٤ى٣س  ٓؿٔٞػس ئ٣ُٗٔحش جُررط٤ى٣ُ - 2

 ذ٤ٖ أٗٞجع ٓؼ٤٘س ٖٓ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ك٢ ِِْٓس ػى٣ى جُررط٤ى ُطٌٕٞ ك٢ جُٜ٘ح٣س جلأقٔحٜ

 جلأ٤٘٤ٓس جُٔهطِلس.

 أقٔحٜ أ٤٘٤ٓس               ػى٣ى جُررط٤ى                                   

 ئ٣ُْٗ ج٤ُِر٤ُ
Pancreatolipase 

 جلإ٤ِ٤ُٓ جُر٣ٌٍ٘ح٢ْ
Pancreatic amylase 

 ٝج٤ٌُٔٞضٍذ٤ٖٓ جُطٍذ٤ٖٓ حشئ٣ُٗٔ
Trypsin and Chymotrypsin 

ئ٣ُٗٔحش جُررط٤ى٣ُ  سٓؿٔٞػ
Peptidases Enzymes Groups  
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 ئ٠ُ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٠ٛٝ: سٓؿٔٞػس جلإ٣ُٗٔحش جُٔكِِس ٣ٌٍُِٓحش جُػ٘حت٤ -3

 ؾ٣ُث٤ٖ ٖٓ ٌٍْ جُؿًَِٞٞ  جُٔحُطَٞ                                              

 ؾًَِٞٞ ٝكًٍطَٞ   َ                                              جٌٍُٓٝ

 ؾًَِٞٞ ٝؾحلاًطَٞ  جُلاًطَٞ                                             

 جلإ٣ُٗٔحش جُٜحٞٔس ٌٝٓحٕ ئكٍجَٛح ٝظحتلٜح ٣ِهٙ(: 2ؾىٍٝ ٌهْ )

 ٝظ٤لطٚ جلإ٣ُْٗ جُؼٟٞ

 ٤ٛٞىٌجش ٝضك٣ِٜٞح ئ٠ُ ٓحُطَٞ ٝوًٓط٣ٍ٘حش ٓطؼىوز ْٟٛ جٌٍُذ أ٤ِ٤ُٓ جُِؼحخ جُـىو جُِؼحذ٤س

 جُٔؼىز

 ضك٣َٞ ذر٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ ئ٢ُ ذر٤ٖٓ ٝضٞك٤ٍ ذ٤ثس ٓلاتٔس ُؼِٔٚ HClقحٓٝ 

 جُرر٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ
٣طكرررٍٞ ئُررر٠ جُررٓررر٤ٖ جُررر١ً ٣ٜٟرررْ جُرٍٝض٤٘رررحش ٣ٝكُٜٞرررح ئُررر٠ 

 ذٍٝض٤َٞجش غْ ئ٠ُ ذرطٞٗحش )ْٟٛ ؾُت٢(

 ج٤ٍُٖٗ
ضرور٠ كر٢ جُٔؼرىز ُكر٤ٖ ٟٛرْ  ضك٣َٞ جُك٤ِد ئ٠ُ نٌػٍز ٖرٚ ٚرِرس

 جُرٍٝض٤٘حش جُط٢ ٣كط٣ٜٞح 

 ج٤ُِر٤ُ جُٔؼى١

 

ٓرررطكِرس ق٤رررع ٣كُٜٞرررح ئُررر٠ أقٔرررحٜ و٤٘ٛرررس  ُٔ ٟٛرررْ جُرررىٕٛٞ جُ

 ٝؾٍٍِٓٝ )ٓكىٝو جلأ٤ٔٛس(

جُؼٍ٘ٛ جُىجن٢ِ 

Intrinsic factor 
 )ج١ًُ ٣طْ ك٢ جلأٓؼحء جُىه٤وس( B12ْٜٓ لآطٛح٘ ك٤طح٤ٖٓ 

 طكلاخ جُىٕٛٞ )ضك٣َٞ جُىٕٛٞ ئ٢ُ ٓٓطكِد و٢٘ٛ( جْ جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس جٌُرى

 جُر٣ٌٍ٘حِ

 

 ٣ٌٞؾ٤ٖ ئ٠ُ ٌٍْ جُٔحُطَٞضك٤َِ جُ٘ٗح ٝجُؿلا جلإ٤ِ٤ُٓ جُر٣ٌٍ٘ح٢ْ 

 ضك٤َِ جُىٕٛٞ ٓحت٤ح ئ٠ُ أقٔحٜ و٤٘ٛس ٝؾ٤ٍٍِٓٝ ذؼى جْطكلاذٜح  ج٤ُِر٤ُ جُر٣ٌٍ٘ح٢ْ

 جُطٍذ٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ
ٚ ٣طكررٍٞ ئُرر٠ ئٗرر٣ُْ ؿ٤ررٍ ٗٗرر١ ٝٓطرر٠ ٝٚررَ ئُرر٠ جلاغ٘رر٠ ػٗررٍ كحٗرر

 ضٍذ٤ٖٓ ١ٗٗ ٣ْٜٟ جُرٍٝض٤٘حش ئ٠ُ أقٔحٜ أ٤٘٤ٓس ٝذرط٤ىجش 

 ج٤ٌُٔٞضٍذ٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ

ئ٣ُْٗ ؿ٤ٍ ١ٗٗ, ١ٗ٘٣ ذٞجْطس ئ٣ُْٗ جُطٍذ٤ٖٓ ك٤طكٍٞ ئ٠ُ ئٗر٣ُْ 

ج٤ٌُٔٞضٍذٓررر٤ٖ جُررر١ً ٣ٜٟرررْ جُرٍٝض٤٘رررحش ئُررر٠ أقٔرررحٜ أ٤٘٤ٓرررس 

 ٝذرط٤ىجش

جلأٓؼحء 

 جُىه٤وس

 ذ٤ٓ٘ٞؾ٤ٖ ٝضك٣ِٞٚ ئ٠ُ ضٍذ٤ٖٓ )١ٗٗ( ض١٤ٗ٘ ئ٣ُْٗ جُطٍ ضٍذ٤ٖٓ ئٗط٤٘٤ًٍٝ٤ُ

ٓؿٔٞػس ئ٣ُٗٔحش 

 جُررط٤ى٣ُ

ػىز أٗٞجع ٓرٖ جلإ٣ُٗٔرحش ٣هرطٙ ًرَ ٗرٞع ٜٓ٘رح ذطٌٓر٤ٍ جُرٍٝجذ١ 

 جُررط٤ى٣س ذ٤ٖ أٗٞجع ٓؼ٤٘س ٖٓ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس 

 ؿًَِٞٞ جُْٟٛ جُٔحُطَٞ )ٌٍْ غ٘حت٢( ئ٠ُ ٝقىض٤ٖ ٖٓ  ئ٣ُْٗ جُٔحُط٤ُ

 َٝ )ٌٍْ غ٘حت٢( ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ٝكًٍطَْٟٞٛ جٌٍُٓ ئ٣ُْٗ ج٣ٌٍُُٓ 

 ْٟٛ جُلاًطَٞ )ٌٍْ غ٘حت٢( ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ٝؾحلاًطَٞ ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُ

 

 جُلاًط٤ُئ٣ُْٗ 

Lactase 

 ج٣ٌٍُُٓ )جلإٗلٍض٤ُ(ئ٣ُْٗ 

Sucrase (invertase) 

 ٔحُط٤ُئ٣ُْٗ جُ

Maltase 
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 ك٢ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس ٌٝٓحٕ ئكٍجَٛح ٝظحتلٜح جُٔلٍَز شجٍُٜٓٞٗح ذؼٝ ٣ِهٙ(: 3ؾىٍٝ ٌهْ )

 ٝظ٤لطٚ جٍُٜٕٓٞ جُؼٟٞ

 ٞؾ٤ٖٝجُرر٤ٓ٘ HClض١٤ٗ٘ ئكٍجَ قحٓٝ  Gastrinجُؿحْط٣ٍٖ  جُٔؼىز

 جلأٓؼـــحء

ًرررررر٢ُٞ ٤ْٓررررررط٤٘٤ًٖٞ 

Cholecystokinin 

جٗورررحٜ جُكٞٚررِس جٍُٔج٣ٌررس ُطٛررد جُؼٛررحٌز جُٛررلٍج٣ٝس كرر٢ 

جلاغ٘رر٢ ػٗررٍ, ًٔررح ٣ؼٔررَ ػِرر٠ ٣َررحوز ئكررٍجَ ئ٣ُٗٔررحش جُؼٛررحٌز 

 جُر٣ٌٍ٘ح٤ْس

 قلُ جُر٣ٌٍ٘حِ لإكٍجَ ذ٤ٌٍذٞٗحش جُٛٞو٣ّٞ ٝجُٔحء Secretinجٌٍُٓض٤ٖ 

 قًٍس ػٟلاش جُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ ض٘ظ٤ْ Motilinجُٔٞض٤ِ٤ٖ 

 -:ك٢ جلأٓؼحء جلآطٛح٘
جلأْحْرر٤س كططلٌرري ػ٘حٚررٍٛح ٞررٔس ذطل٤ٌرري جُؼ٘حٚررٍ جُـًجت٤ررس ئُرر٠ حجلإ٣ُٗٔررـحش جُٜذؼررى ه٤ررحّ 

ٝجُرىٕٛٞ ئُر٠  ,(ٝكًٍطرَٞ ٝؾرحلاًطَٞ ؾًِٞرَٞ)ئ٠ُ ٣ٌٍْحش أقحو٣رس ذٓر٤طس  جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤سجُٔٞجو 

, كرإ جُهطرٞز جُطح٤ُرس ٛر٢ جٓطٛرح٘ أ٤٘٤ٓرس حٜأقٔرٝجُرٍٝض٤٘رحش ئُر٠  ,و٤٘ٛرس أقٔحٜٝ ٍؾ٤ٍِٓٝ

 جلأٓررلاـ جُٔؼى٤ٗررسٓؼٜررح ٓررٖ ػ٘حٚررٍ أنررٍٟ ٓػررَ جُل٤طح٤ٓ٘ررحش ٣ٝٞؾررى ٛررًٙ جُؿ٣ُثررحش جُرٓرر٤طس ٝٓررح 

 . ٝجُٔحء ئ٠ُ جُىّ ٤ٌُٖٔ ٗوِٜح ئ٠ُ نلا٣ح جُؿْٓ جُٔهطِلس

 
  .جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جٓطٛح٘ٝ ْٟٛ ػ٤ِٔس ٣ٞٞفٓهط١ ( 13جٌَُٗ ٌهْ )
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ضٓرر٠ٔ ُلآطٛررح٘ ٞؾررى ضٍج٤ًررد نحٚررس ق٤ررع ضكرر٢ جلأٓؼررحء جُىه٤وررس ٣ررطْ جلآطٛررح٘ ٝ

ؼ٣ََّٞررس )جُهٔررلاش(  ِٔ ؿحذررحش جُ َُّ ٝٛرر٢ ػرررحٌز ػررٖ غ٤٘ررحش ذررحٌَز ٓررٖ جُـٗررحء جُٔهررح٢٠ ضٗرررٚ  Villiجُ

٣كر١٤ ذرٚ ٖررٌٚ ٓرٖ جُٗرؼ٤ٍجش  ١ذرىجنِٜح ٝػرحء ٤ُٔلرحٝ سضطٌٕٞ جُهِٔس ٖٓ ٠رورٚ ٠لات٤ر, ٝحذغجلأٚ

ؼ٣ََّٞرس )جُهٔرلاش( ٝجقرىز ٓرٖ ٛرًٙ ًرَٞؾرى كر٢ ٣س. ٝجُٗر٣ٍح٤ٗس ٝج٣ٌُٞى٣ر سجُى٣ٞٓ ِٔ ؿحذرحش جُ َُّ آلاف  جُ

ٝٛر٢ جٓطرىجوجش وه٤ورٚ ؾرىج ُهلا٣رح  (جُهٔر٤لاش) جُٔؿ٣ٍٜرس هٔلاشجُػ٤٘حش جُىه٤وس ؾىج ٝجُط٢ ض٠ٔٓ جُ

ق٤ع ٣إو١ ٝؾٞوٛح ئ٢ُ ٣َرحوز ٓٓرحقس ْرطف جلأٓؼرحء جُىه٤ورس ذىٌؾرس ٛحتِرس  سُِهِٔ سجُطلات٤ جُطروس

ٓطررٍ ٍٓذررغ(, ٝٓررٖ جُهٔررلاش ٣٘طوررَ  600 – 500ٓؼررحء جُىه٤وررس كرر٢ جلإٗٓررحٕ )ضرِررؾ ٓٓررحقس ْررطف جلأ

 .ٝجُ٘وَ ج١ُٗ٘ ٢جلاٗطٗحٌ جُـٗحت ط٢نح٤ٚٞجْطس ذ جُـًجء جُّٜٟٔٞ ئ٠ُ جُىّ ٝج٤ُِٔق

 
ؼ٣ََّٞس )جُهٔلاش(ض٤ًٍد  ( ٣ٞٞف14جٌَُٗ ٌهْ ) ِٔ ؿحذحش جُ َُّ  .(Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, جُ

 جًُجترررس كرر٢ جُٔررحء جُل٤طح٤ٓ٘ررحشٝجلأ٤٘٤ٓررس  ٝجلأقٔررحٜ و٣ررسجُٓرر٣ٌٍحش جلأقح٣ررطْ جٓطٛررح٘ 

 ٝجُؿ٤ِٓررررٍٍٝ (يٌجش ًٍذررررٕٞ 10)أهررررَ ٓررررٖ  ٝجلأقٔررررحٜ جُى٤٘ٛررررس هٛرررر٤ٍز جُِٓٓررررِس ٝجُٔؼررررحوٕ

 .جُٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس نلاٍ ٝج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤ىجش ٓرحٍٖز ػرٍ جُه٤ٔلاش ئ٢ُ جُىّ ٖٓ

 
ك٢ جلأٓؼحء  جلأقحو٣س ٝجلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس جٓطٛح٘ ج٣ٌٍُٓحشٝ ْٟٛ ٓهط١ ذ١٤ٓ ُؼ٤ِٔس ( ٣ٞٞف15جٌَُٗ ٌهْ )

  .(Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, جُىه٤وس
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( ٝجُؿِٓر٣ٍىجش جلأقحو٣رس يٌجش ًٍذرٕٞ ٣ٞ٠10ِس جُِٓٓرِس )أًررٍ ٓرٖ  جُى٤٘ٛس جلأقٔحٜأٓح 

ُؿرىجٌ كحٓطٛحٚرٜح ٣رطْ أٝلا ذٞجْرطس جُهلا٣رح جُطلات٤رس جُٔرطّ٘رس  جُل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك٢ جُىًًُٖٛٝي 

)ذؼى جٗلٛحٍ أٓرلاـ جُٛرلٍجء جُطر٢ ضٔرطٙ ٝضؼرٞو ئُر٠ جٌُررى ذٞجْرطس ج٣ٌُٞرى جُررحذ٢  ُىه٤وسجء لأٓؼحج

 ُىه٤ورسجلأٓؼحء ُؿىجٌ ججُهلا٣ح جُطلات٤س جُٔرطّ٘س لإػحوز جْطهىجٜٓح ك٢ جْطكلاخ جُىٕٛٞ(, ٝك٢ وجنَ 

ٍَ ٓرررٖ جُط٣ِٞرررس جُِٓٓرررِس  جُى٤٘ٛرررس جلأقٔرررحٜ ٣رررطْ ئػرررحوز ضٛررر٤٘غ جُؿ٤ِٓررر٣ٍىجش جُػلاغ٤رررس ٓرررٖ ًررر

ٝجُؿ٣ٍِٓىجش جلأقحو٣س ك٢ جُٗررٌحش جلإٗىٝذلا٤َٓرس جُ٘حػٔرس ُِهلا٣رح جُطلات٤رس, غرْ ضطؿٔرغ ٓرغ ٤ًٔرحش 

كرر٢ ٤ٛثررس  جُل٤طح٤ٓ٘ررحش جًُجترررس كرر٢ جُررىٖٛذٓرر٤طس ٓررٖ جُرٍٝض٤٘ررحش ٝجُلْٞررل٤ُٞر٤ىجش ٝجٌُُٞٓررطٍٍٝ ٝ

ٕ  Chylomicronsٓٓطكِد ٠ٔٓ٣ ٤ِٓٞ٤ًٌٍٝٗرحش  ّٞ %  85جُؿ٤ِٓر٣ٍىجش جُػلاغ٤رس أًػرٍ ٓرٖ )ضٌُر

   .جلأٝػ٤س ج٤ُِٔلح٣ٝس غْ ئ٠ُ جُىّ ٠جُطلات٤س غْ ض٘طوَ ئُ ِهلا٣حُ ؾُٞؿ٢ٖٓ ض٤ًٍرٚ( ك٢ أؾٓحّ 

 
  .(Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, جُىٕٛٞ ك٢ جلأٓؼحء ٓهط١ ػ٤ِٔس جٓطٛح٘ ( ٣ٞٞف16جٌَُٗ ٌهْ )
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 ً  -:Large intestineجلأٓؼحء جُـ٤ِظس  -ْحوْح

ج ٝٗٛرق جُٔطرٍ ًٍ ٛر٢: جلأػرٌٞ الأمعلاء الغلٌظلة ملن أقسلام مختلفلة تتكلون و ,٣رِؾ ٠ُٜٞح ٓط

Cecum , ُٕٞٞجُوColon ,ْٝجُٔٓطو٤ Rectum ,جل ء  ٛرٞٝحلأػٌٞ ق٤ع ضرىأ جلأٓؼحء جُـ٤ِظس ذ

وٌتصللل بلله مللن أسللفل ال ائللدة  ًالجلل ء السللفلى للتجوٌللف البطنلل ًمنفللتم مقفللل مللن أسللفل ٌقلل  فلل

حُوُٕٞٞ جُٛرحػى جُر١ً ذرجُوُٕٞٞ  ٣ٝرىأ, ٢ِ٣ جلأػٌٞ جُوُٕٞٞ ج١ًُ ٣طَٛ ذحلأػٌٞ ٖٓ أػ٠ِ. الدودٌة

٣ٛؼى ػ٠ِ جُؿحٗد جلأ٣ٖٔ ُِطؿ٣ٞق جُرط٘ر٢ قطر٠ جُٓرطف جُٓرل٠ِ ٌُِررى غرْ ٣طؿرٚ ئُر٠ ج٤ُٓرحٌ ٌٓٞٗرح 

٣ٝٔطى ئ٠ُ أْلَ ػِر٠  ٢جُوُٕٞٞ جُٔٓطؼٍٜ ج١ًُ ٣ؼرٍ جُطؿ٣ٞق جُرط٢٘ ئ٠ُ جُؿحٗد جلأ٣ٍٓ غْ ٣٘ك٘

٣ٝرإوٟ جُوُٞرٕٞ  ,جُكرٜٞ ٣٢ورغ كر ١جُرً ٢ٞٞرجُوُٞرٕٞ جُك ٢كر ٣٢٘طٜرجُر١ً  ٤ٛثس جُوُٕٞٞ جُ٘رحٍَ

  جٍُٗؼ. لطكسذ ٢ض٘طٜ ٣٢ٔطى ئ٠ُ جُو٘حز جٍُٗؾ٤س جُط ١ئ٠ُ جُٔٓطو٤ْ جًُ ٢جُكٞٞ

 
  .(Mahan and Escott-Stump, 2008) ػٖ, جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ك٢ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس جٓطٛح٘( 17جٌَُٗ ٌهْ )

َ ٤ًٔس ٖٓ جُؼٛحٌجش جُٜحٞٔس ٖٓ ًَ ٣ٌٕٞ هى ضْ ئكٍج جلأٓؼحء جُـ٤ِظسٝذٍٞٚٞ جُطؼحّ ئ٠ُ 

٣ٝطرور٠  ُطرٍجش, 9ئُر٠  7ٖٓ جُـىو جُِؼحذ٤س ٝجُٔؼىز ٝجٍُٔجٌز ٝجُر٣ٌٍ٘حِ ٝجلأٓؼحء ضَٛ ئُر٠ قرىٝو 

٤ِ٤ِٓطٍ ٖٓ جٌُطِس جُـًجت٤س جُٜٟٔٞٓس )ج٤ٌُِٔٞ( ك٤ؿر١ٍ ض٤ًٍُٛرح ذحٓطٛرح٘ ٤ًٔرس  1500قٞج٢ُ 

ـًجت٤س جُٜٟٔرٞٓس ٝجُؿرُء جلأًررٍ ٓرٖ جُٔرحء ٣طْ جٓطٛح٘ جُٔٞجو جًُٝر٤ٍز ٖٓ جُٔحء ج١ًُ ضكط٣ٞٚ, 

  .جلأٓؼحء جُـ٤ِظس هرَ ٍٝٚٞ جُطؼحّ ئ٠ُ
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ٖٓ جُٔرحوز جُٞظ٤لس جلأْح٤ْس ُلأٓؼحء جُـ٤ِظس ٢ٛ جٓطٛح٘ جُٔحء ٝجُل٤طح٤ٓ٘حش ٝجلأٓلاـ ئٕ 

لا ضلٍَ جلأٓؼرحء جُـ٤ِظرس أ١ أ٣ُٗٔرحش ٝ ,جُٔطرو٤س جُط٢ ُْ ضُْٜٟ ًطؼحّ, ٝضطٍـ جُلٟلاش ٖٓ جُؿْٓ

٣ٍررح ٤لأٓؼررحء جُـ٤ِظررس, ٌُٝررٖ جُرٌطُطلات٤ررس جُهلا٣ررح جٍُجَ جُٞق٤ررى ك٤ٜررح ٛررٞ ٓهررح٠ هِرر١ٞ ٣كٔرر٢ ٝجلإكرر

جُٔٞؾررٞوز كرر٢ جلأٓؼررحء جُـ٤ِظررس ضوررّٞ ذٜٟررْ ذؼررٝ ٛررًٙ جُٔررٞجو ذررر١ء ٓٔررح ٣ررإو١ ئُرر٢ ئٗطررحؼ ذؼررٝ 

( جُطرر٢ ٣ٔطٛررٜح ؾررىجٌ جلأٓؼررحء B12, ٤ًٔٝررحش أهررَ ٓررٖ ك٤طررح٤ٖٓ Kجُل٤طح٤ٓ٘ررحش )نٛٞٚررحً ك٤طررح٤ٖٓ 

ذطه٤ٔررٍ ًطِررس جُطؼررحّ ؿ٤ررٍ جُٜٟٔررٞٓس  ٣ٍررح جُٔٞؾررٞوز كرر٢ جلأٓؼررحء جُـ٤ِظررس٤جُرٌطًٔررح ضوررّٞ , جُـ٤ِظررس

ٝج٤ُٔػحٕ ٝجلأ٤ٗٞٓح, ًًُٝي أقٔحٜ ػ٣ٟٞس ًكح٢ٟٓ جُلاًط٤ي  H2  ٝCO2جُٔطرو٤س ٓ٘طؿسً ؿحَجش 

 ضطكرٍى جُلٟرلاشٝجُه٤ِي ئٞحكس ئ٠ُ ًٍٓررحش ٤ٔ٤ًحت٤رس أنرٍٟ ذؼٟرٜح يجش ضرأغ٤ٍ ْر٢ٔ, ٝذؼرى يُري 

ئُرر٠ أْررلَ كرر٢ جضؿررحٙ جُٔٓررطو٤ْ, أ١ ٜٗح٣ررس  ؾررٍجّ( 200ئُرر٠  100ٕ ًطِطٜررح ج٤ٓٞ٤ُررس ذرر٤ٖ )جُطرر٢ ضٌررٞ

 .جلأٓؼحء جُـ٤ِظس, ٝضطٍى جُؿْٓ ػ٠ِ ٤ٛثس ذٍجَ
 

 ٝضَٗٔ ٌٓٞٗحضٜح:  -ِٓكوحش جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس: -خ 

 -:Teethجلأْ٘حٕ  -أٝلاً 
)٣رِؾ  ٚلَّحٕ ٖٓ جلأْ٘حٕ ٝجقى كٞم ج٥نٍ ٣Oral cavityٞؾى ك٢ وجنَ جُطؿ٣ٞق جُل٢ٔ 

ً ك٢ جُل٤ٌٖ جُؼ١ِٞ ٝجُٓل٢ِ 32ػىوٛح ُىٟ جلإٗٓحٕ جُرحُؾ  غ ٝض٣ُٔن ٤وطذطجلأْ٘حٕ  وّٞ(, ٝضْ٘ح

٠ٝكٖ جُـًجء ٠ٛٝ ٓهطِلس جٌَُٗ ٝجُٞظ٤لس كحلأْ٘حٕ جُط٢ ضٞؾى ك٢ جُؿُء جُْٞط٠ جلأٓح٢ٓ ٌَُ 

ٞؾى ػ٠ِ ٣ٝ ضؼٍف ذحُوٞج٠غ ٝضط٤ُٔ ذإٔ ُٜح قحكس قحوز ُوْٟ جُـًجء, ك٢ ًَ كي( 4كي )ػىوٛح 

جُـًجء, ٤ِ٣ٜٝح ػ٠ِ ًَ ط٣ُٔن ذ وّٞٝض ,٠ٍجفجلأ ٓىذرس ٢ٝٛ ك٢ ًَ كي( 2ؾحٗر٤ٜح جلأ٤ٗحخ )ػىوٛح 

ؾحٗد جلأٍٞجِ جُط٢ ضٌٕٞ ْطٞقٜح ػ٣ٍٟس ضٓطؼَٔ ك٢ ٠كٖ جُـًجء ٝػىوٛح ػٍٗز ك٢ ًَ كي 

 ٢ٛٝ جلأٍٞجِ ك٢ ًَ كي, ٝجُطٞجقٖ 4)جُطٞجقٖ أٝ جُٟٞجقي ٢ٛٝ جلأٍٞجِ جلأٓح٤ٓس ػىوٛح 

ْٖ  20كؼىوٛح  ىجتٔس(جُ)ؿ٤ٍ أٓح جلأْ٘حٕ جُِر٤٘س , (18ك٢ ًَ كي( ٌَٖ ٌهْ ) 6ٝػىوٛح  ُهِل٤سج

ضرىأ ذحُظٌٜٞ ك٢ جٍُٜٗ جُٓحوِ ق٤ع  ,ٞٞجقي ك٢ ًَ كي 4ٝ هٞج٠غ, ٗحذحٕ ٢ٛٝ4 ػرحٌز ػٖ 

 .ْ٘ط٤ٖك٢ ػٍٔ جُٓل٢ِ, ٣ٌٝطَٔ ظٌٜٞٛح  ٖٓ جُوٞج٠غ ػ٠ِ جُلي ٣2ظٍٜ أٝلاً 

 ً  -:Tongueجُِٓحٕ  -غح٤ٗح
٣كط١ٞ جُطؿ٣ٞق جُل٢ٔ ػ٠ِ جُِٓحٕ ٝٛٞ ػٟٞ ػ٢ِٟ هٟٞ ٓطكٍى ٠ٍكٚ جُهِل٢ ٓػرص 

ذ٤٘ٔح ٠ٍكٚ جلأٓح٢ٓ ْحتد ٓطكٍى ٣ٝطٌٕٞ جُِٓحٕ ٖٓ أ٤ُحف ػ٤ِٟس ضٍٔ ك٢ ؾ٤ٔغ جلاضؿحٛحش, 

ذؼٟٜح ُطػر٤ص جُِٓحٕ ٝجُرؼٝ ج٥نٍ ُطٌٖٔ ٖٓ جضهحي أٌٖحٍ ٓهطِلس, ُٝطٓٔف ُٚ ذكًٍحش 

ٝجُرِغ ٝجُٔٙ, ق٤ع ٣ٓحػى جُِٓحٕ ك٢ ضو٤ِد جُطؼحّ أغ٘حء جُٟٔؾ ٝوكؼس  ٣ٌٍٝٞس ُؼ٤ِٔحش جُٟٔؾ

ئ٠ُ جُهِق أغ٘حء جُرِغ ٣ٝطٛق ْطف جُِٓحٕ جُٓل٢ِ ذحُ٘ؼٞٓس أٓح جُؼ١ِٞ كهٖٗ ذٓرد جُ٘طٞءجش 

جُٔ٘طٍٗز ػ٠ِ ْطكٚ ٝجُط٢ ضٌَٗ أٌذؼس أٚ٘حف ٖٓ ٗطٞءجش جُطًٝم )قِٔحش جُطًٝم( جُط٢ 

ٍ,ضٓحػىٗح ػ٠ِ جُط٤٤ُٔ ذ٤ٖ جُط ُٔ  . (18ٌَٖ ٌهْ ) ؼْ جُكِٞ, ٝجُكحٓٝ, ٝجُٔحُف, ٝجُ
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( ٣ٞٞف ضؿ٣ٞق جُلْ ٝجلأْ٘حٕ )٤ٔ٣ٖ(, جُِٓحٕ ٝٓٞجهغ قِٔحش جُطًٝم جُط٢ ض٤ُُٔ ذ٤ٖ جُطؼْ جُكِٞ, 18جٌَُٗ ٌهْ )

ٍ )٣ٓحٌ(. ُٔ  ٝجُكحٓٝ, ٝجُٔحُف, ٝجُ

 ً  -:Salivary glandجُـىو جُِؼحذ٤س  -غحُػح
 وٞو٣ٚ ضطٌٕٞ ٖٓ ٓؿٔٞػٚ كٛٞ٘ ٣ٍذطٜح ٤ٓٗؽ ٞحّ وجنَ جُلْ ٝجُٞؾ٘ط٤ٖ ٢ٛٝ:ؿىو ػ٘

 ٝضٞؾى ك٢ ؾحٗر٢ جُٞؾٚ ٓرحٍٖز أٓحّ أْلَ جلأي٤ٖٗ. Parotid gland جُـىو جٌُ٘ل٤س -1

 ضٞؾى ضكص جُلي جلأْلَ.ٝ Submandibular glandجُـىو ضكص جُل٤ٌس  -2

 .ص جُِٓحٕضٞؾى ضكٝ Sublingual glandجُـىو ضكص جُِٓح٤ٗس  -3

 
 (.Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, ( ٣ٞٞف ٓٞجهغ جُـىو جُِؼحذ٤س19جٌَُٗ ٌهْ )

 ً  -:Liver and Gallbladderجٌُرى ٝجٍُٔجٌز  -ٌجذؼح
أًرٍ ؿىز ك٢ جُؿْٓ, ضوغ ك٢ أػ٠ِ جُؿحٗد جلأ٣ٖٔ ٖٓ جُرطٖ ضكص جُكؿحخ  Liverجٌُرى 

 ىز ضَٗٔ:جُكحؾُ ٓرحٍٖز ٝكٞم جُٔؼىز ٝجلأٓؼحء ُٜٝح ٝظحتق ػى٣

 ٤ًّ جٍُٔجٌزك٢ هطُٕ ض , ٝجُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس جُُجتىزكٍَٛحجٝجُٛلٍج٣ٝس  جُؼٛحٌز ض٤٘ٛغ -1

ٖٝٓ غْ , ك٢ جُؿُء جلأ٣ٖٔ جُٓل٢ِ ٖٓ جٌُرى٤ًّ ًٔػ١ٍّ جٌَُٗ ٣وغ  ٢ٛ, ٝ(جُكِٞٚس جٍُٔج٣ٌس)

  .ٍٗجُٛلٍج٣ٝس ذٞجْطس أٗرٞخ ٓٗطٍى ٓغ أٗرٞخ جُر٣ٌٍ٘حِ ُطٛد ك٢ جلاغ٠٘ ػ جُؼٛحٌزض٘طوَ 

جُُجتى  جُٔكحكظس ػ٠ِ غرحش ٗٓرس جُؿًَِٞٞ ك٢ جُىّ )ق٤ع ٣طْ ك٢ نلا٣ح جٌُرى ضك٣َٞ جُؿًَِٞٞ -2

 .(ك٢ جُىّ ػ٘ى جٗهلحٜ ٗٓرس جلأن٤ٍ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ئ٠ُ ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٝضك٣َٞ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٖٓ جُىّ
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 .جُم.....ٝجُكى٣ى. ,A ٝ D ٓػَ ل٤طح٤ٓ٘حشٝذؼٝ جُجُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ  ٓػَ ػ٘حٍٚ ؿًجت٤سضه٣ُٖ  -3

ضَٗٔ جُٔر٤ىجش جُك٣ٍٗس ٝجُؼوحه٤ٍ جُط٢  ٓؼحوُس جُّٓٔٞ ٝض٤ٌٍٓ ًػ٤ٍ ٖٓ جُٔٞجو جُٓحٓس -4

 ًٛٙ ضوّٞ نلا٣ح جٌُرى ذط٤ٍٖفق٤ع  ,...جُمٝجُٟٔحكحش جُـًجت٤س ٝجُٔٞجو ج٤ٔ٤ٌُحت٤س جُٛ٘حػ٤س

ز ٖٓ جُىّ ٌَّ ٠ ًٍٓرحش ٝضوّٞ جلإ٣ُٗٔحش ك٢ نلا٣ح جٌُرى ذطك٣َٞ ذؼٝ ًٛٙ جُٔٞجو ئُ ,جُٔٞجو جُٟح

٠ٌَُِ  ٜحك٢ جُٔحء ٣كِٔ يجترس   .جُرٍٞ ػٖ ٣ٍ٠نطٍوٛح ُجُىّ ئ٠ُ جُ

ئ٠ُ ٓٞجو ٓطؼىوز ضَٗٔ جُكى٣ى ٝٚرـس  (٣ًٍحش جُىّ جُكٍٔجء ضكطْػ٘ى )ضل٤ٌي ج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ  -5

ٖ ٣طهطًُٔح ٣وّٞ ذ, جُٛلٍج٣ٝس جُؼٛحٌزضلٍَ ك٢ ًٝٛٙ جُٛرـس  ,ٚلٍجء ٓكٍٔز ض٠ٔٓ ذ٤ٍِٝذ٤ٖ

 ك٢ ئٗطحؼ ٣ًٍحش جُىّ جُكٍٔجء جُؿى٣ىز. جُكى٣ى لاْطهىجٓٚ

س )ًأُر٤ٖٓٞ جُىّ ٝجُرٍٝض٤٘حش جُٜٔٔس ك٢ جُٔ٘حػس ٝك٢  ئٗطحؼ -6 ّٔ أٗٞجع ٓهطِلس ٖٓ جُرٍٝض٤٘حش جُٜٔ

 .ضؿ١ِ جُىّ ٝؿ٤ٍٛح(

ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ٓػَ ضك٣َٞ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ٝجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس  ,ضٔػ٤َ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤سٝأ٣ٝ  -7

, ٝنلاٍ ػ٤ِٔس جلاْطلحوز ٖٓ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ًٔٛىٌ ٖٓ جُؿ٤ٌِٞؾ٤ٖػ٘ىٓح ٣٘هلٝ ٓهُٝٗٚ 

ٌَُِّٕٞطحهس ٣طْ ُٗع ٓؿٔٞػس جلأ٤ٖٓ ٜٓ٘ح ك جُط٢ ضؼطرٍ ٖٓ جُلٟلاش جُٓحٓس ك٤وّٞ جٌُرى  جلأ٤ٗٞٓح طط

 .ٓغ جُرٍٞ ضل٣ٌٞ٣ٍَح ذطك٣ِٜٞح ئ٠ُ 

 ً  -:Pancreas جُر٣ٌٍ٘حِ -نحٓٓح
ٝػٍٜٞح قٞج٢ُ , ْْ 20 – 15جٝـ ٠ُٜٞح ذ٤ٖ ؿىز يجش ُٕٞ أٚلٍ ٓحتَ ئ٠ُ جٌُٞو١, ٣طٍ

٣لٍَ جُر٣ٌٍ٘حِ . ٣ٝأنً جُر٣ٌٍ٘حِ ٓٞهؼًح ػ٤ٍٞحً نِق جُٔؼىز ,ْْ 2,5ْْ, ٌْٜٝٔح قٞج٢ُ  3,8

ٝجُؿًِٞحؾٕٞ, ٝٛٔح ٌٛٞٓٞٗحٕ  جلإ٢ٍٖٗٞٓٛ٤ُٞٓٗ , ًٔح ٣لٍَ جُٓحذن يًٍٛحجُؼٛحٌجش جُٜحٞٔس 

 .جلأ٣ٝش ػ٤ِٔحٝ ك٢ جُىّ ٣ٌٍٝٞحٕ ُِٔكحكظس ػ٠ِ ضٞجَٕ جٌٍُٓ

 

( ذو٤س أؾُٜز جُؿْٓ ئْٜحخ* ك٢ جُٛلكحش جُطح٤ُس ْ٘ٓطؼٍٜ ذٌَٗ ٓٞؾُ )ذىٕٝ أ١ 

 جلأنٍٟ, ْٝ٘وطٍٛ ػ٠ِ يًٍ ػلاهس ًٛٙ جلأؾُٜز ذحُطـ٣ًس.
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  -:system Circulatory جُى١ٌٝجُؿٜحَ  -2

ٝجلأًٓؿ٤ٖ ٖٓ  ٢,جُٜٟٔ ٖٓ جُؿٜحَ ًَ ٖٓ جُـًجء جُّٜٟٔٞ ٛٞ جُؿٜحَ جُٔهطٙ ذ٘وَ

جُـًجء ٖٓ جُهلا٣ح ئ٠ُ أػٟحء  ٝضٔػ٤َ أ٣ٝ ُؿ٤ٔغ أؾُجء جُؿْٓ غْ ٗوَ ٗٞجضؽ ٢ٜحَ جُط٘لٓجُؿ

 جُىّ.ٝ ,جلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس ,جُوِد ٢ٛ ٣طٌٕٞ جُؿٜحَ جُى١ٌٝ ُلإٗٓحٕ ٖٓ غلاغس أؾُجءٝ .جلإنٍجؼ

 :س٣وّٞ ذحُٞظحتق جُطح٤ُ ١أٗٚ ٣كَٔ جُىّ جًُ ٢ك ١ضطِهٙ أ٤ٔٛس ٝٝظحتق جُؿٜحَ جُىٌٝٝ

ج٣ٌٍُٓحش  ,جلأٓلاـ جُٔؼى٤ٗس ,جُٔحء) جُؿٜحَ ج٢ُُٟٜٔؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جُٜٟٔٞٓس ك٢ ج ٗوَ -1

ذحُٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس  ذىجً ٖٓ جلأٓؼحء  (جُٔحء ٢ٝجُل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك جلأ٤٘٤ٓسجلأقٔحٜ  ,جلأقحو٣س

ج٣ٌُٞى جٌُرى١ ػٖ ٣ٍ٠ن غْ ٖٝٓ  ك٢ ًَ نِٔس ئ٢ُ ج٣ٌُٞى جُرحذ٢ جٌُرى١ ج١ًُ ٣ٛد ك٢ جٌُرى

 .ئ٠ُ أٗٓؿس جُؿْٓ جُٔهطِلسٝضَٛ  ك٢ ج٣ٌُٞى جلأؾٞف جُٓل٢ِ ُطٛد

 
ػٖ  ئ٠ُ جُوِد جٌُرى ٖٝٓ غْ ئ٠ُج٣ٌُٞى جُرحذ٢ جٌُرى١  ػرٍٖٓ جلأٓؼحء  ٗوَ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س( ٣ٞٞف 20جٌَُٗ ٌهْ )

 .جُٔهطِلسئ٠ُ أٗٓؿس جُؿْٓ  جُى١ٌٝجُؿٜحَ  ٖٓ نلاٍ ض٣ٍ٠َٝٛن ج٣ٌُٞى جٌُرى١ ُطٛد ك٢ ج٣ٌُٞى جلأؾٞف جُٓل٢ِ 

  .ٗوَ جُـحَجش جُ٘حضؿس ػٖ ػ٤ِٔحش جُطرحوٍ جُـح١َ ذحُؿٜحَ جُط٘ل٢ٓ -2

ٖٓ جُهلا٣ح ئ٠ُ ج٤ٌُِط٤ٖ, جُؿِى, جٍُتط٤ٖ, ٝجلأٓؼحء ُِطهِٙ ٜٓ٘ح  ١جُهِٞ جلأ٣ٝٗوَ ٓهِلحش  -3

 .نحٌؼ جُؿْٓ

 .جُٔٓطٜىكس ذؼِٜٔحجٍُٜٓٞٗحش ٖٓ جُـىو جُٛٔحء ئ٠ُ جلأػٟحء ٗوَ  -4

 .ًٔحوٙ ٓ٘ظٔٚجُىّ ق٤ع ضؼَٔ ذٍٝض٤٘حش ذلآَح ُٓٞجتَ جُؿْٓ  ٤pHىٌٝؾ٢٘٤ قلع جٍُهْ جُٜ -5

 ٝجُٔٞجوضرطِغ ٣ًٍحش جُىّ جُر٤ٟحء جُرٌط٣ٍ٤ح ٝجُل٤ٍْٝحش  ق٤ع قٔح٣س جُؿْٓ ٖٓ جلأٍٓجٜ -6

 .ٟحٌز ٝضىٍٓٛحجُ

ٝيُي ػٖ ٣ٍ٠ن جٓطٛح٘  ,٣ٓحػى جُىّ أغ٘حء وٌٝجٗٚ ػ٠ِ ذوحء وٌؾس قٍجٌز جُؿْٓ غحذطس -7

 .ػ٤ِٔس ض٤ُٞى جُطحهس ذحُهلا٣ح أغ٘حءجُكٍجٌز 
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ٓهِلحش جلأ٣ٝ ٖٓ ٝئ٠ُ جٍُتط٤ٖ, ٝ جُـحَجشٝ ٖٓ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس, جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤سٗوَ ( ٣ٞٞف 21جٌَُٗ ٌهْ )

 (.Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, جٍُتط٤ٖ, ُِطهِٙ ٜٓ٘ح نحٌؼ جُؿْٓٝ جُه١ِٞ ٖٓ جُهلا٣ح ئ٠ُ ج٤ٌُِط٤ٖ

  -:systemtic Lympha جُؿٜحَ جُِٔلح١ٝ -3

٣ٍٔ جُؿٜحَ ج٤ُِٔلح١ٝ ٝ, ٖرٌس ٖٓ جلأٝػ٤س جُىه٤وس جُط٢ ضٗرٚ جلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس ػرحٌزٛٞ 

١ٍٓ٣ ك٢ وجنِٚ ْحتَ ٖلحف ٠ٔٓ٣ جُِِّٔق, ٌٕٓٞ ٖٓ جُرلآَح ٝجُرٍٝض٤٘حش ٝك٢ جُؿْٓ ًِٚ, 

ُـًجء جُط٢ ُٜح ػلاهس ذح جُؿٜحَ جُِِّٔلح١ٖٝٝٓ أْٛ ٝظحتق  .ٝجلأؾٓحّ جُٟٔحوز ٝٓٞجو أنٍٟ

ضوّٞ جلأٝػ٤س جُِٔلح٣ٝس جُٔٞؾٞوز جُٔٔطٛس ٖٓ جلأٓؼحء جُىه٤وس, ق٤ع  ىٕٛٞجُ ٝجُطـ٣ًس ػ٤ِٔس ٗوَ

٤ِٓٞ٤ًٌٍٝٗحش ٝجُط٢ ضٌٕٞ ػ٠ِ ٌَٖ  ىٕٛٞجُ ٗوَك٢ ؾىجٌ جلأٓؼحء ذىٌٝ ْٜٓ ك٢ 

Chylomicrons ٜٝٓ٘ح ئ٢ُ جُؿٜحَ  سوجنَ جُهِٔ ج٤ُِٔلح٣ٝس ٝػ٤سجلأضطؿٚ ٗكٞج , ًٝٛٙ جلأن٤ٍز

ُٛ جُِٔ  .ج٣ٌُٞى جلأؾٞف جُؼ١ِٞ ٢رٜح كلح١ٝ ج١ًُ ٣كِٜٔح ذر١ء ٤ُ

٣ٝؼطرٍ ذؼٝ جُؼِٔحء جُؿٜحَ جُِِّٔلح١ٝ ؾُءًج ٖٓ جُؿٜحَ جُى١ٌٝ, لإٔ جُِِّٔق ٣أض٢ ٖٓ جُىّ 

٣طٞجؾى جُىّ ضكص ٞـ١ ٓٓطٍٔ ُطٍٔ جُرلآَح ذىٕٝ ٚؼٞذس نلاٍ جُؿىٌجٕ جُىه٤وس ق٤ع  ,٣ٝؼٞو ئ٤ُٚ

ٞـ١ جُٓٞجتَ ك٢ جُؿْٓ ٣ؿؼَ جُٔحء  ق٤ع إٔ, ُهلا٣ح ٝذ٤ٜ٘حُِٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس ئ٠ُ وجنَ ج

٣ٝوّٞ ًٛج جُٓحتَ  جُى٣ٞٓس, ٝجُرٍٝض٤٘حش ٝؿ٤ٍٛح ٖٓ جُٔٞجو ضطٍٓخ ذحْطٍٔجٌ نحٌؼ جُٗؼ٤ٍجش

جُٓحتَ جُُجتى ٣ٍ٠وٚ ئ٠ُ جُىّ كإ جلأٗٓؿس ض٘طلم  ٝئيج ُْ ٣ؿى ,جٍُجٖف ذـٍٔ ٝضـ٣ًس أٗٓؿس جُؿْٓ

َ جُُجتى ٣ٍٖف ئ٠ُ وجنَ جُٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس جُط٢ ٣ٌٕٞ ٞـ١ جُٓحتَ ًُٝج كإ ٓؼظْ جُٓحت ,ٝضطٌّٞ

ح, ٣ٝؼٞو ج ًٟ ِِّٔق) ُرحه٢ك٤ٜح ٓ٘هل ٣وّٞ ذاػحوز جُٓٞجتَ ٖٓ ج١ًُ  ػٖ ٣ٍ٠ن جُؿٜحَ جُِٔلح١ٝ (جُ

 أٗٓؿس جُؿْٓ ئ٠ُ ٓؿٍٟ جُىّ.
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  -:Respiratory  system جُط٘ل٢ٓجُؿٜحَ  -4

ٖٓ ج١ٌٍُٟٝ لأٗٗططٜح  O2 ٓحٕ ذحلأًٓؿ٤ٖذط٣ُٝى نلا٣ح ؾْٓ جلإٗ ٛٞ جُؿٜحَ جُٔهطٙ

ٝك٠ ٗلّ جُٞهص كإ ًٛٙ جُطلحػلاش ضإوٟ  ,جُطحهس ٗطحؼضإوٟ لإ ٢جُط جلأ٤ٟ٣سأؾَ جُطلحػلاش 

غح٢ٗ أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ  جُطهِٙػ٠ِ جُؿٜحَ جُط٘ل٢ٓ , ك٤ؼَٔ CO2 غح٢ٗ أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ لإ٠لام

)ضرحوٍ  ػ٤ِٔس ضرحوٍ جُـحَجش, ٖٓ نلاٍ حك٤ٜ أ٣ٝ جُٔٞجو جُـًجت٤س ٝئٗطحؼ جُطحهسػ٤ِٔس  جُ٘حضؽ ػٖ

O2  ,CO2 )٣٢طٌٕٞ جُؿٜحَ جُط٘لٓٝ .ذ٤ٖ قٞٚلاش جٍُتس ٝجُٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس جٍُت٣ٞس  ٖٓ

 .جُٗؼد جُٜٞجت٤س ٝجٍُتط٤ٖ ,جُوٛرس جُٜٞجت٤س ,جُك٘ؿٍز ,جُرِؼّٞ ,جلأٗق

  -:Units other Secretion & Urinary system جلأنٍٟ ؼٝٝقىجش جلإنٍج جُر٢ُٞجُؿٜحَ  -5

غح٢ٗ  ُٔٞجو جُـًجت٤س ض٘طؽ جُهلا٣ح ٓهِلحش ٓػَج أ٣ٝأغ٘حء ػ٤ِٔحش ْروص جلإٖحٌز ئ٠ُ أٗٚ 

ضإوٟ لإقىجظ قٔٞٞس ضؼطرٍ ْحٓس  CO2إٔ ج٤ٌُٔحش جٌُر٤ٍز ٖٓ )ق٤ع  CO2 أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ

٣ٝطْ جُطهِٙ ٓ٘ٚ ػٖ  ,(CO2جُطهِٙ ٖٓ ج٤ٌُٔحش جُُجتىز ٖٓ  ١ُِه٤ِس ًُُي كاٗٚ ٖٓ جٌٍُٟٝ

٣ْٜٓ جُؿٜحَ جُط٘ل٢ٓ ك٢  كٍجٌزٝجُ H2Oجُٔحء  ن جُؿٜحَ جُط٘ل٢ٓ, ًٔح ضطٌٕٞ ٤ًٔحش ٣ٍ٠ٖٓ

ذحُطهِٙ ٖٓ ٤ًٔحش ٓكْٓٞس  جُطهِٙ ٖٓ ٤ًٔحش ذ٤ٓطس ٜٓ٘ح, ٣ْٜٝٓ جُؿِى )ػٖ ٣ٍ٠ن جُؼٍم(

 جُٔطٌٞٗس, ًُُٝي ٣طِن ػ٠ِ ًٛٙ جلأػٟحء ض٤ٔٓس ٤ًٔحش ه٤ِِس ٖٓ جلأٓلاـ ٝج٣ٌٞ٤ُحٜٓ٘ح ئٞحكس ئ٠ُ 

 ًٜٞٗح ضْٜٓ ك٢ جُطهِٙ ٖٓ ًٛٙ جُلٟلاش جُٓحٓس.  Secretion Unitsلإنٍجؼ جٝقىجش 

طٍٝؾ٤٘٤س ْحٓس ٓػَ ٤ذحلإٞحكس ئ٠ُ يُي ٗؿى إٔ ٛىّ جُرٍٝض٤ٖ ٣إوٟ لإٗطحؼ ٓهِلحش ٗ

جُٛٞو٣ّٞ  ًَ ٖٓ أ٣ٞٗحشٖٝٓ ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ جلأ٤ٗٞٓح ٝج٣ٌٞ٤ُح كٟلا ػٖ ضٍجًْ ٤ًٔحش ًر٤ٍز 

 Secretionجلإنٍجؼ أقى ٝقىجش  جُؿٜحَ جُر٣ٝ٢ُٞؼى  .(٤ُطحش٤ٌُطٍٝلإج) ٝجٌُر٣ٍطحش ٝجُلْٞلحش

Units  ْٓق٤ع  ٖٓ جُطهِٙ ٖٓ ًٛٙ جُٔٞجو جُٓحٓس جُٔطٍجًٔس ذحُؿْٓجُط٢ ٣وّٞ ٖٓ نلاُٜح جُؿ

٣ٝوّٞ ذحُطهِٙ ٖٓ ٖٓ ضٔػ٤َ جُرٍٝض٤ٖ  سٓحٓس جُ٘حضؿجُ ج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤سحُطهِٙ ٖٓ جُلٟلاش ٣وّٞ ذ

٣ْٜٝٓ ك٢ جُطهِٙ ٖٓ ذؼٝ جُكٍجٌز جُٔطٌٞٗس ٗط٤ؿس ػ٤ِٔحش جُٔطٍجًٔس, ًٔح  ٤ٌُط٤ٍُٝطحشلإج

 جلأ٣ٝ. 

 سجُر٤ث ٢ك ١جُوحػى ٢جُكحٟٓ جلاضُجٕض٘ظ٤ْ  ٢ٛ ٢ٝضؼطرٍ جُٞظ٤لس جٍُت٤ٓ٤س ُِؿٜحَ جُرُٞ

قؿْ ٌٝٓٞٗحش  ٢جُٔكحكظس ػ٠ِ غرحش جُكحُس جُطر٤ؼ٤س ُِؿْٓ ػٖ ٣ٍ٠ن جُطكٌْ كٝ ,ُِؿْٓ سجُىجن٤ِ

٣ٝطٌٕٞ جُؿٜحَ , ئَجُس ٝجْطؼحوز ٤ًٔحش ٓؼ٤٘س ٖٓ جُٔحء ٝجلأٓلاـٝٞـ١ جُىّ ٣ٝطْ يُي ػٖ ٣ٍ٠ن 

 .ٖٓ ٤ًِط٤ٖ ٝقحُر٤ٖ ٝٓػحٗس ٝه٘حز ذ٤ُٞس ٢جُرُٞ
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 الثانيالباب  
  جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ٝجُطحهس

Nutrients and Energy 
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 الفصل الثالث

  َْٜ ُِؿْٓٓٛىٌ جُطحهس جلأ :جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش

Carbohydrates: The Easiest Energy Source 

ىٌجش ٖٓ جًٍُٔرحش جُـًجت٤س جُط٢ ُٜح وٌٝ ٌت٤ّ ك٢ ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ, ك٢ٜ ضؼطرٍ جٌٍُذ٤ٛٞ

جُٔٛىٌ جلأْح٢ْ ُِطحهس جُٔهُٗس ك٢ جُـًجء, ق٤ع ٣وّٞ جُ٘رحش ذؼ٤ِٔس جُطٔػ٤َ جُٟٞت٢ 

Photosynthesis  ٖٓ جُط٢ ٣٘طؽ ػٜ٘ح جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ك٢ ٝؾٞو جُطحهس جُط٢ ٣طكَٛ ػ٤ِٜح جُ٘رحش

 .ٖٓ جُٜٞجء CO2ٚ جُ٘رحش ٖٓ جُطٍذس ٝغح٢ٗ أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ جُّٗٔ ٝجُٔحء ج١ًُ ٣كَٛ ػ٤ِ

 
 .ك٢ جُ٘رحضحش جُط٢ ٣٘طؽ ػٜ٘ح جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش Photosynthesisػ٤ِٔس جُطٔػ٤َ جُٟٞت٢  ( ٣ٞٞف22جٌَُٗ ٌهْ )

ٝجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ضطٌٕٞ أْحْحً ٖٓ ػ٘حٍٚ جٌٍُذٕٞ ٝج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٝجلأًٓؿ٤ٖ, ٣ٍُٝٓ ُٜح 

, ذًُي ٗؿى إٔ ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٝجلأًٓؿ٤ٖ ٣ٞؾىجٕ ذ٘ٓرس  Cn(H2O)n = (CH2O)ػحٓس ذحٍُُٓ 

 . Carbon-hydratesٝؾٞوٛٔح ك٢ جُٔحء ٝذًُي ٤ْٔص ك٢ جلأَٚ ٓحءجش )٤ٛىٌجش( جٌٍُذٕٞ 

        nCO2 + nH2O                                          Cn(H2O)n  + nO2 

 ٖٓ ؼحّ ٌُٜٝ٘ح لا ضؼطرٍٛ٘حى ذؼٝ جًٍُٔرحش جلأنٍٟ جُط٢ ُٜح ٗلّ جُط٤ًٍد جُ

ٝقحٓٝ جُلاًط٤ي  CH3COOHٝقحٓٝ جُه٤ِي  CH2Oٌٍذ٤ٛٞىٌجش ٓػَ جُلٌٞٓحُى٤ٛى جُ

C3H6O3 ٖٓ ٌٕٞ٣ٌٖٔ ضؼ٣ٍق جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ػ٠ِ أْحِ ض٤ًٍرٜح ج٤ٔ٤ٌُحت٢ ج١ًُ ٣ط ً . ػٔٞٓح

٤ٜىجش جُى٤ٜ٣ىجش ًك٤ُٞس أٝ ٤ًطٞٗحش ًك٤ُٞس ك٢ٜ ضؼٍف ػ٠ِ أٜٗح جًٍُٔرحش جُط٢ ضطٌٕٞ ٖٓ جُى٣

ًك٤ُٞس ػى٣ىز ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ أٝ ٤ًطٞٗحش ًك٤ُٞس ػى٣ىز ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ أٝ جًٍُٔرحش جُط٢ ضطكَِ ٓحت٤حً 

ٝجٌَُٗ جُطح٢ُ ٣ٞٞف ج٤ُٛـس جُر٘حت٤س ُٞجقى ٖٓ أْٛ  ئ٠ُ ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ جلاُى٤ٛىجش أٝ ج٤ٌُطٞٗحش.

 جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش )ٌٍْ جُؿًَِٞٞ(. 

جُطٔػ٤َ جُٟٞت٢ ػ٤ِٔس 

Photosynthesis 
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 .C6H12O6 ج٤ٔ٤ٌُحت٤س, ٤ٚٝـطٚ جُؿًٌٍَِٞٞٓ ُ جُر٘حت٤س ج٤ُٛـس( 23جٌَُٗ ٌهْ )

 -أ٤ٔٛس جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ك٢ جلأؿ٣ًس :

ٌن٤ٛررس جُررػٖٔ ٗٓررر٤حً ٓوحٌٗررس ٓررغ جُٔررٞجو جُـًجت٤ررس جلأنررٍٟ ٗط٤ؿررس ْررُٜٞس ئٗطحؾٜررح ٝجٗهلررحٜ  -1

ئي  ,جُطر٤ؼرس كر٢ ٝجْغذٌَٗ  ٝض٘طٍٗٓوحٌٗس ٓغ جُرٍٝض٤٘حش ٝجُىٕٛٞ,  ٜحٝض٤٘ٛؼ ٜحضٌح٤ُق نُٗ

ُٔحوز جُؿحكس جُٔٞؾٞوز ك٢ جُـًجء جُ٘رحض٢ ٝأًػٍ ٖٓ ٗٛق جُـًجء جُٔطٞكٍ كر٢ ضٌَٗ غلاغس أٌذحع ج

 جُؼحُْ.

% ٓرٖ 90ضٌَٗ غِػ٢ ٓٛىٌ جُطحهس جُـًجت٤س جُط٢ ٣كطحؾٜرح جلإٗٓرحٕ ٤ٓٞ٣رحً, ٝهرى ضٗرٌَ قرٞج٢ُ  -2

٣رطٌٖٔ جُؿٓرْ ٓرٖ أًٓرىضٜح  , ٢ٛٝ ٓٛرىٌ ٓٔطرحَ ُِطحهرسجُطحهس ج٤ٓٞ٤ُس ُرؼٝ جُٗؼٞخ جُلو٤ٍز

 .ُطك٣ٍٍ جُطحهس جُٔهُٝٗس ك٤ٜح ٣ٝٓطؼِٜٔح ك٢ ٗٗح٠حضٚ جُٔهطِلس ذٌٛٞز ٣ٍْؼس

ًٜٞٗح ٓٛىٌ ٌن٤ٙ ُِطحهس كٜر٢ ضٓرحػى ػِر٠ جونرحٌ جُررٍٝض٤ٖ )جُر١ً ُرٚ ٝظرحتق أنرٍٟ أًػرٍ  -3

 .أ٤ٔٛس ٖٓ ًٞٗٚ ٓٛىٌ ُِطحهس(

 .(جٍُجذغضؼَٔ ػ٠ِ ض٘ظ٤ْ أ٣ٝ جُىٕٛٞ قط٠ ٣طْ أًٓىز جُىٕٛٞ ذٌَٗ ٠ر٤ؼ٢ )جُلَٛ  -4

٤ٗٝري ٌئَجُس جُّٓٔٞ ٖٓ جُؿْٓ ٖٓ نلاٍ أ٣ٝ جُؿًَِٞٞ ج١ًُ ٣٘طؽ قحٓٝ جُؿًِٞٞ ضؼَٔ ػ٠ِ -5

Glucuronic acid ْٓج١ًُ ُٚ جُوىٌز ػ٠ِ جلاٌضرح٠ ذحُٔٞجو جُٓحٓس ٠ٍٝوٛح نحٌؼ جُؿ. 

ٖٓ أْٛ نٞج٘ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝنحٚس ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٝجُػ٘حت٤س ك٢ جلأؿ٣ًس ٛر٢ جْرطؼٔحُٜح  -6

ٝضهطِررق جُٓرر٣ٌٍحش ٓررٖ ٗحق٤ررس  .Sweetnessٞخ ٓررٖ جُطؼررْ جُكِررٞ لإػطررحء جُٔٓررطٟٞ جٍُٔؿرر

جُكلاٝز جُ٘ٓرر٤س ُٜرح , ٝئيج ٓرح هٌٞٗرص ذحُٓرٌٍَٝ )ْرٌٍ جُٔحترىز( جُر١ً ٗور٤ْ ٗٓررس جُكرلاٝز ك٤رٚ 

 % كاٗ٘ح ٗؿى إٔ جُكلاٝز جُ٘ٓر٤س ٣ٌٍُِٓحش ًح٥ض٢: 100ذو٤ٔس 

%,  150 ٍ جُلٞجًرٚ()ٌْ Fructose%, جُلًٍطَٞ  100 )ٌٍْ جُٔحتىز( Sucroseجٌٍَُٓٝ 

%  60 )ْرررٌٍ جُٗرررؼ٤ٍ( Maltose%, جُٔرررحُطَٞ  75 )ْرررٌٍ جُؼ٘رررد( Glucoseجُؿًِٞرررَٞ 

 %. 20 )ٌٍْ جُك٤ِد( Lactoseٝجُلاًطَٞ 

 جٌٍُذ٤َٗٞٓؿٔٞػس 

٤ُز ُلأُى٤ٛىجش( ِٔ ٌٔ  )جُٔؿٔٞػس جُٞظ٤ل٤س جُ

 ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝغ ٤ٓحٓؿ

٤ُٔز ًٍُِٔرحش جٌُك٤ُٞس(  ُٔ  )جُ
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 :ئ٠ُ ٓح ٣٘طؽ ػ٘ٚ(ٝ)ٝضوْٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ضرؼحً ُوىٌضٜح ػ٠ِ جُطكَِ جُٔحت٢ 

ئُرر٠ ْرر٣ٌٍحش أذٓرر١ : ٝٛرر٠ جُطرر٢ لا ٣ٌٔررٖ ضك٤ِِٜررح Mono-Saccharidesْرر٣ٌٍحش أقحو٣ررس  -1

 ٜٓ٘ح ٓػَ جُؿًَِٞٞ, جُٔحَٗٞ, جُلًٍطَٞ ٝض٠ٔٓ ذح٣ٌٍُٓحش جُر٤ٓطس.

ًِٔرس لاض٤٘٤رس ضؼ٘ر٢ ػرىو ه٤ِرَ(  Oligo ج٤ُٝؿرٞ): Oligo-Saccharides ٣ٌٍْحش جلا٤ُٝؿٞ -2

جُطرر٢ ضطكِررَ ٓحت٤رحً ٣ٝ٘ررطؽ ػٜ٘رح ػررىو ٓررٖ ٝقرىجش )ؾُت٤ررحش( جُٓرر٣ٌٍحش  ٣وٛرى ذٜررح جُٓر٣ٌٍحشٝ

 .ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٖٓ ٗٞع ٝجقى ٝأٗٞجع ٓهطِلس جشٝقى 10ئ٠ُ  2 ٍجٝـ ذ٤ٖضطجلأقحو٣س 

: ٝٛرر٢ جُطرر٢ ضطكررَ ٓحت٤ررحً ٣ٝ٘ررطؽ ػٜ٘ررح ٝقررىجش ٓررٖ Poly-Saccharidesْرر٣ٌٍحش ػى٣ررىز  -3

ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٓطٔحغِرس أٝ ٓهطِلرس ٝػرىوٛح ؿ٤رٍ ٓؼرٍٝف ٝٓرٖ أٓػِطٜرح جُ٘ٗرح, جُٓر٤َِِٞ, 

 ٣ٌٞؾ٤ٖ ٝجُٛٔٞؽ جُ٘رحض٤س.جُؿلا

 ضوْٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ئ٠ُ ٓؿٔٞػط٤ٖ ٌت٤ٓط٤ٖ:  -٤ٛٞىٌجش ك٢ جلأؿ٣ًس :جٌٍُذ

  جُٔؿٔٞػررس جلأُٝرر٠ جٌٍُذ٤ٛٞررىٌجش جًُجترررسSoluble Carbohydrates  ٙك٘ررح ٍّ أٝ ٓررح ػ

, ٝٛررررر٢ Nitrogen-free extractْررررحذوحً ذحُٔٓرررررطهِٙ جُهرررررح٢ُ ٓرررررٖ ج٤ُ٘طرررررٍٝؾ٤ٖ 

 .جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُوحذِس ُِْٜٟ

 ٌجش ؿ٤ررٍ جًُجترررس جُٔؿٔٞػررس جُػح٤ٗررس جٌٍُذ٤ٛٞررىInsoluble Carbohydrates  أٝ ٓررح

 .  , ٢ٛٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ جُوحذِس Dietary fiberُِْٟٜض٠ٔٓ ذحلأ٤ُحف جُـًجت٤س 

 ُوحذِس ُِْٜٟجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ج Carbohydratesigestible D:-  َٔٗٝض: 

 -:ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س -أٝلاً:
جش, ٝضطٌٕٞ ٖٓ ػىو ٖٓ يٌجش جٌٍُذٕٞ ٢ٛ جُٞقىجش جُر٘حت٤س جلأْح٤ْس ُؿ٤ٔغ جٌٍُذ٤ٛٞىٌ

ٝذ٘حءجً ػ٠ِ يُي ض٠ٔٓ ذح٣ٌٍُٓحش غلاغ٤س, ٌذحػ٤س, نٔح٤ْس,  ,يٌجش ًٍذٕٞ 7ئ٠ُ  ٣3طٍجٝـ ذ٤ٖ 

ْىج٤ْس ْٝرحػ٤س جٌٍُذٕٞ, ئلا إٔ ج٣ٌٍُٓحش جُهٔح٤ْس ٝجُٓىج٤ْس جٌٍُذٕٞ ٢ٛ أٜٛٔح ٖٓ جُ٘حق٤س 

 جُـًجت٤س, ٖٝٓ أٓػِطٜح:

 -:جٌٍُذٕٞ ج٣ٌٍُٓحش جُهٔح٤ْس
جٍُج٣رررَٞ ًٝررًُي ْررٌٍ  RNAٓررٖ جٌُٔٞٗررحش جلأْحْرر٤س ُِكررحٓٝ جُ٘رر١ٝٞ  :Riboseجٍُج٣رررَٞ  -1

, ٝضٞؾرى DNAج١ًُ ٣رىنَ كر٢ ض٤ًٍرد جُكرحٓٝ جُ٘ر١ٝٞ  Deoxyriboseٓ٘وٞ٘ جلأًٓؿ٤ٖ 

 .Single Cell Proteinsًٛٙ ج٣ٌٍُٓحش ك٢ نلا٣ح جُه٤ٍٔز ٝذٍٝض٤٘حش جُه٤ِس جُٞجقىز 

 ٣ٌٍْحش ػى٣ىز ٝك٢ جُىٌٗحش ٝجُؿًٌٝ. ٤ٛثسٞجُف جًٌُز ػ٠ِ : ٣ٞؾى ك٢ هXyloseج٣َُُِٞ  -2

: ًػ٤ررٍ جلاٗطٗررحٌ كرر٢ جلأؾررُجء جُ٘رحض٤ررس ػِرر٠ قحُررس ٓطكررىز ٓررغ أٗررٞجع Arabinoseجلأٌجذ٤٘ررَٞ  -3

 ٓهطِلس ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش ٌٓٞٗحً جُٛٔٞؽ ٝج٢ٔ٤ُٜ ٤َِِْٞ.

 : ٣ؼطرٍ ًٍٓرحً ْٝط٤حً ٜٓٔحً ك٢ أ٣ٝ جُؿًَِٞٞ.Riboloseج٣ٍُرَُٞٞ  -4
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 .جُٜٔٔس ك٢ جُطـ٣ًس ج٣ٌٍُٓحش جُهٔح٤ْس جٌٍُذٕٞذؼٝ  ( ٣ٞٞف24جٌَُٗ ٌهْ )

 -:ج٣ٌٍُٓحش جُٓىج٤ْس جٌٍُذٕٞ

٣ٞؾرى ػِرر٠ قحُرس قرٍز كرر٢ ػٛرحٌز جُلٞجًرٚ ٝكرر٢ ػٓرَ جُ٘كرَ ٣ٌٝررٕٞ  :Glucoseجُؿًِٞرَٞ  -1

, ٝجُٓر٤َِِٞ ًٔرح ٣ٞؾرى جُٞقىجش جُر٘حت٤س ٌُػ٤ٍ ٓرٖ جُٓر٣ٌٍحش جُؼى٣رىز ٓػرَ جُ٘ٗرح, جُؿ٤ٌِرٞؾ٤ٖ

 ك٢ ض٤ًٍد ذؼٝ ٣ٌٍْحش جلا٤ُٝؿٞ ٓطكىجً ٓغ أٗٞجع ٓهطِلس ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س.

: ٣ٞؾى ك٢ قحُس قٍز ك٢ ػٛحٌز جُ٘رحضحش ٝكر٢ ػٓرَ جُ٘كرَ ٣ٝرىنَ كر٢ Fructoseجُلًٍطَٞ  -2

س ُِٓررٌٍ جُؼى٣ررى جلا٤ٗرر٤ُٖٞ جُرر١ً ٣كٟررٍ ٓ٘ررٚ ر٘حت٤ررض٤ًٍررد جُٓررٌٍَٝ, ًٔررح ٣ٌررٕٞ جُٞقررىجش جُ

 ًٍطَٞ ذحُطكَِ جُٔحت٢.جُل

 ًٝرًُي ,ق٤ع ٣ٞؾى ٓطكرىجً ٓرغ جُؿًِٞرَٞ جُك٤ِد: أْٛ ٓٛحوٌٙ ٌٍْ Galactoseجُؿحلاًطَٞ  -3

 جُٛٔٞؽ جُ٘رحض٤س ٝج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز جُٔ٘طٍٗز ك٢ جلأؾُجء جُهٗر٤س ٖٓ جُ٘رحضحش. ٣ٞؾى ك٢

هٛرد جُٓرٌٍ, : ٣ٞؾرى كر٢ جُرٍضورحٍ ٝج٣ُُطرٕٞ ٝجُررًٌٝ جُ٘حذطرس ٝٓرٞلاِ Mannoseجُٔحَٗٞ  -4

ٝجُرررىٕٛٞ  Glycoproteinجُرٍٝض٤٘رررحش جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤رررس ٣ٝؼطررررٍ ؾرررُء أْحْررر٢ كررر٢ ضٌررر٣ٖٞ 

 .Glycolipidsجٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤س 

        
 .جُٜٔٔس ك٢ جُطـ٣ًس جٌٍُذٕٞ جُٓىج٤ْسج٣ٌٍُٓحش ذؼٝ  ( ٣ٞٞف25جٌَُٗ ٌهْ )
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أٝ أًػٍ ًًُٝي  جلاُى٤ٛى٣س جُٔكط٣ٞس ػ٠ِ غلاظ يٌجش ًٍذٕٞ سضكط١ٞ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣

ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو١ ج٤ٌُط٤ٗٞس جُٔكط٣ٞس ػ٠ِ أٌذغ يٌجش ًٍذٕٞ أٝ أًػٍ, ػ٠ِ ٗظحتٍ )جُ٘ظحتٍ 

ٖٓ ق٤ع  ضهطِقك٢ ػىو يٌجش جُؼ٘حٍٚ جُط٢ ضطًٍد ٜٓ٘ح ئلا أٜٗح  سٓطٓح٤٣ٝس ٤ٔ٤ًحت شًٍٓرح

٘ظحتٍ جُٟٞت٤س . ٝجOptical isomersُحُ٘ظحتٍ جُٟٞت٤س ذ ؼٍف( ضجُط٣ٍوس جُط٢ ضطٍضدُّ ذٜح جًٌُجش

, Asymmetricأٝ ؿ٤ٍ جُٔطٔحغِس  Chiralضكط١ٞ ػ٠ِ يٌز ًٍذٕٞ ضىػ٠ يٌز جٌٍُذٕٞ ج٤ٌٍُج٤ُس 

ٝجُط٢ ضؼ٢٘ ج٤ُى, كحُ٘ظ٤ٍجٕ جُ٘حضؿحٕ ػٖ  Cheirٚلس ٌُِِٔس جُلاض٤٘٤س  Chiralًِٝٔس ٤ًٍج٤ُس 

أقىٛٔح ٌٚٞز ٍٓآز  ًٍُٓ ٤ًٍج٢ُ ٣ٌٕٞ أقىٛٔح ئ٠ُ جلأنٍ ٓػَ ج٤ُى ج٠٘ٔ٤ُ ئ٠ُ ج٤ُى ج٤ٍُٟٓ, أ١ إٔ

 ُلأنٍ.

 
 .ٝجًٍُُٔ ج٤ٌٍُج٢ُ ك٤ٜح Optical isomersجُ٘ظحتٍ جُٟٞت٤س  ( ٣ٞٞف26جٌَُٗ ٌهْ )

ضٍضر١ ذأٌذغ ٓؿح٤ٓغ أٝ  Chiralيٌز جٌٍُذٕٞ ج٤ٌٍُج٤ُس ٝٗلاقع ٖٓ جٌَُٗ جُٓحذن إٔ 

لا جُ٘ظ٣ٍ٤ٖ ئلا إٔ ٓٞجهؼٜح ٓهطِل يٌجش ٓهطِلس ػٖ ذؼٟٜح ًِ س ذك٤ع أٗ٘ح ئيج ضٔحٓحً ٢ٛٝ ٓٞؾٞوز ك٢ 

ٝٞؼ٘ح ٓؿْٓ ٣ًٖٛ جُ٘ظ٣ٍ٤ٖ ٓطوحذ٤ِٖ ذىج ئقىجٛٔح ًأٗٚ ٌٚٞز ٍٓآز ُلأنٍ, ٝذًُي ٣ٌٕٞ ُِ٘ظ٣ٍ٤ٖ 

ٗلّ جُط٤ًٍد ج٤ٔ٤ٌُحت٢ ٝجُهٞج٘ جُل٣ُ٤حت٤س )ٓػَ وٌؾس جُـ٤ِحٕ ٝجٌُػحكس.......جُم( ئلا أٜٗٔح 

ُ٘ظ٤ٍ ج١ًُ ٣ى٣ٍ جُٟٞء ٣هطِلحٕ ك٢ نح٤ٚس ٝجقىز ضطٔػَ ك٢ ضأغ٤ٍٛٔح ػ٠ِ جُٟٞء جُٔٓطوطد, كح

 Dextrorotatoryجُٔٓطوطد ك٢ جضؿحٙ ج٤ٔ٤ُٖ )ك٢ جضؿحٙ ػوحٌخ جُٓحػس( ٠ٔٓ٣ جُ٘ظ٤ٍ ج٢٘ٔ٤ُ 

, أٓح جُ٘ظ٤ٍ ج١ًُ ٣ى٣ٍ جُٟٞء جُٔٓطوطد ك٢ جضؿحٙ ج٤ُٓحٌ )ػٌّ Dٝجُكٍف  +٣ٝأنً جلإٖحٌز 

 .Lٝجُكٍف  –٣ٝأنً جلإٖحٌز  Levorotatoryجضؿحٙ ػوحٌخ جُٓحػس( ٠ٔٓ٣ جُ٘ظ٤ٍ ج٤ُٓح١ٌ 

( ػ٠ِ يٌز جٌٍُذٕٞ ج٤ٌٍُج٤ُس OHٝهى أٝٞكص جُىٌجْحش إٔ ٓؿٔٞػس ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ )

ضٞؾى ػ٠ِ ج٤ٔ٤ُٖ ك٢ جُ٘ظ٤ٍ ج٢٘ٔ٤ُ, أٓح ك٢ جُ٘ظ٤ٍ ج٤ُٓح١ٌ كطٌٕٞ ٓؿٔٞػس ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ ػ٠ِ 

ج٤ُٓحٌ. ٝجٌَُٗ جُطح٢ُ ٣ٞٞف ج٣ٍ٤ُٟٖ٘ جُٟٞت٤٤ٖ ٌٍُٓ جُؿًَِٞٞ ٝٓٞهغ يٌز جٌٍُذٕٞ ج٤ٌٍُج٤ُس 

 ٤ٜٔح.ك
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 .ٌٍُٓ جُؿًَِٞٞ D ٝL ج٣ٍ٤ُٟٖ٘ جُٟٞت٤٤ٖ ( ٣ٞٞف27جٌَُٗ ٌهْ )

ض٤ًٍد ٓلطٞـ جُِِٓٓس لا  ٝهى لاقع جُؼِٔحء إٔ ٝٚق ٤ٚؾ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ػ٠ِ ٌَٖ

٣ٓحػى ك٢ ضل٤ٍٓ جُهٞج٘ جُؼى٣ىز ًُٜٙ ج٣ٌٍُٓحش ٝجُط٢ ضطٞجؾى ػحوز ػ٠ِ غلاغس أٌٖحٍ )ك٢ قحُس 

س ٝضطكٍٞ ذٍٓػس ٖٓ ٌَٖ لأنٍ, ٝلا ٣ٔػَ ٌَٖ جُِٓٓس جُٔٓطو٤ٔس ضٞجَٕ( ك٢ جُٔكح٤َُ جُٔحت٤

% ٖٓ ًٛٙ جلأٌٖحٍ ٝجُط٢ ٣ٞؾى جٌُٗلإ ج٥نٍجٕ ٜٓ٘ح ك٢ ٌٚٞز  0,02ُِؿًَِٞٞ ٓػلاً أًػٍ ٖٓ 

ًٛٙ  قٓد ٓؿٔٞػس ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ ػ٠ِ يٌز جٌٍُذٕٞ ٌهْ ٝجقى. βأٝ  αضُٓرن ذحُكٍف قِو٤س 

 Hemiacetalض٤ًٍر٢ وجن٢ِ ٣ىػ٠ ج٢ٔ٤ُٜ أ٤ْطحٍ جٌُٛٞز جُكِو٤س ض٘طؽ ٖٓ ضٌٕٞ ضٍض٤د 

٣ٌٍُِٓحش ج٤ٌُط٤ٗٞس, ًٝٛٙ جُطٍج٤ًد جُىجن٤ِس  ٣ٌٍُِٓHemiketalحش جلأُى٤ٛى٣س ٝج٢ٔ٤ُٜ ٤ًطحٍ 

 ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ ٝجٌٍُذ٤َٗٞ. ضطٌٕٞ ذ٤ٖ ٓؿٞػط٢

 
, ج٢ٔ٤ُٜ أ٤ْطحًٍَٞٞ ٌٍُٓ جُؿِ كِو٢جُ س ٌٍُٓ جُؿًَِٞٞ ٝض٣ٌٖٞ جُط٤ًٍدٔلطٞقجُ ض٤ًٍد جُِِٓٓس( 28جٌَُٗ ٌهْ )

 .ٓغ ض٤ٞٞف جُكحلاش جُػلاظ ٌٍُٓ جُؿًَِٞٞ ك٢ جُٔكح٤َُ جُٔحت٤س ٝٗٓد ضٞجؾىٛح

 
 .٤ًطحٍج٢ٔ٤ُٜ ٌٍُٓ جُلًٍطَٞ  كِو٢جُ س ٌٍُٓ جُلًٍطَٞ ٝض٣ٌٖٞ جُط٤ًٍدٔلطٞقجُ ض٤ًٍد جُِِٓٓس( 29جٌَُٗ ٌهْ )
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( Pyranoseذ٤ٍجَٗٞ ) ْىج٤ْس ضٌٕٞ ئٓح إٔ ٝجُكِوس ك٢ جُط٤ًٍد جُكِو٢ ًُٜٙ ج٣ٌٍُٓحش

نٔح٤ْس ضٌٕٞ  أٝ Glucopyranoseًُُٝي ٣طِن ػ٤ِٚ ض٤ٔٓس  ًٔح ٛٞ ك٢ قحُس ٌٍْ جُؿًَِٞٞ

. ٣Fructofuranoseطِن ػ٤ِٚ ض٤ٔٓس ًٔح ك٢ قحُس ٌٍْ جُلًٍطَٞ ٝ (furanoseك٤ٌٞجَٗٞ )

ػ٠ِ ٝػ٤ِٚ كٓٞف ٣طْ جُطؼر٤ٍ ػٖ ج٤ُٛؾ جُط٤ًٍر٤س ٣ٌٍُِٓحش جلأقحو٣س ٖٓ ج٥ٕ كٛحػىجً ذ٘حء 

 ٝج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز جُٔطٌٞٗس. ٣ٌٍْحش جلا٤ُٝؿًُٜٞٙ ج٣ٌٍُٓحش ٝجُط٤ًٍد جُكِو٢ 

   
-α-Dٝض٤ًٍد ١ٌٍْ جُؿًَِٞٞ ), Pyranٝجُٓىج٤ْس  furanهٔح٤ْس جُكِوس جُ( 30جٌَُٗ ٌهْ )

Glucopyranose( َٞٝجُلًٍط )α-D-Fructofuranoseذح٤ُٛـس جُكِو٤س ). 

  :٣ٌٍْحش جلا٤ُٝؿٞ  -غح٤ٗحً:

 -:ج٣ٌٍُٓحش جُػ٘حت٤س -أ
 -glucose Dَٞ ــرـًِٞـــٖ جُؿـــرـ٣ُث٤ٖ ٓـــرـحو ؾــــــرـجضك ٗط٤ؿرس: ٣ٝطٌٕٞ Maltoseجُٔحُطَٞ  -1

(α-D-Glucopyranose)  ٍ٣ٝؼٍف ذٓرٌٍ جُٗرؼ٤ٍ ق٤رع ٣طٌرٕٞ ػ٘رى ضكِرَ جُ٘ٗرح ٓحت٤رح ذطرأغ٤

 ٌجم جُ٘رحضحش.ذؼٝ أٗٞجع جلأ٣ُٗٔحش ًٔح ٣ٞؾى ك٢ ذؼٝ جُرًٌٝ أغ٘حء جلإٗرحش ٝك٢ ذؼٝ أٝ

حلاًطَٞ ــرـُب ؾـغ ؾرـرـٓ D-glucoseَٞ ـُب ؾًِٞـحو ؾــ: ٣ٝطٌٕٞ ٖٓ جضكLactoseجُلاًطَٞ  -2

D-Galactose  6,9 -٠ٔٓ٣ٝ1,8 ٌٍْ جُِرٖ ٝٛٞ ٣ٞؾى ك٢ ُرٖ جُػى٤٣حش ذ٘ٓرس .% 

ٓرغ ؾرُب ٓرٖ   D-glucose-α جُؿًِٞرَٞ ٣ٝطٌٕٞ ٖٓ جضكحو ؾرُب ٓرٖ -:Sucroseجٌٍَُٓٝ  -3

ٝٛررررٞ ٓررررٖ أٛرررْ جُٓرررر٣ٌٍحش جُٗررررحتؼس D-Fructose (α-D-Fructofuranose )جُلًٍطرررَٞ 

ٖ ُٚ ًٔح هى ٣ؼٍف ذٓرٌٍ ٠ٔٓ٣ٝ٤ ٌٍْ جُوٛد ًٔح ٠ٔٓ٣ ٌٍْ جُر٘ؿٍ لأٜٗٔح جُٔٛى٣ٌٖ جٍُت٤ٓ

 جُلٞجًٚ ق٤ع ٣ؼط٤ٜح جًُٔجم جُكِٞ. ذؼٝ جُٔحتىز ٣ٌٝػٍ ك٢ ػٛحٌز جُ٘رحضحش ٝنٛٞٚحً غٔحٌ

 
 .جُٜٔٔس ك٢ ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ جُػ٘حت٤سج٣ٌٍُٓحش ذؼٝ  ( ٣ٞٞف31جٌَُٗ ٌهْ )
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ٝنلاف جُٔحُطَٞ ٝجُلاًطَٞ ٝجٌٍَُٓٝ ضكط١ٞ جُ٘رحضحش ػ٠ِ ٓؿٔٞػس أنٍٟ ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش 

جُػ٘حت٤س جُط٢ لا ٣ٌٖٔ ٟٜٛٔح ذٞجْطس جلإٗٓحٕ ٝذًُي ك٤ِّ ُٜح ه٤ٔس ؿًجت٤س ٌُٜٝ٘ح ضإغٍ ػ٠ِ هٞجّ 

ج١ًُ ٣٘طؽ ٖٓ جُطكَِ جُٔحت٢  Celebioseجُ٘رحضحش ْٞجء جُطحَؾس أٝ جُٔطرٞنس ٜٝٓ٘ح ًٍٓد 

 ٤َُِِِٓٞ ٣ٝطٌٕٞ ٖٓ ٝقىض٤ٖ ٖٓ ذ٤طح ؾًَِٞٞ ٍٓضرط٤ٖ ذٍجذطس ؾ٤ٌْٞ٤ِى٣س. 

 -:)ؿ٤ٍ هحذِس ُِْٜٟ( ج٣ٌٍُٓحش جُػلاغ٤س ٝجٍُذحػ٤س -خ
: ٌٍْ غلاغ٢ ٣طًٍد ٖٓ ؾ١ُء ذ٤طح كًٍطَٞ ٝؾُب أُلح ؾًَِٞٞ ٝآنرٍ Raffinoseجٍُجك٤َ٘ٞ  -1

جُػحُرع ٓرغ ٝجُػرح٢ٗ  ,2-1ذ٤طرح ؾ٤ٌِْٞر٤ى٣س  -غ جُػرح٢ٗ ذٍجذطرس أُلرحأُلح ؾلاًطَٞ ٣ٍضر١ جلأٍٝ ٓر

 ٣ٝكَٛ ػ٤ِٚ أغ٘حء ضك٤ٍٟ جٌٍَُٓٝ ٖٓ جُر٘ؿٍ. 6-1لح ؾ٤ٌْٞ٤ِى٣س ذٍجذطس أُ

: ٌٍْ ٌذحػ٢ ٣طًٍد ٖٓ ؾ٣ُث٤ٖ أُلح ؾلاًطَٞ + ؾُب أُلح ؾًِٞرَٞ Stachyoseجلاْطح٤ًَٞ  -2

( ٣ٍٝضرطرحٕ α 6-1َٞ ذٍجذطرس ؾ٤ٌِْٞر٤ى٣ٚ )+ ؾُب ذ٤طح كًٍطَٞ ذك٤ع ٣رٍضر١ ؾُت٤رحً جُؿرحلاًط

( ذ٤٘ٔح ٣رٍضر١ ؾرُب جُؿًِٞرَٞ ٓرغ جُلًٍطرَٞ α 6-1ٓغ ؾُت٢ جُؿًَِٞٞ ذٍجذطس ؾ٤ٌْٞ٤ِى٣ٚ )

 (. α 1-2ذٍجذطس ؾ٤ٌْٞ٤ِى٣س ٖٓ ٗٞع )

 ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز:  -غحُػحً:
جع ٓؼظْ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔٞؾٞوز ك٢ جُطر٤ؼس ٓٞؾٞوز ك٢ ٌٚٞ ٣ٌٍْحش ػى٣ىز ٝضٞؾى أٗٞ

 -ٓهطِلس ٜٓ٘ح ضهطِق ػٖ ذؼٟٜح جُرؼٝ ك٢ ض٤ًٍرٜح جُر٘حت٢ ضرؼحً ُلاػطرحٌجش جُطح٤ُس:

: ك٢ٜ ضهطِق ك٢ ٗٞع ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س جٌُٔٞٗس ُٜح كوى ضٌٕٞ ٓرٖ ٗرٞع ٗٞع جُٞقىجش جُر٘حت٤س -أ

ٝجقى أٝ ٖٓ أٗٞجع ٓهطِلس ٝضهطِق جُٞقىجش جُر٘حت٤س ك٢ ٗٞع جُكِورس, كورى ضٌرٕٞ جُكِورس ْىجْر٤س 

Pyranose  أٝ نٔح٤ْسfuranose. 

 : ضهطِررق جُٓرر٣ٌٍحش جُؼى٣ررىز كرر٢ ٓٞٞررغ جٍُجذطررسٓٞٞررغ جٍُجذطررس ذرر٤ٖ جُٞقررىجش جُر٘حت٤ررس -خ

جٍُجذطرس أٝ ٝٞرغ جٍُجذطرس ٜرًٙ جُؿ٤ٌْٞ٤ِى٣س ٖٓ ق٤ع ٓٞٞغ يٌجش جٌٍُذٕٞ جُٔطِٛس ذرؼٟرٜح ذ

٤ررس جٌُٔٞٗررس ُٜررح كوررى ضطٔحغررَ ذؼررٝ جُٓرر٣ٌٍحش جُؼى٣ررىز كرر٢ ٗررٞع جُٞقررىجش جُر٘حت Bأٝ  αئيج ًحٗررص 

ىجش ـــــرـٌُٜٝ٘ح ضهطِق ك٢ ٓٞٞغ جٍُجذطس ٓػرَ جُ٘ٗرح ٝجُٓر٤َِِٞ جُر١ً ٣طٌرٕٞ ًرَ ٜٓ٘ٔرح ٓرٖ ٝق

D-glucose- α .ٌُٜٝ٘ٔح ٣هطِلحٕ ك٢ ٝٞغ جٍُجذطس ذ٤ٖ جُٞقىجش 

: ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز ضهطِق ك٢ ضٗؼرٜح كرؼٟٜح ضطَٛ ك٤ٚ جُٞقىجش جُر٘حت٤س ٝٗٞع ٝجقرى جُطٗؼد -ؼ

٣ٝطٌٕٞ جُؿُت٢ ٖٓ ِِْٓس ؿ٤ٍ ٓطٗؼرس ٝذؼٟٜح ضٞؾى ػ٠ِ ٤ٛثس ِْٓرِس ٓطٗرؼرس ٖٓٔ جلاٌضرح٠ 

ٗط٤ؿس جٌضرح٠ جُٞقىجش جُر٘حت٤س ك٢ ٓٞجٞغ ٓهطِلس ٖٝٓ أٓػِس يُي جُ٘ٗرح جُر١ً ٣ٞؾرى ٓ٘رٚ ٗرٞػ٤ٖ 

ٌُٝرررٖ ٣ٞؾرررى أقرررىٛٔح كررر٢ ْلاْرررَ ٓطٗرررؼرس  D-glucose- αًرررَ ٜٓ٘ٔرررح ٣طٌرررٕٞ ٓرررٖ ٝقرررىجش 

 َِٞ( ك٤ٞؾى ك٢ ْلاَْ ؿ٤ٍ ٓطٗؼرس.)جلا٤ِٓٞذٌط٤ٖ( أٓح جُػح٢ٗ )جلا٤ٓ
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 -ٝضوْٓ ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز ئ٠ُ ه٤ٖٔٓ:

  ٣ٌٍْحش ػى٣ىز ٓطؿحٗٓسHomo-polysaccharides:- 

٢ٛ ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز جُط٢ ضطٌٕٞ ٖٓ ٗٞع ٝجقى ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٓػَ جُ٘ٗح 

َ ٣ٝهُٗٚ ك٢ ٣ٌٞؾ٤ٖ )جُ٘ٗح جُك٤ٞج٢ٗ ج١ًُ ٣ٛ٘ؼٚ جُك٤ٞجٕ ك٢ ؾٓٔٚ ٖٓ ٌٍْ جُؿًِٞٞٝجُؿلا

ًًُٝي ج٤َُِِٓٞ ج١ًُ ٣ؼطرٍ ٖٓ  ,جٌُرى ٝجُؼٟلاش( ٣ٝؼطرٍجٕ ٖٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جًُجترس

 جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ جًُجترس.

  ٣ٌٍْحش ػى٣ىز ؿ٤ٍ ٓطؿحٗٓسHetero-polysaccharides:- 

ٖٝٓ  ,ج٣ٌٍُٓحش جُط٢ ضؼط٢ ػٖ ضكِِٜح ن٤ِطحً ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٝذؼٝ ٓٗطوحضٜح ٢ٛ

ٛٔٞؽ جُ٘رحض٤س ٝج٢ُٜٔ ٤َِِْٞ ٝؾ٤ٔؼٜح ٖٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ جًُجترس, جُط٢ ٤ْأض٢ أٓػِطٜح جُ

 يًٍٛح لاقوحً.

 

 
 .٣ٞؾى ك٢ ْلاَْ ٓطٗؼرسج١ًُ جلا٤ِٓٞذٌط٤ٖ ٝٓطٗؼرس ؿ٤ٍ ٣ٞؾى ْلاَْ ج١ًُ  َجلا٤ِٓٞٗٞػ٢ جُ٘ٗح,  (32جٌَُٗ ٌهْ )

 .جض٤سجلأؿ٣ًس ٖٓ جُٔٞجو جٌٍُذ٤ٛٞىٌذؼٝ ٓكطٟٞ ٣ٞٞف ٝجُؿىٍٝ جُطح٢ُ 
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جلأؿ٣ًس ٖٓ جُٔٞجو جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤سذؼٝ ٓكطٟٞ (: 4ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

 جُـًجء
ئؾٔح٢ُ 

  %جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش
 %ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز  %ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٝجُػ٘حت٤س 

 82.3 جُؼَٓ
؛ 41 – 34 ؛ كًٍطَٞ 35 – 28ؾًَِٞٞ 

 ٌٍَْٝ 1 – 5  
-- 

ػ٤ٍٛ هٛد 

 جٌٍُٓ
14 – 28  

 ؛ 8 – 4 + كًٍطَٞ ؾًَِٞٞ 

ٌْ ٍَٝ 10 – 20  
-- 

 --  20 – 18 ٌٍَْٝ   20 – 18 جُر٘ؿٍ ج١ٌٍُٓ

ٗرَحشُ ٍٖجخ 

 جُو٤َْودَ
65.5 

 ؛ 65.5 – 58.2 ٌٍَْٝ 

 7.9 – ٣ٌٍْ0.0حش ْىج٤ْس أنٍٟ 
-- 

 0.1ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ  0.01ؾًَِٞٞ  ٤ًٔحش ٞث٤ِس ؾىجً  جُِكّّٞ

 -- 4.9لاًطَٞ  4.9 جُك٤ِد

 9.7 جُؿٌُ
 ؛ 0.85 ؛ كًٍطَٞ 0.85 ؾًَِٞٞ 

 ٌٍَْٝ 4.25 
 1.0؛ ٤ِ٤َِْٞ 7.8ٗٗح 

 14.5 جُطلحـ
 ؛ 6.04 ؛ كًٍطَٞ 1.17 ؾًَِٞٞ 

 ؛ ٓحَٗٞ )٤ًٔحش ٞث٤ِس(3.78 ٌٍَْٝ 
 1.0؛ ٤ِ٤َِْٞ 1.5ٗٗح 

 17.3 جُؼ٘د
 ؛ 5.33 ؛ كًٍطَٞ 5.35 ؾًَِٞٞ 

 2.19؛ ٓحَٗٞ 1.32 ٌٍَْٝ 
 َِٞ٤ِ٤ْ0.6 

 8.4 جُلٍجُٝس
 ؛ 2.40 ؛ كًٍطَٞ 2.09 ؾًَِٞٞ 

 0.07؛ ٓحَٗٞ 1.03 َ ٌٍْٝ
 َِٞ٤ِ٤ْ1.3 

    *
 (.deMan, 1999جُٔٛىٌ ) 

  وحذِس ُِْٜٟؿ٤ٍ جُجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش Carbohydrates Indigestible:-   

ٛٞ جُٔٛطِف جُؼحّ جُٔطؼحٌف   Crude fiberْروص جلإٖحٌز ئ٠ُ ٓٛطِف جلأ٤ُحف جُهحّ 

ٓؼحِٓس جُـًجء ذحلأقٔحٜ ػ٤ِٚ ُٞٚق أ٤ُحف جُ٘رحضحش, ٠ٛٝ ػرحٌز ػٖ جُؿُء جُٔطرو٢ ذؼى 

ٝجُو٣ِٞحش جُٔهللس, أ١ ٢ٛ ػرحٌز ػٖ ٌٓٞٗحش جُـًجء جُٔوحٝٓس ُلأقٔحٜ ٝجُو٣ِٞحش جُٔهللس, )ك٢ 

ٓٞٞٞع جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ ُلأؿ٣ًس(, ٌُٖ جلأ٤ُحف جُهحّ قٓد جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ ُلأؿ٣ًس لا ضَٗٔ 

لأ٤ُحف جُٔوحٝٓس ُلإ٣ُٗٔحش ٢ٛٝ ػرحٌز ػٖ ج Dietary fiberؾ٤ٔغ ٌٓٞٗحش جلأ٤ُحف جُـًجت٤س 

جُٜحٞٔس جُٔٞؾٞوز ك٢ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس ُلإٗٓحٕ ٝضَٗٔ جلأ٤ُحف ؿ٤ٍ جًُجترس ٝأٜٛٔح ج٤َُِِٓٞ 

Cellulose  ٖٝجلأ٤ُحف جًُجترس ٜٝٓ٘ح جُرٌط٤Pectin  ٖٝجُ٘ٗح جُٔوحّٝ ُِْٜٟ ٝجُِؿ٤٘Lignin 

 . Unavailable Carbohydratesٝضىػ٠ ذٔؿٔٞػٜح أ٣ٟحً جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ جُٔطحقس 
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 -:Dietary fiberكٞجتى جلأ٤ُحف جُـًجت٤س 

لا ضؼطرٍ ٓٛىٌجً ُِطحهس ػ٘ى جلإٗٓحٕ ٌُٜٝ٘ح ضوّٞ ذٞظ٤لس  Dietary fiberجلأ٤ُحف جُـًجت٤س 

 ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس ٠ر٤ؼ٤س ٜٓٔس ك٢ ٚكس جلإٗٓحٕ, ٝ ك٤ٔح ٢ِ٣ ضِه٤ٙ لأْٛ كٞجتى جلأ٤ُحف جُـًجت٤س:

ِؼ٘حٚررٍ ُٓٛررىٌجً ُِطحهررس أٝ جلأ٤ُررحف لا ضؼطرررٍ  :Bulky foodجلأ٤ُرحف جُـًجت٤ررس ٓررٞجو ٓحُثررس  -1

جُـًجت٤ررس ػ٘ررى جلإٗٓررحٕ, ُٜٝررًج ٣ٌٔررٖ ئونحُٜررح كرر٢ ٝؾرررحش جُك٤ٔررس جُهحٚررس ذهلررٝ جُررَٕٞ, ًررًُي 

, ًٔرح أٜٗرح ضؼط٢ جُٗؼٌٞ ذحلآطلاء ٗط٤ؿس ُكؿٜٔح جٌُر٤ٍ جُ٘حضؽ ػٖ ػىّ هحذ٤ِطٜرح ُِٜٟرْكحلأ٤ُحف 

 . ٘ف جلإقٓحِ ذحُٗرغ ُلطٍز ٣ٞ٠ِسضإنٍ ضل٣ٍؾ جُٔؼىز ٖٓ جُطؼحّ ٓٔح ٣ٔ

ضٔطٙ جلأ٤ُحف ٤ًٔس ًر٤ٍز ٓرٖ جُٔرحء  :Laxative materialجلأ٤ُحف جُـًجت٤س ٓٞجو ٤ِٓ٘س  -2

ٓٔرح ٣ؼٔرَ  OHك٢ جُؿٜحَ ج٢ُٟٜٔ ٗط٤ؿس لاقطٞجتٜح ػ٠ِ ػرىو ًر٤رٍ ٓرٖ ٓؿرح٤ٓغ ج٤ُٜىًٌٝٓر٤َ 

٣ٞرس ُلأٓؼرحء ٓٔرح ٣ٓرحػى ػِر٠ ًٔرح أٜٗرح ضؼٔرَ ػِر٠ ٣َرحوز جُكًٍرس جُٔؼ ػ٠ِ ض٤ِٖ جٌُطِس جُرٍج٣َس,

ذٓرٍػس وجنرَ جلأٓؼرحء جُـ٤ِظرس, ٝٛرًٙ ج٤ُٔرُز ضكٔر٢ جلإٗٓرحٕ ٓرٖ  جُرٍج٣َس جُٗلام ًطِس جُلٟلاش

ضؽْ جلإٚحذس ذأٌٝجّ جُوُٕٞٞ, ًًُٝي قرحلاش جُطٜرحخ ٍَّ ٝجُر١ً  Diverticulitis جُـ٤ِظرسلأٓؼرحء ُ جُر

 ٓؼحء جُـ٤ِظس. ػٖ ٞـ١ ًطِس جُرٍجَ جُؿحكس ػ٠ِ جُٔ٘ح٠ن جٍُه٤وس ك٢ جلأ ٣٘ٗح

 
ضؽْ ُلأٓؼحء جُـ٤ِظس  (33جٌَُٗ ٌهْ ) ٍَّ  .(Grosvenor and Smolin, 2010) ػٖ ,Diverticulitisجُطٜحخ جُ

جُٞؾررس جُـ٤٘رس كر٢  ق٤رع إٔ: ٝجلأٝػ٤س جُى٣ٞٓرس ضك٢ٔ جلإٗٓحٕ ٖٓ جلإٚحذس ذأٍٓجٜ جُوِد -3

٤طس ٝجُررٍٝض٤ٖ, ق٤رع إٔ ٓكطٞجٛح ٖٓ جلأ٤ُحف ضٌٕٞ ٓ٘هلٟس ك٢ ٗٓرس جُىٕٛٞ ٝج٣ٌٍُٓحش جُرٓر

جُٔرحُـس ك٢ ض٘حٍٝ ًٛٙ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جُػلاغرس ضؼرى ٓرٖ جُؼٞجٓرَ جُٔإو٣رس ئُر٠ جلإٚرحذس ذرأٍٓجٜ 

ٝأٓررلاـ  Cholesterolضررٍضر١ ذحٌُُٞٓررطٍٍٝ  جًُجترررس جلأ٤ُررحف, ًٔررح إٔ جُوِررد ٝجُررىٌٝز جُى٣ٞٓررس

ك٤ورّٞ جٌُررى  ,جُؿٓرْ , ٓٔح ٣وَِ ٖٓ جٓطٛحٜٚٔح ٣ٝإو١ ئ٠ُ ٠ٍقٜٔح نحٌؼBile Salt جُٛلٍجء

ٝذحُطرح٢ُ ضهلرٝ ٓٓررطٟٞ  ذطٛر٤٘غ ٤ًٔرحش ؾى٣رىز ٓررٖ أٓرلاـ جُٛرلٍجء ٓررٖ جٌُُٞٓرطٍٍٝ كر٢ جُررىّ

 . ك٢ وْٜٓ جٌُُٞٓطٍٍُٝىٟ جلأٖهح٘ ج٣ًُٖ ٣ؼحٕٗٞ ٖٓ جٌضلحع ٓٓطٟٞ  جٌُُٞٓطٍٍٝ
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 .(Smolin and Grosvenor, 2011) ػٖ ,وٌٝ جلأ٤ُحف جُـًجت٤س ك٢ ضو٤َِ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ (34جٌَُٗ ٌهْ )

ًرٕٞ جلأ٤ُرحف ضؼَٔ ػ٠ِ ٍْػس ضهِر٤ٙ جُؿٓرْ ٓرٖ جُٔرٞجو جُٓرحٓس ٝجُٔٓرررس ُِٓر٠ٍحٕ:  -4

 ك٤ٜرح ضؼَٔ ػ٠ِ ٣َحوز جُكًٍس جُٔؼ٣ٞس ُلأٓؼرحء ٓٔرح ٣ٓرحػى ػِر٠ هٛرٍ جُلطرٍز ج٤ُُ٘ٓرس جُطر٢ ضؼررٍ

س جُٔرط٘رس وَِ ٖٓ جُٔىز ج٤ُُ٘ٓس جُط٢ ضطؼٍٜ ك٤ٜح جلأؿٗر٤س جُٔهح٤٠رض ٝذحُطح٢ُ ,جُلٟلاش ُلأٓؼحء

, ًٔررح أٗررٚ ٗط٤ؿررس جٓطٛررح٘ جلأ٤ُررحف ُؿررىجٌ جلأٓؼررحء ُِٔررٞجو جُٓررحٓس ٝجُٔررٞجو جُٔٓررررس ُِٓرر٠ٍحٕ

 .جُٔٞجو جُٓحٓسك٢ٜ ضؼَٔ أ٣ٟحً ػ٠ِ ضهل٤ق  جُـًجت٤س ٤ٌُٔحش ٖٓ جُٔحء

جٓطٛرح٘ ٝض٘ظْ ٝيُي لأٜٗح ضوَِ  ضٓحػى جلأ٤ُحف ك٢ ج٤ُٓطٍز ػ٠ِ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ: -5

ػ٘رى ٓٓرط٣ٞحش  جُرىجء جُٓر١١ٌٍ ئ٠ُ ذوحء ْرٌٍ جُرىّ ٝنٛٞٚرحً ػرٖ ٍٓٞر٠ , ٓٔح ٣إوج٣ٌٍُٓحش

 ٣ٌٔررٖ إٔ ٓررٖ جُ٘ررٞع جُػررح٢ٗ جُررىجء جُٓرر١ٌٍٓؼوُٞررس, ٝهررى وُررص جلأذكررحظ جلأن٤ررٍز ػِرر٠ إٔ ٍٓٞرر٠ 

ٓررٖ جْررطؼٔحٍ جلأو٣ٝررس جُٔهلٟررس ُِٓررٌٍ ٝقوررٖ  ج٣وِِررٞٝػِرر٠ ٓٓررطٟٞ جُٓررٌٍ كرر٢ جُررىّ  ج٣ٓرر٤طٍٝ

 ُـًجء.ػٖ ٣ٍ٠ن ٣َحوز جلأ٤ُحف ك٢ ج جلإ٤ُٖٞٓٗ

٤٘س ذحلأ٤ُحف ًحُكرٞخ جٌُحِٓس ٝجُهرُ جٌُحَٓ ٝجُهٍٟٝجش ـًُٝج ٣٘ٛف ذط٘حٍٝ جلأ٠ؼٔس جُ

ؾٍجّ, ٝهى جهطٍٕ جٗهلحٜ  40ئ٠ُ  30ٝجُلٞجًٚ ذك٤ع ضَٛ ٤ًٔس جلأ٤ُحف ك٢ ج٤ُّٞ ئ٠ُ قىٝو 

س جلأ٤ُحف ك٢ جُـًجء ذ٣ُحوز قىٝظ ًػ٤ٍ ٖٓ جُطـ٤ٍجش ٝجُكحلاش ج٤ٍُٞٔس جُُٔٓ٘س ًح٠ٍُٓحٕ, ٝنحٚ

ضؽْ ٠ٍْحٕ جُوُٕٞٞ, ٝجُٓٔ٘س ٝجلإٓٓحى ٝجُطٜحخ ٍَّ ٣ط٤ُٔ ذٞؾٞو جٗطلحنحش ػ٠ِ ك٢ جُوُٕٞٞ ج١ًُ  جُ

  ٝأٍٓجٜ جُوِد ٝجُىٌٝز جُى٣ٞٓس. جُىجء ج١ٌٍُٓٝ ,ض٠ُٔٓ جٍُضٞؼ جُهحٌؾ٢ ٙؾىجٌ
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لا ٣٘ٛف ذحُٔرحُـس ك٢ ض٘حٍٝ جلأ٤ُحف ٝنحٚس ػ٠ِ ٌَٖ أهٍج٘ أٝ ٗهحُس ٚحك٤س ٝيُي لإٔ ٝ

ض٘حٍٝ جلأ٤ُحف ٣إو١ ئ٠ُ جٗهلحٜ ك٢ جٓطٛح٘ ًػ٤ٍ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س جُٛـٍٟ جلإٍْجف ك٢ 

ٓػَ جُل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك٢ جُىٖٛ ٝجُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس ًحُكى٣ى ٝجٌُح٤ُّٓٞ ٝجُُٗي, ق٤ع ضٍضر١ ًٛٙ 

جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ذحلأ٤ُحف ٝضهٍؼ ٓؼٜح ك٢ جُلٟلاش, ًٔح إٔ جلإكٍج٠ ك٢ ض٘حٍٝ جلأ٤ُحف ٣٘طؽ ػ٘ٚ 

طلحل ٝؿػ٤حٕ ٌٝذٔح ضو٤إ, ًٝٛٙ جُٔٗحًَ )ذحْطػ٘حء جلاٗطلحل( ٣ٌٖٔ جُطـِد ػ٤ِٜح ذطو٤َِ ٗٓرس جٗ

ط٘حُٝس غْ ٣َحوز ٗٓرطٜح ذٌَٗ ضى٣ٌؿ٢. ُٔ  جلأ٤ُحف جُ
 

جلأ٤ُحف جُـًجت٤سجلأؿ٣ًس ٖٓ ذؼٝ ٓكطٟٞ (: ٣ٞٞف 5ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

  ج٤ٌُٔس ذحُؿٍجّ قٛس جُطوى٣ْ جُـًجء

 2  ٣ٍٖكس نرُ ٖٓ جُىه٤ن جٌُحَٓ

 8 ًٞخ ٝجقى غٔحٌ جُلٍجُٝس

 4 غٍٔز ٝجقىز  ٓحٗؿٞ ٓطْٞطس جُكؿْ

 4 غٍٔز ٝجقىز  ًٔػٍٟ ٓطْٞطس جُكؿْ

 2 غٍٔز ٝجقىز  ذٍضوحُس ٓطْٞطس جُكؿْ

 3 غٍٔز ٝجقىز  َٓٞز ٓطْٞطس جُكؿْ

 3 غٍٔز ٝجقىز  ضلحقس ٓطْٞطس جُكؿْ

 7 ٗٛق غٍٔز  غٍٔز أكًٞحوٝ 

 5 ٗٛق ًٞخ  َُٞ

 4 ٗٛق ًٞخ  ٢ٜ()ٓط ُّٖٞكحٕ

 7 ٗٛق ًٞخ  كح٤ُٞٚح ذ٤ٟحء 

لاَّ  َِ  4 ٗٛق ًٞخ  نٍٟجء ذَح

 3 ٗٛق ًٞخ  ؾٌُ

 4 غٍٔز ٝجقىز ذطح٠ح ؿ٤ٍ ٓوٍٗز

ِْلُٞف  3 ٗٛق ًٞخ  َٓ

 3 ٗٛق ًٞخ  يٌز

 5 ٗٛق ًٞخ  ػىِ )ٓط٢ٜ(

 3 ٗٛق ًٞخ  كٍٞ ْٞوج٢ٗ

*
 .Brown, Judith; 2011))جُٔٛىٌ  
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 -:شٓحيج ٗأًَ ٖٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌج

جُكرٞخ ٝٓ٘طؿحضٜح ٝجُهٍٟٝجش ٝجُلٞجًٚ.  ٢ٛ ٖٓ أْٛ جلأؿ٣ًس جُكح٣ٝس ػ٠ِ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش

ق٤ع ضكط١ٞ جُكرٞخ جٌُحِٓس ك٢ ض٤ًٍرٜح ػ٠ِ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ذ٘ٓرس ػح٤ُس ٣إُق جُ٘ٗأ جُؿُء جلأًرٍ 

% قٓد ٗٞع ًٛٙ  14 – 7ٜٓ٘ح, ًٔح ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓد ٓطلحٝضس ٖٓ جُرٍٝض٤٘حش ضطٍجٝـ ذ٤ٖ 

%, ٝئٞحكس ئ٠ُ يُي  8ٝضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓد ٖٓ جُىٕٛٞ )ضطًٍُ ك٢ جُؿ٤ٖ٘( ضَٛ ئ٠ُ جُكرٞخ, 

ضكط١ٞ جُكرٞخ جٌُحِٓس ػ٠ِ ٤ًٔحش ٖٓ جُل٤طح٤ٓ٘حش ٝجُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس جُٔهطِلس ضطًٍُ ك٢ جُؿ٤ٖ٘ 

 جُكرسؿلاف ٖٓ ه٤ٖٔٓ أْح٤٤ْٖ ٛٔح ضطٌٕٞ  كرس جُؤفكٝجلأؿِلس ٝجُطروحش جُهحٌؾ٤س ٖٓ جُكرس. 

Pericarp ٝجُرًٌز  ,ػىزّ ٠روحش١ًُ ٣طٌٕٞ ٖٓ جSeed :جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ 

  . Testa(Seed Coat) ؿطحء جُرًٌز أٝجُوٍٛز   - 1

 .ج٣ُٞٓىجء ج٣ُٞٗ٘سٝ ٤ٍُٕٝلإججُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٠روس  Endosperm ج٣ُٞٓىجء - 2

 . جُؿ٣ًٍٝ ج٣ٍُٗسجٌُٕٔٞ ٖٓ  ٔكٌٞ جُؿ٢٘٤٘جُٝ جُلِوسج١ًُ ٣طٌٕٞ ٖٓ  Germ جُؿ٤ٖ٘ - 3
 

 جُّ٘هحُسض٤٤ُٔ غلاغس أؾُجء ٌت٤ٓس ٗحضؿس ػٖ ػ٤ِٔحش جُطكٖ ٢ٛ  غٝػ٘ى ٠كٖ جُؤف ٗٓطط٤

وز(  ٍَ ٌَّ جُط٢  ج٣ُٞٓىجءٝ ,جُكرَّس ٌٓٞٗحش % ٖٓ 14,5ضٌَُٗ ٓح ٣رِؾ قٞج٢ُ جُط٢  Bran)جُ َٗ ضُ

ٕ ج١ًُ  ٝجُؿ٤ٖ٘ ,% 83جُكرس قٞج٢ُ جُؿُء جلأًرٍ ٖٓ  ّٞ  % كو١ ٖٓ جُكرس. ٣2,5ٌ

 ٓكطٞجٛح ٖٓ ـ٤٘س ك٢جُرًٌز )جُ ؿطحءٝ جُكرسؿلاف ٖٓ ًَ ٖٓ  Bran جُ٘هّحُسٝضطٌٕٞ 

ئٞحكس ئ٠ُ  "٢ٛٝ ٖٓ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ جُوحذِس ُِْٜٟ" جُر٘طَٞجٕ ٝج٤َُِِِٓٞ ٝج٤ِ٤ٓ٤ٔ٤َُِٜٞ

ضٍضلغ ٗٓرس جُرٍٝض٤ٖ ك٢ جُكرس ًِٔح جضؿٜ٘ح  ق٤ع٘ٓرس جُرٍٝض٤ٖ ذؿ٤٘س ًٔح أٜٗح جلأٓلاـ جُٔؼى٤ٗس 

ج١ًُ  ٣ط٤يحٓٝ جُلحقس, ًٔح ضكط١ٞ ػ٠ِ جًٍُٔر B حش ٓؿٔٞػسل٤طح٤ٓ٘ذئ٢ُ جُهحٌؼ ًٔح أٜٗح ؿ٤٘س 

 (. ٣ٍضر١ ٓغ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس ًحُكى٣ى ٝجٌُح٤ُّٓٞ ٝجُُٗي

ء ًر٤ٍ ٖٓ ٠روس جلإ٤ٍُٕٝ جُرًٌز ضكطٟٞ جُ٘هحُس ػ٠ِ ؾُ ؿطحءٝ جُكرسؿلاف ٝئٞحكس ئ٠ُ 

 ٖٓ%  6,5% ٖٓ ج٣ُٞٓىجء أٝ  ٣ِٞٓ8ىجء ٣ٝرِؾ َٝٗٚ ُضٔػَ جُـٗحء جُكح١ٝ ٝجُٔـِق جُط٢ 

لَٛ ٓغ جلأؿِلس ض حٖٞٔ ج٣ُٞٓىجء ئلا أ٠ٜٗروس جلإ٤ٍُٕٝ إٔ  ٖٓ ٍؿْػ٠ِ جُٝ) .ئؾٔح٢ُ َٕٝ جُكرس

 (. طؿٔغ ٓغ جُ٘هحُسضٝ ُـٍٜ جُكٍٛٞ ػ٠ِ جُىه٤ن جلأذ٤ٝ ػ٘ى جُطكٖ

 ٣ٝؼٍف جُىه٤ن جٌُحَٜٓٓ٘ح  وه٤ن جُؤفأٗٞجع ٓهطِلس ٖٓ ُِكٍٛٞ ػ٠ِ كٖ جُؤف ٣ٝط

 95 – 90ئ٠ُ  ك٤ٚ ضَٛ جلاْطهلا٘ٗٓرٚ ) ٘هُحَُسجُجُٔكطٟٞ ػ٠ِ ٝٛٞ يُي جُىه٤ن  ذحُىه٤ن جلأٍْٔ

 ٓٔح ٣ؼَُؾ٤ٖ٘ جُؤف ئٞحكس  سجُٔؼى٤ٗٝجُؼ٘حٍٚ جُل٤طح٤ٓ٘حش ( ًٔح ٣كط١ٞ أ٣ٟحً ػ٠ِ ًػ٤ٍ ٖٓ %

ً سًجت٤ه٤ٔطٚ جُـ جُىه٤ن ٝ ,% 85 – 80ك٤ٚ  جلاْطهلا٘ٗٓرٚ جلأذ٤ٝ ٝ جُىه٤ن, ٝٛ٘حى أ٣ٟح

ً ذحْْ جُطحذٞٗٚ(  جُلحنٍ حُىه٤ن جلأذ٤ٝذ ػح٢ُ جلاْطهلا٘ أٝ ٓح ٠ٔٓ٣ جلأذ٤ٝ )٣ٝؼٍف ٓك٤ِح

ٍَ ٖٓ جُؿ٤ٖ٘ % 75 – 70ك٤ٚ  جلاْطهلا٘ٗٓرٚ ٝ , ُِٝكٍٛٞ ػ٠ِ ًٛج جُىه٤ن ٣طْ جُطهِٙ ٖٓ ً
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جُط٢  ٘هُحَُسجُْ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ك٢ ًٛٙ جُكرٞخ, ًٔح ٣طْ جُطهِٙ ٖٓ ج١ًُ ٣كط١ٞ ػ٠ِ ٓؼظ

ضكط١ٞ ػ٠ِ جلأ٤ُحف جُـًجت٤س جُٜٔٔس ك٢ جُطـ٣ًس ًًُٝي جٌُػ٤ٍ ٖٓ جُل٤طح٤ٓ٘حش ٝجُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس 

 جُٔطٞجؾىز ك٢ قرس جُؤف.

حَٓ ًُج ٣ؿد جُكٍ٘ ػ٠ِ ض٘حٍٝ جُكرٞخ جٌُحِٓس ٝجُٔ٘طؿحش جُٔكٍٟز ٖٓ وه٤ن جُؤف جٌُ

ًٔح ٣٘رـ٢  أٝ وه٤ن جُكرٞخ جٌُحِٓس جلأنٍٟ, ٝضؿ٘د ض٘حٍٝ جُٔ٘طؿحش جُٔكٍٟز ٖٓ جُىه٤ن جلأذ٤ٝ.

جُكٍ٘ ػ٠ِ ض٘حٍٝ جُهٍٟٝجش ٝجُلٞجًٚ جُط٢ ضٔػَ ٓٛىٌ ٓٔطحَ ٌٍُِذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز ٝجلأ٤ُحف 

 جُـًجت٤س, ق٤ع ضكط١ٞ جُلٞجًٚ ػ٠ِ ٤ًٔحش ٓطلحٝضس ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش )قٓد ٗٞع جُلحًٜس( أٓح

جُهٍٟٝجش )ذٌَٗ ػحّ( كطكطٟٞ ػ٠ِ ٤ًٔحش أهَ ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش ٝذحُطح٢ُ كٔكطٞٛح ٖٓ جُٓؼٍجش 

جُكٍج٣ٌس أهَ ًُٝج ك٢ٜ ٖٓ جلأؿ٣ًس جُٔحُثس جُٔ٘حْرس ُرٍجٓؽ جٗوح٘ جَُٕٞ. ٝضٌَٗ جُهٍٟٝجش 

ٙ ٝجُلٞجًٚ ٓٛىٌ ْٜٓ ُلأ٤ُحف جُـًجت٤س ٝجُؼى٣ى ٖٓ جُل٤طح٤ٓ٘حش ٝجُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس, ًٔح ضٔطحَ ًٛ

جلأؿ٣ًس جُ٘رحض٤س ذأُٞجٜٗح ٝجٌٖحُٜح جُؿًجذس جُط٢ ض٤ٟق جٍُٝٗن ٝجُط٣ٞ٘غ ُِٞؾرحش جُـًجت٤س. ٝضِي 

٢ٛٝ ًٍٓرحش , Phytochemicalsجلأُٞجٕ ٓٞجو ٤ٔ٤ًحت٤س ِٓٞٗس ضىػ٠ ج٤ٔ٤ٌُح٣ٝحش جُ٘رحض٤س 

ٌُ ٝجٌُحٌٝض٤٘حش ٝجُ للاك٣ٞٗٞىجُ ٓػَ ذٌَٗ ٠ر٤ؼ٢جلأؿ٣ًس جُ٘رحض٤س ٤ٔ٤ًحت٤س ضٞؾى ك٢   ٞذ٤ِٖ٤

٤ًُٖٔٝجُ ٍْ ٤َْح٤ٗى٣٘جلأَ ٝ ٌُ , ٝػ٠ِ جٍُؿْ ٖٓ ٝجًٍُٔرحش جٌُر٣ٍط٤س جُؼ٣ٟٞس ٣ُٝغ٤ْٞ٤حٗحشحش ٝجلإْٗػُٞ

أٜٗح لا ضُٛ٘ق ًؼ٘حٍٚ ؿًجت٤س ئلا أٜٗح ًٍٓرحش كؼحُس ٖٓ جُ٘حق٤س جُر٤ُٞٞؾ٤س ضٓحػى ػ٠ِ ضك٤ٖٓ 

 ٟٝٓحوز ٜحذحشٟٝٓحوز ُلاُط ُلأًٓىزٔٞجو ٟٓحوز ٚكس جُلٍو ٝقٔح٣طٚ ٖٓ جٍُٜٔ ٢ٛٝ ضؼَٔ ً

٠ٍُِٓحٕ. ًُُٝي ُِكٍٛٞ ػ٠ِ ج٤ٌُٔحش جُٔلاتٔس ٖٓ ًٛٙ جُٔٞجو جٍُجتؼس ٝجُٔل٤ىز ٣٘رـ٢ جُط٘ٞع ك٢ 

, جُهٍٟٝجش ٝجُلٞجًٚأُٞجٕ جلأؿ٣ًس جُٔهطِلس ٝجُكٍ٘ ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ٗٛق ٓح ضط٘حُٝٚ ٤ٓٞ٣حً ٖٓ 

جُهٍٟٝجش ٗٞجع ٤ٓٞ٣حً, ٝجُط٘ٞع ك٢ أ جُهٍٟٝجش ٝجُلٞجًٚٝجنط٤حٌ نٔٓس أُٞجٕ ٓهطِلس ٖٓ 

 ذك٤ع ضهُطحٌ أٗٞجع ٓهطِلس ك٢ ًَ جْرٞع ئٕ ُْ ٣ٌٖ ك٢ ًَ ٣ّٞ. ٝجُلٞجًٚ

  
أٗٞجع ٓهطِلس ٖٓ جُكرٞخ جٌُحِٓس )٤ٔ٣ٖ(, ض٤ًٍد قرس جُؤف ٝجُطروحش جُٔطٌٞٗس ٜٓ٘ح )١ْٝ(, أٗٞجع  (35جٌَُٗ ٌهْ )

 .(٣ٓحٌ) جُهٍٟٝجش ٝجُلٞجًٚٓهطِلس ٖٓ 



 

 49 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝجُطٔػ٤َ جُـًجت٢ ٓرحوب ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ

ٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز ٝجلإهلاٍ ٖٓ ض٘حٍٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝذٌَٗ ػحّ ٣ؿد ض٘حٍٝ أٗٞجع ج

 جُر٤ٓطس ٝضؿ٘د ض٘حٍٝ جلأؿ٣ًس جُٟٔحف ئ٤ُٜح جٌٍُٓ. 

  
جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُط٢ ٣٘رـ٢ جلإًػحٌ ٖٓ ض٘حُٜٝح, ٓوحذَ أٗٞجع  جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىزئ٠ُ ج٤ٔ٤ُٖ: أٗٞجع  (36جٌَُٗ ٌهْ )

 (.Boyle and Long, 2007ػٖ )ج٤ُٓحٌ(,  جُر٤ٓطس جُط٢ ٣٘رـ٢ جلإهلاٍ ٖٓ ض٘حُٜٝح )ئ٠ُ

جٌٍُذ٤ٛٞىٌجشجلأؿ٣ًس ٖٓ ذؼٝ ٓكطٟٞ (: ٣ٞٞف 6ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

 جُـًجء
قٛس 

 جُطوى٣ْ

ج٤ٌُٔس 

  ذحُؿٍجّ
 جُـًجء

قٛس 

 جُطوى٣ْ

ج٤ٌُٔس 

 ذحُؿٍجّ

 جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُر٤ٓطس )ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٝجُػ٘حت٤س(

 3 خ ٗٛق ًٞ يٌز 21 غٍٔز ٝجقىز  َٓٞز ٓطْٞطس جُكؿْ

 2 ٗٛق ًٞخ هٍٗر١٤ 16 غٍٔز ٝجقىز  ضلحقس ٓطْٞطس جُكؿْ

 1 غٍٔز ٝجقىز ذطح٠ ٓطْٞطس جُكؿْ  14 غٍٔز ٝجقىز  ذٍضوحُس ٓطْٞطس جُكؿْ

ل  ْٞ  11 ًٞخ ٝجقى ق٤ِد ًحَٓ جُىْْ 8 غٍٔز ٝجقىز  ٓط١ْٞ جُكؿْنَ

 29 ًٞخ ٝجقى ػ٤ٍٛ كحًٜس 38 َٓ 350 ػرٞز ٍٓٗٝخ ؿح١َ

 4 ِٓؼوس ٖح١ )جٌٍَُٓٝ(ٌٍْ جُٔحتىز  6 ِٓؼوس ٖح١ جُؼَٓ

 2 ًٞخ ٝجقى ٌهحتن جًٌُز 18 ًٞخ ٝجقى جُلُٗحٌ

 جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز

 15 ٗٛق ًٞخ  )ٓط٤ٜس( ٓؼٌٍٝٗس 21 ٗٛق ًٞخ  أٌَ أذ٤ٝ )ٓط٢ٜ(

 10 ٗٛق ًٞخ  يٌز 12 ٗٛق ًٞخ  )ٓط٢ٜ( ُّٖٞكحٕ

 12 ٗٛق ًٞخ  ()ٓط٤ٜسكح٤ُٞٚح قٍٔجء  11 ٗٛق ًٞخ  )ٓط٤ٜس(كح٤ُٞٚح ذ٤ٟحء 

 2 ٗٛق ًٞخ هٍٗر١٤ 30 غٍٔز ٝجقىز ذطح٠ّ 

 11 ًٞخ ٝجقى ٌهحتن جًٌُز 7 ٣ٍٖكس  نرُ ٖٓ جُىه٤ن جٌُحَٓ

*
 .Brown, Judith; 2011))جُٔٛىٌ  
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   :Glycemic Index ٓإٍٖ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ

 ُٔو٤حًِٛج ج ٓطهىّ, ٣ٝجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ػ٠ِ ٓؼىلاش جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ضأغ٤ٍٓو٤حِ ٛٞ ػرحٌز 

٣طٔػَ ًٛج ٌٍْ ؾًَِٞٞ جُىّ, ٝ ٓٓطٟٞ جُٔهطِلس ػ٠ِ ٌكغ جلأؿ٣ًسٓىٟ هىٌز أٗٞجع  ُٔؼٍكس

 جلأؿ٣ًسػ٠ِ ٍْػس ضكٍٞ ًٛج جُٔو٤حِ ٣ىٍ ٝ 100 ئ٠ُ ٣0طٍجٝـ ذ٤ٖ  ٍهْجُٔو٤حِ ذ

أؿ٣ًس يجش ٓإٍٖ  70ٝضؼطرٍ جلأؿ٣ًس جُط٢ ُٜح ٌهْ ٣ُ٣ى ػٖ  .جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤س ئ٠ُ ٌٍْ ؾًَِٞٞ

أؿ٣ًس يجش ٓإٍٖ ٓط١ْٞ, ك٢ ق٤ٖ إٔ  70 ئ٠ُ 55جلأؿ٣ًس جُط٢ ُٜح ٌهْ ٣طٍجٝـ ذ٤ٖ ػح٢ُ, أٓح 

ٔٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ أؿ٣ًس يجش ٓإٍٖ ٓ٘هلٝ ُ 55جلأؿ٣ًس جُط٢ ٣ٌٕٞ ٓإٍٖٛح ٖٓ 

Glycemic Index  ٣ٝلَٟ جْطٜلاى ًٛٙ ٌٍْ جُىّٓٓطٟٞ  ٠٢ل٤لحً ك جٌضلحػحً ق٤ع ضكىظ .

ٓػَ جُرو٤ُٞحش ٝجُهٍٟٝجش ٝجُلٞجًٚ  ٟ جٌٍُٓ ك٢ جُىّٔٓطٞجلأؿ٣ًس يجش جُٔإٍٖ جُٔ٘هلٝ ُ

ٔٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ ٝٓ٘طؿحش جلأُرحٕ ؿ٤ٍ جُٔكلاز ذحٌٍُٓ, ٝضؿ٘د جلأؿ٣ًس يجش جُٔإٍٖ جٍُٔضلغ ُ

ٌٍّ ك٢ جُىّجُط٢ ض, جُرطح٠ّ جُٔو٤ِس ٝجُهرُ جلاذ٤ٝ ٓػَ  جُىّ ذٌَٗ ٣ٍْغ  إو١ ج٠ُ ٌكغ ٓؼىٍّ جُٓ

 جُىّ ئ٠ُ وٕٛٞ ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ٣َحوز جَُٕٞ ٝجُرىجٗس. ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ضك٣َٞ جُلحتٝ ٖٓ ٌٍْ

 
ػٖ , Glycemic Index (GI)ٓإٍٖ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ٣ٞٞف ضأغ٤ٍ ذؼٝ جلأؿ٣ًس ػ٠ِ  (37جٌَُٗ ٌهْ )

(Whitney and Rolfes, 2008.) 

 ٌٍْ ٟٓٓطٞ ٢جٍُؿْ ٖٓ أ٤ٔٛس ٓإٍٖ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ٤ًِْٞس ُِطكٌْ كٝػ٠ِ 

ؿ٣ًس لا ضؿحَٝ ٖٓ جلأ جُط٢ ضطٔػَ ك٢ إٔ ػىو ه٤َِ ضؼح٢ٗ ٖٓ ذؼٝ جُؼ٤ٞخجُىّ ئلا أٜٗح  ك٢ جُؿًَِٞٞ

ًٔح ٣هطِق ه٤ٔس جُٔإٍٖ ذحنطلاف أٚ٘حكٜح ٝوٌؾس ٟٗؿٜح,  ٔإٍٖجُ ٛح ػ٠ِ ًٛجهى ضْ ضكى٣ى 5%

ئٞحكس ئ٠ُ إٔ ٣ٍ٠وس ٢ٜ٠ ٝئػىجو جلأؿ٣ًس ٣ٞغٍ ػ٠ِ ه٤ٔس ًٛج جُٔإٍٖ, ًًُي ض٘حٍٝ أٗٞجع ٓهطِلس 

٣هلٝ  ٓغ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجشجُـ٤٘س ذحلأ٤ُحف جٝ جُرٍٝض٤٘حش أٝ جُىٕٛٞ  لأؿ٣ًس ٓػَ ض٘حٍٝ جلأؿ٣ًسٖٓ ج

 .ػحوز ٖٓ جُٔإٍٖ ج٢ٌُِ ُِٞؾرس
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ُرؼٝ جلأؿ٣ًس Glycemic Indexٓإٍٖ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ (: ٣ٞٞف 7ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

ٓط١ْٞأؿ٣ًس يجش ٓإٍٖ  أؿ٣ًس يجش ٓإٍٖ ػح٢ُ ٓ٘هلٝأؿ٣ًس يجش ٓإٍٖ    

 55 جُؼَٓ 68 )جٌٍَُٓٝ(ٌٍْ جُٔحتىز  100 ُؿًٌٍَِْٞٞ ج

ُّٗٞكحٕوه٤ن  67 ٤ًي جُٔلاى  95 جُهرُ جُل٢ٍٓٗ   54 جُ

 53 جُهرُ جُؤف جٌُحَٓ  67 ٌٍٝجْٕٞجُ 92 جٌُؼي جُٔٓطف

 52 ػ٤ٍٛ جُرٍضوحٍ 65 ػ٤ٛىز جُٗٞكحٕ 85 جُرطح٠ح جُٔهرَٞز

 52 جَُٔٞ 62 نرُ ذحُُذى ٝجٍُٔذ٠  83 جًٌُز

 51 جُرطح٠ح جُِٔٓٞهس 61 جُرطح٠ح جُكِٞز 83 ِٔٔفُجٌؼي جُ

لاَّ  60 كطحتٍ جُٔحكٖ ذحُ٘هحُس 81 ٌهحتن جًٌُز َِ  48 نٍٟجء ذَح

 48 جُٔؼٌٍٝٗس 60 جلأٌَ 80 نرُ جًٌُّز

 47 جُؿٌُ جُطحَؼ 59 كطحتٍ جُٔحكٖ ذحُطٞش 76 ٔو٢ِّ ذحُىٖٛجٌُؼي جُ

 46 ٌٍَْٞ جُلاًط 58 ٍٓٗٝخ جٌُٞلا 76 سذحًُٗٞٞلاض ج٤ٌُي

 43 سذحًُٗٞٞلاضق٤ِد    72 جُرط٤م جلاقٍٔ

 42 جُرٍضوحٍ جُطحَؼ   70 جُهرُ جلأذ٤ٝ

 42 جُهٞل جُطحَؼ    

 39 جُرٍهٞم جُطحَؼ    

 38 جُطلحـ    

    ٟ ٍَ ػ َّٔ ٌُ  38 جُ

 38 ػ٤ٍٛ جُطٔح٠ْ    

 25 جُلح٤ُٞٚح جُؿحكس    

 25 جُؿ٣ٍد كٍٝش    

    َ ٍَ ٌَ  22 جُ

 16 لًٍطٌٍَْٞ جُ    

*
 .Brown, Judith; 2011))جُٔٛىٌ  
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   :Alternatives to Sugar ذىجتَ جٌٍُٓ

ً إٔ  ٖٓ أْٛ نٞج٘ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٝجُػ٘حت٤س ك٢ جلأؿ٣ًس ٢ٛ جْطؼٔحُٜح ػٍك٘ح ْحذوح

ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س )جُٔك٤ِحش جُطر٤ؼ٤س  ضِيٝ ,لإػطحء جُٔٓطٟٞ جٍُٔؿٞخ ٖٓ جُطؼْ جُكِٞ

, ٌُٖ ٛ٘حى ػىو ٖٓ ْؼٍجش قٍج٣ٌس 4كٌَ ؾٍجّ ٜٓ٘ح ٣ٔى جُؿْٓ ذـ  ٔى جُؿْٓ ذحُطحهسض (ٝجُػ٘حت٤س

ٝضىػ٠ ًٛٙ جُٔٞجو  ُٔٞجو جُٟٔحكس ُلأؿ٣ًس جُط٢ ضؼط٢ ٗلّ ضأغ٤ٍ جٌٍُٓ ػ٠ِ قحْس جُطًٝم,ج

جُٔك٤ِحش ٚ٘حػ٤س ضؼٍف ذحْْ  ضؼطرٍ ٠ر٤ؼ٤س ٝذؼٟٜح ًٛٙ ذؼٝ ذىجتَ جٌٍُٓٝذرىجتَ جٌٍُٓ, 

ضِٔي ػىز أٞؼحف ٖٓ  ذىجتَ جٌٍُٓٛ٘حى أٗٞجع ٖٓ ٝ .Artificial Sweetenersجُٛ٘حػ٤س 

( ٝذحُطح٢ُ ٣طْ جْطهىجّ ٤ًٔحش ٞث٤ِس ٜٓ٘ح ٝذحُطح٢ُ كإ ك٤ِحش ػح٤ُس جٌُػحكسُٓ ) قلاٝز جٌٍَُٓٝ

ٛٞ  ٜحجلأْح٢ْ ٖٓ جْطهىجٓ ٝذحُطح٢ُ ٣ٌٕٞ جُٜىف جْٜحٜٓح ك٢ أٓىجو جُؿْٓ ذحُطحهس ٞث٤َ ؾىجً 

 ٌٍْذحُطحهس أٝ ٣َحوز ٓٓطٟٞ وٕٝ ئٓىجو جُؿْٓ  ٝجٍُٔٗٝذحشؿ٣ًس جػطحء جُطؼْ جُكِٞ ُلأ

 ئٗوح٘ جَُٕٞ ًًُٝي ضىنَ ك٢ ؿًجء ٠ٍٞٓ جٌٍُٓ ق٤ٔحشًُُٝي ك٢ٜ ضٓطهىّ ك٢  جُىّ, (ؾًَِٞٞ)

٣َحوز ك٢ وٕٝ أ١  ٝجٍُٔٗٝذحش ؿ٣ًسُلأذحُطؼْ جُكِٞ  ذك٤ع جٗٚ لا ٣طْ قٍٓحْٜٗ ٖٓ جُطٔطغ

ئٕ جلإقٓحِ ذحُكلاٝز ج١ًُ  )جُٛ٘حػ٤س( ٤د ذؼٝ ًٛٙ جُرىجتَ. ٌُٖ ٓح ٣ؼٓٓط٣ٞحش جٌٍُٓ ك٢ جُىّ

٣ؼطرٍ ك٢ ذؼٝ جلأق٤حٕ ٓهطِق ٓوحٌٗس ذحٌٍَُٓٝ, ًُُي ٣ٓطؼَٔ ك٢ ًػ٤ٍ ٖٓ جلأق٤حٕ  ٜح٣٘طؽ ٓ٘

 .ٖٞٔ ن١٤ِ ٓؼوى ٣كون جلإقٓحِ ذحُكلاٝز ذٌَٗ ٠ر٤ؼ٢ أًػٍ

 ٢ِ٣:جُٔٓطهىٓس ٓح  ذىجتَ جٌٍُٓ جُطر٤ؼ٤سٖٓ أْٛ  :ذىجتَ جٌٍُٓ جُطر٤ؼ٤س

ز ٍٖجخ ٣ٛ٘غ ػحوز ٖٓٝٛٞ  Maple syrup ُو٤َْوَدجٍٖجخ  - 1 ٌَ ح َٛ ٗرحش  نلا٣ح جُِكحء ك٢ ػُ

 ,(٣٘ٔٞ ك٢ جُٔ٘ح٠ن جُٗٔح٤ُس ك٢ ٤ٌْٝح ٝأٌٝٝذح ًٝ٘ىج ٝؿ٤ٍٛح)ج١ًُ  ج١ٌٍُُٓو٤َْوَد ج

ٌَ ؿ٤ِع جُوٞجّ قِٞ جًُٔجم١ٌٍٓ ٝجٍُٗجخ جُ ٚ٘حػس ٣ٓطهىّ ك٢  ُٕٞ ذ٢٘ يٛر٢يٝ  ْحت

 ُو٤َْودَجٍٖجخ ًٔح ٣ٌٖٔ إٔ  ٌٜٗس ٤٠رس. ٠ؼْ قُِٞ ٝجٍُٔٗٝذحش ؿ٣ًسئًٓحخ جلأجُكِٟٞ, ٝك٢ 

 .ُو٤َْوَدُٛ٘غ ٌٍْ ج

ئ٠ُ  حضؼٞو أُٜٚٞ ٓؼٍٔزجْطٞجت٤س  ػٗرس٢ٛٝ  Stevia rebaudiana جُٓط٤ڤ٤ح ج٣ٌٍُٓس - 2

 20أق٠ِ ) ه٤َِ جُٓؼٍجشٓٓطهِٙ ١ٌٍْ ٓطهىّ لإٗطحؼ ضأ٣ٌٍٓح جُؿ٘ٞذ٤س ٝذحُطكى٣ى ذحٌجؾٞج١ 

ٌٖٔ ئٞحكس ٣ٝ, Steviol glycosidesْط٤ل٤ٍٞ ؾ٤ٌِْٞح٣ىَ  ٣ىػ٠ (َٝجٌٍُٓ ٍٓز ٖٓ 30ئ٠ُ 

  .ضط٤ُٔ أٌٝجهٜح ذ٘ٓرس ػح٤ُس ٖٓ جٌٍُٓق٤ع ٤ح ٓرحٍٖز ئ٠ُ جٍُٔٗٝذحش جُٓحن٘س ڤأٌٝجم جُٓط٤

ٝجٌُٓٞذ٤طٍٞ  ٤ِ٣ُXylitolطٍٞ جُٓػَ ج٣ٌٍُٓحش جٌُك٤ُٞس: ٛ٘حى ػىو ٖٓ ج٣ٌٍُٓحش جٌُك٤ُٞس  - 3

Sorbitol جْطهىجٜٓح ذحػطىجٍ لإٔ جلإًػحٌ ٜٓ٘ح ٣ٓرد  ضٓطهىّ ًرىجتَ ٌٍُِٓ, ٌُٖ ٣٘رـ٢

 .ئْٜحٍ ٝجٗطلحل ٝٓٗحًَ ك٢ جُوُٕٞٞ

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B4%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D9%85%D8%B9%D9%85%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B5%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B5%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
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ً  جُٛ٘حػ٤سذىجتَ جٌٍُٓ  جًػٍ: ٖٓ جُٛ٘حػ٤سذىجتَ جٌٍُٓ   ٓح ٢ِ٣: جْطهىجٓح

 .1879ّ ٝجًطٗق ػحّٝهى جُٔٓطهىٓس,  ٘حػ٤سٖٓ أهىّ جُٔك٤ِحش جُٛ: Saccharinجٌُٓح٣ٌٖ  - 1

)ق٤ع إٔ  ٍٓز 450 ذكٞج٢ُضلٞم قلاٝضٚ قلاٝز جٌٍَُٓٝ  ,ٓطرٌِٞزٓحوز ػ٣ٟٞس ذ٤ٟحء ٝٛٞ 

 ك٢ جٍُٔٗٝذحش جُٔكلاز ذٚ , ٌُٖ ئيج َجوش ٤ًٔطٚ(جٌٍَُٓٝ ِٓؿْ ٓ٘ٚ ٣ؼحوٍ ِٓؼوس ٖح١ ٖٓ 12

 . ًؿْ ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ِٓؿْ/ 5َ لا ٣طؿحٝ ؾٍػطٚ جُٔٓٔٞقس .ًٓجهحً ٍٓجً % كاٗٚ ٣ؼط٢ 0,5ػٖ 

كو١,  ٍٓز 30 ذكٞج٢ُ: ٓك٢ِ ضلٞم قلاٝضٚ قلاٝز جٌٍَُٓٝ Cyclamatesج٤ٌُٓلآحش  - 2

كىظ ٣ٝأٗٚ لا ُِطك٤ِس ٝنٛٞٚحً  ٔٓط٣ٞحش ٓل٠ٍسٝٗظٍجً ُكلاٝضٚ جُٔ٘هلٟس كوى ًحٕ ٣ٓطؼَٔ ذ

جهطٍقص  ٝػ٤ِٚك٤س ُٚ أٍٞجٌ ٚ, ٌُٖ ٛ٘حى ػىو ٖٓ جُىٌجْحش أغرطص إٔ حٌُٓح٣ًًٌٖٓجهحً ٍٓجً 

 .ًؿْ ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ِٓؿْ/ 50ػٖ  ٖٓ ٢ٓ٘ظٔس جُٛكس جُؼح٤ُٔس ألا ٣ُ٣ى جلاْطٜلاى ج٤ُٞٓ

 L-aspartyl-L-phenylalanine methyl ester: ًٍٓد Aspartameٌض٤ْ حجلاْر - 3

يجترس ك٢ جُٔحء,  ػى٣ْ جٍُجتكسٝٛٞ قر٤رحش ذ٤ٟحء  ,(أ٤٤٘٤ٖٓ ٤ٟٖٓحذرط٤ى غ٘حت٢ ٣طٌٕٞ ٖٓ ق)

 ِٓؿْ ٓ٘ٚ ٣ؼحوٍ ِٓؼوس ٖح١ ٖٓ 18) ٍٓز 300 – 200 ذكٞج٢ُجٌٍَُٓٝ  حقلاٝضٜم ضلٞ

جُر٤ِس كلا ٣ؿَٞ جْطهىجٓٚ ٓغ ٠ٍٞٓ  Phenylalanine جُـ(, ًٝٞٗٚ ٣كط١ٞ ػ٠ِ جٌٍَُٓٝ

, ض٘حُٝٚ ُلطٍز ٣ٞ٠ِس هى ٣ٓرد جُٛىجع جُُٖٔٓٝهى ُُٞقع إٔ , (PKU)جُل٤ِ٤٘س ج٤ٌُط٤ٗٞس 

  .ًؿْ ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ِٓؿْ/ 50ػٖ  ٌض٤ْحجلاْرطٜلاًٚ ٖٓ ٣ٝؿد إٔ لا ٣طؿحَٝ ٓح ٣طْ جْ

 ذكٞج٢ُ: ٓك٢ِ ٚ٘حػ٢ ضلٞم قلاٝضٚ قلاٝز جٌٍَُٓٝ Acesulfam Kج٤ِْٓلحّ جُرٞضح٤ّْٞ  - 4

٣ٝٓطهىّ ػ٠ِ ٤ٛثس ِٓف  (,جٌٍَُٓٝ ِٓؿْ ٓ٘ٚ ٣ؼحوٍ ِٓؼوس ٖح١ ٖٓ 25)ق٤ع إٔ  ٍٓز 200

ٓغ  ذحُػرحش أغ٘حء جُطٓه٤ٖ ًُج ٣ٓطهىّحػ٢ جُٔك٢ِ جُٛ٘, ٣ٝط٤ُٔ ًٛج جُرٞضح٤ّْٞ ُلا٤ِْٓلحّ

٣ٝؿد إٔ لا ٣طؿحَٝ ٓح ٣طْ . ٓ٘طؿحش جُٔهحذُٓػَ  جلأؿ٣ًس جُط٢ ضطؼٍٜ ُٔؼحٓلاش قٍج٣ٌس

 .ًؿْ ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ِٓؿْ/ 15ػٖ  ٤ِْٓلحّجْطٜلاًٚ ٖٓ جلا

ٛٞ ػرحٌز ػٖ ًٍٓد ٓٛ٘ٞع ٖٓ جٌٍَُٓٝ ػٖ ٣ٍ٠ن جْطرىجٍ : Sucraloseٌٍٝٓجَُٞ جُ - 5

)ًُج ٣ٛرف ٓوحّٝ لإ٣ُْٗ ج٣ٌٍُُٓ ٝلا ٣طْ ٟٛٔٚ  ٔٞػحش ٤ٛى٤ًٌَٓٝ ذػلاظ يٌجش ًٌِٞغلاظ ٓؿ

 .(أٓح جُرحه٢ ك٤هٍؼ ٖٓ جُؿْٓ وٕٝ إٔ ٣طٍأ ػ٤ِٚ ضـ٤٤ٍ ٚ% 15٘ٓٔطٙ ٓح ٣وحٌخ ٣ٝذحُطح٢ُ 

 ِٓؿْ ٓ٘ٚ ٣ؼحوٍ ِٓؼوس ٖح١ ٖٓ 6)ق٤ع إٔ  ٍٓز 600 ذكٞج٢ُضلٞم قلاٝضٚ قلاٝز جٌٍَُٓٝ 

ً جٌٍَُٓٝ جُٔهرَٞجش ًُج ٣ٓطهىّ ك٢  ٖى٣ى جُػرحض٤س أغ٘حء جُٔؼحٓلاش جُكٍج٣ٌس (. ٝٛٞ أ٣ٟح

 .ًؿْ ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ِٓؿْ/ 5ٝلا ضطؿحَٝ ج٤ٌُٔس جُٔٓٔٞقس ٓ٘ٚ . ٝجُٔ٘طؿحش جُٔو٤ِس

قلاٝضٚ ٝضلٞم , Aspartameٌض٤ْ ححلاْرذ: ٛٞ ٓك٢ِ ٚ٘حػ٢ ٖر٤ٚ Neotameٗــ٤ــٞضــــ٤ْ  - 6

 (.جٌٍَُٓٝ ٤ٌٍٓٝؾٍجّ ٓ٘ٚ ٣ؼحوٍ ِٓؼوس ٖح١ ٖٓ 0,5ٍٓز ) 8000 ذكٞج٢ُقلاٝز جٌٍَُٓٝ 

 .ًؿْ ٖٓ َٕٝ جُؿْٓ ِٓؿْ/ 18ػٖ  ٌض٤ْحجلاْر٣ٝؿد إٔ لا ٣طؿحَٝ ٓح ٣طْ جْطٜلاًٚ ٖٓ 
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 : absorptionand  digestionCarbohydrates ْٟٛ ٝجٓطٛح٘ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش 

 ػ٤ِٔس ٟٓؾ جُطؼحّ ٤ٚك ضطْضرىأ ػ٤ِٔس ْٟٛ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗحً ٝئ٤ٔ٣ُٗحً ك٢ جُلْ ج١ًُ 

ئ٠ُ هطغ ٚـ٤ٍز ٖٓ نلاٍ ض٣ُٔوٚ ٠ٝك٘ٚ ذحلأْ٘حٕ ٝيُي ٣ُُحوز جُٓطف جُٔؼٍٜ  ٚضلط٤طٝ

 ٤ِ٤ُٓ جُِؼحخأ جُلح ئ٣ُْٗ, ٝأٍٝ جلإ٣ُٗٔحش جُٜحٞٔس ك٢ ْٟٛ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ُِؼٛحٌجش جُٜحٞٔس

Salivary amylase  جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز ٓػَ جُ٘ٗح ٍ ّٞ ٠ُ ٓٞجو ئ ٣ٌٞؾ٤ٖٝجُؿلاج١ًُ ٣ك

ػى٣ىز جُِٓٓس, ٌُٖ ػَٔ ًٛج جلإ٣ُْٗ وًٓط٣ٍ٘حش ئٞحكس ئ٠ُ  ذ٤ٓطس ًٍذ٤ٛٞىٌجض٤س ٓػَ جُٔحُطَٞ

٣طٞهق ك٢ جُٔؼىز ٗط٤ؿس قٔٞٞس جُؼٛحٌز جُٔؼى٣س. أٓح جٌُٔحٕ جٍُت٤ّ ُْٜٟ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش كٜٞ 

أقى ئ٣ُٗٔحش  ٤ِ٤ُٓ جُر٣ٌٍ٘ح٢ْلأئ٣ُْٗ ججلأٓؼحء جُىه٤وس ٝيُي ذٞجْطس ػىو ٖٓ جلإ٣ُٗٔحش أُٜٝح 

 ٣ٌٞؾ٤ٖجُ٘ٗح ٝجُؿلا ضك٤َِ ذأًحٍ, ٣ٝوّٞ ك٢ جلإغ٠٘ ػٍٗجُؼٛحٌز جُر٣ٌٍ٘ح٤ْس ٝجُط٢ ضٛد 

, ًٔح ضوّٞ جلأٓؼحء جُىه٤وس ذاكٍجَ جُؼٛحٌز جُٔؼ٣ٞس جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ئ٠ُ ٌٍْ جُٔحُطَٞ ٝجُىًٓط٣ٍٖ

ج١ًُ  جُٔحُط٤ُئ٣ُْٗ  ٓؿٔٞػس جلإ٣ُٗٔحش جُٔكِِس ٣ٌٍُِٓحش جُػ٘حت٤س ئ٠ُ ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٠ٛٝ

ج١ًُ ٣كَِ  ئ٣ُْٗ ج٣ٌٍُُٓ )جلإٗلٍض٤ُ(, ئٞحكس ئ٠ُ ؾ٣ُث٤ٖ ٖٓ ٌٍْ جُؿ٣ًَِٞٞكَِ ٌٍْ جُٔحُطَٞ 

ج١ًُ ٣كَِ  ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُ, ًًُٝي لًٍطَٞجُؿًَِٞٞ ٌٍْٝ جٌٍَُٓٝ )ٌٍْ جُٔحتىز( ئ٠ُ ١ٌٍْ جُ

 .ؿحلاًطَٞج١ٌٍُْ جُؿًَِٞٞ ٝجُلاًطَٞ ئ٠ُ  ٌٍْ

 
 .ٝجُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ك٢ جُِؼحخ ٝجُؼٛحٌز جُر٣ٌٍ٘ح٤ْس ػ٠ِ جُ٘ٗح جُلح أ٤ِ٤ُٓضأغ٤ٍ ئ٣ُْٗ ٞٞف ٣ (38جٌَُٗ ٌهْ )

)٣ٌٍْحش نٔح٤ْس, ئ٠ُ ٣ٌٍْحش أقحو٣س جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز ذؼى ه٤حّ جلإ٣ُٗٔـحش ذطل٤ٌي 

ذط٣ٍوس  ػرٍ جُه٤ٔلاشجلأٓؼحء جُىه٤وس ك٢  ٜحٓطٛحٚج, ٣طْ (, كًٍطَٞ, ؾحلاًطَٞ, ٓحَٗٞؾًَِٞٞ

 جلأقحو٣س , ٖٝٓ أٍْع ج٣ٌٍُٓحشجُٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس نلاٍ ٓرحٍٖز ئ٢ُ جُىّ ٖٓٛح٘ ج١ُٗ٘ جلآط

% ٖٓ  43أٓح ٌٍْ جُلًٍطَٞ ك٤ٌٕٞ جٓطٛحٚٚ أهَ ٜٓ٘ٔح ) جُؿًَِٞٞغْ  جُؿحلاًطٌٍَْٞ جٓطٛحٚحً 

جُٔٔطٛس  ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣سضَٛ ضِي ٝ . ( ٝأن٤ٍجً ٌٍْ جُٔحٌٍَْٗٞ جُؿًَِٞٞجٓطٛح٘ ٍْػس 

ٝجُلًٍطَٞ  جُؿحلاًطَٞ طكٍٞى ذٞجْطس ج٣ٌُٞى جُرحذ٢ ٝٛ٘حى ٣رىأ جْطهىجّ ضِي ج٣ٌٍُٓحش ك٤ئ٠ُ جٌُر

ك٢ ذ٘حء ٌٍْ  جُؿًَِٞٞك٢ ئٗطحؼ جُطحهس, ًٔح ٣ٓطهىّ  جُؿ٣ًَِٝٞٞٓطهىّ  ,ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ٝذحُؼٌّ

ئ٠ُ ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ, ًًُٝي  جُؿًًَِٞٞٔح ٣طكٍٞ ًٍٝٓرحش ق٣ٞ٤س أنٍٟ ٜٓٔس ُِؿْٓ,  ج٣ٍُرَٞ

 .)ًٝٛج ٓح ٤ْطْ ض٤ٞٞكٚ ك٢ جُلوٍجش جُطح٤ُس( ؾ٤ٖ ئ٠ُ ؾًَِٞٞجُؿلا٣ٌٞ
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 :Glucose homeostasisجْطوٍجٌ ٝضٞجَٕ جُؿًَِٞٞ ك٢ جُؿْٓ 

ًٔح  ,ىّجُ ٖٓ ٌَ ُطٍُؾٍجّ ٌٍْ ؾًَِٞٞ  1 ذط٤ًٍُ ٢طر٤ؼجُٗٓحٕ جلإوّ  ٢ؿًَِٞٞ كجُٞؾى ٣

ٍُؿْ ٖٓ إٔ ًٛٙ ج٤ٌُٔس ٖٓ ٝػ٠ِ ج ,جُٓحتَ جُٔك١٤ ذحُهلا٣ح ٝجلأٗٓؿس ٢ك ؾٍجّ ٣20طٞجؾى ذكىٝو 

ض٤ُٞى جُطحهس ٝجْطٍٔجٌ جُك٤حز ٝضٓطهىّ ذٛلس  ٢ك أْح٢ْ ىٌٝذ ضوّٞجُؿًَِٞٞ ٞث٤ِس ئلا أٜٗح 

ًٔح  .ٓٓطٍٔز ٠ٞجٍ ج٤ُّٞ ًٞهٞو ُط٤ُٞى جُطحهس لاقط٤حؼ نلا٣ح جُؿْٓ ئ٠ُ ٠حهس ٓٓطٍٔز ذىٕٝ ضٞهق

ضكطٟٞ ق٤ع ٝ ك٢ جُؼٟلاش, جٌُرى أك٢  ٣ٌٞؾ٤ٖؾلا٣طْ ضه٣ُٖ جُؿًَِٞٞ ك٢ جُؿْٓ ػ٠ِ ٤ٛثس 

ُلاْطؼٔحٍ جُٔرحٍٖ ػ٘ى جُكحؾس ئ٠ُ  ٖؿلا٣ٌٞؾ٤جُٖٓ  % ٖٓ َٜٝٗح( 5ؾٍجّ ) 350 جُؼٟلاش ػ٠ِ

٣طكٍٞ  ٖؿلا٣ٌٞؾ٤جُ ٖٓ ؾٍجّ 150 – 100ٓح ٣طٍجٝـ ذ٤ٖ , ًٔح ٣كط١ٞ جٌُرى ػ٠ِ قًٍس ٗٗطس

ػ٠ِ جُؿًَِٞٞ قٞج٠ُ جُطِد  ٣ٌٕٝٞ. ذىٌٝٙ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ػ٘ى جقط٤حؼ جُهلا٣ح جلأنٍٟ ًحُٔم ئ٤ُٚ

ػٍٗز ئ٠ُ ػ٣ٍٖٗ ٞؼق جُؿًَِٞٞ  ١ ذكىٝوأ)ج٤ُّٞ جُٞجقى,  ٢ؾٍجّ/٤ًِٞؾٍجّ ك 150 – 100

 ٢كجُٔطحقس  جُؿًَِٞٞ(, ٝذحُطح٢ُ كإ ٤ًٔس جُىّ ٝك٠ جُٓحتَ جُٔك١٤ ذحُهلا٣ح ٝجلأٗٓؿس ٢جُٔٞؾٞو ك

جٌُرى أٝ ك٢  ٣ٌٞؾ٤ٖؾلاس ًًُٝي ضِي جُٔهُٗس ػ٠ِ ٤ٛث جُٓحتَ جُٔك١٤ ذحُهلا٣ح ٝجلأٗٓؿسجُىّ ٝك٠ 

ْحػس ًُج لاذى ٖٓ ضٞك٤ٍٙ ٖٓ جُـًجء  24لا ضٌل٢ ُطـط٤س قحؾس جُؿْٓ ػ٠ِ ٓىجٌ  ك٢ جُؼٟلاش

ً  ًٔح ٣طْ جُٔط٘حٍٝ, ئ٠ُ  جُؿْٓضٛ٘ق ٓٛحوٌ جُؿًَِٞٞ ك٢ ذ٘حؤٙ ٝض٣ٌٞ٘ٚ وجنَ جُؿْٓ, ٝ أ٣ٟح

  ه٤ٖٔٓ ٌت٤ٓ٤ٖ ٛٔح:  

٣ٌرٞؾ٤ٖ جُٔهرُٕ كر٢ جٌُرررى جُٔط٘ررحٍٝ, أٝ ٓرٖ جُؿلا: ضطرٞجكٍ ٓرٖ جُـرًجء جُٔٛرحوٌ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤رس -1

ٝجُر١ً ٣ٔػررَ غرح٢ٗ أٛررْ ٓٛررحوٌ جُؿًِٞرَٞ كرر٢ جُررىّ, ق٤رع ٣طكررٍٞ ئُرر٠ ؾًِٞرَٞ ذٞجْررطس جُطكِررَ 

 حشٝجُر٤ٍٝكر حشجُٔحت٢, أٝ ٖٓ جُ٘ٞجضؽ جُْٞط٤س جُٔطٌٞٗس أغ٘حء ضٔػ٤رَ جٌٍُذ٤ٛٞرىٌجش ٓػرَ جُلاًطر

 .Gluconeogenesis َٝجُط٢ هى ضىنَ ك٢ ضلحػلاش ػ٤ٌٓس لإٗطحؼ جُؿًِٞٞ

ذؼٝ ٤ٌٖٔ إٔ ضٓطهىّ كٝجُىٕٛٞ, جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ٣وٛى ذٜح  :جُٔٛحوٌ ؿ٤ٍ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤س - 2

ًٔٛررىٌ ُِؿًِٞررَٞ كرر٢ جُررىّ ٗط٤ؿررس ئَجُررس  Glycogenic amino acidجلأقٔررحٜ جلأ٤٘٤ٓررس 

ًٔح إٔ كططرو٠ جُِِٓٓس جٌٍُذ٤ٗٞس جُلآَس ُط٣ٌٖٞ جُؿًَِٞٞ.  Deaminationٓؿٔٞػس جلأ٤ٖٓ 

جُىٕٛٞ ٣ٌٖٔ إٔ ضٌَٗ ٓٛىٌجً ٖٓ ٓٛرحوٌ جُؿًِٞرَٞ كر٢ جُرىّ, كرؼرى إٔ ٣طكِرَ جُرىٖٛ جُٔطؼرحوٍ 

ئ٠ُ أقٔحٜ و٤٘ٛس ٝؾ٤ٍٍِٓٝ كحٕ جٌُرى ٣ٓطط٤غ ضك٣ٞرَ جُؿ٤ِٓرٍٍٝ ئُر٠ ؾلا٣ٌرٞؾ٤ٖ, ٝٓرٖ غرْ 

ئُر٠ ؾًِٞررَٞ ػ٘رى جُكحؾررس, ٝضؼطررٍ ٓٓررحٛٔس جُرىٖٛ كرر٢ ضؿ٤ٜرُ جُؿًِٞررَٞ ٚرـ٤ٍز ٗٞػررحً ٓررح لإٔ 

% ٖٓ َٕٝ جُىٖٛ, ٌُٖٝ جُىٖٛ ذٌٛٞز ػحٓس ٣ِؼد وٌٝجً نط٤ٍجً  10ٍٍٝ ٣ٌَٗ جهَ ٖٓ جُؿ٤ِٓ

ك٢ قحلاش ٝؾٞو جٞطٍجخ ك٢ ضٔػ٤رَ جٌٍُذ٤ٛٞرىٌجش ئي ضٍضلرغ ٓٓرط٣ٞحش جلأؾٓرحّ ج٤ٌُط٤ٗٞرس كر٢ 

 .جُىجء ج١ٌٍُٓجُىّ ًٔح ٛٞ جُكحٍ ػ٘ى ٠ٍٞٓ 
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 :Blood and Tissue Glucoseجُؿًَِٞٞ ك٢ جُىّ ٝجلأٗٓؿس ضٞجَٕ 
ٖٓ نلاٍ ػ٤ِٔحش ٓط٘ٞػس  جُؿْٓك٢  كحكع جُؿْٓ ػ٠ِ ٓٓط٣ٞحش ٓؼ٤٘س ٖٓ جُؿ٣ًَِٞٞ

 ضؼَٔ ػ٠ِ ض٘ظ٤ْ ٓٓطٟٞ جُؿًَِٞٞ ك٢ جُىّ ٝجُٔكحكظس ػ٤ِٚ ػ٘ى جُٔٓط٣ٞحش جُطر٤ؼ٤س ٢ٛٝ:     

 ُطك٣ٍٍ جُطحهس. ك٢ جُهلا٣ح أًٓىز جُؿًَِٞٞ -1

ّ جُؿْٓ ذٞظحتلٚ جُك٣ٞ٤رس ٓػرَ ْرٌٍ جْطٜلاى جُؿًَِٞٞ ك٢ ئٗطحؼ ذؼٝ جُٔٞجو جُٜٔٔس ٢ٌُ ٣وٞ -2

ج٣ٍُرررَٞ ْٝررٌٍ جٍُج٣رررَٞ ٓ٘وررٞ٘ جلأًٓررؿ٤ٖ ًٝلاٛٔررح ٣ررىنلإ كرر٢ ض٤ًٍررد جلأقٔررحٜ ج٣ُٝٞ٘ررس 

RNA  ٝDNA ًٝرًُي ئٗطرحؼ جُٔررحَٗٞ ٝجُؿًِٞرَٞأ٤ٖٓ ٝجُؿلاًطررَٞأ٤ٖٓ ٝؾ٤ٔؼٜرح ٞرر٣ٌٍٝس ,

ْرٌٍ ًرًُي س, ُٝط٣ٌٖٞ ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز ك٢ جلأٗٓؿس جُٔهح٤٠س ٝك٢ جُرٍٝض٤٘حش جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤

جُؿررحلاًطَٞ جُرر١ً ٣ررىنَ كرر٢ ض٤ًٍررد ْررٌٍ جُلاًطررَٞ كرر٢ جُك٤ِررد ٝأ٣ٟررحً كرر٢ ض٤ًٍررد جُررىٕٛٞ 

جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤ررس, ًٔررح إٔ جُؿًِٞررَٞ ٣ررُٝو جلأقٔررحٜ جلأ٤٘٤ٓررس جُطرر٢ ٣ٛرر٘ؼٜح جُؿٓررْ ذ٤ٌِٜٜررح 

جٌٍُذ٢ٗٞ, ٖٝٓ جُٔٞجو جُٜٔٔس جُط٢ ٣٘طؿٜح جُؿًَِٞٞ جًٍُٔد جُٔٓر٠ٔ قرحٓٝ جُؿ٤ًٌِٗٝٞٞري 

Glucoronic acid .٣إو١ وٌٝ ْٜٓ ك٢ ضه٤ِٙ جُؿْٓ ٖٓ جُٔٞجو جُٟحٌز ٝجُٓحٓس ٞٛٝ 

٣رطْ  ٖؾلا٣ٌرٞؾ٣٤ٌٞؾ٤ٖ, ق٤ع ضطكٍٞ ٤ًٔحش ٖٓ جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ ؾلاػ٠ِ ٤ٛثس ضه٣ُٖ جُؿًَِٞٞ  -3

  .ك٢ جٌُرى أٝ ك٢ جُؼٟلاشنُٗٚ 

٣ُٖ ٓرح ٣ٌٔرٖ ضٞك٤ٍ ٓح ٣كطحؾٚ جُؿْٓ ٖٓ ٠حهس, ٝضهر كؼ٘ى ؛ضك٣َٞ جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ أٗٓؿس و٤٘ٛس -4

, ٣رطْ ضك٣ٞرَ جُلررحتٝ ٓرٖ جُؿًِٞرَٞ ئُرر٠ ٖؾلا٣ٌررٞؾ٤ضه٣ُ٘رٚ ٓرٖ كرحتٝ جُؿًِٞررَٞ ػِر٠ ٤ٛثرس 

٣ٌٝٔرٖ ُٔؼظرْ أٗٓرؿس جُؿٓرْ إٔ ضٌطلر٢ ذحلأقٔرحٜ . و٤٘ٛس ٣ٝهُٕ ػِر٠ ٤ٛثرس وٛرٕٞ أقٔحٜ

 ًٔٛىٌ ُِطحهس ك٢ قحٍ ػىّ ضٞكٍ جُؿًَِٞٞ ذ٤ٌٔحش ٓ٘حْرس. جُى٤٘ٛس

ًٔٛرىٌ  جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛسلا ضٓطط٤غ جْطهىجّ  ُىّ جُكٍٔجءج٣ًٍحش نلا٣ح جُىٓحؽ ٝنلا٣ح ٌُٖ 

قحُررس ْررٌٕٞ جُؼٟررلاش ػررٖ  ٢جُؿًِٞررَٞ كرر% ٓررٖ  70لا٣ررح جُٔررـم ٝقررىٛح نضٓررطِٜي )ق٤ررع  ُِطحهررس

جُٔرم ػرٖ قرى ٓؼر٤ٖ ضهطرَ ذٓرٍػس ٍٓجًرُ جلاوٌجى  ٢جُكًٍس ٝجُ٘ٗرح٠. ٝئيج هِرص ٗٓررس جُؿًِٞرَٞ كر

 (,ٝجُط٤ًٍُ ٝجُٞػ٠ ك٤كىظ كوىجٕ جُٞػ٠ ٝجُـ٤رٞذس

ٝػ٤ِٚ ك٢ قحُس ٗوٙ ٗٓرس جُؿًَِٞٞ ك٢ جُىّ ٝػ٤ِٚ ٣طْ ٌكغ ٗٓررس جُؿًِٞرَٞ كر٢ جُرىّ ػرٖ 

ضك٣ٞرررَ جُؿلا٣ٌرررٞؾ٤ٖ جُٔهرررُٕٝ كررر٢ جٌُررررى ئُررر٠ ؾًِٞرررَٞ ٝئ٠لاهرررٚ ئُررر٠ جُرررىّ. ٌُرررٖ ٤ًٔرررس ٣ٍ٠رررن 

, كايج ُرْ ٣ط٘رحٍٝ جلإٗٓرحٕ ٠ؼحٓرحً نرلاٍ ٛرًٙ جُلطرٍز كرإ ػِر٠  ٌٞؾ٤ٖ جُط٢ ٣هُٜٗح جٌُرى لا ضٌل٢جُؿلا٣

 ٓررٖ ٓٛررحوٌ أنررٍٟ ؿ٤ررٍ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤ررس ٣Gluconeogenesisررح  جٌُرررى إٔ ضٛرر٘غ جُؿًِٞررَٞ نلا

جُط٢ ضكطحؾٚ, ًٔح ٣وّٞ جٌُرى ك٢ قحُس جُؿٜرى هلا٣ح جُى ٣ُطُٝ (قٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ٝجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس)جلأ

 حشًطرجُلا)جُ٘ٞجضؽ جُْٞرط٤س جُٔطٌٞٗرس أغ٘رحء ضٔػ٤رَ جٌٍُذ٤ٛٞرىٌجش ٖٓ  جُؿًَِٞٞجُرى٢ٗ جُٗى٣ى ذر٘حء 

, كر٢ جلأًٓرؿ٤ٖ جُرٞجٌو ج٤ُٜرح ضؼرح٢ٗ جُؼٟرلاش كر٢ ٛرًٙ جُكحُرس ٓرٖ ٗورٙ ٗٓرر٢حش(, ق٤ع ٝجُر٤ٍٝك

جُطر٢ ض٘طورَ  ض٤ٍٓ ضلحػلاش ضكَِ جُؿًَِٞٞ ك٢ جُٔٓحٌ جُلاٛرٞجت٢ جُر١ً ٣٘طٜر٢ ذطٌرٕٞ جُلاًطرحشٝٛ٘ح 

 ٜٓ٘ح جُؿًَِٞٞ ٣ٝطِوٚ ئ٠ُ جُىّ غح٤ٗس. ٘طؽجُىّ ئ٠ُ جٌُرى ٤ُ ٖٓ
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 (.Gaw et al., 1999)ػٖ , Glucose homeostasis ك٢ جُؿْٓجُؿًَِٞٞ  ٝضٞجَٕ جْطوٍجٌ (39جٌَُٗ ٌهْ )

 :جُؿًَِٞٞ ك٢ جُؿْٓ جٍُٜٓٞٗحش جُٔإغٍز ػ٠ِ ضٞجَٕ
ضإغٍ ػىو ٖٓ جٍُٜٓٞٗحش ذٌٛٞز ٓرحٍٖز أٝ ؿ٤ٍ ٓرحٍٖز ػ٠ِ أ٣ٝ جُؿًَِٞٞ ٝض٘ظ٤ْ 

ْ ئ٠ُ ه٤ٖٔٓ جلأٍٝ ٣وَِ ٓٓط٣ٞحضٚ ك٢ جُىّ قٓد قحؾس جُؿْٓ, ًٝٛٙ جٍُٜٓٞٗحش ٣ٌٖٔ إٔ ضوٓ

 ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ٝجُػح٢ٗ ٣ٍكغ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ.     

ٝج١ًُ ٣٘طؽ ك٢  Insulin جلإ٤ُٖٞٓٗ, ٝٛٞ ٍٕٛٓٞ جٍُٜٕٓٞ ج١ًُ ٣وَِ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ -1

كر٢ جُر٣ٌٍ٘رحِ.  Islets of Langherhans Beta Cellsنلا٣ح ذ٤طرح كر٢ ؾرٌُ لاٗؿٍٛرحّٗ 

 ى ك٢ ػ٤ِٔس ضك٣َٞ  جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٝئ٠ُ أٗٓؿس و٤٘ٛس. ٣ٓحػ جلإ٤ُٖٞٓٗٝ

ئٕ ؿٗحء جُه٤ِس ٣ٌَٗ قحؾُجً أٓحّ ونٍٞ جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ جُه٤ِس, ًُُي كٜ٘حى ٗظحّ ٓطهٛٙ 

ُ٘وَ جُؿًَِٞٞ ٖٓ جُٓحتَ جُٔك١٤ ذحُه٤ِس ئ٠ُ وجنَ جُه٤ِس ٢ٌُ ضطْ أًٓىضٚ ٖٓ أؾَ ئٗطحؼ جُطحهس 

جلأذكحظ ئ٠ُ ٝؾٞو ٗظحّ ٓطهٛٙ ُ٘وَ جُؿًَِٞٞ ػرٍ ؿٗحء جُه٤ِس جُط٢ ٣كطحؾٜح جُؿْٓ, ٝض٤ٍٗ 

(Glucose Carrier System ٕٝٛ٘حى أوُس ضظٍٜ أ ,)ٖ٣ُ٣ى ٖٓ هحذ٤ِس جُه٤ِس ػ٠ِ  جلإ٤ُٞٓٗ

, ٝذحُٔوحذَ جلإ٤ُٖٞٓٗئٍٓجٌ جُؿًَِٞٞ ػرٍ جُـٗحء جُه١ِٞ ٝإٔ ونٍٞ جُؿًَِٞٞ ٣طٓحٌع ٓغ ٝؾٞو 

, ًٝٛج ٣ىٍ ػ٠ِ إٔ ٛ٘حى ػلاهس ذ٤ٖ جلإ٤ُٖٞٓٗػ٘ى ؿ٤حخ  ٣ُٔ٘غ ونٍٞ جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ جُه٤ِس

ٝذ٤ٖ ٗوَ جُؿًَِٞٞ ػرٍ ؿٗحء جُه٤ِس, ئلا إٔ ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس ًٛٙ جُؼلاهس ؿ٤ٍ ٓؼٍٝكس ػ٠ِ  جلإ٤ُٖٞٓٗ

ُ٘وَ جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ وجنِٜح ذكٓد  جلإ٤ُٖٞٓٗٝؾٚ جُطكى٣ى. ٌُٖ ضهطِق وٌؾس جػطٔحو جُه٤ِس ػ٠ِ 
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ٖٓ ػىٓٚ,  جلإ٣ٖ٤ُٞٓٗح لا ٣طأغٍ ونٍٞ جُؿًَِٞٞ ئ٤ُٜح ذٞؾٞو جنطلاف جلأٗٓؿس, كل٢ ذؼٝ جُهلا

٠ٌُِ ًًُٝي ٣ًٍحش جُىّ  ٖٝٓ أٓػِس ًٛٙ جُهلا٣ح نلا٣ح جُىٓحؽ ٝجٌُرى ٝج٤ُٓ٘ؽ جُٔهح٢٠ ُلأٓؼحء أٝ جُ

ُ٘وَ جُؿًَِٞٞ ػرٍ ؿٗحتٜح كٖٔ أٜٛٔح نلا٣ح  جلإ٤ُٖٞٓٗجُكٍٔجء. أٓح جُهلا٣ح جُط٢ ضؼطٔى ػ٠ِ 

 ٤ِس ٝج٤ُٓ٘ؽ جُى٢٘ٛ ٝػٟلاش جُوِد ٝػىْحش جُؼ٤ٖ ٝأٗٓؿس جُـىز جُىٌه٤س. أٗٓؿس جُؼٟلاش ج٤ٌُٜ

ضكحو جُؿًَِٞٞ ذٔؿٔٞػس جُلْٞلحش( جُٚ ضأغ٤ٍ ك٢ ػ٤ِٔس جُلٓلٍز ) جلإ٤ًُٖٞٓٗٔح ٣ؼطوى إٔ 

ط٤ُٞى جُطحهس ٢ٛٝ جُهطٞز جلأْح٤ْس جلأ٠ُٝ جُط٢ ٣ىنَ جُؿًَِٞٞ ٖٓ نلاُٜح ك٢ ٓٓحٌ أًٓىضٚ ُ

٣ٔ٘غ كؼَ جًٍُٔرحش جُط٢  جلإ٣ٖٝ٤ُٞٓٗؼطوى إٔ , نطٞز ض١٤ٗ٘ ُِؿًَِٞٞ ق٤ع ضؼطرٍ ًٛٙ جُهطٞز

ج١ًُ ٣ؼَٔ ػ٠ِ جٗطوحٍ ٓؿٔٞػس جُلْٞلحش جُطٍك٤س ٖٓ  Glucokinaseضؼ٤ن ػَٔ ئ٣ُْٗ 

ك٢  6يٌز جٌٍُذٕٞ ٌهْ  ئ٠ُ أ١ ٓؿٔٞػس ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ ك٢ ((ATPجلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش 

  ُؿًَِٞٞ.أ٣ٝ جكْٞلحش, ٖٝٓ غْ ضٓطٍٔ ػ٤ِٔس  -6-َؾ٣ُثس جُؿًَِٞٞ ق٤ع ٣طكٍٞ ئ٠ُ ؾًِٞٞ

)كر٢ قحُرس  ٓٓرطٟٞ جُٓرٌٍ كر٢ جُرىّػ٘رى ٗورٙ , جٍُٜٓٞٗحش جُط٢ ضٍكرغ ٓٓرطٟٞ جُٓرٌٍ كر٢ جُرىّ -2

ضٓحػى ػ٠ِ ٌكغ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ٓطؼىوز ٖٝٓ أٓػِطٜرح  جٍُٜٓٞٗحش ج٤ُٛحّ( ٛ٘حى ػىو ٖٓ

جٍُٜٓٞٗررررحش ٝح كرررر٢ جُر٣ٌٍ٘ررررحِ ٘ررررطؽ كرررر٢ نلا٣ررررح أُلررررجُٔ Glucagonٍٛٓررررٕٞ جُؿًِٞررررحؾٕٞ 

ٍكررغ ض ٢كٜررجلإٗٓرر٤ُٖٞ وٌٝ ٓؼررحًّ ُررىٌٝ ٍٛٓررٕٞ  حجُٓررط٣ٍٝ٤ى٣س ٍٝٛٓٞٗررحش جُ٘ٔررٞ ٝؿ٤ٍٛررح ُٜرر

 .Glycogenolysisٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ػٖ ٣ٍ٠ن جُطكَِ جُٔحت٢ ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ جٌُرى 

 

 ػٖ, ُىّ قٓد قحؾس جُؿْٓػ٠ِ أ٣ٝ جُؿًَِٞٞ ٝض٘ظ٤ْ ٓٓط٣ٞحضٚ ك٢ ج جُٔإغٍزجٍُٜٓٞٗحش ٣ٞٞف  (40جٌَُٗ ٌهْ )

(Whitney and Rolfes, 2008.) 
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   :Carbohydrates Metabolism أ٣ٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش

٣طكطْ ػ٤ِ٘ح إٔ ٗؼٍف ٓح ٛٞ  أ٣ٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجشهرَ إٔ ٗهٜٞ ك٢ ؿٔحٌ جُكى٣ع ػٖ 

جُط٢  جُك٣ٞ٤سجُؼ٤ِٔحش ٛٞ  Metabolism (ؼ٤ِٔس جُطٔػ٤َ جُـًجت٢)أٝ ٓح ٣ؼٍف ذ حلأ٣ٝجلأ٣ٝ, ك

١ٍ وجنَ نلا٣ح جُؿْٓ ُِٔكحكظس ػ٠ِ جُك٤حز. ٝضٓٔف ًٛٙ جُؼ٤ِٔحش ٌُِحت٘حش ذحُ٘ٔٞ ٝجُطٌحغٍ ضؿ

ػرحٌز ػٖ كؼح٤ُط٤ٖ ضطىجنَ أقىٛح ذحلأنٍُٟ ٝٛٞ  ُِر٤ثس ٝجلاْطؿحذسٝجُٔكحكظس ػ٠ِ ض٤ًٍرحضٜح 

نٍٟ ٝجلأُ  Anabolismضىجنلاً  ًر٤ٍجً, ٌُٖ ًِطح جُؼ٤ِٔط٤ٖ ٓهطِلط٤ٖ كحلأ٠ُٝ ضىػ٠ ػ٤ِٔس جُر٘حء 

 .Catabolismضىػ٠ ػ٤ِٔس جُٜىّ 

ذ٘حء جٌُٔٞٗحش جُه٣ِٞس ٝلا ضوطٍٛ ػ٠ِ  Anabolism processes ضطٟٖٔ ػ٤ِٔحش جُر٘حء

جٌُٔٞٗحش جٍُت٤ٓس ُِه٤ِس )جُرٍٝض٤٘حش ٝجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝجُىٕٛٞ ٝجلأقٔحٜ ج٣ُٝٞ٘س....جُم( ككٓد 

ً ذ٘حء ًٍٓرحضٜح جُْٞط٤س حلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ً Intermediate precursors ٌُٖٝ أ٣ٟح

جُؼ٤ِٔحش ذكحؾس  ئٕ ًٛٙٝج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ٝجُوٞجػى ج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤س ٝجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٝؿ٤ٍٛح. 

ٝجُط٢ ٣طْ ذٜح ض٤ٌٍٓ  Catabolism processes ضكَٛ ػ٤ِٜح ٖٓ ػ٤ِٔحش جُٜىّ ئ٠ُ ٠حهس

 . جُهلا٣حؾٜح جًٍُٔرحش جُٔؼوىز ئ٠ُ ٝقىجش جذ١ٓ ق٤ع إٔ ًٛٙ جُؼ٤ِٔحش ٓ٘طؿس ُِطحهس جُط٢ ضكطح

ٝػ٤ِٔحش  Anabolism processes ٣ٞٞف جُؼلاهس ذ٤ٖ ػ٤ِٔحش جُر٘حء جُطح٢ُٝجٌَُٗ 

ٖٝٓ نلاُٚ ٣طٟف أ٤ٔٛس ػ٤ِٔحش جُٜىّ , هلا٣حجُجُط٢ ضكىظ ك٢  Catabolism processes جُٜىّ

Catabolism processes جُط٢ ٣طْ ٖٓ نلاُٜح جُكٍٛٞ ػ٠ِ جُطحهس ج٣ٌٍُٟٝس. 

 
 .ٞٞف ضىجنَ ػ٤ِٔط٢ جُر٘حء ٝجُٜىّ ج٤ٌُٖٗٞٔ ُِلؼح٤ُحش جلأ٤ٟ٣س ٝجُؼلاهس ذ٤ٜ٘ٔح٣ (41جٌَُٗ ٌهْ )

ً ًحٓلاً ٣٘ٗأ ػٜ٘ح ٝ س ضؼٍف ذحْْ قٍجٌز ٣قٍج٠ٌحهس ػ٘ى جقطٍجم جُٔحوز جُـًجت٤س جقطٍجهح

, ُٝؿْٓ جلإٗٓحٕ ػىز جقط٤حؾحش ُِطحهس ٜٓ٘ح جُكٍجٌز جُط٢ ضٓطهىّ ُكلع جُطحهس ج٤ٌُِس أٝجلاقطٍجم 

ٌز جُؿْٓ, ٌُٖ ؾْٓ جلإٗٓحٕ لا ٣ؼَٔ ٓػَ ج٥ُس جُرهح٣ٌس )ذٞجْطس جُكٍجٌز كو١(, كٜٞ وٌؾس قٍج

 Anabolism processes ٗؿحَ ػ٤ِٔحش جُر٘حءئ٣كطحؼ ئ٠ُ ٌٚٞ أنٍٟ ٖٓ جُطحهس ٖٓ أؾَ 

أ٣ٟحً ٖٓ أؾَ قًٍس ٝجُلآَس ُك٤حز جٌُحتٖ جُك٢ ًًُٝي ٖٓ أؾَ جلاٗطوحٍ ج١ُٗ٘ ُِؿ٣ُثحش ٝجلأ٣ٞٗحش 

ٖٓ نلاٍ أًٓىز جُٔٞجو جُٔؼوىز جُكح٣ٝس ػ٠ِ جُطحهس )ٝجُط٢ ٖٓ  ٣ٝكَٛ ػ٤ِٜحُؼٟلاش, ٝجٗورحٜ ج

 أٜٛٔح جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش( ٝضك٣ِٜٞح ئ٠ُ ٝقىجش جذ١ٓ. 
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 ًٍٓد جلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحشٝضطكٍٞ ًٛٙ جُطحهس ئ٠ُ ٠حهس قٍز ضهُٕ ك٢ 

(ATP)Adenosine triphosphate   ٔطُٞىز نلاٍ ػ٤ِٔحش ٖٓ أْٛ ًٍٓرحش جُطحهس جُج١ًُ ٣ؼى

  ٝجلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش ., ٣ٝؼَٔ ًكحَٓ ػحّ ُِطحهس جُكٍز ك٢ جلأٗظٔس جُك٣ٞ٤سجُٜىّ

(ATP) ٖػرحٌز ػٖ ٤ًِٞ٤ٗٞض٤ى ٣طأُق غلاغس أؾُجء ٢ٛ جُوحػىز ج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤س جلأو٤ٗadenine 

ٓؿٔٞػس كْٞلحش ٝ َجٍُج٣رٞٝ جلأو٣ٖ٤ٌٕٗٞ  ٝػ٘ىٓحجُلْٞلحش. ٓؿح٤ٓغ ٝ ribose ٌٍْٝ جٍُج٣رَٞ

 أقحو١جلأو٣َٞ٘٣ٖ أٝ  Adenylic acidٝجقىز ٠ٔٓ٣ جًٍُٔد جُٔطٌٕٞ ٛ٘ح ذحلاو٤ِ٤٘٣ي أ٤ْى 

( أٓح ئيج جقطٟٞ ػ٠ِ ٓؿٔٞػط٤ٖ ٖٓ ٓؿح٤ٓغ جُلْٞلحش ك٤ؼٍف ذحلاو٣َٞ٘٣ٖ (AMP جُلْٞلحش

٤ٍز ٓحت٤حً ٤ًٔس ًر (ATP) ٣ٝ٘طؽ ػٖ ضكَِ جلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش (.ADPغ٘حت٢ جُلْٞلحش )

 .ٖٓ جُطحهس جُكٍز جُلآَس ُِؼ٤ِٔحش جُٔٗحٌ ئ٤ُٜح أػلاٙ

 
 .(ATPجلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش )٣ٞٞف ض٤ًٍد  (42جٌَُٗ ٌهْ )

 :جُٔٓحٌجش جلأ٤ٟ٣س جُٗحتؼس ُِكٍٛٞ ػ٠ِ جُطحهس

جُلٓلٍز ذٔٞجو  -1جُك٣ٞ٤س ٖٓ نلاٍ ٣ٍ٠و٤ٖ ٛٔح:  جلأٗظٔسض٤ُٞى ًٍٓرحش جُطحهس ك٢ ٣طْ 

 Oxidativeى٣س ٓجُطأًجُلٓلٍز  -Substrate-level phosphorylation  ٝ2جلأْحِ 

phosphorylation ٝ جُلٓلٍز  ٤ٜح٣طِن ػِجُط٢ ً ٝجُط٢ ضكىظ جٍُٔجكوس ُ٘وَ جلاٌُطٍٝٗحش أ٣ٟح

, هس ٢ٛ ػ٤ِٔحش ٛىّطحض٤ُٞى جُك٢ جُِِٓٓس جُط٘ل٤ٓس, ًٝٔح ْرن ٝإٔ أٍٖش كإ ػ٤ِٔحش 

٠ جُطحهس ٓػَ ج٣ٌٍُٓحش ضطؼٍٜ ُؼ٤ِٔحش جُٜىّ ٖٞٔ جُكح٣ٝس ػِجُٔؼوىز  كحًٍُٔرحش جُؼ٣ٟٞس

ٝجُط٢ ضطٔػَ ذٔٓحٌ جٌٍُٓ , Catabolic Pathwaysٓٓحٌجش نحٚس ض٠ٔٓ ذٔٓحٌجش جُٜىّ 

ٝٓح ٣طرؼٚ ٖٓ وٌٝز جُكحٓٝ جُػلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ ٝجُلٓلٍز  HDPجُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞلحش 

, ٝجُط٢ ٤ْطْ HMPو١ جُلْٞلحش ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ أقح, ًًُٝي جٍُٔجكوس ُ٘وَ جلاٌُطٍٝٗحش

ًٔؼط٤حش ُلاٌُطٍٝٗحش ٝجُرؼٝ  جًٍُٔرحش ؼٝذ ضِٓيػ٤ِٔحش ض٤ُٞى جُطحهس ٝك٢  ض٤ٞٞكٜح لاقوحً.

, ٖٝٓ أْٛ جًٍُٔرحش جُط٢ ضإو١ ٝظ٤لس ىز ٝجلانطُجًٍٓٝؾس ُلأوطورلاش ك٢ ضلحػلاش ُٓٓج٥نٍ ًٔ

ط٢ ضكىظ نلاٍ ػ٤ِٔحش جُٜىّ ًٍٓد جُ ىز ٝجلانطُجًٍٓلأٝؾس ُؤًُٛٙ جُٔٓطورلاش ك٢ جُطلحػلاش جُ

 .Nicotinamide Adenine Dinucleotide( ٤ٗNADٌٞض٤ٖ أ٤ٓى غ٘حت٢ ج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤ى )

 ٓؿح٤ٓغ كْٞلحش

 أو٤ٖٗ

 ٌٍْ ٌج٣رَٞ
ADP 

AMP 
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  ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞلحشHexose diphosphate pathway: 

ً ذٔٓحٌ ئٓرىٕ   Embden–Meyerhof–Parnasذحٌٗحِ   –ٓح٣ٍٛٞف  –٣ؼٍف أ٣ٟح

(EMP)جُٔٓحٌجش جُٜٔٔس ُط٤ٌٍٓ ج٣ٌٍُٓحش كَِ ج١ٌٍُٓ, ًٔح ٠ٔٓ٣ ٓٓحٌ جُط ٖٓ ٞٛٝ ,

( ٣ٞٞف 42جُٓىج٤ْس لإٗطحؼ جُر٤ٍٝكحش جُط٢ ضٓطؼَٔ ك٢ نطٞجش ٓططحذؼس أنٍُٟ. ٝجٌَُٗ ٌهْ )

نطٞجش ًٛج جُٔٓحٌ, ٝج١ًُ ٣ٌٖٔ ضو٤ْٓ نطٞجضٚ ئ٠ُ ٍٓقِط٤ٖ, ق٤ع أٗٚ ك٢ جٍُٔقِس جلأ٠ُٝ ٓ٘ٚ لا 

ٔح ًَ ٓح ٣ؿ١ٍ ك٢ ًٛٙ جٍُٔقِس نطٞجش ٓططحذؼس لإٗطحؼ ضكىظ ك٤ٜح ػ٤ِٔحش أًٓىز ٝجنطُجٍ, ئٗ

. أٓح جٍُٔقِس Glyceraldehyde-3-phosphateكْٞلحش  -3جًٍُٔد جُْٞط٢ ؾ٤ٍِٓجُى٣ٜح٣ى 

( ATP)جُػح٤ٗس ك٤كىظ ك٤ٜح ػ٤ِٔحش أًٓىز ٝجنطُجٍ ٣ٝطْ ئٗطحؼ جلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش 

 .Pyruvateطٌٕٞ ًٍٓد جُر٤ٍٝكحش جُكح١ٝ ػ٠ِ جلأٝجٍٚ جُلْٞلحض٤س ػح٤ُس جُطحهس ٣ٝ

 
 .HDP ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞلحش ٣ٞٞف (43جٌَُٗ ٌهْ )
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ٝجُهطٞز جلأ٠ُٝ ٖٓ نطٞجش ًٛج جُٔٓحٌ ٣كرىظ ك٤ٜرح إٔ ٣طلٓرلٍ جُؿًِٞرَٞ ذٞجْرطس جلأو٣٘ر٣َٖٞ  -1

كر٢ ؾ٣ُثرس  6( ق٤رع ضٟرحف ٓؿٔٞػرس كْٞرلحش ػِر٠ يٌز جٌٍُذرٕٞ ٌهرْ ATPغلاغ٢ جُلْٞلحش )

, Hexokinaseكْٞرلحش كر٢ ٝؾرٞو ئٗر٣ُْ  -6-ًَٞ ق٤رع ٣طكرٍٞ ٛرًج جلأن٤رٍ ئُر٠ ؾًِٞرَٞجُؿِٞ

ٛرر٢ جلإ٣ُٗٔرحش جُطر٢ ضؼٔررَ ػِر٠ جٗطورحٍ ٓؿٔٞػررس جُلْٞرلحش جُطٍك٤رس ٓررٖ  kinaseٝئ٣ُٗٔرحش جُرـ 

ئُررر٠ أ١ ٓؿٔٞػرررس ٤ٛىًٌٝٓررر٤َ ُِٓررر٣ٌٍحش جُهٔحْررر٤س  (ATP)جلأو٣٘ررر٣َٖٞ غلاغررر٢ جُلْٞرررلحش 

ُِؿًَِٞٞ, ًٝٛج جُ٘ٞع ٓرٖ جُطلحػرَ  Activationنطٞز ض١٤ٗ٘ ٝجُٓىج٤ْس. ٝضؼطرٍ ًٛٙ جُهطٞز 

 ٣كىظ ذٌػٍز هر٤َ قىٝظ ػ٤ِٔحش جلأًٓىز. ًٝٛج ٓح ٣طٟف ٖٓ نلاٍ جُٔؼحوُس جُطح٤ُس:

 

كْٞررلحش  -6-ذؼررى قررىٝظ ػ٤ِٔررس جُط٘ٗرر١٤ جُٓررحذوس, ٣طكررٍٞ جًٍُٔررد جُ٘ررحضؽ ئُرر٠ ٗظ٤ررٍٙ جُلًٍطررَٞ -2

 Phosphohexose isomarse [Phosphoglucose isomarse.]ذٞجْطس ئ٣ُْٗ 

 

جلأو٣٘ر٣َٖٞ , ضكرىظ ػ٤ِٔرس كٓرلٍز غح٤ٗرس ذٞجْرطس isomerizationذؼى قىٝظ ػ٤ِٔس جُطك٣ٞرَ  -3

 كر٢ ؾ٣ُثرس 1( ق٤رع ضٟرحف ٓؿٔٞػرس كْٞرلحش ػِر٠ يٌز جٌٍُذرٕٞ ٌهرْ ATPغلاغ٢ جُلْٞلحش )

ْ غ٘رررحت٢ جُلْٞرررلحش كررر٢ ٝؾرررٞو ئٗررر٣ُ -1,6-كْٞرررلحش ق٤رررع ٣طكرررٍٞ ئُررر٠ جُلًٍطرررَٞ -6-جُلًٍطرررَٞ

Phosphofructokinase. 
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جُٔلٓرلٍز  ٓر٣ٌٍحشٓرٖ جُ 2غ٘رحت٢ جُلْٞرلحش ئُر٠  -1,6-ك٢ ًٛٙ جُهطٞز ٣٘وْٓ ًٍٓد جُلًٍطرَٞ -4

ٛٔررررح أْرررر٤طٕٞ جُلْٞررررلحش غ٘ررررحت٢ ج٤ُٜىًٌٝٓرررر٤َ  Triose phosphateغلاغ٤ررررس جٌٍُذررررٕٞ 

phosphate Dihydroxyacetone  ٝ كْٞرلحش  -3ؾ٤ٍِٓجُى٣ٜح٣ىGlyceraldehyde-3-

phosphate , ٝيُي ك٢ ٝؾٞو جلإ٣ُْٗ ج٠ُٔٓٔFructose bisphosphate aldolase. 

 

جُلْٞرلحض٤س  جُٓر٣ٌٍحش غ٘حت٢ جُلْٞلحش ئ٠ُ جغ٘ر٤ٖ ٓرٖ ًٍٓررحش -1,6-ئٕ جٗوٓحّ ًٍٓد جُلًٍطَٞ -5

 Triose phosphateغلاغ٤ررس جٌٍُذررٕٞ ٣ررإو١ ئُرر٠ ضررٍجًْ أقررىْٛ ٝيُرري كرر٢ ٝؾررٞو ئٗرر٣ُْ 

isomerase كْٞرلحش  -3ؿ٤ِٓرٍجُى٣ٜح٣ى س جُق٤ع ٤ٔ٣رَ جُطرٞجَٕ ٗحق٤رGlyceraldehyde-3-

phosphate  ٌ٠حُٔح ٝٓٓحHDP .٤ٓ٣ٍ ذٌِٗٚ جلاػط٤حو١ 

 

ٛر٢ نطرٞز أًٓرىز ٝكٓرلٍز ًٍٓررس )ًٔرح ٣طٟرف ٓرٖ  HDPك٢ ًٛٙ جُهطٞز ٖٓ نطرٞجش ٓٓرحٌ  -6

 .glyceraldehyde-3-phosphate dehydrogenaseجُٔؼحوُس جُطح٤ُس( ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ 
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جُـ٘رررر٢ ذحُطحهررررس ٓؿٔٞػررررس كْٞررررلحش ٤ُؼطرررر٢  bisphosphoglycerate-1,3ًٍٔررررد ٣لوررررى جُ -7

ٝٛرًج , Phosphoglycerate Kinaseكر٢ ٝؾرٞو ئٗر٣ُْ  (ATP) جلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش

 .Substrate-level phosphorylationجُ٘ٞع ٖٓ جُلٓلٍز ٣ىػ٠ ذحُلٓلٍز ذٔٞجو جلأْحِ 

 

جُ٘رحضؽ ػرٖ جُهطرٞز جُٓرحذوس  phosphoglycerate-3ضطكٍٞ ٓؿٔٞػرس جُلْٞرلحش كر٢ ًٍٓرد  -8

 .Phosphoglycerate Mutase ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ, 2ئ٠ُ جُٞٞغ  3ٖٓ جُٞٞغ 

 

كر٢ ٝؾرٞو  phosphoenolpyruvateك٢ جُهطٞز هرَ جلأن٤ٍز ك٢ ًٛج جُٔٓرحٌ ٣طٌرٕٞ ًٍٓرد  -9

 Enolase (EC 4.2.1.11.) ئ٣ُْٗ

 

 ٓؿٔٞػررررس جُلْٞررررلحش كرررر٢ ًٍٓرررردطوررررَ أٓررررح كرررر٢ جُهطررررٞز جلأن٤ررررٍز ٓررررٖ ٛررررًج جُٔٓررررحٌ كط٘ -10

phosphoenolpyruvate  ئُرررر٠( جلأو٣٘رررر٣َٖٞ غ٘ررررحت٢ جُلْٞررررلحشADP ْذٔٓررررحػىز ئٗرررر٣ُ )

Pyruvate Kinase ًٌٍٕٞٓد جُر٤ٍٝكرحش , ق٤ع ٣طPyruvate  ٖجلأو٣٘ر٣َٖٞ ٝؾر١ُ أنرٍ ٓر

 .(ATPغلاغ٢ جُلْٞلحش )

 



 

 65 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝجُطٔػ٤َ جُـًجت٢ ٓرحوب ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ

 Hexose diphosphate pathwayجُٓرررٌٍ جُٓىجْررر٢ غ٘رررحت٢ جُلْٞرررلحش ئٕ ٓٓرررحٌ 

(HDP ٣ؼط٢ ٤ًٔس ٖٓ جُطحهس ٓوىجٌٛح )ٓرٍٞ ٓرٖ ًٍٓرد جلأو٣٘ر٣َٖٞ غلاغر٢ جُلْٞرلحش 4 (ATP )

( ضٓرطِٜي كر٢ ATP) ٓرٍٞ ٓرٖ جلأو٣٘ر٣َٖٞ غلاغر٢ جُلْٞرلحش 2ٌَُ ٍٓٞ ٖٓ جُؿًِٞرَٞ, ٌُرٖ ٛ٘رحى 

ٓررٍٞ ٓررٖ  2جُهطررٞجش جلأُٝرر٠ ٓررٖ ٛررًج جُٔٓررحٌ ُررًُي ٣ٌررٕٞ ٚررحك٢ جُطحهررس ٌُررَ ٓررٍٞ ٓررٖ جُؿًِٞررَٞ 

٣طكرٍٞ ئُر٠  ج١ًُ Pyruvateٍٓٞ ٖٓ ًٍٓد جُر٤ٍٝكحش  2غلاغ٢ جُلْٞلحش, ئٞحكس ئ٠ُ جلأو٣َٞ٘٣ٖ 

حكس ئُر٠ ــٝئٞ, (TCAذىٌٝٙ ك٢ وٌٝز جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ ) ٤ُىنَ Acetyl CoAًٍٓد 

NADH.Hٓررٍٞ ٓررٖ ج٤ٌُ٘ررٞض٤ٖ أ٤ٓررى غ٘ررحت٢ ج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤ررى جُٔهطررٍُ ) 2ح ْرررن ٣طٌررٕٞ ــررـَ ٓـــررً
+

 ,)

( جُٟر١ٌٍٝ NADطٟٞ جُه٤ِس ٖٓ ًٍٓد ج٤ٌُ٘رٞض٤ٖ أ٤ٓرى غ٘رحت٢ ج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤رى )ٝٗظٍجً ُٔكىٝو٣س ٓك

ٓرٖ  (ٌُر٢ ٣رطْ جْرطهىجٓٚ ٓرٖ ؾى٣رى)ك٢ ٓهطِق جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س, كاٗٚ لاذى ٝإٔ ٣إًٓى ٍٓز أنٍُٟ 

جُطر٢  Oxidative phosphorylationنرلاٍ جُِٓٓرِس جُط٘لٓر٤س كر٢ ػ٤ِٔرس جُلٓرلٍز جُطأًٓرى٣س 

 ٍز جٍُٔجكوس ُ٘وَ جلاٌُطٍٝٗحش ك٢ جُظٍٝف جُٜٞجت٤س. ٣طِن ػ٤ِٜح أ٣ٟحً جُلٓل

  جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ وٌٝزTricarboxylic acid cycle (TCA): 

ً وٌٝز ًٍذّ  ُٔح٢ٗ ٛحُٗ جلأك٣ٞ٤س ج٤ٔ٤ٌُحء جُٗٓرسً ئ٠ُ ػحُْ  Krebs' cycleض٠ٔٓ أ٣ٟح

ً وٌٝز قحٓٝ جُٓط٣ٍيHans Adolf Krebsأوُٝق ًٍذّ   Citric acid, ًٔح ض٠ٔٓ أ٣ٟح

cycle .)َِِْٓس ٖٓ جُطلحػلاش ٝجُطكٞلاش ضطْ ك٢ ٢ٛٝ  )جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًٓٞ

٤ٛىٌٝؾ٤ٖ ٗٗطس ك٢  جش٣طْ ك٤ٜح ضٌٕٞ جُطحهس جُكٍز ٝغح٢ٗ أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ ٝيٌ ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح

ض٣ٌٖٞ ذؼٝ جًٍُٔرحش  ئ٠ُٗط٤ؿس ُؼىو ٖٓ جُؼ٤ِٔحش جُط٢ ضإو١  Substrateجُٔحوز جلأْحِ 

ٛٞ ئٗطحؼ أْٛ وٌٝ ضِؼرٚ وٌٝز جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ , ًُُٝي كإ حِٓس ُِطحهسجُْٞط٤س جُك

NADH+Hًٍٓرحش قلع جُطحهس
+
  ٝ FADH2 نلاٍ ِِْٓس ٗوَ جلإٌُطٍٝٗحش  ح٣ؼحو أًٓىضٜ جُط٢

ئ٠ُ جُىٌٝ ج١ًُ ضِؼرٚ ًٛٙ ذحلإٞحكس ٝ ذٞجْطس جُلٓلٍز جُطأًٓى٣س. ATPٝجُط٢ ضٍجكن ذاٗطحؼ 

ً ـٓٛح ٌٝجً وضِؼد  كاٜٗح ,جُؼ٣ٟٞس ٝض٣ٌٖٞ جُطحهس ًٍٔرحشجُأًٓىز  جُىٌٝز ك٢ ػ٤ِٔس جُطه٤ِن ك٢  ح

ذحوٌز ض٣ٌٖٞ  ضؼطرٍ جُط٢ Oxoglutarate-2ًٍد ــٓ ٜحــــــ٤ِس ق٤ع ٣٘طؽ ػ٘ـحوز جُهـُٔ جُك١ٞ٤

 ًٍٓد أٝ ٤٘٤ٓس ٝجُرٍٝض٤ٖلأج ػىو ٖٓ جلأقٔح٣ٜؼطرٍ ٓلطحـ ض٣ٌٖٞ  ج١ًُٓٝ جُؿِٞضح٤ٓي حق

Oxaloacetate ٝ ٤٘٤ٓسلأج جلأقٔحٜٓٝ جلأْرحٌض٤ي ٝذو٤س ح٣طرؼٚ ٖٓ ض٣ٌٖٞ قٓح. 

 Acetyl CoAٛرٞ  (TCA)وٌٝز جُكرحٓٝ غلاغر٢ جٌٍُذًٞٓر٤َ ئٕ جًٍُٔرد جُر١ً ٣رىنَ 

ٛررٞ جُٔررحوز جُرحوتررس ُررٚ, ٝيُرري ٓررٖ نررلاٍ جٌضرح٠ررٚ ذررحٍُٔجكن  Pyruvate جُر٤ٍٝكررحشٝجُرر١ً ٣ؼطرررٍ 

 ٤س:ًٝٛج ٓح ضٞٞكٚ جُٔؼحوُس جلإؾٔح٤ُس جُطحُ  Aجلإ٢ٔ٣ُٗ

Pyruvate + NAD
+
 + CoA → Acetyl-CoA + NADH+H

+
 + CO2 
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٣ٗررحٌى ك٤ٜررح غلاغررس ئ٣ُٗٔررحش ٓهطِلررس ضررىػ٠ كرر٢  Acetyl CoA ٝنطررٞجش ضٌرر٣ٖٞ ًٍٓررد

 ئُررر٠ جٍُٔجكورررحش جلإ٤ٔ٣ُٗرررس س, ذحلإٞرررحكPyruvate dehydrogenase complexٓؿِٜٔرررح 

Thiamine diphosphate  ٝlipoic acid  ٝNAD
+

  ٢ٛ:, ٝجُػلاغس ئ٣ُٗٔحش 

Pyruvate dehydrogenase ,Dihydrolipoyl transacetylase ,Dihydrolipoyl dehydrogenase  

 ك٤ٌٖٔ ض٤ٞٞكٜح ٖٓ نلاٍ جٌَُٗ جُطح٢ُ: Acetyl CoA أٓح ضَِٓٓ نطٞجش ضٌٕٞ ًٍٓد

 
 .(Murray et al., 2003, ػٖ )Acetyl CoAضَِٓٓ نطٞجش ضٌٕٞ ًٍٓد  ٣ٞٞف (44جٌَُٗ ٌهْ )

٣ررطْ ٗررُع ٓؿٔٞػررس جٌٍُذًٞٓرر٤َ ٓررٖ  Acetyl CoA طٌرر٣ٖٞ ًٍٓرردُٝرر٠ ُكرر٢ جُهطررٞز جلأ

 .Pyruvate dehydrogenaseجٍُٔضر١ ذا٣ُْٗ  ْلحشٞلجُغ٘حت٢ جُر٤ٍٝكحش ذحٌضرح٠ٚ ذحُػ٤ح٤ٖٓ 

 
ٌٓٞٗررٚ ٓؿٔٞػررس  ْررلحشٞلجُغ٘ررحت٢ غررْ ضطأًٓررى ٓؿٔٞػررس ج٤ُٜىًٌٝٓرر٤َ جٍُٔضرطررس ذحُػ٤ررح٤ٖٓ 

غ٘ررحت٢ غ٤ٞأًطح٣ٞٗرري(, ٝجُؼحٓررَ  6,8)قررحٓٝ  lipoic acidض٘طوررَ ئُرر٠ قررحٓٝ ج٤ُِر٣ٞرري أْرر٤طح٣َ 

 جُٔإًٓى ٛ٘ح ٓؿٔٞػس جٌُر٣ٍط٤ى جُػ٘حت٤س ك٢ قحٓٝ ج٤ُِر٣ٞي ق٤ع ضطكٍٞ ئ٠ُ ٓؿٔٞػس ِْل٤ٜى٣ٌَ.

 
 CoAجٍُٔضرطس ذكرحٓٝ ج٤ُِر٣ٞري ئُر٠ جٍُٔجكرن جلإ٣ُٗٔر٢ أ ذؼىٛح ض٘طوَ ٓؿٔٞػس جلأ٤ْطح٣َ 

 .ٝجٌَُٗ جُٔهطٍُ ُكحٓٝ ج٤ُِر٣ٞي ٤ُAcetyl CoAطٌٕٞ ج٤ْطح٣َ جٍُٔجكن جلإ٢ٔ٣ُٗ أ 
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٣ررطْ ضكررٍٞ جُٗررٌَ جُٔهطررٍُ ُكررحٓٝ ج٤ُِر٣ٞرري ئُرر٠ جُٗررٌَ جُٔإًٓررى قطرر٠ ٣ررطٌٖٔ ٓررٖ  ذؼررىٛح

 Dihydrolipoyl dehydrogenase جُرررىنٍٞ كررر٢ ٛرررًٙ جُرررىٌٝز ٓرررٖ ؾى٣رررى كررر٢ ٝؾرررٞو ئٗررر٣ُْ

 .FADH2 ًٔؿٔٞػس ضؼ٤ٟ٣ٞس جُط٢ ضطكٍٞ ئ٠ُ جٌَُٗ جُٔهطٍُ ُٜح FADجُٔكط١ٞ ػ٠ِ 

 
ِٖ ن٤ٍجً ٣طْ أًٓىز ًٍٓد ٝأ  ض٤رى جُر١ً ضكرٍٞ ئُر٠ جُكحُرس جُٔهطُُرس٤ٞجًُِ٘ٞ غُ٘حت٢ِ و٤ِٖٗأجُللاك٤

FADH2 ٞٛ ٤ىِ أو٤ََٖٗ ٝجُؼحَٓ جُٔإًٓى ٛ٘ح ِٓ ٤ًِٞ٘NADٞض٤ى جُغُ٘حت٢ِ  ج٤ٌُِّ٘ٞض٤٘ح
+

. 

 
ئُرر٠ ًٍٓررد  α-ketoglutrateًٍٓررد  كررٍٞضطٌررٌٍ نطررٞجش ٓٗررحذٜس ُٜررًٙ جُهطررٞجش ػ٘ررى ض

Succinyl CoA وٌٝز جُكررحٓٝ غلاغرر٢ جٌٍُذًٞٓرر٤َ  كرر٢Tricarboxylic acid cycle 

(TCA) , (.  45ذٌَٗ ئؾٔح٢ُ ٖٓ نلاٍ جٌَُٗ ٌهْ ) ٜحنطٞجض ٣ٌٖٔ ض٤ٞٞفجُط٢ 

جلأُٝر٠ نرلاٍ  ,CO2ض٘طؽ غلاظ ؾ٣ُثحش ٖٓ غح٢ٗ أًٓر٤ى جٌٍُذرٕٞ  Pyruvate ذ٤ٍٝكحشٌَُ ؾ٣ُثس 

جُررىٌٝز ق٤ررع ٣وررّٞ ذحلاٌضرررح٠  ٣ٗررٌَ جًٍُٔررد جُْٞررط٢ ُٜررًٙ جُرر١ً Acetyl CoAًٍٓررد ضٌرر٣ٖٞ 

, ٝضطررغ ٤ُCitrateٌٕٞ ًٍٓد ْىج٢ْ جٌٍُذٕٞ ٛٞ  Oxaloacetateذًٍٔد ٌذحػ٢ جٌٍُذٕٞ ٛٞ 

ٝػ٤ِٔرحش أًٓرىز أنُرٍٟ ئُر٠ إٔ  CO2غرح٢ٗ أًٓر٤ى جٌٍُذرٕٞ ًٛٙ جُهطٞز ػ٤ِٔس ئَجُس ٓحء غْ ئَجُرس 

 Isocitrateٓرٖ ًٍٓرد )جلأُٝر٠  CO2غرح٢ٗ أًٓر٤ى  جٌٍُذرٕٞ ض٘طؽ ك٢ ٜٗح٣س جُىٌٝز ؾر٣ُثط٤ٖ ٓرٖ 

ٝذرررًُي ٣طكرررٍٞ جًٍُٔرررد ْىجْررر٢ جٌٍُذرررٕٞ ئُررر٠ (, α-Ketoglutarateأٓرررح جُػح٤ٗرررس ٓرررٖ ًٍٓرررد 

Oxaloacetate  ٌذحػ٢ جٌٍُذٕٞ ٍٓز أنٍُٟ ٤ٌُٕٞ ٓٓطورلاً ًٍُٔد Acetyl CoA .ؾى٣ى ٖٓ 

جُكرحٓٝ غلاغر٢ كر٢ وٌٝز  ػ٤ِٔرحش جلأًٓرىزنلاٍ  إٔ يٌجش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ جُط٢ ٣طْ جٗطُجػٜح

NAD: ٣ٓطورِٜح ٗٞػحٕ ٖٓ جُٔٓطورلاش ٛٔح ٤ًَٓٞجٌٍُذ
+

NADH+Hج١ًُ ٣طكٍٞ ئ٠ُ  
+

ًٝرًُي  

FAD
+

ٓؼظرْ جُطحهرس جُ٘حضؿرس ػرٖ ػ٤ِٔرحش جلأًٓرىز كر٢ , ٝذحُطرح٢ُ كرإ FADH2ج١ًُ ٣طكٍٞ ئ٠ُ  

غررلاظ , ٝكرر٢ ًررَ وٌٝز ٣ررطْ ئٗطررحؼ ٛررًٙ جًٍُٔرررحش٣ررطْ نُٜٗررح كرر٢  ُكررحٓٝ غلاغرر٢ جٌٍُذًٞٓرر٤َجوٌٝز 

NADH+Hؾ٣ُثحش ٖٓ
+
 ATP ًٔح إٔ ٛ٘حى ؾ٣ُثرحً ٝجقرىج ٓرٖ  ,FADH2ٝؾ١ُء ٝجقى ٖٓ  , 

 ٝضك٣ِٞرٚ ئُر٠  ADP, ٝيُي ٖٓ نلاٍ كٓلٍز ًٍٓردHDPٓٓحٌ ٣٘طؽ ذط٣ٍوس ٓٗحذٜس لإٗطحؾٚ ك٢ 

ATP  ٣ٝطْ جُكٍٛٞ ػ٠ِ ٓؿٔٞػس جُلْٞرلحش جُٔٓرطهىٓس كر٢ ضِري جُلٓرلٍز ٓرٖ ًٍٓررحش ْٝرط٤س

 .Substrate-level phosphorylationْحِ ػ٤ِٔس جُلٓلٍز ذٔٞجو جلأٖٓ نلاٍ  ؿ٤٘س ذحُطحهس
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 .Tricarboxylic acid cycle (TCA)وٌٝز جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ  ٣ٞٞف (45جٌَُٗ ٌهْ )

ًٍٓررد  ٓررغغ٘ررحت٢ جٌٍُذررٕٞ  Acetyl CoAًٍٓررد طكررى كرر٢ جُهطررٞز جلأُٝرر٠ ُٜررًٙ جُررىٌٝز ٣

غ ئٞرحكس ؾر١ُء ٓ Citrate synthetaseك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  Oxaloacetateٌذحػ٢ جٌٍُذٕٞ ٛٞ 

ً ٤ٌُٞٗ ٓحء  , ًٝٛج ٓح ضِهٛٚ جُٔؼحوُس جُطح٤ُس:Citrateًٍٓد ْىج٢ْ جٌٍُذٕٞ ٛٞ  حٕ ٓؼح
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-Cisٝضك٣ِٞررٚ ئُرر٠  Citrate جُررـٓررٖ H2O  جُٔررحء ٗررُعأٓررح كرر٢ جُهطررٞز جُػح٤ٗررس ك٤ررطْ 

Aconitate ْك٢ ٝؾٞو ئ٣ُٗ ,Aconitase:ًٝٛج ٓح ضٞٞكٚ جُٔؼحوُس جُطح٤ُس ,   

 
, كررر٢ ٝؾرررٞو ئٗررر٣ُْ Isocitrate ٝضك٣ِٞرررٚ ئُررر٠ Cis-Aconitateذؼرررىٛح ٣رررطْ ضك٣ٞرررَ جُرررـ 

Aconitate:ًٝٛج ٓح ضٞٞكٚ جُٔؼحوُس جُطح٤ُس , 

 
, كر٢ ٝؾرٞو ٣لوى يٌض٤ٖ ٖٓ ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ إٔذؼى  α-ketoglutrateئ٠ُ  Isocitrateًٍٓد  ٣طكٍٞ

ًٍٓرررد  ُطرررح٢ُ كرررإٝذح CO2, ٝٛ٘رررح ٣رررطْ كورررى ؾررر١ُء Isocitrate dehydrogenaseئٗررر٣ُْ 

Isocitrate  ٕٞجُـ ئ٠ُ ٣طكٍٞجُٓىج٢ْ جٌٍُذ α-ketoglutrate :نٔح٢ْ جٌٍُذٕٞ ٝكوحً ُِطح٢ُ 

 
كرر٢  أنرٍ CO2كورى ؾر١ُء طْ ٣ر إٔذؼررى  Succinyl CoAئُر٠  α-ketoglutrateًٍٓرد  ٣طكرٍٞ

 .(66)ْرن جلإٖحٌز ًُُي ٚـ  complex ketoglutrate dehydrogenase-α حشٝؾٞو ئ٣ُٗٔ

 
ػ٠ِ ٌجذطس أْطٍ غ٤ٍٞ ؿ٤٘س ذحُطحهس, ًُج ك٢ ًٛٙ جُهطرٞز  ١ٞSuccinyl CoA ًٍٓد ٣كط

كرر٢ ٝؾررـٞو ئٗرر٣ُْ  Succinateئُرر٠  ٣Sucinyl CoAررطْ ضل٤ٌرري ٛررًٙ جٍُجذطررس أغ٘ررحء ضكررٍٞ جُررـ 

Succinyl-CoA synthetase ٖٝٛ٘ح ٣رطْ ضك٣ٍرٍ ٠حهرس ضٓرطهىّ كر٢ كٓرلٍز ًٍٓرد جُؿٞجٗر٣َٞ ,

أقررى جًٍُٔرررحش جُـ٤٘ررس  GTPٚ ئُرر٠ ؾٞجٗرر٣َٖٞ غلاغرر٢ جُلْٞررلحش ٓكررٞلاً ئ٣رر GDPغ٘ررحت٢ جُلْٞررلحش 

 .ATPئ٠ُ  ADPذحُطحهس, ًٝٛج جًٍُٔد ٣وّٞ ذلٓلٍز 
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كر٢  ٤ُFumarateطكرٍٞ ئُر٠ ًٍٓرد  Succinateًٍٓرد ضطْ ػ٤ِٔس ُٗع ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٓرٖ 

 .Succinate dehydrogenaseٝؾٞو ئ٣ُْٗ 

 
 Hydrationُِٔررحء  ئٞررحكس٤ررس ػِٔ إٔ ضررطْذؼررى  Malate ئُرر٠ Fumarateًٍٓررد ٣طكرٍٞ 

 .Fumeraseك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ 

 
ٕ ٣لورى يٌضر٢ ٤ٛرىٌٝؾ٤ٖ ٗط٤ؿرس ُؼ٤ِٔرس أذؼى  Oxaloacetateئ٠ُ  Malateًٍٓد ٣طكٍٞ 

 .Malate dehydrogenaseك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  ُٗع ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ

 
ئُرررر٠  Citrate ٣طكررررٍٞ جًٍُٔررررد ْىجْرررر٢ جٌٍُذررررٕٞ )ذؼررررى ئًٔررررحٍ ٛررررًٙ جُررررىٌٝز( ٝذررررًُي

Oxaloacetate  ٌذحػ٢ جٌٍُذٕٞ ٍٓز أنٍُٟ ٤ٌُٕٞ ٓٓطورلاً ًٍُٔد Acetyl CoA.ؾى٣ى ٖٓ 

ٍٓض٤ٖ ٌَُ ؾرُب ٓرٖ جُؿًِٞرَٞ ق٤رع ٣ؼطر٢ ؾرُب  جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞضطٌٌٍ وٌٝز 

ٝذحُطررح٢ُ ضطٟررحػق جُٔررٞجو جُٔطكررٌٍز ػررٖ جُررىٌٝز  Acetyl CoAًٍٓررد ٓررٖ  ٖؾررُت٤٤جُؿًِٞررَٞ 

CO2 ,2 ATP ,6 NADH+H 4                :ٝضٛرف
+

 ,2 FADH2. 

 ِِْٓس ٗوَ جلإٌُطٍٝٗحش Electron transport chain: 

هطُُررس  ُٔ NADH+Hئٕ جٍُٔجكوررحش جلإ٤ٔ٣ُٗررس جُ
+

  ٝFADH2 ٖٓٓررحٌ جُٓررٌٍ  جُ٘حضؿررس ٓرر

كر٢ ِْٓرِس ٗورَ ضىنَ  TCA جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞٝوٌٝز  HDPجُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞلحش 

٤ررع ضطأًٓررى ُط٘طِررن ٜٓ٘ررح ج٣ٞٗررحش ج٤ُٜررىٌٝؾ٤ٖ ق ,Electron transport chainحش ٌُطٍٝٗررجلإ

   .ٌُطٍٝٗحشلإٝجلاٌُطٍٝٗحش ػح٤ُس جُطحهس جُط٢ ضط٘حهِٜح ِِْٓس ٖٓ جًٍُٔرحش قحٓلاش ج
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NADH+H ًَ ؾ١ُءئٕ 
+

٣٘رطؽ ػ٘رٚ غلاغرس ؾ٣ُثرحش ٓرٖ  حشٌُطٍٝٗرلإ٣ىنَ ِْٓرِس ٗورَ ج 

ج٤ٌِ٤ُٜرس ٝجُٔرم( كرحٕ ٓح ػىج أٗرٞجع ٓؼ٤٘رٚ ٓرٖ جُهلا٣رح )ٓػرَ نلا٣رح جُؼٟرلاش  ,ATPجُطحهس ًٍٓد 

NADH+H ءأًٓىز ؾ١ُ
+

 غلاغرسٖ ػرذىلا   ATPٖٓ  ٤ٖؾ٣ُث ٣٘طؽ ػ٘ٚ HDPٓٓحٌ جُ٘حضؽ ٖٓ  

 ٗط٤ؿرس أًٓرىز ؾر١ُء ٣ATPطٌرٕٞ ؾ٣ُثرحٕ ٓرٖ ًٍٓرد  , ًٔرح)ًٝٛج ٓح ٤ْطْ ضؼ٤ِِٚ لاقورحً( ؾ٣ُثحش

FADH2. جُلٓررلٍز جُطأًٓررى٣س  نطررٞجشOxidative phosphorylation ( جٍُٔجكوررس جُلٓررلٍز

 ٣ٌٖٔ ض٤ٞٞكٜح ٖٓ نلاٍ جٌَُٗ جُطح٢ُ:( وَ جلاٌُطٍٝٗحشُ٘

 
 .(Oxidative phosphorylation)جٍُٔجكوس ُ٘وَ جلاٌُطٍٝٗحش جُلٓلٍز نطٞجش  ٣ٞٞف (46جٌَُٗ ٌهْ )

 Oxidative phosphorylationٗوررَ جلا٤ٌُطٍٝٗررحش ٝجُلٓررلٍز جُطأًٓررى٣س ئٕ ػ٤ِٔررحش 

ً  ضٍضر١ ً  جٌضرح٠ح . ٝج٤ُٔطًٞٞٗرى٣ٌح ًٍُٓ ئٗطحؼ جُطحهس كر٢ جُه٤ِرس, جُط٢ ضؼطرٍ ذر٤٘س ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح ٝغ٤وح

حُـٗررحء جُهررحٌؾ٢ ٤ُِٔطًٞٞٗررى٣ٌح ٓٗررحذٚ ُلأؿٗرر٤س جُه٣ِٞررس ك ,ٓكح٠ررس ذـٗررحت٤ٖ وجنِرر٢ ٝنررحٌؾ٢

ضؼٔرَ ػِر٠  ٤Cristae٘ػ٢٘ ػىز غ٤٘حش ٣ؼٍف ًَ ٝجقىز ٜٓ٘رح ذحُػ٤٘رس ك جلأنٍٟ, أٓح جُـٗحء جُىجن٢ِ

ؿررٍكط٤ٖ ؿٍكررس نحٌؾ٤ررس ٝؿٍكررس ٣وٓررْ ج٤ُٔطًٞٞٗررى٣ٌح ئُرر٠ , ٣ٝح٣َررحوز جُٓررطف جُررىجن٢ِ ٤ُِٔطًٞٞٗررىٌ

ٌٓرٕٞ ٓرٖ  (Matrix حُٔحوز جلأْحِ )جُكٗٞزضٔطِة جُـٍكس جُىجن٤ِس ذٓحتَ ٛلا٢ٓ ٣ؼٍف ذ ,وجن٤ِس

 & RNAًٔح ٣ٞؾى ذٚ أ٣ٟرحً  (سئ٣ُٗٔحش ِِْٓس جُ٘وَ جلا٤ٌُط٤ٍٗٝ) ذٍٝض٤٘حش يجترس ٝئ٣ُٗٔحش يجترس

DNA  ٍُٟطه٤ِن جُرٍٝض٤٘حش جُهحٚس ذح٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح٣ٌٝرْٞٞٓحش ًٍٝٓرحش أن. 

NADH+Hض٘طوررررَ جلإٌُطٍٝٗرررحش ٓررررٖ ؾ٣ُثرررحش ٤ُٔطًٞٞٗرررى٣ٌح ٝكررر٢ ج
+

  ٝFADH2  ئُرررر٠

جُطر٢  Electron carriersٌُطٍٝٗرحش لإجًٍُٔررحش قرحٓلاش ججلأًٓؿ٤ٖ جُؿ٣ُث٢ نرلاٍ ِْٓرِس ٓرٖ 

(, ٤ًِٞ٤٘FADٞض٤رررى غ٘رررحت٢ جُجُللاكررر٤ٖ ٝ ,FMN للاكررر٤ٖ جقرررحو١ ج٤ًُِٞ٘ٞض٤رررىضٗرررَٔ جُللاك٤٘رررحش )جُ

 Quinones, ٝج٣ٌُٞ٘ررٕٞ Iron-Sulfur (Fe.S) Complexesٝٓؼوررىجش جُكى٣ررى ٝجٌُر٣ٍررص 

 .Cytochrome حشح٤ُٓطًًًٍُٞٝٓٝي ذٍٝض٤٘حش قح٣ٝس ػ٠ِ جُكى٣ى ضؼٍف ذ

ٕ
ٝ
لإٌُطٍ

٠حهس ج
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NADH+Hإٔ جُطلحػَ جلأٍٝ ك٢ ِِْٓس ٗوَ جلإٌُطٍٕٝ ٣طْ ك٤ٚ أًٓىز 
+

 NADHذٞجْطس ئٗر٣ُْ  

– Q reductase ُطلحػررَ ٣٘طوررَ ئٌُطٍٝٗررحٕ ٓررٖ ٝكرر٢ ٛررًج جNADH+H
+

للاكرر٤ٖ جقررحو١ ئُرر٠ جُ 

 .FMNH2ج١ًُ ٣ٞؾى ٍٓضر١ ذحلإ٣ُْٗ ق٤ع ٣طكٍٞ ئ٠ُ جٌُٛٞز جُٔهطُُس  FMN ج٤ًُِٞ٘ٞض٤ى

 
٢ٛٝ  (Fe.S)ئ٠ُ ِِْٓس ٖٓ ٓؼوىجش جُكى٣ى ٝجٌُر٣ٍص  FMNH2غْ ٣٘طوَ جلإٌُطٍٝٗحٕ ٖٓ 

, ٣ٝرطْ NADH – Q reductaseجلإ٣ُٗٔر٢  كر٢ جُٔطٍجًردٌُطٍٝٗرحش لإقرحٓلاش ججُ٘ٞع جُػح٢ٗ ٓرٖ 

ٓررٖ جُٛررٌٞز  كررٍٞطضذرر٤ٖ ٍٓجًررُ جُكى٣ررى ٝجٌُر٣ٍررص ػررٖ ٣ٍ٠ررن يٌز جُكى٣ررى جُطرر٢  ٌُطٍٝٗررحشلإجٗوررَ 

Feجُٔإًٓررررىز 
3+

هطُُررررس   ُٔ Feئُرررر٠ جُٛررررٌٞز جُ
2+

ذحْررررطورحُٜح لأقررررى جلإٌُطٍٝٗررررحش, ذؼررررىٛح ض٘طوررررَ  

 (. Quinones)أقى ٓٗطوحش ج٣ٌُٕٞ٘ٞ  Qجلإٌُطٍٝٗحش ئ٠ُ جٍُٔجكن جلإ٢ٔ٣ُٗ 

 
جُٔطٍجًررد جلإ٣ُٗٔرر٢  ٓررٖ ٌُطٍٝٗررحشلإجُرر٤ّ كورر١ جْررطورحٍ  Qئٕ ٝظ٤لررس جٍُٔجكررن جلإ٣ُٗٔرر٢ 

NADH – Q reductase ٍئ٣ُٗٔحش ُٗع ج٤ُٜرىٌٝؾ٤ٖ جُطر٢  ٌُطٍٝٗحشلإج, ٌُٖٝ أ٣ٟحً جْطورح ٖٓ

 Succinate – Q reductase, ٝيُري ػررٍ جُٔطٍجًرد جلإ٣ُٗٔر٢ ضكطر١ٞ ػِر٠ ٓؿٔٞػرس كلاكر٤ٖ

 .Fe.Sٝذٍٝض٤٘حش جُكى٣ى ٝجٌُر٣ٍص Succinate dehydrogenase ٕ ٖٓ ئ٣ُْٗ ج١ًُ ٣طٌٞ

 

هطُُرررس ٍُِٔجكرررن جلإ٣ُٗٔررر٢  ُٔ ئُررر٠  ٌُطٍٝٗرررحشلإج( ض٘ورررَ جغ٘ررر٤ٖ ٓرررٖ QH2) Qئٕ جُٛرررٌٞز جُ

ٝجلأًٓؿ٤ٖ ك٢ ِِْٓس ٗوَ  Q, ٣ٝٞؾى ػىو ٖٓ ج٤ُٓطًٍٞٝٓحش ذ٤ٖ جٍُٔجكن جلإ٢ٔ٣ُٗ ٤ْbطًٍّٞٝ 

ضهطِررق كرر٢ ٓكط٣ٞررحش جُِٓٓررِس جُؿحٗر٤ررس ٝكرر٢ ٗٞجضٜررح جُكى٣ررىز  حشجلإٌُطٍٝٗررحش, ٝٛررًٙ جُٓرر٤طًٍٞٝٓ

, b, ,c1 ,c ,aضرْ جلإٖرحٌز ئ٤ُٜرح ذرحلأقٍف  ٓؿرح٤ٓغنٔٓس جُؿحٗر٤س, ٝػ٠ِ ًٛج جلأْحِ هٓٔص ئ٠ُ 

a3 غلاغر٢ جُطٌرحكإ ك٤ٜح ٓرٖ ضكٍٞ جُكى٣ىذك٤ع جنطُجٍ ٝ ذؼ٤ِٔس أًٓىز. ٝضوّٞ ًٛٙ جُرٍٝض٤٘حش Fe
3+

 

Fe غ٘حت٢ جُطٌحكإ ئ٠ُ
2+

 .جُؼٌّٝ 

ذحلإٞحكس ئ٠ُ أقى ذٍٝض٤٘حش جُكى٣ى ٝجٌُر٣ٍص ضُٔػرَ ػ٘حٚرٍ  ٤ْٝc1طًٍّٞٝ  bئٕ ٤ْطًٍّٞٝ 

ٓررٖ  ٌُطٍٝٗررحشلإججُرر١ً ٣وررّٞ ذ٘طوررَ  QH2 – Cytochrome reductaseجُٔطٍجًررد جلإ٣ُٗٔرر٢ 
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QH2  ًٍّٝٞئُر٠ ْر٤طc ٚئُر٠ جُٔطٍجًرد جلإ٣ُٗٔر٢  ٌُطٍٝٗرحشلإج, غرْ ض٘طورَ ٓ٘رCytochrome c 

Oxidaseًٛج جُٔطٍجًد جلإ٢ٔ٣ُٗ ض٘طوَ جلإٌُطٍٝٗحش ئ٠ُ ٤ْطًٍّٞٝ  , ٝك٢a  ًٍّٝٞغْ ئُر٠ ْر٤طa3 

Cuػِرر٠ يٌز ٗكررحِ ضط٘ررحٝخ ذرر٤ٖ جُٛررٌٞز جُٔإًٓررىز أ٣ٟررحً جُرر١ً ٣كطرر١ٞ 
+2

هطُُررس   ُٔ ٝجُٛررٌٞز جُ

Cu
+1

 ئ٠ُ جلأًٓؿ٤ٖ جُؿ٣ُث٢. a3ٖٓ نلاٍ ٗوِٜح ُلإٌُطٍٝٗحش ٖٓ ٤ْطًٍّٞٝ  

  
 ػٖ, ِِْٓس ٗوَ جلإٌُطٍٝٗحشٝجُٔطٍجًرحش جلإ٤ٔ٣ُٗس ك٢  قحٓلاش جلإٌُطٍٝٗحشجًٍُٔرحش  ٣ٞٞف (47جٌَُٗ ٌهْ )

(Marieb and Hoehn, 2006.) 

NADH+Hئٕ ٗط٤ؿررررس أًٓررررىز 
+

  ٝFADH2  َٝجٗطررررلام  حشٌُطٍٝٗررررجلإكرررر٢ ِْٓررررِس ٗورررر

جٗطررلام ج٣ٞٗررحش  ًررًُيٌُطٍٝٗررحش لإِْٓررِس ٓررٖ جًٍُٔرررحش قررحٓلاش ج كرر٢ جلاٌُطٍٝٗررحش ػح٤ُررس جُطحهررس

جُىجن٢ِ ٝجُهحٌؾ٢ ٤ُِٔطًٞٞٗى٣ٌح ٤ُ٘طؽ ػ٘ٚ ضىٌؼ ك٢ ض٤ًٍرُ  جُـٗحء٠ُٖ٣ جُلٍجؽ ذ٤ٖ ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ئ

جُر١ً  Electrochemical gradientج٣ٞٗحش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٝج١ًُ ٣ؼٍف ذحُطرىٌؼ ج٤ٔ٤ًٌٍُٜٝرحت٢ 

 .(ATP)وٌٝجً ٓرحٍٖجً ك٢ ذ٘حء ًٍٓد جُطحهس  ٣إو١

٣ررإو١ ئُرر٠ ٞررم  ٌُطٍٝٗررحشلإُكررحٓلاش جُِْٓررِس جًٍُٔرررحش نررلاٍ  ٌُطٍٝٗررحشلإجإٔ ْرر٣ٍحٕ 

(Pumping)  ٖٓ جُٔحوز جلأْرحِجُرٍٝضٞٗحش Matrix نرلاٍ جُـٗرحء جُرىجن٢ِ ئُر٠  ٤ُِٔطًٞٞٗرى٣ٌح

أًرٍ ك٢ ؾحٗد ج٤ُٓطٞذلاَّ ٓرغ  ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖجُؿحٗد جُٔوحذَ ٤ُِٓطٞذلاَّ ٝذًُي ٣ٛرف ض٤ًٍُ أ٣ٞٗحش 

ٌٕٞ ٓٞؾد ػ٠ِ ؾحٗرد ُِـٗحء ج١ًُ ٣ ٤ٔ٤ًًٍٜٝElectrochemical potentialحت٢ ٗٗٞء ؾٜى 

جُٓرر٤طٞذلاَّ. ٝذحُطررح٢ُ كررإ ٛررًٙ جُوررٞز جُىجكؼررس جُرٍٝض٤ٗٞررس ضررىكغ ذ٘ررحء جلأو٣٘رر٣َٖٞ غلاغرر٢ جُلْٞررلحش 

ATP  ذٞجْطس جُٔطٍجًرد جلإ٣ُٗٔر٢ATP Synthase ق٤رع إٔ ضرىكن جُرٍٝضٞٗرحش ٣رإغٍ ٓرحٖرٍز ,

ذٞجْررطس  ٝيُرري ذط٘ٗرر١٤ ٓؿٔٞػررس جُلْٞررلحش جُطرر٢ ضُٜررحؾْ كرر٢ ٗلررّ جُٞهررص ATPكرر٢ ًٍٓررُ ذ٘ررحء 

ADP  ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ضٌٕٞ جلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحشATP. 
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 (.Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, ATPذ٘حء  ك٢ٞم جُرٍٝضٞٗحش ٝ ٣ٍْحٕ جلإٌُطٍٝٗحشوٌٝ  (48جٌَُٗ ٌهْ )

 ئٕ جُؼ٤ِٔس جلإؾٔح٤ُس لأ٣ٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٣ٌٖٔ ض٤ٞٞكٜح ٖٓ جٌَُٗ جُطح٢ُ: 

 
 (.Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, ك٢ جُه٤ِس ٍذ٤ٛٞىٌجشأ٣ٝ جٌُ ٣ٞٞف (49جٌَُٗ ٌهْ )

NADH+Hئٕ ج٤ُٔطًٞٞٗرررى٣ٌح جُٓررر٤ِٔس ؿ٤رررٍ ٓ٘لرررًز ُؿ٣ُثرررحش 
+

 ٝ NAD ٝ ٌُْٝررر٢ ٣رررط ,

NADH+H ٢أًٓىز ؾ٣ُث
+

٣رطْ ٗورَ  HDPجُ٘حضؿ٤ٖ ػٖ ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞرلحش  

NADH+Hجلإٌُطٍٝٗرررحش ٓرررٖ ؾررر١ُء 
+

NADH+H)ُٝررر٤ّ  
+

جُرررىجن٢ِ  ذًجضرررٚ( ػررررٍ جُـٗرررحء 

 ٤ُِٔطًٞٞٗى٣ٌح, ٣ٌٖٝٔ إٔ ٣طْ يُي ذ٘ظح٤ٖٓ ٓهطِل٤ٖ ٛٔح:
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NADH+Hض٘طوَ جلإٌُطٍٝٗحش ٖٓ ك٢ ًٛج جُ٘ظحّ  :ٗظحّ كْٞلحش جُؿ٤ٍٍِٓٝ -1
+

ك٢ ج٤ُٓطٍْٞٞ  

كْٞلحش -3ئ٠ُ ًٍٓد غ٘حت٢ ٤ٛى٢ًٌٓٝ أ٤ْطٕٞ كْٞلحش ج١ًُ ٣طكٍٞ ئ٠ُ ًٍٓد ؾ٤ٍٍِٓٝ 

ئ٠ُ  ٤ُِٔطًٞٞٗى٣ٌح جُٔحوز جلأْحِك٢ غْ ٣ؼحو أًٓىضٚ ٢ِ جُـٗحء جُىجننلاٍ ٣ٝىنَ ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح 

, ٖٝٓ غْ ٣٘طوَ FADغ٘حت٢ ج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤ى جُللاك٤ٖ ذٞجْطس  غ٘حت٢ ٤ٛى٢ًٌٓٝ أ٤ْطٕٞ كْٞلحش

غ٘حت٢ غ٘حت٢ ٤ٛى٢ًٌٓٝ أ٤ْطٕٞ كْٞلحش ئ٠ُ ج٤ُٓطٍْٞٞ ٤ُوّٞ ذؼ٤ِٔحش ٗوَ ؾى٣ىز, أٓح جُللاك٤ٖ 

ٝذحُطح٢ُ ٣ٌٕٞ ئؾٔح٢ُ لاٍ ِِْٓس ٗوَ جلإٌُطٍٝٗحش, ن ك٤٘وَ جلإٌُطٍٝٗحش FADج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤ى 

NADH+Hؾ١ُء جُـ جُطحهس جُٔطُٞىز ٖٓ أًٓىز 
+

)ًٔح ْرن ض٤ٞٞف  ٢ٛATP ؾ٣ُث٤ٖ ٖٓ  

يُي(, ٝػ٤ِٚ كإ جلأًٓىز جٌُحِٓس ٍُٔٞ ٝجقى ٖٓ جُؿًَِٞٞ ٣٘طؽ ػٜ٘ح ٤ًٔس ئؾٔح٤ُس ٖٓ جُطحهس 

, ًٝٛج ٓح ٣ٌٖٔ جُطؼر٤ٍ ػ٘ٚ ٖٓ نلاٍ ATPجلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش ٍٓٞ ٖٓ  36ضٓح١ٝ 

 .C6H12O6 + 6O2  6H2O + 6CO2 + 36 ATP + heatجُٔؼحوُس جُطح٤ُس:     

 
 (.Jian et al., 2005) ػٖ, كْٞلحش جُؿ٤ٍٍِٓٝٗظحّ  (50جٌَُٗ ٌهْ )

NADH+Hق٤ع ض٘طوَ جلإٌُطٍٝٗحش ٖٓ  :ٗظحّ جُٔحلاش ٝجلأْرحٌضحش -2
+

ك٢ ج٤ُٓطٍْٞٞ ئ٠ُ  

طحش جُط٢ ضطكٍٞ ئ٠ُ جُٔحلاش, غْ ضؼرٍ جُٔحلاش جُـٗحء جُىجن٢ِ ٤ُِٔطًٞٞٗى٣ٌح ق٤ع جلأًٓحُٞأ٤ْ

NADH+Hٓغ ض٤ُٞى  Matrix جُٔحوز جلأْح٣ِؼحو أًٓىضٜح ك٢ 
+

ٝجلأًٓحُٞأ٤ْطحش جُط٢ لا  

 جلأْرحٌضحشجُىجن٢ِ ًُُي ضطكٍٞ جلأًٓحُٞأ٤ْطحش ئ٠ُ  ؿٗحء ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌحجٍُؾٞع نلاٍ ضٓطط٤غ 

 ؼرٍ جُـٗحء جُىجن٢ِ ٝيُي ًٔح ٣طٟف ٖٓ جٌَُٗ جُطح٢ُ:جُط٢ ٣ٌٖٔ إٔ ض

 
 (.Blei and Odian, 2006) ػٖ, ٗظحّ جُٔحلاش ٝجلأْرحٌضحش (51جٌَُٗ ٌهْ )
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NADH+Hض٘طوَ جلإٌُطٍٝٗحش ٖٓ ٖٝٓ غْ 
+

جُٔطٌٕٞ وجنَ ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح ئ٠ُ جلأًٓؿ٤ٖ جُؿ٣ُث٢  

ؾ١ُء جُـ جُطحهس جُٔطُٞىز ٖٓ أًٓىز ٣ٌٕٝٞ ئؾٔح٢ُ  ٌُطٍٝٗحشلإجًٍُٔرحش قحٓلاش جنلاٍ ِِْٓس 

NADH+H
+

)ًٔح ْرن ض٤ٞٞف يُي(, ٝذحُطح٢ُ كإ جلأًٓىز  ٢ٛATP غلاظ ؾ٣ُثحش ٖٓ  

ٍٓٞ ٖٓ  38جٌُحِٓس ٍُٔٞ ٝجقى ٖٓ جُؿًَِٞٞ ٣٘طؽ ػٜ٘ح ٤ًٔس ئؾٔح٤ُس ٖٓ جُطحهس ضٓح١ٝ 

 س جُطح٤ُس:, ًٝٛج ٓح ٣ٌٖٔ جُطؼر٤ٍ ػ٘ٚ ٖٓ نلاٍ جُٔؼحوATPُجلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش 

C6H12O6 + 6O2  6H2O + 6CO2 + 38 ATP + heat 

٣ٝNADH+Hطْ ٗوَ جلإٌُطٍٝٗحش ذًٜج جُ٘ظحّ ػ٘ىٓح ضٌٕٞ ٗٓرس )
+
 / NAD

+
( ك٢ ج٤ُٓطٍْٞٞ 

 .ؾٞو ك٢ نلا٣ح جُوِد ٝجٌُرىًٞٛج جُ٘ظحّ ٤ُِٔٓطًٞٞٗى٣ٌح, ٝ جُٔحوز جلأْحِأػ٠ِ ٖٓ ٗٓرطٚ ك٢ 

 :جُ٘حضؿس ػٖ ٍٓٞ ٝجقى ٖٓ جُؿ٣ًَِٞٞٞٞف قٓحخ ٚحك٢ جُطحهس  جُطح٢ُجٌَُٗ 

 
 .٣ٞٞف قٓحخ ٚحك٢ جُطحهس جُ٘حضؿس ػٖ ٍٓٞ ٝجقى ٖٓ جُؿًَِٞٞ (52جٌَُٗ ٌهْ )

 ٝجُٔحء CO2ٝٓٔح ْرن ٣طٟف ُ٘ح ئٕ جلأًٓىز جٌُحِٓس ُِؿًَِٞٞ ئ٠ُ غح٢ٗ أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ 

H2O  ضكىظ ٖٓ نلاٍ ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞلحشHDP ٌٝز جُكحٓٝ ٝٓح ٣طرؼٚ ٖٓ و

جُكٍز جُٔهُٗس ٝيُي ُِكٍٛٞ ػ٠ِ جُطحهس  جٍُٔجكوس ُ٘وَ جلاٌُطٍٝٗحشجُػلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ ٝجُلٓلٍز 

ج١ًُ ٣ؼَٔ ًكحَٓ ػحّ ُِطحهس جُكٍز ك٢ جلأٗظٔس  (ATP) ًٍٓد جلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحشك٢ 

 ُٔ هطُُس, ق٤ع إٔ جُك٣ٞ٤س. ٌُٖ جُهلا٣ح ضكطحؼ ئ٠ُ ض٤ُٞى ٗٞع أنٍ ٖٓ ٠حهس جلأ٣ٝ ٢ٛٝ جُوٞز جُ

ذىلاً ٖٓ ٗوِٜح ئ٠ُ ذؼٝ جلإٌُطٍٝٗحش ٝيٌجش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ ٣ؿد إٔ ضكُلع لأؿٍجٜ جُر٘حء جُك١ٞ٤ 

هطُُس. ًٝٛٙ جُوٞز ATPًٍٓد جلأًٓؿ٤ٖ ُط٣ٌٖٞ  ُٔ جُٔطحقس ُِهلا٣ح ضطٔػَ ك٢ ًٍٓد  جُ

NADPH+H
+

NADH+Hج١ًُ ٣هطِق ػٖ ًٍٓد  
+

ك٢ جقطٞجتٚ ػ٠ِ ٓؿٔٞػس كْٞلحش ػ٠ِ  

ًٍٓد  ٕٞ جُػح٤ٗس ك٢ ٌٍْ جٍُج٣رَٞ جٍُٔضر١ ذحلأو٤ٖٗ, ٝضكَٛ جُهلا٣ح ػ٠ِيٌز جٌٍُذ

NADPH+H
+

 . HMPٖٓ نلاٍ ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ أقحو١ جُلْٞلحش  
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  جُلْٞلحش  أقحو١ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْpathwaymonophosphate Hexose : 

أٝ  Oxidative pentose pathwayٖٓ جلأْٔحء جلأنٍُٟ ٓػَ  جً ػىو٣كَٔ ًٛج جُٔٓحٌ 

Pentose-phosphate pathway  ٝأPentose Shunt .ٌٝضكىظ جُؼى٣ى ٖٓ  ك٢ ًٛج جُٔٓح

 جٌَُٗ جُطح٢ُ:جُهطٞجش جُٔؼوىز ًُٜج جُٔٓحٌ جُْٜٔ ٣ٌٖٔ ض٤ٞٞكٜح ك٢ ٝ جُطلحػلاش جُٔؼوىز,

 
 .HMP جُلْٞلحش أقحو١ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ  ٣ٞٞف (53جٌَُٗ ٌهْ )

ٓٓرحٌ جُٓرٌٍ جُٓىجْر٢ غ٘رحت٢ ٓٗحذٚ ُِطلحػرَ جُكحٚرَ كر٢  ئٕ جُطلحػَ جلأٍٝ ك٢ ًٛج جُٔٓحٌ

كْٞرلحش ذٞجْرطس ج٤ٌُ٘رٞض٤ٖ أ٤ٓرى  -6-, غْ ٣رىأ جلانطلاف ق٤ع ٣طأًٓى جُؿًَِٞٞ(HDP)جُلْٞلحش 

 D-glucono-lactone-6 phosphate( ٤ُ٘رطؽ جًٍُٔرد NADPغ٘رحت٢ ج٤ًِٞ٤ُ٘ٞض٤رى كْٞرلحش )

جُهطررٞز جُػحُػررس ٣كررىظ ضكِررَ ٓررحت٢ , ٝكرر٢ Glucose-6-P-dehydrogenaseكرر٢ ٝؾررٞو ئٗرر٣ُْ 

-٤ُ6ٌرررررررررٕٞ ًٍٓرررررررررـد  ٣ُgluconolactonaseْ ًٍٔـرررررررررـد جُ٘رررررررررحضؽ كررررررررر٢ ٝؾرررررررررٞو ئٗرررررررررُِ

Phosphogluconateَُٞٞكْٞلحش -5-, ذؼىٛح ٣طٌٕٞ ًٍٓد جٍُج٣رRibulose-5-P  ٓرٖ جُ٘رٞع

D  ْك٢ ٝؾٞو ئ٣ُٗPhosphogluconate dehydrogenase  ٝنلاٍ جُطلحػَ ضُجٍ ؾ٣ُثرس غرح٢ٗ

 .CO2ٕٞ أ٤ًٓى جٌٍُذ
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-Ribulose-5كْٞرلحش -5-أٓح جُهطٞز جُهحٓٓس ك٢ٜ نطٞز ًٍٓرس ق٤ع ٣ٍضر١ ًٍٓرد جٍُج٣رُٞرَٞ

P  ٍٝؾُت٤حً ذا٤ٔ٣ُٖٗ ٓهطِل٤ٖ جلأRibulose phosphate epimarase  ٓكٞلاً ًٛج جًٍُٔد ئ٠ُ

ٓٓرثٍٞ ػرٖ  Ribulose phosphate isomerase, أٓح جلإ٣ُْٗ جُػرح٢ٗ Xylulose-5-Pًٍٓد 

 .DNA  ٝRNA, ج١ًُ ٣ىنَ ك٢ ض٣ٌٖٞ جلأقٔحٜ ج٣ُٝٞ٘س Ribose-5-Pًد ضٌٕٞ ٍٓ

                  
ٍَ ٓرررٖ جُٔرررًٍر٤ٖ جُ٘رررحضؿ٤ٖ  , ٣رررىنلإ كررر٢ ضلحػرررَ Xylulose-5-P  ٝRibose-5-Pئٕ ًررر

جُػلاغرر٢ جٌٍُذررٕٞ ٝ  Glyceraldehyde-3-Pُطٌرر٣ٖٞ ًٍٓررد  Cleavage reactionجٗٗرروحه٢ 

Sedoheptulose-7-P ٌٍُذٕٞ ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ جُٓرحػ٢ جTransketolase . 

 

ج٤ٌُطر٢ٗٞ ئُر٠  Xylulose-5-Pٓرٖ ْرٌٍ  ذ٘وَ ٝقرىز  Transketolaseئ٣ُْٗ ق٤ع ٣وّٞ 

ٌٍْ Ribose-5-P جلأُى٤ٛى١. 

٣٘طوَ ئ٠ُ جُهطٞز جلأن٤ٍز ٤ُطكى 

 Erythrose-4-Pذًٍٔد 
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ٕ  Fructose-6-Pٝجًٍُٔررررحٕ جُ٘حضؿرررحٕ ٣طكرررىجٕ غرررْ ٣٘ٗررروحٕ ُطٌررر٣ٖٞ  ّٞ )جُررر١ً ٣ؼرررٞو ٤ٌُُررر

Glucose-6-P)  ٝErythrose-4-P  ْكرر٢ ٝؾررٞو ئٗرر٣ُTransaldolase,  ّٞئٗررر٣ُْ ق٤ررع ٣ورر

Transaldolase ٓررٖ ْررٌٍ   ذ٘وررَ ٝقررىزSedoheptulose-7-P  ٌٍج٤ٌُطرر٢ٗٞ ئُرر٠ ْرر

Glyceraldehyde-3-P جلأُى٤ٛى١. 

 

٣٘رطؽ ػرٖ ئضكرحو  Cleavage reactionأٓح ك٢ جُهطٞز جُط٢ ض٤ِٜح ك٤كىظ ضلحػرَ جٗٗروحه٢ 

ُطٌرر٣ٖٞ  جٗٗرروحهٜٔحغررْ  جُهحٓٓررس()ٓررٖ جُهطررٞز  Erythrose-4-P  ٝXylulose-5-Pجُٔررًٍر٤ٖ 

 .Transketolaseك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  Glyceraldehyde-3-p  ٝFructose-6- pجًٍُٔر٤ٖ 

                               

( ٣HDPىنَ ك٢ ٓٓرحٌ ) Glyceraldehyde-3-phosphateئٕ ًٍٓد ًٝٔح ٣طٟف ُ٘ح 

 Fructose-6-phosphateًٍٓرد , أٓرح ٤ُPyruvateٌٕٞ ك٢ ٜٗح٣س جُٔطحف ًٍٓرد جُر٤ٍٝكرحش 

, ق٤ررع ٣ؼررٞو ٓررٍز Isomerizationذؼ٤ِٔررس   Glucose-6- phosphateك٤طكررٍٞ ئُرر٠ ًٍٓررد 

  .٣EMPىنَ ٓٓحٌ أٝ  (HMPأنٍُٟ ك٢ ٓٓحٌ )

٤ٌُُٕٞ  ٣EMPىنَ ٓٓحٌ 

Pyruvate 

ؼٞو ٣ٝ  ٣G-6-Pطكٍٞ ئ٠ُ ًٍٓد

 (HMPز أنٍُٟ ك٢ ٓٓحٌ )ٍٓ

 Ribulose-5-Pضٌٕٞ ْحذوحً ٖٓ ضكٍٞ 

 Ribulose p epimaraseذا٣ُْٗ 

ؼٞو ٣ٝ  ٣G-6-Pطكٍٞ ئ٠ُ ًٍٓد

 (HMPٍٓز أنٍُٟ ك٢ ٓٓحٌ )
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ذٔٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ أقحو١  HDPٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ غ٘حت٢ جُلْٞلحش ػ٘ى ٓوحٌٗس 

ٍ ٤ًٔحش ٖٓ جُطحهس جًرٍ ٖٓ ضِي جُط٢ ٣ٞك HDP ٣ٌٔ٘٘ح جُوٍٞ ذإٔ ٓٓحٌ ,HMPجُلْٞلحش 

ٌُٝ٘ٚ لا ٣ٞكٍ ئلا جُو٤َِ ٖٓ جُٔٞجو جُٓحذوس أٝ جُطلاتغ جُٔٓطهىٓس ك٢  ٣HMPٞكٍٛح ٓٓحٌ 

ػ٤ِٔحش جُر٘حء جُه١ِٞ, ٝذحُطح٢ُ كإ جُهلا٣ح ضٓطؼِٔٚ ػ٘ىٓح ٓح ض٘ٞ ك٢ أْٝح٠ ؿًجت٤س ؿ٤٘س. أٓح 

هطُُس ج٣ٌٍُٟٝس هلا٣حكٜٞ ػ٠ِ جُ٘و٤ٝ ٖٓ يُي ق٤ع أٗٚ ٣ُٝو جُ HMPجُٔٓحٌ  ُٔ  ذحُوٞز جُ

(NADPH+H
+

جُؼى٣ى ٖٓ جُٔٞجو جُٓحذوس ج٣ٌٍُٟٝس ُؼ٤ِٔحش  لأؿٍجٜ جُر٘حء جُك١ٞ٤ ًًُٝي (

لا ٣ُٝو جُهلا٣ح ذحًٍُٔد جُْٞط٢ جُْٜٔ جُر٤ٍٝكحش  ٌُ٘ٚ ,ٝؿ٤ٍٛح سج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤ضه٤ِن جُوٞجػى 

طٞك٤ٍ جُر٤ٍٝكحش ٖٓ ًٍٓد ُ HDPٓرحٍٖز ًُج كحُهلا٣ح ضكطحؼ ئ٠ُ ؾُء ٖٓ ئ٣ُٗٔحش جُٔٓحٌ 

Glyceraldehyde-3-phosphate. 
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  جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٝضكَِ ذ٘حءGlycogenolysisand  Glycogenesis: 

( ٣وٛى ذٚ جُهطٞجش جُط٢ ٣طْ ٖٓ نلاُٜح ذ٘حء جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ) Glycogenesisئٕ ٓٛطِف 

 هُٕ ك٢ جٌُرى ٝجُؼٟلاش. ٣ ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖضكٍٞ جُؿًَِٞٞ جُُجتى ػٖ قحؾس جُؿْٓ ئ٠ُ 

( ك٤وٛى ذٚ جُهطٞجش جُط٢ ِؿلا٣ٌٞؾ٤ُٖ )جُطكَِ جُٔحت٢ Glycogenolysisأٓح ٓٛطِف 

٣ٝٓطهىّ (. جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖئ٠ُ ؾًَِٞٞ )ػ٤ِٔس ػ٤ٌٓس ُر٘حء  ضكَِ جُؿلا٣ٌٞؾ٣ٖ٤طْ ٖٓ نلاُٜح 

ع أٝ ج٤ُٛحّ ًٔٛىٌ ٣ٍْغ ُِطحهس ػ٘ى جٗهلحٜ ٗٓرس جٌٍُٓ ك٢ جُىّ )ك٢ قحلاش جُؿٞ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ

ؾٍجّ  350جُط٢ ضهُٕ ك٢ جُؿْٓ ذكٞج٢ُ  جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖأٝ جُٔؿٜٞو جُؼ٢ِٟ جُٗحم(. ٝضوىٌ ٤ًٔس 

ؾٍجّ ك٢ جُؼٟلاش  230% ٖٓ َٝٗٚ( ٝ  5ؾٍجّ ك٢ جٌُرى )ذٔح ٣ٌَٗ  120ُِٗهٙ جُرحُؾ, ٜٓ٘ح 

 .٤ٖذ٘حء ٝضكَِ جُؿلا٣ٌٞؾ% ٖٓ َٜٝٗح(. ٝجٌَُٗ جُطح٢ُ ٓهط١ ٓر١ٓ  ُؼ٤ِٔط٢  1)ذٔح ٣ٌَٗ 

 
  .(Marieb and Hoehn, 2006ػٖ ), ذ٘حء ٝضكَِ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٓهط١ ٓر١ٓ  ُؼ٤ِٔط٢ ٣ٞٞف (54جٌَُٗ ٌهْ )
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ًٍُٓد ٣ٌٞ٣ى٣ٖ جُؿًَِٞٞ غ٘حت٢ جُلْٞلـحش ) جُٓحذن٣طٟف ٖٓ جٌَُٗ  ( UDPGluإٔ 

Uridine diphosphate glucose  ذ٘حء ػ٤ِٔس ٛٞ جٌَُٗ ج١٤ُٗ٘ ج١ًُ ٣ٜد جُؿًَِٞٞ أغ٘حء

, ٍُِٝٞٚٞ ئ٠ُ ًٛج جًٍُٔد ٣٘طوَ جُؿًَِٞٞ جُُجتى ك٢ جُىّ ئ٠ُ وجنَ جُهلا٣ح جُط٢ ضوّٞ ٌٞؾ٤ٖجُؿلا٣

٤طلٓلٍ جُؿًَِٞٞ ذٞجْطس ك Activationذطه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ, ق٤ع ٣هٟغ ُؼ٤ِٔس ض١٤ٗ٘ 

ك٢  6ق٤ع ضٟحف ٓؿٔٞػس كْٞلحش ػ٠ِ يٌز جٌٍُذٕٞ ٌهْ  ATPجلأو٣َٞ٘٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش 

 ,Hexokinaseكْٞلحش ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ -6-ق٤ع ٣طكٍٞ ًٛج جلأن٤ٍ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ؾ٣ُثس جُؿًَِٞٞ

-1-ؾًَِٞٞئ٠ُ  Phosphoglucomutaseذٞجْطس ئ٣ُْٗ  كْٞلحش-6-ؿًَِٞٞغْ ٣طكٍٞ جُ

ًٝٛج  Uridine triphosphateٓغ ًٍٓد ج٣ٌٞ٤ُى٣ٖ غلاغ٢ جُلْٞلحش  , غْ ٣طلحػَكْٞلحش

 . UDPGlu Pyrophosphorylaseجُطلحػَ ٣كلٍ ذا٣ُْٗ 

 :Glycogenesis ذ٘حء جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖنطٞجش 

ًٍررد ٣ٌٞ٣ررى٣ٖ جُؿًِٞررَٞ غ٘ررحت٢ جُلْٞلررـحش  -1 ُٓ هرررَ إٔ ضرررىأ ػ٤ِٔررس ذ٘ررحء جُؿلا٣ٌررٞؾ٤ٖ ٣ررطْ ضٌرر٣ٖٞ 

(UDPGlu )َٞكْٞرلحش ٝج٣ٌٞ٤ُرى٣ٖ غلاغر٠ جُلْٞرلحش  -1- ذحُطلحػَ ذ٤ٖ جُؿًِٞر(UTP)  كر٢

 ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس: ٤ُج٣ُْٗ ٣ٌٞ٣ى٣ٖ وجٟ كْٞلٞؾًَِٞٞ ذ٤ٍٝكْٞل٣ٌِٞٝؾٞو 

Glucose-1-phosphate + UTP  UDPGlu + PPi 

 

ًٍد ٣ٌٞ٣ى٣ٖ جُؿًَِٞٞ غ٘حت٢ جُلْٞلـحش  -2 ُٓ  جُ٘حهَجٌَُٗ ج١ُٗ٘ ) UDPGluذؼى ضٌٕٞ 

 UDP, ٣ٝطكٌٍ Glycogen synthetaseك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ ٣طْ ذ٘حء جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ  (ِؿًَُِٞٞ

 .n + UDPGlu  (Glycogen)n+1 + UDP(Glycogen)    ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس:

ج٠ُ  UTP ـ٣ٌٞؾ٤ٖ ٣كىظ ضكَِ ُِج٠ُ ؾلاكْٞلحش  -1- جُؿًًََِٞٞ ٍٓز ٣طكٍٞ ك٤ٜح  ٢كٝ*  

UDP ٝPi  ًُُي لاذى ٖٓ ٝؾٞوUTP  ٣ٌٖٝٔ جُكٍٛٞ  جُر٘حء,ذٛلس ٓٓطٍٔز ُكىٝظ ػ٤ِٔس

 . UTP + ADP  + ATP UDPُِٔؼحوُس جُطح٤ُس:   ٝكوحً  ATPٖٓ ؾُب  ٠UTP ػِ

, ATPئيجً ػ٤ِٔس ذ٘حء جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ لا ضكىظ ئلا ق٤ٖ ضٞكٍ ٤ًٔس كحتٟس ٖٓ جُطحهس ػ٠ِ ٤ٛثس 

 جُؿًَِٞٞ زلٓلٍ, جلأٍٝ ُؾًَِٞٞ ئ٠ُ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٖٓلإٞحكس ؾ١ُء  (ATP 2)٤ُٓطِٜي ك

 .UDPGluُط٣ٌٖٞ  UTP, ٝجُػح٢ٗ ُِكٍٛٞ ػ٠ِ جُـ كْٞلحش -1- ؾًَِٞٞٝضك٣ِٞٚ ئ٠ُ 
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لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ , ٖٝ ِِْٓس ٖٓ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٣٘رـ٢ ٝؾٞو ذحوب ًُٜٙ جُؼ٤ِٔسُرىج٣س ض٣ٌٞٝ

, ًرحوبًُج ضؼطٔى جُه٤ِس ػ٠ِ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ ٠ٔٓ٣ ؾلا٣ٌٞؾ٤٘٤ٖ  ,ًُٜٙ جُؼ٤ِٔس رحوبجُ ٛٞ جُؿًَِٞٞ

ًٌٝٛج ٣ٌٕٞ ئ٣ُْٗ جُؿلا٣ٌٞؾ٤٘٤ٖ جٍُٔضر١ ذحُؿًَِٞٞ  ,٣UDPGleٍضر١ جُؿلا٣ٌٞؾ٤٘٤ٖ ذـ ٝٛ٘ح 

glycosylated glycogen ٖ٣طْ جٞحكس ؾ٣ُثحش ؾًَِٞٞ  غْ. ٛٞ ٗٞجز ُرىج٣س ض٣ٌٖٞ جُؿلا٣ٌٞؾ٤

ً  11قط٠ ٣َٛ جُؼىو ئ٠ُ  (α-1→4)ذٍجذطس  ( α-1→6) جُِِٓٓس ذٍجذطس ضطلٍع, غْ ؾ١ُء ضو٣ٍرح

ج١ًُ ٣وطغ  Amylo 4:6 Transferase ج١ًُ ٠ٔٓ٣  Branching enzymeجُطٗؼ٤د  ا٣ُْٗذ

 (.α-1→6) ٠ُ ِِْٓس ٠ٍك٤س ذٍجذطسؾ٣ُثحش ػ٠ِ جلأهَ ٣ٝ٘وِٜح ئ 6

 
 .جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٝضلٍع ْلاَْض٣ٌٖٞ  سػ٤ِٔ ٣ٞٞف (55جٌَُٗ ٌهْ )

 :Glycogenolysisجُطكَِ جُٔحت٢ ُِؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ 
ئ٠ُ  ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖجذطكَِ  Glycogenolysis ِؿلا٣ٌٞؾ٤ُٖجُطكَِ جُٔحت٢ ػ٤ِٔس  ضرىأ

 ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس: Glycogen phosphorylaseذٞجْطس ئ٣ُْٗ  كْٞلحش -1-ؾًَِٞٞ

(Glycogen)n + Pi  Glucose-1-phosphate + (Glycogen)n-1 

ذٞجْطس ئ٣ُْٗ  كْٞلحش-6-ؾًَِٞٞئ٠ُ  كْٞلحش-1-ؿًَِٞٞجُك٢ جُهطٞز جُطح٤ُس ٣طكٍٞ 

Phosphoglucomutase :ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس 

Glucose-1-phosphate  Glucose-6-phosphate  

لا ٣ٓطط٤غ جُهٍٝؼ ٖٓ نلا٣ح جٌُرى ئلا ذؼى إٔ ٣طكٍٞ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ  كْٞلحش -6-ؿًَِٞٞجُ ئٕ

٣ٝوّٞ جٌُرى ذآىجو جُىّ ذحُؿًَِٞٞ أغ٘حء ج٤ُٛحّ أٝ  .Glucose-6-phosphataseذٞجْطس ئ٣ُْٗ 

 قحلاش جُؿٞع أٝ ك٢ قحُس ذًٍ ٓؿٜٞو ػ٢ِٟ ٖحم.

 ٢ٛ: ٣ُٔحش ٌت٤ٓ٤سجٗ غلاغس٣ططِد  Glycogenolysis ِؿلا٣ٌٞؾ٤ُٖجُطكَِ جُٔحت٢ ئٕ 

1 - Glycogen phosphorylase ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖج١ًُ ٣كَِ ج ( ٗط٤ؿس ض٤ٌٍٓ جٍُجٝذ١α-1→4 )

 .ْلاَْ جُؿ٤ٌِٞؾ٤ٖ ٢ك

  G – G – G – G        (α-1→4)ٌٝجذ١                                      

 G – G – G                                 ٌٝجذ١(α-1→4) 

                                                G – G – G – G  
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2 - Transferase  ٗوَ غلاغس  ٣ٌٞؾ٤ٖجُؿلا ٢جَجُس جُطلٍع جُٔٞؾٞو ك ٣٢وّٞ ذحُٔٓحػىز كج١ًُ(

٣ٌٞؾ٤ٖ نٍ( ًٝٛج ٣ؼ٠٘ جٗٚ ٣كىظ كٓلٍز ًحِٓس ُِؿلالأٝقىجش ؾًَِٞٞ ٖٓ جقى جُطلٍػحش ج٠ُ ج

٣ٌٞؾ٤ٖ ٠ٛٝ ٗوطس % ٖٓ جُؿلا 10كْٞلحش ٣ٝرو٠  - 1 -% ج٠ُ ؾًَِٞٞ  ٣ٝ90طكٍٞ قٞج٠ُ 

 .ضطكٍٞ ج٠ُ ؾًَِٞٞ ٢جُطلٍع جُط

                                                                   G  

 G – G – G                                 

                                                G – G – G – G – G – G – G   

3 - α-1,4 Glucosidase  ّٞذط٤ٌٍٓ جٍُجذطسج١ًُ ٣و (α-1→6) هحٝٓص جلا٣ُٗٔحش جُٓحذوس  ٢جُط

 .٣ٝإوٟ يُي ج٠ُ ض٣ٌٖٞ ؾُب ؾًَِٞٞ ٝجقى ِِْٝٓس ٓٓطو٤ٔس ٖٓ ٝقىجش جُؿًَِٞٞ

 G – G – G                                 

                                                G – G – G – G – G – G – G   ًَِٞٞؾ + 

 ٣ٌٞؾ٤ٖجُؿلاذطك٣َٞ ِِْٓس  Transferase  ٝα-1,4 Glucosidasٝٛ٘ح ٣وّٞ جلإ٤ٔ٣ُٖٗ  *

ٖٓ ض٤ٌٍٓ  Glycogen phosphorylaseجُٔطلٍػس ئ٠ُ ِِْٓس ٓٓطو٤ٔس ٓٔح ٣ٌٖٔ ئ٣ُْٗ 

 .ٝئٗطحؼ جُؿًَِٞٞ (α-1→4جٍُجٝذ١ )

 :Glycogenolysis ٚضكِِٝ lycogenesisGُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ج ذ٘حءجُطكٌْ ك٢ ػ٤ِٔس 
جُؿٞع ػ٘ى جٗهلحٜ ٗٓرس جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ٗط٤ؿس  ػ٤ِٔس جُطكَِ جُٔحت٢ ُِؿلا٣ٌٞؾ٤ٖضكىظ 

 ٝضٞؾى ٌٚٞضحٕ لإ٣ُْٗ, Glycogen phosphorylaseجُٗحم, ذٞجْطس ئ٣ُْٗ  جُرى٢ٗٝ جُ٘ٗح٠ أ

٣ُْٗ ٝ ٢ٛٝ جٌُٛٞز جُ٘ٗطس ُلإ Phosphorylase (a)ٛٔح  Phosphorylase جُـ

Phosphorylase (b)  ,ْ٣ٌٞؾ٤ٖجُؿلا ضكَِػ٤ِٔحش  ٢جُطكٌْ ك٣ٝطْ جٌُٛٞز ؿ٤ٍ جُ٘ٗطس ُلإ٣ُٗ 

 cyclic adenosine mono phosphate ًٍٓد جلأو٣َٞ٘٣ٖ أقحو١ جُلْٞلحش جُكِو٢ ذٞجْطس

(cAMP)  ّٞجُؿًِٞحؾٕٞ ٍٕٛٓٞق٤ع ٣و Glucagon  جلأو٣ٌ٘ح٤ُٖ ٍٕٝٛٓٞك٢ جٌُرى 

Adrenaline (٘ل٣ٍ٤ٖ جلإذ٤Epinephrine)  أو٤٘٣َ ٤ٌِ٤ُْ جُؼٟلاش ذحْطكػحظ ئ٣ُْٗجٌُرى ٝك٢ 

Adenylcyclase  ٌٕٞجُٔٓإٍ ػٖ ضcAMP  ٖٓATP . 

ٖٓ ٌٚٞضٚ ؿ٤ٍ جُ٘ٗطس ئ٠ُ ٌٚٞز ٗٗطس  Protein kinase ئ٣ْ٣ُٗوّٞ ذطك٣َٞ  cAMPئٕ 

Active Protein kinase  ًْٝٛج جلأن٤ٍ ٣وّٞ ذطك٣َٞ ئ٣ُٗPhosphorylase kinase  ٖٓ

ٝذحُطح٢ُ ضك٣َٞ  Active Phosphorylase kinaseٌٚٞضٚ ؿ٤ٍ جُ٘ٗطس ئ٠ُ ٌٚٞز ٗٗطس 

ئ٣ُْٗ ج٠ُ ضكٍٞ  يُي ٣إوٟ, ًٔح Phosphorylase (a)ئ٠ُ  Phosphorylase (b)ئ٣ُْٗ 

Glycogen synthetase (a) ج٠ُ جُٞٞغ جُهحَٓ  ج١ُٗ٘Glycogen synthetase (b) 

ػ٤ِٔس جُطكَِ جُٔحت٢ ٝض١٤ٗ٘ ػ٤ِٔس  ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖجذ٘حء  ٝضٌٕٞ جُ٘ط٤ؿس جُٜ٘حت٤س ٝهق ػ٤ِٔس

 ُطح٢ُ:ٝكوحً ٌَُِٗ ج ٣ٌٞؾ٤ِٖؿلاُ
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  (.Blei and Odian, 2006) ػٖ, جُطكٌْ ك٢ ػ٤ِٔس جُطكَِ جُٔحت٢ ُِؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ (56جٌَُٗ ٌهْ )

ٓرٖ ٘حى أ٣ٟرحً ٗٞػرحٕ ٝٛ ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖذ٘حء جػ٤ِٔس ضكىظ قحُس جُٗرغ ٝػىّ جُكحؾس ج٠ُ ٠حهس أٓح ك٢ 

جُ٘ٗرر١ ٝجُرر١ً ٣ٓرر٠ٔ أ٣ٟررحً  Synthetase (a)ئٗرر٣ُْ ٛٔررح  Glycogen synthetaseئٗرر٣ُْ 

Synthetase (l)  ْٝئٗرر٣ُSynthetase (b)  ًؿ٤ررٍ جُ٘ٗرر١ ٣ٝٓرر٠ٔ أ٣ٟررحSynthetase (d) ,

ؿ٤رٍ  Synthetase (b)جُ٘ٗر١ ئُر٠  ٣Synthetase (a)ؿرد ضك٣ٞرَ ئٗر٣ُْ  ُؿلا٣ٌرٞؾ٤ٖجُٝر٘رحء 

, ًٔح ٣ؼَٔ ٍٕٛٓٞ جلإٗٓر٤ُٖٞ ٤ُSynthetase (a)ٖ ٖٓ ٗٗح٠ ئ٣ُْٗ ج١ُٗ٘, ٣ُ٣ٝى ٍٕٛٓٞ جلإٗٓٞ

ئُررر٠  cyclic-AMPجُررر١ً ٣كرررٍٞ ًٍٓرررد  Phosphodiesteraseأ٣ٟرررحً ػِررر٠ ض٘ٗررر١٤ ٍٛٓرررٕٞ 

AMP َِ(. ٌُرٖ ضك٣ٞرَ ٣ٍٝٓع ٖٓ ػ٤ِٔرس ض٣ٌٞ٘رٚ ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖج ؿ٤ٍ جُكِو٢ )ٓٔح ٣ٞهق ػ٤ِٔس ضك

ٍٛٓٞٗررحش , ًٔررح إٔ ُؿلا٣ٌررٞؾ٤ٖجذ٣ُررحوز ض٤ًٍرُ  جُٗرٌَ ؿ٤ررٍ جُ٘ٗرر١ ُلإٗر٣ُْ ئُرر٠ جُٗررٌَ جُ٘ٗر١ ٣ػُررر١

٣وٞٓرحٕ  (جٌُررى ٝجُؼٟرلاش)كر٢  Adrenalineٝجلأو٣ٌ٘رح٤ُٖ  (ك٢ جٌُرى) Glucagon جُؿًِٞحؾٕٞ

 .ُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖج جٌَُٗ ؿ٤ٍ ج١ُٗ٘ ُلإ٣ُْٗ ٣ٝكلُجٕ ػ٤ِٔس ضكَِ جٌَُٗ ج١ُٗ٘ ئ٠ُذطك٣َٞ 

٣ٗطن ٖٓ  ٣ٌٞؾ٤ٖ جٌُرىؾلإ ك٢ ًٞ ٣ٌٞؾ٤ٖ جٌُرى ٝجُؼٟلاشذ٤ٖ ؾلا حشهٝجُلٍٝضٌٖٔ أْٛ 

ك٢ ق٤ٖ إٔ  جُـًجت٤س جُٞؾرس ذٍٝض٤ٖ% ٖٓ 58 ٝ جُٞؾرس وٕٛٞ % 10ٖٓ ٝ جُٞؾرس ًٍذ٤ٛٞىٌجش

٣ؼط٢ ؾًَِٞٞ ٓرحٍٖز  ٣ٌٞؾ٤ٖ جٌُرىؾلا, ًٔح إٔ ٣ٗطن ٖٓ ؾًَِٞٞ جُىّ ٣ٌٞؾ٤ٖ جُؼٟلاشؾلا

ٓطهىّ جُطحهس ضٝ كْٞلحش ئ٠ُ ؾًَِٞٞ-6-ذٓرد ٝؾٞو ئ٣ُْٗ جُلْٞلحض٤ُ ج١ًُ ٣كٍٞ جُؿًَِٞٞ

ٓٝ جُلاًط٤ي ك٢ ح٣ؼط٢ ق ٣ٌٞؾ٤ٖ جُؼٟلاشؾلاك٢ ق٤ٖ إٔ  جُ٘حضؿس ٓ٘ٚ ذٞجْطس ًَ أٗٓؿس جُؿْٓ

 .ك٢ جٌُرى ًَٞٞجُرىج٣س ٝج١ًُ ٣ٍٔ ئ٠ُ جٌُرى غْ ٣طكٍٞ ئ٠ُ ؾِ
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  جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٖٓ ٓٛحوٌ ؿ٤ٍ ًٍذ٤ٛٞىٌجض٤س  جُؿًَِٞٞ أٝ ذ٘حءgenesisneocouGl: 

٣طْ ذٌَٗ أْح٢ْ ك٢  ؾ٤ٖ ٖٓ ٓٛحوٌ ؿ٤ٍ ًٍذ٤ٛٞىٌجض٤سذ٘حء جُؿًَِٞٞ أٝ جُؿلا٣ٌٞئٕ 

٠ٌُِ, ٝضكىظ ًٛٙ جُؼ٤ِٔس ك٢ قحُس جُؿٞع جُٗى٣ى أٝ ك٢ قحُس  جٌُرى ٝذٌَٗ ٓ٘هلٝ ؾىجً ك٢ جُ

جُ٘ٗح٠حش ج٣ٍُح٤ٞس جُؼ٤٘لس أٝ ك٢ قحُس ػىّ قٍٛٞ جُؿْٓ ػ٠ِ ج٤ٌُٔس جٌُحك٤س ٖٓ جلأ٤ُٖٞٓٗ ك٢ 

ذ٘حء جُؿًَِٞٞ أٝ ٌ جٍُت٤ٓس ؿ٤ٍ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤س جُط٢ ٣طْ , ٝهى ٝؾِى إٔ جُٔٛحوجُىجء ج١ٌٍُٓقحُس 

ٜح ضطٔػَ ك٢ قحٓٝ جُلاًط٤ي ٝذؼٝ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ٝجُؿ٤ٍٍِٓٝ ج١ًُ ٣ىنَ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٓ٘

 ٣ٝٓطهىّ ك٢ ئٗطحؼ جُطحهس.  HDPٓٓحٌ 

 
 .(Murray et al., 2003, ػٖ )جُؿًَِٞٞ ٖٓ ٓٛحوٌ ؿ٤ٍ ًٍذ٤ٛٞىٌجض٤سذ٘حء  سػ٤ِٔ ٣ٞٞف (57جٌَُٗ ٌهْ )

ئٕ جْطٜلاى جُؿًَِٞٞ لإٗطحؼ جُطحهس ك٢ جُؼٟلاش ْرن ض٤ٞٞكٚ, كحُؿًَِٞٞ ٣ىنَ ٓٓحٌ 

HDP  ,جُر٤ٍٝكحش ٕ ّٞ NADH+Hًٝٔح ضْ جُط٤ٞٞف ْحذوحً إٔ ئٌُطٍٝٗحش ًٍٓد ٤ٌُُ
+

جُ٘حضؽ ػٖ  

جُر٤ٍٝكحش ٝذحُطح٢ُ كإ  ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌحئ٠ُ  كْٞلحش جُؿ٤ٍٍِٓٝػرٍ ٗظحّ ض٘طوَ  HDPٓٓحٌ 

غْ جُلٓلٍز جُطأًٓى٣س ك٢ ِْٓس ٗوَ  ًٍذّج١ًُ ٣ىنَ وٌٝز  Acetyl-CoA ٍٞ ئ٠ُضطك

 جُطح٢ُ: طَِٓٓ, ٝكوحً ATPُِؾ٣ُثس ٖٓ  36جلإٌُطٍٝٗحش ٝذحُطح٢ُ ٣ٌٕٞ قحَٚ جُطحهس 

Glucose  Pyruvate  Acetyl-CoA  TCA cycle  Oxidative phosphorylation  

ِس ك٢ قحُس ٌجقس, أٓح ك٢ قحُس جُؿٜى جُؼ٢ِٟ ػ٘ىٓح ضٌٕٞ جُؼٟ ٌُٖ يُي لا ٣ٌٕٞ ئلا

ك٢  Pyruvateجُر٤ٍٝكحش جُٗى٣ى كإ جُؼٟلاش ضٓطِٜي جُؿًَِٞٞ ذٗىز ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ضٌٕٞ 

ذٔؼىٍ أًرٍ ٓٔح ضٓطط٤غ ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح إٔ ضٓطٞػرٚ ٝضإًٓىٙ ٝذحُطح٢ُ كلا ٤ٓ٣ٍ جلأٍٓ  ٍج٤ُٓطْٞٞ

ً ُٔح ْرن, ق٤ع إٔ جُـ  NADH+Hٝكوح
+

لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣طٍجًْ ك٢  HDPٓحٌ جُ٘حضؽ ػٖ ٓ 

ك٢ ٓهطِق جُؼ٤ِٔحش جُك٣ٞ٤س, كاٗٚ لاذى ٝلأ٤ٔٛطٚ  ُٚٔكىٝو٣س ٓكطٟٞ جُه٤ِس ٓ٘ج٤ُٓطٍْٞٞ ٝيُي 

 ٓٓطِْ جلاٌُطٍٝٗحش نحٌؾ٤حً . ٝلا ٣ٌٕٞ ٝإٔ ٣إًٓى ٍٓز أنٍُٟ ٢ٌُ ٣طْ جْطهىجٓٚ ٖٓ ؾى٣ى

جُر٤ٍٝكحش ذٞجْطس ٝٛٞ  َ جُه٤ِسئقىٟ جُٔٞجو جُ٘حضؿس ٖٓ جُطلحػلاش جُك٣ٞ٤س وجن)جلأًٓؿ٤ٖ(, ذَ 

ٕ جُلاًطحش ط, ُِ Lactate Dehydrogenaseئ٣ُْٗ  ّٞ  .Lactateطٌ
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ٌُٖ قحٓٝ جُلاًط٤ي لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣طٍجًْ ك٢ جُؼٟلاش ق٤ع ٣إو١ يُي ئ٠ُ ػٍهِس ػِٜٔح ٓٓررحً جُٗى 

جُؼ٢ِٟ, ٣ٝإو١ ضٌىِ قحٓٝ جُلاًط٤ي ئ٠ُ قىٝظ قحُس ئقٟٔحٜ ٣ٓرد جُـػ٤حٕ ٝجُٛىجع ٝهِس 

٤ٜٗس ٝضرح٠إ ٗوَ جلأًٓؿ٤ٖ ٓٓررحً جُٛؼٞذس ٝجلأُْ ك٢ جْط٘ٗحم جُٜٞجء ج١ًُ ٣ؼح٤ٗٚ ج٣ٍُح٤ٕٞٞ جُ

ذ٤ٍٝكحش ذؼى جُٔؿٜٞو جُؼ٢ِٟ جُٗحم. ٣ٝؿد إٔ ٣ُجٍ قحٓٝ جُلاًط٤ي أٓح ذحُطكٍٞ ئ٠ُ 

Pyruvate  نلاٍ وٌٝز  25ك٢ نلا٣ح جُؼٟلاش أٝ ذحلاٗطوحٍ ئ٠ُ نلا٣ح جٌُرى ٝٛ٘حى ٣طأًٓى ٚ٘ٓ %

%(  75(, ٝجُرو٤س )Pyruvate)ذؼى ضكُٞٚ ئ٠ُ ذ٤ٍٝكحش  TCAٝ جُػلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ جُكحٓ

جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس ًٔٛىٌ ُِطحهس كططْ أٓح ك٤ٔح ٣هٙ ػ٤ِٔس جْطهىجّ  . ضطكٍٞ ئ٠ُ ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ

 , ٤ْٝطْ ذايٕ الله ضؼح٠ُ ض٤ٞٞكٜح لاقوحً. Transaminationذٞجْطس ػ٤ِٔس ٗوَ جلأ٤ٖٓ 

ج٣ٌٍُٓحش جلأقحو٣س ًٔح إٔ  ,ك٢ ضـ٣ًس جُهلا٣ح جٌٍُذ٤ٛٞىٌجشأْٛ ٖٓ ٣ٝؼطرٍ جُؿًَِٞٞ 

 ,كْٞلحش-6-٣طكٍٞ ئ٠ُ كًٍطَٞ حُلًٍطَٞك, جُط٢ ضطلٓلًٍحُلًٍطَٞ ٝجُؿحلاًطَٞ  جُٔٔطٛس جلأنٍٟ

ًٝٛج ٣ىنلإ ك٢ ٓٓحٌ جٌٍُٓ جُٓىج٢ْ غ٘حت٢  كْٞلحش-6-٣طكٍٞ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ٝجُؿحلاًطَٞ

 حٌٍُذ٤ٛٞىٌجش,جُط٢ ضطؼِن ذ جلأ٤ٟ٣سٓٞهغ ك٢ جُؿْٓ ُِؼ٤ِٔحش جٌُرى أْٛ ٣ٝؼطرٍ  ,HDPجُلْٞلحش 

 Adiposeأٗٓؿس أنٍٟ ضِؼد جوٝجٌ ٜٓٔس ك٢ ضٔػ٤َ جُؿًَِٞٞ ٓػَ جلأٗٓؿس جُى٤٘ٛس  ٛ٘حى ئلا إٔ

tissue .ْٓ٣ٌُِٞس, ًٔح إٔ ضٔػ٤َ جُطحهس ٣كىظ وجنَ نلا٣ح جُؿ  ٝجلأٗٓؿس جُؼ٤ِٟس ٝجلأٗٓؿس جُ

 
 .Glycolysis ٝضكِِٚ ك٢ جٌُرى Gluconeogenesis جُؿًَِٞٞذ٘حء  ١ٓٓحٌ ٓوحٌٗس ذ٤ٖ (58جٌَُٗ ٌهْ )
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  َجُؿًَِٞٞأ٤ٖٓ ض٣ٌٖٞ ٓٞجو ٜٓٔس ق٣ٞ٤حً ٓػlucosamineG: 

ً إٔ ػٍك٘ح  ك٢ ئٗطحؼ ذؼٝ جُٔٞجو جُٜٔٔس ٢ٌُ ٣وّٞ جُؿْٓ ذٞظحتلٚ  ٣ىنَ جُؿًَِْٞٞحذوح

٣ٌٍحش جُؼى٣ىز ك٢ جلأٗٓؿس ٣ٌٍٟٝس ُط٣ٌٖٞ جُٓجُجُك٣ٞ٤س ٓػَ جُؿًَِٞٞأ٤ٖٓ ٝجُؿلاًطَٞأ٤ٖٓ 

كْٞلحش غْ ئ٠ُ  -6-٣طكٍٞ جُؿًَِٞٞ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ  ٝٛ٘ح .س ٝك٢ جُرٍٝض٤٘حش جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤سجُٔهح٤٠

ٓؿٔٞػس أ٤ٖٓ ٓٛىٌٛح جُكحٓٝ جلأ٢٘٤ٓ ؾِٞضح٤ٖٓ ج١ًُ ٣طكٍٞ  ُٚ ضٟحفٝكْٞلحش,  -6-كًٍطَٞ 

 كوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس:كْٞلحش ٝ -6- جُؿًَِٞٞأ٤ٖٓذؼىٛح ئ٠ُ قحٓٝ ؾِٞضح٤ٓي ٝٛ٘ح ٣طٌٕٞ 

Fructose -6- P + Glutamine  Glucosamine -6- P + Glutamate  

 جٍُٔجكن جلإ٢ٔ٣ُٗ أ ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ أ٤ْط٤َكْٞلحش ٖٓ  -6- ِؿًَِٞٞأ٤ٖٓضٟحف ٓؿٔٞػس جْط٤َ ُ

ََ جلأ٤ْط٤َ كْٞلحش  -6- ؾًَِٞٞأ٤ٖٓ أ٤ْط٤َُ٤ٌــــــــٕٞ ًٍٓد  N–acetyltransferase ٗحهِ

N–Acetylglucosamine–6–P ض٣ٌٖٞ كْٞلحش ك٢  -6- ؾًَِٞٞأ٤ٖٓ أ٤ْط٤َ. ٣ٝىنَ ًٍٓد

  س ٝك٢ جُرٍٝض٤٘حش جٌٍُذ٤ٛٞىٌجض٤س ًٔح ٣طٟف ٓٔح ٢ِ٣: ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز ك٢ جلأٗٓؿس جُٔهح٤٠

 
 .ذ٤ٛٞىٌجض٤سض٣ٌٖٞ ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز ك٢ جلأٗٓؿس جُٔهح٤٠س ٝك٢ جُرٍٝض٤٘حش جٌٍُٝؿًَِٞٞأ٤ٖٓ ذ٘حء جُ (59جٌَُٗ ٌهْ )

 ٝجُؿ٤ًٌِٗٝٞٞيحق أ٣ ٝٓ Glucuronic acid: 

ً إًٔٔح ػٍك٘ح  ُٚ جُوىٌز ػ٠ِ جلاٌضرح٠  Glucuronic acidجُؿ٤ًٌِٗٝٞٞي قحٓٝ  ْحذوح

٤ًٌُٗٝٞىجُؿ ٝيُي ػٖ ٣ٍ٠ن ض٣ٌٖٞ ًٍٓد ذحُٔٞجو جُٓحٓس ٠ٍٝوٛح نحٌؼ جُؿْٓ ُِٞ 

Glucuronide  ٤٘ٞلاش ٝجُؼوحه٤ٍ ك٣ُ٤ى ٖٓ ئكٍجَٛح جُلٝ جُرُ٘ٝجش ٣ٍضر١ ذحُٔٞجو جُـ٣ٍرس ٓػَج١ًُ

ٓٝ ج٤ُٜح٤ٌُٗٝٞي ح٤ٟٓس ٓػَ قح٣ٓطهىّ ك٢ ذ٘حء ج٣ٌٍُٓحش جُؼى٣ىز جُك , ًٔحػٖ ٣ٍ٠ن ج٠ٌُِ

 ػ٘ى ُٝٚٞٚ ئ٠ُ جٌُرى ٣ٝلٍَ ك٢ جُٛلٍجء.  Bilirubin  ر٤ِ٤ٍِٝذ٤ٖجُ, ًٔح ٣ٍضر١ ٓؼٚ ٝج٤ُٜرح٣ٌٖ

Glucose-1-phosphate + UTP  UDPGlu + PPi 
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UDPGlu + 2NAD
+
 + H2O  UDP–Glucuronate + 2NADH + 2H

+
 

           

UDP–Glucuronate + H2O  UDP + Glucuronide 

 

Glucuronide                               Bile or Urine 

 

 

 :أ٣ٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ؿ٤ٍ ج١ُٞٓ

 -:Lactose Intoleranceػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ  -1

ٗط٤ؿس ػىّ  ٠ُLactose ػىّ جُوىٌز ػ٠ِ ْٟٛ ٌٍْ جُلاًطَٞ ٛٞ ػرحٌز ػٖ نَِ ٣إو١ ئ

ٍ جُلاًطَٞ ئ٠ُ ١ٌٍْ جُؿًَِٞٞ  Lactaseهىٌز جُؿْٓ ػ٠ِ ئكٍجَ ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُ  ّٞ ج١ًُ ٣كُ

 ئ٠ُ: ػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞٝضوْٓ قحلاش جلأقحو٤٣ٖ ج٣ًُِٖ ٣ٓطط٤غ جُؿْٓ جٓطٛحٜٚٔح,  َٝجُؿحلاًطٞ

ض٘حٍٝ جلأ٠لحٍ ُِك٤ِد ذؼى جُلطحّ ك٤إو١ يُي كىظ ٗط٤ؿس ػىّ ٝض ػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ جلأْح٢ْ - 1

 ً  ٝضُوجو ذطوىّ جُؼٍٔ. ْ٘ٞجش 4ٝضظٍٜ ًٛٙ جُكحُس ذؼى ػٍٔ , ئ٠ُ ػىّ ئكٍجَ ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُ لاقوح

جلأٓؼحء جُىه٤وس أٝ ئٚحذس  ك٢ س٤ؾٍجق ػ٤ِٔحش ٗط٤ؿسٝضكىظ  جُػح١ٞٗػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ  - 2

 .ٜحَ ج٢ُٟٜٔ ٓػَ جُطٜحخ جُٔؼىز ٝجلأٓؼحء ٍٜٝٓ ًٍٕٝجُؿ جلأٓؼحء جُىه٤وس ذأٍٓجٜ

ػىّ  ق٤ع ٣ُٞى جُطلَ ٓٛحذحً ذؼىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ ٗط٤ؿسأٝ جٌُٞجغ٢  جُهِو٢ػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ  - 3

 .قحُس ٗحوٌز ؾىجٓطِوحً ًٝٛٙ  ئكٍجَ ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُ

يُي ٗط٤ؿس ٝضطٔػَ أػٍجٜ قحُس ػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ ػ٠ِ ٤ٛثس ضوِٛحش, ٝئْٜحٍ, ٝٓـٙ ٝ

ٖٓ جُلاًطَٞ جُٔطؿٔغ ك٢ جلأٓؼحء, ًًُٝي ٗط٤ؿس ُطهٍٔ ٌٍْ جُلاًطَٞ جُٔطٍجًْ ك٢  جلإ١َُِْٞٔطأغ٤ٍ 

 جلأٓؼحء ذٞجْطس جلأق٤حء جُٔؿ٣ٍٜس ٝجُط٢ ض٘طؽ ؿحَ غح٢ٗ أ٤ًٓى جٌٍُذٕٞ ٝأقٔحٜ ػ٣ٟٞس. 

+ 2NADH + 2H+ 
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 ٤ًٔحشٍٖخ  ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُٖٓ ج٣ًُٖ ُى٣ْٜ ٓٓط٣ٞحش ٓ٘هلٟس جلأٖهح٘ ٣ٌٖٔ ُٔؼظْ 

٣٘ٛف جلأٖهح٘ . ذ٤٘ٔح أػٍجٜ ضظٍٜ ػ٤ِْٜ أ١ إٔ ٖٓ جُك٤ِد ضَٛ ئ٠ُ ٗٛق ًٞخ وٕٝ ٚـ٤ٍز

ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُ ذحْطرىجٍ جُك٤ِد ذحُُذحو١ أٝ جُؿرٖ ُهِٞٛٔح ٖٓ جُلاًطَٞ جٗؼىجّ  ج٣ًُٖ ٣ؼحٕٗٞ ٖٓ

 ٕٞج١ًُ ٣ؼحٗلأٖهح٘ ًُٔح ٣ٌٖٔ  .ك٢ ضِي جُٔ٘طؿحش جُٔطهٍٔز ج١ًُ ٣طكٍٞ ئ٠ُ قحٓٝ جُلاًط٤ي

 ٓ٘طؿحش نحٚس ٖٓ قحُس ػىّ ضكَٔ جُلاًطَٞ ض٘حٍٝ ٓ٘طؿحش جُك٤ِد جُهح٤ُس ٖٓ جُلاًطَٞ )٢ٛٝ

ئ٣ُْٗ ئٞحكس  ْ( ئلا إٔ ٓح ٣ؼ٤رٜح ٛٞ جٌضلحع غٜٔ٘ح, ًًُٝي ٣ٌٜٔ٘ضكَٔ ػلآحش ضؿح٣ٌس ٓؼ٤٘س

ػ٠ِ  ٌَٖ  أٝ جنً ًٛٙ جلإ٣ُٗٔحش ك٢ ًرُٓٞس أٝ ػ٠ِ ٤ٛثس هطٍجش ئ٠ُ جُك٤ِد جُؼحو١ جُلاًط٤ُ

ػىّ ض٘حٍٝ جُك٤ِد ٝٓ٘طؿحضٚ ٣إو١ ج٠ُ ٣ٝؿد جُطأ٤ًى ػ٠ِ إٔ  ِك٤ِد جُؼحو١.ٓغ ض٘حُْٜٝ ُج٘ أهٍ

ٖٓ ٓٛحوٌ ؿًجت٤س أنٍٟ جٌُح٤ُّٓٞ  كلاذى ٖٓ جُكٍٛٞ ػ٠ِ, ًُج جُؿْٓٗوٛحٕ ٤ًٔس جٌُح٤ُّٓٞ ك٢ 

 ًٝٛج ٓح ٤ْطْ ض٤ٞٞكٚ ك٢ كَٛ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس.

  
ٓ٘طؿحش جُك٤ِد جُهح٤ُس ٖٓ  ٣ٟحف ًوطٍجش ُِك٤ِد )٤ٔ٣ٖ(, أقى لاًط٤ُئ٣ُْٗ جُضكٟٞ  ػرٞز ٣ٞٞف (60جٌَُٗ ٌهْ )

 (.Boyle and Long, 2007ػٖ ), ٣طْ ض٘حُٜٝح ٓغ جُك٤ِد ئ٣ُْٗ جُلاًط٤ُأهٍج٘ ضكٟٞ  ػرٞز)١ْٝ(,  جُلاًطَٞ

2-  ) ؾٞوُ جُؿحلاًطَٞ ك٢ جُىَّّ ُٝ  -:Galactosemiaجُؿلاًط٤َٓٞس )

 ذٓرد جُؿحلاًطَٞ ك٢ جُىَّّغ ٗحضؽ ػٖ ضٍجًْ جٍُٞ ٤ٛ٣د جلأ٠لحٍ ٗحوٌ ٌٝجغ٢ ٛٞ ٍٜٓ

َ ٣كٞض جُْٜٔ ك٢ ٓٓحٌ Galactose-1-phosphate Uridyltransferase ٗوٙ ئ٣ُْٗ

 ٕٞٝجُؼ٤ ٝج٤ٌُِط٤ٖٝجٌُرى جُىّ ٌٍْ جُؿحلاًطَٞ ك٢  ٍجًْضٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ  ئ٠ُ ؾًَِٞٞ جُؿحلاًطَٞ

(, ٣ٝىنَ ك٢ أ٣ٝ ؾًَِٞٞٝ ؾحلاًط٣َٝٞ٘طؽ جُؿحلاًطَٞ ٖٓ ضكَِ ٌٍْ جُلاًطَٞ )ئ٠ُ , ٍٗٙ جُٔمهٝ

 كْٞلحش ك٢ غلاظ نطٞجش ٗٞٞكٜح ذحٌَُٗ جُطح٢ُ: -6-جُطحهس ذطكُٞٚ ئ٠ُ ؾًَِٞٞ
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 :Galactokinaseكْٞلحش ذٞؾٞو ئ٣ُْٗ  -1-ؾحلاًطَٞجُهطٞز جلأ٠ُٝ ضكٍٞ جُؿحلاًطَٞ ئ٠ُ 

D-Galactose + ATP                    D-Galactose-1-phosphate + ATP + H
+
 

٣طْ ضرحوٍ ٖن  Galactose-1-phosphate Uridyltransferaseٝك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ 

 UDP-Glucoseجُؿحلاًطَٞ كْٞلحش ٓغ ٖن جُؿًَِٞٞ جٍُٔضر١ ج٣ٌٞ٤ُى٣ٖ غ٘حت٢ جُلْٞلحش 

-UDPٍٓضر١ ذ٣ٌٞ٤ى٣ٖ غ٘حت٢ جُلْٞلحش  ؾحلاًطَٞكْٞلحش ٝ -1-ٝذًُي ٣طٌٕٞ ؾًَِٞٞ

Galactose :ًحُطح٢ُ 

 

ٝٛٞ  ؿحلاًطَٞجُذطك٣َٞ  UDP-Galactose- 4-epimeraseٍز ٣وّٞ ئ٣ُْٗ ٝك٢ جُهطٞز جلأن٤

ئ٠ُ ؾًَِٞٞ ذوِد جُٞٞغ جُلٍجؿ٢  UDP-Galactoseٍٓضر١ ذ٣ٌٞ٤ى٣ٖ غ٘حت٢ جُلْٞلحش  ٓح ٣ُجٍ

ُٔؿٔٞػس ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ ػ٠ِ يٌز جٌٍُذٕٞ جٍُجذؼس ٝذًُي ٣ٌٕٞ قحَٚ جُهطٞجش جُػلاظ ٖٓ 

 كْٞلحش. ًٝٛج ٓح ٣ٞٞكٚ جُٔهط١ جُطح٢ُ: -1-ئ٠ُ ؾًَِٞٞ جُطلحػلاش جُٓحذوس ضكٍٞ جُؿحلاًطَٞ
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ٓٔح  Galactose-1-p Uridyltransferaseك٤ـ٤د ئ٣ُْٗ حُؿلاًط٤َٓٞس ٌُٖ ك٢ قحُس جلإٚحذس ذ

ضٟهْ ٝض٤ِق ٝضطٔػَ أػٍجٜ ًٛج جٍُٜٔ ذحُطهِق جُؼو٢ِ, ٣ٞو١ ئ٠ُ ضٍجًْ جُؿحلاًطَٞ ك٢ جُىّ, 

ئٌجو٣س جُلاٗورحٞحش جلاٗٞذحش ٖٓ , جُؼ٤ٖٔ٤حٙ جٌُُهحء ك٢ جُ , ١ٌٍِٜٞٓجُلَٗ , جٌُرى ٝجُطكحٍجُ

, ؿػ٤حٕ ٝه٢ء, ٝٗوٙ ك٢ َٕٝ جُطلَ. ٝضؼحُؽ ًٛٙ جُكحُس ذا٣وحف جٍُٞحػس جُطر٤ؼ٤س ُِؼٟلاش

, ض٘حٍٝ ٓٗطوحش جُك٤ِدٝجلاػطٔحو ػ٠ِ نِطحش جٍُٞغ جُهح٤ُس ٖٓ ٌٍْ جُلاًطَٞ, ٝجلآط٘حع ػٖ 

ٍُٜٔ كإ ذآٌحْٜٗ ض٘ـحٍٝ جُكــ٤ِد ٝٓ٘طؿحضٚ ٗط٤ؿس ُـٞؾٞو ٝػ٘ىٓح ٣ٌرٍ جلأ٠لحٍ جُٔٛحذ٤ٖ ذًٜج ج

)ق٤ع ًحٕ ئكٍجَٙ ٓ٘هلٟحً ك٢ ْ٘ٞجش  UDP-Galactose Pyrophorylaseئ٣ُْٗ أنــٍ ٣ىػ٠ 

ٝذًُي ٣ٔػَ ٓٓحٌ ذى٣َ  ئ٠ُ ؾًَِٞٞ َ جُؿحلاًط٣َٞكٞض جُؼٍٔ جلأ٠ُٝ( ًٝٛج جلإ٣ُْٗ ٣ٗطٍى ك٢ ٓٓحٌ

 . جُؿحلاًطَٞلأ٣ٝ 

 -:Glycogen Storage Diseaseٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ جنطلاٍ ضه٣ُ -3

 ػ٣ٍٖٗ ئ٠ُ أٌذؼ٤ٖ ذ٤ٖٝجقى ٖٓ ٠لَ ٤ٛد جُ٘حوٌز )ض ٢ٛ ٓؿٔٞػس ٖٓ جلأٍٓجٜ جٌُٞجغ٤س

ِْو٤ِّس لانطلالاش جلأ٣ٝ جُ ٍٓجٜجلأض٘ط٢ٔ ئ٢ُ  (أُق ٠لَ , Inborn Errors of Metabolismهِ

 ػٍٟٗ ٣ٞؾى قٞج٢ُ أقى ق٤ع)ٖٓ جلأٍٓجٜ ضرؼح ُ٘ٞع جٍُٜٔ ًٛٙ جُٔؿٔٞػس ٣هطِق ضأغ٤ٍ ٝ

 ً ً ٓؼٍٝك ٗٞػح ضوْٓ ػ٢ِ  Glycogen Storage Disease ٖٓ أٍٓجٜ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ح

ؿ٤حذٚ َٛ  أْحِ ٗٞع جلأ٣ُْٗ جُٔٓرد ُِهَِ ٝػ٢ِ أْحِ جُؼٟٞ ج١ًُ ٣ؼح٢ٗ ٖٓ ٗوٙ جلأ٣ُْٗ أٝ

جلأٍٓجٜ ئٓح إٔ  ٖٓجُٔؿٔٞػس  ....جُم(, ًٝٛٙك٢ جٌُرى أٝ جُؼٟلاش أٝ ك٢ جٌُرى ٝجُؼٟلاش ٓؼح ٛٞ

ظٌٜٞ جنطلاٍ ك٢ ض٣ٌٖٞ ٌَٖٝ جٌُٛٞز جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ٖٓ نلاٍ  ضؼ٤ن هىٌز جُٔٛحخ ػ٢ِ ذ٘حء

حنطلاٍ ٤ًٔس ذ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ, أٝ ضإغٍ ػ٠ِ هىٌز ج٣ٍُٔٝ ػ٠ِ جُر٘حت٤س ُِؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ

 ػ٠ًِٔح ٣إغٍ ػ٠ِ هىٌز ج٣ٍُٔٝ  ,ٕ ك٢ ج٤ُٓ٘ؽ جُٔٓطٜىف ٣َحوز أٝ ٗوٛحٕٝجُٔهُ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ

 ,ٝضك٣ِٞٚ ئ٢ُ ؾًَِٞٞ ٍٓز أنٍٟ لاْطهىجٓٚ ك٢ جُطحهسٛىّ ٝجْطهىجّ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ جُٔهُٕٝ 

 . ٗط٤ؿس ُـ٤حخ أ٣ُْٗ ٓؼ٤ٖ ضِي جُٔٗحًَكىظ ضٝ

 ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ جُ٘ٞع جلأٍٝأٍٖٜ أٗٞجع أٍٓجٜ جنطلاٍ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ  ٖٝٓ

Glycogen storage disease type I  َغلاغس ٣ٝٞؾى  ,ٖ جُكحلاش جُٔٛحذس% ٓ 90ق٤ع ٣ٔػ

ٝٛٞ ٗحضؽ ػٖ  glycogen storage disease type Ia ()أ جُ٘ٞع جلأٍٝٔح ٛ ًُٜج جٍُٜٔ أٗٞجع

ٝٛٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ  type Ib خ() جُ٘ٞع جلأٍٝ, ًًُي glucose-6-phosphataseؿ٤حخ أ٣ُْٗ 

ٝٛٞ  type Ic (ؼ) جُ٘ٞع جلأٍٝ, ًًُي glucose-6-phosphate transporter (T1)أ٣ُْٗ 

جُٔٛحذٕٞ ذًٜج جٍُٜٔ ذطه٣ُٖ , ٣ٝط٤ُٔ Phosphate transporter ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ

ٝجلأٓؼحء  ك٢ جٌُرى ٝج٠ٌُِك٢ جٌُرى ك٢ جُ٘ٞػ٤ٖ جلأٍٝ )خ( ٝ )ؼ(, ٤ًٔٝحش ًر٤ٍٙ ٖٓ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ 

ً ك٢ جُ٘ٞع جلأٍٝ )أ(  ٢ِ ئػحوز ػ ج٠ٍُٞٔذٓرد ػىّ هىٌز  ًٛٙ جلأػٟحء ٓٔح ٣إو١ ئ٢ُ ضٟهْٓؼح
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ضك٣َٞ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ئ٢ُ ؾًَِٞٞ ٍٓز أن١ٍ ٖٓ أٓحًٖ ضه٣ُ٘ٚ ٓٔح ٣ؼٍْٜٞ ئ٢ُ جٗهلحٜ ٖى٣ى ك٢ 

ْحػحش ٖٓ  6 - 4ذؼى  ٍو٤ٓ٣ِطِٓؿْ/ 60 وٕٝ ٣َٛ ئ٢ُ ٓح hypoglycemia جُىّ ٓؼىٍ ٌٍْ

جُّٛٞ ٣ٝٗؼٍٕٝ ذحُؿٞع جُٗى٣ى جُُٖٔٓ ٝػىّ جُوىٌز ػ٢ِ جُ٘ٔٞ جُطر٤ؼ٢  جُطٞهق ػٖ جلأًَ أٝ

  .٤ؿس ًُٜج جُهَِ ئٞحكس ئ٢ُ جُطٜى٣ى جُٔكىم ذْٜ ٖٓ ٟٓحػلحش جٗهلحٜ ٌٍْ جُىّٗط

 ً  ٓح ٢ِ٣: ٜ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖجٍٓأ ٖٓ ٝٛ٘حى أ٣ٟح

ٖ ٗوٙ أ٣ُْٗ ـــــحضؽ ػــــٝٛٞ ٗ type IIجُ٘ٞع جُػح٢ٗ  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -1

Lysosomal α-1→4- and 1→6-glucosidase حش ًر٤ٍٙ ٖٓ ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ضٍجًْ ٤ًٔ

 .ُِهلا٣ح ٣ٝإو١ ك٢ جُٜ٘ح٣س ئ٠ُ جٌُٓطس جُوِر٤س lysosomeجُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ك٢ جلأؾٓحّ جُكحُس 

كٜٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ ئَجُس جُطٗؼد  type IIIجُ٘ٞع جُػحُع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -2

ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ضٍجًْ ٣ٌٍْحش  Glycogen debranching enzyme)ضلٍع( جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ 

, ٣ٝٞؾى ٖٓ ًٛج جُ٘ٞع جُػحُع ٖٓ جٍُٜٔ Branched polysaccharideٓطٗؼرس  وزٓطؼى

 (type III b)٣ٞغٍ ػ٠ِ جٌُرى ٝجُؼٟلاش ٝجُوِد ٓؼحً أٓح جلأنٍ  (type III a)ٗٞػ٤ٖ أقىٛٔح 

 .٤ٞغٍ ػ٠ِ جٌُرى كو١ك

كٜٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ ضٗؼد  type IV جٍُجذغجُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -3

ٓطؼىوز ُٜح ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ ضٍجًْ ٣ٌٍْحش  Glycogen branching enzymeٌٞؾ٤ٖ جُؿلا٣

٣إو١ ًٛج جٍُٜٔ , Polysaccharide having few branch points ضٗؼد ه٤ِِس ٗوح٠

 أٝ جُلَٗ جٌُرى١. جٌُٓطس )جُ٘ٞذس( جُوِر٤سئ٠ُ جُٞكحز ك٢ جُٓ٘س جلأ٠ُٝ ٖٓ جُؼٍٔ ٗط٤ؿس 

 Muscleكٜٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ  type V ُهحّٓججُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -4

phosphorylase  ػىّ ضكَٔ جُطٔح٣ٌٖ ج٣ٍُح٤ٞسٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ. 

 liverكٜٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ  type VI جُٓحوِجُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -5

phosphorylase  نخفاض فً معدل الاضٍجًْ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ك٢ جٌُرى ٤َٓٝ ٗكٞ ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ

 . hypoglycemia الدم سكر

كٜٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ  type VII جُٓحذغجُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -6

phosphofructokinase  ك٢ جُؼٟلاش ًٍٝجش جُىّ جُكٍٔجءerythrocytes  ٓٔح ٣إو١

 ئٌٓح٤ٗسئٞحكس ئ٠ُ  type V جُهحّٓجُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖٗلّ أػٍجٜ  ئ٠ُ

 .hemolytic anemiaلا٢ُ قىٝظ كوٍ جُىّ جلاٗك

 liverكٜٞ ٗحضؽ ػٖ ؿ٤حخ أ٣ُْٗ  type VIII جُػحٖٓجُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ -7

phosphorylase kinase  جُ٘ٞع  ٍٜٓ ضه٣ُٖ جُؿلا٣ٌٞؾ٣ٖٝ٤طٗحذٚ ًٛج جٍُٜٔ ٓغ

 .Glycogen storage disease type VI جُٓحوِ
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ٝجُط٢ ضٜىف ئ٠ُ  Nutrition Therapy ٝضؼحُؽ ًٛٙ جُكحلاش ٖٓ نلاٍ جُطـ٣ًس جُؼلاؾ٤س

جُٔكحكظس ػ٢ِ ٓؼىٍ ٌٍْ جُىّ ك٢ جُٔٓط١ٞ جُطر٤ؼ٢ ٝضلاك٢ جٗهلحٜ ٌٍْ جُىّ 

hypoglycemia ٍُٜٝٔحُؼ٘حٍٚ جُؿْٓ ذ جوٓىئٞحكس ئ٠ُ ئ ٓ٘غ جُٟٔحػلحش جُ٘حضؿس ػٖ ج

 ٛٙإٔ جُىنٍٞ ك٢ ضلح٤َٚ ضه, ًٝٔح ْروص جلإٖحٌز جُٔطٞجَٗس ُىػْ جُ٘ٔٞ ٝجُططٌٞ جُـًجت٤س

ٛٞ نحٌؼ أٛىجف ٝٓكحٌٝ ًٛج جٌُطحخ, ٣ٌٖٝٔ ُِطحُد جُؼٞوز ئ٠ُ جٌُطد جُطـ٣ًس جُؼلاؾ٤س 

جُٔطهٛٛس ذًٜج جُٗإٔ, ًًُٝي ئ٠ُ جُؼى٣ى ٖٓ جُٔوحلاش ٝجٌُطحذحش جُؼ٤ِٔس جُؿحوز جٌُٔ٘ٗٞز ػ٠ِ 

ضـ٤٤ٍ ٤ًٔس ٚلكحش جُٗرٌس جُؼٌ٘رٞض٤س ك٢ ػىو ٖٓ جُٔٞجهغ جُٔٞغٞم ذٜح, ٌُٖ ٝذٌَٗ ػحّ ٣طْ 

ُٞؾرحش ٝأػىجوٛح ذك٤ع ٣ؼط٢ ج٣ٍُٔٝ ٝؾرحش ٚـ٤ٍز ٝٓطؼىوز نلاٍ ج٤ُّٞ ٓغ ٝؾرس ئٞحك٤س هرَ ج

, ًٔح ٣ؿد جُكٍ٘ ػ٠ِ ض٘حٍٝ ُّٛٞ ُلطٍجش ٣ٞ٠ِس ُِٔٓحػىز ك٢ ٞر١ ٌٍْ جُىُّطؿ٘د ججُّ٘ٞ 

ُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس ج٤ٌُِس, ًٔح % ٖٓ ٓؿٔٞع  70 – 60جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جُٔؼوىز ذٞجهغ  ٣ٓطهىّ جُ

ُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس ج٤ٌُِس, ًٔح ضٓطهىّ % ٖٓ ٓؿٔٞع  15 – 10ذٞجهغ  ػح٢ُ جُؿٞوزجُرٍٝض٤ٖ  جُ

ُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس ج٤ٌُِس.% ٖٓ ٓؿٔٞع  30 – 20ذٞجهغ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س   جُ
 

 -:Diabetes Mellitusجُىجء ج١ٌٍُٓ  -4

ٗط٤ؿس ُ٘وٙ  Hyperglycemiaٍٜٓ أ٢ٟ٣ ُٖٓٓ ٣ط٤ُٔ ذ٣ُحوز ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ 

ػ٠ِ جلأٗٓؿس, ٓٔح  جلإ٤ُٖٞٓٗك٢ جُىّ أٝ ُهَِ ك٢ ضأغ٤ٍ  Insulin جلإ٤ُٖٞٓٗٝ ًحَٓ ك٢ ٗٓر٢ أ

 ٣٘طؽ ػ٘ٚ ٟٓحػلحش ُٓٓ٘س ك٢ أػٟحء ٓهطِلس ٖٓ جُؿْٓ. ٝٛٞ ػ٠ِ ٗٞػ٤ٖ: 

جلأ٠لحٍ( ٣ٝط٤ُٔ  ١ٌٍْ, )Type 1 Insulin-dependent diabetes mellitus: جُ٘ٞع جلأٍٝ

ضٔحٓرحً كر٢ جُرىّ(  جلإٗٓر٤ُٖٞ)كوىجٕ  جلإ٣ٍٖ٤ُٞٓٗحِ جُط٢ ضلٍَ ذٞؾٞو ضكط٤ْ ُهلا٣ح ذ٤طح ك٢ جُرٌ٘

 . جلإ٤ُٖٞٓٗكوٖ ذٞجْطس أٞىجو يجض٤س ك٢ وّ جُٔٛحخ, ٣ٝكطحؼ جُٗهٙ ًٓ٘ جُرىج٣س ُ

جُرحُـ٤ٖ(  ١ٌٍْ, )Type 2 diabetes mellitus Noninsulin-dependent: جُ٘ٞع جُػح٢ٗ

أٝ هى ٣ط٤ُٔ ذٞؾٞو ٓوحٝٓس  ٤ُٖجلإٗٓٞٝػ٠ِ ػٌّ جُ٘ٞع جلأٍٝ كٜ٘حى ٞؼق ك٢ ئكٍجَ 

ُلأ٤ُٖٞٓٗ ٖٓ هرَ جلأٗٓؿس ق٤ع لا ضٓطؿ٤د ُٚ, ٝهى ٣كىظ ُٞؾٞو ٓٗحًَ ٌٝجغ٤س ٗط٤ؿس نَِ 

, أٝ أ١ أٍٜٓ ضإغٍ ػ٠ِ جُر٣ٌٍ٘حِ أٝ ذؼٝ جلإ٣ٖ٤ُٞٓٗإو١ ئ٠ُ ٗوٙ ك٢ ض٣ٌٖٞ ٝ ئكٍجَ 

, Obesityأٍٓجٜ جُـىو جُٛٔحء, ٖٝٓ جُؼٞجَٓ جُٔٓحػىز ػ٠ِ ظٌٜٞ ًٛج جُ٘ٞع جُٓٔ٘س 

جُىجء ٝٝؾٞو ضح٣ٌم ػحت٢ِ ُلإٚحذس ذٍٜٔ ج١ٌٍُٓ ك٢ أهحٌخ ٖٓ جُىٌؾس جلأ٠ُٝ, ٝهى ٣ظٍٜ 

 .Gestational Diabetes Mellitusػ٘ى جُ٘ٓحء أغ٘حء جُكَٔ  ج١ٌٍُٓ

ج١ًُ ٣ؼطرٍ ٍٜٓ نِو٢ ٣طٛق  Renal Diabetesج١ٌٍُٓ ج١ٌُِٞ  جُىجء ٝٛ٘حى قحُس

٣ٌُِٞس ئ٠ُ  ٣ٌُِٞس جُطر٤ؼ٤س ك, /و٤ِ٤ٓ٣طٍْؿِٓ 140ذحٗهلحٜ جُؼطرس جُ ٣ٌُِٞس أٝ جُؼطرس جُ حُكىٝو جُ

ٝأ١ ٣َحوز ك٢ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ػٖ ًٛٙ جُكىٝو  ْ/و٤ِ٤ٓ٣طٍؿِٓ 180ُِؿًَِٞٞ قٞج٠ُ 

ِّ  ٌٍٓ ك٢ جُرٍٞج٣ُٛحقرٜح ظٌٜٞ  ٤ٌُِس ضؼَٔ ًؼٟٞ قح  ٞى جٌضلحع ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ. كحُ
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  ذٔح ٢ِ٣: ء ج١ٌٍُٓجُىجضطٔػَ أػٍجٜ   :جُىجء ج١ٌٍُٓأػٍجٜ 

 .ٌؿْ جَو٣حو ج٤ُٜٗس ُط٘حٍٝ جُطؼحّ وٕٝ ٓرٌٍ Weight Lossك٢ جَُٕٞ  ِٓكٞظ ٗوٙ - 1

 .Polydypsiaػطٕ ٖى٣ى ًٝػٍز ٍٖخ جُٔحء  - 2

 أغ٘حء جُّ٘ٞ ُِطرٍٞ. جلاْط٤وحظٝ Polyuriaجُرٍٞ ػٖ جُٔؼطحو  ٤ًٔس٣َحوز  - 3

 .Blurred Vision (جُ٘ظٍجٍُؤ٣س )ض٣ٕٞٗ  - 4

 .جُٟؼق جُؿ٢ٓ٘ٝ ٗؼٌٞ ذحُٟؼق جُؼحّ ٝجلإؾٜحو ٝجلاٌٛحم ٝجُٖٞٛ ٝػىّ جُك٣ٞ٤سجُ - 5

 .Stunted Growthٗوٙ ٝ ضهِق جُ٘ٔٞ ػ٘ى جلأ٠لحٍ  - 6

   :جُىجء ج١ٌٍُٓضٗه٤ٙ 

ضٗه٤ٙ لا ٣ٌل٢ ٝؾٞو جلأػٍجٜ جُٓحذوس كو١ ُطأ٤ًى جلإٚحذس ذحُىجء ج١ٌٍُٓ, ٌُٖ ٣ٌٖٔ 

 إٍٖجش جُطح٤ُس ك٢ ٤ٓٞ٣ٖ ٓهطِل٤ٖ:جُىجء ج١ٌٍُٓ )ػٔٞٓحً( ذٞؾٞو أقىٟ جُٔ

ٗط٤ؿس ضك٤َِ جٌٍُٓ ٓغ ٍٝٚٞ  ًػٍز جُطرٍٞٝ ًػٍز ٍٖخ جُٔحء ٓػَ جُٓحذوسػٍجٜ جلأٝؾٞو  - 1

 أٝ أًػٍ. ْ/و٤ِ٤ٓ٣طٍؿِٓ 200ئ٠ُ  Random Blood Sugarجُؼٗٞجت٢ 

2 - ٍٞٚٝ  ً ْحػحش ػ٠ِ جلأهَ ذىٕٝ  Fasting Blood Sugar (8 ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ٚحتٔح

 أٝ أًػٍ. ْ/و٤ِ٤ٓ٣طٍؿِٓ 126 ئ٠ُحّ( ٠ؼ

ئ٠ُ  Glucose Tolerance Test ضكَٔ جُؿًَِٞٞٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ذؼى ْحػط٤ٖ ٖٓ ككٙ  - 3

 أٝ أًػٍ. ْ/و٤ِ٤ٓ٣طٍؿِٓ 200

 (Glycosylated hemoglobin )ج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ ج١ٌٍُٓ HbA1cككٙ ئيج ًحٗص ٗط٤ؿس  - 4

ج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ ج١ٌٍُٓ ٝ .%6,5 - %6,4 ج١ًُ ٣طٍجٝـ ذ٤ٖ ٓؼىُٚ جُطر٤ؼ٢ضلٞم 

 جُْٜٔ ٛ٘حٝٛ٘حى أٗٞجع ػى٣ىز ٖٓ ج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ ٌُٖٝ  ,()٤ٛٔٞؾِٞذ٤ٖ ٍٓضر١ ذٌٍٓ جُؿًَِٞٞ

ٞٛ A1c ٌضرح٠ٚ ٓغ جُؿًَِٞٞ, ق٤ع ضٍضر١ ٗٓرس ه٤ِِس ٖٓ ج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ لا حلأٗٚ ٣ط٤ُٔ ذ

. HbA1c ١ٖٓ ج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ ذؿًَِٞٞ جُىّ ٣ٝطِن ػ٠ِ ًٛ جُؿُء جٍُٔضر %10 - 5ضطؼىٟ 

كٌِٔح َجوش ٗٓرس جُؿًَِٞٞ  ػ٠ِ ٓٓطٞجٙ ك٢ جُىّ ٗٓرس جٌضرح٠ جُؿًَِٞٞ ذح٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖٝضؼطٔى 

٣ؼط٤٘ح ٓإٍٖ ػٖ ٗٓرس جٌٍُٓ ك٢ جُىّ ك٢ نلاٍ كطٍز . ًٝٛج جُلكٙ HbA1c ٗٓرس جَوجوش

 ٣ّٞ(. 120) ق٤حز ٣ًٍحش جُىّ جُكٍٔجء

  Fructosamineًطَٞج٤ٖٓجُلٍٖٝٓ جُلكٞٚحش جلأنٍٟ جُط٢ ٣٘رـ٢ يًٍٛح ٛ٘ح ككٙ 

 20 - 15 ضطٍجٝـ ذ٤ٖ ٣ؼطرٍ ٖٓ أقىظ ٝأوم جُطٍم ٌُِٗق ػٖ ٓٓطٟٞ جٌٍُٓ ذحُىّ ك٢ كطٍزج١ًُ 

ج٣ٌٍُٓس  ٝضٓطهىّ ًٛٙ جُط٣ٍوس ك٢ ه٤حِ ٗٓرس جُرٍٝض٤٘حش .٣ٍِٔٝ ذحٌٍُُٓطك٤َِ جُ ر٤َهُ ٣ّٞ 

Glycosylated Proteins ذحُرٍٝض٤ٖ, ٝلا  ٝيُي ػٖ ٣ٍ٠ن ه٤حِ ٗٓرس جُلًٍطَٞج٤ٖٓ جٍُٔضر١

 ٣طأغٍ ًٛج جُطك٤َِ ذحُٞؾرحش جُـًجت٤س.
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إٔ ٗوٙ ئكٍجَ جلإ٤ُٖٞٓٗ ٣إو١ ئ٠ُ هِس ضٌٕٞ جُؿلا٣ٌٞؾ٤ٖ ك٢ جٌُرى ٝٗوٙ ٤ًٔس 

جُؿًَِٞٞ جُط٢ ضىنَ ئ٠ُ نلا٣ح جُؼٟلاش ٝجُهلا٣ح جُى٤٘ٛس. ٝٗط٤ؿس لاْطٜلاى ؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ جُؼٟلاش 

ٛرف ٓٛىٌ ٌت٤ّ ُِطحهس, ٝػ٘ى يُي )ًٝٔح ٤ٍْو )ك٢ ؿ٤حخ جلإ٤ُٖٞٓٗ(, كإ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ضُ 

, Ketosisٝضكىظ قحُس ضؼٍُف ذح٤ٌُط٣َٞس  حُىَّّذجلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞس ك٢ جُلَٛ جُطح٢ُ( ضٍضلغ ٗٓرس 

٠ٌُِ ذاكٍجَٙ ك٢ جُرٍٞ, ك٤ُوجو قؿْ جُرٍٞ )لإيجذس جُؿًَِٞٞ ًٔح  ضٍضلغ ٗٓرس جُؿًَِٞٞ ذحُىّ كطوّٞ جُ

٤س ًر٤ٍز ٖٓ ْٞجتَ جُؿْٓ ٝٓؼٜح ٤ًٔس ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس ك٤ٚ( ٝذحُطح٢ُ ٣لوى جُؿْٓ ًٔ

)ًحُٛٞو٣ّٞ( ًٔح ضُوجو ٗٓرس ج٤ُ٘طٍٝؾ٤ٖ ك٢ جُرٍٞ ٗط٤ؿس ُٜىّ ذٍٝض٤٘حش جُؿْٓ لإٗطحؼ أقٔحٜ 

أ٤٘٤ٓس ضٓطهىّ ًٔٛىٌ ُِطحهس, ٝٛ٘ح ضٍضلغ ٗٓرس جُرٞضح٤ّْٞ ك٢ جُىّ ٓٔح ٣ططِد ٤ًٔحش أًرٍ ٖٓ 

٠ٌُِ ٖٓ ئ ٠ٌُِ جُٔٓطٍٔز لإكٍجَ ضِي ٓحء جُؿْٓ ُططٌٖٔ جُ كٍجَٙ ػٖ ٣ٍ٠ن جُرٍٞ. ٝٗط٤ؿس ُٔكحٝلاش جُ

ج٤ٌُٔحش جُُجتىز ٖٓ ٗٞجضؽ ػ٤ِٔحش جلأ٣ٝ ؿ٤ٍ جُطر٤ؼ٤س ضكىظ قحُس ؾلحف جُهلا٣ح ٝكوىجٕ ٤ًٔحش 

( pH. ًٔح ٣ٍضلغ ض٤ًٍُ أ٣ٕٞ ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ )جلأِ ج٤ُٜىٌٝؾ٢٘٤ ًر٤ٍز ٖٓ ْٞجتَ جُؿْٓ ٝأٓلاقٚ

 ػطلاٍ جُىٌٝز جُى٣ٞٓس جُىٓحؿ٤سججُٟٔحػلحش جُ٘حؾٔس ػ٘ٚ ضطٔػَ ك٢ ػىو ٖٓ ك٢ جُىّ ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ 

٠ٌُِ ػطلاٍ ج ,ٝجُطٍك٤س ػطلاٍ جُؿٜحَ , جٌضلحع ٞـ١ جُىّج, ػطلاٍ ٖر٤ٌس جُؼ٤ٖ ج١ٌٍُٓج, ج١ٌٍُٓجُ

ٓطوَ ُٔ ٝجلإٚحذس  جُىٕٛٞ ٝجٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ ٗٓد ٌضلحع, جػطلاٍ جلأػٛحخ جُطٍك٤سٝج جُؼٛر٢ جُ

 سجُ٘ل٤ٓ جشجُطأغ٤ٍ, جُٟؼق جُؿ٢ٓ٘ ُىٟ جًًٌُٞ, ًًُٝي ضِٛد جٍُٗج٤٣ٖٝوِد أٍٓجٜ جُذ

ُٔٛحخ ذٚ جُٗهٙ ج١ٌٍُٓ ػ٠ِ ُِىجء سجُِٓر٤ سؾطٔحػ٤لاٝج   .جُ

ك٢ جلأْحِ ئ٠ُ ضك٤ٖٓ جُهَِ جُٔٞؾٞو ألا ٝٛٞ ػىّ جُوىٌز  جُىجء ج٣ٝ١ٌٍُٜٓىف ػلاؼ 

ٍجًْ جُؿًَِٞٞ ٝجٌضلحع ٓٓطٞجٙ ك٢ جُىّ ٝئ٠ُ ٓ٘غ ض ػ٠ِ جْطـلاٍ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش جْطـلالاً ٠ر٤ؼ٤حً,

Hyperglycemia  ٍٞأٝ ظٌٜٞٙ ك٢ جُرGlucosuria  ٝئ٠ُ ٓ٘غ ضٍجًْ جُٔٞجو ج٤ٌُط٤ٗٞس, ٝيُي

كل٢ قحُس جُ٘ٞع  جُىجء ج١ٌٍُٖٓٓ نلاٍ ض٘ظ٤ْ ؿًجء ج٣ٍُٔٝ ٝض٘حٍٝ ذؼٝ جلأو٣ٝس قٓد ٗٞع 

, جلإ٤ُٖٞٓٗش ٓكىوز ذىهس ٖٓ كٖٔ ج١ٌٍُٟٝ ئػطحء ج٣ٍُٔٝ ؾٍػح جلإ٤ُٖٞٓٗجلأٍٝ جُٔؼطٔى ػ٠ِ 

 جلأو٣ٝس جُهحكٟس ٌٍُِٓ حءكٖٔ جٌُٖٔٔ ئػط جلإ٤ُٖٞٓٗأٓح ك٢ جُ٘ٞع جُػح٢ٗ ؿ٤ٍ جُٔؼطٔى ػ٠ِ 

ضوَِ ٖٓ ض٤٘ٛغ جٌُرى )ٝجُط٢ أٓح إٔ  Oral Hypoglycemicsٌٍ جُل٣ٞٔس ٓنحكٟحش جُجُٔٓٔحز 

, أٝ جلأٓؼحء ك٢جُؿًَِٞٞ ح٘ ٓطٛجضوَِ ٖٓ , أٝ ٖٓ ئكٍجَ جُر٣ٌٍ٘حِ ُلأ٤ُٖٞٓٗ ٣ُىض أٝ ُِؿًَِٞٞ

 قٓد قحُس ج٣ٍُٔٝ. جلإ٤ُٖٞٓٗأٝ ئػطحتْٜ ؾٍػحش ٖٓ ( ْطؼٔحٍ جلأٗٓؿس ُِؿًَِٞٞجض٣ُى ٖٓ 
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 :جُطـ٣ًس ك٢ قحُس جُىجء ج١ٌٍُٓ

 جُىٝجت٤س أٝ جُكوٖ ق٤ع إٔ جُٔؼحُؿس جُىجء ج١ٌٍُٓئٕ ض٘ظ٤ْ جُـًجء ١ٌٍٝٞ ُؿ٤ٔغ ٠ٍٞٓ 

ٍٓ ؿ٤ٍ ٍٓؿٞخ ك٤ٚ ذٓرد جقطٔحٍ قٍٛٞ ٚىٓس ٗط٤ؿس ُٞقىٛح وٕٝ ض٘ظ٤ْ جُـًجء أ حلإ٤ُٖٞٓٗذ

أٝ  جلإ٤ُٖٞٓٗذؼى قوٖ  Hypoglycemic Shockُِٜر٠ٞ جُٔلحؾة ك٢ ٓٓطٟٞ جُؿًَِٞٞ ك٢ جُىّ 

  .Oral Hypoglycemicsٌٍ جُل٣ٞٔس ٓنحكٟحش جُض٘حٍٝ ؾٍػس ؿ٤ٍ ٟٓر٠ٞس ٖٓ 

لاٍ ضهٛٙ ٝلاذى ٖٓ جلإٖحٌز ئ٠ُ ئٕ ضهط١٤ ٝؾرحش ٠ٍٞٓ جُىجء ج١ٌٍُٓ ٣ٌٕٞ ٖٓ ن

, ٝٛٞ كٍع ٖٓ كٍٝع ػِْ جُطـ٣ًس ٣ٜىف ئ٠ُ Nutrition therapyحُطـ٣ًس جُؼلاؾ٤س ٣ؼٍف ذ

ضطر٤ن جُوٞجػى جلأْح٤ْس ٝجُ٘ظ٣ٍحش جُؼ٤ِٔس جٌُٔطٗلس ك٢ ػِْ جُطـ٣ًس ٝجُط٢ ضل٤ى جلإٗٓحٕ ك٢ 

قحُط٢ جُٛكس ٝجٍُٜٔ ٖٓ نلاٍ ض٘ظ٤ْ, ٝضهط١٤, ٝضك٤ٍٟ جُك٤ٔحش جُطـ٣ًٝس جُٔطٞجَٗس 

Adequate Dietetics  ػٖ ٣ٍ٠ن ضك٣ٍٞ جُـًجء ًٔحً ٝٗٞػحً ًًُٝي ضـ٤٤ٍ ٓكطٟٞ جُطحهس أٝ ٝجقى

أٝ أًػٍ ٖٓ جُؼ٘حٍٚ جُـًجت٤س ذٔح ٣طلاءّ ٓغ قحُس ج٣ٍُٔٝ ٣ٝٓحػىٙ ػ٠ِ جُٗلحء ٣ٝكٍٞ وٕٝ ضٍوٟ 

ٝجُىنٍٞ ك٢ ضلح٤َٚ ًٛج جُطهٛٙ ٛٞ نحٌؼ أٛىجف ٝٓكحٌٝ ًٛج  ٝٞؼٚ جُطـ١ًٝ ٗط٤ؿس ٍُِٜٔ.

٣ٌٖٝٔ ُِطحُد جُؼٞوز ئ٠ُ جٌُطد جُٔطهٛٛس ذًٜج جُٗإٔ, ًًُٝي ئ٠ُ جُؼى٣ى ٖٓ جُٔوحلاش جٌُطحخ, 

 ك٢ ػىو ٖٓ جُٔٞجهغ جُٔٞغٞم ذٜح. جلإٗطٍٗصٝجٌُطحذحش جُؼ٤ِٔس جُؿحوز جٌُٔ٘ٗٞز ػ٠ِ 

٤ًٔس ٣٘رـ٢ أٝلاً ضكى٣ى  ١جٌٍُٓ جُىجء ُؼَٔ ق٤ٔس ؿًجت٤س ٓ٘حْرس ٣ٍُٔٝٝذٌَٗ ػحّ 

ٖٓ جُٓؼٍجش  سجلاٞحك٤ حشضكى٣ى ٤ًٔس جلاقط٤حؾًًُٝي  جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس ٖٓ سجلاْح٤ْ حشجلاقط٤حؾ

جُرى٢ٗ ج٢ٓٞ٤ُ ُِٗهٙ ج٣ٍُٔٝ )ًٝٛج ٓح ٤ْطْ ض٤ٞٞكٚ ٓٓطورلاً ك٢ جُكٍج٣ٌس قٓد جُ٘ٗح٠ 

ضطرح٣ٖ ٝضهطِق ذحنطلاف جلأكٍجو,  جُىجء ج١ٌٍُٓجُٔططِرحش جُـًجت٤س ٠ٍُٞٔ جُلَٛ جُطحْغ( ق٤ع إٔ 

ٝجلأٗٗطس جُط٢ ٣ٔحٌْٜح ج٣ٍُٔٝ, ًُُي لا حلإ٤ُٖٞٓٗ ٞع ٝٓىٟ جُؼلاؼ ذٝذطرح٣ٖ قىز جٍُٜٔ ٝٗ

ُٓؼ٣ٍس ُـًجء  ضٞؾى ٝٚلس ٝجقىز ٓ٘حْرس ٣ٌٖٔ جْطؼٔحُٜح ك٢ ضـ٣ًس ٠ٍٞٓ جٌٍُٓ, غْ إٔ جُو٤ٔس جُ

كح٣ٍُٔٝ جُرى٣ٖ ٣ططِد إٔ  ٓرس ًٛج جَُٕٞ ئ٠ُ جَُٕٞ جُٔلَٟ,ج٣ٍُٔٝ ضؼطٔى ػ٠ِ َٕٝ ؾٓٔٚ ٝٗ

% ػٖ  15َُٕٞ ئ٠ُ إٔ ٣َٛ ئ٠ُ قى جَُٕٞ جلأٓػَ ًٝٛج ٣وَ ذ٘ٓرس ٣إو١ ؿًجءُٙ ئ٠ُ نلٝ ج

  .ضوَ ًِٔح ًرٍ قؿْ جُه٤ِس جُى٤٘ٛس لإ٤ُٖٞٓٗ, ق٤ع إٔ جلاْطؿحذس ُجَُٕٞ جلاػط٤حو١ جُٔلَٟ

 ٖٓ جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس سجلاٞحك٤ حشجلاقط٤حؾٝ سجلاْح٤ْ حش٤ًٔس جلاقط٤حؾذؼى إٔ ٣طْ ضكى٣ى 

ٝجُط٢  جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس جُٔطِٞذس ػ٠ِ جٌُٔٞٗحش جُـًجت٤سض٣َٞغ ٤ًٔحش ُِٗهٙ ج٣ٍُٔٝ ٣طْ 

 :ٝكوحً ُٔح ٢ِ٣ُِٗهٙ ج٣ٍُٔٝ  جُٔؼ٤ٗسٝجُظٍٝف جُٛك٤س ضط٤ٌق ٓغ  ٣ٕؿد أ
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حُىه٤ن جٌُحَٓ ًجلأؿ٣ًس جُـ٤٘س ذحلأ٤ُحف جلأؿ٣ًس جُط٢ ٣ُ٘ٛف ذط٘حُٜٝح ٝٛ٘ح ٣ؿد ٣َحوز ٗٓرس  - أٝلاً 

)ًٝٛج ٓح ْرن جلإٖحٌز ئ٤ُٚ ك٢ جُكـرٞخ جٌُحِٓـس ٝ( ٝجُهرُ جُٔٛ٘ٞع ٖٓ جُىه٤ن جٌُحَٓ )جلأٍْٔ

 ٝجُرو٤ُٞحشًٛج جُلَٛ(. ًًُي جُط٘ٞع ك٢ ض٘حٍٝ جُرٍٝض٤٘حش جُ٘رحض٤س جُٔإُلس ٖٓ ن١٤ِ ٖٓ جُكرٞخ 

ٝجٌٍُٔٓجش ًؿُء ٖٓ جُ٘ظحّ جُـًجت٢ )جُلَٛ  )ًحُْٓٔٓ ٝذًٌٝ جٌُطحٕ...جُم( ٝئونحٍ جُرًٌٝ

 ٟٓحوجش جلآًىز٤حش جلأؿ٣ًس جُطر٤ؼ٤س جُطحَؾس جُـ٤٘س ٣َحوز ًٔجُهحّٓ(. ًٔح ٣٘رـ٢ إٔ ضطْ 

٤ًٔحش ض٘حٍٝ ٝ ْٞجء جُطحَؾس أٝ جُٔط٤ٜس, جُهٟحٌجلاًػحٌ ٝجُط٘ٞع ك٢ ض٘حٍٝ جُطر٤ؼ٤س ك٤ؿد 

 ك٤ُ٢ّ ػ٤ٍٛٛح( ٌُٖ ) ًحُطلحـ ٝجُرٍضوحٍ ٝج١ٞ٤ٌُ جُلحًٜس أٗٞجع ٓؼ٤٘س ٖٓ ٓكٓٞذس ٖٓ

ً جُٔ٘طؿحش جُٔطهٍٔز  جُىْْ أٝ نح٤ُس ٤ِسجلأُرحٕ ٝجلأؾرحٕ هِ ٝجنط٤حٌ ٓ٘طؿحش ؿًجتْٜ. ٝنٛٞٚح

لأؿ٣ًس جُـ٤٘س ذحُؼ٘حٍٚ جُٔؼى٤ٗس ًحُرٞضح٤ّْٞ, ًحُكو٤ٖ ٝجُُذحو١, ٝجُكٍ٘ ػ٠ِ ض٘حٍٝ ج

 جٌٍُّٝ, ج٤٘٤ُِّٓٞ...جُم )جُلَٛ جُٓحذغ(.  ,جُٔ٘ؿ٤٘ـُ ,, جُُٗي٤ّٞٓجُٔـ٘

جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓرس ػح٤ُس ٖٓ  ؿ٣ًسجلأجلأؿ٣ًس جُط٢ ٣٘رـ٢ ضؿ٘رٜح ٝجُٔطٔػِس ك٢ ؾ٤ٔغ  - غح٤ٗحً 

 ؿ٣ًسجلأٝ ,ٝؿ٤ٍٛح ًحٍُٔٗٝذحش جُـح٣َس ٠ٍٓٝرحش جُلحًٜس جٍُٔٗٝذحش جُٔكلاز ذحٌٍُٓٝجٌٍُٓ 

 ٤سجُىٛ٘ ؿ٣ًسجلأضؿ٘د , ٝحُك٣ِٞحشً جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗٓرس ػح٤ُس ٖٓ جٌٍُٓ ٝجُىٖٛ ٓؼح

 جُْٓٔٓ أٝجًٌُز أٝ ٕ أٝ ٝجُىٕٛٞ جُِٛرس ٝجُٔٗرؼس ٝجْطرىجُٜح ذح٣ُُٞش جُ٘رحض٤س ٣ًُص ج٣ُُطٞ

ُٗع جُٗكّٞ ًٔح ٣ؿد جلإهلاٍ ٖٓ جًَ جُِكّٞ جُكٍٔجء )ٝ(. ...جُم )جُلَٛ جٍُجذغوٝجٌ جُّٗٔ

٣ؿد ضؿ٘د جُو٢ِ ٝ( ٝجْطرىجُٜح ذحُِكّٞ جُر٤ٟحء ٝجلأْٔحى ٝجُرٍٝض٤٘حش جُ٘رحض٤س. هرَ أًِٜح ٜٓ٘ح

 ُِٔٓٞم ٛٞ جلأًػٍ ٚك٤س.ط٢ٜ جُطؼحّ ٝجْطهىجّ ٣ٍ٠وس جُِٓن ذحُرهحٌ أٝ جُٔحء كحلأًَ جُ

)كرىلاً ٖٓ  ض٣َٞغ جُٞؾرحش جُـًجت٤س ػ٠ِ ٓىجٌ ج٤ُّٞ جُىجء ج١ًٌٍُٓٔح ٣ؿد ػ٠ِ ٠ٍٞٓ 

جي إٔ ٗط٘حٍٝ  (ٝؾرحش ُ٘لّ جُٔوىجٌ ج٢ٓٞ٤ُ ٖٓ جُطؼحّ 5ٝؾرحش ٖٓ جٌُٖٔٔ إٔ ضٛرف  3ض٘حٍٝ 

ٚ ٍٖخ ج٤ٌُٔحش ًٔح ٣ؿد ػ٤ِجُىّ. ٤ًٔس ًر٤ٍز ٖٓ جُطؼحّ ك٢ ٝهص ٝجقى ٣ٍكغ ٓوىجٌ جٌٍُٓ ك٢ 

ٓغ ٣َحوز جُ٘ٗح٠ جُرى٢ٗ ج٢ٓٞ٤ُ ٝٓٔحٌْس ج٣ٍُحٞس ًؿُء ٌَٓٔ  جُٔ٘حْرس ٖٓ جُٔحء )جُلَٛ جُػحٖٓ(

 ُِىٝجء ٝجُك٤ٔس جُـًجت٤س. 

ضٍْم ه٘حػحش لأٜٗح ٝجُػٖٔ  ؿح٤ُس٘ٛف ذٜح لأٜٗح ٣ُ جُهحٚس ذٍٜٔ ج١ٌٍُٓ كلا  جلأؿ٣ًسجٓح 

 Artificial Sweetenersٔك٤ِحش جُٛ٘حػ٤س ح٤ُُٓص وه٤وس ٝيُي ًٕٞ ضِي جلأؿ٣ًس ضٌٕٞ ؿ٤٘س ذ

ئٕ ضْ ض٘حُٜٝح  ذؼٝ جُٔٗحًَ جُٛك٤سٝك٢ ٗلّ جُٞهص ؿ٤٘س ذحُىٕٛٞ ٝذحُطح٢ُ ك٢ٜ ضطٓرد ك٢ 

 (.جُٔ٘طؿحشذ٤ٌٔحش ًر٤ٍز )ًٝٛج ٓح ٣كَٛ ٓغ ؿحُر٤س جلأٖهح٘ ج٣ًُٖ ٣ط٘حُٕٝٞ ضِي 
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س جُؿًَِٞٞ ك٢ ٗٓر جُٔكحكظس ػ٠ِ ػ٠ِإٔ ٣كٍٚٞج  جُىجء ج١ًٌٍُٓٔح ٣ؿد ػ٠ِ ٠ٍٞٓ 

ْ/و٤ِ٤ٓ٣طٍ( أٝ أهٍخ ٓح ٣ٌٖٔ ئ٠ُ ًٛج جُٔؼىٍ, ٝذاؾٍجء ؿِٓ 120 - 70جُىّ ك٢ قىٝوٛح جُطر٤ؼ٤س )

ٌٍ ٓنحكٟحش جُو٣ٌٝس ٍُٔجهرس ٗؿحـ جُ٘ظحّ جُـًجت٢ جُٔطرغ ُٟٝر١ ؾٍػس ككٙ جُؿًَِٞٞ ذٌٛٞز 

ٕ ؿ٤ٍ كؼحُس ذحُوىٌ لأٗٚ ػ٘ى ض٘حٍٝ ؾٍػس أهَ ٖٓ جُلاَّ كاٜٗح ضٌٞ جلإ٤ُٖٞٓٗأٝ ؾٍػس جُل٣ٞٔس 

ئ٠ُ أهَ ٖٓ جُٔؼىٍ  ضطى٠ٗ ٗٓرس ؾًَِٞٞ جُىّجٌُحك٢, أٓح ػ٘ى ض٘حٍٝ ؾٍػس أػ٠ِ ٖٓ جُلاَّ كٓٞف 

 ٣٘طؽ ػٖ يُي قحُس ٤ٍٞٓس ضؼٍف ذ٘وٙ ٌٍْ جُىّٝ ْ/و٤ِ٤ٓ٣طٍ(ؿِٓ 60 )أهَ ٖٓ جُطر٤ؼ٤س

Hypoglycemia , ٛح ٝػ٘ى, ضؼٍم ٝجٌضؼحٔ ضٓحٌع ٗرٝ جُوِد ٖٝكٞخ جُِٕٖٞٓ أػٍجٜٞح

ٓؼحُؿس ٗوٙ جٌٍُٓ ذٍٓػس ٝئلا هى ق٤ع ٣ؿد  ؾًَِٞٞ جُىٍُّكغ ٗٓرس ض٘حٍٝ ذؼٝ جٌٍُٓ ٣ؿد 

جُلطٌٞ, جُطٗٞٔ ج٢ًُ٘ٛ ٝجٌُلاّ ذط٣ٍوس ؿ٤ٍ ضٓروٜح أػٍجٜ ٓػَ  ذـ٤رٞذسجلإٚحذس  ٣إو١ يُي ئ٠ُ

 .ٓلٜٞٓس, ضٛكرٜح ضـ٤ٍجش ذحُطٍٛف, ًحُؼىٝج٤ٗس ٝقىز جُطرغ ٝجُرٌحء ٝجُطٍٗف ًحُٔهٌٔٞ

)ق٤ع إٔ أًػٍ ٖٓ جُٔٛحذ٤ٖ ذحٍُٜٔ  جُىجء ج١ٌٍُُٓس جُـحُر٤س جُؼظ٠ٔ ٖٓ ٠ٍٞٓ ٝك٢ قح

أٝ جلأو٣ٝس  جلإ٤ُٖٞٓٗذؼى جُرِٞؽ أ١ ٖٓ جُ٘ٞع جُػح٢ٗ( ٣ٌٖٔ ضؿ٘د ٝضكح٢ٖ جْطؼٔحٍ ٝض٘حٍٝ 

ط٘حُٝس ئيج ضْ جلاُطُجّ ذ٘ظحّ ؿًجت٢ ٓىٌِٝ,  ُٔ جلأنٍٟ أٝ ػ٠ِ جلأهَ جُطو٤َِ ٖٓ ٤ًٔس جُؿٍػس جُ

ػىوجً ًر٤ٍجً ٖٓ جُ٘حِ ج٣ًُٖ ُى٣ْٜ جلاْطؼىجو جٌُٞجغ٢ ًُٜج جٍُٜٔ ٣ٓطط٤ؼٕٞ  كٟلاً ػٖ إٔ

جُٔكحكظس ػ٠ِ قحُطْٜ جُٛك٤س وٕٝ إٔ ضظٍٜ ػ٤ِْٜ أػٍجٜ جٍُٜٔ ك٢ ق٤حضْٜ جُٔطوىٓس ٖٓ 

نلاٍ جلاُطُجّ ذ٘ظحّ ؿًجت٢ نح٘ ٝجُٔكحكظس ػ٠ِ أَْٜٝٗ وٕٝ جَُٕٞ جُطر٤ؼ٢ جُٔلَٟ, ق٤ع إٔ 

( ئيج ٓح ْٔكٞج لأَٝجْٜٗ ذح٣ُُحوز ٓغ ضوىّ جُؼٍٔ, ِىجء ج١ٌٍُٓؼىجو جٌُحٖٓ ُٓػَ ٛإلاء )ي١ٝ جلاْط

كإ أػٍجٜ جٍُٜٔ ْٞف ضظٍٜ ػ٤ِْٜ ذحُطأ٤ًى ك٢ جٍُٔجقَ جُٔطوىٓس ٖٓ جُؼٍٔ, ٝٓغ يُي كحٕ 

ٛإلاء جلأٖهح٘ ٣ٓطؿ٤رٕٞ ُِؼلاؼ ػٖ ٣ٍ٠ن ض٘ظ٤ْ جُـًجء ٣ٝٓطٍٕٔٝ ُٓ٘ٞجش ػى٣ىز وٕٝ 

 ١ وٝجء أنٍ. أٝ أ جلإ٤ُٖٞٓٗجُكحؾس ئ٠ُ 
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 الرابعالفصل 

 ٌِٓٗس ٚك٤س أّ ؿًجء ٓطؼىو جُٞظحتق :جُىٕٛٞ

Fats: Health Problem or multifunction Food 

٣ٝ٘رـ٢ ضؿ٘د ج٣ُُٞش  ٌِٓٗس ٚك٤س ضٌَٗ جُىًٕٛٞػ٤ٍ ٖٓ جُ٘حِ ذإٔ  ٛ٘حى ه٘حػس ػ٘ى

ٜس جُ٘ظٍ جُؼ٤ِٔس, َٝٛ ٝجُىٕٛٞ ٝجلأؿ٣ًس جُكح٣ٝس ػ٤ِٜٔح. ٌُٖ َٛ ًٛٙ جُو٘حػس ٚك٤كس ٖٓ ٝؾ

, أّ Junk Foodًٜٞٗح ك٢ ٓؿِٜٔح أؿ٣ًس ؿ٤ٍ ٚك٤س  ٌِٓٗس ٚك٤سضٌَٗ ًَ ج٣ُُٞش ٝجُىٕٛٞ 

إٔ ُٜح وٌٝ ْٜٓ ك٢ ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ ٝجُكلحظ ػ٠ِ قحُطٚ جُٛك٤س, ٝئيج ٓح ًحٕ ُٜح ًٛج جُىٌٝ ك٤ٌق 

 ٗٓطل٤ى ٖٓ ًَ كٞجتىٛح ٝٗطؿ٘د أٍٞجٌٛح ذوىٌ جُٔٓططحع؟ 

ك٢  Patrick Holford ُٛٞلٌٞو ذحض٣ٍي ًٙ جُطٓحؤلاش أهطرّ ٓح هحُُٚٝلإؾحذس ػ٠ِ ٛ

جُطـ٣ًس )جُى٤َُ جٌُحَٓ( ٝجُٔطٍؾْ ئ٠ُ جُؼٍذ٤س ذحْْ  The Optimum Nutrition Bibleًطحذٚ 

ق٤ع هحٍ: "جُىٕٛٞ ٣ٌٍٝٞس ُلإٗٓحٕ, ٝض٘حٍٝ جُىٕٛٞ جُٛك٤كس أٍٓ ق١ٞ٤ ُِٛكس, كحُىٕٛٞ 

لاش جلإٚحذس ذح٠ٍُٓحٕ, أٍٓجٜ جُوِد, جُكٓح٤ْس, جُطٜحخ ضوَِ ٖٓ جقطٔح Essential جلأْح٤ْس

, جلاًطثحخ, جُٖٞٛ, ٝجلاُطٜحذحش. ئٕ هحتٔس جلأػٍجٜ ج٤ٍُٞٔس Eczemaجُٔلحَٚ, جلإ٣ًُٔح 

ش ػ٠ِ ٗلٓي  كإ ً٘ص ٖٓٔ ٣هحكٕٞ جُىٕٛٞجُٔطِٛس ذلوى أٝ كوٍ جُىٕٛٞ ضط٘ح٠ٓ ٣ْٞ٘حً,  ّٞ كاٗي ضل

ئٕ  جُِٓر٤س ٚحذس ذحلأٍٓجٜ. ٝضكَٛ ػ٠ِ ضِي جُ٘ط٤ؿسكٍ٘ جًطٓحخ جُٛكس ٝض٣ُى ػ٤ِي كٍ٘ جلإ

ٗرؼس( ًطِي جُٔٞؾٞوز ك٢ ٓ٘طؿحش جلأُرحٕ ٝجُِكّّٞ ٝجُُذى جُ٘رحض٢  ُٓ ً٘ص ضط٘حٍٝ وٕٛٞ ِٚرس )

(. ٝك٢ جُكو٤وس ئٕ ُْ ضـ٤ٍ ػحوضي جُـًجت٤س ٝضٍؾغ ئ٠ُ جلأٗٞجع جُٛك٤كس margarine)جُٔحٌؾ٣ٍٖ 

جٌٍُٔٓجش ٝجلأْٔحى كاٗي ْطلطوٍ ئ٠ُ جُىٕٛٞ جُٔل٤ىز. ًٛج ٖٓ جلأؿ٣ًس جُـ٤٘س ذحُىٕٛٞ ًحُكرٞخ ٝ

ٗرؼس )جُوحضِس( ٝه٤َِ ٖٓ جُىٕٛٞ  ُٔ ٣ٝأًَ ٓؼظْ جُ٘حِ ك٢ جُؼحُْ جُـٍذ٢ ًػ٤ٍ ٖٓ جُىٕٛٞ جُ

 جلأْح٤ْس جُٔل٤ىز".

أٝ ٖرٚ  )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ جُٗكّٞ جُك٤ٞج٤ٗس(, ٖٝٓ جُٔؼٍٝف إٔ جُىٕٛٞ هى ضٌٕٞ ِٚرس

ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س(, ٝهى أٝ ْحتِس )جُُذى ٝجُٔحٌؾ٣ٍٖ(,  )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ ِٚرس

ضٌٕٞ ٍٓت٤س )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ ًَ ٓح ْرن( أٝ ؿ٤ٍ ٍٓت٤س )ًٔح ك٢ قحُس جلأؿ٣ًس جُـ٤٘س ذحُىٕٛٞ 

ٓػَ جُرًٌٝ ج٣ُُط٤س ٝجٌٍُٔٓجش ٝجلأْٔحى ٝكحًٜٚ جلأكًٞحوٝ(. إٔ ٓح ٣ؿؼَ هٞجّ ًٛٙ جُىٕٛٞ ِٚرس 

ٗرؼسأٝ ْحتِس ٛٞ ٓكطٞجٛح ٖٓ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُ أٝ ٖرٚ ِٚرس ٗرؼسٝؿ٤ٍ جُ ُٔ جلأقحو٣س  ُٔ

ٗرؼس)أقحو٣س ػىّ جُطٗرغ( ٝؿ٤ٍ جُ ٝٛ٘ح ٣رٍَ ْإجٍ قٍٞ ٓح ٢ٛ جُٔطؼىوز )ػى٣ىز ػىّ جُطٗرغ(,  ُٔ

ٗرؼسجُجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس  ٗرؼسؿ٤ٍ جُٝ ُٔ ْٞجء ًحٗص أقحو٣س ػىّ جُطٗرغ أّ ػى٣ىز ػىّ جُطٗرغ؟  ُٔ

 ٝنٞجٜٚح جُطـ٣ًٝس ٝأٗٞجع ٝض٤ًٍد جُى٠ٕٞٛر٤ؼس ؾحذس ػ٠ِ ًٛج جُٓإجٍ لاذى ٖٓ ٓؼٍكس ٝهرَ جلإ

 , ًٝٛج ٓح ْطكِٔٚ جُٓطٌٞ جُوحوٓس.جُىٕٛٞ ك٢ ؾْٓ جلإٗٓحٕ ًٛٙ ٝظحتق
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 جُٔٞجو جُـًجت٤س جًُجترس ك٢ جلأغ٤ٍ ػرحٌز ػٖ( ٢ٛ ك٢ جُطك٤َِ جُطو٣ٍر٢ ُلأؿ٣ًس)حُىٕٛٞ ك

ً ٓح ٣ٌجلأغ٤ٍ(ٓٓطهِٙ ) ك٢ جلأؿ٣ًس جُ٘رحض٤س ٝجُك٤ٞج٤ٗس ػرحٌز ػٖ  جلأغ٤ٍٕٞ ٓٓطهِٙ , ٝؿحُرح

يجترس ك٢ جلإغ٤ٍ ٝك٢ ج٣ًُٔرحش جُؼ٣ٟٞس جلأنٍٟ, ٝهى ٣لَٟ جُرؼٝ  Naturalوٕٛٞ ٓطؼحوُس 

ػ٠ِ ( ٝٓؼ٘حٛح جُىٖٛ ٢ٛٝLipos ًِٔس ٓٗطوس ٖٓ جُِلع ) Lipidsئ٠لام ٓٛطِف ج٤ُِر٤ىجش 

 Simple lipidsر٤ىجش ضَٗٔ ج٤ُِر٤ىجش جُر٤ٓطس جُٔٞجو جُٔٞؾٞوز ك٢ ٓٓطهِٙ جلإغ٤ٍ, ٝج٤ُِ

. ٝجُىٕٛٞ Derived Lipidsٝج٤ُِر٤ىجش جُٔٗطوس  Compound Lipidsٝج٤ُِر٤ىجش جًٍُٔرس 

ك٢ جُـًجء ضٓطهىّ لإٗطحؼ جُطحهس ٝذؼٝ جًٍُٔرحش جُْٞط٤س جلأنٍٟ ج٣ٌٍُٟٝس ُر٘حء جُؿْٓ 

حوُس جُط٢ ُٜح وٌٝ ًر٤ٍ ك٢ ضـ٣ًس ٝلأٗٗطٚ جُك٣ٞ٤س. ْٝٞف ٜٗطْ ٛ٘ح ذىٌجْس وٌٝ جُىٕٛٞ جُٔطؼ

, ذحلإٞحكس ئ٠ُ ذؼٝ جُٔٞجو جُى٤٘ٛس جلأنٍٟ ٓػَ Dietary Fatsجلإٗٓحٕ ٝض٠ٔٓ جُىٕٛٞ جُـًجت٤س 

ٓػَ  ٝجُٓط٤ٍٝلاش Lipoproteinsٝجُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس  Phospholipidsجُىٕٛٞ جُلْٞل٣ٌٞس 

 .جٌُُٞٓطٍٍٝ

 ٗٓحٕ ذٔح ٢ِ٣:ضطِهٙ ٝظحتق جُىٕٛٞ ك٢ ؾْٓ جلإ -:ٝظحتق جُىٕٛٞ

1 -  ً ُٜح ه٤ٔس ئٖرحػ٤س ػح٤ُس, ق٤ع ضؼٞم ضٛر٣ٍق جُـرًجء ٓرٖ , ًٔح إٔ ضؼط٠ جُـًجء ٠ؼٔحً ٓٓطٓحؿح

 .جُٔؼىز ٓٔح ٣ؼط٢ ٖؼٌٞجً ذحُٗرغ ُلطٍز أ٠ٍٞ

ٓررٍز ٓررٖ  ¼2 ؾررٍجّ ٓررٖ جُررىٕٛٞ ضٌررحكة 1ٓٛررىٌ ًٍٓررُ ُِطحهررس: ق٤ررع إٔ جُطحهررس جُ٘حضؿررس ٓررٖ  - 2

جُرٍٝض٤٘رررحش , ٝيُرري لأٜٗرررح أًػررٍ جنطرررُجلاً ٓررٖ ٌٍذ٤ٛٞرررىٌجشجُطحهررس جُ٘حضؿررس ٓرررٖ جُرٍٝض٤٘ررحش ٝجُ

, ًٔح أٜٗح ٓٞجو ؿ٤ٍ هطر٤س لا ضكَٔ أ١ ٖك٘حش ًٍٜذ٤س ًُُٝي ضهُٕ كر٢ ٚرٌٞز ٝجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش

يجش نرٞج٘ هطر٤رس  جُرٍٝض٤٘حش ٝجٌٍُذ٤ٛٞىٌجشلا ٓحت٤س ٝضٗـَ أهَ ٓٓحقس ٌٓٔ٘س, ك٢ ق٤ٖ إٔ 

   .ٖ ٠حهطٜحػح٤ُس ًُُٝي ضٞؾى ك٢ ٌٚٞز ٓحت٤س ٓٔح ٣وَِ ٓ

 ٓٞجو قحِٓس ُِل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك٢ جُىٕٛٞ ٣ٌٍٝٞٝس لآطٛحٜٚح ٝٗوِٜح ك٢ جُؿْٓ. - 3

 .Essential Fatty Acids جلأْح٤ْسٓٛىٌ ُلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس  - 4

جُطرر٢ ضؼرى ٌٓررٕٞ ٜٓرْ ٓررٖ  Lipoproteinsجُرٍٝض٤٘ررحش جُى٤٘ٛرس ضرٍضر١ ٓرغ جُرٍٝض٤٘ررحش ُطؼطر٢  - 5

 .( ٤ِْٝس ُ٘وَ جُىٕٛٞ ك٢ جُىّجُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛسح )أ١ جٌُٔٞٗحش جُه٣ِٞس, ًٔح أٜٗ

 Dٝجُٓط٤ٍٝلاش جُُٔٞرىز ُل٤طرح٤ٖٓ  Aضِكن ذحُىٕٛٞ ٓٞجو ٜٓٔس ًحٌُحٌٝض٤٘حش جُُٔٞىز ُل٤طح٤ٖٓ  - 6

ضررىنَ كرر٢ ض٤ًٍررد أؿٗرر٤س جُهلا٣ررح ٝذؼررٝ جلأػٟررحء  أٜٗررح ضؼطرررٍ ٓررٞجو ذ٘حت٤ررس ٝجٍُٜٓٞٗررحش, ًٔررح

 ُٔم.جُٜٔٔس ك٢ جُؿْٓ ًحُ٘هحع ج٢ًُٞٗ ٝج

ُِىٕٛٞ نح٤ٚس جُؼٍُ ٝجُكٔح٣س, ق٤ع إٔ جُرىٕٛٞ ضكرص جُؿِرى ضٔ٘رغ كورىجٕ قرٍجٌز جُؿٓرْ, ًٔرح  - 7

٠ٌُِ ٝضؼَٔ ػ٠ِ جٓطٛح٘ جُٛىٓحش.   ضك٢ٔ جُىٕٛٞ ذؼٝ أػٟحء جُؿْٓ ٓػَ جُ
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   -:ضو٤ْٓ جُىٕٛٞ )ج٤ُِر٤ىجش(

 ٛ٘حى أًػٍ ٖٓ ٣ٍ٠وس ُطو٤ْٓ جُىٕٛٞ ًًٍٗ ٜٓ٘ح:

 :ُطح٢ُٔٛىٌٛح جُـًجت٢ ٢ٛٝ ًحضو٤ْٓ جُىٕٛٞ ضرؼحً ُ :أٝلاً 

  ج٣ُُرٞش جُ٘رحض٤رس( جُىٕٛٞ جُ٘رحض٤سVegetable Oils):  ًٌٝٓػرَ ج٣ُُرٞش جُٔٓرطهٍؾس ٓرٖ جُرر

ج٣ُُط٤س ٓػَ ٣َص جُْٓٔٓ ٣َٝص وٝجٌ جُّٗٔ ٣َٝص جُلٍٞ جُٓٞوج٢ٗ ٝؿ٤ٍٛح, أٝ جُٔٓطهٍؾس 

 ٖٓ جُػٔحٌ ج٣ُُط٤س ٓػَ ٣َص ج٣ُُطٕٞ ٣َٝص جُ٘ه٤َ.

  جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗسmal FatsAni:  ٓػَ وٖٛ جُك٤ِد ٝجُٔ٘طؿحش جُٔٛ٘ؼس ٓ٘ٚ ٓػَ جُُذى

ِّكّٞ, ًًُٝي ٣َٞش جلأْٔحى ٝؿ٤ٍٛح.  ٝجُٖٓٔ, ٝجُىٖٛ جٍُٔجكن ُ

 قٓد ٗٓرس جُىٕٛٞ ك٤ٜح ئ٠ُ: ْوٓضُ ٣ٝٝهطِق ٓكطٟٞ جلأؿ٣ًس جُ٘رحض٤س ٝجُك٤ٞج٤ٗس ٖٓ جُىٖٛ, 

%  ٣2ى ٗٓررس جُرىٕٛٞ ك٤ٜرح ػرٖ : ٢ٛٝ جلأؿ٣ًس جُط٢ لا ضُأؿ٣ًس ٓ٘هلٟس جُٔكطٟٞ ٖٓ جُىٕٛٞ -1

 ٓػَ جُلٞجًٚ ٝجُهٍٟٝجش ٝجُكرٞخ.

ىٕٛٞ ضطرٍجٝـ ـرـ٣ًس جُطر٢ ضكطر١ٞ ٗٓررس ٓرٖ جُــ: ٢ٛٝ جلأؿأؿ٣ًس ٓطْٞطس جُٔكطٟٞ ٖٓ جُىٕٛٞ -2

 %, ٓػَ جُك٤ِد ٝذؼٝ جُِكّّٞ جُر٤ٟحء ٝجُكٍٔجء. 10 – 2ذ٤ٖ 

%, ٓػَ  10رس جُىٕٛٞ ك٤ٜح ػٖ : ٢ٛٝ جلأؿ٣ًس جُط٢ ض٣ُى ٗٓأؿ٣ًس ػح٤ُس جُٔكطٟٞ ٖٓ جُىٕٛٞ -3

 ج٣ُُٞش جُٖٓٔ ٝجُُذى ٝجُؿرٖ ٝٚلحٌ جُر٤ٝ ٝذؼٝ جُِكّّٞ جُر٤ٟحء ٝجُكٍٔجء ٝجلأْٔحى.

ٖٓ جُىٕٛٞجلأؿ٣ًس ذؼٝ ٓكطٟٞ (: ٣ٞٞف 8ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

  % جُىٕٛٞ جُـًجء  % جُىٕٛٞ جُـًجء  % جُىٕٛٞ جُـًجء

 34 ؾَٞ جُٜ٘ى 80 جُُذى 1.4 جلأٌَ

جٌ جُّٗٔ 1.9 جُٗؼ٤ٍ 30 جُرٍؾٍ َّٝ  28 وَ

ُّٗٞكحٕ 3.5 جُك٤ِد  17 كٍٞ ج٣ُٞٛح 4.4 جُ

 49 كٍٞ ْٞوج٢ٗ 10-30 جُِكّٞ جُكٍٔجء 7 جُىؾحؼ

    *
 (.deMan, 1999جُٔٛىٌ ) 

 :ُطح٢ًُحضو٤ْٓ جُىٕٛٞ ضرؼحً ُٞظ٤لطٜح جُط٢ ضوّٞ ذٜح ك٢ جُؿْٓ ٢ٛٝ  غح٤ٗحً:

  وٖٛ ن٢َُٗStored Fats: ٓٗؿس جُى٤٘ٛس ك٢ جُؿٓرْ, ٝٛرٞ نر٣ُٖ ٝٛٞ جُىٖٛ جُٔهُٕ ك٢ جلأ

 جقط٤ح٢٠ ُلاْطؼٔحٍ.

  وٖٛ ذ٘حت٢Structural Fats:  ٢ٛٝ جُىٕٛٞ جُط٢ ضىنَ ك٢ ذ٘حء جُهلا٣ح ٝجلأٗٓؿس

 ٝجلأػٟحء.

  وٖٛ ٢ٍٗٞٓٛHormonal Fats:  ٝٛر٢ جُرىٕٛٞ جُطر٢ ضرىنَ كر٢ ض٤ًٍرد ٝئٗطرحؼ جٍُٜٓٞٗرحش

 ٓػَ جٍُٜٓٞٗحش جُٓط٣ٍٝ٤ى٣س.
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 ً  :ُطح٢ًُح٤ِر٤ىجش( ضرؼحً ُٛلحضٜح جُل٣ُ٤حت٤س ٝج٤ٔ٤ٌُحت٤س ٢ٛٝ ضو٤ْٓ جُىٕٛٞ )جُ :غحُػح

 Natural lipidsٝضٓر٢ٔ كر٢ ذؼرٝ جٍُٔجؾرغ جُؼ٤ِٔرس  :Simple lipids ج٤ُِر٤ىجش جُر٤ٓطس - 1

ضكرحو جلأقٔرحٜ جُى٤٘ٛرس ٓرغ جٌُكرٞلاش جأ١ جُى٤٘ٛحش جُط٢ لا ضكط١ٞ ػ٠ِ ٖك٘حش, ٝضطٌٕٞ ٖٓ 

 ٖٝٓ أٓػِطٜح:

ضكحو جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛرس ٓرغ جْطٍجش ضطٌٕٞ ٖٓ ئ: ٢ٛٝ Glycerides شجُؿ٣ٍٓ٤ِىجْطٍجش ئ - أ

 .)ٝٛٞ ٓح ٤ْٞٞف لاقوحً( , ٢ٛٝ ضٌٕٞ أٓح أقحو٣س أٝ غ٘حت٤س أٝ غلاغ٤سٍجُؿ٤ٓ٤ٍِٝ

 ٝجٍُجذطس جلإْط٣ٍس ضطٌٕٞ ذ٤ٖ ًكٍٞ ٝقحٓٝ )قحٓٝ و٢٘ٛ( ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس:

                            O                             O 

   R'OH  +   HO-C-R"                  R'-O-C-R'' +  H2O 

 
(: ٝٛر٢ Waxesْطٍجش جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٓغ ًكرٞلاش يجش َٕٝ ؾ٣ُثر٢ ػرح٢ُ )جُٗرٔٞع ئ - خ

جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛرس ٓرغ ًكرٞلاش أقحو٣رس ج٤ُٜىًٌٝٓر٤َ يجش َٕٝ  ؾ٣ُثر٢  ئْطٍجشػرحٌز ػٖ 

١ً ٣طكرى ٓرغ جُكرحٓٝ جُرى٢٘ٛ ذح٤ُٔطري جُر Myricin alcohol (C30H61OH)ٓػَ  ػح٢ُ

Palmitic CH3-(CH2)14-COOH,  ٕ ّٞ س جُٗررٔٞع ٖررٔغ ػٓررَ جُ٘كررَ ٝٓررٖ أٓػِرر٤ٌُُرر

ْررطٍجش جٌُُٞٓررطٍٍٝ جُطرر٢ ُٜررح أ٤ٔٛررس ئٝ ٣َٝررص وٝجٌ جُٗررّٔ ٖررٔٞع ٣َررص جُررًٌزجلأنررٍٟ 

كٓرر٤ُٞٞؾ٤س ًر٤ررٍز, ئيج إٔ ٛررًٙ جلإْررطٍجش كرر٢ ٓٛررحقرس جٌُُٞٓررطٍٍٝ جُكررٍ ضٞؾررى ذ٤ٌٔررحش 

 ْحً ك٢ جُىّ ٝجُـىو.ِٓكٞظس أْح

                                        O                              

                   C30H61-O-C- C15H31 

ٝٛر٢ ػررحٌز ػرٖ ٤ُر٤رىجش ذٓر٤طس ٍٓضرطرس ذٔرٞجو  :Compound Lipids ج٤ُِر٤رىجش جًٍُٔررس - 2

ٝجُرررىٕٛٞ جُٓررر٣ٌٍس  Phospholipidsأنرررٍٟ ؿ٤رررٍ و٤٘ٛرررس, ٝضٗرررَٔ جُرررىٕٛٞ جُلْٞرررل٣ٌٞس 

Glycolipids  ٝجُىٕٛٞ جلأ٤٘٤ٓسAminolipids  ٝجُىٕٛٞ جٌُر٣ٍط٤سSulfolipids. 

ٝضٟرْ ج٤ُِر٤رىجش جُٔٗرطوس ًرَ ٓرٖ جلأقٔرحٜ جُى٤٘ٛرس  :Derived Lipidsج٤ُِر٤رىجش جُٔٗرطوس  - 3

 ٝجُٓط٤ٍٝلاش ٝجُٔٞجو جُِٔٞٗس ٝج٤ُٜىًٌٍٝذٞٗحش.

 ٖٔغ ػَٓ جُ٘كَ

 )٤ٓ٣ٍ٤ٖٓ ذح٤ُٔطحش(
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 :Simple lipidsج٤ُِر٤ىجش جُر٤ٓطس 

ضَٗٔ ٓؿٔٞػس ٖٓ جًٍُٔرحش ج٤ٔ٤ٌُحت٤س ٝجُىٕٛٞ جُٔٓطهىٓس ك٢ ؿًجء جلإٗٓحٕ ٢ٛ 

ضكحو جلأقٔحٜ ججُط٢ ضطٌٕٞ ٖٓ  ٣ٍٓGlyceridesىجش ٤جُؿِ ئْطٍجشجُٔهطِلس جُٓحتىز ٜٓ٘ح 

, ٢ٛٝ أٓح أقحو٣س أٝ غ٘حت٤س أٝ غلاغ٤س, ٝجُؿ٣ٍِٓىجش جُػ٘حت٤س ٝجُػلاغ٤س ٍجُؿ٤ٓ٤ٍِٝجُى٤٘ٛس ٓغ 

, أٓح ٣ٍٓSimple glyceridesىجش جُر٤ٓطس ٤جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ض٠ٔٓ ذحُؿِ ضكط١ٞ ػ٠ِ ٗلّ

, ٝضؼطرٍ Mixed glyceridesجُٔهطِلس  شذحُؿ٣ٍٓ٤ِىججُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ أقٔحٜ ٓهطِلس ض٢ٔٓ 

 ٍجُؿ٤ٓ٤ٍِٝذحلإ٣ُٗٔحش ُطؼط٢  شجُؿ٣ٍٓ٤ِىججٌُٕٔٞ جٍُت٤ّ ُِىٕٛٞ جُـًجت٤س, ٝضطكَِ ًٛٙ 

 .Free Fatty Acidsجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُكٍز 
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 :Fatty Acidsجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس 

ػرحٌز ػٖ ًٍٓرحش ػ٣ٟٞس ضكط١ٞ ػ٠ِ ٓؿٔٞػس ًٍذ٤ِ٤ًٓٞس, ٣رِؾ ٠ٍٞ جُِِٓٓس  ٢ٛ

ئلا إٔ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ أًػٍ ٖٓ  ,( يٌز ًٍذ30ٕٞ - ٤ٗ4س ك٤ٜح ٓح ذ٤ٖ )جٌٍُذٞ

 جُى٤٘ٛس ٚلحش ٓٗطًٍس ٜٓ٘ح:ضٌٕٞ ٗحوٌز ٗٓر٤حً. ُٝلأقٔحٜ  يٌز ًٍذٕٞ 20

 أٝ قِو٤ررس Straight ضكطر١ٞ ػِر٠ ٓؿٔٞػرس ًٍذًٞٓر٤َ ٝجقررى ُٜٝرح ِْٓرِس ًٍذ٤ٗٞرس ٓٓرطو٤ٔس -1

Cyclic ُرؼٝ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس(). 

 Laurie (C12:0)قحٓٝ ج٣ٌُِٞي  ٓػحٍ ُلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٓٓطو٤ٔس جُِِٓٓس:

         CH3-CH2-CH2-CH2-CH2-CH2-CH2-CH2-CH2-CH2-CH2-COOH 

  

 

 .٣ٝCH3 – (CH2)10 – COOHٌٖٔ إٔ ضٌُطد ٤ٚـطٚ جُط٤ًٍر٤س ذحٌَُٗ جُطح٢ُ: 

أٝ ضٍْْ ذحٌَُٗ جُطح٢ُ: 
C

O

OHH3C 

 Lactobacillic (C19:0)قحٓٝ لاًطٞذح٤ِ٤ْي  ٓػحٍ ُلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس قِو٤س جُِِٓٓس:

 

 
CH3 – (CH2)5 – CH – CH – (CH2)7 - COOH 

 

 ِِْٓس ًٍذ٤ٗٞس ٓٓطو٤ٔس ٓؿٔٞػس ًٍذ٤ًَٓٞ

CH2 

 غ٘حت٢  ؾ٣ٍٓ٤ِى
 (α  ٝβٖٓ ٗٞع )

 غلاغ٢  ؾ٣ٍٓ٤ِى
(R1  ٝR2  ٝR3 )أقٔحٜ و٤٘ٛس ٓهطِلس أٝ ٓطٗحذٜس 

 أقحو١  ؾ٣ٍٓ٤ِى
 (غ جُؿ٤ٍٍِٓٝٓ R1جْطٍ ُِكحٓٝ جُى٢٘ٛ )

 غ٘حت٢  ؾ٣ٍٓ٤ِى
 (α  ٝάٖٓ ٗٞع )
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 .Even numberضكط١ٞ ك٢ ٓؼظْ جلأق٤حٕ ػ٠ِ ػىو َٝؾ٢ ٖٓ يٌجش جٌٍُذٕٞ  -2

ؿ٤ررٍ , Unsaturatedٝأٝ ؿ٤ررٍ ٓٗرررؼس  Saturatedهررى ضٌررٕٞ جلأقٔررحٜ جُى٤٘ٛررس ٓٗرررؼس  -3

  .ػىّ جُطٗرغأٝ ػى٣ىز  أقحو٣س ػىّ جُطٗرغجُٔٗرؼس هى ضٌٕٞ 

 CH3 – (CH2)16 – COOH                (Stearic ْط٤ح٣ٌي: قحٓٝ و٢٘ٛ ٓٗرغ )قحٓٝ جلآػحٍ
 CH3 – (CH2)7 – CH = CH – (CH2)7 - COOH    (  Oleic)قحٓٝ جلأ٤ُٝي  أقحو٣س ػىّ جُطٗرغٝ

 CH3–(CH2)4–CH=CH–CH2–CH=CH–(CH2)7-COOH          ( ٤ُٞ٘٤ِيجُ) ػىّ جُطٗرغ ٝػى٣ى

ٝٛ٘ح ٣هطِق هٞجّ ًٛٙ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٝٗوطرس جٗٛرٜحٌٛح قٓرد ٠رٍٞ جُِٓٓرِس جٌٍُذ٤ٗٞرس ك٤ٜرح 

جٌٍُذ٤ٗٞرس ذر٤ٖ  طٜح٣رِرؾ ٠رٍٞ ِْٓرِجُطر٢ ٝقٓد وٌؾس ػىّ ضٗرؼٜح. كحلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔٗرؼس 

٠رٍٞ جٌز جُـٍكرس, كر٢ قر٤ٖ إٔ ضِري جُطر٢ ٣ُ٣رى ضٌٕٞ ْحتِس ػ٠ِ وٌؾس قٍ ًٍذٕٞ جش( ي10ٌ - 4)

ضٌٕٞ ذكحُس ِٚرس. أٓح جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ؿ٤رٍ جُٔٗررؼس  ًٍذٕٞ جشيٌ 10ٖ  ػجٌٍُذ٤ٗٞس  طٜحِِْٓ

ٗوطرس جٗٛرٜحٌٛح ذ٣ُرحوز ػرىو جُرٍٝجذ١ ؿ٤رٍ كطٌرٕٞ ذكحُرس ْرحتِس ػِر٠ وٌؾرس قرٍجٌز جُـٍكرس ٝضورَ 

ّ °70قرٞج٢ُ  Stearic ْرط٤ح٣ٌيٝ جلاقرحٓٝك٢ جلأٓػِس جُٓرحذوس ضٌرٕٞ ٗوطرس جٗٛرٜحٌ  جُٔٗرؼس,

 ٤ُٞ٘٤ِررريجُّ كررر٢ قررر٤ٖ إٔ قرررحٓٝ °15قرررٞج٢ُ ك٘وطرررس جٗٛرررٜحٌٙ  Oleicقرررحٓٝ جلأ٤ُٝررري أٓرررح 

Linolenic  ٌٙػرىو جُرٍٝجذ١ ؿ٤رٍ جُٔٗررؼسّ ضكص جُٛلٍ, ٌٝٛرًج ذ٣ُرحوز °5-ضٌٕٞ ٗوطس جٜٗٛح 

ج٘ جُرىٕٛٞ . ٝضٌٕٞ ٛرًٙ جُٛرلحش ٜٓٔرس كر٢ ضكى٣رى نرٞجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛسضوَ ٗوطس جٜٗٛحٌ ضِي 

جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس, ذكٓد ٗٓرس ضِي جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ك٢ جُىٕٛٞ جٌُٔٞٗرس ُٜرح, جُط٢ ضكط١ٞ ضِي 

ٓٔح ٣ؿؼَ هٞجّ ضِي جُىٕٛٞ ِٚرس ًٔح ك٢ قحُس جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗس أٝ ْرحتِس ًٔرح كر٢ قحُرس ج٣ُُرٞش 

 جُ٘رحض٤س أٝ ٣َٞش جلأْٔحى.

ٓغ ٌٝجذ١  Conjugated ٓطرحوُسُُٔوٝؾس ج ٜحؿ٤ٍ جُٔٗرؼس هى ضٌٕٞ ٌٝجذطجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس  -4

طس ـٓ٘لٛررِس ػررٖ ذؼٟررٜح ذٞجْرر ,Non-conjugatedؼُُٝررس( ٓ) ٓطرحوُررسؿ٤ررٍ  ضٌررٕٞ أٝ كٍو٣ررس

  .أٝ أًػٍ (-CH2-ٓؿٔٞػس ٤ٓػ٤ِ٤س )

  Conjugated     (–CH=CH–CH=CH–) ٓطرحوُسس يٝ ٌٝجذ١ ؿ٤ٍ ٓٗرؼ و٢٘ٛ : قحٓٝٓػحٍ

 (–CH=CH–CH2–CH=CH–)                             ٓطرحوُس  س ؿ٤ٍ يٝ ٌٝجذ١ ؿ٤ٍ ٓٗرؼ ٝأنٍ
أٝ ك٢ ٝٞغ  Cisهى ضٌٕٞ ك٢ ٝٞغ ١َٞٓ  ٍٝجذ١ جُُٔوٝؾسًٔح إٔ يٌجش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ قٍٞ جُ

 .Transٓهحُق 

  
ك٢ ٝٞغ ٓهحُق ٝ )٤ٔ٣ٖ( Cisيٌجش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ قٍٞ جٍُٝجذ١ جُُٔوٝؾس ك٢ ٝٞغ ١َٞٓ ( 61جٌَُٗ ٌهْ )

Trans (ٌ٣ٓح). 

 جلأ٤ُٝي قحٓٝ

 ّ°15ٗوطس جٜٗٛحٌٙ 

 جلإ٤ُحوى قحٓٝ

 ّ°45ٗوطس جٜٗٛحٌٙ 
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ٍٝجذ١ يٌجش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ قٍٞ جُجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس جُطر٤ؼ٤س ضٞؾى  ئٕ ٓؼظْ

ضٞؾى يٌجش , ٌُٖ ٛ٘حى ذؼٝ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس Cisك٢ ٝٞغ ١َٞٓ ك٤ٜح جُُٔوٝؾس 

, ٝضطٞجؾى ًٛٙ جلأقٔحٜ Transك٢ ٝٞغ ٓهحُق ك٤ٜح ٍٝجذ١ جُُٔوٝؾس ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ قٍٞ جُ

ػ٤ِٔس جُٜىٌؾس ض٣َُ هٓٔحً ٖٓ ق٤ع إٔ ) ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س جُٜٔىٌؾسٝ سجُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗجُى٤٘ٛس ك٢ 

ً أنٍ ٖٓ ًٛٙ جٍُٝجذ١ ضطكٍٞ ئ٠ُ ًٍٓرحش  جٍُٝجذ١ جُُٔوٝؾس )ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس( ك٢ ق٤ٖ إٔ هٓٔح

ئ٠ُ جُ٘ظحتٍ يجش جُٞٞغ جُٔهحُق  Cisٗظحت٣ٍٚ ٖٓ نلاٍ جُطكٍٞ ٖٓ جُ٘ظحتٍ يجش جُٞٞغ جُٔؿحٌٝ 

Trans ,) ًٙٛ ٤ُحو٣يجلإقحٓٝ  لأقٔحٜ جُى٤٘ٛسجٖٝٓ أٓػِس Elaidic ُ٤٘٤ٓيًلحٝج Vaccenic 

. ٝضىػ٠ جُىٕٛٞ جُط٢ ضكط١ٞ جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗسٝج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س جُٜٔىٌؾس ك٢  ج٣ٕطٞجؾى جًُِجٕ

  .Trans Fatػ٠ِ ضِي جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ذحُىٕٛٞ جُطوحذ٤ِس أٝ جُىٕٛٞ جُٔطكُٞس 

قحٓٝ جلأ٤ُٝي ق٤ع إٔ ٗوطس جٜٗٛحٌ  Trans Fat جُىٕٛٞ جُٔطكُٞس ضٍضلغ ٗوطس جٜٗٛحٌ

ٗوطس جٜٗٛحٌ قحٓٝ ّ, أٓح °15( ضرِؾ ًٔح ػٍك٘ح قٞج٢ُ Cis)ٝٛٞ ٖٓ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٖٓ ٗٞع 

 ك٤ٚ ضٌٕٞ ك٢ٍٝجذ١ جُُٔوٝؾس يٌجش ج٤ُٜىٌٝؾ٤ٖ قٍٞ جُ)ٝٛٞ ٗظ٤ٍ قحٓٝ جلأ٤ُٝي ٌُٖ  ٤ُحو٣يجلإ

جُىٕٛٞ جُٔطكُٞس إٔ ٣ٌٕٞ هٞجّ ضِي ّ, ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ °45( ضرِؾ قٞج٢ُ Transٝٞغ ٓهحُق 

ٝجُٔهرَٞجش,  جُٔؼؿ٘حشٝ ُٛحٗؼ٢ جُكِٟٞ, ٓلِٟسٓٔح ٣ؿؼِٜح ذكحُس ٖرٚ ِٚرس ٝأًػٍ ُىجٗٚ 

 .جُٔٛحوٌ جٍُت٤ٓس ُِىٕٛٞ جُٔطكُٞسجٌَُٗ جُطح٢ُ ٣ٞٞف . جلا٠ؼٔس جُٔو٤ِسٝ جُٞؾرحش جُؿحُٛز,ٝ

 
 .Trans Fatِىٕٛٞ جُٔطكُٞس ُ جُٔٛحوٌ جٍُت٤ٓس( 62جٌَُٗ ٌهْ )

ً )ًٝٛج  ٖٓ جُىٕٛٞ جُٟحٌز ذحُؿْٓ Trans Fat جُىٕٛٞ جُٔطكُٞس ئٕ  (ٓح ٤ْطْ ض٤ٞٞكٚ لاقوح

  ًُٝج ٣٘رـ٢ ضؿ٘د جلأؿ٣ًس جُط٢ ضكط١ٞ ٓػَ ًٛٙ جُىٕٛٞ )ذوىٌ جلإٌٓحٕ(.

 :ٝضوْٓ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس قٓد ٝؾٞو جٍُٝجذ١ ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس ك٤ٜح ئ٠ُ

, ٝضٔطرحَ ذرإٔ جُِٓٓرِس جٌٍُذ٤ٗٞرس ك٤ٜرح Saturated fatty acidجلأقٔرحٜ جُى٤٘ٛرس جُٔٗررؼس  -1

ٓٗرؼس ضٔحٓحً ٝلا ضكط١ٞ ػ٠ِ ٌٝجذر١ )أٝجٚرٍ( ُٓوٝؾرس, ٝٓرٖ أًػرٍ جلأقٔرحٜ جُى٤٘ٛرس جُٔٗررؼس 

 .(C18:0), ْط٤ح٣ٌي (C16:0), ذح٤ُٔط٤ي (C14:0)أقٔحٜ ٣ٍ٤ٓٓطي  جلأؿ٣ًسجٗطٗحٌجً ك٢ 
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ُٔٗرؼسذؼٝ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس (: 9ؾىٍٝ ٌهْ ) وٕٛٞ جلأؿ٣ًس جُٔٞؾٞوز ك٢ جُ
*

 

 جُٔٛىٌ جُٗحتغ ج٤ُٛـس جُط٤ًٍر٤س جلاْْ جُ٘ظح٢ٓ جلاْْ جُٗحتغ

 وٖٛ جُك٤ِد Butanoic CH3(CH2)2COOH ذ٤ٞض٣ٍ٤ي

 , ؾَٞ جُ٘ه٤َجُك٤ِد, ؾَٞ جُٜ٘ى Hexanoic CH3(CH2)4COOH ًحذ٣ٍٝي

  , ؾَٞ جُ٘ه٤َجُك٤ِد, ؾَٞ جُٜ٘ى Octanoic CH3(CH2)6COOH ًر٤ِ٣ٍي

  , ؾَٞ جُ٘ه٤َجُك٤ِد, ؾَٞ جُٜ٘ى Decanoic CH3(CH2)8COOH ًحذ٣ٍي

  , ؾَٞ جُ٘ه٤َجُك٤ِد, ؾَٞ جُٜ٘ى Dodecanoic CH3(CH2)10COOH ٣ٌُٞي

 ٝجُ٘رحض٤س جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗسٓؼظْ  Tetradecanoic CH3(CH2)12COOH ٤ٍْٓط٤ي

 ٝجُ٘رحض٤س جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗسٓؼظْ  Hexadecanoic CH3(CH2)14COOH ذح٤ُٔط٤ي

 ٌٕٝٓٞ غح١ٞٗ ك٢ جُ٘رحض٤س جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗس Octadecanoic CH3(CH2)16COOH ح٣ٌيْط٤

 جُلٍٞ جُٓٞوج٢ٗ Eicosanoic CH3(CH2)18COOH أٌج٤ٖى٣ي

 , جُهٍوٍ, ذًٌز جُِلصجُلٍٞ جُٓٞوج٢ٗ Docosanoic CH3(CH2)20COOH ذ٤٘٤ٜ٤ي

 ٝؿ٤ٍٙ جُٓٞوج٢ٗ ٤ًٔحش ٚـ٤ٍز ك٢ جُلٍٞ Tetracosanoic CH3(CH2)22COOH ٤ُؿ٣ٍ٤ْٞ٘ي

    *
 .(1983ْحؾى١ ٝػ٢ِ, )جُٔٛىٌ  

, ٝضٔطررحَ ذررإٔ Mono-Unsaturated fatty acidجلأقٔررحٜ جُى٤٘ٛررس أقحو٣ررس ػررىّ جُطٗرررغ  -2

جٌٍُذ٤ٗٞس ضكط١ٞ ػ٠ِ ٌجذطس ُٓوٝؾس ٝجقرىز, ٝٓرٖ أٖرٍٜ جلأقٔرحٜ جُى٤٘ٛرس أقحو٣رس  طٜحِِْٓ

 .Oleic CH3-(CH2)7-CH=CH-(CH2)7-COOH (C18:1)ػىّ جُطٗرغ جُكحٓٝ جُى٢٘ٛ أ٤ُٝي 

جُٔٞؾٞوز ك٢ وٕٛٞ جلأؿ٣ًسأقحو٣س ػىّ جُطٗرغ ذؼٝ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس (: 10ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

 جُٔٛىٌ جُٗحتغ ج٤ُٛـس جُط٤ًٍر٤س جلاْْ جُ٘ظح٢ٓ جلاْْ جُٗحتغ

 جُك٤ِد cis-9-decenoic C9H17COOH ٤ي٤ًُحذٍٝ

  جُك٤ِد cis-5-dodecenoic C11H21COOH ٤٤ٌُُٝٞي

  جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗسجُك٤ِد,  cis-9-tetradecenoic C13H25COOH ْط٤٤ُٞي٤ٍٓ

 ٣َص جٍُٓو٣ٖ, ٣َٞش جُىلاك٤ٖ cis-5-tetradecenoic C13H25COOH ٣ُط٣ٍ٤ي٤ٓ

  ٣َٞش جلأْٔحى ٌٕٝٓٞ غح١ٞٗ ُرو٤س ج٣ُُٞش  cis-9-hexadecenoic C15H29COOH ذح٤ُٔط٤٤ُٞي

 ىٕٛٞ جُ٘رحض٤س ٝجُك٤ٞج٤ٗسجُ cis-9-octadecenoic C17H33COOH أ٤ُٝي

 جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗس trans-9-octadecenoic C17H33COOH ئ٤ُحو٣ي

 ٝجُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗسج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س جُٜٔىٌؾس  trans-11-octadecenoic C17H33COOH ٤٘٤ٓيًكح

  ذًٌز جُِلص٣َص  cis-13-docosenoic C21H37COOH ئ٤ٌْٝي

    *
 .(1983ْحؾى١ ٝػ٢ِ, )جُٔٛىٌ  
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, ٝضٔطررحَ ذررإٔ Poly-Unsaturated fatty acidجلأقٔررحٜ جُى٤٘ٛررس ػى٣ررىز ػررىّ جُطٗرررغ  - 3

جُِٓٓررِس جٌٍُذ٤ٗٞررس ك٤ٜررح ضكطرر١ٞ ػِرر٠ أًػررٍ ٌجذطررس ُٓوٝؾررس, ٝٓررٖ أًػررٍ جلأقٔررحٜ جُى٤٘ٛررس 

 ٓح ٢ِ٣: جُٔٗرؼس جٗطٗحٌجً ك٢ جُٔٛحوٌ جُطر٤ؼ٤س

 Linoleic CH3–(CH2)4–CH=CH–CH2–CH=CH–(CH2)7-COOH (C18:2)           ٤ُٞ٘٤ُي  
 Linolenic CH3–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–(CH2)7-COOH (C18:3)ي ٤ُٞ٘٤ُ٤٘

جُٔٞؾٞوز ك٢ وٕٛٞ جلأؿ٣ًسػىّ جُطٗرغ  ذؼٝ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ػى٣ىز(: 11ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

 جُٔٛىٌ جُٗحتغ ج٤ُٛـس جُط٤ًٍر٤س جلاْْ جُ٘ظح٢ٓ  جلاْْ جُٗحتغ

  جُلٍٞ جُٓٞوج٢ٗ, جٌُطحٕ, ذًٌز جُوطٖ octadecadienoic C17H31COOH-9,12 ٤ُٞ٘٤ُي

 ٣َص جٍُٓو٣ٖ, ٣َٞش جُىلاك٤ٖ octadecatrienoic C17H29COOH-9,12,15 ٤ُٞ٘٤ُ٘ي

 جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗس٤ًٔحش ٞث٤ِس ك٢  eicosatetraenoic C19H31COOH-5,8,11,14 أٌج٤ٖى٤ٗٝي

EPA 5,8,11,14,17-eicosapentaenoic C19H29COOH جلأْٔحى ٣َٞش 

DPA 7,10,13,16,19-docosapentaenoic C21H33COOH ٣َٞش جلأْٔحى 

DHA 4,7,10,13,16,19-docosahexaenoic C21H31COOH ٣َٞش جلأْٔحى 

    *
 .(1983ْحؾى١ ٝػ٢ِ, )جُٔٛىٌ  

 :Essential Fatty Acids جلأْح٤ْسجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس 

ضكط١ٞ ػ٠ِ ٌٝجذ١  ٖٓ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جلأْح٤ْس ذأٜٗح ٓؿٔٞػس ضط٤ُٔ

أٓح  ٝأ (13 – 12)ك٢ جُٔٞجهغ  أٓح ,(Poly-Unsaturatedَٝؾ٤س )أ١ أٜٗح ػى٣ىز ػىّ جُطٗرغ 

ػ٘ى ضٍه٤ْ يٌجش جٌٍُذٕٞ جُكحٓٝ جُى٢٘ٛ ٖٓ جُٜ٘ح٣س  (16 – 15) ( 13ٝ – 12)ك٢ جُٔٞجهغ 

ػ٠ِ ٓٞٞغ يٌز جٌٍُذٕٞ جُط٢  ضٞٞف ٓٞٞغ جٍُٝجذ١ جُُٔوٝؾس ذأٌهحّ ضى٤ٍس, ٝٛ٘ح جٌٍُذ٤ًِٓٞ

  (.1ضرىأ ك٤ٜح جٍُجذطس جُُٔوٝؾس ذحػطرحٌ إٔ ٓؿٔٞػس جٌٍُذ٤ًَٓٞ ضكط١ٞ يٌز جٌٍُذٕٞ ٌهْ )

 

CH3–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–(CH2)7-COOH 

)ًٔح ٛٞ ٓٞٞف ك٢ جلأْلَ(, ق٤ع ض٤ٔٓس يٌجش جٌٍُذٕٞ جُكحٓٝ جُى٢٘ٛ ذأقٍف ٣ٌٖٔ ٝ

ٌهْ  يٌز جٌٍُذٕٞٝضأنً , βجُكٍف  3ٌهْ  يٌز جٌٍُذٕٞٝضأنً  ,αُكٍف ج 2ٌهْ  يٌز جٌٍُذٕٞضأنً 

جُٜ٘ح٣س ٤س ٝجلأ٠ُٝ ٖٓ جٌٍُذ٤ًِٓٞجُٜ٘ح٣س جلأن٤ٍز ٖٓ  يٌز جٌٍُذٕٞ, ك٢ ق٤ٖ ضأنً γجُكٍف  4

ك٢ جُٔٞهؼ٤ٖ  لأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جلأْح٤ْسُ, ٝٛ٘ح ضٌٕٞ جٍُٝجذ١ جُُٔوٝؾس ωجُكٍف  جُٔػ٤ِ٤س

 (7 - 6ٝ)  3أ٤ٓٝؿح  (4 - 3)حٍُجذطس جُُٔوٝؾس ك٢ جُٔٞجهغ ك, (ω 6) 6أ٤ٓٝؿح ٝ (ω 3) 3أ٤ٓٝؿح 

 .ωػ٘ى ضٍه٤ْ يٌجش جٌٍُذٕٞ جُكحٓٝ جُى٢٘ٛ ٖٓ يٌز جٌٍُذٕٞ جُط٢ أنًش جُكٍف  6أ٤ٓٝؿح 

٣س جُٜ٘ح

٤سجٌٍُذ٤ًِٓٞ  

جُٜ٘ح٣س 

 جُٔػ٤ِ٤س

يٌز جٌٍُذٕٞ 

 15ٌهْ 

يٌز جٌٍُذٕٞ 

 9ٌهْ 

يٌز جٌٍُذٕٞ 

 12ٌهْ 

يٌز جٌٍُذٕٞ 

 18ٌهْ 

يٌز جٌٍُذٕٞ 

 1ٌهْ 
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CH3–(CH2)n–CH2–CH2–CH2-COOH 

 

ًُُٝي كإ  (10 – 9)ٌٝجذ١ ُٓوٝؾس ك٢ جُٔٞهغ  ٣ٓطط٤غ ض٣ٌٖٞ جلإٗٓحٕ ؾْٓئٕ 

 ٓػَ قحٓٝ (ω 9) 9أ٤ٓٝؿح ٖٓ ٗٞع  ٤٘ٛس أقحو٣س ػىّ جُطٗرغ جُكحٓٝ جُى٢٘ٛجلأقٔحٜ جُى

جلأقٔحٜ لا ٣ؼطرٍ ٖٓ  ٤ُٝOleic (C18:1)  CH3-(CH2)7-CH=CH-(CH2)7-COOHي جلأ

 (13 – 12)جُٔٞجهغ ٌٝجذ١ ُٓوٝؾس  ٣ٓطط٤غ ض٣ٌٖٞ جلإٗٓحٕ لا ؾْٓئٕ , ك٢ ق٤ٖ جُى٤٘ٛس جلأْح٤ْس

 ٣ٌٍٝٞس ُ٘ٔٞ ضؼطرٍ 3أ٤ٓٝؿح ٝ ٤ٓٝ6ؿح جُٔٓٔحز أ ٜ جُى٤٘ٛسجلأقٔحٝ, ًُُي كإ (16 – 15)ٝ 

ٗوٜٛح ك٢ جُـًجء ٣ٓرد أٍٓجٜ ضهطل٢ ذؼى ئٞحكطٜح ئ٠ُ جُـًجء, ٝػ٤ِٚ ٣ؿد إٔ جُؿْٓ ق٤ع إٔ 

% ٖٓ ٓؿٔٞع جُطحهس ج٤ٓٞ٤ُس جُٔطحقس  10 ٓح ٗٓرطٚ ضطٞكٍ ك٢ ؿًجء جلإٗٓحٕ ٝذكىٝو قٞج٢ُ

 ِس جُ٘ٔٞ ذٔوىجٌ أػ٠ِ ٓٔح ٣كطحؾٚ جُٗهٙ جُرحُؾ. ُِٗهٙ جُرحُؾ, ٣ٝكطحؾٜح جلإٗٓحٕ ك٢ ٍٓق

 

 

CH3–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–CH2–CH=CH–(CH2)7-COOH 

 ٝجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جلأْح٤ْس ضَٗٔ:

( ٣كطر١ٞ ػِر٠ ٌجذططر٤ٖ C18 H32 O2: ٌٓرُٙ جُؼرحّ )Linoleic (C18:2)قحٓٝ ج٤ُٞ٘٤ُِي  - 1

٣ٍُٓ ُٚ  Octadecadienoic acid-9,12ٝجْٔٚ جُ٘ظح٢ٓ  (13 – 12ٝ  10 – 9ُٓٝؾط٤ٖ )

C18:2 Δذحٍُُٓ 
9,12

ّ ٣ٞؾرى ذٌػرٍز °5, وٌؾرس جٗٛرٜحٌٙ 280,44َٕٝ جُؿ٣ُث٢ , C18:2 ω6أٝ  

ُٞررى جُك٤رر١ٞكرر٢ ج٣ُُررٞش جُ٘رحض٤ررس, ٝٛررٞ  ُٔ  γ-Linolenic acid ٤٘٤ُٞ٘٤ُرري ؾحٓررح كررحُٓٝ جُ

(C18:3 ٚٝجُرر١ً ٣طٌررٕٞ ٓ٘رر )ٝٓقررح ((DGLA Dihomo-γ-Linolenic acid (C20:3  )

)أقٔررحٜ و٤٘ٛررس ٣ٞ٠ِررس  Prostaglandinsٔؿٔٞػررس ٓررٖ جُرٍْٝررطؿلاٗى٣٘حش ٣طكررٍٞ ُجُرر١ً 

 . PG 1  ٝPG 2جُ٘ٞػ٤ٖ ٖٓ جُِِٓٓس ضكط١ٞ ػ٠ِ قِوس نٔح٤ْس( 

ٓٞجو ُٜح ٗطحم ٝجْرغ ٓرٖ جُ٘ٗرح٠ جُك٤ر١ٞ يٝ جُطر٤ؼرس جُط٘ظ٤ٔ٤رس ُلأ٣رٝ, ش ٗى٣٘حلاُرٍْٝطؿج ٝ

ش ذٜرًج جلاْرْ ٗى٣٘حلاُرٍْٝرطؿس جٓر٤ٔضٝضؼرٞو  ك٢ٜ ضؼَٔ ًٔإغٍجش ٤ْٝطس ك٢ جُلؼَ ج٢ٍُٜٗٞٓ.

كرر٢ جُٓررحتَ جُٔ٘رر١ٞ ٝضررر٤ٖ ُررٚ إٔ ُررٚ ضررأغ٤ٍجً  ٛررًٙ جًٍُٔرررحشجًطٗررق  جُرر١ً ِٓرر٣ٞى١ كررٕٞ ذررٞلاٌُ

,  Prostate Glandحجُرٍْٝرطحضٝظ٘حً ٓ٘ٚ إٔ ًٛج جًٍُٔرد ٓٛرىٌٙ ؿرىز  ,ٓوِٛحً ُؼِٟس جٍُقْ

, ٌُٖ جُركٞظ جُطر٢  Prostaglandinsشٗى٣٘حلاُرٍْٝطؿج ًُُي أ٠ْٔ ًٛٙ جًٍُٔرحش ج٤ٔ٤ٌُحت٤س

 . ك٢ ؾ٤ٔغ أٗٓؿس جُؿْٓ زٓطٞجؾىش ٗى٣٘حلاُرٍْٝطؿجذ٤٘ص إٔ  يُيضِص 

 لا ٣ٓطط٤غ ض٣ٌٜٞ٘ح ك٢ ًٛٙ جُٔٞجٞغ ٌُ٘ٚ
ذ١ ُٓوٝؾس ك٢ ٝج٣ٓطط٤غ جُؿْٓ إٔ ٣ٌُٕٞ ٌ

 ًٛٙ جُٔٞجٞغ

 βيٌز جٌٍُذٕٞ 

يٌز جٌٍُذٕٞ 

 1ٌهْ 

جُٜ٘ح٣س 

٤سجٌٍُذ٤ًِٓٞ  

جُٜ٘ح٣س 

 جُٔػ٤ِ٤س

 αيٌز جٌٍُذٕٞ  γيٌز جٌٍُذٕٞ  ωيٌز جٌٍُذٕٞ 
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, ٣ٝؼى PG 1  ٝPG 2  ٝPG 3أٗٞجع ٖٓ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٢ٛ غلاغس ٝٛ٘حى 

جُؿ٤ىز أٓح  أٗٞجع ٖٓ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حشٖٓ  PG 1  ٝPG 3 ٤ٖجُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٖٓ جُ٘ٞػ

جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ج٤ُٓثس كًٜج جُ٘ٞع ٖٓ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٢ كٜ PG 2 جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش

ٓٓثٍٞ ض٘ظ٤ْ ٣ٍْحٕ جُىّ ئ٠ُ جلأػٟحء ٝجُطكٌْ ك٢ ٗوَ جلأ٣ٞٗحش نلاٍ ذؼٝ جلأؿ٤ٗس ٝجُؼَٔ 

 ًٔإغٍجش ٤ْٝطس ك٢ جُ٘وَ جُؼٛر٢ ك٢ ٓٞجٞغ جلاضٛحلاش جُؼٛر٤س, ًٔح إٔ ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ

 PG 2 طٜحخ, ٝذحُطح٢ُ كإ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حشجُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٓٓثٍٞ ػٖ جْطكػحظ جلاُ

: ٣َحوز ضهػٍ جُىّ, ٣َحوز ٞـ١ جُىّ, ٜحضأغ٤ٍجضٝضَٗٔ أؿِد آغحٌ جلأٍٓجٜ جُُٔٓ٘س ٓٓثُٞس ػٖ 

٣َحوز جٌُُٞٓطٍٍٝ ًٔح ضٓرد ٣ُٓىج ٖٓ ػٞجَٓ نطٍ جلإٚحذس ذ٘ٞذحش هِر٤س ٓٔح ٣ٟحػق جُهطٍ. 

طٜحذ٢ ج١ًُ هى ٣إو١ ئ٠ُ ضى٤ٍٓ ُُ٘ٗح٠ جلاهى ضطٓرد ذ٣ُحوز ج PG 2 ئٕ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حشًٔح 

ضطٓرد ك٢ جُوٟحء ػ٠ِ  ٜحذحلإٞحكس ئ٠ُ أٗ ,أٍٓجٜ جُؿٜحَ جُٔ٘حػ٢ جًُجض٢ذ ٝجلإٚحذسجلأٗٓؿس 

جُهلا٣ح جُطر٤ؼ٤س جُوحضِس ٝجُط٢ ضِؼد وٌٝج ٜٓٔح ك٢ قٔح٣ط٘ح ٖٓ ج٠ٍُٓحٕ, ًُٜٝج جُٓرد كإ 

جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٖٓ . أٓح PG 2 لاٗى٣٘حشجُرٍْٝطؿجلأٌٝجّ ج٠ٍُٓح٤ٗس ض٘ٔٞ ذطأغ٤ٍ ٓٓحػى ٖٓ 

ضوَِ ٖٓ ُُٝؾس جُىّ ٝضرو٢ جُىّ نل٤لحً ٓٔح ٣ٔ٘غ جُطهػٍ ٝجٗٓىجو جلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس  PG 1 جُ٘ٞع

ٓٔح ٣ٍ٣ف ًٛٙ جلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس ٣ٝوَِ جُٟـ١ جُى١ٞٓ, ًٔح ضٓحػى ًٛٙ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ك٢ 

ز جلاُطٜحذحش ٝج٥لاّ ٝضكٖٓ أوجء جلأػٛحخ جُٔكحكظس ػ٠ِ جُطٞجَٕ جُٔحت٢ جُؿْٓ, ٝضوَِ ٖٓ قى

جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٖٓ ًٔح إٔ  ٝجُلؼح٤ُس جُٔ٘حػ٤س ًٔح ضٓحػى ٍٕٛٓٞ جلإ٤ُٖٞٓٗ ك٢ أوجء ػِٔٚ.

ك٢ٜ ضوَِ ٖٓ ُُٝؾس جُىّ ئٞحكس ئ٠ُ  PG 1 جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٖٓ جُ٘ٞعضٗحذٚ  PG 3 جُ٘ٞع

جلأ٤ٟ٣س ٝجُٔ٘حػ٤س, ٝضو٤َِ ٤ْطٍضٜح ػ٠ِ ٓٓطٟٞ ًُٞٓطٍٍٝ جُىّ, ٝضك٤ٖٓ جُلحػ٤ِس 

ٝجُٔكحكظس ػ٠ِ ضٞجَٕ جُٓٞجتَ ك٢ جُؿْٓ, ًٔح أٜٗح ضإغٍ ػ٠ِ جٍُؤ٣س ٝجُُٔجؼ  شجلاُطٜحذح

 ج٥غحٌ ج٤ُٓثس ضوحّٝ PG 1  ٝPG 3حُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٖٓ جُ٘ٞػ٤ٖ ٝهحذ٤ِس جُطؼِْ. ٝذحُطح٢ُ ك

 .PG 2 جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ٖٓ جُ٘ٞعٖٓ ُطأغ٤ٍجش 
 

ُٞى جُك٤ر١ٞٛٞ  ٝ ج٤ُٞ٘٤ُِيقحًٓٝٔح ػٍك٘ح إٔ  ُٔ  γ-Linolenic ٤٘٤ُٞ٘٤ُري ؾحٓرح كرحُٓٝ جُ

(C18:3 ٚٝجُر١ً ٣طٌرٕٞ ٓ٘ر )ٝٓقرح ((DGLA Dihomo-γ-Linolenic acid (C20:3 ,)

ُٞرررى جُك٤ررر١ٞ ُِٛرررٞ  DGLAٝقرررحٓٝ  ُٔ ٝٛررر٢ ٓرررٖ  PG 1رٍْٝرررطؿلاٗى٣٘حش ٓرررٖ جُ٘رررٞع جُ

ُٞرررأ٣ٟرررحً ٛرررٞ  DGLAجُرٍْٝرررطؿلاٗى٣٘حش جُؿ٤رررىز, ًٔرررح إٔ قرررحٓٝ  ُٔ قرررحٓٝ ى جُك٤ررر١ٞ جُ

ٍٓجؾغ ػِْ جُطـ٣ًرس كر٢ جُٓرحذن ٓرٖ ج١ًُ ًحٗص ضؼطرٍٙ  Arachidonic (C20:4) جلأٌج٤ٖى٤ٗٝي

جٍُٔجؾغ جُؼ٤ِٔس جُكى٣ػس جْطػ٘ص ًٛج جُكرحٓٝ جُرى٢٘ٛ ٓرٖ  جلأْح٤ْس ٌُٖجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٖٓ 

جُؿٓررْ ٓررٖ قررحٓٝ جلأْحْرر٤س ًٞٗررٚ ٓررٖ جٌُٔٔررٖ إٔ ٣طٌررٕٞ وجنررَ ٓؿٔٞػررس جلأقٔررحٜ جُى٤٘ٛررس 

 ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس:, ٤ُٞ٘٤ِLinoleicي جُ
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ُٞرى جُك٤ر١ٞ ُررؼٝ جُرٍْٝرطؿلاٗى٣٘حش ٓرٖ  قحٓٝ جلأٌجٖر٤ى٤ٗٝيٝ ُٔ ٝٛر٢  PG 2ٞع جُ٘رٛرٞ جُ

كر٢ جُرىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗرس قرحٓٝ جلأٌجٖر٤ى٤ٗٝي جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش ج٤ُٓثس. ٣ٝ٘طٗرٍ ًٔح ػٍك٘ح ٖٓ 

ؾرى ًٌٔرٕٞ ٌتر٤ّ كر٢ ذؼرٝ جُرىٕٛٞ ك٤ٞؾى ػ٠ِ ٤ٛثس أغرحٌ كر٢ ذؼرٝ جُؿ٤ِٓر٣ٍىجش, ٌُ٘رٚ ٣طٞج

)ذطو٤َِ جُىٕٛٞ ك٢ جُـًجء  قحٓٝ جلأٌج٤ٖى٤ٗٝي. ٝذطو٤َِ ٤ًٔس Phospholipidsجُلْٞل٣ٌٞس 

)٣ًُررص ٗرررحش  ٓررٖ ٓٛررحوٌ ؿررًجت٢ γ-Linolenic ؾحٓررح ٤٘٤ُٞ٘٤ُرري قررحٓٝجُك٤ٞج٤ٗررس( ٝئٞررحكس 

ذ٤غ ٍَّ زُ جُ ٍَ ْٛ ئٞرحكس ئُر٠ قرحٓٝ  , ٣َٝص ٗرحش ُٓحٕ جُػٌٞ, ٣َٝص جٌُٗرٕٔ جلأْرٞو(,جُٔٓحت٤س ََ

, ٝٛ٘ررح ٝذٔٓررحٌ DGLA قررح٣ٝٓطكررٍٞ ئُرر٠  γ-Linolenic(, كررإ قررحٓٝ ω 6ج٤ُٞ٘٤ُِرري )

 جُؿ٤ىز. PG 1ئ٠ُ جُرٍْٝطحؾلاٗى٣٘حش ٖٓ جُ٘ٞع  DGLA قحٓٝأ٢ٟ٣ أًػٍ كؼح٤ُس ٣طكٍٞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

(  ٣كطر١ٞ C18 H30 O2ٌٓرُٙ جُؼرحّ ) :α-Linolenic ( C18:3)قرحٓٝ أُلرح ٤٘٤ُٞ٘٤ُري  – 2

 15-9,12ٝجْررٔٚ جُ٘ظررح٢ٓ  (16 – 15ٝ  13 – 12ٝ  10 – 9ظ ٌٝجذرر١ ُٓوٝؾررس )ػِرر٠ غررلا

Octadecatrienoic acid  ٍُُٓ٣ٍٓرُ ُرٚ ذرحC18:2 Δ
9,12,15

 َٕٝ جُؿ٣ُثر٢ ,C18:2 ω3أٝ  

 ٛرٞٝ ّ ٣ٞؾى ذٌػٍز ك٢ ج٣ُُرٞش جُ٘رحض٤رس ٝجلأْرٔحى,°11,3 – 10, وٌؾس جٜٗٛحٌٙ ذ٤ٖ 278,42

ُٞى جُك١ٞ٤ ُٔ  EPAٓػرَ  (ω 3) 3جُى٤٘ٛرس جُٔؼٍٝكرس ذٔؿٔٞػرس أ٤ٓٝؿرح جلأقٔحٜ  ٔؿٔٞػسُ جُ

(Eicosapentaenoic acid ٝ )DHA (Docosahexaenoic acid جُررر١ً ٣طٞجؾرررى )

ٝجُهٛرر٤س ٝجُك٤ٞجٗررحش ج٣ُٞ٘ٔررس, ٝيُرري ٝكوررحً  هٗررٍز جُررىٓحؽٝ ٖررر٤ٌس جُؼرر٤ٖذطٍج٤ًررُ ػح٤ُررس كرر٢ 

 ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس:

linoleic C18:2 Δ 
9,12

, ω-6  
Δئَجُس ضٗرغ ك٢ جُٔٞهغ 

6
 

γ Linolenic C18:3 Δ 
6,9,12 

 +2C 

dihomo- γ Linolenic C20:3 Δ 
8,11,14

  
Δئَجُس ضٗرغ ك٢ جُٔٞهغ 

5
 Arachidonic  

(C20:4 ∆ 
5,8,12,14

) ω-6 

Linoleic 

γ-Linolenic 

Dihomo-γ-Linolenic 

 

Arachidonic 

  PG 2ٖٓ ٗٞع  ذٍْٝطحؾلاٗى٣٘حش

 ُٓٞىز ُلاُطٜحذحش

 جُىٕٛٞ جُك٤ٞج٤ٗس

 ذ٤ٝ( -)ُكّٞ 

  PG 1ٖٓ ٗٞع  ذٍْٝطحؾلاٗى٣٘حش

 ٟٓحوز ُلاُطٜحذحش

More active pathway 

Dietary γ-Linolenic 
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 . PG 3 ٖٓ جُ٘ٞع ِرٍْٝطؿلاٗى٣٘حشُذىٌٝٛح جُُٔٞى جُك١ٞ٤  EPA  ٝDHAضؼطرٍ ٝ

 
 .(Murray et al., 2003) ػٖ, ( ٖٓ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس3, 2, 1ئٗطحؼ جُرٍْٝطؿلاٗى٣٘حش )( 63جٌَُٗ ٌهْ )

 

 :جُك٤ٞج٤ٗسٝجُىٕٛٞ  ض٤ًٍد جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ُؼىو ٖٓ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤سٞٞف ٣ٝجٌَُٗ جُطح٢ُ 

α-Linolenic C18:3 Δ 
9,12,15

, ω-3  
Δئَجُس ضٗرغ ك٢ جُٔٞهغ 

6
 

Stearidonic C18:4 Δ 
6,9,12,15 

 2C+  جْططحُس

Eicosatetraenoic C20:4 Δ 
8,11,14,17

  
Δئَجُس ضٗرغ ك٢ جُٔٞهغ 

5
 Eicosapentanoic 

(C20:5 ∆ 
5,8,12,14,17

) 

Δئَجُس ضٗرغ ك٢ جُٔٞهغ ٝ
4

 
Docosahexanoic (C22:6 ∆ 

4,7,10,13,16,19
) ω-3 

 2C+  جْططحُس
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 (.Boyle and Long, 2007ػٖ ), ٝجُىٕٖٛٞٓ ج٣ُُٞش  ض٤ًٍد جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ُؼىو( 64جٌَُٗ ٌهْ )

 

 

 

 

 



 

 114 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝجُطٔػ٤َ جُـًجت٢ ٓرحوب ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ

 :Compound Lipidsج٤ُِر٤ىجش جًٍُٔرس 

  :ػرحٌز ػٖ ٤ُر٤ىجش ذ٤ٓطس ٍٓضرطس ذٔٞجو أنٍٟ ؿ٤ٍ و٤٘ٛس, ٝضَٗٔػٍكٜ٘ح ْحذوحً ذأٜٗح 

ىجش ٓؼوىز ٣رىنَ كر٢ ض٤ًٍرٜرح ٢ٛٝ٤ ػرحٌز ػٖ ٤ُر: Phospholipidsجُىٕٛٞ جُلْٞل٣ٌٞس  - 1

, ئ٣ُِْ٘ٞر٤طٍُٞل٣ٌٞي, أقٔحٜ و٤٘ٛس يجش أَٝجٕ ؾُت٤س ػح٤ُرس , ًكرٞلاش )ؾ٤ِٓر٣ٍٖ, قحٓٝ جُلٓ

 ْل٘ؿ٤ْٖٞ( ٝهحػىز ٤ٗطٍٝؾ٤٘٤س )٤ًُٖٞ, ئ٣ػحٍٗٞ ج٤ٖٓ, ٣ٍ٤ْٖ(.

 :ضرؼحً ُط٤ًٍرٜح ج٤ٔ٤ٌُحت٢ ئ٠ُ ٣ٝPhospholipidsٌٖٔ ضو٤ْٓ جُىٕٛٞ جُلْٞل٣ٌٞس 

قٔرحٜ جلأ ٖ ٓرٖؾر٣ُث٤٤ٓر٣ٍٖ + ٝضطٌرٕٞ ٓرٖ ؾِ :Phosphoglyceridesجُلْٞلٞؾ٣ٍِٓىجش أ. 

 + قحٓٝ كْٞل٣ٌٞي + هحػىز ٤ٗطٍٝؾ٤٘٤س ٝض٘وْٓ ئ٠ُ: (R1  ٝR2) ى٤٘ٛسجُ

٤ُِٖٞكُ  - ررررررررٞ ًُ ررررررررلحض٤ِى٣َِ  ْْ Phosphatidylcholine (رررررررر ِٓ ٤ ٝٛررررررررٞ جًػررررررررٍ (: Lecithin ٤ٖػُِ

. ش جُ٘رحض٤رس ٝجُك٤ٞج٤ٗرس ضو٣ٍررحجُلْٞل٤ُٞرىجش جٗطٗحٌج ك٢ جُطر٤ؼرس ق٤رع ٣ٞؾرى كر٢ ؾ٤ٔرغ جٌُحت٘رح

 ى٤٘ٛرسجُقٔرحٜ جلأ ٖ ٖٓؾ٣ُث٤ؾ٣ٍٓ٤ِٖ +  جُلْٞل٤ُٞرىجش. ٣ٝطًٍد ٖٓ: ذ٤ًٖػٍ ٗٓرس جلاٞ ٝٛ

(R1  ٝR2 )ٖقررررررررحٓٝ كْٞررررررررل٣ٌٞي + ًرررررررر٤ُٞ +. 

ٝجلأقٔررررحٜ جُى٤٘ٛررررس جٌُٔٞٗررررس ُررررٚ أقررررىٛٔح ٓٗرررررغ 

( ٝجلأنٍ ؿ٤ٍ ٓٗررغ )٤ُٞ٘٤ُري أٝ ْط٤ح٣ٌي أٝ ذحُٔط٤ي)

  .ج٤ُٝي ٝٗحوٌج ٓح ٣ٌٕٞ ٤ُٞ٘٤ُ٘ي أٝ جٌج٤ٖىٝٗي(

لحض٤ِى٣َِ ٞكُ  - ٣ىنَ ك٢ ض٤ًٍررٚ جُؿ٤ِٓر٣ٍٖ + : Phosphatidylethanolamineئ٣ػحٍٗٞ أ٤ٖٓ ْْ

ٝجلأقٔرحٜ  + قرحٓٝ كٓرل٣ٌٞي + ئ٣ػرحٍٗٞ جٓر٤ٖ. (R1  ٝR2) ى٤٘ٛرسجُقٔرحٜ جلأ ٖ ٓرٖؾ٣ُث٤

, جُى٤٘ٛرررررس جٌُٔٞٗرررررس ُرررررٚ أقرررررىٛٔح ٓٗررررررغ )ذح٤ُٔط٤ررررري

, ٝج٥نٍ ؿ٤ٍ ٓٗررغ )ؿحُررحً أ٤ُٝري(. ٝذ٤ٌٔرس ْط٤ح٣ٌي(

جلأؿ٣ًرررس جُك٤ٞج٤ٗرررس ٝجُ٘رحض٤رررس ذحُ٘ٓررررس جقطٞجترررٚ كررر٢ 

٤ُِٖٞلُ جُُِلٓل٤ُٞر٤ىجش ك٘ٓرطٚ ضوغ جُػح٤ٗس ذؼى  ًُٞ لحض٤ِى٣َِ  ْْ.   

ررلحض٤ِى٣َِ ٞكُ  -  ٖ ٓررٖؾرر٣ُث٤جُؿ٤ِٓرر٣ٍٖ +  ٣ٚررىنَ كرر٢ ض٤ًٍررر: Phosphatidylserineْرر٣ٍ٤ٖ ْْ

ٚ ٝجلأقٔرحٜ جُى٤٘ٛرس جٌُٔٞٗرس ُر + قحٓٝ كٓرل٣ٌٞي + ْر٣ٍٖ. (R1  ٝR2) ى٤٘ٛسجُقٔحٜ جلأ

(, ٝج٥نرررٍ ؿ٤رررٍ ذح٤ُٔط٤ررري ٝأقرررىٛٔح ٓٗررررغ )ْرررط٤ح٣ٌي أ

( ٝذ٤ٌٔررس جقطٞجتررٚ كرر٢ جلأؿ٣ًررس جُ٘رحض٤ررس أ٤ُٝرريٓٗرررغ )

ٝجُك٤ٞج٤ٗررس ذحُ٘ٓرررس ُِلٓررل٤ُٞر٤ىجش ك٘ٓرررس ضوررغ جُػحُػررس 

٤ُِٖٞلُ جُذؼى  ًُٞ لحض٤ِى٣َِ  لحض٤ِى٣َِ ٞلُ جُٝ ْْ  . ئ٣ػحٍٗٞ ج٤ْْٖٓ

أقررررررى جُٔؿررررررح٤ٓغ جُػح٣ٞٗررررررس  ٤٘ررررررحشجُرلآَٞؾضؼطرررررررٍ  :sPlasmalogen جُرلآَٞؾ٤٘ررررررحشخ. 

ٌُٜ٘ح ضهطِرق ػٜ٘رح ذٌرٕٞ جُكرحٓٝ  ِلْٞلٞؾ٣ٍِٓىجشُ

. جُررى٢٘ٛ كرر٢ جُٔٞهررغ جلأٍٝ ٣ٓررطرىٍ ذررح٣ػٍ ؿ٤ررٍ ٓٗرررغ

 ٝضٞؾى ك٢ أؿ٤ٗس جلأٗٓؿس جُؼ٤ِٟس ٝجُىٓحؽ ٝجُوِد.
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ررلحض٤ِى٣َِ. ؼ ْْ  :hosphatidylinositolP ٤طٍُْٞررئ٣ُِ٘ٞ كُٞ

+  أقٔرررحٜ و٤٘ٛرررسؾ٤ِٓررر٣ٍٖ + ؾ٣ُثررر٢ طٌرررٕٞ ٓرررٖ ٣ٝ

 ذرررىلاً ػرررٖقرررحٓٝ كٓرررل٣ٌٞي + ًكرررٍٞ جلِإ٣ُْ٘ٞررر٤طٍُٞ )

 .جُوحػىز ج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤س(
 

جُلٓل٤ُٞر٤ىجش جُط٢  ح٤ٓغٓؿ ٣ٌٖٔ جػطرحٌٛح ٖٓٝ :Sphingomyelins حشْل٘ؿٞٓح٤ُ٘جلإ - 2

لا ضكط١ٞ ػ٠ِ ؾ٣ٍٓ٤ِٖ ق٤ع أٜٗح ضطًٍد ٖٓ قحٓٝ 

و٢٘ٛ + قحٓٝ كٓل٣ٌٞي + ٗٞػ٤ٖ ٖٓ جُوٞجػى 

٤ُٖ ٝجلاْل٘ؿ٤ْٖٞ(, ٝػ٠ِ يُي ج٤ُ٘طٍٝؾ٤٘٤س )جٌُٞ

( + قحٓٝ و٢٘ٛ ؿحُرحً ٓح Sphingosinكٜٞ ػرحٌز ػٖ ًكٍٞ أ٢٘٤ٓ ؿ٤ٍ ٓٗرغ )ْل٘ؿ٤ْٖٞ 

حش ك٢ جلإْل٘ؿٞٓح٤ُ٘ ضٞؾىٝ. ٣ٌٕٞ ٓٗرغ )٤ْطح٣ٌي أٝ ذحُٔط٤ي( + قحٓٝ كٓل٣ٌٞي + ٤ًُٖٞ

 Myelin Sheetsٓؼظْ أؿ٤ٗس جُهلا٣ح جُك٤ٞج٤ٗس, ًٔح ضٞؾى ذ٤ٌٔحش ًر٤ٍز ك٢ ٌهحتن ج٤ِ٤ُٖٔ 

 )جُـٗحء ٓطؼىو جُطروحش ج١ًُ ٣ك٢ٔ ٣ٝؼٍُ جلأ٤ُحف جُؼٛر٤س(.
 

ذًٍٔررررررد ذٍٝض٤٘رررررر٢ ٣ررررررىػ٠ جُررررررىٕٛٞ  ضررررررٍضر١: Lipoproteinsجُرٍٝض٤٘ررررررحش جُى٤٘ٛررررررس  - 4

Apolipoprotein  ٌٕٞكر٢  جٌُُٞٓرطٍٍٝٝ٘ورَ جُرىٕٛٞ ذ جُط٢ ضوّٞجُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس جُ٘حهِس ُط

 ٣ٝٞؾرى ػرىز أٗرٞجع ٓرٖ ,ش جُى٤٘ٛس كر٢ نلا٣رح جلأٓؼرحء ٝجٌُررى, ٣ٝطْ ض٣ٌٖٞ جُرٍٝض٤٘حْٞجتَ جُؿْٓ

ضٛرر٘ق قٓررد ًػحكطٜررح ٤ًٔٝررس ًررَ ٓررٖ جُرررٍٝض٤ٖ ٝجُؿ٤ِٓرر٣ٍىجش جُػلاغ٤ررس  جُرٍٝض٤٘ررحش جُى٤٘ٛررس ٛررًٙ

 ػح٤ُررس جلاٗهلررحٜ كرر٢ذٍٝض٤٘ررحش و٤٘ٛررس  ,Chylomicronsٝجٌُُٞٓررطٍٍٝ ئُرر٠: ٤ِٓٞ٤ًٌٍٝٗررحش 

جٌُػحكررس  , ٝػح٤ُررس(IDL)حكس ـجٌُػرر ْٞررطسٝٓط ,(LDL)ٓ٘هلٟررس جٌُػحكررس , ٝ(VLDL)جٌُػحكررس 

(HDL).  ٍٝجُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٝأْٛ نٛحتٜٛح.٣ٞٞف ض٤ًٍد  (12ٌهْ )ٝجُؿى 

 VLDL LDL HDL ٤ِٓٞ٤ٌٌٍٝٗحشجُ جُهٞج٘

طٍجُكؿْ ) ِٓ  12 – 5 25 – 18 80 – 30  1200 – 750 (َّٗحٗٞ

 1,21 – 1,06 1,06 – 1,0  1,0 – 0,96 0.96 جٌُػحكس )ؾْ/َٓ(

 50 25 10 1,7 % ٝض٤ٖجُرٍ

 3 10 60 96 % جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س

 18 45 15 1,7 % جٌُُٞٓطٍٍٝ

 30 22 18 0,8 % جُىٕٛٞ جُلْٞل٣ٌٞس

 ك٢ كوٍجش هحوٓس. جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛسْٝٞف ٣طْ جُطْٞغ ك٢ جُكى٣ع ػٖ 

جُرررىٕٛٞ جُٓررر٣ٌٍس ٜٓ٘رررح : Other Compound Lipidsٝ جلأنرررٍٟ ج٤ُِر٤رررىجش جًٍُٔررررس - 4

Glycolipids  جُط٢ ضطٌٕٞ ٓرٖ أقٔرحٜ و٤٘ٛرس ٓطكرىز ٓرغ ؾر١ُء ٝجقرى أٝ أًػرٍ ٓرٖ جُٓر٣ٌٍحش

جُكح٣ٝررس ػِرر٠ جلأقٔررحٜ  Aminolipidsٝجُررىٕٛٞ جلأ٤٘٤ٓررس ٌُٜ٘ررح لا ضكطرر١ٞ ػِرر٠ جُلْٞررلٌٞ, 

 .٢ٛٝ جُىٕٛٞ جُط٢ ضكط١ٞ ػ٠ِ جٌُر٣ٍص Sulfolipidsجُىٕٛٞ جٌُر٣ٍط٤س ًًُي ٝجلأ٤٘٤ٓس, 
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 :Derived Lipidsج٤ُِر٤ىجش جُٔٗطوس 

ٝضْٟ ًَ ٖٓ ٝضَٗٔ جُٔٞجو جُ٘حضؿس ػٖ جُطكَِ جُٔحت٢ ُلأهٓحّ جُٓحذوس ٖٓ ج٤ُِر٤ىجش, 

 .ٝجُٔٞجو جُِٔٞٗس ٝج٤ُٜىًٌٍٝذٞٗحش ْط٤ٍٝلاشجلإٝجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس 

 :Sterolsْط٤ٍٝلاش  جلإ

٢ٛ ػرحٌز ػٖ ًكٞلاش ٓؼوىز جُط٤ًٍد ٝ ,Derived Lipidsج٤ُِر٤ىجش جُٔٗطوس أقى أٗٞجع 

ز ج٤ُٜى٤ًٌَٓٝ ضٞؾى ك٢ جلأٗٓؿس جُ٘رحض٤س ٝجُك٤ٞج٤ٗس ػ٠ِ قحُس قٍز أٝ ك٢ ٌٚٞز ئْطٍجش. ٝق٤ى

ٝضٞؾى ٜٓ٘ح أٗٞجع ٓهطِلس ضٗطٍى ك٢ جُط٤ًٍد جُكِو٢ ٝك٢ ذؼٝ جُٔؿٔٞػحش جُؿحٗر٤س ك٢ٜ 

 ضكط١ٞ ػ٠ِ غلاظ قِوحش ْىج٤ْس ٝقِوس نٔح٤ْس.

 ْط٤ٍٝلاش ضرؼحً ُٔٛىٌٛح ئ٠ُ ٓح ٢ِ٣:ٝض٘وْٓ جلإ
ُٙ ج٤ٔ٤ٌُررحت٢ ــــررـٌٝٓ Cholesterolٝلاش ٓررٖ جُٔٛررحوٌ جُك٤ٞج٤ٗررس ٜٝٓ٘ررح جٌُُٞٓررطٍٍٝ ئْررطٍ - 1

(C27H46O ّٞٝٗٓرطٚ ك٢ جُِك )0,15 -%  0,05 .% 

ُٙ ج٤ٔ٤ٌُررحت٢ ـٌٝٓرر β-sitosterolئْررطٍٝلاش ٓررٖ جُٔٛررحوٌ جُ٘رحض٤ررس ٜٝٓ٘ررح ذ٤طررح ٤ْطْٞررط٤ٍٍٝ  - 2

(C29H50O ٝٗٓرطٚ ك٢ جُ٘رحضحش )1,0 -%  0,03 .% 

 (. C28H44Oطٍٝلاش جُلط٣ٍحش ٜٝٓ٘ح جلاٌؾٓطٍٍٝ ٌُٝٓٙ ج٤ٔ٤ٌُحت٢ )ئْ - 3

 ك٢ جُطـ٣ًس, ٌُُِٝٞٓطٍٍٝ ك٢ جُؿْٓ ٓٛىٌجٕ: شجلإْط٤ٍٝلاٝجٌُُٞٓطٍٍٝ ٖٓ أْٛ 

  قحؾطٚ ٖٓ جٌُُٞٓطٍٍٝ. 60وجن٢ِ: ق٤ع ٣ٛ٘غ جُؿْٓ ك٢ جٌُرى ٝجلأٓؼحء قٞج٢ُ ٖٓ % 

  ٓررٖ ٓؿٔررٞع جٌُُٞٓررطٍٍٝ  40نررحٌؾ٢: ٓررٖ جُـررًجء, ق٤ررع ٣كٛررَ جُؿٓررْ ػِرر٠ ٓررح ٣وررحٌخ %

ج٤ُرر٢ٓٞ, ٝٓررٖ أؿ٘رر٠ جلأؿ٣ًررس ذحٌُُٞٓررطٍٍٝ جُٔررم ٝجُ٘هررحع ٝجُُذررى ٝجُوٗررىز ٝجُٓررٖٔ جُك٤ررٞج٢ٗ 

 ٝٚلحٌ جُر٤ٝ ٝذؼٝ جلأؿ٣ًس جُرك٣ٍس ٝجُىٕٛٞ جٍُٔضرطس ذحُِكّٞ جُكٍٔجء.

 
 .٣ٞٞف ٓٛحوٌ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُؿْٓ( 65جٌَُٗ ٌهْ )
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 :Biosynthesis Cholesterol ٌُِٞٓطٍٍٝجُر٘حء جُك١ٞ٤ ُ

ذؼىو ًر٤ٍ ٖٓ جُطلحػلاش جلإ٤ٔ٣ُٗس ٣ٌٖٔ ضو٤ٜٓٔح  ٌُِٞٓطٍٍٝ ك٢ جُؿ٣ْٓطْ جُر٘حء جُك١ٞ٤ ُ

 ئ٠ُ غلاغس ٍٓجقَ أْح٤ْس ٢ٛ:

 .٤Mevalonic acidلح٤ُٗٞي ٔجُقحٓٝ  ؾ٣ُث٤ٖ ٖٓ ض٣ٌٖٞ -1

 .Squaleneضك٣َٞ قحٓٝ ج٤ُٔلح٤ُٗٞي ئ٠ُ ٌْٞج٤ُٖ  -2

 .ًُٞٓطٍٍٝغْ ئ٠ُ  ٠Lanosterol لاْٗٞطٍٍٝ ئُ Squaleneضك٣َٞ جٌُٓٞج٤ُٖ  -3

أْط٤َ ٤ُطٌٕٞ ًٍٓد ج٤ْطٞ أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أ٣طٌحغق ؾ٣ُث٤ٖ ٖٓ ك٢ جٍُٔقِس جلأ٠ُٝ 

 :Thiolaseك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  Acetoacetyl-CoA ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أ
 

                          
 

 أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أٓغ  جلإ٣ُْٗ أأْط٤َ ٍٓجكن أ٤ْطٞك٢ جُهطٞز جُػح٤ٗس ٣طلحػَ ًٍٓد 

     (HMG CoA)جلإ٣ُْٗ أ ٓػ٤ح٣َ ؾِٞضح٣ٌَ ٍٓجكن  -3-٤ٛى٢ًٌٓٝ  -3ٝجُٔحء ٤ُؼط٢ ًٍٓد 

3–Hydroxy–3–methyl glutaryl CoA   ْك٢ ٝؾٞو ئ٣ُٗHMG CoA synthase: 

                            

ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  جلإ٣ُْٗ أَ ؾِٞضح٣ٌَ ٍٓجكن ٓػ٤ح٣ -3-٤ٛى٢ًٌٓٝ  -3ًٍٓد  ٣هُطٍُذؼىٛح 

HMG CoA reductase  ًحُطح٢ُ: ج٤ُٔلح٤ُٗٞيقحٓٝ ٤ُؼط٢ 

                                  

كْٞل٤ٓٞلح٤ُٗٞص غْ ئ٠ُ  -5ئ٠ُ ًٍٓد  ج٤ُٔلح٤ُٗٞيقحٓٝ ك٢ جٍُٔقِس جُػح٤ٗس ٣طكٍٞ 

 ذ٤ٍٝكْٞل٤ٓٞلح٤ُٗٞص  -5 ًٍٓد

           

 

 

                 
 

 

CoA-SH 

+ + 

HMG CoA reductase 
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غْ  ذ٤ٍٝكْٞل٤ٓٞلح٤ُٗٞص -5كْٞلٞ  - 3 ًٍٓدذ٤ٍٝكْٞل٤ٓٞلح٤ُٗٞص ئ٠ُ  -5ذؼىٛح ٣طكٍٞ ًٍٓد 

 ٝج١ًُ ذىٌٝٙ ٣طكٍٞ ئ٠ُ غ٘حت٢ ٓػ٤َ ذ٤ٍٝكْٞلحش غ٘حت٢ كٓلحش جلإ٣ُٝذ٘ط٤٘٤َئ٠ُ 

                                                                
 

                                                                               

 

 

ًٍٓد ( ٖٓ جٌضرح٠ ٝقىجش ٖٓ C30يٌز ًٍذٕٞ ) 30ذؼىٛح ٣طٌٕٞ جٌُٓٞج٤ُٖ جُكح١ٝ ػ٠ِ 

غ٘حت٢ َ ٤ٗج(, ٤ُطٌٕٞ ًٍٓد ؾC5ٍ( ٓغ غ٘حت٢ ٓػ٤َ ذ٤ٍٝكْٞلحش )C5) غ٘حت٢ كٓلحش جلإ٣ُٝذ٘ط٤٘٤َ

 غ٘حت٢ كٓلحش جلإ٣ُٝذ٘ط٤٘٤َ(, ٝج١ًُ ذىٌٝٙ ٣طكى ٓغ C10) Geranyl pyrophosphate كٓلحش

(C5 ٤ٌُٕٞ ًٍٓد ) َغ٘حت٢ كٓلحشكح٤ٌٓٗ pyrophosphate Farnesyl (C15 ٝذحضكحو ,)

 ( ًحُطح٢ُ:C30( ٣طٌٕٞ جٌُٓٞج٤ُٖ )C15)غ٘حت٢ كٓلحش ٝقىض٤ٖ ٖٓ ًٍٓد كح٤ٌَٓٗ 
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ِس ضلحػلاش ئ٤ٔ٣ُٗس ٓؼوىز ٣طكٍٞ ك٤ٜح ك٢ ِْٓ (C30ك٢ جٍُٔقِس جُػحُػس ٣ىنَ جٌُٓٞج٤ُٖ )

  :Lanosterol (C30)جُط٤ًٍد جُٔلطٞـ ٌُِٓٞج٤ُٖ ئ٠ُ ض٤ًٍد قِو٢ ٛٞ لاْٗٞطٍٍٝ 

      

 ًحُطح٢ُ:  (C27) ًُٞٓطٍٍٝذٔؿٔٞػس ٖٓ جُطلحػلاش ئ٠ُ  (C30) غْ ٣طكٍٞ جُلاْٗٞطٍٍٝ

  

 ً ك٢ ٜٗح٣س  جُٔطٌٕٞ حٌُُٞٓطٍٍٝ, كٍٍٝػ٠ِ قٓد قحؾس جُؿْٓ ٌُُِٞٓط ٣ٝ٘ظْ ًٛج جُٔٓحٌ ق٣ٞ٤ح

 Hydroxy–3–methyl glutaryl CoA reductase–3ئ٣ُْٗ ٣ػر١  ًٛج جُٔٓحٌ جلأ٢ٟ٣

جُٔٔطٙ  جٌُُٞٓطٍٍٝٝذحُطح٢ُ ضطٞهق ػ٤ِٔس ذ٘حؤٙ ق٣ٞ٤حً, ًٔح إٔ ػ٘ىٓح ض٘طؽ ٤ًٔحش ًحك٤س ٓ٘ٚ, 

 ٖٓ جُٔٛحوٌ جُـًجت٤س أ٣ٟحً ٣ػر١ ًٛج جلإ٣ُْٗ.

 

٤٘ٛس ٓؼوىز ٓٞؾٞوز ك٢ ًَ ن٤ِس ق٤س, ٝلا ٣ٌٖٔ إٔ ٗؼ٤ٕ ذىٝٗٚ كٜٞ ٝجٌُُٞٓطٍٍٝ ٓحوز و

ؾ١ُء ذ٤ُٞٞؾ٢ ْٜٓ ؾىج, ٝذؼرحٌز أنٍٟ كإ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٛٞ أقى أٗٞجع جُىٕٛٞ جُط٢ ٣كطحؾٜح 

جُؿْٓ ُِر٘حء ٝجُٛكس ج٤ُِٓٔس, ٌُٖٝ ذٓرد جٌضرح٠ جٌُُٞٓطٍٍٝ ذأٍٓجٜ جُوِد ٝجلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس 

 ً ً ذحُؼٞجَٓ جُِٓر٤س ٍُٚذ١ جُ٘حِ ج٣ٌُُٓٞكـحُرح ُٝٚٞٚ ئ٠ُ ٓٓط٣ٞحش ٍٓضلؼس ق٤ع إٔ , طٍٍٝ وجتٔح

ك٢ جُىّ ٣ؼى ٌِٓٗس نط٤ٍز, كؼى ٍٝٚٞ ًُٞٓطٍٍٝ جُىّ ئ٠ُ جُٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس ذٌٖٔ إٔ ٣إو١ ئ٠ُ 

ٝض٤ٟوٜح ٣ٝٞو١ ئ٠ُ قىٝظ نطٍ جُؿِطحش جُى٣ٞٓس  Arteriosclerosisضِٛد ؾىٌجٕ جٍُٗج٤٣ٖ 

 جُىٓحؿ٤س.ٝجلأَٓس جُوِر٤س ٝجٌُٓطس 

ٌُٖ ٣ؿد إٔ ٗؼٍف إٔ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٣ىنَ ك٢ ض٤ًٍد أؿ٤ٗس جُهلا٣ح ٝٛٞ ٓحوز ُٓٞىز 

ٍُِٜٓٞٗحش جُٓط٣ٍٝ٤ى٣س )ٓػَ جلاْطٍٝؾ٤ٖ ٝجُطٓط٤ْٞطٍٕٝ ٝجٌٌُٞض٤ُٕٝ( ٝأقٔحٜ جٍُٔجٌز 

 ٤ىٌٝؾ٤ٖ ٣طكٍٞ ئ٠ُ ًُٞٓطٍٍٝٛ, ق٤ع إٔ جٌُُٞٓطٍٍٝ ئيج ضأًٓى ٝيُي ذلوىٙ يٌض٤ٖ Dُٝل٤طح٤ٖٓ 

ج١ًُ ٣طكٍٞ ذطأغ٤ٍ  (Dehydrocholesterol-7) ٤ُٜ7ىٌٝؾ٤ٖ ػ٠ِ يٌز جٌٍُذٕٞ ٌهْ ُٓ٘ٝع ج

 .٣D2طكٍٞ جلاٌؾٓطٍٍٝ ذطأغ٤ٍ جلأٖؼس ئ٢ُ ك٤طح٤ٖٓ ًٔح . D3جلأٖؼس كٞم جُر٘لٓؿ٤س ئ٠ُ ك٤طح٤ٖٓ 

Cyclase 
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 .D( ٣ٞٞف ضكٍٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ئ٠ُ جٍُٜٓٞٗحش جُٓط٣ٍٝ٤ى٣س ٝأقٔحٜ جٍُٔجٌز ُٝل٤طح٤ٖٓ 66جٌَُٗ ٌهْ )

 
 .ذٞجْطس أٖؼس جُّٗٔ D3ئ٠ُ ك٤طح٤ٖٓ  ك٢ جُؿِى Dehydrocholesterol-7ًٍٓد ( ضكٍٞ 67ٌَُٗ ٌهْ )ج
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 : absorptionand  digestionFat ْٟٛ ٝجٓطٛح٘ جُىٕٛٞ 

إٔ ٤ًٔس جُىٕٛٞ ك٢ جُٞؾرس جُـًجت٤س ضإغٍ ػ٠ِ ٍْػس ٌٍٓٝ جٌُطِس جُـًجت٤س جُٜٟٔٞٓس 

ٖٓ جُىٕٛٞ ٣إو١ ئ٠ُ جٌضهحء ػٟلاش جُٔؼىز ٝذ١ء نلاٍ جُو٘حز ج٤ُٟٜٔس, كط٘حٍٝ ٤ًٔحش ًر٤ٍز 

ٝضرىأ ػ٤ِٔس ْٟٛ جُىٕٛٞ ذٌَٗ ذ١٤ٓ ؾىجً . ٓٔح ٣ؼط٢ ٖؼٌٞجً ذحُٗرغ ُلطٍز أ٠ٍٞػ٤ِٔس ضل٣ٍـٜح, 

ً أ٣ُْٗ ج٤ُِر٤ُ جُٔؼى١ك٢ جُٔؼىز ق٤ع  ٓطكِرس ق٤ع  ضلٍَ جُٔؼىز أ٣ٟح ُٔ ج١ًُ ٣وّٞ ذْٜٟ جُىٕٛٞ جُ

ٓكىٝو ًٝٔح يًٍُ ْحذوحً( ) ؿ٤ٍ إٔ ْٟٛ جُىٕٛٞ ك٢ جُٔؼىز, ٤ٍٍٝٝؾ٣ٓ٤ِكُٜٞح ئ٠ُ أقٔحٜ و٤٘ٛس 

 ,ُِـح٣س ذٓرد جُكٔٞٞس جُؼح٤ُس ُِؼٛحٌز جُٔؼى٣س ٓٔح ٣ؿؼِٜح ْٝطح ؿ٤ٍ ٓلاتْ ُؼَٔ ًٛج جلإ٣ُْٗ

 . ٣ٌٝحو إٔ ٣ٌٕٞ ْٟٛ جُىٕٛٞ ذأًِٔٚ ك٢ جلأٓؼحء جُىه٤وس

كطلٍَ  Cholecystokinin ٍٕٛٓٞ ذطأغ٤ٍضطوِٙ جٍُٔجٌز ج٤ٌُِٔٞ ُلأٓؼحء ٝذىنٍٞ  

جْطكلاخ جُىٖٛ جُىجنَ ئ٠ُ جلأٓؼحء جُىه٤وس ئ٠ُ قر٤رحش ٚـ٤ٍز جُط٢ ضؼَٔ ػ٠ِ  جُؼٛحٌز جُٛلٍج٣ٝس

جُطكَِ جُٔحت٢ ٍُِٝجذ١ جلإْط٣ٍس ك٢ ؾ٣ُثس جُؿ٣ٍٓ٤ِى جُػلاغ٢  ٢جُر٣ٌٍ٘حْ ؾىجً. ٣ٝكلُ ئ٣ُْٗ ج٤ُِر٤ُ

طؽ ؾ٣ٍٓ٤ِى غ٘حت٢ ٖٓ ٤ُ٘ άأٝ  αذٌٛٞز ٓطهٛٛس, ق٤ع ٣كىظ جُطكَِ جُٔحت٢ ػ٘ى جُٔٞٞؼ٤ٖ 

غ٘حت٢ جُؿ٣ٍٓ٤ِى. ٣ٝطكَِ جُؿ٣ٍٓ٤ِى جُػ٘حت٢ ذؼى يُي ئ٠ُ ؾ٣ٍٓ٤ِى أقحو١, ٣ٌٕٝٞ ٗحضؽ  α  ٝβٞع ـٗ

ٍٍٝ ذٌٛٞز ٌت٤ٓس, ٤جُطكَِ جُٔحت٢  ن٤ِطحً ؿ٤ٍ ٓطؿحّٗ ٣كط١ٞ ػ٠ِ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٝجُؿ٤ِٓ

٤س ٝجُػلاغ٤س, ئٞحكس ئ٠ُ ٝذؼٝ ٖٓ جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش أقحو٣س ٤ًٔٝحش ه٤ِِس ٖٓ جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػ٘حت

 ٤ُجش٤ُٞرلْٞلئ٣ُٗٔحش ج٣ُطْ جُطكَِ جُٔحت٢ ُِلْٞل٤ُٞر٤ىجش ذٞجْطس ٝ جًٍُٔرحش جًُجترس ك٢ جُىٖٛ.

Phospholipases  ٝأقٔحٜ و٤٘ٛس ٝكْٞلحش ٝهٞجػى ٤ؾ٤ِٓ يُيجُر٣ٌٍ٘حِ ٤ُ٘طؽ ك٢ ٍٍٝ

ْطٍجش جٌُُٞٓطٍٍٝ ًٔح ضكلُ ٓؿٔٞػس ٖٓ ئْط٣ٍُجش جُر٣ٌٍ٘حِ جُطكَِ جُٔحت٢ لإ ٗطٍٝؾ٤٘٤س. 

 . ٝجُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س ه٤ٍٛز جُِِٓٓس, ٝلا ٣ؼى جُطكَِ جُٔحت٢ جُطحّ ُِىٖٛ أْحْحً ُلآطٛح٘

٣طْ جٓطٛح٘ ٗٞجضؽ ضكَِ ج٤ُِر٤ىجش ٓحت٤ح نلاٍ ؾىجٌ جلأٓؼحء, ٣ٝؼحو ذ٘حء جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس 

ش جلأقحو٣س ٝجُػ٘حت٤س ٍٍٝ ٝجُؿ٣ٍٓ٤ِىج٤يٌز ًٍذٕٞ ئٞحكس ئ٠ُ جُؿ٤ِٓ 12أًػٍ ٖٓ  جُٔكط٣ٞس ػ٠ِ

ئ٠ُ ؾ٣ٍٓ٤ِىجش غلاغ٤س ك٢ جلأؿ٤ٗس جُٔؼ٣ٞس جُٔهح٤٠س, ئي ضطِن ئ٠ُ ج٤ُِٔق ٖٝٓ غْ ضىنَ جُىٌٝز 

يٌجش ًٍذٕٞ   10 ٖٓ جُرحذ٤س ػٖ ٣ٍ٠ن جُو٘حز جُٛى٣ٌس, أٓح جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔكط٣ٞس ػ٠ِ أهَ

جُهلا٣ح جُطلات٤س جُٔرطّ٘س ٝك٢ وجنَ  ٍٍٝ ك٢ جُىٌٝز جُرحذ٤س ٝض٘طوَ ئ٠ُ جٌُرى.٤كاٜٗح ضظٍٜ ٓغ جُؿ٤ِٓ

ٍَ ٖٓ ُىه٤وسجلأٓؼحء ُؿىجٌ ج جُط٣ِٞس  جُى٤٘ٛس جلأقٔحٜ ٣طْ ئػحوز ض٤٘ٛغ جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س ٖٓ ً

ٍٍٝ ك٢ جُٗرٌحش جلإٗىٝذلا٤َٓس جُ٘حػٔس ُِهلا٣ح جُطلات٤س ٤جُِِٓٓس ٝجُؿ٣ٍِٓىجش جلأقحو٣س ٝجُؿ٤ِٓ

 ٍٍٍٝ جُٔٔطٙ نلا٤جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س ٗلّ جُؿ٤ِٓ ءذ٘حٍٍٝ جُٔٓطؼَٔ ك٢ ٤ٝلا ٣ٌٕٞ جُؿ٤ِٓ)

(, غْ ضطؿٔغ ٓغ ٤ًٔحش HDPٓٓحٌ  ٖٓطٌٕٞ جُٔكْٞلحش  -3ٍ ٤ٍٝٗٔح ؾ٤ِٓئجُؿىجٌ جُٔؼ١ٞ ٝ

ك٢ ٤ٛثس  جُل٤طح٤ٓ٘حش جًُجترس ك٢ جُىٖٛذ٤ٓطس ٖٓ جُرٍٝض٤٘حش ٝجُلْٞل٤ُٞر٤ىجش ٝجٌُُٞٓطٍٍٝ ٝ

 . ٝػ٤س ج٤ُِٔلح٣ٝس غْ ئ٠ُ جُىّجلأ ٠غْ ض٘طوَ ئُ ٤ِٓٞ٤ًChylomicronsٌٍٝٗحش 
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ٝؾٞو ٓٓطكِد ج٤ِٓٞ٤ٌٌٍُٝٗحش )ك٢ جُىّ ذؼى ض٘حٍٝ ٝؾرس ؿ٤٘س ذحُىٖٛ( ٣ؼط٢ جُىّ ئٕ 

 Lipoproteinٓظٍٜ ق٤ِر٢ ٣هطل٢ ذؼى ضكَِ ًٛٙ جُٔٓطكِرحش ذٞجْطس ئ٣ُْٗ ٤ُرٞذٍٝض٤ٖ لا٣ر٤ُ 

Lipase ُىٕٛٞ جُٔٓطكِرس ػ٠ِ )ػحَٓ جُط٣ٍٝن(, ٣ٝوّٞ جٌُرى ٝج٤ُٓ٘ؽ جُى٢٘ٛ ذطو٤َِ ٓٓطٟٞ ج

 ٤ٛثس ٤ِٓٞ٤ًٌٍٝٗحش ك٢ جُىّ ق٤ع ٣ؼطرٍجٕ جُٔٞهؼ٤ٖ جٍُت٤ٓ٤ٖ لاْطـلاٍ جُىٕٛٞ. 

جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس  ذٞجْطسك٢ جُىّ  )جُٔٔطٙ ك٢ جلأٓؼحء( جٌُُٞٓطٍٍٝٝ جُىٕٛٞ ضُ٘وَٝ

Lipoproteins , ش , ٣ٝطْ ض٣ٌٖٞ جُرٍٝض٤٘حقٝج٣ٔ٤ُِٓحػى ػ٠ِ ٗوَ جُىٕٛٞ ًٓجذس ك٢ جُىّ ٓٔح

 كرؼى ْٟٛ ٝجٓطٛح٘ جُىٕٛٞ ض٘وَ ػ٠ِ ٤ٛثس ٤ِٓٞ٤ًٌٍٝٗحش ,جُى٤٘ٛس ك٢ نلا٣ح جلأٓؼحء ٝجٌُرى

Chylomicrons )ٌُِرى  جُٔٔطٛس ك٢ جلأٓؼحء ُطكَٔ جُىٕٛٞ )ضر٠٘ ك٢ نلا٣ح جلأٓؼحء جُىه٤وس

٤ُ ٝنلا٣ح جُؿْٓ جُط٢ ضكطحؾٜح, ٝضٛرف جُىٕٛٞ ٓطحقس ُهلا٣ح جُؿْٓ ذٞجْطس ئ٣ُْٗ ٤ُرٞذٍٝض٤ٖ لا٣ر

جُط٢ ضكَِ ج٤ِٓٞ٤ٌٌٍُٝٗحش ُطٓطل٤ى نلا٣ح جُؿْٓ ٜٓ٘ح, ٝض٘وَ ذوح٣ح ج٤ِٓٞ٤ٌٌٍُٝٗحش ٌُِرى. ًٔح ٣وّٞ 

. ٝذٞجْطس VLDLجٌُرى ذ٘وَ جُىٕٛٞ ٝؾُء ذ١٤ٓ ٖٓ جٌُُٞٓطٍٍٝ ئ٠ُ نلا٣ح جُؿْٓ ػ٠ِ ٤ٛثس 

, ٓطحقس ُهلا٣ح جُؿْٓ VLDLضٛرف جُىٕٛٞ جُٔ٘وُٞس ٖٓ جٌُرى ذٞجْطس  جُٔكِِس جلإ٣ُٗٔحش

ض٘وَ جٌُُٞٓطٍٍٝ ئ٠ُ نلا٣ح جُؿْٓ  VLDLجُٔٗطوس ٖٓ  LDLجُـ . LDLٝئ٠ُ  VLDLٝضطكٍٞ 

ٝض٘طوَ ػرٍ جلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس. ٌُٖ ٣كىظ إٔ  ضطأًٓى ٝضطٍجًْ ػ٠ِ جُٓطف جُىجن٢ِ ٍُِٗج٤٣ٖ ٣٘طؽ 

ػٖ يُي ضٌٕٞ ُطهس ضإو١ ئ٠ُ جَو٣حو ْٔي ج٣ٍُٗحٕ, ٝضِٛرٚ, ٝضوَ ٍٓٝٗطٚ ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ هٌٛٞ 

٣٘وَ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٖٓ   ٤HDLحٌ جُىّ ٝذحُطح٢ُ ٣ٓرد أٍٓجٜ جُوِد جُطحؾ٤س. ك٢ ق٤ٖ إٔ جُـ ك٢ ض

 ٓ٘ٚ. ُلاْطلحوزنلا٣ح جُؿْٓ ػحتىجً ذٚ ئ٠ُ جٌُرى 

 
 (.Thompson et al., 2011ػٖ )جٓطٛح٘ جُىٕٛٞ ٝٗوِٜح وجنَ أٗٓؿس جُؿْٓ جُٔهطِلس ( 68جٌَُٗ ٌهْ )
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 (.Boyle and Long, 2007ػٖ ), ٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛسجُرٝظحتق ٝضىجنلاش ( 69جٌَُٗ ٌهْ )

Low-density lipoproteins (LDL )ى٤٘ٛس ٓ٘هلٟس جٌُػحكس جُرٍٝض٤٘حش جُضؼٍف 

ذحٌُُٞٓطٍٍٝ جُٟحٌ, ًٝٛج جُ٘ٞع ٖٓ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٣ؼطرٍ جُٔٛىٌ جلأْح٢ْ ُطٍْد جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ 

ٍ جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٓ٘هلٟس جٍُٗج٤٣ٖ ٤ٞٝوٜح ٝجٗٓىجوٛح, ًُُٝي ًِٔح جٌضلغ ض٤ًٍُ ًُٞٓطٍٝ

ك٢ جُىّ ًِٔح جٌضلؼص ٓهح٠ٍ جلإٚحذس ذحلأٍٓجٜ جُٔٗحٌ ئ٤ُٜح أػلاٙ,  LDL-cholesterolجٌُػحكس 

)جٌُُٞٓطٍٍٝ ج٤ُٓة( ػ٠ِ جُٓطف  LDLق٤ع أٗٚ ػ٘ى ضٍجًْ جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٓ٘هلٟس جٌُػحكس 

ضٌٕٞ ًٛٙ جُِطهس ٣إو١ ئ٠ُ جَو٣حو .  plaqueجُىجن٢ِ ٍُِٗج٤٣ٖ ٣٘طؽ ػٖ يُي ضٌٕٞ ُطهس أٝ ذوؼس 

ْٔي ج٣ٍُٗحٕ, ٝضِٛرٚ, ٝضوَ ٍٓٝٗطٚ ٓٔح ٣إو١ ئ٠ُ هٌٛٞ ك٢ ض٤حٌ جُىّ ٝذحُطح٢ُ ٣ٓرد أٍٓجٜ 

 جُوِد جُطحؾ٤س. 

 High-density lipoproteinsك٢ ق٤ٖ ضؼٍف جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ػح٤ُس جٌُػحكس 

(HDL) ٌػحكس ضكَٔ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ ٝض٘وِٚ حٌُُٞٓطٍٍٝ جُؿ٤ى, ٝجُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ػح٤ُس جُذ

ٝذًٜج كإ جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ػح٤ُس  جلاْطلحوز ٓ٘ٚ,ٖٓ أؾُجء جُؿْٓ جُٔهطِلس ئ٠ُ جٌُرى ٤ُطْ 

 ضٓحػى جُؿْٓ ك٢ جُطهِٙ ٖٓ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٝضٔ٘غ ضٍْرٚ ك٢ ؾىٌجٕ جٍُٗج٤٣ٖ. HDLsجٌُػحكس 
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 *ٝوٕٛٞ جُىّ ُىٟ جُرحُـ٤ٖ ٌُُٞٓطٍٍٝ جُ٘ٓد جُطر٤ؼ٤س ٝؿ٤ٍ جُطر٤ؼ٤س(: ٣ٞٞف 13ؾىٍٝ ٌهْ )

 جُ٘ٞع
جُ٘ٓرس جُٔلِٟس 

(mg\dl) 

جُ٘ٓرس ؿ٤ٍ جُطر٤ؼ٤س 

(mg\dl) 

جُ٘ٓرس جُهطٍز 

(mg\dl) 

 جٌُُٞٓطٍٍٝ ج٢ٌُِ 

Total Cholesterol 
 240ٖٓ  أًػٍ 239 – 200 200أهَ ٖٓ 

 جٌُُٞٓطٍٍٝ ج٤ُٓة 

LDL Cholesterol 
 160ٖٓ  أًػٍ 130 – 159 130أهَ ٖٓ 

 ُٞٓطٍٍٝ جُؿ٤ى جٌُ

HDL Cholesterol 
 35أهَ ٖٓ  - 60ٖٓ  أًػٍ

 جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س

Triglycerides 
 400 – 1000 200 – 400 200أهَ ٖٓ 

ِٓؿْ/و٤ٓ٣ِطٍ, ك٢ ق٤ٖ إٔ ٍٝٚٞ ٓٓط٣ٞحضٚ ئُر٠ ٓرح  200جٌُُٞٓطٍٍٝ ج٢ٌُِ ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ ٓٓط٣ٞحضٚ أهَ ٖٓ  *

  239ؿ٤ٍ ٍٓؿٞخ ذٚ ٓطِوحً, أٓح ٝٚرٍٞ ٓٓرط٣ٞحضٚ ئُر٠ أػِر٠ ٓرٖ  ِٓؿْ/و٤ٓ٣ِطٍ ٣ؼطرٍ أٍٓ  239 – 200ذ٤ٖ 

 ِٓؿْ/و٤ٓ٣ِطٍ كٜٞ ٓإٍٖ نط٤ٍ ؾىجً.

ِٓؿْ/و٤ٓ٣ِطٍ, كر٢ قر٤ٖ  ٣130ؿد إٔ ضٌٕٞ ٓٓط٣ٞحضٜح أهَ ٖٓ  (LDL) جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٓ٘هلٟس جٌُػحكس *

خ ذرٚ ٓطِورحً, أٓرح ٝٚرٍٞ ِٓؿْ/و٣ٓر٤ِطٍ ٣ؼطررٍ أٓرٍ ؿ٤رٍ ٍٓؿرٞ 159 – 130إٔ ٍٝٚٞ ٓٓط٣ٞحضٜح ئ٠ُ ٓح ذ٤ٖ 

 ِٓؿْ/و٤ٓ٣ِطٍ كًُي ٓإٍٖ نط٤ٍ ؾىجً.  160ٓٓط٣ٞحضٜح ئ٠ُ أػ٠ِ ٖٓ 

ِٓؿْ/و٣ٓر٤ِطٍ, أٓرح ضرى٢ٗ  ٣60ؿد إٔ ضٌٕٞ ٓٓط٣ٞحضٜح أػ٠ِ ٓرٖ  (HDL) جٌُػحكس ٍضلؼسجُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٓ *

 ِٓؿْ/و٤ٓ٣ِطٍ كًُي ٓإٍٖ أٍٓ ؿ٤ٍ ٍٓؿٞخ ذٚ ٓطِوحً.  35ٓٓط٣ٞحضٜح ئ٠ُ ٓح وٕٝ 

 
)جٌُُٞٓطٍٍٝ ج٤ُٓة( ػ٠ِ جُٓطف جُىجن٢ِ  LDLضٍجًْ جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٓ٘هلٟس جٌُػحكس ٣ٞٞف ( 70جٌَُٗ ٌهْ )

 (.Sizer and Whitney, 2008ػٖ ), ٍُِٗج٤٣ٖ
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% 50 - 24ضطٍٝجـ ٤ًٔس ج٤ٌُُٞٓطٍٍٝ جُٔٔطٛس ٖٓ جلآؼحء جُىه٤وس ذ٘ٓرس ضطٍجٝـ ذ٤ٖ ٝ

 ػىو ٖٓ ض٣ٌٖٞ ٢كجلإٖحٌز(  ْروص, ٣ٝٓطهىّ )ًٔح ْجُؿٓ ٢ٝيُي ػ٠ِ قٓد ج٤ٌُٔس جُٔٞؾٞوز ك

% 50 - 30جٍُٔجٌز  ) ٢ضهُٕ ك ٢جٓلاـ جُٛلٍجء جُط, ٝك٢ ض٣ٌٖٞ D ُٔٞى ُل٤طح٤ًٖٓٝ جٍُٜٓٞٗحش

غْ ٣ؼحو جٓطٛحٜٚح ٍٓز  , ٜٝٓ٘ح ضلٍَ ج٠ُ جلآؼحء جُىه٤وس لاْطكلاخ جُىٕٖٛٞٓ ج٤ٌُُٞٓطٍٍٝ(

ؼحء جُىه٤وس غْ ض٘وَ ج٠ُ جٌُرى ػٖ ٣ٍ٠ن ج٣ٌُٞى ٓغ جُىٕٛٞ جُٔٔطٛس ٖٓ نلاٍ ؾىجٌ جلآأنٍٟ 

جٕ ضٍضر١ )ًٔح أٍٖش ْحذوحً( لأٓلاـ جُٛلٍجء , ٣ٌٖٝٔ نٍٟأق٤ع ضؼحو وٌٝز جُٛلٍجء ٍٓز  ٢جُرحذ

 ٣إوٟ ج٠ُ نلٝ ٓٓطٟٞ ٤ًُٞٓطٍٍٝ جُىّ.ٓٔح ٓغ جلا٤ُحف جُـًجت٤س ٝضطٍو نحٌؼ جُؿْٓ ٓغ جُرٍجَ 

ٝجلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس ٝض٘حٍٝ جُىٕٛٞ ك٢ جُـًجء  ٝهى غرص إٔ ٛ٘حى ػلاهس ذ٤ٖ أٍٓجٜ جُوِد 

ٖٓ ق٤ع ٤ًٔطٜح ٝأٗٞجػٜح, كٔػلاً ٣ؼطرٍ ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٝٗٞع ٝٓٓطٟٞ جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس 

ك٢ جُىّ ٖٓ ٓإٍٖجش ضِٛد جٍُٗج٤٣ٖ ػ٘ى جلإٗٓحٕ. ٣ٝطأغٍ ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ ذٔٓطٟٞ 

ُى٤٘ٛس جُٔٗرؼس ٝؿ٤ٍ جُٔٗرؼس ٝػى٣ىز ػىّ جُىٕٛٞ ذٌَٗ ػحّ ٝذٔٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ٝجلأقٔحٜ ج

ٜىٌؾس ك٢ جُٔحٌؾ٣ٍٖ ٝجُٖٓٔ وٌٝجً ٔجُطٗرغ ذٌَٗ نح٘ ك٢ ؿًجء جلإٗٓحٕ, ًٔح ضِؼد ج٣ُُٞش جُ

ً ٖٓ جٍُٝجذ١ جُُٔوٝؾس )ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس( ك٢  ك٢ يُي, كٖٔ جُٔؼٍٝف إٔ ػ٤ِٔس جُٜىٌؾس ض٣َُ هٓٔح

ٗظحت٣ٍٚ ٖٓ نلاٍ جُطكٍٞ ٖٓ جُ٘ظحتٍ يجش  ق٤ٖ إٔ هٓٔحً أنٍ ٖٓ ًٛٙ جٍُٝجذ١ ضطكٍٞ ئ٠ُ ًٍٓرحش

, ًٝٛٙ جُ٘ظحتٍ يجش جُٞٞغ Transئ٠ُ جُ٘ظحتٍ يجش جُٞٞغ جُٔهحُق  Cisجُٞٞغ جُٔؿحٌٝ 

ٝٛ٘ح ٣٘رـ٢ ػ٤ِ٘ح , LDLجُٔهحُق ضٞو١ ئ٠ُ ٌكغ ٓٓطٟٞ جُرٍٝض٤٘حش جُى٤٘ٛس ٓ٘هلٟس جٌُػحكس 

ٍُت٤ّ لاٌضلحع ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ًًُي كإ جُطأغ٤ٍ جضكح٢ٖ جُىٕٛٞ جُٔطكُٞس ٝجُىٕٛٞ جُِٛرس. 

ك٢ جُىّ ٓٛىٌٙ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔٗرؼس, ذ٤٘ٔح ضوَِ جلأقٔحٜ ػى٣ىز ػىّ جُطٗرغ ٖٓ ٓٓطٞجٙ 

ك٢ جُىّ, ًُٝج كإ جٌضلحع ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ لا ٣ٍضر١ كو١ ذٔٓطٟٞ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس 

 ٤ٍ جُٔٗرؼس, ًٔح إٔ ٛ٘حى جنطلافٝؿ جُٔٗرؼس ك٢ جُـًجء ذَ ٣طأغٍ ذحُ٘ٓرس ذ٤ٖ جلأقٔحٜ جُٔٗرؼس

ك٢ وٌؾس ضأغ٤ٍ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔٗرؼس جُٔهطِلس ػ٠ِ جٌضلحع ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ, كوى 

ضإوٟ ئ٠ُ ٣َحوز ٓٓطٟٞ   C16:0رح٤ُٔط٤يٝجُ  ٣ٍ٤ٔC14:0ٓطيٝجُ  C12:0ًح٣ٌُِٞي ٜحغرص إٔ ذؼٟ

٣َص ؾَٞ ٣ُُٞش جُط٢ ٣٘رـ٢ ضؿ٘رٜح ٛ٘ح ٖٝٓ ج .C18:0جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ أًػٍ ٖٓ جلاْط٤ح٣ٌي 

(, ًًُٝي C12:0  ٝC14:0  ٝC16:0% ٖٓ ًٛٙ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ) 75جُٜ٘ى ج١ًُ ٣كط١ٞ ػ٠ِ 

 .ج١ًُ ٣ٗحذٜٚ ك٢ ٓكطٞجٙ ٖٓ ضِي جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٣َص ٟٗٞ جُ٘ه٤َ

ء ٝلا ٣وطٍٛ جٌضلحع ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ ػ٠ِ ضأغ٤ٍ ٗٞع جُىٕٛٞ ٝٗٓرطٜح ك٢ جُـًج

ككٓد ذَ إٔ ٛ٘حى ػٞجَٓ أنٍٟ ٣ؼطوى ذأٜٗح ضطؼِن ذأٍٓجٜ جُوِد ٝجُىٌٝز جُى٣ٞٓس ٓػَ ٤ًٔس 

 ٝٗٞع جُرٍٝض٤ٖ )ق٤ٞج٢ٗ أٝ ٗرحض٢( ٝٓٓطٟٞ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش )ٝنحٚس ج٣ٌٍُٓحش( ٤ًٔٝس جلأ٤ُحف.
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ػــــــــــٖ , ّ( ٣ٞٞف ضأغ٤ٍ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔهطِلس ػ٠ِ جٌضلحع ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُى71جٌَُٗ ٌهْ )

(Kris-Etherton and Yu, 1997). 
 

 -:ٓحيج ٗأًَ ٖٓ جُىٕٛٞ

أّ إٔ ُٜح وٌٝ  ؟ٌِٓٗس ٚك٤سذىأٗح ًٛج جُلَٛ ذطٓحؤٍ "َٛ ضٌَٗ ًَ ج٣ُُٞش ٝجُىٕٛٞ 

ْٜٓ ك٢ ضـ٣ًس جلإٗٓحٕ ٝجُكلحظ ػ٠ِ قحُطٚ جُٛك٤س؟ ٝئيج ٓح ًحٕ ُٜح ًٛج جُىٌٝ ك٤ٌق ٗٓطل٤ى ٖٓ 

" ٝهى قحُٝ٘ح نلاٍ جُٛلكحش جُٓحذوس إٔ ٗؿ٤ُد ػ٠ِ ٛح ذوىٌ جُٔٓططحع؟ًَ كٞجتىٛح ٝٗطؿ٘د أٍٞجٌ

ط٘حٍٝ  ٣ؿد ػ٤ِ٘ح ًٛٙ جُطٓحؤلاش ذأِْٞخ ػ٢ِٔ. ًٝهلاٚس ُٔح ْرن ُٔ نلٝ ٤ًٔس جٌُُٞٓطٍٍٝ جُ

٣ٞٞف ٓكطٟٞ  ٤ِٓ15ؿٍجّ ك٢ ج٤ُّٞ, )ٝجُؿىٍٝ ٌهْ  300ٖٓ ٓٛحوٌٙ جُـًجت٤س ئ٠ُ ٓح لا ٣ُ٣ى ػٖ 

ُِىٕٛٞ ئ٠ُ قٞج٢ُ  ج٢ٓٞ٤ُ ضو٤َِ جلاْطٜلاى ج٣٢ٌُِؿد ػ٤ِ٘ح (, ًٔح ٍٝجٌُُٞٓطٍٖٓ ذؼٝ جلأؿ٣ًس 

ط٘حُٝس 35 - 20 ُٔ , ػ٠ِ قٓد جُكحُس جُل٤ُٓٞٞؾ٤س ٝجُٛك٤س ُِٗهٙ % ٖٓ جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس جُ

ط٘حُٝسػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ غِع )ٝك٢ جُلَٛ جُطحْغ ْ٘طؼِْ ٤ًل٤س قٓحخ جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس(,  ُٔ  ج٤ٌُٔس جُ

جُٔطؼىوز )ػى٣ىز ػىّ جُطٗرغ( ٢ٛٝ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جلأْح٤ْس  رؼسُٔٗؿ٤ٍ جُىٕٛٞ ٖٓ جُ

Essential Fatty Acids  ْْجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔؼٍٝكس ج٣ٌٍُٟٝس ُِؿْٓ جُط٢ ػٍكٜ٘ح ذح

ٗرؼسؿ٤ٍ جُىٕٛٞ ٝجُػِع جُػح٢ٗ ٖٓ جُ, (ω 3 and 6)  6أ٤ٓٝؿح ٝ 3ذٔؿٔٞػس أ٤ٓٝؿح  جلأقحو٣س  ُٔ

ٗرؼسجُىٕٛٞ ٖٓ جُ ع جلأن٤ٍ ك٤ٌٕٞأٓح جُػِ, )أقحو٣س ػىّ جُطٗرغ( ٣ٝلَٟ جلإهلاٍ ٜٓ٘ح ذوىٌ  ُٔ

جُؿىٍٝ , ًٔح إٔ ( ض٤ًٍد جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ُؼىو ٖٓ ج٣ُُٞش ٝجُى64ٌٕٞٛهْ )ٝجٌَُٗ  جُٔٓططحع.

 .ؿ٤ٍ جُٔٗرؼسٝ جُٔٗرؼسجُىٕٛٞ ج٤ٌُِس ٖٝٓ ٣ٞٞف ٓكطٟٞ ذؼٝ جلأؿ٣ًس  (14)ٌهْ 
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ِٚرس )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ جُٗكّٞ جُك٤ٞج٤ٗس(, أٝ  ٝهى ػٍك٘ح ْحذوحً أ٣ٟحً إٔ جُىٕٛٞ هى ضٌٕٞ

ٖرٚ ِٚرس )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ جُُذى ٝجُٔحٌؾ٣ٍٖ(, أٝ ْحتِس )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س(, 

ٝهى ضٌٕٞ ٍٓت٤س )ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ ًَ ٓح ْرن( أٝ ؿ٤ٍ ٍٓت٤س )ًٔح ك٢ قحُس جلأؿ٣ًس جُـ٤٘س 

 جلأْٔحى ٝكحًٜٚ جلأكًٞحوٝ(. ذحُىٕٛٞ ٓػَ جُرًٌٝ ج٣ُُط٤س ٝجٌٍُٔٓجش ٝ

ج٤ٌُٔس  ٣٘رـ٢ ػ٤ِ٘ح جُكٍ٘ ػ٠ِ جُكٍٛٞ ػ٠ًِٝ٘ط٤ؿس ُٔغ ػٍك٘حٙ ك٢ جُٛلكحش جُٓحذوس 

جُرًٌٝ ج٣ُُط٤س جُٔهطِلس ًحُْٓٔٓ ٝجًٌُز جُٔل٤ىز جُٔطٔػِس ك٢ ج٤ٓٞ٤ُس ٖٓ جُىٕٛٞ ٖٓ ٓٛحوٌٛح 

 ٕٞ ٝكحًٜٚ جلأكًٞحوٝٝوٝجٌ جُّٗٔ ٝجٌٍُٔٓجش جُٔهطِلس ٝجلأْٔحى ٝجُػٔحٌ ج٣ُُط٤س ًح٣ُُط

٣لَٟ ٝك٢ قحُس ض٘حُٝ٘ح ُِىٕٛٞ جٍُٔت٤س , )ٝؾ٤ٔؼٜح ٓٛحوٌ ؾ٤ىز ُلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جلأْح٤ْس(

ًح٣ُُٞش جُ٘رحض٤س ذحْطػ٘حء ٣َص ؾَٞ ض٘حٍٝ ضِي جُط٢ ضٌٕٞ ذكحُس ْحتِس ػ٠ِ وٌؾس قٍجٌز جُـٍكس 

  ٣ٌٞC12:0يجُِ% ٖٓ أقٔحٜ  75ػ٠ِ جُٜ٘ى ٣َٝص ٟٗٞ جُ٘ه٤َ جًُِجٕ ٣ك١ٞ ض٤ًٍرٜٔح 

ضإوٟ ئ٠ُ ٣َحوز ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ أًػٍ ٖٓ جُط٢   C16:0رح٤ُٔط٤يٝجُ  ٣ٍ٤ٔC14:0ٓطيٝجُ

ٝذٌَٗ ػحّ  .ج١ًُ ٣طٞجؾى ك٢ جُىٕٛٞ جُط٢ ضٌٕٞ ِٚرس ػ٠ِ وٌؾس قٍجٌز جُـٍكس C18:0جلاْط٤ح٣ٌي 

جُط٢ ضطٞجؾى ك٢ ْحذوحً جُىٕٛٞ جُٔٗرؼس ٝجُِٛرس ٝجُىٕٛٞ جُٔطكُٞس جُٔٗحٌ ئ٤ُٜح ٣٘رـ٢ ػ٤ِ٘ح ضؿ٘د 

جُط٢ ضٔطٙ  ًٔح ٣ؿد ػ٤ِ٘ح جُطو٤َِ ٖٓ ض٘حٍٝ جلأؿ٣ًس جُٔو٤ِس. ٝجُٔهرَٞجش ٣حش ٝجُٔؼؿ٘حشجُكِٞ

ُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس ٖٓ  ٤ًٔحش ًر٤ٍز ٖٓ ج٣ُُص أغ٘حء ػ٤ِٔس جُو٢ِ ٖٓ ٓح ٣ٍكغ ٖٓ ٓكطٞجٛح ٖٓ جُ

لأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٝضكُٜٞح ئ٠ُ ضإغٍ ػ٠ِ ض٤ًٍد ج جُٔطٌٌٍ ػ٤ِٔس جُو٢ِ جُؼ٤ٔنٗحق٤س ٗح٤ٛي ػٖ إٔ 

 .ًٍٓرحش ٞحٌز ذحُٛكس

جٌَُٗ جُطح٢ُ ٣ٞٞف ٌٚٞز ٍٗٗضٜح ئقىٟ جُؿٔؼ٤حش جُٜٔطٔس ذحُٛكس ض٤ٍُٗ )ك٢ ٓؼ٠٘ جٌُٛٞز( ٝ

ئ٠ُ إٔ ٓح ضٔطٛٚ جلأؿ٣ًس جُٔو٤ِس ٖٓ ٣َٞش ضـ٤ٍ ض٤ًٍرٜح ذلؼَ ػ٤ِٔس جُو٢ِ جُؼ٤ٔن ٣ىنَ ئ٠ُ وجنَ 

ُْطهُىٓص ك٢ ػ٤ِٔس جُو٢ِ.كٌأ جُؿْٓ ك٤كىظ ضأغٍجش ٞحٌز ذحُٛكس.  ٗ٘ح ٗط٘حٍٝ ضِي ج٣ُُٞش جُط٢ ج

  
ٖٓ ًٍٓرحش  ضٔطٛٚ جلأؿ٣ًس جُٔو٤ِسػ٤ِٔس جُو٢ِ جُؼ٤ٔن ُلأؿ٣ًس )٤ٔ٣ٖ(, ٌٚٞز ٓؼرٍز ػٖ إٔ ٓح ( 72جٌَُٗ ٌهْ )

  .ٌ(ٞحٌز ٗط٤ؿس ضـ٤ٍ ض٤ًٍد جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ذلؼَ ػ٤ِٔس جُو٢ِ جُؼ٤ٔن ٣ىنَ ك٢ جُٜ٘ح٣س ئ٠ُ وجنَ جُؿْٓ )٣ٓح
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ؿ٤ٍ جُٔٗرؼسٝ جُٔٗرؼسجُىٕٛٞ ج٤ٌُِس ٝجلأؿ٣ًس ٖٓ ذؼٝ ٓكطٟٞ (: ٣ٞٞف 14ؾىٍٝ ٌهْ )
*

 

 جُـًجء
قٛس 

 جُطوى٣ْ

ج٤ٌُٔس 

  ذحُؿٍجّ
 جُـًجء

قٛس 

 جُطوى٣ْ

ج٤ٌُٔس 

 ذحُؿٍجّ

 جُىٕٛٞ ج٤ٌُِس

 4,7 ِٓؼوس ٖح١ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س 11 ِٓؼوس ٠ؼحّ  جُٔح٤ٗٞ٣ُ

 4 س ٖح١ِٓؼو جُٔحٌؾ٣ٍٖ 4 ِٓؼوس ٖح١ جُُذى

 15 ؾٍجّ 85 جُرٍؾٍ 18 هطغ 4 جُٓؿن

 4 ؾٍجّ 85 وؾحؼ ذىٕٝ ؾِى 9,9 ؾٍجّ 85 ٣ٍٖكس ُكْ جُروٍ

 1 ؾٍجّ 85 ْٔي ٓلِطف 1 ؾٍجّ 85 ؾٔر١ٍ ِٓٓٞم

 جُىٕٛٞ جُٔٗرؼس

 2,4 ِٓؼوس ٖح١ جُُذى 2,9 ِٓؼوس ٖح١ جُٔحٌؾ٣ٍٖ

 0,9 ٖح١ِٓؼوس  ٣َص جُلٍٞ جُٓٞوج٢ٗ 1,2 ِٓؼوس ٠ؼحّ  ضطر٤ِس جُِٓطحش

 0,3 ِٓؼوس ٖح١ ٣َص جٌُحٗٞلا 0,7 ِٓؼوس ٖح١ ٣َص ج٣ُُطٕٞ

 0,3 ٗٛق ًٞخ  ؾرٖ جٌُٞضؽ  5,9 ؾٍجّ 28 ؾرٖ ج٤ُٗىٌ

 0,3 ًٞخ ٝجقى ق٤ِد نح٢ُ جُىْْ 5,1 ًٞخ ٝجقى ق٤ِد ًحَٓ جُىْْ

 9,0 ٖط٤ٍز ذٍؾٍ ذحُؿرٖ 6,7 ؾٍجّ 85 جُرٍؾٍ

 5,6 هطغ 4 جُٓؿن 3,8 ؾٍجّ 85 وؾحؼ ٓو٢ِ ٓغ جُؿِى

 3,0 ؾٍجّ 85 ٓو٢ِ ْٔي جُكَىٝم 3,0 ؾٍجّ 85 ُكْ جلأٌٗد

 2,0 ؾٍجّ 85 و٣ي ٢ٌٓٝ ١ٞٗٓ 1,7 ؾٍجّ 85 وؾحؼ ذىٕٝ ؾِى

 1,9 ؾٍجّ 28 كٍٞ ْٞوج٢ٗ ٓكٔٙ 0,4 ؾٍجّ 85 جُطٞٗسْٔي 

 جُىٕٛٞ ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس

 3,6 ِٓؼوس ٖح١ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س 4,1 ِٓؼوس ٖح١ ٣َص جٌُحٗٞلا

 1,3 ِٓؼوس ٖح١ جُُذى 2,9 ٖح١ ِٓؼوس جُٔحٌؾ٣ٍٖ

 2,9 ؾٍجّ 28 ؾرٖ ج٤ُٗىٌ  3,0 ٗٛق ًٞخ  ؾرٖ جٌُٞضؽ 

 10,9 ؾٍجّ 85 جُرٍؾٍ 2,8 ًٞخ ٝجقى ق٤ِد ًحَٓ جُىْْ

 6,0 ؾٍجّ 85 وؾحؼ ذىٕٝ ؾِى 5,6 ؾٍجّ 85 ٓو٢ِ ْٔي جُكَىٝم

 16,6 ؾٍجّ 28 ذًٌٝ وٝجٌ جُّٗٔ 0,7 ؾٍجّ 85 جُطٞٗسْٔي 

 11,3 ؾٍجّ 28 كٍٞ ْٞوج٢ٗ  5,6 ذ٤ٟس ذ٤ٟس ٓطْٞطس جُكؿْ
 .Brown, Judith; 2011)جُٔٛىٌ ) *
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 (Trans Fatجُىٕٛٞ جُٔطكُٞس )جلأؿ٣ًس ٖٓ ذؼٝ ٓكطٟٞ (: ٣ٞٞف 15ؿىٍٝ ٌهْ )جُ

 *3ٝجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٖٓ ٗٞع أ٤ٓٝؿح  جٌُُٞٓطٍٍٝٝ

 جُـًجء
قٛس 

 جُطوى٣ْ

ج٤ٌُٔس 

  ذحُؿٍجّ
 جُـًجء

قٛس 

 جُطوى٣ْ

ج٤ٌُٔس 

 ذحُؿٍجّ

 (Transٝٞغ ٓهحُق جُكح٣ٝس ػ٠ِ ٌٝجذ١ ُٓوٝؾس ك٢ ُىٕٛٞ جُٔطكُٞس )ج

 0,1 ِٓؼوس ٖح١ جُٔحٌؾ٣ٍٖ جُط١ٍ 1,3 ِٓؼوس ٖح١ جُٔحٌؾ٣ٍٖ جُِٛد

ٖجُ ْٔ  0,1 ِٓؼوس ٖح١ جُُذى 0,3 ِٓؼوس ٖح١ جُٜٔىٌؼ َٓ

 0,1 ؾٍجّ 85 ُكْ جُىؾحؼ  0,5 ؾٍجّ 85 ُكْ جُروٍ

 3,2 هطؼس ٝجقىز ٔو٢ِّ ذحُىٖٛجٌُؼي جُ 0,2 ًٞخ ٝجقى ق٤ِد ًحَٓ جُىْْ

 1,8 هطؼط٤ٖ ُٔكلازّجٌُؼٌس جُ 2,9 هطؼس ٝجقىز جُٔؼؿ٘حش جُىٗٔح٤ًٌس

 0,5 هطغ 4 ٘حٖقجُر٣ٌٞٓص جُ 1,0 ٣ٍٖكس ج٤ٌُي
 

 جٌُُٞٓطٍٍٝ

 0,0 ِٓؼوس ٖح١ ج٣ُُٞش جُ٘رحض٤س 10,3 ِٓؼوس ٖح١ جُُذى

 470 ؾٍجّ 85 جٌُرى 1476 ؾٍجّ 85 جُٔم

 128 ؾٍجّ 85 ُكْ جُؼِؿَ 212 ذ٤ٟس ْذ٤ٟس ٓطْٞطس جُكؿ

 75 ؾٍجّ 85 وؾحؼ ذىٕٝ ؾِى 107 ؾٍجّ 85 جُؿٔر١ٍ

 65 ؾٍجّ 85 ُكْ جُى٣ي ج٢ٍُٓٝ  74 ؾٍجّ 85 ْٔي جُِٕٓٔٞ

 64 ؾٍجّ 85 جُرٍؾٍ 25 ؾٍجّ 85 جُطٞٗسْٔي 

 56 ًٞخ ٝجقى ٓػِؿحش )أ٣ّ ٣ًٍْ( 48 ؾٍجّ 85 ُكْ جُـُجٍ

 17 ًٞخ ٝجقى َذحو١ ٓ٘هلٝ جُىٖٛ 34 ًٞخ ٝجقى ق٤ِد ًحَٓ جُىْْ

 3جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٖٓ ٗٞع أ٤ٓٝؿح 

 1747 ؾٍجّ 85 جلأٗٗٞكسْٔي  2796 ِٓؼوس ٖح١ ٣َص جُٓٔي

 1564 ؾٍجّ 85 (ذ١ٍ)ْٔي جُِٕٓٔٞ  1825 ؾٍجّ 85 )ُٓجٌع(ْٔي جُِٕٓٔٞ 

 840 ؾٍجّ 85 جٍُٓو٣ْٖٔي  1023 ؾٍجّ 85  ٔح٣ًٍَجُْٔي 

كحٌ َٔ  268 ؾٍجّ 85 ٔر١ٍجُؿ 375 ؾٍجّ 85 جُ

 40 ذ٤ٟس ذ٤ٟس ٓطْٞطس جُكؿْ 109 ؾٍجّ 85 جُطٞٗسْٔي 

*
 .Brown, Judith; 2011))جُٔٛىٌ  
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 : Fat metabolismأ٣ٝ جُىٕٛٞ 

 ٖٓ ٍَ ُؼ٤ِٔط٤ٖ ٓطىجنِط٤ٖ ٝٓطٌحِٓط٤ٖ جُؼ٤ِٔس جٌُرى ٝج٤ُٓ٘ؽ جُى٢٘ٛ ضهٟغ جُىٕٛٞ ك٢ ً

 ٣طْ ضك٣َٞ جلأؿ٣ًسق٤ع  Lipogenesisض٤٘ٛغ ٝذ٘حء جُىٕٛٞ ك٢ جُؿْٓ جلأ٠ُٝ ٢ٛ ػ٤ِٔس 

جُط٢ ض٣ُى ػٖ جُٔططِرحش ج٤ٓٞ٤ُس جلاػط٤حو٣س ئ٠ُ ؾ٣ٍٓ٤ِىجش غلاغ٤س ذحُىٌؾس  جُـ٤٘س ذحُطحهسجُٔط٘حُٝس 

, أٓح جُؼ٤ِٔس جُػح٤ٗس ضكص جُؿِى ٝجُرطٖ ٝذ٤ٖ جُؼٟلاشج١ًُ ٣وغ  ٢٘ٛج٤ُٓ٘ؽ جُى ٝضهُٕ ك٢جلأ٠ُٝ 

ُِٔكحكظس ػ٠ِ ٓٓط٣ٞحش , ٝٛحضحٕ جُؼ٤ِٔطحٕ ٜٓٔطحٕ Lipolysisضكَِ ٝأًٓىز جُىٕٛٞ ك٢ٜ ػ٤ِٔس 

ُٓ جُىٕٛٞ ك٢ جُىّ ٖٓ ؾٜس ٝض٣ُٝى جُؿْٓ ذحُطحهس ٖٓ ؾٜس أنٍٟ,  ٍجش جُٔأنٞيز ؼكطحُٔح ًحٗص جُ

ٕ, ك٢ ٖ جُٔهُٛد أٝ كوى ك٢ جُىٓ٘حى ًٛف لا ٣ٌٕٞ ًٞحك٤س ُطِر٤س ٓططِرحش جُطحهس ٌُِحتٖ جُك٢ كٓ

ُٓ ق٤ٖ أٗٚ ػ٘ى ٗوٙ ٤ًٔس  ضكَِ ػ٤ِٔس ٗط٤ؿس  ٕٖ جُٔهُٛكوى ك٢ جُى ٣كىظ نٞيزٍجش جُٔأؼجُ

ُٓ ٤ًٔس ج٣ُُحوز ك٢ أٓح ك٢ قحُس , Lipolysisٝأًٓىز جُىٕٛٞ  ط٘حُٝس ٣٘ؿْ ػٜ٘ح ٍجشؼجُ ُٔ ٣َحوز  جُ

 .Lipogenesisٗط٤ؿس ُؼ٤ِٔس ذ٘حء جُىٕٛٞ ك٢ جُؿْٓ  ٗسٕ جُٔهُٛٞك٢ جُى٤ًٔس 

 
ِىٕٛٞ ك٢ جُؿْٓ ٖٓ ْٟٛ ٝجٓطٛح٘ ٝٗوَ ٝذ٘حء ٝنُٕ جُط٢ ضؿ١ٍ ُ جُك٣ٞ٤س ٣ٞٞف جُؼ٤ِٔحش( 73جٌَُٗ ٌهْ )

 .ٝضكَِ
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ئٕ جُهطٞز جلأ٠ُٝ ك٢ جْطلحوز جُؿْٓ ٖٓ جُىٕٛٞ جُٔهُٗس ك٢ جلأٗٓؿس جُى٤٘ٛس ٢ٛ ضكَِ 

ٝؾ٤ٍٍِٓٝ,  FFAا٣ُٗٔحش ج٤ُِر٤ُ, كططكَِ جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س ئ٠ُ أقٔحٜ و٤٘ٛس قٍز ذجُىٕٛٞ 

ك٢ َٓٛ جُىّ, ق٤ع إٔ  FFAجلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُكٍز  ٝضإغٍ ٗٓرس جُؿًَِٞٞ ك٢ جُىّ ػ٠ِ ض٤ًٍُ

, ٝجٍُٜٕٓٞ ج١ًُ ٣٘ظْ ًٛٙ FFAج٣ُُحوز ك٢ ٗٓرس ؾًَِٞٞ جُىّ ٣٘طؽ ػٜ٘ح جٗهلحٜ ك٢ ٤ًٔحش 

ؾًَِٞٞ جُىّ أٝ جُؼ٤ِٔس ٛٞ ٍٕٛٓٞ جلأ٤ُٖٞٓٗ ج١ًُ ٣ػر١ جُطكَِ جُٔحت٢ ُِىٕٛٞ, أٓح ػ٘ىٓح ٣ٌٕٞ 

ك٢ َٓٛ جُىّ. ًٝٛٙ جُؼ٤ِٔس  ضُ٘ظْ ذٞجْطس  FFAؾلا٣ٌٞؾ٤ٖ جٌُرى ٓ٘هلٝ ضُوجو ٤ًٔحش 

ٝجلأو٣ًٌٌ٘ٞٞض٤ٌٞضٍٝذ٤ي  Glucagonٝجُؿًِٞحؾٕٞ  Epinephrineٍٛٓٞٗحش جلاذ٤٘٤ل٣ٍٖ 

(ACTH )Adrenocorticotropic  ُهلا٣ح جُى٤٘ٛس. جُك٢ ٝؾ٤ٔؼٜح ض١ُٗ٘ ػَٔ ئ٣ُْٗ ج٤ُِر٤ 

  
    

, ج١ًُ ٣ػر١ جُطكَِ جُٔحت٢ ُِىٕٛٞجلأ٤ُٖٞٓٗ ٍٕٛٓٞ , ٝضكَِ جُىٕٛٞ ك٢ جلأٗٓؿس جُى٤٘ٛسضٌٕٞ ( 74جٌَُٗ ٌهْ )

 .(٣ٓحٌ) جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س(, ٝٓؿٔٞػس جٍُٜٓٞٗحش جُٔ٘ٗطس ُطكَِ ٣ٖ٤ٔ) جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س٣ٝؼَٔ ػ٠ِ ضٌٕٞ 

جُؿ٣ٍٓ٤ِىجش جُػلاغ٤س ئ٠ُ ذلآَح جُىّ ذٞجْطس جلاٗطٗحٌ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس جُٔطكٌٍز ٖٓ ض٘طوَ 

جلأقٔحٜ ٞجْطس أُر٤ٖٓٞ َٓٛ جُىّ ئ٠ُ أٗٓؿس جُؿْٓ جلأنٍٟ, ق٤ع ضطأًٓى جُِٓر٢ ٝضكَٔ ذ

٠ٌُِ ذٞجْطــس أًٓىز ذ٤طح  حجُى٤٘ٛس ك٢ ٤ٓطًٞٞٗى٣ٌ , ئ٠ُ β-Oxidationنلا٣ح جٌُرى ٝجُوِد ٝجُ

ج١ًُ ٣ٌٖٔ إٔ ٣طأًٓى ٖٓ نلاٍ وٌٝز جُكحٓٝ جُػلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ أٝ ٣٘طوَ  Acetyl CoAًٍٓد 

ُر٘حء ًٍٓرحش ػى٣ىز ٖٓ ٜٞٔ٘ح جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس. أٓح جُؿ٤ٍٍِٓٝ  ح٣ٌئ٠ُ نحٌؼ ج٤ُٔطًٞٞٗى

ً ئ٠ُ  ئ٠ُ  ATPذلآَح جُىّ ق٤ع ٣ُٓكد ذٞجْطس جٌُرى, ٣ٝطلٓلٍ ذٞجْطس جُٔطكٌٍ ك٤٘طوَ أ٣ٟح

كْٞلحش, غْ ٣طأًٓى ٣ٝطكٍٞ ئ٠ُ غ٘حت٢ ٤ٛى٢ًٌٓٝ أ٤ْطٕٞ كْٞلحش ج١ًُ -3ًٍٓد ؾ٤ٍٍِٓٝ 

 , أٝ ٣طكٍٞ ك٢ جٌُرى ئ٠ُ ؾًَِٞٞ.٣ٝHDPىنَ ٓٓحٌ  كْٞلحش-٣3طكٍٞ ئ٠ُ ؾ٤ٍِٓجُى٤ٜ٣ى 
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ٖٓ جُطٍف جٌٍُذ٢ًِٓٞ ٝضىػ٠ يٌز  3ػ٠ِ يٌز جٌٍُذٕٞ ٌهْ  جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛسضكىظ أًٓىز 

 ٣ٌٖٝٔ ضِه٤ٙ أًٓىز ذ٤طح ُِىٕٛٞ ذٔح ٢ِ٣: . βجٌٍُذٕٞ 

 ُى٤٘ٛسجلأقٔحٜ ج١ ٠ٛٝ٤ ض٘ٗ ج٤ُٓطٞذلاَّ ٢ك جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛسجًٓىز  ٢ضكىظ جٍٝ نطٞز ك -1

  Thiol esterغح٣ٍٞ أْطٍ ُط٣ٌٖٞ ٌجذطس CoA) )Coenzyme Aأ  ٍٓجكن جلإ٣ُْٗٝؾٞو  ٢ك

 acyl-CoAج٣ُْٗ  ٞؾٞوذ (,(CoAأ  ذ٤ٖ جُكحٓٝ جُى٢٘ٛ ٝٓؿٔٞػس جُػح٣ٍٞ ٍُٔجكن جلإ٣ُْٗ

Synthetase  ٣ٝٛحقد يُي جْطٜلاىATP. 

CH3–(CH2)14–COOH + SH-CoA                           CH3–(CH2)14–CO-S-CoA + AMP 

, Palmitoyl-S-CoAٌٓٞٗرحً  Palmitate طري٤ذحُٔ ٝك٢ جُٔػحٍ جُٓحذن ١ُٗ٘٣ جُكحٓٝ جُرى٢٘ٛ

ػِرر٠ جُـٗررحء جُهررحٌؾ٢ ٤ُِٔطًٞٞٗررى٣ٌح كرر٢ قرر٤ٖ ٣ررطْ  جلأقٔررحٜ جُى٤٘ٛررسض٘ٗرر١٤ ضكررىظ ػ٤ِٔررس ٝ

ِرس جُِٓٓرِس أًٓىضٜح ك٢ جُٔحوز جلأْحِ وجنَ ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح, ٌُٖ لا ضٓطط٤غ ٓؿح٤ٓغ جلأْرح٣َ ٣ٞ٠

( جلاٗطورررحٍ ػررررٍ جُـٗرررحء جُرررىجن٢ِ Palmitoyl-S-CoAٓػرررَ جٍُٔضرطرررس ذرررحٍُٔجكن جلإ٣ُٗٔررر٢ أ )

٤ٗط٤ٖ  ٣ررىػ٠ ٓٝ أ٤ٓ٘رر٢حقرر٤ُِٔطًٞٞٗررى٣ٌح ُٝررًُي كررإ ُٜررح ٗظررحّ ٗوررَ نررح٘ ق٤ررع ضطكررى ٓررغ  ٌْ ًررح

Carnitine  ْكرر٢ ٝؾررٞو ئٗرر٣ُCarnitine Transferase ٤ٗط٤ٖ ٌررٕٞ ًٍٓررد أْررح٣َ ٤ُ ٌْ ًررح

Acylcarnitine ٍجُـٗحء جُىجن٢ِ ٤ُِٔطًٞٞٗى٣ٌح. ٝكوحً ُِٔؼحوُس جُطح٤ُس: ذىٌٝٙ ٤ُؼر 

 
٤ٗط٤ْٖرح٣َ جلأٝذؼرى ػررٌٞ  ٌْ ٤ٗط٤ٖج٣ُ٘لٛرَ ج٤ُٔطًٞٞٗرى٣ٌح ئُر٠ وجنرَ  ًرح ٌْ  ٢ٓٝ جُررىٛ٘حجُكرػرٖ  ٌرح

  . ج١ُٗ٘ٔ ٢ٓٝ جُىٛ٘حجُكططْ ػ٤ِٔس أًٓىز ُ Acyl-CoA ج١ُٗ٘ٔ

قرحٓٝ جُرحُٔط٤ري  = )ٓػرحٍ Acyl-CoA ١جُٔ٘ٗر ٢ٓٝ جُرىٛ٘ح٤ٛىٌٝؾ٤ٖ ٓرٖ جُكر ٢جَجُس يٌض -2

 )ٝكر٢ ٝؾرٞو  acyl-CoA dehydrogenaseذٔٓرحػىز جٗر٣ُْ ( Palmitoyl-CoAجُٔ٘ٗر١ 

FAD  )ُٖط٣ٌٖٞ ج٣َٞٗ ًٞ ج٣ُْٗ أ ًٔٓطورَ ٤ُِٜىٌٝؾ٤Enoyl CoA. 

 

Acyl-CoA Synthetase 
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 Enoyl-CoA hydratase ٝؾرٞو ٢كر جُٔٗررؼس ؿ٤ٍ ٝؾسوجُُٔ جٍُجذطس ج٠ُ ٓحء ؾُب جٞحكس -3

 .β-Hydroxy-acyl-CoA ٗطحؼلإ حذ٤ط جُٔٞهغ ٢ك

 
 ئٗـــرـ٣ُْ ٞوــــــــــــــــــــرـٝؾ ٢كر β-Hydroxy-acyl-CoA ٖٓ ًٍٓرد ٤ٛىٌٝؾ٤ٖ ٢ُٗع يٌض -4

β-Hydroxy-acyl-CoA dehydrogenase  ٝ NAD
+

 .ketoacyl CoAٗطحؼ لإ 

 
  acyl-CoA acetyltransferaseٝؾرٞو جٗر٣ُْ  كر٢ذ٤ٖ يٌز جٌٍُذٕٞ جُلرح ٝذ٤طرح ٖطٍ ٣كىظ  -5

 ٢ٓٝ جُررىٛ٘حجُكرر كرر٢ قرر٤ٖ إٔ ,ٗطررحؼ جُطحهررسلإجُررًٟ ٣ررىنَ وٌٝز ًررٍذّ  Acetyl CoAُطٌرر٣ٖٞ 

 ., ًٌٝٛج و٤ُٝي٣طؿٚ ج٠ُ ٓٓحٌ ذ٤طح ٣ٝىنَ وٌٝز ؾى٣ىز Myristoyl CoA ج١ُٗ٘

 
 .Isomeraseئ٣ُْٗ جلأ٣ٍُٓٝ٣ُ ئ٠ُ ٝؾٞو أٓح أًٓىز جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ؿ٤ٍ جُٔٗرؼس كطكطحؼ 

C18:2 Δ ٤ُٞ٘٤ِيجُكؼ٘ى أًٓىز قحٓٝ 
ً  جُهطٞجش جًًٌُٔٞز ٌضطٌٍ ,ٓػلاً  9,12 ك٢ غلاظ وٌٝجش  ِْروح

ًٍٓد ئ٠ُ  Cis Δ9,12 Linoleolyl CoA  ًٍٓدقط٠ ٣طكٍٞ  أػلاٙ ٝكوحً ُٔح ْرن βٖٓ أًٓىز 

Cis Δ3,6 Enoyl CoA. 
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Cis Δ ٣طكٍٞ 

3,
Δ

6 Enoyl CoA  ئ٠ُTrans Δ
2, Cis Δ

6 Enoyl CoA   ْك٢ ٝؾٞو ئ٣ُٗ

Enoyl CoA Isomerase :ًٔح ٢ِ٣ 

 
٣Trans Δ2, Cis Δىنَ 

6 Enoyl CoA  وٌٝز ؾى٣ىز ٖٓ أًٓىزβ  ٣٘طؽ ػٜ٘حAcetyl-CoA 

 ٝTrans Δ2, Cis Δ
4 Enoyl CoA :ًٔح ٢ِ٣ 

 
٣Trans Δطكٍٞ 

2, Cis Δ
4 Enoyl CoA  ْ2,4ذا٣ُٗ-dienoyl CoA reductase  ئ٠ُ

Trans Δ3 Enoyl CoA :ًٔح ٢ِ٣ 

 
Trans Δ ٣طكٍٞ Enoyl CoA Isomeraseْ ٖٓ ؾى٣ى ك٢ ؾٞو ئ٣ُٗ

3 Enoyl CoA  ئ٠ُ

Trans Δ2 Enoyl CoA :ًٔح ٢ِ٣ 

 
 .βؾى٣ىز ٖٓ أًٓىز وٌٝجش  ٣Trans Δ2 Enoyl CoA 5ىنَ ًٍٓد ٝجن٤ٍجً 

 
جُط٢ ضكىظ ك٢ نلا٣ح جُٔم  αٝٛ٘حى ٓٓحٌجش أنٍٟ لأًٓىز جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٢ٛ أًٓىز جُلح 

 .CO2ٔٞػس جٌٍُذ٤ًَٓٞ ػ٠ِ ٤ٛثس ٝك٢ ًَ وٌٝز ٜٓ٘ح ئ٠ُ ئَجُس ٓؿ
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ئ٠ُ جُط٢ ضكىظ ك٢ نلا٣ح جٌُرى ٝك٤ٜح ضطأًٓى ٓؿٔٞػس ج٤ُٔػح٣َ جُطٍك٤س  ωأًٓىز أ٤ٓٝؿح ًًُي ٝ

 أٝ ٓؿٔٞػس أُى٤ٛى أٝ ًٍذ٤ًَٓٞ. ٌُٖ ًٛٙ جلأٗٞجع ٖٓ جلأًٓىزٓؿٔٞػس ٤ٛى٢ًٌٓٝ ٤ٓػح٣َ 

 . βه٤ِِس جُكىٝظ ٓوحٌٗس ذأًٓىز  ωأٝ  αْٞجء 

 
٣ًٍحش ٣ح جُؿْٓ ضٓطط٤غ جًٓىز جلاقٔحٜ جُى٤٘ٛس ٝجٗطحؼ جُطحهس ك٤ٔح ػىج ؾ٤ٔغ جُهلائٕ 

٣ؼطرٍ جُؿًَِٞٞ ٓٛىٌ جُطحهس جُٞق٤ى ذحُ٘ٓرس ُِؿٜحَ  ق٤ع ١جًٍُُٔ ٢جُىّ جُكٍٔجء ٝجُؿٜحَ جُؼٛر

 .ٝنلا٣ح جُٔم ١جًٍُُٔ ٢جُؼٛر

 :جُى٤٘ٛس ُلأقٔحٜ Oxidation-β ذ٤طح أًٓىزجُطحهس جُ٘حضؿس ٖٓ 

-Acetylًَ وٌٝز: ؾُب ٝجقى  ٢ك جُى٤٘ٛس ُلأقٔحٜ β-Oxidation ذ٤طح أًٓىز٣٘طؽ ٖٓ  −

CoA  ٝؾُبFADH2  ٝؾُبNADH ٓٗرغ و٢٘ٛ ٓٝحٓٝ جُرحُٔط٤ي )قح٣ٝكطحؼ ق 

C16:0 )ًٓىضٚ جًٓىز ًحِٓس ج٠ُ ْرغ وٌٝجش ُطك٣ِٞٚ ج٠ُ غٔح٤ٗس ؾ٣ُثحش لأAcetyl- CoA. 

Palmitoyl-CoA + 7 CoA + 7FAD + 7NAD+ + 7H2O      8actyl-COA + 7FADH2 + 7NADH + 7H+ 

 ٓٝ جُرحُٔط٤يحقز ًٓىلأ ٝجُ٘حضؽ ,ATP ٖٓ جُـ ؾُب 12 ٣ؼط٠ Actyl-CoA ًَ ؾُب  −

   .ATP ٖٓ جُـ ؾُب (X 8 12) 96ضٓح١ٝ ًحِٓس أًٓىز 

 .ATP ٖٓ جُـ ؾُب (X = 7 14 2)٣ؼط٠  FADH2 ًَ ؾُب  −

 .ATP ٖٓ جُـ ؾُب (X = 7 21 3)٣ؼط٠  NADHًَ ؾُب  −

  .ATP ٖٓ جُـ ؾُب (131 21 = + 14+  96) ٤ٌُِس:جُ٘ط٤ؿس ج −

 ٛٞ ATPـ ك٤ٌٕٞ ٚحك٠ جُ٘حضؽ ٖٓ جُ ATP ٖٓ جُـ ؾُب 2ٓٝ جُرحُٔط٤ي ُط٤ٗ٘طٚ ح٣كطحؼ ق −

  .ATP ٖٓ جُـ ؾُب( 129 = 2 - 131)

 

٠ُ ٤ًطٕٞ جُىَّّ ٍْ  -:Ketosis كَ

٣ٞو١ ئ٠ُ لاْطهىجٜٓح ًٔٛىٌ ُِطحهس ٣كىظ ذٔؼىٍ ٣ٍْغ ٓٔح  جُى٤٘ٛس لأقٔحٜج أًٓىزئٕ 

ضٍجًْ ػىو ٖٓ جًٍُٔرحش جُْٞط٤س جُط٢ لا ٣ٌٖٔ ُِؿْٓ إٔ ٣طكِٜٔح, ق٤ع ٣ٞو١ ضٍجًٜٔح ئ٠ُ قىٝظ 

أٝ ٓح ٣ؼٍف  جلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞسجُؿلحف ٝكوىجٕ جُٛٞو٣ّٞ ٖٓ جُؿْٓ ًًُٝي ٣َحوز ؿ٤ٍ ٠ر٤ؼ٤س ك٢ 

٠ُ ٤ًطٕٞ جُىَّّ) Ketosisذح٤ٌُط٣َٞس  ٍْ ٤ٛٞىٌجش ذىٌٝ ْٜٓ ( ٓٔح ٣ٍكغ قٔٞٞس جُىّ, ٝضوّٞ جٌٍُذكَ

ك٢ ض٘ظ٤ْ أ٣ٝ جُىٕٛٞ ٝٓؼحوُس ضٞجَٕ قٔٞٞس جُىّ, ٝهى ضر٤ٖ أٗٚ ٣ُِّ ٝؾٞو ؾ١ُء ٖٓ 

 جُؿًَِٞٞ لأًٓىز ؾ١ُء ٖٓ جلأقٔحٜ جُى٤٘ٛس.
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 Acetyl-CoA ًٍٓد أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أٝض٘طؽ جلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞس ك٢ جٌُرى ٖٓ أًٓىز 

ك٢ قحٍ جٌضلحع أ٣ٝ جُىٕٛٞ ٝجٗهلحٜ أ٣ٝ  ٤سجُىٛ٘ لأقٔحٜج أًٓىزك٢ ػ٤ِٔس جُ٘حضؽ ذٞكٍز 

)ذىلاً ٖٓ جضؿحٛٚ ئ٠ُ  جلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞسئ٠ُ ض٣ٌٖٞ ًٛٙ  Acetyl-CoAجٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ق٤ع ٣طؿٚ 

ك٢ جُكحُس جُطر٤ؼ٤س( ذٓرد جلانطلاٍ ذ٤ٖ ٓؼىٍ ض٣ٌٞ٘ٚ  TCAوٌٝز جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ 

ًْٓحُُٞآ٤ْطحشجلأُ ٝضٞجؾى ًٍٓد  ٝ Oxaloacetate ًُوٌٝز جُكحٓٝ غلاغ٢  ١ ٣طكى ٓؼٚ ُِىنٍٞج

 أٝ ك٢ قحلاش جُٔؿحػس.حُىجء ج١ٌٍُٓ , ًٔح ٣كىظ ٗط٤ؿس جلإٚحذس ذTCAجٌٍُذ٤ًَٓٞ 

 أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أ٣طٌحغق ؾ٣ُث٤ٖ ٖٓ  جلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞسك٢ جُهطٞز جلأ٠ُٝ ُط٣ٌٖٞ 

 :٣ُٗThiolaseْ ك٢ ٝؾٞو ئ Acetoacetyl-CoA أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أ٤ُطٌٕٞ ًٍٓد ج٤ْطٞ

                          

 أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أٓغ  أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أأ٤ْطٞك٢ جُهطٞز جُػح٤ٗس ٣طلحػَ ًٍٓد 

     (HMG CoA)جلإ٣ُْٗ أ ٓػ٤ح٣َ ؾِٞضح٣ٌَ ٍٓجكن  -3-٤ٛى٢ًٌٓٝ  -3ٝجُٔحء ٤ُؼط٢ ًٍٓد 

3–Hydroxy–3–methyl glutaryl CoA   ْك٢ ٝؾٞو ئ٣ُٗHMG CoA synthase: 

                            

ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  جلإ٣ُْٗ أٓػ٤ح٣َ ؾِٞضح٣ٌَ ٍٓجكن  -3-٤ٛى٢ًٌٓٝ  -3ذؼىٛح ٣طلٌي ًٍٓد 

HMG CoA lysase  أْطحش ًحُطح٢ُ: ٝأ٤ْطٞ أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أ٤ُؼط٢ 

               

ك٢ جُٔحوز جلأْحِ ك٢  Acetoacetate أْطحش٣هُطٍُ ًٍٓد أ٤ْطٞ جلأن٤ٍزك٢ جُهطٞز 

ك٢ ٝؾٞو ئ٣ُْٗ  ٤ٛβ-Hydroxybutyrateى٢ًٌٓٝ ذ٤ٞضٍجش  -βج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌح ٤ٌُٕٞ ًٍٓد 

β-Hydroxybutyrate dehydrogenase ًٍٓد . ٝضؼطٔى ٗٓرسβ- ئ٠ُ  ٤ٛى٢ًٌٓٝ ذ٤ٞضٍجش

NADئ٠ُ  NADHػ٠ِ ٗٓرس  أْطحشأ٤ْطًٍٞٓد 
+

ًٍٓد . ًٔح إٔ ج٤ُٔطًٞٞٗى٣ٌحوجنَ  

 ٌُٖ ذٌَٗ ذط٢ء. Acetoneئ٠ُ أ٤ْطٕٞ  ٣Spontaneousطكٍٞ ضِوحت٤حً  أْطحش٤ْطٞأ

 

+ + 

+ 

CoASH 
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ػ٤ِٔس أًٓىز جلأقٔحٜ  ٖٓجُ٘حضؽ  Acetyl-CoAًٍٓد  ٗط٤ؿس ضٍجًْجلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞس ئٗطحؼ ( 75جٌَُٗ ٌهْ )

 .جُى٤٘ٛس
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ك٢ قحٍ جٌضلحع  ؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞسجلأٝئٌٓح٤ٗس ضٌٕٞ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ك٢ ض٘ظ٤ْ أ٣ٝ جُىٕٛٞ وٌٝ  ( ٣ٞٞف76جٌَُٗ ٌهْ )

ئ٠ُ ض٣ٌٖٞ ًٛٙ جلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞس ذىلاً ٖٓ  Acetyl-CoAأ٣ٝ جُىٕٛٞ ٝجٗهلحٜ أ٣ٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ق٤ع ٣طؿٚ 

 .)قحٓٝ جُٓط٣ٍي( جضؿحٛٚ ك٢ جُكحُس جُطر٤ؼ٤س ئ٠ُ وٌٝز جُكحٓٝ غلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ

٠ُ ٝهى ضٞو١ قحُس  ٍْ ( جُٗى٣ىز ئ٠ُ جُـ٤رٞذس ٣َKetosisس )ج٤ٌُطٞ حُىَّّذجلأؾٓحّ ج٤ٌُط٤ٗٞس كَ

Coma ( 100ٖٝٓ غْ ئ٠ُ جُٞكحز, ُٝطلاك٢ ًٛٙ جُكحُس ٣٘ٛف ذط٘حٍٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش  )ّٞؾٍجّ/٣

 .جُىجء ج١ًًٌٍُُٓٝي أنى جلأ٤ُٖٞٓٗ ذٌَٗ ٓ٘طظْ ك٢ قحُس ٠ٍٞٓ 

ًْٓحُُٞآ٤ْطحش ك٢ ٝؾٞوج١ًُ ٣جُر٤ٍٝكحش ٣ُ٘طؽ ًٍٓد  جٌٍُذ٤ٛٞىٌجشٝك٢ أ٣ٝ  ئ٣ُْٗ  طكٍٞ ئ٠ُ أُٝ

Pyruvate carboxylase ٖأقى ٓؿٔٞػس ك٤طح٤ٓ٘حش  ٝجُرح٣ٞض٤(B .)جًٍُٔرس 

 

ًْٓحُُٞآ٤ْطحش ٣طكى جلأُ  ٝٛ٘ح ٝOxaloacetate  أْط٤َ ٍٓجكن جلإ٣ُْٗ أٓغ Acetyl-CoA 

وٌٝز جُكحٓٝ ٣ٝطٌٕٞ ًٍٓد جُٓطٍجش ٝضرىأ ٛ٘ح  جُى٤٘ٛس لأقٔحٜج أًٓىزك٢ ػ٤ِٔس جُ٘حضؽ ذٞكٍز 

 . ٝذحُطح٢ُ كإ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٣ٌٍٝٞس ُط٘ظ٤ْ أ٣ٝ جُىٕٛٞ.  TCAغلاغ٢ جٌٍُذ٤ًَٓٞ 

 
ٝٓٓحٌجش ج٣ٝ جٌٍُذ٤ٛٞىٌجش ٝونٍٞ جلأقٔحٜ جلأ٤٘٤ٓس  أ٣ٝ جُىٕٛٞجُطىجنَ ذ٤ٖ ٓٓحٌجش  ٣ٞٞف (77جٌَُٗ ٌهْ )

 (.Marieb and Hoehn, 2006) ػٖ, ك٢ ًٛٙ جُٔٓحٌجش
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 الخامسالفصل 

  أؿ٣ٌش حُز٘خء ٝحُظـي٣ي :حُزَٝط٤٘خص

Proteins: Building and Restoration Food 

 :أؿ٣ٌش حُز٘خء ٝحُظـي٣ي

 )ٝٛٞ ٓخ طؼَك٘خ ػ٤ِٚ ك٢ حُلَٜ حُٔخرن( ٛ٘خى ػلاػش ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش ٢ٛٝ حُيٕٛٞ

طؼظزَ ٖٓ أؿ٣ٌش ؿ٤ٔؼٜخ حُزَٝط٤٘خص اٟخكش ا٠ُ  )حٗظَ حُلَٜ حُٔخرغ( ٝرؼٞ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش

ًٔخ حُز٘خء ٝحُظـي٣ي ُولا٣خ حُـْٔ حُظ٢ طلظ١ٞ ػ٠ِ أٗٞحع ًؼ٤َس ٖٓ حُزَٝط٤٘خص حُز٘خث٤ش ٝحُٞظ٤ل٤ش, 

طلظ١ٞ ػ٠ِ أكٔخٝ ى٤٘ٛش ؿ٤َ ٓ٘زؼش لا ٣ٌٖٔ ط٣ٌٜٞ٘خ  يٍ ٌٛٙ حُولا٣خ طظٌٕٞ ٖٓ ٓٞحى ى٤٘ٛشؿ   إٔ

ىحهَ ؿْٔ حلإٗٔخٕ, اٟخكش ا٠ُ ح٤ُٔ٘ؾ حُؼٜز٢ ح١ٌُ ٣لظ١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔخص ًز٤َس ٖٓ حُزَٝط٤٘خص 

ٝحُيٕٛٞ, ًٔخ إٔ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝٛٞ ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ١ٍَٟٝ ُظ٣ٌٖٞ ح٤ٌَُٜ حُؼظ٢ٔ, ٝحُلي٣ي 

خكش ا٠ُ رؼٞ ح٣ٌَُٔخص حُؤخ٤ٓش حُظ٢ طيهَ ك٢ ر٘خء حُلاُّ ُظ٣ٌٖٞ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ك٢ حُيّ, اٟ

حًَُٔزخص حُو٣ِٞش حُٜٔٔش, ٝػ٤ِٚ ٣٘زـ٢ إٔ ٣ِٝى حُـٌحء حلإٗٔخٕ رٌٜٙ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُظ٢ ٣لويٛخ 

حُـْٔ رخٓظَٔحٍ ٝلا ٓز٤َ ُظؼ٠٣ٜٞخ ٟٓٞ حُـٌحء ح١ٌُ ٣ظ٘خُٝٚ ٝح١ٌُ ٣٘زـ٢ إٔ ٣ٌٕٞ ٓظٞحُٗخً 

 خىس أٝ ٗوٜخٕ. ٝكخ٣ٝخً ػ٠ِ ٓخ ٣لظخؿٚ ىٕٝ ٣ُ

حُزَٝط٤٘خص ًَٓزخص ػ٣ٞ٠ش ٓؼويس ًحص أُٝحٕ ؿ٣ِج٤ش ػخ٤ُش ٝهٞحّ ؿ١َٝ ٗخطؾ ػٖ ًزَ ٝ

ً ٖٓ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ  % 18 – 14طظَحٝف ر٤ٖ  ؿ٣ِجخطٜخ, ٝطلظ١ٞ ك٢ ط٤ًَزٜخ ػ٠ِ ٗٔذ ػخرظش طو٣َزخ

, % 23 – 20 ٝحلأًٔـ٤ٖ % 8 – 6 ٝح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ % 55 – 50 اٟخكش ا٠ُ حكظٞحثٜخ ػ٠ِ حٌَُرٕٞ

ػ٘خَٛ ٝرؼ٠ٜخ هي ٣لظ١ٞ ػ٠ِ  % 4 – 0ر٘ٔذ طظَحٝف ر٤ٖ  ًٔخ إٔ ٓؼظٜٔخ ٣لظ١ٞ ػ٠ِ حٌُز٣َض

 .أهَٟ ًخُلٔلٍٞ ٝحُلي٣ي ٓؼي٤ٗش

( ٝأٍٝ ٖٓ أ١ِن ٌٛٙ Comes firstًِٝٔش رَٝط٤ٖ ًِٔش اؿ٣َو٤ش طؼ٢٘ )ك٢ حُٔوخّ حلأٍٝ 

ّ, لاػظوخىٙ 1838ك٢ ػخّ  Jons Berzeliusر٤ِ٣َُّٞ ؿِٞٗ  ٤ٔ٤ٌخث٢ ح٣ُٞٔي١حُظ٤ٔٔش ٛٞ حُ

إٔ حُزَٝط٤٘خص ٢ٛ أْٛ حًَُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش, ك٢ٜ ٣ٍَٟٝش ُِل٤خس ٝروخثٜخ, ك٤غ أٜٗخ طيهَ ك٢ ر٘خء 

هلا٣خ حُـْٔ ٝأٗٔـظٚ حُٔوظِلش ٤ٛٝخٗظٜخ, ًٔخ طيهَ ك٢ ط٤ًَذ حلإ٣ِٗٔخص ٝرؼٞ حَُٜٓٞٗخص. 

ح٤ٌُٔش طٞؿي ك٢ حُؼ٠لاص. % ٖٓ ُٕٝ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ, ٜٗق ٌٛٙ 16 طٌَ٘ حُزَٝط٤٘خص ٓخ ٣ٔخ١ٝ 

 ٝٛ٘خى ٗٞػ٤ٖ ٖٓ حُزَٝط٤٘خص ٣٘زـ٢ حُظل٣َن ر٤ٜ٘ٔخ ٝٛٔخ: 

 حُزَٝط٤ٖ حُوخٍؿ٢ ح١ٌُ ٣لَٜ ػ٤ِٚ حُـْٔ ٖٓ ٜٓخىٍ ؿٌحث٤ش هخٍؽ حُـْٔ. - 1

حُزَٝط٤ٖ حُيحه٢ِ ٝٛٞ حُزَٝط٤ٖ حُٔ٘ظن ٖٓ أٗٔـش حُـْٔ ٗظ٤ـش ُٜيّ رَٝط٤٘خص حلأٗٔـش  - 2

 ٝحُولا٣خ ك٢ حُـْٔ.
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حُزَٝط٤٘خص ػ٠ِ ٓـٔٞػخص ٓظؼيىس ٖٓ حًَُٔزخص حُظ٢ طظ٘خرٚ ك٢ ط٤ًَزٜخ حُؼخّ ٖٓ  طلظٟٞ

ك٤غ أٜٗخ طظٌٕٞ ٖٓ ٝكيحص ر٘خث٤ش ٢ٛ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حَُٔطزطش ٓغ رؼ٠ٜخ رَٝحر٢ رزظ٤ي٣ش 

Peptide bonds  ٖٝحَُحرطش حُززظ٤ي٣ش ٢ٛ حُظ٢ طَر٢ ر٤ٖ ٓـٔٞػش حلأ٤ٓ(Amine group 

(NH2)  ٝٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ ك٢ كخٓٞ أ٢٘٤ٓCarboxyl group (COOH)  ٞٓك٢ كخ

ٝحٌَُ٘  أ٢٘٤ٓ آهَ( ٌُٜٝ٘خ طوظِق ك٢ ىٍؿش حُظؼو٤ي ٝػيى ٣َ١ٝوش حٍطزخ١ ٌٛٙ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش.

 حُظخ٢ُ ٣ٟٞق ط٤ًَذ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش.

 

 ( ٣ٟٞق ط٤ًَذ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش.78حٌَُ٘ ٍهْ )

ٖٓ هلاٍ أٝحَٛ ط ؼَف  ِِٓٔش ٖٓ ػي٣ي حُززظ٤يطظلي حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٓغ رؼ٠ٜخ ٌٓٞٗش 

طَر٢ ر٤ٖ حَُحرطش حُززظ٤ي٣ش حُظ٢  طِيحٌَُ٘ حُظخ٢ُ رخلأٝحَٛ أٝ حَُٝحر٢ حُز٤زظ٤ي٣ش, ٣ٟٝٞق 

 أ٢٘٤ٓ ٝٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ ك٢ كخٓٞ أ٢٘٤ٓ آهَ.ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ ك٢ كخٓٞ 

 

 
 .)أػ٠ِ( حلأ٤ٖٓ حٌَُر٤ًَٔٞ ك٢ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ظ٢حَُحرطش حُززظ٤ي٣ش حُظ٢ طَر٢ ر٤ٖ ٓـٔٞػ ( ٣ٟٞق79حٌَُ٘ ٍهْ )

 .)أٓلَ( طَحر٢ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٌٓٞٗش ِِٓٔش ٖٓ ػي٣ي حُززظ٤يٝ

C COOHNH
2

R

H  ًٍس ٤ٛيٍٝؿ٤ٖ

 ِِٓٔش ؿخٗز٤ش

 ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ

 ًٍس ًَرٕٞ ٣ًَِٓش

 ٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ 
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 .طـ٣ٌٝخً طٜ٘ق حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش آخ ٤ٔ٤ًخث٤خً أٝ ٝ

 ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش: ٤ٔ٤ٌخث٢حُظ٤ٜ٘ق حُ

حلأ٤ُلخط٤اااش ًحص حُٔلآاااَ حُـخٗز٤اااش ح٤ُٜيًٍَٝر٤ٗٞاااش )حُلخ٣ٝاااش ػِااا٠ ًٍحص حلأكٔاااخٝ حلأ٤٘٤ٓاااش  -1

, Valine, كاخ٤ُٖ Alanine, ألاٗا٤ٖ Glycineح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ ٝحٌَُرٕٞ كو٢(, ٝطَ٘ٔ ؿلا٤ٔ٣ٖ 

 ٖ٤ٓٞ٤ُLeucine ٖٝأ٤ٓٞ٤ُِٝ٣ ,Isoleucine.  

, ٝط٘اأَ ٓاا٣َ٤ٖ أكٔااخٝ أ٤٘٤ٓااش ًل٤ُٞااش رٔلآااَ ؿخٗز٤ااش كخ٣ٝااش ػِاا٠ ٓـٔٞػااش ٤ٛيًٍٝٔاا٤َ  -2

Serine ٖٝػ٤ٗٞ٣َ ,Threonine.  

ٝط٘أَ كاخٓٞ حلآازخٍط٤ي  أكٔخٝ أ٤٘٤ٓش رٔلآَ ؿخٗز٤اش كخ٣ٝاش ػِا٠ ٓـٔٞػاش ًَرًٞٔا٤َ  -3

Aspartic acid كااخٓٞ حُـِٞطخ٤ٓااي ,Glutamic acid, ٝكخ٣ٝااش ػِاا٠ ٓـٔٞػااش أ٤ٓااي أ ,

  .Glutamine, ٝحُـِٞطخ٤ٖٓ Asparagineطَ٘ٔ حلآزخٍؿ٤ٖ ٝ

, Arginine, أٍؿ٘اا٤ٖ Lysine, ٝط٘اأَ لا٣ٔاا٤ٖ أكٔااخٝ أ٤٘٤ٓااش رٔلآااَ ؿخٗز٤ااش هخػي٣ااش  -4

  .٤ٛٝHistidineٔظ٤ي٣ٖ 

ٝٓخط ٤ اااش  -5 (, ٝط٘ااأَ ك٤٘٤اااَ حُلأٗااا٤ٖ طظ٤ٔاااِ رظ٤ًَاااذ كِوااا٢) أكٔاااخٝ أ٤٘٤ٓاااش رٔلآاااَ ؿخٗز٤اااش أٍ 

Phenylalanine ٖط٤َٓٝ٤ ,Tyrosine ٕٝطَرظٞكخ ,Tryptophan.  

٤ٓٔاااظ٤ٖ  (, ٝط٘ااأَرٔلآاااَ ؿخٗز٤اااش كخ٣ٝاااش ػِااا٠ ًٍس ًز٣َاااض(أكٔاااخٝ أ٤٘٤ٓاااش ًز٣َظ٤اااش   -6

Cysteine ٖٝٓؼ٤ٗٞ٤ ,Methionine.  

 Proline( ٝط٘أَ كاخٓٞ حُزا٤َُٖٝ NH3ُٝا٤ْ  NHكخ١ٝ ػ٠ِ ٓـٔٞػش (كخٓٞ ا٤ٔ٣٘ٞ   -7

 NH3كو٢ ٝح١ٌُ ُٚ ٗلْ حُظ٤ًَذ ح٤ٔ٤ٌُاخث٢ ُلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش حلأهاَٟ ٌُاٖ ٓـٔٞػاش حلأٓا٤ٖ 

حُوخٛش كويص ًٍط٢ ٤ٛيٍٝؿ٤ٖ ُظيهَ ك٢ ط٤ٌَ٘ حُلِوش ك٢ ٌٛح حُلخٓٞ حلأ٤ٓ٘ا٢ ٝراٌُي ٣ٜازق 

  .كخٓٞ ا٤ٔ٣٘ٞ
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 (.Whitney and Rolfes, 2008) ػٖٝط٤ٜ٘لٜخ كٔذ ٛلخطٜخ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش, ( حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش 80حٌَُ٘ ٍهْ )
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 حُظ٤ٜ٘ق حُظـ١ٌٝ ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش:

: ٛاا٢ Essential or Indispensable Amino Acidsحلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش حلأٓخٓاا٤ش  -1

إٔ ٣ٌٜٞٗخ ىحهاَ حُـٔاْ أٝ ػِا٠ حلأهاَ لا ٣ٌٔاٖ ط٣ٌٜٞ٘اخ لإٗٔخٕ ُحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُظ٢ لا ٣ٌٖٔ 

حلأٓاخّ ٣ـاذ إٔ طظاٞكَ كا٢ حُـاٌحء أٓاخ كا٢ ٛاٍٞس رخ٤ٌُٔخص حُلآُش حُظا٢ ٣لظخؿٜاخ. ٝػِا٠ ٛاٌح 

أكٔااخٝ أ٤٘٤ٓااش كااَس أٝ طٌاإٞ ٓااٖ ٌٓٞٗااخص حُزااَٝط٤ٖ حُـااٌحث٢, ٣ٝٔاازذ ٗوااٚ ط٘خُٜٝااخ أٟااَحٍ 

رخُـْٔ, ٌُُٝي لاري ٖٓ طٞكَٛخ ك٢ حلأؿ٣ٌش حُظ٢ ٣ظ٘خُٜٝخ حلإٗٔخٕ ٝ حُل٤ٞحٕ, ٝهي ٝؿاي إٔ ٛ٘اخى 

ش أكٔاخٝ ٜٓ٘اخ كوا٢ أٓخٓا٤ش ُلإٗٔاخٕ ػَ٘س أكٔخٝ أ٤٘٤ٓش ٣ٍَٟٝش ُ٘ٔٞ حلأ١لخٍ, ر٤ٜ٘اخ طٔاؼ

 حُزخُؾ, ٝحلأكٔخٝ حلأٓخ٤ٓش ُلإٗٔخٕ حُزخُؾ ٢ٛ:

 Methionine  ٓؼ٤ٗٞ٤ٖ Lysine لا٤ٔ٣ٖ

 ٖ٤ٓٞ٤ُLeucine  ٖػ٤ٗٞ٣َThreonine 

 Valineكخ٤ُٖ  Isoleucineح٤ٓٞ٤ُِٝ٣ٖ 

 Phenylalanine  ك٤َ٘ ألا٤ٖٗ Tryptophanط٣َزظٞكخٕ 

  Histidineٛٔظي٣ٖ 

ٝهااي ًااخٕ ػاايى حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش حلأٓخٓاا٤ش ػ٘ااي حُزااخُـ٤ٖ ػٔخ٤ٗااش أكٔااخٝ كظاا٠ ػزااض إٔ 

ق اُاا٠ ٛااٌٙ حلأكٔااخٝ حُظٔااؼش ٤ٟااػااْ أ  حُٜٔااظي٣ٖ ٟاا١ٍَٝ ك٤ااغ لا ٣ااظْ طٜاا٤٘ؼٚ ر٤ٌٔااخص ًخك٤ااش.  

حُاا١ٌ ٣ؼظزااَ ٟاا٣ٍَٝخً ُِ٘ٔااٞ ػ٘ااي حلأ١لااخٍ. إ ٓؼظااْ ٛااٌٙ حلأكٔااخٝ  Arginineكااخٓٞ حلأٍؿ٘اا٤ٖ 

ؿٞىس ك٢ حُزَٝط٤٘خص حُل٤ٞح٤ٗش ٌُُٝي كبٕ ه٤ٔش حُـٌحث٤اش أػِا٠ ٓاٖ حُزَٝط٤٘اخص حلأ٤٘٤ٓش حلأٓخ٤ٓش ٓٞ

حلأؿ٣ٌااش حُزَٝط٤٘٤ااش ٗظااَحً ُظلااخٝص ٗٔااذ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش  حُظ٘ااٞعحُ٘زخط٤ااش, ٝػٔٞٓااخً ٣ٔظلٔااٖ 

 حلأٓخ٤ٓش.

: Non-essential or Dispensable Amino Acidsحلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش ؿ٤اَ حلأٓخٓا٤ش  -2

ك٤ااغ  Dispensable Amino Acidsٛاا٢ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش حُظاا٢ ٣ٌٔااٖ حلآااظـ٘خء ػٜ٘ااخ 

٣ٌٖٔ ٌُِخثٖ حُل٢ إٔ طٌٜٞٗخ رخُويٍ حُلاُّ ُٚ ٓاٖ ًَٓزاخص أهاَٟ, اً ٣ٔاظط٤غ حُـٔاْ إٔ ٣لٜاَ 

ػ٠ِ ح٤ٌَُٜ حٌَُر٢ٗٞ ٌُٜٙ حلأكٔاخٝ ٓاٖ حُ٘اٞحطؾ حُٞٓاط٤ش ُظٔؼ٤اَ حٌَُر٤ٛٞايٍحص ٝحُايٕٛٞ ػاْ 

حلأ٤٘٤ٓش حُظ٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ٜٓيٍٛخ آخ حلأ٤ٗٞٓخ أٝ كخٓٞ أ٤ٓ٘ا٢ أهاَ, ٝلا ٤٠٣ق حُٔـٔٞػش 

 ٣ٔزذ ٗوٚ ط٘خُٜٝخ أَٟحٍ ُِـْٔ.
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 :ر٤٘ش ٝط٤ًَذ حُزَٝط٤٘خص

ر٤ٜ٘خ  طِظق ك٤ٔخ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش٣ظؤُق حُزَٝط٤ٖ ٖٓ ٓلآَ رزظ٤ي٣ش ٓئُلش ٖٓ طَحر٢ 

 ط٤ًَذ حُزَٝط٤ٖ ظليى٤ٔ٣ِٝ ًَ رَٝط٤ٖ ػٖ حُزَٝط٤٘خص حلأهَٟ, طر٤٘ش ػلاػ٤ش حلأرؼخى ك٣َيس ٌٓٞٗش 

, ٢ٌُٝ طٌظٔذ ػ٤ِٔش حُظَحر٢ حُظ٢ طٌَ٘ حُٔلآَ حُزَٝط٤٘٤ش حلأ٤٘٤ٓش ك٢حلأكٔخٝ كٔذ طَط٤ذ 

 كبٗٚ ٣َٔ رَٔحكَ ٓظظخ٤ُش ًخُظخ٢ُ: ػلاػ٤ش حلأرؼخىحُزَٝط٤٘خص ٌِٜٗخ حُٜ٘خث٢ حُٔظٔؼَ رز٤٘ظٚ 

 ُ٤ُٝشحلأز٤٘ش ط٣ٌٖٞ ح (Primary ٍٝحُظ٢ طظليى ٖٓ هلا ) حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ك٤ٔخ ر٤ٜ٘خ طَحر٢

 .ٌَُ رَٝط٤ٖ ٖٓ ك٤غ حُؼيى ٝحُظظخرغ ٓؼ٤ٖ ػخرض ظَِٔٔر

 ُحُؼخ٣ٞٗشز٤٘ش ط٣ٌٖٞ ح (Secondary) ٝ َٓطظؤُق ٖٓ ر٠٘ ػخ٣ٞٗش طظٌَ٘ ٖٓ حُظلخف حُٔلا

 ٝأ helixα- كِِٝٗخص أُلخ ح٠ُٔٔٔرل٤غ طؤهٌ حٌَُ٘ حُل٢ِِٗٝ حُززظ٤ي٣ش ػ٠ِ رؼ٠ٜخ 

إ حٌَُ٘ حُل٢ِِٗٝ أُلخ ر٘خء ٗزٚ ػ١ٜٞ ك٤غ  .pleated sheetβ- ر٤ظخ حُٔ٘ط٣ٞش ٜلخثقحُ

( ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش رؼ٤يحً ػٖ Rطِظق حُِِٔٔش حُززظ٤ي٣ش كٍٞ ٗلٜٔخ ٝطٔظي حُٔـخ٤ٓغ حُطَك٤ش )

حُٔٞؿٞىس ك٢  NH  ٝCOٓلٍٞ حُلِِٕٝ, ًٔخ طوّٞ حَُٝحر٢ ح٤ُٜيٍٝؿ٤٘٤ش ر٤ٖ ٓـخ٤ٓغ 

كظوظِق ػٖ  ر٤ظخ حُٔ٘ط٣ٞش ٜلخثقػ٠ِ حٌَُ٘ حُل٢ِِٗٝ, أٓخ حُحُِِٔٔش ربٟلخء حلآظوَحٍ 

 NH  ٝCOر٤ٖ ٓـخ٤ٓغ حُٔ٘ط٣ٞش ٣ظْ  ٜلخثقحُحٌَُ٘ حُل٢ِِٗٝ أُلخ ك٢ ًٕٞ حٓظوَحٍ 

حُٔٞؿٞىس ك٢ حُٔلآَ حُززظ٤ي٣ش حُٔوظِلش ٤ُْٝ ٟٖٔ ٗلْ حُِِٔٔش حُززظ٤ي٣ش ًٔخ ٛٞ حُلخٍ 

 .ِِٝٗخص أُلخكك٢ 

               
 .)٣ٔخٍ( β-pleated sheetحُٜلخثق حُٔ٘ط٣ٞش ر٤ظخ ٝ )٤ٔ٣ٖ( α-helixحٌَُ٘ حُل٢ِِٗٝ  ( ٣ٟٞق81حٌَُ٘ ٍهْ )

 ُؼ ٤  حُز٤٘ش ط٣ٌٖٞ ح  ُ ٢ٛٝ ٓخ ٣ليى ٌَٗ حُزَٝط٤ٖ حُٜ٘خث٢ , طظؤُق ٖٓ حؿظٔخع  (Tertiary) شؼخ

ٝحُظلخػلاص وٟٞ حُ ٔـٔٞػش ٖٓر (helixα  ٝ-pleated sheetβ-حُز٠٘ حُؼخ٣ٞٗش ُِزَٝط٤ٖ )

 ٝحُظلخػلاص رٔخ ٢ِ٣:وٟٞ , ٝطظٔؼَ ٌٛٙ حُُظؼط٢ حٌَُ٘ حُٜ٘خث٢ ُِزَٝط٤ٖ حُٔوظِلش
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ز٤٘ش حُحُوٞس حَُث٤ٔش ك٢ طؼز٤ض حُظ٢ طٌَ٘  Hydrophobicحُظلخػلاص حٌُخٍٛش ُِٔخء  −

ؼ ٤  حُ  ُ  ُـ٤ٔغ حُزَٝط٤٘خص. Tertiary شؼخ

 ( حُٔظٞحؿيس ك٢ رؼٞ حُزَٝط٤٘خص.S-Sحٌُز٣َض )حَُٝحر٢ ػ٘خث٤ش  −

 حَُٝحر٢ ح٤ُٜيٍٝؿ٤٘٤ش ر٤ٖ حُٔلآَ حُـخٗز٤ش حُوطز٤ش )٢ٛٝ ٗخىٍس ٗٔز٤خً(. −

 حَُٝحر٢ حلأ٤ٗٞ٣ش ٢ٛٝ أ٠٣خً ٗخىٍس. −

 ُػ٤شخَرحُز٤٘ش ط٣ٌٖٞ ح (Quaternary)  ػ٠ِ حُز٤٘ش حُظ٢ طٌٜٞٗخ حطلخى  ٣ي٢ٍٛٝ ٜٓطِق

ح١ٌُ  ٤ُٜHemoglobinٔٞؿِٞر٤ٖ ح, ٓؼَ رَٝط٤٘٤ٖ أٝ أًؼَ ك٢ ٓخ ٠ٔٔ٣ حُٞكيس حُزَٝط٤٘٤ش

ؼ ٤  ٣ظٌٕٞ ٖٓ أٍرغ ٝكيحص ٖٓ حُز٠٘ حُ  ُ ر٤٘ش ٌُح كٜٞ ٖٓ حُزَٝط٤٘خص حُظ٢ طٔظِي  Tertiary شؼخ

 , ًٔخ ٣ظ٠ق ٖٓ حٌَُ٘ حُظخ٢ُ:Quaternary ػ٤شخٍر

 
 (.Wardlaw and Hampl, 2007) ػٖ, ر٤٘ش ٝط٤ًَذ حُزَٝط٤٘خص ( ٣ٟٞق82حٌَُ٘ ٍهْ )

ٝطؼظزَ ٣َ١وش طو٤ْٔ حُزَٝط٤٘خص كٔذ ٜٓيٍٛخ  ,أًؼَ ٖٓ ٣َ١وش ٛ٘خى ُظو٤ْٔ حُزَٝط٤٘خصٝ

طو٤ْٔ اكيٟ ٌٛٙ حُطَم ُظو٤ْٔ حُزَٝط٤٘خص ًٔخ إٔ  رَٝط٤٘خص ك٤ٞح٤ٗش أٝ رَٝط٤٘خص ٗزخط٤شا٠ُ 

 ً َص ٓخروخً( ٢ٛ أ٠٣خً ٖٓ ١َم طو٤ْٔ حُزَٝط٤٘خص, ًٌُٝي  حُـٌحث٤شُٜلخطٜخ  حُزَٝط٤٘خص طزؼخ )حُظ٢ ًً 

 :خُظخ٢ًًُُٝي طو٤ْٔ حُزَٝط٤٘خص طزؼخً ُٜلخطٜخ حُل٣ِ٤خث٤ش ٝح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ٣ٌٖٔ 

٢ٛٝ حُزَٝط٤٘خص حُظ٢ طلظ١ٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش, ٝػ٘ي طلِِٜاخ رخلإ٣ِٗٔاخص  :حُزَٝط٤٘خص حُز٤ٔطش -1

 ظؾ ػٖ ًُي أكٔخٝ أ٤٘٤ٓش كو٢, ٖٝٓ أٓؼِظٜخ:أٝ حُوٞحػي أٝ حلأكٔخٝ ٣٘

: ٝٓاااٖ أٓؼِظٜاااخ أُزااا٤ٖٓٞ رلآُاااخ حُااايّ ٝأُزااا٤ٖٓٞ حُزااا٤ٞ ٝأُزااا٤ٖٓٞ Albuminsحلأُز٤ٓٞ٘اااخص  - أ

 حُل٤ِذ, ٌٝٛٙ حُزَٝط٤٘خص طٌٝد ك٢ حُٔخء ٝطظوؼَ رخُلَحٍس.

حُزاا٤ٞ  ؿِٞر٤ُٞ٤٘ااخصٝ: ٝٓااٖ أٓؼِظٜااخ ؿِٞر٤ُٞ٤٘ااخص رلآُااخ حُاايّ Globulinsحُـِٞر٤ُٞ٤٘ااخص  - د

, ٝٛاٌٙ حُزَٝط٤٘اخص كا٢ حُؼ٠الاص Myosinحُل٤ِاذ, ًٝاٌُي راَٝط٤ٖ حُٔخ٣ٞٓا٤ٖ  ؿِٞر٤ُٞ٤٘خصٝ

 ه٤ِِش حٌُٝرخٕ ك٢ حُٔخء ٌُٜ٘خ طٌٝد ك٢ ٓلخ٤َُ أٓلاف حُوٞحػي حُو٣ٞش أٝ حلأكٔخٝ حُو٣ٞش.

 ؿِااٞط٤ِٖٝٓااٖ أٓؼِظٜااخ  : ٝٛااٌٙ حُزَٝط٤٘ااخص طٞؿااي كاا٢ حُ٘زخطااخص كوااGlutelins٢حُـِٞط٤ِ٘ااخص  - ؽ

Glutelin  ٖحُؤااااق ٝح٣ٍٝاااا٤ِٗOryzenin  ,ٍُٝٛااااٌٙ حُزَٝط٤٘ااااخص طااااٌٝد كاااا٢ حُوٞحػااااي حلأ

 ٝحلأكٔخٝ حُٔوللش ٝلا طٌٝد ك٢ ح٣ٌُٔزخص حُٔظؼخىُش.
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ٝٓاااٖ أٓؼِظٜاااخ  ٝٛاااٌٙ حُزَٝط٤٘اااخص أ٠٣اااخً طٞؿاااي كااا٢ حُ٘زخطاااخص كوااا٢ :Prolaminsحُزَٝلا٤ٓ٘اااخص  - ى

طااٌٝد كاا٢  ٛاا٢ٝحُ٘ااؼ٤َ,  Hordeinحُااٌٍس ٝٛااٍٞى٣ٖ  Zeinحُؤااق ٣ُٝااٖ  Gliadin ؿ٤ِااخى٣ٖ

 %(, ٌُٜ٘خ لا طٌٝد ك٢ حٌُلٍٞ حُٔطِن أٝ حُٔخء أٝ ح٣ٌُٔزخص حُٔظؼخىُش. 80 – 70حٌُلٍٞ )

ٝٛااٌٙ  Albuminoidsٝطٔاا٠ٔ أ٠٣ااخً حلأُز٣ٞ٘٤ٓٞاايحص : Scleropoteinsحلآاا٤ٌَِٝرَٝط٤٘خص  -ٙ 

ااَحط٤ٖ   ٌ حُ٘ااؼَ ٝحُواإَٝ كاا٢  Keratinحُزَٝط٤٘ااخص طٞؿااي كاا٢ حُل٤ٞحٗااخص كواا٢ ٓؼااَ رااَٝط٤ٖ حُ

ٝراااَٝط٤ٖ كااا٢ حلأٗٔاااـش حَُحرطاااش  Collagenكَ ٝحُؼظاااخّ ًٝاااٌُي راااَٝط٤ٖ حٌُاااٞلاؿ٤ٖ ٝحُلاااٞح

(, Blood clot)ؿِطااش حُاايّ  Fibrinرااَٝط٤ٖ حُلزاا٣َٖ كاا٢ حُؼ٠االاص ٝ Myosinحُٔخ٣ٞٓاا٤ٖ 

 ٌٝٛٙ حُزَٝط٤٘خص ؿ٤َ هخرِش ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء أٝ ح٣ٌُٔزخص حلأهَٟ أٝ حُوٞحػي أٝ حلأكٔخٝ.

ٝطٞؿي ٛاٌٙ حُزَٝط٤٘اخص كا٢ حُولا٣اخ ٓظلايس ٓاغ حلأكٔاخٝ ح٣ُٝٞ٘اش  :Protaminsحُزَٝطخ٤ٓ٘خص  -ٝ 

Nucleic acids  ٖ٢ٛٝ ؿ٤٘ش رخلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُوخػي٣ش ٓؼَ حلأٍؿ٤٘Arginine  ح١ٌُ طزِاؾ

 ٢ٛٝ ًحثزش ك٢ حُٔخء. %(, 80 – 70)ٗٔزظٚ ك٤ٜخ 

ٔااخٝ ٝٛاا٢ ؿ٤٘ااش رخلأك ٝٛااٌٙ حُزَٝط٤٘ااخص طٞؿااي كاا٢ حُل٤ٞحٗااخص كواا٢: Histonesحُٜٔااظٞٗخص  -ُ 

, ٢ٛٝ ًحثزش كا٢ حُٔاخء ٝحلأكٔاخٝ Arginineٝحلأٍؿ٤ٖ٘  Lysineحُلا٤ٔ٣ٖ  حلأ٤٘٤ٓش حُوخػي٣ش

 أٝ حُوٞحػي حُٔوللش )رخٓظؼ٘خء ٓلٍِٞ حلأ٤ٗٞٓخ(.

 رَٝط٤٘خص ر٤ٔطش َٓطزطش رٔٞحى أهَٟ ؿ٤َ رَٝط٤٘٤ش, ٖٓ أٓؼِظٜخ: ٢ٛٝ :حُزَٝط٤٘خص حَُٔطزطش -2

طظٌٕٞ ٖٓ حٍطزخ١ حُزَٝط٤٘خص رخلأكٔاخٝ ح٣ُٝٞ٘اش : Nucleoproteinsحُزَٝط٤٘خص ح٣ُٝٞ٘ش  - أ

(DNA  ٝRNA.ٝطٞؿي ك٢ ٗٞحس حُو٤ِش ٝحُل٤ٞحٗخص ح٣ُٞ٘ٔش ,) 

: طظٌٕٞ ٖٓ حٍطزخ١ حُزَٝط٤٘خص ٓغ ح٣ٌَُٔخص, ٝٓاٖ Glycoproteinsحُزَٝط٤٘خص ح٣ٌَُٔش  - د

 .ك٢ حلإكَحُحص حُٔوخ٤١ش Mucinأٓؼِظٜخ ح٤ٓٞ٤ُٖٔ 

ظٌٕٞ ٖٓ حٍطزخ١ حُزَٝط٤٘خص ٓغ حُيٕٛٞ, ٝطٞؿي ك٢ : طLipoproteinsحُزَٝط٤٘خص حُي٤٘ٛش  - ؽ

حُاايّ ك٤ااغ طؼظزااَ حُ٘ااخهلاص حَُث٤ٔااش ُِاايٕٛٞ كاا٢ حُاايّ, ًٔااخ طٞؿااي كاا٢ ٗااٞحس حُو٤ِااش ٝحُاايٓخؽ 

 ٝحلأٗٔـش حُؼٜز٤ش ٝٛلخٍ حُز٤ٞ ٝحُل٤ِذ.

: طظٌاااإٞ ٓااااٖ حٍطزااااخ١ حُزَٝط٤٘ااااخص ٓااااغ Phosphoproteinsحُزَٝط٤٘ااااخص حُلٞٓاااال٣ٍٞش  - ى

 .ك٢ حُل٤ِذ Caseinحُلٞٓلٍٞ, ٓؼَ ًخ٣ُٖ 

ٓااٖ حٍطزااخ١ حُزَٝط٤٘ااخص ٓااغ حُٜاازـخص,  : طظٌااChromoproteinsٕٞحُزَٝط٤٘ااخص حُِٔٞٗااش  -ٙ 

 ٝحٌٍُِٞٝك٤َ ٝؿ٤َٛخ. Cytochromٝح٤ُٔظًَّٞٝ  Hemoglobinٓؼَ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ 

ٓااٖ حٍطزااخ١ رااَٝط٤ٖ ٓااغ ػٜ٘ااَ ٓؼااي٢ٗ  طظٌاإٞ: Metalloproteinsحُزَٝط٤٘ااخص حُٔؼي٤ٗااش  -ٝ 

 حُِٗي, ٖٝٓ أٓؼِظٜخ حلإ٣ِٗٔخص حُٔلظ٣ٞش ػ٠ِ ػ٘خَٛ ٓؼي٤ٗش. ٓؼَ حُ٘لخّ أٝ حُلي٣ي أٝ

٢ٛٝ ػزخٍس ػٖ أؿاِحء ًحص أكـاخّ ٓوظِلاش ٓ٘اظوش ٓاٖ حُزَٝط٤٘اخص ٗخطـاش  :حُزَٝط٤٘خص حُٔ٘ظوش -3

 Proteosesػٖ طلَِ حُزَٝط٤٘خص حُز٤ٔطش ٝحُزَٝط٤٘خص حَُٔطزطاش, ٝٓاٖ أٓؼِظٜاخ, حُزَٝط٤اُٞحص 

 .Polypeptidesٝحُززظ٤يحص حُٔظؼيىس  Peptonesٝحُززظٞٗخص  
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 طظِوٚ ٝظخثق حُزَٝط٤٘خص رخُ٘ٔزش ُـْٔ حلإٗٔخٕ رٔخ ٢ِ٣: -ٝظخثق حُزَٝط٤٘خص:

: طظٔؼَ أْٛ ٝظخثق حُزَٝط٤٘خص كا٢ ر٘اخء أٗٔاـش ؿي٣ايس كا٢ حُـٔاْ ر٘خء أٗٔـش حُـْٔ ٤ٛٝخٗظٜخ -1

ٝاٛلاف حلأٗٔـش حُظخُلش ك٤ٚ, ٖٝٓ حلأٓؼِش ػ٠ِ ًُي ط٣ٌٖٞ حُؼ٠لاص ٝحُـيى ٝحلأػ٠خء حُٔوظِلاش 

ك٢ حُـْٔ ٝط٤ٌَ٘ حٌُٔٞٗخص حَُث٤ٔ٤ش ُ٘وخع حُؼظخّ ٝحلأٓا٘خٕ ٜٝٓاَ ٝهلا٣اخ حُايّ, ًٝاٌُي ٗٔاٞ 

ش اُاا٠ طٌااا٣ٖٞ حُزَٝط٤٘ااخص حُظ٤ًَز٤ااش كااا٢ حُـٔااْ ٓؼااَ راااَٝط٤ٖ حُ٘ااؼَ ٝحلأظااخكَ ٝحُـِاااي, اٟااخك

ح١ٌُ ٣َر٢ حُولا٣خ ٓغ رؼ٠ٜخ, ًٔخ طٔظويّ رَٝط٤٘اخص حُـاٌحء كا٢ اٛالاف  Collagenحٌُٞلاؿ٤ٖ 

أٗٔااـش حُـٔااْ حُظخُلااش ٝط٤َٜٓٔااخ ٝٓااٖ حلأٓؼِااش ػِاا٠ ًُااي ًٔااخ ٓاازن حلإٗااخٍس اُاا٠ ًُااي طؼاا٣ٞٞ 

 أ٣خّ. ٠6 اُ 4حلأٗٔـش حُٔزط٘ش ُلأٓؼخء ك٤غ طظـيى ًَ 

: ٖٝٓ أٓؼِظٜخ حلإ٣ِٗٔخص ٝحَُٜٓٞٗخص ٝرَٝط٤٘خص حُٔ٘خػاش ط٣ٌٖٞ ًَٓزخص ٍث٤ٔش ٣لظخؿٜخ حُـْٔ -2

حُظا٢ طا٘ظْ ٗواَ حُؼ٘خٛاَ حُـٌحث٤اش ٓاٖ هالاٍ ؿايٍحٕ حلأٓؼاخء اُا٠ حُايّ ٝٓ٘اٚ اُا٠  ٝرَٝط٤٘خص حُيّ

ٔااـ٤ٖ حُٜٔااْ كاا٢ ػ٤ِٔااش ٗوااَ حلأً Hemoglobinٓؼااَ ح٤ُٜٔٞؿِااٞر٤ٖ  أٗٔااـش حُـٔااْ حُٔوظِلااش

ٝحُِز٤ٞرَٝط٤٘اخص  ح١ٌُ ٣وّٞ ر٘واَ حُلي٣اي Transferrinٝػخ٢ٗ أ٤ًٔي حٌَُرٕٞ, ٝحُظَحٗٔل٣َ٤ٖ 

Lipoproteins ,ٕٞٛرَٝط٤٘اخص ًٝاٌُي حُزَٝط٤٘اخص حُوخرِاش ُلاٗوزاخٝ ٓؼاَ  حُظ٢ طوّٞ ر٘واَ حُاي

 حُٔٔج٤ُٖٞ ػٖ حٗوزخٝ حُؼ٠لاص ٝحٗزٔخ١ٜخ. Myosinٝحُٔخ٤ٓٞ٣ٖ  Actinحلأًظ٤ٖ 

 حُٞكايحصٛا٢ حلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش  ًإٞخلإٟاخكش اُا٠ ر: ش ُزؼٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓاشٝظخثق هخٛ -3

ُٜاااخ ٝظاااخثق ك٣َااايس كااا٢ ؿٔاااْ حلإٗٔاااخٕ,  كااابٕ رؼاااٞ حلأكٔاااخٝ حلأ٤٘٤ٓاااش, ِزَٝط٤٘اااخصُ حُز٘خث٤اااش

)ح٤ُ٘خٓااا٤ٖ( ًٝاااٌُي ١لاثاااغ  ٣3Bؼٔاااَ ًطلاثاااغ )ُٓٞاااي( ُل٤ظاااخ٤ٖٓ  Tryptophanكخُظَرظٞكاااخٕ 

ُِٖ٤ٗ ٝطٞ   َ َ  ٝٛااٞ ػزااخٍس ػااٖ َٛٓاإٞ ٝ Serotonin ٔاا٤ ااز ٢   ٗخه اا  ٜ حُـلا٣ٔاا٤ٖ , ًٝااٌُي كؼَّااخٍ ػ 

Glycine  ااغ  ٝحُاا١ٌ ٣ؼااي كااخٓٞ أ٤ٓ٘اا٢  ٓ ْٗظ ٘ااخٍ ٝح ٣ٖ٣اايهَ كاا٢ ر٘ااخء  حلا  َ ك٤اا  Porphyrin  رَ 

ٓااٖ أكٔااخٝ  أٓخٓاا٢ ـااِءًٝ Nucleus of haemoglobin( ح٤ُٜٔٞؿِااٞر٤ٖ ًَٓااِ) ٗااٞحسٝ

ًٔااخ ٣ظلااي ٓااغ ػاايى ٓااٖ حُٔااٞحى حُٔااخٓش ُظل٣ِٜٞااخ اُاا٠ ٓااٞحى أهااَ ٓاا٤ٔش  Bile acidsحُٜاالَحء 

 ٣Histamineٌاإٞ ٓااخىس ح٤ُٜٔااظخ٤ٖٓ  Histidineحُٜٔااظي٣ٖ ٣ااظوِٚ ٜٓ٘ااخ حُـٔااْ, ًٔااخ إٔ 

ك٤ؼٔاَ ًطلاثاغ ُِ٘ٞحهاَ   Glutamicكخٓٞ حُـِٞطخ٤ٓاي حُي٣ٞٓش, ك٢ ك٤ٖ إٔ  ُلأٝػ٤ش حُٔٞٓغ

ط٤َٝٓاا٤ٖ ك٤ؼٔااَ ًطلاثااغ ُِلااخٓٞ حلأ٤ٓ٘اا٢  Phenylalanineحُل٤٘٤ااَ حلأُ٘اا٤ٖ حُؼٜااز٤ش, أٓااخ 

Tyrosine ٝ ٖ( حُل٤٘٤اَ حلأُ٘ا٤ٖح١ٌُ ٣ؼَٔ ًطلاثغ ُٜازـخص حُ٘اؼَ ٝحُـِاي ٣ٝؼٔالإ )حُظ٤َٝٓا٤

٣ٖٓؼخً ك٢ ط٣ٌٖٞ ٢َٗٞٓٛ حُؼ٤ًَٔٝ٤ٖ ٝحلأ  َ  .Thyroxine and epinephrine  ر ٤٘٤ل

حُـٔااْ رخُطخهااش ػِاا٠ كٔااخد ر٘ااخء أٗٔااـش : طؼظزااَ حُزَٝط٤٘ااخص ٜٓاايٍ ػااخ١ٞٗ ٣ٔااي ٜٓاايٍ ُِطخهااش -4

حُـٔاْ ٝٛا٤خٗظٜخ ػ٘ايٓخ طٌإٞ حُٔاؼَحص حُ٘خطـاش ٓاٖ حٌَُر٤ٛٞايٍحص ٝحُايٕٛٞ ؿ٤اَ ًخك٤اش, ٌُاٖ 

 ٠ِ ٌ حُزَٝط٤٘خص اٟخكش ا٠ُ أٜٗخ ٜٓيٍ أًؼَ ًِلش ٓوخٍٗش رخٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُيٕٛٞ, ك٢ٜ َٓٛوش ُِ

 .حُـْٔ زَٝط٤ٖ هخٍؽًٔخ أٜٗخ طٌِق حُـْٔ هيٍحً ٖٓ حُطخهش ُطَف ٗٞحطؾ أ٣ٞ حُ
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طواّٞ حُزَٝط٤٘اخص رخُٔلخكظاش ػِا٠ : ( ك٢ ٓاٞحثَ حُـٔاpHُْٔلخكظش ػ٠ِ حَُهْ ح٤ُٜيٍٝؿ٢٘٤ )ح -5

(, ك٤اااغ طلظااا١ٞ حُزَٝط٤٘اااخص ػِااا٠ pH=7.2كااا٢ ٟٝاااغ ٓظؼاااخىٍ ) حُاااَهْ ح٤ُٜااايٍٝؿ٢٘٤ ُِـٔاااْ

ًحص  (NH2)ًحص حُطز٤ؼاااش حُلخ٠ٓااا٤ش ٝٓـٔٞػاااش حلأٓااا٤ٖ  (COOH)ٓـٔٞػاااش حٌَُرًٞٔااا٤َ 

حُطز٤ؼااش حُوخػي٣ااش, ٝرااٌُي ٣ٌٔااٖ إٔ طؼٔااَ حُزَٝط٤٘ااخص ىحهااَ حُـٔااْ ًؤكٔااخٝ أٝ هٞحػااي كٔااذ 

حُلخؿش, كلا٢ كخُاش حكظاٞحء ٓاٞحثَ حُـٔاْ ػِا٠ ٤ًٔاش ًز٤اَس ٓاٖ حُوٞحػاي كابٕ حُزَٝط٤٘اخص طؼٔاَ 

ًلخٓٞ, ًٌُٝي ك٢ كخُش حكظٞحء ٓٞحثَ حُـْٔ ػ٠ِ ٤ًٔش ًز٤َس ٓاٖ حلأكٔاخٝ كابٕ حُزَٝط٤٘اخص 

يس, ٝرخُظاخ٢ُ طلاخكع ػِا٠ حُاَهْ ح٤ُٜايٍٝؿ٢٘٤ ُٔاٞحثَ حُـٔاْ رلخُاش طؼاخىٍ ٓٔاخ ٣ٌٔاٖ طؼَٔ ًوخػ

 .حُـْٔ ٖٓ أىحء ٝظخثلٚ حُل٣ٞ٤ش

رظ٘ظاا٤ْ طااٞحُٕ حُٔااٞحثَ ؿِث٤ااخً ىحهااَ طوااّٞ حُزَٝط٤٘ااخص : حطااِحٕ حُٔااٞحثَ ىحهااَ ٝهااخٍؽ حُولا٣ااخ -6

ٍ ٓاٖ هالاٍ أؿ٘ا٤ش ًٜٞٗاخ ؿ٣ِجاخص ًز٤اَس حُلـاْ ٓٔاخ لا ٣ٌٜٔ٘اخ ٓاٖ حُٔاَٝٝهخٍؽ هلا٣خ حُـٔاْ 

حُولا٣خ, ٝػٔٞٓخً طظٞحؿي حُٔٞحثَ ىحهاَ حُولا٣اخ ٝكا٢ حلأٝػ٤اش حُي٣ٞٓاش ٣ٝاظْ حُاظلٌْ كا٢ طٞحُٜٗاخ 

 ػٖ ٣َ١ن ػلاػش أٗٞحع ٖٓ ح٠ُـ١ٞ ٢ٛ:

ح٠ُااـ٢ حلأٓاا١ُٞٔ: حُ٘ااخطؾ ػااٖ ٝؿااٞى حلإٌُظ٤َُٝظااخص حُظاا٢ طاا٘ظْ طااٞحُٕ حُٔااٞحثَ ىحهااَ  - أ

 حُولا٣خ ٝهخٍؿٜخ.

زَٝط٤٘اخص كا٢ حُايّ ٝحُظا٢ طؼٔاَ ػِا٠ ٓالذ حُٔاٞحثَ ٓاٖ ح٠ُـ٢ حُظا٢ٍٓٞ: حُ٘اخطؾ ػاٖ حُ - د

 حلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓش.ىحهَ حُولا٣خ ا٠ُ 

حلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓش, ٝٛاٞ ٣ِؼاذ ىٍٝ ٜٓاْ ح٠ُـ٢ ح٤ُٜيٍٝٓظخط٢ٌ٤: حُ٘خطؾ ػٖ ٟن حُيّ ك٢  - ؽ

 ك٢ طٞحُٕ ٓٞحثَ حُـْٔ.

ٝك٢ كخُش ٗوٚ حُزَٝط٤٘خص ك٢ حُـْٔ كبٕ ًُي ٣ئى١ اُا٠ هلاٞ راَٝط٤ٖ رلآُاخ حُايّ )حلأُزا٤ٖٓٞ(, 

 كاٍٞحُولا٣اخ اُا٠ حلأٝػ٤اش حُي٣ٞٓاش ٓٔاخ ٣ائى١ اُا٠ طَحًٔاٚ  كٍٞ حُٔخء ٖٓ ػٞىسٝػ٘ي ًُي لا ٣ٌٖٔ 

حُولا٣اااخ ٝطٜااازق حلأٗٔاااـش أٓااال٘ـ٤ش ٝٓظٍٞٓاااش ٝٛاااٌٙ حُلخُاااش طؼاااَف رخٓاااْ حلآظٔاااوخء أٝ حلإى٣ٔاااخ 

Edema  . 

 
 (.Wardlaw and Hampl, 2007) ػٖ, رلآُخ حُيّ ٗظ٤ـش ٗوٚ حُز٤ٖٓٞحلآظٔوخء كخُش ( 83حٌَُ٘ ٍهْ )
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 : nutritive value of proteins ofAssessmentحُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ُِزَٝط٤٘خص طوي٣َ 

حلأٓخٓا٤ش  ش٤٘٤ٓالألاري ٓاٖ طاٞحكَ حلأكٔاخٝ ح ,ز٘خء حُزَٝط٤٘خصر ش٤٘٤ٓلأ٢ٌُ طوّٞ حلأكٔخٝ ح

 ,ٝؿ٤َ حلأٓخ٤ٓش ٓؼخ ك٢ ٝهض ٝحكي ٝرخ٤ٌُٔخص حلأُٓش ك٢ ٓٞهاغ طٜا٤٘غ حُزاَٝط٤ٖ كا٢ حُـٔاْ حُلا٢

, ٌُاٖ ٣ـاذ إٔ ؿ٤اَ حلأٓخٓا٤ش ر٤ٌٔاخص ًخك٤اش كاخٕ حُـٔاْ ٣ٜا٘ؼٜخ ش٤٘٤ٓالأاًح ُْ طظٞكَ حلأكٔاخٝ حٝ

 حلأٓخ٤ٓش. ش٤٘٤ٓلأحلأكٔخٝ ح٣لظ١ٞ ؿٌحء حلإٗٔخٕ ػ٠ِ ٤ًٔخص ٓلاثٔش ٖٓ 

طلظا١ٞ ػِا٠  رَٝط٤٘اخص ًخِٓاشاُا٠ حُزَٝط٤٘اخص طؤا٤ْ طزؼاخً ُٜالخطٜخ حُـٌحث٤اش خ إٔ ًٝٔخ ػَك٘

ؿ٤ٔغ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓاش حلأٓخٓا٤ش ٝر٤ٌٔاخص ًخك٤اش ُظاؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿاخص حُـٔاْ حُلآُاش ُز٘اخء أٗٔاـش 

٣٘وٜٜخ كخٓٞ أ٢٘٤ٓ أٓخٓا٢ أٝ أًؼاَ, ٝطٌإٞ  ًخِٓش ؿ٤َ رَٝط٤٘خص, ٝحُـْٔ ٤ٛٝخٗش حُظخُلش ٜٓ٘خ

 رَٝط٤٘ااخص ًخِٓااش, كا٢ كاا٤ٖ إٔ ٛ٘اخى ٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓاش ؿ٤ااَ ًخك٤اش ُظااؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿاخص حُـٔاا٤ًْٔاش حلأك

طلظ١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔخص ٓليٝىس ُٞحكي أٝ أًؼَ ٖٓ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٓخ٤ٓش, ٌُُي ك٢ٜ هاخىٍس ؿِث٤خً 

ػِاا٠ ٛاا٤خٗش أٗٔااـش حُـٔااْ حُظخُلااش ٝحٓااظَٔحٍ حُل٤ااخس ٌُٜ٘ااخ ؿ٤ااَ ًخك٤ااش ُظااؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿااخص حُـٔااْ 

  , ٖٓ أٜٛٔخ ٓخ ٢ِ٣: زَٝط٤٘خصحُحٗخٍ حُزخكؼٕٞ ا٠ُ ١َم ػي٣يس ُو٤خّ ًلخءس ٌُُٝي ُِ٘ٔٞ,  حُلآُش

 :  alueVBiological (BV)حُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش ُِزَٝط٤ٖ  -1

٣ٌٔ٘٘ااخ طوااي٣َ ٗٔاازش حُزااَٝط٤ٖ كاا٢ ػ٤٘ااش حُـااٌحء رظوااي٣َ ٤ًٔااش طؼِٔ٘ااخ كاا٢ حُلٜااَ حلأٍٝ أٗااٚ 

ُ٘ٔازش رو٤اخّ ح حُو٤ٔاش حُل٣ٞ٤اش ُِزاَٝط٤ٖك٢ ٌٛٙ حُؼ٤٘ش, ٝك٢ ٛاٌٙ حُط٣َواش ٣اظْ ٓؼَكاش  ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ

)اٗاخٍس اُا٠  Retained nitrogen)ُل٤ٞحٗاخص حُظـاخٍد(  حُٔج٣ٞش ُِ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔلظـِ ك٢ حُـْٔ

ٗٔاازش ٓاخ طاْ حلاكظلااخظ راٚ ٓااٖ راَٝط٤ٖ ُِ٘ٔاٞ ٝر٘ااخء أٗٔاـش حٌُااخثٖ...حُن( ٝكٔاخد ٛاٌٙ حُ٘ٔاازش اُا٠ 

ًِٔاخ حٍطلؼاض ٗٔازش  ٚٝٓاٖ حُٞحٟاق أٗا ,ٓاٖ حُـاٌحء Absorbed nitrogenُ٘ظاَٝؿ٤ٖ حُٔٔاظٚ ح

 .  حُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔلظـِ ك٢ حُـْٔ ًِٔخ ًخٗض حُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش أػ٠ِ ٝٗٞػ٤ش حُزَٝط٤ٖ أك٠َ

ٓاااغ كٔاااخد ٤ًٔاااش  ٘ظاااَٝؿ٤ٖ حُـاااٌحء حُٔظ٘اااخٍٝر ُ٘ظاااَٝؿ٤ٖ حُٔلظـاااِ كااا٢ حُـٔااا٣ْٝظٔؼاااَ ح

ٗظاَٝؿ٤ٖ حُـاٌحء ١َٝكٜاخ ٓاٖ ٤ًٔاش  حُ٘ظاَٝؿ٤ٖ حُٔلواٞى ٓاغ حُزاٍٞٝ حُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔلوٞى ٓاغ حُزاَحُ

حُ٘ظاَٝؿ٤ٖ ٓلاٌٝف ٓ٘اٚ ٤ًٔاش  ٘ظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘اخٍٝر ك٤ظٔؼَ ُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔٔظٚ, أٓخ ححُٔظ٘خٍٝ

 كٜ٘اخىػاٖ حُٞؿزاش حُـٌحث٤اش,  حُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُوخٍؽ ٓغ حُزَحُ ٗاخطؾٌُٖ ٤ُْ ؿ٤ٔغ  .حُٔلوٞى ٓغ حُزَحُ

 ًٔااخ إٔ ,خُلااش ٓااٖ حُ٘ٔاا٤ؾ حُٔاازطٖ ُلأٓؼااخء ٝٗظااَٝؿ٤ٖ حُؼٜااخٍحص حُٜخٟاأشٗظااَٝؿ٤ٖ حُولا٣ااخ حُظ

ٖ ػااحُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُ٘ااخطؾ  كٜ٘ااخى ,حُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُوااخٍؽ ٓااغ حُزااٍٞ ُاا٤ْ ٜٓاايٍٙ حُٞؿزااش حُـٌحث٤ااش كواا٢

ٝكظ٠ ٗؼاَف ٓوايحٍ حُ٘ظاَٝؿ٤ٖ كا٢ حُزاَحُ ٝحُزاٍٞ  ,حٓظٜلاى أٗٔـش حُـْٔ حُيحه٤ِش ٗظ٤ـش طـي٣يٛخ

ؿٌحء هخ٤ُخ ٖٓ حُزَٝط٤ٖ ُٔيس ٤ُ٘ٓش ًخك٤اش, ػاْ ٣وايٍ حُ٘ظاَٝؿ٤ٖ حُواخٍؽ ٓاٖ  حُظـخٍد ٣ؼط٠ ك٤ٞحٕ

حُزَحُ ٝحُزٍٞ ٝٛٞ ىحه٢ِ حُٜٔيٍ, ُٝٔؼَكش حُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُوخىّ ٖٓ ٜٓيٍ ؿاٌحث٢ ٣طاَف حُ٘ظاَٝؿ٤ٖ 

 حُظٔؼ٢ِ٤ ٖٓ حُ٘ظَٝؿ٤ٖ ح٠ٌُِ حُوخٍؽ ٓغ حُزَحُ ٝحُزٍٞ.
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 ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش: Biological valueحُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش ُِزَٝط٤ٖ ٣ٌٖٝٔ كٔخد 

 

 

ك٤ٔااخ ػاايح )ؿ٤ٔااغ حُزَٝط٤٘ااخص حُل٤ٞح٤ٗااش  حُزَٝط٤٘ااخص حَُٔطلؼااش حُو٤ٔااش حُل٣ٞ٤ااشٝٓااٖ أٓؼِااش 

حُزَٝط٤٘اخص , أٓاخ ٓؼَ رَٝط٤٘خص حُز٤ٞ ٝحلأٓأخى ٝحُايٝحؿٖ ٝحُِلاّٞ حُلٔاَحء ٝحُل٤ِاذ (حُـ٤لاط٤ٖ

حُلزاٞد ٝحُزو٤ُٞاخص  خصرَٝط٤٘ا حُظ٢ ط٘أَُزَٝط٤٘خص حُ٘زخط٤ش كظظٔؼَ ك٢ ح حُل٣ٞ٤شحُٔ٘ول٠ش حُو٤ٔش 

و٢ِ أًؼَ ر ٗوّٞ ٝحُل٣ٞ٤ش ٌُٜٙ حلأٗٞحع ٖٓ حُزَٝط٤٘خص حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش, َُٝكغ ٝحُزٌٍٝ ٝحُو٠َٝحص

حُزَٝط٤٘اخص حَُٔطلؼاش حُو٤ٔاش  أٗاٞحع ٓاٖ ( أٝ هِطٜاخ ٓاغحُزو٤ُٞاخصٓاغ حُلزٞد  ٜخ )ًو٢ِٖٓ ٗٞع ٓ٘

 ٓغ حُل٤ِذ(.حُلزٞد  )ًو٢ِ ل٣ٞ٤شحُ

اظويّ ًزاَٝط٤ٖ  ٣ٝؼظزَ رَٝط٤ٖ حُز٤ٞ ٖٓ حُزَٝط٤٘اخص ػخ٤ُاش حُو٤ٔاش حُل٣ٞ٤اش, ُٝاٌُي كواي حٓ 

 ُظوي٣َ ؿٞىس حُزَٝط٤٘خص حلأهَٟ. FAOٖٓ ه زَ ٓ٘ظٔش حلأؿ٣ٌش ٝحٍُِحػش  (BV = 100)ه٤خ٢ٓ 

ِ ٤َّش   -2  :  DigestibilityProtein ٠ْٛ حُزَٝط٤ٖه خر 

٠ْٛ حُزَٝط٤ٖ حُٔظ٘خٍٝ رٍٜٞس ًخِٓش, كخُزَٝط٤٘خص حُل٤ٞح٤ٗش ط٠ْٜ ر٘ٔزش طظاَحٝف لا ٣ظْ 

( كاا٢ كاا٤ٖ إٔ رؼااٞ حُزَٝط٤٘ااخص حُ٘زخط٤ااش ٓؼااَ رَٝط٤٘ااخص كااٍٞ حُٜاا٣ٞخ ٝرؼااٞ  (90 - 99%راا٤ٖ

٤َّااش  ٠ٛااْ , ُٝااٌُي كٔااٖ ح٠ُاا١ٍَٝ طو٤اا٤ْ 90 %حُزو٤ُٞااخص حلأهااَٟ ٣وااَ ٗٔاازش ٠ٛاأٜخ ػااٖ   ِ ه خر 

 ٓؼَكش ٗٔزش ٓخ ٣ظْ ٠ٛٔٚ ٝحٓظٜخٛٚ ٖٓ ٌٛٙ حُزَٝط٤٘خص. خص حُٔوظِلش ٝحُزَٝط٤٘

 حُوخٍؽ كا٢ حُزاَحُُِزَٝط٤ٖ ٝح١ٌُ ٣ٌٖٔ كٔخرٚ رطَف ه٤ٔش ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ  ٓؼخَٓ ح٠ُْٜ حُظخ١َٛإ 

, ٓااٖ هاالاٍ حُـااٌحءكاا٢ ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔظ٘ااخٍٝ ٓ٘ٔااٞرخً اُاا٠ حُحُـااٌحء كاا٢ ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔظ٘ااخٍٝ ٓااٖ ه٤ٔااش حُ

 حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش:

 

ٗظاَٝؿ٤ٖ حُزاَحُ ٓاٖ أٛااَ حُلو٤وا٢ ُِزااَٝط٤ٖ ٝحُا١ٌ ٣ٌٔاٖ كٔاخرٚ رطاَف ه٤ٔااش ٓؼخٓاَ ح٠ُٜاْ أٓاخ 

ك٢ ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔظ٘خٍٝ حُظٔؼ٢ِ٤( ٖٓ ه٤ٔش حُ ٗظَٝؿ٤ٖ حُزَحُ - حُوخٍؽ ك٢ حُزَحُ)ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ ؿٌحث٢ 

 , ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش:حُـٌحءك٢ ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔظ٘خٍٝ ٓ٘ٔٞرخً ا٠ُ حُحُـٌحء 

  

 

 :  Net Protein Utilization (NPU( ٛخك٢ حلآظلخىس ٖٓ حُزَٝط٤ٖ -3

ٝطؼ٘اا٢ ٤ًٔااش ح٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٜااخك٤ش حُظاا٢ حٓااظلخى ٜٓ٘ااخ حُـٔااْ كاا٢ ر٘ااخء ٝٛاا٤خٗش حلأٗٔااـش 

 )حُزَٝط٤ٖ حُٔلظـِ( ٖٓ اؿٔخ٢ُ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔظ٘خٍٝ ٓغ حُـٌحء. 

 ٖٓ أَٛ ؿٌحث٢ ٗظَٝؿ٤ٖ حُزٍٞ -أَٛ ؿٌحث٢ ٖٓ  ٗظَٝؿ٤ٖ حُزَحُ - ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ

 ٖٓ أَٛ ؿٌحث٢ ٗظَٝؿ٤ٖ حُزَحُ - ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ
 100 ×                                                                                                     =     ُِزَٝط٤ٖ  حُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش

 

  حُزَحُ حُوخٍؽ ك٢ ٘ظَٝؿ٤ٖحُ – ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ

  ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ
 100 ×                                                                   = ٓؼخَٓ ح٠ُْٜ حُظخ١َٛ 

 

 ٖٓ أَٛ ؿٌحث٢  حُزَحُ ٗظَٝؿ٤ٖ – ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ

  ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ
 100 ×                                                                     = ٓؼخَٓ ح٠ُْٜ حُلو٤و٢ 
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ٝط٘ٔذ ٌٛٙ حُط٣َوش حُزَٝط٤ٖ حُٔلظـِ ا٠ُ حُزَٝط٤ٖ حُٔظ٘خٍٝ ك٤ئهاٌ كا٢ حلاػظزاخٍ ٓؼخٓاَ 

 ((NPUٛاخك٢ حلآاظلخىس ٓاٖ حُزاَٝط٤ٖ ٣ٝظْ طواي٣َ  ح٠ُْٜ رخلإٟخكش ا٠ُ حُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش ُِزَٝط٤ٖ.

 ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىلاص حُظخ٤ُش:

 

 

 

 :  PER( RatioProtein Efficiency(ًلخءس حُزَٝط٤ٖ ٗٔزش  -4

( ٓاااٖ هااالاٍ ا١ؼاااخّ ٛاااـخٍ كجاااَحٕ حُظـاااخٍد (PERًلاااخءس حُزاااَٝط٤ٖ  ٗٔااازش٣ٌٔاااٖ كٔاااخد 

ٗٔازش , ٝٓاٖ ػاْ كٔاخد رخُزَٝط٤ٖ ٝه٤خّ ح٣ُِاخىس كا٢ حُإُٞ أػ٘اخء حُ٘ٔاٞ رخُ٘ٔازش ُٞكايس حُزاَٝط٤ٖ

 ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش:  ((PERًلخءس حُزَٝط٤ٖ 

 
 

طؼظزَ ٣َ١وش ر٤ٔطش ؿايحً لا طلظاخؽ  طوي٣َ حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ُِزَٝط٤٘خصٌٝٛٙ حُط٣َوش ٖٓ ١َم 

ا٠ُ أًؼَ ٖٓ ه٤خّ ُٕٝ ك٤ٞحٗخص حُظـخٍد هزَ ٝرؼي حُظـَراش ٝٓؼَكاش ٓلظاٟٞ حُزاَٝط٤ٖ كا٢ حُـاٌحء 

  Kjeldahlًِايحٍطوي٣َ ٤ًٔاش ح٤ُ٘ظاَٝؿ٤ٖ كا٢ ػ٤٘اش حُـاٌحء ٝكواخً ُط٣َواش حُٔيٍّٝ ٝلا طلظخؽ ا٠ُ 

 د.حُظ٢ ٓزن حلإٗخٍس ا٤ُٜخ ك٢ حُلَٜ حلأٍٝ ٖٓ ٌٛح حٌُظخ

 :   PRN( Protein RatioNet(ِزَٝط٤ٖ ُ حُلؼخ٤ُش ح٤ٌُِشٗٔزش  -5

كا٢ ٗا١َٜٝخ ٤ًٝل٤اش اؿَحثٜاخ  ((PERًلاخءس حُزاَٝط٤ٖ  ٢ٛٝ ٣َ١وش ٓ٘خرٜش ُط٣َوش ٗٔازش

الا أٜٗااخ طظ٤ٔااِ ػٜ٘ااخ كاا٢ أهااٌٛخ رؼاا٤ٖ حلاػظزااخٍ حٓااظويحّ حُزااَٝط٤ٖ ُؼ٤ِٔااخص ٛاا٤خٗش أٗٔااـش حُـٔااْ 

ٓاٖ هالاٍ ٓـٔاٞػظ٤ٖ ٝطؼ٣ٞٞ حُظخُق ٜٓ٘خ رخلإٟخكش ا٠ُ حٓظويحٓٚ كا٢ ػ٤ِٔاخص حُ٘ٔاٞ, ٣ٝاظْ ًُاي 

ٓااٖ ك٤ٞحٗااخص حُظـااخٍد حلأُٝاا٠ ٛاا٢ ٓـٔٞػااش حُظـَرااش ٝحُظاا٢ طؼطاا٠ ؿااٌحء كااخ١ٝ ػِاا٠ حُزااَٝط٤ٖ 

حُٔطِٞد ىٍحٓظٚ ٝحُٔـٔٞػش حُؼخ٤ٗش ٢ٛ ٓـٔٞػش ح٤ُٔطَس أٝ حُ٘اخٛي ٝطؼطا٠ ؿاٌحء ٓ٘اخرٚ طٔخٓاخً 

ٔ اؼَحص حُلَح٣ٍاش ٝحُؼ٘خٛاَ حُـٌحث٤اش حلأهاَٟ ٌُ٘اٚ ؿ٤اَ  ُـٌحء حُٔـٔٞػش حلأُٝا٠ ٓاٖ ك٤اغ ٤ًٔاش حُ

( ٣ٌٝٔاٖ Protein Free Dietكخ١ٝ ػ٠ِ ًُاي حُزاَٝط٤ٖ حُٔطِاٞد ىٍحٓاظٚ أٝ أ١ راَٝط٤ٖ أهاَ )

 ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش: ((NPRٗٔزش حُلؼخ٤ُش ح٤ٌُِش ُِزَٝط٤ٖ كٔخد 

 

ٝرااٌُي طؤهااٌ ٛااٌٙ حُط٣َوااش رؼاا٤ٖ حلاػظزااخٍ حٓااظويحّ حُزااَٝط٤ٖ كاا٢ ػ٤ِٔااخص حُ٘ٔااٞ )ٓااٖ هاالاٍ 

ك٤ٞحٗخص حُظـخٍد ك٢ ٓـٔٞػش حُظـَرش(, رخلإٟخكش ا٠ُ حٓاظويحٓٚ ُؼ٤ِٔاخص ٛا٤خٗش ح٣ُِخىس ك٢ ُٕٝ 

أٗٔـش حُـْٔ ٝطؼ٣ٞٞ حُظخُق ٜٓ٘اخ )ٓاٖ هالاٍ حُا٘وٚ كا٢ ُٕٝ ك٤ٞحٗاخص حُظـاخٍد كا٢ ٓـٔٞػاش 

 ح٤ُٔطَس(.

 100 ×=                                       ٛخك٢ حلآظلخىس ٖٓ حُزَٝط٤ٖ

 

 ك٢ حُـْٔ حُٔلظـِ٘ظَٝؿ٤ٖ حُ

  حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝٗظَٝؿ٤ٖ 

 ٖٓ أَٛ ؿٌحث٢ ٗظَٝؿ٤ٖ حُزٍٞ -ٖٓ أَٛ ؿٌحث٢  حُزَحُٗظَٝؿ٤ٖ  - ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ

  ٗظَٝؿ٤ٖ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ
 NPU  =                                                                                                         × 100رؼزخٍس أهَٟ كبٕ 

 

                                                            =  ٗٔزش ًلخءس حُزَٝط٤ٖ

 

 ح٣ُِخىس ك٢ ُٕٝ حُل٤ٞحٕ هلاٍ كظَس حُظـَرش )ؿَحّ(

  )ؿَحّ(ُٕٝ حُزَٝط٤ٖ حُٔٔظِٜي 

                                                            =  ٗٔزش حُلؼخ٤ُش ح٤ٌُِش ُِزَٝط٤ٖ

 

 ٓؼيٍ ح٣ُِخىس ك٢ ُٕٝ ك٤ٞحٗخص حُظـَرش + ٓؼيٍ حُ٘وٚ ك٢ ُٕٝ ك٤ٞحٗخص ح٤ُٔطَس 

 ٓؼيٍ ُٕٝ حُزَٝط٤ٖ حُٔٔظِٜي 
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 : Nitrogen balanceح٤ُ٘ظَٝؿ٢٘٤  حُظٞحُٕ -6

ؼ٤ِٔااش ٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔلوااٞى رحٝح٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔٞؿااٞى كاا٢ حُـااٌحء ٛااٞ ػزااخٍس ػااٖ حُلااَم راا٤ٖ 

ٝرو٤ااخّ ٗٔاازش  ,حُؼااَم حُزااٍٞ أٝ ػااٖ ٣َ١اان ٓااٞحء ػااٖ ٣َ١اان حُزااَحُ أٝ ػااٖ ٣َ١اانحلإهااَحؽ 

ُِو٤ااخّ رؼ٤ِٔااخص  ٗٔااظط٤غ كٔااخد ٗٔاازش حُزااَٝط٤ٖ حُظاا٢ ٣لظخؿٜااخ حُـٔااْ ٛااٌٙح٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔلوااٞىس 

 ٤ٛخٗش أٗٔـش حُـْٔ ٝطؼ٣ٞٞ حُظخُق ٜٓ٘خ.

 ٓاغ ػٖ ٣َ١ان حُـاٌحء ٗٔزش ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔؤهًٞس طظٔخٟٝٚ ٣ـذ إٔ ٝك٢ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ كبٗ

ًُٝي ُظلو٤ن ٛيف ٤ٛخٗش أٗٔاـش حُـٔاْ ٝطؼا٣ٞٞ  حلإهَحؽػٖ ٣َ١ن  ٗٔزش ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔلوٞىس

( هي طـاخُٝ حَُٔكِاش حُظا٢ ٣لظاخؽ ك٤ٜاخ حُزاَٝط٤ٖ ٓاٖ أؿاَ حُ٘ٔاٞ, حلإٗٔخٕ حُزخُؾحُظخُق ٜٓ٘خ, ًٞٗٚ )

ٌُٖ ًُي لا ٣ٌإٞ  (,Zero Nitrogen Balance) حُٔظؼخىٍ رخُظٞحُٕ ح٤ُ٘ظَٝؿ٢٘٤ٌٝٛح ٓخ ٠ٔٔ٣ 

ٛل٤لخً ػ٠ِ حُيٝحّ كخلأّ حُلخَٓ طلظخؽ ا٠ُ حُزَٝط٤ٖ ٖٓ أؿَ ٗٔٞ أٗٔـش حُـ٘ا٤ٖ اٟاخكش اُا٠ ٓؼايٍ 

حُا١ٌ هاي ٣ٌإٞ طؼاَٝ  حلإٗٔخٕ حُزاخُؾحُ٘ٔٞ حُطز٤ؼ٢ ح١ٍَٝ٠ُ ُٜخ هلاٍ َٓكِش حُلَٔ, ًٔخ ٣لظخؽ 

ٝ كااَٝم أىص اُاا٠ طٜظااي أٗٔااـش حُـٔااْ اُاا٠ ٤ًٔااخص اٟااخك٤ش ٓااٖ اُاا٠ حلإٛااخرش رـااَٝف أٝ ًاايٓخص  أ

)ػاٖ  ٗٔزش ح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ حُٔؤهًٞس حُزَٝط٤ٖ ُظـي٣ي ٌٛٙ حلأٗٔـش ٌٌٝٛح... ٝك٢ ٌٛٙ حُلخُش ٣ـذ ط٣ِي

( ًُٝااي ُظلو٤اان ٛاايف حُ٘ٔااٞ حلإهااَحؽ)ػااٖ ٣َ١اان  ٗٔاازش ح٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔلوااٞىس ػااٖ ٣َ١اان حُـااٌحء(

حلإٛااخرش أػ٘ااخء َٓكِااش حلآظ٘االخء ٝحُ٘وخٛااش, ٝٛااٌٙ حُلخُااش  ٝطـي٣ااي أٗٔااـش حُـٔااْ حُٔظٜظٌااش ٗظ٤ـااش

ٝٛاٌح ٣ؼ٘ا٢ إٔ ٛ٘اخى ( Positive Nitrogen Balance) ٞؿاذراخُظٞحُٕ ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘ا٢ حُٔطؼاَف 

, ٝٛاٌٙ حُلخُاش ٣لظخؿٜاخ حلأ١لاخٍ ٝحُٔاَحٛو٤ٖ كا٢ َٓكِاش حُٜايّ ػ٤ِٔاخص ر٘خءً ك٢ حُزَٝط٤ٖ أًؼاَ ٓاٖ

ٗٔاازش  ػااٖ )ػااٖ ٣َ١اان حُـااٌحء( ح٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ حُٔااؤهًٞس ٗٔاازشحُ٘ٔااٞ. ٌُااٖ ٛ٘ااخى كااخلاص طوااَ  ك٤ٜااخ 

إٔ ح٤ُ٘ظاَٝؿ٤ٖ حُٔلواٞى أػِا٠ ٓاٖ ح٤ُ٘ظااَٝؿ٤ٖ  ( رٔؼ٘اا٠حلإهاَحؽ)ػاٖ ٣َ١ان  ح٤ُ٘ظاَٝؿ٤ٖ حُٔلواٞىس

, ٝهي طليع ٌٛٙ حُلخُش ٗظ٤ـش حلإٛاخرش راخلأَٓحٝ حُٔؤهًٞ, ٌٝٛح ى٤َُ ػ٠ِ إٔ حُـْٔ ٣لوي حُزَٝط٤ٖ

ص حُٔـخػااش أٝ حلإٟااَحد ػااٖ ط٘ااخٍٝ حُطؼااخّ أٝ ط٘ااخٍٝ أٝ حُظؼااَٝ ُِلااَٝم ٝحٌُاايٓخص أٝ كاا٢ كااخلا

رااخُظٞحُٕ ٝؿزاخص كو٤ااَس كاا٢ ٓلظٞحٛاخ ٓااٖ حُزَٝط٤٘ااخص ًحص حُو٤ٔاش حُل٣ٞ٤ااش حُـ٤اايس, ٝٛاٞ ٓااخ ٣ؼااَف 

 (.Negative Nitrogen Balance) ٔخُذح٤ُ٘ظَٝؿ٢٘٤ حُ

 :   coreSChemical حَُهْ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ -7

حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ُِزاَٝط٤ٖ حُٔطِاٞد طواي٣َ ؿٞىطاٚ طؼظٔي ٌٛٙ حُط٣َوش ػ٠ِ ٓوخٍٗش ط٤ًَذ 

حُـٌحث٤ش ٓغ ٓلظٟٞ ٌٛٙ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ك٢ رَٝط٤ٖ ه٤خ٢ٓ ٓؼَ رَٝط٤ٖ حُزا٤ٞ أٝ ك٤ِاذ حلأّ أٝ 

حلأؿ٣ٌااااش ٝحٍُِحػااااش روِاااا٢٤ رااااَٝط٤ٖ َٓؿؼاااا٢ ٓؼظٔااااي ٓااااٖ هزااااَ ٓ٘ظٔظاااا٢ حُٜاااالش حُؼخ٤ُٔااااش ٝ

FAO\WHO . 
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َٝط٤ٖ ٓاخ ٣اظْ طواي٣َ حلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش ُزا Chemical Scoreحُاَهْ ح٤ٔ٤ٌُاخث٢ ُٝلٔاخد 

حلأٓخ٤ٓش ك٢ ٌٛح حُزَٝط٤ٖ ٝطلٔذ حُ٘ٔازش حُٔج٣ٞاش ٌُاَ كاخٓٞ أ٤ٓ٘ا٢ ك٤اٚ ٣ٝواخٍٕ ٓاغ ٓؼ٤اَ ٛاٌح 

حُلاااضخٓٞ حلأ٤ٓ٘ااا٢ كااا٢ حُزاااَٝط٤ٖ حَُٔؿؼااا٢ ٣ٝٔااا٠ٔ ًُاااي رضخُاااضَهْ ح٤ٔ٤ٌُاااخث٢ ُِلاااضخٓٞ حلأ٤ٓ٘ااا٢ 

Chemical amino acid scoreٓ٢ حُٔٞؿٞى رؤهاَ ٗٔازش كا٢ , ٠ٔٔ٣ٝ حُلضخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حلأٓخ

 First Limiting aminoحُزاَٝط٤ٖ حُٔطِاٞد طواي٣َ ؿٞىطاٚ رخُلاخٓٞ حلأ٤ٓ٘ا٢ حُٔلايى حلأٍٝ 

acid ٚكا٢ كا٤ٖ ٣ٔا٠ٔ حُلاضخٓٞ حلأ٤ٓ٘ا٢ حلأٓخٓا٢ حُا١ٌ ٤ِ٣ا ,Second Limiting amino 

acid ٣ٝلٔذ حُضَهْ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ .Chemical score :هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش ٖٓ 

 

 

طوي٣َ حَُهْ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ٝحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُٔلايى ُزاَٝط٤ٖ )ّ( ٝحُـيٍٝ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق ُٔؼخٍ ٤ٌُل٤ش 

, ٝطوااي٣َ ٤ًٝChemical scoreل٤ااش كٔااخد حُااَهْ ح٤ٔ٤ٌُااخث٢ ُِلااخٓٞ حلأ٤ٓ٘اا٢  َحى حهظزااخ٣ٍٙ اا

 .First and Second Limiting amino acidحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُٔليى حلأٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ 

   َحى حهظزخ٣ٍٙ)ّ(  ُزَٝط٤ٖٝحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُٔليى حَُهْ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ٓؼخٍ طوي٣َ (: 16ؿيٍٝ ٍهْ )

 حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٓخ٤ٓش
رَٝط٤ٖ حُز٤ٞ )د(

 حَُهْ ح٤ٔ٤ٌُخث٢  

 حُزَٝط٤ٖ حَُٔحى حهظزخٍٙ )ّ(

  100ّ / د ِٓـْ / ؿْ رَٝط٤ٖ

Threonine 51 57 

Valine 76 41 

Methionine 32 19 

Isoleucine 56 71 

Leucine 83 65 

Phenylalanine 51 38 

Lysine 63 47 

Tryptophan 18 94 

 First limiting A.A Methionineحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُٔليى حلأٍٝ 

 Second limiting A.A Phenylalanineحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُٔليى حُؼخ٢ٗ 

 = ٌُٜح حُزَٝط٤ٖ حُٔوظزَ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ حَُهْٝكٔذ حُٔؼخىُش أػلاٙ كبٕ 
  

  
  100 = 59.38 

ي   -8  ٟ  :  حُطَم حُٔؼ٤ِٔش رخُطَم حُلٔخر٤ش ط ؼ خ

٘ٔاازش ًلااخءس حُزااَٝط٤ٖ ٓؼخىُااش كٔااخر٤ش ُِظ٘زاائ ر 1974ٍّٝكخهااٚ ػااخّ  Alsmeyerحهظااَف 

 ٣ٍEquations predict PER from amino acid analysisخٟاا٤خً كاا٢ ٓوااخٍ رؼ٘ااٞحٕ 

رؼايىٛخ حُٜاخىٍ كا٢ ٗاَٜ ٤ُٞ٣اٞ ٓاٖ ٗلاْ حُؼاخّ, ًُٝاي رؼاي  Food Technolٍٓ٘٘ٞس ك٢ ى٣ٍٝش 

 ٓؼَكش طل٤َِ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ك٢ ػ٤٘ش حُزَٝط٤ٖ ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش:

 )ِٓـْ/ؿْ رَٝط٤ٖ( ك٢ حُزَٝط٤ٖ حَُٔحى حهظزخٍٙ حُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُٔليى٤ًٔش 

 )ِٓـْ/ؿْ رَٝط٤ٖ( ك٢ حُزَٝط٤ٖ حَُٔؿؼ٢ ٗلٔٚحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ٤ًٔش 
 100 ×         =                                                                                   حَُهْ ح٤ٔ٤ٌُخث٢
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PER = -0.684 + 0.456 (leucine) – 0.047 (proline) (g/100 g protein) 

 (BV) حُو٤ٔاش حُل٣ٞ٤اش ُِزاَٝط٤ٖهاي حهظاَف ٓؼخىُاش كٔاخر٤ش ُظواي٣َ (1959) ػاخّ  Oserًٝخٕ هزِٚ 

Biological value  َٗٔزش ًلخءس حُزَٝط٤ٖ رؼي طوي٣PER))  :ٓؼ٤ِٔخً ٖٓ هلاٍ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش 

 (.(49.09  +10.53 × PER( = BV) حُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش ُِزَٝط٤ٖ
 

 :رٔخ ٢ِ٣ (٣ٌٖٔ إٔ طِٝى حُـْٔ رخُطخهشحُظ٢ )طظ٤ِٔ حُزَٝط٤٘خص ػٖ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُيٕٛٞ ٝ

إ حُٞظ٤لش حلأٓخٓا٤ش ُِزَٝط٤٘اخص ٛا٢ ط٣ِٝاي حُـٔاْ رخلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش حُٔٔاظويٓش كا٢  -أ 

 ر٘خء حلأٗٔـش ٤ٛٝخٗظٜخ.

إ طؤًٔي حُزَٝط٤٘خص ا٠ُ ١خهش لا ٣ٌٕٞ ًخٓلاً ًٔخ ٛاٞ حُلاخٍ كا٢ حُايٕٛٞ ٝحٌَُر٤ٛٞايٍحص,  -د 

 .Ureic acidٝكخٓٞ ح٣ٍٞ٤ُي  Ureaرَ ٣٘ظؾ ػٜ٘خ ٓوِلخص ٤ٗظَٝؿ٤٘٤ش ًخ٣ٍٞ٤ُخ 

طٔؼ٤اَ حُزَٝط٤٘ااخص أًؼاَ طؼو٤اايحً ٓاٖ طٔؼ٤ااَ حٌَُر٤ٛٞايٍحص ٝحُاايٕٛٞ, ك٤اغ ٣ظطِااذ هطااٞحص  -ؽ 

 ٝػ٤ِٔخص طٔؼ٤ِ٤ش أًؼَ.

ظْ طو٣ِٖ حُزَٝط٤٘اخص كا٢ حُـٔاْ, ًٔاخ ٛاٞ حُلاخٍ كا٢ حٌَُر٤ٛٞايٍحص حُظا٢ طوإِ ػِا٠ لا ٣ -ى 

٤ٛجااش ؿ٤ٌِااٞؿ٤ٖ, ٝحُاايٕٛٞ حُظاا٢ طواإِ كاا٢ حُ٘ٔاا٤ؾ حُااي٢٘ٛ, رااَ إٔ حُزَٝط٤٘ااخص كاا٢ كااخٍ 

٣ُخىس ٤ًٔظٜخ ػاٖ حُلخؿاش حُظا٢ ٣ٔاظويٜٓخ حُـٔاْ كا٢ ر٘اخء ٝٛا٤خٗش حلأٗٔاـش طظؤًٔاي اُا٠ 

 ٕٛٞ.١خهش ٝطظلٍٞ ا٠ُ ًَر٤ٛٞيٍحص أٝ ى
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 -:حُزَٝط٤٘خصٓخًح ٗؤًَ ٖٓ 

, رَٝط٤٘خص ك٤ٞح٤ٗش ٝرَٝط٤٘خص ٗزخط٤شكٔذ ٜٓيٍٛخ ا٠ُ طؤْ  حُزَٝط٤٘خص ٖٓ حُٔؼَٝف إٔ

 :ا٠ُطؤْ حُزَٝط٤٘خص طزؼخً ُٜلخطٜخ حُـٌحث٤ش ًٌُي 

ح٠ُاا٣ٍَٝش ٝٛاا٢ حُزَٝط٤٘ااخص حُظاا٢ طلظاا١ٞ ػِاا٠ ؿ٤ٔااغ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش  :حُزَٝط٤٘ااخص حٌُخِٓااش -1

)حلأٓخ٤ٓش( ٝر٤ٌٔخص ًخك٤ش ُظؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿخص حُـْٔ حُلآُش ُز٘خء أٗٔـش حُـٔاْ ٝٛا٤خٗش حُظخُلاش 

 ٜٓ٘خ, ٖٝٓ أٓؼِظٜخ حُزَٝط٤٘خص حُل٤ٞح٤ٗش )رخٓظؼ٘خء حُـلاط٤ٖ(.

٢ٛٝ حُزَٝط٤٘خص حُظ٢ ٣٘وٜٜخ كاخٓٞ أ٤ٓ٘ا٢ أٓخٓا٢ أٝ أًؼاَ, ٝطٌإٞ  :حٌُخِٓش ؿ٤َ حُزَٝط٤٘خص -2

حلأ٤٘٤ٓاش ؿ٤اَ ًخك٤اش ُظاؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿاخص حُـٔاْ, ٝٓاٖ أٓؼِظٜاخ حُزَٝط٤٘اخص حُ٘زخط٤اش ٤ًٔش حلأكٔخٝ 

 .)رخٓظؼ٘خء رَٝط٤٘خص حٌَُٔٔحص(

ً  حُزَٝط٤٘خص -3 ٢ٛٝ حُزَٝط٤٘خص حُظ٢ طلظ١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔخص ٓليٝىس ُٞحكي أٝ أًؼاَ ٓاٖ  :حٌُخِٓش ؿِث٤خ

ْ حُظخُلااش ٝحٓااظَٔحٍ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش حلأٓخٓاا٤ش, ُااٌُي كٜاا٢ هااخىٍس ػِاا٠ ٛاا٤خٗش أٗٔااـش حُـٔاا

 .(Gliadinرَٝط٤ٖ حُؤق ) ٓؼَحُل٤خس ٌُٜ٘خ ؿ٤َ ًخك٤ش ُظؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿخص حُـْٔ حُلآُش ُِ٘ٔٞ, 

ٓؼظْ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٓخ٤ٓش ٓٞؿٞىس ك٢ حُزَٝط٤٘اخص حُل٤ٞح٤ٗاش ُٝاٌُي ًٝٔخ ػَك٘خ إٔ 

 حُزَٝط٤٘اخص حُل٤ٞح٤ٗاشٌُاٖ ٛاَ ٣٘زـا٢ ػ٤ِ٘اخ ط٘اخٍٝ , كبٕ ه٤ٔش حُـٌحث٤ش أػ٠ِ ٖٓ حُزَٝط٤٘اخص حُ٘زخط٤اش

 ؟ حُظ٢ ٣لظخؿٜخ حُـْٔ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٓخ٤ٓشُِلٍٜٞ ػ٠ِ  حُزَٝط٤٘خص حُ٘زخط٤شأًؼَ ٖٓ 

حلأؿ٣ٌاش  لإٔ حُوخػيس حلأٓخٓا٤ش كا٢ حُظـ٣ٌاش طو٠ا٢ راخُظ٘ٞع كا٢ ط٘اخٍٝحُـٞحد رٌَ طؤ٤ًي لا,  

  ٤٘٤ش حلأٓخ٤ٓش.حُزَٝط٤٘٤ش ٗظَحً ُظلخٝص ٗٔذ حلأكٔخٝ حلأٓ

لظوَ ا٠ُ ٤ًٔخص ٓ٘خٓازش ط ض( ٝإٔ ًخٗ...حُنحُ٘ؼ٤َ , حلأٍُ,حُؤقخُلزٞد )ً حُ٘زخط٤ش خلأؿ٣ٌشك

)ٝرخُظاخ٢ُ كبٗاٚ لا ٣ٌٔاٖ ط٘خُٜٝاخ  Lysine لا٣ٔا٤ٖحُٝٛاٞ  حلأٓخٓا٤شحلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش  ٝأكي ٖٓ ٖٓ

طلظا١ٞ ػِا٠ ٤ًٔاخص ؿ٤ايس  )ًخُلٍٞ, حُلخ٤ُٞٛخ, حُِٞر٤خ, حُؼيّ....حُن( إٔ حُزو٤ُٞخص رٔلَىٛخ(, ٗـي

 , الا أٜٗااخ طلظوااَ اُاا٠ ٤ًٔااخص ٓ٘خٓاازش ٓاآٖااٖ ٛااٌح حُلااخٓٞ حلأ٤ٓ٘اا٢ حلأٓخٓاا٢ طلاا٢ رلخؿااش حُـٔااْ

, ٌٝٛحٕ حُلخ٠ٓاخٕ Cysteineح٤ُٔٔظ٤ٖ ٝ Methionineحُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ ٌز٣َظ٤ش ح٤٘٤ُٓش حلأكٔخٝ حلأ

٣ظٞحؿيحٕ ر٤ٌٔخص ٓ٘خٓزش ُلخؿش حُـٔاْ كا٢ رَٝط٤٘اخص حُلزاٞد, ٝحُظاخ٢ُ كابٕ ط٘اخٍٝ ٓا٣ِؾ حُلزاٞد 

ًخلأٍُ ٓغ حُؼيّ أٝ حُلخ٤ُٞٛخ ٓغ حُوزِ ٣ليع طٌخَٓ ك٢ ٓلظاٟٞ ٛاٌٙ حُزَٝط٤٘اخص ٓٔاخ ٝحُزو٤ُٞخص 

ٝرخُظاخ٢ُ كاؤٕ ط٘اخٍٝ  .ٓخ٤ٓشحلأٖٓ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش  ًخك٤ش ُظؤ٤ٖٓ حكظ٤خؿخص حُـْٔ حُلآُش٣ـؼِٜخ 

 ٢ٓٞ٣ ٣ ؼي ه٤خٍ ٛل٢ ٝحهظٜخى١ ك٢ حُٞهض ٗلٔٚ.ٝرٔؼيٍ  )حُٔظٌخِٓش( ٌٛٙ حُزَٝط٤٘خص حُ٘زخط٤ش

كا٢ كاا٤ٖ أٗااٚ لا ٣ٜ٘ااق رخلإًؼااخٍ ٓااٖ ط٘ااخٍٝ حُِ لااّٞ حُلٔااَحء لإٔ حلإكااَح١ كاا٢ ط٘خُٜٝااخ ٓااَطز٢ 

ُيٍحٓاااخص اُااا٠ إٔ ك٤اااغ ط٘ااا٤َ ح هطاااَ حلإٛاااخرش رخُٔااا١َخٗخص لا ٓااا٤ٔخ ٓااا١َخٕ حُوُٞااا٣ِٕٞاااخىس ر

طوااّٞ رظلل٤ااِ ػ٤ِٔااش حُ٘ظااَُس كاا٢  ح٤ُٜٔٞؿِااٞر٤ٖ ٝحُٔااخ٣ٞؿِٞر٤ٖ حُٔٞؿااٞى٣ٖ كاا٢ حُِلااّٞ حُلٔااَحء

ًٔاخ طؼاِٝ ىٍحٓاخص , حلأٓؼخء ٣ٝ٘ظؾ ػٖ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ٓاٞحى ٓٔا١َ٘ش ٛا٢ حُٔٔازذ ُٔا١َخٕ حُوُٞإٞ
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ِ و اش  س حُل  اخ٣َ  ظ ـ  ٓ هالاٍ ػ٤ِٔاش ١ٜا٢ أهَٟ كيٝع ًُي اُا٠ طٌإٞ ًَٓزاخص ٓٔا١َ٘ش طايػ٠ حلأ٤ٓ٘اخص 

ط٤َ٘ ىٍحٓخص أهَٟ إٔ حلإكَح١ ك٢ ط٘خٍٝ حُِ لّٞ حُلَٔحء ٣ائى١ اُا٠ كايٝع  ٌُيً. حُِ لّٞ حُلَٔحء

  .ٝحُٔٔظو٤ْ ح١َُٔء ٝحُز٣ٌَ٘خّ أهَٟ ١ًَٔخٕ ١َٓخٗخص

أٓااَحٝ حُـٜااخُ ح٠ُٜاا٢ٔ  ٓٔاائٍٝ ػااٖ كاايٝع حُِ لااّٞ حُلٔااَحءًٔااخ إٔ حلإكااَح١ كاا٢ ط٘ااخٍٝ 

ٗظ٤ـااش  ُاا٤ْ كواا٢ َ حلإٛااخرش رااؤَٓحٝ حُوِااذ ٝحلأٝػ٤ااش حُي٣ٞٓااشهطاا اٟااخكش اُاا٠ ًخُظٜااخد حُوُٞاإٞ

راَ ٗظ٤ـاش طٌإٞ كاخٓٞ  ,ًٔاخ ٓازن ٝإٔ ػَك٘اخ كا٢ حُلٜاَ حُٔاخرن ٓلظٞحٛخ ٓاٖ حُايٕٛٞ حُٔ٘ازؼش

طلاااٍٞ حُلاااخٓٞ حلأ٤ٓ٘ااا٢ ٓؼ٤ااا٤ٖٗٞ اُااا٠  حُااا١ٌ ٣ظٌااإٞ ٗظ٤ـاااش Homocysteine ٤ٜٓٞٓٞٔاااظ٤ٖحُ

ك٢ حُـٌحء حُٔظ٘اخٍٝ )ٝٛاٌح ٓاخ ٓا٘ظؼَف ػ٤ِاٚ كا٢  B6ػ٘ي ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  ٤ٓٔظ٤ٖحُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ 

 ػٖ كيٝع كخُش طِٜذ حَُ٘ح٤٣ٖ. ٤ٜٓٞٓٞٔظ٤ٖحُٝط٤َ٘ حُيٍحٓخص ا٠ُ ٓٔئ٤ُٝش  حُلَٜ حُٔخىّ(

ُٞااي  ٤ي٤ٗٝيٗآٞ حلأٍحخكا طلظااٟٞ ػِا٠ًٔاخ إٔ حُِ لاّٞ حُلٔاَحء   ٔ حُاا١ٌ ػَك٘اخ ٓاخروخً أٗاٚ حُ

أؿِاذ ٔٔاجُٞش ػاٖ حٓاظلؼخع حلاُظٜاخد ٝػاٖ حُ PG 2ٞع حُل١ٞ٤ ُزؼٞ حُزَٝٓظـلاٗي٣٘خص ٖٓ حُ٘ا

: ٣ُخىس طوؼَ حُيّ, ٣ُخىس ٟـ٢ حُايّ, ٣ُاخىس حٌُُٞٔاظٍَٝ ٜخطؤػ٤َحطحُظ٢ طَ٘ٔ آػخٍ حلأَٓحٝ حُِٔٓ٘ش 

طظٔازذ ر٣ِاخىس ًٔاخ ٖٓ ػٞحَٓ هطاَ حلإٛاخرش ر٘ٞراخص هِز٤اش ٓٔاخ ٠٣اخػق حُوطاَ.  ًٔخ طٔزذ ٣ِٓيحً 

 ,ؤَٓحٝ حُـٜاخُ حُٔ٘اخػ٢ حُاٌحط٢را ٝحلإٛاخرشٔاـش ظٜاخر٢ حُا١ٌ هاي ٣ائى١ اُا٠ طاي٤َٓ حلأُٗحُ٘٘خ١ حلا

طظٔاازذ كاا٢ حُو٠ااخء ػِاا٠ حُولا٣ااخ حُطز٤ؼ٤ااش حُوخطِااش ٝحُظاا٢ طِؼااذ ىٍٝح ٜٓٔااخ كاا٢  ٜااخرخلإٟااخكش اُاا٠ أٗ

كٔخ٣ظ٘ااااخ ٓااااٖ حُٔاااا١َخٕ, ُٜٝااااٌح حُٔاااازذ كاااابٕ حلأٍٝحّ حُٔاااا١َخ٤ٗش ط٘ٔااااٞ رظااااؤػ٤َ ٓٔااااخػي ٓااااٖ 

 .PG 2 حُزَٝٓظـلاٗي٣٘خص

لاٍطلاخع ٓلظٞحٛاخ  حُؼظاخّ ٛ٘خٗاشكا٢ كاخلاص حلإكَح١ ك٢ ط٘خٍٝ حُِ لاّٞ حُلٔاَحء ْٜٔ ًٔخ ٣ٝ

ٜق ٖٓ حُلٞٓلٍٞ.  أٓاخ ٤خً. ؿاَحّ أٓازٞػ 300ا٠ُ أهاَ ٓاٖ  حُِ لّٞ حُلَٔحء رخُلي ٖٓ حٓظٜلاىٌُح ٣٘ 

رٔؼيٍ أػ٠ِ ٖٓ حُِ لّٞ حُلَٔحء ٣ٌٖٝٔ حىهخُٜاخ حُِ لّٞ حُز٠٤خء ًخُيٝحؿٖ ٝحلأٓٔخى ك٤ٌٖٔ ط٘خُٜٝخ 

ً  هخثٔش حُطؼخّ حلأٓزٞػ٤ش )رل٤غ طٌٕٞ رلايٝى ٓاَط٤ٖ أٝ ػالاعك٢  ٝػالاع  ,ُِايٝحؿٖ ٓاَحص حٓازٞػ٤خ

ً  ا٠ُ أٍرغ َٓحص  ُلأٓٔخى(.  حٓزٞػ٤خ

   
 "أٍُ + رو٤ُٞخص"٣ِٓؾ ٖٓ حُزَٝط٤٘خص حُ٘زخط٤ش  ,(٤ٔ٣ٖ) حُٔوظِلش شحُزَٝط٤٘٤ أٗٞحع ٖٓ حلأؿ٣ٌش( 84حٌَُ٘ ٍهْ )

 .(٣ٔخٍ)طٌخَٓ حُزَٝط٤٘خص حُ٘زخط٤ش  ,(٢ٓٝ)
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َّٜٚ حُٔحُ و   : Recommended daily (dietary) allowance ٤ٓٞ٣خ ٖٓ حُزَٝط٤ٖ رٚ ٠ٛٞٔ 

َّٜٚ ح٠ُٛٞٔ رٚ ٤ٓٞ٣خ ٖٓ حُزاَٝط٣ٖ٤يٍ  و   ٔ ح٤ٌُٔاش حُظا٢ طـطا٢ حلاكظ٤اخؽ  ػِا٠( (RDA حُ

ً  طظِااق ٔلوااٞى ٝحلأٗٔااـش حُظاا٢ُظلااَ ٓلااَ حُزااَٝط٤ٖ حُ ٝطلاا٢ رلخؿااش حُـٔااْ ٓااٖ ر٘ااخء أٗٔااـش  ٤ٓٞ٣ااخ

ؿااَحّ ٓااٖ  2.05ك٤ااغ طٜااَ اُاا٠  ؿي٣اايس, ٝٓااٖ ٛ٘ااخ كاابٕ ٛااٌٙ حُ٘ٔاازش ػخ٤ُااش ػ٘ااي حلأ١لااخٍ حَُٟااغ

حُزااَٝط٤ٖ ٌُااَ ٤ًِااٞؿَحّ ٓااٖ ُٕٝ حُـٔااْ ُلأ١لااخٍ حَُٟااغ اُاا٠ ػٔااَ ٓااظش أٗااَٜ ػااْ طاا٘ولٞ ُظزِااؾ 

حلأ١لخٍ ٝحُٔاَحٛو٤ٖ كا٢  ؿَحّ/٤ًِٞؿَحّ ُلأ١لخٍ حَُٟغ ا٠ُ ػَٔ ٓ٘ش ٌٌٝٛح, ًٔخ طٌٕٞ ػ٘ي 1.65

ؿاَحّ ٓاٖ حُزاَٝط٤ٖ ٌُاَ  0.8َٓكِش حُ٘ٔٞ أػ٠ِ ٓٔخ ٢ٛ ػ٤ِٚ ػ٘ي حلإٗٔخٕ حُزخُؾ ٝح١ٌُ ٣لظخؽ ا٠ُ 

٤ًِٞؿَحّ ٖٓ ُٕٝ حُـْٔ, ًٔخ طِىحى ػ٘ي حُ٘ٔخء حُلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص ٓوخٍٗش رزو٤ش حُ٘ٔخء ك٤٘زـا٢ 

ُالأّ حُلخٓاَ ٓوخٍٗاش رـ٤اَ حُلخٓاَ  ؿَحّ حٟخك٤ش ٖٓ حُزَٝط٤ٖ ٣ُ25خىس ٓوٜٜخص حُزَٝط٤ٖ رٔويحٍ 

 ؿَحّ حٟخك٤ش ٖٓ حُزَٝط٤ٖ ك٢ كخلاص حلإٍٟخع.  25ًٌُٝي طَٜ ح٣ُِخىس ك٢ حُٔوٜٜخص ا٠ُ 

حُزَٝط٤٘خصحلأؿ٣ٌش ٖٓ رؼٞ ٓلظٟٞ (: ٣ٟٞق 17ؿيٍٝ ٍهْ )
*
 

 حُـٌحء
كٜش 

 حُظوي٣ْ

ح٤ٌُٔش 

  رخُـَحّ
 حُـٌحء

كٜش 

 حُظوي٣ْ

ح٤ٌُٔش 

 رخُـَحّ

 حُِلّٞ

 24 ؿَحّ 85 ٓٔي حُظٞٗش 26 ؿَحّ 85 حُيٖٛ ُلْ رو١َ هخ٢ُ

 24 ؿَحّ 85 ىؿخؽ ريٕٝ ؿِي 24 ؿَحّ 85 حُزَؿَ

يٝم 22 ؿَحّ 85 ُلْ حُوَٝف  19 ؿَحّ 85 ٓٔي حُل 

    6 ر٠٤ش ر٠٤ش ٓظٞٓطش حُلـْ

 ٓ٘ظـخص حلأُزخٕ

 13 ًٞد ٝحكي حُِرخى١ ه٤َِ حُيٖٛ 14 ٜٗق ًٞد  ؿزٖ حٌُٞطؾ ه٤َِ حُيٖٛ

 8 ًٞد ٝحكي ك٤ِذ ًخَٓ حُيْٓ 9 ًٞد ٝحكي حُيْٓك٤ِذ هخ٢ُ 

 7 ؿَحّ 28 ؿزٖ ح٤ُ٘يٍ 8 ؿَحّ 28 حُـزٖ ح١َٔ٣ُٞٔ

 حُلزٞد ٝٓ٘ظـخطٜخ

 4 ٜٗق ًٞد  )ٓط٤ٜش( ٓؼٌَٝٗش 4 ٜٗق ًٞد  )ٓط٢ٜ( ُّٗٞكخٕ

 2 ٜٗق ًٞد  حلأٍُ 2 ٣َٗلش حُوزِ

*
 .Brown, Judith; 2011))حُٜٔيٍ  
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 -: absorptionand  digestionProteins ٠ْٛ ٝحٓظٜخٙ حُزَٝط٤٘خص 

ا٠ُ  ٚطلظ٤ظٝ ػ٤ِٔش ٠ٓؾ حُطؼخّ ٤ٌٓخ٤ٌ٤ٗخً ٖٓ هلاٍ حُزَٝط٤٘خصك٢ حُلْ ػ٤ِٔش ٠ْٛ طزيأ 

هطغ ٛـ٤َس ٖٓ هلاٍ ط٣ِٔوٜخ ١ٝلٜ٘خ رخلأٓ٘خٕ ًُٝي ٣ُِخىس حُٔطق حُٔؼَٝ ُِؼٜخٍحص 

 HClح١ٌُ ٢٘٘٣ اكَحُ كخٓٞ  Gastrinلَُ َٕٛٓٞ حُـخٓظ٣َٖ ٣حُٔؼيس . ٝك٢ حُٜخٟٔش

٢٘ الا  ٣ٌٕٞ ٌُ٘ٚأْٛ أ٣ِْٗ طلَُٙ حُٔؼيس ح١ٌُ ٣ؼظزَ  ٝحُزز٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ ك٢ ٍٛٞس ؿ٤َ ٗ٘طش ٝلا ٣٘ 

رظل٤َِ  ٣وّٞ ٣ظلٍٞ ا٠ُ حُزز٤ٖٔ ح١ٌُ ك٤غ HCl كخٓٞ طـ٣ٞق حُٔؼيس رلؼَ ٠رؼي هَٝؿٚ اُ

ا٠ُ رزظ٤يحص  حُزَٝط٤٘خصِو٤ش( ٣ٝلٍٞ )حُل ٍٝٓخط ٤ شُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأ  حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش حُٔـخٍٝس 

لا ٣ٔظط٤غ إٔ ٣لَِ حُززظٞٗخص ا٠ُ ؿ٣ِجخص  ٚ)رَٝط٤ُٞحص ػْ ا٠ُ رزظٞٗخص(, ٌُ٘ ه٤َٜس حُِِٔٔش

ًٔخ طلَُ حُٔؼيس ًٌُي )هٜٞٛخً ػ٘ي حلأ١لخٍ حَُٟغ( ا٣ِْٗ ح٤َُٖٗ , أٛـَ ٜٓٔخ أط٤ق ُٚ ٖٓ حُٞهض

ؼَس ٗزٚ ِٛزش ط زو٠ ك٢ حُٔؼيس ُل٤ٖ ٠ْٛ حُزَٝط٤٘خص حُظ٢ ح١ٌُ ٣لٍٞ حُل٤ِذ )حُٔخثَ( ا٠ُ ه 

٤ٜزق ػ٠ِ ٤ٛجش ٓؼـٕٞ ٓخثَ ُِٔؽ حُـٌحء ٝطو٤ِزٚ ُز٠ؼش ٓخػخص رُٔؼيس ح . ٝطو٣ّٞلظ٣ٜٞخ حُل٤ِذ

ًٝ هٞحّ ٓ٘خٓذ ُِيهٍٞ ػ٢ِ ىكؼخص ُلأٓؼخء حُيه٤وش, ٣ٝظْ ىكغ ٌٛٙ  ٣ٌٕٞ (Chymeح٤ٌُّٔٞ )

لأٓؼخء ح, ٝػ٘ي ٍٝٛٞ حُـٌحء ا٠ُ حٌُظَ رٞحٓطش حُلًَش حُيٝى٣ش ٖٓ حُٔؼيس ا٠ُ حلأٓؼخء حُيه٤وش

ح٤ٌُٔخ٢ٌ٤ٗ ٝح٤ٔ٤ٌُخث٢ ُِزَٝط٤٘خص, ك٤غ طٜذ ك٤ٜخ اكَحُحص  ػ٤ِٔش ح٠ُْٜ اٜٗخءطظْ ٛ٘خى  حُيه٤وش

ا٠ُ  ٝح١ٌُ ػ٘ي ٢ُ٘٘ٚٞٛٝ حُؿ٤َ  ا٣ِْٗ حُظَر٤ٔ٘ٞؿ٤ٖحُظ٢ طلظ١ٞ ػ٠ِ  ٤ٓشحُؼٜخٍس حُز٣ٌَ٘خ

ظَر٤ٖٔ اٗظ٤٘٤ًَٝ٤ِ ح١ٌُ ٣لَُٙ حُـيحٍ حُحلاػ٠٘ ػَ٘ كخٗٚ ٣ظلٍٞ ا٠ُ طَر٤ٖٔ )٢٘ٗ( رلؼَ ا٣ِْٗ 

ك٤غ ٣لَِ حَُٝحر٢  حُزَٝط٤٘خص ٠ْٛحُو١ِٞ ُلأٓؼخء حُيه٤وش, ٣ٝٔخػي ا٣ِْٗ حُظَر٤ٖٔ ػ٠ِ 

ح١ٌُ  ا٣ِْٗ ح٤ٌُٔٞطَر٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ, ًٔخ ٣لَُ حُز٣ٌَ٘خّ ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُوخػي٣شس حُززظ٤ي٣ش حُٔـخٍٝ

ح١ٌُ ٣لَِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش ك٤ظلٍٞ ا٠ُ ا٣ِْٗ ح٤ٌُٔٞطَر٤ٖٔ  ظَر٤ٖٔحُ ا٣ِْٗ ٢٘٘٣ رٞحٓطش

حُززظ٤ي٣ِ , ٝط٠ٔٔ ؿ٤ٔغ حلإ٣ِٗٔخص حُٔخروش حًٌَُ ا٣ِٗٔخص ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٍٝٓخط٤شحُٔـخٍٝس 

ًٔخ ٣لَُ حُز٣ٌَ٘خّ  حُظ٢ طلَِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش حُيحه٤ِش ُِزَٝط٤٘خص. Endopeptidaseه٤ِش حُيح

ح١ٌُ ٣وّٞ رظل٤َِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش  Carboxy-peptidase Aا٣ِْٗ حٌَُر٢ًٔٞ رزظخ٣ي٣ِ أ 

)حُلِو٤ش( حُظ٢ طلظ١ٞ ػ٠ِ ٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ كَس, ًٌُٝي ا٣ِْٗ  ٍٝٓخط ٤ شُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأ  

ح١ٌُ ٣وّٞ رظل٤َِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش ُلأكٔخٝ  Carboxy-peptidase Bحٌَُر٢ًٔٞ رزظخ٣ي٣ِ د 

حُظ٢ طلظ١ٞ ػ٠ِ ٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ كَس, ٣ٝؼظزَ ٌٛحٕ حلإ٣ِٗٔخٕ ٖٓ ا٣ِٗٔخص  حلأ٤٘٤ٓش حُوخػي٣ش

   حُظ٢ طلَِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش حُطَك٤ش ُِِٔٔش حُززظ٤ي٣ش.  Exopeptidaseحُوخٍؿ٤ش حُززظ٤ي٣ِ 

  Amino-peptidaseا٣ِْٗ أ٤ٓ٘ٞ رزظخ٣ي٣ِ ٝك٢ حلأٓؼخء طلَُ حُؼٜخٍس حُٔؼ٣ٞش حُلخ٣ٝش ػ٠ِ 

ٖٓ ٗخك٤ش ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ حُلَس, ًٌُٝي حلإ٣ِْٗ حُٔلَِ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُطَك٤ش ٣لَِح١ٌُ 

ا٠ُ ٌٓٞٗخطٜخ ٖٓ حلأكٔخٝ  حُززظ٤يحص حُؼ٘خث٤شح١ٌُ ٣وّٞ رلَٜ   Dipeptidaseُِززظ٤يحص حُؼ٘خث٤ش 

ً  Exopeptidaseحُوخٍؿ٤ش  ا٣ِٗٔخص حُززظ٤ي٣ِ ٓـٔٞػش , ٝطؼظزَ ٌٛٙ حلإ٣ِٗٔخص ٖٓحلأ٤٘٤ٓش  .أ٠٣خ
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 (ٗٞحطؾ ػِٜٔخ) خٝظ٤لظٌٜٝٝٓخٕ اكَحُٛخ حُٜخٟٔش ُِزَٝط٤٘خص  حلإكَحُحصٓـٔٞػش  ٣ِوٚ(: 18ؿيٍٝ ٍهْ )

 ٝظ٤لظٚ حلإ٣ِْٗ حُؼ٠ٞ

 حُٔؼيس

 طل٣َٞ رز٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ ا٢ُ رز٤ٖٔ ٝطٞك٤َ ر٤جش ٓلاثٔش ُؼِٔٚ HClكخٓٞ 

 ا٠ُ حُزز٤ٖٔ رؼي ط٤٘٘طٚ  ٣ظلٍٞ حُزز٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ

 حُزز٤ٖٔ
ٝٓخط ٤ ااش  طل٤ِااَ حُااَٝحر٢ حُززظ٤ي٣ااش حُٔـااخٍٝس ُلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش حلأٍ 

 ٤٘خص ا٠ُ رزظ٤يحص ه٤َٜس حُِِٔٔش )حُلِو٤ش( ٣ٝلٍٞ حُزَٝط

 ح٤َُٖٗ
ؼاَس ٗازٚ ٛاِزش طزوا٠ كا٢ حُٔؼايس ُلا٤ٖ ٠ٛاْ  طل٣ٞاَ حُل٤ِاذ اُا٠ ه 

 حُزَٝط٤٘خص حُظ٢ ٣لظ٣ٜٞخ 

 حُز٣ٌَ٘خّ

 حُظَر٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ
اٗاا٣ِْ ؿ٤ااَ ٗ٘اا٢ ٝٓظاا٠ ٝٛااَ اُاا٠ حلاػ٘اا٠ ػ٘ااَ كخٗااٚ ٣ظلااٍٞ اُاا٠ 

 طَر٤ٖٔ ٢٘ٗ 

 ح٤ٌُٔٞطَر٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ
ا٣ِْٗ ؿ٤َ ٢٘ٗ, ٢٘٘٣ رٞحٓاطش اٗا٣ِْ حُظَرٔا٤ٖ ك٤ظلاٍٞ اُا٠ اٗا٣ِْ 

 ح٤ٌُٔٞطَر٤ٖٔ 

 ٣لَِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش حُٔـخٍٝس ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُوخػي٣ش ظَر٤ٖٔحُ

 ٣لَِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش حُٔـخٍٝس ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٍٝٓخط٤ش ح٤ٌُٔٞطَر٤ٖٔ

حٌَُر٢ًٔٞ رزظخ٣ي٣ِ 

 أ

ٝٓخط ٤ ش )حُلِو٤ش( حُظ٢  ٣لَِ حَُٝحر٢ حُززظ٤ي٣ش ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حلأٍ 

 طلظ١ٞ ػ٠ِ ٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ كَس

حٌَُر٢ًٔٞ رزظخ٣ي٣ِ 

 د

حُوخػي٣ااش حُظاا٢ طلظاا١ٞ  حُااَٝحر٢ حُززظ٤ي٣ااش ُلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش ٣لِااَ

 ػ٠ِ ٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ كَس

حلأٓؼخء 

 حُيه٤وش

 ط٢٤٘٘ ا٣ِْٗ حُظَر٤ٔ٘ٞؿ٤ٖ ٝطل٣ِٞٚ ا٠ُ طَر٤ٖٔ )٢٘ٗ(  طَر٤ٖٔ اٗظ٤٘٤ًَٝ٤ِ

 طل٤َِ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُطَك٤ش ٖٓ ٗخك٤ش ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ حُلَس أ٤ٓ٘ٞ رزظخ٣ي٣ِ

 كَٜ حُززظ٤يحص حُؼ٘خث٤ش ا٠ُ ٌٓٞٗخطٜخ ٖٓ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُيح١ رزظخ٣ي٣ِ
 

كا٢ ػزاَ حُؤا٤لاص  حُ٘واَ حُ٘٘ا٢ شهخ٤ٛٞحٓطش رحلأ٤٘٤ٓش ٓزخَٗس  حلأكٔخٝٓظٜخٙ ح٣ظْ ٝ

رٞحٓاطش ح٣ٍُٞاي حُزاخر٢, ٤ُواظ٢ِ رخلأكٔاخٝ  حُ٘اؼ٤َحص حُي٣ٞٓاش هالاٍ حُايّ ٓاٖ ٠اُا حلأٓؼخء حُيه٤واش

 حلأ٤٘٤ٓش حُ٘خطـش ٖٓ ٛيّ أٗٔـش حُـْٔ ك٤ٔخ ٣ؼَف رٔـٔغ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش. 

 :Amino Acids Pool ٓـٔغ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش

ُِظؼز٤اَ ػاٖ   Pool of amino acids)رًَش( حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓاش  ٣ٔظويّ ٜٓطِق ٓـٔغ

حُٔٞؿااٞىس كاا٢ حُااايٍٝس حُي٣ٞٓااش ٝٓااٞحثَ حلأٓؼاااخء ٣ٌٝاإٞ ٜٓاايٍ ٛاااٌٙ  حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓاااش٤ًٔااش 

ك٤اغ لأٗٔاـش حُـٔاْ,  Catabolismٓاٞحء ٓاٖ حُـاٌحء أٝ ٓاٖ ػ٤ِٔاخص حُٜايّ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓاش

ٓاٖ طٌٔا٤َ رَٝط٤٘اخص  شحُ٘خطـ شء ٓغ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٖٓٓ حلأٓؼخ شحُٔٔظٜ شطظـٔغ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓ

كاا٢ ر٘ااخء  حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااشٝطٔااظويّ ٛااٌٙ  حُظاا٢ ٣ٜاا٘ؼٜخ حُـٔااْ شحُـٔااْ ٓااغ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓاا

 .رَٝط٤٘خص حُـْٔ ٝاٗظخؽ حُطخهش ٝر٘خء ًَٓزخص أهَٟ ؿ٤َ رَٝط٤٘٤ش
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 :Protein synthesis حٓظويحّ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ُز٘خء حُزَٝط٤ٖ

ؼظزاَ ط ٝٛا٢ Ribosomesح٣َُزٞٓاٞٓخص طلظ١ٞ هلا٣خ حُـْٔ ػِا٠ ٌٓٞٗاخص ه٣ِٞاش ط ايػ٠ 

حلأكٔاخٝ ٝطاظْ ػ٤ِٔاش ر٘اخء حُزاَٝط٤ٖ ىحهاَ حُو٤ِاش ٓاٖ هالاٍ حطلاخى  .ٜٓخٗغ حُزَٝط٤٘خص ك٢ حُو٤ِش

ٓااخ حُاا١ٌ ٣لاايى ٛااٌح حُظظااخرغ ٌُااٖ  رظظااخرغ ٓؼاا٤ٖ, (حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش)حُٔٞؿااٞىس كاا٢ ٓـٔااغ  حلأ٤٘٤ٓااش

 ُظ٣ٌٖٞ ًُي حُزَٝط٤ٖ ح١ٌُ طلظخؿٚ حُو٤ِش؟ 

كٔاذ حُ٘الَس حٍُٞحػ٤اش ُـاِء ٓؼا٤ٖ  ٣اظْ ر٘اخء حُزاَٝط٤ٖٗوٍٞ إٔ ُٝلإؿخرش ػ٠ِ ٌٛح حُٔئحٍ 

طظاااخرغ ) Geneُِو٤ِاااش ٣ااايػ٠ راااخُـ٤ٖ ٔوااإِٝ حُٔؼِٞٓاااخص حٍُٞحػ٤اااش حُااا١ٌ ٣لاااظلع ر DNAٓاااٖ 

ي ٓااٖ هاالاٍ ػ٤ِٔظاا٤ٖ ٓلاايىط٤ٖ طلاايػخٕ كاا٢ ٓاا٤ظٞرلاُّ (, ًُٝاا٤ًِٞ٤ُِ٘DNAٞط٤اايحص كاا٢ ؿااِة حُااض 

 حُو٤ِش ٝٛٔخ:

ْ٘ٔخمػ٤ِٔش حلا   -1 ظ  ْٓ Transcriptionٛٝ :لاخٓٞ حُ٘ا١ٝٞطٌا٣ٖٞ ؿاِة حُ ٣ليع ك٤ٜخ٤ش ِحُؼٔ ٢ 

RNA ّحُلخٓٞ ح١ُٝٞ٘ رخٓظويح DNA ً وخُذ حٓظ٘ٔخمTemplate. 

ااشػ٤ِٔااش حُ -2  ٔ ؿ  َْ  RNAحٓااظويحّ حُٔؼِٞٓااخص حٍُٞحػ٤ااش كاا٢ حُااض ػ٤ِٔااش : ٝٛاا٢ Translation ظ 

 .حُزَٝط٤ٖ ءحُٔظٌٕٞ, ُز٘خ

 ٓظٌاخِٓظ٤ٖ ٌٕٞ ٓاٖ ِٓٔاِظ٣ٖ٤ظ Double helixِٓىٝؽ   ُُٞذػ٠ِ ٤ٛجش  DNA ض٣ٞؿي حُ

ِٓٔااِش ٓااٖ , ٝطظٌاإٞ ًااَ طـااخ٤ٖٛ ٓ٘ؼٌٔاا٤ٖح ٤٢يٍٝؿ٤٘٤ااش ٝحُِٔٔااِظ٤ٖ كااٛٓاَطزطظ٤ٖ ٓؼااخً رااَٝحر٢ 

حُوٞحػاااي  ٛاااٌٙح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤اااش حُظااا٢ طاااَر٢ رااا٤ٖ حُـاااخٗز٤ٖ, ٝحُوٞحػاااي ٝؿ٣ِجاااخص حُٔاااٌَ ٝحُلٞٓااالخص 

حُؼاخ٤ٔ٣ٖ ٝ Guanine حُـاٞح٤ٖٗٝ Cytosineٝح٤ُٔظٞٓا٤ٖ  Adenine حلأىٗا٤ٖ ٢ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ش ٛا

Thymine( َٓ٣َطز٢, ٣ٝظٌخ) ٖحلأى٤ٗ A َٓٓغ حُؼخ٤ٔ٣ٖ ك٢ اكيٟ حُٔلا T ,َٟك٢ حُِٔٔاِش حلأها 

 ك٢ حُِِٔٔش حلأهَٟ. C ٓغ ح٤ُٔظ٤ٖٓٞ ك٢ حُِِٔٔش حلأ٠ُٝ G حُـٞح٤ٖٗ ر٤٘ٔخ ٣ظٌخَٓ

 
 .DNAط٤ًَذ حُلخٓٞ ح١ُٝٞ٘  ( ٣ٟٞق85حٌَُ٘ ٍهْ )
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ِٓٔاِش ٓاٖ )ِٓٔاِش ٓ٘لاَىس( ٣ظٌإٞ أ٠٣اخً  ػ٠ِ ٤ٛجاش ها٢٤ ٝحكايكٜٞ ػزخٍس  RNA ضحُأٓخ 

الا إٔ  ٢ٛDNA ٗلْ حُوٞحػي حٌُٔٞٗش ُِاض حُوٞحػي ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ش ٝأٍرغ ؿ٣ِجخص حٌَُٔ ٝحُلٞٓلخص 

طٔااظزيٍ رخُوخػاايس ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ااش ٣ٍٞحٓاا٤َ  DNAُِااض  Thymineحُؼااخ٤ٔ٣ٖ حُوخػاايس ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ااش 

Uracil  كاا٢ حُااضRNA ٣ٝٞؿااي حُااض ,RNA  ػِاا٠ ػاالاع ٛااٍٞ ٛاا٢mRNA   ,ٍحَُٔٓااخtRNA  

حُؼلاػااش كاا٢ ر٘ااخء حُزااَٝط٤ٖ كبٗااٚ رؼااي  RNA حُااض ٝط٘لٜااَ ٝظااخثق٢. ح٣َُزااُٞٝٓ  rRNAحُ٘خهااَ, 

أٓاخ  ,ُز٘اخء حُزاَٝط٤ٖ guideكبٕ حُو٤ِش طٔاظويٓٚ ًَٔٗاي  mRNA ٓٞ ح١ُٝٞ٘لخط٣ٌٖٞ ؿِة حُ

rRNA  حُااض أٓااخ ,ح٣َُزٞٓااٞٓخص ك٤ايهَ كاا٢ ط٤ًَااذ tRNA  ك٤وااظٚ ر٘وااَ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش اُاا٠

ٌٓخٕ  tRNA حُض ء١ؿِٜٗخ٣ش ١َف ٖٓ , ك٤غ أٗٚ ٣ٞؿي ك٢ ح٣َُزٞٓٞٓخصًَِٓ ر٘خء حُزَٝط٤ٖ ك٢ 

ٝحكاي  tRNAُٚ ػِا٠ حلأهاَ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٓٞ أ٢٘٤ٓ ٖٓخكًَ ٝٓٞ أ٢٘٤ٓ ٓؼ٤ٖ خلُحٍطزخ١ 

 tRNAٓٞ حلأ٤ٓ٘ا٢ كا٢ خأٓاخ حُـٜاش حُٔوخرِاش ٌُٔاخٕ حٍطزاخ١ حُلا, ٓظوٜٚ ُلاٍطزخ١ راٚ)أٝ أًؼَ( 

ٝٛاٌح حُٔٞهاغ ٛا٢ ػزاخٍس ػاٖ ٓ٘طواش  ,anticodon loopػويس ٠ٓخى حُ٘لَس  ٠ٔٔك٤ٞؿي ٓٞهغ ٣

ك٢ ؿاِة حُاض  سحُٔٞؿٞى٤ٗظَٝؿ٤٘٤ش ٓغ حُوٞحػي  طظٌخَٓ()ظٞحكن ٤ٗظَٝؿ٤٘٤ش ططظٌٕٞ ٖٓ ػلاع هٞحػي 

mRNA ٝحُظ٢ طؼَف رخُ٘لَس codon, حُو٤ِاَ , ٌُاٖ طؼزَ ػاٖ كٔاٞ أ٤ٓ٘ا٢ ٓؼا٤ٖ ٝرخُظخ٢ُ ك٢ٜ

خ ٗالَس ؼاَف ػِا٠ أٜٗاطؿ٤اَ ٓظوٜٜاش لأ١ ٓاٖ حلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش ٝ codons ٘الَحصٖٓ ٛاٌٙ حُ

 ٓؼِٞٓاخص ُظظاخرغلٔاَ ط codons ٘الَحصحٌٌُٛح كابٕ ٝ ,Termination codons اٜٗخء حُظَؿٔش

ٓظٞحكن  anticodonرٔخ ٣لِٔٚ ٖٓ  tRNAلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٣ٌٖٔ حُظؼَف ػ٤ِٜخ رٞحٓطش ؿِة ح

 ٌٙ حُ٘لَس.ٛ ٓغ

 
ْ٘ٔخمٖٓ هلاٍ ػ٤ِٔظ٢  ر٘خء حُزَٝط٤ٖ ( ٣ٟٞق86حٌَُ٘ ٍهْ ) ظ  ْٓ شٝ حلا   ٔ ؿ  َْ  DNA, ٝىٍٝ ًَ ٖٓ حلأكٔخٝ ح٣ُٝٞ٘ش حُظ 

 .ك٢ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش RNA ٝحلأٗٞحع حُؼلاػش ٖٓ حُض
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ٝ  ٣mRNAليع ر٘خء حُزَٝط٤ٖ ك٢ ٤ٓظٞرلاُّ حُو٤ِاش كا٢ ٝؿاٞى ًاَ ٓاٖ ح٣َُزٞٓاٞٓخص ٝ 

tRNA  طظااَؿْ رٞحٓااطش ؿ٣ِجااخص حُظاا٢  ِ٘االَس حُـ٤٘٤ااشحُظاا٢ طظَطااذ ٝكوااخً ُٓااغ حلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش

tRNA ٠ٓاااخى حُ٘ااالَس ػ٘ااي طٞحكااان anticodon  كااا٢ حُااضtRNA حُ٘ااالَس ٓاااغ codon  كااا٢ حُاااض

mRNA.ٝحُـيٍٝ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق حُ٘لَس حُـ٤٘٤ش ك٢ حٌُخث٘خص حُل٤ش , 

  حُ٘لَس حُـ٤٘٤ش ك٢ حٌُخث٘خص حُل٤ش(: 19ؿيٍٝ ٍهْ )

 
 ٗلَس حُزيح٣ش ك٤ٚ ٌٕٞطح١ٌُ  ١mRNAء حُض َطز٢ ؿ٣ِحُزَٝط٤ٖ ػ٘يٓخ  ػ٤ِٔش ر٘خءزيأ ٝط

AUG (ٗلَس حُزيح ُِظَؿٔش) ػ٠ِ ح٣َُزّٞٓٞ ٓٞهؼخٕ ٣ٌٖٔ إ طَطز٢ رٜخ ٞؿي رخ٣َُزّٞٓٞ, ٣ٝ

,  Aٝحُؼخ٢ٗ ٣طِن ػ٤ِش حُٔٞهغ ح٤ٓ٘ٞ أ٤َٓ P أكيٛٔخ ٣طِن ػ٤ِش ٓٞهغ حُززظ٤ي٣َ  tRNA ؿ٣ِجخص

٣َطز٢ ٠ٓخى  , ك٢ حلأ٠ُٝٝطزيأ ِِٓٔش ػي٣ي حُززظ٤ي ك٢ حلآظطخُش ك٢ ىٍٝس طظٌٕٞ ٖٓ ػلاع هطٞحص

ػ٘ي ٗوطش ٗلَس  mRNA ػ٠ِ ؿِة َس)رٔخ ٣لِٔٚ ٖٓ كخٓٞ أ٢٘٤ٓ( رخُ٘ل tRNA حُ٘لَس

 ػ٠ِ ؿِة أهَ رخُ٘لَس حُظخ٤ُش  tRNAُـ١ِء حُ٘لَس٣َطز٢ ٠ٓخى , ػْ Pحُزيح٣ش ك٢ حُٔٞهغ 

mRNA  ك٢ حُٔٞهغA ٌٛح حُض ٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ح١ٌُ ٣لِٔٚخٝرخُظخ٢ُ ٣ٜزق حُلtRNA   ٞٛخحُل ٞٓ

ٍحرطش رزظ٤ي٣ش  ٚحُززظ٤ي٣َ ٣٘ظؾ ػ٘٘وَ ُطلخػَ  , ٣ٝليعحلأ٢٘٤ٓ حُظخ٢ُ ك٢ حُِِٔٔش  ػي٣ي حُززظ٤ي

ٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ُٚ خحُؼخ٢ٗ ك٤لَٔ حُل tRNA ٣ظَى ح٣َُزّٞٓٞ أٓخحلأٍٝ كخٍؿخ ٝ ٣tRNAٌٕٞ  ٙرؼي

 tRNAك٤٘ظوَ  mRNA ٣ظلَى ح٣َُزّٞٓٞ ػ٠ِ حٓظيحى, ٝٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حلأٍٝ )حُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ(خٓغ حُل

 ٤ُtRNAلَ ك٤ٜخ  سؿي٣يلَس ٗ ٣ٝAيهَ ا٠ُ حُٔٞهغ  ٤٠ٓPٖ حلأ٤٘٤ٖٓ ا٠ُ حُٔٞهغ خحُل كخٓلاً 

ً  (زيأ حُيٍٝس َٓس أهَٟ)٣ ؿي٣ي ٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُؼخُغ ٌٌٝٛح ٣ظٌٍَ حلأَٓ ٝطوق ػ٤ِٔش حُز٘خء خحُل ؿخُزخ

ٝٛ٘خى رَٝط٤ٖ  ,Termination codons ٗلَس اٜٗخء حُظَؿٔشػ٘يٓخ ٣َٜ ح٣َُزّٞٓٞ ا٠ُ 

  .mRNA حُض ٠ٔٔ٣ ػخَٓ حلإ١لام ك٤غ ٣لٍَ ح٣َُزّٞٓٞ ٖٓ ٘لَس اٜٗخء حُظَؿٔشر٣َطز٢ 



 

 163 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝحُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢ ٓزخىة طـ٣ٌش حلإٗٔخٕ

 

 

 

 

 .ك٢ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش RNA حُضك٢ ح٣َُزٞٓٞٓخص( ٝىٍٝ  ػ٤ِٔش حُظَؿٔش )ر٘خء حُزَٝط٤ٖ ( ٣ٟٞق87حٌَُ٘ ٍهْ )
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حُاا١ٌ ٣٘ااٌَ هخُااذ  DNAُٝظٟٞاا٤ق ٓااخ ٓاازن, اًح ًااخٕ طظااخرغ حُوٞحػااي ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ااش كاا٢ ؿااِء حُااض 

, كاابٕ طظااخرغ حُوٞحػااي TACTGGCTAAGGCCTGATATCGTTCATحلآظ٘ٔاخم ٛااٞ 

حُٔٔظ٘ٔاااااااااااااااااااان ٓ٘ااااااااااااااااااااٚ طٌاااااااااااااااااااإٞ  mRNAح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤ااااااااااااااااااااش كاااااااااااااااااااا٢ حُااااااااااااااااااااض 

AUGACCGAUUCCGGACUAUAGCAAGUA  لأكٔاااااخٝ ُطظاااااخرغ ٣٘اااااظؾ ػٜ٘اااااخ

 UAG, ك٤اغ إٔ حُ٘الَس <<<Met-Thr-Asp-Phe-Gly-Leu-Stop رخٌَُ٘ حُظخ٢ُحلأ٤٘٤ٓش 

 ٝرخُظخ٢ُ طظٞهق ػ٤ِٔش حُظَؿٔش. Stop codons ٢ٛ ٗلَس اٜٗخء حُظَؿٔش

 ,٣ليع أك٤خٗخً إٔ طلظ١ٞ حُ٘لَس حٍُٞحػ٤ش ػ٠ِ هطؤ ٓخ هي ٣ٔزذ حلإٛخرش رَٔٝ أ٢٠٣ٝ

طليع ٗظ٤ـش ٌُُي ٝػٖ ١لَس )طـ٤َ ٍٝحػ٢( ك٢ حُ٘لَس طٍٞع,  حُ٘خطـشٝحُؼي٣ي ٖٓ ٌٛٙ حلأهطخء 

 حُزَٝط٤ٖ ك٢ حُ٘لَس حٍُٞحػ٤ش ر٘خءرؼٞ حلأَٓحٝ حلأ٤٠٣ش ػ٘يٓخ ٣ليع هطؤ ك٢ طل٤َٔ طؼ٤ِٔخص 

, ٝٛٞ َٓٝ Sickle-shaped blood cellحٌَُ٘  ٓ٘ـ٤ِشخ حُيّ ٣ٖٝٓ ٌٛٙ حلأَٓحٝ َٓٝ هلا

كولا٣خ حُيّ حُلَٔحء ًحص ٌَٗ ه٢َٛ, ٌُٖٝ رؼٞ حُولا٣خ حُلَٔحء طٜزق  ,هخطَ ُلإٗٔخٕ ك٢ حُـخُذ

طٔٞص ٌٛٙ ٝ, حٌَُ٘ ـ٤ِشٓ٘خ حُيّ ٣ِٓظ٣ٞش ا٠ُ ٌَٗ هطخك٢ أٝ ٓ٘ـ٢ِ ُيٟ حُٜٔخر٤ٖ رَٔٝ هلا

رَٝط٤ٖ )طلظ١ٞ هلا٣خ حُيّ حُلَٔحء ػ٠ِ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ك٤غ , حُولا٣خ حُٔ٘ٞٛش ٓٔززش كوَ ىّ كخى

٣ظٌٕٞ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ٖٓ ػيس ٓجخص ٖٓ ك٢ حُلو٤وش ٝ (,ٝظ٤لظٚ كَٔ حلأًٔـ٤ٖ ا٠ُ أٗٔـش حُـْٔ

٤َحَُٔٝ حُٔ٘ـ٢ِ ح٤ُٔٔض ٣ليع ػ٘يٓخ ٌُٖ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش,  ٓٞ خحُل ٘لَس حٍُٞحػ٤شحُ ط ـ

حُظ٢  ٓٞ حُـِٞطخ٤ٓي ك٢ ؿِء ٖٓ ٌٛٙ ِِٓٔش حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُط٣ِٞشخحلأ٢٘٤ٓ كخ٤ُٖ ريلاً ػٖ ك

 .ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ رَٝط٣ٖ٤ظٌٕٞ ٜٓ٘خ 

  
ٝهلا٣خ ٣ًَخص حُيّ  Sickle-shaped blood cells هلا٣خ حُيّ ٓ٘ـ٤ِش حٌَُ٘ٓوخٍٗش ر٤ٖ  ( ٣ٟٞق88حٌَُ٘ ٍهْ )

ك٢ ًلا حُ٘ٞػ٤ٖ ٖٓ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش١ٝز٤ؼش حُظـ٤َ ك٢ طَِٔٔ  Normal red blood cellsحُلَٔحء حُطز٤ؼ٤ش 

 (.Whitney and Rolfes, 2008) ػٖحُولا٣خ, 
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 (.Whitney and Rolfes, 2008) ػٖاؿٔخٍ ػ٤ِٔش ر٘خء حُزَٝط٤ٖ,  ( ٣ٟٞق89حٌَُ٘ ٍهْ )
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 -:Amino acids metabolism أ٣ٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش

ً إٔ  رَٝط٤٘خص  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش طيهَ ك٢ ػ٤ِٔخص حُز٘خء ٖٓ هلاٍ ر٘خءػَك٘خ ٓخروخ

حلأهَٟ  ش٤٘٤ظَٝؿ٤٘حًَُٔزخص حُ ًٌُٝي رؼٞ حَُٜٓٞٗخصٝحلأ٣ِٗٔخص ٝرَٝط٤٘خص حُزلآُخ ٝحلأٗٔـش 

ح٠ُ ح٤ٗٞٓخ ٤ٌَٛٝ  حلأ٤٘٤ٓشحلاكٔخٝ  ٖٓ هلاٍ ٛيّ ػ٤ِٔخص حُٜيّحُٜٔٔش ك٢ حُـْٔ, ًٔخ طيهَ ك٢ 

ح١ٌُ ٣ٌٖٔ إٔ  ـٌُِٞحُلٍٜٞ ػ٠ِ حُأٝ  شُِلٍٜٞ ػ٠ِ حُطخه شأًٔيس حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓ) ًَر٢ٗٞ

ا٠ُ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓشطؤْ  ا٠ُ ٤ٔٗؾ ى٢٘ٛ(. ٝ ٌَر٢ٗٞح٤ٌَُٜ ٣ظلٍٞ ا٠ُ ؿ٤ٌِٞؿ٤ٖ, أٝ ٣ظلٍٞ حُ

إٔ ٣ٌٜٞٗخ ىحهَ  ُلإٗٔخٕلا ٣ٌٖٔ حُظ٢  حلأٓخ٤ٓش ح٣ٍَٝ٠ُش أٝ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓشه٤ٖٔٔ ٛٔخ 

. ٣ـذ إٔ طظٞكَ ك٢ حُـٌحء ٌُٝح حُـْٔ أٝ ػ٠ِ حلأهَ لا ٣ٌٖٔ ط٣ٌٜٞ٘خ رخ٤ٌُٔخص حُلآُش حُظ٢ ٣لظخؿٜخ

حُظ٢ ٣ٔظط٤غ حُـْٔ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش٢ٛٝ  حلأٓخ٤ٓش ح٣ٍَٝ٠ُش أٝ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ؿ٤ًٌَُٝي 

٣ٔظط٤غ حُـْٔ إٔ ٣لَٜ ػ٠ِ ح٤ٌَُٜ حٌَُر٢ٗٞ ٜ٘خ رخُويٍ حُلاُّ ُٚ ٖٓ ًَٓزخص أهَٟ, اً ٣طٌٞ

ٌُٜٙ حلأكٔخٝ ٖٓ حُ٘ٞحطؾ حُٞٓط٤ش ُظٔؼ٤َ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُيٕٛٞ ػْ ٤٠٣ق حُٔـٔٞػش حلأ٤٘٤ٓش 

طٔؼش ٖٓ ٌٛٙ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش  .حُظ٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ٜٓيٍٛخ آخ حلأ٤ٗٞٓخ أٝ كخٓٞ أ٢٘٤ٓ أهَ

أٓخ حُلخ٠ٓخٕ ح٤ٌُٔخص حُِحثيس ٖٓ حُـًُِٞٞ  حلإكيٟ ػَ٘ طز٠٘ ٖٓ حلأٓخ٤ٓش ح٣ٍَٝ٠ُش أٝ ؿ٤َ

كخ٤٠ٖٓ أ٤٤٘٤ٖٓ ٣ظْ ط٣ٌٜٞ٘ٔخ ٖٓ  Cysteineٝحُٔٔظ٤ٖ  Tyrosineحلأهَحٕ ٝٛٔخ حُظ٤َٓٝ٤ٖ 

ٝحُٔؼ٤ٗٞ٤ٖ حُظ٤َٓٝ٤ٖ ح١ٌُ ٣ظلٍٞ ك٢ حُـْٔ ا٠ُ  Phenylalanineأٓخ٤٤ٖٓ ٛٔخ حُل٤٘٤َ حلا٤ٖٗ 

Methionine  ٣ٟٞلٚ حٌَُ٘ حُظخ٢ُ, ٌٝٛح ٓخ حُٔٔظ٤ٖح١ٌُ ٣ظلٍٞ ا٠ُ: 

 
   .ظ٣ٌٖٞ ػيى ٖٓ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ؿ٤َ حلأٓخ٤ٓشٓوط٢ ػخّ ُ( 90حٌَُ٘ ٍهْ )
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 :ٓٔخٍحطٜخ حلأ٤٠٣ش ا٠ُطو٤ْٔ ؿي٣ي كٔذ  حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش٣ٌٖٝٔ ٛ٘خ طو٤ْٔ 

طؼط٢ ًَٓزخص  حُظ٢ٛ٢ : Glucogenic amino acidsٝحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ُٓٞيس ُِـًُِٞٞ  - 1

أ, ك٤ٞٓخٍحص,  حَُٔحكن حلإ٢ٔ٣ِٗص, أُلخ ٤ًظٞؿِٞطخٍحص, ٤٘٤ٌَٔٓ خ٤ٓٝطش )ٓؼَ حُز٤َٝك

 .ٌٖٔٔ إٔ طظلٍٞ ا٠ُ ؿًُِٖٞٞٓ حُ ٤ٓٞطشحًَُٔزخص ٌٝٛٙ حُحُٞأ٤ٓظخص( ِأًٝ

حلاكٔخٝ  ٢ٛ: Ketogenic amino acidsٝحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ُٓٞيس ُلأؿٔخّ ح٤ٌُظ٤ٗٞش  - 2

٣َ خٝأ٤ٓظٞأٓظ أ حَُٔحكن حلإ٣٢ٔ٣َِٗ خ٣ٖٞ أؿٔخّ ٤ًظ٤ٗٞش ٝطظلَِ ا٠ُ أ٤ٓظحُظ٢ طئى١ ا٠ُ طٌ

 .ٝلا طئى١ ا٠ُ ط٣ٌٖٞ حُـًُِٞٞ أ حَُٔحكن حلإ٢ٔ٣ِٗ

: ٢ٛ (ُٓٞيس ُلأؿٔخّ ح٤ٌُظ٤ٗٞش ٝ ُٓٞيس ُِـًُِٞٞٓ٘ظًَش ) أكٔخٝ أ٤٘٤ٓش 5ٝٛ٘خى 

 .آ٤ُِٝ٣ٖٞٓ , ػ٤ٗٞ٣َٖ, ط٣َزظٞكخٕ, ك٤٘٤َ ألا٤ٖٗ, طخ٤َٓٝ٣ٖ

 :ك٢ حُؼ٤ِٔظ٤ٖ حُظخ٤ُظ٤ٖ حُظلخػلاص حلأ٤٠٣ش ُلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش طظِوٚٝ

 .Transaminationٗوَ ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ  - 1

 .Deaminationِٗع ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ  - 2

لأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ا٠ُ اٗظخؽ حلأ٤ٗٞٓخ حُظ٢ طؼظزَ ٖٓ أًؼَ حُٔٞحى ٤ٔٓش ُِـٜخُ ح٣ئى١ أ٣ٞ ٝ

 )ٌٝٛح ٓخ ٤ٓظْ حُلي٣غ ػ٘ٚ لاكوخً(. ٣ٍٞ٣خ ػ٠ِ ٤ٛجش حلأ٤ٗٞٓخطِي ٣ظوِٚ حلإٗٔخٕ ٖٓ  ,حُؼٜز٢

 :Transamination ٗوَ ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ

 )ٓؼَ حُز٤َٝكخص( هَأخ ٤ًظٞ لٓٞ حُخٓـٔٞػش حلا٤ٖٓ ح٠ُ ك ٓ٘قحلأ٢٘٤ٓ  حُلخٓٞٔظط٤غ ٣

٢٘٘٣ٝ ػ٤ِٔش ٗوَ حُٔـٔٞػش  )كخٓٞ حلألا٤ٖٗ ك٢ ٌٛٙ حُلخُش(,هَٟ أ ٤٘٤ٓشأكٔخٝ أُظ٣ٌٖٞ 

ٓـٔٞػش ٖٓ حلا٣ِٗٔخص طؼَف رؤ٣ِٗٔخص ٗوَ  ٢ح٠ُ كٔٞ ٤ًظٞٗ ٤ٓ٢٘أٓٞ خحلا٤٘٤ٓش ٖٓ ك

 , ٌٝٛح ٓخ طٟٞلٚ حُٔؼخىُش حُظخ٤ُش:Transaminaseٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ 

 
 ؿ٤َ حلأٓخ٤ٓش. ٤٘٤ٓشلأح ػيى ٖٓ حلأكٔخٝا٠ُ ر٘خء  ٗوَ ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓٝطٜيف ػ٤ِٔش 

 :Deamination حلأ٤ِٖٓٗع ٓـٔٞػش 

)ٓؼَ  ٣ِٗٔخصحلإطظؼَٝ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ح٠ُ ِٗع ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ رخلأًٔيس رٞحٓطش 

 ٢ٝحٌُٟ ٣ٞؿي ك Glutamate dehydrogenaseى٤ٜ٣يٍٝؿ٤٘٤ِ كخٓٞ حُـِٞطخ٤ٓي  ا٣ِٗٔخص

NADPحلا٣ِْٗ  َٓكنٝؿٞى  ٢ك (ًَ ٖٓ ٤ٓظٞرلاُّ ٤ٓٝظًٞٞٗي٣ٍخ حٌُزي
+

حُظلخػلاص ٣ظْ  ٙك٢ ٌٛٝ, 

 .ًخٍر٤ِ٤ًٔٞش ٝأ٤ٗٞٓخ أكٔخٝطظلٍٞ ا٠ُ ك٤غ حلأ٤٘٤ٓش ٖٓ ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ حلأكٔخٝ طـ٣َي 
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ٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ٣ٌٕٞ ٓٔخ٣ٝخ خٖ ِٗع ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ ُِلػحٌُخٍر٢ِ٤ًٔٞ حُ٘خطؾ  إ حُلخٓٞ

, ك٢ ٓـٔٞػش ح٤ٌُظٕٞ ريلا ٖٓ حلا٤ٖٓ حلاهظلافٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ٌُٖ خِلُك٢ ػيى ًٍحص حٌَُرٕٞ 

ػخىس كزؼ٠ٜخ ٣ٔظويّ لإ حٌُخٍر٤ِ٤ًٔٞش طظٔؼَ ك٢ حُـْٔ ا٠ُ ًَٓزخص طٔظلخى ٜٓ٘خ حُو٤ِش حلأكٔخٝٝ

ًٔخ ٣ٔظويّ رؼ٠ٜخ ك٢ اٗظخؽ حُطخهش  ٖٓ هلاٍ حلاطلخى ٓغ حلا٤ٗٞٓخ ش٤٘٤ٓلأط٤ٜ٘غ حلأكٔخٝ ح

٠ُ ٣ظلٍٞ ه٤َِ ٜٓ٘خ حٝ ,ي ٜٓ٘خ حُو٤ِش٤طٔظل ًَر٤ٛٞيٍحط٤شطظلٍٞ ا٠ُ ٓ٘ظوخص ٝحُزؼٞ حلأهَ 

 ر٘خءك٢ ش ًٔخ ٓخ٤ٓحلأؿ٤َ  حلأ٤٘٤ٓشحلأكٔخٝ  ر٘خءك٢  ويّظٔظكأٓخ حلا٤ٗٞٓخ  ش,ؿٔخّ ٤ًظ٤ٗٞأ

, ًٔخ طٔظويّ ك٢ ر٘خء DNA ٝ RNA شحلاكٔخٝ ح٣ُٝٞ٘ ر٘خءطيهَ ك٢  ٢حُظ شحُوٞحػي ح٤ُ٘ظَٝؿ٤٘٤

 .ـخلاًظُٞ أ٤ٖٓٝحُ أ٤ٖٓ ـًُِٞٞحُٓؼَ  شح٣ٌَُٔخص حلأ٤٘٤ٓ

 
   (.Murray et al., 2003ػٖ ), ك٢ ػ٤ِٔخص حلأ٣ٞحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش  ٣ٟٞق ٓ٘خًٍش( 91حٌَُ٘ ٍهْ )
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طَف ك٢ حُزٍٞ ػ٠ِ ٌَٗ ٣ٍٞ٣خ رٞحٓطش ىٍٝس ط٠ٔٔ ريٍٝس ك٤ أٓخ حُلخثٞ ٖٓ حلأ٤ٗٞٓخ

ٖٓ  NH3, ك٤غ طؼظزَ حلأ٤ٗٞٓخ ح٣ٍٞ٤ُخ ٝحُظ٢ طليع ك٢ حٌُزي ًُٝي رظو٤ِٚ حُـْٔ ٖٓ حلا٤ٗٞٓخ

NH4 حًَُٔزخص حُٔخٓش ُولا٣خ حُـْٔ ٗظَحً لإٔ حُٔٔظٟٞ حَُٔطلغ ٖٓ أ٣ٕٞ حلأ٤ّٗٞٓٞ
+

٣ٞى١ ا٠ُ  

ٝٛٞ ٖٓ حًَُٔزخص ح٤ُٓٞطش ُيٍٝس حُلخٓٞ  α-ketoglutrateحلاُلخ٤ًظٞؿِٞطخ٣ٍي ًَٓذ  حٓظ٘لخً

ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ حٗولخٝ  Glutamic acidكخٓٞ حُـِٞطخ٤ٓي ُظ٣ٌٖٞ  TCAػلاػ٢ حٌَُر٤ًَٔٞ 

 (.ATPحُٔن كٔخّ ُِـخ٣ش لاٗولخٝ ٓٔظٟٞ حُض ٣ٝؼظزَ , )ATPٍ ط٣ٌٖٞ حُض ٓؼي

 :Urea cycle ىٍٝس ح٣ٍٞ٤ُخ

 شًٔيس حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ًُٓٝي لأ ح٠ُ ح٤ٗٞٓخ ٤ٌَٛٝ ًَر٢ٗٞحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش  طٜيّ

ح١ٌُ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ظلٍٞ ا٠ُ ؿ٤ٌِٞؿ٤ٖ, أٝ ٣ظلٍٞ  ـٌُِٞحُلٍٜٞ ػ٠ِ حُأٝ  شُِلٍٜٞ ػ٠ِ حُطخه

(, Deaminationِٗع ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ ا٠ُ ٤ٔٗؾ ى٢٘ٛ )ك٤ٔخ ٣ؼَف رؼ٤ِٔخص  ٌَر٢ٗٞح٤ٌَُٜ حُ

٢٘٤ٓ لأخُلخٓٞ حرحُ٘خطـش ػٖ حُؼ٤ِٔخص حلأ٤٠٣ش ا٠ُ حٌُزي ػٖ ٣َ١ن حٍطزخ١ٜخ ٝط٘ظوَ حلأ٤ٗٞٓخ 

 ـِٞطخ٤ٖٓحٌُٕٞ ك٤غ ٣ظ Glutamine synthetase ٝؿٞى ح٣ِْٗ ؿِٞطخ٤ٖٓ ٓ٘ؼ٤ٔ٤ِ ؿِٞطخ٤ٓي

طظلٍٞ ا٠ُ ٣ٍٞ٣خ ٣ظْ حُظوِٚ ٜٓ٘خ ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ. حلأ٤ٗٞٓخ ك٤غ ح١ٌُ ٣٘ظوَ ا٠ُ حٌُزي ٗخهلاً 

 ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق ػ٤ِٔش حُظوِٚ ٖٓ حلأ٤ٗٞٓخ ػٖ ٣َ١ن طل٣ِٜٞخ ا٠ُ ٣ٍٞ٣خ.

 
 ػٖ, ربكَحُٛخ هخٍؽ حُـْٔ ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ ٜخحُظوِٚ ٓ٘ حلأ٤ٗٞٓخ ا٠ُ ٣ٍٞ٣خطل٣َٞ ػ٤ِٔش  ( ٣ٟٞق92حٌَُ٘ ٍهْ )

(Wardlaw and Hampl, 2007.) 
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ً  طظ٣ْظ٠ق ٖٓ حٌَُ٘ حُٔخرن إٔ ىٍٝس ح٣ٍٞ٤ُخ ٝ ط٘ظوَ ح٠ُ ح٠ٌُِ ػٖ  ػْ ك٢ حٌُزي أٓخٓخ

 ح٤ُٔظًٞٞٗي٣ٍخحلأ٠ُٝ ك٢  َٓكِظ٤ٖ . ٝطظْ ىٍٝس ح٣ٍٞ٤ُخ ك٣َ١٢ن حُيّ ٤ُظْ حهَحؿٜخ ك٢ حُزٍٞ

NH4 حلأ٤ّٗٞٓٞطزيأ ىٍٝس ح٣ٍٞ٤ُخ رظٌخػق  ح٤ُٔظًٞٞٗي٣ٍخل٢ ٝحُؼخ٤ٗش ك٢ ح٤ُٔظٍٞٓٞ, ك
+

  ٖٓ(

HCO3 حُز٤ٌَرٞٗخصٓغ  (ـِٞطخ٤ٖٓحُ
-

ٓغ  CO2ٝحُظ٢ ٣ٌٕٞ ٜٓيٍٛخ أطلخى  رخُيّ سٔٞؿٞىحُ) 

H2O)  ٌَٖرخ٣َٞٓحُكٞٓلخص ُظ٣ٌٞ Carbamoyl phosphate  ْحٌَُر٤َٓٞ ك٢ ٝؿٞى ا٣ِٗ

كٞٓلخص رؼيٛخ ٣وّٞ . 2ATPحٓظٜلاى  س٣ٝظْ ك٢ ٌٛٙ حُوطٞ I (CPSI) كٞٓل٤ض ٤ٓ٘ؼ٤ِ

ك٢ ٝؿٞى  Citrulline ٣َ ح٠ُ حلأ٤ٍٗٝؼ٤ٖ ُظ٣ٌٖٞ حُٔظ٤َُٖٝٞخٓٓـٔٞػش حٌُخٍررٔ٘ق  ٌَرخ٣َٞٓحُ

 .Ornithine transcarbamoylase أٍٝٗؼ٤ٖ طَحٌٗٔخٍر٤ِ٤ِٓٞ ا٣ِْٗ

أهَٟ ٤ٖٓ أ شٓـٔٞػ ٓؼٚ ح٠ُ ح٤ُٔظٞرلاُّ ٝطظٌخػق رؼي ًُي ح٤ُٔظ٤َُٖٝ رؼي ًُي ٣٘ظوَ

ك٢ ٝؿٞى  Argininosuccinate حٍؿ٤ٌٔٓٞ٘٤٘٤٘خصُظ٣ٌٖٞ  Aspartateحلآزخٍطخص ٜٓيٍٛخ 

٣٘٘طَ رؼي ًُي . Argininosuccinate synthetase ٓ٘ؼ٤ٔ٤ِ حٍؿ٤ٌٔٓٞ٘٤٘٤٘خصح٣ِْٗ 

ح٠ُ  Argininosuccinate lyaseلا٣ِ  حٍؿ٤ٌٔٓٞ٘٤٘٤٘خصرٞحٓطش  حٍؿ٤ٌٔٓٞ٘٤٘٤٘خص

طل٤ٌي . ٣ظْ رؼي ًُي (ًَر٣ْ٘ظوَ ح٠ُ ىٍٝس ) Fumarate ل٤ٞٓخ٣ٍضحُٝ Arginine ٍؿ٤٘٤ٖحلا

 Arginaseك٢ ٝؿٞى ا٣ِْٗ  (طوَؽ ٖٓ حُـْٔ ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ) حلاٍؿ٤٘٤ٖ ح٠ُ ح٤ٍٗٝؼ٤ٖ ٣ٍٞ٣ٝخ

  ُظظٌٍَ حُيٍٝس ٖٓ ؿي٣ي. ح٤ُٔظًٞٞٗي٣ٍخا٠ُ  حلأ٤ٍٗٝؼ٤ٖٝٛ٘خ ٣٘ظوَ 

 
   .Urea cycleىٍٝس ح٣ٍٞ٤ُخ ( 93حٌَُ٘ ٍهْ )
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 ٖٓ هلاٍ حلأٌٗخٍ حُظخ٤ُش: أ٣ٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش٣ٌٖٝٔ اؿٔخٍ 

 
   (.Murray et al., 2003ػٖ ), ٣ٟٞق حؿٔخ٢ُ أ٣ٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش( 94حٌَُ٘ ٍهْ )

 
 (.Marieb and Hoehn, 2006, ػٖ )ٝحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُيٕٛٞطيحهَ ح٣ٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝ (95حٌَُ٘ ٍهْ )
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ِْو ٤  حلأَٓحٝ حُ  :Inborn Errors of Metabolismش لاهظلالاص أ٣ٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش و 

حلأ٣ٞ ٛٞ ٓـٔٞع حُؼ٤ِٔخص ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُظ٢ طلٍٞ رٜخ ًَ حٌُخث٘خص  ٓزن ٝإٔ ػَك٘خ رؤٕ

ٝحُظ٢ ٢ٛ  ٣ِٗٔخصحلإ ٝؿٞى حُؼي٣ي ٖٓ ٣ٝؼظٔي حلأ٣ٞ ػ٠ِ ,حُل٤ش حُـٌحء ا٠ُ ٓخىس ك٤ش ١ٝخهش

ٔوِٕٝ حُٔؼِٞٓخص ٣لظلع ر DNA حُض ٓؼ٤ٖ ٖٓء ُـِ كٔذ حُ٘لَس حٍُٞحػ٤ش رَٝط٤٘خص طز٠٘

ٌُٖٝ ٣ليع (, DNAطظخرغ ٤ًِٞ٤ُِ٘ٞط٤يحص ك٢ ؿِة حُض ) Geneُِو٤ِش ٣يػ٠ رخُـ٤ٖ حٍُٞحػ٤ش 

ٝطليع حٌُؼ٤َ ٖٓ , أك٤خًٗخ إٔ طلظ١ٞ حُ٘لَس حٍُٞحػ٤ش ػ٠ِ هطؤ ٓخ هي ٣ٔزذ حلإٛخرش رَٔٝ أ٢٠٣

ُؼ٤ِٔش ٖٓ ػ٤ِٔخص  ا٣ِْٗ ٓطِٞد ر٘خءطٔظط٤غ  إٔ حُ٘لَس حٍُٞحػ٤ش لاحلأَٓحٝ حلأ٤٠٣ش رٔزذ 

ِْو ٤ ش ٖٓ  هَِ أ٢٠٣ ٣ٞىٟ ا٠ُ كخلاص ٤َٟٓش ػي٣يس 250حلأ٣ٞ, ٝٛ٘خى أًؼَ ٖٓ  أَٓحٝ ه 

حٌَُ٘  ٓ٘ـ٤ِشخ حُيّ ٣َٓٝ هلآؼَ  Inborn Errors of Metabolismلاهظلالاص حلأ٣ٞ 

 ً َ ٓخروخ حُوٜش حُٞحٍىس حلأَٓحٝ حُظ٢ ًٌَٓ٘ٛخ ٛ٘خ ٓخ طْ ًًَٙ ك٢ ٖٝٓ حلأٓؼِش ػٖ طِي  ,ح١ٌُ ًً 

 : ((PKUحُز٤ِش حُل٤ِ٤٘ش ح٤ٌُظ٤ٗٞش حُٜٔخد رلخُش  Billyر٢ِ٤ ك٢ ريح٣ش ٌٛح حٌُظخد ػٖ حُطلَ 

 :Phenylketonuria (PKU)حُز٤ِش حُل٤ِ٤٘ش ح٤ٌُظ٤ٗٞش 

َٝ ٓ ٝٛٞ( ٓخ ُْ ٣ؼخُؾ هلاٍ حُطلُٞش حُٔزٌَس)َٓٝ ٍٝحػ٢ ٣ئى١ ا٠ُ حُظوِق حُؼو٢ِ 

حُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ حُل٤َ٘ ألا٤ٖٗ ك٢  طَحًْ, ٗظ٤ـش ٝحكي ٖٓ أَٛ ػَ٘س أُق ١ل١َلَ ٍٝحػ٢ ٤ٜ٣ذ 

ٍ ػخىس حُل٤َ٘  Phenylalanine Hydroxlaseهَِ ك٢ ا٣ِْٗ  ٓٞحثَ حُـْٔ )ٗظ٤ـش   ٞ ح١ٌُ ٣ ل

ً ا٠ُ حٗولخٝ ُٕٝ ح٣ُؼٞم ططٍٞ حُيٓخؽ  ٝرخُظخ٢ُ (Tyrosineألا٤ٖٗ ا٠ُ ط٤َٓٝ٤ٖ  ٔن ٓئى٣خ

ٜـَ , ٣ٝظ٤ِٔ ح٣َُٔٞ راػخهش ٤ً٘ٛش كخىس لا ٣ٌٖٔ ػلاؿٜخٝكيٝع طِق ُِـٜخُ حُؼٜز٢ ٣ٝٔزذ 

ح٤ُٔلا٤ٖٗ  شٛزـ اٗظخؽٚ ورٔزذ ًٗٔخ ٣ظَٜ حُـِي ٝهٜلاص حُ٘ؼَ رِٕٞ حر٤ٞ  كـْ حُـٔـٔش

melanin pigment   ُٚٗٞ حلأ٢٘٤ٓ خٖ حُلٓ شٛزـ ٙ٘ظؾ ٌٛ)طح١ٌُ ٣ؼط٢ حُ٘ؼَ ٝحُـِي ٞٓ

رؼٞ حُظ٘ٞٛخص حُـ٤ٔٔش هخٛش ك٢ حلأ١َحف ٝظٍٜٞ  ٠ُ ٗٞرخص َٛع٣ئى١ ا (, ًٔخ٤ٖٓط٤َٝ

و ٚ حلأ١زخء ٌٛح حَُٔٝ رللٚ ىّ حُطلَ رؼي حُٞلاىس رز٠ؼش أ٣خّ. ٝ حُٔل٠ِ  ٘٣ 

٣ؼخُؾ ح٣َُٔٞ رٔ٘ؼٚ ٖٓ ط٘خٍٝ حلأؿ٣ٌش حُلخ٣ٝش ػ٠ِ حُل٤٘٤َ ألا٤ٖٗ الا ر٘ٔذ ًخك٤ش ٝ

, (ِل٤٘٤َ ألا٤ُٖٗ% ٖٓ حُٔٔظٟٞ حُطز٤ؼ٢  5ٝطـي٣ي حلأٗٔـش )رل٤غ لا ٣ِ٣ي ٓلظٞحٛخ ػٖ  ُِ٘ٔٞ

, ك٤غ ٣ظْ ا٣وخف ِ ك٢ اٗظخؿٚـر٘ٔذ ًخك٤ش رٔزذ حُؼ ٤ٖٓظ٤َٝحًُٔخ ٣ـذ إٔ ٣لظ١ٞ ؿٌحثٚ ػ٠ِ 

ٝػٖ حلأٗٞحع حلأهَٟ حَُٟخػش حُطز٤ؼ٤ش ًٌُٝي حُظٞهق ػٖ حلاػظٔخى ػ٠ِ هِطخص حَُٟغ حُظو٤ِي٣ش 

ٝػ٘ي حلاٗظوخٍ ا٠ُ أؿ٣ٌش حُلطخّ  Lofenalalcثؼش ٖٓ حُل٤ِذ ٝحٓظزيحُٜخ رل٤ِذ هخٙ ٣يػ٠ حُ٘خ

٣ٝـذ طلخ٢ٗ حُل٤ِذ ٝٓ٘ظـخص حلأُزخٕ  حُلٞحًٚ ٝه٠َحٝحص ٓؼ٤٘ش ٝحُلزٞد٣ظْ حلاػظٔخى ػ٠ِ 

٣ٝـذ إٔ ٣زيأ حُؼلاؽ هزَ رِٞؽ ح٣َُٔٞ  ,ٝحُِلْ ٝحُٔٔي ٝحلأ١ؼٔش حلأهَٟ ػخ٤ُش حُزَٝط٤ٖ

ًُّي ٖٓ حُظطٍٞ حُؼو٢ِ حُطز٤ؼ٢ ح٣َُٜٖ٘ ٖٓ ٢ٛٞ٣ٝ ًؼ٤َ ٖٓ حلأ١زخء رخٓظَٔحٍ حُؼلاؽ  ,حُؼَٔ ُِظؤ

هزَ  هخٙ ؿٌحث٢ ع ٗظخّخطزا ٤ـذ ػ٤ِٜٖأٓخ حُ٘ٔخء حُٜٔخرخص رخَُٔٝ, ك, ١ٞحٍ كظَس حُطلُٞش

 ٝأػ٘خء حُلَٔ ُلٔخ٣ش حُظطٍٞ حُيٓخؿ٢ ُِـ٤ٖ٘.
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 لفصل السادسا

 حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤شحُل٤ظخ٤ٓ٘خص: أؿ٣ٌش حُٞهخ٣ش ٝط٘ظ٤ْ 

Vitamins: Protection and Metabolism Regulation Food 

 :أؿ٣ٌش حُٞهخ٣ش ٝحُظ٘ظ٤ْ

٣لظخؽ حُـْٔ ا٠ُ ٓٞحى طٔخػيٙ ك٢ ط٘ظ٤ْ ػ٤ِٔخطٚ حُل٣ٞ٤ش ٝطظٌٕٞ ٌٛٙ حُٔٞحى ٖٓ ًَٓزخص 

ػ٣ٞ٠ش لا ٣ٌٖٔ ٛ٘ؼٜخ ىحهَ حُـْٔ ٢ٛٝ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ًٌُٝي رؼٞ حُٔٞحى ؿ٤َ حُؼ٣ٞ٠ش ٓؼَ 

لي٣ي ٝحٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُ٘لخّ ٝحُظ٢ طؼَٔ ك٢ حُـْٔ ًَٔحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش, ٝح٤ُٞى ح١ٌُ ٣يهَ ك٢ حُ

ط٣ٌٖٞ َٕٛٓٞ حُؼ٤ًَٔٝ٤ٖ, ًٔخ إٔ ٌَُِر٤ٛٞيٍحص ٝحُٔخء ىٍٝحً لا ٣ٌٖٔ اٛٔخُٚ ك٢ ػ٤ِٔخص حُظ٘ظ٤ْ 

 حُل٣ٞ٤ش ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ. 

ٝطؼي حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٖٓ أْٛ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُظ٢ طؼَٔ ػ٠ِ ط٘ظ٤ْ حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش ك٢ ؿْٔ 

ً ك٢ ٝهخ٣ش حُـْٔ  ٝٛ٘خى حُؼي٣ي ٖٓ ٝىػْ ٓوخٝٓظٚ ُلأَٓحٝ, حلإٗٔخٕ, ًٔخ إٔ ُٜخ ىٍٝحً ٜٓٔخ

 حًَُٔزخص حُظ٢ ط٘يٍؽ طلض ٌٛح ح٠ُٔٔٔ, ٝٗظ٤ـش ُظؼيى طِي حًَُٔزخص حُظ٢ ٛ٘لض ًل٤ظخ٤ٓ٘خص ًخٕ

لاري ٖٓ ٟٝغ طؼ٣َق ٌُٜٙ حُٔٞحى حُظ٢ طظزخ٣ٖ ك٢ هٞحٜٛخ ٝط٤ًَزٜخ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ طزخ٣٘خً ٝحٓؼخً رل٤غ 

 ٣َ٘ٔ ٌٛح حُظؼ٣َق حُ٘وخ١ حُٔ٘ظًَش ر٤ٖ ٌٛٙ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص, ٝأْٛ ٌٛٙ حُ٘وخ١ طظِوٚ ك٢ ٓخ ٢ِ٣:

ٓليىس, طؼَٔ ٓـٔٞػش ٖٓ حًَُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش حُٔظزخ٣٘ش حُظ٢ لا ط٘ظ٢ٔ ا٠ُ ٓـٔٞػش ٤ٔ٤ًخث٤ش  - 1

 . ػ٠ِ ط٘ظ٤ْ ػ٤ِٔخص حُ٘ٔٞ ٝحُظـي٣ي ٝٓخثَ حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش ك٢ حُـْٔ

 .٣ٍَٟٝش ُِـْٔ رٔوخى٣َ ٛـ٤َس ؿيحً  - 2

كلا ٣ٌٖٔ ُـْٔ حلإٗٔخٕ اٗظخؿٜخ )ٓغ رؼٞ  لا ري ٖٓ حُظِٝى رٜخ ػٖ ٣َ١ن حُـٌحء, - 3

 .حلآظؼ٘خءحص(

 .َُؿْ ٖٓ ًٜٞٗخ ؿ٤َ ٓ٘ظـش ُِطخهشرؼٞ ٌٛٙ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٣ٍَٟٝش لأ٣ٞ حُطخهش, ػ٠ِ ح – 4

ٝكظ٠ ٜٗخ٣ش حُوَٕ حُظخٓغ ػَ٘ ًخٕ ٣ؼظوي إٔ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش طظٌٕٞ كو٢ ٖٓ 

حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُيٕٛٞ ٝحُزَٝط٤٘خص ٝحُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش رخلإٟخكش ا٠ُ حُٔخء, ًٝخٗض أٓزخد حٌُؼ٤َ 

ٌٖ حُؼي٣ي ٖٓ حُزخكؼ٤ٖ ٖٓ حلأَٓحٝ حُظ٢ ػزض أٜٗخ طَؿغ ا٠ُ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ؿ٤َ ٓؼَٝكش. ُ

لاكظٞح إٔ ك٤ٞحٗخص حُظـخٍد حُظ٢ ط٘خٍٝ ؿٌحء ٌٕٓٞ ٖٓ ٓٞحى ؿٌحث٤ش ٌٓٞٗش ٖٓ حٌَُر٤ٛٞيٍحص 

 ٌٙٛ ٠ُ ٝحُيٕٛٞ ٝحُزَٝط٤٘خص ٝحُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش رٌِٜ٘خ حُ٘و٢ لا طٔظط٤غ حُ٘ٔٞ, ًٝخٕ ٖٓ حٝ 

 طٔظط٤غ إٔ طؼ٤ٖ ػ٠ِ ّ ك٤غ أػزض إٔ حُلجَحٕ لا1881ك٢ ػخّ  Luninحُظـخٍد ٓخ هخّ رٚ ٤ُٖٗٞ 

حٌُٔٞٗخص حُـٌحث٤ش حًٌٍُٔٞس أػلاٙ الا اًح أػط٤ض رؼٞ حُل٤ِذ ك٢ ؿٌحثٜخ, ٝىُض ٌٛٙ حُٔلاكظخص 

 ػ٠ِ إٔ حُٔٞحى حُـٌحث٤ش طلظ١ٞ ػ٠ِ ٓٞحى ٣ٍَٟٝش ؿ٤َ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُٔؼَٝكش ك٢ ًُي حُل٤ٖ. 
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ّ 1772حُٔٔظيس ٖٓ ػخّ ك٢ ٍكِظٚ  Cookٝهزَ ًُي لاكع حُزلخٍ حلإٗـ١ِ٤ِ حٌُخرظٖ ًٞى 

حُ٘خثغ حلاٗظ٘خٍ ر٤ٖ حُزلخٍس  Scurvyّ أٗٚ ٣ٌٖٔ حُ٘لخء ٖٓ َٓٝ حلإٓوَر١ٞ 1775ا٠ُ ػخّ 

ً آٌٗحى(  رخٓظٜلاى حُو٠َٝحص  C)ٝٛٞ َٓٝ ٗخطؾ ػٖ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  ح١ٌُ ُْ ٣ٌٖ ٓؼَٝكخ

 إٔ طـ٣ٌش حُيؿخؽ ػ٠ِ حلأٍُ Eijkmanّ ر٤ٖ اؿٌٔخٕ 1897ٝحُلٞحًٚ حُطخُؿش. ٝك٢ ػخّ 

, ٣ٌٖٝٔ ٓ٘غ حلإٛخرش رٌٜح حَُٔٝ Beriberiحُٔوٍ٘ٞ ٣ظٔزذ ك٢ اٛخرظٜخ رَٔٝ حُز١َ ر١َ 

 ربٟخكش هٍ٘ٞ حلأٍُ أٝ اٟخكش حُٔٔظوِٚ حٌُل٢ُٞ ُ٘وخُش حلأٍُ ا٠ُ ١ؼخّ حُٜٔخر٤ٖ رٚ.

, ك٤غ ر٤ٖ ٤ُٗٞLuninٖ ٓخ ًخٕ هي طَٞٛ ا٤ُٚ  Hopkinsّ أًي ٛٞرٌِ٘ 1906ٝك٢ ػخّ 

ـخٍد إٔ ٗٔٞ ٌٛٙ حُلجَحٕ ٣ٌٕٞ رط٤جخ ً رَ ٣ظٞهق طٔخٓخً ػ٘ي طـٌٟ ػ٠ِ ك٢ طـخٍرٚ ػ٠ِ كجَحٕ حُظ

ٝؿزش ؿٌحث٤ش حٛط٘خػ٤ش ٌٓٞٗش ٖٓ حٌُخ٣ُٖ ٝحُ٘٘خ ٝحٌَُٔ ٝحُيٖٛ ٝحلأٓلاف حُٔؼي٤ٗش, ٝلا ٣ؼٞى 

% ٖٓ ٓـٔٞع حُطخهش ك٢ 4 حُ٘ٔٞ ١ز٤ؼ٤خ الا اًح أػط٤ض حُلجَحٕ حُل٤ِذ رٔخ ٣ـط٠ ٓخ لا ٣وَ ػٖ 

حٓظ٘ظؾ ٝؿٞى ػخَٓ ٓٔخػي ػ٠ِ حُ٘ٔٞ ك٢ حُل٤ِذ, ٝحهظَف رؤٕ ٣طِن ػ٠ِ  حُـٌحء, ٌُٝح كوي

ِش ك٢ حلأؿ٣ٌش  Luninحُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حلأٓخ٤ٓش حُظ٢ أٗخٍ ا٤ُٜخ ٤ُٖٗٞ   ٔ ٌ  ٔ رضض )حُٔٞحى حُ

Accessory Food Factors ًٔخ طٌٖٔ كٞٗي ,)Funk  ّطؤ٤ًي ٗظخثؾ ّ 1911ك٢ ػخ ٖٓ

رؼٍِ ٓخىس ٓظزٍِٞس ٖٓ هٍ٘ٞ حلأٍُ ٝهي حٓظؼَٔ ٌٛٙ  Funkكٞٗي , ك٤غ هخّ Eijkmanاؿٌٔخٕ 

ط٤ٔٔش ٌٛٙ  Funkكٞٗي . ٝهي حهظَف Beriberiحُٔخىس حُٔظزٍِٞس ك٢ ٓؼخُـش َٓٝ حُز١َ ر١َ 

إٔ ٌٛٙ حُٔخىس ٓ٘ظوش ٖٓ , لاػظوخىٙ Vitamine( Vital-amineحُٔخىس حلأ٤ٖٓ حُل١ٞ٤ )

حُٔؼُِٝش ٗز٤ٜش رخلأ٤ٖٓ. ٝحٛزلض ًِٔش  ٔظزٍِٞسحُحلأ٤ٓ٘خص, ًٕٞ حُوٞحٙ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ُظِي حُٔخىس 

ٓٔظؼِٔش ُِيلاُش ػ٠ِ ٌٛح ح٠ُٕٔٔٞ, ٝك٢ أٝحثَ حُؼ٤٘٣َ٘خص ٖٓ حُوَٕ  Vitamineك٤ظخ٤ٖٓ 

ًُٝي رؼي حًظ٘خف  Vitaminُظٜزق  Vitamine( ٖٓ آهَ ًِٔش ك٤ظخ٤ٖٓ eحُٔخ٢ٟ كٌف كَف )

 خ ٓوظِلش ػٖ حلأ٤ٓ٘خص.حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝاػزخص أٜٗخ ٓوظِلش ك٢ ط٤ًَزٜخ ٝهٞح١ٜٛز٤ؼش 

ٝٗظ٤ـش ُِظطٍٞ ك٢ حُزلغ حُؼ٢ِٔ طْ حُظؼَف ػ٠ِ أٗٞحع ؿي٣يس ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش 

ٖٓ ؿخٓؼش  Mendelٝٓ٘يٍ  Osbornح٣ٍَٝ٠ُش ُِ٘ٔٞ ٝحُظٌخػَ, ك٤غ طَٞٛ ًَ ٖٓ أٝٓزٍٕٞ 

 ٌٖٔٗٞٓٝWisconsin  ًُْٞ ًٌُٝي ٓخىMcCollum  ِٝى٣ل٤Davis  ؿخٓؼش ٣خ٢ُ ٖٓYale 

ٝكظ٠ ٌٛح إٔ كجَحٕ حُظـخٍد طلظخؽ ُ٘ٔٞٛخ حُطز٤ؼ٢ ا٠ُ ػخَٓ ًحثذ ك٢ حُيٖٛ,  1913ّك٢ ػخّ 

حُٞهض ُْ ٣ٌٖ ٓؼَٝكخً ٟٓٞ حػ٘خٕ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص )ُْٝ ٣ٌٖ ٣ؼظوي ٝؿٞى ؿ٤َٛٔخ( أكيٛٔخ ًحثذ ك٢ 

, ٌُُي حهظَف ٓخى ًُْٞ Water soluble, ٝحُؼخ٢ٗ ًحثذ ك٢ حُٔخء Fat solubleحُيٖٛ 

McCollum ٔخٍ أكَف حُٜـخء حُلاط٤٘٤ش حٓظؼA  ٝB  ُٖٞٛق ٛخط٤ٖ حُٔخىط٤ٖ ح٣ٍَٝ٠ُظ٤

A (Vitamin A ,)حُلَف  Fat solubleُِ٘ٔٞ, ك٤غ أ١ِوٞح ػ٠ِ حُل٤ظخ٤ٖٓ حٌُحثذ ك٢ حُيٖٛ 

 B (Vitamin B.)كؤ١ِوٞح ػ٤ِٚ حُلَف  Water solubleأٓخ حُل٤ظخ٤ٖٓ حٌُحثذ ك٢ حُٔخء 
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ػَكٞح ًَٓزخص ًؼ٤َس ُٜخ ػلاهش رخُ٘ٔٞ ٝحُٞهخ٣ش ٖٓ ّ ًخٕ حُؼِٔخء هي 1920ٝرلٍِٞ حُؼخّ 

 Holstُٛٞٔض  حلأَٓحٝ, ٝحػظزَٝٛخ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص, ٖٝٓ ٌٛٙ حلأرلخع ٓخ أظَٜٙ ًَ ٖٓ

ك٢ أرلخػٜٔخ ك٤غ ٝؿيٝح إٔ ٓـٔٞػش ٖٓ ه٘خ٣َُ ؿ٤٘٤خ حُظ٢ طْ طـ٣ٌظٜخ ػ٠ِ  Frolichٝك٤َُٖٝ 

٤زض  , ك٢ ك٤ٖ ُْ طٜذ حُٔـٔٞػش Scurvyرَٔٝ حلإٓوَر١ٞ حُلزٞد ٝحُظزٖ حُـخف هي أٛ 

ًٔخ طَٞٛ حُؼِٔخء . Cك٤ظخ٤ٖٓ حلأهَٟ حُظ٢ طْ طـ٣ٌظٜخ ػ٠ِ حلأؿ٣ٌش حُطخُؿش, ٠ٔٓٝ ٌٛح حُؼخَٓ 

, ك٢ حُٞحهغ ْٛ أًؼَ ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ Fat soluble vitaminلاكوخً إٔ ػخَٓ حُ٘ٔٞ حٌُحثذ ك٢ حُيٖٛ 

ؿٞى حُٜٞحء )حٓظَٔٝح ك٢ ط٤ٔٔظٜخ ر٘لْ ٣ٝلظ١ٞ ػ٠ِ ٓخىط٤ٖ اكيحٛٔخ طظِق ٣َٓؼخً رخُلَحٍس ك٢ ٝ

أٓخ حلأهَٟ كٞؿي أٜٗخ أًؼَ ػزخطخً طـخٙ حُلَحٍس ًٔخ طز٤ٖ أٜٗخ طو٢ ٖٓ كيٝع  (,Vitamin Aحلآْ 

ىٍٓٞٗي ر٘خءً ػ٠ِ ٓوظَف  Vitamin Dٝهي أ هظَف إٔ ط٠ٔٔ  Ricketsَٓٝ حٌُٔخف 

Drummond  حُل٤ظخ٤ٓ٘خص, ٝحٓظَٔ  حٓظويّ أكَف حُٜـخء حُلاط٤٘٤ش حٌُز٤َس ك٢ ط٤ٔٔشح١ٌُ ٌٙٛ

ٌٛح حلأِٓٞد ك٢ ط٤ٔٔش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ُؼيس ٓ٘ٞحص, كؼَكض حُؼي٣ي ٖٓ حًَُٔزخص حُظ٢ ُٜخ ػلاهش 

ٝ....حُن, A  ٝB  ٝC  ٝD  ٝE  ٝF  ٝG  ٝ Hرخُ٘ٔٞ ٝحُٞهخ٣ش ٖٓ حلأَٓحٝ ٤ٔٓٝض رل٤ظخ٤ٓ٘خص 

٤ظخ٤ٓ٘خص لأٗٚ ٣ِٝى حُـْٔ ٖٓ هخثٔش حُل Fػيُض, كوي حٓو٢ حُل٤ظخ٤ٖٓ  ٣َ١وش حُظ٤ٔٔش ٌٌُٖٛٙٝ 

َص ٓخروخً ٢ٛ  ًٔخ (, Fحُل٤ظخ٤ٖٓ رخُطخهش )ك٤غ ًخٕ ٣ ؼظوي إٔ حلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش حلأٓخ٤ٓش حُظ٢ ًً 

ظ٘ق إٔ ك٤ظخ٤ٖٓ  ٌُُي أٛطِق ػ٠ِ ط٤ٔٔش ٌٛٙ حُٔـٔٞػش  ٛٞ ك٢ حُٞحهغ أًؼَ ٖٓ ًَٓذ ٝحكي Bأً 

( ٝأ ػط٤ض ٌٛٙ B-Complex Vitaminsحًَُٔزش Bٖٓ حًَُٔزخص )ٓـٔٞػش ك٤ظخ٤ٓ٘خص 

ً إٔ . ٝ......حُنB (B1  ٝB2  ٝB3 )حًَُٔزخص أٍهخّ ٓظِِٔٔش لاكوٚ ُِلَف  ظ٘ق لاكوخ ًٔخ أً 

, B2ٛٞ ٗلٔٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ  Gٛ٘خُي طٌَحٍحً ك٢ حُظ٤ٔٔخص ُزؼٞ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص, كوي ٝؿي إٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ 

, ٌٌٝٛح B7ٛٞ ٗلٔٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ  Biotinٝح١ٌُ ٣طِن ػ٤ِٚ كخ٤ُخً أْٓ حُز٤ٞط٤ٖ  Hًٔخ إٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ 

 ً لأكَف حُٜـخء حُلاط٤٘٤ش ٝريأ حُؼِٔخء رؼي ًُي ك٢ ا١لام ط٤ٔٔخص ػ يُض ط٤ٔٔش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝكوخ

 B1ك٤ظخ٤ٖٓ , ٠ٔٔ٣Retinolٝ ح٣َُظٍ٘ٞ  Aػخٓش رولاف حلأكَف حُٔ٘خٍ ا٤ُٜخ أٗلخً, كٔؼلاً ك٤ظخ٤ٖٓ 

رؼٞ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص كوخً(, ٌُٖ ٓغ ًُي رو٢ , ٌٌٝٛح..... )ًٔخ ٤َٓى لا٠ٔٔ٣Thiamin حُؼ٤خ٤ٖٓ 

 A  ٝB1  ٝB2  ٝB6  ٝB12  ٝC  ٝDك٤ظخ٤ٓ٘خص  ٓؼَٝكخً رؤٓٔخثٜخ ح٣َُِٓش حُظ٢ حٗظَٜص رٜخ ٓؼَ

 ٝE  ٝK  .ٝٓٞف ٤َ٘ٗ ا٠ُ ٌٛٙ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص رؤٓٔخثٜخ حُؼخٓش ًٌُٝي رؤٓٔخثٜخ ح٣َُِٓش حُٔؼَٝكش 

حٌُحثزش ك٢ حُيٖٛ ٝهي حطلن حُؼِٔخء ػ٠ِ طو٤ْٔ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ا٠ُ ٓـٔٞػظ٤ٖ ٍث٤ٔظ٤ٖ ٛٔخ 

Fat Soluble Vitamins ٝحٌُحثزش ك٢ حُٔخء ,Water Soluble Vitamins. 
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 Fat Soluble Vitaminsحُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٌُحثزش ك٢ حُيٖٛ 

ٖٛ ٣ٌٓٝزخص حُيٕٛٞ طظ٠ٖٔ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ؿ٤ٔغ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُوخرِش ٌُِٝرخٕ ك٢ حُي

 , ٝأْٛ ٓخ ٤ٔ٣ِ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٓخ ٢ِ٣:A  ٝD  ٝE  ٝKك٤ظخ٤ٓ٘خص ٝطَ٘ٔ 

)حُطلاثغ  Provitamins طظٞحؿي رؼٞ أكَحى ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ٤ٛجش ٓٞحرن حُل٤ظخ٤ٓ٘خص - 1

Precursors َ٢ٛٝ حٍُٜٞ ؿ٤َ حُلؼخُش ُِل٤ظخ٤ٓ٘خص حُٔٞؿٞىس ك٢ حُـٌحء ٝطظلٍٞ ىحه )

حُـْٔ ا٠ُ حٍُٜٞس حُلؼخُش ُِل٤ظخ٤ٖٓ, ٢ٛٝ طظٔؼَ ك٢ حٌُخٍٝط٤٘خص حُظ٢ طؼظزَ ٓٞحرن ُل٤ظخ٤ٖٓ 

A رلؼَ حلأٗؼش كٞم حُز٘لٔـ٤ش ا٠ُ ك٤ظخ٤ٖٓ  ى٤ٜ٣ي٤ًٍُٞٝٔظٍَٝ ح١ٌُ ٣ظلٍٞ -7, ًَٝٓذD3 . 

٤ٓ٘خص ٖٓ هلاٍ ؿيٍحٕ حلأٓؼخء حُيه٤وش ك٢ ٍٛٞس ٓظليس ٓغ حُيٕٛٞ, ٌُُي طٔظٚ ٌٛٙ حُل٤ظخ - 2

 .طظؤػَ َٓػش حٓظٜخٜٛخ ر٤ٌٔش حُيٕٛٞ حُٔٞؿٞىس ك٢ حُطؼخّ

طٔظٚ رٔؼيٍ أرطت ٓوخٍٗش رخُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٌُحثزش ك٢ حُٔخء, ٝط٘وَ رٞحٓطش حلأٝػ٤ش ح٤ُِٔلخ٣ٝش  - 3

 .ش ػيّ ًٝرخٜٗخ ك٢ حُٔخءٗظ٤ـ Protein carrierرَٝط٢٘٤ رؼي حٍطزخ١ٜخ رلخَٓ 

ح٤ٌُٔش حُِحثيس ٜٓ٘خ ػٖ كخؿش حُـْٔ ٣ظْ طو٣ِٜ٘خ ك٢ حٌُزي ٝحلأٗٔـش حُي٤٘ٛش ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ  – 4

 .(Hypervitaminosisظٍٜٞ أػَحٝ حُظْٔٔ ٗظ٤ـش ٣ُخىس ٤ًٔش حُل٤ظخ٤ٖٓ حُٔظ٘خُٝش )

 .ؿ٤َ هخرِش ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء, ٌُُٝي ك٢ٜ لا طلوي ك٢ ٓخء حُط٢ٜ – 5

 .لا طظِق رُٜٔٞش أػ٘خء ػ٤ِٔخص ٢ٜ١ حُطؼخّ – 6

 Retinol (Vitamin A:)ح٣َُظٍ٘ٞ 

ٛٞ أٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٌُحثزش ك٢  Aأٝ ٓخ ٣ؼَف رل٤ظخ٤ٖٓ  Retinol ٣َُظٍ٘ٞح

ٝٓخى ًُْٞ  Mendelٝٓ٘يٍ  Osbornأٝٓزٍٕٞ حُيٖٛ طْ حًظ٘خكٚ ًُٝي ػ٠ِ ٣ي ًَ ٖٓ 

McCollum  ِٝى٣ل٤Davis  ّك٤غ ٝؿيٝح إٔ كجَحٕ حُظـخٍد ط٘ٔٞ رٌَ٘ ١ز٤ؼ٢  1913ّك٢ ػخ

ػ٘يٓخ طظـٌٟ ػ٠ِ أؿ٣ٌش طلظ١ٞ ػ٠ِ حُِري ر٤٘ٔخ لا طٔظط٤غ حُ٘ٔٞ رٌَ٘ ١ز٤ؼ٢ ػ٘ي حٓظزيحٍ ٜٓيٍ 

 1916ُّٝٓلاإٙ ك٢ ػخّ  McCollumحُيٖٛ ريٖٛ حُو٣َِ٘ ريلاً ػٖ حُِري, ٝهي أػزض ٓخى ًُْٞ 

ُ٘ٔٞ ٝأٗٚ ٣ٞؿي رٌَ٘ ًحثذ ك٢ ىٖٛ رؼٞ حلأٗٔـش ًخٕ ٛٞ حُؼخَٓ حُٔٔخػي ػ٠ِ ح Aإٔ ك٤ظخ٤ٖٓ 

رٞحٓطش حُل٤ٞحٗخص,  Aحُل٤ٞح٤ٗش ٝىٖٛ حُل٤ِذ, ًٔخ ػ َف إٔ حٌُخٍٝط٤٘خص طظلٍٞ ا٠ُ ك٤ظخ٤ٖٓ 

إٔ حٌُخٍٝط٤٘خص  Wisconsinٖٓ ؿخٓؼش ٌٖٝٓٞٗٔ  Steenbokك٤غ أٟٝق ٓظ٤٘زٞى 

Carotenes  )ًٚٓخرن )١لاثغ( طٔؼَ )حُٜزـخص حُٜلَحء حُٔظٞحؿيس ك٢ حُو٠َٝحص ٝحُلٞح

 . Aىحهَ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ا٠ُ ك٤ظخ٤ٖٓ ( لأٜٗخ طظلٍٞ (A Provitamin A حُل٤ظخ٤ٖٓ

ٝٓ٘ظوخطٚ ٓؼَ  Retinol ٣َُظ١ٍٞ٘ز٤ؼ٤خً رؼيس ٍٛٞ ٓوظِلش طظٔؼَ ك٢ ح ٣ٝAظٞحؿي ك٤ظخ٤ٖٓ 

(, Retinal )ح٣َُظ٘خٍ ٣َُRetinaldehydeظٍ٘ٞ , ٝحُي٤ٛي حRetinol esters ٣َُظٍ٘ٞآظَحص ح

, Retinoic acid, ٝكخٓٞ ح٣َُظ٣ٞ٘ي ٣َُDehydroretinolظٍ٘ٞ ِٓ٘ٝع ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ ٝح
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. اٟخكش ا٠ُ ٌٛٙ حٍُٜٞ ٛ٘خى Aٝؿ٤ٔغ ٌٛٙ حًَُٔزخص طٔؼَ حٍُٜٞس حُـخِٛس ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ 

, β-Carotene, ٝطظٞحؿي ػ٠ِ ٤ٛجش ر٤ظخ ًخٍٝط٤ٖ A ٓخرن حُل٤ظخ٤ٖٓحٌُخٍٝط٤٘خص حُظ٢ طٔؼَ 

. حٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ α-Carotene  ٝγ-Caroteneٖ ٝأ٠٣خً أُلخ ٝؿخٓخ ًخٍٝط٤

 .A ٍُِٜٞ حُٔوظِلش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ

 
 .A( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ٍُِٜٞ حُٔوظِلش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ 96ٌَٗ ٍهْ )

 :Aهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 . ّ°63حٌَُ٘ حُ٘و٢ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ػزخٍس ػٖ رٍِٞحص ٛلَحء رخٛظش, طَٜٜ٘ ػ٘ي ىٍؿش كَحٍس  - 1

رٍِٞحص حُل٤ظخ٤ٖٓ حُ٘و٢ ٣َٓؼش حُظؤًٔي ػ٘ي حُظؼَٝ ٠ُِٞء أٝ حُلَحٍس حُؼخ٤ُش ؿيحً أٝ  - 2

 .حُـلخف

 . ؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء, ك٢ ك٤ٖ أٗٚ ٣ٌٝد ك٢ حُيٖٛ ٣ٌٓٝزخص حُيٕٛٞ - 3

 .لا ٣ظِق رُٜٔٞش أػ٘خء ػ٤ِٔخص ٢ٜ١ حُطؼخّ أٝ ػ٘ي كلظٚ رخُظز٣َي - 4

 . يٍؿش حُٔٔظويٓش ك٢ ط٤ٜ٘غ حُيٕٛٞ حُ٘زخط٤ش٣ظِق أػ٘خء ػ٤ِٔش حُٜ - 5
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 رٔخ ٢ِ٣: ٣Aٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ    :Aٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

 حلإرٜخٍ: -1

ك٢ حلإرٜخٍ ك٢ ح٠ُٞء حُوخكض  Aىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ  George Waldٝأُي  ؿٍٞؽ ٟٝق حُؼخُْ

طظٌٕٞ ٖٓ  Retinaّ(, ك٘ز٤ٌش حُؼ٤ٖ 1967)ٝٗظ٤ـش ٌُٜح حُؼَٔ كَٜ ػ٠ِ ؿخثِس ٗٞرَ ػخّ 

ٖٓ ٢ٛٝ حُٔٔجُٞش ػٖ حلإرٜخٍ ك٢ ح٠ُٞء  Conesٗٞػ٤ٖ ٖٓ حُولا٣خ حلأ٠ُٝ هلا٣خ ٓو٤١َٝش 

, أٓخ حُ٘ٞع حُؼخ٢ٗ ٖٓ حُولا٣خ Iodopsinطيػ٠ أ٣ٞىٝر٤ٖٔ ٛزـش ر٣َٜش كٔخٓش ٠ُِٞء  هلاٍ

طٌٕٞ ٓٔجُٞش ػٖ حلإرٜخٍ ك٢ حُظلاّ ٢ٛٝ طلظ١ٞ أ٠٣خً ػ٠ِ ٛزـخص  Rodsك٢ٜ هلا٣خ ػ٣ٜٞش 

ًٝ حُٟٞغ  ح٣َُظ٘خًٍَٓذ ٓغ  ٠ُِOpsinٞء طظٌٕٞ ٖٓ حطلخى رَٝط٤ٖ ٣يػ٠ أٝر٤ٖٔ  كٔخٓش

ط٠ٔٔ حُٜزـش حلأٍؿٞح٤ٗش أٝ حلأٍؿٞحٕ  Cis-Retinal 11( 11حُٔـخٍٝ ػ٘ي ًٍس حٌَُرٕٞ ٍهْ )

, ٝٛزـش حلأٍؿٞحٕ حُز١َٜ طظلَِ ك٢ حُلخٍ ػ٘ي حُظؼَٝ ٠ُِٞء, ك٤غ Rhodopsinحُز١َٜ 

, ٝطظٌٍَ حُيٍٝس حُظ٢ طظٌٕٞ ك٤ٜخ ٛزـش all-trans Retinalًٝ حُٟٞغ حُٔوخُق ٣ظٌٕٞ ح٣َُظ٘خٍ 

Rhodopsin  ٕػ٘ي حُظؼَٝ ٠ُِٞء حُوخكض )٣ٝليع إٔ ٣ظٜيّ ؿِء ًز٤َ ٖٓ ح٣َُظ٘خٍ(, ٌُُي كب

 ٌٝٛٙ حُلخُش طؼَف رخُؼ٠٘ ح٢ِ٤ُِ.  Rhodopsinٛزـش ٣ئى١ ا٠ُ هِش طٌٕٞ  Aٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 
 (.Wardlaw and Hampl, 2007ػٖ )ك٢ حلإرٜخٍ ك٢ ح٠ُٞء حُوخكض,  Aىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ ( 97حٌَُ٘ ٍهْ )
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 :ٓلآش حُولا٣خ حُطلاث٤ش ك٢ حُـْٔ -2

ُٔلآش حلأٗٔـش حُطلاث٤ش حُٔزط٘ش ُِـِي ٝحُؼ٤ٖ ٝحُو٘ٞحص حُٔوظِلش ١ٍَٟٝ  Aإ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُظ٘خ٤ِٓش, ًٔخ ٣٘٘ؤ ػٖ ٗوٚ  –ك٢ حُـْٔ ًخُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش ٝحُو٘خس حُظ٘ل٤ٔش ٝحُو٘خس حُز٤ُٞش 

حُل٤ظخ٤ٖٓ ١زوش ١لاث٤ش ه٘٘ش, ك٤غ طٜزق حُولا٣خ حُطلاث٤ش ِٛزش ٝكَٗل٤ش رٔزذ طَحًْ ح٤ٌَُحط٤ٖ 

Keratin ٗش( ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ ط٣ٌٖٞ ٗظٞءحص ر٠٤خء ٝطلزذ ٓطق  )رَٝط٤ٖ ك٢   َ حلأٗٔـش حُٔظو

ٝهي طليع ٌٛٙ حُظـ٤َحص ك٢ حُو٘ٞحص ح٤ٔ٠ُٜش ٝحُظ٘ل٤ٔش ٝحُز٤ُٞش حُظ٘خ٤ِٓش, ًٔخ هي ٣لَٜ  حُـِي,

ٓٔخ هي ٣ٔزذ طٜزق ه٤َٗش حُؼ٤ٖ ٤ٌٔٓش ٝٓؼظٔش طِٜذ ُلأؿ٤٘ش حُٔوخ٤١ش حُٔزط٘ش ُو٤َٗش حُؼ٤ٖ ٝ

٣ليع ٍّٝ ك٢ حُـلٕٞ ٝهِش حكَحُ حُيٓٞع ٝظٍٜٞ ك٤غ  Xerophthalmiaَٓٝ ؿلخف حُؼ٤ٖ 

 . هَف ٝروغ ر٠٤خء ػ٠ِ حُو٤َٗش ػْ ٣ليع حُؼ٠ٔ حُيحثْ

   
 .Aٝط٣ٌٖٞ ٗظٞءحص ر٠٤خء ٝطلزذ ٓطق حُـِي ٗظ٤ـش ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  Keratin( طَحًْ ح٤ٌَُحط٤ٖ 98حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.٣Wardlaw and Hampl, 2007ٔخٍحً ػٖ ), Xerophthalmiaٝكخُش ؿلخف حُؼ٤ٖ 
  

 ٓلآش حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ: -3

كٜٞ ١ٍَٟٝ ُِظٔخ٣ِ حُو١ِٞ ر٤ٖ حُولا٣خ ىٍٝ ْٜٓ ك٢ كٔخ٣ش حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ,  Aُل٤ظخ٤ٖٓ 

)ؿيى ٝك٤يس حُو٤ِش( حُظ٢ طوّٞ ربٗظخؽ ٝحكَحُ حُٔوخ١ ك٢  Goblet cellsحُطلاث٤ش ٝحُولا٣خ حٌُؤ٤ٓش 

١ٍَٟٝ ُز٘خء حُزَٝط٤٘خص  ٤ٔٗؾ حلأؿ٤٘ش حُٔوخ٤١ش ٣ٝؼَٔ ػ٠ِ ٣ُخىس ٓوخٝٓظٜخ ُلأَٓحٝ, ًٞٗٚ

ك٢ حلإكَحُحص حُٔوخ٤١ش ح١ٌُ ٣ؼَٔ ػ٠ِ حُلٔخ٣ش ٖٓ حلأك٤خء حُٔـ٣َٜش ٤ٓٞ٤ُِٖٔ حٌُٔٞٗش ح٣ٌَُٔش 

 ُٔوخ٤١ش رلٔخ٣ش حُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش ٖٓ حُؼٜخٍحص حُٜخٟٔش. حَُٟٔٔش, ًٔخ طوّٞ حلإكَحُحص ح

 
 (.Whitney and Rolfes, 2008ػٖ )ك٢ كٔخ٣ش حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ,  Aىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ ( 99حٌَُ٘ ٍهْ )
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 حُ٘ٔٞ: -4

١ٍَٟٝ ُِ٘ٔٞ ٝحُظطٍٞ حُطز٤ؼ٤٤ٖ, اً ٣ؼَٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُللخظ ػ٠ِ ٗٔٞ  Aك٤ظخ٤ٖٓ 

حُؼظخّ ٝهٜٞٛخ ٗ٘خ١ هلا٣خ حُؼظخّ, اً ريٝٗٚ طلَ٘ حُؼظخّ ك٢ حُ٘ٔٞ حُط٢ُٞ, ك٢ ك٤ٖ إٔ ح٣ُِخىس 

حُٔل١َش ٓ٘ٚ طئى١ ا٠ُ ٛ٘خٗش حُؼظخّ ُٜٝٓٞش ًَٔٛخ, ًٔخ ٣ٔزذ ػيّ ط٘خٍٝ ٤ًٔش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ 

 ُطلاء حلأٓ٘خٕ ٣ٝؼوذ ًُي حٗللاٍ حلأٓ٘خٕ.ك٢ ط٣ٌٖٞ ٗخهٚ 

 حُظٌخػَ: -5

ك٢ حًٌَُ ٝاػخىس حلآظٜخٙ  ٣Spermatogenesisؼَٔ ػ٠ِ ٗ٘ؤس حُ٘طلش  Aك٤ظخ٤ٖٓ 

حُـ٢٘٤٘ ك٢ حلأٗؼ٠, ًٌُي كبٕ حُل٤ظخ٤ٖٓ ١ٍَٟٝ ُ٘ٔٞ حُـ٤ٖ٘ ٝططٍٞ ح٤ُ٘ٔٔش, ٌُٖ ٣٘زـ٢ ػيّ 

ُلَٔ ك٤غ ٣ئى١ ًُي ا٠ُ كيٝع ط٘ٞٛخص ك٢ حلإكَح١ ك٢ ط٘خُٝٚ ٝهٜٞٛخً ك٢ حلأَٜٗ حلأ٠ُٝ ٖٓ ح

حُظ٘ٞٛخص حُلخىػش ك٢ أؿ٘ش حُلجَحٕ ٗظ٤ـش ح٣ُِخىس حُٔل١َش ٖٓ  ( ٣ٟٞق105حلأؿ٘ش, ٝحٌَُ٘ ٍهْ )

حُٔؼطخس ُلأٜٓخص حُلٞحَٓ ػٖ رلغ رؼ٘ٞحٕ }حُظؤػ٤َحص حُظـ٣ٌٝش ٣ُِض ًزي حُوَٕ  Aك٤ظخ٤ٖٓ 

 ٤ٔ٤ٞك٣ٞ٤ش ٝحُـ٤٘٤٘ش ُِلؤٍ حلأر٤ٞ{( ػ٠ِ حُظـ٤َحص حCarcharhinus sorrahٌُ)ٓزٞطظ٤َ( )

 Nutritional Effects of Spottail Shark (Carcharhinus Sorrah) Liver Oil 

on Biochemical and Embryological Changes of White Mice.  

( Bulletin of the Faculty Applied Science  1 (1) :1-13, 2009ٍٓ٘٘ٞ ك٢ )

ُِزخكؼ٤ٖ كٜي ػزيحُل٤ٔي حَُ٘ؿز٢, كئحى هخْٓ كَٔحٕ ٝػ٢ِ محمد رخػزخى, ًٝخٕ أْٛ ٓخ هِٚ  ا٤ُٚ 

حُزلغ }ٝؿٞى حهظلاكخص ٓؼ٣ٞ٘ش ك٢ ٓٔظ٣ٞخص ٤ُز٤يحص َٜٓ حُيّ ر٤ٖ ٓـٔٞػش حُظـَرش ح٠ُخرطش 

 %, ك٤غ ظَٜ حُظؤػ٤َ حُٔل٤ي 10ٝ  5 ٝحُٔـخ٤ٓغ حُظ٢ أ٤ٟق ٣ُض ًزي حُوَٕ ا٠ُ ؿٌحثٜخ ر٘ٔذ 

( ٣ُِHDLض ًزي حُوَٕ ؿ٤ِخً ٖٓ هلاٍ حلاٍطلخع ك٢ ٓٔظ٣ٞخص حُزَٝط٤٘خص حُيٛض٤٘ش ػخ٤ُش حٌُؼخكش )

(. أٓخ هلاٍ حُلَٔ ُْ طظَٜ LDLًٌُٝي حٗولخٝ ٓٔظ٣ٞخص حُزَٝط٤٘خص حُيٛض٤٘ش ٓ٘ول٠ش حٌُؼخكش )

حٗولخٝ طِي حُظـ٤َحص حُٔل٤يس رـلاء, ًٔخ إٔ اٟخكش ح٣ُِض ا٠ُ ؿٌحء حُلجَحٕ حُلٞحَٓ طٔزذ ك٢ 

ُٕٝ ١ٍٝٞ حلأؿ٘ش ٝحُٔٞح٤ُي كي٣ؼ٢ حُٞلاىس ًٌُٝي حٗولخٝ ُٕٝ ح٤ُ٘ٔٔش, اٟخكش ا٠ُ ظٍٜٞ 

ط٘ٞٛخص هِو٤ش ٓؼَ حٗؼيحّ حُيٓخؽ, ٝطَح٤ًذ ؿ٤َ ١ز٤ؼ٤ش ك٢ حُـٜخُ حُؼ٢ِ٠ ح٢ٌِ٤ُٜ )رٔزذ 

(, ًٔخ ُٞكظض ٣ُخىس ٓؼ٣ٞ٘ش ك٢ ُٕٝ حٌُزي , Aحُٔلظٟٞ حُؼخ٢ُ ٣ُِض ًزي حُوَٕ ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 {.٠ِ ٝ حُطلخٍ ُلأٜٓخص ٝحُٔٞح٤ُيحٌُ
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حُٔؼطخس  Aحُظ٘ٞٛخص حُلخىػش ك٢ أؿ٘ش كجَحٕ حُظـخٍد ٗظ٤ـش ح٣ُِخىس حُٔل١َش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  ( ٣ٟٞق100حٌَُ٘ ٍهْ )

 .ؿخٓؼش طؼِ –ُلأٜٓخص حُلٞحَٓ ك٢ طـَرش أؿ٣َض ك٢ ٤ًِش حُؼِّٞ 

 : Aحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

ك٢ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش, ٝهٜٞٛخً ك٢ حٌُزي ًٌُٝي حُِري  ٝٓ٘ظوخطٚ Retinolح٣َُظٍ٘ٞ ٣ٞؿي 

ٝحُل٤ِذ ٝحُز٤ٞ ٝحُـزٖ ٝحلأٓٔخى, ٝطلظ١ٞ ح٠ٌُِ ػ٠ِ ٤ًٔخص لا رؤّ رٜخ ٖٓ ح٣َُظٍ٘ٞ, الا إٔ 

ٝطلظ١ٞ ح٣ُِٞص حُ٘زخط٤ش ٝحُٔخٍؿ٣َٖ )حُِري حُٜ٘خػ٢( ػ٠ِ , حُِلّٞ طؼظزَ ٜٓخىٍ كو٤َس رٚ

حُو٠َٝحص  Carotenesحٌُخٍٝط٤٘خص ٤٘غ. ًٔخ طٞؿي ح٣َُظٍ٘ٞ ح١ٌُ ٠٣خف ا٤ُٜخ أػ٘خء حُظٜ

حُو٠َحء حُيحً٘ش ٝحُزَطوخ٤ُش ٝحُلٞحًٚ, ٖٓ أٜٛٔخ حُـٍِ ٝحُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش حُو٠َحء حُـخٓوش 

ًخُٔزخٗن ٝحُِٔٞه٤ش ٝحُزويْٝٗ ٝحُ٘ؼ٘خع, ًٔخ ٣ٞؿي ك٢ حُؼٔخٍ حُِٔٞٗش حُٜلَحء ًخُٖٔ٘ٔ 

 ٝحُوٞم ٝحُزخرخ٣خ ٝحُوَع.

 

 ؿ٤ٖ٘ ٣ظَٜ ط٘ٞٛخص هِو٤ش طظٔؼَ ك٢ حٗؼيحّ حُيٓخؽ ؿ٤ٖ٘ ١ز٤ؼ٢

C  ٝD.أؿ٘ش ٣ظَٜ ط٘ٞٛخص هِو٤ش طظٔؼَ ك٢ طَح٤ًذ ؿ٤َ ١ز٤ؼ٤ش ك٢ حُـٜخُ حُؼ٢ِ٠ ح٢ٌِ٤ُٜ : 
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)ًٔخ ٓزوض حلإٗخٍس ا٠ُ ًُي( ٓٞحءً ػ٠ِ ٤ٛجش ١ز٤ؼ٤خً رؼيس ٍٛٞ ٓوظِلش  Aك٤ظخ٤ٖٓ ٝٗظ٤ـش ُظٞحؿي 

ًخٍٝط٤٘خص ٓوظِلش )أُلخ ٝر٤ظخ أٝ ػ٠ِ ٤ٛجش ٓ٘ظوخص ٣َُِظٍ٘ٞ ًٌُٝي ػ٠ِ ٤ٛجش  ٣ٍRetinolظٍ٘ٞ 

ك٢  A(, ًخٕ لاري ٖٓ ٝؿٞى ٓؼ٤خٍ ٓليى ٤ٌُٔش ك٤ظخ٤ٖٓ α, β, γ –Caroteneٝؿخٓخ ًخٍٝط٤ٖ 

( ًٌُٝي ٓؼ٤خٍ Retinol equivalentsظِلش ٌٝٛح حُٔؼ٤خٍ ٣ظٔؼَ رض )ٌٓخكت ح٣َُظٍ٘ٞ حلأؿ٣ٌش حُٔو

 A, ٝػ٤ِٚ ٣ٌٖٔ كٔخد ٤ًٔخص ك٤ظخ٤ٖٓ Aُل٤ظخ٤ٖٓ  International unit (IU)حُٞكيس حُي٤ُٝش 

 ك٢ حلأؿ٣ٌش )أ١ ًخٗض ٍٛٞ طٞحؿيٙ ك٤ٜخ( ٖٓ هلاٍ ٌٛٙ حُٔؼخ٤٣َ, ٢ٛٝ طٔخ١ٝ:

 ( ٖٓ ح٣َُظ٤ٓμgٌٍَٞ٘ٝؿَحّ ) 1ٌٓخكت ح٣َُظٍ٘ٞ =  1

 (dietaryًخٍٝط٤ٖ ٖٓ أ١ ٜٓيٍ ؿٌحث٢ ) (β)٤ٌَٓٝؿَحّ ر٤ظخ  12ٌٓخكت ح٣َُظٍ٘ٞ =  1

 ( ٖٓ أ١ ٗٞع ٖٓ حٌُخٍٝط٤٘خص )ٓخ ػيٟ ر٤ظخ ًخٍٝط٤ٖ(٤ٓμgٌَٝؿَحّ ) 24ٌٓخكت ح٣َُظٍ٘ٞ =  1

  Aٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  3,33ٌٓخكت ح٣َُظٍ٘ٞ =  1

 ٤ٌَٓٝؿَحّ ٖٓ ح٣َُظٍ٘ٞ A  =0,3خ٤ٖٓ ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظ 1

 ٤ٓβ-Caroteneٌَٝؿَحّ ٖٓ ر٤ظخ ًخٍٝط٤ٖ  A  =3,6ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  1

 ٤ٌَٓٝؿَحّ لأ١ ٗٞع ٖٓ حٌُخٍٝط٤٘خص )ػيٟ ر٤ظخ ًخٍٝط٤ٖ( A  =7,2ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  1

 
 (.Boyle and Long, 2007, ػٖ )A( ٣ٟٞق رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 101حٌَُ٘ ٍهْ )

 : A (Hypervitaminosis)حلإكَح١ ك٢ ط٘خٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ً )كٍٞ ٠ٓخٍ ح٣ُِخىس حُٔل١َش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  حُٔؼطخس ُلأٜٓخص  Aاٟخكش ا٠ُ ٓخ ًًَ ٓخروخ

ُلأؿ٘ش( كبٕ ط٘خٍٝ ٤ًٔخص ًز٤َس ُٝلظَحص ٣ٞ١ِش ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ  هِو٤شكيٝع ط٘ٞٛخص حُلٞحَٓ ك٢ 

ك٢ حُـْٔ ا٠ُ حُليٝى حُٔخٓش  Aٓخٓخً ُِـْٔ )ٌُِٝزي رٜلش أٓخ٤ٓش(, ٝحٍطلخع ٓٔظ٣ٞخص ك٤ظخ٤ٖٓ 

٣ئى١ ا٠ُ كيٝع: آلاّ ك٢ حُزطٖ, ػيّ ٍِٗٝ حُل٤ٞ, ط٠وْ حٌُزي ٝحُطلخٍ, حٟطَحرخص ك٢ حُٔؼيس 

ٝطوظل٠ حػَحٝ ٝحلأٓؼخء ٝؿؼ٤خٕ ٝطو٤ئ, ٓو١ٞ حُ٘ؼَ ٝكٌش رخُـِي, اٟخكش ا٠ُ آلاّ ك٢ حُٔلخَٛ, 

 خٍٝ حلاؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رٚ. رٍٜٞس ٣َٓؼش ػ٘ي حُظٞهق ػٖ ط٘خُٝٚ حٝ ط٘ Aرل٤ظخ٤ٖٓ حُظْٔٔ 

ٜٗق ًٞد ٖٓ حُـٍِ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ 671حُٔط٢ٜ

 
ٜٗق ًٞد ٖٓ حُزطخ١خ 

 961حُلِٞس حُٔط٤ٜش طل١ٞ

 ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

 ٜٗق ػَٔس ٗٔخّ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ 444طل١ٞ

 

ًٞد ٖٓ حُل٤ِذ حُٔيػْ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ ٣150ل١ٞ

 
ػَٔس ٓخٗـٞ ٓظٞٓطش حُلـْ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ 78طل١ٞ

 

ٍرغ ًٞد ٖٓ حُٖٔ٘ٔ حُٔـلق 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ ٣60ل١ٞ

 

ٜٗق ًٞد ٖٓ حُٔزخٗن حُٔط٤ٜش 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ 427طلظ١ٞ ػ٠ِ
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ٝلا ٣ئى١ حلإكَح١ ك٢ ط٘خٍٝ حٌُخٍٝط٤٘خص ا٠ُ ٓؼَ ٌٛٙ حلأػَحٝ ٌُٖ هي ٣ليع كو٢ رؼٞ حُظـ٤َ ك٢ 

  ُٕٞ حُـِي ٝ ح١ٌُ ٣ٜزق ٓخثلاً ُِٕٞ حلأٛلَ حُزَطوخ٢ُ الا إٔ ًُي لا ٣ٌَ٘ أ١ هطٍٞس ا١لاهخً.

 
ُلأٛلَ حُزَطوخ٢ُ ٗظ٤ـش حلإكَح١ ك٢ ط٘ضضضضضضخٍٝ حٌُخٍٝط٤٘خص, ػٖ ( ٣ٟٞق ُضضضضضضضضضضضضضٕٞ حُـِي حُٔخثَ 102حٌَُ٘ ٍهْ )

(Sizer and Whitney, 2008.) 

 )لاكع حٍُٜٞس حُِٔٞٗش ك٢ حُـلاف حُوخٍؿ٢ ٌُِظخد(

ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ  ٤ٓ3000ٌَٝؿَحّ ٖٓ ح٣َُظٍ٘ٞ )كٞح٢ُ  900 ا٠ُ حَُؿخ٣ٍٝلظخؽ 

ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ  ٤ٓ2330ٌَٝؿَحّ ٖٓ ح٣َُظٍ٘ٞ )كٞح٢ُ  700(, أٓخ حُ٘ٔخء كظلظخؽ ا٠ُ Aك٤ظخ٤ٖٓ 

ٝكيس  ٤ٓ2660ٌَٝؿَحّ ٖٓ ح٣َُظٍ٘ٞ )كٞح٢ُ  800(, ٝط٣ِي ح٤ٌُٔش ُِلٞحَٓ ُظَٜ ا٠ُ Aك٤ظخ٤ٖٓ 

ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  ٤ٓ3996ٌَٝؿَحّ ٖٓ ح٣َُظٍ٘ٞ )كٞح٢ُ  A ٝ )1200ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ 

A.ًَُِٟٔؼخص ٤ٓٞ٣خ ) 
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 Calciferol (DVitamin :) حٌُخ٤ُٔلٍَٝ

ٓـٔٞػش ٖٓ حًَُٔزخص حُٔظ٘خرٜش )ٖٓ حُ٘خك٤ش ٛٞ ٜٓطِق ٣ٔظؼَٔ ُٞٛق  Dإ ك٤ظخ٤ٖٓ 

الا إٔ ٖٓ أًؼَٛخ أ٤ٔٛش ًَٓذ  (,Dٓظ٤ٍَٝ ؿ٤ٔؼٜخ ٣ٔظِي كؼخ٤ُش ك٤ظخ٤ٖٓ  11ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش 

حٌُُٞٔظٍَٝ  ح١ٌُ ٣ظٌٕٞ ٖٓ طلٍٞ ًَٓذ (D3)ك٤ظخ٤ٖٓ  Cholecalciferolح٤ٌٌُُٞخ٤ُٔلٍَٝ 

رلؼَ حلأٗؼش كٞم  Dehydrocholesterol-7 (7) ِٓ٘ٝع ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ ػ٠ِ ًٍس حٌَُرٕٞ ٍهْ

ح١ٌُ ٣ظٌٕٞ  (D2)ك٤ظخ٤ٖٓ  Ergocalciferolًَٓذ حلإٍؿًٞخ٤ُٔلٍَٝ ًٌُي ٛ٘خى حُز٘لٔـ٤ش, ٝ

 ًَٔذ حلاٍؿٔظٍَٝ. ُ ص ك٣ٞ٤شطلٞلآٖ 

أٝ حُٜٔ٘غ ٖٓ طلٍٞ حٌُُٞٔظٍَٝ  (D3)ك٤ظخ٤ٖٓ ؿٌحث٢  Dك٤ظخ٤ٖٓ ٝٓٞحء ًخٕ ٜٓيٍ 

 ٤ًٌُٞخ٤ُٔل٤ٍَٛٝي٢ًٍٔٝ  25, كبٗٚ ٣ظلٍٞ ك٢ حٌُزي ا٠ُ رلؼَ حلأٗؼش كٞم حُز٘لٔـ٤شطلض حُـِي 

ك٢ حُيٍٝس حُي٣ٞٓش ٝح١ٌُ ٣٘ظوَ ػٖ ٣َ١ن حُيّ رٞحٓطش  Dٝٛٞ حٌَُ٘ حُٔخثي ؿ٤َ حُلؼخٍ ُل٤ظخ٤ٖٓ 

ٌ ٠ِ ٝٛ٘خى ٣  25,1ٝح١ٌُ ٣ؼَف رض  Dظلٍٞ ا٠ُ حٌَُ٘ ح٢َُٜٗٞٓ ُِل٤ظخ٤ٖٓ كخَٓ رَٝط٢٘٤ ا٠ُ حُ

ٌ ٠ِ ٝحلأٓؼخء لأىحء ٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ  ٤ًٌُٞخ٤ُٔل٤ٍَٛٝي٢ًٍٔٝ ػ٘خث٢   .Dك٤غ ٣٘ظوَ ا٠ُ حُؼظخّ ٝحُ

 
ىحهَ حُـْٔ, ػٖ  Dل٤ظخ٤ٖٓ ُحُٔوظِلش  ٝحُظلٞلاصٖٓ حٌُُٞٔظٍَٝ  D3( ٣ٟٞق طٌٕٞ ك٤ظخ٤ٖٓ 103حٌَُ٘ ٍهْ )

(Berdanier et al., 2008). 

 :Dهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 . رٍِٞحص ر٠٤خء ػي٣ٔش حَُحثلشحٌَُ٘ حُ٘و٢ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ػزخٍس ػٖ  - 1

2 -  ً  .٣وخّٝ حُلَحٍس ٝحلأًٔيس ٝٛٞ ٖٓ أًؼَ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ػزخطخ

 . ؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء, ك٢ ك٤ٖ أٗٚ ٣ٌٝد ك٢ حُيٖٛ ٣ٌٓٝزخص حُيٕٛٞ - 3
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   :Dك٤ظخ٤ٖٓ  ٝظخثق

ا٠ُ  (٤ًٌُٞخ٤ُٔل٤ٍَٛٝي٢ًٍٔٝ ػ٘خث٢  25,1) Dل٤ظخ٤ٖٓ ُ حٌَُ٘ ح٢َُٜٗٞٓ ٣ئى١

٣ٔخػي ػ٠ِ حٓظٜخٙ  ك٤غ, حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ ٝحُٔلخكظش ػ٠ِ ٓٔظ٣ٞخطٜٔخ ك٢ حُيّ

ك٢ ط٤ٜ٘غ رَٝط٤ٖ كخَٓ ٌُِخ٤ُّٔٞ, ًٔخ ٣ؼَٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ ػ٠ِ كلع  ربٜٓخٓٚحٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ 

 ٓٔظٟٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ ك٢ حُيّ ػٖ ٣َ١ن حُظٞحُٕ حُلخَٛ ر٤ٖ حٓظٜخٙ ٣ٌٖٛ حُؼ٣َٜٖ٘

طو٤ِن حُزَٝط٤ٖ حُلخَٓ ٌُِخ٤ُّٔٞ ٝحُزَٝط٤ٖ حُلخَٓ ُِلٞٓلٍٞ ٝٛٔخ ٣٘ولإ حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ هلاٍ 

 ًُٝيحٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ  اهَحؽًٔخ ٣ْٜٔ ك٢  ,ا٠ُ حُيّ ؼخءٝحُلٞٓلٍٞ ٖٓ هلاٍ ؿيحٍ حلآ

ٌ   ٢حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٞٓلٍٞ ك بػخىسر ٖٓ حُـْٔ ٣ِ٣ٝي ط٤ًَِٛٔخ  ٜٔخٓٔخ ٣وَِ ٖٓ كويحٗ ٠ِحُ

 . ك٢ حُؼظخّ ٣ٍٞؼَٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ رٌَ٘ ٓزخَٗ ػ٠ِ ٣ُخىس ط٤َٓذ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔل, ًٔخ حُيّ ٢ك

 
ػٖ ٣َ١ن حُظٞحُٕ ٔخ حُٔلخكظش ػ٠ِ ٓٔظ٣ٞخطٜٝٝحُلٔلٍٞ  حٌُخ٤ُّٔٞلآظٜخٙ  Dك٤ظخ٤ٖٓ ط٘ظ٤ْ ( 104حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.Schiff and Wardlaw, 2008) ػٖ ,حُلخَٛ ر٤ٖ حٓظٜخٙ ٣ٌٖٛ حُؼ٣َٜٖ٘ ٝاهَحؿٜٔخ ػٖ ٣َ١ن ح٠ٌُِ

٣ظ٤ِٔ ح١ٌُ ٝ) ػ٘ي حلأ١لخٍ Ricketsا٠ُ حلإٛخرش رَٔٝ حٌُٔخف  D ك٤ظخ٣ٖٝ٤ٓئى١ ٗوٚ 

ٝطوّٞ ٝٓؼْٜ ح٤ُي ط٠وْ ٓلخَٛ حًَُزش ٝحُويّ ٝ ٝٛـَ كـْ حُولٚ حُٜي١ٍظوّٞ ح٠ُِٞع ر

حُـٔـٔش ٝػيّ طؼظٜٔخ رٌَ٘  سٍٝهخٝ ًٝزَ كـْ حَُأّ ٝرَُٝ حُـزٜش ٝطليرٜخ ػظخّ حلأٍؿَ

كَ٘ طٌِْ )ط٤َٓذ حٌُخ٤ُّٔٞ ( ٗظ٤ـش طؤهَ ظٍٜٞ حلأٓ٘خٕٝ حُـزٜش حُوِل٤ش ٢ٓظٌخَٓ ك

ً بٕ , ٌُح كٝحُلٞٓلٍٞ( حػ٘خء ٗٔٞ حُؼظخّ ك٢ حُٜزخف حُزخًَ طؼ٣َٞ حلأ١لخٍ لأٗؼش حُْ٘ٔ ٤ٓٞ٣خ

٣ئى١ ٗوٚ ًٔخ  .ٝهخ٣ظْٜ ٖٓ َٓٝ ًٔخف حلأ١لخٍ)ُٔيس لا طوَ ػٖ ٜٗق ٓخػش ٤ٓٞ٣خً( ٣ٔخْٛ ك٢ 

ّ  َٔٝ حلاٛخرش را٠ُ  D ك٤ظخ٤ٖٓ ظ خ ٖ  حُؼ  ظ خّ كخُش ٝ Osteomalacia طِ  ٤ُّ َ  حُؼ  ِْو  ط و 

Osteoporosis ٍػ٘ي حُ٘ٔخء  ػ٘ي حٌُزخ ً ٣ٔظِٜي ٤ًٔش  ك٤غحُلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص ٝهٜٞٛخ

ُِٝٞهخ٣ش ٖٓ ٌٛٙ حُلخُش طؼط٠ حُ٘ٔخء ِـ٤ٖ٘ ٤ٌَُٜ حُؼظ٢ٔ ُز٘خء حًُز٤َس ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ ىّ حلأّ 

ٓغ حُلَٙ ػ٠ِ اػطخثٜخ ح٤ٌُٔش حٌُخك٤ش ٖٓ  حٌُخ٤ُّٔٞ كخ٣ٝش ػ٠ِحُلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص أؿ٣ٌش 

ظ خّ أ٤ُٖٝ ٝطلخ٢ٗ كيٝع كخلاص  حٌُخ٤ُّٖٔٞ ٠ُٔخٕ حلآظلخىس Dٓ  ك٤ظخ٤ٖٓ َ  حُؼ  ِْو    . ط و 
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ك٢ حُـْٔ ا٠ُ حُليٝى  ٚٝحٍطلخع ٓٔظ٣ٞخطر٤ٌٔخص ًز٤َس  Dأٓخ حلاكَح١ ك٢ ط٘خٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ا٠ُ حٍطلخع ٓٔظٟٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُيّ ٓٔخ ٣ٔزذ طٌٕٞ ٣ئى١  Hypervitaminosisحُٔخٓش 

ٌ ٠ِ ٝحَُثش  ٌ ٠ِ ٝطٜظي أٗٔـظٜخ, ًٔخ ٣ئى١ ا٠ُ طٌِْ حلأٗٔـش حُط٣َش ٓؼَ حُوِذ ٝحُ كٜٞحص ك٢ حُ

ٗظ٤ـش ُظَحًْ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝطَٓزٚ ػ٢ِ ٌٛٙ حلاػ٠خء ًٔخ ٣ئىٟ ٛ٘خٗش حُؼظخّ ٝؿلخف حُـِي 

 حلاكٔخّ رخُـؼ٤خٕ ٝحُيٝحٍ ٝطؤهَ حُ٘ٔٞ ػ٘ي حلا١لخٍ. ٝحلاكٔخّ رلخُش ٖٓ كويحٕ ح٤ُٜ٘ش ُلأًَ ٝ

                 
 Osteomalaciaَٓٝ ٤ُٖ حُؼظخّ )٤ٔ٣ٖ(, ٝ ػ٘ي حلأ١لخٍ Ricketsَٓٝ حٌُٔخف  ٍٛٞ طٟٞق( 105حٌَُ٘ ٍهْ )

ظ خّ )٢ٓٝ(,  ػ٘ي حٌُزخٍ َ  حُؼ  ِْو   .ٓوخٍٗش رخُؼظخّ ح٤ُِٔٔش )٣ٔخٍ( ػ٘ي حٌُزخٍ Osteoporosisٝكخُش ط و 

 : Dحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

, ٣ٝٞؿي ٌٛح ٣ُDض ًزي حُٔٔي ٝٓ٘ظـخص حلأُزخٕ ٝحُز٤ٞ ًِٜخ طلظ١ٞ ػ٠ِ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ ٓٔي حُِٕٔٔٞ ٝحَُٔى٣ٖ ٝحُظٞٗش, ًٌُٝي ٣ٞؿي ك٢ حُ٘ٞكخٕ ٝح٣ُِٞص حُ٘زخط٤ش, ًٔخ 

 ك٢ حُـْٔ رظؤػ٤َ أٗؼش حُْ٘ٔ. ٣Dظٌٕٞ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, Dٜٓخىٍ ك٤ظخ٤ٖٓ  رؼٞ ( ٣ٟٞق106حٌَُ٘ ٍهْ )

٤ٌَٓٝؿَحّ ٖٓ  1, ك٤غ إٔ (IU)رخ٤ٌَُٔٝؿَحّ أٝ رخُٞكيس حُي٤ُٝش  Dك٤ظخ٤ٖٓ ٣ٝوخّ 

٣ٝلظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ , Dك٤ظخ٤ٖٓ ٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ  ٣40ٔخ١ٝ  D2أٝ  D3ك٤ظخ٤ٖٓ 

 400حلأ١لخٍ كظ٠ ٖٓ حُٔخىٓش ٖٓ حُؼَٔ ا٠ُ  أٓخ٤ٓٞ٣خً,  Dٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  100كٞح٢ُ 

ً  Dٝكيس ى٤ُٝش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ   .ك٢ حُٜزخف حُزخًَ ُٔيس ٜٗق ٓخػش ٣ٜ٘ق رخُظؼَٝ ُِْ٘ٔٝ, ٤ٓٞ٣خ

٣ظٌٕٞ أٗؼش حُْ٘ٔ )

ك٢ حُـْٔ  Dك٤ظخ٤ٖٓ 

 (رظؤػ٤َ أٗؼش حُْ٘ٔ

 

حُٔخٍؿ٣َٖ ِٓؼوش ٛـ٤َس ٖٓ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  0,5طل١ٞ

 

حُز٠٤ش حُٞحكيس طل١ٞ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  0,6
 

ًٞد ٖٓ حُل٤ِذ حُٔيػْ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  ٣25ل١ٞ
 

ًٞد ٖٓ كزٞد حلاكطخٍ حُٔيػٔش 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  0,5طل١ٞ

 

 

 3,0حَُٝر٤خٕ )حُـٔز١َ( ٣ل١ٞ

 ؿْ  85ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ

ٕ ٣ل١ٞ    4,3ٓٔي حُِٔٔٞ

 ؿْ  85ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ
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 Tocopherol (EVitamin :)حُظًٞٞك٤ٍَٝ 

ّ, ك٤غ 1920ػخّ  Bishopٝر٤٘ٞد  Evansٖٓ هزَ ا٣لخِٗ  Eطْ حُظؼَف ػ٠ِ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُل٤ظخ٤ٖٓ حُٔخٗغ ُِؼوْ ك٢ ًًٍٞ كؼَف ػ٠ِ أٗٚ ٝؿيح أٗٚ ١ٍَٟٝ ُِظٌخػَ ػ٘ي كجَحٕ حُظـخٍد, 

حُلجَحٕ, ػْ ػَكض ػلاهظٚ ٓغ حُٞهخ٣ش ٖٓ حُؼوْ ك٢ ك٤ٞحٗخص أهَٟ, أٓخ ك٢ حلإٗٔخٕ كِْ طؼزض ٌٛٙ 

أٝ حُظًٞٞك٤ٍَٝ ٛٞ ٠ٓخى ُلأًٔيس ُٝٚ أ٤ٔٛش ك٢ حُٞهخ٣ش ٖٓ ح١َُٔخٕ  E. ٝك٤ظخ٤ٖٓ حُلو٤وش رؼي

ٝأَٓحٝ حُوِذ ٝحلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓش, ٝٛٞ ١ٍَٟٝ لإٛلاف حلأٗٔـش ٣ٝٔخػي ك٢ ٓ٘غ حلإٛخرش 

ك٢ ػيٓش حُؼ٤ٖ ٣ٝلٖٔ حلأىحء ح٣َُخ٢ٟ ٣َٝه٢ حُظوِٜخص حُؼ٤ِ٠ش  Cataractرخ٤ُٔخٙ حُز٠٤خء 

ٝحُؼ٠لاص, ٣ٝو١ٞ ؿيحٍ حُ٘ؼ٤َحص حُي٣ٞٓش. ٝٛٞ ٣ٞؿي ك٢ ُِٔخم ٣ٝلخكع ػ٠ِ ٓلآش حلأػٜخد 

 α, ٝحٍُٜٞس أُلخ α, β, γ, δ –Tocopherolػيس ٍٛٞ ٢ٛ أُلخ ٝر٤ظخ ٝؿخٓخ ٝىُظخ طًٞٞك٤ٍَٝ 

 ٢ٛ أًؼَ ٍٛٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ كخػ٤ِش.

 
 .ٍٝٛٞٙ حُٔوظِلش Eحُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُل٤ظخ٤ٖٓ  ( ٣ٟٞق107حٌَُ٘ ٍهْ )

 :Eهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء ك٢ ك٤ٖ أٗٚ ٣ٌٝد ك٢ حُيٖٛ  ػ١ٞ٠ ٣ُظ٢ أٛلَ حًَُِٕٞٓذ  - 1

 . ٣ٌٓٝزخص حُيٕٛٞ

 .٣ٔظويّ ًؼخَٓ ٠ٓخى ُلأًٔيس - 2

طلوي ٤ًٔخص ًز٤َس ٓ٘ٚ أػ٘خء ًٔخ  ٣وخّٝ حلأكٔخٝ, الا أٗٚ ٣ظِق رخُو٣ِٞخص ٝحُظؼَٝ ٠ُِٞء - 3

 . طٔو٤ٖ ح٣ُِٞص
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 : Eك٤ظخ٤ٖٓ  ٝظخثق

حلاكٔخٝ حُي٤٘ٛش  رلٔخ٣شهيٍطٚ ػ٠ِ حُظلخػَ ٓغ حلاًٝٔـ٤ٖ ٖٓ هلاٍ  Eك٤ظخ٤ٖٓ  ٣وّٞ

ٖٓ ٝحٌُخٍٝط٤٘خص  A  ٝCخص ك٤ظخ٤ًٌُٓ٘ٝي  ح٣ُِٞص ٝحلاؿ٣ٌش حُي٤٘ٛش ٢ؿ٤َ حُٔ٘زؼش حُٔٞؿٞىس ك

 شحٌُٔٞٗ صٝحُلٞٓل٤ُٞز٤يحٓ٘غ طؤًٔي حلاكٔخٝ حُي٤٘ٛش ؿ٤َ حُٔ٘زؼش حُٔظؼيىس اٟخكش ا٠ُ حلأًٔيس, 

ً لخكظٓحُـْٔ  ٢حُو٣ِٞش ك ُلأؿ٤٘ش هلا٣خ حُيّ حُلَٔحء ٣ٝل٢ٔ  ػ٠ِ ٛلش ٝٓلآش حلاٗٔـش خ

ٖ ٝؿٞى حُؼٞحَٓ ػ٣ٔ٘غ ط٤ِق حٌُزي حُ٘خطؾ , ًٔخ ٖٓ حُظل٣َِل٤ٜٔخ ٓٔخ  رٜخحُـ٘خء حُٔل٢٤ رظو٣ٞش 

 ٢ًٔللِ ػ٠ِ ٣َٓخٕ حلاٌُظ٤َٗٝخص ك Eك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ حُظِق, ٣ٝؼَٔ  حلأػٜخد٣ٝو٢ حُٔئًٔيس 

ًَٔزخص حلآخ٤ٓش حُط٣ٌٖٞ رؼٞ  ٢ىٍٝ ْٜٓ ك, ًٔخ إٔ ُٚ خ٤ُٔظًٞٞٗي٣ٍححُِِٔٔش حُظ٘ل٤ٔش ىحهَ 

 .ط٣ٌٖٞ حلاكٔخٝ ح٣ُٝٞ٘ش ٢ْٜٔ كحُ ٙىٍٝ, اٟخكشً ا٠ُ Q ٣ِٗ٢ٔلإح حَُٔحكنٓؼَ 

 : Eٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حلاكٔخٝ حُي٤٘ٛش  لأًٔيسٗظ٤ـش  ا٠ُ طي٤َٓ هلا٣خ حُيّ حُلَٔحء Eٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ ٣ئى١ 

 طِق حلأػٜخد, ٣ٌٖٝٔ إٔ طَ٘ٔ ػلآخص, ًٔخ ٣ٞى١ ا٠ُ حؿ٤٘ظٜخ ٢حُٔٞؿٞىس ك ػي٣يس ػيّ حُظ٘زغ

ًٔخ  حُ٘ٔخء ٝكيٝع حلإؿٜخٝ حُظِوخث٢, ػ٘ي حٟطَحرخص ك٢ حُل٤ٞٝطيٍٛٞحً ػٜز٤خً ػ٤ِ٠خً  حُ٘وٚ

َُٟغ ح٣ٝؼخ٢ٗ ٢, ١ٞ حُيٛ٘ـح٠ُ ٣ُخىس ح٣ٌَُخط٤ٖ ٓغ حُزٍٞ ٝح٠ُ ط٤ِق حٌُزي ٝح٠ُ حُظ ٚٗو٣ٜئى١ 

ٖٓ  ػي٣يس ػيّ حُظ٘زغ(حُي٤٘ٛش  رخلأكٔخٝحُـ٤٘ش ) حلأّ حُزي٣ِش ُل٤ِذ روِطخص حَُٟغ ٣ٕظـٌٝح٣ٌُٖ 

٣ٝٞؿي حٍطزخ١ ر٤ٖ طِح٣ي كخلاص ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  ,حلا٤ٔ٤ٗخ ٝطـٔغ حُٔٞحثَ طلض حُـِي ٝحَٟحٍ ؿِي٣ش

E .ك٢ حُـٌحء ًٝؼَس حلاػظٔخى ػ٠ِ حلأؿ٣ٌش حُٜٔ٘ؼش ٝ هِش حٓظٜلاى حُٜٔخىٍ حُطز٤ؼ٤ش ُِـٌحء 

  :Eحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

ح٣ُِٞص حُ٘زخط٤ش ٝحُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش حُيحً٘ش ٝحُزوٍٞ ٝحٌَُٔٔحص ٝحُزٌٍٝ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش 

 ٤ٓٞ٣خً. ٤ِٓٚـَحّ ٓ٘ ٣ٝ15لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ  ,ٝحُِلّٞ ٝحلأٓٔخى ٝحُل٤ِذ

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, Eل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق108حٌَُ٘ ٍهْ )

ِٓؼوش ٖٓ حُٔخ٤ٗٞ٣ِ 

 ٤ِٓـَحّ  1,7طل١ٞ

 

ٍرغ ًٞد ٖٓ رٌٍٝ ىٝحٍ 

 ٤ِٓـَحّ  17ل٣١ٞحُْ٘ٔ 

 حَُٝر٤خٕ )حُـٔز١َ( ٣ل١ٞ 

 ؿْ  ٤ِٓ85ـَحّ ٌَُ  1,0

 
ػٔخٍ حلأكًٞخىٝ طلظ١ٞ 

 ٤ِٓـَحّ ٌَُ ػَٔس  2,8ػ٠ِ

 

ِٓؼوش ٖٓ ٣ُض حٌُخٗٞلا 

 ٤ِٓـَحّ  2,9طل١ٞ

 

 طلظ١ٞ ػ٠ِ حُٔخٗـٞػٔخٍ 

 ٤ِٓـَحّ ٌَُ ػَٔس  2,3

 ح٣ُِظِٕٞٓؼوش ٖٓ ٣ُض  

 ٤ِٓـَحّ  1,7طل١ٞ

لَ حُِٓؼوش ٖٓ ٣ُض   ْٜ  ؼ 

 ٤ِٓـَحّ  6,0طل١ٞ)حُو١َْ( 

 

 ؿ٤ٖ٘ حُؤقٖٓ  ظ٤ِٖٓؼو

 ٤ِٓـَحّ  2,6طل١ٞ

 

 حُُِٖٞٓ  ٜٗق ًٞد

 ٤ِٓـَحّ  2,2ل٣١ٞ
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 Phylloquinone (KVitamin :)حُل٤خ٤ًُٕٗٞٞٞ 

رخُل٤ظخ٤ٖٓ ح٠ُٔخى ُِِ٘ف ًُٝي ٌُٞٗٚ ٣ٔخػي ػ٠ِ طوؼَ حُيّ. كوي لاكع  Kك٤ظخ٤ٖٓ ٣ؼَف 

ّ إٔ حٌُظخ٤ًض كي٣ؼش حُلوْ أظَٜص ٣ِٗلخً ٤ٔٓظخً ػ٘ي طـ٣ٌظٜخ ػ٠ِ ؿٌحء 1929 ػخّ  (Dam) ىحّ

ًخٕ حُؼخَٓ حُٔلوٞى ٖٓ حُـٌحء ٓٞؿٞى ك٢ حُـِء ٝحفٍ رـ٤ٔغ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝحلأٓخ٤ٓخص حُـٌحث٤ش, ٝهي 

ّ رؤٕ حُؼخَٓ 1935 ؿ٤َ حُٔظٜزٖ ؿ٤َ حُٔظ٢َُٝ٤ ٌُزي حُو٣َِ٘, ًٝٔخ أظَٜ حُزخكغ ٗلٔٚ ك٢ ػخّ

ٝهي هخىص حلأرلخع حُلاكوش ا٠ُ  .ح٠ُٔخى ُِِ٘ف ًخٕ َٓطز٢ رخٗولخٝ ط٤ًَِ حُزَٝػَٝٓز٤ٖ ك٢ حُيّ

ٓخىطخٕ ػ٠ِ حلأهَ ٓٞؿٞىطخٕ ١ز٤ؼ٤خً ٛٔخ ك٤ظخ٤ٖٓ , ٝٛ٘خى 1939ّ ػخّ Kػٍِ ٝط٘و٤ٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

K1  ٝK2 .٣ٌٜٝٔ٘خ ٓ٘غ حلإٛخرش رخ٣ُِ٘ق 

 

 
 .ٍٝٛٞٙ حُٔوظِلش Kحُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُل٤ظخ٤ٖٓ  ( ٣ٟٞق109حٌَُ٘ ٍهْ )
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 :Kهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 . أٝ ٓظزٍِٞ أٛلَ حًَُِٕٞٓذ ٣ُظ٢ أٛلَ  - 1

 (.٣ٌٝد ك٢ حُٔخء K3ك٤ظخ٤ٖٓ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ حُيٖٛ ٣ٌٓٝزخص حُيٕٛٞ ) - 2

  ٣ظلَٔ حُلَحٍس ٝحلأًٔيس, ٌُ٘ٚ ٣ظِق رخلأكٔخٝ حُو٣ٞش ٝحُو٣ِٞخص ٝح٠ُٞء. - 3

 : Kٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

طظلٍٞ ح٠ُ ٓخىس حُظ٢  ٓؼخء ػ٠ِ ط٣ٌٖٞ ٓخىس حُزَٝػَٝر٤ٖحُٔٔظٚ ٖٓ حلا K ٣للِ ك٤ظخ٤ٖٓ

٢ٛٝ كٞٓل٤ُٞز٤يحص طلَُ ٖٓ  ؼَٝٓزٞرلآظ٤ٖٝٓخىس حًُُٝي رٔٔخػيس ح٣ٞٗخص حٌُخ٤ُّٔٞ  حُؼ٤َٖٓٝ

ل ٤ْل  حُ طل٣َٞ ٓخىس , ٓٔخ ٣ٞى١ ا٠ُ ط٘طِن ح٠ُ ٌٓخٕ حُـَف , ك٤غٝػٞحَٓ أهَٟخص حُي٣ٞٓش ٜ 

ٌُُٝي  ,حُِٜزش ٝحٌُٔٞٗش ُِـِطش حُي٣ٞٓش ح٠ُ ٓخىس حُل٤ز٣َٖ (حُيّ ٢ًحثذ كرَٝط٤ٖ ) حُل٤ز٣َ٘ٞؿ٤ٖ

 .ا٠ُ كيٝع ٣ِٗق ؿ٤َ ١ز٤ؼ٢ أٝ ٣ِٗق ىحه٢ِ ٣ٚئى١ ٗوٜٝ ١ٍَٟٝ ُظـ٢ِ حُيّ K ك٤ظخ٤ٖٓكبٕ 

 
 (.Whitney and Rolfes, 2008, ػٖ )ُِـِطش حُي٣ٞٓشحٌُٕٔٞ حُل٤ز٣َٖ هطٞحص طٌٕٞ رَٝط٤ٖ ( 110حٌَُ٘ ٍهْ )

١ٍَٟٝ ُظو٤ِن ٓخىس  ًٞٗٚأ٠٣خً ١ٍَٟٝ ُظ٣ٌٖٞ حُؼظخّ ٝاٛلاكٜخ  K ك٤ظخ٤ٖٓٝ

حلأٝٓظ٤ًٞخ٤ُٖٔ ٝٛٞ حُزَٝط٤ٖ حُٔٞؿٞى ك٢ ح٤ُٔ٘ؾ حُؼظ٢ٔ ٝح١ٌُ طظزٍِٞ ػ٤ِٚ أٓلاف حٌُخ٤ُّٔٞ 

خػي ػ٠ِ ٓ٘غ ٛ٘خٗش حُؼظخّ, ٣ِٝؼذ ك٤ظخ٤ٖٓ  ً ك٢ حلأٓؼخء ٣ٝٔخػي  Kٝرخُظخ٢ُ هي ٣ٔ  ىٍٝحً ٜٓٔخ

٢٘  . حُٞظخثق حُٜل٤ش ٌُِزي ػ٠ِ طل٣َٞ حُـًُِٞٞ ا٠ُ ؿ٤ٌِٞؿ٤ٖ ٝ ٣ظْ طو٣ِ٘ٚ ك٢ حٌُزي ٓٔخ ٣٘ 

 : Kٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُز٢ء ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ  حُيّ ٢حٗولخٝ ٓٔظٟٞ حُزَٝػَٝر٤ٖ ك ٣ئى١ ا٠ُ Kإ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ٣٢ٜخد حُطلَ كي٣ؼ ك٤غ حلا١لخٍ كي٣غ حُٞلاىس ٢كيٝع ٣ِٗق ك, ًٔخ ٣ئى١ ا٠ُ طـ٢ِ حُيّ ٢ك

 حُـْٔ ٢ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ كٝحُيّ  ٢حُٞلاىس ر٣ِ٘ق ٗي٣ي ٗظ٤ـش لاٗولخٝ ٓٔظٟٞ حُزَٝػَٝر٤ٖ ك

ٌٕٞ ٣ٕ ٓوِٕٝ ًزي حُطلَ ًٔخ أ٣َخ ح٣ٍَٝ٠ُش ُظ٣ٌٖٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٤حٓؼخء حلا١لخٍ هخ٤ُش ٖٓ حُزٌظًٕٞ 

 ً ٜ٘ق حلاّ حُلخَٓ ط  ًٔخ  K ؼي حُٞلاىس ٓزخَٗس ؿَػش ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓر٣ؼط٠ حُطلَ , ٌُُي ؿيحً  ٓول٠خ

 .ٓ٘ٚ رؤهٌ ؿَػخص
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ٗظ٤ـش  حلآؼخء ك٢ل٤ظخ٤ٖٓ حُٟؼق حٓظٜخٙ ك٢ حُـْٔ رٔزذ  Kك٤ظخ٤ٖٓ ٣ٝليع ٗوٚ ك٢ 

حلاٛخرش ٚ, أٝ ٓظٜخٛح٣ٔخػيحٕ ػ٠ِ  ٕحٌُِححكَحُ حٓلاف حُٜلَحء حٝ حُيٕٛٞ  ٢ٝؿٞى ٗوٚ ك

حُظ٢ طوظَ حُزٌظ٣َ٤خ ط٘خٍٝ ح٠ُٔخىحص حُل٣ٞ٤ش أٝ  حُٔٔززش ُٔٞء حلآظٜخٙرزؼٞ حلآَحٝ 

 حُٜي٣وش ك٢ حلأٓؼخء.

 : Kخ٤ٖٓ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظ

ك٢ رؼٞ حلأؿ٣ٌش ٝ ٜٓ٘خ حٌَُٗذ  (K1ك٤ظخ٤ٖٓ ) Phylloquinone حُل٤خ٤ًُٕٗٞٞٞ ٣ٞؿي

ٝحُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش حُيحً٘ش ٝٛلخٍ حُز٤ٞ ٝحٌُزي ٝحُ٘ٞكخٕ ٝكٍٞ ح٣ُٜٞخ ٝحُؤق, ًٔخ ٣ظٌٕٞ 

طويٍ ٝ رٌظ٣َ٤خ حُوُٕٞٞ رٞحٓطشحُـ٤ِظش ك٢ حلأٓؼخء ( K2ك٤ظخ٤ٖٓ ) Menaquinone ح٤ُٔ٘خ٣ًٕٞ٘ٞ

ٌُٜح  رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤شٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق , K1ك٤ظخ٤ٖٓ % ٖٓ 75 ٢كخػ٤ِظٚ رلٞحُ

 .ُل٤ظخ٤ٖٓح

 

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, Kل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق111حٌَُ٘ ٍهْ )

ً َُِؿَ ٝ  ٤ٌَٓٝؿَحّ 80 ٣ٝلظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ  ٤ٌَٓٝؿَحّ ٤ٓٞ٣65خ

 ٤ٓٞ٣خً. ٤ٓٞ٣Kخً َُِٔأس ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 

 

 

 

 

 

ٞد ٖٓ حُل٤ِذ حٌُخَٓ ً

  10حُيْٓ ٣ل١ٞ

 ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

فحًُٞد ٖٓ  ِْلٞ  ْٗذ)حُ ٔ   َ  ٌ) 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  ٣104ل١ٞ

 
ْٗذًٞد ٖٓ ٜٗق   َ  ً 

َ  ٔ ًٝ  َ   ٣460ل١ٞ ر 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

 حُٔط٢ٜ ٔ ز خٗ نحًُٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  ٣380ل١ٞ

 ل١ٞط حُٞحكيس حُز٠٤ش 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  25

 

٢ًُٞ  ًٞد ٖٓ ٜٗق  َْ حُز 

ٗ ز ٢٤(حُٗٞع ٖٓ ) َْ  ٣ل١ٞ و 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  248ػ٠ِ

 

ٗ ز ٢٤ حًُٞد ٖٓ ٜٗق  َْ و 

  ٣96ل١ٞ (حَُِٛس)

 ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

 ٣ل١ٞ حُلَحُٝشًٞد ٖٓ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  23ػ٠ِ

 
 حُلًٔٚٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  ٣52ل١ٞ

 ح٣ُٜٞخًٞد ٖٓ ٍرغ  

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  ١ٞ20ظ٣ل
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 Water Soluble Vitamins ٔخءحُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٌُحثزش ك٢ حُ

طظ٠ٖٔ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ؿ٤ٔغ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُوخرِش ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء ٝطَ٘ٔ ٓـٔٞػش 

 :, ٝأْٛ ٓخ ٤ٔ٣ِ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٓخ C٢ِ٣ٝ ك٤ظخ٤ٖٓ  Bك٤ظخ٤ٓ٘خص 

 (Precursorsطظٞحؿي كو٢ ك٢ ٍٛٞطٜخ حُ٘٘طش ك٤ُٔٞٞؿ٤خً ٤ُْٝ ُٜخ أ١ ٓٞحرن )١لاثغ  - 1

 ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ح١ٌُ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ظٌٕٞ ىحهَ حُـْٔ ٖٓ حُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ طَرظٞكخٕ.  ءرخٓظؼ٘خ

 .طٔظٚ ٣َٓؼخً ٖٓ هلاٍ ؿيٍحٕ حلأٓؼخء حُيه٤وش ٝط٘ظوَ ا٠ُ حُيّ ٗظ٤ـش ًٝرخٜٗخ ك٢ حُٔخء - 2

ح٤ٌُٔش حُِحثيس ٜٓ٘خ ػٖ كخؿش حُـْٔ لا ٣ظْ طو٣ِٜ٘خ ٝاٗٔخ طوَؽ ٓغ حُزٍٞ, ٌُح كبٕ ط٘خٍٝ  - 3

ً رخُ٘ٔزش ُلإٗٔخٕ )ٓوخٍٗش رل٤ظخ٤ٓ٘خص ٤ًٔخص ًز٤َس ٓ ( ٓغ ٓلاكظش A  ٝDٜ٘خ لا ٣ٌٕٞ ٤ٔٓخ

 .رؼٞ حُٔ٘خًَ حُٜل٤ش ٗظ٤ـش ط٘خٍٝ ٤ًٔخص ًز٤َس ٜٓ٘خ

 .طظِق رُٜٔٞش أػ٘خء ػ٤ِٔخص ٢ٜ١ حُطؼخّ, ًٔخ طلوي ك٢ ٓخء حُط٢ٜ - 4

 :Complex Vitamins-Bحًَُٔزش  Bٓـٔٞػش ك٤ظخ٤ٓ٘خص 

َ أٗٚ رؼي حًظ٘خف ك٤ظخ٤ٖٓ  ٌُُي أٛطِق ػ٠ِ  طز٤ٖ أٗٚ أًؼَ ٖٓ ًَٓذ ٝحكي Bٓزن ٝإٔ ًً 

( B-Complex Vitaminsحًَُٔزش  Bط٤ٔٔش ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ٖٓ حًَُٔزخص )ٓـٔٞػش ك٤ظخ٤ٓ٘خص 

ط٘ظَى ٝٝ......حُنB (B1  ٝB2  ٝB3  .)ٝأ ػط٤ض ٌٛٙ حًَُٔزخص أٍهخّ ٓظِِٔٔش لاكوٚ ُِلَف 

ك٢ حُؼ٤ِٔخص حلأ٤٠٣ش  Coenzymesٌٛٙ حُٔـٔٞػش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ك٢ ًٜٞٗخ َٓحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش 

لإٗظخؽ حُطخهش, الا أٜٗخ طوظِق ك٤ٔخ ر٤ٜ٘خ ك٢ ط٤ًَزٜخ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ١ٝز٤ؼش حُيٍٝ ح١ٌُ طوّٞ رٚ ك٢ 

ٓـٔٞػش ٖٓ  ػ٤ِٔخص طٔؼ٤َ حُطخهش, ٖٝٓ أْٛ ح١َُٝ٘ حُظ٢ لاري ٖٓ طٞكَٛخ ك٢ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٢ً ٣ ؼي

حُظؼ٣َق حُؼخّ , )اٟخكش ا٠ُ ٓخ ٓزن ًًَٙ ك٢ B-Complex Vitaminsحًَُٔذ  Bك٤ظخ٤ٓ٘خص 

 ( ٓخ ٢ِ٣:ِل٤ظخ٤ٓ٘خصُ

 . Coenzymeإٔ ٣وّٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ رٞظ٤لظٚ ػ٠ِ ٤ٛجش َٓحكن ا٢ٔ٣ِٗ  - 1

 .إٔ ٣ؼَٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٢ً٘٘ٔ ُِظلخػَ ح٤ٔ٤ٌُخث٢ ر٤ٌٔخص ه٤ِِش ؿيحً  - 2

 . خ٤ٖٓ ىٍٝ ط٤٘٘ط٢ ُظلخػَ ٤ٔ٤ًخث٢ ٝحكي أٝ أًؼَإٔ ٣ٌٕٞ ُِل٤ظ - 3

 إٔ ٣ظٞكَ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ ًَ حلأٗٔـش حُل٤ش. - 4

(, B1)ك٤ظخ٤ٖٓ  ٢ٛThiamin: حُؼ٤خ٤ٖٓ ٝطظٞكَ ٌٛٙ ح١َُٝ٘ ك٢ ػٔخ٤ٗش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص 

(, كخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘٤ي B3)ك٤ظخ٤ٖٓ  Niacin(, ح٤ُ٘خ٤ٖٓ B2)ك٤ظخ٤ٖٓ  Riboflavinحَُح٣زٞكلاك٤ٖ 

Pantothenic  ٖك٤ظخ٤ٓ(B5 ٖحُز٣َ٤ي٤ًٔٝ ,)Pyridoxine  ٖك٤ظخ٤ٓ(B6 ًٖٞرخٍ أ٤ٓ ,)

Cobalamine  ٖك٤ظخ٤ٓ(B12 كخٓٞ حُل٤ُٞي ,)Folic acid,  حُز٤ٞط٤ًٌُٖٝي Biotin ,

 ظ٢ طوّٞ رٜخ ٣ٍَٟٝش ٌُٜٙ حُولا٣خٝؿ٤ٔؼٜخ ط٘ظَ٘ ك٢ حُولا٣خ ٝحلأٗٔـش حُل٤ش ك٤غ إٔ حُٞظخثق حُ

 . )لاكع حُـيٍٝ ٝحلأٌٗخٍ حُظخ٤ُش(
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حُٔوخرِش ٤ٔ٣ِٗCoenzymesش حلإ ٝحَُٔحكوخص B-Complex حًَُٔزش Bك٤ظخ٤ٓ٘خص (: 20ؿيٍٝ ٍهْ )
*
 

 حُظلخػَ حلإ٢ٔ٣ِٗ حَُٔحكن حلإ٢ٔ٣ِٗ حُل٤ظخ٤ٖٓ

 Thiamin  Thiamin pyrophosphate (TPP)حُؼ٤خ٤ٖٓ 
اُحُش ٓـٔٞػش حٌَُر٤ًَٔٞ ٖٓ 

 حُلخ –حلأكٔخٝ ح٤ٌُظ٤ٗٞش 

حَُح٣زٞكلاك٤ٖ 

Riboflavin 

Flavin Mononucleotide (FMN) 

Flavin Adenine Dinucleotide (FAD) 
 طلخػلاص حلأًٔيس ٝحلاهظِحٍ

 ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 

Niacin 

Nicotinamide Adenine Dinucleotide (NAD) 

Nicotinamide A. D. Phosphate (NADP) 
 طلخػلاص حلأًٔيس ٝحلاهظِحٍ

كخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘٤ي 

Pantothenic  
 ٗوَ ٓـٔٞػش حلأ٤ٓظخ٣َ  Coenzyme Aحَُٔحكن حلإ٢ٔ٣ِٗ )أ( 

ُز٣َ٤ي٤ًٖٔٝ ح

Pyridoxine 

   كٞٓلخص حُز٣َ٤يًٝٔخٍ

Pyridoxal Phosphate (PLP) 
 ٗوَ ٓـٔٞػش حلأ٤ٓ٘ٞ

ًٞرخٍ أ٤ٖٓ 

Cobalamin 

 ًٞرخٍ أ٤ٖٓى١ أ٢ًٔٝ أى٣ُٞ٘٣َ  - 5

 5-Deoxyadenosylcobalamin 

ٗوَ ًٍس ٤ٛيٍٝؿ٤ٖ ٖٓ ًٍس 

 ًَرٕٞ ا٠ُ ًٍس ًَرٕٞ ٓـخٍٝس

كخٓٞ حُل٤ُٞي 

Folic acid 

 ٍرخػ٢ ٤ٛيٍٝكٞلاص

  Tetrahydrofolate (THF) 

ٗوَ ٓـٔٞػش طلظ١ٞ ػ٠ِ ًٍس 

 ًَرٕٞ ٝحكيس

٤ٔي حٌَُرٕٞ  Biotin Biotin-lysine complexes (biocytin)  حُز٤ٞط٤ٖ  CO2ٗوَ ػخ٢ٗ أً 

*
 ( 1996حلأػَٔ, حُٜٔيٍ ) 

 

ك٢ أ٣ٞ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش  Coenzymesَٔحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش ًحًَُٔزش  Bك٤ظخ٤ٓ٘خص ىٍٝ  ( ٣ٟٞق112حٌَُ٘ ٍهْ )

   (.Wardlaw and Hampl, 2007) ػٖحُٔ٘ظـش ُِطخهش, 
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ك٢ حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش حُظ٢  Coenzymesَٔحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش ًحًَُٔزش  Bك٤ظخ٤ٓ٘خص ىٍٝ  ( ٣ٟٞق113حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.Sizer and Whitney, 2008) ػٖطليع ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ, 
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 Thiamin (1Vitamin B:)حُؼ٤خ٤ٖٓ 

ك٢ حلإٗٔخٕ,  Beriberiػَف ٌٛح حُل٤ظخ٤ٖٓ ػ٠ِ أٗٚ حُؼخَٓ ح٠ُٔخى َُٔٝ حُز١َ ر١َ 

إٔ طـ٣ٌش حُيؿخؽ  1898ّ ك٢ ػخّ Eijkmanٌٝٛح حَُٔٝ ٓؼَٝف ٌٓ٘ حُويّ. ٝهي ر٤ٖ اؿٌٔخٕ 

ػ٠ِ حلأٍُ حُٔوٍ٘ٞ ٣ظٔزذ ك٢ اٛخرظٜخ رَٔٝ حُز١َ ر١َ, ٝأٗخٍ ا٠ُ أٗٚ ٣ٌٖٔ ٓ٘غ حلإٛخرش رٌٜح 

خر٤ٖ رٚ. حَُٔٝ ربٟخكش هٍ٘ٞ حلأٍُ أٝ اٟخكش حُٔٔظوِٚ حٌُل٢ُٞ ُ٘وخُش حلأٍُ ا٠ُ ١ؼخّ حُٜٔ

رؼٍِ ٓخىس  Funk, ك٤غ هخّ Eijkmanٗظخثؾ اؿٌٔخٕ  1911ّ ك٢ ػخّ Funkٝهي أًي كٞٗي 

ٓظزٍِٞس ٖٓ هٍ٘ٞ حلأٍُ ٝهي حٓظؼَٔ ٌٛٙ حُٔخىس حُٔظزٍِٞس ك٢ ٓؼخُـش َٓٝ حُز١َ ر١َ, ٝهي طْ 

 B1ٝحٓظويٜٓخ ك٢ ٓؼخُـش ٌٛح حَُٔٝ رل٤ظخ٤ٖٓ  Funkط٤ٔٔش ٌٛٙ حُٔخىس حُٔظزٍِٞس حُظ٢ ػُِٜخ 

طٌٖٔ ٤ُٝخِٓ  1936ّ . ٝك٢ ػخ1927ّّ ٖٓ هزَ ٓـِْ حلأرلخع حُطز٤ش حُز٣َطخ٢ٗ ك٢ ػخّ

Williams  ًٖٝلا٣Cline  ٖط٤ٜ٘غ ك٤ظخ٤ٓ ٖٓB1  ٖٝر٤٘خ أٗٚ ٣ظٌٕٞ ٖٓ كِوش ر٤ٔ٣َ٤ي٣

Pyrimidine ring  ٖٓظِٜش ػزَ ٓـٔٞػش ٤ٓؼ٤ِ٤Methylene group  ٍُٝٓغ كِوش ػ٤خ

Thiazol ring ٖٝأ١ِوخ ػ٤ِٚ أْٓ حُؼ٤خ٤ٓ ,Thiamin ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ .

 .B1 ُل٤ظخ٤ٖٓ

 
 .B1حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُل٤ظخ٤ٖٓ  ( ٣ٟٞق114حٌَُ٘ ٍهْ )

 :1Bهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ٍٝحثلش ٗز٤ٜش  حٌَُ٘ حُ٘و٢ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ػزخٍس ػٖ رٍِٞحص ر٠٤خء ِٛزش ًحص ١ؼْ ٓخُق - 1

 . رخُو٤َٔس

%, ٌُ٘ٚ ؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ  95 رٍِٞحص حُل٤ظخ٤ٖٓ هخرِش ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء, ٝحٌُلٍٞ رظ٤ًَِ - 2

 .ك٢ حُيٖٛ

ّ ك٢ حلأ٢ٓٝ حُلخ٤٠ٓش, الا أٗٚ °120رٍِٞحص حُل٤ظخ٤ٖٓ طظلَٔ ىٍؿش كَحٍس طَٜ ا٠ُ  - 3

 . كٔخّ ُِلَحٍس ٝحلأٗؼش كٞم حُز٘لٔـ٤ش ك٢ حلأ٢ٓٝ حُوخػي٣ش

٣ظِق حُل٤ظخ٤ٖٓ أػ٘خء ػ٤ِٔٚ حُط٢ٜ ٝحُ٘ٞحء, ًٔخ ٣ظِق أػ٘خء ػ٤ِٔش حٌُزَطش ُِلٞحًٚ  - 4

 .حُٔـللش أٝ ك٢ كخُش حٓظويحّ أٓلاف حٌُز٣َض ًٔخىس كخكظش

Thiazol ring 
Pyrimidine 

ring 

Methylene group ٖٓـٔٞػش حلأ٤ٓ 
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 : 1Bٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

 رٔخ ٢ِ٣: ٣B1ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

 :اٗظخؽ حُطخهشك٢  1Bىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ  -1

, Thiamin pyrophosphateُِؼ٤ااخ٤ٖٓ ٛااٍٞس كؼخُااش كٔاا٤ُٞٞؿ٤خً ٛاا٢ ػ٤ااخ٤ٖٓ ر٤َٝكٞٓاالخص 

ٌٝٛح حًَُٔذ ٣وّٞ ريٍٝ ْٜٓ ك٢ ػ٤ِٔش أ٣ٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحٗطلام حُطخهش ك٤اغ ٣ؼٔاَ ًَٔحكان 

حُاا١ٌ  Pyruvate dehydrogenaseُؼاايى ٓااٖ حلإ٣ِٗٔااخص ٓؼااَ اٗاا٣ِْ  Coenzymeا٣ِٗٔاا٢ 

 Pyruvate dehydrogenaseص )طااايػ٠ كااا٢ ٓـِٜٔاااخ ٣ؼظزاااَ ٝحكاااي ٓاااٖ ػلاػاااش ا٣ِٗٔاااخ

complex طاايهَ كاا٢ طٌاا٣ٖٞ ًَٓااذ ,)Acetyl Coenzyme A  ٓااٖ حُز٤َٝكااخصPyruvate 

ٌٝٛح حًَُٔاذ ٣ايهَ ىٍٝس حُلاخٓٞ ػلاػا٢  ,(ٌٝٛح ٓخ ٓزن ط٤ٟٞلٚ) ح١ٌُ ٣ؼظزَ حُٔخىس حُزخىثش ُٚ

, ٝٛااٌٙ حُاايٍٝس ُٜااخ ىٍٝ كاا٢ أًٔاايس Tricarboxylic acid cycle (TCA)حٌَُرًٞٔاا٤َ 

ىٍٝ ٜٓاْ كا٢  Acetyl Coenzyme Aحًَُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش ٝاٗظاخؽ حُطخهاش ًٔاخ إٔ ُٜاخ ًَُٝٔاذ 

 :ػ٤ِٔش حُز٘خء حُل١ٞ٤ ُٔخىس حُو٤ِش. ٌٝٛح ٓخ ٣ٟٞلٚ حٌَُ٘ حُظخ٢ُ

 
 ٢ٔ٣ِٗPyruvate dehydrogenase لإ٣ِْٗ حلإحَُٔحكن  Thiamin pyrophosphate ىٍٝ( 115حٌَُ٘ ٍهْ )

, حُيٍٝس حُٜٔٔش ك٢ TACح١ٌُ ٣يهَ ىٍٝس , Acetyl Coenzyme A  ٖٓPyruvateح١ٌُ ٣يهَ ك٢ ط٣ٌٖٞ ًَٓذ 

 اٗظخؽ حُطخهش ًٔخ إٔ ٌُٜح حًَُٔذ ىٍٝ ك٢ ػ٤ِٔش حُز٘خء حُل١ٞ٤ ُؼيى ٖٓ حًَُٔزخص حُٜٔٔش ك٢ حُـْٔ.
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٣ِٗٔخص أُلخ ٤ًظٞؿِٞطخ٣ٍض ًٌُي ٣ؼَٔ حُؼ٤خ٤ٖٓ ر٤َٝكٞٓلخص ًؤكي حَُٔحكوخص حلإ٤ٔ٣ِٗش لإ

حُظ٢ طؼَٔ ػ٠ِ  α-ketoglutarate dehydrogenase complexى٤ٜ٣يٍٝؿ٤٘٤ِ حًَُٔزش 

ىٍٝس حُلخٓٞ ػلاػ٢ ىحهَ  Succinyl CoAا٠ُ ًَٓذ  α-Ketoglutarateطل٣َٞ ًَٓذ 

 حُظ٢ ٓزن حلإٗخٍس ا٠ُ ىٍٝٛخ ك٢ اٗظخؽ حُطخهش ٝك٢ ػ٤ِٔش حُز٘خء حُل١ٞ٤. (TCA)حٌَُر٤ًَٔٞ 

 ٢ك Pyruvate  ٝα-Ketoglutarate ًَٓز٢ حُض ٌُُي كخٕ ٗوٚ حُؼ٤خ٤ٖٓ ٣ئى١ ا٠ُ طَحًْٝ

 .ػيّ هيٍس حُـْٔ ػ٠ِ حلاٗظلخع ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش ٝحٗظخؽ حُطخهشٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ حُـْٔ 

 :Transketolaseطلخػلاص ا٣ِْٗ ك٢  1Bىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ  -2

ٓاٖ حُظلاخػلاص حلأٓخٓا٤ش كا٢ ٓٔاخٍ حُٔاٌَ  Transketolaseطلخػلاص ا٣ِْٗ حُظَحٗٔا٤ٌظ٤ُِٞ إ 

حُؼي٣اي ٝكايٝع ح١ٌُ طٌٔاٖ أ٤ٔٛظاٚ كا٢ اٗظاخؽ حُطخهاش ٝحُز٘اخء حُل٤ا١ٞ  حُٔيح٢ٓ أ كخى١ حُلٞٓلخص

ٓااٖ حُظلااخػلاص حُٔؼواايس ٝحُظاا٢ طااِٝى ٓااٖ هلاُٜااخ حُولا٣ااخ رخُؼي٣ااي ٓااٖ حُٔااٞحى حُٔااخروش ح٠ُاا٣ٍَٝش 

ُٔظٌٞٗش ك٢ ٛاٌح حُٔٔاخٍ حلأ٠٣ا٢ حُٔا٣ٌَخص ٖٝٓ حًَُٔزخص حُؼ٤ِٔخص طو٤ِن حُوٞحػي حُ٘ظَٝؿ٤٘٤ش, 

حُا١ٌ ٣ايهَ كا٢ ط٤ًَاذ حُلاخٓٞ حُ٘ا١ٝٞ  Riboseٌَٓ ح٣َُزُٞ حُؤخ٤ٓش حٌَُرٕٞ ٖٝٓ أٓؼِظٜخ 

RNA  ًٌُٖٝي ٌَٓ ح٣َُزُٞ ٓ٘وٞٙ حلأًٔـ٤Deoxyribose  ٞٓح١ٌُ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ حُلاخ

 NADPHحُٔوظااٍِ خص ح٤ٌُ٘ااٞط٤ٖ أ٤ٓااي ػ٘ااخث٢ ح٤ًِٞ٤ُ٘ٞط٤ااي كٞٓاال, ًٝااٌُي اٗظااخؽ DNAحُ٘اا١ٝٞ 

 .حُْٜٔ ًوٞس حهظِح٤ُش ك٢ ػ٤ِٔخص حُز٘خء حُل١ٞ٤ ُِؼي٣ي ٖٓ حًَُٔزخص حُٜٔٔش ك٢ حُـْٔ

 حُٔلخكظش ػ٢ِ أىحء حُـٜخُ حُؼٜز٢: ك٢ 1Bىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ  -3

 Serotoninٝح٤َُٔٝط٤ٖٗٞ  ٣Acetylcholineٔخػي ػ٠ِ اكَحُ حلأٓظ٤َ ٤ًُٖٞ  B1ك٤ظخ٤ٖٓ 

ػ٘ي ٜٗخ٣ش طلَُ ٢ٛٝ ًَٓزخص طٔظـ٤ذ ُِٔ٘زٜخص حُوخٍؿ٤ش )ٗخهلاص ُلإٗخٍحص حُؼٜز٤ش( ٝ

حُظؤػ٤َحص ا٠ُ حُـٜخُ حُؼٜز٢. ٝٝؿٞى ػلاػ٢ كٞٓلخص ٝط٘وَ  Neurotransmittersحلأػٜخد 

٣ؼظزَ ى٤َُ ػ٠ِ ىٍٝ  ك٢ حُولا٣خ حُؼٜز٤ش ٝأؿ٤٘ظٜخ Thiamin Tri-phosphateحُؼ٤خ٤ٖٓ 

 كظش ػ٢ِ أىحء حُـٜخُ حُؼٜز٢ ُٞظخثلٚ حُطز٤ؼ٤ش.حُٔلخ ك٢ B1ك٤ظخ٤ٖٓ 

 : 1Bٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُظ٢ لا طظلٍٞ ا٠ُ  Pyruvateٗظ٤ـش ُظَحًْ حُز٤َٝكخص  B1طليع أػَحٝ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ًٌُٝي طَحًْ ًَٓذ حُلخ , Acetyl Coenzyme Aًَٓذ أ٤ٓظَ حَُٔحكن حلإ٢ٔ٣ِٗ )أ( 

ٝطظَٜ ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ هَِ ك٢ حُؼ٤ِٔخص حلأ٤٠٣ش ك٢ حُـْٔ,  ,٤ًα-Ketoglutarateظٞؿِٞطخ٣ٍض 

 ٌٛٙ حلأػَحٝ ك٢ حلأٗٔـش حُؼ٤ِ٠ش ٝح٤ُٔ٘ؾ حُؼٜز٢.
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 ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣: B1ٝطظٔؼَ أػَحٝ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 :Beriberiحلإٛخرش رَٔٝ حُز١َ ر١َ  -1

٣ئى١ ا٠ُ ػيّ هيٍس حُـْٔ ػ٠ِ طٔؼ٤َ حٌَُر٤ٛٞيٍحص لإٗظخؽ حُطخهش  B1إ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

)ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ ٗوٚ آيحى حُـْٔ رخُطخهش(, ًٔخ إٔ ػيّ هيٍس حُـْٔ ػ٠ِ طٔؼ٤َ ٌٛٙ حُؼ٘خَٛ 

 ػ٘ي ٜٗخ٣ش حلأػٜخد, طٔظـ٤ذ ُِٔ٘زٜخص حُوخٍؿ٤شحُـٌحث٤ش ٣ٞى١ ا٠ُ ػيّ طٌٕٞ حًَُٔزخص حُظ٢ 

ص حُظؤػ٤َ حُٔخّ ك٢ حُـْٔ, ؿ٤ٔغ ٌٛٙ حُؼٞحَٓ طئى١ ا٠ُ حلإٛخرش رَٔٝ اٟخكش ا٠ُ طَحًْ حُٔٞحى ًح

إ  ك٤غ ,)لا أٓظط٤غ(ـش حُٜٔ٘خ٤ُش ٣ٝؼ٢٘ ٗظن حٓٔٚ ٖٓ حُِأح١ٌُ  Beriberiحُز١َ ر١َ 

طظَٜ حلأػَحٝ , ٝؤ١  ٢ٗءر حُو٤خّحُٜٔخد رٚ ٣ٜزق ٠ً٣َٓخ ؿيًّح ا٠ُ ىٍؿش ػيّ حُويٍس ػ٠ِ 

اػ٤خء ٝحًظجخد ٝط٤ٜؾ ٝطٞطَ ػٜز٢ ٟٝؼق حٌُحًَس ٝػيّ حُويٍس حلأ٤ُٝش ٌُٜح حَُٔٝ ػ٠ِ ٌَٗ 

ٝطزيأ أٗٔـش حُؼ٠لاص ك٢ حُظٜظي , ط٤زْ حلأ١َحف حُٔل٤ِش ٝحَُِ٘ ٝحلأُْاٟخكش ا٠ُ  ػ٠ِ حُظ٤ًَِ

َٟرخص ك٢ طٔخٍع ٣ٝليع طي٣ٍـ٤ًخ, ٝك٢ حُلخلاص حُٔظويٓش ٣ئػَ حُز١َ ر١َ ػ٠ِ حُـٜخُ حُؼٜز٢ 

ٝطليع حُٞكخس ؿخُزًخ  خ ٠٣ؼق هيٍطٚ ػ٠ِ ىكغ حُيّ ا٠ُ حُـْٔحُوِذ ُٓٔؼ٠لاص ط٠وْ ٝحُوِذ 

 ٢ٛٝ: Beriberi, ٝٛ٘خى أٍرؼش أٗٞحع ٖٓ َٓٝ حُز١َ ر١َ ظٞهق حُوِذ ػٖ حُؼَُٔ ٗظ٤ـش

: طظٔؼَ أػَحٟٚ ك٢ ٍٟٔٞ ػ٠لاص حُٔخه٤ٖ Dry Beriberiَٓٝ حُز١َ ر١َ حُـخف  -1

هي ٣ئى١ ا٠ُ َِٗ حلأ١َحف, ٣ٜٝلذ ٝٛؼٞرش ح٢ُ٘ٔ ٝط٤َٔ٘ حلأهيحّ, ٝحُظٜخد حلأػٜخد ح١ٌُ 

 ًُي حٗولخٝ ُٕٝ ح٣َُٔٞ.

: ٣ٝظ٤ِٔ ٌٛح حُ٘ٞع رليٝع ٍّٝ ك٢ حُٔخه٤ٖ ٗظ٤ـش Wet Beriberiَٓٝ حُز١َ ر١َ ح١َُذ  -2

(, ٣ٜٝخكذ ًُي حٗولخٝ ك٢ ح٤ُٜ٘ش Edemaطـٔغ حُٔٞحثَ ك٢ أٗٔـش حُـْٔ حُٔوظِلش )

 .Tachycardiaَٟرخص حُوِذ  ٝحٟطَحد ك٢ حُيٍٝس حُي٣ٞٓش ٝحُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ ٝطٔخٍع

: ٛٞ أهطَ أٗٞحع ٌٛح حَُٔٝ ٣ٝظ٤ِٔ ٌٛح حُ٘ٞع Acute Beriberiَٓٝ حُز١َ ر١َ حُلخى  -3

ً حُزط٤ٖ حلأ٣ٖٔ ٓٔخ ٠٣ؼق هيٍطٚ ػ٠ِ ىكغ حُيّ ا٠ُ حُـْٔ, ٝهي ٣ئى١  رظ٠وْ حُوِذ ٝهٜٞٛخ

 ٌٛح حُ٘ٞع ٖٓ حُز١َ ر١َ ا٠ُ حُٔٞص حُٔلخؿت.

: ٛ٘خى ٗٞػ٤ٖ ٖٓ َٓٝ حُز١َ ر١َ ػ٘ي tile BeriberiInfanَٓٝ ر١َ ر١َ حَُٟغ  -4

 ٛٔخ:  Infantile Beriberiحَُٟغ 

ٝٓخ ٤ٔ٣ِٙ ػـِ ك٢ أىحء  : Infantile BeriberiAcuteحُلخى  َٓٝ ر١َ ر١َ حَُٟغ -أ

ٝرٌخء ٓل١َ , ٝحٗولخٝ ٤ًٔش حُزٍٞ حُٔلَُس ٝأ٤ٖٗ ٓلِٕ Cardiac Failureحُوِذ 

 ٝٓٔظَٔ. 

ٝٓخ ٤ٔ٣ِٙ ٗلٞد  :Infantile Beriberi Chronic ِٖٔٓحُ َٓٝ ر١َ ر١َ حَُٟغ -د

ٝطََٛ ك٢ ػ٠لاطٚ, ٝاٛخرظٚ رخلاًظجخد ٝحُزٌخء  Cyanosisُٕٞ رَ٘س حُطلَ ٍُٝهظٜخ 

  حُٔظوطغ ًٌُٝي حلإٓٔخى ٝحُو٢ء.
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حُل٤ظخ٤ٖٓ, ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ  ء ح٣َُٔٞ ؿَػخص ٣ٖٝٓ٘ل٠ حُز١َ ر١َ رَٔػش رؼي اػطخ

 ٣ٟٞق كخلاص َٓٝ حُز١َ ر١َ ر٘ٞػ٤ٚ حُـخف ٝح١َُذ.

 
 ( ٣ٟٞق كخلاص َٓٝ حُز١َ ر١َ ر٘ٞػ٤ٚ حُـخف ٝح١َُذ.116حٌَُ٘ ٍهْ )

 ك٢ حُـْٔ: Ketoglutaratic -αٝأُلخ ٤ًظٞؿِٞطخ٣ٍي  Pyruvicطَحًْ كخٓٞ حُز٤َٝك٤ي  -2

ًٌُٝي كخٓٞ  ٣Pyruvic acidئى١ ا٠ُ طَحًْ كخٓٞ حُز٤َٝك٤ي  B1إ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ك٢ أٗٔـش حُـْٔ ٓٔخ ٣لَٔ ٛلش ح٤ُٔٔش ٗظ٤ـش  α-Ketoglutaratic acidأُلخ ٤ًظٞؿِٞطخ٣ٍي 

 حٍطلخع ٓٔظٞحٛٔخ ك٢ حُيّ. 

 :Transketolaseطؼز٢٤ ٗ٘خ١ ا٣ِْٗ حُظَح٤ٌٔٗظ٤ُِٞ  -3

ً ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص حلأٓخ٤ٓش ك٢  Transketolaseإ ا٣ِْٗ حُظَح٤ٌٔٗظ٤ُِٞ  ًٔخ ػَك٘خ ٓخروخ

ٝهي ر٤٘خ أ٤ٔٛش ٌٛح حُٔٔخٍ ك٢ ر٘خء رؼٞ  HMPٓٔخٍ حٌَُٔ حُٔيح٢ٓ أ كخى١ حُلٞٓلخص 

 حًَُٔزخص حُٜٔٔش ُِـْٔ.

 :Korsakoff syndrome-Wernickeًٍٞٓخًٞف   ك ٤َٗ ٤ٌٚ حلإٛخرش رَٔٝ أٝ ٓظلآُش -4

رخُظـ٤َحص حُؼٜز٤ش ٝحُِٜٞٓش ٟٝؼق حٌُحًَس  ٣B1وظَٕ حُزَٟ رَٟ ٝٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ًٍٞٓخًٞف حُ٘خثغ ُيٟ حلأٗوخٙ ح٣ٌُٖ ٣ظ٘خُٕٝٞ -ك ٤َٗ ٤ٌٚ ٝحلإٛخرش رَٔٝ أٝ ٓظلآُش

حَُٔ٘ٝرخص حٌُل٤ُٞش حُظ٢ طلَٜٓخ ح٣َُ٘ؼش حلإٓلا٤ٓش, ك٤غ إٔ طٔؼ٤َ حٌُلٍٞ ك٢ حُـْٔ ٣لظخؽ 

حُل٤ظخ٤ٖٓ ر٤٘ٔخ طؼط٢ ٓخ ٓويحٍٙ ٓزغ ك٢ ك٤ٖ طوِٞ ٌٛٙ حَُٔ٘ٝرخص حُوز٤ؼش ٖٓ  B1ا٠ُ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ٝطظَٜ أػَحٝ ٗوٜٚ  B1ٓؼَحص كَح٣ٍش ٌَُ ؿَحّ ٖٓ حٌُلٍٞ, كظ٘ظي حُلخؿش ا٠ُ ك٤ظخ٤ٖٓ 

رٟٞٞف, ًٔخ إٔ حٓظٜلاى ٌٛٙ حَُٔ٘ٝرخص حُوز٤ؼش ٣وَِ ٖٓ ح٤ُٜ٘ش ٝحٓظٜلاى حلأ١ؼٔش حلأهَٟ 

 حُـ٤٘ش رخُل٤ظخ٤ٓ٘خص.
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 أػَحٝ ٓظ٘ٞػش: -5

٢ٔ٠ ٣ٜخكزٚ ه٢ء حٟطَحرخص ك٢ حُـٜخُ حُٜحُؼٜز٢,  حٟطَحرخص ك٢ حُـٜخُ طظٔؼَ ك٢

 .Anorexiaٝآٜخٍ, كويحٕ ح٤ُٜ٘ش 

 : 1Bحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

أٝ حُؼ٤خ٤ٖٓ ٝحٓغ حلاٗظ٘خٍ ك٢ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ٝحُ٘زخط٤ش, ٖٝٓ أؿ٠٘  B1ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُٜٔخىٍ رٚ حُو٤َٔس, ًٔخ إٔ حٌُزي ٝحُز٤ٞ ٝحُِلّٞ ٝحُزو٤ُٞخص ٝحُُِٞ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش طؼظزَ ٖٓ 

 .ُل٤ظخ٤ٖٓح ٌُٜح رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش, ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق B1حُٜٔخىٍ حُـ٤يس ُل٤ظخ٤ٖٓ 

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, B1ل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق117حٌَُ٘ ٍهْ )

حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝاٗظخؽ  ًَٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ ك٢ أ٣ٞ  Thiaminحُؼ٤خ٤ٖٓٝٗظ٤ـش لأ٤ٔٛش 

, B1حُطخهش, كبٕ حٓظٜلاى حٌَُر٤ٛٞيٍحص ر٤ٌٔخص ًز٤َس ٣ئى١ ا٠ُ كيٝع أػَحٝ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ ُِ٘ٔخء ٤ِٓـَحّ  1,1َُِؿخٍ ٝ ٤ِٓـَحّ  ٣ٝ1,2لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ 

B1 .ً٤ٓٞ٣خ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حُزط٤ن حلأكَٔ )حُلزلذ(

٤ِٓـَحّ   0,23 ػ٠ِ ١ٞظل٣

 ٌَُ ػ َ٘ ػَٔس

 

 حُلخ٤ُٞٛخًٞد ٖٓ  ٜٗق

 ٤ِٓـَحّ  0,21ل١ٞط حُلَٔحء

 

 ٤ِٓـَحّ  0,38ل٣١ٞ حَُؿ٤ق

 

 زخُلاءحًُٞد ٖٓ  ٜٗق

 ٤ِٓـَحّ  0,23ل٣١ٞ

 

كزٞد حلإكطخٍ ًٞد ٖٓ 

 ٤ِٓـَحّ  0,36ل١ٞحُٔيػٔش ٣

 

رٌٍٝ ىٝحٍ ٖٓ  ًز٤َط٤ِٖٓؼوظ٤ٖ 

 ٤ِٓـَحّ  0,41ل١ٞحُْ٘ٔ ط
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 Riboflavin (2Vitamin B:)حَُح٣زٞكلاك٤ٖ 

إٔ حُٔؼخِٓش حُلَح٣ٍش ٌُُي حُؼخَٓ ح٠ُٔخى َُٔٝ  1920ّ ك٢ ػخّ Emmetلاكع آض 

ك٢ ٓٔظوِٚ حُو٤َٔس طئى١ ا٠ُ ػيّ كؼخ٤ُظٚ, الا إٔ كؼخ٤ُش ىػْ حُ٘ٔٞ طزو٠ ك٢ ٌٛح حُز١َ ر١َ 

ح٠ُٔخى  حُٔٔظوِٚ حُٔؼخَٓ كَح٣ٍخً, كخٓظ٘ظؾ إٔ حُٔخىس حُٔظزو٤ش طوظِق ك٢ ٛلخطٜخ ػٖ ًُي حُؼخَٓ

ٔ ٠ٔ ك٤ظخ٤ٖٓ) ُِز١َ ر١َ أْٓ  B1 ُل٤ظخ٤ٖٓ, ٝأ ١ِن ػ٠ِ ٌٛٙ حُٔخىس حُٔظزو٤ش حُٜٔخكزش B1) حُٔ

, ٝهي أٌٖٓ ط٤ٜ٘غ ٌٛح 1927ّ ٖٓ هزَ ٓـِْ حلأرلخع حُطز٤ش حُز٣َطخ٢ٗ ك٢ ػخّ B2 ك٤ظخ٤ٖٓ

ً ك٢ ػخّ ؿي أٗٚ ٣ظٌٕٞ ٖٓ ؿِث٤ٖ حلأٍٝ ٛٞ ٌَٓ ح٣َُز1935ّٞ حُل٤ظخ٤ٖٓ ٓؼ٤ِٔخ  ٝ ُ , ٝهي 

Ribose ٖأٓخ حُؼخ٢ٗ كٜٞ حلأ٣ِٝحًُِٞٔخط٣ِ ,Isoalloxazine  ٖٝح١ٌُ ٣يػ٠ حُللاك٤Flavin 

. ٣ٝRiboflavinظٌٕٞ ٖٓ ػلاع كِوخص ٓظِٜش رزؼ٠ٜخ, ٌُُٝي كوي أ ١ِن ػ٤ِٚ أْٓ حَُح٣زٞكلاك٤ٖ 

 .B2 ُل٤ظخ٤ٖٓٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ 

 
 .B2( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُل٤ظخ٤ٖٓ 118حٌَُ٘ ٍهْ )

ك٢ حلأٗٔـش حُ٘زخط٤ش ٝحُل٤ٞح٤ٗش أٓخ رٍٜٞطٚ حُلَس أٝ ٓظليحً رٔـٔٞػش  B2 ك٤ظخ٣ٖٝ٤ٓٞؿي 

ح١ٌُ ٣ظلي  Flavin Mononucleotide( FMNكٞٓلخص ٤ٌُٕٞ حُللاك٤ٖ أكخى١ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي )

( ٛٞ FMNأكخى١ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي ), ٝحُللاك٤ٖ Flavoproteinsرخُزَٝط٤ٖ ٤ٌُٕٞ حُللاكٞرَٝط٤٘خص 

أكي حٍُٜٞ حُ٘٘طش ك٤ُٔٞٞؿ٤خً ك٢ حُـْٔ, أٓخ حٍُٜٞس حُؼخ٤ٗش ك٢ٜ حُللاك٤ٖ أى٤ٖٗ ػ٘خث٢ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي 

(FAD )Flavin Adenine Dinucleotide ٛٔخ َٓحكو٤ٖ ا٤٤ٔ٣ِٖٗ ُٔـٞػش ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص ,

 ؽ حُطخهش.حُ٘خهِش ٤ُِٜيٍٝؿ٤ٖ ٝحلإٌُظَٝٗخص أػ٘خء حلأًٔيس حُو٣ِٞش ٝاٗظخ

 :2Bهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 . حٌَُ٘ حُ٘و٢ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ػزخٍس ػٖ رٍِٞحص ٛلَحء رَطوخ٤ُش ًحص ١ؼْ َٓ ػي٣ٔش حَُحثلش - 1

 .٣ؼط٢ ٤ٓٝٞ أه٠َ ٓخثَ ُلاٛلَحٍ - 2

 . رٍِٞحص حُل٤ظخ٤ٖٓ هخرِش ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء رٜؼٞرش, ٝلا طٌٝد ك٢ ح٣ٌُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش - 3

رخ٠ُٞء ٝحًَُٔزخص ٗي٣يس حُو٣ِٞش ٝحلأٗؼش , ٌُ٘ٚ ٣ظِق ٝحلأكٔخٝ ٝحلأًٔـ٣ٖ٤وخّٝ حُلَحٍس  - 4

 .كٞم حُز٘لٔـ٤ش
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 : 2Bٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

 رٔخ ٢ِ٣: ٣B2ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

 :لإ٣ِٗٔخص ِٗع ح٤ُٜيٍٝؿ٤ًَٖٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ  2Bىٍٝ ك٤ظخ٤ٖٓ  - 1

ريٍٝ ْٜٓ ك٢ ػ٤ِٔخص طٔؼ٤َ )أ٣ٞ(  Dehydrogenaseطوّٞ ا٣ِٗٔخص ِٗع ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ 

ٝحُٔظٔؼِش رخُللاك٤ٖ  B2ُل٤ظخ٤ٖٓ حُٔٞحى حُـٌحث٤ش ٝاٗظخؽ حُطخهش, ٝطؼَٔ حٍُٜٞ حُ٘٘طش ك٤ُٔٞٞؿ٤خً 

ًَٔحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش أػ٘خء ػ٤ِٔخص  FADٝحُللاك٤ٖ أى٤ٖٗ ػ٘خث٢ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي  FMNأكخى١ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي 

 ح١ٌُ ٣ِDihydrolipoyl dehydrogenaseْ ٝأٍٝ ٓؼخٍ ػ٠ِ ٌٛٙ حلإ٣ِٗٔخص اٗ حلأ٣ٞ ٌٛٙ.

, ٣Pyruvate dehydrogenase complexؼظزَ حلإ٣ِْٗ حُؼخُغ ك٢ ٓـٔؼش حلإ٣ِٗٔخص حُٔٔٔخس 

ػ٘ي , ٌٝٛح ٓخ ٓزن ًًَٙ Pyruvateٖٓ حُز٤َٝكخص  Acetyl CoAٝحُظ٢ طيهَ ك٢ ط٣ٌٖٞ ًَٓذ 

٤ٖٗ ػ٘خث٢ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي ٝىٍٝ حُللاك٤ٖ أى Acetyl CoA طَِٔٔ هطٞحص طٌٕٞ ًَٓذ حُلي٣غ ػٖ

FAD .ًَٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ ك٢ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش 

ًَٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ لإ٣ِْٗ حُٔخ٤٘٤ًٔض ى٤ٜ٣يٍٝؿ٤٘٤ِ  FADًٔخ ٣ؼَٔ حُللاك٤ٖ أى٤ٖٗ ػ٘خث٢ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي 

Succinate dehydrogenase  ح١ٌُ ٣ؼَٔ ػ٠ِ طل٣َٞ ًَٓذSuccinate  ا٠ُ ًَٓذ

Fumarate  َا٠ُ أ٤ٔٛظٜخ ك٢ اٗظخؽ حُطخهش ٝك٢ ػ٤ِٔش حُز٘خء حُظ٢ ٓزن حلإٗخٍس  ًَرْىٍٝس ىحه

ً ٣ؼَٔ حُللاك٤ٖ أى٤ٖٗ ػ٘خث٢ ح٤ٌِ٤ُ٘ٞط٤ي , حُل١ٞ٤ ًَٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ ك٢ حُظلخػلاص  FADٝأ٠٣خ

ُلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش ٝاٗظخؽ  β Oxidationحُوخٛش رؤًٔيس حُيٕٛٞ ٝحُٔٔٔخس حلأًٔيس ٖٓ ٗٞع ر٤ظخ 

 حُـْٔ. حُطخهش, ٝك٢ حُؼي٣ي ٖٓ حُظلخػلاص حُل٣ٞ٤ش ك٢

 :حلأهَٟ 2Bىٝحٍ ك٤ظخ٤ٖٓ أ - 2

٣لخكع ػ٠ِ ٓلآش حُـِي ٝحلأٗٔـش حُٔوخ٤١ش ٢٘٘٣ٝ حُؼٜذ حُز١َٜ ًٔخ  B2ك٤ظخ٤ٖٓ 

٢٘٘٣ حُـيس ح٣َ٠ٌُش ٝحُـيس حُيٍه٤ش ٣ٝٔخػيٛٔخ ػ٠ِ اكَحُ َٛٓٞٗخطٜٔخ, ٣ٝٔخػي ػ٠ِ ط٣ٌٖٞ 

 ٣ًَخص حُيّ حُلَٔحء ك٢ ٗوخع حُؼظخّ.

 : 2Bٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣: B2طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ا٠ُ ػيّ حُويٍس ػ٠ِ حُ٘ٔٞ حُطز٤ؼ٢ ػ٘ي حلأ١لخٍ. ٣B2ئى١ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  - 1

اال ش) حلإٛااخرش رخُظٜخرااخص كاا٢ ُٝح٣ااخ حُلااْ - 2 َّ٘ ااوُّن  حُ  ٘ ااخد  حُِ  ٔااخٕ (, Cheilosisٝ ط  ُْظٜ   Glossitisح

ٗخػٔخً حُِ  ٔخٕ ك٤غ ٣ٜزق ( Geographic Tongueحُــَحك٢ خُِ  ٔخٕ ر)أٝ ٓخ ٠ٔٔ٣  ٜخٝطزوؼ

 (.  119لاكع حٌَُ٘ ٍهْ )ٝٓ٘ظلوخ رٔزذ ٍٟٔٞ ح٤ُٔ٘ؾ, 

طاَحًْ حُٔاٞحى حُي٤٘ٛااش ػِا٠ حُـزٜاش ٝكاا٢ ىحهاَ حلإًٔ ٝػِاا٠ ؿٞحٗاذ حلأٗاق ٝطاايػ٠ ٛاٌٙ حُلخُااش  - 3

 .Seborrheic dermatitisرخُظٜخد حُـيى حُي٤٘ٛش 
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ٓٔخ  Corneal vascularizationحٓظلاء حُو٤َٗش رخلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓش  ٣B2ٔزذ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  - 4

٣اائى١ اُاا٠ ط٠ااوْ حُ٘ااؼ٤َحص حُي٣ٞٓااش رٜااخ ٝطٜاازق حُؼاا٤ٖ كٔخٓااش ٠ُِااٞء ٝطٜااخد رخُلٌااش 

Itching  ٕٝحُلَهخBurning  ٝحلإؿٜخىFatigue  ٝطٜزق ىحٓؼشWatering. 

رٔٔاظٟٞ ح٤ُٜٔٞؿِاٞر٤ٖ حُطز٤ؼا٢ ٣ٜخد حلإٗٔخٕ رخلأ٤ٔ٤ٗخ حُظ٢ طظ٤ٔاِ  B2ٗظ٤ـش ُ٘وٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  - 5

 ٝكـْ ٣ًَخص حُيّ حُلَٔحء حُطز٤ؼ٢, ًٔخ ٣وَ اكَحُ َٕٛٓٞ حلأٓظ٣َٖ حُٔٔزذ َُِؿزش حُـ٤ٔ٘ش. 

 
ِ  ٔخٕ رخلإٛخرش ح٤ُِْٔ )٣ٔخٍ(, ٓوخٍٗش ر حُِ  ٔخٕ( ٣ٟٞق كخُش 119حٌَُ٘ ٍهْ ) خد  حُ ُْظٜ  ٝطزوؼٜخ  Glossitisخ

Geographic Tongue ٝ ,)وُّن  )٢ٓٝ ٘ ل شط  َّ٘  (.Whitney and Rolfes, 2008, ػٖ ))٤ٔ٣ٖ( Cheilosis حُ

 : 2Bحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

٣ٝلظخؽ حلإٗٔخٕ , ٣ظٞحؿي ك٢ ٓ٘ظوخص حلأُزخٕ, حُِلّٞ, حُلزٞد, حُو٠َٝحص B2ك٤ظخ٤ٖٓ 

  ٤ٓٞ٣خً. B2ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ ُِ٘ٔخء ٤ِٓـَحّ  1,1َُِؿخٍ ٝ ٤ِٓـَحّ  1,3حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ 

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, B2ل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق120حٌَُ٘ ٍهْ )

 

حُل٤ِذ ًٞد ٖٓ 

 ٤ِٓـَحّ  0,45ل٣١ٞ

 
 أٛيحف ٓط٤ٜش رخُزوخٍ

 ؿْ  ٤ِٓ85ـَحّ ٌَُ  0,43ل١ٞط

 

 ١ٞظلر٠٤ش ٓط٤ٜش ط

 ٤ِٓـَحّ  0,21ػ٠ِ

 
 ١ٞظلحُُِٞ ٣ًٞد ٖٓ ػِغ 

 ٤ِٓـَحّ  0,37ػ٠ِ

 
 ١ٞظلحُِرخى١ ٣ًٞد ٖٓ 

 ٤ِٓـَحّ  0,60ػ٠ِ

 

كزٞد حلإكطخٍ ًٞد ٖٓ 

 ٤ِٓـَحّ  0,38ل١ٞحُٔيػٔش ٣

 

حُٔزخٗن ًٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ  0,21ل٣١ٞ

 

ػ٤ٖ حُـَحد ًٞد ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ  0,23ل١ٞٓط٢ٜ ٣

ؿزٖ حٌُٞطؾ ًٞد ٖٓ  

 ٤ِٓـَحّ 0,37ل٣١ٞ
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 Niacin (3Vitamin B:)ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 

ً رلخٓٞ ح٤ٌُ٘ٞط٤٘٤ي   , ٝح٤ٌُ٘ٞط٤ٖ أ٤ٓي٣Nicotinic acidؼَف ٌٛح حُل٤ظخ٤ٖٓ أ٠٣خ

Nicotinamideٝ , حُؼخَٓ حُٔخٗغ َُٔٝ حُزلاؿَحPellagra preventing factor 

٣ظٌٕٞ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ )كٔٞ ح٤ٌُ٘ٞط٤٘٤ي( ٖٓ كِوش ر٣َ٤ي٣ٖ . B3 ك٤ظخ٤ٖٓ)حُل ٜخف( ًٌُي ػَف رخْٓ 

, أٓخ ح٤ٌُ٘ٞط٤ٖ أ٤ٓي كخٗٚ ٣٘زٚ كٔٞ 2 ًَر٤ًَٔٞ ك٢ حُٔٞهغ حٌَُر٢ٗٞ ٍهْ ٓظِٜش رٔـٔٞػش

 ح٤ٌُ٘ٞط٤٘٤ي ك٤ٔخ ػيح ٓـٔٞػش ًَر٤ًَٔٞ ٓظِٜش رٔـٔٞػش أ٤ٓي.

 
 .Nicotinamideٝحٌَُ٘ حُلؼخٍ ُٚ ح٤ٌُ٘ٞط٤ٖ أ٤ٓي  Niacin( حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُل٤ظخ٤ٖٓ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 121حٌَُ٘ ٍهْ )

طؼ٢٘ حُـِي حُوٖ٘ أٝ حُٔئُْ( ٌٓ٘  Pella agraٝهي ػَف َٓٝ حُزلاؿَح )ًِٔش ح٣طخ٤ُش 

ػيس هَٕٝ ك٢ حُؼي٣ي ٖٓ رِيحٕ حُؼخُْ, ٌُٖ حلاػظوخى حُٔخثي ًخٕ ػ٘يثٌ إٔ حلإٛخرش رٌٜح حَُٔٝ 

طَؿغ ا٢ُ ػيٟٝ ٤ٌَٓٝر٤ش أٝ ا٠ُ ٝؿٞى ٓخىس ٓخٓش ك٢ حٌٍُس, ك٤غ ُٞكع إٔ حُلجخص حُظ٢ طؼظٔي 

 Goldbergerحثٜخ ػ٠ِ حٌٍُس طٜخد رٌٜح حَُٔٝ, ٝهي طٌٖٔ حُطز٤ذ حلأ٢ٌ٣َٓ ؿُٞيرَؿَ ك٢ ؿٌ

ّ ٖٓ ىكٞ ًُي, ك٤غ لاكع حٗظ٘خٍ َٓٝ حُزلاؿَح ك٢ أٝٓخ١ حٌُٔخٕ حُلوَحء 1914ك٢ ػخّ 

ح٣ٌُٖ ٣ؼظٔيٕٝ ػ٠ِ حٌٍُس ك٢ ؿٌحثْٜ, ٝهي حٓظطخع إٔ ٣ؼخُؾ ح٠َُٟٔ ربػطخثْٜ أؿ٣ٌش ؿ٤٘ش 

٤ٔش حُل٣ٞ٤ش ٝأًظ٘ق إٔ ٌٛٙ حلأؿ٣ٌش حُزَٝط٤٘٤ش َٓطلؼش حُو٤ٔش حُل٣ٞ٤ش رخُزَٝط٤ٖ َٓطلغ حُو

ٖٓ  .Krehl et al, ًٔخ طٌٖٔ حُؼخُْ ٣ًََٜ ُٝٓلاثٚ (ػخَٓ ٓخٗغ َُٔٝ حُزلاؿَح)طلظ١ٞ ػ٠ِ 

, ٝهي ػزض لاكوخً ك٢ Tryptophanٓؼخُـش َٓٝ حُزلاؿَح رٞحٓطش حُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ طَرظٞكخٕ 

ك٤غ  Tryptophanغ ك٢ حُـْٔ ٖٓ حُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ طَرظٞكخٕ ّ إٔ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 1947ٜ٘٣ػخّ 

ِٓـْ ٖٓ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ػ٘ي حلإٗٔخٕ. ٝطل٣َٞ حُظَرظٞكخٕ ا٠ُ  1ِٓـْ ٖٓ حُظَرظٞكخٕ ٣٘ظؾ  60إٔ ًَ 

٤ٗخ٤ٖٓ ٣لَٔ حهظَحٕ َٓٝ حُزلاؿَح )حُل ٜخف( رخٓظٜلاى حٌٍُس, ك٤غ إٔ رَٝط٤ٖ حٌٍُس كو٤َ 

 ك٢ حٌٍُس َٓطزطخً رخُزَٝط٤ٖ ٓٔخ ٣وَِ ٖٓ ٝكَطٚ حُل٣ٞ٤ش.رخُظَطٞكخٕ, ًٔخ إٔ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ٣ٞؿي 

 :Niacinهٞحٙ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 

 حٌَُ٘ حُ٘و٢ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ػزخٍس ػٖ رٍِٞحص ار٣َش ر٠٤خء ًحص ١ؼْ َٓ.  - 1

ٖٓ أًؼَ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٓظوَحٍحً ٝٓوخٝٓش ُِلَحٍس أػ٘خء حُط٢ٜ, كٜٞ لا ٣ظِق راخُلَحٍس حُؼخ٤ُاش أٝ  - 2

 حلأًٔيس أٝ حلأكٔخٝ أٝ حُوٞحػي.ح٠ُٞء أٝ 

 .٣ٌٝد رز٢ء ك٢ حُٔخء حُزخٍى, ٝلا ٣ٌٝد ك٢ ح٣ٌُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش - 3

 ٣لوي ٓغ ٓخء حُِٔن ًٞٗٚ ًحثذ ك٢ حُٔخء. - 4
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 رٔخ ٢ِ٣: Niacin:  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق ح٤ُ٘خ٤ٖٓ Niacinٝظخثق ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 

 :ٝحُيٕٛٞ حُُٔٞيس ُِطخهش٣وّٞ ريٍٝ ْٜٓ ك٢ ػ٤ِٔش أ٣ٞ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُزَٝط٤٘خص  - 1

ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ك٢ ط٤ًَذ حَُٔحكوخص حلإ٣ِٗٔخص ٤ٌٗٞط٤ٖ أ٤ٓي ػ٘خث٢ ح٤ًِٞ٤ُ٘ٞط٤ي ك٤غ ٣يهَ 

(NAD )Nicotinamide Adenine Dinucleotide  ًٌُٝي ٤ٌٗٞط٤ٖ أ٤ٓي ػ٘خث٢ ح٤ًِٞ٤ُ٘ٞط٤ي

ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ حُٔ٘خٍ (, ًٝلا حًَُٔز٤ٖ ٣ؼٔلإ ًَٔحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش لإ٣ِٗٔخص ِٗع NADPكٞٓلخص )

 ا٠ُ أ٤ٔٛظٜخ ٓخروخً ك٢ طلخػلاص حلأًٔيس ٝحلاهظِحٍ ٝاٗظخؽ حُطخهش.

 

ًَٔحكوخص ا٤ٔ٣ِٗش لإ٣ِٗٔخص ِٗع ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ  NAD ٤ٌ٘ٞط٤ٖ أ٤ٓي ػ٘خث٢ ح٤ًِٞ٤ُ٘ٞط٤يىٍٝ حُ ( ٣ٟٞق122حٌَُ٘ ٍهْ )

   (.Wardlaw and Hampl, 2007) ػٖ, ك٢ طلخػلاص حلأًٔيس ٝحلاهظِحٍ ٝاٗظخؽ حُطخهش

 :ريٍٝ ك٢ اٗظخؽ ٌَٓ ح٣َُزُٞ ٝط٣ٌٖٞ حلأكٔخٝ ح٣ُٝٞ٘ش ٣NADPوّٞ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ػ٠ِ ٤ٛجش  - 2

ريٍٝ ْٜٓ ك٢ ٓٔخٍ حٌَُٔ  ٣NADPوّٞ ًَٓذ ح٤ٌُ٘ٞط٤ٖ أ٤ٓي ػ٘خث٢ ح٤ًِٞ٤ُ٘ٞط٤ي كٞٓلخص 

وظُِش ح٣ٍَٝ٠ُش  HMPحُٔيح٢ٓ أكخى١ حُلٞٓلخص   ٔ ح١ٌُ ٣ِٝى هلا٣خ حُـْٔ رخُوٞس حُ

NADPH+H
+

لأؿَحٝ حُز٘خء حُل١ٞ٤ ًٌُٝي حُؼي٣ي ٖٓ حُٔٞحى حُٔخروش ح٣ٍَٝ٠ُش ُؼ٤ِٔخص  

. ًٔخ ٣ٔظويّ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ر٤ٜجظٚ حُٔوظُِش RNA  ٝDNAط٣ٌٖٞ حلأكٔخٝ ح٣ُٝٞ٘ش 

NADPH+H
+

ك٢ ط٤ٜ٘غ حلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش ٝحَُٜٓٞٗخص حلآظ٣َٝي٣ش ًٌُٝي طل٣َٞ حُلخٓٞ  

 .Tyrosineخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ط٤َٓٝ٤ٖ ا٠ُ حُل Phenylalanineحلأ٢٘٤ٓ ك٤َ٘ ألا٤ٖٗ 
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 :٣ؼَٔ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ػ٠ِ هلٞ ٓٔظٟٞ حٌُُٞٔظٍَٝ ك٢ حُيّ - 3

ؿَحّ  2 – ٣1ؼَٔ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ػ٠ِ هلٞ ٓٔظٟٞ حٌُُٞٔظٍَٝ ك٢ حُيّ ػ٘ي ط٘خُٝٚ رٔويحٍ 

ػلاع َٓحص ٤ٓٞ٣خً, ٣ٝؼظوي إٔ ًُي ٣ ؼِٟ ا٠ُ أٗٚ ٣ٔخػي ك٢ ط٣ٌٖٞ ا٣ِْٗ ح٤ُِزٞرَٝط٤ٖ لا٣ز٤ِ 

Lipoprotein Lipase  حُٔلَِ ُِزَٝط٤٘خص حُي٤٘ٛشLipoproteins أٝ هي ٣ٌٕٞ ًُي رٔزذ ,

 .Lipoproteinsإٔ ٌٛٙ حُـَػش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ طؼٞم ط٤ٜ٘غ حٌُُٞٔظٍَٝ ٝحُزَٝط٤٘خص حُي٤٘ٛش 

 :حُٔلخكظش ػ٠ِ ٓلآش حُـٜخُ حُؼٜز٢ ٝٛلش حُـِي ٝػ٤ِٔش ح٠ُْٜ - 4

 .حُؼٜز٢ ٝٛلش حُـِي ٝػ٤ِٔش ح٠ُْٜ حُٔلخكظش ػ٠ِ ٓلآش حُـٜخُ ٣ؼَٔ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ػ٠ِ

 :  طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣:Niacinٗوٚ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ 

ٜااخف( أػااَحٝ ؿِي٣ااش طظٔؼااَ كاا٢ حلإٛااخرش رٔااَٝ حُزلاؿااَح - 1 خُظٜااخد حُـِااي ر حُاا١ٌ ٣ظ٤ٔااِ )حُل 

ٝطـِظٚ ك٤غ ٣لَٔ حُـِي أٝلاً ػْ ٣ظو٘ق ٣ٝظ٘ون ٣ٝظواَف ػاْ ٣ظوا٤ق ٝطظٜاَ ٛاٌٙ حلأػاَحٝ ػِا٠ 

 ٣ٝظ٤ِٔ طوٖ٘ حُـِاي كا٢ حُزلاؿاَح رخُظو٘اَ كا٢ حُٔ٘اخ١ن حُٔؼَٟاش لأٗاؼش حُ٘أْ,ؿخٗز٢ حُـْٔ 

 . Pellagrous necklaceًخ٤ُي٣ٖ ٝحُوي٤ٖٓ ٝحُٞؿٚ ٝحُؼ٘ن ٌٓٞٗخً ١ٞم ٠ٔٔ٣ ه لاىس حُزلاؿَح

أػااَحٝ طظٜااَ ػِاا٠ حُـٜااخُ حُؼٜااز٢ طظٔؼااَ كاا٢ حُ٘ااؼٍٞ رخُلآزااخلاس ٝحلإكزااخ١ ٝكواايحٕ حُااٌحًَس  - 2

٣ٝظَٜ ًُي ك٢ ٍٛٞس أٍم ٗاي٣ي ٝػايّ  ٝػيّ حُويٍس ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٝحُظ٣ٖٞ٘ حُؼو٢ِ ٝحُٜٔظ٣َ٤خ

 .حٓظوَحٍ َٝٓػش حُظ٤ٜؾ ٝحٌُآرش حُٔٔظَٔس ٝكوي حٌُحًَس ٝػيّ حلاطِحٕ

حُٔوخ٤١ااش حُٔزط٘ااش ُلأٗااق ٝحُزِؼااّٞ ٝحُٜٔزااَ ٝحُٔٔااظو٤ْ ٣ٜاالزٜخ ط٘ااون ٛااٌٙ  حُظٜااخد حلأؿ٘اا٤ش - 3

حلأٗٔـش ٣ٝظ٘ون ًٍ٘خ حُلْ ٣ٜٝزق حُِٕٞ أكَٔ ٗي٣ي حُلَٔس ٣ِٝظٜذ حُِٔخٕ ٣ٝ٘ظلن ٣ٝلَٔ ُٞٗٚ 

حُظٜااخد أؿ٘اا٤ش حُـٜااخُ ح٠ُٜاا٢ٔ ط٘اأَ  كاا٢أػااَحٝ , ٝهااي ٣ٜااخكذ ًُااي ظٜااٍٞ حكٔااَحٍحً ٗااي٣يحً 

 ٓااخث٢ ٗااي٣ي ٓوااظ٢ِ راايّ ربٓااٜخٍػ٤ِٔااش ح٠ُٜااْ حُٜٔاالٞد ػااخىس  حُٔؼاايس ٝحلأٓؼااخء اُاا٠ حٟااطَحد

 ٟٝؼق ح٤ُٜ٘ش ٝآلاّ حُزطٖ. 

 
 .Pellagra( ٣ٟٞق َٓٝ حُزلاؿَح 123حٌَُ٘ ٍهْ )
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 : Niacinحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ٤ُِ٘خ٤ٖٓ 

ك٢ حُؼي٣ي ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ٝحُ٘زخط٤ش طلظٟٞ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ػ٠ِ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ ٣ظٞحؿي 

أ٤ٓي حٌَُ٘ حُلؼخٍ أٓخ حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش كبٜٗخ طلظٟٞ ػ٠ِ كٔٞ ح٤ٌُ٘ٞط٤٘٤ي, ٖٝٓ أْٛ ٤ٌٗٞط٤ٖ 

ٜٓخىٍٙ حُِلّٞ ٝحلأٓٔخى, حُلزٞد حٌُخِٓش, ٝحٌَُٔٔحص, ًٔخ ٣ظٞكَ ر٤ٌٔخص ٓظٞٓطش ك٢ حُزطخ١ْ 

ٝحُزخُلاء. ٝػ٠ِ حَُؿْ ٖٓ إٔ حٌٍُس طلظ١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔخص لا رؤّ رٜخ ٖٓ ح٤ُ٘خ٤ٖٓ الا أٗٚ ٣َطز٢ 

ٝط٤ٖ ك٢ حٌٍُس ٣وَِ ٖٓ ٝكَطٚ حُل٣ٞ٤ش, ٝطظلٖٔ حُٞكَس حُل٣ٞ٤ش ُِل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حٌٍُس ر٘وؼٜخ رزَ

 14َُِؿخٍ ٝ ٤ِٓـَحّ  ٣ٝ16لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ , رٔلٍِٞ ه١ِٞ هزَ ٤ٜ١ٜخ

ً  B3ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ ُِ٘ٔخء ٤ِٓـَحّ   .حُـٌحث٤ش ٙرؼٞ ٜٓخىٍ, ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق ٤ٓٞ٣خ

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, B3ل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق124حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حُظٞٗشٓٔي 

٤ِٓـَحّ   11,3ل١ٞط

 ؿْ  85ٌَُ

 

حُلٍٞ ًٞد ٖٓ ٍرغ 

  4,93ل١ٞحُٔٞىح٢ٗ ٣

 ٤ِٓـَحّ

 

كزٞد حلإكطخٍ حُٔيػٔش ًٞد ٖٓ 

 ٤ِٓـَحّ  4,8ل٣١ٞ

 

ػَٔس ٓخٗـٞ ٓظٞٓطش حُلـْ 

 ٤ِٓـَحّ  1,5ل١ٞط

 ؿَحّ 70ًؼٌش ُٜٝٗخ  

 ٤ِٓـَحّ  3,3ل١ٞط

 

ػَٔس رطخ١ْ ٓظٞٓطش حُلـْ 

 ٤ِٓـَحّ  3,3ل١ٞط

 

  8,0ل٣١ٞ ٓٔي حُِٕٔٔٞ

 ؿْ  ٤ِٓ85ـَحّ ٌَُ

  8,9ل٣١ٞ ٛيٍ ىؿخؿش 

 ؿْ  ٤ِٓ85ـَحّ ٌَُ
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 Pantothenic Acid (5Vitamin B:)كخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي 

ً رخُزخٗظٞػ٤ٍ٘ٞ, ٝحُزخٗظٞػ٤ٖ, ٝ ٣ؼَف ٣ظٌٕٞ ٖٓ حُلخٓٞ . B5 ك٤ظخ٤ٌٖٓٛح حُل٤ظخ٤ٖٓ أ٠٣خ

ٓٞ حُز٤ٞط٣َي حُٔلظٟٞ خحلا٤ٖٗ ح١ٌُ ٣ظَٜ رَحرطش رزظ٤ي٣ش ٓغ ٤ٛي٠ًٍٔٝ ٓؼ٤َ ك -حلأ٢٘٤ٓ ر٤ظخ

 .ػ٠ِ ٓـٔٞػظ٤ٖ ٓؼ٤َ

 
 .Pantothenic Acid( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُلخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي 125حٌَُ٘ ٍهْ )

 :Pantothenic Acidهٞحٙ كخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي 

 ٣ٞؿي ػ٠ِ ٍٛٞس ٣ُض حٛلَ رخٛض ُِؽ.  - 1

 هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء ٝحٌُلٍٞ ٝحلآظ٤ٕٞ ٝؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ ح٣ٌُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش. - 2

٣ظلَٔ كَحٍس حُطٜا٢ كا٢ حُٞٓا٢ حُٔظؼاخىٍ ًٝاٌُي حلأًٔايس ٌُٝ٘اٚ ٣ٜايّ رخلأكٔاخٝ ٝحُوٞحػاي  - 3

 .ٝحُلَحٍس

 :  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق حُل٤ظخ٤ٖٓ رٔخ ٢ِ٣:Pantothenic Acidٝظخثق كخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي 

حُالاُّ ُؼ٤ِٔاش أ٣اٞ حُـاٌحء, ك٤اغ  ٣Coenzyme Aيهَ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ ط٣ٌٖٞ َٓحكن حلإ٣ِْٗ أ  - 1

٣وّٞ ر٘وَ ٓـٔٞػش حلأٓظ٤َ حُظ٢ طلظ١ٞ ػِا٠ ًٍطا٢ ًَرإٞ حُ٘خطـاش ٓاٖ أًٔايس حٌَُر٤ٛٞايٍحص 

 ٝحُيٕٛٞ حلأ٤٘٤ٓش ا٠ُ ىٍٝس حُلخٓٞ حُؼلاػ٢ حٌَُر٤ًَٔٞ.

٣ؼٔااَ ً٘خهااَ ُٔـٔٞػااش حلأٓاا٤َ كاا٢ ػ٤ِٔااخص أًٔاايس حُاايٕٛٞ هزااَ ىهُٜٞااخ اُاا٠ ىٍٝس حُلااخٓٞ  - 2

َر٤ًَٔٞ ك٢ ػ٤ِٔاش اٗظاخؽ حُطخهاش, ًٔاخ أٗاٚ ٣واّٞ رايٍٝحً ٜٓٔاخً كا٢ طٜا٤٘غ حلأكٔاخٝ حُؼلاػ٢ حٌُ

 حُي٤٘ٛش, أ١ إٔ َٓحكن حلإ٣ِْٗ أ ْٜٓ ُؼ٤ِٔش ط٤ٜ٘غ ٝٛيّ حُيٕٛٞ )أ٣ٞ حُيٕٛٞ(.

٣ٔااخػي َٓحكاان حلإٗاا٣ِْ أ كاا٢ أ٣ااٞ حُزَٝط٤٘ااخص, ك٤ااغ ٣وااّٞ ربٟااخكش ٓـٔٞػااش حلأٓااظ٤َ اُاا٠  - 3

 حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٝحلأ٤ٓ٘خص. 

ٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي ك٢ ط٣ٌٖٞ حُزٍٞك٣َ٤ٖ ح١ٍَٝ٠ُ ُظ٣ٌٖٞ ح٤ُْٜ ح١ٌُ ٣يهَ كا٢ ط٤ًَاذ خ٣يهَ ك - 4

 ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ, ًٔخ أٗٚ ٣ِِّ ُظ٤ٜ٘غ حٌُُٞٔظٍَٝ َٝٛٓٞٗخص حلأٓظ٣َٝ٤ي ٝحلأٓظ٤َٝلاص. 

٣ؼَٔ َٓحكن حلإ٣ِْٗ أ ً٘خهَ ُٔـٔٞػش حلأٓظ٤َ حُلآُش ُظ٤ٜ٘غ ًَٓذ أٓظ٤َ ًا٤ُٖٞ حُا١ٌ ٣ِؼاذ  - 5

ىٍٝحً ٜٓٔخً ك٢ ٗوَ حُظ٤خٍحص حُؼٜز٤ش, ًٔاخ إٔ ٓـٔٞػاش حلأٓاظ٤َ ٜٓٔاش كا٢ حُاظوِٚ ٓاٖ رؼاٞ 

 حُؼوخه٤َ حُٔخٓش ك٢ حُـْٔ. 

 ٣٘خٍى ك٢ اٗظخؽ حلأؿٔخّ ح٠ُٔخىس. - 6

 ٣ٔخػي كٔٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي ك٢ ط٢٤٘٘ حُـيس كٞم ح٣ٌُِٞش. - 7
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 :  Pantothenic Acidٗوٚ كٔٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي 

ٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي ك٢ حلإٗٔخٕ ك٢ حُـخُذ, ٌُٖ أٌٖٓ اكيحع ٗوٜٚ خُللا طليع أػَحٝ ٗوٚ 

ً ربػطخء حُٔظطٞػ٤ٖ أؿ٣ٌش هخ٤ُش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ رخلإٟخكش ا٠ُ اػطخثْٜ ٠ٓخى ُِل٤ظخ٤ٖٓ  طـ٣َز٤خ

(Omega-methyl Pantothenic Acid كظَٜص أػَحٝ حُ٘وٚ رؼي ,)أٓزٞع ِٗٔض  12

ٟٝؼق حُظ٤ًَِ ٝآلاّ حُؼ٠لاص ٝحٟطَحرخص حُـٜخُ حُٜيحع ٝحلإؿٜخى ٝحُ٘ؼٍٞ رؼيّ حُلآزخلاس 

 ح٢ٔ٠ُٜ ٝهلوخٕ حُوِذ ٝحٗولخٝ ٌَٓ حُيّ.

 : Pantothenic Acidٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي خحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل

, ٝطؼظزَ حُو٤َٔس ٖٓ أؿ٠٘ حُٜٔخىٍ ٌُٜح حُل٤ظخ٤ٖٓ ٤ِ٣ٜخ طوّٞ رٌظ٣َ٤خ حلأٓؼخء رظ٤ٜ٘ؼٚ

ٌ ٠ِ ٝحٌُزي ٝحُٔن ٝٛلخٍ حُز٤ٞ,  ٤ِٓـَحّ ٖٓ  ٣ٝ5لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ حُ

ً  B5ك٤ظخ٤ٖٓ   .ُل٤ظخ٤ٌُٖٜٓح ح رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش, ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق ٤ٓٞ٣خ

 

, Biotinُز٤ٞط٤ٖ ٝح Pantothenic Acidُلخٓٞ حُزخٗظٞػ٤٘ي  حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق126حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كخًٜش حلأكًٞخىٝ

 
 هخ٢ُ حُيْٓحُل٤ِذ 

 حُِرخى١ ه٤َِ حُيْٓ 

 
 حُلَحُٝش

 ػ٤َٜ حُزَطوخٍ 

 ٓٔي حُِٕٔٔٞ 

 

 ىه٤ن حُ٘ٞكخٕ

 

 (حُوَٗز٢٤ حُز٠ًَُٞ )ٗٞع ٖٓ

 

حُوزِ حُٜٔ٘ٞع ٖٓ 

 حُيه٤ن حٌُخَٓ

 

 حُُٔٞ

 

 حُلٍٞ حُٔٞىح٢ٗ

 

 رٌٍٝ ىٝحٍ حُْ٘ٔ

 

 ٛيٍٝ حُيؿخؽ

 

ِٞس  حُزطخ١خ حُل 

 

 حُز٤ٞ

 

 حُـٍِ
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 Pyridoxine (6Vitamin B:)حُز٣َ٤ي٤ًٖٔٝ 

 )حُز٣َ٤ي٤ًٖٔٝك٢ ػلاع ٍٛٞ ٓظ٘خرٜش ٓ٘ظوش ٖٓ كِوش حُز٣َ٤ي٣ٖ  ٣B6ٞؿي ك٤ظخ٤ٖٓ 

Pyridoxine ٖٝحُز٣َ٤يًٝٔخ٤ٓ Pyridoxamine ٍٝحُز٣َ٤يًٝٔخ Pyridoxal ٌٙٛ َٝطؼظز )

 .حٍُٜٞ حُؼلاػش كؼخُش ك٤ُٔٞٞؿ٤خ ٣ٌٖٝٔ إٔ ٣ظلٍٞ ٖٓ ٍٛٞس لأهَٟ ىحهَ حُـْٔ

  
                    

 .Vitamin B6( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ٍُِٜٞ حُل٣ٞ٤ش ُض 127حٌَُ٘ ٍهْ )

 :6Vitamin Bهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ػزخٍس ػٖ رٍِٞحص ر٠٤خء ًحص ١ؼْ ٓخُق.  - 1

 ٣ٌٝد رَٔػش ك٢ حُٔخء ٝرز٢ء ك٢ حٌُلٍٞ ٝحلأ٤ٓظٕٞ. - 2

 .كٞم حُز٘لٔـ٤ش ٝحُٔلخ٤َُ حُو٣ِٞش٣ظِق رخلأٗؼش  , ٌُ٘ٚلا ٣ظؤػَ رخُلَحٍس أٝ حُلٟٔٞش - 3

 :  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق حُل٤ظخ٤ٖٓ رٔخ ٢ِ٣:6Vitamin Bٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

٣ٍَٟٝخً ُٜلش حلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓاش ٝحُـٜاخُ حُؼٜاز٢ ٝٓالآش حُز٘اَس ُِٝ٘ٔاٞ  ٣B6ؼظزَ ك٤ظخ٤ٖٓ  - 1

حُطز٤ؼ٢ ُلأ١لخٍ هخٛش ر٘خء حُؼ٠لاص, ًٔخ ٣ؼي ٜٓٔخً ُظ٘ظ٤ْ ػ٤ِٔاش طٜا٤٘غ ا٣ِٗٔاخص حُٔان حُظا٢ 

 طظلٌْ ك٢ حلإٗخٍس ٝحٓظٜخٙ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٝاكَحُ َٛٓٞٗخص حُ٘ٔٞ.

 ٣ؼَٔ ػ٠ِ ط٣ٌٖٞ ُٓٞيحص كِوخص حُزٍٞك٣َ٤ٖ حُظ٢ طيهَ ك٢ ط٣ٌٖٞ ؿِث٤خص ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ.  - 2

٣ؼي ٣ٍَٟٝخً لأ٣ٞ حلأكٔخٝ حُي٤٘ٛاش ؿ٤اَ حُٔ٘ازؼش ٓؼاَ طل٣ٞاَ كٔاٞ ح٤ُٞ٘٤ُِاي اُا٠ كٔاٞ  - 3

 حلأٍح٤ٗي٤ٗٝي, ًٔخ أٗٚ ٣ٔخػي ػ٠ِ ط٤ٜ٘غ حُٔل٘ـ٤ُٞز٤يحص حُظ٢ طل٢٤ رخلأ١َحف حُؼٜز٤ش. 

حٌَُ٘ حُلؼخٍ ُِل٤ظخ٤ٖٓ ٣ؼَٔ َٓحكن ا٢ٔ٣ِٗ ُؼيى ًز٤اَ ٓاٖ حُا٘ظْ  PLPز٣َ٤يًٝٔخٍ كٞٓلخص حُ - 4

٣ٔاخػي حُـٔاْ ػِا٠ حٓاظؼٔخٍ  ك٤اغ حلإ٤ٔ٣ِٗش هٜٞٛخً حُظ٢ طيهَ ك٢ أ٣اٞ حلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش

٣ٝٔزذ حلاكظوخٍ ٌُٜح حُل٤ظخ٤ٖٓ طِاق حُـِاي  ,حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش حُظ٢ طؼظزَ هٞحُذ ر٘خء حُزَٝط٤٘خص

٣ٌٖٝٔ ُـ٤ٔغ ٛاٍٞ حُل٤ظاخ٤ٖٓ حُاؼلاع إٔ طظلاٍٞ اُا٠ , ٝحُـٜخُ حُؼٜز٢ ٝٗوٚ حُـْٔ ٝٗلخكظٚ

 ٍٛٞس حُلٞٓلخص حُلؼخٍ. ٖٝٓ حُ٘ظْ حلإ٤ٔ٣ِٗش حُظ٢ ٣ؼَٔ ك٤ٜخ حُل٤ظخ٤ٖٓ ًَٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ ح٥ط٢: 

ُظل٣ٞااَ  حلإٗاا٣ِْ ح٠ُاا١ًٍََٝٔحكاان ُٜااٌح  ٣PLPؼٔااَ : Glycogen phosphorylase .أ 

 .كٞٓلخص -1-حُـ٤ٌِٞؿ٤ٖ ا٠ُ ؿًُِٞٞ 

ًَٔحكاااان ُٜااااٌح حلإٗاااا٣ِْ ح٠ُاااا١ٍَٝ لإُحُااااش ٓـٔٞػاااااش  PLP: ٣ؼٔااااَ Decarboxylase .د 

 حٌَُر٤ًَٔٞ ٖٓ رؼٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ُظ٣ٌٖٞ ًَٓزخص أهَٟ ؿي٣يس.

ٝظ٤لش َٓحكن ٌُٜح حلإ٣ِْٗ ٝط٣ٌٖٞ أكٔاخٝ أ٤٘٤ٓاش ؿي٣ايس,  PLP: ٣ئى١ Transaminase .ؽ 

ٓاٖ أكٔاخٝ  NH2اً ٣ؼَٔ ًَ ا٣ِْٗ ػ٠ِ رَٝط٤ٖ ٓؼ٤ٖ أٝ ٓليى. ٓؼَ  ٗواَ ٓـٔٞػاش حلأٓا٤ٖ 

 أ٤٘٤ٓش ا٠ُ أكٔخٝ ٤ًظ٤ٗٞش, ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ طٌٕٞ أكٔخٝ أ٤٘٤ٓش ؿي٣يس.

Pyridoxal-5-phosphate Pyridoxine                                    Pyridoxamine 
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ِع ٓـٔٞػااش ٝظ٤لااش َٓحكاان ُٜااٌح حلإٗاا٣ِْ حُاا١ٌ ٣ٔااخػي ػِاا٠ ٗاا PLP: ٣اائى١ Deaminase .ى 

 حلأ٤ٖٓ ٖٓ حُلٔٞ حلأ٢٘٤ٓ ؿ٤َ حُلاُّ ُظل٣ِٞٚ ا٠ُ ًَر٤ٛٞيٍحص طٔي حُـْٔ رخُطخهش.

 ٙ. Desulfurase  ٝTranssulfurase ٣اااائى١ :PLP  ٖٝظ٤لااااش َٓحكاااان ُٜاااا٣ٌٖ حلإٗاااا٤ٔ٣ِ

ح٤٣ٍَٝ٠ُٖ ُ٘اِع ٝٗواَ ٓـٔٞػاخص حٌُز٣َاض ٓاٖ حلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش حُٔلظ٣ٞاش ػِا٠ حٌُز٣َاض 

)ػزاَ طٌاإٞ ٓٞ حلأ٤ٓ٘ا٢ ٓا٣َ٤ٖ خحلأ٤ٓ٘ا٢ ٓؼ٤ا٤ٖٗٞ اُا٠ حُلا ٓٞخٓؼاَ ٗواَ حٌُز٣َاض ٓاٖ حُلا

, ٌُااٖ ٤ٖٓٞ حلأ٤ٓ٘اا٢ ٤ٓٔااظخحُلااِااٚ اُاا٠ ٣ظلُٞ( Homocysteine كااخٓٞ ح٤ُٜٓٞٓٞٔااظ٤ٖ

 ٓٞ حلأ٤ٓ٘اا٢خحُلاا٣لاايع ٣ُااخىس كاا٢ ٓٔااظ٣ٞخص  B6ك٤ظااخ٤ٖٓ ػ٘ااي كاايٝع ٗوااٚ كاا٢ ٓٔااظ٣ٞخص 

إ  .ػااٖ كاايٝع كخُااش طٜااِذ حُ٘ااَح٤٣ٖ ظٚٓٔاائ٤ُٝحُاا١ٌ ط٘اا٤َ حُيٍحٓااخص اُاا٠  ٤ٓٞٓٞٛٔااظ٤ٖ

كاا٢ رااَٝط٤ٖ حُـااٌحء,  ٔؼ٤اا٤ٖٗٞكاا٢ حُـٔااْ ٛااٞ حُ لااخٓٞ ح٤ُٜٓٞٓٞٔااظ٤ٖحُٜٔاايٍ حُٞك٤ااي ُ

ٝكاخٓٞ  B12ك٤ظاخ٤ٖٓ , ًٔخ إٔ ٤ٖٓ٤ٝٔظا٠ُ  ح٤ُٜٓٞٓٞٔظ١ٍَٟٖٝ٤ ُظل٣َٞ  B6ك٤ظخ٤ٖٓ ٝ

 رؼ٤ِٔش ػ٤ٌٔش. ٓؼ٤ٗٞ٤ٖا٠ُ  ح٤ُٜٓٞٓٞٔظ٤ٖحُل٤ُٞي ٣وٞٓخٕ رظل٣َٞ 

 
 ػٖ, ٝكخٓٞ حُل٤ُٞي B6  ٝB12ٝىٍٝ ك٤ظخ٤ٓ٘خص  Homocysteineح٤ُٜٓٞٓٞٔظ٤ٖ أ٣ٞ ( ٣ٟٞق 128حٌَُ٘ ٍهْ )

(Mahan and Escott-Stump, 2008). 

 :  طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣:6Vitamin Bٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ط٘٘ـخص ٝ طوِٜخص ػ٤ِ٠ش لا اٍحى٣ش. - 1

 ط٘ون أًٍخٕ حُلْ ٝحكَٔحٍٙ. - 2

 ظٍٜٞ اكَحُحص ى٤٘ٛش ػ٠ِ ؿِي حلأٗق ٝحُلْ ٝحُؼ٤ٖ.  - 3

 ٗؼٞٓش حُِٔخٕ ٤َٓٝ ُٞٗٚ ا٠ُ حُِٕٞ حلأٍؿٞح٢ٗ. - 4

 كيٝع حلأ٤ٔ٤ٗخ ٝحٗولخٝ ك٢ ػيى حُولا٣خ ح٤ُِٔلخ٣ٝش. - 5

 ٘ؼٍٞ رخُلظٍٞ أٝ ح٠ُؼق.حُحٟطَحرخص ػٜز٤ش ٝكيٝع طـ٤َحص ٓؼَ حٌُآرش ٝحلاٍطزخى ٝ - 6

لخُاش ر ٝحٍطلاخع ٗٔازش حلإٛاخرش Homocysteine ٤ُٜٓٞٓٞٔظ٤ٖكخٓٞ ححٍطلخع ٓٔظ٣ٞخص  – 7

 .طِٜذ حَُ٘ح٤٣ٖ
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 : 6Vitamin Bحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

٣ٞؿي ر٘ٔذ ػخ٤ُش ك٢ حُلزٞد حٌُخِٓش ٝحُزِق حُـخف ٝحُُٔٞ ٝحُو٤َٔس ٝحُزطخ١ْ ٝؿ٤ٖ٘ 

٤ِٓـَحّ ٖٓ  ٣ٝ1,3لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ , ٝحُِلّٞحُؤق ٝحُزو٤ُٞخص ٝحٌُزي 

ً  B6ك٤ظخ٤ٖٓ   .ُل٤ظخ٤ٌُٖٜٓح ح رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤شٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق  ,٤ٓٞ٣خ

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, B6ل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق129حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حُٔط٢ٜ  حُ٘ٞكخًٕٞد ٖٓ 

 ٤ِٓـَحّ  0,74ل٣١ٞ

 

 ١ٞظلحُُٔٞس حُٞحكيس ط

 ٤ِٓـَحّ  0,66ػ٠ِ

 

 ١ٞظلػَٔس حلأكًٞخىٝ ط

 ٤ِٓـَحّ  0,48ػ٠ِ

 

 ١ٞظلكزلذ ٓوطغ )ًٞد( ٣

 ٤ِٓـَحّ  0,22ػ٠ِ

 

ٜٗق ًٞد ٖٓ 

٤ٖحُ  (ي رَّخء)حُ ٤ وْط 

 ٤ِٓـَحّ  0,20ل٣١ٞ

 

 ًٞد ٖٓ ػ٤َٜ حُطٔخ١ْ

 ٤ِٓـَحّ  0,34ل٣١ٞ

 ٕ   0,65ل٣١ٞ ٓٔي حُِٔٔٞ

 ؿْ  ٤ِٓ85ـَحّ ٌَُ

 
ُػَٔس رطخ١ْ  وْزٞ   سٓ 

 ٤ِٓـَحّ  0,70ل١ٞط

 

  0,51ػ٠ِ ١ٞظل٣ ٛيٍ ىؿخؿش

 ؿْ  ٤ِٓ85ـَحّ ٌَُ
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 Cobalamine (12Vitamin B:)ًٞرخٍ أ٤ٖٓ 

٣ؼَف أ٠٣خً رخ٤ُٔخًٗٞٞرخلا٤ٖٓ, ػخَٓ ٠ٗؾ ًَحص حُيّ حُلَٔحء, حُل٤ظخ٤ٖٓ ح٠ُٔخى ُلأ٤ٔ٤ٗخ 

ٜٓٔخً لإٗظخؽ حُطخهش, لأٗٚ ٣ٔخػي حُيّ  ٣ٝB12ؼظزَ ك٤ظخ٤ٖٓ . B12 ك٤ظخ٤ٖٓحُوز٤ؼش, ًٌُي ػَف رخْٓ 

ػ٠ِ ٗوَ حلأًٝٔـ٤ٖ, ٣ٝلخكع ػ٠ِ ٓلآش حلأػٜخد, ْٜٝٓ ؿيح ك٢ طٔؼ٤َ حُزَٝط٤ٖ, ًٔخ ٣يهَ ك٢ 

ٝٓل٤ي ك٢ ط٣ٌٖٞ حُيّ, ٝٓوخّٝ ُِظؤًٔي ُٝٚ ىٍٝ ْٜٓ ك٢  DNAط٤ًَذ حُلخٓٞ حلأ٢٘٤ٓ ح١ُٝٞ٘ 

 .طٌخػَ حُولا٣خ

ٖٓ ؿ٣ِج٤ٖ ٍث٤ٔ٤ٖ ٛٔخ: كِوش ٣ًٍٖٞ ٤ٌِٗٞط٤ي ح١ٌُ ٣لظٟٞ ػ٠ِ  B12 ٤ٖك٤ظخٓ ٣ظٌٕٞ

هخػيس ٌَٓ ح٣َُزُٞ حُؤخ٢ٓ ٝكٔٞ حُلٞٓل٣ٍٞي, ٝطلظٟٞ كِوش ح٣ٌٍُٖٞ ػ٠ِ ًٍس ًٞرخُض 

% ٖٓ ُٕٝ حُل٤ظخ٤ٖٓ, ٣َٝطز٢ حٌُٞرخُض رخ٤ُٔخ٤ٗي )ُظ٣ٌٖٞ ح٤ُٔخًٗٞٞرخلا٤ٖٓ( ًٔخ ٣ٌٖٔ  4ر٘ٔزش 

ُظ٣ٌٖٞ  NO2ٓـٔٞػش  -ُظ٣ٌٖٞ ٤ٛي٢ًٍٔٝ ًٞرخلا٤ٖٓ  OHحٓظزيحٍ ح٤ُٔخ٤ٗي رٔـٔٞػش 

ُظ٣ٌٖٞ ٓؼ٤َ  CH3ٓـٔٞػش  -ٓـٔٞػش ٓخء ُظ٣ٌٖٞ ٤ٛيًٍٝٞرخلا٤ٖٓ  -٤ٗظ٣َظًٞٞرخلا٤ٖٓ 

 deoxyadenosylcobalamin-5ُظ٣ٌٖٞ  deoxyadenosyl-5ٓـٔضضضضضضضضٞػش  –ًٞرخلا٤ٖٓ 

 ( ٠ٛٝ طٔؼَ َٓحكن حلإ٣ِْٗ حلأٓخ٢ٓ ُِـْٔ B12)َٓحكن ا٣ِْٗ 

 
 .Vitamin B12( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ٍُِٜٞ حُل٣ٞ٤ش ُض 130حٌَُ٘ ٍهْ )
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 :12Vitamin Bهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ٣ٞؿي ك٢ ٍٛٞس رٍِٞحص ار٣َش كَٔحء لأٗٚ ٣لظٟٞ ػ٠ِ حٌُٞرخُض.  - 1

 هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ حُٔخء ٝحٌُلٍٞ حلإ٣ؼ٢ِ٤ ٝلا ٣ٌٝد ك٢ ح٣ٌُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش. - 2

٣ظااؤػَ رٔلؼااٍٞ حلأكٔااخٝ ٝحُوخػاايس ٝح٠ُااٞء ٝحلأًٔاايس, أٓااخ حُٔاا٤خًٗٞٞرخلا٤ٖٓ كخٗااٚ ٣ظلٔااَ  - 3

 .% ٓ٘ٚ أػ٘خء حُط٢ٜ 30حلأكٔخٝ ٝحلأًٔيس ٌُٝ٘ٚ ٣ظِق رخُو٣ِٞخص, ٣ٝلوي 

 ٣ظلَٔ حُلَحٍس ك٢ ح٢ُٓٞ حُٔظؼخىٍ ٌُٖ ٣ظِق ك٢ ح٢ُٓٞ حُو١ِٞ ٝحُلخ٢٠ٓ. - 4

 ٝظخثق حُل٤ظخ٤ٖٓ رٔخ ٢ِ٣::  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ 12Vitamin Bٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ٝحلأكٔخٝ ح٣ُٝٞ٘ش. ُظ٤ٜ٘غ حُزَٝط٤ٖ ٝحُيٖٛ حُٜٔٔش٣ؼَٔ ًَٔحكن ا٢ٔ٣ِٗ ُؼيى ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص  - 1

 ٣ؼي حُل٤ظخ٤ٖٓ ٜٓٔخً ُِـٜخُ حُؼٜز٢ ًٞٗٚ:  - 2

 ػ٠ِ أؿِلش ح٤ِ٤ُٖٔ حُظ٢ طل٢٤ ٝطؼٍِ رؼٞ حلأ٤ُخف حُؼٜز٤ش. ٣B12لخكع ك٤ظخ٤ٖٓ  .أ 

٣ؼظٔااي حُـٜااخُ حُؼٜااز٢ ػِاا٠ حُطخهااش حُظاا٢ ٜٓاايٍٛخ حٌَُر٤ٛٞاايٍحص ٝكاايٝع أ١ هِااَ كاا٢ أ٣ااٞ  .د 

حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٣ٜخكزٚ هَِ ك٢ أىحء حُـٜخُ حُؼٜز٢. ٌُٜح ٣ؼظٔي حُـٜاخُ حُؼٜاز٢ ػِا٠ ك٤ظاخ٤ٖٓ 

B12  ْ٤ٓؼ٤َ ٓخ٤َُٗٞ حُ٘خطؾ ٖٓ أ٣اٞ رؼاٞ حلأكٔاخٝ حُي٤٘ٛاش ٝحلأ٤٘٤ٓاش  1ُظل٣َٞ َٓحكن ا٣ِٗ

٤ٌَ٘ٔٓ ٌٝٛح آهَ حُٔٔخٍحص حُٜٔٔاش لإٗظاخؽ حُطخهاش ٓاٖ حلأكٔاخٝ حلأ٤٘٤ٓاش  ٣1ْ ا٠ُ َٓحكن اِٗ

 ًحص ٓلآَ حٌَُرٕٞ حُلَى٣ش حُؼيى. 

ً ٗااٌِٚ حُ٘٘اا٢ ٓٞ حُل٤ُٞااي اُاا٠ خػِاا٠ طل٣ٞااَ كاا B12ك٤ظااخ٤ٖٓ ٣ٔااخػي  - 3 حُٔؼااَٝف رخٓااْ  ك٣ٞ٤ااخ

 حُاااالاُّ ًَٔحكاااان ُلإ٣ِٗٔااااخص Tetrahydrofolate ٓٞ حُل٤ُٞااااي ٍرااااخػ٢ ح٤ُٜاااايٍٝؿ٤ٖخكاااا

ٝػاايى ٓااٖ حُٞظااخثق  ح٠ُاا٣ٍَٝش ُظٌاا٣ٖٞ ًااَحص حُاايّ حُلٔااَحء رٜااٍٞس ١ز٤ؼ٤ااش كاا٢ ٗوااخع حُؼظااخّ

 B12ك٤ظاخ٤ٖٓ اُا٠  CH3ر٘وَ ٓـٔٞػش حُٔؼ٤اَ  ٓٞ حُل٤ُٞيخك)ك٢ ك٤ٖ ٣وّٞ , حُل٣ٞ٤ش حلأهَٟ

, ٝٛااٌح ٓااخ ٝطل٣ِٞااٚ اُا٠ حُ٘ااٌَ حُ٘٘اا٢ ك٣ٞ٤اخً( ًااَ ٜٓ٘ٔاخ رظ٘٘اا٢٤ ٣وااّٞ حلأهاَُظ٘٘ا٤طٚ )أ١ إٔ 

 (.134ٝ  128حلأٌٗخٍ ) ٣ظ٠ق ؿ٤ِخً ٖٓ

 :  طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣:12Vitamin Bٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

كيٝع هَِ ك٢ حُـٜخُ حُؼٜز٢ ٗظ٤ـش طلَِ أؿِلش ح٤ِ٤ُٖٔ )أؿِلش طظٌٕٞ ٖٓ ٓاٞحى ى٤٘ٛاش طلا٢٤  - 1

كا٢ حلاطاِحٕ ٝطَر٢ رؼٞ حلأ٤ُخف حُؼٜز٤ش رزؼ٠ٜخ حُزؼٞ( ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ طوي٣َ حُ٘لخٙ ٝٛؼٞرش 

 .أػ٘خء ح٢ُ٘ٔ ٝرَٝىس حلأ١َحف

 . حٍطلخع ط٤ًَِ كٔٞ ح٤ُٔؼ٤َ ٓخ٤ُٗٞي ك٢ حُزَحُ ٝرؼٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ك٢ حُزٍٞ ٝحُيّ - 2

 . حهظلاٍ حُزَٜ ٖٓ ؿ٤َ ػِش ػ٣ٞ٠ش ظخَٛس, ٝطؼَف ٌٛٙ حُلخُش رخٌُٖٔ حُـٌحث٢  - 3

)ًٝااٌُي  B12حلإٛااخرش رخلأ٤ٔ٤ٗااخ حُوز٤ؼااش حُظاا٢ طؼظزااَ ٓااٖ حلأػااَحٝ حلأٓخٓاا٤ش ُاا٘وٚ ك٤ظااخ٤ٖٓ  - 4

, ٝحُظ٢ طظ٤ِٔ رٌزَ كـاْ ًاَحص حُايّ حُلٔاَحء ٝحٗولاخٝ ٓٔاظٟٞ ح٤ُٜٔٞؿِاٞر٤ٖ كخٓٞ حُل٤ُٞي(

 حُظخ٢ُ:حٌَُ٘  ٌٝٛح ٓخ ٣لَٔٙ, )ٝكخٓٞ حُل٤ُٞي( B12حٗولخٝ ٓٔظٟٞ ك٤ظخ٤ٖٓ ٗظ٤ـش 
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 B12رٌزَ كـْ ًَحص حُيّ حُلَٔحء ٗظ٤ـش ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ  حُٔظ٤ِٔسحلإٛخرش رخلأ٤ٔ٤ٗخ حُوز٤ؼش ( ٣ٟٞق 131حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.Schiff and Wardlaw, 2008) ػٖ, ٝكخٓٞ حُل٤ُٞي

 : 12Vitamin Bحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

ٌ ٠ِ ٝحُِلّٞ ٝحُز٤ٞ  ٣ٞؿي ٝحُيٝحؿٖ ر٘ٔذ ٓظلخٝطش ك٢ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ٓؼَ حٌُزي ٝحُ

 ٤ٓٞ٣خً. B12ؿَحّ ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ ٤ٌَٝٓ ٣ٝ2,4لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ , ٝحُـزٖ ٝحُل٤ِذ

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, B12ل٤ظخ٤ٖٓ ُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق132حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 

 

 3,0ٓٔي حُظٞٗش ٣ل١ٞ 

 ؿْ  85ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ

 
 7,5 ٓٔي حُٔخٍى٣ٖ ٣ل١ٞ

 ؿْ  85ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

حُز٠٤ش حُٞحكيس طل١ٞ 

 ٤ٌَٓٝؿَحّ  0,50ػ٠ِ

 

 ًٞد ٖٓ حُل٤ِذ ٣ل١ٞ

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 0,93

 

 ٣0,24ل١ٞ  ح٤ُ٘يٍؿزٖ 

 ؿْ  28ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

 2,0 طل١ُٞلْ حُوخَٛس 

 ؿْ  85ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

 كزٞد حلإكطخًٍٞد ٖٓ 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 2,0 ٣ل١ٞ

 

 ٣0,41ل١ٞ رَٝكُٕٞٞ ؿزٖ 

 ؿْ  28ٌَُ ٤ٌَٓٝؿَحّ

 

 ٣ل١ٞ حُِرخى١ًٞد ٖٓ 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 1,4

 

 ؿزٖ حٌُٞطؾًٞد ٖٓ 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 2,0 ٣ل١ٞ
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 :Folic Acidكخٓٞ حُل٤ُٞي 

ػلاع ًَٓزخص ٓظِٜش رزؼ٠ٜخ  ٣ظٌٕٞ ٣ٖٓؼَف أ٠٣خً رخُلٞلا٤ٖٓ, ٝحُؼخَٓ ح٠ُٔخى ُلأ٤ٔ٤ٗخ. 

ٓٞ حُـِٞطخ٤ٓي. ٝطٌٖٔ أ٤ٔٛظٚ ك٢ ًٞٗٚ أٓخ٢ٓ خك ,ٓٞ حُزخٍح٤ٓ٘ٞر٣ِٝ٘يخك ,ٗٞحس رظ٣َي٣ٖ ٢ٛ:

ً ُ٘ٔٞ حُيٓخؽ ٝحلأػٜخد ٝكٔخ٣ش حُـ٤ٖ٘ ٖٓ حُظ٘ٞٛخص, ٛٞ هلاٍ كظَحص حُلَٔ, ٝ ١ٍَٟٝ ىحثٔخ

ُلآظلخىس ٖٓ حُزَٝط٤ٖ ْٜٝٓ ٌُِحًَس, ٟٝي حُظٞطَ ٝحُوِن, ْٜٝٝٓ ُظ٣ٌٖٞ هلا٣خ حُيّ حُلَٔحء, 

 .طو٣ٞش حُـٜخُ حُٔ٘خػ٢

   
 .Folic Acid( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُلخٓٞ حُل٤ُٞي 133حٌَُ٘ ٍهْ )

 :Folic Acidهٞحٙ كخٓٞ حُل٤ُٞي 

 . رٍِٞحص لآؼش ػي٣ٔش حُطؼْ ٝحَُحثلش - 1

 .٣ٌٝد رٜؼٞرش ك٢ حُٔخء ٝؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ ح٣ٌُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش - 2

 ٣وخّٝ ىٍؿش حُلَحٍس طَٜ ا٠ُ - 3
◦
 . ٝحُٔظؼخىٍّ ك٢ ح٢ُٓٞ حُو١ِٞ 100

 .٣ظِق رَٔػش رٞحٓطش أٗؼش حُْ٘ٔ ٝحُظو٣ِٖ - 4

 . % أػ٘خء حُط٢ٜ 50 ٣ظِق رخُلَحٍس ك٢ ح٢ُٓٞ حُلخ٢٠ٓ, ٌُٜٝح ٣لوي - 5

 :  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق حُل٤ظخ٤ٖٓ رٔخ ٢ِ٣:Folic Acidٝظخثق كخٓٞ حُل٤ُٞي 

 حُايّ حُلٔاَحء , ك٤اغ٣ظٔؼَ حُيٍٝ حلأٓخ٢ٓ ُلخٓٞ حُل٤ُٞي ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ك٢ ط٣ٌٖٞ ًَحص  - 1

ٝر٘اااخء  ٣ؼٔاااَ ػِااا٠ طٜااا٤٘غ حُٜااا٤ْ حٌُٔااإٞ ُـِث٤اااخص ٤ٛٔٞؿِاااٞر٤ٖ حُااايّ ىحهاااَ ٗواااخع حُؼظاااخّ

 B12رٔٔااخػيس ك٤ظااخ٤ٖٓ , ًُٝاي DNA ٝ RNAحُااض  حُز٤ٔ٣َاي٣٘خص ٝحُز٣ٍٞ٤٘ااخص حُلآُاش ُظٌاا٣ٖٞ

 .ك٤غ ٣وّٞ ًَ ٜٓ٘ٔخ رظ٢٤٘٘ حلأهَ )طل٣ِٞٚ ا٠ُ حٌَُ٘ ح٢ُ٘٘(

طٌاا٣ٖٞ َٓحكوااخص حلإ٣ِٗٔااخص حُلؼخُااش كٔاا٤ُٞٞؿ٤خً حُظاا٢ طؼااَف رخٓااْ ٣اايهَ كااخٓٞ حُل٤ُٞااي كاا٢  - 2

ٝحُظ٢ طؼَٔ ػ٠ِ ٗوَ حُٔـٔٞػخص  Tetrahydrofolate أكٔخٝ حُل٤ُٞي ٍرخػ٤ش ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ

أكخى٣ش حٌَُرٕٞ ٓؼَ ٓـٔٞػش ح٤ُٔؼ٤َ ٝحُل٤ٔ٤ٍٓٞ٘ٞ ٝح٤ُٔؼ٤ِ٤ٖ ٖٓ ًَٓذ اُا٠ آهاَ ٝٓاٖ أٓؼِاش 

 ص كٔٞ حُل٤ُٞي ح٥ط٢: حُظلخػلاص حُظ٢ طٔظِِّ َٓحكوخص ا٣ِٗٔخ

( DNA  ٝRNAط٤ٜ٘غ حُز٤ٔ٣َاي٣٘خص ٝحُز٣ٍٞ٤٘اخص حُلآُاش ُظٌا٣ٖٞ حلأكٔاخٝ ح٣ُٝٞ٘اش ) .أ 

 .ًٔخ ٓزوض حلإٗخٍس ا٠ُ ًُي B12رٔٔخػيس ك٤ظخ٤ٖٓ  ٣ًَٝخص حُيّ حُلَٔحء

 ط٤ٜ٘غ ح٤ٌُُٖٞ ٖٓ ا٣ؼخٍٗٞ أ٤ٖٓ. .د 

طل٣ٞاَ , ٤ٓٝؼ٤ا٤ٖٗٞطل٣َٞ ح٤ُٜٓٞٓٞٔظ٤ٖ اُا٠ ٝ, طل٣َٞ حُـلا٤ٔ٣ٖ ا٠ُ ٣َ٤ٖٓ ٝحُؼٌْ  .ؽ 

 .أًٔيس حُل٤َ٘ حلأ٤ٖٗ ا٠ُ ط٤َٓٝ٤ٖ, ًٌُٝي ح٤ُٜٔظ٤ي٣ٖ ا٠ُ كٔٞ حُـِٞطخ٤ٓي

 .Uracilٖٓ ح٤ٍُٞح٤َٓ  Thymineط٤ٜ٘غ حُؼ٤ٔ٤ٖ ٛض.   
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 (.Whitney and Rolfes, 2008, ػٖ )ك٢ حُـْٔ B12ك٤ظخ٤ٖٓ ٝ كخٓٞ حُل٤ُٞيطؼخٟي ( ٣ٟٞق 134حٌَُ٘ ٍهْ )

 :  طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣: AcidFolicٗوٚ كخٓٞ حُل٤ُٞي 

ُِـ٤ٖ٘ ٌُُٝي كبٕ  Neural Tube حلأٗزٞد حُؼٜز٢ْٜٓ لاًظٔخٍ ٗٔٞ  كخٓٞ حُل٤ُٞيإ  - 1

َ  ٣ّٞ, ( ُظ٘خٍٝ ٝكظ٠ ك٢ حُلظَس حُظ٢ طٔزن حُلَٔحلأٜٓخص حُلٞحَٓ طلظخؽ ) كخٓٞ حُل٤ُٞي ً

ػ٤ٞد ٖٓ ه زَ حلأٜٓخص حُلٞحَٓ رخُويٍ حُٔطِٞد ٣ٞى١ ا٠ُ ظٍٜٞ  كخٓٞ حُل٤ُٞي ٝٗوٚ ط٘خٍٝ

ُِـ٤ٖ٘,  حلأٗزٞد حُؼٜز٢, ك٤غ لا ٣ٌظَٔ ٗٔٞ Neural Tube Defectsحلأٗزٞد حُؼٜز٢ 

(, حُوّٞ حُلو٣َش, حُؼ٠لاص, ٝحُـِي) ك٢ حُز٠٘ حُٔـخٍٝس ط٘ٞٛخصػخىس ٓخ ٣َحكن ٌٛٙ حُؼ٤ٞد ٝ

ٞ ػزخٍس ػٖ ػ٤ذ هِو٢ ٝٛ Spina bifidaُٔ٘وٞم ٖٝٓ أٓٞء ٌٛٙ حُؼ٤ٞد ٓخ ٠ٔٔ٣ رخُِٜذ ح

ك٢ حُؼٔٞى حُلو١َ ٗظ٤ـش ػيّ حٗـلام ه٢ٓٞ كوَس أٝ كوَحص ٖٓ حُؼٔٞى حُلو١َ, ٝطٌٕٞ حلإٛخرش 

ك٢ أ١ ٓ٘طوش ك٢ حُؼٔٞى حُلو١َ ٓٞحء حُٜي٣ٍش ض حُوط٤٘ش أٝ حُؼـ٣ِش, ٝك٢ حُـخُذ طٌٕٞ ك٢ 

ٓخ ٣ئػَ ك٢ حلأػٜخد , ١ٝحُؼٔٞى حُلوَ ٢حُ٘وخع حًُ٘ٞٝ حُـِيًُي ٣َ٘ٔ ٝحُٔ٘طوش حُؼـ٣ِش, 

 :, لاكع حلأٌٗخٍ حُظخ٤ُشحُٞحِٛش ُلأػ٠خء حُٔل٤ِش, ك٤ئى١ ًُي ا٠ُ ٗوٚ أٝ حٗؼيحّ ٝظ٤لظٜخ
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 (.Whitney and Rolfes, 2008, ػٖ )هلاٍ َٓحكَ حُلَٔ ٗٔٞ حلأٗزٞد حُؼٜز٢ ُِـ٤ٖ٘ َٓحكَ( 135حٌَُ٘ ٍهْ )

  
ح٤ٔ٤ُٖ  حٍُٜٞس ك٢ ,Spina bifida رخُِٜذ حُٔ٘وٞمُِٔٞح٤ُي حُٔؼَٝف  وِو٢حُؼ٤ذ حُ( ٣ٟٞق 136حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.Whitney and Rolfes, 2008ػٖ )ح٤ُٔخٍ  , حُٔوط٢ ك٢(Schiff and Wardlaw, 2008ػٖ )

ٗظ٤ـش  Spina bifidaحُؼ٤ذ حُوِو٢ حُٔؼَٝف رخُِٜذ حُٔ٘وٞم حٌَُ٘ حُٔخرن ٣ز٤ٖ إٔ 

ػيّ حُظلخّ حلأٗزٞد حُؼٜز٢ ٖٓ حُـِء حُؼ١ِٞ  , أٓخحُـِء حُٔل٢ِٖٓ  ػيّ حُظلخّ حلأٗزٞد حُؼٜز٢

 . ٣Anencephalyؼَف رلخُش حٗؼيحّ حُيٓخؽ ؼ٤ٞد حُٖٓ  أهَ ٣ئى١ ح٠ُ كيٝع ٗٞع

٤ٓٞ٣خً  ٤ٌَٓٝؿَحّ 400رٔؼيٍ  لخٓٞ حُل٤ُٞيُ حلأّ حُلخَٓ ط٘خٍٝٝهي أٗخٍص حُيٍحٓخص إٔ 

ؼ٤ٞد حلأٗزٞد ر حلإٛخرش٣ٔ٘غ ٤ٓٞ٣خً  ٤ٌَٓٝؿَحّ 600رٔؼيٍ  ٣َُٜٖ٘ هزَ حُلَٔ ٤١ِٝش ٓيس حُلَٔ

ٜ ِذ حُٔ٘وٞم  حُؼٜز٢  Aك١َ ط٘خٍٝ حُل٤ظخ٤ٖٓ , ًٔخ ػزض إٔ Spina bifidaٝػ٠ِ حلأهٚ حُ

(Hypervitaminosis A) ٚ٣ٌٖٔ إٔ ٣ئى١ ا٠ُ ٌٛٙ حٌُِٔ٘ش ٌٝٛح ٓخ ٓزوض حلإٗخٍس ا٤ُ.  

حُلَٔحء ٝحٗولخٝ ٓٔظ٣ٞخص حلإٛخرش رخلأ٤ٔ٤ٗخ حُظ٢ طظ٤ِٔ رظ٠وْ كـْ ًَحص حُيّ  - 2

ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ٝػيى ًَحص حُيّ حُز٠٤خء ٝحُٜلخثق حُي٣ٞٓش. ٝطليع حلإٛخرش رٌٜح حُ٘ٞع ٖٓ 

حلأ٤ٔ٤ٗخ ك٢ حُ٘ٔخء حُلٞحَٓ ٝحلأ١لخٍ حَُٟغ ٝح٤ُٖ٘ٔٔ, ٣ٌٖٔ ٓؼخُـظٜخ ربػطخء ؿَػخص ٖٓ 

 .كخٓٞ حُل٤ُٞي
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ٕ ٝطـ٤َ ُٞٗٚ ا٠ُ حُِٕٞ حلأكَٔ حٟطَحرخص ك٢ حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ طئى١ ا٠ُ ٗؼٞٓش ٓطق حُِٔخ - 3

 . حلأٍؿٞح٢ٗ, ًٌُٝي حلإٛخرش رخلإٜٓخٍ ٝٓٞء حلآظٜخٙ ك٢ حلأٓؼخء

٣ٜخكذ ٗوٚ كخٓٞ حُل٤ُٞي ك٢ حُـْٔ حٗولخٝ ك٢ ٓٔظٟٞ حُؼَٝٓز٤ٖ ك٢ حُيّ ٓٔخ ٣ئى١  - 4

 . ا٠ُ ر٢ء ك٢ طـ٢ِ حُيّ

 حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُلخٓٞ حُل٤ُٞي: 

ٌ ٠ِ ٝرٌٍٝ حُْٔٔٔ  حٌَُٔٔحص ٝهٜٞٛخ حُز٘يم ٝحُُِٞ ٣ٝٞؿي ر٘ٔذ ػخ٤ُش ك٢ حٌُزي حُ

 حُز٤ٞٝ حُلخ٤ُٞٛخٝ حُوٚٝ حُؤقٝحُٔزخٗن ٝحُز٢ًَِٝ ٝحُوَٗز٢٤ ٝحُلٍٞ حُٔٞىح٢ٗ, ٝ ٝحُـُٞ

٣ٝلظخؽ حلإٗٔخٕ , حُٖٔ٘ٔ ٝحُُٔٞ ٝحُ٘ٔ٘يٍ ٝحٌَُٗذ ٝحُؼيّ ٝحُو٤خٍٝحُـٍِ ٝ حُو٤َٔس حُـخكشٝ

ً  كخٓٞ حُل٤ُٞيٖٓ ٤ٌَٓٝؿَحّ  400حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ  ِ٘ٔخء حُلٞحَٓ كظَطلغ ُأٓخ  ٤ٓٞ٣خ

ً ٤ٌَٓٝؿَحّ  600ح٤ٌُٔش ا٠ُ   .ؼ٤ٞد حلأٗزٞد حُؼٜز٢ر حلإٛخرشُِٞهخ٣ش ٖٓ  ٤ٓٞ٣خ

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, لخٓٞ حُل٤ُٞيُ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق137حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حُٔزخٗن حُطخُؿشًٞد ٖٓ 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 58 ٣ل١ٞ

 حُز٢ًَِٝ حُٔط٢ًٜٞد ٖٓ  

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 104 ٣ل١ٞ

 

 حُؼيّ حُٔط٢ًٜٞد ٖٓ ٜٗق 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 179 ٣ل١ٞ

 
 ح٣ُٜٞخ حُٔلٜٔشٖٓ  ِٓؼوظ٤ٖ

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 44خٕ ل٣ٞط

 

ُٞر٤خء ًٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٣ل١ٞ حُؼ٤ٖ حُٔٞىحء

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 179

 

ْ  ًٞد ٖٓ   ٣ل١ٞ حُو 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 76

 
 كزٞد حلإكطخٍ حُٔيػٔشًٞد ٖٓ 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 97 ٣ل١ٞ

 
 ػ٤َٜ حُزَطوخًٍٞد ٖٓ 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 75 ٣ل١ٞ

 
ح٤ُِٜٕٞ ًٞد ٖٓ ٜٗق 

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 146 ٣ل١ٞ

 
 ل١ٞط ٜٗق ػَٔس ٗٔخّ

  ٤ٌَٓٝؿَحّ 47
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 :Biotinحُز٤ٞط٤ٖ 

ٜٓاْ ؿايحً ُلأػٜاخد, ٣ٝٔاخْٛ  ٝٛاٞ ٖٓ حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حُٜٔٔش ٝح٣ٍَٝ٠ُش ك٢ َٓكِش حُطلُٞاش

ك٢ حُٔلخكظش ػ٠ِ حُزَ٘س ٝهلا٣اخ حُـِاي, ُٝاٚ ىٍٝ كؼاخٍ كا٢ حُٔلخكظاش ػِا٠ ٗٔاٞ حُ٘اؼَ ٠ٗٝاخٍطٚ, 

 .٣ٝٔخػي حُـْٔ ك٢ حٓظؼٔخٍ حُيٕٛٞ حلأٓخ٤ٓش ٝحٓظٜخٙ ح٣ٌَُٔخص ٝرؼٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش

   
 .Biotin( ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُِز٤ٞط٤ٖ 138حٌَُ٘ ٍهْ )

 :Biotinهٞحٙ حُز٤ٞط٤ٖ 

 . رٍِٞحص ار٣َش ر٠٤خء حُِٕٞ - 1

٣ٌٝد ك٢ حُٔخء ٝحٌُلٍٞ ٝحٌٍُِٞٝكٍّٞ ٝحلأ٤ٓظٕٞ ٌُٝ٘ٚ ؿ٤َ هخرَ ٌُِٝرخٕ ك٢ ح٣ٌُٔزخص  - 2

 .حُؼ٣ٞ٠ش حلأهَٟ

 . ٣وخّٝ ىٍؿش حُلَحٍس ٝح٠ُٞء ٝحلأكٔخٝ - 3

 .٣ظِق رَٔػش ك٢ حُٔلخ٤َُ حُو٣ِٞش ٝحُؼٞحَٓ حُٔئًٔيس - 4

 . % أػ٘خء حُط٢ٜ ٣50ظِق رخُلَحٍس ك٢ ح٢ُٓٞ حُلخ٢٠ٓ, ٌُٜٝح ٣لوي  - 5

 :  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق حُل٤ظخ٤ٖٓ رٔخ ٢ِ٣:Biotinٝظخثق حُز٤ٞط٤ٖ 

أٝ ٗااِع  CO2ًَٔحكاان ا٣ِٗٔاا٢ ُِؼي٣ااي ٓااٖ حلإ٣ِٗٔااخص حُظاا٢ طٔااخػي ػِاا٠ اٟااخكش أٝ ٗااِع  ٣ؼٔااَ - 1

 ٓـٔٞػش حلأ٤ٖٓ ٝرخُظخ٢ُ كٜٞ ْٜٓ ُِؼي٣ي ٖٓ حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش ك٢ حُـْٔ.

١ٍَٟٝ ُظ٤ٜ٘غ َٕٛٓٞ حلإ٤ُٖٞٔٗ ٝأ٤ِ٤ِٓ حُز٣ٌَ٘اخّ ٝحُٔاٞحى ح٠ُٔاخىس رخُـٔاْ ٝحلإ٣ِٗٔاخص  - 2

 ح٣ٍَٝ٠ُش لإٟخكش ٓـٔٞػش حُلٞٓلخص ُِـًُِٞٞ كظ٠ ٣ٔظط٤غ إٔ ٣يهَ حٌُزي ٣ٝوِٕ ك٤ٚ.

 لش ٝٓلآش حُـِي.حُٔلخكظش ػ٠ِ ٛ - 3
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 :  طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣:Biotinٗوٚ حُز٤ٞط٤ٖ 

 ٟؼق ح٤ُٜ٘ش ٝػيّ حلإهزخٍ ػ٠ِ ط٘خٍٝ حُطؼخّ, ٝرخُظخ٢ُ حلإٛخرش رخ٠ُؼق ٝحُٖٞٛ.  - 1

 كيٝع ؿلخف ُِزَ٘س, ٝطوٜق حُ٘ؼَ ٟٝؼلٚ, ٝكيٝع ٤ٗذ ٓزٌَ.  - 2

 ٝحٍطوخثٜخ ٝاٛخرش حُـِي رخُظٜخرخص.كيٝع آلاّ ك٢ حُؼ٠لاص  - 3

 : Biotinحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُِز٤ٞط٤ٖ 

أؿ٠٘ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش رٚ ٢ٛ حُل٤ِذ ٝحُز٤ٞ, رؼٞ أٗٞحع حلأٓٔخى, حُوْ, ٝحٌَُُ 

ً حٌٍُس حُلِٞس, حُو٤َٔس, حٌُزي ٝح٠ٌُِ,  ٝحُزط٤ن ٝحُطٔخ١ْ ٝحُزخُلاء, رؼٞ أٗٞحع حٌٍُس ٝهٜٞٛخ

حُزٌظ٣َ٤خ حُظ٢ طٞؿي ك٢ , ًٔخ إٔ ٤خ, حٌٍُس, حُظلخف ٝحُزَطوخٍ ٝحُـُٞحَُّٔ٘ٝ, حُؼيّ, حُلخُٛٞ

 ٣ٝ30لظخؽ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ إٔ ٣ظ٘خٍٝ كٞح٢ُ , حٓؼخء حلإٗٔخٕ ُٜخ حُويٍس ػ٠ِ ر٘خء حُز٤ٞط٤ٖ

ً  ُز٤ٞط٤ٖحؿَحّ ٖٓ ٤ٌَٝٓ ً  126ٍهْ ), ٝحٌَُ٘ ٤ٓٞ٣خ  .ُِز٤ٞط٤ٖ رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ٟٝق  (ٓخروخ
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 :Vitamin C(  Ascorbic Acid)كخٓٞ حلأٌٍٓٞر٤ي  Cك٤ظخ٤ٖٓ 

٣ؼاااَف أ٠٣اااخً رخٓاااْ ك٤ظاااخ٤ٖٓ ؽ, ٝكاااخٓٞ حلأٓاااٌٍٞر٤ي ٝحُل٤ظاااخ٤ٖٓ ح٠ُٔاااخى ُلإٓاااوَر١ٞ, 

ٝهاي ٣ؼاخ٢ٗ حُا٣ٌٖ ٣لظوإَٝ اُا٠  ,١ٍَٟٝ ُٔلآش حلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓاش ٝحُؼظاخّ ٝحلأٓا٘خٕ Cٝك٤ظخ٤ٖٓ 

ك٤ااغ ٣اائػَ ػِاا٠ حلأٗٔااـش حُـ٠ااَٝك٤ش ك٤لاايع , ٛااٌح حُل٤ظااخ٤ٖٓ ٓااٖ هااَٝف حُِؼااش ٝٗااِف طلااض حُـِااي

ح٣ُِ٘ق ٗظ٤ـش ٟؼق حُ٘ؼ٤َحص حُي٣ٞٓش ٝهي ٣ٌٕٞ ح٣ُِ٘ق ٓطل٤خً أٝ ٍرٔخ ٣ٌإٞ طلاض حُـِاي أٝ كا٢ 

٣ٝلايع طوِواَ  ,خء ٝحُظواَفحُٔلخَٛ ٝطظٍّٞ حُِؼش ٝطٌٕٞ حٓال٘ـش ٟاؼ٤لش حُٔوخٝٓاش ٓا٣َؼش حلاىٓا

ُلأٓ٘خٕ ٝطٔخهطٜخ ٝطآًِٜخ ٝهَِ ك٢ ط٣ٌٖٞ حُؼظخّ ٝحُـ٠خ٣ٍق ٝح٤ٔ٤ٗاخ )كواَ ىّ( ٝطاؤهَ كا٢ حُظجاخّ 

  .(رَٝط٤ٖ ٣ٔخػي ػ٠ِ طٔخٓي حلأٗٔـش)ك٢ ط٣ٌٖٞ حٌُٞلاؿ٤ٖ  Cك٤ظخ٤ٖٓ ٣ٔخػي ٝ. حُـَٝف

كاااخٓٞ ٝ Ascorbic Acid كاااخٓٞ حلأٓاااٌٍٞر٤ير٘ااا٤ٌِٖ ٛٔاااخ  Cك٤ظاااخ٤ٖٓ ٣ٝٞؿاااي 

حُااا٠ ح٥هاااَ ٣ٝظلاااٍٞ أكااايٛٔخ  ٤Dehydroascorbic acidااايٍٝؿ٤ٖ ٜحلأٓاااٌٍٞر٤ي ٓ٘اااِٝع حُ

كاخٓٞ ٣٘ازٚ , ٝٓاَٝ حلآاوَر١ٞ ٟايُٞؿ٤ش  رلؼخ٤ُظٜٔاخ حُلٔا٤ٞ, ًٝلا حٌُ٘لإ ٣ظ٤ِٔحٕ رُٜٔٞش

   , لاكع حٌَُ٘ حُظخ٢ُ:ط٤ًَزٚ ح٣ٌَُٔخص حلاكخى٣ش ٌُٜح ٣ٌٖٔ ط٤ٜ٘ؼٚ ٖٓ حُـًُِٞٞ ٢كحلأٌٍٓٞر٤ي 

 
 .(Whitney and Rolfes, 2008ػٖ ), ٣ٟٞق حُظ٤ًَذ حُز٘خث٢ ُلخٓٞ حلأٌٍٓٞر٤ي( 139)حٌَُ٘ ٍهْ 

 :Cهٞحٙ ك٤ظخ٤ٖٓ 

٣ٞؿي ك٢ ٍٛٞس رٍِٞحص , ٓٞ ػ١ٞ٠ ر٢٤ٔ ٣ظ٘خرٚ ك٢ ط٤ًَزٚ ٓغ ح٣ٌَُٔخص حُٔيح٤ٓشخك - 1

 . ٍٜٞسحُ ٌٛٙ أًؼَ حٓظوَحٍحً ػ٘يٓخ ٣ٞؿي ك٢, ٣ٌٕٝٞ ٗخػٔش ػي٣ٔش حُِٕٞ ًحص ١ؼْ كخ٢٠ٓ

ً ك٢ ٝؿٞى حُٔؼخىٕ حُؼو٤ِش ٓؼَ أ٣ٞٗخص  - 2 ٣ظؤًٔي رَٔػش رخُلَحٍس ٝحلأًٔـ٤ٖ هٜٞٛخ

٣ظِق , ًٔخ حُ٘لخّ ٝحُلي٣ي, ٌُٜح ٣لوي ؿِء ًز٤َ ٓ٘ٚ أػ٘خء حُط٢ٜ أٝ ػ٘ي طؼَٟٚ ُِٜٞحء

 .ك٢ ح٢ُٓٞ حُو١ِٞ ٝػ٘ي طؼَٟٚ ٠ُِٞء

ؼِش ػ٠ِ ًُي ٢ٜ١ ( ٖٝٓ حلأ4ٓأهَ ٖٓ  pHوخّٝ حُٜيّ ك٢ حُٔلخ٤َُ حُلخ٤٠ٓش )ٍهْ حُض ٣ - 3

 . حلأ١ؼٔش ك٢ أٝٓخ١ كخ٤٠ٓش )ًبٟخكش هطَحص ٖٓ كٔٞ حُٔظ٣َي(
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 :  ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٝظخثق حُل٤ظخ٤ٖٓ رٔخ ٢ِ٣:Cٝظخثق ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُٞهخ٣ش ٖٓ ٓاَٝ حلإٓاوَر١ٞ حُا١ٌ ٣ظ٤ٔاِ ر٣ِ٘اق ٝطواَف كا٢ حُِؼاش ٝٗاؼٍٞ رخ٠ُاؼق ٝؿلاخف  - 1

 طظٍّٞ حُِؼش ٝطٔو٢ حلأٓ٘خٕ.حُـِي ٣ِٗٝق طلض حُـِي )روغ ٍُهخء( ٝرظويّ حُلخُش 

 
 ( ٣ٟٞق َٓٝ حلإٓوَر١ٞ )ِٗف حُيّ ٝط٘ون حُِؼش ٝط٘ٞٙ حلأٓ٘خٕ(.140حٌَُ٘ ٍهْ )

ط٤ٜ٘غ حٌُٞلاؿ٤ٖ ٝٛٞ ػزخٍس ػٖ ٓخىس رَٝط٤٘٤ش ؿ٣َٝش طٞؿي ك٢ حلأٗٔاـش ح٠ُاخٓش حُظا٢ طاَر٢  - 2

حُولا٣ااخ رزؼ٠ااٜخ حُاازؼٞ هٜٞٛااخً ػااخؽ حلأٓاا٘خٕ ٝٗٔاا٤ؾ حُؼظااخّ ٝحُـ٠ااخ٣ٍق ٝحُؼ٠االاص ٝحُـِااي 

٤ٓٝ٘ااخء حلأٓاا٘خٕ, ٝٛااٞ ٜٓااْ رخُ٘ٔاازش ُِظ٤ًَااذ حُز٘ااخث٢ ُٜااٌٙ حلأٗٔااـش. ًٔااخ أٗااٚ ٟاا١ٍَٝ لاُظجااخّ 

ٝػ٤ش حُي٣ٞٓش حُ٘ؼ٣َش ٗظَحً لأٗٚ ٣يهَ كا٢ ط٤ًَاذ حُٔاٞحى حَُحرطاش ح٠ُا٣ٍَٝش ُاٌُي. حُـَٝف ٝحلأ

٣ٝظ٤ٔااِ حٌُااٞلاؿ٤ٖ ػااٖ رااخه٢ حُزَٝط٤٘ااخص رؤٗااٚ ٣لظااٟٞ ػِاا٠ ٤ًٔااش ًز٤ااَس ٓااٖ حُلااخٓٞ حلا٤ٓ٘اا٢ 

٤ٛي٠ًٍٔٝ ر٤َُٖٝ ٤ٛٝي٠ًٍٔٝ لا٤ٔ٣ٖ ٝلا ٣ٔظط٤غ حُـْٔ حُلٍٜٞ ػ٤ِْٜ ٓاٖ حُـاٌحء ُاٌح ٣واّٞ 

حُا١ٌ ٣ؼٔاَ ػِا٠ اٟاخكش ٓـٔٞػاش ح٤ُٜيًٍٝٔا٤َ اُا٠  Cك٤ظاخ٤ٖٓ رٔٔاخػيس حُـْٔ ٖٓ طٜا٤٘ؼٜٔخ 

ٓٞ حُلا٤ٔ٣ٖ رٔٔخػيس ا٣ِٗٔاخص ٓلايىس ٝح٣ٞٗاخص حُلي٣اي. ٝطظٜاَ أػاَحٝ خٓٞ حُز٤َُٖٝ ٝكخك

ٓاَٝ حلإٓاوَر١ٞ ٗظ٤ـاش ُا٘وٚ أٝ طٜايّ حٌُاٞلاؿ٤ٖ ٓٔاخ ٣ائىٟ اُا٠ ػايّ حُظاؤّ حُـاَٝف ٝكايٝع 

ُؼظاخّ ًُٝاي ُؼايّ هايٍطٜخ ػِا٠ حلاكظلاخظ رخٌُخُٔا٤ّٞ ِٗف ك٢ حُِؼش ٝطلاض حُـِاي ٝٓاُٜٞش طٌٔاَ ح

 ٝحُلٞٓلٍٞ أػ٘خء ػ٤ِٔش حُظٌِْ.

ٖٓ هيٍس حُـْٔ ػ٠ِ حٓظٜخٙ حُلي٣ي ٖٓ هالاٍ ؿايحٍ  Cك٤ظخ٤ٖٓ حٓظٜخٙ حُلي٣ي: ك٤غ ٣ِ٣ي  - 3

ك٤ظاخ٤ٖٓ حلأٓؼخء, ٣ٝٞؿي حُلي٣ي ىحهَ حُـْٔ ك٢ ٍٛٞط٤ٖ ٛٔخ : حُلي٣ي٣ي ٝحُلي٣ايُٝ, ُٜاٌح ٣واّٞ 

C ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي ػ٠ِ اروخء حُلي٣ي ك٢ ٍٛٞس كي٣يُٝ كظ٠ ٣ٔاَٜ حٓظٜخٛاٚ. خك رٔٔخػيس ٞٓ

٣اَطز٢ ٓاغ حُلي٣اي ُظٌا٣ٖٞ ٓؼواي ٣ٔاَٜ ٓاٍَٝٙ ٓاٖ هالاٍ ؿايحٍ حلأٓؼاخء,  Cك٤ظخ٤ٖٓ ُٝوي ٝؿي إٔ 

ٓااٖ ٓواإِٝ حُلي٣ااي كاا٢ أػ٠ااخء حُـٔااْ حُٔوظِلااش ٓؼااَ حٌُزااي ٝٗوااخع حُؼظااخّ  Cك٤ظااخ٤ٖٓ ٣ِ٣ٝااي 

ػ٠ِ كَٜ حُلي٣ي ٖٓ حُظَحٗٔل٣َ٤ٖ )حُزَٝط٤ٖ حُلخَٓ ُِلي٣اي كا٢ حُايّ(  ٝحُطلخٍ ٗظَحً لأٗٚ ٣ٔخػي

 ح١ٌُ ٣ٞؿي ك٢ ٌٛٙ حلأػ٠خء. ٝٛٞ حُزَٝط٤ٖ ٝحطلخىٙ ٓغ حُل٣َظ٤ٖ

ػ٠ِ أ٣ٞ رؼٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٓؼاَ حُظ٤َٝٓا٤ٖ  Cك٤ظخ٤ٖٓ أ٣ٞ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش: ٣ؼَٔ  - 4

ىس حُٔاا٤َٝط٤ٖ٘ حُٜٔٔااش ُ٘وااَ حُٜٔ٘ااخص ٝحُظَرظٞكااخٕ ٝحُل٤٘ااَ حلأٗاا٤ٖ ك٤ااغ ٣ؼٔااَ ػِاا٠ طٌاا٣ٖٞ ٓااخ

ًٌُٝي ط٣ٌٖٞ َٛٓإٞ ٗإٞ حر٤٘٤لا٣َٖ  ط٘ظ٤ْ ٟـ٢ حُيّ ٖٓ حُظَرظٞكخٕحُؼٜز٤ش ٖٓ حُل٤َ٘ حلأ٤ٖٗ ٝ

 .ح١ٍَٝ٠ُ ُِظـِذ ػ٠ِ حُ٘ؼٍٞ رخلإؿٜخى ٖٓ حُظ٤َٓٝ٤ٖ
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٣ٞؿي ك٢ حُٜاٍٞس حُٔئًٔايس ٝحُٜاٍٞس حُٔوظُِاش, ُاٌح كبٗاٚ ٣ئًٔاي  Cل٤ظخ٤ٖٓ ك٠ٓخى ُلأًٔيس  - 5

لٔٚ ُلٔخ٣ش حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حلأهَٟ ٖٓ حلأًٔيس ىحهَ حُـْٔ )حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُظ٢ طايهَ كا٢ ٗ

ٝحلأكٔخٝ  Bٝٓـٔٞػش ك٤ظخ٤ٓ٘خص  Eٝك٤ظخ٤ٖٓ  Aط٣ٌٖٞ حلأٗٔـش ٝأؿ٤٘ش حُولا٣خ( ٓؼَ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 حُي٤٘ٛش ؿ٤َ حُٔ٘زؼش حُٔظؼيىس. أ١ أٗٚ ١ٍَٟٝ ُٜلش ٝٓلآش ؿ٤ٔغ هلا٣خ حُـْٔ ٝأػ٠خثٚ.

ٓٞ حُل٤ُٞااي خكا) ٓٞ حُل٤٘٤ُٞايخٓٞ حُل٤ُٞاي اُا٠ كاخكا٢ ػ٤ِٔاش حهظاِحٍ كا Cك٤ظاخ٤ٖٓ ٣ايهَ  - 6

ٓٞ خح٢٤ُ٘٘ ك٤ُٔٞٞؿ٤خً, ًٔخ ٣ٔخػي حُـٔاْ ػِا٠ طوا٣ِٖ ٤ًٔاش أًزاَ ٓاٖ كا (ٍرخػ٢ ح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ

 حُل٤ُٞي, ٌُح ٣ؼي ٌٛح حُل٤ظخ٤ٖٓ ٠ٓخىحً ُلأ٤ٔ٤ٗخ ًحص ًَحّ حُيّ حُٔظ٠ؤش ك٢ حَُٟغ ٝحلأ١لخٍ.

طٜاَ اُا٠ ؿاَحّ ٝحكاي كا٢ كخُاش  Cٓاٖ ك٤ظاخ٤ٖٓ  س٣ٜ٘ق ًؼ٤َ ٖٓ حلأ١زخء رظ٘اخٍٝ ؿَػاخص ًز٤اَ - 7

حلإٛخرش راؤَٓحٝ حُزاَى ٝحُلٔا٠ ٝحَُٗاق ٝحلإٗلِاِٞٗح ٝؿ٤َٛاخ لإٔ ُاٚ حُوايٍس ػِا٠ ارطاخٍ حُظاؤػ٤َ 

حُٔخّ ُِٜٔظخ٤ٖٓ, ٌُٖ لا ٣ٜ٘ق رظ٘خٍٝ ؿَػخص ًز٤َس ؿايح ُلظاَحص ٣ٞ١ِاش لأٗاٚ ٣ؼٔاَ ػِا٠ طٌا٣ٖٞ 

, ٝطؼاٞى هايٍس B12ٖٓ ٗٞع حلاًِٝحلاص ك٢ ح٠ٌُِ, ًٔخ ٠٣ؼق حٓظٜخٙ حُـْٔ ُل٤ظخ٤ٖٓ كٜٞحص 

حُل٤ظخ٤ٖٓ ػ٠ِ ٓوخٝٓش حُزَى ا٠ُ حٗٚ ٣ٔخػي ػِا٠ أ٣اٞ حُل٤٘اَ حلأٗا٤ٖ ٝحُظ٤َٝٓا٤ٖ حُِا٣ٌٖ ٣ايهلإ 

 ك٢ ط٣ٌٖٞ َٕٛٓٞ حُؼ٤ًَٔٝ٤ٖ ٝحلأى٣ٍ٘خ٤ُٖ حُلا٤ُٖٓ ُظ٘ظ٤ْ حلأ٣ٞ حُوخػي١ ٝاٗظخؽ حُطخهش.

ٝظااخثق أهااَٟ طظٔؼااَ كاا٢ طٜاا٤٘غ حُٔاا٣ٌَخص حُٔوخ٤١ااش حُٔظؼاايىس, ٝحلأٓااظ٤َٝلاص  Cُل٤ظااخ٤ٖٓ  - 8

ح٠ُٔخىس ُلاُظٜخرخص رٞحٓطش حُـيس حٌُظ٣َش, ًٔخ ٣َٜٔ حُل٤ظخ٤ٖٓ هاَٝؽ ح٤ٌُُٞٔاظٍَٝ ٓاٖ حُـٔاْ 

ٝهلٞ ٓٔظٞحٙ ك٢ حُيّ ًُٝي ػٖ ٣َ١ن اكَحُٙ ٓاغ حُزاٍٞ ٝطل٣ِٞاٚ اُا٠ أكٔاخٝ حُٜالَحء, ًٔاخ 

حُِاا١ٌ ٣ؼٔااَ ػِا٠ أًٔاايس حُاايٕٛٞ حُِحثايس كاا٢ حُـٔااْ  ٓاٖ ٗ٘ااخ١ اٗاا٣ِْ ح٤ُِز٤اِ C ٠٣اؼق ك٤ظااخ٤ٖٓ

ٌُُٝي ٣ل٠ٔ حُـْٔ هطَ حلإُٔٝٝ حُـ١ٞ ٝحلاُي٤ٛيحص حُ٘خطـش ٓاٖ حُظايه٤ٖ ٣ٝٔاخػي ػِا٠ طٌا٣ٖٞ 

 .حُـ٠خ٣ٍق ٝػخؽ حلأٓ٘خٕ

 :  طظٔؼَ أْٛ أػَحٝ ٗوٚ حُل٤ظخ٤ٖٓ ك٢ حُـْٔ رٔخ ٢ِ٣:Cٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حلإٓااوَر١ٞ حُاا١ٌ طظٔؼااَ أػَٟااٚ كاا٢ ٟااؼق ػااخّ ٝحُ٘ااؼٍٞ رخُظؼااذ ٝحلإٍٛااخم  حلإٛااخرش رٔااَٝ - 1

ٝح٥ّ ك٢ حُٔلخَٛ ٝحلأٍؿَ ٝٗوٚ كا٢ حُإُٞ ٝؿلاخف كا٢ حُـِاي ٗظ٤ـاش ُظ٘اخٍٝ ٝؿزاخص ؿٌحث٤اش 

 .ٝرظويّ حُلخُش ٣ليع ِٗف ٝطٍّٞ ك٢ حُِؼش ٝطٔخه٢ حلأٓ٘خٕ, هخ٤ُش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ُٔيس ٣ٞ١ِش

ِٗف طلض حُـِي ك٢ ٛاٍٞس رواغ ى٣ٞٓاش ٍُهاخء طظٜاَ كاٍٞ ٓ٘خراض حُ٘اؼَ ٗظ٤ـاش ُا٘وٚ حُٔاٞحى  - 2

حُلاكٔش, ٣ِٗٝق ك٢ حُ٘ز٤ٌش ٝحُِٔظلٔاش ٝحلأٗاق ٝطاٍّٞ كا٢ حُٔلخٛاَ ٝٛاؼٞرش حُظجاخّ حُـاَٝف 

 .Cك٤ظخ٤ٖٓ ٗظ٤ـش ُ٘وٚ حٌُٞلاؿ٤ٖ, ٣ٌٖٔ ٓؼخُـش ٌٛح حَُٔٝ ربػطخء ح٣َُٔٞ 

 ًِخّ ٝػيّ هيٍس حُـْٔ ػ٠ِ طلَٔ ىٍؿخص حُلَحٍس حُٔ٘ول٠ش.حلإٛخرش رِ٘لاص حُزَى ٝحُ - 3

 ٓٞ حُل٤ُٞي ا٠ُ حُل٤٘٤ُٞي.خرخلأ٤ٔ٤ٗخ ًحص ًَحص حُيّ حُٔظ٠ؤش ٗظ٤ـش ُؼيّ طل٣َٞ ك حلإٛخرش - 4

 ٔٞء حٓظٜخٙ حُلي٣ي.ُرخلأ٤ٔ٤ٗخ ًحص ًَحص حُيّ حُٜـ٤َس ًُٝي  حلإٛخرش - 5
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حٌُاٞلاؿ٤ٖ ٝحُٔاٞحى حُلاكٔاش را٤ٖ حُولا٣اخ ٝكا٠ ؿايحٍ ٛؼٞرش حُظجخّ حُـاَٝف ٗظ٤ـاش ُؼايّ طٌا٣ٖٞ  - 6

٣ائى١ اُا٠ ٣ُاخىس طَٓازخص  Cٗوٚ ك٤ظاخ٤ٖٓ ا٠ُ إٔ ٝط٤َ٘ ػيى ٖٓ حُيٍحٓخص  حلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓش.

ٗوااٚ ػِاا٠ حٓظاايحى ؿاايٍحٕ حُ٘ااَح٤٣ٖ ًاإٞ  Lipoprotein Aحُزَٝط٤٘ااخص حُي٤٘ٛااش ٓااٖ ٗااٞع 

ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ ط٣ٌٖٞ حُـْٔ ُزَٝط٤٘خص  حلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓشٓزذ ك٢ ط٠ٍَ ؿيٍحٕ ٌٛٙ  Cك٤ظخ٤ٖٓ 

 Apoproteinٝأراٞرَٝط٤ٖ  Fibrinogen ز٣َ٘اٞؿ٤ٖ٤لطوّٞ ربٛلاف ٌٛح ح٠ٍَُ طظٔؼَ كا٢ حُ

ُكاش, حُٔظ٠اٍَس أٝ حُ٘خ حلأٝػ٤اش حُي٣ٞٓاشٓاٖ أؿاَ طا٤َْٓ  Lipoprotein A  ح١ٌُ ٣ظلاٍٞ اُا٠

ٌُٖ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ط٣ِي ٖٓ هطَ حلإٛخرش رؤَٓحٝ حُوِذ ٝحلأٝػ٤ش حُي٣ٞٓش ٗظ٤ـش طٌٕٞ حَُٝحٓذ 

ااي إٔ  حٌُُٞٔااظٍَٝ  ٣اائى١ اُاا٠ حٍطلااخع ٗٔااذ Cٗوااٚ ك٤ظااخ٤ٖٓ كاا٢ ؿاايٍحٕ حُ٘ااَح٤٣ٖ. ٝهااي ٝؿ 

ي٤٘ٛاااش حُزَٝط٤٘اااخص حُٝ Lipoprotein Aٝحُزاااَٝط٤ٖ حُاااي٢٘ٛ )أ( حُؼلاػ٤اااش ٝحُـ٤ِٔااا٣َيحص 

 .HDL حٌُؼخكش َٓطلؼشي٤٘ٛش حُزَٝط٤٘خص حًٌُُٝي حٗولخٝ ٗٔزش  LDL شٓ٘ول٠ش حٌُؼخك

  : Cحلإكَح١ ك٢ طؼخ٢١ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حلإكَح١ ٣ئى١ ا٠ُ كيٝع حُؼي٣ي ٖٓ حُٔ٘خًَ حُٜل٤ش, ًٌُي كبٕ  Cك٤ظخ٤ٖٓ ػَك٘خ إٔ ٗوٚ 

 ٚطظٔؼَ أػَحٟٝ Cرل٤ظخ٤ٖٓ ٣ظٔزذ رليٝع ػيى ٖٓ حُٔ٘خًَ طؼَف رخُظْٔٔ  Cك٢ طؼخ٢١ ك٤ظخ٤ٖٓ 

  :ح٥ط٢ك٢ 

 حُوخػي١ ك٢ حُـْٔ.  –حٟطَحد ك٢ حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ  - 1

حُِحثاي اُا٠  Cطٌٕٞ كٜٞس ك٢ ح٤ٌُِش ٖٓ ٗٞع أًٔخلاص رٔزذ طلٍٞ ٤ًٔخص ًز٤اَس ٓاٖ ك٤ظاخ٤ٖٓ  - 2

 ٓٞ أًٔخ٤ُي هزَ هَٝؿٚ ٓغ حُزٍٞ. خك

هزاَ  Cحلإٛخرش رخُـؼ٤خٕ ٝحلإٜٓخٍ ٝحُظ٘٘ـخص حُٔؼي٣ش رٔزذ ط٘خٍٝ ؿَػخص ًز٤َس ٓاٖ ك٤ظاخ٤ٖٓ  - 3

 . حُـٌحث٤ش حُٞؿزش

 رخلأ٤ٔ٤ٗخ. , ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ حلإٛخرش B12طِق ٝطٜيّ ك٤ظخ٤ٖٓ  - 4

 .ٟؼق ك٢ هيٍس ًَحص حُيّ حُز٠٤خء ػ٠ِ اػطخء ٓ٘خػش ُِـْٔ رٔزذ طٌَٔٛخ - 5

 حٗولخٝ ٓؼيٍ حٓظٜخٙ حُ٘لخّ. , لي٣ي ٖٓ هلاٍ ؿيحٍ حلأٓؼخءحٍطلخع ٓؼيٍ حٓظٜخٙ حُ - 6

ك٢ ح٤ُاّٞ ٣ؼظزاَ ٓوزاٞلاً ٝٓؤٓٞٗاخً ٝؿ٤اَ  Cؿَحّ ك٤ظخ٤ٖٓ  2 - 1 إٔ ط٘خٍٝ حلأٗوخٙ حُزخُـ٤ٖ

ؿَحّ طئى١ ا٠ُ ظٍٜٞ أػَحٝ حُظْٔٔ رخُل٤ظاخ٤ٖٓ, ٝهاي طوِاَ  2ٓخّ الا إٔ حُـَػخص حُظ٢ ط٣ِي ػ٠ِ 

٤ِٓـااَحّ  ٣ٝ90لظااخؽ حلإٗٔااخٕ حُزااخُؾ إٔ ٣ظ٘ااخٍٝ كااٞح٢ُ , ص حُزااَىٖ كظااَس روااخء أٝ ىٝحّ ٗااِلاكواا٢ ٓاا

ً  Cك٤ظخ٤ٖٓ ٖٓ ُِ٘ٔخء ٤ِٓـَحّ  75َُِؿخٍ ٝ  ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق حُـَع ح٠ُٛٞٔ رٜاخ ٓاٖ  ,٤ٓٞ٣خ

ٝىػْ حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤اش كا٢ حُـٔاْ,  ِٞهخ٣ش ٖٓ َٓٝ حلإٓوَر١ُٞٝح٤ٌُٔخص ح٣ٍَٝ٠ُش  Cك٤ظخ٤ٖٓ 

ٝح٣ُِخىس حُٔطِٞرش ٖٓ حُل٤ظخ٤ٖٓ ُِٔيه٤ٖ٘, ٝحُـَػش حلأػ٠ِ حُظ٢ ٣ٌٖٔ طلِٜٔخ ُِزاخُـ٤ٖ ًٝاٌُي طِاي 

 ً  .  حُظ٢ ٣ٌٖٔ إٔ طؼط٢ ٗظخثؾ ػ٤ٌٔش ًخُظ٢ أ٤َٗ ا٤ُٜخ ٓخروخ
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 (.Whitney and Rolfes, 2008ػٖ ), ػ٤ٌٔشطؼط٢ ٗظخثؾ ٝطِي حُظ٢  Cح٠ُٛٞٔ رٜخ ٖٓ ك٤ظخ٤ٖٓ  خص( حُـَػ141حٌَُ٘ ٍهْ )

 : Cحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ُل٤ظخ٤ٖٓ 

حُلٞحًٚ ٝحُو٠َٝحص ٓؼَ حُـٞحكش, حُزويْٝٗ, حُلِلَ, ٝحٌَُُ ٝحُزط٤ن ٝ حلأٗخٗخّ, حُظلخف, حُزخرخ٣خ, 

حُظلااخف, حُزَطوااخٍ, ح٤ُِٔاإٞ, حُزطخ١ااخ, حُوااٚ, ح٤ٌُاا١ٞ, حٍُٞه٤ااخص حُو٠ااَحء, حُطٔااخ١ْ ٝحُزااخُلاء, 

 .Cُل٤ظخ٤ٖٓ  رؼٞ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ٟٞقحُظخ٢ُ ٣, ٝحٌَُ٘ حُوَٗز٢٤, حُٔزخٗن....حُن

 

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, Cُل٤ظخ٤ٖٓ  حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق142حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 ػ٤َٜ رَطوخًٍٞد ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ 62 ١ظ٣ٞل

 رَطوخُش ٓظٞٓطش حُلـْ 

 ٤ِٓـَحّ 75 ١ظٞلط

 
 حُلَحُٝشًٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ 43 ١ظ٣ٞل

 
 ١ظٞلط ٜٗق ػَٔس ٗٔخّ

 ٤ِٓـَحّ 113

 ١ظٞلط ػَٔس ١ٞ٤ً 

 ٤ِٓـَحّ 74

 

حُـ٣َذ ًٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ 36 ٣ٞ١ل كَٝص

 
حُز٢ًَِٝ ًٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ 51 ١ظ٣ٞل حُٔط٢ٜ

 

حُِٔلٞف ًٞد ٖٓ ٜٗق 

 ٤ِٓـَحّ 48 ١ظ٣ٞل حُٔط٢ٜ

 

 ١ظٞلط ػَٔس ١ٔخ١ْ

 ٤ِٓـَحّ 22

 

 ٓخٗـٞ ٓظٞٓطش حُلـْ

 ٤ِٓـَحّ 57 ١ظٞلط

 

 حُلِلَ حلأه٠َ حُلِٞ

 ٤ِٓـَحّ 60 ١ظٞل٣

 

 حُلِلَ حلأكَٔ حُلِٞ

 ٤ِٓـَحّ 142 ١ظٞل٣
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ٝحُٔويحٍ حُٔلاثْ  RDAح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خً حُـٌحث٤ش حُٔوٜٜخص ٝك٢ هظخّ ٌٛح حُلَٜ ٍٗٞى ؿيحٍٝ 

ٖ  حكظٔخُ اااٚ  حُٔاااؤهًٞحُٔٔاااظٟٞ حلأػِااا٠ ًٝاااٌُي  ,ٓاااٖ حُل٤ظخ٤ٓ٘اااخص AIحُٔاااؤهًٞ  ُااازؼٞ  ULحٌُٔٔااا

٣ٟٞق ٓٔاخٛٔش ؿ٤ٔاغ حُل٤ظخ٤ٓ٘اخص حٌُحثزاش كا٢ حُايٖٛ  , ًٌُٝي ِٓوٚحُل٤ظخ٤ٓ٘خص, ُِلجخص حُٔوظِلش

 .(146ٍهْ )حٌَُ٘ ٖٓ هلاٍ  أٝ حُٔخء ك٢ ٛلش حلأٗٔخٕ ٝحُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش حُظ٢ طـ١َ ك٢ حُـْٔ

(AI) حُٔؤهًٞ حُٔلاثْ حُٔويحٍ( RDAٝح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خً )حُـٌحث٤ش حُٔوٜٜخص (: 21ؿيٍٝ ٍهْ )
 

 ٖٓ

حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ُِلجخص حُؼ٣َٔش حُٔوظِلش
*
 

 

*
 Dietary Reference Intakes series, National Academies Press. (1997 - 2005) :حُٜٔيٍ 

ٖ  حكظٔخُٚ  حُٔٔظٟٞ حلأػ٠ِ حُٔؤهًٞ حُ(: 22ؿيٍٝ ٍهْ ) ٌٔٔ(UL)
 

حُل٤ظخ٤ٓ٘خص, ُِلجخص حُٔوظِلشُزؼٞ 
*
 

 

 Dietary Reference Intakes series, National Academies Press. (1997 - 2005): حُٜٔيٍ  *
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ٓٔااخٛٔش ؿ٤ٔاغ حُل٤ظخ٤ٓ٘ااخص حٌُحثزااش كاا٢ حُايٖٛ أٝ كاا٢ حُٔااخء كاا٢  ( ٣ٟٞااق143ٍهااْ )حُ٘اٌَ 

 ٛلش حلأٗٔخٕ ٝحُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش حُظ٢ طـ١َ ك٢ حُـْٔ.

 
 ,Katch and McArdle) ػٖ, ٛلش حلأٗٔخٕٝٓٔخٛٔش حُل٤ظخ٤ٓ٘خص ك٢ حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش ( 143)حٌَُ٘ ٍهْ 

1993.)  
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 سابعالفصل ال

 حُٔٞحى ؿ٤َ حُؼ٣ٞ٠ش ك٢ حُـٌحء: حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش

Mineral Elements: Inorganic materials in Food 

ػَٜ٘ ٤ٔ٤ًخث٢ طٌَ٘ أٍرؼش ٜٓ٘خ ٢ٛٝ  40 ػ٣ٖلظ١ٞ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ػ٠ِ ٓخ لا ٣وَ 

% ٖٓ ُٕٝ  96( كٞح٢ُ ٝحلأًٔـ٤ٖ, ٝح٤ُ٘ظَٝؿ٤ٖ )حُؼ٘خَٛ حُؼ٣ٞ٠شحٌَُرٕٞ, ٝح٤ُٜيٍٝؿ٤ٖ, 

 % ٖٓ ُٕٝ حُـْٔ. 4حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش )ؿ٤َ حُؼ٣ٞ٠ش( كٞح٢ُ ؿْٔ حلإٗٔخٕ, ر٤٘ٔخ طٌَ٘ 

وظائف محددة خاصة, إلا  العناصر المعدنيةعنصر من  ٌَُ -حُٞظخثق حُؼخٓش ُِؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش:

 :لتاليأنه بشكل عام يمكن حصر وظائف العناصر المعدنية في ا

 ٝظخثق ر٘خث٤ش:  - 1

ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ حٌُِحٕ ٣يهلإ ك٢ ط٤ًَذ حُؼظخّ ٝحلأٓ٘خٕ, ح٤ُٞى 

ح١ٌُ ٣يهَ ك٢ ر٘خء َٕٛٓٞ حُؼخ٤ًَٔٝ٣ٖ, حُلي٣ي ح١ٌُ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ, حُِٗي ح١ٌُ 

 . ح١ٌُ طلَُٙ حُٔؼيس ٣HClيهَ ك٢ ط٤ًَذ رؼٞ حلإ٣ِٗٔخص, ٝحٌٍُِٞ ح١ٌُ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ 

 حُوخػي١ ك٢ حُـْٔ:  -حُٔلخكظش ػ٠ِ حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ  - 2

ك٢ ٓٞحثَ حُولا٣خ ػٖ ٓيحٙ حُطز٤ؼ٢ ٣ٔزذ ٍَٟ ُِـْٔ  pHحُظـ٤َ ك٢ حَُهْ ح٤ُٜيٍٝؿ٢٘٤ 

ريحً ٖٓ هَِ ك٢ ػَٔ حلإ٣ِٗٔخص ٝهي ٣ظلخهْ ٌٛح ح٠ٍَُ كظ٠ ٣َٜ ا٠ُ حُٞكخس, ٝطؼَٔ حُؼ٘خَٛ 

٢ ٓٞحثَ حُـْٔ, ك٤غ إٔ رؼٞ ٌٛٙ حُؼ٘خَٛ ك pHحُٔؼي٤ٗش ػ٠ِ ػزخص حَُهْ ح٤ُٜيٍٝؿ٢٘٤ 

حُٔؼي٤ٗش ًحص ١ز٤ؼش كخ٤٠ٓش ٝرؼ٠ٜخ حلأهَ ًحص ١ز٤ؼش هخػي٣ش ٝرٌٜح ك٢ٜ طؼَٔ ػ٠ِ حُٔلخكظش 

 ك٢ ٓٞحثَ حُولا٣خ.  pHحُوخػي١ ك٢ حُـْٔ ٝػزخص حَُهْ ح٤ُٜيٍٝؿ٢٘٤  -ػ٠ِ حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ 

 حُٔلخكظش ػ٠ِ ح٠ُـ٢ حلأ١ُٞٔٓ ٝطٞحُٕ حُٔخء:  - 3

خُٔلخكظش ػ٠ِ طٞحُٕ حُٔٞحثَ ىحهَ ٝهخٍؽ هلا٣خ حُـْٔ, ك٤غ رّٞ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش طو

طظٞحؿي رؼٞ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ىحهَ حُولا٣خ ٓؼَ حُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحُلٞٓلخص, ر٤٘ٔخ حُٜٞى٣ّٞ ٝحٌٍُِٞ 

 ٣ٞؿيحٕ رظ٤ًَِ ػخ٢ُ هخٍؽ حُولا٣خ ك٢ حُٔٞحثَ حُٔل٤طش رخُو٤ِش ٝحُزلآُخ, ٌُُٝي ىٍٝ ك٢ حلإروخء

 ػ٠ِ حلأٗظٔش حُـ٣َٝش ُٔٞحثَ حُـْٔ ٝط٘ظْ رؼٞ ٛلخطٜخ. 

 ٗوَ حلإٗخٍحص حُؼٜز٤ش ٝحلآظـخرش ُِٔئػَحص حُوخٍؿ٤ش:  - 4

٣ؼَٔ طزخىٍ أ٣ٞٗخص حُٜٞى٣ّٞ ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ػزَ حلأؿ٤٘ش حُو٣ِٞش ُلأػٜخد ػ٠ِ ٗوَ 

ث٤ش حُظ٢ طٞؿي حلإٗخٍحص حُؼٜز٤ش ٖٓ ه٤ِش ػٜز٤ش ا٠ُ أهَٟ ً٘ظ٤ـش ُِظـ٤َ ك٢ حُ٘ل٘خص حٌَُٜرخ

)ح١ٌُ  Acetylcholineػ٠ِ حُـ٘خء حُو١ِٞ, ٣ٝؼظٔي ًُي أ٠٣خ ػ٠ِ ٝؿٞى حلأٓظ٤َ ٤ًُٖٞ 

٣ٝ٘وَ حُظؤػ٤َحص  ٣Neurotransmittersٔظـ٤ذ ُِٔ٘زٜخص حُوخٍؿ٤ش ٣ٝلَُ ػ٘ي ٜٗخ٣ش حلأػٜخد 

 ا٠ُ حُـٜخُ حُؼٜز٢( ح١ٌُ ٣ؼظٔي ا١لاهٚ ر٤ٖ حلأ٤ُخف حُؼٜز٤ش ػ٠ِ ػَٜ٘ حٌُخ٤ُّٔٞ. 
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 حٗوزخٝ ٝحٗزٔخ١ حُؼ٠لاص:  - 5

طوّٞ حُؼ٠لاص رٞظ٤لظٜخ حُل٤ًَش ٗظ٤ـش ُِظٞحُٕ ر٤ٖ حٌُخ٤ُّٔٞ ح١ٌُ ٣للِ حٗوزخٝ 

 حُؼ٠لاص ٝر٤ٖ حُٜٞى٣ّٞ ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٝؿ٤ٔؼٜخ طللِ حٗزٔخ١ حُؼ٠لاص. 

 ط٢٤٘٘ حُظلخػلاص حُل٣ٞ٤ش ك٢ حُـْٔ:  - 6

طوّٞ رؼٞ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش رٞظ٤لش ٜٓٔش ك٢ ػ٤ِٔخص حلأ٣ٞ ك٤غ طؼَٔ ًؼٞحَٓ َٓحكوش 

Cofactors 100 ُؼَٔ حلإ٣ِٗٔخص, كؼَٜ٘ ٓؼَ حُوخ٤ٍٖٛ )حُِٗي( ٢٘٘٣ ٓخ لا ٣وَ ػٖ ك٣ٞ٤ش 

ٝح٤ُُٞٔزي٣ّ٘ٞ  ا٣ِْٗ, ًٔخ إٔ حُلي٣ي ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٝحُٔ٘ـ٤ِ٘ ٝحُ٘لخّ ٝح٤٘٤ِ٤ُّٔٞ

 ٢٤ ػيى ٖٓ حُظلخػلاص حلإ٤ٔ٣ِٗش ك٢ حُـْٔ. طوّٞ رظ٘٘

 
)أ٣ٞٗخص هخٍؽ  ٔخٛٔش حُزٞطخ٤ّٓٞ )حلأ٣ٕٞ حَُث٤ْ ىحهَ حُولا٣خ(, ٝحُٜٞى٣ّٞ ٝحٌٍُِٞٓ ( ٣ٟٞق144حٌَُ٘ ٍهْ )

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, حُولا٣خ ك٢طٞحُٕ حُٔٞحثَ ك٢ حُـْٔ ٝط٘ظ٤ْ ح٠ُـ٢ حلأ١ُٞٔٓ  حُولا٣خ(, ك٢

 ٛ٘خى أًؼَ ٖٓ ٣َ١وش ُظ٤ٜ٘ق حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ًٌَٗ ٜٓ٘خ: -حُٔؼي٤ٗش:ط٤ٜ٘ق حُؼ٘خَٛ 

 ط٤ٜ٘ق حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش كٔذ ٤ًٔظٜخ ك٢ حُـْٔ: أٝلاً:

: ٝٛاا٢ حُؼ٘خٛااَ حُٔؼي٤ٗااش حُظاا٢ Macro-elements (Major)حُؼ٘خٛااَ حُٔؼي٤ٗااش حٌُزااَٟ  - 1

ٓاٖ ُٕٝ حُـٔاْ  0.1طَٜ ٤ًٔظٜخ ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ا٠ُ كٞح٢ُ هٔٔش ؿَحٓخص أٝ أًؼَ )كٞح٢ُ 

٤ِٓـااَحّ أٝ أًؼااَ ٤ٓٞ٣ااخً ٝط٘اأَ حٌُخُٔاا٤ّٞ  100أٝ أًؼااَ( ٣ٝلظااخؽ حلإٗٔااخٕ ٜٓ٘ااخ اُاا٠ كااٞح٢ُ 

 ٝحُلٔلٍٞ ٝحٌُز٣َض ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحٌٍُِٞ ٝحُٜٞى٣ّٞ ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ.

٢ٛٝ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗاش حُظا٢ طواَ  :Micro-elements (Trace)حُٜـَٟ  ُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗشح - 2

 .٤ًٔظٜخ ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ػٖ هٔٔش ؿَحٓخص
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  (.Katch and McArdle, 1993) ػٖ, حلإٗٔخٕ ٤ًٔظٜخ ك٢ ؿْٔٝ ح٤ٔ٤ٌُخث٤شحُؼ٘خَٛ  ٣ٟٞق( 145حٌَُ٘ ٍهْ )

 ط٤ٜ٘ق حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش كٔذ أٓخ٤ٓظٜخ: ػخ٤ٗخً:

 ٢ٌُ ٣ؼظزَ حُؼَٜ٘ حُٔؼي٢ٗ أٓخ٤ٓخً أٝ ٣ٍَٟٝخً ُِـْٔ ٣ـذ إٔ طظلون ك٤ٚ حُٔؼخ٤٣َ حُظخ٤ُش:

 . إٔ ٣ظٞكَ حُؼَٜ٘ حُٔؼي٢ٗ ر٤ٌٔخص ػخرظش ك٢ أٗٔـش حُـْٔ حُٔوظِلش - 1

 .إٔ ٣ئى١ ٗوٜٚ ا٠ُ طـ٤َحص ك٤ُٔٞٞؿ٤ش ٝط٤ًَز٤ش طظَٜ ػ٠ِ ٤ٛجش أػَحٝ ٝحٟلش - 2

حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش أٝ حُظ٤ًَز٤ش رظـ٤َحص ٤ٔ٤ًخث٤ش ك٣ٞ٤ش ٓليىس هخرِش إٔ طوظَٕ حلأػَحٝ ح٤َُٟٔش  - 3

ئى١ ا٠ُ ُٝحٍ حلأػَحٝ ٣ , ٓٔخُِظلٖٔ ٝحُؼٞىس ُِلخُش حُطز٤ؼ٤ش ػ٘ي اػطخء حُؼَٜ٘ حُ٘خهٚ

 . حُ٘خطـش ػٖ ٗوٜٚ

 .إٔ ط ؼَف ح٤ُ٥ش حُيه٤وش حُظ٢ ٣وّٞ ك٤ٜخ حُؼَٜ٘ حُٔؼي٢ٗ رٞظ٤لظٚ - 4

 .رخكغ ك٢ أًؼَ ٖٓ ٓوظزَ ٖٓ ٖٓ أًؼَ, ك٢ أًؼَ ٖٓ ٗٞع ك٤ٞح٢ٗ إٔ طؼزض ٣ٍَٟٝش حُؼَٜ٘ - 5

طؤْ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ا٠ُ ػ٘خَٛ ٓؼي٤ٗش أٓخ٤ٓش أٝ ٣ٍَٟٝش ٝػ٘خَٛ ٝػ٠ِ ٌٛح حلأٓخّ 

  ٓؼي٤ٗش ٗزٚ أٓخ٤ٓش ٝػ٘خَٛ ٓؼي٤ٗش ؿ٤َ أٓخ٤ٓش.

 أٓخ٤ٓش:  ػ٘خَٛ ٓؼي٤ٗش - 1

حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ ٝحٌُز٣َض ٝطَ٘ٔ ؿ٤ٔغ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حٌُزَٟ حُٔزؼش ٢ٛٝ )

( اٟخكش ٓزؼش ػ٘خَٛ ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ ٝحٌٍُِٞ ٝحُٜٞى٣ّٞ ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ

حُٜـَٟ ٝطَ٘ٔ )حُلي٣ي ٝحُِٗي ٝحُ٘لخّ ٝحُٔ٘ـ٤ِ٘ ٝحٌُٞرخُض ٝح٤ُٞى ٝح٤ُُٞٔزي٣ّ٘ٞ(. ٌٝٛٙ 

 حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش طلون ؿ٤ٔغ حُٔؼخ٤٣َ حًٌٍُٔٞس أػلاٙ.
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 ي٤ٗش ٗزٚ أٓخ٤ٓش: ػ٘خَٛ ٓؼ - 2

ٝحٌَُّٝ ٝحُلخٗخى٣ّٞ ٝح٤٘٤ِ٤ُّٔٞ طَ٘ٔ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ٗزٚ حلأٓخ٤ٓش ًَ ٖٓ حُلٍِٞ 

ٝحُوٜي٣َ ٝح٤ٌَُ٘ ٝح٤ِ٤ٌُٕٔٞ ٝح٤ٍُِٗن, ٝهي ٠٣خف ٓغ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ػ٘خَٛ حٌُخى٤ّٓٞ 

ٟٓٞ ٝحَُٛخٙ ٝحُٔظَٝٗظ٤ّٞ ٝحُزخ٣ٍّٞ ٝحُزَّٝ ٝحُزٍٕٞٝ. ٝلا طلون ٌٛٙ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش 

 رؼٞ حُٔؼخ٤٣َ حًٌٍُٔٞس أػلاٙ.

 ػ٘خَٛ ٓؼي٤ٗش ؿ٤َ أٓخ٤ٓش:  - 3

ٌٛٙ حُٔـٔٞػش ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ؿ٤َ حلأٓخ٤ٓش أٝ حُِٔٞػخص طَ٘ٔ ػ٘خَٛ حلأ٤ُّ٘ٓٞٞ 

ٝحلأٗظ٤ٕٔٞ ٝحُزِٓٞع ٝحُـَٓخ٤ّٗٞ ٝحٌُٛذ ٝحُِثزن ٝحُل٠ش ٝحَُٝر٤ي٣ّٞ ٝحُظ٤ظخ٤ّٗٞ. ٝلا طلون 

ح١َُٝ٘ حًٌٍُٔٞس أػلاٙ ٟٓٞ ح١َُ٘ حلأٍٝ ٝحُٔظٔؼَ ك٢ ٝؿٞىٛخ ك٢ ٌٛٙ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ٖٓ 

 ؿْٔ حلإٗٔخٕ الا أٜٗخ ٝٓغ ًُي طٌٕٞ ك٢ كخُش طٌرٌد ك٢ ٤ًٔخص طٞحؿيٛخ.
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 حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حٌُزَٟ

 :Calciumحٌُخ٤ُّٔٞ 

% ٖٓ ُٕٝ حُـْٔ, ٝرٌُي ٣ٌٕٞ أًزَ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ٝؿٞىحً  2 ا٠ُ 1,5 ٣ٌَ٘ حٌُخ٤ُّٔٞ

% ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُؼظخّ ٝحلأٓ٘خٕ, ر٤٘ٔخ ٣ظُٞع حُزخه٢ ك٢  99 ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ, ٣ٝٞؿي

 حُزلآُخ ٝٓٞحثَ حُـْٔ ٝأٗٔـظٚ حلأهَٟ. 

 : حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ

% ٖٓ  30 – 10 ك٤غ ٣ظْ حٓظٜخ٣ٙليع حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حلأٓؼخء حُيه٤وش 

حٌُخ٤ُّٔٞ حُـٌحث٢, ٝٛ٘خى ػيى ٖٓ حُؼٞحَٓ حُظ٢ طئػَ ػ٠ِ ٓلظٟٞ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحٓظٜخٛٚ ك٢ 

 حُـْٔ ٖٝٓ ٌٛٙ حُؼٞحَٓ ٓخ ٢ِ٣: 

طائى١ اُا٠ حٓاظ٘لخً ٝطظليى رؼٞحَٓ حُ٘ٔٞ ٝحُلًَش ٝحُظَٝف حُظ٢ ٓيٟ كخؿش حُـْٔ ٌُِخ٤ُّٔٞ:  -1

 حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ حُـْٔ. 

Caِ أ٣ٞٗااخص حٌُخُٔاا٤ّٞ )ط٤ًَاا -2
++

( كاا٢ حُٔااٞحثَ هااخٍؽ حُولا٣ااخ: إ أ١ طـ٤ااَ كاا٢ ط٤ًَااِ أ٣ٞٗااخص 

 حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُٔٞحثَ هخٍؽ حُولا٣خ ٣ئى١ ا٠ُ طـ٤َ ًز٤َ ك٢ حٓظٜخٛٚ. 

١ٍَٟٝ ُظ٣ٌٖٞ حُزاَٝط٤ٖ حُ٘خهاَ  كٜٞىٍٝحً ك٢ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ  D: إ ُل٤ظخ٤ٖٓ Dك٤ظخ٤ٖٓ  -3

 ٣ئىٟ ا٠ُ حٗولخٝ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ. Dُٚ ك٢ هلا٣خ ؿيٍحٕ حلأٓؼخء, ٌُٝح كخٕ ٗوٚ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 
 ػٖ, كخؿش حُـْٔ ٌُِخ٤ُّٔٞك٢ حُيّ, كٔذ  حٌُخ٤ُّٔٞ ٓٔظ٣ٞخصك٢ ط٘ظ٤ْ  Dك٤ظخ٤ٖٓ ىٍٝ  ( ٣ٟٞق146حٌَُ٘ ٍهْ )

(Schiff and Wardlaw, 2008.) 

أ١ ر٣ِاخىس  pHكٟٔٞش حلأٓؼاخء: ٣اِىحى حٓظٜاخٙ حٌُخُٔا٤ّٞ ٗظ٤ـاش ٗواٚ حُاَهْ ح٤ُٜايٍٝؿ٢٘٤  -4

حُلٟٔٞش, ٌُُٝي ٣ظْ ٓؼظْ حلآظٜخٙ ك٢ حُـِء حُؼ١ِٞ ٖٓ حلأٓؼخء حُيه٤وش ك٤غ ٣ٌإٞ حُٞٓا٢ 

 ؿ٤َ ه١ِٞ, أٓخ ح٢ُٓٞ حُو١ِٞ ك٤وَِ ٖٓ حلآظٜخٙ. 
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٤اااش: طااائػَ حُزَٝط٤٘اااخص ا٣ـخراااخً ػِااا٠ حٓظٜاااخٙ ٤ًٔاااش حُزَٝط٤٘اااخص حُٔظ٘خُٝاااش كااا٢ حُٞؿزاااش حُـٌحث -5

ٓااٖ حٌُخُٔا٤ّٞ ٝحلأكٔااخٝ حلأ٤٘٤ٓااش  Complexesحٌُخُٔا٤ّٞ, ٣َٝؿااغ ًُاي اُاا٠ طٌاا٣ٖٞ ٓؼوايحص 

هخٛااش ٓااغ حُلا٣ٔاا٤ٖ ٝحُٔاا٣َ٤ٖ ٝحلأٍؿ٘اا٤ٖ, الا إٔ ٣ُااخىس حُزااَٝط٤ٖ حُـااٌحث٢ طوظاإَ أ٠٣ااخٍ ر٣ِااخىس 

 ١َف حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُزٍٞ. 

ُٝش ك٢ حُٞؿزش حُـٌحث٤ش: ط٣ِاي رؼاٞ حٌَُر٤ٛٞايٍحص ٝهخٛاش حُلاًظاُٞ ٤ًٔش حٌَُر٤ٛٞيٍحص حُٔظ٘خ -6

ٖٓ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ, ٍٝرٔخ ٣ٌإٞ ًُاي ٗخطـاخً ػاٖ طؤاَ حُلاًظاُٞ كا٢ حلأٓؼاخء ٌٓٞٗاخً كٔاٞ 

حُلاًظ٤ااي حُاا١ٌ ٣ولااٞ حُااَهْ ح٤ُٜاايٍٝؿ٢٘٤ ٣ٝلٔااٖ رخُظااخ٢ُ حٓظٜااخٙ حٌُخُٔاا٤ّٞ, ًٔااخ إٔ ٛ٘ااخى 

 ٝحُلاًظُٞ طَٜٔ ػ٤ِٔش حلآظٜخٙ. حكظٔخٍ طٌٕٞ ٓؼويحص ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ 

٤ًٔش حُيٕٛٞ ك٢ حُٞؿزش حُـٌحث٤ش: إ ٣ُخىس حُيٕٛٞ ك٢ حُٞؿزش حُـٌحث٤ش طوَِ ٖٓ ٗٔزش حٌُخ٤ُّٔٞ  -7

حُٔٔااظٚ, ٣ٝؼظوااي إٔ حلأكٔااخٝ حُي٤٘ٛااش ٣ٞ١ِااش حُِٔٔااِش حٌَُر٤ٗٞااش ٛاا٢ حُظاا٢ طاائػَ ٓااِزخً ػِاا٠ 

ي٤٘ٛاش حُ٘خطـاش ػاٖ ح٠ُٜاْ ٛاخرٕٞ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ, ك٤اغ ٣ٌإٞ حٌُخُٔا٤ّٞ ٓاغ حلأكٔاخٝ حُ

ًِٔاا٢ ؿ٤ااَ ًحثااذ, ٣ٝااَٟ رؼااٞ حُزااخكؼ٤ٖ إٔ حلأكٔااخٝ حُي٤٘ٛااش هٜاا٤َس ٝ ٓظٞٓااطش حُِٔٔااِش 

 حٌَُر٤ٗٞش لا طؼط٠ حُظؤػ٤َ ٗلٔٚ, رَ هي طلٖٔ ٖٓ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ. 

: ٣ؼظٔاي حٓظٜاخٙ حٌُخُٔا٤ّٞ ػِا٠ ٗٔازش حٌُخُٔا٤ّٞ Ca/P ratioٗٔزش حٌُخ٤ُّٔٞ ا٠ُ حُلٔلٍٞ  -8

ط٘ولٞ ٗٔزش حٌُخ٤ُّٔٞ ُٞؿٞى ط٘خكْ ك٢  1:  2 حُلٔلٍٞ ك٢ حُـٌحء, كؼ٘ي ٗوٚ حُ٘ٔزش ػٖ ا٠ُ

 ٓٞحهغ حلآظٜخٙ ر٤ٖ حُؼ٣َٜٖ٘.

ٝؿٞى كخٓٞ حلأًِٝح٤ُي: ٣وَِ كخٓٞ حلأًِٝح٤ُي )ح١ٌُ ٣ظٞحؿي ك٢ رؼٞ حُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش(  -9

 ؿ٤َ حٌُحثزش.ٖٓ ٗٔزش حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ ًُٝي ُظٌٕٞ ًَٓزخص أًِٝحلاص حٌُخ٤ُّٔٞ 

ٝؿٞى كخٓٞ حُلخ٣ظ٤ي: ٣ئػَ كخٓٞ حُلخ٣ظ٤اي )حُا١ٌ ٣ظٞحؿاي كا٢ حُطزواش حُوخٍؿ٤اش ٓاٖ كزاٞد  -10

حُؤق( ِٓزخً ػ٠ِ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ, ًٔخ ٣ئػَ ػ٠ِ حٓظٜخٙ ؿ٤َٙ ٖٓ حُؼ٘خَٛ ًحص حلأ٣ٞٗخص 

 حُٔٞؿزش ًخُلي٣ي ٝحُِٗي ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ.
 

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٌُِخ٤ُّٔٞ ك٤ٔخ ٢ِ٣: طِوٚ : حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٌُِخ٤ُّٔٞ ك٢ حُـْٔ

 ط٣ٌٖٞ ٝر٘خء حُؼظخّ ٝحلأٓ٘خٕ: ٣ظَٓذ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٞٓلخص ك٢ هلا٣خ حُؼظخّ.  -1

حُؼاَٝٓز٤ٖ حُٜٔاْ كا٢ ػ٤ِٔاش حُظوؼاَ ٓاٖ حُزَٝػاَٝٓز٤ٖ.  ر٘خءطوؼَ حُيّ: ٌُِخ٤ُّٔٞ ىٍٝ ْٜٓ ك٢  -2

)ٝٛاٌح ٓاخ  ٕٞ حُا١ٌ ٣لاٍٞ ىٕٝ حٓاظَٔحٍ ح٣ُِ٘اقحُٔظٌا حُل٤زا٣ًَٖٔخ أٗٚ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ػزخص راَٝط٤ٖ 

 . (Kػ٘ي حُلي٣غ ػٖ ك٤ظخ٤ٖٓ ٓزن ط٤ٟٞلٚ 

حٗوزخٝ حُؼ٠لاص: ٣وّٞ حٌُخُٔا٤ّٞ رظلل٤اِ حٗوزاخٝ حُؼ٠الاص ٝٛاٌٙ حُؼ٤ِٔاش ؿاِء ٓاٖ حُٞظ٤لاش  -3

 حُل٤ًَش ُِؼ٠لاص. 
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حُٔلِااَ ُـ٣ِجااخص  Cholinesteraseٗوااَ حلإٗااخٍحص حُؼٜااز٤ش: ط٘٘اا٢ أ٣ٞٗااخص حٌُخُٔاا٤ّٞ اٗاا٣ِْ  -4

اُاا٠ ًَٓزاا٢ حٌُاا٤ُٖٞ ٝحُواالاص ٓٔااخ ٣اائى١ اُاا٠ ٗوااَ  Acetylcholineًَٓااذ حلأٓااظ٤َ ًاا٤ُٖٞ 

 حلإٗخٍحص حُؼٜز٤ش ٖٓ ه٤ِش ا٠ُ أهَٟ.

ٗلخ٣ًش حلأؿ٤٘ش حُو٣ِٞش: ٣َٜٔ حٌُخ٤ُّٔٞ ٓاٍَٝ حُٔاٞحثَ ٓاٖ هالاٍ حلأؿ٘ا٤ش حُو٣ِٞاش, ٣ٝٔاَٜ  -5

 رٌُي طٞحُٕ حُٔٞحى ر٤ٖ حُولا٣خ.

 ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حُظ٢ ط٢٘٘ ػيحى ًز٤َ ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص ك٢ حُـْٔ. ك٣ِٜٗٞٔخص: ط٢٤٘٘ حلإ -6

 أػَحٝ ٗوٚ حٌُخ٤ُّٔٞ: 

لاري ٖٓ طٞكَ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُـٌحء ر٤ٌٔخص ٓ٘خٓزش ُِٔلخكظش ػ٠ِ ٟٝغ ٛل٢ ُِؼظخّ 

ُؼيّ ُٝلإروخء ػ٠ِ ٓٔظٟٞ ػخرض ٓ٘ٚ ك٢ حُيّ. ٝػ٘ي ٗوٚ حٌُخ٤ُّٔٞ آخ ُوِش طٞكَٙ ك٢ حُـٌحء أٝ 

طٞكَٙ حُل١ٞ٤ حُ٘خطؾ ػٖ هِش حٓظٜخٛٚ كبٕ اكَحُ حُـيس كٞم حُيٍه٤ش ٣ِىحى ُظظْ حُٔلخكظش ػ٠ِ 

٤ِِِٓظَ ٣ٝ٘ظؾ ػٖ ًُي ٓلذ حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ حُؼظخّ,  100ِٓـْ/  11 – 9ٓٔظٞحٙ ك٢ حُيّ رظ٤ًَِ 

خؿش ُٚ ٖٝٓ حُلخلاص حُظ٢ ٣٘ظؾ ك٤ٜخ ٓلذ حٌُخ٤ُّٔٞ ٖٓ حُؼظخّ حُلَٔ ٝحَُٟخػش, ك٤غ طٌٕٞ حُل

 ػخ٤ُش. ٝٓغ ٣ُخىس حُ٘وٚ ط٘ظؾ أػَحٝ ٝطـ٤َحص ٤َٟٓش ك٢ حلإٗٔخٕ ٣ٌٖٔ طِو٤ٜٜخ ك٤ٔخ ٢ِ٣: 

أٝ حٌُخُٔاا٤ّٞ أٝ ٤ًِٜٔااخ كاا٢ أػ٘ااخء َٓكِااش حُ٘ٔااٞ  Dحٌُٔااخف: ٣٘ااظؾ حٌُٔااخف ػااٖ ٗوااٚ ك٤ظااخ٤ٖٓ  -1

ُاْ ح٣َُٔغ ك٢ حلأ١لخٍ كا٢ حُٔا٘ظ٤ٖ حلأُٝا٠ ٝحُؼخ٤ٗاش, ٣ائىٟ اُا٠ أػاَحٝ ِٓٓ٘اش كا٢ حلأ١لاخٍ اًح 

 ٣ؼخُـٞح ٓزٌَحً. 

٤ِِِٓظاَ  100ِٓـْ/  8 – 4حُظٌُِ )حُظ٘٘ؾ(: ػ٘ي حٗولخٝ ٗٔزش حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُيّ ا٠ُ ٓٔظٟٞ  -2

أٝ ٣ُخىس ٗٔزش حُلٞٓلخص ا٠ُ حٌُخ٤ُّٔٞ ٣٘ظؾ كخُش ٖٓ حُلًَش ؿ٤َ حُٔ٘ظظٔش ُِؼ٠لاص طئىٟ اُا٠ 

ػ٘ي طـ٤٤َ ٢ٔٗ طـ٣ٌش ش ك٢ حلأ١لخٍ حُظ٘٘ؾ ك٢ حلأ١لخٍ ٝحُلٞحَٓ أك٤خٗخً, ًٝؼ٤َحً ٓخ ط٘ظؾ ٌٛٙ حُلخُ

أٝ ػ٘اي حٓاظٜلاى حُلخٓاَ ٤ٌُٔاش ًز٤اَس ؿايحً ٓاٖ حُل٤ِاذ.  حُطلَ ٖٓ ك٤ِذ حلأّ ا٠ُ هِطخص حَُٟغ

ك٤غ إٔ ك٤ِذ حلأروخٍ ٣لظ١ٞ ػ٠ِ ٗٔزش ٓخ ر٤ٖ حُلٞٓلخص ٝحٌُخ٤ُّٔٞ أًزَ ٖٓ ك٤ِاذ حلأّ, ٝٛاٌح 

ُؼ٠االاص حُطز٤ؼ٤ااش راا٤ٖ حلاٗوزااخٝ ٣اائى١ اُاا٠ ػاايّ طااٞكَ حٌُخُٔاا٤ّٞ ُِو٤ااخّ رٞظ٤لظااٚ كاا٢ كًَااش ح

 ٝحلاٍطوخء ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ كيٝع كخُش حُظٌُِ )حُظ٘٘ؾ(. 

ظ خّ) ٓٔخ٤ٓش ٍٟٝٔٞ حُؼظخّ -3 َ  حُؼ  ِْو  : ٣ليع رٌَ٘ ًز٤َ ك٢ حُ٘ٔخء حُِٞحط٢ ٣ٌاٖ كا٢ ٓظٞٓا٢ (ط و 

 .  ًٍٔٞٛخحُؼَٔ, ٣ٝ٘ظؾ ػٖ ٛـَ كـْ حُؼظخّ ٝٓٔخ٤ٓظٜخ ُٜٝٓٞش ًَٔٛخ ٝٛؼٞرش حُظجخّ 

 
خّ ( ٣ٟٞق147ٍهْ ) حٌَُ٘ ظ  َ  حُؼ  ِْو  ػٖ )ا٠ُ ح٤ٔ٤ُٖ(, ٓوخٍٗش رؼظْ ٤ِْٓ )ا٠ُ ح٤ُٔخٍ(,  ٗوٚ حٌُخ٤ُّٔٞٗظ٤ـش  ط و 

(Whitney and Rolfes, 2008.) 
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٤ُٖ حُؼظخّ: ٣ليع ٌٛح حَُٔٝ ٗظ٤ـش ٓلذ حلأٓلاف ؿ٤َ حُؼ٣ٞ٠ش ٖٓ حُؼظخّ ٝأٜٛٔخ حٌُخ٤ُّٔٞ  -4

ٝحُلٞٓلخص ك٢ أػ٘خء ٗوٜٜخ حُـٌحث٢ أٝ ٣ُخىس حُطِذ ػ٤ِٜخ ىحهاَ حُـٔاْ ًٔاخ ٣لايع كا٢ َٓكِظا٢ 

حُلَٔ ٝحلإٍٟخع, ٝطليع ٌٛٙ حُلخُش ك٢ حٌُزخٍ رؼٌْ حٌُٔخف ح١ٌُ ٣ليع كا٢ حُٜاـخٍ حُا٣ٌٖ ُاْ 

 ٌِْ ػظخْٜٓ طٔخٓخً. ٣ٌٕٝٞ ط٤ًَِ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ حُؼظخّ ه٤ِلاً ك٢ ٌٛٙ حُلخُش. طظ

 ٜٓخىٍ حٌُخ٤ُّٔٞ حُـٌحث٤ش: 

ِٓـْ ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ ًَ ُظَ ٖٓ حُل٤ِذ(  1000أْٛ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ٌُِخ٤ُّٔٞ حُل٤ِذ )

ظزَ ًِٜخ ًٝحص ٝكَس ٝٓ٘ظـخص حلأُزخٕ حُٔوظِلش ٠ٛٝ رخلإٟخكش ا٠ُ ٓلظٞحٛخ حُؼخ٢ُ ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ طؼ

ك٣ٞ٤ش ػخ٤ُش ُوِٞٛخ ٖٓ كٔٞ حُلخ٣ظ٤ي ٝؿ٤َٙ ٖٓ حُؼٞحَٓ حُظ٢ طوَِ ٖٓ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ. 

ً ُٚ ٛلخٍ حُز٤ٞ ٝحلأٓٔخى ٝهخٛش حَُٔى٣ٖ ٝحلأٓٔخى حُٜـ٤َس  ٖٝٓ حُٜٔخىٍ حُٜٔٔش أ٠٣خ

ء ًخُوٚ حُٔؼِزش رؼظخٜٓخ, ًٔخ إٔ حٌَُٔٔحص ٝحُزو٤ُٞخص ٝحُلزٞد حٌُخِٓش ٝحلأٍٝحم حُو٠َح

ِٓـْ ٖٓ  1000رخٓظٜلاى  ٣ٝٛٞ٠ ,ٝحُٔزخٗن طلظ١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔخص لا رؤّ رٜخ ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ

 . ًٌُٝي ح٤ُٖ٘ٔٔ ِٓـْ ُِلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص 1200حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ ح٤ُّٞ ُِزخُـ٤ٖ ٝ 

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٌُِٖخ٤ُّٔٞ,  حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق148حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًٞد ٖٓ ػ٤َٜ حُزَطوخٍ 

 ٤ِٓـَحّ 350 ١ظٞل٣ حُٔيػْ

 

 ًٞد ٖٓ حُل٤ِذ

 ٤ِٓـَحّ 316 ١ظٞل٣

 

فًٞد ٖٓ حُ ِْلٞ   ح٢٘٤ُٜ ٔ 

 ٤ِٓـَحّ 160 ١ظٞل٣

 

 ٜٗق ًٞد ٖٓ حُظٞكٞ

 ٤ِٓـَحّ 130 ١ظٞل٣

 306 ١ظٞل٣ ؿزٖ ح٤ُ٘يٍ 

 ؿَحّ 42ٌَُ  ٤ِٓـَحّ

 

 ١ظٞلط ِٓؼوظ٤ٖ ٖٓ حُُِٞ

 ٤ِٓـَحّ 50

 

ِٞر٤خء ٜٗق ًٞد ٖٓ حُ

 ٤ِٓـَحّ 71 ١ظٞل٣

 ١ظٞل٣ ًٞد ٖٓ حُِرخى١ 

 ٤ِٓـَحّ 448

 
 ١ظٞل٣ ِٕٓٔٞ ٓؼِذ رؼظخٓٚ

 ؿَحّ 85ٌَُ  ٤ِٓـَحّ 182

 

 ٍرغ ًٞد ٖٓ ح٣ُٜٞخ

 ٤ِٓـَحّ 120 ١ظٞل٣
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 :Phosphorusحُلٔلٍٞ 

٣ظٞحؿي حُلٔلٍٞ ػخىس ٓغ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ أْٛ ٜٓخىٍٛٔخ حُـٌحث٤ش )حُل٤ِذ ٝٓ٘ظـخطٚ(, ٝٗظَحً 

لاٗظَحًٜٔخ ك٢ ٝظ٤لش ر٘خء حُؼظخّ ٝحلأٓ٘خٕ ٝٝؿٞى ٓؼظْ ٤ًٔظٜٔخ ك٢ حُـْٔ ك٢ حُؼظخّ ٝحلأٓ٘خٕ, 

طٞأ٤ٖٓ َٕٝٛٓٞ حُـيس ؿخٍس حُيٍه٤ش, ٌُح ٣ؼظزَ حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ  Dًٌُٝي ُؼلاهظٜٔخ رل٤ظخ٤ٖٓ 

 ٖٓ حُ٘خك٤ش حُظٔؼ٤ِ٤ش . ٝٓغ ًُي كٜ٘خى كَٝم ٝظ٤ل٤ش ٤ِٔٓس ر٤ٖ حُؼ٣َٜٖ٘.

% ٖٓ ُٕٝ حُـْٔ أٝ ٓخ ٣ؼخىٍ كٞح٢ُ ٜٗق ٤ًٔش  1طزِؾ ٗٔزش حُلٔلٍٞ كٞح٢ُ  

% ٖٓ ٤ًٔش حُلٔلٍٞ ك٢ حُؼظخّ, ر٤٘ٔخ طظُٞع حُ٘ٔزش حُزخه٤ش ٓ٘ٚ ك٢ أٗٔـش  80حٌُخ٤ُّٔٞ, ٣ٝٞؿي 

ٝٛٞ رٌُي أًؼَ ط٣ُٞؼخً ٖٓ حٌُخ٤ُّٔٞ ك٢ ؿ٤ٔغ هلا٣خ حُـْٔ. ٣ٝزِؾ ط٤ًَِٙ  ٝهلا٣خ حُـْٔ حُٔوظِلش,

٤ِِِٓظَ, ٣ٝٞؿي حُلٔلٍٞ ك٢ حُـْٔ ك٢ ٍٛٞس كٞٓلخص,  100ِٓـْ/  4,5 – 3,0ك٢ رلآُخ حُيّ  

 ٢ٛٝ آخ إٔ طٌٕٞ ك٢ ٌَٗ ػ١ٞ٠ أٝ ؿ٤َ ػ١ٞ٠. 

 حٓظٜخٙ حُلٔلٍٞ ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

لا إٔ ٌٛٙ حُ٘ٔزش طظؤػَ ا%,  70ُـٌحث٤ش ٖٓ حلأٓؼخء رلٞح٢ُ ٣ويٍ حٓظٜخٙ كٔلٍٞ حُٞؿزش ح

خ٤ُّٔٞ ا٠ُ حُلٔلٍٞ ضضخ٤ُّٔٞ, ٖٝٓ أْٛ ٌٛٙ حُؼٞحَٓ ٗٔزش حٌُضضرؼيس ػٞحَٓ ًٔخ ٛٞ حُلخٍ ك٢ حٌُ

Ca/P ratio حُىحى اهَحؽ حُلٔلٍٞ ٝهَ حٓظٜخٛٚ, ٝحُؼٌْ  1:1ػٖ , كبًح ُحىص ٌٛٙ حُ٘ٔزش

ٝهي ٓزن َٗف ىٍٝ ٌٛح حُل٤ظخ٤ٖٓ ٓخروخً. ٝطٞؿي  Dٖٝٓ حُؼٞحَٓ حلأهَٟ ٝؿٞى ك٤ظخ٤ٖٓ  ,ٛل٤ق

ٗٔزش ٖٓ حُلٔلٍٞ ػَ ٌَٗ كخٓٞ حُلخ٣ظ٤ي, ٝٛٞ رٌٜٙ حٍُٜٞس ؿ٤َ ٓظخف أٝ هخرَ ٠ُِْٜ, ًٔخ إٔ 

٣ئػَ ِٓزخً ػ٠ِ حٓظٜخٙ حُؼ٘خَٛ ًحص حلأ٣ٞٗخص حُٔٞؿزش ًخٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلي٣ي ٝحُِٗي ٌٛح حُلخٓٞ 

 Phytaseـ٤ٔ٤ّ٘ٞ, ٌُح لاري ٖٓ طل٣ََ حُلٞٓلخص ٖٓ ٌٛح حًَُٔذ رٞحٓطش ا٣ِْٗ حُلخ٣ظ٤ِ ٝحُٔ

   .)ًٔخ ٣ليع أػ٘خء طؤَ حُوزِ رٞحٓطش حُو٤َٔس( هخرلاً ٤ُْ٠ُِٜٜزق 

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِلٔلٍٞ ك٢ حُـْٔ: 

ً ٓخ ٣ٞؿي حُلٔلٍٞ ك٢ حُـْٔ ػ٠ِ ٌَٗ كٞٓلخص  , ٣ٌٖٝٔ طِو٤ٚ حُٞظخثق PO4ؿخُزخ

 حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِلٔلٍٞ ك٤ٔخ ٢ِ٣: 

 ط٣ٌٖٞ ٝر٘خء حُؼظخّ ٝحلأٓ٘خٕ: ًٔخ ٛٞ حُلخٍ ك٢ حٌُخ٤ُّٔٞ.  -1

حٓظٜااخٙ حُـًِٞااُٞ ٝحُـ٤ِٔااٍَٝ ٓااٖ حلأٓؼااخء ٝاػااخىس حٓظٜااخٙ حُـًِٞااُٞ رؼااي طَٗاا٤لٚ كاا٢  -2

 طلظخؽ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ُٞؿٞى حُلٔلٍٞ. , ح٠ٌُِ

 ىٕٛٞ كٔل٣ٍٞش )كٞٓل٤ُٞز٤يحص(. ١ٍَٟٝ ُظٔؼَ حُيٕٛٞ ٝٗوِٜخ ا٠ُ حُيّ ػ٠ِ ٤ٛجش -3

 .ُظٔؼ٤َ حُطخهش, ١ٍَٟٝٝ ُظٔؼَ حٌَُر٤ٛٞيٍحص -4

 ١ٍَٟٝ ُظٔؼَ حُزَٝط٤٘خص ٝهخٛش حُزَٝط٤٘خص ح٣ُٝٞ٘ش. -5

 حُوخػي١ ك٢ حُـْٔ. -٣ٔخػي ػ٠ِ كلع حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ  -6
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   :أػَحٝ ٗوٚ حُلٔلٍٞ ٝحهظلاٍ ٗٔزش حٌُخ٤ُّٔٞ ا٠ُ حُلٔلٍٞ

حهظلاٍ حُ٘ٔٞ حُطز٤ؼ٢ ٟٝؼق حُؼ٠لاص ٝحهظلاٍ طٌِْ حُؼظخّ ٣ئى١ ٗوٚ حُلٔلٍٞ ا٠ُ 

ٝحلأٓ٘خٕ, ًٔخ ٣ئى١ حٓظؼٔخٍ حلأى٣ٝش ُزؼٞ حُلخلاص ح٤َُٟٔش ًخُيحء ح١ٌَُٔ أ٠٣خً ا٠ُ ٗوٚ 

حُلٞٓلخص ك٢ حُيّ, كؼ٘ي حٓظؼٔخٍ حلإ٤ُٖٞٔٗ ٓؼلاً ط٣ِي ٗٔزش هِٕ حُـًُِٞٞ ػ٠ِ ٤ٛجش ؿ٤ٌِٞؿ٤ٖ 

لخص حُيّ, ٌُٝح ٣ؼط٠ ٠َٟٓ حُيحء ح١ٌَُٔ حُلٞٓلخص ٓغ ٝىٕٛٞ, ٌٝٛح ٣ظطِذ ٤ًٔخص ٖٓ كٞٓ

 حُؼلاؽ ُظلخىٟ كخُش ٗوٚ كٞٓلخص حُيّ حُٔلظِٔش.

 ٜٓخىٍ حُلٔلٍٞ حُـٌحث٤ش: 

ٜٓخىٍ حُلٔلٍٞ حُـٌحث٤ش ٓظ٘ٞػش أًؼَ ٖٓ ٜٓخىٍ حٌُخ٤ُّٔٞ, كٜٞ ٣ٞؿي ك٢ ؿ٤ٔغ حلأٗٔـش 

٤ُّٔٞ ٝحُزَٝط٤ٖ ػ٠ِ ٤ًٔخص ؿ٤يس ٖٓ حُل٤ٞح٤ٗش ٝحُ٘زخط٤ش ٝرٞؿٚ ػخّ طلظٟٞ حُٜٔخىٍ حُـ٤٘ش رخٌُخ

حُلٔلٍٞ, ٖٝٓ أؿ٠٘ حُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش رخُلٔلٍٞ حُل٤ِذ ٝٓ٘ظـخص حلأُزخٕ ٝحُز٤ٞ ٝحُِلّٞ 

 ٝحلأٓٔخى ٝحُزو٤ُٞخص. 

 حلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ حُلٔلٍٞ: 

ٛ٘خى ػٞحَٓ ًؼ٤َس طئػَ ػ٠ِ حلاكظ٤خؿخص حُـٌحث٤ش ح٤ٓٞ٤ُش ُِلٔلٍٞ ٖٓ أٜٛٔخ: ٓٔظٟٞ 

حُٔوٜٜخص ح٤ٓٞ٤ُش  ٝطزِؾ ,ك٢ حُـٌحء ٝحُؼَٔ ٝحَُٔكِش حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٝٗٞع حُـٌحء Dك٤ظخ٤ٖٓ 

 ِٓـْ ك٢ ح٤ُّٞ.  700ُِزخُـ٤ٖ ٖٓ حُلٔلٍٞ 

 

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, ِلٔلٍُٞ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق149حٌَُ٘ ٍهْ )

 

 

 

 

 ًٞد ٖٓ حُل٤ِذ

 ٤ِٓـَحّ 235 ١ظٞل٣

 

 ٍرغ ًٞد ٖٓ حُُِٞ

 ٤ِٓـَحّ 215 ١ظٞل٣

 

ِٞر٤خء ٖٓ حُٜٗق ًٞد 

 ٤ِٓـَحّ 143 ١ظٞل٣

 

 ١ظٞل٣ ًٞد ٖٓ حُِرخى١

 ٤ِٓـَحّ 325

 
ه٢َّ  َ  ٔ ِْٕٔٞ حُ َّٔ  ١ظٞل٣ ٓٔي حُ

 ؿَحّ 85ٌَُ  ٤ِٓـَحّ 260

 

ٍرغ ًٞد ٖٓ رٌٍٝ ىٝحٍ 

 ٤ِٓـَحّ 377 ١ظٞل٣ حُْ٘ٔ

 
 200 ١ظٞل٣ُلْ حُوخَٛس 

 ؿَحّ 85ٌَُ  ٤ِٓـَحّ

 

لاَّ ًٞد ٖٓ كٔخء   ُ  رخ

 ٤ِٓـَحّ 213 ١ظٞل٣
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 :Potassiumحُزٞطخ٤ّٓٞ 

ؿَحّ ٖٓ حُزٞطخ٤ّٓٞ, ٣ظًَِ ك٢ حُٔٞحثَ  270 ٣لظ١ٞ ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ ػ٠ِ كٞح٢ُ

 ٤ِِِٓظَ. 100ِٓـْ/  20 – 14ىحهَ حُولا٣خ. ٣ؼخىٍ ط٤ًَِ حُزٞطخ٤ّٓٞ ك٢ حُزلآُخ 

 حٓظٜخٙ حُزٞطخ٤ّٓٞ ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

٣ٔظٚ حُزٞطخ٤ّٓٞ رُٜٔٞش ٖٓ حلأٓؼخء حُيه٤وش, ٣ٝوَؽ ؿِء ه٤َِ ٓ٘ٚ ك٢ حُزَحُ. ٣ٝطَف 

ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ, ٓغ آٌخ٤ٗش ١َف ؿِء ٓ٘ٚ ٓغ حُؼَم, ٝطوّٞ ح٠ٌُِ رظ٘ظ٤ْ اهَحؿٚ  ٚٓؼظٔ

ظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ حُوخػي١ ك٢ ٝاػخىس حٓظٜخٛٚ كٔذ حُلخؿش ا٤ُٚ ٌٝٛح ٣ؼظٔي ػ٠ِ حُظـ٤َحص ك٢ حُ

 حُـْٔ . ٣ٝؼَٔ َٕٛٓٞ حلأُيٝٓظ٤َٕٝ ػ٠ِ اهَحؿٚ ك٢ حُزٍٞ ٝػ٠ِ اػخىس حٓظٜخٙ حُٜٞى٣ّٞ.

 :ك٢ حُيّ ك٢ حُلخلاص حُظخ٤ُش حُزٞطخ٤ّٓٞٓٔظٟٞ  ٣ِىحى

ٓاَٝ أى٣ٔإٞ, ك٤اغ , ًٝاٌُي حُلَ٘ حٌُِا١ٞ ٝحلاٗٔايحى حُزا٢ُٞحلإٛخرش رزؼٞ حلأَٓحٝ ٓؼَ  -1

 .حلأُيٝٓظ٤َٕٝ ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ هِش طزخىٍ حُٜاٞى٣ّٞ رخُزٞطخٓا٤ّٞ كا٢ حٌُِا٠ ٣وَ أٝ ٣٘ؼيّ َٕٛٓٞ

, ك٤اغ طواَ ًلاخءس ٠ٓاوش حُٜاٞى٣ّٞ رٔازذ ػايّ حُٔٔا٤طَ ػ٤ِاٚح١ٌَُٔ ؿ٤َ  اٟخكش ا٠ُ حُيحء

  .حٓظـلاٍ حُـًُِٞٞ ٜٓيٍحً ُِطخهش حُلآُش ُؼَٔ ٌٛٙ ح٠ُٔوش

٤ّٞ اُا٠ هاخٍؽ هلا٣اخ حُؼ٠الاص, حلاٗوزخٝ حُؼ٤٘اق ُِؼ٠الاص, ك٤اغ ٣ائى١ اُا٠ هاَٝؽ حُزٞطخٓا -2

كااخلاص طٜظااي حلأٗٔااـش ك٤ااغ طوااَؽ ٤ًٔااش ًز٤ااَس ٓااٖ ًااٌُي . (كااخلاص حُظ٘اا٘ؾ أٝ حُٜااَع )ٓؼااَ

 .ا٠ُ حُيّ ٝك٢ ٗلْ حُٞهض طوَ ًلخءس ح٠ٌُِ حُٔظٜظٌشحُزٞطخ٤ّٓٞ ٖٓ ىحهَ حُولا٣خ 

 :ك٢ حُيّ ك٢ حُلخلاص حُظخ٤ُش حُزٞطخ٤ّٓٞٓٔظٟٞ ٣٘ولٞ ًٔخ 

 . حلأُيٝٓظ٣َُٕٝ٤خىس ٗٔزش َٕٛٓٞ  -1

 .  حٍطلخع ٓٔظٟٞ حٌُخ٤ُّٔٞ رخُيّ -2

 .حٓظؼٔخٍ حلأى٣ٝش حُٔيٍس ُِزٍٞ -3

 .حٓظؼٔخٍ حُٜٔٔلاص أٝ ح٤ُِٔ٘خصًٌُٝي  حُٔٔظَٔحلإٜٓخٍ ٝحُو٢ء  -4

 .زٞطخ٤ّٓٞ ٓؼٚحُػلاؽ ؿ٤زٞرش حٍطلخع حٌَُٔ رخلأ٤ُٖٞٔٗ ريٕٝ ط٘خٍٝ  -5

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِزٞطخ٤ّٓٞ ك٤ٔخ ٢ِ٣: طِوٚ: حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِزٞطخ٤ّٓٞ ك٢ حُـْٔ

 حُٔٔخػيس ػ٠ِ طٞحُٕ حُٔٞحثَ ك٢ حُـْٔ ٝط٘ظ٤ْ ح٠ُـ٢ حلأ١ُٞٔٓ ىحهَ حُولا٣خ.  -1

 حُوخػي١ ك٢ حُـْٔ. -كلع حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ  -2

حُزٞطخٓاا٤ّٞ ٓؼااَ حُٜااٞى٣ّٞ ػِاا٠ ط٘ظاا٤ْ ٗوااَ حلإٗااخٍحص , ك٤ااغ ٣ؼٔااَ ٓاالآش ٝطٔخٓااي حُؼ٠االاص -3

ح٤ٔ٤ًٌَُٜٝخث٤ااش كاا٢ حلأػٜااخد, ٝحٗوزااخٝ حُؼ٠االاص ٝٛااٞ رااٌُي ٣ٔااخػي ػِاا٠ كٔخٓاا٤ش حُؼ٠االاص 

ٝحٍطوخثٜخ, ٣ٝؼخًْ رٌُي كؼَ حٌُخ٤ُّٔٞ ٌٝٛح ٣يٍ ػ٠ِ طٌخَٓ أىٝحٍٛٔخ حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ًُٝاي ٜٓاْ 

لش ك٢ ط٤ًَِ أ٣ٞٗخص حُزٞطخ٤ّٓٞ طا٘ؼٌْ رٍٜٞس هخٛش ك٢ ػ٠ِش حُوِذ, كظ٠ إٔ أ١ طـ٤َحص ١ل٤

 رٟٞٞف ػ٠ِ ٓ٘ل٤٘خص حُٔوط٢ حٌَُٜرخث٢ ُِوِذ. 

 طٔؼ٤َ حُزَٝط٤٘خص.ٝ طٔؼ٤َ حٌَُر٤ٛٞيٍحص -4
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 أػَحٝ ٗوٚ حُزٞطخ٤ّٓٞ: 

٣ٝليع ٌٛح ٓغ  ٣ئىٟ ٗوٚ حُزٞطخ٤ّٓٞ ك٢ ؿٌحء حلإٗٔخٕ ا٠ُ ح٠ُؼق َِٝٗ حُؼ٠لاص,

ؾ ػٜ٘خ حلإٜٓخٍ ٝحُظو٤ئ, ًٌُٝي ٣ليع حُ٘وٚ ك٢ ًؼ٤َ ٖٓ حٟطَحرخص حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ, حُظ٢ ٣٘ظ

كخلاص طلَِ حلأٗٔـش ٝٓٞء حُظـ٣ٌش ٝحٓظؼٔخٍ أى٣ٝش ٓيٍس ُِزٍٞ ٓٔخ ٣ئىٟ ا٠ُ ٣ُخىس اهَحؽ 

 حُزٞطخ٤ّٓٞ ك٢ حُزٍٞ ٝٗوٜٚ ك٢ حُيّ.

 ٜٓخىٍ حُزٞطخ٤ّٓٞ حُـٌحث٤ش: 

ٌُح هِٔخ ٣ليع  ٣ظٞكَ ػَٜ٘ حُزٞطخ٤ّٓٞ ك٢ حُؼي٣ي ٖٓ حلأؿ٣ٌش ٝهخٛش حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش,

ٗوٜٚ ُيٟ حلإٗٔخٕ, ٖٝٓ ٜٓخىٍٙ حُزو٤ُٞخص ٝحُلٞحًٚ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش ٝحُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش 

ٝحُِلّٞ حُلَٔحء. لا طٞؿي ٓوٍَحص ٤ٓٞ٣ش ٓليىس لآظٜلاى حُزٞطخ٤ّٓٞ, الا إٔ ٓخ ٣ظ٘خُٝٚ حلإٗٔخٕ 

 ؿَحّ ٣ؼظزَ ًخك٤خً. 4 – ٣ٝ2ويٍ رض  
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لخ٤ُٞٛخ ٜٗق ًٞد ٖٓ حُ

 ١ظٞل٣ حُٔط٤ٜشز٠٤خء حُ

 ٤ِٓـَحّ 485

 

 405 ١ظٞل٣ ١ٞ٘ٓٓٔي 

 ؿَحّ 85ٌَُ  ٤ِٓـَحّ

 

 ًٞد ٖٓ حُل٤ِذ

 ٤ِٓـَحّ 407 ١ظٞل٣

 

 ٣ٞ٘ٓش ٓغ هَ٘طٜخ رطخ١ْ

  ٤ِٓـَحّ 844 ١ظٞلط

 

 ١ظٞلط ٍرغ ػَٔس ٗٔخّ

  ٤ِٓـَحّ 213

 

 ١ظٞلط ُٓٞس ٝحكيس

  ٤ِٓـَحّ 422

 
 ًٞد ٖٓ ػ٤َٜ حُزَطوخٍ

 ٤ِٓـَحّ 496 ١ظٞل٣

 

 ٍرغ ًٞد ٖٓ حُِر٤ذ

 ٤ِٓـَحّ 256 ١ظٞل٣
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 :Sodiumحُٜٞى٣ّٞ 

ؿَحّ ػِؼٜخ ك٢ ح٤ٌَُٜ حُؼظ٢ٔ, ٝحُزخه٢ ك٢  120 ٣لظ١ٞ ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ ػ٠ِ كٞح٢ُ

 ٤ِِِٓظَ. 100ِٓـْ/  340 – 310ٓٞحثَ حُـْٔ هخٍؽ حُولا٣خ. ٣ؼخىٍ ط٤ًَِ حُٜٞى٣ّٞ ك٢ حُزلآُخ 

   :حٓظٜخٙ حُٜٞى٣ّٞ ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ

% ٖٓ ٤ًٔش حُٜٞى٣ّٞ ح١ٌُ ٣ظ٘خُٝٚ حُ٘وٚ ح٤ُِْٔ, ٣ٝظْ حٓظٜخٙ ٓؼظْ  ٣95ٔظٚ 

ُيه٤وش الا إٔ ؿِء ٤ٔ٣َ ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ ٣ٔظٚ ك٢ حُٔؼيس. ٣ٝطَف ٓؼظْ حُٜٞى٣ّٞ ك٢ حلأٓؼخء ح

 حُٜٞى٣ّٞ ك٢ حُزٍٞ ٣ٝظؤػَ ًُي رخلإكَحُحص ح٤َُٜٗٞٓش ُِـيس حٌُظ٣َش.

٣٘ظوَ حُٜٞى٣ّٞ رؼي حٓظٜخٛٚ ا٠ُ حُيّ ػْ ا٠ُ ح٠ٌُِ ٤ُظوِٚ حُـْٔ ٖٓ ح٤ٌُٔخص حُِحثيس 

. ٝػ٘ي ٣ُخىس ٓٔظ١ٞ حُٜٞى٣ّٞ ك٢ حُيّ % ٖٓ ٛٞى٣ّٞ حُطؼخّ 99 – 90ٓ٘ٚ ٝحُظ٢ طويٍ رلٞح٢ُ 

كبٕ اكَحُ حلأُيٝٓظ٤َٕٝ )أكي حلإكَحُحص ح٤َُٜٗٞٓش ُِـيس حٌُظ٣َش( ٣وَ ٝطَٜ ٍٓخُش ػٜز٤ش ا٠ُ 

)طلض حُٜٔخى(, ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ حُ٘ؼٍٞ  Hypothalamusًَِٓ حُؼطٖ ك٢ ح٤ُٜزٞػلآْ 

ك٢ حُزٍٞ ٝٓؼٜخ ٤ًٔخص رخُؼطٖ ك٤ظ٘خٍٝ حلإٗٔخٕ ٤ًٔخص ُحثيس ٖٓ حُٔخء ٝحُٔٞحثَ ُظطَف 

حُٜٞى٣ّٞ حُِحثيس. ٝك٢ كخُش حلإٛخرش رخلإٜٓخٍ ٝحُظو٤ئ ٣لوي حُـْٔ ؿِء ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ ح١ٌُ لاري 

حلإٛخرش رزؼٞ ك٢ حُيّ ك٢ كخلاص حُٜٞى٣ّٞ ٓٔظٟٞ ٣٘ولٞ ًٔخ  ٖٓ طؼ٠٣ٞٚ ػٖ ٣َ١ن حُـٌحء.

ٌ  أَٓحٝ , َٓٝ أى٣ٕٔٞ , ك٤غ ٣وَ اكَحُ َٕٛٓٞ حلأُيٝٓظ٤َٕٝحلأَٓحٝ ٓؼَ  , ٠ِ حُ٘ي٣يسحُ

 . ٢كَ٘ حُوِذ حلاكظوخٗ, ٝط٤ِق حٌُزيحلإٛخرش رخُيحء ح١ٌَُٔ, 

 ك٤ٔخ ٣:٢ِ٣ٌٖٔ طِو٤ٜٜخ  حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِٜٞى٣ّٞ ك٢ حُـْٔ: 

 حُٔٔخػيس ػ٠ِ طٞحُٕ حُٔٞحثَ ك٢ حُـْٔ ٝط٘ظ٤ْ ح٠ُـ٢ حلأ١ُٞٔٓ هخٍؽ حُولا٣خ.  -1

 حُوخػي١ ك٢ حُـْٔ. -كلع حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ  -2

 (Na - K Pump)رٞطخ٤ّٓٞ  -ٗلخ٣ًش ؿ٘خء حُو٤ِش, ك٤غ ٣ئى١ ىٍٝ ك٢ ػَٔ ٠ٓوش حُٜٞى٣ّٞ  -3

 حًَُٔزخص حُظ٢ طلظخؿٜخ حُو٤ِش. ٝرؼٞلاٗظوخٍ ح٢ُ٘٘ ُِـًُِٞٞ ٝحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ُح٣ٍَٝ٠ُش 

ُاااٚ ىٍٝ كاااا٢ حلإػااااخٍس حُطز٤ؼ٤اااش كاااا٢ حُؼ٠اااالاص, ٗظ٤ـاااش ُاااايٍٝٙ كاااا٢ حُظااايهَ ر٘وااااَ حلإٗااااخٍحص  -4

 خث٤ش ك٢ حلأػٜخد, ٌُُٝي ُٚ ىٍٝ ك٢ َٓػش ط٤ٜؾ حُؼ٠لاص. ح٤ٔ٤ًٌَُٜٝ

 أػَحٝ ٗوٚ حُٜٞى٣ّٞ: 

ك٢ حُظَٝف حُؼخى٣ش لا طلَٜ ٌِٓ٘ش ٗوٚ حُٜٞى٣ّٞ ك٤غ هي ٣َٜ حٓظٜلاى حلإٗٔخٕ 

ؿَحّ ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ,  8 – 4ؿَحّ ٖٓ ِٓق حُطؼخّ ٤ٓٞ٣خً, أ١ ٓخ ٣ؼخىٍ  20 – 10حُزخُؾ ا٠ُ كٞح٢ُ 

ظ٤خؿخص حُـْٔ, ٣ٝلَُ ٓؼظٜٔخ ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ ػ٠ِ ٌَٗ ٣ًٍِٞي ٌٝٛٙ ح٤ٌُٔش ط٣ِي ػٖ حك

ٝكٞٓلخص حُٜٞى٣ّٞ. ٌُٖٝ ػ٘ي طٜزذ حُؼَم حُ٘ي٣ي ٗظ٤ـش حُطوْ حُلخٍ أٝ رٔزذ حُل٠ٔ 

ٝحلإؿٜخى ٝػ٘ي حلإٛخرش رخلإٜٓخٍ كبٕ حُـْٔ ٣لوي ٤ًٔخص ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ رٌَ٘ ًز٤َ ٝر٤ٌٔخص أػ٠ِ 

رظ٘خٍٝ حُِٔق كبٕ حُ٘ظ٤ـش طٌٕٞ ٗوٚ حُٜٞى٣ّٞ ك٢ حُـْٔ ٓٔخ ٣ظ٘خُٝٚ, ٝاًح ُْ ٣ؼٞٝ ٌٛح حُلوي 

 ٝٓخ ٣ظزغ ًُي ٖٓ ط٘٘ـخص ػ٤ِ٠ش هخٛش ك٢ ػ٠ِش حُوِذ ٟٝؼق ػخّ ٝٛيحع ٝٗؼٍٞ رخُـؼ٤خٕ.
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 ٜٓخىٍ حُٜٞى٣ّٞ حُـٌحث٤ش: 

٣ظٞحؿي حُٜٞى٣ّٞ ك٢ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش أًؼَ ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش حُـ٤٘ش رخُزٞطخ٤ّٓٞ, ٖٝٓ 

طؼخّ, ٝحلأؿ٣ٌش حُِٔٔلش, ًٔخ إٔ رؼٞ حُو٠َٝحص ًخُ٘ٔ٘يٍ ٝحُلٍِ ٝحُٔزخٗن ٜٓخىٍٙ ِٓق حُ

 طلظٟٞ ػ٠ِ ٓوخى٣َ لا رؤّ رٜخ ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ. 

 حلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ: 

لا ٣ٞؿي طلي٣ي ىه٤ن لاكظ٤خؿخص حُلَى ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ ٝلا ٣ليع ٗوٜٚ ك٢ حُظَٝف 

َ, ٣ٝزيٝ أ  2,4)أ١ ٓخ ٣ؼخىٍ  ؿَحّ ٖٓ ِٓق حُطؼخّ ك٢ ح٤ُّٞ 5ٕ حٓظٜلاى حُؼخى٣ش ًٔخ ٓزن ٝإٔ ًً 

طٌل٢ ُٔي حكظ٤خؽ حُـْٔ ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ, ٣ٜٝ٘ق ر٠ٔخػلش ٌٛح حَُهْ ك٢  ؿَحّ ٖٓ حُٜٞى٣ّٞ(

 حُزلاى حُلخٍس أٝ ػ٘ي حُو٤خّ رؤػٔخٍ ٗخهش ط٣ِي ٖٓ طٜزذ حُؼَم.

 حُظْٔٔ رخُٜٞى٣ّٞ: 

حُٜٞى٣ّٞ ٝحٌُٔٞٗش ٖٓ ػيس ؿَحٓخص ٌَُ ٖٓ حٌُٖٔٔ إٔ طٌٕٞ حُـَػخص حٌُز٤َس ٖٓ 

َحّ ٖٓ ُٕٝ حُـْٔ ٓخٓش ٤ٔٓٝظش, ًٔخ إٔ حلأ١لخٍ ٣ظٕٔٔٞ رؤهٌْٛ ؿَػخص أهَ ٖٓ ًُي ؿ٤ًِٞ

رٌؼ٤َ ًُٝي لإٔ ح٠ٌُِ ػ٘يْٛ ٤ُٔض ٌٓظِٔش حُ٘ٔٞ ٝحُظطٍٞ ٝٓليٝىس حُويٍس ػ٠ِ حُظوِٚ ٖٓ 

 حُٜٞى٣ّٞ.

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖحُٜٞى٣ّٞ ك٢ رؼٞ حلأؿ٣ٌش حُطز٤ؼ٤ش ٝحُٜٔ٘ؼش,  ( ٜٓخى151ٍحٌَُ٘ ٍهْ )
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 :Magnesiumحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ 

% ٜٓ٘خ طٞؿي َٓطزطش ٓغ  70 – 60ؿَحّ,  25ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ رلٞح٢ُ  ظٚطويٍ ٤ًٔ

حٌُخ٤ُّٔٞ ٝحُلٔلٍٞ ك٢ أٓلاف حُؼظخّ, ر٤٘ٔخ طظُٞع حُ٘ٔزش حُزخه٤ش ٓ٘ٚ ك٢ ٓٞحثَ ٝأٗٔـش حُـْٔ 

حلأهَٟ, ٣ٝٞؿي حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حُيّ رٍٜٞس ٍث٤ٔ٤ش ك٢ ٣ًَخص حُيّ حُلَٔحء, ٣ٝؼخىٍ ط٤ًَِٙ ك٢ 

٤ش ٖٓ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ أػ٠ِ ٖٓ ٤ِِِٓظَ ٝطلظٟٞ حُؼ٠لاص ػ٠ِ ًٔ 100ِٓـْ/  2,5 – 1,4حُزلآُخ 

 ٤ًٔش حٌُخ٤ُّٔٞ, ر٤٘ٔخ ٣لظٟٞ حُيّ ػ٠ِ ٤ًٔش ًخ٤ُّٔٞ أػ٠ِ ٖٓ ٤ًٔش حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ.

 حٓظٜخٙ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

% ٓ٘ٚ, 55%, ٣ٝوَؽ ٓغ حُزَحُ كٞح٢ُ 45ٔظٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حلأٓؼخء حُيه٤وش ر٘ٔزش ٣  

ّٞ ٖٓ ك٤غ ٗٔزش حلآظٜخٙ ٝحلإكَحُ ك٢ حُزٍٞ ٝطٞؿي ػلاهش ٝػ٤وش ر٤ٖ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٝحٌُخ٤ُٔ

خٍطلخع ٗٔزش حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حُيّ طئىٟ ا٠ُ ككٜ٘خى ػلاهش ػ٤ٌٔش ر٤ٖ حٓظٜخٙ ٣ٌٖٛ حُؼ٣َٜٖ٘, 

 ٣ُخىس اكَحُ حٌُخ٤ُّٔٞ, ٣ُٝخىس ط٘خٍٝ حٌُخ٤ُّٔٞ طئىٟ ا٠ُ ٣ُخىس اكَحُ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حُزٍٞ.

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حُـْٔ: 

٢٘٘٣ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ حُؼي٣ي ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص ٝهخٛش ا٣ِٗٔخص طٔؼ٤َ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝحُزَٝط٤٘خص, 

اٟخكش ا٠ُ أٗٚ ْٜٓ ك٢ ػَٔ حُـٜخ٣ُٖ  ًٔخ أٗٚ ٢٘٘ٓ ٝػخَٓ ٓٔخػي ك٢ ٣ٍزُٞٝٓخص حُو٤ِش,

 حُؼ٢ِ٠ ٝحُؼٜز٢, ًٔخ ٣ؼَٔ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٓغ حٌٍُٞطِٕٝ ػ٠ِ ط٘ظ٤ْ كٞٓلخص حُيّ. 

 أػَحٝ ٗوٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ: 

ٗظَحً ُيٍٝ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ ط٢٤٘٘ حُؼي٣ي ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص كبٕ ٗوٜٚ ٣٘ؼٌْ ػ٠ِ حُؼي٣ي ٖٓ 

حُٞظخثق حُل٣ٞ٤ش ك٢ حُـْٔ, ك٤غ ٣ئىٟ ٗوٜٚ ا٠ُ كيٝع ط٘٘ـخص ٝطٌُِ ٗخطـش ػٖ هَِ ك٢ ػَٔ 

ػ٤ش حُي٣ٞٓش حلأػٜخد حُظ٢ طئػَ ػ٠ِ حُؼ٠لاص, ًٔخ إٔ ٗوٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٣ئىٟ ا٠ُ طٞٓغ حلأٝ

ٝٓخ ٣٘ظؾ ػ٘ٚ ٖٓ حٗولخٝ ك٢ ٟـ٢ حُيّ ٝطٍٞى ك٢ حُـِي, ًٔخ ٣٘ظؾ ػٖ ٗوٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ كخُش 

ٝرخَُؿْ ٖٓ هِش كيٝع ٗوٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حلإٗٔخٕ الا  ٖٓ حُظ٘٘ـخص ٝحُظٌُِ هي ط٘ظ٢ٜ رخُٔٞص.

ٝك٠ حلأٗوخٙ إٔ ٌٛٙ حُلخُش طليع أك٤خٗخً ػ٘ي حلأٗوخٙ ح٣ٌُٖ ٣ظ٘خُٕٝٞ حَُٔ٘ٝرخص حٌُل٤ُٞش, 

ح٣ٌُٖ ٣ؼخٕٗٞ ٖٓ حُظو٤ئ ٝحلإٜٓخٍ ُلظَحص ٣ٞ١ِش, ًٔخ ُٞكظض أػَحٝ ٗوٚ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ُيٟ 

 حلأ١لخٍ ح٣ٌُٖ ٣ظ٘خُٕٝٞ حُل٤ِذ ُٔيس ٣ٞ١ِش ؿيحً ريٕٝ طـ٣ٌظْٜ رؤؿ٣ٌش ٌِٓٔش.

 ٜٓخىٍ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ حُـٌحث٤ش: 

 إٔ حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش رٌَ٘ الا ٣ظٞحؿي حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ك٢ حٌُؼ٤َ ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ٝحُ٘زخط٤ش,

ػخّ طٌٕٞ أؿ٠٘ ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش رٌٜح حُؼَٜ٘ حُٔؼي٢ٗ ًُٝي لأٗٚ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ 

حٌٍُِٞٝك٤َ, ٝطؼظزَ ٓؼظْ حُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش ٝحُلزٞد ٜٓخىٍ ؿ٤يس ُٚ, ًٔخ ٣ٞؿي حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ 

 ر٤ٌٔخص أهَ ك٢ حُل٤ِذ ٝٓ٘ظـخص حلأُزخٕ ٝحُِلّٞ.
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 ٖٓ حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ:  حلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش

ِٓـْ  350 – 280طويٍ حُلخؿش ح٤ٓٞ٤ُش ُِٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ كٔذ حُٔوٍَحص حلأ٤ٌ٣َٓش رلٞح٢ُ 

 ِٓـْ/ ٣ّٞ َُِٟٔؼخص. 350ِٓـْ/ ٣ّٞ ُِلٞحَٓ ٝرليٝى  300ُِزخُـ٤ٖ ك٢ ح٤ُّٞ ٝكٞح٢ُ 

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, ُِٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق152حٌَُ٘ ٍهْ )

 :Chlorineحٌٍُِٞ 

ؿَحّ ٖٓ حٌٍُِٞ, ٝٛٞ حلأ٣ٕٞ حَُث٢ٔ٤  ٣140لظ١ٞ ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ ػ٠ِ كٞح٢ُ 

٤ِِِٓظَ,  100ِٓـْ/  370حُٔخُذ ك٢ حُٔٞحثَ هخٍؽ حُولا٣خ. ٣ؼخىٍ ط٤ًَِ حٌٍُِٞ ك٢ حُزلآُخ 

 ح١ٌُ طلَُٙ حُٔؼيس. ٣ٝHClلَُ حٌٍُِٞ ًٌٕٔٞ ُلخٓٞ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي 

 حٓظٜخٙ حٌٍُِٞ ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

٣ٔظٚ حٌٍُِٞ رُٜٔٞش ك٢ حلأٓؼخء حُيه٤وش, ٣ٝظْ ُْ هَحؿٚ ٖٓ حُـْٔ رٍٜٞس ٍث٤ٔ٤ش ػٖ 

خ٣ٞٗش ٣َ١ن ح٠ٌُِ ٝرٞحٓطش َٕٛٓٞ حلأُيٝٓظ٤َٕٝ ح١ٌُ ٣٘ظْ ٓٔظ٣ٞخطٚ ك٢ حُـْٔ رٍٜٞس ػ

َٓطزطخً رظ٘ظ٤ْ اهَحؽ ٝاػخىس حٓظٜخٙ حُٜٞى٣ّٞ ك٢ ٗلَٝٗخص ح٠ٌُِ, ٤٠٣ٝغ ؿِء ٖٓ حٌٍُِٞ ػٖ 

 ٣َ١ن حُؼَم ٝحُظو٤ئ ٝحلإٜٓخٍ.

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٌٍُِِٞ ك٢ حُـْٔ: 

 ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٌٍُِِٞ ك٤ٔخ ٢ِ٣: 

 حُٔٔخػيس ػ٠ِ طٞحُٕ حُٔٞحثَ ك٢ حُـْٔ ٝط٘ظ٤ْ ح٠ُـ٢ حلأ١ُٞٔٓ هخٍؽ حُولا٣خ.   -1

 حُوخػي١ ك٢ حُـْٔ. -كلع حُظٞحُٕ حُلخ٢٠ٓ  -2

 . ح١ٌُ طلَُٙ حُٔؼيس HCl, ًٞٗٚ ٌٕٓٞ ُلخٓٞ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي كٟٔٞش حُٔؼيس -3

 ٜٓخىٍ حٌٍُِٞ حُـٌحث٤ش ٝحلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ: 

لا ٣ٞؿي طلي٣ي ىه٤ن لاكظ٤خؿخص حُلَى ح٤ٓٞ٤ُش ٝ ,ٝحلأؿ٣ٌش حُِٔٔلش ,خّٖٓ ٜٓخىٍٙ ِٓق حُطؼ

 .لا طٞؿي أػَحٝ  ٝحٟلش ٗخطـش ػٖ ٗوٚ حٌٍُِٞ ك٢ حُـٌحءًٔخ  ٖٓ حٌٍُِٞ.

 ١ٞل٣ ح١ُٞ٘ٔ حُِٜزٞص ٓٔي

 ؿَحّ 85ٌَُ  ٤ِٓـَحّ 91

 
٣ٞ٘ٓش  رطخ١ْ

  ٤ِٓـَحّ 54 ١ظٞلط

 

ٜٗق ًٞد ٖٓ 

حُٔزخٗن حُٔط٢ٜ 

 ٤ِٓـَحّ 78 ١ظٞل٣

 
 ٜٗق ًٞد ٖٓ حُظٞكٞ

 ٤ِٓـَحّ 70 ١ظٞل٣

 

 ٜٗق ًٞد ٖٓ حُلخ٤ُٞٛخ

 ٤ِٓـَحّ 60 ١ظٞل٣

 

ُّ٘ٞكخًٕٞد ٖٓ   حُٔط٢ٜ حُ

 ٤ِٓـَحّ 56 ١ظٞل٣

 

 ٍرغ ًٞد ٖٓ حُُِٞ

 ٤ِٓـَحّ  ١100ظٞل٣
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 :Sulfurحٌُز٣َض 

٣ٞؿي حٌُز٣َض ك٢ حُـْٔ رٍٜٞط٤ٖ حلأ٠ُٝ ػ٣ٞ٠ش ٝٛٞ حٌُز٣َض حُٔٞؿٞى ك٢ ط٤ًَذ 

حُزَٝط٤٘خص )ٓؼَ رَٝط٤٘خص حُـِي ٝحُ٘ؼَ( ًٌُٝي حًَُٔزخص حُٔلظ٣ٞش ػ٠ِ حٌُز٣َض ٓؼَ ك٤ظخ٤ٓ٘خص 

B1  ٜٞٝحُز٤ٞط٤ٖ ٝكٔٞ ح٤ُِز٣ٞي ًٌُٝي ك٢ َٕٛٓٞ حلإ٤ُٖٞٔٗ ٝؿ٤َٛخ. أٓخ حٍُٜٞس حُؼخ٤ٗش ك

 حُؼ١ٞ٠ حٌُٕٔٞ رٍٜٞس ٍث٤ٔ٤ش ٖٓ ًز٣َظخص حُٜٞى٣ّٞ ٝحُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ ٝحُزٞطخ٤ّٓٞ.حٌُز٣َض ؿ٤َ 

 حٓظٜخٙ حٌُز٣َض ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

٣ٔظٚ حٌُز٣َض ؿ٤َ حُؼ١ٞ٠ ك٢ هلا٣خ حلأٓؼخء حُيه٤وش, أٓخ حٌُز٣َض حُؼ١ٞ٠ ٝأْٛ ٍٛٞٙ 

ظ٘خٓذ اهَحؽ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ك٤ٔظٚ ٣ٝ٘ظوَ ك٢ ٍٛٞس حًَُٔزخص حُظ٢ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَزٜخ, ٣ٝ

 حٌُز٣َض ٖٓ حُـْٔ ٓغ ٤ًٔش حُزَٝط٤ٖ ك٢ حُـٌحء ٝػ٤ِٔخص حُٜيّ ك٢ أٗٔـش حُـْٔ.

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٌُِز٣َض ك٢ حُـْٔ: 

٣يهَ حٌُز٣َض ك٢ ط٤ًَذ حلأٗٔـش ٖٓ هلاٍ ىهُٞٚ ك٢ ًَٓزخص ًؼ٤َس ٜٓٔش ُِـْٔ )ٓزن 

٢٤٘ رؼٞ حلإ٣ِٗٔخص حُظ٢ طظطِذ حلإٗخٍس ا٠ُ أٓؼِش ٜٓ٘خ( ًٔخ ٣وّٞ حٌُز٣َض ريٍٝ ْٜٓ ك٢ ط٘

( ُِو٤خّ رٞظخثلٜخ. ٝٛ٘خى ىٍٝ ْٜٓ ًَُٔزخص حٌُز٣َض ك٢ٜ طيهَ ك٢ SHٓـٔٞػش حُِٔل٤ٜي٣ٍَ )

ػ٤ِٔش ارطخٍ ٓلؼٍٞ حُٔٞحى حُٔخٓش ك٢ حُـْٔ, ك٢ٜ طَطز٢ ك٢ ٍٛٞس ًز٣َظخص رخُٔٞحى حُٔخٓش 

 ٣ن حُزٍٞ.  ُظظلٍٞ ا٠ُ ٌَٗ ؿي٣ي أٝ ٓوِلخص طٔؼ٤ِ٤ش ؿ٤َ ٓخٓش, ػْ ططَف ػٖ ١َ

 أػَحٝ ٗوٚ حٌُز٣َض: 

لا ٣ظٞهغ كيٝع أػَحٝ ٗوٚ ٌُِز٣َض ٗظَحً ُظٞكَ ٜٓخىٍٙ ٝهخٛش حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش 

 حُظ٢ طٞكَ ُِـْٔ ٓخ ٣لظخؿٚ ٖٓ حٌُز٣َض.

 ٜٓخىٍ حٌُز٣َض حُـٌحث٤ش ٝحلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ: 

ظ٤خؿخص حُلَى ٝلا ٣ٞؿي طلي٣ي ىه٤ن لاك ,ٖٓ ٜٓخىٍٙ حلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٝحُزَٝط٤٘خص

 ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ ٗظَحً ُظٞكَٙ ر٤ٌٔخص ًخكش ك٢ ؿٌحء حلإٗٔخٕ.
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 حُٜـَٟحُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش 

 :Ironحُلي٣ي 

ؿَحّ, ػِؼ٢ ٌٛٙ ح٤ٌُٔش ٣ظٞحؿي ك٢  4ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ رلٞح٢ُ  ظٚطويٍ ٤ًٔ

ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ, أٓخ ح٤ٌُٔش حُزخه٤ش كظٞؿي ك٢ حُظَحٗٔل٣َ٤ٖ ٝٛٞ حُزَٝط٤ٖ حُ٘خهَ ُِلي٣ي ًٔخ ٣ٞؿي ك٢ 

 اٟخكش ا٠ُ ىهُٞٚ ك٢ ط٤ًَذ رؼٞ حلإ٣ِٗٔخص.  ,ٗوخع حُؼظخّ ٝحٌُزي ٝحُطلخٍ ػ٠ِ ٤ٛجش ك٣َظ٤ٖ

 حٓظٜخٙ حُلي٣ي ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

٣٘ظْ ٓٔظٟٞ حُلي٣ي ك٢ رلآُخ حُيّ رٞحٓطش حُؼلاهش حُٔؼويس ر٤ٖ حٓظٜخٙ حُلي٣ي ٝٗوِٚ 

ً ك٢ ٌَٗ ٓظؤًٔي )كي٣ي٣ي  Feٝهِٗٚ, كخُلي٣ي ٣يهَ حُـْٔ ؿخُزخ
+3

٣ظْ حهظِحُٚ ا٠ُ كي٣يُٝ ( 

Fe
+2

ك٢ حُٔؼيس رلؼَ كٟٔٞظٜخ ٤ُٔظٚ رٌٜح حٌَُ٘ ك٢ حُٔؼيس ٝحلاػ٠٘ ػَ٘, ٝطويٍ ٗٔزش  

% ٖٓ ٤ًٔش حُلي٣ي حُٔظ٘خُٝش. ٝٛ٘خى ػيى ٖٓ حُؼٞحَٓ حُظ٢ طئػَ  30 – ٢ُ10 حلآظٜخٙ رلٞح

 ػ٠ِ ٓلظٟٞ حُلي٣ي ٝحٓظٜخٛٚ ك٢ حُـْٔ ٖٝٓ ٌٛٙ حُؼٞحَٓ ٓخ ٢ِ٣: 

 ٓيٟ كخؿش حُـْٔ ُِلي٣ي.  -1

Fe(: ح١ٌُ ٣وّٞ رخهظِحٍ حُلي٣ي٣ي Cكخٓٞ حلأٌٍٓٞر٤ي )ك٤ظخ٤ٖٓ  -2
+3

Feا٠ُ كي٣يُٝ  
+2

 . 

Feح١ٌُ طلَُٙ حُٔؼيس: ٣وّٞ رخهظِحٍ حُلي٣ي٣ي  HClكخٓٞ  -3
+3

Feا٠ُ كي٣يُٝ  
+2

  . 

ٝؿٞى ٤ًٔش ٖٓ ٓ٘خٓزش حٌُخ٤ُّٔٞ: طؼَٔ ػ٠ِ حلاٍطزخ١ رخُٔٞحى حُظ٢ طئػَ ػ٠ِ حٓظٜاخٙ حُلي٣اي  -4

 ٓؼَ كخٓٞ حلأًِٝح٤ُي ٝكخٓٞ حُلخ٣ظ٤ي. 

 . ِٚٓزخً ػ٠ِ حٓظٜخٛ ٝؿٞى حُلٞٓلخص ٝكخٓٞ حلأًِٝح٤ُي ٝكخٓٞ حُلخ٣ظ٤ي: طئػَ ٌٛٙ حُٔٞحى -5

 ٣Celiacليع حٗولخٝ ك٢ ٗٔزش حٓظٜخٙ حُلي٣ي ػ٘ي حلاٛخرش رزؼٞ حلآَحٝ ٓؼَ ح٤ِ٤ُٔخى  -6

 . ٝحُوُٕٞٞ ٝحٌُزي ٝحلآٜخٍ ٝحلآَحٝ حُٔؼي٣ش ٝحُظٜخرخص ٝأَٓحٝ حُٔؼيس ٝط٤ِق حُز٣ٌَ٘خّ

 ك٤ٔخ ٢ِ٣: ِوٚ حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِلي٣يط  حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِلي٣ي ك٢ حُـْٔ: 

 ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ.  -1

 .  ك٢ ط٤ًَذ حلا٣ِٗٔخص حُظ٘ل٤ٔش ك٢ ح٤ُٔظًٞٞٗي٣ٍخك٤غ ٣يهَ  ْٜٓ ُؼ٤ِٔش حُظؤًٔي حُو١ِٞ -2

ط٤ٜ٘غ حٌُاٞلاؿ٤ٖ ٝاُحُاش حُايٕٛٞ  ٓؼَ, هَٟحلأٞظخثق حُ ٖٓ ٓـٔٞػش ك٢ ٣ؼظوي إٔ ُِلي٣ي ىٍٝ -3

 حُِحثيس ٖٓ حُيّ, ٝاٗظخؽ حلأؿٔخّ ح٠ُٔخىس ك٢ حُـْٔ ٝارطخٍ ٓلؼٍٞ رؼٞ حًَُٔزخص حُٔخٓش.

 أػَحٝ ٗوٚ حُلي٣ي: 

٣ؼظزَ ٗوٚ حُلي٣ي ٖٓ حٌُٔ٘لاص حُٜل٤ش حَُث٤ٔش ك٢ أٓخًٖ ٓوظِلش ٖٓ حُؼخُْ, ٝهخٛش 

ًز٤َس ٖٓ حُلي٣ي أػ٘خء حُلَٔ, ًٔخ إٔ ك٤ِذ  ُيٟ حلأ١لخٍ, ًُي إٔ حُطلَ لا ٣لِٕ ك٢ ؿٔٔٚ ٤ًٔش

ً ٓوظَٗخً رؤَٓحٝ ٓٞء  ,حلأّ لا ٣لظ١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔخص ػخ٤ُش ٖٓ حُلي٣ي ًٔخ ٣ليع كوَ حُيّ أ٠٣خ

ػ٘ي حلآظٜخٙ, ٝرؼي حٓظجٜخٍ أؿِحء ٖٓ حُٔؼيس أٝ ٖٓ حلأٓؼخء حُيه٤وش, ًٔخ ٣ليع حَُٔٝ 

 ى ٓ٘ٚ ك٢ ىّ حُل٤ٞ ػ٘ي حُ٘ٔخء.كخؿظْٜ ا٠ُ حُلي٣ي ُِ٘ٔٞ, ُٝظؼ٣ٞٞ حُٔلوٞ حَُٔحٛو٤ٖ
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٣٘ظؾ ػٖ ٗوٚ حُلي٣ي َٓٝ كوَ حُيّ حُٔظ٤ِٔ رٜـَ ٣ًَخص حُيّ حُلَٔحء ٝحٗولخٝ ٤ًٔش ٝ

٤ِِِٓظَ  100ؿَحّ/  9 – 5ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ك٤ٜخ, كوي طولٞ ٤ًٔش ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ا٠ُ ٓٔظ٣ٞخص ر٤ٖ 

٤ِِِٓظَ, ًٔخ ٣٘ولٞ ٓٔظٟٞ  100ؿَحّ/  16 – 13ريلاً ٖٓ حُو٤ٔش حُطز٤ؼ٤ش حُظ٢ طظَحٝف ر٤ٖ ر٤ٖ 

٤ِِِٓظَ ٣ٝ٘ولٞ ػيى ٣ًَخص حُيّ حُلَٔحء ٖٓ ٓؼيٍ ٣ظَحٝف  100ِٓـْ/  40حُلي٣ي ا٠ُ أهَ ٖٓ 

٤ِٕٓٞ ه٤ِش ٌَُ ٤ِِٓٔظَ ٌٓؼذ ٣ٜٝخكذ ٌٛٙ  4 – ٤ِٓ3ٕٞ ه٤ِش ا٠ُ ه٤ْ ر٤ٖ  5,5 – 4,8ر٤ٖ 

 حُظـ٤َحص ك٢ حُـخُذ ٗلٞد حُِٕٞ ٝحٛلَحٍ حُٞؿٚ ٝحلاؿٜخى ٝحُيٝحٍ ٤ٟٝن حُظ٘لْ.

حُؤٍٞ, حُظؼذ, ٤ٟن , حلاٟطَحرخص ح٤ٔ٠ُٜشُ٘وٚ حُلي٣ي  ٖٓ حلاػَحٝ حلاهَٟٝ

يَّىس,ك٤غ طٌٕٞ  حُ٘لْ, هلوخٕ ٣َٓغ ُِوِذ, حُلٌش, ٛ٘خٗش ٝطلِطق حلاظخكَ و   ٝطظَٜ ٓظوٜلش ٓ 

, حُظٜخد ٝط٘ووخص ٓئُٔش ك٢ ُٝح٣خ حُلْ, طٍّٞ ٝكَهخٕ ك٢ حُِٔخٕ, ؿلخف حُلْ ػ٠ِ ٤ٛجش حُِٔؼوش

ٝػ٘ي حلا١لخٍ ٣ٔزذ حُظؼذ حُيحثْ, كويحٕ . ٝحُلِن, ٛؼٞرش حُزِغ, ؿلخف ٝٛ٘خٗش ٝطٔخه٢ حُ٘ؼَ

 .رخلأَٓحٝح٤ُٜ٘ش, طؤهَ حُ٘ٔٞ حُؼو٢ِ ٣ُٝخىس هطَ حلاٛخرش 

 
يَّىس, ٓظوٜلش ػ٠ِ ٤ٛجش حُِٔؼوشك٤غ طظَٜ  لي٣يػٖ ٗوٚ حُحُيحُش طلِطق حلاظخكَ ػلآش ( 153حٌَُ٘ ٍهْ ) و   ػٖ, ٓ 

(Mahan and Escott-Stump, 2008). 

 ٣ُخىس حُلي٣ي ك٢ حُـْٔ: 

طَحًْ حُلي٣ي ك٢ حلأٗٔـش ٝحلأػ٠خء ٓٔخ ٣ٔزذ حٗظخؽ ا٠ُ  ٣ُخىس حُلي٣ي ك٢ حُـْٔطئى١ 

ظَٓذ حُلي٣ي ك٢ حٌُزي ٣ٔزذ حَٟحٍ ٌُِزي ريٍؿخص ٓوظِلش ٖٓ حُوطٍٞس, ٖٓ حٌُٖٔٔ , ككَس ؿٌٍٝ

ظئى١ ح٠ُ حٗولخٝ كك٢ حُز٣ٌَ٘خّ أٓخ طَٓزٚ . Cirrhosisحٕ طَٜ ح٠ُ كي حلاٛخرش رظ٤ِق حٌُزي 

طَٓذ حُلي٣ي ك٢ حُوِذ أٓخ ح١ٌَُٔ.  كيٝع حُيحءك٢ حكَحُ َٕٛٓٞ حلا٤ُٖٞٔٗ, ٓٔخ ٣ئى١ ح٠ُ 

طَٓذ حُلي٣ي ك٢  ك٢ ك٤ٖ إٔ .كَ٘ حُوِذ حلاكظوخ٢ٗ ا٠ُ ظط٣ٍٞحىحثٚ حُٞظ٤ل٢,  ك٢ ٣ليع طـ٤٤َ

 حُٔلخَٛ ٣ئى١ ح٠ُ حُظٍّٞ ٝطو٤٤ي حُلًَش. ًٔخ حٗٚ ٖٓ حُٔلظَٔ كٍٜٞ ٍَٟ ك٢ حُويٍس حُـ٤ٔ٘ش.

 ٣٘ظؾ ٣ُخىس حُلي٣ي ك٢ حُـْٔ ك٢ حُلخلاص حُظخ٤ُش: ٝ

ٛاٞ حٟاطَحد , ٝحُاٍٞحػ٢ Hemocromatosis ح٤ًَُٜٔٞٝٓخط٤ْٓٞ ٛزخؽ حُيّيحء  حلإٛخرش ر -1

ٗخؿْ ػٖ كا١َ حٓظٜاخٙ حُـٔاْ ُِلي٣اي حُـاٌحث٢ ٝطَحًٔاٚ كا٢ أػ٠اخء حُـٔاْ حُٔوظِلاش ًخُوِاذ, 

حٟااطَحد ٗظااْ حُوِااذ ٝحُوز٤ؼااش,  ٍحّرااخلأٝحٌُزااي ٝحُز٣ٌَ٘ااخّ ٝحُظٔاازذ كاا٢ طٔاأٜٔخ ٝحلاٛااخرش 

اٌَ ٓؼوايحً ٣اظْ  ربػطاخء ش ٌٛٙ حُلخُاشٓؼخُـ طظْٝ .ٝط٘ٔغ حٌُزي ػواخه٤َ ىٝحث٤اش طاَطز٢ رخُلي٣اي ٝط٘ 

 .Desferrioxamineٓؼَ  ١َكٚ ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ حٝ حُزَحُ

http://www.webteb.com/heart/diseases/فشل-القلب-الاحتقاني
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٣ُاااخىس ٗٔااازش حُلي٣اااي حُٔلٔاااٍٞ ػِااا٠ , أ١ Hemosiderosis ح٤ُٜٔٞٓااا٤ي٣ٍٖيحء  حلإٛاااخرش رااا -2

ي٣ي) حُزَٝط٤ٖ ١ رخُل   َ ل  ٔ ٣اٞ حُلي٣اي ٣ظَطاذ ػ٤ِٜاخ أ ٢ٛٞ ػزخٍس ػاٖ حٟاطَحرخص كاٝ (,حُظَّل٤َٔ حُ

حُا٠  رخلإٟاخكشٛاٍٞس ٤ٛٔٞٓا٤ي٣ٍٖ ؿ٤اَ هخراَ ُِاٌٝرخٕ  ٢حٌُزي رٜلش حٓخ٤ٓش ك ٣ُ٢خىس طو٣ِ٘ٚ ك

 .حُطلخٍ ٝٗوخع حُؼظخّ ٝحُز٣ٌَ٘خّ ٢طو٣ِ٘ٚ ك

ِٓـااْ/ ٣ااّٞ أٝ أًؼااَ( أٝ ٣ُااخىس طلِااَ ٣ًَااخص حُاايّ حُلٔااَحء, ًٔااخ ٛااٞ  ٣ُ200ااخىس ط٘ااخٍٝ حُلي٣ااي ) - 3

 ػ٘ي ٢ٜ١ حُطؼخّ ك٢ أٝح٢ٗ ٜٓ٘ٞػش ٖٓ حُلي٣ي. أٝحُلخٍ ػ٘ي حلإٛخرش رخُٔلا٣ٍخ, 

 : ٚحلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ ٜٓخىٍ حُلي٣ي حُـٌحث٤ش

٣ٞؿي حُلي٣ي ك٢ حُؼي٣ي ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش ٝحُل٤ٞح٤ٗش ٝطوظِق ٗٔزش حلآظٜخٙ 

ٖٝٓ أؿ٠٘ ٜٓخىٍٙ  ٝحلآظلخىس ٓ٘ٚ ك٢ٜ ك٢ حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش أهَ ٜٓ٘خ ك٢ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش,

حُو٤َٔس حُلخكش ٝحُِلّٞ ٝروخٛش حُلَٔحء ٜٓ٘خ ٝحٌُزي ٝح٠ٌُِ ٝحلأؿ٣ٌش حُزل٣َش ٝٛلخٍ حُز٤ٞ 

ٝحُلزٞد ٝحُزو٤ُٞخص ٝحٌَُٔٔحص ٝحُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش حُو٠َحء ٝحُلٞحًٚ حُٔـللش ًخُٖٔ٘ٔ 

 15 – ٤12ٖ ٝحُؼ٘ذ, ٝػخىس ٓخ طلظٟٞ حُٞؿزخص ح٤ٓٞ٤ُش حُٔظ٘ٞػش حُظ٢ ٣ظ٘خُٜٝخ حلإٗٔخٕ ػ٠ِ ٝحُظ

ِٓـْ ٖٓ حُلي٣ي, ٠ٛٝ ٤ًٔش طـط٠ حكظ٤خؿخص حًٌٍُٞ ٝحُزخُـ٤ٖ ٖٓ حُلي٣ي, ٌُٜٝ٘خ لا طـط٢ 

 حكظ٤خؿخص حلإٗخع حُزخُـخص ٝحُز٘خص ك٢ ٖٓ حَُٔحٛوش. 

كٔذ َٓحكَ حُل٤خس ٝحُظَٝف حُٔوظِلش حُظ٢ طوظِق كخؿش حلإٗٔخٕ ح٤ٓٞ٤ُش ا٠ُ حُلي٣ي ٝ

٣ؼ٤ٜ٘خ, ٝهي هيٍص حُِـ٘ش حُٔ٘ظًَش ُٔ٘ظٔش حُٜلش حُؼخ٤ُٔش ٝحلأؿ٣ٌش ٝحٍُِحػش حكظ٤خؿخص حًٌٍُٞ 

ِٓـْ ٤ٓٞ٣خً ًُي لإٔ  29 – 16لإٗخع ر٤ٖ حِٓـْ ٤ٓٞ٣خً, ٝ 24 – 15ٖٓ حُلي٣ي ر٤ٌٔخص طَحٝف ر٤ٖ 

ِٓـْ ٤ٓٞ٣خً, أٓخ حلأ١لخٍ حَُٟغ  2ل٤ٞ ر٤ٌٔخص طؼخىٍ حَُٔأس حُزخُـش طلوي حُلي٣ي ػٖ ٣َ١ن ىّ حُ

أَٜٗ رؼي حُٞلاىس ٌُٝح ٣ل٠َ اػطخإْٛ أؿ٣ٌش طلظ١ٞ ػ٠ِ  6 -4كبٕ ٓوِٕٝ حُلي٣ي ٣ٌل٤ْٜ ُلظَس 

 حُلي٣ي , ٓؼَ ٛلخٍ حُز٤ٞ حرظيحء ٖٓ حَُٜ٘ حُٔخىّ. 

 
 (.Boyle and Long, 2007) ػٖلي٣ي, ُِ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ٣ٟٞق( 154حٌَُ٘ ٍهْ )

 ًٞد ٖٓ حُٔزخٗن حُٔط٤ٜش

  ٤ِٓـَحّ 3,2 ١ٞل٣

 

 ١ظٞل٣ ٓلخٍ ٓط٢ٜ

ٌَُ  ٤ِٓـَحّ 23,8

 ؿَحّ 85

 
 ٜٗق ًٞد ٖٓ حُلٔٚ

  ٤ِٓـَحّ 2,37 ١ظٞل٣

 ٍرغ ًٞد ٖٓ حُِ ُٞ

  ٤ِٓـَحّ 1,56 ١ظٞل٣

ًٞد ٖٓ كزٞد حلإكطخٍ 

  ٤ِٓـَحّ 8 ١ظٞل٣ حُٔيػٔش

 ١ظٞل٣ ًٞد ٖٓ حُظٞكٞ

  ٤ِٓـَحّ 1,4

 ٣َٗلش ُلْ روَ

 ٤ِٓـَحّ 2,9 ١ظٞلط

 ؿَحّ 85ٌَُ 
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 :Zincحُِٗي )حُوخ٤ٍٖٛ( 

طٌٖٔ أ٤ٔٛش حُِٗي ك٢ ٓؼخُـش كخلاص هَٜ حُوخٓش ٝطؤهَ حُزِٞؽ ٣ٝؤط٢ حُِٗي ك٢ حَُٔطزش 

حُؼخ٤ٗش رؼي حُلي٣ي ٟٖٔ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حُٜـَٟ ٖٓ ك٤غ ٤ًٔظٚ ك٢ حُـْٔ اً طَٜ ٤ًٔظٚ ا٠ُ 

ؿَحّ ك٢  ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ ٝٛٞ ُٓٞع ػ٠ِ أػ٠خء ٝأٗٔـش ٓوظِلش أٜٛٔخ حُؼظخّ  2,3 – 1,3

ٝحٌُزي ٝح٠ٌُِ ٝحُز٣ٌَ٘خّ ٝحَُثظخٕ ٝحُؼ٠لاص ٝحُؼ٤٘خٕ ٝاكَحُحص حُزَٝٓظخطخ ٝحُل٤ٞحٗخص ح٣ُٞ٘ٔش, 

% ٖٓ حُِٗي حُٔٞؿٞى ك٢ حُيّ ك٢ ٣ًَخص حُيّ حُلَٔحء ٣ٝظَحٝف ٓٔظٞحٙ ك٢ َٜٓ حُيّ  ٣ٝ75ٞؿي 

 ٤ِِِٓظَ.  100ِٓـْ/  125 – ٤70ٖ ر

 حٓظٜخٙ حُِٗي ٝطٔؼ٤ِٚ ك٢ حُـْٔ: 

ً رزَٝط٤ٖ ٣يػ٠ ٤ٓظخُٞػ٤ٗٞ٤ٖ  ٣ٝٔظٚ حُِٗي ك٢  حُـِء حُؼ١ِٞ ٖٓ حلأٓؼخء حُيه٤وش َٓطزطخ

% كو٢ ٖٓ  20 – 10ٝٛٞ ٣ظلٌْ )كٔذ ط٤ًَِٙ رخُِٗي( ر٤ٌٔش حلآظٜخٙ. ٣ٝٔظٚ ٓخ ٓويحٍٙ 

ُؼخى٣ش ر٤٘ٔخ ٣وَؽ حُزخه٢ ٓغ حُزَحُ ٣ٝوَؽ ؿِء ه٤َِ ٓغ حُزٍٞ ٤ًٔش حُِٗي ك٢ حُٞؿزش حُـٌحث٤ش ح

ٝؿِء أهَ ٓغ حُؼَم. ٝٛ٘خى ػيى ٖٓ حُؼٞحَٓ حُظ٢ طئػَ ػ٠ِ ٓلظٟٞ حُِٗي ٝحٓظٜخٛٚ ك٢ حُـْٔ 

 ٖٝٓ ٌٛٙ حُؼٞحَٓ ٓخ ٢ِ٣: 

 كخؿش حُـْٔ ُٚ.  -1

 ٤ًٔش حُِٗي ك٢ حُـٌحء. -2

 ٝؿٞى كخٓٞ حُلخ٣ظ٤ي.   -3

 حُـٌحء: ك٤غ طَطز٢ رخُِٗي ٝطوَِ ٖٓ حٓظٜخٛٚ.٤ًٔش حلأ٤ُخف ك٢  -4

 حُٜٔيٍ حُـٌحث٢ ُِِٗي: حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ٣ٌٕٞ حٓظٜخٙ حُِٗي ك٤ٜخ أػ٠ِ ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُ٘زخط٤ش.  -5

 حلإٛخرش رؤَٓحٝ ١ل٤ِ٤ش ٝأَٓحٝ ٓٞء حلآظٜخٙ: طوَِ ٖٓ حٓظٜخٙ حُِٗي.  -6

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِِٗي ك٢ حُـْٔ ٝأػَحٝ ٗوٜٚ: 

حُِٗي ١ٍَٟٝ ُـ٤ٔغ أٗٔـش حُـْٔ, كٜٞ ٣يهَ ك٢ ط٢٤٘٘ ًؼ٤َ ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص ًٔخ أٗٚ 

١ٍَٟٝ ُِ٘ٔٞ ٝح٠ُ٘ؾ حُـ٢ٔ٘ ًٌُٝي ُ٘لخء ٝحُظجخّ حُـَٝف, اٟخكش ا٠ُ أٗٚ ١ٍَٟٝ ُظ٣ٌٖٞ 

حُٔ٘خػش حُو٣ِٞش ك٤غ طلظ١ٞ حُـيى حُِٔلخ٣ٝش ٣ًَٝخص حُيّ حُز٠٤خء ػ٠ِ ط٤ًَِحص ػخ٤ُش ٖٓ حُِٗي, 

 ٗي ١ٍَٟٝ ُلخٓظ٢ حٌُٝم ٝحُْ٘ ٣ٝئى١ ٗوٜٚ ا٠ُ هَِ كخى ك٢ ٛخط٤ٖ حُلخٓظ٤ٖ.  ًٔخ إٔ حُِ

 : ٚحلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٝ ٜٓخىٍ حُِٗي حُـٌحث٤ش

٣ٞؿي ك٢ حلأؿ٣ٌش حُزل٣َش ٝحُِلّٞ حُلَٔحء ٝحٌُزي ٝٛلخٍ حُز٤ٞ ٝح٠ٌُِ ٝحُزو٤ُٞخص 

 ٝحُؼيّ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش. 

ِٓـْ ُلأ١لخٍ ك٢ حُٔ٘ش حلأ٠ُٝ ػْ  5ُِٗي رلٞح٢ُ طويٍ حكظ٤خؿخص حلإٗٔخٕ ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ حٝ

ِٓـْ ًٌٍُِٞ  15 ٝ ِٓـْ ُلإٗخع 12ِٓـْ ُلأ١لخٍ كظ٠ ٖٓ حُؼخَٗس أٓخ حُزخُـ٤ٖ  10ط٣ِي ا٠ُ 

 ُِٝلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص.
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 (.Boyle and Long, 2007) ػِٖٗي, ُِ حُـٌحث٤ش ٜٔخىٍحُ رؼٞ ( ٣ٟٞق155حٌَُ٘ ٍهْ )

 :Copperحُ٘لخّ 

ٛ٘خى ػلاهش ٝػ٤وش ر٤ٖ حُ٘لخّ ٝحُلي٣ي ٖٓ ك٤غ حُظ٘خرٚ ك٢ حُوٞحٙ ٝحُظٔؼ٤َ ٝرؼٞ 

حُٞظخثق, كخُؼَٜ٘حٕ ٣ٍَٟٝخٕ ُز٘خء ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ رخَُؿْ ٖٓ إٔ حُلي٣ي ٣يهَ ك٢  ط٤ًَذ 

ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ ر٤٘ٔخ لا ٣يهَ حُ٘لخّ ك٢ ط٤ًَزٚ. ٣ٝٞؿي حُ٘لخّ ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ ر٤ٌٔخص 

ِٓـْ ُٓٞػش رٌَ٘ ٍث٤ْ ػ٠ِ حُؼظخّ ٝحُؼ٠لاص ٝحٌُزي ٝحُيٓخؽ  150 – 100طظَحٝف ر٤ٖ 

ٝحُـٜخُ حُؼٜز٢ ح١ًَُِٔ ٝح٠ٌُِ, ًٔخ طٞؿي ٤ًٔش ه٤ِِش ٓ٘ٚ ك٢  رَٝط٤٘خص حُيّ,  ٣ٝظَحٝف ٓٔظٞحٙ 

٤ِِِٓظَ. ٣ٝويٍ ٓوِٕٝ حُ٘لخّ ك٢  ًزي حُطلَ حُلي٣غ  100ِٓـْ/  230 – 130ك٢ َٜٓ حُيّ ر٤ٖ 

َٓحص ٖٓ ٓوِٝٗٚ ك٢  ًزي حٌُزخٍ, الا أٗٚ َٓػخٕ ٓخ ٣َٜ ا٠ُ حَُهْ  10 – 5حُٞلاىس رلٞح٢ُ 

 حُطز٤ؼ٢ ك٢  حلأَٜٗ حُؼلاػش حلأ٠ُٝ رؼي حُٞلاىس. 

 حُٞظخثق حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُِ٘لخّ ك٢ حُـْٔ: 

حُ٘لخّ ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش ح٣ٍَٝ٠ُش ُؼَٔ ًؼ٤َ ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص, ًٔخ أٗٚ ١ٍَٟٝ ك٢ 

١ ُظ٣ٌٖٞ ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ, ٣ٝزيٝ إٔ ُٚ ىٍٝ ك٢ طل٤ٖٔ حٓظٜخٙ ػ٤ِٔخص طٔؼ٤َ حُطخهش, ٍَٟٝٝ

حُلي٣ي ٖٓ هلا٣خ ؿيٍ حلأٓؼخء ٝطل٣ٌَٚ ٖٓ حٌُزي ا٠ُ حُزلآُخ ٝحٓظؼٔخُٚ ك٢ ر٘خء ح٤ُٜٔٞؿِٞر٤ٖ 

ٝحُٞهخ٣ش ٖٓ كوَ حُيّ. ًٔخ إٔ ُٚ ىٍٝ ك٢  ط٣ٌٖٞ حُؼظخّ ٝأٗٔـش حُيٓخؽ ٝٛلش ٝٓلآش أؿِلش 

 حُولا٣خ حُؼٜز٤ش.  

 ٚ حُ٘لخّ: أػَحٝ ٗو

َٓٝ ح٠ٌُِ, ًٔخ  لا ٣ليع ٗوٚ حُ٘لخّ ػخىس ك٢ حلإٗٔخٕ, ٝٓغ ٌٛح كوي ٗٞٛيص كخلاص

إٔ حلأ١لخٍ ح٣ٌُٖ ٣ؼظٔيٕٝ ك٢ طـ٣ٌظْٜ ػ٠ِ حُل٤ِذ كو٢ ٣ٌٕٞٗٞ ػَٟش ُ٘وٚ حُ٘لخّ, ًُي لإٔ 

 ٓلظٟٞ حُل٤ِذ ٖٓ حُ٘لخّ ٓ٘ولٞ.

 ٣َٗلش ُلْ روَ

 ٤ِٓـَحّ 4,9 ١ظٞلط

 ؿَحّ 85ٌَُ 

 

 ًٞد ٖٓ حُظٞكٞ

  ٤ِٓـَحّ 1,0 ١ظٞل٣

 ١ظٞل٣ ًٞد ُرخى١

  ٤ِٓـَحّ 2,2

 28 ١ظٞل٣ ٓلخٍ ٓط٢ٜ

 ؿَحّ 85ٌَُ  ٤ِٓـَحّ

 

ًٞد كزٞد حلإكطخٍ 

  ِٓـْ 3,1 ١ظٞل٣ ٓيػٔش

 ٍرغ ًٞد كٍٞ ٓٞىح٢ٗ

  ِٓـْ 1,7 ١ظٞل٣

 ٜٗق ًٞد كٔٚ

  ِٓـْ 1,25 ١ظٞل٣

 ٍرغ ًٞد ٣ٞٛخ

  ِٓـْ 2,1 ١ظٞل٣

 ِٓـْ 1,5 ١ظٞل٣ ؿٔز١َ

 ؿَحّ 85ٌَُ 

 

 ٜٗق ًٞد كخ٤ُٞٛخ

  ِٓـْ 1,0 ١ظٞل٣
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 حُظْٔٔ رخُ٘لخّ: 

ً ُيٟ ػٔخٍ  حُٔ٘خؿْ, أٝ ٗظ٤ـش حٓظؼٔخٍ أٝح٢ٗ ٗلخ٤ٓش ؿ٤َ ٣ليع حُظْٔٔ رخُ٘لخّ أك٤خٗخ

 ٓز٠٤ش, ٣ٜٝخكذ ًُي حٍطلخع ٓٔظٟٞ حُ٘لخّ ك٢ حُيّ ٝحلأٗٔـش حلأهَٟ ًخٌُزي.

 : ٚحلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٝ ٜٓخىٍ حُ٘لخّ حُـٌحث٤ش

طويٍ حكظ٤خؿخص ٣ٝٞؿي حُ٘لخّ ك٢ حُزو٤ُٞخص ٝحٌُخًخٝ ٝحٌَُٔٔحص ٝحُلزٞد ٝحُلطَ. 

ِٓـْ ُِلٞحَٓ  3ِٓـْ ُِزخُـ٤ٖ ٝ 2ِٓـْ ُلأ١لخٍ ٝ  2 – 1ُ٘لخّ رلٞح٢ُ حلإٗٔخٕ ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ ح

 ٝحَُٟٔؼخص.

 :Iodineح٤ُٞى 

ِٓـْ ٣ظًَِ ػلاع أٍرخػٜخ  23 – ٣15لظ١ٞ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ػ٠ِ ٤ًٔش ٖٓ ح٤ُٞى طظَحٝف ر٤ٖ 

ك٢ حُـيس حُيٍه٤ش. ٝطٌٖٔ أ٤ٔٛش ح٤ُٞى ك٢ ًٞٗٚ ٓ٘ظْ ُ٘ٔٞ ٝططٍٞ حُـْٔ ٖٓ هلاٍ ط٤٘٘طٚ َُٜٕٓٞ 

حُؼخ٤ًَٔٝ٣ٖ ٣ٝٞى١ ٗوٜٚ ا٠ُ حلإٛخرش رظ٠وْ حُـيس حُيٍه٤ش ٌُُٝي ط٘ٚ حُظ٣َ٘ؼخص ػ٠ِ اٟخكظٚ 

 يس حُيٍه٤ش حُ٘خطؾ ػٖ ٗوٚ ح٤ُٞى.ا٠ُ ِٓق حُطؼخّ. ٝحٌَُ٘ حُظخ٢ُ ٣ٟٞق كخُش حلإٛخرش رظ٠وْ حُـ

 
 (.Whitney and Rolfes, 2008ػٖ ), حلإٛخرش رظ٠وْ حُـيس حُيٍه٤ش حُ٘خطؾ ػٖ ٗوٚ ح٤ُٞى( 156حٌَُ٘ ٍهْ )

 : ٚحلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٝ ٜٓخىٍ ح٤ُٞى حُـٌحث٤ش

٣ٞؿي ٣ٞؿي ك٢ حلأؿ٣ٌش حُزل٣َش ٝحُو٠َٝحص ٝحُ٘زخطخص حٍُِٔٝػش ك٢ طَرش ؿ٤٘ش رخ٤ُٞى ًٔخ 

ِٓـْ  120 – 40طويٍ حكظ٤خؿخص حلإٗٔخٕ ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ ح٤ُٞى رلٞح٢ُ ٝ ,ك٢ ِٓق حُطؼخّ حُٔيػْ

ِٓـْ  50ِٓـْ ُِلٞحَٓ ٝ  25ِٓـْ ٓغ ٣ُخىس هيٍٛخ  150ُلأ١لخٍ ىٕٝ ٖٓ حُؼخَٗس أٓخ حُزخُـ٤ٖ 

 حَُٟٔؼخص.
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 :Manganeseحُٔ٘ـ٤ِ٘ 

حُٔ٘ـ٤ِ٘ ػخَٓ َٓحكن ْٜٓ ٌُؼ٤َ ٖٓ حلإ٣ِٗٔخص ك٢ حُـْٔ, رخَُؿْ ٖٓ إٔ ٤ًٔظٚ ح٤ٌُِش ك٢ 

ِٓـْ, ٣ٝظًَِ ك٢  حُـْٔ رٍٜٞس هخٛش ك٢  حٌُزي ٝح٤ٌُِظ٤ٖ  10ؿْٔ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ لا طظـخُٝ 

ٝحُؼظخّ ٝحُـيس حُ٘وخ٤ٓش. ٝطظِوٚ ٝظخثق حُٔ٘ـ٤ِ٘ حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش رظٔؼ٤َ حٌَُر٤ٛٞيٍحص ٝىهُٞٚ 

٤ًذ حٌَُر٤ٛٞيٍحص حُٔوخ٤١ش ح٣ٍَٝ٠ُش ُظ٣ٌٖٞ حُـ٠خ٣ٍق, ًٔخ أٗٚ ٣وّٞ رؤىٝحٍ ك٢ طٔؼ٤َ طَ

حُزَٝط٤٘خص ٝحُيٕٛٞ ٝط٣ٌٖٞ ح٣ٍٞ٤ُخ ٌُُٝي كٜٞ ٣و٢ حُـْٔ ٖٓ حُظْٔٔ رخلأ٤ٗٞٓخ. ٝرخُ٘ٔزش 

ً ) حُـٌحث٤ش حُٔوٜٜخصُلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ لاكع ؿيٍٝ  ( ٝحُٔويحٍ RDAح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خ

   .ُِلجخص حُؼ٣َٔش حُٔوظِلش حُٔؼخىٕ( ٖٓ AIحُٔؤهًٞ ) حُٔلاثْ

 :Fluorideحُلٍِٞ 

٣ٝظًَِ حُلٍِٞ ك٢ حُـْٔ ك٢ حُؼظخّ  ,ّٔٞ حلأٓ٘خٕطِلٍِٞ ىٍٝ ك٢ حُٞهخ٣ش ٖٓ ُ

٣ٝظَحٝف ط٤ًَِٙ ك٤ٜخ ٖٓ  (, Apatiteك٤غ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ رٍِٞحص حُؼظخّ )حلأرخط٤ض, ٝحلأٓ٘خٕ

رٔٔظٟٞ  ٚ% ٖٓ حُلٍِٞ ك٢ حُـٌحء, ٝطظؤػَ ٗٔزٚ حٓظٜخٛ 90% ٣ٝٔظٚ كٞح٢ُ  0,05 – 0,02

 .حلأهَٟ ك٢ حُٞؿزش حُـٌحث٤ش, ًٔخ طظؤػَ ٌٛٙ حُ٘ٔزش رٔلظٟٞ حُيٖٛ ٤شحُٔؼيٗحُؼ٘خَٛ 

٢ٛٝ ٓخىس ِٛزش ر٣ٍِٞش ك٢ حلأٓ٘خٕ  Fluoroapatite ٣ٌٕٞ حُلٍِٞ ١زوش كٍِٞ حلأرخط٤ضٝ

حُٔٞؿٞى ك٢   Hydroxyapatiteرخط٤ضطوخّٝ حُظلَِ رخُزٌظ٣َ٤خ أًؼَ ٖٓ ١زوش ٤ٛي٢ًٍٔٝ حلأ

حلأٓ٘خٕ, ٌٝٛح ٣ليع أ٠٣خ ك٢ حٌُزخٍ ًٔخ ٣ظَٓذ حُلٍِٞ أ٠٣خً ك٢ حُؼظخّ ٝرٔخ إٔ ١ز٤ؼش هلا٣خ 

حُؼظخّ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ػ٠ِ ػٌْ ١ز٤ؼش هلا٣خ حلأٓ٘خٕ حُؼخرظش ٌُُي طظَٜ أ٤ٔٛش حُلٍِٞ ُلأٓ٘خٕ هخٛش 

ُٔخء حَُ٘د ر٘ٔزش ؿِء ك٢ ح٤ُِٕٔٞ ٣ٞكَ حُلٔخ٣ش  اٟخكش حُلٍِٞٝأػ٘خء حُطلُٞش, كخُظـ٣ٌش ح٤ُِٔٔش 

 ٣ئى١ ٗوٚ حُلٍِٞ ا٠ُ ط٣ٌٖٞ ١زوش ٟؼ٤لش ٖٓ حُؼخؽٝ .حٌُخِٓش ٟي طّٔٞ حلأٓ٘خٕ ػ٘ي حلأ١لخٍ

Enamel أؿِحء ك٢ ح٤ُِٕٔٞ  ٣ُ5خىس حُلٍِٞ ك٢ ٤ٓخٙ حَُ٘د ػٖ أٓخ  .ُلأٓ٘خٕ ٓٔخ ٣َٜٔ طٜٔٞٓخ

ْ  رخُلٍِٞ طئى١ ا٠ُ  ُّٔ  ٔ  ًُٝي رظٍٜٞ روغ ٤ًِٔش ِٓٞٗش ٛلَحء أٝ ر٤٘ش ك٢ حلأٓ٘خٕ ك٢ حلأٓ٘خٕحُظَّ

)ًٔخ ٛٞ حُلخٍ ُزؼٞ  ك٢ حلأٓ٘خٕ  ٣Pittingظزؼٜخ ظٍٜٞ كلَ  Mottled enamel))طزوغ ح٤ُٔ٘خ

ٝرخُ٘ٔزش ُلاكظ٤خؿخص . Sclerosis ٣ليع طِٜذ حُؼظخّ ٝحُـ٠خ٣ٍقًٌُي ٌٓخٕ ٓي٣٘ش طؼِ(, 

( AI( ٝحُٔويحٍ حُٔلاثْ حُٔؤهًٞ )٤ٓٞ٣RDAخً ) حُٔوٜٜخص ح٠ُٛٞٔ رٜخلاكع ؿيٍٝ  ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ

 .ُِلجخص حُٔوظِلش حُٔؼخىٕٖٓ 
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 :Molybdenumح٤ُُٞٔزي٣ّ٘ٞ 

ِٓـْ طظًَِ ك٢ حٌُزي  ٤ًٔ9ش ح٤ُُٞٔزي٣ّ٘ٞ ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ ه٤ِِش ؿيحً ٝطويٍ رلٞح٢ُ 

ً ًٞٗٚ ٣يهَ ك٢ ط٤ًَذ ا٤ٔ٣ِٖٗ  ٝح٠ٌُِ ٣ًَٝخص حُيّ ٝحُـيى حٌُظ٣َش, ٝح٤ُُٞٔزي٣ّ٘ٞ ْٜٓ ك٣ٞ٤خ

لاكع  ٤ٜٖٔٓ ُِـْٔ, ٝلا ٣ليع ٗوٚ ح٤ُُٞٔزي٣ّ٘ٞ ك٢ حلإٗٔخٕ. ٝرخُ٘ٔزش ُلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ

 حُٔؼخىٕ( ٖٓ AIًٞ )( ٝحُٔويحٍ حُٔلاثْ حُٔؤهRDAحُٔوٜٜخص ح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خً )ؿيٍٝ 

 .ُِلجخص حُؼ٣َٔش حُٔوظِلش

 :Seleniumح٤٘٤ُِّٔٞ 

, ح٠ُٔخىس ُلأًٔيس حُظ٢ طؼَف رلؼِٜخح٤٘٤ِ٤ُّٔٞ ٛٞ ٝحكي ٖٓ ٓـٔٞػش ٖٓ حُٔٞحى حُٔـ٣ٌش 

ٔخػي ػ٠ِ ٝحُٔٞحى حُل٤ُٞ٘٤ش ٝؿ٤َٛخ ٖٓ حُٔٞحى حُظ٢ ط Cك٤ظخ٤ٖٓ ٝ Eك٤ظخ٤ٖٓ ٝ Aٓؼَ ك٤ظخ٤ٖٓ 

حُظ٢ طظُٞي  Free radicals حُـٌٍٝ حُلَسحلأًٔيس رلؼَ حُظِق رٔزذ  كٔخ٣ش حُولا٣خ ٝحلأٗٔـش ٖٓ

, ٝحلإٗؼخع ػٞحىّ ح٤ُٔخٍحص ٝىهخٕ حُظزؾ ٝؿ٤َٛخ ٖٓ حُِٔٞػخص ك٢ حُـْٔ رلؼَ حُِٔٞػخص ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش

ٖٓ رؼٞ حلأَٓحٝ ٓؼَ ح١َُٔخٕ ٝأَٓحٝ حُوِذ ًٔخ ٣ٔخػي ح٤٘٤ُِّٔٞ ك٢ ٝرٌُي ٣و٢ ح٤٘٤ُِّٔٞ 

 .ٖٓ طؤًٔي حُيٕٛٞ ٝطِٗوٜخ ك٢ حُـْٔ ًٔخ ٣ل٢ٔ ٗٔٞ حُولا٣خ

ػ٠ِ ٤ًٔش ٟج٤ِش ؿيح ٖٓ  حلأٗٔـش حُي٤٘ٛش,لظ١ٞ ؿ٤ٔغ أٗٔـش حُـْٔ ك٤ٔخ ػيح ط

ح٤٘٤ُِّٔٞ ٝأًزَ ط٤ًَِ ٤٘٤ِ٤ُِّٔٞ ك٢ حُـْٔ ك٢ حٌُزي ٝح٤ٌُِظ٤ٖ ٝحُطلخٍ ٝحُو٤ٜظ٤ٖ ٝحُوِذ 

 150ػ٠ِ كٞح٢ُ  ِٓـْ ٖٓ ح٤٘٤ُِّٔٞ ر٤٘ٔخ طلظ١ٞ حُزلآُخ ٣ٝ15لظ١ٞ حٌُزي ػ٠ِ كٞح٢ُ 

طْٔٔ , ٌُٖ هي طليع أػَحٝ ٗخىٍحً ٓخ ٣ليع ٗوٚ ح٤٘٤ُِّٔٞ ك٢ حلإٗٔخٕٝ. ٤ٌَٓٝؿَحّ/ ُظَ

 ك٤غك٢ رؼٞ حُٔ٘خ١ن ك٢ حُؼخُْ طلظٟٞ طَرظٜخ ػ٠ِ ط٤ًَِحص ػخ٤ُش ٖٓ ح٤٘٤ُِّٔٞ خ٤٘٤ُِّٔٞ ر

ظؼظزَ ك ٤ّ٘ٞحُٜٔخىٍ حُـٌحث٤ش ٤ُِِٔحٍُِٔٝػش ك٢ ٌٛٙ حُٔ٘خ١ن, أٓخ  ط٤ًَِٙ ك٢ حُ٘زخطخص ٣َطلغ

حلأؿ٣ٌش حُزل٣َش ٝحٌُزي ٖٓ أؿ٠٘ حُٜٔخىٍ ٤٘٤ُِِّٔٞ ط٤ِٜخ حُِلّٞ أٓخ حُلزٞد ٝحُزٌٍٝ ك٢ٜ طوظِق 

ظؼظزَ كحُو٠َٝحص ٝحُلٞحًٚ أٓخ ك٢ حكظٞحثٜخ ػ٠ِ حُؼَٜ٘ ٣ٝؼظٔي ط٤ًَِٙ ػ٠ِ ٗٔزظٚ ك٢ حُظَرش 

 حُـٌحث٤ش حُٔوٜٜخصٍ لاكع ؿيٝ رخُ٘ٔزش ُلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ. أٓخ ٤٘٤ُِّٔٞرخ سكو٤َ خىٍٜٓ

 .ُِلجخص حُؼ٣َٔش حُٔوظِلش حُٔؼخىٕ( ٖٓ AI( ٝحُٔويحٍ حُٔلاثْ حُٔؤهًٞ )RDAح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خً )
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 :Chromiumحٌَُّٝ 

ظ٤ًَِحص رٌَّٝ, ك٤غ ٣ٞؿي ٖٓ ح٤ُِٓـَحّ  ٣5لظ١ٞ ؿْٔ حُ٘وٚ حُزخُؾ ػ٠ِ كٞح٢ُ 

ٓ٘ول٠ش ك٢ حُوِذ ٝحُز٣ٌَ٘خّ ٝحَُثظ٤ٖ َٓطلؼش ك٢ حُ٘ؼَ ٝحُطلخٍ ٝحُو٤ٜظ٤ٖ ًٌُٝي رظ٤ًَِحص 

ٌَُِر٤ٛٞيٍحص ك٤ٔخػي ك٢ ٍر٢ حلإ٤ُٖٞٔٗ  ٢ٌَِّٝ ىٍٝح ٛخٓخ ك٢ حُظٔؼ٤َ حُـٌحث, ُٝٝحُٔن

رخُٔٔظوزلاص حُوخٛش رٚ حُٔٞؿٞىس ك٢ ؿ٘خء حُولا٣خ ٝرٌُي ٣ِ٣ي ٖٓ كخػ٤ِظٚ ك٢ ط٘ظ٤ْ حُؼي٣ي ٖٓ 

ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ح٢ٌُِ ك٢ حُيّ ًٌُٝي  شػ٤ِٔخص حلأ٣ٞ ٌَُِر٤ٛٞيٍحص ًٔخ هي ٣ولٞ حٌَُّٝ ٖٓ ٗٔز

 حُي٤٘ٛش٣َٝكغ ٖٓ ٓٔظٟٞ حُزَٝط٤٘خص  حص حُؼلاػ٤شٝحُـ٣َٔ٤ِي ٓ٘ول٠ش حٌُؼخكش حُي٤٘ٛشحُزَٝط٤٘خص 

 .ػخ٤ُش حٌُؼخكش ك٢ حُيّ

٣ئىٟ ٗوٚ حٌَُّٝ ا٠ُ ظٍٜٞ كخُش ط٘خرٚ أػَحٝ ىحء ح١ٌَُٔ ك٤غ طظ٤ِٔ رؼيّ حُويٍس ٝ

 .ػ٠ِ حلآظلخىس ٖٓ حُـًُِٞٞ ١ز٤ؼ٤خ

ًٌُٝي  ,حٌَُّٝ ر٘ٔذ ٓوظِلش ك٢ ٓـٔٞػش ٝحٓؼش ٖٓ حلأؿ٣ٌش حُل٤ٞح٤ٗش ٝ حُ٘زخط٤ش٣ٝٞؿي 

, ك٢ ك٤ٖ ك٢ ٤ٓخٙ حَُ٘د, ٝطؼظزَ حُِلّٞ ٝحُلزٞد حٌُخِٓش ٝحلأؿزخٕ ٝحٌُزي ٜٓخىٍ ؿ٤يس ٌَُِّٝ

٣ؼي حُل٤ِذ ٝحُيه٤ن حلأر٤ٞ ٝحُوزِ ٝحُٔٔي ٝحُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش ٝحلأٍُ حُٔوٍ٘ٞ ٝحٌَُٔ حٌٍَُٔ 

لاكع ؿيٍٝ  رخُ٘ٔزش ُلاكظ٤خؿخص ح٤ٓٞ٤ُش ٓ٘ٚ. أٓخ ٚرٝحُيه٤ن حٌٍَُٔ ٖٓ حُٜٔخىٍ حُلو٤َس 

( ً ُِلجخص  حُٔؼخىٕ( ٖٓ AI( ٝحُٔويحٍ حُٔلاثْ حُٔؤهًٞ )RDAحُٔوٜٜخص ح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خ

 .٣ش حُٔوظِلشحُؼَٔ

 :Cobaltحٌُٞرخُض 

% ٌُٝح كوي حػظزَ ػَٜ٘حً ٣ٍَٟٝخً  4ػ٠ِ حٌُٞرخُض ر٘ٔزش  ٣B12لظ١ٞ ك٤ظخ٤ٖٓ 

ُلإٗٔخٕ, ٝٓغ ٌٛح ُْ ٣ؼزض إٔ حلإٗٔخٕ ٣ٔظط٤غ حلآظلخىس ٓ٘ٚ ك٢ ط٣ٌٖٞ ٌٛح حُل٤ظخ٤ٖٓ, ُْٝ طليى 

ٝٛٞ ٣ٞؿي ر٤ٌٔخص   B12حُلخؿش ا٤ُٚ ك٢ طـ٣ٌش حلإٗٔخٕ ًؼَٜ٘ ٓٔظوَ ػٖ حُلخؿش ا٠ُ ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ه٤ِِش ك٢ حٌُزي. 

ٝحُظا٢ ط٘أَ ًاَ ٓاٖ حُلخٗاخى٣ّٞ ٝحُوٜاي٣َ حلأهاَٟ أٓخ رخُ٘ٔازش ُِؼ٘خٛاَ حُٔؼي٤ٗاش ٗازٚ حلأٓخٓا٤ش 

ٝح٤ٌَُ٘ ٝح٤ِ٤ٌُٕٔٞ ٝح٤ٍُِٗن, حٌُخى٤ّٓٞ ٝحَُٛخٙ ٝحُٔظَٝٗظ٤ّٞ ٝحُزخ٣ٍّٞ ٝحُزَّٝ ٝحُزإٍٞٝ, 

َ ػ٘خٛااَ حلأ٤ُ٘ٓٞااّٞ ٝحلأٗظ٤ٔاإٞ ٝحُزِٓااٞع ًٝااٌُي حُؼ٘خٛااَ حُٔؼي٤ٗااش ؿ٤ااَ حلأٓخٓاا٤ش ٝحُظاا٢ ط٘اأ

ٝحُـَٓخ٤ّٗٞ ٝحٌُٛذ ٝحُِثزان ٝحُل٠اش ٝحَُٝر٤اي٣ّٞ ٝحُظ٤ظاخ٤ّٗٞ, كالا ٣ظٔاغ حُٔـاخٍ ُِلاي٣غ ػٜ٘اخ 

 ٛ٘خ ٣ٌٖٝٔ حُؼٞىس َُِٔحؿغ حُٔظوٜٜش ٣ُِٔي ٖٓ حلا١لاع ٝحُٔؼِٞٓخص.
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( ٝحُٔواايحٍ RDAحُٔٞٛاا٠ رٜااخ ٤ٓٞ٣ااخً )حُـٌحث٤ااش حُٔوٜٜااخص ٝكاا٢ هظااخّ ٛااٌح حُلٜااَ ٗااٍٞى ؿاايحٍٝ 

ٖ  حكظٔخُ ااٚ  حُٔااؤهًٞحُٔٔااظٟٞ حلأػِاا٠ ًٝااٌُي  ,ُؼ٘خٛااَ حُٔؼي٤ٗااشح( ٓااٖ AIحُٔلاثااْ حُٔااؤهًٞ ) حٌُٔٔاا

(UL ُٞزؼ )ُِلجخص حُٔوظِلش.ُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗشح , 

(AI) حُٔؤهًٞ حُٔلاثْ حُٔويحٍ( RDAٝح٠ُٛٞٔ رٜخ ٤ٓٞ٣خً )حُـٌحث٤ش حُٔوٜٜخص (: 23ؿيٍٝ ٍهْ )
 

 ٖٓ

ُِلجخص حُؼ٣َٔش حُٔوظِلش حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش
*
 

 

*
 Dietary Reference Intakes series, National Academies Press. (1997 - 2005) :حُٜٔيٍ 

ٖ  حكظٔخُٚ  حُٔٔظٟٞ حلأػ٠ِ حُٔؤهًٞ حُ(: 24ؿيٍٝ ٍهْ ) ٌٔٔ(UL)
 

, ُِلجخص حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗشُزؼٞ 

حُٔوظِلش
*
 

 

 Dietary Reference Intakes series, National Academies Press. (1997 - 2005): حُٜٔيٍ  *
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 الثامنالفصل 

 ٓضضضضضضضضضَ حُل٤ضضضضضضضضضضضضضخس: حُٔضضضخء

Water: Secret of life 

ً ُِل٤خس  حػظزَ حُٔخء ك٢ طو٤ْٔ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش ا٠ُ ٓـٔٞػخص ػَٜ٘حً ؿٌحث٤خً ٣ٍَٟٝخ

ٝلاري ٖٓ ط٣ِٝي حُـْٔ رٚ ٓغ حلأؿ٣ٌش, كخُٔخء ْٜٓ ؿيحً ُِل٤خس, ٝٛيم الله حُؼظ٤ْ اً ٣وٍٞ ك٢ ٓلٌْ 

طْ ًظخرٚ   ٍ ً خٗ ظ خ    ٝ ٍْ حلْأ   ٝ حص    ٝ خ  ٔ َّٔ َّٕ حُ ٝح أ   َ ل   ً   ٖ ٣  ٌ َ  حَُّ  ٣ ْْ  ُ  ٝ ٗ ٢ْءٍ أ  ََّ  ً خء   ٔ ُْ ٖ  ح  ٓ ِْ٘ خ  ؼ  ؿ   ٝ خ   ٔ  ٛ وخً ك ل ظ وْ٘ خ

  ٕ  ٞ٘  ٓ ٍ أ ك لا  ٣ ئْ  ٢  [. 30ٛيم الله حُؼظ٤ْ ]حلأٗز٤خء:  ك 

% ٖٓ ُٕٝ  95 – ٣ٝ90ٌَ٘ حُٔخء ٗٔزش ػخ٤ُش ٖٓ ط٤ًَذ حُـْٔ اً طزِؾ ٗٔزظٚ كٞح٢ُ 

٣ٝوّٞ  ,ٔخٕ حُزخُؾ% ٖٓ ُٕٝ ؿْٔ حلإٗ 65 – 60% ٖٓ ُٕٝ حُُٔٞٞى ٝ  75 – ٤٘70ٖ ٝ ـحُ

حُٔخء رٞظخثق ػي٣يس ك٢ حُـْٔ ٝلا ٣ٌٖٔ إٔ طٔظَٔ حُل٤خس ريٝٗٚ. ٣ٌٖٝٔ طِو٤ٚ حُٞظخثق 

 حلأٓخ٤ٓش ُِٔخء ك٤ٔخ ٢ِ٣:

 ٣يهَ حُٔخء ك٢ ط٤ًَذ ؿ٤ٔغ حُولا٣خ ٝحلأٗٔـش, ٝطوظِق ٗٔزظٚ ٖٓ ٤ٔٗؾ ؿ٢ٔٔ ا٠ُ أهَ.  -1

ٛا٤ش حٍطلاخع كَحٍطاٚ حُ٘ٞػ٤اش ٝٛا٢ حُٔخء ١ٍَٟٝ ُظ٘ظ٤ْ كَحٍس حُـْٔ, ًُٝي ٍحؿاغ اُا٠ هخ -2

حلأػ٠ِ ر٤ٖ حُٔٞحى حُٔؼَٝكش, ٌُٝح كخُٔخء ٣ٔخْٛ كا٢ طؼز٤اض ىٍؿاش كاَحٍس حُـٔاْ ٍؿاْ حُظزاخ٣ٖ 

حٌُز٤َ ك٢ ٤ًٔش حُلاَحٍس أٝ حُطخهاش حُظا٢ ط٘طِان أػ٘اخء أًٔايس حٌُٔٞٗاخص حُـٌحث٤اش حُٔوظِلاش كا٢ 

خٍ طٌلا٢ حُلاَحٍس حُ٘خطـاش ػاٖ ػ٤ِٔخص حُظلٍٞ حُ٘خطـاش ػاٖ حُظٔؼ٤اَ حُـاٌحث٢, كؼِا٠ ٓاز٤َ حُٔؼا

طٔاا٣َٖ ٓيطااٚ ر٠ااغ ىهااخثن لإطاالاف رااَٝط٤ٖ حُؼ٠االاص, ٌُٝااٖ رٞؿااٞى حُٔااخء طظٔااَد حُلااَحٍس 

 حُ٘خطـش ُظ٘ظوَ ٖٓ ٌٓخٕ حُظلخػَ ا٠ُ أٓخًٖ أهَٟ ك٢ حُـْٔ.

٣ؼَٔ حُٔاخء ػِا٠ طؼاي٣َ كاَحٍس حُـٔاْ رل٤اغ لا طلايع كاَٝم ػخ٤ُاش ر٤ٜ٘اخ ٝرا٤ٖ كاَحٍس حُـاٞ  -3

٤ٔاخص ًز٤اَس ٓاٖ حُٔاخء حُزاخٍى طٔاخػي ػِا٠ حٗولاخٝ كاَحٍس حُـٔاْ ٝط٘اخٍٝ حُٔل٢٤, كظ٘اخٍٝ ً

حُٔخء حُٔخهٖ أٝ حَُٔ٘ٝرخص حُٔخه٘ش ٣ئىٟ اُا٠ حٍطلاخع كاَحٍس حُـٔاْ أٍٝ حلأٓاَ ػاْ ٣ظٜازذ 

حُؼَم حلأَٓ ح١ٌُ ٣وَِ ٖٓ كَحٍس حُـْٔ ك٢ حُٜ٘خ٣ش, ٣ٝويٍ ٓخ ٣لَُٙ حُـْٔ ٖٓ حُؼَم رٔؼيٍ 

 ٤ٌٔش ك٢ كخُش حٍطلخع ىٍؿش حُلَحٍس ٝحلإؿٜخى حُؼ٢ِ٠.ٜٗق ُظَ ٤ٓٞ٣خ ٝطِىحى ٌٛٙ حُ

٣ؼظزَ حُٔخء ػخٓلاً ٜٓٔخً ك٢ ػ٤ِٔاخص ح٠ُٜاْ حُٔوظِلاش, ك٤اغ ٣ٌإٞ ٟا١ٍَٝ ُـ٤ٔاغ حُؼ٤ِٔاخص  -4

 ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ح٤ٔ٠ُٜش حُظ٢ ٢ٛ ك٢ حُٞحهغ طلخػلاص طلَِ ٓخث٢.

ٝحلآظٜااخٙ ٝحُظٔؼ٤ااَ حُٔااخء ٟاا١ٍَٝ ًٞٓاا٤ِش ُ٘وااَ ُِؼ٘خٛااَ حُـٌحث٤ااش كاا٢ ػ٤ِٔااخص ح٠ُٜااْ  -5

١َٝف حُل٠لاص, ًُٝي رلؼَ هخ٤ٛش حٌُٝرخٕ ُٜاٌٙ حُؼ٘خٛاَ ٝحُٔاٞحى حُ٘خطـاش ػاٖ طٔؼ٤ِٜاخ كا٢ 

حُٔخء, كخلأٓلاف حُٔؼي٤ٗش ٝح٣ٍٞ٤ُخ طلظخؽ ا٠ُ حُٔاخء ُظول٤لٜاخ ١َٝكٜاخ ٓاٖ حُـٔاْ ػاٖ ٣َ١ان 

 خُذ ك٤ٚ.ح٠ٌُِ ٝحُظ٢ ط٘ظوَ ا٤ُٜخ ٌٛٙ حُٔٞحى ػٖ ٣َ١ن حُيّ ح١ٌُ ٣ٌَ٘ حُٔخء حُـِء حُـ
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ُِٔخء طؤػ٤َ ٤ٌٓخ٢ٌ٤ٗ ػ٠ِ حلأٗٔـش, كٜٞ ٣ؼط٤ٜخ حَُٔٝٗش ٝحُوٞس ٜٓٔلاً راٌُي كًَاش حُؼ٠الاص  -6

 ٝحلأػ٠خء ٝحُٔلخَٛ حُٔوظِلش. 

ٝٛ٘خى ٓخء ٗخطؾ ػٖ ػ٤ِٔخص حُظؤًٔي حُو١ِٞ ُِؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُٔ٘ظـش ُِطخهش )٠ٔٔ٣ 

 ُٔخء حُٔز٤٘ش أػلاٙ. (, ٝٓخء حلأ٣ٞ ٣وّٞ رٞظخثق حMetabolic waterٓخء حلأ٣ٞ 

 ٓٞحُٗش حُٔخء ك٢ حُـْٔ: 

٣لوي حُـْٔ ٤ًٔخص ًز٤َس ٖٓ حُٔخء ٣لذ طؼ٠٣ٜٞخ ٍُِٞٛٞ ا٠ُ كخُش طٞحُٕ ُِٔخء ك٢ 

حُـْٔ, ٣ٝلظخؽ حلإٗٔخٕ )رٍٜٞس ػخٓش( ٝحكي ٤ِِِٓظَ ٖٓ حُٔخء ٌَُ  ٓؼَ ٖٓ حُطخهش حُٔٔظٌِٜش, 

٤ِِِٓظَ ٖٓ  2550ٗوٍٞ أٗٚ ٣ِِٓٚ كٞح٢ُ ٓؼَ كَح١ٍ  2550أ١ أٗٚ ػ٘ي طوي٣َٗخ ُلخؿش حُلَى ُض 

ٔ ؼ٣َش حُٔطِٞرش  حُٔخء ٌٌٝٛح ٣ٌٕٞ كٔخد ٓويحٍ ٤ًٔش حُٔخء حُلآُش حٓظ٘خىحً ا٠ُ ٤ًٔش حُطخهش حُ

 حُلَى, ٣ٝلَٜ حلإٗٔخٕ ػ٠ِ كخؿظٚ ٖٓ حُٔخء ٖٓ حُٜٔخىٍ حُؼلاػش حُظخ٤ُش: 

 ٘خ١ ٝحُوٜٞس. ٓخء حَُ٘د ٝحلأؿ٣ٌش حُٔخثِش ًخُل٤ِذ ٝحُلٔخء ٝحَُٔ٘ٝرخص ًخُ -1

حُٔخء حُٔٞؿٞى ك٢ حلأؿ٣ٌش, ٝطوظِق حلأؿ٣ٌش ك٢ ٗٔذ حُٔخء ح١ٌُ طلظ٣ٞاٚ, كخُل٤ِاذ ٣لظا١ٞ  -2

 %. 96%, ٝحُو٤خٍ  30%, ٝحُوزِ  75% ٖٓ كـٔٚ ٓخء, ٝحُز٤ٞ  87ػ٠ِ 

 .Metabolic waterٓخء حلأ٣ٞ  -3

 أٓخ كوي حُٔخء ك٢ حُـْٔ ك٤ظْ رخُطَم حُظخ٤ُش: 

 600حٝف ٓويحٍ ٓخ ٣لويٙ حُـْٔ ٖٓ حُٔخء ػٖ ٣َ١ان حُزاٍٞ رٔاخ ٣وايٍ راض ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ, ٣ظَ -1

٤ِِِٓظااَ كاا٢ ح٤ُااّٞ ٣ٝؼظٔااي ٛااٌح حُٔواايحٍ ػِاا٠ ١ز٤ؼااش حُـااٌحء ٝحُظااَٝف حُز٤ج٤ااش  2000اُاا٠ 

حُٔل٤طش, كخلأؿ٣ٌش حُٔلظ٣ٞش ػ٠ِ ٗٔذ ػخ٤ُش ٖٓ حلأٓلاف ٝحُزَٝط٤٘اخص ط٣ِاي ٓاٖ ٗٔازش حُٔاخء 

حٍطلاخع ىٍؿاش حُلاَحٍس كا٢ حُـٔاْ اُا٠ ٣ُاخىس كواي حُٔاخء  حُٔلوٞى ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ ًٔخ ٣ٝائى١

 رٞحٓطش حُظزوَ ٝحُؼَم ٝحٗولخٝ ٗٔزش حُٔلوٞى ٓ٘ٚ ػٖ ٣َ١ن حُزٍٞ. 

 200اُا٠  50ػٖ ٣َ١ن حُزَحُ, ٣لواي حُـٔاْ ٤ًٔاش ٓاٖ حُٔاخء ػاٖ ٣َ١ان حُزاَحُ طظاَحٝف را٤ٖ  -2

 زٌظ٤ٖ ك٢ حُـٌحء. ٤ِِِٓظَ ك٢ ح٤ُّٞ, ٝط٣ِي ٌٛٙ حُ٘ٔزش ر٣ِخىس ٗٔزش حلأ٤ُخف ٝهخٛش حُ

ػٖ ٣َ١ن حُؼَم, طظزخ٣ٖ ٗٔزش حُٔخء حُٔلوٞى ٖٓ حُـْٔ ػٖ ٣َ١ن حُؼَم رٌَ٘ ًز٤اَ ٣ٝؼظٔاي  -3

ًُي ػ٠ِ كَحٍس حُطوْ ٝحُ٘٘خ١ حُزي٢ٗ, ٣ٝظَحٝف ٓويحٍ ٓخ ٣لويٙ حُـْٔ ٖٓ حُٔخء ػٖ ٣َ١ن 

 ٤ِِِٓظَ ك٢ ح٤ُّٞ. 5000ا٠ُ  50حُؼَم ر٤ٖ 

 350ٓخ ٣لويٙ حُـْٔ ٖٓ حُٔخء ػٖ ٣َ١ن ٛٞحء حُِك٤َ را٤ٖ ػٖ ٣َ١ن حُظ٘لْ, ٣ظَحٝف ٓويحٍ  -4

 ٤ِِِٓظَ ك٢ ح٤ُّٞ ٣ٝؼظٔي ٌٛح حُٔويحٍ ػ٠ِ ىٍؿش كَحٍس حُـٞ ٝح١َُٞرش حُ٘ٔز٤ش.  700ا٠ُ 

ػٖ ٣َ١ن حُـيى حُؼي٤٣ش, ٣َٜ ٓويحٍ ٓخ ٣لويٙ حُـْٔ ٖٓ حُٔاخء ػاٖ ٣َ١ان حُل٤ِاذ أػ٘اخء كظاَس  -5

٤ِِِٓظَ ك٢ ح٤ُّٞ ٌُُٝي كؼ٠ِ حَُٟٔؼخص ط٘خٍٝ ٤ًٔخص ٓاٖ  900حَُٟخػش ُيٟ حَُٟٔؼخص ا٠ُ 

 حُٔخء ٝحُٔٞحثَ ُظؼ٣ٞٞ ٌٛح حُلوي ٝحُٔٔخػيس ػ٠ِ اىٍحٍ حُل٤ِذ. 
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 ػٖ, طٞحُٕ ح٣ـخر٢ ُِٔخء ك٢ حُـْٔ ك٢ ظَٝف حُطوْ حُٔؼظيٍ ٝحُ٘٘خ١ حُزي٢ٗ حُٔليٝى ٣ٟٞق( 157حٌَُ٘ ٍهْ )

(Katch and McArdle, 1993.)  
 

 
, طٞحُٕ ِٓز٢ ُِٔخء ك٢ حُـْٔ ك٢ ظَٝف حُطوْ حُ٘ي٣ي حُلَحٍس ٝحُ٘٘خ١ حُزي٢ٗ حَُٔطلغ ٣ٟٞق( 158حٌَُ٘ ٍهْ )

ُظَ اٟخك٤ش ٖٓ حُٔخء ُظؼ٣ٞٞ حُٔخء حُٔلوٞى ك٢ ٌٛٙ  3,75ٝك٢ ٌٛٙ حُلخُش ٣٘زـ٢ ط٘خٍٝ ٤ًٔخص ٖٓ حُٔخء طويٍ رض 

  .,(Katch and McArdle, 1993) ػٖ ,حُظَٝف رٜيف طلخ٢ٗ حُٔ٘خًَ حُظ٢ هي طليع ٗظ٤ـش ٗوٚ حُٔخء
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 حُٔ٘خًَ حُ٘خطـش ػٖ ٗوٚ حُٔخء ك٢ حُـْٔ: 

اًح ٓخ كوي حُـْٔ ٤ًٔخص ًز٤َس ٖٓ حُٔخء ُْٝ ٣ظْ طؼ٠٣ٜٞخ كبٗٚ ٣ؼخ٢ٗ ٖٓ ٓـٔٞػش ٖٓ 

 حُظـ٤َحص ٣ٌٖٔ طِو٤ٜٜخ ك٤ٔخ ٢ِ٣: 

 ٣ُخىس ك٢ َٓػش حُ٘زٞ ٝحٍطلخع ك٢ ىٍؿش كَحٍس حُـْٔ.  -1

 ٣ُخىس َٓػش حُظ٘لْ. -2

 حلإكٔخّ رخُٞهِ ٝحُويٍ ك٢ أٛخرغ ح٤ُي٣ٖ ٝحُوي٤ٖٓ. -3

 ٣ُخىس ط٤ًَِ حُيّ ٝٗوٜخٕ ٤ًٔظٚ ٝٛؼٞرش ؿ٣َخٗٚ ك٢ حُيٍٝس حُي٣ٞٓش. -4

ًٝ٘ظ٤ـش ُ٘وٚ كـْ حُيّ ٝٛؼٞرش ؿ٣َخٗٚ ك٢ حُيٍٝس حُي٣ٞٓش طلَٜ ٛؼٞرش ك٢ حُظ٘لْ 

ٝؿؼ٤خٕ ٝكويحٕ ٤ُِٜ٘ش ٝاػ٤خء ٝٛؼٞرش ك٢ كًَش حُؼ٠لاص, ٝٛ٘خ ٣ؼخ٢ٗ حلإٗٔخٕ ٖٓ اٜٗخى ك٢ 

حُوٟٞ ٗخطؾ ػٖ كخُش حُـلخف, ٣ٌٖٝٔ طيحٍى ٌٛٙ حُلخُش رظ٘خٍٝ حُٔٞحثَ, أٓخ اًح ٓخ ططٍٞص كخُش 

% ٖٓ ُٝٗٚ ٗظ٤ـش كوي ٓخء حُـْٔ كٌٜح ٣ئى١ ا٠ُ حٍطلخع  ٣10لوي حُـْٔ ٓخ ٗٔزظٚ  حُـلخف كظ٠

ىٍؿش كَحٍس حُـْٔ رٌَ٘ هط٤َ ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ ٍكغ ىٍؿش كَحٍس رؼٞ حلأٗٔـش حُلٔخٓش ٓٔخ 

 ٣ئى١ ا٠ُ حُٞكخس.
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  التاسع الفصل

 Energy: Fuel of Life                  : ٝهٞه ثُق٤جرثُطجهز ثُـيثة٤ز

٢ٛ ثُووًر ثُض٢ صٌٖٔ ثُؾْْ ٖٓ ثُو٤جّ دجُؼ٤ِٔجس ثُق٣ٞ٤ز ثُض٢ صقجكع  Energyثُطجهز 

ُّْؼٌْ ٝفور صوػ٠  صُْضؼَٔ ثُقٌث٣ًز ك٢ ثُ٘ظجّ ثُٔض١ٌ ُِٔوج٤٣ِ ُو٤جُ ثُطجهز, ٝػ٠ِ ثُق٤جر ثُ

ُّْؼٌْ ثُقٌث١ً ٛٞ ٤ًٔز ثُطجهز ث٬ٍُٓز ٌُكغ هًؽز ؽٌثّ ٝثفو ٖٓ ثُٔجء , Calorie ثُقٌث١ً ٝثُ

ثُٔنضِلز ػ٘و ثفضٌثهٜج دؤهثر  ث٧ؿي٣ز٤ًٔز ثُقٌثًر ثُ٘جصؾز ػٖ ٣ٝضْ ه٤جُ . هًؽز ٝثفور ٓت٣ٞز

  ٔ ٠ ثُ َّٔ ٓؼ٤ّٖ  ؿيثءظٌٜ ٤ًٔز ثُطجهز ثُض٢ ٣طِوٜج ص ٝديُي ,ٓو٤جُ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ْؼٌ أ١صُْ

ًًج ًج٬ًٓ   .ػ٘وٓج ٣ْضٌِٜٚ ثُؾْْ ثّض٬ٜ

 
ٔ ْؼٌ )ْٓؼٌ ثُو٘ذِز( ثُْٔضنوّ ُ ( ٣ٞٝـ159ثٌَُٖ ًهْ )  ػٖ, ٨ُؿي٣ز و٤جُ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًزٌَٕ صنط٤ط٢ ُِ

(Whitney and Rolfes, 2008.) 

ٝثُطجهز ٫ صؼو ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٌُٜٝ٘ج ص٘ضؼ ٖٓ ع٬عز ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٢ٛٝ 

ؼٌثس ّ   4ثٌٌُد٤ٛٞوًثس ٝثُذٌٝص٤٘جس ٝثُوٕٛٞ, ٤ًٔٝز ثُطجهز ثُٔ٘ضؾز ٜٓ٘ج ك٢ ثُؾْْ ٢ٛ ٣ؼجهٍ 

ً  ؼٌثس فٌث٣ًزّ   9ٌَُ ؽٌثّ ٝثفو ٖٓ ثٌٌُد٤ٛٞوًثس ٝثُذٌٝص٤٘جس ٝٓج ٣ؼجهٍ  فٌث٣ًز ٌَُ  صو٣ٌذج

 .ؽٌثّ ٝثفو ٖٓ ثُوٕٛٞ
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 ٣ٌٖٔ صو٤ْْ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٖٓ ف٤ظ إٗضجؽٜج ُِطجهز إ٠ُ ع٬عز أهْجّ ٢ٛ: 

ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ُِطجهز دٌَٖ ًة٢ْ٤ ٢ٛٝ ثٌٌُد٤ٛٞوًثس ثُض٢ ٣ضٔغَ هًٝٛج  -أ 

 ٔٚجهً ُِطجهز.ًث٧ّج٢ّ ك٢ ثُضـي٣ز 

م٣٬ج ثُؾْْ ًٝيُي ك٢ ص٘ظ٤ْ ثُؼ٤ِٔجس ػ٘جٌٙ ؿيثة٤ز ٣ضٔغَ هًٝٛج ث٧ّج٢ّ ك٢ د٘جء صؾو٣و  -ب 

ثُق٣ٞ٤ز ك٤ٚ ٌُٖٝ ثُلجةٜ ٜٓ٘ج ٣ْضؼَٔ ٩ٗضجػ ثُطجهز, ٝصَٖٔ ثُذٌٝص٤٘جس ٝثُوٕٛٞ ٝدؼٜ 

 ث٣ٌٌُْجس ثُنٔج٤ّز ٓغَ ٌٌّ ث٣ٌُذٍٞ ثُي١ ٣ومَ ك٢ ص٤ًٌخ ث٧فٔجٛ ث٣ُٝٞ٘ز.

ـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ػ٘جٌٙ ؿيثة٤ز ٫ ص٘ضؼ ثُطجهز ٌُٜٝ٘ج ٣ًٌٝٝز ُضق٣ٌٌ ثُطجهز ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُ -ج 

ًٜٞٗج صٌَٖ أؽَثء ٖٓ ثًٌُٔذجس ثُٔؼوور ث٣ًٌُٝٞز ك٢ إٗضجػ ٝصٔغ٤َ ثُطجهز ٓغَ ث٣َٗ٩ٔجس 

ٝثٌُٜٓٞٗجس, ٝٛيٙ ثُؼ٘جٌٙ صضٔغَ ك٢ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝث٬ٓ٧ؿ ثُٔؼو٤ٗز دج٩ٝجكز إ٠ُ ثُٔجء 

 ث١ًٌُٝٞ ٩صٔجّ ؽ٤ٔغ ثُضلجػ٬س ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز ك٢ ثُؾْْ.

ُّؼٌثس ٝك٢ فجُز ػوّ صٞكٌ ثُووً  ثٌُجك٢ ٖٓ ثُطجهز )ٗض٤ؾز ثُؾٞع أٝ ث٤ُٚجّ أٝ ص٘جٍٝ 

فٌث٣ًز أهَ ٖٓ فجؽز ثُؾْْ( كئٕ ثُؾْْ ٣ؼضٔو ػ٠ِ أْٗؾضٚ ثُوثم٤ِز ُِقٍٚٞ ػ٠ِ ثُووً ثٌُجك٢ 

ٜٓ٘ج ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ صقَِ ٝصٜوّ ٛيٙ ث٧ْٗؾز ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ كووثٕ ٍُٕٞ ثُؾْْ, أٓج إىث ٟجُش ٛيٙ 

 ُٞكجر ك٢ ٜٗج٣ز ث٧ٌٓ.ثُلضٌر كوو ٣ؤه١ ىُي إ٠ُ ث

ص٘جٍٝ ث٩ْٗجٕ ٤ًٔز ًجك٤ز ٖٓ ثُـيثء كجٕ ثُطجهز ثُ٘جٕتز ػٖ ٛيث ثُـيثء ٣ْضنوٜٓج  إىثأٓج 

ٝثَُثةو ٜٓ٘ج ٣نَٕ )ًٔج ّذن ٝإٔ أ٤ٌُٕ  ثُو٤جّ دجُؼ٤ِٔجس ثُق٣ٞ٤ز ثُض٢ صقجكع ػ٠ِ ثُق٤جر٫ًٝ ك٢ أ

٤تز أْٗؾز ه٤ُ٘ٛز ٝدجُضج٢ُ ٣ٍجهر إ٠ُ ىُي( ػ٠ِ ٤ٛتز ؽ٣٬ٌٞؽ٤ٖ )٤ًٔجس ٓقوٝهر( ٝثُلجةٜ ػ٠ِ ٛ

%  70 ٍٕٝ ثُؾْْ, ٝهو ٣ٌٕٞ ىُي دٌَٖ ًذ٤ٌ دق٤ظ صَٚ ْٗذز ثُوٕٛٞ ثُٔنَٗز ك٢ ثُؾْْ إ٠ُ

 ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ك٢ فج٫س ثُذوثٗز ثُٔلٌٟز. 

( ثُض٢ ػوه ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًزٝثُْؤثٍ ثُي١ ٣طٌؿ ٗلْٚ ٛ٘ج ٛٞ ٤ًق ٗقْخ ٤ًٔز ثُطجهز )

دوٕٝ ٣ٍجهر صٞه١ إ٠ُ  دجُؼ٤ِٔجس ثُق٣ٞ٤ز ثُض٢ صقجكع ػ٠ِ ثُق٤جر٣قضجؽٜج ؽْْ ث٩ْٗجٕ ٢ٌُ ٣وّٞ 

 ثُْٔ٘ز أٝ ٗو٘ ٣ؤه١ إ٠ُ ث٩ٌٝثً دؤْٗؾز ثُؾْْ ٝكووثٕ ثٍُٕٞ؟

ثُؼٞثَٓ ثُٔؤعٌر ػ٠ِ ثّض٬ٜى ٝهذَ ثُومٍٞ ك٢ صلج٤َٙ إؽجدز ٛيث ثُْؤثٍ ٫دو ٖٓ ٓؼٌكز 

 ثُٔٞؽٞهر ك٢ ثُـيثء؟  ثُطجهز ث٤ٌُِزَ ؽْْ ث٩ْٗجٕ ػ٠ِ َٝٛ ٣قٚ ثُؾْْ ُِطجهز؟

 إٕ ٤ًٔز ثُطجهز ثُض٢ ٣ْضٌِٜٜج ثُؾْْ صقوهٛج ع٬ط ػٞثَٓ ٢ٛ:  :ثفض٤جؽجس ثُؾْْ ٖٓ ثُطجهز

 .Basal Metabolic Rate (BMR) ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ -1

 .Physical Activityذو٢ٗ ثُٖ٘جٟ ثُ -2

 .Specific Dynamic Effect (SDE) ُِـيثء ثُو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘ٞػ٢ثُضؤع٤ٌ  -3
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ٞ ٤ًٔددز ثُطجهددز ثُضدد٢ ٛدد: Basal Metabolic Rate (BMR(ٓؼددوٍ ث٣٧ددٜ ث٧ّجّدد٢  -1

ث٬ٍُٓز ُِٔقجكظز ػ٠ِ ثُق٤دجر ٓغدَ ػٔدَ ثُوِدخ  ز٣ْضٌِٜٜج ثُؾْْ ك٢ ثُو٤جّ دجُؼ٤ِٔجس ث٬ُإًثه٣

ٌُِد٠ ٝثُدضنِ٘  ٝثُوًٝر ثُو٣ٞٓز ٝكؼج٤ُجس ثُضد٘لِ ٝثُٖ٘دجٟجس ث٣٧ٞد٤ز هثمدَ ثُن٣٬دج ٝػٔدَ ثُ

ثُؾْدْ ٤ُودّٞ  ٣قضجؽٜدج ٢ثُطجهدز ثُضد ٤دزًٔ) ٖٓ ثُل٬ٞس ٝثُٔقجكظز ػ٠ِ هًؽدز فدٌثًر ثُؾْدْ

٣ٝٔغَ ثُؾَء ث٧ًذٌ ٖٓ ثُطجهز ثُضد٢ ٣ٚدٌكٜج ثُؾْدْ إى صُٖدٌَ أًغدٌ  .(دٞظجةلٚ ك٢ أع٘جء ثٌُثفز

 ٖٓ ٗٚق ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ث٤ٌُِز. 

 18ٓغَ ثُؼٌٔ )كٜدٞ ٣ٚدَ إُد٠ أهٚدجٙ كد٢ ػٔدٌ  ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّٛ٘جى ػٞثَٓ صؤعٌ ػ٠ِ 

ٛوز, ٌٕٜ عْ ٣ذوأ دج٫ٗنلجٛ م٬ٍ ٌٓفِز ثُطلُٞز ثُٔذٌٌر, دؼوٛج ٣ٌصلغ ه٬٤ًِ ك٢ ٌٓفِز ثٌُٔث

(, ًٝدديُي ثُؾددِ٘ كٜددٞ ُدوٟ ثُدديًًٞ أػِدد٠ ٓدٖ ث٩ٗددجط )ْٗددذز ث٧ْٗددؾز عدْ ٣ؼددجٝه ثُٜذددٟٞ دؼدوٛج

ثُو٤٘ٛز ك٢ ؽْْ ث٧ٗغ٠ أػ٠ِ ٖٓ ثُيًٌ ٝدجُضج٢ُ كٌضِز ث٧ْٗؾز ثُؼ٤ِٞز ُو٣ٜج أهدَ, ٝػِد٠ ىُدي 

كدئٕ ثُلؼج٤ُدجس ث٣٧ٞد٤ز صٌدٕٞ ػ٘دو ثُديًًٞ أػِد٠(, ٝٛ٘دجى ػٞثٓدَ أمدٌٟ ٓغدَ ثُقجُدز ثُٚدق٤ز 

٘جك ٝثُقجُز ثُضـي٣ٝز ٝفؾْ ثُؾْْ ٝص٤ًٌذٚ.....ثُل. ٝإكٌ ُٔ  ثٍ ثُـوه ثُٚٔجء ٝثُ

ك٢ ظٌٝف ه٤ج٤ّز صنٞغ ُِضقٌْ ثٌُجَٓ, ف٤دظ إٔ  (BMR)ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ ٣ٝضْ صؼ٤ٖ 

ثُقجُز ثُلْد٤ُٞٞؽ٤ز ٝهًؽدز ثُقدٌثًر ٝفدج٫س ثُضدٞصٌ ثُؼٚدذ٢ ٝؿ٤ٌٛدج ٓدٖ ثُؼٞثٓدَ ٣ٌٔدٖ إٔ 

ٓؼدوٍ ث٣٧دٜ ُؾْدْ كد٢ فجُدز ًثفدز, ٝصؾُدٌٟ صؾدجًح صؼد٤ٖ صؤعٌ ػ٠ِ ث٣٧دٜ فضد٠ ٝإٕ ًدجٕ ث

ّدجػز ػِد٠ ث٧هدَ )دق٤دظ صٌدٕٞ  12ػ٠ِ ث٧كٌثه ثُي٣ٖ صٞهلٞث ػٖ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ ُٔدور  ث٧ّج٢ّ

ػ٤ِٔز ْٛٞ ٝثٓضٚجٗ ثُطؼدجّ هدو صٔدش( ٝإٔ ٣ٌدٕٞ ثُلدٌه ْٓدضِو٤جً ػِد٠ ظٜدٌٙ ْٓدضٌم٤جً كد٢ 

ٖٓ ثُٔقج٫ٝس دـ٤ز ثُضَٞٙ إ٠ُ ه٤دجُ ؿٌكز ٣ٌٓقز صْ ٝذ٠ هًؽز فٌثًصٜج. ٝهو ؽٌس ثُؼو٣و 

ّ ف٤ظ إٔجً إ٠ُ إٔ 1947ػجّ  Kleiber, ٖٝٓ ىُي ٓج صَٞٙ ُٚ ٤ًِذٌ ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ

ّٝد٠ٔ  ¾ُٚ ػ٬هز دٍٕٞ ثُؾْْ دج٤ٌُِٞؽٌثّ ٌٓكٞػجً ُد٨ُ  (BMR)ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ 

ًؾدْ 1ىُي دقؾْ ثُؾْْ ثُضٔغ٢ِ٤, ٝهو ٝؽو إٔ ثُٞفور ثُٞثفدور ٓدٖ فؾدْ ثُؾْدْ ثُضٔغ٤ِد٢ )
¾

 )

ثُطجهدز ث٬ٍُٓدز ُؼ٤ِٔدجس ّدجػز, ٝػ٤ِدٚ كدئٕ  24ُّؼٌ فدٌث١ً ٓدٖ ثُطجهدز ُٔدور  70صقضجػ إ٠ُ 

)ثٍُٕٞ ددج٤ٌُِٞؽٌثّ( × 70= ٤ًِٞؽٌثّ  75ثُضٔغ٤َ ث٧ّج٤ّز ك٢ ث٤ُّٞ ٌُؽَ ٍٝٗٚ 
¾
  =70 × 

75
¾
 ُّؼٌ فٌث١ً. 1784=  

ًٔج ٣ٌٖٔ إٔ صقْخ ثُطجهز ث٬ٍُٓز ُؼ٤ِٔدجس ثُضٔغ٤دَ ث٧ّجّد٤ز )دٖدٌَ صو٣ٌذد٢ دْد٠٤( دلدٌٛ 

ُّدؼٌ فدٌث١ً ٝثفدو ُِديًٌ ٝ   0.9إٔ ًَ ٤ًِدٞؽٌثّ ٓدٖ ٍٕٝ ثُؾْدْ ٣قضدجػ كد٢ ًدَ ّدجػز إُد٠ 

ُؼ٤ِٔجس ثُضٔغ٤دَ ث٧ّجّد٤ز ّ ؼٌ فٌث١ً ٨ُٗغ٠, ٝدجُضج٢ُ ػ٘و ثُقْجح ثُضو٣ٌذ٢ ُِطجهز ث٬ٍُٓز 
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( ٝىُدي ّدجػز 24 × ثُدٍٕٞ ددج٤ٌُِٞؽٌثّ ×ّ دؼٌ  1ك٢ ث٤ُّٞ ثُٞثفو ْٗضنوّ ثُٔؼجهُز ثُضج٤ُدز: )

(, ّدجػز 24 × ثُدٍٕٞ ددج٤ٌُِٞؽٌثّ ×ّ دؼٌ  0,9ثُٔؼجهُدز ) ُِيًًٞ, أٓج ك٢ فجُز ث٩ٗدجط كضٌدٕٞ

غ٤ددَ ث٧ّجّدد٤ز كدد٢ ث٤ُددّٞ دٖددٌَ صو٣ٌذدد٢ ثُطجهددز ث٬ٍُٓددز ُؼ٤ِٔددجس ثُضٔ ُدديُي إىث أًهٗددج إٔ ٗقْددخ

ثُطــجهز ث٬ٍُٓدز ٤ًِٞؽٌثّ ػ٠ِ ّذ٤َ ثُٔغجٍ, كـئٕ  ٤ً55ِٞؽٌثّ ٝثٌٓأر ٍٜٝٗج  75ٌُؽَ ٍٝٗٚ 

ُّؼٌ فٌث١ً. أٓج ثُطجهز ث٬ٍُٓدز  1800=  24 × 75 × 1ُؼ٤ِٔجس ثُضٔغ٤َ ث٧ّج٤ّز ٌُِؽَ = 

 فٌث١ً.ُّؼٌ  1188=  24 × 55 × 0,9ُؼ٤ِٔجس ثُضٔغ٤َ ث٧ّج٤ّز ٌُِٔأر = 

صدوػ٠ ٓؼجهُدز )٧مديٛج ثُدٍٕٞ ٝثُطدٍٞ ٝثُؼٔدٌ دؼد٤ٖ ث٫ػضذدجً( ٝٛ٘جى ٓؼجهُز أمدٌٟ أًغدٌ ههدز 

ثُطـددـجهز ث٬ٍُٓددز ُؼ٤ِٔددجس ثُضٔغ٤ددَ ث٧ّجّدد٢ ُقْددجح   Harris-Benedictد٘ددوًش -٣ًِجٛدد

:٢ٛٝ 

 (6.76 × A) –( W( + )5.0 × H × 13.8+ ) 66.5ٌُِؽجٍ = 

 (4.68 × A) –( W( + )1.85 × H × 9.56+ )  655ُِْ٘جء = 

 ٣ؼ٢٘ ثُؼٌٔ دجُْ٘ٞثس ٣Aؼ٢٘ ثُطٍٞ دجُْ٘ض٤ٔضٌ,  ٣Hؼ٢٘ ثٍُٕٞ دج٤ٌُِٞؽٌثّ,  Wف٤ظ إٔ 

 .د٘وًش -٣ًِجٛٓؼجهُز ٝك٢ فْجدجص٘ج ث٬ُفوز ّٞف ٗؼضٔو ػ٠ِ 

: ٣وٚدو ددٚ ثُٖ٘دجٟجس ثُؼٞد٤ِز ثُضد٢ ٣ٔجًّدٜج ثُٖدن٘ Physical Activity ذدو٢ٗثُٖ٘جٟ ثُ -2

ٝثٌُٔضذ٤ددز ٝث٧ٖٗددطز ث٣ٌُجٝدد٤ز ٝؿ٤ٌٛددج, ٣ددؤص٢ ٛدديث ثُؼجٓددَ كدد٢ ثًٌُٔددَ ٓغددَ ث٧ػٔددجٍ ث٤َُُ٘ٔددز 

 ٓؼدوٍ ث٣٧دٜ ث٧ّجّد٢ ثُْدؼٌثس ثُقٌث٣ًدز ثُضد٢ ٣ٚدٌكٜج ثُؾْدْ )دؼدو ثُغدج٢ٗ ٓدٖ ف٤دظ ٤ًٔدز

BMR ٝٛ٘جى ثّضغ٘جء ك٢ فجُز ث٧ٕنجٗ ٕو٣و١ ثُٖ٘دجٟ ٓغدَ ث٣ٌُجٝد٤٤ٖ ثُٔقضدٌك٤ٖ أ ٌُٖ )

أػِد٠  ثُٖ٘دجٟ ثُل٣َ٤دجة٢ثُؼج٤ِٖٓ ك٢ ٜٖٓ ػ٤ِٞز ًجُقوثهر ف٤ظ صٌٕٞ ثُطجهز ثٌُٔٚٝكز ػِد٠ 

 .ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ ٖٓ صِي ثٌُٔٚٝكز ػ٠ِ

ددٔش )دٖددٌَ صو٣ٌ ثُٖ٘ددجٟ ثُل٣َ٤ددجة٢ُٝقْددجح ٤ًٔددز ثُطجهددز ثُٔٚددٌٝكز ػِدد٠  ذدد٢ ؿ٤ددٌ هه٤ددن(, هْ 

 ث٧ٖٗطز ثُل٣َ٤جة٤ز )ثُؼ٤ِٞز( إ٠ُ أًدغ ٓؾٔٞػجس ًجُضج٢ُ:

  ٝثُٖ٘ددجٟجس ثُؼٞدد٤ِز ثُضدد٢ ٫ صقضدددجػ إُدد٠ فًٌددز أٝ ؽٜددو ػٞددد٢ِ ٓغددَ ه٤ددجهر ثُْددد٤جًر أ

 % ٖٓ ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ. 20ثٌُضجدز....ثُل )ٕن٘ هثةْ ثُؾُِٞ(, ٝٛيٙ صٔغَ 

 ٝثُضدو٣ًِ ٝثُٖٔد٢ ثُذطد٢ء  ذْد٤طزث٤َُُ٘ٔدز ثُ ػٔدجٍثُٖ٘جٟجس ثُؼٞد٤ِز ثُنل٤لدز ٓغدَ ث٧

 % ٖٓ ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ. 30)ٕن٘ ه٤َِ ثُٖ٘جٟ(, ٝٛيٙ صٔغَ 
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 ٝ ٜه٤ددجهر ثُوًثؽددز ثُٖ٘ددجٟجس ثُؼٞدد٤ِز ثُٔضّٞددطز ٓغددَ ثُٖٔدد٢ ثُْدد٣ٌغ ٝأػٔددجٍ ثُضٔدد٣ٌ

% ٖٓ ٓؼوٍ ث٣٧ٜ  40)ٕن٘ ٓض٠ّٞ ثُٖ٘جٟ(, ٝٛيٙ صٔغَ  ثُٜٞثة٤ز دٌْػز ٓضّٞطز

 ث٧ّج٢ّ.

  ّثُٖ٘جٟجس ثُؼ٤ِٞز ثُٖجهز ٓغَ أػٔجٍ ثُذ٘جء ٝثُؾد١ٌ ثُْد٣ٌغ ٝثُْدذجفز ُٝؼدخ ًدٌر ثُودو

 % ٖٓ ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ. 50)ٕن٘ ٌٓصلغ ثُٖ٘جٟ(, ٝٛيٙ صٔغَ 

دددٌ ّدددجدوجً إٔ ٛددديٙ ثُوٞثػدددو ٫ ص٘طذدددن ػِددد٠ ث٧ٕدددنجٗ ٕدددو٣و١ ثُٖ٘دددجٟ )ث٣ٌُجٝددد٤٤ٖ  ًٝٔدددج ىً 

ثُٖ٘ددجٟ ر( ًددٕٞ ثُطجهددز ثُٔٚددٌٝكز ػِدد٠ ثُٔقضددٌك٤ٖ أٝ ثُؼددج٤ِٖٓ كدد٢ ٜٓددٖ ػٞدد٤ِز ًجُقددوثه

 .ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ أػ٠ِ ٖٓ صِي ثٌُٔٚٝكز ػ٠ِ ثُل٣َ٤جة٢

ك٢ ث٤ُّٞ ٌُؽَ ه٤َِ ثُٖ٘دجٟ ٣ذِدؾ ٓدٖ ثُٖ٘جٟ ثُل٣َ٤جة٢ : أفْخ ثُطجهز ثٌُٔ٘ٚكز ك٢ ػ٤ِٔجس ٓغجٍ

 ّ٘ض٤ٔضٌ. ٤ً178ِٞؽٌثّ ُٟٝٞٚ ٣ذِؾ  75ّ٘ٚ ٣ذِؾ ٍٝٗٚ  45ثُؼٌٔ 

ٓؼجهُددز ٬ٍٓددز ُؼ٤ِٔددجس ثُضٔغ٤ددَ ث٧ّجّدد٤ز كدد٢ ث٤ُددّٞ ُٜدديث ثٌُؽددَ فْددخ ثُطجهددز ثُأ٫ًٝ ٗقْددخ 

( ٝٛدد٢ = 45 × 6.76) –( 178 × 5.0( + )75 × 13.8+ ) 66.5ٝٛدد٢ =  د٘ددوًش -٣ًِجٛدد

 ُّؼٌ فٌث١ً. 1687.3 = 304.2 – 890+   1035+  66.5

% =  30 × 1687.3 = ُٜيث ثٌُؽدَ ثٌُٔ٘ٚكز ك٢ ػ٤ِٔجس ثُٖ٘جٟ ثُل٣َ٤جة٢ٝدجُضج٢ُ كجُطجهز 

 ُّؼٌ فٌث١ً.  506,19

: ٣وٚدو ددٚ ث٣َُدجهر Specific Dynamic Effect (SDE)ثُضؤع٤ٌ ثُو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘ٞػ٢ ُِـيثء  -3

كدٞم ْٓدضٟٞ ثُْدٌٕٞ )ثٌُثفدز( دْدذخ ص٘دجٍٝ ثُطؼدجّ ٣ْٝد٠ٔ ىُدي ث٣٧ٜ ث٧ّجّد٢ ك٢ ٟجهز 

أٝ ثُضؤع٤ٌ ثُقٌث١ً ثُ٘جٕب ػٖ ثُـيثء, ُٝيُي ّذن ٝإٔ ىًُدٌ  جُضؤع٤ٌ ثُو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘ٞػ٢ ُِـيثءد

٣ٌٕٞ ىُي دؼو صٞهق ث٧كٌثه ػدٖ ص٘دجٍٝ ثُطؼدجّ  (BMR)ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّ أٗٚ ػ٘و ه٤جُ 

ّجػز ػ٠ِ ث٧هَ, ٝىُي دْذخ أٗٚ دٔؾٌه ص٘جٍٝ ثُطؼجّ صٌصلدغ ٓؼدو٫س إٗضدجػ ثُقدٌثًر  12ُٔور 

دٔلٌهٙ ٣ْذخ ٣ٍجهر ًذ٤ٌر  جسإ٤ُٚ إٔ ص٘جٍٝ ثُذٌٝص٤٘ . ٝٓٔج صؾوً ث٩ٕجًركٞم ْٓضٟٞ ثٌُْٕٞ

% كد٢ ثُٔضّٞد٠ ُٔؼظدْ أٗدٞثع ثُذٌٝص٤٘دجس )ٓدغ صذدج٣ٖ  20ٓووثًٛج  ٓؼوٍ ث٣٧ٜ ث٧ّج٢ّك٢ 

ٓؼدوٍ كد٢ د٠٤ْ ٖٓ دٌٝص٤ٖ ٧مٌ(, د٤٘ٔج ص٘جٍٝ ثٌٌُد٤ٛٞوًثس أٝ ثُوٕٛٞ ٣ْدذخ ٣ٍدجهر دْد٤طز 

ثُضددؤع٤ٌ % ُِددوٕٛٞ. ٝدٖددٌَ ػددجّ ٣وددوً  4% ٌٌُِد٤ٛٞددوًثس ٝ  6ٓوددوثًٛج  ث٣٧ددٜ ث٧ّجّدد٢

ثُطجهددز ث٬ٍُٓددز ُؼ٤ِٔددجس % ٓددٖ ثفض٤جؽددجس ثُطجهددز ) 10دقددٞث٢ُ  ثُددو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘ددٞػ٢ ُِـدديثء

 (.ثُٖ٘جٟ ثُل٣َ٤جة٢ثُضٔغ٤َ ث٧ّج٤ّز + ثُطجهز ثٌُٔ٘ٚكز ك٢ ػ٤ِٔجس 

 .ثُٔغجٍ ثُْجدنه٤َِ ثُٖ٘جٟ ثُٔيًًٞ ك٢  ٌؽَ٘لِ ثُ/ ث٤ُّٞ ُثفض٤جؽجس ثُطجهز ث٤ٌُِز : أفْخ ٓغجٍ
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ثُطجهز ث٬ٍُٓز ُؼ٤ِٔجس ثُضٔغ٤َ ث٧ّج٤ّز + ثُطجهز ثُٔ٘ٚدٌكز ُقْجح ثفض٤جؽجس ثُطجهز ث٤ٌُِز )

( ُٜديث ثٌُؽدَ ٣ؾدخ إٔ ثُضدؤع٤ٌ ثُدو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘دٞػ٢ ُِـديثء+ ٟجهز  ثُٖ٘جٟ ثُل٣َ٤جة٢ك٢ ػ٤ِٔجس 

ج كدد٢ ٓغددجٍ ّددجدن ٝهددو هٔ٘دد ثُطجهددز ث٬ٍُٓددز ُؼ٤ِٔددجس ثُضٔغ٤ددَ ث٧ّجّدد٤ز كدد٢ ث٤ُددّٞ ٗؼددٌف أ٫ًٝ 

ثُٔ٘ٚدٌكز كد٢ ػ٤ِٔدجس ثُٖ٘دجٟ عْ فْدذ٘ج ثُطجهدز ُّؼٌ فٌث١ً.  1687,3=  دقْجدٜج كٞؽوٗجٛج

ثُضدؤع٤ٌ ٟجهدز , عْ ٣ؾدخ إٔ ٗقْدخ ُّؼٌ فٌث١ً 506,19 = ٝؽوٗجٛج ٝهو ُٜيث ثٌُؽَ ثُل٣َ٤جة٢

% ٖٓ ثفض٤جؽجس ثُطجهز, إىثً ٓؾٔٞع ثُطجهدز  10ٝثُض٢ صٌَٖ صو٣ٌذجً  ثُو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘ٞػ٢ ُِـيثء

 2193,49=  506,19+   1687,3=  ثُضددؤع٤ٌ ثُددو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘ددٞػ٢ ُِـدديثءٟجهددز ث٤ٌُِددز دددوٕٝ 

% =  10 × 2193,49=  ثُضؤع٤ٌ ثُدو٣٘ج٢ٌ٤ٓ ثُ٘دٞػ٢ ُِـديثءٟجهز  ُّؼٌ فٌث١ً, ٝدجُضج٢ُ كئٕ

 ُّؼٌ فٌث١ً. 219,349

ٍٓدز ُٜديث ثُٖدن٘ ثػضٔدجهثً ػِد٠ ثُٔؼِٞٓدجس ثُٔديًًٞر كد٢ ٓدج إىثً ٣ٌٔ٘٘ج فْدجح ثُطجهدز ث٤ٌُِدز ث٬ُ

 ُّؼٌ فٌث١ً 2412,839=  219,349+  506,19+   1687,3ّذن ٢ٛٝ = 

ُْؼ٣ٌز ٨ُؿي٣ز    :Energy Value of Food ثُو٤ٔز ثُ

ُْؼ٣ٌز ٨ُؿي٣زُٔؼٌكز ثُو٤ْ   :)كؼ٤ِجً( ٣قخ ػ٤ِ٘ج ٓؼٌكز ٓج ٢ِ٣ ثُ

ثُقدٌثًر ثُ٘جٕدتز ػددٖ ثفضدٌثم ثُٔددجهر ثُـيثة٤دز ثفضٌثهددجً  ٛدد٢: Gross Energyثُطجهدز ث٤ٌُِدز  -1

, ٝهددو إٔددجًس ثُوًثّددجس إٔ فددٌم ؽددٌثّ ٝثفددو ٓددٖ ثٌٌُد٤ٛٞددوًثس ًددج٬ًٓ )فددٌثًر ث٫فضددٌثم(

ْددؼٌ( ٣ؼطدد٢  ُٔ  5,65ّددؼٌ فددٌث١ً, ٝثُؾددٌثّ ثُٞثفددو ٓددٖ ثُذٌٝص٤٘ددجس ٣ؼطدد٢  4,15)دٞثّددطز ثُ

 .ّؼٌ فٌث١ً 9,45ّؼٌ فٌث١ً, أٓج ثُؾٌثّ ثُٞثفو ٖٓ ثُوٕٛٞ ك٤ؼط٢ 

٣ْدضل٤و ثُؾْدْ ٓدٖ ًدَ ثُود٤ْ ثُقٌث٣ًدز ث٤ٌُِدز  ٫: Digestible Energy ثُٜٔٞدٞٓزثُطجهدز  -2

ثُـيثة٤ز ػ٠ِ ٙدًٞر  ثُٔجهرُِـيثء دَ ٛ٘جى كوو ك٢ ثُْٜٞ ٝىُي ٫ٕ ثُؾْْ ٣لوو ؽَء ٖٓ ٟجهز 

ُؾدَء ثُٔضذود٢ ٓٞثه ؿ٤ٌ ٜٓٞٞٓز صنٌػ ثُذٌثٍ ػ٠ِ ًٙٞر ًٌٓذجس ؿيثة٤ز ؿ٤ٌ ٜٓٞدٞٓز ٝث

ه ٞثثفضدٌثم ثُٔدُٝيُي ٣ؾخ صؼو٣َ ه٤ْ ثُطجهز ثُض٢ ٗقَٚ ػ٤ِٜج ٖٓ  .ٞٓز٠ْٔ٣ دجُطجهز ثُٜٔٞ

ْدددؼٌ ٝىُدددي دٞدددٌح صِدددي ثُوددد٤ْ دٔؼجٓدددَ ثُٜٞدددْ ثُـيثة٤دددز  ُٔ  Coefficient ofدٞثّدددطز ثُ

digestibility  :95% ُِذٌٝص٤٘ددجس,  92% ٌٌُِد٤ٛٞددوًثس,  98ٝثُددي١ ٣قٔددَ ثُودد٤ْ ثُضج٤ُددز 

=  0,98 × 4,15ـ ثُود٤ْ ُقدٌم ؽدٌثّ ٝثفدو ٓدٖ ثٌٌُد٤ٛٞدوًثس )% ُِوٕٛٞ, ٝػ٠ِ ىُي صٚذ

ّدؼٌ  5,198=  0,92 × 5,65ّؼٌ فٌث١ً(, أٓج فدٌم ؽدٌثّ ٝثفدو ٓدٖ ثُذٌٝص٤٘دجس ) 4,065

 ّؼٌ فٌث١ً(. 8,978=  0,95 × 9,45فٌث١ً(, ك٢ ف٤ٖ إٔ فٌم ؽٌثّ ٝثفو ٖٓ ثُوٕٛٞ )
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٣ْضل٤و ثُؾْْ ٖٓ ؽ٤ٔدغ ثُطجهدز  ػ٤ِٔجً ٫: Energy Metabolisable ثُوجدِز ُِضٔغ٤َ ثُطجهز -3

مٌ ٜٓ٘ج ٓغ ثُذٍٞ, ٣ٝدضْ صودو٣ٌ ثُطجهدز ثُوجدِدز ُِضٔغ٤دَ دطدٌؿ ثُؾدَء أثُٜٔٞٞٓز دَ ٣لوو ؽَء 

ثُقٌث١ً ثُي١ ٣لوو ٖٓ ثُو٤ٔز ثُقٌث٣ًز ثُٜٔٞٞٓز ُِٔجهر ثُـيثة٤ز ك٢ ػ٤ِٔجس ثُضٔغ٤َ ثُـديثة٢ 

 .(ثُطجهز ثُٔلوٞهر ٓغ ثُذٍٞ -جهز ثُٜٔٞٞٓز ثُطجهز ثُوجدِز ُِضٔغ٤َ = ثُط) .٣ٝظٌٜ ك٢ ثُذٍٞ

جُضنِ٘ ٖٓ ثُلٞد٬س ث٤ُ٘ضٌٝؽ٤٘٤دز ثُْدجٓز ثُ٘جصؾدز ٓدٖ دثُؾٜجٍ ثُذ٢ُٞ ٣وّٞ ٝهو ػٌك٘ج ّجدوجً إٔ 

ٌُدَ ٓدٖ ثٌٌُد٤ٛٞدوًثس ٝثُدوٕٛٞ ٫  ثُوجدِدز ُِضٔغ٤دَ, ٝػ٤ِٚ ٗؾو إٔ ه٤ْ ثُطجهدز صٔغ٤َ ثُذٌٝص٤ٖ

ؽَء ٓغ ثُذٍٞ, ٌُٖ ك٢ فجُز ثُذٌٝص٤٘جس ٝثُضد٢ ػ٘دو  ٣طٌأ ػ٤ِٜج أ١ صـ٤ٌ ف٤ظ ٫ ٣لوو ٜٓ٘ج أ١

كٞدد٬س ثّدضنوثٜٓج ًٔٚدوً ُِطجهدز كدئٕ ث٧فٔدجٛ ث٤٘٤ٓ٧ددز صلودو ٓؾٔٞػدز ث٧ٓد٤ٖ ػِد٠ ٤ٛتدز 

 7,9ٓغ ثُذٍٞ, ٝػ٘و صوو٣ٌ ٓقض١ٞ ث٤ُ٘ضٌٝؽ٤ٖ ك٢ ثُذٍٞ ٗضَٞٙ إ٠ُ إٔ ٓج ٣ودجًح  ٤ٗضٌٝؽ٤٘٤ز

ُّدؼٌ فدٌث١ً ٌُدَ ؽدٌثّ ٓدٖ ثُذدٌٝص٤ٖ, ٝٛديٙ  1,25ُّؼٌ فدٌث١ً ٌُدَ ؽدٌثّ ٓدٖ ثُذدٍٞ ٣ؼدجهٍ 

ُِذدٌٝص٤ٖ,  ثُطجهز ثُٜٔٞٞٓزثُطجهز صٔغَ ٓج ٣ضْ كووٙ ٓغ ثُذٍٞ ُيُي ٣ؾخ ٌٟؿ ٛيٙ ثُو٤ٔز ٖٓ 

ُِذٌٝص٤٘ددجس )دقْددجدٜج دجُٔؼجهُددز ثُٔٞٝددقز أػدد٬ٙ(  ثُطجهددز ثُوجدِددز ُِضٔغ٤ددَٝػ٤ِددٚ صٌددٕٞ ه٤ٔددز 

 .(ّؼٌ فٌث١ً 3,948=  1,25 - 5,198صْج١ٝ )

 ٢ٛٝ ثُو٤ٔز ثُقٌث٣ًز ثُض٢ ٣ْضل٤و ٜٓ٘ج ثُؾْْ كؼد٬ً ٓدٖ ثُـديثء: Energy Net ثُطجهز ٙجك٢ -4

ثُطجهدز ثُٔلودٞهر ٓدغ ( ٝثُطجهدز ثُٜٔٞدٞٓز ؿ٤دٌ ثُطجهدزدؼو ٌٟؿ ثُطجهز ثُٔلودٞهر ٓدغ ثُذدٌثٍ )

( 4)صو٣ٌذدجً  4,065ؽٌثّ ٝثفو ٓدٖ ثٌٌُد٤ٛٞدوًثس ٣ؼطد٢ ٖٓ ثُطجهز ث٤ٌُِز, ٝدجُضج٢ُ كئٕ  ثُذٍٞ

ّ ددؼٌ فددٌث١ً, أٓددج 4)صو٣ٌذددجً  3,948ّ ددؼٌ فددٌث١ً, ٝثُؾددٌثّ ثُٞثفددو ٓددٖ ثُذٌٝص٤٘ددجس ٣ؼطدد٢   )

 ( ّؼٌ فٌث4.١ً)صو٣ٌذجً  8,978ثُؾٌثّ ثُٞثفو ٖٓ ثُوٕٛٞ ك٤ؼط٢ 

   :Energy Balance صٞثٍٕ ثُطجهز

٤ًٔز  ٤ًٔز ثُطجهز ثُٔض٘جُٝز )ٓٚجهً ثُطجهز( ٫ٝدو ٖٓ صقو٤ن فجُز ٖٓ ثُضٞثٍٕ د٤ٖ 

 Energy Balanceصٞثٍٕ ثُطجهز ٓٚطِـ , ٝٛ٘ج ٣ذٌٍ ثُْٔضٌِٜز )أٝؽٚ ٌٙف ثُطجهز(ثُطجهز 

ُْؼ٣ٌز ثُٔضذو٤ز دؼو ٌٟؿ ه٤ْ ثُطجهز ثُْٔضٌِٜز ٖٓ ه٤ْ ثُطجهز  ٝثُي١ ٣وٚو دٚ ٤ًٔز ثُطجهز ثُ

 ثُٔض٘جُٝز ٓغ ثُـيثء دقْخ ثُٔؼجهُز ثُضج٤ُز:

 هز ثُْٔضٌِٜز )أٝؽٚ ٌٙف ثُطجهز(ثُطج –= ثُطجهز ثُٔض٘جُٝز )ٓٚجهً ثُطجهز( صٞثٍٕ ثُطجهز 

 ٝصٞؽو ع٬ط فج٫س ُضٞثٍٕ ثُطجهز ك٢ ثُؾْْ ٢ٛ:

: ٝٛد٢ ثُقجُدز ثُضد٢ صٌدٕٞ ك٤ٜدج ٤ًٔدز  Energy BalanceNegative صٞثٍٕ ثُطجهز ثُْدِذ٢ -1

ض٘جُٝددز ػددٖ ٣ٌٟددن ثُـدديثء أهددَ ٓددٖ ٤ًٔددز ثُطجهددز  ُٔ كدد٢ ثُٖ٘ددجٟجس ثُق٣ٞ٤ددز  ثُْٔددضٌِٜزثُطجهددز ثُ

ثُٔنضِلز ثُٖٔجً إ٤ُٜج ّجدوجً, ٝٛيٙ ثُقجُز صؤه١ إ٠ُ ٗو٘ ٍٕٝ ثُؾْْ ٗض٤ؾز ثّضَ٘ثف ثُطجهدز 

 .ثُٔنَٗز ك٢ أْٗؾز ثُؾْْ
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: ٝٛد٢ ثُقجُدز ثُضد٢ صٌدٕٞ ك٤ٜدج ٤ًٔدز  Energy BalancePositive صٞثٍٕ ثُطجهز ث٣٩ؾدجد٢ -2

ض٘جُٝز ػدٖ ٣ٌٟدن ثُـديثء أػِد٠ ٓدٖ ٤ًٔد ُٔ كد٢ ثُٖ٘دجٟجس ثُق٣ٞ٤دز  ثُْٔدضٌِٜزز ثُطجهدز ثُطجهز ثُ

ٗض٤ؾدز صند٣َٖ ثُطجهدز كد٢  Obesityثُٔنضِلز, ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ ٣ٍجهر ك٢ ٍٕٝ ثُؾْدْ ٝثُْدٔ٘ز 

٣ٍدجهر ُّؼٌ فٌث١ً ٓدٖ ثُطجهدز  250ٝهو ٝؽو إٔ ص٘جٍٝ ٓووثً  .ثُؾْْ ػ٠ِ ٌَٕ أْٗؾز ه٤٘ٛز

   ٞؽٌثّ م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر.ػٖ فجؽز ثُؾْْ م٬ٍ ٌٕٜ ٣ؤه١ إ٠ُ ٣ٍجهر ك٢ ثٍُٕٞ صووً د٤ٌِ

: ٛد٢ ثُقجُدز ثُضد٢ صٌدٕٞ ك٤ٜدج Energy Balance Equilibrium صدٞثٍٕ ثُطجهدز ثُٔضؼدجهٍ -3

ض٘جُٝددز ػددٖ ٣ٌٟددن ثُـدديثء ْٓددج٣ٝز ٤ٌُٔددز ثُطجهددز  ُٔ كدد٢ ثُٖ٘ددجٟجس  ثُْٔددضٌِٜز٤ًٔددز ثُطجهددز ثُ

ثُق٣ٞ٤ز ثُٔنضِلز, ٝٛيٙ ثُقجُز ٫ ٣قدوط أ١ صـ٤دٌ كد٢ ٍٕٝ ثُؾْدْ ه٫ُدز ػِد٠ ثّدضلجهر ثُؾْدْ 

ُْؼ٣ٌز ٨ُؿي٣ز دٌَٖ ٓ٘جّخ  .ٖٓ ثُطجهز ثُ

 ,(Adequate Nutritionثُضـي٣ز ثُٔضٞثٍٗز ث٤ُِْٔز )ثُضـي٣ز ٍُِٝٞٙٞ إ٠ُ فجُز 

 , Equilibrium Energy Balanceصٞثٍٕ ثُطجهز ثُٔضؼجهٍ ٗقٌٗ ػ٠ِ صقو٤ن 

هو ٣ضْذذجٕ ك٢ ٬ٌٖٓس صـي٣ٝز,  صٞثٍٕ ثُطجهز ث٣٩ؾجد٢ٝ صٞثٍٕ ثُطجهز ثُِْذ٢إٔ ًَ ٖٓ 

ًؿذز ك٢ إٗوجٗ ثٍُٕٞ ك٢ فج٫س  صٞثٍٕ ثُطجهز ثُِْذ٢ٌُٖ هو ْٗؼ٠ أف٤جٗجً إ٠ُ صقو٤ن فجُز ٖٓ 

ٓٞؽذجً مٚٞٙجً ك٢ ثُذوثٗز ٝثُْٔ٘ز, ًٔج أٗٚ ك٢ فج٫س ٓؼ٤٘ز ٗقٌٗ ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ٤َٓثٕ ثُطجهز 

ٌٓفِز ثُطلُٞز ٝثٌُٔثٛوز ًٝيُي ك٢ فج٫س ثُقَٔ ٝثٌُٝجػز أٝ ك٢ فجُز ثُقٌٗ ػ٠ِ صؼ٣ٜٞ 

ث٧ْٗؾز ثُٔٚجدز أٝ ثُٔضٜضٌز دؼو ثُؼ٤ِٔجس ثُؾٌثف٤ز أٝ ك٢ ٓؼجُؾجس إٙجدجس ثُقٌٝم ٝثُؾٌٝؿ 

 ثُضؾو٣و(.ثٌُذ٤ٌر فٌٙجً ػ٠ِ د٘جء أْٗؾز ؽو٣ور )ٓغ إٝجكز هوً ٓ٘جّخ ٖٓ أؿي٣ز ثُذ٘جء ٝ

 

ٓٚجهً ثُطجهز ٝأٝؽٚ ٌٙكٜج ٝصؤع٤ٌ ىُي ػ٠ِ أْٗؾز ثُؾْْ )ٍٕٝ ثُؾْْ ٝثفض٤ج٢ٟ  ٣ٞٝـ (160ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Despopoulos and Silbernagl, 2003ثُطجهز ثُٔنَٗز ػ٠ِ ٤ٛتز أْٗؾز ه٤٘ٛز(, ػٖ )
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 ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ فج٫س صٞثٍٕ ثُطجهز ثُٖٔجً إ٤ُٜج ّجدوجً.

 
 ث٣٩ؾجد٢ )٠ّٝ(, ٝثُِْذ٢ )أّلَ(. : ثُٔضؼجهٍ )أػ٠ِ(,فج٫س صٞثٍٕ ثُطجهز ٣ٞٝـ (161ثٌَُٖ ًهْ )

إًٕجهثس ٜٓٔز ك٢ ؽجٗخ صٞثٍٕ  ٝصؼط٢ ثُؼو٣و ٖٓ ثٌُٔثؽغ ثُٔضنٚٚز ك٢ صـي٣ز ث٩ْٗجٕ

 , ٝٛيٙ ث٩ًٕجهثس ٣ٌٖٔ صِن٤ٜٚج ك٤ٔج ٢ِ٣:ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ُِطجهزثُطجهز ٝثّض٬ٜى 

ُْدؼٌثس ثُقٌث٣ًددز ثُضدد٢ ٣قضجؽٜدج ؽْددٔي ٝىُددي ُضؾ٘دخ ٣ٍددجهر ٍٝٗددي )ٗض٤ؾددز ص٘دجٍٝ كودد٠  -1 ٤ًٔددز ثُ

دددؼٌثس  ُْ دددؼٌثس ثُٔض٘جُٝدددز( أٝ ثٗنلدددجٛ ٍٝٗدددي )ٗض٤ؾدددز ٗوددد٘ ٤ًٔدددز ثُ ُْ ث٩كدددٌثٟ كددد٢ ٤ًٔدددز ثُ

 .ثُٔض٘جُٝز(

 دجُْ٘خ ثُضج٤ُز: ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ُِطجهزمط٠ ٝؽذضي ثُـيثة٤ز دق٤ظ صَٖٔ  -2

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز %  65 - 45 ثٌٌُد٤ٛٞوًثس:  ٖٓ ثُ

 ثُذ٤ْطز ث٣ٌٌُْجس ث٩ه٬ٍ ٖٓٝثُقٌٗ ػ٠ِ  ثُٔؼوورٌٌد٤ٛٞوًثس ػ٠ِ إٔ صٌٕٞ ؿجُذ٤ضٜج ٖٓ ثُ -    

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز 35 - 10 ثُذٌٝص٤٘جس:  %  ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز %  35 - 20 ثُوٕٛٞ:  ٖٓ ثُ

 ػو٣ور ػوّ ثُضٖذغٝعِغٜج ٖٓ  أفجه٣ز ػوّ ثُضٖذغ ٝعِغٜج ٖٓ ٖذؼزُٔ ثُوٕٛٞ ثُ ٣ٌٕٞ عِغٜج ٖٓ -        
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   :ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ُِطجهز دجُْ٘خ ثُضج٤ُزٝفْخ ثُؼو٣و ٖٓ ثٌُٔثؽغ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ص٣ٍٞغ 

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز 58 ثٌٌُد٤ٛٞوًثس:  % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز            48 ٜٓ٘ج ًٌد٤ٛٞوًثس ٓضؼوهر: -            % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز            10 ٜٓ٘ج ٣ٌٌّجس أفجه٣ز ٝع٘جة٤ز: -            % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز 12 ثُذٌٝص٤٘جس:  % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز 30 ثُوٕٛٞ:  % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز            10 ٖذؼزُٓ ٜٓ٘ج هٕٛٞ  -          % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز            10 أفجه٣ز ٖذؼزُٓ ؿ٤ٌ ٜٓ٘ج هٕٛٞ  -          % ٖٓ ثُ

ُْؼٌثس ث٤ٌُِز ثُٔض٘جُٝز            10 ٓضؼوهر ٖذؼزُٓ ؿ٤ٌ ٜٓ٘ج هٕٛٞ  -          % ٖٓ ثُ

ٓنٚٚددجس ثٌٌُد٤ٛٞددوًثس ثُٔؼوددور ٝثُْدد٣ٌٌجس ٓددٖ ٓددٖ ثُْ٘ددخ ثُْددجدوز ٣ؾددخ ٌٓثػددجر ٣ٍددجهر  -3

ُْدؼٌثس ثُقٌث٣ًدز, ٓدغ  زٓٚجهًٛج ثُطذ٤ؼ٤ دق٤ظ صٔو ثُؾْْ دٔج ٣وجًح ٗٚدق ثفض٤جؽجصدٚ ٓدٖ ثُ

صنلدد٤ٜ ص٘ددجٍٝ ثُْدد٣ٌٌجس ثُٔٚدد٘ؼز ٝثٌُٔددًٌر إُدد٠ فددٞث٢ُ ػُٖددٌ ٤ًٔددز ثُْددؼٌثس ثُقٌث٣ًددز 

ض٘جُٝز. ًٔدج ٣٘ذـد٢ صو٤ِدَ ث٫ّدض٬ٜى ثٌُِد٢ ُِدوٕٛٞ إُد٠ فدٞثُ ُٔ ثُْدؼٌثس ٓدٖ %  35 - ٢20 ثُ

ض٘جُٝز, ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ عِظ ٤ًٔضٜج ٖٓ ثُ ُٔ ٖذؼزثُوٕٛٞ ثُقٌث٣ًز ثُ وٕٛٞ ٝثُغِظ ثُغدج٢ٗ ٓدٖ ثُد ُٔ

ٖذؼزؿ٤ٌ ثُ ٖدذؼزؿ٤دٌ ثُوٕٛٞ ث٧فجه٣ز )أفجه٣ز ػوّ ثُضٖذغ( أٓج ثُغِظ ث٧م٤ٌ ك٤ٌٕٞ ٖٓ ثُد ُٔ ُٔ 

 ثُٔضؼوهر )ػو٣ور ػوّ ثُضٖذغ(. 

ض٘جٍٝ إ٠ُ ٓج ٫ ٣َ٣و ػٖ  -4 ُٔ ٤ِٓؾٌثّ ك٢ ث٤ُّٞ, ًٔج ٣ؾدخ ملدٜ  300ملٜ ٤ًٔز ثٌُُْٞضٌٍٝ ثُ

ض٘جٍٝ إ٠ُ ٓج ٫ ٣َ٣و ػٖ  ُٔ  ؽٌثّ ك٢ ث٤ُّٞ. ٤ًٔ5ز ثُِٔـ ثُ

 ْٗخ ْٓجٛٔز ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ُِطجهز( 162ثٌَُٖ ًهْ )٣ٞٝـ ٝ

 . ك٢ ٤ًٔز ثُطجهز ث٤ٌُِز ُِٞؽذز ثُـيثة٤ز ث٤ٓٞ٤ُز )ثٌٌُد٤ٛٞوًثس, ثُوٕٛٞ ٝثُذٌٝص٤٘جس(

ٝثُٔووثً ث٬ُٔةْ ثُٔؤمٞى  EERٓضطِذجس ثُطجهز ثُٔووًر  ك٤ٞٝـ (25ؾوٍٝ ًهْ )ثُأٓج 

AI ثُـيثة٤ز ٝثُٔنٚٚجس  ً ِؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ُِلتجس ثُؼ٣ٌٔز ثُٔنضِلز ُ RDAث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣ج

ثُؾْْ ػ٠ِ ثُو٤جّ دٞظجةلٚ ثُطذ٤ؼ٤ز ثٝ صٔ٘غ فٍٚٞ ٤ًٔز ثُؼٌ٘ٚ ثُـيثة٢ ثُض٢ صْجػو ٝثُض٢ صؼ٢٘ )

ٓوٌر ٖٓ هذَ ثُٔؾِِ ث٢ُٟ٘ٞ  ثُٔنٚٚجسٝٛيٙ  (ػٌٛ ُقجُز ٗو٘ ٖٓ ٛيث ثُؼٌ٘ٚ ثُـيثة٢

 ك٢ ث٣٫ُٞجس ثُٔضقور ث٤ٌ٣ٌٓ٧ز. National Research Councilُِذقظ ثُؼ٢ِٔ 
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ك٢ ٤ًٔز ثُطجهز ث٤ٌُِز ُِٞؽذز ثُـيثة٤ز  ُِطجهزثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔ٘ضؾز ْٗخ ْٓجٛٔز  ( ٣ٞٝـ162ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Boyle and Long, 2007) ػٖث٤ٓٞ٤ُز, 
 

ً  ثُـيثة٤زًٝجٗش هو ٌٖٗس ثُطذؼز ث٠ُٝ٧ ٖٓ  ِؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ُ RDAث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣ج

ّ أع٘جء ثُقٌح ثُؼج٤ُٔز ثُغج٤ٗز دٜوف صوو٣ْ ٓوج٤٣ِ ه٤ج٤ّز ًو٤َُ ُِـيثء ثُؾ٤و. ٝٓ٘ي ىُي 1943ػجّ 

ثُٞهش ًٝ٘ض٤ؾز ُِوًثّجس ٝث٧دقجط ثُْٔضٌٔر, أٌٖٓ صقو٣و ثفض٤جؽجس ٓؼظْ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز 

د٘جء ػ٠ِ ثُٔؼِٞٓجس ثُؼ٤ِٔز ثُٔضٞكٌر ٖٓ ث٧دقجط دق٤ظ صٌٕٞ ًجك٤ز ٩ٓوثه ٓؼظْ ث٧كٌثه  ُ٪ْٗجٕ

خ % ٖٓ ثٌُْجٕ(  دجفض٤جؽجصْٜ ثُـيثة٤ز م٬ٍ ٌٓثفَ ثُؼٌٔ ثُٔنضِلز ٝف98ْث٧ٙقجء )فٞث٢ُ 

ثُؾِ٘ ٝثُقجُز ثُل٣َ٤ُٞٞؽ٤ز )ٌٓثفَ ثُقَٔ ٝث٩ًٝجع ٝثُ٘ٔٞ(. ٝٛيٙ ثُْٔض٣ٞجس صؾ١ٌ 

 .ػ٠ِ آمٌ ث٧دقجط ٌٓثؽؼضٜج ٝصقو٣غٜج ه٣ًٝجً ٓ٘ي أًغٌ ٖٓ م٤ْٖٔ ػجٓجً د٘جءً 

 ُِلتجس ثُؼ٣ٌٔز ثُٔنضِلز RDAث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣جً  ثُـيثة٤ز ُٔنٚٚجسثّٝٞف ًٗٞه ٛ٘ج 

)ثٌٌُد٤ٛٞوًثس, ثُوٕٛٞ ٝثُذٌٝص٤٘جس(, أٓج ٓج ٣ن٘  ثُٔ٘ضؾز ُِطجهز ُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤زثٝ ثُٔجء ٖٓ

 .ثُْجدغٝ ثُْجهُث٩ٕجًر ُٜج ك٢ أٝثمٌ ثُل٤ِٖٚ  كوو ّذنثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز 
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*
 Dietary Reference Intakes series, National Academies Press. (1997 – 2005) :ثُٔٚوً 
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 انعاشزانفصم 

 ثُٚق٤ز: ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ؿيثة٤ز ٙق٤زثُضـي٣ز 

Healthy Nutrition: Planning a Healthy Diet 

 :ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ؿيثة٤ز ٙق٤ز

دج٩ُٔجّ دجُٔذجها ث٧ّج٤ّز ُقجؽجس ثُؾْْ ثُـيثة٤ز,  ٣ٌصذ٠ ُِضـي٣ز ثُٚق٤زثُضنط٠٤ إٕ 

ٛ٘جى ػوه ٖٓ ثُٔذجها ثُض٢ ٣ؾخ , ثُـيثءًٝيُي ثُؼ٘جٌٙ ثُٔـي٣ز ثُٔضٞكٌر ك٢ ًَ ٗٞع ٖٓ أٗٞثع 

 ٝصضِن٘ ك٤ٔج ٢ِ٣: ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ؿيثة٤ز ٙق٤زٌٓثػجصٜج ػ٘و 

 ثُـيثء دج٤ٌُٔز ٝثُ٘ٞػ٤ز ثُٔ٘جّذز دق٤ظ ٣ٔو ثُؾْْصؼ٢٘ ص٘جٍٝ : Adequacy ثٌُلج٣ز - 1

ثُض٢ صقون ث٧ٛوثف ثُٔيًًٞر أػ٬ٙ ٝصقو٤ن ٓلّٜٞ جُطجهز ثٌُجك٤ز ٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز د

 ثُض٢ صض٘جّخ ٓغ ثُقجُز ثُـيثة٤ز ٝثُٚق٤ز ٝثُلتز ثُؼ٣ٌٔز. ثُضـي٣ز ثُٔضٞثٍٗز 

ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٝثُطجهز )دق٤ظ ٫ صطـ٠ أفوٛٔج د٤ٖ  ُضٞثٍٕؼ٢٘ ث: Balance٣ثُضٞثٍٕ  - 2

ثُضـي٣ز ػ٠ِ ث٧مٌٟ( ٝص٘جٍٝ ٓج ٣ٌل٢ ٜٓ٘ج دوٕٝ ٣ٍجهر أٝ ٗوٚجٕ دٔج ٣ٖٞٔ صقو٤ن ٓلّٜٞ 

 .Adequate Nutritionثُٔضٞثٍٗز 

: دق٤ظ صٌٕٞ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز Calorie control ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُضقٌْ ك٢ – 3

, دٔج ثٌُٔ٘ٚكز ثُٔض٘جُٝز ْٓج٣ٝز ُِْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُض٢ صـط٢ ثفض٤جؽجس ثُطجهز ث٤ٌُِز

٤ًٔز ثُطجهز ثُْٔضٌِٜز  ٤ًٔز ثُطجهز ثُٔض٘جُٝز )ٓٚجهً ثُطجهز( ٝثُضٞثٍٕ د٤ٖ ٣ٖٞٔ 

 , ٝٛيث ٓج ّذن ثُضؤ٤ًو إ٤ُٚ ك٢ ثُلَٚ ثُْجهُ. ثُطجهز( )أٝؽٚ ٌٙف

ك٢ ص٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ْٗذز ػج٤ُز ٖٓ ثُوٖٛ  ث٫ػضوثٍ: Moderation ث٫ػضوثٍ - 4

)ث٧ؿي٣ز ثُؤّز(, ًٝيُي صِي ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ْٗذز ػج٤ُز ٖٓ ثٌٌُْ )ثُق٣ِٞجس(, ٝٛيٙ 

ثُ٘ٞػ٤جس ٖٓ ث٧ؿي٣ز ك٢ ثُـجُخ صٌٕٞ ٖٓ ث٧ؿي٣ز ثُٔقذذز ُوٟ ثٌُغ٣ٌ٤ٖ ٌُٖ ص٘جُٜٝج 

ٗز, ُيث ٣ؾخ ص٘جُٜٝج دجػضوثٍ ٝدٔج دئكٌثٟ ٣ضْذخ ك٢ ًغ٤ٌ ٖٓ ثُٖٔجًَ ثُٚق٤ز أٜٛٔج ثُذوث

 .ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ؿيثة٤ز ٙق٤ز٣قون ؽ٤ٔغ ٓذجها 

: ٛٞ ٓٚطِـ ٣ٚق صِي ث٧ؿي٣ز ثُض٢ صَٝه Nutrient density صٌغ٤ق ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز - 5

ٝٗوٚو دٜج ثُل٤ضج٤ٓ٘جس  -ثُؾْْ دج٣َُٔو ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٚـٌٟ )ثُٔـي٣جس ثُٚـٌٟ

ُض٢ صضٞثؽو دْ٘خ ٙـ٤ٌٙ ؽوثً( ٝك٢ ثُٔوجدَ صَٝه ثُؾْْ د٤ٌٔجس ه٤ِِز ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ث

, ٝٛيث ص٤ٞق إ٤ُٚ ّؼٌثس فٌث٣ًز ٍثةور ػٖ ثُقو ثُٔطِٞح ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز دق٤ظ ٫

٣َُِٓ٘ج دجمض٤جً ٛيٙ ث٧ٗٞثع ٖٓ ث٧ؿي٣ز  ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ؿيثة٤ز ٙق٤زثُٔذوا ٖٓ ٓذجها 

 (. هوً ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز دؤهَ ّؼٌثس فٌث٣ًز ٌٓٔ٘ز أًذٌ ٣ٔوٗجُي١ )أ١ ص٘جٍٝ ثُـيثء ث
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ً دؼو ٣ّٞ  ٖٓ ثُـيثء٘ٞػ٤ز ثُٗلِ ص٘جٍٝ  : إVarietyٕ ثُض٘ٞع - 6  ٣ؤه١ إ٠ُ ص٘جٍٝ ٗل٣ِٞٓج

ث٧مٌٟ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز  ثُؾْْ فٌٓجٕٝ ث٧ؿي٣زك٢ ٛيٙ  ُٔضٞثؽورثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ث

ؿ٤ٌ ثُٔضٞثؽور ك٢ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز, ًٔج هو ٣ؤه١ ىُي إ٠ُ ثَُِٔ ٝػوّ ثٌُؿذز ك٢ ص٘جٍٝ ٛيٙ 

 ك٢ ص٘جٍٝ أٗٞثع ث٧ؿي٣ز ثُٔنضِلز.ثُض٘ٞع ث٧ؿي٣ز, ُٝضؾ٘خ ىُي ٣ؾخ ثُقٌٗ ػ٠ِ 

 
, ؿيثة٤ز ٙق٤زثُٔذجها ثُض٢ ٣ؾخ ٌٓثػجصٜج ػ٘و ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ثُٞؽذز ك٢ ٤ٔ٣ٖ ثًُٚٞر صقون ( 163ثٌَُٖ ًهْ )

 .دؼٌِ ثُٞؽذز ك٢ ٣ْجً ثًُٚٞر

ٝهو فٌٗ مذٌثء ثُضـي٣ز ػ٠ِ صٞك٤ٌ ّٝجةَ ثُْٔجػور ث٣ًٌُٝٞز ُٞٔجٕ صقو٤ن ٓذجها 

ٝهو صٔغَ ىُي ك٢ ّٝجةَ إًٕجه٣ز ُِضنط٠٤ ُٞؽذجس ؿيثة٤ز ٙق٤ز  ثُضنط٠٤ ُق٤ٔز ؿيثة٤ز ٙق٤ز

ْ ث٧ؿي٣ز إ٠ُ ٓؾج٤ٓغ ضوْثُي١ ٛٞ ٤ِّٝز ُ Food Guideٌٕٔو ثُـيثء ٖٓ م٬ٍ ٓج ٣ؼٌف د

ثُـيثء ٣ضْ ٖٓ م٬ُٜج ْٓجػور أمٚجة٢ ثُضـي٣ز أٝ ًدز ثٍَُٔ٘....إُل, ػ٠ِ ثُضنط٠٤ ث٧ٓغَ ُِٞؽذجس 

ك٢ ػجّ ًجٗش  ضوْْ ث٧ؿي٣ز إ٠ُ ٓؾج٤ٓغ ثُـيثء. إٔ ٖٓ ثُٔقج٫ٝس ثُٔذٌٌر ُثُـيثة٤ز ثُٔضٌجِٓز

هْٔش  ثػز إًٕجهثس ؿيثة٤زأٙوًس ٍٝثًر ثًَُ, م٬ٍ ثُقٌح ثُؼج٤ُٔز ثُغج٤ٗز ف٤ظ 1943ّ

 (Basic 7 Food Groupsجُٔؾج٤ٓغ ثُـيثة٤ز ث٧ّج٤ّز ثُْذؼز )ث٧ؿي٣ز إ٠ُ ٓؾج٤ٓغ ػٌُكش د

 ٢ٛ:  ٓؾج٤ٓغ, ٝٛيٙ آٗيثىُٞٔجٕ ثّضوٌثً ثُقجُز ثُـيثة٤ز ٝهش ثُقٌح ًجّضؾجدز ُضو٤ٖ٘ ث٧ؿي٣ز 

ؿ٤٘ز  ٔؾٔٞػزثُك٢ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز : ٝثُنٌٞثء ٝثُٚلٌثء ثًُٞه٤ز ثُنٌٞٝثسٓؾٔٞػز  - 1

ًٔج صقضٟٞ ػ٠ِ ثُقو٣و ٝثٌُج٤ُّْٞ ٝث٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز. ٣ٝؾخ إٔ ٣قضٟٞ ؿيثء  Aدل٤ضج٤ٖٓ 

 ؽٌثّ ٖٓ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ٤ٓٞ٣جً. 100ث٩ْٗجٕ ثُذجُؾ ػ٠ِ 

ث٧ؿي٣ز : ٝثُطجٍػ ٝثُطٔجْٟ ٝثُِٔلٞف( ثُلٝث٤ُِٕٔٞ... ثُذٌصوجٍثُلٞثًٚ ثُق٤ٞٔز )ٓؾٔٞػز  - 2

. ٣ٝؾخ إٔ ٣قضٟٞ ؿيثء Cصقض١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔجس ٓ٘جّذز ٖٓ ك٤ضج٤ٖٓ  ٔؾٔٞػزك٢ ٛيٙ ثُ

 ؽٌثّ ٖٓ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ٤ٓٞ٣جً. 100ث٩ْٗجٕ ثُذجُؾ ػ٠ِ 
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ثُذطجِٟ ٝثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ث٧مٌٟ )ؿ٤ٌ ثُٔٚ٘لز ك٢ ثُٔؾٔٞػض٤ٖ ثُْجدوض٤ٖ(: ٝصٞكٌ  - 3

٤ًٔجس ٓ٘جّذز ٖٓ ثٌٌُد٤ٛٞوًثس ٝثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ثُٔنضِلز ٝث٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز. 

 ؽٌثّ ٖٓ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ٤ٓٞ٣جً. ٣ٝ200ؾخ إٔ ٣قضٟٞ ؿيثء ث٩ْٗجٕ ثُذجُؾ ػ٠ِ 

. ٝصٔو ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُؾْْ دجٌُج٤ُّْٞ ٝثُلّٞلًٞ ٝثُذٌٝص٤٘جس. خ ٝٓ٘ضؾجصٚٓؾٔٞػز ثُق٤ِ - 4

 ٣ٝؾخ إٔ ٣قضٟٞ ؿيثء ث٩ْٗجٕ ثُذجُؾ ػ٠ِ ٤ًٔجس ٓ٘جّذز ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٤ٓٞ٣جً.

ٝثٌٌُْٔثس: ٝصقضٟٞ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ػ٠ِ  ٓؾٔٞػز ثُِقّّٞ ٝث٧ّٔجى ٝثُذ٤ٜ ٝثُذو٤ُٞجس - 5

ؽٌثّ ٖٓ  100ؾخ إٔ ٣قضٟٞ ؿيثء ث٩ْٗجٕ ثُذجُؾ ػ٠ِ ٤ًٔجس ٓ٘جّذز ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس. ٣ٝ

 ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ٤ٓٞ٣جً.

: ٝصقضٟٞ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ػ٠ِ ٤ًٔجس ٓ٘جّذز ٖٓ ثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜجثُنذَ ٝٓؾٔٞػز  - 6

ثٌٌُد٤ٛٞوًثس. ٣ٝؾخ إٔ ٣قضٟٞ ؿيثء ث٩ْٗجٕ ثُذجُؾ ػ٠ِ ث٤ٌُٔز ثُٔ٘جّذز ٖٓ ٛيٙ 

 ضٚ ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ٝؽٜوٙ ثُذو٢ٗ.ثُٔؾٔٞػز ٤ٓٞ٣جً ٝكوجً ُؼٌٔ ثُٖن٘ ٝفجُ

 . A دل٤ضج٤ٖٓ ثُٔجًؽ٣ٌٖ ثُٔوػْ ثَُدور ٝ زػٞٓؾٔ - 7 

 
 .(Basic 7 Food Groupsثُٔؾج٤ٓغ ثُـيثة٤ز ث٧ّج٤ّز ثُْذؼز )( 164ثٌَُٖ ًهْ )

ٖٓ هذَِ  Basic 4 Food Groupsأّج٤ّز  صِضٜج صو٤ْْ ث٧ؿي٣ز إ٠ُ أًدؼز ٓؾج٤ٓغ

و فؾْ ٍٕٝٝ ثُقٚز ثُـيثة٤ز د٘جءً ػ٠ِ ٣قوصْ ص ٝهو ,1956ّك٢ ثُؼجّ  ٍٝثًر ثًَُثػز ث٤ٌ٣ٌٓ٧ز

 ٝثُٔؾج٤ٓغ ٢ٛ: , ٔؾج٤ٓغثُُٜيٙ  (٩ًٝجع, ثُ٘ٔٞث ,٤ُٞٞؽ٤ز )ثُقَْٔثُؼٌٔ ٝثُؾِ٘ ٝثُقجُز ثُل٤
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ٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُـيثة٤ز  ....ثُلثَُدجه١ ٝثُؾذٖٝصَٖٔ: ثُق٤ِخ ٝ ٓؾٔٞػز ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجصٚ - 1

ك٢ فجُز  B2  ٝB12 ( ٝA  ٝDٓغَ  صؼضذٌ ؿ٤٘ز دجُذٌٝص٤٘جس ٝثٌُج٤ُّْٞ ٝدؼٜ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس

ؼٌٔ ثُفٚ٘ فْخ  5إ٠ُ  2ٝصضٌثٝؿ ثُقٚ٘ ث٠ُٙٞٔ دٜج ك٢ ث٤ُّٞ ٖٓ ثُق٤ِخ ثُٔوػْ(. 

ٖٓ  ًٞح)ثُقٚز ثُٞثفور ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٣ٌٖٔ إٔ صٌٕٞ ٤ُٞٞؽ٤ز, ْثُل٤ زقجُثُؾِ٘ ٝثُٝ

ثُق٤ِخ  ٬ٖٓٓػن  5إ٠ُ  4أٝ ٓج ٣ْج١ٝ  ؽٌثّ 28ٖٓ ثَُدجه١ أٝ  ًٞحؽٌثّ أٝ   245ثُق٤ِخ

 ؽٌثّ(.  28ثُقذٖ دٍٕٞ ٖٓ ثُٔؾلق أٝ هطؼز 

فٚ٘, ثُذجُـٕٞ  5إ٠ُ  4فٚ٘, ثٌُٔثٛوٕٞ  3إ٠ُ  2ٝصٌٕٞ ثُقٚ٘ ث٠ُٙٞٔ دٜج ٨ُٟلجٍ 

 فٚ٘. 5إ٠ُ  4فٚ٘, ثُقٞثَٓ ٝثٌُٔٝؼجس  3إ٠ُ  2

 ثُذو٤ُٞجسٝصَٖٔ: ثُِقّٞ ٝثُوٝثؽٖ ٝث٧ّٔجى ٝثُذ٤ٜ  ٢ٝدوثةِٜج ٝٛ ثُِقّّٞٓؾٔٞػز  - 2

ٝ  B1  ٝB3)ػ٠ِ ث٧م٘  ٝصؼضذٌ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ؿ٤٘ز دجُذٌٝص٤٘جس ٝثُل٤ضج٤ٓ٘جس  .ٝثٌٌُْٔثس

B12  ٝA  ٝD) ٜٓغَ ثَُٗي ٝثُلّٞلًٞ  ث٧مٌٟ ٤زثُٔؼوٗ ثُؼ٘جٌٙ ٝثُقو٣و ٝدؼ

)ثُقٚز ثُٞثفور . ٖٓ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ك٢ ث٤ُّٞفٚ٘  ٠3 إُ 2ٖٓ ٍ ٣ٝ٘ٚـ دض٘جٝ ٝثُٔـ٤ْ٤ّ٘ٞ.

ؽٌثّ ٖٓ ثُِقّٞ مج٤ُز ثُوٖٛ أٝ ُقّٞ ثُوٝثؽٖ  85 إ٠ُ 56ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٣ٌٖٔ إٔ صٌٕٞ 

ثُؾجكز ثُٔط٤ٜز ثُذو٤ُٞجس ٖٓ  ًٞح ½أٝ  أٝ ث٧ّٔجى, ًٔج ٣ٌٖٔ إٔ صٌٕٞ د٤ٞز ٝثفور

 (.ثُْٞهث٢ٍٗدور ثُلٍٞ " أٝ ِٓؼوض٤ٖ ٖٓ ؽٌثّ 100"فٞث٠ُ 

صَٖٔ: ثُلٞثًٚ ٝثُنٌٞثٝثس ثُطجٍؽز دؤٗٞثػٜج, ٠ٛٝ ؿ٤٘ز ٝ ثُلٞثًٚٝ ٓؾٔٞػز ثُنٌٞٝثس - 3

فٚ٘ ك٢ ث٤ُّٞ  4دٔنضِق ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ٝث٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز, ٣ٝ٘ٚـ دض٘جٍٝ 

ًٞح ٖٓ )ثُقٚز ثُٞثفور ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٣ٌٖٔ إٔ صٌٕٞ . ٖٓ أؿي٣ز ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز

 ًٞح ½ أٝ ط٤ٜزأٗٞثع أمٌٟ ٖٓ ثُنٌٞٝثس ثُٔ ًٞح ٖٓأٝ  ٝثس ثًُٞه٤ز ثُنٌٞثءثُنٌٞ

 ط٤ٜز. ًٔج ٣ٌٖٔ إٔ صٌٕٞ عٌٔر كجًٜز )دٌصوجٍ, صلجؿ, ٍٓٞ......ثُل(ثُٔؿ٤ٌ  ٖٓ ثُنٌٞٝثس

ثُلٞثًٚ ثُٔؾللز ًجَُد٤خ ٖٓ  ًٞح ½ٖٓ ثُلٞثًٚ ثُٔوطؼز أٝ  ًٞحٓضّٞطز ثُقؾْ أٝ 

  (.ػ٤ٌٚ ثُلٞثًًٚٞح ٖٓ  3/4ٝثُٖٔٔٔ ثُٔؾلق أٝ 

صَٖٔ: ثُقذٞح دؤٗٞثػٜج ًج٧ًٍ ٝثُيًر ٝثُؤـ ٝٓ٘ضؾجس ثُقذٞح ٝ ثُقذٞحثُنذَ ٝٓؾٔٞػز  - 4

 4ثُٔٚ٘ٞػز ٖٓ ثُقذٞح ٣ٝ٘ٚـ دض٘جٍٝ  ؿي٣زٝؿ٤ٌٛج ٖٓ ث٧ زٓغَ: ثُٔؼؾ٘جس ٝثٌٌُٔٝٗ

)ثُقٚز ثُٞثفور ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٣ٌٖٔ إٔ صٌٕٞ , فٚ٘ ك٢ ث٤ُّٞ ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز

ٖٓ ثُقذٞح ثُؾجَٛر  ؽٌثّ 28أٝ  مذَأٝ ٓج ٣ؼجهٍ ًدغ ًؿ٤ق  ؽٌثّ 28دٍٕٞ  ٖٓ ثُنذَهطؼز 

 (.ًٞح ٖٓ ثُقذٞح أٝ ث٫ًٍ أٝ ثُٔؼٌٌٝٗز ثُٔطذٞمز ½أٝ  ٨ًَُ
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 ٔؾج٤ٓغثُ صِيٖٓ ًَ ًجك٤ز ٤ًٔجس  ٝهو أ٠ٙٝ مذٌثء ثُضـي٣ز إٔ صَٖٔ ثُٞؽذز ث٤ٓٞ٤ُز

 ٔؾج٤ٓغكٜيٙ ثُ( ٔؾج٤ٓغػز ٖٓ ٛيٙ ثُٔقوهر ٤ٓٞ٣ًج ٖٓ ًَ ٓؾٔٞثُقٚ٘ )فْخ ثُثُـيثة٤ز 

ثُـيثة٤ز صٔو ثُؾْْ دجُٔٞثه ثُـيثة٤ز ث٬ٍُٓز ُذ٘جةٚ ٝ ٗٔٞٙ ٝ ٫ صقَ أ١ ٓؾٔٞػز ٜٓ٘ج ٓقَ ث٧مٌٟ 

ٝهو ثّضٌٔ ثُؼَٔ دٜيٙ ثُٔؾج٤ٓغ ٝثُقٚ٘  ,٫ٕ ٌَُ ٝثفور ٜٓ٘ج كجةور ٝه٤ٔز ؿيثة٤ز ٓنضِلز

ف٤ظ صْ صؼو٣َ ثُقٚ٘ ث٠ُٙٞٔ  1979ّفض٠ ػجّ  1956ّثُؼجّ ث٠ُٙٞٔ دٜج ٌَُ ٓؾٔٞػز ٓ٘ي 

دٜج ٌَُ ٓؾٔٞػز ٖٓ صِي ثُٔؾج٤ٓغ كوو أعذضش ثُوًثّجس ثُْٔق٤ز إٔ ث٫ػضٔجه ث٢ٌُِ ك٢ صنط٠٤ 

)ٝكوجً ُِقٚ٘  Basic 4 Food Groupsث٧ّج٤ّز  ًدؼز ٓؾج٤ٓغث٧ثُٞؽذجس ثُـيثة٤ز ػ٠ِ ٗظجّ 

ثة٤ز ٓغَ ثُقو٣و ٝثَُٗي ث٠ُٙٞٔ دٜج ّجدوجً( ٣ٌٖٔ إٔ ٣ؤه١ إ٠ُ ٗو٘ دؼٜ ثُؼ٘جٌٙ ثُـي

. ُيث صٔش ٌٓثؽؼز ثُقٚ٘ ثُْجدوز ٝصْ E  ٝB6ٝدؼٜ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٓغَ ك٤ضج٤ٖٓ  ّٝثُٔـ٤ْ٤٘ٞ

 صؼو٣ِٜج ٝكوجً ٦ُص٢:  

 ًجِٓز. ؽٌثّ 85( دق٤ظ صٚذـ ؽٌثّ 85 إ٠ُ 56)ٝثُض٢ ًجٗش د٤ٖ  ثُِّق٣ٍّٞجهر فؾْ فٚز  - 1

ِّقّٞفٚ٘ دق٤ظ صٌٕٞ فٚضجٕ ٖٓ  4 ٝدوثةِٜج ثُِقّّٞدوجء فٚز ٓؾٔٞػز  - 2 ( ؽٌثّ 170) ثُ

 ؽٌثّ(. 200ٝفٚضجٕ ٖٓ ثُذو٤ُٞجس ٝثٌٌُْٔثس )ًٞح ٝثفو أٝ 

 Aك٤ضج٤ٖٓ ُٝضْجػو ػ٠ِ ثٓضٚجٗ  Eك٤ضج٤ٖٓ إٝجكز فٚز ٝثفور ٖٓ ث٣َُٞس ُض٣َٝو ثُؾْْ  - 3

 ك٢ ث٧ٓؼجء.

ظ صٌٕٞ فٚز فٚ٘( ٌُٖ صٍٞع دق٤ 4دوجء فٚز ٓؾٔٞػز ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ًٔج ٢ٛ ) - 4

ٝفٚز ُِنٌٞٝثس ثًُٞه٤ز ثُنٌٞثء ٝفٚضجٕ ٖٓ ثُنٌٞٝثس  Cُِلٞثًٚ ثُـ٤٘ز دل٤ضج٤ٖٓ 

 ٝثُلٞثًٚ ث٧مٌٟ.

 .ثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜجٝثُنذَ ٝ ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجص٫ٚ صؼو٣َ ػ٠ِ فٚ٘ ٓؾٔٞػض٢  - 5

ٝدٌَٖ ػجّ كوو فون ٛيث ثُضؼو٣َ ٓؼجُؾجس ُٖٔجًَ ثُ٘و٘ ك٢ ثُٔنٚٚجس ثُـيثة٤ز 

ً  ثُـيثة٤ز ِٔنٚٚجسُٝمٚٞٙجً ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٔيًًٞر ّجدوجً ٝكوجً   RDAث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣ج

 ُِلتجس ثُؼ٣ٌٔز ثُٔنضِلز دجّضغ٘جء ثُقو٣و ٌُِٔأر ثُقجَٓ.  

ث٧ّج٤ّز ًدؼز ث٧ث٧ؿي٣ز  ٓؾج٤ٓغدضؼو٣َ  ٤زٍٝثًر ثًَُثػز ث٣ٌٓ٧ٌهجٓش  1992ّػجّ ٝك٢ 

إ٠ُ  ثُلٞثًٚٝ ٓؾٔٞػز ثُنٌٞٝثسُضٚذـ ّش ٓؾج٤ٓغ ٗض٤ؾز ُلَٚ ( 1979ّػجّ )ثُٔؼوُز ك٢ 

ك٢  ثُلٞثًٚٝ ثُنٌٞٝثسٓؾٔٞػض٤ٖ ث٠ُٝ٧ ُِنٌٞٝثس ٝثُغج٤ٗز ُِلٞثًٚ ٝىُي دْذخ إٔ ٝٝغ 

ٓؾٔٞػز ٝثفور ٣ؾؼَ ثُـجُذ٤ز ثُؼظ٠ٔ ٖٓ ثُ٘جُ ٣ض٘جُٕٝٞ ٓؾٔٞػز ػ٠ِ فْجح ث٧مٌٟ )ك٢ 

ثُـجُخ صل٤َٞ ثُلجًٜز ػ٠ِ ثُنٌٞٝثس(, ك٢ ف٤ٖ ٣ؾخ إٔ ٣قِٚٞث ػ٠ِ فٚ٘ ًجك٤ز ٖٓ 

. ًٔج هجٓش دٞٝغ ث٧ؿي٣ز ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ْٗخ ػج٤ُز ٖٓ ثُوٕٛٞ ثُٖٔذؼز ثُلٞثًٚٝ ثُنٌٞٝثس

 ٖٝٔ ٓؾٔٞػز ؽو٣ور دق٤ظ صَٖٔ ثُوٕٛٞ ٝثُق٣ِٞجس.  ًٝيُي ثٌٌُْ ثُٔٞجف
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  صَٖٔ ٓج ٢ِ٣:ٝديُي أٙذـ ػوه ٓؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣ز ّش ٓؾٔٞػجس 

 . ثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜجثُنذَ ٝث٧ًٍ ٝٓؾٔٞػز  - 1

 .ٓؾٔٞػز ثُنٌٞٝثس - 2

 . ٓؾٔٞػز ثُلٞثًٚ - 3

 .ٓؾٔٞػز ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجصٚ - 4

 . ٝثُذو٤ُٞجسٓؾٔٞػز ثُِقّّٞ ٝث٧ّٔجى ٝثُذ٤ٜ  - 5

 .ثُق٣ِٞجس(ٝث٧ؿي٣ز ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ثٌٌُْ ثُٔٞجف )ث٣َُٞس ٝثُوٕٛٞ ٓغَ ٓؾج٤ٓغ أمٌُٟ  - 6

ؿيثة٤ز ُٞؽذز ه٬٤ًُ ثًٕجه٣جً ُِضنط٠٤  1992ٍّٝثًر ثًَُثػز ث٤ٌ٣ٌٓ٧ز ك٢ ثُؼجّ ٝهو هوٓش 

 .Food Guide Pyramidثُـيثة٢ ث٩ًٕجه١ ٌُّٜ ٖٓ م٬ٍ ٓنط٠ ثًٕجه١ أّٔضٚ ث ٙق٤ز

دٔغجدز  ٣ٌٕٞػذجًر ػٖ ًّْ صنط٤ط٢ ػ٠ِ ٤ٛتز ٌّٛ  Food Pyramidٌُّٜ ثُـيثة٢ ٝث

٣ٝقض١ٞ ػ٠ِ ثُٔؾٔٞػجس  ,ثٌُٕٔو ثُي١ ٣وُ٘ج ػ٠ِ ث٤ٌُٔجس ثُٚق٤ز ثُض٢ ٣ؾخ ص٘جُٜٝج ٖٓ ث٧ؿي٣ز

صِي  , دق٤ظ صٌصخثُض٢ ٣ؾخ ػ٠ِ ًَ ٕن٘ ث٫ُضَثّ دٜج ٤ٓٞ٣ج )ثُٔيًًٞر أػ٬ٙ( ثُـيثة٤ز ثٌُة٤ْ٤ز

 .فْخ هًؽز ثفض٤جػ ثُؾْْ ُٜج ثُٔؾٔٞػجس

 
 .1992ٍّٝثًر ثًَُثػز ث٤ٌ٣ٌٓ٧ز ك٢ ثُؼجّ ثُٖٔ٘ؤ ٖٓ هذَ  Food Pyramidثٌُّٜ ثُـيثة٢ ( 165ثٌَُٖ ًهْ )

 ًجُضج٢ُ: ٣ضٌٕٞ ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ٖٓ ٓؾٔٞػجس ٓضوًؽز ٖٓ ث٧ؿي٣زًٝٔج ٣ضٞـ ٖٓ ثٌَُٖ أػ٬ٙ, 

أًذٌ ك٢ هجػور ٛيث ثٌُّٜ ٓٔج ٣ؼ٢٘ أٜٗج صٌٕٞ : ٓؾٔٞػز ثُنذَ ٝث٧ًٍ ٝثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜج - 1

ثٌُة٤ِ ثُٔضٔغَ  ُطجهزثٛيٙ ثُٔؾٔٞػز صَٝه ثُؾْْ دٔٚوً ٝ ,ثُٔؾٔٞػجس ْٓجفز

٤ز ٣ٝ٘ٚـ دض٘جُٜٝج ثُٔؼوٗثُؼ٘جٌٙ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝدؼٜ صَٝهٗج دج٤ُ٧جف ًٝٔج  جٌٌُد٤ٛٞوًثسد

 فٚز. 11إ٠ُ  6دٔووثً ٣ضٌثٝؿ د٤ٖ 
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أػ٠ِ  رثُٔٞؽٞه زثُٔ٘طويٙ ثُٔؾٔٞػز )ٓغ ٓؾٔٞػز ثُلٞثًٚ( صقضَ ٛ: ثُنٌٞٝثسٓؾٔٞػز  - 2

ثُل٤ضج٤ٓ٘جس  دجُؼو٣و ٖٓ صَٝه ثُؾْْ ٢ٛٝ ,ٓؾٔٞػز ثُنذَ ٝث٧ًٍ ٝثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜج

 فٚ٘. 5إ٠ُ  ٣ٝ3٘ٚـ دض٘جُٜٝج دٔووثً ٣ضٌثٝؿ د٤ٖ ثُٜٔٔز ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ٝث٤ُ٧جف 

 زثُٔ٘طو( صقضَ ثُنٌٞٝثسًٔج إٌٔٗج إٔ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز )ٓغ ٓؾٔٞػز : ٓؾٔٞػز ثُلٞثًٚ - 3

دج٣ٌٌُْجس  ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز صَٝه ثُؾْْٝ ,ٓؾٔٞػز ثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜجأػ٠ِ  رثُٔٞؽٞه

ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ٝث٤ُ٧جف  ثُذ٤ْطز ثُٜٔٔز ًٌٔٚ ُِطجهز إٝجكز إ٠ُ ثُؼو٣و ٖٓ

 فٚ٘. 4إ٠ُ  2د٤ٖ ٣ٝ٘ٚـ دض٘جُٜٝج دٔووثً ٣ضٌثٝؿ ثُٜٔٔز 

إٝجكز إ٠ُ ثفضٞثةٜج  ٓٚوً ؿ٢٘ دجٌُج٤ُّْٞٛيٙ ثُٔؾٔٞػز  صؼضذٌ: ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجصٚٓؾٔٞػز  - 4

ث٧مٌٟ, ٣ٝقض١ٞ ثُق٤ِخ ٝدؼٜ  ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ثُؼو٣و ٖٓػ٠ِ ثُذٌٝص٤ٖ ٝ

ثُٔٚوً ثُٞف٤و ٌٌُِْ ث٧فجه١ ثُؾج٫ًضٍٞ ثُي١ ٣ؼضذٌ ثفو ٌٓٞٗجس ٓ٘ضؾجصٚ ػ٠ِ ٌٌّ ث٬ًُضٍٞ 

)ثُـ٬ف ثُٞثه٢ ثُٔق٠٤ دج٤ُِلجس ثُؼٚذ٤ز ٣ٝق٢ٔ  ٤ُْMyelinٌد٤ٌّٝوثس ثٌُٔٞٗز ٤ِ٤ُِٖٔ ث

, ُٝيُي هجد٤ِضٜج ػ٠ِ ٗوَ ثٌُّجةَ ثُؼٚذ٤ز( ثُي١ ٣ؼضذٌ أّج٢ّ ُِٞظ٤لز ثُطذ٤ؼ٤ز ٨ُػٚجح

ك٢ ٌٓثفَ ثُ٘ٔٞ ٝثُقَٔ ٝث٩ًٝجع, ٌُٖ هو ٣ؼج٢ٗ ثُذؼٜ كٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ٜٓٔز ك٢ ثُضـي٣ز 

دجَُدجه١ أٝ  ٝٓ٘ضؾجصٚ ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ث٬ًُضٍٞ ثّضذوثٍ ثُق٤ِخك٤ضْ ػوّ صقَٔ ث٬ًُضٍٞ ٖٓ فجُز 

 فٚ٘. 3إ٠ُ  ٣ٝ2٘ٚـ دض٘جٍٝ ٛيٙ ثُٔؾٔٞػز دٔووثً ٣ضٌثٝؿ د٤ٖ ٚ, ثُؾذٖ ُنِٞٛٔج ٓ٘

ى جّٔٝث٧ وٝثؽٖقّٞ ٝثُصقض١ٞ ػ٠ِ ثُِّ : ٝثُذو٤ُٞجسثُِقّّٞ ٝث٧ّٔجى ٝثُذ٤ٜ ٓؾٔٞػز  - 5

ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ  ٝثُؼو٣و ٖٓٓٚوً ْٜٓ ُِذٌٝص٤ٖ  ثُؾجكز, ٢ٛٝٝثُذ٤ٜ ٝثُذو٤ُٞجس 

ً ثُٔؼو٤ٗز   فٚ٘. 3إ٠ُ  ٣ٝ2٘ٚـ دض٘جُٜٝج دٔووثً ٣ضٌثٝؿ د٤ٖ , ثُقو٣و ٝثَُٗي مٚٞٙج

 ٝصَٖٔ, ثُؼ١ِٞ ثُٚـ٤ٌ ٖٓ ثٌُّٜ ٢ٛٝ صٔغَ ثُؾَء: ثُوٕٛٞ ٝث٣َُٞس ٝثُق٣ِٞجسٓؾٔٞػز  - 6

ٝث٧ؿي٣ز  ٝثَُدو ٝثُْٖٔ ثُ٘ذجص٢ ٝثُق٣ِٞجس ثُو٢ِٝ ٝثُط٢ٜٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٣ٍٞس ثُِْطجس 

, ٣ٝ٘ٚـ مذٌثء ٝثٌُٖٔٝدجس ثُـج٣ٍز ثٌُٔد٤جس ٝثُؾ٢ِ ٝثُؼٚجةٌ ثُٔق٬ردجٌٌُْ ٓغَ  ثُٔق٬ر

ٝهِز  ثٌُٔصلؼز زُْؼٌثصٜج ثُقٌث٣ًثُضـي٣ز دض٘جٍٝ أؿي٣ز صِي ثُٔؾٔٞػز دجػضوثٍ ٝد٤ٌٔجس ه٤ِِز, 

 .Junk Foodثُو٤ٔز ثُـيثة٤ز  زٓ٘نلٞ ٢ٛٝ صٚ٘ق ػ٠ِ أٜٗج ٖٓ ث٧ؿي٣ز ثُـيثة٤ز ه٤ٔضٜج

 Food Pyramidٌُّٜ ثُـيثة٢ ث٧مٌٟ ثُٖذ٤ٜز دج ّٝجةَ ثُْٔجػورٝٛ٘جى ثُؼو٣و ٖٓ 

ثُٚق٢,  Mayo Clinic, ٌّٝٛ ثُذقٌ ث٧د٤ٜ ثُٔض٠ّٞٓغَ ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ث١ٞ٤ّ٧, ٌّٝٛ هٍٝ 

)ثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ دؼٜ ٜٓ٘ج(, ٝؽ٤ٜٔج صؼضذٌ ّٝجةَ إًٕجه٣ز  .....ثُل١ٝثٌُّٜ ث٬٣ٍٞ٤ُ٘ٗو

 ُِضنط٠٤ ُٞؽذجس ؿيثة٤ز ٙق٤ز. 
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ّٝجةَ ثُْٔجػور ث٧مٌٟ ثُٖذ٤ٜز دجٌُّٜ ثُـيثة٢ ٓغَ ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ث١ٞ٤ّ٧, ٌّٝٛ هٍٝ ٣ٞٝـ ( 166ثٌَُٖ ًهْ )

 .ك٢ ث٧ّلَ ثُٚق٢, Mayo Clinic, ٌّٝٛ )ػ٠ِ ثُضٌص٤خ ك٢ ث٧ػ٠ِ( ثُذقٌ ث٧د٤ٜ ثُٔض٠ّٞ

ف٤ٖ هوٓش  2005ّفض٠ ثُؼجّ  Food Pyramidٌُّٜ ثُـيثة٢ ٝهو ثّضٌٔ ثُؼَٔ دج

 ٜج, ٝىُيك٤ ثػضٔو ك٢ ثّْٚ ػ٠ِ ص٤ٙٞجس ٤ٛتز ثُضـي٣ز ٌّٛ ؽو٣و ِٕٓٞ ٍٝثًر ثًَُثػز ث٤ٌ٣ٌٓ٫ز

دق٤ظ  ٍٞثًرأٖٗؤصٚ ثُ ٣www.MyPyramid.govقَٔ ث٫ّْ  ػ٠ِ ث٩ٗضٌٗش ٓٞهغٖٓ م٬ٍ 

٣ْٔـ ٨ُكٌثه فْجح ث٫فض٤جؽجس ٝثُذوثةَ ثُـيثة٤ز ٣ٝؼط٢ إًٕجهثس ؿيثة٤ز ٝٓؼِٞٓجس إٝجك٤ز 

ثُؼٌٔ  ًٝيُي( مجٙز دجمض٤جً ٝصق٤ٌٞ ثُـيثء ٓؼضٔوث ػ٠ِ ػور ػٞثَٓ ٓغَ ثُ٘ٞع )ىًٌ أّ أٗغ٠

 ثُوو٣ْ(. ثُـيثة٢)ٝٛيث ٓج ُْ ٣ٌٖ ٌٓٔ٘جً دجّضنوثّ ثٌُّٜ  ْٓضٟٞ ثُٖ٘جٟ ث٢ٓٞ٤ُٝ ثُطٍٞٝثٍُٕٞ ٝ

 ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ ٙلقز ٛيث ثُٔٞهغ ػ٠ِ ٕذٌز ث٩ٗضٌٗش. 
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 .ػ٠ِ ٕذٌز ث٩ٗضٌٗش (www.MyPyramid.govٌُض٢ٌٗٝ )ث٩ٔٞهغ ٣ٞٝـ ٙلقز ثُ( 167ثٌَُٖ ًهْ )

ػ٠ِ  ٣ٝؤًو ٛيث ثٌُّٜث٠ُ ٓؾٔٞػز ؿيثة٤ز ٓقوهر,  يث ثٌُّٜ ثُؾو٣وٛ ٣ٌَٓ ًَ ُٕٞ ك٢ٝ

ٓٞجف ُٜيث  ًّْ ُٖن٘ ٣ٚؼو ِّْ زكجٝثُضٞثٍٕ د٤ٖ ثُـيثء ٝثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٖٓ م٬ٍ ث ًٌٝٝر

ٌُّٜ ث, ٝهو ٢ّٔ ٛيث ثُذو٢ٗ(ٌَٓ ُضٖؾ٤غ ثُٖ٘جٟ ً ) ٝٛٞ ٤ٖ٣ٌ دئٙذؼٚ ث٠ُ هٔز ثٌُّٜ ثٌُّٜ

صظٌٜ ك٤ٚ ػذجًر ػٖ ٓنط٠ ٢ٌٓٛٝ . (MyPyramid)ثُٔؼوٍ( ثُؾو٣و دجّْ )٢ٌٓٛ  ثُـيثة٢

 ٝك٤ٚ: ثُٔؾٔٞػجس ثُـيثة٤ز ػ٠ِ ٌَٕ أُٞثٕ صٌَٓ ُضِي ثُٔؾٔٞػجس

 . ٔؾٔٞػز ثُقذٞح ٝٓ٘ضؾجصٜجُثُِٕٞ ثُذٌصوج٢ُ ٣ٌَٓ  - 1

 .ثُِٕٞ ث٧مٌٞ ٣ٌَٓ ُٔؾٔٞػز ثُنٌٞٝثس - 2

 . ُٔؾٔٞػز ثُلٞثًٚ ثُِٕٞ ث٧فٌٔ ٣ٌَٓ - 3

 .ث٧ٙلٌ ٣ٌَٓ ُٔؾٔٞػز ث٣َُٞس ٝثُوٕٛٞ ثُِٕٞ - 4

 ٚ. ُٔؾٔٞػز ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجص ث٧ًٍم ٣ٌَٓثُِٕٞ  - 5

 .ثُِٕٞ ثُذ٘لْؾ٢ ٣ٌَٓ ُٔؾٔٞػز ثُِقّٞ ٝثُذو٤ُٞجس - 6

ُٝ ٢ٌٜٓMyPyramid  ثُـيثء ٣ؾخ إٔ إٔ ٓووثً ٓج ٣ضْ ص٘جُٝٚ ٖٓ م٤ٙٞٚز صضٔغَ ك٢

٣يًٌ ثُْٔض٤ٌِٜٖ  ثٌُّٜ جُٖن٘ ثُي١ ٣ٚؼو هًػكث٢ٓٞ٤ُ ثُٔذيٍٝ,  ثُذو٢ٌٗصذ٠ دجُٖ٘جٟ ٣

ٝإٔ ث٣ٌُجٝز أ٣ٞج ٣ًٌٝٝز ٓغ ثُـيثء ثُؾ٤و , دًٌٞٝر ثُقٌٗ ػ٠ِ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ دٌَٖ ٢ٓٞ٣

 . مطٞثس ُضٌٕٞ أًغٌ ٙقز Steps to a healthier you)ٖٓ م٬ٍ ٕؼجً ) ُضقو٤ن ثُٚقز



 

 282 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ٓذجها صـي٣ز ث٩ْٗجٕ

٣ٔغَ ك٢ ثٌُّٜ  ًَ ُٕٖٞٓ م٬ٍ إٔ  Variety ٓذوأ ثُض٘ٞعًيُي ٣ؤًو ثٌُّٜ ثُؾو٣و ػ٠ِ 

صْجع  ثُِٕٞ ثُْ٘ذز ثُض٢ ٣ؾخ ص٘جُٜٝج ثٔٞػز ٖٓ ٓؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣ز ثُٔنضِلز ٣ٝٞٝـ ػٌٛ ٝٓؾ

ًٔج ٣ؤًو ػ٠ِ إٔ (. صؼوه ث٧ُٞثٕ ك٢ ثٌُّٜ)ٝٛيث ظجٌٛ ٖٓ م٬ٍ  دجُْ٘ذز ُِٔؾٔٞػجس ث٧مٌٟ

ًٜٞٗج ٓضْج٣ٝز ك٢ صؾجًٝٛج ك٢ ثٌُّٜ ٤ُْٝش  ػ٠ِ هًؽز ٝثفور ٖٓ ث٤ٔٛ٧ز ث٧ؿي٣ز ج٤ٓغؽ٤ٔغ ٓؾ

 ج٤ٓغمض٤جً ث٧ؿي٣ز ٖٓ ؽ٤ٔغ ثُٔؾث, ُيُي ٣ؾخ ر كٞم ث٧مٌٟ )دؼٌِ ثٌُّٜ ثُْجدن(ثُٞثفو

ٌَُ ٓؾٔٞػز ٖٓ ٓؾج٤ٓغ صْجع ثُِٕٞ ثػٌٛ ٣ٝٝٔغَ  ُِقٍٚٞ ػ٠ِ ؿيثء ٙق٢ ٝٓضٞثٍٕ.

ج٤ٌُٔجس ثُٔض٘جُٝز ث٧ًذٌ صٌٕٞ ك, ث٧مٌٟ ج٤ٓغثُْ٘ذز ثُض٢ ٣ؾخ ص٘جُٜٝج دجُْ٘ذز ُِٔؾ ث٧ؿي٣ز

ك٢  ثُلٞثًٚ ٝثُق٤ِخ ٗض٤ؾز ُؼٌٛ ثُْٔجفز ثُِٔٞٗز ثُٔٞٝقزٝثُنٌٞٝثس ٝ ُقذٞحٔؾٞػز ثُ

 ٔؾٞػز ث٣َُٞس ٝثُوٕٛٞ. ث٤ٌُٔجس ثُٔض٘جُٝز صٌٕٞ ُف٤ٖ إٔ أهَ 

ػ٠ِ أ٤ٔٛز  ثٌُّٜك٢ هجػور  ٓؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣زٌَُ ٓؾٔٞػز ٖٓ  صْجع ػٌٛ ثُِٕٞإٕ ث

أ١  ,دؤهَ ّؼٌثس فٌث٣ًز ٌٓٔ٘زؤًذٌ هوً ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز صَٝه ثُؾْْ دثُض٢ مض٤جً ث٧ؿي٣ز ث

٤ٞوٚ ص٣وٍ ك٢ ف٤ٖ , ك٢ ًَ ٓؾٔٞػز ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣ز ىثس ثٌُغجكز ك٢ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز

ّؼٌثس فٌث٣ًز  ٝصق١ٞ مض٤جً ث٧ؿي٣ز ثُض٢ صؼضذٌ أهَ ؽٞهرثثُؤز ػ٠ِ أٗٚ ٣ؾخ ث٩ه٬ٍ ٖٓ  ػ٘و

ًٌٝٝر صقج٢ٕ ث٧ؿي٣ز ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ْٗذز ػج٤ُز ٖٓ ثُوٕٛٞ   )أ١ ٍثةور ػٖ ثُقو ثُٔطِٞح

د٤٘ٔج ٣ٌٕٞ , كٔغ٬ً صؾو ثُقذٞح ثٌُجِٓز ك٢ هجػور ثُِٕٞ ثُذٌصوج٢ُ (ثُٖٔذؼز ٝث٣ٌٌُْجس ثُٔٞجكز

 د٤٘ٔج ث٧فٌٔهجػور ثُِٕٞ ثُضلجؿ ثُطجٍػ  ٣ٌٕٞك٢ ٓؾٔٞػز ثُلجًٜز ٝ, ٚثُنذَ ث٧د٤ٜ ك٢ هٔض

ٓؾٔٞػز ثُق٤ِخ صؾو ثُق٤ِخ ٝث٧ُذجٕ مج٤ُز أٝ ه٤ِِز ثُوّْ ك٢ هجػور ٝك٢  ك٢ هٔضٚ, كط٤ٌر ثُضلجؿ

 ٚ.ك٢ هٔضكضٌٕٞ  ٝث٣ٌٌْ٣٥ْ ٝثُوٖور ثُق٤ِخ ٝث٧ُذجٕ ًجِٓز ثُوّْ أٓجثُِٕٞ ث٧ًٍم 

 
 .2005ّك٢ ثُؼجّ ثُٖٔ٘ؤ  (٢ٌٓٛMyPyramid ثُٔؼوٍ ) ثٌُّٜ ثُـيثة٣٢ٞٝـ ( 168ثٌَُٖ ًهْ )
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 ٢ٌٓٛ: ك٢ ثُٔؾٔٞػجس ثُـيثة٤ز

ٝصؼضذٌ  )ٓٚوً ثُطجهز ثٌُة٤ِ(, ٌٌِد٤ٛٞوًثسٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٓٚوً ُ :ٓؾٔٞػز ثُقذٞح - 1

٤ز. ٖٝٓ أْٛ ثُض٤ٙٞجس ُٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُٔؼوٗثُؼ٘جٌٙ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝدؼٜ ٤ُ٨جف ُٝ ٓٚوً

ؽٌثّ( ٖٓ ثُقذٞح ثٌُجِٓز )ؿ٤ٌ َٓ٘ٝػز  85إٔ ٣ض٘جٍٝ ثُلٌه ػ٠ِ ث٧هَ ع٬ط أٝٗٚجس )

 ثُ٘نُجُز(, ٝػ٘و ٌٕثء ٓ٘ضؾجس ثُقذٞح ٣ضْ ثُضؤًو ٖٓ ٝؽٞه ًِٔز )ًجِٓز( هذَ أّْ ثُقذٞح.

٤ز. ثُٔؼوٗثُؼ٘جٌٙ ٤ُ٨جف ٝثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٓٚوً ُ :نٌٞٝثسٓؾٔٞػز ثُ - 2

دق٤ظ ٣قٌٗ ثُلٌه ػ٠ِ ٖٝٓ أْٛ ثُض٤ٙٞجس ُٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُض٘ٞع ك٢ ص٘جٍٝ ثُنٌٞٝثس 

ً ص٘جٍٝ  صَٖٔ ثُنٌٞٝثس ىثس ثُِّٕٞ ث٧مٌٞ ثُـجٓن,   ص٤ٌِٖز ٝثّؼز ٖٓ ثُنٞجً ٤ٓٞ٣ج

 , ٝص٘جٍٝ فذٞح ثُلج٤ُٞٙج ٝثُذج٫ٍء.ثُِٕٞ ثُذٌصوج٢ُٝث٣َُٔو ٖٓ ثُنٌٞٝثس ىثس 

٤ز ٝث٤ُ٧جف. ٖٝٓ ثُٔؼوٗثُؼ٘جٌٙ ِل٤ضج٤ٓ٘جس ٝٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٓٚوً ُ :لٞثًٚٓؾٔٞػز ثُ - 3

 أْٛ ثُض٤ٙٞجس ثُٔؾٔٞػز ثُض٤ًٌَ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُلٞثًٚ ٝثُضو٤َِ ٖٓ ص٘جٍٝ ػ٤ٌٚ ثُلجًٜز.

ٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٓٚوً ٨ُفٔجٛ ثُو٤٘ٛز ث٧ّج٤ّز  :ٓؾٔٞػز ث٣َُٞس ٝثُوٕٛٞ - 4

ثُيثةذز ك٢ ثُوٖٛ. ٖٝٓ أْٛ ثُض٤ٙٞجس ُٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ثُووً  سٝثُل٤ض٘ج٤ٓج

, ث٣َُٞس ثُ٘ذجص٤زٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ٖٓ ث٧ّٔجى ٝثٌٌُْٔثس ٝث٧ًذٌ ٖٓ ثُقٚز ثُـيثة٤ز ُ

 .ثُِٚذز ثُٖٔذؼز ثُوٕٛٞ ٝثُقٌٗ ػ٠ِ صؾ٘خ

ثُؼ٘جٌٙ ُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝٝثِذٌٝص٤٘جس ٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز ٓٚوً ُ :ٓؾٔٞػز ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجصٚ - 5

٤ز ٝػ٠ِ ث٧م٘ ثٌُج٤ُّْٞ. ٖٝٓ أْٛ ثُض٤ٙٞجس ُٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُقٌٗ ػ٠ِ ثُٔؼوٗ

ػوّ صقَٔ إٙجدز ثُٖن٘ دقجُز  ٝػ٘و, ث٧ُذجٕ مج٤ُز أٝ ٓ٘نلٞز ثُوٖٛ ٓ٘ضؾجسمض٤جً ث

أٝ دؼٜ  دجَُدجه١ أٝ ثُؾذٖ ٝٓ٘ضؾجصٚ ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ث٬ًُضٍٞ ثّضذوثٍ ثُق٤ِخك٤ضْ ث٬ًُضٍٞ 

 ٓغَ ثُْْْٔ ٝث٣ُٞٚج. ـ٤٘ز دجٌُج٤ُّْٞثُمٌٟ ث٧ـيثة٤ز ثُٔٞثه ثُ

ٝدؼٜ ِذٌٝص٤٘جس ٝٛيٙ ثُٔؾٔٞػز صؼو ٓٚوً ًة٤ِ ُ :ٓؾٔٞػز ثُِقّٞ ٝثُذو٤ُٞجس - 6

ص٘جٍٝ ك٢ ثُض٘ٞع ٤ز. ٖٝٓ أْٛ ثُض٤ٙٞجس ُٜيٙ ثُٔؾٔٞػز ثُٔؼوٗثُؼ٘جٌٙ ُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝث

ثُقٌٗ ف٤ٞث٤ٗز, ٝثمض٤جً ثُِقّٞ ه٤ِِز ثُوٖٛ, ٝأ٣ٞجً ٖٝٓ ػور ٓٚجهً ٗذجص٤ز  سثُذٌٝص٤٘ج

 .ث١ُٖٞ أٝ ثُِْن أٝ ثُٔوجّ ث٧ٍٝثُٚق٤ز ًجُط٢ٜ دجُذنجً ك٢ ٌٟم ثُط٢ٜ  مض٤جًػ٠ِ ث

 :ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ك٢ ٢ٌٓٛ

( إ٠ُ إ٣ؾجه صٞثٍٕ د٤ٖ ثُـيثء ثُٔض٘جٍٝ ٣MyPyramidٜوف ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ثُؾو٣و )٢ٌٓٛ 

ٝثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُْٔضٌِٜز ًِٔج  ثُـيثء ثُٔض٘جٌٍِٝٔج ٍثهس ٤ًٔز ٝثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ثُٔذيٍٝ, ك

ً ٖٗجٟ دو٢ٗ جُو٤جّ ٠ٙٞ٣ د, ف٤ظ ٍثهس ثُقجؽز ُٖ٘جٟ دو٢ٗ أًذٌ أٝ ُِقلجظ ػ٠ِ ٙقز ؽ٤ور ٤ٓٞ٣ج

 دنلٜهه٤وز ػ٘و ثُو٤جّ  60 ُٔورصٌصلغ ثُلضٌر هه٤وز ػ٠ِ ث٧هَ, ٝ 30ك٢ ٓؼظْ أ٣جّ ث٧ّذٞع ُٔور 

ُِٔقجكظز ػ٠ِ ثٍُٕٞ ثُٔغج٢ُ  ث٬ٍُٓز ُٔورثصضٌثٝؿ ٝثٍُٕٞ أٝ ٓ٘غ ٣ٍجهر ثٍُٕٞ ٓغ ثُضووّ دجُؼٌٔ, 

 هه٤وز. 30إ٠ُ  60ٌٔثٛو٤ٖ ٖٓ ٧ٟلجٍ ٝثُػ٘و ث ُِؾْْ
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 .٢ٌٓٛMyPyramid ٣ٞٝـ ثُٔؾٔٞػجس ثُـيثة٤ز ثُٔنضِلز ك٢ ( 169ثٌَُٖ ًهْ )

 
 .٢ٌٓٛMyPyramid ك٢ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ( 170ثٌَُٖ ًهْ )
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ثُٔضؼِوز ٨ُكٌثه إهمجٍ د٤جٗجصْٜ  ٓٞهؼٚ ػ٠ِ ث٩ٗضٌٗش(٣ٝض٤ـ ثٌُّٜ ثُـيثة٢ )ٖٓ م٬ٍ 

ُِضؼٌف ػ٠ِ  ث٢ٓٞ٤ُ ثُذو٢ٗ ْٓضٟٞ ثُٖ٘جٟٝ ثُطٍٞٝثٍُٕٞ ثُؼٌٔ ٝ ًٝيُي( جُ٘ٞع )ىًٌ أّ أٗغ٠د

ثُٔيًًٞر أػ٬ٙ ثّض٘جهثً إ٠ُ صِي ثُؼٞثَٓ  ثُٔؾٔٞػجس ثُـيثة٤زثفض٤جؽجصْٜ ٝفْٜٚٚ ث٤ٓٞ٤ُز ٖٓ 

ثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ ٙلقز ٛيث ثُٔٞهغ ثُذو٢ٗ(, ٝ ْٓضٟٞ ثُٖ٘جٟ, ٝثُطٍٞ ,ثٍُٕٞ)ثُ٘ٞع, ثُؼٌٔ, 

ثفض٤جؽجصٚ ٝفٚٚٚ ث٤ٓٞ٤ُز ٖٓ صِي ثُذ٤جٗجس ٝثُٚلقجس ثُضج٤ُز ثُض٢ صووّ ُِلٌه ثُنجٙز دئهمجٍ 

 .ٝدؼٜ ث٩ًٕجهثس ٝثُ٘ٚجةـ ثُٜٔٔز ثُٔؾٔٞػجس ثُـيثة٤ز

 
ث٧كٌثه ُِقٍٚٞ ػ٠ِ ٓؼِٞٓجس  مجٙز دئهمجٍ د٤جٗجس ٢ٌٓٛMyPyramid ٓٞهغ جس ٖٓ ٙلق( 171ثٌَُٖ ًهْ )

 .ث٤ٓٞ٤ُز ٖٓ ثُٔؾٔٞػجس ثُـيثة٤ز ٝدؼٜ ث٩ًٕجهثس ٝثُ٘ٚجةـ ثُٜٔٔز ْٝفٜٚٚ ْثفض٤جؽجصٜ فٍٞ

ٝهو ػٔوس ثٌُغ٤ٌ ٖٓ ثٌُٔثؽغ ثُٔضنٚٚز ك٢ ػِْ ثُضـي٣ز إ٠ُ ثػضٔجه ثٌُّٜ ثُؾو٣و 

 ٢ٌٓٛ(MyPyramid)  ٓقضٟٞ ثُٔؾج٤ٓغ ٤ًِّٞز ُض٤ٝٞـ ثُؼو٣و ٖٓ ثُقوجةن ثُضـي٣ٝز ًض٤ٝٞـ

ثُقٚ٘ ثُض٢ ٣ؾخ ص٘جُٜٝج ٖٓ جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز أٝ ػوه ٝفؾْ ٝثُؼ٘ثُـيثة٤ز ثُٔنضِلز ٖٓ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس 

 ...ثُل ٝٛيث ٓج صٞٝقٚ ث٧ٌٕجٍ ثُضج٤ُز:ٛيٙ ثُٔؾج٤ٓغ
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ٓقضٟٞ ثُٔؾج٤ٓغ ثُـيثة٤ز ثُٔنضِلز ك٢ ثٌُّٜ ثُؾو٣و ٖٓ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ثُيثةذز ك٢ ثُوٖٛ  ( ٣ٞٝـ172ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Schiff and Wardlaw, 2008) ػٖ)أػ٠ِ(, ٝثُل٤ضج٤ٓ٘جس ثُيثةذز ك٢ ثُٔجء )أّلَ(, 

 
ٓقضٟٞ ثُٔؾج٤ٓغ ثُـيثة٤ز ثُٔنضِلز ك٢ ثٌُّٜ ثُؾو٣و ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز, ٝثُقٚ٘ ثُض٢  ( ٣ٞٝـ173ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Boyle and Long, 2007) ػ٣ٖؾخ ص٘جُٜٝج ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾج٤ٓغ, 
مٌٟ( ُِلتجس ٝهو ثهضذُِ ٖٓ ٛيث ثٌُّٜ ثُؼو٣و ٖٓ ثُّٞجةَ ث٣٩ٞجف٤ز )ث٧ٌٛثٓجس ث٧

ثُؼ٣ٌٔز ثُٔنضِلز ٓغَ ثٌُّٜ ثُنجٗ دج٧ٟلجٍ ك٢ ّٖ ٓج هذَ ثُٔوًّز ٝثٌُّٜ ثُنجٗ دج٧ٜٓجس 

 ثٌُٔٝؼجس ًٝيُي ثٌُّٜ ثُنجٗ دجُ٘ذجص٤٤ٖ....ثُل, ٝٛيث ٓج ٣ٞٝقٚ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ:
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 ٝثُنجٗ دج٧ٜٓجس ثٌُٔٝؼجس )أػ٠ِ(, ثُنجٗ دج٧ٟلجٍ ك٢ ّٖ ٓج هذَ ثُٔوًّزثٌُّٜ ٣ٞٝـ ( 174ثٌَُٖ ًهْ )

 .دجُ٘ذجص٤٤ٖ )أّلَ(ثُنجٗ )٠ّٝ(, ٝ
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٢ُّٔ 2007ًٔج ثهضذُِ ٖٓ ٛيث ثٌُّٜ ك٢ أٝثمٌ ػجّ  ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ثُٔؼوٍ ّ ٌّٛ ؽو٣و 

إًٕجهثس , ٝهو هوّ ٛيث ثٌُّٜ Modified Food Pyramid for Older Adults ٌُذجً ثُْٖ

ذْطز ُٓ ٜ ثُٚؼٞدجس ك٢ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ثُٔؼِٞٓجس ٖٓ م٬ٍ ٣ؾوٝث دؼهو ثُي٣ٖ  ٌذجً ثُُْٖ دط٣ٌوز 

, ٛيٙ هوّ ٓوضٌفجس ُٔؾٔٞػز ٖٓ ث٧ؿي٣ز ٖٓ ٗجف٤ز ث٤ٌُٔز ث٤ٌُِز ك٢ ث٤ًُّٞٔج  ,ث٩ٗضٌٗش

 .ٔوضٌفجس ٓٚقٞدز د٘ٚجةـ ػٖ ٤ًل٤ز ثٍُٞٙٞ ُِٜوف ث٠ُٙٞٔ دٚثُ

 
 .Modified Food Pyramid for Older Adults ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ثُٔؼوٍ ٌُذجً ث٣ُْٖٞٝـ ( 175ثٌَُٖ ًهْ )

ًٙٞ ُٔؾٔٞػز ٓض٘ٞػز ٖٓ ث٧ٖٗطز ٝثُض٢ صؤًو ًٌٝٝر إٕ هجػور ٛيث ثٌُّٜ ص٤ٌٖ إ٠ُ 

ًذجً ثُْٖ  ُضي٤ًٌ ٖٓ ثُٔجء أًٞثح ٌُذجً ثُْٖ, صؼِٞٛج ًٙٞ ُغٔج٤ٗز ثُضٔج٣ًٖ ٝ ث٧ٖٗطز ثُٔ٘ضظٔز

َِْ  أػ٠ِ, ٝك٢ ًٌٞٝر ثُٔقجكظز ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُْٞثةَ ٝث٤ُٔجٙ ُضؾ٘خ ثُؾلجفد هٔز ثٌُّٜ ٣ٞؽو ػَ

ػ٠ِ ٤ٛتز  D ٝ B12 إٝجك٤ز ٖٓ ثٌُج٤ُّْٞ ٝ ك٤ضج٤ٖٓ ٤ًٔجسإ٠ُ ًذجً ثُْٖ جفضٔجٍ ثفض٤جػ ٣يًٌ د

ٌَ ٓوضٌفجس ُ, ًٔج هوّ ٛيث ثٌُّٜ ٓغ صووّ ثُؼٌٔ ُٜيٙ ثُؼ٘جٌٙٗض٤ؾز ٣ٍجهر ث٫فض٤جػ  ٬ٌٔٓس

ُض٤ًٌَ ك٢ ًَ ٓؾٔٞػز ػ٠ِ )ٓغ ث ٖٓ ٗجف٤ز ث٤ٌُٔز ث٤ٌُِز ك٢ ث٤ُّٞ ث٧ؿي٣زٓؾج٤ٓغ ٓؾٔٞػز ٖٓ 

 ٗو٘ ٤ًٔز ثُـيثءث٧مٌٟ فض٠ ٫ صؤعٌ  ثُٔٞثه ثُٔـي٣زثُٔؼجهٕ ٝدجُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝ ث٧ؿي٣ز ثُـ٤٘ز

ًٔج صْ ثُض٤ًٌَ ػ٠ِ  ٛيٙ ثُٔـي٣جس ثُوه٤وز, ًذجً ثُْٖ ػ٠ِ ثُْ٘خ ث٣ًٌُٝٞز ٖٓ ثُٔض٘جٍٝ ٖٓ هذَِ

أ١ ك٢ ضْذخ ثُ ٝػوّ دًٚٞر ؽ٤ورث٧ٓؼجء فًٌز  ك٢ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ثُٔوضٌفز ُٞٔجٕ ث٤ُ٧جف ٝكٌر

ذْطزٝىُي ٖٓ م٬ٍ  (ٖٓجًَ دجُْٜٞ ُٓ ووٓز دط٣ٌوز  ُٓ  ٝٝثٝقز. إًٕجهثس 
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 (MyPyramid)٢ٌٓٛ ثُؼو٣و ٖٓ أمٚجة٢ ثُضـي٣ز ك٢ ٝٗض٤ؾز ٌَُ ٓج ّذن كوو ٝؽو 

ك٢ ؿج٣ز ث٤ٔٛ٧ز ٝىُي ُضقو٤ن ٓذجهٟ ثُٞؽذز ثُـيثة٤ز  ؿيثة٤زٝجُضْٜ ثُٖٔ٘ٞهر كٜٞ ٣ووّ ٓلج٤ْٛ 

ُِؾًٜٔٞ ؿ٤ٌ ثُٔضنٚ٘  ًجٕ ٓؼووث دؼٜ ث٢ُٖءثُٚق٤ز ثُض٢ صقوع٘ج ػٜ٘ج, إ٫ إٔ ٛيث ثٌُّٜ 

ُْٝ ٣قون ىُي ثُؾًٜٔٞ ُْ ٣ْضٌػ٢ ثٗضذجٙ )ْٝٛ ثُْٔضٜوكٕٞ ثُلؼ٤ِٕٞ ٖٓ ٛيٙ ثُنوٓز( ٝديُي 

ّ 2011ٌٕٜ ٤ٗٞ٣ٞ  دوث٣زك٢ ر ثًَُثػز ث٤ٌ٣ٌٓ٧ز , ٝٗض٤ؾز ُيُي كوو هجٓش ٍٝثًثُضٞثَٙ ٓؼْٜ

ًٔج  MyPlate)ٟذو٢ )أِٟن ػ٤ِٜج ثّْ  أًغٌ ُّٜٞز ثٌُّٜ دؤ٣وٞٗز ؽو٣ورىُي جّضذوثٍ أ٣وٞٗز د

, www.choosemyplate.govإ٠ُ  www.MyPyramid.gov ثُٔٞهغ ٖٓثّْ صـ٤ٌ 

 ثُؾو٣ور. ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ ٙلقز ٛيث ثُٔٞهغ ػ٠ِ ٕذٌز ث٩ٗضٌٗش ٝث٣٧وٞٗز

 

 
)أػ٠ِ(,  ػ٠ِ ٕذٌز ث٩ٗضٌٗش www.choosemyplate.govٌُض٢ٌٗٝ ث٩ٔٞهغ ٣ٞٝـ ٙلقز ثُ( 176ثٌَُٖ ًهْ )

 .)أّلَ( MyPlate ٝث٣٧وٞٗز ثُؾو٣ور
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٢ٛ ػذجًر ػٖ ٟذن ٓوْْ ث٢ُ ثًدؼز أؽَثء ِٓٞٗز  (MyPlate )ٟذو٢ ٝث٣٧وٞٗز ثُؾو٣ور

٣ٌَٓ ُٔؾٔٞػز  دٌصوج٣٢ٌَُٓ ُٔؾٔٞػز ثُلٞثًٚ, ٝ أف٣ٌٌَٔٓ ُٔؾٔٞػز ثُنٌٞٝثس, ٝ أمٌٞ

)دق٤ظ صٌَٖ ٓؾٔٞػض٢ ثُنٌٞٝثس  ٣ٌَٓ ُٔؾٔٞػز ث٧ؿي٣ز ثُذٌٝص٤٘٤ز د٘لْؾ٢ثُقذٞح, ٝ

ٝثُلٞثًٚ ٗٚق ىُي ثُطذن ٓغ ٬ٓفظز إٔ ثُؾَء ث٧ًذٌ ُٔؾٔٞػز ثُنٌٞٝثس, ك٢ ف٤ٖ صٌَٖ 

إٔ ثُؾَء ث٧ًذٌ ُٔؾٔٞػز  ٓؾٔٞػض٢ ثُقذٞح ٝث٧ؿي٣ز ثُذٌٝص٤٘٤ز ثُ٘ٚق ث٧مٌ ٓغ ٬ٓفظز

أ١ ٖٓ أٝ  أٝ ثَُدجه١ ثُق٤ِخٖٓ ٌٞح صٌَٓ ُهثةٌر ًٍهجء ثُقذٞح(, ٝدؾجٗخ ٛيث ثُطذن صٞؽو 

ٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ ث٧مٌٟ )ٓؾٔٞػز ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ(, ٝٛيٙ ث٣ٌَُٓز ه٫ُز ػ٠ِ فؾْ 

 ثُقٚ٘ ثٌُٔٞٗز ُِٞؽذز ث٤ٓٞ٤ُز ٖٓ ٛيٙ ثُٔؾج٤ٓغ ثُـيثة٤ز.

ٓٞؽٚ دجُٔوجّ ث٧ٍٝ ُِٔؾضٔغ ث٢ٌ٣ٌٓ٧ ثُي١  www.choosemyplate.govٝثُٔٞهغ 

ثٌُغ٤ٌ ٖٓ أكٌثهٙ ٖٓ ٖٓجًَ صـي٣ٝز صضٔغَ ك٢ ثُذوثٗز )ثُْٔ٘ز( ٗض٤ؾز ٣َُجهر ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز 

ثُٔض٘جُٝز ٝثُض٢ صلٞم فجؽز ثُلٌه, ًٔج ٣ض٤َٔ أكٌثه ٛيث ثُٔؾضٔغ دج٩هذجٍ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز 

٣ٌْؼز ٓٔج ٣ؾؼِْٜ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ ثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ, ًٝيُي ثًصلجع ْٗذز ثُٔٚ٘ؼز ٝثُٞؽذجس ثُ

ثٌُُْٞضٌٍٝ ٗض٤ؾز ص٘جُْٜٝ ُٜيٙ ث٧ؿي٣ز, ٝػَٝكْٜ ػٖ ص٘جٍٝ ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ٝثُقذٞح 

 ثٌُجِٓز, ُيُي كوو فجٍٝ ثُٔٞهغ إٔ ٣ووّ ٓؼجُؾجس ٝثهؼ٤ز ُٜيٙ ثُٖٔجًَ. 

ٍ ثُض٤ٝٞق٤ز ُِٔٞثه ثُـيثة٤ز ثُض٢ ص٘ض٢ٔ ٝهو أفضٟٞ ثُٔٞهغ ػ٠ِ ثُؼو٣و ٖٓ ثًُٚٞ ٝث٧ٌٕج

ٌَُ ٓؾٔٞػز ٖٓ ٓؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣ز )٣ٌٖٝٔ ُِوجًا ثُؼٞهر ُِٔٞهغ ٬ٟ٬ُع ػ٠ِ ث٣َُٔو ٖٓ 

ٝثُض٤ٙٞجس ثُـيثة٤ز ثُٜٔٔز ِٝٙش ض٤ِٔقجس ثُٔؼِٞٓجس(, ًٔج ثٕضَٔ ثُٔٞهغ ػ٠ِ ثُؼو٣و ٖٓ ثُ

ً )دٞثهغ ػٌٖ ص٤ٙٞز ٝٓؼِٞٓز ٓٞٝٞػز ٖٝٔ ّذؼز ٝع٬ع 370)فض٠ ث٧ٕ( إ٠ُ  ٕٞ ٓٞٝٞػج

 ( ك٢ ًَ ٓٞٝٞع, ٝٛيٙ ثُٔٞٝٞػجس ٢ٛ:Ten Tipsص٤ِٔقجس 

: ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس ٤ٌُل٤ز ؽؼَ أٟذجم Choose MyPlateً ٟذو٢ جمضث – 1

 ثُٞؽذز ث٤ٓٞ٤ُز أًغٌ ٙق٤ز. 

: Add More Vegetables to Your Dayأٝق ث٣َُٔو ٖٓ ثُنٌٞٝثس ك٢ ٣ٞٓي  – 2

 ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس صل٤ِ٤ٚز ٬ُّضٔضجع دؤًَ ث٣َُٔو ٖٓ ثُنٌٞٝثس. 

صل٤ِ٤ٚز ُض٘جٍٝ  : ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجسFocus on Fruitsًًَ ػ٠ِ ثُلٞثًٚ  – 3

 ث٣َُٔو ٖٓ ثُلٞثًٚ. 

: make half your grains whole grainsٗٚق ٓج صض٘جُٝٚ ٖٓ ثُقذٞح ثٌُجِٓز ثؽؼَ  – 4

 صل٤ِ٤ٚز ُض٘جٍٝ ث٣َُٔو ٖٓ ثُقذٞح ثٌُجِٓز ٝٓ٘ضؾجصٜج. ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس

: ٣ٝووّ ?Got Your Dairy Todayَٛ فِٚش ػ٠ِ فٚضي ٖٓ ٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ ث٤ُّٞ؟  – 5

 . ٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ مج٤ُز أٝ ٓ٘نلٞز ثُوٖٛصل٤ِ٤ٚز ُض٘جٍٝ ث٣َُٔو ٖٓ  ػٌٖ ص٤ٙٞجس
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: ٧With Protein Foods, Variety Is Keyؿي٣ز ثُذٌٝص٤٘٤ز ثُض٘ٞع ٛٞ ٓلضجؿ ص٘جٍٝ ث – 6

 .ث٧ؿي٣ز ثُذٌٝص٤٘٤زصل٤ِ٤ٚز ٫مض٤جً  ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس

صل٤ِ٤ٚز  : ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجسBuild a Healthy Mealد٘جء ٝؽذز ٙق٤ز  – 7

 . ٞؽذجس ثُٚق٤ز٫مض٤جً ثُ

: ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ Healthy Eating for Vegetariansث٧ًَ ثُٚق٢ ُِ٘ذجص٤٤ٖ  – 8

 ٨ُٕنجٗ ثُ٘ذجص٤٤ٖ.  ٝؽذجس ٙق٤زصل٤ِ٤ٚز ٫مض٤جً  ص٤ٙٞجس

: Smart Shopping for Veggies and Fruitsصْٞم ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ديًجء  – 9

 صل٤ِ٤ٚز ٌُٖثء ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ دؤهَ ًِلز ٌٓٔ٘ز.  ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس

ً دجُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ثؽ – 10  Liven up Your Meals withؼَ ٝؽذضي أًغٌ ٌٓفج

Vegetables and Fruitsصل٤ِ٤ٚز ُضق٤ْٖ ؽٞهر  : ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس

 ثُٞؽذز ث٤ٓٞ٤ُز دئٝجكز ث٣َُٔو ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ.

 : ٣ٝووّ ػKid-Friendly Veggies and Fruitsٌٖٟلَ ٓقخ ُِنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ  – 11

 صل٤ِ٤ٚز ُؾؼَ ث٧ًَ ثُٚق٢ ثُقج١ٝ ػ٠ِ ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ أًغٌ إٓضجػجً ُطلِي.  ص٤ٙٞجس

: ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس Be a Healthy Role Model for Childrenًٖ هوٝر ُطلِي  – 12

 . ُطلِي ك٤ٔج ٣ضؼِن دجُؼجهثس ثُـيثة٤ز ثُٚق٤زصل٤ِ٤ٚز ُضٌٕٞ هوٝر ؽ٤ور  أٝ ص٤ٙٞجس

: ٣ٝووّ Cut Back on Your Kid's Sweet Treatsهَِ ٖٓ ثػطجء ٟلِي ثُقِٟٞ  – 13

 صل٤ِ٤ٚز ُِضو٤َِ ٖٓ ثٌٌُْ ثُٔٞجف ك٢ ؿيثء ٟلِي.  ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجس

صل٤ِ٤ٚز ُِضو٤َِ  : ٣ٝووّ ػٌٖ ص٤ِٔقجس أٝ ص٤ٙٞجسSalt and Sodiumثُِٔـ ٝثُٚٞه٣ّٞ  – 14

 ك٢ ؿيثةي ث٢ٓٞ٤ُ.  ثُِٔـ ٝثُٚٞه٣ّٖٞٓ 

 :ٖٝٓ ثُٔٞٝٞػجس ثُؾو٣ور ٓج ٢ِ٣

15 –  ً  .Eat Seafood Twice a Week ص٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز ثُذق٣ٌز ٌٓص٤ٖ ثّذٞػ٤ج

 .Eating Better on a Budget دٌَٖ أكَٞ ػ٠ِ ث٤َُٔث٤ٗز ؿيثةيص٘جٍٝ  – 16

 .Use Super Tracker Your Wayُط٣ٌوي  ثّضؼَٔ ٌٕٓوثً ٓٔضجٍثً  – 17

 .Enjoy Your Food, But Eat Lessثّضٔضغ دطؼجٓي ٌُٖ ًَ أهَ  – 18

 .Make Better Beverage Choices ٌِٖٔٝدجسُ م٤جً أكَٞ ثمضجً – 19

 .Make Celebrations Fun, Healthy & Active ٟجٌٓؿ, ٙقز ٖٝٗ يؽؼَ ثفضلج٫صث – 20

 .The School Day Just Got Healthier ٙـث٧فَٚ ػ٠ِ ثثُوًث٢ّ  ي٣ٞٓك٢  – 21
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 .Choosing Whole-Grain Foods ثمضجً أؿي٣ز ثُقذٞح ثٌُجِٓز – 22

 .Be Food Safe ثؽؼَ ثُـيثء آٖٓ – 23

 .MyPlate Snack Tips for Parents ٞؽذز مل٤لز ُِٞثُو٣ُٖٗٚجةـ ٟذو٢  – 24

 .Healthy Eating for an Active Lifestyle أًَ ٙق٢ ٧ِّٞح ف٤جر ٠ٖٗ – 25

 .Be Choosy in the Dining Hall ك٢ هجػز ثُطؼجّ ث٫مض٤جًفْٖ ث – 26

 .Mini-Fridge Makeover ثُٚـ٤ٌر ثُغ٬ؽز ًصخ – 27

28 –  ً  .Stay Fit on Campus ك٢ ثُقٌّ ثُؾجٓؼ٢ ثدو٠ ٫ةوج

 .Be an Active Family أٌّر ٖٗطز ٢ًٞٗ – 29

 .Be Active Adultsًٖ دجُـجً ٖٗطجً  – 30

 .Enjoy Food from Many Culturesٖٓ ٓنضِق ثُغوجكجس  ؿي٣زثّضٔضغ دج٧ – 31

 .Make Healthier Holiday Choices ٙق٤زث٩ؽجٍر ؽؼَ م٤جًثس ث – 32

 Men's Health: Get the ٙقز ثٌُؽجٍ: ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ثُقوجةن ُضٖؼٌ ٝصذوٝ أكَٞ – 33

Facts to Feel and Look Better. 

 Teen Guys: Choose the Foods ُِ٘ٔٞ ٜجصقضجؽثُض٢  ؿي٣زث٧: ثمضجً ٕٞثٌُٔثٛو – 34

You Need To Grow. 

 Women's Health: Make Better أكَٞ ثُن٤جًثس ثُـيثة٤ز ثمضج١ًٙقز ثٌُٔأر:  – 35

Food Choices. 

 Teen Girls: Eat Smart and Be ٖٗطز ٝأٗش ص٘ٔٞ ٢ًٝٞٗ ٢ ديًجء: ًِجسٌُٔثٛوث – 36

Active As You Grow. 

 .Save More at the Grocery Store ذوجُزثُٝكٌ أًغٌ ك٢  – 37

ٝثُض٤ٙٞجس ثُـيثة٤ز ثُٜٔٔز )فض٠ ث٧ٕ( إ٠ُ ض٤ِٔقجس ًٝٔج ثٌٕس ّجدوجً كوو ِٝٙش ٛيٙ ثُ

ص٤ٙٞز ٝٓؼِٞٓز ٖٝٔ ث٧ًدؼز ػٌٖ ٓٞٝٞع ثُٖٔجً إ٤ُْٜ أػ٬ٙ, ٝدجٌُؿْ أٗٚ ٖٓ  370

 ٖٝٔ ثُٔٞٝٞع ث٤ٍٙٝ٧جس ثُٞثًهر ثُْٔضق٤َ ىًٌ ٛيٙ ثُض٤ٙٞجس ؽ٤ٔؼجً, كْٞف ًٗٞه ثُضٞ

)٣ٌٖٝٔ ٌُِثؿخ ك٢ ٣َٓو ٖٓ ث٬ٟ٫ع ثُؼٞهر ُِٔٞهغ ث٩ٌُض٢ٌٗٝ 

www.choosemyplate.gov.) 
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 :hoose MyPlateC ٟذو٢ ثمضجً

 ( هوٓش ػٌٖ ٗٚجةـ ُؾؼَ ٟذوي أًغٌ عٌثءً:tips to a great plate 10ٖٝٔ ٛيث ثُٔٞٝٞع )

أفْخ ػوه ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُض٢ (: balance caloriesٝثٍٕ ّؼٌثصي ثُقٌث٣ًز ) – 1

صقضجؽٜج ك٢ ث٤ُّٞ ًؤْٛ مطٞر ُِضقٌْ ك٢ ٍٝٗي, ٖٗجٟي ثُذو٢ٗ ٣ٌٔ٘ي ٖٓ ثُضقٌْ ك٢ صٞثٍٕ 

 ّؼٌثصي ثُقٌث٣ًز. 

ًَُ ٤ًٔجس أهَ ) – 2 مي ٝهضي دجٌُجَٓ (: enjoy your food, but eat lessثّضٔضغ دطؼجٓي ٝأ

٬ُّضٔضجع دطؼجٓي ٫ٝ صِضٜٔٚ دٌْػز كج٧ًَ ث٣ٌُْغ ٣ؤه١ إ٠ُ ص٘جٍٝ ٤ًٔجس أًذٌ ّٝؼٌثس 

فٌث٣ًز أًغٌ, ٝثٗضذٚ ُقج٫س ؽٞػي ٕٝذؼي هذَ ٝم٬ٍ ٝدؼو ص٘جٍٝ ٝؽذضي, ٝثػٌف ٓض٠ 

ًَُ دوٕٝ ثٌّثف(.    صضٞهق ػٖ ث٧ًَ )

(: ثّضؼَٔ أٝػ٤ز أٙـٌ, avoid oversized portionsصؾ٘خ ثُقٚ٘ ثٌُذ٤ٌر ٖٓ ثُطؼجّ ) – 3

ء( ٟؼجٓي هذَ ث٧ًَ َّ  . ٝهْْ )ؽ

(: ثُنٌٞٝثس foods to eat more oftenًغ٤ٌثً أؿِخ ث٧ف٤جٕ ) ث٧ؿي٣ز ثُض٢ صؤًَ – 4

ٝثُلٞثًٚ ٝثُقذٞح ثٌُجِٓز ٝٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ مج٤ُز أٝ ٓ٘نلٞز ثُوٖٛ, ٓغ ثُقٌٗ ػ٠ِ 

ٝث٤ُ٧جف, ٝؽؼَ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز أّجُ ُٞؽذجس  Dٓٚجهً ثٌُج٤ُّْٞ ٝثُذٞصج٤ّّٞ ٝك٤ضج٤ٖٓ 

 .نل٤لزثُٞؽذز ثُطؼجّ ٝثُ

: (make half your plate fruits and vegetables) ٗٚق ٟذوي ٖٓ ثُلٞثًٚ ٝثُنٌٞٝثسثؽؼَ  – 5

أمضٌ ثُنٌٞٝثس ثُقٌٔثء, ثُذٌصوج٤ُز ٝثُنٌٞثء ثُـجٓوز ٓغ دو٤ز أٙ٘جف ثُنٌٞٝثس ك٢ 

 ثُٞؽذز, ٝأٝق ثُلٞثًٚ إ٠ُ ٝؽذضي ًؾَء ٖٓ ثُطذن ثٌُة٤ِ أٝ ثُؾجٗذ٢ أٝ ًضق٤ِز. 

 :(switch to fat-free or low-fat milk)صقٍٞ إ٠ُ ٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ مج٤ُز أٝ ٓ٘نلٞز ثُوٖٛ  – 6

ٝثُٔـي٣جس ث٧ّج٤ّز ث٧مٌٟ ٌُٖ ٓقضٞثٛج أهَ صقض١ٞ ٗلِ ْٗذز ثٌُج٤ُّْٞ كٜيٙ ثُٔ٘ضؾجس 

 ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ٝثُوٕٛٞ ثُٖٔذؼز.

: (make half your grains whole grains)ٗٚق ٓج صض٘جُٝٚ ٖٓ ثُقذٞح فذٞح ًجِٓز ثؽؼَ  – 7

٘وّ ًَُ ث٣َُٔو ٖٓ ثُقذٞح ثٌُجِٓز ٝثّضذوٍ ثُٔ٘ضؾجس ثُٔٚ٘ؼز )ثُ جر ٝثًٌٌُٔر( ٓغَ ثُوه٤ن ُٔ

ث٧د٤ٜ دٔ٘ضؾجس ثُقذٞح ثٌُجِٓز ٓغَ ثٌُؿ٤ق ثُٔٚ٘ٞع ٖٓ ثُوه٤ن ثٌُجَٓ ٝث٧ًٍ ث٧ٌّٔ 

 دو٬٣ً ػٖ ث٧ًٍ ثُٔذ٤ٜ. 

(: هَِ ٖٓ ص٘جٍٝ foods to eat less oftenث٧ؿي٣ز ثُض٢ صؤًَ دٌَٖ أهَ ك٢ أؿِخ ث٧ف٤جٕ ) - 8

ٞجف ٝثُِٔـ, ٝص٘جٍٝ ٓغَ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز دٌَٖ ث٧ؿي٣ز ثُـ٤٘ز دجُوٕٛٞ ثُِٚذز ٝثٌٌُْ ثُٔ

 .ػ٢ٌٝ ٝٗجهً ٤ُِٝ دٌَٖ ٢ٓٞ٣

(: ٝأمضٌ ث٧ؿي٣ز compare sodium in foodsهجًٕ ٓقضٟٞ ثُٚٞه٣ّٞ ك٢ ث٧ؿي٣ز ) – 9

 . ثُٔ٘نلٞز ك٢ ٓقضٞثٛج ٖٓ ثُٚٞه٣ّٞ



 

 294 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ٓذجها صـي٣ز ث٩ْٗجٕ

ثُٔقـــــــ٬ر دـــجٌٌُْ دجُٔـجء دو٫ً ٖٓ ص٘ــــــــــــجٍٝ ثٌُٖٔٝدــــــــجس أ١ًٝ ػطـــــٖــي  – 10

(drink water instead of sugary drinks هَِ ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُٔض٘جُٝز :)

د١ٌ ػطٖي دجُٔجء أٝ ثٌُٖٔٝدجس ؿ٤ٌ ثُٔق٬ر, ٝصؾ٘خ ص٘جٍٝ ثُؼٚجةٌ ٝثٌُٖٔٝدجس ثُٔق٬ر 

 دجٌٌُْ ًٝيُي ثٌُٖٔٝدجس ثُـج٣ٍز ٝٓج ص٠ْٔ دٌٖٔٝدجس ثُطجهز, كؾ٤ٔؼٜج ٓٚجهً ًة٤ْز

 ٌٌُِْ ثُٔٞجف.

٤ِّٝز ٓل٤ور ُض٤ٝٞـ  MyPyramidٝٗض٤ؾز ٧ٕ ثُؼو٣و ٖٓ أمٚجة٢ ثُضـي٣ز ٝؽوٝث ك٢ ٢ٌٓٛ 

, ْٝٛ فض٠ ث٧ٕ ٣٫َثُٕٞ ٣ْضنوٕٓٞ ىُي ثٌُّٜ ٝأهٝثصٚ ـيثة٤زثُٔلج٤ْٛ ٝثُقوجةن ثُثٌُغ٤ٌ ٖٓ 

ثة٤ز, ف٤ظ ٤ًِّٞز ُض٤ٝٞـ ٛيٙ ثُٔؼِٞٓجس ٝثُقوجةن ُٖٔ ٣ووٕٓٞ ُٚ ثّضٖجًثصْٜ ٝٗٚجةقْٜ ثُـي

ثُو٤َُ إٔ ًغ٤ٌ ٖٓ ث٧هٝثس ٝثُّٞجةَ ثُضؼ٤ٔ٤ِز ُِقوجةن ثُـيثة٤ز ٓضجفز )ػ٠ِ ث٩ٗضٌٗش( ٖٓ م٬ٍ 

, ٝٛيٙ ثُٔٞثه ثُضؼ٤ٔ٤ِز ٫صَثٍ ػ٠ِ ثُٔٞهغ فض٠ دؼو صق٣ِٞٚ إ٠ُ ٢ٌٓٛMyPyramid  ثُـيثة٢

 MyPlateٟذو٢  ثُو٤َُ ثُـيثة٢(, ك٢ ف٤ٖ ٣ٜوف www.choosemyplate.govث٫ّْ ثُؾو٣و )

ُضوو٢ٓ ٗظجّ أًغٌ ُّٜٞز ك٢ ثّضنوثٓٚ ُؾًٜٔٞ ثُْٔض٤ٌِٜٖ, ُٝيُي ص٘ٚـ ٍٝثًر ثًَُثػز 

 ( إٔ ٣ْضنوٓٞث ثُو٤ِ٤ُٖ ٓؼجً ُضقو٤ن ثُ٘ؾجؿ ك٢ ٌٖٗ ثُغوجكز ثُـيثة٤ز.ٖث٤ٌ٣ٌٓ٧ز )ٛؤ٫ء ث٧مٚجة٤٤

 
)ٓؼجً(, ػٖ  MyPlateٝثُو٤َُ ثُـيثة٢  ٣MyPyramidٞٝـ ثّضنوثّ ثُو٤َُ ثُـيثة٢ ٢ٌٓٛ ( 177ثٌَُٖ ًهْ )

www.choosemyplate.gov. 

٫ ٣لٞص٢٘ ٛ٘ج إٔ أصٞؽٚ دجٌٌُٖ ٌَُ ثُٔضن٤ٖٚٚ ك٢ ٓؾجٍ ثُضـي٣ز  ٛيث ثُلَٚ ٝك٢ مضجّ

)ٝأؿِذْٜ ٖٓ ثُٖذجح( ثُي٣ٖ ٣ْٜٕٔٞ ك٢ ٌٖٗ ثُغوجكز ثُـيثة٤ز ػ٠ِ ث٩ٗضٌٗش ٖٓ م٬ٍ ٓٞثهؼْٜ 

أص٠٘ٔ إٔ ٣ٌٕٞ موٓز ُِٔٞثٟٖ ثُؼٌد٢, ٢ٌُ٘ ٝٓ٘ضو٣جصْٜ ثُض٢ ٣ؤّْٜٞٗج ٣ٝووٕٓٞ ك٤ٚ ٛيٙ ثُغوجكز 

, صضٞجكٌ ك٤ٚ ؽٜٞه www.choosemyplate.govٛ٘جى ٓٞهغ ػٌد٢ ٕذ٤ٚ دجُٔٞهغ 

ثُٔضن٤ٖٚٚ ك٢ ٓؾجٍ صـي٣ز ث٩ْٗجٕ ٓغ إٌٓج٤ٗجس ثُقٌٞٓجس, ٤ُووّ ُِٔؾضٔغ ثُؼٌد٢ ثُغوجكز 

ثُٔٞثٟٖ ثُؼٌد٢, ُيث كؤٗج أػضذٌ ٝثُ٘ٚـ ك٢ ٓؾجٍ ثُضـي٣ز ٣ٝؼجُؼ ثُٖٔجًَ ثُـيثة٤ز ثُض٢ ٣ؼج٢ٗ ٜٓ٘ج 

ٛيٙ هػٞر ٣ٌٙقز ٌَُ ٖٓ ٣ٜٔٚ ث٧ٌٓ )ٝػ٠ِ ث٧م٘ ثُقٌٞٓجس دٔج صٔضٌِٚ ٖٓ ٓٞثًه ٓجه٣ز 

 ٝد٣ٌٖز( ُ٪ّٜجّ ك٢ ٛيث ثُؼَٔ ثُٔل٤و ُِٔؾضٔغ ثُؼٌد٢.
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 عشز حاديانانفصم 

 Nutrition Through Life Span           ثُضـي٣ز م٬ٍ كضٌر ثُق٤جر

 م٬ٍ كضٌر ف٤جصٚ دجٌُٔثفَ ثُضج٤ُز: ٣ٌٔ ث٩ْٗجٕ

: ٢ٛٝ ثٌُٔفِز ثُٔٔضور ٖٓ ُقظز ث٫مٚجح إ٠ُ ُقظز Fetal Stageثٌُٔفِز ثُؾ٤٘٤٘ز  - 1

 ٣ٌٕٞ صـي٣ز ثُؾ٤ٖ٘ ػٖ ٣ٌٟن ثُؼ٘ج٣ز دضـي٣ز ث٧ّ هذَ ٝم٬ٍ ٌٓفِز ثُقَٔ.  ٜجث٫ُٞهر, ٝك٤

ث٫ُٞهر فض٠ ٜٗج٣ز ثُؼج٤ٖٓ : صٔو ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ ُقظز Stage Infancy ثٌُٝجػزٌٓفِز  - 2

 ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ.

ٌٓفِز ثٌُٝجػز : صٔو ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ ٜٗج٣ز Preschool Stageٌٓفِز ٓج هذَ ثُٔوًّز  - 3

Infancy Stage .َٝفض٠ ثُْ٘ز ثُنجْٓز ٖٓ ػٌٔ ثُطل 

: صٔو ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ ثُْ٘ز ثُْجهّز ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ ٝفض٠ School Stageٌٓفِز ثُٔوًّز  - 4

 .Adolescence Stageدوث٣ز ٌٓفِز ثٌُٔثٛوز 

ً  : صذوأ ٛيٙ ثٌُٔفِز ػ٘و ثُلض٤جAdolescence Stageٌٕٓفِز ثٌُٔثٛوز  - 5 ك٢ ّٖ صضٌثٝؿ  ؿجُذج

 ز.ّ٘ 12إ٠ُ  10ّ٘ز أٓج ػ٘و ثُلض٤جس كضضٌثٝؿ دوث٣ز ّٖ ثٌُٔثٛوز د٤ٖ  15إ٠ُ  12د٤ٖ 

: صٔو ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ ٜٗج٣ز ٌٓفِز ثٌُٔثٛوز Adult Stageٌٓفِز ثُذجُـ٤ٖ  - 6

Adolescence Stage  ٌٓفِز ث٤ُٖنٞمز ٝفض٠ دوث٣زAging Stage. 

: ٢ٛ ثٌُٔفِز ث٧م٤ٌر ٖٓ ٌٓثفَ ف٤جر ث٩ْٗجٕ ٝصقضجػ Aging Stageٌٓفِز ث٤ُٖنٞمز  - 7

 ٛيٙ ثٌُٔفِز إ٠ُ ػ٘ج٣ز مجٙز.

صٚ, كجُضـي٣ز ك٢ ٌٓثفَ ثُ٘ٔٞ ٝثُضطًٞ ك٢ ف٤جٝصنضِق ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز ُ٪ْٗجٕ فْخ 

ُٜج صؤع٤ٌ ْٜٓ ٣َٟٞ ثُٔوٟ ػ٠ِ ٙقز ثُلٌه ٍٟٞ ف٤جصٚ, دْذخ أٗٚ م٬ٍ ٌٓثفَ ثُطلُٞز ثُٔذٌٌر 

, ٝم٬ٍ ٌٓثفَ ثُطلُٞز ثُٔضؤمٌر ٛيٙ ثُلضٌر ٣قوط ثُ٘ٔٞ دٌْػز أًذٌ ٖٓ أ١ كضٌر ٤ٍ٘ٓز أمٌٟ

ٌ ٗٔٞ ث٩ْٗجٕ ٌُٖ دٞص٤ٌر أد٠ء ٝٛ٘ج دٌَ صؤ٤ًو صنضِق ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز )كضذوأ ث٧ٜٓجس ٣ْضٔ

دجُوِن فٍٞ ٟذ٤ؼز ص٘جٍٝ أٟلجُٜٖ ُِطؼجّ(, عْ صؼٞه ٝص٤ٌر ثُ٘ٔٞ ُِضْجًع ٖٓ ؽو٣و م٬ٍ ٌٓفِز 

ٌٟ ثٌُٔثٛوز ف٤ظ صقوط ًغ٤ٌ ٖٓ ثُضـ٤ٌثس ك٢ ؽْْ ث٩ْٗجٕ, ُضؼٞه ٝص٤ٌر ثُ٘ٔٞ ُِضذجٟؤ ٌٓر أم

م٬ٍ ٌٓفِض٢ ثُذِٞؽ ٝث٤ُٖنٞمز, ٝٛ٘ج ّٞف ْٗضؼٌٛ ٣ّٞجً ٝدجمضٚجً )ف٤ظ إٔ ٓٞٝٞع ٓغَ 

 صٚ.م٬ٍ كضٌر ف٤ج ث٩ْٗجٕ صـي٣زىُي صلٌه ُٚ ٓؤُلجس دٌجِٜٓج( أْٛ ٬ٓٓـ 
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 :Fetal Stageثٌُٔفِز ثُؾ٤٘٤٘ز صـي٣ز ث٩ْٗجٕ م٬ٍ 

٣ٌٟن ثُؼ٘ج٣ز دضـي٣ز ث٧ّ هذَ ٌٕٞ ػٖ صٛيٙ ثٌُٔفِز ّذوش ث٩ٕجًر إ٠ُ إٔ ثُضـي٣ز م٬ٍ 

كجُضـي٣ز أ٤ٔٛز ًذٌٟ دجُْ٘ذز ٌَُ ٖٓ ثُطلَ ٝأٓٚ, ٣ٌَٖ ثُقجَٓ  ث٧ّ ؿيثءٝ, فَ ثُقَٔثٝم٬ٍ ٌٓ

ثُضـ٤ٌثس ػ٠ِ ثُضـِخ ػ٠ِ  ج٣ٍٝجهر هوًصٜ ضٜجثُٔقجكظز ػ٠ِ ٙقثُؾ٤ور ٨ُّ ثُقجَٓ صٜوف إ٠ُ 

, ًٝيُي أع٘جء ثُقَٔ ٜج٣ٍجهر ٍٝٗثُقجَٓ ٝ ٧ّث صـ٤ٌثس ك٢ ص٣ٌٖٞ ؽْْثُل٤ُْٞٞؽ٤ز دٔج صِٖٔٚ ٖٓ 

, ف٤ظ صلٌٍ ػوه ٖٓ ثٌُٜٓٞٗجس صَٚ إ٠ُ فوٝه لضٌرثُ ثُضـ٤ٌثس ث٤ٌُٜٗٞٓز ثُض٢ صقوط م٬ٍ صِي

٣ْجػو ػ٠ِ , دؼٜٞج ُٞٔجٕ ثّضٌٔث٣ًز ٝثُٔقجكظز ػ٠ِ ثُقَٔٗٞع ٖٓ ثٌُٜٓٞٗجس ص٘ضؼ  30

٣ْجػو ػ٠ِ صٔوه ثٌُفْ , ٝدؼٜٞج ٣ٚ٤قلَ ٗٔٞ ثُـوه ثُذ٘, ٝدؼٜٞج ؿٌُ ث٬ُهقز ك٢ ؽوثً ثٌُفْ

....ثُل, ٣ْجػو ك٢ ص٘ظ٤ْ ٝثّضٌٔثً ٗٔٞ ثُؾ٤ٖ٘, ٝدؼٜٞج ٝٗٔٞٙ دًٚٞٙ ُضضٞثكن ٓغ ٗٔٞ ثُؾ٤ٖ٘

 .ثٌُٜٓٞٗجس دجُقجُز ثُٚق٤ز ٝثُـيثة٤ز ٨ُّ صِيثٗضجػ ٣ٝضؤعٌ 

ً إ٠ُ ٣ٍجهر هوًصٜج ػ٠ِ ٓٞثؽٜز ث ثُضـي٣ز ثُؾ٤ور ٨ُّ ثُقجَٓ ًٔج صٜوف ٬ٌُٖٔس أ٣ٞج

ك٢ صِي ثٌُٔفِز ثُٜٔٔز, إٝجكز إ٠ُ صٞك٤ٌ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ث٣ًٌُٝٞز  ٚق٤ز ثُٔقضَٔ فوٝعٜجثُ

كقجؽز ثُؾ٤ٖ٘ . ثُؾ٤ٖ٘ ٝثّضٌٔثً ٝٗؾجؿ ثُقَٔ ٫ٝٝهر ٓٞث٤ُو ىٝ ٍٕٝ ٟذ٤ؼ٢ ٝٙقز ؽ٤ورُضطًٞ 

ثُقجَٓ ٫ّضؼٔجُٜج أع٘جء ث٩ًٝجع, إٝجكز  ث٧ّ ُِؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز, ٝصن٣َٖ ٛيٙ ثُؼ٘جٌٙ ك٢ أْٗؾز

 ٣قض٣ُٞٚقجؽز ثُ٘ٔٞ ُِقجَٓ ٙـ٤ٌر ثُْٖ, ؽ٤ٔؼٜج أًٓٞ صقضْ ٣ٍجهر ٤ًٔز ثُٔض٘جُٝز ٖٓ ثُـيثء ٝٓج 

 .ثُقَٔكضٌر م٬ٍ  ٖٓ ػ٘جٌٙ ؿيثة٤ز

ً  ٧ّثػوّ ث٫ٛضٔجّ دضـي٣ز إٔ  فجُز  فوٝط ٣ؤه١ إ٠ُ ثُْٖك٢  رٚـ٤ٌثُ ثُقجَٓ ٝمٚٞٙج

ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ  ٣قوط ص٘جكِ د٤ٖ ث٫ّ ٝثُؾ٤ٖ٘ ػ٠ِ ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز٤ظ ف ,ّٞء صـي٣زٖٓ 

 ٌٓثٛج٧جدز دٙث٠ُ ث٫ ٜج٣ؼٌٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٖٝٓ ٟ ث٧ّ ثُقجَٓ ثّضَ٘ثف ثُٔنَٕٝ ثُوثم٢ِ ُو

ً إ٠ُ ػوّ ٗٔٞ  ً ث٤ُٖٔٔز دٌَٖ ٓضٌجَٓ ثُٔضؼِوز دْٞء ثُضـي٣ز. ًٔج إٔ ىُي ٣ؤه١ أ٣ٞج ؼوّ د ٓضْذذج

ُِؾ٤ٖ٘ ٓٔج ٣ؤه١ ث٠ُ ثفضٔج٤ُز ًذ٤ٌر ؽوث ٫ُٞهر ٟلَ  دج٤ٌُٔجس ثُٔ٘جّذز جٌٙ ثُـيثة٤زثُؼ٘ ٍٝٙٞ

  .٫ٝهر ٟلَ ٤ٓشأٝ ث٩ؽٜجٛ  دقؾْ ٙـ٤ٌ ٝثفضٔج٤ُز ٝؽٞه ػ٤ٞح مِو٤ز

مَو٣ؼ ٣ؼضذٌ ثُُٔٞٞه  ٛيٙ ثُلضٌر شكئىث هِّ ثّذٞع ) 37ثُقَٔ ثٌُجِٓز ٫ صوَ ػٖ كضٌر إٔ 

ٌَْأٝ   "مُوَّػؽٔؼٜج " ذْضَ ثُُٔٞٞه  كئىث ًجٕ أهَ كئ٤ًِٕٞؽٌثّ ) 2.5( ٫ٝ ٣وَ ٍٕٝ ثُُٔٞٞه ػٖ ُٓ

 ٣ؼضذٌ ٗجه٘ ثٍُٕٞ(, ٝصوْْ كضٌر ثُقَٔ إ٠ُ ع٬عز ٌٓثفَ ٢ٛ:

 ٣ٝٔضو فض٠ ث٧ّذٞع ثُغجُظ ػٌٖ ٖٓ ثُقَٔ. :ثُغِظ ث٧ٍٝ ٖٓ ثُقَٔ −

 ٝثُؼٌٖٕٝ.٣ٝٔضو ٖٓ ث٧ّذٞع ثُغجُظ ػٌٖ ٝفض٠ ث٧ّذٞع ثُْجهُ  :ٖٓ ثُقَٔ ثُغج٢ٗثُغِظ  −

 ٣ٝٔضو ٖٓ ث٧ّذٞع ثُْجهُ ٝثُؼٌٖٕٝ فض٠ ث٧ّذٞع ث٧ًدؼ٤ٖ. :ٖٓ ثُقَٔ ثُغجُظثُغِظ  −

ّٞء ُِؾ٤ٖ٘, ٝٛيث ٓج ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ثُق٣ٞ٤ز ٝثُضـ٤ٌثس ٝم٬ٍ ٛيٙ ثٌُٔثفَ صقوط ثُؼو٣و ٖٓ 
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ٖٔ ثُؼ٣ََ, دْْ الله ثٌُف ك٢ ٓقٌْ ًضجدٚصٞٝقٚ ث٣٥جس ث٣ٌٌُٔجس ٖٓ ًّٞر ثُٔؤٕٓ٘ٞ, هجٍ صؼج٠ُ 

}  ثٌُف٤ْ ٍٖ ٤ ِٟ  ٖ ِّٓ ٬ََُُّزٍ   ٖ ِٓ  َٕ ج َْ ٗ َ٘ج ث٩ِْ َُوَوْ مَِوَْ َٝ12{ ٍٖ ٤ ٌِ َّٓ  ًٍ ث ٌَ َ٘جُٙ ٗطُْلَزً ك٢ِ هَ ِْ َّْ ؽَؼَ َّْ مََِوَْ٘ج 13{ عُ { عُ

 َّ ُْؼِظَج َٗج ث ْٞ َْ ٌَ ً كَ ـَزَ ػِظَجٓج ْٞ ُٔ ُْ ـَزً كنََِوَْ٘جَ ث ْٞ ُٓ ُْؼَِوََزَ  َ٘ج ث ٌَ ثُُّ٘طْلَزَ ػَِوََزً كَنَِوَْ ً آمَ ِْوج َٖؤْٗجَُٙ مَ َّْ أَٗ ً عُ ُقَْٔج

{ َٖ ُِو٤ِ ُْنَج ُٖ ث َْ ُ أفَْ ىَ ثللََّّ ًَ , أٝ صِي ثُض٢ صقوط ك٢ [14 - 12: ثُٔؤٕٓ٘ٞٙوم الله ثُؼظ٤ْ ] {14كضَذَجَ

صٔو ثُؾ٤ٖ٘ دجُطؼجّ ٝثُٔضٔغِز ك٢ ث٣َُجهر ك٢ فؾْ ثٌُفْ, ٝث٤ُٖٔٔز ثُض٢  ثُقجَٓ ؽْْ ث٧ّ

صقجكع ػ٠ِ ثُقَٔ  ثُض٢ ًٜٞٓٞٗجسثُ ٝص٘ضؼ ثُؾ٤ٖ٘ ز ػٖصؾج٘ثُ ثُل٬ٞس ٝث٧ًْؾ٤ٖ ٝصْقخ

ثُٔق٠٤ دجُؾ٤ٖ٘ ك٢ ثٌُفْ, ٝث٣َُجهر ك٢ أْٗؾز  ثُْجةَ ث٢ّٞ٤٘٤ٓ٧, ًٝيُي ٝص٘ظْ ٗٔٞ ثُؾ٤ٖ٘

ثُقجَٓ. ٝٗض٤ؾز ٌَُ ٛيٙ ثُضـ٤ٌثس  أْٗؾز ث٧ّ ك٢ثُٔنَٕٝ ثُغو١ ٝفؾْ ثُوّ ٝث٣َُجهر ك٢ ثُوٖٛ 

 16 – 12 دقوٝه٨ُّ ٝثُؾ٤ٖ٘, ٣َهثه ٍٕٝ ث٧ّ ثُقجَٓ م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ثُق٣ٞ٤ز ٝ

 ث٧ّ ثُقجَٓ هذَ كضٌر ثُقَٔ ك٢ فوٝهٙ ثُٔغ٠ِ.ك٢ فجٍ ٓج إىث ًجٕ ٍٕٝ ٛيٙ  ٤ًِٞؽٌثّ

٣ٞٝـ ث٣َُجهر )ثُضو٣ٌذ٤ز( ك٢ ٍٕٝ ث٧ّ ثُقجَٓ )ىثس ثٍُٕٞ ثُٔغج٢ُ هذَ  ثُضج٢ُٝثُؾوٍٝ 

 ثُقَٔ( م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ٝٓٚوً ٛيٙ ث٣َُجهر, ػِٔجً دؤٕ ٛيٙ ث٣َُجهر صنضِق ٖٓ فجَٓ ٧مٌٟ. 

ٝٓٚوً ٛيٙ ث٣َُجهر م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ, ك٢ ٍٕٝ ث٧ّ ثُقجَٓ)ثُضو٣ٌذ٤ز( ث٣َُجهر (: 26ؽوٍٝ ًهْ )
*
 

 ثٍُٕٞ )ًؾْ(  ٓٚوً ث٣َُجهر

 3.40                                                               ػ٘و ث٫ُٞهر )صو٣ٌذجً( ثُؾ٤ٍٖٕ٘ٝ 

 0.68 ث٤ُٖٔٔز                                                              ٍٕٝ 

 1.82                                                 ُضـي٣ز ثُؾ٤ٖ٘فؾْ ثُوّ  ك٢ ٣َجهرثُ

 0.91                                                      ثُٔق٠٤ دجُؾ٤ٖ٘ ثُْجةَ ث٢ّٞ٤٘٤ٓ٧

 1.82  ك٢ ؽْْ ث٧ّ ثُْٞثةَ فؾْ ك٢ ٣َجهرثُ

 0.91 ثٌُفْ                           ك٢ ٍٕٝ ٣َجهر ثُ

 0.91 أْٗؾز ثُغو١ ك٢ ٍٕٝ ٣َجهر ثُ

 3.20 أْٗؾز ث٧ّ                                            ك٢ثُٔنَٕ ث٣َُجهر ك٢ ٍٕٝ ثُوٖٛ 

 13.65 ثُٔؾٔٞع                                                                   
*
 (.Whitney and Rolfes, 2008) ٓوضذِ ػٖ 

٣ؾخ إٔ صٌٕٞ ٛيٙ ث٣َُجهر )ثُطذ٤ؼ٤ز( ك٢ ثٍُٕٞ ٓضْج٣ٝز ػ٘و ًَ ث٧ٜٓجس  ٝػ٠ِ ٝؽٚ ثُؼّٔٞ ٫

ثُقٞثَٓ ٌُٖٝ ٣ؾخ إٔ صض٘جّخ ٛيٙ ث٣َُجهر ٓغ ٍٕٝ ث٧ّ هذَ ثُقَٔ, كئىث ًجٗش ث٧ّ هذَ ثُقَٔ 

ٗق٤لز صٌٕٞ ٛيٙ ث٣َُجهر أًذٌ ٖٓ ُٞ ًجٗش ث٧ّ هذَ ثُقَٔ صؼج٢ٗ ٖٓ ثُذوثٗز. ُٝقْجح ْٗذز ٛيٙ 

٣ٌؾخ إٔ ْٗ٘ذٜج إ٠ُ ٓو٤جُ ٣ؼٌف دـ )ث٣َُجهر دوهز  ِّٕ ؤ  (Body mass indexًضِز ثُؾْْ  ُٓ
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أٝ  ؽ٤و ُٔؼٌكز ٓج إىث ًجٕ ٍٕٝ ث٩ْٗجٕ ٟذ٤ؼ٢, ٝٛٞ ه٤َُ BMIٝثُي١ ٣ٌَٓ إ٤ُٚ ثمضٚجًثً دـ 

 , ٣ٝضْ فْجدٚ ٖٓ م٬ٍ ثُٔؼجهُز ثُضج٤ُز: ثُطذ٤ؼ٤زمجًػ ثُقوٝه 

 

ٝػ٘و صطذ٤ن ٛيٙ ثُٔؼجهُز ٗقَٚ ػ٠ِ ًهْ ٓؼ٤ٖ, ُٜٝيث ثٌُهْ ه٫ُز ُٔؼٌكز َٛ ٍٕٝ 

ٔ٘ظٔز ثُٚقز ُ جً ٝٝكوث٩ْٗجٕ ٣ض٘جّخ ٓغ ُٟٞٚ ٝصٌٕٞ ًضِز ثُؾْْ ٖٝٔ ثُقوٝه ثُطذ٤ؼ٤ز أّ ٫, 

  ػ٠ِ ثُ٘قٞ ثُضج٢ُ: BMI ؤٌٕ ًضِز ثُؾْْٓ ثُ٘جصؼ ػٖ فْجح ٣لٌْ ثٌُهْ WHOثُؼج٤ُٔز 

 .ٕٗو٘ ك٢ ثٍُٞ كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُٖن٘ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ 18,5 ٖٓإىث ًجٕ ثُ٘جصؼ أهَ  −

 .كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ٍٕٝ ثُٖن٘ ٙق٢ ٝك٢ فوٝهٙ ثُٔوذُٞز 24,9ٝ  18,5إىث ًجٕ ثُ٘جصؼ د٤ٖ  −

 .ٕك٢ ثٍُٞ ٣ٍجهر كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُٖن٘ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ 29,9ٝ  25إىث ًجٕ ثُ٘جصؼ د٤ٖ  −

 .ثُذوثٗز كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُٖن٘ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ 39,9ٝ  30إىث ًجٕ ثُ٘جصؼ د٤ٖ  −

 .دوثٗز ٤ٌٝٓز كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُٖن٘ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ 40 ٖٓإىث ًجٕ ثُ٘جصؼ أًذٌ  −

ٌإىث ًجٕ  ِّٕ ؤ صٌٕٞ كؼ٘و ىُي ٣ؾخ إٔ  18,5 ُٖٓوٟ ث٧ّ هذَ ثُقَٔ أهَ  BMIًضِز ثُؾْْ  ُٓ

٤ًِٞؽٌثّ, أٓج  18,0ٝ  12,5د٤ٖ ث٣َُجهر ك٢ ٍٕٝ ث٧ّ ثُقجَٓ م٬ٍ ٌٓفِز ثُقَٔ دٔؼوٍ ٣ضٌثٝؿ 

ٌإىث ًجٕ  ِّٕ ؤ كؼ٘و ىُي صٌٕٞ ث٣َُجهر ك٢  24,9ٝ  18,5ُوٟ ث٧ّ هذَ ثُقَٔ د٤ٖ  BMIًضِز ثُؾْْ  ُٓ

إىث ًجٕ ٤ًِٞؽٌثّ, أٓج  16,0ٝ  11,5د٤ٖ ٍٕٝ ث٧ّ ثُقجَٓ م٬ٍ ٌٓفِز ثُقَٔ دٔؼوٍ ٣ضٌثٝؿ 

ٌ ِّٕ ؤ كؼ٘و ىُي صٌٕٞ ث٣َُجهر ك٢ ٍٕٝ ث٧ّ  29,9ٝ  25ُوٟ ث٧ّ هذَ ثُقَٔ د٤ٖ  BMIًضِز ثُؾْْ  ُٓ

ٌإىث ًجٕ ٤ًِٞؽٌثّ, ٝك٢ فجُز ٓج  11,5ٝ  7د٤ٖ ثُقجَٓ م٬ٍ ٌٓفِز ثُقَٔ دٔؼوٍ ٣ضٌثٝؿ  ِّٕ ؤ ُٓ 

خ إٔ ٫ صضؾجٍٝ ث٣َُجهر ك٢ ٍٕٝ كؼ٘و ىُي ٣ؾ 30 ُٖٓوٟ ث٧ّ هذَ ثُقَٔ أػ٠ِ  BMIًضِز ثُؾْْ 

 ٤ًِٞؽٌثّ, ٝٛيث ٓج ٣ٞٝقٚ ثُؾوٍٝ ثُضج٢ُ:  6,8ث٧ّ ثُقجَٓ م٬ٍ ٌٓفِز ثُقَٔ 

ٌ ًضِز ثُؾْْ (: 27ؽوٍٝ ًهْ ) ِّٕ ؤ ُٓBMI َٔث٤ٌُِز ث٠ُٙٞٔ دٜج ك٢ ٍٕٝ ؽْٜٔج,  ث٣َُجهرٝ ,٨ُّ هذَ ثُق

 ً ًٝيُي ٓؼوٍ ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ ثّذٞػ٤ج
*
 

ٌ ًضِز ثُؾْْ  ِّٕ ؤ ُٓBMI ُّثُقجَٓ ٨ 

 ثُقَٔ ٌٓفِز هذَ

ث٤ٌُِز ك٢ ٍٕٝ  ث٣َُجهر

 ثُؾْْ

BMI  ٖٓ َ٤ًِٞؽٌثّ 18,0 إ٠ُ 12,5 18,5أه 

BMI  ٖ٤ًِٞؽٌثّ 16,0 إ٠ُ 11,5 24,9ٝ  18,5د٤ 

BMI  ٖ٤ًِٞؽٌثّ 11,5 إ٠ُ 7 29,9ٝ  25د٤ 

BMI ٤ًِٞؽٌثّ 6,8 30ٖٓ  ػ٠ِأ 

*
 (.Whitney and Rolfes, 2008)ٓوضذِ ػٖ  

  ٍٕٝ ثُؾْْ دج٤ٌُِٞؽٌثّ

 )ثُطٍٞ دجُٔضٌ(
2
  

ٌ ًضِز ثُؾْْ ِّٕ ؤ ُٓ BMI                             =           
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ث٧ٍٝ ثُغِظ ٤ًِٞؽٌثّ )إؽٔج٫ً( م٬ٍ  1,82إ٠ُ  0,5إٕ ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ صٌٕٞ دٔؼوٍ ٣ضٌثٝؿ د٤ٖ 

ٖٓ  ثُغج٢ٗ ٝثُغجُظثُغِظ ٤ًِٞؽٌثّ )٣ٌٜٕجً( م٬ٍ  1,82إ٠ُ  0,91, ٝدٔؼوٍ ٣ضٌثٝؿ د٤ٖ ثُقَٔ

ً ُ ثُقَٔ ٌ ًضِز ثُؾْْ ٝىُي ٝكوج ِّٕ ؤ ُٔBMI َُٔٔؼو٫س )دق٤ظ صٌٕٞ ٖٝٔ ث ٨ُّ ثُقجَٓ هذَ ثُق

ثُٔيًًٞر ك٢ ثُؾوٍٝ أػ٬ٙ(, ٝٗض٤ؾز ُٜيٙ ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ ٝصطًٞ ٌٓثفَ ثُقَٔ ٝصٌٕٞ ثُن٣٬ج 

ثُؾو٣ور ٌَُ ٖٓ ث٧ّ ثُقجَٓ ٝثُؾ٤ٖ٘ )ًٔج ٣ضٞـ ٖٓ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ( كئٕ ىُي ٣ْضوػ٢ ٝدٌَ صؤ٤ًو 

 ُؼ٤ِٔجس ث٣٧ٜ. ًٝيُي ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ث٬ٍُٓز  ٌُغ٤ٌ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز٣ٍجهر ثُٔنٚٚجس 

 
 .صطًٞ ٌٓثفَ ثُق٣َٔٞٝـ ( 178ثٌَُٖ ًهْ )

 :ٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًزثفض٤جؽجس ث٧ّ ثُقجَٓ ٖٓ 

 :ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز -ث٫ًٝ 

ٔضطِذجس ثُطجهز ثُٔووًر ( ٝثُنجٗ د270( ك٢ ٙلقز )٣25ٞٝـ ُ٘ج ثُؾوٍٝ ًهْ )

(EER( ًٝثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣ج )RDA )( ٝثُٔووثً ث٬ُٔةْ ثُٔؤمٞىAI ٌٙثُؼ٘ج ٖٓ )

, أٗٚ ٫ صٞؽو ٣ٍجهر ك٢ ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز م٬ٍ ثُـيثة٤ز ُِلتجس ثُؼ٣ٌٔز ثُٔنضِلز

ثُغِظ ث٧ٍٝ ٖٓ ثُقَٔ, ٌُٖ م٬ٍ ثُغِظ ثُغج٢ٗ ٖٓ ثُقَٔ صَهثه ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز 

ً ٨ُّ ث 340دٞثهغ  ٖٓ ُقجَٓ م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر ػٔج ًجٗش ػ٤ِٚ ثُٔضطِذجس ُّؼٌ فٌث١ً ٤ٓٞ٣ج

ث٣َُجهر ك٢  صَٚ ٝم٬ٍ ثُغِظ ثُغجُظ ٖٓ ثُقَٔك٢ ثُلضٌر ثُْجدوز ُِقَٔ,  ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز

ً  452ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز إ٠ُ فوٝه  , ٣ٝؾخ ثُقٌٗ ػ٠ِ أمي ُّؼٌ فٌث١ً ٤ٓٞ٣ج

 ٧ؿٌثٛ ثُذ٘جء ٝثُ٘ٔٞ. ثُذٌٝص٤ٖثهمجً ٛيٙ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ُِْٔجػور ػ٠ِ 

 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس -عج٤ٗجً 

٨ُّ ثُقجَٓ )م٬ٍ  ُذٌٝص٤٘جس( ٣ٍجهر ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ث٣25ضٞـ ُ٘ج ٖٓ م٬ٍ ثُؾوٍٝ ًهْ )

ً ٣ٍجهر ػٖ  25كضٌر ثُقَٔ( دٞثهغ  ؽٌثّ )صو٣ٌذجً( ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ػج٤ُز ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز ٤ٓٞ٣ج

٨ُّ  ُذٌٝص٤٘جسثفض٤جؽجس ثك٢ ثُلضٌر ثُْجدوز ُِقَٔ, ًٔج ٣ٌٖٔ فْجح  ُذٌٝص٤٘جسثفض٤جؽجصٜج ٖٓ ث

ً  1,1دٞثهغ ثُقجَٓ فْخ ثُض٤ٙٞجس  , ٓوجدَ ؽٌثّ ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ ٌَُ ٤ًِٞؽٌثّ ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ٤ٓٞ٣ج

0,8  ً  ك٢ ثُلضٌر ثُض٢ صْذن ثُقَٔ. ؽٌثّ ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ ٌَُ ٤ًِٞؽٌثّ ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ٤ٓٞ٣ج

 :٤جؽجس ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثٌُذٌٟ ث٧مٌٟث٫فض -عجُغجً 

 ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثٌُذٌٟ ث٧مٌٟ( ٣ضٞـ ُ٘ج ٣ٍجهر ث٫فض٤جؽجس 25ٖٓ ثُؾوٍٝ ًهْ )

 ٨ُ175ّ ثُقجَٓ )م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ( ف٤ظ ٠ٙٞ٣ د٣َجهر ٓنٚٚجس ثٌٌُد٤ٛٞوًثس إ٠ُ دٌَٖ ػجّ 

, ؽٌثّ 13إ٠ُ  Linoleic (ω 6) ٤ُٞ٘٤يُِؽٌثّ, ٝفجٜٓ ث 28ؽٌثّ, ٝث٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز إ٠ُ 
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ؽٌثّ, ٝ  21ؽٌثّ, ٝ  130ٓوجًٗز دـ  ,ؽٌثّ 1,4إ٠ُ α-Linolenic (ω 3 )ي ٤ُٞ٘٤ِ٤٘ٝفجٜٓ ثُ

 ؽٌثّ, ٖٓ ٗلِ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز )ػ٠ِ ثُضٞث٢ُ( ك٢ ثُلضٌر هذَ ٌٓثفَ ثُقَٔ.    1,1ؽٌثّ, ٝ  12

 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس -ًثدؼجً 

جُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ( ٝثُنجٗ د226ثُٔيًًٞ ك٢ ٙلقز )( 21إٕ ثُؾوٍٝ ًهْ )

( ً , ٣ٞٝـ ُِلتجس ثُؼ٣ٌٔز ثُٔنضِلز ثُل٤ضج٤ٓ٘جس( ٖٓ AI( ٝثُٔووثً ث٬ُٔةْ ثُٔؤمٞى )٤ٓٞ٣RDAج

ؽ٤ٔغ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس دٌَٖ ػجّ ٨ُّ ثُقجَٓ م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ٖٓ ُ٘ج ٣ٍجهر ث٫فض٤جؽجس ث٠ُٙٞٔ دٜج 

 ث١ًٌُٝٞ ٫ٗوْجّ ثُن٣٬ج ٓٔج ٣ؾؼَ فجؽز ثُؾ٤ٖ٘ إ٤ُٚ ًذ٤ٌر.ٝػ٠ِ ث٧م٘ فجٜٓ ثُل٤ُٞي 

٤ِٓؾٌثّ,  1,4إ٠ُ  (B2)ٝث٣ٌُذٞك٬ك٤ٖ  (B1)ٝدٌَٖ ػجّ ٠ٙٞ٣ د٣َجهر ٓنٚٚجس ثُغ٤ج٤ٖٓ 

 (B12ٌٞدجٍ أ٤ٖٓ )٤ِٓؾٌثّ, ٝثُ 1,9إ٠ُ  (B6ثُذ٣ٌ٤و٤ًْٖٝ )٤ِٓؾٌثّ, ٝ 18إ٠ُ  (B3)ٝث٤ُ٘ج٤ّٖ 

٤ِٓؾٌثّ ًٝيُي  85إ٠ُ  ٤ٓCٌٌٝؽٌثّ, ٝك٤ضج٤ٖٓ  ٤ٓ600ٌٌٝؽٌثّ, ٝفجٜٓ ثُل٤ُٞي إ٠ُ  2,6إ٠ُ 

 ٤ِٓ2,4ؾٌثّ, ٝ  ٤ِٓ1,3ؾٌثّ, ٝ  ٤ِٓ14ؾٌثّ, ٝ  ٤ِٓ1,1ؾٌثّ, ٓوجًٗز دـ  770إ٠ُ  Aك٤ضج٤ٖٓ 

٤ِٓؾٌثّ ٖٓ ٗلِ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس )ػ٠ِ  ٤ِٓ700ؾٌثّ ٝ  ٤ٓ75ٌٌٝؽٌثّ, ٝ  ٤ٓ400ٌٌٝؽٌثّ, ٝ 

 E  ٝKضٌر هذَ ٌٓثفَ ثُقَٔ, ٫ٝ صٞؽو أ١ ٣ٍجهثس ك٢ ٓنٚٚجس ك٤ضج٤ٓ٘جس ثُضٞث٢ُ( ك٢ ثُل

 . ثُذجٗضٞع٤٘يٝثُذ٤ٞص٤ٖ ٝفجٜٓ 

إٔ ؽ٤ٔغ ٛيٙ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٣ؾخ إٔ صؤمي ٖٓ ٓٚجهًٛج ثُـيثة٤ز )ثُض٢ صْ ص٤ٝٞقٜج ك٢ 

, دجّضغ٘جء فجٜٓ ثُل٤ُٞي ثُي١ ٫ ٣ٌٖٔ Supplementsثُلَٚ ثُغجٖٓ( ٤ُِٝ ػ٠ِ ٤ٛتز ٬ٌٔٓس 

ػوّ ث٫كٌثٟ ك٢ ص٘جٍٝ ٞك٤ٌ ث٤ٌُٔز ث٠ُٙٞٔ دٜج ٨ُّ ثُقجَٓ ٖٓ ثُٔٚجهً ثُـيثة٤ز, ًٔج ٣ؾخ ص

أٝ ٖٓ ثُٔٚجهً ثُطذ٤ؼ٤ز ُٚ ٝمٚٞٙجً ثُض٢ صقض١ٞ ػ٠ِ ٤ًٔجس ًذ٤ٌٙ  ٬ًٌٔٔسّٞثء  Aك٤ضج٤ٖٓ 

٤ِٓؾٌثّ(  2800ٓ٘ٚ ٓغَ ٣ٍش ًذو ثُقٞس ٝؿ٤ٌٛج )ف٤ظ ٫ ٣ْٔـ د٣َجهر ث٤ٌُٔز ثُٔض٘جُٝز ٓ٘ٚ ػٖ 

ٝىُي دْذخ ثُٖٔجًَ ثُض٢ هو صقوط ُِؾ٤ٖ٘ )ٝثُض٢ ّذن ص٤ٝٞقٜج( ٌَٕٝ ػجّ ٫ ٠ٙٞ٣ دج٩كٌثٟ 

ك٢ ص٘جٍٝ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝىُي دْذخ ثُٖٔجًَ ثُض٢ هو صقوط ٗض٤ؾز كٌٟ ص٘جٍٝ ٛيٙ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ُٝيُي 

ٖ  ثفضٔجُُٚ ُذؼٜ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس٣ؾخ ٌٓثػجس   .ثُْٔضٟٞ ث٧ػ٠ِ ثُٔؤمٞى ثٌُٔٔ

 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز -مجْٓجً 

 جُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣جً ( ٝثُنجٗ د254( ك٢ ٙلقز )٣23ٞٝـ ثُؾوٍٝ ًهْ )

(RDA( ٝثُٔووثً ث٬ُٔةْ ثُٔؤمٞى )AI ٖٓ )ك٢  ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز, ٣ٍجهر دؼٜ ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز

% ٓٔج ًجٕ ػ٤ِٚ  50 ف٤ظ ٣َهثه ث٫فض٤جػ ُٚ م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ دْ٘ذز صَٚ إ٠ُ ,ثُقو٣و ٓووٓضٜج

٤ِٓؾٌثّ م٬ٍ كضٌر  ٤ِٓ27ؾٌثّ ك٢ ثُلضٌر هذَ ثُقَٔ إ٠ُ  18هذَ ثُقَٔ, كضٌصلغ ثُٔنٚٚجس ٖٓ 

٤ٌٌٓٝؽٌثّ  150ثُقَٔ, ًٔج صَهثه ثُقجؽز إ٠ُ ث٤ُٞه ثُي١ صَهثه ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٓ٘ٚ ٖٓ 

٤ٌٌٓٝؽٌثّ م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ, ًٔج ٬٣فع إٔ ٛ٘جى ٣ٍجهر ٟل٤لز ك٢  220ك٢ ثُلضٌر هذَ ثُقَٔ إ٠ُ 

 ًَ ٖٓ ثُٔـ٤ْ٤ّ٘ٞ, ثَُٗي, ث٤٘٤ُِّْٞ, ثُ٘قجُ, ثُٔ٘ؾ٤َ٘, ثٌٌُّٝ ٝثُُٔٞذ٤و٣ّ٘ٞ.
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ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٣ؾخ إٔ  ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗزًٝٔج ّذوش ث٩ٕجًر ك٢ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝٓٚجهًٛج, ًيُي كئٕ 

, Supplementsص٤ٝٞقٜج( ٤ُِٝ ػ٠ِ ٤ٛتز ٬ٌٔٓس  ّذنصؤمي ٖٓ ٓٚجهًٛج ثُـيثة٤ز )ثُض٢ 

دجّضغ٘جء ثُقو٣و ثُي١ ٫ ٣ٌٖٔ صٞك٤ٌ ث٤ٌُٔز ث٠ُٙٞٔ دٜج ٨ُّ ثُقجَٓ ٖٓ ثُٔٚجهً ثُـيثة٤ز, ًٝيُي 

ٖ  ٣ٝؾخ ٌٓثػجس  ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز٫ ٠ٙٞ٣ دج٩كٌثٟ ك٢ ص٘جٍٝ  ثُْٔضٟٞ ث٧ػ٠ِ ثُٔؤمٞى ثٌُٔٔ

 .(24ًهْ ) ثُٞثًه ك٢ ثُؾوٍٝ و٤ٗزثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼ( ُذؼٜ ULثفضٔجُُٚ )

 ٖٓ ً ثُؼ٘جٌٙ ٝثُؾوٍٝ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ أْٛ ثُلٌٝم ك٢ ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣ج

 ػجّ. 30إ٠ُ  19ثٌُذٌٟ ٝثُٚـٌٟ هذَ ٝم٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ٌُٔأر ٣ضٌثٝؿ ػٌٔٛج د٤ٖ  ثُـيثة٤ز

ً  (: أْٛ ثُلٌٝم ك٢ ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج28ؽوٍٝ ًهْ ) ٌُٔأر ٣ضٌثٝؿ , ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٤ٓٞ٣ج

 ػجّ هذَ ٝم٬ٍ كضٌر ثُقَٔ 30إ٠ُ  19ػٌٔٛج د٤ٖ 

 كضٌر ثُقَٔ م٬ٍثُٔنٚٚجس  كضٌر ثُقَٔهذَ ثُٔنٚٚجس  ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز

 ثُذٌٝص٤٘جس
 (دٌٝص٤٘جس ػج٤ُز ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز(ؽٌثّ  71 ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ػج٤ُز ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤زؽٌثّ  46

 ٤ًِٞؽٌثّ ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ٤ٓٞ٣جً /ؽٌثّ 1,1أٝ  ٤ًِٞؽٌثّ ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ٤ٓٞ٣جً /ؽٌثّ 0,8أٝ 

 ؽٌثّ 175 ؽٌثّ 130 ثٌٌُد٤ٛٞوًثس

 ؽٌثّ 28 ؽٌثّ 25 ث٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز

 ؽٌثّ 13 ؽٌثّ 12 فجٜٓ ث٤ُٞ٘٤ُِي 

 ؽٌثّ 1,4 ؽٌثّ 1,1 فجٜٓ ث٤٘٤ُٞ٘٤ُِي

 ٤ِٓؾٌثّ 1,4 ٤ِٓؾٌثّ 1,1 (B1ثُغ٤ج٤ٖٓ )

 ٤ِٓؾٌثّ 1,4 ٤ِٓؾٌثّ 1,1 (B2ث٣ٌُذٞك٬ك٤ٖ )

 ٤ِٓؾٌثّ 18 ٤ِٓؾٌثّ 14 (B3) ث٤ُ٘ج٤ّٖ

 ٤ِٓؾٌثّ 1,9 ٤ِٓؾٌثّ 1,3 (B6د٣ٌ٤و٤ًْٖٝ )

 ؽٌث٤ٌٌّٝٓ 2,6 ؽٌث٤ٌٌّٝٓ 2,4 (B12) ًٞدجٍ أ٤ٖٓ

 ؽٌث٤ٌٌّٝٓ 600 ؽٌث٤ٌٌّٝٓ 400 فجٜٓ ثُل٤ُٞي

 ٤ِٓؾٌثّ 85 ٤ِٓؾٌثّ C 75ك٤ضج٤ٖٓ 

 ٤ِٓؾٌثّ 770 ٤ِٓؾٌثّ A 700ك٤ضج٤ٖٓ 

 ٤ِٓؾٌثّ 27 ٤ِٓؾٌثّ 18 ثُقو٣و 

 ؽٌث٤ٌٌّٝٓ 220 ؽٌث٤ٌٌّٝٓ 150 ث٤ُٞه
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 :دؼٜ ثُٖٔجًَ ثُض٢ هو صقوط ٨ُّ ثُقجَٓ م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ٝفُِٜٞج ثُـيثة٤ز

 :, ٖٝٓ ٛيٙ ثُٖٔجًَدؼٜ ثُٖٔجًَ ثُض٢ هو صقوط م٬ٍ كضٌر ثُقَٔصؼج٢ٗ ث٧ّ ثُقجَٓ ٖٓ 

٣ؼضذٌ ثُـغ٤جٕ ٝثُو٢ء ٖٓ ػ٬ٓجس ثُقَٔ  :ٝثُو٢ ٝمٚٞٙجً م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ث٠ُٝ٧ثُـغ٤جٕ  - 1

ؼج٢ٗ فٞث٢ُ , ف٤ظ صثُٖجةؼز, ٝص٠ْٔ ػجهرً دـغ٤جٕ ثُٚذجؿ, ٝٛٞ أٌٓ ٕجةغ ؽوثً ك٢ دوث٣ز ثُقَٔ

ً ٖٓ ثُقٞثَٓ ٖٓ ثُـغ٤جٕ أٝ ثُو٢ء ٓج د٤ٖ ث٧ّـذٞع 80 ثُغج٢ٗ  ث٧ّـذٞعثٌُثدغ إ٠ُ  % صو٣ٌذج

ّٕ  ٖٓ ثُقَٔ. ػٌٖ ً أٝ َٓػؾجً, إ٫ أ % ٖٓ  1ٝػجهر ٓج ٣ٌٕٞ ٛيث ثُـغ٤جٕ أٝ ثُو٢ء ػجه٣ج

ٓٔج هو  ُضؾ٘خ زػجؽِ زٟذ٤ ًػج٣زثُقٞثَٓ هو ٣ؼج٤ٖٗ ٖٓ ثُو٢ء ثُٖو٣و ثُٔضًٌٌ ثُي١ ٣قضجػ إ٠ُ 

 ثُٚٞه٣ّٞ.ٝجُذٞصج٤ّّٞ ً ٤زثُٔؼوٗ ثُؼ٘جٌٙ دؼٜ ٖٓ ٗو٘ ثُْٞثةَ ٝثٝطٌثح ىُي ٣ْذذٚ

ٝهو ٣وّٞ , كضٌر ثُقَٔجُز إ٠ُ دؼٜ ث٫كٌثٍثس ث٤ٌُٜٗٞٓز ثُض٢ ص٠ٖ٘ ك٢ دوث٣ز ٝصؼَٟ ٛيٙ ثُق

, ُِضـِخ B6ٖٓ ٓٞجهثس ثُْٜضج٤ٖٓ ٓغ ك٤ضج٤ٖٓ دؼٜ ث٧ٟذجء دئػطجء ث٧ٜٓجس ثُقٞثَٓ أٗٞثع 

كجػ٤ِز أكَٞ ٖٓ ث٧ه٣ٝز ثُْٔضنوٓز ك٢ ػ٬ػ هو أظٌٜ  ثَُٗؾذ٤َ, إ٫ إٔ ػ٠ِ ثُـغ٤جٕ ٝثُو٢ء

دٜوٝء ٝدقًٌجس  ظّض٤وج٣ؾخ ػ٠ِ ث٧ّ ثُقجَٓ ث٫وذَ ثُٜ٘ٞٛ ٖٓ ثُلٌثٓ ك ثُـغ٤جٕ ٝثُو٢ء.

 ُ ػ٠ِ فجكز ث٣ٌٌُْ ُذٞغ ههجةنٞؾُِ, ٝثك٢ ثُٚذجؿ ٓقْٞدز ٤ُْٝش كؾجة٤ز ثٝ ػ٤٘لز

ٖٓ ثُذ٣ٌْٞش هطؼض٤ٖ ٙـ٤ٌص٤ٖ ٌٖٓٝح ثَُٗؾذ٤َ ثُوثكب ٓغ  ض٘جٍٝٝػ٘وٛج صوّٞ ث٧ّ ثُقجَٓ د

ق٠ِ  ُٔ , عْ ث٫ٗضظجً ههجةن ًجك٤ز فض٠ صذوأ كجػ٤ِز ُنذَ ثُٔقٔ٘ث أٝ هطؼز ٖٓثُ٘جٕق ؿ٤ٌ ثُ

٣ٌٖٔ ص٘جٍٝ ثَُٗؾذ٤َ ث٧مٌٞ ٓغ ثُٞؽذجس. أٝ )ًٔج ثَُٗؾذ٤َ هذَ ثُٜ٘ٞٛ ٖٓ ثُلٌثٓ ٙذجفج. 

 .(ػ٠ِ ع٬ط ٌٓثس ك٢ ث٤ُّٞصوْْ  ثَُٗؾذ٤َ ٖٓ ْٓقٞم ٓج ٣ؼجهٍ ِٓؼوز ٙـ٤ٌر ٤ٓٞ٣جص٘جٍٝ 

ٝثُذٞصج٤ّّٞ  ٣B6ؼضذٌ ثٍُٔٞ ؿ٢٘ ؽوثً دل٤ضج٤ٖٓ ًٔج ٝؽو ثٕ ثٍُٔٞ ٓل٤و ك٢ ٛيث ثُٔؾجٍ ف٤ظ 

ً ٣و٢ ثُقجَٓ ٖٓ ثُو٢ء ٝثُوٝ ٣ٌٖٝٔ ثُضنل٤ق ٖٓ فور ٛيٙ ثً. ٝثًَ فذز ٍٓٞ ٝثفور ٤ٓٞ٣ج

و ٣َصُ  ثُض٢صؾ٘خ ث٧ٓجًٖ ثُقجًر ٝ ,ٌٓثػجر ثُض٣ٜٞز ثُؾ٤ور ك٢ ؿٌكز ثُّ٘ٞثٌُِٖٔز ٖٓ م٬ٍ 

ػوّ ص٘جٍٝ ثُْٞثةَ ٓغ ٟؼجّ ث٩كطجً ٝص٘جُٜٝج د٤ٖ  ٠ ثُقجًَٓٔج ٣ؾخ ػِ, ٖؼًٞ دجُـغ٤جٕثُ

ث٫دضؼجه ػٖ ٌٕح ثُْٞثةَ ثُذجًهر ٝثُْٞثةَ ٕو٣ور ثُق٬ٝر ٝ ثُٞؽذجس ٤ُِٝ ٓغ ثُٞؽذجس

ض٘جٍٝ ٓغ ًَ ٝؽذز ٣ٍٝجهر ػوه ك٬ٌٛٔج ٣غ٤ٌ ثٌُؿذز ك٢ ثُضو٤ؤ ُٔ , إٝجكز صو٤َِ ٤ًٔز ثُطؼجّ ثُ

ُِقٍٚٞ ػ٠ِ ثُووً ثٌُجك٢ ٖٓ ثُـيثء, ًٝيُي صؾ٘خ ث٧ؿي٣ز  ٝؽذجس( 6فٞث٢ُ إ٠ُ )ثُٞؽذجس 

ثًصوثء ٬ٓدِ ٣ٌٓقز ػ٠ِ ثُنٌٚ , ٓغ ثُقٌٗ ػ٠ِ ٝثٌُٝثةـ ثُض٢ هو صُٖؼٌ ثُقجَٓ دجُـغ٤جٕ

 .دجٌُؿذز ك٢ ثُضو٤ؤ ثُقجَٖٓؼٌ ٓٔج ٣فض٠ ٫ ٣ضْ ثُٞـ٠ ػ٠ِ ٛيٙ ثُٔ٘طوز 
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ٗض٤ؾز صٔوه ثٌُفْ ٝٝـطٚ ػ٠ِ ثُٔؼور  دٜيٙ ثُقجُزثُقجَٓ  ٧ّصٚجح ث :ٔؼورثُٖؼًٞ دقٌهز ثُ - 2

ثٌُِٖٔز ك٢ ثٌُٔثفَ  فور ٛيٙٝصَهثه , ءٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ ٙؼٞه دؼٜ إكٌثٍثصٜج إ٠ُ ث١ٌُٔ

٣ؤه١ إ٠ُ ثًصنجء  ثُي١ ثًصلجع ٓؼوٍ ص٤ًٌَ ٌٕٛٓٞ ثُذٌٝؽْضٌٕٝٗض٤ؾز  ثُٔضؤمٌر ٖٓ ثُقَٔ

ً  ٣ؤه١ ىُي ػ٬ٞس ثٌُفْ ٤ُْٔـ د٘ٔٞ ثُؾ٤ٖ٘, ٌُٖٝ إ٠ُ ثًصنجء ٙٔجّ ث١ٌُٔء ثُْل٢ِ  أ٣ٞج

ٓٔج  ءإ٠ُ ث١ٌُٔ ثُؼٚجًر ثُٔؼو٣زإكٌثٍثس دجًصؾجع ٝثُٞـ٠ ػ٠ِ ثُٔؼور ٖٓ ثٌُفْ هو ٣ْذخ 

صوَِ ُِٝضو٤َِ ٖٓ فور ٛيٙ ثٌُِٖٔز ٣ؾخ ػ٠ِ ثُقجَٓ ث٣ٞجً إٔ . دقٌهز ثُٔؼور٣ضْذخ دجُٖؼًٞ 

ض٘جٍٝ ٓغ ًَ ٝؽذز ٣ٍٝجهر ػوه ث ُٔ ض٘جُٝز م٬ٍ ث٤ُّٖٞٓ ٤ًٔز ثُطؼجّ ثُ ُٔ )ف٤ظ صض٘جٍٝ  ُٞؽذجس ثُ

ً دو٫ً ٖٓ ٝؽذض٤ٖ أٝ  6أٝ  5 , ًٔج صضؾ٘خ ص٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز (ٝؽذجس ًذ٤ٌر 3ٝؽذجس ٙـ٤ٌر ٤ٓٞ٣ج

, ٝإٔ صض٘جٍٝ ثُطؼجّ ك٢ ٝٝؼ٤ز ٣ٌٓقز ٝػوّ ثُو٤٘ٛز ٝصِي ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ثُضٞثدَ ٝثُذٜجًثس

, ٝثُقٌٗ ػ٠ِ ث٢ُٖٔ ثُنل٤ق دؼو ص٘جٍٝ ثُطؼجّث٫ّضِوجء أٝ ثُّ٘ٞ ػوخ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ ٓذجٌٕر 

 . ًٔج ٣ؾخ إٔ صقٌٗ ػ٠ِ ثًصوثء ٬ٓدِ ٝثّؼز كٞلجٝز

 دج٩ْٓجى ثُٖؼًٖٞٓ ك٢ ثٌُٔثفَ ث٧م٤ٌر ٖٓ ثُقَٔ  ث٧ّ ثُقجَٓصؼج٢ٗ : دج٩ْٓجىثُٖؼًٞ  - 3

ؾ٘خ , ُٝض٣ٝؼَٟ ىُي أ٣ٞجً إ٠ُ ٣ٍجهر إكٌثٍ ٌٕٛٓٞ ثُذٌٝؽْضٌٕٝ ثُي١ ٣وَِ ٖٓ فًٌز ث٧ٓؼجء

ثُلٞثًٚ ٝثُنٌٞثٝثس ٛيٙ ثٌُِٖٔز ٣ؾخ ثُقٌٗ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز ثُـ٤٘ز دج٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز )

 صض٘جُٜٝج.إ٠ُ ؽجٗخ ٣ٍجهر ٤ًٔز ثُْٞثةَ ثُض٢ (, ؿ٤ٌ ثُٔطذٞمز ٝثُقذٞح ثٌُجِٓز

, Gestational Diabetes ثُقَٔ ١ٌٌْأٝ ٓج ٣ؼٌف د: ثًصلجع ْٗذز ثٌٌُْ م٬ٍ ثُقَٔ – 4

ك٢ ثُؼو٣و ٖٓ ث٧ٝؽٚ كؼ٠ِ ّذ٤َ ثُٔغجٍ ٣ضٖجدٜجٕ ك٢  ثُذجُـ٤ٖ( ١ٌٌّ) ثُغج٢ٗ ٞع٣ٔجعَ ثُ٘ٝٛٞ 

 – 2فٞث٢ُ صؼج٢ٗ ٝ هِز ث٤ُْٞٗ٧ٖ ثُْ٘ذ٤ز ٝٝؼق ثّضؾجدز أْٗؾز ثُؾْْ ُٔلؼٍٞ ث٤ُْٞٗ٧ٖ.

ز ٓضجدؼ ٖٓ ثُٞثؽخٌُٖ  ,نضل٢ دؼو ث٫ُٞهرص ٙ ثُقجُز ثُض٢ثُقٞثَٓ ٖٓ ٛيث٧ٜٓجس  % ٖٓ 5

ٝث٤ُْطٌر ػ٤ِٚ ٧ٗٚ هو ٣ٌَٖ مطًٞر  ث٧ّ ثُقجَٓ ثُض٢ صؼج٢ٗ ٖٓ ٛيٙ ثُقجُزْٗذز ثٌٌُْ ػ٘و 

٣ضؤعٌ فؾْ ثُؾ٤ٖ٘ ٝصقوط ٣ٍجهر ًذ٤ٌر ك٢ صٌثًْ ثُْٞثةَ ثُٔق٤طز دجُؾ٤ٖ٘, ًٔج , ػ٢ِ ثُؾ٤ٖ٘

أًغٌ إ٠ُ  ٣ٍجهر ٍٝٗٚ ػ٘و ث٫ُٞهرٝ ذٌ فؾْ ثُؾ٤ًٖ٘ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ  دْٔضٟٞ ثُؾًٍِٞٞ دوّ ث٫ّ

ث٫ُٞهر , ف٤ظ صٌٕٞ ٓٔج ٣ؤه١ إ٢ُ إٌٓج٤ٗز ٫ٝهر ثُطلَ ٫ٝهر ؿ٤ٌ ٟذ٤ؼ٤ز ٌّثؽ٤ًِٞ 4,5ٖٓ 

ٙؼٞدز إمٌثػ ثُؾ٤ٖ٘ أٝ ثفضٔجٍ إٙجدضٚ ٗض٤ؾز صٞنْ ؽْوٙ ٓغَ ٗض٤ؾز  ؼ٤ِٔز ه٣ٌٚ٤زد

ٛذٟٞ فجه ك٢ ثٌٌُْ ك٢ هّ إ٠ُ  ث٩ٙجدز دٌٌْٟ ثُقَٔ ًٔج صؤه١ ٙؼٞدز إمٌثػ ثٌُضل٤ٖ.

صؼٞه ػ٢ِ أمي ْٗذز ٌٌّ ػج٤ُز ٖٓ م٬ٍ ث٤ُٖٔٔز عْ دؼو ثُؾ٤ٖ٘ دؼو ٫ٝهصٚ ٝىُي ٧ٕ ثُطلَ 

ث٫ُٞهر ٝثٗوطجع ث٤ُٖٔٔز ػ٘ٚ ٣قوط ٛذٟٞ ٓلجؽب ك٢ ثٌٌُْ ُٝيُي ٣٘ٚـ دو٤جُ ْٗذز ثٌٌُْ 

. ًٔج هو ٣ؼج٢ٗ ثُؾ٤ٖ٘ ٖٓ دؼو ث٫ُٞهر ٝإٔ ٣ضْ إػطجةٚ ٓقٍِٞ ؽًٍِٞٞ ٝث٩ٌّثع دضـي٣ضٚ

 يُي صٖٞٛجس ك٢ ثُؾٜجٍ ث٢ٌِ٤ُٜ. صٖٞٛجس ك٢ ثُوِخ أٝ ثُؾٜجٍ ثُؼٚذ٢ ث١ًٌَُٔ ًٝ
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٣ٌٖٝٔ ثُٖلجء ٖٓ ١ٌٌّ ثُقَٔ دًٚٞر ٜٗجة٤ز ٌُٝ٘ٚ ٣ضطِخ ٌٓثهذز ٟذ٤ز هه٤وز أع٘جء كضٌر 

% ٖٓ ث٧ٜٓجس ث٬ُص٢ ػج٤ٖٗ ٖٓ  50 – 20فٞث٢ُ ٝص٤ٌٖ دؼٜ ث٩فٚجة٤جس إ٠ُ إٔ ثُقَٔ. 

ٝصضٔغَ أٍٝ  .١ٌٌّ ثُقٞثَٓ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٚجدٞث دجُ٘ٞع ثُغج٢ٗ ك٢ ٌٓثفَ ٫فوز ٖٓ ف٤جصْٜ

ٌٌّ ثُوّ ث٩ٙجدز دٚ ٖٓ م٬ٍ صق٤َِ  صٖن٤ٌٌّٟ٘ ثُقَٔ ك٢ ثُنطٞثس ك٢ ث٤ُْطٌر ػ٠ِ 

١ أْٛ ٢ٕء ك٢ ػ٬ػ ٌٌّ, ٖٝٓ ثُقَٔ 28 – 26دجّضٌٔثً ٝٓضجدؼضٚ ٝمجٙز ٓج د٤ٖ ث٧ّذٞع 

ٝإؽٌثء دؼٜ ثُضٔج٣ًٖ  (96ثُٞؽذجس )ٌٓثػجر ثُ٘ٚجةـ ثُٞثًهر ك٢ ٙلقز ٛٞ ص٘ظ٤ْ  ثُقَٔ

ىُي ك٢ ث٤ُْطٌر إىث ُْ ٣ؾوٟ . أٓج دجٗضظجّ ثُوّ ث٣ٌُج٤ٝز ثُنل٤لز ٝػَٔ ٓضجدؼز ٝصق٤َِ ٌٌّ

٤ُِٝ دج٧ه٣ٝز ثُٔنلٞز )٤ُْٖٞٗ ٩ثُؼ٬ػ دجػ٠ِ ْٗذز ثٌٌُْ ك٢ ثُوّ ػ٘و ث٧ّ ثُقجَٓ ك٤ضْ 

٫ ٣ٌٔ ٖٓ م٬ٍ  ٧ٖ٤ُْٕٞٗ ث٩ ثُض٢ صضْذخ ك٢ فوٝط صٖٞٛجس ٨ُؽ٘ز( ُْ٘ذز ثٌٌُْ دجُوّ

ٓغ ثٌُٔثهذز ثُطذ٤ز ثُوه٤وز ٨ُّ ثُقجَٓ ثُض٢ صؼج٢ٗ ٖٓ ٛيٙ  ,ث٤ُٖٔٔز ٫ٝ ٣َٚ إ٢ُ ثُؾ٤ٖ٘

 ٖٓ ف٤ظ ثٍُٕٞ ٝثُقؾْ ك٢ ث٧ّجد٤غ ث٧م٤ٌر ٖٓ ثُقَٔ لق٘ ثُؾ٤ٖ٘ثُقجُز, ًٔج ٣ٝ٘ٚـ د

ْ ٫ٝهصٚ ُضقو٣و ٓج إىث ًجٕ ٛ٘جى مطٌثً ػ٢ِ ثُؾ٤ٖ٘ أّ ٫ َٝٛ ّضض (ٚٞص٤زثُٔٞؽجس كٞم )دجُ

 .ٟذ٤ؼ٤جً أّ ٫

ف٤ظ ص٤ٌُٖ ثُضوج٣ًٌ إ٠ُ إٔ ٓج د٤ٖ  كوٌ ثُوّ أع٘جء ثُقَٔص٘ضٌٖ فج٫س : أع٘جء ثُقَٔ ثُوّكوٌ  – 5

ك٢ ثُوّ  ِٞد٤ٖؽث٤ُٜٔٞ% ٖٓ ثُْ٘جء ثُقٞثَٓ صؼج٢ٗ ٖٓ ْٓض٣ٞجس ٓ٘نلٞز ٖٓ  20 – 10

فجُز صقوط دْذخ ٤ِ٤ِٓضٌ ٖٓ ثُوّ(, ٣ٝؼٌف كوٌ ثُوّ دؤٗٚ  100ؽٌثّ ٌَُ  10)أهَ ٖٓ 

ثٗنلجٛ ػوه ٣ًٌجس ثُوّ ثُقٌٔثء أٝ ِٞد٤ٖ ػٖ ثُْٔضٟٞ ثُطذ٤ؼ٢ ؽثٗنلجٛ ص٤ًٌَ ث٤ُٜٔٞ

٣ٚقخ أ٣ٞجً هو ِٞد٤ٖ ؽٗنلجٛ ك٢ ص٤ًٌَ ث٤ُٜٔٞث٫ػجهر ِٝٞد٤ٖ. ؽثُض٢ صقض١ٞ ػ٠ِ ث٤ُٜٔٞ

. Hematocrit (ث٤ُٜٔجص٣ًٌٞش) ٌٓوثُ ثُوّه٤ْ جٗنلجٛ ك٢ ػو ٣ًٌجس ثُوّ ثُقٌٔثء ٝد

ك٢ ػوّ فٍٚٞ م٣٬ج ثُؾْْ  ِٞد٤ٖ ػٖ ثُْٔضٟٞ ثُطذ٤ؼ٢ؽثٗنلجٛ ص٤ًٌَ ث٣ٝٞٔ٤ُٜضْذخ 

ٓؼظْ ث٧ٕنجٗ ثُي٣ٖ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ كوٌ ثُوّ ٣ٖضٌٕٞ ٓٔج ٣ؾؼَ , ٖٓ ث٧ًْٝؾ٤ٖ ٜجػ٠ِ ٓج ٣ٌل٤

أٝ ث٫ًٛجم أٝ ثُضؼخ ثُؼجّ, ٝأف٤جٗج ٙؼٞدز  ٖٓ أػٌثٛ ؿ٤ٌ ٓقوهر ٓغَ ثُٖؼًٞ دجُٞؼق,

صَٖٔ ثُض٢  ثُٖٔجًَ ثُٔقضِٔز ُِؾ٣ٖ٤٘ؤه١ إ٠ُ ػوه ٖٓ  كوٌ ثُوّأٓج أع٘جء ثُقَٔ كئٕ  ثُض٤ًٌَ.

 ث٣ٍ٢ّٞ٤٘ٓ٧جهر مطٌ صؤمٌ ثُ٘ٔٞ, ػوّ ثًضٔجٍ ثُ٘ٔٞ, ثُٞكجر هثمَ ثٌُفْ, ثٗلؾجً ثُـٖجء 

 : أع٘جء ثُقَٔ ٌة٤ْز ُلوٌ ثُوّثُ ٖٓ ث٧ّذجحٝ .ٝفوٝط ثُؼوٟٝ

دٌَٖ ػجّ ٝأع٘جء ثُقَٔ دٌَٖ مجٗ  ٛٞ إٌٜٔ أٗٞثع كوٌ ثُوّ :ثُقو٣و ٗض٤ؾز ٗو٘كوٌ ثُوّ ( أ)

٤ِٓؾٌثّ, ٣ْضِٜي  800 – 500ف٤ظ صٌصلغ ثُقجؽز إ٠ُ ثُقو٣و أع٘جء ثُقَٔ إ٠ُ فوٝه 

 ِٞد٤ٖؽث٤ِٓٞٔ٤ُٜؾٌثّ ٝث٤ٌُٔز ثُذجه٤ز صُْضـَ ك٢ ٣ٍجهر ًضِز  300ثُؾ٤ٖ٘ ٜٓ٘ج دقوٝه 

ػ٘و ث٧ّ ثُقجَٓ. ُٝيُي كئٕ ث٫فض٤جػ ُِقو٣و ف٤ظ ٣َهثه  ٣ًٌجس ثُوّ ثُقٌٔثء٣ٍٝجهر فؾْ 

 % ٓٔج ًجٕ ػ٤ِٚ هذَ ثُقَٔ. 50م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ دْ٘ذز صَٚ إ٠ُ 
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ثُؾ٤ٖ٘ ػ٠ِ ثفض٤جؽجصٚ )ثُض٢ صضَث٣و م٬ٍ ثُغِظ ث٧م٤ٌ ٖٓ ثُقَٔ( ٖٓ إٓٚ م٬ٍ  ٣ٝقَٚ

يث ٣٘ذـ٢ ػ٠ِ ث٧ّ ث٤ُٖٔٔز, ٝدجُضج٢ُ كؤٕ أ١ ٗو٘ ك٢ ٤ًٔز ثُقو٣و ّضؼُج٢ٗ ٓ٘ٚ ث٧ّ, ُ

 ثُقو٣و م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ.   ٬ٌٔٓSupplementsس ثُقجَٓ ثُقٌٗ ػ٠ِ ص٘جٍٝ 

٣ٌٝصذ٠  كوٌ ثُوّ ثُٞد٤َ أٝ كوٌ ثُوّ ثُنذ٤ظ٠ْٔ٣ٝ  :ىٝ ٣ًٌجس ثُوّ ثُٔضٞنٔزكوٌ ثُوّ ( ح)

 ًٝٔج ػٌك٘ج ّجدوجً دؤٕ ثُقجؽز ٝفجٜٓ ثُل٤ُٞي. B12ك٤ضج٤ٖٓ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ كوٌ ثُوّ د٘و٘ 

٤ٌٌٓٝؽٌثّ ك٢  400ث١ًٌُٝٞ ٫ٗوْجّ ثُن٣٬ج صَهثه ٖٓ  فجٜٓ ثُل٤ُٞيإ٠ُ  أع٘جء ثُقَٔ

ؼ٠ِ ث٧ّ ثُقجَٓ ك٤ٌٌٓٝؽٌثّ ك٢ كضٌر ثُقَٔ ُٝيث  600ثُلضٌر هذَ ٌٓثفَ ثُقَٔ إ٠ُ 

ً  فجٜٓ ثُل٤ُٞي٬ٌٔٓس ثُقٌٗ ػ٠ِ ص٘جٍٝ   . أ٣ٞج

 .ٝث٫ُٞهر ثُضٌٌثً ثُْٔضٌٔ ُِقَٔ فجُز ك٢ ًٔج: (ثُ٘جؽْ ػٖ كووثٕ ثُوّثَُ٘ك٢ ) كوٌ ثُوّ( ػ)  

أ٣ٞجً ف٤ظ صٌغٌ فج٫س كوٌ ثُوّ دْذخ ث٣َُ٘ق ٝكووثٕ ثُوّ أع٘جء ثُ٘لجُ, ًٔج هو ٣قَٚ 

 ٧ٗٚ, ك٢ صؼ٣ٌق كوٌ ثُوّ فؾْ ثُوّ أ٣ٞجً ثٗنلجٛ ٣٘وًػ كووثٕ ُِوّ ٗض٤ؾز ث٩ؽٜجٛ. ًٔج 

ثٗنلجٛ ؿ٤ٌ ٓذجٌٕ ُض٤ًٌَ  ٣قوط٣َ٘ق ثُك٢ فجُز ثٗنلجٛ فؾْ ثُوّ دْذخ 

إ٠ُ ثُذ٬ٍٓج أع٘جء ػ٤ِٔز ثػجهر ص٣ٍٞغ  د٤ٖ ثُن٣٬جِٞد٤ٖ ٗض٤ؾز صقٍٞ ثُْجةَ ؽث٤ُٜٔٞ

م٬ٍ ثُٔضًٌٌ  ٛ٘جى أّذجح أمٌٟ ٫ٗنلجٛ فؾْ ثُوّ ٓغَ ثُؾلجف أٝ ثُو٢ءٝثُْٞثةَ. 

ْذخ ٗو٘ ك٢ ػوه ٣ًٌجس ثُوّ ثُقٌٔثء أٝ ٣, ٌُٖ ىُي ٫ ثُقَٔ ث٠ُٝ٧ إٌٜٔ

ِٞد٤ٖ, دَ دجُؼٌِ صؤهٟ إ٠ُ ٣ٍجهر ص٤ًٌَ ث٤ُٜٔٞؿِٞد٤ٖ ك٢ ثُوّ, ٝٛٞ ٓج ٣ضؼجًٛ ؽث٤ُٜٔٞ

 ٓغ ثُضؼ٣ٌق ثُؼجّ ُلوٌ ثُوّ.
 

ثُقجَٓ صؾ٘خ ًَ ٓج ٣ؤى١ ؽ٤ٜ٘٘ج ٝمٚٞٙجً ثُضوم٤ٖ ٝثُوجس ف٤ظ إٔ ىُي ٣وضٌٕ  ث٧ّ ػ٠ِٝ

ٝهو ٣ٚقخ ىُي  Premature birthٟلَ مو٣ؼ دٔنجٌٟ ػو٣ور ٫ًٞهر ؽ٤ٖ٘ ٤ٓش أٝ ٫ٝهر 

ٝٓنجٌٟ ثُٔٞس ثُٔلجؽب ُِطلَ ثُُٔٞٞه ثُي١ هو  جُضٖٞٛجس ثُنَِو٤ز ٝ ث٩ػجهجسدؼٜ ثُٖٔجًَ ً

٣ؼج٢ٗ ٖٓ دؼٜ ثُٖٔجًَ ثُض٘ل٤ْز, ًٔج إٔ ػ٠ِ ثُقجَٓ صؾ٘خ ص٘جٍٝ ثٌُٖٔٝدجس ثُقج٣ٝز ػ٠ِ 

٤ٖٔٔز( ٣وضٌٕ )ثُي١ ٣ؼذٌ ثُ ثٌُجكج٤٣ٖٓغَ ث٫ٌُٞ ٝثُوٜٞر ٝثُٖج١, ك٣َجهر ثّض٬ٜى  ثٌُجكج٤٣ٖ

 أٝ دجٗنلجٛ ٍٕٝ ثُُٔٞٞه.طلَ مو٣ؼ د٫ٞهر ثُ
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 :دج٧ّ م٬ٍ كضٌر ث٩ًٝجع ثُضـي٣ٝز ثُؼ٘ج٣ز

ثّضٌٔثًثً ُِؼ٘ج٣ز دج٧ّ م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ, ٣ؾخ أ٣ٞجً ثُؼ٘ج٣ز دج٧ّ م٬ٍ كضٌر ث٩ًٝجع ٝثُض٢ 

ف ػ٠ِ أٜٗج ثُلضٌر ثُض٢ ص٢ِ كضٌر ثُقَٔ ٣ْٝضٌٔ ؽْْ ث٧ّ )م٬ٍ  ٌّ ٛيٙ ثُلضٌر( دئٓوثه ثُطلَ صؼُ

 ث٤ٌُٝغ دجُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز.

 :ٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًزثفض٤جؽجس ث٧ّ ثٌُٔٝغ ٖٓ 

 :ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز -ث٫ًٝ 

ً ٨ُّ ثٌُٔٝغ  330صَهثه ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز دٞثهغ  ُّؼٌ فٌث١ً ٤ٓٞ٣ج

ُّؼٌ  400)ٓوجًٗز دجٌُٔأر ؿ٤ٌ ثٌُٔٝغ( م٬ٍ ثُْضز ث٧ٌٕٜ ث٠ُٝ٧ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ, عْ صٌصلغ إ٠ُ 

 .فٌث١ً ٤ٓٞ٣جً ٨ُّ ثٌُٔٝغ م٬ٍ ثُْضز ث٧ٌٕٜ ثُض٢ ص٤ِٜج

 :ثُـيثة٤ز ثٌُذٌٟ ث٧مٌٟ ثُذٌٝص٤٘جس ٝثُؼ٘جٌٙث٫فض٤جؽجس ٖٓ  -عج٤ٗجً 

كضٌر ٌٝغ دض٘جٍٝ ثُذٌٝص٤٘جس د٘لِ ثُٔؼو٫س ثُض٢ ًجٗش صض٘جُٜٝج م٬ٍ ثُٔصْضٌٔ ث٧ّ 

ً ٣ٍجهر ػٖ  25ثُقَٔ, أ١ دٞثهغ  ثفض٤جؽجصٜج ٖٓ ؽٌثّ ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ػج٤ُز ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز ٤ٓٞ٣ج

ؽٌثّ ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ ٌَُ ٤ًِٞؽٌثّ  1,1دٞثهغ  ك٢ ثُلضٌر ثُْجدوز ُِقَٔ ٝث٫ًٝجع, أٝ ُذٌٝص٤٘جسث

ً  0,8, ٓوجدَ ٤ٓٞجً ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ٣ ك٢  ؽٌثّ ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ ٌَُ ٤ًِٞؽٌثّ ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ٤ٓٞ٣ج

ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثٌُذٌٟ  ثٌُٔٝغ دض٘جٍٝث٧ّ ثُلضٌر ثُض٢ صْذن ثُقَٔ ٝث٫ًٝجع. ًٔج صْضٌٔ 

 كضٌر ثُقَٔ.د٘لِ ثُٔؼو٫س ثُض٢ ًجٗش صض٘جُٜٝج م٬ٍ  ث٧مٌٟ

 :ثُٔؼو٤ٗز ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ -عجُغجً 

ثٌُٔٝغ ػٖ ثُٔؼو٫س ثُض٢ ًجٗش ٛ٘جى ٣ٍجهر ٟل٤لز ُٔنٚٚجس دؼٜ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٨ُّ 

ثُي١ صٌصلغ ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٓ٘ٚ إ٠ُ  Aكضٌر ثُقَٔ دجّضغ٘جء ك٤ضج٤ٖٓ صض٘جُٜٝج م٬ٍ 

٤ِٓؾٌثّ, ًيُي  120ثُي١ صٌصلغ ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٓ٘ٚ إ٠ُ  ٤ِٓCؾٌثّ, ٝك٤ضج٤ٖٓ  1300

٤ِٓؾٌثّ, أٓج فجٜٓ ثُل٤ُٞي  19ثُي١ صٌصلغ ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٓ٘ٚ إ٠ُ  ٤Eٖ ك٤ضجٓ

 ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز٤ٌٌٓٝؽٌثّ ٤ٓٞ٣جً. ٝٗلِ ث٫صؾجٙ أ٣ٞجً ك٤ٔج ٣ن٘  500كض٘نلٜ ٓنٚٚجصٚ إ٠ُ 

ً  9دجّضغ٘جء ثُقو٣و ثُي١ ص٘نلٜ ٓنٚٚجصٚ إ٠ُ    .٤ِٓؾٌثّ ٤ٓٞ٣ج

ًٝجع ٌٓثػجر ٛيٙ ث٣َُجهر ك٢ ثُٔنٚٚجس ٖٓ ٣ٝ٘ذـ٢ ػ٠ِ ثٌُٔأر م٬ٍ كضٌص٢ ثُقَٔ ٝث٩

ثُض٢ ٖٓ م٬ُٜج صقٌٗ  ث٢ٓٞ٤ُجس ؿيثةٜج ٞؽذثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز, ًٔج ٣٘ذـ٢ ػ٤ِٜج ػ٘و ثُضنط٠٤ ُ

ػ٠ِ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ صِي ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز )دج٤ٌُٔز ٝثُ٘ٞػ٤ز ثُٔطِٞدز( ٌٓثػجر ثُوٞثػو ثُٞثًهر ك٢ 

ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُض٢ صقضجؽٜج ث٧ّ  Adequacyثٌُلج٣ز ثُلَٚ ثُقجه١ ػٌٖ, دق٤ظ صٖٞٔ 

ك٢ ثُْؼٌثس  دق٤ظ صضقٌْ ٝثُطجهزد٤ٖ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز  Balanceثُضٞثٍٕ ثُقجَٓ ٝصقٌٗ ػ٠ِ 
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صٌغ٤ق ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٓغ  دوٕٝ ٣ٍجهر أٝ ٗوٚجٕثُض٢ صقضجؽٜج  Calorie controlثُقٌث٣ًز 

Nutrient density ُِل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ثُض٢ ثذجس ٖٓ ُٔؾجدز ث٣َُجهر ك٢ ثُٔضط

ك٢ ٓٚجهً ؿيثةٜج دق٤ظ ٣قض١ٞ  Varietyثُض٘ٞع صقضجؽٜج م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ ٓغ فٌٜٙج ػ٠ِ 

 ثُقذٞح ثٌُجِٓزثُض٢ ٣ٌٕٞ ؿجُذ٤ضٜج ٖٓ  ٓؾٔٞػز ثُقذٞحػ٠ِ ًَ ٓؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣ز ثُٔضٔغِز ك٢ 

ثُقٌٗ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجس ث٧ُذجٕ  ٝ ثُلٞثًٚٝ ثُنٌٞٝثس ض٢ٓؾٔٞػٝثُض٘ٞع ك٢ ص٘جٍٝ 

ث٧ؿي٣ز ثُذٌٝص٤٘٤ز ثُٔنضِلز, دق٤ظ صضٞثؽو  ٝص٤ٌِٖز ٝثّؼز ٖٓ مج٤ُز أٝ ٓ٘نلٞز ثُوٖٛثُٔنضِلز 

ؽ٤ٔؼٜج دٌَٖ ٢ٓٞ٣ ك٢ ٝؽذجصٜج ثُـيثة٤ز, ٣ٌٖٝٔ ٨ُٜٓجس ثُقٞثَٓ ٝثٌُٔٝؼجس ث٫ّضؼجٗز 

هر ك٢ ثُٔٞهغ دجُٔؼِٞٓجس ٝثُ٘ٚجةـ ٝثُض٤ِٔقجس ثُنجٙز دٜٖ ٝثُٞثً

http://www.choosemyplate.gov/specificaudiences.html . 

 

ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ أْٛ ثُلٌٝم )ًْ٘ذز ٓت٣ٞز( ك٢ ثُٔنٚٚجس ث٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣جً ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ 

 ُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز هذَ ثُقَٔ ٝم٬ٍ كضٌص٢ ثُقَٔ ٝث٫ًٝجع.ثثُـيثة٤ز ثٌُذٌٟ ٝ

 
 ك٢ كضٌر ٓج هذَ ثُقَٔ, ك٢ ف٤ٖ ٤ٖ٣ٌ ثُؼٔٞه ثُغج٢ٗ إ٠ُ ثُٔنٚٚجس ٤ٖ٣ٌ ثُؼٔٞه ث٧ٍٝ )إ٠ُ ث٤ٔ٤ُٖ( ٖٓ ًَ ٓؾٔٞػز أػٔور إ٠ُ *

 ك٢ كضٌر ثٌُٝجػز. ثُٔنٚٚجس م٬ٍ كضٌر ثُقَٔ, أٓج ثُؼٔٞه ثُغجُظ ك٤ٖ٤ٌ إ٠ُ ثُٔنٚٚجس
 

هذَ  ـيثة٤ز٠ُٙٞٔ دٜج ٤ٓٞ٣جً ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُك٢ ثُٔنٚٚجس ث)ًْ٘ذز ٓت٣ٞز( أْٛ ثُلٌٝم ٣ٞٝـ ( 179ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Sharlin and Edelstein, 2011), ػٖ ثُقَٔ ٝم٬ٍ كضٌص٢ ثُقَٔ ٝث٫ًٝجع
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 : StageInfancy ثٌُٝجػز ٌٓفِزضـي٣ز م٬ٍ ثُ

٢ٛ ثٌُٔفِز ثُٔٔضور ٓ٘ي ث٫ُٞهر ٝفض٠ ٜٗج٣ز ثُؼج٤ٖٓ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ,  ٌٓفِز ثٌُٝجػز

 ٝص٤ٌُٖ دؼٜ ثٌُٔثؽغ إ٠ُ صو٤ْْ ٛيٙ ثٌُٔفِز إ٠ُ ع٬عز ٌٓثفَ ٓضوثمِز ك٤ٔج د٤ٜ٘ج ٢ٛٝ: 

٫هرَِ : صٔضو ٌٓفِز ثُطلَ Neonatal Stage ثُؾو٣و ٌٓفِز ث٤ُُٞو - 1 ِٞ ٖٓ ُقظز فَو٣ِظُ ثُ

 ث٫ُٞهر إ٠ُ ٜٗج٣ز ث٫ّذٞع ثٌُثدغ ٖٓ ث٫ُٞهر.

ثٌُٔفِز ٖٓ ٜٗج٣ز ث٫ّذٞع ثٌُثدغ ٖٓ ث٫ُٞهر : صٔو ٛيٙ Stage Infancy ثٌُٝجػزٌٓفِز  - 2

 ٝفض٠ ٜٗج٣ز ثُؼجّ ث٧ٍٝ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ.

: ٝصٔو ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ ثُؼجّ ث٧ٍٝ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ Toddler Stageٌٓفِز دوث٣ز ث٢ُٖٔ  - 3

 ٝفض٠ ٜٗج٣ز ثُؼجّ ثُغجُظ ٖٓ ػٌٔٙ.

ٟ إٔ ث٣٧جّ ث٠ُٝ٧ ثُض٢ ص٢ِ ُٜٝيٙ ثٌُٔثؽغ ٓذًٌثصٜج ثُض٢ صطٌفٜج ُضذ٣ٌٌ ٛيث ثُضو٤ْْ, ف٤ظ صٌ

 ُذؤ٤ٛتز ٣لٌٍ ثُق٤ِخ ػجهر دؼو ث٫ُٞهر ػ٠ِ ث٫ُٞهر ٓذجٌٕر صنضِق ك٢ ص٤ًٌخ ف٤ِخ ث٧ّ, ف٤ظ 

Colostrum ثُؼجه١, ًٔج إٔ ٛيٙ ثٌُٔثؽغ ثُضـي٣ٝز ػٖ ثُق٤ِخ  ٚٝمٞثٙ ٙٓظٌٜك٢  ٣نضِق

ػٌٔ ثُطلَ )ٌٓثػجر ُظٌٝف  ٜٗج٣ز ثُؼجّ ث٧ٍٝ ٖٓٝأؿِذٜج ٌٓثؽغ أؽ٘ذ٤ز صوٌٚ كضٌر ثٌُٝجػز إ٠ُ 

صذوأ دؼوٛج )ٖٓ ٝؽٜز ٗظٌ ٛيٙ ثٌُٔثؽغ( ٌٓفِز ؽو٣ور ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ ص٠ْٔ  ث٧ٜٓجس ثُؼج٬ٓس(

ٝث٬ٌُّ,  ث٢ُٖٔ ك٤ٜج ثُطلَ ك٢ ثُض٢ ٣ذوأ ٌٔفِز٢ٛٝ ثُ Toddler Stage ثُطلَ ثُوثًػٌٓفِز 

)ٌٓفِز ثٌُٝجػز( ٝمٚٞٙجً  ُٜٝيٙ ثٌُٔفِز ٓضطِذجصٜج ثُضـي٣ٝز ثُض٢ صنضِق ػٖ ثٌُٔفِز ثُْجدوز

 ك٢ ٝٞء ثٖٗـجٍ ث٧ٜٓجس ثُؼج٬ٓس )ك٢ ثُٔؾضٔغ ثُـٌد٢( ػٖ ث٫ّضٌٔثً ك٢ إًٝجع ثٟلجُٜٖ.  

ٌُ٘٘ج ك٢ ثُٔؾضٔؼجس ث٤ٓ٬ّ٩ز ٗوًى أٗٚ ٫ ٓذًٌ فو٤و٢ ك٢ صو٤ْْ ٛيٙ ثٌُٔفِز ُضِي ثُضو٤ْٔجس, 

ثٌُٔفِز ثُض٢ ص٤ِٜج ٣ٝذوأ ص٤ًٌخ ٛيث ف٤ظ صضوثمَ ثٌُٔفِز ثُض٢ ٣لٌٍ ك٤ٜج ثُِذؤ صوثم٬ً ًذ٤ٌثً ٓغ 

 كضٌر مْٔز أ٣جّك٢ ثُضقٍٞ صو٣ًؾ٤جً إ٠ُ ثُق٤ِخ ثٌُجَٓ م٬ٍ  ثُٔجة٢ ثُٔجةَ ث٫ٙلٌثًث٩كٌثٍ ثُِذ٢٘ 

ً  إ٠ُ ػٌٖر أ٣جّ , ًٔج أٗ٘ج ٝثٓضغ٬ً ٨ٌُٓ ث٢ُٜ٫ ٨ُٜٓجس دئًٝجع أٟلجُٜٖ ٗوًى إٔ ثٌُٝجػز صو٣ٌذج

وَثسُ  :صؼج٠ُُٞٚ وٝىُي ُجٍ ثُؼج٤ٖٓ ٖٓ أػٔجًْٛ ٣ؾخ إٔ صْضٌٔ فض٠ دِٞؽ ٛؤ٫ء ث٧ٟل ُِ ث َٞ ُْ ث َٝ

جػَزَ  َٝ ٌَّ َّْ ثُ ثهَ إَٔ ٣ضُِ ًَ ْٖ أَ َٔ ُِ  ِٖ ٤َِْ ِٓ ج ًَ  ِٖ ٤َُْ ْٞ َّٖ فَ ُٛ ٫هََ ْٝ َٖ أَ ؼْ ِٝ ٌْ ُ٣ (233 ٙوم الله ثُؼظ٤ْ )ثُذوٌر. 

ً إٔ ثّضٌٔثً ثٌُٝجػز ُـج٣ز ثُؼج٤ٖٓ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ  )ٓغ ثػطجء ثُطلَ ٝهو عذش ػ٤ِٔج

صو٣ًؾ٤جً ثؿي٣ز ٌِٓٔز ُق٤ِخ ث٧ّ ُضـط٤ز ثفض٤جؽجصٚ ثُٔضَث٣ور ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٝثُض٤ٜٔو ٌُٔفِز 

ِٖ ثُلطجّ ثُض٢ أٌٓٗج الله ػَ ٝؽَ إٔ صٌٕٞ دؼو صٔجّ  ٤َِْ ِٓ ج ًَ  ِٖ ٤َُْ ْٞ ٛٞ ث٧ٓغَ ُضـي٣ز ث٧ٟلجٍ ك٢ ٛيٙ  (فَ

 ًًًٞٞجٌُٞث٤ٕدـي٣ٝز ُٜؤ٫ء ث٧ٟلجٍ ٓغَ ث٩ٙجدز ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌٔز ٝىُي ُضؾ٘خ دؼٜ ثُٖٔجًَ ثُض

Kwashiorkor )ًك٢ ثُٔؾضٔؼجس ثُلو٤ٌر  )ٝٛٞ ٓج ّ٘ضؼٌف ػ٤ِٚ أًغٌ ٫فوج ً ٗض٤ؾز ٝمٚٞٙج

ٝفٌٓجٕ ثُطلَ ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ثٌُجِٓز ثُٔٞؽٞهر ك٢ ف٤ِخ ث٧ّ ٝثّضذوثُٚ  ِطلَُ ثُٔذٌٌ لطجّثُ

 . ح ثُذٌٝص٤٘جسثُـ٤٘ز دجٌٌُد٤ٛٞوًثس ػ٠ِ فْجدؤؿي٣ز ثُلطجّ 
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ُٜج صؤع٤ٌ ْٜٓ ٣َٟٞ  ٌٓفِز ثٌُٝجػز أ٤ٔٛز ًذٌٟ ف٤ظ إٔصـي٣ز ث٧ٟلجٍ م٬ٍ ٝصٌضْخ 

ثُٔوٟ ػ٠ِ ٙقز ثُلٌه ٍٟٞ ف٤جصٚ, ٝىُي دْذخ أٗٚ م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر ٣قوط ثُ٘ٔٞ ٝثُضط٣ٌٞ 

٬ٓةْ ثٌُٝغ ػ٠ِ ٗقٞ  صـي٣ز ث٧ٟلجٍ ٝدجُضج٢ُ كئٕ, ٝثُ٘ٞؼ دٌْػز أًذٌ ٖٓ أ١ كضٌر ٤ٍ٘ٓز أمٌٟ

ثٌُٝغ ثُي٣ٖ ُْ ٣قِٚٞث ػ٠ِ  ٣ؤِْٜٛ ٫ًضْجح ثُضطًٞ ثُذو٢ٗ ٝثُؼو٢ِ, ك٢ ف٤ٖ إٔ ث٧ٟلجٍ

ػ٠ِ ٗقٞ ٬ٓةْ  ٝثُووً ثٌُجك٢ ٖٓ ثُطجهز ثفض٤جؽجصْٜ ثُـيثة٤ز ُٞثفو أٝ أًغٌ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُٔـي٣ز

. فوجً()أ٣ٞجً ّ٘ضؼٌف ػ٤ِٚ ٫ Marasmusدجَُٜثٍ ٝٓٚجد٤ٖ  ٖٝٓ ثٌُٖٔٔ إٔ ٣ٌٕٞ ٓؼجه٢ ثُ٘ٔٞ

ضؤع٤ٌ ٗو٘ أ١ ٖٓ ك صٚجفذْٜ ٟٞثٍ ف٤جصْٜ, صـ٤ٌثس ِّذ٤ٚ ٖٓ ثٌُٝغ ث٧ٟلج٣ٍؼج٢ٗ ٣ٌٖٔ إٔ  ًٔج

ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ػ٠ِ ٙقز ثٌُٝغ ٣ؼضٔو ػ٠ِ ثُضٞه٤ش ثُي١ فوط ك٤ٚ ٛيث ثُ٘و٘ ًٝيُي ثُٔور 

ثُ٘و٘ ثُض٢ أّضٌٔٛج ٛيث ثُ٘و٘, ٝثُؼو٣و ٖٓ ثُٖٔجًَ ٖٓ ثٌُٖٔٔ صقج٤ٕٜج إىث صْ ٓؼجُؾز ٛيث 

ٕ ثُلضٌر ثُقٌؽز إ ٖٝٔ ثُٔوٟ ثُقٌػ, ٌُٖٝ إىث صْ إٛٔجُٚ ُٞهش ٣َٟٞ كئٕ ثُ٘ض٤ؾز صٌٕٞ ِّذ٤ٚ.

ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔـي٣ز ثُقٌؽز صضـ٤ٌ ٖٓ ػٞٞ إ٠ُ أمٌ, ػ٠ِ ّذ٤َ ثُٔغجٍ ٣قوط ثُ٘ٔٞ ك٢ ثُوٓجؽ م٬ٍ 

ٝصضطًٞ  لَ,دٌَٖ ًذ٤ٌ ٣ْٝضٌٔ إ٠ُ ؿج٣ز ثُنِٔ ثُْ٘ٞثس ث٠ُٝ٧ ٖٓ ػٌٔ ثُط ثُْ٘ض٤ٖ ث٤ُٝ٧ض٤ٖ

ؿجُذ٤ز ث٧ّ٘جٕ ك٢ ثُْش ثُْ٘ٞثس ث٠ُٝ٧ ٖٓ ثُق٤جر, ُيُي كئٗٚ ٣ؾخ ػ٤ِ٘ج إٔ ٌٕٗٞ ٕو٣و١ 

ث٫ٛضٔجّ دجُؼ٘جٌٙ ثُٔـي٣ز ث٫ّضغ٘جة٤ز ثُض٢ صقضجؽٜج ث٧ْٗؾز ثُْٔضوِز م٬ٍ صِي ثُلضٌثس ثُقٌؽز 

ُٝيُي  .ؽ٤و ػ٠ِ ىُي , ُٝؼَ هٚز ثُطلَ د٢ِ٤ ٝأمضٚ ٍّٞثٕ ثُٞثًهر ك٢ دوث٣ز ٛيث ثٌُضجح ٓغجٍؽوثً 

ث٫ٛضٔجّ دٌٔثهذز ثُ٘ٔٞ, ٝثُقجُز ث٤ٌُٝٔز ًٝيُي ثُٞٝغ ثُضـي١ٝ ٣ؾخ )م٬ٍ ٛيٙ ثٌُٔفِز( 

 ٨ُٟلجٍ ثٌُٝغ ٝث٫ّضٌٔثً ديُي ك٢ ثٌُٔثفَ ث٬ُفوز ٖٓ ثُق٤جر. )ثُقجُز ثُـيثة٤ز(

ث٧ٌٕٜ ٣ٌٔ ث٧ٟلجٍ دؼو ث٫ُٞهر دٌٔفِز ٗٔٞ ٣ٌّغ ٣ضٞجػق ك٤ٜج ٍٕٝ ثُطلَ هذَ ٜٗج٣ز 

ٖٝٓ ثُطذ٤ؼ٢ إٔ ٣ٞثًخ ) ثُْضز ث٠ُٝ٧ ٖٓ ػٌٔٙ ٣ٝٚذـ ع٬عز أٝؼجف ٍٝٗٚ دٜ٘ج٣ز ثُْ٘ز ث٠ُٝ٧

, (ٛيث ثُضـ٤ٌ ك٢ ٌّػز ثُ٘ٔٞ ٝك٠ ٍٕٝ ثُؾْْ صـ٤ٌ ك٢ ثفض٤جؽجس ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٝثُطجهز

وًّز ٣ُْٝٔضٌٔ ثُ٘ٔٞ دؼو ىُي ٌُٖٝ دٞص٤ٌر أدطجء ْٗذ٤جً م٬ٍ ّ٘ٞثس ػٌٔٙ هذَ ٝأع٘جء ٌٓفِز ث

ُٝ٘ؾجؿ ثُضـي٣ز م٬ٍ ٌٓفِز ثٌُٝجػز ٣ٌٖٔ صو٤ْٜٔج  ُضؼٞه دجُضْجًع دؼو ىُي ك٢ ّٖ ثٌُٔثٛوز.

 إ٠ُ ع٬ط كضٌثس ٢ٛ:

٢ٛٝ ثٌُٔفِز ثُض٢ ٣ٌٕٞ  :(ٓ٘ي ث٫ُٞهر ٝفض٠ دِٞؽ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ّضز إٌٜٔ)ث٠ُٝ٧  ثُلضٌر −

  .ُِضـي٣ز Sole sourceثُٔٚوً ثُٞف٤و ك٤ٜج ف٤ِخ ث٧ّ أٝ دوثةِٚ )ك٢ ثُقج٫س ثُنجٙز( 

٣ٌٕٝٞ ك٤ٜج ف٤ِخ ث٧ّ أٝ دوثةِٚ  :ٜٗج٣ز ثُؼجّ ث٧ٍٝ(ٖٓ ثٌُٖٜ ثُْجدغ ٝفض٠ )ثُغج٤ٗز  ثُلضٌر −

دؼٜ ث٧ؿي٣ز ثُنجٙز ثُؼجّ ث٧ٍٝ ٝإهمجٍ ك٢  ُِضـي٣ز Major source ثٌُة٤ِثُٔٚوً 

 . ٗضوج٤ُزثكضٌر دٌَٖ صو٣ًؾ٢ م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر ثُض٢ صؼضذٌ  ثُٔقٌٞر

ٓغ ث٫ّضٌٔثً  ٧ؿي٣ز ثُذجُـ٤ٖ ثُضقٍٞ ك٢ ٛيٙ ثُلضٌر ٣ٌٕٞ :)م٬ٍ ثُؼجّ ثُغج٢ٗ( غجُغزثُ ثُلضٌر −

( دق٤ظ صقَ ثُٔضٞكٌر ك٢ ٓجةور ثُؼجةِزك٢ إًٝجع ثُطلَ ٣ٍٝجهر ٤ًٔجس ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز )

 ٍُِٞٙٞ دجُطلَ إ٠ُ ٌٓفِز ثُلطجّ.  ٓقَ ػوه ٖٓ ثٌُٝؼجس



 

 310 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ٓذجها صـي٣ز ث٩ْٗجٕ

 :ثُطذ٤ؼ٤ز(ثُضـي٣ز ػٖ ٣ٌٟن ثُغو١ )ثٌُٝجػز 

 إٕ ثفو ّٔجس صـي٣ز ثٌُٝغ صضٔغَ ك٢ ث٩ؽٔجع دج٫صلجم ػ٠ِ إٔ ثُضـي٣ز ػٖ ٣ٌٟن ثُغو١

, ٫ٝ ٣ضْ ث٫ػضٔجه ػ٠ِ دوثةَ ف٤ِخ ث٧ّ )مِطجس صؼو ث٧كَٞ كؼ٤ِجً ٌَُ ثٌُٝغ (ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز)

ٙقز  ( إ٫ ك٢ فج٫س مجٙز صٌَٖ ك٤ٜج ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز مطٌ ػInfant Formula٠ِثٌُٝغ 

أٝ  ((PKUثُذ٤ِز ثُل٤ِ٤٘ز ث٤ٌُض٤ٗٞز دقجُز ث٤ٌُٝغ, ٝهو ّذوش ث٩ٕجًر إ٠ُ أٓغِز ٓغَ إٙجدز ث٤ُُٞو 

أٝ صِٞط ف٤ِخ ث٧ّ دج٧ه٣ٝز ثُض٢ هو صض٘جُٜٝج ث٧ّ ثٌُٔٝغ, ًٝيُي صِٞعٚ  جُؾ٬ًض٤ٍٓٞزإٙجدضٚ د

دذؼٜ ثُِٔٞعجس ثُذ٤ت٤ز ٓغَ ثُٔذ٤وثس أٝ ثٌُٙجٗ ..ثُل, أٝ ك٢ صِي ثُقج٫س ثُض٢ صٌَٖ ك٤ٜج مطٌ 

ً ًؤٕ صٌٕٞ ث٧ّ  ٌْٟجٕ دثٙجدز ث٧ّ أٝ ث٣٩وٍ, ًٝيُي  ٓٚجدٚ دجَُْػ٠ِ ٙقز ث٧ّ ٝث٤ُُٞو ٓؼج

فْإ أٝ ثُغو١ ٌَّ ٌُ  أٝ ٙجدضٜج د٣َ٘ق ك٢ ثُ ٠ ثُ٘لّجُ ٠ ِثُضٜجح ثُ َّٔ أٝ ثُضٜجدجس  وأٝ ثُض٤لٞة٤أٝ فُ

ثُوّ....ثُل. ٝك٢ ٓغَ صِي ثُقج٫س ٣ضْ ث٫ػضٔجه ػ٠ِ مِطجس ثٌُٝغ ثُض٢ صْ صؼو٣ِٜج ٖٓ ف٤ِخ 

 .٤ُٖجدٚ ك٢ ص٤ًٌذٚ دٌَٖ صو٣ٌذ٢ ف٤ِخ ث٧ّث٧دوجً 

 :ُطذ٤ؼ٤ز(ثُضـي٣ز ػٖ ٣ٌٟن ثُغو١ )ثٌُٝجػز ثَٓث٣ج 

إٔ ثُنجُن ػَ ٝؽَ هو ؽؼَ ف٤ِخ ث٧ّ ث٧ْٗخ ُطلِٜج ث٤ٌُٝغ ًٔج إٔ ف٤ِخ ثُغو٣جس ث٧مٌٟ 

, ف٤ظ إٔ ص٤ًٌخ ثُؼ٘جٌٙ ثُٔـي٣ز ُق٤ِخ ًَ ٗٞع ٖٓ ثُغو٣جس ٣ٌٕٞ يٙ ثُغو٣جسٛ ٛٞ ث٧ْٗخ ُٚـجً

ْٖ  :صؼج٠ُهجٍ  ثُ٘ٞع, ىُيأًغٌ ٬ٓةٔز ٫فض٤جؽجس ٗٔٞ َْٗ  َٓ  ُْ ٌُ أ٫ََ ٣َؼَِْ ُْنَذ٤ِ َِّط٤ِقُ ث َٞ ثُ ُٛ َٝ  مَِنََ 

 . (14 ثُِٔيٙوم الله ثُؼظ٤ْ )

صـي٣ز ث٧ٟلجٍ ػ٠ِ ف٤ِخ ث٧دوجً )٤ُِٝ ػ٠ِ ف٤ِخ ث٧ّ( ٣ضْذخ دٖٔجًَ ٙق٤ز ُِطلَ ٝ

 ث٤ٌُٝغ ٗض٤ؾز ٓج ٢ِ٣:

٣قضٟٞ ف٤ِخ ث٧دوجً ػ٠ِ أًغٌ ٖٓ ع٬عز أٝؼجف ٓج ك٢ ف٤ِخ ث٧ّ ٖٓ ث٬ٓ٧ؿ ثُٔؼو٤ٗز,  – 1

٠ٌُِ ثُطلَ ث٬ٓ٧ؿ ثَُثةور ػٖ ثفض٤جؽجس٤ًٔٝز    .ث٤ٌُٝغ صٌٛن ثُ

صقضجػ إ٠ُ ٤ًٔز ًذ٤ٌر ٖٓ ثُٔجء فض٠  ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً ٌُٔصلؼزث٬ٓ٧ؿ ثُٔؼو٤ٗز ث إٕ ٤ًٔز – 2

ث٤ٌُٝغ ثُي١ ٣ض٘جٍٝ ف٤ِخ ث٧دوجً دوٕٝ صؼو٣َ  ثُطل٣ٌَٖٔ إكٌثٍٛج ػٖ ٣ٌٟن ثُذٍٞ, ٝ

 ٚ )ثُؾلجف(.٣ٌٕٞ ػٌٝز ُ٪ٙجدز د٘و٘ ثُٔجء ٖٓ ؽْٔ

٣قضٟٞ ف٤ِخ ث٧دوجً ٣قضٟٞ ػ٠ِ أًغٌ ٖٓ ع٬عز أٝؼجف ٓج ك٢ ف٤ِخ ث٧ّ ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس  – 3

 .ٝٛيث ث٫ًصلجع ك٢ ٓقضٟٞ ثُذٌٝص٤٘جس ٣ؾؼَ ٖٓ ثُٚؼخ ٛٞٔٚ ػ٘و ثٌُٝغ

ٝٛيٙ  ,ثُلّٞلجس ثُلّٞلًٞ ػ٠ِ ٤ٛتز٣قضٟٞ ف٤ِخ ث٧دوجً أ٣ٞج ػ٠ِ ٤ًٔز ًذ٤ٌر ٖٓ  – 4

. ث٤ٌُٔز ػ٘وٛج صٔض٘ ك٢ ثُؾْْ صؤهٟ إ٠ُ ٗو٘ ك٢ ْٓضٟٞ ثٌُج٤ُّْٞ ٝثُٔـ٤ّْ٘ٞ دجُوّ

ثُْ٘ذز ثُؼج٤ُز ٖٓ ثُلّٞلًٞ إ٠ُ ثٌُج٤ُّْٞ ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً ٖٓ ثٌُٖٔٔ إٔ صٌٕٞ ًٔج إٔ 

ك٢  Hypocalcemic tetanyػجَٓ ٣ْْٜ ك٢ فجُز ثُضٌٍَ ثُ٘جصؾز ػٖ ٗو٘ ثٌُج٤ُّْٞ 

 .مِطجس ثٌُٝغ ثُٔؼوُزك٢ صـي٣ضْٜ ػ٠ِ ث٧ٟلجٍ ثُٔؼضٔو٣ٖ 
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ف٤ِخ  ٓغٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً  ثُقٌث٣ًز ِْؼٌثسٓوجًٗز ُ( ٣ٞٝـ 181ثٌَُٖ )ٝ

 .نِطجس ثُٔؼوُزثُٝ ( أْٛ ثُلٌٝم ك٢ ص٤ًٌخ ف٤ِخ ث٧ّ ٝف٤ِخ ث٧دوج28ًؾوٍٝ ), ًٔج ٣ٞٝـ ثُث٧ّ

 
 (.Guthrie, 1983), ػٖ ق٤ِخ ث٧ّٓوجًٗز د ف٤ِخ ث٧دوجًك٢ ثُْؼٌثس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ( 180ثٌَُٖ ًهْ )

(ؽٌثّ 100)ٌَُ  ٝمِطجس ثٌُٝغ ثُٔؼوُز ص٤ًٌخ ف٤ِخ ث٧ّ ٝف٤ِخ ث٧دوجً(: ثُلٌٝم ك٢ 29ؽوٍٝ ًهْ )
*
 

 مِطجس ثٌُٝغ ثُٔؼوُز ف٤ِخ ث٧دوجً ف٤ِخ ث٧ّ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز

 88 87 87 ثُٔجء )ؽٌثّ(

 66 66 71 طجهز )٤ًِٞ ّؼٌُ(ثُ

 1,7 3,5 1,1 ثُذٌٝص٤ٖ )ؽٌثّ(

 3,6 3,7 3,8 ثُوٕٛٞ ث٤ٌُِز )ؽٌثّ(

 1,7 2,4 1,8 ثُوٕٛٞ ثُٖٔذؼز

 1,1 0,15 0,60 ثُوٕٛٞ ػو٣ور ػوّ ثُضٖذغ

 6,9 4,9 6,8 ٌٌّ ث٬ًُضٍٞ )ؽٌثّ(

 0,4 0,7 0,2 ثٌُٓجه )ؽٌثّ(

 1,7 14 13 ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ )٤ِٓؾٌثّ(

 19,8 49,5 16,5 ثُٚٞه٣ّٞ )٤ِٓؾٌثّ(

 46 117 34 ثٌُج٤ُّْٞ )٤ِٓؾٌثّ(

 30 92 14 ثُلّٞلًٞ )٤ِٓؾٌثّ(

 1,5 1,3 2,4 ْٗذز ثٌُج٤ُّْٞ : ثُلّٞلًٞ

 0,1 آعجً 0,2 ثُقو٣و )٤ِٓؾٌثّ(

 6,7 1,1 4,3 )٤ِٓؾٌثّ( Cك٤ضج٤ٖٓ 
*
 (.1994)ثُض١ًٌٌٝ ٝث١ٌُٚٔ, ػٖ ٓوضذِ  
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 :دٔج ٢ِ٣ )ٝثُنِطجس ثُٔؼوُز ثُٔٚ٘ٞػز ٓ٘ٚ( ٣ٝض٤َٔ ف٤ِخ ث٧ّ ػٖ ف٤ِخ ث٧دوجً

, ٖٝٓ َٓث٣ج ث٬ًُضٍٞ ٖٓ ٌٌّ ث٬ًُضٍٞ أػ٠ِ ٖٓ ف٤ِخ ث٧دوجًػ٠ِ ٤ًٔجس قضٟٞ ف٤ِخ ث٧ّ ٣ – 1

ًٔج إٔ , زص٤َْٜ ػ٤ِٔٚ ثٓضٚجٗ ثٌُج٤ُّْٞ ٝثُٔـ٤ّْ٘ٞ ٝهػْ ثٓضٚجٗ ث٧فٔجٛ ث٤٘٤ٓ٫

ثُي١ ٣ومَ ك٢ ص٤ًٌخ ثُؾ٬ًض٤ُٞذ٤وثس ثُٔٚوً ثُٞف٤و ٌٌُِْ ث٧فجه١ ثُؾج٫ًضٍٞ  ٛٞ ث٬ًُضٍٞ

٣ؼضذٌ ثفو ثٌُٔٞٗجس ثُض٤ًٌذ٤ز  ثُؾج٫ًضٍٞثٌُٔٞٗز ٧ْٗؾز ثُوٓجؽ ٝث٧ْٗؾز ثُؼٚذ٤ز, ًٔج إٔ 

, ُِٞظ٤لز ثُطذ٤ؼ٤ز ٨ُػٚجح ث١ًٌُٝٞ Mylein ثٌُٔٞٗز ٤ِ٤ُِٖٔ ز٤ٌُِْد٤ٌّٝوثس ث٫ّج٤ّ

. ف ثُٞثه٢ ثُٔق٠٤ دج٤ُِلجس ثُؼٚذ٤ز ٣ٝق٢ٔ هجد٤ِضٜج ػ٠ِ ٗوَ ثٌُّجةَ ثُؼٚذ٤زثُـ٬كٜٞ ٣ٌَٖ 

 )٣ٝضْ ٌٓثػجر ْٗذز ٌٌّ ث٬ًُضٍٞ ػ٘و إٗضجػ مِطجس ثٌُٝغ(.

% ٓ٘ٚ  80ثُذٌٝص٤ٖ ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً ثُي١ ٣ٌٕٞ  ز٤ًٔ عِظثُذٌٝص٤ٖ ٓقضٟٞ ف٤ِخ ث٧ّ ٖٓ  – 2

ثُي١  ث٬ًُضجُذ٤ٓٞ٤ٖثُذٌٝص٤ٖ ثُْجةو ك٢ ف٤ِخ ث٩ْٗجٕ ٛٞ , ك٢ ف٤ٖ إٔ ٣ٍٖجًػ٠ِ ٤ٛتز 

ٖذٚ دٌَٖ ًذ٤ٌ دٌٝص٤٘جس ثُؾْْ ص ز ك٤ٚث٤٘٤ٓ٫ث٧فٔجٛ  إٔك٢  كو٠ ٣نضِق ػٖ ثٌُج٣ٍٖ ٤ُِ

 .أًغٌ ٖٓ ثٌُج٣ٍٖ زث٫ّج٤ّز ث٤٘٤ٓ٫ث٧فٔجٛ دـجُذ٤ٚ  ٌُٖٝ أ٣ٞجً ك٢ ًٞٗٚ ٣َٝه

 مغٌر٤ٖٓٞ ٣ٌٕٞ ٤ك٢ ف٤ٖ إٔ ث٬ًُضجُذ ٤ٝغثُطلَ ثٌُ ك٢ ٓؼورز ِٙذ مغٌر٣ٌٕٞ ثٌُج٣ٍٖ  – 3

)٣ضْ صنل٤ق ف٤ِخ ث٫دوجً ٝٓؼجِٓضٚ  .غ٤ٗجػٔز ِْٓجء صْٜٞ ٝصٔض٘ دٌَٖ أٌّع ٖٓ هذَ ثٌُٝ

 نِطجس ُضق٣َٞ مغٌر ثٌُج٣ٍٖ ثُِٚذز إ٠ُ مغٌر ٗجػٔز(.ثُدج٧فٔجٛ أٝ ث٣َٗ٩ٔجس ػ٘و إٗضجػ 

ٔغ٤ٗٞ٤ٖ دج٤ُّْض٤ٖ ٓوجًٗز  ث٢٘٤ٓ٫ٖٓ ثُقجٜٓ ٔضِي ْٗذٚ أػ٠ِ ص ث٧ّف٤ِخ  جسدٌٝص٤٘ – 4

(Higher ratio Cysteine to methionine ٓٔج ٣ؾؼِٚ ٬ٓةْ ُضـي٣ز ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ ,)

 .ْض٤٤ٖ٤ٖ إ٠ُ ّٗث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ ٣لضوٌ إ٠ُ ث٣َٗ٧ْ ث١ًٌُٝٞ ُضق٣َٞ ثُٔغ٤ٞ ٛؤ٫ء ًذوًٕٞ 

٣نضٍَ  ث٧ّك٢ ف٤ِخ  Protein-splitting enzymeُِذٌٝص٤ٖ  ثُٔؾَاٝؽٞه ث٣َٗ٧ْ  – 5

ٛيث ث٣َٗ٧ْ ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً ٣ضقطْ دلؼَ فٌثًر ٌُٖ  أَّٜ ٛٞٔجً, جسضٞٗذ٤دثُذٌٝص٤٘جس إ٠ُ 

 .أٝ ثُٔؼج٬ٓس ثُقٌث٣ًز ثُٔنضِلز ثُض٢ صؾٌُٟ ُٚ ثُذْضٌر

 زٓنضِق ك٢ أٝؽٚ ٓضؼوهر ػٖ ف٤ِخ ث٧دوجً, ف٤ظ إٔ ث٧فٔجٛ ثُو٤٘ٛ ث٧ّثُوٖٛ ك٢ ف٤ِخ  – 6

يُي ٣ْضلجه ٝد, 14إ٠ُ  10جٕ ثهَ صٖذؼجً, ُٜج ٬َّّ ًٌد٤ٗٞز ٣ذِؾ ُٟٜٞج ٖٓ ك٢ ف٤ِخ ث٩ْٗ

ً ىثس ث٬ٍُْ ثٌٌُد٤ٗٞز  زدٌَٖ أًغٌ كجػ٤ِٚ ٖٓ ث٧فٔجٛ ثُو٤٘ٛ )صـي٣ٝجً( ٓ٘ٚ ث٧ًغٌ صٖذؼج

٣ٝضْ ثّضذوثٍ هٖٛ ثُق٤ِخ دج٣َُش ثُ٘ذجص٢ ٌُكغ ٓقضٞثٙ ٖٓ  ثُو٤ٌٚر ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً.

ػ٘و إٗضجػ مِطجس ثٌُٝغ, إ٫ إٔ ىُي صوَِ ْٗذز  ػوّ ثُضٖذغ ػو٣ورث٧فٔجٛ ثُو٤٘ٛز 

ثُقو٤وز ثٕ ٓقضٟٞ ف٤ِخ ث٩ْٗجٕ ٖٓ ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ ك٢ ٛيٙ ثُنِطجس إ٠ُ فو ًذ٤ٌ, ٝ

دؼٜ , ٝص٤ٌٖ ػوه ٖٓ ثٌُٔثؽغ إ٠ُ إٔ ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ ٣ؼو ١ًٌٝٝ ك٢ ٌٓثفَ ثُق٤جر ث٠ُٝ٧

و٤وز ثٕ ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ ٣قضجػ إ٤ُٚ ك٢ ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ ثُـيثة٢ ٣ؾخ إٔ ٣َٝه ٝىُي ثّض٘جهثً ُق

ثُؼٚذ٤ز ٝأّج٢ّ ُِٞظجةق ثُطذ٤ؼ٤ز ُِؾٜجٍ  زثُي١ ٣ق٠٤ دج٤ُِل Myelin صن٤ِن ث٤ِ٤ُٖٔ

إٝجكز إ٠ُ ثٗٚ إىث ًجٕ ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ ُو٣ْٜ ٗو٘ فجه ك٢ ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ , ثُؼٚذ٢ ث١ًٌَُٔ

د٤ِضْٜ ػ٠ِ ص٘ظ٤ْ صن٤ِن ثُٔض٘جٍٝ ك٢ ٌٓثفَ ف٤جصْٜ ثُٔذٌٌر كؤْٜٗ ٖٓ ثٌُٖٔٔ ثٕ ٫ صضطًٞ هج

 .ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ ك٢ ٌٓثفَ ف٤جصْٜ ثُٔضووٓز
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ّٜٓٞٞ  ف٤ِخ ث٧دوجً% ٖٓ هٖٛ  61دـ ٓوجًٗٚ  ٧ّ% ٖٓ هٖٛ ف٤ِخ ث 95 فٞث٢ًُٔج إٔ  – 7

 .٧ّك٢ ف٤ِخ ث ث٤ُِذ٣ََٗ٤ْ دْذخ إؽَة٤جً 

 ث٧ّثُٔٞؽٞهر ك٢ ف٤ِخ  ٤ًٔCجس ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ؿ٤ٌ ثُٔوجٝٓز ُِقٌثًر ٓغَ ثُغ٤ج٤ٖٓ ٝك٤ضج٤ٖٓ  – 8

ً ٓج صٌٕٞ ٓضٞكٌر دجٌُجَٓ ُِطلَ ث٤ٌُٝغ  ث٤ٌُٔجس ثٌُذ٤ٌر ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً ٝفض٠ ,ؿجُذج

دْذخ  Less availableٖٓ ثٌُٖٔٔ كؼ٤ِجً إٔ صٌٕٞ أهَ صٞكٌثً  ٝثُنِطجس ثُٔؼوُز ثُٔٚ٘ؼز ٓ٘ٚ

 .صقطٜٔج دجُقٌثًر ثُْٔضنوٓز ُذْضٌر ثُق٤ِخ أٝ صؼو٤ْ مِطجس ثٌُٝغ ثُٔؼوُز

ًدغ ٤ًٔضٚ ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً ٝديُي ٣ٌٕٞ أًغٌ ٬ٓةٔز  ث٧ّ ٣ٌَٖٓقضٟٞ ثٌُج٤ُّْٞ ك٢ ف٤ِخ  – 9

 لّٞلًٞإ٠ُ ثُ غ ٝدجُضج٢ُ صٌٕٞ ْٗذز ثٌُج٫ّٞ٤ُْفض٤جؽجس ٗٔٞ ثُطلَ ث٤ٌُٝ

Calcium/Phosphorus ratio إ٣ؾجد٤ز. 

صؼج٢ٗ ٤ًِض٤ٚ ٖٓ ثُٚٞه٣ّٞ ٓل٤و ُِطلَ ث٤ٌُٝغ ثُي١  ٖٓ ُٔ٘نلٜثٓقضٟٞ ف٤ِخ ث٧ّ  – 10

ُضو٤َِ ث٩ؽٜجه ثُٔؤعٌ ػ٠ِ ٤ًِض٢ ثُطلَ . )ٝٙؼٞدز ك٢ صوثٍٝ ث٤ٌُٔجس ثَُثةور ٖٓ ثُٚٞه٣ّٞ

 ث٤َُٔ ثُـٖجة٢صضْ ػ٤ِٔز إٍثُز ثُلجةٜ ٖٓ ثُٚٞه٣ّٞ دؼ٤ِٔز  ث٤ٌُٝغ ثُـ٤ٌ ٌٓضِٔض٢ ثُ٘ٔٞ

Dialysis .)ػ٘و إٗضجػ مِطجس ثٌُٝغ 

إٔ ٓٞٝٞع ٓج إىث , ٝػ٠ِ ثٌُؿْ ٖٓ ف٤ِخ ث٧دوجًٓقضٟٞ ف٤ِخ ث٧ّ ٖٓ ثُقو٣و أػ٠ِ ٖٓ  – 11

ً  ٣ؼو ٓٚوً ًجك٢ ُِقو٣و ٌُِٝغ ٛٞ ٓٞٝٞع ٓغ٤ٌ ُِؾوٍ, ٌُٖ ث٧ًّجٕ ف٤ِخ  ٣ٔض٘  ٓج ؿجُذج

ث٧ٟلجٍ ٣ُٞوٕٝ د٤ٌٔٚ ٖٓ ثُقو٣و ثُٔومٌ صٌل٢ ُلضٌر د٤ٖ ك٤ٚ, ًٔج إٔ  ٗٚق ث٤ٌُٔٚ ثُٔٞؽٞهر

 م٬ٍ ثُْضز ثٌٕٜ ث٠ُٝ٧ ٖٓ ثُق٤جر. ُِقو٣وٓٚوً ًجك٢  ث٧ّف٤ِخ  كِيُي ٣ؼضذٌإٌٜٔ,  6إ٠ُ  4

٤ُي, ًٔج ثُلٞفجٜٓ ٝ (ثُنج٤ًٖٙثَُٗي )ثٓضٚجٗ ٖٓ ٓٞثه صؼٍَ  ػ٠ِ ث٣ّ٧قضٟٞ ف٤ِخ  – 12

 .أػ٠ِ ٖٓ ف٤ِخ ث٧دوجً Cٓقضٟٞ ف٤ِخ ث٧ّ ٖٓ ث٣ٌُضٍ٘ٞ ٝفجٜٓ ث٤ٌُ٘ٞص٤٘ي ٝك٤ضج٤ٖٓ إٔ 

 ؼجَٓ ثُذل٤وُٝث٤ُ٘ضٌٝؽ٤ٖ صؼٌف د٣قض١ٞ ف٤ِخ ث٧ّ ػ٠ِ ٓٞثه ًٌد٤ٛٞوًثص٤ز فج٣ٝز ػ٠ِ  – 13

Bifidus factor ( ٝأLactobacillus bifidus factor ٝٛيٙ ثُٔٞثه صؼَٔ ػ٠ِ ْٓجػور )

ػ٠ِ ثّض٤طجٕ ثُو٘جر ث٤ُٜٔٞز ُِطلَ  Probiotic bacteriaثُذٌض٣ٌ٤ج ثُ٘جكؼز ثُٔؼٌٝكز دـ 

دْٔجػور صِي ثُٔٞثه  هوًصٜج ػ٠ِ ث٫ُضٚجم دوٞر دجُن٣٬ج ثُٔذط٘ز ٨ُٓؼجءث٤ٌُٝغ ٖٓ م٬ٍ 

(Bifidus factor ٓٔج ٣ْْٜ ك٢ فٔج٣ز ؽٜجٍٙ ث٢ُٜٔٞ ٖٓ ث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ث٤ٌُٝٔز )

صؼَٔ ػ٠ِ صغذ٠٤  ٓٞجهر ٤ٌٌُِٔٝدجسثُض٢ صؤه١ إ٠ُ ث٩ٙجدز دج٫َُ٘س ثُٔؼ٣ٞز, ف٤ظ ص٘ضؼ 

٣ز ملٜ ْٓض٣ٞجس ث٣َٗ٩ٔجس ثُذٌض٤ٌٝصْجْٛ ك٢  ُٔ٘جػز ثُٔؼ٣ٞزثثُذٌض٣ٌ٤ج ثُٞجًر ٝصق٤ْٖ 

 ث٧ؽ٘جُ ثُٔؼٌٝكز دجّْ ٝصَٖٔ ٛيٙ ثُذٌض٣ٌ٤ج, ثُٔؼ٣ٞز ثُٖٔجًًز ك٢ ٌّٟجٕ ثُوُٕٞٞ

Lactobacillus  ٝBifidobacterium ثٌُٝغ ٛيٙ ثُذٌض٣ٌ٤ج ك٢ دٌثٍ ث٧ٟلجٍ , ٝصْٞه

٣ضؼٍَ ٓغ  ثُذٌض٣ٌ٤ج ث٧ؽ٘جُٛيٙ  إٕ ٗٔٞ .ك٢ صـي٣ضْٜ ػ٠ِ ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز  ؼضٔوٕٝثُي٣ٖ ٣

ٖٓ ث٬ًُضٍٞ ٤ًٔٝجس ٓ٘نلٞز ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ, ٓؼوٍ  زػ٠ِ ٤ًٔجس ػج٤ُ ثُٞؽذجس ثُقج٣ٝز

 ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً. 1:½1 ٓوجًٗز دْ٘ذز 7:1دْ٘ذز  ٧ّ ٣ٌٕٞث٬ًُضٍٞ/ دٌٝص٤ٖ ك٢ ف٤ِخ ث
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 (Breast-fed infantsػ٠ِ ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز ) ؼضٔوٕٝثُي٣ٖ ٣ثٌُٝغ إٔ ث٧ٟلجٍ 

ثُي١ ٛٞ ٛذز ثُنجُن ػَ  Colostrum ِذؤث٣ُقِٕٚٞ ك٢ ث٣٧جّ ثُنِٔ ث٠ُٝ٧ دؼو ث٫ُٞهر ػ٠ِ 

صلٌٍٙ ثُـوه  Water yellowish fluid ٓجة٢ ٓجةَ ث٫ٙلٌثً ّجةَ ِذؤٝثُٝؽَ ُٜؤ٫ء ث٧ٟلجٍ, 

ك٢  ثُؼجه٣ٝ١نضِق ك٢ ص٤ًٌذٚ ػٖ ثُق٤ِخ ثُؼجه١(  ٣ْذن إكٌثٍ ثُق٤ِخ)ثُِذ٤٘ز دؼو ث٫ُٞهر ٓذجٌٕر 

ُٜٝيث ثُِذؤ كٞثةو ػو٣ور ٤ٌُِٝغ كٜٞ ٣قض١ٞ ػ٠ِ ٓٞثه ؿيثة٤ز ػج٤ُز  ,ثُضـي٣ٝز ٚٝمٞثٙ ٙٓظٌٜ

ً ثُٔٞثه ثُذٌٝص٤٘٤ز ٝثُٔٞثه ثُٔؼو٤ٗز دؾجٗخ ثُٔٞثه ثُـيثة٤ز ث٧مٌٟ ٝثُل٤ضج٤ٓ٘جس  ثُض٤ًٌَ ٝمٚٞٙج

, جٍ ث٢ُٜٔٞ ٤ٌُِٝغ٣٘ظْ فجُز ثُؾٜ ٝٓٞثه ثُٔ٘جػز ًٔج ٣ؼَٔ ثُِذؤ ػ٠ِ ٌَٕ ٤ِٖٓ مل٤ق ٝديُي

, ًٔج ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ٖٓ م٬ٍ صؤع٤ٌٙ ك٢ ثُو٘جر ث٤ُٜٔٞز ًٝيُي دؼو ثٓضٚجٙٚ ٣ْجْٛ ك٢ ٓ٘جػزًٔج 

صْْٜ ك٢  Colostrum Particles صوػ٠ ؽَة٤جس ثُِذؤ٣قض١ٞ ثُِذؤ ػ٠ِ ثُؼو٣و ٖٓ ثُٔٞثه ثُض٢ 

ٜج( ٝٛيٙ ثُٔٞثه ٓضٚجٙثُو٘جر ث٤ُٜٔٞز ًٝيُي دؼو ث ػ٠ِ جٖٓ م٬ٍ صؤع٤ٌٛ) ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ٓ٘جػز

  .صٌٕٞ عجدضز ك٢ ث٠ُّٞ ثُقج٢ٞٓ ُِٔؼور ٝٓوجٝٓز ث٣َٗ٧ٔجس ثُٜجٝٔز

ُِذٌض٣ٌ٤ج  ثُن١ِٞ ءجـٖثُي١ ٣وٌٓ ثُ Lysozyme ٣ٍْٞ٣ْث٬ُ إ٣َْٗ ٖٓ د٤ٖ ٛيٙ ثُٔٞثهٝ

 ث٬ًّ٧ً ٖٓ ف٤ِخ  ٣قض١ٞ)C  دؼو ثٕ صٚذـ ثُذٌض٣ٌ٤ج ؿ٤ٌ ٖٗطٚ دٞثّطز ثُذ٤ًٌْٝ٤وثس ٝك٤ضج٤ٖٓ

, ٝإٝجكزً (ٓٞؽٞهر ك٢ ثُِذؤ C ُٝؼجح ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ ػ٠ِ ثُذ٤ًٌٝ٤ْوثس, إٝجكز إ٠ُ ثٕ ك٤ضج٤ٖٓ

 ٣ْذخ مَِ أٝ صِق ثُـٖجء ث٤ُْضٞد٢ٍٓ٬ثُي١  ٬ًضٞد٤ًٌْٝ٤و٣َثُ ٣ْ٣َٗٞؽو إ ٣ٍْٞ٣ْث٬ُ إ٣َْٗإ٠ُ 

ٔجٛ ث٤٘٤ٓ٧ز ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ كووثٕ أ٣ٞٗجس ثُذٞصج٤ّّٞ ٝث٧ف ُِؼو٣و ٖٓ ث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ث٤ٌُٝٔز

ٝثُذذض٤وثس, دج٩ٝجكز إ٠ُ صغذ٠٤ أٗظٔز ثٗضوجٍ ث٣ٌٌُْجس ٝث٧فٔجٛ ث٤٘٤ٓ٧ز ًٝيُي صغذ٠٤ ص٣ٌٖٞ 

ُٜيٙ ث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ث٤ٌُٝٔز, ًٔج ٣قض١ٞ  ٝثُذٌٝص٤٘جس DNA  ٝRNAث٧فٔجٛ ث٣ُٝٞ٘ز 

 ثدض٬ع( ثُض٢ صؼَٔ ػ٠ِ Macrophages ثٌُذ٤ٌر زثُن٣٬ج ث٬ُهٔ) ٣ًٌجس ثُوّ ثُذ٤ٞجءثُِذؤ ػ٠ِ 

ٛيٙ ًٔج صْجْٛ  ,Phagocytosisجُذِؼٔز ث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ث٤ٌُٝٔز دؼ٤ِٔز صؼٌف د ثُذٌض٣ٌ٤ج

 ً دٌٝص٤ٖ ٓؼٌٝف دٖٔجًًضٚ ك٢ ِِّْز ٖٓ ثُضلجػ٬س صْْٜ ك٢ صغذ٤ش  ك٢ إٗضجػثُن٣٬ج ث٣ٞج

 . ثُٔؼو٣زث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ثُٔ٘جػز ٝو 

, ٝٛٞ ػذجًر ػٖ دٌٝص٤ٖ فج١ٝ ػ٠ِ Lactoferrin ث٬ًُضٞك٣ٖ٣ٌ٤قض١ٞ ثُِذؤ ػ٠ِ ٝ

٣ٞؽو ك٢ ٬ًً ٖٓ ثُِذؤ ٝثُق٤ِخ,  ,Serum transferrinٖٓجدٚ ُضٌثِٗ ك٣ٌ٤ٖ ثَُٔٚ ثُقو٣و 

, ٝك٢ فجُٚ دقؾَ ثُقو٣و ثُي١ صقضجؽٚ ٛيٙ ثٌُجة٘جس ُ٘ٔٞٛج ث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ث٤ٌُٝٔز٣غذ٠ ٗٔٞ 

ضٖذغ ٝأ١ فو٣و ٣كئٕ ث٬ًُضٞك٣ٌ٤ٖ  ثٌُٝغ أؿي٣زإ٠ُ  ٬ًٌٔٔس صْ إٝجكز فو٣و إٝجك٢ٓج إىث 

٣ٞجف إ٠ُ  ٖ, دجُضج٢ُ كجٕ ثٌُٝغ ثُي٣ث٧ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜز ث٤ٌُٝٔز٤ُوػْ ٗٔٞ  ٓضجؿٓٞجف ٣ٚذـ 

ٌٖٓٔ ثٕ صٌصلغ هجد٤ِضْٜ  )٬ًٌٔٔس أٝ صـي٣ضْٜ دنِطجس ثٌُٝغ ثُٔوػٔز دجُقو٣و( ٝؽذجصْٜ ثُقو٣و

 .دجُؼوٟٝ ُ٪ٙجدز
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ؽِٞد٤ُٞ٤٘جس ثُٔ٘جػز ٓؾٔٞػز ثُذٌٝص٤٘جس صوػ٠ ٣ٝقض١ٞ ثُِذؤ ٝف٤ِخ ث٧ّ ػ٠ِ 

Immunoglobulin  صوّٞ دوًٝ ثٌُٔٔٝز ٨ف٤جء ثُٔؾ٣ٌٜزػذجًر ػٖ أؽْجّ ٓٞجهر ٢ُٛٝ 

ثُي١ ٣ٞؽو دؤػ٠ِ ص٤ًٌَ ك٢ ث٣٧جّ ثُو٤ِِز ث٠ُٝ٧ ٖٓ IgA  ػظ٤ْ ك٢ ثُوكجع ٝو ثُؼوٟٝ, ثفوٛج ٛٞ

ثُذٌض٣ٌ٤ج ٝثٌُجة٘جس ثٌُٔٔٝز ث٧مٌٟ ٝثُق٤جر ٣قض١ٞ ثُؼو٣و ٖٓ ث٧ؽْجّ ثُٔٞجهر ُِل٤ٌّٝجس 

َّ  ٣ٝؤعٌ دٌَٖ مجٗ ٝو ثٌُجة٘جس ثٌُٔٔٝز ثُض٢ ص٤ٚخ ث٧ٟلجٍ ٓغَ ْ٘ؾجد٤َِّز جسثُل٤ٌَْٝ ِّْ ٝدٌض٣ٌ٤ج  ثُ

ثُؾِٞد٤ُٞ٤٘جس ثُٔ٘جػ٤ز صوجّٝ ثُْٜٞ ٖٓ هذَ ث٣َٗ٧ٔجس ٝصض٤َٔ دغذجصٜج ثًٌُٔٞثس ثٌُة٣ٞز. ٝٛيٙ 

ٗجسِ ٝثُؾوٍٝ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ  .ٜ( ُِٔؼورثُٔ٘نل  pH)ثُـ صؾجٙ ثُقٔٞٝز ثُؼج٤ُز ّٞ ٓوجًٗز ؿجُذ٤ز ثٌُٔ

ِ٘جس ىثس ثُلؼج٤ُز ثُق٣ٞ٤ز ُق٤ِخ ث٧ّ ٝثُِذؤ )ٌَُ   .َٓ( 100ٝثُذٌٝص٤

ٗجسِ ىثس ثُلؼج٤ُز ثُق٣ٞ٤ز ُق٤ِخ (: 30ؽوٍٝ ًهْ ) ّٞ َٓ( 100)ٌَُ  ٝثُِذؤ ث٧ّٓوجًٗز ؿجُذ٤ز ثٌُٔ
*
 

 ف٤ِخ ث٧ّ (Colostrumثُِذؤ ) ثُؼٞثَٓ

 1.1 2.0 ثُذٌٝص٤ٖ ث٢ٌُِ )%(

 0.4 0.5 ثٌُج٣ٍٖ )%(

 4.2 2.9 ثُوٖٛ )%(

 7.0 5.3 )%( ٬ًضٍٞثُ

 0.2 0.5 )٤ِٓؾٌثّ(  ث٬ًُضٞك٣ٌ٤ٖ

 0.1 0.5 )ِٓؾْ( IgA ؽِٞد٤ُٞ٤ٖ ثُٔ٘جػز

 47 89 )٤ٌٌٓٝؽٌثّ(  Aك٤ضج٤ٖٓ 

 16 15 )٤ٌٌٓٝؽٌثّ( B1ك٤ضج٤ٖٓ 

 35 25 )٤ٌٌٓٝؽٌثّ( B2ك٤ضج٤ٖٓ 

 28 12 )٤ٌٌٓٝؽٌثّ( B6ك٤ضج٤ٖٓ 

 26 200 )ٗجٗٞؽٌثّ( B12ك٤ضج٤ٖٓ 

 4.0 4.4 )٤ِٓؾٌثّ( Cك٤ضج٤ٖٓ 

 30 28 ثٌُج٤ُّْٞ )٤ِٓؾٌثّ( 

 15 48 ثُٚٞه٣ّٞ )٤ِٓؾٌثّ( 

 58 74 ثُذٞصج٤ّّٞ )٤ِٓؾٌثّ(

 40 45 ثُقو٣و )٤ٌٌٓٝؽٌثّ(

 166 540 ثَُٗي )٤ٌٌٓٝؽٌثّ(

*
 .Brown, Judith; (2011  ٝ(Sharlin and Edelstein, (2011)ػٖ ٓوضذِ  
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هجهًر ػ٠ِ ثمضٌثم  ث٧فجه٣زٝثُؾ٣ٌِْوثس  زثُو٤٘ٛ ث٧فٔجٛدؼٜ  ػ٠ِ ٧ّف٤ِخ ث٣قض١ٞ ًٔج 

 ًَ ٛيٙ ثُؼٞثَٓ صْجْٛ دٔج ٠ْٔ٣ ثُٔ٘جػز ثُْٔضضٌر .ٌٛج٤أؿ٤ٖز ثُل٤ٌّٝجس ٝثُذٌض٣ٌ٤ج ٝصوٓ

ك٢ ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ, ٝٛيث ٣ؼ٢٘ أٗٚ ػ٘و صـي٣ز ث٧ٟلجٍ ػٖ  (Passive immunity ٓ٘جػز ٓ٘لؼِز)

 ٣ٌٟن ثُغو١ كئٗ٘ج ٗٔ٘قْٜ ثُقٔج٣ز ثُض٢ ٣قضجؽٕٞ إ٤ُٜج دوٕٝ ثّضنوثّ أ١ أه٣ٝٚ أٝ ُوجفجس.

إٔ صْجػو ث٧ّ ػ٠ِ ٌّػز ثّضٌؽجع ًفٜٔج ُٞٝؼٚ  ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤زإٕ ٖٓ َٓث٣ج 

ٚ صْجػو ث٧ّ ػ٠ِ ثُضنِ٘ ٖٓ ثٍُٕٞ ثُي١ ٝك٢ ثُٞهش ٗلْ ثُطذ٤ؼ٢ ثُي١ ًجٕ ػ٤ِٚ هذَ ثُقَٔ,

ثُغو١  ٖٓ ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز ػٌكشثًضْذضٚ م٬ٍ ٌٓفِز ثُقَٔ ٝثُؼٞهر إ٠ُ ٍٜٝٗج ثُطذ٤ؼ٢. ًٔج 

ٓ٘ي ٝهش ٣َٟٞ ًؼجَٓ ْٜٓ ُِضقٌْ دجُضذجػو د٤ٖ ث٫ُٞهثس, ٣ٝذوٝ أٗٚ ٟجُٔج ًجٕ ثُطلَ ٣ٌٝغ دٖ٘جٟ 

ؼٞهر ُوًٝٙ ثُضذ٣ٜٞ, ٛيٙ ثُ٘ض٤ؾز ك٢ ثُقو٤وز صؼٞه ٖٓ ثُغو١ صٌٕٞ ث٧ّ ؿ٤ٌ ٓؤِٛٚ دٌَٖ ًذ٤ٌ ُِ

ثُي١ ٣قظ إٗضجػ ٖٓ ثُل٘ ث٫ٓج٢ٓ ُِـور ثُ٘نج٤ٓز ثُٔلٌٍ  Prolactinثُذ٫ًٌٝض٤ٖ  ٌٕٛٓٞ إ٠ُ إٔ

 .Lactation Amenorrhea ػ٘و ث٫ّ ثٌُٔٝغ ٌٛٓٞٗجس ثُضذ٣ٜٞ نثُق٤ِخ ث٣ٞجً ٣ٌذـ صن٤ِ

ٝص٤ٌٖ دؼٜ ثُوًثّجس إ٠ُ ثٗنلجٛ ْٗخ ث٩ٙجدز دٌْٟجٕ ثُغو١ ػ٘و ثُْ٘جء  

جٌُٝجػز ثٌُٔٝؼجس ٓوجًٗز دـ٤ٌ ثٌُٔٝؼجس. ًٔج إٔ ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز ؿ٤ٌ ٌِٓلز ٓجه٣جً )ٓوجًٗز د

ٖٓ ٍؽجؽز ث٩ًٝجع( ٫ٝ صْضَِّ أًغٌ ٖٓ ثُضـي٣ز ثُؾ٤ور ٨ُّ ثٌُٔٝغ, ٢ٛٝ إٝجكز ُيُي ص٢ٔ٘ 

ٍَ ٖٓ ث٧ّ ٤ًٝٝؼٜج ٝصؼٍَ ث٫ًصذجٟ د٤ٖ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ٝأٓٚ. ٕؼًٞ ثُٔقذز ٝثُ  ق٘جٕ ٝثُْؼجهر ٌُ

صق٢ٔ ٖٓ صُْٞ )ٗنٌ( ث٧ّ٘جٕ ثُٔذٌٌ ًٔج صوػْ ٗٔٞ ث٧ّ٘جٕ  ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤زٝ

ٖٓ ثٌُٝجػز د٤٘ٔج  ٝثٙطلجكٜج دجُلي دٌَٖ ٟذ٤ؼ٢ ٝصو١ٞ ػ٬ٞس ثُل٤ٌٖ ٝثُٞؽٚ ُِطلَ ث٤ٌُٝغ,

٢ٛٝ ػذجًر , Nursing-bottle syndrome ٍٓز ٍؽجؽز ث٫ًٝجعٔض٬ٍؽجؽز ث٩ًٝجع ٣وضٌٕ د

صوو٣ْ ٍؽجؽز ثٌُٝجػز ٨ُٟلجٍ ك٢  ٗض٤ؾز ث٣ًٌَُٔز ثُؼ٣ِٞز ػ٘و ثُطلَ ثُِذ٤٘ز ػٖ صنٌح ث٧ّ٘جٕ

ٝهش ثُّ٘ٞ ٝصًٌْٜ ٣٘جٕٓٞ ٝفِٔز ٍؽجؽز ثٌُٝجػز ك٢ كْٜٔ ٣ؤه١ إ٠ُ ظًٜٞ ٓؼوٍ ػج٢ُ ُضُْٞ 

ث٧ّ٘جٕ ُو٣ْٜ ٝىُي دْذخ دوجء ثُْجةَ ثُقج١ٝ ػ٠ِ ثٌٌُْ ّٞثء ًجٕ ثُق٤ِخ أٝ ػ٤ٌٚ ثُلجًٜز 

 .ِضُُْٞثُذٌض٣ٌ٤ج ثُْٔذذز ك٢ ثُلْ ٬ٓٙن ٨ُّ٘جٕ ف٤ظ ٣ضٌٕٞ فجٜٓ ٖٓ ثٌٌُْ دْذخ صٞثؽو 

 
 .ػ٘و ث٧ٟلجٍ Nursing-bottle syndromeٓض٬ٍٓز ٍؽجؽز ث٫ًٝجع ٣ٞٝـ ( 181ثٌَُٖ ًهْ )
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ٝٛ٘جى ثفضٔجٍ ُضِٞط مِطجس ثٌُٝغ أع٘جء صق٤ٌٞٛج )ّٞثء ٖٓ ثُٔجء ثُي١ هو ٣ٌٕٞ 

ثٌُٝغ  ِٓٞط أٝ ٖٓ ظٌٝف ثُضق٤ٌٞ ُٜيٙ ثُنِطجس( ٓٔج ٣ضْذخ ك٢ ٖٓجًَ ٙق٤ز مط٤ٌر ٨ُٟلجٍ

٣ؤص٢ ػ٠ِ ًأّٜج ث٩ّٜجٍ ٝث٫َُ٘س ثُٔؼ٣ٞز, ًٔج إٔ ٛيٙ ثُنِطجس هو صقٌُٞ دجُْ٘خ ٝث٤ٌُٔجس ؿ٤ٌ 

ثُٚق٤قز ٓٔج هو ٣ضْذخ ك٢ إٓج مْجًر ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ٍُِٕٞ ٝإٙجدضٚ دجَُٜثٍ ٗض٤ؾز ٗو٘ 

ُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ٤ًٔٝجس ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ) هو ( ًٔج ك٢ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ, أٝ Underfeedingثُ

 ُٜيث ثُطلَ ث٤ٌُٝغ.  (Overfeeding)كٌٟ ثُضـي٣ز٣ضْذخ ك٢ إٙجدضٚ دجُْٔ٘ز ٗض٤ؾز 

 
ثٌُٖٔكز ػ٠ِ ثُٔٞس ٝثُض٢  ثُضٞأًّٙٞر ٤ْ٤ٗٞ٤ُِق صٞٝـ ٟلَ ٓؼجك٠ ٣ٌٝغ ٖٓ أٓٚ ٝأمضٚ ( 182ثٌَُٖ ًهْ )

 دجًْضجٕ( -صٌٝغ ٖٓ ٍؽجؽز ث٩ًٝجع )ْٓضٖل٠ ث٧ٟلجٍ, ث٬ّّ أدجه 

UNICEF photograph of thriving breastfed twin and his dying bottle-fed sister, 

(Children’s Hospital, Islamabad, Pakistan) ٖػ ,(Riordan, 2005.) 
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 :(ٓ٘ي ث٫ُٞهر ٝفض٠ دِٞؽ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ّضز إٌٜٔ)ث٠ُٝ٧  ثُلضٌرثٌُٝغ م٬ٍ صـي٣ز 

ث٫ُٞهر دؤٌّع ٓج صْٔـ ظٌٝف ث٧ّ دؼو ػ٠ِ ث٧ّ إٔ صذوأ دئًٝجع ُٓٞٞهٛج ثُؾو٣و ٣ؾخ 

٣ٝلَٞ إٔ ٣ٌٕٞ ىُي م٬ٍ ثٌُدغ أٝ ثُ٘ٚق ثُْجػز ث٠ُٝ٧ ٖٓ ث٫ُٞهر ٓذجٌٕر, ٝم٬ٍ  ٝث٤ٌُٝغ

ٝدضووّ ًٝؼز م٬ٍ ث٤ُّٞ  12إ٠ُ  8ث٧ّجد٤غ ث٠ُٝ٧ ٣قضجػ ثُُٔٞٞه ثُؾو٣و ٧ٕ ٣ٌٝغ ٖٓ أٓٚ ٖٓ 

, ٝػ٠ِ ًِٔج أًثه ثٌُٝجػزٝغ ٟلِٜج , ُٝيُي كؼ٠ِ ث٧ّ ثٕ صٌث٤ٌُٝغ دجُْٖ صوَ ػوه ثٌُٝؼجس

 ٨ٌُٕٜ ث٤ٌُٝغ ٣قضجؽٜج ثُض٢ ثٌُجِٓز ثُـيثة٤ز ثُؼ٘جٌٙ ٣قض١ٞ ػ٢ِث٧ّ ثٌُٔٝغ إٔ صوًى ف٤ِذٜج 

)فض٠ ٓغ ث٫فض٤جؽجس ثُؼج٤ُز  ثُٔجء ٖٓ ٣ٌٚل٤ ٓجُِطلَ ث٤ٌُٝغ  ٣ٞكٌ ٝٛٞ ف٤جصٚ, ٖٓ ث٠ُٝ٧ ثُْضز

 ,ثُقجً ثُطوِ ك٢ فض٤ِِٓ٠ِضٌ / ٤ًِٞؽٌثّ( ٝ 150 – ٨ُ100ٟلجٍ ثٌُٝغ ثُض٢ صَٚ إ٠ُ فوٝه 

ً ث٧ًغٌ  ثُٔجء ٓٚوً أٗٚ ًٔج ػ٠ِ إًٝجع ٟلِٜج ٖٓ عو٣ٜج )م٬ٍ ٛيٙ  ٚجًهضث٫ , ُيُي كؼ٠ِ ث٧ّأٓ٘ج

 إ٤ُٜٔج ٣قضجػ ثُِي٣ٖ ثُٔجء ٝثُـيثء ٣ٞكٌ ث٧ّ كق٤ِخثُلضٌر( ٫ٝ صؼط٤ٚ أ١ ّٞثةَ أٝ أؿي٣ز أمٌٟ, 

ٕؼٌ دجُؼطٔ أهذَ إىث ًٔج أٗٚ  دجُؾٞع أهذَ ػ٠ِ عو١ أٓٚ كٖذغ, ٕؼٌ ث٤ٌُٝغكئىث  ,ثٌُٝغ ث٧ٟلجٍ

كق٤ِخ ث٧ّ ػ٠ِ عو١ أٓٚ كجًصٟٞ ٝفَٚ إٝجكز إ٠ُ ىُي ػ٠ِ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ث٣ًٌُٝٞز ُ٘ٔٞٙ. 

٣قض١ٞ ػ٠ِ ؽ٤ٔغ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُض٢ ٣قضجؽٜج ثُطلَ ث٤ٌُٝغ م٬ٍ كضٌر ثُْضز إٌٜٔ ث٠ُٝ٧ ٖٓ 

قضجػ إ٤ُٜج م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر ٖٓ ف٤جصٚ, دجّضغ٘جء ثُقو٣و ثُي١ صٌٕٞ ٤ًٔجصٚ ف٤جصٚ ٝدج٤ٌُٔجس ثُض٢ ٣

ٖٓ  ٤ًٔٚ ٖٓ ثُقو٣و ثُٔومٌك٢ ف٤ِخ ث٧ّ أهَ ٖٓ ثفض٤جؽجس ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ٌُٖ ؽْٔٚ ٣قض١ٞ ػ٠ِ 

)ٝٛيث ٓج أ٤ٌٕ إ٤ُٚ ّجدوجً(, ًٔج ٣لضوٌ ف٤ِخ ث٧ّ  ُلضٌرث ٚ ُضيصٌل٤ (ثُقَٔ ٌٓفِزثُؾ٤٘٤٘ز ) ثٌُٔفِز

, ٣ٝضْ صؼ٣ٜٞ ىُي دضؼ٣ٌٜ ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ Dث٤ٌُٔز ثُٔطِٞدز ُِطلَ ث٤ٌُٝغ ٖٓ ك٤ضج٤ٖٓ ػ٠ِ 

  .Dك٤ضج٤ٖٓ ٤ٓٞ٣جً ٧ٕؼز ثُِٖٔ ك٢ ثُٚذجؿ ثُذجًٌ ٤ُقِٚٞث ػ٠ِ ثفض٤جؽجصْٜ ٖٓ 

 ّٜج٣ٍوَِ ٖٓ ٓنجٌٟ ث٩ )م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر( ثُغو١ٖٓ  ٝجػزٌثُػ٠ِ  ٚج٫ًهضًٔج إٔ ث

ث٧ٌٓ إٔ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر ٣ٌٕٞ ؿ٤ٌ ٤ٜٓب دؼو  , ٝك٢ فو٤وزث٧مٌٟ ٛٝث٧ٌٓث

 .)ٝٛيث ٓج ٤ّضْ ص٤ٝٞقٚ ٫فوجً( ُض٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز ث٧مٌٟ

 :ثُذوأ دجٌُٝجػز ٝ إٗضجػ ثُق٤ِخ

صٌٖٔ ك٢  إكٌثٍ ثُق٤ِخ ٝإهًثًٙٔؤعٌر ػ٠ِ ثُؼٞثَٓ ػ٠ِ ث٧ّ إٔ صؼِْ صٔجّ ثُؼِْ إٔ ثُ

 ث٥ص٢: ثُٔضٔغِز ك٢ ٤ٌٜٗٞٓزثُضؤع٤ٌثس ثُ

٣لٌٍ أع٘جء ثُقَٔ ثُي١ ٣ؤعٌ إ٠ُ ػ٠ِ إٗضجػ ثُق٤ِخ ٝٛٞ  Prolactin ثُذ٫ًٌٝض٤ٖ ٌٕٛٓٞ - 1

ٝصٌصلغ ٤ًٔضٚ ثُٔلٌٍر ًِٔج صووّ ثُقَٔ إ٠ُ إٔ ٣ٚذـ ك٢ ْٓضٟٞ ػج٢ُ ٣ٌل٢ ٩ٗضجػ ثُق٤ِخ 

 .م٬ٍ ٜٗج٣ز ثُقَٔ

ٕ ك٢  ٣ؼَٔ ػ٠ِ ثّضٌٔثً صوكن ثُق٤ِخثُي١  Oxytocin ث٤ًْٝ٧ض٤ٌّٖٕٞٛٓٞ  - 2 َّ ثُٔن

 .ْٓجًثس ثُق٤ِخ دجصؾجٙ فِٔز ثُغو١

 .ٓ٘ ثُطلَ ُقِٔز ثُغو١ٕٝؼًٞ ث٧ّ صضٔغَ ك٢ ٗل٤ْز ٤ٌٓٝج٤ٌ٤ٗز صؤع٤ٌثس  - 3
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, كٔ٘ ظٌٝفثُدؤٌّع ٓج صْٔـ ٝٛ٘ج صٌٖٔ أ٤ٔٛز ثُذوء ثُٔذٌٌ دجٌُٝجػز ػوخ ث٫ُٞهر 

ثُي١ ٣ؤعٌ إ٠ُ ػ٠ِ إٗضجػ ثُق٤ِخ,  ٣قلَ ؽْْ ث٧ّ ٩كٌثٍ ٌٕٛٓٞ ثُذ٫ًٌٝض٤ٖ ُقِٔز ثُغو١ثُطلَ 

٣ؼَٔ ػ٠ِ ثّضٌٔثً صوكن ثُي١ إكٌثٍ ٌٕٛٓٞ ث٤ًْٝ٧ض٤ّٖٞ ًٔج إٔ ػ٤ِٔز ثُٔ٘ أ٣ٞجً صقلَ ػ٠ِ 

ٕ ك٢ ْٓجًثس ثُق٤ِخ دجصؾجٙ فِٔز ثُغو١ َّ صٖؼٌ ث٧ّ دٞمَثس مل٤لز ك٢ ثُغو١  , ٝٛ٘جثُق٤ِخ ثُٔن

ٍّ ػ٠ِ صوكن ثُق٤ِخ ً أًغٌثٌُٝجػز ك٢ ثُْٔجء صلٌٍ دٌ) ٓج ٣و ًٔج إٔ  .(٫ًٝض٤ٖ أًغٌ كض٘ضؼ ف٤ِذج

ٍٍ ٖٓ ثُق٤ِخ ف٤ظ ٣ضْ  ٫ػ٠ِ ث٧ّ إٔ صؼِْ أٗٚ  ٣ٌٖٔ دؤ١ فجٍ ٖٓ ث٧فٞثٍ إٔ ٣ٚذـ عو١ ث٧ّ مج

 . إٗضجػ ٝصن٣َٖ ثُق٤ِخ ٟٞثٍ ثُٞهش

 
 .إكٌثٍ ثُق٤ِخ ٝإهًثًٙػ٠ِ ػ٤ِٔض٢  ث٤ًْٝ٧ض٤ّٖٞصؤع٤ٌ ٢ٌٗٞٓٛ ثُذ٫ًٌٝض٤ٖ ٝ( 183ثٌَُٖ ًهْ )

٣ضؤعٌ دؼور ػٞثَٓ ٜٓ٘ج ث٩ؽٜجه ٝفجُضٜج  ثُذ٫ًٌٝض٤ٖٝػ٠ِ ث٧ّ إٔ صوًى إٔ إكٌثٍ ٌٕٛٓٞ 

إًٝجع ٟلِٜج ًٝجػز ٟذ٤ؼ٤ز أٝ ؿ٤ٌ ًثؿذز ك٢ ثُ٘ل٤ْز أٝ هِوٜج فٍٞ هوًصٜج ػ٠ِ إًٝجع ٟلِٜج 

ّ ٝدجُضج٢ُ ٣٘نلٜ إٗضجػ ثُق٤ِخ, ٝدجُؼٌِ كئىث ًجٗش ث٧ ثُذ٫ًٌٝض٤ٖإكٌثٍ ٌٕٛٓٞ ٖٓ عو٣ٜج, ك٤وَ 

كٜ٘ج ٣َهثه إكٌثٍ ٌٕٛٓٞ  ٝٓضقْٔز ُيُي ْٓضٌم٤ز ّٝؼ٤ور ٝٝثعوز ٖٓ هوًصٜج ػ٠ِ إًٝجع ٟلِٜج

 ,صضقوهّ دٔوٟ ٓ٘ ّثُطّلَ ُو٣ٜج ٤ًّٔز ثُق٤ِخًٔج إٔ  ٝدجُضج٢ُ ٣َ٣و إٗضجػ ثُق٤ِخ. ثُذ٫ًٌٝض٤ٖ

 , ٝثُؼٌِ ٙق٤ـ.كجُغو١ ٣٘ضؼ ثُق٤ِخ أًغٌ إىث ًجٕ ثُطّلَ ٣ٌٝغ أًغٌ

إًٝجع ٟلِٜج ًٝجػز ٟذ٤ؼ٤ز ٖٓ عو٣ٜج ٣ؾخ ػ٠ِ ثُٔضن٤ٖٚٚ ك٢  ُٝضٖؾ٤غ ث٧ّ ػ٠ِ

ٓؾجٍ ثُضـي٣ز ٟٝخ ث٧ٟلجٍ ّٝٝجةَ ث٫ػ٬ّ ثُٔنضِلز ٝثُٔغول٤ٖ ٝث٤ُٜتجس ثُق٤ٌٓٞز ٝٓؤّْجس 

ثُٔؾضٔغ ثُٔو٢ٗ ثُٔنضِلز ثُٜٔضٔز دجُض٤ٔ٘ز ٝٙقز ثُلٌه ٝثُٔؾضٔغ....ثُل, صٖؾ٤غ ث٧ٜٓجس ػ٠ِ 

جػز ثُطذ٤ؼ٤ز )ٝهو ّذن صذ٤جٕ ىُي(, ًٝيُي صؼ٣ٌق أُٝتي ىُي ٖٓ م٬ٍ ص٤ٝٞـ كٞثةو ثٌُٝ

 ث٧ٜٓجس ػ٠ِ ثُّٞجةَ ثُض٢ صٖٞٔ ٗؾجؿ ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز ٖٓ م٬ٍ ث٥ص٢:

ػ٠ِ ث٧ّ إٔ صوًى أ٤ٔٛز إًٝجع ٟلِٜج ًٝجػز ٟذ٤ؼ٤ز ٖٓ عو٣ٜج, ًٝيُي أ٤ٔٛز ثٌُٝجػز  – 1

ػ٠ِ صقَٔ ث٥٧ّ ثُض٢ صؼج٤ٜٗج , كيُي ٣ْجػوٛج ظٌٝفثُدؤٌّع ٓج صْٔـ ثُٔذٌٌر ػوخ ث٫ُٞهر 

ؼوّ ًؿذز ثعٌ ث٫ُٞهر ٝثُقٌٗ ػ٠ِ ثٌُٝجػز ثُٔذٌٌر ثُض٢ صْجػو ك٢ ٣ٍجهر إهًثً ثُق٤ِخ. ك

 إًٝجع ٟلِٜج ًٝجػز ٟذ٤ؼ٤ز ٖٓ عو٣ٜج )ٗض٤ؾز ُؾِٜٜج دؤ٤ٔٛز ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز( ٖٓث٧ّ 

  .ثُض٢ هو ص٘و٘ ٖٓ ف٤ِخ ثُغو١ ػ٘و ثٌُٔٝغ أْٛ ثُؼٞثَٓ
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صٌٕٞ  إٔ ٣ؾخ ٓج ٣ٌٖٔ, ُٝض٤َْٜ ىُي دؼو ث٫ُٞهر دؤٌّع ٝجػزث٤ُُٞو ػ٠ِ دوء ثٌُ ْجػورٓ – 2

ّّ ٓذجٌٕر دؼو ك .ث٫ُٞهر دؼو ٌٕرٓذج ْو٣جً ؽ ٓض٤ْٓ٬ٖ ث٧ّ ٝثُطلَ ٤ؾخ إػطجء ثُطّلَ إ٠ُ ث٧

ٝجػز.  ٌّ ّّز ٝث٫ُٞهر ٤ٌُٕٞ هٌدٜج ٣ٝٚذـ ْٓضؼوثًّ ُذوء ثُ ف ثُطّلَ ػ٠ِ ثُغو١ ٖٓ م٬ٍ فج ٌّ ٣ضؼ

ّْ, ٝم٬ٍ ثُْجػز ث٠ُٝ٧ ٣ٌٕٞ هو دوأ دلضـ كٔٚ ٣ذقظ ػٖ ثُقِٔز. ك٢ دؼٜ ث٧ٝهجس, ٣ٌٖٔ  ثُٖ

ّّ أٝ ثُطّلَ. ٣ٝؾخ إدوجء  ٌّ٘جس ث٧ُْ ثُض٢ ثّضؼِٔش م٬ٍ ث٫ُٞهر إٔ صؤعٌ ػ٠ِ صؾجٝدجس ث٧ ُْٔ

ٚ فض٠ّ ُٞ ًجٕ دط٤تجً ك٢ ثُ ّٓ ّ٘ أٝ ثُطّلَ ػ٠ِ ٙوً أ ّّ ٕذٚ ٗجةٔزفض٠ّ ُٞ ٔ )كؼ٠ِ ث٧ّ  ًجٗش ث٧

ٚإٔ صوًى  ّٓ ِّن ثُطّلَ دؤ ٝجػز ٫فوجً ٝص٣َو ٖٓ صؼ ٌّ َ ثُ ّٜ ٝجػز دجًٌثً صْ ٌّ ّٕ ثُ ٝإٔ صؤم٤ٌٛج ك٢  أ

ػ٤ِٔز ثًٝجع ٟلِٜج هو صؤه١ إ٠ُ ًكٜ ثُطلَ ٌُِٝجػز ٖٓ ثُغو١(, ًٔج إٔ ػ٤ِٜج إٔ صؼ٢ إٔ 

ٍ أ١ ثُِذج ّٝ   ؿ٢ّ٘ دجُؼ٘جٌٙ ثُض٢ صق٢ٔ ثُطّلَ ٖٓ ثُؼوٟٝ. جدوجً()ًٔج ىًٌُ ّ ثُق٤ِخ ث٧

ّ٘ )دق٤ظ  ٝٝغ ثُطلَ دط٣ٌوز ٙق٤قز ٝ ٣ٌٓقز ػ٠ِ ثُغو٣١ؾخ  – 3 ٔ٤ُ ٚ ّٓ ٣ِضٚن ؽ٤وّثً دٚوً أ

 ث٩ًغجً ٖٓ ٝٝغ ثُطلَ ػ٠ِ ثُغو١ ٧ٍٟٝٞ كضٌر ٌٓٔ٘زًٝيُي  (٣ٝقَٚ ػ٠ِ ثُق٤ِخ دُْٜٞز

دؤٕ  ثُٔ٘ ث٤ُِْٔزٝصضٔغَ ٣ٌٟوز . ف٤ِخ ثُغو١إٔ ص٣َو ٤ًٔز ٝ إهًثً ثُؼٞثَٓ ثُض٢ ٣ٌٖٔ ٖٓ 

 ٣وّٞ ثُطلَ دٖو ؽَء ًجف ٖٓ ثُغو١ إ٠ُ كٔٚ ٢ٌُ ٣وّٞ دؼ٤ِٔز ثُٞـ٠ ػ٠ِ ْٓجًثس ثُق٤ِخ

ؼ٘وٓج صوّٞ ثُن٣٬ج ثُٔلٌٍر ُِق٤ِخ دئٗضجػ ثُق٤ِخ, كئٗٚ ٣ضوكن إ٠ُ ْٓجًثس ٝثّؼز ص٠ْٔ )ك

. ص٠ْٔ ٛيٙ ("فٍٞ فِٔز ثُغو١ ثُوثًٖثُؾِو " ثُٜجُزصضٞثؽو صقش  ٢ٛٝ"ْٓجًثس ثُق٤ِخ" 

ثُؼ٤ِٔز دـ "ث٫ُضٚجم ثُؾ٤وّ", ف٤ظ ٫ ٣ْضط٤غ ثُطلَ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ثُق٤ِخ دٔؾٌه ٓ٘ 

٢ٌِ صٌٕٞ ثٌُٝجػز كؼجُز ٣ؾخ إٔ صٌٕٞ ًجَٓ ثُقِٔز ٝؽَء ٖٓ ثُٜجُز ثُض٢ فٍٞ ك ثُقِٔز.

ثُقِٔز كؼ٘وٓج ٣ٌٔ٘ي ْٓجػور ثُطلَ دلضـ ٕلض٤ٚ ٝٝٝؼٜٔج فٍٞ ٝ ,ثُقِٔز هثمَ كْ ثُطلَ

 ٣ؾخٝ) ٞـ٠ ػ٠ِ ثُلي ثُْل٢ِ إ٠ُ أّلَ ٢ٌُ ٣لضـ كٔٚ دٌَٖ ثًذ٣ٌضْ ث٣ُقجٍٝ إْٓجى ثُقِٔز 

 (.ث٫ٗضذجٙ إ٠ُ ٝؽٞه ثُِْجٕ صقش ثُقِٔز

 
 .جُغو١د ث٫ُضٚجم ثُؾ٤وّٝ ثُط٣ٌوز ث٤ُِْٔز ٌُِٝجػز( 184ثٌَُٖ ًهْ )

٤ْبث٫ُضٚجم ثُ ث٫ُضٚجم ثُؾ٤وّ  

مجًػ كْ ثُطلَ ْٓجًثس ثُق٤ِخ هثمَ كْ ثُطلَ ْٓجًثس ثُق٤ِخ   
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ٓضؾٜز إ٠ُ  (ثُٔ٘طوز ثُوثً٘زثُٜجُز )ثُقِٔز ٝ( إٔ ث٫ُضٚجم ثُؾ٤و٬٣ّٝفع ك٢ ثًُٚٞر ث٠ُٝ٧ )

ُْجٕ ثُطلَ ٣ٔضو إ٠ُ , ًٔج إٔ ْٓجًثس ثُق٤ِخ ٓضؾٜز إ٠ُ كْ ثُطلَ دجُضج٢ُ كئٕٝ كْ ثُطلَ

ّ٘ ثُنجًػ ٓٔج ٣ْجػو ػ٠ِ ٝـ٠ ْٓجًثس ثُقِ , ٤خ ٤َُٚ صوكن ثُق٤ِخ إ٤ُٚ ٝٛيث ٓج ٠ْٔ٣ دجُٔ

ّ٘ ٝدجُضج٢ُ كئٕ  ٛيث ثُطّلَ ِٓضٚن ؽ٤وّثً ٣ٌٝٔ٘ٚ ثُقٍٚٞ دُْٜٞز ػ٠ِ ثُق٤ِخ ٖٓ م٬ٍ ثُٔ

 (ثُٔ٘طوز ثُوثً٘زثُٜجُز )ثُقِٔز ٝ( ك٬٤فع إٔ ث٫ُضٚجم ثُؾ٤ّوثًُٚٞر ثُغج٤ٗز ). أٓج ك٢ دُْٜٞز

ُْجٕ ثُطلَ ٣ٔضو إ٠ُ ًٔج إٔ  ػٖ ٓض٘جٍٝ ثُطلَْٓجًثس ثُق٤ِخ دؼ٤ور ٝ دؼ٤ور ػٖ ثُطلَ

ّ٘ كو٠ ثُق ٛيث ثُطّلَ, ٝدجُضج٢ُ كئٕ ثُوثمَ ٔز ٓج هو ٣ؤُْ ِؿ٤ٌ ِٓضٚن دط٣ٌوز ؽ٤وّر. كٜٞ ٣ٔ

 ّّ   .٣ٝقٍٞ هٕٝ فُٚٞٚ ػ٠ِ ثُق٤ِخ ث٧

َ إٔ صؼٌف ٓج إىث ًجٕ ٟلِٜج ٣ٌٝغ دط٣ٌوز ٤ِّٔز ٖٓ م٬ٍ  ثُطلَ ٣ؤمي ٝصْضط٤غ ث٧ّ أ٣ٞج

ً )كجُضٞهلجس صْٔـ دضوكن أًغٌ ُِق٤ِخ(,  تزدط٤ًٝجػجس  ٝػ٤ٔوز ٓغ دؼٜ ثُضٞهلجس أف٤جٗج

٣ٌٖٝٔ ّٔجع ٙٞس ثُطلَ ٝٛٞ ٣ذضِغ ثُق٤ِخ, ٝػ٘و ثٌُٝجػز ثُٚق٤قز صٌٕٞ ٝؽ٘جس ثُطلَ 

ٖٓ ثٌُٝجػز كئٕ ثُطلَ ٢ٜ٘٣  ث٫ٗضٜجءهثة٣ٌز ٝٓ٘ضلنز ٤ُْٝش ْٓقٞدز إ٠ُ ثُوثمَ, ٝػ٘و 

ّٕ ثُطلَ ٫ ٣ٌٝغ دُْٜٞز . أٓج ثٌُٝجػز د٘لْٚ ٓغ ٕؼًٞ دج٠ٌُٝ أْٛ ثُؼ٬ٓجس ثُوثُز ػ٠ِ أ

ٝػ٤ِّٔز ث٩ًٝجع ٤ُْش ٤ِّٔز صضٔغَ ك٢ ه٤جّ ثُطلَ دٔ٘ ٣ٌّغ ًٔج ٣ٚوً ثُطلَ أٙٞثس 

 .كٌهؼز ٝصٌٕٞ ٝؽ٘جس ثُطلَ إ٠ُ ثُوثمَ ٝػجهر ٣وضٌح ٣ٝذضؼو ٖٓ ثُغو١ ػور ٌٓثس

كجُغو١ ٣٘ضؼ ثُق٤ِخ أًغٌ  ,دٔوٟ ٓ٘ ّثُطّلَصضقوّه  ُو٣ٜج ٤ًّٔز ثُق٤ِخػ٠ِ ث٧ّ إٔ صؼٌف إٔ  – 4

ئىث ُْ ٣ٌٖ دٔووًٝ ك٣نقّ إٗضجػ ثُق٤ِخ إىث ُْ ٣ٌٖ ثُطّلَ ٣ٌٝغ. ًٔج  ,إىث ًجٕ ثُطّلَ ٣ٌٝغ أًغٌ

ّّ إٔ صوّٞ دْقخ ثُق٤ِخ ٝجػز, ٣ؾخ ػ٠ِ ث٧ ٌّ  ٣ٚوَ ػ٘وٓج ٣ضذو٠ دؼٞثُق٤ِخ ئٗضجػ )ك ثُطّلَ ثُ

ر ٢ٌُ ٣َ٣و ٖٓ صقل٤َ ثُغو١ ٝػ٠ِ ثُطلَ  .(ك٢ عو١ ث٧ّ ٌّ ٓ َّ إٔ ٣ٌٝغ ػ٠ِ هوً ٓج ٣ٌ٣و ك٢ ً

مٌ ثٌُٝؼز, ٣ضُٞو ف٤ِخ ٠ْٔ٣ ثُق٤ِخ ث٧م٤ٌ ٝٛٞ ٣قض١ٞ )كآ ٤ُقَٚ ػ٠ِ ثُق٤ِخ ث٧م٤ٌٝ

 ػ٘و ث٫ٗضٜجء ٖٓ ثُغو١ ث٧ٍٝ ٣ٌٖٔ صوو٣ْ ثُغو١ ثُغج٢ٗ,ٝ (,ػ٠ِ هّْ أًغٌ ٣ٝؼط٢ ٟجهز أًذٌ

 .ثُغو٤٣ٖ ٣ضْ ثُذوء دجُغو١ ثُي١ أٗض٠ٜ ٓ٘ٚ ك٢ ثٌُٔر ثُْجدوز ٝك٢ فجُز ٕذغ ثُطلَ هذَ ثكٌثؽ ٬ً

, دجّضنوثّ ٣وٛج ث٫مٌٟث٤ٌُٝغ ٖٓ ػوّ ٝـ٠ عو٣ٜج ػ٠ِ ثٗق ثُطلَ  صضؤًو٣٘ذـ٢ ػ٠ِ ث٧ّ إٔ  – 5

كئٗٚ ٣ؼَف ػٖ  ئىث ًجٕ عو١ ث٫ّ ٣ٞـ٠ ػ٠ِ ثٗق ثُطلَ ٣ْٝذخ ُٚ ٙؼٞدز ك٢ ثُض٘لِك

 ثُغو٤٣ٖ. ًٔج أٗٚ ك٢ فجُز ثٓض٬ء ٣ض٘لِ ك٢ إٓ ٝثفو٫ ٣ْضط٤غ ثٕ ٣ذِغ ٝ  ٞكٜ ثٌُٝجػز

ٜٓ٘ٔج )ف٤ظ إٔ ثُغو٤٣ٖ ثُٔٔضِت٤ٖ  ثُق٤ِخ ٖٓ ٤ًٔز نٌثػثّضدِطق ٝٛٔج ػٌٚخ ؾدجُق٤ِخ ٣

٣ضْذذجٕ ك٢ ٌّػز صوكن ثُق٤ِخ إ٠ُ كْ ثُطلَ ٓٔج ٣ٖؼٌٙ دج٫مض٘جم ٝػوّ ثٌُثفز ٣ٝؤه١ إ٠ُ 

 .ػَٝكٚ ػٖ ثٌُٝجػز(
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صٚق٤ـ ثًُٚٞر ثُنجٟتز ػٖ ثُِذؤ ٝد٤جٕ أ٤ٔٛضٚ ك٢ صـي٣ز ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ ٝص٣َٝوْٛ دجُٔ٘جػز  – 6

ث٣ًٌُٝٞز ُْٜ, ف٤ظ إٔ ػوه ؿ٤ٌ ه٤َِ ٖٓ ث٧ٜٓجس ٣ؼضووٕ إٔ ٛيث ث٩كٌثٍ ثُِذ٢٘ ثُي١ ٢ِ٣ 

ث٫ُٞهر ٓذجٌٕر ؿ٤ٌ ٓل٤و أٝ ٓـي١ ٧ٟلجُٜٖ, ٣ٝطِن ػ٠ِ ثُِذؤ ك٢ دؼٜ ثُٔ٘جٟن ث٤٘ٔ٤ُز أّْ 

ٚو٣و( ٓٔج ٣ْْٜ ك٢ صؼ٣ََ صِي ثًُٚٞر ثُنجٟتز ػٖ ٛيث ث٩كٌثٍ ثُِذ٢٘ ثٌُثةغ, كٌِٔز ٙو٣و )ثُ

)ٝٛٞ ث٩كٌثٍ ثُ٘جصؼ ػٖ ثُؾٌٝؿ ٝثُوٌٝؿ ك٢ ثُؾْْ( ٝٛيث هو ٣ٞف٢ ُِذؼٜ دًٚٞر  ه٤َْـصؼ٢٘ 

 مجٟتز ٓؼجًْز ُِٞثهغ.

٫ُٞهر ٓذجٌٕر ٣ؾخ د٤جٕ ٓنجٌٟ إػطجء ث٤ُُٞو ٓقٍِٞ ١ٌٌّ )ٓجء ٌٌّٝ( أٝ ػَْ, ػوخ ث – 7

٩ٕذجػٚ ٝثٌّجس ٌٙثمٚ, كٜيث ٫ ٣ٔوٙ دٔج ٣قضجؽٚ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُض٢ ٣قضجؽٜج ك٢ ٛيٙ 

ثٌُٔفِز, ًٔج أٗٚ ٣ؤه١ إ٠ُ صؼٞه ٛيث ثُطلَ ػ٠ِ ثُطؼْ ثُقِٞ ٝدجُضج٢ُ ًكٞٚ ف٤ِخ أٓٚ )ث٧هَ 

  ف٬ٝر ٖٓ ثُٔقٍِٞ ث١ٌٌُْ(.

٣َٚ ٓووثً ٓج , ف٤ظ ُٔضؾ٘خ ثُؼط ْٞثةَٖٓ ثُ ٓج ٣ٌل٣٢ؾخ ػ٠ِ ث٧ٜٓجس ثٌُٔٝؼجس ص٘جٍٝ  – 8

٤ِِِٓضٌ  900ثٌُٔٝؼجس إ٠ُ  ٣لووٙ ثُؾْْ ٖٓ ثُٔجء ػٖ ٣ٌٟن ثُق٤ِخ أع٘جء كضٌر ثٌُٝجػز ُوٟ

ص٘جٍٝ ٤ًٔجس ٖٓ ثُٔجء ٝثُْٞثةَ ُضؼ٣ٜٞ ٛيث ثُلوو ٝثُْٔجػور ػ٠ِ  ٤ٜٖك٢ ث٤ُّٞ ُٝيُي كؼِ

 ٌُجكج٤٣ٖث٘جٍٝ صٌُٖ ػ٠ِ ث٧ّ ػوّ  .(ثُغجٖٓ)ٝٛيث ٓج ّذن ث٩ٕجًر إ٤ُٚ ك٢ ثُلَٚ  إهًثً ثُق٤ِخ

هو ٣َ٣و ٖٓ ثُق٤ِخ ٝ ٌُ٘ٚ كؼ٠ِ ثٌُؿْ ٖٓ إٔ ىُي ٔٞؽٞه ك٢ ثُوٜٞر ٝ ثُٖج١ ٝث٫ٌُٞ( ثُ)

 .ٗٞٓٚك٢ ِطلَ ٝثٝطٌثح ٣ُْذخ ص٤ٜؼ 

ٖٓ م٬ُٜج ٣ٍجهر ٤ًٔز ف٤ِخ ٖٓ ثُؼٞثَٓ ثُض٢ ٣ٌٖٔ ثُضـي٣ز ثُؾ٤ور ٨ُّ ثٌُٔٝغ صؼو ٖٓ أْٛ  – 9

ً  إٝجك٤ز ٙـ٤ٌر ٓج ٣ؼجهٍ ٝؽذز إ٣٠ُقضؾٖ  )دذْجٟز( ٝؼجسج٧ٜٓجس ثٌُٔ, كث٧ّ  صَٖٔ ٤ٓٞ٣ج

 .ٝثُلٞثًٚ ٌٞٝثسٖٓ ثُن ٤ًٔٝجس إٝجك٤ز ّٔجى,ث٧أٝ  ٣َٔو ٖٓ ثُِقّٞثُ

هو كيُي ُِٞـٟٞ ثُ٘ل٤ْز ٝثُضٞصٌ  جٜصؼٌٝٝػوّ ثٌُثفز ػ٠ِ ث٧ّ ثٌُٔٝغ ثُقٌٗ ػ٠ِ  – 10

, ٕؼًٞ ث٧ّ ٣ؤعٌّ ػ٠ِ صوكن ثُق٤ِخإٔ ًٔج  .٣٘و٘ ثُق٤ِخ ٌُٖٝ ٫ ٣ـ٤ٌ ٖٓ ص٤ًٌذٚ ٝكجةوصٚ

ّٕ ف٤ِذٜج ٛٞ ث٧كَٞ ٣ؾؼَ ثُق٤ِخ ٣ضوكن أًغٌ ٛجٖؼًٞك ثُٖؼًٞ دجُوِن ثُٖو٣و هو ٝ, دجُغوز دؤ

ّٕ أ١ّ صٞهّق ُضوكّن ثُق٤ِخ ٛٞ أٌٓ ٓؤهّش  ًٔج .٣ؤعٌ أ٣ٞجً ػ٠ِ صوكن ثُق٤ِخ. ُٝقْٖ ثُقع, كئ

 ٣ؤه١ إ٠ُ ػَٝكٚ ػٖ ثٌُٝجػز. ٕؼًٞ ثُطلَ دؼوّ ثًص٤جؿ ث٫ّ ٝ ٛوٝةٜجإٔ 

ػ٘و ظًٜٞ دؼٜ ثُٖٔجًَ ثُض٢ هو صؼٞم ػ٤ِٔز  ٚق٤زثٌُػج٣ز ثُ إ٠ُ كًٞثً  ؤصِؾػ٠ِ ث٧ّ إٔ  – 11

 .ثُطلَ دغًٞ ك٢ كْأٝ ثُضٜجدجس أٝ ٝؽٞه  صوٌؿ ثُقِٔض٤ٖثٌُٝجػز ٖٓ ثُغو١ ٓغَ 

 .ثُغو١ ثٌُٝجػز ٖٓ هو ٣ٖؾؼٚ ػ٠ِ صٌى كيُي ث٩ًٝجعإػطجء ثُطلَ ٍؽجؽز ػوّ  – 12
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دجُضؼجٕٝ ٓغ ٓ٘ظٔز ث٤ْ٤ٗٞ٤ُق  ٍٞثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُزثُضجدؼز ُإهثًر ثُضـي٣ز ٝهو أٙوًس 

ًض٤خ دؼ٘ٞثٕ )ه٤ُِي ٩ًٝجع ٗجؽـ ٖٓ ثُغو١( ٣قض١ٞ ػ٠ِ ثُؼو٣و ٖٓ ثُ٘ٚجةـ ٝثُٔؼِٞٓجس ثُٜٔٔز 

ثُض٢ ٫ ؿ٠٘ ١٧ أّ ٌٓٝغ ػ٘ٚ, ٝأص٠٘ٔ إٔ ٣ضْ ٌٖٗ ٛيث ثٌُض٤خ ػ٠ِ ٗطجم ٝثّغ ك٢ ثُٔؾضٔغ ُضؼْ 

 ثُلجةور ثٌُٔؽٞر ٓ٘ٚ.

 
 (.ٍٝثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُز -إهثًر ثُضـي٣ز )ٖٓ إٙوثً  ,ًٝجع ٗجؽـ ٖٓ ثُغو١ًض٤خ ه٤ُِي ٩( 185ثٌَُٖ ًهْ )
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 :ٝٗجه٢ٚ ثُ٘ٔٞ ػثُنوّ  ثُٔٞث٤ُو إًٝجع

, صـي٣ز ثٌُٝغ م٬ٍ كضٌر ثٌُٖٜ ثُْجدغ ٝفض٠ ٜٗج٣ز ثُؼجّ ث٧ٍٝهذَ إٔ ٗ٘ضوَ إ٠ُ ٓٞٝٞع 

٤ٔٛ٧ز ٛيث ثُٔٞٝٞع  ثُ٘ٔٞإًٝجع ث٧ٟلجٍ ثُنوػّ ٝٗجه٢ٚ ٣ضقضْ ػ٤ِ٘ج ٓ٘جهٖز ٓٞٝٞع 

ك٘جٙ ّجدوجً( ثُنو٣ؼٝفْج٤ّضٚ. ٝ ٌّ ٖٓ ثُقَٔ,  37ٛٞ ثُطلَ ثُق٢ ثُُٔٞٞه هذَ ث٧ّذٞع  )ًٔج ػ

ثُطلَ ثُُٔٞٞه ٗجه٘ ثٍُٕٞ كٜٞ , أٓج دـٜ ثُ٘ظٌ ػٖ ٍٕٝ ث٫ُٞهر أٝ ْٓذذجس ث٫ُٞهر ثُٔذٌٌر

 . ؽٌثّ 2500 ثُق٢ ثُُٔٞٞه دٍٕٞ أهَ ٖٓ ثٍُٕٞ ثُطذ٤ؼ٢ ثُذجُؾ

ثًغٌ ػٌٝز ُٖٔجًَ ثُ٘و٘ ثُـيثة٢  )ًٝيُي ثُطلَ ثُُٔٞٞه ٗجه٘ ثٍُٕٞ( ُطلَ ثُنو٣ؼثٝ

ػٖ ثُطلَ ثُؼجه١ دْذخ هِز ثُٔنَٕٝ ٖٓ ثُوٕٛٞ ٝثُذٌٝص٤ٖ ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ًٝيُي ثُٔووًر 

ػ٠ِ ْٛٞ ٝثٓضٚجٗ ٝصٔغ٤َ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز, ٝىُي ُؼوّ ثًضٔجٍ ٗٔٞ ٝصطًٞ ثؽَٜر ثُْٜٞ 

ذز د٤ٖ ْٓجفز ؽْْ ثُطلَ ثُنو٣ؼ ٍٝٝٗٚ صٌٕٞ ػج٤ُز ٓٔج ٣َ٣و ٖٓ فجؽز ثُطلَ ٝث٩مٌثػ, ٝثُْ٘

ث٠ُٝ٧ دؼو ث٫ُٞهر, ٌُٖٝ ٗٞػ٤ز ثُضـي٣ز  زثُنو٣ؼ ٖٓ ثُْجػ صذوأ صـي٣ز ث٤ُُٞوٝ  ُِؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز.

, ٝٛٞ ٓج ٝث٩ًٛجمصؼضٔو ػ٠ِ ٓووًر ثُُٔٞٞه ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُـيثء دوٕٝ إٔ ٣ؤعٌ ىُي ػ٤ِٚ دجُضؼخ 

 ػ٠ِ ػٌٔ ٍٕٝٝ ث٫ُٞهر, ٝٛ٘جى أًغٌ ٖٓ ٣ٌٟوز ُِضـي٣ز, ٜٝٓ٘ج: ٣ؼضٔو

ٝصضطِخ ٢ٛٝ ثُط٣ٌوز ث٧كَٞ ٌُٜ٘ج : )ثٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز( ثُضـي٣ز ثُطذ٤ؼ٤ز ػٖ ٣ٌٟن ثُلْ -1

ثُق٘ؾٌر دِْجٕ ثَُٔٓجً,  ٗـ٬مٝثثُض٤ْ٘ن د٤ٖ ثُٔ٘ ٝثُذِغ ِٝٔ٘ ثُو١ٞ ُٝؽٞه ٓووًر 

أّذٞع ٖٓ ثُقَٔ, ًْ إٔ  34, ٝصِي ؿجُذجً ٓج صٌٕٞ ؿ٤ٌ ٓٞؽٞهر هذَ ءطذ٤ؼ٢ ١ٌُِٔثُضقٌى ٝثُ

ٗو٘ , ػوّ ثًضٔجٍ ٗٔٞ ثؽَٜر ثُْٜٞ ٝث٩مٌثػ: ٌِٝجػز ثُطذ٤ؼ٤ز ٜٓ٘جُ ٛ٘جى دؼٜ ثُٔٞثٗغ

 , ٝإٙجدز ثُُٔٞٞه ثُنو٣ؼ دج٫ُضٜجدجس.ٛذٟٞ ثُوِخ ٝثُوًٝر ثُو٣ٞٓزٝ ٤ٝن ثُض٘لِٝ ث٫ًْؾ٤ٖ

صـي٣ز ثُُٔٞٞه ثُنو٣ؼ صضْ  ٌُٝجػز ثُطذ٤ؼ٤زث ٓٞثٗغ: ػ٘و ٝؽٞه دٞثّطز ث٧ٗذٞحثُضـي٣ز  -2

ث٧ٗذٞح  ٛي أٗذٞح د٬ّض٢ٌ٤ ١ٌٟ ٣ًٌٔ ػذٌ ث٧ٗق ٤َُٚ إ٠ُ ثُٔؼور, ٣ٌٖٝٔ إدوجءدٞثّطز 

أّذٞع هذَ صـ٤٤ٌٙ, ٖٝٓ م٬ٍ ث٧ٗذٞح ٣ٌٖٔ صـي٣ز ثُطلَ  صضٌثٝؿ د٤ٖ ع٬عز أ٣جّ إ٠ُ ُٔور

ٛ٘ج ٣ٌٟن ثُض٘و٠٤ ثُْٔضٌٔ أٝ ثُؾٌػجس ثُٔضًٌٌر )ٝأٓج ػٖ  نِطجس مجٙز ٝٓقج٤َُ ٣ٌٌّزد

٣ْٝٔـ ٤ٌُِٔز , ٤ًل٤ز ثُضـي٣ز ٝٓقضٞثٛج( ث٧ٟلجٍ أٝ أمٚجة٢ ثُضـي٣ز ثُؼ٬ؽ٤ز ٟذ٤خ٣قوه 

ثّضذوثُٚ ٣ضْ  ذ٬ّض٢ٌ٤ثُٗذٞح ٝػ٘و صـ٤٤ٌ ث٧ثُٔوجّز ٖٓ ثُـيثء دجُؾ٣ٌجٕ دٞثّطز ثُؾجىد٤ز. 

. ٕ ٝٝؼٚ ك٢ ث٧ٗق ٤ّٚؼخ ػ٤ِٔز ثُض٘لِك٢ ثُلْ ٧ )ٛيٙ ثٌُٔر(دؤٗذٞح ٖٓجدٚ ٣ٞٝغ 

 .َ ٖٗجٟجً ًجك٤جً ُِضـي٣ز ثُل٣ٞٔزصو٣ًؾ٤جً فجُٔج ٣ذو١ ثُطل ثُطذ٤ؼ٤ز٣ٌٖٔ ث٫ٗضوجٍ إ٠ُ ثُضـي٣ز ٝ

, ٧ٕ ؽٌثّ 1500ثُي٣ٖ صوَ ثٍٝثْٜٗ ػٖ  صْضنوّ ثُضـي٣ز ث٣ًُٞو٣ز ُِٔٞث٤ُو: ث٣ًُٞو٣زثُضـي٣ز  -3

 صؤٖٓ, ٝدًٌٔٝ ٛٞثء ثُض٘لِ ٝثٗذٞح ثُضـي٣ز ٓؼجكضقجس ثٗق ثُطلَ صٌٕٞ ٤ٝوز ٫ٝ صْٔـ 

ٛ ث٤٘٤ٓ٧ز جفٔٝث٧ ْؼٌثس ثُقٌث٣ًزثُضـي٣ز ث٣ًُٞو٣ز ثٌُجِٓز ٓج ٣ٌل٢ ٖٓ ثُْٞثةَ ٝثُ

 ٗجه٢ٚ ٍٕٝ ث٫ُٞهر.ٝ ثُٔٞث٤ُو ثُنوػّٝثُل٤ضج٤ٓ٘جس ُوػْ ثُ٘ٔٞ ػ٘و ثُٔؼو٤ٗز  ثُؼ٘جٌٙٝ
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 :ٜٗج٣ز ثُؼجّ ث٧ٍٝ(ٖٓ ثٌُٖٜ ثُْجدغ ٝفض٠ )ثُغج٤ٗز  ثُلضٌرثٌُٝغ م٬ٍ صـي٣ز 

, ُِضـي٣ز Major source ثٌُة٤ِثُٔٚوً ك٢ ٛيٙ ثُلضٌر ٣ٌٕٞ ف٤ِخ ث٧ّ )أٝ دوثةِٚ( 

ًٜٞ ٢ٛٝ إٕجًر ٖٓ ثُنجُن ػَ ٝؽَ دؤٕ ٛيث ظٌُٖ م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر صذوأ أّ٘جٕ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ دجُ

ثُض٢ صَهثه دٌَٖ  ثُنجٙز ثُٔقٌٞر ثُض٤ِ٤ٌٔز دؼٜ ث٧ؿي٣زثُطلَ ث٤ٌُٝغ دقجؽز إ٠ُ إهمجٍ 

ٖٓ ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز  أًذٌ ٤ًٔجس إ٠ُ دقجؽز ٚذق٣ٕٞف٤ظ ثُ٘ٔٞ  ك٢ ث٧ٟلجٍ صو٣ًؾ٢ ٓغ ٣ٍجهر

 ٌٙ, ٝد٤ٖ ثفض٤جؽجس ث٧ٟلجٍ ٖٓ ثُؼ٘جث٣ّ٧ٞكٌٛج ف٤ِخ  ثُض٢ ثُـيثة٤ز ٌٙثُلؾٞر د٤ٖ ثُؼ٘ج ْوُ

 م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر. ثُـيثة٤ز ث٬ٍُٓز ُِ٘ٔٞ ٣ٌٙٞكٌ ٝفوٙ ًَ ثُؼ٘ج أ٫ٕ ٣ٌٖٔ , كق٤ِخ ث٧ّ ثُـيثة٤ز

 ٣ؼضٔو ػ٠ِ:ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز إٕ ثّضؼوثه ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ُض٘جٍٝ 

ثُض٢ ٣وّٞ ك٤ٜج  Extrusion reflexٝػ٤ِٔز ثُذغن ث٫ٗؼٌج٢ّ  Suckingص٘جه٘ أ٤ُز ثُٔ٘  – 1

ٟ ثُطلَ ص٢ٕ٬ ًهر كؼَ ثُِْجٕ ثُذوثة٤ز ُوث٤ٌُٝغ دِلع ٝثمٌثػ أ١ ٓٞثه صومَ ُلٔٚ )

ٝثّضذوثُٜج دقًٌز ُْجٕ ٓؼجًْز صؼَٔ  ,(ٝثُٔضٔغِز دوكغ ثُطؼجّ ثُٔٞؽٞه ك٢ ثُلْ ث٠ُ ثُنجًػ

)صطًٞ هوًر ثُطلَ ػ٠ِ ثُذِغ  ػ٠ِ هكغ ثُطؼجّ ثُٔطقٕٞ ك٢ ثُلْ ث٠ُ ثُوثمَ دجصؾجٙ ثُقِن

Ability to swallow ٝٛيث ثُض٘جه٘ ك٢ أ٤ُز ثُذغن ٝثُضطًٞ ك٢ ٓووًصٚ ػ٠ِ ثُذِغ ٣قوط ,)

  ث٣ٌُٜٖٖ ثٌُثدغ ٝثُْجهُ ٖٓ ػٌٔٙ. ػ٘و ثُطلَ ٓج د٤ٖ

إٗضجػ ث٣َٗ٩ٔجس ثُٜجٝٔز )دن٬ف ثُْٔضنوٓز ك٢ ْٛٞ ف٤ِخ ث٧ّ(, ك٤ذوأ إ٣َْٗ ث٤ِ٤َٓ ثُِؼجح  – 2

ك٢ ثُظًٜٞ ك٢ ثٌُٖٜ ثُغجُظ, ٝصذوأ إ٣َٗٔجس ثُذٌٝص٤َ )ثُٜجٝٔز ُِذٌٝص٤٘جس( ك٢ ثُظًٜٞ 

ًٞ ٛيٙ ث٣َٗ٩ٔجس صض٘جه٘ ٓنجٌٟ ث٩ٙجدز دقْج٤ّز دقوٝه ثٌُٖٜ ثٌُثدغ إ٠ُ ثُْجهُ, ٝدظٜ

 .Foreign proteinsدْذخ ثفضٞثةٜج ػ٠ِ دٌٝص٤٘جس ؿ٣ٌذز  Food allergiesث٧ؿي٣ز 

ث٤ٌُٝغ ػٖ ًؿذضٚ ك٢ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ, ٖٓ م٬ٍ كضـ كٔٚ ٝثٗق٘جةٚ إ٠ُ ث٧ٓجّ  ثُطلَ صؼذ٤ٌ – 3

ذز ك٢ ثُطؼجّ أٝ ثُٖذغ ف٤ٖ ٣ذضؼو دجٗضظجً ٝٝغ ثُطؼجّ ك٢ كٔٚ, ًٝيُي صؼذ٤ٌٙ ػٖ ػوّ ثٌُؿ

ث٣ٌُٜٖٖ ثٌُثدغ  ٓج د٤ٖثُطلَ  ٝصضطًٞ ٛيٙ ثُووًر ُوٟ) ,ُِنِق ٣ٝولَ كٔٚ ػ٘و صوو٣ْ ثُطؼجّ ُٚ

 .ٝثُْجهُ ٖٓ ػٌٔٙ(

هوًر ثُطلَ ػ٠ِ ثُؾُِٞ دٌَٖ ْٓضوَ ٝإْٓجًٚ ُِطؼجّ د٤وٙ ٝٓقجُٝز ٝٝؼٚ ك٢ ثُلْ. ػ٘و  – 4

ؼو ػ٠ِ ٤ٛتز فْجء ًه٤ن ثُطؼجّ ثُٔطقٕٞىُي ثُٞهش ٣ٚذـ ثُطلَ ؽجَٛثً ُضوذَ  ُٔ ٣ضْ صٌغ٤لٚ  ٝثُ

ٖٓ ٣ْضط٤غ ثُطلَ ك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز إٔ ٣ذوأ ٓغ ْٓجػور ٝصو٣ًؾ٤ج ك٤ٔج دؼو فْخ ًؿذز ثُطلَ. 

 ٓج د٤ٖثُطلَ  ٝصضطًٞ ٛيٙ ثُووًر ُوٟ) ,دٌٖح ًٕلز ٓجء ٖٓ ًٞح ٙـ٤ٌ ٓـِن ٝثُو٣ٚ

 (.ث٣ٌُٜٖٖ ثُْجدغ ٝثُضجّغ ٖٓ ػٌٔٙ

5 – ًُِ ٠ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ دجُ٘ٞٞػ دٌَٖ ًجك٢ ُِضؼجَٓ ٓغ ثُٔقضٟٞ ثُؼج٢ُ ٖٓ ث٬ٓ٧ؿ ثُٔؼو٤ٗز صذوأ 

ثُٔٞؽٞهر ك٢ ف٤ِخ ث٧دوجً دقوٝه ثٌُٖٜ ثُؼجٌٕ إ٠ُ ثُغج٢ٗ ػٌٖ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ, ُٝيُي ٫ 

  ٣ؼط٠ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ف٤ِخ ث٧دوجً هذَ دِٞؿٚ ثُؼجّ.



 

 326 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ٓذجها صـي٣ز ث٩ْٗجٕ

 ٩ٝ:٢ِ٣همجٍ ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز د٘ؾجؿ ٣ؾخ ٌٓثػجر ٓج 

ثُذوء ثُضو٣ًؾ٢ ُٜيٙ ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز ف٤ظ ٣ضْ صؼ٣ٞو ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ػ٠ِ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ثُؾو٣ور  – 1

ٝثُـ٣ٌذز ك٢ ٓيثهٜج ػ٤ِٚ دئػطجةٚ ٤ًٔجس ٙـ٤ٌر ؽوثً )ًؤٕ صٌٕٞ ِٓؼوز ٙـ٤ٌر( عْ ٣ٍجهصٜج 

  دجُضو٣ًؼ ٝدٌَٖ ٢ٓٞ٣ ًِٔج أهذَ ٛيث ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ٛيث ثُطؼجّ د٤ٜٖز.

ػوّ إػطجء ٛيث ثُطلَ ث٤ٌُٝغ أًغٌ ٖٓ ٟؼجّ ٝثفو ك٢ ًَ ٌٓر ٣ٌٖٝٔ ثُذوء دئػطجةٚ ٗٞع  – 2

ٝثفو ٖٓ ثُقذٞح ًج٧ًٍ أٝ ثُؤـ )ػ٠ِ ٌَٕ ػ٤ٚور أٝ فْجء ًغ٤ق ثُوٞثّ( عْ دؼو إٔ ٣ضؼٞه 

ػ٠ِ ٛيث ثُ٘ٞع ٣ؼط٠ ٗٞع أمٌ, عْ ٣ضْ دجُضو٣ًؼ إهمجٍ أٗٞثع ٖٓ ثُنٌٞٝثس ثُٔط٤ٜز 

, ٝثم٤ٌثً ٣ضْ إهمجٍ ثُلٞثًٚ ٣ٝؾخ إٔ ٣ضْ ثُقٌٗ ػ٠ِ إٔ ٣ضْ وٌعُؾًَ أٝ ثًُجُذطجِٟ أٝ ث

إهمجٍ ثُلٞثًٚ دؼو إهمجٍ ثُنٌٞٝثس ٤ُِٝ هذِٜج فض٢ ٣ضؼٞه ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ػ٠ِ ٓيثم 

 ثُطلَ ث٤ٌُٝغ, ًٔج ٣ضْ إهمجٍ ٙلجً ثُذ٤ٜ )٤ُِٝ ثُذ٤جٛ( ك٢ صـي٣ز ثُنٌٞٝثس ٫ٝ ٣ٌكٜٞج

 ٌ ثُقو٣و ثُي١ ٣قضجؽٚ ثدضوثءً ٖٓ ٛيٙ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌُٔز.ٖٓ ثٌُٖٜ ثُْجدغ ٩ٓوثهٙ دؼ٘ٚ

٫ ٣ؼج٢ٗ ثُطلَ  إٔك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌُٔز ٣ؼط٠ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ ثُٔجء ٝإٔ صقٌٗ ث٧ّ ػ٠ِ  – 3

ٓؼور ثُطلَ ػ٤ِٜج إٔ ٫ ص٨ٔ  ٌُٖٝ ٣ضٞؽخ ,ٔجُؼطٕؼًٞٙ دك٢ فجُز  أهَ ؤ٣ًَ ٧ٚٗ ٖٔٓ ثُؼط

, ٣ٝقخ ثُقٌٗ ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ثُٔجء ٖٓ ٓٚوً آٖٓ ٞؽذزثُ ٝأع٘جء هذَ ْٞثةَٖٓ ثُ دٌغ٤ٌ

 ( ُٞهج٣ز أّ٘جٗٚ ٖٓ ثُضُْٞ ٫فوجً. ثُلًِٞث٣وٝٗظ٤ق, ٣ٝلَٞ إٔ ٣قض١ٞ ػ٠ِ ػٌ٘ٚ ثُلًِٞ )

ٖٓ ثٌُٖٜ ثُغجٖٓ ٣ٌٖٔ إهمجٍ ثُذو٤ُٞجس ًجُذج٬٣ٍء ٝثُلج٤ُٞٙج ًٝيُي ثَُدجه١ ٝثُقو٤ٖ ُٝقّٞ  – 4

ثُوٝثؽٖ ك٢ ف٤ٖ ٣ٌٖٔ إهمجٍ ثُِقّٞ ثُقٌٔثء ك٢ ٜٗج٣ز ثٌُٖٜ ثُضجّغ ٝأٓج ث٧ّٔجى كضؼط٠ ك٢ 

 .دوث٣ز ثٌُٖٜ ثُؼجٌٕ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ, ك٢ ف٤ٖ ٫ ٣ؼط٠ ف٤ِخ ث٧دوجً إ٫ دؼو دِٞؿٚ ثُؼجّ

ًغ٤لز ٝؿ٤ٌ  ٚجةوػأٝ  فْجء ًغ٤ق ثُوٞثّدٌَٖ  ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز٣ؾخ ثُقٌٗ ػ٠ِ صق٤ٌٞ  – 5

هطغ  أٝػ٠ِ ػظجّ ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز ٫ صقض١ٞ إٔ ٝ, ْٞث٧ًَ ٝثُٜ ِّٜزدق٤ظ صٌٕٞ  ًه٤وز

أٝ  ٤ًٔز ٍثةور ٖٓ ثُذٜجًثس ٝثُِٔـ ػ٫٠ِ صق١ٞ , ًٔج ٣ؾخ إٔ ٚزثُـّ  ْذخص أ٣ٌٕٖٔ  ِٙذز

  ثٌٌُْ.

 أ٣ٞجً لِٕٞٞ ٣ ئْٜٖٗٓ ثُؼٌٔ, ك إٌٜٔ عٔج٤ٗز ث٧ٟلجٍ دذِٞؽ – 6

 ٝف٤ٖ ٣ذِـٕٞ, دٜج ْجى٣ٌْٜٔ٘ ث٩ٓٔقٌٞر ػ٠ِ ٤ٛتز ثُ ؿي٣زث٧

ص٘جٍٝ ؿجُذ٤ز  ٣ْضط٤ؼٕٞ ث٧ٟلجٍ ٓؼظْ ئٕكٝثفو ٖٓ ثُؼٌٔ ػجّ 

 .ثُٔضٞكٌر ك٢ ٓجةور ثُؼجةِزث٧ؿي٣ز 

صؾذٌ ٟلِٜج ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُـيثء ثُي١ ٫ ٣ٌؿخ ك٤ٚ دَ صووّ ُٚ دوثةَ أمٌٟ )ك٢  ٫ػ٠ِ ث٧ّ إٔ  – 7

ثُ٘ٞػ٤ز ٝث٤ٌُل٤ز( هو ٣ٌؿخ ك٤ٜج, ٝإٔ صؾؼَ ٝهش ثٟؼجّ ثُطلَ ُِٞؽذز ٝهش ٢ِْٓ ٝٝهش 

  ُضؼ٤ِٔٚ أّٔجء ث٧ؿي٣ز ثُٔنضِلز.
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 :)م٬ٍ ثُؼجّ ثُغج٢ٗ ٖٓ ػٌٔ ثُطلَ ث٤ٌُٝغ( غجُغزثُ ثُلضٌرثٌُٝغ م٬ٍ صـي٣ز 

ٓغ ث٫ّضٌٔثً ك٢ إًٝجع ثُطلَ ٣ٍٝجهر  ٧ؿي٣ز ثُذجُـ٤ٖ ثُضقٍٞ ٝك٢ ٛيٙ ثُلضٌر ٣ٌٕٞ

ٍُِٞٙٞ  ( دق٤ظ صقَ ٓقَ ػوه ٖٓ ثٌُٝؼجسثُٔضٞكٌر ك٢ ٓجةور ثُؼجةِز٤ًٔجس ث٧ؿي٣ز ثُض٤ِ٤ٌٔز )

ً ٓغ  دجُطلَ إ٠ُ ٌٓفِز ثُلطجّ, ٝك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌُٔز ٣٘ذـ٢ ٌٓثػجر ثُ٘وجٟ ثُٞثًهر ّجدوج

 ٌٗ ػ٠ِ ٓج ٢ِ٣:ثُق

ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ  ٜجٟلِصٖؾ٤غ , ٝػ٤ِٜج ٌّرث٧ أكٌثه دو٤ز٣ؾخ ػ٠ِ ث٧ّ إٟؼجّ ثُطلَ ٓغ  – 1

ٝإٔ  ًِٔج صطًٞس هوًثصٚ ػ٠ِ إْٓجى ثُِٔؼوز أٝ إْٓجى دؼٜ هطغ ثُطؼجّ د٤و٣ٚ ٙدٔلٌه

ٝػ٤ِٜج , صنٚ٘ ُٚ ٟذوٚ ِٝٓؼوضٚ ثُنجٙز ُِضؤًو ٖٓ فُٚٞٚ ػ٠ِ فٚضٚ ثُٔ٘جّذز ٖٓ ثُطؼجّ

 إٔ ٫ صوِن دٖؤٕ ثُل٠ٝٞ ثُض٢ هو ٣ضْذخ ك٤ٜج ص٘جٍٝ ثُطلَ ُطؼجٓٚ د٘لْٚ.

 ٓؼور ث٧ٟلجٍإٝجك٤ز ف٤ظ إٔ  ٝؽذجس صطؼْ ٟلِٜج ك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌٔز إٕ ػ٠ِ ث٧ّ – 2

 ٝػ٤ِٜج إٔ صقٌٗ ػ٠ِ ,٫ٝ ٣ْضط٤ؼٕٞ إٔ ٣ض٘جُٕٝٞ ٤ًٔجس ًذ٤ٌر ٖٓ ثُطؼجّ ثُقؾْ ٙـ٤ٌر

 .٣ٍجهر ػوه ثُٞؽذجس ٓغ صووّ ٗٔٞٙ

 أًغٌ ٤ٜٖزثُ ٣ٝ٘٘و ٞـ٠ثُطلَ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ ٧ٕ ٛيث ٣َ٣و ثُ إًؿجّصضؾ٘خ  إٕ ػ٠ِ ث٧ّ – 3

 ث٧ًَ ٣ؼجٝه عْ ه٬٤ًِ, ٣ِٜٝٞ ه٬٤ًِ  ؤًَهو ٣ ٜٞكصْضؼؾَ ك٢ إٟؼجّ ثُطلَ  ٫ , ٝػ٤ِٜج إٌٔؤًغك

 ٣ٖؼٌ دجُضؼخ أٝ ثُ٘ؼجُ., ٝإٔ ٫ صضطؼْ ٟلِٜج ك٢ فجُز ٓج ًجٕ ٓؾوهثً 

دجُضؼجٕٝ ٓغ  ٍٞثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُزثُضجدؼز ُإهثًر ثُضـي٣ز ٝك٢ ٛيث ثُنٚٞٗ أٙوًس 

ث٤ْ٤ٗٞ٤ُق أ٣ٞجً ًض٤خ دؼ٘ٞثٕ )صـي٣ز ثُطلَ ٓ٘ي ث٫ُٞهر ٝفض٠ دِٞؿٚ ػج٤ٖٓ ًج٤ِٖٓ( ٝٛٞ ًْجدوٚ 

 م٬ٍ صِي ثُلضٌر.٣قض١ٞ ًيُي ػ٠ِ ثُؼو٣و ٖٓ ثُ٘ٚجةـ ٝثُٔؼِٞٓجس ثُٜٔٔز ك٢ صـي٣ز ث٧ٟلجٍ 

 
ٍٝثًر ثُٚقز  -إهثًر ثُضـي٣ز إٙوثً  ,صـي٣ز ثُطلَ ٓ٘ي ث٫ُٞهر ٝفض٠ دِٞؿٚ ػج٤ٖٓ ًج٤ًِٖٓض٤خ ( 186ثٌَُٖ ًهْ )

 .ث٤٘ٔ٤ُز
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 :ثٌُثةغ ٝثُٔل٤و ٌَُ أّ ٌض٤خٛيث ثُ ٖٓ )د٤ْطز( ٓوضطلجسٝك٤ٔج ٢ِ٣ 

  
 

 

   

 -إهثًر ثُضـي٣ز إٙوثً  ,ث٫ُٞهر ٝفض٠ دِٞؿٚ ػج٤ٖٓ ًج٤ِٖٓصـي٣ز ثُطلَ ٓ٘ي ًض٤خ ٓوضطلجس ٖٓ ( 187ثٌَُٖ ًهْ )

 .ٍٝثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُز
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ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ ثُٔوضذِ ػٖ ًٖٓ٘ٞ ٩هثًر ثُضـي٣ز ثُضجدؼز ٍُٞثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُز ٣ؼط٢ 

 صٞؽ٤ٜجس ه٤ٔز ٩ػطجء ثُطلَ ث٤ٌُٝغ م٬ٍ كضٌر ثٌُٝجػز. 

 
)ٓوضذِ ػٖ  و٤ٔز ٩ػطجء ثُطلَ ث٤ٌُٝغ م٬ٍ كضٌر ثٌُٝجػزثُضٞؽ٤ٜجس ًٖٓ٘ٞ ٣ٞٝـ دؼٜ ثُ( 188ثٌَُٖ ًهْ )

 (.ٍٝثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُز -إهثًر ثُضـي٣ز 
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 :ٌٓثهذز ٗٔٞ ثُطلَ م٬ٍ ٌٓفِز ثٌُٝجػز ٝٓج دؼوٛج

ك٢  )ثُطذ٤ؼ٤ز( ٣َجهرٓ٘ي ُقظز ٫ٝهصٚ ٬ٓٝفظز ثُ ُطلِٜجٌٓثهذز ثُ٘ٔٞ ثُؾْو١ ػ٠ِ ث٧ّ 

, ًٔج ٝ دو٤ز أػٞجء ثُؾْْ ٗٔٞ ٓق٠٤ ثٌُأُ ٓغَ ثُؾ٤ْٔز ث٧مٌٟ ٚٙلجصُٟٝٞٚ ٝ ٍٕٝ ثُطلَ

٣ٌصذ٠ دًٚٞر ًذ٤ٌر دجُؾٜجٍ ثُؼٚذ٢ ث١ًٌَُٔ ك٢ ٣٘ذـ٢ ػ٤ِٜج ٓضجدؼز صطًٞٙ ثُطذ٤ؼ٢ ٝثُي١ 

 ًجَُفق ٝثُؾُِٞ ٝث٢ُٖٔ ٝثًٌُٜ ٓؼ٤٘ز ٝظجةقٜٝٔجًثس ُ ثُطلَ ٣ؼ٢٘ ثًضْجحٓٔج ْْ ؾثُ

, ػجٟل٤ز ٝٗل٤ْز ٝك٣ٌٌزٝ ؽضٔجػ٤زثٜٓجًثس ى٤٘ٛز ٝ إٝجكز إ٠ُ دًٚٞر صو٣ًؾ٤ز ٓغ صووّ ثُؼٌٔ

ثُٞثًهر ك٢  Billyد٢ِ٤ . ُٝؼِ٘ج ٗضيًٌ هٚز ثُطلَ ث٫ٟٔت٘جٕ ػ٠ِ ثُٚقز ثُؼجٓز ُِطلَٝىُي دٜوف 

ثُي١ أمذٌٛٔج أٜٗٔج صؤمٌث ك٢ ػٌٝٚ ػ٤ِٚ ٝإٔ أميثٙ ٝثُوثٙ ُِطذ٤خ  كؼ٘وٓجدوث٣ز ٛيث ثٌُضجح 

هو  (PKU)ثُذ٤ِز ثُل٤ِ٤٘ز ث٤ٌُض٤ٗٞز ٚ دْذخ ثٌُٔٛ ثًُٞثع٢ ث٠ُْٔٔ ثُي١ ٣ؼج٤ٗ ثُضنِق ثُؼو٢ِ

دؼو  ٖن٤٘ إٙجدضٚف٤جر ٟذ٤ؼ٤ز إىث ٓج صْ ص Billyد٢ِ٤ ثٍثه ّٞء ًٝجٕ ٖٓ ثٌُٖٔٔ إٔ ٣ؼ٤ٔ 

ث٣ٌُٜٖٖ ٖٓ ثُؼٌٔ  ٣ٚذوأ هذَ دِٞؿُذ٢ِ٤  ٤ضْ ٝٝغ ٗظجّ ؿيثة٢ مجًٗجٕ ّ ث٫ُٞهر ٓذجٌٕر ف٤ظ

ًُّو ٖٓ ثُضطًٞ ثُؼو٢ِ ثُطذ٤ؼ٢ ٝثٌَُٖ  دْذخ ثٌُٔٛ. فوٝط صِق ُِؾٜجٍ ثُؼٚذ٢ٝثُقو ٖٓ  ُِضؤ

 ثُطذ٤ؼ٢ ُِطلَ ث٤ٌُٝغ م٬ٍ ثُْ٘ض٤ٖ ث٠ُٝ٧ ٖٓ ػٌٔٙ. ٝثُ٘ٞؼثُضج٢ُ ٣ٞٝـ ٌٓثفَ ثُضطًٞ 

 
 .Brown, Judith; 2011)), ػٖ ٌثفَ ثُضطًٞ ٝثُ٘ٞؼ ثُطذ٤ؼ٢ ُِطلَ ث٤ٌُٝغٓ( 189ثٌَُٖ ًهْ )

ثُ٘ٔٞ ٝثُضطًٞ ٝصٌضْخ ػ٤ِٔز ٌٓثهذز ٗٔٞ ثُطلَ أ٤ٔٛز ًذٌٟ م٬ٍ ٌٓفِز ثٌُٝجػز ًٕٞ 

٤ٌٔ ث٧ٟلجٍ دؼو ث٫ُٞهر ك, ٣قوط م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر دٌْػز أًذٌ ٖٓ أ١ كضٌر ٤ٍ٘ٓز أمٌٟ ٝثُ٘ٞؼ

دؼو )كٜٞ  ْهذَ ٜٗج٣ز ث٧ٌٕٜ ثُْضز ث٠ُٝ٧ ٖٓ ػٌٔٛ ْٜدٌٔفِز ٗٔٞ ٣ٌّغ, ٣ضٞجػق ك٤ٜج ٍٝٗ

٣ٝٚذـ ع٬عز أٝؼجف ٍٝٗٚ  ٤ًِٞؽٌثّ( ٤ً6ِٞؽٌثّ ٤ُٚذـ ٍٝٗٚ فٞث٢ُ  ٣3ٌٕٞ دقوٝه  ث٫ُٞهر

ٍٞ ثُطلَ ػ٘و ث٫ُٞهر ٣ٌٕٞ دقوٝه ــإٔ ٟ ًٔج, ٤ًِٞؽٌثّ ٤ُ9َٚ إ٠ُ فوٝه  دٜ٘ج٣ز ثُْ٘ز ث٠ُٝ٧
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 75ٞث٢ُ ّ٘ض٤ٔضٌ إٝجك٤ز ٖٓ ثُطٍٞ م٬ٍ ٛيٙ ثُْ٘ز ٤َُٚ إ٠ُ ف ٣ٝ25ٌضْخ ثُطلَ  ّ٘ض٤ٔضٌ 50

دؼو ثُْ٘ز ث٠ُٝ٧ إ٠ُ ؿج٣ز  كٍٕٞ ثُطلَ, ٣ْٝضٌٔ ثُ٘ٔٞ دؼو ىُي ٌُٖٝ دٞص٤ٌر أدطجء ْٗذ٤جً ّ٘ض٤ٔضٌ, 

ًٔج  ( ًؾْ 11)ف٤ظ ٣ذِؾ فٞث٢ُ  ك٢ ثٍُٕٞ ؽٌث٤ًِّٞ 2أٝ  1هو ٫ ٣َ٣و إ٫ دٔووثً  ّ٘ض٤ٖ ٖٓ ػٌٔٙ

ػ٘و ٜٗج٣ز ثُْ٘ز  ّ٘ض٤ٔضٌ 85إ٠ُ  80)٤َُٚ إ٠ُ فوٝه  ّ٘ض٤ٔضٌ 10إ٠ُ  5 ٣َ٣و ُٟٞٚ دقوٝه

 ٤ُ47َٚ إ٠ُ فٞث٢ُ ّ٘ض٤ٔضٌ ػ٘و ث٫ُٞهر  35 (, أٓج ٓق٠٤ ًأُ ثُطلَ ك٤ٌٕٞ دقوٝهثُغج٤ٗز

ً  49ث٠ُٝ٧, ٝفٞث٢ُ ػ٘و ٜٗج٣ز ثُْ٘ز  ّ٘ض٤ٔضٌ  ثُغج٤ٗز ٖٓ ػٌٔٙ.ػ٘و ٜٗج٣ز ثُْ٘ز  ّ٘ض٤ٔضٌ صو٣ٌذج

يٙ ث٣َُجهر ٛ, ُٝيُي ٣٘ذـ٢ ٌٓثهذز ػ٣ٌٔز ٧مٌٟ ٖٓ ٌٓفِز صنضِق ٌّػز ٗٔٞ ثُطلَإٕ 

ثصنجى ث٩ؽٌثءثس ٝ ٬ٟٔت٘جٕ ػ٠ِ ثُٚقز ثُؼجٓز ُِطلَُ ثُ٘ٔٞ ٓنططجس ٖٓ م٬ٍ ثُ٘ٔٞك٢ 

 صظٌٜ ٝدٌَٖ ٓذٌٌ.  ِطلَ ُ ثُطذ٤ؼ٢ ٝثُضطًٞ ٝثُ٘ٞؼ ٘ٔٞثُك٢ ُٔؼجُؾز أ١ ٖٓجًَ  ثُٔ٘جّذز

٢ٛ ٓؾٔٞػز ٖٓ  ثُٖٔجً إ٤ُٜج أػ٬ٙ )ٝثُٔٞٝقز ك٢ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ( نططجس ثُ٘ٔٞٝٓ

صذ٤ٖ ثُٔؾجٍ ثُي١ ٣ؼضذٌ ك٤ٚ ًَ ٖٓ ثٍُٕٞ ٝ ثُطٍٞ ٝ ٓق٠٤ ثٌُأُ ٖٝٔ ثُٔؾج٫س  زثٌُّّٞ ثُذ٤ج٤ٗ

ذزَ  ث٣ُْضنوّ صؼذ٤ٌ ٛيٙ ثُٔنططجس  ػ٘و هٌثءرٝ ,ثُطذ٤ؼ٤ز ثٝ مجًؽٜج ٝىُي ٓوجًٗز ٓغ ثُؼٌٔ ْْ ِ٘

٣َّزثُ ِٞ تَ ِٔ percentiles ُُٝثُي١ ٛٞ ػذجًر  ْ٘ذز ُؼٌِٔٙٔؾجٍ ثُي١ ٣وغ ك٤ٚ ٍٟٞ ٝ ٍٕٝ ثُطلَ دج(

ٓغ ثُن٠ ثُٔٔضو ٖٓ  ٝ ٍٕٝ ثُطلَأٍٟٞ ػٖ ٗوطز ثُضوجء ثُن٠ ثُٔٔضو ٖٓ ثُٔقًٞ ثُي١ ٣ؼذٌ ػٖ 

ذزَ  فٍٞ م٠ ثُػجهرً ك٢ ٓؾجٍ ثًغٌ ث٫ٟلجٍ ثُطذ٤ؼ٤٤ٖ  ٣ٌٕٞٝ ثُٔقًٞ ثُي١ ٣ؼذٌ ػٖ ػٌٔٙ(, ْْ ِ٘

٣َّزثُ ِٞ تَ ذَ ثُٓج د٤ٖ ٝ % 50 ِٔ ْْ ٣َّ ثُ ض٤ِٖ٘ ِٞ تَ %, أٓج إىث ٝهغ ثُطلَ ٍٕٝ ثُطلَ أٝ  75ٝ %  25 ض٤ِٖٔ

كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُطلَ أهَ ٖٓ ثٍُٕٞ أٝ ثُطٍٞ ثُطذ٤ؼ٤٤ٖ كٜٞ  % 25ُٟٞٚ ٓغ٬ً ٖٝٔ ٓؾجٍ أهَ ٖٓ 

ذزَ  ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ثَُٜثٍ أٝ هٌٚ ثُوجٓز فْخ ثُ ْْ ٣َّزثُِ٘ ِٞ تَ ٗو٘ ٓٔج ٣ؼ٢٘ إٔ ٛيث ثُطلَ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ  ِٔ

كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ  % 90ٍٕٝ ثُطلَ ٖٝٔ ٓؾجٍ أػ٠ِ ٖٓ  , أٓج إىث ٝهغثُ٘ٔٞ ٝ ثُضـي٣ز ك٢فٌػ 

 إٌٜٔ 6 ّٖ ٓج د٤ٖ ث٫ُٞهر ث٠ُ ٝغثٌُ ٌٓثهذز ٗٔٞ ث٧ٟلج٣ٍؾخ ثُو٤جّ ٝثُطلَ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ثُذوثٗز. 

, عْ ٌٓر ًَ ّضز إٌٜٔ ُِطلَ ٓج هٕٝ ثُغ٬ط ّ٘ٞثس ث٠ُٝ٧ ٖٓ ػ٠ِ ث٧هَ ٌٌٖٜٓر ٝثفور ك٢ ثُ

ك٢ ٓؼوٍ ثُؼٌٔ, ٨ُٟٝلجٍ أًغٌ ٖٓ ع٬ط ّ٘ٞثس ك٤ضْ ٌٓثهذز ْٗٔٞٛ ٌٓر ًَ ّ٘ز, ٝك٢ فجُز ثُٖي 

 . ًَ ع٬عز ثٌٕٜ ٌٓر ٗٔٞ ثُطلَ ٣ضْ ثُو٤جُ

ٓ٘ي ثُ٘ٔٞ, ثُٔؾٔٞػز ث٠ُٝ٧ ٜٓ٘ج صن٘ ث٧ٟلجٍ ثٌُٝغ  ٓنططجسٖٓ  ٛ٘جى ٓؾٔٞػض٤ٖٝ

ٌٕٜ )ٝصقض١ٞ ػ٠ِ ٓنطط٤ٖ ثفوٛٔج ُِلض٤جس ٝث٧مٌ ٫ٝ٨ُه(, أٓج  36ث٫ُٞهر ٝفض٠ ػٌٔ 

ثُيًًٞ  ثُٔؾٔٞػز ثُغج٤ٗز ٜٓ٘ج كضقض١ٞ أ٣ٞجً ػ٠ِ ٓنطط٤ٖ ث٧ٍٝ ٣ن٘ ث٩ٗجط ٝثُغج٢ٗ ٣ن٘

ثُ٘ٔٞ  ٓنططجسّ٘ٚ. ٣ٌٖٝٔ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ  ٤ًِٝ20ٜٔج ُٔوٟ ٖٓ ثُؼٌٔ ٣ٔضو ٖٓ ّ٘ض٤ٖ إ٠ُ 

ٌثٛم٬ٍ ثُٔٞهغ ث٩ٌُض٢ٌٗٝ ُثُ٘ٔٞىؽ٤ز ٖٓ  ْٓ ٌجكقََزِ ث٧َ ُٓ  َُ ًِ ٌث َٔ 

http://www.cdc.gov/growthcharts  ك٢ ث٣٫ُٞجس ثُٔضقور ث٤ٌ٣ٌٓ٧ز. ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ

 ٣ٞٝـ ٛيٙ ثُٔنططجس فْخ ثُؾِ٘ ٝثُؼٌٔ.
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ٌثٛ ( 190ثٌَُٖ ًهْ ) ْٓ ٌجكَقَزِ ث٧َ ُٓ  َُ ًِ ٌث َٔ ٓنططجس ثُ٘ٔٞ ثُ٘ٔٞىؽ٤ز ٖٓ ثُٔٞهغ ث٩ٌُض٢ٌٗٝ ُ

http://www.cdc.gov/growthcharts. 

ّ٘ٞثس  5ٝث٩ٗجط ٓ٘ي ث٫ُٞهر إ٠ُ ػٌٔ  ُٔضجدؼز صطًٞ ثٍُٕٞ ٨ُٟلجٍ ثُيًًٞ ٓنططجسٛ٘جى ٝ

 ثٌَُٖ ثُضج٢ُ: ٣ٞٝـًٔج  ٍٝثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُز - ,إٙوثً إهثًر ثُضـي٣ز)دطجهز ٓضجدؼز ثُ٘ٔٞ( ٖٓ 



 

 336 

 Principles of Human Nutrition and Metabolism ٝثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ٓذجها صـي٣ز ث٩ْٗجٕ

 
 

 
ّ٘ٞثس ٖٓ إٙوثً إهثًر  ٨ُ5ٟلجٍ ثُيًًٞ ٝث٩ٗجط ٓ٘ي ث٫ُٞهر إ٠ُ ػٌٔ  دطجهز ٓضجدؼز ثُ٘ٔٞ ّ( 191ثٌَُٖ ًهْ )

 .ٍٝثًر ثُٚقز ث٤٘ٔ٤ُز -ثُضـي٣ز 
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 :ػ٘و ث٧ٟلجٍ Failure to thriveٝكَٖ ثُ٘ٔٞ  Malnutrition ّٞء ثُضـي٣زفج٫س 

ك٘ج  ٌّ ٓٚطِـ ٣ٚق ٓج ٣قوط ٖٓ ثػدض٬ٍ أٝ صدوًٛٞ ك٢ دوث٣ز ٛيث ثٌُضجح دؤٗٚ ّٞء ثُضـي٣ز ػ

ك٢ ٙقز ث٩ْٗجٕ ٗض٤ؾز ص٘جٍٝ أؿي٣ز ؿ٤ٌ ٓضٞثٍٗز ٖٓ ف٤ظ ث٤ٌُٔز أٝ ثُ٘ٞػ٤ز أٝ ٗض٤ؾز ٝؽٞه مَِ 

. ث٧ّجّد٤زك٢ ػ٤ِٔجس ثُْٜٞ أٝ ث٫ٓضٚجٗ أٝ ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ُٞثفو أٝ أًغٌ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز 

ثُ٘جؽٔدز ػدٖ  Under-nutritionفج٫س ّٞء ثُضـي٣ز ٫ صوضٌٚ ػ٠ِ ثُضـي٣ز ثُ٘جهٚدز  ٝػٌك٘ج إٔ

دَ صَٖٔ أ٣ٞدجً  ,ٝؽٞه ٗو٘ ك٢ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُٔض٘جُٝز أٝ ٝثفو أٝ أًغٌ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز

ثُٔض٘جُٝدز أٝ  ثُ٘جؽٔز ػٖ ٝؽٞه ٣ٍجهر ك٢ ثُْدؼٌثس ثُقٌث٣ًدز Over-nutritionثُضـي٣ز ثُٔلٌٟز 

 ٝثفو أٝ أًغٌ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٓٔج ٣ضْذخ دٞؽٞه ٖٓجًَ ٙق٤ز.

٤ُِ ٌٓٝجً دقدو ىثصدٚ ٝإٗٔدج  Failure to thrive (FTT)كَٖ ثُ٘ٔٞ ػ٘و ث٧ٟلجٍ ًٔج إٔ 

كد٢  ٝهدو ٣ضٌثكدن ٓدغ دد٠ء ثُ٘ٔدٞ ثُٔ٘جّخ ٌُٔفِضٚ ثُؼ٣ٌٔز ثُطلَ ٍُِٕٞ ثًضْجحػوّ ٛٞ صؼذ٤ٌ ػٖ 

ث٤ٌُٔدز ثٌُجك٤دز ٓدٖ  ٣قٚدَ ػِد٠إٕ ثُطلَ ثُدي١ ٫ ٣ٌْدخ ثُدٍٕٞ ٫ ٓٔج ٣ؼ٢٘  (,هٌٚ ثُوجٓز) طٍٞثُ

 ُْ  ٌُٚٝ٘د قَٚ ػ٤ِٜجأٝ أٗٚ ٣ (ْٞء ثُضـي٣ز ث٢ُٝ٧ٝٛيث ٓج ٣ؼٌف د) ؼٌثس ثُقٌث٣ًز ث٬ٍُٓز ُ٘ٔٞٙثُ

 .(ْٞء ثُضـي٣ز ثُغج١ّٞٗ ٝٛيث ٓج ٣ؼٌف د) ٫ ٣ْضط٤غ ث٫ّضلجهر ٜٓ٘ج دْذخ فجُز ٤ٌٝٓز ٓج

ٓغ  ٜج٬ ٣ؾٍٞ ٓوجًٗز ٟلِك٥مٌ,  ٓؼوٍ ٗٔٞ ث٧ٟلجٍ ٣نضِق ٖٓ ٟلَصؼِْ إٔ ٝػ٠ِ ث٧ّ إٔ 

جس ثُ٘ٔٞ ثُٖٔجً إ٤ُٜج ٌٓثهذز ٓنططث٧ٟلجٍ ث٧م٣ٌٖ ٝإٔ ٫ صقٌْ ػ٠ِ د٠ء ٗٔٞٙ إ٫ ٖٓ م٬ٍ 

ً ُِٝلضٌثس ثُٔيًًٞر )ًٔج ٛٞ ٓٞٝـ ك٢ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ(, ًٔج إٔ ػ٤ِٜج إٔ ص٘ضذٚ ١٧ ظجٌٛر  ّجدوج

 غ ٍٕٝ ٟلِٜج أٝ ٤ٜٕضٚ أٝ ًِّٞٚ ثُ٘ل٢ْ ٝث٫ؽضٔجػ٢.  ِٓلضز ك٢ صٌثؽ

 
 .Brown, Judith; 2011)), ػٖ Failure to thriveكَٖ ثُ٘ٔٞ صؼج٢ٗ ٖٓ  ٓنط٠ ٗٔٞ ُطلِز( 192ثٌَُٖ ًهْ )
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ٗو٘ ك٢ هو ٣ٌٕٞ ٗجصؼ ػٖ  كَٖ ثُ٘ٔٞ ػ٘و ث٧ٟلجٍإٔ أدٌٍ فج٫س ّٞء ثُضـي٣ز ٝ

ُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز  Marasmusجَُٜثٍ ثُض٢ ٣ض٘جُٜٝج ثُطلَ ك٢ ؿيثةٚ أٝ ٓج ٣ؼٌف د ثُذٌٝص٤٘جس ٝثُ

ًٔج ٣قَٚ ك٢ فج٫س ثُضـي٣ز ؿ٤ٌ ثُؾ٤ور ك٢ ثُٔؾضٔؼجس ثُلو٤ٌر أٝ ك٢ فج٫س ثُٔؾجػز, أٝ ٗض٤ؾز 

ٝدجُضج٢ُ فٌٓجٕ ٛيث ثُطلَ ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ػج٤ُز ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز ثُٔٞؽٞهر ك٢  ِطلَُ ثُٔذٌٌ لطجّثُ

ٚ دؤؿي٣ز ثُلطجّ ثُض٢ صٌٕٞ ك٢ أؿِذٜج ٖٓ ثُقذٞح ثُـ٤٘ز دجٌٌُد٤ٛٞوًثس ك٢ ف٤ِخ ث٧ّ ٝثّضذوثُ

ك٢ ٓقضٞٛج ٖٓ ث٧فٔجٛ ث٤٘٤ٓ٧ز ث٧ّج٤ّز  ثٌُجِٓزف٤ٖ صٌٕٞ ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ثُ٘ذجص٤ز ؿ٤ٌ 

ٝك٢ ٛيٙ ثُقجُز ٣٘ذـ٢  ,Kwashiorkorجٌُٞث٤ًًًٕٞٞ ٝٛيٙ ثُقجُز صؼٌُف د )ث٣ًٌُٝٞز(

ُْؼٌثس  ٓؼجُؾز ثُقجُز دضٚق٤ـ ثُْذخ ثُي١ أهٟ ُٜيٙ ثُقجُز ٝصـي٣ز ثُطلَ ػ٠ِ أؿي٣ز ػج٤ُز ثُ

ٝثُقٌٗ ػ٠ِ إػطجء ٛؤ٫ء ث٧ٟلجٍ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز  ٝفج٣ٝز دٌٝص٤٘جس ػج٤ُز ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز

ٝك٤ٔج ٢ِ٣ ثّضؼٌثٛ  ثُٚـٌٟ )ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز( ٬ُّضلجهر ٖٓ ؿيثةْٜ دٌَٖ ؽ٤و.

 ك٢ ٌٓفِز ثٌُٝجػز ٝٓج دؼوٛج: كَٖ ثُ٘ٔٞ ػ٘و ث٧ٟلجٍّٞء ثُضـي٣ز ٧ْٝٛ فج٫س 

 :(Marasmus ثَُٜثٍ) alnutritionMnergy E–Proteinٗو٘ ثُذٌٝص٤ٖ ٝثُطجهز  -1

ُْددؼٌثس ثُقٌث٣ًددز  ٛدد٢ فجُددز ٓددٖ ّددٞء صـي٣ددز ٗجصؾددز ػددٖ ٗودد٘ ٕددو٣و كدد٢ ثُذٌٝص٤٘ددجس ٝثُ

ٗض٤ؾز ثُلطجّ ثُٔذٌٌ ثُٔلجؽب ُِطلدَ  Marasmusجَُٜثٍ ٣ٝٚجح ثُطلَ د .ٓؼجً ػ٘و ثُطلَ )ثُطجهز(

صقٌُٞ دجُْ٘خ ٝث٤ٌُٔجس ؿ٤دٌ ثُٚدق٤قز ٓٔدج هدو ٣ضْدذخ  ثُض٢ مِطجس ثٌُٝغث٤ٌُٝغ ٝصـي٣ضٚ ػ٠ِ 

ُْدؼٌثس ثُقٌث٣ًدز ٤ًٔٝدجس  ك٢ إٓدج مْدجًر ثُطلدَ ثٌُٝد٤غ ُِدٍٕٞ ٝإٙدجدضٚ ددجَُٜثٍ ٗض٤ؾدز ٗود٘ ثُ

أٝ صـي٣ضدٚ دؤؿي٣دز , (182ًهدْ )ٖدٌَ ث٫ُفظ٘ج ّجدوجً كد٢ ( ًٔج Underfeedingثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز )

ُْددؼٌثس ثُقٌث٣ًددزٓقٞددٌر ٗجهٚددز كدد٢ ٓقضٞثٛددج ٓددٖ ثُذٌٝص٤٘ددجس ٝ ٫ صٌلدد٢ فضدد٠ ُِو٤ددجّ دق٤ددظ  ثُ

دجُؼ٤ِٔجس ثُق٣ٞ٤ز دجُؾْْ, ك٤لوو ثُطلدَ ٍٝٗدٚ ٣ٝذدوأ ثُؾْدْ كد٢ ثّدضنوثّ ثُدوٕٛٞ ثُٔٞؽدٞهر ددٚ عدْ 

ٌ ٗق٤لددج ؽددوث ٣ٝلوددو ثُددوٕٛٞ صقددش ثُذٌٝص٤٘دجس ثُٔٞؽددٞهر كدد٢ ثُؼٞدد٬س ٩ٓددوثه ثُؾْددْ دجُطجهدز ك٤ظٜدد

ٓغ  ثُي١ ٣ٚذـ ٓؾؼو ٣ٖٝذٚ ٝؽٚ ثٌُؽَ ثُؼؾٍٞ, ثُؾِو ٝمجٙز صقش ؽِو ثُذطٖ عْ ثُلني عْ ثُٞؽٚ

. ًٔج هو صظٌٜ أػٌثٛ أمٌٟ ؿ٤دٌ عجدضدز ُِٜدَثٍ فوٝط ًٝٔٞ ُِؼ٬ٞس ٠ٛٝ فجُز ٓضووٓز ٌُِٔٛ

Marasmus ثٌُذدو )ٝٛديٙ ث٧ػدٌثٛ ًضـ٤ٌ ُٕٞ ثُٖؼٌ ث٧ّٞه إ٠ُ ثُذ٘د٢ ٝثُضٜدجح ثُؾِدو ٝصٞدن ْ

( ًٔددج ٣ض٤ٔددَ ثُطلددَ دؼ٤ددٕٞ دٌثهددز Kwashiorkor ثٌُٞثٕدد٤ًًًٖٞٞٓددجدٜٚ ٨ُػددٌثٛ كدد٢ فجُددز 

ٕٝؼًٞ هثةْ دجُؾٞع ٓغ فجُز ٖٓ ثُض٤وع ٝث٫ٗضذجٙ ك٢ ًَ ث٧ٝهجس ٝظٜدًٞ صٖدووجس كد٢ ؽٞثٗدخ ثُلدْ 

ٓؼ٣ٞدز  -ثُضٜجددجس ٓؼو٣دز ٗض٤ؾز مْجًصٚ ُِل٤ضج٤ٓ٘جس, ًٔج ٣ؼج٢ٗ ثُطلَ ثُٔٚجح دجَُٜثٍ ٓدٖ فدوٝط 

 دًٚٞر ٓضًٌٌر ٫ ٤ّٔج ك٢ كَٚ ث٤ُٚق.
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   .(Grosvenor and Smolin, 2010)ػٖ , Marasmusجَُٜثٍ د ٓٚجح ٟلَ ( ٣ٞٝـ193ثٌَُٖ ًهْ )

 :Kwashiorkorًًًٞ ٞثٌُٞث٤ٕ -2

أٙددجدٚ ثُطلددَ ث٧ٍٝ  دٜددج ٣ٝوٚددو (ثُغددج٢ٗ - ث٧ٍٝ)صؼ٘دد٢ فٌك٤ددجً ( ثك٣ٌو٤ددزؿج٤ٗددز )ًِٔددز ٛدد٢ 

ٝٛد٢ فجُدز ٓدٖ ّدٞء صـي٣دز , ثٌُٝجػز ٖٓ عدو١ ث٧ّ ك٢ ٫ٝٚهر ٟلَ عج٢ٗ أمي ٌٓجٗ ٗض٤ؾزجٌُٔٛ د

ُْددؼٌثس ثُقٌث٣ًددزثُذٌٝص٤٘ددجس أًغددٌ دٌغ٤ددٌ ٓددٖ  ٗجصؾددز ػددٖ ٗودد٘ ً , ٝٛددٞ أهددَ ثُ ٓددٖ ثُٜددَثٍ  فددوٝعج

Marasmus  ٜٞٝدجُضدج٢ُ فٌٓدجٕ ٛديث ثُطلدَ ٓدٖ ثُذٌٝص٤٘دجس  ِطلدَُ ثُٔذٌدٌ لطدجّٗض٤ؾز ث٣ُقوط ك

و٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز ثُٔٞؽٞهر ك٢ ف٤ِخ ث٧ّ ٝثّضذوثُٚ دؤؿي٣دز ثُلطدجّ ثُضد٢ صٌدٕٞ كد٢ أؿِذٜدج ٓدٖ ػج٤ُز ثُ

كد٢ ٓقضٞٛدج ٓدٖ  ثٌُجِٓدزثُقذٞح ثُـ٤٘ز دجٌٌُد٤ٛٞوًثس ك٢ ف٤ٖ صٌٕٞ ٖٓ ثُذٌٝص٤٘دجس ثُ٘ذجص٤دز ؿ٤دٌ 

 ث٧فٔجٛ ث٤٘٤ٓ٧ز ث٧ّج٤ّز )ث٣ًٌُٝٞز(.

ٝكد٢ ثُقدج٫س ث٧ًغدٌ ٕدور صذدوأ صٞهدق ٗٔدٞ ثُطلدَ أٝ دد٠ء ٗٔدٞٙ, ٖٝٓ أػٌثٛ ٛيث ثٌُٔٛ 

ثُؼٞدد٬س كدد٢ ثُٞددًٔٞ, ٣ٝلوددو ثُؾِددو ُٞٗددٚ ثُطذ٤ؼدد٢ ٣ٝضددًّٞ دلؼددَ ثُْددٞثةَ ثُضدد٢ ٣لٌٍٛددج ثُؾْددْ 

)أٝ  ًّٞ ك٢ ؽ٤ٔغ أؽَثء ثُؾْْ ٝدٌَٖ ٝثٝـ ك٢ ث٧ًؽَ ٝثُٞؽدٚض٣ٝظٌٜ ثُ ,فٍٞ ثُن٣٬جٝصضؾٔغ 

ٌُدٖ دجُٞدـ٠ ٤ذوٝ إٔ ثُطلدَ ّد٤ِْ ٌُ٘دٚ ٣ؼدج٢ٗ ٓدٖ ثُذوثٗدز( ك Moony faceٓج ٣ؼٌف دٞؽٚ ثُؤٌ 

ًٔج  ٣ٌٝؽغ ّذخ ثُضًّٞ ,دج٩ٙذغ ػ٠ِ ث٧ٌٟثف ثُٔضًٞٓز ُٔور ٗٚق هه٤وز ٬٣فع ثٗنْجف ػ٤ٔن

 ً ٣ضوذددَ أ١ ٗددٞع ٓددٖ  ٣ٝٚددجح ثُطلددَ دددجُٖٞٛ ثُٖددو٣و ٫ٝ .إُدد٠ ٗودد٘ ثُذددٌٝص٤ٖ كدد٢ ثُددوّ ىًٌٗددج ّددجدوج

ثُٔددٌٛ ٣لوددو ثُؾِددو ُٞٗددٚ ثُطذ٤ؼدد٢ ٝهددو صضٌددٕٞ ػ٤ِددٚ دوددغ ٝٓددغ ثٟددٌثه , ث٩ٍػددجػ ٫ٝ فضدد٠ إٟؼجٓددٚ

 فوٝط فج٫س ث٫ّٜجٍ ٗض٤ؾز ثُضٜجح ٝثٗقد٬ٍ ث٧ؿٖد٤ز ثُٔنج٤ٟدز ثُٔذط٘دز ُؾدوًثٕ ٝصضًٌٌ, ّٞهثء

, ٝهدو ٣ضْدذخ كد٢ صـ٤دٌ ُدٕٞ ٝصظٜدٌ ػ٤ِدٚ صٌّدذجس ه٤٘ٛدز ثٌُذدو فؾدْ ضٞدنْ, ًٔدج ٣ث٧ٓؼجء ثُوه٤ودز

ِقٔددٌر, ٝهددو ٣ددؤه١ ٛدديث ثُٔددٌٛ إُدد٠ ثُٞكددجر ٓددج ُددْ ٣قٚددَ ُ َٔجةددثُإُدد٠ ثُِددٕٞ ثُذ٘دد٢  ث٧ّددٞه ثُٖددؼٌ

 .ثُٔٚجح دٚ ػ٠ِ ثُذٌٝص٤ٖ ٖٓ ٓٚجهً ٬ٓةٔز
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 (.Boyle and Long, 2007) ػٖ, Kwashiorkorًًًٞ ٞجٌُٞث٤ٕد ٓٚجدجٕ ٟل٬ٕ( 194ثٌَُٖ ًهْ )

ثُض٢ ٫ صْٔـ  أٌٓثٛ ثُؾٜجٍ ث٢ُٜٔٞػٖ دؼٜ  كَٖ ثُ٘ٔٞ ػ٘و ث٧ٟلجًٍٔج هو ص٘ؾْ فجُز 

ٓؤهضجً  ٌٓثُٜٛؤ٫ء ث٧ٟلجٍ ٖٓ ث٫ّضلجهر ٖٓ ؿيثةْٜ دجٌَُٖ ثُٔطِٞح, ٝهو ٣ٌٕٞ دؼٜ ٛيٙ ث٧

ٝدجُضج٢ُ ٣ؼجٝه ثُطلَ ٗٔٞٙ دؼو ٕلجةٚ ٖٓ ٛيث ثٌُٔٛ, إ٫ إٔ ٛ٘جى أٌٓثٛ هو صٚجفخ ثُطلَ 

١ ُٚ ثُي Celiac disease ث٤ِ٤ُْجىُلضٌثس ٣ِٟٞز ٖٓ ف٤جصٚ ٖٝٓ أْٛ ٛيٙ ث٧ٌٓثٛ ٌٓٛ 

ٌٓٛ ص٤ْٔجس ًغ٤ٌر ك٢ ثُِـز ثُؼٌد٤ز ف٤ظ ُْ ٣ضُلن ػ٠ِ ص٤ْٔز ٝثفور كٜ٘جى ٖٓ ٣طِن ػ٤ِٚ أّْ 

 .ثُوثء ث٫َُه٢أٝ  ثٌُٔٛ ثُؾٞك٢أٝ  ث٧فٖجء

 ك٢ ُٔٞؽٞهث ِٞص٤ٖؾُث ُذٌٝص٤ٖ ثُضقِْ ٗجصؼ ػٖثػض٬ٍ ٓؼ١ٞ ٝٛيث ثٌُٔٛ ػذجًر ػٖ 

٤َِْْ)ثُ ثُؤـ ٝثُٖؼ٤ٌ ٝثُؾجٝهثً فذٞح َٖ Rye ) ٝدٞثّطز  ِٞص٤ٖؾُف٤ظ ٣ضقٍٞ ث, جثفو ٓ٘ضؾجصٜأ

ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ ثُضْذخ  ثُٔذطٖ ٨ُٓؼجء ثُوه٤وزث٣َٗ٩ٔجس ثُٜجٝٔز إ٠ُ ًٌٓذجس ٝجًر دج٤ُْ٘ؼ 

ؼ٣ََّٞز )ثُن٬ٔس( ٝ دج٫ُضٜجحٝإٙجدضٚ ث٤ُْ٘ؼ ثُٔؼ١ٞ  ؤٌٝثً ؽ٤ْٔزد ِٔ ؿجدجس ثُ ََّ كووثٜٗج ٝصْطـ ثُ

ٛيث ٣ؤه١ إ٠ُ إٔ صٚذـ ث٧ٓؼجء ؿ٤ٌ هجهًر ػ٠ِ ثٓضٚجٗ )ًٔج ك٢ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ(, ٝ ٌُِٖٜج ث٤َُٔٔ

 ػ٠ِ ثُطلَ ثُٔٚجح. كَٖ ثُ٘ٔٞٝدجُ٘ض٤ؾز ًٜٝٞ فجُز  ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٜٔٔز,ثُؼو٣و ٖٓ 

 
ث٤ُْ٘ؼ ثُٔذطٖ ٨ُٓؼجء ٣ٞٝـ  , )ح(ثُٔذطٖ ٨ُٓؼجء ثُوه٤وزث٤ُِْْ ث٤ُْ٘ؼ ثُٔوطغ )أ( ٣ٞٝـ ( 195ثٌَُٖ ًهْ )

 .Brown, Judith; 2011)), صْطـ ثُن٬ٔس ٝكووثٜٗج ٌُِٖٜج ث٣َٝ٤ُٔٔظٌٜ  دٌٔٛ ث٤ِ٤ُْجىإٙجدضٚ ػ٘و ثُوه٤وز 
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أػٌثٛ كوٌ ثُوّ ٗض٤ؾز  Celiac disease ث٤ِ٤ُْجىدٌٔٛ ٝصظٌٜ ػ٠ِ ثُطلَ ثُٔٚجح 

ػوّ ثُووًر ػ٠ِ ثٓضٚجٗ , ٝهو ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ثٌُْجؿ ٗض٤ؾز ٜٓ ثُل٤ُٞيجثُقو٣و ٝفٝؼق ثٓضٚجٗ 

, إٝجكز إ٠ُ ًغ٤ٌ ٗو٘ ثُذٌٝص٤٘جس ك٢ ثُؾْْٗض٤ؾز  Edemaج٫ّضْوجء د, ٝهو ٣ٚجح ثٌُج٤ُّْٞ

ٛيث  ػ٬ػٖٝٓ ثُٖٔجًَ ثُضـي٣ٝز ث٧مٌٟ ثُ٘جصؾز ػٖ ّٞء ثٓضٚجٗ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٜٔٔز. 

خ ث٣ٌُٜٔ ٤صؾ٘ٝ Gluten Free Dietمج٤ُز ٖٓ ثُؾِٞص٤ٖ دجُضـي٣ز ػ٠ِ ٝؽذجس ٣ضٔغَ  ثٌُٔٛ

ْضنوّ هه٤ن ثُيًر ٝثُذطجٟج , ٝػ٠ِ ث٧ّ إٔ صٝثُؾجٝهثً صقض١ٞ ػ٠ِ ثُؤـ ٝثُٖؼ٤ٌ أ١ أؿي٣ز

ُضـي٣ز  ٝث٧ًٍ ٝث٣ُٞٚج ٝثُلج٤ُٞٙج ٝثُِٞد٤ج ك٢ ػَٔ ٓ٘ضؾجس ٓغَ ثُنذَ ٝأٗٞثع ثُٔؼؾ٘جس ث٧مٌٟ

 .ثُؾِٞص٤ٖٟلِٜج ثُٔٚجح ًٝيُي صؼ٣ٌلٚ دٔنجٌٟ ص٘جٍٝ أ١ أؿي٣ز مجًػ ثٍَُٔ٘ هو صقض١ٞ ػ٠ِ 

 ٣ٞٝقٜج ثُؾوٍٝ ثُضج٢ُ: ػ٘و ث٧ٟلجٍ ْٞء ثُضـي٣زُ أّج٤ّز ٓجسٝٛ٘جى ػ٬

ػ٘و ث٧ٟلجٍ ػ٬ٓجس ّٞء ثُضـي٣ز(: ٣ٞٝـ 31ؽوٍٝ ًهْ )
*
 

 ثُضـي٣ز ث٤ُْتز ػ٬ٓجس ثُضـي٣ز ثُؾ٤ور ػ٬ٓجس 
فج٫س ثُ٘و٘ ثُٔقضِٔز 

 ُِؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز

 ثُٖؼٌ
٫ٓغ, ٓضٔجّي, ٝعجدش ك٢ 

 كٌٝر ثٌُأُ

ّجةخ, , ٓضوٚق, ؽجف, دجٛش

 ٓضْجه٠

ٗو٘ ثُذٌٝص٤ٖ ٝثُطجهز 

PEM 

 ثُؼ٤ٖ
٫ٓؼز, صضؤهِْ دُْٜٞز ٓغ 

 ثُٞٞء

ٕجفذز ث٧ؿ٤ٖز, ٓقٌٔر, ٫ 

 صض٤ٌق دٌْػز ٓغ ثُظ٬ّ

, B, ك٤ضج٤ٓ٘جس Aك٤ضج٤ٖٓ 

 ثَُٗي, ثُقو٣و 

ث٧ّ٘جٕ 

 ٝثُِّغز

أّ٘جٕ ٫ٓؼز ؿ٤ٌ ٓضّْٞز أٝ 

 ٓؤُٔز ُٝغز ٓضٔجٌّز

أّ٘جٕ ّْٓٞز, ٓضْجهطز, ُٝغز 

 ثّل٘ؾ٤ز ٓ٘ضلنز ٗجٍكز 

دؼٜ ثُؼ٘جٌٙ  ,Cك٤ضج٤ٖٓ 

 ثُٔؼو٤ٗز

 ثُٞؽٚ
ٙجك٢ ثُذٌٖر مج٢ُ ٖٓ 

 ثُؾلجف أٝ ثُوٌٖر

دجٛش, ؽجف, ٓضوٌٖ, ٓضٖون 

 ثُذٌٖر

 ,ٗو٘ ثُذٌٝص٤ٖ ٝثُطجهز

 , ثُقو٣وAك٤ضج٤ٖٓ 

 ثُـوَُهُ 
أٝ ٗضٞء مج٤ُز ٖٓ أ١ ًضَ أٝ 

ّ ًَ َٝ 
ؽَْ٘زذز ٝثُٓ٘ضلنز ٗجف٤ز ثٌُه َٞ 

 ,ٗو٘ ثُذٌٝص٤ٖ ٝثُطجهز

 ث٤ُٞه

ِّْجٕ  ثًٌُٔذز Bك٤ضج٤ٓ٘جس  ٓضوٌؿ, ٗجػْ, ثًؽٞث٢ٗ, ٓ٘ضلل ًغ٤ٌ ث٧مجه٣وِٙخ أفٌٔ  ثُ

ِّٕٞ  ثُؾِو   ه١ٞ, ٗجػْ ؽ٤و ثُ

ؽجف, مٖٖ, ٓذوغ )ًًٞم 

ر ٌَ ْ٘لَ َّٚ (, ٓضوٌؿ, ٣لضوٌ ُِوٕٛٞ ثُ

 صقش ثُؾِو   

 ,ٗو٘ ثُذٌٝص٤ٖ ٝثُطجهز

ث٧فٔجٛ ثُو٤٘ٛز 

,  Aك٤ضج٤ٖٓ ث٧ّج٤ّز, 

 Cك٤ضج٤ٖٓ , Bك٤ضج٤ٓ٘جس 

ِّٕٞ ث٧ظجكٌ  ه٣ٞز, ًٝه٣ز ثُ
نَوَّه ر, ٓضوٚلز, ػ٠ِ ٤ٛتز ُٓ

 ثُِٔؼوز
 ثُقو٣و

ث٧ؽَٜر 

 ثُوثم٤ِز

ثٗضظجّ ٓؼوٍ ههجس ثُوِخ 

ٝٝـ٠ ثُوّ ٝػوّ ٝؽٞه 

ٖٓجًَ ك٢ ٝظجةق ثُْٜٞ أٝ 

 أ١ ٖٓجًَ ػٚذ٤ز

ِخ ػوّ ثٗضظجّ ٓؼوٍ ههجس ثُو

ٝٝـ٠ ثُوّ, صٞنْ ك٢ ثٌُذو 

ٝثُطقجٍ, ٖٓجًَ ك٢ ثُْٜٞ, 

فٌهز ٝص٤َٔ٘ ك٢ ث٣٧و١ 

ٝث٧هوثّ, كووثٕ ثُضٞثٍٕ, ثًصذجى 

فِوَّرُ ك٢ ثُٞظجةق ثُؼٚذ٤ز, 

 , إؽٜجه ثُطَّذْغ

 ,ٗو٘ ثُذٌٝص٤ٖ ٝثُطجهز

 دؼٜ ثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز

*
 (.Whitney and Rolfes, 2008)ثُٔٚوً  
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 :Preschool Stageٌٓفِز ٓج هذَ ثُٔوًّز م٬ٍ  ضـي٣زثُ

ٝفض٠ ثُْ٘ز ثُنجْٓز ٖٓ  Infancy Stageو ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ ٜٗج٣ز ٌٓفِز ثٌُٝجػز ضصٔ

ً دجُذ٠ء ك٢ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ ٝهِز  ٚـجًث٧ٟلجٍ ثُ ٚق٣ض, ٝك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز هو ػٌٔ ثُطلَ ؿجُذج

ٖٓ ثُطؼجّ  أًذ٣ٌض٘جُٕٝٞ هوًثً ػٖ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ, ك٢ ف٤ٖ أْٜٗ  ثٗضذجْٜٛ ٖضشص َْٜثُضٌص٤خ, ًٔج ٣

 , ُٝيُي ػ٠ِ ث٧ٜٓجس ٌٓثػجر ث٥ص٢:ػ٢ِ ث٧ًَ ٖؾؼ٣ْٜٝٗٞ صـي٣ضْٜ ث٧َٛ ػ٠ِ ٌٖفف٤ٖ ٣

ً ث٫ُضَثّ دؾ٤ٔغ ثُ٘ٚجةـ ثُٞثًهر  – 1 ٝثُٔضؼِوز د٤ٌل٤ز إٟؼجّ ث٧ٟلجٍ م٬ٍ ثُْ٘ز ثُغج٤ٗز ٖٓ  ّجدوج

  .أػٔجًْٛ

٣ٌٔ ث٧ٟلجٍ ك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌٔز دقجُز صضٔغَ ك٢ ٓقجُٝضْٜ كٌٛ ٕن٤ٚضْٜ ػ٠ِ ٖٓ  – 2

فُْٜٞ ٖٓ م٬ٍ ًكْٜٞ ُض٘جٍٝ ثُطؼجّ أٝ ًكٜ أؿي٣ز ٓؼ٤٘ز ًجٗٞث ٣لِٜٞٞٗج ّجدوجً أٝ ِٟذْٜ 

ُـيثء ٓؼ٤ٖ دٌَٖ ٓضًٌٌ ك٢ ًَ ٝؽذز أٝ صؼؾ٤َ أٜٓجصْٜ دطِخ أؿي٣ز ؿ٤ٌ ٓضٞكٌر ك٢ ثٍَُٔ٘ 

صق٤ٌٞٛج ك٢ ىُي ثُٞهش....ثُل, ٝػ٠ِ ث٧ٜٓجس ثُضؼجَٓ دقٌٔز ٓغ ٛيٙ ثُقجُز  أٝ ٖٓ ثُٚؼخ

ً  ٜجٟلِ ٖٓ م٬ٍ ثػطجء إٔ صظٌٜ ُٚ أٜٗج ؿ٤ٌ ٝ ,ؽ٤و ض٘جٍٝ ٟؼجٓٚ دٌَٖػ٘وٓج ٣ أًذٌ ثٛضٔجٓج

, ٝإٔ صًٌٖٚ )فْخ ِطؼجُّ ًٚٞك ٣ٌٟن ٗضذجٙ ػٖث٣٫ؾيح  إٔ ػ٘وٓج ٣قجٍٝٓ٘ضذٜز ُٔج ٣لؼَ 

  ٝإػوثه ٝصق٤ٌٞ ثُطؼجّ ك٤ْضٔضغ دض٘جُٝٚ.ٓج ٛٞ ٌٖٓٔ( ك٢ ٌٕثء 

ث٧ؿي٣ز ث٧ًغٌ ؽٞهر ٝثُٔقض٣ٞز ػ٠ِ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ث٣ًٌُٝٞز ثُقٌٗ ػ٠ِ ثمض٤جً  – 3

ُْؼٌثس ثُلجًؿز ثُض٢ صُٖؼٌ ث٧ٟلجٍ دجُٖذغ هٕٝ إٔ  )ث٧ّج٤ّز( ٝث٫دضؼجه ػٖ ث٧ؿي٣ز ىثس ثُ

  .صٔوْٛ دجُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُض٢ ٣قضجؽٜٞٗج

إٔ ٣ؤٖ دئػوثه ٝؽذجس ثُطلَ دط٣ٌوز ٓلٌفز ٓقذذز ُو٣ٚ ٝإٔ ٣ٌػ٤ٖ ثُض٘ٞع ٝثُضـ٤ٌ  ػ٤ِٜٖ – 4

  ك٢ إػوثه ٛيٙ ثُٞؽذجس.

 ٓغ كؼ٠ِ ث٧ّ إٔ صوّٞ دَٔػ ث٧ؿي٣ز ُو٣ٚ ِٞزٓل أؿي٣ز ٓؼ٤٘ز كو٠ ؤًًَجٕ ثُطلَ ٣٘ضو٢ ٣ٝ إىث – 5

)ٝدط٣ٌوز ٓقذذز ُِطلَ( فض٠ صضؤًو ٖٓ فٍٚٞ ٟلِٜج ًَ ٓقضٟٞ ثُٞؽذز ٖٓ  ٜثُذؼ ٜٞجدؼ

  ث٧ؿي٣ز ثُٔنضِلز.

٤ًٔجس ٓ٘جّذز ٖٓ ثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ٝثُقذٞح ثٌُجِٓز  ٜٖأٟلجُ إٟؼجّإٔ ٣قٌٖٙ ػ٠ِ  – 6

ث٤ُ٧جف ثُـيثة٤ز ٝثُذو٤ُٞجس, كٜيٙ ث٧ؿي٣ز صقض١ٞ ػ٠ِ ٓٞثه ًٌد٤ٛٞوًثص٤ز ؿ٤ٌ هجدِز ُِْٜٞ )

, ٝٛيٙ ثُٔٞثه صٌَٖ ػ٘جٌٙ ؿيثة٤ز Prebioticsجُذ٣ٌذج٣ٞصٌِ (, ٝٛيٙ ثُٔٞثه صؼٌف دثُيثةذز

, ٓٔج ض٢ صْضٟٖٞ ثُو٘جر ث٤ُٜٔٞز ُِطلَثُ Probiotic bacteriaٜٓٔز ُِذٌض٣ٌ٤ج ثُ٘جكؼز 

٣ْْٜ ك٢ فٔج٣ز ثُطلَ ٖٓ ث٫َُ٘س ثُٔؼ٣ٞز ٣ٍٝجهر ٓ٘جػز ثُطلَ ٝٓوجٝٓضٚ ٨ٌُٓثٛ, ًٔج إٔ 

  .كؼجٍ ك٢ صؼ٣ََ ثٓضٚجٗ ثُٔـي٣جس ٝصٞثٍٜٗج ك٢ ثُؾْْ هًٝ Prebioticsٌِ ِذ٣ٌذج٣ٞصُ

  ٣ٖ٘ـِٖ دؤ١ أػٔجٍ أمٌٟ. دجُؾٞع ٫ًْٝٛ ٕؼٞفجٍ  ٜٖأٟلجُ ئٟؼجّػ٠ِ ث٧ٜٓجس إٔ ٣ؤٖ د – 7
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ػٖ أ٤ٔٛز ثُـيثء  إ٤ُْٜثُضقوط ٝ ٟؼجْٜٓ ص٘جٍٝ ػ٠ِ ْٖٛٞؾؼ٣ٝ ٜٖٓغ أٟلجُ ٣ْٖؾِ إٔ – 8

ٙقضْٜ, ٝإٔ ٣ؾؼِٖ أٝهجس ص٘جٍٝ ثُطؼجّ أٝهجس ٓٔضؼٚ ٤ُِٝ ٝهش ُْ٘ٔٞٛ ٝثُقلجظ ػ٠ِ 

 .ٓؼًٌز ٓغ ثُطلَ

 .صؾ٘خ ثّضنوثّ ثُٔجٍ )أٝ أ١ ٌٓجكتز ٓجه٣ز( ٤ًِّٞز ُضٌؿ٤خ ث٧ٟلجٍ ُض٘جٍٝ ٟؼجْٜٓ – 9

ػ٠ِ ث٧َٛ إٔ ٣ٌٞٗٞث هوٝر ؽ٤ور ُِطلَ ك٢ ٤ًل٤ز ص٘جٍٝ ثُطؼجّ ٝثمض٤جً ث٧ٟؼٔز ثُٔـي٣ز  – 10

 ٤ُقضي١ ث٧ٟلجٍ ثُٚـجً دْٜ. ثُو٤ٔز ثُـيثة٤ز زٓ٘نلٞٝ زؿ٤ٌ ثُٚق٤ٝصؾ٘خ ث٧ؿي٣ز 

 

 

     
ثٌٕثى ث٧ٟلجٍ ك٢ إػوثه ٝؽذجصْٜ ثُـيثة٤ز ٓٔج ٣ؾؼِْٜ ٣ْضٔضؼٕٞ ك٢ إػوثهٛج ٝك٢ ص٘جُٜٝج )أػ٠ِ(, ( 196ثٌَُٖ ًهْ )

 (.٠ّٝ ٝثّلَصق٤ٌٞ ٛيٙ ثُٞؽذجس دٌَٖ ٓلٌؿ ٝٓقذخ إ٤ُْٜ )
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 :chool StageSٌٓفِز ثُٔوًّز م٬ٍ  ضـي٣زثُ

صٌضْخ ٛيٙ ثٌُٔفِز أ٤ٔٛز ك٢ ًٕٞ ث٧ٟلجٍ ٣وٕٞٞ ٝهش ٣َٟٞ مجًػ ثٍَُٔ٘ ٝهو 

ُْؼٌثس ثُلجًؿز ٣ض٘جُٕٝٞ ثٌُغ٤ٌ ٖٓ  ؿ٤ٌ ٝث٧ؿي٣ز  ثُو٤ٔز ثُـيثة٤ز زٓ٘نلٞٝث٧ؿي٣ز ىثس ثُ

ك٢ ص٘جٍٝ ث٧ؿي٣ز ث٣ٌٌُْز ْٜ إكٌثٟز, ٝٗض٤ؾز ٩هذجٍ ث٧ٟلجٍ ػ٠ِ أؿي٣ز ثُٖجًع ٛيٙ ٝثُٚق٤

( ثُض٢ صؼ٢٘ Obesity)ثُْٔ٘ز  جُذوثٗزإٙجدضْٜ دٓنجٌٟ هثه هِز ثُقًٌز صَإٝجكز إ٠ُ ٝثُو٤٘ٛز 

صٌثًْ ثُٔٞثه ثُو٤٘ٛز ك٢ ثُؾْْ ػ٠ِ  ٗض٤ؾز %20 ٣ٍجهر ٍٕٝ ثُؾْْ ػٖ ثٍُٕٞ ثُٔغج٢ُ دؤًغٌ ٖٓ

ٓؼٌكز ٓج إىث ًجٕ ثُطلَ ٖٝٔ ٓوٟ ثٍُٕٞ ثُطذ٤ؼ٢ أٝ دو٣ٖ أٝ ٗق٤ق أٓج ٣ٝضْ  ه٢٘ٛ.ٌَٕ ٤ْٗؼ 

ٖجً إ٤ُٜج نططجس ثُٖ٘ٔٞٓٓ م٬ٍ  ُٔ ٌٓو٤جُ أٝ ٖٓ م٬ٍ  ّجدوجً  ثُ ِّٕ ؤ ثُي١  BMIًضِز ثُؾْْ  ُٓ

                                   ٗقْذٚ ٖٓ م٬ٍ ثُٔؼجهُز:                    
 

٣ٌٌل٢  ٫ ٓغ ثُؼِْ أٗٚ ِّٕ ؤ ثُوثٍ  ُضوو٣ٌ فجُز ثُطلَ ٖٓ م٬ٍ ٛيث ثٌُهْ BMIًضِز ثُؾْْ  ُٓ

ٌػ٠ِ  ِّٕ ؤ , ٝإٗٔج ٣ؾخ ًّْ ثُٔنط٠ (297ذجُـ٤ٖ )٫فع ٙلقز ًٔج ٛٞ ػ٘و ثُ ًضِز ثُؾْْ ُٓ

ٌدثُنجٗ  ِّٕ ؤ ذزَ  ٖٝٔ ٓؾج٫س ٣ؼذٌ ػٜ٘ج أ٣ٞجً دجُ ػ٤ًِٚضِز ثُؾْْ ٝٝٝغ ه٤ٔز ًضِز ثُؾْْ  ُٔ ْْ ِ٘

٣َّزثُ ِٞ تَ ِٔ percentiles ُ ٌِٚٔؾجٍ ثُي١ ٣وغ ك٤ ِّٕ ؤ دجُْ٘ٞثس, ٣ٌٕٝٞ  دجُْ٘ذز ُؼٌٔٙ ًضِز ثُؾْْ ُٓ

ذَز  فٍٞ م٠ ثُٓؾجٍ ث٧ٟلجٍ ٟذ٤ؼ٢٤ ثٍُٕٞ ٖٝٔ  ْْ ذَ ثُٓج د٤ٖ ٝ % 50ِ٘ ْْ %,  85ٝ %  10 ض٤ِٖ٘

ٌٝإىث ٝهغ  ِّٕ ؤ كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُطلَ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ  % 10ًضِز ثُؾْْ ُِطلَ ٖٝٔ ٓؾجٍ أهَ ٖٓ  ُٓ

 كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُطلَ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ % 85ثُ٘قجكز, أٓج إىث ٝهغ ثُطلَ ٍٕٝ ثُطلَ ٖٝٔ ٓؾجٍ أػ٠ِ ٖٓ 

 كٜيث ٣ؼ٢٘ إٔ ثُطلَ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ثُذوثٗز.  % 95ٝإىث ٝهغ ٖٝٔ ٓؾجٍ أػ٠ِ ٖٓ  ٣ٍجهر ثٍُٕٞ,

 ُنطٌ ك٢ ثُْٔضوذَ ٤ٖٝٓؼٌ ٣ٌٕٞٗٞ ثٍُٕٞ ثُطذ٤ؼ٢ ٣َ٣و ٍْٜٝٗ ػٖثُي٣ٖ  ث٧ٟلجٍ إٕ

صلجهْ أٌٓثٛ ٝ ثُوٓجؿ٤ز ٝثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ ٌْضزثُوِخ ٝثُٝ ١ٌٌْثُثُوثء  ؤٌٓثٛد ث٩ٙجدز

ك٢ ٌٛٓٞٗجس ثُذِٞؽ ٓٔج ٣ؤه١ ث٠ُ ٣ٍجهر ثفضٔج٤ُز ثُؼوْ ٝفوٝط مَِ  ثُٔلجَٙ ٝثُضٜجح ثٌُٔثًر

 .ٌْٟجٕثُ أٗٞثع ٜذؼجٍ ث٩ٙجدز دًيُي ثًصلجع ثفضٔٝ ,ػ٘و ثُْ٘جء

    
 .ثُْٔ٘ز )ث٤ٌُٝٔز( ػ٘و ث٧ٟلجٍ ٝثّذجح ٓظجٌٛ( 197ثٌَُٖ ًهْ )

ٌدثُٔنط٠ ثُنجٗ ٝثٌَُٖ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ  ِّٕ ؤ ّ٘ٚ  20ًضِز ثُؾْْ ُِلض٤جس ٖٓ ّٖ ّ٘ض٤ٖ إ٠ُ  ُٔ

 )٤ٔ٣ٖ(, ٫ٝ٨ُٝه )٣ْجً(.

  ٍٕٝ ثُؾْْ دج٤ٌُِٞؽٌثّ

 )ثُطٍٞ دجُٔضٌ(
2
  

ٌ ًضِز ثُؾْْ ِّٕ ؤ ُٓ                              =           
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ٌ ًضِز ثُؾْْ ُِلض٤جس ٖٓ ّٖ ّ٘ض٤ٖ إ٠ُ  ٣ٞٝـ( 198ثٌَُٖ ًهْ ) ِّٕ ؤ ُٔ ّ٘ٚ )٤ٔ٣ٖ(, ٫ٝ٨ُٝه  20ثُٔنط٠ ثُنجٗ د

 (.Whitney and Rolfes, 2008) ػٖ, )٣ْجً(

س ث٧ٟلجٍ ك٢ ٛيٙ ثُْٖ ٝؽذز ث٩كطجً ثُٜٔٔز ٣َُجهر ثُووًر ػ٠ِ ث٫ّض٤ؼجح  ّٞ ٝػجهرً ٓج ٣لُ

ٝث٧هثء ثُوًث٢ّ. ُٝٔؼجُؾز ٛيٙ ثٌُِٖٔز ػ٠ِ ث٧ّ صؼ٣ٞو ٟلِٜج ػ٠ِ ث٫ّض٤وجظ دجًٌثً ٖٓ ثُّ٘ٞ 

ث أهَ هوًر ٤ُض٘جٍٝ ٝؽذز ث٩كطجً ك٢ ثٍَُٔ٘ ف٤ظ إٔ ث٧ٟلجٍ ثُي٣ٖ ٫ ٣ض٘جُٕٝٞ ٝؽذز ث٩كطجً ٣ٌٞٗٞ

ػ٠ِ ثُض٤ًٌَ ٝث٫ٗضذجٙ ٣ٖٝؼٌٕٝ دجُؾٞع ٝث٩ًٛجم دؼو كضٌر ه٤ٌٚر ٖٓ دوء ث٤ُّٞ ثُوًث٢ّ, ًٔج إٔ 

ؿ٤ٌ  ؿي٣زث٤٧ضؾ٘خ ُػ٠ِ ث٧ّ صق٤ٌٞ ٝؽذز إٝجك٤ز ٌِٓٔز ٢ٌُ ٣ض٘جُٜٝج ثُطلَ ك٢ ثُٔوًّز 

ُٖٔجًَ أٝ ك٢ ٓوٚق ثُٔوًّز ٝثُض٢ صضْذخ ُٚ دجُؼو٣و ٖٓ ثثُٖجًع ثُٚق٤ز ثُض٢ صذجع ك٢ 

ثُٚق٤ز ٓغَ فج٫س ثُضْْٔ ثُـيثة٢, ٝثُٖٔجًَ ثُضـي٣ٝز ًجُضؼٌٛ ُٔنجٌٟ ث٩ٙجدز دج٧ٌٓثٛ 

ث٧ؿي٣ز ىثس  ث٩ًغجً ٖٓثُْٔضوذ٤ِز ثُٔٚجفذز ُِذوثٗز, ٝإٝجكز إ٠ُ ٓنجٌٟ ث٩ٙجدز دجُذوثٗز, كئٕ 

ُْؼٌثس ثُلجًؿز  ٌٖٔٝدجس ثُـج٣ٍز ثُ ثُٔضٔغِز ك٢ ٓ٘نلٞز ثُو٤ٔز ثُـيثة٤ز ٝث٧ؿي٣ز ؿ٤ٌ ثُٚق٤زٝثُ

ٝؿ٤ٌٛج صَهثه ٓنجٌٟ صُْٞ ث٧ّ٘جٕ, ُيُي كؼ٠ِ ث٧ٜٓجس ثُذوء دضؼ٣ٞو  ٝثٌُْجًٌ ثُق٣ِٞجسٝ

ذو٤ٗز ٝإ٣ؾجه صٞثٍٕ د٤ٖ ٓج ٣ٍجهر ف٣ٞ٤ضْٜ ثُٝصقل٤َْٛ ػ٠ِ  أٟلجُٜٖ ػ٠ِ ثُؼجهثس ثُـيثة٤ز ث٤ُِْٔز

ً ك٢ ٖٓ ٌٓثفَ ٣ض٘جُٝٞٗٚ ٖٓ ؿيثء ٖٝٗجْٟٜ ثُذو٢ٗ ثُي١ ٣ذيُٞٗٚ دٌَٖ ٢ٓٞ٣  ٓذٌٌر مٚٞٙج

 .Preschool Stageٌٓفِز ٓج هذَ ثُٔوًّز 

إٔ صِذ٢  ثُض٢ ٣ؤميٛج ٟلِٜج ُِٔوًّز ثٌُِٔٔزِٞؽذز ُ ٝػ٠ِ ث٧ّ إٔ صٌثػ٢ ػ٘و إػوثهٛج

ُِطجهز ٝثُ٘ٔٞ ٝثُٞهج٣ز ٝصـط٢ أٖٗطضٚ ثُذو٤ٗز ٝثُؼو٤ِز ٝثُق٤ًٌز ٝثُِؼخ ٝثُق٣ٞ٤ز  ٚثفض٤جؽجص

 ٝثُٖ٘جٟ ثُْٔضٌٔ ثُي١ ٣َثُٝٚ ثُطلَ م٬ٍ ٣ٞٓٚ ثُوًث٢ّ.
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 :Adolescence Stageثٌُٔثٛوز ٌٓفِز م٬ٍ  ضـي٣زثُ

ّ٘ز أٓج ػ٘و  15إ٠ُ  12صذوأ ٛيٙ ثٌُٔفِز ك٢ ثُـجُخ ػ٘و ثُلض٤جٕ ك٢ ّٖ صضٌثٝؿ د٤ٖ 

ّ٘ز, ٝصض٤َٔ ٛيٙ ٌٓفِز ثُٔؼٌٝكز دْٖ  12إ٠ُ  10ثُلض٤جس كضضٌثٝؿ دوث٣ز ّٖ ثٌُٔثٛوز د٤ٖ 

ك٢ ـوُه دؼٜ ثُٔلجؽتز ك٢ ٖٗجٟ ث٣َُجهر ثُٗض٤ؾز  دجُ٘ٔٞ ث٣ٌُْغ ٝثُٖ٘جٟ ثَُثةو,ثُذِٞؽ ثُؾ٢ْ٘ 

ً  ثُؾْْ ه٤ّزٝ ثُ٘نج٤ٓزٝٝثُـور ثُٚ٘ٞد٣ٌز  Hypothalamusؿور ٓج صقش ثُٜٔجه  ٝمٚٞٙج ًَ  ثُوَّ

ثفض٤جؽجس  ٝدجُضج٢ُ ٣ٍجهر ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز ٌُِٔثٛو٤ٖ دٌَٖ ػجّ ٝمٚٞٙجً , ٝثُـوه ثُؾ٤ْ٘ز

 ؤًِٞث٣وكؼْٜ ٧ٕ ٣ث٧ٌٓ ثُي١  دجُؾٞع ك٢ ٓؼظْ ث٧ٝهجس ٣ٖؼٌٕٝثٌُٔثٛو٤ٖ  ٔج ٣ؾؼَٓثُطجهز, 

ٌٙ ثُـيثة٤ز ثُٚـٌٟ ًٔج صَهثه ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز ُِذٌٝص٤٘جس ٝثُؼ٘ج ثُطؼجّ ٖٓ ًذ٤ٌر ٤ًٔجس

 ٞجػقصضثٌُٔثٛوجس ف٤ظ  )ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز(, ٝمٚٞٙجً ػٌ٘ٚ ثُقو٣و ُوٟ ثُلض٤جس

٤ِٟز صَهثه ثفض٤جؽٜٖ ٝ(, ٣ٌٜٖزثُوًٝر ثُأٝ  طٔظثُق٤ٜ )ثُ ّٖ ِقو٣و ف٤ٖ ٣ذِـٖٜٖ ُثفض٤جؽجص

ثُلض٤جٕ, فجؽز  ٖٓ ٌغ٤ٌد أًذٌ ٤ًٔجس ٖٓ ثُقو٣و إ٠ُ ٚٝفض٠ ثٗوطجػ دوأ ثُق٤ٜثُض٢ ص٢ِ  ْ٘ٞثسثُ

 .دجُقو٣و ـ٤٘زثُ ؿي٣زُيث ٣ؾخ ػ٤ِٜٖ ص٘جٍٝ ٤ًٔجس أًذٌ ٖٓ ث٧

ؼٜ ثُٞؽذجس ٝك٢ ٌٓفِز ثٌُٔثٛوز صَهثه كضٌر صـ٤خ ثٌُٔثٛو٤ٖ ػٖ ثٍَُٔ٘ ٣ٝلٞصٕٞ د

, ٝٗض٤ؾز ُيُي ٣َهثه ٤ًٔز ٓج ٣ض٘جُٝٞٗٚ ٖٓ أؿي٣ز مجًػ ثٍَُٔ٘ مجٙز ٝؽذز ث٩كطجً ٢ث٧ّج٤ّز ك

ث٤ُِٔتز دجُوٕٛٞ ٝث٣ٌٌُْجس  Fast Food ثُٞؽذجس ث٣ٌُْؼز, مجٙزً Over-nutritionثٍَُٔ٘ 

ُْؼٌثس ثُلجًؿز, ٓٔج  ثٌُٖٔٝدجس ثُـج٣ٍز ٝثُق٣ِٞجسثُِٔـ ًٝيُي ٝ ثٌُٔصلؼز ك٢ ٓقضٞثٛج ٖٓ ثُ

)٫فع ثُلوٌر ثُْجدوز ٤ًٝل٤ز ٓؼٌكز َٛ ثٌُٔثٛن  Obesity ز٣ؤه١ إ٠ُ ٣ٍجهر إٙجدضْٜ دجُْٔ٘

, ْٗذز ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ دجُوّذ٤ؼ٢ أّ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ٖٓجًَ صـي٣ٝز(, ٝثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ ٖٝٝٔ ٍٝٗٚ ثُط

  Aجسك٤ضج٤ٓ٘ ٙزمجثُٚـٌٟ ٝثُـيثة٤ز  ٌٙثُؼ٘ج ٘ٗو ٝؼق ٓ٘جػز ثُؾْْ ٗض٤ؾز ٖٓ ٣ؼجًٕٗٞٔج 

ٝ E ٝC  زٓؾٔٞػجس ك٤ضج٤ٓ٘ ٜٝدؼ B ٤ّتزؿيثة٤ز  أٗظٔز, ٝىُي ٧ْٜٗ ٣ضذّؼٕٞ ػجهر ثًٌُٔذز 

جُؼجهثس ثُـيثة٤ز ُٝيُي صَهثه ثفضٔج٤ُز ث٩ٙجدز دجُْٔ٘ز ٓغ ؽَٜ ثٌُٔثٛو٤ٖ د, ٝؿ٤ٌ ٓضٞثٍٗز

 ٌٕ(.جؼثُجس ؿيثة٤ز ٙق٤ز )ٝٛيث ٓج ّذن ثُض٣ٞ٘ٚ إ٤ُٚ ك٢ ثُلَٚ ٞؽذ٤ًٝل٤ز ثُضنط٠٤ ُ ث٤ُِْٔز

 Under-nutritionو٘ ثُضـي٣ز ٖٝٓ ثُٖٔجًَ ثُضـي٣ٝز ثُض٢ صٞثؽٚ ثٌُٔثٛو٤ٖ ٌِٖٓز ٗ

وَ ػٖ ٣ دٔجثُـيثة٤ز  ثُؼ٘جٌٙػٖ ص٘جٍٝ ٤ًٔجس ؿ٤ٌ ًجك٤ز ٖٓ  ٓج ٗجصؾزٝٛيٙ ثٌُِٖٔز هو صٌٕٞ إ

ثُلو٤ٌر  ثُٔؾضٔؼجسك٢ مٚٞٙجً  ,ُٔور ٣ِٟٞٚ ٛيٙ ثُلضٌر ٢ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز ث٣ًٌُٝٞز ُِ٘ٔٞ ك

ٓغَ ث٩ٙجدجس ثُطل٤ِ٤ز أٝ ثَُْ.....ثُل. أٝ هو َٓٓ٘ز أٝ ػ٘و ثٌُٔثٛو٤ٖ ثُي٣ٖ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ أٌٓثٛ 

ػ٘و ثٌُٔثٛو٤ٖ ٗجصؾز ػٖ ٗو٘ ٗٞػ٢ ٧فو ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ث٧ّج٤ّز  و٘ ثُضـي٣زٌِٖٓز ٗصٌٕٞ 

 ً ً ػ٘و ثُلض٤جس ثٌُٔثٛوجسك٢ ثُ ٗوٚٚثُقو٣و ثُي١ ٣ؤه١ ٝمٚٞٙج ث٩ٙجدز  ٠ُإ ـيثء ٝمٚٞٙج

 . ٌٔٛ كوٌ ثُوّ ثُٔض٤َٔ دٚـٌ ٣ًٌجس ثُوّ ثُقٌٔثء ٝثٗنلجٛ ٤ًٔز ث٤ُٜٔٞؽِٞد٤ٖ ك٤ٜجد
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 ٌِٖٓز ٗو٘ ثُضـي٣زٝصضْذخ ثُؼو٣و ٖٓ ثُؼجهثس ثُـيثة٤ز ثُنجٟتز ػ٘و ثٌُٔثٛو٤ٖ ك٢ فوٝط 

ً إٔ إصذجع   ٌٙثُؼ٘ج ٘ٗو٣ٞه١ إ٠ُ  ٝؿ٤ٌ ٓضٞثٍٗز ٤ّتزؿيثة٤ز  أٗظٔزثُ٘ٞػ٢, كٌٔج ىًٌٗج ّجدوج

ًيُي , ثًٌُٔذز B زٓؾٔٞػجس ك٤ضج٤ٓ٘ ٜٝدؼ  A  ٝ E ٝCجسك٤ضج٤ٓ٘ ٙزمجثُٚـٌٟ ٝثُـيثة٤ز 

, دلوٌ ثُوّكج٩ًغجً ٖٓ ٌٕح ثُٖج١ ػوخ ثُٞؽذجس إ٠ُ هِز ثٓضٚجٗ ثُقو٣و ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ ث٩ٙجدز 

إٝجكز إ٠ُ إٕ ث٩هذجٍ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثٌُٖٔٝدجس ثُـج٣ٍز ثُقج٣ٝز ػ٠ِ فجٜٓ ثُلّٞل٣ًٞي ٓغَ ث٫ٌُٞ 

 .ٖجٕز ثُؼظجّٝثُؼَٝف ػٖ ص٘جٍٝ ثُق٤ِخ ٝٓ٘ضؾجصٚ ٣ؤه١ إ٠ُ ث٩ٙجدز دقجُز ٛ

صؤهٟ إ٠ُ ث٫ٓض٘جع ػٖ  ٢ هوثُضثُ٘ل٤ْز ث٫ٝطٌثدجس ثٌُٔثٛو٤ٖ دٌٔفِز ٖٓ ثُضوِذجس ٣ٌٝٝٔ 

 ثُطؼجّ أٝ ص٘جٍٝ ,٢Anorexia nervosa ث٤ُٜٖز ثُؼٚذ ثٕلووٝٛٞ ٓج ٣ؼٌف د ثُطؼجّص٘جٍٝ 

٢ُّٝ ٝٛٞ ٓج ٣ؼٌف ددٌٖثٛز مٞكجً ٖٓ ثُ٘قجكز  ٌَ َٔ ُٙ ثُ ٌَ َّٖ  .Bulimia nervosa جُ

ٛٞ أفو أٗٞثع ث٫ٝطٌثدجس ثُٔضِٚز  Anorexia nervosa كووثٕ ث٤ُٜٖز ثُؼٚذ٢ٝ

ث٧ٕنجٗ ثُض٢ أٝ  ٠ّٝ ثُلض٤جس ثٌُٔثٛوجس ٝثُْ٘جء ثُٚـ٤ٌثسأ ك٢ ثُـجُخ ك٢قوط صثُض٢  جُضـي٣زد

هو ٫  زٗل٤ْ ٓٔج ٣ضْذخ دقجُز ....ثُل,ثُؼوثة٤ٖ أٝػجًٝجس ث٣ٍ٧جء صضطِخ ٝظجةلْٜ ثُ٘قجكز ٓغَ 

ً ٝصضطًٞمٞثُي١ ٣٘ضجدٚ  ثُٖن٘ ج٣ضؼٌف دٜ ػجهثصٚ ثُـيثة٤ز د٘جءً  ف ٢ٌٝٓ ٖٓ إٔ ٣ٚذـ دو٣٘ج

ػ٠ِ ثٌُؿْ ٖٓ أٗٚ ٗق٤ق أٝ ثُْٔ٘ز أٗٚ ٣ؼج٠ٗ ٖٓ ٣ٍجهر ك٢ ٍٝٗٚ  ٣ؼضووػ٠ِ ٛيث ثُنٞف ٣ٝظَ 

ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ كووثٕ ثُٖن٘ ثُي١ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ٛيث ثٌُٔٛ ٍُٞٗٚ ثُطذ٤ؼ٢  ٝثٌَُ ٣نذٌٙ ديُي,

ٝٗٔٞ ٕؼٌ  وِخثٌُٝدجس ٝد٠ء  ثٗنلجٛ ٝـ٠ ثُوّٖٓ ٣ٝؼج٢ٗ ٖٓ ثُ٘قجكز ث٤ٌُٝٔز, ًٔج ٣ؼج٢ٗ 

ٝث٧مطٌ  صؤمٌ هًٝثس ثُق٤ٜ ُو٣ًٜٖٔج هو صؼج٢ٗ ثُلض٤جس ٖٓ  صؤمٌ دوث٣ز ثُذِٞؽٝ ٗجػْ ػ٠ِ ثُؾْْ

 .٣ؼٍَ ثُؼو٣و ٖٓ ٠ٌٝٓ كووثٕ ث٤ُٜٖز ثُؼٚذ٢ أٗلْْٜ ػٖ أٌّْٛ ٝأٙوهجةْٜٖٓ ىُي هو 

 Anorexia nervosa ث٤ُٜٖز ثُؼٚذ٢كووثٕ ٝهو ٣َٚ ثُقجٍ دجُٖن٘ ثُي١ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ 

٢ُّٝ إ٠ُ ث٩ٙجدز دقجُز صؼٌف د ٌَ َٔ ُٙ ثُ ٌَ َّٖ ؽٞع ٣ؾؼِْٜ ف٤ظ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ  Bulimia nervosa جُ

ٝك٤ٔج دؼو ٣ؾذٌٕٝ أٗلْْٜ  ,٣ِضٜٕٔٞ ٤ًٔجس ًذ٤ٌر ٖٓ ثُطؼجّٝ ٣ؤًِٕٞ دٌٖثٛز ْٜٝٗ ٝدوٕٝ صقٌْ

ٝصوٌؿ ثُق٘ؾٌر  ٖٓ ثُؾْْ وثٕ ثُْٞثةَكو)مٞكجً ٖٓ ث٩ٙجدز دجُْٔ٘ز( ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ  ػ٠ِ ثُضو٤ؤ

  .ثُٔٞؽٞهر ك٢ ثُو٢ء ُؼٚجًر ثُٔؼو٣زث صؤع٤ٌ ضِق ث٧ّ٘جٕ ٝثَُِّغز ٗض٤ؾزد ٝث٩ٙجدز ثُوثةْ

     
, (Sizer and Whitney, 2008) ػٖ ,(٤ٖٔ)٣ لووثٕ ث٤ُٜٖز ثُؼٚذ٢أػٌثٛ ث٩ٙجدز د ٣ٞٝـ( 199ثٌَُٖ ًهْ )

 ُّ٢ٝ ٌَ َٔ ُٙ ثُ ٌَ َّٖ  (.Whitney and Rolfes, 2008) ػٖ, )٣ْجً( مٞكجً ٖٓ ثُْٔ٘ز ثُطؼجّ صو٤ؤٝثُ
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 :Adult Stageثُذجُـ٤ٖ ٌٓفِز م٬ٍ  ضـي٣زثُ

ك٢ ثُلَٚ ثُْجدن ف٤ظ ٣٘ذـ٢  جإٕ ث٬ُٔٓـ ثُؼجٓز ُِضـي٣ز م٬ٍ ٛيٙ ثُلضٌر صْ ثّضؼٌثٜٝ

ز ثُقٌٗ ػ٠ِ ٌٓثػجر ثُوٞثػو ثُٞثًهر ك٤ٚ, دق٤ظ ٗقٌٗ ث٤ٓٞ٤ُجس ثُـيثة٤ز ٞؽذػ٘و ثُضنط٠٤ ُِ

ثُضٞثٍٕ دج٤ٌُٔز ٝثُ٘ٞػ٤ز ثُٔ٘جّذز, ٝ ص٘جٍٝ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤زُٞٔجٕ  Adequacyثٌُلج٣ز ػ٠ِ 

Balance  ك٢ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز  دق٤ظ ٣ضُقٌْ ٝثُطجهزد٤ٖ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤زCalorie control 

ثُٔضٔغِز  Nutrient densityصٌغ٤ق ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٓغ  دوٕٝ ٣ٍجهر أٝ ٗوٚجٕثُض٢ ٣قضجؽٜٞٗج 

ك٢ ثُٔٚجهً دق٤ظ ٣قض١ٞ  Varietyثُض٘ٞع ُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ٓغ ثُقٌٗ ػ٠ِ ثك٢ 

 ػ٠ِ ًَ ٓؾج٤ٓغ ث٧ؿي٣ز.

, ٝصض٤َٔ ٛيٙ ٌٓفِز ث٤ُٖنٞمزٝٛيٙ ثٌُٔفِز ص٢ِ ٌٓفِز ثٌُٔثٛوز ٝصٔو فض٠ دوث٣ز 

ثُي١ ثّضٌٔ م٬ٍ ٌٓثفَ ثُق٤جر ثُْجدوز ٝمٚٞٙجً ٌٓفِض٢  ْو١ضٞهق ثُ٘ٔٞ ثُؾثٌُٔفِز د

ثُطلُٞز ثُٔذٌٌر ٝثٌُٔثٛوز ُٝيُي ػ٠ِ ثُذجُـ٤ٖ ٌٓثػجر ٛيث ث٧ٌٓ ٝمٚٞٙجً ػ٘و فْجح ٤ًٔز 

ُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُض٢ ٣قضجؽٜٞٗج ٝدٔج ٣ضٔج٠ٕ ٓغ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ث٢ٓٞ٤ُ ثُي١ ٣ذيُٞٗٚ.   ثُ

ثٍٕ د٤ٖ ثُـيثء ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ث٢ٓٞ٤ُ ٝث٩كٌثٟ ك٢ ًٝٔج ّذن ث٩ٕجًر إ٠ُ إٕ ػوّ ثُضٞ

ُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُض٢ ٣ض٘جُٜٝج ثُٖن٘ ٣ؤه١ إ٠ُ إٙجدضٚ دجُْٔ٘ز, ٝهو ّذوش ث٩ٕجًر  ٤ًٔز ثُ

ً إ٠ُ أٗٚ ٣ٌٖٔ ٓؼٌكز َٛ ثُٖن٘ ٤ّٖٔ أٝ ٗق٤ق أٝ ٖٝٔ ٓوٟ ثٍُٕٞ ثُطذ٤ؼ٢ ٖٓ م٬ٍ  أ٣ٞج

ٌٓو٤جُ  ِّٕ ؤ ثُٔؤٌٕ ٫ ٣ؼط٠ ٗضجةؼ ٙق٤قز ٓغ ث٧ٕنجٗ (, إ٫ إٔ ٛيث BMIًضِز ثُؾْْ ) ُٓ

٣ٌٕٞ ثُٔؤٌٕ كٜؤ٫ء  ث٣ٌُج٤٤ٖٝثُي٣ٖ ٣وٕٞٓٞ دؤػٔجٍ دو٤ٗز ٕجهز ًجُقوثه٣ٖ ٝػٔجٍ ثُٔ٘جؽْ ٝ

ٝدجُضج٢ُ ٣ٍجهصٚ ػٖ ثُقوٝه ثُض٢  ,ُو٣ْٜؼ٬ٞس ث٣ٍُجهر ًضِز دْذخ ُو٣ْٜ ػج٢ُ دجُْ٘ذز ُطُْٜٞ 

 ّذن ىًٌٛج ٫ ٣ؼ٢٘ أْٜٗ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ ثُْٔ٘ز.

ك٢ ًَ أؽَثء  زثُو٤٘ٛ زصٌثًْ ؿ٤ٌ ٟذ٤ؼ٢ ُِوٕٛٞ ك٢ ٓنَٕٝ ث٧ْٗؾإٔ ثُْٔ٘ز ٢ٛ ٝٓغ 

 رإٔو مطٌث ٖٓ ثُوٕٛٞ ثُٔٞؽٞه (فٍٞ ثُنٌٚك٢ ٓ٘طوز ثُذطٖ ) زثُوٕٛٞ ثُٔضٌثًٔإ٫ إٔ  ثُؾْْ

مطًٞر ُ٪ٙجدز ث٧ًغٌ ؼجَٓ ثُصٌَٖ , ك٢ٜ ك٢ ٓق٠٤ ث٧ًهثف أٝ ك٢ أ١ ؽَء آمٌ ك٢ ثُؾْْ

٣ؼؾَ ف٤ظ  ث٤ُْٞٗ٩ٖ ُلؼَصٌصذ٠ د٣َجهر ٓوجٝٓز ثُؾْْ ف٤ظ  ُِْٔ٘زدج٧ٌٓثٛ ثُٔٚجفذز 

ُِٔقجكظز  ث٤ُْٞٗ٩ٖك٤وّٞ ثُذ٣ٌٌ٘جُ دئكٌثٍ ٤ًٔجس إٝجك٤ز ٖٓ  ,ثُؾًٍِٞٞ ػٖ همٍٞ م٣٬ج ثُؾْْ

ٌٓٛ ثٌٌُْ ٝفوٝط م٣٬ج د٤ضج ك٢ ثُذ٣ٌٌ٘جُ ٝؼق ٣ٝؤه١ ىُي إ٠ُ ػ٠ِ ْٓضٟٞ ثٌٌُْ دجُوّ 

فوٝط ثُٔض٬ٍٓز ث٤ٞ٣٫ز ك٢ ٓ٘طوز ثُذطٖ ثُوٕٛٞ ٖٝٓ ثُٖٔجًَ ث٧مٌٟ ُضٌثًْ ٢. ثُ٘ٞع ثُغجٗ

Metabolic Syndrome  ث٫ّضؼوثه ُ٪ٙجدز دٌغ٤ٌ ٖٓ ثُٖٔجًَ ثُٚق٤ز ثُض٢ صضٔغَ ك٢
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 .ٝثٝطٌثدجس هٕٛٞ ثُوّ ثُوٓجؿ٤ز ٝثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ ٌْضزثُوِخ ٝثًُؤٌٓثٛ 

     
ػ٘و ث٧ٕنجٗ ثُي٣ٖ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ  ثُٔضٌثًٔز ك٢ ٓ٘طوز ثُذط٣ٍٖجهر ِٓقٞظز ك٢ ٤ًٔز ثُوٕٛٞ  ٣ٞٝـ( 200ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Whitney and Rolfes, 2008) ػٖ, ثُْٔ٘ز

 ثُٚوً ٝأػ٠ِ ثُذطٖ ٝأّلَ ثُظٌٜٓ٘طوز  ٢صضًٌَ ثُوٕٛٞ كٖٝٓ ث٬ُٔفع أٗٚ ػ٘و ثُيًًٞ 

ػ٘و ثُْ٘جء ك٢ ثُـجُخ  صضًٌَ ثُوٕٛٞ(, ك٢ ف٤ٖ ثُضلجفزأٝ ٌَٕ  جُْٔ٘ز ث٣ًٌَُٔز)ٝٛٞ ٓج ٣ؼٌف د

(, ثٌُٔغٌٟأٝ ٌَٕ  جُْٔ٘ز ثُطٌك٤ز)ٝٛٞ ٓج ٣ؼٌف د ث٧ًهثف ٝأػ٠ِ ٓ٘طوز ثُلني ٝأّلَ ثُذطٖك٢ 

ثًصذجٟ د٤ٖ ٓق٠٤ ثُنٌٚ  , كٜ٘جُئُؼٌكز ثُْٔ٘زًٔؤٌٕ  ٓق٠٤ ثُنٌٚه٤جُ ُٝيُي كوو أػُضٔو 

 (.ٌٓجٕ صؾٔغ ٓؼظْ ثُوٕٛٞ) ثُذطٖ ٢ٝٓقضٟٞ ثُوٕٛٞ ك

     
ػ٘و  ثُْٔ٘ز ثُطٌك٤ز أٝ ٌَٕ ثٌُٔغٌٟػ٘و ثُيًًٞ ٝ ُْٔ٘ز ث٣ًٌَُٔز أٝ ٌَٕ ثُضلجفزث ٣ٞٝـ( 201ثٌَُٖ ًهْ )

 (.Schiff and Wardlaw, 2008ػٖ ) ث٩ٗجط,
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ّْ  80 ّْ ػ٘و ثٌُؽجٍ ٝأهَ ٖٓ 94ٓغج٤ُز إىث ًجٗش أهَ ٖٓ ٝصؼضذٌ ه٤جّجس ٓق٠٤ ثُنٌٚ 

ّْ ُِْ٘جء  87 - 80ّْ ٌُِؽجٍ, ٝ  101 - 94د٤ٖ  ٓق٠٤ ثُنٌٚه٤جّجس إىث ًجٗش ػ٘و ثُْ٘جء ٌُٖ 

ز ث٤ٞ٣٧ز دجُمطًٞر ث٩ٙجدز صَهثه  َٓ ٍِ ض٬ََ ُٔMetabolic Syndrome ٔض٬ٍٓز أٝ ٓج صؼٌُف د

ثُوِخ  دؤٌٓث٣َٓٛؼ ٖٓ ث٫ٝطٌثدجس ثُٚق٤ز ثُض٢ ص٣َو ٖٓ مطٌ ث٫ٙجدز ٢ٛٝ  ٓوجٝٓز ث٤ُْٞٗ٧ٖ

ث٫ّضؼوثه ُ٪ٙجدز دٌغ٤ٌ ٖٓ ثُٖٔجًَ ثُٚق٤ز ثٌُٔصذطز  صؼ٢٘ , ف٤ظوثء ث١ٌٌُْثُٝثٌُٖث٤٣ٖ ٝ

صِٚخ ثٌُٖث٤٣ٖ ٝثٝطٌثدجس هٕٛٞ ثُوّ ٝثًصلجع ٌٌّ ثُوّ ٝثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ ًٝؤٌٓثٛ ثُوِخ 

ّْ ٌُِؽجٍ,  102أػ٠ِ ٖٓ  ه٤جّجس ٓق٠٤ ثُنٌٚإىث ًجٗش  أٗٚ . ك٢ ف٤ٖثُوٓجؿ٤ز جسؾِطثُٝ

 .ِز ٙق٤ز مط٤ٌرٌٖٓكئٕ ىُي ٣ٌَٖ  ّْ ُِْ٘جء 88 ٝأػ٠ِ ٖٓ

ْٜ دٌَٖ إٗوجٗ ٍٝٗ زؤٕ ػ٠ِ ث٧ٕنجٗ ثُي٣ٖ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ ٣ٍجهر ثٍُٕٞ أٝ ثُُْٔ٘يُي ك

 ٝٓضٞثٍٕ ٙق٢ ػٖ ٣ٌٟن ٗظجّ ؿيثة٢ ,ّ ك٢ ث٧ّذٞع٤ِٞؽٌثً 1إ٠ُ  ½ٝدٔؼوٍ  صو٣ًؾ٢

ُْؼٌثس ٣قٌٕٙٞ ك٤ٚ ػ٠ِ  ع٬عز  إٔ ص٣ٌٕٞلَٞ ٝؽذجصْٜ ثُض٢ ص٘ظ٤ْ ٤ًٔجس ٝأٝهجس ٝٓ٘نلٜ ثُ

٫ٕ ىُي ٣ؾؼَ )ٝمٚٞٙجً ٝؽذز ث٩كطجً( ٝؽذجس ٍٓٞػز م٬ٍ ثُٜ٘جً ٝػوّ صل٣ٞش إفوثٛج 

ٓطِٞدز ُو٣ْٜ ُِضـِخ ػ٠ِ ٕؼًٞ ثُؾٞع, ٝك٢ فجٍ ٕؼًْٞٛ دجُؾٞع كؼ٤ِْٜ ثُٞؽذجس ث٣ٌُْؼز 

ٌٝٓثػجر , ثُطجٍؽز جُنٌٞثٝثس ٝثُلٞثًٚؿ٤٘ز دص٘جٍٝ ٝؽذجس مل٤لز ىثس ّؼٌثس فٌث٣ًز ه٤ِِز 

, إٝجكز إ٠ُ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ Choose MyPlateثمضجً ٟذو٢ ثُٔٞؽٞهر ٖٝٔ ٗٚجةـ  ثُ٘ٚجةـ

 .هه٤وز ك٢ ث٤ُّٞ ٓؼظْ أ٣جّ ث٧ّذٞع 30ثُذو٢ٗ ٝث٣ٌُجٝز دٔج ٫ ٣وَ ػ٘و 

ٝٙق ُقجُز ثُؾْْ ثُي١ ٣ٌٕٞ أهَ ٖٓ  أٓج ثُٞؽٚ ث٧مٌ ُِْٔ٘ز ٛٞ ثُ٘قجكز, ٝثُ٘قجكز

ٌٓؼوٍ ثٍُٕٞ ثُطذ٤ؼ٢, ٝصقْخ هًؽز ثُ٘قجكز ثّض٘جهثً ُٔو٤جُ  ِّٕ ؤ , ٝصوْْ BMIًضِز ثُؾْْ  ُٓ

 هًؽجس ثُ٘قجكز إ٠ُ:

ٌٗقجكز د٤ْطز ٣ٌٕٝٞ  − ِّٕ ؤ  .17,0ٝ  18,49د٤ٖ  BMI ًضِز ثُؾْْ ُٓ

ٌٗقجكز ٓضّٞطز ٣ٌٕٝٞ  − ِّٕ ؤ  .16,0ٝ  16,99د٤ٖ  BMI ًضِز ثُؾْْ ُٓ

ٌٗقجكز ٕو٣ور ٣ٌٕٝٞ  − ِّٕ ؤ  .16,0 أهَ ٖٓ BMI ًضِز ثُؾْْ ُٓ

دْذخ ػوّ ص٘جٍٝ ٓج ٣ٌل٢ ٖٓ ثُـيثء,  ٗقجكز أ٤ُٝزًٔج ٣ٌٖٔ إٔ ٗوْْ أٗٞثع ثُ٘قجكز إ٠ُ 

٣ضْ  دض٘جٍٝ ؿيثء ٙق٢ ٓضٞثٍٕك٢ فجٍ فوٝعٜج ثُقو ٜٓ٘ج ٝٛيٙ ثُقجُز ٣ٌٖٔ صلجه٣ٜج أٝ ػ٬ؽٜج ٝ

 ثُٖن٤ٚز ضّٚضؾجدثصو٣ًؾ٤ج فْخ  ثُي١ ٣ؼج٢ٗ ٖٓ ثُ٘قجكزُِٖن٘ ٣ٍجهر ثُْؼٌثس ث٤ٓٞ٤ُز ك٤ٚ 

ثُـ٤٘ز دجُؼ٘جٌٙ ثُٔـي٣ز ثُوه٤وز ٝثُذٌٝص٤٘جس ىثس  ص٘جٍٝ ثُٞؽذجس ثُٚـ٤ٌر ثُنل٤لزٝث٩ًغجً ٖٓ 

ُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ٝثُقٌٗ ػ٠ِ  , ٝصقج٢ٕ ثُؼجهثس طؼجّ دذ٠ءثُص٘جٍٝ ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤ز ثُؼج٤ُز ٝثُ

ً ٝثُضٞهق ػٖ ثُضوم٤ٖ )إىث ًجٕ ثُٖن٘ ٓومٖ ُِضذؾ( ثُـيثة٤ز ث٤ُْتز ثُٖٔجً إ٤ُٜج ٓغ  ّجدوج

, صؾ٘خ ثُضٔج٣ًٖ ثُؼ٤٘لزٝدًٚٞر ٓ٘ضظٔز دجػضوثٍ ٝ ث٧ٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝزٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝ

 .يثة٢ـثُضٔغ٤َ ثُ ٝصق٤ْٖكضـ ث٤ُٜٖز  ْجػو ػ٣٢ِ كيُي
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ث٩ْٗجٕ  زٗض٤ؾز ٩ٙجدثُض٢ هو صٌٕٞ  غج٣ٞٗزثُ٘قجكز أٓج ثُ٘ٞع ثُغج٢ٗ ٖٓ ثُ٘قجكز ك٢ٜ ثُ

ّٞء ثٓضٚجٗ  أٝ فجُز ٖٓ ك٢ ث٫ٓؼجء ثُطل٤ِ٤ز و٣وثٕثُطل٤ِ٤جس ٝجُٓغَ ث٩ٙجدز د دذؼٜ ث٧ٌٓثٛ

 أٝثُؼ٬ػ ث٤ٌُٔجة٢ أٝ ك٢ فج٫س  ثُضٜجح ؽوثً ث٫ٓؼجء ثَُٖٔٓأٝ  ث٤ِ٤ُْجىٌٓٛ ٓغَ  ك٢ ث٫ٓؼجء

ث١ٌٌُْ أٝ ٖٓجًَ ك٢ ثُـوٙ أٝ ث٩ٙجدز دذؼٜ ث٧ٌٓثٛ ثَُٔٓ٘ز ٓغَ ثُوثء  ث٫ٕؼجػ٢ ٌُِْٟجٕ

أٝ ٗض٤ؾز إٙجدز ثُٖن٘ دقجُز ٖٓ  (دٔض٬ٍٓز ٗو٘ ثُٔ٘جػز ثٌُٔضْخ )ث٣٫وٍث٩ٙجدز  ثُوًه٤ز أٝ

ث٫ٝطٌثدجس دؼٜ  ٗض٤ؾزهو صٌٕٞ  غج٣ٞٗزثُ٘قجكز ثُ, ًٔج إٔ ٨ُٓؼجءكٌٟ ٖٗجٟ ثُقًٌز ثُوٝه٣ز 

   .............ثُل.ث٫ًضتجح ٝث٫فذجًٟجُضٞصٌ ٝ ثُؼ٣ٞٞز ٝثُ٘ل٤ْز

٣ٌٖٝٔ ػ٬ػ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثُ٘قجكز دؼ٬ػ ثُْذخ ثُٔذجٌٕ ُٜج أٝ ثُضو٤َِ ٖٓ أعجًٙ 

ٓغ ٓٔجًّز ٙق٢ ٓضٞثٍٕ  ة٢ؿيث ثُٔذجٌٕر إٝجكز إ٠ُ ٓج ّذن ث٩ٕجًر إ٤ُٚ ٖٓ ث٫ُضَثّ د٘ظجّ

 ٝصؾ٘خ ثُؼجهثس ثُـيثة٤ز ث٤ُْتز. ػضوثٍدج ث٧ٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝزثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝ
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 :Aging Stageث٤ُٖنٞمز ٌٓفِز م٬ٍ  ضـي٣زثُ

ثُضووّ ك٢ ثُْٖ ٢ٛ ثٌُٔفِز ث٧م٤ٌر ٖٓ ٌٓثفَ ف٤جر ث٩ْٗجٕ ٝثُٔوٚٞه دٜج  ث٤ُٖنٞمز

, ٝصقضجػ ٛيٙ أػٌثٛ ٝؼق دؼٜ أػٞجء ثُؾْْٝٝٓج ٣ٌثكوٚ ٖٓ صـ٤ٌثس ٝظ٤ل٤ز ٟذ٤ؼ٤ز 

٠ُ ػ٘ج٣ز مجٙز ٖٓ ٗجف٤ز ص٘ظ٤ْ ٝ ٗٞػ٤ز إثٌُٔفِز إ٠ُ ػ٘ج٣ز مجٙز ف٤ظ ٣قضجػ ثُٖن٘ ثُْٖٔ 

٣ٝؼج٢ٗ ٖٓ ثُطؼجّ  ػ٠ِ ٓٞؾ صٚوَ هوًصلوو ث٧ّ٘جٕ ٣ٝذوأ ثُْٖٔ دٚ, ف٤ظ ؿيثةٚ ٝ ٌٟم صوو٣ٔ

ؼٚجًثس ٣وَ ٓؼوٍ ثكٌثٍ ثًُٝيُي  ػ٘و ثُْٖٔ يٝمضفجّض٢ ثُْٖ ٝ ثًُٔج صوَ ثُِغز  ك٢ ٖٓجًَ

 ثُٜجٝٔز كض٘نلٜ هوًر ثُْٖٔ ػ٠ِ ْٛٞ ٟؼجٓٚ ٝثٓضٚجٙٚ دٌَٖ ؽ٤و.

ػ٘و  ثُؾْْ ٢ص٘نلٜ ْٗذز ثُٔجء كًٔج  ٢ثُٔ٘جػ ًْٛلجءر ؽٜجٍٝإٝجكز ٌَُ ٓج ّذن ٣وَ 

ثُقًٌز ٗض٤ؾز ثُضٜجح  ك٢ ه٣ًٝٞٚؼجٕٗٞ ٖٓ  ٝصَهثه ٖٛجٕز ػظجْٜٓصوَ ًغجكز ٝ ث٤ُْٖ٘ٔ

ٝٓج ٣ٚجفذٜج ٖٓ ٖٓجًَ ٙق٤ز,  ث٩ٙجدز دجُْٔ٘ز ثٌٓج٤ٗز ٣َجهرٓٔج ٣ؼٌْٜٝ ُ ثُٔلجَٙ ٝثُلوٌثس

 ٝٛيث ٓج ٣ٞٝقٚ ثٌَُٖ ثُضج٢ُ. د٤٘ٔج ص٣َو ث٧ْٗؾز ثُو٤٘ٛزْٜ ػ٬ٞص ٢ًٝٔٞ كًٔج ٣قوط 

 
ٓوجٟغ ػ٤ٌٝز ٖٓ كني ثٌٓأص٤ٖ صذوٝثٕ د٘لِ ثُقؾْ, إ٫ إٔ ثُٔوطغ ثُؼ٢ٌٝ ث٣٧ٌْ ٫ٌٓأر ٕجدز ( 202ثٌَُٖ ًهْ )

ّ٘ز  64ّ٘ز ٤ْٗؼ ثُؼ٬ٞس ك٤ٚ أًغٌ ًغجكز, ك٢ ف٤ٖ إٔ ثُٔوطغ ثُؼ٢ٌٝ ث٣٧ٖٔ ٫ٌٓأر ْٓ٘ز ػٌٔٛج  20ػٌٔٛج 

 (.Whitney and Rolfes, 2008, )ك٤ٚ ث٧ْٗؾز ثُو٤٘ٛز ٤ْٗؼ ثُؼ٬ٞس ٝثًضْجح ٣َُٔو ًٖٓٝٔٞ ك٢ ٣ظٌٜ ك٤ٚ 

٤ْٖ٘ ٖٓ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٣نضِق ثفض٤جػ ٝ ُٔ ثُؼو٣و ٖٓ  , ٣ٝؤعٌ ك٢ ىُيٓغ صووّ ثُؼٌٔثُ

ثُؼجهثس ثُـيثة٤ز )ؽ٤وٙ أٝ ٤ّتز( ٝٓٔجًّز أٝ ثُؼٞثَٓ ثُض٢ صُِن٘ ك٢ ثُؼٞثَٓ ثًُٞثع٤ز ٝثُذ٤ت٤ز ٝ

ًٝيُي إٙجدضْٜ , م٬ٍ كضٌثس ف٤جصْٜ ثُْجدوز ث٧ٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝزػوّ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝ

ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز, صضوثمَ ٓغ دؼٜ  ثُض٢ هو ذؼٜ ث٧ه٣ٝزُ ٝصؼج٤َْٟٜٔٓ٘ز ثٌُٓثٛ دذؼٜ ث٧

ٛيٙ ثٌُٔفِز ٖٓ  ثُض٢ ٣ٌٔ دٜج ثُْٖٔ ك٢ طذ٤ؼ٤زثُٞظ٤ل٤ز ثُضـ٤ٌثس إٝجكز إ٠ُ ٓج ّذن ىًٌٙ ٖٓ ثُ

 ُْٜ. ث٫فض٤جؽجس ثُـيثة٤ز٣ؾخ ٌٓثػجر ؽ٤ٔغ ٓج ّذن ك٢ صـي٣ز ث٤ُْٖ٘ٔ ٝفْجح ٌٓثفَ ثُق٤جر, ٝ
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 :ٝثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًزثفض٤جؽجس ث٤ُْٖ٘ٔ ٖٓ 

 :ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز -ث٫ًٝ 

ٝىُي ُ٘و٘ ٓؼوٍ ث٣٧ٜ  صوَ ثفض٤جؽجس ث٤ُْٖ٘ٔ ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ٓغ صووّ ثُؼٌٔ

ُوٟ  ث٧ْٗؾز ثُو٤٘ٛزك٢ ٓوجدَ ٣ٍجهر  ث٫ْٗؾز ثُؼ٤ِٞزٝثٗنلجٛ  ؼ٬ٞسثًُٝٔٞ ث٧ّج٢ّ دْذخ 

ثُْؼٌثس ٝص٤ٌٖ ثٌُٔثؽغ إ٠ُ ًٌٝٝر صنل٤ٜ , هِز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ثُٔذيٍٝ ث٤ُْٖ٘ٔ ًٝيُي ٗض٤ؾز

  % ٌَُ ػوو ٖٓ ثُؼٌٔ دؼو ّٖ ثُن٤ْٖٔ. 5دٔؼوٍ  ثُقٌث٣ًز

إ٠ُ  50)دٔج ٣ٌَٖ ٓج ٓؼوُٚ   ثٌٌُد٤ٛٞوًثس ثُٔؼوورٝػ٠ِ ث٤ُْٖ٘ٔ ثُقٌٗ ػ٠ِ ص٘جٍٝ 

 ٢ً ٫ صْضنوّ جسثُذٌٝص٤٘ثُٔقْٞدز ُِْٖٔ ٝىُي ٫همجً  % ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ث٤ٌُِز  60

ً صِي ثُٔٞؽٞهر ك٢ ثُقذٞح ثٌُجِٓز ٝثُذو٤ُٞجس ٝثُنٌٞٝثس ٝثُلٞثًٚ ُِطجهز ًًٔٚو ( ٝمٚٞٙج

 ثُي١ ٣ٌَٖ ٌِٖٓز ٤ُِْٖ٘ٔ.ث٩ْٓجى ثُٜٔٔز ك٢ ثُٞهج٣ز ٖٓ  ث٤ُ٧جفٝثُض٢ صقض١ٞ أ٣ٞجً ػ٠ِ 

 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس -عج٤ٗجً 

لجءر ْٛٞ ٝثٓضٚجٗ ٣وَ ٓؼوٍ ثكٌثٍ ثُؼٚجًثس ثُٜجٝٔز ػ٘و ث٤ُْٖ٘ٔ ٝدجُضج٢ُ صوَ ً

َّٚ٘ ثُذٌٝص٤٘جس ك٤ؾخ ٣ٍجهر  ثفض٤جؽجس ث٤ُْٖ٘ٔ ٣ٖٓ٘ذـ٢ ٌٓثػجر ثُذٌٝص٤٘جس, ٝٗظٌثً ٧ٗٚ  نَ ُٔ ثُ

ؽٌثّ ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ ٌَُ ٤ًِٞؽٌثّ ٖٓ ٍٕٝ  RDA))  ٖٓ0,8 ث٠ُٙٞٔ دٚ ٤ٓٞ٣ج ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ

 ٖٓ ٍٕٝ ؽْْ ؽٌثّ/٤ًِٞؽٌثّ 1,25إ٠ُ  ؽٌثّ/٤ًِٞؽٌثّ 1,00ُوٟ ثُذجُـ٤ٖ ُضذِؾ ٓوٟ د٤ٖ  ثُؾْْ

ُّ  ثُو٤ٔز ثُق٣ٞ٤زٖٓ ثُذٌٝص٤٘جس ىثس ثُْٖٔ,  ثُقٌث٣ًز ًجُِقّٞ  ٜجؼٌثصثُؼج٤ُز ٝثُٔ٘نلٞز ك٢ 

 .مج٤ُز ثُوٖٛ

 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُوٕٛٞ -عجُغجً 

ْٛٞ ٝثٓضٚجٗ ثُوٕٛٞ, ٝٗظٌثً ُٞؽٞح ٫ صضؤعٌ هوًر ث٤ُْٖ٘ٔ ػ٠ِ ٣ؾخ ٌٓثػجر أٗٚ 

ُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ُ ٤ِْٖ٘ٔ ك٤٘ذـ٢ ثُقٌٗ ػ٠ِ صو٤َِ ثُوٕٛٞ ثُٔض٘جُٝز دٌَٖ ػجّ صنل٤ٜ ثُ

( ٓغ ثُقٌٗ ػ٠ِ ملٜ ثُوٕٛٞ ثُِٚذز % ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ث٤ٌُِز 30 دق٤ظ ٫ ص٣َو ػٖ)

, ٝث٩ه٬ٍ (Transٝٝغ ٓنجُق ٝثُوٕٛٞ ثُٔضقُٞز )ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ًٝثد٠ َٓهٝؽز ك٢  )ثُٖٔذؼز(

 . ثٌُُْٞضٌٍٖٝٓ ث٧ؿي٣ز ثُو٤٘ٛز ثُقج٣ٝز ػ٠ِ 

 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُٔجء -ًثدؼجً 

ًٔج صوَ ًلجءر  ث٫ّضؾجدز ُِؼطٔٝصوَ كؼج٤ُز  ػ٘و ث٤ُْٖ٘ٔ ثُؾْْ ٢ص٘نلٜ ْٗذز ثُٔجء ك

٠ٌُِ ُو٣ْٜ ك٢ ثّضٌهثه ثُٔجء هذَ كووٙ ًذٍٞ, ٝهو ص٣َو دؼٜ ث٧ه٣ٝز ٖٓ إٌٓج٤ٗز كوو ثُٔجء,  ثُ

فض٠ ٝدجُضج٢ُ ٣َهثه مطٌ صؼٌْٜٝ ُِؾلجف, ٝػ٤ِٚ ٣٘ذـ٢ ػ٠ِ ث٤ُْٖ٘ٔ ث٩ًغجً ٖٓ ٌٕح ثُٔجء 

 .هٕٝ ثُٖؼًٞ دجُؼطٔ
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 :ث٫فض٤جؽجس ٖٓ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز -مجْٓجً 

ض٘جٍٝ ٖٓ ث٤ُْٖ٘ٔ ًٝيُي ٝصؼج٤ْٟٜ إٕ ٗو٘ ٤ًٔز ثُـيثء ُٔ ثُض٢ صضوثمَ  ذؼٜ ث٧ه٣ٝزُ ثُ

ثُض٢  ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗزة٤ز ثُوه٤وز, هو ٣ؤه١ إ٠ُ ٗو٘ دؼٜ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس ٓغ دؼٜ ثُؼ٘جٌٙ ثُـيث

ثُْٜٔ  ٣Dقضجؽٜٞٗج, ًٔج إٔ ٗو٘ ثُضؼٌٛ ٨ُٕؼز ثُِٖٔ ٣َ٣و ٖٓ فجؽز ث٤ُْٖ٘ٔ ُل٤ضج٤ٖٓ 

 ِؼٌ٘ٚ ثُوثم٢ُِثُٔؼور ٗو٘ إكٌثٍ ٫ٓضٚجٗ ثٌُج٤ُّْٞ ثُْٜٔ ٤ُِْٖ٘ٔ, إٝجكز إ٠ُ إٔ 

Intrinsic factor ُك٤ضج٤ٖٓ ١ًٌٝٞ ٫ٓضٚجٗ ثB12 ٣َ٣و ٖٓ فجؽز ث٧ٓؼجء ثُوه٤وز ك٢ 

ث٤ُْٖ٘ٔ إ٠ُ ٛيث ثُل٤ضج٤ٖٓ. ٝك٢ ثُٔوجدَ كئٕ ثٗنلجٛ ٝظجةق ثٌُذو ٣ؾخ إٔ ٗضؾ٘خ ٓؼج ث٤ٌُٔجس 

ػ٠ِ  ٝمٚٞٙجً ثُٔٞؽٞهر ك٢ ث٧ؿي٣ز ثُـ٤٘ز دجُل٤ضج٤ٖٓ ٣ًَش ًذو ثُقٞس أٝ Aثَُثةور ٖٓ ك٤ضج٤ٖٓ 

 .٤ٛSupplementsتز ٬ٌٔٓس 

ثىث ٓج  ٝثُؼ٘جٌٙ ثُٔؼو٤ٗز ٣ٌٖٝٔ ٌُذجً ثُْٖ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ فجؽضْٜ ٖٓ ثُل٤ضج٤ٓ٘جس

ثُض٢ صٌٕٞ ؽ٤ٔؼج ٓٚوً ؽ٤و ُٜج  ص٘ٞػش ٓٚجهً ثُطؼجّ ٝمٚٞٙج ثُنٌٞثٝثس ٝثُلٞثًٚ

 ثُنٌٞثٝثس ٝثُلٞثًٚثُٜٔٔز ٝمٚٞٙجً ك٢ ٛيٙ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌٔز, ًٔج صق١ٞ  ٔٞجهثس ث٧ًْورُٝ

دْذخ  ُوٟ ث٣ٖ٤ُْ٘ٔٚذـ ٖٓ ث٧ًٓٞ ثَُٔٓ٘ز ثُي١ ث٩ْٓجى ثُٜٔٔز ك٢ ثُٞهج٣ز ٖٓ  ث٤ُ٧جفػ٠ِ 

 .هِز ص٘جٍٝ ثُْٞثةَٝ صٌثؽغ ثٗوذجٝجس ثُؾٜجٍ ث٢ُٜٔٞ ٝٗو٘ ٌٓٝٗز ثُوُٕٞٞ

 Modified Food Pyramid for ثٌُّٜ ثُـيثة٢ ثُٔؼوٍ ٌُذجً ثُْٖػٖ ٝهو ّذن ثُقو٣ظ 

Older Adults  إًٕجهثس ٝىُي ٖٓ م٬ٍ  ث٧ؿي٣زٓؾج٤ٓغ ٞػز ٖٓ ٓؾٌَٔ ٓوضٌفجس ُهوّ ثُي١

ذْطز ُٓ ووٓز دط٣ٌوز  ُٔؾٔٞػز ٓض٘ٞػز ٖٓ ث٧ٖٗطز صؤًو ًٌٝٝر ص٤ٌُٖ هجػوصٚ ٝٝثٝقز, ف٤ظ  ُٓ

ًٌٞٝر د ُِضي٤ًٌ ٖٓ ثُٔجء أًٞثح ٌُذجً ثُْٖ, صؼِٞٛج ًٙٞ عٔج٤ٗز ثُضٔج٣ًٖ ٝ ث٧ٖٗطز ثُٔ٘ضظٔز

جفضٔجٍ ثفض٤جػ ٣يًٌ دأػ٠ِ هٔز ثٌُّٜ ٣ٞؽو ػََِْ , ٝك٢ ُضؾ٘خ ثُؾلجف ثُٔجءثُٔقجكظز ػ٠ِ ص٘جٍٝ 

ٗض٤ؾز ٣ٍجهر  ػ٠ِ ٤ٛتز ٬ٌٔٓس D ٝ B12 إٝجك٤ز ٖٓ ثٌُج٤ُّْٞ ٝ ك٤ضج٤ٖٓ ٤ًٔجسإ٠ُ ًذجً ثُْٖ 

دجُل٤ضج٤ٓ٘جس  ث٧ؿي٣ز ثُـ٤٘ز, ٣ٝؤًو ثٌُّٜ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ٓغ صووّ ثُؼٌٔ ُٜيٙ ثُؼ٘جٌٙث٫فض٤جػ 

ًذجً ثُْٖ ػ٠ِ  ثُٔض٘جٍٝ ٖٓ هذَِ ٗو٘ ٤ًٔز ثُـيثءفض٠ ٫ صؤعٌ  ث٧مٌٟ ثُٔٞثه ثُٔـي٣زثُٔؼجهٕ ٝٝ

ك٢ ٛيٙ ث٧ؿي٣ز ثُٔوضٌفز  ث٤ُ٧جف ٝثُض٤ًٌَ ػ٠ِ ٝكٌر ٛيٙ ثُٔـي٣جس ثُوه٤وز, ثُْ٘خ ث٣ًٌُٝٞز ٖٓ

 ك٢ ث٩ْٓجى.ضْذخ ثُ ٝػوّ دًٚٞر ؽ٤ورفًٌز ث٧ٓؼجء  ُٞٔجٕ
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