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 ية البناءذاغ

ىو مركب عضوي معقد التركيب لو وزن جزيئي عال يتشكل من أحماض أمينية تربطيا 
الخلايا الحية ومن ضمنيا  الرابطة الببتيدية مع بعضيا، وىو ضروري في تركيب ووظيفة جميع

 الفيروسات.
والبروتينات ىي مواد تحتوي عمى النيتروجين وتتكون من الأحماض الأمينية، وىي 

الييكمي الرئيسي لمعضلات والأنسجة الأخرى في الجسم. كما يتم استخدام بمثابة المكون 
البروتينات لإنتاج اليرمونات والإنزيمات وىيموغموبين الدم، ويمكن استخداميا أيضا مصدرا 
لمطاقة، ومع ذلك فيي ليست الخيار الأساسي لمطاقة في الجسم. يعد البروتين من العناصر 

روري لمنمو وبناء الجسم. فالبروتين يوجد في جميع خلايا الجسم. وبعد الغذائية الميمة، إذ إنو ض
في كل من  البروتين، أيضاً، من المصادر الميمة لمسعرات الحرارية والطاقة. ويوجد البروتين

 الأطعمة المصنعة من النباتات والحيوانات.
ضم ىي المركب الأساسي في تكوين البروتينات، الذي ينتج عندما تتم عممية ى

صاصيا بواسطة الجسم، متالبروتينات لتعطي أحماضاً أمينية حرة ويبتيدات قصيرة السمسمة يتم إ
زاناً جزيئية منفصمة تتراوح مقدارىا بين أو وتعتبر الأحماض الأمينية مركبات عضوية تمتمك 

( وواحدة من  COOH، وتحتوي عمى الأقل واحدة من مجموعة الكربوكسيل )011 -011
(، ويعتبر البروتين من ضمن العناصر الغذائية الميمة لصحة الإنسان - NH2)  مجموعة أمين

عضوية معقدة  دةما نووالتي أيضاً تحتاجيا جميع الكائنات الحية، حيث يعرف البروتين عمى أ
 المكونة من مجموعتينالكيميائية التركيب تتكون بشكل عام من مجموعة من المركبات 

 سيلإحداىما حمضية وىي الكربوك .0
قاعدية وىي مجموعة الأمين، والتي يطمق عمييا اسم الأحماض الأمينية. حيث تترابط  .0

مع بعضيا البعض من خلال الرابطة الببتيدية والتي قد تكون أيونية أو ىيدروجينية، 
 عمى شكل خيوط. لتشكل البروتين الذي يكون إما عمى شكل كرة أو
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 :  (Biological Valueما هي القيمة البيولوجية لمبروتين )
توفر القيمة البيولوجية قياسا لمدى كفاءة استخدام الجسم لمبروتين المستيمك في النظام 
الغذائي، وذلك عبر حساب النتروجين المستخدم في تكوين الأنسجة مقسوما عمى النتروجين 

ية من ويتم التعبير عنو كنسبة مئو  011الممتص من الطعام، يتم ضرب ىذا المنتج بنسبة 
النتروجين المستخدم. وتمتمك المصادر الحيوانية عادة قيمة بيولوجية أعمى من المصادر النباتية. 
ولكن يجب الانتباه إلى أن المصادر الحيوانية تحتوي عمى الدىون المشبعة، ولذلك ينصح بتناول 

اك والمحم الخيارات المنخفضة في الدىون مثل الحميب القميل أو الخالي الدسم ولحوم الأسم
 ر.يبال

ويوجد البروتين في العديد من المصادر الحيوانية والنباتية مثل البيض والحميب ومنتجات 
  الألبان والجين والمحوم الحمراء والأسماك والدواجن والبقول

 

 : ية البروتيناتأهم
يحتاج الجسم حتى يقوم بالعديد من وظائفو وأنشطتو الحيوية إلى العديد من العناصر 
الغذائية الميمة، وأبرزىا البروتينات فتعتبر من أىم العناصر لأنيا تقوم بالعديد من الوظائف 
وأبرزىا إنتاج اليرمونات والإنزيمات الضرورية كالإنسولين وىرمونات الغدة الدرقية، كما تقوم 

وين الكريات الدم الحمراء وبالتالي المساعدة في نقل الأكسجين إلى خلايا الجسم المختمفة، بتك
وتنظم البروتينات عمل الجياز اليضمي كما تحتوي عمى كمية كبيرة من الأحماض الأمينية التي 

 نمو الجسم وتقويتو من خلال المساعدة في تكوين عضلاتو. تساعد عمى
 

 لمجسم بما ياتي:وتكمن أهمية البروتينات 
تدخل البروتينات في تكوين إنزيمات جسم الإنسان والكائنات الحية الأخرى، والتي  -0

 الصحيح. بدورىا تساعد عمى القيام بالعمميات الحيوية بالشكل
 بناء الغطاء الخارجي أو الييكمي لجميع الخلايا الأساسية في الكائنات الحية. -0
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الجسم وبناء أنسجتو، كما ليا دور كبير في  تمعب البروتينات دوراً كبيراً في نمو -3
 .المحافظة عمى صحة الإنسان، حيث إن نقصيا يؤدي إلى إصابتو بالعديد من المشاكل

تدخل في تركيب وتكوين عضلات الجسم، كما وتمعب دوراً كبيراً في المساعدة عمى  -4
 حرق السعرات الحرارية الإضافية في الجسم.

فايروسات التي لم ضامى الإنسان والحيوانات، فيي ميمة ايلا تقتصر أىمية البروتينات ع -5
تمعب دوراً كبيراً في تصنيع بعض أنواع البروتين ىيكمية الشكل بالغالب، والتي يصل 

 أعراض نقص البروتين.اً فيروسيبروتينا  491عددىا إلى 
 

 ية البناء هي عناصر لمنمو والبناء وتضم ما يمي:ذأغ
 والتي تضم الحمص والفول، والعدس، والموبيا وغيرىا: الزلاليات النباتية  -0
ىذا الزبدة،  وتشمل المحوم الحمراء والبيضاء، والحميب ومشتقاتو ما: الزلاليات الحيوانية  -0

 إضافة لمبيض.
 

 : حاجة الجسم من البروتين
يحتاج الشخص العادي إلى غرام من البروتين لكل كيموغرام من جسمو يومياً، أما 

 الخلايا العضمية وتجديدىا. فيحتاجون إلى ضعف تمك الكمية؛ فيو ضروري لبناءالرياضيون 
 

 أنواع البروتينات ومصادرها :
 ىناك أنواع عديدة من البروتينات والتي تتمثل بما ياتي :

 حسب المصدر: اولا 
 بحيث يحتوي عمى جميع أنواع الأحماض الأمينية التي يحتاجيا :  بروتين المحوم

 الجسم.
 :محدد  ىنا يجب ملاحظة أن كل نوع من النباتات يمد الجسم بنوع البروتينات النباتية

لمجسم يختمف  من الأحماض الأمينية، فعمى سبيل المثال البروتين الذي يعطيو القمح
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إلا الجسم غير قادر  عن الموجود في الذرة أو الفول أو الأرز، وتتميز ىذه البروتينات
 الجسم بيا.  مة؛ لذلك يجب الاستمرار في إعدادعمى تخزينيا لفترات طوي

 
 : حسب التركيب اً :ثاني

 :ياً، وتضم نسبة ئىذا النوع من البروتينات يستطيع أن يتحمل ما البروتينات البسيطة
خلال تناول البيض،  جيدة من الأحماض الأمينية بحيث يمكن الحصول عمييا من

 والزيت النباتي، أو زيت الذرة.
  غذائية غير  وتكون عبارة عن بروتينات مرتبطة بعناصر أو جزيئات :المركبةالبروتينات

جزء منيا عمى حمض  عضوية، وعندما تتعرض لمحرارة تتفصل المشتقات يحتوي كل
 أميني معين.

 :يعتبر الحمض الأميني الوحدة الأساسية في بناء البروتينات، حيث  الاحماض الامينية
تينات في الجسم يتم تحويميا إلى الأحماض الأمينية أنو عندما تتم عممية ىضم البرو 

التي يتم امتصاصيا داخل الدم من أجل الاستفادة منيا، بسبب أىميتيا الكبيرة جداً 
لمجسم، حيث تدخل في إصلاح الأنسجة وبناء الخلايا، وتعتبر الاحماض الأمينية 

(amino acids)  يأتي: ىي المكونات الأساسية لمبروتينات وىي تقسم كما 
،  glutarnate –غموتامات  Glycine -)غميين  قسم من الاحماض الأمينية وىي: -0

( تعمل كوسائط في gamma aminobutyric acid -أمينوبوتريك  -حامض غاما 
  (.neurotransmitors -العصبي )ناقلات عصبية  الجياز

تربتوفان ،  Phenylalanine  -يل الانين )فن : قسم آخر من الأحماض الأمينية وىي -0
،Tyrosine  تريبتوفان ،- tryptophan ،  وغميسين- Glycine ىي جزيئات تشكل )

 اليرمونات. حجر الاساس في بناء
 

 أنواع الأحماض الأمينية
عمى تصنيعيا،  يمكن تقسيم الأحماض الأمينية إلى ثلاثة أنواع، وذلك حسب قدرة الجسم

 وكما ياتي:
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 الأحماض أمينية أساسية. -0
 أمينية غير أساسية.احماض  -0
 أحماض أمينية أساسية مشروطة. -3
 الأحماض الأمينية الأساسية: اولا 

( ىي التي لا يستطيع جسم Essential Amino Acidsالأحماض الأمينية الأساسية )
أحماض أمينية،  9الإنسان تصنيعيا، ويجب عميو الحصول عمييا عن طريق الغذاء وتشمل 

 وفيما يأتي نذكر تفصيل لكل منيا: 
 

واقل العصبية، نوىو المركب السابق لبعض أنواع ال: ( Phenylalanineالفينيل الانين ) -0
النورابنفرين، كما أنو يمعب دوراً ميماً في بنية مثل الإيبنفرين، والتابروسين، والدوبامين، و 

 البروتينات والإنزيمات ووظائفيا، ويدخل في إنتاج أنواع أخرى من الأحماض الأمينية.
ة متفرعة سمويعد من الأحماض الأمينية المتفرعة، أي أنو يمتمك سم :( Valineالفالين ) -0

تحفيز نمو العضلات  تساعد عمىفي تركيبتو الكيميائية، وىو يدخل في إنتاج الطاقة، و 
 وتجديدىا.

ويعد ىذا الحمض الأميني ميماً لمبروتينات التي يعطي : ( Threonineونين )بر ثال -3
والأنسجة الضامة،  الجمدالبنية لمجسم، كالكولاجين، والإيلاستين، وىي بروتينات تشكل 

 وظائف المناعة.و  الدىون  ربوتين يمعب دوراً في أيض  ثكما أن ال
ويعد ىذا الحمض الأميني ميماً لممحافظة عمى توازن : ( Tryptophanتونان )بيتر ال -4

مستويات النيتروجين في الجسم، وبالإضافة إلى ذلك فإنو المركب السابق لمناقل 
 والنوم. العصبي السيروتونين، والذي ينظم الشيية، والمزاج

من السموم،  والذي يمعب دوراً في تخميص الجسم( :  Methionineثيونين )يالم -5
السيمينيوم والزنك الميمين  الأنسجة، وامتصاص ووالعمميات الأيضية، كما أنو ميم لنم

 لمصحة.
ويُعد من الأحماض الأمينية المتشعبة ويُعد ميماً التصنيع : ( Leucineالميوسين ) -6

صلاح العضلات، كما أنو يحفز شفاء الجروح وينظم مستويات السكر في  البروتينات، وا 
نتاج ىرمونات النمو أيضاً.الدم،   وا 
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وىو من الأحماض الأمينية المتشعبة، ويدخل في إنتاج : ( Isoleucineالإيزوليوسين ) -7
نتاج الطاقة، ووظائف المناعة.  الييموغموبين، وا 

ويمعب ىذا الحمض الأميني دوراً في تصنيع البروتينات، : ( Lysineين )يساللا -8
نتاج الإنزيمات واليرمونات، بالإضافة إلى أنو ميم لإنتاج  وامتصاص الكالسيوم، وا 

 الطاقة، والكولاجين والإيلاستين، ووظائف المناعة.
ي يسمى عصب( وىو حمض أميني يستخدمو الجسم لإنتاج ناقل Histidineيدين: )تسيال -9

ورد الفعل المناعي، ،  ( الذي يمعب دوراً ميماً في اليضمHistamineالييستامين )
بعد ميماً لممحافظة عمى الميالين،  أنوُ  بالإضافة إلى الوظائف الجنسية، كماودورة النوم، 

 لحمايتيا. وىو حاجز يحيط بالخلايا العصية
 

 : الأحماض الأمينية غير الأساسية اً :ثاني 
( رمي الأحماض Nonessential amino acidsالأحماض الأمينية غير الأساسية )

من الغذاء، وىي كما  إنتاجيا، وليس ىناك حاجة لتناوليا الأمينية التي يستطيع جسم الإنسان
 يأتي:
 ( الألانينAlanine.)  
 ( الأسبارجينAsparagine.)  
 ( حمض الأسبارتيكAspartic acid.)  
 ( حمض الغموتاميكGlutamic acid.)  

 
 ثالثا: الأحماض الأمينية الأساسية المشروطة :

( ىي أحماض Conditional amino acids)الأحماض الأمينية الأساسية المشروطة 
غير أساسية في معظم الأحيان، ولكنيا تصبح أساسية ولا يستطيع جسم الإنسان عند تعرضو 

 لمضغط، أو الإجياد، أو المرض أن يستغني عنيا، وتضم ىذه المجموعة كلًا من:
  الأرجنين (Arginine)  
  السيستين(Cysteine) 
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 الجموتامين (Glutamine) 
 روسينتايال ( Tyrosine)  
 نيلايسجال  ( Glycine  ) 
  ينثينالأور ( Ornithine) 
 البرولين ( Proline  ) 
 السيرين ( Serine ) 

 
 الأساسية؟ ما الفرق بين الأحماض الأمينية الأساسية و الأحماض الأمينية غير

بل عميو  عمى عكس ما ىو متوقع، الأحماض الأساسية لا يمكن لمجسم أن يكونيا.
 الحصول عمييا من خلال الغذاء أو المكملات الغذائية.

 نتاجيا في الكبد.ياينما الأحماض الأمينية غير الاساسية يقوم الجسم ب
 

 الأحماض الأمينية: وظائف
 الوظيفة الأساسية للأحماض الأمينية هي:

حيث إن كل نوع من البروتينات يمتمك تسمسلًا مختمفاً من  تصنيع البروتينات؛ -0
الأحماض الأمينية، ويحدد ىذا التسمسل الشكل ثلاثي الأبعاد الخاص البروتين، 

ووظائفو، ويمكن القول إن البروتين الواحد يحتوي عمى عدد من الأحماض الأمينية 
لبروتينات التي حمض أميني مترابطة مع بعضيا، ومن اىم ا 0111-51يتراوح بين 

 تنتج من الأحماض الأمينية تذكر ما يأتي:
 ( : الأجسام المضادةAntibodies)  ،وىي بروتينات ينتجيا الجياز المناعي

وتمعب دوراً في التعرف عمى الأجسام المضادة الضارة لمجسم، كالبكتيريا، 
 والفيروسات، والطفيميات، والفطريات، والمواد الكيميائية الخطيرة.

وىي بروتينات كبيرة الحجم، وظيفتيا تسييل التفاعلات الكيميائية في الجسم،  زيمات:الإن -0
وتسريعيا، ومن الجدير بالذكر أنو يمكن التحكم بنشاطيا عن طريق بعض المركبات؛ 

حيث إن بعض المركبات المنشطة تزيد عمميا، أما المركبات المثبطة فإنيا تشيط 
 الإنزيمات تتوفر في جميع خلايا الجسم وأعضائو.  أن  عمميا، كما تجدر الإشارة إلى 
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ووظيفتيا إيصال الرسائل الكيميائية في أنحاء الجسم، وتنتجيا الغدد في  : الهرمونات -3
 الجسم، لتنتقل عبر الدم وتنظم وظائف أجيزة الجسم وأعضائو.

ا وىي توصل الرسائل في الجسم كاليرمونات، إلا أنيا تختمف عني :النواقل العصبية  -4
بنوعية الرسائل؛ حيث إن الرسائل التي توصميا النواقل العصبية تكون قصيرة، وتتيح 

 التواصل بين الخلايا العصبية.
ومنيا الكولاجين الذي يُعد البروتين الأكثر توفراً في جسم الإنسان،  :البروتينات البنائية  -5

لبنائية الأخرى بروتين الفا ت ااالبروتينوىو ميم لإنتاج الأنسجة الضامة، ومن أنواع 
كيراتين الميم لإنتاج الأظافر والشعر، والإيلاستين الذي يُساعد أنسجة الجسم عمى 

 العودة إلى شكميا الطبيعي بعد أن تتعرض للانقباض أو التمدد.
ومنيا البروتينات الموجودة في العضلات، والتي تسمح الجسم الإنسان  :بروتينات أخرى  -6

ىناك بروتينات أخرى وظيفتيا الارتباط ببعض المركبات الصغيرة أو  بالحركة، كما أن
الذرات داخل الخلايا، ونقميا إلى باقي أنحاء الجسم، بالإضافة إلى البروتينات التي تقوم 

بوظائف النقل، ومن أىميا الييموغموبين الذي ينقل الأكسجين إلى أنحاء الجسم، 
 كالفيريتين الميم لتخزين الحديد. والبروتينات التي تقوم بوظائف التخزين،

 

 : الغنية بالبروتينات الغذائية المصادر
الانسان  ىناك عدد كبير من المصادر الغذائية الت يمكن من خلاليا تزويد جسم

 البروتينات والتي تتمثل بما يأتي:
 وتعتبر من اىم المصادر الغذائية الغنية بالبروتينات، حيث : الاسماك والدجاج والمحوم 

 كميات قميمة من الدىنيات المشبعة خاصة الاسماك وصدور الدجاج. انيا تحتوي عمى
 : الواحدة  وىي من المصادر الغذائية الميمة لمتزود بالبروتينات، حيث ان البيضة البيض

 جرام من البروتين. 6تحتوي عمى 
 :لالبان حيث من المصادر الغذائية الميمة الغنية بالبروتيات وتشمل الاجبان وا الالبان

 انيا تساعد عمى تحسين القدرة عمى نمو العظام لدى الانسان.
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 :تعتبر من المصادر الغذائية الاساسية الغنية بالبروتينات وتشمل، العدس البقوليات - 
الدىنيات  حيث انيا تعد من المصادر الغذائية القميمة -البازلاء  -الحمص  -الفاصوليا

 بالشيع. ياف التي تساعد عمى الاحساسكما انو تحتوي عمى عدد من الال


