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 الطاقة الغذائية 

نوسزلػػم يتغػػذا نسانػػيف ويالػػك كوعلػػيلام  جػػه نػػسلم  نػػللأ كوعنػػتلد لػػف ن  جعػػم نوطي ػػم 
 اشػػطتلأ نوللتج،ػػمه اػػذي ن  ذعػػم تػػكلار نونػػيرتيا كنوػػدااعيا نوتػػط تػػزكد نو نػػـ  يوطي ػػم نوسزلػػم  
كاػػط وػػركرتم ونػػن إانػػيفه لتػػه يالػػك نسانػػيف كعيةػػر كتتلتػػة  لعػػيإ ىػػلعم كنػػجعلم علتػػي  إوػػه 

ركرتمه نوغذنءه كنوذي عيكف للتجف نولىدره إويلام إوه نت يع ذوؾ  يوليء كن لسح نولعداعم نوو
لا لعة اذي نوعايىر تعلن لعيً لته تليف نو نـ لػف نويعػيـ ةكظيه،ػلأ نوليكعػم كأاشػطتلأ نوللتج،ػمه 
كعلىن  جه اذن يجػلأ لػف لػسؿ لػي عنػله  يوك  ػم نوغذنهعػمه كتنػكف   ػيرإ  ػف يلعػم لعياػم لػف 

 ن طعلم كن  ذعم نوتط علىن  جيهي نسانيف  ليدنر ثسث لرنا يكلعيً  شين  يـ 
 

 : الطاقة الغذائية مفهوم
  تعرؼ نوطي م  شين  يـه  ياهي نويدرإ أك  لجعم نويعيـ  علن 
  نويػػدرإ نوتػػط تليػػف نو نػػـ نولػػط لػػف نويعػػيـ  يواشػػيطيا نوليكعػػم  كتعاػػط  ل،هكلػػي نوتغػػذكي

نوللتج،ػػم نوتػػط تلػػيلام  جػػه ننػػتلرنرتم نولعػػيإ نوطةعععػػم  اػػد اػػك نوتػػط ياػػت   ػػف ايىػػهي 
 اهيهعي تك ف طي م نو نـ ثـ نولكا 

 
 تعريف الطاقة:

وطي ػػم ليػػز نتكت غنتعػػرؼ نوطي ػػم   اهػػي نويػػكإ أك نو هػػد أك نوليػػدرإ  جػػه نويعػػيـ  علػػن نك شػػ
  اهي تتلػذ أشػييو كلظػيار للتج،ػم كتتلػكؿ لػف شػين إوػه شػير نلػره يلػي ناهػي و تنػتلدث لػف 

 نوعدـ أي  لعاه نف عيكف وهي لىدر لعيف 
 

 مستويات استهلاك الطاقة:
علىػػػن نو نػػػـ  جػػػه نوطي ػػػم لػػػف لػػػسؿ نوغػػػذنء نوػػػذي يتايكوػػػلأ كليىػػػم نولػػػركر نودااعػػػم 

تيػػػكـ نو هػػػزإ نوليكعػػػم  طكننػػػتهسنهي ونػػػ نػػػتلدنـ اػػػذي نوطي ػػػمكنونربكايدرنتعػػػم كنوةركتياعػػػمه كتػػػتـ ن
نودنلجعم ةكظيه،هي نوللتج،م كنويعيـ     يء نولعيإ نويكليف كلليرنم ناكنع نولريػم كنواشػي   كتلتجػف 
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ثير نوةيهػػػم  لنػػػتكعيا ننػػػتهسؾ نوطي ػػػم ت عػػػي وليػػػدنر نو هػػػد نولةػػػذكؿ كنلػػػتسؼ ناشػػػطم نو نػػػـ كتػػػ
( نػػعر لػػرنري لاػػط نود عيػػم لاػػط 2 1ياػػت  نوانػػيف طي ػػم تعػػيدؿ   نوللعطػػم  جعػػلأه ليػػث عليػػف نف

( نػػعر لػػرنري لاػػط نود عيػػم  اػػد ندنء 33ليوػػم نورنلػػم كعليػػف اػػذن نوليػػدنر نف عىػػن إوػػه لػػكنوط  
نو هد نوةداطه يلي نف لعدوا ننتهسؾ نونعرنا نولرنرتم تلتجف ت عي وطةععم نوعلن كاػكع نوعلػن 

( 13( نعرنا لاػط نود عيػم ك ػد تػزدند إوػه  5نوانيف لكنوط  ه لا،ط نولشط لثس عنتهجؾ  نوعوجط
نوػريضه يػذوؾ لاػيف  م( نػعر لػرنري لاػط ليوػ23إوػه لػكنوط  نعرنا لاط ليوا نوهركوم ثـ تزدند 

لنػػػػتكعيا ننػػػػتهسؾ نوطي ػػػػم تػػػػرت ا  ل ػػػػـ ككزف  نػػػػـ نو،ػػػػرد لايجلػػػػي زند نول ػػػػـ كزند نوػػػػكزف تػػػػزدند 
 لنتكعيا ننتهسؾ نوطي م 

 (1نو دكؿ  
 ي يا نو نـ لف نوطي م نويكلعم ت عي وج هد نولةجكؿنلتع

احتياجات الطاقة اليومية  طبيعة النشاط البدني ت
 )سعر حراري(

نولارند نوذيف وعيكلكف  ي ليؿ ةداعم يةيرإ كعيكف  1
 ن تليداـ  جه نوعلن نوذااط

0022 - 0222 

نولارند نوذيف علتي كف نوه ةذؿ  هد ةداط لتكنا  0
 نولهاطلاط  لجهـ 

0032 - 0022 

نولارند نوذيف علتي كف نوه ةذؿ  هد ةداط ننةر لاط  0
  لجهـ نولهاط

0022 - 0002 

 3222 - 4322 الافراد الرياضيون  4
ننتهسؾ نوطي م ط يي  لف لسؿ لسلظم نو دكؿ ن سـ ارا  يف نويعـ نونعرتم ولنتكعيا

 وكزف كل ـ نو نـ 
 

 أغذية الطاقة:
 نو نـ  يوطي مه كتوـ لي يجط: تلد  اط  ايىر 

 ن  اعم نونيرتم ييوعنن كنونير 
 اشكعم ييولةز كن رزن اجعم نو 
 كنوزتكا نوا يتعم إويلام وجشلكـ  ن  جةعم نودااعم ييوزبدإ 



 
4 

 
 قياس السعرات الحرارية

ليػػدنر نوطعػػيـ نوػػدنلن وجػػدـ لػػف و عػػيس نونػػعرنا نولرنرتػػم نول يشػػرإ تعطػػط ل يوغػػم تيديرتػػم 
نولكلػػػػدإ أك نوتليويػػػػن نول دكوػػػػم  ةػػػػدوً لػػػػف ذوػػػػؾ تنػػػػتلدـ نولت ػػػػيرنا نونعلعيهعػػػػم ه نوهوػػػػـلػػػػسؿ 

لثػػن نوةركتياػػيا كنونربكايػػدرنا كنوػػداكف  لما نولشػػتريم وتيػػدير نولػػكند نولهوػػك نولر ععػػم وجليكاػػي
نواتػيه  إوػه  علػم طي ػم لييلاهػم تعتلػد  جػه ننػيس  ػدكؿ نوطي ػم  اذينوخ   (  كلف ثـ يتـ تلكتن 

نوطي م  كلة ذوؾ لاإف لىطجح يثيلام نوطي م ع،رض   ف طي م نوغذنء نوللدثم تلػر  ونثيلامينط نويع
  نوطي م  شين أنةر يايننيطم نوغذنء ذك نوطي م نوعيوعم ليث علتي  إوه نونن يف  يثرإ ونط  ة

سلم نف نو دكؿ نويعينط ونثيلام نوطي م اك تيرتب وهػي كبػذوؾ لاعلػي نونيجػك رنـ و علػكؿ اك 
يػػد ننػػتلدنـ اػػذن نواظػػيـ نو نػػعا كوػػـ يؤلػػذ  عػػيف تييجػػك  ػػكؿ  ينػػتلدنـ  يلػػن نوتيرتػػب  ك ػػد نا إوػػه

 ن طعلم نوللتج،م  جه نوةدنام  نو ت ير وعكنلن ألرا لتعجيم ةت ثير
 (2نو دكؿ  

 نويعلم نوتلثيجعم وجطي م
 العنصر الغذائي كيمو جرام كالوري 

 الدهون  37 0
 الايثانول )شرب الكحول( 29 7
 البروتين 17 4
 الكاربوهيدرات 17 4
 الاحماض العضوية 13 0

 البوليولات )سكر الكحول والمحميات( 13 0.4
 الالياف 8 0

 
 : ور الطاقة في الجسم الحيص

 : الطاقة الحركية
ي نوشػغن نوػسزـ وتنػرتة  نػـ ك يتنػاط اكع لف نوطي م نوتط علجنهي نو نـ  نةب لريتػلأه 

 لنتيعلم أك زنكعم  إوه نر م لعيامه نكنء يياا نر ملي لف ليوم نونيكف 
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 الطاقة الحرارية

نوطي ػػػم نولرنرتػػػم شػػػين لعهػػػكد لػػػف أشػػػييؿ نوطي ػػػمه يػػػتـ ناتييوهػػػي  ػػػف طرتػػػ  نوتكىػػػين أك 
نوشعيع أك نوللنه ليث يتـ ناتيػيؿ نولػرنرإ دنهلػي لػف نو نػـ نونػيلف إوػه نو ػيرده كتتنػةب ناتيػيؿ 

 لرنرتلأ ،يع در منولرنرإ لف  نـ إوه  نـ نرت
 

 الدهنية :الطاقة 
نولتلثجم  طي ػم نوعيػن نوع ي ػم كنويكعػم  ػدنًه كأاػـ لىػيدر اػذي نوطي ػم اػط نويػرنءإ كنوعجػـه 

  شػػػػييولأ نوللتج،ػػػػم   ػػػػكإ نوطي ػػػػم  كأاػػػػـ لىػػػػيدر ننػػػػتهسنهي  ػػػػدـ نوت،يػػػػره كن الػػػػيؿ نوعيػػػػنه كنو هػػػػن
 نو شرتم 

 

 الطاقة الكيميائية
ركن ػا يعلعيهعػم لاػط نولري ػيا نوغذنهعػم نوللتج،ػمه كتتنػكف  اط نوطي م نولتكن دإ لاط ىػكرإ

  اد ةايء اذي نولري يا كتنتلدـ  اد ادلهي أك تلججهي 
 

 الطاقة الكهربائية
يهربيهعػم تايػن  يا وػكاط نوطي م نوتط تنتلدـ لاط اين نونعيوا نوعىػةعم  جػه ىػكر ا

 لف لجعم  ىةعم إوه لجعم  ىةعم ألرا 
 

 الطاقة الحرة:
ولظػػم وا ػػيز أي ي ػػم نوايت ػػم  ػػف  لجعػػيا نوتلثيػػن نوغػػذنهط كنوتػػط تنػػتلدـ لاػػط كاػػط نوط

 نوغذنهعم  لن لي كو تنكف للزكام  جه شين رن طم لف نوركن ا نونعلعيهعم 
 

 : الطاقة الاسموزية
 نوللتج،م نـ نلن نكني  نو كاط نوطي م نولنتلدلم واتييؿ نوعايىر نوغذنهعم د



 
6 

 
 : )الكامنة(الطاقة المخزونة 

 جػه ىػكرإ  هػي نو نػـ ونػتلدنلهي  اػد نولي ػم كتلػزف لاػط نو نػـاكاط نوطي م نوتط يلز 
 لري يا  ذنهعم ييوداكف كنو جعيك يف 

 
 : تحولات الطاقة في جسم الانسان

ونجنػجم لػف  لي تلىن  جعلأ لف طي مه نكنء يياا ذااعػم أك  نػدعمه اػك نواػيت  نواهػيهط
نوت،ػػي سا نونعلعيهعػػم نوتػػط تلػػدث دنلػػن يػػن لجعػػم لػػف لسعػػي نو نػػـ  اػػذي نوعلجعػػم نوتػػط يػػتـ لايهػػي 
تلكتن نوغذنء إوه طي م عطج   جيهي  لجعم نوهػدـ  كلاػط تتػي ة لليػـ لػف اػذي نوعلجعػيا نونعلعيهعػم 

إ نوطي م نولجكعم يتلجن نوغذنء إوه  ايىري ن كوعم  اذي نوعايىر تتلد لة ن نن يف وتنكتف كلد
يف ثسثػػػط نو،كنػػػ،ياه نوػػػذي ةػػػدكري ي عػػػن نوعوػػػسا تايػػػ ض نػػػأك أدياك  ATPنولعركلاػػػم ة ػػػزيء 

كنسشػػيرنا نوعىػػةعم تاطجػػ  كلسعػػي نولػػخ تعلػػن  اػػذي نوعلجعػػم نونعلعيهعػػم تلػػدث ةػػدنلن يػػن لجعػػم 
ن  جػػه نونػػكنء كتاػػت   اهػػي لػػرك  نو،وػػسا لاػػط ىػػكرإ ثػػياط أننػػيد نونربػػكف كلػػيءه كونػػف  ةػػن يػػ

 شطء وةد لف تنرتر ك كد نوطي م 
 ػػػيور ـ لػػػف أااػػػي عليػػػف أف اكوػػػد نوطي ػػػم لػػػف نوةركتياػػػيا كنوػػػداكف كنونربكايػػػدرناه إو أف 

  ذوؾ  ف نوداكف كنوةركتيايا  ادلي تنتعلن  نوغذنء نوغاط  يونربكايدرنا ععد ألاون أاكنع نوك كد
يػػدرنا اػػط نوكليػػدإ نوتػػط تعتةػػر ك ػػكدنً ه ةيالػػي نونربكا وتكويػػد نوطي ػػم تاػػت  لػػكند نػػيلم لاػػط نو نػػـ

  وػػذوؾ لاػػإف أكؿ كظع،ػػػم  تلتػػي  لسعياػػي إوػػه ن نػػػا كلػػدنا نونربكايػػدرنا كاػػط نو جكيػػػكز يك ػػكد
وج نػػـ اػػط تلكتػػن يػػن ىػػكر نونربكايػػدرنا إوػػه  جكيػػكز  كاػػذن اػػك نوهػػدؼ نواهػػيهط لػػف  لجعػػم 

نػػن  ياتظػػيـ  جػػه لػػدنر نوهوػػـ  كأاػػا  اػػدلي تتاػػيكؿ نوغػػذنء نوػػذي وػػلأ لعيلػػن نػػيري لػػال،ضه كت 
 ظليً لف نو جكيكز نولياح وجطي م لات نويكـه لاإاؾ ةذوؾ تعطط لسعيؾ إلدندنً 

إذن ياا تعتيد أف يػن لػي تلتػي  أف ت،عجػلأ اػك أف ت نػن نولػكند نونربكايدرنتعػم نولعيػدإ كأف 
ي نوت،ػي سا نونعلعيهعػم يجهػ لايػا  لاهػذي دثػن اىػف نويىػتنتلر لاط نوتا،س لا اا للطئه لاذنؾ عل

تتليـ لايهي إازتليا ةد م  يوغمه كاذي نسازتليا اط ن لرا تعتلد لاط  لجهي  جه لي و عين  ف 
ذن يػيف ااػيؾ ايػص لاػط اػذي نولػكند  نولهلػمه  نولل،ػزإثلياعم لايتيلياػيا كللنػم  ايىػر لعداعػمه كن 

نوطي ػم  عين إاتي  نوطي م لف لىياعهي نولتلثجم لاط نوليتكيكادرتي  كتنػكف نولىػيجم  ػدـ لاعيوعػمنلا
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نويػػدرإ  جػػه  نولات ػػم كوػػعف نويػػدرإ نوةداعػػمه كتػػ ر ح لنػػتكعيا نوطي ػػم أك نال،يوػػهي لايػػاه ك ػػدـ
 لييكلم نوتكتر كنس هيد 

 (3 دكؿ  
 نلتعي يا نوطي م لنب نو،هيا نوعلرتم  يونعرنا نولرنرتم  ييوكري(

 احتياجات الطاقة / كالوري  العمر / السنة الفئة العمرية
 1333 3 - 1 الاطفال
 1833 6 – 4 الاطفال
 3333 13 – 7 الاطفال
 2533 14 – 11 الذكور 
 3333 18 – 15 الذكور
 2933 24 – 19 الذكور
 2933 53 – 25 الذكور
 2333 53ننةر لف  الذكور 
 2233 14 – 11 الاناث
 2233 18 – 15 الاناث
 2233 24 – 19 الاناث
 2233 53 – 25 الاناث
 1933 53ننةر لف  الاناث

 ونط عليلام نوانيف  جه لنتكا نوطي م  يوعيًه لاي ب أف:
 نولوػػرنء  تاػػيكؿ نوطعػػيـ نوغاػػط  ،يتػػيليف ب نولريػػب  لثػػن: نويلػػح كنونػػلؾ كنولوػػرنكنا

 كنولةكب نونيلجم ك عش نوغرنب كنوةعض( 
 كنويػػػراةعا كنو،رنكوػػػم  تاػػػيكؿ نوطعػػػيـ نوغاػػػط  ،يتػػػيليف    لثػػػن: نو،ج،ػػػن كنونراػػػب كنوةركيػػػكوط

 كنوجعلكف كنونيكي كنوةرتييؿ كنوطليطـ( 
  تاػػيكؿ نوغػػذنء نوغاػػط  لنػػي د نساػػزتـQ  لثػػن: نونػػرديف كنولينرتػػن كبػػذكر نونلنػػـ كنو،ػػكؿ 

 نونكدناط كنو كز( 
  تاػػػػػػيكؿ نوغػػػػػػذنء نوغاػػػػػػط  يولغانػػػػػػيكـ  لثػػػػػػن: نويلػػػػػػح كنوجػػػػػػكز كنونيشػػػػػػك كنولاطػػػػػػم نونػػػػػػكدنء

كنولوػػرنكنا نولوػػرنء(ه كنونيونػػيكـ  لثػػن: نو ػػةف كنوجػػكز كنولوػػرنكنا نولوػػرنء كنوةػػذكر 
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كنولكخه كنوزاؾ  لثن: نوللير كولـ نوللن كنولينػرنا كنونػلؾ كىػ،ير نوةػعض كنولةػكب 
 : ةذكر نويرع كنوجكز كنونيشك كنوزبيب( نونيلجم كنوجكز(ه كنولديد  لثن

     ل ػػـ(ه  1333تتاػػيكؿ نو،يتيلياػػيا كنولعػػيدف نولتعػػددإ لايهيػػم نويػػكإ إوػػيلام إوػػه لايتػػيليف
 لي ـ(  233كنونركـ  

 
 الكربوهيدرات:

نونربكايدرناه لاهم لػف نولري ػيا نونعلعيهعػم نوعوػكعمه تتػ وف  شػين أنينػط لػف  ايىػر 
 يفه كاػػػط لػػػف أنثػػػر أاػػػكنع نولػػػكند نوعوػػػكعم ناتشػػػيرنً لاػػػط نوطةععػػػمه نونربػػػكف كنوهيػػػدرك يف كن ننػػػ

 تتكن د  يثرإ لاط ن ان م نوا يتعم كنوليكناعم كاط ليكف أنينط لاط نوللجك يا نولعم 
تعتةػػػػر نونربكايػػػػدرنا ألاوػػػػن نولػػػػكند نوغذنهعػػػػم نوتػػػػط تلػػػػاح نو نػػػػـ نوطي ػػػػم كنواشػػػػي ه كتعػػػػد 

تلكتػػػػػن ة؛ ليػػػػػث عيػػػػػكـ نو هػػػػػيز نوهوػػػػػلط  نونربكايػػػػػدرنا لػػػػػف أاػػػػػـ لىػػػػػيدر نوطي ػػػػػم لاػػػػػط نو نػػػػػـ
نونربكايدرنا إوه ألد أاػكنع نونػير  نو جكيػكز(ه إذ عنػهن  جػه  ػدرنف ن لعػيء نلتىيىػلأ يثيػرنًه 
كعنػػت،يد نو نػػـ  عػػد ذوػػؾ لػػف للػػزكف نو جكيػػكز ودعػػلأ وتػػكلاير نوطي ػػم وجلسعػػي كن  وػػيء كن انػػ م 

 نوهوػلطإوػه نو هػيز  ن لعػيءلػف  ةػن ةكظيه،هػي  يػدلن نو جكيػكز  عػد نلتىيىػلأ  نولتعددإ وتيكـ
وايجػلأ إوػه للتجػف  نوػدـليث يتـ تلكتجلأ إوه نونةد وعليث اايؾ لاترإ  ىيرإ  ةن وللأ إوه ل را 

 أ زنء ك وسا نو نـ 
 

 ما هي الكربوهيدرات؟
 اط   يرإ  ف ثسثم أاكنع لف نوعايىر نوغذنهعم كاط:

 زتهػػػيا نو جكيػػػكز لاػػػط نو هػػػيز  عليػػػف تعرتػػػف نواشػػػكعيا   اهػػػي ناينػػػيـ لعيػػػد: نواشػػػكعيا   1
نوهوػػػلط  تلتػػػكي نو طيطػػػيه كنو طيطػػػي نولجػػػكإه كنوػػػذرإ كنو ػػػيزوء  جػػػه يلعػػػيا يةيػػػرإ لػػػػف 
نواشػػػػػػكعيا  تك ػػػػػػد لاػػػػػػط نو يكوعػػػػػػيا نو يلاػػػػػػم لثػػػػػػن نوللػػػػػػص كنو،ػػػػػػكؿ كنوعػػػػػػدسه كنوجكبعػػػػػػيه 

 كنوشكلايفه كن رز لىدرنً لهليً وهذي نوليدإ  كنو،يىكوعيء  ععتةر نويلح كنوشعير
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اػػػط ن طعلػػػم ذنا نولػػػذنؽ نولجػػػكه كتتنػػػكف لػػػف نو جكيػػػكز كنو،ريتػػػكزه كوػػػيف : ا نونػػػيرتي  2
نولعج ػػػػمه كنولربػػػػه   اكن هػػػػي  نونػػػػيركز لػػػػف أاػػػػـ لىػػػػيدراي نولجيػػػػبه كنو،كننػػػػلأه كنوعىػػػػيهر

  نونيرتيا نولويلام( 
اػػك نو ػػزء نوػػذي و عليػػف اوػػللأ لاػػط نو هػػيز نوهوػػلط  جػػه ر ػػـ لػػف ك ػػكد : ن وعػػيؼ   3

نولػػػػكنده أي تلػػػػر  يولعػػػػدإ دكف اوػػػػـ  لػػػػف أاػػػػـ لىػػػػيدراي  يتيرتػػػػي تنػػػػي د  جػػػػه اوػػػػـ 
 نولىيدر نوا يتعم لثن نولوركنا كنولةكب كنو يكوعياه كنو،كننلأ

 

 أهمية الكربوهيدرات في الجسم
نولنػتلر لثػن  : علىػن نو نػـ  جػه طي تػلأ وجيعػيـ ةكظيه،ػلأ نوليكعػم توفير الطاقة لمجسم -1

نػػػير نو جكيػػػكزه ويػػػتـ  نونربكايػػػدرنا إوػػػهنوتػػػا،سه كنوهوػػػـ ك يراػػػيه لػػػف لػػػسؿ تلكتػػػن 
نو جعيك يفه ليث عنتلدلهي  اد ةذؿ  هػد  تلزتالأ لاط نونةد كنوعوسا  جه شين ليدإ

 أك اشي  آلر 
هػط  اعػم  ي وعػيؼ نوتػط تيػط لا تساهم في تعزيزز مناعزة الجسزم والوقايزة مزن ا:مزراض: -2

كألػػػػػرنض نويجػػػػػب  نسانػػػػػيف لػػػػػف نسىػػػػػي م  لػػػػػرض نونػػػػػيريه كنونػػػػػلامه ك نػػػػػر نوهوػػػػػـه
 كنوشرنييفه كنونكونتركؿ نولرت،ة 

ل،يدإ لاػط تلنػيف نولػزن  نوعػيـه كتيكعػم نوػذننرإه  : تساعد عمى الحفاظ عمى وزن الجسم -3
 نولهلم واشي  نولخ  كذوؾ  ،ون إلارنز ليدإ نونيركتكايف نوتط تعتةر لف نوهرلكايا

 
نىايؼ نوطعػيـه كلػف  عديد لفلىيدر نونربكايدرنا تك د نونربكايدرنا ة لعة أاكن هي لاط نو

 لىيدراي اط: أةرز
 تييتلأ: تشلن نوجةيف كنلآعس يرتـ نولجيب كلش 
 لن  لعة أاكنع نو،كننلأ ك ىيهراي نو،كننلأ: تش 
 لثن نولةزه كن رز  :نولةكب 
 لثن نو،يىكوعيء ك يراي  :و يكوعيان 
  لثن نو طيطي كنوذرإ : كنا نواشكعم نولور 
  نوىكدنه كنونعؾ لثن : نولجكعيا نونيرتم 
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 في الطبيعة: أنواع الكربوهيدرات
 يك د أربعم لف نونربكايدرنا اط ييلآتط:

  (Monosaccharidesالسكريات البسيطة: ) -1
ن نينػػعم وةاػػيا  كتنػػله أعوػػيً نونػػيرتيا ن ليدعػػمه كاػػط لري ػػيا  نػػعطم تلثػػن نوجةاػػيا

كنوعنػػن كيػذوؾ  عػػض نولري ػػيا  ر نولك ػكد لاػػط لعظػـ أاػػكنع نو،كننػلأنونربكايػدرناه لايونػػي
نونػػػػيرتيا ععتةػػػػر لػػػػف نونػػػػيرتيا نو نػػػػعطم لػػػػف أشػػػػهر أاػػػػكنع  Cن لػػػػرا لثػػػػن لايتػػػػيليف 

ه كنو،ريتػػكز أك نػػير (نولتكن ػػد لاػػط ل ػػرا نوػػدـ وػػدا نسانػػيف نو جكيػػكز  نونػػير نورهعنػػط
كنوغػػػػيونتكز  نوػػػػذي  ػػػػيدإ لػػػػي يك ػػػػد ل تلعػػػػيً لػػػػة أاػػػػكنع ألػػػػرا لػػػػف نونػػػػير(  ( نو،ينهػػػػم 

ونػػيرتيا ن ليدعػػمه لنػػؤكوم  ػػف تزكتػػد نونيهاػػيا نولعػػم  ينػػـ يةيػػر لػػف اػػذي ننونػػيرتيا 
  (لف طي تهي نو جكيكز  نونير نورهعنم

 
  (،Disaccharidesالسكريات المضاعفة: ) -0

نوليهدإه كاك اػكع  رتت وف اذي نول لك م لف  زتهيف لتلديف لعيًه كلف أةرز ألثجتهي ني
ـ وػدا نسانػيفه ليػث عيػكف ليكاػيً لػف  ػزيء نونير نوذي يػدلن لاػط لعظػـ أاػكنع نوطعػي

كنلػػد لػػف نو جكيػػكز كآلػػر لػػف نو،ريتػػكز ل تلعػػيف كعنػػتلر  لعظػػـ اػػذن نونػػير نولاتشػػر 
ت يرتيً إلي لف  ىب نونير أك ثلرإ ألرا تعرؼ  ينـ  شلادر نونير(  ععتةػر نوسنتػكز 

ف نونػػػيرتيا  كاػػك نونػػػير نولتكن ػػػد لاػػػط نولجيػػب كلات ػػػيا ن و ػػػيف( اك ػػػيً آلػػر ل وكلاػػػيً لػػػ
نولوػػػي ،مه ك اػػػدلي تنػػػهجؾ نونيهاػػػيا نولعػػػم اػػػذن نواػػػكع لػػػف نونربكايػػػدرنا لاهػػػط تلتػػػي  
وتلطػػعـ نوػػركن ا ةػػيف  زتهيتػػلأ  ةػػن ننػػتهسنلأه لا نػػـ نسانػػيف وػػعس  ػػيدرنً  جػػه ننػػتهسؾ 

  زيء نونير نولوي ف  ىكرتلأ نونيلجمه ةن اك ع،ييلأ إوه ليكايتلأ ن ىجعم 
 

  (Oligosaccharideالتعدد: )السكريات قميمة : أولا 
ةرتيً ةتلطعـ نولري يا ن نثر تعييدنً وجنيرتيا تعليف نولىكؿ  جه نوعديد لف ن اكنع لل

ذن ك ػدا لاإاهػي تنػكف  يثيرإ نوتعدد لف نوايدر  دنً تكن د يربكايدرنا لف اذي نو،هػم لاػط نوطةععػمه كن 
    يدإ لاط نوا يتيا كن ش ير
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 (Polysaccharide: )عددتت كثيرة الالسكريا ثانياً :
 وف اػػذي نونربكايػػدرنا  جػػه نولنػػتكا نوػػذري لػػف  زتهػػيا لعيػػدإ  ػػدنًه ليػػث  ػػد يتػػ وف تػػت

لريػػب نػير ألػػيدي ل تلعػػيف لعػيً  تشػػتهر اػػذي نو،هػػم  333 13نو ػزيء نوكنلػػد لاهػػي لػف لػػكنوط 
تتنػػكف لعظػػػـ ةت،يكتهػػي نوشػػديد لاػػط أل يلهػػي كتعييػػداي نوةايػػكيه كاػػط تليػػن وسالػػسؿ لاػػط نولعػػيي  

نونربكايػدرنا نولتكن ػدإ لاػط نوطةععػم كلاػط ةاػػيء نولػكند نوعوػكعم أك نوللجك ػيا نولعػم لػف نػػيرتيا 
يثيرإ نوتعدده لاعجه نةين نولثيؿه ععتةر نواشي نولتكن د لاط نوا يتيا اك يً لاهيه كاػك لريػب يتكن ػد 

  تشلن اذي  د لف أاكنع نوطعيـه كعُعتةر ليكايً أنينعيً لاط نولةز كنوعدي لاط لاركع نوا يتيا كبذكراي
نول لك م أعوػيً نونػجيكوكز  كاػك نوجةاػم نوةايهعػم ن نينػعم لاػط  لعػة أاػكنع نوا يتػيا تيرت ػيًه كعُعتةػر 
لػػف أنثػػر نونػػيرتيا نولتعػػددإ ناتشػػيرنً لاػػط نوطةععػػم(ه كنوةاتػػكزناز نوػػذي يتكن ػػد لاػػط نولشػػب ك شػػكر 

لاػػػػط نوعػػػػي ه ك شػػػػكر نولشػػػػرناه كأىػػػػػدنؼ  نولينػػػػرنا(ه يلػػػػي تتكن ػػػػد نونػػػػيرتيا نولتعػػػػددإ  يثػػػػػرإ
 كنورلكعيا ك ير ذوؾ  نولسزتفه

 
 

 ات الكربوهيدرات في غذاء الإنسانفئ
نولك ػكدإ لاهػي لاػط  تتكن د نونربكايػدرنا لاػط شػته أىػايؼ نوطعػيـه كعليػف تينػعـ ن اػكنع

لػػف  ػػذنء نسانػػيف إوػػه ثػػسث لاهػػيا أنينػػعمه اػػط نونػػير كنواشػػي كن وعػػيؼه ليػػث علتػػكي يػػن اػػكع 
 نوطعيـ  جيهي ةانب لت،يكتم  كاط ييلآتط:

 
 

 الكربوهيدرات

السكريات 
 الاحادية

السكريات 
 القلوية

السكريات 
 الثنائية

السكريات 
 الثلاثية

السكريات 
 الرباعية

السكريات 
 العديدة
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 السكريات: 
لشػػػػتييتلأ لػػػػف نولعػػػػيرنا  نولجيػػػػبعُعػػػد  نونػػػػير نوطةععػػػػط نولك ػػػػكد لاػػػػط نولوػػػػير كنو،ينهػػػػم ك 

د نو نػـ  يوطي ػم وتلرتػؾ ن انػ م ك عػيـ نو نػـ ةكظيه،ػلأ  لػف  نوسزلػم نوىلعم ولإانيفه كاك يُػزك 
ن  ذعم نوتط تلتكي  جه نونير نولويؼ نولجكعيا كنونيينر كنولشرك يا نوغيزتمه ليث إف اذي 

 نو نـ  يونعرنا نولرنرتمه كونف و تزكدي  يولكند نولغذعم تزكد ن  ذعم 
 

 النشا: 
يػػػدلن إوػػػه نو نػػػـ يػػػتـ يتنػػػكف لػػػف نسنػػػن طكتجػػػم  ػػػدنً لػػػف نونػػػيرتيا نو نػػػعطمه ك اػػػدي 

تلطعلػػلأ ن اػػكنع  نػػعطم لػػف نونػػيرتيا ويػػتـ نلتىػػيص كاوػػللأ  ععتةػػر نواشػػي لػػف نونربكايػػدرنا 
نولعيدإه كتتكن د لاط  عػض أاػكنع نولوػيره لاهػي نو ػيزتسء كنو،يىػكوعيء كنوػذرإه كتتكن ػد أعوػيً لاػط 

 نوتط تىاة لف نولةكب  نولةز كن طعلم
 

 ا:لياف الغالية:
نوطي ػمه كذوػؾ  ف لعػدإ نسانػيف  يػر    ي اػكع لػف نونػعرنا نولرنرتػم نك و تزكد نو نـ

 يدرإ  جه اولهي أك تلطعلهي إوػه نولري ػيا نو نػعطم نوتػط تتػ وف لاهػيه كعػ تط دكراػي ن نينػط 
نوهولعم  ن طعلم نوتط تلتكي  جػه ن وعػيؼ اػط نوا يتػياه كلاهػي نو ػيزتسء  عيالاط تنهين نوعلج

 نوغذنهعم ؼ تعتةر لف نولىيدر نوغاعم  ي وعيزه كنولةكب نونيلجم نوتط كنو،يىكوعيءه كنو ك 
 

 فوائد الكربوهيدرات وأهميتها:
تايكؿ نونربكايدرنا  لاكنهد نونربكايدرنا ن نينعم أاهي لىدر نوطي م نورهعنط وج نـ ك اد

تف تلػز نو نػـ يلىػدر وجطي ػم كتػتـ  ز نوهولط إوه  جكيكز ليث عنػتعلجلأيتـ تلكتجهي لاط نو هي
ك لاكنهد نونربكايػدرنا  يف نولي م  جعيك يف ونتلدنلهي ل ايهم هنوزتيدإ لاط نونةد كنوعوسا  ج

 ييوتيوط :  ى،م  يلم
 
 



 
13 

 : توفير الطاقة لمجسم -1
لف أاـ لاكنهد نونربكايدرنا اػط تػكلاير نوطي ػم نوسزلػم و نػـ نسانػيف كتػكلاير لي تػلأ إوػه 

تةػػر نونربكايػػدرنا نولىػػدر نورهعنػػط وتكويػػد ن اشػػطم نوةداعػػم لثػػن نولشػػط أك نوػػا،س  كتع
يلىػػدر وجطي ػػم لاػػط  لجعػػيا  نوطي ػػم لاػػط نو نػػـ كنولىػػكؿ  جػػه نو جكيػػكز نوػػذي يػػدلن

 نو نـ نوليكعم نوتط تتـ ين يكـ 
 

 : الوقاية من ا:مراض -0
لػف لاكنهػػد نونربكايػدرنا أف ن  ذعػػم نوغاعػػم  ي وعػيؼ كاػػط نلػػد ناػكنع نونربكايػػدرنا تللػػط 

ن لػرنض لثػن نونػيري كنونػلام  كتنػي د ن وعػيؼ أعوػيً  جػه نوك يعػم لػف لف نونثير لف 
 نر نوهوـ كنول،يظ  جه ان م نو جكيكز لاط نودـ  كلف لاكنهد ن وعيؼ أعويً ناهي تللط 

 نونكونتركؿ نولرت،ة  لف ألرنض نويجب كنوشرنييف كل،ض
 

 : الحفاظ عمى وزن الجسم -0
نولنػػػي دإ لاػػػط نول،ػػػيظ  جػػػه كزف نو نػػػـ  و ععتةػػػر نوػػػ عض أف لػػػف لاكنهػػػد نونربكايػػػدرنا

كنوك يعم لف نونلام  كونف نوليعيػم نوتػط أنػدتهي نودرننػيا نوعجلعػم أف تاػيكؿ نونربكايػدرنا 
 لعػػػدوا لاينػػػ م كأاػػػكنع  يػػػدإ عليػػػف أف عنػػػي د لاػػػط نول،ػػػيظ  جػػػه كزف نو نػػػـ  كتعلػػػن 

ولزتػػػد لػػػف ن وعػػػيؼ  جػػػه نوك يعػػػم لػػػف نرت،ػػػيع نسانػػػكويف لاػػػط نوػػػدـ كلػػػف ثػػػـ لاػػػة تلػػػزتف ن
 نواشكعيا  جه ايهم داكف 

 
 : تحسين المزاج -4

وج نػػـ اػػك نولنػػي دإ  ا لػػف وػػلف لاكنهػػد نونربكايػػدرنا ن لػػر  أنػػدا نودرننػػيا نوعجلعػػم أف
نونػػيركتكايف كاػػك ارلػػكف اػػيـ   اتػػيولػػزن   ػػف طرتػػ  تل،يػػز نو نػػـ  جػػه نلاػػط تلنػػيف ن
 وعلن نولخ 
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 : تقوية الذاكرة -3
نوػػذننرإ  ةيالػػي يػػيف  ءإنونربكايػػدرنا عيجػػن لػػف ي،ػػي ك ػػد أف نت ػػيع اظػػيـ  ػػذنهط لػػال،ض

نونػػػعرنا  تنػػػي د لاػػػط تيكعػػػم وػػػم نهط علتػػػكي  جػػػه نونربكايػػػدرنا لال،نت ػػػيع اظػػػيـ  ػػػذ
 نوذننرإ 

 
 ية الكربوهيدرات اللازمة يوميا :كم

تلتجف يلعػم نونربكايػدرنا نولتايكوػم يكلعػي لنػب طةععػم نواظػيـ نوغػذنهط نولت ػة كاػن اػك 
وزتيدإ نوكزف نـ واييص نوكزفه يلي نالأ تك د  عض ناكنع نواظلم نوغذنهعم نوتط تعتلد  جػه تيجيػن 
نونربكايػػدرنا و ىػػه در ػػم لييةػػن زتػػيدإ نوةػػركتيف كنوػػداكف  كونػػف وجاظػػيـ نوغػػذنهط نوعػػيدي  يػػتـ 

 لػػػػف نونػػػػعرنا نولرنرتػػػػم نويكلعػػػػم لػػػػف نونربكايػػػػدرنا كعلتػػػػكي يػػػػن  ػػػػرنـ لػػػػف%  65-45تاػػػػيكؿ 
نػعر  2333نوػه  ه نةين نولثيؿ لاط ليوم شلص علتػي نعر لرنري  ك ج 4نونربكايدرنا  جه 

 نونربكايدرنا   رنـ لف 325 - 225لرنري يكلعيً ي ب تايكؿ 
 

 : ايض الكربوهيدرات
نيرتيا نليدعم ك  نولعيء نو نعطم ليث تتلكؿ إوه  زتهيايتـ اوـ نونربكايدرنا لاط 

لاط نودـ يتـ نلارنز ارلكف نوانكويف ز نودـ ك ليالي ترت،ة ان م نو جكيك يتـ نلتىيىهي لاط ل ري 
تنكف نوان م نونةػر لاػط نونةػد ك نوعوػسا ليػث يػتـ لػف  عنهن دلكؿ نو جكيكز نوط نولسعي للي

يػتـ ةهػي تلػزتف نونػيرتيا  إوػه نو جعيػك يف ك اػط نوىػكرإ نوتػطلسؿ نوانكويف تلكتن نو جكيكز 
 ك نوعوسا لته علتي  نو نـ نوعلأ د لاط نونة

يالي تين ان م نو جكيكز لاط نودـ يتـ نلارنز ارلػكف نو جعيك ػكف ك ارلػكف ن درتاػيويف ك ل
 نـ يلىدر وجطي م نولسعي نو  يتـ تلكتن نو جعيك يف نوه  جكيكز لرإ نلرا ويتـ ننتهسنلأ

 

 م مصادر الكربوهيدرات في الغذاء:هأ
لىيدر نونربكايدرنا  تعتةر نونيرتيا كنولعيركام كنو يكوعيا ك عض اكنع نو،كننلأ لف ناـ

 كيلي اك لكوح لاط نو دكؿ ندايي:
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 (4نو دكؿ  
  رنـ 133لىيدر نولكند نونربكايدرنتعم كانةتهي لاط ين 

 نسبته المئوية المصدر الغذائي
 %122 – 01 السكريات

 % 02 – 70 العسل الابيض
 % 72 – 90 الحبوب )القمح والارز(

 % 77 النشأ
 % 33 – 32 البنجر

 % 01 – 00 المعكرونة
 % 73 التمر

 % 19 البقوليات )العدس ، الفول ، الفاصوليا(
 % 92 التفاح

 % 92 المشمش
 % 10 البرتقال

 
 وظائف الكربوهيدرات:
نو هػػػيز نوعىػػػةط  لػػػدندنونربكايػػػدرنا لاػػػط نو نػػػـه ليػػػث تتوػػػلف نلآتػػػط: إتتعػػدد كظػػػيهف 

نولريػػػػزي  يوطي ػػػػػم  تلنػػػػػيف نولػػػػػزن  كنوػػػػػذننرإ كتػػػػػد عـ نويػػػػدرإ  جػػػػػه نوللػػػػػن نويػػػػػرنرناه ليػػػػػث تعػػػػػد 
نونربكايدرنا وركرتم  دنء نودليغ وكظيه،لأ إ ػسـ نوطي ػم وجعوػسا وتيػكـ ةكظيه،هػي  نوك يعػم لػف 

 يلىدر وجطي م  عض نوداكف نـ دنةب نونتلاييد نوةركتيف  
 

 : مصدر لمطاقة .1
 4نف نوكظع،ػػػم نونينػػػعم وجنربكايػػػدرنتهط نلػػػدند نو نػػػـ  يونػػػعرنا نولرنرتػػػم ليػػػث أف ونػػػن 

نعرنا لرنرتمه ععتةر نو جكيكز أاـ أشػييؿ نونربكايػدرنا كأ نػطهي  4 رنلي تتعطط  اد ننتنيةهي 
 جػػه ك ػػلأ نولىػػكص يلىػػدر وجطي ػػم كنوتػػط تؤاػػن  يغكاػػك لهػػـ وج هػػيز نوعىػػةط نولريػػزي كنوػػدل

نوػػػدليغ ن دنء كظيه،ػػػلأ نوليكعػػػم  ك جعػػػلأ لاػػػإف ايػػػص نو جكيػػػكز عنػػػةب وػػػعف لاػػػط نوترييػػػز نوػػػذااط 
  كنوت،يير 
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تلكؿ  لعة نونربكايػدرنا إوػه  جكيػكز كترلاػة لنػتكا نونػير لاػط نوػدـ  ونػف تلػكؿ  عػض ت
م  ليػػيف نوػػتليـ  لنػػتكا نونػػير لاػػط نوػػدـ ن اػػكنع عيػػكف أنػػرع لػػف ن اػػكنع ن لػػراه وػػذن لػػف ن العػػ

أىػػػيب  ػػػلأ نسانػػػيف  نلػػػي نو ػػػزء نولت يػػػط لاهػػػي  أذنووػػػ ا نوػػػكزف كنونػػػعطرإ  جػػػه لػػػرض نونػػػيري 
لايتلػػػكؿ نوػػػه  جعيػػػك يف يلػػػزف لاػػػط نونةػػػد كنوعوػػػسا ونػػػتلدنللأ  اػػػد نولي ػػػم يلىػػػدر وجطي ػػػم  

ورهعنػم يػيوتا،س كنوهوػـ  وػيء نو نػـ وجيعػيـ  يوكظػيهف نوليكعػم نأ  إويلام إوه ذوؾ تلتي لأ  لعة
 نوعلجعيا نوليكعم  ك يراي لف

 
 : ادخار البروتين .0

تعتةػػػر نونربكايػػػدرنا لػػػف نوعايىػػػر ن نينػػػعم وجطي ػػػمه كنف لػػػدكث أي ايػػػص لاػػػط نونلعػػػم 
لػػػف ننػػػتلدنللأ وجةاػػػيء  نولتايكوػػػم لاهػػػي يػػػردي إوػػػه ننػػػتلدنـ نو نػػػـ وجةػػػركتيف يلىػػػدر وجطي ػػػم ةػػػدو

 كتعكعض نوان م نوتيو،م 
 

 : عممية الهضمتحسين  .0
كلػػػػػف كظػػػػػيهف نونربكايػػػػػدرنا تلنػػػػػيف نوهوػػػػػـ كنوك يعػػػػػم لػػػػػف لشػػػػػينن نوهوػػػػػـ كن لعػػػػػيء 
ييسلنيؾ كنوات،يخ ك يراي لف نولشينن لاط نو هيز نوهولطه كذوػؾ  ،وػن ن وعػيؼ  يػر نوذنه ػم 
لاػػط نولػػيء كنوتػػط لىػػدراي نونربكايػػدرنا نولعيػػدإ ليػػث تعلػػن ن وعػػيؼ  يػػر نوذنه ػػم لاػػط نولػػيء  جػػه 

نوطعيـ لسؿ ن لعيء للي علنف لف لريم ن لعيء كعنػي داي لاػط إلػرن  نو،وػسا ك يوتػيوط دلاة 
 نوتلجص لف نونلكـ كتلنيف نوهوـ كنول،يظ  جه نسلم نو هيز نوهولط 

 
 ايض الدهون  .4

اك   يرإ  ف نوعلجعيا نونعلعيهعم نوتط تلدث لاط  نـ نسانػيف  ينػتلرنر كذوػؾ  :ن عض
علجعػػيا نوليكعػػم لثػػن  لجعػػم اوػػـ نوطعػػيـ كنوتػػا،س كطػػرح نو،وػػسا وجلليلاظػػم  جػػه ننػػتلرنر نو

ك يراػػيه كتعتةػػر نوػػداكف ألػػد ليكاػػيا نولسعػػي نوعىػػةعم نورهعنػػعم نوػػداكف لهلػػم وجػػدليغ ك نو هػػيز 
% لف كزف نوػدليغ نو ػيؼ اػك لػف نوػداكف كنوػداكف  يلػن لهػـ لاػط  لجعػم نوتلثيػن 63نوعىةط  

م نونير لاط نودـ  تنتلد نوهرلكايا نو انعم لػف نوػداكف  نوغذنهط ةايء لاي م نو نـ ك و ا ان 
 تزكد نوداكف نو نـ  ي لليض ن لياعم نوسزلم وىلم نو جد كنوشعر 
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أنرع لػف لعدؿ يلعم نونربكايدرنا لايف نعض نوداكف علدث   طلاعاد نوال،يض نوشديد لا

 نولعدؿ نوطةععط 
نوعوػػػسا نوتػػػط يلعػػػم لثػػػن تػػػ ثر  لجعػػػم ن عػػػض كلػػػرؽ نوػػػداكف  ل لك ػػػم لػػػف نوعكنلػػػن 

تتكن د لاط نو نـ؛ لايوذيف علتجنػكف  وػسا أنثػر لاػإاهـ يتلتعػكف  علجعػيا أعػض أنةػر كذوػؾ  ف 
اػػذي ننػػتلرنر اػػذي نوعلجعػػم ك يوتػػيوط زتػػيدإ يلعػػم  ؿن انػػ م نوعوػػجعم تلػػيلام  جػػه ا،نػػهي لػػف لػػس

نوػػػداكف كنونػػػعرنا نولرنرتػػػم نوللرك ػػػمه كيػػػذوؾ يػػػؤثر  ػػػاس نوشػػػلص ةاشػػػيطهي ليػػػث أف نور ػػػيؿ 
  لجعم ن عض وديهـ  نةب نلتسنهـ ونتجم  وجعم أنةر ك ظيليً أنثر  يعلتيزكف ةزتيد

 
 التخمص من السموم .3

نوػػذي وػػلأ نويػػدرإ  جػػه نورت ػػي  ةػػ عض  ياػػت  نعػػض نو جكيػػكز للػػض نو جكيكتكركاعػػؾ
نولري ػػػيا نوكنػػػطعم نوايت ػػػم  ػػػف نوعػػػض نوطةععػػػط وجغػػػذنءه كيػػػذوؾ نورت ػػػي  ةػػػ عض ن دكعػػػم 

 يكركاعؾ  كطرداي لف نو نـ  جه ىكرإ لشتييا للض نو جكيك
 (5 دكؿ  

 ليدنر نونعرنا نولرنرتم 

الوزن  الطعام
 بالغرامات

وحدة القياس 
 المعادلة لموزن 

الحرارية السعرات 
 بالكالوري 

 373 يكب كنلد 85 دقيق الصويا كامل الدسم
 183 اىف يكب 126 توفر طازج

 76 ك اى،م كنلدإن 35 28 خبز أبيض )القمح(
 73 نك اى،م كنلدإ 35 28 خبز أسمر )نخالة القمح(

 67  28 الخبز والقمح والقمح ا:بيض
 393 يكب كنلد 135 معكرونة جافة )غير مطبوخة(
 174 يكب كنلد 143 معكرونة القمح الكامل )مطبوخ(

 221 يكب كنلد 163 نوديمز البيض )مطبوخة(
 146 يكب كنلد 38 نوديمز البيض )جافة(
 193 يكب كنلد 176 نوديمز ا:رز )مطبوخ(
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 235 يكب كنلد 158 أرز أبيض )مطبوخ(
 176 يكب كنلد 157 كسكس )مطبوخ(

 675 يكب كنلد 185 أرز ابيض جاف )غير مطبوخ(
 211 أكاىتيف 57 سباغيتي جافة )غير مطبوخ(

 198 أكاىتيف 57 سباغيتي من القمح الكامل )جافة ، غير مطبوخ(
 455 يكب كنلد 125 دقيق القمح الابيض

 352  95 كعكة الشوكلاتة ، من دون كريمة او تزيين
 82 نكاىم كنلدإ 35 28 كعك إسفنجي

 91 نكاىم كنلدإ 35 28 كعك الجبن )تشيز كيك(
 63  9 12 كوكيز بشرائح الشوكلاتة

 128 نكاىم كنلدإ 35 28 كوكيز الشوفان
 132 نكاىم كنلدإ 35 28 كوكيز الفانيلا

 139 نكاىم كنلدإ 35 28 كراكيرز
 69 اىف نكاىم 2 14 كراكيرز الجبن

 72 نكاىم كنلدإ 35 28 كرواسون التفاح
 115 نكاىم كنلدإ 35 28 كرواسون الزيدة
 117 نكاىم كنلدإ 35 28 كرواسون الجبن

 76 نكاىم كنلدإ 35 28 فطيرة كريمة الموز باي
 66 نكاىم كنلدإ 35 28 فطيرة العنبية باي
 74 نكاىم كنلدإ 35 28 فطيرة الكرز باي

 122 نربة نك اىيا 113 مهمبية )بودينغ( ا:رز
 66  26 كعك الشوفان بالنخالة

 96 نك اىم كنلدإ 35 28 بسكويت
 138 نك اىم كنلدإ 35 28 فشار بالكاراميل

 : الدهون )المبيدات(
اػػػط   ػػػيرإ  ػػػف لري ػػػيا  وػػػكعم  كنلهػػػي ىػػػجب  شػػػللط( أك نػػػيهن  زتتػػػط(ه تنػػػكف لػػػف 
نوعايىر ذنتهي نوتط تنكف نونربكايدرنا  يربكفه كايدرك يف كأنن يف(  إو أف ان م نوهيدرك يف 

 لف نوطي م  ك يوتيوط لاإاهي تلتكي يلعم أنةرلايهي أ جهه 
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سعيػك يفه إذ ععطػط نوغػرنـ نوكنلػد لاهػي لػف نتعد نوداكف لىػدرنً لهلػيً وجطي ػم يلػي لاػط نو
سعيك يف تيرت يً  اد تلكؿ يجيهلي إوه ثياط ننوطي م نولرنرتم وعف لي ععطعلأ نوغرنـ نوكنلد لف نو

اػيـ  ػدنً وج نػـه لاهػط تعلػن  جػه تزكتػدي  يوطي ػم   كتعتةر نوداكف  اىر  أننيد نونربكف كنوليء
 شين ل يشره أك عيػكـ نو نػـ  يدليراػي وك ػا نولي ػم إويهػيه لايػتـ نلتىػيص نوػداكف  عػد تلكتجهػي 

 م نو نـ تترننـ ةػدؿ أف تلػرؽ كذوػؾألليض دااعلأه ك اد زتيدإ نوداكف  ف لي  لاط ن لعيء إوه
لاػػط  طياػػيا  إوػػه أانػػ م شػػللعلأه كلاهػػي لػػي تػػرا ؿ لاػػط نو نػػـه لاهػػي لػػي يتلػػك   مألػػينف للتج،ػػ طلاػػ

 م  ن ك عم نودلكع
 

 لمزيوت والدهون  مصادر الطبيعية
 لاكؿ نوىكعي  لثن نوزتتكف كنوذرإ كنو،نت  ك  لىيدر نوزتكا / نولىيدر نوا يتعم 
 نوجلكـ   لىيدر نوداكف / نولىيدر نوليكناعم لثن نوزبد نوليكناط كنو زء نودااط لف 

 
 تركيب الدهون 

 تتريب نوداكف لف  زهييف أنينييف:
 ا:حماض الدهنية + جميسرين.

 
 الدهنية:ا:حماض  -1

 يربكکنػػػػػػػيج  للػػػػػػػض عػػػػػػػم لػػػػػػػف نجنػػػػػػػم ايػػػػػػػدركيربكف تاتهػػػػػػػه تتريػػػػػػػب نوللػػػػػػػيض نوداا
 R....COOH)  كتتػػرنكح طػػكؿ نوػػػR  ةػػرن ا  لػػينذرنا يربػػكف لرت طػػم ة عوػػهي  18إوػػه  16لػػف

   لش ة أك  ير لش ة
 نجنم لف ايدركيربكف تاتهه  للض کربكکنػيج  وػعس ةهػي  : أحماض دهنية مشبعة

   ركن ا  ير لش ة يلي لاط نلليض دااعم ليكناعم
 نجنػم لػف ايػدركيربكف تاتهػه  للػض کربكکنػيجه ةهػي  دهنية غير مشبعة: أحماض

   ركن ا  ير لش عم يلي لاط نلليض دااعم ا يتعم
  (OHايدركينػػػػػين  يتنػػػػكف لػػػػف ثػػػػسث ذرنا يربػػػػكف  يػػػػن كنلػػػػدإ ل لك ػػػػم  : جميسززززرين  -2

    (Hكايدرك يف  
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 احتياجات الجسم من الدهون 
% يلػد أ جػه لػف نلتعػي  33لي م نو نـ لف نوداكف نو نـ علتي  إوػه نوػداكف ةانػ م 

% داكف  ير لش عمه لاػإذن يػيف نو نػـ 23% لاهي داكف لش عمه ك13نو نـ وجنعرنا نولرنرتم 
نعر لػرنري لػف نوػداكف يكلعػيً  جػه  633إوه نعر لرنري لثسًه لاإالأ علتي   2333علتي  إوه 

 نعر لرنري  933ات  تلف نوداكف   رنـ 133ن نثره ك دير  يوذير أف 
 كلاعلي ع تط تكوعح وان م ننتهسؾ نوداكف لف إ ليوط نونعرنا نولرنرتم:

 (6 دكؿ  
 ان م ننتهسؾ نوداكف لف إ ليوط نونعرنا نولرنرتم

 السعرات الحراريةنسبة استهلاكها من  انواع الدهون 
 % 23 – 15 الدهون ا:حادية غير المشبعة
 % 13 – 5 الدهون المتعددة غير المشبعة

 % 13ن ن لف  الدهون المشبعة 
 % 3 الدهون 

 
 : وظائف الدهون في الجسم

عليااػػي نوعػػعش  و نوػػداكفه  اىػػر  ػػذنهط كأنينػػط وععلػػن نو نػػـ  شػػين طةععػػطه كدكاهػػي
ه ةػػػن كت عػػػن نوعايىػػػر نوغذنهعػػػم ن لػػػرا  ػػػيدرإ  جػػػه أدنء لهيلهػػػي   لاهػػػط و تزكداػػػي  يوطي ػػػم لايػػػا

 : تط لي ع كاايؾ نوعديد لف نوكظيهف نونينعم وجداكف لف أالهي
 نف نا اط لىدر نوك كد لاػط نو نػـه إولاعجه نور ـ لف أف نونربكايدر  : منح الطاقة لمجسم -1

نو نػػػـ علػػػكؿ نوػػػداكف نولىػػػدر د ػػػـ وجطي ػػػم  اػػػدلي و تنػػػكف نونربكايػػػدرنا لتػػػكلارإ كتعػػػد نوػػػداكف 
نػعرنا لرنرتػمه كنوػذي ععػد وػعف  9 رنـ لػف نوػداكف علتػكي  جػه  1لىدرنً لريزنً وجطي م  ؼ 

 نوةركتيف أك نونربكايدرنا لاط يدنر نونعرنا نولرنرتم نولك كدإ ل
 نولسعي نودااعم  عزؿ نو نـ وجل،يظ  جه در م لرنرتلأ تيكـ  : تنظيم درجات الحرارة - 0
لايوػداكف نوللزاػم لاػط نو نػـ تلػعا  ي  وػيء نودنلجعػم كتلػيلام :  حماية ا:عضاء الجسدية -0

 ييا نول،ي هم كنوىدليا نولير عم نولر   جيهي لف ت ثير
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 جػه نوػداكف لاػ عض أاػكنع نو،يتػيليف تعتلػد :  المساعدة في امتصاص الفيتامين مزن الطعزام -4
( ك د( أولتىيىػػػهي كاػػػط ن اػػػكنع نوتػػػط تعػػػرؼ  يو،يتيلياػػػيا نوذنه ػػػم  يوػػػداكفه كاػػػط لايتيلياػػػيا  

ك ق( ك ؾ(ه كاط لايتيليايا و تنتطعة نوعلن لف دكف ك كد يلعيا ييلاعػم لػف نوػداكف  لاػإف وػـ 
ص علىن نو نـ  جه يلعيا ييلاعم لػف نوػداكف وللعػم  جيجػم نوػداكفه لاػإف ذوػؾ علػد لػف نلتىػي

 اذي نو،يتيليايا ك يوتيوط لدكث ايص لاط لنتكعيتهي لاط نو نـ 
نوػػداكف اػػط  ايىػػر ةايهعػػم وػػ عض أاػػـ نولػػكند لاػػط نو نػػـه لػػف وػػلاهي :  تكززوين الهرمونززات -3

دعمه يلػػي أف نػػنوةركنػػتي سادياياه كاػػط لػػكند لشػػيةهم وجهرلكاػػيا تػػاظـ نوعديػػد لػػف نوكظػػيهف نو 
هرلكايا نو انعمه كاذن ع،نر نونةب كرنء ت لر نوةجكغ ك ػدـ نو نـ علتي  نوداكف وتاظعـ إاتي  نو

 . لدكث نولعض ودا  عض نولرناييا شديدنا نواليلام
 

 ما هي الدهون ؟
 عليف إطسؽ يجلم نوداكفه  جه نوعديد لف نولىطجليا نوللتج،م:

  نوغرلام  أعوػيه  رإنوداكف نوتط تك د لاط نوليوم نونيهجم لاط در م لرننوزتكا ؛ كاط  لعة
 نوزتكا اط أي ليكف و علتز  لة نوليء كولأ لجلس دااط 

  نوجلـ  - جه ك  –نوداكف نوليكناعم ه نوزبدإ كداف نولازتر كنويشدإ كنوداكف لاط 
 كزتػػػا ةػػػذكر  نوػػػداكف نوا يتعػػػم ؛  جػػػه نػػػةين نولثػػػيؿ زتػػػا نوزتتػػػكف كزتػػػا نو،ػػػكؿ نونػػػكدناط

 نونتيف كزتا نوذرإ 
 لم  نودااعم( ؛ عشير اذن نولىطجح إوه ين أاكنع نوداكفه لػة نوداكف أك ن لليض نودن

 در م لرنرإ نوغرلام  لاطذوؾه عُطج  ننـ نوداكف  يدإ  جه تجؾ نوتط تنكف ىج م 
 نػػيهجم أك ىػػج م   نوجيةيػػدنا  نوشػػلكـ( ؛ يػػن أاػػكنع نوػػداكفه  غػػض نواظػػر  لػػي إذن يياػػا

 وليكنايا ن ك زء لهـ لف نواظيـ نوغذنهط نو لعة نو شر كوجعديد لف
 

 : أهمية الدهون 
 ـ لاهػػي  ػػ1عتةػػر نوػػداكف لػػف نولىػػيدر ن نينػػعم وجطي ػػم  يوانػػ م وجنػػيهف نولػػط ليػػث أف ت

 نيرتيا ك  اوان م لرت،عم لييرام  يوةركتيايييجك ييوكريه كاذي ن 9ععطط 
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  وجػػػػداكف أعوػػػػي دكر ةاػػػػيهطه ليػػػػث أف نوةركتياػػػػيا نودااعػػػػم تػػػػدلن لاػػػػط ترييػػػػب ن  شػػػػعم
 نولجكعم 

  تلليهػػي لػػف  نوػػداكف يعػػيزؿ لػػرنري وج نػػـه كيغطػػيء كن ػػط وػػ عض ن  وػػيء  يػػدنتعلػػن
 نوىدليا 

   تعلن نوداكف نوس طةعم يعيزؿ يهربيهط عني د  جه  لن  عض ن  ىيب 
  لاط نودـ  تتلد نوداكف لة نوةركتيايا وتنكف ويةكبركتياياه نوتط تني د لاط اين نوداكف 
 نوػداكف لاػط  لتلىىػمه يلػي تك ػد  عػض  عض نوهرلكايا   يرإ  ف داكف وهي كظيهف

 أ شعم نولسعي وتشيرؾ لاط  لجعم نوتعرؼ نولجكي 
  تني د لاط إذن م  عض نو،يتيلياياه كععتةر  عوهي لاشا و عض نسازتليا 
  تلزف نوداكف لاط  عض ن ان م لاتنكف نلتعي  طي م  كي عنتغن  اد نولي م 

 

 انواع الدهون:
 تط: نوللتج،مه كاط تتلثن  لي عاايؾ نوعديد لف أاكنع نوداكف 

 الدهون المشبعة: أولا 
نوداكف نولش عم ىج م لاط در م لػرنرإ نوغرلاػمه كعطجػ   جيهػي ألعياػي ننػـ نوػداكف نوىػج م 
اط لش عم  شػين ييلػن؛ لػي ععاػط أف يػن  ػزيء لػف نوػداف لغطػه ةػذرنا لػف نوهيػدرك يف تزتػد 

إذن تايكوهػي نوشػلص يثيػرنً ك جػه لػدنر لاتػرإ نوداكف نولش عم لف نلتليؿ ظهكر نولليطر نوىػلعم 
طكتجػػػػم لػػػػف نوػػػػزلف عليػػػػف وسنػػػػتهسؾ نونةيػػػػر وجػػػػداكف نولشػػػػ عم لاػػػػط نواهيعػػػػم أف يرلاػػػػة لنػػػػتكعيا 

  نونكوعنتركؿ كنوذي يزتد لف نلتليؿ نسىي م   لرنض نويجب كنوشرنييف كنو جطيا 
نوجلػكـ  ولػكـ  طأ جه لنػتكعيا نوػداكف نولشػ عم لاػ ك كد نوداكف نولش عمه عليف أف ت د

كنوعديػػد لػػف ن طعلػػم نولىػػاعم لثػػن  جلػػـ ك جػػد نوػػدكن ف كلات ػػيا نولجيػػبنوثػػديعيا( كلات ػػيا نو
ليػػػن كزبػػػدإ نوليرلشػػػم كأعوػػػي زتػػػا  ػػػكز نوهاػػػد كزتػػػا نوا عػػػؾ كنو نػػػيكتا كنولع اػػػيا كنور ػػػيه نون

هػم لػف  يول 13نوغػذنهط ىػلعيه ي ػب أف يتوػلف نػعرنا لرنرتػم أ ػن لػف  نونينيكه وعيكف نواظػيـ
 نولشػػػ عمنولشػػ عم  كلػػػة ذوػػؾه تشػػػير ن  لػػيث إوػػػه أاػػلأ و ياىػػػح أةػػدن  ينػػػتةدنؿ نوػػداكف  نوػػداكف 

  يونربكايدرنا نوليررإ أك نونيره  ف ذوؾ ع،ي ـ نوليوم نوىلعم 
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 الدهون غير المشبعة اً :ثاني
   عمتتوػػػػػػػػػػلف نوػػػػػػػػػػداكف ن ليدعػػػػػػػػػػم  يػػػػػػػػػػر نولشػػػػػػػػػػػنوػػػػػػػػػػداكف  يػػػػػػػػػػر نولشػػػػػػػػػػ عمه كنوتػػػػػػػػػػط 

  Monounsaturated fats م  ع( ك  نوداكف نولتعددإ  ير نولشػPolyunsaturated fats ه)
 وزتكا نوا يتعم كتىاف  لازوم داكف ايلاعم لف  نيهجم لاط در م لرنرإ نوغرلام  ع تط لعظلهي 

 

 الدهون ا:حادية غير المشبعة:
 زتهيا نوداكف ن ليدعم  ير نولش عم وعنا لش عم ةذرنا نوهيدرك يف تلجػؾ يػن  زتهػم 
دااعم لنيلم نوذرإ ايدرك يف كنلدإ لايا  عليػف وجػداكف ن ليدعػم  يػر نولشػ عم تل،ػعض لنػتكا 

نونكوعنػتركؿ نووػير(ه كنولليلاظػم  جػه لنػتكعيا  يوعػم   LDLنوةركتيف نودااط لال،ض نونثيلاػم 
 نونكوعنػػتركؿ نواػػيلاة(  ونػػفه عليػػف أف ت يػػه لنػػتكعيا  HDLوط نونثيلاػػم يوػػدااط  ػػلػػف نوةػػركتيف ن

نونكوعنػػتركؿ دكف تغييػػره لتػػه وػػك ايػػص ننػػتهسؾ نوػػداكف نولشػػ عمه ر ػػـ ذوػػؾ عيػػكؿ نوعديػػد لػػف 
ألىػػيهط نوتغذعػػم إاػػلأ ربلػػي لػػي زنوػػا اػػذي نوػػداكفه تيجػػن لػػف نلتلػػيؿ ظهػػكر ألػػرنض نويجػػب   جػػه 

درنػػػا  عايعػػػم تل،ػػػض لػػػف نلتلػػػيؿ ظهػػػكر  للعػػػمنولتكنػػػا؛ كاػػػط  نػػػةين نولثػػػيؿه للعػػػم نو لػػػر
ن لػػػػرنض نولزلاػػػػمه لجيهػػػػم  يوػػػػداكف ن ليدعػػػػم  يػػػػر نولشػػػػ عم  تك ػػػػد لاػػػػط نوزتتػػػػكف كزتػػػػا نوزتتػػػػكف 

 كنولينرنا كزبدإ نو،كؿ نونكدناط كن لاكييدك 
 

 غير المشبعة: المتعددة الدهون 
لاط نوداكف نولتعددإ  ير نولش عمه اايؾ  دد لف ن لينف نو،ير م لكؿ ين  زتهم دااعم 
لتعػػددإ  يػػر لشػػ عم؛ أي وعنػػا لشػػ عم ةػػذرنا نوهيػػدرك يف  عيػػكؿ نلىػػيهيك نوتغذعػػم إف نوػػداكف 
نولتعػػػددإ  يػػػر نولشػػػ عم  يػػػدإ وىػػػلتايه لىكىػػػي تجػػػؾ نلآتعػػػم لػػػف ن نػػػليؾه كنوتػػػط تعػػػرؼ  ينػػػـ 

 نولش عم  دنلم نولتعددإ  يرنو 3ألليض أكلعغي 
نودنػػػػلم لػػػػف ألػػػػػرنض نويجػػػػب  ػػػػف طرتػػػػ  تل،ػػػػعض لنػػػػػتكعيا  3تيػػػػط أللػػػػيض أكلعغػػػػي 

نونكوعنػػتركؿ لاػػط نوػػدـ كربلػػي نووتهي ػػيا  عيػػكؿ لةػػرنء نوعايعػػم  يوىػػلم إاػػلأ عليػػف وجػػداكف نولتعػػددإ 
لػف  ير نولش عم أف تني د أعوي لاط تل،عض ن  ػرنض نوتػط يكن ههػي ن شػليص نوػذيف ععػياكف 

 نوتهيب نول،يىن كلشينن نول،يىن  شين  يـ ك عض ن لرنض نو جدعم 



 
24 

نودنػلم  عليػف  6 -نواكع نوثياط لف نوداكف نولتعػددإ  يػر نولشػ عم اػك أللػيض أكلعغػي 
 -ك كداي  يثرإ لاط زتكا نولورنكنا كن طعلم نولىػاعمه  ػد يػؤدي نسلاػرن  لاػط تاػيكؿ ن كلعغػي 

 لرتيعم نوتيجيدعم إوه زتيدإ لدكث نووتهي يا نوشيهة لاط نوللعم نوغذنهعم ن  6
غػػػػم( كزتػػػػا انونػػػػرديف كنولينرتػػػػن كنوتركتػػػػا كنونػػػػجلكف كنور  ت ػػػػداي لاػػػػط ن نػػػػليؾ نوزتتعػػػػم 

نوعىػػػ،ر كزتػػػا ةػػػذكر نوعاػػػب كزتػػػا لاػػػكؿ نوىػػػكعي كزتػػػا دكنر نوشػػػلسه يػػػذوؾ تشػػػلن نولينػػػرنا 
 نودنلم  3 –كنوةذكر كنوةعض نوةجدي ألليض أكلعغي 

 

 ن المتحولةهوالد اً :ثالث
ولتلكوػػم لاػػػط ن اكف كو تاشػػػ   شػػين طةععػػػطه تتشػػين نوػػػداػػت  نوػػداكف نولتلكوػػػم ىػػاي عيه ت

أنثػػر ىػػس م  عُطجػػ   يا و عجهلػػكنيهػػي نوهيػػدرك يف إوػػه زتػػكا نولوػػرن لجعػػم ىػػاي عم عُوػػيؼ لا
وعنا  اىرن أنينعي ولعيإ نسانػيفه  نولتلكوم جيهي أعوي ننـ نوزتكا نولهدر م  زهعيه نوداكفه 

 ل،يدإ وجىلم داف ك ين ت نيد و عليف نوتركت   اهي ي
( LDL -م لاػػنونتي ضنوةػػركتيف نوػػدااط لػػال، لػػف لنػػتكعيا يزتػػد تاػػيكؿ نوػػداكف نولتلكوػػم 

(؛ اذنه  يولييةنه يزتد نلتليؿ ظهكر HDL لامنوةركتيف نودااط  يوط نونتي كتل،ض لف لنتكعيا 
ثػػر لػػف نوػػداكف ن لػػرا  لاػػط نوليعيػػمه تيػػدر لػػرنا أن 3 لػػكنوط  األػػرنض نويجػػب نوتي عػػم كنو جطػػي

 تاػيكؿأف (  Harvard School of Public Health-نوعيلػم لاػط  يلعػم اػيرلارد ىػلم يجعػم نو
 نيتم  جةعم لليتم ين نام  333 53نوداكف نولتلكوم لرت ا  لي عييرب 

نوثػػػياط  عيػػػكؿ  الاتػػػرت ا نوػػػداكف نولتلكوػػػم أعوػػػي ةزتػػػيدإ نلتلػػػيؿ ظهػػػكر نونػػػيري لػػػف نوػػػ
ي اػػػط أنػػػكأ وىػػػلتؾ لػػػف هعػػػنولةػػػرنء إف أاػػػكنع نوػػػداكف نولتلكوػػػم نلآتعػػػم لػػػف نوزتػػػكا نولهدر ػػػم  ز 

نوزتػػػكا ذنا نولاشػػػ  نوطةععػػػط  أىػػػ لا نوػػػداكف نولتلكوػػػم ذنا شػػػعةعم؛  اهػػػي نػػػهجم نونػػػتلدنـ 
 ك لجعم إاتي هي زايدإ  يوان م وشرييا ن  ذعم 

عليػػػف  لأاػػػأ ي إ طػػػيء نوطعػػػيـ ايهػػػم وذيػػػذإه  لػػػيأعوػػػيه وهػػػي لػػػدإ ىػػػسلعم أطػػػكؿ كبإليياهػػػ
ننػػػتلدنـ نوػػػداكف نولتلكوػػػم  ػػػدإ لػػػرنا لاػػػط نوليػػػيوط نوت يرتػػػم لاإاهػػػي تنػػػتلدـ  لكلػػػي لاػػػط للػػػسا 

نوػػػداكف نولتلكوػػػم كلػػػي زنؿ  عوػػػهي لاػػػط  نوك  ػػػيا نونػػػرتعم كنولطػػػي ـ لظػػػرا  ػػػدإ لػػػدف ككوعػػػيا
 عيه ككوعم ييوع،كراعي ايكتكرؾه لديام لاعسدو، جعم تطةي  نولطره لف ولاهي لديام ل
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تك ػػػػد لاػػػػط ن طعلػػػػم نوليجعػػػػمه ييو طػػػػيطس نوليجعػػػػم كنوػػػػدكايا  نونعػػػػؾ نوللجػػػػه( كنو،طػػػػيهر 
نوللػػػػػسإ كنوللةػػػػػكزنا  نولجكعػػػػػيا( كنو نػػػػػيكتا ك  ياػػػػػم نوةيتػػػػػزن كنونعػػػػػؾ  نونػػػػػكييز( كنوليرلشػػػػػيا 

وك  ػيا نونػرتعم  نور يه ( ك كنوب نونػلف كنوػداكف نوا يتعػم نولنػتلدلم وجطػةخ كن طعلػم نولعج ػم كن
 كنوعديد لف ن طعلم نوللةكزإ 

 
 عممية حرق الدهون 

يلػػزف نو نػػـ نوػػداكف لاػػط ن انػػ م نودااعػػمه  ليػػث و عليػػف ننػػتلدنلهي إو  اػػدلي عشػػعر 
نو نـ  ع ز لاط نوطي مه ليث تت،ي ن نولسعي نودااعم ةهدؼ تزكتد نو نـ  يوطي مه ثـ يتـ تننػير 

ك ػكد دنلػن نولػكند نودااعػمه كتػتـ إطػسؽ لري ػيا لثػن ن للػيض نوداكف نوثسثعػم ةكننػطم إاػزتـ ل
( لاػط ل ػرا نوػدـه للػي يػدلاة نولسعػي نوتػط يايىػهي نوطي ػم إوػه أف glycerolنودااعػم كنوغجعنػركؿ  

ت لػػذ نولري ػػيا كتلكوهػػي إوػػه طي ػػم كثػػياط أننػػيد نونربػػكف كلػػيءه كلػػف نو ػػدير  يوػػذير أف نو نػػـ 
نػػتلدنـ لاػػط نوعوػػسا كن انػػ م ن لػػرا لػػف لػػسؿ  لجعػػيا علػػكؿ نوػػداكف إوػػه طي ػػم  يةجػػم وس

نوتلثين نوغذنهط نولعيدإه ةيالػي يػتـ نوػتلجص لػف نولػيء كثػياط أننػيد نونربػكف لاػط نوةػكؿ كنوعػرؽ أك 
 نوزلاير لف نورهتيف 

 

 التخمص من الدهون 
 تط: ع اايؾ  دإ طرؽ ننينعم لكؿ يع،عم لرؽ نوداكف كنوتلجص لاهي كيلي

  ذنهط ىلط لتكنزف نت يع اظيـ  
علتي هػػي ياىػػح  يت ػػيع اظػػيـ  ػػذنهط ىػػلط علتػػكي  جػػه نوعايىػػر نوهيلػػم نوتػػط 

 نو نـ وجيعيـ ةكظيه،لأ نوليكعم:
 نػػػػيً تاػػػيكؿ نوةػػػػركتيف نوػػػذي علتػػػػي  إوػػػػه ك ػػػا أطػػػػكؿ وهوػػػػللأه للػػػي ععطػػػػط إلني -1

% لػػػف نونػػػعرنا نولرنرتػػػم 33إوػػػه  13 يوشػػػ ةه كت عػػػن نولعػػػدإ تنػػػتهجؾ لػػػكنوط 
 جػه  نول،ػيظنولك كدإ لاعلأ وهوـ نوةركتيفه  يسويلام إوه ذوؾ لاهك عنػي د  جػه 

 ونعرنا نولرنرتم نونتجم نوعوجعم وج نـ كنوتط تلرؽ نونثير لف ن
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لتي  نولعدإ %؛ ليث ت25تايكؿ ن وعيؼ نوغذنهعم نوتط تزتد لرؽ نوداكف ةان م  -2
نولرنرتػمه  اعاػط ننػتهسؾ يلعػم أنةػر لػف نونػعرنإوه لاترإ أطكؿ وهولهيه للي ع

يلػػي تنػػي د ن وعػػيؼ لاػػط نوػػتليـ لاػػط لنػػتكعيا نونػػير لاػػط نوػػدـ كتتػػكلار ن وعػػيؼ 
  يثرإ لاط نولوركنا كنو،كننلأ نوطيز م 

نوتط تو ا لعدوا نونػيري نوػدـه  3تايكؿ ن طعلم نوتط تلتكي  جه ن كلعغي  -3
نوعوػػجعم لاػػط  تجػػمللػػي يزتػػد لػػف لعػػدوا ن عػػض ن نينػػعمه يلػػي أاػػلأ يزتػػد لػػف نون

نو نػػػـ للػػػي ععاػػػط رلاػػػة لعػػػدؿ لػػػرؽ نوػػػداكف يرلاػػػة نونيونػػػيكـ كنولديػػػد لعػػػدوا 
ن عػػض  شػػين يةيػػر ك يوتػػيوط زتػػيدإ انػػ م لػػرؽ نوػػداكف تاػػيكؿ نوك  ػػيا نوغذنهعػػم 

   ة اء
 

 ة :التمارين الرياضي
زندا لريػم  لايجلػيأنثػر نوطػرؽ نولنػتلدلم لاػط لػرؽ نوػداكفه  تعد نوتليرتف نورتيوعم لف

نو نـ أثايء لليرنػم نوتلػيرتف نورتيوػعم نلتػي  نو نػـ إوػه يلعػم أنةػر لػف نوطي ػمه لاعلػرؽ نو نػـ 
ذن يػػيف لػػػف دنوػػداكف  لػػذ نوطي ػػم نوسزلػػمه كتك ػػػد تلػػيرتف لتعػػد ي تنػػي د  جػػػه لػػرؽ نوػػداكفه كن 

لليػػف نويعػػيـ ةهػػي لاػػط نولاػػزؿ يكلعػػيً لػػدإ نػػي م  جػػه  لىىػػلأهم لكندي رتيوػػعاػػنوىػػعب نووتػػزنـ ة
ن  نه كوهذي نوتليرتف لرييا لتعددإ تنتطعة نولىكؿ  جيهي لف نوللتىيف أك نو لث  اهي لاط 

 : نواترااه كلف أاـ اذي نوتليرتف
  م ولػػدإ د عيػػ يوعػػم ولػػدإ د عيػػم كنلػدإ ثػػـ نوتك ػػف ليػػث يػػتـ نو ػري  نػػر م   : تلػرتف نو ػػري

  ه كنوةدء لف  ديد لذ ا،س  لي 
 كنونعرنا نولرنرتم يذوؾ لف نوتليرتف نوتط تني د لاط لرؽ نوداكف  : تلرتف ن يرك يس 
 نوػػػداكفه  ليػػػث إاػػػلأ يزتػػػد لػػػف لعػػػدؿ وػػػربيا نويجػػػب إوػػػه لنػػػتكا لػػػرؽ  : تلػػػرتف نولشػػػط

اظػيـ  ػذنهط ىػلط  كتاىح  لليرنم رتيوم نولشط ولدإ اىف نػي م لاػط نويػكـ  نت ػيع
 لتكنزف 


