
 

 الغذاء

 
وىؾ السؾاد الكيسيائية السؾجؾدة في الظعام وىى ضخورية لمحياة و يحتاجيا الجدؼ لمحرؾل عمى الظاقة و 

  :  الشسؾ وبشاء الأندجة و تججيجىا ولتشغيؼ العسميات الحيؾية السختمفة و مؽ أمثمتيا
 الكخبؾىيجرات السرجر الخئيدي لمظاقة   -
 يجىا  البخوتيشات بشاء الأندجة و تجج -
 الجىؾن مرجر لمظاقة   -
 الفيتاميشات تشغيؼ العسميات الحيؾية بالجدؼ   -
 الأملاح السعجنية تشغيؼ العسميات الحيؾية بالجدؼ   -
 .  الساء تشغيؼ العسميات الحيؾية بالجدؼ -
 
 
 
 
 
 
 
 



 
  

  ويدتخدم الجدم هذه المواد الغذائية الأولية للقيام بالوظائف الحيوية الأساسية التالية :  
 بشاء الأندجة والسحافغة عمييا وتججيجىا . .1
 تشغيؼ وتحفيد التفاعلات الكيسيائية داخل الخلايا، وتؾصيل الإشارات العربية واليخمؾنية  في الجدؼ  .  .2
 .أنتاج الظاقة اللازمة لمقيام بأنذظة الجدؼ السختمفة  .3
 .بشاء السخكبات السختمفة التي تربح جدءا" مؽ مكؾنات الجدؼ  .4
 .لتكاثخ الشسؾ وا .5

  
تربح مؾاد  وىحه العسميات السختمفة التي يقؾم بيا الجدؼ مؽ خلال التحؾلات الكيسيائية لمسؾاد الغحائية بحيث

 .أولية بديظة يظمق عمييا التسثيل أو التحؾل الغحائي
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 الكربوهيدرات

 
   . يؽ، والاوكدجيؽتتألف الكخبؾىيجرات مؽ الشذؾيات والدكخيات، وتتألف مؽ عشاصخ الكخبؾن، والييجروج

 
  :أنواع الكربوهيدرات

 :سكخيات أحادية )سكخ بديط( وتذسل  -1 
مؾكؾز: وىؾ أبدط أنؾاع السؾاد الكخبؾىيجراتية ويدسى سكخ الجم، ويكؾن عمى شكل سكخ طبيعي في كأ. ال

في الأرز الغحاء أو يدتظيع الجدؼ تؾفيخه مؽ خلال ىزؼ الكخبؾىيجرات السخكبة مثل الشذؾيات السؾجؾدة 
   .والسعكخونة والبظاطا

 
ب. الفخكتؾز: ىحا ىؾ سكخ الفؾاكو ويؾجج في الفؾاكو والعدل، وىؾ أكثخ أنؾاع الدكخيات والشذؾيات حلاوة 

   . مؽ حيث الظعؼ
ج. الكالاكتؾز : لا يؾجج في الظعام ولكؽ يسكؽ ترشيعو مؽ سكخ الحميب في الغجد السشتجة لمحميب في 

   ..تحؾيل الفخكتؾز والكالاكتؾز إلى الكمؾكؾز جدؼ الإندان ويسكؽ
  
 
 



 :سكخيات ثشائية  -2 
ىي عبارة عؽ سكخ مخكب ناتج عؽ اتحاد نؾعيؽ مؽ الدكخ البديط ويكؾن دائسا أحج الشؾعيؽ       

   : مؾكؾز. وىي تذسلكالستحجيؽ ىؾ ال
  .أ. الدكخوز )سكخ القرب(: ويتكؾن مؽ كمؾكؾز + فخكتؾز

  . مؾكؾز + كالاكتؾزكخ الحميب(: وىؾ أقل أنؾاع الدكخ حلاوة ويتكؾن مؽ ب. اللاكتؾز )سك
  . ج. السالتؾز )سكخ الذعيخ(: ويتكؾن مؽ كمؾكؾز + كمؾكؾز

 :سكخيات معقجة  -3
تتكؾن مؽ اتحاد ثلاثة أو أكثخ مؽ الدكخيات البديظة )الأحادية( وقج تتحج أكثخ مؽ  وحجة مؽ      

  . الدكخيات السعقجة، وىحه الدكخيات لا تحوب في الساء مثل بقية أنؾاع الدكخياتالدكخيات البديظة لتكؾيؽ 
   : تشقدؼ الدكخيات السعقجة إلى قدسيؽ رئيدييؽ ىسا

   : الدكخيات مؽ أصل نباتي -أ
الشذا: ويؾجج في الأجداء التي يتؼ ىزسيا مؽ الشباتات. وتؾجج في الحرة والحبؾب ومختمف مذتقات القسح .1

   .ز والبظاطا والسعكخونة وجحور الشباتات وكحلػ الخزار والفؾاكووالأر 
الدميمؾز: وىؾ السادة التي تذكل الألياف وسيقان الشباتات )الجدء الحي يعظي الشبات شكمو  الخارجي(  .2

كسا يؾجج في أوراق الشباتات والداق والجحور وقذؾر الحبؾب والفؾاكو والخزخاوات وكحلػ في الشديج الزام 
  وحيث أن ىحا الجدء مؽ الكخبؾىيجرات لا يتؼ ىزسو في الجدؼ ,لمحؾم

فإن دوره الخئيدي ىؾ إعظاء السؾاد الغحائية التي يحتؾي عمييا حجسا كبيخا وبحلػ يذعخ الذخص بالامتلاء  
ع، في السعجة والأمعاء وبحلػ لا يذعخ بالجؾع، ليحا فإن ىحا الشؾع يداعج في علاج الدسشة لأنو مثبط لمجؾ 

في نفذ الؾقت فإن الألياف أو الدميمؾز تداعج الجياز اليزسي حيث يتحج بالساء وكحلػ بالكؾلدتخول وأي 
مؾاد أخخى لا يحتاجيا الجدؼ، وبدبب حجسو واتحاده بالساء فإنو يديل حخكة الأمعاء وبالتالي يديل 

 معاء وانتفاخيا خاصة القؾلؾن، التخمص مشو ومؽ السؾاد التي يتحج بيا، وبحلػ يقي الجدؼ مؽ التيابات الأ
 

د الأمعاء لتشذيط عسمية تكاثخ أحج أنؾاع بكتيخيا الأمعاء والتي تداعج في إنتاج يحفتوأخيخا، تقؾم الألياف ب
  . فيتاميؽ )ك( والحي لو دورا ىاما في تخثخ الجم

 
 
 



   (:الدكخيات مؽ أصل حيؾاني )الشذا الحيؾاني -ب
الإندان، عشجما يتشاولؾن الدكخيات مؽ أصل نباتي فإنيا تقؾم بخدن ىحه السؾاد  الكائشات الحية، ومشيا     

مؾكؾز. وإن اتحاد كفي العزلات والكبج عمى شكل كلايكؾجيؽ الحي يتكؾن مؽ مئات الؾحجات مؽ ال
  .مؾكؾز لتكؾيؽ الكلايكؾجيؽ في العزلات أو في الكبج يحتاج إلى الساءكال

مؾكؾز كخجم فقط مؽ قبل العزلات أما كلايكؾجيؽ الكبج فيسكؽ تحؾيمو إلى والكلايكؾجيؽ في العزلات يدت
مؾكؾز ىؾ الؾقؾد الخئيدي لمجياز كمؾكؾز في الجم، ومؽ السعخوف أن الكويظخح في الجم لتعؾيض نقص ال

مؾكؾز بالجم يؤدي إلى نقص الؾقؾد الخاص بالجياز العربي كالعربي السخكدي وأي نقص في مدتؾى ال
   .بالتالي فإن نذاط ىحا الجياز يتأثخ سمباالسخكدي و 

 
   وظائف الكربوهيدرات في الجدم

تعتبخ السؾاد الكخبؾىيجراتية مرجرا سخيعا ججا لمظاقة مقارنة بالجىؽ والبخوتيؽ، كسا  :مرجر سخيع لمظاقة  .1
     .لحاجة للأكدجيؽتعتبخ الكخبؾىيجرات مادة الظعام الؾحيجة في الجدؼ التي يسكؽ إنتاج الظاقة مشيا دون ا

مؾكؾز الجم، فإن مخدون كعشجما تشقص كسية الكخبؾىيجرات في الجدؼ وبذكل خاص : تؾفيخ البخوتيؽ .2
الكبج مؽ الكلايكؾجيؽ يدتخجم لتعؾيض الشقص، وإذا استشفحت كسية الكلايكؾجيؽ السخدونة في الكبج ، فإن 

مؾكؾز كالسحتؾية عمى البخوتيؽ وذلػ لتؾفيخ الالجدؼ  فيالجدؼ يمجأ إلى تكديخ البخوتيؽ مؽ العزلات 
مؾكؾز، وحيث أن البخوتيؽ يقؾم بؾعائف كلمجياز العربي السخكدي حيث يسكؽ لمجدؼ تحؾيل البخوتيؽ إلى 

حيؾية ججا فإن نقص الكلايكؾجيؽ والسؾاد الكخبؾىيجراتية عسؾما في الجدؼ يؤدي إلى استيلاك البخوتيؽ مؽ 
 .الجدؼ

لكي يدتظيع الجدؼ استخجام الجىؽ كسرجر لمظاقة فإن  :تخجام الجىؽ كسرجر لمظاقةيداعج عمى اس .3 
أحج مخمفات تكديخ الكخبؾىيجرات ىي مادة حامض الأوكدالؾأسيتػ التي يجب أن تكؾن متؾفخة في الجدؼ، 

 وبالتالي فإن وجؾد الكخبؾىيجرات في الجدؼ ضخوري لكي يدتظيع الجدؼ استخجام الجىؽ كسرجر لمظاقة،
ليحا فسؽ حيث مكافحة الدسشة فإن تشاول الكخبؾىيجرات ضخوري لكي يدتظيع الجدؼ التخمص مؽ الجىؽ 

  . الدائج مؽ خلال استخجامو كسرجر لمظاقة
لكي يدتظيع الجماغ وبقية أجداء الجياز العربي السخكدي القيام  :وقؾد لمجياز العربي السخكدي  .4

 مؾكؾز لأنو مرجر الظاقة الخئيدي ليحا الجياز اليام، وإن نقص كفخ البؾعائفو في تشغيؼ الجدؼ، لا بج مؽ تؾ 
 
 
 



مؾكؾز في الجم يؤدي إلى ضعف عسميات التفكيخ والتخكيد الحىشي وبالتالي تكثخ الأخظاء في السؾاقف التي كال
 تحتاج إلى سخعة التفكيخ وحدؽ الترخف .

 

ئية في خلايا الكائؽ تحافظ عمى الحياة. ... ىؾ مجسؾعة مؽ التفاعلات الكيسيا:  Metabolism) (لأيضا
كحلػ إلى مجسؾع كل التفاعلات الكيسيائية التي تحجث في الكائشات الحية،  الأيض يسكؽ أن يذيخ مرظمح

  بسا فييا اليزؼ ونقل السؾاد إلى وبيؽ الخلايا السختمفة، وفي تمػ الحالة تدسى التفاعلات داخل الخلايا
  .متؾسط أيض

 
 

 
الأيض ىي إحجى العسميَّات الحيؾيّة التي تحجث في داخل جدؼ الإندان والكائشات الحيّة عمى وجو  عسميَّة

العسؾم، وىي السدؤولة عؽ إنتاج الظّاقة في داخل خلايا الجدؼ عؽ طخيق ىجم السؾاد الغحائيّة التي يتؼ 
يق مخورىا بدمدمة مؽ ىزسيا في داخل الجياز اليزسي وتحؾيميا إلى أشكال الظّاقة السُختمفة عؽ طخ 

التّفاعلات الكيسيائيّة، كسا أنّ عسميَّة الأيض تُعتبخ العسميَّة التي يتؼ مؽ خلاليا بشاء الخلايا السُختمفة والأندجة 
 . وىجميا

 
 
 
 
 
 
 



 ايض الكاربوهدرات:
 .سل مؽ الدكخيات العجيجة بؾاسظة إنديؼ أميميدلايتؼ تحمل الشذا إلى مالتؾز وس  :في الفؼ - أ

م إلى السعجة بدبب درجة حسؾضتيا يتؾقف عسل ىحا اإلشديؼ عشج وصؾلو مع الظعافي السعجة :   - ب
 . يافي الذجيجة

أميميد البشكخياس ما  يدسى إنديؼبفعل  ط حظؼ السديج مؽ الخوابيتؼ ت  :ىزؼ الكخبؾىيجرات في األسعاء - ج
 بجأه أميميد المعاب ليشتج خميط مؽ الدكخيات الثشائية

الدكخيد، والسالتيد ليكؾن الشاتج  نديسات الخاصة بيزؼ الدكخيات الثشائية مثل إنديؼ الالكتيد،الإفخز  - د
  .الشيائي خميط مؽ الدكخيات األحادية

 ي السبظؽ لألسعاء الجقيقةلائل الغذاء الظلايتؼ إمتراص الدكخيات األحادية مؽ خ - ه
حادية امتراص يتؼ نقميا في الجم إلى الكبج، حيث يعسل الكبج عمى تحؾيل الدكخيات الأوبعج  - و

  الخلايا مؾكؾز لتدتفيج مشو باقيككتؾز إلى الستشؾعة مثل الفخكتؾز والجال
يتؼ  كلايكؾجيؽت عمى ىيئة لافي الكبج والعز تخديؽ الفائض مشو يتؼ  الدائج: مؾكؾزكمريخ ال - ي

 .تخديشو في الكبج والشديج الذحسي 

 
 
 
 

 .مرادر الكاربؾىجرات :القسح, الحرة , الذعيخ , البظاطا , مختمف الحبؾب 
 

 إنزيم أميليز بفعل  تحمل الشذا إلى مالتؾز

الكلوكوز   تخزين الفائض من

 في الكبد

د من الروابط لينتج تحطم المزي

بفعل  خليط من السكريات الثنائية

  البنكرياس امليز انزيم 


