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الصحية والبيئةالتربية  قسم الحاسبات  

 

 الدهنيات :

 
الجىؾن ىي مخكبات عزؾية كثيخة تحتؾي عمى عشاصخ الكخبؾن والييجروجيؽ والأكدجيؽ كسا ىؾ الحال     

في الدكخيات إلا أن ندبة الييجروجيؽ عمى الأكدجيؽ فييا تختمف عؽ ندبتيا في الدكخيات . يظمق 
دىشية طؾيمة إلى أحساض  لمتحؾلمرظمح الجىؽ عمى السخكبات التي تؾجج طبيعيا عمى شكل أستخات قابمة 

الدمدمة , حيث أنيا عسؾما لا تحوب في الساء وتحوب في الكحؾل والايثخ والبشديؽ والكمؾروفؾرم وغيخىا مؽ 
السحيبات العزؾية، وىي تتسيد بتشؾعيا الكبيخ عؽ باقي السخكبات الحيؾية الأخخى، وتعتبخ مؽ أكثخ السؾاد 

 . الغحائية إنتاجا لمدعخات الحخارية
الظبيعية أساسا مؽ الغميدخول والأحساض الجىشية، إضافة إلى سمدمة أخخى مؽ السؾاد، مثل تتكؾن الجىؾن 

الفيتاميشات الحائبة بالجىؾن، الربغات والسؾاد العظخية والسؾاد السزادة لمتأكدج التي تحفظ الذحؾم مؽ 
مؽ مكؾنات الجىؾن % 1التأكدج بؾاسظة الأوكدجيؽ مثل الكؾليدتخيؽ؛ ولا تذكل ىحه السؾاد الثانؾية سؾى 

الاعتيادية، والديؾت والجىؾن مؾاد ليا تخكيب كيسيائي متذابو، ولكشو جخت العادة عمى تدسية الجىؾن الدائمة 
 .دىؽ"في الغخوف العادية "زيت" أما الجىؾن الرمبة فتدسى" 
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الصحية والبيئةالتربية  قسم الحاسبات  

 
 : أهمية الدههن 

 غؼ مشيا1أن تعتبخ الجىؾن مؽ السرادر الأساسية لمظاقة بالشدبة لمكائؽ الحي حيث  .1
 . كيمؾ كالؾري، وىحه الشدبة مختفعة مقارنة بالبخوتيشات والدكخيات 9يعظي 
 .لمجىؾن أيزا دور بشائي، حيث أن البخوتيشات الجىشية تجخل في تخكيب الأغذية الخمؾية  .2
 .تعسل الجىؾن كعازل حخاري لمجدؼ، وكغظاء واقي لبعض الأعزاء حيث تحسييا مؽ الرجمات  .3
 . اللاقظبية كعازل كيخبائي يداعج عمى عسل بعض الأعرابتعسل الجىؾن   .4
 .تتحج الجىؾن مع البخوتيشات لتكؾن ليبؾبخوتيشات، التي تداعج في نقل الجىؾن في الجم  .5
بعض اليخمؾنات عبارة عؽ دىؾن ليا وعائف متخررة، كسا تؾجج بعض الجىؾن في أغذية  .6

 .الخلايا
 . بعزيا مشذط لبعض الإنديساتتداعج في إذابة بعض الفيتاميشات، ويعتبخ  .7
 .تخدن الجىؾن في بعض الأندجة فتكؾن احتياط طاقة قؾي يدتغل عشج الحاجة  .8

 الفرق بين الدههن المشبعة والغير مشبعة :
ىي الجىؾن لا تحتؾي عمى روابط ثشائية في تخكيبيا الكيسيائي، فيي  : الجىؾن السذبعة الجىؾن السُذبعة

وبدبب تخكيبيا الكيسيائي فإنّيا تكؾن في الحالة الرمبة في درجة حخارة الغخفة، مُذبعة بحرات الييجروجيؽ، 
 ويسكؽ الحرؾل عمييا مؽ مجسؾعةٍ متشؾّعةٍ مؽ الأطعسة، ونحكخ مشيا ما يأتي:

 المحؾم الحيؾانية مثل: لحؾم البقخ، والجواجؽ.  .أ 
 الديؾت الشباتية مثل: زيت بحور الشخيل، أو زيت جؾز اليشج. .ب 
 لبان؛ مثل: الحميب، والجبؽ، والدبجة.مشتجات الأ .ج 
 المحؾم السُرشّعة؛ مثل: الشقانق، والمحؼ السقجد. .د 
 الؾجبات الخفيفة السعبأة مدبقاً؛ مثل: البدكؾيت، والسعجشات. .ه 

 



                                  قس               
       

 
الصحية والبيئةالتربية  قسم الحاسبات  

 
: تتسيّد الجىؾن غيخ السُذبعة بأنّيا تكؾن في العادة سائمةً في درجة حخارة الغخفة، الجىؾن غيخ السذبعة

ىؾن السُذبعة في أنّ تخكيبيا الكيسيائيّ يحتؾي عمى واحجٍ أو أكثخ مؽ الخوابط الثشائية، ويُقدؼ وتختمف عؽ الج
 ىحا الشؾع مؽ الجىؾن إلى نؾعيؽ، وىسا:

الجىؾن الأحادية غيخ السُذبعة: يحتؾي ىحا الشؾع مؽ الجىؾن غيخ السُذبعة عمى رابظةٍ ثُشائيّةٍ واحجة  .أ 
 الغخفة، ويسكؽ الحرؾل عميو مؽ زيت الكانؾلا، وزيت الديتؾن. فقط، ويكؾن سائلًا في درجة حخارة 

الجىؾن الستعجدة غيخ السُذبعة: يحتؾي ىحا الشؾع مؽ الجىؾن غيخ السُذبعة عمى رابظتيؽ ثشائيّتيؽ أو  .ب 
 .أكثخ، ويكؾن سائلًا في درجة حخارة الغخفة، ويسكؽ الحرؾل عميو مؽ زيت دوار الذسذ، وزيت الحرة

 

 
  الدهنيات :ايض 

تحتاج الجىشيات الى الرفخاء واملاح الرفخاء لمتحؾل الى مدتحمب وذلػ لعجم ذوبانيا في الساء وتحتاج الى 
انديؼ اللايبيد مؽ السعجة والبشكخياس وفي الامعاء الجقيقة تتحؾل الجىشيات الى احساض دىشية وكمدخيؽ 

 يحتاجيا الاندان مؽ الجىشياتوبعجىا يتؼ امتراصيا مؽ الجدؼ وتتحؾل الى انؾاع التي 
 
  في الامعاء الجقيقة                                     الصفراء  واملاح الصفراء         

 انزيم اللايبيز من المعدة                
 والبنكرياس                    

   
 
 
 

مستحمب لايذوب  الدهنيات
 بالماء

احماض 

دهنية + 

 كلسرين

تمتص من 

كدهون الجسم 

 للجسم
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الصحية والبيئةالتربية  قسم الحاسبات  

 
 

 :البروتينات
البخوتيؽ أىؼ السخكبات البشائية الأساسية للأندجة والخلايا العزمية لجدؼ الإندان والتي تتيجم بذتى الأعسال 

التي يقؾم بيا ويتعخض ليا ومشيا عسمية اليجم والبشاء السدتسختيؽ مؽ خـلال التجريب والتغحية السدتسخة . 
 . وكحلػ لريانة العغام وتقؾيتيا

والبخوتيؽ كسادة غحائية أساسية فيؾ مكؾن مؽ مؾاد معقجة التخكيب: الكخبؾن والشيتخوجيؽ والأوكدجيؽ 
 والييجروجيؽ والكبخيت والفدفؾر والحجيج ... الخ

 

 
 

 أنهاع البروتينات
 : البخوتيشات البديظة -أ

  .فييا ندبة جيجة وىي تتؾاجج في البيض وزيت الحرةالتي تتحمل مائيا وتذكل الأحساض الأميشية 
 : البخوتيشات السخكبة -ب

 . ىي عبارة عؽ اتحاد عشرخ غحائي أو جديئات غيخ عزؾية مع البخوتيشات
 : البخوتيشات السذتقة -ج

 . يتحمل البخوتيؽ بفعل الحخارة بحيث يتجدأ إلى مذتقات تحتؾي كل مشيا جديئات مؽ الأحساض الأميشية
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 الأحماض الأمينية

 ىي نؾعان : أساسية و غيخ أساسية
الأساسية : ىي التي تداعج عمى الحياة والشسؾ وتكسؽ أىسيتيا في عجم الاستغشاء عشيا مظمقا لارتباطيا  أ.

بالشسؾ مباشخة فزلًا عؽ أن الجدؼ لا يدتظيع ترشيعيا وعميو يجب الحرؾل عمييا مع الغحاء . ومشيا عمى 
 ( ليؾسيؽ ... فاليؽ ... فيشايل ألانيؽ ... لايديؽ سبيل السثال )

غيخ الأساسية : ىي أحساض تداعج عمى الحياة ولكؽ لا تداعج في نسؾ العزلات ولكشيا ضخورية  -ب
 (.لمشسؾ الظبيعي ويسكؽ لمجدؼ ترشيعيا ومشيا ) هيدتيجيؽ ... أرجيشيؽ ... بخوليؽ

 

 فهائد البروتين
 . التي تفخزىا الغجد كالغجة الجرقية والشكافية وىخمؾنات الاندؾليؽتكؾيؽ الأنديسات واليخمؾنات  .1
 .تكؾيؽ كخيات الجم الحسخاء والتي وعيفيا حسل الاكدجيؽ الى الخلايا  .2
 .بشاء الاندجة العغسية الججيجة وتججيج السدتيمكة .3

 
 .تدييل عسمية اليزؼ .4
 .سعخات حخارية 4مرجر لمدعخات الحخارية فالغخام الؾاحج يؾلج  .5
 . ييل عسمية اليزؼتد .6

 

 ايض البروتينات 
 :مؽ خلال سمدمة معقجة مؽ التفاعلات تحتاج الى انديسات مشيا تتحؾل البخوتيشات الى احساض اميشية 

الببديؽ في السعجة والتخبديؽ في البشكخياس والانتخوكيشيد في الامعاء الجقيقة وبعجىا تتحؾل الاحساض 
 .ؾغمؾبيؽ والانديساتسييوبخوتيؽ لم لمخلايا  الاميشية الى بخوتيؽ

 واما الدائج فيعؾد لمكبج ليتحؾل لاحساض اميشية . 
 

                                       الانتروكينيز+    + التربسينالببسين         

 + البنكرياس   +  الامعاء الدقيكية  المعدة           
                    

 

احماض  البروتينات

  امينية

بروتين خلايا 
+ 

بروتين دم + 
بروتين 

 انزيمات

الزائد 

يخزن في 

الكبد 

كأحماض 

 امينية
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 :ماذا يحدث إذا لم تنظم حصهلك عمى ما يكفيك من البروتين

 تأخخ الشسؾ في الاطفال .  -1
 نقص الؾزن عشج الكبار . -2
 قمة الشذاط والرحة . -3
 الجم .فقخ  -4
قمة مقاومة الجدؼ للأمخاض وذلػ أنقص مادة الكاما كمؾبيؽ وبرؾرة عامة فان قمة البخوتيؽ عشج الاطفال  -5

والاقترار عمى أعظائيؼ الدكخيات والشذؾيات فقط فان ىحا يؤدي الى الاصابة بسخض مذيؾر يدسى 
ر طفح جمجي مع جفاف الكؾاشخكؾر ومؽ خؾاص ىحا السخض التؾرم وفقخ الجم مع تزخؼ الكبج وعيؾ 

 واندلاخ الجمج وتقل قابمية الظفل لسقاومة الامخاض.
 

إذا كشت تسمػ كسية بخوتيؽ داخل جدسػ أكثخ مؽ اللازم فإن  المشاكل التي تصاحب زيادة البروتين:
 ,البخوتيؽ الدائج سيتؼ تخديشو عمى ىيئة دىؾن وإن لؼ تقؼ بالتسخيؽ فان الجىؾن ستديج

 .البخوتيؽ تؤدي الى ىذاشة في العغام وحرؾات في الكمىالديادة الأكبخ في 
 

 :مصادر البروتين
 المحؾم البيزاء مثل الأسساك  -المحؾم بأنؾاعيا : أ -1

 المحؾم الحسخاء مثل الخخاف والأبقار -ب                  
 
 البيض ومشتجات الألبان -2
 .الحبؾب والبقؾليات مثل العجس وفؾل الرؾيا-3
أفزل السرادر ىي الأسساك لاحتؾائيا عمى الأملاح السعجنية والفيتاميشات , أمــا الدعخات الحخارية  -4

 .الشاتجة فيي قياس لحجؼ الظاقة التي تؾلجىا الأغحية البخوتيشية
 
 
 


