
 البروتينات.

يرجد في الكائنات الحية النباتيةة رالحيرانيةة جميايةا ذ تم تم ةح  أخ مصدر المراد البررتينية
المكرنةةات ااساسةةية لمبررتةةرب اخ فةةي الةةدخ رالارةة ت رالدرةةاريت كمةةا تةةد ح فةةي تركيةة  
الشةةار راافةةافر رالجمةةد رالةةرير اا رويرىةةا ذ رتاةةد البررتينةةات مةةراد  رةةرية تتكةةرد مةةد 

تةةةةررجيد ذ رالكبريةةةةت لذ باةةةة  المةةةةراد )الكةةةةاربرد ذ رااركسةةةةجيدذ رالييةةةةدررجيد ذ رالن
البررتينية الميمة تحترس  مى نسبة مد الفسفرر ذ فر ش  ةد الاناصةر السةاب،ة ذ ريم ةح 

%ل مد مجمرع السارات الحراريةة اليرميةة بالنسةبة لمدةماك الكمةي ذ 59مصدر البررتينات )
تدَّ أكبةر %ل مد راد الجسخ ريرجد فةي منةا ث م تمفةة ت  59-56كما يشكح البررتيد )

%ل مةةد راد الجسةةخا تم تتحةةد 9:-84نسةةبة مرجةةرد  فةةي الجيةةاا الارةةمي رت،ةةدر مةةد)
 -:الأحماض الأمينيةالمركبات الاررية التي سبث مكرىا لتكرد 

رىةةةي )مركبةةةات تاةةةد المبنةةةة اارلةةةى التةةةي يتكةةةرد منيةةةا جةةةاسك البةةةررتيدل ريمكةةةد 
ل أحمةا  >ة الإنسةاد منيةا)ل نر اش مد ااحما  اامينية مات ااىمية في تدمية66تميا)

 بد مد الحصرح  مييا  د  ريةث ال اةاخ أمةا بةالأي ااحمةا  اا ةرز فةيمكد لمجسةخ أد 
 -:وفقاً لمايأتييبنييا ذ 

رىي تمةج ااحمةا  التةي  يمكةد ا سةتدناك  نيةا  -ااحما  اامينية الررررية: -5
ت الدمائيةة  ةد ر  يست يع الجسخ تنتاجيا دا ح   ياه بح يج  تنارليا مع الرجبةا

 ريث ال ااخ المتنارح رمد أم مة ىمه ااحما  )ليرسيد ذ رىسةتيديد ذ رفةاليد ذ 
 رليسيسيد ااالخلا

رىةي تمةج ااحمةا  التةي يمكةد ا سةتدناك  -ااحما  ا مينيةة ويةر الرةرررية:  -6
 نيةةا رالتةةي يسةةت يع الجسةةخ البشةةرس تنتاجيةةا بشةةر  تةةرافر كميةةة مةةد النتةةررجيد 

 رليدذ رسيريدذ رسيستيدلام ح)لينيد ذ ربر 
 -:همارىناج مصدراد رئيساد يحصح الإنساد منيا  مى البررتينات 



 
 
 
 
ريةةةتخ الحصةةةرح  مييةةةا مةةةد الحيرانةةةات م ةةةح )المةةةبد   -:مصاااابر تروتينياااة حيوانياااة -5

 رمشت،اتو ذ رااسماج ذ رالمحرخ الم تمفة ذ رالدراجد ذ رالبي لا
ريةةتخ الحصةةرح  مييةةا مةةد النباتةةات م ةةح )فةةرح الصةةريا  -:مصااابر تروتينيااة نتاتيااة -6

رالب ا س ذ  كما رترجةد البررتينةات بكميةات لأميمةة  رالفاصرلياذ رالادس ذ راارا ذ
فةةي كةةح مةةد الحمةةر ذ رالةةمر  ذ رال بةةا ذ رالشةةايرلا رتشةةير اابحةةا  رالدراسةةات 
الاممية بأد نسبة البررتينات الحيرانية أونى مد البررتينات النباتية لما ليةا أىميةة 

نتاج ال الأةا  في  ممية البناك را 
 .رابااش: الفيتامينات

كممةةةة فيتةةةاميد مةةةد الكممةةةة مات ااصةةةح ال تيني)فيتةةةال رتانةةةي الحيةةةا  ذ رترجةةةد  اشةةةت،ت
الفيتامينات بكميات لأميمة جداش في المراد الدمائية رىي  بار   د مراد كيميائيةة أر مركبةات 
 رةةرية يحتةةاج تلييةةا الجسةةخ بكميةةات مةةد الميكرروةةراخ لكةةح كدةةخ مةةد راد الجسةةخ ذ رىةةي 

ايمةةات ذ ر مةةى الةةروخ مةةد  ةةدخ تشةةابو الفيتامينةةات كيميائيةةاش أ  تامةةح كمةةنفخ أر مسةةا د أن
تنيا تتشةابو رفيفيةاش ذ أمَّةا مصةادر الفيتامينةات: فيحصةح الجسةخ البشةرس  مةى الفيتامينةات 
مةد مصةادر حيرانيةةة رمصةادر نباتيةةة ذ تم تكةرد دا ةح الجسةةخ فةي حةةا ت نةادر  ر  تتةةراكخ 

 -:قسميند الى دا مو ذ رت،سخ الفيتامينات مد تم المربا
 لاK.E.D.Aالفيتامينات التي تمر  في الدىرد: رتشمح) -5

 (23الجبول)



يتين مجموعة الفيتامينات التي تذوب في البهون من إذ تواجبها وبورها وكيفية الحصول 
 عميها والكمية اللازمة لسب الحاجة

نوع 
 الفيتامين

كيفية الحصول عمى هذا  قمة كميته أو نقصه
 النوع من الفيتامين

 الكمية اللازمة لسب الحاجة

 
 

 A-ف

يخاازن فااي الكتااب وفااي  ااتكة  -
 العين.

نقصاااااه يااااااشب  الاااااى الع ااااااو  -
 الميمي.

فاااااي حالاااااة الااااانقص ال اااااابيب  -
يسااااااااتب تااااااااأخير فااااااااي نمااااااااو 

 الهيكل العظمي.
يساااتب ت اااققات فاااي منااااط   -

 من الجمب.

مثاااال  –يوجااااب فااااي الفواكااااه  -
 الم مش.

مثااااال  –وفاااااي الخ اااااروات  -
الخاااااااااااااااااااااااااس والجااااااااااااااااااااااااازر   

 والطماطم.
صاااااااافار  –وفااااااااي التاااااااايض  -

 التيض فقط.

 ( ممغم2111لمرجال ) -
 ( ممغم911لمنساء ) -

 
 
 D–ف 

يساااااااااعب عمااااااااى امتصاااااااااص  -
الكالساااااااااااااايوم ماااااااااااااان القناااااااااااااااة 

 اله مية.
نقصااااااااه يااااااااشب  الااااااااى لااااااااين  -

العظاااااام مماااااا يعااااارض ذلااااا  
 الى مرض الكساح.

يسااااعب عماااى تثتيااات الكماااس  -
فااااااي الجساااااام عمااااااى العظااااااام 

 والأسنان.

يوجب في زيات كتاب الحاوت  -
  والأساااااااااااما    والكتاااااااااااب   
والمااتن   والجااتن   وصاافار 

 التيض.

 ( مكروغرام6لمرجال ) -
 ( مكروغرام4لمنساء ) -



 
 E –ف 

لاااااه بوراً مهمااااااً فاااااي الن ااااا   -
 الجنسي.

 نقصه يستب العقم. -

يوجااااااااااااااااااب فااااااااااااااااااي أغمااااااااااااااااااب  -
 الخ روات.

 يوجب في الزيوت النتاتية . -
 وفي صفار التيض. -

 ( ممغم21لمرجال ) -
 ( ممغم9لمنساء ) -

 
 K-ف

 يساعب عمى تخثر البم. -
نقصاااه يساااتب نااازف مساااتمر  -

فااي حالااة حاابوث إصاااتة أو 
جااااااااارح فاااااااااي أحاااااااااب منااااااااااط  

 الجسم.

يوجااااااااااااااااااب فااااااااااااااااااي أغمااااااااااااااااااب  -
 الخ روات.

 يوجب في صفار التيض. -

 ( مكروغرام91لمرجال ) -
 ( مكروغرام76لمنساء ) -

الفيتامينةةةةةةةةةةةةةةات التةةةةةةةةةةةةةةي تةةةةةةةةةةةةةةمر  فةةةةةةةةةةةةةةي المةةةةةةةةةةةةةةاك : رتشةةةةةةةةةةةةةةمح مجمر ةةةةةةةةةةةةةةة  -6
 ركما مررح في الجدرحا Cرفيتاميدل 5B.2B.3B.6B.12Bفيتامينات)

 (24الجبول)
يتين مجموعة الفيتامينات التي تذوب في الماء من إذ تواجبها وبورها وكيفية الحصول 

 عميها والكمية اللازمة لسب الحاجة
نوع 

 الفيتامين
كيفية الحصول عمى هذا  قمة كميته أو نقصه

 النوع من الفيتامين
 الكمية اللازمة لسب الحاجة

 
 

 B1 -ف

نقصااااااااه يساااااااااتب نقاااااااااص  -
 مرض التر  تر .

نقصاااااااااااااه يساااااااااااااب قماااااااااااااة  -
 العصارات الها مة .

قمااة كميتااه يسااتب فقااابان  -
 ال هية.

 يتم الحصول عميه:  -
 من الخ روات.  -
 ومن القمح .  -
 الخميرة. -

 ( ممغم2.6لمرجال ) -
 ( ممغم2.2لمنساء ) -



اتحااااااااااب  مااااااااا  حاااااااااامض  -
الفسااااافور ليكاااااون خميااااارة 
الكارتوكيسااااااااااالاز تفعااااااااااال 
هااذ  الخمياارة فااي تجز تااه 

 وتفكي  السكريات.

 
 

 B2 -ف

يساااااااهم فااااااي الوقايااااااة ماااااان  -
الا ااااااااااااااطراتات الر ويااااااااااااااة 
وسااااااااوء التغذيااااااااة و ااااااااقو  
ال ااااااااااااااااااااااافتين و لتهااااااااااااااااااااااااب 

 المخاطيات.
يسااااااااتب التهاااااااااب وت ااااااااق   -

الجماااااااب وخصوصااااااااً عماااااااى 
جانتي الفم والمسان وقرنياة 

 العين.

 الحصول عميه من: -
 الكتب . -
 المتن  . –
 ومن تياض التيض.  -
 الخميرة. -

 ( ممغم2.8لمرجال ) -
 ( ممغم2.4لمنساء ) -

 
 B3 -ف

مهاام و اارور  فااي عمميااة  -
 النمو.

نقصاااااااااه يساااااااااتب حااااااااابوث  -
الإسااااااااااااااااااهال وا ااااااااااااااااااطراتات 

 عصتية.

 الحصول عميه: -
 من الفول. -
 ومن المتن والجتن. -
 والخميرة.  -

 ( ممغم2.9لمرجال ) -
 ( ممغم2.5لمنساء ) -

يساهم في المسااعبة عماى  - B6 -ف
 أيض المواب التروتينية.

يوجاااااااب فاااااااي الماااااااتن والكتاااااااب  -
وكااااذل  التقوليااااات والعساااال 

 الأسوب والخميرة.

 ( ممغم3لمرجال ) -
 ( ممغم2.7لمنساء ) -



 
 B12 -ف

فااي تكااوين كريااات وظيفتااه  -
 البم الحمراء.

يسااااااااااعب عماااااااااى توصااااااااايل  -
النت ااااااااااااااااااات العصااااااااااااااااااتية 

 للإطراف.
يساعب عمى تاأخير ظهاور  -

 التعب.
نقصاااااه يساااااتب )الانيميااااااا(  -

 فقر البم.

 الحصول عميه من: -
 الكتب.  -
 ومن المحوم والكلاو .  -
 وكذل  المتن وم تقاته.  -

 ( مكروغرام3لمرجال ) -
 م( مكروغرا4لمنساء ) -

 
 C -ف

يساااااااااعب عمااااااااى اسااااااااتقلاب  -
 الأحماض الأمينية.

يساااااااااهم فااااااااي امتصاااااااااص  -
الحبياااااااب مااااااان أجااااااال تنااااااااء 

 الهيموكموتين.
يقااااااااااي الفيتامينااااااااااات ماااااااااان  -

التأكساااااب والتماااااف وخاصاااااة 
(A,E,B.) 

لااه مساااهمة  اارورية فاااي  -
تكاااااااوين هرموناااااااات الغااااااابة 

 الكظرية .
لااه بور وقااا ي ماان ماارض  -

 السرطان.

 يوجب في الحم يات . -
وفااااااااااي الفمفاااااااااال الاخ اااااااااار  -

 والفمفل الحمو .
وكاااااذل  يوجاااااب فاااااي فاكهاااااة  -

 الجوافة .
والسااااتانل والااااور  الممفااااوف  -

 مثل الأخ ر والأحمر.

 ( ممغم71لمرجال ) -
 ( ممغم71لمنساء ) -



يسااااااااااااااعب عماااااااااااااى  ااااااااااااافاء  -
 الجروح.

 -أهمية الفيتامينات لمريا ي:
يج  مرا فة الفيتامينات لمريارييد في أ ناك أداك النشةا  البةدني رملةج لاةدخ  -

 كفاية الفيتامينات النسبية كنتيجة لاياد  الحاجة تليياا
 تفير   مات ن،ر الفيتامينات في بدايةة المرسةخ التةدريبي رلكةد تفيةر فةي  -

ت فةةي بةةمح الجيةةد البةةدني الشةةديد رفةةي حةةا ت الإجيةةاد ذ تم تبةةدر ىةةمه الا مةةا
 ن،ر ال،ر  الارمية ذ رىبر  الكفاية الريارية ذ رسر ة التا ا

 رررر  تنارح أ امة متنر ة لمحصرح  مى الفيتامينات مافمياا -
 ترجةةد دراسةةات تشةةير الةةى أد ك ةةر  فسةةت داخ الفيتامينةةات تةة دس الةةى تحسةةيد  -

 الإنجااا
 يايد التمريد البدني مد مجمح احتياجات الجسخ مد الفيتاميناتا -

 -:يشب  الىأد الن،ر في كمية مد الفيتامينات 
مرحمة الن،ر اارلةي: ريتامةث ملةج باةدخ كفايةة الفيتامينةات  ة ح رجبةات  -5

 الدماك اليرميا
مرحمةةةة الةةةن،ر الكيميةةةارس: يحةةةد  ان فةةةا  فةةةي م ةةةارد الجسةةةخ مةةةد  -6

 الفيتاميناتا
مرحمةةة الةةن،ر الفسةةيرلرجي: تفيةةر أ ةةرا  ر  مةةات  مةةى الفةةرد منيةةا)  -7

 رالتا  البدني ذ رف،داد الشييةل رتاد ىمه المرحمة ىامشيةاالرات ذ 
مرحمة الن،ر ال بي الرارح : رىي التي ت  ر في صحة الفةرد رالريارةي  -8

 مما ت  ر سمباش  مى مسترز الإنجااا



 .  امساش: اام ح المادنية
تاد اام ح المادنية جةاكاش أساسةياش رميمةاش مةد مكرنةات الجسةخ ذ ريحتاجيةا الجسةخ  

دامةة الحيةا  رىةي ت تمةت  ةد الاناصةر اا ةرز بأنيةا  بكميات لأميمة لمحفاف  مى الصحة را 
 ناصر )ويةر  رةريةل ذ فةالك ير مةد اامة ح المادنيةة ي،ةرخ بامميةات حيريةة مات أىميةة 
كبيةةر  لمجسةةخ لةةما مةةد الرةةرررس أد تكةةرد رةةمد الرجبةةة الدمائيةةة ذ ي،ةةدر  ةةدد الاناصةةر 

ل نصراشذ كما يرجد لأسخ أ ر رلكد لخ يكشةت أر لةخ يفيةخ 65بة)المادنية الماررفة رالفاالة 
باةةد درره الةةرفيفي رفائدتةةو لمجسةةخ ذ رتاةةد مةةراد فاالةةة كيميائيةةاش بسةةب  امت كيةةا شةةحنات 
سةةالبة رمرجبةةة تةة  ر فةةي سةةمركيا البةةايرلرجي  سةةيما امتصاصةةيا مةةد الجيةةاا اليرةةمي 

مه اام ح لمد   ريمة الى حةدر  رانت،اليا الى الجسخ في الدخ رالسرائح ذ ري دس ن،ر ى
%ل مةةد 9ا ةةت ح فةةي  مميةةات البنةةاك رالرفةةائت لمجسةةخ ذ تشةةكح اامةة ح المادنيةةة نحةةر )

    راد الجسخا
 أهمية الأملاح المعبنية:   

 تركي  الافاخ رااسنادا -
 في أداك  رمة ال،م  لرفائفياا -
 ا ست ار  الاصبية للأنسجة الاصبية رالارميةا -
 ن،با  الارميامس رلة  د الإ  -
 تنشي  با  ا نايماتا -

 -في حالة نقص مصبر الأملاح المعبنية فيشب  الى:
 ليد الافاخا -
 مر  الكساحا -
الكااا)ت،مر رتشنج مت، ع روير منتفخ لمار ت مصحر  بألخل رىمه مةد  -

 أىخ أ راروا



 -أنواع الأملاح المعبنية:
لةو رفيفتةو الميمةة رتةأ يره ال ةار ت،سخ اامة ح المادنيةة الةى نةر يد رلكةح منيةا   

 -:وهذان النوعان هما مى الجسخ ذ 
 : ريترمد كح مد )الكالسيرخ ذ رالصرديرخ ذرالحديد ذ رالفسفررلاالنوع الأول -5
ممدخلفي اليةرخ ريرجةد في)السةمج  5444-44>الكالسيرخ: يحتاج ا نساد مد ) -أ 

رالفةةرح ذ رالاسةةح  ذ رالكبةةد ذ رالمةةخ ذ رال ةةس ذ رالسةةبانو ذ رالمةةرا ذ رالانةة  ذ
ااسرد ااا الخل ذ فر ش  د الحمي  رمشةت،اتو رالبةي  المةماد ياةداد مةد أونةى 

لممدخ  نةد ايةاد  6444-5644المراد بالكالسيرخ ذ م حفة: أحتياج الرياري )
 حمح التدري ا

يةةرتب  الصةةرديرخ رالبرتاسةةيرخ رالكمةةرر بارةةيا بةةبا   -الصةةرديرخ رالبرتاسةةيرخ: -  
  رفائفيا في الجسخ ذ تم ياتمةد كةح منيمةا  مةى اا ةر لتصةبح با لأة لأرية لتراب

الرفةةائت متكاممةةة فةةي وايةةة ااىميةةة بصةةفة  امةةة رلمريارةةييد بصةةفة  اصةةة ذ 
ليصبح كح منيا كمرريةد الصةرديرخ ركمرريةد البرتاسةيرخ ذ ريحتةاج جسةخ الإنسةاد 

رتايةد وخل كمرريد البرتاسيرخ ذ 8-7وخل كمرريد الصرديرخ ذ )59->يرمياش الى )
فةةةي:  مصاااابر الصاااوبيوم والتوتاسااايومىةةةمه الكميةةةة  نةةةد ممارسةةةة التدري ذرترجةةةد 

)البرت،ةةاح ربةةالأي المةةرالح ذ  مةةى شةةكح  صةةير مةةد أونةةى المصةةادر ال بيايةةة ذ 
 ال رررات ال ااجة رالمنكة ذ رال ما خ ذ رالفرارلة ذ رالمرالا

ماةةاكذ أمةةا ممدةةخ ل فةةي اليةةرخ رتمةةتر فةةي اا59-9الحديةةد : يحتةةاج الإنسةةاد مةةد ) -ج 
الفةةائ  في ةةرح  ةةارج الجسةةخ مةةع البةةراا ذ يرجةةد فةةي )الكبةةد ذ رالمةةخذ رالمحةةرخ ذ 

 رصفار البي  ذ أنراع ال رررات ذ رالتفاحلا
ممدةخل فةي اليةرخ ريكفةي ملةج بيرةة 5:44-5444الفسفرر: يحتةاج الفةرد بةيد ) -د 

-5744راحةةةد  يرميةةةاش أر كةةةر  مةةةد الحميةةة  ذ ريةةةاداد لةةةدز الريارةةةييد مةةةد )



خل  في اليرخ ذ يرجد في )المحرخ الحيرانيةة ذ رلحةخ رل يةرر ذ رالكبةد ذ ممد6444
رالك رس ذ رااسماج ذ ربا  الدىرد ذ رالبي  ذ رالحمي  رمشت،اتو ذ رالاةدس 

 ذ رالمرا اااالخلا
: ريترمد )الكبريت ذ رالكمرر ذ راليةرد ذ رالانةج ذ رالمدنيسةيرخ ذ رالفمةرر النوع الثااني -6

 مندنيا اااالخلا ذ رالكربمت ذ رال
ريحتةةاج جسةةخ الإنسةةاد الةةى كميةةات رةةئيمة مةةد النةةرع ال ةةاني راد الجسةةخ يمكةةد أد      

 يكتفي بنسبة رئيمة منوا
تةةارد الرجبةةة المتراانةةة لمريارةةي احتياجاتةةو مةةد اامةة ح ريسةةت نى مةةد ملةةج  -

الميد يمارسرد ريارة الم ارلة في ااجراك الحاره ذ فةند كةر  مةد  صةير 
ال ما خ أر المبد المممح كافي لإ اد  ترااد اام ح فةي الجسةخ  البرت،اح أر

ذ تدَّ ن،ر اام ح   ح التمةريد أر المنافسةة يسةب  باة  الت،مصةات فةي 
الار ت ر  ينصح بتاري  اام ح  ة ح التمةريد رملةج اد تركيةا الممةح 

 ئحا  ي،ح بح ياداد   ح التمريد رالمس تف،د في م ح ىمه الحالة ىي السرا
كما يف،د با  الريارييد كادائي المسةافات ال ريمةة ذ ر  بةي كةر  ال،ةدخ ذ  -

الم كمةةةة مةةةد الحديةةةد أك ةةةر مايف،ةةةده الشةةة ر ا  تيةةةادس ذ رأسةةةبابو ك ةةةر  
 التارث راياد  تحمح الكريات الحمراكا

 .  سادساش: الماك
يع ياد الماك رررر  ميمة مد رررريات الحيا  باد ااركسةجيد ذ فالإنسةاد يسةت 

الاير اسابيع  د  بدرد وماك ذ لكنو  يست يع الاير أياخ ماةدرد  رلأميمةة بةدرد مةاك ذ 
 وظا فه:رتكمد أىمية الماك للإنساد لتادد 

%ل مةةد 4>% أر 9;يحتةةرس الجسةةخ اانسةةاد  مةةى كميةةة مةةد المةةاك تصةةح الةةى ) -
 راد الجسخ ركمما كاد الجسخ  رمياش اادت نسبة الماك فيو رت،ح تما كةاد الجسةخ



دىنياش ذ رتكرد مرا ة في ال  يا رالتجاريت التي تا ي ال  يا رفي ب امةا الةدخ 
%ل فةةي مصةةح الةةدخ رالماةةا  رالدةةدد رحةةرح >7%ل دا ةةح ال  يةةا )6:ذ تم يرجةةد)

%ل مةةد راد 9;اا صةةا  رالماةةد  رتشةةكح نسةةبة المةةاك فةةي الارةة ت بحةةدرد )
 الار تا

 -مصابر الحصول عمى الماء:
 -:منهاياد الماك أحد المكرنات الدمائية ااساسية في حيا  الإنساد رمصادرىا  ديد  

 مد   ح شر  الماك بصرر  مباشر ا-5
 
 مد   ح تنارح الدماك )ال ااخل المس يحترس  مى نسبة ماينة مد الماكا  -6
 مد   ح أكسد  المراد الدمائية) ممية ا ي ل م ح الكاربرىيدرات رالبررتيناتا -7
 همية الماء إثناء عممية التبريب في المجال الريا ي:أ- 

لمماك أىميةة كبيةر  فةي أ نةاك التةدري  أر أداك جيةد بةدني رسنررةح ملةج  مةى شةكح ن،ةا  
 -:وكما يأتيلسيرلة الفيخ 

تاتمد كمية الماك المف،رد  مى مد  التمريد رالفةررت البيئيةة ذ تم يجة  تمبيةة حاجةة  -5
تنفيخ درجة حرار  الجسخ ذ تم أدَّ الحةرار  الناتجةة مةد  الرياري مد الماك اىميتو في

بةررتيد الارة ت لةر  رجةرد المةاك مةد  ت  ت تمريد لمد  برع دلأائث تكرد كافية 
%ل >-6  ح الت مر منيةا  ةد  ريةث التاةرث ذ تم ت،ةدر كميةة المةاك المف،ةرد  بةة)

 مد راد الجسخا
حجةخ الب امةا ممةا ية دس الةى  ن،ر الماك رالسرائح مد دا ح الجسخ ي دس الى ن،ر -6

 ن،ر ار ت،ميح في )حجخ الرربة ذ رالدفع ال،مبي ذ ان فا  رد  الدخلا
كدةخل مةد 8-6لتةرل أس )8يف،د ريارر التحمح)الم ارلةل كمية مةد المةاك تصةح الةى) -7

راد الجسخ   ح سا ة مةد التةدري  أر السةباث ذ لةما مةد الرةرررس مرالأبةة الةراد 



كدةةخل مةةد راد  5/6لتةةرل لكةةح )5/6يحتةةاج الريارةةي الةةى)لأبةةح التةةدري  رباةةده ذ تم 
 الجسخا

ريارةةر التحمةةح أك ةةر مةةد يحتةةاجرد الةةى المةةاك ر اصةةة  ةةدائي المسةةافات ال ريمةةة  -8
ل دلأي،ة ريا ةي مةد المةاك 59-54لميح )6المارا رد ذ تم نمحف ن،ا  تناار باد كح)

رريةدس تما  مممترل رفي نياية السباث لأد يا ي محمةرح644-544رالسرائح بم،دار )
 كاد فالأداش لمر ي يحترس  مى )كمركرا + ممحلا 

 -:ويشب  ذل  الى%ل مد ماك جسمو 7يتدىرر أداك الرياري تما ف،د ) -9
 رات أداك الار ت ر دخ الإستمرار في النشا ا -أ 
 فن فا  في حجخ الدخ رب ئ  مح ال،م  ذ ردررات الدخ في الكمىا -  
 لأمة استي ج ااركسجيدا -ج 
 نفام م ارد الك يكرجيد مد الكبدا -د 
 لأمة كفاية تنفيخ الحرار ا  -ذ 

%ل مةةد راد الجسةةخ تب،ةةى ا جيةةا  سةةا نة ريصةةا  برةةربة :أمةا تما ف،ةةد الريارةةي ) -:
 الحرار ا

ل سةةا ة لمتاةةري  التةةاخ :7%ل يحتةةاج الةةى );-8الريارةةي الةةمس يف،ةةد مةةد رانةةو) -;
 )ا ماىة التامةلا

تد يخ لأر  التحمح ذ تم تشير التجار  انو كمما ااد تنةارح المةاك بالم،ةدار المرصةى بةو  ->
فةةي أ نةةاك التمةةريد لأةةح فسةةتي ج الك يكةةرجيد الةةمس تحتةةاج اليةةو الارةة ت ليا ييةةا 
ال الأة ذ فتنةارح السةرائح فةي أ نةاك ممارسةة النشةا  البةدني يجاةح الارة ت تسةتيمج 

د )أس تكسةةير ك يكةةرجيد الارةةمة لمحصةةرح  مةةى تمةةج السةةرائح بةةد ش مةةد الك يكةةرجي
ال الأةل رنتيجة لةملج سةرت لةد يحصةح تجيةاد سةريع لمارةمة ربةملج نسةت يع تةأ ير 

 %لا4>%ل رفي الار ت نحر)9;فيرر التا  ذ اد كمية الماك في الكبد ت،در بة)



 -الوسا ل المستخبمة ل رب الماء في أثناء التبريب وتعب :
دخ)ماك+ سةةكر + ممةةحل رجةةد فسةةت داميا ر يةةااح مصةةدر ىنةةاج باةة  التجةةار  تسةةت -5

جدح ر  ينصح بشربيا في أ ناك التمةريد انيةا تايةد مةد تركيةا اامة ح فةي الجسةخ 
 بسب  التارثا

 يفرح باد ا نتياك مد التدري  شر  سرائح  بيايةا-6
ل دلأي،ة لأبح مر د التدري  74-59ل لتر كح )5/6يفرح تنارح الماك أر سائح بارد)-7

 صة رياري التحمح رىما مايسمى )فر  ا ماىةلار ا
يفرح تنارح الماك البارد رملج لسر ة امتصاصو مد الماةد  ممةا ي،مةح مةد أمت ئيةا -8

 ر دخ حصرح مرا فاتا
يفرح تنارح الماك بيد التكرارات  ند التدري  راد تكرد درجةة حةرار  المةاك  بيايةة  -9

 أر لأريبة الى درجة حرار  الجسخا
ة يتخ احتياج السرائح )الماكل لدز متساب،ي السر ة حي  يجيا الريارةي   ح المنافس

بنسةبة كافيةةة مةةد المةةاك لأبةةح المنافسةةة ربرلأةةت مناسة  ذ رملةةج لكةةي يةةتخ احتةةرز الةةدخ  مةةى 
كمية مناسبة مد الماك اد الماك لو درر كبير  مى الةت مر مةد  نةائي اركسةيد الكةاربرد 

  ت احتةةراث ال الأةةة حيةة  ينت،ةةح  نةةائي اركسةةيد الةةمس ياةةد ناتجةةاش رئيسةةياش مةةد نةةراتج تفةةا
%ل ريتفا ةةةح مةةةع المةةةاك مكرنةةةاش حةةةام  الكاربرنيةةةج ذ حيةةة  يتحمةةةح 4;الكةةةاربرد بنسةةةبة )

الحام  بدرر  الى ىةايرد الييةدررجيد المرجة  الحامرةي رايرنةات البيكاربرنةات السةالبة 
 ال،ا ديةا

ا مركةا التةنفس بالةدما  رأد أس اياد  في ايرد الييدررجيد الحامري ي دس الةى تحفية
ممةةا تايةةد سةةر ة التةةنفس رىةةمه الايةةاد  تسةةا د  مةةى الةةت مر السةةريع مةةد  نةةائي اركسةةيد 
الكةةاربرد ذ فكممةةا اادادت كميةةة المةةاك فةةي الةةدخ أاداد سةةر ة الةةت مر مةةد  نةةائي اركسةةيد 

 الكاربردا



أمةةا ريارةةي المسةةافات ال ريمةةة رريارةةي الاةةا  الفرلأيةةة ياةةد تنةةارح المةةاك رةةررر  مةةد 
رةةرررات تاةةري  المةةاك رالسةةرائح المف،ةةرد  أ نةةاك المنافسةةة ذ كمةةا ياةةد رسةة اش ميمةةاش فةةي 

 حدر  تفا  ت تنتاج ال الأة دا ح ال  ياا
 ساتعاً: الألياف:

تاةد االيةات احةد تشةكاح الكاربرىيةدرات المركبةة راد الدةماك الةمس يحتةرس  مةى نسةةبة 
نةارح الدةماك )الإشةةباعل درد أد  اليةة مةد االيةات يجاةح الشة ر يشةار با كتفةاك  ةد ت

تمده ار تجيياه بادد كبير مد السارات الحرارية )كما ىر في اانراع اا رز مةد ااوميةةل 
ذ تم نجةةد الدةةماك الةةمس يحتةةرس  مةةى االيةةات بشةةكح رئيسةةي فةةي )أرراث النباتةةات رال،شةةرر 

 رالجمرر رالحبر ل رالتي تحترس  مى نسبة  الية مد المراد السميمرايةا
أد االيات ميمة أ ناك تنارح الدماك انيةا ت،مةح مةد   ةر )أمةرا  ال،مة  راار يةة  

الدمرية رالسر ادل رأد تنارليا بك ر  ي،مح مد   ر الإصابة بأمرا  ال،مة  المامنةة رملةج 
 د الدىرد المشةباة والبةاش مةا تأ ةم مكةاد االيةات فةي الرجبةة الدمائيةة ذ ممةا ية دس الةى 

 ررحااياد  تكريد الكمست
وةخل فةي اليةرخ الراحةد 69أد الم،ادير التي يرصى بيا مد االيةات المتنارلةة بم،ةدار)

وخل في اليرخ الراحد لمنساك ربشكح  ار يتخ تنارليا  ند كبةار السةد رملةج >6لمرجاح ر)
 ل،مة الدماك المتنارح مد لأبميخ في الحيا  اليرميةا

اا ير   مى الرب  بيد لأمة تنارح االيات)ألأةح أكدت الدراسات الحدي ة   ح السنرات 
وةةخ فةةي اليةةرخل مانريةةاش مةةع ايةةاد  أمةةرا  ال،مةة  رالسةةر اد رال،ةةالرد ذ أد باةة   74مةةد 

أنةةراع االيةةات ميمةةة انيةةا تجيةةا المةةاك ممةةا يايةةد مةةد لأةةر  ا ن،بارةةات الارةةمية الإراديةةة 
حة يمكةد  ةد  ري،يةا رلأابمية دفع الفر ت )الدائ ل رفي مجةاح الصةحة فيةي مفيةد  لمصة

 تاري  )الكالسيرخ المف،رد رالفسفرر رالحديدل لمفرد المتدر  رالدير متدر  ا



رنرز الرياري المس يتنارح كمية مد الدماك المس يحترس  مى االيات م ةح ) لأشةرر 
رلأشرر الشاير ااا رويرىةال ذ تسةا د المتةدر   مةى الم،ارمةة  –التفاح رالحبر  بأشكاليا 

التدري  لمد  ماينة درد الحاجة رالشارر بالجرع  ة ح الفتةر  التدريبيةة رملةج را ستمرار ب
 بسب  الإحساس بالإشباعا 

 


