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 الفصل الساد 
 التغتيرررررة

 
تعد عملية التغتية م الا ل تصال لي  الليية الةارجية والجسم 

يميايية الحيوية ال همة اللشرم   ت تحتوم المواد الغتايية عل  المواد الل
لحياح ا ةسا  التي لها تن ير عل  وهاي  الجهاه العصلي المرلهم فض  
ع  تن يرها الفعال عل  سير العمليات الليولوجية للجسم  وعليه يمل  

 تعري  التغتية:
النةها مجموعة العمليات المةتلفة التي لواسطتها يحصل اللاي  الحي 

 غتايية الضرورية(.عل  الغتائ أو العةاصر ال
لقد تطرقةا في تعري  التغتية  ل  ما يحصل عليه اللاي  الحي م  
غتائ  ف تا ماتا تعةي للمة غتائ. فالغتائ: اهو المادح التي  تا تم 
تةاولها تفاعلت مو الأجههح الداةلية وملةت الجسم م  الةمو والمحافهة 

والمواد التي عل  الصحة  ويتضم  تلك جميو المواد الصللة والمائ 
 تتوب في المائ(.

أو اأية مادح قاللة للألل م  مصدر حيواةي أو ةلاتي والتي توفر 
وعليه فا  التغتية تعد   لللاي  الحي حاجته الغتايية م  العةاصر(

 ع  العمليات الحيوية لالجسم والتي تتحدد لالاتي: المسيولة
عادح التال  م  الة يا. ❖  المحافهة عل  لةائ الجسم وا 

 تةهيم العمليات الليميايية الحيوية داةل الة يا. ❖



 62 

عل  الحرلة وا ةتاج وتةفيت ما يلق  عل   حةمو الجسم والمقدر  ❖
 الجسم م  تلعات.

 ةالتن ير عل  الحالة الةفسية  العقلية  الجسمية  الاجتماعي ❖
 والصحية.

  مداد العض ت لالطاقة ال همة ل ةقلاض العضلي. ❖

 سم. فراهات الغدد في الج ❖

 ضخ ا شارات العصلية. ❖

رغم ما يطرح ع  التغتية فهةاك سيال يطرح ةفسه ةسوقه لما و لل  و 
 يلي:

مما يتلو  الغتائ التم ةتةاوله لل يوم ة ل الوجلات الرييسية أو 
 ال اةوية؟ وللإجالة ع  هتا السيال ةقول:

   المصادر االملوةات( الغتايية الرييسية التي يمل  أ  تسد 
 الوهيفية لأعضائ جسم ا ةسا  هي: الحاجيات

 اللارلوهيدرات. ▪
 الدهو . ▪

 اللروتيةات. ▪
 الفيتاميةات. ▪

 العةاصر المعدةية والأم ح. ▪

 المائ. ▪

 وسةطرل هةا ع  ما يتعلل لمفردات هته المصادر والملوةات ولما يلي:
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 :اللارلوهيدرات -1
ها غتائ ا ةسا  لاعتلار  فيتعد اللالوهيدرات الجهئ الأل ر أهمية 

م  المصادر الأساسية لتوليد الطاقة الحرارية في الجسم اللشرم   ت 
توجد في الةلية عل  هيية ل يلوجي  مةهو  غير متاب والتم يتلو  

 للولوه الةلية. همة
اللارلوهيدرات ليمياييا تتلو  م  امرللات عضوية تشمل اللرلو   

  في ترليلها الهيدروجي   والأولسجي ( ويوجد الهيدروجي  والأولسجي
أولسجي  لما ةراه عل  سليل الم ال في  (1جي   ل  او هيدر  (2لةسلة ا
 المائ.
 

 أولا: مصادر اللارلوهيدرات:
 هةاك مصدري  رييسي  يحصل مةها ا ةسا  عل  المواد اللارلوهيدراتية:

 مصادر لارلوهيدراتية ةلاتية: -أ
وات  الةله  وتنتي في مقدمتها االحلوب  الفواله وعصايرها  الةضر 

 الأره  الملروةا  الحلوى وما  ل  تلك م  مصادر لارلوهيدراتية ةلاتية(.
 مصادر لارلوهيدراتية حيواةية: -ب

الل يلوجي   –   القليل م  اللارلوهيدرات هو م  أصل حيواةي م ل
أو الةشا الحيواةي  ت يعد ال لتوه االحليب ومشتقاته( السلر الحيواةي 

 اللارلوهيدرات الحيواةية.الوحيد م  مصادر 
 : اةيا: تقسيم اللارلوهيدرات

 تقسم اللارلوهيدرات طلقا ال  تقسيمها الليميايي  ل  ما ينتي:
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مواد أحادية السلريات: تعد السلريات الأحادية السط صور  -1
اللارلوهيدرات  ت يسهل امتصاصها لعد هضمها لمصدر أسا  

الللولوه  الفرلتوه  للطاقة لسهولة ألسدتها في الأةسجة م ل: ا
 الل لتوه  الماةوه(.

مواد  ةايية و   ية السلريات  تتلو  م  المواد  ةايية السلريات  -2
م  جهيي  م  السلريات اللسيطة التي تتحلل في القةاح الهضمية 
للإةسا   ل  جهيي  م  المواد أحادية التلسر م ل: االمالتوه  

ر اللي  فض  ع  ال لتوه( الأول سلر الشعير وال اةي سل
السلروه  سلر القصب التم يتوفر في عصارات الةلاتات م ل: 

 االلةجر  قصب السلر  الفواله(.

أما المواد    ية السلريات فتتلو  م    ث جهييات م       
السلريات اللسيطة م ل االرافيتوه( سلر العسل الأسود التم هو 

ه وجهئ  الث م  علارح ع  جهئ م  الللولوه وجهئ م  الل لتو 
 الفرلتوه.

مواد متعددح السلريات: تتلو  المواد متعددح السلريات م  عدح  -3
جهييات معقدح يتلو  الواحد مةها م  عدد للير م  المواد أحادية 
السلر وتتحلل لالهضم  ل  تلك المواد الأحادية التلسر وتشمل 

 االةشا  الل يلوجي   السيلولوه  الهيلاري (.

 
 : يل الغتايي لللارلوهيدرات ال ا: التم
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تتحل المواد اللارلوهيراتية  ل  مواد السط يتم حملها  ل  الللد  ت 
يتم تحويلها  ل  ل يلوجي  أو للوله اسلر الدم( ويتم تةهي  
الل يلوجي  لالللد وعةد الحاجة يتم تحويله  ل  للوله التم يتم ةقله 

تم تحويل لعض مةه  ل  لواسطة الدم  ل  جميو أةسجة وة يا الجسم وي
ل يلوجي  لالة يا العضلية ولل  القسم الأللر مةه يستةدم  ةتاج 
الطاقة عل  مستوى الةلية وةاصة الة يا العصلية  ت لا يملةها استةدام 

 أية غتائ فتةتج الطاقة.
 

 :رالعا: الوهاي  الحيوية والفسيولوجية لللارلوهيدرات
لغم م   (1ييسي للطاقة  ت يحتاج لل اتعد اللارلوهيدرات المصدر الر  -

( غم في 637-355( غم مةها أم ما يعادل م  ا8-5الجسم  ل  ا
اليوم الواحد تلعاع لةو  العمل الممار   أما لدى الرياضيي  فتهيد هته 
الةسلة واللمية في اليوم الواحد وحسب ةصوصية الفعالية الرياضية 

 ( غم.920-478فتصل م  ا
% (70اقة التي يلو  مصدرها اللارلوهيدرات حوالي تللغ ةسلة الطا -

      يعطي   (1م  الطاقة الللية التي يحتاجها الجسم فالغرام الواحد ا
 سعرات حرارية. (4ا
تتحول المواد الةشوية والسلرية التي تتضمةها اللارلوهيدرات لواسطة  -

 الللولوه( التم يمر لالدم ويساعد الهضم  ل  سلريات لسيطة اسلر
 عل  ما ينتي:

 توليد الطاقة ال همة لحرلة العض ت ا رادية وغير ا رادية. -
 ةلل حيوية الجسم وقيام أعضائه الداةلية للافة وهايفها.  -

 (.37الاحتفاه لحرارح الجسم في درجة حرارح  التة ا  -
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ترشي   م  عادح امتصا  لعض ملوةات سوايل الجسم والدم لما   -
 ل( يحدث في اللليتي  الللو

العمليات الحيوية التي تحدث لالجسم التي مةها عمليات الةمو  الحمل   –
 ا رضا   والتيام الجروح.

ترليب الجهييات اللليرح سوائ لاةت لروتيةية أو دهةية م  ملوةات   -
 لروتول هم الةلية.

 تحمي الدهو  واللروتيةات م  أ  يستغلها الجسم في توليد الطاقة.  -

الجهاه العصلي المرلهم لوهايفه م  ة ل سلر  تعد ضرورية لقيام  -
 الللولوه.

لعب دوراع أساسيا في الفعاليات الرياضية تات الهم  القصير والشدح ي  -
 العالية فض ع ع  الفعاليات تات الهم  الطويل المستمر.

تساعد في ترليب لعض المرللات في الجسم م ل حامض الللوليورةيك   -
ل السموم التي تصل  ل  الجسم  والهيلاري  الموجود في الللد التم يهي

وهو المادح الماةعة للتة ر  الأليا  السليلوهية التي تمةو التجلط 
 لا ضافة  ل  تةليه الأمعائ للقيام لحرلتها الدورية.

يل تعطي اللارلوهيدرات المةهوةة في الللد والعض ت الهيللية ع  طر   -
  الطاقة يمل  ة لها قطو حرارية م ( سعره2000الل يلوجي  حوالي ا

 ( ليلومتر.32مسافة ا

يستطيو الجسم اللشرم تةري  الفايض مةها عل  شلل ل يلوجي  في   -
 الللد والعض ت ل ستفادح مةها عةد الحاجة لما في الةشاط اللدةي.

مراض القلب   ل ا  لم يستةدم وتيدم  تحول  ل  ده  تحت الجلدي  -
 وتصلب الشرايي .

 :الدهو  -2



 67 

د الدهو  مصدر أساسيا م  ملوةات الغتائ الرييسية للوةها تع
مصدراع مرلهاع للطاقة المةهوةة   ت  ةها تات ةاصية لللقائ مدح طويلة في 
القةاح الهضمية لاعتلارها م  العةاصر الغتايية الصعلة الهضم فهي 

 تمت  لمعدل اقل م  المواد اللارلوهيدراتية.
لها الليميايي مو اللارلوهيدرات وهي مرللات عضوية تتفل في ترلي

 ت  ةها تتلو  م  االلارلو   الهيدروجي   الأولسجي ( ولل  ةسلة 
الهيدروجي  تلو  اللر مما هي عليه في اللارلوهيدرات  الأمر التم 
يشير  ل  اةه يمل  للمواد الدهةية أ  تتحول  ل  مواد لارلوهيدراتية 

لغتايي  أما ةسلة الدهو  في ولالعل  وتلك م  ة ل عمليات التم يل ا
م  مجمو   (%25للإةسا  يجب أ  لا تهيد ع  ا الغتائ اليومي

 السعرات الحرارية.
 

 تقسيم الدهو : تقسم الدهو   ل :
 :ةأولا: الدهو  المريي

ح مستقلة م ل: االده  ور صوهي الدهو  التي يمل  رييتها ل
 ل  اللحوم(.الصةاعي  الهيوت الةلاتية  هيت السمك  الده  التم ع

  :ة اةياع: الدهو  غير المريي
وهي الدهو  التي توجد في لعض الأطعمة ولل  لصورح غير مريية 

 م ل: االلل   الحليب  الجل   الملسرات  لعض الةضروات(.
 : ل لما وتصة  الدهو  

 : : الدهو  المشلعةأولا



 68 

 أولا  لمةتجات الأ  أوحيواةي  أصلوهي علارح ع  دهو  صللة م  
ة لهيادح ةسلة درجة م ل االهيوت السايلة( وتتميه لا  لها ع قمه

 القلب وتصلب الشرايي . أمراض  ل ييدم اللولسترول لالدم مما 
 :الدهو  الغير المشلعة: وتةقسم  ل   - اةياع 

: وهي دهو  تسير لحرية ولا تتجمد حت  في أحادية عديمة التشلو -أ
هيتو   الفول السوداةي  معهم درجات الحرارح المةةفضة م ل: اهيت ال

 هيوت الملسرات( وتلدو متعادلة التن ير عل  اللولسترول.
: وهي الموجودح في السمك ومعهم الهيوت مرللة عديمة التشلو -ب

الةلاتية م ل اهيت فول الصويا  علاد الشم   لعض أةوا  الهلد( وهي 
 هاهريا تةفض مستوى اللولسترول لالدم.

 
 :الفسيولوجية للدهو الوهاي  الحيوية و 

تم ل الدهو  رل  أساسي م  الةهام الغتايي لشرط أ  لا تتعدى  -
 % م  مجمل احتياج الجسم.(30اةسلة الطاقة الةاتجة أل ر م  

ل همة لجسم ا ةسا   ت أ  % م  لمية الطاقة ا(20اتعطي الدهو   -
 ( سعر حرارم عةد احتراقها.9دهو  يعطي ا غم (1لل ا

يولوجية مهمة فهي تلو  طلقة عاهلة تحت الجلد للدهو  وهيفة فس -
تحافه عل  درجة حرارح الجسم م  التغير   ت  ةها تساعد عل  تةهيم 

 حرارح الجسم  وعل  ليوةة وةعومة الجلد.
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للدهو  وهاي  ترليلية مهمة تدةل في ترليب جدرا  الة يا  -
 والمايتولوةدريا وتدةل في ترليب ل ير م  الأةسجة ومةها الجهاه

 العصلي والدما   الللد  القلب  واللل  ........ الخ.

يحيط لعض أعضائ الجسم م ل: االلليتي   القلب( طلقة دهةية تعد  -
 وسادح تقي هته الأعضائ م  الصدمات.

  م ل وتعمل الدهو  لمواد حاملة للفيتاميةات التايلة في الده -
 (..E. D. A. Kفيتاميةات ا

واللليسيرايد عةدما تتحل  ت لهته تهود الجسم لالأحماض الدهةية  -
الأحماض أهمية لحيوية الجسم لعد ةروجها م  مةاهةها  ل  الللد 

 للي تةشطر  ل  الأحماض الدهةية واللليسيري .

 تهيد م  لفائح ا ةجاب.  ةهاللدهو  ع قة لالةضوج الجةسي  ت  -

تجة تقلل الدهو  الفعل الديةاميلي للغتائ وهتا يجعل لمية الحرارح الةا -
 المفقودح قليلة.

  طلقة ةارجية عاهلة لةقل ا شارات ةاالدهو  مو اللروتي  يلو  -
العصلية في الة يا العصلية فهي تساعد في ةقل ا شارات العصلية 

 داةل الة يا.

في  أوالرياضي لاةةفاض ةسلة الدهو  في وجلاته  أدائلا يتن ر  -
مةهو      ع  جسمه  لما هو الحال لالةسلة لللارلوهيدرات  فض ع 

الجسم م  الدهو  يعتمد عل  الفايض م  الطاقة مهما لا  مصدرها 
يتةاول  أ يجب   تاضي م  دهو  يولا يقتصر عل  ما يتةاوله الر 

 غم لاليوم. (150-90ا
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تعد مصدراع أ ةائ القيام لالجهد اللدةي المعتدل والةفي  الطويل الهم   -
تلو    ت% (65-70اوتلك عةدما تلو  السعة الهوايية م  

الأحماض الدهةية الحرح في الدم و   ي اللليسيرايد في العض ت 
 المصدري  الأساسي  للطاقة ة ل التمري .

يفضل توفير لعض الدهو  في غتائ الرياضي وةاصة الللةولييك  -
حامض اللتا  لا  عضلة القلب تفضل استعمال الحموضة الدهةية 

 .وةاصة الأساسية مةها لمصدر للطاقة

تعمل الاحماض الدهةية الحرح عل  توفير مةهو  لا  م   -
الل يلوجي  أ ةائ القيام لالتمري  ولعده وهتا ما يعر  لتن ير 
الحموضة الدهةية في توفير الل يلوجي  افقد وجد اةه في أ ةائ 
التمري  يهداد استعمال الل يلوجي  لمصدر للطاقة( لسلب تن ير 

 روتيةات الشحمية.لالتمري  عل  تةشيط ليلاه ال

التماري  الاولسيجيةة تساعد عل  حرل الدهو  في الجسم مما  -
ات يةروتلترفو مستوى ال  ةهايتسلب في اةقا  الوه  فض ع ع  

الشحمية عالية الل افة وتقلل م  مستوى اللروتيةات الدهةية واطية 
 الل افة.

 

 :اللروتيةات -3
الحية الةلاتية والحيواةية  توجد المواد اللروتيةية في جميو اللايةات

في الدم واللل  والعض ت وتوجد لروتول هم ل ت تم ل الملوةات الأساسية ل
والغضاري  لما تدةل في ترليب الشعر والأهافر والقرو  والجلد والري  

 والصو  والحرير.
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وتعد اللروتيةات مواد عضوية تتلو  م  اللارلو   الأولسجي   
والللريت وتحتوم لعض المواد اللروتيةية الهامة  الهيدروجي   الةتروجي  

 عل  الفسفور أيضاع لا ضافة  ل  العةاصر السالقة.
% م  مجمو  السعرات الحرارية اليومية لالةسلة (15ا ت تم ل 

% م  وه  الجسم يوجد (15-12اللغتائ الللي  لما يشلل اللروتي  
جهاه العضلي م  ة موجودح في الرر ةسلرفي مةاطل مةتلفة  لا أ  ألل

 % م  وه  الجسم.(65-40ا
 تتحدد هته المرللات العضوية سالقة التلر لتلو  الأحماض الأمةية:

 :أولا: الأحماض الأميةية
هي مرللات تعد الللةة الأول  التي يتلو  مةها جهمئ اللروتي   

( ةوعا م  الأحماض الأميةية تات الأهمية في تغتية 22ويمل  تميه ا
( أحماض لالد م  الحصول عليها ع  طريل الطعام أما 8ا اا ةسا  مةه

 لاقي الأحماض الأةرى فيمل  للجسم أ  يلةيها.
الأحماض الأميةية الضرورية: وهي تلك الأحماض التي لا يمل   -أ

الاستغةائ عةها ولا يستطيو الجسم أةتاجها داةل ة ياه لل يجب 
تةاول وم  تةاولها مو الوجلات الغتايية ع  طريل الطعام الم

 أم لة هته الأحماض اليوسي   هستدي   فالي   ليسيسي ...الخ(.
الأحماض الأميةية غير الضرورية: وهي تلك الأحماض التي يمل   -ب

الاستغةائ عةها والتي يستطيو الجسم اللشرم  ةتاجها لشرط توفر 
 لمية م  الةتروجي  م ل اليةي   لرولي   سيري   سيستي (.

 :وتيةات اةياع: مصادر اللر 
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 هةاك مصدري  رييسيي  يحصل ا ةسا  مةها عل  اللروتيةات هما:
وهي المصادر التي تنتي م  الحيواةات  مصادر لروتيةية حيواةية: -أ

م ل االلل  ومشتقاته  الأسماك  اللحوم المةتلفة  الدواج   
 الليض(.

وينتي في مقدمتها افول الصويا وهو م  مصادر لروتيةية ةلاتية:  -ب
صادر الةلاتية لاللروتيةات  ينتي لعده الفاصوليا  أغة  الم

اللطاط   العد   الأره  لما وتوجد اللروتيةات للميات قليلة في 
 لل م  الحم   الترح  الةله  الشعير(.

وتجدر ا شارح  ل  أ  المصادر الحيواةية هي أغة  م  المصادر 
 الةلاتية لل ير لالةسلة للمواد اللروتيةية.

 
 :هاي  الحيوية والفسيولوجية لللروتيةات ال اع: الو 

المواد اللروتيةية مواد عضوية معقدح الترليب يتم هضمها في الجهاه  -
الهضمي تتحول  ل  مواد عضوية تسم  الأحماض الأميةية   ت أ  
اللروتيةات الحيواةية أسهل هضماع م  اللروتيةات الةلاتية لاحتوائ 

 الأةيرح عل  السليلوه.
غم م  وه  (1-0.8ا م  ي حالة الأعمال الاعتياديةيحتاج الفرد ف -

تصل  ل  الجسم  أم للل لغم وفي حالة هيادح شدح العمل اللدةي 
 .(لغم1.5ا
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تدةل اللروتيةات في ترليب الجهئ الضرورم م  الةواح ومادح  -
لة  ع  لةائ وتشليل يو اللروتول هم في ة يا الجسم وهي المادح المس

 في الجسم.الأةسجة وتجديد الة يا 

تحس  اللروتيةات م  الوهاي  التةهيمية لالةسلة للجهاه العصلي  ت  -
 يهيد م  ةغمته وتساعد عل  سرعة تلوي  الاةعلاسات العصلية.

الهيموللولي  الموجود داةل لريات الدم الحمرائ هو ةو  م  أةوا   -
اللروتي  التم يةقل الأولسجي   ل  ة يا الجسم لألسدح المواد 

 .الغتايية

تحتوم اللروتيةات عل  الحامض الأميةي االميةوةي ( التم يلعب دوراع  -
 هاماع في عملية التم يل الغتايي للدهو .

تلوي  جميو الأةهيمات لمواد فعالة في هضم المواد الغتايية والتم يل  -
 الغتايي م  المواد اللروتيةية.

أ الجسم ييدم عدم تةاول اللروتيةات لفترح طويلة  ل  الةحافة  ت يلد -
 في استه ك لروتيةات الأةسجة.

الدم ( PHا فيلو تحافه عل  تواه  الحموضة والقاعدية في الجسم  -
 (.7.4لأةسجة وة يا الجسم حوالي افي ا

تهويد الجسم لالل ير م  العةاصر الغتايية الضرورية الأةرى م ل  -
 الحديد  الفسفور  الللريت.

 اللروتيةات الدهةية.تقوم لةقل ل ير م  المواد في الدم م ل  -

لها ع قة لرفو الضغط الأهموهم للمحافهة عل  تواه  السوايل في  -
 أةسجة الجسم وةاصة في الدم.
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يمل  استةدام اللروتيةات الموجودح داةل ة يا الجسم لمصادر  -
 ةتاج الطاقة   ت  ةها تنتي لعد اللارلوهيدرات والدهو  عةدما تهيد 

اعات وتشارك في الةشاط الرياضي في س (4فترح الةشاط اللدةي ع  ا
غم (1   ت يةتج ا(%10وقد تصل  ل  ا %(7أقص  درجاته لةسلة ا

 ( سعرات حرارية.4م  اللروتي  ا

هيادح ةسلة اللروتيةات تي ر سللاع عل  الرياضي لأ  تلك ييدم  ل   -
هيادح  ةتاج االيوريا( فيهيد م  العبئ عل  الللد واللل  ويتطلب 

 السوايل لطرح اليوريا ةارج الجسم. لميات لليرح م 

   الوجلة الغةية لاللروتي  تهيد م  طرح اللالسيوم في اللول  تا  -
 غم/لغم م  وه  الجسم.(3سا  اتةاول ا ة

الفايض م  اللروتي   ما أ  يتحلل  ل  طاقة أو يُةه  عل  شلل  -
 دهو  في الةسيج الدهةي.

 اب الآتية:   الهيادح في تةاول اللروتيةات تلو  للأسل -

 .مةو فقر الدم -أ
 هيادح لتلة العض ت وحجم الدم. -ب

 تعويض اللروتي  المهدور في رياضة الجلد. -ت

 وعليه يمل  تلةي  وهاي  اللروتيةات لالآتي:
لةايية / لها دور في لةائ ة يا الجسم لالة يا العضلية االالتي   -1

 والمايوسي (.
م م ل اللروتيةات ةقل / لها ع قة لةقل الل ير م  المواد في الد -2

 الدهةية.
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( أةهيم اعامل 200تشليل أةهيمات / تدةل في ترليب أل ر م  ا -3
مساعد( والتي لها دور مهم في تةهيم الل ير م  العمليات 

 الفسيولوجية داةل الجسم.

 تلوي  هرموةات / م ل الأةسولي . -4

مةاعة الجسم / لها ع قة لترليب الأجسام المضادح في جهاه  -5
 المةاعة.

/ تعمل عل  دفو مواد حامضية  PHاه  الأ  الهيدروجيةي تو  -6
 وقاعدية  ل  الدم م  أجل المواهةة.

تواه  السوايل / لها ع قة لرفو الضغط الأموهم للمحافهة عل   -7
 تواه  السوايل.

 (.ATP ةتاج طاقة / لها ع قة ل ةتاج الطاقة  عادح ا -8

 ةه  / تُةه  في مةاطل الةه  عل  شلل دهو . -9

 
 :اميةاتالفيت -4

اُشتقت للمة فيتامي  م  الللمة تات الأصل ال تيةي افيتا( وتعةي 
الحياح  توجد الفيتاميةات للميات قليلة جداع في المواد الغتايية وهي علارح 
ع  مواد ليميايية أو مرللات عضوية يحتاج  ليها الجسم للميات م  

وهي تعمل للل ليلو غرام م  وه  الجسم   ل  الغرام المايلرو غرام 
لمةهم أو مساعد أةهيمات  وعل الرغم م  عدم تشاله الفيتاميةات 

 ليميايياع  لا  ةها تتشاله وهيفياع.
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 :أولاع: مصادر الفيتاميةات
يحصل الجسم اللشرم عل  الفيتاميةات م  مصادر حيواةية 
ومصادر ةلاتية   ت تُلو  داةل الجسم في حالات ةادرح ولا تترالم داةله  

   تةليل ل ير م  الفيتاميةات ليميايياع.وقد أمل
 لما وتقسم الفيتاميةات م  حيث التولا   ل  قسمي :

 (.A, D, E, Kالفيتاميةات التي تتوب في الدهو  وتشمل ا -1
: يُةه  هتا الفيتامي  في الللد وفي شللية العي  Aفيتامي   •

وةقصه ييدم  ل  العم  الليلي  وفي حالة الةق  الشديد يحدث 
يوجد في  –في ةمو الهيلل العهمي وتشققات في الجلد  تنةير

صفار الليض وفي لعض الفواله والةضراوات م ل االمشم   
 .( ملغم ةسائ800( ملغم رجال  ا1000الة   الجهر  الطماطم( ا

: يُساعد عل  امتصا  اللالسيوم م  القةاح Dفيتامي   •
جد في الهضمية  وييدم ةقصه  ل  لي  العهام ومرض اللساح  يو 

( مايلرو 5اهيت للد الحوت  الللد  الهلد  صفار الليض  اللل ( ا
 .غرام رجال

: ةقصه يسلب العقم ويلعب دوراع مهماع في الةضج Eفيتامي   •
الجةسي  يوجد في الةضراوات وفي صفار الليض والهيوت الةلاتية 

 .( ملغم ةسائ8املغم رجال   (10ا

ةد حدوث أم جرح  : ةقصه يسلب ةهفاع مستمراع عKفيتامي   •
مايلرو غرام رجال   (80يوجد في الةضراوات وفي صفار الليض ا

 .( مايلرو غرام ةسائ65ا
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( Bاالفيتاميةات التي تتوب في المائ وتشمل مجرموعة فيتاميةات  -2
   وفيتامي  االفولي   الليوتي (.C( وفيتامي  B2, B3, B6, B12B ,1ا

وهو ضع  عام  : ةقصه يسلب مرض االلرم لرم( 1Bفيتامي   •
لعض ت الجسم مو ةق  في العصارات الهاضمة وفقدا  للشهية  

( 1.1املغم رجال   (1.5يوجد في الةضراوات والقم  والةميرح ا
 .ملغم ةسائ

ةقصه يسلب التهاب وتشقل الجلد وةصوصاع  :2Bفيتامي   •
عل  جاةلي الفم واللسا  وقرةية العي   يوجد في الةميرح  اللل   

 .( ملغم ةسائ1.3املغم رجال   (1.7ض الليض اليا الللد 

: مهم لعملية الةمو وةقصه يسلب حدوث ا سهال 3Bفيتامي   •
ملغم ( 1.8ي اللل   الةميرح  الفول اواضطرالات عصلية  يوجد ف

 .( ملغم ةسائ1.4ارجال  

: يساعد عل  أيض المواد اللروتيةية  يوجد في 6Bفيتامي   •
ملغم رجال   (2   الللد  اللقول االةميرح  العسل الأسود  اللل

 .( ملغم ةسائ1.6ا

ةقصه يسلب االأةيميا( لأ  هتا الفيتامي   :12Bفيتامي   •
مسيول ع  تلوي  لريات الدم الحمرائ  يوجد في الللد  اللل   
الل وم  اللحم  يساعد عل  توصيل الةلضات العصلية للأطرا   

( مايلرو 2التعب اتم يل اللرلوهيدرات  يساعد عل  تنةير ههور 
 .غرام

يوجد في الحمضيات  ورل الملفو   الفلفل  :Cفيتامي   •
الأةضر  السلاةخ  يساعد عل  استغ ب الأحماض الأميةية  شفائ 
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الجروح  امتصا  الحديد م  أجل لةائ الهيموللولي   يقي 
(  ضرورم A, E, Bالفيتاميةات م  التنلسد والتل  وةاصة ا

اللضرية  له دور وقايي م  مرض السرطا  لتلوي  هرموةات الغدح 
الفجل الحار  فلفل حلو   Cوأغة  مصادر فيتامي   ( ملغم60ا

 جوافة...الخ.

 
 :حالات هيادح أو ةق  تةاول الفيتاميةات  اةياع:
: تههر حالة هيادح الفيتاميةات لةتيجة حالات هيادح الفيتاميةات -أ

لجسم  فهيادح أم ةو  لهيادح لعض الفيتاميةات التي لا يحتاج  ليها ا
مةها في الجسم ييدم  ل  ههور أمراض أشد ةطورح م  تلك 
الةاجمة ع  ةقصها  لتلك يجب عدم تةاول الفيتاميةات المُةلقة 

غطي احتياجات الجسم  يليميايياع طالما لا  الغتائ سليماع متلام ع و 
 أما  تا تطلب استةدام الفيتاميةات المُةلقة ف   تلك يتم لاستشارح

( ايسلب تلوٌ  الحص   يُحطم ة يا Cالطليب  م ل فيتامي  ا
( ف   Bاللةلريا  والتم يسلب مرض اللول السلرم( أما فيتامي  ا

هيادته لي  لها ةطورح وللةه ييدم  ل  لو  اللول تو لو  أصفر 
 فات .

يصاحب حالة ةقصا  الفيتاميةات  حالات ةقصا  الفيتاميةات: -ب
عدم توفر فيتامي  معي  أو عدم لفايته  ههور الأعراض الةاتجة ع 

أو ةتيجة عدم توفر لعض الفيتاميةات  فةق  أم ةو  مةها ييدم  ل  
عدح أمراض م ل اةق  وه  الجسم   ههور مرض معي  أو ههور
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توق  الةمو  ضع  العض ت  قلة المقاومة للأمراض المعدية  
 اةت ل وهاي  الجهاه العصلي  سرعة ههور التعب(.

 
 :أهمية الفيتاميةات للرياضي اع: ال 
يجب مضاعفة الفيتاميةات للرياضيي  أ ةائ أدائ الةشاط اللدةي  -

 وتلك لعدم لفاية الفيتامي  الةسلية لةتيجة لهيادح الحاجة  ليها.
لا تههر ع مات ةق  الفيتاميةات في لداية الموسم التدريلي ولل   -

جهاد  ت تلدو هته تههر في لتل الجهد اللةي الشديد وفي حالات ا 
الع مات في ةق  القوح العضلية  هلوط اللفائح الرياضية  سرعة 

 التعب.

ضرورح تةاول أطعمة متةوعة م  أجل الحصول عل  معهم  -
 الفيتاميةات.

 يهيد التمري  اللدةي م  مجمل احتياجات الجسم م  الفيتاميةات. -

    الةق  في اللمية م  الفيتاميةات ييدم  ل :
ويتعلل تلك لعدم لفاية الفيتاميةات ة ل  ق  الأولي:مرحلة الة -1

 وجلات الغتائ اليومي.
يحدث اةةفاض في مةهو  الجسم م   مرحلة الةق  الليمياوم: -2

 الفيتاميةات.

تههر أعراض وع مات عل  الفرد  مرحلة الةق  الفسيولوجي: -3
مةها االضع   التعب اللدةي  فقدا  الشهية( وتُعد هته المرحلة 

 هامشية.
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وهي التي تي ر عل  صحة الفرد  مرحلة الةق  الطلي الواض : -4
 والرياضي  لتلك تي ر عل  ا ةجاه.

 
 الأم ح المعدةية -5

تعد الأم ح المعدةية جهئاع أساسيا وهاماع م  ملوةات الجسم  
دامة الحياح وهي  ويحتاجها الجسم للميات قليلة للحفاه عل  الصحة وا 

ةها عةاصر اغير عضوية(  فالل ير م  تةتل  ع  العةاصر الأةرى لن
الأم ح المعدةية يقوم لعمليات حيوية تات أهمية لليرح للجسم لتا فهي 

تلو  ضم  الوجلة الغتايية  يقدر عدد العةاصر  أ م  الضرورم 
( عةصراع  لما ويوجد قسم آةر ولل  لم يلش  21المعروفة والفعالة لر ا

ه للجسم  وتعد مواد فعالة ليميايياع أو لم يفهم لعد دوره الوهيفي وفايدت
لسلب امت لها شحةات سالية وموجلة تي ر في سلولها اللايولوجي 
ولاسيما امتصاصها م  قلل الجهاه الهضمي واةتقالها  ل  الجسم في 
الدم والسوايل  وييدم ةق  هته الأم ح لفترح طويلة  ل  حدوث اةت ل 

ل الأم ح المعدةية حوالي في عمليات اللةائ والوهاي  للجسم  تشل
 % م  وه  الجسم.(5ا

 :أهمية ووهاي  العةاصر المعدةية لجسم ا ةسا أولا: 
ترجو أهمية الأم ح المعدةية للجسم طلقا لما اتفقت عليه المرجو 
 العلمية في تغتية الفرد والرياضي ةاصة لل ير م  المتغيرات ولما يلي:



 81 

ةائ الهيلل العهمي تدةل في ترليب ة يا الجسم م  حيث ال -
والأسةا  = للسيوم  فسفور = لةائ لريات الدم الحمرائ = الحديد  

 الهيموللولي (.
تعد جهئاع ترليلياع مهماع لل ير م  العةاصر الغتايية والمرللات م ل  -

 الفيتاميةات والأحماض الاميةية.

 تقوم لتةهيم وتواه  السوايل لالجسم. -

 وضة والسوايل.تستةدم لعةاصر مةهمة لمستوى الحم -

 تةهيم ضرلات القلب. -

 التحلم في اةقلاض العض ت اصوديوم  لوتاسيوم(. -

 تساعد عل  عدم التجلط الالسيوم(. -

 تستةدم في ةقل ا شارات العصلية. -

 تدةل في ترليب الأةهيمات المةتلفة. -

 تدةل في ترليب الهرموةات االيود  هرمو  الغدح الدرقية(. -

 لها أهمية في عملية التةف . -

 تهيم  عل  عمليات التنلسد وتوليد الطاقة. -

 
 
 
 

 :المرررائ -6
يعد المائ ضرورح مهمة م  ضروريات الحياح لعد الأولسجي  
فا ةسا  يستطيو العي  لعدح أساليو لدو  غتائ  للةه لا يستطيو 
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العي  أيام معدودح وقليلة لدو  مائ  وتلم  أهمية المائ للإةسا  لتعدد 
 وهايفه.

% أو (75ام اللشرم عل  لمية م  المائ تصل  ل  يحتوم الجس
% م  وه  الجسم وللما لا  الجسم عضليا هادت ةسلة المائ فيه (80ا

وتقل  تا لا  الجسم دهةياع  وتلو  موهعة في الة يا والتجاوي  التي 
% (38ا % داةل الة يا و(62اتغطي الة يا وفي ل هما الدم  ت يوجد 

لغدد وحول الأعصاب والمعدح وتشلل ةسلة المائ في مصل الدم واللعاب وا
 % م  وه  العض ت.(75افي العض ت حوالي 

 أولا: م  أي  ةحصل عل  المائ؟
 يعد المائ احد الضروريات ال  ث للحياح وينتي م  مصادر عدح:

 ع  طريل تةاول المائ لصورح ملاشرح. -1
 ع  طريل تةاول الأطعمة التي تحتوم عل  المائ. -2

لسدح المواد الغتايية اعملية الايض( م ل ع  طريل أ -3
 اللارلوهيدرات واللروتيةات.

لتر يوميا وتتضاع  عةد  (2.5ا ت يحتاج ا ةسا  م  المائ حوالي 
( مرات لحيث يجب أ  تلق  لمية المائ متواهةة في جسم 6-5التدريب ا

 ا ةسا  اأم ما يةرج يجب أ  يعوض(.
 

 :: طرل فقدا  المائ اةياع 
 ( لتر يوميا .1.5ا ا درارع  طريل  -1
 ( لتر يومياع.0.7ع  طريل الجلد ا -2
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 ( لتر يومياع.0.10ع  طريل الغايط ا -3

 ( لتر يومياع.0.70ع  طريل التةف  ا -4

 

 :الوهاي  الحيوية والفسيولوجية للمائ ال اع: 
توصيل العةاصر الغتايية  ل  الة يا فض  ع  ةقل الفض ت  -1

فراه   ات الجسم.والسوايل الجسمية الأةرى وا 
المائ وسط مةاسب تحدث فيه التفاع ت الليميايية داةل ة يا  -2

 الجسم ولاسيما عمليات الألسدح والاةتهال.

 يدةل في التفاع ت االتحليل المايي( م ل عمليات الهضم. -3

يدةل في ترليب جميو ا فراهات الجسمية أو سوايل الجسم م  ع  -4
 العصارات الهضمية واللم  والدم واللول.

تةهيم درجة حرارح الجسم وتلطيفها ع  طريل توهيعها عل  ة يا  -5
م  الحرارح  (%25ا   رل   ت ررالجسم أو التةل  مةها ة ل الع

لتر مائ  (1ل ارريتةل  مةها الجسم ع  طريل التعرل  وا  ل
 ( سعر حرارم.600متلةر يم ل حرارح قدرها ا

م يساعد عل  الللو يعد المائ عام ع مهيتاع للة يا م ل اللعاب الت -6
ولتلك المةاط في الغشائ المةاطي في الجهاه الهضمي وفي 

 القصلات الهوايية والمفاصل العهمية.

تفادم تلوي  حص  الحالب عةد الرياضيي  لأةه أ ةائ الجهد اللدةي  -7
فما فول يتم  ( /د 140اعةدما يصل عدد ضرلات القلب  ل  

لعض الأم ح  ترسبع  طريل الجلد مما ييدم  ل   ةروج المائ
 في اللل .
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تحسي  التفلير وةاصة عةد الرياضيي  لعد الاةتهائ م  التدريب  ت  -8
يلو  م  الصعب القدرح عل  اتةات القرارات وشرب المائ يسهل تلك 

 القدرح.

 التةل  م  ةهلات اللرد. -9

 التةل  م  ا مساك. -10

 
 :تغتية الرياضي وغير الرياضي ولمية السعرات الحرارية -7

 أ  تغتية ا ةسا  يتحقل م  ة لها غرضا  أساسيا  هما:
 مداد العض ت والأعضائ لمصادر الطاقة التي يحتاجها لصورح  -1

 مستمرح ودايمة ة ل الةشاط اليومي التم يقوم له الفرد.
 تغطية احتياجات الة يا والأةسجة في عمليات الهدم واللةائ. -2

م يتةاوله ا ةسا  يحصل م  ة ل لمية وةوعية الغتائ اليومي الت
عل  عدد م  السعرات الحرارية ال همة للإغراض آةفة التلر  لقد استةدم 
االلالورم( لتقدير الطاقة الةاتجة م  تم يل المواد الغتايية  والسعر 

لتر م   (1الحرارم االلالورم(: لمية الحرارح ال همة لرفو درجة حرارح ا
السعرات التي يتم تجهيهها ع  طريل المائ درجة ميوية واحدح  وا  عدد 

الغتائ التم يتم تجهيهه ع  طريل الطعام ولصورح أساسية م  المواد 
االلالوهيدراتية  الدهةية  اللروتيةية(  ويجب أ  تلو  الةسلة لهته المواد 

 ( حسب التوالي.1:1:4ا
( سعر حرارم 3000-2500يحتاج ا ةسا  الاعتيادم ما لي  ا

 لحالات الاعتيادية وعليه تلو  اللمية لما ينتي:ة ل اليوم وفي ا
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 ( غم.400لارلوهيدرات ا -
 ( غم.100دهو  ا -

 ( غم.104لروتيةات ا -

( سعر حرارم في اليوم فا  5000أما أتا لا  الفرد يحتاج  ل  ا
 اللمية تلو  لالآتي:

 ( غم.570لارلوهيدرات ا -
 ( غم.166دهو  ا -

 ( غم.170لروتيةات ا -

ارية المطلولة يوميا تةتل  لاةت   ةو  أ  لمية السعرات الحر 
العمل والوهيفة التي يقوم لها الفرد  أما لالةسلة  ل  الرياضي فا  لمية 

( سعر حرارم وقد تهيد 5000السعرات الحرارية تلو  أما لةف  اللمية ا
( سعر حرارم وعليه تلو  اللمية 7000في لعض الفعاليات لتصل  ل  ا

 لالآتي:
 ( غم.732اللارلوهيدرات ا -
 ( غم.134دهو  ا -

 ( غم.183لروتيةات ا -

(% 70-65ة للعةاصر الأساسية هي اوعليه فا  الةسب الميوي
لروتيةات وعةد تلديل عةصر  (%14(% دهو   ا20لارلوهيدرات  ا

م  القيمة العادية مو أةت  (%25لا  آةر يتم لما لا يهيد ع  اغتايي م
و  هةاك تساوم ما لي  عدد الحتر لالةسلة لللروتيةات  لما ويجب ا  يل

السعرات التي يتم الحصول عليها وعدد السعرات التي يحتاجها الجسم  
لحيث أ  الهيادح تسلب السمةة والةقصا  في اللمية يسلب استه ك 



 86 

لعض اللروتيةات مما ييدم  ل  ةحافة الجسم هتا لالةسلة  ل  الفرد 
 العادم.
 

 أما الرياضي:
رلوهيدرات ل حتفاه لاللفائح اللدةية تةاول لمية لافية م  اللا -1

 العالية لا  العمل العضلي يستهلك لمية لليرح م  السلر.
(غم م  700-500يحتاج الرياضيي  في المتوسط م  ا -2

اللارلوهيدرات في اليوم الواحد  وتةتل  هته الةسلة طلقاع 
 لاةت   الفعالية الرياضية.

  أل ر م  هيادح الةشويات لالةسلة للرياضيي   تصل  ل -3
 (غم يومياع وهتا يعتمد عل  ةو  الةشاط م  حيث الهم 100ا

وقدرح الرياضي عل  تحويل الةشويات  ل  طاقة لاهمة والشدح 
 لعمل العض ت أ ةائ التدريب أو المشارلة في المةافسات.

تقل ةسلة الدهو  لالةسلة للرياضي تلعاع لةو  الةشاط الممار   -4
 اليوم.(غم في 150-90وتلو  لحدود ا

الاسته ك العالي للفيتاميةات والأم ح المعدةية والمائ وتلك تلعاع  -5
لشدح التمري  وحسب ةو  الفعالية  ات ا  عملية الايض تتطلب 

 ةشاط اةهيمي عالي وعل  لمية لليرح مةه في الأةسجة.

 
 م  ة ل ما تقدم ةرى:
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ية أ  ارتلاط الطاقة لالعمل العضلي أو الجهد اللدةي ترتلط لليف
الحصول عليها م  ة ل الطعام   ت أ  معرفة لعض المعلومات ع  
الطعام تم ل أهمية لالغة ع  ما يجب تةاوله م  مواد غتايية تساعده 
عل  توفير الوقود ال هم للقيام لالأعمال الحيوية وليفية اةتيار هته 

تةتج الأطعمة  أ  التم ةعةيه لالوقود هةا  المواد الغتايية الضرورية التي 
(  ت يتم توفير هتا المرلب ع  ATPمرلب    ي فوسفات الاديةوسي  ا

طريل   ث عةاصر أو مصادر غتايية هي االلارلوهيدرات  الدهو   
اللروتيةات(  ت يمل  الحصول عل  هتا المرلب لوجود الأولسجي  في لل 
م  الدهو  واللروتيةات  أما اللارلوهيدرات فيتم ع  طريل الجللهح 

 ولوجود الاولسجي  احياةاع اةرى. هوايية اأم لعدم وجود الأولسجي (.ال 
أ  شدح التمري  وفترح دوامه هي التي تحدد ةو  الغتائ المتةاول 
ف تا هادت شدح التمري  وقلة مدته تصل  مشارلة اللارلوهيدرات هي 
الأعل  وتعد المصدر الأساسي للطاقة   ت يتم أةتاج الةسلة العهمي م  

لا هوايياع مو الأةت لةهر الاعتلار  عادح لةائ هتا المرلب ع   (ATPا
وا  العمل في هتا الةو  لا تتحمل اللارلوهيدرات  لا ةسلة  (CPاطريل 

المةهو  فيها  أما  (CP-ATPاضييلة وتعتمد العض ت عل  مةهو  
 تا اةةفضت شدح التمري  وهادت مدته تلدأ الدهو  في الدةول لمصدر 

ة لحيث تصل  المصدر الرييسي ولل  يجب أ  ةفهم لا   ةتاج الطاق
اللارلوهيدرات تتسيد المشارلة في لداية العمل وةهايته وتلدأ مةاه  
الدهو  لالعمل لعد ةضوب مةاه  اللارلوهيدرات أما اللروتيةات ف ةها 

(% م  مجمل 10-7تشارك في أةتاج الطاقة لةسلة ضييلة جدا تقدر ا
الحرلي وتلك لعد العمل لأل ر م  أرلعة ساعات الوقود لتشغيل الجهاه 
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وا  عمل اللروتيةات لا يتم  لا لعد ةضوب مةاه  اللارلوهيدرات والدهو  
 في الجسم.

 


