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 نموذج إجابة
 

 إجابة السؤال الاول:

 عرف المصطلحات الاتية: (1)

 : الغذاء المتزن
وتشمل الكربوهيدرات، و هو الغذاء الذى يحتوى على كافة العناصر الغذائية بالنسب اللازمة للجسم 

 البروتينات و الدهون و المعادن و الفيتامينات و الماء.
RDA:  Recommended Dietary Allowances 

عبارة عن التوصيات لمتوسط الاستهلاك اليومي لكمية العناصر الغذائية التي يجب أن تستهلكها مجموعات من 
 .الاحتياجات الغذائيةالافراد لفترة من الوقت و التوصيات الغذائية المسموحة تختلف عن 

 : الحالة التغذوية
غذائية في طعامه، وتعتبر الحالة التغذويه محصلة لكل هي الحالة الصحية للفرد وعلاقتها بما يتناوله من عناصر 

 من:
 مجموع ما يتناوله الفرد من غذاء بالنسبة إلى احتياجاته الغذائية. .1
 العناصر الغذائية التي يتناولها الفرد في الحاضر و الماضي. .2
 الأعراض و الظواهر المرضية إن وجدت. .3
 معدل النمو والتطور و النشاط. .4
 لكيميائية ومعدل إفراز العناصر الغذائية مع البول و البراز والعرق.الفحوصات الطبية وا .5

  البلاجرا: 
 هو أحدى الامراض الناتجة عن نقص فيتامين النياسين فى الغذاء

 : سوء التغذية
يقصد به حدوث تدهور أو ضعف في الصحة نتيجة تناول أغذية غير متكاملة )غير متوازنه( إما بزيادة أو نقص 

 أكثر من العناصر الغذائية.واحد أو 
 البروتين المرجعى:

هو بروتين البيض الذي يستخدم كمقياس لتحديد جودة البروتينات الغذائية الأخرى حيث يحتوي علي جميع  
 الأحماض ألأمينيه الأساسية وبكميات تتناسب مع احتياجات الجسم

  :الجوع 
وجميع النظريات التى وضعت لتفسير هذه … قة المعدةبأنه سلسلة من التقلصات المتكررة أو المتقطعة فى منط

الظاهرة لها علاقة بالمعدة حيث أن المعدة الفارغة تؤدى إلى الشعور بالجوع رغم أن التدخين وشرب الماء 
المثلج وضم الحزام على البطن يقلل كثيراً من الشعور بالجوع حتي لو كانت المعدة خالية من أى ألوان 

ف أن الإحساس بالجوع هو المنشط الأول لعملية التغذية ولكن هذا الإحساس لا يحدد ومن المعرو… الطعام
 كمية ما يتعطاه الإنسان من طعام ولا يحدد الشعور بالامتلاء.

  :3اوميجا  
هو حمض دهني غير مشبع يحتوي على روابط مزدوجة يستخلص عادة من سمك السلمون ، كما يوجد في 

 .الأسماك البحرية والنهرية وله فعالية في تخفيض الكوليسترولأسماك أخرى من 
 Glycemic Index: مؤشر السكري 

سكر الدم ، فالكربوهيدرات التي تتحلل  الكربوهيدرات على ارتفاع أو انخفاض هو عبارة عن مقياس لبيان تاثير
للدم بشكل سريع لديها مؤشر سكري مرتفع اما التي تتحلل ببطء وتطلق  لجلوكوزا بسرعة اثناء الهضم وتعطي

 الجلوكوز بشكل تدريجي للدم تسمى كربوهيدرات ذات مؤشر سكري منخفض.
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D9%88%D9%83%D9%88%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D9%88%D9%83%D9%88%D8%B2


 

 

 

 

 

 

 حيث عمليتى الهضم والإمتصاصرحلة الغذاء داخل جسم الإنسان من  (2)

 اولا: الهضم

: هى عملية تحويل المواد الغذائية المعقدة غير القابلة للامتصاص الى مواد  Digestionالهضم 

 .بسيطة يسهل امتصاصها

 :تقسم العمليات الهضمية الى أربعة أنواع

 معاء: المضغ والبلع والحركات الدودية للمعدة والأ Mechanicalعملية ميكانيكية 

 : ألأنزيمات والمواد الغير أنزيمية Chemicalعملية كيميائية 

 –كبد  –: العصارات الهضمية المفرزة من الغدد الهضمية )لعاب  Secretoryعملية افرازية 

 بنكرياس (.

 : هضم المواد عن طريق البكتيريا والأوليات الحيوانية. Microbiologicalعملية ميكروبيولوجية 

 :مراحل الهضم

 الهضم اللعابى (1)

 الهضم فى المعدة (2)

 الهضم فى الأمعاء الدقيقة (3)

 ثانيا: الامتصاص

 الامتصاص الفموي (1)

 الامتصاص المعدي (2)

 الامتصاص المعوي (3)

 العوامل المنبهة  للسلوك الغذائى(3)

المنبهات التى تؤثر فى مركز الشهية والشبع وبالتاالى تاؤثر فاى الكا وك هناك العديد من المؤثرات أو 

 الغذائى ومنها :

 : Nervous stimuliالعوامل المنبهة العصبية  -1

يشعر الفرد الجائع بانقباضات فى معدته و تق صات الجوع تظهار لغالبياة ارفاراد  باب واباة الظهيار  

د يقاة مان البعساتيت متصا ة فاى نهايتهاا  Catheterباتعع  كاطر  )الغذاء( وتم تقدير هذه التق صات بواسطة ا

بباالو  ماان المطاااند و نادما يصااب البااالو   لاى المعااد  فانااه يناتفا بااالهواء وتوتااب القكاطر  لمااانوميتر مااائى 

Water manometer  وبذلت بأنه يمكن تكجيب الت قصات المعدية المنتظماةRegular contraction  والتاى

عاد دواوا الطعاال  ليهااد وهاذه الانقباضاات يفتارت أنهاا ترساب  شااجات  لاى الجهاا  العصابى تو ف مباشر  ب

بمثابة جسالة أ  المعد  فاجغة ومن المحتمب أ  هذا هو ازء فى الميكانيكياة ارولياة أو اساتبداء  م ياة التغذياة 

ث أناه يوااد فاى ةالاة فاى  م ياة التغذياة ةيا Essential partويبادو أ  هاذه المرة اة لا تعتبار اازء أساساى 

الك ااا الااذ  تاام فصااب ار صااا   اان معدتااه أنااه يكااتمر فااى اركااب بصااوج  نبيعيااة وفااى  ديااد ماان العم يااات 

الجراةيااة لمعااد  أو  اار  معااد  اننكااا  فااب   طااع ار صااا  المعديااة ولااو بصااوج  كبياار  يباادو وأنااه لا يااؤثر 

 بالتبعية   ى تناوا المريض للأكب أو الشهيةد

 :  Chemical stimuliمنبهة الكيميائية العوامل ال -2

ف قاد  ارم مناذ  مان نوياب أ     The glucostatic and lipostatic theory وها  ماا نكاميه 

تجربه أ طاء أي شخص ار ة تغير  من ارنكولين والتى تق ب من مكتوي الككر ف  الدل تؤثر أيضاا   ياه 

بأ  تجع ه يشعر بالجوعد ويرتفع مكتوي الككر بالدل بعد تناوا وابه الطعال ثام يانخفض بعادها بابوءد ويعتقاد 

ألا  مركاز الشاهية ي أي أ    signal د يعمب كمرسب نشااج   بعض الع ماء أ  المكتوي المنخفض لككر الدل



 

 

 

 

وعيا هذا المركز يمكن أ  تكو  ةكاسة لتركيز الككر بالدل أي انه يمكن ا تباجها بمثاباة مكاتقبعت كيميائياه 

(د  ولكن لا يمكن ا تباج هذا المنبه أنه أساسا  فا  ميكانيكياة  م ياة  Chemical receptors)أي باننج يزية

والاذي يكاو  مكاتوي الكاكر بدماه دائماا مرتفاع   dietetic patientغذية ر  هاذا يعنا  أ   ماريض الكاكرالت

 ندما يكاو  مكاتوي الكاكر لدياه   ravenousسوم لا يشعر بالجوع بتاتا ، ولكنه    الحقيقة يكو  دائما نهما

 مرتفعاد

 

 :Thermal stimuli العوامل المنبهه الحراريهـ  3

 The thermostatic theoryتكميتها نظرية الحراجية  ي وه  ما اتط ح ب

من ارموج المحير  شعوج اننكا  باالجوع الشاديد  ناد الحكاال باالبرد فا  الياول البااجد شاتاءا وكاذلت الشاعوج     

أ  مراكز الما ةكاساة اادا   Brobeckبنقص الشهية ف  اليول الحاج ادا تيفاد و   هذا الشأ  أ ترح العالم 

الدل ي فاجتفاع دجاه ةاراج  الادل  ينباه  وينشاو مراكاز الشابع بينماا انخفاات دجااه  ةاراج  الادل ينباه لحراج  

 we eat to keepمراكز الجوع أو الشهيةد  وهذه النظرية تات خص فا    نناا نأكاب لكا  نبقا  فا  دفا  دائام  

worm)تنااوا بواساطة ةيواناات ( أي بمعن  ل محافظة     دفا  الجكامد وأرهار الباةاث أ  كمياه الطعاال الم

 التجاج  ترتبو اجتبانا وثيقا بكميه الحراج  المواود  ف   فص الحيواناتد

يحم  نفكه مان تق باات الطقاو بواساطة   civilized humanوف  الوا ع ، فب  اننكا  المتحضر  

 نرق مخت فة مثب المعبو  أو باستخدال المدفأ  وتكييف الهواء داوب منزلهد 

 

 الكيماوى لجسم الانسان التركيب(4)

 

Constituent  KG Percent 

Protein  11 17.0 

Fat  9 13.8 

Carbohydrates  1 1.5 

Water 40 61.6 

Minerals  4 6.1 

 

 Inbody, Body Analizarيتم تقدير التركيب الكيماوى لجسم الانسان بواسطة 

 :التغييرات فى تركيا اكم اننكا  وعا دوج  ةياته

 الماء: -

من  %75وةوالى  Fat free bodyمن الو   الخاا من الدهن أو  %85يب غ المحتو  المائ  ل جكم ةوالى 

ماء من الو   الخالى من الدهند وتب غ كمية  %95 -92هذا الو    ند الب وغ بينما يحتو  الجنين ةوالى 

أسابيع من العمرد و ند الولاد  تكو   6الماء بالجكم )بالنكبة لو   الجكم الك ى( نفو مكتو  البالغ بعد 

من الو   الك ى وتهبو هذه النكبة تدجيجيا وعا الشهرين  %45ةوالى  Extracellularالكوائب الخاجاية 

و  ى الرغم من أ  ةجم الماء  Intercellular fluidsارولين من العمر بينما يزداد ةجم الكوائب الخ وية 

رد البالغ بعد أسابيع من الولاد  فا  نكبة الكوائب الخاجاية الك ى بالجكم يصب  لى مكتو  الف

Extracellular  من الو   الك ى وتهبو هذه النكبة تدجيجيا وعا الشهرين ارولين  %45تصب ال  ةوالى

من العمر و  ى الرغم أ  ةجم الماء الك ى الجكم يصب  لى مكتو  الفرد البالغ بعد أسابيع من الولاد  فب  

وادير بالذكر أ  افام الخعيا … تهبو ببو ةتى فتر  الب وغ Extracellularكوائب الخاجاية نكبة ال

 و نكماش الكوائب الخاجاية وهى  عمات مميز  فى بيولواية اننكا د

 البروتين :  -

بعد الولاد  يزداد نكبة البروتين بالجكم ويكو  ذلت مرادم ل نقص فيه كمية ماء ويحدث هذا التغير  

 Skeletalشهر من العمر ووصوتا فى العضعت الهيك ية  12شهر  لى  16 ة كبير  واتة من بكر

musculature د 



 

 

 

 

 الدهو  :  -3

% من الو   الك ى  5نكبة منخفضة ل غاية ةيث لا تتعد  ةوالى  Newbornتب غ كمية الدهو  فى المولود 

وتزداد هذه النكبة فى الانخفات فعندما يب غ الطفب  مره ةوالى ستة أشهر فانه يصبح أجفع وتكثر به 

 العضعتد

 المعاد  :  -4

 ياد   وعا فتر  نمو الجنين والمراةب ارولى من الطفولة تزداد كمية المعاد  المخت فة بالجكم 

والحديد والنحال والزنت  Electrolytesمطود  وبذلت بتقدل العمر ويتكبا النمو فى  ياد  الالكترولينات 

وذلت بالنكبة لكب كي و ارال من و   الجكم والزياد  فى المحتو  المعدنى الخاص  Clبينما تقب نكبة الك وج 

ه بالجكم ونصف كمية الفكفوج وأ ب من كمية بالعظال يتط ا أكبر من نصف كمية الك كيول الذ  يتم  يادت

 الماغنكيولد

 

 

 :لثانىإجابة السؤال ا

 أهمية االماء للانسان: (1)

 يؤد  الماء ل جكم ورائف  ديد  يمكن ت خيصها كالتال  :

يدوب ف  بناء وتركيا اميع  وعيا الجكم وأنكجته ومكوناته المخت فة،وتخت ف نكبته مان نكايلأ روار فيادوب  -1

والعضعت انجادياة بنكابة  %45ي 25والعظال بنكبة %20وارنكجة الدهنية بنكبة  %10البروتين بنكبة ف  

 د%92والدل بنكبة  80%

الماء لا ل ل جكم لك  يؤد  ورائفه المخت فة، فعن نريق الماء تنقاب العناتار الغذائياة  لاى الخعياا مان واعا  -2

واتلأ الميتابوليزل  والت  يتم أورااها من الجكمد فماثع  م يات الهضم والامتصاص و ن نريقه أيضا تحمب ن

 ةامض البوليت وارمعح تحتاج  ل  تخفيفها بالماء لنق ها نورااها من الحكم  ن نريق الدل  ل  الك  د

الماء ضروجي لعم يات الهضم ةيث ويكهب مروج الغذاء داوب القنا  الهضمية ويدوب ف  تكوين العصااجات   -3

لجميع التفا عت الكيمائية الهضمية التا  ها   بااج   ان تفاا عت تح اب ماائ  وكاذلت لعم ياة الهاضمة وي زل 

 امتصاص النواتلأ  لى الدلد

الماء يكو  الوسو المناسا الذي يتم فيه التفا عت الكيميائية  سواء كانا  هضامية داواب المعاد  أو التفاا عت  -4

 الحيوية داوب وواجج وعيا الحكمد

انيك      ارنكجة المخت فة ليعطيها المرونة والقاو  ليكاهب  م هاا فماثع يعماب كعاماب تشاحيم ل ماء  تأثير ميك -5

Lubricating لمفاتب الجكم وبين ار ضاء والخعياد 

الماء ضروجي لتعديب ةراج  الجكام ةياث    اةتكااء المااء يخفاض و ي طاف دجااة ةاراج  الجكام فا  الجاو  -6

د كما أ  تناوا المشروبات الكاونة يؤدي  لا  اجتفااع ةاراج  الجكام الحاج  ن نريق العرق وتبخره من الج د

 وانةكال بالدمءد

الماء هال لتنظيم وتثبيا  ةاراج  الجكام وةمايتاه مان المخاانرد فالمااء يكااهم فا  تثبيا  دجااة ةاراج  الجكام  -7

ذاء  ثنااء  م ياات     الرغم من الاوتعفات  الكبير  ف  كمياة الحاراج  أو الطا اة التا  تنط اق  ناد أككاد  الغا

التمثيب التحوي يةد فمثع  تكف  الحراج  الناشئة  ان نشاان جياضا  شااق و نياف ومكاتمر لماد  معيناة رتاعم 

بااروتين العضااعت،ولكن بواااود الماااء تتكاار  الحااراج  الناتجااة لتنتقااب ماان مكااا  التفا ااب  لاا  أماااكن أوااري 

 بالجكمد 

لمخت فةد ولهذه الوريفاة أهمياة كبيار  فماثع  ذوباا  انلكتروناات الماء يعمب كمخفف لتركيز العناتر الغذائية ا -8

 والبروتينات ف  الماء يكبا الضغو ارسمو   الذي يؤد  توا نه داوب الجكم وارنكجة دوجا ةيويا كبيراد

 يحصب الجكم   ى الماء من ثعث مصادج:مصادر الماء للجسم: 

: ويعتبار مااء الشار  والكاوائب هاو المصادج ارساسا  ماء الشرب والسوائل  والمشرروبات : المصـدر الأول

لتاار ماااء، وسااوائب مثااب القهااو  والشاااي  1.5-1ل ماااء الااع ل ل جكاام، ويكااته ت الفاارد فاا  المتوسااو يوميااا ماان 

لتارات  5-4والمياه الغا ياة ولكان  اد ترتفاع هاذه الكمياة فا  بعاض الحاالات أو الظاروم المخت فاة لتصاب  لا  

 يومياد

والاذي يادوب فا  تركيبهاا الطبيعا  فجمياع ارغذياة  الماء الموجود  داخل الأغذية المختلفة:: والمصدر الثاني

، %85، وفا  التفااح ةاوال   %96تحتوي     ماء ولكن بنكا متباينةد فمثع نكبة الماء فا  الخيااج ةاوال  



 

 

 

 

-0.5د ويصب الفرد مان %30ف  الخبز ةوال  ،و %75،  وف  البيض ةوال  %94-92وف  الفاتوليا من 

 لتر يوميا ماء  ن نريق الغذاء ةكا نو ه ونريقة ا داد  وكيفية نهيهد 1

الميتاابوليزل  ناواتلأ وهو الماء المتكاو  كأةادفهو الماء الناتج من عمليات التمثيل الحيوي: : والمصدر الثالث

 Metabolicا المصادج بمااء ارككاد  أو مااء التمثيابالطا ة نتيجاة  أككاد  الغاذاءد ويكامى هاذ و م يات توليد

water  د وكمية هذا الماء التمثي   والذي ينتلأ أثناء ميتابوليزل المواد الغذائية وتولياد الطا اة، يخت اف بااوتعم

اام مااء،   1.07اام دهاو :  1اام مااء،  و ان   0.6اام كربوهيادجات:  1ناوع  ناتار ارغذياة، فيناتلأ  ان 

من الطا ة الناتجة من أككد     Kcal 100ام ماءد و ند ةكا  كمية ما الماء لكب  0.41 ام بروتين: 1و ن 

 and 11.1 ,0.15الكربوهيدجات والدهو  والبروتينات فأنناا نحصاب  مان هاذه العناتار الثعثاة   ا  كمياة  

10.5 gm metabolic water التوال د     

 

 ؟البروتين لجسم الانسانالميزان النيتروجينى؟ وما هى وظائف  (2)

ةالة التوا   بين البروتينات الداو ية والبروتينات الخاجاية ضروجية لت بية ةااات الجكم وكفايته من 

ارةمات ارمينية ارساسية أو غير ارساسية ، و  يها يتجه الجكم نحو الاستفاد  من  بروتينات الغذاء أو 

 دو يو متوا   من ارةمات ارمينية بشكب دائم وثاب نحو تحطيم بروتينات الجكم ، ليضمن توافر 

 وظائف البروتين:

 ي تزويد الجكم باةتياااته من ارةمات ارمينية ارساسيةد 1

 

 ي بناء أنكجة الجكم والاةتفار بها ف  ةالة ايد ، وتعويض المفقود منها أو التالفد 2

 

 النمو ومرت الاستكقاءدي الو اية من أمرات نقص البروتين كالتأور ف   3

 

 ي تدوب ف  تكوين الهرمو  وتكاهم ف  تركيا بروتينات بع ما الدل والهيموا وبيند 4

 

 ي تزويد الجكم ببعض الفيتامينات ومركبات الكبري  وبعض المعاد  ارور د 5

 

 ي تدوب ف  تركيا اراكال المضاد  الت  تزيد من المنا ة الطبيعية ل جكمد 6

 

 م بالطا ة والحراج   ضافة  لى تخزين الطا ةدي مد الجك 7

 

  ي المحافظة   ى التوا   الحمض  القا دي ف  الجكمد 8

 

 ؟تقسيم الليبيدات؟ وما الدور الحيوى للدهون فى جسم الانسان (3)

 

 
   

الليبيداتتقسيم 

قةالمشتالليبيدات

Derived lipids

المركبةالليبيدات

Compounds 
lipids

ةالبسيطالليبيدات

Simple lipids

الشموع

Waxes 

ثيةالثلاالجلسريدات

(TG) 
Triglycerides



 

 

 

 

 الدور الحيوى للدهون 

بطبقة تحميها من الحماية : تحيو الدهو  ار ضاء الحيوية ف  الجكم مثب : الك يتين والق ا  •

 الصدمات والخدوش د

تزود الدهو  الجكم بارةمات الدهنية ارساسية مثب : ال ينوليت المواود ف  الزيوت النباتية والذي  •

لا يمكن ل جكم تصنيعها بكميات كافية تكد اةتياااته ، مما يكتد   ضروج   توفرها ف  الوابات 

 الغذائية د

ل مواد الت  تحفز   ى انقبات العضعت ف  ارو ية الدموية تعتبر الدهو  ه  المكو  ارساس   •

 دProstaglandinsوالت  تعرم باسم البروستااعندينات 

 

تقسيم الأملاح المعدنية بالنسبة لإحتياجات جسم الإنسان، متحدثا بإيجاز عن عنصرى الحديد  (4)

 .والكالسيوم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الكالسيوم:

 يعتبر الكالكيول العنصر المعدن  الكائد ف  اكم اننكا  د ▪

كي و ارال ( ةيث يواد ف  العظال  1 – 1،5من و   اكم الفرد البالغ )  %2يشكب  ▪

ب الجكم وارسنا  متحدا مع الفكفوج وبعض العناتر الاور  د ويواد ف  بع ما الدل وسوائ

 ارور  وارنكجة الطرية د

يحدث تجديد وتبديب مكتمر ل كالكيول ف  العظال ، لهذا يحتاج الشخص البالغ  ل  ةوال   ▪

 م  يجرال كالكيول ف  اليول لاستمراج  م ية التبادا الت  تحدث ف  العظال د700

مزاا منه وذلت يحدث توا نا مكتمرا بين الكالكيول المضام  لى العظال وبين الكالكيول ال  ▪

بمكا د  وعيا الاستيوبعستات ) بانية العظال ( الت  ترسا أمعح الكالكيول أثناء تكوين 

 العناصر المعدنية الصغرى -2

 Trace or Micro minerals elements  

وهي العناصر المعدنية التي تصل 
 5كميتها في جسم الإنسان إلي حوالي 
جرامات أو أكثر وتشمل الكالسيوم 

فوسفور والبوتاسيوم والكبريت وال
 والصوديوم والكلور والمغنيسيوم

وهي العناصر المعدنية التي تصل كميتها في جسم 
جرامات ، وتنقسم العناصر  5الإنسان أقل من 

 المعدنية الصغرى إلي ثلاث مجموعات :

     عناصر أساسية من الناحية الغذائية مثل :-أ

 الزنك ( –النحاس  –اليود  –) الحديد       

    عناصر غير أساسية وغير سامية مثل :- 

 النيكل  ( –الكروم  –) الالومنيوم       

 عناصر غير اساسية وسامة مثل : -جـ 

 الزرنيخ ( –الكاديوم  –الرصاص  –) الزئبق       

 الرئيكية () الكبر  العناتر المعدنية  -1

 Major or macro minerals elements  



 

 

 

 

العظال ، وكذلت وعيا الاستيوكعستات ) نا ضة العظال ( الت  تعمب   ى   الة أمعح 

 الكالكيول الزائد  د

ول ويفقد الكمية نفكها م  يجرال كالكي700-600واد أ  اكم اننكا  البالغ يرسا ةوال    ▪

 كب يول د

م يت يتر ويتحكم ف  ذلت هرمو  الغد  100مجم/10تقدج نكبة الكالكيول ف  الدل بحوال    ▪

 ااج دج ية  الباجاثيروجيدد

 وظائف الكالسيوم:

 تكوين وتطوير العظال -

 تكوين وتطوير ارسنا   -2

 المكا د    ى تج و الدل   -3

 الخعياتحكين نفاذية أغشية  - 4

 تنظيم انقبات العضعت - 4

 نقب منبهات ار صا  -5

 :مصادر الكالسيوم

 :اعرض نقص الكالسيوم

 

 الحديد:

  يعد الحديد من أكثر العناتر المعدنية الصغر  الت  تحظى بالاهتمال الكبير رنه يؤدي

  يعان  ورائف مهمة ادا ف  اكم اننكا  بانضافة  لى أنه من أكثر العناتر الغذائية الت

 من نقصها المعين من النالد

            ارامات ، يواد  4يقدج متوسو ما يحتويه اكم الشخص البالغ من الحديد بحوال

 منها ف  هيموا وبين كرات الدل الحمراء ف  توج  ةديد هيم د %70ةوال  

   منه ف  ميوا وبين العضعت ف  توج  ةديد هيم د %5يواد ةوال 

   منه ف  مخا   الحديد ف  الكبد ف  توج  هيموسيدجين ف  الطحاا  %20يواد ةوال

ونخاع العظال ف  توج  فريتين   ى توج  ةديد غير هيم  د أي ف  توج  ساكنة غير 

 متحركة يكتفيد منها الجكم  ند الحااةد

  من الحديد المتبق  ف  الخعيا وارنزيمات المحتوية   ى الحديدد %5كما يواد 

 جكم من الحديد   ى  د   وامب أهمها :يتو ف محتو  ال 

    كمية الحديد المخز  ف  الجكمد –الحالة الصحية والغذائية  –العمر  –الجنو 

  •   200م جم ، تقب هذه الكمية  لى  1000واد    مخزو  الحديد ف  الراب الك يم ةوال- 

 م جم ف  المرأ  أثناء فتر  الحيضد 400

  •لمولود ةديثاً يكو  أ  ى من تركيزه ف  اكم الشخص البالغدتركيز الحديد ف  اكم الطفب ا 

 

 يمكن ت خيص الورائف الفكيولواية ل حديد ف  اكم اننكا  كالتال :

يدوب الحديد ف  تركيا الهيموا وبين الذي يعتبر المكو  ارساس  لخعيا الدل الحمراء،  د1

 فيرين مرتبطة مع الج وبينديتألف الهيموا وبين من الهيم المحتوي   ى الحديد وة قات بوج

يدوب الحديد ف  تركيا هيموا وبين العضعت والذي يعمب كمكتودع للأككجين لاستعماله  د2

 ف  انقبات العضعتد

يدوب ف  تكوين اننزيمات المؤككد  المواود  ف  العضعت والع مة ننتاج الطا ة من  (3

 الحديد كعامب مكا د رنزيمات أور دالج وكو  وارةمات الدهنية ومنها الكتاليز كما يعمب 

يكا د الحديد   ى تصنيع المواد الت  تنقب النبضات ) انشاجات العصبية ( من و ية  صبية  (4

  لى أور  ويكا د ف  تصنيع الكولاايند



 

 

 

 

 يدوب الحديد ف  تركيا ارةمات النوويةد (5

 يدوب الحديد ف   نتاج اراكال المضاد  د (6

 مفعوا اردوية الكامة ف  الكبد ومن الدهو  الزائد  ف  الدلديكا د الحديد ف  التخ ص من  (7

 :حديدمصادر ال

 اعرض نقص الحديد:

 
 :لثالثإجابة السؤال ا

 أهمية ووظائف الكربوهيدرات فى جسم الانسان(1)

من كربوهيدجات الغذاء يتم الاستفاد  منه داوب الجكمد ويعطى الجرال الواةد منها  %90أكثر من  -1

 دسعرات  ند اةترا ه بجكم اننكا  4

تعتبر الكربوهيدجات المركبات ارساسية فى الميتابوليزلد فالج وكو  هو الصوج  المط وبة   -2

ل خعيا النشطة كمصدج ل طا ة وتكتمده الخعيا من الكوائب الخاجاية كما أ  الج وكو  يعتبر مصدج 

 ندل طا ة لكب من وعيا ارنكجة العصبية و دسة العي

توفر الكربوهيدجات البروتين ل قيال بوريفة البناء بدلا من استعماا البروتين فى توليد الطا ة  -3

 .بمعن  أ  لها تأثير 

الكربوهيدجات  لها ورائف تركيبية هامة والت  ت عا دوجا هاما فى بيولواية اننكا  ي فمثع  -4

والريبو   RNA ،DNAحمض النووي البنتو ات والذي تم تخ يقه فى الجكم يدوب فى تركيا ال

د وتواد فى الماد  المخانية NADH, NAD, ATPيدوب فى تكوين  د  نيك وتيدات هامة مثب: 

 Bloodيدوب فى تركيا الميكودات مثب  Mannoseالت  يفر ها الغشاء المخان  ل معد  والمانو  

serum muccoids  وتتصب الهككو ات بصفة  امة بدهو  و ببروتينات مكونة كب من

Glucolipids, glucoproteins  التوال ، كما يتوااد الككر فى لبن اننكا      توج     ،

 العكتو 

ي فمثع يقول بذلت الدوج الك يولو  فى  Structural امية ديواد ل كربوهيدجات ورائف بنائية  -5

 Glucose amineفى الحيوانات القشرية والحشراتد وأمين الج وكو   Chitinالنباتات والكيتين 

 فى الغضاجيفد المواود  Glactose amineالمواود فى ارنكجة الضامة وأمين الجعكتو  

يواد ل كربوهيدجات ورائف متخصصة ي فمثع تكتعمب فى و اية الجكم من المواد الضاج  أو  -6

والذي يحتو    ى  Heparinوكذلت يكتعمب الهيباجين  Detoxifying agentوسي ة ل تخ ص منها 

Glactose amine  كمانع ل تج و ةيث يمنع تحويب البروثرومبينBrothrombin  لى 

 دThrombinثرومبين

بعض الكربوهيدجات لها دوج فى تنشيو ةركة القنا  الهضمية مثب الك يولو  كما يعمب الك يولو   -7

 كماد  مالئةد



 

 

 

 

الكربوهيدجات كمصدج ل طا ة بالنكبة ل كائنات الد يقة والمواود  فى ارمعاء وهذه تعمب  -9

 د B vitaminsفيتامينات   هامة مثب الكائنات تكو  فيتامينات

 ارن بين الفيتامينات الذائبة فى الماء والذائبة فى الدهنق(2)

 

 تحديد وظيفة كل فيتامين

 K, E, D, Aذائبة فى الدهو  

 B, Cذائبة فى الماء 

 

 ميزان الطاقة؟ أهمية الطاقة لجسم الإنسان(3)

يخز  اكم الانكا  الجزء الزائد  ن ةااته من الطا ة الناتجة  ن أيض الغذاء المهضول ) 

يكتخدل  ند الحااة  له  Glycogen الكربوهيدجات ، البروتينات ، الدهو  (   ى توج  ا يكواين 

 تخز  ف  الجكم وه  الت  تتكبا ف  ةدوث الكمنةد Fat، ودهو   

 ا ة المتناوله فى الغذاء والطا ة المبذوله فى النشان: هى  ع ة بين الطميزا  الطا ة

 اهمية الطا ة:

 الشغب الميكانيكى  - •

 لصيانة ااهز  الجكم  -2 •

 ل نمو -3 •

من الطا ة الكيماوية الى نا ة ميكانيكية ومعظم الطا ة تتحوا الى نا ة  %25هذا ويتحوا 

 ةراجية ويعبر  ن الطا ة فى الجكم بالكي وسعر 



 

 

 

 

ى لطا ة الانكا  هو الطا ة الكيماوية الناتجة  ن الغذاء وبالتالى اذا لم يحصب المصدج الاساس •

الانكا    ى غذاء فا  الجكم يكتمد نا ته الع مة من المواد المخزنة مثب الج يكواين فى 

 الكبد والعضعت والاةمات الدهنية المواود  فى الانكجة الدهنية 

 الإنسانالغذاء عملة ذات وجهين فى حياة (4)

 وجه مفيد:

 الو اية من الامرات -الصيانه -يذكر الطالا اهمية الغذاء المخت فه لجكم الانكا  من ةيث النمو

 وجه ضار:

 الحساسية الغذائية

الحكاسية الغذائية مرتٌ ينجم  ن و بٍ ف  استجابة الجها  المنا  ، مما يؤدي  لى مجمو ةٍ واسعةٍ ومتنو اةٍ 

ماان ار اارات وأوطرهااا الصاادمة التأ يااة المهاادد  ل حيااا د وياارتبو هااذا الماارت بعااددٍ ماان العوامااب الوجاثيااة 

ماان انااراءات والاوتباااجات أشاايعها والبيئياة والتغذويااة، ويعتماد تشااخيص الحكاساية الغذائيااة   ااى مجمو اةٍ 

 اوتباج الج د والاوتباجات المنا يةد 

 الأطعمة المسببة للحساسية:

أي نعال يمكن أ  يكبا الحكاسية  ند ذوي ارستعداد ل حكاسيةد و تخت ف أهمية ارنعمة المكببة ل حكاسية 

قري )الح يا الصنا   (، ثم القمح بأوتعم  اد  اركب ؛ فمثعً ف  ارنفاا فب  أهم مكبا هو الح يا الب

والبيض و صير البرتقاا، والطمانم ،وأما ارنفاا الكباج والبالغين فمن أهم الانعمة المكببة ه  الشكولاتة 

والمككرات ، والبيض وارسماك بأنوا ها وواتة القشريات مثب الجمبري والفوا الكودان  والكمكم ، 

 والعصير المع ا )ف    ا معدنية(د

 الاعراض:

من الممكن ا  يظهر تاثير الحكاسية   ى الشخص الحكال لنوع من انواع الغذاء، بعد  د  د ائق من تناوا 

الطعال، او ةتى بعد مروج  د  سا اتد لكب نوع من انواع الاغذية المثير  ل حكاسية، هناك ا رات واتة 

 تميزه  ن غيره، الا ا  اكثرها انتشاجا ه :

 اةمراج موضع د •

 (دacute urticariaج شرية ةاد  )رهو •

 وذمة موضعيةد •

 الال ف  البطن، غثيا  وتقيؤد •

 الاسهااد •

 سيع  الانفد •

 ةكة ف  العيو د •

 )الشقيقة(د الصداع النصف وبعض انواع  •

ف  بعض الحالات الحاد ، من الممكن ا  تؤدي الحكاسية الى وطر ةقيق    ى ةيا  تاةبها، ةيث تؤدي 

ض، دواج وةتى فقدا  لضيق ف  التنفو، ضغو ف  الصدج، اةكال بالاوتناق ف  الح ق، ا دياد سر ة النب

 (دAnaphylactic shock الصدمة التا يةل و   )ةالة من 

اما النوع الثان  من الحكاسية لعغذية، فانه ناتلأ  ن اضطرابات بامتصاص الامعاء ل مواد الغذائية، ولذلت 

 تميب اكثر لتتجكد   ى شكب اسهاا، الال ف  البطن وشعوج بالانتفاخد فا  ا راضه

 

 طيب التمنيات بالتوفيقأمع 

 عبد الحافظ د/ محمد خيرى السيد

 جامعة بنها -كلية الزراعة -أستاذ مساعد الصناعات الغذائية

http://www.webteb.com/neurology/diseases/الصداع-النصفي
http://www.webteb.com/neurology/diseases/الصداع-النصفي
http://www.webteb.com/general-health/diseases/الصدمة-التاقية
http://www.webteb.com/general-health/diseases/الصدمة-التاقية

