
 الأستاذ: محمودي خالد       التغذٌة عند الإنسان

 تحولات الأغذٌة خلال الهضم -1

 .ٌتقطع الغذاء وٌتبلل أثناء المضغ بفضل إفرازات الغدد اللعابٌة 

 الغلوكوز( ٌتم تبسٌط الأغذٌة مثل السكرٌات المعقدة، البروتٌنات، والدسم إلى عناصر غذائٌة )مغذٌات( وهً السكرٌات البسٌطة( ،
 )نوعٌة( .متخصصةالأحماض الأمٌنٌة، الأحماض الدسمة  والجلٌسٌرول وذلك تحت تأثٌر إنزٌمات هضمٌة 

 .لا ٌتم تحلٌل الفٌتامٌنات والأٌونات والماء لأنها عناصر بسٌطة 

 .ٌحتوي المعً الدقٌق على المغذٌات المختلفة كما ٌحوي أٌضا جزٌئات كبٌرة غٌر قابلة للهضم كالسٌللوز 

  السلٌلوز لا ٌفكك فً الأمعاء الدقٌقة لعدم وجود أنزٌم خاص. غٌر أنه ضروري لتنشٌط الأمعاء الدقٌقة وتسهٌل مرور الأغذٌة وزاٌدة
 الهضم.

 .الهضم عملٌة تسمح بالحصول على مغذٌات وهً أغذٌة بسٌطة قابلة للامتصاص 

 دد ملحقة تفرز عصارات هاضمة وتصبها فً الأنبوب الهضمً.تتم عملٌة الهضم فً الجهاز الهضمً الذي ٌتكون من أنبوب هضمً وغ 

 .تحتوي جمٌع العصارات الهاضمة ما عدا العصارة الصفراوٌة على الأنزٌمات التً تؤمن تحوٌل الأغذٌة تدرٌجٌا إلى مغذٌات 

 العصارات الهاضمة )الهضم الكٌمٌائً(. تسهل عملٌتا المضغ وتقلص عضلات الأنبوب الهضمً )الهضم الآلً( عمل 
 :المحطات الأساسٌة لعملٌة الهضم فً الجسم

 الهضم الكٌمٌائً الهضم الآلً محطات الهضم

 الفم
الأسنان تقطع وتمزق وتسحق الأغذٌة 

 عاب ٌبللها واللسان ٌمزجهالوال
 ٌحوي الأمٌلاز الذي ٌفكك النشاء وٌحوله إلى مالتوز اللعاب

 المعدة
جدران المعدة تسمح بمزج الأغذٌة حركة 

 وطحنها
)البٌبسٌن( ٌفكك  1تحتوي أنزٌم البروتٌاز العصارة المعدٌة

 .البروتٌنات فٌحولها إلى بٌبتٌدات

 المعً الدقٌق
حركة دودٌة تسمح بمرور الأغذٌة ومزجها 

 والامتصاص

 تذٌب الدسم الصفراوٌة

 تحوي أنزٌمات:  العصارة البنكرٌاسٌة
 الذي ٌفكك النشاء إلى مالتاز الأمٌلاز -
 اللٌباز ٌحول الدسم إلى أحماض دسمة وغلٌسٌرول. -

 )الترٌبسٌن( ٌفكك البروتٌنات إلى بٌبتٌدات. 2البروتٌاز -

 تحوي أنزٌمات: العصارة المعوٌة
 المالتاز ٌفكك سكر الشعٌر إلى غلوكوز. -
 البٌبتٌداز تفكك البٌبتٌدات إلى أحماض آمٌنٌة. -

 المغذٌات: امتصاص -2

 ٌبطن السطح الداخلً للمعً الدقٌق ملاٌٌن الزغبات المعوٌة، وهً انثناءات جدران رقٌقة، تحتوي كل منها شبكة من الشعٌرات 
 الدموٌة، وتمثل الزغبات المعوٌة مقر الامتصاص المعوي.

  المقر المناسب للامتصاص.ٌسمح هذا التركٌب المتمٌز لجدار المعً الدقٌق بأن تتضاعف مساحة سطحه وهو ما ٌجعله 
 الامتصاص: خصائص المعً الدقٌق التً تسمح بحدوث الظاهرة 

 كثرة الانثناءات التً تحمل ملاٌٌن الزُغبات المعوٌة مما تزٌد مساحة الامتصاص. -

 كثرة الشعٌرات الدموٌة واللمفاوٌة تزٌد من كمٌة الامتصاص -

 .رقة جدار الزُغبات المعوٌة -

  بمحلول مغذي متوازن حلا طبٌا بدٌلا عند تعذر الاستمرار فً التغذٌة بطرٌقة طبٌعٌة لأنه ٌعوض عدم امتصاص ٌعتبر الحقن الدموي

 المغذٌات على مستوى المعً الدقٌق وانتقالها الى الدم، بسبب عدم حدوث تحولات الأغذٌة على مستوى الأنبوب الهضمً.

 نقل المغذٌات: -3

 ٌبواسطة الزغابات المعوٌة حٌث تنتقل عبر طرٌقٌن هما انتقائًقة بشكل تمتص المغذٌات فً مستوى الأمعاء الدق: 
 تنتقل عبره السكرٌات البسٌطة )سكر العنب( والأحماض الأمٌنٌة و الفٌتامٌنات والشوارد المعدنٌة والماء  الطرٌق الدموي: .1
والشوارد المعدنٌة والماء والفٌتامٌنات، الذي ٌعود من جدٌد إلى  تنتقل عبره الأحماض الدسمة والجلٌسرول الطرٌق البلغمً )اللمفاوي(: .2

الدم )الدورة الدموٌة( عموما فً مستوى الورٌد تحت الترقوي الأٌسر، وبالتالً تتجمع كل المغذٌات فً الدم الذي ٌوزعها على جمٌع 
 خلاٌا أنسجة الأعضاء.

 وران الدم فً العضوٌة عبر دورتٌن مغلقتٌن:: ٌعمل القلب كمضخة مزدوجة تضمن ددوران الدم فً العضوٌة 
وٌتخلص من  O2)ٌتزود الدم فً مستوى الأسناخ الرئوٌة ب ٌمن وتسمح بالمبادلات مع الرئتٌن. تنطلق من القلب الأ الدورة الرئوٌة: .1

CO2). 
ٌزودها  الأعضاءبأنسجة  الدم )عند مرورتنطلق من القلب الأٌسر وتسمح بالمبادلات مع جمٌع الأعضاء الأخرى.  الدورة العامة: .2

 (CO2، وٌخلصها من الفضلات و O2بالمغذٌات و 

 :ٌخزن الكبد الغلوكوز الزائد الذي ٌصله عن طرٌق دم الورٌد تحت كبدي فً شكل جزٌئات غلوسٌدٌة ضخمة وهً الغلٌكوجٌن،  دور الكبد
ٌُحرر الكبد الغلوكوز انطلاقا من الغلٌكوجٌن  المخزن، وعلٌه فإن للكبد دور منظم للسكر فً الدم. وحٌن تكون العضوٌة صائمةً 

  د باستمرار بالمغذٌات نتٌجة وجود أعضاء ادخارٌة تُوفر المغذٌات العضوٌة البسٌطة رغم الوجبات المتباعدة فإن أعضاء الجسم تُزوَّ
  للجسم.

 من الدم، وهو ٌحٌط بجمٌع الخلاٌا. : سائل ٌشبه الدم فً تركٌبه إلا أنه خال من الكرٌات الحمراء ومنه فاللمف جزءاللمف 
 :ًالسائل البٌنً وسط سائل ٌتخلل الخلاٌا، ٌعتبر وسٌطا بٌن الخلاٌا والدم، لأن الخلاٌا لٌست على اتصال  دور اللمف المشكل للسائل البٌن

 ٌا بها واستقبال فضلاتها.مباشر مع الدم. ولكونه ٌستقبل المغذٌات وثنائً الأكسجٌن المنقول من طرف الدم فإن دوره امداد الخلا



 :ًسائل فً حركة دائمة، ٌؤمن اتصال خلاٌا أنسجة الأعضاء وسطوح التبادل )الزغبات المعوٌة والأسناخ الرئوٌة....(،  الوسط الداخل
 ٌتكون من الدم واللمف والسائل البٌنً.

 :ًالذي ٌكون تركٌبه قرٌب من تركٌب مصورة الدم، انطلاقا )اللمف البٌنً( ٌتشكل السائل البٌنً  العلاقة بٌن الدم واللمف والسائل البٌن
قبل   من الدم بالترشٌح عبر جدران الشعٌرات الدموٌة وٌعاد امتصاصه فً الأوعٌة اللمفاوٌة لٌشكل اللمف الذي ٌعود مرة أخرى إلى الدم

 القلب.وصوله إلى 

 ٌة وسائل البلازما.ٌتركب الدم من كرٌات حمراء وكرٌات بٌضاء وصفائح دمو 

  من المواد المذابة وهً المغذٌات بالإضافة إلى الغازات والفضلات. %10من الماء و %90البلازما سائل مصفر ٌتكون من 

 .الكرٌات الحمراء خلاٌا بدون نواة تحتوي على خضاب الدم 

  الأكسجٌن.خضاب الدم )الهٌموغلوبٌن(: بروتٌن أحمر له القدرة على تثبٌت الغازات خصوصا 

 فٌصبح لون الدم أحمر قان. O2، ٌرتبط بCO2عند تخلصه من  -

 فٌصبح بذلك لون الدم أحمر قاتم. CO2، ٌرتبط بO2حٌن ٌفقد  -

 :دور الدم فً النقل 
كرٌات الدم الحمراء: عن طرٌق مادة الهٌموغلوبٌن تحمل كرٌات الدم الحمراء الأكسجٌن من الرئتٌن إلى الأنسجة وتحمل ثانً أكسٌد  -

 .الكربون من الأنسجة إلى الرئتٌن للتخلص منه
 ( بواسطة خضاب الدم.%20(، وبنسبة قلٌلة )%80بنسبة كبٌرة بواسطة المصورة ) CO2ملاحظة: ٌنقل غاز 

 .تقوم المصورة بتزوٌد الجسم بالمغذٌات وتخلٌصه من الفضلات السامة كالبولةالمصورة:  -

 الأشخاص الذٌن تعرضوا لحادث سٌرٍ خطٌر وفقدوا كمٌة كبٌرةً ، المُصابون بمرض سرطان الدم: إنقاذ حٌاة الآخرٌن، )أهمٌة التبرع بالدم

 (. الأشخاص الذٌن ٌخضعون لعملٌة جراحٌة خطٌرة مثل: القلب المفتوح، المُصابون بمرض الأنٌمٌا، من الدم

 :ر الاحتٌاطات المناسبة.شخص متبرع بالغ وسلٌم، الحرص على التبرع فً مواقع مخصصة توف شروط التبرع بالدم 

 استعمال المغذٌات: -4

  )على مستوى الخلٌة الحٌة فً وجود ثنائً الأكسجٌن قصد انتاج الطاقة مع طرح نواتج  المغذياتالتنفس الخلوي ٌعنً استعمال )أكسدة
 .CO2اخرى مثل 

 6CO2  +  6H2O  +     طاقة               C6H12O6 + 6O2  )الغلوكوز(   

  ٌحدث عند بعض الكائنات الحٌة شكل آخر للحصول على الطاقة فً غٌاب ثنائً الأكسجٌن إنه التخمر الذي ٌعتبر هدما جزئٌا للمادة
 العضوٌة وٌكون المردود الطاقوي ضعٌفا مقارنة بالتنفس الهوائً

C6H12O6                      طاقة +  2CO2 + 2C2H5OH)اٌثانول( 

  ظاهرتً التنفس الهوائً والتنفس اللاهوائً )التخمر الكحولً(المقارنة بٌن 

 المردود الطاقوي درجة استعمال المغذي نواتج نشاط الخمٌرة شروط الوسط الظاهرة الكائن الحً

فطر خمٌرة 
الخبز )وحٌد 

 الخلٌة(

التنفس 
 الهوائً

 O2وجود  -
 وجود الغلوكوز -

 استعمال كلً (H2Oو  CO2مواد معدنٌة )
كبٌرة  طاقة

(2860KJ) 

التنفس 
 اللاهوائً

 O2غٌاب  -
 وجود الغلوكوز -

 (CO2مادة معدنٌة ) -
 مادة عضوٌة )الاٌثانول( -

 استعمال جزئً
طاقة ضئٌلة 

(140KJ) 

 استعمال المغذٌات = إنتاج الطاقة + بناء مادة جدٌدة = عملٌات الأٌض من أجل: إن استعمال المغذٌات ٌتم على مستوى الخلاٌا(  ) 
 والدسم( إنتاج الطاقة اللازمة لنشاطها )تلعب المغذٌات دور وقود للخلاٌا خاصة الغلوسٌدات .1
 بناء مادة جدٌدة ضرورٌة للنمو والتكاثر والترمٌم )حٌث تلعب المغذٌات دور البناء والترمٌم وتتمثل فً البروتٌنات بالإضافة إلى الماء .2

  والأملاح المعدنٌة(
 تتعرض وظٌفة التغذٌة لاختلالات متنوعة تنجم أساسا عن سلوكات غذائٌة غٌر صحٌة وٌترتب عنها اصابات مختلفة.  :التوازن الغذائً -5

إن الطاقة التً توفر للعضوٌة هً فً الأصل للاستعمال خاصة فً النشاط البدنً فإذا كانت المغذٌات العضوٌة خاصة  أسباب البدانة: -

م مصادر الطاقة، بكمٌات أكبر من المطلوب والنشاط البدنً ناقص فإنها ستخزن بدل أن تحول لطاقة الغلوسٌدات واللٌبٌدات التً تعتبر أه

 .ٌصاب الشخص بالبدانة نتٌجة الاختلال فً التوازن الطاقويوعلٌه 

عدم الانتظام فً التغذٌة كتجاوز وجبة الصباح ٌسبب شعورا مفاجئا بالتعب عند اقتراب منتصف النهار مما  عواقب التغذٌة غٌر المنتظمة: -

 ٌعنً أن العضوٌة فً حاجة مستمرة للتزود بالمغذٌات خاصة بعد فترة نوم طوٌلة )اللٌل(.

  :ًٌُحترم فٌها التوتعرٌف التوازن الغذائ ازن الكمًّ والتوازن النوعً وفق الحالة صفة تطلق على تغذٌة خاضعة لمقاٌٌس علمٌة 
 الفٌزٌولوجٌة للعضوٌة.

 :لتجنب كل الاختلالات التً تتعرض لها وظٌفة التغذٌة ٌجب تطبٌق قواعد التغذٌة الصحٌة التالٌة 
 احترام النوعٌة من خلال معرفة تركٌب وأدوار الأغذٌة )أغذٌة الطاقة، البناء، الوقاٌة( -
 ما ٌكفً لتلبٌة الحاجة الٌومٌة.  احترام الكم من خلال تناول -
 أخذ بعٌن الاعتبار عوامل السن والجنس والنشاط من خلال الطاقة الموافقة لكل حالة.  -
 احترام أوقات الوجبات الغذائٌة.  -
 ممارسة الرٌاضة. -

 التذكٌر ببعض الكواشف
 (-تفاعل ) تفاعل )+( ٌكشف عن 

 عدم ظهور اللون الأزرق البنفسجً ظهور اللون الأزرق البنفسجً النشاء ماء الٌود

 ظهور اللون الأصفر عدم ظهور اللون الأصفر البروتٌنات حمض الآزوت

 عدم ظهور لون احمر أجوري راسب أحمر اجوري السكرٌات البسٌطة محلول فهلنغ مع التسخٌن

 

 O2 غٌاب 


