
  البروتٌنات

البروتٌن أهم المركبات البنائٌة الأساسٌة للأنسجة والخلاٌا العضلٌة لجسم الإنسان والتً      

تتهدم بشتى الأعمال التً ٌقوم بها وٌتعرض لها ومنها عملٌة الهدم والبناء المستمرتٌن من 

  . وكذلك لصٌانة العظام وتقوٌتها . خـلال التدرٌب والتغذٌة المستمرة

وتٌن كمادة غذائٌة أساسٌة فهو مكون من مواد معقدة التركٌب: الكربون والنٌتروجٌن والبر

  والأوكسجٌن والهٌدروجٌن والكبرٌت والفسفور والحدٌد ... الخ

 

 أنواع البروتٌنات

  : البروتٌنات البسٌطة -أ

ت التً تتحلل مائٌا وتشكل الأحماض الأمٌنٌة فٌها نسبة جٌدة وهً تتواجد فً البٌض وزٌ

  . الذرة

  : البروتٌنات المركبة -ب

  . هً عبارة عن اتحاد عنصر غذائً أو جزٌئات غٌر عضوٌة مع البروتٌنات

 : البروتٌنات المشتقة -ج

ٌتحلل البروتٌن بفعل الحرارة بحٌث ٌتجزأ إلى مشتقات تحتوي كل منها جزٌئات من الأحماض 

  . الأمٌنٌة

لكل كجم من جسمه .. أمــا فً حالة الرٌاضٌٌن  ٌحتاج الشخص العادي إلى كمٌة تعادل جم

فهم بحاجة إلى أضعاف الكمٌة الطبٌعٌة . والبروتٌن كمادة غذائٌة أساسٌة لها دور فً تكوٌن 

الخلاٌا العضلٌة وتجدٌدها فمٌزة رٌاضة بناء الأجسام أنها تستهلك معدل ٌفوق معظم 

بزٌادة العناصر الغذائٌة غٌر الضارة الرٌاضات الأخرى , وأمــا زٌادة الوزن فٌجب أن ٌكون 

  . كافة

 

  أهمٌة البروتٌن

تكمن فً أنه ٌتكون من مجموعة من الأحماض الأمٌنٌة تساهم فً بناء الهرمونات       

إضافة إلى مهمتها الاساسٌة فً تجدٌد الخلاٌا. فكلما زاد الرٌاضً التدرٌب زاد من حاجته الى 

وع البروتٌن , فبالنسبة للحوم والتً تعتبر المصدر كمٌة اضافٌة من البروتٌن وكذلك ن

الرئٌسً فطرٌقة الطهً لها تأثٌر فً المحافظة على نسبة البروتٌن التً ٌحتوٌها فشواء اللحم 

أفضل من سلقه بالدهن كمــا ان الشواء اذا زاد عن حده تلفت معه الاحماض الامٌنٌة وبالتالً 

  . عسٌرة الهضم تصبح اللحوم مجرد الٌاف قلٌلة الفائدة

 

  الأحماض الأمٌنٌة

  هً نوعان : أساسٌة و غٌر أساسٌة

ـ الأساسٌة : هً التً تساعد على الحٌاة والنمو وتكمن أهمٌتها فً عدم الاستغناء عنها 

مطلقا لارتباطها بالنمو مباشرة فضلاً عن أن الجسم لا ٌستطٌع تصنٌعها وعلٌه ٌجب الحصول 

  (لى سبٌل المثال ) لٌوسٌن ... فالٌن ... فٌناٌل ألانٌن ... لاٌسٌن علٌها مع الغذاء . ومنها ع

ـ غٌر الأساسٌة : هً أحماض تساعد على الحٌاة ولكن لا تساعد فً نمو العضلات ولكنها 



 ( ضرورٌة للنمو الطبٌعً وٌمكن للجسم تصنٌعها ومنها ) هٌستٌدٌن ... أرجٌنٌن ... برولٌن 

 

  فوائد البروتٌن

نزٌمات والهرمونات التً تفرزها الغدد كالغدة الدرقٌة والنكافٌة وهرمونات تكوٌن الأ-1

  .الانسولٌن 

 2-تكوٌن كرٌات الدم الحمراء والتً وظٌفها حمل الاكسجٌن الى الخلاٌا .

 3-بناء الانسجة العظمٌة الجدٌدة وتجدٌد المستهلكة .

 4- تسهٌل عملٌة الهضم .

 5- سعرات حرارٌة 4الواحد ٌولد مصدر للسعرات الحرارٌة فالغرام  .

  تسهٌل عملٌة الهضم .-6

 

  مصادر البروتٌن

اللحوم الحمراء مثل الخراف  -اللحوم البٌضاء مثل الأسماك ب -اللحوم بأنواعها : أ-1

  والأبقار

  البٌض ومنتجات الألبان-2

  3الحبوب والبقولٌات مثل العدس وفول الصوٌا- 

لاحتوائها على الأملاح المعدنٌة والفٌتامٌنات , أمــا  ولعل أفضل المصادر هً الأسماك

  .السعرات الحرارٌة الناتجة فهً قٌاس لحجم الطاقة التً تولدها الأغذٌة البروتٌنٌة

 

 ماذا ٌحدث إذا لم تنظم حصولك على ما ٌكفٌك من البروتٌن؟

ار من الممكن ـ نقص تناول البروتٌن فً الأطفال ٌؤدي الى ضعف فً عملٌة النمو, وفً الكب

  .أن ٌؤدي الى فقدان للشعر والحجم العضلً

ومن الأعراض التً تشٌر الى نقص البروتٌن عدم توافر الطاقة اللازمة لقٌام بوظائف الجسم 

  .ما ٌؤدي الى الشعور بالتعب أكثر من كونك طبٌعً

كثر من ـ المشاكل التً تصاحب زٌادة البروتٌن: إذا كنت تملك كمٌة بروتٌن داخل جسمك أ

اللازم فإن البروتٌن الزائد سٌتم تخزٌنه على هٌئة دهون وإن لم تقم بالتمرٌن فان الدهون 

  .ستزٌد

  الزٌادة الأكبر فً البروتٌن تؤدي الى هشاشة فً العظام وحصوات فً الكلى

 

 المواد الدهنٌة

الدهون عنصر هام جدا للطاقة فٌستفٌد منها الجسم مباشرة أو ٌدخرها لحٌن الحاجة        

علما بأن امتصاص الدهن لا ٌتم إلا بعد تحوٌله فً الأمعاء إلى أحماض دهنٌة وإذا زاد مقدار 

المواد الدهنٌة عن حالة الجسم عندئذ ٌمكن أن تتراكم عوضا عن احتراقها وذلك فً أماكن 

من الجسم أهمها الأنسجة الشحمٌة وربما تتراكم فً بطانات الأوعٌة الدموٌة. وٌجدر مختلفة 

التنوٌه هنا إلى أن الدهون تعتبر أساسٌة للحٌاة والصحة الجٌدة. بٌد أنها مؤذٌة ومضرة 

  .عندما تتناول الكثٌر منها

 



 مصادر الدهون

  الدهون الحٌوانٌة: اللحوم والحلٌب, الزبدة, وصفار البٌض -1

الدهون النباتٌــــة: الزٌتون, الذرة, القطن, الفستق السودانً, السمسم, فول الصوٌا , -2

  دوار الشمس, الجوز, اللوز...الخ

 

  أسباب تناول الدهون

توجد عدة فٌتامٌنات تذوب فً الدهون ولذلك فإن السبٌل الوحٌد للاستفادة من هذه         

  ( A , D , E , K ) فٌتامٌناتالفٌتامٌنات هً أن نأكل الدهون وهً 

وكما ٌوجد أحماض أمٌنٌة ضرورٌة ٌوجد أٌضاً أحماض دهنٌة ضرورٌة لا ٌستطٌع الجسم 

الذى ٌستخدم فً بناء أغشٌة  ( Linoleic Acid ) تصنٌعها وٌجب تناولها فً الطعام مثل

رٌة الخلٌة ان الدهون تعد مصدر جٌد جدا للطاقة فهً تحتوى على ضعف السعرات الحرا

الموجودة فً البروتٌن والكربوهٌدرات وٌمكن ان ٌحرق الجسم هذه الدهون فً هٌئة وقود 

  .حٌن الحاجة الٌها

  أنواع الدهون

  :ان للدهون ثلاثة انواع من حٌث تركٌبها الكٌماوي وهً

  دهون بسٌطة 1-

  دهون مركبة 2-

  دهون مشتقة من البسٌطة والمركبة 3-

لخاصة به لذلك فالدهن الحٌوانً لا ٌغنً لوحده عن الدهن النباتً علما ولكل منها فوائده ا     

بأن الدهون هً أكثر المواد الغذائٌة إمدادا للجسم بالطاقة تلٌها البروتٌنات ثم الكربوهٌدرات 

ومن الملاحظ بأن الدهون )دهن حٌوانً, سمن, زٌت( إذا سخنت لدرجة عالٌة من الحرارة 

ماوي وٌتحول إلى مركبات سامة لذلك ٌستحسن عدم استعمالها للقلً فإنه ٌتغٌر تركٌبها الكٌ

وعلى الخصوص تكرار القلً بنفس الدهن المحمً سابقا حٌث ٌتضاعف ضرره مرات ومرات 

  (ن)قد ٌكون عاملا لمرض تصلب الشراٌٌن والسرطا

وانات ملحوظة: ثبت علمٌا بأن زٌت القطن قد ٌسبب العنة عند الذكور بعدما لوحظ بأن الحٌ

  .التً كانت تتناول غذائها من أغصان نبات القطن الجاف حصلت عند ذكورها عنة

 

 الكمٌة المناسبة من الدهون المنصوح بتناولها ٌومٌاً ؟

بأنك ٌجب أن تحدد السعرات الحرارٌة التً  NAS صرحت الأكادٌمٌة القومٌة للعلوم     

رات الٌومً مع الأخذ فً الاعتبار أن % من مجموع السع 33تتناولها عن طرٌق الدهون إلى 

  .سعرات حرارٌة 9جرام واحد من الدهون ٌحتوى على 

جرام من الدهون أما الرجال  55 - 63فبالنسبة للسٌدات ٌمكن أن تتناول السٌدة فً المتوسط 

جرام مع الأخذ فً الاعتبار أنه مع زٌادة التمرٌن ٌمكن زٌادة  93فٌمكنهم الوصول إلى 

 وعند محاولة إنقاص الوزن فٌجب إنقاص التناولالتناول . 

 ماذا ٌحدث إذا أسرفت فً تناول الدهون ؟

تقوم الدهون المشبعة برفع نسبة الكولسترول فً الدم مما ٌؤدي إلى زٌادة خطر حدوث       



مرض تصلب الشراٌٌن وأمراض القلب كما أن تناول كمٌات زائدة من الدهون قد ٌؤدى إلى 

  . مل معها العدٌد من المشاكل المحتوٌة على زٌادة حدوثه التهاب المفاصلالسمنة التً تع

 

 ماذا ٌحصل عند عدم تناول الدهون نهائٌاً فً الوجبة الغذائٌة ؟

إذا لم تتناول أي كمٌة من الدهون فإنك سوف تعوق النظام الطبٌعً فً الجسم فً نقل       

ول كما أن الدهون تمدك بالطاقة وٌجب ألا الفٌتامٌنات خلال الجسم وتنظٌم معدل الكولستر

 Linoleic مض الدهنًاٌتوقف الأطفال تماماً عن تناول الدهون حٌث أن الدهون تمدهم بالح

acid ًالذي ٌساعدهم على النمو بشكل طبٌع.  


