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  الكربوهيدرات

Carbohydrate



الكربوهيدرات        
 ؾيصر ب ساسي في امخغذية  •

 ثخكون من امكربون وامِيدروخين وال مسجين •

 (ؿدا املالخوز) يحطل ؿويها من المواد امغذائية اميباثية  •

 المطدر امرئيس نوعاقة وال مياف امغذائية •

 Classificationامخقس يم •

Monosaccharideامسكرياث ال حادية . 1      

 Disaccharideامسكرياث امثيائية . 2  

 (وشوياث) Polysaccharideامسكرياث امـديدت  . 3       

 قابلة نوِضم. ب              

 (ال مياف امغذائية) مقاومة نوِضم . ة          



   امكربوُيدراثب بسط ب هواع •

يدراثاموحدت امبيائية نوسكرياث امثيائية •  (امسكرياث امـديدت)المـقدت  وامكربوُ

 :(ذراث مربون 6امسكرياث ال حادية المحخوية ؿلى ) امخغذويةالمِمة من امياحية * 

 Glucose( Blood Sugar( )الدمستروز, سكر الدم , سكر امـيب ) الجووموز  -1          

 يوخد في الخضار وامفوالَ وامـسل --          

 امشكل اموحيد من امسكرياث في الدم --         

 :لميؽ يحافغ الجسم ؿلى وس بة محددت مٌَ --         

 Hyperglycemia -ب                                   

 Hypoglycemia -ة                                

                           Fructose  (Fruit sugar)(سكر امفوالَ) امفرلخوز  -          2     

 يوخد في امفوالَ ويشكل ب لثر من زور كمية امسكر في امـسل --           

 ب لثر امسكرياث حلاوت --           

 Galactose الجالالخوز -3      

يًذج هديجة مخحول سكر املالخوز --          

السكريات الأحادية 
  Monosaccharide



السكريات الأحادية المهمة تغذوياً      



 السكريات الثنائية               
Disaccharide

 ثخكون من اتحاد امسكرياث ال حادية* 

 فرلخوز+ خووموز(: سكر المائدت )  Sucrose امسكروز -1      

خالالخوز+ خووموز(: سكر الحويب )  Lactose املالخوز -2      

قد يسبب مشاكل في الجِاز امِضمي نلرين يـاهون من    -             

 Lactose Maldigestion ػاُرت سوء ُضم املالخوز

 خووموز+ خووموز (: سكر امشـير ) Maltose المامخوز -3      

 مكي يمخطِا الجسم ( ُضمِا)لا بد من تحويوِا * 

ثخفاوث امسكرياث ال حادية وامثيائية في درخة الحلاوت* 



( المـقدت) امسكرياث امـديدت 

   Polysaccharide

 Starches وشوياث *

 ثخكون من اتحاد ؿدد مبير من حزيئاث الجووموز-

 :جشمل*

 Starchامًشا  -1     

(:  امًشا الحيواني )  Glycogen الجويكوخين -2     

في امكبد وامـضلاثيخزن .ب           

 (جم 340حوالي )الجسم كمية محددت مٌَ يخزن . ة       

(لا تهضم في الجسم) Fiberال مياف امغذائية  -3     



تقسيم الألياف      
Fiber Classification 

:تقسم الألياف إلى قسمين•

Crude Fiberالألياف الخام . 1    

لا تتحلل بالقواعد والأحماض القوية -         

السليلوزتشمل  -         

Dietary Fiberالألياف الغذائية . 2     

لا تهضم بالإنزيمات الهاضمة في الثدييات - 

تقسم إلى قسمين -         

(الخ...., صموغ, بكتين, هيميسليليوز, سليليوز) كربوهيدراتيةغذائية  الياف. أ          

(Ligninلجنين ) كربوهيدراتيةألياف غذائية غير . ب        



مرمباث ذاث ضلة بامكربوُيدراث     

 جش بَ من امياحية امكيميائية امكربوُيدراث* 

 ثخواخد في الجسم وميس في ال غذية* 

 :  جشمل* 

Mucopolysaccharideامسكرياث امـديدت المخاظية  -1       

Mucoproteinامبروثين المخاظي  -2   

          ثوخد مـؼم امسكرياث امـديدت المخاظية في امسوائل امتي جساؿد  *

....جشحيم المفاضل وفي امـين والجلد وامـؼام ؿلى 



بـظ المطادر امغذائية نوكربوُيدراث     

(٪ ) الكربوهيدرات المادة الغذائية

99.5السكر

87.6الذرة

76.1الدقيق

75.2المعكرونة

79الأرز

21.2البطاطس

22.2الموز

15.7العنب

14.5التفاح

7.1البازلاء



هضم الكربوهيدرات                  
 (انوـابية امغدد من يفرز ب ميويز ) امفم في حزيئاً  امًشا يهضم *
 (امبيكرياس ب ميويز ) الدقيقة ال مـاء في امًشا يهضم *
 :امثيائية امسكرياث تحويل حكمل الدقيقة ال مـاء خدر *

                              
                                  maltase      

 خووموز 2      المامخوز                
                                     Lactase 

خالالخوز + خووموز                            املالخوز                
Sucrase    

 فرلخوز + خووموز                           ز سكرو                  

 .الدقيقة ال مـاء خدر من امثلاج الاإىزيماث ُذٍ ثفرز *
                     

        



امذطاص امكربوُيدراث                

 (الامذطاص سرؿة في ثفاوث )  ال حادية امسكرياث كل تمخص *
لى ثذُب -           امكبد اإ
لى وامفرلخوز الجالالخوز يخحول * لى الاهعلاق قبل امكبد في خووموز اإ  الدم اإ
لى الدم من ييقل الذي امكربوُيدراث من اموحيد امشكل الجووموز*  الخلايا اإ
 (دم مل 100/ موجم 115 -65 ) محدد حرليز ضمن الدم في الجووموز يوخد *
 الدم في الجووموز حرليز في الجسم يخحكم لذا   



تمثيل الجموكوز في الجسم                     
 يؤمسد حالًا نوحطول ؿلى امعاقة. 1

هَ يخحول . 2 هخاح امعاقة فاإ ؾيدما حكون كميخَ ب لبر من امكمية امتي تحخاجها الخوية لاإ

لى   (امكمية المخزهَ مٌَ محدودت ) في امكبد وب وسجة امـضلاث  خويكوخيناإ

في امكبد وامـضلاث فاإن  الجويكوخينؾيد حكون امكمية امكافية والمحددت من . 3

لى دُون ويخزن في     الجووموز يحول اإ

 الخلايا امـادية -ب       

Adipose Cells الدُييةالخلايا  -ة    



وظائف الكربوهيدرات             
 مطدر نوعاقة. 1* 

 سـراث حرارية 4جم                                                           1          
 
 : ؾيصر غذائي ب ساسي .2*

 :نوجسم جشملهقطِا يسبب مشاكل  - ب             
 (هقص اموزن)الجسم فقد نوطوديوم وماء  --                   
   امبوتاس يومفقد  --                   
 (هقص اموزن)الجسم تهدم بروثين  --                   
 (Ketosisحموضة الدم ) ketonesال حسام امكذوهية  --                   

مياف امغذائية - ة            مطدر مل 
   

ضفاء امعـم الحوو.  3*  اإ



بدائل السكر                
يدراث * ضاف ) ال غذية لاسدساغة مهمة امكربوُ  (الحوو امعـم اإ

 وامسمية امسكري لمرضى امسـراث ضبط *

 نوغذاء الحوو امعـم لاإضفاء بدائل ؾن امبحر *

 امسكر بدائل *

 مٌخفضة بسـراث الحوو امعـم -ب        

 الحوو نوعـم الاإوسان في امخذوق براعم حساس ية من حزيد -ة     

 ضياؾية محوياث -ح      



الاشتراطات الواجب توفرها في بدائل السكريات             

 مسدساغة* 
 ثـعي ظـم حوو ب و حزيد من حساس ية براعم امخذوق نوعـم الحوو* 
 ب و مٌخفضة امسـراث الحراريةثـعي سـراث لا * 
وسان*   ب مٌة صحياً ولا جسبب مشاكل صحية ملاإ
 :ب مثلة ؿلى بدائل امسكرياث* 

 امسكارين -1       
       2- cyclamate
  3 - aspertame 



ضبط تركيز الجلوكوز في الدم                 

 مل دم 100/ موجم  115–65امترليز امعبيـي نوجووموز في الدم * 

 :يحافغ ؿلى ُذا امترليز امعبيـي ؿدد من امِرموناث من ضمنها * 

 (يفرز من خلايا بيذا في امبيكرياس)  Insulinال وسومين . 1     

 خويكوخين                          امخفاؿلاث امتي تحول خووموز        

 (  يفرز من خلايا امفا في امبيكرياس) Glucagon الجووكاحون. 2     

 خووموز                        خويكوخينامخفاؿلاث امتي تحول        

 (يفرز من امغدت الادرييامية )   Epinephrineالاإبيفرين. 3     

خووموز                      خويكوخينامخفاؿلاث امتي  تحول        



مصادر الحصول على الجلوكوز في الجسم       

الأحماض 

الدهنية 

والجلسرول

بشكل غير 

مباشر

السكريات الأحادية

بعض الأحماض

الأمينية 

الجليكوجين

 السكريات الثنائية

النشا

الجلوكوز 

في الجسم



الخلل في هضم وتمثيل الكربوهيدرات 

 مرض امسكري . 1
 ال وسوينخول في اهتمثيل هديجة ثوقف ب و انخفاض لفاءت ُرمون  -          

 Galactosemia الجلالخوس يميا. 2     
 خول في تمثيل الجالالخوز  -          
لى هوؿين -            يقسم اإ

ىزيم  -ب                   Transferaseهقص اإ
ىزيم  -ة              Galactokinaseهقص اإ

 سوء ُضم املالخوز. 3     
ىزيم املالخيز  -ب               Lactaseيؼِر في بـظ امشـوة هديجة مغياة اإ
ىزيم لالخيز ) امـلاح  -ة            ضافة اإ  (  نوحويب قبل شربَالاؾتماد ؿلى مٌخجاث الحويب ب و اإ

Probioticsجشمل مٌخجاث الحويب انوبن والجبن وانوبن المحخوي ؿلى المـاوناث الحيوية _ ح           



Dietary Fiberالألياف الغذائية          
ىزيماث الجِاز : امخـريف *  ذ لا ثؤثر فيها اإ مواد هباثية مقاومة نوِضم اإ

وسان امِضمي               حزءاً مهماً من مكوناث اموحبةوامثديياث وثـخبر ملاإ
 :مرمباثيشمل امخـريف * 
يدراثية . 1       مرمباث مربوُ

امس يويووز والهميس يويووز وامبكذيياث وامطموغ والمواد امِلامية         
 من الخلايا اميباثية المفرزت

يدراثية. 2      مرمباث غير مربوُ
Ligninانوجيين         



التقسيم والتركيب الكيميائي للألياف
 Structural Polysaccharideمربوُيدراث ؿديدت بيائية . 1

 ثوخد في خدر الخلايا اميباثية -ب          

 جشمل امس يويووز وامِيميس يويووز وبـظ امبكذيياث -ة         

يدراثية  .2 -Structural nonpolyمرمباث بيائية غير مربوُ saccharide 

 ب غوبها من انوجيين -           

 Nonstructural Polysaccharideمربوُيدراث ؿديدت غير بيائية . 3

امطموغ والمواد امِلامية المفرزت من الخلايا مثل امكاراحٌين ول خار من  -           

امعحامب وال ؾشاة امبحرية



المصادر الغذائية للألياف       
 امكاملة والخضار وامفوالَالحبوة . 1
 بالحبوةمقارهة زامس يويوو الخضار وامفوالَ ؿلى كمياث ب ؿلى من تحخوي . 2

 (امبذور) امفراولة ؿلى كمياث ب ؿلى من انوجيين وتحخوي     
 وسب ب قسام ال مياف في اميباتاث ظبقاً تخخوف * 
 ب ضياف اميباث -ب         

 حزء اميباث مثل ال وراق والجذور -ة      

(امس يويووز وانوجيين بزيادت اميضج ↑) درخة اميضج  -ح      



الخواص الفيزيائية للألياف    

Text in 

here

 امخحول بواسعة امبكذيريا. 1
 امخحول في ال مـاء امغويؼة بدرخاث مذفاوثة -ب             
 الحبوةب لبر من مثيلاتها الموحودت في بدرخة ثخخمر ال مياف الموحودت في الخضار وامفوالَ  -ة           

 المقدرت ؿلى احذجاز الماء . 2
 مجموؿاث حرت محبة نوماء -           

دمطاص الجزيئاث امـضوية. 3  اإ
 ب حماض امطفراء وامكومسترول والمواد امسامة -ب             
دمطاضاً من امس يويووز ل حماض امطفراء -ة             انوجيين وامبكذين ب لثر اإ

 ثبادل ال يوناث الموحبة. 4
 قلة امذطاص بـظ امـياصر المـدهية  -           
Uronicوحود مجموؿاث امكربومس يل الحرت وحمظ اميوريًيك  -            acid 

مياف في الجسم*  الخواص امفيزيائية مهمة لمـرفة الدور امفس يوموجي مل 



(   1)دور الألياف في الصحة 
 ال مياف والاإمساك وثورماث امقٌات امِضمية. 1

 تجاوس امكذلة امبرازية -ب         
 سرؿة امخخوص من امفضلاث وحرظيب امكذلة امبرازية -ة        

 ال مياف وامسمية. 2
 (امشـور بامش بؽ ) خاضية ال مياف المامئة  -ب          
يدراث في اموحبة -ة          تحل محل حزء من امكربوُ

 ال مياف وسرظان امقومون. 3
 ثقول من زمن مرور امكذلة امبرازية في ال مـاء مما يقول من زمن امخلامس بين  -ب          

 المسرظية وخلايا الجسم وبامخالي يقل امخأ زير امضار نومواد المسرظيةالمواد 
 امخأ زير ؿلى امفوورا الميكروبية ومٌؽ حكون المواد المسببة نوسرظان -ة       

امذطاص الماء مما يجـل المواد امكيميائية المسببة نوسرظان ب قل حرليزاً وبامخالي  -ح        
ا ؿلى ال مـاءالاإقلال  من خعرُ



(    2)دور الألياف في الصحة 
 ال مياف وب مراض امقوب. 4

لى خفظ حرليز  -            دمطاص ب حماض امطفراء وزيادت ظرحها في امبراز مما يؤدي اإ اإ

 امكومسترول في الجسم           

 امبكذين ول خار ب لثر ال مياف دوراً في ذلز -            

 ال مياف ومرض امسكري. 5

 بطء امذطاص امكربوُيدراث امـديدت  -ب             

 حاحز حزئي يحد من امذطاص ال مـاء نوسكرياث -ة           

 زيادت مس خقبلاث ُرمون ال وسومين في الخلايا -ح            

لى زيادت تمثيل الجووموز  -د             امخقويل من الحطول ؿلى امعاقة من الدُون ويؤدي ذلز اإ

(لفاءت ال وسومين ↓) هديجة ميقص ال حماض الدُيية الحرت في الدم 



احتمالات مساوئ الألياف       

 قد تحدج بـظ المساوئ هديجة اس تهلاك كمياث مبيرت من ال مياف  *
 حرام 30بػ يوصى  -           

 من المساوئ المحتملة*
 (ثأ زير مؤقت) ال م مـوية مثل الامذلاء وامشـور بالاهخفاخ والاإسِال . 1     
امخقويل من امذطاص بـظ امـياصر المـدهية مثل امكامس يوم والحديد وامزهك. 2     

 (امعويلىؿلى المد)  
                        تحخوي ب يضاً ؿلى مرمباث مثبعة )ب غذية هباثية(ال غذية المحخوية ؿلى ال مياف . 3     

مما قد يؤثر ؿلى ُضم امبروثيٌاث والاس خفادت منها وامكيموحربسين امتربسينلاإىزيم 



L/O/G/O
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