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Carbohydratesتارديهوبركلا

ةيئاذغلاةبجولايففايلألادئاوفهلتارديهوبركلاميسقت•ةمدقملا•

تارديهوبركلارداصم•يوسلاريغتارديهوبركلااضيأ•

تارديهوبركلافئاظووتارديهوبركلاتاجايتحا•

Introductionةمدقملا)٤,1(

يذلاءاذغلايفةنزخملاعnergyةقاطلليساسألاردصملاتارديهوبركلاربتعت

نيجورديهلاعماّدحتمنوبركلاىلعتارديهوبركلاعيمجيوتحتو.ناسنإلاهكلهتسي

يأ،ءاملايفامهدوجوةبسنسفنيهنيريخألانيرصنعلاةبسننإثيح،نيجسكألاو

١:٢(CaH2Os,011روRHوC).يئوضلاليثمتلاةيلمعبءارضخلاتاتابنلاموقتو

photosynthesisءارضخلاتاتابنلالصحتثيح،تارديهوبركلانوكتاهنعجتنييتلا

.ءاوهلانمنوبركلاديسكأيناثىلعوةبرتلانمءاملاىلعوسمشلانمةقاطلاىلع

Chlorophyll

--CaH2Oeو OـلجOيH+وCO

ليفرولك

ةينوتيكوأaldehydesةيديهدلأةيوضعتابكرمنعةرابعتارديهوبركلاو

tonesليسكورديهلاةددعتمع(OH)اهتاقتشموأ.

رصانعىلإاهليوحتدعبكلذوناسنإلامسجلةقاطلاردصمتارديهوبركلادعتو

مسجلاةجسنأىلإمدلاةطساوباهلقنواهصاصتمالهسي(يداحأركس)ةطيسب

ةجاحنعتارديهوبركلانمدئازلاءزجلانزخيو.ةقاطلاجتنتودسكأتتلةفلتخملا

وهنزخملانهدلاو،هلةجاحلانيحلعلycogenنيجوكيلجونهدةروصيفمسجلا

.ةنمسلاثودحيفببسلا

اهلعجيامم،ناسنإلااهلوانتييتلاةيذغألامظعمبيكرتيفتايركسلالخدتو

:ةيلاتلابابسأللاذهدوعيو،يمويلاهئاذغيفةريبكةيمهأتاذ

٤٩
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ةضومحوأةرارمنمففختاهنإثيحمعطلانيسحتىلعتايركسلالمعت-1

glu-زوكولجلاوأsucroseزوركسلاركسلمعتسيةداعو،اهيلإفاضتامدنعةيذغألا

Coseكلذقيقحتل.

ثودحلةجيتنةحتافةينبوأةيبهذاناولأةيذغألاضعبتايركسلابسكُت-٢

ةلثمألانمو،ةيذغألاهذهلكلهتسملاةبغرنمديزياممCarmalizationةلمركلاةيلمع

بوبحوكيكلاوسطاطبلاوتايولحلاوزبخلايفبوغرملاينبلانوللانوكتكلذىلع

.ةيرارحلاةلماعمللةجيتننيلا

نإثيح،ناسنإلااهجاتحييتلاةقاطللاًعيرساًردصمتارديهوبركلادعت-٣

ةنوزخملاةقاطلاكلذباًررحمةعيرسةروصبةيتارديهوبركلاداوملاةدسكأعيطتسيمسجلا

ةريبكتايمكباهتفاضإدنعداسفلانمةيذغألاتارديهوبركلاظفحت-4

ةيويحلاتايلمعلايفمزلييذلارحلاءاملاةبسنضفختفءامللةهرشاهنوكل(زوركسلا)

.داسفلالماوعنمريثكل

برقياملكشتاهنإثيح،ةعيبطلايفةريبكتايمكبتارديهوبركلارشتنت-٥

تاورضخلاوcerealليريسلاوبوبحلاربتعتو.ملاعلايفرفاوتملاءاذغلافصننم

.تارديهوبركلابةينغلاةيذغألانمهكاوفلاو

حيتيامم،ىرخألاةيذغألابةنراقمنمثلاةصيخرتارديهوبركلادعت-٦

.لخدلاةضفخنمرسألالبقنماهءارش

،داسفللضرعتتنأنودةليوطةدملاهنيزختةلوهسبتارديهوبركلازيمتت-٧

لئاسوىلإةجاحلانودنزختاهنأامك،تايركسلاوبوبحلاكلذىلعةلثمألانمو

عجريو.نابلألاوموحللاكىرخألاةيئاذغلاداوملانيزختدنعلاحلاوهامكديربتلا

يف،ليسكورديهلاتاعومجمدوجوىلإةيوضعلاتايركسلاهيطعتيذلاولحلاماعطلا

نيسلودلاوsaccharineنيراكسلالثمةيعانصلاتايركسلايفولحلامعطلانأنيح

ulcinعنميو،يئيزجلااهبيكرتةعيبطىلإلباهيفليسكورديهلاةعومجمىلإىزعياله

.ةحصلاىلعراضلااهريثأتلةيذغألايفاهلامعتسا



e M تارديهوبركلا

تارديهوبركلاميسقت(٤و٢)

:يتآلاىلإيئايميكلااهبيكرتوأاهديقعتلاعبتتارديهوبركلامسقتو

Monosaccharidesةيداحألاتايركسلا(ا)

simpleةطيسبلاتايركسلامساباًضيأهذهفرعت sugarsرغصأوطسبأاهنأل

. يوتحت .CHيم Cمىهاهلعeneral formula ةماعلاةغيصلاو.تايركسلاتادحو

ةعومجمىلعوأCHO(aldayde)تاديهدلألانمةعومجمىلعةطيسبلاتايركسلا

ركسلاىلعاًديجًالاثمglucoseزوكولجلاربتعيو.ketones(C=O)تانوتيكلانم

aldoيديهدلألا sugar) aldose)زوتكرفلاربتعيكلذكوBuctoseىلعاًديجًالاثم

ketoينوتيكلاركسلا sugar) ketose).نمةطيسبلاتايركسلاعاونأمهأنمو

زوتكرفلاوزوكولجلااهنمو،hexosesةيسادسلاتايركسلايهةيوذغتلاةيحانلا

تايركسلاةداعدجوتماعلكشبو.ةيذغألانمليلقيفةرحةروصيفنادجويناذللا

complexcarbohyd-ةدقعملاتايركسلانمءزجكةيوذغتلاةيحانلانمةمهملاةطيسبلا

rate.ءيزجلايفنوبركلاتارذنماهاوتحمبسحةطيسبلاتايركسلافنصت

:يلاتلاىلإدحاولا

glyceralديهدلأرسيلجاهلاثموCHهoوtriosesةيثالث- aldehyde.

CHةيعابر- Oa tetrosesزورثيرااهلاثموerythose.

.riboseزوبيروxyloseزوليزاهلاثموCوHoOspentosesةيسامخ-

sor-زوبروسوزوتكالاجوزوتكرفوزوكولجاهلاثموCهRHروoshexosesةيسادس-

boseزوناموmannose.

,CDةيعابس- heptosesوCTH1زولوتبهوديساهلاثموsedoheptulose.

تاعومجملامهأنمدعتhexosesةيسادسلاتايركسلانإفهالعأركذامكو

.ةيسامخلااهيليوةيوذغتلاةيحانلانمةقباسلا

:يليامةيذغألايفةمهملاةطيسبلاتايركسلاةلثمأنمو

Glucoseزوكولجلا-1

ةيوذغتلاةيحانلانمةيديهدلألاةيداحألاتايركسلامهأنمزوكولجلادعي

bloodمدلاركسبانايحأىمسيو sugarزورتسكدلاوأبنعلاركسوأdextrose.
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بيكرتنمضزوتكالاجلالخديامك،(بيلحلاركس)ىئانثلااهctoseزوتكاللاركسنم

seedتايلوقبلاروذبروشقيفةددعتملاتايركسلاضعب coat of legumesركسيفو

نمريثكلابيكرتيفلخدييذلاmannoseزوناملاركسوردنوشلايفrafinoseزونيفارلا

بيلحلاضعبيفةرحةروصبزوتكالاجلادجويكلذك.ةددعتملاةيتابنلاتارديهوبركلا

.رمختملا

Mannoseزوناملا-4

ىلإةفاضإلاب،peachesخوخلاولاقتربلاوحافتلايفاًدجةدودحمتايمكبدجوي

poorlydigested-مضهلاةفيعضلاةددعتملاةيتابنلاتارديهوبركلانمريثكلانأ com

plexزوناملاتادحونمبكرتت.

Mannitolلوتيناملا-٥

اًرظننكلو،زوكولجلاةوالحةجردلةهباشمهتوالحةجردنألوتيناملاركسزيمتي

partiallyايئزجاضيأتيهنأل metabolizedمارجلايفتارعسلافصنطقفجتنيهنإف

sweetةولحلااطاطبلاورزجلاوبنعلايفلوتيناملادجويو.دحاولا potatoesسانانألاو

.asparagusنويلهلاو

Riboseزوبيرلا-٦

ةيحلاتانئاكلايفدجويو،pentosesنوبركتارذسمخىلعيوتحيركسوه

italةيساسألامسجلارصانعنمءزجك body compoundsنيماتيف)نيفالفوبيرلالثمال

nucleicacids)ةيوونلاضامحألاو(٢بب (RNAمزالبوتيسوcytoplasmداوملاوةيلخلا

geneticةيثارولاةينيجلا materialةاونلايفnucleus.تايركسلامظعمدجوتةداعو

.ءاذغلاتارديهوبركلديجاردصملثمتاليهو،تاتابنلايفةيسامخلا

Xyloseزوليازلا-٧

،ةعيبطلايفهراشتناثيحنمةيناثلاةبترملايفعقييذلايسامخلاركسلاوه

عيطتسيالو.ةرذلاصونرعونبتلالثماهنمةفيلتملااميسالوباشخألايفلجويو
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ةعرسبصتميهنأامك،تارديهوبركلامضهنمجتانلايئاهنلاجتنملازوكولجلاربتعيو

ةددعتملاوةيئانثلاتايركسلابيكرتيفزوكولجلالخديو.مدلاىلإةرشابموةداعلاقوف

ةيئاذغلارداصملانمو.زوليلسلاونيجوكيلجلاوstarchاشنلاوزوركسلاوزوتكاللالثم

دعيو.بوبحلاوةيوشنلاتاورضخلاولحنلالسعوهكاوفلازوكولجللةيسيئرلا

تارديهوبركلالوحتتثيحايالخلاةيذغتيفتارديهوبركلامهأنمزوكولجلا

لخاداهدسكأتلبقزوكولجىلإعdlactoseزوتكالاجلاوfructoseزوتكرفلالثمىرخألا

يفزوكولجلاضيأعقاوممهأنمدبكلاربتعيو.ةقاطىلإاهلوحتوناسنإلامسج

muscletissuesةيلضعلاةجسنألايفزوكولجللاضيأثدحيهنأىلإةفاضإلابامسجلا

adiposeةينهدلاةجسنألاو tissues.ىسيئرلاردصملانأهيلإةراشإلاردجتاممو

اهيليو،مضهلاةيلمعءانثأةددعتملاتايركسلاللحتوهناسنإلامسجيفزوكولجلل

.ةيئانثلاتايركسلا

Fructoseزوتكرفلا-٢

fruitةهكافلاركسمساباضيأفرعي sugarزولوفيللاوأlevulose،رثكيو

يفدوجوملاركسلاثلثيلاوحلكشيهنأامك،berriesتوتلاوهكاوفلايفهدوجو

نمةوالحرثكأزوتكرفلاربتعيو.هيفولحلاماعطلانعلوؤسملاوهفاذهل،لسعلا

ةيمكواهسفنةوالحلاةجردىلعلوصحلانكمياذهل،٪٧٠ةبسنبSucroseزوركسلا

نينجلامديفزوتكرفلادجودقو.زوتكرفلانملقأةيمكمادختسابتارعسلانملقأ

etal bloodاثيدحدولوملالفطلامديفوnewborn bloodصتميو.ايبسنةريبكةيمكب

bloodمدلاىلإةيمضهلاةانقلانمةرشابمزوتكرفلا steam،دبكلاىلإلصيامدنعو

cellsهايالخزرفت liverنيجورديهلاونوبركلاتارذبيترتةداعإىلعلمعتتاميزنإ

.هلةهيبشتابكرمىلإوأزوكولجىلإهلوحتونيجسكألاو

Galactoseزوتكالاجلا-٣

ةبترملايفاهيلي،ةيذغألايفةيداحألاتايركسلامهأنمزوتكرفلاوزوكولجلا

ءزجكدجويهنكلو،ةعيبطلايفةدرفنمةروصبهدوجوردنييذلازوتكالاجلاركسةثلاثلا
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جتنيو.كلذتابوركيملاضعبوةرتجملاتاناويحلاعيطتستنيحيف،هضيأناسنإلا

ىلعتابوركيملالمعلالخنميراجتىوتسمىلعرضاحلاتقولايفزوليازلا

ةيئاذغلافايلألاتانوكم)hemicelluloseزوليلسيميهلاوcelluloseزوليلسلا

. ( component of dietaryfiber

Arabinoseزونيبارألا-٨

لكشلاو.ةيتابنلاغامصألليئاملاللحتلانمجتنيهنأامك،تاورضخلايفدجوي

.زوتكرفلاوزوكولجلليئانبلابيكرتلاحضوي(٤و١)

CHOH CHOH

O O

H H H H H هيبب

OH H OH H

HO OH HON H

H OH H OH

o-o-Glucose A3-o-Glucose

زوكولج-افلأزوكولج-اتيب

HOHC O CHOH HOHC O OH

H HO H HO

H امك CH H امك CH OHو

OH H OH H

n-o-Fructose 6-o-Fructose

زوتكرف-افلأزوتكرف-اتيب

.زوتكرفلاوزوكولجلليئانبلابيكرتلا:(١،٤)لكش



Disaccharidesةيئانثلاتايركسلا(ب)

امهضعبعمنيطبترمةيداحألاتايركسلانم(نيتدحو)نيئيزجنمبكرتت

glycosidicةيديسوكيلجةطباربضعبلا linkage.نمنيئيزجدحتيامدنعو

نمدحاوءيزجدقفييئانثلاركسلاعينصتلضعبلاامهضعبعمةيداحألاتايركسلا

Splitءاملا off،نمنيتدحوىلإيئانثلاركسلارسكتيوأمدهتيامدنعهنأنيحيف

،ءاملانمدحاوءيزجفاضي-مضهلاةيلمعءانثأثدحيامك-ةيداحألاتايركسلا

hydrolysis يئاملاللحتلابفرعياماذهو

C12H22O 11 + H2Oدــحتمت1ـب،-CoH2O6 + CoH12O6

(يداحأركس)(يداحأركس)(يئانثركس)(ءام)

نموأزوكولجلانمنيتدحوداحتانمةيذغتلايفةيئانثلاتايركسلامظعمجتنتو

:يلياماهيلعةلثمألانمو،رخآيسادسركسعمزوكولجلاداحتا

Sucroseزوركسلا-1

tableةدئاملاركساضيأىمسيو sugarرجنبلاركسوأbeet sugarركسوأ

caneبصقلا sugar،رثكأنمزوركسلادعيو.زوتكرفلاوزوكولجلانمبكرتيو

لصحييتلاتارعسلانماريبكاءزجنإفاذهل،ءاذغلايفالامعتساةيئانثلاتايركسلا

ردنوشلاوبصقلاورجنبلايفزوركسلادجوي.زوركسلااهردصمنوكيناسنإلااهيلع

تاجتنملاضعبةعانصيفةصاخةيمهأوذهنأامك،هكاوفلانمديدعلاوسانانألاو

ءاذغناسنإلالوانتيامدنعو،ةيزاغلاهايملاوتابرملاومالهلاودالمرملالثمةيئاذغلا

يمضهلازاهجلايفةدوجوملاتاميزنإلانإفsucroseزوركسلاىلعيوتحي

digestive tract(زيركسلاميزنإsucrase)نيذللازوتكرفوزوكولجىلإزوركسلامضهت

لوحتيلدبكلاىلإزوتكرفلاركسهجتيثيح،ءاعمألارادجلالخنمةلوهسبناصتمي

.زوكولجلانمةقتشملاكلتىلإةهباشمرغصأتابكرمىلإوأزوكولجىلإ

Lactoseزوتكاللا-٢

milkبيلحلاركساضيأىمسي sugar،زوكولجلانمبكرتيوglucose
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لقأهنأيأ،زوركسلاةوالحسدسهتوالحلداعتو،galactoseزوتكالاجلاو

ثيحبيلحلايفةدوجوملاةيسيئرلاتارديهوبركلانمزوتكاللادعي.ةوالحتايركسلا

ءزجلوحتيبيلحلانمبورلاوأيدابزلانبللاةعانصدنعو،هنزونم٪٥لكشي

lacticكيتكالاضمحىلإزوتكاللانم acid،زوتكاللانأدجننبجلاةعانصيفامنيب

مهماسجأيفمهيدلولافطألادلوي.هنميلاخهبشنبجلالعجياممشرشلايفزكرتي

لهسينيذللازوتكالاجوزوكولجىلإزوتكاللاللحتلةيرورضلاةمضاهلاتاميزنإلا

يفزوكولجىلإزوتكالاجلالوحتيصاصتمالادعبو.ءاعمألارادجربعامهصاصتما

دمتزوكولجلانمنيئيزججتنيزوتكاللانمدحاوءيزجلكنأىلعلديامم،دبكلا

مضهنوعيطتسيالعضرلالافطألانأالإ.هطاشنوهومنلةمزاللاةقاطلابعيضرلا

ةمزاللاتاميزنإلادوجومدعلاًرظنروهشةدعىلإمهرامعألصتىتحstarchاشنلا

lacticكيتكاللاضمحجاتنإببستةنيعمتابوركيمعيضرلاءاعمأيفدجويو.كلذل

acidءاعمألانميلفسلاءزجلاةضومحنمديزياممموضهملاريغزوتكاللاركسنمlower

intestinal tract.ـلابوركيمومنىلعةضومحلايفةدايزلاهذهعجشتو-Lactobacil

lus bifidusعضرللديفمهنأبدقتعييذلاwounginfants،ايرتكبلاومنعنميثيح

intestinalءاعمألانفعتببستىتلاوةبوغرملاريغ putrefaction،لئالدكانهنأامك

solublecalciumبئاذلازوتكاللا-مويسلاكلادقعمنأىلع - lactose complexديزي

permeabilityةيذافننمديزيزوتكاللانأيأ،مويسلاكلاصاصتمالدعمنم

.مويسلاكلاصاصتمالدعميفةدايزثودحىلإيدؤياممةيوعملاةيشغألا

لمحتمدعبةلاحلاهذهىمستو،زوتكاللامضهىلعةردقلادارفألاضعبدقفي

lactoseزوتكاللا intolerance،زيتكاللاميزنإجاتنإمدعاهببسوlactase،هذهو

ضارعألثمتتو.تاونس4رمعيفروهظلايفأدبتدقونيغلابلانيبةدئاسةرهاظلا

لوانتدنعاًصوصخdiarrheaلاهسإوnauseaنايثغةروصيفزوتكاللالمحتمدع

.بيلحلانمةريبكةيمك

Maltoseزوتلاملا-٣

4woزوكولجلانمنيتدحونمبكرتيىئانثركسوه glucose unitsنيدحتم



oV تارديهوبركلا

دجويهنأالإ،ةعيبطلايفةرحةروصبرفاوتيالو(0-1,4)1،4-افلاةطبارلاةطساوب

erminatingةتبانلابوبحلاوروذبلايفةليلقتايمكب cerealsقتشيو(ةيمانلاةنجألا)ع

erealبوبحلااشننم starchزيليمأ-اتيبميزنإلعفبعB-amylase.

ءانثتساب،ةفلتخمةيتابنرداصمنمةيئانثلاوةيداحألاتايركسلاعيمجقتشت

mammalianتاييدثلاركسوهيذلازوتكاللا milkزوتكالاجلاوgalactoseوهيذلا

يذلاوrafinoseزونيفارلاىمسييثالثركساًضيأكانه.زوتكاللاركسنمءزج

لوفوردنوشلايفدجويو،زوتكالاجلاوزوكولجلاوزوتكرفلانمتادحونمبكرتي

.ةيئانثلاتايركسلليئانبلابيكرتلا(٢،4)لكشلالثمينطقلاروذبوايوصلا

s CHOH . تائيهب

–هباهبرب

يتلاتاكاهتلتيتلا"
H

.1

رب"OHرب"نيب

زوتلام-افلأ

Peta-Lactose

زوتكال-اتيب

Alpha-Sucrose

زوركس-افلأ

.ةيئانثلاتايركسلليئانبلابيكرتلا.(٢،٤)لكش



oAناسنإلاةيذغتتايساسأ

Polysaccharidesةددعتملاتايركسلا(ج)

اًديقعترثكأىهو،تارديهوبركلانمةثلاثلاةعومجملاةددعتملاتايركسلاربتعت

ةيداحألاتايركسلانمتادحوةدعنمفلأتتوةيئانثلاوةيداحألاتايركسلانم

تايركسلازيمتت.glucosidicbondsةيديزوكولجطباوربضعبلااهضعببةطبترم

رثكأنمواملايفنابوذللةلباقريغوريبكيئيزجنزوتاذومعطلاةميدعاهنأبةددعتملا

ةددعتملاتايركسلاعاونأمهأنمو.اهتيمكثيحنمةعيبطلايفاًراشتناتايركسلا

:يليامةيئاذغلاةيحانلانم

Starchاشنلا-1

لباقوglucoseزوكولجلانمتادحوةدعنمفلأتيددعتميتابنركسنعةرابع

عيمجنإفماعلكشبو.ناسنإلليمضهلازاهجلايفةدوجوملاتاميزنإلاةطساوبللحتلل

plantةيتابنرداصمنمقتشتةيوشنلاةيذغألا foods،روذبلاربتعتوseeds(٧٠٪

نم(taoنافوشلاوbarleyريعشلاوryeمليشلاوحمقلاوزرألا)grainsبوبحلاو(اشن

ردصملاامأ.(٪٤٠)ةفاجلاايلوصافلاوءالزابلاكلذيلي،اشنلابةيتابنلارداصملاىنغأ

.cassavaافاساكلاوwamةولحلااطاطبلاوسطاطبلالثمتانردلاوهفثلاثلاىسيئرلا

humanةيناسنإلاتاعمتجملاضعبجتنت societiesيفةرفوباهكلهتستو،بوبحلا

foodةيئاذغلااهتقاطنم٪٨٠-٥٠يلاوحنإثيح،حمقلاوزرألااًصوصخاهئاذغ

nergyءاملابرشتيهنكلو،درابلاءاملايفاشنلابوذيالو.بوبحلاهذهنمةقتشمع

ةطساوباشنلاللحتيو.هتابيبحراجفناةجيتنةيورغوأةيمالهةكبشنوكيوراحلا

orزيليمأ-افلأوأاتيبميزنإ B-amylaseىلعزوتلاملاوزوكولجلايهةيطسوتابكرمىلإه

.زوكولجيتدحوىلإmaltaseزيتلاملاميزنإةطساوبريخألابكرملاللحتيو،يلاوتلا

نمتادحوةدعنمةنوكمةريصقلسالسىلإايئزجاشنلاللحتينأنكميكلذك

مضهلاءانثأتاميزنإلالعفبكلذثدحيو،dextrinنيرتسكدلامسابفرعتزوكولجلا

toastingزبخلانيخستةلاحيفامكاشنلاىلعةفاجلاةرارحلاريثأتبوأ breadريمستوأ

browningقيقدلا flour.نمةوالحرثكأوانابوذرثكأهنأبجتانلانيرتسكدلازيمتي

:امهاشنلانمناعوندجويو.اشنلا



م4تارديهوبركلا

تادحوةدعنمةفلؤمةميقتسمةلسلسنعةرابعوهو:Amyloseزوليمألا

ةيديزوكولجطباوربضعبلااهضعببةلصتم(ةدحو٢٠٠٠ىلإلصتدق)زوكولجلانم

.دويلالولحمعمقرزأانوليطعيو(0-1,4)

تادحونمةعرفتمةلسلسنعةرابعوهو:Amylopectinنيتكبوليمألا

،(ه1,6)ةيديزوكولجةطباريفةميقتسملالسالسلاعمعرفتلااذهلصتيوزوكولجلا

ىلإنيتكيوليمألايفزوكولجلاتادحوددعلصيو.دويلالولحمعماينبانوليطعيو

-٢٤نيبامىلعيوتحتةددعتمتاعرفتتاذةلسلسةئيهىلعنوكت١٠٠ىلعديزيام

.عرفلكيفزوكولجةدحو٣٠

.اشنلليئانبلابيكرتلا.(٣،4)لكشلاحضويو

CHOH : " gra.on ": cn.ort

O :

. : " به/-8 هر14اب:/8\يبيلا\يب

oNonu/-9-Noبرب/-No-9برب/6ر

ملةوب:سيرابنيب.....بةدب

حSح

جNربعحجعال
Starch (Amylose) ك Co

. . ةجا-ج
(نوليمأ)اشن**اعيمج

. حنجيرب
CIIOربCHOHهيك>sخيرمالج

. -

ة8
O . نج.

1رH117جأ.

H C ." يهرمابيج

-. .3

9ارلا-on\-9رارـمـحيومالكNج
.

Hن ةيج-3

OH ."

حن"

رب .

حي"الثيح
C عجت.نجنالالج

RM ج.

NoSنجنه.

رال

يرالالج

starcn (Amylopectin)

(نيتكيوليمأ)اشن

.اشنلليئانبلابيكرتلا.(٣،4)لكش



ناسنإلاةيذغتتايساسأ٦٠

Glycogenنيجوكيلجلا-٢

animalيناويحلااشنلامساباضيأنيجوكيلجلافرعي starch،نمبكرموهو

.(ه1.4)ةيديزوكولجطباورةطساوبضعبلااهضعببةلصتمزوكولجلانمتادحوةدع

musclesتالضعلايفنزخيثيح،ناويحلاوناسنإلامسجلخادهعينصتمتيو

نيجوكيلجلاهبشيو.اًدجاًعفترمدبكلايفنيجوكيلجلازيكرتنوكيوiverدبكلاو

لكلعرفتدجويثيحرثكأنوكتهتاعرفتنأالإ،هبيكرتيفنيتكيوليمألا

صقندنعهيفنزخملانيجوكيلجلانممسجلاديفتسي.زوكولجتادحو١٠-٨

verدبكلانيجوكيلجلوحتيثيح،مسجلايفةقاطلا glycogenدلوملازوكولجلاىلإان

ديفتستةقاطجتنيفتالضعلانيجوكيلجامأ،مسجلالماكاهنمديفتسييتلاةقاطلل

مغرلاىلعو.تالضعلايفتاميزنإلاضعبصقنببسبكلذوطقفتالضعلااهنم

ءاذغيفةميقاذاًردصمدعيالهنأالإ،مسجلالخادنيجوكيلجلااضيأةيمهأنم

ضمحىلإهلوحتلةجيتناهحبذنمةريصقةرتفدعبةحيبذلانميفتخيهنألناسنإلا

اهنم،همسجيفنيجوكيلجلانماًمارج٣٤٠يلاوحغلابلاصخشلانزخي.كيتكال

liverدبكلايفنزخت(ثلثلا)٪٣٤ glycogenتالضعلايفنزخت(نيثلثلا)٪٦٦و

muscle glycogen.فعضلاىلإمسجلايفةنزخملانيجوكيلجلاةيمكةدايزنكميو

اهمهأ،ةيئاذغلاةبجولايفmanipulationsتاليدعتلاضعبلمعقيرطنعكلذو

نمريثكأجليو.ةيضايرلانيرامتلاضعبةسراممعمتارديهوبركلاةيمكةدايز

ةدملوةارابملاءانثأةقاطلابهدمييذلانيجوكيلجلانممسجلانوزخمةدايزىلإنييضايرلا

ليمحتبمسجلايفنيجوكيلجلاةيمكةدايزفرعتو.ةعاسفصننعديزت

carbohydrateتارديهوبركلا loading.يئانبلابيكرتلا(4،4)لكشلانيبيو

Celluloseزوليلسلا-٣

ضعبلااهضعببةلصتمزوكولجلانمتادحولافالآنمزوليلسلافلأتي

يفاشنلاهبشيهنأيأ،ناسنإلاةطساوبمضهللةلباقريغ(B-1.4)ةيديزوكولجطباورب

اذهو.اهنعةفلتخمزوكولجلاتادحوطبرتيتلاطباورلانأريغ،يئانبلاهبيكرت



٦١تارديهوبركلا

.Glycogenنيجوكيلجلا.(4،4)لكش

,Bell.(1976):ردصملا G. H. etal

اميزنإبلطتيطباورلانمعونلكنألناسنإللةريبكةيمهأوذطباورلاعونيففالتخالا

طباورلاللحتيتلاتاميزنإلاىلعناسنإلايفيمضهلازاهجلايوتحيو،هليلحتلانيعم

نإفاذهل،زوليلسلايفطباورلاللحتيتلاتاميزنإلانملاخهنكل،اشنلايفةدوجوملا

يمضهلازاهجلاربعيهنألاًرظنةقاطيأبناسنإلادميالةيذغألايفدوجوملازوليلسلا

ناردجيفدجويوةبالصلاديدشزوليلسلاو.هلريغتيأثودحنودبمسجلاجراخىلإ

(٥،4)لكشلاو.تابنللةيساسألاةينبلاوبلصلالكيهلااهيطعياممةيتابنلاايالخلا

.زوليلسلليئانبلابيكرتلاحضوي

.زوليلسلليئانبلابيكرتلا.(٤،ه)لكش



ناسنإلاةيذغتتايساسأ٦٢

bacterialen-ةيريتكبلاتاميزنإلاىلعيوتحتاهنأبTuminantsتارتجملازيمتت

2ymesىلعاًدامتعاءاقبلاىلعاهتردقاذهرسفيوزوليلسلاطباورريسكتىلعةرداقلا

forageفالعألاليصاحموعrassesباشعألا crops.نإفرضاحلاتقولايفو

plantىرخألاةيتابنلافايلألاوزوليلسلا fibersاهنألناسنإلانماريبكامامتهايقلت

consti- dstricكاسمإلاثودحنمللقتوةيعيبطلاع motility ةيدعملاةكرحلاىلعظفاحت

pationنملاحيأىلع.يمضهلازاهجلايفاهرورمءانثأءاملااهصاصتمالةجيتن

plantمضهللةلباقلاريغةيتابنلافايلألاعيمجىلعزكرممامتهالانإفةيوذغتلاةيحانلا

fiber undigestedةيئاذغلافايلألابايلاحىمستىتلاوdietary fiberلمشتهذهو

ligninنينجللاوhemicelluloseزوليلسيميهلاوpectinنيتكبلاوcelluloseزوليلسلا

mucil- جلسياملاو gums غامصألاو )noncarbohydrate fiber ريغفايلأ )ةيتارديهوبرك

lage(ةيرحبلاباشعألاوتاتابنلايفةجزلةدام).ةيئاذغلافايلألادجوتوdietary

fiberةلماكلابوبحلاوتارسكملاوتايلوقبلالثمةيتابنرداصمنمةيذغألايف

ماخلافايلألانمةيذغألاهذهيفربكأةبسنبدجوتاهنأامك،هكاوفلاوتاورضخلاو

crudefiber.ةلاخنلايفةيئاذغلافايلألاةبسنردقتوranحمقلاقيقدو٪٤٨يلاوحبط

زوملاو٪٢,١ةلوارفلاو٪٣,4ضيبألاقيقدلاو٪٧,٧ءالزابلاو٪٧,١١لماكلا

. / 1 , ٨

:ةيلاتلافيراعتلانمماخلافايلألاوةيئاذغلافايلألانيبقيرفتلانكمي

Crude fiber ماخلافايلألا

ضمحبةلماعملاوأصالختسالادعبيتابنلاءاذغلانمةيقبتملاةيمكلايه

.ةيلمعملاةقيرطلابففخميولقوففف

Dietaryةيئاذغلافايلألا mber

يفةمضاهلاتاميزنإلابللحتلاتمواقيتلايتابنلاءاذغلانمةيقبتملاةيمكلايه

.ناسنالا

.ةيئاذغلافايلألانمةيذغألاضعبىوتحمحضوي(1,4)مقرلودجلاو



٦٣تارديهوبركلا

Dietarymberةيئاذغلافايلألانمةيذغألاضعبىوتحم.(1,4)لودج

فايلألاةيمكةدحاولاميدقتلاةدحورادقمفايلألاةبسن

ةصحلابةيئاذغلا(Servingةصحلا)ةيئاذغلاةيذغألا

(مارج)(مارج100/مارج)

Cerealsبوبحلا

(تامارج١٠٥)بوكفصن.,٨روشقمقولسمزرألا

١,٣(اًمارج٢٥)ةحيرش١ه,١١رمسأزبخ

(اًمارج٢٥)ةحيرش٢,٧٢١ضيبأزبخ

A , 4
ةلاخن( اًمارج٢٨)بوكثلثحمقلا

٦,٩(٪١٠٠)حمققيقد

٣,(٪٧٢)ضيبأقيقد

٢,٦(اًمارج٢١)بوك7٥,0ةرذلاحئارش

٣,"(اًمارج١٨)بوك٣ popcorn راشفلاةرذ

Nutsتارسكملا

(اًمارج١٥(ةيقوأفصنام,walnuts٢دنهلازوج

(اًمارج١٥)ةيقوأفصنalmonds٣,١٤زول

vليزاربلازوج ,V brazilsاًمارج١٥(ةيقوأفصن)

٣,٩ peanuts ينادوسلازوللا

(اًمارج١٦)ةدئامةقعلم7,٦1ينادوسلالوفلاةدبز

Legumesتايلوقبلا

(اًمارج٩٠)بوكفصنةيهطمةفاجايلوصاف

٣,v
سدع(

اًمارج100)بوكفصن٣,٧ىهطم

بوكفصن٩,٧ةيهطمءالزاب

Fruitsهكاوفلا

٦,١(اًمارج١٨)ةبح٢فاجرمت

٦,١(اًمارج٧٨)ةبح1لاقترب

٣ , 1
ةلوارف(

اًمارج١٤٣)بوك1

٣,٢(مارج١٠٠)ةطسوتمةبح٣,٢1 peach خوخ

. , ٨(اًمارج٧٨)بوكفصن pineapple سانانأ

٢ , 4 اًمارج١٥)ةبح٢( prunes ففجمقوقرب

(اًمارج١٤٠)ةطسوتمةبح٢,41حافت

(امارج40)ةطسوتمةبح٢,01رشقمحافت
(امارج٦٠)ةبحفصن١,٧٥زوم

١,٣ chervies



ناسنإلاةيذغتتايساسأ٤٦

.(1,4)لودجعبات

فايلألاةيمكةدحاولاميدقتلاةدحورادقمفايلألاةبسن

ةصحلابةيئاذغلا(Servingةصحلا)ةيئاذغلاةيذغألا

(مارج)(مارج100/مارج)

ةبح٢١,مجزاطنيت

ةبح١٨1,هفاجنيت

(اًمارج٦٠)ةبح9,0١٢ضيبأجزاطبنع

Vegetablesتاورضخلا

٦ , v ءالزاب( اًمارج٨٥)بوكفصنةجزاط

٢,١(اًمارج64)بوكفصنةجزاطءارضخايلوصاف

(اًمارج٧٥)بوكفصن٣.٣٥ةيهطمءارضخايلوصاف

١,م(مارج١٠٠)ةريغصةبح1ةجزاطمطامط

٨,١(اًمارج٧٥)ةطسوتمةبحفصن baked ةزوبخمسطاطب

(اًمارج٧٥)ةطسوتمةبحفصنyamboiled٨,٣ةولحاطاطب

٢,مةقولسمءالزاب

١,امسخ

. ٢و٩جزاطرزج(فوفلم)بنرك

٢ , 4 رزج( امارج٧٨)بوكفصنىهطم

٢,١abbag(اًمارج٨٥)بوكفصنه
e بنرك( فوفلم)

١ , 1 امارج60)بوكفصنجزاط( celery سفرك

٢,١bee(امارج٨٥)بوكفصنيهطم
ls

Weininger, J., Briggs, G. (1983), Suitor, C.U. and Crowley, M.F. (1984) : تامولعملاردصم

ةيئاذغلاةبجولاىففايلألادئاوف(٣,٤)

:يلاتلاكناسنإللةيئاذغلاتايلآلادئاوفصيخلتنكمي

coronaryبلقلاضارمأبةباصإلانمناسنإلايمحت-1 heart disease،ىزعيو

نوهدلاةبسنيفةضفخنمةداعنوكتفايلألاةبسنيفةعفترملاةبجولانأىلإكلذ

نمربتعتةثالثلاةيئاذغلارصانعلاهذهو،سكعلاونيتوربلاوةطيسبلاتايركسلاو

Tiskةرطخلالماوعلا factorsةيومدلاةرودلاوبلقلاضارمأبةطبترملا.



٦متارديهوبركلا

اهنأيأ،مسجلاجراخهحرطتوcholesterolلورتسيلوكلابفايلألاطبترت-٢

.مسجلايفهصاصتماعنمت

ءارفصلاضامحأريسكتنعةلوؤسملاتابوركيملاومنىلعفايلألاعجشت-٣

bile acidsقلطتيتلاTeleaseنأامك.ىرخأةرمهصاصتماداعييذلالورتسيلوكلا

ىلإيدؤيامممسجلاجراخاهادرطيوءارفصلاضامحأبناطبتريجلسياملاونيتنجللا

.بلقلاضارمأبةباصإلاةلقومدلايفلورتسيلوكلاىوتسمضافخنا

ىلعاهئاوتحالةجيتنىمضهلازاهجلايفءاملانمةريبكةيمكفايلألاصتمت-4

اذهلوbulkyءىلاممجحاذوانيلزاربلالعجياممCHليسكورديهلاعيماجمنمريبكددع

ةعرسبتالضفلاقالزناىلعدعاستيتلاو،كاسمإللةعناملاداوملانمفايلألادعت

ةيمضهلاةانقلايفتامروتبناسنإلاةباصإعنمتةزيملاهذهنأامك.ةيمضهلاةانقلالخاد

.ةظيلغلاءاعمألايفةقيقرقطانمىلعةفاجلازاربلاةلتكطغضنمجتنتيتلاو

ةببسملاداوملاوةماسلاداوملانممسجلاصيلختةعرسىلعفايلألالمعت-٥

نولوقلاوةقيقدلاءاعمألاmotalityةكرحنمديزتاهنألكلذو،carcinogensناطرسلل

colon،للقياممءاعمألاتالضفلااهيفربعتىتلاةينمزلاةدملارصقكلذىلعبترتيو

mucosaءاعمألارادجلةنطبملاةيطاخملاةيشغألااهيفضرعتتىتلاةينمزلاةدملانم

.ناطرسللةببسملاداوملاوtoricantsةماسلاداوملل

اذهل،ةيئاذغلارصانعلابالوةقاطلابمسجلادمتالةئلامداومفايلألاربتعت-6

pec-نيتكبلا)فايلألارخؤتامكنزولاضفخبةصاخلاةيمحلاتابجويفاهلاخدإنكمي

tinغامصألاوgumsجلسياملاوmucilages)صخشلارعشياممماعطلانمةدعملاغيرفت

.ةليوطةدملعبشلاب

نأىلإتاساردلاتراشأثيح،مدطغضلدعمفايلألاضفخت-٧

اهاوتحميفةينغةيئاذغتابجونولوانتينيذلاwegetariansنييتابنلاصاخشألا

ريغ)نييداعلاصاخشألابةنراقمضفخنممدلاطغضىوتسممهيدلفايلألاب

ءاذغلارصانعنمناسنإلاهلوانتيامضافخنابطبتريدقكلذنأولو(نييتابنلا

.ىرخألا

لوانتنمراثكإلاقيرطنعةيئاذغلاةبجولايففايلألاةيمكةدايزنكمي



ناسنإلاةيذغتتايساسأ٦٦

refinedةرركملابوبحلانمًالدبرمسألازبخلاوةلماكلابوبحلاوهكاوفلاوتاورضخلا

نيذلاصاخشأللةبسنلابامأ.تارسكملاوتايلوقبلالوانتكلذكو،ضيبألازبخلاو

نأو،مويلايفةدئامةقعلم٢-١يطاعتبيصويهنإفbranةلاخنلالوانتىلعاوداتعا

diarrheaلاهسإثودحيدافتلكلذو(ةريغصةقعلم)ةليلقةيمكلوانتباوأدبي

ىتحةلوانتملاةيمكلاةدايزيفجردتلامثdistentionخافتناومهصpingتاجنشتو

يفةيئاذغلافايلألانماًمارج٢٥لوانتبىصويو.اهبىصوملاةيمكلاىلإلوصولا

:ةيلاتلابابسأللكلذوفايلألالوانتيفطارفإلامدعبحصنيماعلكشبو.مويلا

.diarrheaلاهسإلابةباصإلاوهbstructionءاعمألادادسناىلعلمعت-1

روفسوفلاوديدحلاومويسنغملاومويسلاكلالثمنداعملاضعببفايلألاطبترت-٢

ىلعنداعملايفصقنضارعأروهظىلإيدؤيامممسجلاجراخاهدرطتوكنزلاو

phyticكيتيافلاضمحىلعاهئاوتحاىلإكلذعجريو،ناسنإلا acidكلتبطبترييذلا

.اهصاصتماعنميونداعملا

(يداعلاريغ)يوسلاريغتارديهوبركلاضيأ(4,4)

Abnormalities ofcarbohydrate metabolism

Diabetes(ستيبايد)يركسلاضرم-1

نيلوسنألانومرهزارفإمدعوأصقننعجتنييثارواضيأضرمنعةرابعوه

insulineةبسنعفترت.مدلايفزوكولجلاىوتسمميظنتيفبارطضاىلإيدؤيامم

ةيلمعليرورضنومرهلااذهنألكلذونيلوسنإلابايغةلاحيفمدلايفزوكولجلا

يفنيلوسنإلاضافخناو.نيجوكيلجىلإهلوحتوايالخلاةطساوبزوكولجلاصاصتما

طبثمدوجولةجيتنوأهلPancreasسايركنبلازارفإمدعةجيتنامإةداعنوكيمدلا

insulinنيلوسنإلا inhibitorيفزوكولجلاىوتسمعافتراةلاحفرعتو.مدلايف

تارمددعةدايز(٢)،نزولايفنادقف(١):يههضارعأوhyperglycemaمسابمدلا

، polyphagia ىلعةيهشلاةدايز(٣ )ماعطلا ،polydipsia لوبلاةيمكولوبتلا

،kitosisةيزوتيكلاىعدتةلاحرهظتضرملامدقتبوpolydipsiaديدشلاشطعلا(4)

ىلإيدؤيامم(نوهدلللماكريغاضيأثودح)مدلايفنوهدلامكارتنعةرابعيهو



comaةبوبيغلاثودحو(ketonuria)لوبلايفketonesbodiesةينوتيكلاماسجألاروهظ

.يزكرملايبصعلازاهجللةصاخلازوكولجلاتاجايتحاببسب

جذومنعابتابكلذوضيرملاءاذغميظنتقيرطنعيركسلاضرمجلاعيو

زوكولجلالوحي)نيلوسنإلاوأةيودألاضعبلوانتقيرطنعكلذكو،نيعميئاذغ

لوانتبنجتبيركسلاضيرمىضوي.ضيرملاةلاحبسحكلذو،نيجوكيلجىلإ

،اهضيأىلعمسجلاةردقمدعلةطيسبلاوأةددعتملاتارديهوبركلابةينغةيئاذغتابجو

زوتكرفلاركسىلعيوتحتاهنألةدودحمةيمكبنوكينأبجياهلوانتنإفهكاوفلاىتح

fructoseزوكولجىلإدبكلايفلوحتييذلا.

ىوتسمعافترانعةرابعيهو،galactosemiaمسابفرعتىرخأةلاحكانه

زوكولجىلإهلوحييذلاميزنإلادوجومدعلةجيتنمدلايفgalactoseزوتكالاجلاركس

lucoseزوتكالاجلانمةريبكتايمكلوانتةلاحيفةلاحلاهذهثدحتو،دبكلايفع،

mental retardation يلقعفلختونزولايفنادقفوؤيقتثودحيفاهضارعألثمتتو

بيلحىلعنوذغيلافطألانإفركبملاضرملافاشتكاةلاحيفو.دبكلايفمخضتو

.ةيعيبطلاتابجولاىلعهمسجداتعيولفطلاربكيىتحزوتكاللاةبسنيفضفخنم

Lactoseزوتكاللالمحتمدع-٢ intolerance

ركسمضهىلعةردقلامدعىلإيدؤيضيألايفيرطفللخنعةرابعوه

لوحييذلاlactaseزيتكاللاميزنإلمسجلازارفإمدعةجيتنبيلحلايفزوتكاللا

ةلاحلاهذهرشتنتوامهصاصتمامسجلاعيطتسينيذللازوتكالاجوزوكولجىلإزوتكاللا

نمةريبكةيمكلوانتدعب)تاونس4رمعدعبةداعاهضارعأرهظتو،نيغلابلايف

لاهسإوnauseaةخودوerampingتاصلقتلكشىلع(بوكنمرثكأ،بيلحلا

diarrheaخافتناوdistentionصغموbdominal painرمختلةجيتنهfermentationركس

intestinalيوعملازاهجلايفمكارتملازوتكاللا tractضامحأونوبركلاديسكأيناثىلإ

organicةيوضع acidsيزومزألاريثأتللةجيتنوأosmotic effectعمجتملازوتكاللانم

.يوعملازاهجلايف

نبللالوانتبزوتكاللالمحتمدعةلاحنمنوناعينيذلاصاخشألاحصني

لعفبلوحتدقامهبدوجوملازوتكاللانألكلذوبيلحلانمالدبنبجلاوالogurtيدابزلا



Aناسنإلاةيذغتتايساسأ٦

lacticكيتكالاضمحىلإتابوركيملا acid.ةباصإلاببسناحضوتناتيرظندجوتو

:امهزوتكاللالمحتمدعضرمب

.يثاروببس-1

زارفإمدعىلإكلذيدؤيف،ماطفلانسدعببيلحلالافطألالوانتمدع-٢

فييكتةيلمعاهنأيأ،غولبلانسيفوألبقتسملايفزيتكاللاميزنإ

Carbohydrateتارديهوبركلارداصم(٥,٤) Sources

يوتحتو،تارديهوبرك٪١٠٠ىلعpuresugarsةيقنلاتايركسلايوتحت

ليريسلاةيذغأو،٪٨٠-٧٠ىلعتابرملاوزelliesىلجلاوsyrupsةيركسلاليلاحملا

cereal foodsةشهلاةقيقرلاتاتيوكسبلاوقيقدلاوcrackers٧٠-٦٥ىلع٪

نمرثكأاهبcornstarchةرذلااشنوركسلالثمةيذغألاضعبنأامك.تارديهوبرك

لثملامعتسالاةعئاشلاىرخألاةيوشنلاةيذغألايوتحتكلذك.تارديهوبرك٪٨٠

نيحيف،تارديهوبرك٪٢٠نمرثكأىلع(bakedةزوبخم)سطاطبلاو(يهطم)زرألا

ةرذلانأىلإةراشإلاردجتامك،٪٤٥نمرثكأىلعضيبألاورمسألازبخلايوتحي

مدختسي.(٪٢٠اًبيرقت)تارديهوبركلابةينغلارداصملانمزوملاوةيهطملاءالزابلاو

xchangesلئادبلاماظن systemىلإةيذغألامسقتهيفو،ةيئاذغلاتابجولاطيطختلع

نكميو،تارديهوبركللةديجرداصمربتعتاهنمعبرأنإثيح،تاعومجمتس

:يتآلاككلذحيضوت

Oneةدحاوةصح* servingعبروأةدحاوتسوتةحيرش)زبخلاةعومجمنم

.تارديهوبركاًمارج١٥يلاوحبمسجلادمت(فيغر

يلاوحمسجللنمؤي(بيلحبوك1)بيلحلاةعومجمنمةدحاوةصح*

.تارديهوبركاًمارج١٢

(زومةبحفصنوأحافتوألاقتربةدحاوةبح)هكاوفلاةعومجمنمةدحاوةصح*

.تارديهوبركتامارج١٠يلاوحبمسجلادوزي

مسجلادمي(تاورضخبوكفصن)تاورضخلاةعومجمنمةدحاوةصح*

.تارديهوبركتامارج٥يلاوحب



تارديهوبركلانمةعفترمةبسنىلعيوتحتيتلاتاورضخلا(فنصت)جردُت

ةراشإلاردجتو.زبخلالئادبةمئاقيفةفاجلاايلوصافلاوءالزابلاوةرذلاوسطاطبلالثم

animalيناويحلاءاذغلاوهبيلحلانأىلإ foodنمءزجبمسجلادمييذلاديحولا

دبكلايفنزخملانيجوكيلجلاربتعيال.مويلايفناسنإلااهلوانتييتلاتارديهوبركلا

ضمحىلإةرشابملوحتيهنألناسنإلاءاذغيفتارديهوبركللاًردصمتالضعلاو

lacticكيفوريبوكيتكال and pyruvic acidsةينغلاةيذغألازيمتتو.ناويحلاحبذدنع

ىتلاةقاطللايساسأاردصماهنوكبناجىلإ(ةلماكلابوبحلالثم)تارديهوبركلاب

نيمايثلالثمنداعملاوتانيماتيفلانمريثكلديجردصماهنأبناسنإلامسجاهجاتحي

ةنراقمنمثلاةصيخراهنأىلإةفاضإلاب،اهريغوديدحلاوniacinنيساينلاونيفالفوبيرلاو

نابلألاو(خلا...كمسلا،نجاودلا،محللا)ةينيتوربلاوةينهدلاةيذغألاب

ةبجولايفتارديهوبركلاةبسنيفةيئيبلاوةيداصتقالالماوعلامكحتتو.اهتاقتشمو

ةقاطلاتاجايتحانم٪٢٠تارديهوبركلادوزتةيبطقلاقطانملايفالثمف،ةيئاذغلا

تاجايتحانم٪٨٠تارديهوبركلانمؤتةيئاوتسالاقطانملايفهنأنيحيف،ةيلكلا

.تارديهوبركلانمةيذغألاضعبىوتحم(٤و٢)لودجلانيبيو،ةيلكلاةقاطلا

Carbohydrateتارديهوبركلاتاجايتحا(٦,٤) Requirements

ةبسنيفةدايزىلإةيئاذغلاتابجولاطيطختيفثيدحلاهاجتالاريشي

نمةيامحلايفةقالعنمكلذلاملنوهدلاةبسنباسحىلعةبجولايفتارديهوبركلا

تارديهوبركلاةبسنلنيعمدحدجويالهنإفكلذنممغرلاىلعو.ضارمألانمريثك

ةلاحلااهمهألماوعةدعاهددحتصخشلااهجاتحييتلاةيمكلانألاًرظنةبجولايف

نمبولطملاىندألادحلافرعيالو.اهريغوسنجلاونزولاوطاشنلاةجردوةيحصلا

مويلايفمارج١٠٠نعةلوانتملاةيمكلالقتالأبجينكلو،درفللتارديهوبركلا

مدهتلاوketosisهيزوتيكلاثودحعنملةيكيرمألاةيذغتلاوءاذغلاةئيهةيصوتبسح

excessivebreakdownةينيتوربلاةجسنأللطرفملا of proteinsنأدجودقلو.مسجلايف

نممارج٣٠٠-٢٠٠ىلعيوتحتيلاحلاتقولايفةيمويلاةيئاذغلاتابجولامظعم

يلاوحنعةيئاذغلاةبجولايفتارديهوبركلاةبسنلقتالنأبىصويو.تارديهوبركلا



.Vناسنإلاةيذغتتايساسأ

٪٣٨ىلعمسجلالصحيثيحب،صخشللةيمويلاةيلكلاةقاطلاتاجايتحانم٪٤٨

هاجتالاو،ةطيسبلاتايركسلانم٪١٠وةددعتملاتارديهوبركلانمةيلكلاةقاطلانم

كلذو؛٪٦٠ىلإلصتدق)ةيئاذغلاةبجولايفتارديهوبركلاةيمكةدايزوهثيدحلا

ةباصإلالدعمنملالقإلاومدلايفلورتسيلوكلاونوهدلالدعمضفخلجأنم

.بلقلاضارمأب

.تارديهوبركلانمةيذغألاضعبىوتحم.(٢,4)لودج

ةيمكةدحاولاميدقتلاةدحورادقمةسسن

تارديهوبركلا(Servingةصحلا)تارديهوبركلاةيذغألا

(مارج)ةصحلاب(مارج100/مارج)

١م(اًمارج١٥)ةدئامةقعلم4,٩٩ىبيبحلاركسلا

٦١(اًمارج٢٠)ةدئامةقعلم٨١,".لسعلا

١٣(اًمارج١٨)ةدئامةقعلم٧١,"دالمرملاوىليجلاوىبرملا

٦١(اًمارج٣٠)واكاكلاببيلحةيقوأدحاو9٥-٧٠.تايولحلا

١٣(اًمارج٢٠)ةدئامةقعلم Ve ـص-سبدلاوةيركسلاليلاحملا

١٢(اًمارج٢٠)الوكةيقوأ٢4.ـ١.ةيزاغلاتابورشملا

٢٠(اًمارج140)ةطسوتمةبح1 Mo حافت

١٣(اًمارج140)ةطسوتمةبح٩1لاقترب

١٢(اًمارج٢٠)ةبح٧٣٢رمتلا

١٣س(اًمارج60)ةبحفصن٢٢زوملا

١٢(اًمارج٦٠)ةبح٢١٢.بنع

٦.(اًمارج٧٢)ةدئامةقعلم٢ VV بيبز

A اًمارج١٢٠)بوك1( V بسحبح

٢٣(اًمارج١٣٧)ةقولسمةطسوتمةبحا١٣شمشم

٢م(تامارج١٠٥)يهطمبوكفصنAM(يهطمريغ)زرأ

١٦(اًمارج٧٠)ةيهطمبوكفصن٧٥(يهطمريغ)يتكابسوةنوركم

١١(اًمارج٢٥)ةحيرشوأفيغرعبر٤٩رمسأزبخ

١٢(اًمارج٢٥)ةحيرشوأفيغرعبر o ١ضيبأزبخ

٢٤(اًمارج٣٠)حمقحئارشبوك٨٥1-٧٠(فاج)راطفإلاليريس

٤م(امارج70)ةعطق٦1.كيك

٣(اًمارج٧٥)ةيهطمبوكفصن.ءارضخايلوصاف

١٩(اًمارج90)بوكفصن٢٠ةيهطمةفاجايلوصاف

٢.(مارج١٠٠)بوكفصن٢١ةيهطمةفاجءالزاب



V \ تارديهوبركلا

Functionsتارديهوبركلافئاظو(٧,٤) of Carbohydrate

:يتآلاكمسجلايفتارديهوبركلافئاظورصحنكمي

Sourceةقاطللردصم-1 ofenergy

نإثيح،تارعسلابمسجلادادمإيهتارديهوبركللةيساسألاةفيظولانإ

عوننعرظنلاضغبتارعس4اهتدسكأدنعيطعتتارديهوبركلانمتامارج4لك

ىسيئرلاردصملازوكولجلادعيو.(ةيئانثوأةطيسبوأةددعتم)تارديهوبركلاهذه

نوبركلاديسكأيناثوةقاطاًجتنمايالخلالخاددسكأتيوهومسجلااهجاتحييتلاةقاطلل

نعءاملانمصلختينيحيف،ةيويحلاتايلمعلايفةقاطلامسجلالمعتسيو.ءامو

.ريفزلاءاوهقيرطنعنوبركلاديسكأيناثنمونيتئرلاودلجلاونيتيلكلاقيرط

تاجايتحانيمأتليمضهلازاهجلانمةصتمملا(زوكولجلا)تارديهوبركلامدختست

issueةجسنألاايالخ cellsنيجوكيلجىلإلوحتيفاهنمىقبتملاءزجلاامأ.ةقاطلانم

ىلإضئافلالوحتيو،ةقاطللردصمكةجاحلادنعهمادختسالتالضعلاودبكلايف

.مسجلايفنيجوكيلجلاتاعدوتسمدافندنعةقاطللردصمكمدختستةينهدةجسنأ

دبكلايفمارج١٠٠)نيجوكيلجلانممارج٣٠٠ىلعغلابلاصخشلامسجيوتحي

ةدملةقاطلانمهتاجايتحابمسجلاةيمكلاهذهدتمتو(تالضعلايفمارج٢٠٠و

ىلإدبكلايفنزخملانيجوكيلجلالوحتينأنكمي.زوكولجىلإاهلوحتدعبةعاس١٢

تالضعلانيجوكيلجمدختسينيحيف،مدلازوكولجىوتسمىلعةظفاحمللزوكولج

muscleتالضعلاايالخاهجاتحتىتلاةقاطلادادمإلطقف cellsةراشإلاردجتو.طقف

nervoussys- يبصعلازاهجلااهجاتحييتلاةقاطللىسيئرلاردصملاوهزوكولجلانأىلإ

em)ةئرلاةجسنأوlung tissueخملاوbrain.يفزوكولجلاىوتسمضافخنايدؤيو

ثودحىلإخملانمزوكولجلافازنتساوhypoglycemiaيعيبطلالدعملانعمدلا

.convulsionsتاجنشتوأتابارطضا

نيتوربلاراخدا-٢

عيرسوصيخرردصماهنألاًرظننيتوربلاراخداىلعتارديهوبركلادعاست

ةيرورضلاعdrbonskeletonsنوبركلالكايهبمسجلادمتاهنأىلعةوالعةقاطلللهسو



ناسنإلاةيذغتتايـساسأ٧٢

تارديهوبركلانأىلإةفاضإلابو.ةيساسألاريغةينيمألاضامحألاsynthesisعينصتل

اهنمةلوانتملاةيمكلايفصقنثودحنإفةقاطللةيسيئرلارداصملانميه(نهدلاعم)

ضيوعتوءانبللهمادختسانمالدبةقاطللردصمكنيتوربللمسجلامادختساىلإيدؤي

تارديهوبركلابةنراقمنمثلايلاغةقاطللاًردصمنيتوربلاربتعيو.ةفلاتلاةجسنألا

.نيتيلكللدهجمهنأىلإةفاضإلاب

Fatنهدلا(ميظنت)اضيأ-٣ metabolism

نوهدلادسكأتمتييكلكلذوةيئاذغلاةبجولايفةيرورضتارديهوبركلادعت

ةيمكيفديدشلاضافخنالادنعف.ةيعيبطةروصبنوهدلاضيأمظنتاهنأيأ،ايعيبط

metabolismنوهدلاضيأنإفةبجولايفتارديهوبركلا fatsنمعرسألدعمبثدحي

intermediatepro-ةيطسولاتابكرملالمحتنممسجلانكميالامم،يعيبطلالدعملا

uctsةيطسولاتابكرملاهذهمكارتيدؤيو.(ةلسلسلاةريصقةينهدضامحأ)ةجتانلاه

نممويدوصلانادقفولehydrationفافجلاثودحىلإمسجلايفدسكأتلاةلمتكمريغ

يتلا(مسجلايفةينوتيكلاماسجألاةيمكيفةيوسريغةدايز)Ketosisهيزوتيكلاومسجلا

نازيمةلداعملاتارديهوبركلاةيمهأىدمهالعأركذاممنيبتي.مسجلاةضومحنمديزت

نمّيأنمءيزجةدسكألزوكولجءيزجمزليهنأدجوثيح،مسجلايفةضومحلا

.ةينهدلاضامحألا

Detoxincation(مومسلاةلازإ)مومسلانمصلختلا-4

glucuronicكينورويوكولجلاضمحزوكولجلاضيأجتني acidةردقلاهليذلا

كلذكو،ءاذغلليعيبطلاضيألانمةجتانلاةيطسولاتابكرملاضعببطابترالاىلع

ضمحتاقتشمةروصىلعمسجلاجراخاهدرطوهالعوةيودألاضعببطابترالا

.كينورويوكولجلا

Otherfunctions ىرخأفئاظو-٥

يفىقبياذهل،ىرخألاتايركسلانمانابوذلقأ(زوتكاللا)بيلحلاركسربتعي

جاتنإبموقتيتلاوءاعمألايفةدوجوملاايرتكبلاومنىلععجشيامملوطأةدمءاعمألا



٧٣ستارديهوبركلا

ديدحلاومويسلاكلاصاصتمانمديزيزوتكاللانأامك.بتانيماتيفعاونأضعب

lacticكيتكالاضمحىلإهلوحتلةجيتنكلذو acidدعاستكلذك.ءاعمألايف

نيمأزوكولجلانإثيحفيراضغلاوةماضلاةجسنألانيوكتىلعتارديهوبركلا

glucoseamineنيمأزوتكالاجلاوolactoseamineىلعةجسنألاهذهبيكرتيفنالخديع

Nucleicةيوونلاضامحألانيوكتيفriboseزوبيرلاركسلخديكلذك.يلاوتلا acids

(DNA)و(RNA)ةيثارولاتافصلالقنيفامهمارودبعلتيتلا.

نيبمورثىلإنيبمورثوربلالوحتعنمىلعلمعتيتلانيرابيهلاةدامنأدجودقلو

اًرودبعلتتارديهوبركلانأيأ،glucoseamineنيمأزوكولجركسىلعيوتحت

اولحامعطيطعتتايركسلاديدحتلابوتارديهوبركلانأامك.مدلاطلجتعنميفازراب

يفطارفإلانمرذحلابجينكلو،هنمةريبكتايمكلوانتىلعصخشلاعجشيامم

نوكتىلإيدؤتنأنكميثيح،ةحصلاىلعراضريثأتنماهلاملتايركسلالوانت

لوانتيفطارفإلانأامك.obesityةنمسلاثودحومسجلايفةينهدلاةجسنألا

.مسجلااهجاتحيىرخأةيئاذغداومباسحىلعنوكيتايركسلا




