
 الدااف

 ,درا-١

 الكريوي مركبات
 للجم، الطاقة لأمده.

 غير كربوهيدرات ة،r±±ل ا ، ابا1الا

 القدة إلا. اليطة .من

٦4 حرارية )سعرات طاقة مصر "بوميدراتية

 شزيئية. سعة ونات -أ،

 اليا على الجاتظة في تساعد الطعام في الرئيسة الغذائية المراد فإ ، الأول النسل في نوقش وكما

 اساسيات من ثلاثة تقدم الأساسية النلية الراد لهذه الغريد الجسم استخدام لأن مكنة+ الهائلة التائج هذه وتعد
 ، والولادة الشكل على للقاط البتاء }مرإد3) ا الجسم بوظائف للقيام الطاقة}1{ الصحية: والاحتياجات لحياة

 ا هلم لعظيم سيطرة كعوامل (تكونr) الحيوية!

 ارتبا ترتبط ى اك الأساسيات وهدم
a

 تجدأي لا٠٠

 منة تعمل سغتية مادة

 بهذه تسمل لا نما

 حدة. على الغذائية الواد من كل

 للجم ترد

 ات الكربرهدو "ييعة
 بالعالة نولة

• للياق. ية ضرا أتة4«

٠&



 الملاحة يلجيية<٦

 التباات. ثتقن الحمى من الهائلة الطاقة موارد أن تجد الأرض، طاقة نظام تقي أساسي، وتود إداد له يكرن ن

 وتم كمخزون الكربوهيدرات، إلى الشمية الطاقة تحويل من لديها الفوني التمثيل تظام خلال ­س

 لإئثاجا وذلك بسرعة، المخزون عذا تحطيم يكنه الإنسان جم لأن ذلك ، للتياتات؟
 فى ذلك ويكوت للطاقة، رليساً مصارا توقر إنها حيث والنشويات(ا١ {السكريات القذية المراد عذ، من >يل

 حرور-. سعرات شكل
 ق التعريف )تطر الحرارية السعرات مع متائة تستخدم ما -غاليا- الطاقة عبارة أن نهد التى ها وطوال

 التنفس: في والرئتين القلب من الدم )ضخ الطوعي سواء القاء، أجل من

 اسعده. هو يوم الم، اديه بحر السعرات من جتمدة الطاقة وهذه طاقة. يطلب أيتا رالكلام( )الثي الطوعي والعمل

 «د« ون

 ص ا، ذ ص

 جزيعات شكل على.

 الجزياً من .الثان
-٤٠٠٠ ،١١ لثغاء

• من بيضه يجية لكريا،

. اس كرة

 ء.ر تكون ودالتي

 المديد من مالف الكهوويدرات من القة الكبرة تات
 بعة وابا#.ا لتظمان ا، من سنفة

 اللازمة. للإنزيمات يفقرون )الشر م.

 اللات إنتاج٢

 بالأمور القيام على الطاقة امدادات من الطاقة لإنتاج

 التالية: لثلاثة



3w يوضيهات الكر

 استخدامه. الصمم للجهاز يمكن جيث مكرر، وقود إلى الأساسي الوقود ا-حويل

 اليمها. تتاج التي الأماكن إلى المكرر الوقود هذا حمل-2
 الأماكن، هذه في شكلت خاصة معدات في الكرر الوقود هذا جوق-٣

 الوقرد ييقم ظهر الإنسان صئع من جهاز أي من كناء أكثر يعد الثلاثة الأمور عذ« يسهل التي الجسم
 امرية الدورة خلال ومن ذلك، يعد الجسم يمتصه الذي الجلوكوز، إلى ويغيره والكربوهيدرات، "ساسي،

 ومن+ العقدة، الخلايا هذه معدات في الجلوكوز وعرق الجلوكوز. إلى تحتاج التي للخلايا المكرر الوقود هذا يحمل
 الذي والسكر النشا غليم بسرعة يكنه الإنسان جسم لا للخلية لى

 الطاقة". عجال في "السريعة بالأغذية وتسى والكربوهيدرات، ، ,الطاقة

• أفي الغنالية الأثلمة في الكربوهيدرات من كبيرة لكميات عملية أساب نهح

 وي والفواكه(، والخضروات، والبقول، الحبوب، )مثل: بهولة وتزاد واسع نطاق عد. متاحة ي
 غر النمطي الأميركي الغنائي النظام وفي الغذائي. النظام -تقرييبأ-كل الكربوهيدرات أغذية تشكل البلدان، يعض

 التكلفة حيث من نييا منخفضة الكربوهيدرات ثانياً: الكربوهيدرات. شكل في الحرارية السعرات جموع ­ف
 في تبقي أن يمكن إنها حيث الكربوهيدرات، تخزين السهل من يكون قد ثالثاً، الغثائية. الواد من العديد مع بالقارئة

 مدة من تمدد والتعبئة الخديث والتجهيز تلف. دون نسيجيًا طويلة لفترات عنزن أنها إلى إضاقة اجاقة، الأراضي
 سى. غير لأجل قرياً الكربوهيدرات متتجات صلاحية

 الغذاء، من الفر تصيب في فروية باستقصاءات منتظم بشكل تقوم(usDA{ للزراعة المتحدة الولايات إنارة

 من يأتي الأمريكي الغتائي النظام في الحرارية السعرات مجموع حرنصف أن إلى تشير التقارير هذه تشير ما وعادة

 الأمريكيين للكفيرمن السكريات من اليومي التحصل إن البالغين. من أكثر للاطلفال والتهلكة الكربوهيدرات،

 كبير: كميات استهلالا بزيادة الأفراد، من4 ممحوه إلى يصل وريا ا-لحرارية، السعرات مجموع منt ؟٠ خر يمثل

 الأمريكى السكر استهلاك فإن لذلك، ونتيجة القاكهة وسكر المرة شراب عالية المجهزة والأطعمة اللوى من

 غلاني تفظام اتباع على والدواء الغداء عيشة وطستها التي التوجيهية المبادئ من بكثير أعلى• دائماً هو- النمطى،

 الحرارية. السعرات مجموع من .أ ؟٥ من أكثر تشكل أن ينبغي لا الضافة السكريات أن على تنص والتي صحي،

 الحشا. من يأتي الكربوهيدرات من الحرارية السعرات بمجموع التذكير



 و الأساسية التخلية٨

 المائر

 ا1 كثير )تطديكسرفت( الجلوكوز
 بيطة كربوهيرات رجيدةء مكاكي

 اجلاتوز
 المجهزة( الا!لهنية

 العسل مد،

 الكرز ائتاي: -لكريات

 التتوز

 العود· لسكريات

• معقا رات كربوى متعددة، مكاكي

 النشا

 الليكرجي

 به

 مض

 الأخر ى

 الكبد،

 لمتا---٦٤ بن شاع

 الكربوهيدرات أصناف

10{c)  الكريون من تتألف فالكربوهيدرات الكيميائية، طبيعتها من يأتي الكريوميراه اسم

.M, : (o)، للماء الأكسجين يكون ما وعادة الهيدروجين. نسبة مع (m) والأوكسجين

 ما وغالباً الثلاثة، لمكوناتها الكيميائية الرموز من مزيج وعرCIo المختصر، اسمها والكربوهيدرات

 ويأتي الكربوهيدرات، قحة كاسم السكريد مصطلح يستخدم المختلفة. الترميزات أو الطبية المخططات في تستخدم
 وتصف واحدة. سكر وحدة هي السكريد، وحدة وبالتالي "السكر. بمعنى ، سكاروم اللاتينية الكلمة من

 والتي الأحادية، السكريات: ليكلها الكونة الوحدات أن وجد السكريد. أو السكر، عدد إلى نسبة الكربوهيدرات
 والسكريات الكر، وحدات من اثنين وتخوي التالية، الكريات واحدة، سكر وحدة تحوي

 السكر. وحدات من الكثير تحري

 حيه ة



٢٩  يوضيهات الكر

 وحدات من ائتين أو ء فقط واحدة سكر وخدة بها بيطة صغيرة، هياكل هي والثنائية الأحادية السكريات

 اليسيطة. الكربوهيدرات تسمى نهي لذلك السكر

 سلاسل في السكريد وحدات من الكثير تهوي معقدة كبيرة، مركبات هي العديدة فالكريات ذلك، ومع
 من تتكون حيث النشاء منها نهجد المثال، سبيل وعلى المعقدة. الكربوهيدرات تدعى فهي وبالتالي ريلة،

 والتفرعه الملفوفة السلاسل من العديد من تتكون أنها إلى إضاقة الإنسان، تغذية في اهمية الأكثر العديدة السكريات

٠ و من٣٦ إلى74 من تتألف والفرعة المتعددة السلاسل هذه من واحدة وكل الشجرة. هيكل مثل تقاماً سكر ات

 الزمن. من الترة عدى على الطاقة من ثابت مصدر لتوفير ا الهضم عملية في تدريجيًا- تنشق- والتي الجلوكوز،

 هذه. الكربوهيدرات (أصناف2,) رقم الجدول ويلخس
 الأحادية السكريات

 والسكريات واجالاكتوز. والفركتوز، الجلوكوز، هي التغذية في المهمة السيلة الثلاثة الأحادية السكريات

 قة- ما سرعان إنها حيث الهضم، من الزيد إى تحتاج ولا الكربوهيدرات، بجميع الأساسية اللبنات هي لأحادية

 لإمداد الجليكوجين إلى الإنزيمات طريق عن تحويها يتم الكبد، وفي الكبد. إلى وتنقل الدم، مجرى إلى الأمعاء من

 الطاقة. من الفورية للاحتياجات استخدامها أو الطاقة، من احتياطي ثايت

 السكر اشكال من شكل وهو الجسم، استقلاب في الواحد، الأساسي السكر هو الجلوكوز إت الجلوكوز.

 شراب في ياسثناء الغذائي، النظام في الشكل بهذا عادة يوجد ولا للخلايا. الرئيس الوقود أنه كما الدم، في التداول

 هو والجلوكوز النشا. هشم من أساساً الجهم إمداد ويأني المصنعة، الغذائية الواد أوفي وحده، الستخدم النرة

 الجزيء. بنية على للدلالة دكتريز، أحياناً يسمى أئه كما معتدل، حلو سكر

 الرغم على العسل، في أو اسمه، على حمل متها والتي الفواكه، في -أساسا- يوجد الفركتوز كرز. القر

 بديلاً يعتبر أن يكن لا فلانه ويالتالي4 ذاته حد في السكر من إنه إذ للسكر كيديل -فكريه احيانا المسل- أن من

 النشا من مخزونها من بعضاً فإن ناضجة، الثمرة كانت فإذا النضوج، درجة على تحمد الفاكهة في الفركتوز وكمية
 الغثائية التتجات في متزايد- بشكل- استخدامه يهرى الفركتوز عالي اللرة شراب أ رغيد سكر، إلى يتحول

 البسيطة. الكريات أحلى هو والفركتوز السكر. تناول زيادة عوامل من رئيساً عاملاً وتشكل الصنعة،
- يأتي ولكن الغنائي، النظام في النحو هذا على -عادة- عليه العشور يتم لا اجالاكتوز كرز. تهالا

 اللاكتوز. أو الحليب، سكر هضم اسا-من
 الحامية السكريات

 معاً. مرتبطة الأحادية السكر وحدات من اثنيت من تتألف بسيطة، مزدوجة سكريات الثنائية السكريات



 والا-.· اللاكتوز، الكروز، هي التغذية في اليمة الثلاثة التتائة والسكريات

 فركتوز جلوكوز+ لكروز=
 جالاتوز. جلوكوز+ للاكتموز=

 جلوكوز.+ جلوكوز لتوز"
- والفركتوز.ي، الجلوكوز، هما فيه الأحادية السكر ووحدتا الشائع، الطعام سكر هو السكروز.

 دبس يتما السكر. شمندر أو السكر، قصب من ويصنع أوالبي، مسحوق، أو السكر، حبيات شكل في السكروز
 عن الناس حديث يكون وعندما السكروز، أشكال من وهو-أيضاً-شكل السكر، إنتاج هومتج السكر،
 السكروز يعنون ما قعادة الغناء، في لسكر

 هما: فيه الأحادية السكر وحدتا أن ونجد الثديية، الغدد في ويمنع الحليب، السكرفي مو اللاكتوز.

 مقارتة وحلاوة ذويانا الأقل النباتات في الموجودة غير الشائع الوجيد السكر هو واللاكتوز والجالاكتوز. الجلوكوز،

 المعروقة. المفيدة البكتيريا نغو على ويشجع الأخرى، السكريات من أطول قترة الأمعاء اللاكتوزي ويظل بالسكروز.

 في اللاكوز ويساعد اللاكتوز. من أ على متوي البشري والحليب اللاكتوز، من#٤،٨ على القر حليب تتوي

 ويتكننا كرى، نعمة يثل الحليب في الثلاثة المغذية الواد هدء كل ووجود والفوسقور، للكالسيوم الجسم متصاس

 الطيعية؟ الأطعمة "خزمة" أنضل من يعد الحليب للاثا لقول:

 اله من الجم في ينشا إنه إذ الغذائي، النظام في هيجه على موجوداً- -عادة الالتوز يعتبر لا الالتوز،
 وذلك الأحادية؟ الجلوكوز وحدات من العديد من- -كليا يتكون النشا لأن ذلك .للنشا

 الصناعي المالتوز ويستخدم ابجلوكوز. من ينشأ وكلاهما امالتوز، سكر تكون التي هي الأحادية السكر فوحدثا
 الختلفة. الصنعة الأغذية في التحلة كأساس لشتق

 الريد اكريات

 والكريات الأحادية. السكاكر من كثرة وحدات من متكونة معقدة كريرهيدرات هي العديدة السكريات
 الغذائية. والألياف والجليكوجين، النشا، تشمل التغذية في الهامة العديدة

 في موجودة إئها إذ الغذائي، التظام في العديدة السكريات أهم بعيد= حد =إلى النشويات تمد الشا.

 من هياكلها في تعقيدا أكثر هي والنشويات قليلة. بكميات الفواكه ويعض اتضروات، من وغيرها والبقول البلور،

 على النشا ولاستخدام الزمن. من أطول لفترة بالطاقة وتد أكثر، ببطء تتحطم نإنيا ويذلك البسيطة، لسكريات
 نكهته يحن لا انتشا وطبخ الطبخ. أو باللحن الخارجي الغشاء يخطم أ يمكن فإنه الجسم، قيل من السرعة وجه
 النشا طاليط أن ونهد أسهل. الهضم عملية يجعل مما وتقليمها؟ النشا خلايا تطرية على يساعد وإما-أيطأ- -'،
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 سماكة إن الجل. تشبه توعية لديه النشا حييات يغلف الذي الجزء لأن ذلك طهيهاء عتد سميكة وتضيع تشخن

 يالهلاء. اختلاطه مع يتصلب أن يكن البكتين تهل السني نفسها بالطريقة تكوت النشا خليط
 قد والصحة البشرية التقنية في النشا وتيمة العالم، أمحاء جميع في الغذائية الكربوهيدرات أمم من يعد والشاء

 انظر ،mRنف) المتحدة الولايات في الرجعية الغذائية الكميات مدخولات توصي التقدير. من كبيراً قدراً مؤخراً تلقت

 من أكبر جزء تخصيص مع الكربوهيدرات، من تأني الحرارية السعرات جموع منt.٦٥ إلى#٤٥ ا(بأن لفصل
 من التشب يعد حيث الأخرى، البلدات من العديد المتدة"وي الكربوهيدرات من قادماً يكون الدخول ذلك

 رت الشكل النشا من الرئيسة الغذائية والصادر الغتائي. النظام من جزء أعلى يشكل لأنه١ الأساسية الغذائية الواد

 الأخرى السلع من وغيرها واقبز، القرمش، والبسكويت ولمعكرونة، البوب، شكل في الذمر »تشمل2,1

 والخضروات والبرغل، والترة، والأرز، والبطاطا، والبازلاء، القاسوليا شكل في البقوليات كتئ الخيوزة،
 المتنوعة البترية المجموعة من وخاصة الأخرى»

 إنتاجها يتم التي الجبوب أو وا-كبزه الدقيق، مثل الغذائية، للمتجاك يستخدم الكاملة الجيوب مصطلح إن
 الداخلية والسويداء حولها، الخارجية النخالة بطبقات تفظ تزال لا التي البثور وهي غيرالكررة، البذور من

 اليلير تعد بينما والفيتامينات(. والعادن، الغذائية، الألياف آخر: )جعتى ومغذيائها.}2,2 رقم )اتشكل الجرثومية
 الحديد} )مشل العادن الأساسية-عادة الغذية الواد إليها أضيفت التي المكررة البذور منتجات هي الدعمة

 سعادة للأكل الجاهزة الإفطار حبوب وحتوي والنياسين(. الريوفلافين، الثيامين، د، ج، أ، )مثل: والفيتامينات

 والتوسفور، المعادن، وكذلك الفوليك، وحامى بة، هد، د، الفيتامينات: مثل الإضافية، امغتية العناصر على
 تلأطة لدى للفطور المفضل الند هي ا-لوب وهذه والزنك، .المغنيسيوم، رشياً مصدرا اصبت وفد ،

- يسمى نإته لتا النشا؟ لهيكل 7 ولى ا  الحيوة 'ضلي

 والمعادن. الفيتامينات من خولهم"
1 افي يوجد الجليكوجين اهلكرجتي.

 لحيرتي. ليانأ-النشا



 لملاجية

 من القديل على يتوي الحيوات صم فإن ئلك، ويع

 للكريوم. مهماً مصدرا ليس وايكوجين للبيع، م

 ض تتشكل كربوهيدرات

 الكمية وعذ، ،

. العضلات، و الكيد في الجليكوجين

 ي

 فهوعبارة، أخرى، جهة ن
 ويتواجد الطاقة, وتراز ،

 لتلبية الجلوكوز لتشكيل.•
 تساعد الجليكوجين من الصغيرة للخزت وهل، والعضلات. الكبد في لتخزينها وتولينها الطاقة، من الفرية الاحتياجات

 وتوباً أتهاتوفر كما الثوم، وكذلك الصيام، من قصيرة فترات خلاك الدم في طبيعية الجلوكوز نسبة بقاء استمرارية على

 تنظيم وعملية والإصابة. الغلائي الأيض وليقة توقف من الخلايا الاحتياطيات عذ. تحمي كما العضلات، لعمل فورثا

 العشرين. الفصل تي الفصيل من بمزيد مناقشتها يتم الجليكوجين، تطيم وتعلقها الدم، الكرفي

 يثلا لم

 لم+ ل



 يوضيهات الكر

 للإئزيات اليشر اثقار ويسيب العديدة، والسكريات الغنائية الألياف من أنواع عدة هناك الفئالية. لألياف

 ومع الأخرى، الكريوهيدرات مثل، المباشرة الطاقة قيمة لها اليس الواد هذه فإن الغذائية، الألياف تهضم اللازمة

 التركيز يكن الاهتمام في وزيادة الهامة. الغذائية الوجودات من الواد عذ» يجعل منسمها على القدرة عدم فإن ذلك،

 دم وعلاج )تقا(، الهضمية القناة مشاكل لاسيما الأمراض، من والوقاية الصحة بتعزيز الألياف علاقة على

 فقرات. من يلي قيما توصف البشرية التغذية في الهامة الغذائية الألياف وأنواع السكري."

،G1  الهضمية القناة في للهضم قابل غير يزال ولا النباتات، إطار من الكبير الجزء هو السليلوز السليلوز.

 ويقز باستمرار، الائبة الغذائية الكتلة تجرك على فنا ويساعد الغذائي، للنظام المهم الحجم يقدم ائه ج

 الرئيسه والصادر النفايات، منتجات من للتخلص البراز يشكل أنه كما الأمعاء، في العادية العضلات عمل على

 والبوب. اليدور وأغطية ا-فضروات ووراق جذوع للسيلولوزي
 والملامات وإلأصماغ، والبكتينات؟ سليلوز، نصف في وتتمثل السللوزية. غير العديدة السكريات

 أكبر، أحجام إلى وتنفخ اماء تمتص إنها غيرالسليلوزية. عديدة سكريات تعد التي الطحالب مواد إلى ضافة
 في الكوليستيرولا" ذلك في )بها الرارية بالأحماض ترتيط أنها كما العدة، من الغذاء ككلة تفريغ من تبط وياتالي

 وتوفر للعضلات. العادي العمل اجل من أكبر كلة توفير خلاك من التشنجي القولون ضغط لمنع وذلك الأمعاء،
 عليها، العمل القولون لبكتيريا يكن التي التخمير مواد توقر أيضا-- الليلوزية غير العديدة لكريات

 الجزء يشكل كبير مركب إنه إذ الغذائية، الألياف من الكربوهيدرات غير من الوجيد النوع هو اللجنين.

 خلايا بجدران وصلابة إضافية قوة لإعطاء النباتات، السليلوزي ألياف يربط أنه كما معينة، لنباتات الخشبي
 امتصاصها. ويمتع الإنانء أمعاء في والكولسترول المرارية الأحماض مع يتحد أنه عن نضلا النباتات،

 منها. كل ومهام المصادر مع جب إلى جنياً الغذائية، الألياف لأصناف ملخصا }يعطي2,2) رقم الجدول

 السيليلوز، هما: الذوبان أساس على مجموعتين إل يزأ ما -عادة- الغذائية فالألياف التبسيط، من وبشيء

 معنت فإن المثال، سبيل )على الغنائية الألياف من تبقى وما الماء، في للنويات قابلة ليست سليلوز نصف للجنين،

 ومثان الماء. في نائبة تكون ذلك، مع والهلامات(ء الأصماغ مشل الأخرى، العديدة والسكريات لبكتيات

 الأوسع الطبيعي التركيب إن(.2 )أ, رقم الريع في تلخص الدويان على استنادا الغذائية الألياف من الصفان

 البحرية( الأعشاب من للستمدة )ثلك الطحالب- في العديدة والسكريات ، البكتينات البلامات، الأصماغ؟ وقدرة

 الماء. في الأكير نوباتها حساب في تكون جزئيًا باناء، الاحضاظ على

 والقويات، الكاملة، البذور تشعل الغتائة الألياف من يلزم ما توفر التي الغنائية قالمجموعات عام، ويشكل

 على تدرالإمكان الإبقاء مع والفواكه، والخضار، البقوليات، أي العديدة، الغنائية اشكالها ف والفواكه والنضار،



 التغلبة

١ العقدة، لرات رولي قشور

 عتو، الكاملة البثرر فإن ذلك، إلى الإتجاقة

 ف
 خ، بشكل الغتالية

 والألياف' يشكل تدة تدأ، الصحة ى

 للويا يلة
 السليلوز

 الل"

 السليلوز

 مد,. خلال من إلكن

 و الفيتامينات أيقا- ترقش- تى، ءu وادعو راتضررا، والذكية ر الكاملة

 من
 والدخول•



٣٥ يوضيهات الكر

 التوالي-· على يوميًا، جراما٢ً ة و٣8 هو واصغر، عاما ه٥ والناء للرجال الألياف من به الوصى اليومي

 ثابجة كمية استخدام يتطلب وهنا."٥٩ سن فرق والنساء للرجال يوميًا جراماً والا2٥ إلي تفضها(pR يs) أن

 لا الأمريكيين فإن الحلا، ولسوء والكرات. والبذور، وائنغواكه، والخضار، البقوليات، الكاملة، الجبوب من

 من نتعل{٢٧ المتوسط: ويي اليومي. الصعيد على والفاكهة والخضار، الخبوب، حصس به أوصي ما يلبون

 يستهلكون#.٢0 وثهرد الخضار، من التوصيات يحققون#٣٦ و أليوب، حصص من به أوصي ما يحققون الأفرإد

 الجدول في ترد المستخدمة الشائعة الأغدية ليعض الغذائية الألياف وعتوى يوميًا؟ الفاكهة حصص في به أزمي ما

 خوله؟". الضجة هذه كل ماذا.. "الألياف ج والتذييل مريع انظر التركيز من ولزيد,(٢r) رقم

• ايضاًء مشكلة يكون أن يكن الألياف من كثير فإن ، التغذية في الأمور من الكثير مع الحال هو وكما

 والإماك. والنفخة، الغاز، تشكل إى تودي أن يكن الألياف ي المفاجئة الزيادات

 للفرد. مناسبة كمية إلى لتصل الياء، كمية مع جنب إلى جنها تدريجيا، زيادته ينبغي الألياف وتناول

 امتصاه دون وتحول المعادن، من صغيرة لكميات فخاً الغنائية الألياف من كبيرة كميات تكون أن المكن ومن

 مثل الرإرية، بالأحماض الارتباط أو "لالتقاط' تكون عندما مفيدة للألياف الوليقة وعده الهضمية. القناة

 كبير حد إلى التوصيات يتجاوز الألياف مدخول كان إذا وذلك التغذرية الحالة تعارض قد ولكتها الكوليستيرون،

 المعادن. امتصاص من التقليل نقلة إلى يمل ريها ذ

 الكاملة، التمع غالة

 كراكلن. "ون

 البواء. ق
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 الحرارية "لسعرات
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 معاسعيتمرجع بانت فامية ، الغتهة الواد يانات بر قز,اعي، فبجث عتمة للزراعة التجدة 'يات
8Dpt ±، رائخطج، اء4 الإمار لياسي،  الشلية: المواد باتات لمختبر الرية المقمة ،"4٠٠٣،

 كل١ لاذ
 كالا الو جميم معظم من غيرها مع جنب إل جنباً المالة السمحة ه

 لجربة في بوضوح الفوائد لهديد تم وقد عدة، لتوات الألياف استهلاك عززيه قد العالم، في السلة دب
 هي الألياف من كانية كميات استهلاك من الصحة فوائد يعض ان مبن واثقون والعلماء" تجرية""

 يلي- ما

 الدم. في الكوليستيرل مستويات تنض ه

 الإمساك. منع وبالتالي والحركات، الأمعاء لحركة الطبيعية الوظيفة تشجع•

 العنة، من الوقاية في ياعد الذي بالامتلاء، الإحاس تزيد

• القولون صرطا من حمي"

 الإنسراي. إفراز وحفض اللم، تي إجلوكرز معدلات تمرج من تقلل وبالتالي الجلوكوز، امتصاص تبطئ=

 الرتاج- علاج على وتساعد تمنع-



 البلادة مة٣٨

 ، يرصىي ما تصف من.. نتو فإن ذللكء

 ايهم كتلة كمؤشر الدني، الخاط وزملاؤه"؟ كررمهوت قيم ولقد ذلك. ف ،

 سن في الرجال في الألياف وتناول الدهون، مدخول ابجم(، في الدهون نبة يس

• إى٠

 واليونان فتلدا

 اسسي متوسط من

 بلدين في تحققها وكان ، العمرية الفئة الألياف}لهذه من يوم غم+ ؟8 و5)

. أنهم إلا الألياف، من يومي مدخول أدنى سجلت اليابان ات من

 د تلك، إلى ويالإضافة المتحدة. الايات الى ق النذالة

 الحددا أهم من تكون الغذائية ',والالياف

 افه نقلة، آي وعتا ؟ التحذير علامات إلى الطاف نهاية في يصغون الأمريكيين جعل سوف-

 الأخ عوامل من وخاليي غيفي تجعلهم التي السحرية الحية عن البحث لوقف يكفي يما حيائهم بيكيون
 قعاليد· أثتت التي الياة لمط في صغيرة تغيرات شقيق في يدون فإنهم ذلك، من ويدلاً الزمنة، ­-واض

 التي تمطاياة خيارات ما التحول؟ في تستخدم أن ويكن حياتك، في الحياة غط ومل
 تفخر. ان يكنك

1 لآ، الحمر مشويات دد لتر ,الألياف البدني امتشاط وغيرهم د بهوث
R0?واB،عج قمبضlإلع يفO٧ الم

 ,ز3بجة بلاتت، سبة ي إبة

 الأعهرع احلات

-- المك.واهلاتء كاثا. تستخدم البديلة-غالأ-ما والمحليات السكر من الكحولات لإت بم

 او غيرالغذية، والمحليات مغلية. عليات تتر أنها كما الحرارية، السعرات إجمالي في وتساهم السكر، من

" من قيمة أي لها ليس التي السكر بدائل هي لبديلة،

 الكحول اشكال بعي والزيليتو(، وامانيتولء السورييتول، السكر منن الكحولات الفتية. اخليات

 بالنسبة نفسه وهو الواحد، للغرام جرارثًا سعراً" إلى توفرا السكر من والكحرلات والزيلوز. الماتوز، "رو،

 على يستخدم كان والأي السمورييتول، هو المركبات عذ« بين من جيدا العروف كان وريما الأخرى. للكربوهيدرات

 والشروبات. والعلكة، والحلويات، ، الأطعمة تتلف الكروزفي عن كديل واسع ''لق
 تمتص فائها تلك، ومع الدقيقة، الأمعاء في الجلوكوز مع الامتصاص من عمة المكر كحولات وتشارك

 السكر-قالأً فكجولات لذا الجلوكوز، يسيبه ما بأسرع الدم السكرفي نبة نيادة تشكل ولا أكر، ببطء



٣٩  يوضيهات الكر

 مثل" الدم، في الرتع الكر متوى تحمل يمكنهم لا الذين للأفراد إعطاؤها القصود التجات في ثتخدم

 يتمثل الغنائية المنتجات في الكر كجولات من كبيرة كميات لاستخدام السلبي الجانب عن أما السكري. بداه الصابين

 هو السكر، محل ليحل السكر كجولات استخدام من الاستفادة الإسهال. إلى يردي قد مها الهضم؟ ثبطى، انها في

 كرقود. السكر كحوالات استخدام يمكنها لا التي الفم بكتيريا يسبب الأسنان؟ تسوس خاطر خفض

 ي اصطناعية كمحليات أو كبديل، لاستخدامها خميصاً صفعت الغذية غير المحليات القلاية, غر امحلات

 تز لا المغذية غير العليات الأن الغذائية؟ التجات تي تساهم أن دوت

 الأكثر اليبيلة والجليات الحمية. أطعمة من المحليات هذه يدرجون -ما عادة- والناس الطاقة. مدخول لي-

 والكرين. الأسبارتام مي التحدة، الولايات في المستخدمة شيوعاً

 لتر الئبة؟ سكر أر السكروز، من أحلى لتكرن المرات من مات عمدة قثمشل المغذية، غير المحليات أما
 التحلية لواد ملخصا (يدرج4,4) رقم والجدول نفسه، الخلو امثاق لإنتاج تستخدم أن يهكن جدا صغيرة كيات

 المائدة. سكر مع مقارنة النسبية حلاوتها وقيمة لاصطناعية،
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 التغهةالا٤٠

 قوي اله ات٥ _ا

 الطاقة. من احتياجاته لتلية وذلك ا للجم الأساسي الوقود توقر في للكربوهيدرات الربية الهة وتتل
-4 مر للكريويارات الوترد عامل ولذلك غم، وحناتحراريةا غ يعد الجسم يي حترق الكربوهيدرات

 مائة أيضا-- ولكن البدنية، الأنشطة أجل من

 الدعون من صغيرة لكمية فتط- يحاج- الم ولكن وتود، ايضاً مي رالدمرن الجم، في الخلايا يع
 الأساسية الدمية بالأحماض للتزويد أساسا وذلك الغنائية،

 الاحتياطية الراقود إمدادات

 كمة1- رع وي خياطي، الا الحيوي بالوقود قد الجليكوجين

 ذلك• الرغم دعلى المستمر، الإمداد ويدون نسبيا، صغيرة الدم- في والسكر الجليكوجين سواء جد على ذلك
 ولذللك المتدل! النشاط من بوم نست لدة العاقة من يكفي ها فقط توفر الجلوكوز هن التاجة الكمية إجمالي قإت

 حدوك ومتع الدم في العادي السكر سترى على قللفاظ
 الطاقة. على

 كليات ا سخخلل الغنائية الراد صناعة ,نترات
 استحالها. فن الجائية آثارها ومن ا الاحرى الية1'

 ا# وظال

 آعطإنة الجم أئجة من العديد في خامة وظائف تقدم أيا-
-١١

 مع" ستمرا تبادلأ الكيد نى

 الإصيم،



'٤ يوضيهات الكر

 والدهون الروتين

 الكربوهيدرات من يكفي ما هناك كات وإئا والدهون، البروتين من كل أيض تنظيم على الكربوهيدرات تساعد

 ا>تيا الميرتين وفعل بالطاقة للإمداد تحطيمه يجب لا البروتين فإن للجم، العامة الطاقة احتياجات لتلية ة

 وياثل، وصيانتها، الأنسجة تمر في الرئيس لدوه وذلك يستخدم، أن له وتسمح البروتين، يحمي للكربوهيدرات فذا

 التجر هذا ومثل الطاقة. من كبيرة كميات لثزويد لهاء حاجة فلا والدهر الكريويدراث، من الطاقة من يكفي ما فمع

 الخلايا، في شيرالتملة الدهون أكسدة عن تنتج والتي ، الكترنات تدعى زائدة مواداً ينتج قد للدهون السريع

 الطبيعي -القلوي الحامضي التوازن تزعزع أوالكتوزية، الحماض، جالة قوية،. أحماض عن عبادة والكيتونات

 الفادللكجوجييك. بالفعل يسى للكربوهيدرات الوقائي العمل وهذا خطيرة. تصبح أن ويمكن اجسم،

 القتب

 الاعتيادي الفضل الوقود هي الدهنية الأحماض أن من وبالرغم الحياة. يديم القلب العضلة المستمر العمل

 خازن تنخفض التالف، القلب وي الطوارئ. حالات في حيوي هووتود الجليكوجين أن إلا :القلب،

 القلب في اضطرابات أغراض يسب تد مما الكربوهيدرات، لمدخول كناية عدم مناك أريكو بجن،

 الصدرية. رالذحة

 الركز العصبي الجهاز

.(Cas)  الركزي العصبي الجهاز تي العمل سير لحسن لازمة والاحتياطيات الكربوهيدرات من ثابت مدخول

 ويالكي الجلوكوز، من مخزنة إمدادات يتلك لا الذي الدماغ في يتمثل الركزي العصبي الجهاز في الرئيس ،كز

 الحفاض من والمستمرة العميقة والصدمة الدم. من الجلوكوز إسنادات على يلحفلة .لحظة خامة بصنة يعتمد نه

 الوت. إلى تودي أن ويهكن الخ، في تلفاً تسيب قد الدم في السكر نسبة

 للكربوهيدرات النائية الصادر

 النشويات

(sAo)  ببدء المتاح الجلوكوز من الأساسية العقدة الكربوهيدرات توفر أغذية فتشويات مييين، هو كما

 الغثائية المواد من نوع والنشويات" )Gف@. بسرعة المتاح الجلوكوز من الأولية الطاقة مصادر على الحفاظ وبالتالي

 هامة مصادر توفر فهي للنشويات، -أيضا- التقاة غير الأخرى الأشكال خلال ومن متوازن. غلائي لنظام الركزية

 تناوك. الشائع الأطعمة من الكربوهيدرات حتوع(a,3) رقم الجدول يوجز الأخرى. الغنية والواد الألياف من

 التي السكر من الكبيرة الكميات في الشكلة تكن وإلها الصحة، تصة في الشرير -اليس ذاقه حد- في السكر
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 وعلى ا الأطعمة من مهم آخر جزء استيعاد إلى الأمر هنا يؤدي الأحيان من كثير وي الناس، من العديد يستهلكها

 متوسد أت إلا والبدائة. الأسنان تسوس مشل صحية، مخاطر يحمل الغذائية الأنظمة السكريي ارتفاع أن من .لرغم

 والذر. يوم، لكل السكر من رطل ثلث يعادل ما الأميركي الفر استهلاك وكماهر لذلك، مشاكل؟

 الفتاح. هر فالاعتدال ، الأشياء من العديد مع لحال

 الكربوهيدرات -بم
 إلاهم

 القناة أجزاء خلال من وتتقدم القم، في ، والسكريات النشويات، الكربوهيدرات، أطعمة هضم يبدأ
 التي العضلية أو الميكانيكية الوظائف )ا( الإجراءات: من نوعين خلال من ذلك وينجز أخرى تلو واحدة تسمية

 الواد تحطيم علي مجددة إنزيمات فيها تعمل التي الكيميائية و)؟}العمليات أصغر، جسيمات إلي القثاء كتلة تكسر
 تسمى عملية وهي الغنائية، الواد مضغ"" للاستعمال. صالحة صغيرة استقلاية متجات إلى الطعام في شذية
 الأميليز اللعاب يفرزإئزيم العملية، هذه وخلال اللعاب، مع تمزج صغيرة جيما، إل الغذاء تجتزئ ، القع
 ويعس الفك. من الخلفي ابجره. في أذن كل تت تقع التي+ التكنية الغدة من جيالين( عادة إليها يشار )التي اللعا

 النشا} لحطم الوسيطة المنتجات أي، الديكسترين من أجزاء إلى بتحطيمه ليبدأ النشا على اللعابي الأميليز
 إلى الأحادية السكريات من شكل في تؤكل التي الكربوهيدرات وتقل امالتوق(. الأول القام )في لثانية وسكاكر

 البشم. منل مزيد دون للامتصاص القة والأمعاء العدة
 المدة

 المعدة جدار في العضلات لألياف موجية شكل على تقلصات شكل على اليكانيكية الهضم علية تواصل

 محتوي ولا الكيميائي، الهضم لتسهيل المعدة إفرازات مع الغذاء جزيئات ثمزج وكنطك لتمعج، العمل هب ديسمى

 يواقف العدة في الهيدروكلوريك حامض أ تجد حين في الكربوهيدرات، لتجزئة عدد إنزيم على العدة إفرازات

 ذلك، ومع الحمضية، المعدة إفرازات مع قاماً الطعام يخلط ذلك وقبل الغثاء. كتلة على العمل عن اللعابي الأميليز

 كتلة لمزج تكون حيث العضلات، عمل ويتواصل المالتوز. إلى غوله ثم قد#٣٩ إلى#٣٦ إلى يصمل النشا من جزم

 تكون حيث دسمة، سميكة كيسوس تكون الغذاء كتلة وعنا المدة. من السفلي الجز. إلى ونقلها الغثائية، الواد

 الدقيقة. الأمعاء من الأول الجزء عشر، إلىالالانىي البابي لصمام خلال من عليه المسيطر لتفريغها .اهزة
 الدقيقة الأمعاء

 على وحريكه الكوس مزج طريق عن وذلك الدقيقة، الأمعاء في الهضم على للساعدة التمعي يواصل

 من معينة إنزيمات طريق عن وذلك الدقيقة، الأمعاء في للكربوهيدرات الكيميائي الهضم ويكتمل الأنبوب. لول

 والأمعاء. البنكرياس من كل
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 دد اتت رزالت

 على الإفرازات هذه رشجوي المشتركة. الصفراوية القناة خلال من عشر الاثتى الجكرياس إفرازات تدخل
 وأحادية. ثنائية سكاكر إلى النشا تهزي، الإئزيم منا يواصل حيث النشاالأمييزالتكرياسي، ;يم

 العوبة الإفرازات
 الأم لقناة oوت( )قلة الفرشاة حدود على

 السكاكر علي العد.دة الإنزيمات هد، تعمل و واالتيز. واللاتين، لسكرين،
 الهاد -الجلوكوز، الأحادية السكريات

 الجالية الكاكر من ولجة

 لتقليم وئللكء متها، لكل :إبعة

 الا.الدرة وخولها ،مباشرة

3 عدم ­=ا,

 السكاك
 من الأصغر وحداته إلى الاكتوت تجزي، على القدرة وعدم الحرز، تحمل على را

 الانتقاء، ف تتمثل أعراض اللاكتيز. إنزيم في تقص عن والناتج جاز(،

 وام البطن، ي ±م
 الجمرعات' د البلدان بعض في بكثير ذلك من أعلى انتشار مع

 اللاكتوز(. عمل وعيم

•.. العا آغاء جميع في البالغين من#٧٥ رالي
 "العرق ، القانية الاعتبارات بمريع

 ل الرئيسة الجوانب موجز يلي وفيما

 العه" إن }،٣,٦ رقم الجدول ي ميل هى

 منة ة قد {البروتين( الدغون، لكريوعيدرات،

١ القناة من مجالية أجزاء خلال من ،اى

 اموإد لكل والاستقلاب س

٦ ددرا ن وللكك العلية, علء تيري أن دون معينة كيميائية ت

 الإئق ويعم. ايسط، مركيات إلى
)

 ثا



٤٤

G#)  لكر لكربرقيرات
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 :مسه
 الشراب:،

 الغازية احة، وبات الكر

 الفواكه
 علاقا غير أمظيوعة، التين الفوخ، اميتف، اس

 جاهى، الا الناح، كرن،

 افررت الغريب الأتائاس، زجة:
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 مملح. مشربش+ يكويث

 يالكرعة تغلية بدون سادة، الكيك:

 لقمح اجاوسار، الأيض، نز:
 )مطبوع( الأرت التودلز، اليافي، المكرونة،

 التي. القبح، الشرقاء )مطيوخة}: وب
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 للكربريدرات اسم ت

 إجمالي، و على الحرارية السعرات مدرجة تكون الطافة من الاحتياجات أن نهد النلية -"يرامادة٠

 الد

 فيmRلs ووتقاًلمالشرمنن الكربوهيدرات. وكذلك واليروتيناتء الدهون الحرارية السعرات من المدخول ويشمل

 أغذيه من تأتي أن يهب للكبار بالنية الحرارية العراك مجموع من٦٥7 %إلى٤٥ فإن م»٣'°1 بام
 من يوم كل حوارية سعرة٢ الكربوهيدرات.ه من غرام3"76 إلى ؟7 ة إلى عذا 'ويترجم لكريوهيدراك، ة د ،=-• و،٢ و٢٢٤{_+ ع،

 جيوبا من المكونة الكربوهيدرات اغذية اختيار خلال من بها الوسى الألياف مدخول تحقيق ويمكن. الغذائي نظام
 إلى ويالإضافة والفيتامينات، العادن أيضاً- توفر- والتي ، والفواكه والثضروات، والبقوليات، الكاملة، لبذور
 )انظر المستهلكة. الحرارية السعرات مجموع من أ٤٥ عن يزيد لا ما إلى السكر إضافة من بالحدDRت ق توصي ذلك،

 "لحساب والألياف؟ والسكر، الكربوهيدرات، من

 كاية· سكاكر

 افي2 بكوذ

 جالاككوز، كرز+

 جلوكوز -مركوز+

 الرجهم الغذائي مدخولك "ما السريرية، التطبيقات مريع

 يحك(. الخاصة الكربوهيدرات من التوصيات

 العوع



٤٧  الكريوضيلرات

+. وانسجم الكريونيلرانه، من الرجعي٠٤١٤٦٦١

 من والغرامات الحرارية العراك كسية لحب دعونا الراهنة،pR فت إلى منافا

 السعرات جميع عدد كم تعرف أن منك يطلب عنا إن ييي. أساس على تستهلكها أن لك الموصى الكربوهيدرات

 يومي· أساس على تستهلك التي الحرارية
 لحساب الكتاب ها مع الشمول الضغوط القرس استخدام يكثك واحد. ليوم تأكله شيء كل تشبع: ا الخطوة

 إجمالي تقييم يناقش٦ )النصل العانة. من وعملخواك ملام الغثاء. من وبي الي مدخولك

 للوزن(. بالنسبة الطاقة لاستهلاك

 حرارية. سعرة= الطاقة استهلاك إجمالي٣ لخطوة
 العدد على للحصول(٠,٦8)i٦ و }،0.٤ )ه٤٥i بضة لديك الطاقة استهلاك مجموع اضرب:٣ الخطرة

.Kio)  الكريرينرإر من الحرارية السعرإت من يه الوصى

 كالوري. كيلو-٤٠,٤٥ كالوري الكيلو -مجرع

 -كيلوكالووي،٤٠,٦٥ كالوري الكيلو مجرع
• اثان سبيل على

 كالورى كيلو٢٩٠=٠ ر٤٥x كالوري الكيلو تجوع من٢٢٧٠

 كالوري كيلو١,٦٥٤٩١٤٣٠ كالوري الكيلو جوع٢٢٩٩

 يوم لكل كالوري كيلو١٤٣٠-٩٩٠=co من كالوري الكيلو مجموع امن به الومي المدى

 التوصيات؟ هذه أساس على إليها تحتاج الكيCHo من الغرامات كمية ،

 من غرام ثكل كالوري كيلو4 نهناك ،٤ الرتم علىCR0 من كالوري الكيلو من ة الوصى الدى اقسم٦4 الخدة

cHo

 لكلCh0 من
 يوم. لكلCH6 =غم٩C10٤ من يوم لكل كالوري كيلو

٤+ cH0  من يوم لكل كالوري كيلو ا٤٣٠-٩٩٠: الثال سبيل على

·$8 ي
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 يوم. لكلCHo من غم3 ولاة٥-٢٤٧ و٥=CH6 الا غرامات جميع من به الرصى الدى

 السكريات من تأني أن يكن التي الحرارية السعرات من الكلي الاستهلاك لجم الأقسى بحد ت
 في الفاقة السكريات غالبية الإنتاج، أثناء ويات والشر الغثائية الواد إلى تضاف الضافة السكريات ؟mR لت وفشا

 من وغيرها١ والحلويات الفواكه، ومشروبات الغازية، والشروبات ا-لحلوى، من تأتي الأميركية الغنائية الأثلمة
 الحرارية السعرات إجمالي من.»٣٥ عن يزيد لا ما إى الضافة السكر كمية من بالحد توصيDK قت ت.

 لتهلكة.
 لعدد الأتبى الحد على للحصول ,؟(٢ {)م٢٥ بنسبة لديلك الطاقة استهلاك سوع اضرب ه: لقطلوة

 الشاقة. الكريات من الحرارية السعرات

 =كيلوكالوري.٤٢,٣٥ كالوري كيلو -ممرع
 كلوكالوري. ة8«= ,د33٥ كالوري كيلر مجموع7٢٠٠: اثا سبيل على

 يوم. لكل كيلوكالوري ه٥٠ م المضافة السكريات لمجموع كالوري الكيلو لمجموع الأقصى لحد

 يوم لكل الكيلوكالوري من الأقصى الحد يقيم الضاف السكر من بالغرامات الكمية كم حدد:1 لللإطرة

.4 الرقم على الضاف السكر من

 يوم. أ الضاف السكر من غرام=-٤ الضاف السكر من يوم لكل كيلوكالوري
 السكرالة من غرام ا٣7 و٥=٤٦ الضاف السكر من يوم لكل كيلوكالوري٩٩0 احال: سل على

 يوم. أ

 يوهماً. به الموصى الحد هو الضاف، السكر من جراماً

 ل. الذاتية التوجهات

- فإنها وبالتالي الصحة، ئعزيز أجل من عامة ئوجيهية مبادئ هي للأمريكية القناليه، التوجيهية البادئ

 البدائل وما الحرارية؟ السعرات هذه تأتي أن ينبغي أين من ، الحرارية السعرات استهلاك حيث من التفاصيل ثظهر

"1 و الخاصة الغنالية للخيارات يرشداك البوم لجعل للأفراد المشورة تقدم التوجيهية البادئ لتاحة؟

 ب غذائي لنظام لساسا تكون أن ينبغي والخضار والفواكه، البذور، أن ثشيرإلى

 "والتي



٩

 غل« وزعت وقد•
 لإة

 بالكريم الفتية الأغدية من يأتي العالم مكان لعظم يالتبة للطاتة رالرئيس

 وا اليدور، مثل١ النباتية الصادر من واسع ق
٦١٠- يجز:. النذالة التجات هذه الاقرمن

 اله وجدات ه. العديد من تتكون

 ا الألياف أن وجد الزمن- من أطول
 للخانات الكلة الأجزاء مئة رئيس-على بشكل اجد- أنمات ،كما

 الصحة. وتفيد سعثاسرالقذية،

 يتجزتة يدا الذي اللعابي للأميليز الأولي العمل سع الفم، وجيزة-في لفترة= الكربوهيدرات مضم يببا

 الحظا .ة.

 وهي الأحادية السكر من مدات­·'

 الكبد. إلى الباية الدموية الدورة

 الكتلة لزج العمل تواصل العضلات حركة ولكن اللدة، انتشاي لثجزتة.­٠٠--

 الكيميائي. الهضم عملية البنكرياسي الأميليق يواصل حيث الدقيقة، لأمعاء

 واالتة} اللاتيز، )السكريز، سعيتة: إنيهات عمل مع الدقيقة الأمعاء في تهبائيا الشتائية ريات

 مباشرة امتصامب. يتم بترز

 بين من المائد التوع ضي الكربوهيدرات تعد لآا=١
 الكر الأغلية لتم ية

 لعامة جيه متهامن كل سف يرفيدرات؟ للكر الرلية الأصناف ما-

 الرئيسة،"< فر.



 ئة. من مهتا جزءاً المعقدة الكربوهيدرات ثعد لماذا أساسي. كوقود والسكريات النشويات قار-٣
.S؟٧ئ٧ الغذائى؟ النظام هتا مثل في السكريات استخدام حو التوصية ما 

 م

 عموماً به- يوصى ما مقدار ما الرقية؟ الغثائية الصادر ما الغنائية، الألياف ووظائف أنواع صب-

•nالصحي؟ الغذائي عااء 

 الحيوي؟ النسيج كربوهيدرات يعد ولماذا الجليكوجين؟ ما=٥

٢  ام مح
 علا. عله اجث يئد لكل الصحيحة الجملة اكتب

 والنتروجين. والأوكسجين، والهيدروجين، الكريون، من تتألف الكربوهيدرات خاء أم صح"-
 الغنائي. النظام في للكربوهيدرات الرئيس الصدر هو النشا خطا: أم صح-٣
. الأغذية من عدد في يوجد جذًاء وحلو بسيط، احادي سكر هو اللاكتوز خطاًء أم صح-٣

 الدم. في المتداول السكر اشكال من شكل هو الجلوكوز خطاء أم مح"-
- كبيرة كمية لأن المهمة، الأجل طويلة الخزنة الطاقة أشكال من شكل الجليكوجين خطاء أم صبح-٥

 والعضلات. الكيد لي غزيتها يتم نييا-
 الغذائية. الألياف خفطض وتنقيتها الحديثة الأغذية تجهيز خطا: أم صح-٦

 فتيدذ,7ريف اختار

 الطاقة بأسرع توود التالية الكربوهيدرات أغذية من أي ا-

 البز. من أ»تطعة

 الشوفان. غخالة كعك ب}

 الحليب. ج(

 البرتقاب. عصير د}

4 الجلوكوزإ}. تحويل طريق عن الكبد في ويخزن الطاقة من الحدود- ولكن التوفر- الشكل-٣

 &الجلسرين،

 الجلايكوجين. ب}

 البروتين. ج(

 الدهون. د(
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٣-&Dتاتي التي اليومية الحرارية السعرات مدخول لجوع للشجى ،أ ثرصي الحالية 
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