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 ا. بروتينات سن والآلاف الآلاف من واحد لكل ايجسم. في عكثة البشرية {جياة٠-٠٠٩٠٩٠٠٠١

 وحدات تشكل التي الأساسية الأسيية ثالأخماطص معينة. جهمة للقيام صم رقد ئرعه، ن فريد

 من الأميتيه الأحماض على الخمول اليشر ويستطيع البروتا. لتركيب الأساسية حات
 الفم هذا وبحث يوم. كل شوكل التي الروتتات الغنائية الواد هجموعة

 الم ضرورة ويضر البشري، الجم آري اللائة الهإد ق
 التواز. غنا

 مرا للررتات، دة

 البروتينات
 الأساسية التاء مراه الأمينية: الأعاض

 وحلات كبناء الدوا

 الأحمان باسم تعرف بخاء وحدات ى نتناد التي الأغذية في أو أجسامنا في سواء١ بردتي كل يتكون

 رالأحما الأمينية.

 ييبتيدره رابطة طريق عن بالآخر أميني حامض كل

 الببجيد متعدد آ تهد بينما البيتيد، تالي

 ،٥ا

 بروتيناً لتكرين متوالية 'سل- ه

١ الشكل
 الحات وهناك الأمينية. الأحماض من '°ا إلى تصل قد سلاسل ى



 المصة٢,7

 الالهتية ثوكل عندما البروتينات، من واحدة لكيل ما ترتا الأمية الأحماض من

 ا الغلوتين أو البيض، يباض في البيض وزلا والجن، الحليب في
 الجسم باخل الأميئية ضن.

 والريتيجات، لروتينية.

 ا اثجزا
 سر سرعة جمرعة

 ام
 الجسم. يحتاجها التي رعونات

,. متبسطة تكويا وريا ، ملوية شكل على التكيف على القدرة لديه البروتين من

 جزتا#· تكون لياء الجم كرة البروتينات
 الكثير يجرم الذي الزهاعر مرض في خاط-يحارك -بشكل البوت فطي المثال، سيل رعلى

 آتزمات الحراء، ر ت الميعرجلوييت ، العضلية ة

 سلسلة كل فإن اء
 م

 لأن ذلك١ بط,%"

 تتوه أو ، لطفرات غضم ما "را

 من الن ر.
 العقلية. لقدرات

AHا١. 

 سقرة أسيتي سامش مكفر" أمتي ثحاتي.= ل

 تع أمتي -فى

 ا تركيب. ر لشكل

1 لطبيعتها نظرا الأمينية الأحماض تمى

 عاكلك ن تتو والدهون. الكربوهيدرات مثل: ليروجن،
 على تشوي التي الأركياه ر.لى

 يون، لك ،٠٠-

• النيتروجيت،، على حتري لا التي فإنها واللحون وهيرات الأكسجين

 هر« البروتين اظإت النحر، هذا وعلى ثتروجين،{ ا7 حوالي على الرتين

 في-
 لنظا-



١١ "ثيمات

 ن٦ لكبريت كميات على البررتينا سقت. تختو.. ذلك إلى إطافة

 وهل. ومجهم، البشر لاة جوية مكوتات وكلها- الأمينية، حماض من تائها تبوغا٠٢ ماك
 غتم. لا أنهاء على ثصلا الأبية ض

 يسه أن لجسم يكن كان إنا ما والقاً الغتاني،
-- طبر. أولا تهكن٠ ،

- يقا تعرة --كانت
 لي بشرو "،أساسة ماسية

 الأما أجاص. لا

 يائها الاميجية خماص31 من

 ا."3 باعدا
 م

 كا يكمية الجسم'. لأن غتى

 الأحا
. قإت١ عنه غتى

 احل ا- مطالب التلية ة من بولة تمتيعها يكن التقية ا١ إلا :لاميتية
 ت

 ،الل·

 الإطار

 عنها غى، لا

٣ 'ءار

 بحرظ عنها خن

 رجيث الا
 جيا

 ربن
 لابن

 ليارا
 "يي جلوتاميك "مى

 ولنا ا

 الآلي



 التخلية4ل١

 مركاته، في النيتروجين تحوي التي الركبات
 الأمية لأحماض

7 لي

 ',الظرف
 الغذائي. النظام في عنها نى لا تصبح حيث "ية،

-u  ع يسطق التي الأميبية لأهاض،

 ، الذ عام الأشسجهه لشاء ترررية الأمينية الأحماض تجميع

- الجسد, يستطيع امينية أحماض خمسة الى يشبر المصطلح وها ا ولكن القائي. ايض
 ويالتالي والإنزيات، الضرورية الجاء بلبنات الجم تمد بالتي الأمية، الأحماض من

 يمكن ولكن ، الصحية للحياة الجسم يحتاجها الأميبية الأحماض وهذه44,1 رقم للإطار )الظر الغذائي النظام
 الغنائي النظام في عنها الاستغناء

 برط عنها غى لا الج، الأفتية .لأجاض

 }.رعو٤،1 رقم للإطار )انظر بشرط عنها غتى بأنها الأمينية الأحماض من التقية التة الأثداء تصنف

 بائع، وتصف المجم في تصنيمها يكون ما عادة والتي- الأمينية الأحماض ها، فإن معيتة، فسيولوجية

 والجلا والجلوتامين، ، الييين الأرجيتن، إن الشتائي، التظام في تتهللك أن يجب عتها ستفناه
 تلي أن الطاقية الصادس تطيح لا عندما عتها غى لا والتيريين ،

 الأميني الحمش من اليتين اليشري الجم يصنع أث كن
 من يهب وعنها الغذاء، في البشيوتين ا ليتين

 ظل في الأمينية الأحماض من عته غنى لا مكوناً

 والرض الشديد، النيولوجي د الإ. حالات لي لأمينية -أين ويكن
 يشرط. عنها غنى لا الوراثية والاضطرابات

 الفينير"" لتحويل اللامة للإئزعات يققر القر في ورائي اضطراب هر(RR) كتوت الفينيل بيلة

- بك عنه غتى لا شهر ولنلك غذائى، تظام طريق عن التيروسين تزويد هن يد لا ويانتالى سين،4ريتل



٨1  ءوتجه

 التوازن

 يشير التوازن على للحفاظ الجسم؟ في المواد من الخانع والدخول النسبي التوازن إلى لتوازن

 الحياة. مراحل جميع في وذلله مختلقة، ظروف ي الصحة اجل من الضروري

 توافر بسيب الحياة؟ قيد البقاء يضمن المذي البروتين على التوازن من القيوم هذا يتطبق أن ويكن

 به يهد الذي لنيتروجين

 البروتا الوازن

 بعملية وتسحى الأمينية، الأحماض لإنتاج اجم انسجة بروتينات على متمر- بشكل- التجزئة تجري

 توازن على وللحفاظ عمليةاليهاء. وتسمى ، الحاجة حسب الأنسجة في البروتينات ئصنيع يعاد ثم ومن ، المهدم

 ي يسمى ما منها النيتروجين إتالة يمكن النيتروجين على تحتوي التي الأمينية الأحماض من جانباً ظإت ، النيتروجين

 الخلفات أما اليو. في اليوريا هيشة على وتفرز ، النشادر),E} غاز إلى تتويلها ثم التيروجين"، نزع "عملية

 أخرمن شكل لإنتاج ريطها يعاد أو الدهون، أو الكربوهيدرات لصنع استخدامها فيمكن النيتروجين، غير المتبقية

•. الأ لزم إذا ، الأمينية الأحماض

 التشاد رجة وشقا ، المختلفة الأنسجة في النيتروجين كمية وتبديل البروتين هذا معدل دورات يناوك

 الأيضي.

 الحاجة حسب الأنسجة تعديل أو بناء، إعادة أو ، هيكلة إعادة عن وتسفر مستمرة، الأنسجة تبديل عملية

 اجسم. في البروتينات من مترإئنة معدلات على الإبقاء بهدف
 من مزيد مع البلازما، في التي وتلك الأنسجة، في اليروتينات بين التوازن على -أيضا- اجسم ركائظ

 الأحماض كل من "مجموعة قإن النظام، هذا ضمن الدقيقة الوازنة هذه ويفضل الغنائي. البروتين في التوازن
(.٤٠٢ رقم الشكل البناء. احتياجات لتلية دالما متاحة الغذائي والبروتين الأنسجة بروتينات مصدرها الي الأمينية



 يرفيا<
 ز

 و اليرتات وحدات ين التوازن }،6 )ر واقر لثكل

 الذ بردتن وامتصاص عليها. والحناط للأئجة جري ما مى على الجم في النيتروجين توازن يد

 تفرز التي التيتروج وكمية الغذاء، في البريت من الدخول في ج

 من جراة٦ ؟5 لكل الغذائي والأيض البقم تتاج من تتكون اليول في النيتروجين من جم فا ، المثال سبيل _على
 ا فإن ، المتيلكة اليروتين من جرامًا٦.3٥ً لكل البول في يغرز النتروجين من جم ا كاث إذا ولذلك+ البردتي

 من ختلقة أوقات ي والكن البالغين. صحة العتادي هرالكعط التوازن وها النتروجين. توازن من خالة في بكرن
 سليًا. أو إهاييا يكون أن إلى يتحول قد التوازن فإن الرض، أو التغذية، سوء حالة أوفي الحياة،

 التيتروجين من يرخك يكون عتا الجم لدى الإنجابي النيتروجين توازن جدث الإيجابي: النيتروجين توازنه

 اريق )عن يقفد ها مقارنة الأنجة، من الزيد بناء طريق عن النتروج من الزيد غزين تم ومن يفرز، ما كثر
 اهقة؟ وال١ لة والطر الرضاعة، مثار: السريع النمو نترات ي عادة الوضع عثا ويحد الأئجة(، تجزئة

 عانو أو مرضية. لحالة تعرضوا اللين الأفراد في أيضا الإيجابي النيتروجين توازن ويحدث -ماعة،

 لتلبية البروتي لخزين يتم ، الحالات هذه مثل بلي التغذية. تيادة مح بخاء إعادة قترة تبعها ثم ،
 أيضي. يشاط الرتط الأنجة ليناء التزايدة الاحتياجات
 الخيري- من يرخا يكرن عندما الجم لدي اللبي النيتروجين توازن يحدث1 اللي اترزجا ترازك

 النيتروجين وغر الدخول، البروتين من كانية غير كمية ياخذ الجم اأن
 وء التغذية، رسو. المرض فبها يتفشى التي الولايات في الحالة فذء وتنشا بناؤه، يتم يما مقارنة الأنبجة من لمزيد

 تكرن عندما البردته-حتى تقص يعائرت الذين الأقراد لدى جدث التيتروجيني الاختلال ما قلان لمثال، سبيل
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 الكلاسيكي اليروتين تقس مرض إلى هذا ويؤدي كاقية- والدهون الكربوهيدرات من الحرارية السعرات
(kskionr.)الطاف=يسبب نهاية في- ولكن الوقت، لبعض النيتروجين تواز على اطقاظ نشل يظهر لا وقد 

 بالالتهابات، للإصابة عرضة أكثر الشخص يسبح ، وأعضائه الجم وظائف واختلال ، العضلية الأسجة نقدا

 النمو. تخلف يسبب السلبي النيتروجين توازن قإ الأطفال، ف أما

 للبروتين غالب و

 الاساني الأنسجة بتاء

- اجسم من الأكبر الجزء فإن ، الواقع وي الجسم، في خلية لكل الأساسية الهيكلية المادة هو البروتين
 ثلائة لحو العضلات-تشكل كجلة وأساسا- الجم ويروتين البروتينات. من تتكون يحريها- التي الياء كمية تناء

 من الأكبر الجزء يبني لا والبروتين الدهني. النسيج ودهون العظام باستثناء ، الأنسجة معظم في الجافة ادة تياع
 جيري جزء هو وإما فحسب والأظافر والشعر، والجلد، والأعصاب، والخ، الداخلية، والأعضاء العضلات،

 باستمرار. واسيدالها إصلاحها يجب الأنسجة هذه ركل الدم. وبلازما ، والهرمونات الإنزيمات» مثل مواد تنظيم في
 >و--٠٠٠- الا' ويناء التالفة أو المددة، أو المهترئة، الأنسجة إصلاح في تمثل للبروتين الرئيسة المهام إن

 أمرً؟ البروتين يعد الواقع، وي النضج، ستوات خلاك النسيج محة على ويحانظ النمو، حاجات بردتين
 للخلايا المشغلة البيوكيميالة للألية أساسيا

 الإفضاقة لسم

 اما توازت بالطاقة تتلق الجسم في الأخرى البروتين وظائف فإن الأنسجة، بناء في عمله إلى وإضافة

 الد وتظام لأيض،
 الطاقة»

 هي,ا الكربوهيدرات فإن ، السابقة القمول ي مبين هو كما

 على للحفاظ إضافي، بوقود الجسم البروتين يهد الحاجة، أوقات وفي للوقود. عغزوناً باعتيارها الدهون ونساعد

 قة' هذا ،وليس وطاقته الجسم حرارة هناك يكوت لا عندما للاستخدام جاهزاً وحيداً احتياطيًا مصدراً يعذ ورغا

 جرام. لكل حرارية سعرات ؟ هي للبروتين المتاح الوقود معامل إن والدهون. الكربوهيدرات من كانية مدادات

 اسم التوازن

 عن وذلك المجم، اغام جميع في اللياء توازن على السيطرة في ، الألبومين وخاصة ، البلازما بروتين يساعد

 الدموية. الأوعية في الدم وتدفق الأنسجة، لسوائل عادي دودان على للحفائظ الأسموزي الضغط ممارسة طريق
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.5 ا
 الهضم وإنزيات والهرمونات. النقل، وعوامل ، الإنزيمات خلال من الأيض وظائف في البروتين يساعد

 ات الكريوهد لهضم اللازمة الإنزيمات أما الغنائي. الأيض عمليات في تتحكم التي البروتينات هي والحلايا

 المركبة البروتيتات تعمل كما طبيعية. بروتينات فجميعها )يروتيات(، والبروتينات )لايان} والدهون ، )أميلا(

 الجم. أنحاء جميع في الغتية الواد به تجمل كوسط

 الأجر الأمثلة ومن الماء. في الذائيية صنة يمتلك الذي الدم في الدهون لتقل ضرورية الدهنية والبروتينات

 الدم. في للحديد الناقل البروتين والترانسغيريين، الحمراء، الدم خلايا في للأوكسجين الحيوي النائل لهيموجلوبين

 أ0 واجلوكاجون الإنسولين مشل الهرمونات، ما الأيض وظيفة رئيساي دورأ تلعب بروتينات ي-أيضا-.

. العشرين( الفصل «انظر للجلوكوز فنائي

 خلا لبناء خاصة الروتين تستخدم في الناعة جهاز من كجز. والضادات، اللمفية( )الخلايا البيضاء

 والعدوى، الأمراض ضد الدفاع في للساعدة

 أ الذائبة الصائر

 ا"·· وفي بعضاً. بعضها تكمل التي البرتيتات من خليط على شتوي لأطعمة

 التي والبروتينات القتالية الواد من العديد من واسعة تشكيلة توفر والتياتية لحيوانية

(.4,3 رقم )الشكل بعضا بعضها تكمل

 غير أو كاملة بروتينات أنها على تصف الغذاء بروشينات بالتنوع، يتسم المتوازنة التغذية مفتاح قإن ويذلك،
 فيها. الأمينية الأحماض لتكوين وقًا كاملة،

 الكاملة الروتتات

 )الظر عتها غنى لا التي التسعة الأمينية الأحماض جميع على يحتوي الذي الغنائي البرثين الكاملة البر,تجارت
 النتافة المادر -أساسأ-في الر,تنات وتوجدها، الجم احتياجات لتلبية كافية وكمية نسبة (في4, رقم الإطار

 ذكر، مما ستناء الصويا ومتجات الصويا فو فإن ذلك، ومع واللحوم والجين، والحليب، البيض، مثل: يوئية،

 الفائية البروتينات أنواع

 فإن. ألظ، لهمن

 م.الأمينية

 الميلا -أيضا- ذلك من ويستثنى الكاملة. للبروتينات الوحيد الصدر هي النباتية الصويا ومنتجات

 الأ. إلى يفشر لأنه له، قيمة لا فهو-نسبيا-بروتين حيواني، أصل توي غنائي بروتين الجيلاتين أن

 الليوسي، من فقط صغيرة وكميات١ ويزويوسين} ونالين، )تريبتوقان،



 تيئإي ر٥

 الل. الغنة الررتتات}.٤،٣) رطم الشكل الكاملة

 الكاملة غيي لورتات

 عنها غتى لا التى التسعة الأمينية الأحماض من أكثر أو واحد يي نقص من تعاني التي البروتينية الأغذية

 كاسلة. غير بروتينات تسعى

 والخضار. والبلور، والكسرات، البقول، الحبوب، مثل النشاء ثباتية البروتينات فهذه وعموماً،

 والفواكه.
.. القذالي البردتين لي  تقد التي الأغتية اي وتوجد إجج ف تيمة -مات

 انظرا· الأمينية الأحماض واحتياطيات "تجميع و للروتي، الغنائي للأيض الحالية العرفة تشير
 الأمينية الأحماض من كبيرة كميات من يكفي ما توفر أن يهكن النباتية البروتينات من مزيجاً أن (إلى41 رقم

 من الجافة الواد من وغيرها الصويا، بردتن لتشمل نعطاتها وتوسيع الحبر، ختل، امشخدام عند لأساسية
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 من أكثر أو واحد إلى وتفتقر كاملة، غير النباتية البروتينات معظم لان والبازلاء"». الفول مثل= البقوك، بروتينات

 من واحد نقد لو يحيث النباتية الأغذية فاختيار ولذاك الأساسية(، أو عنها غنى لا الثي الأمينية الأحماض

 في البروتينات بن المجمع فن هو يعذا أخرى، ختائية مواد من تعويضه قيمكن الصادر؟ أحد في الأميتية الأحماض

 عنها غنى لا التي التسعة الأمينية الأحماض جميع وتزدد لالأخرى، واحدة "مكملة" تكون بهيث الثياية لأغذية

 ما عادة الجسم، ق البروتين من المخزون الاحتياطي مع جنب إلى جنباً وأغالها، اليوم طوال الأكل عادات إن

 الناس-م. بجميع بالنسبة الحال هر كما- النباتيين ومتطلبات الأمينية. الأحماض من الكمل التوازن تضعن

 الإ {اتنظر للطاقة والحاجة الطبيعية الغذية الواد لتلبية التتوعة الغنائية الواد من كافية كمية

4 تا" الكملة الأغذية ويررتيتات عنها الاستغناء يكن لا التي الأمينية "الأحماض

 نحوالي الغنائية. لءالاتماط الأفراد الناق الغذائية النظم خل،
 من مجموعة ومناك». م٢004 العام في ثيبايا غذاثًا نظاماً يتيعون المتحدة الولايات سكات مجموع من٥.2

 لأسباب· الحيوانية الوخشية مخاوف أو البيشة التاني الغذاء اختيار إلى بالشعب تؤدي التي الأسباب
 استهلاك من تفور أو والزين(ء للسبتيين، السابع واليوم والهندوسية، )البوذية، مثل: الدينية، تقدات

 بعض لي للاختيار. بالأ -دائما- ليست الحيوانية التجات من خالية غذائية حمية اتباع إن الجيوانية. لنتجات

 الحيوانية التجات من الوارد وجود تعدم نتيجة مجرد النباتي الغنائي النظام على الاعتماد يكون العالم، من للناطق
٤ أساسية أثو!ع أريعة هناك عموباًء وتوافرها.
ow إ- -- Lاعم- bw rا-  فا: التانيوء،

 والة.4٤,1 رتم )الشكل والبيض لألبان

 منتجات بتاول يسمع غذائيًا غطاً يشبعون النباتيون

i  باستثناء- الغذاء ر

 اسعديد، بي مشاكل أي يشكل -لا نقط ,الأسماك
 لتكملة حيوانية مصادر من الألباث منتجات فقط يقبلون الثياتيوث٤ وا.=٣

 ةج· متو غذائي نظام مع الجبن(، )مثل الألبان متتجات و اللبي فاستخدام النباية. الأغنية من ­"افي

 الاحتياجات لتلبية كافية بكميات وااقضروات الفاكهة البذور، الكسرات، البقول، الجبوب، من الإثراء أو كليا،
 الدخول. في ترازناً يوفر الطاقة، من

 وجود لأن4 البيض هر التاني الغتاه و»ه- في المدرجة الوحيدة الحيوانات أغذية: التبايوف&-٣

 تعاطي على حريصين يكونوا ألا ليجب الغذائي النظام لهذا التعون والأفراء ، الكامل للبروتين ممتاز مصدر البيض

 يومئ،- أساس علي التكميلية البروتينات



٧ ربتينا

 ي

 الغ البذور، الكسرات، البقول، الإثراء بباقية،

 1تشروات»

 اجهزة الصويا قول يردتين

 من· يكفي ،

 الغذاء

 البردة
-٠- اميب ابب اليد 'زله

 لإاة

 العب

 أتيكون يكن باتى

 جةا٣٤٨

 الاميئية

 متكاملا."' التي



 العلاجية مة م٨

 التبرر. المثال، سبيل و: غلطة. تكوت أن يهب الا"لبانا، ومتجا والبقول، ،

 بالثريوت. وغنية ثيوئين متخفضة فهى عاما، ذلك عكى البقوليات بينما بالميثيونين، والغنية "لثريونيي

 لحقيق على تساعد والبقوليات فالجيوب ولذلك
١ بي

 لا التى الأمينية دش
 يلي وغيما النيائيين.uمعاsovs ل الأمينية الأحماض كناية تعزز والبيض الآليات منتجات إضافة ات كما عنها. غنى

: التخعيلتيه البروتينات تركيبات لتوضيح أطباق مجموعة من الغذائية ينات

 او البازيلاء شورية مع الكاملة الحبوب خبز ، والبقول البتي الأرز أوالعدس: الفرك والبازلاء، بوب

 وده الجدي الأرز من اطاق الخبز، على السوداني الفول زبدة الفاصولياء مع القمح أو الذرة تورقيا

 والأرز. التوفو من الصينية والأطباق البعول(، من ي

 الشرق متطقة في الحمس ، السم حبوب أو واليقطين، المويا نول الفلافل، والشرر: .التتنول

 الطحينة. أر السمسم( ويذور عمصاسع )نول الأوسط

 رادليب الحبوب ا-لجيوب، متعدد والكعك الزبادي والجين الكامل القمح معكرونة٦ الألإن

 الكاملة. الحبوب خبز مم الجبن شطيرة

 اللازمة الغذائية بالواد تزود أن يكن الأطباق هذه فمثل والتوابل، الأعشاب من متنوعة يمجموعة أعدت

.. الاء وغمن

 والمخاطر الفواثد

 ملائمة مدى جول الساخنة المناقشات من الكثير هناك كان أن الدراسات وجدت وقد التياتية. لغذائية
 فيها ما العناصرالغتائية، تلف من كائر غير مدخول على يحملون غذائيأئيايا نظاما يتبعون التين لأفراد

 ييرر ما وهناك والرييوق>قين، ، ا٣ ب وفيحاي د، ليتامين السيلنيوم، الزنك، الشوسغور، الكالسيوم، البريتيء
 غازل في واخفاضا اسم، اخل الألبومين بروتين تصنيع خفض وجدت التي الدراسات في ياه0.

 والتا الرجال عند الحديد

 استهلاك يخفض والألياف البقول، الخضروات، استهلاك ارتفاع أن إلي اشارت نفسها الدراسات خيرات
 ق الشباني الغنائي النظام لأثار الطاق واسع استعراضى عند والكوليسترول المشبعة، الدعوة المكررة، السكريات

 الل يبدوأه النباتي القذاء مع الغذائي النظام في 'التدخل أت إلى الباحثون خلص وقد ، الطبية الظروف يختلف
 عن .أما٣" الحديثة والأمراض الحياة لنمعط الإدارة وإمكانية الوقاية لتهج والآمن الفسيولوجي، الرخيص،

 ، ،غية إل السكتة الدموية، والأوعية القلب أمراض السكري، مرض هتاك: كان فقد الرتبلة، ،شهابية الأمراض



1٩

 ة الوقائية والآلية السرطان. الهضمية، القناة ،أمراض بالسن الرتطة المتحللة الصفراء ،البقعة لترف
 الالياب. ، والعديدة الأحادية الشبعة غير الدهنية للأحماض غيهاً مورجاً مشل لنباتي،

 الغذاء التاني، الغذاء النظام فوائد جني الشبعة،إثة الدعوث من والحد الأكدقء مضبادات العقدة، لكريوهيدرات

 ي،

 شروري. مر

 متهن صدم- التاتين ننة "اني

 الأطط مر: منوعة مجموعة من اجيد لتوازن



٩ ذ

 ، ب«ماجماgعه#هم الجيد، النباتي "التخطيط أن أفادوا كندا ي الحميات واخصائيو للحمية الأمريكية الرابطة

. والرضاعة"لا الحمل ذلك بهافي ، الحياة دورة مراحل بجميع بالنسبة متاسية التياية الغنائية النظم-1هo«o و

- الهياكل ومعقدة كبيرة البروتينات في هذه لأن البروتيتات أكل بعد للامتصاص الأساسي الشكل يأتي
 بقق الهضمية القناة ي التالية العمليات طريق عن هذا ويتم القردية، الأمينية الأحماض لتعج هدمها من يد لا

 عملية يفعل يحدث الغذاء في للبروتينات لميكانيكي الهدم الهضم. أثناء راليكانيكية الكيميائية .ايات
 صلبة. شبه كتلة شكل على العدة إلى تمرر ثم ومن باللعاب، الغاء جزيئات تخلط حث لفم.
 امعدد

 لهدمها ضرورية تكون الإنزيمات من سلسلة فإن معقدة، جزيئات ونات الحجم، كبيرة البروتينات لأن
 ئلإنزيهام وخلاناً للامتصاص. الأساسي الشكل يثل بهما ، الغربية الأمينية الأحماض -4ج

 بشكل تخزينها يتم حيث )البروتيائا( البروتين هضم في الشاركة الإنزيمات جميع والدهون، الكريوهيدرات
s mogCnsص وتدعى خامل ،mTwoge«&الحاجة، عتد تنشيطها ويتم 

 الخلايب في حتى ولا النشط، بشكلها اليروتينات لهضم اللازمة الإئزيات تخزين يستطيعون لا والشر
 كذاك. مضها يكن أنه عن نضلاً وتزنهاء تتجها التي الهيكلية( البروتينات من )الكونة والأعضاء

 تشل العدة في الشاملة الكبيرة الهضم وظيفة فإن ، الواقع وفي المعدة. في الكيميائي البروتينات هضم يدا

 الهمة. هدء في تساعد الهضمية الإفرازات في التالية الثلاثة والعوامل للبروتينات. الإنزيي التحطيم في الأولى الحلة

 المعدة جدار ي خلايا من بداية الإنزيم هذا ويفرز البروتيثاه، تجاه خصوصا وشيس، هضمي إنزيم الببسين

 إلر يحويله الهضمية العصارة في الموجود الهيدروكلوريك حامض ويقوم بسيرجي، يسمى نشط غير

 عن لينتج البروتينات في الكبيرة الأمينية الأحماض سلاسل بهدم التشط الييسين إئزيم ويدا اليسين. التشيط الشكل

 ذللك عم, لينتج ا هدم بزيادة اليبيين يقوم أطول، مدة المعدة في البروتين بقاء حال وي بالجيدات. يدعى ما ذلك

 التحطيم. من الأولى الرحلة البييسين يكمل الطبيعي، العدة تفريغ ومع فردية. أمينية "حماض
 الهيدروكلوريك "بن

 حامض وبيبا النشط. للبيسين الببسيئوجي لتحويل اللازم الحامي الوسط الهيدروكلوريك حامض يوفر

 الهيكل في الفرد هذا ويكشف هياكلها، وفرد المعقدة البروتين سلاسل طبيعة يتبديل -أيضاً- كلوريك اليدرد

 العمل، من لمزيد المتاحة للإنزيمات الأمينية الأحماض،



 ."تمات

 الد: وهر أخرى(،
h!

 ، امر ،»hp ءsis) لن
 ييدد- تى سللة اتصر جزيثات في

 موجود الوينيي ى

 كاليوم
 يالرير، الختالية الإد الريته يمنع بدبة،

 خا. أهمية وذر

 أكر شكل ،ذ
 الاتقة.

1 في الروتجات مم بدا

 التكى من ·ال
 البنكرياس إلرازات

 !سهل( الثلاثة عارك الإثث
: اد

 من يغرز الذي إتتيردكيتيز الإنزيم بواسطة ينشط ثم الترييئوجي(، خاملا يغرز.اولا التربين ا-

-· التع- ويعمل ادققة}، الأمعاء من الأول عشر)القسم الاثتى إلى الطعام دخول جع الاتصال عتد الأمعاء خلايا

 الصغيرة العليدة اليتيدات الإنزيي السمل عا ويحج المعدة، من القانعة العليلة الييتيدات البروتيتات على الشط
 الثتائة. والييتيدات

 الك، بفعل وينشط ينوجي(، )الكيموتري خاملاً يقرز.أرذ الكراريبين،,- أصلا.

 تفه التريسين بنعل نفها البروتين تحطيم علية يواصل الشط والإنزيم
 اليتيدات لتنتج الييتيدات، سلاسل في الكاريوكيل( الحامض ا٠د،٠١ و- -ا-

 كاريو )برو خامل كإنزيم اوذ- بييداز كاريركي الزيم يفرز الحرة. الأمنية ى
 الترايا.

 انعر، لإلرازات

 الأمية الأحماض اتج حسلا رديه ةاu الإتزهات من آخرين اثثه جار في""



 الأصاى ذلك عن لينتج الييتيدات، سلاسل في )أمينو} النيتروجين نهايات يهاجم أميدويتيداز ا-

 الحرة. الأمينية ولأحماض الببتيدات إنتاج ، واحد وقت في الأمينية

 من تبقي ما هدم طريق عن الكبيرة المهمة يكمل البروتين، هدم نظام في النهائي الإنزيم حايد+ز،-٠

 الحرة. الأمينية الأحماض من التيع إلى الثنائية البيتيدات

 بتيدات "سلاسل تدريجيا أصغر بروتينات إل العقدة الكبيرة للبروتينات لتحطيم النسق الدقيق النظام وهذا

 الآن الهجرة الأميبية الأحماض أصيحت وتد الشاملة. الهائلة المهمة وهى ، الأمينية الأحماض من كل عن ء

 الرائع الخام منا لا الدموية البواية إلى مباشرة س

-١١

 لفم
 ا)وسط للعلة

 علمقي،}

 قط ميكانيكياً

 ن

 بيتيدات

 خخر

 لكرياس

 ريتتيروكيتاز

 التريين

 عديدة يتيقات برقيتاي،

 ن-

 د عليلة شلائو

 أمي:- واحماض ثنائية يصده

 خالة يجيظات عياته،

 أمينية وأحماض

 الأمعاء

+ يعدا،تتائة

 أمينية أحاض ر



 رئات ليو

 إ. واله

 الته ،مل
4{ للروتين: احتياجنا على الخالية احلاثة العوامل تؤثر

 الا بسبب الإضافية }الاجاجات٣ و) البروتمء

) غرالأنجة، جات

 ه الخلط علم وهب العجر. مثل وصغارالجيرائات، الرتع في العدة عسارة من للب فرا الرين

 الأمهيوتي:سي [تتاج في يدول-يوي يقوم الدي الكلى، يتجها التي الهامة الإنزيمات يعرمن٠'>

 لإفراز،-
Gr، لرك !iية البروتينات، مدم إنزيم البشم؟ ، ءم 
 التكرم ى إلى البروتينات ليدم الدقيقة الأمعاء في ويعمل ينشط ثم

• يشرز.أ،لا١ .،لروتتات

• إ, البروتينات

" أم سلاسل وإنتاج اليد« سسده٠ و١

 يغرو.أوذ.عاملاً ، البروتينات ندم عدد
 تهايات م

 الحرة. _،الأمينية٦

 ون ادميعده فماه اذ جاراف ي غيرة عدد من يفرز الروتثات،

 الحرن، لأميتية

 لحرة،

 ،لأنسجة ر

 تكرن الجسم حجم ن وحلة لكل البروتين من الزيد نإت ه الإتان حياة لدورة السريع الثمر فترات حدل

 القتر«ت، حلالل للغاية سريعاً الإنسان تمر ويكرن التج، ها على الشا عن فضلاً ، جديدة انجه بيتاه ضرورية

 الحيي من الأولى الستة خلال ولموالرضع ، الأم حل أثناء اجثيه لمر ­الية:

 يتواصل وقت البكرة الطفولة وترة البلوغ، سن وحتى والتطور، الثمو ترة في والمراهق للأم الطبيعية "رفاعة



٩٤

 احتياجات لتلبية تستقر البروتين من الاحتياجات قإن للكبار، ويالنية الشيء، بعش أبطأ بمعدل ولكن النمو، فيها

 الفرديه، الاحتياجات هذه قتلقف تد ولكن الأنسجة، صيائة

 الفذالي النظام في البروتين جودة

 من جيدة نوعية على كبير! تأثيراً فيها الأمينية الأحماض وغط ثوكل، التي البروتينية الأطعمة طيعة تؤثر

 على المحتوية غير الأطعمة من خاصة الحرارية السعرات من المأخوذة الطاقة من يكفي ما الغذائي.إن لبروتين

 الستهلك البروتين وامتصاص فالهضم وأخير]ً، الأنسجة. ليثاء البروتين على للحفاظ -أيضا- -ضروري بروتين

 طريق عن ثحدد قد البروتينية للأغذية النوعية والقارنة والطهي. الإعداد وكذلك تكوينها، بتعقيد مقارنة يتأثر

٩ التالية الأربعة الأساسية لتدابير

 غذاء باستخدام الغذاء. في الأميتية الأحماض غط من مستمدة تيمة هو)@ الكيميائي السجا. ا-

 ونقالب ، الأطسمة من غيرها مع بالقارئة ،١٦٦ تيمة ويعطها اليى، مشل عالة، جودة ذي .>دتتيتي

 الأمينية. لأحماض

 النيتروجين توازن اساس على}Bv) البيولوجية القيمة-٢

 للهضم. الغذاء بروتين قابلية ومدى بيولوجي؟ أساس على@NPU) البروتين استخدام صافي-٣

 المدخول. لبروتين بالتسية الحيوانية التجارب في الوزن زيادة أساس على(EEE{ البروتين كفاءة نسية-٤

 نوعية على التدابر هذه من العشرات على القائم الغذائي البروتين ختلف بين(4,2) رقم الجدول يقارن

 هضم وقابلية نوعية إن القوائم. بميع توجد واللب اليى يروتتات فإن الجدول، من يتنح وكما الروتين.

 قب. من البروتين من الغذائية الاحتياجات فإن وتذلك ا الحيوانية البروتينات من بكثير أقل النباتية البروتينات ·،

 اخرى، ويعبارة"". النباتيي غير من أعلى تكون تد للبروتين النباتية الأغذية على نقط- يعتمدون الذين تعوه

١ البيض ببروتين مقارنة بيولوجياً، متوافر نصف حوالي فقط-- الكامل القمح متجاث تقدمه الذي البروتين غإث

 نفسها الكمية على للحصول تركل أث سيتعين عا الكامل القمح منتجات من امأخونة البروتينات شعث إلى ضافة

 اللاستعمال. الصالح البروتين من

 يستطيع وسيلة أفضل يعذ السليم الغذائي النظام فإن البروتينية، للأغذية التغذوية الميول عن النظر ويغض

 العززة. الأميتية الأحماض لتعاطي ضرورة هتاك وليس البروتين، جودة على خلالها من الحصول السليم الجسم

 المرض أو الاختلال

 )الهدم(، التيع تفكك وزيادة الحرارة، حرجة في بارتفاع يقترن عندما وخصوصا المرض، أو الاعتلال

 الأيض معدل زيادة مطالب لتلبية الأنسجة بناء إعادة يتطلب الحرارية والسعرات للبروتين الجم حاجة وزيادة



4. ءوتجه

 لالتثام البروتين من زضاقية حاجة هناك الجراحة، ويعد للانجة. واسعة بناء إعادة تتطلب مؤلم جرح والإصابة

 يتطلب النطاق، الواسعة الخروق مع يحد الذى الواسع النسيج اعتلال إن التسائر. واستعادة الربح

 لنسيجي- الجراح، التضميد البروتين زيادة

 تي" الكيميا الجل
 الرولين استخدام سافي

(NF)
 الورت ضاءلا لجة

(٠

٤٩,٩٣ ة1 ةة

٩٠١٣٨٣٣.٠٩ يبالأبقار

٧١4٤,54

٦٩٧٢٦٧٣,٣٠

٦٣١٨5٦ الكامل الأرز

٤٦٤& م٥8

٤٦٦8٦,١٩
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٠٦

 والت الاعتدال فإن الغنية، الواد من أي مع هوالحال وكما تسبب أن ويمكن -محة. ن زن

 بالكامل. الجم لوظائف جداً قليلة أو كثيرة مشاكل الغذائية البروتينات

 البروتين طاقة تعذية سى

 اليلان في الحالات اشد وتوجد الحالات. من العديد في»B) اليروتين طاقة تغذية تقص جدث أن يهكن

 والأطفال،. الاغذية كل في وإها فحب، البروتين الققيرة الأقنية في ليس نقصاً متاك إذن حيث الصناعية، غير

 الريا. النمو احتياجات لتلبية أساي دور من لمائها البروتين، طاقة تغذية بنقس الإصابة لخطر عرضة الأكثر

 ذوي الأشخاص إن عمر. أي في شخص أي على تؤثر أن يكن أنها عن تضلاً العمرية، القترة هذه خلال والتطور

 ء ياتون افد م، ا اضطرابات يعانون الذين الرضى أو السن كبار مثل الفقير، الغذائي المدخول
 ود كذلك. البروتين طاقة تغذية بنقص

 البروتين من العالية الاحتياجات ذوي

 يتم. قد الأحيان. بعق في. الكبد

 الأفراد قإ ذلك، من وبالرغم الطاقة. ي عام تقص وجود دون١

 وقشل والسرطان، الإيدز، مشل أومر، ،جرثومية
 توفر من يدود ما رغم البرتين، طاقة تشتية بنقى !الإصابة

 الجسم. في حساسة وظائف على يوثر البروتين من الكثير فقد ذكر، وكما الطاقة، استهلاك إجمالي من كانو خول مد
 المهام. بهذه مباشرة تتصل متعددة عواقب الغنائي للنقى فإن ومكنا

 الإنزيمات الوظيفية: أو )المضلات}، الهيكلية البروتينات من يحتاجه ما تصنيع يستطيع لا الجسم
 الأمينية. الأخماس البجاء لبنات دون ذلك( وغير الهرمونات، الطادة، الأجسام

 الغذاء تقص مرض هما الروتين، طاقة تغلية بنقس الإصابة نتيجة الحاد: الأشكال من اثنان هناك ويوجد

 أ ويعقد أدناء. الميي النحو على خلف، الأمراض هذه من شكل كل خصوصية إن والسخل. )كواشركور(ء

 لكالا التمية والنهاية مزمن، قصور عن ناتج السغل أن حين في البرتيء في حاد تقص عن ثالج الغناء نقس ض

 الجدي. وئقرائتطور المناعي، النظام وضعف النمو، توقف هو الشكلين

 في اعتمدوا والفين شهراً،"4 و ا8 بين أعمارهم تتراوح الذين الأطفال في شائع القناء: شس مرش

 حيث مناًء الأصقر أحدالإخوات مولد بسبب بسرعة، فطمرا ذلك ويعد جيائهم، طوإل الأم جليب على تغيثهم

 مع الكريوعيدرات من معظمه ضعيف غذائي نظام إلى الأم حليب على المتوازنة التغئية حيث من تجول هناك

 عند الأول الطفل بحياة يودي الذي الرض إلى تشير غانية كلمة من مشتق الغذاء تقص مصطلح إن قليلة. البروتينات

 من يكفي ما يوجد لا ولكن الحرارية، السعرات صموع من يكني ما آخذ للأطفال ويمكن الثاني. الطفل ولادة
 اتضخمة، البطن والساقين، القدمين في وذمة تشمل الغذاء تقس خصة البروتين. مصادر من الحرارية السعرات



٩٧  الربيات

 الكبد. عن يعيداً الدهون وتقل السوائل توازن على للإبقاء ؟ الدم في الروتين تقص عن تالجة الأعراض وهذه

 هو وهتا الجسم، في اللوث من القليل مع ضعيفة ملظهرويية لطيهم الرش هذا من يعانون التين الأفراد الغل:

 هنا مع حاداً يكو وتطور، النمو ترقف إ المجاعة. والطاقة- الأساسي البروتين نقس أشكال من الزمن الشكل

 مصادر كفاية عدم من يعانون الذين الأعمار جميع من الأفراد على أكبر بنسبة يؤثر والسخل الغداء. تقص من لنوع
 الغثاء.

 السعرات #موع مع جانب إلى جتبا ، ازدياه في زال ما الروتين من الفرد استهلاك
 من الغراما، وعدد الحرارية، السعرات من يوميا الواحد الفرد استهلاك أن لمهد امثحدة الولايات وي الحرارية.

 من جم وااا حراري سعر٣8٩ إلى البروتين من جم٩1 و حراري، سعر٣٣- من ارفع ثد البرثين
 م"١٩94 إلى م1٩٧0 من القترة في التوالي، على لبروئي،

 القلب، )أمراض بالسمنة: الصحية والخاطر الرزن زيادة ارتياط لوحظ أن الصدفة، قبيل من ليس

 الوجا هن::T٣.45 لذتك، يجة باعتبارها ،4 ،.3إ السرطان، أشكال ويعض الدم، ضغط ارتفاع .لكري،
.i و w8الرعاية في التخصصون ليس ثابت+. وزن سعدك على أوالنالا الوز فقدان جاهدين يحاولون التاء من 

 لكافحتها، النى يتخنعا التي بالأساليب معنيين أيضا وإلها البلدء فلط في البدانة معدل يارتفاع فتعط معنيين لمحية

 من ب يوصى ما يستخدمون لا أوزاتهم إنقاص يحاولون سمظمهم شخص، ا٠٠٠٥ مل" أكثر به شمل مسح و

٠٠ البدتي التقاط وزيادة الجرادية السعرات الحدد.من طريق عن وذلك الوزت، تفقدات طرق

 الننا- هذا ومثل الكربوهيدرات. النفض وهر شعبية، الغذائية النظم أكثر واحدمن البروتين لعالي

 الدى على سلامتهم عن دراسات حاليا- توجد- لا ولكن الناس، لمعظم بالنسبة ضار] يكون لا قد الغنائي

 الطويل.

 {زياه· الصحية: الخاطر من والعديد البروتين تناوله في الإفراط ي تريا حراسا، نهناك أخرى، جهة ومن

.٢٠3 إ الكالسيوم، نقدات زيادة اليوريك، حمض زيادة الدم، في لكولسترول

 فتات إن والكوليسترول، المشبعة، والنعوت الدموية، من إجمالي أعلى على البروتين عالية الوجهات تثوي



 العلا-ة بسمة٩٨

 وكتك الأيضية، الكتوزية استحثاث يسيبها الغنام النظام في والدهون البردتين بزيامة المرتبط الأولي لوزن
 الأمر الشهية، فقدان إلى الأيضية الكيتوزية تروي المطاف، نهاية وفي الكريوميدراك". نقى من المفقودة لسوائل

 الوزن. خسارة ثم ومن الحرارية السعرات خفش المطاف.إلى نهاية يؤدي-في الذي

 والدهون. اليروتي، استهلاك زيادة الضروري من هل الغذائي. للنظام الجانبية الآثار يشا متعلق والنقاش

 الرزت؟ فتدان على الحصول في والكوليسترول الشبعة، والمعون

 نظاما يتبعون الذي أولئك أن الباحثون وجد للأفراد، غذائي نظام اقاع ا00٢٩ على يزيد ما تقييم عند

 واودك الطول} القياس بالسبة @:الوزنM الجسم{ كتلة لوشر مسترى أدنى لديهم الكربوهيدرات عالي غذائيًا

. لو متوى أعلى لديهم البروتين أعالي الكربوهيدرات متخقى غذاثا نظامًا يتبعون لذي

 المحية الرعاية لهى بيان وي والدهون. البروتي عالية الحمية في سوجردآً ليس الوزن الفقدان

 خلس جيه الأمريكية، القلب لجمعية والأيق الينني، النشاط بالتغذية، العني للمجلس التابعة التغذية للتة ج

 الغثائية الواد توفر التي الصحية الأطعمة من شحذ لاتها بها موعى غير البروتين عالية "الوجيات أن إى لباجحون

 الغنائية".؟ الاحتياجات كافية لتلبية اللازمة الأتنوعة الغثائية الواد توفر عدم إلى بالإضافة هذا الأساسة،

Eغا iا im٠ ي ة منابعه لمم يام"

 الزائد الفدائي الدخول

 ها حر: شيء فهناك المتحدة. الولايات ي الغذائي النظام بدع بعض في الأقل السائد.على للاعتقاد خلاقا

 على الترتب الامذ الحمن' التركيز، من مزيد مريع كذلك الظر الغائي. الروتين من جذًا الكثير مثل لقيل،

 لبى قد الشخص كان فئا أخرى، ريعبارة البردتين، من جدودة حاجة له الجسم إن العالي"(. البروتين نات لمحمية

 يستخدم أو دهون، شكل على ويخزن النيتروجين(ء منه )ينزع الإضافي البرتين البروتين، من الغنائية الاحتياجات

 النمو، لدعم البروتين من يكفي ما مع الثمارين هارسة باستثناء العضلات، ييتي لا البردتين من الزائد الأكل كطاقة.

- هي بالبروتين المثقل الغذائي النظام مع الرئيسة والشاكل ذلك، يفعل أن يمكن حيث



٩  ءوتجه

 العروفة الخطر عوامل من واحداً يعذ فإنه الشبعة، الدهون من المحتوى عالي النظام هنا كان إذا-١

 الدموية، والأوعية القلب لأمراض

 القليل هناك يكون فقد البروتينية، الأقثية على رئيس يشكل ، يعشمد الخس إذاكان-٣

 الكاملة. الحيوب من وغيرها والخضراوات، الفواكه، لتاول المتع من

 الزائد. النيتروجين من الجسم لتخليص إضافيًاً الكلى تعمل أت يجب-٣

 المدخول ي الكالسيوم كفاية عدم حال وفي العظام، ي الكالسيوم فقدان من يزيد اليريتيت زيادة

 ضرورية غير أنها عن لضلاً يرضارة، تكون الغالب- في- الأمينية والأحماض البروتينات تزويد فإن منافي،

 التوازن. الغنائي النظام في

 لا. لرئيس الروتين، ""ك

 ها الوصى الذاتية والكمية المرجية ة

 الد.ر لتكون تواصل(MnA بها)و الوصى الغنائية لكمية
 والدهون، للكريوهيدرات التوصيات غرار وعلى (،mRIs{ المرجعية الغذائية للكميات

 فالأطفال المستهلكة. الحرارية السعرات لمجموع مشوية نسبة للبروتيناتDRLs للعلوم الوطنية الأكادهية ت

 البروتي. من الحرارية السعرات بوع #من٣٥ إلى١٠k على يجملوا أن ينبغي والكبار
 الدراسات تحليل على وتستند ، الشخص "متوسط ووزن+ والمجس يالعر، بها الموصى الغذائية الكمية وتتعلق

 البلوغ. فترة في بالتدريج وتنض الولادة، عتد الأعلى يه الموصى البروتين كمية وتكون التيتروجين. لتوازن التاحة
 الجودة عالي البروتين من جراما ،"٨ والمرأة الرجل من لكل بها الوصى الغذائية الكمية حددت وقد

 يومًا%» الجسم وزن من كجم أ جراماً ،+8 الواحد) لليوم فيه المرغوب الجسم مزن من كيلوغرام لكل

 وشعثًا والمرضعات، الحوامل والساء للرضع، أعلى تكون والاحتياجات

 التوصية أساس علي يوهيا حراري سعر"٣٠ ء الفردي للاستهلاك البروتين احتياجات ولحساب

1 إلى تردي الحرارية، السعرات مجموع من{.٣٥ إلى أ١٠ قإ ذكر كما المرجعية- الغذائية للكميات

. لتاليه
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 و١

 عشر( الخامس الفصل «انظر الجسم من مثالي بذن مع وة" ه نات لأئثى البروتين من الاحتياجات لحساب

 يوما، الجم وقن من كيلوجرام جراماً#."٨ البروتين من بها الموصى الغنائية الكمية إلى استتابا رطلاًء١2٠

: التالية الحسابات إلى تؤدي

: التالي النحو على ، كجم( ا رطلاً<2.2) كغم إلى بالرطل الوزن )ا(تحويل

 كجم،٥4 /كجم-ه. رذ٢2ً ارطلاً+٢٠
(tr.يوميًا. البروتين من جم٤٣٠٦= كجم أ جراما ،»8 كجم% م٤ ه 

 السعرات 'من١٢ أدنى، جد اليوم في حراري سعر٢٢٠ ل؟ المستهلكة"4 و ه نات الأئثى ثم ومن

 يوميًا}. جم4٣،٦) البروتين من بها المرمى الغنائية الكمية تتجاوز سوف النوعية، عالي الروتين من قادمة "مرارية

 الأشخاص لعظم الغذائية الاحتياجات تلبي أن المقرر من بها الموصى الغذائية الكمية أن إلى الإشارة وتجدر

 الاحتياجات من تؤيد أن يمكن بالجراحة، الرض، الاعتلال، مثل ، الشديد البدني الإجهاد إن الأصحاء،

 للبروتين.

' وهو ا-لحيوائي، البروتين من العالي المحتوى ذي الغذائي النظام استهلاك في سعردتة قوإلد هناك ليست

 السرطان، أنر!ع ببعض الخاطر هذه تتملق المحتملة، الصحية المخاطر يعض غناك ذلك، ومع مضالة. دهون يحمل

 وكذلك الكلى، وحصى البول في الكالسيوم فتدان الحيوانية، الدهون بزيادة الرتبطة التاجية القلب وأمراض

 التوجيهية الادئ فإن ولذلك البروتين. بزيادة المرتبط والعشرين( الحادي الفصل )اتظر الزمن. الكلوي القصور

 الدليل لهرم وفقا المس، الغنائية الجموعات كل من الأطعمة باختيار الأفراد توصي للأمريكيين بالنسبة الغنائية

 لا مجموعة من الأغذية من معتدلة كميات تستهلك وأت ""فيء اد والكميات والبقوليات. رم تساوى لة

 يوميًا، وجبات ثلاث إلى نثينا
 لخمل التي اللحوم شكل في وخاصة اللازم من أكثر البروتين من الزيد يجاولون -عموماً- والأمريكيون

 يديلا: تكو قد الحجم، معتدلة أصغر أجزاء إلى اللحوم استهلاك وبقيض ا-لحيوانية. الدهون من كبير]ً سراً

 ف اليررتين أجزاء (مقارتة٤,r) رقم الجدول ويقدم المشبعة. الحيوانية الدهون تناول من للحد ؟ صحية فوائد
 الطعام.
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 الأحماض ضمن ومن الأمينية. والأحماض الإشان بجم الابتدائية الأنسجة بناء وحداي البروتينات توفر
 الأمينية الأحماض عدا متعها يستطيع لا الجسم لأت الغنائي؟ النظام في عنها غنى لا تسعة يوجد العشرين الأمينية

 الكاملة. البروتيجاك تدعى عنهما غنى لا التي الأمينية الأحماض جميع تورد التي الغنائية والمواد البقية.1 الا

 الا بروتينات أما واللحوم، الجبن، الحليب، البيض، مثل حيواني، أصل ذات الأقنية ,عذ،

 آنها يسبب البروئيتات، مكتملة غير لتعد والفاكهة الخضار، البذور، الكسرات، البقول، الجيوب، مثل: البائية،
 عنها. غنى لا التي الأمينية الأحماض من أكثر أو واحد إلى تفقر

 استخدام ويعتمد الكامل. الروتين ويوتر نباتي، أصل من رهو الصويا، فوك بروتين ذلك من يسلى

 أن يمكن النباتية الغثائية النظم من غيرها لكن النباتية، البروتينات على فتط-- الصارم التباتي النذائي :اام

 الأسماك. وأحيانا والبيض، الألبان، متتجات تثمل

 النيج). بعدم ، البجاء( )عملية الأنسجة بناء بين النسيج الردتي المتمر التغير ويحدث

 هذ. على الحفاظ على الأمينية الأحماض" 'مجمع من والاحتياطي الغذائي البروتين من يكفي ما ويساعد

 البروتين. في الشامل للتوازن مقياساً يعد النيتروجين توازن أن كما البروتين، من التوازن

 غير من الحرارية السعرات من يكفي ما مع+ الأطعمة من متنوعة يمجموعة المختلط الغائي الثظام إ

 إلا التوازنة، الأخرى المغذية المواد و البروتين من يلزم بها اجسم يهد الأساسية، الغذائية الواد وقود من البروتينات

 الروتين توازن هدم خطر يحدث حيث (،v ءgمs{ التانيين قبل من الصارم الحياتي الغنائي النظام استخدام حال في

.٢ ب وفيتامين الكالسيوم، والزنك، الحديد، مثل المغلية، المواد في القصور أوجه من وغيره الغنائي

 القادرة الإنزيمات من ستة من مكون الهضمي الجهاز في توي تريق يوجد اليروتينية، الأغذية تناول ويعد

 ا-لحيوية. الأنسجة لبناء الضرورية بالهام للقيام الفريدة الأمينية الأحماض وغرير البروتين عدم على

 واستهلاك اليروتين جودة حيث من الغذائي النظام وطيعة النمو جتطلبات البروتين-أساساً_ من الاحتياجات ونتأثر

 من غيرها أو الجراحة، المرض، الحمى، البروتين: من الاحتياجات على السريرية التأثيرات وتشمل.

 تتعرض التي الصدمات

 التف أسئلة

 الفرق هذا واذا عنها؟ الاستغناء يكن التي وتلك عنهاء غنى لا التي الأمينية الأحماض بين الفرق ما ا-

 مهم؟



 بو«- ءوتجه

 منها، لكل امثلة إعطاء مع الكاملة وغير الكاملة البروتينية الأغذية قارن-٢

 وبخاطر البروتين جودة حيث من منها كل بين تارت ثم التبانية الغذالة النظم من مختلفة أنواع سب-٣

 الغذائية. العناصر نقس

 البروتين. احتياجات على توثر التي المرامل صف>

 القمل إي الحدي أسعلة

 خطا أم صع

 غما. الإجابة كاتت جال في البنود من بند ،لكل لا« الملة اكتب
 الكاملة. البوب في موجودة العالية البيولوجية القيمة ذات الكاملة البروتينات

 لسوائه._-٠-
 لبناء الضرورية الأمينية بالأحماض التزويد هي الغذائي للبروتين الأساسية الوظيفة خطا: ام صح-

 د

 إصلاحيا.

 ثلعضلات. الطاقة و ايجسم لحرارة رئيساً مصدراً يوفر البروتين خطا: إم صح-٣

 البروتين. من نجًا صغيرة كمية على يجتوي الأمريكي الحمية نظام معدل خطا أم صبح ا-

٦ وخدة, لكل البروتين من كمية أقل إلى بجاجة الأطفال وصغار الرضع: خطا غير أم صح ة-

 البالغين. من أقل الجسم

 البدني. النشاط انغاض بسبب للبروتين الحاجة تنخفض الشيخوخة، سن في خطا: أم صح-٦

 النيتروجين. توازن من حالة في يكونون البالغون الأصحاء خاء أم صح-٧

 ف ، اه سبيل )على السريع النمو فترات خلال توجد النيتروجين توازن في الإيجابية خطا: أم صح ء-

 العدوى مقاومة على تدرة أتل القرة يكون ، النيتروجين من سلي توازن تواجد ء[ ة٥

 وتدهون

 اللحوم، بروتين من بيولوجية تيمة أعلى يحوي البيني بردتين خما: أم سح\-



١٤

 التصد الي .لا

 آن يعني بما عنها"ا غنى لا'2٠ ال الأمينية الأحماضي من تسعة ا-

 الغذائي، النظام من عليها الخصول فجب يصنعها، أن يكنه لأ 1}الجم

 كذلك ليت والقية الجسم+ داطل الجيرية العمليات في عنها غتى لا آنها ا
. للحياة ضرورية لأنها يصتعها+ الجسم ج}

-٩

 اليشرية. الاخياجات لحلبية كافية بكميات١٢ ا الأمينية ى.لأحماضي
 تعوير دائما يكنه الجم لات نية} أي في عنها غى لا التي الأمنية الأحماض من ،تعة
 الحاجه: عتد ،يلزم

 طرية عن للجم يكن التي الأجما ج»كل
 الحاجه، حب ن إضافية يكميات عنها غى لا

 ا يتيها عنها غى لا التي العا الأمينية الأحماض د(كل

 فرات علال تحدث للنتررجن السلي التوازن من الحالة٣

 الحمل-}

 المراهقة. بة(

 للجراحة. التعرى أو ج}الإصابة

. الوضاعة د}

 البشرية. الاتياجات لتلية4•

١

 ومن
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