
 561الدهون                                                                               

 الفصل الرابع

 الدهون
 

 

 ًماهي الأهمية الكبيرة للدهون؟أولا : 

 ماهي الدهون؟ثانياا : 

 كيف تصنف الدهون ؟ثالثاا : 

 ا  الغذائي للرياضيين؟: ماهي كمية الدهون التي ينصح بها في النظام رابعا

 ا  : ماهي الأطعمة التي تحتوي على دهون؟خامسا

 ا  : كيف يمكن حساب نسبة السعرات الحرارية من الدهون لنوع معين من الأطعمة؟سادسا

 ا  : ماهي مشكلة الكوليسترول؟سابعا

 كيف يمكن أن تؤثر الدهون على التدريب اليومي والأداء التنافسي؟ثامناا : 

 ا  وكمية وتوقيتات تناول الدهون قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟نوع  : ماتاسعا

 ا  نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماعاشرا

 نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماحاديًعشر 

  

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل
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 أنت أخصائي التغذية

 

سنوات، وهي من الأفراد الذين  5عداءه من القاهرة الجديدة. كانت تتنافس في سباقات المارثون لأكثر من  سندس

يحبون الدخول في التحديات البدنية.  وعلى الرغم من أنها ليست سباحة ماهرة إلا إنها وافقت علىلى اللىدخول ملى  

ا أصدقائها في تحدٍّ لعبور المانش )القناة الإنجليزية(. وبعد خط ة التدريب لمدة سنة سوف تحاول عبور القناة . ونظلىرا

ي عالي الكفلىاءة. وهلىي تحلىب درجلىات لىلمتطلبات الطاقة بالنسبة لرياضتها وم  إنها نحيفة لديها جهاز دوري تنفس

حرارة الجو الدافئ لأنها تبرد بسرعة. وهذا هو الذي يشغل بالها أن درجة حرارة الملىاء في القنلىال الإنجليزيلىة بلىارد 

ا. ج  دًّ

 الأسئلة:

  لتلبيلىة احتياجاالىا  ةيتعلق بكميلىة اللىدهون المتناوللىما هي الاقتراحات الغذائية التي تقدمها إلى سندس في ما

ا القادمة أثناء تلىدريب السلىباحةأ أضلىق اقتراحلىات حلىول تنلىاول  21البدنية والغذائية على مدى اللى  شهرا

 الدهون قبل، وأثناء، وبعد يوم المنافسة الفعلي. 
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 :ًماًهيًالأهميةًالكبيرةًبالنسبةًللدهون؟لاًأو

الدهون والكربوهيدرات متشابهان، ويعتبراان مبر  

ة الهامبربرة بالنةبربرلة لضرياوبربري  و بربر  العنبربراا الائا يبربر

الرياوبربري ، ويةبربرت دما ر لبربردر لضلأالبربرة ا وليبربرة   

الراحة وأثناء التدريلات الخفيفة إلى المعتدلة. بالإوبراةة 

إلى ذلك، ةا  ئيبرة الدهنيبرة فبروةر ا  براد الدهنيبرة 

ا ساسبربرية المةمبربرة لةبربر  الولبربرا ل الفةبربريولو ية 

وفعتبرا مبر  اللأليعية بالجةم، وفضيل نكهة لضلأعبرا،، 

المائيات الانية بالةعرات الحرارية القادرة عبر  فضليبرة 

 احتيا ات اللأالة اليومية لضرياوي . 

ةيو ه الضبرو، إلى البردهون   ر بر  مبر   ،ومع ذلك

ا حيان بةبرل  مبرا يعبررا بالكوليةبروول والبردهون 

المشلعة وعملتها ب رضى القض . وأيضًا ةكبررة و برود 

برا عنبرد  ًً دهون بالجةم ي   المشاعر الةبرضلية، وصلو

الرياوي  الئي  هم ع  بينة م  أن المةتويات العاليبرة 

 ضبرة عبر  ا داء م  البردهون لهبرا ااثبرار الةبرضلية الم ت

الريبربرا ، و  بعبربرا الحبربرا ت يبربرتم اعبربرت د بعبربرا 

الةضوريات المتلأرةة لض  اةظة ع  أو نقص مةتويات 

 الدهون بالجةم. 

والارد م  هئا الفلل هو فزويد القارئ بالمعرةة 

الملأضوبة لض فاظ ع  المنظور الل ي ومعرةبرة ببرالمواد 

رورية والتبري ششبرم منهبرا   ر بر  مبر  برالائا ية الضبر

 ا حيان. 

ًثانياا:ًماهيًالدهون؟

 زيئبربرات فنت بربري إلى ة وعبربرة مبربر  البربردهون فعتبربرا 

المررلات فعرا باليليدات. الضيليدات مررلات عضوية 

لابضبرة   بر  تحتوي ع  مررلبرات الكرببرون والتبري هبري

ولابضبربرة لضبربرئوبان    ،"hydrophobic"لضبربرئوبان   المبربراء 

وهي دهنية المض س . وحقيقبرة أن  "lipophilic"الدهون 

البربردهون ليةبربرب لابضبربرة 

ر لضبربرئوبان   المبربراء يبربر ث

عبربر  ريفيبربرة هضبربر ها، 

وامتلاًها، ونقضها إلى 

جميبربربرع أن بربربراء الجةبربربرم 

بالمقارنة مع   هبرا مبر  

المواد الائا ية الر يةبرية 

      .لاوفينات )انظر الفلل ال اني(م ل الكربوهيدرات وا

وم  منظور اللأالة فعتا الدهون  نية باللأالبرة ةتعلأبري 

سعرات حرارية  4سعرات حرارية لكل  را، مقابل  9

 ا، م  الكربوهيدرات أو الاوفينات. لكل  ر

وبالمقارنة بالمواد الائا يبرة ا صبرر ، يبرتم الحلبرول 

روبات. وفو بربرد برعبربر  البربردهون مبربر  ا اع بربرة والمشبربر

الدهون   ا اع ة النلافية والحيوانية ع  حبرد سبرواء. 

وبالإواةة إلى ذلك، الجزيئات    الدهنيبرة ي كبر  أن 

فت ول   الجةم إلى دهون . ةع  سليل الم برال، إذا فبرم 

فناول ر يات ةا دة م  الكربوهيبردرات والاوفينبرات 

ًابلةًللذوبانًفيًالماءغيرًق

 " hydrophobic" 

مللأضح يةت د، لتوويح العنبراا  

البربربردهون ةلابضبربربرة لضبربربرئوبان . ابربربر  ال

 لابضة لضئوبان   الماء.     زيئات

ًقابلةًللذوبانًفيًالدهون

 " lipophilic" 
 عناا لابضة لضئوبان   الدهون. 
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 سيتم تحويلهلىا إلى دهلىون )ليبيلىدات( ويلىتم هزينهلىا في

لىا كمصلىدر ملىن  الأنسجة الدهنية؛ لاسلىت دامها لاحقا

 مصادر الطاقة.

ً

ًثالثاا:ًكيفًتصنفًالدهون؟

تم العثور على عدد من المركبات الكيميائية الم تلفة 

داخل الجسم والتي تصنف على أنها دهلىون .  الغداءفي 

وم  ذلك؛ فإن أهمها تنقسم إلى ثمث فئات رئيسية على 

الثمثيلىة،  الجليسلىلىريداتأساس بنيتهلىا الجزئيلىة هلىي: 

والفسفوليبيدات، والأستيرول . وعلىلى اللىرغم ملىن أن 

كل من هؤلاء الثمثة دهون لكن كل واحد منهم يلعب 

ا بشكل كبير في  ا مختلفا  الجسم .دورا

تشلىلىكل  "Triglycerides"الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريدات

الغالبية العظمى من الدهون داخل الجسم وفي الأطعمة 

الثمثيلىة  الجليسلىريداتوالمشروبات. وفي الواق ، توفر 

 الكثير من النكهة في الطعام بجانب الملمس .

توجد في كل ملىن  "Phospholipids"الفسفوليبيدات 

النباتات والحيوانات ولها بنيلىة جزئيلىة فريلىدة تتلىيح لهلىا 

اللىلىذوبان في الملىلىاء واللىلىدهون . الفسلىلىفوليبيدات تشلىلىكل 

أغشية الخميا والأنسلىجة الم تلفلىة الموجلىودة في جميلى  

أنحاء الجسم . بالإضافة إلى أنها قابلة لللىذوبان في الملىاء 

 ء . فتساعد الدهون الأخرى على الذوبان في الما

ا ملىن  "Sterols"الأسترولات  وهي نسبة ضئيلة جلىدًّ

لىلىلىا علىلىلىن كلىلىلىل ملىلىلىن  اللىلىلىدهون بالجسلىلىلىم ومختلفلىلىلىة كاما

الثمثيلىلىة والفسلىلىفوليبيدات في بنيتهلىلىا  الجليسلىلىلىريدات

ا هلىلىلىو  وولائفهلىلىلىا. وأكثلىلىلىر الأسلىلىلىتيرولات شلىلىلىيوعا

الكوليسترول . وسوف نناقش بمزيد من التفاصلىيل في 

الثمثيلىلىة،  الجليسلىلىلىريداتالمقلىلىاط  التاليلىلىة كلىلىمًّ ملىلىن 

 والفسفوليبيدات، والأسترولات .

ًالثلاثية؟ًالجليسـريداتهيًًما

الثمثية يطلق عليهلىا علىادة اللىدهون  الجليسلىريدات

الثمثية  الجليسلىريداتوتصنف من الدهون البسيطة. و

لىلىلىلىا ثمثلىلىلىلىي الجليسلىلىلىلى رول لىيطللىلىلىلىق عليهلىلىلىلىا أيضا

"Triacylglycerols"  غلىلىداءوهلىلىي الشلىلىكل السلىلىائد في 

% من الأغذية الدهنية. بالإضافة 91الإنسان، وتشكل 

الثمثيلىة هلىي اللىدهون  الجليسلىلىريداتإلي ذلك تعتلىبر 

ا في جسم الإنسان.   الأكثر شيوعا

ي ويلىتم هزينهلىا في لىوبمثابة احتياطي الطاقة الرئيس

الخميا الشحمية الموجودة في جمي  أنحاء الجسلىم . كلى  

ا هزينها في الكبد والع ضمت بكميات قليللىة، يتم أيضا

ا للطاقة لاست دامه خلىمل ممارسلىة  حيث توفر مصدرا

الثمثيلىة تشلىكل  الجليسلىريداتالأنشطة البدنية. ولأن 

الغالبيلىلىة العظملىلىى ملىلىن اللىلىدهون الموجلىلىودة بالجسلىلىم 

والأطعملىلىة، فسلىلىوف نسلىلىت دم مصلىلىطلح اللىلىدهون 

الثمثيلىلىة كمصلىلىطلحين مترادفلىلىين في  الجليسلىلىلىريداتو

 .المعنى خمل هذا الفصل 
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ًهيًالبنيةًالجزئيةًللجليسريداتًالثلاثية؟ًما

الثمثيلىلىة هلىلىي ملىلىزي  ملىلىن  الجليسلىلىلىريداتبنيلىلىة 

رول هلىو لىرول وثمثة أ لىاد دهنيلىة. الجليسلىلىالجليس

الثمثية وهلىو  الجليسلىريداتلجزيء  "العمود الفقري"

ثابت دائ ا . إلا أن الثمثة أ اد الدهنية التلىي تلىرتب  

( خلىمل 4.5بالجليسرول قد هتللىف )انظلىر الشلىكل 

 الثمثية.  الجليسلىريداتتوزي  

 

 

 

 

 

فيمكن إزالة أحد الأ اد الدهنية بحيث يتكلىون 

أو إزالة اثنين  ملىن  "diglyceride"ة الثنائي الجليسلىريدات

 الجليسلىلىلىريداتالأ لىلىاد الدهنيلىلىة حيلىلىث يتكلىلىون 

والأ اد الدهنية المنشلىقة   "monoglyceride"الأحادية 

من الجليسرول يطلق عليهلىا الأ لىاد الدهنيلىة الحلىرة 

"free fatty acids"   ما هي الأ اد الدهنيلىة؟")راج" 

ا في هذا الفصلىل(. وهلىي جلىاهزة لمسلىت دام في  لاحقا

الجسم عند الحاجة. وعند تجريد الثمثة أ اد الدهنية 

الثمثية يتبقلىى الجليسرلىول واللىذي  الجليسلىريداتمن 

يست دم للحصول على طاقة، أو لتكوين جلوكوز الدم 

ًفي الكبد .

ًالثلاثيةًفيًالجسم؟ًًالجليسـريداتهيًبعضًوظائفًًما

ا،  الثمثية هي الشلىكل  الجليسلىريداتك  ذكر سابقا

السائد من الدهون الموجلىودة في الجسلىم والتلىي تلىؤدي 

ةموعة متنوعة من الأدوار في الجسم ولذلك تعتبر من 

لىلىا في هلىلىذا  الملىواد الغذائيلىلىة الأساسلىلىية. وسلىلىنناقش لاحقا

رى في الجسم مثلىل الفصل المهام الرئيسية للدهون الأخ

الفسفوليبيدات والأستيرولات. ونوضح في  يلي المهام 

 الرئيسية الستة للجليسريدات الثمثية في الجسم:

الثمثيلىة مصلىدر هلىام ملىن مصلىادر  الجليسلىريدات-5

ففلىي الراحلىة،  الطاقة في الراحلىة وأثنلىاء التلىدريب.

وعند الأفراد الحاصلين على تغذية جيدة، فإن المواد 

% إلى 66الغذائية والدهون تشلىكل ملىا يقلىرب ملىن 

احتياجات الطاقة بالجسلىم. بيلىن  في أثنلىاء  % من16

ممارسة الرياضة، فكل من الكربوهيدرات والدهون 

تعتبر بمثابة مصادر للطاقة . م  العللىم أن اللىدهون 

ي خلىمل الأنشلىطة لىطاقة الرئيستعتبر هي مصدر ال

البدنية المن فضة إلى المتوسطة الشدة )انظر الفصلىل 

 الثاني( .

 الدهون بمثابة احتياطي الطاقة اللىوفير في الجسلىم. -1

 1بالنسبة للرياضيين كثل الأنسجة الدهنيلىة حلىوالي 

% 11 – 51% من وزن الجسلىم في اللىذكور و 51 –

ون هزن من وزن الجسم في الإناث. بعا من الده

في الخميلىلىا الدهنيلىلىة المحيطلىلىة بلىلىالأجهزة الداخليلىلىة، 

ولكن معظمها يخزن تحت سطح الجلد، ويتم هزين 

.(.البنيةًالجزئيةًللدهونًالثلاثية4.1ًالشكلً)  

o b e i k a n d l . c o m



  التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين 071

لات، حيد  كميات صغيرة من الدهون  في الع د

 طاقة السريعة والمتنفرة بسهنلة إنها بمثابة مصهر لل

وفي المجمنع، يمكن تخزين أكبر قهر من السدعرات 

كيلنجرامًدا مدا يقدرن مدن  71الحرارية في رجل وزنة 

سعر حراري من الهون ، ووذا  011111 - 01111

في المهى الصحي المسمنح به. وودذ  الدهون  متاحدة 

للاستهلاك عنه انخفدا  كميدة لتنفير النقند اللازم 

الطاقدة المخزوندة عد  و الطاقة المهخلة عن المصروفة .

 شكل دون  في الجسم مفيهة لسببين: 

الددهون  طعطددي أكثددر مددن ال ددع  مددن  :لاًأو

جدرام مدن 0السعرات الحرارية عن الكربنويدهرات  

جدرام مدن  0كيلدن كلنريدات، بيدن   9الهون  يعطي 

كيلدن كلنريدات ، وبعبددارة   4الكربنويدهرات يعطدي 

ًًًأخرى فالهون  شكل مركز لتخزين الطاقة بالجسم. 

يتم الهون  من المركبات التي طذون في الماء، ف ثانياا:

تخزينهددا في وجددند كميددات قليلددة مددن المدداء بعكدد  

الكربنويهرات والتي طرطبط بالماء بشدكل كبديرة فعنده 

جدرام مدن الكربنويدهرات أو الجليكددنجين  0تخدزين 

جرامات من الماء . ولذلك؛ فالدهون  ليسد   3يخز  

فقط طعطي ضع  كمية الطاقة، ولكن أيً ا شكلًا من 

  .4.0 انظر الجهول  أشكال التخزين الخفيفة بالجسم

الددهون  المنجددندة في اءع دداء الهاخليددة و دد   -3

الجله طكدن  بمثابدة عدازل حدراري وكهربدا ي في 

  الجسم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الهون  طغطي اءع داء الهاخليدة وطعمدل بمثابدة 

ر عندده دعددازل مثددل طعبلددة الب ددا ة القابلددة للكسدد

الشحن. وبالتالي طعمل كنسادة للأع اء الهاخليدة 

لمندددة أي أ ار أءنددداء السدددقنك أو ا حتكددداك 

الرياضي. والهون  المنجندة في اءع اء الهاخليدة 

خاملة نسبيًّا  وأقل احت  ً  سدتخهامها كمصدادر 

للطاقة ما لم طسدتنفه اءنسدجة الهونيدة الخارجيدة. 

ًالفرقًفيًالوزنًبينًًتخزينًالدهون

 مقابلًالكربوهيدرات

متنسط السعرات الحرارية المخزونة في الهون  في الجسم = 

 سعرحراري. 011111إلى  01111

ًالكربوهيدرات ًالدهون

 سعرحراري 01111

 كيلنكلنريات/جرام 4÷ 

 جرام 01111= 

جرامات ماء لكل جرام  3× 

من الكربنويهرات = 

01111 

01111  +01111 

جرام من الطاقة  01111= 

المخزنة ع  شكل 

 كربنويهرات

 جرام 054÷  01111

 كيلنجرام 043= 

 سعرحراري 01111

 كيلنكلنريات/جرام 9÷ 

 جرام 0009=

جرامًا ماء لكل  1.0× 

 جرام 009جرام دون  = 

0009  +009 

جرام من الطاقة  9770= 

 المخزنة ع  شكل دون 

 جرام 054÷9770

 كيلنجرامًا 07.5= 

 

 جدول
1.4ً
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لجللىد طبقلىة  ايلىة وتوفر الدهون الموجلىودة تحلىت ا

ا هي بمثابة علىازل  لعضمت الهيكل العظمي وأيضا

حلىلىراري للجسلىلىم فتحلىلىافر علىلىلى درجلىلىة الحلىلىرارة 

لىلىلىا في الطقلىلىلىس البلىلىلىارد، وفي  الداخليلىلىلىة وخصوصا

الرياضات المائية. هذا أمر بالغ الأهمية للحفاظ على 

درجلىلىة حلىلىرارة الجسلىلىم وبالتلىلىالي نشلىلىاك الوللىلىائف 

الخلويلىلىة الداخليلىلىة . وفي حاللىلىة سلىلىباحي المسلىلىافات 

ا مهلى ًّ للىيس فقلى  في  الطويلة تلعلىب اللىدهون دورا

المحافظة على درجة حرارة الجسلىم وملىده بالطاقلىة، 

ا في المحافظة على وض  ا لطفلىو وبالتلىالي ولكن أيضا

ا، تست دم الدهون في تشكيل  تحسين الأداء. وأخيرا

وهلىي ملىادة دهنيلىة بمثابلىة علىازل  "myelin"المايلين 

لل ميا العصبية. وهذا العازل الدهني يساعد علىلى 

سرعة توصيل الإشارات العصلىبية بامتلىداد الليفلىة 

العصبية، ويمن  الإشارات الكهربائية غير المرغوب 

المجاورة وبعبلىارة  أخلىرى ملىادة  فيها من الأعصاب

المايلين كاثل مادة البمستيك الموجودة على أسلىمك 

الكهرباء، وتوجه تدفق الكهربلىاء فيهلىا علىلى طلىول 

السلىلىلك وكنلىلى  ملىلىن انتشلىلىار الكهربلىلىاء إلى أي ملىلىن 

 الأسمك الأخرى المحيطة بها .

ا مه ًّ باعتبارها ناقمت للملىواد  -4 الدهون تلعب دورا

فتحملىل اللىدهون  ل ةلىرى اللىدم.في الجسم وداخلى

الفيتامينات التي تذوب في اللىدهون )أ، د، هلىلى، ك( 

والكاروتين، وغيرها من الملىواد الكيميائيلىة النباتيلىة 

التي تذوب في الدهون. فبدون الدهون في الوجبلىة 

الغذائية لا يمكن الحصول علىلى الفيتامينلىات التلىي 

ا في  تذوب في اللىدهون وهلىذا سلىوف يسلىبب عجلىزا

لىلىا علىلىلى الحصلىلىول ع ليهلىلىا. واللىلىدهون تسلىلىاعد أيضا

امتصلىلىام ملىلىواد أخلىلىرى تلىلىذوب في اللىلىدهون مثلىلىل 

مركب كيميائي نبلىا.. ويلىتم  "lycopene"الليكوبين 

امتصام الليكوبين من الط طم والتي تحتوي على 

الدهون. فعلى سلىبيل المثلىال، فلىإن الط طلىم المعلبلىة 

الم تلطلىلىة بزيلىلىت الزيتلىلىون تحسلىلىن ملىلىن امتصلىلىام 

زالة الدهون من المنتجلىات مثلىل الليكوبين. وعند إ

الحليب الخالي الدسم، تتم إزاللىة الفيتامينلىات التلىي 

تذوب في الدهون ولذا كان يجب أن يضاف كل من 

فيتامين )أ( وفيتامين )د( على هذا المنت  كإضلىافات 

 غذائية كانت موجودة أصما بها قبل إزالة الدهون.

 ية.الدهون تحسن الصفات الحسية للأطعمة الغذائ -1

المواد الكيميائية داخل جزيئات الدهون في الطعلىام 

ا. فإن طلىب  الأطعملىة  تقدم نكهة، ورائحة، وملمسا

الدسمة أو عند قليها في اللىدهون فت لىرا اللىروائح 

والنكهات. الدهون الموجودة بالم بوزات منتجات 

رطبة الململىس سلسلىة مملىا يزيلىد ملىن جاذبيلىة هلىذه 

 المنتجات .

جبات الغذائية وفي الوجبلىات تناول الدهون في الو -6

الدهون كثيفلىة الخفيفة تحسن من مستوى الإشباع . 

السلىلىلىعرات الحراريلىلىلىة مقارنلىلىلىة بالكربوهيلىلىلىدرات 
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والبروتينات. فتستغرق الدهون وقتاا أطول للهضم 

وذلك يوفر الشعور المادي بالشب  لفترة طويلة بلىين 

 الوجبات .

ًهيًالأحماضًالدهنية؟ًما

لىا ذرات ملىن الكربلىون الأ اد الدهنية هي  أساسا

تتحد م  بعضها على شلىكل سلسلىلة. جميلى  الأ لىاد 

الدهنية تحتوي على  ا عضوي وهو الكاربوكسلىيل 

(COOH( في أحد الأطراف والميثيل )CH3 في الطلىرف )

( . يشلىلىار إلى ةموعلىلىة 4.1ااخلىلىر )انظلىلىر الشلىلىكل 

الكاربوكسلىلىيل في الأ لىلىاد الدهنيلىلىة كنهايلىلىة ألفلىلىا 

هاية أوميغا. إن معرفة الاختمفلىات وةموعة الميثيل كن

بين طرفين السلسلة مهلىم؛ لأنلىه يلىوفر طريقلىة متسلىقة 

لتصنيف الأ اد الدهنية على أساس طول السلسلىلة 

وعددها ومكان الالتصاق الفلىردي أو الزوجلىي. هلىذه 

الاختمفلىلىات لا تحلىلىدد فقلىلى  نلىلىوع الأ لىلىاد الدهنيلىلىة، 

ا خصائصلىها الماديلىة، وكيلىف يلىتم هضلىمها  ولكن أيضا

 تصاصها، والدور الذي تلعبه داخل الجسم .وام

 

 

 

 

 

ًماًهوًتأثيرًطولًسلاسلًالأحماضًالدهنية؟

ا، فإن سمسل الكربون في الأ اد  وك  ذُكر سابقا

 الدهنية هتلف في الطول .

فعدد ذرات الكربون في السلسلة يلىؤثر علىلى كيفيلىة 

الأ اد الدهنية وامتصاصها واست دامها هضم هذه 

في الجسم. وتتكون سمسل الأ اد الدهنية القصيرة 

(SCFAs .ملىلىن ذرتلىلىين إلى أربلىلى  ذرات ملىلىن الكربلىلىون )

( MCFAsوسمسلىلىل الأ لىلىاد الدهنيلىلىة المتوسلىلىطة )

ذرات من الكربون. بيلىن  سمسلىل  56 – 6تتكون من 

( تتكلىون ملىن أكثلىر LCFAsالأ اد الدهنية الطويلة )

 (. 4.3ذرة من الكربون )انظر الشكل  51من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .(.ًيوضحًهيكلًالأحماضًالدهنية4.2الشكلً)

(.ًيوضحًطـولًسلاسـلًالأحمـاضًالدهنيـة.4.3ًالشكل)

فيمكنًأنًتصنفًالأحماضًالدهنيةًعـ ًأاـاًسلاسـلً

 .،ًوطويلةًومتوسطةًقصيرة،
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رت سمسل الكربلىون؛ كانلىت اللىدهون لىوكل  قص

أكثر سيولة في درجة حرارة الغرفة؛ وكانت أكثر قابليلىة 

للذوبان في الماء. والسمسل القصيرة والمتوسطة أسهل 

ا  في الهضم والامتصام عن السمسل الطويلة. ونلىادرا

ما نجلىد السمسلىل الصلىغيرة ملىن الأ لىاد الدهنيلىة 

ة. م  استثناء موجودة بشكل طبيعي في المصادر الغذائي

الموجلىلىود في الحليلىلىب  "butyric acid"حلىلىاما البتريلىلىك 

الدسم. وتنت  السمسل القصيرة ملىن بكتريلىا الأمعلىاء 

الغليظلىة كمنلىلىت  ثلىلىانوي لت ملىلىير الملىلىواد الغذائيلىلىة غلىلىير 

ا البكتريا الموجودة بلىالقولون  المهضومة. والأكثر شيوعا

والتلىلىي تعملىلىل علىلىلى الأليلىلىاف القابللىلىة لللىلىذوبان وتنلىلىت  

قصيرة من الأ اد الدهنية، والتي كتص من  سمسل

القولون وتست دم كمصدر للطاقة. وعمليلىة الت ملىير 

هذه تتم بطريقة لاهوائية وبالتالي تنلىت  الأليلىاف طاقلىة 

كيلو كلوريلىات لكلىل  4أقل في السعرات الحرارية عن 

 جرام مثل الكربوهيدرات.

وعلىلىدد السلىلىعرات الحراريلىلىة الفعليلىلىة لاتلىلىزال غلىلىير 

 1 – 5.1ن من المرجح أن تكون الطاقلىة واضحة ولك

سعر حراري لكل جرام. وتشلىير بعلىا الأبحلىاث أن 

يحفز خميا القولون لمنلى   "butyric acid" ا البتريك 

ر لىنمو سرطان القولون، وهلىو الاكتشلىاف اللىذي يفسلى

كيف أن الألياف الغذائية مهمة، ومهاجمة البكتريلىا لهلىا 

تساعد علىلى  ينت  سمسل قصيرة من الأ اد الدهنية

 الوقاية من سرطان القولون .

ًماًالذيًيشيرًإليهًمستوىًتشبعًالأحماضًالدهنية؟

كل ذرة ملىن ذرات الكربلىون في سلسلىلة الكربلىون 

رواب . اللىرواب  بلىين ذرات  ية لها أرب للأ اد الدهن

الكربون أما أن تكون رواب  فردية أو روابلى  زوجيلىة. 

اللىلىلىلىلىرواب  المتبقيلىلىلىلىلىة 

المتفرعلىلىة ملىلىن العملىلىود 

ي للكربلىلىلىلىون الفقلىلىلىلىر

يمكلىلىن أن تتحلىلىد ملىلى  

خلىلىرى. تعتلىلىبر أذرات 

ذرة الهيلىلىدروجين هلىلىي 

أحلىلىد اللىلىذرات الأكثلىلىر 

ا ارتباطاا بلىرواب   شيوعا

 الأ لىلىلىاد الدهنيلىلىلىة.

 (4.4)انظر الشكل 

وعنلىلىلىدما تكلىلىلىون 

روابلىلىلى  الكربلىلىلىون في 

السلسلة أحاديلىة فلىإن 

اللىلىلىرابطتين المتبقيتلىلىلىين 

تتحد م  الهيدروجين، 

ويطلق عليهلىا مشلىبعة 

"Saturated"  وهلىلىلىلىلىلىذا

معناه أن جمي  الرواب  

مشغولة أو مكتملة بذرات الهيدروجين . بين  اللىدهون  

و أكثر من فيعني أن واحد أ "Unsaturated"غير المشبعة  

 الأحماضًالدهنيةًالمشبعة

 "Saturated fatty acid" 
أيلىلىون الهيلىلىدروجين يتحلىلىد ملىلى  جميلىلى    

 رواب  الأ اد الدهنية.

 الأحماضًالدهنيةًغيرًالمشبعة

 "Unsaturated fatty acid"  
الأ لىلىلىلىلىاد الدهنيلىلىلىلىلىة سمسلىلىلىلىلىل 

الهيدروكربونية تحتوي على علىلى رابطلىة 

 واحدة أو رواب  مزدوجة.

  الأحماضًالدهنيةًغيرًالمشبعةًالأحادية
" monounsaturated fatty acid" 

 سمسلىلىلىلىلىل الأ لىلىلىلىلىاد الدهنيلىلىلىلىلىة 

 الهيدروكربونيلىلىة تحتلىلىوي علىلىلى رابطلىلىة

 .واحدة

 الأحماضًالدهنيةًًغيرًالمشبعةًًالمتعددة

" polyunsaturated fatty acid "     
سمسلىلىلىلىلىل الأ لىلىلىلىلىاد الدهنيلىلىلىلىلىة 

الهيدروكربونية تحتوي على رابطتلىين أو 

 أكثر مزدوجة.

 "Hydrogenation" عمليةًالهدرجة

عملية كيميائيلىة وفيهلىا تضلىاف ذرات  

الهيدروجين إلى الأ اد الدهنية  غلىير 

 المشبعة .
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ملى  والرواب  الثنائية بين ذرات الكربون في السلسلىلة. 

الدهون  غير المشبعة  يتحد الكربون م  بعا بلىرواب  

ثنائيلىلىة؛ وبالتلىلىالي يتحلىلىد ملىلى  ذرة واحلىلىدة فقلىلى  ملىلىن 

الهيدروجين. والأ اد الدهنية  غير المشبعة  الأحادية 

"A monounsaturated fatty acid" (MUFA تحتوي علىلى )

واحلىلىدة مزدوجلىلىة في سلسلىلىلة الكربلىلىون بيلىلىن  رابطلىلىة 

 A "الأ لىلىاد الدهنيلىلىة  غلىلىير المشلىلىبعة  المتعلىلىددة 

polyunsaturated fatty acid " (PUFA تحتلىلىوي علىلىلى )

رابطتين أو أكثر مزدوجلىة في سلسلىلة الكربلىون )انظلىر 

 ( .4.4الشكل 

 

هلىلىي عمليلىلىة  "Hydrogenation"وعمليلىلىة الهدرجلىلىة  

كيميائية وفيها تضاف ذرات الهيدروجين إلى الأ اد 

المشبعة. دخول ذرات الهيدروجين يفصل الدهنية  غير 

بعا الرواب  الثنائية بلىين الكربلىون؛ وبالتلىالي تصلىبح 

ا. وهذه العملية تعرف  الدهون  غير المشبعة  أكثر تشبعا

بالهدرجة الصناعية للأطعمة التي تحتوي على اللىدهون  

غير المشبعة  لتأخذ بعا الخصائص الفيزيائية المرغوب 

فكللى  زاد تشلىب   المشلىبعة. فيها نوعا ملىا ملىن اللىدهون

؛ تصبح الأطعملىة صلىلبة في الغداءالدهون الموجودة في 

 درجة حرارة الغرفة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

غـيرًالمشـبعةًًالمتعـددة.ًتشـبعًسلاسـلًالكربـونً(ًيوضـحًالأحمـاضًالدهنيـةًالمشـبعة،ًوًغـيرًالمشـبعةًًالأحاديـة،ًو4.4ًالشكل)

 روجين.ًالدهونًًغيرًالمشبعةًًتفتقدًبعضًذراتًالهيدروجينًوتحتويًع ًواحدةًأوًأكثرًمنًروابطًالكربونًالمزدوجة.دبالهي
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إنتاا السمن الصلىناعي ملىن وعلى سبيل المثال، يتم 

فالزيلىت  خمل هدرجة الزيوت النباتية  غلىير المشلىبعة.

النبا. سائل في درجلىة حلىرارة الغرفلىة، ولكنلىه يصلىبح 

صلباا بعد الهدرجلىة؛ مملىا يجعللىه أكثلىر جاذبيلىة للحفلىر 

والطهي. على الرغم من وض  المعلومات الغذائية غالباا 

يلىلىة علىلىلى الأطعملىلىة وتحديلىلىد إذا كانلىلىت الأ لىلىاد الدهن

مشبعة أو غير مشلىبعة، ولكلىن ملىن المهلىم أن نلىدرك أن 

الأطعملىة في الواقلى  تحتلىوي علىلىلى ملىزي  ملىن اللىلىدهون 

المشبعة و غير المشبعة. والأغذية من المصادر النباتية هي 

بشكل عام أقل في الدهون المشبعة من الأغذية المتناولة 

ملىلىن المصلىلىادر الحيوانيلىلىة. وملىلى  ذللىلىك يمكلىلىن أن تشلىلىير 

ئية لتساعد في تحديد المحتوى الكلي من المعلومات الغذا

 الدهون المشبعة في الأطعمة. 

( يوضح قوائم من الأطعمة الشائعة 4.1)الجدول 

التي تحتوي على الدهون وكمية الدهون المشبعة و غلىير 

 المشبعة  في كل منها .

إن المعلومات عن المحتوى الكلي من الدهون ونوع 

ا؛ لأن الدهون المشلىبعة لهلىا  الدهون في الطعام مهمة جدًّ

عمقة مباشرة بأمراد القلب والأوعية الدموية. فلقد 

وجد أنها تسهم في تصلب الشرايين، وذلك عن طريلىق 

رايين الداخليلىة، لىتراكم طبقات دهنية على جدران الشلى

وخاصة شرايين القلب والرقبة. فيجب الحد من تناول 

ة الدهون المشبعة عن طريق تقليل كمية الدهون ومحاول

الاستعاضة علىن اللىدهون  غلىير المشلىبعة  الأحاديلىة في 

النظام الغذائي وذلك للحد من خطر الإصابة بأمراد 

 القلب والأوعية الدموية. 

ً؟"trans" ماًهيًالأحماضًالدهنيةًالمتحولةً

هي الأ لىاد الدهنيلىة غلىير المشلىبعة والمتطابقلىة في 

التركيب الجزيئي وتوجلىد في أشلىكال هندسلىية مختلفلىة 

. ومن خمل موق   "isomers"روفة باسم  إيزومير والمع

ذرات الهيلىلىدروجين علىلىلى كلىلىل جانلىلىب ملىلىن اللىلىرواب  

المزدوجلىلىة في الأ لىلىاد الدهنيلىلىة يحلىلىدد ملىلىا إذا كانلىلىت 

. ففلىي "trans"أو متحول  "cis"الدهون في وض  مستقر 

توجد ذرات الهيدروجين على أحد  "cis"الوض  المستقر 

جانبي الرواب  المزدوجة من سلسلىلة الكربلىون. وهلىذا 

يسلىلىبب انحنلىلىاء بسلىلىيطاا في الأ لىلىاد الدهنيلىلىة. أملىلىا في 

فتوجد ذرات الهيدروجين على  "trans"الوض  المتحول 

جانبي الرواب  المزدوجة من سلسلىلة الكربلىون، وهلىذا 

 ( .4.1كل يجعلها مستقيمة بدلاا من منحنية )انظر الش

الأ اد الدهنية في الطبيعة توجد تقريباا على وض  

. وم  ذلك، فالعمليات التجارية لتجهيلىز  "cis"مستقر 

الأطعمة تزيد من لهور الدهون المتحوللىة في وجباتنلىا 

 الغذائية.

التجاريلىلىلىة  "Hydrogenation"فعمليلىلىلىات الهدرجلىلىلىة 

تضيف الهيدروجين لبعا من اللىرواب  المزدوجلىة مملىا 

ا متحولة في إحدى أو أكثر ملىن اللىرواب . يخلق  أوضاعا

فمعظم الأ اد الدهنية المتحولة هي أ لىاد دهنيلىة 

غير مشبعة أحادية )تحتوي على رابطة واحدة( وتوجلىد 
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في الأطعمة مثل السمن الصناعي، والنباتات الصلىلبة، 

، والأغذيلىلىة المعلبلىلىة. ومشلىلىكلة السلىلىلىريعةوالوجبلىلىات 

راسات الحديثة تشير إلى الدهون غير المشبعة هي أن الد

 تورطها في رف  مستويات الكوليسترول بالدم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ً

ًماًهيًالأحماضًالدهنيةً)أوميجا(؟

طرف الميثيل في الأ اد الدهنية هو طرف أوميجا 

في الرابطة المزدوجة التي تكون قريبة من هلىذا الطلىرف 

وهي التي تحدد تصنيف أوميجلىا. وبسلىبب أنلىه يوجلىد 

رواب  مزدوجة في كل التصلىنيفات، فتعتلىبر الأ لىاد 

 الدهنية الأوميجا أ اد دهنية غير مشبعة.

-ميجلىا(، و)أو3-وجد هناك تصنيفات )أوميجلىات

(. وهي تعني أن أول رابطة مزدوجة 9-(، و)أوميجا6

بعد نهاية أوميجا عند ذرة الكربون الثالثلىة أو السادسلىة 

أو التاسلىلىعة في سلسلىلىلة الكربلىلىون. والحلىلىاما اللىلىدهني 

ا هلىو حلىاما اللينولينيلىك 3-)أوميجا ( الأكثر شيوعا

ا  بيلىلىن  الحلىلىاما اللىلىدهني اللينوليلىلىك هلىلىو أكثلىلىر شلىلىيوعا

لحاما الدهني أوليك يعلىرف بلىلى (، بين  ا6-)أوميجا

 (. 9-)أوميجا

ويمكن أن تكون هناك أكثر من رابطة مزدوجلىة في 

سمسل الأ لىاد الدهنيلىة الأوميجلىا، والتصلىنيفات 

ا ما تحدد أول رابطة مزدوجة بعد طلىرف أوميجلىا.  نادرا

 وتست دم جمي  دهون أوميجا كمصادر للطاقة.

الأ لىاد الدهنيلىة في وملى  ذللىك، تسلىت دم هلىذه 

أخلىرى في  وللىائفأخرى وتكون لهلىا  ين مركباتتكو

 الجسم. 

 

 

(.ًيوضحًتركيبًالأحمـاضًالدهنيـةًالمسـتقرة4.5ًالشكل)

والمتحولة.ًالأحماضًالدهنيةًالمستقرةًالشكلًهيًالأكثرً

اًفيًالغداءًعنًالأشكلًالمتحولة.  شيوعا
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( 3-فعلى سبيل المثال، الأ اد الدهنيلىة )أوميجلىا

تسلىلىت دم في تكلىلىوين هرملىلىون يعلىلىرف بلىلىلى أيكوسلىلىانويد 

"Eicosanoids"  والذي يتسبب في كدد الأوعية الدمويلىة

والحد من الالتهابات وهثر الدم. ومن ناحية  أخلىرى، 

( 6-هرمون أيكوسانويد يتكلىون أيضلىا ملىن )أوميجلىا

ويؤدي عكس التلىأثير وهلىو زيلىادة عمليلىة الالتهلىاب، 

وزيادة هثر الدم، ويسبب ضيق في الأوعيلىة الدمويلىة. 

نيلىلىة وللىلىذلك، فلىلىإن وجلىلىود نسلىلىبة ملىلىن الأ لىلىاد الده

( في النظام الغذائي جذب 6-(، و)أوميجا3-)أوميجا

اهت م كثير من الباحثين بسبب دراسلىة اللىدور السلىلبي 

المحتمل علىلى أملىراد القللىب والأوعيلىة الدمويلىة إذا 

 ( .6-ارتفعت مستويات الأ اد الدهنية )أوميجا

ًماًهيًالأحماضًالدهنيةًالتيًتعتبرًأساسية؟

( 6-ي )أوميجلىايعتبر  ا اللينوليك حاما دهن

( ملىن 3-و ا اللينولينيك حاما دهنلىي )أوميجلىا

؛ "Essential fatty acids"الأ لىاد الدهنيلىة الأساسلىية 

يستطي  أن يكون هلىذه اللىدهون.  وذلك لأن الجسم لا

الجسلىلىم يسلىلىتطي  أن يكلىلىون الحلىلىاما اللىلىدهني المشلىلىب  

ا دهنية غير أساسية 9-)أوميجا (؛ وبالتالي تعتبر أ اضا

"Nonessential fatty acids" وهذا لا يعني أن الأ اد ،

الدهنية غير الأساسية غير مهمة، بل يعني ببسلىاطة أنلىه 

روري تنلىاول هلىذه اللىدهون في الوجبلىة لىليس من الض

الغذائيلىلىة . فيسلىلىتطي  الجسلىلىم إنتلىلىاا كميلىلىة كافيلىلىة ملىلىن 

 الأ اد الدهنية غير الأساسية عند الحاجة لها .

 الزيلىوت ويمكن العثور على حاما اللينوليلىك في

النباتية مثل زيت عباد الشمس وفلىول الصلىويا وزيلىت 

الذرة وزيت عباد الشمس، ك  تم العثور على حلىاما 

اللينولينيك في الخضروات الورقية، ومنتجات الصلىويا 

رات، والبلىذور، وزيلىت لىوالمأكولات البحرية والمكسلى

الكانولا. والتوصيات الغذائية للكميلىات الكافيلىة ملىن 

% من 1الأساسية تكون ما يقرب من  الأ اد الدهنية

ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة. والمقلىلىادير الملىلىو  بهلىلىا 

"Adequate Intake"  لىا  51من  ا اللينوليك هو جراما

ا في اليوم  54سنة ) 16-59في اليوم للرجال من  جراما

لىا في اليلىوم للسلىيدات ملىن  51سنة(، و 16فوق  جراما

لىا في اليلىلىوم فلىوق  55سلىنة ) 59-16 نة(. سلىلى 16جراما

وبالنسبة للمقادير المو  بها لحما اللينولينيلىك هلىو 

ا في اليوم للرجلىال و 5.6 لىا في اليلىوم  5.5جراما جراما

 سنة وأكبر. 59للسيدات من سن 

ًماًهيًالفسفوليبيدات؟

الفسلىلىفوليبيدات هلىلىي تصلىلىنيف  خلىلىر ملىلىن اللىلىدهون 

بلىلىالرغم ملىلىن أنهلىلىا ليسلىلىت وفلىلىيرة كلىلى  هلىلىو الحلىلىال في 

. توجلىلىد الغلىلىداءالثمثيلىلىة بالجسلىلىم و الجليسلىلىلىريدات

الفسفوليبيدات في عدد صغير من الأطعمة مثل صلىفار 

البيا، والكبد، وفلىول الصلىويا، والفلىول السلىوداني. 

ولحسن الحر، الفوسفوليبيدات من الأ اد الدهنيلىة 
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غير الأساسية والتي يستطي  الجسم بسلىهولة تكوينهلىا 

الفقلىري عند الحاجة. الفسفوليبيدات لها نفس العملىود 

الثمثيلىة ولكلىن  الجليسلىلىريداترول مثلىل لىمن الجليس

مرتبطة باثنين  فق  من الأ اد الدهنية بدلاا من ثمثة 

 (. 4.6)انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بمجموعلىة  رول ترتب لىوالرابطة الثالثة على الجليس

فوسفات. تركيب الفسفوليبيدات الفريد يجعلها قابللىة 

للذوبان في الماء وفي الدهون. الأ اد الدهنية في هلىذا 

التركيلىلىب تجلىلىذب وتلىلىرتب  بالعنلىلىاا التلىلىي تلىلىذوب في 

الدهون، بين  ةموعة الفوسفات )النيتروجين( تجلىذب 

وتلىلىلىلىرتب  بالعنلىلىلىلىاا التلىلىلىلىي تلىلىلىلىذوب في الملىلىلىلىاء. 

في أغشلىلىية الخميلىلىا وجميلىلى  والفوسلىلىفوليبيدات توجلىلىد 

 الأنسجة الم تلفة في أنحاء الجسم.

مــاًهــيًوظــائفًالفســفوليبيداتًداخــلًوخــار ً

ًالجسم؟

ا لتركيبها الفريد فالفسلىفوليبيدات مسلىتحلبات  نظرا

مثالية. فالمستحلبات تساعد على ذوبان المواد الدهنية في 

رين لىوس  مائي. وعملية الاسلىتحمب تسلىمح لعنصلى

)الملىلىاء واللىلىدهون( بالانلىلىدماا ملىلى   علىلىادة لا ينلىلىدةان

فسلىلىفاتيديل كلىلىولين، أو الليسلىلىيثين تعتلىلىبر  ،بعضلىلىهم

مستحلبات طبيعية في الأغذية ذات المنشأ الحيلىواني وفي 

الجسم. الليسيثين ملىن الإضلىافات الغذائيلىة، ويمكلىن 

است راجه من الزيوت النباتية. والليسيثين في الأطعمة 

ثلىل الملىاء يساعد على عدم فصل الدهون عن بعضلىها، م

والزيت في صوم السلطة، وفي الحفاظ علىلى اللىدهون 

الموجلىلىودة في الشلىلىوربات المعلبلىلىة، والأطعملىلىة الحلىلىار، 

 والوجبات الخفيفة المجمدة . 

الفوسفوليبيدات عناا أساسية في أغشية الخميا، 
(.ًيوضــحًتركيــبًالفســفوليبيدات.ًوالتــي4.6ًالشــكل)

 تذوبًفيًكلًمنًالماءًوالدهون.
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والتي تتكون من طبقة مزدوجة ملىن الفسلىفوليبيدات. 

تقيم الجليسرول ورءوس الفوسفات تكون في خ  مس

م  الوس  المائي ملىن خلىارا وداخلىل الخليلىة. تحتلىوي 

داخل الطبقة المزدوجة من الفسلىفوليبيدات علىلى ذيلىل 

 الأ اد الدهنية والتي هي قابلة للذوبان في الماء .

الفسفوليبيدات تعتبر نلىاقمت في الجسلىم، فقلىدراا 

على الارتباك بالملىاء، والارتبلىاك باللىدهون يسلىمح لهلىا 

المعلىلىدة إلى أجلىلىزاء صلىلىغيرة خلىلىمل بتكسلىلىير اللىلىدهون في 

صلىلىارة الصلىلىفراوية تحتلىلىوي علىلىلى عمليلىلىة الهضلىلىم، فالع  

الفسلىلىلىلىلىلىفوليبيدات لاسلىلىلىلىلىلىتحمب اللىلىلىلىلىلىدهون . 

ا علىلى سلىطح البروتينلىات و الفسفوليبيدات توجد أيضا

والتي تنقل جزيئات الدهون إلى  "lipoproteins"الدهنية 

 أنحاء الجسم .

ًماًهيًالأستيرولت؟

لدهون موجودة في كلىلٍّ الأستيرولات هي فئة من ا

من النباتات والحيوانات. وعلىلى اللىرغم ملىن تصلىنيف 

لىا  الأستيرولات على أنها دهلىون لكنهلىا هتللىف اختمفا

ا علىلىلىن كلىلىلىل ملىلىلىن  الثمثيلىلىلىة  الجليسلىلىلىلىريداتكبلىلىلىيرا

والفسلىلىفوليبيدات في التركيلىلىب وفي الوليفلىلىة، فمعظلىلىم 

الأستيرولات لاتحتلىوي علىلى سمسلىل ملىن الأ لىاد 

الدهنية، فبدلاا من ذلك تتكون جزيئات الأستيرول من 

حلقات متعلىددة ملىن ذرات الكربلىون والهيلىدروجين، 

والتي تتعلق ملى  بعضلىها اللىبعا. وعلىلى اللىرغم ملىن 

نفلىلىس خصلىلىائص  اخلىلىتمف تركيبهلىلىا الجزيئلىلىي فلهلىلىا

الثمثية )اللىذوبان في الملىاء واللىذوبان في  الجليسلىريدات

 الدهون( .

الكوليسترول هو أحد الأسلىتيرولات يتكلىون ملىن 

الهيدروكربون م  بنية متعددة اللىدوائر )انظلىر الشلىكل 

ا لعمقته بأمراد القلب. 4.1 ا كبيرا  ( ويسبب  را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رورية لىوللكوليسترول بعا الأدوار الهاملىة والضلى

 في الجسم منها:

  لىلىا الهيكلىلىل المثلىلىالي لأغشلىلىية الخميلىلىا، خصوصا

 الأنسجة العصبية وأنسجة الدماغ.

 .ينت  فيتامين )د( في الجسم 

عبارةًًالأسترولتًً(ًيوضحًتركيبالكوليسترول4.7الشكل)

ًأشهرً ًمن ًهو ًوالكوليسترول ًمتعددة. ًحلقات عن

 الأسترولتًلدورهًفيًأمراضًالقلب.
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  هرمونات الأستيرويد مثل البروجسلىتين، يشكل

 هرمونات السكري، الأندروجين، الأستروجين.

 . يصن  الأ اد الصفراوية 

جلىلىرام يوميًّلىلىا ملىلىن  1 – 6.1يلىلىتم إنتلىلىاا حلىلىوالي 

الكوليسترول في كلىل ملىن الكبلىد، والأمعلىاء الدقيقلىة، 

رايين؛ وبالتلىالي لا يعتلىبر ملىن العنلىاا لىوجدران الشلى

 وجبة الغذائية .الغذائية الأساسية في ال

اثنلىلىان  ملىلىن المركبلىلىات التلىلىي تتشلىلىابه في الهيكلىلىل ملىلى  

ا عنلىلىلىه هلىلىلىي  الكوليسلىلىلىترول ولكنهلىلىلىا مختلفلىلىلىة جلىلىلىدًّ

والأسلىتانولات  "plant sterols"الأسلىتيرولات النباتيلىة 

وهي موجودة فق  في النباتات،  "plant stanols"النباتية 

في حين تلىم العثلىور علىلى الكوليسلىترول في الحيوانلىات 

وتم العثور بشكل طبيعي علىلى الأسلىتيرولات والبشر. 

راوات والفواكلىه لىبكميات قليلة في العديد ملىن الخضلى

رات والبلىذور والبقلىول والحبلىوب والزيلىوت لىوالمكس

النباتية. أما الأستانولات النباتية فهي موجودة بشلىكل 

طبيعي في الأطعمة الم ثلة ولكن بكميات أقل بكثير من 

الحصلىلىول عللىلىيهم  الأسلىلىتيرولات النباتيلىلىة. ويمكلىلىن

 بكميات أكبر من بعا المكممت الغذائية .

وكلٌّ من الأستيرولات والأستانولات له  ثار علىلى 

خفلىلىا الكوليسلىلىترول الموجلىلىود بالجسلىلىم عنلىلىد تنلىلىاول 

ا  كميات كافية منها، فألهرت الدراسات أن هناك  ثلىارا

علىلىلى خفلىلىا مسلىلىتويات اللىلىدهون باللىلىدم وخفلىلىا 

(. LDLفلىلىة )مسلىلىتويات الكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثا

وأقصى استفادة من خفلىا مسلىتويات الكوليسلىترول 

جراملىات في  3 – 1عند تناول جرعلىات تلىتراوح بلىين 

اليوم . ولتحقيق هذا المستوى من كمية الأسلىتيرولات 

والأستانولات النباتية، فإن تناول المكملىمت الغذائيلىة 

 وري بسبب أن الكميات الموجودة بشلىكل طبيعلىي 

انولات النباتية أقل بكثير من من الأستيرولات والأست

الجرعلىلىات العمجيلىلىة. وعلىلىلى المعلوملىلىات الغذائيلىلىة 

للمنتجات التي تحتوي على الأقل من نصف الكمية في 

الحجم المأخوذ ملىن الجرعلىات الملىو  بهلىا يوميًّلىا ملىن 

الأستيرولات والأستانولات النباتية، فيجب توضلىيح 

التأثيرات الصحية والفوائلىد لكلىل ملىن الأسلىتيرولات 

والأسلىلىتانولات النباتيلىلىة في تقليلىلىل مخلىلىاطر الإصلىلىابة 

 بأمراد القلب .

ًهلًهناكًدهونًصناعية؟

بسلىلىبب زيلىلىادة عاملىلىة النلىلىاس علىلىلى طللىلىب الأطعملىلىة 

المن فضة في السعرات الحرارية والمن فضة في الدهون، 

فاستجاب مصنعو المواد الغذائيلىة ملىن خلىمل تركيلىب 

الدهون الاصطناعية والمعروفة باسلىم  بلىدائل اللىدهون 

"Fat substitutes" بلىلىدائل اللىلىدهون تحظلىلىى بشلىلىعبية في .

ايلىلىس كلىلىريم، ةموعلىلىة متنوعلىلىة ملىلىن الأطعملىلىة مثلىلىل ا

وصلىلىوم السلىلىلطات، والحلويلىلىات. والهلىلىدف ملىلىن 

است دام بدائل الدهون هو تقليل السلىعرات الحراريلىة 
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 م  الحفاظ على مذاق وملمس الدهون في الطعام. 

ويمكلىلىلىلىن أن تكلىلىلىلىون بلىلىلىلىدائل اللىلىلىلىدهون ملىلىلىلىن 

 الكربوهيدرات، أو البروتينات، أو الدهون. 

من  البدائل( يوضح أمثلة لبعا 4.3)الجدول 

ا الموجودة في الولايات المتحدة الدهون ا لأكثر شيوعا

 الأمريكية .

الكربوهيدرات المست دمة كبدائل للدهون تتكلىون 

ملىلىن النشلىلىويات، والأليلىلىاف، والعلكلىلىة وذللىلىك لقللىلىة 

السعرات الحرارية فيهلىا؛ لأن الكربوهيلىدرات تحتلىوي 

 9مقابل  راملىرارية لكل جلىلىلىرات حلىلىلىسع 4فق  على 

 سعرات حرارية لكل جرام من الدهون. 

الكربوهيدرات المست دمة كبدائل للدهون تتشلىب  

 بالماء وتزيد ملىن رطوبلىة المنلىت  وبالتلىالي تعطلىي نفلىس

 الإحسلىلىاس بململىلىس اللىلىدهون، ولكلىلىن ملىلى  كميلىلىات

سعرات حرارية أقل. وتست دم البدائل في المقام الأول 

والكعلىلىك والبسلىلىكويت .في الم بلىلىوزات مثلىلىل الكيلىلىك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدهونًالأكثرًشعبية

 ملاحظات الستخدامات السعراتًالحرارية المكوناتًالرئيسية بدائلًالدهون

 أوتريم 

"Oatrim" 

الشوفان الكامل ملى  

 بيتا جلوكان

سعرات حراريلىة  4

 للجرام

الصلصلىلىات، المرقلىلىة، 

 الم بوزات

الم بوزات كبديل يمكن است دامها في منتجات 

عن بعا أو كل ملىن اللىدقيق ، ويمكلىن تحديلىد 

الكمية ملىن اللىدهون البديللىة لتلبيلىة احتياجلىات 

 المستهلكين.

سلىلىلىلىلىلىمبليس

"Simplesse" 

 سلىلىلىلىلىلىعرات 4-5 بروتين الحليب

حراريلىلىلىة للجلىلىلىرام 

ا علىلىلى كميلىلىة  اعلىلىت دا

 الموجودة هالميا

الحلويلىلىات المجملىلىدة، 

 الصلصات

ا  لا يمكلىن  لأنلىه لاتتوفر في أشكال متنوعة نظلىرا

 است دامها في درجات الحرارة الم تلفة.

بينيفلىلىلىلىلىلىلىلىات

"Benefat" 

جليسرول وأ لىاد 

 دهنية

سعرات حراريلىة  1

 للجرام

الحلويات المن فضلىة 

في السلىلىلىلىلىلىلىلىلىعرات، 

 والم بوزات المعلبة

است دامات متنوعة في أنواع كثيرة من الحلوى، 

ويمكن است دامها في المنتجلىات عنلىد درجلىات 

 ة.حرارة ليست عالي

 أولين 

"Olean" 

سلىلىلىكروز وأ لىلىلىاد 

 دهنية

حراري  صفر سعر

 للجرام

في الدهون مثل  الذائبةيمكن إضافة الفيتامينات  الأطعمة المقلية

)أ ، د ، هلىلىلى ، ك(، وقلىلىد تسلىلىبب إسلىلىهالاا دهنيًّلىلىا 

وتشلىلىنجات في اللىلىبطن إذا تلىلىم تناولهلىلىا بكميلىلىات 

 كبيرة.

 

 جدول
ً4.3  
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أحلىلىلىد الكربوهيلىلىلىدرات  هلىلىلىو "Oatrim"وتلىلىلىريم أ

المست دمة كبدائل للدهون ينت  من الدقيق المسلىت را 

(. فهلىلىو 4.3ملىلىن الشلىلىوفان الكاملىلىل )انظلىلىر الجلىلىدول 

يست دم كبديل لنصف كميلىة اللىدقيق في الم بلىوزات، 

لىلىا في الصلصلىلىات الدسلىلىمة،  ويمكلىلىن أن يسلىلىت دم أيضا

 والمرق، وصلصة السلطات .

ا أن تعدل لإنتاا نو عيلىات والبروتينات يمكن أيضا

مشلىلىابهة لللىلىدهون ملىلى  سلىلىعرات حراريلىلىة أقلىلىل. علىلىادة 

بروتينلىلىات الحليلىلىب أو البلىلىيا هلىلىو البروتلىلىين اللىلىذي 

يسلىلىت دم كبلىلىدائل لللىلىدهون. وتتحلىلىول البروتينلىلىات 

باست دام درجات حرارة عاليلىة؛ فبالتلىالي البروتينلىات 

المست دمة كبدائل لللىدهون غلىير مسلىتقرة في درجلىات 

 الحرارة. 

أحلىلىد الأ لىلىاد الدهنيلىلىة  "Simplesse"سلىلىمبليس 

البديلة مصنوعة من بروتين الألبان لها ولائف عديلىدة 

تست دم في الحلويات المجمدة، ولكنها ليست مسلىتقرة 

في درجات الحرارة العالية فم تست دم في القلي والخبز. 

ولقد تلىم إنتلىاا اللىدهون المت صصلىة لتزويلىد السلىوق 

ا في درجلىا ت ببدائل الدهون التلىي هلىي أكثلىر اسلىتقرارا

الحرارة، ولها نفس خصائص وصفات الدهون. وهلىذه 

الجزيئات المصنعة في تركيبها تحاكي نفس درجة التشب  

وطول سمسل الأ اد الدهنية لإنتاا نوعيات مماثلة 

 في المنتجات الغذائية مثل الدهون والزيوت. 

اثنان   هما "Salatrim"وسمتيريم  "Olestra"أوليسترا 

ر لىاكتسبت شعبية كبيرة في العش من بدائل الدهون التي

 ( . 4.3سنوات الأخيرة )انظر الجدول 

هو الاسم  التجاري لسمتيريم،  "Benefat"بينيفات 

الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتوالذي يتكون من ملىزي  ملىن 

والأ لىلىاد الدهنيلىلىة القصلىلىيرة والطويللىلىة السلسلىلىلة. 

كيللىو كلوريلىات في  1يحتوي علىلى  "Benefat"البينيفات 

كيلوكلوريات في الجرام من اللىدهون  9دلاا من الجرام ب

التقليدية، وتوفر نفلىس الدسلىامة ونفلىس الطعلىم مثلىل 

اللىلىدهون وتحلىلىافر علىلىلى هلىلىذه الصلىلىفات الحسلىلىية في 

الم بوزات، ولكن ليس خمل درجات حلىرارة عاليلىة 

 كالقلي .

 ،هو الاسم  التجلىاري لأوليسلىترا "Olean"الأولين 

وهو مزي  فريد ملىن السلىكروز واللىدهون. بلىدلاا ملىن 

الجليسرول الذي هو العمود الفقري م  الثمثة أ اد 

الثمثيلىلىة،  الجليسلىلىلىريداتالدهنيلىلىة كلىلى  هلىلىو الحلىلىال في 

أوليسلىترا هلىلىو السلىكروز بوليسلىلىتر اللىذي يحتلىلىوي علىلىلى 

أ اد دهنيلىة  1 – 6العمود الفقري من السكروز م  

تلفة يمكن أن تتحد م  متصلة به. الأ اد الدهنية مخ

السكروز الذي هو العمود الفقري لتغير من خصائص 

الأوليستر لإنتاا مثلىل صلىفات اللىدهون في الأطعملىة. 

وترتيلىب الأ لىاد الدهنيلىة في أوليسلىترا يمنلى  تحلللىه 

ويمنلىلى  امتصاصلىلىه؛ مملىلىا يجعللىلىه خاليالىلىا ملىلىن السلىلىعرات 
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الحرارية. أوليسترا مستقر في درجلىات الحلىرارة العاليلىة 

الموافقة علىلى اسلىت دام كميلىات محلىدودة منلىه في وكت 

 الأطعمة الخفيفة المقلية مثل البطاطس ورقائق الذرة.

 

ا:ًماًهيًكميةًالدهونًالتيًينصحً ًرابعا

ًبهاًفيًالنظامًالغذائيًللرياضيين؟

الدهون ملىن الملىواد الأساسلىية في النظلىام الغلىذائي، 

 لغداءاولكن لم يتم تحديد الكميات المو  بها يوميًّا في 

(Recommended Dietary Allowance RDA)  أو المقلىادير

لإجملىلىالي اللىلىدهون المتناوللىلىة بسلىلىبب علىلىدم  (AI)الممئملىلىة 

وجود بيانات كافية لتحديد مسلىتوى محلىدد ملىن كميلىة 

الدهون والتلىي فيهلىا خطلىورة أو يمكنهلىا أن تحلىد ملىن 

الإصابة بالأمراد المزمنة. وقد تم تحديد المدى المقبول 

 Acceptable)لتوزيلىلىلى  الملىلىلىواد الغذائيلىلىلىة الكبلىلىلىيرة 

Macronutrient Distribution Rang AMDR)  16بمقلىدار 

% ملىلىن ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة تؤخلىلىذ ملىلىن  31 –

الدهون للبالغين. ك  توصي جمعيلىة القللىب الأمريكيلىة 

% من ةموع السعرات الحرارية المأخوذة ملىن 36بنسبة 

الدهون أو أقل من هذا لتقليل خطر الإصابة بلىأمراد 

القلب والأوعية الدموية. ويلىوصي البرنلىام  اللىوطني 

( بكميلىة أقلىل أو تسلىاوي NCEPول )لتعليم الكوليستر

% من ةموع السعرات الحرارية من اللىدهون، 36نسبة 

% ملىلىن 56% منهلىلىا ملىلىن اللىلىدهون غلىلىير المشلىلىبعة، و56و

% ملىن 56 – 1الدهون غلىير المشلىبعة الأحاديلىة، وملىن 

الدهون المشبعة والتي تحفر مسلىتويات الكوليسلىترول 

 %. والمبادئ التوجيهيلىة1من الارتفاع أو أقل من نسبة 

الحديثلىلىة للبرنلىلىام  اللىلىوطني لتعللىلىيم الكوليسلىلىترول 

لثالث لعما البالغين، والتلىي تلىم والمدرجة في التقرير ا

تطويرها للمصابين بارتفلىاع مسلىتويات الكوليسلىترول 

(LDL لا تصلىلىلح للرياضلىلىيين إلا إذا كلىلىانوا مصلىلىابين )

 بارتفاع في مستويات الكوليسترول.

املىة إن متوس  تناول الدهون للرياضلىيين بصلىفة ع

% ملىلىن ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة الكليلىلىة إلا أن 31

لىلىا للرياضلىلىيين ونلىلىوع  اسلىلىتهمك اللىلىدهون يختللىلىف تبعا

 الرياضة.

فرياضيو التحمل يتناولون وجبات أقل في الدهون 

رعة لىوأكثر في الكربوهيدرات بالمقارنلىة برياضلىيي السلى

وعدائي المسافات القصلىيرة . وإن اتبلىاع نظلىام غلىذائي 

ضيين يحتوي على كميات أقل ملىن لت فيف الوزن للريا

ا في الرياضات التي تتطللىب اللىتحكم  الدهون خصوصا

في الوزن والحفلىاظ علىلى الشلىكل أو مظهلىر الريلىا  . 

والرياضيون في رياضلىات مثلىل التزحللىق علىلى الجليلىد 

ا علىلى تنلىاول  والغواصيين وريا  الجمباز أكثر حرصا

وجبات أقلىل في كميلىة اللىدهون والسلىعرات الحراريلىة 

وذة وفي بعا الحالات يتعرضلىون إلى مزيلىد ملىن المأخ

الظروف الخطيرة مثل مرد فقدان الشهية العصبي أو 
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الشرة المر  العصبي، وبالعكس بالنسلىبة للرياضلىيين 

ا عن بيلىوام ويتنلىاولون  الجامعيين الذين يعيشون بعيدا

ا لاعت دهم علىلى  كميات كبيرة من الأغذية الدهنية نظرا

اول المفلىرك لللىدهون يلىؤدي الوجبات السريعة. والتنلى

عادة إلى تناول كميات كبيرة ملىن السلىعرات الحراريلىة، 

والتي يمكن أن تؤدي إلى زيادة في ترسيب اللىدهون في 

الجسم، وفي معظم الحالات يؤثر هذا سلىلباا علىلى الأداء 

الريا . ويجب أن يكلىون الرياضلىيون علىلى بينلىة ملىن 

ة تنلىلىاولهم لللىلىدهون الغذائيلىلىة لضلىلى ن مسلىلىتويات الطاقلىلى

 الأمثل، وتكوين الجسم، ومستويات الأداء الريا  .

وينبغلىلىي للرياضلىلىيين ألا يركلىلىزوا فقلىلى  علىلىلى إجملىلىالي 

لىا علىلى نوعيلىة اللىدهون  الدهون في غذائهم ولكلىن أيضا

المتناولة، فيجب أن تبقى الدهون المشبعة والمتحوللىة إلى 

أدنى المستويات. ولقد تبين أن هذه الدهون هي الأكثر 

القلبيلىة الوعائيلىة لأنهلىا تزيلىد ملىن  خطورة على الصحة

مسلىلىتويات الكوليسلىلىترول. وتوجلىلىد اللىلىدهون المشلىلىبعة 

ي في اللحلىوم ومنتجلىات الألبلىان عاليلىة لىبشكل رئيسلى

الدسم. والدهون المتحولة توجد على نطلىاق واسلى  في 

الأغذية المجهزة والمعبأة. وينبغي على الرياضيين النظلىر 

لتي تحتوي على إلى قائمة المكونات الرئيسية للأغذية، وا

للزيلىوت  "االمهدرجلىة جزئيًّلى"أو  "المهدرجة"مصطلح 

لأنها تشير إلى الدهون المتحولة. والأ اد غير المشبعة 

الأحاديلىلىة والأ لىلىاد  غلىلىير المشلىلىبعة  المتعلىلىددة مفيلىلىدة 

للصلىلىلىحة، وتلىلىلىؤدي إلى مسلىلىلىتويات ممئملىلىلىة ملىلىلىن 

الكوليسترول في اللىدم، وتسلىاعد ربلى  في الوقايلىة ملىن 

اب المفاصلىل. وتوجلىد اللىدهون غلىير رطان والتهلىلىالس

المشبعة الأحادية بشكل رئيسي في الأطعمة النباتية مثل 

الزيتون وزيت الزيتون وزيت الكانولا والجوز والبذور 

والأفوكادو. والدهون غير المشبعة المتعلىددة يمكلىن أن 

(. 6-( و )أوميجا3-تتحول إلى أ اد دهنية )أوميجا

هلىلىي السلىلىمك،  (3-والمصلىلىادر الجيلىلىدة ملىلىن )أوميجلىلىا

والجلىلىوز، وبلىلىذور الكتلىلىان، بيلىلىن  زيلىلىت اللىلىذرة، وعبلىلىاد 

ا ملىلىن  ا جيلىلىدا الشلىلىمس، وزيلىلىت القلىلىرطم يعتلىلىبر مصلىلىدرا

 ( . 6-الأ اد الدهنية )أوميجا

ومن خمل التركيز بشكل رئيسي على اللىدهون ملىن 

المصادر النباتيلىة  سلىوف يتنلىاول الرياضلىيون اللىدهون 

ء المفيلىلىدة، والتلىلىي سلىلىوف تلىلىؤدي إلى صلىلىحة جيلىلىدة وأدا

 أفضل.

اًمـنً هلًمنًالممكنًاتباعًنظامًغـذائيًمـنخفضًجـدم

ًالدهون؟

لأن الأغذيلىلىة الدهنيلىلىة تسلىلىهم بكميلىلىة كبلىلىيرة ملىلىن 

السعرات الحرارية لكل جلىرام، يمكلىن أن تلىؤثر كميلىة 

الدهون المتناولة على ميلىزان الطاقلىة. فان فلىاد كميلىة 

اللىلىدهون الملىلىأخوذة في الوجبلىلىة الغذائيلىلىة بالإضلىلىافة إلى 

ان فلىلىاد كميلىلىة الطاقلىلىة الكليلىلىة ملىلىن الكربوهيلىلىدرات 

لطاقة في الأفلىراد. والبروتينات يؤدي إلى توازن سلبي ل
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والتلىلىوازن السلىلىلبي للطاقلىلىة في الرياضلىلىيين يلىلىأ. بنتلىلىائ  

عكسية، وهي فقد الوزن، وفي كثير من الأحيان يعلىاني 

التدريب من هذا التوازن السلبي. ولذلك فيجب علىلى 

الرياضلىلىيين تحقيلىلىق التلىلىوازن بلىلىين الحاجلىلىة إلى اللىلىدهون 

والسعرات الحرارية وأهداف الصلىحة العاملىة وفقلىدان 

 .الوزن

إن النقص في الأ اد الدهنية في الولايات المتحدة 

الأمريكية نلىادر الحلىدوث . فلىنقص الحلىاما اللىدهني 

(، وحلىاما اللينوليلىك يسلىبب 6-الأساسي )أوميجا

ر في الجللىد. ونقلىص الأ لىاد لىلهور التهابات وتقش

الدهنيلىة الأخلىرى يقللىلىل ملىن قلىدرة الجسلىلىم علىلى نقلىلىل 

د الكيميائية النباتية الفيتامينات الذائبة في الدهون والموا

الأخلىلىرى إلى جميلىلى  أنحلىلىاء الجسلىلىم. ويمكلىلىن تحويلىلىل 

(، وحلىاما 3-الحاما اللىدهني الأسلىاسي )أوميجلىا

( EPA & DHAاللينولينيلىلىك إلى الحلىلىاما اللىلىدهني )

والذي ثبت أهميتهم في الحد من أمراد الأوعية القلبية 

فنقص حاما اللينولينيك يقلل من كمية تحويلىل كلىما 

وبالتالي تقل هذه الفوائد الصحية  ؛(EPA & DHAمن )

 الإيجابية.

اًفيًالدهون؟ًمنًالممكنًاتباعًنظامًغذائيًعالً ًهل ًجدم

إن تناول كميات كبيرة من الدهون يمكن أن يؤدي 

إلى تناول كميات كبيرة من السعرات الحرارية مما يؤدي 

إلى زيادة الوزن في شكل الدهون في الجسم. ففي معظم 

الدهون الزائدة في الجسلىم ملىن  تقللة الألعاب الرياضي

أداء الرياضيين. فالخميا الدهنية في الجسم أقلىل نشلىاطاا 

تنلىت  طاقلىلىة أثنلىلىاء ممارسلىة الرياضلىلىة بسلىلىهولة مثلىلىل  ولا

الكربوهيلىلىدرات الم تزنلىلىة. ولأن الأنسلىلىجة الدهنيلىلىة لا 

لىا ميتالىا"تساعد في إنتلىاا حركلىة فإنهلىا تعتلىبر  وفي  "وزنا

لجمباز، وكلىرة السلىلة، رياضات مثل ألعاب القوى، وا

وكرة الطائرة، وغيرهلىا كثلىير . فاللىدهون الزائلىدة عنلىد 

الرياضيين يمكلىن أن تلىؤثر وتعيلىق الأداء. وفي بعلىا 

ا  الألعاب الرياضية يمكن أن يكون الوزن الزائد مفيلىدا

مثل رياضة كرة القدم الأمريكية أو رياضات الرمي أو 

ت التي يوجد فيها اتصال مباشر ورياضات الاحتكاكا

الأخرى يمكن أن يكون الوزن الزائد ملىن اللىدهون أو 

ا لتوفير كتلة إضلىافية للأنشلىطة  الأنسجة العضلية مفيدا

 الخاصة بهم .

ً

ا:ًماًهيًالأطعمةًالتيًتحتويًع ًدهون؟ ًخامسا

توجلىلىد اللىلىدهون في معظلىلىم المجموعلىلىات الغذائيلىلىة 

الموجودة في النظام التوجيهي لطبقي الغلىذائي. وأغنلىى 

توجد ضلىمن فئلىة الزيلىوت في طبقلىي مصادر للدهون 

الغلىلىلىذائي . بعلىلىلىا منتجلىلىلىات الحبلىلىلىوب وبعلىلىلىا 

راوات توفر كميلىات صلىغيرة إلى متوسلىطة ملىن لىالخض

الدهون، والفواكه توفر الحد الأدنى أو بلىدون دهلىون، 

بين  الحليب والمنتجات البديللىة واللحلىوم والبقوليلىات 
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والمنتجات البديلة  تتلةم  ةص  رةانخ  ن إلىة     

لدهون. ولأن أنواع الدهون المتناول   همة   رتإع  في ا

للرح  العا ة  والأنا  الريةاف نمةص المهةل سالن ةب  

للرياضةة ا ايت ةةاخ أنلىةةي اايت ةةاخات نايةةي  ةةي 

مجموع  غذائ   لتشمي مجموعات  تنوع   ةص  رةانخ 

الدهون لتونر  رانخ  تنوع   ان   ول  ت  إرطة  في 

  ي يوم.

 لحبوب؟ما هي كمية الدهون في مجموعة ا

الكثير  ص الأطعم  نايي ق ل الحبةو   ن إلىة  

ا في الدهون، وعلى الرغل  ةص أن سعةا اا ةاخات  جدًّ

ا في الةةدهون.  المحةةدني يمكةةص أن تكةةون عال ةة  جةةدًّ

نةالحبو  الكا لةة   ثةةي الشةةونان والشةةعير وال غةةي 

جرا ات  ص الةدهون لكةي  3 – 7تحتوي على أقي  ص 

جموع  ه  نهون غير  م   محدني. والدهون في هذه الم

 شبع . و ص ناح    أيرى، نالأطعم   ثي الب كويت 

والكرواسان تحتوي على ن ب  عال ة   ةص الةدهون  ة  

ن ب   بيري تأتي  ص الدهون المشبع  والدهون المتحول ؛ 

سالتةةةاب تةةةل تلل ةةةي الكم ةةةات المتناولةةة   نهةةةا. 

( يوضةةمج مجموعةة   تنوعةة   ةةص هةةذه 2.4الجةةدو  

ب  والحبو  والمكرون  و م   الدهون الأطعم   ثي اا

 الموجوني ن ها. 

( يلدم سعا النرائمج لوض  2.7 الجدو  التدخيب  و

 الحبو  قل ل  الدهون في الوجبات الغذائ   .

 

 

(. بعض النصااح  لوعاا الحباوب لةيةاة 1.4الجدول التدريبي )

 الدهون في الوجبات الغذاحية.

ل ةاين  في الرةبام  ة  الحبو  ا    ضان  ال غي    الشونان  -

 الطازج . سعا الإوا ه

 است دام قممج التوت. -

 است دام الإو  والك كس المعلل والطماطل المإرو  . -

  ضان  يل ط الشونان الجاف    زسدي الك ك . -

 

راوات اما هي كمية الدهون الموجودة في مجموعة الخضا

 والفواكه؟

سشكي عام تحتوي الإوا ه وااضراوات عةلى الحةد 

 الأننى  ص أي نهون . 

راوات  ثةي الأنو ةانو ةو   ذلك، نبعا االىة

وال يتون تحتوي على  م    بةيري  ةص الةدهون، وعةلى 

الرغل  ص أنها نهون غةير  شةبع  . وينبغة  أن تةدخ  

ااضراوات عال   الدهون في النظام الغةذائ  المتةوازن 

 دل  وذلك س بل  ذاق الدهون المإلىي.وسكم ات  عت

( يوضمج مجموع   تنوع   ص الإوا ه 2.4الجدو   

 راوات و م   الدهون الموجوني ن ها . ةواالى

( يوضةةمج سعةةا 2.4س ةةنما الجةةدو  التةةدخيل  

النرةةائمج اسةةت دام الإوا ةةه وااضرةةاوات الغن ةة  

 سالدهون غير المشبع  .
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

توجلىلىد اللىلىدهون غلىلىير المشلىلىبعة    

ي في المنتجلىلىات لىبشلىلىكل رئيسلىلى

في ذللىلىك الزيتلىلىون النباتيلىلىة، بلىلى  

وزيت الزيتون وزيت الكلىانولا 

رات، لىوالأفوكلىلىلىادو، والمكسلىلىلى

والبلىلىلىذور، وزيلىلىلىت الكتلىلىلىان ، 

وكذلك جمي  أنلىواع الأسلى ك ، 

وتوجد الدهون المشلىبعة و غلىير 

ي في لىالمشلىلىلىبعة  بشلىلىلىكل رئيسلىلىلى

اللحوم ومنتجات الألبان عالية 

الدسلىلىلىم ، والجلىلىلىبن والزبلىلىلىدة 

والسمن والحلويات والوجبات 

نبغي التركيز بصورة الخفيفة. وي

أساسلىلىية ملىلى  الرياضلىلىين علىلىلى 

الدهون غير المشبعة ملى  تقليلىل 

 الدهون المشبعة.

ً

هـيًكميـةًالـدهونًالموجـودةًفيًمجموعـةًالحليـبًًما

ًومنتجاتهًالبديلة؟

روبات كتلىد علىلى لىالحليب والأطعمة البديلة والمشلى

طرفي الخي  في  يتعلق بمحتلىوى اللىدهون. ومنتجلىات 

الحليب قد تكون كاملة الدسلىم، مثلىل الحليلىب كاملىل 

 56 – 1الدسم أو الجبن الصلىلب، وتحتلىوي علىلى ملىن 

جرامات من الدهون لكل كمية محددة م  وجود نسلىبة 

عالية قادمة من الدهون المشبعة. بين  منتجات الحليلىب 

قليلة الدسلىم أو الخاليلىة مثلىل الحليلىب الخلىالي الدسلىم 

والزبادي قليلة الدسم، أو جبنة خالية الدسم قد تحتوي 

جرامات من الدهون أو أقل في كل  4 – 5على فق  من 

كمية محددة. وللمساعدة في تقليل نسبة الدهون المشبعة 

وكلىلىذلك اللىلىدهون الكليلىلىة، فمنتجلىلىات الحليلىلىب قليللىلىة 

الدسلىلىم أو الخاليلىلىلىة 

 هي الخيار الأفضل .

ومعظم منتجات 

الصلىلىويا، والأرز، أو 

غيرها من منتجلىات 

الحليب تحتوي علىلى 

 6 – 5ما يقرب من 

جراملىلىلىلىات ملىلىلىلىن 

دهون في كلىلىلىلىل اللىلىلىلى

الكميلىلىلىة المحلىلىلىددة. 

والدهون الموجلىودة 

في المنتجات البديللىة 

للحليلىلىب معظمهلىلىا 

دهون غلىير مشلىبعة؛ 

وبالتالي تعتلىبر بلىدائل 

ممتازة لمنتجات الحليب الكاملة الدسلىم. والأفضلىل إذا 

ــدريبيً) ــهًبعــضًالنصــائحً(.4.2ًالجــدولًالت لســتخدامًالفواك

 والخضراواتًالغنيةًبالدهونًغيرًالمشبعة.

 ض  الزيتون على السلطة الخضراء. -

 ض  الزيتون على المكرونة. -

 شريحة أفوكادو م  سندوتش البرجر. -

 اصن  وصفات نباتية منزلية كالتالي:  -

 أفوكادو مقشرة ومفرومة. 1

 ط طم مفرومة . 1

 مسحوق فلفل . 5

 من الثوم .نصف ملعقة 

 ملعقة من الكزبرة . 5-1

 عصير ليمونة واحدة .

ارس الأفوكلىادو في وعلىاء متوسلى  الحجلىم وتقللىب ملى  الط طلىم 

ا وتقدم  ا قليما ثم يضاف إليها باقي المكونات وهل  جيدا وارس معا

 م  رقائق البطاطس .

 ممعق )أرب  حصص( 4-3حجم حصة التقديم: 

 ريكيلوكلو 561السعرات الحرارية: 

ا 1.4البروتين:   جراما

ا 9.1الكربوهيدرات:   جراما

ا ) 51الدهون:  ا دهون غير مشبعة( 51.11جراما  جراما
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تم تحسلىين منتجلىات الحليلىب القليللىة الدسلىم بإضلىافة 

م. فيتامين )د( والكالسيوم مثل المنتجات الكاملة الدس

لذا ينبغي على الرياضيين اختيار المنتجات قليلة الدهون 

للحصلىلىلىول علىلىلىلى البروتينلىلىلىات والكربوهيلىلىلىدرات 

والكالسلىلىيوم وفيتلىلىامين )د( وبلىلىدون ارتفلىلىاع في نسلىلىبة 

 ( يوضلىلىح4.1اللىلىدهون المشلىلىبعة المتناوللىلىة. الجلىلىدول )

وكميلىة اللىدهون  هةموعة متنوعة من الحليلىب وبدائللى

ضلىح ( يو4.3تلىدريبي )الموجودة فيها. بين  الجدول ال

القليللىة الدسلىم في  هنصائح لاست دام الحليب وبدائللى

 هطي  الوجبات الكاملة .

يوضحًبعضًالنصائحًلستخدامًالحليبًً(4.3الجدولًالتدريبيً)

 وبدائلةًالقليلةًالدسمًفيًتخطيطًالوجباتًالكاملة.

 % خالي الدسم، أو حليب الصويا م  الحبوب . 5اختر  -

اللىدهون في الوصلىفة باسلىت دام الزبلىادي قليلىل استبدل نصلىف  -

 الدسم .

 اشرب القهوة م  حليب خالي الدسم أو حليب الصويا. -

اسلىلىت دم الزبلىلىادي قليلىلىل الدسلىلىم للحصلىلىول علىلىلى البروتلىلىين في  -

 الصلصات ك  هو موضح كالتالي:

 كوب زبادي قليل الدسم. 5

 كوب كريمة حامضية خالية الدسم. 5

 مدة. تذاب وتصفى.جرام من السبان  المج 111

 رب  إلى نصف كوب بصل أخضر مفروم .

 رب  ملعقة ملح.

 رب  معلقة فلفل أسود.

 معلقة شبت ةفف. 5معلقة شبت طازا أو  1

ا وتوض  بالثمجلىة لعلىدة سلىاعات لتجملىد  كزا جمي  المكونات معا

 قليم ثم تقدم م  المقرمشات.

 حصة( 56حجم حصة التقديم: رب  كوب )

ا 11الحرارية: السعرات   كيلوكلوريا

 جرام 1البروتين: 

ا 4.9الكربوهيدرات:   جراما

ا 6.3الدهون:   جراما

هـيًكميـةًالـدهونًالموجـودةًفيًمجموعـةًاللحـومًًما

 والبقولًومنتجاتهمًالبديلة؟

ا في   ا كبيرا الأطعمة في هذه المجموعة هتلف اختمفا

يتعلق بكمية الدهون في كلىل كميلىة محلىددة وكلىذلك في 

نوعيلىة اللىدهون في هلىذا المنلىت . وبشلىكل علىام اللحلىلىم 

البقري يحتوي على أعلى كمية من الدهون وعلىلى نسلىبة 

عالية من الدهون المشبعة عن الأطعمة الأخرى في هذه 

على الرياضلىيين الاعلىت د علىلى المجموعة. ولذلك يجب 

اللحم البقري ذات القطعيلىات الخاليلىة ملىن اللىدهون. 

الدجاا والديك الرومي يحتوي علىلى كميلىات معتدللىة 

ا في  من الدهون المشلىبعة. وبعلىا الأسلى ك قليللىة جلىدًّ

الدهون والبعا ااخر عالٍ في اللىدهون مثلىل سلىمك 

السلمون. وم  ذلك، فإن الغالبية العظمى من الدهون 

وجودة في الأس ك تحتوي علىلى دهلىون غلىير مشلىبعة، الم

والأس ك عالية الدهون مصدر غني بالأ اد الدهنية 

 (. 3-)أوميجا

لىلىا  البلىيا ملىلىن فا نسلىلىبيًّا  في اللىلىدهون، وخصوصا

رات والبلىلىذور تحتلىلىوي علىلىلى لىبيلىلىاد البلىلىيا. المكسلىلى

مستويات عالية من الدهون، ولكن مشلىابهة للأسلى ك 
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 ثاليللحصولًع ًالأداءًالم

توجد الدهون في جميلى  أركلىان   

النظام التوجيهي لهرمي الغذائي 

وينبغي على الرياضلىيين التركيلىز 

علىلىلى اسلىلىتهمك اللىلىدهون غلىلىير 

المشبعة وتقليل الدهون المشلىبعة 

والأ لىلىاد الدهنيلىلىة المتحوللىلىة. 

فالمثالي هو الحصول على الدهون 

راوات لىمن الأطعمة مثل الخضلى

والتلىي والألبان القليلة الدسلىم 

تحتوي على مواد غذائية  أخلىرى 

، بلىلىدلاا ملىلىن العاليلىلىة في نسلىلىبة 

الدهون والمن فضة في المغذيات 

ال أخلىلىلىرى مثلىلىلىل الصلىلىلىوم 

 والحلويات.

مشلىبعة في المقلىام الأول. حتوائها علىلى دهلىون غلىير افي 

والبقوليلىلىلىلىلىلىلىلىلىات 

ا في  من فضلىلىة جلىلىدًّ

اللىلىلىلىدهون والتلىلىلىلىي 

تحتلىلىوي علىلىلى دهلىلىون 

تكلىلىون دهونالىلىا غلىلىير 

مشلىلىبعة. ومنتجلىلىات 

الصويا تتراوح ملىن 

منتجلىلىلىلىات قليللىلىلىلىة 

الدسم إلى منتجلىات 

عاليلىلىة الدسلىلىم مثلىلىل 

فلىلىلىلىلىول الصلىلىلىلىلىويا 

رات، لىوالمكسلىلىلىلىلىلىلى

وتتكون أساسا ملىن 

 الدهون  غير المشبعة. 

( يوضح ةموعة متنوعة من اللحوم 4.1الجدول )

وكمية اللىدهون الموجلىودة بهلىا. بيلىن   البدائلوالبقول و

( يوضلىلىح نصلىلىائح لت طلىلىي  4.4الجلىلىدول التلىلىدريبي )

ات الكامللىلىة باسلىلىت دام اللحلىلىوم والبقوليلىلىات الوجبلىلى

 وبدائلهم.

ــدريبي ــيطًً.(4.4)ًالجــدولًالت ــائحًلتخط ــضًالنص يوضــحًبع

 الوجباتًالكاملةًباستخدامًاللحومًوالبقولياتًومنتجاتهمًالبديلة

 % من اللحوم المفرومة الخالية من الدهون.91 -96اختر  -

 سمك السلمون على الجريل. -

 م  إضافة جبنة قليلة الدسم. بيضات بيضاء 3إلى 1 -

 است دم بروتين الصويا لشطيرة الشواء كالتالي: -

 حزمة من حبوب الصويا ومقطعة إلى مكعبات.5

ا من صلصة الشواء. 6.11إلى  6.1  كوبا

 قمح الكعك الكامل. 1

درجة فهرنهايت، ثلىم املىزا مكعبلىات  316س ن الفرن إلى درجة 

ء صغير، انقل الخلي  إلى حبوب الصويا م  صلصلة الشواء في وعا

دقيقة. يقلىدم علىلى  51-56طبق مدهون خفيف، هبز في الفرن لمدة 

 المأكولات داخل أو على السندويتش من خارجه .

 حجم حصة التقديم: سندويتش واحد

 كيلوكلوري 491السعرات الحرارية: 

ا 11.1البروتين:   جراما

ا 69.6الكربوهيدرات:   جراما

ا 51.1الدهون:   جراما

ًهيًكميةًالدهونًالموجودةًفيًمجموعةًالزيوت؟ًما

هذه المجموعة تحتوي على أغنى مصلىادر لللىدهون. 

وأفضل الخيارات ضمن هذه المجموعة تشمل الزيوت 

غلىلىير المشلىلىبعة، مثلىلىل زيلىلىت الزيتلىلىون، وزيلىلىت الكلىلىانولا 

والكتان، وزيت السمسم. الأ لىاد الدهنيلىة المشلىبعة 

والمتحوللىلىة الموجلىلىودة في الزبلىلىدة والسلىلىمن، والأطعملىلىة 

ملىة المقليلىة أو الخفيفة، والحلويات وغيرهلىا ملىن الأطع

. الجلىدول يجب أن نقلل منها إلى الحلىد الأدنلىىالمصنعة 

( يوضح ةموعة متنوعة من الدهون والحلويات 4.1)

والزيوت وكمية الدهون الموجودة فيها. بيلىن  الجلىدول 

( يوضلىلىح بعلىلىا الخيلىلىارات الصلىلىحية 4.1التلىلىدريبي )

 داخل ةموعة الزيوت.
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لتخطـيطًوجبـةًً(.ًيوضحًبعضًالنصائح4.5الجدولًالتدريبيً)

 غذائيةًصحيةًالنكهةًمعًالزيوت.

 غمس شطيرة خبز القمح في زيت الزيتون. -

 ملعقة من زيت السمسم م  الدجاا المقلي. 1-5است دم  -

امسلىلىح زبلىلىدة الفلىلىول السلىلىوداني أو زبلىلىدة الللىلىوز علىلىلى الكعلىلىك  -

 الإنجليزي، أو الخبز والكعك.

الزيتلىون والخلىل راوات للشواء في ملىزي  ملىن زيلىت لىانق  الخض -

 والتوابل.

 ً

ا:ًكيفًيمكنًحسابًنسبةًالسعراتً ًسادسا

ًالحراريةًمنًالدهونًلنوعًمعينًمنًالأطعمة؟

لطلىلىب ورابطلىلىة القللىلىب أو  كلىلىل ملىلىن معهلىلىد ا

الأمريكيلىلىة والبرنلىلىام  اللىلىوطني لتعللىلىيم الكوليسلىلىترول 

بالتوصيات اليومية لتناول الدهون. وهذه التوصلىيات 

اليومية لتنلىاول اللىدهون وردت في كثلىير ملىن الأحيلىان 

كنسبة مئوية من ةموع السلىعرات الحراريلىة بلىدلاا ملىن 

ملىاذا "العدد المطلق. ويتساءل العديد ملىن الرياضلىيين  

النسلىلىبة المئويلىلىة؟ وكيلىلىف يمكننلىلىي معرفلىلىة نسلىلىبة  تعنلىلىي

ر هنلىا كيفيلىة لىنفسلى "الدهون من الأطعمة التي  كلهلىا؟

حسلىلىاب النسلىلىبة المئويلىلىة ملىلىن السلىلىعرات الحراريلىلىة ملىلىن 

الدهون في الأطعملىة الم تلفلىة. ولقلىد اقلىترح للصلىحة 

العامة أن إجمالي الدهون ينبغي أن يظل عند أو أقل ملىن 

% ملىلىن ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة في اليلىلىوم 31 -36

الواحلىد. وينبغلىلىي أن تسلىلىاهم اللىدهون المشلىلىبعة و غلىلىير 

% ملىلىن ةملىلىوع 56بلىلى  لا يزيلىلىد علىلىن  المشلىبعة  المتحوللىلىة

السعرات الحرارية في اليوم الواحلىد. وبالنسلىبة لمعظلىم 

%، 36-16الرياضيين ينبغي أن تتراوح الدهون ما بين 

بحيلىلىلىث أن تلىلىلىترك المجلىلىلىال في النظلىلىلىام الغلىلىلىذائي 

للكربوهيدرات والبروتينات. ولذلك؛ ينبغلىي لجميلى  

بة الرياضيين أن يكونوا على بينة من كيفية حساب النسلى

المئوية من السعرات الحرارية من اللىدهون في الأطعملىة 

الم تلفة لاهاذ خيارات غذائية صلىحية )انظلىر الشلىكل 

4.1 .) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــوع4.8ًالشــكلً) ــنًمجم ــةًم ــبةًالمئوي (.ًيوضــحًحســابًالنس

السعراتًالحراريةًمنًالدهونًباستخدامًالمعلوماتًالغذائية.ً

الـدهونًفيًوالرياضيونًفيًحاجةًلمعرفةًكيفيةًحسـابًنسـبةً

الأطعمةًالتيًيتناولوها.ًفالمعلوماتًالغذائيـةًعـ ًالأطعمـةً

توضحًإجماليًالسعراتًالحراريةًوعددًالسعراتًالحراريةًمنً

(ً×5/100ًالــدهونًفيًالوجبــةًالواحــدة،ًوفيًهــذاًالمثــالً)

%ًمنًمجموعًالسعراتًالحراريـة5ً%ًوهذاًيعنيًأن5ً=100ً

 قادمةًمنًالدهون.
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ويمكن حساب النسبة المئوية من ةموع السلىعرات 

الحرارية من الدهون، والدهون المشبعة، والدهون  غير 

المعادللىلىة المشلىلىبعة  والمتحوللىلىة لأي أطعملىلىة باسلىلىت دام 

 الحسابية التالية:

نسبة السعرات الحرارية من الدهون % = )السعرات 

× الحرارية من الدهون / السعرات الحرارية الكلية( 

566 

ومن أجل استك ل المعادلة السابقة يحتاا الريلىا  

القيام ببعا من تقصي الحقائق على الملصقات الغذائية 

وكذلك معرفة كيفية حساب السلىعرات الحراريلىة ملىن 

اللىلىدهون: المشلىلىبعة أو المتحوللىلىة. ويلىلىتم كتابلىلىة ةملىلىوع 

السلىلىعرات الحراريلىلىة لكلىلىل وجبلىلىة وإجملىلىالي السلىلىعرات 

العللىوي ملىن المكونلىات الحرارية من الدهون في الجلىزء 

 الغذائية على أي منت  غذائي. 

ويتم تقسيم عدد السعرات الحراريلىة ملىن اللىدهون 

على ةموع السعرات الحرارية، ويلىتم  ب النلىات  في 

لحساب النسبة المئوية. فإذا كانت النسلىبة المئويلىة  566

% يعلم الريا  أن المنت  يناسب 31المحسوبة أقل من 

لسليمة في تناول الطعام. وم  ذلك، المبادئ التوجيهية ا

يجب أن يض  الرياضيون في اعتبارهم أن التوصية ملىن 

% من ةموع السعرات الحرارية القادملىة ملىن 31 -16

كامما، وللىيس  الغداءالدهون هو مبدأ توجيهي لتناول 

بالضرورة لكل عنصر غذائي يتم تناوله في الوجبة على 

ا حده. ففي بعا الأحيان، تأخذ هلىذه ال توصلىية بعيلىدا

لا تندرا ضمن  لتيا، ويتم استبعاد جمي  الأطعمة اجدًّ 

لىا،  هذه الفئة. وم  ذلك، فإن هذا اللىنه  للىيس  وريًّ

ا علىلىن الخيلىلىارات  ويمكلىلىن أن يأخلىلىذ الرياضلىلىيين بعيلىلىدا

 الصحية. 

ا ولا غداءومثال ل -16يق  في نطاق اللى  صحي جدًّ

% هو زبدة الفول السلىوداني، فملىن خلىمل دراسلىة 31

صقات الغذائية، يمكن أن نشاهد أن نسبة السعرات المل

لذلك؛  %.16-16الحرارية من الدهون تتراوح ما بين 

% 31-16بدة الفول السوداني لا تق  تحت نطاق اللى زف

وم  ذلك، إذا تناول الريا  شريحة من زبلىدة الفلىول 

السوداني على خبز القمح الكامل م  تفاحة وكوب من 

الحليب، فتكون نسبة السعرات الحراريلىة ملىن الوجبلىة 

 % وهذا يق  في النسبة الصحية. 36الكاملة أقل من 

و ممللىوء بلىالمواد المغذيلىة وهو الجوز فهلى ،ومثال  خر

الأخرى مثل الألياف، والبروتين، والزنك. واللىدهون 

الموجودة في المكسرات هي دهون غير مشلىبعة في المقلىام 

الأول. وتست دم نسبة السعرات الحرارية من الدهون 

بجانلىلىب غيرهلىلىا ملىلىن الفوائلىلىد الغذائيلىلىة الأخلىلىرى أو 

 راب فيلىالسلبيات لإجراء تقييم كامل للطعلىام أو الشلى

سلىلىياق الوجبلىلىة الكامللىلىة. وإذا أراد المعلىلىب حسلىلىاب 

النسبة المئوية من السعرات الحرارية من الدهون المشبعة 

والمتحولة أو الحصول على أي معلومات حلىول المنلىت  
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الغذائي خلىمل وسلىائل  أخلىرى ملىن غلىير المعلوملىات 

 الغذائية، فالمعلومات الوحيدة المطلوبة هي :

 ل الوجبة الغذائية.ةموع السعرات الحرارية لك -5

ةموع الجرامات من الدهون، المشبعة أو اللىدهون  -1

 المتحولة لكل حصة من الطعام .

خطوة  أخلىرى مطلوبلىة للوصلىول للىنفس المعادللىة 

السابقة، وهلىي  ب علىدد الجراملىات ملىن اللىدهون، 

 9)بسلىبب وجلىود   9والدهون المشبعة أو المتحوللىة في 

من اللىدهون( سعرات حرارية في كل جرام من أي نوع 

للحصول على العدد الإجمالي من السعرات الحرارية من 

اللىلىدهون. فعلىلىلى سلىلىبيل المثلىلىال، إذا كانلىلىت عبلىلىوة ملىلىن 

ملىن السلىعرات  536المقرمشات تحتلىوي علىلى ةملىوع 

الحرارية لكل حصة وواحد جرام من الدهون المشبعة؛ 

 فإن الحساب سيكون على النحو التالي:

سلىعرات  9 = 9× جرام ملىن اللىدهون المشلىبعة  5

سعرات حرارية من الدهون المشلىبعة /  9حرارية )

% 6.9=  566× ةموع السعرات الحرارية(  536

 ةموع السعرات الحرارية من الدهون المشبعة.

ا، إذا كانت النسبة المئوية من الدهون  وك  ذكر سابقا

المشلىبعة، وكلىذلك اللىدهون غلىير المشلىبعة الأحاديلىة أو 

يبالىلىا؛ فيعلىلىرف المعلىلىب أن % تقر 56 – 1المتعلىلىددة ملىلىن 

المنت  يق  في المدى السليم وضمن المبلىادئ التوجيهيلىة 

لتناول الأطعمة. والدهون غير المشبعة المتحوللىة يجلىب 

 أن تبقى إلى الحد الأدنى .

بلىأن  1663اللىدواء علىام  الغداءولقد وافقت إدارة 

ا من يناير  م يجب وضلى  كميلىة جراملىات 1666اعتبارا

تحولة علىلى لائحلىة جميلى  الملىواد الدهون غير المشبعة الم

الغذائية وتوض  على الملصقات الغذائية مباشرة أسلىفل 

كميلىة اللىلىدهون المشلىبعة وتسلىلىت دم ةملىوع السلىلىعرات 

الحرارية من الدهون لتحديلىد إذا كلىان المنلىت  قليلىل في 

 الدهون.

يمكلىلىن لللىلىدهون  غلىلىير المشلىلىبعة   وبالمثلىلىل اللىلىدهون 

سلىلىتويات المشلىلىبعة والكوليسلىلىترولات الغذائيلىلىة رفلىلى  م

( وزيادة احت لية الإصابة بأمراد LDLالكوليسترول )

 غلىداءالقلب والأوعية الدموية. وحالياا لا يوجد كمية 

يوجلىد  ( لللىدهون المتحوللىة ولاRDAمو  بها يوميًّا )

ى ملىن جراملىات لىهناك توصيات محددة للحلىد الأقصلى

الدهون المتحولة يوميًّا، ولذلك فإن الدهون المشبعة لن 

يكلىلىون لهلىلىا نسلىلىب يوميلىلىة )%( توضلىلى  علىلىلى الملصلىلىقات 

 الغذائية . 

وم  ذلك، فالرياضيون الذين يريلىدون الحلىد ملىن  

اللىلىدهون المشلىلىبعة عللىلىيهم اسلىلىت دام كميلىلىة الجراملىلىات 

الموضلىلىحة علىلىلى الملصلىلىقات الغذائيلىلىة، ويمكلىلىن مقارنلىلىة 

اثلة في محتواها ملىن اللىدهون. وينبغلىي علىلى منتجات مم

الرياضيين اختيار المنت  الأقل في ةموع كميلىات هلىذه 

 الدهون .
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الرياضيون في حاجة إلى الحرم علىلى علىدم الخللى  

بين النسب المئوية الواردة تحت عملىود القيملىة اليوميلىة 

)%( كنسب مئوية للسلىعرات الحراريلىة ملىن اللىدهون. 

ة على نظام غذائي يحتوي على فتستند نسبة القيمة اليومي

سعر حراري. وعند هذا المستوى من السعرات  1666

 الحرارية توصي إدارة الأغذية والعقلىاقير بتنلىاول ملىا لا

لىا ملىن كميلىة اللىدهون الكليلىة و 61يزيد عن   16جراما

ا من الدهون المشبعة.   جراما

ولذلك؛ فإن نسب القيمة اليومية )%( توفر العمقة 

بين تناول حصة واحدة من المنت  وكيف يمكن مقارنته 

إلى إجمالي الاحتياجلىات اليوميلىة. ويمكلىن الرجلىوع إلى 

مثلىلىال الملصلىلىق الخلىلىام بمجموعلىلىة ملىلىن الشلىلىوفان في 

 ( 4.9)الشكل 

أخرى شلىائعة للملصلىقات الغذائيلىة تحتلىاا  طريقة

خالية ملىن "ا توصف الأطعمة بأنها غالباا إلى فهم عندم

% 1. يفترد الريلىا  أن فقلى  "%91الدهون بنسبة 

من ةموع السعرات الحرارية تأ. ملىن اللىدهون وهلىذا 

من شأنه أن يكون اختياره صحيًّا. وملى  ذللىك، تسلىتند 

ريحات على اللىوزن الكلىلي للمنلىت  الغلىذائي لىهذه التص

ا وليس على ةموع السعرات الحرارية للمنت . وبعلى

الأطعمة تحتوي على نسبة عالية من الملىاء وبالتلىالي فلىإن 

كمية الدهون مقارنلىة بلىالوزن الكلىلي للمنلىت  سلىتكون 

صلىلىغيرة، وملىلى  ذللىلىك، فلىلىإن النسلىلىب المئويلىلىة المتصلىلىلة 

 ون لىلىرارية قد تكلىلىرات الحلىبالمحتوى الإجمالي من السع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ًيوضحًالفرقًفيًنسبةًالسعراتًالحراريةًمن4.9ًالشكلً)

لنسـبًالمئويـةًللقيمـةًاليوميـةًمـنًالـدهون.ًًًالدهونًوا

سـعرًحـراري160ًًكوبًمنًالحبوبًيعطـيًمجمـوع1ً

اًحراريم20ًًمنهمً %ًمـن12.5ًمنًالدهونًيساويًًاسعرا

جـرامًمـن2ًمجموعًالسعراتًالحرارية،ًالملصقًيوضـحً

%ًمـنًالمجمـوعًالكـنًمـنًتوصـيات3ًالدهونًبنسـبةً

ـا.ًولـذلتًتسـتخدم65ًالدهونًاليوميةًوالتيًهيً جراما

النسبًالمئويةًللقيمةًاليوميـةًلتحديـدًكميـةًالـدهونًفيً

 مية.الحصةًوكميةًمساهمتهاًفيًكميةًالحتياجاتًاليو
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معتدللىلىة أو عاليلىلىة وتوجلىلىد هلىلىذه البيانلىلىات علىلىادة في 

تصنيفات اللحوم . فاللحوم الخالية من الدهون بنسلىبة 

% من ةموع السعرات الحرارية قادمة 1% تعني أن 91

ا يعني أن هذه الحصة الواحدة  من الدهون، وذلك أيضا

 ملىلىن اللحلىلىوم لاتلىلىزال للىلىديها كميلىلىة محتلىلىوى السلىلىعرات

الحرارية تأ. من الدهون والدهون المشبعة. وتعتبر هذه 

الطريقة وسيلة جيدة لصن  القرار، وبغا النظلىر على  

إذا كانت تساعد الرياضلىيين في تحديلىد كميلىة اللىدهون 

الموجودة في المنت  بالضب . فينبغلىي علىلى الريلىا  أن 

يبحث عن المنتجلىات التلىي توصلىف بأنهلىا خاليلىة ملىن 

وذللىك هلىو الاختيلىار الصلىحيح.  الدهون بنسبة عالية،

% 91فالمنت  الذي يوصف بأنه خالٍ من الدهون بنسبة 

 %.91أفضل من المنت  الخالي من الدهون بنسبة 

ً

ا:ًماهيًمشكلةًالكوليسترول؟ ًسابعا

ك  ذُكر عدة مرات في هذا الفصل، فإنه من الأفضل 

أن تبقى كمية الدهون في مستويات معتدلة للوقاية ملىن 

ب والشرايين. ف  هي العمقة بين الأغذيلىة أمراد القل

الدهنية وزيادة خطر الإصابة بهلىذه الأملىراد؟ وبنلىاء 

على الأبحاث الجارية في ةال الصحة القلبية الوعائيلىة، 

ا بزيلىلىادة  يلىلىرتب  الكوليسلىلىترول في اللىلىدم ارتباطالىلىا كبلىلىيرا

خطورة الإصابة بأمراد القللىب والأوعيلىة الدمويلىة. 

ول بشكل أساسي للوقاية ولذلك؛ يستهدف الكوليستر

ا  من هذه الأمراد. فواحلىدة ملىن أكثلىر الطلىرق تلىأثيرا

هو اتباع نظلىام  لتعديل مستويات الكوليسترول في الدم

ا مثل ممارسة التمرينات الرياضلىية، للحياة يكون صحيًّ 

واتباع نظام غذائي صحي خالٍ ملىن الأغذيلىة الدهنيلىة 

 والدهون المشبعة والكوليسترول.

ومـاهيًالأطعمـةًالتـيًتحتـويًً؟الكوليسـترولماًهوً

ًعليه؟

ك  ذكر سابقا في هلىذا الفصلىل، الكوليسلىترول ملىن 

ق  في المنتجات الأستيرولات. ويوجد الكوليسترول ف

 (.4.4لجدول االحيوانية )انظر 

فجمي  اللحوم تحتوي على الكوليسترول، واللحوم 

الطبيعية تحتلىوي علىلى أعلىلى نسلىبة ملىن الكوليسلىترول. 

لىلىا يحتلىلىوي علىلىلى والبلىلى يا ومنتجلىلىات الألبلىلىان أيضا

الكوليسترول، ومنتجات الألبان القليلة الدسم تحتوي 

على نسب قليلة من الكوليسترول. وبعلىا ملىن الخبلىز 

والكعك والم بلىوزات تحتلىوي علىلى الكوليسلىترول إذا 

كانلىلىت مصلىلىنوعة ملىلىن البلىلىيا أو منتجلىلىات الألبلىلىان. 

راوات لىوالمنتجلىلىات النباتيلىلىة مثلىلىل الفواكلىلىه والخضلىلى

الحبوب الكاملة والبقوليات وفول الصويا خالية ملىن و

الكوليسترول. هذه الأطعمة تحتوي على الأستيرولات 

النباتية، والتي تتشابه في التركيلىب ملى  الكوليسلىترول. 

وكلىلىت دراسلىلىة الأسلىلىتيرولات النباتيلىلىة أو الأسلىلىتانول 

وبحث تأثيرهلىا علىلى خفلىا الكوليسلىترول. فلىيمكن 

نباتية والأستانولات امتصام كل من الأستيرولات ال
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عند البشر؛ وبالتالي يمكن هفيا كمية الكوليسلىترول 

 الممتصة في الأمعاء . 

 

 

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًكيفًيمكنًتصنيفًالكوليسترولًبالدم؟

يتم قياس نسبة الكوليسترول عن طريق أخذ عينلىة 

من الدم وتحليل مستويات الكوليسترول عالي الكثافلىة 

(HDL( والكوليسترول من فا الكثافة )LDL. ) 

أن يقدم معلوملىات فرديلىة ملىن ويمكن لكل عنصر 

 نوعها بشأن أخطار الإصلىابة بلىأمراد القللىب )انظلىر

(. ويمكن اختبار العديلىد ملىن المكونلىات 4.1الجدول 

 الأخرى غير الكوليسترول لتقديم معلوملىات إضلىافية

الثمثيلىلىة والبروتينلىلىات الدهنيلىلىة  الجليسلىلىلىريداتمثلىلىل 

ا، والبروتين الدهني )أ(. قياسا ت المن فضة الكثافة جدًّ

 51 – 9الكوليسترول في اللىدم أكثلىر دقلىة بعلىد صلىيام 

ساعة. يمكن قياس الكوليسلىترول الكلىلي علىن طريلىق 

ة ة سهلة ومتوفرة ولا تتطلب سوى وخلىزأجهزة محمول

بسيطة في الأصب  للحصول على قطلىرات صلىغيرة ملىن 

الدم لتحليلها بسرعة. وينبغي التحقق من هذه النتلىائ  

تسلىاعد أنلى ك حيلىاة ومن خمل الاختبار بعد الصيام. 

الرياضيين النشطة على خفا مستويات الكوليسترول 

 في الدم. 

وم  ذللىك، لا يركلىز العديلىد ملىن الرياضلىيين علىلى 

الوقائية والعمجيلىة. والنشلىاك البلىدني  الغداءأساليب 

وحده لا يكفي للحفاظ على مسلىتويات الكوليسلىترول 

في المستويات المقبولة، ولكن اتباع نظام غذائي صلىحي 

ا .  أمر حاسم  أيضا

 محتوىًالكوليسترولًفيًالأطعمةًالمختلفةًًًًًًًًًًً

 الكوليسترول

 )مليجرام(

 العناصرًالغذائية الحجمًالمأخوذ
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ا 11  جراما

 مااللحومًوالبقولياتًوبدائله

 اللحم المفروم الصافي

 صدور الفراخ بالجلد

 جلد صدور الفراخ بدون

الديك الرومي واللحوم البيضاء 

 بدون جلد

الديك الرومي واللحوم القاكة 

 بدون جلد

 سمك السلمون

 الروفي البرتقالي

 البيا الكبير

 البيا الأبيا

 هبورجر الخضراوات

 اللوز

 

6 

33 

6 

1 

56 

 

 ملعقة 5

 ملعقة 5

 ملعقة 5

 ملعقة 1

 ملعقة 1

 الزيوت

 السمن ، العصا

 الزبدة 

 زيت الزيتون

 تتبيلة السلطة

 تتبيلة السلطة بدون سعرات 

 

 جدول
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ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًهوًالكوليسترولًالكن؟ًما

هلىو قيلىاس  "Total cholesterol"الكوليسترول الكلي 

يجملىلى  بلىلىين مسلىلىتويات الكوليسلىلىترول علىلىالي الكثافلىلىة 

(HDL( والكوليسلىلىترول ملىلىن فا الكثافلىلىة ،)LDL ،)

الثمثيلىلىة في اللىلىدم. ويمكلىلىن أن يعتلىلىبر  الجليسلىلىلىريداتو

كمقياس عام لل طر، ولكن ليس أفضلىل ملىن تقسلىيم 

الدهون الم تلفة لأنواعهلىا. ويبلىين البرنلىام  اللىوطني 

ه عند مستوى أقل من ( أنNCEPلتعليم الكوليسترول )

ملليجرام/ديسيلتر لمستوى الكوليسترول الكلىلي  166

 139إلى  166بلىلىلىين  والمسلىلىتوى اللىلىذي يلىلىتراوح ملىلىا

ملليجرام/ديسيلتر يعتبر في حدود المسموح بلىه وأعلىلى 

يعتبر مستوى عالياا. وفي كلىل  146من ذلك أو يساوي 

الحلىلىالات يجلىلىب إجلىلىراء تغلىلىيرات في النظلىلىام الغلىلىذائي 

البدني والذي سوف يؤدي إلى خفا مستوى والنشاك 

( LDLالكوليسلىلىلىلىلىلىترول ملىلىلىلىلىلىن فا الكثافلىلىلىلىلىلىة )

 الثمثية . الجليسلىريداتو

ً(؟HDLماًهوًالكوليسترولًعاليًالكثافةً)

 ( ب  HDLغالباا ما يشار إليه بالكوليسترول الجيد )

 

 

 

 

 

 

يحتوي على مستوى عالٍ من البروتين وكميلىة قليللىة 

الثمثية عن الكوليسترول من فا  الجليسلىريداتمن 

 الكثافة .

والكوليسترول عالي الكثافة عامل مساعد لالتقلىاك 

رايين ويسلىلمها لىالكوليسترول ملىن ةلىرى اللىدم والشلى

للكبلىلىد ليلىلىتم تعبئتهلىلىا في الملىلىرارة وإفرازهلىلىا في الجسلىلىم، 

العمل غالباا ما يعتبر الكوليسلىترول علىالي وبسبب هذا 

( علىلىامما وقائيًّلىلىا ملىلىن أملىلىراد القللىلىب HDLالكثافلىلىة )

والأوعية الدموية. ومن خمل البحوث لم يلىتم تحديلىد 

بشكل قاط  ما هي التعديمت التي يجب إدخالها علىلى 

النظام الغذائي وممارسة التمرينلىات الرياضلىية لتقليلىل 

ويجب إجراء المزيد خطر التعرد للإصابة بالأمراد. 

من البحوث قبل أن نتمكن من وض  مبادئ توجيهيلىة 

. وفي غضلىون ذللىك يجلىب الغداءثابتة للنشاك البدني و

على الأفراد التركيز على عوامل أهمها نم  الحياة السليم 

( وإدارة HDLوزيلىلىادة الكوليسلىلىترول علىلىالي الكثافلىلىة )

 نتظام .وزن وممارسة الت رين الرياضية باال

تأثير تقليل اللىدهون في النظلىام الغلىذائي  وحيث إن

 البرنامجًالوطنيًلتعليمًالكوليسترول:ًتصنيفًمستوياتًالبروتيناتًالدهنية

 غيرًالمرغوب الحدودًالمسموحًبها المرغوب البروتيناتًالدهنية

 الكوليسترول الكلي

"Total cholesterol" 

< 166 

 ملليجرام/ديسيلتر 

 ملليجرام/ديسيلتر 146< ملليجرام/ديسيلتر 139 -166

البروتينات الدهنية من فضة الكثافة 

"Low-density lipoprotein" 

< 566 

 ملليجرام/ديسيلتر

 ملليجرام/ديسيلتر 566< ملليجرام/ديسيلتر 519 - 536

البروتينات الدهنية عالية الكثافة 

"High-density lipoprotein" 

ا/ديسيلتر 66 < ا /ديسيلتر 19 -46 ملليجراما ا/ديسيلتر 46> ملليجراما  ملليجراما

  .www.nhlbi.nih.gov/guidelines/cholesterol/atglance.htm :المصدر

 جدول
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يمكن أن يؤدي إلى تقليل الكوليسترول عالي الكثافة في 

الوجبلىلىة الغذائيلىلىة؛ مملىلىا يلىلىؤدي إلى خفلىلىا مسلىلىتويات 

الكوليسترول الجيد ؛ لذا يتعين على الأفراد اتبلىاع  يلىة 

% من ةموع 31 – 16بين  غذائية معتدلة في الدهون ما

هون، وينبغي التركيز بشكل السعرات الحرارية من الد

أساسي على الدهون غير المشبعة. والمسلىتوى المطللىوب 

( واللىذي حلىدده HDLمن الكوليسترول عالي الكثافلىة )

( هلىو NCEPالبرنام  اللىوطني لتعللىيم الكوليسلىترول )

ا/ديسيلتر والمسلىتوى 66أكثر من أو يساوي  ملليجراما

ا، ا 46أقل من  ا / ديسيلتر يعتبر من فضا لأمر ملليجراما

 الذي يتطلب معه تعديل نم  الحياة .

اً مــاًهــيًالبروتينــاتًالدهنيــةًالمنخفضــةًالكثافــةًجــدم

(VLDLً؟)(ًوالبروتينًالدهنيً)أً

ا ) ( VLDLالبروتينات الدهنية المن فضة الكثافة جدًّ

تحتوي على جليسريدات ثمثية في الأسلىاس. إن إنلىزيم 

 الجليسلىلىريداتالبروتينات الدهنية يهضلىم بعلىا ملىن 

الثمثيلىلىة الموجلىلىودة في البروتينلىلىات الدهنيلىلىة المن فضلىلىة 

الكثافة ويبقي على البروتينات الدهنية متوسطة الكثافة 

(LDL والبروتينات الدهنية متوسلىطة الكثافلىة تنتقلىل ،)

من خمل الدورة الدموية إلى الكبد، حيث تتحلىول إلى 

(. البروتينلىلىات LDLكوليسلىلىترول ملىلىن فا الكثافلىلىة )

لكثافة يمكن قياسها في اللىدم بلىنفس الدهنية من فضة ا

( HDLقيلىلىاس الكوليسلىترول علىلىالي الكثافلىلىة )لالطريقلىة 

(. ولم يض  البرنام  اللىوطني LDLوالمن فا الكثافة )

( توجيهلىات ب صلىوم NCEPلتعليم الكوليسلىترول )

طرق الوقاية والعما من البروتينات الدهنية من فضة 

 الكثافة. 

البروتين ولقد اهتمت البحوث خمل السلىنوات بلى

الدهني )أ( كمؤشر على خطر الإصابة بأمراد القلب. 

والبروتين الدهني )أ( مشابه في تركيبلىة للكوليسلىترول 

( وتم ارتباطه بأمراد القللىب LDLالمن فا الكثافة )

رايين. ولم يلىتم لىبسبب تكوين الجلطات وتصلىلب الشلى

تحديد الكمية المسموح بهلىا ملىن البروتلىين اللىدهني )أ( 

اجة إلى المزيلىد ملىن البحلىوث لتحديلىد ولذلك هناك ح

المستويات المو  بها للأفراد فضما علىن تلىأثير النظلىام 

الغلىلىلىذائي وممارسلىلىلىة الرياضلىلىلىة لتعلىلىلىديل مسلىلىلىتويات 

البروتينات الدهنية المن فضة الكثافة والبروتين الدهني 

 )أ( باستمرارية الزمن.

ً(؟LDLماًهوًالكوليسترولًالمنخفضًالكثافةً)

ا الكثافلىلىة هلىلىو عكلىلىس الكوليسلىلىترول الملىلىن ف

الكوليسترول المرتف  الكثافة، ويسلىمى الكوليسلىترول 

السيئ. هذا الكوليسترول غنلىي بالبروتينلىات الدهنيلىة 

ويمد خميا الجسم بالعديد من الولائف والمشكلة تبدأ 

ا تلك الخميا على جدران  عند تلف هذه الخميا وتحديدا

ملىل الشرايين؛ وذلك نتيجة لمجموعة متنوعة ملىن العوا

البيئية، والوراثية، والحالة المرضية أو الظلىروف الطبيلىة 

ف ميا الدم البيضاء تسرع إلى مكلىان الإصلىابة وتلىرب  

رايين؛ مملىا لىالكوليسترول المن فا الكثافة بجدار الشلى
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رايين، لىيؤدي إلى تراكم الكوليسترول على جدران الشلى

 (.4.56ويؤدي إلى تصلب الشرايين )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبسبب هذا العمل وارتباك الكثير من الدلائل بأن 

الكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثافلىلىة يلىلىؤدي إلى أملىلىراد 

ي ملىن لىالقلب والأوعية الدموية فأصبح الهدف الرئيس

العما هو تقليل مسلىتويات الكوليسلىترول الملىن فا 

ملليجرام/ديسيلتر م  تحديلىد  566الكثافة إلى أقل من 

ملليجرام/ديسيلتر مثلىالي   519 -566مستوى ما بين 

ملليجرام/ديسلىلىيلتر يعتلىلىبر  519 -536وأعلىلىلى ملىلىن 

 519 -566حلىلىلىلىدود المسلىلىلىلىتوى العلىلىلىلىالي، وملىلىلىلىن  

 596ن ملليجرام/ديسلىلىيلتر مسلىلىتوى علىلىالٍ، وأكلىلىبر ملىلى

ا. الكوليسلىترول  ملليجرام/ديسيلتر مستوى عالٍ جلىدًّ

( يزداد بزيلىادة تنلىاول اللىدهون LDLالمن فا الكثافة )

المشبعة والدهون غير المشبعة المتحولة وعند زيادة كمية 

الكوليسترول عن الحاجة في الوجبة الغذائية . ويمكلىن 

تقليلىلىل الكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثافلىلىة علىلىن طريلىلىق 

هون المشبعة بالدهون المشبعة الأحاديلىة أو استبدال الد

المتعددة وزيادة الألياف القابلة للذوبان في الماء، وكمية 

والأسلىتانولات  "plant sterols"الأسلىتيرولات النباتيلىة 

ومنتجلىات الصلىويا. وبالنسلىبة  "plant stanols"النباتيلىة 

لىا  لأولئك الذين يعانون من زيلىادة اللىوزن يمكلىن أيضا

 الكوليسترول من فا الكثافة .هفيا مستويات 

ولقد وض  البرنام  الوطني لتعليم الكوليسلىترول 

(NCEP قائملىلىة ملىلىن التوصلىلىيات الغذائيلىلىة لخفلىلىا )

مستويات الكوليسترول في الدم والوقاية ملىن أملىراد 

القللىلىب والأوعيلىلىة الدمويلىلىة. انظلىلىر إلى )أضلىلىف إلى 

معلوماتلىلىك الغذائيلىلىة( للحصلىلىول علىلىلى شرح لخطلىلىة 

عللىيم الكوليسلىترول في تغلىير نملى  البرنام  الوطني لت

( 4.6الحياة العمجيلىة، وكلىذلك الجلىدول التلىدريبي )

الذي يوضح نظامين غذائيين ملىن الأنظملىة الأمريكيلىة 

أحداهما عالٍ في نسبة الكوليسترول والدهون، وااخر 

قليل في نسبة الكوليسترول. ويمكن عن طريق معرفلىة 

في تحديد الفرق بين هذين النظامين مساعدة الرياضيين 

الاحتياجات الغذائية، وفي نفس الوقلىت تقليلىل كميلىة 

 الكوليسترول في الدم .

رايينًـ(.ًيوضحًتراكمًالدهونًع ًجدرانًالش4.10)الشكلً

 مماًيؤديًإلىًتصلبًالشرايينً.
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ًاليومية.ًالغداءكيفًيمكنًتطبيقًالمبادئًالتوجيهيةًللكوليسترولًفيًخطةًًً.(4.6الجدولًالتدريبيً)

ًعاليةًالكوليسترولً–وجبةًبهاًنسبةًدهونًعاليةً

ًإفطار

 بيا مخفوق م  قطعتين من الجبن 1

 قطعتين من الخبز المحمص م  معلقتين من الزبدة

 موزة

 % دسم1جرام من الحليب  346

ًوجبةًخفيفة

ا من المعجنات 16  جراما

ًالغداء

ا لحم بقلىري مشلىوي ملى  الخبلىز الأبلىيا وملعقلىة ملىن  11 جراما

 المايونيز

ا من رقائق البطاطس 43  جراما

ا من الصودا الديت 6.66  لترا

ًوجبةًخفيفة

 بروتينات الرياضةعمود واحد من 

ًالعشاء

 جرام من شريحة لحم 111

ا من البطاطس المهروسة 5.1  كوبا

 نصف كوب من الفاصوليا الخضراء

ا من الحليب  6.36  % دسم1لترا

 كوب من الأيس كريم 1

ًالمجموعًاليومي

 سعر حراري 3466السعرات: 

 % من ةموع السعرات الحرارية(39جرام ) 541الدهون: 

ا 63 الدهون المشبعة:  جراما

ا 14الدهون المتحولة:   جراما

 مليجرام 115الكوليسترول: 

ًوجبةًمنخفضةًالكوليسترول

ًإفطار

كوب حليب خالي الدسم ونصف كوب ملىن  5كوب رقائق الن الة م   1

 الفراولة

 قطعة جبز محمص م  معلقتين من زبدة الفول السوداني 1

ا من عصير البرتقال 6.36  لترا

ًوجبةًخفيفة

 موزة

ًالغداء

ا من لحم الديك على شطيرة من خبز القمح الكامل م  معلقتلىين  11 جراما

 من المسطردة

 واحد ونصف كوب من الحساء 

 كمثرى

ًوجبةًخفيفة

 جرام من الزبادي قليل الدسم + معلقتين من الزبيب 111

ًالعشاء

كوب من البروكلي والجلىزر والمشرلىوم  1جرام من الدجاا المقلي م   516

 من الأرزالبنيوكوب واحد 

 كوب سلطة خضراء م  معلقتين من زيت الزيتون والخل  1

ا من الحليب الخالي الدسم 6.36  لترا

 كوكيز من الشوفان 1

ًالمجموعًاليومي

 سعر حراري 3536السعرات: 

ا ) 15الدهون:   % من ةموع السعرات الحرارية(16جراما

ا 56الدهون المشبعة:   جراما

 تجراما 6الدهون المتحولة: 

 مليجرام 113الكوليسترول: 
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ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 توصياتًالبرنامجًالوطنيًلتعليمًالكوليسترولًفيًأسلوبًالحياةًالعلاجي

التقرير الثالث لفريق الخلىبراء المعنلىي بالكشلىف والتقيلىيم  (NCEP)، أصدر البرنام  الوطني لتعليم الكوليسترول 1665في مايو 

ا للكشف عن خطلىر الإصلىابة  والعما من ارتفاع الكوليسترول في الدم لدى البالغين. تم نشر في التقرير سب  خطوات توفر إطارا

بملىرد القللىب. كلى   بأمراد القلب وعما الأفراد الذين لديهم أمراد القلب أو الذين يقدمون عوامل خطر كبيرة للإصلىابة

 شمل التقرير تغير نم  الحياة العمجي الذي يُمكن من خفا مستويات الكوليسترول الضار بالجسم.

 وكانًتغييرًنمطًالحياةًالعلاجيًالمقترحًع ًالنحوًالتالي:

 ا من المنتجات . الدهون المشبعة تأ. % من ةموع السعرات الحرارية من الدهون المشبعة1استهمك نم  غذائي أقل من أساسا

الحيوانية مثل اللحوم ومنتجات الألبان الكاملة الدسم. الزيوت النباتية التي تحتوي على كمية كبيرة من الدهون المشبعة مثلىل 

 زيت جوز الهند وزيت الن يل وزيت نواة الن يل .

 الكوليسترول موجود فق  في المنتجات الحيوانيلىة : ملجرام في اليوم  166حافر على كمية الكوليسترول في الغداء إلى أقل من

 مثل اللحوم ومنتجات الألبان عالية الدسم .

 توجد الألياف القابلة لللىذوبان فقلى  في المنتجلىات النباتيلىة مثلىل الشلىوفان جرامٍا في اليوم 11 – 56زيادة كمية الألياف من :

 ون الة الشوفان والبقول، وبعا الفواكه والخضراوات .

 الأستيرولات النباتية استهمك"plant sterols" والأسلىتانولات النباتيلىة "plant stanols" (1  للمسلىاعدة في )جلىرام يوميًّلىا

: الأغذية النباتية المستمد منهلىا الأسلىتيرولات والأسلىتانولات يمكلىن العثلىور عليهلىا في المنتجلىات خفا نسبة الكوليسترول

 الموجود بالدم .التجارية ولقد ثبت قدراا على خفا الكوليسترول 

المحافظة على التوازن في السعرات الحرارية اليومية الملىأخوذة )الحميلىة( ملى  السلىعرات الحراريلىة  الحفاظ على الوزن الصحي :

 المفقودة )الأنشطة الرياضية ، التدريب، المنافسة، والحركات اليومية( على أساس يومي .

دقيقة من النشاك البدني كل يوم من أيام الأسبوع.  66قة ويفضل دقي 36: تحقيق ما لا يقل عن زيادة النشاك البدني 

 

 للمزيد من المعلومات حول التقرير الثالث لفريق الخبراء المعني بالتقييم وكشف وعما الكوليسترول للبالغين

   .www.nhlbi.nih.gov/guidelines/cholesterol/atglance.htm: قم بزيارة الموق  التالي 

 معلومات محدثة قم بزيارة الموق  :وللحصول على 

  http://www.nhlbi_nih.gov/guidelines/cholesterol/atp3upd04.htm.   
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ًثامناا:ًكيفًيمكنًأنًتؤثرًالدهونً

ًع ًالتدريبًاليوميًوالأداءًالتنافسي؟

ي لخميلىلىا لىاللىلىدهون هلىلىي مصلىلىدر الوقلىلىود الرئيسلىلى

ي للطاقلىة في الراحلىة لىالعضمت، وهي المصدر الرئيسلى

وخمل الأنشطة المن فضة الكثافلىة إلى المعتدللىة )انظلىر 

( وخلىمل فلىترات الراحلىة بلىين الأنشلىطة 3.1الشكل 

المكثفة والتدريب على التحمل تتحسلىن قلىدرة الجسلىم 

على است دام الدهون للحصول على الطاقة الأمر الذي 

 ( .3.1يحرك نقطة العبور إلى اليمين )انظر الشكل 

التدريب على التحمل يحسن من قدرة الجسلىم  ولأن

على إطمق اللىدهون ملىن الخميلىا الدهنيلىة؛ مملىا يجعلىل 

الأ اد الدهنية أكثر إتاحة لل ميا العضلية العاملة. 

بالإضافة إلى تحسلىين القلىدرة علىلى التحملىل، وتلىدريب 

العضمت على أكسدة الدهون التي يتم تسليمها وزيادة 

ين نقلىلىل اللىلىدهون في تلىلىدفق اللىلىدم في العضلىلىمت وتحسلىلى

الخميا العضلية، وزيادة حجلىم وعلىدد الميتوكونلىدريا، 

وزيادة كمية الإنزي ت التي تشارك في التمثيل الغذائي 

للدهون وزيادة التكيفات التي تساعد على تفسير تعزيز 

قلىلىدرة العضلىلىمت علىلىلى اسلىلىت دام اللىلىدهون للرياضلىلىين 

لإنتاا الطاقة. فمن الواضح أن التكيفات التي تحلىدث 

م  تدريبات التحمل تشير إلى أهمية اللىدهون كمصلىدر 

 للطاقة .

وعلى الرغم من وفرة احتياطي اللىدهون في الجسلىم 

والقدرة على زيادة اسلىت دام اللىدهون بالاسلىتجابة إلى 

ا أكثلىر  التدريب على التحمل، فم تعتبر اللىدهون وقلىودا

كفاءة لعمل العضمت النشطة في المستويات العليا من 

ب الحد من است دام الدهون للحصلىول التدريب. ويج

على طاقة  خمل الم رسة نتيجة المعلىدل البطلىيء نسلىبيًّا  

( مقارنلىة ATPين ثمثلىي الفوسلىفات )زلإنتاا الأدينلىو

بالكربوهيدرات، ك  كت مناقشلىته في الفصلىل الثلىاني. 

؛ (ATP)الدهون يجب أن يتم كثيلها هوائيًّلىا لإنتلىاا اللىلى 

ت كبلىيرة ملىن الأكسلىجين ولذلك يجب أن يتوافر كميا

لخميا العضمت لكي يمكن حرق الدهون ب مف أن 

التمثيل الغذائي للدهون هو عملية معقدة تنطوي علىلى 

أربعلىلىة مسلىلىارات للتمثيلىلىل الغلىلىذائي )انظلىلىر الشلىلىكل 

ا، على الرغم من أن هزين اللىدهون في 4.55 (. وأخيرا

العضمت فالأدلة البحثية حتى اان لا تلىدعم المقوللىة 

ه الدهون توفر الكثير من الطاقة خمل التدريب بأن هذ

وهذا يعني أنه يجب أن يتم الإفلىراا علىن اللىدهون ملىن 

الخميا الدهنية؛ ومن ثم تسليمها إلى العضمت العاملة 

عن طريق الدم، وبوض  كلىل ذللىك في الحسلىبان، فلىإن 

تفكيك وتسليم الدهون للحصلىول علىلى الطاقلىة للىيس 

رعة لىبوهيلىدرات لسلىفق  أبطأ في الاستجابة ملىن الكر

لىا أبطلىأ في إنتلىاا اللىلى  التغيرات في النشاك، ولكلىن أيضا

(ATP) ولمسلىلىتفادة ملىلىن التمثيلىلىل الغلىلىذائي لللىلىدهون .

يمكن أن يؤدي إلى إنتاا كميات غلىير  (ATP)لإنتاا اللى 
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إذا كان من الممكن جعل الدهون  (ATP)محدودة من اللى 

ا في العضمت عن طريلىق التمعلىب بالنظلىام  أكثر توفرا

ًلغذائي فيمكن أن يعزز ذلك من القدرة على التحمل.ا

والمناقشات التالية سوف تستكشلىف ملىا هلىو معلىروف 

حاليالىلىا علىلىن تنلىلىاول الأغذيلىلىة الدهنيلىلىة وممارسلىلىة الأداء 

ًالريا  .

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ا:ًما ًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولًًتاسعا

ًقبلًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟ الدهون

الأبحلىلىاث الحاليلىلىة ركلىلىزت علىلىلى إمكانيلىلىة الأغذيلىلىة 

تحسلىين الأداء لاسلىي  في أنشلىطة التحملىل  علىالدهنية 

وبعا المعلوملىات تشلىير إلى أن أي زيلىادة في الأغذيلىة 

الدهنية في الأسابي  التلىي تسلىبق المنافسلىة يشلىار إليهلىا 

أحيانا بتحميلىل اللىدهون ويمكلىن أن تزيلىد ملىن قلىدرة 

الجسم علىلى الاسلىتفادة ملىن اللىدهون؛ وبالتلىالي تلىوفير 

يدعي  خلىرون أن الجليكوجين وإطالة زمن الم رسة. و

التحول إلى أخلىذ نسلىبة مرتفعلىة ملىن اللىدهون يسلىمح 

للجسم بحرق كمية أكبر من اللىدهون للحصلىول علىلى 

الطاقة وخفا الم ازن الدهنية وبالتالي تحسلىين شلىكل 

الجسلىلىم للرياضلىلىيين . المقلىلىاط  التاليلىلىة تكشلىلىف قلىلىدرة 

الدهون على تحسلىين الأداء ملىن خلىمل دراسلىة وجبلىة 

ارسة التمرينات الرياضية، واحدة غنية بالدهون قبل مم

ودراسة نملى  تنلىاول الوجبلىات الغذائيلىة والوجبلىات 

الخفيفة الغنية بالدهون علىلى الملىدى القصلىير، ومعرفلىة 

خط  النظام الغلىذائي طويلىل الملىدى للأطعملىة الغنيلىة 

بالدهون. وفي الختام سوف يتم ذكر توصلىيات لتنلىاول 

الدهون قبل الم رسلىة علىلى أسلىاس البحلىوث العلميلىة 

 علومات المقدمة.والم

ًهلًوجبةًواحدةًعاليةًالدهونًمفيدةًقبلًالممارسة؟

لقد ألهرت الأبحاث السابقة أن معلىدل اسلىت دام 

(.ًيوضحًالتمثيلًالغذائيًللـدهون.ًفالتمثيـل4.11ًالشكلً)

،ATPًًغيرًمحدودةًمـنًالــًالغذائيًللدهونًينتجًكمياتً

 أنًالإمدادًبهًللعضلاتًالعاملةًيكونًبطيئاا.ًإل
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

لايلىلىو  بالنسلىلىبة للرياضلىلىيين 

عاليلىلىة اللىلىدهون تنلىلىاول وجبلىلىة 

مباشرة قبل ممارسلىة التمرينلىات 

الرياضلىلىية؛ لملىلىا قلىلىد تسلىلىبب ملىلىن 

 مشاكل في المعدة.

الدهون لزيلىادة الطاقلىة خلىمل الم رسلىة يلىزداد بتلىوافر 

الأ اد الدهنية في الدم. وبعبارة  أخلىرى كللى  زادت 

كمية الدهون المتاحة للعضمت العاملة ؛ زاد استهمك 

الدهون لإنتاا الطاقة. لذا؛ فقد اقلىترح أن تنلىاول هذه 

وجبة عالية من الدهون قبل المنافسة يزيد من مستويات 

الأ اد الدهنية في الدم؛ وبالتالي تحسين أداء التحمل 

 مقارنة بتناول وجبة غنية بالكربوهيدرات. 

ولقلىلىد قاملىلىت بعلىلىا الدراسلىلىات بتلىلىوفير وجبلىلىات 

مرتفعة من الدهون للرياضيين وفي ةملىوع السلىعرات 

% خلىلىمل الأربلىلى  سلىلىاعات قبلىلىل  11 – 66الحراريلىلىة 

المنافسة. ودراسلىات  

أخرى قامت بتناول 

سمسلىلىلىلىلىل ملىلىلىلىلىن 

د الدهنيلىلىة الأ لىلىا

 56-6المتوسلىلىلىطة )

كربلىلىون( وسمسلىلىل 

كربوناا( في  51من الأ اد الدهنية الطويلة )أكثر من 

محاولة لتوفير الأ اد الدهنية بالدم عن طريق تلىوفير 

مصلىلىدر ملىلىن اللىلىدهون اللىلىذي يلىلىتم تكسلىلىيره بسلىلىهولة 

 والاستفادة منه .

وللأسف حتى اان، فإن أغلبية هذه الدراسلىات لم 

ناول الوجبات الغنية باللىدهون قبلىل تجد أي فائدة من ت

المنافسلىلىة بالمقارنلىلىة ملىلى  الوجبلىلىات العاليلىلىة في كميلىلىة 

الكربوهيدرات، وفي الواق  يجد العديد من الرياضلىيين 

 4 – 5الوجبات العالية في اللىدهون قبلىل المنافسلىة ملىن 

ساعات يؤدي إلى اضلىطرابات في الهضلىم بلى  في ذللىك 

 ء . تشنجات وانتفاخات وإسهال وشعور بالامتم

ولذلك؛ فليس من الضروري أن يتناول الرياضيون 

 وجبة عالية من الدهون قبل ممارسة التدريب مباشرة.  

هلًتناولًالوجباتًالغنيةًبالدهونًع ًالمـدىًالقصـيرً

ًمفيدةًلممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

والمدى القصلىير في هلىذا السلىؤال يتضلىمن فلىترات  

ر في الفصلىل زمنية أقل من أسبوعين . وك  هلىو ملىذكو

الثالث، فإن مخازن الكربوهيدرات في الجسم محلىدودة، 

سلىاعات ملىن الم رسلىة  3ويمكن أن تستنفد في خلىمل 

المسلىلىتمرة أو أقلىلىل. واسلىلىتنفاد هلىلىذه النسلىلىبة يلىلىؤدي إلى 

الإرهاق وان فاد أداء الت رين الرياضية. ومن ناحية  

أخرى، فإن مخازن الدهون وحتى عند الأفراد النحفلىاء 

ا وف يرة بالوقود الذي يكفي لم رسلىة النشلىاك لعلىدة جدًّ

 أيام. 

ولقلىلىد وضلىلىعت نظريلىلىة بأنلىلىه إذا اسلىلىتهلك أحلىلىد 

 1 – 5عالي الدهون نسبيًّا  في الأسابي   غداءالرياضيين 

قبل المنافسات أو التدريبات الهامة، فالجسم يتكيف م  

ارتفلىلىاع اسلىلىتهمك اللىلىدهون ويصلىلىبح أكثلىلىر كفلىلىاءة في 

است دام الدهون للحصول على طاقلىة خلىمل ممارسلىة 

 Fat"الرياضة، ولقد أطلق على هذا )تكيلىف اللىدهون( 

adaptation"  . 

o b e i k a n d l . c o m



 161 الدهون                                                                                                                                 

 

 الأداءًالمثاليللحصولًع ً

الوجبلىلىات المرتفعلىلىة في اللىلىدهون 

أسبوع أو  1على المدى القصير )

أقل( لا يبدو أنها فاعلة لتحسين 

 التحمل.

 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

الوجبات المرتفعلىة في اللىدهون   

على الملىدى الطويلىل )أكثلىر ملىن 

أسبوعين( لا يو  بها كوسيلة 

 لتحسين الأداء الريا .

ا  علىلى تحويلىل وبعبارة  أخرى، إذا كان المعب قادرا

الاعت د على الدهون 

أكثلىلىلىلىلىر فسلىلىلىلىلىوف 

يلىلىن فا اسلىلىتهمك 

الكربوهيلىلىلىلىلىدرات؛ 

وبالتلىلىلىلىالي تلىلىلىلىأخير 

اسلىلىلىلىتنفاد مخلىلىلىلىازن 

 الكربوهيدرات وزيادة وقت الاستنفاد . 

لعديد من الدراسات زيادة استهمك ولقد ألهرت ا

الدهون خمل التدريبات الأقل من الأقصى بعد تكيف 

واللىلىدهون الملىلىأخوذة في هلىلىذه الدراسلىلىات  30،28اللىلىدهون 

% ملىن ةملىوع السلىعرات 16 – 66بلىين  تراوحت ملىا

 – 66الحرارية والدراسات كت بشدات تراوحت بين 

% من أقصى اسلىتهمك للأكسلىجين لفلىترات زمنيلىة 16

قصيرة نسبيًّا  . ولسوء الحر، عندما تم فحص أثر هذه 

الأغذية الدهنية على الأداء الريا  على المدى القصير، 

وجد أن التحول إلى نظام غذائي غني بالدهون لا يبدو 

أنلىلىه يزيلىلىد ملىلىن وقلىلىت الأداء . ففلىلىي الواقلىلى ، معظلىلىم 

ت علىلىلى نظلىلىام غلىلىذائي غنلىلىي الدراسلىلىات التلىلىي اعتملىلىد

ا عكسلىيًّا في  بالدهون على المدى القصير ألهلىرت تلىأثيرا

تقليل وقت العمل وزيادة التعب، وضعف القدرة على 

 .32،30،28 ستهمك الكربوهيدرات لإنتاا طاقةا

وبالرغم من ذلك، تشلىير علىدد ملىن الدراسلىات إلى 

زيادة في التكيف على التحمل م  النظام الغذائي الغني 

 .  34،33هون بالد

ولذلك؛ فالمزيد من البحوث ذات المنهجية المتسلىقة 

تبرر هذا المجال، ولكلىن في هلىذا الوقلىت، وملى  ذللىك 

فتناول الوجبات الغنية بالدهون على المدى القصلىير لا 

 يبدو أن تكون ممارسة فاعلة لتحسين الأداء الريا . 

هلًتناولًالوجباتًالغنيةًبالدهونًع ًالمدىًالطويـلً

ًةًلممارسةًالأنشطةًالرياضية؟مفيد

أسبوع،  1هذا السؤال يشمل نظام الأكل لأكثر من 

فعلى الرغم ملىن أن الأنظملىة الغذائيلىة عاليلىة اللىدهون 

قصيرة المدى تم انتقادها باستمرار كنظام غلىذائي جيلىد 

لريا  التحمل. فأشاروا إلى أن أسبوعين أو أقل ملىن 

يكفلىلىي ملىلىن  ذللىلىك لا

الوقلىلىلىت للجسلىلىلىم 

لإجلىلىراء تعلىلىديمت 

كافيلىلىلىة في التمثيلىلىلىل 

الغلىلىذائي . والعديلىلىد 

ملىلىلىلىن الدراسلىلىلىلىات 

تحققت من ااثار المطلوبلىة للوجبلىات الغذائيلىة عاليلىة 

 .  37،35ل الدهون على المدى الطوي

ا، لم يتم العثلىور علىلى أي فائلىدة ملىن تنلىاول  وعموما

وجبات متوازنلىة عاليلىة في الكربوهيلىدرات، متوسلىطة 

 الدهون، أو قليلة في اللىدهون
. وعلىلى اللىرغم ملىن أن 38

الوجبات الغذائيلىة الغنيلىة باللىدهون يمكلىن أن تسلىبب 
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

إبقاء تنلىاول اللىدهون إلى الحلىد  

اول الأدني قبلىلىل التلىلىدريب وتنلىلى

فق  الكميلىة التلىي تحلىافر علىلى 

نكهلىلىة الطعلىلىام والشلىلىب  لعلىلىدة 

ساعات. ويختللىف الرياضلىيون 

على قدرام على تحمل اللىدهون 

قبلىلىل التلىلىدريب ويجلىلىب إتاحلىلىة 

الوقلىلىت بالشلىلىهور للمحاوللىلىة 

والخطأ في تنلىاول اللىدهون قبلىل 

 التدريبات المهمة والسباقات.

تحولات إيجابية في التمثيل الغذائي في الدهون، ك  أنهلىا 

 تؤدي إلى ان فاد في مخازن الجليكوجين بالعضمت . 

ولسوء الحر، فإن التحسلىن في اسلىت دام اللىدهون 

ليس كافياا للتعويا علىن نقلىص مخلىازن الجليكلىوجين 

ا غذائياا للتكيف على  حتى في الحالات التي اتبعت نظاما

ون تبعها فلىترة قصلىيرة ملىن تحميلىل نسبة عالية من الده

الكربوهيدرات والأداء الأمثل لاستمرار التحمل، مملىا 

يشير إلى ااثلىار الضلىارة للنظلىام الغلىذائي المرتفلى  ملىن 

. بالإضلىافة إلى 36الدهون قبلىل تلىوافر الكربوهيلىدرات 

ذللىلىك، فقلىلىد أدت الأنظملىلىة الغذائيلىلىة العاليلىلىة اللىلىدهون 

غم من المحافظة تقيي ت عالية لم رسة التدريب على الر

ا يمكلىن أن تكلىون لهلىا 35على السرعات بالمقارنة  . وأيضا

عواقب سلبية إذا لم يتم بدف  الرياضيين على التلىدريب 

خمل الفترة التي يكون فيهلىا نسلىبة اللىدهون عاليلىة في 

الوجبة الغذائية. إلا أن دراسات قليلة بحثت  ثار اتباع 

وعلىلى نظام غذائي غني بالدهون علىلى الملىدى الطويلىل 

 " 35فليمنلىغ و خلىرون  "ارتفاع كثافة الأنشلىطة. فقلىام 

ثانية  36بإجراء اختبار وينجتون للقدرة المهوائية لمدة 

% ملىن ةملىوع 65على عينة بعد وجبة عاليلىة الدسلىم )

أسابي ، ان فضلىت القلىدرة  6السعرات الحرارية( لمدة 

على إنتاا أكبر طاقة في العينة المتناولة النسبة العالية من 

الدهون مقارنة بالعينة التي تناولت نسب من فضة من 

الدهون. ويجب أن يجلىرى المزيلىد ملىن البحلىوث بشلىأن 

الأنشطة ذات الكثافة العالية لتحديلىد ااثلىار القصلىيرة 

 والطويلة الأجل على الأداء الريا .

وعادة يو  بتناول وجبة غذائية تحتوي على نسلىبة 

% من السعرات الحرارية للسلى ح  11 – 16من دهون 

بالكميلىلىات الكافيلىلىة 

من الكربوهيلىدرات 

والمسلىلىلىاعدة في إدارة 

الوزن عند الحاجلىة. 

لىلىلىلىا أن  ويجلىلىلىلىب أيضا

تكلىلىون التوصلىلىيات 

فرديلىلىلىة والمحلىلىلىددة 

لتناول الدهون بنلىاءا 

على حجلىم الجسلىم، 

واللىلىوزن، وأهلىلىداف 

تكوين الجسم، وكذلك على الرياضلىة وأهلىداف الأداء 

 . الريا  

وهنلىلىاك توصلىلىية بلىلىأن اسلىلىت دام حلىلىدود أوسلىلى  

(ADMER من )من السعرات الحرارية من 31 – 16 %

اللىلىلىدهون يلىلىلىوفر المرونلىلىلىة في كميلىلىلىة اللىلىلىدهون لتلبيلىلىلىة 

الاحتياجات المحددة لمجملىوع المغلىذيات الكبلىيرة ملىن 

الاحتياجات الفردية للرياضيين ملى  الجلىداول الزمنيلىة 

 للتدريبات الم تلفة وأهداف الأداء.

ًالتوصياتًلتناولًالدهونًقبلًالتدريب؟ماًهيً

ك  هو الحال م  أي ملىن المغلىذيات الكبلىيرة يحتلىاا 

الرياضيون إلى تجربة أفضل الوجبات لتناسلىب الجهلىاز 
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الهضمي قبل التلىدريب. واللىدهون تزيلىد ملىن الشلىعور 

بالشب  لمن  أي ريا  من الشعور بالجوع قبل ممارسلىة 

الكثير ملىن  الرياضة. وم  ذلك، يمكن أن يؤدي تناول

الدهون قبل أربلى  سلىاعات أو أقلىل ملىن التلىدريب إلى 

الانتفاخ والتشن  المعوي، أو الإسهال. فلذا ينبغلىي أن 

تكون الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفة في غضون 

ساعات قبل التلىدريب والمنافسلىات من فضلىة في  4اللى 

لىا علىلى اللىدهون غلىير المشلىبعة.  الدهون، وتركلىز أساسا

مل لىأعلى كمية لكل فرد من الدهون خلىوينبغي تحديد 

سلىلىاعات قبلىلىل ممارسلىلىة الرياضلىلىة وتشلىلىجي   4 – 5

الرياضيين علىلى البلىدء في إجلىراء تجلىارب خاصلىة بهلىم 

وتحديلىد كميلىات صلىلىغيرة لهلىم ملىلىن اللىدهون. ويمكلىلىن 

الحصول على كميات صغيرة من الدهون المتناوللىة علىن 

طريق تناول ملعقة واحدة من زبلىدة الفلىول السلىوداني 

ة توست أو ملعقة إلى اثنين  من زيت الزيتون على شريح

على السلطة. وبشكل عام، هذه الكميات يمكن تحملها 

 قبل التدريب وهتلف باختمف الفروق الفردية. 

ا قبلىل البلىدء في ممارسلىة  أما إذا أصبح المعب جائعا

النشاك الريا ؛ فيتنلىاول المعلىب نفلىس الوجبلىة في 

لقليل ملىن اللىدهون وقت أقرب من الم رسة أو إضافة ا

في الوجبة نفسها وفي الإطار الزمني نفسه. وعلى سلىبيل 

المثال، إذا تناول الريا  إفطارا عبارة عن خبز محمص 

 3م  ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني والموز قبلىل 

 -5ساعات من التدريب، فيطلب من المعب تجربلىة: 

تناول نفس الوجبلىة سلىاعة ونصلىف إلى سلىاعتين قبلىل 

ملعقلىلىة ملىلىن زبلىلىدة الفلىلىول  1إضلىلىافة  -1تلىلىدريب. أو ال

السوداني على شريحة الخبلىز بلىدلاا ملىن ملعقلىة واحلىدة. 

الجلىدول والوجبات الخفيفلىة في  الغداءوجبة الإفطار و

( تحتوي على كمية صغيرة من اللىدهون 4.1)التدريبي 

ملىلىلى  الحفلىلىلىاظ علىلىلىلى التلىلىلىوازن في الكربوهيلىلىلىدرات 

 والبروتينات.

أمثلةًمنًالوجباتًالمتوازنةًقبلًالتدريبً(4.7ًًالجدولًالتدريبيً)

 تحتويًع ًكمياتًصغيرةًمنًالدهون.

 5-1  دسلىم وعصلىير 5كوب من الحبوب م  الحليب البلىارد %

 برتقال.

 1  ، جرام ملىن  111فطائر محمة م  معلقتين من شراب العسل

 الزبادي بالفواكه قليل الدسم.

   ملعقلىة  1-5سندويتش دجاا مشوي م  الخس والط طم م

 من المايونيز.

 .)عمود واحد من بروتينات الرياضة )جرانولا 

 

ا:ًما ًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولًًعاشرا

ًالدهونًأثناءًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

إن أجسادنا تست دم الدهون للحصول على الطاقة 

خمل ممارسة الرياضة. ويتم حرق الدهون الم زونة في 

الأنسلىلىجة الدهنيلىلىة بلىلىب ء نسلىلىبيًّا  بالمقارنلىلىة باللىلىدهون 

الموجلىلىودة بالعضلىلىمت. ولقلىلىد استكشلىلىفت دراسلىلىات 

حديثة سبل زيادة كميات حرق الدهون أثنلىاء ممارسلىة 

هون الجسم للحصلىول الرياضة أو زيادة الاعت د على د
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 على الطاقة ؛ وبالتالي توفير الكربوهيدرات.

وفي المقط  السابق وجد أنه عنلىد هلىذه النقطلىة ملىن 

البحوث الحالية لا تكشف باستمرار فائلىدة الوجبلىات 

المتناوللىلىة الغنيلىلىة باللىلىدهون في السلىلىاعات أو الأيلىلىام أو 

الأشهر التي تسبق التدريب والمنافسة. ولكن ماذا علىن 

تناول الدهون أثناء ممارسة الرياضة؟ هل يعتمد الجسم 

ا أكث ر على اللىدهون للحصلىول علىلى الطاقلىة اعت دا كبيرا

مقارنة بالكربوهيدرات؟ وللإجابة علىن هلىذه الأسلىئلة 

ركزت الدراسلىات علىلى  ثلىار السمسلىل الطويللىة ملىن 

 "Long-chain triglycerides"الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريدات

(LCTs والسمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن )الجليسلىلىلىريدات 

 Medium-chain triglycerides" (MCTs .)"الثمثية 

وك  ذكر في وقت سابق ملىن هلىذا الفصلىل تتكلىون 

-Long"الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتالسمسل الطويلة من 

chain triglycerides" (LCTs من ثمث سمسل طويللىة )

ملىلىن الأ لىلىاد الدهنيلىلىة متصلىلىلة بلىلىالعمود الفقلىلىري 

(. ويلىتم هضلىمها علىن طريلىق الأ لىاد لىيرول)الجلس

دل الصلىلىفراوية ملىلىن الكبلىلىد وليبيلىلىز البنكريلىلىاس. ومعلىلى

الثمثية  الجليسلىريداتامتصام السمسل الطويلة من 

بطيء؛ وبالتالي تناول الأطعملىة الغنيلىة باللىدهون أثنلىاء 

ممارسلىلىة الرياضلىلىة ليسلىلىت مفيلىلىدة. ويمكلىلىن أن تشلىلىتمل 

الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفة للرياضلىيين علىلى 

كميات صغيرة ملىن اللىدهون قبلىل ممارسلىة التلىدريب، 

 المتناولة أثناء ممارستهم.ولكن ينبغي تجنب الدهون 

وعلى العكس، تستند النظريلىة التلىي تحلىي  بااثلىار 

الثمثيلىة  الجليسلىريداتالمفيدة للسمسل المتوسطة من 

(MCTs على حقيقة اختمفها عن السمسلىل الطويللىة )

الثمثيلىلىلىة في سلىلىلىهولة هضلىلىلىمها  الجليسلىلىلىلىريداتملىلىن 

 . 40،39وامتصاصها في الدم وأكسداا بسهولة 

الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتالمتوسلىطة ملىن فالسمسل 

(MCTs تقسلىم إلى سمسلىلىل متوسلىلىطة ملىلىن الأ لىلىاد )

( والتلىي MCFAs) "medium-chain fatty acids"الدهنيلىة 

تعتبر من المواد الذائبة في الماء وبالتالي لا تلىؤخر عمليلىة 

إفراغ المعدة، ويتم امتصاصها بسرعة من خمل جلىدار 

 اد الدهنية المتوسلىطة الأمعاء إلى ةرى الدم. أما الأ

السلسلة فإنها تصل إلى الخميا العضلية حيث كر خمل 

غشلىلىاء البمزملىلىا وداخلىلىل الميتوكونلىلىدريا للأكسلىلىدة. 

 الجليسلىلىلىريداتوتتأكسلىلىد السمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

دقيقلىة الأولى ملىن التلىدريب أو  36الثمثية خلىمل اللىلى 

النشاك، ويمكن امتصاصها عبر الغشاء الم اطي مثلىل 

كوز. ولهذه الأسباب تم الاهت م بالاسلىتفادة ملىن الجلو

الثمثيلىلىة في  الجليسلىلىلىريداتالسمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

روبات الرياضلىلىلىية والأطعملىلىلىة لىشلىلىلىالماسلىلىلىت دامها في 

 المست دمة في تأخير التعب.

وفي دراسات مبكرة لتأثير السمسل المتوسلىطة ملىن 

( على الأداء الريا  تم MCTsالثمثية ) الجليسلىريدات

o b e i k a n d l . c o m



 169 الدهون                                                                                                                                 

 

 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

لا ينصح بتناول اللىدهون في أي   

شكل من الأشكال أثناء ممارسلىة 

 الرياضة باعتبارها محسناا للأداء.

 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

المبلىلىادئ التوجيهيلىلىة لللىلىدهون   

والتي تتعللىق بت طلىي  الوجبلىة 

اليوميلىلىة يمكلىلىن تطبيقهلىلىا علىلىلى 

الوجبات بعد التدريب. وينبغي 

التركيز على الدهون غير المشبعة 

وبكميات صغيرة. وك  ذكلىر في 

فصلىلىل الكربوهيلىلىدرات يجلىلىب 

تناول الوجبة بعلىد التلىدريب في 

أقرب وقت ممكن بعلىد ممارسلىة 

 الرياضة.

تنلىلىاول كميلىلىة صلىلىغيرة ملىلىن السمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

لىلىا( قبلىلىل  MCTs( )36الثمثيلىلىة ) الجليسلىلىلىريدات جراما

هذه الدراسات عدم وجلىود  وألهرت،  42،41التدريب. 

أي تأثير على أكسدة 

الكربوهيلىلىلىلىلىلىدرات 

والدهون. وللىذلك؛ 

زادت الدراسلىلىلىلىات 

الثمثيلىلىة المتناوللىلىة  الجليسلىلىلىريداتالمحقلىلىة ملىلىن كميلىلىة 

. فلىلىألهرت 44،43كملىلىؤشر للتغلىلىير في التمثيلىلىل الغلىلىذائي 

لىا ملىن  11 - 41الدراسات أن تنلىاول جرعلىات  جراما

الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريداتالسمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

(MCTsقبل أو أث ) نلىاء التلىدريب يمكلىن أن تلىؤثر علىلى

التمثيل الغذائي ويبعد الاعت د على الكربوهيدرات؛ مما 

 يحسن من زمن الأداء. 

وم  ذلك، فالدراسات الأخيرة على هذا الموضلىوع 

. وعند تناول وجبة غنية  38 لم تظهر هذه النتائ  الإيجابية

بالكربوهيدرات لعدة ساعات قبلىل التلىدريب وتنلىاول 

الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريداتتوسلىلىطة ملىلىن السمسلىلىل الم

(MCTs لم يحدث تحسن في الأداء أو الاقتصاد في كمية )

وفي العديد من الدراسلىات  45 ،47الجليكوجين المستهلكة 

الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتعلى السمسل المتوسلىطة ملىن 

(MCTs أفاد المفحوصون عن ضيق معوي شلىديد مملىا )

 يعيق الأداء الريا .

ًنوعًوكميةًوتوقيتاتًًر:ًماـحاديًعش

ًتناولًالدهونًبعدًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

ربوهيدرات والبروتينات، فإنه ليس من ب مف الك

الضروري إحمل الدهون المست دمة أثناء الم رسة من 

خمل تناول كميات معينة من الدهون بعد التدريب أو 

ا،  المنافسة. فكمية الدهون الم زونة في الجسم كبيرة جدًّ

والتي لا يمكن أن تستهلك خمل الوحدات التدريبيلىة 

فسلىلىات عاليلىلىة التحملىلىل. الواحلىلىدة ولا حتلىلىى بعلىلىد منا

والكربوهيدرات والبروتينات لهلىا الأولويلىة في عمليلىة 

الاستعادة والتجديد بعد ممارسة الرياضة؛ لذا يجلىب أن 

تبقلىلىلىى اللىلىلىدهون إلى 

الحلىلىد الأدنلىلىى بعلىلىد 

التدريب. والدهون 

تلىلىلىؤدي إلى إفلىلىلىراغ 

المعدة بب ء أكثر من 

الكربوهيلىلىلىلىلىدرات 

والبروتينلىلىات؛ مملىلىا 

يؤخر إيصال الملىواد 

ة إلى الغذائيلىلىلىلىلىلىلىلىلىلى

العضلىلىلىلىلىلىلىلىمت في 

الوقت المناسلىب. وملى  ذللىك تضلىيف اللىدهون نكهلىة 

للطعام وتعطي الشعور بالشب ؛ وبالتالي يمكن تناولهلىا 

بكميلىلىات صلىلىغيرة في الوجبلىلىة الغذائيلىلىة أو الوجبلىلىات 

o b e i k a n d l . c o m



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  156

 

 الخفيفة بعد التدريبات. 

الدهون المتناولة بعد التلىدريب لاقلىت القليلىل ملىن 

الكربوهيلىدرات البحوث في الساحات الرياضلىية علىن 

والبروتينلىات المسلىتهلكة. وفي دراسلىة واحلىدة صلىلىغيرة 

لسبعة أفراد رياضيين لتحديد تلىأثير إضلىافة السلىعرات 

الحرارية من الدهون في وجبات الطعام بعد التدريبات 

. وجلىد أن 48الرياضية وتأثيرااا علىلى تحملىل الجلوكلىوز

حراري ملىن اللىدهون  سعر 5166إضافة ما يقرب من 

ت لم يغير من إعادة تكوين الجليكوجين أو بعد التدريبا

تحمل الجلوكوز، وفي اليوم التالي تناولت ةموعلىة ملىن 

عينة الدراسة نفس كمية المواد الغذائية عاليلىة اللىدهون 

مقابلىلىل ةموعلىلىة  أخلىلىرى قليللىلىة اللىلىدهون. وألهلىلىرت 

المجموعة التي تناولت وجبات عالية في الدهون زيلىادة 

لثمثيلىة بعلىد التلىدريب. ا الجليسلىريداتفي هزين كمية 

ولأن الغرد من الدراسة هو تحديلىد تلىأثير الوجبلىات 

الغنية أو القليللىة الدسلىم علىلى تحملىل الجلوكلىوز، فللىم 

يتضلىلىح ملىلىا إذا كانلىلىت هنلىلىاك  ثلىلىار علىلىلى زيلىلىادة كميلىلىة 

 الثمثية الم زونة في العضلة على تحسين  الجليسلىريدات

عمليلىلىلىة اسلىلىلىتعادة الاستشلىلىلىفاء أو الاسلىلىلىتفادة ملىلىلىن 

 الثمثية في التدريبات القادمة.  داتالجليسلىري

( يوضح بعا الأمثلة من 4.1الجدول التدريبي )

الوجبات الغذائية التي تحتوي على كميات صغيرة ملىن 

 الدهون بعد التدريب. 

(ًًيوضحًأمثلةًمنًالوجبـاتًتحتـويًعـ 4.8ًالجدولًالتدريبيً)

 كمياتًصغيرةًإلىًمعتدلةًمنًالدهونًبعدًالتدريب.

  م  الشوفان والمكسرات.الزبادي 

   التوفو الم فوق م  البصل والفلفل وبذور عبلىاد الشلىمس ملى

 الخبز المحمص.

  سندوتش ديك رومي ملى  خبلىز القملىح الكاملىل ملى  شرائلىح

 الط طم والخيار والأفوكادو.

  .الدجاا والفاصوليا م  خضراوات إضافية ، والصلصة 
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  الدهون هي أحد المغذيات الهامة بالنسبة للرياضيين

ليس فق  لأنها مصدر الطاقة الأساسي أثناء الراحة 

وأثنلىلىاء التلىلىدريبات المعتدللىلىة وتلىلىدريبات اسلىلىتعادة 

لىا الأ لىاد الدهنيلىة  الاستشفاء، ولكنها توفر أيضا

الأساسلىلىلىية للجسلىلىلىم، وتكلىلىلىون بمثابلىلىلىة نلىلىلىاقمت 

 .غداءوالملمس لل للفيتامينات وتوفر الطعم

  الدهون تنتمي إلى ةموعلىة ملىن المركبلىات معروفلىة

باسم  الليبيدات، ويمكن الحصول عليها في النظلىام 

 الغذائي من النباتات والحيوانات على حد السواء.

  تصنف الدهون على أساس بنيتها الجزئية. وتشلىكل

الثمثية الغالبية العظمى من الدهون  الجليسلىريدات

في الجسم، ولكن هناك تصنيفات  أخلىرى وتشلىمل 

 الدهون الفوسفاتية والدهون الصلبة.

 رول لىالثمثيلىلىة تتكلىلىون ملىلىن الجليسلىلى الجليسلىلىلىريدات

كعمود فقري م  ثمثة أ اد دهنيلىة مرتبطلىة ملى  

بعضها كسلسلة. سمسل الأ اد الدهنية هتلف 

 التشب .في الطول ومستوى 

   الأ اد الدهنية تعتلىبر ذرات كربلىون تلىرتب  ملى

بعضها بطريقة مميلىزة، ويمكلىن أن تكلىون سمسلىل 

-6ذرات كربون( أو متوسطة ) 6قصيرة )أقل من 

ذرات كربون( أو سمسلىل طويللىة )أكلىبر ملىن  56

 كن لىلىافة إلى ذلك، يملىربون(. بالإضلىلىلىذرات ك56

 

 

تصنيف الأ اد الدهنية إلى أ اد دهنية مشبعة 

 وغير مشبعة أو أساسية وغير أساسية.

  بلىلىلىدائل اللىلىلىدهون تتكلىلىلىون ملىلىلىن الكربوهيلىلىلىدرات

والبروتينات والدهون وتتميز بسعرات حرارية أقل 

دون تغيير في المذاق والملمس الخام بالطعام وملىن 

، "Simplesse"، سلىمبليس "Oatrim"أمثلتها أوتلىريم 

 ."Olestra"، أوليسترا "Benefat"ت بينيفا

 غلىلىداءوجلىلىد كميلىلىة ت لا ( ملىلىو  بهلىلىا يوميًّلىلىاRDA )

لإجمالي الأغذية الدهنية؛ بسبب عدم كفاية البيانات 

لتحديد مستوى محدد من كمية الدهون التي تسبب 

خطورة أو للوقاية من الأمراد المزمنة. ولكن تلىم 

تحديد متوس  توزي  مقبول ملىن كميلىة اللىدهون في 

 % من إجمالي الطاقة للبالغين. 31 - 16د  حدو

  حساب النسبة المئوية ملىن السلىعرات الحراريلىة ملىن

اللىلىدهون في الوجبلىلىة الغذائيلىلىة أو لأي ملىلىادة غذائيلىلىة 

يساوي ةموع السعرات الحراريلىة ملىن اللىدهون في 

الوجبة الغذائيلىة مقسلىومة علىلى ةملىوع السلىعرات 

 .566الحرارية في الوجبة الغذائية  ب في 

 يسترول له عدة ولائف حيوية في الجسم وم  الكول

ذلك ترتب  المستويات العالية من الكوليسلىترول في 

اللىلىدم إلى زيلىلىادة خطلىلىر الإصلىلىابة بلىلىأمراد القللىلىب 

ا في الدم هلىو  والأوعية الدموية. والنوع الأكثر تأثيرا
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( واللىلىذي LDLالكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثافلىلىة )

 تر.ملليجرام/ ديسيل 566ينبغي أن يكون أقل من 

  اللىلىدهون هلىلىي مصلىلىدر مهلىلىم للطاقلىلىة أثنلىلىاء أنشلىلىطة

التحمل. وم  ذلك فالأطعمة الغنية بالشلىحوم إملىا 

قبل المنافسة بأسابي  وإما عدة ساعات لم يظهلىر لهلىا 

 أي تحسن في أداء التحمل.

  اهتملىلىت البحلىلىوث بتنلىلىاول اللىلىدهون أثنلىلىاء ممارسلىلىة

الرياضة، ولاسي  الرياضات فائقة التحمل بسلىبب 

وى من السعرات الحرارية. ولكلىن المتطلبات القص

الأبحاث الحديثة لم تؤيد تناول الدهون أثناء ممارسة 

الرياضة بسبب التقلصات والاضطرابات في الجهاز 

الهضمي والتشنجات التلىي تحلىدثها اللىدهون أثنلىاء 

الم رسة. ويجب تواخي الحذر عند تناول السمسل 

قد ( لما MCTsالثمثية ) الجليسلىريداتالمتوسطة من 

 تسببه من اضطرابات معوية.

  كمية الدهون بعد التلىدريب ليسلىت أساسلىية مثلىل

الكربوهيدرات والبروتينلىات بسلىبب وفلىرة مخلىازن 

الجسم من اللىدهون، ولكلىن كميلىات صلىغيرة ملىن 

الدهون في الوجبة الغذائية أو الوجبات الخفيفة بعد 

ا والشلىعور  التدريب يمكن أن تضلىيف طعلى ا جيلىدا

 بالشب .

 أسئلةًالفصل:

ما هو الاخلىتمف بلىين اللىدهون والكربوهيلىدرات  -5

الناحيلىلىة الهيكليلىلىة أو ملىلىن خلىلىمل علىلىدد سلىلىواء ملىلىن 

 السعرات الحرارية؟

 ما هي ولائف الدهون في الجسم؟ -1

 هو دوره في الجسم؟ ما هو الكوليسترول؟ وما -3

 .ناقش مزايا وعيوب بدائل الدهون -4

هل الاستغناء عن الأغذية الدهنيلىة يكلىون وصلىية  -1

م؟ مناسبة لريا  يريد هفلىيا اللىدهون في الجسلى

 .تك بالتفصيلناقش إجاب

ما هو الفرق بين الأ اد الدهنية المشلىبعة و غلىير - 6

 المشبعة  والأ اد الدهنية المهدرجة؟

 

اشرح كيف يمكن العثور على اللىدهون المشلىبعة في  -1

الطعلىلىام وحسلىلىاب النسلىلىبة المئويلىلىة ملىلىن السلىلىعرات 

 الحرارية منها في طعام معين.

صلىباح ما هو الاقتراح المناسب لتناول اللىدهون في  -1

 يحب المكسرات أو البذور؟ يوم المنافسة لش ص لا

كيف يمكن أن تشير إلى أو تستجيب لريلىا  ملىن  -9

رياضلىلىيي التحملىلىل يحلىلىب تنلىلىاول رقلىلىائق البطلىلىاطس 

 خمل التدريبات الطويلة لأنها مالحة الطعم؟
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