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  الملحق الأول

 أنت أخصائي التغذية -إجابات                                              

 
 الفصل الأول

يالهلالالد ونلالا  دالالاهد ل و لالالدد–نجلالا لديهلالاأولديايه  لالال د

ايهلالاأها لدهيها لةلالاوثاداهلنو لالالد وستلالاادا ملالاو  ل لدالالاهد

هيهن يهوملالالافيدادهيهلالاأكمادارلالافيداذادادهلالا هدهيه  لالا د

يدلاهيدهيهمببدهيهائومدلاللأهأهفداهيهغل ل دهلمستنثد ليهب د

اذهلدسلالاسيدنجلالا لديه سو لالالذادهيهغ هئولالاثمادام هد د لالاو د

اسللجلالاثدهلالا هدهلأهلالاأهفدا لالايدهيهغليهلالابدسلالا فد لالال د

ً دهيها لضي ا  لبداخوبثديا دادا  نهدي ددلدهلمالاتثدحبب

 وجله د يرهلداهدهلم ةلا ال دهيهولايد لاندانله لاو لد

ادالان دهذف لال دل)االىدهيها  دي دهلا هد ددلاأ. ماداهلنو لا

امو  ل دهيهن يهوملافيداةسندنج لدادخًادربلايرد

يهلإصلاثداأااهضدهيهاتبدادا هدهلم  دي دفنو فدروفد

فيداليهلالالاأكدتخ لالالاندانجلالالاليداملالالاو  ل دهيهن يهوملالالالا

ديهت مو  ل دهلمنلسبثدايهت أىدهيه حيما

ارفيدي دنج لدفنلة ديهتح لظدالىدازنهلاداننهلدهلاأد

فموغنيداهداسلاندهلمغلا  ل دهيهولايددول  لالد ملا  لد

يهتح لظدالىدامو  ل دهيهًلهثداالىدهلاسو  للدهيهسر عد

ا عديهن ولاثدلاالاهدهيهولاأذ بل دهيها لةلاوثماداهيهواولاو دهيهملا

هلمونلايهلاثداااه سلاثدينلالا ه دهيهملاساه دهراهذ لاثدهيهنتولاثد

هلأطس ثدهلمونلايهثد ملاأدادهيهن فدافيدم هدرلال دهنلال د

د ادهلمغ  ل دهيهاو ثدلاحوول لال دهيه لاحثداهلأاهلددلنا  

هيهبأنيمادالمسللجثدمخلاا لدا أ دهلج  دهيهأهئ داوجلابدي د

فونلافيدادرثيرداهدهلأحول داتخولذدهلأطس ثدهيهولايدفلا ااد

انلاأالد بلاأيددلب لاهيه بعديه لاديطلا فيدالاهدهيه هلانمادا ليه

هيه خصدادهفبل دخًثديه اأه دهيه ز داداننهد اتلا دالاهد

 اادهيه بعدادام هدر وثدهيهأه  داهيهبرافونل مادار هملد 

هنخ ضلالاندا لالان دربلالايرده  ظ لالاادهلجلالا  مادا لالابدد لالاأ 

ف جوس ل؛دلأ دفونلافيدمج  الاثداون الاثدالاهدهلأطس لاثد

اتحالالاادهيهولالا هز دالالارده ولالالذه دهيهغ هئولالاثدادرلالا د

ولالاثاداي دفونلالالافيداولالاعدهلأطس لالاثدهلمج  الالال دهيهغ هئ
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الاولالاأهفيماداهلالا هدهيهلالان ادادفنلالالافيدهيهًسلالالكد ملالالاأداد

هر لظدالالىدهيهلا ز دارلابادالاليدهلجلا  دلهلالادافلا ايرد

هيهمساه دهراهذ لاثدهيهنلاولاثديهتح لالظدالالىداملاو  ل د

دهيهًلهثدهيهو اوثادافاتو داهندهسوسلاادهلاسو  للما

 

 الفصل الثاني

 داهدي دهيهأه  دماداالىدهيها لسوئ ددهز نثدهتخ  دهاهذ د

هيديرثادهلمغلا  ل دهيهنبلايراداليهًلهلاثدالاهدهيهبرافونلال د

اهيهناا هوأذه ادايهنهده هدلاد سنيدينهلدهلايدهيه هلا اد

اال دهيهسليهولاثادلاهلم ض دلج وعدهلأن ًثمادامبلهل دهيهم

هاهلئاداداأ لدفسو أدا ن دربيردد3اهيهويدفمو اد د لاأ 

الىدنظلكدهيهًلهثدهيه ه هئيداداعداا ده يداهدر دالاهد

هيهنظلكدهيه  س لتيداهيهنظلكدهله هئيمادانووجثديه يهك؛دالان د

دادهيهلاأه  د هاهذدز نثداوبأ  دنظلا لدهيهغلا هئيدم دالالفيفي

؛دلاهيهبرافرداانخ ندادهيهناا هوأذه ديهوسدانلسلاب د

دا يهكديهلأسبلبدهيهوليهوث:

 هيهأه  دلاد  نهد ثوت لدلاه هئو لدلإنولجدهيهًلهثما 

 هيهغ هئولاثدهيهسليهولاثدم هد دفاههبداهدهابدادهيه  بل د

ادهيهأه  د  نهدي دفؤايدم دز لالاادادهيهملاساه د

 هراهذ ثداز لاادهيهأه  دادهلجم ما

 ااهدهيهنلاذدهسوخأهكدهيهبرافونل دلإنولالجدهيهًلهلاثداد

 سبلهل دهيهسأادهيها يراما

 لاد  نهد ثو دهيهبرافونل دلإنولجدهيهًلهثدلاه هئو لما 

 ز لالاادز لاادفنلالافيدهيهبرافلارد  نلاهدي د لاؤايدم د

 اه  دهلجم ما

 هيهناا هوأذه دهيدهلمغ  ل دهيهنبيرادهيه حوأادهيهويد

   نهد ثوت لدلاه هئو لما

 هيه  بل دهيهغ هئوثدهلمنخ ضلاثدادهيهناا هولاأذه دلاد

فموسوأدمخلالز دهيهناا هولاأذه دادهيهسضلا  دالارد

 هيه حأه دهيهوأذ بوثما

 الالالا  ندالالالاهدهيه  بلالالال دهيهغ هئولالالاثدهلمنخ ضلالالاثداد

هدي د اتلالا ديادهيهناا هولالاأذه داهيهولالاأذ بد  نلالا

 ملالاون أدمخلالالز دهيهسضلالا  دالالاهدهيهناا هولالاأذه داد

 اهيهويدهيدهلم أذدهيه حوأديهًلهثدهيهو ثو دهيه ه هئيما

 نبغيدي دفن ادز نثدالفبلال دنظلالكد لا هئيداولا هز د

  او لد ون  دالاهدر ولال درلاولاثدالاهدهيهناا هولاأذه د

دار ول داسوأيهثداهدهيهبرافرداهيهأه  ما

 

 الفصل الثالث

فيدا بل د  هئولاثدانخ ضلاثداد بأادي دسلذادفونلا

دهيهناا هوأذه داهيهويد  نهدي دفمببدلهلدهيهوسبما

اادحبلايهثديه اأدهيه ز دخ ضندسلذادر ولاثدفنلالافيد

هيهناا هوأذه دهيهنتوثداًا اده ًأدم دامو  ل ديهلا د

اهدهرأدهلأانىداهداوًتبل دهيه لاحثداياهلدهيهوح لا ماد

د اهد يهكادرل د نبغيدي دفار دالىدخ لاندر ولاثددااألا 

ه دهراهذ لاثدهيهنتولاثدالاعدهلمحلاظلاثدالالىدهيهنملابثدهيهمسا

هلمئ  ثداهدهيهمساه دهراهذ لاثدالاهدهيهناا هولاأذه داد

%ماداهيهناا هولالاأذه دهلالايدهيه هلالا اد06د-06حلالاأااد
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هيهائوسيلالادلهلالالديهتا لةلالاثمادااليهولالالا؛دم هدرلنلالاندمخلالالز د

هلجتون  رديهملذادانخ ضثداداأه ثدهيه حأادهيهوأذ بوثد

دماان د يهكدس فد ؤايدم دهيهوسبدهيهسر ع

هدد اربأ  دلمشراال دهيها لةثدهخولذ دسلذادا لاير 

يهتونلافيديهنللدهيه حلاأادهيهوأذ بولاثماداهيهس لالئادالالاادالالد

%داهلا د01د-06 ن  دفارو دهيهناا هوأذه داو لداهد

%ماد7د-1يالىدانثلايردالاهدهيهن ولاثدهلملا ،دولالاداهلايد

اهيهم هئ دهيهسليهوثدهيهلرو دهلمونلايهثديهنللدهيهولاأذ بدفبًلا د

او لال دهيهملا هئ ده ؤهادالالىد؛دمملدا توثدمااهغدهلمسأاد

لا ي ددلاهيهناا هوأذه دادمجاىدهيهأكدادا دا  نلاهدي ض 

 مببدفات ل ديهت سأاداهلأاسلاللدا ملاببدهلإسلا لفيد

هد نبغلالايدالالالىدسلالالذادي د لالاابدمخوتلالافد اهيهغثولالال مادام  

ااال دلاهيهنن لالال داهيهس الالال دهيهوجلذ لالاثدالالاهدهلم لالا

%داهدهيهناا هولاأذه د7د-1هيها لةوثاداهيهويدف اادارد

ي د أديحأدهلمشراال دهلج هالاثاداهيهولايدفملالاأددا ب

الىدهلهض دهلجوأماداس فد وأهادتح  دسلذادم لاو لدانلاأد

فنلافيدر ول دانلسبثدالاهدهيهملا هئ داهيهناا هولاأذه د

ديهنللدفأذ بل لدااداملااو لما

 

 الفصل الرابع

يهأذ ثدحلااهذادهلمولالهدهيهبلالذااديهتغل لاثدادهيهانلالاددهنظا د

الىدسلانأ دهروملالبددل ها دهلإنجتو  ثدام فد ن  دميه

ر وثدصغيراداهدهيهأه  درفي لاثداالا فيد ملا  لديهنلاللد

هيهمبلحثمادايهتحوت يهلاثداا دحلاأا.دهنخ لالضدادياهلد

هيهوح  دلهلداونبغيدالالىدسلانأ دهر لا فيدالالىدر ولاثد

صغيرادالاهدهيهلا ز دفلاأذ و لدالالىدالاأادهيهملانثدهلمابتلاثماد

ايه  لالالاادهيهلالا ز دسلالا فدتحولالالجدسلالانأ دم دي دفونلالالافيد

يرثادمملدرلنندفمو تكد  او لالماديه  لالااددسساه دحاهذ ث

هيه ز دفأذ و لدااًا اثدصحوثد نبغيدي دف  أدهيهمساه د

حاهذيدادهيهو كداهددسساد066د-066هراهذ ثداح هاد

خ فيدفنلافيدهلمغ  ل دهيهنثو ثداهدهلأطس ثمادا لابدي د

 ونعدسنأ داهدفنلافيدهًعدهرت ىداذهلئادهيهبًلطسد

 فيدالىدسلاساه دحاهذ لاثداهلمشراال دهيهغلز ثدادهر 

مةلالالاوثماداهلأطس لالاثدهيهغنولالاثداليهملالاساه دهراهذ لالاثدالالاهد

هلمغ  ل دهيهنثو ثداهيهولايدفسولابرد نولاثدادهيهلاأه  د لايرد

اه داداهيهبلالا اذداداهيه  ولالا  دادلاهلم لالابسثداثلالا دهلمنملالا

د اهد يرهلداهدهلأطس ثدهتوتثدهيهأس دداهلأانلااداداض  

اثلالا دا لالالئادهيه لر لالاثداداه بلالا دهيهملالا وكداداهرتولالابد

دالايدهتو دهيهأس دداهده ولذه دهلم ولزادلهلمااهيه 

ارفيده دهرلفيداعداوعدهيها لةل داد  نهدي د نأذجد

ادا بل  دهيهغ هئولاثدهبلا دهيهولاأذ بدر ولاثدصلاغيرادالاهد

هيهأه  ديه  لاادهيهنن ثداهيه بعمادافنلالافيدر ولال دةلائوتثد

اهدهيهأه  ديهنللدهيهمبلحثدادهيهانلادلمنعدهةًاهال دهلمسأاد

هيهولاأذ بدالالىد يهلاكداهيهوسلا اداتولاهدداهلأاسللادام هدفلا 

  نهدفنلافيدر ول دهتوتثداهدهيهأه  دلمنلاعدهيهوسلابدالاهد

نن ثدهلأطس ثدهرت اداهلمشراال دهيهواتوأ ثدهلمونلايهثديهنللد

لا هيهلاأه  دم ديانلاىدحلاأددلهيهمبلحثمادا نبغيدي دفظ دي ض 

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



  هلم حاد776

ممنهداسأدهيهمبلحثديهل داملحثدادا بثداسلاأدهيهولاأذ بد

ديهونلافيدر ول دهيهناا هوأذه داهيهبرافرما

 

 الفصل الخامس

دالىدالديا اداهدابأدهيهاحمهداهدنظلاهدهيهغ هئيد انلل 

اوبأادينهد ونلافيدر ول دربيرادالاهدهيهبرافلارمادايهتوأرلاأد

اهده هدهيه ن  د نبغيدتحأ أدهحوول لفلاهدهيهو اولاثدالاهد

هيهبرافلالارداس تولالاثدحملالالاوثدافالالاأ ادر ولالاثدهيهبرافونلالال د

دهرليهوثديههماد

ا ن اديهتا لضيدهيهلا يد ا لاأدي د نوملابدهيهلا ز د

 اهكداهدهيهبرافرديهن دد0.6م دد0.0لداهداونلافيد  او د

د76روت  اهكدالاهداز دهلجملا ماداسبلاأدهيهلااحمهدازنلاهد

لال؛دايهلا يهكدهحوول لال دهيهبرافلارديهلاهدفنلا  د روت  اها 

 اهكدالاهدهيهبرافلاردادهيهولا كمادد006د-007ح هاداهد

 اهكداهدهيهبرافرداالاادد006اانللدالىدفونلايههدح هاد

ثمادااللإةلالاثدادهيه  بل ده  و ثداهلمن   دهيهغ هئولا

م د يهكاداسنأدحملالبدهيهبرافلاردهلمونلالافيدادهلإاًلالذد

اهيهغ هلداهيهس للد وضادينهد ونلافيدر ولال دربلايرادالاهد

دهيهبرافرما

ا نبغيدي د و دهيهو ةواديهسبلاأدهيهلااحمهدالاأ دفنلالافيد

ر ول دربيراداهدهيهبرافردا قدهحوول لفهدهيهو اولاثديهلاهد

 مببدز لاادادحج دهيهسض  ماداالاهدخلا فيدتحلاأيد

  داليهوأذ بدهلجوأداهلمو هز دافنلافيدهيهمساه دهيهسض

د الاهدهحوول لاهدهيهولا ايدالاهددهراهذ ثدا ن ديربردهتلاو  

ا بل داو هزنثداهدهيهناا هولاأذه داداهيهبرافونلال داد

اهيهلالاأه  دسلالا فد لالاؤايدادنهل لالاثدهلمًلالالفدم دتحاولالااد

انلسبدادهيهنوتلاثدهيهسضلاتوثمادا لابداتولاهداساالاثدي د

فوح فيدادهلجملا دهيهن ول دهيه هئأاداهدهيهبرافردس فد

الىدياهلدذ لةلاوه؛دلأ ددلم داه  ادا  نهدي دفؤهادستب د

الالالىددلز لالالاادهيهلالاأه  دادهلجملالا د  نلالاهدي د لالاؤهادسلالاتب د

دسراوهما

ا نبغلالايداةلالاعدخًلالاثد  هئولالاثديهسبلالاأدهيهلالااحمهدفلالا ااد

هيهمساه دهراهذ ثدهيهنلاوثديهأا دنظلاهدهيهوأذ بيدهرلاد

دانةلاثدسساه دحاهذ لاثديه  لالاادهيهلا ز دفلاأذ و لماداي 

فار ده ًثدالىدا لاذدهيهغ هلدهلمونلاتلاثدالاهدهيهبرافلارد

االا داوعدهلمن   دهيهغ هئولاثمادا يهلاك؛دلأ دا لالاذد

هيهغ هلدهلمونلاتثدس فدف اادمج  اثداون اثدالاهدهلملا هاد

دهيهغ هئوثداامساديه داهدهلمن   ما

 

 الفصل السادس

ه ً ادهلأا دهلايدتحأ لاأدر ولاثدهلمونلالافيدهيهولا ايد

يهس امادالأ دهيهًلهثدهلمونلايهثدرلننديه دالاهدهلمملاو  ل د

هلم ،دولدلاذف ل دامو  ل دن لطهدا  داحل ثدم دي د

 ونلافيدهلم  لاأدالاهدهيهًلهلاثديهوتبولاثدهحوول لفلاهماداتحأ لاأد

هيهولذ خدهيهغ هئيدا ن دسر عداهدخ فيديسئتثدف لاو  د

اهاه داداهربلا بدلايه لر ثداداه ضالىدفناهذدفنلافيده
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 ملاأدادتحأ أدلمل هدي داوولالارد)ي دادااوولالارد)ج داد

احلاندهيه  يهوكدانخ ض  ماداهيهملاؤهفيدحلا فيدنظلالكد

حولفلالاهدهيهولالا ايدارولالافدنًلالااديهونلالالافيدهيه  بلالال د

اهيه  بل ده  و ثاداي دد لا داسلاهدهيهًسلالكدادهرلااكد

هلجلاسيدلمملاأفهدالىدفنلافيدهيهغلا هلدا لان دن لا   يد

خ فيدياضلا دهلأاهلال ديهنلاللدهيهولا كدلإةلالاثداسلاندا

دهيه  بل دهيهغ هئوثما

ا نبغيدالىدا ادفنلافيده .دم دخمسدا بلال دياد

ا بل دخ و ثدادهيهو كماداه هدس فد   أدالاهدهيهًلهلاثد

هلمونلايهثادا  اادهيه هلا ادهيهلا زكديهتولاأذ بدالاسلاوسلااد

هلاسو  للدهيهغ هئيماداامببدهيهن ول دهلمنخ ضلاثدالاهد

ااوولارد)ج داداحلاندهيه  يهوكداد نبغيداوولارد)ي داد

الىدا ادي د مسىديهتح لا فيدالالىدهرلاأدهلأانلاىدالاهد

هر لالاصدهيهو اولالاثده  ملالاثدمجو سلالاثدالالاعدهيه  هرلالاهد

اه ضراه داداهيهولايدسلا فدف  لاأدالاهداوولالارد)ي داد

ااوولالالارد)ج داداحلالالاندهيه  يهولالاكماداي د لالاأذجدالالالىد

هلأه ده .دح صداهدانوجل دهلأيهبل دهتو دهيهلاأه  د

لاادهيهن هرتولابداددلظلكدهيهغ هئيدهيهو ايديهس اداداخ  ص 

داهيهتبهدهيه الايدهيه يددو يدالىدمةلال ديه وولارد)ي ما

اهيهًلالااقدهيهوليهولالاثدسلالا فدفملالالاأدا لالاادالالالىدفن ولالا د

دهيهو صول دهيهملااث:

 هلئ ثدفم قديهوخ  هدمج  اثداون اثداهدهلأطس لاثد

افيداد يهكدهيه  هرهدهيهًلز ثداهلمج لاأاديادهلمستبلاثداد

 اه ضرهاه ما

 هلهحل دادفنلافيدهلم  أدالاهدانوجلال دهلأيهبلال داده

ا بوهدهيهغ هئوثداا بولاهده  و لاثداداثلا دهيه الالايداد

اهيهس لئادالرتوبداداهرمللدهلم ن  داهدهرتولابد

 هيهأس ما

 هلم  ذادا أ درو وثدهخوولذدا بل دهيهًسلكداحن لاثد

 الىدطلالا دهيهًسلكدهيهويد و دف ايرهلديهت ا اما

 الاعدياثتلاثدالاهدهلمالاب  دهلئ ثداهدهلمًلا دهلمحتوثد

اه ولذه دهلجلنبوثدهيهويدف و  دالىدمج  اثداون اثد

د اهداست ال دالاثداهدفنلافيدداهدهلأطس ثداداض  

هيهًسلكدهيه حيدخلذجدهلمن فيدلمملاأفهدالىدتخًلاواد

يه  بل داو هزنثدانأالد ملاادهيه ا اديهت  لالذرل د

 ه لذ وثما

 

 الفصل السابع

ادهلمشرلااال دد  نهدي د ن  دهلمغنومو كدهلم  لا ا

هيها لةوثدهيهويدفموخأا لدرن يده دهيهمببدادهيهغثولال د

اتتوتلالدد016اهيهو نندادهلأاسللداداهلإس لفيماداتنلا د

ااال د وضلالاادي دهلملالا هادهيهغ هئولالاثدهيهنبلالايرادلاالالاهدهلم لالا

اهيه لالاغيراداهلمحولالا ىدهلمغنوملالاو كدا  لالا ادان ولالال د

يهلاله دالاهدد3انلسبثمادااعد يهكدالاوبلالذدينهلالدفونلالافيد

هنللدهلج لده ل داليهأذه ثدخ فيدهيهملابلقدهلمشراال دي

لدالاهدهلمنلاوندخلا فيدد00.6ابدلاا  هد سنيدينهلدف  ر ا 
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هدادهيهنلا بد دد6.01÷ديهلاله دد3اأادسلالال د) يهلال 

لالال ماده بداولالاعدهلمغلالا  ل دهلم  لالا اادادد00.6 ر ا 

س فد وضادي دحبو ىدهلمغنوملاو كدد00.6×دهلمشرابد

لدد00.6)   أداهدهرأدهلأالىدهلمم  يداهدادهيهو كد ر ا 

لالالدالالاهدهلمغنوملالاو كد دد36×د اتتوجلالااهكدد386اتتوجاها 

اونلافيدخ فيدهيهمبلقداداهرأدهلأالىدهلمملا  يدالاهدهلا د

اتتوجاهك مادااولاعدهلمغلا  ل دهلأخلااىدلافلا هفيدد366

ة هدهرأاادهلمسا يهثدادهيهن ولال دهلمملاو تنثدخلا فيد

هيهمبلقمادهلآهلذدهلجلنبوثديهتجاال دهيهسليهوثداهدهلمغنومو كد

دلىدهيهغثول داداهلإس لفيماف و  دا

اادهلمملالاواب د لالابدي دفنظلالاادرنلالا يدادهسلالاوخأهكد

هلمشرلالااال دهيها لةلالاوثدهلمخوت لالاثداهيهاتوتلالاثدادحبولالا ىد

هلمغنومو كمادايهلا دهيهس هالا دهيهولايد لابدي دف ةلاعداد

هلااوبلذدانأدفاوو دهلمشراال دهيها لةوثاداهلايدحبولا ىد

هيهناا هوأذه داداهيه  ا  كداداهيهب فلسو كدادهلمنلاونماد

نبغيدي دفن  دهلمسلا دهلأخاىدهلم  لا اادادفنلا  هدا 

ه هدهلمشراال دان ول دصغيرادايلادفوجلالازدهرلاأااد

هيهستولدهيهو اوثدانأدفنلالهلدادهيهن ول دهلمًت اثديهتح لظد

دالىدهيهلطوبدهلمنلسبدخ فيدهلأن ًثدهيهً  تثما

 

 الفصل الثامن

دا  ونيدهيها لةو  داهدهيهوسبداه  لا فيداهيهلاأاهذ

اه هد  نلاهدي ددلاأ.دلأسلابلبداأ لاأادالافيداد يهلاكد

هلج لفماداهلاهلهحل دهيهوليهوثدس فدفملاأدهيها لةورد

الىدهيهوأرأداهدينه د ميرا دالىدهيهًا ادهيه حوادالاعد

داااف ر لا دهلمللدان ل:

 اونبغيدالىدر دذ لضيدم اهلد ااثدهيهسلااقديهضلافي د

ينهد ونلالافيدر ل ولاهدالاهدهيهملا هئ دادهيهملالاثديهنلاللد

  دهيهوح  د  كدهيهمبنمافأذ بل

 ااسأدتحأ أداسلاألا دهيهسلااقدهيه اا لاثد لابدالالىد

هيها لةوردي ددضراهدز ل ل دهلمللده لصلاثدولا د

م دهيهولالاأذ بدااساالالاثدهرجلالا دهيهنلالاةديهت  ل لالاثماد

اا يهكد  نن  دفنلافيدهيهم هئ دانللدالىدخملالئاه د

اهدهيهساقداالاهدطا لاادهولال دفنلالاله دالاهدالاأاد

 ز ل ل دهلمللديهنللدهيهوأذ بماد

 نبغيديهتا لةوردهلاسو لاادهيهنلاتثدالاهدا هصلا دا 

م داأادهيه  هصلا ددههيهم هئ ديهنللدهيهوأذ بداهسونلا د

ادهيهملاثدهيه هحأاد  نهديهتا لةوردحملبدااأهذد

هيهم هئ دهيهويد لابدي د لاو دفنلالهلالدادرلا دالصلا د

 يهوونلسبداعدخملئادااه  ما

 م دتحأيداسواأه دهلمأذبدا أ ديهموثدهلمولهداالالا د

ل دهيها لةوثديهومنداللم  ثدهيهم تثادا لابدهلمشراا

ي د و دفنلافيدهلم ة  داللاحلهكداهيهتبلهلاثاداهنلال د

خولذه دهتوتثدلمنله ثده هدهلم ةلا  دالاعدهلملاأذباد

اف   دسؤهفيدهلمأذبدادهر  فيدالالىدحيديرثلااد

اهثدانأالدلاد ملا اداونلالافيداشرلااال دهيها لةلاثاد
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ايسبلبد يهكداهلاسو ملذداهدهلمبلالا دهيهو  و ولاثد

لإاهذادهيها لةلالاوثديادهيها هالالاأدهلموستالالاثداولالا ايرديهلالا

هلمشراال دهيها لةوثديهتا لةورداهيهمؤهفيداهدمفلحثد

هيه اصثديهواأ  دهلمشراال دهيها لةلاوثدالالىديسلال د

اله ده يراداهدي  دتحأ أدالدم هدرل دالاهدألاأنهد

 ي ددمهدياد سواداهدياهلدهيه ا اما

 

 الفصل التاسع

د الىديخ داهنديهتوخًلاوادديحمأد نبغيدي د ار ديالا 

اهلإاأهاديه  بثدهلإاًلذداهيهوغ  لاثدهيه لاحوثداللإةلالاثد

نوظلكدالىداأهذدم داأادا بل دخ و ثمادفنلافيدهلأر دال

الاهدهيهونلالافيداملا  يهثدلمج لا  دهيهملاساه ددههيهو كد نن

هراهذ لالاثداداهيهناا هولالاأذه داداهيهبرافلالارداداهيهلالاأه  د

ادهيه زاثدلمملاأفهدالىدهر  فيدالىدروتلاثدهيهسضلا  د

اهيها اداداهيهاأذاماداهدخ فيدفنلافيدا بل دخ و ثد روثد

اداو نهدتحمردف هوندهيهبرافرديههمادايظ ا دهيهبح .د

ي دفنلافيدهيه  بل ده  و ثداهلمحو  ثدالىدهيهبرافردهب د

دااسأدهيهوأذ بد   أداهدهسووسلبدهيهبرافرما

اداهلأاذنوثلالالالاردد"Boron"ان لالالالا  دهيهبلالالالا ذا د

لاد"Ornithine & Arginine"اهلأذ نلارد هيهنلاااكددلاداي ض 

"Chromium picolinate"د وضلالاادينهلالالدفسولالابردا هالالا دد 

املاأادالىدف يهوأدطلهثدهلأاهلداز لاادهيهنوتثدهيهسضتوثداد

اهيهالالا اداهيهالالاأذاماددااللمثلالا دهيهن ولالال دهيهنبلالايرادالالاهد

 دفظ لالاادييدد"Mega"ان لالا  دهيه وولاونلالال داهلمسلالالا د

ا ها داملاأاديهو يهولاأدطلهلاثدهلأاهلماداهلأاضلا دحهلد

يه وولاونل داهلمسلا دهلموسأاادلمااداهحأادادهيهو كداالااده

درضفي ديهونلافيدهيهن ول دهيهنلاوثداهدهلمغ  ل دهيه غيراما

هأدلادفن  دهنلال دحل لاثدم دان لا  دهيهبرافلارد

الىدهيهن ول دهلمونلايهثدهرليهوثداهدهيهبرافرمادايهاأددههاوفيا د

 لااهكدد0يظ ادي دفنلافيدهيهبرافرديهتا لةورديهو  دم د

ت  اهكداهداز دهلجم د  اادا هئأدا قدهيهن وثديهن درو

هلم ،دولد  او لمادفنلافيدر ول داهدهيهبرافرديالىدالاهد

 اهكديهن دروت  اهكداهداز دهلجم اداس فد لا اادد0

ا هئأدمةلاوثدهتوتثاداذافيدز لاادروتلاثدهيهلاأه  اداهيهولايد

 يرداا  بداوهديهتا لالضيدهيهلا يد ا لابداددهفسوبردياا د

دز لاادهيهسراثماديحمأد  اددنبغيدي د ار دالىدهلأطس ثديالا 

ه داسأد يهكدفنلالافيدر ولال داو سلاًثدالاهدان لا  د

دهيهبرافردانأدهرل ثماد

 

 الفصل العاشر

ا دم في داس لالدسلاج دلاسون  داهدهلم وأديه ديحض

ي لالالكديهتبلالاألدادهلاسو لالالذامادا  نلالاهدد3هيهًسلالالكدلملالاأاد

هسوخأهكده هدهلمست ال ديه  لا دن لاادم لافي دهلمسولالاداد

افاوو دفنلافيدهلمغلا  ل دهيهائوملاوثمادا نبغلايدي دهيهغ هلداد

سلاوبول ديسلال اداهيهلا يدهسلاونفيفيد ًتبدالاهدم لافي ده

  و  دالىداسندهيهو لصو داان لداست ال دهلاف لفيد
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والتاريخ الطبي ، والأدوية الحالية ، وتساؤلات حول  

 استخدام المكملات الغذائية. 

تقييم وتحديد الاستعداد للتغيير يمكن أن يحدد مون 

خلا  طرح بعض الأسوللة حول  التروارل الغذائيوة 

الماضية وتلقعات التغيويرات الغذائيوة اللاةموة لتلبيوة 

 1أهدافها الحالية. وببساطة اسأ  إيمان على مقياس من 

ما مدى احتما  ةيادة تناو  السعرات الحراريوة  11إلى 

لها، وهذا يساعد أخصائي التغذية على تحديود مسوتلى 

لجهد المطللل لتغيير عادتها الغذائيوة. الدافعية، وبذ  ا

ومع بعوض ابرو ة ا العموع موع الرياضويح يصوب  

إلى حد ما الأفراد المستعدون للتغيوير والأفوراد  اواضح  

الذين لا يريدون. والرياضي الذي ينودم  ا المحادةوة 

على وضع  اويسأ  أسللة حل  كيفية التغيير يكلن قادر  

يويرات المولبه  وا هول تفاصيع عن كيفية تنفيوذ التغ

شخص على استعداد لتغيير سللكه. ومن المهوم تقيويم 

الاسووتعداد للتغيووير لكووي تلووع المعللمووات اللا وو  

 لمستلى استعدادها للتغيير. اإعطاؤها لإيمان وفق  

 8 -2كووع  اوينبغووي تحديوود ملاعيوود لمتابعووة تقريب وو

أسابيع خلا  أو  شوهرين. وهوذا سولس يسوم  موا 

يومان لإ ورات تغيويرات ا الون م يكفي من اللقو  لإ

الغذائية لزيادة السعرات الحرارية، والتي من شوأاا أن 

تساعد على تسهيع ةيادة اللةن. فملاعيد المتابعة ينبغي 

أن تشتمع على فحص اللةن ، ويمكن إ رات عمليوات 

أشوهر  8 -3لتقييم مكلنات الجسم مورة واحودة كوع 

كتلووة كلسوويلة لرصوود التقوودم المحوورة نحوول ةيووادة 

العللات. وينبغي تشريع إيمان لحفظ سرلات الملاد 

الغذائية كع أسبلع وتقديمها لأخصائي التغذية ا كع 

متابعة. ويمكن لأخصائي التغذية مرا عة هذا لتحديد 

أي التغيوويرات المطللبووة ا تنوواو  الطعووام. ويمكوون 

الانتهات من ملاعيود المتابعوة عنودما يوتم التلصوع إلى 

والمحاف ة على اللةن الذي حدث لعدة اللةن المناس  

 أسابيع.

 

 الفصل الحادي عشر

إ راتات دقيقة للطل  واللةن وتكلين الجسم هي 

. ومون هوذ   أولى ابرطلات المهموة ا تقيويم وةن عو و

القياسات فإن تكولين الجسوم هول الأهوم لأنوه يولفر 

معللمات عن كتلة ع  من الودهلن والعلولات. إ ا 

كان تكلين الجسوم يقوع ا النطوال الصوحي للاعو  

 للحفاع على الجمباة ا سن المراهقة يمكن تشريع ع و 

وةنة الحالي. أما إ ا كان مستلى الدهلن ا الجسم فلل 

 النطاقات الملبه  ا يمكن لع و محاولة فقدان اللةن. 

وعلى افتراض أنه سلس يستفيد من بعوض فقودان 

وضع خطة صحية للأكوع. وبو   االلةن فير  أيل  

روس الطاقوة ا الراحوة وإليوالي الطاقوة وحسال مص

حسال مستلى  اعلى وةن  سمه ، وأيل   المصروفة بنات
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هيهن لطدادااأادارثلاثدهيهوأذ بمادا  ،داخًثد  هئوثد

هتوتلالاثدادهيهأسلالا دااليهولالاثدادهلأيهولالالفاداتحولالا يدالالالىد

ر ول درلاوثداهدهيهناا هوأذه داهيهبرافردهلم ،دالاهد

لأيدذ لالالضيد لالاؤايدفلالاأذ بل د  اولالاثداليهولالاثدهيه لالاأاماد

الالالالاليهبرافرد اذيديه لالالالاولنثدهيهنوتلالالالاثدهيهسضلالالالاتوثد

هيهناا هوأذه دفملاأداد أ أدمخلالز دهلجتونلا  ردا

هيه زكديهت فيذسثدهيهو اوثمادااهدهلمموحملاهدهفبلال دنظلالكد

  هئيدانخ ندهيهأه  ؛دلأ دهيهلاأه  ديرثلاادرثلالاثداد

هيهملالاساه دهراهذ لالاثدالالاهدهيهناا هولالاأذه داهيهبرافلالار؛د

االيهولادفن  داسوتثدس تثد  ندهيهمساه دهراهذ لاثد

داهدهيهغ هلدهيهو ايماد

ف ايردن   جديهت  بثدلمملاأفهاداهيهولايدالاهدا نبغيد

أأنهلدي دفلال  دهيهو صلاول دهيهغ هئولاثدادهلاخوولالذه د

دهيهغ هئوثدهيه ستوثما

اامببدي داتو لد  لذ دادذ لةثدفضعدهيها لةلاورد

ادخًادهلإصلاثدالخو لا دادفنلافيدهيهًسلكدادا نلال د

هتادمةلادادينهد  نهدي ددلاأ.ديهلاهدختلا دادينلافيطد

هلفيدمنهد ا لاأدي د لاناصدازنلاهديهوحملاردهيهًسلكمادايهاأد

دياهئهدهيها لضيماد

ااعد يهكادم هد دنسرلادر ولال دربلايرادادهيهلا ز داد

اوحو  دي ددأ.ديههدهل سديهونلافيدهيهًسلكداز لالااداد

از دهلجم مادرفيد نبغيدذصأدفنلايههديهًسلالاهداا لالااهد

حلالا فيد ملالاأهدادااانلالالانداالالاأه دهيهلالا ز داداهلأاهلد

داهدهلمأذبدااه يهأ هدايخ لئيدهيهوغ  ثدهيها لضيمادار ٌّ

يهتا لةوردهيه يد وسلا داسلاهدادخًلاثداالاأه دهيهلا ز د

 لالابدي د ن نلالا هدالالالىداونلالاثدالالاهدا الالال دهيهوحلالا  اد

لاةًاهال دهيهًسلكديهتا لةوردااولاسثدم هدحأهنده هد

ما دهيهس ال دانأداةو

د

 الفصل الثاني عشر

يهوحأ أدهحوول ل دخليهأدالاهدهيهملاساه دهراهذ لاثد

اسلايهثدحملبدفاأ ادهيهًلهلاثدهيهو اوثداد  نهدهسوخأهكد

د :0020هلم   اادادهلجأافيد)

اافدهيهًلهلالاثدادلاسلالانثدادا لالاد01لماههلالاادا لالااهد

د060از دهلجم  د+د×دد08.6 د)دREEهيهاهحثد

 دد060 د+د03.0×دد08.6 د)دREEخليهلالالالالالاأد

د0801

د د 0.1د-0.0اسلا دهيهن لطد)×دد0801

دهحوول ل دخليهأداهدهيهمساه دهراهذ ثدهيهو اوث

دحاهذيدادهيهو كدسساد1031د-0700 د

خليهأدلاددولجدي د   أداهدر وثدهلأ سدرا  داهًلاعد

هرت ىدا يرهلداهد)هلأطس ثد يردهلما  بداو ل ديهوتبولاثد

هحوول لفهداهدهيهمساه دهراهذ ثماداسون  داهدهلأاض د

يه لالاحثدخليهلالاأدالأاهئلالاهدادهيهملالابلحثدفنلالالافيدهيهملالاساه د

هراهذ ثداهدهلأطس ثدهيهويدتحو يدالىدهلمغ  ل دهيهنثو ثماد
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  هلم حاد770

بلالال ده  و لالاثدفضلالاوفداليهوأرولالاأداهرت  لالال داهيه  

دهيهمساه دهراهذ ثدايهنهداعدهيهاتو داهدهيه  هئأما

اههلهحل ديهلأطس ثدهيهولايدتحولا يدالالىدهلمغلا  ل د

دهيهنثو ثداهدر داهدمج  ال دهيهغ هلدف   دالد ة:

 هرب ب:دهًعدس ونثداهده ب دادهرب بدهيهنلاتثداد

 هلجاهن لاما

 هيه  هره:دهيه  هرهدهلمج  ثداداهيهس لئاما 

 هاه :دهلأا رلاادادهيه  و  دادهيهن   ل داث ده ضر

 هيه ذاداهيهبًلطلداداهيهبلزلالما

 دزالالالايداليه  هرلالاهداداهلجلالابهدادهرتولالابدااأهئتلالاه:

 اه توادادهيه ً ذداعدهرتوبدهيهاتو دهيهأس ما

 دهلمنسره داداهيهبلا اذدادهيهتح كداهيهبا في/دااأهئته:

 اهلج زداليه اأاما

خليهأد  اأدحلا هادن لافدروتلا  اهكدادهلأسلاب  د

سلاسادد666هيه يد سنيدي دهيهناصدرل دالد البدالاهدا

حلالااهذيدادهيهولالا كماداه ًلالا ادهلأا دهلالايدتحأ لالاأدالالاأاد

مادااسلاأدلهيهمساه دهراهذ ثدهيهولايد ونلالهلالدخليهلاأدحليهو لا

تحأ أدخادهيهبأه ثد  نهداالذنثدر ولاثدهلمونلالافيدهرليهولاثد

دسلاساد1031د-0700اليهو صول دهلمحم اثداديالالىد)

دهملالاسىدخليهلالاأد لهلالاأ دحلالااهذيدادهيهولالا ك ماداوجلالابدي د 

حلااهذيدمةلالادادهيهولا كدالاهدخلااددسساد666يهونلافيد

هيهبأه ثدهيه يدف دتحأ أهاداي دولاأفديهونلالافيدهلمج لا  د

دمالهلاو دداهديهباللداز د م هدهلم ،

 الفصل الثالث عشر

 أدحب أدصس اثدادهيهموًاادالىداز د م ه؛دلأنهد

 ونلافيدهلم  أداهدهيهمساه دهراهذ ثمادااست الفلاهدف لايرد

ي ديهأ هداظو لاثدانوبولاثدلادفملالاأهدالالىدهرارلاثدادم د

الاداهيه يدد0066ا وأذبداللأهالفيادا  شيدر د  كد

لاددلالااقداولالاهدر ولالاثدربلالايرادالالاهدهيهملالاساه دهراهذ لالاثماد

 ديهوحأ لالالالاأد0320االسلالالالاوخأهكدهلجلالالالاأافيدذهلالالالا د)

هلاحوول ل دهلإاليهوثداهدهيهمساه دهراهذ ثدادهيهولا كد

د-0.0االسلالاوخأهكداسلالالا دن لالالطدالالانخ ند)اثلالا د

 اداللمج   دهيهنةديهتملاساه دهراهذ لاثدادهيهولا كد0.8

دحاهذيماددسساد3066م دد0866 ن  دها بداهد

الىدنظلاهدهيهغلا هئيدهلايددلاهلمخلافدهلأرثاداة ح د

 لالااهكدادهيهولالا ك دد066ز لالاادنملالابثدهيهبرافلالارد)حلالا هاد

از لاادهيهلاأه  داهنخ لالضدحبولا ىدهيهناا هولاأذه ماد

نلالا د اهالالال ديهد3افنلالالافيدهيهبرافلالاردلمح لالاأد سلالالافيد

د3 دد70÷دد066روتلالالالا  اهكدالالالالاهداز دهلجملالالالا د)

 اهال /دروت  اهك ماداه هدس فد نلا  ديالالىدالاهد

 لالااهكديهنلالا دد0.6د-0.1هيهن ولالاثدهلملالا ،دولالالداهلالايد

روت  اهكداهداز دهلجم ديها لضيدهيهالا اماداالاهدهلم لا د

هلإألذادم دي دهيه لئنداهدهيهبرافردس فد وحلا فيدم د

م داه  دادهلجم اداهلا هد  نلاهداليهوأرولاأدي د لاؤايد

فغويره داداه  دهلجم دلمح أمادااليهنظادم دي در ولاثد

دسساد0666هيهمساه دهراهذ ثداهدهيهبرافردهيدح هاد
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سساه دحاهذ ثدادهلجاهكد دد1×د اهكدد066حاهذيد)

%دالالاهدمج لالا  د36حلالااهذي ديادحلالا هاددسلالاساد0666

هيهمساه دهراهذ ثادافنلافيدهيهناا هوأذه دالانخ ن؛د

هيهغ هئولاثد نلا  دحلا هاددفنلافيدهيهلاأه  دادا بولاهدهن  دا

%مادااليهولاده هدهيهنملابثدفنلا  دااف سلاثدالاهدر ولاثد16

%دياديهلا د36د-36هيهأه  دهلم ،دولاداهيهولايدفنلا  د

ادفنلافيدهيهناا هوأذه دهاهدهيهمساه دهراهذ ثمادايخير د

هيهالا ادداهيهالاأذاماداا لةلاو ده دهلمحأاديها لةويدهيهالا ا

اهيهالالاأذاد سو لالاأا دالالالىدهيهنظلالالكدهيه  سلالا لتيداهيهنظلالالكد

 هئيديهنلالاللدهيهولالاأذ بداهلمنلاملالال ماداالالاهدهلم لالا دهيه هلالا

اليهنمبثديهتا لةوردي د ساالا هدي دهيهناا هولاأذه دهلايد

اغ  ل دهيهًلهثدهيه حولاأادهيهولايد  نلاهدي د لاو د ثوت لالد

لاه هئو لالالالمادانووجلالالاثديهلالالا يهك؛داونبغلالالايدي دفملالالا اد

هيهناا هوأذه دالىدهيهبرافونل داهيهأه  دادنظلكدحب أد

دهيهغ هئيدايهوسدهيهسنسما

 

 ع عشرالفصل الراب

ادفسلابدطلالذقددل  نهديهس ها درثيرادي دفن  دسبب د

ادهلمبلذهاماداه دطليهلابد لالاسيدا لاغ فيادادلالافيدي د

   أداهداذ لفهديهتح  فيدالالىدهبلا فيدادرتولاثدهيهًلابد

اه داداا ادهله رياداهيه يددو داافبثداليهوثداهر لظد

الىدهلممو ىدهيهااولاعدالاهدهأذهفلاهدالالىدهلمنلاملاثد  ثلا د

ً د داتوهمادلةغ

سئتثدهيهويد نبغلايدي دفًتلابدالاهدطلالذقدابسندهلأ

ديهوحأ أدالدم هدرلنندهيهوغ  ثدهيدالا دهلإذهلقديهه:

 ؟دهلا دفوبلاعدييدهه د ير دنظلاكدهيهغ هئيدالاؤخا د

 نظلكد  هئيداسر؟

 ه دااأ ديادهرومبندييداز دادهلآانثدهلأخيرا؟ 

 ر دااادفأر دادهيهو ك؟ 

 د يهولا كداهحلاأدالاهدهيه  بلال دهيهغ هئولاثدداةاداثلاللا 

 اهيه  بل ده  و ثما

 الده داو سادر وثدهيهم هئ دهيه يدفونلالهلالد  او لال؟د

 اه دفغير ده هدهيهن وثدادهلآانثدهلأخيرا؟

ايهوحأ أدهحوول ل دطلذقداهدهيهمساه دهراهذ ثداد

د درملبدهيهمساه دهراهذ ث:0120هسوخأكدهلجأافيد)

لروت د71سنثادازنهدد06دطلذقدانأه د اها 

×دد06.3 د)دREEاافدهيهًلهلاثدادهيهاهحلاثدلاا 

د088از دهلجم  د+د

د د0801 دد088 د+71×دد06.3 د)دREEطلذق

د 0.1د-0.0اسلا دهيهن لطد)×د

د-3010هحوول ل دهيهًلهلاثديهًلالذقدادهيهولا كد د

دسسادحاهذيدادهيهو كد1801

م دهلأ  اثداهدهلأسئتثدهيهملااثدفملاأدادتحأ أدالد

م هدرل دطلذقد تبيدهحوول لفهدهيهو اولاثدالاهدهيهملاساه د

هراهذ لالاثمادام هدحلالاأ.دييدفغلالايردادنظلالالاهدهيهغلالا هئيداد

هلآانثدهلأخيرا؛داوجبدالىدهلمأذبدتحأ أدهيهغلا هلداالالد
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  الملاحق 888

إذا كانت كمية السعرات الحرارية أو الأنواع من المووا  

نخفضت. وطلب معرفة مثال يوو  واحود الغذائية قد ا

من النظا  الغذائي إلى جانوب أئوةلة المباةلوة ليدديود 

أنواع معينة من الأطعموة الميناولوة ئووو يووفر  وذ  

وا ةيووا ن  المعلومات. ويمكن أن يكوون اليعوب ميعلب 

الطاقة السلبية. وأن الوجبات الميناولة ليست في أوقات 

ن الطعووا  منيظمووة و ويمكوون أنووو يوو م وجبووات موو

و أو قوود ي يعوود كميووات كافيووة موون الطعووا  للدرائووة

لليناول في الوجبات والوجبات الخفيفة. ويمكن تحديد 

الكميات الكافية من السوائل من اليدبق من اخيياراتو 

من السوائل اليومية و ومون توذكر  الغوذائي. ويمكون 

اللعديد من الرياضيين أن يصبدوا مور بين  إذا لم  جودا

ية ميطلبات السوائل. ةمجر  مبارنة الإجاةة على تيم تلب

 ووذ  اليسوواليت لطووارح مووا احيياجووات الطاقووة 

ليغذية والسوائل للرياضة الخاصة ةو يمكن لأخصائي ا

الغوذائي لمنوا اليعوب في  أن يساعد  على تعديل نظاموو

 المسيببل.

 

 الفصل الخامس عشر

عمرو يمكنو الحصول على مسيويات كافية من جميا 

وا  وا ذوذائياا مينوع  العناصر الغذائية إذا كان ييناول نظام 

يمد ةالسعرات الحرارية اليومية الكافية. ولأنو لم يكون 

في تخطيط وإعدا  وجبوات الطعوا  النباتيوة ف وو  اجيد  

يحياج إلى إ راج البروتين والكالسيو  والأذذية الغنيوة 

ديد. ويمكن ةس ولة تنواول البروتينوات ةكميوات ةالح

كافية ةدون تناول المنيجوات الحيوانيوة و ولكون الأمور 

يسيغرح ةعض اليخطيط. وعلى الأقلو فإن وجبيين من 

اللووبن وحليووب الصووويا المدسوون ةالكالسوويو  ئوووو 

تسوواعد  عوولى تلبيووة احيياجووات كوول موون البروتووين 

مصوا ر  والكالسيو . ووجبيان إلى ثلاث وجبات مون

البروتين ذير الحيوانية مثل الفاصوليا الجافة والبوا ي  

راوات واليوفووو ومنيجووات ووالعوودو وةرجوور الخضوو

و في كميوة البروتوين لووو.  االصوويا الخورت تسوا م أيض 

وكذلك المصا ر الجيود  مون الأطعموة ذوير الحيوانيوة 

الغنيووة ةالحديوودو وتاوومل الحبوووا والخبوو  الموودعم 

 .الببول وةعض الفواكو المجففةبيط ووالسبانخ والبرن

وينبغي على أخصوائي اليغذيوة الم نوي طورة عود  

أئةلة حول كميات ونوعية تناول عمورو لمسواعدتو في 

تف م أنماط ذذائو المنيظم. وتبييم اليذكر الغوذائي لمود  

ئاعة ئوو يوفر المعلومات حوول تناولوو الحوا   42

ل و ل  نوام نبوفي في المغوذيات أو الطاقوة. والسو ا

حول كم مر  ييسووحو وموا الوذش ياو يوو وتفسوير  

 للمعلومات حول عمليوة إعودا  الطعوا  يطوور مثواي  

 لبائمة الببالة أو تخطيط الوجبة.

إن توفير اليعليم حول كيفية تحسوين تنواول الغوذا  

لعمرو يكون على أئاو الميدصلات الغذائيوة الحاليوة 

في  والمعلومات اليوي يوفر وا حوول اليسووح وقدراتوو

الطبخ. فمن المفيد تبوديم قائموة ةالعنواصر الأئائوية 
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يهتشرهلداهدهيهم قدفن  داليهوثدادهيهبرافرداهيهنليهمو كد

اهرأ لالاأدارلالا يهكدهلمغلالا  ل دهيهنثو لالاثماداههلهحلالال د

يه  بل دنبلفوثدسر سثداسلا تثداطلااقديهتًلابخدسلا فد

ف لالاجعدا لالاااديهونلالالافيدمج  الالاثداون الالاثداربلالايرادالالاهد

دهلأطس ثدا ن درلا ما

د

 السادس عشرالفصل 

ير لا داذهسلاوهدهلجلاسولاثداداتلا دهيهوغ  لاثداددمولب

الالىدي ديهأ لاهداسلالذفد ولاأادالاهددهاهيه يد اأكدفأروأ د

مج  اثداون اثداهدهلمست ال دهيهغ هئوثدادمجلفيدهيهس جد

اهيهغ هلدامجلفيدهيهوستو ماداب جاادهنو لئلاهدالاهدهيهولاأذ بد

د لإ اهلدهخوبلذديخ لالئيدهيهوغ  لاثددهلموأهنيد ن  داؤه  

هلمملالاج داداتلالا دهيهغلالا هلمادااداسظلالا دهرلالاللا ادالالان د

اظو ثديخ لئيدهيهوغ  ثديهتا لةلاورداللجلاسلاثدفوًتلابد

هد س فددمولبااذ ثد لاسوثداليهوثمادالأ دد(RD)هاوفيا 

 نو يداهداذ ثدهلمل مويرداهيهوأذ بدهلمولاأهنيدادن لاسد

هلأانلاىدلهلا هدهيه هن؛داننهداهدهلما ادفتبولاثدهلموًتبلال د

هلمن لالابماداذالالافيد  والالااديهلالابسنده لالابراداللمالذنلالاثدالالاعد

هلماأحردهلمحو ترماداح  دالىداسلانده لابرادلملاأاد

يسب ارداداولااديهتًبدهيها لضيادايهنهدهلمواأكدلهلا هد

دهيه ظو ثددولجد براديرثاداهد يهكدانثيرما

االاردهلماألاحرددمولالباشيلداهحأد   لا دالارد

ًلالاثداونلالا  هدهلجملالا دهلآخلالاا هاداهلالا ديطااحولالاهدهلمافب

اهيهن لطدهيهبأنيماداه هد أفيدالىدينلاهدا لا دلأرثلاادالاهد

سلالانورداداشرلالاا دهيهبحلالا دهيهلالا يد ناملالا دم دهملالا رد

فن  هدهلجم دافأذ بل دهيهالا امادا  نلاهدي د ملاوخأكد

ا ة  ده هدهيهاسليهثدرسنلا ه دادانله لالفهديهتح لا فيد

الىدهيه ظو ثدرلخو لصيدادهيهوغ  ثديهتا لةورماداالاهد

ههلمحو  د  نلا  دانلاملا هديهوملانديهلاأو دهلا هدي دد أ 

ده برادهيهبحثوثما

رأخ لئيددلإولبام هد د و دااضداظو ثد لاسوثد

  هئيدابلحاداسأدهيهوأذ بدهلموأهنيداو ننلاهدي د س لا د

يأوللداأ أاداهيهونلاسديهتح  فيدالالىداظو لاثدمملهتلاثماد

الالاو نهدي د بحلالا دالالاهدامو لالا ىدرأخ لالالئيدفغ  لالاثد

ا لضيمادادولالجدلإالاادهيهوأهو دياداداولاه دهيهًبدهيه

الىدي دد  دالىدسلال دالاهده لابرادهيهس تولاثددمولب

الالاعدهيها لةلالاورداهلأالالااهادهيهن لالاوًر؛ديهنلالايد ؤهلالا د

يهتح  فيدالالىدألا لااديخ لالئيدهيهوغ  لاثديهتا لةلاورد

(CSSD)سلالاثدالاهدهلاسو لالذادد0666اداهيهويدفوًتبد

لمأادالار؛دد(RD)اعدهيها لةورداهر  فيدالىدفمجو د

ماد(CSSD)خوبلالذده لال دالالادمملد ملا اديهلاهدالان اهلدهلا

اا جاادهر  فيدالىده هدهيه  لاادس فد ن  ديهأ لاهد

ا أههوثدممولزاديهوظ اديالكديذالبدهيهس  دي ديهأ لاهدالاهد

د؛ادهيهوغ  ثداهيهس جديهتا لةوردهه براداهيهست اداهاوفيا د

 مملد ؤهتهدادهر  فيدالىدهيه ظو ثما
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 الملحق الثاني

 

 

 الجهاز الهضمي
 

 مالف

 "Mouth" 

يتم تكسير الطعام    االاا ال ام خال لاغ  خ ا  

الأسنمن واللسمن. واللعمب يلين الغذاء ويسها عملية 

البلع. ويبدأ الأخيليز اللعمبي   ه م النشم. وال م يبرا 

بحيث تكون قريباة خال  أو يرفع ارجة حرارة الطعم ،

ارجة حرارة الجسم. ويبدأ وعي البلع عند البدء   بلع 

 الغذاء )كرة سمئلة نسبيًّم خل المواا الغذائية(.

 

 اللسان

 "Tongue" 

اللسمن عبمرة عل كتلة ختنقلاة خال الع اغو، والتاي 

تسمعد الأسنمن على تقطياع الطعام   ق قطاع ةاغيرة. 

لأذواق خال اللاو ، ويحتوي اللسمن على خساتقبغو ا

والمملح ، والمخض ، والمر. والنكهاة هاي عبامرة عال 

 6خزيج خعقد خل الذوق والرائحة ) الأنف لديهم نحاو 

خغيين خل الخغيم المستقبلة لمسة الشم( والأحمسيس 

المماية )خثا الأطعمة الغنية بملتواباا( وخلماس الماواا 

 الغذائية.

 الغدد اللعابية

 "Salivary glands" 

وهناامث ثااغو أ وا  خاال الغاادا اللعمبيااة تنااتج 

اللعمب. ويسمعد المامء الموجاوا   اللعامب عالى حاا 

جزيئمو الطعم  ، وتسهيا الأحمسيس للذوق والمخمط 

  اللعمب يلين الغذاء لغباتغ  والنقاا. وازنازي و 

الهمضاامة   اللعاامب تباادأ بتحطاايم المااواا الغذائيااة. 

بدأ   التكسير الكيميمئي للنشويمو والأخيليز اللعمبي ي

 ق سكريمو بسيطة. والليبم  الادهني يبادأ   تكساير 

الاادهون. والدااوايو  و ناازيم اللياازو يم   اللعاامب 

يعمااغ كمطهاار لتاادخير البكلياام والكمئناامو الدقيقااة 

 الألرى   الغذاء.
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 لسان المزمار

 "Epiglottis" 

لسمن المزخمر هو نسايج يقاو  بادور الدا   أثنامء 

البلع. ويغلق خدلا النجرة ويمنع الطعم  خل الو  

 الممراو التن سية والقدبة الهوائية.

 

 القصبة الهوائية

 "Trachea" 

 هي أنبوب تسمح بمرور الهواء خل و ق الرئتين.

 

 المريء

 "Esophagus" 

المريء هو الأنبوبة التي تربط ال م  ق المعدة. عماا 

المريء يكون تموجي لنقا الغذاء عل طريق الماريء  ق 

المعدة )التمعج(. وثلث الجزء العلاوي خال ع اغو 

  المنتدف هو المريء تحت السيطرة ازرااية ، والثلث 

خزيج خل الع غو ازرااية وغاير ازرااياة والثلاث 

 الأانى خل الع غو الملسمء وحده.

 

 العضلة العاصرة القلبية

"Cardiac sphincter" 

الع لة العمصرة هي ة   ع لي   الطرف الأانى 

خل الماريء. وياتحكم هاذا ةا     السا ع للطعام  

بملمرور  ق المعدة. فعندخم ينقبض يمنع ارتجم  محتويمو 

المعدة خل العواة  ق المريء، ويرجع اسام  لقرباة خال 

ع لة القلب ، ويمكال أن يتسابب تعطلا    ارتجام  

شاديدة وتاياي للشاعور للمريء )حرقة( قاد تكاون 

 بشكا لمطئ لأ خة قلبية.  

 

 المعدة

"Stomach" 

الثلث العلوي خل المعدة يدلا في  الماواا الغذائياة 

ويتم الاحت مظ بهم قبا توةيلهم  ق الثلثين السا ليين. 

وتحيط ثغو طبقامو خال الع اغو الملسامء باملجزء 

الس لي خل المعدة. والانقبمضمو الع لية تخلاط الماواا 

لغذائية؛ وبملتملي فانن الماواا الدالبة يمكال أن تخمار ا

وتخلط خع الأحممض والسوائا وازنزي و المسئولة عل 

شاب  لاز  ،  تكسير البروتين. والنتيجاة تكاون سامئغً 

ويتم تحريرهم تدريجيًّم  "chyme"يسمى الكتلة المه وخة 

  الاثنى عشرا )الجازء الأو  خال الأخعامء الدقيقاة(. 

والاامخض الموجااوا   المعاادة يوقااف ه اام المااواا 

 نزيم الليبم  المعدي الاذي  مالنشوية. وتنتج المعدة أيً  

 يبدأ   ه م الدهون.

 

 العضلة العاصرة البوابية

 "Pyloric sphincter" 

ة هي ة   ع الي ياتحكم الع لة العمصرة البوابي

  خرور الكتلة المه وخة خل المعدة  ق الأخعمء الدقيقة. 

وعندخم تنقبض تمنع الارتجم  خال الأخعامء الدقيقاة  ق 

 المعدة.
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 الكبد

 "Liver" 

هو خدنع كيميمئي   الجسم ، وخركز السمو . ول  

العديااد خاال المهاام    الساايطرة عاالى عمليااة التمثيااا 

الغذائي وتعطيا الهرخونمو ، والأاوية ، والسمو . ك  

وهي لليط خل أخاغع الدا راء ،  –أن  ينتج الد راء 

وال س وليبيداو ، والكوليسالو  ، والماواا الملوناة ، 

يونااامو غاااير الع اااوية خثاااا والبروتينااامو ، والأ

الدوايو . وعما المنظ مو خثا الد راء هاو ت تيات 

 الدهون وتسهيا ه مهم.

 

 المرارة

 "Gallbladder " 

وتقو  ب ر  وتخزيل الدا راء ، فوةاو  الأغذياة 

ر يح از ازفارا  عال هرخاون االدهنية   الاثناى عشا

(CCK)  والااذي يرسااا  شاامراو للماارارة لغنقباامض

و فرا  الد راء و طغقهم   الاثنى عشر، حيث تسمعد 

 على ه م الدهون.

 

 القناة الصفراوية 

"Bile duct" 

هي القنمة التي تحما الد راء خل المرارة  ق الاثنى  

 عشر.

 

 البنكرياس 

"Pancreas" 

البنكريمس وهو غدة خعقدة تنتج عدير البنكريمس 

لغني بملبيكربونمو وازنازي و. وياتم تحريار عداير ا

البنكريمس   الاثنى عشر، والذي هاو خكامن عملا . 

ر  ناازيم البنكرياامس النشاام  ق سااكر المااملتو . اويكسا

والليبم  يشقق الدهون  ق جلسيريداو ثنمئية وأحممض 

اهنية وجليسرو . ويتم تحويا طليعة  نزيم الليبساين 

  البنكريمس  ق اللبسين. واللبسين يقسم الاروابط 

الببتيديااة والبروتااين  ق أحماامض أخينيااة. وتعااما  

ل البنكريامس الامخض الاذي البيكربونمو المنتجة خا

يدلا الأخعامء الدقيقاة. وبمزضامفة  ق ذلاي ، يناتج 

الهرخونمو التي  –البنكريمس ازنسولين والجلوكمجون 

لهااام أاوار خهماااة   تنظاااايم التمثياااا الغااااذائي 

 للكربوهيدراو والسكر   الد .

 

 القناة البنكرياسية

 "Pancreatic duct" 

البنكرياامس خاال هااي القناامة التااي تحمااا عدااير 

 البنكريمس  ق الاثنى عشر.

 

 الأمعاء الدقيقة

 "Small intestine" 

أختمر تنقسم  ق  3هي عبمرة عل أنبوبة طولهم حوالي 
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ساام( ، 33 -88ر )أو  اثغثااة أجاازاء ث الاثنااى عشاا

ساام( ، والل اامئ ي )حااوالي 888والداامئم )حااوالي 

 سم(. 888

تحطاايم ر هاو المسائو  الأسام    اوالاثناى عشا

الغااذاء ، والداامئم والل اامئ ي   المقاام  الأو  يقوخاام 

ر المخاامط ابمختدااما الطعاام . وي اار  الاثناام عشاا

وازناازي و والهرخوناامو زتماام  اله اام. وخعظاام 

عملياامو اله اام والاختدااما تحاادو   الأخعاامء 

الدقيقة. ولغيم الأخعمء ت ر  سكريمو ثنمئية وببتيداو 

و الكمخلة والبروتين. للمسمعدة   ه م الكربوهيدرا

ويتم طي بطمنة الأخعمء لزيماة خسامحة الساطح، وياتم 

تزويد هاذا المساطح بشابكة غنياة بملأوعياة الدخوياة، 

  الااد   اوالتااي تحمااا المااواا الغذائيااة الممتدااة بعياادً 

والليمف. المواا الغذائية غير المه وخة تمر  ق الأخعامء 

 الغليظة.

 

 صمام اللفائفية 

"Ileocecal valve" 

هو الع لة العمصرة   الطرف الأانى خل الأخعامء 

الدقيقة. عندخم تكاون خ توحاة تسامح ببقميام الطعام  

الانتقم  خل الأخعمء الدقيقة  ق الأخعمء الغليظة. وعناد 

 غلقهم تمنع الارتجم   ق الأخعمء الدقيقة.

 

 

 الأمعاء الغليظة

 "Large intestine" 

الزائاادة الدوايااة ، تتكااون الأخعاامء الغليظااة خاال 

ر . اوالأعور ، والقولاون ، والمساتقيم ، وفتحاة الشا

سم.  888سم، وطول  حوالي  6وقطر القولون حوالي 

و  الأخعمء الغليظة تكسر البكليم الأليامف الغذائياة، 

رة اله ام، وتكاون اوغيرهم خل الكربوهيادراو عسا

 أحممضًم وغم او. 

والمعمان وتعملج الماواا وتمتص الأخعمء الغليظة الممء 

المتبقية وغير المه وخة  ق البرا  الدلب. وعلى جدران 

القولون يُ رَ  مخمط لاز  للمسامعدة   تلياين الابرا . 

يسمعد على حممية جدار القولون خل  موهذا المخمط أيً  

 الأضرار الميكمنيكية.

 

 الزائدة الدودية

 "Appendix" 

بع بملأعور، وهي وتتعلق الزائدة الدواية خثا الأة

 الجزء الأو  خل القولون. ولا يوجد لهم وظي ة خعروفة.

 

 المعي الأعور 

"Cecum" 

هو بداية الأخعمء الغليظة ، وتدب الأخعمء الدقيقاة 

   الأعور.
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 المستقيم 

"Rectum" 

 هو مخزن للن ميمو قبا التخلص خنهم.

 

 فتحة الشرج

"Anus" 

تبقي المستقيم هي الع لة العمصرة الشرجية، والتي 

م للتخلص مخغلقً  م وغير  راايًّ . ويمكل التحكم بهم  راايًّ

 خل ال  غو.
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 الملحق الثالث

 الممرات الرئيسية
 للتمثيل الغذائي

 

 دورة تحلل السكر أولًا :"Glycolysis" 

 ًمسارات بيتا الهوائية اثانيا :"Beta Oxidation Pathway" 

 ًدورة حامض السيتريك )كربس( اثالثا :"Citric Acid Cycle" 

 ًسلسلة نقل الإلكترون ارابعا :"Electron Transport Chain" 

 دورة اليوريا اخامسًا :"Urea Cycle" 

798 
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ا"Glycolysis":ادورةاتحللاالسكراأولًا

دورة تحلللل اولوكللو   لل  

الخطوة الأولى في تمثيلل اولوكلو  

وغير ا من السلكريات الأحاديلة 

لإنتلا  الطاةلةو و لك  كلس رد 

الفعل الذي يحول سلكر الل إ  لى 

فوسللللفات   و   6جلوكللللو  

يتطلللا التفا للل الللذي يحللول 

اولوكللو  مللن اوليكللوج   لى 

فوسفات  لى أدينو ين  6جلوكو  

و  ذًا (ATP)ثلاثللل  الفوسلللفات 

دورة تحلللللل اولوكللللو  مللللن 

 3اوليكلللوج  مةلللاجة  نلللت  

بالمقارنلة مللن تحلللل  (ATP)ذرات 

و (ATP)ذرة  2جلوكو  ال إ ينت  

 نت  من  (ATP)ذرات  ضافية من 

 سلسلة نقل الإلكترونو

التفا ل الذي يحول الفراكتو  

فوسفات يحتلا   لى  6 لى فراكتو  

(ATP)   ؛ ولذلك ينلت  الفراكتلو

مثلل  (ATP)فس الكمية من اللل ن

 ء لاولوكو و وينطةق نفس الشل

والذي يل لل في   ك اوا كتو  

 فوسفاتو  6اولوكو  
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ا:امساراتابيتااالهوائيةاثانياً

 "Beta Oxidation Pathway" 

 

 فا لات بيتا الهوائيلة  عملل بشلكل متكلرر في ف لل 

ذر   من الكربون من سلسلة الحامض الل  ن  حتل  

يتم تحلله بشكل كاملو وبيتلا الهوائيلة لحلامض د نل  

 7أستيل كو نزيم   و 9 ذرة كربون  نت  87تحتوي  ك 

(FADH2)  7  و (NADH)و 
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ا:ادورةاحامضاالسيتريكا)كربس(اثالثاً

"Citric Acid Cycle"ا
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ا:اسلسلةانقلاالإلكترونارابعاً

"Electron Transport Chain" 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و  ةارة  ن  و  من الإلكترونات ي لل :اNADHا-1

(و  ل فق الإلكترونلات 8في السلسلة  نل  )المركلا

(NADH)  لى (Ubiquinone)   ويؤدي ذللك  لى ضل  

أربع ذرات من الهي روج  من النسي  الغشلائ   لى 

غشاء الميتوكون ريا ال اللي و و ت فق الإلكترونلات 

( وملن " " لى )السليتوكروإ  (Ubiquinone)من اللل 

 ( يختزل السيتوكروإ3المركا )                    NADH-Q( يختزل 8المركا )

 ( يأكس  السيتوكروإ4المركا )                 Succinate-Q( يختزل 2المركا )

H)المركةات الثلاثة الأوائل    أجزاء  طلق أيونات الهي روج  
+
H)والمركا الرابع   يطلق الل  (

+
 و(

 و(Ubiquinone)  و (Cytochrome c)لإلكترون اووالة السيتوكروإ   المركةات الثلاثة الأوائل مت لة بناةلات ا
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( يعرف بل )التلزال السليتوكروإ( 3للال )المركا

H)ويض  ذر ل  أللر   ملن اللل 
+
داللل غشلاء  (

يحفللز نقللل ( 4الميتوكونلل ريا اللل الليو و)المركللا

(  لى " "الإلكترونللللات مللللن )السلللليتوكروإ 

  ويض  أربع ذرات ألرى ملن اللل  O2الأوكسج  

(H
+
 لكترونات لإنتا   4( يستخ إ في 4و و)المركا (

من ذرة واحل ة ملن الأكسلج   H2Oذر   من الماء 

O2 و و ةللور  للذا الللزو  مللن الللل(NADH)  للللال

مضخات سلسلة نقل الإلكترون يض   شرل ذرات 

(H
+
دالل غشاء الميتوكون ريا ال الليو وكل ثلاث  (

H)ذرات مللن الللل 
+
 عللود  لى النسللي  الغشللائ   (

للميتوكون ريا من لللال  كلوين ثلاثل  فوسلفات 

و (ATP)و نللت  ذرة واحلل ة مللن  (ATP)الأدينللو ين 

H)ويتم استهلاك ذرة أللرى ملن الهيل روج  
+
في  (

ارة ملن النسلي  الغشلائ   لى الع ل (ATP)نقل اللل 

الخلويللةو وبالتللات  نللت  ذر لل  مللن الإلكترونللات 

(NADH)  ملن اللل  2.2أي حواتATP (89  ÷4  =

 (و 2.2

 و  من  لكترونات  ل لل السلسللة :اهواFADH2ا-2

(  والللذي يعتللك مركةًللا   يضلل و 2 نلل  )المركللا 

 (Ubiquinone) لى  (FADH2)و  فق الإلكترونات ملن 

و يض  أي برو ونات في فضلاء الغشلاء الل الليو 

( 4(   و)3و ت فق الإلكترونات من للال )المركلا

و وبالتات فعةور ذر   ملن (NADH)يح ث كما في الل 

لللللال سلسللللة نقلللل  (FADH2)الإلكترونلللات 

H)الإلكترون يضل   الات سلر ذرات ملن اللل 
+
) 

ة ذر 8.2دالل فضاء الغشاء ال اللي  وينت  حوات 

(ATP) (6 ÷4  =8.2و) 

 تكون دورة تحلل السلكر  :NADHالعصارةاالخلويةاا-3

في الع للارة الخلويللة  ويمنللع الغشللاء الخللارج  

و فكيللي يمكللن للللل (NADH)للميتوكونلل ريا الللل 

(NADH)  أن يسلللم الإلكللترون  لى سلسلللة نقللل

أ واجًلللا ملللن  (NADH)الإلكلللترونن ينقلللل اللللل 

الإلكترونات  لى ناةلات لاصة يمكن أن  عك غشاء 

 -3روللالميتوكون رياو وأح   ذه النواةل  و جلسل

فوسفات  وينقلل الإلكلترون  لى النسلي  الغشلائ  

ا  كوين  (FAD)للميتوكون ريا  ويسلم لهم الل  ونظريًّ

(FADH2) و و ذا اللل(FADH2)  ي لل الإلكلترون  لى

 و(ATP)ذرة  8.2 كوين السلسلة حيث يتم 

بنقللل  (malate)وفي القللا والكةلل   قلوإ النللاةلات 

 لى  (NADH)الإلكترونللات مللن الع للارة الخلويللة 

النسللي  الغشللائ و وغللتر  غشللاء المتوكونلل ريا 

NAD)لتوصللليل الإلكلللترون 
+
لللا  كلللوين  ( ونظريًّ

(NADH)  دالل الميتوكونل رياو واللل(NADH)  يقل إ

ذرة  2.2 وجًا من الإلكترونات للسلسلة لتكلوين 

 و(ATP)من الل 

يمكلن  (NADH)بناءً  ك النواةل والع ارة الخلويلة 

و(ATP)ذرة مللللن الللللل  2.2أو  8.2أن ينللللت  
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ا:ادورةااليورياااخامسًا

"Urea Cycle"ا

ا

النا   من  كسلير الأالاا الأمينيلة  +NH4بعض من 

يستخ إ في التركيا الحيوي للمركةات النيتروجينيلةو 

يللتم تحويللله  لى اليوريللا ويفللر   +NH4والفللائض مللن 

 لارجاًو
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 الملحق الرابع

 

 

 النمو والرسوم البيانية
 لمؤشر كتلة الجسم                

توجد مجموعة كاملة من الرسوم البيانية للنموو مااةوة 

وهناك ثوث   ،www.cdc.gov/growthchartsعلى الرابط 

النسب المئويوة  وكول  فيمجموعات كل مجموعة مخالفة 

 مجموعة تاضمن رسوماً بيانية للأولاد والبنات كالاالي:

  شهرًا  63للعمر: من الولادة إلى نسبة الوزن 

  شهرًا  63نسبة الطول إلى العمر: من الولادة إلى 

  شهرًا  63نسبة الوزن للطول: من الولادة إلى 

  63نسبة محيط الرأس إلى العمر: من الولادة إلى 

 شهرًا 

  سنة  22إلى  2نسبة الوزن إلى العمر: من 

  سنة  22إلى  2نسبة الطول إلى العمر: من 

 الوزن إلى الطول  نسبة 

  22إلى  2نسبة مؤشر كالة الجسم إلى العمر: من 

 سنة 

 

 

 

 

529 
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 معجم المصطلحات
 

   ketone bodiesأجسام كيوتينية 

هييا زيئاتييلت زتتييا مت يياي  ييت ثيلاييل زتت   ييي 

ا تلييوه. و تاييتك م ييا ي زلأ  ييل  يزلأاضيي

زتا .م ن ة عنو ل ما.  زتارث.ه ورزت غي  الي ية 

 تتا لة زتت   ي زتغذزئا تلوه. و

 adenosineأحااااااسف تواااااازان   س ناااااو    

momophosphate (AMP)  

 راب ا   لئا يحت.ي على مج .عة تزحوة  يت  ه.

زتف.سييفلت تمييرمع   يي   ييئين تزحييو  ييت 

 زلأدان.زاتو

  essential amino acid  حماض   مينية   اااية 

ها زلأحملض زلأ  ن ة زتتا يجب زلحص.ل عل هل  ت 

ن زتغذزن؛ لأ  زي ك غ  قلدر على مصن عهل  ت مليل

 نف هو

    حماااض   مينيااة   اااااية فااا ةاا     ا ااة

conditionally essential amino acid  

 ها زلأحملض زلأ  ن ة، تزتتا في زتظرتف زتعلداة لا 

 

معتبر  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ة، تتات ث عب 

زتظرتف غ  زتعلداية ععيلى سيع ي زل يللر زليرض 

زي ك افيو زت واو( مصعح أسلس ة تضرتراة لأ  

 قورمه على ما.انهلو

 nonessential amino  حماض   مينية غا    ااااية 

acid  

ها ن.ع  ت زلأحملض زلأ  ن ية ا ايت ما.انهيل في 

زي ييك  ييت أحمييلض أ  ن يية أت  راعييلت أ يير ؛ 

 تثلتتللي لا يحتلج م.زيرهل في زت. عة زتغذزئ ةو

  essential fatty acids  حماض  لدهنية   اااية 

ها زلأحملض زتوهن ة زتتا يجب زلحص.ل عل هل  ت 

زتغذزنو تاعتبر حمض زتل ن.ت ك تحمض زتل ن.ت ن ك 

  ت زلأحملض زتوهن ة زلأسلس ةو

  free fatty acids  حماض  لدهنية  لح ة 

ها  راعلت متأتف  ت سلاسي ط.الة  ت زتارث.  

تزله ورت ين، تتحت.ي على مج .عية زتارث.ا ي ي 
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زتنهلاييلت تمج .عيية زل   ييي في زتطييرف في إحييو  

زلآ رو تا ات م ا ي زلأحملض زتوهن ة زلحرة عنو 

راوزت يزن يلق زلحل ض زتوهنا  ت  ئين زيل  

 زت لاث ةو

 nonessential fatty  حمااض  لدهنياة  ل ا  أااااية 

acid  

هييا أحمييلض دهن يية ا اييت ما.انهييل في زي ييك؛ 

 زت. عة زتغذزئ ةوتثلتتللي لا يحتلج إلى منلتلهل في 

  saturated fatty acid  حماض  لدهنية  لمشبعة 

ها زلأحملض زتوهن ية زتتيا  يي   ي  زل.زقي  في 

تلا ت .د ترتزث  ثنلئ ية في  ،زترتزث  ثلله ورت ين

 سل لة زله ورتارث.  لهلو

  unsaturated fatty acid  حماض  لدهنية غ   لمشبعة 

  ي ييه سل ييلة هييا زلحييل ض زتييوهنا زتييذي مايي.

زله ييورتارث.  تحتيي.ي عييلى تزحييو أت أا يير  ييت 

 زترتزث  زلئدت ةو

  حماااااض  لدهنيااااة غاااا   لمشاااابعة   حاس ااااة 

monounsaturated fatty acid  

ه. حل ض دهنا يحت.ي سل لة زله يورتارث.  ي يه 

 على رزثطة  ئدت ةو

  حماااااض  لدهنيااااة غاااا   لمشاااابعة   لم عاااادسة 

polyunsaturated fatty acid  

هيييا أحميييلض دهن ييية تحتييي.ي ي هيييل سلاسيييي 

زله ييورتارث.  عييلى  رمييين أت أا يير  ييت زتييرتزث  

 زلئدت ةو

 Licensed Dietitian (LD) orأ صائي  ل  ذ ة  لم  ص 

Licensed Dietitian Nutritionist(LDN)  

ه. أ صلئا في علك زتتغذاة حلصي عيلى مير    

زلخلضيعة  لئزتتة زلهنة، تاتعي  زلعيلدا زتت.  ه ية

 تتنظ ك زلمارسةو

  registered dietitian (RD)أ صائي  ل  ذ ة  لمسجل 

ه. زت خ  زلورب تت.ي   عل. لت عيت زتغيذزن 

ز  تزلأطع ة تلج ه.ر تزتذي أنجيئ ثنجيلخ  تعيلر 

 تطن ًّل تت ج له اأ صلئا زتتغذاةو

 United States Pharmacopeiaإس رة   س  ة   م  كياة 

(USP)  

 نظ ة أ راا ة لا تهوف إلى زترثح، مك مأس  هل ها 

تلتحيييم  ييت  عييلا  زتنيييلن تزييي.دة ت لرسييلت 

زتتصييين   تزلا.نيييلت زل. ييي.دة في  نتجيييلت 

 زلا لاتو

  nutrient content claims سعاء ن  لمح وى  ل ذ ئي 

هييا زدعييلنزت زلحتيي.  زتغييذزئا زل. يي.دة عييلى 

 ع نية في  زللصيلت زتغذزئ ة، تزتتا مبرز  صلئ 

 زل.زد زتغذزئ ةو

 nicotinamide  س نين ثنائي  لنوكليوتيد نيكوتينامياد 

adenine dinucleotide (NAD)  

ين  ت حيل لات زلتاينت  تهي. ه. تزحو  ت زثن

ل عت حمي زله ورت ين  ت إحو   طي.زت ؤتزل 

 ا إلى  ط.ة أ ر ويزتت   ي زلأاض
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  hyperglycemia رتزاع اك   لدم 

حلتة غ  طع ع ة مرمف  ي هيل ن يعة زت يار في تها 

زتو ، تعيلدة  يل ماي.  سي ة  يت سيمات  ير  

 زت اريو

  health history questionnaire ا بيان  ل ار خ  لصحي 

ه. درزسة زستطلاع ة متض ت مج .عة  ت زلأسيتلة 

تزتتيلرا  زتطعيا  ،زلتن.عة حي.ل زتصيحة زلحلت ية

لت زلأ ير  تزل.ضي.ع ،تزتصحة زت .  ة ،زت لثم

زلرمعطة ثلتعلي ةو تزلعل. لت زتتا ايتك  عهيل  يت 

زستع ل  زتتلرا  زتصيحا حي.ل زلأ يرزض زلئ نية 

تزتع ل يييلت  ،تزلصيييلثلت زلحلت ييية أت زت يييلثية

تزلأدتاة، تا لعو ثلنتظل  زلتخصصيين  ،زيرزح ة

في زتتغذايية ل ييرزن مي يي ك حييل ي لاحت ل ييلت 

ل ج غيذزئا زترالض ين تفي تقت لاحم تخط   ثرني

 صحاو

  food frequency questionnaire ا بيان تك  ر  لطعام 

ه. أدزة ل ح تحل لي تل .زد زتغذزئ ية تزتتيا ا يأل 

ي هل زترالض .  أت أي ع  ي تت ج ي عود زليرزت 

زتتا مؤاي زلأطع ة زل ناة على أسيل  اي. ا أت 

 أسع.عا أت حهري أت حتى سن.يو 

  gluconeogenesis ا حد ث  لسك  

ه. ما.ات زيل.ا.ز  ت  صلدر غ  ارث.ه ورزم ة 

   ي زتبرتمينو

  team sport logisticsإاتر تيجيان  لز ق  ل  اضية 

تزتتن ي م تلتفلصي ي يي ما  ،تزتتنف ذ ،ه. زتتخط  

اتعلم ث مارسيلت زتفيرق تزلنلي يةو تعيلى سيع ي 

زل لل تحت.ي إسنزم ج لت زتتغذاة عيلى زعتعيلرزت 

 ،غذزئ يية قعييي تأثنييلن تثعييو زلمارسيية تزتتييوراب

ثللضلية إلى قضلال متعلم ثإعيوزد زتطعيل  تزلحفي  

 ت تى تأات اتك منلتل زتطعل  في زتطرامو

  energy continuum ا م  ر ة  لطاقة 

ها   ت.الت   ت رة  ت زلأن طة  تيو  يت زلحيو 

زلأدني إلى زلحو زلأقصى عنو     زتنيلط ي ما ث نهيل، 

 تمتطلب زالدة  عولات طف فة في إنتلج زتطلقةو

  sterols  ا   ل 

هييا يتيية  ييت زتييوه.  تحتيي.ي عييلى حليييلت  ييت 

 ييت سلاسييي زتارثيي. و  زتارثيي.  في ثن تهييل ثييولا  

   نتل اعرف ثأنه أست تلو تزتا.ت

  osmolality  امولية 

هيي.  ييؤك تنا ييئ زيئاتييلت زتذزئعيية في زلييلن أت 

زلذاعلتو تزلأس .ت ة مؤثر عيلى حراية زل يلبر عيبر 

يعنو ل اا.  زتنا ئ عيلى  يلنعا  يوزر  ،زلأغ  ة

ييلو   ييي زل يي رتثلت زتتييا ي هييل يزلأغ يي ة لتلف 

 يت أ   إت هل ثولا   زلأس .ت ة زلأعلى إلى سحب زللن

  ت و
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  steatorrhea لإاهال  لدهني 

ه. حلتة حل ة اتك ي هل زتع .ر على ا  لت اع ة  ت 

 زتوه.  في زتبرززو

 dual-energy  شعة  لسينية  لمزس جة للطاقة  لمم صاة 

X-ray absorptiometry (DEXA)  

تها طراية تتي  ك ما.ات زي يك، تزتتيا منطي.ي 

ثلسيتخوز  زتتصي.ار زلحيعلعا على   ح زي ك 

 تلت   ئ ثين أن جة زتوه.  تزلأن جة ثوت  ده. و

   enrichment لإضاتان  ل ذ ئية 

ها إضلية زتف تل  نلت تزلعلد  تتح ين أت مصين   

 زلنتجلت تئالدة ق  تهل زتغذزئ ةو

ا فاادس لم  ل ااي – ضااط  تان   كاال   Eating ااااتا 

Disorder–Not Otherwise Specified (EDNOS)  

تها زضطرزثلت زلأاي زتتا لا م ت.فى     زلعلا  

ربر زلير  يزتلاز ة ت تك م خ صهل عيلى أايل زت ي

زتعصعا أت ييوز  زت ه ة زتعصعا، تتات قو يجت   

 ل اافا  ت  علا  زتت خ   زتتا ا ات تصيفهل 

 ثأال زضطرزب حي يا في منلتل زتطعل و

  fortification  غذ ة  لمدعمة 

ها ع ل ة إضيلية زتف تل  نيلت تزلعيلد  إلى زلي.زد 

 زتغذزئ ة أت زلشرتثلت زتتا تحت.ي عل هلو

  endocytosis لال ااط 

ه. تس لة تلا تصلص زلخل.ي، تي هل تحلصر زل.زد 

 ثغ لن زلخل ة، تاتك زستهلااهل دز ي زلخل ةو

  dietary fiber  ليا   ل ذ ئية 

تيا ايتك زلحصي.ل ها زتارث.ه ورزت زلعيوة، تزت

عل هييل  ييت  صييلدر نعلم يية غيي  قلثليية تلهضييك في 

زلن ل و تعلى زترغك  يت أ  زلأت يلف زتغذزئ ية لا 

م.ير زتطلقة زتلاز ة تن لط زلخلاال تتانهيل م يلعو 

تزنخفيلض  ،في زلحفلظ على صحة زيهلز زلهضي ا

تمنظ ك   ت.الت  ،  ت.الت زتا.ت  نتل في زتو 

 زت ار في زتو و

  soluble fiber لااتلة للذ تان في  لماء   ليا  

ها ن.ع  ت زتارث.ه ورزت زتنعلم ة زتيلثلة تلذتثل  

في زللنو تمعين أال م يلعو عيلى  فيض   يت.الت 

زتا.ت  نتل في زتو  عنو ثعض زلأيرزدو ت صيلدر 

 ،تزت يع  ،زلأت لف زتيلثلة تلذتثل  هيا زت ي.يل 

 زتزتوتثعض أن.زع زتف.زاه تزلخضر ،تزتعي.ت لت

  functional fiber  ليا   لوةيزية 

ها زتارث.ه ورزت زتغ  قلثلة تلهضك، تزتتيا لهيل 

 مأث زت ي  .ت.  ة  ف وة في زتعشرو

  insoluble  ليا  غ   لااتلة للذ تان 

ها ني.ع  يت زتارث.ه يورزت زتنعلم ية غي  قلثلية 

تلهضك، تلا مذتب في زللنو ت صلدر هذبر زلأت يلف 

 ،زليييل  زلأتل  نتجييلت زلحعيي.ب زتال لييةهييا في 

 تثعض زلخضرزتزتو ،تزتعذتر ،زلاسرزت
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  small intestine  معاء  لدقياة 

ه.  ئن  ت زيهلز زلهض ا، ح ث يحوث ي ه زيئن 

زلأابر  ت ع ل ية زلهضيك تزلا تصيلصو تمني يك 

 ،ريزلأ علن زتوق يية إلى ثيلاث أق يل  زلاثنيى ع ي

 تزتلفلئفاو ،تزتصلئك

  amylaseميليز   

ر زتارث.ه ييورزت إلى يهيي. إنييئاك هلضييك اا يي

 سارالت ث  طةو

  pancreatic amylaseأميليز  لبنك  اس 

ه. إنئاك افرزبر زتعنارال  في زلاثنى عشري ا يلعو 

 على هضك زتن .التو

  passive diffusion لان شار  لسلبي 

ها تس لة تلا تصلص زلخل.ي اتك ي هل دي  حراة 

 لال ز ينزق أغ ي ة زلخلاايل ييي  زيئاتلت  ت 

 ت ت  لال أت ه زلا تلاف في زتنا ئ زلتورجو

  hemolysisإنحلال  لدم 

ه. زا يلر  لاايل زتيو  زلح يرزن في زي يكو تهيذز 

ثييوتربر اييؤدي إلى زليييرزج عييت زله  . ليي.ثين في 

 س.زئي زي كو

  peptidasesإنز م  لبب يد ن 

ه. مج .عة  ت زلنيئامات زتتيا ايتك إنتل هيل  يت 

 لاال زلأ عيلن زتوق يية تتهضيك زتبرتميينو تهيذبر 

زلنئامات مع ي عيلى ما ي  زتيرتزث  زتا   لئ ية 

تل لاسي زتيص ة  يت زتبرتم نيلت عأي ثلاثية أت 

أقي  ت زلأحملض زلأ  ن ة(؛ تثلتتللي اتا.  حل ض 

 أ  نا تزحوو

   enzymes لإنز مان 

.عة  يت زتبرتم نيلت زلعييوة زتتيا مت  يي ها مج 

 ه تهل في تحف ئ زتتفيلعلات زتا   لئ ية زلح .اية في 

 زي ك و

  coenzymes لإنز مان  لمساعدة 

ها  ئاتيلت عضي.اة تحتي.ي عيلى ي تيل ين عب( 

تمرمع  ثإنئامات من ي  أت مئايو  يت قيورتهل عيلى 

 تحف ئ زتتفلعلات زلأاض ةو

  amenorrhea ناطاع  لطمث 

 ،مأ ر أت م.قف غ  طع عيا تليوترة زت يهراة ه.

 تيحود ثأقي  ت أرث  دترزت حهراة في زت نةو

   isomerإ ز م  

تها  راعلت   ي زتوه.  غ    ععة قو اا.  لهل 

نفس زتنا ب زيئاتا لراب آ ر، تتات م. و في 

 حاي هنوسي لتلفو

  dipeptide لبب يد ن  لثنائية 

زثنين  يت زلأحميلض  ته. ثرتمين ث    اتا.   ت

ل ثرتزث  ثعت واةو  زلأ  ن ة ارمعطل   ع 

  polypeptide لبب يد ن  لم عدسة 

 يت  91ها  ئين ثرتم نا اتا.   يت أا ير  يت 
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زلأحمييلض زلأ  ن يية زتتييا مييرمع  عييبر زتييرتزث  أت 

 زت نوزتو

  fat substitutesتد ئل  لدهون 

ها ده.  زصطنلع ة   ت وة  يت زتارث.ه يورزت 

أتزتبرتم نلت أت زتوه.  تزلأطع ة زتتا م.ير نفس 

زلذزق تزلل يس تليوه. ، تتايت ثعيود أقيي  يت 

 زت عرزت زلحرزراةو

ت نامج تعليمي في  لم طلبان   اااية في علم  ل  ذ اة 

Didactic program in Dietetics  

ه. ثرنل ج أالدا ا تلحص.ل على در ة  ل ع ة في 

 توعلك زتتغذاة لوة أرث  سن.ز

  complementing proteins لبر تينان  ل كميلية 

ها مج .عة  ت زثنتين أت أا ير  يت زلي.زد زتغذزئ ية 

ل مي.ير  زتبرتم ن ة غ  زتال لة، تزتتا ح نما مؤاي  ع 

 مج .عة ال لة  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ةو

  lipoproteins  لبر تينان  لدهنية 

تزتييو و هييا  يي.زد منيييي زتل ع ييوزت في زتل  ييف 

تمتا.   ت ن.زة  رائاة متا.   يت زيل ي اوزت 

 ،زت لاث يية،  تيحيي   طييل غطييلن  ييت زتبرتم نييلت

تزتا.ت  نتلو تأني.زع لتلفية  ،زتف.سف.ت ع وزت

تتختلف  ، ت زتبرتم نلت زتوهن ة  . .دة في زي ك

 تزتا ليةو ،تزتتا.ات ،ثنلن  على زلحجك

  complete protein لبر تينان  لكاملة 

ا  صور  ت زتبرتم نلت، تزتذي ا و زي ك ثاي ه

  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ة ثا  لت علت ةو

  high-quality proteinت  تينان عالية  لجوسة 

ته.  صور  ت زتبرتمين يحت.ي على مج .عة ال لة 

 ت     زلأحملض زلأ  ن ية زلأسلسي ة تزلأحميلض 

لض زلأ  ن ة زلضلي ة زتتيا متي.ير تنا يب زلأحمي

زو ،زلأ  ن ة غ  زلأسلس ة  تتهضك   و 

  incomplete proteinت  تينان غ  مك ملة 

تها  صلدر  ت زتبرتم نلت لا تحت.ي على مج .عة 

 ال لة  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ةو

  anabolic لبنائية 

هييا ع ل يية زتت   ييي أت زتن ييلط  زتييذي اييؤدي إلى 

زتعنيلن هيا إصلاخ زلأن جة أت زتن .و تهر .نلت 

 أحو زلحفئزت تلعنلنو

  polyols لبوليولان 

ها يتة  ت زلحل لت زتغذزئ ة تزتتا م. و في ثعض 

زتنعلملت، تتايت لا ايتك هضي هل ث يه.تة تتحييم 

 ثلتتللي سعرزت حرزراة أقيو

  oligopeptide لبيب يد ن  لم عدسة 

 91إلى  9هيي.  ييئين  ييت زتبرتمييين اتايي.   ييت 

ل ثرتزث  ثعت واةوأحملض أ  ن ة  رمعطة    ع 

  beta-oxidationللأكسدة  -تي ا

ا زلأتل في زتت   ييي زتغييذزئا يهيي. زل ييلر زلأاضيي

تزتذي انتج زثنين  ت  ئاتيلت زتارثي.   ،تلوه. 
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 في اي  رة  لال دترزت سل لة زلأحملض زتوهن ةو

  pyruvate لب  تيا 

 ه. زتنلمج زتنهلئا تتحلي زيل.ا.زو

  sodium bicarbonateتيك تونان  لصوس وم 

ه.  راب ا   لئا  . .د ثلتو  ا لعو في زلحفلظ  

على زتت.زز  زلح ضي تزتيلعيوي تلج يك، تاعتيبر 

ث ارث.نلت زتص.دا.   ت أق.   راعيلت زسيتعلدة 

 زلاست فلن زتا   لئ ة في زتو و 

  hematuriaتيلة سمو ة 

 ؤك على زنحلال زتو ، تا. و زله  . لي.ثين  .ه

 أت زل . ل.ثين في زتع.لو

  thermic effect of food (TEF) ل أث   لح  رف للأطعمة 

زاييلدة زتطلقيية زل ييتهلاة زلرمعطيية ثتنييلتل  تهيي.

 زلأطع ةو

 thermic effect of activity ل اأث   لحا  رف للنشااط 

(TEA)  

لع ة زتطلب عيلى زتطلقية ها ا  ة زتطلقة زلطل.ثة تت

  ت أي ن لط ثونيو

  Diet historyتار خ  ل ذ ء 

ه. ن . ج أا ر ح .ت ة ي   زتع لنلت عيت منيلتل 

زتطعل ، تمتطلب إ رزن  يلثلة، تأ  ا تعرض ي هل 

زلييو .ل زتغييذزئا زل ييجي تسييل.ا لت زتغييذزن 

تزتعلدزت زلحوا ة تط.الية زليو  في منيلتل زلي.زد 

زتغذزئ ة تأنماط زلمارسة زترالضي ةو تهنيلح حل ية 

ميلرا   تي صلئ ين زليورثين تزليلهرات تت يج ي

 زتغذزنو

  lipid peroxidation ل أكسد  لدهني 

ه. مفلعي ا   لئا اتك ي يه م يا ي  ئاتيلت  يت 

زتوه.  حواوة زتتفلعيي، تتحتي.ي عيلى أا يجين 

 ززئوو

  ATP poolتجمع   س نو    ثلاثي  لزوازان 

زلتي.زير في زتعضيلات تزلتيلخ  ATPه. تج ي  زتيي 

 ث ه.تةو

  oral cavityتجو ف  لزم 

زسك آ ر تلفيك، تزتيذي ا ياي زييئن زلأتل  يت 

 زتينلة زلهض  ةو

  hydrolysis ل حلل 

ئ ية متطليب زلاسيتفلدة  يت زليلن ته. ع ل ة ا   ل

 زترتزث  زتا   لئ ة ثين زتعنلصر أت زيئاتلتو سرتا

 تتاسر زترتزث  ثين ثعت وزت زلأحملض زلأ  ن ةو

  hydrolyzed proteinفلل  لبر تين 

برتمين، تزتذي علدة  ل اا.  في حاي ه.  صور تل

 ا ي، تيحتي.ي عيلى زتبرتم نيلت زتتيا  ضيعت 

تما ي  زتبرتم نيلت زلأا ير  ،تع ل ة هضك سلثيه

ز إلى أصغر  تعودة  ثلاثا أت ثنلئا زتععت وو ،معي و 

 

 bioelectricalفليااال ماا ماااة  لكه تااااء  لحيو اااة 

impedance analysis (BIA)  
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زي يك زتيذي ايي س  ه. أسيل.ب تتي ي ك ماي.ات

 يلت ة مويم زتت لر زتاهرثلئا غي  زليورح  يلال 

زي ك تتح ب ن عة زتوه.  في زي ك  ت  يلت ية 

 هذبر زتي لسلتو

  muscular enduranceفمل  لعضلة 

ها قورة زتعضلة أت مج .عة  يت زتعضيلات عيلى 

 مارزر زتع ي ثوت  زتتعبو

  cardiorespiratory endurance ل حمل  لالبي  ل نزسي 

ه. قورة نظل  زتيليب تزلأتع ية زتو .اية تزيهيلز 

زتتنفسي على ميواك زتو  تزلأا جين إلى زتعضلات 

تزتتا ثوترهل  ات زتعضلات زتعل لة  ت  ،زتعل لة

زلاسييت رزراةو تهييذز  ييؤك عييلى زتل لقيية زله.زئ يية 

 تل خ  أت زتل لقة زتيلع ةو

 Tolerable Upperفمال  لمسا و ان  لعلياا  لماأ و ة 

Intake Level (UL)  

ه. أعلى   ت.   ت زل.زد زتغذزئ ة زلتنلتتية ا.  ًّيل، 

تزتتييا لا م يياي أي آثييلر صييح ة ضييلرة تييييرزد 

لو  ع .  

  fat loadingفميل  لدهون 

ها  لرسلت في منيلتل ت عيلت غذزئ ية علت ية في 

%  ييت إ ييللي زت ييعرزت 91 ييت  <زتييوه.  عأي 

 ل  قعي زلنلي لتوأا 9إلى  9زلحرزراة(  لال 

  carbohydrate loading فميل  لك توهيدر ن

ها  طة علت ة زتارث.ه ورزت زتغذزئ ة زل تخو ة 

تلرالضيي ين زتتح ييي تتهييوف إلى غ يير  لااييل 

 زتعضلات ثليل ا. ينو

  glycemic loadفميل نسبة  لسك  تالدم 

ه. تس لة تتي  ك زتتيأث  زت يل ي تن يعة زت يار في 

زتنظل  زتغذزئا ثنلن على  ؤك ن عة زت ار زتو  تفي 

في زتو  تعود زتارث.ه ورزت زلت.يرة في اي حصة 

 ميو   ت زل.زد زتغذزئ ة زلتنلتتةو

  satiety ل خمة 

ه. زست رزر زت ع.ر ثللا تلان ثعو زت. عة زتغذزئ ة، 

 تا لعو على تحواو زتفنزت زتفلصلة ثين زت. علتو

  steady state exercise ا ة  ل در بان   ن  لحالة  لمس

تها أي   ت.   ت زت وة تين طة زتعون ة، تزتتا 

عت  ATPاتك ي هل ملع ة زتطلب على زتطلقة لنتلج زتي 

 طرام زتنظل  زله.زئاو

  hour dietary recall-24ااعة  42تذك   ل ذ ء في  لا 

هييا طراييية ي يي  زلعل. ييلت حيي.ل زلأطع يية 

زترايل  ميذار   ي   زلتنلتتة، تزتتا متطلب  يت

 99زلأطع ة تزلشرتثلت زلتنلتتة في زت .  زت لثم ع

سلعة(و تعلى زترغك  ت أال ت  ت زتطراية زلأا ير 

دقة ي   زلعل. يلت عيت ا  ية زتغيذزن، تتانهيل 

ا اييت أ  ميييو  ياييرة عييت منييلتل أي راييل  في 

زيل ة زلأتلى تلت لتر إ ز النت زلأني.زع زلأ ير  

 غ   ت.يرةو  ت م ج ي زتغذزن
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  translation لترجمة 

تها ع ل ة قرزنة زتتعل   لت زي ن ة زل. .دة عيلى 

زلح ض زتن.تي زترس.ل تإنتلج ثرتم نلت ث.زسطة 

 زتراع.س. و

  food recordتسجيل  ل ذ ء 

ل ي   ث لنلت زلو .ل  ته. زلأسل.ب زلأا ر ح .ع 

زتغذزئاو تاتطليب م يج ي  عيلك ي  ي  زلي.زد 

 9 – 9 – 9رتثلت زلتنلتتية في يينة ية تزل زتغذزئ 

 في أت زتتنيلتل تقيت في زتا  ية م.ث م تانعغاو أال 

اييت ثعييو  تييك تلحصيي.ل عييلى   تقييت أقييرب

  عل. لت أا ر دقةو

  water intoxicationتسمم  لمياه 

حلتيية ميينجك نت جيية زليييرزط في منييلتل زلييلنو  هييا

 تا ات أ  ماي.  زتنت جية زتنهلئ ية حلتية  رضي ة

  عرتية ثلسك ني  ص.دا.  زتو و

  facilitated diffusionتسهيل  تيس   لام صاص 

ه. تس لة تلا تصلص زلخل.ي، تزتتا ي هيل يحتيلج 

زي ك إلى ن.زقي زتبرتمين تنيي زل.زد عيبر زلأغ ي ة 

  ت  لال يرق زلا تلاف في زتنا ئو

  atherosclerosis    يناتصلب  لش

رزاين زتنييل ك عييت يهيي. زتتضيي  م زتتييوريجا تل يي

زتنسعلت زتوهن ة عيلى  يورزال زتوز ل ية و ت ي  

 رتر زت.قت ا ات لهذبر زتنسعلت زتوهن ة أ   ني  

مويم زتو  إلى زلأن جة زلح .اة؛  ل ات عب في ني  

تنت جة زلان وزد زتال ي تحوث  ،إاصلل زلأا جين

 زت.يلة تلخلاالو

  goiterتضخم  ل دة  لدرقية 

نت جة ني  عنصر زت .دو تانتج عت ها حلتة طع ة 

مضخك زتغوة زتورق ة م.س   في زييئن زت يفلي  يت 

 زترقعةو

  fatigue ل عب 

ها حلتة  لداة مت  ي في نيطة  ت زت.قت لا ا ايت 

 ي هل زلحليظة على زتع ي زلؤد و

  bonking ل عب  لشد د 

ها حلتة اا.  ي هل رال  زتتح ي في معب حواو 

زلحفلظ على زل يت.  زلحيللي  يت تعو  زتيورة على 

يل  ثلت.صي.ل إلى "زتن لطو تايما هي.  عيرتف أاض 

تاايي.  عنييو زسييتنفلد زي ييك  "زلحييوتد زتعل ييل

   ت.الت زيل ا. ين في زتاعو تزتعضلاتو

  sports nutrition ل  ذ ة لل  اضيين 

ها مجلل  تخص  في درزسة ت لرسة  .ض.علت 

 زتتغذاةو

  defecation ل  وط 

  ل ة زللداة ل رزج زتبرزز  ت يتحة زتشرجوه. زتع

  photosynthesis ل مثيل  لضوئي 

ه. ع ل ة متطلب طلقة تي هل ملتي  زتنعلملت زتطلقة 
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زتضيي.ئ ة  ييت زت يي س، تم ييتخو  هييذبر زتطلقيية 

تتج  يي  ثييلني أا يي و زتارثيي.  تزلييلن تتايي.ات 

 زتارث.ه ورزتو

  glycolysis ل مثيل  ل ذ ئي للجلوكو  

عت ما ي  زيل.اي.زو  زل ؤتلا يلر أاضه. زل 

ته.   لر يراو  ت ن.عه، ح ث إنه ا ات أ  اع ي 

 ثوت  أت في ت .د زلأا جينو

  inadvertent dopingتنا ل  لمنشطان تد ن قصد 

ته. زت.ض  زتنل ك عت منلتل أي رال   ا لات 

تل. علت زتغذزئ ة تثوت  علك ته ا ايت أ  ايؤدي 

 ل.زد محظ.رةوإلى نتلئج إيجلث ة 

  positive energy balanceتو  ن  لطاقة  لإيجابي 

ها حلتة ااي.  ي هيل مج ي.ع زت يعرزت زلحرزراية 

زلتنلتتيية أاييبر  ييت زت ييعرزت زلحرزرايية زت .  يية 

زل تهلاةو تم.زز  زتطلقة زليجلبي ايؤدي إلى زايلدة 

 زت.ز و

  negative energy balanceتو  ن  لطاقة  لسلبي 

.  ي هيل مج ي.ع زت يعرزت زلحرزراية ه. حلتة ااي

زلتنلتتيية أقييي  ييت مج يي.ع زت ييعرزت زلحرزرايية 

زل تهلاةو تاؤدي م.زز  زتطلقة زت لعا إلى يييوز  

 زت.ز و

  nitrogen balanceتو  ن  لنيتر جين 

ه. طراية ترصو زتن نت يين في زي يكو تعنيو ل 

اا.  زلو .ل زتغذزئا  ت زتن نت ين عأي زايلدة 

ا لتي زتن نت يين زلخيلرج عأي يييوز   زتبرتمين(

 زتبرتمين( اتك تحي م م.زز  زتن نت ينو

  tripeptideثلاثي  لبب يد 

ه.  ئين ثرتم نا اتا.   ت ثلاثة  يت زلأحميلض 

 زلأ  ن ة  رمعطة عبر رتزث  ثعت واةو

 adenosine triphosphate ثلاثي توازان   س ناو    

(ATP)  

ة زلصور زلعلك تلطلقة ته. زيئين زتذي اعو ث  لث

 زتلاز ة تع ي  لاال زي كو

  female athlete triad لثلاثي لل  اضيين   ناث 

تها مج .عة  ت ثلاثة ظيرتف  رمعطية غلتع يل  يل 

تحيييوث تلرالضييي ين زلنيييلث زتصيييغل،ر تهيييا 

تعييو  زنتظييل  زتييوترة  ،زلاضييطرزثلت في زلأاييي

 تقلة ته لحة زتعظل و ،زت هراة

 adenosine diphoshate س نااو    ثنااائي توااازان  

(ADP)  

ه.  راب ا   لئا يحت.ي على مج .عتين  ت  رزت 

زتف.سفلت مرمع      ئين تزحو  ت زلأدان.زاتو 

تثنلئا ي.سفلت زلأدان.زات عنو ل متك إضيلية  رة 

 ي.سفلت ته اصعح ثلاثا ي.سفلت زلأدان.زاتو

  dehydration لجزا  

زت لعا عأير يييوز   ها حلتة منتج عت م.زز  زللن

 زللن أا ر  ت منلتته(و
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  galactose لجلاك و  

 ته. سار ث    ا. و في زلحل بو

  diglyceride لجلس  د ن  لثنائية 

ها ت ع وزت متا.   ت  ئين تزحو  ل سرتل    

 زثنين  ت زلأحملض زتوهن ة زلرمعطةو

  glucose لجلوكو  

ل ه. تزحو  ت زت ارالت زتع  طة تزلأا ير  حي .ع 

في زتطع عة تاعت و عل ه زلن يل  في زلحصي.ل عيلى 

 زتطلقة زلخل.اةو

  glycerol لجليسر ل 

ه. ثلاث  رزت  ت زتارث. ، تزتتا م اي زتع .د 

 زتفيري تلجل  اوزت زلأحلداة تزت نلئ ة تزت لاث ةو

  monoglyceride لجليسر د ن   حاس ة 

 رتل  ي يها تع وزت متا.   ت  ئين  ت زيل  

 حل ض دهنا تزحو  رمع و

  triglycerides لجليس  د ن  لثلاثية 

هييا يتيية  ييت زتييوه.  متايي.   ييت  ئايي   ييت 

رتل  تصيلة ثي لاث  رزت  يت زلأحميلض يزيل  

 تا لر إت هل علدة ثلسك زتوه.  زت لاث ةو ،زتوهن ة

  glycogen لجليكوجين 

هيي. حيياي تخييئات زتارث.ه ييورزت في زلخلااييل 

ايي. ين اتايي.   ييت زت لاسييي زلح .زن ييةو تزيل 

زلتفرعة  يت  ئاتيلت زيل.اي.ز زلرمعطية ث ياي 

  عيوو

 American Dietetic جمعيااة  لسااك ف   م  كيااة 

Association (ADA)  

أ صييلئا في  91111هييا  نظ يية تحتيي.ي عييلى 

رف عيلى زعيتماد أ صيلئ ا يزتتغذاة  يلر ، تم ي

زتتغذاة، تم.ير زت.قت زلنلسب تزلعل. لت زتوق ية 

 عت زتتغذاة تلج ه.رو

  gastrointestinal tract (GI tract) لجها   لهضمي 

تزلأ علن  ،تا  ي زيهلز زلهض ا  نلطم ها زلعوة

 زتوق ية تزلأ علن زتغل ظةو

  hunger لجوع 

ها إحلرة   واة   ي زمجرة زلعوة تتحفئ زت خ  

 على منلتل زتطعل و

  gene لجينان 

زتن.تاة زل. ي.دة  تها م ل ي  عين  ت زلأحملض

دز ي ن.زة زلخل ة، تتحتي.ي عيلى  عل. يلت حي.ل 

 ا ف ة ثنلن زلنئامات تزتبرتم نلت زلأ ر و

  DNA لحامض  لنو ف 

ه. زيئاتلت زتتا م اي زليلدة زت.رزث ية زل. ي.دة 

 دز ي ن.زة زلخلاالو

  limiting amino acid لحد   سنى م    حماض   مينية 

 ة زلأسلس ة تغي  زلأسلسي ة تها زلأحملض زلأ  ن

  ت  صلدر ثرتم ن ة غ  ال لةو

 brush border حااد س  لز شاااة للسااك  ان  لثنائيااة

disaccharidases   

ها زلنئامات زلهلضي ة زتتيا منتجهيل زلخلاايل  يت 
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ر زت يارالت زت نلئ ية ي وزر زلأ عيلن تزتتيا ما ي

 ت ارالت ث  طةو

  amino acid لحمض   ميني 

تمتاي.   ،عنة زلأسلس ة تعنيلن زتبرتميينه. اعتبر زتل

 ،(Cزلأحميييلض زلأ  ن ييية  يييت  رزت زتارثييي.  ع

تزتن نت ين  ،(Oتزلأا جين ع ،(Hتزله ورت ين ع

 (وNع

  ketoacidosisحمض  لكي ون 

زتييتح ض زتا تيي.ني في زتييو  زتنييل ك عييت مييرزاك 

 أ  ل  ا .م ن ةو

 transfer ribonucleic acid لحماض  لناو ف  لناقال 

(tRNA)  

ة عت مي.ي  زل ؤتته. ن.ع  ت زلأحملض زتن.تاة ت

زلأحملض زلأ  ن ة زلحودة تلراع.سي.  أثنيلن إنتيلج 

 زتبرتمينو

  extracellular ارج  لخلية 

ه.  صطلح ت.صف زل.زد تزت ي.زئي أت زتعنيلصر 

 زلأ ر  زل. .دة  لرج زلخلاالو

 بر ء  ل  ذ ة   لصاحة   ل  اضاة   لالاب     عياة 

 Sports, Cardiovascular and Wellness  لدمو ااة

Nutritionists (SCAN)   

تهك مج .عة  يت زلهن يين في  لرسية زتتغذاية  ي  

زلخييبرزت تزلهييلرزت في مجييلل معئاييئ دتر زتتغذايية 

 ،تزتعلي ة ،تزتصحة زتيلع ة زت.علئ ة ،تزلأدزن زتعوني

 تز تلالات منلتل زتطعل و

  nutritionist ب   ل  ذ ة 

زت خ  زتذي قو اا.  أت لا اا.  تواه نفس ه. 

 زلخلف ة   ي أ صلئا زتتغذاة زلعت و أت زل جيو

  weight cutting زض  لو ن 

تعيلدة ماي.  اتحضي   ،ه.  لرسة ييوز  زتي.ز 

تل نلي ة أت تلرغعة في زلاحنزح في زتفتلت زت.زن ية 

 زلأقي تتتح ين زلأدزنو

  adiposity لية شحمية 

  ت زتوه. و ل ة تزحوة 

  intracellularس  ل  لخلا ا 

أت  ،تزت .زئي ، صطلح ا تخو  ت.صف زلا.نلت

 زل.زد زلأ ر  زل. .دة دز ي زلخلاالو

  essential body fatسهون  لجسم   اااية 

ها زتوه.  زل. .دة دز ي زي ك، تزتتا لا غنيى 

 عنهل تلعن ة زتطع ع ة تت.ظلئف زي كو

  nonessential body fat  لدهون غ    اااية

تم  ى  ،ها زتوه.  زل. .دة في زلأن جة زتوهن ة

ل زتوه.  زلختئنةوأ  اض 

  peptide bondر  تط  لبب يد 

ه. ن.ع  يت زتيرتزث  زتا   لئ ية زتتيا ميرث  ثيين 

مج .عة أ يين تزحيو  يت زلأحميلض زلأ  ن ية  ي  

مج .عة  ت حمض أ  نا آ ر  ت زلأحملض زلأ  ن ة 

 زتبرتمينو عنو ما.ات
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  endurance athleteر اضي  ل حمل 

ه. أحو زترالض ين زتذات ا ينا.  في زترالضيلت 

 9دق ييية إلى  91زتتييا مت  ييئ ثللاسييت رزراة ع ييت 

 سلعلت(، تم تخو  ي هل مج .علت عضل ة اع ةو

  ultra-endurance athlete ل  اضيون تائاي  ل حمل 

ذات هك مج .عة يرع ة  ت رالضي ا زتتح يي، تزتي

انخرط.  في تحوزت موراع ة   ت رة  ت زلأن طة 

زتتا م ت ر أا ر  ت أرث  سلعلتو زتر ي زلحواوي 

تسعلقلت زللرث.    للا  لهذز زتن.ع  ت زترالضي ين 

 يلئيا زتتح يو

   ribosomes ل  بواوم 

ة عييت مصيين   زل ييؤتتهيي. زتعضيي لت زلخل.ايية 

 زتبرتمينو

 messenger ribonucleic acid ل  بوك مواااااوم 

(mRNA)   

هيي. نيي.ع  ييت زلأحمييلض زتن.تايية تزتييذي يح ييي 

زتتعل مات زي ن ة تتصن   زتبرتمين  يت دز يي ني.زة 

 زلخل ة إلى زتراع.س.  في س ت.ثلاز  زلخل ةو

  retinoids ل   ينول 

ه. يتة  ت زلراعلت زتا   لئ ة تزتتا تويهل مرا يب 

 ،تزترات نلل ،ا   لئا   لثه تف تل ين عأ(و زترات ن.ل

تحمض زترات ن.اك هيك ثلاثية أحيالل ن يطة  يت 

ي تل ين عأ(، تزتتا منت ا إلى علئلية زترات ن.ايو  يت 

 زلراعلتو

  villi لز  ئد  لاص ة 

تها ععلرة عت زتزئو عيلى حياي قضي ب صيغ  

 مغطا  ورز  زلأ علن زتوق يةو

  kilocalories (kcals) لسع   لح  رف 

ته.  يوزر زتطلقة زلحرزراة ه. تحوة ق ل  زتطلقةو 

زتلاز ة تري  در ة حرزرة تزحو تن  ت زللن در ة 

 تزحوة  ت.اةو

  sucrase لسك    

ر زت يارتز إلى  ئاتيلت يه. إنيئاك هلضيك اا ي

  ل.ا.ز تيرزات.زو

  sucrose لسك    

ها سارالت ثنلئ ة اتك منلتلهيل ث ياي حيلئ  عيلى 

لة ه تة حع.ب زت ارو تمتا.   ت  ئاتيلت  تصي

  ت زيل.ا.ز تزتفرزات.زو

  type1 diabetesاك ف  لنوع    ل 

ه. ن.ع  ت زت اري تي ه ات.قف زتعنارايل  عيت 

إنتلج زلن .تينو تيحتيلج  ير  زت ياري زتني.ع 

زلأتل لحيييت زلن يي.تين زلخلر  يية تل  ييلعوة في 

 زلحفلظ على زل ت.الت زتطع ع ة تل ار في زتو و

  type2 diabetesاك ف  لنوع  لثاني 

ه. ن.ع  ت زت اري، تي يه ا يت ر زتعنارايل  في 

إنتلج زلن ي.تين تتايت زلخلاايل لا م يتج ب تيه؛ 

تثلتتييللي انييتج زرمفييلع   ييت.الت  ل.ايي.ز زتييو و 
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 99تزلأيييرزد زتييذات اعييلن.  زت يي نة تييي.ق سييت 

 اا.ن.  في  طر  تئزاو لهذز زلرضو

  monosaccharideاك  ان أحاس ة 

رو تهييا زتلعنييلت هييا  ييئين تزحييو  ييت سييا

زو  زلأسلس ة في ثنلن زتارث.ه ورزت زلأا ر معي و 

  simple sugers لسك  ان  لبسيطة 

هييا زسييك آ يير تلارث.ه ييورزت زتع يي طةو تهييا 

سارالت م. و في  ئاتلت زت يار زت.زحيوة عأي 

سارالت أحلداية( أت زثنيين  يت  ئاتيلت زت يار 

 زلرمعطة عأي سارالت ثنلئ ة(و

 disaccharide  لسك  ان  لثنائية 

معتبر ارث.ه ورزت ث  طة، تمتأتف  ت زثنيين  يت 

  ئاتلت زت ار زلرمعطةو

  oligosaccharide لسك  ان  لم عدسة 

 يت  91إلى  9ها ارث.ه ورزت  عيوة متا.   يت 

 زت ارالت زتع  طةو

  polysaccharide لسك  ان  لم عدسة 

 99متا.   يت  ها زتارث.ه ورزت زلعيوة، تزتتا

أت أا ر  ت زت يارالت زتع ي طة زلرمعطيةو تزتن يل 

تزيل ا. ين ه. حياي  يت أحيالل زت يارالت 

 زلتعودةو

 branched chainالاال   حمااض   مينياة  لم ز عاة 

amino acids (BCAA)  

مج .عة  ت زلأحملض زلأ  ن ية، تزتتيا ااي.   ها

تعيلى عايس  ،زتارث.  ي هل  ت  لنيب زت ل يلة

هل  ت زلأحملض زلأ  ن ةو تزلأحميلض زلأ  ن ية غ 

آا .ت.سييين  ،(leucine)زلتفرعيية م يي ي ت  ييين 

(isoleucine)،  ت زتفلتين(valine)و 

-medium لسلاال  لم واطة م   لجليسر د ن  لثلاثية 

chain triglycerides (MCT)  

تها ع ل ة زرمعيلط  يئين  يت زيل  ي تل  ي  

 لض دهن ةوسل لة  ت.سطة  ت ثلاثة أحم

 citric acidالسلة حامض  لسايتر   دس رة كا ت   

cycle  

ها أحو زل لرزت زلأاض ة زترئ   ة تنظيل  زتطلقية 

يييل ثيييوترة حيييل ض  زلهييي.زئاو ت عرتيييية أاض 

ا هيي. إززتيية يزتارث.ا يي ل كو تدترهييل زترئ  يي

 زله ورت ين  ت زلراعلت زتتا  ر عل هلو

 electron transport chainالساالة نااال  لإلكااتر ن 

(ETC)  

ه. زل لر زلأاضي زتنهيلئا تنظيل  زتطلقية زله.زئ يةو 

ل عييت نيييي زله ييورت ين  ييت  ييلدة ؤتتهيي. زل يي

 (ATP)ا   لئ ة تزحوة إلى أ ير  تفي ماي.ات زتيي 

 تزللنو

  euhydrationاو ئية  لإماهة 

ها حلتية  يت مي.زز  زت ي.زئي، تزتتيا ايتك ي هيل 

 ل ا  ة الي ة  ت زل لبروزستعوزل ييوز  زل لبر  ت  لا

  Cytoplasm لسي وتلا م 

 ه. زت.س  زللئا دز ي زلخلاالو
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  secretinايك   ين 

ر يحفيئ يته. هر .  افرزبر زي ك  ت زلاثنيى ع ي

 إطلاق زتع ارث.نلت  ت زتعنارال و

  satiation لشبع 

هيي. زت ييع.ر ثييللا تلان، تزتييذي اصييلحب منييلتل 

 ييت زت. عيية زتطعييل  تارسييي إحييلرزت تلانتهييلن 

 زتغذزئ ةو

   muscle dysmorphiaشذ    لبنية  لعضلية 

تهنلح ن.عل   ت م .بر ص.رة زي ك، تزتتيا ي هيل 

زلأيرزد تيويهك إن يغلل  ا يف أت  فيرط أت عيو  

زترضل عت حجك زي ك تزتعضلاتو تحذت  زتعن ة 

ز في رالضة امال زلأ  ل   زتعضل ة ها زلأا ر زنت لر 

 زتذا.ر ترزيعا زلأثيللو

  bulimia nervosa  لشره  لم ضي  لعصبي

ه. حلتة  رض ة م.صف ثتارزر تعو  زت  طرة على 

منلتل عود اعي   يت زت يعرزت زلحرزراية في يينة 

تمل هل ع ل ة مطه  عت طرايم  ،قص ة  ت زت.قت

ري أت ثلسيتخوز  زلل نيلت ت  يورزت يزتتي ؤ زتي 

 زتع.لو

  free radicals لشاوق  لح ة 

ها  ئاتلت حواوة زتتفلعيي تتحتي.ي عيلدة عيلى 

زلأا جين تتيويهل إتانتنيلت  فيردة في ق.قعتهيل 

زلخلر  ةو تث عب طع عتهل زت واوة زتتفلعيي يلييو 

م.رطت زت ي.ق زلحرة ثلتهل هل في زلأ رزض زثتيوزن  

  ت أ رزض زتيلب تزلأتع ة زتو .اة إلى زتسرطل و

 Certified Diabetesشاااهاسة أ صاااائي  لساااك ف 

Educator (CDE)  

معطى تل تخصصيين في زتصيحة تزتيذات ز تيلزتز 

ل تت.ث م زلعل. لت تزلهيلرزت زلتعليية  ز دق ي  ز تعلر 

 في زتتعل ي     ر  زت اريو

  appetite لشهية 

 ها زترغعة زتنف  ة أت زتعلطف ة تيايو

  electrolytes لشو رس 

 ها أا.نلت سلتعة أت  . عة م. و في   ي  أنحيلن

زي كو تا تخو  زي ك زت .زرد لن لن ححنلت 

اهرثلئ ة عبر زلأغ  ة في زلأن جة   يي زتعضيلات 

تثح ييث ا اييت أ  م.تييو أن ييطة  ،تزلأعصييلب

اهرثلئ ةو تأا ير زت ي.زرد حيهرة هيا زتصي.دا.  

(NA+)،   . تزتع.ملس(K+)،  تزتال.رزاو(CL-)و 

  health claim حة   سعاء 

زلي.زد زتغذزئ ية، ه. تصف ا.ض  عيلى  لصييلت 

تم.ضييح زتف.زئييو زتصييح ة زلحت ليية  ييت زليي.زد 

 زتغذزئ ة أت زلأطع ةو

  epiphysis زائح  لنمو 

ها صفلئح غضرتي ة م. و ثيلتيرب  يت الايلت 

زتعظل ، تزتتيا ا ايت أ  من ي. تم يلعو في طي.ل 

 زتعظل و
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  629

  essentialضروري 

إشااا إ إا ااااااغ الغذاايااة ا اااااية التاا   اا  

 عليها من الغذاء.  الحصال

  bioenergetics الطاقة الحيوية

 ه  غ ااة انتقال الطاقة خلال النظام البيالاج .

  chemical energyالطاقة الكيميائية 

ه  الطاقاة التا  ياتر رريرهاا مان ا ابااد اااااغ 

 الكيميااية معًا. 

واناول ا طعماة في جمار اسنمااو ياالر الطاقاة 

أغينااانين السااااسات الكيميااااة لتكاااين  لا اا  

والذي هاا ااصا   النهااا  للطاقاة الكيميااياة في 

 الجمر.

  energy balanceالطاقة المتوازنة 

ه  حالة اكاو ليها الطاقة ااتناولة مماوية للطاقاة 

 ااصرولة.

  aerobic powerالطاقة الهوائية  

هااايًّاا. ويملاع عااغإ  (ATP)ها مع ل إنتاا  الاا 

بأسرع وااةإ أو معا ل للنطااد البا ك يمكان أو 

يحالظ عليها الرياضي واعتبر ماشر  للياقاة القلبياة 

 التنسمية.

  prohormoneطليعة الهرمون 

ه  الجزيء أو اااغإ الت  يمكن أو رايلها بمهالة 

 إا هرماو نطط بيالاجيًا.

  cardiac arrhythmiaعدم انتظام ضربات القلب 

هااا اضااطران في نمااط اسيقاااع العاااغي لنطاااد 

نتظااام ابااات القلاا  االقلاا . ويمكاان لعاا م 

 الط ي  أو يشرغي إا الالاإ ااساجئة.

  insensible perspirationالعرق غير المدرك 

ها لق  الجمر للماء عن طريق التسرن مان خالال 

ا نماا ة والتب اار في ا.ااااء. ووهااير بأناا   ااة 

لسق او ااياا  عان  ، عك  التعر م  ك؛  ن  على

طريق التسرن من خلال الجل  أو اامرات التنسمية 

يحاا ب باابطء نمااب ؛ وبالتاااد يااذه  باا وو أو 

 يلاحظ.

  organellesالعضيات 

هاا  عااايات مت صصااة ااجاا  غاخااع ا لايااا، 

واااشرغي وئااااير .اا غإ. وعاالى ااابيع االااال 

لة عان إنتاا  شرواايتاكان  يا ها  العاايات ااما

 الطاقة ا.اااية في ا لية.

  acclimatizationعملية التأقلم 

ه  عملية يخاع ليها الجمر لتع يلات لميالاجية 

أو عمليات اكيير مع التغةات في الظروف البيئياة 

ملااع ا اساااع غ جااة الحاارا إ والرطابااة. وهااذ  

التغةات السميالاجية تمكن الجمر للعمع ألااع 

 في ااناخ الج ي .

  condensationعملية التكثيف 

ه  عملية كيميااية مان نتاا هاا اكااين جزيئاات 
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زللنو تزتتا  ف يحوث عنو ل ايتك م يا ي رتزثي  

 ثعت واة ثين زلأحملض زلأ  ن ةو

   metabolismعملية  ل مثيل  ل ذ ئي 

ها زلج .ع زتالي تلطلقة زلطل.ثية تتن ي   ع يي 

 تأن طة زلخلاالو

  denaturationعملية  ل مسخ 

ها ع ل ية افييو ي هيل زتبرتميين زت ياي زت لاثيا 

 زلأثعلد نت جة تن لطه زلنئا او

  process-oriented goalعملية توجيه  لهد  

هييا تحي ييم زلنجييلززت ثنييلن عييلى أت زلا ت ييلل 

تلإ رزنزت زلص  ة تتحي م نتلئج محودةو تمنايئ 

ع ل يية م.  ييه زلهييوف عييلى زلخطيي.زت زلطل.ثيية 

.ل إلى زتنت جة زلر ي.ة تتي س عيلى زتنت جية تل.ص

 زتنهلئ ة نف هلو

  ergogenic aid لعو مل  لمولدة لطاقة   س ء 

ها أي شين ا لعو على تح ين قيورزت زت يخ  

تفي حلتة زترالضي ين لأدزن أيضيي  ،على أدزن زتع ي

 في زترالضةو

  sweat glands ل دس  لع قية 

زتع  يية ها غود  تخصصة  . .دة في زتطعييلت 

ة عت إنتلج زتعرق تتصي.لهل إلى زل ؤتت ت زيلو ت

 سطح زيلو تغرض زتتبراو عت طرام زتعخرو

  salivary glands ل دس  للعاتية 

 ها غود في زتفك منتج تمفرز زتلعلبو

   cell membraneغشاء  لخلية 

ه. زتغ لن زتذي ا اي زلحيوتد زلخلر  ية تلخل ية 

تلخل يية  ييت زليي.زد تافصييي زلحت.اييلت زتوز ل يية 

 زلخلر  ةو

تها تصف تل غيذالت  nonessentialغ  أااسي 

 تزل.زد زتغذزئ ة زتتا ا ات ما.انهل دز ي زي كو

  inorganicغ  عضوف 

تصف اعطى زلراعلت زتتا لا تحتي.ي عيلى  رزت 

  ت زتارث.  في مرا عهل زيئاتاو

  taperingتترة  ل هيئة للبطولة 

ي يه ميل يي حجيك تحيوة ها ثرنيل ج ز نيا ايتك 

أاييل  أت أا يير قعييي زلنلي ييةو  9زتتييوراب  ييلال 

تزتغييرض  نييه هيي. زت ييماخ ثفيينزت تلرزحيية  ييت 

زتتوراب تتعي.اض ليلز  زيل اي. ين في زتاعيو 

 تزتعضلاتو

  fructose لز  ك و  

ته. سار ث     عرتف ث ذزقة زلحل. تا. و علدة 

 في زتفلاهةو

  skinfold calipers لز جار 

دزة م ييتخو  تي ييل  سيي ك ط ييلت زيلييو هيي. أ

 ثلللل   نو

  hyperhydrationت ط  لماء 

ها حلتة نل ة عت زتت.زز  زللئا زليجلبي عأي ا  ة 

 منلتل زللن متجلتز ا  ة ييوزنه(و
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   hyperaminoacidemiaت ط ت  تينان  لدم 

ها حلتة مصيف   يت.الت  رمفعية ث ياي غي  

 زتو و طع عا  ت زلأحملض زلأ  ن ة في

 hypercalcemia ت ط كل   لدم 

ها حلتة طع ة ما.  ي هل   يت.الت زتالت ي .  في 

 زتو  ي.ق زلعولات زتطع ع ةو

  team sports لز ق  ل  اضية 

تها زترالضلت تزتتا العب ي هل زثنل  أت أا ر  ت 

ييل في   ييلحة محييودة تلتغلييب عييلى  زترالضيي ين  ع 

ة هي. ايرة مج .عة  نلي ةو ت  لل تلفرق زترالضي 

 تارة زت لةو ،تزله.اا ،تزتع  ع.ل ،زتيو 

   phospholipidتسزوليبيد ن 

ه. ن.ع  يت زتل ع يوزت تاتاي.   يت زيل سريتل 

اع يي.د ييييري تزثنييين  ييت زلأحمييلض زتوهن يية 

تمج .عيييية  ييييت زتف.سييييفلتو تم ييييتخل  

زتف ف.ت ع وزت  ت  صلدر نعلم ة تح .زن ية تالهيل 

تم ياي أن يجة  قلثلة تلذتثل  في زليلن تزتيوه. و

 أغ  ة  لاال زي ك زلختلفةو

  anorexia athletica (AA)تاد ن  لشهية 

تهنلح كط دت  زلر  ته. زتيذي امارسيه ايي 

يرد ت ل.ا لت زلأاي غ  زلنلسعة اطراية تل  طرة 

على زت.ز  تلن  زالدة زت.ز  أت زتئالدة في زتوه. و 

زلرضي ة  تييوز  زت ه ة لا ا ت.في زلعلا  زلحيودة

لاضطرزثلت منلتل زتطعل ، تتات هذبر زت ل.ا لت 

ما.  في سل لة  تصلة زلحليلت، تا ات أ  مؤدي 

 إلى زضطرزثلت حلدة  رض ةو

  anorexia nervosaتاد ن  لشهية  لعصبي 

ه. حلتة  رض ة متجلى في زلخي.ف زت يواو  يت أ  

تي هيل  ،أت تواه م .بر في حاي زي يك ،اصعح ثوان ل

ل.زد زتغذزئ ةو تا ايت تفييوز  زت يه ة اتك تجنب ز

ز تلح لة، تاتطليب زتعيلاج  زتعصعا أ  اا.   هود 

 زتطعا تزتنفسيو

  sport anemiaتا   لدم  ل  اضي 

ه. حلتة منيتج عيت  يئاج  يت زتتيوراب زلا يف 

تزتني  في منلتل زتبرتمين، تايؤدي إلى زنخفيلض 

   ت.الت زله  . ل.ثين في زتو و

   Creatine phosphate (CP)توازان  لك  اتين

هيي. ي.سييفلت عييللي زتطلقيية يخييئ  دز ييي  لااييل 

 زتعضلاتو

  phosphocreatineتوازوك  اتين 

ه. ي.سفلت عللي زتطلقية تزلخيئ  دز يي  لاايل 

 وCPزتعضلاتو تاعرف ثأنه ي.سفلت زتارالمين 

 fat-soluble لزي امينااان  ل ااي تااذ د في  لاادهون 

vitamins   

تهييا مج .عيية  ييت زتف تل  نييلت زتتييا لا مييذتب 

ث ييه.تة في زلييلن، تمتطلييب زتييوه.  زتغذزئ يية 

لا تصلصهل  يت زلأ عيلن تنيلهيل في مجير  زتيو و 
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تزتف تل  نلت زتتا مذتب في زتوه.  ها عأ، د، هي، 

 ح(و

  water-soluble vitamins  لزي امينان  لذ ئبة في  لماء

زليلن تث يه.تة ها يتة  ت زتف تل  نيلت ميذتب في 

تمنتيي إلى زتو و تزتف تل  نلت زتتا ميذتب في زليلن 

 تزتا.تينو ،تي تل ين عج( ،ها ي تل ين عب(

  SportDiscusقاعدة  لبيانان 

ها قلعوة ث لنلت  ر ع ية تلاست يهلد، تم يت ي 

 ،تزلييييؤ رزت ،تزتعحيييي.ث ،عييييلى زتاتييييب

 ،تزتورزسييييلت ،تزتتيييييلرار ،تزلأطرتحييييلت

تزتنشرزت زل علراة زتتا  ،تزلجلات ،تزتوترالت

مغطييا زلعل. ييلت في زلجييللات زتتلت ييةر زتطييب 

تزل الن اييل  ،تعلييك تظييلئف زلأعضييلن ،زتراييل 

تعليك  ،تمين لت زتتيوراب ،تعلك زتنفس ،زلح .اة

 ،تزلح ييلة زتن ييطة ،تزتنث يية زتعون يية ،زتتييوراب

 تزلعوزتو ،تآتزلن  ،تزتتلرا  ،تزتنتاح

 Dietary  احة  لمكمالان  ل ذ ئياة  قاانون  ل علايم

Supplement Health and Education Act (DSHEA)  

 ؛ 9119راعا صييور في عييل  يتهيي. قييلن.  م يي

تل  لعوة في منظ ك صنلعة زلا لات زتغذزئ ةو تمك 

م.س   نطلقية تتنظي ك زلا يلات زتغذزئ ية ترقلثية 

 زلحا. ة زتفورزت ة على  نتجلت زلا لاتو

  power لادرة 

ها  يورة زتعضلة أت مج .عة  ت زتعضيلات عيلى 

إنتلج ق.ة ث  ت.الت علت ة  يت زتسريعةو تثععيلرة 

أ ر  ها زلئاو  ت زتع ي تاي تحوة  ت زتيئ ت 

تزالدة إنتلج زتطلقة  ت زتعضلاتو تمعرف زتيورة 

 ثأال زتي.ة زل  ئة ثلتسرعةو

  social physique anxietyقلق  لبدن  لاج ماعي 

حخصي ثعو  زلارم لخ أت زتعصع ة ح.ل ه. حع.ر 

ا ف ة  طلتعة زلآ رات ت ياي   ي ه أت   يت.  

 ثوزنتهو

  growth channelقناة  لنمو 

هيي. ن يي  زتن يي. تزتعلاقيية زتطع ع يية ثييين زتطيي.ل 

تزت.ز و تاتك زستخوز ه تتي ي ك زلاتجلهيلت نحي. 

 ن . زتطفي تلا ف عت أي حذت  تلن . زلحت يو

  strength لاوة 

رة زتعضلة أت مج .عة  يت زتعضيلات عيلى ها قو

إنتييلج قيي.ةو تزتييي.ة هييا ق ييل  لييو   ييل ا اييت 

تلرال  أ  اريعه  ت تز  ثنجلخو تمعت و ث ياي 

 اع  على ا  ة زتن  ج زتعضلي تلرال و

  underwater weighingقياس  لو ن فا  لماء 

ه. زلع لر زتذهعا تي ل  ما.ات زي يك تاتضي ت 

 نوتز  زت خ  في زلل

 Air Displacementقياااس حجاام إ  حااة  لهااو ء 

Plethysmography   

ه. أسل.ب اي س حجك زله.زن زلئزخ ث.زسطة الئت 

أت   ك،و تا تخو  تتي  ك  ا.نيلت زي يك  يت 

  لال تحواو حجك تا لية زي كو
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  Carnitineكارني يني 

ه.  راب انيي زلأحميلض زتوهن ية  يت زتعصيلرة 

 تيا وةو -ل تاا متك ث تلزلخل.اة في زل ت.ا.نورا

  Carotenoids لكار تينان 

ها يتة  ت زل.زد زتا   لئ ة زتنعلم ية زلل.نية، تزتتيا 

معطييا زتنعلمييلت تثمارهييل زلأتيي.ز  زتع  ييية  ييت 

زتبرميييللي تزلأحميير تزلأصييفرو تهنييلح زلتييلت  ييت 

زتالرتم نلت زلختلفة، ت ي   تيك يأا رهيل أ  ية 

 ،تزتل اي.ثين ،مينتلصحة م  ي أتفيل تث تيل ايلرت

 تاراعت.ززنتينو ،تزالا لن ين ،تتمين

  calcitriol لكالسيتر ول 

تالعيب  ،ه. حاي ن    ت ي تل ين عد( في زي ك

ل في منظ ك زتالت  .  تن . زتعظل و ز ح .اًّ  دتر 

  lean body mass (LBM)ك لة  لجسم  لنحيل 

ته. زيئن  ت   ك زلن يل  اتاي.   يت زتاتلية 

زتوه. ، ثللضلية إلى زتوه.  زلأسلس ة  زلخلت ة  ت

 زتتا متأتف  نهل ملك زلأن جةو

  fat-free mass (FFM) لك لة  لخالية م   لدهون 

تها تز       .زد زي ك  ل عوز زتوه. و تاتلة 

زي ك زلخلت ة  ت زتوه.  في زليل  زلأتل متا.   ت 

تز  زلأعضلن زتوز ل ة تتز  زتعضيلات زله ال ية 

  تك زلعلد  تزتبرتمين تزللنو ثما في

  fat mass (FM)ك لة  لدهون 

ها  ئن  ت ما.ات زي ك زتذي ه. ده. و تاتلة 

 ت تخيئات زتيوه.  في زلخلاايل  زتوه.  م  ي الا  

 زتوهن ة تزتوه.  زلأسلس ة في زي كو

  bone mineral mass (BMM) ك لة  لعظام  لمعدنية

  وه. تز  زلحت.  زلعوني في زتعظل

  simple carbohydrate لك توهيدر ن  لبسيطة 

ه. حاي  ت أحالل زتارث.ه ورزت، تاظهر عيلى 

 ه تة سارالت أحلداة تثنلئ ةو

   complex carbohydrate لك توهيدر ن  لمعادة

متأتف  ت زثنين أت أا ر  ت  ئاتلت زت ار زتع  طة 

 زلرمعطةو

  Creatine Kinaseك  اتين  لكينا  

زتذي يحفئ رد زتفعي تنييي زتف.سيفلت  ه. زلنئاك

 ييت ي.سييفلت زتاراييلمين إلى ثنييلئا ي.سييفلت 

زلأدان.زات تتا.ات ثلاثا زلأداني.زات زتف.سيفلت 

(ATP)و 

 Recommended Dietaryكميااة  ل ااذ ء  لمااو   ااا 

Allowance (RDA)  

ها زلت.س  زت . ا ل ت.الت زتغذزن زلتنلتتة ا.  ًّل 

زلاحت ل ييلت زتغذزئ يية تلغلتع يية تزتالي يية تتلع يية 

 %(  ت زت ال  زلأصحلنو19زت لحية ع

  Collagen لكولاجين 

ثييرتمين ت فييا ا. ييو في زلأن ييجة زتضييل ة في  هيي.

زي ك   ي زلأتملر تزلأرثطة تزتغضلراف تزتعظل  

 تزلأسنل و
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  cholecystokinin CCK لكوليسيس وكينين 

يحفيئ هي. هر ي.  منتجية  لاايل زلأ عيلن زتوق يية 

 إطلاق زلأ لاخ زتصفرزتاة تإنئامات زتعنارال و

   ketosis لكي و  ه 

ها حلتة من أ  ت   ت.الت علت ة غ  طع ع ية  يت 

 ت .د أ  ل  زتا .م ن ة في أن جة تس.زئي زي كو

  chylomicron لكيلومك  نان 

ها قطرة  صن.عة  ت زيلسراوزت زت لاث ة  لف.ية 

إنتل هيل دز يي  لاايل  في زتبرتم نلت زتوهن ة تاتك

زلأ علنو تاتك زلييرزج عيت زتا ل. ارتنيلت  يت 

 زلخلاال زلع.اة؛ ت ت ثك  ر إلى زيهلز زتل فلتيو 

  lactase للاك ا  

ه. إنئاك هلضك ااسر سار زتلاات.ز في زلحل ب إلى 

 سارالت ث  طة ت لاات.ز ت ل.ا.زو

  lactose للاك و  

 ب تاتا.   ت ه. سارالت ثنلئ ة  . .دة في زلحل

 زتحلد سار زيل.ا.ز تزيلاات.زو

  anaerobic للاهو ئي 

ه.  صطلح ا تخو  ت.صيف زلحلتية زتتيا ااي.  

 زلأا جين ي هل غ   . .دو

  lipids للبيد ن 

ها يتة  ت زلراعلت زتعض.اة زتغ  قلثلية تليذتثل  

في زلييلن تهييا دهن يية زلل ييسو تا ييلر عييلدة إلى 

تزل. ي.دة في زلييل  زلأتل  زتل ع وزت ثأال زتوه. 

 في زي ك على حاي زيل سراوزت زت لاث ةو

 Commission  لجنة  لاع ماس في تعليم أ صائي  ل  ذ اة

on Accreditation for Dietetics Education (CADE)  

ها  نظ ة  ت  ع ة زت ياري زلأ راا ية، تزتتيا 

مشريف عييلى زتيبرز ج زتتعل   يية لعيوزد زتطييلاب 

 عل.  زتتغذاةو تل هت في

 Federal Trade Commissionفاس اة لجناة  ل جاارة  لا

(FTC)  

هييا  نظ يية ملثعيية تلحا. يية زلأ راا يية تمت  ييي 

 ه تهل في ضما  زلحيم في زلعيلا  عيت   ي  لت 

تزلعلانيلت  ،تفي زلعلانلت زلطع.عة ،زلا لات

رتعة، يزتتجلراة؛ تثلتتيللي  ني  زلنلي ية غي  زل ي

لك  يت زلمارسيلت غي  زتعلدتية أت تحملاة زل يته

 زلخلدعة في زت .قو

  pancreatic lipaseليبا   لبنك  اس 

ر ا يلعو يه. إنئاك افرزبر زتعنارال  في زلاثنى ع 

 على هضك زيل سراوزت زت لاث ةو

  lingual lipase لليبا   للعابي 

هي. إنيئاك لهضيك زتيوه.  افيرز  يت قعيي  لاايل 

  . .دة في قلعوة زتل ل و 

  gastric lipase لليبا   لمعدف 

تهيي. إنييئاك افييرز  ييت قعييي  لااييل زلعييوة يهضييك 

 زتوه. و
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  lipoprotein lipaseليبيز  لبر تين  لدهني 

راوزت يهيي. إنييئاك  تخصيي  في ما يي  زيل  يي

 زت لاث ة إلى  ل سرتل تأحملض دهن ةو

  intracellular water لماء تين  لخلا ا 

دز يي زلخلاايلو تايي  ته.   لبر زي يك زل. ي.دة 

%  ت إ للي ا  ة زل لبر في زي يك دز يي 99ح.زلي 

 زلخلاالو

  extracellular water لماء  ارج  لخلا ا 

ه.  يلن زي يك زل. ي.د  يلرج زلخلاايل، تزتيذي 

ا اي أن جة لتلفة  ت زي كو تأ  لة زللن  لرج 

تأي  ،تزتل  يف ،تثلاز ل زتو  ،زلخلاال ه. زتلعلب

    لئ ة  . .دة في زي كوس.زئي أ ر

   maltose لمال و  

ه. سارالت ثنلئ ة متا.   ت زثنيين  يت  ئاتيلت 

 زيل.ا.ز زلرمعطةو

   maltase لمال يز 

ر زليلتت.ز إلى  رميين  يت يه. إنيئاك هلضيك اا ي

 زيل.ا.زو

  trans لم حولة 

ها ن.ع  ت زيئاتلت زتتا اتك ي هل مرم ب زتذرزت 

ئدت ة ث اي عاسي تلذرزتو زلح طة ثلترتزث  زل

تزلأحمييلض زتوهن يية زلتح.تيية ت  ييت حييلئعة في 

زتطع عة، تتايت ايتك م يا لهل  يت  يلال ع ل ية 

 زلهور ةو

 Estimated Averageم واااط تاااد    لاح ياجااان 

Requirement (EAR)  

ه. ميوار   ت.الت زتتنلتل زت .  ة  ت زتف تل  نلت 

تاما ه. محود ث يؤك  ،تزلعلد  تتلع ة زلاحت ل لت

 ت زتافلاة تنصف زلأحخلص زلأصحلن في غض.  

  رحلة  ع نة  ت زلح لة أت زينسو

  amino acid poolمجموع   حماض   مينية 

ها مج .ع زلأحملض زلأ  ن ة زل. ي.دة في سي.زئي 

 زي ك تزلأن جة تزتتا مت.زير تتخل م زتبرتمينو

  total fiberمجموع   ليا  

 ت لف زتغذزئ ة تزت.ظ ف ةومج .ع زلأ

  waist circumference  امحيط  لخص

 ي ل  لح   زتعطت، تاأ ذ  ت أضي م  يئن  يت 

 زت.س  اما انظر إت ه  ت زلأ ل و

 acceptable daily intake لمااد ول  ليااومي  لمابااول 

(ADI)   

تيو مك تحواو زلو .ل زت . ا زليع.ل عنيو حيوتد 

زلحودة تلآثلر زت ل ة  رة أقي  ت زل ت.الت  911

أت زتضييلرةو تمضيي  إدزرة زتغييذزن تزتييوتزن حييوتد 

سيييلا ة تلإضيييليلت زتغذزئ ييية ت ييي.زد زتتحل ييية 

 زتصنلع ةو

   micelles لمذ لان 

راوزت زلأحلداية يعلت صغ ة  يت زيل  يلها يي

تسلاسي زلأحملض زتوهن ية زتط.الية، تزتتيا هيا 
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  لف.ية في أ لاخ زتصيفرزنو تم يلعو زليذالات في

نييييي زتيييوه.  زلهضييي. ة إلى  يييوزر زلأ عيييلن 

 تلا تصلصو

 Dietary Reference Intakesم جع  لكميان  ل ذ ئياة 

(DRI)  

ها طراية  وايوة تتييوار زلاحت ل يلت زتغذزئ ية 

تزتتجلتززت تيييرزد زلأصيحلنو تا ي ي  ر ي  

زتا  لت زتغذزئ ة اي  ت ا  ة زتغذزن زلي.  طيل 

ت ت.سيي  ميييوار زلاحت ل ييلت  ،(RDAا.  ًّييل ع

تتح ي زل ت.الت  ،(ALتزليلدار زللائ ة ع ،(EARع

 ( وULزتعل ل زلأ . ة ع

  hydrophobicم كبان غ    ئبة 

هيي.  صييطلح ا ييتخو  ت.صييف زيئاتييلت أت 

زلراعلت غ  زتيلثلية تليذتثل  في زليلنو تزتيوه.  

  راعلت غ   زئعةو

  esophagus لم فء 

لز زلهض ا ارث  ثين تج.اف زتفيك ه.  ئن  ت زيه

 إلى زلعوةو

  metabolic pathways لمسار ن    ضية 

تهييا ميينظك زتتفييلعلات زتا   لئ يية زتتييا تحفئهييل 

زلنئامات تمؤدي إلى زا لر زل.زد زتا   لئ ة دز يي 

 زي كو

  anabolic pathwayمسار ن  لبناء 

ه.   لر زتت   ي زتذي اتطلب طلقة، تزتذي انيتج 

زو ئ  اتلت أا ر معي و 

  catabolic pathwayمسار ن  لهدم 

ها   لرزت أاض ة متاسر ي هل زلراعلت زلعيوة إلى 

 أث    نهل تفي أثنلن هذبر زتع ل ة منتج طلقةو

   emulsifierمس حلب 

ز  ه. زللدة زتتا ماسر زتوه.  في ارالت صغ ة  وًّ

 ثح ث ما.  أا ر سه.تة في زت.س  زللئاو

  cisمس ا  

ه. ن.ع  ت زتتا.ات زيئاتا اتك ي ه مرم ب زتذرزت 

زلح   طل رزثطة  ئدت ة عيلى زيلنيب نف يه  يت 

ت عظك زلأحملض زتوهن ية زتطع ع ية غي   ،زيئين

 زل ععة  . .دة في مرا ب   تيرو

  anabolic agentل  لبناء ؤ مس

ها زللدة زتتا معئز قورة زي ك على ثنلن زلأن جةو 

الضة ي  ت.ل زتعنيلن عيلدة هي. زتيذي تثلتن عة تلر

اييؤدي إلى زتئاييلدة في زتاتليية زتعضييل ة  ييت  ييلال 

 زتت ج   على تخل م زتبرتمينو

  metabolic factory لمصانع  لخلو ة 

تزل يلرزت  ،تزتعضي لت ،ها زلنيئامات زلخل.اية

 ة عت إنتلج زتطلقة دز ي زلخلاالوزل ؤتتزلأاض ة 

  antioxidantsمضاس ن   كسدة 

هيا  راعيلت تح يا زي يك  يت  ئاتيلت علت يية 

 زتتفلعي معرف ثلسك زت ي.ق زلحرةو
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  anticatabolicمضاس ن  لهدم 

 راعلت غذزئ ة معطي   يت ع ل يلت زلهيو  في  ها

ا نح. يتثلتتللي ا  ي زل ئز  زلأاض ،زي ك عزلهو (

 ثنلن زلأن جة تزالدة عزتعنلن(و

   mastication لمضغ 

 زتطعل  في زتفكوه. ع ل ة ما   

   major minerals لمعاسن  ل ئيسية 

تها زلعلد  زتتا يحتل هل زي ك ثا  لت أابر  ت 

 لل جرز  في زت ي. و تهيذبر زلعيلد  زترئ  ي ة  911

 ،تزلنغن يييئ ،تزتف يييف.ر ،م ييي ي زتالت ييي . 

 تزتابراتو ،تزتع.ملس .  ،تزتال.راو ،تزتص.دا. 

   trace minerals لمعاسن  لص  ة 

 911ها زتتا اتطلعهل زي يك ثا  يلت أقيي  يت 

 لل جرز  في زت .  زت.زحوو تزلعلد  زتصغ ة م  ي 

 ،تزتنحل  ،تزتفل.راو ،تزتارت  ،تزتئنك ،زلحواو

 تزت  ل ن . و ،تزل.ت عوان.  ،تزت .د ،تزلنغن ئ

 retinol activity equivalentمعامل  ل   يناول  لنشاط 

(RAE)  

ي تيل ين عأ( في زلأغذايةو ه. تحوة ق يل  محتي.  

 ،  ارت رز   يت زترات ني.ل 9اعلدل  (RAE)تزحو 

 أي ي تل ين عأ(و

   stomach لمعدة 

ها حي عة قلثلية تلت يود تهيا  يئن  يت زيهيلز 

زلهض ا اتليى زتطعل   ت زلرينو تتويهل عضلات 

في  ورزال تثطراية آت ة مطحت زلأطع ية تم يلعو 

زلهض. ة  ت زلعوة في ع ل ة زلهضكو ت ر زلأطع ة 

 إلى زلاثنى عشرو

 resting metabolic rateمعادل    اض أثنااء  ل  حاة 

(RMR)  

ته. زلحو زلأدنى  ت زتطلقة زتلاز ة تتلع ية زتطليب 

على زتطلقة  ت زي يك في زترزحيةو تاييل   عيول 

 ت  عول زلأايض  ثولا   (RMR)زلأاض أثنلن زترزحة 

تاتك تحوايوبر في ، ؛ لأنه أعلى قل لا  (BMR)زتيلعوي 

 ظي ظرتف أقي صرز ةو

  basal metabolic rate (BMR)معدل    ض  لااعدف 

ه. زلحو زلأدنى  ت زتطلقة زتلاز ة تل حليظية عيلى 

زلح لة في حلتة زت يظةو تعلدة ايل   عيول زلأايض 

 زتيلعوي في زلختبر تحت ظرتف صلر ة تلغلاةو

   micronutrients لم ذ ان  لص  ة 

د  تزتف تل  نلت زتتا يحتلج إت هيل زي يك زلعل تها

ز ث اي ا. او  ثا  لت صغ ة  وًّ

  macronutrients لم ذ ان  لكب ة 

تزتيوه.   ،تزتبرتم نيلت ،تم  ي زتارث.ه ورزت

تمصنف على هذز زتنح.؛ لأ  لهل ق  ة  ت زت عرزت 

 زلحرزراة تيحتلج زي ك إلى ا  لت اع ة  نهل ا.  ًّلو

  hormone releaserمز    له مون 

ها  لدة أت  .زد تحفئ زالدة ا  ية أت مايرزر إييرزز 

 زلهر .نلت في زي كو
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  adequate intake (AI) لمااس    لملائمة 

هييا منييلتل  رعييلت  ر ع يية تل غييذالت تاييتك 

 يت زتا  يلت زلي.  طيل ا.  ًّيل  زستخو هل ثولا  

"RDA"  عنييو ل لا متيي.ير زلأدتيية زتعل  يية لح ييلب

و تثلل ييي "EAR" ت.سيي  ميييوار زلاحت ل ييلت 

 ت.س  ميوار زلاحت ل لت تزتا  لت زل.  طيل 

م تنو على ق ك زليلدار زللائ ة تعلى ث لنيلت منيلتل 

 زلأيرزد زلأصحلنو

  prediabetesمادمان  لسك ف 

ها حلتية ماي.  ي هيل   يت.الت  ل.اي.ز زتيو  

 رمفعة، تتانهل ت  يت  رمفعية ثيما اافيا تتلع ية 

  علا  م خ    رض زت اريو

  dietary supplement لمكملان  ل ذ ئية 

ه.  نتج لا اتك زستخوز ه اغذزن أت عنصر تح و في 

تل. عيلت  ت عة أت نظل  غيذزئاو تمعتيبر  ا يلا  

تيجب أ  تحت.ي على  نتج تزحو أت أا ير  ،زتغذزئ ة

 ،زئ يية زتتلت ييةر زتف تل  نييلت ييت زلا.نييلت زتغذ

 ،تزلأع ييلب أت غ هييل  ييت زتنعلمييلت ،تزلعييلد 

تزلأحملض زلأ  ن ةو تمعتبر  لدة غذزئ ة لاسيتامال 

زتنظييل  زتغييذزئا عييت طراييم زاييلدة ا  يية مج يي.ع 

أت زتت   ي زتغذزئا أت زتتا.ات  ،زلأغذاة أت مرا ئهل

 أت زتفصي أت زي   ثين أي  ت هذبر زلا.نلتو

 good manufacturingل صاانيع  لجياادة مماراااان  

practices (GMP)  

هنلح مج .عة  يت زتتيوزث  لرزقعية زيي.دة، تزتتيا 

زعت ييوهل دسييت.ر زلأدتايية في زت.لااييلت زلتحييوة 

زلأ راا يية تتضييعت  عييلدا م.  ه يية تتصيي  ك 

تز تعلر  رزقعية زلنتيلج  ،ت عوزت زتنظلية ،زلرزيم

 توتزت حت تل نتجل ،تزتتخئات تزتتغل ف

  doping لمنشطان 

تها  لرسة معئائ زلأدزن  ت  لال زستخوز  زل.زد 

 زتغراعة أت تسلئي زصطنلع ة أ ر و

  energy nutrients لمو س  ل ذ ئية  لمولدة للطاقة 

 ،تزتييوه.  ،تزتبرتم نييلت ،هييا زتارث.ه ييورزت

 تما.  ث  لثة  صور زتطلقة تلج ك  ت زتغذزنو

  phytochemicals لمو س  لكيميائية  لنباتية 

ها يتة اع ة  ت زل.زد زتا   لئ ية زتنعلم ية زتن يطة 

ز في زلحفلظ على صيحة  ث .ت.  ًّل، تزتتا ملعب دتر 

 زلن ل و

 Generally Recognized as Safe لمو س  لمعتر   ا آمنة 

(GRAS)   

تها زل.زد زتتا لم ا عت ث اي قلط  أ  ما.  آ نية 

زلخيبرزن ثأايل آ نية تتات  تعلرف عل هل  يت قعيي 

تلاستهلاح زتعشري؛  تثلتتللي ا ات أ  مضيلف إلى 

 زل.زد زتغذزئ ة  ت قعي زتشرالت زلصنعةو

 reactive oxidative species لمو س  لمؤكسادة  ل زاعلياة 

(ROS)  

ها زت ي.ق زلحرة زتتا تحت.ي عيلى زلأا يجين في 

صيي غتهل زيئئ يية، تزتتييا مت يياي  ييلال ع ل يية 
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غذزئا زله.زئاو تم ي ي زلي.زد زلؤا يوة زتت   ي زت

زلتعيييلرف عل هيييل في زلن يييل  سييي.ثر أتا ييي و 

"superoxidases"،  تحي.ق زله ورتا  ي"hydroxyl 

radicals"،  تحي.ق زتع تا  ي"peroxyl radicals"و 

  body mass index (BMI)مؤشر ك لة  لجسم 

ه.  ؤك عت زلحلتة زتتغذتاة تتح ب  ت ق لسلت 

تزتطيي.لو تا ييتخو   ييؤك اتليية زي ييك زتيي.ز  

تتحواو ميوارزت ميراع ة تتا.ات زي ك على زترغك 

 ت أ  زلؤك لا يحود ن عة   ل ة اي  ت زتوه.  

 تزتعضلاتو

  glycemic index (GI)مؤشر نسبة  لسك  تالدم 

ته. يهر  تتصن ف زلأطع ة زتارث.ه ورزم ة على 

  أسل   و  سرعة هض هل تز تصلصيهل في مجير

رعة ثعيو يزتو و تالما زرمف  زيل.ا.ز في زتيو  ث ي

 ز تصلصه؛ زرمف   ؤك ن عة زت ار في زتو و

  Creatine monohydrateمونوهيدر ن  لك  اتين 

ها  ا لات غذزئ ة ا ات أ  م لعو عيلى تح يين 

زتي.ة تزتيورة زتلاه.زئ ة تلرال   ت  لال زايلدة 

   ت.الت ي.سفلت زتارالمين في زتعضلاتو

   mitochrondrion لمي وكوندر ا 

عيت إنتيلج  زل يؤتلضي  ل.ي  تخص  تع   ه.

ثلاثا أدان.زات زتف.سفلت ثطرايية ه.زئ ية دز يي 

 زلخل ةو

  water balanceميز ن  لماء 

ه.  صطلح ا تخو  ت.صف حلتة زي ك  ت زللنو 

يإ ز النت ا  ة زليلن زلتنلتتية م يلتي ا  ية زليلن 

زلفي.دة اتك تحي م زتت.زز  زللئاو تإ ز ال  ييو زللن 

اتجلتز ا  ة منلتتة إ ز انتج زتت.زز  زت يلعا تليمان 

 تزتعاس زتت.زز  زليجلبي تلمانو 

  glucose transporters (GluT)ناقل  لجلوكو  

ه. غ لن زتبرتم نيلت زلتخصصية في زتنييي، تهي. 

عت زتنيي زتن   تلجل.ا.ز دز ي  لاايل  زل ؤتل

 زتعضلاتو

  active transportناقل نشط 

زتطلقة زلطل.ثة تع ل ة زلا تصيلص دز يي زلخلاايل 

تزتتييا تح ييي زليي.زد  ييلال زلأغ يي ة ثلسييتخوز  

.قف على  ئاتلت  ت زتبرتمينو زتنلقي زتن   لا ات

 در ة زتنا ئو

  outcome-oriented goal لهد   لموجه -ن ائج

هييا زتنتييلئج زتنهلئ يية، تزتتييا ارغييب زتراييل  في 

تحي يهل انت جة تلتغ   في زتعلدزت زتغذزئ يةو تعيلى 

سييع ي زل ييلل ا اييت أ  اايي.  لأحييو زترالضيي ين 

زتئزئوي زت.ز  هيوف  . يه تهي.   يلرة ا لي. 

أسلث  و تنتيلئج  9ل تنصف  ت تز  زتوه.   لا

زلهوف زل. ه م لعو في إرحلد زترال  تأ صيلئا 

تإعيلدة زتنظير في  ،زتتغذاة في تضي   طية غذزئ ية
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ت .زصلة مغ   زت ل.ح نح.  ،زلخطة ح ب زلحل ة

 تحي م زتنتلئج زتنهلئ ة زلر .ةو

   deaminationنزع   مين 

عت إززتة زتن نت ين أت  زل ؤتله. زل لر زلأاضي 

مج .عة زلأ ين  يت ه ايي زتارثي.  في زلأحميلض 

 زلأ  ن ةو

  waist-to-hip ratioنسبة  لخصر إلى  لورك 

ر إلى محي   زتي.رح، تزتيذي ي يلرنة ثين مح   زلخص

ز لأنماط مسرب زتوه.  في زي كو  اعطا  ؤك 

  percent body fat (PBF)نسبة سهون  لجسم 

توه.  زل. .دة في زي ك، تزتتا تها حجك اتلة ز

 اعبر عنهل ان عة  ت.اة  ت إ للي تز  زي كو

  transcription لنسخ 

ها ع ل ية ن ي  زلعل. يلت زت.رزث ية في م ل يي 

زلح ض زتن.تي زلحود  ت  لال ما.ات زلح يض 

 زتن.تي زترس.لو

اتا.  زتن ل  ت سلاسيي ط.الية  يت  starch لنشا 

ة ت عظك زتنعلميلت تخيئ   ئاتلت زيل.ا.ز زلتصل

 أحالل  ت زتارث.ه ورزتو

   immediate energy system لنظام  لزورف للطاقة 

ته. نظل  تلطلقة اتأتف  ت زتنظل  زتف.سفلتي عيللي 

ت ت زت لاثية  ،تي.سفلت زتارالمين ATPزتطلقة زتي 

تاعتيبر زتنظيل  زتف.سيفلتي أسرع في  ،أنظ ة تلطلقة

 وATPدان.زات زتي  عول إنتلج ثلاثا ي.سفلت زلأ

   phosphagen system لنظام  لزوازاتي 

ته. أحو نظك إنتلج زتطلقة، تاتأتف  ت زتف.سفلت 

يل ثأنيه نظيل  ATP، CPزتعللي زتطلقة  و تاعيرف أاض 

زتطلقة زتف.راةو ته. زتنظل  زتييلدر عيلى إنتيلج زتيي 

ATP ثأسرع زلعولاتو 

  anaerobic system لنظام  للاهو ئي 

ل ثلتتحلي زتلاه.زئا( ه. نظل  زتطلقة  عتاعرف أاض 

في غ يلب  ATPزتذي تواه زتييورة عيلى م.ت يو زتيي 

زلأا جينو ت ت نتلئج زتنظيل  زتلاهي.زئا ماي.ات 

 وATPحل ض زتلاات ك تما.ات زتي 

  aerobic system لنظام  لهو ئي 

ه. نظل  زتطلقة زتذي اعت و على ت .د زلأا يجين 

و تاعتبر  ت أثطيأ نظيك زتطلقية (ATP)في ما.ات زتي 

، تتاييت تواييه زتيييورة (ATP)زت لاثيية في إنتييلج زتييي 

 و(ATP)زتلاالئ ة ميراع ل في إنتلج زتي 

  hypoglycemiaناص  لسك  

تها حلتة منخفض ي هل   يت.الت زت يار ثلتيو  

 عت زلعول زتطع عاو

  hyponatremiaناص  وس وم تالدم 

تها حلتة نلدرة نل ة عت قلة   ت.الت زتص.دا.  

ثلي كو ترالض . زتتح ي تزتتح ي زتفلئم زتيذات 

اشرييث.  ا  ييلت تييي ة  ييت زل ييلبر ثييوت  زعتعييلر 
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لاسييتعوزل زتصيي.دا.  اتعرضيي.  لخطيي.رة نييي  

 ص.دا.  ثلتو و

  crossover pointناطة  لعبور 

تها زتنيطة عنو زست رزراة حوة زتتيوراب م يلهك 

%  يت 91 ت زتوه.  تزتارث.ه ورزت ي هل ثي اي 

تثعييوهل مصييعح زتارث.ه ييورزت  ،زتطلقيية زتلاز يية

 زلصور زت لئو تلطلقةو

  Transtheoretical Modelنمو ج نظ  ة  ل حول 

ه. ن . ج  فله  ا تا ف ة م.  ه زتعشر نح. مغ   

مصريلتهكو تتحت.ي على سيت  رزحيي، ايي  نهيل 

زتتغ  و ت عريية أي  برلا  ي  رحلة عيل ة لتلفة تج

 رحلة اا.  ي هل زترايل  أت زتع  يي م يلعو في 

تض  إسنزم ج لت تتغ   صحتهك أت سيل.ا لتهك 

 زتغذزئ ةو

  hydrogenation لهدرجة 

ها ع ل ة ا   لئ ة مضلف ي هل  رزت زله يورت ين 

إلى زلأحمييلض زتوهن يية غيي  زل ييععةو تهور يية 

لأحمييلض زلأحمييلض زتوهن يية مييؤدي إلى م ييا ي ز

تمعتبر  صور قلم  تئزاو في مجلل  ،زتوهن ة زلتح.تة

زتصييحة ييي ما اتعلييم ثييأ رزض زتيلييب تزلأتع يية 

 زتو .اةو

  catabolism لهدم 

ه. ع ل ة زتت   ي زتغذزئا أت زتن لط زتيذي ايؤدي 

 إلى زا لر زلأن جة أت مو  هلو

  growth hormoneه مون  لنمو 

تايؤدي إلى ن ي.  ه. هر .  مفرزبر زتغوة زتنخل  ة،

تثيما في  تيك زتعضيلات  ،أن جة زي ك زلختلفية

 تزله اي زتعظ او 

  digestion لهضم 

هيي. ع ل يية ما يي  زلأطع يية زلتنلتتيية ت.حييوتهل 

زلأسلس ة زستعوزدز لا تصلصهل  ت  يلال  لاايل 

 زيهلز زلهض او

 Food and Drug Administrationهيئة  ل ذ ء   لد  ء 

(FDA)  

ة عت ضما  سلا ة زلأغذاة زتتا زل ؤتتتها زله تة 

معلع في زت.لاالت زلتحوة زلأ راا ة، تا ي ي هيذز 

زلكزف عييلى تضيي  زتعلا ييلت زلنلسييعة  ييت 

 زلأطع ةو

هيئة مكاتحة  لمنشطان تالولا اان  لم حادة   م  كياة 

United States Anti-Doping Agency (USADA)  

ث  لثية ها  نظ ة أ راا ية غي  حا.  ية، تمعيو 

ز توزد تل نظ ة زتعلل ة لاليحة زلن طلتو تمت  ي 

تمعئائ  ، ه تهل في م.ع ة زترالض ين على زلن طلت

زل ي زلأعلى تلعيب زتنئايه ت علقعية أتتتيك زتيذات 

 اغ . و

 international units (IU)  حدة س لية 

 ها نظل  قواك زستخو  تي ل  ن لط زتف تل  نلتو
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 191  عجك زلصطلحلت                                                                                                                         

 World Anti-Dopingاتحة  لمنشطان  لوكالة  لعالمية لمك

Agency (WADA)   

ها  نظ ة دتت ة غ  رثح ة مت  ي  ه تهل في معئائ 

ثيلية زترالضة زلخلت ة  ت زلن طلتو تمأس ت سنة 

 ا في  .ننالل ثانوزوي  ت يرهل زترئ  9111
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 المصطلحات ثبت
 

 إنجليزي -أولًا: عربي

 أ

 Ketone bodies                                                                                                                                             أجسام كيوتينية

 Adenosine momophosphate (AMP)                                                                                    أحادي فوسفات الأدينوزين

 Essential amino acid                                                                                                               الأحماض الأمينية الأساسية

  Conditionally essential amino acid                                                     مينية الأساسية حت  روف  ااةةالأحماض الأ

  Nonessential amino acid                                                                                                  الأحماض الأمينية غير الأساسية

  Essential fatty acids                                                                                                                 الأحماض الدهنية الأساسية

  Free fatty acids                                                                                                                                الأحماض الدهنية الحوة

  Nonessential fatty acid                                                                                                      الأحماض الدهنية الغير أساسية

  Saturated fatty acid                                                                                                                      المشبعةالأحماض الدهنية 

  Unsaturated fatty acid                                                                                                          الأحماض الدهنية غير المشبعة

  Monounsaturated fatty acid                                                                                       الأحماض الدهنية غير المشبعة الأحادية

  Polyunsaturated fatty acid                                                                                         الأحماض الدهنية غير المشبعة فالمتعددة

  Licensed Dietitian (LD) or Licensed Dietitian Nutritionist(LDN)                                       أاصائي التغذية المواص

  Registered dietitian (RD)                                                                                                            أاصائي التغذية المسجل
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  United States Pharmacopeia (USP)                                                                                                     إدارة الأدفية الأمويكية

  Nutrient content claims                                                                                                             ادعاءات المحتوى الغذائي

  Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD)                                                        الأدينين ثنائي النوكليوتيد نيكوتيناميد

  Hyperglycemia                                                                                                                                          ارتفاع سكو الدم

  Health history questionnaire                                                                                                        استبيان التاريخ الصحي

  Food frequency questionnaire                                                                                                          استبيان تكوار الطعام

  Gluconeogenesis                                                                                                                                      استحداث السكو

  Team sport logistics                                                                                                            إستراتيجيات الفوق الوياضية

  Energy continuum                                                                                                                                     استموارية الطاقة

  Sterols                                                                                                                                                                   الأستيرفل

  Osmolality                                                                                                                                                             الأسمولية

  Steatorrhea                                                                                                                                                  الإسهال الدهني

  Dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA)                                                   الأشعة السينية المزدفجة للطاقة الممتصة

  Enrichment                                                                                                                                             الإضافات الغذائية

  Eating Disorder–Not Otherwise Specified (EDNOS)                                      سابقًا حتدد لم التي –اضطوابات الأكل 

  Fortification                                                                                                                                                 الأغذية المدعمة

  Endocytosis                                                                                                                                                              الالتقاط

  Dietary fiber                                                                                                                                                الأليا  الغذائية

  Soluble fiber                                                                                                                       الأليا  القابلة للذفبان في الماء

  Functional fiber                                                                                                                                         الأليا  الوريفية

  Insoluble                                                                                                                                  الأليا  غير القابلة للذفبان

  Small intestine                                                                                                                                              الأمعاء الدقيقة

  Amylase                                                                                                                                                                     الأميليز
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  Pancreatic amylase                                                                                                                                   أميليز البنكوياس

  Passive diffusion                                                                                                                                         الانتشار السلبي

  Hemolysis                                                                                                                                                          نحلال الدما

  Peptidases                                                                                                                                                     إنزيم الببتيدات

  Enzymes                                                                                                                                                                 الإنزيمات

  Coenzymes                                                                                                                                             الإنزيمات المساعدة

  Amenorrhea                                                                                                                                                   انقطاع الطمث

  Isomer                                                                                                                                                                         إيزفمير

 ب
  Dipeptide                                                                                                                                                    الببتيدات الثنائية

  Polypeptide                                                                                                                                               الببتيدات المتعددة

  Fat substitutes                                                                                                                                                 ائل الدهونبد

  Didactic program in Dietetics                                                    بونامج تعليمي في المتطلبات الأساسية في علم التغذية

  Complementing proteins                                                                                                                    البرفتينات التكميلية

 Lipoproteins                                                                                                                                            البرفتينات الدهنية

  Complete protein                                                                                                                                   البرفتينات الكاملة

  High-quality protein                                                                                                                        وفتينات عالية الجودةب

  Incomplete protein                                                                                                                            بوفتينات غير مكتملة

  Anabolic                                                                                                                                                                       البنائية

  Polyols                                                                                                                                                                 البوليولات

  Oligopeptide                                                                                                                                            البيبتيدات المتعددة

  Beta-oxidation                                                                                                                                                للأكسدة -بيتا

  Pyruvate                                                                                                                                                                 البيرففي 
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  Sodium bicarbonate                                                                                                                          بيكوبونات الصوديوم

  Hematuria                                                                                                                                                              بيلة دموية

 ت
  Thermic effect of food (TEF)                                                                                                      التأثير الحواري للأطعمة

  Thermic effect of activity (TEA)                                                                                                  التأثير الحواري للنشاط

  Diet history                                                                                                                                                       تاريخ الغذاء

  Lipid peroxidation                                                                                                                                      التأكسد الدهني

  ATP (pool)                                                                                                                   تجمع الأدينوزين ثلاثي الفوسفات

  Oral cavity                                                                                                                                                          تجويف الفم

  Hydrolysis                                                                                                                                                                  التحلل

  Hydrolyzed protein                                                                                                                                         حتلل البرفتين

  Bioelectrical impedance analysis (BIA)                                                                           حتليل مقافمة الكهوباء الحيوية

  Muscular endurance                                                                                                                                        حتمل العضلة

  Cardiorespiratory endurance                                                                                                         التحمل القلبي التنفسي

  Tolerable Upper Intake Level (UL)                                                                                حتمل المستويات العليا المأاوذة

  Fat loading                                                                                                                                                     حتميل الدهون

  Carbohydrate loading                                                                                                                       حتميل الكوبوهيدرات

  Glycemic load                                                                                                                               حتميل نسبة السكو بالدم

  Satiety                                                                                                                                                                         التخمة

  Steady state exercise                                                                                                          التدريبات ذات الحالة المستقوة

  hour dietary recall-24                                                                                                             ساعة 94تذكو الغذاء في الـ 

  Translation                                                                                                                                                                  الترجمة

  Food record                                                                                                                                                    تسجيل الغذاء
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  Water intoxication                                                                                                                                               تسمم المياه

  Facilitated diffusion                                                                                                                 تسهيل فتيسير الامتصاص

  Atherosclerosis                                                                                                                                         وايينـتصلب الش

 Goiter                                                                                                                                                   تضخم الغدة الدرقية

  Fatigue                                                                                                                                                                          التعب

  Bonking                                                                                                                                                          التعب الشديد

  Sports nutrition                                                                                                                                        التغذية للوياضيين

  Defecation                                                                                                                                                                  التغوط

  Photosynthesis                                                                                                                                            التمثيل الضوئي

  Glycolysis                                                                                                                                  التمثيل الغذائي للجلوكوز

  Inadvertent doping                                                                                                                  تنافل المنشطات بدفن قصد

  Positive energy balance                                                                                                                     توازن الطاقة الإيجابي

  Negative energy balance                                                                                                                    توازن الطاقة السلبي

  Nitrogen balance                                                                                                                                      توازن النيترفجين

 ث
  Tripeptide                                                                                                                                                          ثلاثي الببتيد

 Adenosine triphosphate (ATP)                                                                                               ثلاثي فوسفات الأدينوزين

  Female athlete triad                                                                                                                   الثلاثي للوياضيين الأناث

  Adenosine diphoshate (ADP)                                                                                                  ثنائي فوسفات الأدينوزين

 ج
  Dehydration                                                                                                                                                               الجفا 

  Galactose                                                                                                                                                                الجلاكتوز

  Diglyceride                                                                                                                                          الجلسيريدات الثنائية
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  Glucose                                                                                                                                                                   الجلوكوز

  Glycerol                                                                                                                                                               الجليسرفل

  Monoglyceride                                                                                                                                 الجليسريدات الأحادية

  Triglycerides                                                                                                                                     دات الثلاثيةالجليسيري

  Glycogen                                                                                                                                                            الجليكوجين

  American Dietetic Association (ADA)                                                                                     جمعية السكوي الأمويكية

  Gastrointestinal tract (GI tract)                                                                                                                  الجهاز الهضمي

  Hunger                                                                                                                                                                          الجوع

  Genes                                                                                                                                                                         الجينات

 ح
  DNA                                                                                                                                                            الحامض النوفي

  Limiting amino acid                                                                                                      الحد الأدنى من الأحماض الأمينية

  Brush border disaccharidases                                                                                      حدفد الفوشاة للسكويات الثنائية

  Amino acid                                                                                                                                                  الحمض الأميني

  Ketoacidosis                                                                                                                                                   حمض الكيتون

  Transfer ribonucleic acid (tRNA)                                                                                                  الحمض النوفي الناقل

 خ
  Extracellular                                                                                                                                                      اارج الخلية

  Sports, Cardiovascular and Wellness Nutritionists      ابراء التغذية فالصحة فالوياضة فالقلب فالأفعية الدموية

  Nutritionist                                                                                                                                                        ابير التغذية

  Weight cutting                                                                                                                                                 افض الوزن

  Adiposity                                                                                                                                                          الية شحمية
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 د
  Intracellular                                                                                                                                                     داال الخلايا

  Essential body fat                                                                                                                            دهون الجسم الأساسية

  Nonessential body fat                                                                                                                       الدهون غير الأساسية

 ر
  Peptide bond                                                                                                                                                     رفابط الببتيد

  Endurance athlete                                                                                                                                        رياضي التحمل

  Ultra-endurance athlete                                                                                                             الوياضيون فائقي التحمل

  Ribosomes                                                                                                                                                            الويبوسوم

  Messenger ribonucleic acid (mRNA)                                                                                                       الويبوكوموسوم

  Retinoids                                                                                                                                                                  الويتينول

 ز
  Villi                                                                                                                                                              الزفائد القصيرة

 س
  Kilocalories (kcals)                                                                                                                                      السعو الحواري

  Sucrase                                                                                                                                                                      السكواز

  Sucrose                                                                                                                                                                    السكوفز

  Type1 diabetes                                                                                                                                      سكوي النوع الأفل

  Type2 diabetes                                                                                                                                       سكوي النوع الثاني

  Monosaccharide                                                                                                                                         سكويات أحادية

  Simple sugers                                                                                                                                         السكويات البسيطة

  Disaccharide                                                                                                                                             السكويات الثنائية

  Oligosaccharide                                                                                                                                     السكويات المتعددة
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  Polysaccharide                                                                                                                                       السكويات المتعددة

  Branched chain amino acids (BCAA)                                                                       سلاسل الأحماض الأمينية المتفوعة

  Medium-chain triglycerides (MCT)                                                         السلاسل المتوسطة من الجليسريدات الثلاثية

  Citric acid cycle                                                                                                سلسلة حامض السيتريك )دفرة كوبس(

  Electron transport chain (ETC)                                                                                                      سلسلة نقل الإلكترفن

  Euhydration                                                                                                                                                   سوائية الإماهة

  Cytoplasm                                                                                                                                                          السيتوبلازم

  Secretin                                                                                                                                                                   سيكويتين

 ش
  Satiation                                                                                                                                                                        الشبع

  Muscle dysmorphia                                                                                                                            شذفذ البنية العضلية

  Bulimia nervosa                                                                                                                                الشره الموضي العصبي

  Free radicals                                                                                                                                                    الشقوق الحوة

  Certified Diabetes Educator (CDE)                                                                                          شهادة أاصائي السكوي

  Appetite                                                                                                                                                                       الشهية

  Electrolytes                                                                                                                                                               الشوارد

 ص
  Health claim                                                                                                                                                    ةحة الأدعاء

  Epiphysis                                                                                                                                                          ةفائح النمو

 ض
  Essential                                                                                                                                                                   ضرفري

 ط
  Bioenergetics                                                                                                                                                  الطاقة الحيوية

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



 141 ثب  المصطلحات 

  Chemical energy                                                                                                                                        الطاقة الكيميائية

  Energy balance                                                                                                                                              الطاقة المتوازنة

  Aerobic power                                                                                                                                                الطاقة الهوائية

  Prohormone                                                                                                                                                   طليعة الهومون

 ع
  Cardiac arrhythmia                                                                                                                   عدم انتظام ضربات القلب

  Insensible perspiration                                                                                                                             العوق غير المدرك

  Organelles                                                                                                                                                              العضيات

  Acclimatization                                                                                                                                               عملية التأقلم

  Condensation                                                                                                                                                عملية التكثيف

  Metabolism                                                                                                                                       عملية التمثيل الغذائي

  Denaturation                                                                                                                                                  عملية التمسخ

  Process-oriented goal                                                                                                                           عملية توجيه الهد 

  Ergogenic aid                                                                                                                          العوامل المولدة لطاقة الأداء

 غ
  Sweat glands                                                                                                                                                    الغدد العوقية

  Salivary glands                                                                                                                                                الغدد اللعابية

  Cell membrane                                                                                                                                                   غشاء الخلية

  Nonessential                                                                                                                                                        غير أساسي

  Inorganic                                                                                                                                                             غير عضوي

 ف
  Tapering                                                                                                                                                 للبطولة فترة التهيئة

  Fructose                                                                                                                                                                   الفواكتوز
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  Skinfold calipers                                                                                                                                                       الفوجار

  Hyperhydration                                                                                                                                                       فوط الماء

  Hyperaminoacidemia                                                                                                                           فوط بوفتينات الدم

 Hypercalcemia                                                                                                                                             فوط كلس الدم

  Team sports                                                                                                                                                  الفوق الوياضية

  Phospholipid                                                                                                                                                    فسفوليبيدات

  Anorexia athletica (AA)                                                                                                                                 فقدان الشهية

  Anorexia nervosa                                                                                                                             فقدان الشهية العصبي

  Sport anemia                                                                                                                                             فقو الدم الوياضي

    Creatine phosphate (CP)                                                                                                                     فوسفات الكوياتين

  Phosphocreatine                                                                                                                                            فوسفوكوياتين

  Fat-soluble vitamins                                                                                                    الفيتامينات التي تذفب في الدهون

  Water-soluble vitamins                                                                                                              الفيتامينات الذائبة في الماء

 ق
  SportDiscus                                                                                                                                                   قاعدة البيانات

  Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA)                           قانون التعليم فةحة المكملات الغذائية

  Power                                                                                                                                                                           القدرة

  Social physique anxiety                                                                                                                     قلق البدن الاجتماعي

  Growth channel                                                                                                                                                      قناة النمو

  Strength                                                                                                                                                                          لقوةا

  Underwater weighing                                                                                                                       قياس الوزن حت  الماء

  Air Displacement Plethysmography                                                                                          قياس حجم إزاحة الهواء
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 ك
  Carnitine                                                                                                                                                                  كارنيتيني

  Carotenoids                                                                                                                                                       الكارفتينات

  Calcitriol                                                                                                                                                          الكالسيتريول

  Lean body mass (LBM)                                                                                                                        كتلة الجسم النحيل

  Fat-free mass (FFM)                                                                                                                   الكتلة الخالية من الدهون

  Fat mass (FM)                                                                                                                                                   كتلة الدهون

  Bone mineral mass (BMM)                                                                                                                 نيةكتلة العظام المعد

  Simple carbohydrate                                                                                                                     الكوبوهيدرات البسيطة

   Complex carbohydrate                                                                                                                   الكوبوهيدرات المعقدة

  Creatine Kinase                                                                                                                                            كوياتين الكيناز

  Recommended Dietary Allowance (RDA)                                                                                   كمية الغذاء الموصى بها

  Collagen                                                                                                                                                               الكولاجين

  Cholecystokinin CCK                                                                                                                            الكوليسيستوكينين

   Ketosis                                                                                                                                                                    الكيتوزيه

  Chylomicron                                                                                                                                               الكيلومكوفنات

 ل
  Lactase                                                                                                                                                                      اللاكتاز 

  Lactose                                                                                                                                                                     اللاكتوز

  Anaerobic                                                                                                                                                              اللاهوائي

  Lipids                                                                                                                                                                       اللبيدات

  Commission on Accreditation for Dietetics Education (CADE)                    لجنة الاعتماد في تعليم أاصائي التغذية

  Federal Trade Commission (FTC)                                                                                                   حتاديةلجنة التجارة الا
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  Pancreatic lipase                                                                                                                                          ليباز البنكوياس

  Lingual lipase                                                                                                                                                  الليباز اللعابي

  Gastric lipase                                                                                                                                                   ز المعديالليبا

  Lipoprotein lipase                                                                                                                              ليبيز البرفتين الدهني

 م
  Intracellular water                                                                                                                                         الماء بين الخلايا

  Extracellular water                                                                                                                                   الماء اارج الخلايا

  Maltose                                                                                                                                                                        المالتوز

  Maltase                                                                                                                                                                         المالتيز

  Trans                                                                                                                                                                          المتحولة

  Estimated Average Requirement (EAR)                                                                               متوسط تقديو الاحتياجات

  Amino acid pool                                                                                                                           مجموع الأحماض الأمينية

  Total fiber                                                                                                                                                      مجموع الأليا 

  Waist circumference                                                                                                                                        وـمحيط الخص

   Acceptable daily intake (ADI)                                                                                                      المداول اليومي المقبول

  Micelles                                                                                                                                                                    تالمذيلا

  Dietary Reference Intakes (DRI)                                                                                                موجع الكميات الغذائية

  Hydrophobic                                                                                                                                             موكبات غير ذائبة

  Esophagus                                                                                                                                                                    المويء

  Metabolic pathways                                                                                                                                 المسارات الأيضية

  Anabolic pathway                                                                                                                                          مسارات البناء

  Catabolic pathway                                                                                                                                         مسارات الهدم

  Emulsifier                                                                                                                                                               مستحلب
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  Cis                                                                                                                                                                                 مستقو

  Anabolic agent                                                                                                                                                  مسئول البناء

  Metabolic factory                                                                                                                                         المصانع الخلوية

  Antioxidants                                                                                                                                            مضادات الأكسدة

  Anticatabolic                                                                                                                                                 مضادات الهدم

  Mastication                                                                                                                                                                   المضغ

  Major minerals                                                                                                                                            المعادن الوئيسية

   Trace minerals                                                                                                                                             المعادن الصغيرة

  Retinol activity equivalent (RAE)                                                                                                معامل الويتينول النشط

  Stomach                                                                                                                                                                         المعدة

  Resting metabolic rate (RMR)                                                                                                  معدل الأيض أثناء الواحة

  Basal metabolic rate (BMR)                                                                                                          معدل الأيض القاعدي

  Micronutrients                                                                                                                                          المغذيات الصغيرة

  Macronutrients                                                                                                                                           المغذيات الكبيرة

  Hormone releaser                                                                                                                                            مفوز الهومون

  Adequate intake (AI)                                                                                                                                    المقاديو الملائمة

  Prediabetes                                                                                                                                               مقدمات السكوي

  Dietary supplement                                                                                                                                 المكملات الغذائية

  Good manufacturing practices (GMP)                                                                                       ممارسات التصنيع الجيدة

  Doping                                                                                                                                                                    المنشطات

  Energy nutrients                                                                                                                      المواد الغذائية المولدة للطاقة

  Phytochemicals                                                                                                                                المواد الكيميائية النباتية

  Generally Recognized as Safe (GRAS)                                                                                           المواد المعتر  بها آمنة
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  Reactive oxidative species (ROS)                                                                                               المواد المؤكسدة التفاعلية

  Body mass index (BMI)                                                                                                                          ؤشر كتلة الجسمم

  Glycemic index (GI)                                                                                                                     مؤشر نسبة السكو بالدم

  Creatine monohydrate                                                                                                                   مونوهيدرات الكوياتين

  Mitochondrion                                                                                                                                                  الميتوكوندريا

  Water balance                                                                                                                                                        ميزان الماء

 ن
  Glucose transporters (GluT)                                                                                                                         ناقل الجلوكوز

  Active transport                                                                                                                                                     ناقل نشط

  Outcome-oriented goal                                                                                                                       الهد  الموجه-نتائج

  Deamination                                                                                                                                                         نزع الأمين

  Waist-to-hip ratio                                                                                                                              نسبة الخصر إلى الورك

  Percent body fat (PBF)                                                                                                                           نسبة دهون الجسم

  Transcription                                                                                                                                                                النسخ

  Starch                                                                                                                                                                              النشا

  Immediate energy system                                                                                                                 النظام الفوري للطاقة

  Phosphagen system                                                                                                                                   النظام الفوسفاتي

  Anaerobic system                                                                                                                                      النظام اللاهوائي

  Aerobic system                                                                                                                                               النظام الهوائي

  Hypoglycemia                                                                                                                                                   نقص السكو

  Hyponatremia                                                                                                                                      نقص ةوديوم بالدم

  Crossover point                                                                                                                                                  نقطة العبور

  Transtheoretical Model                                                                                                                     نموذج نظوية التحول
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 هـ
  Hydrogenation                                                                                                                                                          الهدرجة

  Catabolism                                                                                                                                                                     الهدم

  Growth hormone                                                                                                                                              هومون النمو

  Digestion                                                                                                                                                                      الهضم

  Food and Drug Administration (FDA)                                                                                               هيئة الغذاء فالدفاء

  United States Anti-Doping Agency (USADA)                          هيئة مكافحة المنشطات بالولايات المتحدة الأمويكية

 و
 International units (IU)                                                                                                                                     فحدة دفلية

   World Anti-Doping Agency (WADA)                                                                        الوكالة العالمية لمكافحة المنشطات

 

عربي –ثانيًا: إنجليزي   
 

A 

24-hour dietary recall ساعة                                                                                                             94تذكو الغذاء في الـ    

Acceptable daily intake (ADI)                                     المداول اليومي المقبول                                                                   

Acclimatization                                عملية التأقلم                                                                                                                 

Active transport                                                                                                                               ناقل نشط                        

Adenosine diphoshate (ADP)                   ثنائي فوسفات الأدينوزين                                                                                 

Adenosine triphosphate (ATP) ثلاثي فوسفات الأدينوزين                                                                                                 

Adenosine momophosphate (AMP)                                               أحادي فوسفات الأدينوزين                                       

Adequate intake (AI)                         المقاديو الملائمة                                                                                                             

Adiposity                                                                                                                                       الية شحمية                     

Aerobic power                                                    الطاقة الهوائية                                                                                              
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Aerobic system                                 النظام الهوائي                                                                                                                

Air Displacement Plethysmography قياس حجم إزاحة الهواء                                                                                            

Amenorrhea                                   انقطاع الطمث                                                                                                                  

American Dietetic Association (ADA) جمعية السكوي الأمويكية                                                                                        

Amino acid pool                                                                           مجموع الأحماض الأمينية                                                  

Amino acid                                   الحمض الأميني                                                                                                                 

Amylase                                             يليز                                                                                                                         الأم 

Anabolic agent                                                                                     مسؤفل البناء                                                             

Anabolic pathway                           مسارات البناء                                                                                                                 

Anabolic                                                   البنائية                                                                                                                      

Anaerobic system                                                                                            النظام اللاهوائي                                            

Anaerobic                                           اللاهوائي                                                                                                                     

Anorexia athletica (AA)                 فقدان الشهية                                                                                                                  

Anorexia nervosa                                                                                    فقدان الشهية العصبي                                            

Anticatabolic                                 مضادات الهدم                                                                                                                  

Antioxidants                              مضادات الأكسدة                                                                                                                

Appetite                                                                                            الشهية                                                                             

Atherosclerosis                            تصلب الشـوايين                                                                                                                

ATP (pool)                     تجمع الأدينوزين ثلاثي الفوسفات                                                                                                

B 

Basal metabolic rate (BMR)                                                         معدل الأيض القاعدي                                                   

Beta-oxidation                           للأكسدة                                                                                                                       -بيتا 

Bioelectrical impedance analysis (BIA) حتليل مقافمة الكهوباء الحيوية                                                                             
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Bioenergetics                                    الطاقة الحيوية                                                                                                                

Body mass index (BMI)             مؤشر كتلة الجسم                                                                                                               

Bone mineral mass (BMM)                                                                                              كتلة العظام المعدنية                     

Bonking                                          التعب الشديد                                                                                                                  

Branched chain amino acids (BCAA) سلاسل الأحماض الأمينية المتفوعة                                                                         

Brush border disaccharidases                                     حدفد الفوشاة للسكويات الثنائية                                                   

Bulimia nervosa                       الشره الموضي العصبي                                                                                                           

C 

Calcitriol                                                                                                                           الكالسيتريول                                 

Carbohydrate loading                         حتميل الكوبوهيدرات                                                                                                

Cardiac arrhythmia             عدم انتظام ضربات القلب                                                                                                        

Cardiorespiratory endurance                                                                               التحمل القلبي التنفسي                            

Carnitine                                               كارنيتيني                                                                                                                     

Carotenoids                                      الكارفتينات                                                                                                                   

Catabolic pathway                                                                                         مسارات الهدم                                                  

Catabolism                                              الهدم                                                                                                                         

Cell membrane                                  غشاء الخلية                                                                                                                   

Certified Diabetes Educator (CDE)                                                                         شهادة أاصائي السكوي                   

Chemical energy                             الطاقة الكيميائية                                                                                                             

Cholecystokinin CCK                الكوليسيستوكينين                                                                                                              

Chylomicron                                                          الكيلومكوفنات                                                                                       

Cis                                                          مستقو                                                                                                                         

Citric acid cycle   سلسلة حامض السيتريك )دفرة كوبس(                                                                                               
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Coenzymes                                              الإنزيمات المساعدة                                                                                                 

Collagen                                            الكولاجين                                                                                                                     

Commission on Accreditation for Dietetics Education (CADE) لجنة الاعتماد في تعليم أاصائي التغذية                       

Complementing proteins            البرفتينات التكميلية                                                                                                          

Complete protein                         البرفتينات الكاملة                                                                                                            

Complex carbohydrate                                                                الكوبوهيدرات المعقدة                                                     

Condensation                                 عملية التكثيف                                                                                                                 

Conditionally essential amino acid                                                    الأحماض الأمينية الأساسية حت  روف  ااةة 

Creatine Kinase                               كوياتين الكيناز                                                                                                               

Creatine monohydrate           مونوهيدرات الكوياتين                                                                                                          

Creatine phosphate (CP)                                                                   فوسفات الكوياتين                                                     

Crossover point                                 نقطة العبور                                                                                                                   

Cytoplasm                                   لازم                                                                                                                         السيتوب 

D 

Deamination                                                                                 نزع الأمين                                                                          

Defecation                                            التغوط                                                                                                                        

Dehydration                                         الجفا                                                                                                                         

Denaturation                                                                                                عملية التمسخ                                                    

Didactic program in Dietetics بونامج تعليمي في المتطلبات الأساسية في علم التغذية                                                      

Diet history                                                                                                                                                     تاريخ الغذاء     

Dietary fiber                                                                   الأليا  الغذائية                                                                               

Dietary Reference Intakes (DRI) موجع الكميات الغذائية                                                                                                  

Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) قانون التعليم فةحة المكملات الغذائية                             
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Dietary supplement                      المكملات الغذائية                                                                                                             

Digestion                                                                                                                                                                     الهضم   

Diglyceride                                                                               الجلسيريدات الثنائية                                                             

Disaccharide                                   السكويات الثنائية                                                                                                             

DNA                                           امض النوفي                                                                                                                  الح 

Doping                                                                                           المنشطات                                                                           

Dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA) الأشعة السينية المزدفجة للطاقة الممتصة                                                     

E 

Enrichment                                                                                                                                       الإضافات الغذائية        

Eating Disorder–Not Otherwise Specified (EDNOS) التي لم حتدد سابقًا                                      –اضطوابات الأكل    

Electrolytes                                          الشوارد                                                                                                                       

Electron transport chain (ETC)                                                                            سلسلة نقل الإلكترفن                            

Emulsifier                                         مستحلب                                                                                                                        

Endocytosis                                          الالتقاط                                                                                                                      

Endurance athlete                                                                                    رياضي التحمل                                                      

Energy balance                                  الطاقة المتوازنة                                                                                                              

Energy continuum                         استموارية الطاقة                                                                                                              

Energy nutrients                        المواد الغذائية المولدة للطاقة                                                                                                

Enzymes                                                                                        الإنزيمات                                                                           

Epiphysis                                         ةفائح النمو                                                                                                                   

Ergogenic aid                          العوامل المولدة لطاقة الأداء                                                                                                  

Esophagus                                                                                              المويء                                                                       

Essential amino acid                                                                                                     الأحماض الأمينية الأساسية           
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Essential body fat                   دهون الجسم الأساسية                                                                                                           

Essential                                                                              ضرفري                                                                                       

Estimated Average Requirement (EAR) متوسط تقديو الاحتياجات                                                                                 

Euhydration                                                                                                                                    سوائية الإماهة                 

Extracellular water                                             الماء اارج الخلايا                                                                                        

Extracellular                                     اارج الخلية                                                                                                                   

F 

Facilitated diffusion الامتصاص                                                                                                                تسهيل فتيسير    

Fat loading                                       حتميل الدهون                                                                                                                

Fat mass (FM)                                  كتلة الدهون                                                                                                                   

Fat substitutes                                                                                                                                بدائل الدهون                   

Fat-free mass (FFM)                               الكتلة الخالية من الدهون                                                                                      

Fatigue                                                   التعب                                                                                                                         

Fat-soluble vitamins في الدهون                                                                                                   الفيتامينات التي تذفب    

Federal Trade Commission (FTC)      لجنة التجارة الاحتادية                                                                                               

Female athlete triad ناث                                                                                                                  لإالثلاثي للوياضيين ا   

Food and Drug Administration (FDA)                                                           هيئة الغذاء فالدفاء                                      

Food record                                    تسجيل الغذاء                                                                                                                  

Food frequency questionnaire                       استبيان تكوار الطعام                                                                                    

Fortification                        عمة                                                                                                                          الأغذية المد 

Free fatty acids                                                         الأحماض الدهنية الحوة                                                                       

Free radicals                                    الشقوق الحوة                                                                                                                  

Fructose                                                                                                                                                            الفواكتوز         
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Functional fiber                                                                      الأليا  الوريفية                                                                     

 

 

G 

Galactose                                             الجلاكتوز                                                                                                                     

Gastric lipase                                     الليباز المعدي                                                                                                                

Gastrointestinal tract (GI tract)                                                                             الجهاز الهضمي                                        

Generally Recognized as Safe (GRAS) المواد المعتر  بها آمنة                                                                                             

Genes                                                                                                                                                         الجينات                  

Glucose transporters (GluT)                                                           ناقل الجلوكوز                                                                

Glucose                                               الجلوكوز                                                                                                                      

Gluconeogenesis                       استحداث السكو                                                                                                                 

Glycemic index (GI)              مؤشر نسبة السكو بالدم                                                                                                         

Glycemic load                                               حتميل نسبة السكو بالدم                                                                                  

Glycerol                                            الجليسرفل                                                                                                                     

Glycogen                                                                                                                                               الجليكوجين               

Glycolysis                                                    التمثيل الغذائي للجلوكوز                                                                                

Goiter                                         تضخم الغدة الدرقية                                                                                                            

Good manufacturing practices (GMP) ممارسات التصنيع الجيدة                                                                                         

Growth channel                                    قناة النمو                                                                                                                    

Growth hormone                             هومون النمو                                                                                                                   

H 

Health claim                                                                                                                     دعاء                                ةحة الا 

Health history questionnaire استبيان التاريخ الصحي                                                                                                        

Hematuria                                            بيلة دموية                                                                                                                    
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Hemolysis                                        نحلال الدم                                                                                                                   ا 

High-quality protein                                                                                                                        بوفتينات عالية الجودة  

Hormone releaser                                 مفوز الهومون                                                                                                             

Hunger                                                    الجوع                                                                                                                         

Hydrogenation                                                                                                                                       الهدرجة                     

Hydrolysis                                                                                                          التحلل                                                         

Hydrolyzed protein                          حتلل البرفتين                                                                                                                 

Hydrophobic                                                                                                                                            موكبات غير ذائبة   

Hyperaminoacidemia                                           فوط بوفتينات الدم                                                                                  

Hypercalcemia                             فوط كلس الدم                                                                                                                  

Hyperhydration                                                                                                                                 فوط الماء                        

Hypoglycemia                                          نقص السكو                                                                                                           

Hyperglycemia                            ارتفاع سكو الدم                                                                                                               

Hyponatremia                          نقص ةوديوم بالدم                                                                                                              

I 

Immediate energy system                                                                                                            النظام الفوري للطاقة       

Inadvertent doping             تنافل المنشطات بدفن قصد                                                                                                       

Incomplete protein                   بوفتينات غير مكتملة                                                                                                           

Inorganic                                                                                         غير عضوي                                                                      

Insensible perspiration                 العوق غير المدرك                                                                                                              

Insoluble                                 الأليا  غير القابلة للذفبان                                                                                                   

International units (IU)                                                                             فحدة دفلية                                                          

Intracellular water                              الماء بين الخلايا                                                                                                             
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Intracellular                                      داال الخلايا                                                                                                                  

Isomer                                                                                                 إيزفمير                                                                         

Dipeptide                                          الببتيدات الثنائية                                                                                                            

K 

Ketoacidosis                                  حمض الكيتون                                                                                                                   

Ketone bodies                                        أجسام كيوتينية                                                                                                        

Ketosis                                                                                                                                                                     ةالكيتوزي 

Kilocalories (kcals)                       السعو الحواري                                                                                                                 

L 

Lactase                                                                                                                               اللاكتاز                                          

Lactose                                                     اللاكتوز                                                                                                                   

Lean body mass (LBM)             كتلة الجسم النحيل                                                                                                             

Licensed Dietitian (LD) or Licensed Dietitian Nutritionist(LDN) أاصائي التغذية المواص                                       

Limiting amino acid                                                                                            مينية           الحد الأدنى من الأحماض الأ 

Lingual lipase                                     الليباز اللعابي                                                                                                               

Lipid peroxidation                        التأكسد الدهني                                                                                                                

Lipids                                                                                                                         اللبيدات                                                

Lipoprotein lipase                               ليبيز البرفتين الدهني                                                                                                 

Lipoproteins                                   البرفتينات الدهنية                                                                                                            

M 

Macronutrients                                                                                                                       المغذيات الكبيرة                      

Major minerals                                   المعادن الوئيسية                                                                                                            

Maltase                                                     المالتيز                                                                                                                      

Maltose                                                                                                                                                    المالتوز                      
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Mastication                                                                        المضغ                                                                                             

Medium-chain triglycerides (MCT) السلاسل المتوسطة من الجليسريدات الثلاثية                                                           

Messenger ribonucleic acid (mRNA)                                                                                                الويبوكوموسوم         

Metabolic factory                            المصانع الخلوية                                                                                                               

Metabolic pathways                     المسارات الأيضية                                                                                                              

Metabolism                                                                                     عملية التمثيل الغذائي                                                    

Micelles                                                المذيلات                                                                                                                      

Micronutrients                              المغذيات الصغيرة                                                                                                              

Mitochondrion                                                                                                الميتوكوندريا                                                    

Monoglyceride                         الجليسريدات الأحادية                                                                                                          

Monosaccharide                          سكويات أحادية                                                                                                                 

Monounsaturated fatty acid الأحماض الدهنية غير المشبعة الأحادية                                                                                       

Muscle dysmorphia                                                                          شذفذ البنية العضلية                                                     

N 

Negative energy balance           توازن الطاقة السلبي                                                                                                           

Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD)                                                         الأدينين ثنائي النوكليوتيد نيكوتيناميد 

Nitrogen balance                    النيترفجين                                                                                                                    توازن 

Nonessential amino acid                                         الأحماض الأمينية غير الأساسية                                                           

Nonessential body fat              الدهون غير الأساسية                                                                                                           

Nonessential                                                                                                                       غير أساسي                                   

Nutrient content claims       ادعاءات المحتوى الغذائي                                                                                                       

Nutritionist                                                                                               ابير التغذية                                                           

O 

Oligopeptide                                   البيبتيدات المتعددة                                                                                                           
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Oligosaccharide                                                                                                                           السكويات العديدة            

Oral cavity                                           تجويف الفم                                                                                                                 

Organelles                                         العضيات                                                                                                                       

Osmolality                                                                                                                                           الأسمولية                   

Steatorrhea                                                       الإسهال الدهني                                                                                             

Outcome-oriented goal       الهد  الموجه                                                                                                                 -نتائج 

P 

Pancreatic amylase                                                                                                                              أميليز البنكوياس       

Pancreatic lipase                                         ليباز البنكوياس                                                                                                   

Passive diffusion                            الانتشار السلبي                                                                                                               

Peptidases                                                                                                                                  إنزيم الببتيدات                     

Peptide bond                                                 رفابط الببتيد                                                                                                      

Percent body fat (PBF)              نسبة دهون الجسم                                                                                                               

Phosphagen system                                                                                                                       النظام الفوسفاتي              

Phosphocreatine                               فوسفوكوياتين                                                                                                               

Phospholipid                                   فسفوليبيدات                                                                                                                   

Photosynthesis                                                                                                                    التمثيل الضوئي                          

Phytochemicals                              المواد الكيميائية النباتية                                                                                                    

Polyols                                               البوليولات                                                                                                                    

Polypeptide                                                                                                                             الببتيدات المتعددة                    

Polysaccharide                                    السكويات المتعددة                                                                                                     

Polyunsaturated fatty acid عة فالمتعددة                                                                                        الأحماض الدهنية غير المشب   

Positive energy balance              توازن الطاقة الإيجابي                                                                                                         

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



  ثب  المصطلحات 199

Power                                                                                                                             القدرة                                                

Prediabetes                                     مقدمات السكوي                                                                                                            

Process-oriented goal                عملية توجيه الهد                                                                                                              

Prohormone                                                                                                                   طليعة الهومون                                   

Pyruvate                                              البيرففي                                                                                                                      

R 

Reactive oxidative species (ROS) المواد المؤكسدة التفاعلية                                                                                                 

Recommended Dietary Allowance (RDA)                                                                              كمية الغذاء الموصى بها       

Resting metabolic rate (RMR) معدل الأيض أثناء الواحة                                                                                                    

 
 

Registered dietitian (RD) التغذية المسجل                                                                                                           أاصائي    

Retinoids                                                                                                                                                         الويتينول           

Retinol activity equivalent (RAE)                                                معامل الويتينول النشط                                                  

Ribosomes                                         الويبوسوم                                                                                                                     

S 

Salivary glands                                                                                                                                               الغدد اللعابية   

Satiation                                                                      الشبع                                                                                                    

Satiety                                                   التخمة                                                                                                                        

Saturated fatty acid                 الأحماض الدهنية المشبعة                                                                                                       

Secretin                                               سيكويتين                                                                                                                      

Simple carbohydrate                                                                              الكوبوهيدرات البسيطة                                         

Simple sugers                             السكويات البسيطة                                                                                                              

Skinfold calipers                                  الفوجار                                                                                                                       

Small intestine                                                                                  الأمعاء الدقيقة                                                              

Social physique anxiety            قلق البدن الاجتماعي                                                                                                           
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Sodium bicarbonate                بيكوبونات الصوديوم                                                                                                            

Soluble fiber                                                      الأليا  القابلة للذفبان في الماء                                                                   

Sport anemia                                 فقو الدم الوياضي                                                                                                              

SportDiscus                                                                                                                                              قاعدة البيانات        

Sports nutrition                                                        التغذية للوياضيين                                                                                  

Sports, Cardiovascular and Wellness Nutritionists ابراء التغذية فالصحة فالوياضة فالقلب فالأفعية الدموية         

Starch                                                                                                النشا                                                                                

Steady state exercise           التدريبات ذات الحالة المستقوة                                                                                                 

Sterols                                              لأستيرفل                                                                                                                     ا 

Stomach                                                   المعدة                                                                                                                        

Strength                                                                                                            القوة                                                                

Sucrase                                                 السكواز                                                                                                                       

Sucrose                                               السكوفز                                                                                                                       

Sweat glands                                                                                                                                  الغدد العوقية                    

T 

Tapering                                                  فترة التهيئة للبطولة                                                                                                 

Team sports                                    الفوق الوياضية                                                                                                                

Team sport logistics                                                                                   إستراتيجيات الفوق الوياضية                          

Thermic effect of activity (TEA) تأثير الحواري للنشاط                                                                                                 ال   

Thermic effect of food (TEF)                 التأثير الحواري للأطعمة                                                                                       

Tolerable Upper Intake Level (UL) حتمل المستويات العليا المأاوذة                                                                                  

Total fiber                                                                                مجموع الأليا                                                                         

Trace minerals                                المعادن الصغيرة                                                                                                               

Trans                                                      المتحولة                                                                                                                      

Transcription                                                                                                      النسخ                                                            
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