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 Proteinsالبروتينات 
البروتينات أهم  الرربامات البناة ملأ اسيايم لأ لة ومللأ والالعما اللجمم لأ للوم  ا  وما        

والتممممه تتبممممملأع المممممتي اس رممممماع التمممممه ع ممممم ع هبممممما وءتلمممممر  لبممممما و نبممممما  رم ممممملأ البممممملأع والبنممممما  
الروتررتين  ن خلع الحربلأ والتغذعلأ الرومترر.  وبمذلل لام ا لأ الل ماع وت  ءتبما  والبمروتين 

ة ممممملأ أيايممممم لأ نبممممم   دممممم    مممممن  ممممم اا  ل ممممملأ. التربيممممم   ال ر ممممم   والنيتمممممرو ين و كرممممماا.  ذا
 اسوبولين وال برءت والفوف ر والحلأيلأ      الخ 

 

 أنواع البروتينات:
 البروتينات الاو طلأ  - أ

التممه تتحمممئ  اة مما وتلممدئ اسيرمما  اس ين مملأ نيبمما  وممالأ  يمملأ. وهممه تت ا مملأ نممه البمم   
 وزءت الذر. 

 البروتينات الرربالأ  - ب
 هه عاار.  ن اتحاا  نار  ذاةه أو  زءئات  ير  ج ءلأ  ع البروتينات  

 البروتينات الرلت لأ  -ج
يتحمممئ البممروتين افلممئ الحممرار. احيممى يتلممزأ حلممي  لممت ات تحتمم ن بممئ  نبمما  زءئممات  ممن   

 اسيرا  اس ين لأ 
 

كغممم ك  مممن  ومممر   أ ممما نمممه يالممملأ 1 ممم ك ل مممئ  1عحتممماج اللممماد اللممماان حلمممي بر ممملأ تلمممااع  
 الرءاضيين أو الذين عراري    بلأاً  جم اً نب  احا لأ حلي أضلاف ال ر لأ الطب ع لأ 

 أهمية البروتين:

ت رمن أهر ملأ البمروتين اد  م   د  ماً  من  لر  مملأ  من اسيرما  اس ين ملأ توماه  نمه هنمما       
البر   ات حضانلأ حلي  برتبما اسيايم لأ نمه تللأيملأ الالعما  ن مرما زاا النلماض الرءاضمه زاات 

 الحا لأ حلي بر لأ اضاف لأ  ن البروتين وبذلل   ع البروتين 
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 :Amino Acidsالأحماض الأمينية 
    ا   أياي لأ و ير أياي لأ هه 

اسيايمم لأ  هممه التممه تومما لأ  مممي الح مما. والنرمم  وت رممن أهريتبمما نممه  مملأع اسيممتغنا    -1
 نبا  طم ا سرتااطبا االنر   ااشر. نجملً  من أ  اللوم  س عومتط ع تامن لبا و م م  
علمم  الحامم ع  ميبمما  ممع الغممذا   و نبمما  مممي يممبيئ الريمماع  لي يممين  نممالين  نينايممئ 

 ن  سعوينك أس ي
 ير اسياي لأ  هه أيرما  توما لأ  ممي الح ما. ول من س توما لأ نمه  رم  اللجملت   -2

ول نبممما ضمممرورءلأ لمنرممم  الطب لمممه وءردمممن لملوممم  تامممن لبا و نبممما    ومممتلأين  أر نمممين  
 هرولينك 

 

 وظائف البروتينات للجسم:
وهر   ات  ت  ءن اس زءرات والبر   ات الته تفرزها الغلأا بالغلأ. اللأرق لأ والن ف لأ -1

 اس و لين 
 ت  ءن برءات اللأع الحررا  والته وظ فتبا يرئ اسوبولين الي الالعا  -2
 هنا  اس وللأ الل ر لأ الللأيلأ. وتللأيلأ الروتبم لأ  -3
 توبيئ  رم لأ البج   -4
 يلرات يرارءلأ  4 الأر لمولرات الحرارءلأ نالغراع ال ايلأ ي للأ  -5
 للر  اسظانر  اطا لأ الرللأ.ك تلأخئ نه  رم لأ هنا  وااا لأ اس وللأ  النر ك  ال -6
يلأخئ نه تربي  الر اا الربرلأ نه اللو   يئ الب ر بم  ين و لز ا اللأع واللجلت  -7

والغلا  الالز ه و ال رو  ي  ات الروؤوللأ  ن ا ت اع اللينات والافات ال راث لأ  
 وءلأخئ نه تربي  البر   ات باس و لين واليايروبوين واسارءنالين 

 احا ت   ن اسيرا  اس ين لأ اسياي لأ  تزوءلأ اللو  -8
 لمبروتين  لقلأ نه  باز الرنا لأ نه اللو   -9

  الأر ضع ف لمطاقلأ وس عوتالأع نه الطاقلأ اس اللأ ا تبا  ال ر  هيلأرات  -11
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 مصادر البروتين:
 المح ع اأ  ا با  المح ع الب جا   يئ اسيراك  المح ع الحررا   يئ اس ناع واسا ار   -1
 الب   و نتلات اسلاا   -2
 الحب ب والا  ل ات  -3

 .وللئ أنجئ الرااار هه اسيراك سيت اةبا  مي اس لح الرللأ  لأ والفيتا ينات

ا    د تناوع البروتين نه اسطفاع يؤان الي ضلف نه  رم لأ النر   ونه ال اار  ن 
الته تلير الي الرردن أ  يؤان حلي ن لأا  لمللر وت ميئ يل  اللجلت  و ن اس را  

  د البروتين  لأع ت انر الطاقلأ اللز لأ لمق اع ه ظاةف اللو   را يؤان الي اللل ر 
االتل  أكير  ن الحاللأ الطب ع لأ  أ ا نه ياللأ تناوع البروتين أكير  ن اللزع نإ  البروتين 

هلاشلأ الزاةلأ ييت  تازءن   مي هيئلأ اه    برا أ  الزءاا. اسكبر نه البروتين تؤان حلي 
 نه الل اع ويا ات نه ال مي 

 

 :Lipidsالدهون 
المملأه    ناممر همماع  مملأا لمطاقمملأ ف وممتفيلأ  نبمما اللومم   ااشممر. أو يمملأخرها لحممين الحا مملأ       

  مرا اأ  ا تااص اللأهن س يت  حس اللأ تح ءم  نه اس لا  حلي أيرا  اهن لأ 
لأ و جمممر.  نممملأ ا تتنممماوع ال ييمممر الممملأه   تلتبمممر أيايممم لأ لمح ممما. والامممحلأ الليممملأ. اس أ بممما  ؤ عممم

  نبا 
  

 مصادر الدهون:
 اللأه   الحي ا  لأ  المح ع والحمي   الز لأ.  وصفار الب    -1
اللأه   الناات لأ  الزءت    الذر.  ال طن  الفوتق الو اا ه  الورو   ن ع الا ءا  زهر.   -2

 اللرس  الل ز  الم ز      الخ 
 

 أنواع الدهون:
  ن ييى تربيببا ال  راون وهه ا  لملأه   ثلثلأ ا  اع 
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 اه   او طلأ   -1
 اه    ربالأ   -2
 اه    لت لأ  ن الاو طلأ والرربالأ   -3

ول ئ  نبا ن اةلأه الااصلأ ا  لذلل ناللأهن الحي ا ه س عغنه ل يلأه  ن اللأهن النااته  مراً 
  هيلأرات اأ  اللأه   هه أكير الر اا الغذاة لأ ح لأاااً لملو  االطاقلأ تميبا البروتينات ث  ال ار 

 

صممريت اأ مم   Nasأ مما  ممن ال ر مملأ التممه يممت  تناولبمما نمما  اسكااعر مملأ ال    مملأ لملممم ع         
%  مممن  لرممم ع 31علمم  أ  تحممملأا الوممملرات الحرارءممملأ التمممه تتناولبممما  ممن طرءمممق الممملأه   حلمممي 

 يلرات يرارءلأ  9    ن اللأه   عحت ن  مي  1الولرات الي   لأ  ع اسخذ نه اس تاار أ  
 مراع  من الملأه   أ ما الر ماع  75-61لأ لمويلأات عردن أ  تتناوع الويلأ. نه الرت يط فاالنوا

 ممراع  ممع اسخممذ نممه اس تاممار أ مم   ممع زءمماا. الترممرءن عردممن زءمماا.  91ف ردممنب  ال صمم ع حلممي 
 التناوع  و نلأ  حاوللأ ح  اص ال ز  ف ل  ح  اص التناوع 

 
 

 وظائف الدهون للجسم:
 لمطاقلأ اللأ ال ر  هيلأرات  الرالأر اسيترات له اليا ه  -1
تزوا اللو  ااسيرا  اللأهن لأ اسياي لأ والته تؤان الللأيلأ  ن ال ظاةف الربرلأ نه   -2

 اللو  
تلأخئ نه تربي  خلعا  و  اس وا  بالعا الرخ واس وللأ اللاب لأ وال م  والرةتين   -3

 وال بلأ 
  (A,D,E,K)توا لأ  مي هج  ال  الفيتا ينات و و ا با وهه نيتا ينات   -4
 الرحان لأ  مي ار لأ يرار. اللو  الطب ع لأ وخاصلأ وقايت   ن هروا. الط س   -5
 يراعلأ اس بز. الحي ءلأ نه اللو  بال م  واللأ اغ وال ميتين   اصلأ لمالأ اتك   -6
تلأخئ نه تربي  البر   ات الررتاطلأ الرم ات الترييئ الغذاةه واللنس بال  رتيزو    -7

 واس لأرو ين واسيترو ين 
 


