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ن �-7  :التمثيل�الغذا�ي�للد�و

�عم �خلال �من �� يتم ��� �الد�ون ��عض �تجمع �ال�ضم �الدقيقة�لية معاء

ائد�ما�الز أ�،وتمتص�ع����يئة�جل�س��ول�وأحماض�د�نية�وتوز�ع�ا�داخل�ا��سم

حماض�الد�نية����ة�و���الكبد،�و�تم�تمثيل�� م��ا�فيخزن�تحت�ا��لد�و����

�� �مركبات�بطر�قة �لتص�يع �او �الطاقة �لإنتاج �الكر�و�يدرات �بوجود كسدة

 ال�ول�س��ول�وال�رمونات�ا���سية.
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  :ما�ية�ال��وت�نات�-1

عرف�ال��وت�ن�منذ�اك���من�قرن�من�الزمان�ع���يد�العالم�الكيميا�ي�ال�ولندي�

�“ مودلر” �اليو �1838عام �اللغة �من �مشتقة �بروت�ن �و�ع���و�لمة �القديمة نانية

 و��.�مية�� ال���ء�ذو�� 

�ال��وت� �تحتوي �الكيميائية �الناحية �وال�يدروج�ن�ومن �الكر�ون �ع�� نات

ان�ال��وت�نات�تختلف��إلا ك���ن�وذلك�يماثل�تركيب�الكر�و�درات�والد�ون�و�
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�الذ �الني��وج�ن �ع�� �احتوا��ا ��� �ع��ا �من �مايقرب �ي�ون �%�16ي �كما�� �وز��ا من

 �.تحتوي��عض�ا�ع���الك��يت،�الفوسفور،�ا��ديد،�ال�و�الت

ال��وت�ن�من�العناصر�الغذائية�المن�شرة����كث���من��غذية�النباتية�وا��يوانية�

�الفواكھ� �اما �...ا�� �والمكسرلات �والبقول �وا��بوب �والسمك �والبيض �الل�م مثل

ة����محتوا�ا�من�ال��وت�ن�ومن��غذية�ال���لاتحتوي�ع���وا��ضراوات�ف���فق�� 

 ال��وت�ن�السكر�والز�وت�والد�ون.

  :تقسيم�ال��وت�نات�-2

�نباتية� �و�روت�نات �حيوانية �بروت�نات �ا�� �ال��وت�نات �تقسيم يمكن

�النباتية� �بال��وت�نات �اك���مقارنة �غذائية �قيمة �ذات �ا��يوانية و�عت��ال��وت�نات

 احتوا��ا�ع����حماض��مي�ية��ساسية.وذلك�ن�يجة�

  :التقسيم�الكيميا�ي�لل��وت�نات�2-1

:�و���ذلك�النوع�من�ال��وت�نات�ال���لاي�تج�من�تحيليل�ا�ال��و�ت�نات�ال�سيطة�- أ

 سوى��حماض��مي�ية�ومشتقا��ا�ومن�امثل��ا:�

 النوو ال��وتام�ن� ��حماض �مع �متحدا �ا��سم �خلايا ��� �عادة �يوجد � �ة�:

�احد� �السلم�ن �و�عد ��الارجن�ن �القاعدية ��مي�ية ��حماض و�تم���بوفرة

 �اتھ��نواع�و�و�موجود�بالسلمون.

  ن :�يوجد����ال��وت�ن�ا��يوا�ي�فقط�و�دخل����تركيب��يموغلو��ن�ال�ستو

 .الدم

 تركيب��عض�:�يوجد����البيض�و�لازما�الدم�والميوز�ن�و�دخل��ا��لو�ل�ن��

 .س�ن�نز�مات��البي�

 يوجد����النباتات�فقط�مثل�القمحا��لوليتل�ن�:. 

 يوجد����النباتات�فقط�(القمح�الذرة�و�رز�والشع��)ال��ولام�ن�:.� 
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 و�وجد����ا��يوانات�ومنتجا��االبوم�ن�:. 

 ت�ن  :�و�وجد����المصادر�ا��يوانية�ومن�امثلتھ:�اس�ل��و�رو

 يوجد����الشعر�الر�ش�والقرونالكرات�ن�:. 

 العظام�:�يوجد����ا��لد�والغضار�ف�ونخاعالكولاج�ن.� 

 يوجد��������ة�المرنة��الاوتار.��لت�ن�: 

 �:ال��وت�نات�المركبة�-ب

 مثلتھ:�أوت�ن��سيط�وجزء�غ���بروتي���ومن�يت�ون��ذا�النوع�من�بر 

 ت�ن ��از�ن�الفوسفو�رو �امثل��ا �ومن �الفوسفور�ك �حامض �من �يت�ون :

 .ا��ليب�وفي�يل�ن�البيض

 ت�ن �ألبوم�ن�ا��لايكو�رو �امثلتھ �ومن �السكر�ات �مع �ال��وت�ن �اتحاد ��و :

 البيض.

 ت�ن �امثلتھ�ليبو�رو �ومن �الد�ون �من �ال��وتي�� �غ�� �ا��زء �يت�ون :

 ال�ولس��ول�و�وجد��ذا�النوع����الدم�وصفار�البيض�والل�ن�والدماغ

 ت�ن ���نواة�:�ن�يجة�ارتباط�ال��وت�ن�مع��حماض�النوو�ة�الموجودة�ني�لو�رو

 ا��لايا.

 ادن�ون�ا��زء�غ���ال��وتي�������ذا�النوع�من�المع�يت�:�ال��وت�نات�المعدنية

 نز�مات.مثل��ا��عض�� أو�المغن��يوم�ومن�أ�ا��ديد�او�النحاس�او�الزنك�

 :الملونة� �تت�ال��وت�نات �من �وال���إ�ون �الملونة �المواد �مع �ال��وت�نات رتباط

 �.ل�لوروفيل�وال�يموغلو��نامثلتھ�أروموج�ن�ومن��س���الك

  :ال��وت�نات�المشتقة�-ج

�ا �ن�يجة �النوع ��ذا ��عد �ومن �لل��وت�نات �الكيميا�ي �ال��وتيوزات�ألتحلل مثلتھ

 الب�تونات�و�البي�تيدات.�



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

35  

 

3-� � �� �تقسيم��مي�ية:حماض �فان �ولذا �ال��وت�ن ���ز�ئ �البنائية �الوحدات و��

�الغذائية�يتو  �وفقا�لقيم��ا �وكمية�تلك�� �قفال��وت�نات مي�ية�حماض�� ع���نوع

 ساسية.ساسية�وغ���� � 

��حماض�� و���� �ساسية:مي�ية�� ماض�� ح� �-1 �سان�مي�ية�ال���لا�ستطيع

ت�و���ا�بنفسھ�بالسرعة�والكمية�المطلو�ة�وتتمثل���:�ايزوليوس�ن،�مي�يون�ن،�فنيل�

 �ن.��ن�ن،�ثر�وف�ن،�تر��توفان،�فال�ن،�ل�س�ن،�ليوس

2-� � �� �غ���� حماض �ال����ساسية:مي�ية ��ساسية ��مي�ية ��حماض و��

�للاحماض� �و����عمل�عمل�المساند �احتياجاتھ �ستطيع�ا��سم�ان�ي�و��ا�حسب

 �مي�ية��ساسية�عند�توفر�ا����الغذاء.

  :ا�مية�ال��وت�نات�-4

 � �ا��لايا �محل �تحل �جديدة �خلايا �ت�و�ن ��� �ال��و��نات ����تدخل المس��لكة

 جميع�ا���ة�ا��سم.

 ع���� �ل��فاظ ��ساسية ��مي�ية ��حماض �من �يحتاجھ �بما �ا��سم تزو�د

 نموه�واستمراره����ا��ياة�

 نز�مات��� �ف��ا �بما �ا��سم ��� �المنظمة �المواد ���ميع �اسا��� م�ون

 وال�رمونات�و�جسام�المضادة�والدم����ا��سم�وت�و�ن�اجسام�المناعة.

 نظيم�السوائل����خلايا�ا��سم�ساعد�ع���ت 

 و�كت�ن�� �الميوز�ن �الميوز�ن �ت�و�ن �خلال �من �العضلات �انقباض تنظيم

 الذين�ل�م�دور��ام����عملية��نقباض.

 سعرا�حرار�ة�ولكن���4ستخدم�كمصدر�للطاقة�حيث�ي�تج��ل�غرام�بروت�ن�

 �ستخدم������ا��الات�النادرة.�لا

  :�حتياج�اليومي�لل��وت�نات�-5
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غرام�ل�ل�كيلوغرام��1حتياج�اليومي�لل��وت�ن�لفرد�البالغ�قدرت�اغلب��راء�� 

� ��عادل �ما �اي �ا��سم، �وزن ����75-60من �تقسيم �تم �وقد �اليوم /� �الكمية�غ ذه

 غرام�يوميا.�35نصف�ا�من�مصدر�حيوا�ي�و��يقل�باي�حال�من��حوال�عن�

�وا��روق� �العضلية ��صابات �حالة ��� �ال��وت�ن �من �اليومية ��حتياجات وتزداد

� �ال��وت�ن �احتياجات �تز�د �كما �حيث��للأطفالوا��راحة �البالغ�ن �عن والمرا�ق�ن

  تزداد�ا��اجة�اليومية�لل��وت�ن�لاستخدامھ����النمو.

 :مصادر�ال��وت�نات�ومحتو�ا��ا�-6

الكمية�

 غ100(غرام/�

�المصادر 

 الغذائية

 التص�يف

  بروت�ن��امل�من��حماض��مي�ية��ساسية  ��م�بقر  16.5

  ��م�سمك  18.5

  ��م�دجاج  23.5

 حليب�  3.6

  بيض  12.9

بروت�ن��غ����امل�من��حماض��مي�ية�  ا��نطة  13.3

  ا����  8.3  �ساسية

البقوليات�  22.3

  ا��افة

  البطاطا  2.00

  الذرة  10
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  :التمثيل�الغذا�ي�لل��وت�ن�-7

مي�ية�و�عد�ركبات�عضو�ة��سيطة�����حماض�� تتحلل�ال��وت�نات�ا���م

��عمل �حيث �الكبد �ا�� �ت�تقل �الدم �طر�ق �عن �الدقيقة ��معاء �من �امتصاص�ا

تخرج�مع�البول��مي�ية�فت��ع�مجموعة��م�ن�ال���نز�مات�ع���تكس����حماض�� 

مي���ا���غلو�وز�او�حمض�د����ور�ا�و�تحول�البا���من�ا��امض�� �عد�ت�ون�الي

�ستخدم����انتاج�الطاقة�و�ستخدم�ال��وت�نات����بناء�ا��لايا�وكذلك�ال�رمونات�

 (�الا�سل�ن�و�در�نال�ن).�
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