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

 الر�اضية

14  

 

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ال�ار�و�يدرات������������������02المحاضرة�

  

ات: .1   �عر�ف�الكر�و�يدر

 مصادر�ا: .2

  أنواع�السكر�ات: .3

  :ا�مية�الكر�و�درات .4

  :�حتياجات�اليومية�من�الكر�و�درات .5

 مؤشر�السكر .6

ات:التمثيل�الغذا�ي� .7   للكر�و�در
 



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

 الر�اضية

15  

 

  

  

ات�-1   :�عر�ف�الكر�و�يدر

�ع� �تحتوي �ال�� �الغذائية �المواد ��� �والسكر�ات�الكر�و�درات �ال�شو�ات �

� �يتم �إوال�� ��عض�إخ��ال�ا �وتوجد �الما�ي �التحلل �بواسطة ��سيطة �سكر�ات ��

��ع�لياف�وتحتوي�عموما��ضم�ا��الأ�للإ�سانالسكر�ات�المتعددة�ال���لا�يمكن�

 ك���ن.�عناصر�الكر�ون�وال�يدروج�ن�و�

 :مصادر�ا�-2

� �والفواكھ�أمن �ا��ضراوات �ال�املة، �ا��بوب �نجد: �مصادر�الكر�و�درات �م

�لمصادر� �و�ال�سبة �وال�س�و�ت �والدقيق �السكر�ة �العصائر �المر�ي ا��لوى

�المصادر� �من �والبقول �وا��بوب �و�عت���السكر�ات �نباتية �غالبا �ف�� الكر�و�درات

�المر�ات،�ا �المكرونة �بالكر�و�درات: �الغنية ��غذية �ومن �بالكر�و�درات، لغنية

�السكر�ة�،ا��ي�� �والفواكھ��،الكعك�،الفطائر�،ا�����،�شر�ة �ا��ضراوات ومن

�والب�� �والموز �البطاطس �بالكر�و�درات �� �،الغنية ��� �الكر�و�درات غذية�ولاتوجد

�4ر�لاكتوز�ولاتتجاوز��س�تھ�صور�سكة�عامة�توجد����الل�ن�ع���ا��يوانية�بصف

  و��سبة�ض�يلة�ع���صورة�غلي�وج�ن����كبد�ا��يوانات.�%
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  :أنواع�السكر�ات�-3

��تتألف �الكيميائية �الكر�و�درات �منأب�ية �الس�ار�د��ساسا �عليھ �يطلق جزيء

ل�شكلا��بالآخر حد�ما�أو�نوع�ن�من�الس�ار�د�يرتبط�أحادية�الس�ار�د�أفت�ون�

� �الس�ار�د �ثنا�ي �أمعا �م��م �الواحد �يرتبط �الس�ار�د �من �عدد �من �بالآخر و

 ل�ش�لوا�عديد�الس�ار�د.�

�� �جسم �يحتوي �يقرب �ما �ع�� �ي�ون��غ��300سان ��عض�ا �الكر�و�يدرات من

موجودا����الدم�ومعظم�ا�ي�ون�مخزنا����الكبد�والعضلات����صورة�غلي�وجان�

  (ال�شأ�ا��يوا�ي).�

 

  ة:حاديلسكر�ات�� ا�-3-1

� �� ساأ�عت���مصدرا �و�عد ��� �كما �وتمتص �للطاقة ���ميع�سيا �البنا�ي ساس

 حادية:�شو�ة�والسكر�ات�وا�م�السكر�ات�� المركبات�ال�

و�سكر�الدم�و�وجد����الفواكھ�والدم�وا��لايا�أ:�و�س���سكر�العنب�الغلوكوز �-أ

�قليلة �بكميات �الغلو�وز �و�وجد ....� �ل��سم �وا��ضار�(العنب��ا��ية �الفاك�ة ��

 والبصل)�

 صة����التغذية�ا�م�ا:�ا�مية�خأللغلو�وز�

 .المصدر�الرئ�س�لانتاج�الطاقة����ا��لايا�العص�ية�والمخ 

 لھ�دور�رئ��������عمليات�التمثيل�الغذا�ي�كما�ت�تقل�الكر�و�درات�داخل�

 ا��سم����صورة�غلو�وز.

 المركبات�السامة�و�طرح�ا�خارج�لھ�دور�يؤديھ����عملية�التخلص�من��عض�

 ا��سم.
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 بد�و���العضلات����ن�حاجة�ا��سم����غلي�وجان�و�خزن����الكإيتحول�

 ليھ�لتوليد�مقدار�من�الطاقة.إ

  :الفركتوز �-ب

 والفراولة�� �وال��تقال �و�جاص �والموز �والعنب ��التفاح �الفواكھ ��� يوجد

 وال��قوق�كما�يوجد����الطماطم�والتوت�والعسل.

 � �الل�ن �سكر �من �ل�ل �رئ�سا �م�ونا �الفركتوز �والمانوز �(Lactose)�عد

�و�ستطيع �او�البنجر) �الفركتوز��والسكروز�(سكر�القصب �تمثيل ��سان

 داخل�ا��سم�ا���سكر�الغلو�وز�وسكر�ا��لاكتوز.��بتحو�لھ

  :ا��لاكتوز �-ج

رى�خأھ�يوجد����صورة�متحدة�مع�سكر�ات�لا�يوجد��ذا�النوع�بصورة�حرة�ولكن

 .فيتحد�مع�الغلو�وز�لي�ون�سكر�الل�ن

 :المانوز د.�

��حالة�منفردة�نجده�بكميات�حادية�ال���توجد����الطبيعة���عد�من�السكر�ات�� 

 .ساسيا�للطاقةأمصدرا��محدودة�جدا����التفاح�وا��وخ�وال��تقال�ولا��عت��

 �:السكر�ات�الثنائية�-3-2

حادية�مرتبطة�مع��عض�ا�و�شمل�السكروز�تت�ون�من�وحدت�ن�من�السكر�ات�� 

الذي�’’ المولت‘�سكر�واللاكتوز�الذي��عرف��سكر�ا��ليب�والمالتوز�الذي��عرف�

 ���ا���از�ال�ض��.�أثناء�عملية�تحلل�ال�شأ�عمل�وسيطا�

 :�م�انواع�اأو 

 : السكروز
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 سكر�و�قصب�الأنائية�شيوعا�و�ستخرج�من�الشمندر�نواع�الثك���� أ�عت���

�%�99لف�من�أن�سكر�المائدة�الذي�يتألا�إكما�يوجد����الفاك�ة�وا��ضر�

 سا�������النظام�الغذا�ي.السكروز�ف�و�مصدر�السكر�ات�� 

 و�ت�ون�من�و�سكر�المائدة�أو�البنجر�أو�طلق�عليھ��سمية�سكر�القصب�

�ةحادية�و�ما�الغلو�وز�والفركتوز�و�تحلل����المعدوحدت�ن�من�السكر�ات�� 

 نز�م�السكر�ز.�إل�بفع

 : (maltose)المالتوز�

ا��عرف�باسم�سكر�الشع���و�ت�ون�من�وحدت�ن�من�الغلو�وز�و��تج�من�تحليل�ال�ش

نتاج�المالتوز�صناعيا�بتفت�ت�ال�شو�ات�و�وجد����إالنبا�ي�و�وجد����ا��بوب�و�تم�

 �ولات�ال�شو�ة.أمل�لصناعة�المقمح�والشع���ال����ستعالدقيق�

  :اللاكتوز 

ول�ن�البقر���% ���6.8  ة�سان�ب�سبسم�سكر�الل�ن�حيث�يوجد����ل�ن���عرف�با

� �ومنتجاتھ��%�4.9ب�سبة ��و�ا��ليب �واحد �مصدر�طبي�� ��� �اللاكتوز �يوجد كما

 .و�و�يت�وز�من�الغلو�وز�وا��لاكتوز�

�لأ  ��سكر�الل�ن ��ا��س�� �منتجاتھ �و�عض �الل�ن �و�ن �والشيدر�والز�ادي �س��ن

 �مية�نذكر�م��ا:�أدون�من�مصادر�الرئ�سية�وللاكتوز�كر�م��ع

 ساعد�ع���نمو�البكت��يا�المفيدة�����معاء��. 

 لھ�دور����امتصاص�عنصر�ال�السيوم�والفوسفور�داخل�ا��سم. 

 عد�الغذاء�الرئ�����للطفل�والرضيع�. 

 : السكر�ات�العديدة�-3-3

� �من �ناتجة �إو�� �من �العديد �� ارتباط �لسكر�ات �و�عت���من �المواد�أحادية ك��

 الكر�و�يدراتية��عقيدا����تركي��ا�وتت�ون�من:�
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 :ال�شأ�-

�سان�و�ش�ل�ال�شو�ات�جزء��ام�من�النظام��م�مصدر�للطاقة�لدى��أ�عت���

� �العالم �انحاء ��عض ��� �ال�شو�ات �فتؤمن �� %�80الغذا�ي �متناول�إمن جما��

�الم�ون �من �و�عد �� الطاقة �ات �ل��لايا �بكساسية �و�وجد �ا��بوب�النباتية ��� ��ة

الفاصولياء�ا��افة�والبطاطا�كما�رز�والقمح�والشع���والشوفان�و والبذور�كما����� 

----- تية:������شا�حادية�وفقا�للمراحل��ا�النبا�ي�يتحول�ا���السكر�ات�� ن�ال�شأ

 .غلو�وز -----مالتوز ---- دكس��ين��--- --

  :الغليكوج�ن�(ال�شأ�ا��يوا�ي)�-

يوجد����جسم���سات�وا��يوان�من�ناتج�الفائض�عن�احتياجاتھ�من�الغلو�وز�

 .و�خزن����الكبد�و���العضلات�بكميات�صغ��ة�جدا�

���ة�المختلفة����و�وز����الدم�لتغذية�ا��لايا�و����غلإيتحول�غلي�وج�ن�الكبد�

�العضلات �غلي�وج�ن �ب�نما �ا���سم ��� �نقص�ا �عند �بالطاقة �وتزو�د�ا �ا��سم

 .�ستفاد�منھ����توليد�الطاقة�اللازمة�لانقباض�ا

����%�34غ�من�الغلي�وج�ن�م��ا��340بصفة�عامة�يخزن�ال��ص�البالغ�حوا���

 .���العضلات�%�66الكبد�وما�يقرب�

  :السيليلوز �-

��ستفادة�م��ا���سان�ولذا�لايتم�� ف�وت�ون�غ���قابلة�لل��ضم�عند��لياو��أ

�إ �ذات ��عد �ولك��ا �الطاقة �� أنتاج �حدوث �منع ��� �و �مية �ع���إمساك حتوا��ا

 كميات�ك��ة�من�الماء��ساعد�ع���ت�شيط�حركة��معاء�وتوجد��لياف�بك��ة���:�

  رز�ع���الياف�ب����ح�ن�يحتوي�القمح�والذرة�و� الفاك�ة�وا��ضار�وا��بو

 قابلة�للذو�ان�وتز�د��لياف�غ���القابلة�للذو�ان�من���م�ال��از�ورطو�تھ�

 �:الفاصولياء�عدس�بازلاء،�شوفان،�ليمون،�تفاح�لياف�الذائبة 
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 �:للذو�ان� �غ���قابلة ��لياف �ارز �ال�امل، �القمح،��أسمر خ���القمح نخالة

 شوفان.

اتأ�-4   :�مية�الكر�و�در

 سعرات�حرار�ة�4غ��ار�و�درات�=��1ل��سم�حيث�توف���الطاقة� .1

�عت���الغلو�وز�المصدر�الرئ�����للطاقة�ال���يحتاج�ا�ا���از�العص���وكرات� .2

 .الدم�ا��مراء�...ا��

 �.معاء�شط�السيليلوز�ا��ركة�الدور�ة�للأ ي .3

�عمل�الكر�و�درات�ع���تنظيم�التمثيل�الغذا�ي�للد�ون�(يلزم�جزيء� .4

 �حماض�الد�نية.�غلو�وز�لاكسدة�جزيء�من�

 .ترشيح�واعادة�امتصاص��عض�م�ونات�السوائل�السامة�با��سم�والدم .5

من�ال�السيوم�الفوسفور�����استفادة�ا��سم“ لاكتوز ”س�ام�سكر�الل�ن�إ .6

 معاء.دور����امتصاص��ذه�المعادن�من�� ذ�لھ�إوا��ديد�

عند�تخز�ن�الغلو�وز����الكبد�والعضلات�ع���ش�ل�غلي�وج�ن�لاستخدامھ� .7

 ا��اجة.

ات�-5   :�حتياجات�اليومية�من�الكر�و�در

اختلفت��راء�حول�تحديد��حتياجات�اليومية�من�ال�ار�و�درات�ف�ناك�اتجاه��-

�-300غ)����الوجبات�الغذائية�اليومية�وحوا����350-200بان�مقدار�الكر�و�درات�(

يلوغرام�من�غ)�من�الكر�و�درات�ل�ل�ك�6- 4غ�و�ناك�اتجاه�اخر�بتحديد��(�400

وزن�ا��سم،�فيما�يحتاج��طفال�ممن��م����طور�النمو�ا���مقادير�اك���قد�تبلغ�

 �.غ�يوميا�ل�ل�كغ�من�وزن�ا��سم�6-�10
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�% 48كما�يو����بان�لاتقل��سبة�الكر�و�درات����الوجبة�الغذائية�عن�ما�يقرب�

�%�10من�الكر�و�درات�المتعددة�وع����%�38من��حتياج�اليومي�للطاقة�ال�لية،�

 .من�السكر�ات��حادية

ض�ا���ات�ا���ومية�بإتباع�نظام�غذا�ي�يحتوي�فقد�اوصت��ع�للأليافبال�سة��-

 �لياف�يوميا�من�مصادر�متنوعة.غرام�من����24- 12ع���

 : مؤشر�السكر�-6

الكر�و�درات��عد�مؤشر�السكر�وسيلة�لتص�يف��طعمة�اس�نادا�ا���نوع�-

مستو�ات�سكر�الدم�وفقا�ل�ذا�فان�ا��سم�يمتص�ذي�تحتو�ھ�وتأث��ا��ا����ال

---�-�طعمة�ذات�المؤشر�السكري�المنخفض�ببطء،����ح�ن�يمتص��طعمة�ذات�

 ر�السكري�العا����سرعة.المؤش

-����� �سكر�الدم �خفض �ع�� �المنخفض �المؤشر�السكري �ذات ��طعمة �ساعد

الغذائية�ذات�المؤشر�المرتفع�ا���ز�ادة�خطر��صابة�بامراض�ح�ن�تؤدي��نظمة�

 القلب.

 تؤثر�طر�قة�تص�يع��طعمة�وط���ا�ع���مؤشر�السكر. 

 غالبا��عتمد�ع���الغلو�وز��و�و�100و��0ت��اوح��سب�مؤشر�السكر�ب�ن�

و���ا��دول�الموا���مؤشر�السكر���كمرجع�100الذي�يبلغ�مؤشر�السكر�فيھ�

 لبعض��طعمة:�

 مؤشر�السكر�لبعض��طعمة:�-

  مؤشر�سكر��سيط  مؤشر�سكر��متوسط  مؤشر�سكر��عا��

  فاصولياء�حمراء  عصيدة  ز��ب

 حليب�  �س�و�ت�سر�ع�ال�ضم  �س�و�ت�الشو�ولا
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  تفاح رقائق�البطاطا�المقلية�  عسل

  فول�الصو�ا  جزر   رقائق�الذرة

   عنب  أرز�ابيض

  

� �يفضل �التمر�ن �التمر�ن�قبل �و�عد �المنخفض �المؤشر�السكري �ذات �غذية

  ذات�المؤشر�السكري�المرتفع.�يحبذ

ات�-7   :التمثيل�الغذا�ي�للكر�و�در

تتحول�المواد�الكر�و�دراتية�خلال�عملية�ال�ضم�ا���سكر�الغلو�وز�حيث�تمتص��-

السكر�ات�من��معاء�الدقيقة�وتصل�للكبد�حيث�يتم�خزن�الغلو�وز�الزائد�ع���

�يئة�غلي�وج�ن����الكبدوالعضلا�يرتفع�معدل�ال��ر����الدم��عد�ف��ة�قص��ة�

 �3مغ/�سم�120-�80من�تناول�الطعام�ليصل��

رتفاع�ترك���سكر�الغلو�وز����الدم�يقوم�البنكر�اس�بافراز��رمون���سل�ن�مع�ا�-

الذي��عمل�ع���ت�شيط�عملية�التمثيل�الغذا�ي�للغلو�وز�و�ذا�يؤدي���فض�

 ترك��ه����الدم.

 الكر�و�درات�سكر�الغلو�وز��ارتفاع�السكر����الدم��)البكر�اس

 خفض�السكر����الدم���سل�ن)

ل�ا���ال�-  : غليكوجانالتحو

 مع�ز�ادة�سكر�الغلو�وز����الدم�يتم�خزنھ����الكبد�والعضلات�لاستخدامھ�

 عند�ا��اجة.

 الكمية�تخزن�����1/3غ�من�الغلي�وجان،���350ستطيع�ا��سم�تخز�ن�

 .���العضلات�2/3الكبد،�و�
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ن: �ا���د�و ل   التحو

يتحول�الغلو�وز�الزائد����ا��سم�ا���مواد�د�نية����ا��لايا�وخصوصا�����

الكبد�ثم�يتم�نقل�الد�ون�من�الكبد�ا���ا��لايا�الد�نية�المحيطة�وتخز���ا�

 .�ناك�وخصوصا����المناطق�قليلة�ا��ركة��البطن�والورك

ات�����عض��غذية�-  :�سب�الكر�و�در

�سبة�

ات  الكر�و�يدر

 �غذية

  و�سماك�-ال��وم�–الد�ون��-البيض�-ا���ن  لايوجد

  ا��ضراوات�ا��ضراء�-منتجات�البان�طازجة�-الل�ن  5�%

  ال��تقال�-الكرفس�-الفجل�-ا��زر �- اللفت�-ا��رشف  % 10

�-ال��ائن�-البطاطس�- ا��ضراوات�ا��افة�-العنب�-الموز   % 20

  �رز�المطبوخ�-الفطائر

  ا����  % 50-�55

  الفواكھ�ا��افة�-ال�س�و�ت  % 75

 

 

 

 

  

  


