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

 الر�اضية

24  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ـــــــــون ������������������03المحاضرة�  الد�ـــــــ

  

ن:�-1  �عر�ف�الد�و

ن �-2   :مصادر�الد�و

ن �-3  :التقسيم�الكيميا�ي�للد�و

ن:�-4   أ�مية�الد�و

ن:�-5   �حتياج�اليومي�من�الد�و

ن �-6 :مصادر�الد�و  

ن �التمثيل�الغذا�ي�-7  :للد�و
 



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

 الر�اضية

25  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

:��عر�ف�-1 ن  الد�و

�لا �عضو�ة �مركبات �عن �عبارة �ولا��� �الد�ون��تذوب �وت��كب �بالماء تم��ج

ك���ن�و���نفس�مركبات�الكر�و�يدرات�ئيا�من�(الكر�ون�وال�يدروج�ن�و�كيميا

�كر�و�يدر ��ون ولذا�يمكن�للد �ا�� �ا���د�ون�...،�ان�تتحول �والكر�و�يدرات �لا إات

ءا�ع���عنصر�حتواإت�نات�والكر�و�يدرات��و��ا�اك���ان�الد�ون�تختلف�عن�ال��و

 ع���قيمة�حرار�ة�م��ما.أالكر�ون�مما�يجعل�ا�

ن �-2   :مصادر�الد�و
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�ع� ���سان �ا��ا���يحصل �حيث �رئ�سي�ن �مصدر�ن �من �غذائھ ��� الد�ون

 نوع�ن:�

 :ا��يوانية� ن �المصادر��الد�و �من �الفرد �عل��ا �يحصل �ال�� و��

 سماك.�القشدة،�الل�ن،�البيض،�ا��وم�و� ا��يوانية�مثل�الز�دة،�

 :ن�النباتية و���ال���يحصل�عل��ا�الفرد�من�المصادر�النباتية�وذلك��الد�و

كز�ت�اليتون،�والسمسم،�وعباد�الشمس،�والذرة�والفول�السودا�ي�وجوز�

 .ال�ند

من�احتياجات���سان�من�الطاقة�� %��25-20ن�ا��سم�ب�تمد�الد�و �ملاحظة:�-

 ال�لية�اليومية.

ن �-3  :التقسيم�الكيميا�ي�للد�و

 نواع�رئ�سية���:�أيتم�تقسيم�الد�ون�ا���ثلاثة�

و���عبارة��(triglycierides)الد�ون�ال�سيطة:�و�س���ثلاثية�ا��ل�س��يدات� .1

�و���حالة� �ا��ل�س��ول�الثلا�ي�مع�ثلاثة�احماض�د�نية �كجول �اتحاد عن

�و�س��� �الثنائية �ا��ل�س��يدات �ف�س�� �د�ني�ن �حمض�ن �مع اتحاده

 ا��ل�س��يدات��حادية����حالة�اتحاده�مع�حمض�د����واحد.

�الغذاء��- ��� �اما �ا��سم �خلايا ��� �ز��ية �نقط �ش�ل �ع�� �ال�سيطة �الد�ون توجد

 او�كد�ون�صلبة�مثل�الز�دة��–�ون�ع���ش�ل�ز�وت�مثل�ز�ت�الز�تون�ت

�المركبة: .2 ن �ال�سيطة��الد�و �الد�ون �ع�� �الد�ون �من �النوع ��ذا يحتوي

 المرتبطة�بجزء�او�مركب�اخر�غ���د����وتوجد�ع���عدة�اش�ال:�

�الفوسفور�ة:  - أ ن و�س���الفوسفولي�يدات�لا��ا�تحتوي�ع���حامض��الد�و

�ا �ومن ����الفوسفور�ك �يوجد �الذي �الل�سث�ن ��و �الفوسفولي�يدات �م
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العديد�من��غذية��الز�وت�النباتية،�الكبد،�صفار�البيض،�و�عد�من�اك���

 الد�ون�الفوسفور�ة�ان�شارا�����غذية�و����ة�ا��يوانية�

�الكر�و�يدراتية:�-ب ن �ع����الد�و �تركي��ا ��� �وتحتوي �با��لي�ولي�يدات و�عرف

  .الكر�و�درات�توجد����ا��لايا�العص�ية�والمخ�والكبد

ن�ال��وتي�ية�-ج او�س���بالليبو�روت�نات�وتحتوي�ع���ال��وت�نات�و�وجد�:� الد�و

 �ذا�النوع����الدم����صورت�ن

�العالية:  - أ �الكثافة �ذات ت�نات ��الليبو�رو �ب �ال��ا ��و�س�� HDLو�رمز

ال�ول�س��ول�ت��اوح�بال�ول�س��ول�المفيد�وتحتوي�ع����سبة�منخفضة�من�

وكذلك�ع����سبة�اع���من�ال��وت�ن�تصل�ا���مايقرب��%�28-�25ما�ب�ن�

50�%�. 

�المنخفضة:�-ب �الكثافة �ذات ت�نات ��الليبو�رو �باسم�� LDLو�رمز�ال��ا و�عرف

ال�ولس��ول�الضار�و�حتوي��ذا�النوع�ع����سبة�عالية�من�ال�ولس��ول�تصل�ا���

 .�%��25– 20وكذلك�ع����سبة�اقل�من�ال��وت�ن�ت��اوح�ما�ب�ن���%�45ما�يقرب�

�المشتقة�- د ن �وتتمثل��:الد�و �الد�ون����ا���از�ال�ض�� ��ضم �من�نواتج تت�ون

 ����حماض�الد�نية�وا��ل�س��ول.�

 :الد�ون��ا��ل�س��ول� ��ضم �يتم �وعندما �الماء ��� �يذوب �كحو�� مركب

 ال�سيطة�يتحرر�ا��ل�س��ول�ف�و�ناتج�لعملية�اح��اق�الد�ون.

  الد�نية:ح�� ��ماض �كر�ون �من ��وأك���نتت�ون �و�حماضو�يدروج�ن

الد�نية�قابلة�للذوان����المذيبات�العضو�ة�بدرجة�اك���من�قابلي��ا�للذو�ان�

 ���الماء�و�حماض�الد�نية�اما�ان�ت�ون�مشبعة�او�غ���مشبعة

 :المشبعة� �الد�نية �ذرات���حماض �من �ممكن �اك���عدد �تحمل �ال�� ��

��ذه�الد�ون� ��حيان�ت�ون �و���معظم ال�يدروج�ن�مثل�حامض�الس��يك
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�والدجاج�المشب �وا��ليب �البقر�والغنم �د�ون �مثل �حيوا�ي �اصل �من عة

 وصفار�البيض�وا���ن�والسمن�وجوز�ال�ند

 :و�ع���عدم��شبعھ����ذرات�ال�يدروج�ن���حماض�الد�نية�غ���المشبعة

�الد�نية�غ���يو�س���الد�ون�ال���تحتوي�ع���كم ��حماض �من ات�كب��ة

��معظم��حيان�نباتية:�مثل�ز�ت�المشبعة�بالد�ون�غ���المشبعة�ومصدر�ا��

 الز�تون�والذرة�وعباد�الشمس.

ن:�-4   أ�مية�الد�و

 � �ان �حيث �ا��سم ��� �للطاقة �مصدر�جيد ��1�� �ب �ا��سم �يزود �م��ا �9غ

 سعرات�حرار�ة

 وال���تدخل����ت�و�ن��عض��للأحماض��عت���مصدر�� الد�نية�غ���المشبعة

 ال�رمونات�ال�امة����ا��سم�

  للفيتامينات�الذائبة����الد�ن�مثل���عت���مصدرADEK  

 الم�مة�� �واللينوليك �اللينولي�يك �الد��� �ل��مض �اسا��� �مصدر �عت��

 لعمليات�التمثيل�اللغذا�ي

 تدخل����تركيب�خلايا�ا��سم�و�ناء��وعية�الدمو�ة�وا��لايا�العص�ية 

 حالة���� �ال��ا�كما �ا��اجة �لاطلاق�ا�عند �الطاقة �لتخز�ن �مصدرا��اما ��عد

 ا��وع�والصيام�

 برودة�� �من �للوقاية �حراري �كعازل �ا��لد �تحت �المخزنة �الد�ون �عمل

 الطقس

 جفاف�� �من �والوقاية �ا��سم ��� �ال�السيوم �امتصاص ��� ��ام �دور للد�ون

 ا��لد
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  ال�ر� �من �العديد �تركيب ��� �و�س��وج�ن�تدخل �(ال�ورت��ون مونات

  ال�س�ست��ون)و 

ن:�-5   �حتياج�اليومي�من�الد�و

�يرتيط� �ذلك �لان �للد�ون �اليومية ��حتياجات �تحديد �حول ��راء تختلف

بالعديد�من�المتغ��ات�(وزن�ا��سم،�السن،����س،�نوع�العمل،�ا��الة�ال��ية�

�اتجاه� ��ناك ���ان �ومقدار�ال�ار�و�يدرات) �المناخية �الظروف �الغذائية والعادات

غ�بحيث�تقسم��ذه��100-�80او���%�30بان�معدل�احتياج�الد�ون�لا�يز�د�عن�

 د�ون�غ���مشبعة.��%�20د�ون�مشبعة،���%�10ال�سبة�ا���

غ�للاناث���60- 50غ�للبالغ�ن�ذ�ور�و��80-�70تقدر�كمية�الد�ون��ب��بصفة�عامة:

من�مصدر�نبا�ي�وذلك�ح���يتم�تام�ن�احتياجات�الفرد�من���%�50ع���ان�ي�ون�

  ����الدم.�  �LDLحماض��مي�ية��ساسية�وعدم�ز�ادة�ال�ول�س��ول�الضار�

  

  

  

  

  

ن �-6 :مصادر�الد�و  

ن ��%   الغذاء  للد�و

  الز�دة �80-90

  الشو�ولاتة  50-60

  صفار�البيض�–ا���ن�  30-40



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

 الر�اضية

30  

 

  

-- -�-�

�����عض��طعمة�( ن �ل�ل�1كمية�الد�و ن   غ)100غ�د�و

  الز�دة  82.5

  المرجر�ن  85

  جبنة�صفراء  34.5

  جبنة�بيضاء  21.6

  ��م�بقر  21

  ��م�غنم  18.2

 ��م�جمل�  7.1

  بيض�دجاج  10

  فستق�سودا�ي  20

  ذرة�صفراء  4.2

  ز�تون�اخضر  12.5

  ز�تون�اسود  21

  ارز   0.6

  حليب�بقر  03

  حليب�ماعز  04

  ل�ن  2.6

  ال��م  20-30

  ا�س�كر�م�–ل�ن��–كبد��-دجاج  0-10


