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الكربوھیدرات                                      2 المحاضره / 
: الكربوھیدرات

ھي مغذیات كبیره الحجم وتكون مع البروتین والدھون العناصر الغذائیھ الرئیسیھ للجسم والكربوھیدرات او كما تسمى 
بالنشویات عباره مركبات عضویھ تتكون من ذرات الكربون مع الھیدروجین والاكسجین في علوم الاغذیھ 

الكربوھیدرات ھي مصطلح  استخدم غالبا على الاغذیھ الغنیھ بالنشویات كالحبوب والخبز والمكرونھ .

:الكربوھیدرات واھمیتھفوائد 

 تعتبر الكربوھیدرات من العناصر الرئیسیھ للطاقھ في جسم الانسان عند تناولھا تتحول عن طریق الجھاز الھضمي  الى 
كلوكوز حیث یستعملھ الجسم كمصدر للطاقھ ویتم تخزین فائض منھ في الكبد او العضلات بھیئھ  جلایكوجین واھم فوائد 

:الكربوھیدرات ھي

- توفیر طاقھ للجسم (فھي مصدر سریع للطاقھ  مقارنھ بالدھن والبروتین)1 
- وقایھ من الامراض2
- الحفاظ على الوزن3
- لتحسین المزاج4
- تقویھ الذاكره5
- وقود الجھاز العصبي المركزي: لكي یستطیع الدماغ و بقیھ اجزاء الجھاز العصبي القیام بوظائفھ في تنظیم الجسم 6

لابد من توفر الجلوكوز في الدم ونقصھ یؤدي الى ضعف عملیات التفكیر و التركیز الذھني.

:الكربوھیدرات انواع
و تقسیم الى ثلاثھ اقسام رئیسیھ وھي:

 Monosaccharide-سكریات احادیة 1
 Disaccharide- سكریات ثنائیة  2
Polysaccharide- سكریات متعددة 3

 ھي ابسط انواع  السكریات ولا یمكن تفكیكھا الى سكریات السكر الاحادي او مایسمى الكربوھیدرات البسیطھ: -1
ابسط منھا ومن امثلتھا

أ/ الجلوكوز: و ھو ابسط انواع كربوھیدرات ویسمى سكر الدم ویكون على شكل سكر طبیعي او یستطیع الجسم توفیره 
من خلال ھضم الكربوھیدرات المركبھ مثل النشویات الموجوده في الرز والبطاطا والمكرونھ .

ب/الفركتوز: ھوسكر الفواكھ  یوجد في العسل ومعظم انواع الفواكھ و ھو اكثر انواع  السكریات حلاوة 

ج/ الجلاكتوز: سكر احادي اقول حلاوه من الجلوكوز  و الفركتوز  وتوجد في مشتقات الحلیب والشمندر.

د/المانوز: ھو من السكریات حاویھ على مجموعة الدیھاید  فھو سكر الدیھایدي كما انھ تحد مع البروتینات ویوجد ھذا 
في زلال البیض .



 ھي عباره المركبات ناتجھ من الاتحاد نوعین من السكر البسیط ویكون دائما احد النوعین ھو  -السكریات الثنائیھ :2
:جلوكوز وتحتوي ھذه السكریات من اثنان الى ستھ وحدات من السكر من انواع ھذه السكریات مایلي

أ/  السكروز: او ما یسمى  سكر القصب یتكون من جلوكوز وفركتوز ویتحلل مائیا بواسطھ انزیم  السكریز المعوي الى 
  جلوكوز وفركتوز

ب: اللاكتوز: او ما یسمى سكر الحلیب وھو اقل انواع السكریات حلاوه و یتكون من جلوكوز  جالاكتوز.

ج: المالتوز: او ما یسمى سكر الشعیر یتكون من وحدتي  جلوكوز و ھو سكر مختزل لاحتوائھ على مجموعھ الدیھاید 
ویتكون من  الفا جلوكوز ویتحلل في الامعاء بواسطھ  انزیم المالتیزویعتبر ناتج وسطى خلال عملیات تحلل المائي  للنشأ 

بواسطھ انزیم الامیلیز اللعابي .

 وحده من 500من اتحاد ثلاثھ او اكثر من السكریات البسیطھ وقد تحدثت اكثر من _  السكریات المتعددة :تتكون 3
السكریات الاحادیھ بتكوینھا وھذا النوع من السكریات لا یذوب في الماء مثل البقیھ انواع السكریات وتقسم السكریات 

المعقده الى قسمین:

 والسیلیلوز نباتي مثل النشا  اصلسكریات من  اولا: 

 یوجد النشا في الاجزاء التي یتم ھضمھا من النبات   حیث انھا توجد في الذره والحبوب ومختلف مشتقات القمح والرز 
والبطاطا والمعكرونھ وكذلك الخضار الفواكھ,أما  السلیلوز ھي الماده التي تتشكل الالیاف واغلب اجزاء النبات وقشور 

الحبوب الفواكھ والخضروات  وان ھذا الجزء من الكربوھیدرات لا یتم ھضمھ في الجسم  ولكن لھ عده فوائد للجسم  
منھا اعطاء المواد الغذائیھ التي یحتوي علیھا حجما كبیرا وبالتالي  یشعر الشخص بالامتلاء  و عدم الاحساس بالجوع  
وبذلك فھو یساعد في علاج السمنھ في نفس الوقت ان الالیاف والسلیلوز تساعد الجھاز الھضمي حیث یتحد بالماء وذلك 

بالكولیسترول واي مواد اخرى لا یحتاجھا الجسم وبسبب حجمھ كبیر واتحاده بالماء انھ یسھل حركھ  الامعاء ویقي 
الجسم من الالتھابات  و نفاخات الذي تحدث في القالون ,واخیرا تقوم الالیاف لتحفیز الامعاء لتنشیط عملیھ تكاثر احد 

 الذي لھ دور ھام في تخثر الدم .kانواع بكتیریا الامعاء  والتي تساعد في انتاج فیتامین 

: الكلایكوجین او حیواني اصلسكریات  من  ثانیا: 

 الكائنات الحیھ الانسان عندما  یتناولون السكریات من اصل  نباتي فانھا تقوم بخزن ھذه المواد في العضلات والكبد 
على شكل جلایكوجین الذي یتكون  من مئات  الوحدات من الجلوكوز   وان   اتحاد الجلوكوز وتكوین الجلایكوجین 

یحتاج الى الماء  بمقدار سبعھ غرامات لكل غرام   جلایكوجین.
 یستخدم الجلایكوجین الذي  في العضلات من قبل العضلات فقط اما جلایكوجین الكبد ممكن تحویلھ  الى كلوكوز  

لتعویض نقص الجلوكوز في الدم ومن  المعروف ان الجلوكوز ھو الوقود الرئیسیھ للجھاز العصبي المركزي واي نقص 
المستوى  الجلوكوزفي الدم یؤثر سلبا.



: الكربوھیدرات یضا

 یتم ھضم الكربوھیدرات الامعاء الدقیقھ حیث تتحول الى جزیئات سكریھ احادیھ  ویتم امتصاصھا  في  مجرى الدم 
وعندما ترتفع  نسبھ الجلوكوز في الدم یتم افراز ھرمون الانسولین مما یسھل دخول الجلوكوز في الخلایا وتكون النسبھ 
الاكثر في الكبد والعضلات حتى یحتاج الجسم الیھ ,وعندما تقل نسبتھ في الدم یتم افراز ھرمون الادرینالین  ویتم تحویل 

الكلایكوجین الى جلوكوز  و یستھلك  كمصدرالطاقھ ..
   و یتم ھضم الكربوھیدرات میكانیكیا عن طریق طحن الغذاء بواسطھ الاسنان و تفتیت جزیئات الطعام الكبیره  الى 
بسیطھ وذلك عن طریق اللعاب الحاوي على انزیم الامیلیز اللعابي الھاضم للسكریات حیث یحول السكریات العدیده 

الموجوده في الاطعمھ كالرز و الخبز الى سكریات ثنائیھ ثم تنزل الى المعده بالحركھ الدودیھ و لا یتم ھضم 
الكربوھیدرات في المعده  وانما في الاثنى عشري   یتم ھضم المالتوز بواسطھ انزیم  المالتیز الى جزیئتین الفا-كلوكوز 

لكن اذا لم یتم ھضم النشأ من البدایھ ونزل الى المعده بصورة نشا سوف یقوم انزیم الامیلیز البنكریاسي دوره .

: یومیااللازمھ الكربوھیدراتكمیھ 

كمیھ الكربوھیدرات المتناولھ یومیا حسب طبیعھ النظام الغذائي المتتبع وین ھو لزیاده الوزن  او لانقاصھ  كم انھ توجد 
بابا انواع الانظمھ تعتمد على تقلیل الكربوھیدرات  یكفي درجھ مقابلھ زیاده البروتین والدھون ولكن في العاده یتم 

 سعرات حراریھ على سبیل 4)% من السعرات الحراریھ الیومیھ من الكربوھیدرات ویحتوي كل غم 65-45تناول(
 غرام من الكربوھیدرات ومن 325- 225 سعره حراریھ یومیا یجب علیھ تناول 2000المثال یحتاج الشخص الى 

افضل مصادر الكربوھیدرات في الغذاء ھي الخضار بانواعھا فاكھھ خصوصا الغنیھ بالالیاف والرز البني منتجات القمح 
الكامل مثل الخبز الاسمر والمعكرونھ البقولیات الفول والعدس البطاطا الحلوه. 



الكربوھیدرات الجیدة مقابل السیئة

في الواقع توجد بعض الكربوھیدرات الضارة كتلك الموجودة في الدونات، وفي المقابل توجد المفیدة منھا والجیدة كتلك 
الموجودة في الخضار، ومن الأطعمة التي تحتوي على الكَربوھیدرات السیئة: المخبوزات، والمشروبات الغازیة، والأطعمة 

عالیة التصنیع، والأرز الأبیض، والأطعمة التي استُخدم الطحین الأبیض في إنتاجھا، إذ ھي أطعمة تحتوي كربوھیدرات 
بسیطة، ونادرًا ما تملك قیمةً غذائیةً، بینما توصف الكربوھیدرات المعقدة بالجیدة، مثل: الحبوب الكاملة، والفواكھ، والخضار، 

.والبقولیات، فھي أغذیة غیر مصنعة وذات قیمة غذائیة عالیة

:تتصف الكربوھیدرات الجیدة بأنھا

 1.قلیلة أو معتدلة السعرات الحراریة
 2.محتواھا الغذائي عالٍ

 3.خالیة من السكریات والحبوب المكررة
 4.تحتوي على الألیاف الطبیعیة بكمیات كبیرة

 5.قلیلة الصودیوم
 6.قلیلة الدھون المشبعة

 7.قلیلة جدًا وخالیة من الكولیسترول والدھون المتحولة

تتصف الكربوھیدرات الضارة بأنھا:

 1.ذات سعرات حراریة عالیة
 2.تحتوي على كمیات كبیرة من السكریات المكررة، مثل: شراب الذرة، والسكر الأبیض، والعسل، وعصائر الفواكھ

 3.تحتوي على كمیات كبیرة من الحبوب المعالجة، والطحین الأبیض
 4.فقیرة المحتوى الغذائي
 5.كمیة الصودیوم مرتفعة

 6.تحتوي على كمیات كبیرة من الدھون المشبعة في بعض الأحیان
 7.تحتوي على كمیات كبیرة من الكولیسترول والدھون المتحولة في بعض الأحیان



نقص الكربوھیدرات

یؤدي عدم تناول الكمیات الكافیة من الكربوھیدرات إلى العدید من المشاكل الصحیة، فمن دونھا لن یحصل الجسم على 
الطاقة، ومن دون الكمیات الكافیة من الجلوكوز ستنخفض مستویات السكر في الدم، وسیعاني الجھاز العصبي المركزي، ما 
یتسبب بالدوار والضعف الجسدي والعقلي، وسیضطر الجسم حینھا إلى اللجوء إلى البروتین كونھ مصدرًا للطاقة، وھو أمر 

خطیر إذ یحتاج الجسم إلى البروتین لتصنیع العضلات، كما یزید الضغط والحمل على الكلى، ما یتسبب بإفراز منتجات 
ثانویة مؤلمة عند الإخراج، كما قد یعاني الأشخاص الذین لا یستھلكون الكمیات الكافیة من الكربوھیدرات من نقص الألیاف 

.أیضًا، الأمر الذي یسبب مشاكل ھضمیة وإمساك.


