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  ''  السكرʈات '' تالكرȋوɸيدرا

المصادر المغذية ݍݨسم الإɲسان، وۂʏ المصدر الرئʋؠۜܣ لإنتاج Ȗعتف الكرȋوɸيدرات من أبرز  د:ـــــــــــــتمɺي

، وȖعتف النباتات ۂʏ الɢائنات اݍݰية الوحيدة القادرة عڴʄ تصɴيعɺا  -جسم الإɲسان – الطاقة بداخله 

  من خلال عملية التمثيل الضوǿي.

( أي مɢونة من    نظرا لامتلاكɺا صيغة مماثلة لɺيدرات الكرȋون   الاسموʈرجع Ȗسمية الكرȋوɸيدرات ٭ڈذا  

  المɢونة لɺا ۂʏ الأكܦݨ؈ن والكرȋون والɺيدرجون.  ةالكيميائيكرȋون + ماء)، وȋتاڲʏ فإن ابرز العناصر 

وɸذا ࢭʏ اغلب السكرʈات، كما توجد Ȋعض السكرʈات الۘܣ ٭ڈا مركبات  O 2nH nC   والصيغة العامة لɺا

  الفوسفور والكفيت والنيفوج؈ن. معدنية مثل 

  دوار فسيولوجية ɸامة ࡩʏ جسم الإɲسان نذكر مٔڈا ما يڴʏ:أتلعب الكرȋوɸيدرات 

 Ȗعد مصدر أسا؟ۜܣ للطاقة الۘܣ تɴتجɺا اݍݵلايا.  .1

 تدخل ࢭʏ تركيب جدران اݍݵلايا. .2

 تدخل ضمن Ȋعض المɢونات الɺامة الۘܣ Ȗساعد ࢭʏ نمو اݍݵلية. .3

 الغذاء. تتوفر ࢭʏ الۘܣ لاأساسية  الأميɴية الغ؈فȖشɢل Ȋعض الأحماض  .4

 للإنتاج الطاقة عند اݍݰاجة مʇستخدتɢون اݍݨليɢوج؈ن اݝݵزن ࢭʏ الكبد والعضلات والذي  .5

 يحول عڴʄ شɢل دɸون.  -اݍݨليɢوج؈ن اݝݵزن ࢭʏ الكبد والعضلات -الفائض منه .6

  Ȗساعد ࢭʏ التخلص من Ȋعض السموم من خلال تحوʈلɺا إڲʄ صورة غ؈ف ضارة Ȗسɺل التخلص  .7

 مٔڈا. 

  السكرʈات أصناف 

:ʏسية ۂʋثلاث اقسام رئ ʄات إڲʈتصنف السكر  

ۂʏ اȊسط صورة ݝݵتلف السكرʈات حيث عند إماɸْڈا لا    :الȎسيطة''''السكرʈات الأحادية   .1

كما ۂʏ،  الامتصاص يمكن ان تتحلل إڲʄ جزʈئات اقل مٔڈا وȋتاڲʏ لا تحتاج إڲɸ ʄضم فࢼܣ سɺلة 

 :   كما أن السكرʈات الȎسيطة تقسم ۂʏ بدورɸا إڲʄ أنواع وɸذا حسب



 وزاتʈون الۘܣ تحتوٱڈا.( ترȋعدد ذرات الكر    ʄذرات    3تحوي عڴC    ون/  4/ تفوزاتȋذرات كر

  ʄنوتوزات تحوي عڴȎ5ب    ʄكسوزات تحوي عڴɸ / ونȋبتوزات    6ذرات كرɸون / وȋذرات كر

 ʄون  7تحوي عڴȋذرات كر 

  (ألدوزات أو كيتوزات )  يدية أو كيتونيةɸطبيعة الوظيفة ألد 

 ون ما قبلȋذرة الكر ʏالصيغ اݍݵطية ࢭ ʏالأخ؈فة.  وظعية الوظيفة الكحولية ࢭ)  D    سكر يميۚܣ

 / L  ساريʇ سكر  ( 

   وضعيةOH    ʄون رقم  عڴȋالكر الكرȋون رقم    1ذرة   ʏيدات وࢭɸالصيغ اݍݰلقية للألد ʏ2ࢭ  

 للكيتونات.  

:ʏمايڴ مٔڈا  الɺكسوزات  السداسية  السكرʈات  نجد  وجودا  وأك؆فɸا  الȎسيطة  السكرʈات  أبرز    ومن 

  والغلاكتوز. الفراكتوز  الغلوɠوز،

  يڴʏ جدول ين أنواع السكرʈات الȎسيطة الطبيعية والصناعية وȖسمياٮڈا: وفيما 

  الرمز الكيمياǿي

  طبيعة السكر 

العدد    عدد ذرات الɢارȋون   اسم السكر كيمائيا   الرمز الكيماǿي

  اليوناɲي

 ʏ2  صناڤO4H2C Diose  2  Di  

 

 

  طبيعية 

O36H3C  Triose  3  Tr  

4O8H4C  Tetrose  4  Tetra  

5O10H5C  Pentose  5  Penta  

6O12H6C  Hexose  6  Hexa  

7O14H7C  Heptose  07  Hepta  

 

  صناعية 
8O16H8C Octose  08  Octa  

9O18H9C Nonose  09  Nona  

10O20H10C Decose  10  Deca  

  

  

  



  السكرʈات الثنائية:  .2

تتحلل مائيا إڲʄ سكرʈن Ȋسيط؈ن    تɴشأ السكرʈات الثنائية من إتحاد جزȁʈت؈ن من سكر Ȋسيط،

  وۂʏ من السكرʈات الشاǿعة ࢭʏ المملكة النباتية مثل: 

  يوجد ࢭʏ بذور الشع؈ف المنȘشة  جرȁʈت؈ن من الغلوɠوز، مالتوز) =سكر الشع؈ف (

  ت اݍݰيواناسكر اݍݰليب (لاكتوز) = غلوɠوز+ غلاكتوز، يوجد ࢭʏ حليب 

+ غلوɠوز   = (السكروز)  القصب  السكر،    فراكتوز،سكر  اݍݨزر    ر الشمندقصب  السكري 

  اللفت، رحيق الأزɸار 

 السكرʈات المتعددة: .3

سكر    سلاسلۂʏ عبارة   من وحدات  واحد  نوع  ترابط  من  ناتجة  أو مȘشعبة  مستقيمة  طوʈلة 

  مع فقدان جزʈئة ماء   غلاي وسيديةأحادي متكرر أو أك؆ف بواسطة رابطة 

  عڴʄ تركيّڈا الكيمياǿي:  تقسم السكرʈات المتعددة بدورɸا إڲʄ قسم؈ن بناء

وۂʏ سلاسل طوʈلة مɢونة من نوع واحد من السكرʈات   السكرʈات المتعدد المتجاɲسة:  -أ

 الأحادية ومن أمثلْڈا الɴشا النباȖي واݍݨلايɢوج؈ن 

وۂʏ سلاسل طوʈلة تحتوي عڴʄ أك؆ف من نوع من  السكرʈات المتعدد الغ؈ف المتجاɲسة:  -ب

 وحدات السكر الȎسيط مثل حامض الɺايليورنيك والɺيبارʈن. 

  ɴشاط البدɲي الرʈاعۜܣ:الكرȋوɸيدرات وال

 ة البدنيةدرات أثناء الأɲشطدور الكرȋوɸي  

ــــــب  .1 ـــــرئʋس  لكرȋوɸيـــــــدراتاتلعـ ــــــدور الــ ــــــوفر الـ ࢭـــــــʏ الɴشـــــــاط البـــــــدɲي ɸـــــــو تـــــــوف؈ف الطاقـــــــة؛ حيـــــــث تـ

ــو  ــــ ــʄ 60نحــ ــــــخ 70% إڲــــــ ــــــرئʋس للمــ ـــــود الــ ــ ـــــــد الوقـ ــا Ȗعـ ــــــة اليوميــــــــة؛ لأٰڈــــــ ــ ʈـــــــعرات اݍݰرار ـــــن السـ ــ % مـ

ـــــــــرʈن ــــــــا   .والعضــــــــــلات أثنــــــــــاء التمـ ــا: كمــ ـــــــ ــــة مٔڈـ ـــــ ــــــــʏ العديــــــــــد مــــــــــن الأطعمـ ـــــــــدرات ࢭــ ــــــد الكرȋوɸيـ ــ توجــ

 .ݰبوب، والأرز الفاكɺة، واݍݵضراوات، والمعكرونة، واݍݵق، واݍ

ــــــʄ طاقــــــــــــة (جلوɠـــــــــــــوز)، أو و  .2 ــــــʏ الكرȋوɸيــــــــــــدرات إڲـــــــ ــــــكرʈات والɴشــــــــــــوʈات ࢭـــــــ ـــ ــ ʈحــــــــــــول اݍݨســــــــــــم الســ

ـــــم  ـــ ــ ـــــورة جليɢــــــــــــوج؈ن)؛ ممــــــــــــا يمــــــــــــنح اݍݨســ ـــــʏ صـــــــ ـــ ــ ـــــلات (ࢭــ ـــــد والعضـــــــ ـــــݨة الكبـــــــ ـــ ــ ـــــʏ أɲܦــ ـــ ــ ــا ࢭــ ـــ ـــ ــ ڈــ يخزٰ

 .التحمل والقوة للأɲشطة عالية الكثافة وقص؈فة المدة



ـــوف ي .3 ـــــــــرʈن، فســـــــ ــــــــم أثنــــــــــاء التمـ ــــــن اݍݨســ ــ ـــزون الكرȋوɸيــــــــــدرات مــ ـــــ ـــــــــد مخــ ـــدɸون إذا نفـ ـــــ ـــــــــرق الــ حـ

 .والفوتʋنات لݏݰصول عڴʄ الطاقة؛ مما يؤدي إڲʄ انخفاض مستوى الأداء

ــــــه،  .4 ــــــدɲي، ومدتــ ـــــــاط البــ Ȗعتمــــــــد كميــــــــة الكرȋوɸيــــــــدرات الۘــــــــܣ يحتاجɺــــــــا اݍݨســــــــم عڴــــــــʄ نــــــــوع الɴشـ

وشـــــــدته؛ لــــــــذلك يحتــــــــاج الرʈاضــــــــيون المشــــــــارɠون ࢭــــــــʏ المســــــــابقات إڲــــــــʄ كرȋوɸيــــــــدرات أك؆ــــــــف مــــــــن 

 .كثافة مستوى ɲشاطɺم  مستخدم الصالة الرʈاضية لتȘناسب مع

 :إرشادات للمحافظة عڴʄ مستوى الكرȋوɸيدرات لأداء بدɲي أفضل

ـــــــة  .1 ـــــــة ɠافيـ ـــــــاول Ȋعــــــــض الكرȋوɸيــــــــدرات قبــــــــل التمــــــــرʈن وȌعــــــــده؛ لضــــــــمان اݍݰصــــــــول عڴــــــــʄ كميـ تنـ

 .من الكرȋوɸيدرات ࢭʏ بداية التدرʈب، وتجديد مخازن اݍݨليɢوج؈ن Ȋعد التمرʈن

ــافس لمـــــــد .2 ــة، أو التنـــــ ــــ ــة الرʈاضـ ـــ ــافية عنـــــــد ممارســ ــــ ــاول كرȋوɸيـــــــدرات إضـ ـــــاعة تنـــــ ــʄ ســ ة تزʈـــــــد عڴـــــ

 .لتجديد الطاقة وتأخ؈ف التعب

ــة (الســــــــباق) لإمــــــــداد العضــــــــلات  .3 ــــــد المنافســــــ ــام مــــــــن موعــ ــــ ــــــل عــــــــدة أيــ تنــــــــاول الكرȋوɸيــــــــدرات قبــ

 .بمخزون ɠافٍ من الكرȋوɸيدرات

ــدة  ــ ـــ ــة ومــ ــ ــــ ــܣ Ȗعتمـــــــــد عڴـــــــــʄ كثافـ ـــ ـــ ـــــــه والۘـ ــــدرات الموطـــــــــۜܢ بــ ــــ ـــــــــݳ مقـــــــــدار الكرȋوɸيـ ـــــاڲʏ يوܷ ـــــدول التــــ اݍݨــــ

 :جلسات التمرʈن

شدة  

  التمرʈن 

كمية الكرȋوɸيدرات الموطۜܢ   درʈۗܣ امج التالفنوصف 

  ٭ڈا لɢل كغ من وزن اݍݨسم 

ا  برنامج  معتدل եن المعتدل ساعة واحدة يوميʈجرامات 7-5  التمر  

ساعات / يوم تمرʈن متوسط  3-1) (التحمل برنامج  عالٍ 

    الشدة

  جرامات 6-10

ساعات / يوم تمرʈن   5-4)(الشديد الالقام  جدًا عالٍ 

  متوسط الشدة 

  جرامًا 8-12

 

ــــال،  ـــȎيل المثـــــــ ــــʄ ســـــــ ـــرʈن عڴـــــــ ـــــ ــــوع التمــ ــــــ ـــة ونـ ـــــ ــــات الطاقــ ـــــ ــــب مراعــــــــــاة احتياجــ ــــات عامــــــــــة وʈجـــــــ ـــ ــ ـــذه المتطلبــ ɸـــــــ

ــــــيحتاج الܨـــــــݵص الــــــــذي يـــــــزن  ــــــد القيــــــــام بɴشـــــــاط خفيــــــــف إڲـــــــʄ  70سـ ا عنـ ــــــً ا  350-210كيلوجرامــ ــً ــ جرامــــ

 ʏـــــــ ـــــــاعت؈ن ࢭـ ــــــة لمــــــــدة سـ ـــــــʄ عاليــ ا، بʋنمــــــــا إذا ɠـــــــاـن يتــــــــدرب بكثافــــــــة متوســــــــطة إڲـ եــ ـــــ مــــــــن الكرȋوɸيــــــــدرات يوميـ

ʄ420 اليوم، فسيحتاج إڲ  ʄا 700إڲ եيدرات يوميɸوȋجرام من الكر.  


