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مما ʇعطي لɺذه المركبات أɸمية حيث    استȞناءدون    الفوتʋناتجميع الɢائنات اݍݰية تحوي عڴʄ      تمɺيد:

  C-H-O-N  ةالكيميائي% من الوزن اݍݨاف للɢائنات اݍݰية، ۂʏ مركبات رȋاعية العناصر  70-60تؤلف  

    تدڤʄ كذلك بالمركبات الآزوتية.

بɴسبة   الإɲسان  ࢭʏ جسم  الفوت؈ن  اݍݨسم وʈوجد حواڲʏ 19وʈوجد   ʏࢭ الماء  تڴɲ ʏسبة   ʏوۂ %

ࢭʏ الɺيɢل العظܣ بʋنما يوجد ࢭʏ اݍݨلد بɴسبة %  18وحواڲMuscles   ʏ% من الفوت؈ن ࢭʏ العضلات  45

  . % ɴ4سبة بوࢭʏ أɲܦݨة التخزʈن  10%

  إڲʄ ثلاث مجموعات رئʋسية ۂʏ:  الفوتʋناتتقسم 

الأساسية لبناء جميع الفوتʋنات، كما Ȗعد مواد أولية لتوليد Ȋعض    الأحماض الأمنية: اللبنة .

حمض آميۚܣ 20الɺرمونات والفيتامينات...، وȖعتف كذلك حروف اللغة الفوتيɴية وʈقدر عددɸا  

لتصɴيع بالطرق الكمياوʈة، وتتɢون الاحماض  تɴتج من التحلل الɢامل للفوتʋنات أو  عن طرʈق ا

:ʏع مجاميع مختلفة ۂȌون ٭ڈا أرȋية من ذرة كرɴالآمي 

  وكسيليةȋمجموعة كر O=C-OH 

  ية  أ مجموعةɴمي–NH2 

  يدروج؈نɸ ذرةH- 

  ا بالرمزɺمجموعة مختلفة يرمز لR   .وتختلف من حمض آميۚܣ لآخر 

  إڲʄ عدة أصناف مٔڈا:   الأميɴيةبدورɸا تصنف الاحماض 

  ميɴية غ؈ف قطبية ɠارɸة للماء. أأحماض 

  أحماض آميɴية غ؈ف قطبية " غ؈ف مܨݰونة" محبة للماء. 

  7أحماض آميɴية مܨݰونة Ȋܨݰنة سالبة عند ذرة  الɺيدروج؈ن 

  .7منية مܨݰونة Ȋܨݰنة موجبة عند ذرة الɺيدروج؈ن رقم أأحماض 



 البيȎتيدات:  .

حمض آميۚܣ وɸذا   99عادة لا يتجاوز عددɸا   الأميɴيةمن الأحماض  مجموعة ارتباط  تɴتج من 

الام؈ن   الكرȋوكسيل لأحد الأحماض مع مجموعة  فقد    ݍݰمضباتحاد مجموعة  آخر مع  آميۚܣ 

الببȘيد " رابطة ببȘيدية    اسميتحدد    الببȘيديةجزʉئ ماء وɸذا عف رابطة ببȘيدية وȌعدد الروابط  

Șي الببǿثنا ʄيدواحدة تدڤȘي الببȜسܢ ثلاʇ إݍݸ   يد رابطت؈ن...  

حمض آميۚܣ لذا فࢼܣ ذات أوزان جزȁʈية   100لا يقل عن  الأميɴيةعدد الأحماض   الفوتʋنات: .

، انواع اݍݰموض، ترتʋب  الأميɴيةعالية وتختلف الفوتʋنات عن Ȋعضɺا البعض عدد اݍݰموض  

  . الأحماض الداخلة ࢭʏ تركيّڈا 

  : الفوتʋناتوظائف 

  الفوتʋنات لɺا وظائف حيوʈة متعددة نذكر مٔڈا: 

إنزʈم Ȗعمل    1500وظيفة إنزʈمية وȖعتف من ب؈ن ابرز الوظائف حيث توجد ࢭʏ اݍݨسم أزʈد من   .1

 كعوامل محفزة ࢭʏ العديد من التفاعلات الكميائية داخل اݍݨسم.

البيض   .2 زلال  مثل  الغذائية  المواد  لتخزʈن  الفوتʋنات  Ȋعض  Ȗستخدم  حيث  تخزɴʈية  وظيفة 

 وȋروتʋنات البذور النباتية والۘܣ تزود اݍݨن؈ن بالأحماض الآميɴية اݍݨاɸزة. 

اݍݨزʈئات   .3 Ȋعض  مع  الإتحاد   ʄعڴ القدرة  لɺا  الۘܣ  الفوتʋنات  Ȋعض  ٭ڈا  وتقوم  النقل  وظيفة 

 اݍݰيوʈة عف الدم.

تقلص " اݍݰركة" ɸذه الفوتʋنات لɺا دور رئʋؠۜܣ ࢭʏ توليد مختلف حرɠات اݍݨسم مٔڈا  وظيفة ال .4

 الأكت؈ن الميوزʈن الفوȋون؈ن..

وظيفة وقائية ࢭʏ الدم ودفاعية حيث تتحد Ȋعض الأجسام المضادة " ذات تɢوʈن بروتيۚܣ" مع   .5

 ض تحليلɺا وتفكيكɺا. ر الأجسام الغرʈبة Ȋغ

من الفوتʋنات ࢭʏ بناء العديد من الأɲܦݨة مثل الɢولاج؈ن   وظائف تركيȎية حيث تدخل الكث؈ف .6

يدخل تركيب الأرȋطة ، والإستل؈ن المɢون للأɲܦݨة المطاطية وكذلك الكرات؈ن يدخل ࢭʏ تɢوʈن 

 الشعر والأظافر 



مثلوظائف   .7 تملك    الɺرمونية،الوظائف    مختلفة  ɸرمونات  عن  عبارة   ʏۂ الفوتʋنات  Ȋعض 

لنمو " السوماتوترف؈ن" الذي تفرزه الغدة النخامية والإɲسول؈ن  فعالية حيوʈة مثل ɸرمونات ا

 الذي يفرزه البنكرʈاس، وغ؈فɸا من الɺرمونات 

ࢭȊ ʏعض الوظـائف الســـــــــــــميـة لبعض الفوتʋنـات الۘܣ عـادة تɴتجɺـا البكت؈فيـا اللاɸوائيـة وكـذلـك  

  سم الثعاب؈ن وȌعض النباتات السامة.

  :الأداء الرʈاعۜܣࡩʏ الفوت؈ن دور 

ا ࢭʏ الأداء الرʈـــاعـــــــــــــۜܣ؛ لأنـــه يمكن أن ʇعزز تخزʈن اݍݨليɢوج؈ن، وʈقلـــل آلام  .1 ــً ʇعـــد الفوت؈ن مɺمـ

 .العضلات، وʉعزز إصلاحɺا. كما أنه يمنح اݍݨسم القدرة عڴʄ بناء أɲܦݨة وسوائل جديدة

ارʈة اليومية، وʈفضل اختيار  % من السعرات اݍݰر 15% إڲʄ  12يجب أن توفر الفوتʋنات نحو  .2

 .الفوتʋنات منخفضة الدɸون (مثل: الݏݰوم اݍݵالية من الدɸون)

من المفاɸيم اݍݵاطئة الشــاǿعة أن تناول كميات كب؈فة من الفوت؈ن وحده يزʈد كتلة العضــلات   .3

 :ولكن اݍݰقيقة أن

ʄ مـــا يكفي من  الفك؈ق كث؈فًا عڴʄ تنـــاول الكث؈ف من الفوت؈ن يمكن أن ʇعۚܣ عـــدم اݍݰصـــــــــــــول عڴ .4

 .الكرȋوɸيدرات، وɸو مصدر أك؆ف كفاءة للطاقة لممارسة الرʈاضة

تناول كميات كب؈فة من الفوت؈ن يمكن أن يزʈد اســْڈلاك الطاقة (الســعرات اݍݰرارʈة)؛ مما قد  .5

 .يؤدي إڲʄ زʈادة الوزن

ا أدلة عڴʄ أن اســــــــــْڈلاك الكث؈ف من الفوت؈ن عڴʄ المدى الطوʈل يمكن أن يؤد .6 ــً ـــ ــــ ي إڲɸ ʄناك أيضـ

ʄل الكڴɠتفاقم مشا ʄمكن أن يؤدي أيضًا إڲʈادة خطر الإصابة ٭ڈشاشة العظام، وʈز. 

ــــــتخدام مكملات الفوت؈ن كبديل للوجبات؛ لأٰڈا لا تحتوي عڴʄ جميع الفيتامينات   .7 لا يجب اسـ

 .والعناصر الغذائية الۘܣ قد تحتوٱڈا الوجبة المتوازنة

ات؛ لــذلــك يحرقɺــا لݏݰصـــــــــــــول عڴʄ الطــاقــة، أو يحولɺــا إڲʄ لا يمكن لݏݨســـــــــــــم تخزʈن المزʈــد من الفوتʋن ــ

ʄا اݍݨسم عڴɺعتمد كمية الفوت؈ن الۘܣ يحتاجȖون، وɸد: 

  .مستوى اللياقة .1

 .نوع التمرʈن وشدته ومدته .2

 .تناول الكرȋوɸيدرات .3

 .إجماڲʏ السعرات اݍݰرارʈة اليومية .4



 :كمية الفوت؈ن الموطۜܢ ٭ڈا

ــــاط المعتدل   150الأܧــــــــــݵاص البالغون ومن يمارس الɴشــــــــــاط البدɲي بمقدار  .1 ـــــ دقيقة من الɴشـ

  ʏــا ۂɺا فــإن كميــة الفوت؈ن الۘܣ يحتــاج եـــــــدة أســـــــــــــبوعيــ ــــ ــ جرام لɢــل كيلوجرام من وزن   0.75الشـ

ا եاݍݨسم يومي. 

أما من ʇشـارɠون ࢭʏ رʈاضـة منتظمة (مثل: التدرʈب لسـباق اݍݨري، أو رɠوب الدراجات، أو رفع   .2

 الأ
ً
 .ثقال بانتظام)، فقد تɢون متطلبات الفوت؈ن اݍݵاصة ٭ڈم أعڴʄ قليلا

3.  ʄألعـاب القوة والتحمـل، تزداد متطلبـات الفوت؈ن إڲ ʄون عڴȋـاضـــــــــــــي؈ن ممن يتـدرʈســـــــــــــبـة للرɴبـال

ا 2.0-1.2نحوي   եل كيلوجرام من وزن اݍݨسم يوميɢجرام من الفوت؈ن ل. 

4.  ʏففة التعاࢭ ʏم ࢭɺاضــــي؈ن؛ حيث يوطــــۜܢ باســــْڈلاك توقيت اســــْڈلاك الفوت؈ن مʈب الرʈعد تدرȊ

 .دقيقة إڲʄ ساعت؈ن Ȋعد التدرʈب 30جرام من الفوت؈ن مع Ȋعض الكرȋوɸيدرات ب؈ن  15-25

الغـنـيـــــــة  .5 الأطعـمـــــــة   ʏࢭ الموجودة  اݝݵـتـلـفـــــــة  المɢـونـــــــات  جمـيـع  توف؈ـف  ـٔڈـــــــا  يمـكـ لا  الـفوت؈ـن  مكـمـلات 

 .بالفوت؈ن

ݳ محتوى الفوت؈ن ࡩȊ ʏعض ا   :لأطعمة الشاǿعةاݍݨدول التاڲʏ يوܷ

  ) لɢل حصةمحتوى الفوت؈ن (غ  لوجبةݯݨم ا  وت؈نمصدر الف

  38.4  جرامًا  120  صدر دجاج مشوي 

  29.5  جرامًا  120  سمك مشوي 

  40.3  جرامًا  130  مشوي   ݍݰم غنم

  10.0  جرام 200  فاصوليا مطبوخة 

  16.9  جرامًا  120  بيض 

  9.8  جرامًا  30  جبنة شيدر نصف دسم 

  7.0  مل  200  حليب نصف دسم 

 

  

 


