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   تمɺيد:  

ɸون  دة تتɢون من الأحماض الدɸنية والغلʋســــرول.يحتاج اݍݨســــمُ إڲFats  ʄ الدُّ جزʈئاتٌ معقَّ

الدɸون لتحقيق النمو ولإنتاج الطاقة.كما ʇســــــــــتخدمɺا اݍݨســــــــــم لتصــــــــــɴيع الɺرمونات والمواد الأخرى  

ة  َّʈشطة اݍݨسم (مثل الفوستاغلاندين)   الضرورɲلأ. 

د   ــــــول عڴʄ الطاقة من الأطعمة.يُزوَّ ڈا الشـــــــɢل الأك؆ف كفاءة لݏݰصـ َّٔ ــــــادر للطاقة، ولك الدɸون أبطأ مصـ

 ʄــــمَ بحواڲ ــــه من    ɠ9ل غرام من الدɸون اݍݨســـــــ ــــ ــ مه الوزن نفسـ ا يقدِّ ســـــــــــعرات حرارʈة، أك؆ف بمرت؈ن ممَّ

 لɢون 
ً
ــــــــم يُخزِّن الفوتʋنات أو الكرȋوɸيدرات.ونȘيجة الدɸون ۂʏ الشـــــــــɢل الفعال للطاقة، فإنَّ اݍݨسـ

بُ اݍݨسم الدɸون الزائدة ࢭʏ البطن  ة ) أي طاقة زائدة عڴʄ شɢل دɸون.يُرسِّ  omental الدɸون ال؆فبيَّ

fat)  وتحـت اݍݨلـد ( ون تحـت اݍݨلـدɸالد subcutaneous fat)   طاقة ʄـا عنـدما يحتـاج إڲɺلاســـــــــــــتخـدام

ب اݍݨسـم  ِ
ة.كما قد يُرسـّ ة وࢭʏ داخل الأعضـاء، حيث يمكٔڈا   إضـافيَّ َّʈمو الدɸون الزائدة ࢭʏ الأوعية الدَّ

ب ࢭʏ حدوث اضطراباتٍ خط؈فة غالبًا  َّȎسȘت ʏم، وتُݏݰق الضرر بالأعضاء، وۂ  .منع جرʈان الدَّ

    Ȗعرʈفɺا:

ــــــر   ــــ ــ يمكن أن   C- O – Hۂʏ مجموعـة من المركبـات العضـــــــــــــوʈـة غ؈ف المتجـاɲســـــــــــــة ثلاثيـة العنـاصـ

ــــــر الأزوت والفوســـــــــــــفور أو الكفيــت   ــــــ ،لا تــذوب  ࢭʏ المــاء ولكٔڈــا تــذوب ࢭN – P - S   ʏتحتوي عڴʄ عنــاصـ

ــائلـة مثـل   المـذيبـات العضـــــــــــــوʈـة مثـل الأســـــــــــــيȘيون  والب؇قين، يمكن أن توجـد ࢭʏ ثلاث حـالات ف؈قيـائيـة '' ســـــــــــ

  صلبة مثل الܨݰوم، الشموع''. –نصف صلبة مثل الزȋدة    -الزʈوت

  وظائف الدɸون:

( أكســــــــــــــــــدة   )1 ــاقـــــة  للطـــ ـــــــــــــــــدر كب؈ف  الـــــدɸون مصـ ــد  تɴتج  Ȗ1عـــ الـــــدɸن  كيلو ســـــــــــــعرة حرارʈـــــة/غ  9غ من 

 لو سعرة/غ)كي5.5سعرة، بʋنما الفوتʋنات تɴتج   4الكرȋوɸيدرات تɴتج

ـــــؤولة عڴʄ   اوالميتوɠوندرʈالفوتʋنات الدɸنية ۂʏ عناصــــــــر تركيȎية لأغشــــــــية اݍݵلية ɠالنواة  )2 ــ وۂʏ المسـ

 نقل الدɸن ࢭʏ الدم.

 اݍݰية  الɢائناتتلعب دور وقاǿي عڴʄ سطح كث؈ف من   )3

 الإنزʈمات.Ȗعتف مɴشطات لبعض   )4

 تلعب الدɸون المفسفرة دور مɺم ࢭʏ نقل الإلكفونات من اݍݵلية. )5

ــــــون: ـــــ ـــام الدɸـ   أقســــ



:ʏثلاث اقسام ۂ ʄون إڲɸتنقسم الد  

 الدɸون الȎسيطة ( الليȎيدات الȎسيطة) : بدورɸا تنقسم إڲʄ قسم؈ن .1

وتوجد ࢭʏ   الدɸون ( الܨــــــــݰوم) وۂʏ عبارة عن اســــــــفات الاحماض الدɸنية مع اݍݨلʋســــــــرول  -أ

ــلبة عند درجة حرارة الغرفة ــائلة وɸذا    -اݍݰالة الصــــــ ـــ ــ اما الزʈوت النباتية فتوجد ࢭʏ حالة سـ

 عڴɲ ʄسبة كب؈فة من الـأحماض الدɸنية غ؈ف المشبعة.  الاحتوا٬ڈ

اݍݰموض الـدɸنيـة مع مركبـات كحوليـة عـاليـة الوزن اݍݨزʉئ مثـال    الشـــــــــــــموع وۂʏ اســـــــــــــفات  -ب

 ذلك شمع النخل 

ــة: .2 المـركـبــــ ـــــدɸـون  (   الـ ــــــة  الــكــحــولــيـ المــركــبـــــــات  بــبــعــض  مــرتــبــطـــــــة  ــــــة  دɸــنــيـ ـــــاض  أحــمــ مــن  وتــتــɢــون 

ɠاـݍݨلʋســـــــــــــرول) بروابط اʇســـــــــــــفيـة بـالاضــــــــــــــافـة إڲʄ وجود Ȋعض المركبـات الكميـائيـة الأخرى من  

 -أɸمɺا:

ــر الأخر ɠالنفوج؈ن  تتم؈ق بو   -الدɸون الفوســـــفاتية:  -أ جود الفوســـــفور وȌعض العناصـــ

ــــــفـاتيـة، مثـل حمض  بالإضـــــــــــــافة إڲʄ الأحمـاض الدɸنيـة والكحول مثـال للـدɸون الفوســـــــ

بـــــاݍݨلʋســـــــــــــرول   الـــــدɸنيـــــة مرتبط؈ن  يفكـــــب من اثن؈ن من الأحمـــــاض  الفوســـــــــــــفـــــاتيـــــك، 

 بالإضافة لوجود حمض الفوسفور.

ــة:  -ب ــدɸون الســــــــــــكرʈـ كحوليــــة وتحوي    ۂʏ اســـــــــــــفات اݍݰموض الــــدɸنيــــة مع مركبــــات  الـ

ــــفاتية الأحماض الدɸنية الموجودة    -مجموعة كرȋوɸيدرات بدلا من اݝݨموعة الفوســـــــ

ذات أوزان جزȁʈية عالية من امثلْڈا الســـــــ؈فبروســـــــايد وۂʏ المɢونات الرئʋســـــــية للأغلفة  

 الدماغية والنخاع الشوɠي واݍݵلايا العصȎية.

ــة:  -ت ــدɸون الفوتيɴيـ الــــدɸون مع  مجموعــــة من اݍݨزʈئــــات النــــاتجــــة من إتح ــــالـ اد Ȋعض 

تقوم بنقـل الɢولʋســـــــــــــفول    HDLالفوتʋنـات مثـال ذلـك الـدɸون ذات الكثـافـة العـاليـة  

وɸوضـــار لܶـــݰة جســـم   LDLإڲʄ اݍݵلايا والدɸون الفوتيɴية ذات الكثافة المنخفضـــة  

 الإɲسان لاحتوائه عڴɲ ʄسبة عالية من الɢلʋسفول.

ثية والدɸون الفوسفاتية والدɸون السكرʈة مثل تɴتج من تحلل اݍݨلʋس؈فدات الثلا الدɸون المشتقة :

  الأحماض الدɸنية المشبعة والست؈فودات ɠالɢلوʉسفول

  



 ɸضم وامتصاص الدɸون  -أ

  ʏون الغـذائيـة وتمثـل حواڲɸوت والـدʈؠـــــــــــــۜܣ لمعظم الزʋون الرئɢالم ʏـدات الثلاثيـة ۂʈســـــــــــــرʋمن   %10اݍݨل

.ʏائن الڍɢوزن ال 

 لا يوجد تأث؈ف ɸضܣ عڴʄ الدɸون ࢭʏ الفم.  الɺضم ࡩʏ الفم: -1

2- ʏم الليب؈ق. وذلك لان درجه    :المعـدة  ࡩʈيلـة من إنزȁكميـة ضـــــــــــــ ʄالمعـدة لاحتوا٬ڈـا عڴ ʏࢭ 
ً
 التتحلـل جزئيـا

Ph ʏست مناسبه. ولكن التأث؈ف   المعدة ࢭʋلʏالأطفال لنقص   يحدث ࢭHcl 

 :  ࡩʏ الأمعاء -3

+         تتحلل الدɸون المتعادله  Ȋشɢل رئʋؠۜܣ   بواسطة ليب؈ق البنكرʈاس • ــــرول  ـــ ــ جـــــــلســــــــــ

 أحماض دɸنية.

 للدɸون   أɸم الإنزʈمات الɺاضمة

 ).Glycerol ester hydrolaseالإنزʈمات الۘܣ تحلل اسفات اݍݨلسرول  ( •

 ).Cholesterol esteraseالإنزʈمات الۘܣ تحلل الɢولسفول ( •

الإنزʈمات الۘܣ تحلل اســـــيل اݍݨلســـــرول مثل: إنزʈمات الليب؈ق وۂʏ إنزʈمات متخصـــــصـــــة Ȗعتمد  •

 عڴʄ نوع اݍݰمض الدɸۚܣ وطرʈقة ارتباطه باݍݨلسرول.

 دور أملاح أحماض الصفراء ࡩɸ ʏضم الدɸون:

ɢل ࢭʏ الكبد (عصــــارة الصــــفراء الۘܣ تفرزɸا الكبد) وتصــــل إڲʄ الأمعاء  أملاح أحماض الصــــفراء تȘش ــــ

ـــــتــوكــيــنــ؈ــن   ــ ــــــ ɠــولــʋســـــــــــــسـ ɸــرمــون  بــواســــــــــــــطـــــــة  ــــــا  انــتــقـــــــالــɺـ ـــــــط  ــــ ــ وʈــɴشـ ـــــــفــراوʈـــــــة  ـــ ــ الصــ الــقــنـــــــاة  طــرʈــق  عــن 

)Cholecystekinin 

  دقيق (ʇسɺل تأث؈ف عمل الإنزʈمات الɺاضمة)  مستحلب دɸۚܢ الدɸون   -1

Ȗعمل ɸذه الأملاح عڴʄ اسـتحلاب الدɸون وȋذلك تزʈد من مسـاحه السـطح الذى ʇعمل عليه الانزʈم  -2

 مما يؤدي إڲʄ تفكك الدɸون  
ً
ــɺلا ــ أى خفض التوتر الســـــــــــطڍʏ وȋالتاڲʄ تجعل امقاج الدɸون مع الماء ســـــــ

ʇ قطرات صــغ؈فة معلقة مع الماء أو ما ʄســيلات (إڲʋســܢ المMicelles  ماتʈاجمْڈا من قبل إنزɺل مɺســʇ (

  .الليب؈ق البنكرʈاسية الۘܣ ٮڈاجم اݍݨلسرʈدات الثلاثية

  أɸمية الدɸون ࡩʏ جسم الإɲسان 



ا غنية بالســــــعرات اݍݰرارʈة؛ حيث  .1 ـــــً Ȗعد الدɸون ضــــــرورʈة لݏݨســــــم بكميات صــــــغ؈فة؛ لكٔڈا أيضـ

 ʄـة؛ ممـا قـد يؤدي إڲʈـادة الســـــــــــــعرات اݍݰرارʈز ʄون إڲɸيمكن أن يؤدي اســـــــــــــْڈلاك الكث؈ف من الـد

 .زʈادة الوزن بمرور الوقت

 .ليومية% من السعرات اݍݰرارʈة ا30% إڲʄ 20يجب ألا تɢون الدɸون أك؆ف من   .2

يفضــــل اســــȘبدال الدɸون غ؈ف المشــــبعة بالدɸون المشــــبعة ࢭʏ النظام الغذاǿي؛ مما يقلل ɲســــبة   .3

 .الɢولʋسفول ࢭʏ الدم، وȋالتاڲʏ من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية

توجــد الــدɸون المشـــــــــــــبعــة ࢭʏ الأطعمــة اݍݰيوانيــة (مثــل: الݏݰوم، والبيض، واݍݰليــب، واݍݨن).  .4

 .الدɸون غ؈ف المشبعة ࢭʏ المنتجات النباتية (مثل: زʈت الذرة) كما توجد

5.  ʄن، عڴʈكثافة ومدة التمر ʄالطاقة عڴ ʄون لݏݰصـول عڴɸعتمد كيفية اسـتخدام اݍݨسـم للدȖ

 ʏون ۂɸمعتدلة، فإن الد ʄاضـــة بكثافة منخفضـــة إڲʈيل المثال عندما يمارس الܨـــݵص الرȎســـ

رʈن ʇستخدم اݍݨسم المزʈد من الكرȋوɸيدرات  مصدر الوقود الأسا؟ۜܣ، فɢلما زادت شدة التم

  .لݏݰصول عڴʄ الطاقة

إذا اسـْڈلك اݍݨسـم إمداد اݍݨليɢوج؈ن واسـتمر الܨـݵص ࢭʏ ممارسـة الرʈاضـة، فسـوف يحرق   .6

 .اݍݨسم الدɸون لݏݰصول عڴʄ الطاقة؛ مما يقلل من شدة التمرʈن

 


