
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 إجابة السؤال الثالث : 

 : Food Sources of fatsمصادر الدهون  - 1

 أ ( الدهون الحيوانية : 

 والمسمي وهو أكثر الدهون الحيوانية استخداماً في غذاء الإنسان.المبن مثل الزبد  هند -1  

 ه .مثل القشدة والجبن بأنواع الألبان كاممة الدسم ومنتجاتها -2  

 الشحوم الحيوانية وهي عبارة عن الدهن المخزن في الأنسجة الحيوانية. -3  

 الطيور . -4  

 المحووووم ح تحتووووي جميووول أنوووواع المحووووم عموووي نسوووأ مت اوتوووة مووون الووودهون وأكثووور نسوووبة مووون  -5  
 الدهن توجد في المحم الضأن .       

  ار .البيض يحتوي عمي نسبة من الدهن معظمها موجود في الص -6  

 زيوت الأسماك والأسماك الدهنية . -7  

والوودهون الحيوانيووة مووا عوودا زيوووت الأسووماك تكووون جاموودة فووي درجووة الحوورارة العاديووة وذلووك  
 لوجود  نسبة كبيرة من الأحماض الدهنية المشبعة بها . 

 ب( الزيوت النباتية ، وأهم مصادر نباتية لمزيوت :

 در لزيووووت الطعوووام وتشووومل زيووووت بوووذور القطووون والسمسوووم النباتوووات الحوليوووة تعتبووور أكبووور مصووو -1 
 وعبوووواد الشوووومس والقوووورطم والكتووووان وفووووول الصووووويا وال ووووول السوووووداني والووووذرة وهووووذ  الزيوووووت بهووووا     
 نسبة كبيرة من الأحماض غير المشبعة .    

 النباتوووووات المعمووووورة  الأشوووووجارل ح ومنهوووووا زيوووووت الزيتوووووون   وجووووووز الهنووووود   وزيوووووت النخيووووول    -2 
 وزيت جوز الهند والنخيل فقير جداً في الأحماض الدهنية غير المشبعة .     

 الحبوأ والبقول والنباتات الأخري تحتوى عمي نسبة قميمة جداً من الدهن. -3 
 إجابة السؤال الثالث :

 هضم الدهون :  -2

المعووودة ح ت يوووتم أي عمميوووة هضوووم لمووودهون فووووي المعووودة وذلوووك لأن الحموضوووة المرت عوووة فووووي  -
صوير المعوودي ت تسومي بووأي هضوم لدرجووة تووذكر رغوم احتمووال وجوود كميووة قميموة موون انووزيم الع

ليبيز لأنه غير قادر عمي الهضم في مثل هذ  الحموضة العالية وغالباً هذا اتنزيم يأتي إلي 



المعووودة مووون اتثنوووي عشووور فوووي عمميوووات اتسوووترجاع التوووي تحووودث أحيانووواً . ويحتووووى العصوووير 
عموووي جميسووويريدات حموووض البيوتريوووك التوووي توجووود فوووي دهووون الموووبن  المعووودي عموووي انوووزيم يووو ثر

 . Tritutyrinaseويسمي إنزيم 
عندما يصل إلي الأمعواء الدقيقوة  اتثنوي عشورل حيوث  ح تبدأ عممية هضم الدهن البنكرياس -

الووذي  Bile saltsالووذي يحتوووى عمووي أموواح الصوو راء  Biieتصووأ الموورارة سووافل الصوو راء 
إلوي مسووتحمأ توجود بوه حبيبووات الودهن بصوورة صووحيرة جوداً بحيووث   يعمول عموي تحويوول الودهن

 تكون معمقة في السافل وهذ  الخطوة أساسية للإعداد لعممية الهضم وفعل الإنزيمات.

أيضواً فووي الجووزء العمووي موون الأمعوواء الدقيقوة عصووارة البنكريوواس التوي تحتوووى عمووي كموا ت وورز 
ض دهنيوة وجميسويرين بصو ة كامموة ولكون يكوون إنزيم ليبيز . وت يتم تحمل الودهون إلوي أحموا

التحمل جزفي بحيث يكون الناتج النهافي لمهضم جمسويريدات أحاديوة ج جمسويريدات ثنافيوة ج 
 أحماض دهنية ج جمسيرين .

 جمسيريدات ثاثية    ليبيز  جمسيريدات ثنافية ج جمسيريدات أحادية 

 ينأماح الص راء  ج أحماض دهنية ج جميسر             

وأموواح الصوو راء عوواوة عمووي أنهووا تسوواعد عمووي عموول مسووتحمأ دهنووي تخ ووض موون التوووتر 
السووووطحي لحبيبووووات الوووودهن الصووووحيرة ممووووا يسووووهل عمميووووة اختوووورا  الإنووووزيم لهووووا   وتحتوووووى عصووووارة 

ويسوووومي إنووووزيم أسووووترة  cholesterol esterالبنكريوووواس أيضووووا عمووووي إنووووزيم اسووووترة الكولسووووترول 
 وهذ  الأسترة ضرورية لتسهيل امتصاص الكولسترول.  cholesterol esteraseالكولسترول 

تحتوى عصارة الأمعاء الدقيقة أيضا عمي إنزيم ليبيوز الوذي لوه ن وس توأثير  الأمعاء الدقيقة : -
ليبيوووووز البنكريووووواس . كموووووا تحتووووووى عموووووي إنوووووزيم يووووو ثر عموووووي الميسووووويثين   ويسووووومي ليسووووويثينيز 

Lecithinsse  الأحموواض الدهنيووة   حمووض فسوو وريك ويحولووه إلووي مكوناتووه ح الجميسوورول  
 وكولين والدهن الذي يصل إلي الأمعاء الحميظة دون هضم ي رز مل البراز كما هو .

 إجابة السؤال الثالث :

  Functions of fat وظائف الدهون -3

إموداد الجسووم بالطاقوة وهووي الوظي ووة الرفيسوية لموودهون فوي الحووذاء والوودهن يحتووى عمووي قوودر  -1
 ي مرتين ورفل الطاقة المستمدة من الكربوهيدرات أو البروتين .من الطاقة يواز 



الوودهن هووو الوسوويمة الرفيسووية لتخووزين الطاقووة فووي الجسووم تسووتخدامها وقووت الحاجووة والجسووم  -2
يستطيل أن يخزن طاقة في النسيج الودهني بحيوث تك وي لمودة طويموة يعكوس الكربوهيودرات 

 ة ساعات .المخزون منها في الكبد ت يك ي الجسم إت لعد

 إمداد الجسم الأحماض الدهنية الأساسية . -3

إمداد الجسم بالمركبات الدهنية الهاموة مثول الكولسوترول والميبيودات ال سو ورية والتوي تعتبور  -4
 نسجة العصبية والم  .مركبات أساسية في الأ

إمداد الجسم بال يتامينوات الذاوبوة فوي الودهن وكوذلك المسواعدة عموي امتصاصوها مون القنواة  -5
 لهضمية .ا

تعمووول عموووي حمايوووة الجسوووم مووون الصووودمات وكوووذلك تعمووول عموووي تثبيوووت بعوووض الأعضووواء  -6
 الداخمية مثل الكميتين .

 الطبقة الدهنية تحت الجمد تعمل عمي ح ظ حرارة الجسم . -7

 إجابة السؤال الرابع :

 الدور الحيوي لممعادن :  -4

 تمعأ العناصر المعدنية دورين أساسيين أحداهما كمواد بناء والأخرى كمواد منظمة . 

 مواد بناء :  – 1

 أ ل كموووواد أو مكونوووات لبنووواء الأنسوووجة الصووومبة مووون الجسوووم مثووول العظوووام والأسووونان حيوووث تعطوووي  
 صابة لهذ  الأجزاء .     

ن العضووات الووذي يحتوووي عمووي أل مكونووات بنافيووة فووي الأنسووجة الطريووة فووي الجسووم مثوول بووروتي 
كبريوووت وموووواد أخووورى فوووي أنسوووجة العضوووات تحتووووى فوسووو ور كموووا تحتووووى أنسوووجة الخايوووا 

 العصبية عمي فوس ور .

جل كمكووووون أيضووووا فووووي بعووووض المركبووووات الضوووورورية فووووي الجسووووم مثوووول الأيووووودين الموجووووود فووووي  
كأ   الكبريت في . تكونت في فيتامين أ .. المر الثيروكسين   الزنك في هرمون الأنسولين 

 Ascorbic  acid aoxidaseال يتووامين   الحديوود فووي الهيموجموووبين   النحوواس فووي أنووزيم 
 والخارصين في أنسجة العين.

 

 



 إجابة السؤال الرابع : 

 وظائف الكالسيوم :  -1

تكووووين وبنووواء العظوووام والأسووونان لوووذلك تزيووود اتحتياجوووات إلوووي الكالسووويوم فوووي مراحووول تكوووون  -1
لأط ووال وكووذلك تزيوود اتحتياجووات بالنسووبة لمموورأة الحاموول لكووي تواجووه الحاجووة الأسوونان عنوود ا

 المتزايدة إليه لتكوين عظام الجنين .

عموووي الووورغم مووون أن الووونقص فوووي النموووو ت يعوووود مباشووورة إلوووي الووونقص فوووي  Growthالنموووو  -2
محتوووووى الحووووذاء موووون الكالسوووويوم ولكوووون هنوووواك بعووووض الأبحوووواث تشووووير إلووووي أن الأشووووخاص 

طووول موون الأشووخاص المعتموودين ي وجبووات فقيوورة فووي الكالسوويوم أقصوور فووي الالمعتموودين عموو
 عمي مصدر كاف من الكالسيوم .

ح أيونووات الكالسوويوم تسوواعد عمووي إنطووا  الثروموباسووتين Blood clottingتجمووط الوودم  -3
thromboplastin  موووووون الوووووودم والتووووووي بعوووووود ذلووووووك تسوووووواعد بوووووودورها تحويوووووول البروثوووووورومبين

prothrombin ن إلي ثرومبيthrornbin  هوذا القورومبين يسواعد فوي بممورة ال يبرونيووجين
fibrinogen إلي فيبرينfibrin . وهي الخيوط التي تمنل النزيف 

الكالسووويوم مووول الصووووديوم والبوتاسووويوم فوووي حالوووة تووووازن يحوووافظ عموووي شوووكل ومرونوووة وجوووود  -4
 العضات ويقمل من تأثيرها بالم ثرات الخارجية .

أ وتنظيم تقمصات العضات وتنبيه الجهاز العصبي وسامة ضروري لتنظيم ضربات القم -5
 الأعصاأ .

يسهل الكالسيوم مرور السووافل مون خوال الأغشوية الخمويوة ويسوهل بوذلك تووازن الموواد بوين  -6
 الخايا .

الكالسويوم لوه  catalyst for biolig cal reactionالمسواعدة فوي الت واعات البيولوجيوة  -7
 ي عديد من الت اعات البيولوجية حفدور هام جداً كعامل مساعد 

  الكوبالمينل خال جدار الأمعاء يعتمد عمي وجود كالسيوم . 2أ ل امتصاص فيتامين أ

 من البنكرياس منشط بواسطة الكالسيوم . Liqaseأل إفراز أنزيمات 

 جل عووودد مووون الأنزيموووات الازموووة لعمميوووات انطوووا  الطاقوووة مووون الكربوهيووودرات والووودهون تحتووواج 
 كالسيوم لنشاطها.    



 د ل خايوووا البنكريووواس التوووي تقووووم بووولافراز الأنسوووولين تبووود مووون أن تحتووووي كالسووويوم فوووي سووووافمها   
 الخارجية قل استجابتها لأي م ثرات من الجموكوز لإفراز الأنسولين.      

 إجابة السؤال الرابع :

 العوامل التي تعوق امتصاص الكالسيوم :  - 2

 :  Oxalic acid حامض الأكساليك – 1

وهووو حووامض عضوووي يوجوود فووي عديوود موون ال واكووه والخضووروات وهووو يتحوود موول الكالسوويوم  
ويجعمه في صورة غير زافبة وهي أمساتت الكالسيوم وبالتالي يصعأ انطا  الكالسيوم وبالتالي 

 يعو  امتصاصه .
 :  Lipidsالدهون  – 2

افأ في الماء وخصوصاً الأحماض تكون الأحماض الدهنية مل الكالسيوم صابون غير ز  
الكالسووويوم مووول البوووراز وياحوووظ أن أي ظووورف مووون الظوووروف التوووي تعوووو  الدهنيوووة المشوووبعة ويخووورج 

 امتصاص الدهن تقمل من امتصاص الكالسيوم .

 القنووواة الهضووومية يخ وووف مووون معووودل امتصووواص الحوووذاء خوووال أي عامووول يزيووود معووودل مووورور  – 3
 زمن يكووووووون فيووووووه المحتويووووووات الحذافيووووووة عمووووووي اتصووووووال الكالسوووووويوم وذلووووووك نتيجووووووة خ ووووووض الوووووو      

 بجدار الأمعاء.       

حامض ال يتك ح وهو يوجد في الحبوأ في صورة حامض ال يتك وحيوث أن فيتوك الكالسويوم  – 4
غير زافبة في الماء فلان تكووين فيتوات الكالسويوم فوي القنواة الهضومية تقمول مون امتصواص كول مون 

 الكالسيوم وال وس ور .

 مة الحركة والتمرينات الرياضية تقمل امتصاص الكالسيوم .ق – 5

 الإرها  العصبي . – 6

 نقص فيتامين  دل . – 7

 قمة حموضة الجهاز الهضمي يقمل امتصاص الكالسيوم . – 8
 

 مل أطيأ تمنياتي بالنجاح والتوفي                                                      
 د / غادة محمود البسيوني                                                         

 مدرس الأغذية وعموم الأطعمة                                                       
 كمية التربية النوعية ببنها –قسم اتقتصاد المنزلي                                             


