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الؽذاء ضروري لاستمرار الحٌاة، وتسمى المواد الموجودة فٌه والتً لها دور أساسً فً     

. وتعد هذه المؽذٌات، التً nutrientsصر الؽذائٌة الحفاظ على حٌاة الإنسان المؽذٌات أو العنا

تشمل البروتٌنات والدهون والكربوهٌدرات والفٌتامٌنات والعناصر المعدنٌة والماء، الإنسان 

بالطاقة والمواد البنائٌة الضرورٌة لنموه وبقائه. وتعتمد الكٌفٌة التً تصبح بها هذه المؽذٌات 

وظٌفته، على عملٌات فٌزٌولوجٌة وكٌمٌائٌة وحٌوٌة تنظم أجزاء أساسٌة فً الجسم تساهم فً 

 عملها.

وتساهم البروتٌنات، والدهون، والكربوهٌدرات بنسب مختلفة فً إنتاج الطاقة الكلٌة. أما    

الفٌتامٌنات والعناصر المعدنٌة فهً ضرورٌة لاستخدام وحفظ الطاقة لأؼراض بناء وصٌانة 

أو كعوامل مساعدة، أو عوامل منظمة فً عملٌات  الجسم، حٌث تعمل كتمائم انزٌمٌة،

الاستقلاب الؽذائً، وتتم الاستفادة من المؽذٌات فً أنسجة الجسم وأجهزته، حٌث ٌبدا هضم 

وامتصاص الطعام فً الجهاز الهضمً تمهٌدا لنقله بعد ذلك إلى خلاٌا الجسم المختلفة للقٌام 

عرض بعض المعلومات الأساسٌة عن المؽذٌات بعملٌة الاستقلاب الؽذائً. فً هذا الباب سٌتم 

 ووظائفها المختلفة فً الجسم وأهم مصادرها الؽذائٌة.

 Defenitions the science of nutritionتعريف علم التغذية:       

ٌعرؾ من الناحٌة التخصصٌة على انه ذلك العلم الذي ٌختص بدراسة العلاقة بٌن الؽذاء او     

ظائؾ اعضاء الجسم الكائن الحً وما ٌتضمنه من عملٌات تناول الؽذاء العناصر الؽذائٌة وو

والهضم والامتصاص و الاٌض و الافراز الذي ٌنتج عنها نمو الكائن الحً فً بداٌة حٌاته فً 

بداٌة حٌاته واستمرار بقائه حٌا عند البلوغ وضمان قدرته على التكاثر وذلك فً الحالات 

 الحً. الطبٌعٌة التً ٌعٌشها الكائن

اما الناحٌة العامة والشمولٌة فٌمكن تعرٌؾ علم التؽذٌة  العام )هو ذلك العلم الذي ٌختص     

بدراسة الاحتٌاجات الؽذائٌة كافة ولاسٌما الضرورٌة منها للفرد وللجماعة  وفً الاعمار 



 المختلفة على ضوء تطبٌق المعلومات والقواعد الاساس الصحٌحة وفً الظروؾ المختلفة من

الصحة والمرض وظروؾ العمل و النشاط البدنً و الحالة الفسٌولوجٌة التً ٌمر بها الكائن 

 الحً.

 Dieteticsالتغذية العلاجية اوالصحية  

وٌقصد به العلم الو المجال الذي ٌختص بمعرفة وتطبٌق القواعد والاسالٌب الاساس     

الصحٌحة النظرٌة و العلمٌة القدٌمة و المكتشفة حدٌثا و بصورة مستمرة التً ٌمكن ان تفٌد 

الذي ٌحدثه النقص   disorderالكائن )الانسان( فً حالة الصحة والمرض لتجنب الخلل 

deficiency ٌادة المفرطة و الزExcess  فً تناول العناصر الؽذائٌة فً حالة كون الانسان

 .Nutritional disorderسلٌما وكذلك معالجة آثار الخلل التؽذوي

 Nutritional care     التغذية في الصحية العناية  او الرعاية

 الناحٌة من العملٌة الناحٌة من التؽذٌة علم فً الصحٌحة والأسالٌب القواعد وتطبٌق استخدام    

 بهدؾ والصحٌح المناسب الؽذاء وتناول اختٌارهم على والجماعة الفرد لمساعدة والفنٌة العملٌة

 ان ٌمكن التً الصحٌة والمشاكل الأمراض متجنبا الصحٌح البناء من عالٌة بدرجة أجسامهم بناء

 كٌفٌة على الفرد وافهام تعلٌم طرٌق عن ذلك وٌتم متوازن وؼٌر سلٌم ؼٌر الؽذاء كان لو تسببها

 علم الوظائؾ ان تلك لتحقٌق المناسبة وبالكمٌة للجسم وفائدتها الؽذائٌة العناصر ومعرفة اختٌار

 وهو الانسان بحٌاة مباشرة  والمتعلقة الحاضر الوقت فً جدا المهمة العلوم من أصبح التؽذٌة

 تطور من الان علٌه ما الى التؽذٌة علم فٌه وصل لما ولولا التطبٌقٌة العلوم من كثٌر تطور ناتج

 تكتمل فلن والا بها ٌقوموا ان علٌهم ٌجب العلم او المجال هذا فً ٌختصون الذٌن ان عن فضلا

 بصورة لممارسته والخبرة المعرفة توفر من العلم ذلك ٌتطلبه بما المعرفة حلقات فٌه لهم

 :ٌؤتً ما العلوم هذه ومن ومهنة علما صحٌحة

 Nutritional statusالحالة الغذائية  

 Condition ofوٌقصد بها الحالة الؽذائٌة المرتبطة بحالة الشخص الصحٌة او الجماعة     

health   من حٌث تؤثٌرها بتناول العناصر الؽذائٌة  المختلفة التً ٌمكن تقدٌرها بوسائل مختلفة

منها عن طرٌق المعلومات المتحصل علٌها من الفرد نفسه او من العلامات و الاعراض 

الملاحظة وما تتضمنه من لٌاقة بدنٌة واعراض ؼٌر طبٌعٌة  وربط ذلك مع نوع وكمٌة الؽذاء 



والكٌمٌاوٌة   Clinicalور الحالة فضلا عن اجراء الفحوص المختبرٌة الطبٌة المتناول قبل ظه

Biochemical .على الشخص 

 علم التغذية واهميته وعلاقته بالعلوم الاخرى:

أن علم التؽذٌة اصبح من العلوم المهمة جدا فً الوقت الحاضر والمتعلقة مباشرة بحٌاة     

م التطبٌقٌة ولولاها لما وصل فٌه علم التؽذٌة الى ما علٌه ولالانسان وهو ناتج تطور كثٌر من الع

الان من تطور فضلا عن ان الذٌن ٌختصون فً هذا المجال او العلم ٌجب علٌهم ان ٌلموا بها 

والا فلن تكتمل لهم فٌه حلقات المعرفة بما ٌتطلبه ذلك العلم من توفر المعرفة و الخبرة 

 من هذه العلوم ما ٌؤتً:لممارسته بصورة صحٌحة علما ومهنة  و

 Chemistryعلم الكيمياء   

هو احد العلوم المهمة  الاساس التً ٌمكن عن طرٌقها معرفه التركٌب الكٌمٌاوي و المزاٌا      

والخواص الكٌمٌائٌة  للعناصر الؽذائٌة المكونة للؽذاء التً تتضمن الفحص والتقدٌر الكمً 

ٌخدم حاجة الانسان او الكائن للؽذاء وان اقرب فروع  والنوعً والتحلٌلً لهذه المكونات وبما

والكٌمٌاء الفسٌولوجٌة   Biochemistryالكٌمٌاء الى علم التؽذٌة هو فرع الكٌمٌاء الحٌوٌة 

physiological Chemistry  والكٌمٌاء العضوٌةOrganic Chemistry  والكٌمٌاء

 .Analytical Chemistryالتحلٌلٌة 

 Physiologyعلم وظائف الاعضاء   

والذي ٌتخصص بدراسة  Biologyوهو احد فروع الباٌولوجٌا العام او علوم الحٌاة ال    

ب ووظائؾ الاعضاء الجسمٌة للانسان والتً تكون لها عدة فروع اعتمادا على ذلك ٌترك

وعلم  Medical Physiologyواقربها الى علم تؽذٌة الانسان هو فرع الفسٌولوجٌا الطبٌة 

 .Endocrinologyؼدد الصم 

 Medical Sciences     العلوم الطيبة

وؼدد الصم خاصة ما ٌتعلق بتشرٌح ودراسة وظائؾ الجهاز الهضمً وجهاز الدوران و    

 والجهاز العصبً.

 Scienc   Foodعلوم الاغذية  

وتشمل العلوم التً تهتم بالدراسة النظرٌة و العملٌة لتركٌب الؽذاء من الناحٌة الكٌمٌاوٌة     

وتحلٌل الاؼذٌة  Food Chemistryوالفٌزٌاوٌة والتً تتضمن من خلالها كٌمٌاء الاؼذٌة 

Food Analysis ذٌة )الاحٌاء الدقٌقة( وماٌكروبالوجٌا الاؼFood Microbiology 



 Foodوتكنولوجٌا الاؼذٌة   Food Quality Controlومراقبة جودة الاؼذٌة 

Technology  ًوالتسمم الؽذائToxicology  .وؼٌرها من العلوم المرتبطة 

 Pharmacologyعلم الصيدلة    

والتً ٌتم فٌها دراسة الفعالٌة الباٌولوجٌة او وظائؾ مختلؾ المواد الكٌمٌاوٌة او الادوٌة فً     

 اعضاء وانسجة جسم الانسان.

فضلا عن ان هناك علوم اخرى مختلفة التً تخدم علم التؽذٌة بشكل او بآخر نذكر منها علم     

 حصاء وؼٌرها.الوراثة وعلم الاحٌاء المجهرٌة العام وعلم النفس والا

 Historical Landmarks in Nutritionلمحة تاريخية حول علم التغذية 

كان نادرا ما كان ٌذكر فً المصادر والدراسات المختصة فً العلوم  Nutritionإن التؽذٌة     

 - Atwater) ۸۱4۲حٌنما اسهمت أبحاث وانجازات العالم  ۸۱۸۱ذات العلاقة حتى عام 

باحداث نقلة نوعٌة فً مجال علم التؽذٌة برؼم أن جذور علم التؽذٌة ترجع إلى تارٌخ  (۸۸۹۱

بعٌد جدا فً القدم. وللاٌفاء بصورة دقٌقة وتفصٌلٌة حول هذا الموضوع ٌتطلب جهدا كبٌرا 

ووقتا طوٌلا لاٌسمح المجال فً مثل هذه الدراسة . لهذا نكتفً فقط بذكر عدد من العلامات 

مة فً المجالات التً اسهمت فً تطور على التؽذٌة عن طرٌق ذكر عدد من واللمحات المه

 راه الأن.نالباحثٌن الذٌن ساهموا فً تطوٌره واٌصاله إلى التطور الذي 

أن على التؽذٌة مثل باقً العلوم الأخرى على جدٌد فً علمٌته كما أسلفنا لكنه علم قدٌم جدا     

لعلمٌة الكثٌرة التً كان لها علاقة بالتؽذٌة منذ قدٌم فً وجوده وذلك بسبب وجود الدلالات ا

ق. م( حٌنما كانت له  464-46۹الزمان وقد ٌرجع ذلك إلى عهد الفٌلسوؾ الٌونانً أبو قراط )

محاولات فً دراسة جسم الانسان وحاجته للؽذاء والطاقة كان لها الأثر فً ذلك فً خدمة العلم 

ء المسلمٌن لماالٌة فً خصوص هذا المجال . تم دور العرؼم تواضعها موازنة بالاكتشافات الح

فً تطور علوم الطب والتؽذٌة وما ( ۸۹4۱ - ۸۱۹م( وابن سٌنا ) ۸4۲ -۱5۹أمثال الرازي )

احتوت كتبهم ومقالاتهم والتً كانت تدور حول منافع وظائؾ الأؼذٌة من دراسات مختلفة 

 .فدفعت فٌها عجلة تطور هذه العلوم مسافات بعٌدة

لكن للذٌن ٌرؼبون باقتفاء آثار اکتشافات علم التؽذٌة الحدٌث سٌرجعون بدون شك الى     

( حٌنما عالج أولا مشكلة لها (James Lind, 1796- 1716ماوجده الباحث الأنكلٌزي 

اللبحارة المصابٌن  Citrus fruitsعلاقة مباشرة بالتؽذٌة عندما وصؾ واعطى الحمضٌات 



رؼم أن هناك محاولات مهمة فً هذا المجال سبقت هذا التارٌخ  Scurvyبمرض الاسقربوط 

الذي درس موضوع  ((Sanctarus, 1636-1561ء امثال الباحث الإٌطالً لمالعدد من الع

التؽذٌة ووزن الجسم واستنتج ان نقصان الوزن سببه عدم كفاٌة الؽذاء المتناول برؼم أنه لم 

 -Black, 1799) (Cavendish, 1810-1731)  ٌعرؾ السبب. لقد استكمل كل من

-Sheele, 1786) وشٌل ( ۸۱44 - ۸۱۹4 (Priestly, 1803- 1733)  (وبرستلی 

حول (  (May, 1979-1943وجده ماٌو ما( (Rutherford, 1810-1749و   (1742

ثانً اوكسٌد  Blackابحاث تركٌب الهواء وعلاقته بعملٌة التنفس والاحتراق. فقد اكتشؾ بلاك 

واستنتج أن الحٌوانات تطرحه هواء زفٌرا. على  (Fixed airالهواء الثابت ) هوأسما الكاربون

الهواء المحترق »الهٌدروجٌن واطلق علٌه اسم  Cavendishحٌن اكتشؾ كافندٌش 

nflammable «air  اعلى حٌن اكتشؾ كل من برٌستلیPriestley  وشٌلSheele 

وان هذا الهواء  Fireair)هواء النار )الأوكسجٌن فً دراسات منفصلة وأطلق علٌه اسم 

على ما  Rutherfordتستخدمه الحٌوانات فً عملٌة التنفس او الشهٌق. وأطلق رثرفورد 

 .Residual air ًقبٌعرؾ الان بالنتروجٌن اسم  الهواء المت

فتعد ذات أهمٌة كبٌرة فً Antoine Lavoisier  (۸۱44- ۸۱۸4 )أما أبحاث لفوازٌه     

المجال بعد أن درس تركٌب الهواء. فقد ربط بٌن عملٌة التنفس فً الحٌوانات تطوٌر هذا 

وعملٌة الاحتراق وأكسدة الؽذاء واستنتج اٌضا الى أن الجسم ٌستهلك الاوكسجٌن فً عملٌة 

التنفس وهً شبٌهة بعملٌة حرق المواد خارج الجسم فضلا عن انه وجد أن ذلك ٌرتبط بالعمل 

ن الجسم حٌث ٌحتاج إلى طاقة او سعرات حرارٌة وهذه ٌستمدها من او الجهد المبذول من لد

 الؽذاء الذي ٌحتاج منه اكثر فً حالة زٌادة الجهد.

 Regnault)( )۸۱۸۹وقد تطورت هذه الأفكار والانجازات بدراسات واكتشافات رٌنولت     

حٌث أوجد العلاقة بٌن الأوكسجٌن المستهلك وثانً أوكسٌد الكاربون المنتج فً  (۸۱۱۱ -

  (Leibig)وتوصل لأٌبػ   Respiratory Quotientعملٌة التنفس ثم اٌجاد معامل التنفس 

عناصر طاقة تؤكسد داخل هً إلى أن البروتٌنات والكاربوهٌدرات والدهون ( ۸۱۱4 -۸۱۹4)

جٌن البول مصدره البروتٌن باعتبار أن النتروجٌن موجود فقط الجسم. وافترض اٌضا ان نترو

فً البروتٌن. برؼم انه أخطؤ فً ربطه بٌن النشاط العضلً وتمثٌل البروتٌنات واعتقد ان 

 الاوكسجٌن ٌسبب تحطٌم الكاربوهٌدرات والدهون.

من الاستنتاج بؤن تمثٌل Voit (۸۱4۸- ۸۸۹۱ )لكن استطاع أحد طلابه وهو فوٌت     

البروتٌن لا ٌرتبط بالنشاط العضلً وإن استهلاك الأوكسجٌن لٌس سببا فً عملٌة المٌتابولزم بل 



الذي ٌعد احد ابرز علماء  Atwaterانه ناتج لها بعملٌة التنفس، ان الطلاب فوٌت ومنهم اتواتر 

دورا مهما ( (Lusk, 1932- 1966ولاسك  ((Rubner, 1854- 1935 التؽذٌة وروبتر 

ر أن ٌقٌس القٌمة الحرارٌة للبول والبراز عند تناول تالتؽذٌة. فقد استطاع روب معلفً تطور 

أؼذٌة مختلفة وتوصل اٌضا الى استنتاج أن الحرارة الناتجة فً حالة الراحة أو الأساس تتناسبها 

( (Ridder, 1810- 1896دت هذه الابحاث مكملة لأبحاث كل من بٌدر عمع سطح الجسم. و

حول التمثٌل الؽذائً ومفهوم التمثٌل القاعدي او ( Schmidt, 1822- 1896)وشمٌدت 

لقد و (Resting metabolism)الأساس وهو ماٌسمی مٌتابولزم او التمثٌل عند السكون 

عمل اتواتر فً مجال الطاقة وتحولاتها فً جسم الانسان وقٌاس السعرات الحرارٌة 

Calorimetry  واستطاع بمساعدة عدد من الباحثٌن واشهرهم الفٌزٌائً روزاRosa  من

فً الأؼذٌة اذ توصل إلى اٌجاد القٌم  Calorimeterتصمٌم جهاز لقٌاس السعرات الحرارٌة 

السعرٌة الفسٌولوجٌة للأؼذٌة أو العناصر المختلفة الكاربوهٌدرات والدهون والبروتٌنات 

Physiological fuel value  اوكلت الٌه وزارة الزراعة الأمرٌكٌة دراسٌة القٌم وقد

 لمختلفة.االؽذائٌة للاؼذٌة المختلفة فتوصل إلى وضع اول جداول تتضمن القٌم الؽذائٌة 

استنتج رمور قد اما فً مجال الهضم فهناك الكثٌر من المجالات والدراسات التً اجرٌت، ف    

Reaumur ملٌات كٌمٌاوٌة حٌنها أجرى تجاربه أن الذي ٌحدث خلال عملٌة الهضم هً ع

هذه الأبحاث على عملٌات  Spallanzaniطور سبالتنزانً ( ۸۱۱۹)على الطٌور فً عام 

 Proutشخص بروت م ۸۱۲4فً عام الهضم فً الطٌور والحٌوانات وحتى على نفسه اٌضا. و

 ۸۱44فً عام  Schwannشوان  هوجود حامض الهٌدروكلورٌك فً العصارة المعدٌة وتبع

فً اٌجاد انزٌم الببسٌن وهذه الأبحاث قادت الى كثٌر من الاكتشافات فً هذا المجال . منها أن 

توصل إلى فكرة تصنٌؾ العناصر التركٌبٌة للجسم والاؼذٌة وهً مواد زلالٌة  Proutبروت 

Albuminous  وزٌتٌةOleaginous  وسکارٌنSaccharine  وهذه المصطلحات

تؽٌرت بعد ذلك إلى ما ٌعرؾ بالبروتٌن والدهون والكاربوهٌدرات. فً نفس الوقت تقرٌبا 

الى أن الكلاب لاتستطٌع العٌش على أؼذٌة معتمدة فقط  م۸۱۸6فً عام  Magendieتوصل 

على السكر والزٌت وتخلو من المواد النتروجٌنٌة وتوصل الى ضرورة وجود هذه المواد فً 

م ۸۱4۱عام  Mulderؼذٌة لتستمر الحٌاة بصورة طبٌعٌة. وبعد فترة قلٌلة اطلق مولدر الأ

كلمة بروتٌن على هذه المواد . برؼم أن الأحماض الأمٌنٌة قد تم اكتشاؾ طائفة منها فً زمن 

وحامض  Wollastonبوساطة ولاستون Cystine ۸۱۸۹تٌن سقرٌب، فقد اكتشؾ الس

رؼم أن آخر حامض امٌنً  او Proustن لدن بروست م ۸۱۸۸عام  leucineاللٌوسٌن 



حٌن اكتشؾ الثرٌونٌن  ۸۸45اساس تم اكتشافه بعد فترة طوٌلة من هذا التارٌخ كان فً عام 

Threonine  من قبل روزا وآخرونRose  ومن خلاله عرفت الأحماض الأمٌنٌة الأساس

لى ضرورته للجسم عام وؼٌر الأساس. رؼم أن حامض التربتوفان تم اكتشافه والتؤكٌد ع

۸۸۹6. 

كان هناك مجموعتان من الباحثٌن مهتمة بمواضٌع التؽذٌة وهم  ۸۸۸6و  ۸۸۹6حوالً     

ودٌفز  مومكو Yaleمن جامعة بٌل  Osborne and Mendelأسبورن ومندل 

McCollum and Davis  من جامعة وسكنسونWisconsin  فً الولاٌات المتحدة

الأمرٌكٌة. وقد بدأت دراساتهم على الفٌتامٌنات عندما كانت لدٌهم الفكرة التً تقول أن هناك 

فً الؽذاء ذات أهمٌة كبٌرة وضرورٌة للنمو  Organic factorsعددا من العوامل العضوٌة 

الجرذان إلى  واستمرار حٌوٌة الجسم للحٌوانات وقد توصلوا فً ابحاثهم التً اجروها على

على هذه  Funkاطلق فنك  ۸۸۸۲. وفً عام Bو  Aاكتشاؾ هذه العوامل وأسموها بعوامل 

ولتجنب الاطالة فً هذا المجال بسبب وجود العدد الكبٌر من  Vitaminsالعوامل الفٌتامٌنات 

م الاكتشافات والتفصٌلات فً هذا القرن نكتفً بذكر أهم الاكتشافات والدلالات التً خدمت عل

 .التؽذٌة الحدٌث
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