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 الطاقة

 مصادر الطاقة في الغذاء

أن تناول الفرد للطعام ٌكسبه حاله من النشاط لتأمٌنه قدر الطاقة اللازمة لمزاولة أمور حٌاته     

فً ظروف الجسم السلٌمة، حٌث تلعب الطاقة الموفرة من غذاءه الدور الأول لمزاولة نشاطه 

 البدنً.

فالمغذٌات الكبرى الثلاث وهً الكربوهٌدرات والدهون والبروتٌنات هً عناصر الطاقة     

الأساسٌة، وهذه العناصر أٌضا تتواجد فً تفاوت لتكون معظم مكونات الأغذٌة المختلفة. هذه 

العناصر لا تنتج الطاقة بمجرد تناولها ولكن بعد عملٌات هضمها وتحوٌلها خلال تغٌرات 

ى مكوناتها البسٌطة، ثم امتصاصها ومرورها ونقلها إلى أماكن أكسدتها بخلاٌا الجسم كٌمٌائٌة إل

لتعطً الطاقة إلى جانب ثانً أكسٌد الكربون والماء بالإضافة إلى بعض مرکبات وسطٌة 

 أخرى.

من جهة أخرى تتواجد بعض الأحماض العضوٌة طبٌعٌة فً بعض الأغذٌة الطازجة أو     

إضافتها لبعض الأغذٌة الأخرى، وهذه مثل حامض الفوسفورٌك والخلٌك المصنعة أو قد ٌتم 

والسترٌك واللاكتٌك، جمٌعها تشكل أٌضا مصدرة للطاقة عند استخدام الجسم ها باکسدتها 

مباشرة من مصادر الطاقة أٌضا تلك الكحولٌات التً ٌتناولها بعض الأفراد فٌستخدمها الجسم 

 أٌضأ كمصدر للطاقة.

نوع مصادر الطاقة وكمٌتها لدى الأفراد تبعا لتنوع مكونات الأغذٌة والمشروبات من لذلك تت    

 عناصر الطاقة ومحتواها من تلك المكونات.

 لذلك فإن القٌمة الوقودٌة للغذاء لٌست ثابتة بل متغٌرة وتتأثر بعوامل عدٌدة منها:

قدر المتاح، كذلك الخصائص القدر المتاح كما وكٌفا، والعادات الغذائٌة التً تؤثر فً ذلك ال

الحسٌة مثل طعم الغذاء ونكهته التً ٌتحكم فٌها إلى حد كبٌر ثقافة طرق الإعداد والطهً أو 

تقنٌة الصناعة المستخدمة فً إنتاجه. ولا نبتعد كثٌرا عندما نقول أن القٌمة المادٌة للطعام وما 

الموفرة. وهذا لا ٌعنً أن  ٌوفره من عناصر غذائٌة قد تتأثر كثٌرا بمستوى الاقتصادٌات

الأغذٌة باهظة الثمن هً الأغذٌة جٌدة القٌمة والفائدة، بل المقصود أن الرفاهٌة المادٌة قد تؤدي 

إلى الإسراف فً استهلاك عناصر الغذاء بلا داعً والتً منها عناصر الطاقة، فً المقابل قد 

وصٌة غذائٌة لا غنى عنها وما ٌكون لقصور المادٌات أثرا فً تقلٌل استهلاك أطعمة لها خص

 ٌحمل هذا المعنى من تباٌنات عدٌدة.



فإذا كان للطهً تأثٌرات جٌدة على مكونات بعض الأغذٌة مثل اللحوم والبقول والحبوب     

الجافة وبعض الخضروات فهو إلى جانب تأثٌره المباشر على خصائصه الحسٌة، أي فً إكساب 

ة المثٌرة للشهٌة، فهو ٌعمل على تعدٌل بعض المكونات إلى الطعام خاصٌة الطعم الممٌز والنكه

الأبسط والأسهل أي ٌحسن من صفات طبٌعٌة وكٌمٌائٌة تخص بعض هذه المكونات حتى ٌسهل 

 استخدام الجسم لها من هضم وامتصاص.

كما أن لطرق الإعداد والطهً تأثٌرا سلبٌة على مكونات بعض الأغذٌة مثل فقد بعض     

امة مثل بعض الفٌتامٌنات سواء لأكسدتها أو لسهولة ذوبانها، وهذه لٌست من العناصر اله

عناصر الطاقة إلا أن عناصر الطاقة بالغذاء قد لا ٌطولها هذا التأثٌر بشكل مطلق، إذ فً بعض 

عملٌات الطهً مثل سلق اللحوم أو شرائها تفقد بعض محتواها من الدهون التً تكون جزء هام 

فً المقابل نجد أن بعض طرق الطهً كالطرق الدسمة تزٌد القٌمة السعرٌة  من عناصر الطاقة.

للأطعمة عن طرٌق إضافة المواد الدهنٌة أو السكرٌة أو كلاهما معا. لذلك نجد اختلاف القٌمة 

السعرٌة للغذاء قبل الطهً عن بعده. أو اختلاف القٌمة السعرٌة للغذاء المتناول من شخص 

ثل كوب حلٌب كامل الدسم او کوب حلٌب منزوع الدسم أو كوب لآخر حسب تفضٌله.... م

الحلٌب كامل الدسم المحلى بالسكر أو غٌر المحلى به ومضاف إلٌه قطع الفاكهة أو عصٌرها... 

كذلك نری تباٌن القٌمة السعرٌة فً تلك الأغذٌة المركزة مثل الشٌكولاته والماٌونٌز أو الجبن 

 س كرٌم والكٌك والفطائر ... وغٌرها.المصنع والفاكهة المجففة والآٌ

المواد الكربوهٌدراتٌة هً عناصر الطاقة الآمنة والأقل نسبٌة فً سعرها مقارنة بعناصر الطاقة 

الأخرى )البروتٌنات والدهون( لذلك نجد أنها أكثر عناصر الطاقة المتاحة فً أغذٌة الشعوب 

شارا، كذلك الأغذٌة حلوة المذاق والسكر عموما. فالأغذٌة النشوٌة تعتبر من أكثر الأغذٌة انت

ٌشكلان أهم الأطعمة المتناولة. أن معظم مصادر الطاقة على الإطلاق تأتً من استهلاك المواد 

 الكربوهٌدراتٌة.

أما الأطعمة الدسمة مرتفعة المحتوى من الدهون والتً تعتبر من أحد مصادر الطاقة الأكثر     

انتشارا فً المجتمعات الحدٌثة، التً ٌلاحظ فٌها شٌوع أنواع من الأغذٌة المطهٌة مثل 

البطاطس المقلٌة والشٌبسً واللحوم المصنعة كالهمبرجر والمقانق وكذلك تلك المخبوزات 

کالبٌتزا والفطائر الدسمة وهو ما ٌعرف بالوجبات الأوروبٌة والأمرٌكٌة مرتفعة  الدسمة...

المحتوى من الدهون قلٌلة المحتوى من الألٌاف الغذائٌة، هذه الأخٌرة رغم أنها تصنف على أنها 

من المواد الكربوهٌدراتٌة المعقدة إلا أنها لا تهضم فً جسم الإنسان ولا تنتج الطاقة لكنها ذات 

 ائد هامة للجسم.فو



تأتً البروتٌنات فً المرتبة الثالثة كمصدر من مصادر الطاقة ... ٌنتج عنها بعض من     

المركبات الوسطٌة التً تشكل عبئا وظٌفٌا على بعض أعضاء الجسم. فالأغذٌة البروتٌنٌة قد 

ً والتً شاع استخدامها كثٌرا على شكل المنتجات البروتٌنٌة المصنعة سرٌعة الإعداد والطه

ٌزداد استهلاكها نظرا لتغٌر نمط الحٌاة وسرعتها، كما أنها تشكل غالبا أساس مکونات الوجبات 

السرٌعة التً تلقى قبولا كبٌرة لدى معظم أفراد الأسرة سواء كان تناولها لزوما للمدنٌة الحدٌثة 

ة مبسطة أو لتغٌر الظروف الحٌاتٌة وظروف الدراسة أو العمل. وفٌما ٌلً رسما توضٌحٌ

 (.2ٌوضح مسارات المغذٌات البسٌطة لإنتاج الطاقة بالجسم شكل رقم )

 

 القيمة الحرارية للأغذية داخل الجسم

تتشابه عملٌات احتراق عناصر الطعام داخل الجسم مع احتراقه داخل المسعر فً المعمل      

 إلى حد كبٌر إلا فً أمرٌن هما:

ضمه وان ما كل ما تم هضمه فهو لا ٌمتص کاملا وٌنقل . إن كل ما ٌتناوله الفرد لا ٌتم ه1 

إلى الخلاٌا، فالمنتقل إلى الدم ما هو إلا جزء من الأغذٌة المهضومة، وٌظل جزء متبقً ٌشكل 

 جزء من كتلة الفضلات البرازٌة التً تطرد خارج الجسم أو فضلات تفرز مع البول.



بل تتكون تلك المركبات الوسطٌة والنهائٌة  . إن عملٌة الاحتراق داخل الخلاٌا لا تتم كاملة2 

 والفضلات.

لتمٌز القٌمة الطاقٌة للغذاء وهً كمٌة الحرارة اللازمة  Kcalتستخدم وحدة السعر الكبٌر     

لرفع درجة حرارة كٌلو جرام واحد من الماء درجة واحدة مئوٌة. وهناك أٌضا السعر الصغٌر 

 دم فً تمٌز الكمٌات القلٌلة من الحرارة./ من السعر الكبٌر وٌستخ1111الذي بلغ 

أن القٌمة الوقودٌة لعناصر الطاقة الثلاث الكربوهٌدرات والدهون والبروتٌنات عندما ٌتم     

سعرة على  5. 25،  9.  45، 1. 4( ٌعطً الجرام الواحد منها 3حرقها بالمسعر شكل رقم )

ة الثلاثة ٌفقد بعضها جزئٌا عند على الترتٌب. بٌنما نجد أن القٌمة الوقودٌة لعناصر الطاق

الترتٌب. بٌنما نجد أن القٌمة الوقودٌة لعناصر الطاقة الثلاثة ٌفقد بعضها جزئٌا عند احتراقها 

سعر/ جرام تفرز على هٌئة  1.25داخل الجسم، بالنسبة للمواد البروتٌنٌة قد ٌصل الفقد حوالً 

لجسم حٌث ٌتبقى جزء منها بالجسم وٌفرز مركبات نتروجٌنٌة وذلك عند حرق البروتٌن داخل ا

الباقً ضمن مكونات البول إلى خارج الجسم. من جهة أخرى لا ٌرى ذلك الفقد الكبٌر فً القٌمة 

الوقودٌة لاحتراق الكربوهٌدرات والدهون داخل الجسم فً الأحوال الطبٌعٌة مقارنة مع 

 احتراقهما معملٌا داخل المسعر.

قودٌة للعناصر الغذائٌة مصادر الطاقة بالجسم ٌتعلق بما ٌعرف معامل إن انخفاض القٌمة الو    

للأغذٌة المأكولة التً تتكون من خلٌط عن العناصر  Coefficient digestibilityالهضم 

من البروتٌنات  92٪ من الدهون، 95٪ من المواد الكربوهٌدراتٌة و 99الغذائٌة حٌث ٌتم هضم 

وبضرب النسب المئوٌة لمعامل الهضم فً قدر السعرات الناتجة من احتراق عناصر الطاقة 

ناتج هو القٌم الحرارٌة الناتجة عن احتراق الثلاث احتراق كاملا فً السعر بالمعمل، ٌكون ال

 4، 9، 4جرام واحد من كل الكربوهٌدرات والدهون والبروتٌنات داخل الجسم التً تعادل 

 Physiological fuelسعرة على التوالً وهً القٌم التً تعرف بقٌمة الوقود الفسٌولوجٌة 

values .لعناصر الطاقة الثلاث على الترتٌب 

بالذكر... ان معامل هضم العناصر الغذائٌة الثلاث لٌس ثابتة بل ٌتغٌر بتغٌر نوع من الجدٌر     

الغذاء. فمثلا نجد أن معامل هضم الكربوهٌدرات عند تناول منتجات الدقٌق الأبٌض استخلاص 

٪ بٌنما ٌبلغ معامل هضم الكربوهٌدرات من منتجات الدقٌق الأسمر 99( ٌصل إلى 01-04)

٪ فقط. من جهة أخرى إن الطاقة واتزانها اما هضم 91ٌصل إلى ٪( 111 -90استخلاص )

% بٌنما ٌكون معامل هضم البروتٌن و البقول 90البروتٌن )الكازٌن( فً الحلٌب الطازج ٌبلغ 

 ٪ فقط.09الجافة مثل الفول والبسله 



وكما ذكرنا من قبل أن الأحماض العضوٌة التً تتواجد طبٌعٌة فً أنواع الفاكهة     

روات أو التً تنتج فً بعض الأغذٌة أو قد تضاف إلٌها فإنها تصبح مصادر أخرى والخض

للطاقة عند استخدام الجسم لها، ولكن إنتاجها للطاقة ٌكون بكمٌات قلٌلة مقارنة بتلك العناصر 

لذلك نجد أن أنواع الأغذٌة مرتفعة  ا% سعر2.45الكبرى فٌعطً الجرام الواحد منها حوالً 

حماض العضوٌة مثل عصٌر اللٌمون غٌر المحلى بالسكر تساهم تلك الأحماض المحتوى من الأ

% من إجمالً طاقته الكلٌة، بٌنما تساهم الأحماض العضوٌة 62. 5العضوٌة المتوفرة به بنسبة 

٪ من السعرات الكلٌة. تبلغ النسبة 6. 45الموجودة فً نفس الحجم من عصٌر البرتقال بحوالً  

% ، 6.54رة من الأحماض العضوٌة فً كل من القرنبٌط والكرنب حوالً المئوٌة للطاقة الموف

 % على التوالً.2.29

 

 

 

 


