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 lipidsالشحميات 
ستيرولات و مركبات تشمل مجموعه من المركبات العضوية التي تشمل الدهون و الالزيوت و الشموع و ال

 الأطعمة و جسم الأنسان. أخري موجودة في

و تحتوي الشحميات علي الكربون والهيدروجين و الأكسجين و هي لا تذوب في الماء و تذوب في 
 كبات العضوية.المر

 تصنف الشحميات إلي

هي استرات الحموض الدهنية مع الكحولات و اهما الدهون  Simple lipidsشحميات بسيطة  -1
والزيوت و قد تكون احادية او ثنائية او ثلاثية و تشمل ايضا الشموع و استرات السترولات و استرات 

 . A,Dفيتامين 

موض دهنية مرتبطة مع جزء غير دهني مثل هي مركبات ح Compound lipidsشحميات مركبة  -2
 الفسفولبيدات او الشحميات السكرية.

و تشمل نواتج تحلل الدهون و منها الكوليستيرول و الدهون  Derived lipidsشحميات مشتقة  -3
 . A, D, E, Kالأحاديو او ثنائية الجليسريد و حموض الصفراء و فيتامينات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 lipidsالشحميات 

شحميات بسيطة 
simple lipids  هي

استرات الحموض 
الدهنية مع الكحولات و 
اهما الدهون والزيوت و 
قد تكون احادية او ثنائية 
او ثلاثية و تشمل ايضا 

الشموع و استرات 
رات السترولات و است

   

 

شحميات مركبة 
compound lipids  هي

مركبات حموض دهنية 
مرتبطة مع جزء غير 

بيدات او دهني مثل الفسفول
 الشحميات السكرية.

 

 DERIVEDشحميات مشتقة 
LIPIDS  و تشمل نواتج تحلل

الدهون و منها الكوليستيرول 
و الدهون الأحاديو او ثنائية 

الجليسريد و حموض 
 ,A, Dالصفراء و فيتامينات 

E, K. 
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 fatty acidsة الحموض الدهني

من جهة  CH3في جهة و مجموعة ميثيل  COOHتتكون من سلسلة كربونية تنتهى بمجموعة كربوكسيل  
 .  CH3(CH2)nCOOHأخري و صيغتها العامة 

 -تنقسم الحموض الدهنية حسب طول السلسلة إلي:

 ذرات كربون). 6-4( قصيرة السلسلة -1

 ذرة كربون). 12-8( متوسطة السلسلة -2

 ذرة كربون) و هي الأغلب وجودا. 27-14( لةطويلة السلس -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -تنقسم الحموض الدهنية حسب درجة التشبع إلي:

توجد في الشحوم الحيوانية و تكون جامدة في  saturated fatty acidsحموض دهنية مشبعة  -1
 درجة حرارة الغرفة.

زيوت النباتية و تكون سائلة توجد في ال unsaturated fatty acidsحموض دهنية غير مشبعة  -2
 في درجة حرارة الغرفة.

تنقسم الحموض الدهنية حسب 
 طول السلسلة

طويلة السلسلة  -3
ذرة  14-27(

كربون) و هي 
 الأغلب وجودا.

 

متوسطة  -2
 12-8السلسلة (

 ذرة كربون).

 

 

قصيرة السلسلة  -1
ذرات  4-6(

 كربون).

 

 



4 

 

و توجد في زيت الزيتون أو عديدة اللاتشبع   monounsaturatedوتكون اما احادية اللاتشبع 
polyunsaturated  .و توجد في زيت عباد الشمس و زيت بذر القطن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تنقسم الحموض الدهنية حسب درجة 
 التشبع

حموض دهنية مشبعة  -2
saturated fatty acids 

توجد في الشحوم الحيوانية 
و تكون جامدة في درجة 

 حرارة الغرفة.

غير مشبعة  حموض دهنية -1
unsaturated fatty 

acids زيوت توجد في ال
في تية و تكون سائلة النبا

 درجة حرارة الغرفة.

 

حادية اللاتشبع ا
monounsaturated   و
 توجد في زيت الزيتون

عديدة اللاتشبع 
polyunsaturated  و توجد

في زيت عباد الشمس و زيت 
 بذر القطن. 
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 Essential fatty acidsالحموض الدهنية الأساسية 

  linoleic acidومة أمثلتها حمض اللينوليييك  المشبعة غير هي من الحموض الدهنية

 دور الحموض الدهنية الأساسية في الجسم

و البروستاسيكلينات  thromboxanes و الثرومبوكسانات  prostaglandinsتقوم بتوليد البروستاغلتدينات 
prostacyclines عمل الهرمونات في  وهي مجموعة لها صفات 

 تنظيم ضغط الدم و نبض القلب و تجلط الدم و تمدد الأوعية الدموية. -1

 تحلل الدهون و النقل و الأستقلاب الغذائي للدهون.-2

 الأستجابة المناعية و الجهاز العصبى المركزي و سلامة الأغشية الخلوية.-3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Essential fatty acidsالحموض الدهنية الأساسية 

هي من الحموض الدهنية غير المشبعة ومة أمثلتها حمض 
 linoleic acidاللينوليييك 

 

البروستاغلتدينات 
prostaglandins 

 ات الثرومبوكسان
thromboxanes 

البروستاسيكلينات 
prostacyclines 

تنظيم ضغط الدم و نبض القلب و تجلط الدم و تمدد الأوعية  -1
 الدموية.

 تحلل الدهون و النقل و الأستقلاب الغذائي للدهون.-2

الأستجابة المناعية و الجهاز العصبى المركزي و سلامة -3
 الأغشية الخلوية.
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 Phospholipidsالفسفولبيدات 

 .مكون أساسي من مكونات الشحميات في الجسم

 .مركبات بنائية في الأغشية الخلوية و أساسية لبعض الأنزيمات

 .تعتبر مصدر للطاقة و لها دور مهم في عملية نقل الدهون

 triglyceridesالفسفولبيدات ثلاثية الجليسريد 

 ينية مكان احد الحموض الدهنية.اليها مجموعة فوسفات و قاعدة نيتروج عبارة عن فسفولبيدات أضيفت

 lecithinمن امثلة الفسفولبيدات اللسيثين 

يحتوي علي حمض الفسفوريك و الكولين و يوجد في الكبد و صفار البيض و فول الصويا ويقوم بنقل 
 الحموض الدهنية.

 lipid metabolismاستقلاب الدهون 

د و النسيج الدهني و يقلل الاستفادة من الدهون عن يقوم هرمون الأنسولين بزيادة تصنيع الدهون في الكب -1

 طريق تخفيض نشاط إنزيم اليباز الذي يعمل علي تحليل ثلاثيات الجليسريد في النسيج الدهني.

و   norepinephrineو النورابينفرين  epinephrineهرمونات الهدم مثل الأبينفرين -2
 adrenocorticotrophic hormone ACTHكظر و الهرمون الموجة لقشرة ال   thyroxinالثيروكسين

 تعمل علي تحريك الشحوم و بالتالي زيادة تحلل الدهون.
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 هرمون الأنسولين

زيادة تصنيع 
الدهون في الكبد 
 و النسيج الدهني

تخفيض نشاط إنزيم 
اليباز الذي يعمل 
 علي تحليل ثلاثيات

الجليسريد في 
.النسيج الدهني ات الهدم مثل هرمون 

و   epinephrineالأبينفرين
النورابينفرين

norepinephrine 

تعمل علي تحريك 
الشحوم و بالتالي 

 زيادة تحلل الدهون.
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 Ketone bodiesالأجسام الكيتونية 

عندما يختل توازن هرمونات الأستقلاب الغذائي كما في حالات السكرى و الجوع أو الصيام الطويل يزداد 

عدل تحريك الشحوم من النسيج الدهنى وبالتالي تظهر كميات كبيرة من الحموض الدهنية في الكبد و ينتج م

الذي   acetoacetic acidفتتحول الي حمض الأسيتواسيتك  Aعن أكسدتها كميات كبيرة من أستيل التميم 

و الأسيتون و تعرف هذة   beta-hydroxybutric acidيتحول جزء منه إلي بيتا هيدروكسى البيوترك 

 المركبات بأسم الأجسام الكيتونية.

يظهر بعد ذلك الأسيتون في هواء الزفير أما الحمضان فيفرزان في البول وهما متحدان مع قاعدة مثل 

الصوديوم و ذلك يؤدى إلي حدوث إنخفاض في حموضة الدم و تسمي الحالة بالحماض الكيتوني 

ketoacidosis  مميتة اذا لم تعالج. و يمكن ان تصبح 
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يزداد معدل تحريك الشحوم من النسيج الدهنى وبالتالي تظهر 
 كميات كبيرة من الحموض الدهنية في الكبد

كميات كبيرة من أستيل 
 Aالتميم 

ا في حالات يختل توازن هرمونات الأستقلاب الغذائي كم
 السكرى و الجوع أو الصيام الطويل

 أكسدة

   acetoacetic acidحمض الأسيتواسيتك 

-betaبيتا هيدروكسى البيوترك 
hydroxybutric acid   

 الأسيتون

يخرج مع 
هواء 
 الزفير

في البول  الحمضان يفرزان
وهما متحدان مع قاعدة مثل 

 الصوديوم

إنخفاض في حموضة 
الدم و تسمي الحالة 
بالحماض الكيتوني 

ketoacidosis   
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 المصادر الغذائية للدهون

 مصادر حيوانية

 الزبد والسمن و اللحوم والحليب و مشتقاتة و البيض.

 مصادر نباتية

 زيت بذر القطن و زيت عباد الشمس و زيت العصفر و زيت الذرة.

 

 نالأحتياجات الغذائية للدهو

% من مأخوذ المخصص الكلي للطاقة و  2-1تقدر إحتياجات الإنسان للحموض الدهنية الأساسية بحوالي 
 جرامات زيت . 5ذلك يعادل حوالي 

 % من إجمالي السعرات.30-25أقترح خبراء التغذية ان مخصصات الدهون يجب ان تكون ما بين 

 مليجرام /اليوم. 300الكولسيترول لا يزيد عن 

 


