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 ة شر اعالالمحاضرة 

 Recommended Dietary Allowances الاحتياجات والمقررات الغذائية

اول ما يتبادر إلى الذهن هو ما الكمية المقررة التي عليه ان    للإنسان عند الحديث عن اهمية اي عنصر غذائي  
العوامل   الاعتبار  بنظر  طبعاً  آخذين  سليمة؟  بصورة  للجسم  والفسيولوجية  الطبيعية  الوظائف  على  يحافظ  لكي  يتناولها 

الصحية والفس والحالة  والعمر  امرأة(  )رجل،  الجنس  ومنها عوامل  الكمية  هذه  في  تؤثر  التي  يكون  المختلفة  التي  يولوجية 
عليها الفرد فضلًا عن الفروق الفردية بين الافراد بسبب كفاءة الجهاز الهضمي في عمليات الهضم والامتصاص تختلف 
العناصر الغذائية وكذلك كفاءة! العمليات الأيضية او التمثيلية للغذاء في الجسم فضلًا عن نشاط الجسم والفعاليات التي 

 يقوم بها. 

لذي اعتمد فيه كثير من الدراسات المختلفة في تحديد مدى احتياجات الأنسان الى العناصر الغذائية  ان الاساس ا
بدل استخدام الانسان مباشرة في تلك التجارب التي    Laboratory Animalsعلى حيوانات المختبر    رى هو انها كانت تج

وصعبة مكلفة  كونها  جانب  الى  الزمن  من  طويلة  فترة  تستغرق  قد  مختلف    فيها  على  السيطرة  متطلبات  بسبب  التطبيق 
من جراء تلك التجارب ولهذا فان المعلومات برغم مطابقتها بنسبة كبيرة   بالأفرادالعوامل ومنها الضرر الذي سوف يلحق  
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لم تطبق مباشرة عليه وذلك بسبب كون احتياجات الانسان مختلفة عن احتياجات الحيوانات    فإنهالما يحصل في الانسان  
لمختبرية وسبب الصعوبات التي تواجه الحصول على مثل هذه المعلومات بصورة صحيحة ودقيقة عن هذا الموضوع فان  ا

الغذائية بعدد    معلوماتنا عن احتياجات الغذائية لم تحدد بصورة  الانسان غير كافية وان الاحتياجات  العناصر  ية  نهائمن 
التي   التجارب  زادت  اذا  الا  الان  ا  تجرى حتى  وتعقيد  على  لتعدد  ونتيجة  الصعوبات.  تلك  رغم  مباشرة  بصورة  لإنسان 

العنصر   الفسيولوجيةالعمليات   كين  تحديد  فإن  فيه  تؤثر  التي  العوامل  الانسان وكذلك  في  الغذائي  للعنصر  تحدث  التي 
بب فان لجنة الغذاء  الغذائي التي يوصى ما للفرد لا يمكن ضبطها على ممكن تقديرها وتحسينها الامين التعبير. ولهذا الس

واصدار   تعيين  عن  المسؤولة  وهي  الأمريكية  الوطنية  العلوم  اكاديمية  في  الوطني  البحوث  مجلس  عن  المنبثقة  والتغذية 
عليها  المقررات يصطلح  التي  المقترحة  وتراجع تعيد    )Recommended Dietary Allowances )RDA  اليومية 

كل   المقررات  هذه  و سنوات    ٦  -  ٤اصدار  الابحاث  والدين  التقديرات  آخر  على  الحصول  الجديدة  بهدف  النتائج  أدق 
 ثرة الابحاث والدراسات التي تجري بهذا الصدد. بما يتناسب والحاجة الحقيقية للجسم معتمدة بذلك على ك وتعديلها

 

 تعريف الاحتياجات الغذائية 

الغذائية التي يلزم تناولها من المين الفرد يومياً لكي يحافظ  تعرف الاحتياجات الغذائية على انها كمية العناصر  
على الوظائف الطبيعية والفسيولوجية وينمو بصورة سليمة ومنها ظهور اعراض النقص أو القرط الضارة. وان هذه الكمية  

وال والاوزان  الاعمار  الاعتبار  بنظر  الأخذ  مع  الناس  من  عريضة  طيلة  لارضاء  الغذائي  المعيار  والحالة  تعد  جنس 
انها نصائح    وجيةالفسيول الكمية تعرف  المرض. وهذه   Rangeتمثل من معين    Recommendationsبعيداً عن حالة 

ولزاماً على الفرد ان يتناولها . رغم   imum needs or requirementsوليست احتياجات او متطلبات الحد الادنى مثلًا  
د ضمن المجتمع فلو كانت تمثل الحد الأدنى لاحتياجات الفرد المتمثلة حدا  انها حددت بناء على احتياجات القليل الواح

عندما   Safetyفي حالة نقص العنصر عن هذا الحد وبين الجانب الثاني التمني بالسلامة    Dangerبيلا الجانب الخطر  
الشكر   )انظر  الأدنى.  الحد  من  أكثر  الغذائي  العنصر  كمية  نقصان  (.  أدناهتكون  أي  يظهر فان  قليلًا سوف  كان  ولو 

 ن يمكن ايضا ان يكو   اعراض النقص وهو جانب القصيم وهذا يكون غير صحيح ودقيق اذ تكون هذه النظرية ضعيفة ولا
صحيحاً ومفيداً عندما تكون الكمية كبيرة كأن تكون أي كمية فوق الحد الأدنى، ويعيد عن هذه النظرية نقول ان المقررات 

مدى معي تمثل  مر اليومية  عليه  تكون  ان  يمكن  بالاحتياجات  ونن  الك  لأنهة  تغيير  لمدى  م يتطلب  تظهر   ىتواسع حيات 
بين جانبي الزيادة   Rangeتكون على الصورة الثانية وهي على شكل مدى    RDAأو الزيادة ولهذا فإن ال  أعراض النقص  

 والنقصان )انظر الشكل(. 
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 للمجتمع والتي تحدد المقررات اليومية الاحتياجات اليومية المختلفة  يوضحشكل 

لفئة معينة من الناس وجب تحديد احتياجات الفرد الواحد من    Xلتحديد المقررات اليومية من عنصر غذائي معين وليكن  
التوازن الغذائي   الفئة لهذا العنصر عن طريق احدى وسائل تحديد الاحتياجات ولتكن  اذ منه    Nutrient Balanceهذه 

  Nutrient Excretionفضلًا عن تحديد الكمية المفقودة او المطروحة    Nutrient Intakeالعنصر المتناول  تحدد كمية  
تختلف   الذين  الافراد  من  معين  عدد  من  المكون  للمجتمع  المختلفة  الكميات  تحدد  سوف  وكذلك  المعني.  العنصر  من 

  Cو  Bغير احتياجات الشخص    Aياجات الشخص  احتياجاتهم من فرد الى آخر لكنهم من فئة واحدة ولذا سوف تكون احت
ان الدوائر تمثل احتياجات الافراد المختلفة ممثلًا احتياجات    (.أدناهوهكذا يمكن تمثيل ذلك بالرسم البياني الآتي )الشكل  

احتياجات المجتمع    وحدة يوم وهكذا. وكل الدوائر تمثل  ٣٠تساوي    Bوحدة يوم واحتياجات الفرد    ٣٥تساوي    Aالشخص  
لتحديد المقررات   meanككل والمتمثلة بالرسم البياني الكلي. سؤال: من الرسم البياني هل يمكننا ان نعتمد على المعدل  

 المجتمع. اليومية المجتمع. لكل هؤلاء الناس أو المجتمع؟ حيث تكون الاحتياجات أقرب الى كل الأفراد ضمن

 

 
 لكل يوم()وحدات  xشكل يوضح الاحتياجات اليومية للعنصر الغذائي 



 أسس تغذية الأنسان
 

Page 4 of 8 
 

4 
 المرحلة الثالثة 

 قسم علوم الأغذية 
 د. فدوى وليد عبد القهار   جامعة الأنبار  -  كلية الزراعة

 
 ما يأتي: لو كان الجواب نعم اي باعتماد المعدل مقرراً يومياً لعنصر الغذاء فسوف يحصلف

أو قد يعاني عدد من الأفراد من    Cنرى ان نصف هؤلاء الناس سوف يعانون من نقص ذلك العنصر ومن هؤلاء الشخص  
الافراط او الزيادة الضارة برغم ان ذلك غير وارد في حدود هذه الكميات ولو حدد الاحتياجات في حدودها القصوى وهذا ما  

ع المجتمع  لهذا  الاحتياجات  تحدد  تعديله حيث  الشخص  وجب  يمثلها  الذي  للاحتياجات  القصوى  بهذه   Cند حدودها  اذ 
من المجتمع. وبهذا يكون التأثير   ٪۹۷الحالة سوف تضمن تغطية احتياجات معظم افراد المجتمع وعادة تكون عند حدود  

لعنصر واحداث  او الزيادة في العنصر الغذائي مهملًا او اقل بكثير من حالة الضرر الذي يحدثه نقصان ا  للإفراطالضار  
هذا الكلام ينطبق تماماً على جميع العناصر الغذائية عدا احتياجات الطاقة التي يعتمد منها على   Deficiencyالنقص  

للطاقة   كمقررات  المعدل  حالة    لأفرادتحديد  في  ومؤذي  النقصان كلاهما ضار  او  والافراط  الزيادة  كانت  ولما  المجتمع. 
التغذية أو  يحدث السنة وا  فالإفراطالطاقة    undernutritionلزيادة في الوزن والنقصان يحدث فقدان الوزن الشديد وسوء 
النشاط اليومي   علمنا ان احتياجات الطاقة للفرد تزداد وتنقص اعتمادا على  إذاولاسيما   حاجه اليومية وضرفه العملي أو 

سوف تكون المقررات اليومية للعناصر الغذائية  فكلما زاد نشاط الفرد احتاج الى طاقة اعلى والعكس صحيح. ونتيجة لذلك  
 .أدناهنة في الشكل بيهي م والطاقة كما

 المقررات اليومية للعناصر الغذائية والطاقة يوضح شكل 
 

 الطرق المستخدمة لتحديد الاحتياجات الغذائية 

 منها: الغذائيةهناك اعتبارات يجب ان تؤخذ بنظر الاعتبار عند تقدير الاحتياجات والمقررات 

  معرفة كون العنصر الغذائي أو المركب ضرورياً للجسم وانه يؤدي الوظيفة المعينة فيه. ثم معرفة كون المركب عضوياً 
كان العنصر الغذائي غير عضوي فان وجوده في الجسم قد يؤدي وظيفة    وإذاسوف يعالج مشكلة نقص في الجسم ام لا؟  

 في الحالين.  معينة أيضاً ومنها قد تكون بنائية
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غذائية لا تغير وتعد ثابتة في تركيب    كذلك معرفة مدى تأثير وتغيير العنصر الغذائي داخل الجسم والخلايا فهناك عناصر
تروجين ولهذا يمكن بسهولة اتباع طريقة معينة هي طريقة الموازنة في  نوال  الكالسيوم والحديدكثير من أجهزة الجسم مثل  

فلا    تقدير مختلفة  تمثيلية  نواتج  ولما  ومعقدة  عديدة  فسيولوجية  وظائف  ولها  تغير  ما  فعادة  الفيتامينات  أما  الاحتياجات. 
بل يمكن تقديرها سريرياً أو عن طريق تقدير   في النتروجين،يمكن استخدام طريقة التوازن في العنصر الغذائي المتبعة مثلا  

النواتج غير الطبيعية التي تظهر أو ولهذا فإن الطرق    abnormalityنتج عندما تحدث الأمور غير الطبيعية    عدد من 
 طرق:  الاحتياجات الغذائية هي المتبعة في تقدير

 : طريقة الموازنة-1 

وتمكن اختصار ذلك    inputومأخرج عنه    Output  ٧٠ل الجسم الفرد والكيات من البين ما يتناوله لله موازنة ما يدخ 
 :بالمعادلة الآتية

 ما يفقد من العنصر العاني -المتناول من العنصر الغذائي   =الموازية 

Balance Nutrient Intake-Excretion )lost(   

 متعادلًا ومتوازياً.غذائي ن الاز و تعندما يكون الا مويتمكن الاستفادة من هذه المعادلة بطريقة اخرى ولاسي

Requirements Nutrient Intake - Depletion 

وهي تمثل الاحتياجات الجسمية تكون الفرق بين ما يتناوله الجسم ولا يحمي وان ما يتناوله الجسم يساوي حاجات الجسم  
 خسره الجسم   من العنصر الغذائي مضافا اليها ما

Intake Requirements + Depletion 

 غذاء لفترة معينة.ويمكن معرفة كمية العنصر الغذائي المتناول من تقدير كمية المتناول منه في ال

عمليات الهضم والامتصاص والتمثيل نواتج  رهاما كمية العنصر الغذائي المطروح أو المفقود فيمكن معرفتها عن طريق تقدي 
في الفضلات   الادرار كناتج افرازي للكليتين بعد تمثيل العنصر الغذائي. مية الختامالغذائي عن طريق الافرازات الجس

بول أو الادرار كناتج افرازي للكليتين بعد تمثيل  ( المتخلفة من عملية الهضم في الجهاز الهضمي أو عن طريق الزلبرا)ا
 العنصر الغذائي. 

وأخيرا عن طريق هواء الزفير كناتج افرازي .  أجزاء من الجلد  عن طريق العرق كناتج افرازي للجلد وحتى عن طريق فقدأو  
ال هذه  تقدير  ينطبق طرق  فقد  الوسيلة  للرئتين  أو نعلى  مثل   تروجين  العناصر  من  كثير  على  تنطبق  لا  قد  لكن   الطاقة 

من    اعلى المتناول    الغذائي  عندما تكون كمية العنصر  Positive balanceوقد يكون التوازن موجباً  المعدنية.    العناصر
من كميته   اقلالمتناول    الغذائي  عندما تكون كمية العنصر  Negative balance  بوقد يكون التوازن سال  كميته المفقودة.
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متوازيا    المفقودة. أو  متعادلًا  التوازن  يكون  الك  Equilibrium balanceوقد  تساوي  والمميعندما  المحاولة  من  فقات  ودة 
الغذائي.   البروتينات  كلمنتالعنصر  موضوع  في  النتروجيني  التوازن  موضوع  في  ايضاً  الموضوع  هذا  على  المحاضرة ا 

 الرابعة.

 Biochemical Methods طرق التقييم البايوكيميائي -٢

ويتم فيها التقدير بالطرق الكيميائية التحليلية للعنصر الغذائي ولنواتجه الوسطية التمثيلية في اماكن مختلفة من  
الجسم في أماكن خزنه والسوائل الجسمية المختلفة مثل البول والدم وسوائل الجسم الأخرى حيث تعطي دلالة طبيعية أو  

الغذائي.   العنصر  وظيفية  حالة  عن  طبيعية  يمكن غير  ولا  الحيوانات  في  استخدامها  سهولة  الطريقة  هذه  عيوب  ومن 
استخدامها في كثير من الحالات على الانسان بسبب صعوبة ايجاد المتطوعين في اجراء التجربة وصعوبة اخذ العينات 

المشعة   النظائر  أو  المشعة  المواد  استخدام  مثل  ضارة  تكون  قد  التي  المواد  استخدام  عن    isotopesوصعوبة  فضلًا 
 الاختلافات في التقدير واستخدام الاجهزة المختلفة ودقتها. 

 

 Clinical Methods طرق التقييم الطبية السريرية

تعتمد هذه الطريقة على الفحوصات والملاحظات الطبية السريرية للفرد من لدن الاطباء والمختصين واصحاب  
بالوظائف   وربطها  الجسم  على  تظهر  التي  الطبيعية  غير  التغييرات  ملاحظة  يمكن  حيث  للعناصر    الفسيولوجيةالخبرة 

ر الغذائية او زيادتها في الجسم يكون مؤشراً لنوع النقص لغذائية المختلفة. اذ ان ظهور الاعراض المختلفة لنقص العناصا
قد تعجز   اذ  الثاني كتقديرات مساعدة  النوع  بايوكيميائية من  اجراء فحوصات  الطريقة  وفترته وشدته وعادة يصاحب هذه 

 المرضية.  التقديرات السريرية عن تحديد الحالة في كثير من الحالات

الغذائي منها: ما يتعلق بالجنس   الاعتبار عند تقدير الحاجة الغذائية من العنصر هناك عوامل كثيرة يجب ان تؤخذ بنظر
Sex  فاحتياجات المرأة غير احتياجات الرجل، ومنها ما يتعلق بالعمرage   فاحتياجات الطفل غير احتياجات اليافع وهي

  الاعتبار عند تقدير الحاجة الغذائية من العنصرهناك عوامل كثيرة يجب ان تؤخذ بنظر   غيرها في البالغين وكبار السن. 
فاحتياجات  ageفاحتياجات المرأة غير احتياجات الرجل، ومنها ما يتعلق بالعمر  Sexالغذائي منها: ما يتعلق بالجنس 

 الطفل غير احتياجات اليافع وهي غيرها في البالغين وكبار السن. 

فاحتياجات الفسيولوجية  بالحالة  يتعلق  ما  المرأة    ومنها  في  غيرها  الحامل  المرأة    المرضعالمرأة  عن  تختلف  بدورها  وهذه 
الحامل.ا غير  الجاهز   لطبيعية  نفسه  الغذائي  بالعنصر  علاقة  لها  أخرى  عوامل  او   Bioavailability  الحيويةة  يوهناك 

ى الاستفادة منها مثلا عنصر العوامل فتؤثر في مدمن  التوافر الحيوي لكثير من العناصر الغذائية قد تختلف وتتأثر بكثير  
نتيجة لوجودها مع طائفة من   ٪ منه.٤٠والكالسيوم قد لا يتجاوز    ۲۰  -  ۱۰لا يتعدى  منخفضاً  الحديد يكون امتصاصه  

الاغذية وتداخلها مع الاغذية المختلفة ووجود عدد من العناصر الغذائية المختلفة منها التي تعرقل الامتصاص وتقلل منه 
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انواع   من  عدد  فيتامين  الألياف  مثل  كوجود  الامتصاص  عملية  في  المساعدة  عناصر  ووجود    حالة   في  Dوالبكتين 
 في حالة امتصاص الحديد وغيرها. Cفيتامين  امتصاص الكالسيوم ووجود
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