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 محاور الندوة



 :مفهوم الانزٌمات الهاضمة  

  الطعام لتحطٌم الإنزٌمات من متنوعة مجموعة الجسم ٌفرز

 للمعدة المبطنة والخلاٌا اللعابٌة الغدد تفرزها مواد هً الهضم إنزٌمات

 عملٌة خلال إطلاقها وٌتم الطعام هضم فً للمساعدة الدقٌقة والأمعاء والبنكرٌاس

 تسرٌع طرٌق عن الهضم إنزٌمات تعمل .الطعام تذوق أو شم عند أو الهضم

 والمعقدة)البروتٌنات الكبٌرة الجزٌئات وتحول تكسر التً الكٌمٌائٌة التفاعلات

 العناصر بامتصاص ٌسمح مما أصغر جزٌئات (إلى والدهون والكربوهٌدرات

 عدم تؤدي عام بشكل .الجسم أنحاء لكافة ووصولها الدم لمجرى منها الغذائٌة

 الطعام جزٌئات هضم عدم إلى الهضم إنزٌمات من ٌكفً ما إفراز على الجسم قدرة

 .الهضمً الجهاز لاضطرابات ٌؤدي مما صحٌح، بشكل

 الغنٌة الأطعمة وتناول الغذائٌة المكملات فً الموجودة الهضم إنزٌمات اذ تساعد

  .الهضم عملٌة تحسٌن على الهضم بإنزٌمات

 وحدات إلى المعقدة الغذائٌة المركبات تحطم التً الإنزٌمات هً الهاضمة لإنزٌمات

. الجسم فً امتصاصها عملٌة تسهٌل بغرض لها، المكونة الأساسٌة البناء

 فً وكذلك والحٌوان الإنسان لدى الهضمٌة القناة فً توجد الهاضمة الإنزٌمات

 داخل كذلك الطعام، هضم هو منها الهدف ٌكون حٌث اللحوم، آكلة النباتات مصٌدة

 بقاء على الحفاظ وظٌفتها تكون حٌث الحالة، الأجسام فً وخصوصا   الخلاٌا،

 اللعاب فً توجد متنوعة خصائص لها التً الهاضمة الإنزٌمات. الحٌاة قٌد الخلاٌا

 للمعدة، المبطنة الخلاٌا إفرازات فً وأٌضا   اللعابٌة، الغدد قبل من إفرازها وٌتم

 الإفراز خارجٌة الغدد خلاٌا قبل من تفرز التً البنكرٌاسٌة العصارة وفً

  .بالبنكرٌاس

 

 



 : الأساسٌة الهاضمة الإنزٌمات

ا الهاضمة الإنزٌمات تلعب ا دور   ٌ  تقوم إذ الجسم، فً الطعام هضم عملٌة فً محور

 الإنزٌمات هذه ومن المختلفة، الهضم لعملٌات اللازمة الكٌمٌائٌة التفاعلات بتحفٌز

 :الآتً الهاضمة

 

 (Amylase) الأمٌلٌز إنزٌم. 1

 هذا وٌتواجد سكرٌات، إلى الكربوهٌدرات وتحوٌل هضم عملٌة تحفٌز على ٌعمل

 الإنزٌم هذا نقص الدقٌقة. وٌؤثر والأمعاء والبنكرٌاس، اللعابٌة، الغدد فً الإنزٌم

ا مسؤول لأنه فحسب؛ الهضم عملٌات على لا ككل الصحة على  تحلٌل عن أٌض 

 .صدٌد تحمل تورمات نشأة إلى ٌؤدي قد تحللها وعدم المٌتة، البٌضاء الدم خلاٌا

 

 (Protease) البروتٌز إنزٌم. 2

 Amino) أمٌنٌة أحماض إلى وتحوٌلها البروتٌنات تحلٌل عن مسؤول وهو

Acid)، الدقٌقة والأمعاء والبنكرٌاس، المعدة، فً بروتٌز إنزٌم وٌتركز. 

 وقلة القلق،: مثل الجسم فً مشاكل بعدة ٌتسبب قد الإنزٌم هذا فً نقص أي وإن

الدم.  فً الكالسٌوم كمٌة نقص نتٌجة العظام وهشاشة المفاصل والتهاب النوم،

 فً والفٌروسات البكتٌرٌا أنواع بعض من التخلص على ٌعمل بروتٌز إنزٌم ولأن

 فً المناعة جهاز كفاءة وانخفاض الالتهابات إلى كذلك نقصه ٌؤدي فقد الدم

   .الجسم

     

 



 (Lipase) لٌبٌز إنزٌم -3

 تحوٌلها عملٌة وتحفٌز الدهون، تحلٌل عملٌة فً الرئٌسة الإنزٌم هذا وظٌفة تكمن

 النوع هذا فً نقص أي الدقٌقة. وإن والأمعاء البنكرٌاس فً دهنٌة أحماض إلى

 الإنسان صحة على سلبٌة تأثٌرات له ٌكون قد الإنزٌمات من

 .الثلاثٌة والدهون الكولٌسترول نسبة ارتفاع -

 .الوزن إنقاص فً صعوبة مواجهة -

 .السكري بمرض الإصابة -

 وبعد بصعوبة للغذاء امتصاصها أو الفضلات من الجسم خلاٌا تخلص -

 .عناء

ا العضلات تشنج من المعاناة -  مؤٌن نقص بسبب الأكتاف منطقة فً خصوص 

 .الدم فً الكالسٌوم

 (Papain) البابٌن إنزٌم. 4

 إذ باللحوم، الموجودة البروتٌنات تحلٌل عملٌة تحفٌز عن مسؤول إنزٌم وهو

 الأنسجة من والتخلص والغازات، الهضم مشاكل معالجة على الإنزٌم هذا ٌساعد

 .الجسم فً والضارة المٌتة

 (Lactase) اللاكتٌز إنزٌم -5

 سكر فً المتواجد اللاكتوز وهضم تحلٌل فً تكمن الإنزٌمات من النوع هذا وظٌفة

 هضم فً صعوبة نقصه ٌسبب فقد الكبر، عند الإنسان على نقصه الحلٌب. وٌؤثر

 Lactose) اللاكتوز تحمل عدم علٌها ٌطلق حالة فً السكرٌات، من النوع هذا

Intolerant.) 

 

 (Bromelain) البرومٌلٌن إنزٌم. 6

 .المفاصل التهاب حدوث منع فً وٌساهم للالتهاب، المضادة الإنزٌمات من وهو

 

 

 



 : الهاضمة بالإنزٌمات الغنً الغذاء

 إلى ٌؤدي قد والطبٌعٌة الكافٌة بالكمٌات الجسم فً الإنزٌمات وجود عدم إن

 الغنٌة الأغذٌة تناول على ٌحرص أن الإنسان على لذا عدة، بأمراض الإصابة

 مثل بالإنزٌمات غنٌة طعام أنواع وهناك الأمراض، لتفادي الهاضمة بالإنزٌمات

 .والبقولٌات الكاملة، والحبوب والمكسرات، والبذور، والفواكه، والخضار السمك،

 كبروتٌز، الأساسٌة بالإنزٌمات غنٌة فهً المطبوخة غٌر والخضار الفاكهة

 .ولٌبٌز وأمٌلٌز،

 غٌر واللبن الحلٌب ٌحتوي بٌنما بابٌن، إنزٌم على تحتوي التً الباباٌا فاكهة

 .الأناناس ثمرة ٌتواجد فهو البرومالٌن إنزٌم أما اللاكتٌز، إنزٌم على المبسترٌن

 فً نقص سببها أمراض من ٌعانون للذٌن توصف والتً الخاصة، الكبسولات

  .الجسم فً موجودة معٌنة إنزٌمات

 

 

 

 



 : الهاضمة للإنزٌمات وظائف  

 إنزٌمات فهناك فقط، الجسم فً الهضم عملٌة على الإنزٌمات مفعول ٌقتصر لا

 فً معٌنة إنزٌمات توجد المثال سبٌل على مختلفة، مواد وصناعة لتركٌب تستخدم

 الدهون بقع من والتخلص تفكٌك على تساعد الملابس لغسٌل المستخدمة المواد

 .السكر مشتقات من عنصر سببها التً البقع أو المستعصٌة

 

 إنتاج فً خلل لدٌهم من تساعد قد التً الكبسولات بعض الصٌدلٌات فً وتتواجد

 الٌومً طعامك ٌحتوي أن على الحرص ٌجب ولكن ما، لمرض نتٌجة الإنزٌمات

  جٌدة صحة فً لتبقى المختلفة الإنزٌمات من بحاجتك تمدك أغذٌة على

 

 

 

 

 

 

 



 : الهضم إنزٌمات نقص أعراض

 الأخرى، الهضمً الجهاز اضطرابات مع الهضم إنزٌمات نقص أعراض تتشابه قد

 الأمعاء ومشكلات العصبً، القولون ومتلازمة المرارة، أمراض: وتشمل

 .الهضمٌة والقرحة الالتهابٌة،

 :وتشمل لأسبوع، تمتد وقد واحد ٌوم لمدة الأعراض تظهر ربما

 .لغازات -

 .الانتفاخ -

 .الإمساك -

 .الإسهال -

 .الغذائٌة الحساسٌة -

 .البطن ألم -

 .الدهنً الإسهال -

 : المزمن الهضم إنزٌمات نقص أعراض 

ا الهضم إنزٌمات نقص ٌصبح الأحٌان بعض فً ا، أمر   النقص تأثٌر وٌكون مزمن 

 :شكل على الهضم لإنزٌمات المزمن

 .السمنة -

 .الإعٌاء -

 .كرون بمرض الإصابة -

 .التقرحً القولون التهاب -

 .والحساسٌة المناعة ضعف -

 .الحٌض قبل ما متلازمة أعراض ظهور -
 .والاكتئاب القلق -

  .الهضمٌة الاضطرابات مثل الذاتٌة المناعة أمراض -
 

 



  وتأثٌرها فً المجال الرٌاضً :الانزٌمات 

 اللازمة الكٌمٌائٌة التفاعلات لحدوث كمفاتٌح الإنزٌمات تعمل نشاط ان زٌادة 

 وظٌفته إنزٌم ولكل الكٌمٌائٌة، التفاعلات تحدث لا نشاطها وبدون الطاقة لإنتاج

 لتكون العضلٌة القوة تدرٌبات تأثٌر تحت الإنزٌمات هذه نشاط ٌزداداذ الخاصة 

 . العضلً الانقباض لحدوث اللازمة الطاقة تحرر فً أساسٌا عاملا  

 والذي للتفاعل الأولٌة المواد لارتباط مخصص نشط موقع على الانزٌم ٌحتوي

 فً استخدامه وٌتم الانزٌم بعدها لٌغادر النواتج وتكوٌن للتفاعل تسرٌع ٌتبعه

 حٌث الكٌمٌائً لشكلها وفقا   الانزٌمات وظٌفة وتتحدد. أخرى تفاعلات تحفٌز

 إلى عددها ٌصل قد التً الأمٌنٌة الأحماض من فرٌدة سلسلة من انزٌم كل ٌتكون

 وظائف تتأثر كما. الأبعاد ثلاثً شكل فً تنتظم أمٌنً حمض ألفً حوالً

 لمواد التعرض أو الجسم حرارة ارتفاع مثل العوامل، من بالعدٌد الانزٌمات

 داخل الحٌوٌة بالعملٌات للإخلال ٌؤدي مما الأمراض ببعض الإصابة أو كٌمٌائٌة،

 . الانزٌمات هذه وجود على تعتمد والتً الجسم،

علاقة كبٌرة بالعملٌات الاٌضٌة فً  لهوقت اجرء الوحدات التدرٌبٌة  تأثٌراٌضا 

للجسم اذ لوحظ ان  البٌولوجٌةك الساعة نات وكذلجسم الرٌاضً وتركٌز البروتٌ

اهمٌة بتنظٌم عمل الجهاز العصبً والقلب ونقل  له الألبومٌنمستوى بروتٌن 

  بشكل عام .فً فاعلٌة الانزٌمات ونشاطها  ما ٌؤثرالاشارات العصبٌة وهذا 
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