
 القٌمة الغذائٌة للحاصلات البستانٌة

 اولا: القٌمة الغذائٌة لمحاصٌل الخضر

تتمٌز الخضروات بكونها مصدرا هاما لفٌتامٌنات و الاملاح المعدنٌة, وان قسما من الخضروات غنٌة 

 اٌضا بالبروتٌنات و الكاربوهٌدرات.

و تؤثر فً الفٌتامٌنات مركبات عضوٌة تحافظ على صحة الانسان الفٌتامٌنات:  -1

 .نموه تأثٌرا كبٌرا كما تقوم بتنظٌم تمثٌل المركبات و لكل فٌتامٌن وظٌفة خاصة

 :( (Aفٌتامٌن أ  . أ
ٌعمل على حفظ الشهٌة للاكل و تنظٌم الهضم و مقاومة الامراض الجلدٌة, و ٌوجدد 

فٌتامٌن أ فً النباتات على صورة كداروتٌن و ٌتحدول الكداروتٌن فدً جسدم الانسدان 

كبددد الددى فٌتددامٌن أ. و توجددد المركبددات الكاروتٌنٌددة بددأورا  , سددٌقان, عددن يرٌدد  ال

 جذور, ازهار وثمار النباتات الراقٌة, كما توجد مترسبة فً البلاستٌدات الخضراء.

و بوجد الكاروتٌن بتركٌز مرتفد  فدً مجموعدة مدن محاصدٌل الخضدر مثدل الجدزر 

فدً مجموعدة اخدرث مثدل الباصفر و السبٌناغ و السل  بٌنما ٌوجد بتركٌز مدنخفض 

 البصل و الجزر الابٌض والشلٌك.

وٌزداد نكوٌن الكاروتٌن فً النبات بأزدٌاد المدة الضدوئٌة او شددة الاضداءة و ٌبددو 

اللددون  ان معظددم الكدداروتٌن ٌتكددون فددً الاشددعة الخضددراء و ٌمكددن القددول بأرتبدداي

الاخضر القاتم الموجود بأورا  المحاصٌل الورقٌة بمحتوث من الكاروتٌن المرتفد  

 . فٌها

 

   Thiamin-HCL (B) فٌتامٌن  -ب
ٌقددوم بتنظددٌم التمثٌددل الغددذائً فددً الجسددم و فددتي الشددهٌة و تنشددٌي الهضددم و ٌحتددا  

 كغم الى ملغم واحد من الثٌامٌن ٌومٌا. 07الانسان الذي ٌزن 

الثٌامٌن ٌتكدون فدً الاورا  و ٌنتقدل منهدا الدى الجدذور و كدذلك الاجدزاء  و ٌبدو ان

الاخرث من النبات. و ٌوجد تركٌز مرتف  بٌن قمة السا  والاورا  الصغٌرة لنبات 

 اليماية وٌقل التركٌز من اعلى السا  الى اسفلة. 

و ٌختلدددر تركٌدددز الثٌدددامٌن بدددأختلار النبدددات الواحدددد و ٌوجدددد بتركٌدددز مرتفددد  فدددً 

لفاصولٌا و البزالٌا الجافة و الخضراء بٌنما ٌوجدد بتركٌدز مدنخفض فدً البيايدا و ا

 البصل و البيايا الحلوة.



 

 : Riboflavin (B2)  2فٌتامٌن ب - 
النمددو اليبٌعددً ٌقددوم الراٌبددوفلافٌن بعملٌددات الاكسدددة و الاختددزال العكسددٌة و ٌددنظم 

صدولٌا و البزالٌدا الجافدة و للجسم و هو ٌوجد بتركٌز مرتفد  نوعدا مدا فدً بدذور الفا

 الخضراء بٌنما ٌوجد باركٌز منخفض فً البيايا و البصل و البيايا الحلوة.

 

 : Ascorbic acid (c)فٌتامٌن    -د
ضروري للصحة العامة و هو عامل مساعد فً تكوٌن العظدام و تمثٌدل البروتٌندات 

و الخٌددار و المحاصددٌل  فددً الجسددم, ٌختلددر تركٌددزه فددً الفلفددل الاحمددر و اليمايددة

الورقٌددة و ٌددؤدي زٌددادة الضددوء الددى زٌددادة تركٌددزه فددً الخضددر, و كددذلك للحددرارة 

 تأثٌرات مختلقة بأختلار نوع النبات.

 

امددا زٌددادة المٌتددروجٌن  فتددؤدي الددى قلددة تركٌددز فٌتددامٌن    و ذلددك لددنق  المددواد 

التدنف  و بنداء  الكاربوهٌدراتٌة فً تكوٌن هذا الحامض بسبب استهلاكها فً عملٌدة

 البروتٌنات.

 

من اهم العناصر الغذائٌة التً توجد فً انسجة النبدات و التدً : الاملاح المعدنية -2

 :تلعب دورا مهما فً العملٌات الحٌوٌة فً جسم الانسان و من العناصر هً

ٌدخل فً تكوٌن العظام و الاسنان و ٌوجدد بتركٌدز عدالً فدً اورا  اللهاند  و :  الكالسيوم - أ

و غٌرهددا مددن الخضددر الورقٌددة و ٌددزداد تركٌددزه فددً الاورا  الخارجٌددة عمددا هددو فددً الخدد  

امتصاص  فٌدزداد تركٌدزه فدً انسدجة النبدات, و الداخلٌة, و ٌشج  الضوء على زٌادة  الاورا 

لحموضة التربة علاقة بتركٌز الكالسٌوم فً النبات فٌنق  امتصا  نبات اليماية للكالسدٌوم 

 (.4الحموضة عن ) اذا زرعت فً وسي منخفض

 

ٌوجدد نسدبة مرتفعدة فدً العظدام و الاسدنان و هدو ٌعمدل علدى ترسدٌب الكالسدٌوم  :الفسفور - ب

بها. و تتفاوت الخضروات فً محتوٌاتها من الفسفور فٌوجد بتركٌز مرتف  فً البزالٌا الجافدة 

 و الخرشور.

 



الخلاٌدددا و ٌلعددب دورا مهمدددا فدددً انتقدددال  ٌقدددوم البوتاسدددٌوم بتنظددٌم حموظدددة :البوتاسيييوم - ت

الفوسفات و فً عملٌة التحول الغذائً للكاربوهٌدرات فً الجسم و ٌختلدر تركٌدز البوتاسدٌوم 

بتركٌز مرتف  بالبزالٌا الجافة و البيايا و بنسبة قلٌلة فً الرقً و من محصول لاخر. فٌوجد 

ٌداد النشداي الحٌدوي للنبدات فتددزداد البصدل و الخٌدار. و تدؤدي زٌدادة الحدرارة الجوٌددة الدى ازد

سددرعة امتصددا  النبددات للبوتاسددٌوم الا اندد  لا تددزداد نسددبة البوتاسددٌوم بأنسددجة النبددات كثٌددرا 

 تحت هذه الظرور لازدٌاد المادة الجافة المتكونة بالنبات.

 

و ٌوجددد الحدٌددد بددأجزاء مختلفددة مددن جسددم الانسددان وفددً هٌموغلددوبٌن الدددم و هددو  الحديييد : - ث

مو الانسان و ٌوجدد الحدٌدد بنركٌدز مرتفد  فدً اورا  السدل   و السدٌبناغ و بدذور ضروري لن

البزالٌا الجافة و البزالٌا الخضدراء. و ٌدؤدي نقد  الاضداءة الدى نقد  الحدٌدد الدلازم لانتدا  

 الكلوروفٌل و تعمل زٌادة الفسفور و الكالسٌوم فً التربة الى نق  تركٌز الحدٌد فً النبات.

 

هً مجموعة من المواد العضوٌة تتكدون مدن الكداربون و الاوكسدجٌن و البروتينات: -3

علدى الكبرٌدت و الحدٌدد و الفسدفور. و و الهٌدروجٌن و النٌتروجٌن بالاضدافة الدى احتوائهدا 

توجدد البروتٌندات بتراكٌددز عالٌدة فدً بددذور البقولٌدات و تدؤدي زٌددادة النٌتدروجٌن الدى زٌددادة 

 البروتٌنات فً انسجة النبات. 

 

الكااربوهيدرات تجهز جسم الانسان بالطاقة عن طريق احتراقهيا  و  الكاربوهيدرات:  -4

يختلييت تركيييز الكاربوهيييدرات بيياختلات محاريييت الخايير  وتوجييد الكاربوهيييدرات بنسيي  

مرتفعة بالبطاطا الحلوة و الرقي. و قد توجد الكاربوهيدرات بهيئة نشيا بيدرنات البطاطيا و 

و توجد الكربوهييدرات بريورة متعيددة ويي انسيجة النبيات  وي رورة سكروز بثملر الرقي

 ويمكن تقسيمها على النحو التالي :

 

 

 

 

 

 

 

 القيمة الغذائية للمحاريت البستانية       



 

 

 

 مواد كربوهٌدراتٌة غٌر ذائبة بالماء                              مواد كربوهٌدراتٌة تذوب بالماء

 

 

 مواد كاربوهٌدراتٌة                مواد  كاربوهٌدراتٌة  فركتوز        سكرٌات احادٌة قلٌلة          كلوكوز      

 مكونة لانسجة النبات مثل            تخزن فً خلاٌا النبات                                                                                     

 السلٌلوز                                                                                                                           

 

 ألنشأ        ألاثلٌن              السلٌلوز                مواد كاربوهٌدراتٌة  اخرث قلٌلة             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : محاصٌل الفاكهة:ثانٌا



تتكون الفاكهة جزءا مهما من غذاء الانسان فً المناي  المعتدلة تعتبر مكملة للغذاء الرئٌسً 

او المصدر الغذائً الوحٌد لاهلها كما هو الحال فً الموز و التمر و جوز الهند, و تؤكل ثمار 

او مجففة او تخلل الفاكه  يازجة او على شكل عصٌر او ٌعمل منها مربٌات او تحفظ معلبة 

او تستخر  منها المشروبات الروحٌة, كما تستعمل غذاء للايفال و المرضى و كبار السن 

كما ان لاورا  و جذور مسحو  البذور لانواع من الفاكه  لسهولة هضمها و امتصاصها. 

فوائد يبٌة كبٌرة لمعالجة الجهاز الهضمً و الجهاز التنفسً و جهاز الدوران و امراض 

 . د و غٌرهاالجل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


