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 (FFAالأحماض الدهنية الحرة والجهد البدن

م لاقا ة ناناا الداد البدن خ صاصددة ل  الادددخ المنصى ددة تلل المعتدلةخ  تعتبر الأحماض الدهنية مصدددرام ماما

الدهنية ونكسدتاا من  بل الع لات العاماة عال مدى تولرها ( الأحماض Utilizationوتعتمد عماية استصدام )

ي   (.Mobilizationل  البلازماخ ني عال مقدار تدايزها ) ية لاتنب لدهن ية تدايز الأحماض ا وتص ددددددد  عما

الذي يعمل عال المسدددتقبلات الأدرينالية من نوي بيتاخ حيؤ ي دي ذل   الارمون  من  بل هرمون الإبينيىرين

تحال الدايسريدات الالااية )الاحوم تصزن ل  الدسم عال هيئة دايسريدات الااية( تلل دايسرول التنبي  تلل 

والااة نحماض دهنية حرخ . كما نن انصىاض تركيز هرمون الأنسددددددولين ل  الدم ي دي تلل المسدددددداعدخ عال 

بد تقل عبر الدم تلل الك(. وبالنسبة لادايسرولخ الذي يذوب ل  المااخ لينFFAتدايز الأحماض الدهنية الحرخ )

ليتم نكسدددددددددت  هنا  وتحويا  تلل داوكوز. نما الأحماض الدهنية الحرخ المتحررخ من تىك  الدايسدددددددريدات 

الالااية لترتبق بالألبومين نظرام لأناا لا تذوب ل  المااخ وتتدول بحرية ل  سائل الدمخ كما يمكن لاا الانتقال 

ك  يتم اسدددتصداماا كمصددددر من مصدددادر القا ة. نما الدايسدددرول للا تلل الكبد والقاب والع دددلات الايكاية 

يمكن لاصلايا الدهنية نن تسدددددددتصدم  مرخ نصرىخ ولاذا لاو يبقل ل  الدمخ ويسدددددددتصدم معدل تركيز  ل  الدم 

(خ ويعد الدايسرول  ابلام لاذوبان ل  سائل الدم لاحتواا  Lypolysisكم ار عال عماية تحال الدهون الالااية )

(. ويعد الكبد الع ددو الرئيسدد  الذي يسددتصدم الدايسددرول حيؤ OHل الاؤ مدموعات من الايدروكسدديل )عا

يقوم بتحويادددد  تلل داوكوز عبر مددددا يعر  بتكوين الداوكوز من مصدددددددددددادر  ير كربوهيدددددراتيددددة 

(Gluconegenesis.) 

تلل  21ية مناا تحتوي من ذرخ كربون )الغالب 63-4ومن الناحية التركيبية لإن الأحماض الدهنية تتكون من 

 CH3 (CH2)nذرخ كربون( ومدموعة كاربوكسددديلخ وبذل  يصدددبب تركيباا الكيميائ  عال الادددكل التال    12

COOH م  ددددعيىةخ ويمكن لاسدددداسدددداة الكربونية ل  تا  الأحماض نن تكون . وتعد الأحماض الدهنية نحما ددددا

 مابعة نو  ير مابعة.

اا الداد البدن خ  ير نن المصددددر الرئيسددد  ناناا الداد البدن  المعتدل وتتعدد مصدددادر الأحماض الدهنية نان

الاددددخ ي ت  من المصزون الادددحم  تحت الداد ل  المنققة العاوية من الدسدددمخ صاصدددة منققة البقن )حوال  

(. ولك  تتم %14(خ يا  ذل  الأحماض الدهنية القادمة من تحال الدايسريدات الالااية ل  الع لات )44%

خ الأحماض الدهنية لا بد من دصولاا تلل الميتوكوندرياخ حيؤ تتم عمايات الأكسدددخ هنا  عبر ما يسددمل نكسددد

(خ لكن  بل ذل  ينبغ  نن تتحد الأحماض الدهنية م  الإنزيم المساعد )ن( لتعق  Beta oxidationب كسدخ بيتا )

الميتوكوندريا من ندل تنتاج ندينوسين الاا  (خ الذي بدورخ يتم نكسدت  ل  Acetyle-Co Aنسيتايل كو تنزيم ن )

 (.  ATPالىوسىات )

وتاعب ادددددخ الداد البدن  دور ل  تحديد ني نوي من الأحماض الدهنية يتم نكسدددددت خ لى  الادددددخ الت  تعادل 

من الأحماض الدهنية القادمة من تحال  %02من الاسددتالا  الأ صددل ليكسدددين يتم نكسدددخ نكار من  14%



 

 

من الاسددتالا   %54-34دسددم )الدايسددريدات الالااية ل  الأنسدددة الاددحمية(خ نما عند ادددخ الاددحوم ل  ال

من الأحماض الدهنية القادمة عن قريق تحال الدايسدددريدات  %42الأ صدددل ليكسددددين ليتم نكسددددخ حوال  

 (.  Muscle triglyceridesالالااية ل  الع لات )

اكل البيان  ر م ) م لمقدار ال2ويو ب ال سبية لادهون والكربوهيدرات  من القا ة الكاية ( رسما مااركة الن

ادخ تعادل  من الاستالا  الأ صل ليكسدينخ ويتبين من  %34المصرولة ناناا الداد البدن  التحما  عند 

-42الرسم نن  صلال الساعة الأولل من الداد البدن  المعتدل الادخ تساهم الأحماض الدهنية الحرخ بما يعادل 

لقا ة القادمة من الدهون عامةخ بينما تسدداهم الدهون الالااية ل  الع ددلات بالنسددبة المتبقيةخ لكن من ا 32%

عند اسدددتمرار الداد البدن  المعتدل الاددددخ تلل سددداعتين لإن مسددداهمة الأحماض الدهنية الحرخ تزداد لتصدددبب 

دريب البدن  الاوائ  المنتظم . ومن المعاوم نن الت(42)المصددددر الرئيسددد  لاقا ة اللازمة للانقباض الع دددا  

ي دي تلل زيادخ اسدددددددتصدام الأحماض الدهنية كمصدددددددددر لاو ودخ مما يقود ل  النااية تلل تولير دايكودين 

الع دددلاتخ وبالتال  الاحتىاظ ب  كمصددددر و ود رئيسددد  حتل الاحظات الحاسدددمة ل  نااية السدددبا  التحما خ 

 عدل تدايز الأحماض الدهنية الحرخ. ير نن  لا يعتقد نن يزيد التدريب البدن  من م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المشاركة النسبية لكل من الدهون )الأحماض الدهنية الحرة والجليسريدات الثلاثية في العضلات(   (1شكل رقم )

والكربوهيدرات )جليكوجين العضلالالالالالالالات وجلوكو  الدم( في الكاقة الكلية المثلالالالالالالاروفة بثنا  الجمد البدني ال حملي 
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