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�لحمد لله رب �لعالمين - وبه ن�ستعين، و�ل�سلاة و�ل�سلام على خاتم �لنبيين، وبعد: في�سرنا و�سع 
�لأعز�ء  �لطلبة  �أبنائنا  �أيدي  بين  �ل�سحي،  �لتعليم  �لثانوية/فرع  للمرحلة  بم�ستوييه  »�لتغذية«  كتاب 
وزملائنا �لمعلمين �لكر�م. فمبحث �لتغذية متطلب �إجباري �سمن �لمو�د �لمطلوبة في منهاج �لتعليم 
�ل�سحي، وعلم �لتغذية يعد ركيزة هامة من ركائز �لطب �لوقائي وجزء�ً ل يتجز�أ من �أي منهاج للمهن 

�لطبية �لم�ساعدة، �إذ ل ي�ستغني عنه �أي ع�سو من �أع�ساء فريق �لرعاية �ل�سحية �لمتكامل.
يهدف هذ� �لكتاب �إلى تزويد �لطالب بقدر كافٍ من �لوعي و�لمعرفة في مجال �لتغذية، مما 
ي�سهم في رفع م�ستوى �لرعاية �ل�سحية في �لمجتمع، �ن�سجاماً مع خطط �لتنمية �ل�سحية و�لتطوير 

�لتربوي للتعليم في �لأردن.
وقد روعي في هذ� �لكتاب �لت�سل�سل �لمنطقي لوحد�ته، فبد�أنا بالقو�عد و�لأ�س�س �لعامة ثم �أتبعنا 
ذلك بالتطبيقات و�لجو�نب �لعملية. وحاولنا عر�س �لمادة �لعلمية ب�سورة و��سحة و�سل�سة وباألفاظ 
وتر�كيب �سهلة مع �سمول �لمادة لأن�سطة و�أ�ساليب متعددة و�أ�سئلة وق�سايا بحثية تثير �لتفكير لدى 
�لطالب، وتحفزه على ربط هذه �لأ�سئلة و�لأن�سطة بو�قع ومجال عمله �لم�ستقبلي و�لذي يعنى ب�سحة 

�لمجتمع ، بالإ�سافة �إلى تزويده باأ�س�س �لتغذية �ل�سليمة على م�ستوى �لبيت و�لأ�سرة.
��ستمل �لكتاب على ت�سع وحد�ت موزعة في م�ستويين ليدر�س في ف�سلين. و�حتوى �لم�ستوى 
�إلى  �ل�ساد�سة  �أربع وحد�ت من  �لثاني على  �لم�ستوى  و��ستمل  �لأولى،  �لخم�س  �لوحد�ت  �لأول 
�لتا�سعة. وقد عنيت �لوحدة �لأولى، بتقديم لعلم �لتغذية، مع تعريفات في هذ� �لعلم، ونبذة تاريخية 
عنه، ومكونات �لغذ�ء من �لعنا�سر �لغذ�ئية و�لطاقة، وعلاقة �لتغذية �لمتو�زنة بال�سحة، و�لعو�مل �لتي 
�لوحــدة  �أمـا  �لمرجعية.  �لغذ�ئية  �لمقرر�ت  �لتغذوي، وكذلك  �لغذ�ء و�لو�سع  ��ستهلاك  توؤثر في 
�لثانية فقد عنيت بالعنا�سر �لغذ�ئية من حيث تق�سيمها �إلى عنا�سر منتجة للطاقة و�أخرى غير منتجة 
عنيت  بينما  و�لحتياجـات.  �لنق�س  و�أعر��س  و�لوظائف  �لغذ�ئية  �لم�سادر  على  فيها  وركز  لها 
�لوحدة �لثالثة بمو�سوع �إعد�د �لوجبات �لغذ�ئية �ل�سحية مع طرح طر�ئق �لطهو �لرئي�سة، وطر�ئق 
�إعد�د و��ستعمالت �لمجموعات �لغذ�ئية �لمختلفة: �لخ�سر�و�ت و�لفو�كه، و�لحبوب، و�لبقوليات 
فقد  �لر�بعة  �لوحدة  �أما  و�لـدهون.  و�لزيوت،  �لألبان،  ومنتجات  و�لحليب،  و�لبي�س،  و�للحوم، 
�لغذ�ئي  و�لدليل  �لمتو�زنة  �ل�سحية  بالوجبات  تعريف  على  و��ستملت  �لوجبات  بتخطيط  عنيت 

ب�سم �لله �لرحمن �لرحيمالمقدمة
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ومجموعات �لطعام، و�لهرم �لغذ�ئي، وبد�ئل �لأطعمة و��ستعمالها في تخطيط �لوجبات زيادة على 
هذ�  في  و�أخير�ً  �لغذ�ئية.  بالعنا�سر  تو�زنها  حيث  من  �لوجبات  وتقييم  �لتغذوي،  �لو�سع  تقييم 
�لم�ستوى جاءت �لوحدة �لخام�سة لتعنى ب�سحة �لغذ�ء و�سلامته �ساملة �أ�سباب ف�ساد �لأغذية وطر�ئق 
وكذلك  للاأغذية،  �لم�سافة  و�لمو�د  �لأغذية  وحفظ  بالغذ�ء،  �لمنقولة  و�لأمر��س  منها  �لوقاية 

�لت�سريعات �لمتعلقة ب�سحة �لغذ�ء، و�لجهات �لمعنية بهذه �لت�سريعات.
�لوحدة  �لتا�سعة(. وقد تحدثت  �إلى  �ل�ساد�سة  �أربع وحد�ت )من  �لثاني على  �لم�ستوى  و�حتوى 
�ل�ساد�سة عن �لتغذية في مر�حل �لحياة، وتم �لتقديم لها باأهمية �لعناية بالمر�أة قبل �لحمل وخلاله، ثم 
�لعناية بالطفل في مرحلة �لر�ساعة ومر�حل �لطفولة �لمختلفة �نتهاءً  بمرحلة �لمر�هقة، وكذلك تغذية 
�لريا�سيين و�لم�سنين. �أما �لوحدة �ل�سابعة فقد عنيت بمو�سوع �لتحكم بالوزن �ل�سحي و�لمحافظة عليه، 
ومفهوم تو�زن �لطاقة، و�لمعايير �لم�ستعملة في ت�سنيف �لوزن وت�سخي�س �ل�سمنة، و�لطر�ئق �لم�ستخدمة 
في �ل�سيطرة عليها و�لوقــاية منها. بينما عنيت �لوحـدة �لثامنة باأهم �أمـر��س نق�س �لعنـا�سر �لغــذ�ئية، 
وهي فقر �لدم ، وه�سا�سة �لعظام ، و�لدّرَ�ق )�لجويتر( ، ومر�س جفاف �لعين ، ومر�س �لك�ساح مع 
�لتركيز على ��ستخد�م �لتغذية في  �لوقاية منها وعلاجها. �أما �لوحدة �لتا�سعة وهي �لمتعلقة بالحميات 
�لخا�سة للحالت �لمر�سية �لمختلفة فقد �هتمت بالحميات و�لوجبات �ل�سائعة �ل�ستعمال في �لم�ست�سفيات، 
و�لعناية �لغذ�ئية، و�لحمية في كل من �لقرحة �له�سمية، و�أمر��س �لقلب، و�لدورة �لدموية، و�لتح�س�س 

للغذ�ء، و�لفينيل كيتونوريا، و�أمر��س �ل�سكري و�لق�سور �لكلوي و�ل�سرطان.
ونوّد �لإ�سارة �إلى �أن ما ورد في هذ� �لكتاب من م�سطلحات علمية وطبيّة باللغة �لإنجليزية )مر�دفة 
للغة �لعربية( هو من �أجل تعزيز ثقافة �لطلبة ونموّ معلوماتهم، ولي�س للحفظ �أو لأغر��س �لثانوية �لعامة.

يكتفى  �نما  �لعامة،  �لثانوية  �متحان  في  و�لأ�سكال  �ل�سور  بر�سم  مطالبين  غير  �لطلبة  �ن  كما 
بالمعلومات �لو�ردة فيها، وتحديد �أجز�ئها فقط.

ختاماً فاإن هذ� �لكتاب يُعد مرجعاً هاماً لطلبة فرع �لتعليم �ل�سحي ممن هم على مقاعد �لدر��سة �أو 
�لمهن �ل�سحية من تمري�س ، وتغذية ، و�سو�هما، بل �إن  ممن تخرجو� و�أ�سبحو� يمار�سون عملياً 

�لكتاب مفيد و�سروري لكل من �أر�د �لح�سول على غذ�ء متو�زن و�سحي للج�سم و�لعقل.

و�لله ن�ساأل �أن تتحقق �لغاية منه و�أن ينتفع به �لطالب و�لقارىء.

الموؤلفونواللهُ وليُّ التوفيقِ 
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• هل فكرت في دور الغذاء في الإبقاء على �شحة جيدة، والقيام بالن�شاطات الحياتية المختلفة؟
• هل جميع العنا�شر الغذائية تُنتج طاقة؟

• ما العوامل الموؤثرة في اختيار الغذاء، والح�شول على عنا�شره ب�شورة متوازنة؟
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التّغذية الجيدة �شرورية لإبقاء الج�شم في حالة �شحية جيدة، فالغذاء يزود الج�شم بالعنا�شر 
الغذائية التي ينبغي الح�شول عليها بمقادير محددة تختلف من عن�شر اإلى اآخر. وي�شتدل على اأن 
للج�شم  العام  المظهر  تلبيتها وذلك من خلال  قد تمت  الغذائية  احتياجاتنا  واأن  متوازنة،  التغذية 
وقدرته على اأداء وظائفه وخلوه من الأعرا�ض المر�شية. وتت�شمن هذه الوحدة مفاهيم وم�شطلحات 

اأ�شا�شية في علم التغذية وعلاقتها بال�شحة.
ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1- تتعرف اإلى المفاهيم والم�شطلحات الأ�شا�شية المتعلقة بالغذاء والتّغذية وال�شحّة.
2- ت�شنّف العنا�شر الغذائية من حيث اإنتاجها للطاقة.

3- تو�شح دور التّغذية في �شحّة الج�شم.
4- ت�شتذكر عملية ه�شم الطّعام وامت�شا�شه في الج�شم.

5- تربط بين العنا�شر الغذائية والمقررات الغذائية منها للفئات المختلفة.
د العوامل الموؤثرة في الو�شع التغذوي للاأفراد والجماعات. 6-تحدِّ
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ر علم التغذية الحديث اأولًا: تطوُّ

يعنى علم التغذية بالعلاقة بين الغذاء من جهة والج�شم و�شلامته من جهة اأخرى. وب�شكله الحالي 
الأع�شاء،  الكيمياء ووظائف  اأهمها علم  اأخرى  رَ من علوم  تَطَوَّ ن�شبياً،  التغذية علماً جديداً  يُعد علم 

واأ�شبح في القرن الع�شرين علماً م�شتقلًا وا�شح المعالم.
بداأ اهتمام الإن�شان بالغذاء في الع�شور القديمة، فالم�شريون القدماء مثلًا اأدركوا العلاقة بين نق�ض 
في   Hippocrates قراط  اأبو  اليوناني  والطبيب  الفيل�سوف  بحث  كما  بالأمرا�ض.  والإ�سابة  الغذاء 
م�شكلات الأغذية المختلفة، وتفاعلات الج�شم مع الطعام، وكان اأول من اأ�شار اإلى حاجة الج�شم النامي 
اإلى الطعام واأنه ي�شعف ويهزل  اإذا لم ياأخذ حاجتة من الطعام. وفي الع�شر الإ�شلامي وخا�شة في العهد 
الأموي والعبا�شي ن�شط البحث في الغذاء وعلاقته مع الج�شم ، وظهرت موؤلفات كثيرة لأطباء م�شلمين 

معروفين كابن �شينا والرازي تبيّن دور الغذاء في علاج الأمرا�ض.
بداأت  اللذين  والغذاء  بالتغذية  الهتمام  بداأ  الو�شطى،  الع�شور  في  اأوروبا  في  العلوم  تقدم  ومع 
معالمهما تظهر مع تقدم علوم الكيمياء والعلوم الحيوية المختلفة، فقد ا�شتهر في هذا المجال عدد من 
العلماء والباحثين من اأمثال �شنكتوريو�ض الإيطالي Sanctorius )1561 - 1636( الذي در�ض العلاقة 
بين الغذاء ووزن الج�شم، وجوزيف بلاك Black  )1728 - 1799( الذي اكت�شف غاز ثاني اأك�شيد  
والعالم   )1804  -  1733(  Priestly بري�شتلي  الإنجليزي  والعالم  الثابت،  الهواء  و�شماه  الكربون 
ال�شويدي �شيل Sheele )1742 - 1786( اللذين اكت�شفا غاز الأك�شجين كلاًّ على انفراد. ثم جـاء 
العلماء في مجال  Lavoisier )1743 - 1794( فبلور جهود من �شبقه من  الفرن�شي لفوازيه  العالم 
التغذية، وو�شع دعائم هذا العلم ب�شورته الحديثة مما جعله يُعد موؤ�ش�ض علم التغذية الحديث. فقد ف�شّر 
هذا العالم بو�شوح ظاهرة التنف�ض، وربط بينها وبين عملية الحتراق خارج الج�شم؛ اإذ اإن العمليتين 

كلتيهما ت�شتهلكان الأك�شجين وتطلقان ثاني اأك�شيد الكربون.
اأهمية فهم  من  تمكنوا  ع�شر  التا�شع  القرن  ففي  العلم،  هذا  تطوير  في  ذلك  بعد  العلماء  وا�شتمر 
للغذاء، الأ�شا�شي  الأي�ض  قانون  وو�شعوا  الطاقة،  توليد  في  والدهنية  الكربوهيدرات  المركبات 

واأو�شحوا ماذا يحدث من التحويلات الغذائية في الج�شم )وهذا ما يدعى الأي�ض Metabolism (، كما 
قام العالم الأمريكي اأتوارا (Atwater) بو�شع اأول ن�شرة لمحتوى الطاقة في الأغذية المختلفة. وفي القرن 
في  البحث  ون�شط  للتغذية،  ال�شرورية  المعدنية  العنا�شر  وعرفت  الفيتامينات  اكت�شاف  تم  الع�شرين 
العلاقات المتبادلة بين الفيتامينات والمعادن والعنا�شر الغذائية الأخرى وعرفت احتياجات الج�شم من 

هذه العنا�شر، واأعرا�ض نق�شها ودورها في معالجة الأمرا�ض.
وتميزت ال�شنوات الأخيرة من القرن الما�شي بالتركيز على علاقة الغذاء باأمرا�ض الرخاء القت�شادي 
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الوحدة الاأولى

المعا�سرة كال�سمنة ، وال�سكري ، واأمرا�ض القلب ، والدورة الدموية ، خا�شة واأن هذه الأمرا�ض زاد 
انت�سارها في هذا الع�سر واأ�سبحت ال�سبب الرئي�ض للوفاة في كثير من اأقطار العالم.

ثانياً: مفاهيم وم�صطلحات هامة في التغذية وال�صحة
 The Science of Nutrition  1- علم �لتغذية

يبحث علم التغذية في ا�شتفادة الج�شم من الغذاء وما يحتويه من العنا�شر الغذائية، ويت�شمن ذلك 
درا�شة العمليات الحيوية التي تجري على الغذاء في الج�شم ؛ مثل: اله�شم ، والمت�شا�ض ، ونقل العنا�شر 
الغذائية المه�شومة بو�شاطة الدم وتمثلها في الخلايا، واأهمية الغذاء في حالتي ال�شحة والمر�ض، وكذلك 
التالفة  الج�شم  وتعوي�ض خلايا   ، والتكاثر  والنمو  الطاقة  كاإنتاج  الحيوية  العمليات  هذه  نواتج  درا�شة 

والتخل�ض من الف�شلات. كما يبحث علم التغذية في بع�ض المفاهيم ذات العلاقة بالغذاء والتغذية.
وعلم التغذية الحديث يتداخل مع عدد من العلوم والمعارف الأخرى، لذا ل بد لدار�ض علم 

التغذية من الإلمام بهذه التداخلات، انظر ال�شكل )1 - 1(.
 Food 2- �لغذ�ء

لبة قابلة لله�شم ويمكن للج�شم اأن ي�شتفيد منها عن طريق: اأية مادة �شائلة اأو �شُ
اأ - تزويده بالطاقة.

ب - النمو والتكاثر والإنتاج ، و�شيانة خلايا الج�شم وا�شتمراريتها.
جـ - تنظيم العمليات الحيوية المختلفة في  الج�شم و�شبطها.

 Nutrients  3- �لعنا�سر �لغذ�ئية
والنمو  بالطاقة  الج�شم  تزويد  بوظائف  تقوم  الغذاء،  في  كيماوية موجودة  عنا�شر ومركبات 
والتكاثر و�شيانة الأن�شجة وتنظيم العمليات الحيوية فيها. ويبلغ عددها حوالي 50 عن�شراً غذائياً. 
وقد درج ت�شنيف هذه العنا�شر في �شت مجاميع هي: الكربوهيدرات ، والدهون ، والبروتينات 

، والماء والفيتامينات ، والعنا�شر المعدنية.

ن�شاط )1-1(

ابحث في المكتبة اأو من خلال الإنترنت عن معلومات حول اأحد العلماء في الع�شر الإ�شلامي اهتم 
بالتغذية وعلاقة الغذاء بمعالجة الأمرا�ض، واكتب تقريراً عنه.

 دور �لعلماء �لعرب و�لم�سلمين في تطور علم �لغذ�ء و�لتغّذية
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وتُعد العنا�سر الغذائية �سرورية للج�سم، ويجب اأن تتوافر بكمية كافية، ولكل منها وظيفة اأو 
وظائف محددة في الج�شم، ويوؤدي نق�شها اإلى حدوث اأعرا�ض مر�شية محددة، لذا لبد لنا من 

الح�شول عليها عن طريق الغذاء.
 Health  4- �ل�سحة

حالة الرفاه البدني والنف�شي والجتماعي، ولي�شت مجرد الخلو من المر�ض اأو العجز.

ثالثاً: العنا�صر الغذائية واإنتاج الطاقة
تُمت�ض العنا�شر الغذائية بعد ه�شمها لتنتقل في الدم واللمف اإلى الكبد واأع�شاء الج�شم الأخرى ليتم 
ا�شتخدامها في اإمداد الج�شم بالطاقة، وبناء و�شيانة الأن�شجة وتعوي�ض التالف منها من خلال عمليات 

الأي�ض المختلفة. وتق�شم هذه العنا�شر الغذائية من حيث توليدها للطاقة اإلى مجموعتين هما:

ال�شكل )1 - 1(: التداخلات بين علم تغذية الإن�شان والمعارف والعلوم الأخرى.

عــلــم الـتـغـذية
عـــــلـــــــــــــــــــــم الأغــــــــــــــذيــة
الكـــــيــــــمـــــيــــــــــاء الحـــــيــــــويــــــــــة
عـــــــــــــــــــــــــــــــــــلــــــــــــــــــــــــــم الــــــــــــــــــــــــــوراثة
عـــــــــــــــــلـــــــــم وظـــــــــــــــائــــــــــف الأعـ�ضـــــــــاء

عــــلــــم الأحــيـــــاء المـجـــهــــري
عـــــــــــــــلــــــــــــم المــــــــنـــــــاعـــــــــــــة

عــــلــــــــــــــم الأمـــــــــــــــــــــــــــرا�ض
علـــــــــــــــــــــــــــــــم العقــاقـــير

الــــــــــــــعــــــــادات 
الغذائيةوال�ضــلـــوكـــيـــــات

عــــــــلــــــــــــــــــــــــم الإن�ضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــان
الـــــــغــــــــــــــــذائـــــيـــة  المـــعــتـــــقــــــــــدات 

الـــتـــــــــــــــــاأثــــيـــــــــرات الــــــعـــــــــــــرقــــــــيــــــــــة
الـــــــــنــــــــــفـــــــــــــــ�ض  عــــــــــــلــــــــــــــــــــــــــــــــم 

عــــــــــــــــــــلــــــــــــــــــوم الـــــــــــــــــــديــــــن
عــــــلـــــــــــــــــــم الجــــتــــــــــــــــمــــاع

الإنتـــــــــــــــاج الغـذائي
والقت�ضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاد:
الــــــــدخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل

عــــــــــلـــــــــــــــــــــــم ال�ضـــيـــــــا�ضــــة 
)الأمن الغذائي القومي والعالمي(

التـ�ضــــــــــــنيــــــــــع الـــغـــــــــــــــــــــــــذائي
)و�ضــــــــــــــــــــــائل النـــــــــــقــــــــــــــــــل 

والت�ضـــــــــــــــــــــــــــــــويــــــــــق(

و�ضـــــائــــــــــل التـ�ضــــــــــــــال
الـتــــعــلــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم
اللغـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة

الهــــيـــــــــئات الحــــــــــكـــــومــــيـــة
الـــــــــهـــــــيـــــــــئـــــــــات الخـــــــــــــــــــــــا�ضـــــــــــــــة

و�ضــــــــــــــــــــــــــائــــــــــــــــل الإعـــــــــــــــــلام
)تـلـفــــــــزيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــون

اإذاعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
�ضــحـــــافـــة(

تغذية 
�لإن�سان
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1- �لعنا�سر �لغذ�ئية �لمنتجة للطاقة
يعد الغذاء الم�شدر الرئي�ض لإنتاج الطاقة، والطاقة ب�شكل عام هي: القدرة على اإنجاز �شغل ما. اأما من 
الناحية الحيوية فهي: القدرة التي تمكن الج�شم من القيام بالأن�شطة الحيوية المختلفة التي تحافظ على 
ا�شتمرارية الحياة، وعلى �سحة الج�سم و�سلامته. وتتباين وظائف الطاقة في الج�سم ح�سب ا�ستخداماتها.
عْر (Calorie) وم�شاعفاتهما. ويزودنا الغرام الواحد من  وتقا�ض الطاقة بالجول (Joule) وال�شُّ
الكربوهيدرات والبروتينات بمقدار 4 كيلو �شُعْر، بينما يزودنا الغرام الواحد من الدهون بمقدار 
اأن العنا�شر المنتجة للطاقة  9 كيلو �شعر. و�شوف يتبين معك في الوَحْدةِ الثانية من هذا الكتاب 
تقوم باأدوار ووظائف اأخُرى في الج�شم، متكاملة في ذلك مع العنا�شر الغذائية غير المنتجة للطاقة 

من فيتامينات وعنا�شر معدنية.
وت�شتمل العنا�شر الغذائية المنتجة للطاقة:

اأ - الكربوهيدرات.
ب- البروتينات.

جـ - الدهون.
2- �لعنا�سر �لغذ�ئية غير �لمنتجة للطاقة

اإنتاج الطاقة،  تلك العنا�شر التي ل تنتج الطاقة كما بينا �شابقاً على الرغم من تن�شيطها لتفاعلات 
كما اأنها تقوم بتحقيق وظائف اأخرى في الج�شم، كت�شنيع وحدات تركيبية اأو وظيفية )فيتامين اأ 
وبع�ض فيتامينات ب مثلًا( ونقل نواتج الأي�ض )كما هو الحال في الماء الذي يقوم بهذا الدور(. 

وت�شمل العنا�شر الغذائية غير المنتجة للطاقة:
 اأ  - الفيتامينات. 

ب- الأملاح المعدنية.
جـ- الماء.

ن�شاط )2-1(

عْر، والكيلو �شُعْر، والجول، وجِد العلاقة بينها. عرّف كلاًّ من: ال�شُّ

 وحد�ت قيا�س �لطاقة
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رابعاً: التغذية المتوازنة وال�صحة

التغذية المتوازنة �شرورية ل�شحة الج�شم و�شلامته ووقايته من الأمرا�ض، وبالتالي تحقيق الرفاه للاأفراد 
والمجتمعات. وفي ما ياأتي ا�شتعرا�ض موجز لأهم الوظائف التي يحققها الغذاء المتوازن للج�شم:

1 - نمو وتكاثر خلايا الج�شم ، وكذلك نمو اأن�شجته واأع�شائه وتطورها والمحافظة عليها وتمكينها 
من اأداء وظائفها الطبيعية ؛ فاأع�شاء الج�شم تنمو وتتجدد خلاياها ويعو�ض التالف منها من خلال 

ما نح�شل عليه من الغذاء وعنا�شره الغذائية المختلفة.
2 - تزويد الج�شم بالطاقة اللازمة للحركة والعمليات الحيوية التي تجري فيه، كالتنف�ض واله�شم 

والإخراج وغيرها: والطاقة ل يتم ن�ساط من دونها وهي كما �سنرى في الوحدة الآتية تنتج من 
اأي�ض الكربوهيدرات والدهون والبروتينات.

3 - مقاومة العدوى وتقوية مناعة الج�شم والوقاية من الأمرا�ض: المناعة عملية مركبة وناتج يعتمد 
على عددٍ من العوامل الغذائية وغير الغذائية. ويلزم لتكوينها الأحما�ض الأمينية والفيتامينات والمعادن.

4 - المحافظة على اللياقة البدنية وقدرة الج�شم الفيزيائية والإنتاجية: فاللياقة البدنية يلزمها توافر 
العنا�سر الغذائية الكافية للن�ساط الريا�سي والقيام بالإنتاج. ول �سك في اأن من اأهم اأ�سباب �سعف 

الج�شم ووهنه عدم توافر الغذاء وما فيه من طاقة وعنا�شر غذائية.
ومن الوا�سح اأن الج�سم الواهن وال�سعيف ب�سبب �سوء التغذية يكون عر�سة للاأمرا�ض، ول ي�سهم 
في بناء المجتمع المنتج وتحقيق التنمية المن�شودة في المجالت القت�شادية والجتماعية والت�شنيعية 
اإلى م�شتوى �شحي جيِّد ،  والتربوية والتعليمية جميعها؛ فالبرامج التنموية والإنتاجية الجيدة تحتاج 
وتنعك�ض التغذية الجيدة ب�شورة مبا�شرة على ال�شحة وتتجلى بعلامات �شحية جيدة في اأع�شاء الج�شم 

جميعها، كما يلخ�شها الجدول )1 - 1(.
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الجدول )1 - 1(: بع�ض علامات ال�شحة الجيدة.

خام�صاً: عملية ه�صم الغذاء وامت�صا�ص العنا�صر الغذائية في الج�صم

Food Digestion and Nutrient Absorption      

يتم ه�شم الغذاء في الجهاز اله�شمي الذي يعمل وملحقاته )الكبد والبنكريا�ض( على اإفراز اإنزيمات 
وع�شارات ها�شمة يتم من خلالها تحويل الغذاء اإلى مكوناته الب�شيطة، وهي العنا�شر الغذائية التي يتم 
امت�شا�شها في خلايا جدار الأمعاء وطرح ما تبقى على �شكل براز، ويمر الغذاء عبر القناة اله�شمية التي تبداأ 

علامات ال�صحة الجيدة ال�صفة اأو جزء الج�صم

يدل على ن�ساط وحيوية ويقظة المظهر العام

منت�شبة، والذراعان وال�شاقان م�شتقيمان دون تقو�ض. القامة

متما�شكة وقوية وغير هزيلة. الع�شلات

ذو لمعان وبريق طبيعيين دون وجود تق�شف اأو جفاف فيه. ال�شعر

ناعم و�سافٍ ورطب، ولونه طبيعي مع وجود لون طبيعي 
واحمرار ب�شيط في الوجنتين وال�شفتين. الجلد

غير منتفخة نتيجه ت�شخم الغدد. الرقبة

متما�شكة ووردية اللون ومل�شاء. الأظافر
وردي،  لون  مع  رطبة  واأغ�شيتهما  و�شفاء،  بريق  فيهما 

ودون وجود هالت غامقة حولهما.
العينان

ذات لون زهري مائل للاحمرار مع عدم وجود انتفاخ اأو نزيف. اأغ�شية الفم واللثة

رطب وذو لون وردي اأو اأحمر غير منتفخ اأو غير اأمل�ض. اللّ�شان

لمعة ونظيفة وخالية من النخر والت�شو�ض والتبقع. الأ�شنان

متنا�سب مع الطول ح�سب ال�سن. الوزن
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المعدة  في   اله�شم  عمليات  معظم  وتتم  تقريباً.  اأمتار   9 قدره  بطول  ال�شرج  بفتحة  وتنتهي  بالفم 
والأمعاء الدقيقة، ويبين ال�شكل )1 - 2( �شورة للجهاز اله�شمي مع اأجزائه المختلفة وملحقاته، 

اله�شمي. الجهاز  اأجزاء  بع�ض  تنفيذه في  واآلية  اله�شم  لطبيعة  الجدول )1 - 2( ملخ�شاً  ويبين 

الجدول )1 - 2(: ملخ�ض طبيعة اله�شم واآلية تنفيذه في بع�ض اأجزاء الجهاز اله�شمي.

ال�شكل )1 - 2(: القناة اله�شمية وملحقاتها في الإن�شان.

اآلية التنفيذ طبيعة العمل الجزء

• الم�شغ
• اإفراز اإنزيم الأميليز اللعابي

• ميكانيكي   

• كيميائي
الفم

• الحركة التمعجية 
• اإفراز حم�ض HCI من خلايا جدار المعدة

• اإفراز اإنزيم اللايبيز المعدي
• الإنزيمات المعدية المحللة للبروتين

• ميكانيكي

•  كيميائي
المعدة
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وتوؤدي عملية اله�شم اإلى تحلل المواد الغذائية الرئي�شة اإلى عنا�شرها الأولية كما ياأتي:
- تتحلل المواد الكربوهيدراتية )ال�شكريات والن�شويات( اإلى �شكريات ب�شيطة )اأحادية( يتم    1

         امت�شا�شها ونقلها بو�شاطة وريد الدم البابي.
- تتحول المواد الدهنية اإلى م�ستحلب دهني، ومن ثم تتحلّل اإلى حمو�ض دهنية وغلي�سرول   2

         يتم امت�شا�شها ونقلها في  الجهاز الليمفاوي.
- تتحلل المواد البروتينية اإلى حمو�ض اأمينية يتم امت�شا�شها ونقلها في وريد الدم البابي.  3

• الحركة التمعجية
• اإفراز الع�شارة ال�شفراوية
• اإفراز اللايبيز البنكريا�شي
• اإفراز الأميليز البنكريا�شي

• اإفراز الإنزيمات البنكريا�شية المحللة للبروتين
• اإفراز اإنزيم اللاكتيز المعوي

• اإفراز المالتيز المعوي
• اإفراز اإنزيم ال�شكريز المعوي

•  اإفراز الإنزيمات المعوية المحللة للبروتين

• ميكانيكي

• كيماوي الأمعاء الدقيقة

ن�شاط )3-1(

)المقارنة(  العامة  التغذية  في  اإلى كتاب  ارجع   ، البكتيري  اله�شم  اله�شم هو  اآخر من  نوع  ثمة   
وو�شح اأهميته في كل من الإن�شان والحيوان.

�له�سم �لبكتيري

ن�شاط )4-1(

تفرز القناة اله�شمية وملحقاتها كمية كبيرة من ال�شوائل تقارب 8 لترات يومياً. بالرجوع اإلى اأحد 
المراجع في علم التغذية اأو الف�شيولوجيا حاول اأن تحدد الأع�شاء التي تفرز الع�شارات الها�شمة 

وكمية الع�شارة الناتجة في كل منها.

�إفر�ز�ت �لقناة �له�سمية
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�صاد�صاً: المقررات الغذائية والمتناول الغذائي المرجعي

Dietary Recommended Intake  (DRI(                   

المقررات الغذائية هي الكميات المو�شى بتناولها من العنا�شر الغذائية الأ�شا�شية، والطاقة اللازمة 
لتغطية احتياجات اأج�شام الأ�شخا�ض الأ�شحاء، وتختلف المقررات اليومية تبعاً للعوامل الآتية:

1- العمر.
2- الجن�ض.

3- الن�ساط البدني.
4- مراحل النمو الف�سيولوجية )نمو الأطفال وتكوين الأن�سجة في اأثناء الحمل، واإنتاج الحليب في 

الأم المر�شع(.
5- وزن الج�شم اأو حجمه.

6- الحالة ال�شحية والمر�شية والنف�شية والظروف غير العتيادية.
ويبين الملحق )1(: قائمة بالمقررات الغذائية اليومية مُعبراً عنها بالمتناول الغذائي المرجعي DRI كما 
يو�شي بها المعهد الطبي Institute of Medicine التابع للاأكاديمية القومية للعلوم في الوليات المتحدة 

الأمريكية.

�صابعاً: العوامل التي توؤثر في ا�صتهلاك الغذاء والو�صع التغذوي للاأفراد والجماعات

والثقافية  البيئية  العوامل  تعتمد على مجموعة من  الإن�شان  يتناولها  التي  الأغذية  اإن كمية ونوعية 
والجتماعية والقت�شادية والنف�شية، وهذه العوامل مجتمعةً تحدد العادات الغذائية وما يتاح للاإن�شان 
من العنا�شر الغذائية، وبالتالي تحدد و�شعه التغذوي. والإن�شان عادةً ل يتناول الطعام لذاته اأو ل�شد 

الجوع فقط، بل يعتمد ما يتناوله على العوامل الآتية:

ن�شاط )5-1(

ارجع اإلى الملحق )1( وقارن فيه الحتياجات )المتناول الغذائي المرجعي( من الطاقة وفيتامين اأ 
والحديد والزنك والبروتين لكل من:

1- طفل عمره 3 �شنوات ، وطفل عمره 13 �شنة ، ورجل عمره 20 �شنة.

2- رجلٌ وامراأة غير )حامل ول مر�شع( عمر كل منهما 26 �شنة.

�ختلاف �لحتياجات �لغذ�ئية ح�سب �لعمر و�لجن�س و�لمرحلة �لف�سيولوجية
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1- �لعو�مل �لفردية

اإلى  يعود  وهذا  الأغذية  من  يرغبون  ما  في  التوائم  اأو  الأ�شقاء،  الأخوة  بين  حتى  اختلاف  هناك 
ة بكل فرد، فنجد البع�ض ل يحب الأطعمة الحيوانية اأو الحليب اأو الخ�سراوات اأو  خبرات خا�سّ
النهاية يميز كل فرد  الفواكه. و�سبب هذه الرغبات والختيارات الفردية معقد التكوين لكنه في 

عن الآخر.
2- �لعو�مل �لدينية

يتناوله  اأطعمة معينة يتدخل فيه معتقداته الدينية، حيث يوؤثر الدين على ما  اإن تعود الإن�شان تناول 
الإن�شان من اأطعمة من خلال وجود اأطعمة محرمة دينياً، مثال ذلك اأن الم�شلمين ل يتناولون لحم 
الخنزير، والهندو�ض ل ياأكلون لحم البقر. كما يُعد ال�شيام في اأوقات معينة و�شمن عادات غذائية 
معينة نوعاً من العبادة، فالم�شلمون يمتنعون عن الطعام وال�شراب من الفجر وحتى الغروب طوال 
�شهر رم�شان المبارك، والم�شيحيون في اأثناء �شيامهم يمتنعون عن الأطعمة ذات الم�شدر الحيواني. 
وبمرور الزمن اأ�شبحت هناك اأنواع من الأطعمة تقدم في وقت ال�شيام، ومثال ذلك بع�ض اأ�شناف 

الحلويات كالقطايف والم�شروبات التي ي�شتهر تقديمها في �شهر رم�شان المبارك.
3- �لعو�مل �لجتماعية و�لتر�ثية

الفرد من غذاء؛ ف�شلة الأرحام  يتناوله  الب�شرية لها دور في ما  ال�شعوب والمجتمعات  اإن عادات 
اأطعــمة معينة في منا�شبات الأفـــراح والأتراح ومــع الأقارب  والهبات وال�شــدقات، وتنـــاول 
والأ�شدقاء كل ذلك يوؤثر على المتناول من العنا�شر الغذائية. كما اأن وجود م�شاكل اجتماعية في 
وجود  ذلك  على  وينطبق  المتناول.  الطعام  ونوعية  كمية  في  يتدخل  الأ�شري  كالتفكك  الأ�شرة 
اأفراد  اأكثر من  اأو  التدخين والإدمان على الكحول عند واحد   : اأخرى مثل  م�شكلات اجتماعية 

الأ�شرة.
4- �لعو�مل �لقت�سادية

الفقر وانخفا�ض م�شتوى الدخل يتدخلان مبا�شرة بالقدرة ال�شرائية للمواد الغذائية وال�شتهلاكية. 
الكافية  الحديثة  الو�شائل  تملك  ل  وقد  الغذائية،  احتياجاتها  �شراء  ت�شتطيع  ل  الفقيرة  فالأ�شرة 

واللازمة للطبخ وتح�شير الغذاء.
5- �لعو�مل �لنف�سية

اإن وجود م�شكلة نف�شية يعاني منها الفرد تتدخل في نوعية الغذاء وكميته. فالفتاة التي تعاني من 
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مقدمة في علم التغذية

حالة نف�شية كالقهم الغذائي )الإقلاع عن الطعام وعدم الإقدام عليه خوفاً من ال�شمنة( اأو من وجود 
على  �شلباً  النف�شية  الم�شاكل  توؤثر  ما  وعادة  المتناول.  الغذاء  كمية  على  ينعك�ض  م�شتع�ضٍ  مر�ض 
تناول الطعام، اإل اأن بع�شها وخا�شة المتعلقة بالملل وال�شجر، نتيجة الوحدة اأو ال�شعور بالعزلة 
اإليه الإن�شان من حالته النف�شية هذه،  اإلى زيادة تناول الطعام كملجاأ يهرب  الجتماعية قد يوؤدي 

وقد ي�سهم مع قلة الحركة والن�ساط  في زيادة الوزن اأو ال�سمنة وما يرافقها من اأمرا�ض مزمنة.
6- �لعو�مل �لبيئية و�لجغر�فية

غذائية  بنواق�ض  الإ�شابة  اأو  الأغذية  بع�ض  توافر  عدم  في  ُـناخ  والم الجغرافي  الموقع  ي�شهم  قد   
محددة. مثلًا يقترن مر�ض نق�ض اليود )الجويتر( بالموقع الجغرافي، ف�شكان المرتفعات وال�شلا�شل 
الجبلية التي انجرفت تربتها عبر القرون وقل تركيز اليود فيها، وبالتالي في الأطعمة المنتجة فيها، 

يكونون اأكثر عر�شة للاإ�شابة بهذا المر�ض.

ن�شاط )6-1(
1- اكتب ما تناولته من غذاء يوم اأم�ض ، موزعاً على الوجبات المختلفة.
2- هل هذا ما تتناوله عادة اأم اأن يوم اأم�ض غير ممثل لغذائك العتيادي؟

3- هل تعتقد اأن ما تناولته من غذاء هو غذاء متوازن؟ )لماذا(؟

 قائمة �لطعام �ليومي

ن�شاط )7-1(

1- قم بزيارة  المكتبة واطلع على اأحد الكتب التي تتحدث عن عادات الدول وال�سعوب المختلفة في الغذاء.
2- اكتب تقريراً عن اإحدى الدول من حيث:

اأ - عادات �شكانها الغذائية.
ب- تاأثير الظروف القت�شادية في غذائها.

جـ- تاأثير المعتقدات الدينية في غذائها.
د- جغرافيتها وتاأثيرها في اإنتاج الغذاء.

3- تُعر�ض التقارير المقدمة من مجموعة من الطلبة للنقا�ض والمقارنة.

 نمط �ل�ستهلاك �لغذ�ئي
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الوحدة الاأولى

1- عرّف ما ياأتي:
 اأ  - علم تغذية الإن�شان.

ب- العن�شر الغذائي الأ�شا�شي.
جـ- المقررات الغذائية المو�شى بها.

 د - ال�شحة.
ح بالأمثلة كيف يوؤدي التركيز على تناول مادة غذائية اإلى اآثار مبا�شرة في ال�شحة. 2- اأ - و�شّ

ح بالأمثلة كيف يوؤدي عدم تناول مادة غذائية معينة اإطلاقاً اإلى اآثار مبا�شرة في ال�شحة.      ب- و�شّ
3- ا�شرح كيف توؤثر ظروف المجتمع وعاداته وتقاليده وم�شتواه الح�شاري �شلباً اأو اإيجاباً في تغذيته.

ح ذلك. 4- هل للعنا�شر الغذائية غير المنتجة للطاقة دور في اإنتاج الطاقة؟ و�شّ
5- ما اأهم الإنزيمات التي تُفرز من البنكريا�ض؟ بين دور كل واحد منها في عملية اله�شم.

       �شمّ ثلاثة اأع�شاء اأُخرى تفرَزُ اإنزيمات ها�شمة.



• هل فكرت في الوظائف المختلفة التي تقوم بها العنا�سر الغذائية في الج�سم؟ ما هي؟
• ما الفوائد ال�سحية التي تنتج عن تناول كمية منا�سبة من الألياف الغذائية؟
• هل ثمة �سرر ينتج عن الإ�سراف في تناول الطاقة الغذائية والفيتامينات؟
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يقوم كل عن�سر من العنا�سر الغذائية بوظيفة اأو وظائف محددة في الج�سم. ونتيجة لذلك ت�ستمر 
الحياة وي�ستطيع الإن�سان القيام بوظائفه البيولوجية المختلفة اإذا ما ح�سل على ما يحتاجه من هذه 
العنا�سر. ومن اأهم الوظائف الرئي�سة للغذاء توليد الطاقة ، وبنـاء اأن�سجة جديدة ، وتعوي�ض التالف 
منها، لذا فاإن هذه الوحدة تبحث في اأهم العنا�سر الغذائية التي نح�سل عليها من الغذاء ودورها في 

توليد الطاقة، وت�سيير العمليات الحيوية في الج�سم ووقايته من الأمرا�ض.
 ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1  - تتعرف اإلى الكربوهيدرات من حيث: تركيبها، وم�سادرها الغذائية، ووظائفها، واأهميتها.
2 - تتعرف اإلى الألياف الغذائية واأهميتها.

اإلى ال�سحميات من حيث تركيبها ، وت�سنيفها ، وم�سادرها الغذائية ، ووظائفها ،  3 - تتعرف 
وعلاقتها بال�سحة.

التي تدخل في  الأمينية  الغذائية، والأحما�ض  البروتينات من حيث: م�سادرها  اإلى  تتعرف   -  4
وم�سكلات  الج�سم،  في  وم�سيرها  ووظائفها  وم�سادرها  البروتينات،  وجودة  تركيبها، 

نق�صها والإفراط في تناولها.
5 - تتعرف اإلى الماء ووظائفه، وتوازن ال�سوائل في الج�سم، وحاجات الج�سم اإليه.

6 - تتعرف اإلى الفيتامينات من حيث ت�سنيفها، وم�سادرها الغذائية، ووظائفها وحاجات الج�سم 
اإليها، وم�صكلات نق�صها، والإفراط في تناولها.

الج�سم  الغذائية، ووظائفها، وحاجات  المعدنية من حيث م�سادرها  العنا�سر  اإلى  تتعرف   -  7
اإليها، وم�صكلات نق�صها، والإفراط في تناولها.

8 - تجمع معلومات حول المكملات الغذائية من الن�سرات، وبطاقات البيان وتناق�سها.
تر�سد النا�ض اإلى كيفية اختيار الأغذية ال�سحية المتوازنة وما فيها من عنا�سر غذائية.  -   9

10- تحارب )ال�سرعات( المتعلقة بالأغذية.
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العنا�صر الغذائية

Energy - Releasing Nutrients اأولًا: العنا�صر الغذائية المنتجة للطاقة

Carbohydrates 1- �لكربوهيدر�ت
بال�سيغة  وتكتب  والأك�سجين،  والهيدروجين  الكربون  عنا�سر  من  تتاألف  ع�سوية  مركبات 
Cn. (H2O)n. اأي اأن ن�سبة الهيدروجين اإلى الأك�سجين في الجزيء الواحد كن�سـبتها في الماء 

فيها  يتحد  التي  ال�سوئي  البناء  عملية  ب�سبب  النباتات  في  الكربوهيدرات  وتتكون   .)1  :  2(
الخ�سراء،  الكلوروفيل  �سبغة  بوجود  التربة(  )من  الماء  مع  الجو(  )من  الكربون  اأك�سيد  ثاني 

اللازمة. بالطاقة  العملية  تزود  التي  ال�سم�ض  اأ�سعة  وتوافر 

ن�شاط )1-2(

ارجع اإلى كتب العلوم لل�سفوف الأ�سا�سية الموجودة في مكتبة مدر�ستك، واملاأ ال�سناديق الفارغة 
المتعلقة بعنا�سر عملية البناء ال�سوئي ومعادلته ا لكيماوية، كما في ال�سكل )1-2(.

عملية �لبناء �ل�سوئي

ال�سكل )2 - 1(: البناء ال�سوئي.
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الوحدة الثانية

�أ- ت�سنيف �لكربوهيدر�ت
تق�سم الكربوهيدرات اإلى ق�سمين:

1. الكربوهيدرات الب�سيطة )Simple Carbohydrates(: يتكون هذا النوع ب�سكل رئي�ض من 

ال�سكريــــات اأحـــــادية الت�ســــكر (Monosaccharides) وال�ســـــكريات ثنـــائية الت�ســــكر 
.(Disaccharides)

�أ. �ل�سكريات �أحادية �لت�سكر )Monosaccharides(: تُعــــد ال�ســــكريات الأحــــادية الت�ســــكر 

البنائية  الوحدة  وتُعد  ال�سكر،  من  واحد  جزيء  من  وتتكون  ال�سكريات،  اأنواع  اأب�سط  من 
واأهمها  ذرات.   7  -  3 من  فيها  الكربون  ذرات  عدد  ويتراوح  المعقدة،   لل�سكريات 

ال�سكريات المحتوية على 5 ذرات اأو 6 ذرات كربون.
٭  �ل�سكريات خما�سية �لكربون )Pentoses(: عبارة عن جزيء واحد من ال�سكر يحوي 

خم�ض ذرات كربون، ومثال ذلك �سكر الريبوز الذي يدخل في تركيب الحم�ض النووي 
الحمـ�ض  تركيب  في  يـدخـــل  الـــذي  الأك�ســجين  منــزوع  الريبــوز  )RNA( و�ســكر 

.)DNA( النووي 
٭  �ل�سكريات �سد��سية �لكربون )Hexoses(:  عبارة عن جزيء واحد من ال�سكر يحوي �ست 
الدم(. والغلوكوز من  اأو �سكر  العنب  الغلوكوز )�سكر  ذرات كربون ومثال ذلك �سكر 
الرئي�ض  الم�سدر  ي�سكل  فهو  الكربون،  ال�سدا�سية  الت�سكر  الأحادية  ال�سكريات  اأهم 
الدماغ  ي�ستهلك  حيث  الحمراء،  الدم  وكريات  المركزي  الع�سبي  الجهاز  في  للطاقة 
الحمراء  الدم  كريات  اأن  كما  يومياً.  غراماً   140 يقارب  ما  منه  الع�سبية  والألياف 
ل�سكر  الطبيعي  الم�ستوى  ويقدر  الغلوكوز.  من  يومياً  غراماً  من 45  يقرب  ما  ت�ستهلك 

دي�سيليتر. ملغرام/  بـ 70 - 110  الدم 

ب.�ل�سكريات ثنائية �لت�سكر )Disaccharides(: وتتكون من اتحاد جزيئين من ال�سكريات 

الأحادية بعد فقدان جزيء من الماء، وتت�سمن ال�سكروز )�سكر المائدة اأو �سكر الق�سب( 
واللاكتوز )�سكر الحليب( والمالتوز )�سكر ال�سعير(.
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جزيئات  من  عدد  اتحاد  عن  وتنتج   :)Complex Carbohydrate( �لمعقدة  �لكربوهيدر�ت   .  2

من  عدد  فقدان  بعد  بع�ساً  بع�سها  مع  الأخرى،  الت�سكر  اأحادية  ال�سكريات  اأو  الغلوكوز، 
جزيئات الماء، لذا فهي ت�سمى بالكربوهيدرات عديدة الت�سكر، وهي ت�سمل:

اأ. �لن�سا )Starch(: يتكون من عدد كبير من جزيئات �سكر الغلوكوز المرتبطة ببع�سها ب�سكل 
مت�سعب، ويوجد الن�سا في الحبوب مثل القمح والأرز والذرة وال�سوفان وال�سعير، كما يوجد 
في البقوليات الجافة ؛ مثل : الحم�ض والفول والعد�ض والفا�سولياء والبازيلاء والبطاطا.

ب. �لدك�سترينات )Dextrins(: مركبات و�سطية ناتجة عن التحلل المائي للن�سا.

جـ.�لغليوكوجين )�لن�سا �لحيو�ني( Glycogen: يوجد بكميات قليلة في لحوم الحيوانات بعد 

ذبحها ول يوجد في النباتات، لذلك فهو ل يُعد م�سدراً  للكربوهيدرات في الغذاء، ويتكون 
من وحدات غلوكوز مكررة ولكنه اأكثر ت�سعباً وتعقيداً من الن�سا. وعادةً ما يخزن في الكبد 
والع�سلات، حيث ي�ستطيع الإن�سان تخزين ما مقداره 500 غرام من الغليوكوجين؛ ثلثها 
في الكبد والباقي في الع�سلات. وتُعد هذه الكمية طاقة مخزنة في  الج�سم لتزويده بها عند 

الحاجة. 

د. �لألياف �لغذ�ئية Dietary Fibers:  تُعد الألياف الغذائية جزءاً من المواد الع�سوية غير المولدة 

فعل  يقاوم  والذي  الج�سم،  في  ه�سمه  بعد  الغذاء  من  المتبقي  الجزء  وتمثل  للطاقة، 
الألياف  هذه  وم�سادر  للاإن�سان،  اله�سمي  الجهاز  في   الموجودة  الها�سمة  الإنزيمات 
والجوزيات  والبقوليات  والحبوب  والفواكة  الخ�سراوات  في  موجودة  فهي  نباتية، 

)المك�سرات(. وتتاألف الألياف الغذائية كيماوياً من:
مختلفة  اأحادية  �سكريات  من  المركبات  هذه  تتكون  �لت�سكر:  متعددة  كربوهيدر�ت  ٭ 

الجهـــاز  اإنزيمـــات  بفعـــل  للتحـــلل  قابــلة  غير  بروابــط  بع�ســها  مـع  ترتبط 
ي�ستطيع  ول  للكربوهيـــدرات،  م�ســـدراً  تُعــــد  ل  فهي  لذا  للاإن�ســــان،  اله�سمي 
ال�سيليلوز والهيمي�سيليلوز  للطاقة. ومثال ذلك  الج�سم ال�ستفــادة منهـــا كم�ســـدر 

والبكتينات.
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تركيبها  في  وتختلف  كربوهيدراتي،  اأ�سل  من  لي�ست  مواد  كربوهيدر�تية:  غير  �ألياف  ٭ 
الجزئي عنها، ومن الأمثلة عليها الليجنين الموجود في الأجزاء الخ�سبية من الخ�سراوات 
؛ مثل : الجزر والبذور ال�سغيرة للفواكه كتلك الموجودة في الفراولة. وتق�سم الألياف 

الغذائية من حيث ذائبيتها في الماء اإلى ق�سمين:

الدم،  �سحومات  تخفي�ض  في  ت�سهم  : وهي   Soluble Fibers �لذ�ئبة  �لغذ�ئية  �لألياف   •
امت�ســا�ض هــذه  فيه، وذلــك من خــلال تنظيم عمــلية  الغلوكوز  وتنظيم م�ستــوى 
مـــن  تزيد  فـــهي  مــالئة  مــواد  وكــونها  البــراز.  في  اطراحها  وزيــادة  المـواد 
في  يوجــد  الـذي  البكتين  الـــذائبة  الغذائيــة  الأليــاف  وت�سمــل  بال�سبع.  ال�سعــور 

الفــواكـة وبعـ�ض البقــوليات والحبــوب مثـل : ال�سوفان وال�سعير.
تقليل م�ساكل جهاز الخراج  تفيد في  وهي   :  Insoluble Fibers �لذ�ئبة  �لألياف غير   •

بال�سيليلوز  الغنية  الغذائية  الألياف  وت�سمل  بال�سرطان.  والإ�سابة  )كالإم�ساك( 
ال�سوفان  ونخالة  القمح  نخالة  الغذائية  م�سادرها  واأهم  واللجنين،  والهيمي�سيليلوز 

والكثير من الخ�سراوات والفواكة والبقوليات والمك�سرات.

وللألياف �لغذ�ئية فو�ئد عدة، فهي ت�سهم في:

تخفيف الوزن: فهي توؤدي اإلى ال�سعور بالمتلاء، وبالتالي ت�ساعد في تخفيف الوزن، ل �سيما 
اإذا اقترنت زيادتها في الغذاء مع نق�ض الدهون وال�سكريات.

التخفيف مــن حــالت الإم�ســاك وتخفيـف حــدة الإ�سهــال؛ اإذ اإن الأليــاف غيـر الـــذائبــة 
تعمل على امت�سا�ض الماء، مما يــوؤدي اإلى ليــونة البراز، فتخــفـــف الإم�ســاك، اأمــا الألياف 
الذائبة فتعمل على  تكوين مــادة هـــلامية ت�سهــم في تما�سك البراز ال�ســائل، ممــا يـــوؤدي اإلى 

التخفيف من حدة الإ�سهال.
الوقاية من البوا�سير: تعمل الألياف على زيادة ليونة البراز و�سهولة التخل�ض منه، مما يوؤدي 

اإلى تقليل ال�سغط الداخلي على اأوردة الم�ستقيم.
اإذ ت�سهم الألياف في التقليل من �سغط محتويات الأمعاء  الوقاية من التهاب الزائدة الدودية: 
على الزائدة الدودية مما يوؤدي اإلى ان�سدادها، وال�سماح للبكتيريا بمهاجمتها وبالتالي التهابها.
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من  يقلل  مما  البراز  ليونة  زيادة  على  الألياف  تعمل   :(Diverticulosis) الرتاج  من  الوقاية   ∎

الغليظة  الأمعاء  جدار  في  نتوءات  بتكوين  يتميز  الذي  المعوي،  ال�سطراب  هذا  حدوث 
ونزيفاً. اآلماً  م�سببة  البروزات  تلتهب  وقد  ال�سلبة.  البراز  كتلة  عن  الناتج  ال�سغط  نتيجة 

∎ الحماية من �سرطان القولون، لأنها تعمل على تعجيل خروج الع�سارة ال�سفراوية وال�سموم 

من الأمعاء الدقيقة ب�سرعة دون اأن تتراكم.
∎ تخفي�ض �سحومات الدم مما يقلل من الإ�سابة باأمرا�ض القلب، وذلك لأن الألياف تقلل من 
ال�صحومات  ارتباط  خلال  من  منها  جزء  اطراح  على  وتعمل  ال�صحومات،  هذه  امت�صا�ص 

بالألياف وخروجها بالبراز.
اأي�ساً ناتج عن التقليل من امت�سا�سه وزيادة اطّراحه  ∎ �سبط م�ستوى الغلوكوز في الدم وهذا 

في البراز مع الألياف.
زيادة  تكون  واأن  يومياً،  الغذائية  الألياف  من  غرام   )40 - 30( مقداره  ما  بتناول  وين�سح 
تناول الألياف تدريجية )ليتكيف الجهاز اله�سمي مع هذه الزيادة( وم�سحوبة بالإكثار من 
�سرب ال�سوائل. ويف�سل تناول الألياف من م�سادرها الغذائية المختلفة ولي�ض من مزودات 

الألياف ال�سطناعية.

ب- �أي�ض )��ستقلب( �لكربوهيدر�ت
يتم ا�ستخدام الغلوكوز في الخلايا باإحدى الطرائق الآتية:

1 . يتاأك�سد مبا�سرة لتوليد الطاقة من خلال عملية التحلل ال�سكري؛ اإذ تتم تجزئة الغلوكوز 
اإلى جزيئين من حم�ض الح�سرم )البيروفات( (Pyruvic Acid) والأخير يتحول بدوره اإلى 
م�ستق حم�ض الخليك، ليدخل في دورة كريب�ض (Krebs Cycle) التي تتم في الميتوكندريا 
حيث يتم توليد الطاقة هوائياً. وينتج من ذلك 38 جزيئاً من ATP لكل مول من الغلوكوز. 
وفي حالة عدم توافر الأك�سجين فاإن كل مول من الغلوكوز يولد جزيئين من ATP  لهوائياً.

ن�شاط )2-2(
 عد اإلى ملحق )2( :

1- ا�ستخل�ض منه خم�سة اأغذية غنية بالألياف ، وقم بتدوينها.
2- هل يمكن جعل هذه الأغذية قليلة الألياف؟

كمية �لألياف من مجمل �لوجبة
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2 . يتحول الغلوكوز الفائ�ض عن حاجة الج�سم من الطاقة اإلى غليكوجين يخزن في الكبد والع�سلات.
اإلى دهون ويخزن  اإ�سباع الكبد والع�سلات بالغليكوجين، يتحول الفائ�ض من الغلوكوز  3 . بعد 

في الن�سيج الدهني.
جـ - وظائف �لكربوهيدر�ت

تقوم الكربوهيدرات بالوظائف الآتية:
1 . تُعد الم�سدر الرئي�ض لتزويد الج�سم بالطاقة، اإذ اإن الغرام الواحد منها يزود الج�سم بـ 4 كيلو 

�سُعر حراري.
على  زيادة  والع�سلات،  الكبد  في  يخزن  غليكوجين  �سكل  على  الطاقة  من  مخزوناً  توفر   .  2

غلوكوز الدم.
3 . ت�ساعد على ا�ستعمال البروتينات لعملية البناء بدلً من ا�ستعمالها في توليد الطاقة.

4 . تمنع تكوين الأج�سام الكيتونية بتقليل ا�ستخدام الدهون لتوليد الطاقة.
  (DNA) 5 . تدخل في تركيب غ�ساء الخلية ومركبات حيوية عديدة مثل الحمو�ض النووية

و(RNA)  ومادة الهيبارين.
د- �لكميات �ليومية �لمو�سى بتناولها من �لكربوهيدر�ت

من المعروف اأن الكربوهيدرات ت�سهم بما يعادل 55 - 60٪ من كمية الطاقة الغذائية الم�ستهلكة 
لل�سخ�ض  الكربوهيدرات  من  غرام   400  -  200 تعادل  وهذه  المتوازن،  الغذاء  من  اليوم  في 

الطبيعي البالغ الذي يمار�ض عملًا ون�ساطاً عاديين.
واإن الزيادة في تناول الكربوهيدرات قد توؤدي اإلى حدوث المخاطر ال�سحية الآتية اأو ت�سهم فيها:
الأ�سنان. تنظيف  اإهمال   ال�سكاكرمع  من  كبيرة  كميات  تناول  حال  في  وذلك  الأ�سنان  ت�سو�ض   .1

2. الوزن الزائد وال�سمنة.
الدموية. والأوعية  القلب  اأمرا�ض  بحدوث  وثيقاً  ارتباطاً  يرتبط  الذي  الدم  �سحومات  ارتفاع   .3

4. رفع م�ستوى غلوكوز الدم عند الأفراد الذين يعانون من عدم تحمل الغلوكوز.
اأُ�سرف في تناولها نقية اأو �سبه نقية )المبالغة في ا�ستعمال �سكر المائدة مثلًا(، فاإنها تكون  5. اإذا 

م�سدراً لل�سعرات الفارغة )غير اللازمة( و�سبباً لنق�ض المعادن والفيتامينات.
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Lipids  )2 - �ل�سحوم )�لليبيد�ت، �لدهون
ال�سحوم هي مركبات ع�سوية تحتوي على عنا�سر الكربون والهيدروجين والأك�سجين، وهي ل 

تذوب في الماء، ولكنها تذوب في المذيبات الع�سوية كالبنزين والإيثر.
�أ- ت�سنيف �ل�سحوم

ت�سنف ال�سحوم اإلى:
1 . �ل�سحومات �لب�سيطة  Simple Lipids : وهي ا�سترات الحمو�ض الدهنية مع الكحول ،  واأهمها 

الدهون والزيوت، وتنتج من اتحاد كحول الغلي�سيرول مع حم�ض دهني اأو اأكثر، لذا ت�سمى 
بالغلي�سريدات. وهي اإمــا اأن تكون اأحـــادية اأو ثنائية اأو ثلاثية ح�سب عــدد الحمــو�ض الـدهنية 
المرتبطة بالغلي�سيرول. وتعد ال�سحومات الب�سيطة وبخا�سة الدهون والزيوت م�سادر مركزة 
للطاقة، اإذ يعطي الغرام الواحد منها 9 كيلو �سعر حراري. وت�سكل الدهون والزيوت التي نح�سل 
عليها من الم�سادر النباتية والحيوانية المختلفة الم�سدر الرئي�ض للدهون في غذاء الإن�سان، ول 
تختلف الزيوت عن الدهون اإل في درجة ال�سلابة؛ اإذ تكون الزيوت �سائلة، فيما تكون الدهون 
�سلبة على درجة حرارة الغرفة. وتعتمد ال�سلابة اأو ال�سيولة على وجود الروابط المزدوجة، ومدى 
الكربون(  ذرات  )وعدد  الجزيئى  الوزن  على  بالهيدروجين، وكذلك  الكربون  ذرات  ت�سبع 

للاأحما�ض الدهنية الداخلة في تركيبها.
2 . �ل�سحومات �لمركبة  Compound Lipids : دهون ب�سيطة يرتبط بها جزء غير دهني مثل:

 اأ . ال�سحومات الف�سفورية: وتحتوي على حم�ض الف�سفوريك مثل اللي�سيثين.
ب. ال�سحومات ال�سكرية: وتحتوي على �سكريات ودهون.
جـ. ال�سحومات البروتينية: وتحتوي على بروتينات ودهون.

ما هي �ل�سعر�ت �لفارغة؟

تعّرف ال�سعرات الفارغة على اأنها ال�سعرات التي تاأتي من م�سادر غذائية غنية بال�سكريات الب�سيطة اأو 
من الدهون النقية التي ل تقترن مع العنا�سر الغذائية الأخرى ال�سرورية لتمثيل الطاقة واإنتاجها.
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ومثالها الدهنية،  الحمو�ض  من  م�ستقة  مركبات   :  Derived Lipids �لم�ستقة   �ل�سحومات   .  3
الكول�سترول  مثل:  المت�سبنة  غير  كالمواد  بالدهون  ملحقة  مركبات  اأو  الدهنية  الحمو�ض 
 ، المرارة  واأملاح   ، د  وفيتامين   ، الكظرية  الغدة  وهرمونات   ، الجن�سية  والهرومونات 
والحمو�ض الدهنية هي وحدات البناء التي تكون الدهون والزيوت. وتعد الحمو�ض الدهنية 

اأب�سط المكونات الرئي�سة لنواتج عملية ه�سم ال�سحومات.
وت�سنف �لحمو�ض �لدهنية من حيث درجة �إ�سباعها �إلى:

�أ . حمو�ض دهنية م�سبعة  Saturated Fatty Acids :  حمو�ض دهنية ل تحتوي على روابط 
مزدوجة بين ذرات الكربون نتيجة اإ�سباعها بالهيدروجين، وتكثر في الدهون الحيوانية. 

ويف�سل تغذوياً التقليل من تناولها، لماذا؟
ب. حمو�ض دهنية غير م�سبعة  Unsaturated Fatty Acids : حمو�ض دهنية تحتوي على 
روابط مزدوجة بين ذرات الكربون، وهي اإما اأن تكون اأحادية اللااإ�سباع اأو متعددة الإ�سباع 

وتكثر في الزيوت النباتية كزيت الزيتون وزيت الذرة. انظر ال�سكل )2 - 2(.

الحمو�ض الدهنية الم�سبعة

الحمو�ض الدهنية غير الم�سبعة

ال�سكل )2 - 2(: ال�سكل الكيماوي للحمو�ض الدهنية الم�سبعة وغير الم�سبعة.
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وت�سنف �لحمو�ض �لدهنية من حيث حاجة �لج�سم لها كما ياأتي:

�أ . �لحمو�ض �لدهنية �لأ�سا�سية (Essential Fatty Acids): وهي حمو�ض دهنية ل ي�ستطيع 

 (Omega 3) 3 الج�سم ت�سنيعها، بل يجب تزويدها من خلال الغذاء وت�سم مجموعة اأوميغا
المتمثلة بحم�ض اللينولييك (linoleic) ومجموعة اأوميغا 6 (Omega 6) المتمثلة بحم�ض 
اللينولينيك (linolenic). ومن اأهم وظائف الحمو�ض الدهنية اأنها �سرورية للنمو، ويوؤدي 
نق�سها اإلى الإ�سابة بالتهابات الجلد، وهذه الحمو�ض هي المواد الأولية لت�سنيع مواد �سبيهة 
الدم،  تجلط  منع  في  اأهميتها  على  اأدلة  يوجد  التي  )البرو�ستاغلاندين(  هي  بالهرمونات 

وتنظيم ال�سيالت الع�سبية وكذلك تنظيم �سغط الدم وتح�سين كفاءة الجهاز المناعي.
ب.�لحمو�ض �لدهنية غير �لأ�سا�سية: وهي الحمو�ض الدهنية التي ي�ستطيع الج�سم ت�سنيعها، 

.(Butyric Acid) وحم�ض الزبدة (Palmitic Acid) ومن الأمثلة عليها حم�ض النخيل
ب - ه�سم �لدهون و�مت�سا�سها و�أي�سها

يتم ه�سم الدهون في الجزء العلوي من الأمعاء الدقيقة بفعل اإنزيمات ها�سمة يفرزها البنكريا�ض 
ت�سمى ليبيزات، وكذلك بتاأثير اأملاح المرارة التي تحولها اإلى م�ستحلب حيث تحرر الأحما�ض 
الدهنية والتي تنقل من خلال الدم اإلى الكبد ليتم اأي�سها هناك لإنتاج الطاقة، اأما الزائد منها فيتم 

تخزينها في الن�سيج الدهني تحت الجلد بعد اأن تتحول اإلى غلي�سريدات ثلاثية.
جـ- م�سادر �لدهون 

النباتية،  والزيوت  الألبان  ومنتجات  الد�سم  كامل  والحليب  والأ�سماك  والدجاج  اللحوم  تعد 
الم�ستخرجة من الزيتون والذرة وال�سويا وغيرها، والبذور الزيتية كالف�ستق وال�سم�سم ، من اأهم 

الم�سادر الغذائية للدهن.
وين�سح باأن ل يتجاوز ال�ستهلاك اليومي للدهون 30٪ من مجموعة ال�سعرات الحرارية الكلية. 
حم�ض  من  المقررة  الحرارية  ال�سعرات  من   ٪2 على  اليومية  الوجبة  تحتوي  باأن  ين�سح  كما 

اللينولييك وم�سدره الزيوت النباتية.
د- وظائف �لدهون

تقوم الدهون بعدد من الوظائف اأهمها:
1 . تعد م�سدراً جيداً للطاقة؛ اإذ اإن كل 1 غرام من الدهون يعطي 9 كيلو �سعر حراري.

2 . تحمل الفيتامينات التي تذوب في الدهون وهي فيتامينات اأ، د، هـ، ك.
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3 . تعد م�سدراً للحمو�ض الدهنية الأ�سا�سية ال�سرورية للج�سم.
4 . تعطي الأغذية طعماً مقبولً وم�ست�ساغاً.

5 . لها قيمة اإ�سباعية؛ لأنها تطفو على �سطح الخليط الغذائي في المعدة وي�سعر الإن�سان بامتلاء 
المعدة وال�سبع.

6 . لها وظيفة وقائية وجمالية بخا�سة تحت الجلد، فهي تحافظ على درجة حرارة الج�سم من 
التغيرات البيئية.

7 . تحمي بع�ض اأع�ساء الج�سم الداخلية كالكلى.
8 . تدخل في تركيب غ�ساء الخلية، وت�ساعد في عمليات الأي�ض والمت�سا�ض ونقل المواد في الج�سم.

 Proteins  3 - البر وتينات

مواد ع�سوية تتركب من عنا�سر الكربون والهيدروجين والأك�سجين، زيادة على النيتروجين الذي 
يميزها - من الناحية التركيبية - عن  الكربوهيدرات وال�سحومات. وقد تحتوي البروتينات على 
عنا�سر اأخرى مثل الف�سفور والكبريت. وتعد البروتينات المادة الأ�سا�سية النباتية، اإذ  اإنها ت�سكل 
اأ�سا�ض المادة الحية )البروتوبلازم( في الخلية، ويعطي كل 1 غرام من البروتين 4 كيلو �سعر حراري. 
وتتاألف البروتينات من وحدات بنائية هي الحمو�ض الأمينية متحدة مع بع�سها بروابط ببتيدية بعد 

فقد جزيء من الماء، ويبلغ عدد الحمو�ض الأمينية الداخلة في تركيب البروتينات 20 حم�ساً.

ن�شاط )3-2(

على الرغم من فوائد الدهون اإل اأن الإفراط في تناولها يوؤدي اإلى م�صاكل �صحية كثيرة.
1- ما هي الم�صاكل ال�صحية والأمرا�ص التي يمكن اأن تنتج عن الإفراط في تناول الدهون؟

2- يُعدّ ارتفاع الكول�سترول في الدم من اأ�سباب الإ�سابة بت�سلب ال�سرايين واأمرا�ض القلب. ما  
      هي اأهم م�سادر الكول�سترول الغذائية؟

ف الزيوت النباتية المهدرجة ، وما هي م�سار وفوائد ا�ستخدامها؟ 3- عرِّ

�لم�ساكل �ل�سحية �لناتجة عن الإفراط في تناول الدهون
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 �أ - ت�سنيف �لحمو�ض �لأمينية
ت�سنف الحمو�ض  الأمينية من حيث احتياج الج�سم لها كما ياأتي:

1 . �لحمو�ض �لأمينية �لأ�سا�سية: وهي الحمو�ض الأمينية ال�سرورية للحياة والنمو، التي ل ي�ستطيع 

الج�سم ت�سنيعها واإنما يجب اأن يح�سل عليها من الغذاء، وهي ت�سعة حمو�ض للبالغين وع�سرة 
للاأطفال.

2 . �لحمو�ض �لأمينية غير �لأ�سا�سية: وهي الحمو�ض الأمينية التي ي�ستطيع الج�سم ت�سنيعها عند الحاجة 

با�ستخدام النواتج الو�سطية لأي�ض الدهون وال�سكريات بعد اإ�سافة المجموعة الأمينية اإليها.
ب- ت�سنيف �لبروتينات

ت�سنف البروتينات من حيث احتواوؤها على الحمو�ض الأمينية الأ�سا�سية ب�سورة متوازنة اإلى:

1 . �لبروتين �لكامل:  يحتوي على جميع الحمو�ض الأ�سا�سية بكميات كافية ل�سد احتياجات 

الج�سم، وم�سادره الغذائية حيوانية مثل: البي�ض والحليب والأجبان واللحوم.
2 . �لبروتين غير �لكامل: يكون فيه واحد  اأو  اأكثر  من الحمو�ض الأمينية الأ�سا�سية غائباً اأو 

والبقوليات  الحبوب  مثل:  نباتياً  م�سدره  يكون  ما  وعادة  كافية.  غير  بكميات  موجوداً 
والمك�سرات والبذور الزيتية.

جـ- ه�سم �لبروتينات و�مت�سا�سها و�أي�سها
تت�سمن عملية ه�سم البروتينات تك�سير الروابط الببتيدية التي تربط الحمو�ض الأمينية لت�سبح قابلة 
للامت�سا�ض. وتبداأ عملية ه�سم البروتينات في المعدة، اإذ يفرز حم�ض الهيدروكلوريك من خلايا 
جدار المعدة، وكذلك مولد البب�سين والذي يتحول بدوره اإلى اإنزيم البب�سين الها�سم للبروتينات، 
طريق  عن  البروتين  به�سم  تقوم  التي  الدقيقة  والأمعاء  البنكريا�ض  اإنزيمات  اإفراز  ذلك  بعد  ويتم 
تك�سير الروابط الببتيدية وتحويلها اإلى حمو�ض اأمينية مفردة �سهلة المت�سا�ض، ومن ثم يتم نقلها 

اإلى الأن�سجة والخلايا عن طريق الدم.

د- وظائف �لبروتينات
تقوم البروتينات بالوظائف الآتية:

1 . ت�سهم في نمو اأن�سجة الج�سم وبنائها وتجديد التالف منها.
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2 .     تحفيز التفاعلات الحيوية من خلال عملها كاإنزيمات مثل الإنزيمات الها�سمة والإنزيمات 
     ال�سرورية للعمليات الأي�سية المختلفة.

3 .        تنظيـم بع�ض العمليات الف�سيولوجية مــن خــلال عمــلهــا كهـــرمــونــات مثــل الإن�ســولين 
     وهرمونات النمو.

4 .     نقل الأك�سجين الذي يقوم به خ�ساب الدم )الهيموغلوبين(.
5 .     توؤدي دوراً هاماً في تنظيم الماء وتوازنه في الج�سم.

6 .     ت�سهم في المحافظة على درجة الحمو�سة (pH) في الدم و�سوائل الج�سم.
.Antibodies 7 .     المناعة والحماية من الأمرا�ض من خلال عملها كاأج�سام م�سادة

8 .     ت�سهم في نقل العنا�سر الغذائية من الأمعاء اإلى الدم ، ثم اإلى الأن�سجة والخلايا.
9 .    ت�ساعد في تكوين الناقلات الع�سبية مثل الأ�ستيل كولين وال�سيروتينين.

10 .  تزود الج�سم بالطــاقة عند اللزوم، اإذ اإن كــل 1 غــرام من البروتين يزود الج�سم بطــاقة 
مقدارها 4 كيلو �سعر.

11.  ت�سترك مع ال�سحومات في بناء معظم الأجزاء الخلوية، بخا�سة الغ�ساء الخلوي.
الأطفال  يحتاج  بينما  فيه،  المرغوب  الوزن  من  كغ  بروتين/  غ   0.8 اإلى  البالغون  ويحتاج 
الر�سع اإلى )2 - 2.2(غ من البروتين/ كغ من الوزن المرغوب فيه. ويف�سل اأن ت�سكل البروتينات 
ويت�سبب  يومياً.  المتناولة  الحرارية  ال�سعرات  مجموعة  من   )٪15  -  10( يعادل  ما  الغذاء  في 
نق�ض البروتينات باإحداث اختلال في وظائف الج�سم ال�سابقة الذكر، مثل اختلال معدل النمو 
الطبيعي للفرد وخا�سة الأطفال، مما يوؤدي اإلى الإ�سابة باأمرا�ض �سوء التغذية مثل الكوا�سيوركور 

.(Marasmas) والمرازم�ض اأو الهزال (Kwashiorkor)

ن�شاط )4-2(
الطاقة 2200  اليومي من  مُقرره  يتناوله �سخ�ض  اأن  يفتر�ض  البروتين  1- اح�سب كم غراماً من 

كيلو �سعر.
2- قارن الرقم الذي ح�سلت عليه باحتياجات هذا ال�سخ�ض اليومية من البروتين ح�سب عمره 

)17 �سنة( ووزنه )55 كغ( مع الرجوع اإلى الملحق رقم )1(.

ح�ساب �حتياجك من �لبروتين
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)Non - Energy Releasing Nutrients( ثانياً: العنا�شر الغذائية غير المنتجة للطاقة

1-�لفيتامينات
مواد ع�سوية ل ي�ستطيع الج�سم ت�سنيعها ويحتاجها بكميات قليلة جداً، وهي �سرورية لعمليات النمو 
الأي�ض.  لعمليات  �سرورية  اأنها  على  زيادة  وتجديدها،  الج�سم  خلايا  على  والمحافظة  والتطور 
وت�سنف الفيتامينات ح�سب ذائبيتها اإلى مجموعتين رئي�ستين هما: الفيتامينات التي تذوب في الدهن 
(Fat - Soluble Vitamins) وت�ستمل على فيتامينات: )اأ،د،هـ،ك(، والفيتامينات التي تذوب في الماء 

(Water - Soluble Vitamins) وت�سمل مجموعة فيتامينات ب باأنواعها وفيتامين ج.

�أ- �لفيتامينات �لتي تذوب في �لدهن: تتميز هذه الفيتامينات باأنه يتم تخزينها في الج�سم، لذلك 

يجب اأخذ الكميات المقررة دون المبالغة في تناولها من المكملات المحتوية عليها. يبين 
الدهن. التي تذوب في  للفيتامينات  اليومية  المقررات  الجدول )2 - 1( 

الجدول )2 - 1(: المقررات اليومية للفيتامينات التي تذوب في الدهن.

1 . فيتامين )�أ(: يعرف با�سم الريتنول (Retinol)، ومن اأغنى م�سادره الغذائية: الكبد والكلى 
وزيت ال�سمك، كما يتوافر في الحليب ومنتجاته والبي�ض. وتحتوي الخ�سراوات الورقية 
نباتية  الفيتامين، المكون من �سبغات  ال�سبانخ والملوخية وكذلك الجزر على مولد  مثل 

تدعى الكاروتينات، التي تتحول اإلى فيتامين )اأ( في خلايا جدار الأمعاء.

الر�صع والاأطفال المر�صعات الحوامل الن�صاء الرجال الفيتامين

500 - 300 1300 770 700 900 �أ )مكافىء ريتنول(٭

5 5 5 5 5 د )مكغ(
7 - 4 20 - 15 20 - 15 15 15 هـ )مغ(

2 - 2.5 للر�سع 
30 - 50 للاأطفال

90 - 75 90 - 75 90 - 60 120 - 60 ك )مكغ(

٭يعادل مكافىء الريتنول ميكروغرام ريتنول اأو 6 ميكرو غرام بيتاكارتين.
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تكمن اأهمية فيتامين )اأ( في دوره في حماية و�سيانة الأن�سجة الطلائية المبطنة والمغطية 
لأجهزة الج�سم المختلفة ويوؤدي دوراً هاماً في �سحة العينين و�سلامتها وعملية الإب�سار في 
الظلام، كما اأن فيتامين )اأ( هام لعمل جهاز المناعة بكفاءة، وكذلك بناء ونمو العظام. ويظهر 

الجدول )2-1( المقررات الغذائية لفيتامين )اأ(.
اأعرا�ص النق�ص والإفراط: تظهر الأعرا�ض الآتية على الأ�سخا�ض الذين يعانون من نق�ض تغذوي 

في فيتامين )اأ(:
٭ نق�سان معدل النمو عند الأطفال.

٭  جفاف العينين.
٭ الع�سى الليلي.

٭ �سعف المناعة �سد الأمرا�ض.
٭ �سعف في القدرة على التكاثر وحدوث ت�سوهات خلقية في الجنين.

كمــا اأن الإفــراط في تنـــاوله واإ�صــاءة ا�صتخـــدامه يوؤديان اإلى الإ�صابة بواحـــد اأو اأكثر من 
الأعرا�ض الآتية:

٭ الجهاد والإ�سابة بال�سداع.
٭ اآلم المفا�سل والعظام.
٭ جفاف الجلد وت�سققه.

٭ عدم انتظام الدورة ال�سهرية.
٭ فقدان ال�سهية والإ�سهال.

٭ ال�سعف العام وزوغان الروؤية.
٭ فقدان ال�سعر.

2 . فيتامين )د(: يعد الحليب المدعم وزيت كبد الحوت و�سفار البي�ض من الم�سادر الغنية 
بفيتامين )د(. وي�ستطيع الج�سم بناء هذا الفيتامين عند تعر�سه لأ�سعة ال�سم�ض المبا�سرة. ويوؤدي 
والأ�سنان.  العظام  لبناء  ال�سروريين  والف�سفور  الكال�سيوم  اأي�ض  في  هاماً  دوراً  )د(  فيتامين 

ويو�سح الجدول )2-1( المقررات الغذائية اليومية من فيتامين )د(.
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 اأعرا�ص النق�ص والإفراط: تظهر الأعرا�ض الآتية في  حالة نق�ض ا�ستهلاك فيتامين )د(:
٭ الك�ساح عند ال�سغار.

٭ لين العظام عند البالغين.
الم�صتح�صرات  تناول  اأو  م�صادره  ا�صتخـــدام  �صــوء  حــال  )في  بتناولــه  الإفــراط  ويوؤدي 

الدوائية الغنية به( اإلى:
٭ �سداع وتعب وعدم ارتياح.

٭ ارتفاع الكال�سيوم في الدم ومن ثم تر�سبه في بع�ض الأن�سجة والأع�ساء كالكلى والقلب 
والأوعية الدموية.

٭ القيء ، وفقدان ال�سهية ، والإم�ساك.
٭ �سعف بالع�سلات واألم بالمفا�سل.

اأغنى  من  عام  ب�سكل  الحبوب  واأجنة  خا�ض  ب�سكل  القمح  جنين  زيت  يعد  )هـ(:  فيتامين   .  3
البحرية  البي�ض والمك�سرات والأطعمــة  الفيتامين. وكـــذلك يعد  الغــذائية بهـذا  الم�ســادر 
والزيـوت النباتية مـن الم�ســادر الغنية به. ولفيتامين )هـ( دور هــام في منــع اأك�سدة الحمـو�ض 
الخلوية  الأغ�سية  بخا�سة  الخلوية،  الأغ�سية  تركيب  في  تدخل  التي  الم�سبعة،  غير  الدهنية 
للن�سيج الع�سبي، كما اأن له دوراً هاماً في حمـــاية كريــات الــدم الحمراء من التك�سر، زيادة 
الغذائية  المقررات   )1  -  2( الجدول  ويو�سح  وعملها.  الع�سلات  �سلامة  في  دوره  على 

اليومية من فيتامين )هـ(.
ونــادراً مـــا يحـــدث نقــ�ض في تنــاول فيتامين )هـ(، ولكن في حــال حـدوث النق�ض 
تظهر اأعــرا�ض عـــدة من اأهمها فقر الـــدم التحللي و�سـعف الع�ســلات. كمــا اأن احتمالية 

الت�سمم بفيتامين )هـ( �سئيلة جداً.
القمح والكبد  والبطاطا ونخالة  الورقية  الخ�سراوات  في  الفيتامين  يتوافر هذا  فيتامين )ك(:    .  4

والكلى، كما ت�ستطيع البكتيريا الموجودة في الأمعاء بناءه.
البروثرومبين.  اأهمها  من  والتي  الدم  تخثر  بروتينات  بناء  في  هام  دور  )ك(  ولفيتامين 
ويو�سح الجدول )2 - 1( المقررات الغذائية اليومية من فيتامين )ك(. وعادة يعطى 1 ملغ 
في  الأمعاء  بكتيريا  قبل  من  الفيتامين  هذا  بناء  اإمكانية  ب�سبب عدم  الولدة،  للاأطفال حديثي 
الأيام الأولى من حياة الطفل، ولكون المخزون لهذا الفيتامين في كبد المولود الجديد قليلًا.
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ويندر حدوث نق�ض في هــذا الفيتامين عنــد البالغين. اأمــــا نق�سه عنــد الأطفــال فيوؤدي 
اإلى نزف �سديد وزيادة في زمن تخثر الدم. ويوؤدي �سوء ا�ستخدام فيتامين )ك( اإلى تلف الكبد 

والكلى بخا�سة عند الأطفال.

ب- �لفيتامينات �لتي تذوب في �لماء: تتميز عنا�سر هذه المجموعة بخا�سية عدم تخزينها في 
الج�سم بكميات كافية، ب�سبب ذائبيتها في الماء مما يوؤدي اإلى �سهولة طرحها من الج�سم 
عن طريق البول. لذلك يجب تناول الأطعمة الغنية بها يومياً للح�سول على المقررات 

اليومية انظر الجدول )2 - 2( وذلك لتفادي المخاطر الناجمة عن نق�سها.
      وت�ستمل الفيتامينات التي تذوب في الماء على فيتامينات عدة من اأهمها:

الر�صع  الاأطفال
الحوامل 

والمر�صعات
الن�صاء الرجال

0.3 - 0.2 0.6 - 0.5 1.4 1.1 1.2 الثيامين )مغ(
0.4 - 0.3 0.6 - 0.5 1.6 - 1.4 1.1 1.3 الريبوفلافين )مغ(

4 - 2 8 - 6 18 - 17 14 16 النيا�سين )مغ(
80 - 65 200 - 150 600 - 500 400 400 الفول�سين )مكغ

0.5 - 0.4 1.2 - 0.9 2.8 - 2.6 2.4 2.4 الكوبلامين )مكغ(

50 - 40 25 - 15 120 - 80 75 - 65 90 - 75 حم�ض       
الأ�سكوربيك )مغ(

Institute of Medicine (IDM) (2003)2:الم�سدر

ن�شاط )5-2(

1- فرّق بين الفيتامينات الذائبة في الدهون )اأ، د، هـ ، ك( من حيث الم�سادر الغذائية والوظائف 
والمخاطر الناتجة عن نق�سها وذلك باإن�ساء جدول يو�صح هذه النقاط.

2- حاول اإح�سار �سور واأ�سكال تو�سح العلامات المر�سية التي تظهر على المر�سى الم�سابين 
بنق�ض في فيتامين اأ و د.

�لفيتامينات �لذ�ئبة في �لدهون

الجدول )2 - 2(: المقررات اليومية للفيتامينات التي تذوب في الماء.
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1 . مجموعة )فيتامينات - ب(: ت�سمل ثمانية فيتامينات، نذكر منها خم�سة لأهميتها ولحتمال 
حدوث نق�ض لها في المجتمعات الب�سرية، وهذه الفيتامينات هي:

�أ . �لثيامين )فيتامين ب1(: يتوافر هذا الفيتامين في معظم الأطعمة، اإل اأنه يتوافر بكميات كبيرة 
في اأجنة القمح وفي الحبوب والبقوليات والكبد. اإن لهذا الفيتامين دوراً هاماً في التفاعلات 
ل�سلامة  �سروري  اأنه  كما  الكربوهيدرات،  من  بخا�سة  الطاقة  لتوليد  ال�سرورية  الحيوية 
وعمل الجهازين الوعائي والع�سبي. وتعتمد المقررات الغذائية اليومية لل�سخ�ض البالغ من 
هذا الفيتامين على ال�سعرات الحرارية التي يحتاجها يومياً، اإذ تقدر مقررات الفيتامين بما 
المقررات  اأن   )2-2( الجدول  ويو�سح  حراري.  �سعر  كيلو   1000 ملغ/   0.5 مقداره 

الغذائية اليومية للثيامين تختلف في الفئات المختلفة ح�سب احتياجاتها من الطاقة.
اأعرا�ص النق�ص والإفراط: يوؤدي نق�ض الثيامين اإلى:

٭ �سعف الع�سلات وت�سنجها.
٭ فقدان ال�سهية والغثيان.

٭ القلق والكتئاب
٭ �سعف الذاكرة.

تناول  اأن  كما  بري.  البري  مر�ض  حدوث  اإلى  الفيتامين  لهذا  المزمن  النق�ض  يوؤدي 
الكحول يزيد من حدة هذه الأعرا�ض ليوؤدي اإلى ما ي�سمى باعتلال اأو تناذر كور�ساكوف 
(Korsakoff Syndrome)، بينما قد يوؤدي �صوء ا�صتخدام هذا الفيتامين والإفراط في تناوله 

اإلى نق�ض في امت�سا�ض بع�ض فيتامينات )ب( الأخرى مثل ب2 و ب6 .
ب. �لريبو فلفين )فيتامين ب2(: يعد الحليب ومنتجاته من اأغنى الم�سادر لهذا الفيتامين. ويتوافر 

هذا الفيتامين في الكبد والكلى والخ�سراوات الورقية والحبوب والبقوليات والجوزيات.
ويقوم الريبوفلافين بدور هام في تحفيز التفاعلات الحيوية ال�سرورية لتوليد الطاقة من 
والأغ�سية  العين  و�سلامة  الحمراء  الدم  كريات  لعمل  �سروري  اأنه  كما  الكربوهيدرات، 
المخاطية. وتقدر المقررات الغذائية لفيتامين )ب2( ح�سب المحتوى اليومي من ال�سعرات 
المقررات  وتلخ�ض  حراري.  �سُعر  كليو   1000  / ملغ   0.6 بتناول  ين�سح  اإذ  الحرارية؛ 

الغذائية اليومية للفيتامين )ب2( كما في الجدول )2 - 2(.
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�أعر��ض �لنق�ض : تظهر الأعرا�ض الآتية في حالة نق�ض فيتامين )ب2(:
٭ ت�سققات وتقرحات حول الأنف والفم.
٭ ا�سطرابات في الروؤية وح�سا�سية ال�سوء.

٭ �سعوبة في البلع.
٭ تبقع باللّ�سان.

جـ. �لنيا�سين )فيتامين ب3(: تعدُّ اللحوم الحمراء والدواجن والأ�سماك والمك�سرات )الجوزيات( 
والخبز الأ�سمر والبطاطا من الم�سادر الغذائية الغنية بفيتامين )ب3(. ويقوم النيا�سين بوظائف 
عدة في الج�سم، اأهمها تحفيز التفاعلات الحيوية ال�سرورية لأي�ض الطاقة، والمحافظة على 
لفيتامين )ب3(  اليومية  المقررات  اله�سمي والع�سبي و�سلامتهما. وتقدر  الجهازين  �سحة 
حراري  �سعر  كيلو   1000  / النيا�سين  مكافىء   6.6 اأو   .)2  -  2( الجدول  في  كما 

البالغين. للاأ�سخا�ض 
اأعرا�ص النق�ص والإفراط: عادة ما يحدث نق�ض النيا�سين في المجتمعات الب�سرية التي تعتمد على 
 Pellagra الذرة كم�سدر اأ�سا�سي للطاقة. ويوؤدي النق�ض المزمن للنيا�سين اإلى الإ�سابة بالبلاغرا
)الح�صاف(، وتظهر اأعرا�ص البلاغرا كاإ�صهال والتهاب بالجلد )تخ�صن الجلد( واإحباط وفقدان 

بالذاكرة.
انتظام  الكبد وعدم  الجلد وتلف  ال�صداع وحكة  في  فتتمثل  ا�صتهلاكه  فرط  اأعرا�ص  اأهم  اأما 

دقات القلب.
د . �لفول�سين �أو حم�ض �لفوليك: يوجد في الخ�سروات الورقية والحبوب والخبز الأ�سمر 

والبرتقال والبقوليات، كما يتوافر في الم�سادر الحيوانية كالكبد والكلى.
حم�سي  لتكوين  �سروري  فهو  الج�سم،  في  الوراثية  المادة  بناء  في  دورهام  الفيتامين  ولهذا 
النواة (RNA) و(DNA)، وكذلك لت�سنيع كريات الدم الحمراء، ومركبات حيوية اأخرى هامة. 

وتقدر المقررات الغذائية اليومية من الفول�سين كما في الجدول )2-2(.
اأعرا�ص النق�ص والإفراط: يوؤدي نق�ض الفول�سين اإلى الأعرا�ض المر�سية الآتية:

٭  الإ�سابة بفقر الدم الت�سخمي (Megaloblastic Anemia) المتميز بكبر حجم كريات الدم 
 الحمراء وعدم ن�سجها في الج�سم.

٭  الإ�سهال وفقدان الوزن.
٭  قلة عدد الكريات البي�ساء.
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٭  نمو غير طبيعي في النخاع ال�سوكي للجنين اإذا كان هناك نق�ض في فترة الحمل، مما يوؤدي 
.(Neural Tube Defect) اإلى الإ�سابة بال�سلب الم�سقوق

٭  زيادة خطر الإ�سابة بال�سرطان.
يوؤدي الفراط با�صتخدامه اإلى التقليل من امت�صا�ص الزنك في الج�صم.

هـ. �لكوبلمين )فيتامين ب12(: تقت�سر الم�سادر الغذائية لهذا الفيتامين على الم�سادر الحيوانية، 
الكوبلامين  ويقوم  والأجبان،  والبي�ض  والحليب  والدواجن  واللحوم  والكلى  الكبد  بخا�سة 
بوظائف هامة في الج�سم، منها الم�ساهمة في تكوين مادة الميلين (Myelin) النخاعية المغلفة 

للاأع�ساب. وتقدر المقررات اليومية من فيتامين )ب12( كما هو مبين في الجدول )2-2(.
�أعر��ض �لنق�ض : تظهر الأعرا�ض الآتية في حالة نق�سه:

٭ خلل في نخاع الأع�ساب )الغمد النخاعي(.
٭ فقر الدم الت�سخمي من النوع الخبيث، ويحدث لدى اأطفال الأمهات الم�سابات بنق�ض هذا 

الفيتامين، كما يحدث عند كبار ال�سن والنباتيين.
٭ �سعف عام واإجهاد.

العامل  لنق�ض  ونتيجة  المعدة  من  جزء  ا�ستئ�سال  حالة  في  الكوبلامين  نق�ض  يحدث  قد 
الداخلي (Intrinsic Factor)، ويندر حدوث نق�ض في هذا الفيتامين اإل عند الأ�سخا�ض الذين 
يعتمدون في غذائهم على الم�سادر النباتية فقط اأو كبار ال�سن اأو نتيجة لوجود بع�ض الطفيليات 

في الجهاز اله�سمي.
2 . حم�ض �لأ�سكوربيك )فيتامين ج(: يتوافر هذا الفيتامين بكميات كافية في معظم اأنواع الفواكه 

كالحم�سيات والفراولة والجوافة، بالإ�سافة اإلى الخ�سراوات كالبندورة والفلفل الحلو والملفوف 
الم�سادة للاأك�سدة، وله دور مهمٌّ في نمو  الفيتامينات  الفيتامين من  الحلوة. ويعد هذا  والبطاطا 
على  ي�ساعد  كما  الحديد،  امت�سا�ض  على  وي�ساعد  الرابطة.  والأوتار  والأ�سنان  والعظام  الج�سم 
اأنه  كما  ال�سامة،  للاأن�سجة  ال�سرورية  الكولجين  مادة  لتكوين  �سروري  اإنه  اإذ  الجروح،  التئام 
ي�ساعد في تمثيل بع�ض الأحما�ض الأمينية كالتايرو�سين. وتقدر المقررات اليومية من هذا الفيتامين 

كما هو مبين في الجدول )2-2(.
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الإ�سابة  اإلى  الأ�سكوروبيك  حم�ض  تناول  نق�ض  يوؤدي  ما  عادة   : والإفراط  النق�ص  اأعرا�ص 
بمر�ص الإ�صقربوط والذي يتيمز بحدوث الأعرا�ص الآتية:

٭ �سعف واإعياء عام.
٭ نق�ض بالوزن.

٭ تورم اللثة واإدماوؤها ب�سهولة.
٭ تخلل الأ�سنان و�سقوطها.

٭ فقر الدم وبطء التئام الجروح.
ح�سى  وتكوّن  الإ�سهال  اإلى  مفرطة  بكميات  الفيتامين  هذا  ا�ستهلاك  زيادة  توؤدي  قد 

الأوك�سالت في الكلى وتخري�ض في مينا الأ�سنان.

ن�شاط )6-2(
ق بين الفيتامينات الذائبة في الماء )ب1 و ب2 و ب3 والكوبلامين وحم�ض الفوليك  1- فرِّ
الناتجة عن  والمخاطر  والوظائف  الغذائية  الم�سادر  ال�سكوربيك( من حيث  وحم�ض 

نق�سه وذلك باإن�ساء جدول يو�صح هذه النقاط.
المر�سى  على  تظهر  التي  المر�سية  العلامات  تو�سح  واأ�سكال  �سور  اإح�سار  حاول   -2

الم�سابين بنق�ض في فيتامينات ب1 وب2 و ب3 وحم�ض ال�سكوربيك.
3- اأكمل الجدول الآتي:

�لفيتامينات �لتي تذوب في �لماء

حم�ض 
الا�صكوربيك

الكوبلامين ب3 ب1 ا�صم الفيتامين

��سم �لمر�ض

�أعر��ض �لمر�ض

طريقة علج هذ� �لمر�ض

)�أ�سباب �لإ�سابة بالنق�ض(
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2- �لعنا�سر �لمعدنية
ن�سبته  ما  العنا�سر  هذه  وت�سكل  ن�سبياً،  قليلة  بكميات  الج�سم  يحتاجها  ع�سوية  غير  مواد 
4 - 5٪ من وزن الج�سم، وتق�سم ح�سب حاجة الج�سم لها وتوافرها فيه اإلى مجموعتين:

اأ   - العنا�سر المعدنية الكبرى
ب- العنا�سر المعدنية ال�سغرى

تقوم هذه العنا�سر المعدنية بوظائف عدة منها:
اأ   - تدخل في تركيب بع�ض الأن�سجة بكميات متفاوته.

ب- تعمل على حفظ التوازن الحام�سي - القاعدي.
جـ- تنظم ال�سغط الأ�سموزي وتوازن ال�سائل في اأجزاء الج�سم المختلفة.

د  - تعمل كم�ساعدات للاإنزيمات وتن�سط التفاعلات الكيماوية.
هـ - ت�سهم في نقل ال�سيالت الع�سبية.

و  - ت�سهم في انقبا�ض الع�سلات وانب�ساطها.
�أ- �لعنا�سر �لمعدنية �لكبرى

مواد يزيد تركيز كل منها في الج�سم على 0.5٪ ويطلبها الج�سم بكميات كبيرة ن�سبياً، 
والف�سفور  الكال�سيوم  وهي:  عنا�سر  �سبعة  وعددها  اليوم(.  مغ/   100 من  )اأكثر 

والكبريت. والمغني�سيوم  والكلور  والبوتا�سيوم  وال�سوديوم 

ن�شاط )7-2(

قارن بين الفيتامينات التي تذوب في الدهن والفيتامينات التي تذوب في الماء من حيث:
1- تخزينها في الج�سم

2- �سرعة طرحها خارج الج�سم
ية مِّ 3- ال�سُّ

�لفيتامينات
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ويُعدُّ  بالكال�سيوم.  الغذائية  الم�سادر  اأغنى  من  ومنتجاته  الحليب  يُعدُّ  �لكال�سيوم:   .  1
والحمل  المختلفة  النمو  مراحل  اأثناء  في  ال�سرورية  الغذائية  العنا�سر  من  الكال�سيوم 
والإر�ساع. وتاأتي اأهمية الكال�سيوم من دوره الهام في بناء العظام والأ�سنان و�سيانتها 
والمحافظة عليها، وتحفيزه لن�صاط بع�ص الإنزيمات ال�صرورية لتحرير الطاقة في الج�صم، 
والم�ساهمة في عملية تخثر الدم زيادة على دوره في عمل الع�سلات والأع�ساب. ويبين 

الجدول )2 - 3( المقررات الغذائية اليومية من الكال�سيوم.
اأعرا�ص النق�ص والإفراط: عند حدوث نق�ض في الكال�سيوم اإما لعدم توافره في الغذاء 

اأو لقلة وفرته الحيوية الناتجة عن �سوء المت�سا�ض، تظهر الأعرا�ض الآتية:
٭ الك�ساح عند ال�سغار.

٭ لين العظام عند البالغين.
٭ نخر العظام عند الم�سنين.

�لر�سع �لأطفال �لحو�مل 
و�لمر�سعات �لن�ساء �لرجال �لعن�سر �لمعدني

270 - 210 800 - 500 1300 - 1000 1300 - 1000 1300 - 1000 الكال�سيوم )مغ(
275 -100 500 - 460 1250 - 700 1520 - 700 1250 - 700 الف�سفور )مغ(

75 - 30 130 - 80 400 - 310 360 - 240 420 - 240 المغني�سيوم )مغ(

200 - 20 500 - 225 500 500 500
ال�سوديوم )مغ( 

)الحد الأدنى 
للتناول(

700 - 500 2000 - 1000 2000 2000 2000
البوتا�سيوم )مغ( 

)الحد الأدنى 
للتناول(

الجدول )2-3(: المقررات اليومية للعنا�سر المعدنية الكبرى.
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٭ التكزز  Tetany ، وخا�سة عند الحوامل والأطفال الذين ينقلون من حليب الأم اإلى 
ر�ساعة ا�سطناعية قوامها حليب الأبقار.

يوؤدي الإفراط في تناول الكال�صيوم اإلى تكوين ح�صى الكلية، وتر�صب الكال�صيوم في بع�ص 
الأن�سجة الرخوة كالرئة والكبد، زيادة على  اآلم البطن والع�سلات وال�سطرابات العقلية.
2 .   �لف�سفور: تُعد اللحوم باأنواعها كالدواجن والأ�سماك واللحوم الحمراء، و�سفار البي�ض 
بوظائف  الف�سفور  ويقوم  بالف�سفور.  الغذائية  الم�سادر  اأغنى  من  الحليب  ومنتجات 
عدة  مهمّة في الج�سم، منها م�ساعدة الكال�سيوم في بناء العظام والأ�سنان، والدخول 
في بناء المركبات ال�سرورية لتفاعلات تحرير الطاقة، زيادة على المحافظة على الرقم 

الهيدروجيني المنا�سب في الج�سم، والم�ساركة في عمل الأع�ساب والع�سلات.
النادرة  الحالت  من  للف�سفور  التغذوي  النق�ض  حالة  تعد  والإفراط:  النق�ص  اأعرا�ص 
لنق�ض  م�سابهة  اأعرا�ض  اأو  العام،  ال�سعف  اإلى  يوؤدي  قد  نق�سه  اأن  اإل  الحدوث، 
وبالتالي  الدم  في  الكال�صيوم  ن�صبة  اإلى خف�ص  تناوله  في  الإفراط  ويوؤدي  الكال�صيوم. 

ه�سا�سة العظام.
والم�ستوى الطبيعي للكال�سيوم والفو�سفات في بلازما الدم هو على التوالي 10 مغ و3.5 
- 4.5 مغ/ دي�سيليتر من بلازما الدم. وتوؤثر الختلافات في تركيز اأحدهما اإلى الختلاف 

في تركيز الآخر. ويظهر الجدول )2 - 3( المقررات الغذائية اليومية من الف�سفور.
3 . �لمغني�سيوم: يمكن تناول المغني�سيوم من الغذية الغنية به كالمك�سرات والكاكاو 

المغني�سيوم  ويقوم  الأ�سمر.  والخبز  والحبوب  والبقوليات  الورقية  والخ�سراوات 
بوظائف عدة مهمّة في الج�سم ، منها نمو العظام وتن�سيط الإنزيمات اللازمة لتحرير 
والمادة  البروتين  بناء  في  المهمِّ  دوره  اإلى  بالإ�سافة   ، الع�سلات  وارتخاء  الطاقة 
الوراثية. وتقدر المقررات الغذائية اليومية من المغني�سيوم كما في الجدول )2 - 3(.

اأعرا�ص النق�ص والإفراط: وفي حالة نق�ض المغني�سيوم تنتج الأعرا�ض الآتية:

٭ �سعف الع�سلات والأع�ساب.
٭ عدم انتظام دقات القلب.

وينتج عن زيادة المغني�سيوم و�سوء ا�ستخدامه اختلال التوازن بين الكال�سيوم والمغني�سيوم 
وخلل في عمل الأع�ساب.
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 ، ومنتجاته  الحليب  على  زيادة   ، له  الرئي�ض  الم�سدر  الطعام  ملح  يعد  �ل�سوديوم:    .  4
وكذلك الأغذية المعلبة لأنها تحفظ بمادة ال�سوديوم. ويقوم ال�سوديوم بوظائف عدة 
 - الحام�سي  والتوازن  ال�سوائل  توازن  على  المحافظة  اأهمها   ، الج�سم  في  مهمّة 

القاعدي في الج�سم، كما اأن له دوراً في عمل الع�سلات ونقل ال�سيال الع�سبي.
ويقدر الحد الأدنى لتناول ال�سوديوم كما هو مبين في الجدول )2 - 3(.

اأعرا�ص النق�ص والإفراط: في حالة نق�ض م�ستوى ال�سوديوم في الج�سم تظهر الأعرا�ض 
الآتية:

٭ تقل�سات في الع�سلات.
٭ ال�سداع وال�سعف العام والدوار.

٭ القيء والغثيان وفقدان ال�سهية.
ويرتبط الإفراط في تناول ال�صوديوم بالأمرا�ص الآتية:

٭ ارتفاع �سغط الدم.
٭ اأمرا�ض الكليتين.

٭ ق�سور القلب.
5 . �لبوتا�سيوم: يوجد البوتا�سيوم في الموز والحم�سيات والخ�سراوات ال�سفراء والفواكه 

المجففة والبطاطا والحليب والحبوب الكاملة والبقوليات واللحوم. ويقوم البوتا�سيوم 
ال�سوائل والكهارل )الأيونات  المحافظة على توازن  الج�سم، منها  بوظائف عدة في 
المعدنية(، وله دور في نقل ال�سيال الع�سبي وانقبا�ض الع�سلات خ�سو�ساً ع�سلة القلب. 
ويقدر الحد الأدنى من المقررات الغذائية اليومية من البوتا�سيوم كما في الجدول )2 - 3(.

وعدم  الع�ســـلات  �سعف  اإلى  البــوتا�سيوم  نق�ض  يوؤدي  والإفراط:  النق�ص  اأعرا�ص 
انتظام دقات القلب.

بينما توؤدي زيادته اإلى الغثيان والإ�سهال وا�سطراب دقات القلب، مما يوؤدي اإلى توقف 
القلب.
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الطعام.  ملح  واأهمها  بالكلور،  اأي�ساً  غنية  بال�سوديوم  الغنية  الأغذية  تعد  �لكلور:   .  6
ال�سوائل  توازن  على  المحافظة  اأهمها  الج�سم  في  عدة  بوظائف  الكلور  ويقوم 
ا في توازن القواعد والحمو�ض في الج�سم، كما اأنه  والكهارل، ويلعب دوراً مهمًّ
في  للم�ساعدة  المعدة،  تفرزه  الذي  الهيدروكلوريك  تركيب حم�ض  في  ي�ساهم 

عملية اله�سم.
وتقدر المقررات اليومية من الكلور تبعاً لحتياجاته من ال�سوديوم. وعلى الرغم 
توازن  في  خللًا  يُحدث  قد  اأنه  اإل  الج�سم،  في  الكلور  نق�ض  حدوث  ندرة  من 
ال�سوائل )كما في حالت الإ�سهال والتقيوؤ( كما اأن زيادته توؤدي اإلى ا�سطرابات 

في توازن الحمو�ض والقواعد في الج�سم.
7 . �لكبريت: يتوافر الكبريت بكميات كبيرة في الج�سم، ويوؤدي وظائف مهمّة ؛ اإذ يدخل 
وهو  الإنزيمات.  بع�ض  وين�سط  والفيتامينات،  الأمينية  الحمو�ض  بع�ض  تركيب  في 

متوافر في الغذاء اليومي ونادراً ما يحدث نق�ض فيه.
ب- �لعنا�سر �لمعدنية �ل�سغرى

وهي العنا�سر المعدنية التي يقل تركيزها في الج�سم عن 0.05٪ ويحتاجها الج�سم بكميات 
قليلة ن�سبياً )ل تتعدى ب�سعة ميليغرامات/ اليوم(، انظر الجدول )2 - 4(.

الجدول )2 - 4(: المقررات اليومية للعنا�سر المعدنية ال�سغرى.

ومن اأهم العنا�سر المعدنية ال�سغرى ما ياأتي:
1 . �لحديد: تعد اللحوم الحمراء والكبد والخ�سراوات الورقية الداكنة اللون، والحبوب 

من  الأ�سماك  وكذلك  المجففة،  والفواكه  والعنب  والم�سم�ض  والتين  الكاملة  والبقوليات 

�لر�سع �لأطفال �لحو�مل 
و�لمر�سعات �لن�ساء �لرجال  �لملح �لمعدني

11 10 - 7 27 - 9 18 - 8 11 - 8  �لحديد )مغ(

130 - 110 90 290 - 220 150 - 120 150 - 120  �ليود )مكغ(

3 - 2 5 - 3 14 - 11 9 - 8 11 - 8  �لخار�سين )مغ(

20 - 15 30 - 20 70 - 60 55 - 40 55 - 40 �ل�سيلينيوم )مكغ(
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في  الم�ساهمة  اأهمها،  الج�سم  في  عدة  بوظائف  الحديد  ويقوم  بالحديد.  الم�سادر  اأغنى 
اللازمة  الإنزيمات  من  عدد  تركيب  في  يدخل  كما  )الهيموغلوبين(،  الدم  خ�ساب  �سنع 
الع�سلات  خ�ساب  مكونات  اأحد  يعد  اأنه  اإلى  بالإ�سافة  الخلوي،  التنف�ض  لعمليات 
)الميوغلوبين(. وتقدر المقررات اليومية من الحديد كما هو مبين في الجدول )2 - 4(.

الناتج عن عوز  الدم،  فقر  اأعرا�ض  تظهر  الحديد  نق�ض  في حالة  النق�ص والإفراط:  اأعرا�ص 
الحديد، الذي يتميز ب�سغر حجم كريات الدم الحمراء وانخفا�ض محتواها من الخ�ساب.

امت�سا�ض  وتقليل  والقلب  والبنكريا�ض  الكبد  في  تر�سبه  اإلى  الحديد  زيادة  وتوؤدي 
الخار�سين ، وا�سطراب في دقات القلب.

2 . �ليود: يتوافر اليود ب�سكل رئي�ض في الأطعمة البحرية والنباتات المزروعة في تربة غنية 

باليود. ولليود دور مهمٌّ في تكوين الثايروك�سين الذي تفرزه الغدة الدرقية. يبين الجدول 
)2 - 4( المقررات اليومية الغذائية من اليود.

اأعرا�ص النق�ص والإفراط: تظهر الأعرا�ض الآتية في حالة نق�سه:

رَاق اأو الجويتر الم�ستوطن(. ٭ ت�سخم الغدة الدرقية )الدُّ
٭ نق�ض اإفراز هرمونات الغدة الدرقية.

٭ داء الفدامة )القماءة Cretinism( عند الأطفال.
٭ المك�سيديما عند  المراهقين.

توؤدي زيادته اإلى خلل في وظائف الغدة الدرقية مما ينتج عنه الإ�سابة بمر�ض غريف�ض 
اأو الجويتر الجحوظي، وا�سطرابات في عملية الأي�ض، وارتفاعاً في   (Graves Disease)

ن�سبة التمثيل الأ�سا�سي ، اإل اأن هذا المر�ض ينتج في الغالب عن ا�سطراب في اإفراز الهرمون 
المنبِّة للغدة الدرقية (TSH) الذي تفرزه الغدة النخامية ولي�ض اإلى زيادة اليود في الغذاء.

3 . �لنحا�ض: يتوافر النحا�ض بكثرة في الكبد والكلى والمك�سرات والبقول الجافة والحبوب 

في  الم�ساهمة  منها   ، الج�سم  في  مهمّة  بوظائف  النحا�ض  وي�ساهم  والكاكاو.  والبرقوق 
الدم الحمراء  األياف الأع�ساب وكريات  تركيب عدد من الإنزيمات، وله دور في تكوين 

ويحتاج ال�سخ�ض البالغ اإلى 2 - 3 مغ من النحا�ض يومياً.



52

العنا�صر الغذائية

اأعرا�ص النق�ص والإفراط: تظهر الأعرا�ض الآتية في حالة نق�ض النحا�ض:

٭ ف�سل في تكوين كريات الدم الحمراء وبالتالي حدوث فقر دم م�سابه لفقر الدم الناتج عن 
عوز الحديد.

٭ ا�سطرابات في نمو العظام.
٭ ا�سطراب في الن�سيج الع�سبي.

توؤدي زيادته اإلى القيء والإ�سهال واأمرا�ض الكبد.
4 .�لخار�سين )�لزنك(: تُعد اللحوم الحمراء كلحم البقر وكذلك الكبد وجنين القمح والحبوب 

الإنزيمات،  تركيب  في  مهمٌّ  دورٌ  وله  للخار�سين.  م�سدراً جيداً  والخميرة  والبقوليات 
الإن�سولين  الأي�ض وتحفيز عمل  اأي�ساً في عمليات  ويُ�سهِم  لبع�سها،  عاملًا م�ساعداً  ويعد 
الم�ستقبلات  عمل  في  دور  له  وكذلك  الجروح  التئام  عملية  في  يُ�سهِم  كما  الج�سم.  في 
الح�سية للذوق وال�سم ويبين الجدول )2 - 4( المقررات الغذائية اليومية من الخار�سين.

�أعر��ض �لنق�ض:  ينتج عن نق�ض الخار�سين الأعرا�ض المر�سية الآتية:

٭ تخلف النمو.
٭ ا�سطرابات جلدية )التهاب جلد الأطراف المعائي(.

٭ تاأخر في عملية التئام الجروح.
٭ خلل في حا�ستي الذوق وال�سم.

٭ تاأخر النمو الجن�سي عند الأطفال.
الغنية  الغذائية  الم�سادر  اأهم  من  والب�سل  والبي�ض  والحبوب  الحليب  يُعد  �ل�سيلينيوم:   .  5
بالـ�سيـلـينيـوم. ويـدخــل الـ�سيـلـينيـوم في تـــركيــب اإنزيـــــم بيــروك�سيـــديز الغــلــوتاثـيون 
(Glutathione Peroxidase)، الــــذي يعمــــل عـلى اإزالــــة فــــوق اأك�سيــد الهيـدروجـين 

يعمل  فهــو  لـذا  الج�سم.  فـــي  وتزنخها  الدهــون  تــاأك�سد  من  يقـي  اأنـــه  كمـــا   H2O2

كم�ساد للاأك�سـدة جنباً اإلى جنب مـع فيتامين هـ. ويبين الجـــدول )2 - 4( المقــررات 
الغـذائية اليومية من ال�سيلينيوم.
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كي�سان  بمر�ض  الإ�سابة  اإلى  ال�سيلينيوم  تناول  نق�ض  يوؤدي  والإفراط:  النق�ص  اأعرا�ص 
القلب. ع�سلة  باعتلال  يت�سبب  والذي   Keshan Disease

وتحلل  والأظافر  الجلد  في  وتغيرات  المفا�سل  وت�سلب  البلادة  اإلى  زيادته  وتوؤدي 
الأ�سنان.

  

ن�شاط )8-2(

البوتا�سيوم،  المغني�سيوم،  الف�سفور،  الكال�سيوم،  الآتية:  المعدنية  العنا�سر  بين  فرّق   -1
ال�سيلينيوم، من  النحا�ض، الخار�سين،  اليود،  ال�سوديوم، الكلور، الكبريت، الحديد، 
باإن�ساء  وذلك  نق�سه  عن  الناتجة  والمخاطر   ، والوظائف   ، الغذائية  الم�سادر  حيث 

جدول يو�صح هذه النقاط.
2- اأح�سر �سوراً واأ�سكالً تو�سح العلامات المر�سية التي تظهر على المر�سى الم�سابين 

بنق�ض في كل من اليود والكال�سيوم والحديد.
3- اأكمل الجدول الآتي:

�لعنا�سر �لمعدنية 

الخار�صين اليود الحديد الكال�صيوم ا�صم الفيتامين

��سم �لمر�ض

�أعر��ض �لمر�ض

طريقة علج هذ� �لمر�ض

�لأ�سخا�ض �لأكثر عر�سة  
للإ�سابة بهذ� �لنق�ض
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3- �لماء
يعُد الماء من العنا�سر الغذائية ال�سرورية للج�سم، والتي يحتاجها الإن�سان بكميات اأكبر من اأي 
من العنا�سر الغذائية، وي�سكل الماء الن�سبة الكبرى من مكونات ج�سم الإن�سان. ويتوافر الماء في 
جميع ال�سوائل التي نتناولها زيادة على الخ�سراوات والفواكه والحليب واللحوم. وهو �سروري 
للحياة، و�سدق الله العظيم اإذ يقول: »                                                « )�سورة الأنبياء اآية 30(.

ويمكن تلخي�ض وظائف الماء في الج�سم بما ياأتي:
اأ   - حمل العنا�سر الغذائية اإلى الخلايا، وكذلك حمل نواتج الأي�ض منها.

ب- العمل كمذيب للاأملاح والأحما�ض الأمينية والغلوكوز والفيتامينات التي تذوب بالماء 
وبع�ض الجزيئات ال�سغيرة.

جـ- الم�ساهمة في المحافظة على درجة حرارة الج�سم.
د  - المحافظة على حجم الدم.

هـ - الم�ساهمة في تفاعلات الأي�ض داخل الج�سم.
تو�زن �لماء في �لج�سم

يعدُّ توازن الماء داخل الج�سم من العنا�سر المهمّة ل�ستمرار الحياة، لذا فاإن الماأخوذ من 
ال�سوائل من دون فقد متزامن للكمية  تناول  اإن زيادة  المفقود، حيث  اأن يعادل  الماء يجب 
قد  تعوي�سه  الفقد وعدم  زيادة  اأن  الخلايا وانجرافها، كما  بت�سمم  يت�سبب  اأن  الزائدة يمكن 
يوؤدي اإلى التجفاف وفي بع�ض الحالت ال�سديدة اإلى الوفاة. وعادة ما يحتاج الإن�سان البالغ 
اإلى تناول حوالي )2 - 3( ليتر يومياً يح�سل عليها من ال�سوائل والم�سروبات وماء الأغذية 
والماء الناتج عن الأي�ض في الأن�سجة والخلايا. ويتم التخل�ض من ال�سوائل الزائدة عن طريق 
اإلى م�سادر  الكلى والرئة والجلد والأمعاء الغليظة والغدد العرقية. وي�سير ال�سكل )2 - 3( 
ال�سوائل التي يتناولها الإن�سان وطرائق اطّراحها من الج�سم. ويت�سح من ال�سكل اأنه في بع�ض 
الحالت يتم فقدان كميات كبيرة من ال�سوائل كما في العمل ال�ساق في اأثناء الطق�ض الحار 

مما يتطلب تعوي�ض ذلك من خلال ا�ستهلاك كميات كثيرة من ال�سوائل.
��سطر�بات �لماء و�ل�سو�ئل

اأو  نق�ض  اإلى  بالإ�سافة  زيادتها،  اأو  الج�سم  في  ال�سوائل  نق�ض  ال�سطرابات  هذه  ت�سمل 
الناتجة عن  ال�سطرابات  من  التجفاف  يعد  والكلور.  والبوتا�سيوم  ال�سوديوم  زيادة كهارل 
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نق�ض كمية الماء الم�ستهلكة مقارنة بكميات الماء المفقودة. كما ينتج التجفاف من زيادة 
اطراح ال�سوائل من الج�سم وزيادة تركيز الكهارل. وتنتج هذه الحالت عند الإ�سابة بالحمى 
والإ�سهال الحاد والقيء والحروق ال�سديدة، والعرق الغزير في الطق�ض الحار. ومن اأ�سكال 
في  ال�سوائل  تجمع  عنها  ينتج  التي  الوذمة،  والكهارل حدوث  للماء  الأخرى  ال�سطرابات 
الج�سم، ويعود ذلك اإلى عجز الج�سم عن اإخراج ال�سوديوم بكميات كافية، وتحدث الوذمة 
الناتج عن  التغذية  �سوء  في  الحال  لمدة طويلة، كما هو  البروتين  لنق�ض كمية  نتيجة  كذلك 
نق�ض البروتين وال�سعرات الحرارية، وتتم معالجة هذه الحالة بالتخل�ض من كمية ال�سوديوم 

الفائ�سة وتعوي�ض النق�ض في كمية البروتين.

ن�شاط )9-2(

عند المعالجة من التجفاف الناتج من الإ�سهال اأو �سربة ال�سم�ض يجب اإعطاء محلول ملحي زيادة 
على الماء وال�سكر، لماذا؟

 مكونات �لمحلول �لمتناول لتعوي�ض �ل�سو�ئل �لمفقودة

.(Brown, J 2002 )   :ال�سكل )2 - 3(: م�سادر ال�سوائل التي يتناولها الإن�سان وطرائق اطّراحها من الج�سم. الم�سدر
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ثالثاً : ا�شتعمالات المكملات الغذائية

الأع�ساب  وبع�ض  الأمينية  والأحما�ض  المعدنية  والأملاح  الفيتامينات  الغذائية  المكملات  ت�سمل 
الأي�ض  نواتج  نباتي، ومركبات  غالبا من م�سدر  اأو م�ستخل�سات غير غذائية،  ومكونات )مركبات( 
حالياً  المكملات  وتتوافر  �سحية.  فوائد  لها  اأن  يعتقد  التي  المواد  من  وغيرها  والإنزيمات  الغذائي 
باأ�سكال �سيدلنية مختلفة كالكب�سولت اأو الحبوب اأو �سواها. وبع�ض هذه المواد كالمواد الع�سبية 
معروفة فوائدها لدى العامة منذ القدم، ولها ا�ستعمالت عديدة في الطب ال�سعبي، بينما بع�سها الآخر 
كالحمو�ض الأمينية والإنزيمات مركبات حديثة. وا�سح اإذن، اأن مكونات المكملات الغذائية اإما اأن 
اأن  اأو  الأق�سى،  حدها  في  منها  ال�ستفادة  تكون  حيث  طبيعية  ب�سورة  الأغذية  في  موجودة  تكون 

الج�سم قادر على تكوينها من مكوناتها الأولية.
ومن الأمثلة على اأهمية المكملات الغذائية من م�سادرها الطبيعية مادة البيتا - كاروتين، وهي مادة 
م�سادة  للاأك�سدة  وجد اأن لها علاقة بالوقاية من ال�سرطان عند تناولها من م�سادرها الطبيعية كالجزر 

بينما  لم يثبت ذلك عند  تناولها كم�ستح�سر اأو مكمل غذائي.
والمكمل الغذائي، كما ي�سير ال�سم، هو مكمل للغذاء اليومي، ولي�ض المق�سود من تناوله التداوي 
اأو ال�سفاء من المر�ض، ويلاحظ اأن بطاقة البيان الموجودة على العبوة للعديد من المكملات ت�سير اإلى 

هذه الحقيقة.
الهتمام  ذلك  اأ�سباب  ومن  كبير،  ب�سكل  الحا�سر  الوقت  في  المكملات  ا�ستعمال  انت�سر  لقد 
بال�سحة والمظهر الح�سن، وقد �ساهم في ذلك الترويج والدعايات التي تكون اأحياناً م�سللة، ويلجاأ 
الغذاء  موؤ�س�سة  وتقوم  ال�سرطان.  مر�سى  مثل  م�ستع�سية  اأمرا�ض  من  يعانون  الذين  خا�ض  ب�سكل  لها 
اأنواعها والتركيز الم�سموح به،  والدواء في الأردن بال�سيطرة على تداول هذه المكملات من حيث 
دون  لكن  ال�سيدليات  في  اإل  غالبيتها  ببيع  ي�سمح  ل  اإذ  بيعها،  واأماكن  بها  الم�سموح  والدعاءات 

ت�سعيرها كما هو الحال في الأدوية.

ن�شاط )10-2(

حاول الح�سول على ن�سرة )�سواء اأكانت مل�سقة على العبوة اأو منف�سلة( لمكملات من العنا�سر 
الغذائية متوافرة في الأ�سواق من حيث وجود المعلومات الآتية: مكونات المكمل، الجرعة اأو 
عنها،  در�ست  بما  مقارنة  الدعاءات  اليومي،  المتناول  من  المئوية  الن�سبة  اليومية،  الح�سة 

التحذيرات اإن وجدت. ناق�ض المعلومات مع زملائك.

�لتعرف �إلى مكملت غذ�ئية في  �ل�سوق �لمحلية
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يمكن اأن ي�ستفاد من المكمل الغذائي في حالت خا�سة ولمدة محدودة، ولكن ينبغي عدم تناوله 
اإل بعد ا�ست�سارة الطبيب وح�سب اإر�ساداته، وخا�سة اإذا كان ال�سخ�ض مري�ساً اأو يتناول الأدوية. 

ومن �سلبيات ا�ستعمال المكملات الغذائية خا�سة اإذا كان ال�ستعمال ع�سوائياًو لفترات طويلة ما ياأتي:
1- عدم حدوث الفائدة المرجوة ؛ اإما لأن ال�سخ�ض ل يحتاج للمكمل اأو لأن المكمل عديم الفائدة 

وفعالياته قليلة اأو اأن الترويج له كان م�سللًا.
2- قد ي�سبح المكمل الغذائي بديلًا عن الغذاء المتوازن وهو اأمر في غاية الخطورة.

3- المكملات مرتفعة الثمن، وهذا يرهق ال�سخ�ض الم�ستعمل لها دون مبرر.
4- يمكن اأن يح�سل تداخل بين المكمل والأدوية المتناولة بنف�ض الفترة.

5- قد يتعر�ص ال�صخ�ص اإلى حالت الإفراط وال�صمية وقد يكون ظهورها متاأخراً بحيث ي�صعب 
معرفة اأ�سبابها، وقد يتاأقلم الج�سم على كميات عالية من المركب )الفيتامينات مثلا( بحيث ي�سبح 

الج�سم في حالة نق�ض عند التوقف عن تناول المكمل.
6- يمكن اأن توؤثر المكملات على الجنين حتى لو توقفت الأم عن تناولها قبل الحمل؛ لأن بع�سها 

يتراكم في الج�سم ويحتاج اإلى فترات طويلة للتخل�ض منها، خا�سة عند تناول جرعة كبيرة منها 
اأو تناولها لمدة طويلة. 

رابعاً: الاإر�صاد التغذوي واختيار الاأغذية ال�صحية ومحاربة ال�صرعات

يعد الإر�ساد التغذوي من العنا�سر المهمّة في تح�سين نوعية اختيار الأغذية ال�سحية والمحتوية على 
بع�ض  ظهور   بعد  خ�سو�ساً   ، للطاقة  المنتجة  وغير  المنتجة  الغذائية  العنا�سـر  من  الكافية  الكميات 
العوامل التي اأثرت �سلباً على تغذية الفرد والمجتمع مثل التلفاز والمجــلات غير العلمية والدعايات 
لهذه  المتبعين  وجهل  ال�سرعات،  اتباع  على  التهافت  على  زيادة  �سحية،  غير  تجارية  لمنتجات 
حت العديد من الدرا�سات اأن للتثقيف التغذوي اأثراً  ال�سرعات بالم�سار الناتجة عن اتباعها. ولقد و�سّ

اإيجابياً في تغيير العادات الغذائية الخاطئة، وت�ساعد على تبني �سلوك وعادات تغذوية �سحيحة.
ن�شاط )11-2(

1- اجمع ثلاث �سرعات اأو برامج غذائية غير �سحية موجودة في الأ�سواق اأو متداولة بين النا�ض.
2- حاول اإر�ساد بع�ض المتبعين لهذه ال�سرعات ب�سرورة الإقلاع عنها باأ�سلوب علمي.

3- �سع بدائل تغذوية �سحية ت�ساعد في القلاع عن اتباع هذه ال�سرعات.

�لإر�ساد �لتغذوي ومحاربة �ل�سرعات
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1- اعط مثالً على كل مما ياأتي:
 اأ - �سكر خما�سي.

ب- �سكر ثنائي الت�سكر.
جـ- غذاء ذو �سعرات فارغة.

 د - �سحوم م�ستقة.
هـ - حم�ض دهني اأ�سا�سي.

 و - هرمون بروتيني.
 ز - بروتين متكامل.

2- ما اأبرز الأمرا�ض التي يمكن اأن تنتج عن قلة تناول الألياف الغذائية؟ اذكر العلاقة بين هذه 
الأمرا�ض وقلة تناول الألياف.

3- ما العنا�سر الغذائية التي اإذا قل تناولها اأدى اإلى حدوث فقر الدم؟
4- اختر من عمود العن�سر الغذائي ما ينا�سبه من عمود الم�سدر الغذائي، واكتب الرمز المنا�سب في 

مكانه المخ�س�ض له:

�لم�سدر �لغذ�ئي �لرمز �لعن�سر �لغذ�ئي
الحليب المدعم وزيت كبد الحوت اأ   - اليود

اللحوم والخ�سروات الورقية داكنة اللون ب- ال�سلينون
اللحوم والدجاج جـ- فيتامين ج

الحبوب والبقوليات د - الثيامين
الأطعمة البحرية هـ- فيتامين د

المك�سرات والزيوت النباتية و - الحديد
الجوافة والفراولة ز - فيتامين ب 12

الب�سل والبي�ض ح - فيتامين هـ
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5- اذكر ا�سم مر�ض يمكن اأن ينتج عن نق�ض كل من:
ب- فيتامين ج اأ  - الثيامين   

د  - فيتامين اأ جـ- فيتامين د   
و - ال�سيلينيوم هـ- الكال�سيوم   

ز - اليود
6- اذكر عن�سرين معدنيين يندر حدوث اأعرا�ض نق�ض لهما، لماذا؟

7- اذكر بع�ض الحالت التي ينتج عنها عدم توازن لل�سوائل في الج�سم �سواء كان ذلك ناتجاً عن نق�ض 
اأو زيادة في ال�سوائل.

8- عدد اأربع وظائف للماء داخل ج�سم الإن�سان.
9- عرف المكملات الغذائية، وهل ين�سح بتناولها كبديل لم�سادرها الغذائية؟

دْ خم�ض �سلبيات للمكملات الغذائية. 10- عَدِّ



وتجهيزها  تخزينها  خلال  لها  تح�صل  التي  والتغيرات  الأغذية،  مكونات  في  فكرت  هل   •
وطهوها،وانعكا�س ذلك على قيمتها الغذائية وجودتها؟

• ما اأهمية الأطعمة المتنوعة في غذائنا؟



الوحدة الثالثة

تبحث هذه الوَحْدة في الأغذية من حيث تركيبها واختيارها وتخزينها وتح�صيرها والتغيرات 
الناتجة عن اإعدادها. 

  ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:
 1 - تتعرف اإلى طرائق الطهو ومزايا كل منها.

 2 - تتعرف اإلى مكونات الخ�شراوات المختلفة وقيمتها الغذائية، و�شروط اختيارها وتخزينها 
واإعدادها واأثر ذلك على القيمة الغذائية.

 3 - تتعرف اإلى اأ�شناف الفواكه المختلفة وقيمتها الغذائية، و�شروط اختيارها وتخزينها 
واإعدادها.

 4 - تتعرف اإلى تركيب الحبوب ومكوناتها وقيمتها الغذائية واأنواعها ومنتجاتها واأ�ص�س 
اختيارها وتخزينها واإعدادها.

 5 - تتعرف اإلى اأنواع البقوليات وقيمتها الغذائية، وا�صتعمالتها واأ�ص�س اختيارها وتخزينها 
واإعدادها.

 6 - تتعرف اإلى تركيب اللحوم ومكوناتها وقيمتها الغذائية ومقاطعها وتطريتها واختيارها 
وطهوها وتاأثير الطهو عليها.

 7 - تتعرف اإلى تركيب البي�ض ومكوناته، وقيمته الغذائية وعلامات الجودة للبي�ض الطازج، 
وخ�شائ�شه وا�شتعمالاته واأثر الطهو عليه.

 8 - تتعرف اإلى مكونات الحليب وقيمته الغذائية والعناية به واأنواعه وا�شتعمالاته.
 9  - تتعرف اإلى م�صتقات الألبان من حيث اأنواعها وقيمتها الغذائية وا�صتعمالتها.

10 - تتعرف اإلى الزيوت والدهون من حيث قيمتها الغذائية واأنواعها وا�صتعمالتها 
وتخزينها والتغيرات الناتجة عن �صوء التخزين وال�صتعمال.
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يطهى الطعام بطرائق مختلفة، وقد ت�شتخدم لذلك طريقة واحدة اأو اأكثر ح�شب ال�شنف المراد 
قابلية ه�شم  يزيد من  فوائد عدة فهو  المتوافرة. وللطهو  الغذائية والاإمكانات  المادة  اإعداده وطبيعة 
الطعام؛ اإذ يعمل على تليين الاأن�شجة وتفكيكها والق�شاء على مثبطات الاإنزيمات الها�شمة. كما يزيد 
الطهو من ا�شت�شاغة الطعام فيك�شبه نكهات وطعوم مختلفة ، كما اأنه يمنع ف�شاد الاأغذية بالق�شاء على 

الجراثيم والاإنزيمات الم�شببة للتلف، ويزيد من التنويع في الوجبات.

اأولًا: طرائق الطهو الرئي�صة

ت�صنف طرائق الطهو اإلى طرائق تقليدية واأخرى غير تقليدية، ففي الطرائق التقليدية تنتقل الحرارة 
من م�شدرها اإلى ال�شطح الخارجي للطعام المراد طبخه بواحدة اأو اأكثر من طرائق انتقال الحرارة وهي 
الحمل Convection )انتقال الحرارة من خلال المواد ال�شائلة بو�شاطة التيارات ال�شاخنة التي تنتج من 
من  الحرارة  )انتقال   Conduction والتو�شيل  بالبخار(  والطهو  ال�شلق  في  الغاز كما  اأو  ال�شائل  ت�شخين 
م�شادرها اإلى المواد ال�شلبة عبر ال�شطوح الملام�شة لم�شدر الحرارة( والاإ�شعاع Radiation )انتقال الطاقة 
في �شورة موجات كما في ال�شّي( ثم تنتقل الحرارة اإلى الطبقات الداخلية بالتو�شيل. وت�شمل الطرائق 
فائقة  بالموجات  الطهو  يُعد  بينما  الجافة، والقلي  بالحرارة  الرطبة، والطهو  بالحرارة  الطهو  التقليدية 

الق�شر )الميكرويف( من الطرائق غير التقليدية. وفي ما ياأتي �شرح لطرائق الطهو المختلفة:
Moist Heat Cookery 1- �لطهو بالحر�رة �لرطبة

تنتقل الحرارة للطعام عن طريق ملام�شتها لو�شط �شاخن ناقل للحرارة هو الماء اأو الجو الم�شبع 
ببخار الماء، وت�شمل:

�أ- �ل�سلق )�لغلي( Boiling : يطبخ الطعام بهذه الطريقة في كمية كافية من الماء على درجة الغليان 
)100�ض عند �شطح البحر( اأو دونها بقليل )85 - 95�ض( Simmering. وي�صتخدم ال�صلق في 
طهو الأطعمة مثل الحبوب الكاملة كالأرز والبقول الجافة والبطاطا، اأما الأطعمة �صريعة الطهو 

والح�شا�شة للحرارة العالية كالخ�شراوات الورقية والفواكه 
الغليان.  دون  حرارة  درجات  على  ت�صلق  فاإنها  والبي�س 
وتنتقل الحرارة لل�شائل بالحمل ثم تنتقل اإلى داخل الطعام 
بالتو�شيل. واإ�شافة للماء ت�شتعمل لل�شلق �شوائل اأخرى منها 
مرق الخ�صراوات اأو اللحم واللبن الرائب والمري�س وع�صير 

البندورة ومحلول التمر الهندي.

اأو  بالارتفاع  ال�شلق  تتاأثر مدة   
البحر،  �شطح  عن  الانخفا�ض 

علّل.

فكـرّ ثم اأجــب
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ومن الطرائق الاأخرى التي يتم فيها الطهو بال�شائل طريقة الت�شبيك Stewing اإذ ي�صتعمل فيها 
كمية محدودة من ال�شائل غالبا ما يكون المرق، ويتم الطبخ على نار هادئة على درجة غليان 
يخني  مثل   Stews اليخني  اأطباق  اإعداد  فيها  المرغوب  هي  الطريقة  وهذه  دونها.  اأو  الماء 

الخ�شراوات باللحم  )الفا�شولياء اأو البازيلاء الخ�شراء باللحم(.
ببخار  الاأطعمة  تن�شيج  على  بالبخار  الطهو  طريقة  تعتمد   :   Steaming بالبخار   �لطهو   - ب 
الماء، فالبخار المت�شاعد من الماء الذي يغلي له درجة حرارة الماء نف�شها، كما اأن البخار 
المتكثف يحمل معه حرارة كامنة مما ي�شاعد في ن�شج الطعام دون وجود كميات كبيرة 

من الماء. ويتم الطهو بالبخار بطرائق عدة ت�شمل:
الطعام  الوعاء وبه  المراد طهوه في وعاء مثقب كالم�شفاة، ويو�شع هذا  الطعام  1. و�شع 
فوق وعاء اآخر به ماء يغلي ويحكم اإغلاق الوعاء، فين�شج الطعام بفعل حرارة البخار 

المت�شاعد من الوعاء ال�شفلي عبر ثقوب الوعاء العلوي.
حرارة.  لم�شدر  وتعري�شه  الاألمنيوم  ورق  في  الباذنجان  اأو  كالبطاطا  الطعام  تغليف   .2
ا�شتعمال  ينبغي  ولذلك  الغذائية،  المادة  الحالة رطوبة  في هذه  البخار  م�شدر  ويكون 

حرارة عالية ت�صاعد على ت�صاعد البخار فيها.
3. الطهو بالبخار تحت ال�شغط Pressure Cookery : حيث ترتفع درجةحرارة الماء 

لت�شل اإلى 121 �ضْ مما يق�شر من مدة الطبخ وبالتالي تتم المحافظة على القيمة الغذائية 
للاأطعمة و�شفاتها الاأخرى.

Dry Heat Cookery  2- �لطهو با�ستخد�م �لحر�رة �لجافة
تم طهو الطعام في هذه الطريقة دون ا�صتخدام الماء ودون تغطية، وفيها يتم تعري�س الطعام لحرارة 
مبا�شرة اإما بملام�شة ال�شطوح ال�شاخنة كما في التحمي�ض بالمقلاة كتحمي�ض البن والمك�صرات، اأو 
بتعري�ض الطعام لتيارات هوائية �شاخنة كما في الخبز في الفرن، اأو تعري�شه لاأ�شعة حرارية كما في 

ن�شاط )1-3(

كْهُ  �شع كمية من الماء )ربع لتر( في وعاءين متماثلين، اأ�شف لاأحد الوعاءين كمية من ال�شكر وحَرِّ
الماء  غليان  حرارة  درجة  ق�س  الغليان.  حتى  النار  فوق  الوعائين  �شع  ثم  جيداً،  يذوب  حتى 

والمحلول ال�شكري في منطقتك، اأيهما اأعلى؟ علّل النتائج التي ح�شلت عليها.

�أثر �إ�سافة �ل�سكر على درجة غليان �لماء
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ال�شّي وتحمي�ض الخبز بالحما�شة الكهربائية.
ومن اأهم طرائق الطهو با�شتخدام الحرارة الجافة ما ياأتي:

اأ - ال�شّي) Broiling (Grilling : هو اإن�شاج الطعام وتحمير �شطحه بتعري�شه لاأ�شعة حرارية 
)تحت الحمراء( مما يوؤدي اإلى ارتفاع درجة حرارة ال�شطح ب�شكل مفاجىء. وتعمل هذه 
في  �شفلياً كما  يكون  اأن  فاإما  الحراري  الاإ�شعاع  م�شدر  اأما  الطعام.  احمرار  على  الطريقة 
طريقة المنقل، اأو جانبياً كما في �شواية ال�شاورما و�شواية الدواجن، اأو علوياً كما في بع�ض 
الاأفران الخا�شة بال�شّي. وت�شتعمل هذه الطريقة في اإعداد اللحوم وبع�ض اأنواع الخ�شراوات 
كالبطاطا والباذنجان والكو�شا والب�شل والبندورة والفلفل الحلو. ومن مزايا هذه الطريقة 
اأنها �شريعة كما تمنع ت�شرب الع�شارة مما يجعلها قادرة على الاحتفاظ بالعنا�شر الغذائية، 

زيادة على اأن هذه الطريقة تك�صب الطعام نكهة مميزة.

ب- �لطهو بالفرن Baking and Roasting:يتم طهو الطعام في هذه الطريقة بتعري�شه لحرارة 
الفرن والتي تتراوح ما بين 120 - 300�ضْ. وتنتقل الحرارة للطعام من الفرن وال�شواني 
لخبز  الطريقة  هذه  وت�شتخدم  والتو�شيل.  والاإ�شعاع  ال�شاخن  الهواء  تيارات  طريق  عن 
المعجنات والكعك والخبز والب�شكويت وتحمير اللحوم واإعداد اأكلات ال�شواني بالفرن، 
مثل المعكرونة والخ�صراوات والكبة وغيرها. ومن مزايا هذه الطريقة اأنها تك�صب الطعام 

نكهة لذيذة، اإلا اأنها غير اقت�شادية في بع�ض الحالات.

ن�شاط )2-3(

خذ قطعتين متماثلتين رقيقتين من اللحم )�شرائح �شمك اأو من �شدر الدجاج المقلي اأو الك�شتليتة 
اأو فيليه العجل(. نظف القطعتين وا�شطفهما بالماء ب�شرعة ثم �شفّهما جيدا من الماء. خذ وزن 
كل قطعة ثم ر�ض اإحداهما بالملح واترك الاأخرى غير مملحة. �شع القطعتين في �شواية الفرن حتى 
يحمر ال�شطح. خذ الوزن بعد ال�شواء، ثم اح�شب ن�شبة الفقد في الوزن في كل منها. اأ�شف ملحاً 
التي  النتائج  بع�شيريتها. علل  احتفظت  اأيهما  القطعتين ولاحظ  تذوق  ثم  المملحة،  للقطعة غير 

ح�شلت عليها.

�أثر �إ�سافة �لملح على ن�سبة �لفقد في �لوزن في �للحم
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Frying 3- �لقلي
تختلف درجة حرارة اإن�شاج الطعام في الدهن )ال�شمن( اأو الزيت، وكذلك كمية الدهن اللازمة 
للقلي باختلاف نوع الطعام. ويمكن ت�شنيف القلي من �شمن طرائق الطهو الجافة، لاأن �شفات 
احمرار  حيث  من  الم�شوية  الاأطعمة  وت�شبه  الم�شلوقة،  مثيلاتها  عن  تختلف  المقلية  الاأطعمة 
فيه  تكون   Shallow Frying الب�شيط  القلي  القلي:  اأنواع  ومن  النكهة.  وتكوّن  ال�شطح وجفافه 
كمية الدهن غير كافية لغمر الطعام فيه، والقلي العميق Deep Fat Frying وهو القلي با�شتعمال 

كميات كافية من الدهن بحيث يكون الطعام مغموراً تماماً فيه اأو طافياً على �شطحه.
ويتطلب القلي العميق ا�صتعمال اأوعية عميقة ل يقل عمقها عن 10�شم، وي�شترط األا يزيد ارتفاع 

الدهن فيها عن ثلثي ارتفاع حافتها واألا تكون م�شاحتها ال�شطحية كبيرة.
Microwaves 4- �لطهو با�ستخد�م �لموجات فائقة �لق�سر

عُرفت هذه الطريقة بالطهو الاإلكتروني، وهي من طرائق الطهو الحديثة، وتعد رديفة اأو مكملة 
ولي�ض بديلة لطرائق الطهو الاعتيادية. يتم الطهو في اأفران خا�شة بو�شاطة موجات كهرومغناطي�شية 
Electromagnetic Waves تخترق الطعام اإلى عمق 5 - 7 �شم فت�شبب اهتزازاً واحتكاكاً داخلياً 

بين جزيئات الماء والطعام، ونتيجة لهذا الاحتكاك تتولد طاقة حرارية في جميع اأجزاء الطعام 
وكثافته  وحجمه  الطعام  حرارة  درجة  الطهو  مدة  في  وتوؤثر  ق�شيرة.  بفترة  ن�شجه  اإلى  توؤدي 
ومكوناته. وي�شتعمل للطهو في هذه الطريقة الاأوعية الم�شنوعة من مواد تمرر الموجات مثل 
وورق  المعدنية  العبوات  ولي�ض  البلا�شتيك،  اأنواع  وبع�ض  والكرتون  العادي  والورق  الزجاج 

الألمنيوم لأنها تعك�س الموجات.
كتلة  من  ممكنة  م�شاحة  اأكبر  لتخترق  الموجات  ت�شتيت  يتم  الت�شخين،  تجان�ض  ول�شمان 

ن�شاط )3-3(

فْ اإلى الفرن الموجود في مدر�شتك من حيث م�شدر الحرارة، وجود �شواية، مفتاح   1- تعرَّ
ت�شغيل الفرن وتدرجاته.

2- ابحث في الاإنترنت اأو اأماكن بيع الاأفران عن اأنواع اأخرى من الاأفران.
3- اكتب تقريراً عن ال�شلامة العامة في ا�شتعمال الاأفران.

�لتعرف �إلى �أنو�ع �لأفر�ن و�ل�سلامة في ��ستعمالها
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المعدنية،  الفرن  الموجات من جدران  الفرن وارتداد  الطعام وذلك عن طريق مروحة بداخل 
زيادة على و�شع الطعام بعيداً عن و�شط الفرن في �شحن دوار.

ومن مزايا هذه  الطريقة �شرعة الان�شاج، و�شلاحيتها لطهو بع�ض الاأطعمة المجمدة دون الحاجة 
لاإذابة ، والطهو والتقديم في الطبق نف�شه مما يوفر الوقت والجهد في التنظيف بنقرة واحدة.

ومن عيوب هذه الطريقة عدم تحمير �شطح الطعام مما يفقده المنظر الجميل والطعم الخا�ض، 
وعدم تجان�ض درجة الحرارة داخل كتلة الطعام خا�شة للقطع الكبيرة لمحدودية العمق الذي ت�شله 

الموجات، والحاجة اإلى التحريك والتقليب في اأثناء الطهو، ومحدودية حجم الفرن.

ثانياً: الخ�شراوات  وا�شتعمالاتها

الخ�شراوات هي اأجزاء غ�شة لبع�ض النباتات القابلة للاأكل وهي ت�شكل جزءاً مهماً من وجبات الاإن�شان 
اليومية. والخ�شراوات غنية بالفيتامينات والعنا�شر المعدنية والاألياف الغذائية، وتزيد من تقبل الوجبات، 

لاأنها ت�شهم في اإعطاء نكهات متنوعة واألوان جذابة، ويمكن اإعدادها وتقديمها بطرائق مختلفة.
وتحتوي معظم الخ�شراوات على ن�شبة عالية من الماء قد ت�شل في بع�شها الى 97٪ من وزنها كما 
بالن�شا  غني  وبع�شها  الغذائية،  الاألياف  من  عالية  ن�شبة  على  باحتوائها  تتميز  اأنها  كما  الخيار.  في 
كالدرنات وهي ت�شكل م�شادر جيدة للفيتامينات، وبخا�شة فيتامين اأ وفيتامين ج، والمعادن كالحديد 

والكال�صيوم والمغني�صيوم.
تتميز الخ�شراوات باحتوائها على نكهات خا�شة، وي�شهم في هذه النكهات الحمو�ض الع�شوية 
الخ�شراوات  بع�ض  في  توجد  طيارة  كبريتية  ومركبات  والترتريك  والماليك  ال�شتريك  مثل حمو�ض 
كالفجل والب�شل والثوم واللفت والزهرة. كذلك تحتوي الخ�شروات على اأ�شباغ تعطيها األوانا جذابة 

ن�شاط )4-3(

طريق  عن  اتباعها  الواجب  ال�شلامة  واأمور  الميكروويف  فرن  ت�شغيل  على  تعرّف   -1
قراءة الكتيب المرفق.

2- ابحث في الكتب الحديثة وعلى المواقع المعنية ب�شلامة الغذاء في الاإنترنت حول 
التي قد  ال�شحية  �شيِّها، والاأ�شرار  اأو  الميكروويف لطهو الاأطعمة  ا�شتعمال  �شلامة 

تنجم عن ا�صتعمال كل منهما.

�لتعرف �إلى ت�سغيل فرن �لميكروويف و�أ�سر�ره �ل�سحية
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ينبغي المحافظة عليها في اأثناء الإعداد، وت�صمل: الكلوروفيل Chlorophyll الذي يعطي اللون الأخ�صر، 
المحمَرّ،  والبرتقالي  الفاتح  الاأ�شفر  بين  األوانا  تعطي  التي   Carotenoid الكاروتينويدية  وال�صبغات 

.Flavonoid و�شبغات الفلافونويد
1- �ضروط اختيار الخ�ضراوات وتخزينها

تتعر�ض الخ�شراوات بعد قطفها وخلال نقلها وتخزينها اإلى تغيرات مختلفة غير مرغوب فيها 
نتيجة ا�شتمرار العمليات الحيوية فيها مما يوؤدي اإلى تلفها، لذا ينبغي العناية بنقل الخ�شراوات 
تبطىء  على خزنها تحت ظروف  زيادة  �شكلها،  وفقدان  والر�شو�ض  للكدمات  تعر�شها  لمنع 

هذه التغيرات وتحافظ على قيمتها الغذائية.
التنف�ض  نواتج  للتخل�ض من  الاإغلاق  الخ�شراوات مبردة في عبوات غير محكمة  تخزن معظم 
ومنع تكثف الرطوبة عليها مما ي�شبب تلفها. كما ينبغي تخزين كل نوع وكل �شنف على حدة، 

وتجنب التخزين المختلط لاأن له تاأثيراً �شلبياً على قابلية الحفظ.
2- �لتح�سير �لأولي للخ�سر�و�ت

تتطلب الخ�شراوات تح�شيرات اأولية قبل اإعداداها �شواء اأكلت طازجة اأم مطهوة. وللمحافظة 
على قيمتها الغذائية، يجب اأن يكون التح�شير كالاآتي:

- التخل�س من الأجزاء غير الماأكولة مثل �صيقان الملوخية واأوراق الجزر. اأ 
ب - النقع لتطرية الاأتربة والاأو�شاخ العالقة بها.

جـ - التنظيف بماء نظيف له موا�شفات ماء ال�شرب مع اإ�شافة القليل من المواد المنظفة اأو 
المعقمة الخا�شة.

د - التق�شير كما في الباذنجان، اإلا اأنه ين�شح بطهو الخ�شراوات بق�شورها كلما اأمكن لاحتواء 
الق�شور على بع�ض ا لفيتامينات والمعادن والاألياف.

هـ - التقطيع اإلى قطع منا�شبة ومتجان�شة ح�شب الحاجة، ويراعى اإجراء الحد الاأدنى اللازم من 
التقطيع للمحافظة على القيمة الغذائية.

- التقليل ما اأمكن بين فترة التح�شير الاأولي والطهو. و 
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3- طر�ئق ��ستهلاك �لخ�سر�و�ت
ت�شتهلك الخ�شراوات نيئة )على �شكل مقبلات اأو �شلطات كما في البندورة والخيار والخ�ض(، 
اأو مطهوة. وتطهى الخ�شراوات عادة لتح�شين نكهتها، وجعلها اأكثر قابلية لله�شم ولكن ينبغي 
اأثناء الطهو، ولتحقيق  اأمكن بقيمتها الغذائية، والمحافظة على �شكلها ولونها في  الاحتفاظ ما 

ذلك يوؤخذ في الاعتبار الاأمور الاآتية:
اأ   - ا�شتخدام كمية منا�شبة من ال�شائل )الماء( في الطهو والا�شتفادة من ماء الطبخ.

ب- التقيد بمدة الطهو ودرجة الحرارة وعدم تجاوزهما.
الا�شكوربيك  فقد في حم�ض  اإلى  توؤدي  ال�شوديوم؛ لاأنها  بيكربونات  ا�شتعمال  جـ- تجنب 

للاأن�شجة. اهتراءً  مراً وت�شبب  تعطي طعماً  اأنها  )فيتامين ج( كما 
ثالثاً: الفواكه وا�صتعمالاتها

1- �أ�سناف �لفو�كه
األوانها واأ�شكالها وطعومها وحجومها و�شفاتها،  الفواكه، مختلفة في  اأ�شناف كثيرة من  هناك 

وتتبع الفواكه عائلات عديدة اأهمها:
التُّفاحيات كالتّفاح والاأجا�ض )الكمثرى( واللوزيات كالم�شم�ض والخوخ والدراق والنكتارين 
والكرز، والحم�شيات كالبرتقال والليمون والجريب فروت والمندلينا والكلمنتينا ، زيادة على فواكه 

من عائلات اأخرى كالبطيخ وال�شمام والفراولة والتوت والتين والموز والتمور والمانجا.
2- �ختيار �لفو�كه

هنالك بع�ض العوامل لابد من مراعاتها عند اختيار الفواكه 
كحجم الثمار وطزاجتها ودرجة ن�صجها وغير ذلك. ومن 

النقاط التي ينبغي مراعاتها عند اختيار الفواكه:
- اكتمال الن�صج كما في التين والعنب. اأ 

ب - اللون والمظهر والنكهة المميزة.
جـ - الخلو من اأي عيوب كالبقع اأو العفن اأو الكدمات.

- انتخاب الحم�شيات الثقيلة بالن�شبة لحجمها وذات  د 
ق�شور مل�شاء رقيقة، ولم تعامل بالت�شميع.

فكـرّ ثم اأجــب

ا�شتلام  عن  م�شوؤولًا  كنت  لو 
الفواكه في اأحد الم�شت�شفيات، 
�صتراعيها  التي  الأ�ص�س  هي  ما 
والموز  التُّفاح  اختيار  عند 

والفراولة والبرتقال ؟
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3- تخزين �لفو�كه
تحفظ معظم الفواكه مبردة وعلى درجة رطوبة ن�شبية لا تقل عن 85٪ مع توفير تهوية كافية، اأما الموز 
فيحفظ على درجة الحرارة العادية، لماذا؟ واإذا كانت الفواكه مقطعة )كالتفاح والموز والاأجا�ض( 
اأو ع�شير حم�ض الليمون وذلك لمنع حدوث الا�شمرار  ينبغي حفظها مبردة في محلول �شكري 

الإنزيمي.

رابعاً: الحبوب

تعد الحبوب اأهم �شلعة غذائية، فهي الغذاء الرئي�ض لغالبية �شعوب العالم، اإذ توفر اأكثر من 50٪ من 
اأنواع  من  التخزين.  و�صهلة  جيدة  غذائية  قيمة  وذات  الثمن  رخي�صة  ن�صبيا  وهي  المتناولة،  الطاقة 
وال�شوفان والدخن.  وال�شعير  وال�شيلم  البي�شاء والاأرز  ال�شفراء والذرة  القمح والذرة  الهامة  الحبوب 
وتنتج من الحبوب منتجات عديدة ت�شمل ال�شميد والدقيق والجري�ض مطبوخاً كما هو اأو بعد تك�شيره 

وحبوب الفطور الجاهزة للاأكل اأو للطبخ والعجائن الغذائية مثل المعكرونة.

1- تركيب �لحبوب ومكوناتها
لتركيب  الممثل  القمح  حبوب  تركيب  هنا  و�شيبحث  ومكوناتها،  تركيبها  في  الحبوب  تت�شابه 
الحبوب الاأخرى. تتكون حبة القمح )انظر ال�شكل 3 - 1( من ثلاثة اأجزاء رئي�شة هي: ال�شويداء اأو 
الإندو�صبيرم Endosperm ت�صكل حوالي 83٪ من وزن الحبة وتتكون ب�شكل رئي�ض من حبيبات 
الن�شا الموزع بينها البروتين، وهي الجزء الذي يكوّن الدقيق عند طحن الحبوب. ويوجد في اأحد 
اأطرافها الجنين Embryo وهو اأ�شغر اأجزاء حبة القمح وي�شكل حوالي 2 - 3٪ من وزن الحبة، وهو 

ن�شاط )5-3(

ابحث في الكتب عن طرائق طهو الفواكه وعن فوائد وا�شتعمالات الفواكه المجففة  )الزبيب 
والقطين والم�شم�ض المجفف( ورقائق الفاكهة )قمر الدين والملبن(.

�لتعرف �إلى بع�ض منتجات �لفو�كه �لتقليدية و��ستعمالتها

ن�شاط )6-3(
التموينية  المواد  تبيع  التي  اأو  الكبيرة  المخازن  الحبوب ومنتجاتها مثل  بيع  اأماكن  اإلى  بزيارة  قم 

وتعرف اإلى الأمور الاآتية و�شجلها في �شورة جدول
1- اأنواع الحبوب ومنتجاتها واأ�شكالها     2- ثمن 100 غم منها          3- ال�صتعمالت

�لتعرف �إلى �أنو�ع �لحبوب ومنتجاتها�لمتو�فرة في �ل�سوق
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غني بالفيتامينات والعنا�شر المعدنية والدهون وال�شكر والبروتين عالي الجودة والاإنزيمات. ووجود 
الدهون غير الم�شبعة والاإنزيمات في هذا الجزء تجعله قابلًا للتلف خلال التخزين خا�شة بعد عملية 
مدة  زيادة  بهدف  النخالة،  على  زيادة  الطحن،  عملية  في  الجزء  هذا  من  التخل�ض  ويتم  الطحن. 
�شلاحية الدقيق وتح�شين �شفاته. والجزء الثالث الذي تتكون منه حبة القمح هو النخالة Bran التي 
ال�شليولوز  النخالة ب�شكل رئي�ض من  تتكون  القمح.  بها 13٪ من وزن حبة  ت�شكل مع ما يحيط 

Cellulose وتحتوي على بع�ض الاأملاح المعدنية والفيتامينات ووظيفتها حماية حبة القمح.

2- �لقيمة �لغذ�ئية للحبوب
الحبوب غنية بالن�شا كما تحتوي على البروتين وعلى الحديد والكال�شيوم وفيتامينات ب1 وب2 

والنيا�صين والألياف الغذائية.
تحتوي النخالة على 86٪ من محتوى حبة القمح من النيا�شين و42٪ من الرايبوفلافين و٪33 
من الثيامين، بينما يحتوي الجنين على 64٪ من الثيامين و26٪ من الريبوفلافين و2٪ من النيا�صين.

وتعد الحبوب م�شادر جيدة لعنا�شر الحديد والزنك والنحا�ض اإلا اأنها تحتوي على الفايتات 
)حم�ض الفايتيك( التي تعيق امت�شا�ض هذه المعادن.

تُعد الحبوب الكاملة م�شدراً جيداً للاألياف الغذائية وخ�شو�شاً ال�صليلوز والهمي�صليولوز ذات 

ال�شكل )3 - 1(: اأجزاء حبة القمح.

الجنين

النخالة

ال�صويداء
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ن�شبة  خف�ض  على  تعمل  ذائبة  األياف  على  وال�شوفان  ال�شعير  نخالة  وتحتوي  الملين،  التاأثير 
الكلول�صترول في الدم.

يفقد ق�شم من الفيتامينات في عملية طحن الحبوب في المطاحن الحديثة التي يتم فيها اإزالة 
بالفيتامينات ب1  Enrichment الطحين  النخالة والاأجنة، لذلك تقوم بع�ض الدول بدعم )اإثراء( 

وب2 زيادة على الحديد.
3- �أنو�ع �لحبوب

القمح والاأرز والذرة ال�شفراء والذرة البي�شاء وال�شعير وال�شوفان والدخن من الحبوب الرئي�شة في 
العالم، وتختلف اأهميتها كغذاء للاإن�شان ح�شب المنطقة، ففي منطقتنا يعد القمح اأكثر الحبوب 

ا�شتهلاكا يليه الاأرز. وفي ما ياأتي و�شف لاأهم هذه الاأنواع ومنتجاتها.
�أ- �لقمح: وي�شمى اأي�شا الحنطة اأو البُرّ، وتوجد منه اأ�شناف عدة. واأ�شناف القمح الرئي�شة ح�شب 

نوعه وح�شب قوة عرقه هي:
1 . قمح �لديورم Durum Wheat : وي�شتعمل دقيق هذا النوع في �شنع العجائن الغذائية مثل 

المعكرونة وال�صعيرية وال�صباغتي والنودلز وغيرها.
2 . �لقمح �ل�سلب �أو �لقا�سي Hard Wheat : وي�شتعمل دقيقه لاإنتاج الخبز.

3 . �لقمح �لطري �أو �لقمح �لإنجليزي Soft Wheat : وي�شتعمل الدقيق الناتج في �شناعة الكيك 
ب�شكل رئي�ض.

منتجات �لقمح
1 . �لطحين: ي�شتعمل الطحين ب�شكل رئي�ض في �شناعة الخبز. كما ي�شتعمل طحين القمح في 

اإعداد المعجنات والفطائر والكعك باأنواعها.

ن�شاط )7-3(

فيه  المنتجة  الخبز والمخبوزات  اأنواع  الكبيرة. واجمع معلومات عن  المخابز  بزيارة لاأحد  قم 
اأو  واأكثر الاأنواع ا�شتهلاكا، كذلك اجمع معلومات عن نوع الطحين الم�شتعمل واأية مكونات 
التي ح�شل  بين معلوماتك والمعلومات  قارن  الاأنواع.  اأهم  اإنتاج  ت�شتعمل في  اأخرى  م�شافات 

عليها زملاوؤك، حاول تف�شير الاختلافات اإن وجدت.

�لتعرف �إلى �أنو�ع �لمخبوز�ت �لمتو�فرة في �ل�سوق ومكوناتها
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اأطباق تقليدية عديدة   اإعداد  اأي�شاً في تكثيف ال�شل�شات، كما ويدخل في  ي�شتعمل الطحين 
مثل ال�شي�شبرك، وهو عجين يح�شى باللحم ويطبخ بمرق اللبن.

2 . �ل�سميد: ي�شتخرج ال�شميد من اأنواع القمح القا�شية مثل قمح الديورم وي�شتعمل ب�شكل رئي�ض في 
�شناعة المخبوزات والحلويات، كما ت�شنع المعكرونة والبا�شتا من ال�شميد الناعم.

3 . �لفريكة )�لفريك(: تنتج من حبوب القمح الخ�شراء غير مكتملة الن�شج بحرقها في الحقل جراء 
      تعري�ض �شنابلها للهب النار مع الحر�ض على حرق الق�ض والق�شور دون حرق البذور. وت�شتهلك 
      الفريكة مجرو�شة جر�شاً خ�شناً اأو ناعماً ح�شب طريقة ا�شتهلاكها.والقيمة الغذائية للفريكة اأعلى 
     منها للقمح فهي اأغنى منه في محتواها من البروتين والدهون والاأملاح المعدنية والفيتامينات 

والألياف الغذائية، وهي اأي�صا �صهلة اله�صم.
4 . �لبرغل: هو قمح ديورم تم غ�شله وتجفيفه ثم جر�شه جر�شاً ناعماً اأو خ�شناً ثم غربلته بغرابيل خا�شة 
للتخل�ض من النخالة. توؤدي عملية �شلق البرغل اإلى انتقال بع�ض الفيتامينات الذائبة في الماء وبع�ض 
الاأملاح المعدنية الموجدة في الق�شرة الخارجية اإلى منطقة ال�شويداء كما توؤدي اإلى جلتنة الن�شا. 

يوؤكل البرغل الناعم بعد نقعه في ال�شلطات ويطبح البرغل الخ�شن مفلفلًا كالاأرز.
5 . �لمعكرونة و�لعجائن �لغذ�ئية )�لبا�ستا(: وهي بعدة اأ�شكال وحجوم مختلفة، منها المعكرونة 
وال�شباغتي وال�شعيريه ونولدز البي�ض واللزانيا. وت�شنع هذه المنتجات من �شميد قمح الديورم.

وينبغي اتباع تعليمات الطبح الموجودة على بطاقة البيان.تطهى البا�شتا بال�شلق وذلك باإ�شافتها اإلى 
كميات عالية من ماء مملح يغلي، وخلال الدقائق الاأولى تحرك بال�شوكة لف�شل القطع عن بع�شها 
ولمنع تراكمها اأ�شفل وعاء ال�شلق. ثم ت�شفّى البا�شتا بعد الانتهاء من طبخها وت�شطف بالماء للتخل�ض 
من حبيبات الن�شا المتفجرة التي ت�شبب الت�شاق القطع، كما يمكن منع الت�شاق القطع باإ�شافة قليل 

من الدهن لماء ال�شلق )ملعقة كبيرة دهن لكل لتر ماء(.

6 . �لمفتول: وهو منتج تقليدي على �شكل كرات �شغيرة معروف في كثير من الدول العربية ولكن 
باأ�شماء مختلفة. يعد المفتول من �شميد ناعم وخ�شن من قمح الديوروم حيث يتم الح�شول على 
كرات �شغيرة متجان�شة في الحجم. يطهى المفتول بعد ذلك على البخار حتى ين�شج، ويمكن 

تخزين المفتول وذلك بتجفيفه في الهواء بعد طهوه.

ب- �لأرز: نبات ع�شبي �شبه مائي فيه اأجنا�ض طويلة  ومتو�شطة  وق�شيرة الحبة. كما توجد اأنواع من  الاأرز 

        لها رائحة عطرية مرغوب فيها.  ويوجد في العالم اأكثر من 7.000 نوع من الاأرز.
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الخارجي  الغلاف  منزوع  ملمّع  اأرز  هو  والمتداول  الاأ�شواق  في  المتوافر  الاأرز  معظم 
والجنين مما يجعله اأ�شرع في الطبخ من الاأرز الاأ�شلي والذي يعرف بالاأرز البني. لكن الحك 
في عملية التلميع تفقد الاأرز ن�شبة كبيرة من الفيتامينات والاأملاح المعدنية الموجودة في 

الخارجي. الغلاف 
الحيوية  قيمته  فاإن  توازناً وبالتالي  اأكثر  فيه  الاأ�شا�شية  الاأمينية  الاأحما�ض  باأن  الاأرز  يمتاز 
وا�شتفادة الج�شم منه عالية مقارنة بالحبوب الاأخرى، كما اأنه اأ�شهل ه�شما ولا يوؤدي تناوله 

اإلى تح�ش�ض، لذا ين�شح باأن يكون اأول طعام يعطى للطفل عند فطامه.
يحتاج الاأرز اإلى نقع قبل طهوه ويوؤدي الغ�شل المتكرر والنقع اإلى فقد في محتوى الاأرز 
مدعماً  كان  اإذا  الاأرز  نقع  اأو  غ�شل  عدم  وينبغي  الماء،  في   الذائبة  العنا�شر  ومن  الن�شا  من 

بالعنا�شر الغذائية للحفاظ عليها.
يتم طهو الاأرز، بعد غ�شله ونقعه بماء فاتر اأو بارد، 
تقليب  ويف�شل  يغلي،  مملح  مرق  اأو  ماء  اإلى  باإ�شافته 
الاأرز خ�شو�شاً ذي الحبة ال�شغيرة قبل �شلقه، بقليل من 
الدهن ال�شاخن للح�شول على اأرز مفلفل. وي�شلق الاأرز 
فوق نار متو�صطة في البداية حتى تمت�س الحبوب الماء 
ولا يظهر اأثر لل�شائل على ال�شطح، ثم تخف�ض الحرارة 
خفيفة  حرارة  على  الماء  بخار  بفعل  الطبخ  وي�شتكمل 
مدة 15 - 20 دقيقة حتى يمت�س ال�صائل كاملًا وتنتفخ 
الحبوب ويزداد حجمها بمقدار ثلاثة اأ�شعاف تقريباً، 

لذا ينبغي ا�شتعمال وعاء �شلق وا�شع.
جـ- �لذرة �ل�سفر�ء: غذاء رئي�س لبع�س دول اأفريقيا واأمريكا اللاتينية، كما كان للذرة اأهمية
        تغذوية في منطقتنا، وياأتي هذا المح�شول بالدرجة الثانية بعد القمح في كثير من الدول مثل  

        اأمريكا وم�صر.
والقيمة الحيوية للبروتين في الذرة اأقل من تلك التي للحبوب الأخرى، فهو فقير في الحم�س 
الاأميني التربتوفان اإ�شافة اإلى اللاي�شين، كما اأن النيا�شين فيه غير متاح. وتمتاز الذرة عن باقي 
الحبوب باحتوائها على ن�شبة اأعلى من الدهن المركّز في الجنين، بحيث يمكن ا�شتخلا�شه 

تجارياً. ومن منتجات الذرة الهامة:

فكـرّ ثم اأجــب

�شنف  المن�شف  مع  ي�شتعمل   
اأرز ل�شق )يلت�شق بع�شه ببع�ض( 
الماء  من  زائدة  بكمية  يطبخ 
عما هو في طبخ الاأرز المفلفل، 

علّل.
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1. دقيق �لذرة: يقت�شر ا�شتعماله في الوقت الحا�شر في تخثر ال�شل�شات والمهلبيات. وهو 
الأ�صا�س في خلطات الخبز  المح�صرة لمر�صى ال�صيلياك.

2. ن�سا �لذرة: الن�شا التجاري وي�شتخل�ض من الذرة وي�شتعمل في اإعداد اأنواع مختلفة من 
المنتجات المثخنة مثل المهلبيات وال�شل�شات وح�شوات الفطائر.

3. الفو�ضار )الذرة المنفو�ضة(: الذرة المنفو�شة منتجات مرغوبة خا�شة عند الاأطفال وهي من 
الوجبات الخفيفة.

4. �ضراب )قطر( الذرة: ي�شنع هذا المنتج من ن�شا الذرة وي�شتعمل في الحلويات كبديل لل�شكر.
5. زيت �لذرة: ي�شتخرج الزيت من اأجنة حبوب الذرة.

6. حبوب �لفطور: منتجات حبوبية توؤكل في وجبة الفطور توجد على نوعين: حبوب الفطور 
الجاهزة للاأكل وحبوب الفطور الجاهزة للطبخ.

4-�ختيار وتخزين �لحبوب ومنتجاتها
الروائح  من  وخالية  طبيعي  ولون  رائحة  ذات  تكون  اأن  ومنتجاتها  الحبوب  اختيار  عند  يراعى 
الكريهة اأو الغريبة خا�شة من رائحة العفن والاإ�شابة بالح�شرات. وتمتاز الحبوب بقابليتها للحفظ 
لمدة طويلة بالحرارة العادية، ولكن ينبغي حفظها في مكان بارد جيد التهوية في اأوعية محكمة 

الغلق لمنع و�شول الح�شرات اإليها.

خام�صاً: البقوليات

فلقتين  من  وتتكون   ، القرنية  الف�شيلة  من  النباتات  اأنواع  لبع�ض  وجافة  نا�شجة  بذور  البقوليات 
والبازلاء  والفول  والحم�ض  العد�ض  بلادنا  في  ال�شائعة  البقوليات  ومن  البذرة.  بغلاف  محاطتين 
والفول  ال�شويا  فول  مثل  عالمياً  �شائعة  اأخرى  اأنواع  وهناك  والترم�ض.  واللوبياء  البي�شاء  والفا�شوليا 

ال�صوداني.

ن�شاط )8-3(

قم بزيارة لاأماكن بيع الحبوب ومنتجاتها وللمخابز ولاحظ طريقة تخزينها.

 تخزين �لحبوب ومنتجاتها
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�لمكونات و�لقيمة �لغذ�ئية
البقوليات ذات قيمة غذائية عالية فهي م�صادر جيدة للبروتين 
وتتراوح ن�شبته فيها ما بين 15 - 25٪ وزناً، وت�شل الن�شبة اإلى 
مجموعة  في  البقوليات  تدرج  لذلك  الترم�س.  في   ٪40
الاأغذية البروتينية ، وتعد من بدائل اللحوم مع اأن البروتينات 
فيها ناق�صة كونها فقيرة في الأحما�س الأمينية الأ�صا�صية الكبريتية 
بالتربتوفان.  فقير  وبع�شها  وال�ش�شتين  الميثونين  وخا�شة 

والبقوليات غنية بالكربوهيدرات والاألياف الغذائية اإلا اأن الموجود في ق�شورها األياف خ�شنة ع�شرة 
اله�صم لذا ينبغي التخل�س منها اأو تطريتها. وقد طورت خلطات عدة في عديد من الدول النامية 

ترتكز على الحبوب والبقوليات لا�شتعمالها كاأغذية محلية للر�شع غنية بالبروتينات قليلة التكلفة.
تعد البقوليات م�شادر جيدة لفيتامينات ب1 وب2 والنيا�شين كما تزود بفيتامين ب6 وحم�س 
البانتوثنيك والبيوتين، وهي غنية بالحديد والنحا�ض والزنك كما تحتوي على  الفوليك وحم�ض 
الحيوية  اأن وفرتها  اإل  للبروتين والمعادن  العالي  البقوليات  الرغم من محتوى  الكال�صيوم، وعلى 
قليلة. وتُخ�ش�ض بع�ض البقوليات لاإعداد اأطباق خا�شة، وفي ما ياأتي �شرح لبع�ض البقوليات الهامة:

1- �لعد�ض
الخارجي )عد�ض  الغلاف  الخالية من  اأو  اللون والمق�شورة  داكنة  الجافة  الحبوب  منه  يوجد 
مجرو�ض(. والعد�ض �شريع الطبخ مقارنة بالبقوليات الاأخرى ومعظم اأ�شنافه لا تحتاج اإلى نقع 

طويل قبل طبخه.
2- �لحم�ض

بالنف�ض  معاملًا  اأو  مهرو�شاً  اأو  كاملًا  اإ�شافته  يمكن  اإذ  عديدة  وا�شتعمالاته  الا�شتعمال  �شائع 
في  القمح  لطحين  كلي  اأو  كبديل جزئي  الحم�ض  ي�شتعمل  كما  الق�شامة.  في  كما  الحراري 
اإعداد اأنواع من الفطائر والمعجنات والتلبي�شات فيح�شن من القيمة الغذائية لتلك المنتجات.

ن�شاط )9-3(

فْ اإلى البقوليات ومنتجاتها المتوافرة في ال�شوق بزيارة اأماكن بيع المواد الغذائية. حدد  تعرَّ
الاأنواع، واأ�شكالها )حبوب كاملة اأو مق�شورة، معلبة( وثمن الكيلو غرام لكل منها.

�أنو�ع �لبقول �لموجودة في �لأ�سو�ق

ق�صية للبحث

تناول الحبوب والبقوليات  معًا 
اأف�صل من تناول كل منهما على 

حدة، لماذا؟
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3- �لفول
ي�شابون  الاأ�شخا�ض  بع�ض  اأن  اإلى  الاإ�شارة  المدم�ض والفلافل. وتجدر  الفول  ا�شتعمالاته  اأهم 
بمر�ض التفوّل عند تناولهم الفول الاأخ�شر خا�شة النيىء وهذا المر�ض الوراثي �شائع في منطقة 

حو�ض البحر الاأبي�ض المتو�شط.

تجهيز �لبقوليات
والح�صى  ال�صوائب  من  تنقيتها  ذلك  وي�صمل  طهوها  قبل  تجهيز  اإلى  البقوليات  تحتاج 
التام والكافي  النقع  لتق�شير مدة طبخها. وينتج عن  بالماء  نقعها  ثم  الغريبة وغ�شلها  والحبوب 
المغلي  الماء  من  كافية  بكمية  البقوليات  نقع  ينبغي  لذلك  حجمها،  في  وزيادة  البذور  انتفاخ 
م�شبقا لتخفيف تاأثير الماء الع�شر، وي�شتعمل حوالي 3 - 4 لتر ماء لكل كيلوغرام بقول. كما 
يمكن اإ�صافة كمية قليلة من بايكربونات ال�شوديوم )ربع ملعقة �شغيرة لكل لتر ماء اأو 18 ملعقة 
�شغيرة لكل كوب من البقوليات( لماء النقع لتطرية غلافها وزيادة امت�شا�ض الماء. وينبغي �شطف 
بالماء للتخل�ض من هذه المادة القلوية قبل الطبخ لاأنها تحطم الثيامين وتعطي  البقوليات جيداً 

قواماً مهترئاً وطعماً غريباً ولوناً داكناً.
طهو �لبقوليات

تطهى البقوليات عادة بالحرارة الرطبة غير اأن بع�ض المنتجات مثل الق�شامة تعر�ض للنف�ض 
الحراري، وفي حال ا�شتعمال البندورة اأو �شل�شتها ت�شاف بعد اأن ت�شبح الحبوب طرية.

يزيد الطهو من قابلية ه�شم البقوليات، اإذ يق�شي على م�شادات الاإنزيمات الموجودة فيها، 
تطرية  اإلى  اإ�شافة  المتجلتن،  غير  الن�شا  من  لله�شم  قابلية  اأكثر  بالطهو  المتجلتن  الن�شا  اأن  كما 
جدران الخلايا. كما يزيد الطهو من وفرة المعادن نتيجة تحلل جزء من حم�ض الفايتيك، لكن 

الطهو يعمل على فقد في الفيتامينات الح�شا�شة للحرارة وبخا�شة الثيامين.

ن�شاط )10-3(

البازيلا  اللوبيا،  الفا�شوليا،  الاأطعمة:  اإعداد  في  الاآتية  البقوليات  من  كل  ا�شتعمالات  ف  تعرَّ
الجافة، الترم�س.

 �لتعرف �إلى ��ستعمالت بع�ض �لبقوليات ومنتجاتها
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�ختيار �لبقوليات وتخزينها
المجرو�ض  العد�ض  فيختار  اإعداده  المنوي  الطبق  مع  يتنا�شب  بما  البقوليات  اختيار  ينبغي 
لح�صاء العد�س، والعد�س الحب للمجدرة، وهكذا. وينبغي اختيار البقوليات حديثة العهد غير 
القديمة، واأن تكون الحبوب كاملة غير متفتتة اأو تالفة ذات حجم و�شكل طبيعيين غير متجعدة 
الغريبة.  والحبوب  والاأتربة  كالح�شى  وال�شوائب  والح�شرات  ال�شو�ض  من  منكم�شة، خالية  اأو 
لذلك ينبغي �شراء البقوليات من محلات موثوقة ونظيفة تتجدد فيها با�شتمرار، ويف�شل �شراوؤها 

غير معباأة للتمكن من تفقدها جيداً والتاأكد من جودتها.
تحفظ البقوليات في اأوعية محكمة الاإغلاق في اأماكن باردة وجيدة التهوية.

�صاد�صاً: اللحوم

اللحم، هو الجزء الماأكول من ذبائح الموا�شي والطيور والحيوانات البحرية وت�شمل اأي�شا الاأع�شاء 
الداخلية الماأكولة كالكبد والكلى.

1- تركيب �للحوم
وتختلف  والعظام.  والدهن  )الرابطة(  ال�شامة  والاأن�شجة  الع�شلية  الاأن�شجة  من  اللحوم  تتركب 

ن�شب هذه المكونات تبعا لنوع الحيوان ومقاطع الذبيحة.
تتكون الاأن�شجة الع�شلية من حزم من األياف ع�شلية يتخللها الدهن وتغلف بالن�شيج ال�شام الذي  
يربط اأي�شاً الع�شلات بالعظم. يزداد حجم الاألياف والن�شيج الرابط بزيادة عمر الحيوان اأو نتيجة 
الحركة اأو المجهود الع�صلي للع�صلات. لذلك يكون لحم الحيوان ال�صغير اأكثر طراوة من لحم 

الحيوان الكبير وتكون الع�صلات المتحركة اأقل طراوة من الع�صلات قليلة المجهود الع�صلي.
اأو  بالحرارة  جيلاتين  اإلى  يتحلل  الذي  الكولاجين  بروتين  على  فيحتوي  الرابط  الن�شيج  اأما 

بالحم�ض، وعلى بروتين الاإلا�شتين الذي ي�شعب تحلله وهو موجود في الغ�شاريف.

ن�شاط )11-3(

المجدرة،  الاآتية:  الاأطباق  من  لكل  العمل(  وطريقة  ومقاديرها  )المكونات  و�شفة  رْ  اأح�شِ
الفلافل، الحم�ض بطحينة، الفول المدم�ض، الر�شوف. ناق�ض الو�شفات التي اأح�شرها زملاوؤك 

واعتمد اأف�شل واحدة لكل طبق اعتماداً على �شهولة التح�شير والنواحي ال�شحية.

و�ضفات لأكلات �ضعبية �أ�سا�سها �لبقوليات
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يحتوي اللحم على الماء بن�شبة 70٪ تقريباً، والبروتين بن�شبة 18٪. كما يحتوي على اأملاح 
الم�شتخل�شات  وعلى  الميوغلوبين،  �شبغة  في  يوجد  الذي  والحديد  الفو�شفات  اأهمها  معدنية 
بروتينية  غير  نيتروجينية  ومواد  اللاكتيك  حم�ض  مثل  التمثيل  نواتج  من  مركبات  وهي  المائية 

تك�شب اللحم نكهته المميزة.
2- �لقيمة �لغذ�ئية

تعد اللحوم م�شدراً مهماً للبروتين ذي القيمة الحيوية العالية، كما اأنها م�شادر جيدة لفيتامين ب 
المركب والحديد والزنك. وتُعد الاأ�شماك البحرية م�شادر هامة لليود، وتزود الاأ�شماك ال�شغيرة 
مثل �شمك ال�شردين بالكال�شيوم؛ لاأنها توؤكل بعظامها. وتعد الكبدة والكلاوي من الم�شادر الغنية 
بالحديد وبفيتامين اأ. وتعتمد الطاقة التي تزود بها اللحوم على محتواها من الدهن. وب�شكل عام 
تُعدُّ الاأ�شماك البي�شاء غير الدهنية ولحم الدواجن الخالي من الجلد وخ�شو�شا ال�شدر من الاأنواع 
الدواجن  في  منه  اأعلى  الكول�شترول  من  الحمراء  اللحوم  ومحتوى  الحرارية.  ال�شعرات  قليلة 

والاأ�شماك خا�شة البي�شاء. ومن الاأطعمة الغنية بالكول�شترول النخاع والكبدة والكلاوي.
3- تطرية �للحوم

تعد تطرية اللحوم الطازجة من الاأمور ال�شرورية في اإعدادها، واللحم الطري �شهل الم�شغ والبلع 
دون اإرهاق ع�شلات الفم. ومن طرائق التطرية:

�أ - �لتعتيق: و�شع اللحم بعد عملية الذبح بوقت ق�شير، في الثلاجة لمدة يوم واحد على الاأقل 
اإلى  التعتيق  ويهدف  الدجاج.  للحم  اأكثر  اأو  و�شاعتين  للاأبقار،  ذلك  من  واأكثر  للاأغنام 
التخل�ض من حالة ال�شد وت�شلب الع�شلات وتيب�شها الذي يح�شل بعد ذبح الحيوان والتي 

.Rigor Mortis تعرف بالتيب�ض الرمي
رْق والفَرْم والتي توؤدي اإلى تقطيع الاألياف واإلى انطلاق  رق �لميكانيكية: مثل الطَّ ب- �لطَّ

الإنزيمات الذاتية المحللة للبروتين.

ن�شاط )12-3(

خذ قطعة دجاج، نظفها جيداً واغ�شلها بماء بارد جاري، ثم اغمرها بالماء وا�شلقها حتى تن�شج. 
اذكر  �شاعات.  ب�شع  واتركه  الثلاجة  اأدخله  ثم  ب�شرعة،  يبرد  مفتوح حتى  وعاء  في  المرق  �شع 

التغيرات التي حدثت في المرق، علل ذلك.

تكوّن �لجيلاتين في �لمرق
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جـ- ��ستعمال �إنزيمات محللة للبروتين مثل اإنزيم البابين الم�شتخرج من جر�ض البابايا والبروملين 
الم�صتخرج من الأنانا�س.

د- ��ستعمال �لحم�ض مثل ع�صير الليمون اأو الخل اإذ يمكن اأن ي�صهم في تحلل الكولجين.
هـ - �لتجميد.
4- �ختيار �للحوم

اللحوم مرتفعة الثمن مقارنة بالمواد الغذائية الاأخرى، ويقدر اإنفاق الاأ�شرة الاأردنية عليها باأكثر 
ح�شب  واإعدادها  وتخزينها  بحر�ض  اختيارها  ينبغي  لذا  الغذاء.  على  الاإنفاق  مجمل  ثلث  من 

الاأ�شول، ومراعاة الاأمور الاآتية في اختيارها عند ال�شراء:
مكتنزة  ذبيحة  من  تكون  واأن  ولمعانه،  اللون  زهاء  حيث  من  الجودة  عالية  تكون  اأن   - اأ   

   خا�شة في منطقة الظهر والفخذ والرقبة واأن تكون رائحتها طبيعية مقبولة.
ب - اأن تكون مختومة بالختم المميز لنوع اللحم.

جـ - اأن تكون قليلة الاأجزاء غير الماأكولة )العظم وال�شحم(.
5- طهو �للحوم

تعتمد طريقة الطبخ على مقاطع الذبيحة ب�شكل عام:
اأ -  ت�شتعمل الحرارة الجافة مثل القلي وال�شّي والتحمير لطبخ اللحوم الطرية مثل المتلة و�شدر  
         الدجاج والاأ�شماك الكاملة اأو المقطعة ح�شب حجمها، وكذلك كبدة الخروف الر�شيع وكبدة   

       الدجاج.
ب- ت�شتعمل طرائق الحرارة الرطبة مثل ال�شلق والبخار تحت ال�شغط لطهو القطع قليلة الطراوة 

    مثل الأطراف والرقبة والقلب والل�صان.
جـ- ت�شتعمل طريقة التطجين اأو الت�شبيك لطهو القطع متو�شطة الطراوة مثل لحم الفخذ والكتف.

   ويوؤدي الطبخ اإلى عدد من التغيرات في اللحمة ت�شمل تح�شين اللون والنكهة، وفقد في 
وزنها نتيجة ان�شهار الدهن وتحلل الكولاجين وانكما�ض الع�شلات وفقدان الماء؛ ويزداد الفقد 
يُفْقَدُ جزء من فيتامين ب المركب ويعتمد  بزيادة مدة الطبخ والم�شاحة ال�شطحية للقطع. كما 

ذلك على كمية الماء الم�شتعمل ومدة الطبخ والم�شاحة ال�شطحية للقطع.
باللحم  خا�ض  و�شكين  تقطيع  لوح  ا�شتعمال  ينبغي  الجراثيم  على  والق�شاء  التلوث  ولمنع 

وطبخه لمدة كافية خا�شة عند تحمير قطع كبيرة مثل فخذ الخروف اأو طير كامل.
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�صابعاً: البي�ض

اإعداد الاأطعمة، وذلك  العديدة في  الغذائية وا�شتعمالاته  اأهمية خا�شة في الوجبات لقيمته  للبي�ض 
واأكثر  المنتجات.  من  في عدد  اأ�شا�شي  فهو مكوّن  ولذلك  لها،  بديل  اإيجاد  ي�شعب  التي  لخ�شائ�شه 

اأنواع البي�ض �شيوعاً هو بي�ض الدجاج.
1- تركيب �لبي�ض

تتكون البي�صة من ثلاثة اأجزاء رئي�صة هي: الق�صرة الخارجية وت�صكل نحو 11٪ من وزن البي�صة، 
والبيا�ض اأو الزلال وي�شكل نحو ثُلُثيْ الوزن، و�شفار البي�ض وي�شكل نحو الثلث.

انظر ال�شكل )3 - 2(.

ن�شاط )13-3(

لْ وزنها قبل �شيّها وبعده، واح�شب ن�شبة  خذ قطعة لحم طرية م�شفاة مثل فيليه اأو ك�شتليته ، و�شجِّ
الفقد في الوزن.

ح�ساب ن�سبة �لفقد في وزن لحم �ل�سو�ء

ن�شاط )14-3(

 تعرّفْ اإلى اللحوم الحمراء المتوافرة في الاأ�شواق. قم بزيارة لاأماكن بيع اللحوم لجمع المعلومات 
الاآتية:

اأنواع اللحوم: �صاأن، عجل..
اأ�شكالها: طازجة، مجمدة..

م�شدرها: بلدي...
اأ�شلوب بيعها : بعظم، م�شفاة..

ثمن الكيلو غرام الواحد منها

�لتعرف �إلى �للحوم �لمتو�فرة في �ل�سوق
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اأ  -  ق�سرة �لبي�ض Shell: ت�شمح الق�شرة بهروب الماء ومرور 
الغازات من خلالها مع الوقت مما يوؤثر في جودة البي�ض، 
 Cell الهوائية  الغرفة  اإلى ذلك بملاحظة  التعرف  ويمكنك 
Air الموجودة داخل الق�صرة عند الجزء العري�س من البي�صة، 

اإذ يزداد حجمها في البي�س القديم.
ب- بيا�ض �لبي�ض Egg White: يتكون البيا�ض ب�شكل 

رئي�ض من الماء )88٪( والبروتينات )11٪(، ويميل لونه 
فيه.  الريبوفلافين  فيتامين  لوجود  الم�شفر  الاأبي�ض  اإلى 
والبيا�ض عبارة عن �شائل �شفاف لزج تكون لزوجته عالية 

في البي�ض الطازج وتقل بمرور الوقت.
جـ- �سفار �لبي�ض Egg Yolk: وهو الجزء الذي يتكون من 

غذائية  قيمة  ذو  فهو  ولذلك  الملحقة  البي�صة  في  الجنين 
مرتفعة.

ويحاط ال�شفار بغ�شاء رقيق لزج هو غ�شاء الفتلين Vitellin Membrane ويلتوي الغ�صاء عند طرفي 
ال�شفار ليكون حبلًا ملتوياً ي�شمى الهُلب Chalasa ي�شاعد على بقاء ال�شفار معلقاً و�شط البيا�ض.

ال�شكل )3 - 2(: تركيب البي�صة.

ق�صية للبحث

البيا�س

الهلب

من�صاأ الجنين
الق�صرةغ�شاء الفتيلين

غ�صاء الق�صرة

الغرفة الهوائية

ال�شفار

علل ما ياأتي: 
1- لا ين�شح بغ�شل البي�ض اإذا 

كان مت�شخاً، ولكن 
ي�صتعمل في هذه الحالة 

ماء مع مادة منظفة بدرجة 
حرارة اأعلى قليلا من 
درجة حرارة البي�س.

2- ينبغي تخزين البي�ض بعيداً 
عن اأطعمة ذات روائح 

نفاذة.
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يحتوي ال�شفار على ماء ودهن وبروتين بن�شب 1:2:3 تقريباً، كما اأن ن�شبة المعادن فيه اأعلى 
من تلك الموجودة في البيا�ض. والدهن الموجود في ال�شفار �شهل اله�شم وغني بالفو�شفولبدات 

وبخا�شة الل�شثين. كما يحتوي الدهن على الكول�شترول بن�شبة ٪5.2.
من خوا�ض الفو�شفولبدات اأنها ت�شاعد على مزج الدهن بالمحاليل المائية على �شكل م�شتحلب 

ثابت لذا ي�شتعمل �شفار البي�ض في اإنتاج المايونيز.
2- �لقيمة �لغذ�ئية للبي�ض

البي�ض م�شدر هام للبروتين عالي الجودة )البروتين الكامل اأو المثالي(، ويتخذ مرجعاً تقارن به 
المركب،  اأ و ب  فيتامين  اأهمها  فيتامينات  البي�ض على  بروتينات الاأغذية الاأخرى. كما يحتوي 

ويتاأثر محتوى البي�ض من فيتامين اأ و بع�ض الفيتامينات الاأخرى بمحتوى العلف منها.
3- علامات �لجودة في �لبي�ض

البي�ض الطازج هو الاأف�شل دائماً للاأكل وللا�صتعمالت الغذائية، ومن علامات الجودة الخارجية 
للبي�شة نظافتها و�شكلها البي�شاوي المنتظم، وتكون الق�شرة مل�شاء ذات لمعان خفيف وخالية من 
العيوب والت�شوهات والت�شققات. اأما العلامات الداخلية، والتي يمكن ملاحظتها بعد ك�شر البي�شة 
وو�شع محتوياتها في �شحن م�شتوٍ وا�شع، فهي كما ياأتي: تكون الغرفة الهوائية �شغيرة والبيا�ض عالي 
اللزوجة، وال�شفار متكور ومتما�شك ذو قطر �شغير ويتو�شط البيا�ض، اأما الهلب فيظهر متما�شكاً 

وا�شحاً، وتكون الرائحة خفيفة. كما تخلو البي�شة من اأي بقع كبقعة دم اأو اأي عيوب اأخرى.
تح�شل تغيرات في مكونات البي�ض في اأثناء الخزن تزداد كلما طالت مدة الخزن اأو ارتفعت 

درجة الحرارة. لذلك ينبغي حفظ البي�ض في الثلاجة، واألا ترتفع درجة الحرارة عن 513 �س.
ي�شتعمل البي�ض الطازج للخفق ولاإعداد الاأطباق التي يكون للمظهر الخارجي فيها اأهمية كبيرة 
البي�ض  اأما  الم�شلوق(.  )البي�ض  بق�شره  والمطبوخ  الحار  بالماء  المغط�ض  والبي�ض  المقلي  كالبي�ض 

الاأقل جودة فاإنه ي�شتعمل في الاأطباق التي ي�شتعمل فيها البي�ض مخلوطاً اأو مخفوقاً قليلًا.

  ن�شاط )15-3(

 اك�شر بي�شتين اإحداهما طازجة والاأخرى قديمة. �شع كلًا منهما في �شحن اأبي�ض م�شتوٍ، ثم قارن 
بينهما من حيث: حجم الغرفة الهوائية، انب�شاط البيا�ض وال�شفار، لزوجة البيا�ض والرائحة. علّل 

م�صاهداتك.

مقارنة �لبي�ض �لطازج بالقديم
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4- �لخ�سائ�ض �لوظيفية للبي�ض
الرغوة،  لتكوين  والبيا�ض  للتخثر  فيه  البروتينات  قابلية  اأهمها 
وال�شفار للا�شتحلاب كما ذكر �شابقاً. وهذه الخ�صائ�س تجعل 

للبي�س ا�صتعمالت عديدة في اإعداد الأطعمة.
للحرارة،  تعري�شه  عند  البي�ض  بروتينات  تتخثر  �لتخثر:   - �أ 
اإلى كتلة �شلبة معتمة.  ويتحول من �شائل لزج �شبه �شفاف 
قوام  ت�شكيل  على  ويعمل  الكيك  بنية  يدعم  البي�ض  وتخثر 
ك�شترد البي�ض، كما اأنه يمنع تفتت الاأطعمة في اأثناء القلي.

)اأعلى من 70�س  البي�ض لحرارة عالية  تعري�ض  وي�شبب 
وهي درجة حرارة تخثر البي�شة كاملة( اإلى حدوث مطاطية 
خ�شراء  طبقة  وتكوّن  وتفتته  ال�شفار  وجفاف  البيا�ض  في 
ن�شح  اأن  �شيولة  حدوث  ي�شبب  كما  حوله،  اللون  داكنة 
الحرارة  عن  ينتج  كما  المنتجات.  بع�ض  في   Syneresis

ال�صديدة ظهور رائحة قوية، لماذا؟
ب- تكوين �لرغوة: يمتاز بيا�ض البي�ض بقابلية عالية لتكوين 

الكيك  في  نفخ  كعامل  البيا�ض  ي�شتعمل  لذلك  الرغوة، 
مثل  مهوّاة  منتجات  اإعداد  في  ي�شتعمل  كما  الا�شفنجي، 

العجة.
نكهة  ويك�شبها  الغذائية  قيمتها  في  يزيد  اإذ  والمعجنات؛  المخبوزات  في  دورهام  وللبي�ض 
مرغوب فيها، كما يعطي الطعم الد�شم والطراوة لاحتوائه على الدهن ويمنع جفافها وتيب�شها 

ويزيد من قابلية حفظها ويعطي ال�شفار لوناً اأ�شفر.
ثامناً: الحليب

الحليب هو اإفراز الغدد الثديية لاإناث الحيوانات اللبونة لتغذية �شغارها، لذا فاإن قيمته الغذائية عالية 
له بديل حقيقي.  الغذائية وا�شتعمالاته وت�شنيعه، ولي�ض  قيمته  اآخر من حيث  ي�شاهيه غذاء  جداً، ولا 
والجمال.  والجامو�ض  والماعز  والاأغنام  الاأبقار  من  الماأخوذ  الحليب  الاإن�شان  تغذية  في  ي�شتعمل 

ويدخل الحليب ومنتجات الألبان في الكثير من المنتجات الغذائية.

ق�صية للبحث

ف�شّر دور البي�ض في ا�شتعمالاته 
الاآتية:

1- تكثيف المهلبيات 
وال�صل�صات.

2- تغطي�ض �شرائح اللحم 
وال�شمك والكفتة 
بالبي�ض قبل قليها.

3- اإ�صافة البي�س للبن قبل 
طبخه.

4- دَهن �شطح بع�ض اأنواع 
الفطائر وغيرها من 

الاأطعمة ببيا�ض اأو �شفار 
البي�ض بعد خفقه قليلا.
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1- مكونات �لحليب
اأعلى  ي�شكل  والذي  الماء  وهي  المكونات  نف�ض  على  المختلفة  م�شادره  من  الحليب  يحتوي 
ن�شبها  في  تتفاوت  لكنها  والمعادن  والكربوهيدرات  والبروتين  والدهن  المكونات،  من  ن�صبة 

ح�شب م�شدر الحليب، ويبين الجدول )3 - 1( مكونات الحليب من م�شادره المختلفة.
الجدول )3 - 1(: معدل تركيب الحليب من م�شادر مختلفة )٪(.

اأ - �لدهن: يوجد الدهن في الحليب على �شكل حبيبات )كريات( دهنية �شغيرة م�شتحلبة في 
التي  الل�شثين  ال�شحمي خا�شة  البروتين  من  واقية  بكل حبيبة طبقة  الحليب، ويحيط  �صائل 
تحافظ على بقاء الحبيبات منف�شلة عن بع�شها، وتحاول الحبيبات اأن تتجمع وتتركز على 
للحليب عملية  فيها، لذلك تجرى  اأحياناً غير مرغوب  التي تكون  الق�شدة  ال�شطح مكونة 
ال�شطح مع  لمنع تجمعها على  اآليا  الدهن  تفتيت حبيبات  Homogenization وهي  تجني�س 

الوقت. ت�شهم حبيبات الدهن في اإك�شاب الحليب والق�شدة كثافة مرغوب فيها.
ب- البروتين: بروتين الحليب من البروتينات ذات القيمة الحيوية العالية وت�شم نوعين رئي�شين 
والفو�شفات  بالكال�شيوم  مرتبطاً  ويكون  الكلي  البروتين  من  وي�شكل ٪82  الكازين  هما: 
وال�شترات. وبروتينات ال�شر�ض اأو الم�شل وت�شكل 18٪، وهو الجزء الذي يبقى معظمه في 

الم�شل عند �شناعة الجبنة واللبنة.

مواد �صلبة 
كلية

رماد لاكتوز بروتين دهن ماء
م�صدر 
الحليب

12.8 0.70 4.90 3.50 3.70 87.2  الأبقار

13.0 0.86 4.27 3.52 4.25 87.0  الماعز

19.3 0.90 4.81 5.23 7.90 80.7  الأغنام

17.9 0.78 4.86 4.16 7.96 82.1  الجامو�س

12.4 0.70 3.26 2.98 5.38 87.6  الجمال
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يتخثر الكازين بالحم�ض كما في اللّبن الرائب، وبالاإنزيمات كما في الاأجبان.
اأما بروتينات ال�شر�ض Whey Proteins فهي الجزء الذي يبقى معظمه في الم�شل عند �شناعة 

الجبنة اأو ت�شفية اللبن في �شنع اللبنة.
جـ- �لكربوهيدر�ت: اللاكتوز اأو �شكر الحليب هو المادة الكربوهيدراتية الرئي�شة في الحليب، 
حم�ض  اإلى  اللاكتوز  ويتحول   .)1  -  3 )الجدول  والد�شم  البروتين  ن�شبة  ن�شبته  وتفوق 

اللاكتيك )حم�ض اللبن( بفعل بكتيريا حم�ض اللبن.
د - �لأملاح �لمعدنية: يحتوي الحليب على العديد من المعادن ت�شمل الكال�شيوم والفو�شفور 

والبوتا�شيوم والكلور وال�شوديوم والمغني�شيوم والكبريت واليود والفلور والزنك وغيرها. 
ويوجد الكال�شيوم اإما ب�شورة اأيونات حرة اأو في المحلول الغروي مع الفو�شفات وال�شترات 
مثل  المنتجات  بع�ض  لتخثر  �شرورية  الحليب  في  الموجودة  الاأملاح  وتُعد  والكازين. 
اأما  منه.  والعلف  التربة  محتوى  على  تعتمد  متباينة  بكميات  اليود  ويوجد  البي�ض.  ك�شترد 

الكبريت فيوجد في الحليب كاأحد مكونات البروتين.

هـ  - �لنكهة: للحليب نكهة مميزة وخفيفة تتاأثر بعدة عوامل توؤدي اإلى نكهات وطعوم غريبة 
تجعل الحليب مرفو�شاً مما يتطلب العناية به في جميع مراحل تداوله.

2- �لقيمة �لغذ�ئية للحليب
القيمة الغذائية للحليب عالية فهو م�صدر رئي�س للبروتين ذي 
القيمة الحيوية العالية، ويُعد بروتين الحليب مثالياً اأو مرجعياً 
لاإثراء  وي�شتعمل  الاأخرى،  الاأغذية  بروتينات  به  تقارن 
اإ�صافة  فعند  الحيوية.  قيمتها  لتح�صين  النباتية  البروتينات 
تح�صن  يح�صل  مثلا  الخبز  لعجينة  الحليب  من  قليلة  ن�صبة 

ملمو�س في القيمة الحيوية لبروتين الخبز الناتج.

ن�شاط )16-3(

مع  التح�شير  وطريقة  المكونات  وقارن  البي�ض  لك�شترد  و�شفة  عن  الطهو  كتب  في  ابحث 
الك�صترد المح�صر من م�شحوق الك�شترد التجاري. اأي النوعين قيمته الغذائية اأعلى؟ اأيهما براأيك 

ينا�شب الطفل الر�شيع؟

 مقارنة ك�سترد �لبي�ض بالك�سترد �لتجاري

فكـرّ ثم اأجــب

اله�صم،  �صهل  الحليب  دهن 
اذكر �صببين لذلك.
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امت�شا�ض  باأنه ي�شاعد على  ال�شكر  الرئي�ض ل�شكر اللاكتوز، ويمتاز هذا  الم�شدر  والحليب هو 
الكال�شيوم، والفو�شفور والماغني�شيوم والزنك في الج�شم، كما ي�شجع نمو الاأحياء الدقيقة النافعة التي 
تعيق نمو الجراثيم في اأمعاء الاإن�شان وتكوّن بع�شاً من فيتامين ب المركب وخا�شة الريبوفلافين �شديد 
التاأثر بال�شوء. كما اأن الحليب م�شدر رئي�ض للكال�شيوم، اإذ يزود الكوب الواحد منه بنحو 300 ملغ 
من هذا العن�شر، وهو اأي�شا غني بالفو�شفور لكنه فقير بعن�شر الحديد. ويُعد الحليب م�شدراً هاماً 
لفيتامين )اأ( اإذا احتوى العلف على اأعلاف خ�شراء، لذا تعتمد كميته في الحليب على محتوى العلف 

منه، لكن الحليب فقير بفيتامين )د( ما لم يتم اإثراوؤه بهذا الفيتامين.
3- �لعناية بالحليب

الحليب الخام من الاأغذية �شريعة الف�شاد وذلك لقيمته الغذائية العالية مما يجعله و�شطاً ملائماً لنمو 
الجراثيم، وكذلك لاحتوائه على اإنزيمات محللة، لذلك ينبغي العناية به لمنع ف�شاده ولا�شت�شاغته. 
ويتطلب ذلك معاملة الحليب بالحرارة للق�شاء على الجراثيم والاإنزيمات ال�شارة، وحفظه مبرداً.

ت�شمل المعاملات الحرارية الغلي والب�شترة والتعقيم بالحرارة الفائقة. وفي الطريقتين الاأولى 
فيمكن  الثالثة  الطريقة  في  اأما  المعدل.  اأيام على  ثلاثة  ولمدة  مبرداً  الحليب  ينبغي حفظ  والثانية 

حفظ الحليب في عبوات معقمة محكمة الغلق لمدة ت�شل اإلى �شتة اأ�شهر دون تبريد.
واإ�شعاف  الم�شل  بروتينات  الدقيقة وتخثر  الاأحياء  الق�شاء على  اإلى  الحرارية  المعاملة  توؤدي 
قابلية الحليب للتخثر بالمنفحة وظهور رائحة قوية وفقدان جزء من فيتامين ب المركب، ويزداد 

التاأثير كلما زادت �شدة المعاملة.
وزيادة على المعاملة الحرارية، ينبغي تخزين الحليب مبرداً على درجة حرارة لا تزيد عن 2�سْ 
في عبوات يف�شل ان تكون معتمة ومغطاة، بعيدا عن الاأطعمة ذات الروائح النفاذة. وينبغي عدم 

خلط حليب حديث وقديم اإلا عند الا�شتعمال.
4- �أنو�ع �لحليب

 توجد عدة اأنواع من الحليب، منها:
�أ - �لحليب �ل�سائل وي�سمل:

1 . الحليب المب�صتر.
2 . الحليب طويل الاأمد وهو حليب معقم تمت معاملته بالحرارة الفائقة.
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ويوجد اأي مـن هذين النوعين بن�شب دهن مختلفة: كاملة الد�شم لا تقل ن�شبة الدهن عن 
ن�صبة  تزيد  الد�صم ل  2٪ وخالي   - 1 بين  ما  فيه  الدهن  ن�شبة  تتراوح  الد�شم  3٪، وقليل 
الدهن فيه عن 0.5٪. وقد ت�شاف لاأي من هذه الاأنواع نكهات طبيعية اأو ا�شطناعية مثل 

الكاكاو اأو نكهة الموز، وتعرف بالحليب المنكّه.
3 . الحليب المكثف: هو حليب تم تركيزه بتبخير جزء من الماء لت�شبح ن�شبة المواد ال�شلبة 

فيه اأكثر من �شعفيها في الحليب الطبيعي، ويمكن اإ�شافة ال�شكر له.
ب- �لحليب �لمجفف: وهو حليب تم تجفيفه لت�شل ن�شبة الرطوبة فيه اإلى دون 4٪، ومنه كامل 

الد�صم اأو قليل الد�صم اأو خالي الد�صم.
5- ��ستعمالت �لحليب

حال  وفي  المر�شى،  ولبع�ض  للاأطفال  خا�ض  ب�شكل  وي�شتعمل  المغذية  الاأ�شربة  من  الحليب 
نف�ض  على  للح�شول  الماء  اإ�شافة  اأي  ا�شترجاعهما  يتم  المكثف  اأو  المجفف  الحليب  ا�شتعمال 
اأطعمة ومنتجات اأخرى منها: المهلبيات  اإعداد  التركيز الطبيعي لمكوناته. ويدخل الحليب في 
والك�شترد باأنواعه، والح�صاء وال�صحلب والمثلجات الق�صدية وال�صل�صات مثل ال�صل�صلة البي�صاء، 
تطرية  على  يعمل  اإذ  والخبز،  والمعجنات  الكيك  مثل  المخبوزات  بع�ض  �شنع  في  يدخل  كما 

المخبوزات ويمنع جفافها اإ�شافة اإلى تح�شين النكهة واللون.

تا�شعاً: م�شتقات الاألبان

ينتج من الحليب اأنواع عديدة من م�شتقات الاألبان بع�شها تقليدي عرف منذ �شنين طويلة وبع�شها 
الاآخر حديث العهد، وقد تم تطوير الكثير من المنتجات التقليدية وتح�شين جودتها الميكروبية زيادة 

على تطوير منتجات جديدة تتميز بفوائدها ال�شحية.

ن�شاط )17-3(

حجمه(  اأو  الطحين  وزن  )من  الحليب  ن�شبة  حدد  المعتمدة،  الطهو  كتب  اإلى  بالرجوع 
الم�شتعملة في و�شفات: الخبز، الكيك، الب�شكويت، ال�شل�شة البي�شاء.

 ن�سبة �لحليب في و�سفات مختلفة
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1- �لألبان �لمخمرة
في  الم�شهورة  والاأنواع  الدقيقة،  الاأحياء  اإنتاجها  في  ا�شتخدمت  التي  الحليب  م�شتقات  ت�شمل 

بلادنا هي: اللبن الرائب واللبنة والمخي�ض والجميد.
اأ - اللبن: ينتج اللبن بت�شخين الحليب المعامل بالحرارة م�شبقا حتى ي�شبح دافئاً )42 - 545�س( 
واإ�شافة البادىء )روبة( بن�شبة 1 - 3٪، وح�شنه على نف�ض درجة الحرارة لمدة تتراوح بين 
�شاعتين واأربع �شاعات ثم تبريده في الثلاجة. ولنجاح عملية الاإنتاج، ينبغي ا�شتعمال حليب 
حديث عالي الجودة خال من الم�شادات الحيوية، وا�شتعمال بادىء جيد وحديث وخلطه 
جيداً بالحليب والمحافظة على درجة حرارة الح�شن وعدم تحريك المنتج خلال الح�شن 

وعند التبريد.
 للبن الرائب ا�شتعمالات عدة، اإذ ي�شتخدم مغم�شاً وكم�شروب وفي اإعداد بع�ض ال�شلطات، 
اللبن مطبوخا في بع�ض الاأكلات؛ ولمنع  ي�شتعمل  ويوؤكل كمرافق لكثير من الاأطباق. كما 
مع  مخفوقة  ببي�شة  اأو  الن�شا  من  بقليل  يمزج  الت�شخين،  نتيجة  عنه  الماء  وانف�شال  تخثره 

التحريك الم�صتمر خلال الت�صخين.
 وت�شنع اللبنة بت�شفية اللبن بطرائق عدة اأكثرها �شيوعاً بو�شع اللبن بعد تمليحه في اأكيا�ض 

الت�شفية وتركها لمدة يوم تقريباً، وتفقد اللبنة ن�شبة عالية من الكال�شيوم في ماء ال�شر�ض.
ب- �لمخي�ض و�لجميد: عند خ�ض اللبن ينتج عن هذه العملية الزبدة التي تطفو على ال�شطح 

اأو  والمخي�ض وهو لبن منزوع الد�شم. وي�شتعمل المخي�ض كم�شروب منع�ض ومغذ مملحاً 
من دون تمليح. ولاإنتاج الجميد، ي�شفى المخي�ض كما في �شناعة اللبنة حتى ي�شبح القوام 
كثيفاً، ثم ي�شاف الملح ويعجن جيداً وت�شكل منه كرات تنت�شر في �شوان وتجفف في الهواء 
حتى تجف تماماً وت�شبح �شلبة، ويحفظ الجميد في اأكيا�ض في مكان جيد التهوية. ي�شتعمل 
الجميد في تح�شير �شراب المن�شف وذلك بعد تك�شيره ونقعه وفركه اأو �شربه بالخلاط. كما 

ر منه اأطباق �شعبية نباتية مع العد�ض. تُح�شّ
ن�شاط )18-3(

قم بزيارة لاأحد الم�شانع التقليدية التي تنتج الجميد، وتعرف اإلى خطوات ت�شنيع الجميد.
 �لتعرف �إلى ت�سنيع �لجميد
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2- �لأجبان
تُعدّ  الاأجبان من اأكثر الاأغذية تنوعاً، ويعرف حالياً ما يزيد على 500 نوع في العالم، ي�صتعمل فيها 
اأنواع مختلفة من الحليب. وتختلف الاأجبان اختلافاً كبيراً في طعمها ونكهتها وقوامها )ان�شجتها( 

وطراوتها و�شكلها، ويعتمد تقبل الجبن وتف�شيله على العادات الغذائية لل�شعوب.
والاأجبان هي اأقدم الطرائق لحفظ الحليب، ويتم الح�شول عليها بتخثر بروتين الحليب تحت 
ظروف معينة، بفعل اإنزيم الرنين. ثم تجرى على الخثرة الناتجة معاملات مختلفة للح�شول على 
ان�شاج   ويتم  والاإن�شاج.  والتمليح،  الكب�ض  المعاملات  هذه  اأهم  ومن  فيه،  المرغوب  الجبن 
Ripening الاأجبان بتخزينها لفترات معينة تحت ظروف محددة من حرارة ورطوبة مع بادئات 

ميكروبية اأو من دونها، مما يوؤدي اإلى ح�شول تغيرات في �شفاتها الفيزيائية والح�شية.
الاأجبان البي�شاء المحفوظة في محاليل محلية هي اأكثر الاأنواع �شيوعاً في منطقتنا، واأهمها في 
الاأردن الجبنة النابل�شية البي�شاء، وت�شنع من حليب الاأغنام و / اأو الماعز وتحفظ في محلول ملحي 

ن�شبته 16٪ فاأكثر.
الأجبان  تنتج   - ت�صكيلها  اإعادة  ت�صنيعها  ي�صمل  لم  التي  اأي   - الطبيعية  للاأجبان  واإ�صافة 
المطبوخة وهي اأجبان طبيعية تم �شهرها )طبخها( بالحرارة بعد اإ�شافة اأملاح الا�شتحلاب، ومن 
ثم اأعيد ت�شكيلها. وتوجد على �شكل �شرائح اأو قوالب اأو مثلثات قابلة للدهن، وقابليتها للحفظ 

عالية مقارنة مع الاأجبان الاأخرى.

 �أ - �لقيمة �لغذ�ئية للاأجبان: الأجبان ذات قيمة غذائية عالية، وت�صنف �صمن مجموعة الحليب 
اأنها غنية بالبروتين ويمكن ت�شنيفها من مجموعة  اأنواعها غني بالكال�شيوم، كما  لاأن معظم 
اللحوم. يتاأثر البروتين الموجود في الجبن بالحرارة العالية اأو الت�شخين لمدة طويلة اإذ عندما 
يبرد ي�شبح �شلباً غير م�شت�شاغ وتقل ه�شميته. كما ت�شبب الحرارة انف�شال جزء من الدهن 
المبا�شرة  للحرارة  تعري�شها  بعدم  ين�شح  زائدة  لحرارة  الجبن  تعري�ض  ولتفادي  الجبن.  عن 

ولدرجات حرارة مرتفعة، واإ�شافتها في نهاية مرحلة الطهو.

ن�شاط )19-3(

القيمة  حيث  من  المطبوخ  والجبن  النابل�شية  البي�شاء  الجبنة  مثل  الطبيعي  الجبن  بين  قارن 
الغذائية. اأيهما يحتوي على ن�شبة دهن واأملاح اأعلى؟

�لقيمة �لغذ�ئية لبع�ض �لأجبان
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ب- ��ستعمالت �لأجبان في تح�سير �لأطعمة: للاأجبان ا�صتعمالت عدة فهي تدخل في اإعداد 
اأطباق رئي�صة وكذلك في ال�صلطات، وفي كثير من الحلويات والمعجنات. وت�صتعمل الجبنة 
البي�شاء كما هي اأو بعد نقعها للتخل�ض من جزء من ملوحتها. والجبن المزال ملوحته كلياً اأو 
اإلى  الجبنة  تقطع  الف�شاد،  ومنع  التحلية  عملية  في  وللاإ�شراع  والف�شاد.  التلف  �شريع  جزئياً 
�شرائح رقيقة وتنقع في كمية كافية من الماء ال�شاخن مع ا�شتعمال اأوانٍ نظيفة وعدم ترك الجبنة 

بحرارة الغرفة لاأكثر من �شاعة.
عا�صراً: الزيوت والدهون وا�صتعمالاتها

ت�شكل الزيوت والدهون جزءاً مهماً من غذاء الاإن�شان، فهي م�شدر غني بالطاقة، اإذ يحتوي الغرام 
منها على 9 كيلو �شعر من الطاقة اأي ما يزيد على �شعف محتوى الكربوهيدرات اأو البروتينات من 
ال�شعرات الحرارية. وهي كذلك تمد الج�شم بالحمو�ض الدهنية الاأ�شا�شية كحم�ض اللينولييك. كما 
تعد الزيوت والدهون من الم�شادر الرئي�شة للفيتامينات الذائبة في الدهن )اأ، د، هـ ،ك( وت�شهم كذلك 
في اإ�شفاء النكهة على كثير من الاأطعمة، كما ت�شهم في تقبل الطعام و�شهولة الم�شغ والبلع، واإعطاء 

ال�شعور بال�شبع، لماذا؟
على   Oils زيوت  كلمة  وتطلق  عامة.  ب�شورة  الدهنية  المواد  جميع  على   fats دهون  كلمة  تطلق 
الدهون ال�شائلة عند درجة الحرارة العادية، بينما تطلق كلمة �شحوم على الدهون ال�شلبة الموجودة في 
الغل�شريد  في  الكربونية  ال�شل�شلة  طول  بزيادة  الدهن  �شلابة  وتزداد  والاأغنام.  كالاأبقار  الحيوانات 

الثلاثي وبزيادة ن�شبة الاأحما�ض الدهنية الم�شبعة فيه.

1- �أنو�ع �لزيوت و�لدهون
ال�شم�ض،  وعباد  ال�شم�شم،  وبذور  الزيتون،  ثمار  مثل  نباتية  م�شادر  من  غالباً  الزيوت  تُ�شتخل�ض 
اأما  ال�شمك.  البحرية كزيت  الحيوانات  بع�شها من  ي�شتخل�ض  ال�شويا، كما  الذرة وفول  وحبوب 

ن�شاط )20-3(

والزبدة  الهند  جوز  وزيت  الزيتون  وزيت  الذرة  زيت  من  غراماً(   50( مت�شاوية  كميات  خذ 
تجمدها.  �صرعة  قارن  ثم  �صاعة،  لمدة  الثلاجة  في  واتركها  منا�صبة  متماثلة  اأوعية  في  و�صعها 
ملاحظاتك  �شجل  الان�شهار.  �شرعة  ولاحظ  هادئة  نار  وعلى  اإناء  في  نوع  كل  و�شع  اأخرجها 

وناق�شها مع زملائك.

مقارنة �سرعة تجمد و�ن�سهار بع�ض �لزيوت



91

الوحدة الثالثة

الدهون فغالبا ما ت�شتخل�ض من م�شادر حيوانية كال�شحوم والحليب )ي�شتخل�ض منه الزبدة وال�شمن( 
كما ت�شتخرج بع�ض الدهون من م�شادر نباتية كزبدة الكاكاو ودهن جوز الهند وبذور النخيل.

ومن اأهم اأنواع الزيوت والدهون ما ياأتي:
 اأ - �لزبدة Butter : تحتوي على 80٪ دهن كما تحتوي على ماء ومكونات حليبية اأخرى.

وجوامد  الماء  بف�شل  الزبدة  من  يح�شر  خال�ض  دهن   :Butter Ghee �لحيو�ني  �ل�سمن  ب- 
الحليب عن الدهن.

الزبدة  في  كما  دهن   ٪80 على  يحتوي  دهن  في  ماء  م�شتحلب   :Margarine �لمرجرين  جـ- 
بع�ض  اإ�شافة  مع  مختلفة  دهون  من  وت�شنع   ،Butter Analogue للزبدة  �شبيهاً  يعد  ولذلك 

مكونات الحليب.
د- �ل�سمن �لنباتي Hydrogenated Oil: زيت مهدرج اأ�شبح �شلباً في درجة الحرارة العادية. 

وتهدف عملية الهدرجة اإلى زيادة قابلية حفظ الدهن، ويتم فيها اإ�شافة الهيدروجين لبع�ض 
الروابط المزدوجة في الحم�ض الدهني.

هـ- �ل�سحوم Tallow: ت�شتخل�ض من الذبائح بفرم اأن�شجتها الدهنية وت�شخينها بطرائق مختلفة ثم 
تكرير الدهن الناتج.

و- �لزيوت �لنباتية: ت�شتخل�ض من م�شادرها اإما بالكب�ض الميكانيكي اأو با�شتعمال المذيبات 
الع�صوية، ثم يتم تكريرها للتخل�س من ال�صوائب العالقة واللون والطعم والرائحة.

رة )�ل�سورتنغ( Shortenings: دهون تم ت�شنيعها بطرائق مختلفة لت�شبح لينة  ز- �لدهون �لمق�سِّ
الغلوتينية في  ال�شبكة  الدهون على تق�شير  تت�شلب ب�شرعة، وتعمل هذه  اأو  ت�شيح  ولدنة لا 

العجين اأي تمنع و�شول الماء لها بكمية كافية مما ي�شاعد في طراوة المنتج.

ن�شاط )21-3(

 قم بزيارة اإلى مع�شرة زيتون، وم�شنع للزيوت، وتعرف اإلى طرائق ع�شر زيت الزيتون، واإنتاج 
ال�شمن النباتي والحيواني والمرجرين. لخ�ض طرائق الت�شنيع وقارنها مع زملائك.

�لتعرف �إلى طر�ئق ت�سنيع بع�ض �لزيوت و�لدهون
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 2- تزنخ �لزيوت و�لدهون
من  نوعان  الدهنية، وهناك  المواد  في  فيها  غير مرغوب  )نكهة(  التزنخ هو ظهور طعم ورائحة 

التزنخ:
 �أ  - �لتزنخ �لتاأك�سيدي: وهو عملية تاأك�صد الحمو�س الدهنية غير الم�صبعة الموجودة في الدهن 
من جراء تفاعلها مع الاأك�شجين، وين�شاأ عن ذلك تغيرات كيماوية يمكن اأن توؤثر في طعم 
اإليها  ت�شاف  الدهنية  المواد  حفظ  مدة  ولاإطالة  للا�شتهلاك.  و�شلاحيته  ورائحته  الزيت 

المواد المانعة للتاأك�صد مثل التوكوفيرول.
ب- �لتزنخ �لتحليلي: وتتحلل المواد الدهنية اإلى غلي�شرين وحمو�ض طليقة بفعل اإنزيم اللايبيز  

الموجود في بع�ض الدهون وتزداد فاعليته بزيادة الرطوبة وارتفاع درجة حرارة الفُرن.
ف�شادها،  ي�شاعد في  العالية  الحرارة  اأو  الهواء  اأو  الرطوبة  اأو  لل�شوء  الدهون  تعر�ض  اأن  بما 
تكون  اأن  ويف�شل  المحكم،  للاإغلاق  وقابلة  نفاذة  غير  اأوعية  في  و�شعها  يجب  لذلك 

زجاجية غير �شفافة. كما ينبغي حفظها في اأماكن بعيدة عن الحرارة والرطوبة العالية.
3- ��ستعمالت �لزيوت و�لدهون

للزيوت والدهون ا�صتعمالت وفوائد عديدة في تح�صير الأطعمة، اأهمها ما ياأتي:
اإعطاء النكهة وت�شهيل عملية البلع. وتطرية العجائن وتح�شين جودة المخبوزات ومنع تقادمها مع 
الم�شتحلبات كما في  الوقت والعمل على حفظ بع�ض الاأطعمة )كالمكدو�ض واللبنة(. وتكوين 
اإعداد المايونيز. لذلك ت�شتخدم الزيوت والدهون في قلي الاأطعمة وتح�شيرها على نطاق وا�شع.
عند اختيار الزيوت والدهون للقلي الغزير يراعى اأن تكون مقاومة للتحلل بالحرارة وهذا يعني 
اأن تكون ذات درجة )نقطة( تدخين Smoke Point عالية )ما بين 230 - 240�ض( وهي درجة 
متوا�شل  مزرق  دخان  انبعاث  ذلك  ويرافق  بالتحلل  عندها  الخال�ض  الدهن  يبداأ  التي  الحرارة 
Acrolein من  نتيجة تكوّن مادة الاأكرولين  الفم والاأنف والعينين  المخاطية في  محر�ض للاأغ�شية 
الغل�شرين بفعل الحرارة، وربما تكون لهذه المادة اأ�شرار �شحية اأخرى وعلاقة باأمرا�ض ال�شرطان.

القلي وعدم  اأقل كمية ممكنة من دهن  الطعام  يمت�ض  اأن  ينبغي  منتج �شحي  وللح�شول على 
تعري�س الدهن لتغيرات �صلبية.



93

الوحدة الثالثة

4-�لتغير�ت في �أثناء �لقلي
عادة ما تحدث تغيرات عديدة اإذا ما �شخنت الدهون اإلى درجات حرارة عالية من اأهمها:

 اأ - �لتحلل �لحر�ري للمادة �لدهنية
دهنية  اإلى حمو�س  تتحلل جزيئاتها  عالية  اإلى درجات حرارة  الدهنية  المواد  تعري�س  عند 
وغلي�شرين، وتتبخر هذه المركبات فيت�شاعد منها الدخان ب�شورة م�شتمرة وت�شمى درجة 

الحرارة هذه بدرجة التدخين، ويُعد زيت الزيتون من الزيوت �شريعة التدخين.
ب-�لأك�سدة و�لبلمرة

تتاأك�شد المواد الدهنية نتيجة تعر�شها للاأك�شجين الجوي والحرارة، مكونة مواد مختلفة، 
كما توؤدي الحرارة اإلى ت�شابك جزيئات الدهن ببع�شها مكونة مركبات كبيرة الحجم ت�شمى 
مبلمرات، كما ت�شمى هذه العملية بالبلمرة، وهذا يزيد من لزوجة المادة الدهنية وتكوين 

فقاعات كبيرة ن�شبياً )رغوة( في اأثناء عملية القلي.
جـ-تغير لون �لدهون وطعمها ور�ئحتها

على  يوؤثر  مما  م�شت�شاغين،  غير  والرائحة  الطعم  وي�شبح  البني  اللون  اإلى  المادة  لون  يميل 
جودة المواد المقلية.
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1- قارن بين طرائق الطهو الاآتية من حيث انتقال الحرارة: ال�شلق، الطهو بالفرن، ال�شّي على 
الفحم، الطهو بطنجرة ال�شغط، الطهو بفرن الميكروويف.

2- من اأي جزء من النبات يوؤخذ الجزء القابل للاأكل لكل من الخ�شراوات الاآتية:
الزهرة، العكوب، الفجل، الفقو�ض، الفول الاأخ�شر، القرع، الكرف�س، الملوخية.

3- اذكر الا�شتعمال الرئي�ض لكل من الاأقماح الاآتية: الديورم، ال�شلب، الطري.
4- اذكر منتجين لكل من الاآتي:

القمح، الذرة، الاأرز، الحم�ض، الفول، الحليب.
5- اذكر ثلاثة �شروط في اختيار: الحبوب، البقوليات، الزيوت.

6- عدد ثلاث طرائق ت�صتعمل لتطرية اللحوم.
7- علّل الاآتي:

اأ  - تحتاج اللحوم اإلى وقت اأق�شر عند طبخها بطنجرة ال�شغط مقارنة بال�شلق.
ب- ي�صتعمل البي�س في اإعداد الكيك.

جـ- يجب تناول الخ�شراوات يومياً لتخفيف الاإم�شاك.
د  - لا ين�شح تعري�ض الاأجبان للحرارة العالية لفترة طويلة.

هـ - يجب اأن تكون درجة حرارة التدخين للدهن الم�شتخدم في القلي عالية.
و  - تكرار ا�شتعمال الدهن في القلي يزيد من لزوجته.

8- اذكر �شرطين لاختيار كل مما ياأتي:
جـ- زيوت القلي     ب- الفواكه     اأ- الخ�شراوات  

هـ - اللحوم. د- البي�ض    



95

الوحدة الثالثة

9  - اعط ن�شيحتين تتعلقان بحفظ المواد الغذائية الاآتية اأو العناية بها:
اللحوم، البي�س، المك�صرات، التوابل، الجبنة البي�شاء، الحليب المب�شتر، الحليب طويل الاأمد.

10- اذكر عن�شراً غذائياً تُعد كل من المواد الغذائية الاآتية م�شدراً غذائياً له:
الخ�صراوات، البقول، اللحوم، الحليب، الزيوت، البي�س.



• ما دليل الهرم الغذائي؟ ما ا�ستخداماته في تقييم الوجبات الغذائية وتخطيطها؟

• ما اأهمية نظام بدائل الأغذية في تخطيط وجبات المر�سى؟

 الدهون والزيوت والحلويات
)ا�ستخدمها باعتدال(

مجموعة الحليب واللبن والأجبان
)2-3 ح�س�ص(

 مجموعة الخ�سروات
)3-5 ح�س�ص(

مجموعة اللحوم والأ�سماك والبقوليات 
الجافة والبي�ص 

)2-3 ح�س�ص(

 مجموعة الفواكه
)2-4 ح�س�ص(

مجموعة الخبز 
والأرز 

والحبوب 
والمعكرونة

)6-11 ح�سة(



العنا�سر  الغذاء من  ال�سحية والمتوازنة على معرفة ما يحتويه  الغذائية  الوجبات  يعتمد تخطيط 
الغذائية، وعلى فهم ما تو�سل اإليه علماء التغذية من ت�سنيف للأغذية ح�سب محتواها من العنا�سر 

الغذائية .
 وتبحث هذه الوحدة في كيفية ح�سول الج�سم على ما يحتاجه من العنا�سر الغذائية المختلفة 
للحفاظ على �سحته وحيويته عن طريق التخطيط با�ستخدام الوجبات الغذائية المتوازنة، وا�ستعمال 
المجموعات الغذائية المختلفة، وكذلك تبحث في تقييم الوجبات الغذائية التي يتناولها النا�س في 
يُن�سح  التي  المقررات  اإلى  بالرجوع  الغذائية  العنا�سر  من  كفايتها  على  والحكم  اليومية،  حياتهم 

بتناولها من هذه العنا�سر.
 ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1- تتعرف الوجبات المتوازنة وال�سحية.

2- تتعرف طرائق تقييم الو�سع التغذوي.
3- تتعرف جداول تركيب الأغذية، وتدرك اأهميتها في تخطيط الوجبات.

4- تتعرف مكونات بطاقة بيان الأغذية وفهم طرائق ا�ستخداماتها.
5- تفهم مجموعات الأغذية والأطعمة التي تندرج فيها.

6- تتعرف تعديل مجموعات الأغذية لت�سبح ب�سكلها الجديد - دليل الهرم الغذائي.
7- تتعرف نظام بدائل الأطعمة.

8- تتعرف تقييم الوجبات الغذائية با�ستخدام دليل الهرم الغذائي وبدائل الأغذية.

97



98

تخطيط الوجبات

اأولا: الوجبات ال�صحية )المتوازنة(
نهدف من تخطيط الوجبات الغذائية الح�سول على وجبات غذائية �سحية ومتوازنة: فما المق�سود 

بالوجبة الغذائية المتوازنة )Balanced Diet(؟
اإن الوجبة الغذائية المتوازنة هي الوجبة الغذائية التي تحتوي على جميع العنا�سر الغذائية ال�سرورية التي 

يحتاجها الإن�سان لت�ساعده على النمو والتطور  واإنتاج الطاقة، وا�سلح الأن�سجة التالفة وا�ستمرار الحياة.
يلزم لتخطيط وجبات غذائية �ضحية توافر �ضتة �ضروط �ضرورية هي الكفاية، والتوازن، و�سبط 

ال�ضعرات الحرارية، ومراعاة كثافة اأو تركيز المغذيات، والاعتدال والتنويع، فماذا تعني هذه ال�ضروط؟
  Adequacy   1- �لكفاية

اأنّ الوجبة الغذائية  تزودنا بكل المغذيات ال�ضرورية والاألياف الغذائية والطاقة بكميات  تعني 
كافية ل�ستمرار الحياة.

لناأخذ عن�ضر الحديد مثالًا على الكفاية الغذائية: يفقد ج�ضم الاإن�ضان يومياً كمية من عن�ضر 
الحديد، لذا على الإن�سان تعوي�س هذا الفقد بتناول اأغذية غنية بالحديد. قد ي�ساب ال�سخ�س 
باأعرا�س فقر الدم الناتج عن نق�س الحديد )�سعف عام وخمول و�سداع متكرر و�سرعة اإجهاد( 
الغذائية. ولمنع الاإ�ضابة بهذه  بتناوله م�ضادر الحديد  تلبية احتياجاته من الحديد  اإذا عجز عن 
والدواجن  والأ�سماك  كاللحوم  بالحديد  غنية  اأطعمة  تناول  ال�سخ�س  على  يجب  الأعرا�س 

والبي�س والبقول والخ�سراوات الورقية داكنة الخ�سرة.
2- �لتو�زن 

يعني التزود بمجموعة متنوعة من الاأطعمة تتنا�ضب كمياً مع بع�ضها بع�ضاً. ويفهم من ذلك اأن 
الأطعمة الغنية ببع�س المغذيات يجب اأن ل تاأخذ مكان الأطعمة الغنية بمغذيات اأخرى.

مثال 
)تناول العن�سرين ال�سروريين الكال�سيوم والحديد معاً(: اإن اللحوم والأ�سماك والدواجن غنية 
لكنها  بالكال�سيوم  غنية  ومنتجاته  الحليب  اأن  نجد  بينما  بالكال�سيوم.  فقيرة  لكنها  بالحديد 
الغنية  الاأطعمة  ومنتجاته عو�ضاً عن  الحليب  ا�ضتهلاك  في  الافراط  فاإن  لذا  بالحديد.  فقيرة 

بالحديد يوؤدي اإلى الإ�سابة بفقر الدم الناتج عن نق�س الحديد.
ولحل هذه الم�سكلة، يجب تناول بع�س اللحوم كم�سدر للحديد زيادة على تناول بع�س 

الحليب ومنتجاته كم�سدر للكال�سيوم مع ترك المجال لتناول اأطعمة اأخرى.
من هذا المثال ت�ضتطيع عزيزي الطالب ا�ضتنتاج اأن �ضرط التوازن يت�ضمن في داخله �ضرط الكفاية.
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 kcaloric/energy Control  3- �سبط �ل�سعر�ت �لحر�رية
ل�ضبط  والمفتاح  الطعام.  في  الافراط  دون  ومتوازنة  كافية  غذائية  وجبات  تخطيط  يعني  وهذا 

ال�ضعرات الحرارية هو اختيار اأطعمة ذات تركيز عالٍ )كثافة عالية( بالمغذيات.
 Nutrient Density  4- تركيز �أو كثافة �لمغذيات

ال�ضعرات  مقارنة مع محتواه من  الغذائية  العنا�ضر  الطعام من  يزوده  ما  المغذيات على  كثافة  تدل 
الحرارية، ويعني ذلك اأنه كلما زادت كمية المغذيات في طعام ما وقلت فيه ال�ضعرات الحرارية فاإن 
ذلك الطعام يُعد ذا كثافة عالية بالمغذيات. ويمكن التعبير عن الكثافة الغذائية بالمعادلة التالية: الكثافة 

الغذائية لعن�ضر غذائي ما = محتوى الطعام من ذلك العن�ضر - محتوى الطعام من الطاقة.
 ولتو�ضيح ذلك ناأخذ عن�ضر الكال�ضيوم كمثال: للح�ضول على مقدار 300ملغم كال�سيوم يمكن 
تناول 45 غم تقريباً )اأون�سة ون�سف( من جبنة ال�سيدر اأو كوب من الحليب خالي الد�سم. اإل اأن جبنة 
ال�ضيدر تزودنا ب�ضعرات حرارية اأكثر بمرتين )175ك.ك( مما يزودنا به الحليب خالي الد�ضم )90ك.ك( 

وهذا يعني اأن الحليب خالي الد�ضم اأعلى بمرتين في كثافته الغذائية بالكال�ضيوم من جبنة ال�ضيدر.
من  محتواهما  في  جيدين  الطعامين  كلا  اعتبار  يت�ضمن  وحده  الكفاية  �ضرط  تحقيق  فاإن  لذا 
الكال�ضيوم. لكن لتحقيق �ضرط الكفاية مع �ضرط �ضبط ال�ضعرات الحرارية يعدُّ الحليب خالي الد�ضم 

خياراً اأف�سل من جبنة ال�سيدر.
5- �لاعتد�ل/ �لتو�سط 

يعني التزود بكميات كافية ولي�ضت فائ�ضة من عن�ضر غذائي معين. فكثير من الاأغذية الغنية بالدهون 
وال�ضكريات تزودنا بالطاقة وتعطينا �ضعوراً بالمتعة، ولكنها في الوقت نف�ضه تزودنا بكميات محدودة 

- ن�ضبياً - من المغذيات. واأن مثل هذه الاأغذية توؤدي اإلى زيادة الوزن عند تناولها بكثرة.
في  الاأطعمة  هذه  مثل  تناول  يمكنه  الاعتدال  �ضرط  تحقيق  في  يرغب  الذي  فال�ضخ�ص  لذا 
المنا�ضبات فقط ويقوم عادة باختيار اأطعمة قليلة المحتوى بالدهون وال�ضكريات. ووا�ضح اأن  مثل 

هذا ال�ضلوك يوؤدي اإلى تحقيق �ضرط كثافة المغذيات.
6- �لتنوع 

يعني تناول اأطعمة متنوعة �سمن المجموعة الغذائية الواحدة ومن كل المجموعات الغذائية.
وبالتنوع في الغذاء تتحقق الفوائد الآتية:

اأ - التنوع �سمن المجموعة الغذائية الواحدة ي�سمن الح�سول على اأنواع متباينة من المغذيات. 

..
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ف�ضمن مجموعة الفواكه - مثلًا - نجد اأن الفراولة غنية بفيتامين )ج( بينما ال�ضمام الاأ�ضفر 
غني بفيتامين) اأ( )بيتا - كاروتين(.

ب-ل يوجد طعام خال تماماً من مواد �ضارة، لذا فاإن الاإفراط في تناولها يوؤدي اإلى ال�ضرر. 
فالفراولة قد تحتوي على كميات �سئيلة من مادة ما �سارة، بينما قد يحتوي ال�سمام الأ�سفر 
على مادة اأخرى. لذا فاإن التنوع بتناول اأ�سناف مختلفة من قائمة الفواكه ي�سمن لل�سخ�س 
عدم تناول كميات كبيرة من هاتين المادتين ال�سارتين، ويحقق فائدة الح�سول على العنا�سر 

الغذائية المختلفة.
جـ-يق�سي التنوع على الملل الناتج عن تناول الطعام نف�سه في كل الأوقات. حتى اأنه يمكن 

لل�ضخ�ص تناول طعام ما اأكثر من مرة ولكن بطرائق تح�ضيرٍ وطبخٍ مختلفةٍ. ووا�ضح اأن تناول 
طعام مغذٍّ و�سحيٍّ ل يعني اأو يبرر اأن يكون الطعام مملً.

)Assessment of Nutritional Status( ثانياً: تقييم الو�صع التغذوي

يُعد تقييم الو�سع التغذوي اأو الحالة التغذوية الأداة الرئي�سة للتعرف اإلى حالت ومعدلت �سوء التغذية 
بين الأفراد والجماعات. فالتقييم يت�سمن تقدير درجة ح�سول الج�سم على حاجته من العنا�سر الغذائية 
ومدى ال�ستفادة منها، وهو من المتطلبات الأولية للتخطيط الغذائي. ويتم تقييم الو�سع التغذوي من خلل 
طرائق عدة تكمل بع�سها بع�سها. وا�ستخدام هذه الطرائق مجتمعة يعطي �سورة متكاملة ووا�سحة لكت�ساف 
وتاأكيد الحالة التغذوية. والطرائق الأربع الآتية هي من اأهم الطرائق المتبعة لتقييم الو�سع التغذوي، وتُعد 

موؤ�ضرات هامة لهذا الو�ضع.
 Clinical or Physicl Examinations  1- �لفحو�سات �ل�سريرية �أو �لج�سدية

 Medical( ت�ضمل الفحو�ضات ال�ضريرية الت�ضخي�ص الكامل لجميع اأجزاء الج�ضم، زيادة على التاريخ الطبي
History(. وتهتم هذه الطريقة بالتعرف اإلى العلامات غير الطبيعية التي تظهر في اأجزاء الج�ضم المختلفة 

كنتيجة للنق�ص اأو الزيادة ال�ضديدين في التغذية.
ت�ضمل الفحو�ضات ال�ضريرية فح�ص المظهر العام والجلد وغدد الرقبة وال�ضعر والاأ�ضنان واللثة 
والتحكم  والقامة  والوزن  والعظام  والع�ضلات  والاأظافر  والوجه  والعينين  واللّ�ضان  وال�ضفتين 
هذه  بين  مقارنة  تبين  خا�سة  جداول  و�سع  يتم  ما  وعادة  اله�سمي،  الجهاز  ووظائف  الع�سبي 
ال�سريرية الج�سمية في حالتي ال�سحة والمر�س كما مرّ معنا في الوحدة الاأولى )انظر  العلمات 

الجدول )1 - 1((.
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يتم اإجراء هذه الفحو�سات من قبل الطبيب وبم�ساعدة اخت�سا�سي التغذية قبل القيام بالفحو�سات 
بالتغذية  المتعلقة  ال�سريرية  اإن ت�سخي�س الأعرا�س  ال�سريرية.  التي توؤكد �سحة الأعرا�س  المخبرية 

يتطلب خبرة ومعرفة جيدتين وذلك لوجود تداخل وت�ضابك بين كثير من هذه الاأعرا�ص.
)اأ( جفاف  فيتامين  العين في حالة نق�ص  التي تظهر على  ال�ضريرية  العلامات  الاأمثلة على  من 
جداً  وح�سا�سة  معتمة  القرنية  ت�سبح  الفيتامين  نق�س  زيادة  ومع  فيها،  رغوية  بقع  وتكون  القرنية 

لللتهابات، وقد يحدث العمى الدائم في النهاية.
 laboratory Or Biochemical Analysis  2- �لتحاليل �لمخبرية �أو �لكيماوية �لحيوية

الاأعرا�ص  قبل ظهور  الغذائية  العنا�ضر  في  النق�ص  اأو  الزيادة  عن  للك�ضف  التحاليل  هذه  ت�ضتخدم 
التحاليل  وتقي�س  ال�سخ�س.  لدى  التغذوي  الو�سع  قوي  ب�سكل  وت�سخ�س  توؤكد  وهي  ال�سريرية، 
المخبرية العنا�سر الغذائية ومفرزات الج�سم في كل من الدم والبول والبراز وال�سعر والكبد والعظام.
البروتين  نق�ص  عن  الناتج  التغذية  �ضوء  لاكت�ضاف  اأ�ضا�ضياً  موؤ�ضراً  المخبرية  الفحو�ضات  تُعد 
بالقيم  مقارنتها  يتم  المخبرية  التحاليل  اإجراء  وبعد  التغذوية.  الاأمرا�ص  من  كثير  وعن  والطاقة 

الطبيعية للاأ�ضخا�ص الاأ�ضحاء.
Anthropometric Measurements  »3- �لقيا�سات �لج�سمية »�لاأنثروبومترية

ت�ستخدم القيا�سات الج�سمية لقيا�س معدل النمو والتطور والو�سع التغذوي لدى الر�سع والأطفال 
والمراهقين والبالغين والحوامل. وت�سمل هذه القيا�سات كل من الطول والوزن ومحيط منت�سف 
الذراع ومحيط الراأ�ص ومحيط ال�ضدر و�ضمك ثنية الجلد في اأماكن متعددة من الج�ضم وغير ذلك 

من قيا�سات.
 Dietary Assessment  4- �لتقييم �لغذ�ئي

تهتم هذه الطريقة بتقدير كمية الغذاء التي يتناولها ال�ضخ�ص اأو المجموعات وذلك كموؤ�ضر جزئي 
عن الحالة التغذوية العامة. يمكن الا�ضتفادة من نتائج التقييم الغذائي في و�ضع ال�ضيا�ضات الزراعية 

وال�ضحية الم�ضتقبلية وكذلك في تخطيط برامج التثقيف الغذائي.
العام  التغذوي  الو�سع  تحديد  في  الغذائي  التقييم  نتائج  على  العتماد  يمكن  ل  فاإنه  وعادة 

للمجتمع اإلا اإذا  تم كذلك تقييم بع�ص الموؤ�ضرات المخبرية والج�ضمية وال�ضريرية.
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طرائق التقييم الغذائي متعددة ومتنوعة وت�سمل:
اأ - طرائق تقدير كميات العنا�سر الغذائية في الغذاء الم�ستهلك والتي يمكن اإجراوؤها با�ستخدام 

جداول تركيب الأغذية اأو با�ستخدام التحليل الكيماوي.
ب - طرائق تقدير كمية الغذاء المتناول وت�ضمل طرائق مبا�ضرة وطرائق غير مبا�ضرة.

الطرائق  اأما  الدولة.  توفرها  التي  الحيوية  الاإح�ضاءات  ا�ضتخدام  المبا�ضرة  غير  الطرائق  من 
المبا�ضرة فيندرج تحتها )1( طرائق تقي�ص ا�ضتهلاك الفرد للغذاء مثل »تذكر الغذاء الم�ضتهلك 

خلل 24 �ساعة« و)2( طريقة جرد الغذاء اأو ال�ستهلك العائلي للغذاء.

 Food Composition Tables  ثالثاً: جداول تركيب الاأغذية

التركيب  تو�سح  منف�سلة، وهي  في كتب  اأو  المتخ�س�سة  التغذية  في جميع كتب  توجد  جداول 
الكيماوي لأنواع مختلفة من الأطعمة، ولقد تم اإعداد هذه الجداول بعد تحليل عدد كبير من الأغذية 

في مختبرات متخ�س�سة.
ت�ستعمل هذه الجداول ب�سكل رئي�س لتقدير كمية العنا�سر الغذائية التي يتناولها ال�سخ�س يومياً. 
الغذائي  بالمتناول  والجن�ص  العمر  ح�ضب  �ضخ�ص  لكل  المتناولة  الكميات  مقارنة  تتم  ذلك  وبعد 

)Dietary Reference Intakes - DRIs( المرجعي
1 - فو�ئد جد�ول تركيب �لاأغذية

والمر�س  ال�سحة  حالة  في  الغذائية  الوجبات  تخطيط  في  مهمة  و�سيلة  الجداول  هذه  تُعد   - اأ    
للفرد والمجموعات.

ب- ت�ستخدم لتقدير المتناول من العنا�سر الغذائية دون الحاجة اإلى التحليل الكيماوي للوجبات.
جـ- ت�ستعمل لتقييم الحالة الغذائية في الدول وعند اإجراء الم�سوحات الغذائية الوطنية.

ن�شاط )1-4(

م�ستعينا باأحد كتب التغذية قم بت�سميم ا�ستبانة وا�ستعمالها لتقدير ا�ستهلكك من الغذاء لمدة 24 �ساعة

 تقدير ��ستهلاك �لغذ�ء
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د - ت�ستخدم هذه الجداول عند و�سع �سيا�سات وبرامج تح�سين الو�سع التغذوي للمجتمعات.
هـ- تلزم في عمليات التخطيط الزراعي كدليل لاختيار محا�ضيل معينة اأو لتطوير اأ�ضناف زراعية 

محددة.
و - ت�ساعد العاملين في ال�سناعات الغذائية لتطوير منتجاتهم الغذائية.

ز - ت�ساعد م�ستري المادة الغذائية في معرفة محتوى المنتج الغذائي من العنا�سر الغذائية.
2- محتوى جد�ول تركيب �لاأغذية

تتباين الجداول المختلفة في عدد المواد الغذائية التي تحتويها وكذلك في عدد العنا�سر الغذائية 
التي تحللها اأو بما تقدمه من معلومات اإ�سافية اأخرى عن مكونات الغذاء. وفي ما ياأتي مكونات 

جداول تركيب الأغذية ب�سكل عام:
 اأ  - الطاقة الغذائية )محتوى الغذاء من الطاقة(.

ب- العنا�سر الغذائية المنتجة للطاقة: الكربوهيدرات والبروتين والدهون.
جـ- العنا�ضر المعدنية مثل الحديد والكال�ضيوم والف�ضفور والزنك والبوتا�ضيوم وغيرها.

 د - الفيتامينات مثل فيتامين ب1 )الثيامين( وفيتامين ب2 )الريبوفلفين( وفيتامين ج ، وفيتامين اأ 
وغيرها.

هـ- الماء والألياف والكولي�سترول.
ال�سائعة  الأغذية  اإلى مكونات  التعرف  الأغذية معلومات تمكننا من  لنا جداول تركيب  تقدم 

ال�ستعمال، وت�سهل علينا عملية تخطيط وجبات غذائية متوازنة و�سحية.
ويمكن تخطيط الوجبات الغذائية با�ستخدام نظامين هما:

اأ  - نظام مجموعات الأغذية )Food Groups( والتي من اأهمها و�سع المجموعات الغذائية 
.)Food Guide Pyramid( على �ضكل هرم غذائي   

ب- نظام بدائل الأغذية )Food Exchange System(. وي�ستخدم عادة في تغذية المر�سى 
   ويرتكز على نظام المجموعات الغذائية.

لقد  و�ضع علماء التغذية في دائرة الزراعة الاأمريكية)USDA( اأول دليل غذائي لم�ساعدة ال�سخ�س في تخطيط 
وجبات غذائية متكاملة واختيار الأغذية المتنوعة التي تمده بجميع احتياجاته اليومية من العنا�سر الغذائية طبقا 

للمقررات الغذائية )RDA(. وكان الهدف من ذلك تحويل هذه المقررات اإلى وجبات غذائية متكاملة.
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اإلى اأدلة اإر�ضادية غذائية )Food Guides( مختلفة من  لقد تم ترجمة المقررات الغذائية وتحويلها 
اأ�ضهرها مجموعات الاأغذية الاأربع  التي تم تطويرها في ما بعد اإلى دليل الهرم الغذائي.

 Food Label  رابعاً: بطاقة بيان الاأغذية/ البطاقة الغذائية
المتزايد  الوعي  نتيجة  الم�ضتهلكين  قبل  من  البيان  بطاقات  ا�ضتخدام  الحا�ضر  وقتنا  في  كثر  لقد 
لأهمية الغذاء ومكوناته في ال�سحة والمر�س ول�سرورتها عند تخطيط الوجبات اأو الحميات التغذوية.
تظهر بطاقات البيان فعلياً على كل المنتجات الغذائية الم�سنعة، وهناك القليل من اأنواع الأطعمة 

التي ل ت�ستدعي حمل بطاقة البيان.
وفي قانون الرقابة على الغذاء الأردني ل�سنة 2001م، تم تعريف بطاقة البيان كالآتي: »اأي بطاقة 
اأو علامة اأو اأي �ضيء ت�ضويري اأو و�ضفي �ضواء كان مكتوباً اأو مطبوعاً اأو مر�ضوماً اأو معلماً اأو مزخرفاً 

اأو مدموغاً اأو مل�سقاً بعبوة الغذاء«.
مكونات بطاقة �لبيان

1- قائمة �لمكونات  Ingrdient list  : يجب اأن يو�سع على كل الأطعمة قائمة بكل المحتويات 
ت�ضكل  التي  المادة  تليها  ثم  الكلي،  المنتج  ن�ضبة من وزن  اأكبر  ت�ضكل  التي  الغذائية  بالمادة  ابتداءً 

الن�ضبة الثانية من وزن المنتج، ثم التي تليها.. الخ.
2- حجم وحدة �لتقديم  Serving Sizes  لأن بطاقة البيان تعر�س المعلومات التغذوية المحتواة في 

وحدة التقديم الواحدة )الح�ضة( فاإنه يلزم تحديد حجم اأو كمية هذه الح�ضة. لقد حددت اإدارة 
الغذاء والدواء الأمريكية حجم وحدات التقديم التي عادة ما يتم تقديمها على المائدة، وا�ضترطت 
اأن تحمل كل المنتجات الغذائية المت�سابهة وحدة التقديم نف�سها لت�سهل على الم�ستهلك المقارنة 

بين المنتجات.
عياري،  ن�ضف كوب  البوظة هي  اأنواع  لكل  )الح�ضة(  التقديم  فاإن وحدة  المثال  �ضبيل  على 

بينما وحدة التقديم لكل الم�ضروبات هي ثماني اأون�ضات )حوالي 240�سم3(.
3- �لحقائق �لتغذوية  Nutrition Facts  : يو�سح جدول الحقائق التغذوية كل مما ياأتي:

اأ  - مجموع الطاقة في المنتج )بالكيلو �سعر حراري(.
ب- مجموع الطاقة من الدهون )بالكيلو �سعر حراري(.

جـ- مجموع الدهون الكلية )بالغرام(.
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د - الدهون الم�سبعة )بالغرام(.
هـ- الكولي�سترول )بالملغم(.

و - ال�سوديوم ) بالملغم(.
ز - مجموع الكربوهيدرات الكلية، وت�سمل الن�سويات وال�سكريات والألياف الغذائية )بالغرام(.

ح- الألياف الغذائية )بالغرام(.
ط- ال�ضكريات )بالغرام( وت�ضمل ال�ضكرات الموجودة في الطعام اأ�ضلًا والم�ضافة اإليه لاحقا.

ي- البروتينات )بالغرام(.
كما تت�سمن بطاقة البيان معلومات حول محتوى الفيتامينات والمعادن الآتية مع مقارنتها بالمعايير 

الغذائية:
٭ فيتامين اأ.

٭ فيتامين ج.
٭ الحديد.

٭ الكال�سيوم.
 Daily Values - DV  4- �لقيم �لغذ�ئية �ليومية

نظراً لأن منتج المادة الغذائية ل يمكن اأن يعرف فئات النا�س اأو الفئات العمرية التي �سوف ت�ستهلك 
المنتج، ونظراً ل�سعوبة و�سع الن�سب التي يقدمها المنتج من مجمل الحتياجات اليومية للم�ستهلك، 

فقد قامت اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية بو�سع م�سطلح القيمة اليومية.
تقوم بطاقة البيان بتقديم المعلومات الغذائية بطريقتين مختلفتين، بالكميات )كالغرامات مثلا( 
بالنواحي  المرتبطة  الغذائية  التو�سيات  اليومية  القيمة  وتعك�س  اليومية.  القيمة  من  مئوية  وكن�سبة 
ال�سحية، وتقارن المغذيات الرئي�سة في وحدة التقديم )الح�سة( الواحدة ل�سخ�س ي�ستهلك يومياً 

2000 كيلو �سعر )كيلو كالوري( حراري.
تقوم معظم بطاقات البيان - في اأ�ضفل البطاقة - بتقديم القيمة اليومية لوجبات ذات محتوى 
 )%DV( 2000 و2500 كيلو كالوري حراري، بيما يتم عر�س الن�سبة المئوية من القيمة اليومية

للوجبات ذات محتوى 2000 كيلو كالوري حراري فقط.
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 Nutrient Claims  5- �لادعاء�ت �لتغذوية

اأي من العنا�سر الغذائية في المادة الغذائية«. لقد قامت  اأنها »عبارات تو�سح كمية  تعرف على 
اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية باإدخال هذا الم�سطلح لو�سع التعريفات التي يندرج تحتها ا�ستخدام 
كل من هذه الادعاءات التغذوية. فمثلا اإ�ضافة اإلى كونه يحتوي على اأقل من 2 ملغم كولي�ستيرول 
الدهون  2 غم من  اأكثر من  المنتج لا يحتوي على  اأن  الكولي�ضترول« يعني  فاإن ادعاء »خالٍ من 

الم�سبعة في الح�سة الواحدة.
  Health Claims  6- �لادعاء�ت �ل�سحية

تعرف على اأنها »عبارات تو�سح العلقة بين عن�سر غذائي ما اأو مادة في المنتج وبين فوائد �سحية معينة.
�سحية  عدة  ادعاءات  على  والموافقة  بالت�سديق  الأمريكية  والدواء  الغذاء  اإدارة  قامت  لقد 

بالعتماد على معايير محددة، وت�سمل:
اأو حالة  بمر�ص  وارتباط  لها علاقة  له/  الغذائية  المادة  اأو  الغذائي  العن�ضر  يكون  اأن  اأ   - يجب 

�سحية يعاني منها معظم النا�س اأو فئة معينة منهم.
ب- اأو يكون قد تم بالدليل العلمي اإثبات العلاقة بين الغذاء المعني والناحية ال�ضحية.

يتم  ل  واأن  المنتج،  على  ال�سحي  الدعاء  و�سع  عند  العلمية  والأمانة  الحذر  توخي  ويجب 
اأنه ل يوجد غذاء  المنتج. ويجب ملحظة  ال�سحية ل�ستهلك  الفوائد  بيان  المبالغة والتهويل في 
معين له �ضفات وخ�ضائ�ص �ضفائية �ضحرية. فمثلًا، يمكن اأن ي�ضير الادعاء ال�ضحي اإلى اأن الاأغذية 
الغنية بالكال�ضيوم »قد« تقلل من خطر الاإ�ضابة به�ضا�ضة العظام، كما يجب اأن يو�ضح هذا الادعاء 
اأ�سباب عدة. ومن الممكن اأن يقول الدعاء كذلك اأن هناك عوامل -  اأن المر�س يحدث نتيجة 

كالريا�ضة مثلًا - ت�ضاعد في الوقاية من الاإ�ضابة بهذا المر�ص.

ن�شاط )2-4(

خذ مادة غذائية معلبة - كالبازيلاء مثلًا - وقارن محتوياتها بالرجوع اإلى جداول تركيب الاأغذية، 
قارن هذه القيم بما هو وارد في بطاقة البيان لهذه المادة الغذائية. هل وجدت اأي فرق؟

مقارنة �لقيم �لو�ردة في بطاقة �لبيان بجد�ول تركيب �لاأغذية
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 Food Groups  خام�صاً: نظام مجموعات الاأغذية

على الرغم من الفوائد الكثيرة لا�ضتعمال جداول تركيب الاأغذية في تخطيط الوجبات الغذائية اإلا 
اأنه لي�س من العملي اأن تخطط الوجبات وتقيم كفايتها من العنا�سر الغذائية با�ستخدام هذه الجداول 
في كثير من الاأحيان، لاأن ذلك يتطلب الكثير من الوقت والجهد ويعطي نتائج دقيقة قد لا نحتاج اإليها 
دائما في عملنا في التغذية التطبيقية. ولهذا ظهرت اأنظمة بديلة اأكثر ي�ضراً في التعامل معها وت�ضتخدم 

بكثرة في مجال تقييم وجباتنا الغذائية وتخطيطها.
عدة  اإلى  الأطعمة  يق�سم  الذي  الغذائية،  المجموعات  بنظام  عليه  يتعارف  ما  الأنظمة  هذه  من 
في  ما  نوعا  مت�ضابهة  ولكنها  المختلفة  الاأغذية  من  الكثير  تحوي  منها  مجموعة  كل  مجموعات، 

محتواها من العنا�سر الغذائية.
يمكننا هذا النظام من ا�ستخدام الأطعمة المختلفة وا�ستبدالها �سمن المجموعة الواحدة بكل حرية 
وي�ضمن لنا �ضرطاً اأ�ضا�ضياً من �ضروط الوجبة ال�ضحية األا وهو �ضرط التنوع. وكما ذكر اأعلاه فاإن من 

اأ�ضهر هذه الاأنظمة واأكثرها ا�ضتخداماً هو نظام المجموعات الغذائية الاأربع.
والمجموعات الغذائية الأربع تق�سم الأطعمة بموجب هذا النظام اإلى: )1( مجموعة اللحوم وبدائلها، 

)2( مجموعة الحليب ومنتجاته، )3( مجموعة الخبز والحبوب، )4( مجموعة الفواكه والخ�سراوات.
 Meat and Neat Alternates Group  1- مجموعة �للحوم وبد�ئلها

تزودنا هذه المجموعة بالبروتينات اللازمة للبناء والنمو. تُعد اللحوم الم�ضدر الاأ�ضا�ضي للبروتينات 
والجوزيات  الجافة  البقوليات  ا�ضتخدام  النظام  هذا  في  ويمكن  العالية.  الحيوية  القيمة  ذات 
والأبقار  الأغنام  لحوم  من  كلًّ  اللحوم  قائمة  وت�سمل  الحيوانية.  للحوم  كبدائل  )المك�سرات( 
ب12  فيتامين  وخا�ضة  ب  بفيتامينات  تزودنا  وهي  البي�ص،  وكذلك  والدواجن  والاأ�ضماك 
والحديد وغيرها. اأما بدائل اللحوم فهي نباتية الم�سدر كالفا�سولياء والبازيلء والعد�س والحم�س 
من  بكثير  تزودنا  وهي  باأنواعها،  الجوزيات  اإلى  اإ�ضافة  الجافة  البقوليات  من  وغيرها  والفول 

العنا�ضر الغذائية واأهمها المغني�ضيوم والزنك وفيتامين هـ وفيتامين ب6 .
اأن  اإلا  اأقل جودة من الحيوانية،  على الرغم من اأن بدائل اللحوم النباتية ذات نوعية بروتينية 
كثيرًا منها وخا�ضة البقوليات تتميز بمحتوى اأقل من الدهون خا�ضة الدهون الم�ضبعة كما تخلو 

من الكولي�سترول، بينما تحتوي اللحوم على الدهون والكولي�سترول بكميات متباينة.
يو�سى باأن يتناول ال�سخ�س البالغ )2 - 3( ح�س�س »الح�سة من 60 اإلى 90 غم« من اأطعمة هذه 
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المجموعة يومياً. كما يو�سى باأن تحتوي الوجبات الغذائية المتكاملة على خليط من البروتينات 
الحيوانية والنباتية. وعند تناول الفرد يومياً ح�ستين من مجموعة اللحوم )120- 180 غم تقريباً( 
فاإنه يح�سل على حوالي 60٪ من المقررات الغذائية المو�سى بها )RDA( للبروتين وحوال ٪25 

من مقررات الحديد وفيتامين ب6 وب2 وب1 و35٪ من النيا�سين و70٪ من فيتامين ب12 .
 Milk and Milk Products Group  2- مجموعة �لحليب ومنتجاته

تُعد مجموعة الحليب الم�سدر الرئي�س للكال�سيوم وفيتامين ب2 و ب12 . كما يزودنا الحليب 
المدعم بكميات كبيرة من فيتامين اأ وفيتامين د. ويُعد بروتين هذه المجموعة ذا نوعية عالية مثل 
بروتينات اللحوم لاأن كليهما من م�ضادر حيوانية، اإلا اأن محتواه العالي من الكال�ضيوم يميزه عن 

اأطعمة مجموعة اللحوم.
ت�ضمل هذه المجموعة الحليب باأ�ضكاله المختلفة من �ضائل ومركز ومبخر ومكثف ومجفف، 
والبوظة وغيرها،  والجميد  واللبنة  والاألبان  الاأجبان  مثل  الاأخرى  الحليب  منتجات  ت�ضمل  كما 
اأن  اأو المنخف�سة الدهن. وينبغي ملحظة  وين�سح بتناول الحليب ومنتجاته الخالية من الدهون 

اللبنة والجميد منخف�ضان ن�ضبيا بالكال�ضيوم، لماذا؟

يو�سى اأن يتناول ال�سخ�س البالغ ح�ستين من اأطعمة هذه المجموعة يومياً. اإن تناول ال�سخ�س 
مقررات  من   ٪30 بحوالي  يزوده  الحليب(  من  )كوبان  يومياً  الحليب  من  المقادير  هذه  البالغ 

البروتين و53٪ من فيتامين ب12 و60٪ من فيتامين ب2 و66٪ من الكال�سيوم.
 Bread and Cereals Group  3- مجموعة �لخبز و�لحبوب

تُعد هذه المجموعة الم�ضدر الاأ�ضا�ضي للطاقة والكربوهيدرات، وهي ت�ضكل الغذاء الرئي�ص لكثير 
جيداً  م�سدراً  المدعمة  اأو  الكاملة  الحبوب  تُعد  كما  منها.  الفقيرة  خا�سة  المجتمعات  من 

لمجموعة فيتامينات ب وللحديد والمغني�سيوم.
تزودنا مجموعة الخبز والحبوب بم�ضدر متو�ضط للبروتين قليل التكلفة )تتراوح ن�ضبة البروتين من 
وزن المادة الغذائية بين 7٪ اإلى 14٪(، اإلا اأن بروتين هذه المجموعة يتميز بانخفا�ص قيمته الحيوية  

ن�شاط )3-4(

 ارجع اإلى جداول تركيب الأغذية وقارن محتوى الحليب واللبنة من الكال�سيوم.

  محتوى �لكال�سيوم في �لحليب و�للبنة
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لأنه يحتوي على كميات محدودة من الحم�س الأميني ال�سروري لي�سين )Lysine(. ولهذا ال�سبب 
ين�ضح بتناول الحبوب مع البروتينات الحيوانية اأو البقوليات التي تتميز بمحتواها المرتفع من هذا 

الحم�س.
كالخبز  الكاملة  الحبوب  من  الم�ضنوعة  منتجاتها  اأو  الكاملة  الحبوب  بتناول  عادة  يو�ضى 
الأ�سمر والفريكة والبرغل لأنها تحتوي على ن�سب مرتفعة من فيتامينات ب1 وب2 والنيا�سين 
وعن�ضر الحديد مقارنة بالحبوب المكررة والمنزوعة الق�ضور، كما اأنها غنية بالاألياف التي ت�ضهل 
خروج الف�سلت من الج�سم وتقي من الإ�سابة بالإم�ساك و�سرطان القولون وغيرها من الأمرا�س.
ت�سمل هذه المجموعة كلً من القمح وال�سعير وال�سوفان والأرز والذرة وال�سيلم والمنتجات 

الم�ضنوعة منها كالخبز والمعجنات والمعكرونة والب�ضكويت والحلويات العربية.
 Fruits and Vegetables Group  4- مجموعة �لفو�كه و�لخ�سر�و�ت

وجباتنا  على  ت�ضفي  التي  المختلفة  والنكهات  بالاألوان  وتنوعها  بغناها  المجموعة  هذه  تتميز 
الغذائية الراحة النف�ضية لاأنها ت�ضكل الاأ�ضا�ص في تزيين موائدنا فتجعلنا نقبل على الطعام ب�ضهية.

عدا  والبروتينات  الدهون  من  منخف�ص  م�ضتوى  ذات  والخ�ضراوات  الفواكه  مجموعة  تُعد 
البوتا�ضيوم  وخا�ضة  للمعادن  جيّدة  م�ضادر  وهي  والاأفوكادو.  والزيتون  الن�ضوية  الخ�ضراوات 

والفيتامينات والألياف. وهي م�سادر اأ�سا�سية لفيتامين جـ وفيتامين اأ.
 Miscellaneous Foods   5- �لاأطعمة �لاأخرى

يوجد عدد من الأطعمة الأخرى التي ل تندرج تحت المجموعات المذكورة �سابقاً. وهي ت�سمل 
الاأطعمة  وهذه  والقهوة.  وال�ضاي  والبهارات  والتوابل  الملح  وكذلك  وال�ضكر  والدهون  الزيوت 
ت�ضاف عادة اإلى الوجبات الغذائية في اأثناء التح�ضير لتكملة احتياجات الفرد اليومية من الطاقة اأو 

لإ�سفاء النكهة والطعم على وجباتنا اليومية.
الج�ضمي والحالة  الن�ضاط  العمر والجن�ص ودرجة  الطاقة ح�ضب  الفرد من  احتياجات  تتحدد 

ال�ضحية وغير ذلك، لهذا لم تحدد الاحتياجات اليومية للفرد من هذه المجموعة.
تزودنا الدهون والزيوت بالاأحما�ص الدهنية الاأ�ضا�ضية وفيتامين هـ وكذلك فيتامين اأ )اإذا كانت 
مدعمة(. ويو�ضى با�ضتهلاك الزيوت النباتية بدلا من الدهون الحيوانية لاأنها خالية من الكولي�ضترول 

وغنية بالاأحما�ص الدهنية متعددة اللااإ�ضباع.
 )Empty Calories( اأغذية ال�ضعرات الفارغة  يطلق على الزيوت والدهون وال�ضكريات م�ضطلح 

لأنها فقيرة بالعنا�سر الغذائية الرئي�سة كالبروتينات والمعادن والفيتامينات وغنية بال�سعرات الحرارية.
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�صاد�صاً: تعديل نظام مجموعات الاأغذية اإلى دليل الهرم الغذائي
 Food Pyramid Guide 

لقد انتقد نظام المجموعات الغذائية الأربع لأ�سباب عدة، منها:
1- اإن الالتزام بهذا النظام يمكن اأن يوؤدي في بع�ص الاأحيان اإلى اختيار وجبات غير �ضحية وغير 

متوازنة.
2- هذا النظام  اأكثر ما يركز على تناول الاأغذية الحيوانية.

3- اإن عدم مراعاة التنويع عند تطبيقه قد يوؤدي اإلى اختيار وجبات منخف�سة في محتواها من فيتامين 
هـ وب12 وعن�ضري الحديد والزنك.

الغذائية  المجموعات  نظام  بتطوير   1992 �ضنة  الاأمريكية  الزراعة  دائرة  قامت  الاأ�ضباب  لهذه 
اإلى خم�س مجموعات غذائية  اإلى نظام الهرم الغذائي. لقد تم تق�سيم الأطعمة في هذا الهرم  الأربع 
اأ�سبحت  وقد  والحلويات.  والزيوت  للدهون  خُ�ض�ضت  الهرم  راأ�ص  تحتل  مجموعة  لها  ي�ضاف 

الخ�سراوات والفواكه مجموعتين منف�سلتين.
يتميز نظام الهرم الغذائي بتركيزه على تناول كمية اأكبر من الحبوب والخبز والفواكه والخ�ضراوات 
اليومية   )Servings( الح�س�س  مجموع  من   ٪75 ن�ضبة  الثلاث  المجموعات  هذه  ت�ضكل  حيث 
المو�سى بها. وهذا يعني اأن الأغذية النباتية يجب اأن تحتل هذه الن�سبة العالية من مجموع الح�س�س 

اليومية على ح�ضاب الاأغذية ذات الم�ضدر الحيواني.
تحتل قائمة الخبز والحبوب قاعدة الهرم العري�ضة اإ�ضارة اإلى اأن هذه المجموعة يجب اأن ت�ضكل 
ن�سبة كبيرة من مجموع الح�س�س اليومية. ويدل الحجم الن�سبي الذي تحتله كل مجموعة غذائية في 
الهرم على عدد الح�ض�ص الغذائية اليومية. وتحتل الدهون والزيوت والحلويات القمة ال�ضغيرة لهذا 

الهرم الغذائي للدللة على �سرورة تناولها بتحفظ وبكميات قليلة.
يُعدُّ الهرم الغذائي تمثيلًا م�سوراً لنظام دليل الغذاء اليومي كما يو�سحه ال�سكل )4 - 1(. ويتميز 
باأنه ي�سمح بمدى من الح�س�س اليومية التي يتحدد عددها تبعًا لحاجة ال�سخ�س من ال�سعرات الحرارية.

عليه  اأدخلت  التي  والتغيرات  الغذائي  الهرم  منها  المكون  الغذائية  المجموعات  تلخي�س  ويمكن 
كالآتي:
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1- مجموعة �لخبز و�لحبوب و�لاأرز و�لبا�ستا و�لمعكرونة
 Braed, Cereals, Rice, and Pasta Group

تقع في القاعدة العري�سة للهرم، وين�سح بتناول )6 - 11( ح�سة منها يومياً. كما ين�سح بتناول 
ين�سح  وكذلك  الاألياف،  من  جيدة  كميات  على  لاحتوائها  الكاملة  والحبوب  الاأ�ضمر  الخبز 
من  كبيرة  كميات  للفرد  توؤمن  المجموعة  وهذه  المالحة.  الغذائية  المنتجات  عن  بالبتعاد 
الكربوهيدرات المركبة )الن�ضويات( بالاإ�ضافة للريبوفلافين والثيامين والنيا�ضين وحم�ص الفوليك 

والحديد والبروتين والمغني�سيوم.
تعادل الح�ضة الواحدة من هذه المجموعة �ضريحة واحدة من الخبز )25 غم تقريباً(، اأو ن�سف كوب 

مطبوخ من الحبوب اأو الأرز اأو البا�ستا )المعكرونة(، اأو 25 غم تقريباً من حبوب الإفطار الجاهزة.

2- مجموعة �لخ�سر�و�ت
تقع على ي�سار و�سط الهرم وين�سح بتناول )3 - 5( ح�س�س يومياً. وتعادل الح�سة الواحدة كوباً 
واحداً من الخ�سار الورقية الطازجة، اأو ن�سف كوب من الخ�سراوات المطبوخة اأو الخ�سراوات 

ال�سكل )4 - 1(: دليل الهرم الغذائي.

الدهون والزيوت والحلويات
)ا�ستخدمها باعتدال(

مجموعة الحليب واللبن والأجبان
)2-3 ح�س�ص(

مجموعة الخ�سروات
)3-5 ح�س�ص(

مجموعة اللحوم والأ�سماك والبقوليات 
الجافة والبي�ص 

)2-3 ح�س�ص(

مجموعة الفواكه
)2-4 ح�س�ص(

مجموعة الخبز 
والأرز 

والحبوب 
والمعكرونة

)6-11 ح�سة(
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الطازجة المفرومة اأو البقوليات الخ�ضراء المطبوخة، اأو ثلاثة اأرباع كوب من ع�ضير الخ�ضراوات.
وين�ضح بالتركيز على تناول الخ�ضراوات الورقية الخ�ضراء الداكنة والبقوليات الخ�ضراء مرات 

عدة في الأ�سبوع.
تزودنا هذه المجموعة بكميات جيدة من فيتامين اأ وفيتامين ج وحم�ص الفوليك وعن�ضري 

البوتا�ضيوم والمغنيزيوم وكذلك الاألياف. وتخلو هذه المجموعة من الكولي�ضترول.
3- مجموعة �لفو�كه

تقع هذه المجموعة على يمين و�سط الهرم وين�سح بتناول )2 - 4( ح�ض�ص يومياً. ويو�ضي بالتركيز 
على الفواكه الطازجة اأكثر من الفواكه المجمدة اأو ع�ضائر الفواكه. وتعادل الح�ضة الواحدة منها حبة 
اأو  المطبوخة  اأو  المعلبة  الفواكه  من  كوب  ن�سف  اأو  الموز،  اأو  البرتقال  اأو  التفاح  من  متو�سطة 
المفرومة، اأو ثلاثة اأرباع كوب من ع�ضير الفواكه، اأو ربع كوب من الفواكه المجففة. تزودنا هذه 
المجموعة بكميات جيدة من فيتامين اأ وفيتامين ج وبكميات متباينة من الفيتامينات الأخرى وكذلك 

تزودنا بالبوتا�ضيوم والاألياف، كما اأنها تخلو من الدهون والكولي�ضترول.
4- مجموعة �للحوم و�لدو�جن و�لاأ�سماك و�لبي�ض وبد�ئلها

تقع هذه المجموعة على يمين اأعلى الهرم وين�سح للبالغين بتناول )2 - 3( ح�س�س منها يومياً ، بما 
ي�ساوي )5 - 7( اأون�سات يومياً. كما ين�سح باختيار الأنواع قليلة المحتوى من ال�سحوم والكولي�سترول. 
والح�سة الواحدة تعادل  )60 - 90( غم من اللحوم الحمراء اأو الدواجن اأو الأ�سماك، وتعادل كل    
30 غم تقريباً من اللحوم واحدًا من الآتية )ن�سف كوب من البقوليات الجافة المطبوخة كالفا�سولياء، 

اأو بي�سة واحدة، اأو ملعقتين كبيرتين من المك�سرات اأو زبدة الفول ال�سوداني اأو اللبنة(.
تزودنا هذه المجموعة بمحتوى عالٍ من البروتين وبعدد كبير من الفيتامينات والمعادن.

5- مجموعة �لحليب ومنتجات �لاألبان
تقع هذه المجموعة على ي�سار اأعلى الهرم وين�سح للبالغين 
باختيار  ين�سح  كما  يومياً.  منها  ح�س�س   )3  -  2( بتناول 
الواحدة  الح�ضة  وتعادل  الد�ضم.  قليلة  اأو  منزوعة  الاأنواع 
اأون�سة ون�سف )40  اأو  الرائب،  اللبن  اأو  الحليب  كوبًا من 
غم تقريباً( من الجبن الطبيعي، اأو اأون�ستين )60 غم تقريباً( 
لمعظم  يومياً  ح�ستين  بتناول  يو�سى  المطبوخ.  الجبن  من 

ق�صية للبحث

الاألبان  منتجات  انفردت  لماذا 
بمجموعة م�ستقلة عن اللحوم؟
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نِّ المراهقة والبالغين حتى عمر  النا�ص، وثلاث ح�ض�ص للمراأة الحامل اأو المر�ضع ولل�ضباب في �ضِ
24 �سنة وللن�ساء بعد انقطاع الدورة ال�سهرية.

والريبوفلافين  والكال�ضيوم  الجودة  عالي  البروتين  من  جيدة  بكميات  المجموعة  هذه  تزودنا 
وفيتامين ب12، وفيتامين د وفيتامين اأ )خا�سة المدعمة منها(.

6- �لدهون و�لزيوت و�لحلويات
 لم يحدد حجم الح�س�س المتناولة يومياً ول عددها لأنه يو�سي بتناول كميات قليلة منها. ت�سمل هذه 

المجموعة الدهون والزيوت الموجودة طبيعيًّا والم�ضافة اإلى الطعام، وكذلك ال�ضكريات الم�ضافة.

ن�شاط )4-4(

قم بت�ضجيل كل ما تناولته من طعام و�ضراب خلال اليوم الفائت ، ثم حاول الاإجابة عن النقاط الاآتية:
1- نظم جدولً ت�سع فيه ما تناولته ح�سب المجموعات الغذائية التي در�ستها.

2- هل تبين لك اأنك تناولت اأطعمة من كل المجموعات الغذائية اأم ل؟
3- اإذا كان الجواب لا فحاول تعديل ما تناولته ح�ضب نظام المجموعات الغذائية.

4- خذ وجبة الاإفطار - على �ضبيل المثال - وبا�ضتخدام جداول تركيب الاأطعمة حلِّلْ محتوياتها 
من الكربوهيدرات والبروتين والدهون والطاقة.

تقييم �لوجبات با�ستخد�م نظام �لمجموعات �لغذ�ئية

اإن تق�ضيم الاأغذية اإلى مجموعات بطرائق متعددة وتمثيلها بال�ضكل الهرمي ما هي اإلا اأمور 
لت�سهيل و�سمان الح�سول على احتياجات الج�سم من العنا�سر الغذائية، وهناك تطورات جديدة 
الهرم  عن  التعبير  منها  اإلى مجموعات،  الأغذية  وتق�سيم  الغذائي  بالهرم  يتعلق  ما  في  وم�ستمرة 

بقطاعات اأو  اأ�ضرطة طولية ملونة تمثل المجموعات المختلفة.

اأ�صف اإلى معلوماتك
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 Food Exchange System  صابعاً: نظام بدائل الاأغذية�

الرئي�سة  الغذاء  مجموعات  اأو  الكيماوي  التركيب  جداول  ا�ستخدام  اأن  التغذية  علماء  وجد  لقد 
ال�سكري  الغذائية وتقييمها ي�ستغرق وقتاً طويلً وجهداً كبيراً، خ�سو�ساً لمر�سى  لتخطيط الوجبات 
وال�سمنة وغيرهما. لذا فقد تم اإ�سدار نظام بدائل الأغذية، وهو نظام �سريع و�سهل وعملي ي�ستخدم 

لتخطيط الوجبات الغذائية لل�سخ�س ال�سليم والمري�س.
لت�سبح  الطعام الأربع  الغذائية فقد عدلت مجموعات  للوجبات  التخطيط  ول�سهولة تطبيق وتنفيذ 

ثلاث مجموعات رئي�ضة مع بع�ص القوائم المتفرعة منها.
المجموعات الرئي�سة هي:

1- مجموعة �لكربوهيدر�ت  Carbohydrate Group ، وت�سمل خم�س قوائم )lists( فرعية هي:
 Starch  اأ  - قائمة �لن�سويات 

  Fruit  ب- قائمة �لفو�كه
 Milk  جـ- قائمة �لحليب

 Fat-Free/low-Fat  1 . منزوع الد�ضم
 Reduced-Fet  2 . قليل الد�سم

 Whole  3 . كامل الد�سم
Other Carbohydrates Sweets and د - �لحلويات و�لكربوهيدر�ت �لاأخرى

  Nonstarch Vegetables  هـ- �لخ�سر�و�ت غير �لن�سوية
واحدة  قائمة  وت�سمل   ،)Meat and Meat Substitutes Group( وبد�ئلها  �للحوم  مجموعة   -2

متفرعة ح�سب محتواها من الدهن اإلى:
�للحوم

 Very Lean      اأ  - خالية �لدهن 
 Lean   ب- قليلة �لدهن

 Medium-Fat   جـ- متو�سطة �لدهن
 High-Fat   د - عالية �لدهن
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3- مجموعة �لدهون )Fat Group( : وت�ضمل هي الاأخــــرى قـائمـة واحـــدة متفـرعــــة اإلى ثلاث 
قوائم فرعية ح�ضب نوع الدهون: متعددة اللااإ�ضباع اأو وحيدة اللااإ�ضباع اأو م�ضبعة.

 لقد تم تق�سيم الأطعمة المختلفة اإلى هذه المجموعات الغذائية حيث تحتوي كل مجموعة اأو قائمة 
على قيم متقاربة من المغذيات الكبرى )الكربوهيدرات والبروتينات والدهون( وال�سعرات الحرارية  كما 
في الجدول )4 - 1( �ضرط اأن ت�ضتعمل كل من اأطعمة المجموعة الواحدة بالمقادير المحددة لكل منها. 
ن م�ستخدمه من الحرية في ا�ستبدال الأطعمة المختلفة �سمن المجموعة اأو القائمة الواحدة  وهذا النظام يمكِّ
بحيث يحافظ تقريباً على نف�س المقادير من المغذيات الكبرى وال�سعرات الحرارية،  لكنه  يتطلب التنويع 

�سمن المجموعة الواحدة ل�سمان الح�سول على العنا�سر الغذائية الأخرى.

�لطاقة )ك 
- ك(٭٭ �لدهون 

)غم(
�لبروتينات

)غم(
�لكربوهيدر�ت

)غم(
مقد�ر �لبديل �لمجموعة / �لقائمة

محموعة �لكربوهيدر�ت

80 0-1٭ 3 15 �ضريحة خبر )اأون�ضة = 30 
غم(

1- الن�سويات

60 - - 15 حبة تفاح متو�سطة 2- الفواكه

كوب حليب )240مل( 
مما ياأتي:

3- الحليب

90 3-0 8 12 - خالي/ منخف�س الد�سم
120 5 8 12 قليل الد�سم
150 8 8 12 كامل الد�سم

تتباين تتباين تتباين 15 اأون�سة واحدة كيك
4- الحلويات 

والكربوهيدرات 
       الأخرى

25 - 2 5 2/1 كوب مطبوخ 5- الخ�سراوات 
      غير الن�سوية

الجدول )4 - 1(: محتوى الكربوهيدرات والبروتينات والدهون والطاقة في كل بديل من بدائل 
الأطعمة المختلفة.
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٭تح�سب 1 غم دهن لكل بديل عند تخطيط الوجبات.
٭٭ اأرقام هذا العمود تقريبية ولا تمثل المجموع الح�ضابي بال�ضبط.

٭٭٭ عزيزي الطالب: هذه اأمثلة ويوجد اأطعمة اأخرى ح�ضب محتواها من الدهن كما �ضيتبين معك اأدناه.
وفي ما ياأتي ا�ستعرا�س لقوائم الأطعمة المختلفة ومقدار البديل الواحد من كل منها:

1- قائمة �لن�سويات 
و�لبديل  الغذائية.  والألياف  ب1  فيتامين  من  جيدة  بكميات  الن�ضويات  اإلى  بالاإ�ضافة  تزودنا 

�لو�حد من هذه �لقائمة ي�ساوي �أياً من �لاآتية:

اأ  - اأون�سة واحدة )30 غم تقريباً( من الخبز باأنواعه.
ب- ن�سف كوب مطبوخ من اأي من: الحبوب )جري�سة، برغل، فريكة(، الخ�سراوات الن�سوية 

)بطاطا، بطاطا حلوة، ذرة، بازيلاء / فول/ لوبيا خ�ضراء(.
جـ- ثلث كوب مطبوخ من اأي من: الاأرز، البا�ضتا )المعكرونة(، المفتول.

د  - ن�سف كوب مطبوخ من البقوليات الجافة كالفا�سولياء واللوبيا والفول والعد�س )تح�سب 
 بديل واحد من الن�سويات + بديل واحد من اللحوم خالية الدهن(.

�لطاقة )ك 
- ك(٭٭

�لدهون 
)غم(

�لبروتينات
)غم(

�لكربوهيدر�ت
)غم(

مقد�ر �لبديل �لمجموعة / �لقائمة

مجموعة �للحوم وبد�ئلها

اأون�سة مما ياأتي ٭٭٭:  اللحوم:

35 1-0 7 - �سدر دجاج بدون جلد  خالية الدهن

55 3 7 - لحم بقري  قليلة الدهن

75 5  7 لحم بقري مفروم، بي�س -    متو�سطة الدهن
100 8     7 - نقانق، لبنة  غنم، جبن �ضيدر  عالية الدهن

45 5 - - ملعقة �سغيرة زيت  مجموعة �لدهون
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2- قائمة �لفو�كه
وهي تزودنا بكميات جيدة من الاألياف الغذائية والفيتامينات والمعادن وهي فقيرة جداً بالبروتينات 

والدهون )ولذلك تهمل عملياً(. و�لبديل �لو�حد من هذه �لقائمة ي�ساوي �أياً من �لاآتية:
 اأ  - حبة فواكه متو�سطة طازجة: تفاح، برتقال، موز، اأجا�س، دراق، كيوي.

ب- 4 حبات م�سم�س، 3 حبات بلح اأو تمر، حبتان من التين، ن�سف حبة جريب فروت 
كبيرة، 17 حبة عنب.

جـ- ن�ضف كوب: فواكه مجمدة اأو طازجة اأو ع�ضير فواكه طبيعية غير مُحلّى.
د  - ربع كوب فواكه مجففة.

هـ - كوب واحد �ضمام مقطع، كوب وربع بطيخ مقطع.
3- قائمة �لحليب

وهي كما مرَّ في مجموعات الغذاء تزودنا بالكال�ضيوم ال�ضروري لبناء العظام وبالبروتين الحيواني 
ذي النوعية الجيدة. ويختلف مقدار ما تزودنا به من طاقة ح�ضب محتواها من الدهون.

الكريمة والق�ضدة والزبدة  بينما  اللحوم  قائمة  تندرج تحت  اأن الاأجبان  ويجب ملاحظة 
تندرج تحت قائمة الدهون. و�لبديل �لو�حد من هذه �لقائمة ي�ساوي �أياً من �لاآتية:

اأ- كوب واحد من الحليب اأو اللبن الرائب.
ب- ن�ضف كوب من الحليب المركز.

جـ- ثلث كوب من الحليب الجاف )3 ملعق كبيرة(.

4- قائمة �لحلويات و�لكربوهيدر�ت �لاأخرى 
اأو  الفواكه  اأو  الن�سويات  قائمة  من  اآخر  ببديل  المجموعة  هذه  من  بديل  اأي  ا�ستبدال  يمكن 
في  والمعادن كما  الفيتامينات  تحتوي على كميات جيدة من  القائمة ل  اأن هذه  اإل  الحليب، 
الن�سويات والفواكه والحليب. ويجب ملحظة اأن بع�س بدائل هذه القائمة يحتوي على بديل 

اأو اأكثر من الدهون بالاإ�ضافة اإلى المكون الرئي�ص وهو الكربوهيدرات.

ن�شاط )5-4(

 لماذا لا تندرج الاأجبان واللبنة والجميد مع مجموعة الحليب في نظام البدائل؟
مقارنة �لتركيب �لغذ�ئي للحليب ومنتجاته من �للبنة و�لجبنة
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من  كميات  على  تحتوي  اأغذيتها  من  كثيراً   لاأن  القائمة  هذه  ا�ضتهلاك  من  التقليل  يجب 
الدهون خا�سة الدهون الم�سبعة. كما اأنها غنية بالأحما�س الدهنية متقابلة التناظر والتي يطلق 

.)Trans Fat( عليها م�سطلح الدهون المتقابلة
البديل الواحد من هذه القائمة هو تلك الكمية التي تحتوي على 15 غم من الكربوهيدرات 
بينما تتفاوت في محتواها من البروتينات والدهون وتبعًا لذلك تتفاوت في محتواها من الطاقة. 

والبديل الواحد من هذه المجموعة ي�ساوي اأياً من الآتية:
 اأ  - اأون�ضة من الكيك العادي غير المزين )تحتوي على بديل اإ�ضافي من الدهون(.

ب- اأون�ضة من الكيك العادي المزين )تحتوي على ن�ضف بديل اإ�ضافي من الدهون(.
جـ- ثُلُثا اأون�ضه من اأقرا�ص الكعك المحلاة )Cookie( اأو اأقرا�س الكعك المحلة المح�سوة 

بالكريمة )تحتوي على بديل اإ�سافي من الدهون(.
د - اأون�سة من دونت �سادة )Doughnut( )تحتوي اإ�ضافة على بديل وثلث من الدهون(.

هـ- ملعقة كبيرة �سكر اأو قطر خفيف اأو ع�سل اأو مربى اأو جلو، ن�سف كوب جيلتين اأو بوظة 
خالية الد�سم وال�سكر.

و- ن�سف كوب بوظة )تحتوي على بديلين اإ�سافيين من الدهون(.
5- قائمة �لخ�سر�و�ت غير �لن�سوية

وت�ضمل  والمعادن.  والفيتامينات  النباتية  الاألياف  من  جيدة  بكميات  القائمة  هذه  تزودنا 
والبروكلي  وال�ضمندر  �ضوكي  والاأر�ضي  والبامية  والقرنبيط  باأنواعها  الورقية  الخ�ضراوات 
واللفت  والفجل  الاأخ�ضر  والفلفل  والفطر  والب�ضل  والباذنجان  والكو�ضا  والخيار  والجزر 

والبندورة والقرع. و�لبديل �لو�حد من هذه �لمجموعة ي�ساوي �أيًّا من �لاآتية:
 اأ  - ن�سف كوب من ع�سير هذه الخ�سراوات اأو من الخ�سروات المطبوخة منها.

ب- كوب واحد من هذه الخ�سراوات النيئة.
6- قائمة �للحوم وبد�ئلها

خا�ضة  والمعادن  الفيتامينات  من  وبكثير  الجيدة  النوعية  ذي  بالبروتين  القائمة  هذه  تزدونا 
الحديد والزنك، ويجب اأن نلاحظ اأن هذه المجموعة، تُعدُّ م�ضدرًا للكولي�ضترول الذي يجب 

التقليل منه باختيار اللحوم المنخف�سة ال�سحوم.
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باختيار  وغيرهم  ال�سكري  مر�سى  ين�سح  وال�سرايين  القلب  باأمرا�س  الإ�سابة  من  للإقلل 
الأطعمة قليلة الدهون وال�سحوم والكولي�سترول. واأهم م�سادر الكولي�سترول هي لحوم الأع�ساء 
الحليب  اإلى  بالإ�سافة  البي�س،  �سفار  وكذلك  والكلى  والقلب  والطحال  كالكبد  الداخلية 

المحتوي على الد�ضم والزبدة والق�ضدة والكريمة.
وب�سكل عام فالبديل �لو�حد من هذه �لمجموعة ي�ساوي �أياً من �لاآتية:

 اأ  -  اأون�سة واحدة مطبوخة من اللحوم اأو الأ�سماك اأو الدواجن اأو الأجبان.
ب- ن�سف كوب من البقوليات الجافة المطبوخة كالعد�س والبازيلء والفول واللوبياء 

والفا�سولياء )تحتوي على بديل اإ�سافي من الكربوهيدرات(.
�لبديل �لو�حد من �للحوم خالية �لدهن ي�سمل:

 اأ - اأون�ضة من اللحم الاأبي�ص المطبوخ من الدواجن والديك الرومي على اأن يكون منزوع 
الجلد، البط منزوع الجلد، الاأ�ضماك والاأ�ضماك ال�ضدفية، الأجبان خالية الدهن، الكلى، 

النقانق اأو ال�سجق قليلة الدهن.
ب- بيا�س بي�ستين، اأو ربع كوب من جبن الكوتاج قليل الدهن.

�لبديل �لو�حد من �للحوم �لمطبوخة قليلة �لدهن )هبرة / م�سفية( ي�سمل:

اأ  -  اأون�ضة من اأي )لحم بني اللون منزوع الجلد(، فخذ الدجاج، دواجن ذات لحم اأبي�ص )�ضدر 
الدجاج( مع الجلد، �سمك الرنقة )الكود( الطازج، �سمك ال�سلمون، �سردين معلب، تونة 
معلبة بالزيت وم�ضفاة منه، اإوز منزوع الجلد، لحم الاأرانب، اأجبان تحوي 10٪ دهن(، 

كبد، قلب.
ب- ربع كوب من جبن الكوتاج )4.5٪ دهن(، اأوقية ون�سف �سجق )10٪ دهن(، ربع 

كوب من اللبنة خالية الد�سم.
�لبديل �لو�حد من �للحوم متو�سطة �لدهن ي�سمل:

 اأ  - اأون�سة من لحم البقر اأو ال�ساأن اأو العجل، لحم دواجن بني مع الجلد )الفخذ بالجلد(، 
المقلي،  ال�سمك  اأي نوع من  وكل ذلك مطبوخ جاهز للاأكل، دجاج مع جلد مقلي، 

جبن الموزاريلل، جبن الفيتا.
ب- بي�سة واحدة، ربع كوب من لبنة حليب البقر.
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�لبديل �لو�حد من �للحوم عالية �لدهن ي�سمل:
والجبن  ال�ضفراء(  )الجبنة  ال�ضيدر  جبن  مثل  والمطبوخة  العادية  الاأجبان  من  اأون�ضة   - اأ 

ال�سوي�سري والجبن الأمريكي، �سجق الدجاج والديك الرومي، النقانق المدخنة.
ب - ملعقة كبيرة من زبدة الفول ال�سوداني )م�سدر للدهون غير الم�سبعة(.

جـ - قطعة واحدة من النقانق البقري )تحتوي على بديل اإ�سافي من الدهون(.
7- قائمة �لدهون 

وت�ضمل ثلاثة اأنواع من الدهون: الم�ضبعة ومتعددة اللااإ�ضباع ووحيدة اللااإ�ضباع.
ترتبط  بينما  لل�ضحة،  متعددة  فوائد  لها  اللااإ�ضباع  ووحيدة  اللااإ�ضباع   متعددة  الدهون 

الدهون الم�ضبعة والدهون المقابلة متعددة اللااإ�ضباع باأمرا�ص القلب.
وب�سكل عام فالبديل �لو�حد من هذه �لمجموعة ي�ساوي �أياً من �لاآتية:

 اأ  - ملعقة �ضغيرة من ال�ضمن اأو الزيت النباتيين.
ب- ملعقة �سغيرة من توابل ال�سلطات المختلفة.
�لبديل �لو�حد من �لدهون وحيدة �للا�إ�سباع ي�سمل:

اأ - ملقعة �ضغيرة من زيت الزيتون اأو زيت بذرة اللفت )كنولا( اأو زيت ال�ضم�ضم.
ب - 8 حبات زيتون اأ�سود اأو 10 حبات زيتون اأخ�سر.

جـ - حبة اأفوكاتو متو�سطة )اأون�سة واحدة(.
د - 6 حبات مك�ضرات )لوز اأو كا�ضو( اأو 10 حبات فول �سوداني.

هـ - ن�سف ملعقة كبيرة من زبدة الفول ال�سوداني.
و - ملعقة كبيرة من بذور ال�سم�سم.
ز - ملعقتان �سغيرتان من الطحينة.

ح - ملعقتان �سغيرتان من زيت ال�سم�سم )ال�سيرج(.
�لبديل �لو�حد من �لدهون عديدة �للا�إ�سباع ي�سمل:

اأ - ملعقة �ضغيرة من الزبدة النباتية، المايونيز، زيت الذرة اأو الع�ضفر اأو ال�ضويا.
ب - ملعقة كبيرة من المايونيز قليل الدهن، تتبيلة ال�ضلطات الجاهزة، بذور القرع اأو دوار ال�سم�س.

جـ - 4 اأن�ساف حبة من الجوز المق�سور )القلب(.
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�لبديل �لو� حد من �لدهون �لم�سبعة ي�سمل:
 اأ - ملعقة �ضغيرة من: الزبدة الحيوانية، ال�ضحم، الدهن المهدرج، ال�سمن النباتي، المرغرين.

ب- ملعقة كبيرة من: حليب جوز الهند، جبن الكريمة.
جـ- ملعقتين كبيرتين من: جوز الهند، الكريمة الحام�سة والعادية.

قائمة �لاأغذية �لحرة )Free Foods list(: هي الأغذية التي ي�سمح لل�سخ�س بتناولها دون اأن تدخل في 
ح�ضابات الطاقة. ويُعدُّ الطعام اأو ال�ضراب من �ضمن هذه القائمة اإذا حقق ال�ضروط الثلاثة الاآتية معاً:
 اأ - اأن تحتوي الح�سة الواحدة على اأقل من 20 ك.ك. اأو  5 غرامات اأو اأقل من الكربوهيدرات.

ب- األّا  يُتناول من هذه القائمة اأكثر من 3 بدائل في اليوم.
جـ- اأن توزع هذه الأطعمة على وجبات اليوم ول تُتناول في وجبة واحدة.

ت�سمل هذه القائمة كلً مما ياأتي:
1- �لاأطعمة قليلة/ خالية �لدهون . الح�سة الواحدة منها ت�سمل:

 اأ - معلقة كبيرة من: جبن الكريمة خالي الدهن، مبي�ضات القهوة غير الحليبية ال�ضائلة، مايونيز 
خالي الدهن، توابل ال�ضلطات خالية/ قليلة الدهن، الكريمة الحام�ضية خالية/ قليلة الدهن.

ب- ملعقتين �سغيرتين من م�سحوق مبي�س القهوة غير الحليبي.
2- �لاأطعمة خالية �ل�سكر . الح�سة الواحدة منها ت�سمل:

ال�ضناعية، علك  المحلّيات   ، اأو  جلو خفيف  ال�سكر، مربى   الجيلتين خالي  اأي كمية من:   
ر. كَّ خالي ال�ضُّ

3- �لاأ�سربة  Drinks . اأي كمية من: القهوة وال�ساي غير المحليين، ال�سوربة اأو المرق ال�سافي 
منزوع الد�ضم، الم�ضروبات الغازية الم�ضتعملة للريجيم، المياه الغازية اأو المعدنية. ملعقة كبيرة 

من م�سحوق الكاكاو غير المحلى.
4- �لتو�بل )Seasonings(. اأي كمية من: الثوم، الاأع�ضاب، التوابل، خلا�ضات النكهة.

5- �لبهار�ت و�لمطيبات )Condiments(. وت�سمل اأياً من الآتية:
 اأ - اأي كمية من ع�سير الليمون، الخردل، الخل.

ب- ملعقة كبيرة من: الكات�سب، �سل�سة ال�سويا، توابل المخلل.
جـ- ملعقتين كبيرتين لبن رائب، 20 غم مخلل الخيار.
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ثامناً: تخطيط الوجبات الغذائية با�صتخدام نظام بدائل الاأغذية

 Diet Planning Using Food Exchange System        

 لقد علمت اأنه يمكن تخطيط الوجبات الغذائية با�ستخدام نظامين هما:
1- نظام مجموعات الاأغذية التي من اأهمها و�ضع المجموعات الغذائية على �ضكل هرم غذائي .

2- نظام بدائل الأغذية.
يمكن تلخي�س الخطوات المتبعة لتخطيط وجبات غذائية �سحية متكاملة ومتوازنة با�ستخدام نظام 

بدائل الأغذية كما ياأتي:
اأ - معرفة العادات الغذائية لل�سخ�س والأطعمة التي يف�سلها )يحبها( اأو ل يف�سلها )يكرهها(.

ب - تقدير ال�سعرات الحرارية التي يحتاجها ال�سخ�س يومياً ح�سب عمره وجن�سه ووزنه وطوله 
وحالته ال�سحية. ومنها تح�سب كميات الكربوهيدرات والبروتين والدهون بالغرامات التي 

�ستعطى لل�سخ�س في اليوم.
جـ - التاأكد من اإعطاء ال�ضخ�ص البالغ )ح�ضب نظام دليل الهرم الغذائي( بديلين اأو اأكثر من قائمة 

اأكثر من قائمة  اأو  الن�ضوية، وبديلين  اأكثر من قائمة الخ�ضراوات غير  اأو  الحليب، و3 بدائل 
ال�ضخ�ص  احتياجات  ح�ضب  الثلاث  القوائم  هذه  بدائل  عدد  في  الزيادة  وتعتمد  الفواكه. 
اليومية من الطاقة ورغبته. ثم يتم تقدير وح�ضاب كمية الكربوهيدرات والبروتين والدهون 
التي احتوتها القوائم الثلاث بالاإ�ضافة لقائمة الكربوهيدرات الاأخرى التي قدمت لل�ضخ�ص.

يتم تحديد عدد بدائل قائمة الخبز والن�ضويات الاأخرى التي يحتاجها ال�ضخ�ص بطرح مجموعة  د - 
اإجمالي  من  والفواكه  والخ�سراوات  الحليب  من  كل  في  الموجودة  الكربوهيدرات  كمية 
)كمية   15 على  الناتج  تق�ضيم  يتم  ثم  يومياً.  ال�ضخ�ص  يحتاجها  التي  الكربوهيدرات  كمية 
الكربوهيدرات في بديل قائمة الخبز(. وبعد تحديد عدد بدائل الخبز المقترحة يتم تحديد 

كمية الكربوهيدرات والبروتين والدهون الموجودة فيها.
هـ - يتم تحديد عدد بدائل اللحوم التي يحتاجها ال�سخ�س عن طريق جمع كمية البروتين الموجودة 
في بدائل الحليب والخ�ضراوات والخبز، وطرحها من اإجمالي كمية البروتين التي يحتاجها 
اللحم  بديل  يحتوها  التي  البروتين  )كمية   7 على  )الناتج(  الفرق  ويق�سم  يومياً  ال�سخ�س 
البروتين والدهون  المقترحة، وتقدر كمية  اللحوم  ال�ضخ�ص عدد بدائل  الواحد(. ثم يعطى 

الموجودة فيها.
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يتم جمع كميات الدهون الموجودة في بدائل الحليب واللحوم والن�سويات وتطرح من اإجمالي  و- 
كمية الدهون التي يحتاجها ال�سخ�س يوميا. يق�سم الناتج على 5 )كمية الدهون الموجودة في 

بديل واحد من الدهون( فيكون الناتج هو عدد بدائل الدهون التي يحتاجها ال�سخ�س.
يتم مراجعة الخطــوات الح�سـابية للتاأكد من عدم وجود خطاأ. يـ�ســـمح بن�سبة خطاأ ل تتجاوز          ز- 

      5٪ في عدد غرامات الكربوهيدرات، البروتين، الدهون، اأو ال�سعرات الحرارية.
رغبة  ح�ضب  اأكثر  اأو  وجبات  ثلاث  على  ال�ضبع  القوائم  في  الغذائية  البدائل  عدد  توزيع  يتم  ح- 

ال�ضخ�ص اأو حالته ال�ضحية. ويتم بعد ذلك تحديد اأ�ضناف الاأطعمة وكميتها في كل وجبة.
ينبغي متابعة ال�ضخ�ص لمعرفة تاأثير الوجبات الغذائية على �ضحته وخا�ضة المر�ضى. اأما في ما  ط- 
اأ�سبوعين. اإلى  اأ�سبوع  كل  ال�سخ�س  بوزن  فيو�سى  زيادته،  اأو  الوزن  تقليل  وجبات  يخ�س 

 مثال )1(

طريقة تخطيط وجبات غذ�ئية متو�زنة با�ستخد�م نظام بد�ئل �لاأطعمة.

اأحمد �ضخ�ص بالغ و�ضليم الج�ضم يحتاج اإلى 2900 ك.ك. يومياً. ما الخطوات ال�سحيحة لتخطيط 
وجبات غذائية متوازنة له با�ستخدام نظام بدائل الأطعمة؟

�لحل

في  الطاقة(  مجمل  من  مئوية  )كن�سبة  والدهون  والبروتين  الكربوهيدرات  كميات  تقدير   -1
للكربوهيدرات   ٪60  -  50 وهي  الغذائية  الوجبات  في  بها  المو�سى  الن�سب  على  بناءً  اليوم 

اأقل )ما تبقى( للدهون. ويمكن تو�ضيح ذلك كالاآتي: اأو  و10 - 20٪ للبروتينات و٪30 
 اأ - ن�ضبة الكربوهيدرات من مجمل الطاقة اليومية المو�ضى بها لاأحمد =

      2900 * 55 / 100 = 1595 ك.ك.
ب- عدد غرامات الكربوهيدرات = 1595 ÷ 4 = 398.75 غم )399 غم تقريباً(.

جـ- ن�ضبة البروتين من مجمل الطاقة اليومية المو�ضى بها لاأحمد =
       2900 * 15 / 100 = 435 ك.ك.

د - عدد غرامات البروتين = 435 ÷ 4 = 108.75 غم )109 غم تقريباً(
هـ- ن�ضبة الدهون من مجمل الطاقة اليومية المو�ضى بها لاأحمد =

 +-
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      2900 * 30 / 100 = 870 ك.ك.
و - عدد غرامات الدهون = 870 ÷ 9 = 96.7 غم )97 غم تقريباً(

2- تحديد عدد البدائل التي يحتاجها اأحمد في كل قائمة ومحتواها من الكربوهيدرات والبروتين 
والدهون وال�سعرات، كما يو�سح الجدول )4 - 2(.

3- توزيع عدد البدائل في كل من القوائم الغذائية ال�ضبع على ثلاث وجبات رئي�ضة كما في الجدول 
)4 - 3(. ومن ناحية �سحية وحتى يتم تجنب حدوث نق�س في العنا�سر الغذائية فاإنه ل يو�سى 

بتناول اأقل من 1000 - 1200 ك.ك. في اليوم.
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�ل�سعر�ت )ك.ك( �لدهون 
)غم(

�لبروتين
)غم(

�لكربوهيدر�ت
)غم(

عدد 
�لبد�ئل �لقائمة �لغذ�ئية

240 10 16 24 2 حليب )متو�سط الد�سم(

100 - 8 20 4
خ�سراوات غير ن�سوية 

مطبوخة
240 - - 60 4 فواكه

- - - - ح�سب 
الرغبة �سلطة خ�سراء

19.7 = 15 ÷ )104 - 399(
اأو = 20 بديل خبز

104 �لمجموع �لاأول )مجموع �لكربوهيدر�ت(

1600 20 60٭ 300 20 خبز
3.5 = 7 ÷ )84 - 109(

اأو = 4 بدائل لحم
84 �لمجموع �لثاني )مجموع �لبروتين(

300 20 28 - 4 لحم )متو�سط الدهن(

 = 5 ÷ )50 - 97(
  9.3

اأو = 9 بدائل دهون
50 �لمجموع �لثالث )مجموع �لدهون(

405 45 - - 9 دهون
2885 95 112 404 �لمجموع �لاإجمالي

٭ يمكن ا�ستخدام اأطعمة من قائمة الكربوهيدرات الأخرى كالع�سل والدب�س والمربى وعندها يقل 
محتوى البروتين من هذه المجموعة.

الجدول )4 - 2(: عدد البدائل وكمية الكربوهيدرات والبروتين  والدهون والطاقة في وجبة 
غذائية محتوية على 2900 ك.ك./ يوم.
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�لبد�ئل عدد �لبد�ئل كميات �لاأغذية
�لاإفطار

حليب 1 كوب حليب متو�سط الد�سم
فواكه 1 حبة تفاح �سغيرة
خبز 3 3 �ضرائح تو�ست

لحوم 1 بي�سة واحدة
دهون 2 ملعقتان �سغيرتان من زيت الزيتون )لقلي البي�ضة(

�لغد�ء

خ�سروات  2 كوب �ضبانخ مطبوخة

خ�سروات 2/1 كوب �سلطة خ�سراء م�سكلة

لحوم 2 60 غراماً: لحم بقر اأو �ساأن اأو عجل اأو فخذ دجاج مع جلد 
اأو �سمك مقليين

خبز 6 كوب اأرز مفلفل + 90 غم خبز 
فواكه 1 حبة موز �سغيرة
دهون 2 3 ملعق �سغيرة  من زيت نباتي لفلفلة الاأرز ولطبخ الخ�ضراوات

�لع�ساء
خبز 7 كوب ون�سف فريكة مفلفلة + 120 غم خبز )ن�ضف رغيف خبز عربي(

خ�سروات 2 كوب مطبوخ باذنجان مع بندورة

لحوم 1 30 غراماً: لحم بقر اأو �ساأن اأو عجل اأو دجاج مع جلد اأو 
�سمك مقليين

فواكه 1 تفاحة �سغيرة
دهون 2 4 ملاعق �ضغيرة من الزيت لطبخ الفريكة والخ�ضروات

كربوهيدرات  اأخرى/دهون 4 كوب �ضاي مع ملعقة كبيرة �ضكر + 30 غم كيك عادي غير مزين
فواكه 1 2/1 كوب ع�سير طبيعي م�سكل بدون �سكر
حليب 1 كوب لبن رائب متو�سط الحجم 

الجدول )4 -3(:توزيع البدائل للوجبة المحتوية على 2900 ك.ك. على ثلاث وجبات رئي�سة.
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 Evaluation of Diets  تا�صعاً: تقييم الوجبات الغذائية

تختلف حاجات ال�ضخ�ص التغذوية باختلاف الجن�ص والعمر والن�ضاط البدني والحالة الف�ضيولوجية 
وال�سحية. ويمكن الرجوع اإلى جداول خا�سة لتحديد حاجة الفرد اليومية من الطاقة.

وللتحقق من الح�سول على وجبات غذائية متوازنة و�سحية فاإنه يو�سى باأن توفر الوجبات الغذائية 
الن�سب الآتية من مجمل ال�سعرات الحرارية اليومية:

1- الكربوهيدرات: 50 - 60٪، مع التركيز على اأن ت�ضكل الن�ضويات )ال�ضكريات المعقدة( ن�ضبة 
ل تقل عن 3/2 اأو 4/3 من هذه الكربوهيدرات.

2- البروتين: 10 - 20٪، واأن يكون من م�سادر نباتية وحيوانية متنوعة.
وا�ستبدالها  الحيوانية  ال�سحوم  من  الإمكان  قدر  التقليل  مع  ي�ساوي ٪30،  اأو  من  اأقل  الدهون:   -3
بالزيوت النباتية وخا�ضة زيت الزيتون. وين�ضح كذلك بالتقليل من تناول الاأطعمة الحيوانية الغنية 
بالكولي�ضترول كاللحوم الدهنية ولحوم الاأع�ضاء الداخلية كالكبد والطحال و�ضفار البي�ص والزبدة 

الحيوانية.
الاأمثلة التطبيقية الاآتية ت�ضاعدك على فهم كيفية تقييم الوجبات الغذائية المتناولة.

مثال )2(

تناول ح�سن في وجبة الغداء ما ياأتي: 90 غم لحم هبر، ن�سف كوب كو�سا مطبوخة، ن�سف رغيف 
اأرز مفلفل، حبة تفاح �ضغيرة، 4 ملعق �سغيرة زيت  خبز �ضاورما )30 غم تقريباً(، ثلث كوب 
والطاقة في  والدهون  والبروتين  الكربوهيدرات  تناوله ح�ضن من  ما  اح�ضب كمية  للطبخ.  زيتون 

وجبة الغداء؟
�لحل

1- 90 غم لحم هبر )3 بدائل لحم قليل الدهن( تحتوي �سفر غم كربوهيدرات + 21 غم بروتين 
+ 9 غم دهن.

2- ن�سف كوب كو�سا مطبوخة )بديل واحد خ�سراوات غير ن�سوية( تحتوي 5 غم كربوهيدرات 
+ 2 غم بروتين + �سفر غم دهن.

3 - ن�ضف رغيف خبز �ضاورما )بديل واحد خبز( تحتوي 15 غم كربوهيدرات + 3 غم بروتين 
+ 1 غم دهن.
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4- ثلث كوب اأرز مفلفل )بديل واحد خبر( يحتوي 15 غم كربوهيدرات + 3 غم بروتين + 1 
غم دهن.

5- حبة تفاح �سغيرة )بديل واحد فواكه( تحتوي 15 غم كربوهيدرات + �سفر غم بروتين + 
�سفر غم دهن.

6- 4 ملعق �سغيرة زيت زيتون )4 بدائل دهون( تحتوي �سفر غم كربوهيدرات + �سفر غم 
بروتين + 20 غم دهن.

المجموع الكلي = 50 غم كربوهيدرات + 29 غم بروتين + 31 غم دهون.
٭ كمية ال�ضعرات من الكربوهيدرات = 50 * 4 = 200 ك.ك. 

٭ كمية ال�ضعرات من البروتين = 29 * 4 = 116 ك.ك. 
٭ كمية ال�ضعرات من الدهون = 31 * 9 = 279 ك.ك.

اإذن مجموع ال�ضعرات الكلي لوجبة غداء ح�ضن = 200 + 116 + 279 = 595 ك.ك.
مثال )3(

تناول محمود في وجبة الغداء �ضطيرة )�ضاندوي�ص( همبورغر بقري مع �ضحن بطاطا مقلية بالاإ�ضافة 
تناولها  التي  الطاقة  اح�سب مجمل  )كوكتيل(.  الم�سكلة  الطبيعية  الفواكه  من ع�سير  كبير  اإلى كوب 
محمود ون�ضبة م�ضاهمة كل من الكربوهيدرات والبروتين والدهون من الطاقة الاإجمالية اإذا علمت اأن 

حاجته اليومية هي 2500 ك.ك. 
�لحل

اأون�ضتين   + الن�ضويات  من  بديلين  يعادل  م�ضتدير  خبز  رغيف  على  عادة  تحتوي  الهمبرغر  �ضطيرة 
)بديلين( لحم متو�ضط الدهن + ملعقة �ضغيرة مايونيز )تعادل بديل واحد من الدهون( + كمية قليلة 

وغير مح�سوبة من �سلطة الملفوف والخ�سراوات:
1- اإذن فبديلين من الن�ضويات تحتوي 30 غم كربوهيدرات + 6 غم بروتين + 2 غم دهون.

2- اأون�ستين لحم متو�سط الدهن تحتوي �سفر غم كربوهيدرات + 14 غم بروتين + 10 غم دهون.
3- بديل واحد من الدهون يحتوي �سفر غم كربوهيدرات + �سفر غم بروتين + 5 غم دهون.

 4- �سحن البطاطا المقلية )150 غم تقريباً( يحتوي على اأربعة بدائل من الن�سويات + 4 بدائل من الدهون:
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 اأ   - اأربعة بدائل من الن�سويات تحتوي 60 غم كربوهيدرات + 12 غم بروتين + 4 غم دهون.
ب - اأربعة بدائل دهون تحتوي �سفر غم كربوهيدرات + �سفر غم بروتين + 20 غم دهون.

5 - اأمّا كوب الع�ضير فيحتوي على بديلين من قائمة الفواكه:
بديلين من الفواكه تحتوي 30 غم كربوهيدرات + �سفر غم بروتين + �سفر غم دهون.

  عدد غرامات الكربوهيدرات الاإجمالية = 30 + 60 + 30 = 120 غم
  الطاقة من الكربوهيدرات = 120 * 4 = 480 ك.ك.

٭ ن�سبة الكربوهيدرات من مجمل الطاقة اليومية لمحمود =
 = ٪19.2 = ٪100 * 2500 ÷ 480

عدد غرامات البروتين الاإجمالية = 6 + 14 + 12 = 32 غم
الطاقة من البروتين = 32 * 4 = 128 ك.ك

ن�ضبة البروتين من حجم الطاقة اليومي المحدد = 128 ÷ 2500 * ٪100 = ٪5.1 
عدد غرامات الدهون الاإجمالية = 2 + 10 + 4 + 20 + 5 = 41 غم

الطاقة من الدهون = 41 * 9 = 369 ك.ك.
٭ ن�سبة الدهون من مجمل الطاقة اليومية لمحمود =

٪15.1 = ٪100 * 2500 ÷ 378
الطاقة التي زودته بها وجبة الغداء = 480 + 128 + 369 = 977 ك.ك.

ن�ضبة الطاقة من مجمل الطاقة اليومية = 977 ÷ 2500 * ٪100 = ٪39.1
مثال )4(

العربي  الخبز  من  رغيف  اإلى  بالاإ�ضافة  الزيت  مع  المدم�ص  الفول  من  �ضحناً  مطعم  في  �ضعيد  تناول 
المخللين والفلفل  الخيار واللفت  الفلفل مع �سحن مقبلت �سغير من  اأقرا�س من  الكبير وخم�سة 
الأخ�سر. اح�سب مجمل الطاقة التي تناولها �سعيد ون�سبة م�ساهمة كل من الكربوهيدرات والبروتين 

والدهون من الطاقة الاإجمالية اإذا علمت اأن حاجته اليومية هي 2700 ك.ك.
�لحل

يقدر عادة ما يقدم في المطاعم ال�ضعبية في مثل هذه الوجبة كما ياأتي:
خالية  اللحوم  من  واحداً  بديلً  ويعــادل  كـوب،  ن�سف  تقريباً  ي�سـاوي  الفـول  �سحــن  حجم   -1
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الن�سويات. البديل الواحد من اللحوم خالية الد�سم يحتوي �سفر غم  الدهن + بديلً واحداً من 
غم   15 يحتوي  الن�سويات  من  الواحد  البديل   دهون.  غم   1  + بروتين  غم   7  + ن�سويات 

كربوهيدرات +3 غم بروتين + 1 غم دهون.
من  الكبيرتان  والملعقتان  كبيرتين؛  ملعقتين  تقريباً  ي�ضاوي  الفول  �ضحن  على  الم�ضاف  الزيت   -2
الزيت تعادلان 6 بـدائل من الدهـون. �ستة بـدائل من الدهـون تحتوي �سفر غـم كربوهيـدرات 

+ �سفر غم بروتين + 30 غم دهون.
3- رغيف الخبز العربي الكبير ي�ضاوي تقريباً 200 غم وهو ما يعادل تقريباً 8 بدائل من الن�سويات. 
ثمانية بدائل من الن�ضويات تحتوي 120 غم كربوهيدرات + 24 غم بروتين + 8 غم دهون.
4- خم�سة اأقرا�س من الفلفل تعادل تقريباً بديلً واحداً من اللحوم خالية الدهن + بديلً واحداً من 
الن�سويات + بديلً واحداً من الدهون. بديل واحد من اللحوم خالية الدهن تحتوي �سفر غرام 
غم   15 يحتوي  الن�سويات  من  واحد  بديل  دهون.  غم   1  + بروتين  غم   7  + كربوهيدرات 
الدهون يحتوي على �سفر غم  بديل واحد من  بروتين + 1 غم دهون.  كربوهيدرات +3 غم 

كبريوهيدرات + �سفر غم بروتين + 5 غم دهون.
5- �سحن المقبلت ال�سغير: ل يتم احت�ساب مكوناته من الطاقة والعنا�سر الغذائية الكبرى لأنه يُعدُّ 

من قائمة الأطعمة الحرة لحتوائه على اأقل من 20 ك.ك.
هذه الوجبة زودت �سعيدًا بما ياأتي:

عدد غرامات الكربوهيدرات الاإجمالية = 15 + 120 + 15 = 150 غم
ا لطاقة من الكربوهيدرات = 150 * 4 = 600 ك.ك.

٭ ن�ضبة الكربوهيدرات من مجمل الطاقة اليومية ل�ضعيد =
٪22.2 = ٪100 * 2700 ÷ 600

عدد غرامات البروتين الاإجمالية = 7 + 3 + 24 + 7 + 3 = 44 غم
الطاقة من البروتين = 44 * 4 = 176 ك.ك.

٭ ن�ضبة البروتين من مجمل الطاقة اليومية ل�ضعيد =
٪6.5 = ٪100 * 2700 ÷ 176
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عدد غرامات الدهون الاإجمالية = 1 + 1 + 30 + 8 + 1 + 1 + 5 = 47غم
الطاقة من الدهون = 47 * 9 = 423 ك.ك

ن�ضبة الدهون من مجمل الطاقة اليومية ل�ضعيد = 423 ÷ 2700 * ٪100 = ٪15.7  
الطاقة التي زودته بها وجبة الغداء = 600 + 176 + 423 = 1199 ك.ك.

ن�ضبة الطاقة من مجمل الطاقة اليومية = 1199 ÷ 2700 * ٪100 = ٪44.4

ن�شاط  )6-4(

1- هل ثمة مخاطر �ضحية تنتج عن الاعتماد ب�ضكل رئي�ص على تناول اأطعمة الوجبات ال�ضريعة؟ 
ما هي اإن وجدت؟

2- هل تعتقد اأن جميع اأطعمة الوجبات ال�ضريعة مت�ضابهة في المخاطر؟ علّل.

�أطعمة �لوجبات �ل�سريعة

ن�شاط )7-4(

 تناول وليد في اأحد مطاعم الوجبات ال�ضريعة قطعة بيتزا بالجبن مقدارها �ضت اأون�ضات مع علبة 
الأغذية،  بدائل  نظام  م�ستخدما  بدائل  اإلى  وليد  تناول  ما  حول  الغازية.  الم�سروبات  من  كبيرة 
واح�سب مقدار ما ح�سل عليه في هذه الوجبة من الكربوهيدرات والبروتين والدهون والطاقة.

�لتقييم �لغذ�ئي لوجبة من �أطعمة �لوجبات �ل�سريعة



132

تخطيط الوجبات

1- اأجب عن الأ�سئلة الآتية بكلمة نعم اأو كلمة ل:
 اأ  - التوازن الغذائي ي�ضاعد على تحقيق �ضرط الكفاية الغذائية.

ب- تعادل الح�سة الواحدة لكل مجموعات الأغذية في دليل الهرم الغذائي  2 - 3 اأون�سات 
يومياً.

جـ- تم اإدراج الأجبان تحت قائمة الحليب في كل من نظامي بدائل الأغذية ودليل الهرم الغذائي.
2- �ضع دائرة حول رمز الاإجابة ال�ضحيحة فيما ياأتي:

1 . ت�سمل »الأطعمة الأخرى« الواردة في الدليل الغذائي اليومي واحداً من الخيارات الآتية:
  اأ  - توابل ال�سلطات              ب- المربيات  

د  - كل ما ذكر �ضحيح  جـ- القهوة    
2 . تعادل حاجة الحوامل والمر�سعات من مجموعة الحليب ومنتجاته:

 اأ  - ح�ضتين            ب- ثلاث ح�ض�ص  
د  - خم�س ح�س�س جـ- اأربع ح�س�س   

3 . ت�سمل »قائمة الكربوهيدرات الأخرى« في نظام البدائل الغذائية:
ب- اأقرا�س الكعك المحلي   اأ  - الكيك     

جـ- الحلويات             د - كل ما ذكر �ضحيح
3- عدد اأربعة من القيا�ضات الج�ضمية )الاأنثروبومتيرية( الم�ضتخدمة لتقييم الو�ضع التغذوي.

4- اذكر ثلاثاً من فوائد تركيب الاأغذية.
5- ما تعريف بطاقة البيان ح�سب قانون الرقابة على الغذاء الأردني ل�سنة 2001؟

بثلث  تزوده  بحيث   )2 )مثال  ال�ضابق  المثال  في  �ضعيد  تناولها  التي  الوجبة  بتعديل  قم   -6
احتياجاته تقريباً من كل من الطاقة والكربوهيدرات والبروتين والدهون؟
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غم  يقل عن 60  ل  وما  كالوري  كيلو   2500 هي  اليومية  الحامل  المراأة  اأن حاجة  علمت  اإذا   -7
بروتين، فبيّن هل الاأطعمة الاآتية التي تناولتها امراأة حامل بالغ قد زودتها بوجبة متوازنة وبحاجتها 
من ال�ضعرات ليوم واحد؟ اإذا كانت الاأطعمة التي تناولتها غير متوازنة فقم بالتعديلات المنا�ضبة 

لت�سبح متوازنة.

- 180 غم خبز، ثلثا كوب برغل مفلفل، 30 غم قطعة من الكيك العادي غير المزين، كوب 
ع�ضير  كوب  ن�ضف  والخل،  الليمون  ع�ضير  من  قليل  مع  خ�ضراء  �ضلطة  كوب  مطبوخ،  جزر 
بي�سة م�سلوقة، قطعة �سمك  تقريباً(،  اأبي�س من دون جلد )90 غم  بندورة طازج، فخذ دجاج 
م�سوي )60 غم تقريباً(، حبتا تفاح �ضغيرتان، ن�ضف كوب اأنانا�ص مقطع من دون �ضراب، كوبا 
حليب غير محلى كامل الد�سم، كوب زبادي خالي الد�سم، ملعقة كبيرة ع�سل، 3 ملعق �سغيرة 

زبدة، ن�سف كوب بوظة، 10 ملاعق �ضغيرة زيت للطبخ.

8- يحتاج �ضخ�ص م�ضن اإلى 2200 كيلو كالوري في اليوم، فما الخطوات اللزمة لتخطيط وجبة 
غذائية متوازنة با�ستخدام نظام بدائل الأطعمة؟



• ما اأهم اأ�سباب ف�ساد الأغذية ؟ وما هي طرائق الوقاية منها؟
• هل فكرت في اأ�سباب ا�ستخدام المواد الم�سافة اإلى الأغذية؟

• من هي الجهات الم�سوؤولة عن �سلامة الغذاء في الأردن؟



المق�سود ب�سحة الغذاء و�سلامته: التدابير والحتياطات الواجب اتخاذها في جميع مراحل 
والحفظ  والخدمة  والإعداد  والتخزين  والنقل  الإنتاج  عمليات  ذلك  وي�سمل  الغذاء،  تداول 
عاليتين  وح�سية  �سحية  جودة  ذات  اأطعمة  على  الح�سول  بهدف  والبيع،  والتوزيع  والت�سنيع 
وخ�سائ�سها  الغذائية  قيمتها  على  المحافظة  مع  الأمرا�ض  م�سببات  ومن   ، العيوب  من  وخالية 
الطبيعية. وح�سب قانون الرقابة على الغذاء، تعني �سلامة الغذاء: خلوه من اأي م�سدر خطر وفق 

القواعد الفنية، والموا�سفات القيا�سية المعتمدة.
تبحث هذه الوحدة في ف�ساد الأغذية وتلوثها وطرائق الوقاية منه ، وحفظ الأغذية والمواد 

الم�سافة والت�سريعات الغذائية.
 ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1- تتعرف اأنواع ف�ساد الأغذية وتبين اأ�سبابها.
2- تلخ�ض الأمرا�ض المنقولة بالغذاء من حيث م�سبباتها واأعرا�سها.

3- تحدد طرائق الوقاية من ف�ساد الأغذية.
4- تتعرف طرائق حفظ الأغذية.

5- تتعرف اأهم المواد الم�سافة واإيجابياتها و�سلبياتها.
6- تتعرف الت�سريعات الخا�سة ب�سلامة الغذاء.

7- تعدد وتبين الجهات المحلية المعنية ب�سحة الغذاء و�سلامته.
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اأولً: اأنواع ف�ساد الأغذية

ف�س��اد الأغذي��ة هو ح�سول تغي��رات غير مرغ��وب فيها في الغ��ذاء توؤثر في خ�سائ�س��ه الح�سية، 
وا�ست�ساغته وغالباً ما تجعله غير �سالح للا�ستهلاك، وقد تكون هذه التغيرات م�سحوبة باأ�سرار �سحية.

التلوث.  اإلى  اأو  فيها  مرغوب  غير  تغيرات  اإلى  تداولها  وخلال  اإنتاجها  منذ  الأغذية  وتتعر�ض 
ويمكن ت�سنيف هذه التغيرات اإلى الأنواع الآتية:

مثل  �سحياً  ارّة  �سَ غير  لكنها  تقبله  اأو  الطعام  ا�ست�ساغة  في  توؤثر  فيها  مرغوب  غير  تغيرات   -1
تحول ال�سكريات اإلى ن�سا في البازيلاء، وزيادة كمية اللجنين )المواد الخ�سبية( في الفا�سولياء 

واللفت، وتلف اأن�سجة الفواكه اأو البي�ض نتيجة تجميدهما.
2- تغيرات تُحدث اأ�سراراً كبيرة في طبيعة المادة الغذائية من حيث النكهة والرائحة والقوام مما 

يجعلها غير �سالحة للا�ستهلاك مثل تحلل البروتينات.
3- تغيرات تُ�سبب اأ�سراراً �سحية للم�ستهلك �سواء اأكانت هذه التغيرات مح�سو�سة اأم غير مح�سو�سة، 

مثل: الت�سممات الغذائية، مما يجعل الطعام الملوث بها غير �سالح للا�ستهلاك.
الحليب  مثل  الف�ساد  �سريعة  اأغذية  فهنالك  للف�ساد؛  قابليتها  الطبيعية من حيث  الأغذية  وتختلف 
مثل  متو�سطة  تلف  قابلية  ذات  واأغذية  والفواكه،  الخ�سراوات  اأنواع  وبع�ض  النيئة  واللحوم  الخام 
الب�سل والبطاطا والثوم، بينما هناك اأغذية ذات قابلية حفظ عالية ومقاومة للف�ساد يمكن حفظها لمدة 

عام اأو اأكثر مثل: الحبوب والبقول الكاملة والمك�سرات والع�سل.
ثانياً: اأ�سباب ف�ساد الأغذية

اإلى اأربعة اأنواع رئي�سة هي: جرثومية، كيماوية، ميكانيكية  اأ�سباب ف�ساد الأغذية  يمكن ت�سنيف 
)فيزيائية(، والأ�سرار الناجمة عن مهاجمة الح�سرات والقوار�ض وغيرها.

1- �لأ�سباب �لجرثومية
الأحياء الدقيقة )البكتيريا والأعفان والخمائر )Bacteria, Molds and Yeasts( وا�سعة النت�سار في 
الطبيعة وهي موجودة في الهواء والماء والتربة وعلى ج�سم الإن�سان وعلى المواد الغذائية والأ�سطح، 
ومجرد وجودها ل ي�سبب الف�ساد، ولكن ما ي�سببه وجود الأنواع الممر�سة باأعداد كبيرة، اأو اإفرازها 

لمواد �سامة حتى لو لم توجد هذه الكائنات باأعداد كبيرة في الغذاء اأو كانت ميتة.
يتاأثر نمو الأحياء الدقيقة وتكاثرها ون�ساطها في الطعام بمحتواه من الماء وبالعنا�سر الغذائية 
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الحرارة  الكائنات  هذه  معظم  تف�سل  اإذ  حرارته  بدرجة  وكذلك  الهيدروجيني  وبالرقم  المتاحة 
المعتدلة )25 - 530�ض(. ولكن قد ينمو بع�سها على درجات حرارة منخف�سة )الم�ستعملة في 

التبريد(، وبع�سها الآخر على درجات حرارة مرتفعة قد ت�سل اإلى 560�ض.

مع اأن التجميد ل يق�سي على بع�ض الأحياء الدقيقة لكنه يعيق نموها وتكاثرها. ومن حيث متطلبات 
في  الآخر  بع�سها  وينمو   Aerobic هوائية  وت�سمى  الأك�سجين  بوجود  الأنواع  بع�ض  تنمو  الأك�سجين 
اأنواع قادرة على النمو بوجود الأك�سجين  غياب الأك�سجين وهو اللاهوائية Anaerobic، بينما هناك 

.Toxins وت�ستطيع بع�ض الأنواع اإفراز ال�سموم Facultative وبغيابه وهي الختيارية
من علامات ف�ساد الأغذية بالأحياء الدقيقة ح�سول تغيرات غير طبيعية في مظهر المادة الغذائية اأو 
قوامها اأو بنيتها اأو رائحتها اأو طعمها. ومن اأمثلة ذلك الخ�سرار في الخبز اأو وجود �سبكة قطنية باأ�سكال 
واألوان مختلفة وهما دليل على نمو الفطريات؛ وتخثر الحليب وتكوّن طعم حام�ض نتيجة لزيادة اأعداد 
الأحياء الدقيقة فيه؛ وح�سول طراوة زائدة في اللحوم مع ظهور روائح كريهة نفاذة في ال�سمك القديم 
نتيجة تحلل البروتينات فيه؛ وتغير في الطعم وعَكَر في بع�ض ال�سوائل مثل الع�سائر عند نمو الخمائر فيها. 
وينبغي عدم تذوق الطعام اإذا ظهرت عليه اأي من علامات الف�ساد اأو كان ثمة �سك في ف�ساده، كما ينبغي 
لأه��م  �سرح  ياأتي  م��ا  وفي  جيداً.  فيها  الموجود  والأوعية  المك��ان  وتنظ�يف  ب�سرعة  منه  التخل���ض 

ن�شاط )1-5(

يت�ساعف عدد البكتريا كل 20 دقيقة تحت الظروف العتيادية . فاإذا تلوث طعام ما ببكتيريا واحدة 
ال�ساعة الثانية ع�سرة ظهراً، في اأي �ساعة يفوق عدد البكتيريا المليون؟ اأجب بملء الجدول على 

النحو الآتي:

ح�ساب �سرعة نمو �لبكتيريا

�لعدد �ل�ساعة �لعدد �ل�ساعة �لعدد �ل�ساعة
13.40 1 12:00
14.00 2 12:20

4 12:40
8 13:00

16 13:20



138

�سحة الغذاء و�سلامته

الأح�ياء الدقيقة التي ت�سبب ف�ساد الأغذية:
�لبكتيريا: من اأهم الأحياء الدقيقة التي ت�سبب ف�ساد الأطعمة وهي كائنات حية وحيدة الخلية   �أ -  

على  قادراً  بع�سها  ويكون  حلزونية.  اأو  ع�سوية  اأو  كروية  تكون  فقد  اأ�سكالها  في  تختلف 
البيئية  والظروف  الكيماوية  وللمواد  للحرارة  مقاومة  )�سبورات(  اأبواغ  وتكوين  التحو�سل 

القا�سية بحيث ل يمكن التخل�ض منها بطرائق الطبخ العتيادية.
)الماي�سيليا(  الأفاطير  وتنمو من خلال  والخمائر،  البكتيريا  من  اأكبر حجماً  ب- �لأعفان: وهي 
التي  تلك  من  اأقل  ولكن  رطوبة  اإلى  وتحتاج  هوائية  وهي  العفن.  ج�سم  يُنتج  منها  التي 
تحتاجها البكتيريا، كما اأنها قادرة على اأن تنمو في اأو�ساط يتراوح فيها الرقم الهيدروجيني 
الغليان )71 - 582�ض(  ما بين 2 - 8.5 لكن يمكن الق�ساء عليها بدرجات حرارة دون 

الت�سخين كافية. اإذا كانت مدة  اأبواغها  واأي�ساً على 
والأجبان  الطازجة  واللحوم  والفواكه  الخ�سراوات  مثل  الأطعمة  من  كثير  في  الأعفان  تنمو 
الأفلاتوك�سين  منها  �سموماً  الأعفان  بع�ض  وتفرز  المربيات.  مثل  بال�سكر  الغنية  والأطعمة 
الحبوب  على  ينمو  الذي   Aspergillus Flavus فلاف�ض  الأ�سبرجل�ض  يفرزه  الذي   Aflatoxin

والفول ال�سوداني عند تخزينها مكد�سة في جوٍّ رطبٍ ودافىء.
تحويل  على  قادرة  وهي  بالتبرعم.  ويتكاثر  هوائي  ومعظمها  الدقيقة،  الأحياء  من  �لخمائر:  جـ- 
ال�سكر اإلى كحول وثاني اأك�سيد الكربون وهذا ما يعرف بالتخمر. وتعي�ض على الأطعمة الغنية 
التخمر  علامات  ومن  والمربيات.  والع�سائر  الفواكه  مثل  الحام�ض  بع�ض  وبوجود  بال�سكر 
اإذا  بالغليان  اأبواغها  عليها وعلى  الق�ساء  يمكن  والخمائر كالأعفان  فقاعات هوائية.  حدوث 

كانت مدته كافية.
وكما تعلم توجد اأحياء دقيقة ت�ستخدم في الت�سنيع الغذائي واأخرى ذات فوائد �سحية للج�سم.

2- �لأ�سباب �لكيماوية
من اأ�سباب ف�ساد الأغذية تعر�ض مكوناتها - كونها مواد ع�سوية - اإلى تفاعلات كيماوية، قد ينتج 
للفيتامينات  تلف  يح�سل  وقد  �سارّة،  مركبات  وتكوين  والقوام  واللون  الطعم  في  تغير  عنها 

الموجودة فيها، ومن هذه التفاعلات:
�أ- �لتحلل Hydrolysis: مثل تحلل الزيوت بفعل الماء والحرارة خلال عملية القلي والمغالة في 

»التحمير« اأو التحمي�ض، اأو بفعل الإنزيمات كما في الزبدة خلال التخزين.
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الغذاء  مكونات  تفاعل  خلال  من   :Oxidation �لتاأك�سد  ب- 
القابلة للاأك�سدة مثل الدهون غير الم�سبعة مع الأك�سجين.

ن جزيئات كبيرة  جـ- �لبلمرة  Polymerization: وهي تكوِّ
وي�سبب  �سغيرة،  جزيئات  من   Polymers مبلمرات  تدعى 
ن هذه المواد في�سبح الزيت عالي  الت�سخين الجائر للزيت تكوِّ
الوفرة  تقل  كما  للا�ستعمال،  ي�سلح  ل  اللون  داكن  اللزوجة 

الحيوية للفيتامينات الموجودة فيه اإذ اإن المبلمرات غير قابلة لله�سم وقد تكون �سارّة بال�سحة.
د- �لإنزيمات �لطبيعية: تُعدُّ من اأحد الأ�سباب الكيماوية لف�ساد الأطعمة. تحتوي الأن�سجة النباتية 

والحيوانية على اإنزيمات طبيعية تبقى فعالة حتى بعد جني النبات اأو ذبح الحيوان لفترة من الزمن، 
المنا�سبة  الظروف  توافر  حال  في  الغذائية  المواد  �سفات  في  تغيّر  اإلى  الإنزيمات  هذه  وتوؤدي 
لعملها مثل توافر الأك�سجين اأو ارتفاع درجة الحرارة. ومن التغيرات الهامة ال�سمرار الإنزيمي 
لي�سبح  اللون،  فاتحة  خا�سة  والفواكه،  الخ�سراوات  لون  في  تغير  وهو   Enzymatic Browning

اأو حدوث ر�سو�ض ومن ثم تعر�سها  التقطيع  اأو  التق�سير  اأن�سجتها من خلال  نتيجة تهتك  داكناً 
البارد  الجوِّ  في  واأبطاأ  الج�سم  درجة حرارة  على  اأ�سرع  الإنزيمات  مفعول  ويكون  للاأك�سجين. 
قبل  للخ�سراوات  الخفيف  ال�سلق  عملية  في  يح�سل  كما  الغليان  لدرجة  بالت�سخين  فعّال  وغير 

تعليبها اأو تجميدها.
وللحدِّ من ال�سمرار الإنزيمي في الخ�سراوات والفواكه الطازجة اإما اأن تغط�ض في محلول 
�سطحها  ر�ضِّ  اأو  بتغطيتها  الأك�سجين  عنها  يحجب  اأو  للاأك�سدة  مانعة  مواد  ت�ساف  اأو  حام�ض 

بال�سكر اأو �سرعة تبريدها.

اأو  البيئة  في  موجودة  بال�سحة  �سارة  بمواد  الغذاء  يتلوث  الكيماوية،  التفاعلات  اإلى  اإ�سافة 
تناوله. وقد ازداد هذا  ا�ستعمال المواد الم�سافة ب�سكل غير منظم، مما ي�سبب ال�سرر عند  بفعل 
الملوثات  فزادت  والح�ساري  وال�سناعي  الزراعي  التطور  مع  كبير  ب�سكل  التلوث  من  النوع 
الحيوانات  وعلف  والماء  النبات،  ينمو  حيث  التربة،  واأ�سبحت  البيئة  في  والزراعية  ال�سناعية 
البيطرية  والأدوية  الكيماوية  والأ�سمدة  ال�سناعية  المخلفات  الملوثات:  هذه  من  ملوثة.  جميعها 
وخ�سو�سا الم�سادات الحيوية والمنظفات والمعقمات والمواد الم�سافة )عند �سوء ا�ستعمالها من 
حيث نوعيتها والمقادير الم�ستعملة( والمواد الم�سعة نتيجة ا�ستعمالتها في مجالت ال�سناعة ونتيجة 

ق�سية للبحث

الوفرة  من  يقلل  الدهن  ف�ساد 
الحيوية للفيتامينات الذائبة فيه، 

لماذا؟
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الأن�سطة النووية وغيرها. ومما ي�سهم في تقليل المخاطر اتباع المزارع ممار�سات �سليمة في اإنتاج 
الغذاء ، ومن هذه الممار�سات ا�ستعمال اأ�ساليب اآمنة في الوقاية من الأمرا�ض مثل المكافحة الحيوية، 
وفي حال ا�ستعمال المبيدات الكيماوية اأو الأدوية البيطرية للحيوانات يجب �سرورة التقيد بالتراكيز 

وبمواعيد الر�ضِّ وفترة الأمان وجني المح�سول اأو الحَلْب اأو ذبح الحيوان بعد هذه الفترة.
ومن الجدير ذكره اأن هذا النوع من التلوث قد ل يكون مح�سو�ساً، واأن الج�سم ل ي�ستطيع 
بطيئاً  ت�سمماً  تراكمها، ولو بكميات �سئيلة،  ي�سبب  ب�سهولة، وقد  الملوثات  بع�ض  التخل�ض من 

وحدوث اأ�سرار �سحية، لذلك تبذل الدول جهوداً كبيرة في 
اأو   ، الملوثات  هذه  من  خلوه  ل�سمان  الغذاء  على  ال�سيطرة 
من  وذلك  بوجودها،  الم�سموح  الق�سوى  التراكيز  تحديد 
والزراعة  بالغذاء  المتعلقة  والت�سريعات  الموا�سفات  خلال 
ال�سميَّة،  عن  الك�سف  مختبرات  توفير  وكذلك  والبيئة، 

لتفادي اأ�سرارها ال�سحية على المدى القريب والبعيد.

3- �لأ�سباب �لميكانيكية
قد تتعر�ض المواد الغذائية للر�ض والكدمات والخد�ض، وي�سبب ذلك تهتك الأن�سجة وتعر�سها 
المت�سرر وقوامه ويجعله عر�سة  الغذاء  يوؤثر في مظهر  الإنزيمات مما  فاعلية  للاأك�سجين وزيادة 
مثل  غريبة  بمواد  ملوثة  الأغذية  تكون  وقد  له.  الح�سرات  مهاجمة  وي�سهل  بالجراثيم  للتلوث 
التلوث بالح�سى والحبوب الغريبة، وهذا قد ل يكون �ساراً بال�سحة لكنه قد ي�سبب الأذى، ويُعدُّ 

مخالفاً للموا�سفات ، زيادة على اأنه يتطلب عناية �سديدة للتخل�ض منها.
4- �لتلوث بالح�سر�ت و�لقو�ر�ض

تتعر�ض المواد الغذائية للتلوث بالح�سرات والقوار�ض والطيور وغيرها خلال اإنتاجها اأو تداولها 
مما يجعلها غير م�ست�ساغة اأو غير �سالحة للا�ستهلاك. ت�سبب هذه الكائنات فقد جزء من المادة 

ن�شاط )2-5(

قم بزيارة اإلى المر�سد الزراعي في منطقتك ، وتعرّف اإلى الطرائق المختلفة لمكافحة الآفات 
و�سلامة كل منها، وكذلك فترة الأمان للمبيدات الزراعية.

�لتعرف �إلى طر�ئق مكافحة �لآفات

بالزئبق  التلوث  اأ�سباب  ابحث 
والم�سكلات   ، والديوك�سين 
وطرائق  ي�سببها،  التي  ال�سحية 

الوقاية منهما.

ق�سية للبحث
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الغذائية واأ�سرار ميكانيكية وكيماوية، كما تلوث الغذاء باإفرازاتها )مخلفاتها( واأجزائها كال�سعر 
، زيادة على اأن بع�سها ينقل الأمرا�ض كالذباب وال�سرا�سير والقوار�ض، اإما لإ�سابتها بها اأو بنقلها 
ة. ويعدُّ وجود هذه الكائنات حية اأو ميتة اأو وجود مخلفاتها في  للجراثيم والطفيليات ال�مُمْرِ�سَ
الغذاء موؤ�سراً على التلوث ال�سار في ال�سحة. بينما قد ت�سمح بع�ض الموا�سفات القيا�سية بوجود 

ة، ومثال ذلك ال�سّو�ض في القمح. اأعداد محدودة من الح�سرات الميتة غير ال�مُمْرِ�سَ

ن�شاط )3-5(

خزن المواد المذكورة اأدناه على النحو الآتي:
1- �سعْ في عبوتين متماثلتين بع�ض القطع من الجبنة النابل�سية، �سع المحلول الملحي 
كغطاء  بلا�ستيكية  قطعة  و�سع  يمكنك  تماما.  مغمورة  تكون  بحيث  اإحداها  في 
الثانية  العبوة  المحلول في  المحلول. �سع  الجبنة في  غَمْرِ  لبنة مثلًا ل�سمان  عبوة 
نْ  اأ�سبوع، دوِّ بحيث تبقى القطع طافيةً على ال�سطح. اترك العبوتين بالغرفة لمدة 

ملاحظاتك.
عْها اإلى اأربعة اأق�سام ، و�سعْ كلاًّ منها في �سحن بحيث يكون الجزء  2- خذْ تفاحة وقطِّ
المقطوع اإلى الأعلى. اغمر اإحدى القطع في ع�سير الليمون، ر�ضّ �سكر على �سطح 
ةً للهواء ، و�سع الرابعة بداخل الثلاجة. بعد  �سَ القطعة الثانية، اترك القطعة الثالثة مُعَرَّ
ن�سف �ساعة قارن اللون، اأي المعاملات حافظت على اللون واأيُّها اأدى اإلى ا�سمرار 

�سديد.
3- خذْ ثلاث ثمار من البندورة النا�سجة غير الطرية، �سع اإحداها في المجمدة كما 
هي، �سع الثانية في الثلاجة في ق�سم تبريد الخ�سراوات واترك الثالثة في الغرفة. 
قارن بين المعاملات الثلاث من حيث الطراوة بعد مرور يومين اإلى ثلاثة اأيام. ماذا 

ت�ستنتج؟
عْه اإلى ثلاث قطع مت�ساوية. اترك اإحداها في الغرفة  4- خذْ رغيفاً �سغيراً من الخبز وقطِّ
�سع  مغلقة،  بلا�ستيكية  عبوة  في  و�سعها  بعد  الغرفة  في  والثانية  للهواء،  ةً  �سَ مُعَرَّ
القطعة الثالثة في الثلاجة. لحظ التغيرات التي تطراأ على كل منها بعد يومين ثم 

ن ملاحظاتك. بعد اأ�سبوع من حيث اللون والرائحة. دوِّ

خزن بع�ض �لمو�د �لغذ�ئية
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Foodborne Illnnesses  ثالثاً: الأمرا�ض المنقولة بالغذاء

اأو  جرثومية  ملوثات  انتقال  نتيجة  الت�سمم  اأو  العدوى  وهي  الغذائية،  بالت�سممات  اأي�سا  وتعرف 
اأو  بكتيريا  الملوثات  تكون  الأحيان  اأغلب  وفي  الإن�سان،  اإلى  ال�سرب  ماء  اأو  الطعام  من  كيماوية 
اأكثر من غيرهم  الأمرا�ض  يتاأثرون بهذه  الأفراد  اأن بع�ض  الجدير ذكره  اأو فيرو�سات. ومن  طفيليات 

كالأطفال.
يمكن ت�سنيف الأمرا�ض المنقولة بالغذاء اإلى نوعين رئي�سين هما:

للمر�ض  الم�سببة  للاأحياء  نقل  وا�سطة  الغذاء  يكون  اإذ  الغذائي؛  التلوث  عن  الناجمة  الأمرا�ض   -1
الذي ين�ساأ عن ن�ساط تلك الأحياء داخل الج�سم، وفي هذه الحالة تظهر الأعرا�ض بعد فترة من الوقت.

2- الت�سممات الغذائية في هذا النوع ينمو الكائن الحي في الغذاء قبل تناوله ويفرز �سموماً ت�سبب 
اأعرا�ض المر�ض بعد تناول الغذاء، ولي�ض بال�سرورة اأن يبقى الكائن حياً اأو يكون باأعداد كبيرة 
عند تناول الطعام الملوث بال�سموم. وال�سموم المتكونة اإما اأن تكون ح�سا�سة للحرارة اأو مقاومة 

لها. وعادة تظهر اأعرا�ض الت�سمم الغذائي بفترة وجيزة اإذ تكون فترة الح�سانة ق�سيرة جداً.
الحي  الكائن  ذكر  مع  بالغذاء،  المنقولة  والت�سممات  الأمرا�ض  اأهم   )1  -  5( الجدول  ويبين 

الم�سوؤول والأعرا�ض وطرائق النتقال والوقاية.
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رابعاً: طرائق الوقاية من ف�ساد الأغذية
تتطلب الوقاية من ف�ساد الأغذية مراعاة الح�سول على اأغذية �سليمة وتداولها ب�سكل �سليم كالإعداد 
والأجهزة  التداول  واأماكن  الأ�سخا�ض  نظافة  ت�سمل  والتي  النظافة  اإلى  اإ�سافة  والتخزين،  والحفظ 
والأدوات الم�ستخدمة في تداول الغذاء، ومنع ح�سول التلوث التبادلي، وهذه الأمور تعني اأن �سحة 
الغذاء و�سلامته هي م�سوؤولية اأ�سحاب العمل والعاملين والم�ستهلك والجهات الر�سمية والحكومية.

يجب  الم�ستهلك،  �سحة  على  والمحافظة  الأمرا�ض  منع  وبالتالي  الأغذية،  ف�ساد  من  وللوقاية 
مراعاة الأمور الآتية:

1- �أمور وقائية تتعلق بم�سادر �لأغذية وتجهيزها
 اأ -  اختيار الأغذية ال�سليمة الخالية من العيوب والتلف واأيٍّ من علامات الف�ساد، لذلك ينبغي 

اختيار  تجنب  �سرائها، كذلك  عند  اأمكن  ما  وتقييمها ح�سياً  ال�سلاحية  ومدة  الأغذية  تفقد 
العبوات الخالية من العيوب كالنتفاخ والنبعاج.

ب- الح�سول على المواد الغذائية من الأماكن والمحلات النظيفة وال�سحية والموثوق بها، 
خ�سو�ساً الأغذية �سريعة الف�ساد كاللحوم والحليب، كما ينبغي تجنب الح�سول على الأطعمة 

من الباعة المتجولين وخ�سو�ساً من قبل الأطفال.
ج�- اإذابة الجليد عن الأطعمة المجمدة داخل الثلاجة ولي�ض خارجها اأو با�ستعمال ماء دافىء اأو 

�ساخن. وفي الحالت الطارئة، يمكن الإذابة بتمرير ماء الحنفية البارد عليها.
2- �إجر�ء�ت تتعلق بتخزين �لمو�د �لغذ�ئية

 اأ  - التخل�ض من عبوات الأغذية كالخ�سراوات والفواكه الطازجة والبي�ض قبل تخزينها.
ب- تنظيف المواد الغذائية وغ�سلها كالخ�سراوات والفواكه ، ثم تجفيفها جيدًا قبل تخزينها.

ج�- تخزين المواد الجافة في اأوعية محكمة الغلق وو�سعها في اأماكن نظيفة جيدة التهوية خالية 
من عوامل الف�ساد كالرطوبة والحرارة العالية. وينبغي اأن يكون التخزين دون تكدي�ض، لذلك 

ينبغي تجنب �سراء الأغذية بكميات تفوق التخزين.
د  - تفقد المواد المخزونة دورياً وبا�ستمرار وا�ستخدام القديم منها قبل الحديث )ما اأدخل اأولً 

يخرج اأولً(، كذلك عدم خلطهما معًا اإل عند ال�ستعمال.
ه� - ف�سل المواد المخزونة ما اأمكن وب�سكل خا�ض الأطعمة المطبوخة عن الأطعمة النيئة كاللحوم.
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و - تجنب ترك الأطعمة �سريعة الف�ساد على حرارة الغرفة لأكثر من 30 دقيقة لذلك ينبغي نقل 
هذه المواد بو�سائط مبردة، والتبريد ال�سريع للاأطعمة التي تحتاج اإلى تبريد وحفظها مبردة في 
الثلاجة على درجة حرارة ل تزيد على 54�ض، اأو في المجمدة بحيث ل تزيد درجة الحرارة 

على - 518�ض. ويبيًّن الجدول )5 - 2( مدة التخزين المبرد والمجمد لبع�ض الأغذية.
الجدول )5 - 2(: مدة التخزين لبع�ض الأطعمة في الثلاجة والمجمدة.

3- �إجر�ء�ت تتعلق باإنتاج �لطعام
اأ - منع التلوث التبادلي وذلك عن طريق ف�سل المواد الغذائية النيئة خا�سة اللحوم النيئة عن 

الأطعمة الجاهزة للاأكل، وا�ستخدام اأوانٍ واأدوات مختلفة لتجهيز المواد الأولية المختلفة، 
فلا ت�ستعمل �سكين اأو لوح تقطيع اللحم لتجهيز الخ�سراوات وال�سلطات.

في �لمجمدة في �لثلاجة  �لمادة �لغذ�ئية

ل يجمد 4 - 5 اأ�سابيع  بي�ض طازج
�سنة 2 - 4 اأيام  ال�سفار اأو البيا�ض

ل يجمد اأ�سبوع  بي�ض م�سلوق
3 - 4 اأ�سهر 1 - 2 يوم  لحم مفروم
4 - 6 اأ�سهر 3 - 5 اأيام  قطع لحم طازج

3 - 4 اأ�سهر 1 - 2 يوم  لحوم ال�سقط )كبدة، كلاوي(

1 - 2 �سهر اأ�سبوع  لحوم معلبة )بعد فتح العبوة(

2 - 3 اأ�سهر 3 - 4 اأيام  لحوم مطبوخة
�سنة 1 - 2 يوم  دجاج كامل

9 اأ�سهر 1 - 2 يوم  دجاج مقطع
4 اأ�سهر 3 - 4 اأيام  دجاج مقلي

3 - 4 اأ�سهر 1 - 2 يوم  قوان�ض وكبدة
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ب - طبخ الطعام اإلى اأن ت�سل درجة حرارته في الداخل الحرارة المطلوبة، وا�ستعمال ميزان حرارة 
خا�ض بالطعام ما اأمكن للتاأكد من و�سول درجة الحرارة الحدَّ المطلوب.

�ساخنا على درجة حرارة  يوؤكل  الذي  النوع  واإبقاء  تناوله  قبل  بفترة ق�سيرة  الطعام  ج�- تجهيز 
فوق 562�ض  لتفادي منطقة الخطر  Danger Zone المتعلقة بنمو البكتيريا )�سكل 5 - 1(

د  - تعري�ض الطعام الفائ�ض من يوم �سابق للغليان اأو للت�سخين فترة كافية.

4- �لنظافة �ل�سخ�سية
 اأ - نظافة الج�سم عن طريق ال�ستحمام يومياً وق�ض الأظافر وتغطية ال�سعر وارتداء لبا�ض ملائم 

للعمل واأحذية مريحة للعاملين في اإنتاج الطعام.
ب - اتباع ممار�سات �سحية في اأثناء تداول الطعام وت�سمل: غ�سل اليدين جيداً بالماء وال�سابون 
قبل البدء بالعمل وبعد النتهاء منه ، وكلما لم�ست الأيدي اأي جزء من الج�سم كال�سعر اأو 
الأنف اأو اأي �سيء خارج اإطار تداول الطعام، وعدم و�سع حلي بالأيدي، وتجنب التدخين اأو 
الكلام اأو الأكل اأو ال�سعال والعط�ض قرب الطعام، وا�ستعمال الأدوات بدل الأيدي ما اأمكن.

ق الطعام وغ�سلها قبل ا�ستعمالها مرة اأخرى. ج� - ا�ستعمال اأدوات خا�سة لتذوُّ

ال�سكل )5 - 1(: درجات الحرارة لل�سيطرة على البكتيريا في الطعام.

�لطبخ

بقاء �لأطعمة �ساخنة

منطقة �لخطر

�لخزن بالتبريد
�لخزن بالتجميد
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الخارج  من  والأكواب  وال�سحون  الأيدي،  من  كالف�سيات  الطعام  تقديم  اأدوات  حمل   - د 
والأ�سفل.

ه� - عدم ال�سماح للمر�سى الذين يعانون من اأمرا�ض مُعْدِيَةٍ ومن جروح ملتهبة بلم�ض الطعام، 
وتغطية الجروح والخدو�ض على الأيدي.

5- نظافة �لأماكن و�لأو�ني و�لأدو�ت و�لأجهزة
اأ - تنظيف اأماكن تح�سير الطعام واأماكن التخزين با�ستمرار بالماء وال�سابون ، وا�ستعمال المواد 

المطهرة المنا�سبة.
ب - و�سع القمامة في اأوعية محكمة الغلق خارج مكان اإنتاج الطعام والتخل�ض منها ب�سرعة.

ج� -  تفقد اأماكن التخزين للتاأكد من نظافتها وخلوها من الملوثات.
د  - تنظيف الأواني والأدوات من الأو�ساخ العالقة بها، ثم غ�سلها بالماء وكمية كافية من 

ال�سابون واإ�سافة المزيد منه اإن لزم، لتبقى الرغوة كثيفة، ثم �سطفها بماء �ساخن وي�ستح�سن 
اأ�سكال  ذات  موادّ   من  الطعام  واأدوات  اأواني  �سراء  وي�ستح�سن  الهواء.  في  تجف  تركها 

ت�ساعد على �سهولة التنظيف ول ت�سمح بتراكم الأو�ساخ والجراثيم فيها.
فيها  تتراكم  التي  المناطق  وتفقد  ال�سانعة،  ال�سركة  تعليمات  ح�سب  الأجهزة  تنظيف   - ه� 
اأغذية  تح�سير  في  الم�ستعملة  خا�سة  وبعده  ال�ستعمال  قبل  نظافتها  من  والتاأكد  الأو�ساخ 

ع. �سَّ الرُّ
بناءً على ما تقدم يمكن تلخي�ض الوقاية باأربعة اأمور رئي�سة هي: الطهو لوقت كاف، �سرعة 

التبريد اأو التجميد، والتنظيف، ومنع التلوث التبادلي.

اغ�سل يديك جيداً بالماء وال�سابون غير المعطر حتى تتكون رغوة كافية وافركهما جيداً حتى 
الر�سغين لمدة ل تقل عن 20 ثانية مع تنظيف تحت الأظافر بالفر�ساة ثم ا�سطفهما جيداً بالماء 

ال�ساخن وبالماء الدافىء للاأطفال.
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خام�ساً: حفظ الأغذية

اعتمد الإن�سان في الما�سي على ما يتوافر في منطقته من اإنتاج نباتي وحيواني، ولكن مع التقدم 
الزراعي والح�سري والعمراني برزت الحاجة لحفظ الأغذية و�ساعد في ذلك التقدم ال�سناعي وتطور 

و�سائل النقل.
يعني حفظ الأغذية و�سعها تحت ظروف ملائمة لمنع ف�سادها وتلفها والحتفاظ ب�سفاتها الطبيعية 
اإذ يُوفر الغذاء على مدار  اأ�سبح الحفظ في الوقت الحا�سر �سرورياً؛  اأمكن لفترة من الزمن. وقد  ما 
التلف، ويعمل على ال�ستفادة من  اإنتاجه، ويقلل من الفقد ب�سبب  اأماكن  البعيدة عن  العام وللمناطق 
الغذاء الفائ�ض ما دام يحافظ على ثبات الأ�سعار، ويقلل من الخ�سائر المادية. كما اأن الحفظ يمكن اأن 

ي�سهل من عمليات نقل الغذاء واإعداده، وي�سهم في التنويع في  المنتجات الغذائية.
ينبغي دائما اأن تكون الأغذية المراد حفظها عالية الجودة وخالية من التلف للح�سول على الجودة 

المطلوبة عند تجهيزها. وفي ما ياأتي اأهم طرائق الحفظ مع �سرحها ب�سيء من التف�سيل.

ن�شاط )4-5(

 قمْ بزيارة اإلى مطعم اأو ق�سم التغذية في  اأحد الم�ست�سفيات، اأو اأي موؤ�س�سة تقدم خدمات اإطعام، 
لْ ملاحظاتك: واطلع على ما ياأتي ، و�سجِّ

1- م�ستودعات المواد الجافة وثلاجات التبريد والتجميد من حيث: ال�سيطرة على درجة 
المكان،  نظافة  بينها،  ما  في  والف�سل  الرفوف  على  الغذائية  المواد  ترتيب  الحرارة، 

برنامج التنظيف.
2- طرائق تنظيف المواد الغذائية المختلفة وغ�سلها.

المعدات  وتنظيف  فيها  الحرارة  درجة  ومراقبة  مثلًا(  )المملَّحة  اللحوم  تجهيز  مكان   -3
والأدوات مثل األواح التقطيع الخ�سبية.

4- نظافة العاملين من حيث اللبا�ض وطريقة غ�سل اليدين والممار�سات الأخرى.

�لتعرّف �إلى �لأمور �ل�سحية في �لموؤ�س�سات
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1- �لحفظ بالتبريد
تخزين المواد الغذائية على درجات حرارة منخف�سة تتراوح بين �سفر و10 5�ض ولكن دون اأن 
ت�سل درجة التجمد، وهي في المتو�سط 4 5�ض. يعمل الحفظ بالتبريد على اإبطاء �سرعة العمليات 
الحيوية في الأغذية النباتية والحيوانية الطازجة، كما يثبّط نمو الأحياء الدقيقة ون�ساطها لكنه ل 
يق�سي عليها خا�سة الأنواع التي تتحمل البرودة. وتختلف الأغذية في الدرجة الملائمة لتبريدها 
بينما ل تتحمل كثير من  المئوي،  ال�سفر  فاللحوم والحليب تخزن على درجات حرارة تقارب 
الخ�سراوات والفواكه البرودة ال�سديدة خا�سة الأنواع ال�ستوائية. ولكلِّ مح�سول درجة حرارة 
حرجة عند تعري�سه اإلى اأقل منها تُحدِث تغيرات �سلبية في �سفاته وتركيبه تعرف ب�سرر اأو تلف 
المناطق  لثمار  5�ض   4 اإلى  �سفر  بين  الحرجة  الحرارة  درجة  وتتراوح   Chilling Injury التبريد 
المعتدلة مثل التفاح، وتكون في حدود 13 5�ض للثمار ال�ستوائية مثل الموز، في حين تتراوح بين 
على  ال�سيطرة  ينبغي  بالتبريد  الحفظ  وعند  الحم�سيات.  مثل  ال�ستوائية  �سبه  للثمار  5�ض   8 - 2
لبع�ض  خا�سة  الجفاف  انخفا�سها  وي�سبب  الأعفان  نمو  ارتفاعها  ي�سجع  الذي  الن�سبية  الرطوبة 

الخ�سراوات، والرطوبة الن�سبية المنا�سبة لمعظم الأغذية هي ما بين 85 - ٪95.
2- �لحفظ بالتجميد

ت�سل  وقد  دون،  فما  5�ض   18  - تكون  ما  عادة  حرارة  درجة  على  وحفظه  الغذاء  تجميد 
عن  وينتج  �سلبة  حالة  اإلى  الخلوي  ال�سائل  تحويل  على  التجميد  يعمل  5�ض.   40  - اإلى 
تتحمل  التي  الأنواع  خا�سة  عليها  التام  الق�ساء  دون  الدقيقة،  الأحياء  نمو  وقف  ذلك 

عام. ب�سكل  الحيوية  والعمليات  الإنزيمات  فاعلية  من  يبطىء  كما  ال�سديدة،  البرودة 
ي�ستح�سن اأن تكون عملية التجميد �سريعة لمنع تكون بلورات ثلجية كبيرة في المادة الغذائية 
اإذابة الجليد  مما يجعلها جافة ذات جودة متدنية.  ت�سبب تلف الأن�سجة وفقدان ع�سارتها عند 
وتقل طراوتها  الدم،  بلون  منها  المت�سربة  الع�سارة  تكون  اإذ  اللحوم  في  العيب  هذا  يلاحظ  وقد 

وقيمتها الغذائية ويتاأثر طعمها.
ال�سارة الموجودة فيها قبل تجميدها لذلك  التخل�ض من الإنزيمات  اإلى  تحتاج الخ�سراوات 
تعامل بال�سّلق الخفيف Blanching - وهو �سلق الخ�سراوات بعد تنظيفها وغ�سلها في كمية وفيرة 
نوعها  ح�سب  دقائق   )5  -  2( لمدة  خ�سراوات  غرام  كيلو  لكل  ماء  لتر   )6  -  4( الماء  من 

و�سمكها، ثم تبرد ب�سرعة وت�سفى وتعباأ وتجمد.
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للاحتفاظ بال�سفات الطبيعية للاأطعمة المجمدة، تراعى الأمور الآتية:
اأ - تعباأ الأغذية في عبوات غير نافذة، وتغلق جيداً لمنع و�سول الأك�سجين الذي ي�سبب تلفها. 

وتو�سع في العبوة الواحدة كميات ل تزيد على ال�ستعمال 
في المرة الواحدة.

دَةِ بالمواد الغذائية لي�سمح ذلك  ب- عدم تكدي�ض المجمِّ
مع   ، كافٍ  ب�سكلٍ  البارد  الهواء  لتيارات  بتعري�سها 

المحافظة على البرودة فيها.
ج�- تجميد المواد الغذائية بكميات ت�سمح ب�سرعة التجميد 

ودون الحاجة اإلى اإعادة التجميد.

3- �لحفظ بالمعاملة �لحر�رية
فاعلية  على  الق�ساء  اإلى  جميعها  وتهدف  الت�سخين  على  تعتمد  للحفظ،  عدة  طرائق  تُ�ستخدم 

الإنزيمات وعلى الأحياء الدقيقة. ومن هذه الطرائق:
التجميد والتعليب  لي�ست عملية حفظ بحدِّ ذاتها لكنها ت�سبق عمليات  �ل�سلق �لخفيف: وهي  �أ- 

والتجفيف وهدفها الق�ساء على فاعلية الإنزيمات للحدِّ من التفاعلات غير المرغوب فيها في 
اأثناء التخزين. ولهذه العملية فوائد اأُخرى منها طرد الهواء والق�ساء على بع�ض الأحياء الدقيقة 

دن�شاط )5-5( �لتعرّف �إلى �لتخزين �لمبرَّ

فكـرّ ثم اأجــب

اأيّهما اأف�سل اأن يتم اإذابة الجليد 
قبل  جزئية  اأم  كاملة  ب�سورة 
طهو الأغذية المجمدة؟ ناق�ض 

الإجابة مع زملائك.

قم بزيارة لبع�ض محلات بيع الأغذية، وراقب ما ياأتي، واكتب تقريراً عن الثلاجات والمجمدات 
فيها في ما يتعلق ب�:

دَةِ. 1- النّظافة ومدى تراكم الثلج في المجمِّ
دَةِ - لماذا ينبغي  2- نوع/ اأنواع المواد الغذائية المخزونة، ومدى �سلابة الأغذية المجمِّ

ف�سل المواد الغذائية ح�سب نوعها؟
3- نوع ميزان الحرارة ودرجة حرارة التخزين.

4- اأية ملاحظات اأخرى ومقترحات.
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وجعل الأن�سجة رخوة مما ي�سهل عملية التعبئة في حيّزٍ محدود. وتعتمد فترة ال�سلق، والتي 
تتراوح عادة ما بين )2 - 6( دقائق، على نوع وحجم الخ�سراوات.

ب- �لب�سترة: تهدف الب�سترة اإلى الق�ساء على جميع الأحياء الدقيقة ال�مُمْرِ�سة ومعظم الأحياء الدقيقة 

في  تحفظ  التي  ال�سلبة  الأغذية  وبع�ض  والع�سائر  كالحليب  ال�سائلة  الأغذية  في  الأخرى 
على  كبير  ب�سكل  الب�سترة  وتحافظ  النابل�سية.  البي�ساء  الجبنة  مثل  �سكرية  اأو  ملحية  محاليل 

القيمة الغذائية وال�سفات الطبيعية للمواد الغذائية.
منا�سبة ولمدة كافية  اإلى درجة حرارة  الغذائية  المادة  اأجزاء  بت�سخين جميع  الب�سترة  تتم 
للو�سول اإلى الهدف ثم التبريد مبا�سرة. ومن الطرائق ال�سائعة ا�ستعمال درجة حرارة 582�ض 
فالحليب  اأخرى  حفظ  طريقة  يرافقها  اأن  وينبغي  موؤقتة  حفظ  طريقة  والب�سترة  ثوان.  لب�سع 
المب�ستر يحفظ مبرداً بعد الب�سترة ولب�سعة اأيام فقط، بينما الجبنة النابل�سية تحفظ بعد ب�سترتها 

بالمحلول الملحي.
جـ- �لحفظ بالتعليب و�لتعقيم : وهو حفظ الأغذية في عبوات محكمة الغلق بحيث تبقى �سالحة 

الغرفة(.  )جوّ  المعتدلة  الحرارة  في  تخزينها  عند  الأقل  على  عام  لمدة  الب�سري  للا�ستهلاك 
ا�ستعمال  وهو  التجاري  بالتعقيم  تعرف  الغذائية  للمادة  تعقيم  عملية  تجرى  الغر�ض  ولهذا 
الدقيقة وجميع  الأحياء  على  للق�ساء  تكفي  لفترة  الماء  غليان  درجة  من  اأعلى  درجة حرارة 
الم�سببة  تلك  وخا�سة  للمعلبات،  العادية  التخزين  ظروف  في  تنمو  اأن  يمكن  التي  الأبواغ 
 .  )Clostridium Boutulinum( بوتيولينوم  كلو�ستريدويم  اأبواغ  وبالتحديد  الغذائي  للت�سمم 
لذلك تبقى بع�ض الأبواغ خاملة دون اأن ت�سبب الف�ساد اأو ت�سكل �سرراً للاإن�سان. وا�ستخدام 
التعقيم المطلق للق�ساء على هذه الأنواع غير عملي؛ لأنه يتطلب حرارة عالية ومدة اأطول. 
تعتمد درجة حرارة التعقيم على نوع  الغذاء، فمثلا تبلغ 5126�ض للاأغذية قليلة الحمو�سة 
مثل  الحمو�سة  عالية  للاأغذية  5115�ض  وتبلغ  والبقول،  الخ�سراوات  وبع�ض  اللحوم  مثل 
البندورة. ويتم التعقيم في عبوات تتحمل الحرارة العالية ول تتفاعل مع المادة الغذائية، غير 

اأن انبعاجها اأو تعر�سها لكدمات قد يعر�سها للتلف البطيء.
4- �لحفظ بالتجفيف

هو خف�ض ن�سبة الرطوبة في المادة الغذائية اإلى الحدِّ الذي يمنع نمو الأحياء الدقيقة، ولت�سبح قابلة 
الغرفة لمدة طويلة ن�سبياً، وعند تجفيف الخ�سراوات ت�سلق �سلقاً خفيفا للق�ساء  للحفظ في جو 

على الإنزيمات التي ت�سبب التلف.
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وللحفظ بالتجفيف مزايا كثيرة مقارنة بطرائق الحفظ الأخرى، فالأغذية المجففة �سهلة النقل 
والحفظ، ول تحتاج اإلى ا�ستهلاك الطاقة كما في التبريد اأو التجميد، كما اأنها تحتل حيّزًا قليلًا 

يقلل من كلفة اإنتاجها وتعبئتها ونقلها وخزنها.
ت�ستخدم طرائق عدة لتجفيف المواد الغذائية بع�سها �سهل ب�سيط وبع�سها الآخر ذو تقانة عالية 

وكلفة مرتفعة، ومن اأهم طرائق التجفيف:
�أ - �لتجفيف �ل�سم�سي )�لطبيعي(: تعد هذه الطريقة من اأقدم طرائق التجفيف، وقد مار�سها العرب  
و�سعوب البحر الأبي�ض المتو�سط لحفظ التمور والعنب والم�سم�ض والتين، كما ت�ستخدم في 
اإنتاج قمر الدين ورَبّ البندورة والجميد، ول تزال م�ستعملة في بلادنا. من مزايا هذه الطريقة 
اأنها �سهلة ول تحتاج اإلى خبرة عالية، كما اأنها غير مكلفة ول تحتاج اإلى اأجهزة ومعدات. ومن 
عيوبها �سهولة التلوث بالغبار والح�سرات والقوار�ض ما لم تتخذ اإجراءات وقائية منا�سبة، كما 

اأنها تعتمد على الظروف المناخية وتحتاج اإلى وقت طويل مقارنة بالطرائق الأخرى.
مثل  ال�ساخن  بالهواء  التجفيف  منها  عدة  طرائق  ال�سناعي  للتجفيف  �ل�سناعي:  �لتجفيف   - ب 
التجفيف في اأفران التجفيف التي تحتوي على مراوح لتوزيع الهواء ال�ساخن داخلها، وفيها 
هذه  وتتميز  رفوف،  اأو  �سبكية  اأو  مثقوبة  وانٍ  �سَ على  تجهيزها  بعد  الغذائية  المادة  تو�سع 

ةِ للتجفيف. الطريقة باإمكانية التحكم بدرجة الحرارة بما يلائم المادة المعَدَّ
5- �لتخليل

عرفت هذه الطريقة منذ اأقدم الع�سور، وهي حفظ المواد الغذائية بو�ساطة المحاليل الملحية في 
ظروف ت�سمح بتكاثر اأحياء دقيقة مفيدة تتميز بمقدرتها على تحويل ال�سكريات الموجودة اإلى 
حمو�ض ع�سوية ت�سهم في الحدِّ من ف�ساد الأغذية. وطريقة التخليل التقليدية ال�سائدة في بلادنا 
ل�سنع المخللات من الخ�سراوات تعتمد على الحفظ في محاليل ملحية تركيزها ما بين 4 - ٪10 
)وفي  الغالب 6٪( وزن/ حجم، بحيث ت�سمح بتكاثر بكتيريا حم�ض اللبن الموجودة طبيعياً على 
لُ البكتيريا  الخ�سروات وهذا ما يعرف بالتخمر اللاكتيكي lactic Acid Fermentation، وفيه تُحوِّ
ال�سكّرَ الموجودَ داخل الخ�سراوات وخارجها اإلى حم�ض اللبن )اللاكتيك( بغياب الأك�سجين اأو 
بوجود كميات قليلة منه، في�سبح الو�سط حام�سياً، وهذا يوؤدي اإلى تثبيط اأنواع اأخرى من الأحياء 
الدقيقة والإنزيمات الم�سببة للتلف، كما تكت�سب المخللات نكهات مرغوب فيها ب�سبب تكون 
مواد اأخرى. واأف�سل درجة حرارة للتخليل هي 25 - 530�ض والتي عندها ي�سبح المخلل جاهزاً 
في خلال اأ�سبوع اإلى ثلاثة اأ�سابيع. وللاإ�سراع في عملية التخليل والم�ساعدة في نجاحها، يمكن 
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اإ�سافة قليل من ال�سكّر بمقدار 1 غ  لكل لتر محلول اأو اإ�سافة قليل من ع�سير الليمون اأو الخل 
)0.5 غ لكل لتر( اأو قليل من محلول تخليل ناجح وطازج )5 �سم3 لكل لتر(.

من  وتجارياً  منزلياً  وتُنتَج  ال�سنة،  اأوقات  جميع  في  فيها  المرغوب  الأطعمة  من  المخللات 
ا�ستعمال  حال  وفي  الم�سكلة،  والخ�سراوات  الخيار  مخلل  واأ�سهرها  المتوافرة،  الخ�سراوات 
اللفت والزهرة، ت�ساف مادة ملونة مثل ال�سمندر الذي يك�سبها اللون الأحمر، ول ين�سح ا�ستخدام 

األوان �سناعية كما يفعل بع�ض المنتجين.
ب�سكل جيّد. ومن  يتم عملها وخزنها ومعاملتها  لم  اإن  الف�ساد  اأو  للف�سل  المخللات  تتعر�ض 
البكتيريا  نمو  يثبط   ٪10 على  يزيد  بتركيز  ن�سبيا  مركز  ملحي  محلول  ا�ستعمال  الف�سل  اأ�سباب 
المرغوب فيها، اأو اإجراء عملية التخمير في جوٍّ بارد )دون درجة حرارة 515�ض(. ولنجاح عملية 

التخليل، تراعى الأمور الآتية اإ�سافة اإلى ما ذكر �سابقاً:
والزهرات  كالأقماع  فيها  المرغوب  غير  الأجزاء  من  والتخل�ض  جيداً  الخ�سراوات  غ�سل   - اأ 

وكذلك ال�سقوق التي يمكن اأن تكون م�ستودعاً لأحياء دقيقة غير مرغوب فيها.
ب - تح�سير المحلول الملحي بالتركيز المطلوب بدقة با�ستعمال المكاييل المنا�سبة، وا�ستعمال 
المحلول  ترويق  ويمكن  ال�سوائب.  من  خال  نقي  وملح   ، والرائحة  الطعم  من  خالٍ  ماء 

وت�سفيته من ال�سوائب ، ثم غليه وتبريده قبل ا�ستعماله.
ج� -ا�ستعمال عبوات قابلة للاإغلاق المحكم ويف�سل اأن تكون زجاجية، وي�سترط اأن تكون نظيفة 

وخالية من الروائح الغريبة. وينبغي �سطفها بالماء الذي يغلي بعد تنظيفها وقبل ا�ستعمالها.
د - عند ال�ستعمال يراعى ا�ستخدام اأدوات نظيفة وعدم تعري�ض ال�سطح اإلى الهواء. اإذ اإن تعري�ض 
طراوة  ت�سبب  التي  والأعفان  الخمائر  نمو  ي�سجع  مما  هلامياً  يجعله  للهواء  المخلل  �سطح 

المخلل، كما تنتج الطراوة ب�سبب انخفا�ض تركيز المحلول الملحي.
6- �لحفظ بالمو�د �لحافظة

مار�ض الإن�سان هذه الطريقة قديماً، فقد ا�ستعمل الملح والدخان في حفظ اللحوم والأ�سماك، اإذ 
الأحياء  على  تق�سي  عديدة  مركبات  على  يحتوي  الأخ�ساب  حرق  من  المت�ساعد  الدخان  اإن 
الدقيقة. ومن المنتجات المحفوظة بالملح الف�سيخ، وت�ستعمل حالياً مواد عديدة للحفظ كما هو 
والوطنية  العالمية  والأنظمة  القوانين  تحدد  الم�ستهلك  ول�سلامة   .)3  -  5( الجداول  في  مبين 

ا�ستخدامات هذه المواد وغيرها من المواد الم�سافة كما �سيتم �سرحه لحقا.
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الجدول )5 - 3(: بع�ض المواد الحافظة وا�ستعمالتها.

Food Additive  ساد�سا: المواد الم�سافة للاأغذية�

المادة الم�سافة Food Additive ح�سب ما ورد في قانون الرقابة على الغذاء، هي اأي مادة ل تُعدُّ 
غذاء اأو جزءاً من مكوناته بحدِّ ذاتها، �سواء اأكان لها قيمة غذائية اأم ل، وت�ساف ق�سداً للغذاء لغايات 
اأو  المادة  اأن ت�سبح هذه  اأو غير مبا�سرة،  اإ�سافتها ب�سورة مبا�سرة  ينتج عن  اأن  يتوقع  اأو  تقانية، وينتج 
التي  المواد  اأو  الملوثات  الغذاء وتوؤثر في خ�سائ�سه، ول ت�سمل  الجانبي جزءاً من مكونات  منتجها 

ت�ساف للغذاء للمحافظة على �سماته الغذائية وتح�سينها.

�لأغذية �لغر�ض من �لإ�سافة �لمادة 

خ�سراوات، لحوم، اأ�سماك �سدّ الأحياء الدقيقة ب�سكل عام الملح
مربيات �سدّ البكتيريا ال�سكر

مخللات، ع�سير فواكه �س���دّ الفط���ري���ات والخ�م�ائر 
والأحياء الدقيقة ب�سورة عامة

بنزوات ال�سوديوم

خبز القوالب والمعجنات �سدّ لأعفان حم�ض البروبيونيك

الجافة  الأجبان  المخللات، 
النقانق،  اأغلفة  والمملحة، 

فواكه مجففة
�سدّ الأعفان والخمائر حم�ض ال�سوربيك

اللحوم المعلبة والمقددة �سبورات بكتيريا كلو�ستريديوم النترات والنتريت

م�سادات الأك�سدة

 الزيوت والدهون وبع�ض الأطعمة  
  المحتوية عليها

 الفواكه المحفوظة

 

  منع اأك�سدة الدهن
 

   منع الأك�سدة �سد الإنزيمات في    
   الفواكه

BHA, BHT -اأ  
 

ب- فيتامين ه�
 

ج�- ثاني اأك�سيد الكبريت
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1- �أهد�ف ��ستعمال �لمو�دّ �لم�سافة
لعل اأهم اأهداف ا�ستعمالت المواد الم�سافة ما ياأتي:

مثلًا  الت�سنيع،  عمليات  في  تفقد  التي  الغذائية  العنا�سر  تعوي�ض  اأو  الغذائية،  القيمة  تح�سين   - اأ  
 ي�ساف فيتامين اأ ود اإلى الحليب المجفف، ويثرى الدقيق الأبي�ض في بع�ض الدول ببع�ض   

 الفيتامينات والحديد التي تفقد منه في عمليات الت�سنيع.
ب- زيادة قابلية حفظ الأغذية من الف�ساد والتلف.

ج�-  تح�سين ال�سفات الح�سية كاللون والنكهة والقوام �سريطة األ يوؤدي ذلك اإلى خداع الم�ستهلك. 
 ومن اأمثلة ذلك اإ�سافة مواد ملونة اأو مواد النكهة اأو اإ�سافة فيتامين )ج( لمنع ال�سمرار الإنزيمي.

د  -  ت�سهيل بع�ض العمليات الت�سنيعية.
2- ��ستعمالت �لمو�دّ �لم�سافة

الموادّ الم�سافة عديدة وا�ستعمالتها كثيرة ويمكن اأن ي�ساف 
اأن الجهات  الواحد. كما  الغذائي  المنتج  عدد كبير منها في 
ت�سمل  قوائم  ت�سع  المعنية  العالمية  والمنظمات  الحكومية 
اأن  منها  ا�ستعمالها؛  و�سروط  بها  الم�سموح  الم�سافة  الموادّ 
الحالة  هذه  وفي  الأغذية،  في  للا�ستخدام  �سالحة  تكون 

.Food Grade تو�سف باأنها درجة غذائية
3- �لحالت �لتي يمنع فيها ��ستخد�م �لمو�دّ �لم�سافة

من المعروف اأنه ل يجوز ا�ستخدام هذه الموادّ ع�سوائياً، لذلك يمنع ا�ستعمالها اإذا كان:
 اأ  - لغير الأغرا�ض الم�سرح بها.

ب - بكميات تفوق تلك الم�سموح بها.
ج� - لتغطية عيب في المنتج اأو ف�ساد فيه.

- لخداع الم�ستهلك. د 
- يوؤدي اإلى انخفا�ض كبير في القيمة الغذائية. ه� 

- لبد من ا�ستعمال ن�سب مرتفعة من المادة الم�سافة للح�سول على التاأثير المطلوب. و 

فكـرّ ثم اأجــب

الموادّ  ا�ستعمال  يحبّذ  لماذا ل 
الم�سافة؟
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الجيد. الت�سنيع  اأ�ساليب  با�ستعمال  الجودة  الح�سول على منتج بدرجة عالية من  بالإمكان  ز - 
ينبغي على م�سنع الأغذية اللتزام بالأ�س�ض وقواعد  الم�سافة  المواد  لذلك ول�سمان �سلامة 
كما  العلاقة.  ذات  والعالمية  الوطنية  القيا�سية  والموا�سفات  القوانين  تحددها  التي  ال�ستعمال 

ين�سح الم�ستهلك بالتقليل من ا�ستهلاك الأغذية التي ت�ستعمل فيها هذه المواد.
4- �أنو�ع �لمو�د �لم�سافة

ت�سنف المواد الم�سافة اإلى الأق�سام الآتية تَبعًا لأغرا�ض الإ�سافة:
�لمو�د �لحافظة وقد �سبق �سرحها. )انظر حفظ الأغذية(.  �أ  - 

اأو  الغذائية  القيمة  لرفع  ت�ساف  التي  المعدنية  والأملاح  الفيتامينات  مثل  �لغذ�ئية  �لم�سافات  ب- 
لتعوي�ض ما فقد منها في اأثناء الت�سنيع.

�لمو�د �لم�ستحلبة التي تمكن ا�ستحلاب المواد الدهنية في الماء اأو الماء في المواد الدهنية، اإذ  جـ- 
تحتوي على مجموعة محبة للماء واأخرى محبة للدهن. من اأ�سهر هذه المواد اللي�سثين الذي 

ي�ساف للحليب المجفف كامل الد�سم والبوظة والكريمات والمايونيز.
اأو لزجة، وت�سمل  الماء وت�سكيل محاليل غروية هلامية  لها خا�سية ربط  التي  �لقو�م  مثخنات  د- 
والمهلبية  والجلو  البوظة  �سناعة  في  وت�ستعمل  والبكتين،  والجيلاتين  والن�سا  ال�سموغ 

وال�سل�سات وال�سوربات.
�لأحما�ض و�لقو�عد ومنظمات �لرقم �لهيدروجيني : وت�ستعمل لل�سيطرة على الرقم الهيدروجيني  هـ- 

وت�سمل حمو�ض ومواد قلوية عدة.
�ل�سبغات �لطبيعية مثل الكاروتينويدات و�سبغة ال�سمندر وال�سبغات ال�سطناعية التي ل يتعدى  و- 
الم�سروبات  مثل  المنتوجات  من  كثير  في  هذه  وت�ستعمل  �سبغة،   20 بها  الم�سموح  عدد 
الخفيفة والحلويات وال�سكاكر والبوظة، وتمتاز هذه ال�سبغات بانخفا�ض ثمنها وكثافة وزهو 

لونها وثباتيتها مقارنة بالأنواع الطبيعية.
�لمحليات �ل�سطناعية غير �لمغذية وهي مركبات ع�سوية تبلغ درجة حلاوتها ما بين 40 اإلى عدة  ز- 
اآلف مرة اأكثر من حلاوة ال�سكروز )�سكر المائدة(، ول ت�سهم بال�سعرات الحرارية. من هذه 
اليومية  بالجرعة  التقيد  ال�سكارين وال�سيكالمات والأ�سبارتام والأ�سي�سلفام، وينبغي  المحليات 
بين  بها. وهناك اختلافات كثيرة  الت�سريعية  الجهات  ت�سمح  التي  المحليات  المقبولة من هذه 
ال�سكارين  منعت  المتحدة  فالوليات  ؛  ال�سطناعية  بالمحليات  بال�سماح  يتعلق  ما  في  الدول 
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وال�سيكلامات.
�لمو�د �لمنكّهة ومقويات �لنكهة ت�سمل هذه المجموعة اأعداداً كبيرةً، منها ما هو طبيعي ومنها  ح- 

ما هو ا�سطناعي. ويقدر عدد هذه المواد الم�ستعملة في الأغذية بنحو 1200 مادة. ت�ستعمل 
هذه المواد لإعطاء نكهة جديدة للغذاء اأو تعوي�ض النكهة المفقودة اأو لتح�سين النكهة القائمة.
النكهة  تقوي  اإ�سافتها  ولكن  خا�سة  نكهة  لها  لي�ض  مواد  فهي  النكهة  مقويات  اأما 
الموجودة، ومن اأمثلتها الغلوتامات اأحادية ال�سوديوم التي ت�ساف اإلى منتجات بروتينية واإلى 

المرق وال�سوربات لتقوية نكهة اللحم، وت�ستخدم ب�سكل كبير في المطبخ ال�سيني.
ط- مو�د م�ضافة �أخرى منها:

1 . مح�سنات الخبز وهي مجموعة كبيرة من المواد لتح�سين �سفات العجين والخبز.
2 . مانعات التكتل وهي مواد تمنع حدوث تكتل في الم�ساحيق كالمواد التي ت�ساف لملح الطعام.

3 . قا�سرات اللون لتبي�ض اللون كما هو الحال في الطحين.

ال�سطناعية  المحليات  اأنواع  اإلى  وتعرّف  الخا�سة،  الأغذية  تبيع  التي  للمحلات  بزيارة  قم 
الغازية  الأ�سربة  ذلك  في  بما  الأغذية  لهذه  منها  كل  من  المقبول  اليومي  والمتناول  الم�سافة 
)المحليات(  المحلي  الغذائي،  المنتج  ا�سم  فيه  مبيناً  جدول  في  المعلومات  لخ�ض  )دايت(. 

الم�ساف، المتناول اليومي المقبول للمحلي.

�لتعرّف �إلى ��ستعمالت �لمحليات �ل�سطناعية في �لأردن

ن�شاط )7-5(

ووظائفها:  منها  كلٍّ  في  الم�سافة  المواد  اإلى  وتعرف  الآتية  للاأغذية  البيان  بطاقة  اقراأ   -1
الحليب  المجفف )البودرة(، الحليب المنكه، الجبن المطبوخ )المثلثات(، مكعبات 

المرق، المرتديلا، ال�سوكولته، ال�سب�ض، م�سروب الكول العادي، ملح الطعام.
2 - دوّن جميع ما تتناوله من طعام و�سراب لمدّة يوم واحد، ثم دون ما تناولته من المواد 
الم�سافة في ذلك اليوم عن طريق قراءة بطاقة البيان. ناق�ض نتائجك مع نتائج زملائك. 

ما ا�ستنتاجاتك وتو�سياتك بهذا ال�ساأن؟

��ستعمالت �لمو�د �لم�سافة في �لأردن وح�ساب �لم�ستهلك منها
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�شابعًا: الت�شريعات والجهات المحلية والدولية المعنية ب�شحة الغذاء و�شلامته

معظم  اأ�سبح  الم�سطردة،  ال�سكانية  وللزيادة  الح�سري،  للتقدم  نتيجة  فاإنه  �سابقا  ذكرنا  كما 
المواد  العديد من  ا�ستيراد  اإلى  الدول  الغذاء، زيادة على حاجة  اإنتاج  اأماكن  بعيدين عن  الم�ستهلكين 
فاإنه  الأغذية،  هذه  تداول  كيفية  عن  �سيئًا  يعلم  ل  الم�ستهلك  اأن  وبما  والم�سنعة،  الطازجة  الغذائية 
بالتالي غير قادر على معرفة ما اإذا كانت هذه الأغذية التي يتناولها �سليمة اأم ل، لذلك فاإن الم�ستهلك 
بحاجة للحماية من الأغذية غير ال�سليمة ومن الغ�ض والخداع، وهذا يتحقق بو�سع ت�سريعات وقوانين 
غذائية خا�سة بحماية الم�ستهلك، وبقيام المنتج والم�ستورد اللتزام بهذه الت�سريعات وبقيام الجهات 
الحكومية اأو الر�سمية بالرقابة والتحقق من ذلك. ومن اأهم الت�سريعات الأردنية المتعلقة ب�سحة الغذاء 

و�سلامته ما ياأتي:
1- قانون ال�سحة العامة ل�سنة 2002م، الذي من اأهدافه ال�سيطرة على انتقال العدوى ومنع انت�سار 

الأمرا�ض المعدية. انظر الف�سل الخام�ض من القانون، المواد 14، 19، 23 ،  25 .
2- قانون المجل�ض ال�سحي العالي ل�سنة 1999 .

3- قانون الموؤ�س�سة العامة للغذاء والدواء ل�سنة 2003م، وقد تم بموجبه اإن�ساء الموؤ�س�سة العامة 
للغذاء والدواء وتحديد مهامها و�سلاحيتها.

4- قانون الرقابة على الغذاء ل�سنة 2001م، وتعديله ل�سنة 2003م، ومن المواد المتعلقة بالأغذية 
المادة 17 التي تحدد الحالت التي يُعدُّ فيها الغذاء مغ�سو�ساً و�سارّاً بال�سحة، والمادة 18 التي 

تحدد الحالت التي يُعدُّ فيها الغذاء مو�سوفاً و�سفاً كاذباً.
وتوجد في الأردن جهات عدة تعنى ب�سحة الغذاء و�سلامته ب�سكل مبا�سر اأو غير مبا�سر نذكر منها:

1- وز�رة �لزر�عة
وهي معنية ب�سلامة الإنتاج الزراعي ب�سقيه النباتي والحيواني، وتعمل على:

 اأ - توفير المعلومات الإر�سادية للمزارعين ومربي الحيوانات حول الممار�سات ال�سليمة في 
البيطرية  الأدوية  وا�ستعمالت  الآفات  بمكافحة  يتعلق  ما  وبخا�سة  الحيوان  وتربية  الإنتاج 

والطرائق الآمنة لكل منها.
ب- ال�سيطرة على الممار�سات الخاطئة وحظر ا�ستعمال المواد ال�سارة مثل بع�ض اأنواع مبيدات الآفات.
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يتها. ج�- توفير خدمات التحليل والفحو�سات المخبرية للمنتوجات للتاأكد من �سلامتها وعدم �سُمِّ
2- موؤ�س�سة �لمو��سفات و�لمقايي�ض، ومن مهامها:

اأ - و�سع الموا�سفات القيا�سية للمواد الغذائية المختلفة. والموا�سفة القيا�سية: هي مجموعة من 
�سفة  ذات  اأو  �سلطة  ذات  جهة  قبل  من  والمو�سوعة  �سلعة  في  توافرها  الواجب  ال�سروط 

تنظيمية لكي يحتذى بها عند اإنتاج هذه ال�سلعة اأو التجار بها.
ب- فح�ض المواد الغذائية للتاأكد من مطابقتها للموا�سفات.

ج�- اإ�سدار �سهادات الجودة للمنتجات. والجودة هي درجة تميز الغذاء اأو خ�سائ�سه وميزاته 
الكافية لتلبية حاجة الم�ستهلك له ورغبته فيه وجعله مقبولً له، اأو التي تحقق الموا�سفات 

القيا�سية اأو القواعد الفنية للجودة وفقا لما ت�سعه الجهة المخت�سة.
3- موؤ�س�سة �لغذ�ء و�لدو�ء

الوحيدة  الجهة  تُعد  فاإنها  الموؤ�س�سة  قانون  وبح�سب  2003م،  عام  اأن�سئت  العهد  حديثة  وهي 
الب�سري  للا�ستهلاك  �سلاحيته  ذلك  في  بما  الغذاء  على  ال�سحية  والرقابة  بالإ�سراف  المخت�سة 
بجميع مراحل تداوله �سواءً اأكان منتجاً محلياً  اأم م�ستورداً، وذلك بالتن�سيق مع اأي جهة ر�سمية 
القواعد  مع  يتفق  بما  نوعيته و�سلاحيته  الغذاء من حيث  الرقابة على  مهامها  ذات علاقة. ومن 

الفنية والموا�سفات والمقايي�ض المعتمدة.
اأمانة عمان الكبرى،  الغذاء و�سلامته، منها:  اأخرى لها علاقة ب�سحة  وهناك موؤ�س�سات حكومية 

والبلديات، ودائرة الجمارك، ووزارة ال�سناعة والتجارة، ووزارة البيئة.
ن�شاط )8-5(

 ابحث في قانون الرقابة على الغذاء عن التعريفات الآتية ثم ناق�سها مع زملائك:
1- ممار�سات الت�سنيع الجيّد.

2- نظام تحليل المخاطر ونقاط ال�سبط الحرجة )نظام اله�سب(.
3- تدابير ال�سحة.

4- بطاقة البيان.

�لطلاع على قانون �لرقابة على �لغذ�ء
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كما توجد منظمات دولية تُعنى ب�سحة الغذاء و�سلامته منها:
1- منظمة �لأغذية و�لزر�عة �لدولية

و�سعارها »الم�ساهمة في الق�ساء على الجوع«، ومهمة هذه المنظمة م�ساعدة الدول في تحقيق 
الأمن الغذائي بغية تمكين بني الب�سر من الح�سول دائماً على ما يكفيهم من الأغذية الجيدة للتمتع 
بحياة ملوؤها الن�ساط وال�سحة. وهي بذلك تعمل على توفير المعلومات الزراعية وتوفير المعرفة 
الغذائي  الد�ستور  هيئة  العالمية  ال�سحة  منظمة  مع  بالتعاون  المنظمة  هذه  اأُن�ساأت  وقد   ، التِّقانية 
لو�سع معايير للاأغذية بهدف حماية �سحة الم�ستهلك والتاأكيد على تجارة اأغذية عادلة وت�سجيع 
الدولية  الموؤ�س�سات  ت�سعها  التي  للاأغذية  القيا�سية  بالموا�سفات  يتعلق  ما  في  العمل  تن�سيق 

والحكومية وغير الحكومية.
2- منظمة �ل�سحة �لعالمية

وهي متخ�س�سة بال�سحة وتعنى بال�سيطرة على الأمرا�ض المعدية بما في ذلك المنقولة بالغذاء، 
وفي حال انت�سار وباء في منطقة ما ت�سهم المنظمة بتوفير الخبرات للدول الموبوءة للتخل�ض منه.

ن�شاط )9-5(

 ابحث في الكتب وعلى موقعي منظمتي الأغذية، والزراعة وال�سحة العالمية على الإنترنت عن 
كل من المر�سين الآتيين من حيث م�سببات المر�ض وطرائق انتقاله للاإن�سان، والم�سكلات الناتجة 

عنه، والإجراءات اللازمة للتخل�ض اأو الوقاية منه: 1- انفلونزا الطيور 2- جنون البقر.

�لتعرّف �إلى �أمر��ض حديثة تنتقل بو�ساطة �لغذ�ء
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1- ما المق�سود ب�سحة الغذاء و�سلامته؟
2- عرّف ما ياأتي: ف�ساد الأغذية - الجودة - الموا�سفة القيا�سية.

3- اذكر المر�ض اأو الت�سمم الغذائي المحتمل حدوثه ل�سخ�ض نتيجة تناوله:
اأ    - حليبًا طازجًا من دون غلي اأو ب�سترة.

ب - مهلبية اأعدّها �سخ�ض يعاني من التهاب في اإ�سبعه، وتركت من دون تبريد.
ج� - خ�سراوات طازجةً مرويةً بمياهٍ عادمة.

ا بطحينة اأعدّه �سخ�ض من دون اأن يغ�سل يديه قبل تجهيزه. د   - حم�سً
4- علل الآتي:

اأ    - الزيت اأو الدهن عالي اللزوجة وداكن اللون غير �سالح للا�ستعمال.
دَةِ موؤ�سراً ل�سوء التخزين. ب - يُعدُّ تراكم الثلج في المجمِّ

ج� - التجميد البطيء يوؤثر �سلباً على جودة المادة الغذائية.
د   - ل ين�سح با�ستعمال الفوطة لتن�سيف الجلي بل الأف�سل تركه يجف بالهواء.

ه� - عدم زيادة تركيز المحلول الملحي الم�ستعمل في �سنع المخللات لأكثر من ٪10.
و     - ينبغي اإذابة الجليد عن اللحم المجمد داخل الثلاجة ولي�ض بحرارة الغرفة اأو بغمره بماء �ساخن.

5- عدّد ثلاثة اأنواع من الأطعمة المتوافرة في الأ�سواق ي�ساف اإليها:
ب- موادّ نكهة    ج�- �سبغة اأو موادّ ملونة   اأ- موادّ حافظة    

6- عدّد ثلاث جهات محلية تعنى بالرقابة على الغذاء.
7- اذكر ا�سم منظمتين عالميتين تعنيان بحماية �سحة الم�ستهلك.
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قال تعالى: 

 ما التغيرات البيولوجية التي تح�صل خلال مراحل الحياة المختلفة؟

• ما الاحتياجات الغذائية للفرد خلال مراحل حياته المختلفة؟
• ما العوامل التي توؤثر في التغذية خلال مراحل الحياة المختلفة؟

• ما متاعب الحمل ذات العلاقة بالغذاء؟
• ما التاأثيرات ال�صحية للر�صاعة؟

• ما الم�صكلات ذات العلاقة بالر�صاعة؟

]�صورة غافر، اآية67[
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يمرُّ الاإن�صان منذ تلقيح البوي�صة وحتى نهاية عمره بمراحل متعددة، يرافقها تغيرات بيولوجية 
واأخرى نف�صية واجتماعية توؤثر في المتطلبات الغذائية للج�صم وفي تغذيته و�صلوكه الغذائي. لذلك 
الفرد  الحفاظ على حياة  في  لذلك من دور مهمٌّ  لما  الحياة،  التغذية في مراحل  بد من درا�صة  لا 
وتمتعه ب�صحة جيدة طوال حياته. وينبغي اأن تكون التغذية �صليمة منذ بدء تكوين الفرد، واأن ت�صتمر 
حدوث  لتجنب  وكذلك  التغذية،  �صوء  عن  الناتجة  الم�صكلات  لتلافي  العمر  مراحل  جميع  في 

م�صكلات �صحية اأخرى ت�صاهم التغذية ال�صليمة في مراحل الحياة المختلفة في الوقاية منها.
في  الوجبات  وتخطيط  الغذائية،  والمتطلبات  البيولوجية،  التغيرات  في  الوَحْدة  هذه  تبحث 

مراحل الحياة المختلفة، زيادة على اأهم الم�صكلات ال�صحية المتعلقة بالتغذية وتدبيرها.
ويتوقع منك عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1     - تتعرف مرحلة الحمل من حيث التغيرات البيولوجية والمتطلبات الغذائية ، واأثر �صوء التغذية 
          على الاأم والجنين.

2    - تتعرف الم�صكلات ال�صحية المتعلقة بالتغذية التي تعاني منها الحامل وتدبيرها.
3    - تتعرف مراحل عملية الر�صاعة ، واآلية اإفراز الحليب ، والمتطلبات الغذائية للمر�صع واأثر 

          التغذية على اإفراز الحليب ومكوناته.
4    - تتعرف التاأثير الاإيجابي للر�صاعة على �صحة الاأم ، و�صروطها كمانع حمل طبيعي.

5    - تتعرف بع�ض الم�صكلات المتعلقة بالر�صاعة وتدبيرها.
6    - تتعرف نمو الر�صيع وتطوره وتغذيته.
7    - تقارن الر�صاعة الطبيعية بالا�صطناعية.

8    - تتعرف طرائق الفطام ال�صحية من حيث اأنواع الاأغذية والتدرج في اإعطائها.
9    - تتعرف اأهم الم�صكلات ال�صحية ذات العلاقة بالتغذية.

10 - تقي�ض نمو الطفل وتفهم ا�صتعمال لوائح النمو.
11 -  تتعرف التغيرات البيولوجية في مراحل نمو الطفل المختلفة وحتى نهاية مرحلة المراهقة.
12 -   تفهم تاأثير العوامل النف�صية والاجتماعية والح�صارية في التغذية وتدبير الم�صكلات التغذوية.

13 - تتعرف التغيرات البيولوجية للم�صنين واأثرها في الاحتياجات الغذائية وتغذيتهم.
14 - تتعرف الم�صكلات ال�صحية ذات العلاقة بالتغذية التي يعاني منها كبار ال�صن وتدبيرها.
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تبداأ حياة الفرد باتحاد البوي�صة بالنطفة، وتمر البوي�صة بعد الاإخ�صاب بمراحل عدة يتكون فيها 
عنا�صر  من  يحتاجه  ما  توفير كل  في  كلياً  اعتماداً  عليها  يعتمد  اأمه حيث  في رحم  ويت�صكل  الجنين 
تزوده  اإذ  اأمه؛  على  كبيراً  الر�صيع  اعتماد  يبقى  الولادة  وبعد  الرحم.  خارج  للحياة  وتهيئته  الحياة، 
بالحليب الذي يُعد اأهم غذاء له. ويمر الطفل بمراحل عديدة، وينمو بيولوجياً مما ي�صاعد على التقليل 
من الاعتماد على الاأم وزيادة الاعتماد على النف�ض، ويرافق ذلك تو�صع بيئة الطفل اإلى خارج حدود 
البيت لت�صمل المدر�صة والاأهل والاأ�صدقاء والاأقارب وما يتوافر له من و�صائل الاإعلام وغير ذلك مما 

يوؤثر في �صلوكه بما في ذلك ال�صلوك الغذائي.
ومن الملاحظ اأن الفرد يم�صي تقريباً ربع حياته ينمو بينما ي�صتمر هرمه في ثلاثة اأرباع حياته الباقية. 
وبعد البلوغ تزداد التاأثيرات البيئية على الفرد بما في ذلك التغذية. ومما لا �صك فيه اأن التاأثيرات الاإيجابية 

ت�صاعد الفرد في التمتع ب�صحة جيدة بينما ت�صبب له التاأثيرات ال�صلبية الاإ�صابة بالمر�ض.

Pre- Pregnancy Care  اأولًا: العناية قبل الحمل

�صهلة،  )الو�صع(  والولادة  طبيعياً،  الحمل  يكون  اأن  على  العمل  اإلى  الحمل  قبل  العناية  تهدف 
واإنجاب مولود ب�صحة جيدة، لذلك فالحمل لي�ض اأمراً ع�صوائياً كما كان في الما�صي بل يحتاج اإلى 
تخطيط قبل حدوثه. والمراأة التي ترغب في الاإنجاب عليها اأن تخطط لذلك قبل �صهرين اأو اأكثر قبل 
دخول مرحلة الحمل لتكون مهياأة لها، لذا ينبغي على المراأة اأن ت�صرح برغبتها في الاإنجاب للطبيب 
ولتلافي  المرحلة،  لهذه  البيولوجي  الا�صتعداد  لديها  اأن  من  التاأكد  ليتم  ال�صحي  المركز  اأو  المعني 
الاأخطاء،  لت�صحيح  المنا�صب  الوقت  لي�ض  الحمل  اإن وقت  اإذ  لها ولمولودها،  ال�صحية  الم�صكلات 

ومن الاأمور الواجب تحقيقها قبل الحمل ما ياأتي:
1- �لتغذية �لمتو�زنة و�تباع عاد�ت غذ�ئية �سحية

ينبغي اأن يكون غذاء المراأة متوازنا قبل الحمل كما هو الحال في اأثناء الحمل؛ اإذ اإن النق�ض في 
بع�ض العنا�صر الغذائية في بداية الحمل له عواقب وخيمة على الأم والجنين. كذلك الإفراط في 
تناول بع�ض العنا�صر الغذائية، الذي غالباً ما يكون نتيجة تناول المكملات الغذائية، له تاأثير �صلبي 
على �صير الحمل. لذا ينبغي اأن تهتم المراأة ب�صلوكها الغذائي بتناول الوجبات الرئي�صة جميعها، 
على  المحتوية  والمعلبة  الم�صنعة  الاأغذية  تناول  من  اأمكن  ما  تقلل  واأن  منها،  اأيٍّ  اإهمال  وعدم 
الاإكثار من  قيمة غذائية، وتتجنب  لها  لي�ض  التي  الاأغذية  تناول  الغذائية، وتمتنع عن  الم�صافات 

تناول الاأ�صربة المنبهة والغازية ذات ال�صعرات الحرارية الفارغة.
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2- �سبط �لوزن
الحدود  �صمن  الحمل  على  المقبلة  للمراأة  الج�صم  كتلة  وموؤ�صر  الوزن  يكون  اأن  ال�صروري  من 
الطبيعية، فالوزن القليل دليل على �صوء التغذية، وال�صمنة قد ت�صبب م�صكلات خلال الحمل وتعيق 
اإلى عدم  الغذائية  الحمية  توؤدي  اأن  يمكن  اإذ  الوزن؛  منا�صبة لخف�ض  الحمل غير  الحركة. وفترة 

كفاية العنا�صر الغذائية للجنين.
3- معالجة �لنق�ص في �لعنا�سر �لغذ�ئية

من المعلوم اأن الن�صاء في مرحلة الاإنجاب يكنَّ عر�صة لنق�ض عن�صر الحديد الذي قد يعزى اإلى 
لذلك  الفوليك،  حم�ض  نق�ض  احتمال  واإلى  للحمل،  كمانع  اللولب  وا�صتعمال  الحمل  تكرار 
ين�صح بع�ض الاأطباء الن�صاء في �صن الاإنجاب تناول هذا الفيتامين على �صكل مكمل غذائي، اأما في 

الاأردن فقد تم دعم الطحين الموحد بالحديد وحم�ض الفوليك.
4- تلافي �لعاد�ت �لاجتماعية �ل�سلبية

ينبغي على المراأة قبل حدوث الحمل بوقت كافٍ الاإقلاع عن العادات ال�صيئة كالتدخين وتناول 
الكحول والمخدرات وغيرها لتخل�ض ج�صمها من اآثارها ال�صارة التي قد توؤذي الجنين.

5- �سبط تناول �لاأدوية
الجنين.  الج�صم لوقت طويل مما ي�صكل خطورة على  اأي�صها في  نواتج  اأو  الاأدوية  تخزن بع�ض 
ول�صلامة الجنين ينبغي التخل�ض من هذه المواد قبل حدوث الحمل. ومن اأمثلة ذلك بع�ض الاأدوية 
الم�صتعملة في علاج بع�ض الاأمرا�ض الجلدية والمحتوية على م�صتقات فيتامين اأ. وهذه الاأدوية، 
اإلى  الاأدوية  الكبد لوقت طويل. وقد تحتاج بع�ض  الفيتامين ذاته، تخزن في  الحال في  كما هو 

تعديل جرعاتها اأو ا�صتبدالها لتلافي تاأثيرها ال�صلبي خلال الحمل.
6- �ل�سيطرة على �لمر�ص

تحتاج المراأة التي تعاني من مر�ض مزمن كارتفاع �صغط الدم اأو ال�صكري التاأكد من ال�صيطرة التامة 
على المر�ض، وقد تحتاج اإلى التوقف عن تناول بع�ض الاأدوية اأو ا�صتبدالها باأخرى اأكثر اأمانا.
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Pregnancy  ثانياً: مرحلة الحمل

تبلغ مدة الحمل منذ الاإخ�صاب 266 يوماً اأو 38 اأ�صبوعاً اأو 9 اأ�صهر. ووقت حدوث الاإخ�صاب 
هو منت�صف دورة الحي�ض عندما ت�صبح البوي�صة نا�صجة وتنتقل من المبي�ض اإلى قناة فالوب. وغالباً ما 
يكون ذلك بعد اأ�صبوعين من بداية الحي�ض، وبناءً عليه تح�صب مدة الحمل 40 اأ�صبوعاً منذ بداية اآخر 
حي�ض للمراأة. وتُعدُّ فترة الحمل طبيعية اإذا قلت اأو زادت بمقدار اأ�صبوعين، اأما اإذا تمت الولادة قبل 
 Preterm or خديجاً  الوليد  ويكون  مبكرة،  ولادة  فتُعدُّ  الحمل  مدة  نهاية  من  اأكثر  اأو  اأ�صابيع  ثلاثة 

Permature. وتق�صم فترة الحمل اإلى ثلاثة ف�صول Trimesters مت�صاوية مدة كل منها ثلاثة اأ�صهر.

1- ف�سيولوجيا �لحمل
يرافق الحمل تغيرات ف�صيولوجية وت�صريحية عديدة معقدة �صرورية لـ:

 اأ  - تنظيم عمليات الاأي�ض عند الحامل.
ب- نمو الجنين.

جـ- تهيئة المراأة للمخا�ض والولادة )الو�صع( والر�صاعة.
الاإ�صتروجين  خا�ض  وب�صكل  الهرمونات  اإفراز  زيادة  عن  ناتجة  التغيرات  وهذه 

والبروج�صترون، وفي ما ياأتي اأهم هذه التغيرات ذات العلاقة بالتغذية:
اأ -  زيادة كمية الدم وزيادة تكوين كريات الدم الحمراء وهذه �صرورية للدورة الدموية للجنين  
ولعملية الولادة حيث تفقد المراأة كميات كبيرة من الدم. ويرافق هذه الزيادة زيادة العبء 

على الكلى اإ�صافة اإلى طرح نواتج الاأي�ض )التمثيل( للجنين.
ب - التغير في تراكيز بع�ض العنا�صر الغذائية، اإذ يقل تركيز البروتين وبع�ض الفيتامينات الذائبة 

في الماء بينما يزداد تركيز الكول�صترول في الدم.
جـ -تغيرات في الجهاز اله�صمي اإذ يوؤدي الحمل اإلى:

ن�شاط )1-6(

بالرجوع اإلى كتب التغذية في مكتبة المدر�صة اأو اإلى موقع �صحي يتعلق بالمراأة، اكتب تقريراً 
عن تاأثير التدخين على �صحةالحامل والجنين.

�لاآثار �لجانبية للتدخين على �لحامل و�لجنين
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1 . �صعف في قوة الع�صلات وفي الحركة المعوية ب�صبب زيادة الاإفراز العالي للبروج�صترون من 
زيادة  على  فيعمل  ؛  الحركة  وبطء  )لماذا؟(  الع�صلات  ارتخاء  على  يعمل  والذي  الم�صيمة، 

امت�صا�ض الغذاء وي�صبب الاإم�صاك.
2 . حدوث الغثيان ومغ�ض واألم في البطن وتغير في حا�صة الذوق مما يجعل الحامل تقبل على 

بع�ض الاأطعمة وترف�ض بع�صها الاآخر.
3 . بطء في تفريغ المرارة، زيادة على ارتفاع كول�صترول الدم، اإذ ت�صبح المراأة اأكثر عر�صة 

للاإ�صابة بح�صى المرارة.
الم�صيمة  تفرز  الحمل.  خلال  الهرمونات  بع�ض  اإفراز  يزداد  الهرمونات:  اإفراز  زيادة   .  4
البروج�صترون والاإ�صتروجين بكميات عالية جداً ويعمل الاأول على ارتخاء الع�صلات وعلى 
بروتين  فيقلل من  الثاني  واأما  ال�صوديوم،  يزيد من طرح  الحامل كما  الدهن في ج�صم  تراكم 
م�صل الدم ويزيد من ارتباط بع�ض الأن�صجة بالماء. كذلك يزداد اإفراز الثايروك�صين من الغدة 

الدرقية والذي ينظم الاأي�ض في الخلايا.
5 . تغيرات اأي�صية وت�صمل زيادة �صرعة الاأي�ض القاعدي الذي يبداأ بالزيادة خلال ال�صهر الرابع من 
الحمل، ويزداد بمقدار 15 - 20٪ ويعود اإلى �صرعته الطبيعية بعد الولادة بحوالي 5 - 6 اأيام. 
وتعك�ض هذه الزيادة الحاجة اإلى الاأك�صجين. كذلك تح�صل تغيرات في اأي�ض العنا�صر الكبرى 

في ج�صم الاأم وفي الم�صيمة بفعل الهرمونات.
6 . زيادة الوزن بمقدار يتراوح بين 11.5 - 16 كيلو غرام للحامل ذات الوزن الطبيعي قبل 

الحمل، وهذه الزيادة موزعة على الجنين والم�صيمة وج�صم الاأم والدهن لتوفيره للر�صاعة بعد 
الو�صع، وهي كالاآتي )بالغرام(:

3500 الجنين
650 الم�صيمة
800 ال�صائل الاأمنيوني
900 الرحم
الثديان 400
1800 الدم 

2200 اأو اأكثر دهون
اأن�صجة و�صوائل 1745

من  بدءاً  الحامل  وزن  في  الزيادة  تكون 
منت�صف الحمل حوالي 400 غرام اأ�صبوعياً. 
الزيادة مفرطة لاأنها قد  اأن تكون  ين�صح  ولا 
تعر�ض الحامل اإلى الاإ�صابة ب�صكري الحمل 

واإطالة مدة المخا�ض وولادة ع�صرة.
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2- �لم�سيمة
الم�صيمة �صبكة معقدة من الاأن�صجة والاأوعية الدموية ي�صل وزنها حوالي 450 - 650 غراماً. وهي 
حلقة الو�صل بين الاأم والجنين، وتحتوي على الحبل ال�صري الذي ي�صم وريدين �صغيرين ينقلان الدم 

من الجنين اإلى الم�صيمة و�صريان اأكبر ينقل  الدم اإلى الجنين. انظر ال�صكل )6 - 1(.
يتم من خلال الم�صيمة و�صول الاأك�صجين والعنا�صر الغذائية للجنين والتخل�ض من ثاني اأك�صيد 
بع�ض  مثل  للجنين  فيها  مرغوب  غير  مواد  نقل  على  قادرة  والم�صيمة  الاأي�ض.  ونواتج  الكربون 

اأنواع الاأدوية والملوثات والجراثيم.

3- مر�حل نمو �لجنين وتطوره
يمكن تلخي�ض نمو الجنين وتطوره بالاآتي:

 �أ - �لثلث �لاأول: هذه المرحلة ح�صا�صة جدا؛ً لاأنها مرحلة تكوين وتخليق واأي خلل خلالها 
ذلك:  ت�صبب  التي  العوامل  ومن  خَلْقية،  ت�صوهات  حدوث  اأو  الاإجها�ض  ي�صبب  اأن  يمكن 
لبع�ض  والتعر�ض  الأك�صجين  ونق�ض  فيها  الإفراط  اأو  الغذائية  العنا�صر  بع�ض  في  النق�ض 

الاأمرا�ض المعدية مثل الح�صبة الاألمانية والتعر�ض لاأ�صعة اإك�ض .

) Herbert  et al.1990  ال�صكل )6 - 1(: الجنين والم�صيمة داخل الرحم.   )الم�صدر
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ب- �لثلث �لثاني: يح�صل خلال هذه المرحلة تطور �صريع في اأجهزة الج�صم التي تبداأ بالتح�صير 

للقيام بوظائفها كالتطور الع�صلي الحركي الذي يجعل الاأم ت�صعر بحركة جنينها، كذلك تبلغ 
الزيادة في الطول ذروتها. وفي نهاية هذه الفترة ي�صبح طول الجنين 40 �صم وي�صكل ٪80 

من الطول عند الولادة، وي�صبح وزنه 1500 غرام تقريباً.
جـ- �لثلث �لاأخير: ي�صتعد الجنين في هذه المرحلة للولادة والحياة خارج الرحم، فتقارب 

اأجهزته  اكتمال تطورها، مثلًا ي�صبح اإفراز معظم الاإنزيمات الها�صمة في الحدود الق�صوى. 
كذلك تحدث زيادة عالية جداً في الوزن وفي تراكم الدهون، ويتم تكوين الغليكوجين الذي 
المولود.  بتغذية  البدء  حين  اإلى  الولادة  عند  للدماغ  اللازم  الغلوكوز  لتوفير  �صرورياً  يعد 

ويمكن اأن ي�صبب �صوء التغذية خلال هذه المرحلة انخفا�ض وزن المولود.

4- �لاحتياجات �لغذ�ئية في �أثناء �لحمل
تزداد الاحتياجات اليومية لكثير من العنا�صر الغذائية والطاقة في اأثناء الحمل لتلبية متطلبات نمو 
الجنين ونمو اأن�صجة الحامل ولمواكبة التغيرات الف�صيولوجية والاأي�صية )انظر الملحق رقم 1(. 
ومن ال�صروري توفير العنا�صر الغذائية بالكميات المطلوبة؛ اإذ اإن حياة الجنين ح�صا�صة جداً ب�صب 
ال�صرعة الهائلة في نموه وتطوره فينمو من بوي�صة ملقحة وزنها بالمليغرام اإلى طفل بوزن 3500 
غرام، وتتطور اأجهزته ب�صكل ي�صتطيع موا�صلة الحياة بعد الولادة خلال ت�صعة اأ�صهر فقط. وهذه 
اإلى  الحامل  تعر�ض  اإلى  اإ�صافة  التغذية  ل�صوء  الجنين عر�صة  والتطور تجعل  للنمو  العالية  ال�صرعة 

م�صكلات �صحية قد ت�صبب الوفاة.
الحامل  للحامل تزداد عن غير  الغذائية  اأن الاحتياجات  الملحق )1( يلاحظ  اإلى  وبالرجوع 

بن�صب مختلفة كالاآتي:
• البروتين والحديد واليود وحم�ض الفوليك: 50٪ فاأكثر.

• الزنك، فيتامين ب1، فيتامين ب2، النيا�صين، فيتامين ب6 : 30 - ٪49.
•  فيتامين اأ، فيتامين ج، فيتامين ب12، الماغنيزيوم: اأقل من ٪20.

• الكال�صيوم، الفو�صفور، فيتامين د، فيتامين هـ: لا تزداد.

المولود قليل الوزن هو الذي يقل وزنه عن 2.5 كيلو غرام.
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�أ - �لطاقة: تحتاج الحامل اإلى طاقة اإ�صافية لتغطية نمو الجنين والاأن�صجة المتكونة خلال الحمل 
وللزيادة في الاأي�ض القاعدي وفي الطاقة المبذولة في الحركة ب�صبب زيادة وزنها. وتكون الزيادة 
خلال الثلث الثاني من الحمل 340 كيلو �صعر يومياً وخلال الثلث الاأخير حوالي 450 كيلو �صعر 

يومياً.

ب- �لبروتين: تبلغ الاحتياجات اليومية من البروتين للمراأة غير الحامل 46 غراماً وترتفع اإلى 71 
غراماً في اأثناء الحمل )ما يعادل 1.1 غرام/ كيلو غرام من  وزن الج�صم( اأي بزيادة قدرها 

25 غراماً وذلك لتغطية نمو الجنين والاأن�صجة المتكونة وزيادة كمية الدم.
ب6  وفيتامين  والنيا�صين  ب2  وفيتامين  ب1  فيتامين  من  الاحتياجات  تزداد  �لفيتامينات:  جـ- 
زيادة  لتغطية  �صروريان  فهما  ب12  وفيتامين  الفوليك  حم�ض  اأما  الاأي�ض،  عمليات  لزيادة 
كمية الدم للاأم والجنين. ويرتبط نق�ض حم�ض الفوليك في بداية الحمل بحدوث ت�صوهات 

خَلْقِية في الجنين.

تجنب  وينبغي  الدموية.  والاأوعية  الرابطة  الاأن�صجة  ل�صلامة  �صروري  فاإنه  )ج(  فيتامين  واأما 
تناول جرعات عالية من هذا الفيتامين خلال الحمل لاحتمال تاأقلم الجنين على تلك الكميات 

العالية وتعر�صه بعد الولدة لمر�ض الإ�صقربوط الولدي.
اأما فيتامين )اأ( فتزداد الاحتياجات منه خلال الحمل بنحو 10٪ وهو �صروري لتمايز الخلايا 
وتكوين الأن�صجة المبطنة، ونق�ض هذا الفيتامين اأو الإفراط في تناوله مرتبط بحدوث ت�صوهات 

خَلْقِية في العينين ومنطقة الراأ�ض في الجنين خا�صة في الثلث الاأول من الحمل.

ن�شاط )2-6(

الت�صوهات  عن  تقريراً  اكتب  بالحامل،  يتعلق  �صحيّ  موقع  اإلى  اأو  التغذية  كتب  اإلى  بالرجوع 
الخَلْقِية الناتجة عن نق�ض حم�ض الفوليك عند الحامل.

نق�ص حم�ص �لفوليك عند �لحامل

في ما يتعلق بالجنين، يمكن اأن يوؤدي �صوء التغذية ح�صب نوعه و�صدته ووقت حدوثه اإلى:
1- الاإجها�ض         2- عيوب خَلْقية كالت�صوهات الخَلْقية اأو خلل في وظائف الاأع�صاء 

3- الولادة المبكرة     4- الولادة بوزن قليل.
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د- �لاأملاح �لمعدنية
1 .  �لكال�سيوم: الكال�صيوم �صروري لتكوين العظام والاأ�صنان ويح�صل الجنين على معظم حاجته 
العظام في ذورته  الحمل عندما يكون نمو  الثلث الاأخير من  الكال�صيوم خلال  من 

الجنين  الاأ�صنان، ويح�صل  ت�صكل  بداية  وعند 
في  المخزون  من  الكال�صيوم  من  على حاجته 
اإ�صافية  كمية  الحامل  تخزن  كما  الاأم.  عظام 
نق�ض  فاإن  لذلك  الولادة.  بعد  للاإر�صاع  منه 
كثافة  من  يقلل  قد  للكال�صيوم  الحامل  تناول 

العظم عندها وعند وليدها.
2 . �لحديد: تزداد الاحتياجات منه خلال فترة الحمل بنحو 50٪ وهو �صروري لتغطية الزيادة في 
�صتة  عمر  حتى  للمولود  �صروري  وهو  الجنين،  عند  منه  مخزون  ولتوفير  الحامل  دم 
اإذ يمكن اأن  اأ�صهر؛ لاأن حليب الاأم فقير بهذا العن�صر. وتتاأثر الحامل بنق�ض الحديد، 
بفقر  المولود  ي�صاب  بينما لا  الولادة،  اأثناء  للخطر في  يعر�صها  الدم مما  بفقر  ت�صاب 
وتجدر  الهيموغلوبين.  لتكوين  الحديد  من  حاجته  على  يح�صل  الجنين  لاأن  الدم؛ 

الاإ�صارة اأن تركيز الهيموغلوبين عند المولود اأعلى من تركيزه عند الاأم.
تحتاج الحامل في اأغلب الاأحيان اإلى حبوب الحديد ل�صعوبة الح�صول على احتياجاتها 
منه من م�صادره الغذائية. وتعطى الحامل ما يعادل 30 ملغ يومياً من الحديد في �صورة 
حديدوز. وتعاني الحامل من فقر الدم اإذا قل تركيز الهيموغلوبين )خ�صاب الدم( عن 
الثاني من  الثلث  الثلثين الاأول والثالث وعن 10،5 خلال  11 غ/ د�صيليتر دم خلال 

الحمل.
3. �لزنك: الزنك �صروري للحامل لدوره في تركيب وعمل الكثير من الاإنزيمات وفي انق�صام 

الخلايا وقد اأظهرت بع�ض الدرا�صات على الحيوانات اأن النق�ض خلال الحمل يوؤدي اإلى 
ت�صوهات خَلْقِية في المواليد.

4. �ليود: تزداد الاحتياجات من هذا العن�صر خلال الحمل بن�صبة 58٪ وهي اأعلى زيادة مقارنة 
بالعنا�صر الغذائية، الاأخرى وهو �صروري لتغطية احتياجات الجنين وزيادة اإفراز هرمون 

فكـرّ ثم اأجــب

من  الاحتياجات  تزداد  لا 
الكال�صيوم خلال الحمل مع اأنه 
وللر�صاعة  للجنين  �صروري 

فيما بعد.
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الغــدة الدرقية »الثايروك�صين« عــنــد الحامل. وينـتــج عن نـقـــ�ض هــذا العن�صر لــدى 
بعـــ�ض ال�صعـــوب مـــر�ض الفـــدامة )القـمـــاءة( Cretinism الـــذي ي�صيب الجنــين في 

اأثناء فترة الحمل.

5 .�ل�سوديوم:يتغير تركيز ال�صوديوم في الج�صم خلال الحمل نتيجة التغير في التوازن المائي بفعل 
الهرمونات وت�صير المح�صلة النهائية اإلى حدوث زيادة قليلة في ال�صوديوم ترافق زيادة 

ال�صوائل في الج�صم.
ويو�صى بالاعتدال في تناول ال�صوديوم واألّا يزيد ما تتناوله الحامل على )2 - 3( 
حدوث  لتلافي  ال�صوديوم  تناول  تقييد  بتجنب  يو�صى  كذلك  يومياً،  غرامات 

Hyponatremia انخفا�ض في تركيزه في دم المولود
5- �إر�ساد�ت عامة في تغذية )تخطيط وجبات( �لحامل

 اأ - تناول اأغذية متنوعة ذات قيمة غذائية عالية اأي عالية في كثافتها التغذوية، وتجنب تناول الاأطعمة 
ذات ال�صعرات الفارغة كالحلويات وال�صكاكر، والاعتماد على الطعام ولي�ض على المكملات 

الغذائية في الح�صول على حاجة الج�صم من العنا�صر الغذائية.
والمعلبة  والمحفوظة  الم�صنعة  الاأغذية  من  اأمكن  ما  والاإقلال  الطازجة  الاأغذية  على  الاعتماد  ب- 
كّارين. لتلافي تناول المواد الم�صافة، كذلك ي�صتح�صن الامتناع عن المحليات ال�صناعية وخا�صة ال�صُّ

ن�شاط )3-6(

والم�صاكل  الفدامة  مر�ض  اأعرا�ض  عن  الاإنترنت  �صبكة  وعلى   ، التغذية  كتب  في  ابحث 
الناجمة عنه.

مر�ص �لفد�مة

عدد الح�ص�ض المقترح تناولها يومياً من كلِّ مجموعة غذائية في الهرم الغذائي:
�لخبز و�لحبوب: 6 على الاأقل على اأن ت�صمل الاأنواع الغنية بالاألياف الغذائية.

�لخ�سر�و�ت و�لفو�كه: 5 على الاأقل.
�لحليب وم�ستقات �لاألبان: )3 - 4( ح�ص�ض من الم�صادر الغنية بالكال�صيوم.

اأن   اللين للح�صة الواحدة( على  �للحوم وبد�ئلها: 3 ح�ص�ض )ما يعادل 60 غراماً من اللحم 
ت�صمل البي�ض واللحوم باأنواعها.
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جـ- التنويع في الخ�صراوات والفواكه على اأن يتم تناول م�صدر واحد على الاأقل لفيتامين ج واآخر 
لفيتامين )اأ(.

د - تناول م�صادر العنا�صر الغذائية المحتمل نق�صها مثل الحديد والزنك والملح الميوّد.
هـ- الاإقلال من تناول م�صادر الكافيين مثل القهوة والكولا وال�صوكلاتة.

و - التوقف عن التدخين والابتعاد عن المدخنين.
6- متاعب �لحمل ذ�ت �لعلاقة بالغذ�ء

تتعر�ض الحامل اإلى متاعب ذات علاقة بالغذاء يمكن تلافيها اإذا اتخذت الاحتياطات اللازمة لمنع 
اله�صمي  بالجهاز  علاقة  ذات  م�صكلات  المتاعب:  هذه  ومن  مبكراً،  اكت�صافها  تم  اأو  حدوثها 

و�صكري الحمل ، وارتفاع �صغط الدم الحملي.
�أ - �إقياء �لحمل )�لغثيان و�لتقيوؤ(: ت�صاب الحامل بالغثيان والتقيوؤ في بداية الحمل غالباً في ال�صباح 
الباكر ولذلك تعرف هذه الحالة اأي�صاً بمر�ض ال�صباح )Morning Sickness( وتتلا�صى بتقدم 
الحمل ومن اأ�صبابها التوتر والقلق اإ�صافة اإلى اإفراز الهرمونات. ولتخفيف هذه الحالة، تن�صح 

الحامل بالاآتي:
1 . تناول وجبات عدة �صغيرة بدلًا من وجبات كبيرة وقليلة.

2 . تناول اأطعمة �صهلة و�صريعة اله�صم مثل الخبز المحم�ض خا�صة في فترة ال�صباح، وتجنب 
الاأطعمة الد�صمة والمقلية والتوابل الحارة.

3 . تناول الماء بين الوجبات ولي�ض معها.
4 . تجنب الروائح القوية للاأطعمة وغيرها.

5 . تناول الطعام ببطء.
ب - �لوحم )Pica(: تعاني بع�ض الحوامل من الوحم وهو رغبة �صديدة في تناول مواد لي�ض لها اأي 
لا  اأنها  كما  اأ�صبابها  تعرف  قديمة ولا  العادة  وهذه  وغيرهما،  الثلج  اأو  كالطين  غذائية  قيمة 
ال�صارة  الممار�صة  هذه  عن  الاإقلاع  على  الحامل  م�صاعدة  وينبغي  الحامل.  على  تقت�صر 

لخطورتها عليها وعلى الجنين مثل �صوء امت�صا�ض المعادن و�صوء التغذية.
جـ - تغير �لرغبة في بع�ص �لاأطعمة )Food Aversion(: هذه الحالة �صائعة لدى الحوامل اإذ قد تقلع 

اأخرى  اأطعمة  تناول  في  رغبتها  وتزداد  مثلًا  كالحلويات  الاأطعمة  بع�ض  تناول  عن  الحامل 
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كالمخللات. وتبدو هذه الظاهرة في بداية الحمل وعادة تتلا�صى بمرور الوقت. وهذه الرغبة 
لا ت�صتدعي العناية اإلا اإذا كان الطعام المرفو�ض اأ�صا�صياً.

د- �لاإم�ساك Constipation: هذه الم�صكلة �صائعة لدى الحوامل، وت�صتد ب�صكل خا�ض في الثلث 

البروج�صترون. زيادة على بطء  اإفراز هرمون  الرئي�ض هو زيادة  الاأخير من الحمل ، و�صببها 
الحركة المعوية ي�صغط الجنين على الجزء ال�صفلي من الاأمعاء، وت�صعب الحركة ب�صبب زيادة 
الوزن. وقد يزيد من �صدة هذه الم�صكلة التوتر وتناول بع�ض مكملات الحديد اأو الكال�صيوم. 
كالخ�صراوات  الغذائية  بالاألياف  الغنية  الاأطعمة  تناول  الاإم�صاك  من  التخل�ض  في  وي�صاعد 
والفواكه الطازجة والخبز الأ�صمر وزيادة الحركة والن�صاط الج�صدي دون اإرهاق. ول ين�صح 

بتناول الملينات اإلا بعد ا�صت�صارة الطبيب.
هـ- �لحرقة  Heartburn : ت�صاب الحامل بحرقة في المعدة واأ�صفل المريء بعد تناول الوجبة، ويعزى 
ذلك اإلى ارتخاء الع�صلات و�صغط الجنين على الجزء العلوي من القناة اله�صمية فتندفع الع�صارة 
ال�صديدة موؤلما  المعدية وما تحتويه من طعام باتجاه المريء، ويكون الاإح�صا�ض بالحمو�صة 
ومزعجاً للحامل، ويطلق عليها »حرقة القلب« وذلك لقرب الجزء ال�صفلي للمريء من القلب 
مع اأنها لي�ض لها علاقة به. ويفاقم الم�صكلة حدوث توتر وقت الوجبة وتناول وجبة كبيرة اأو 
محتوية على اأطعمة مكونة للغازات مثل البقوليات والزهرة. ولتدبير هذه الحالة ين�صح بالاآتي:

1 . تناول وجبات �صغيرة عديدة بدلًا من وجبات كبيرة وقليلة.
2 . تجنب تناول الاأطعمة المكونة للغازات والاأطعمة الحرّيفة والد�صمة والمقلية.

3 . تناول الطعام بهدوء وببطء وم�صغه جيداً.
4 . تجنب الاأ�صربة المحتوية على الكافيين، وتجنب العلكة، لماذا؟

5 . الا�صتراحة مدة 30 دقيقة بعد تناول الوجبة.
6 . ارتداء ملاب�ض ف�صفا�صة غير �صيقة.

والتي  الحالة،  هذه   :Pregnancy Induced Hypertension )PIH �لحملي)  �لدم  �سغط  �رتفاع  و- 
كانت تعرف �صابقاً بت�صمم الحمل، �صائعة لدى الحوامل اللواتي يعانين من انخفا�ض الوزن 
قبل  الحمل، واللواتي لا تزداد اأوزانهم بالقدر المطلوب في بداية الحمل، واللواتي يعانين 

من زيادة غير طبيعية في الوزن في نهاية الحمل.
اأعرا�ض هذه الحالة المر�صية ارتفاع �صغط الدم وبيلة بروتينية )خروج البروتين  ت�صمل 
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ت�صاب  )المتقدمة(  ال�صديدة  الحالات  وفي  الدم  م�صل  األبومين  في  وانخفا�ض  البول(  في 
الحامل بالاإرتعاج النفا�صي Eeclampsia وهو من اأهم اأ�صباب وفيات الاأمهات الحوامل.

ي�صاعد في علاج هذه الحالة الراحة وعدم التعر�ض للاإرهاق، وتناول غذاء كاف وغني 
بالطاقة والعنا�صر الغذائية وخا�صة البروتين ذي النوعية الجيدة كالحليب والبي�ض، والكال�صيوم، 

ولا تحتاج الحامل اإلى تقييد الملح في وجباتها.

ز - �سكري �لحمل Gestational Diabetes: قد ت�صاب الحامل بهذا المر�ض في الن�صف الثاني من 
الحمل. وينتج عن ن�صاط بع�ض هرمونات الم�صيمة ذات الفعل المولد لل�صكري اأي التي تزيد من 
تركيز غلوكوز الدم، اأو التي ت�صاد فعل الاإن�صولين. وتكون الحامل معر�صة للاإ�صابة به اإذا كانت 
تعاني من �صمنة مفرطة اأو ذات تاريخ مر�صي لل�صكري في العائلة، اأو ح�صلت وفاة الجنين في 
حمل �صابق لاأ�صباب غير معروفة اأو تعر�صت لاإجها�ض متكرر. واإ�صابة الحامل بمر�ض ال�صكري 

يعر�ض جنينها اإلى زيادة غير طبيعية في الوزن وولادة مبكرة تجعل المولود عر�صة للمر�ض.
 يتطلب تدبير هذه الحالة مراجعة الطبيب واتباع حمية مري�ض ال�صكري وقد تحتاج الحامل اإلى الاإن�صولين.

Lactation ثالثاً: الر�ساعة
يتفق خبراء التغذية على اأن الر�صاعة الطبيعية )الاإر�صاع من الثدي( هي اأف�صل طرائق تغذية الطفل. 

والر�صاعة التي هي عملية اإنتاج الحليب واإفرازه من الغدد الثديية مرحلة ف�صيولوجية طبيعية.
ويُعد حليب الاأم في الظروف الطبيعية فريداً في نوعه بالن�صبة للطفل، ولا ي�صاهيه اأي حليب اأو 
غذاء اآخر، فهو الاأكثر ملاءمة لتلبية احتياجاته الغذائية. وهو يعزز النمو البدني والعقلي ال�صليمين للطفل 

لاحتوائه على العنا�صر الغذائية، واأج�صام المناعة وغيرها من المكونات الهامة للنمو والتطور.

ن�شاط )4-6(

 بالرجوع اإلى كتب الف�صيولوجيا وال�صكل )6 - 2( تعرف اإلى تركيب الثدي وتعرف اإلى دور 
الاأجزاء الاآتية واأهميتها لعملية الر�صاعة:

Myoepithelial Cells 2- الخلايا الع�صلية الاإبثيلية    Alveoli 1 - الجرابات الغدية
Areola 4- الهالة   lactiferous Sinuses 3- الجيوب الحليبية 

�لتعرف �إلى تركيب �لثدي

تقييد الملح للحامل التي تعاني من ارتفاع ال�صغط الحملي وتناولها لمدرات البول يوثر على 
وزن الجنين وي�صبب تعقيدات في اأثناء المخا�ض والولادة.
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على الرغم من نمو الثدي في مرحلة بلوغ الاأنثى نتيجة زيادة اإفراز الهرمونات الاأنثوية اإلا اأنه غير 
ا في نمو الثدي  قادر على اإنتاج الحليب حتى الحمل. فخلال فترة الحمل تلعب الم�صيمة دوراً مُهِمًّ
اإذ تفرز البروج�صترون والاإ�صتروجين بكميات عالية ت�صاعد على زيادة نمو الف�صو�ض lobes وتبرعمها 
لاإفراز  وجاهزة  متطورة  الثديية  الغدة  ت�صبح  المرحلة  هذه  وخلال  وتفرعاتها،  القنوات  نمو  وعلى 

الحليب. كذلك يزداد نموالثدي بعد الولادة نتيجة زيادة اإفراز هرمون البرولاكتين.

1- ف�سيولوجيا �لر�ساعة
تمرّ عملية اإفراز الحليب باأربعة مراحل هي:

�أ - بدء �إفر�ز �لحليب: في الثلث الاأخير من الحمل تفرز الغدة الثديية �صائلًا هو »اللبا«، ويطلق عليه 
البع�ض ال�صر�صوب )Colostrum( ولا تخرج �صوى كميات �صئيلة من هذا ال�صائل ب�صب الفعل 
انخفا�ض  يحدث  الولادة  بعد  الحليب.  اإفراز  اآلية  على  والبروج�صترون  للاإ�صتروجين  المثبط 

) Mitchell, 2003 :ال�صكل)6 - 2(: تركيب الثدي.) الم�صدر

ن�صيج غٌدي قناة حليبية

جيب حليبي

الحلمة

هالة الثدي

ن�صيج م�صاند

عـ�صلية  خــــلايا 
يـــعـــــــــمــــل 

�صين  ك�صيتو و لاأ ا
انقبا�صها عــــلى 

يحر�صها  غُدّية  خلايا 
الاإفراز على  البرولاكتين 

قناة حليبية

نهاية  في  600غم   -  400 الوزن  وي�صبح  غم   200 حوالي  البلوغ  عند  الثدي  وزن  يبلغ 
الحمل لي�صل اإلى 600 - 800 غم خلال مرحلة الر�صاعة.
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مفاجىء لهذين الهرمونين الاأنثويين ب�صبب طرح الم�صيمة، ويزداد اإفراز هرمون البرولاكتين من 
الغدة النخامية )Pituitary Gland(  الذي يحر�ض الخلايا الغدية على اإفراز الحليب با�صتمرار.

ويُعدُّ التطور ب�صكل جيد لكل من المنعك�ض المتاأ�صل )Rooting Reflex( ومنعك�ض الم�ض 
هذان  ويكون  الر�صاعة.  )ا�صتدامة(  لا�صتمرارية  �صرورياً  الر�صيع  عند   )Sucking Reflex(

اإر�صاع  فاإن محاولة  لذلك  الولادة،  بعد  دقيقة  القوة خلال 20 - 30  �صديدي  المنعك�صان 
ل عملية اإفراز الحليب. كما اأن  المولود بوقت ق�صير بعد ولادته )اأي خلال هذه الفترة( ي�صهِّ
هذا البدء المبكر في الاإر�صاع يمنع احتقان الثدي وما ي�صببه من م�صايقات خلال الاأيام التي 

تلي الو�صع والتي يمكن اأن توؤدي اإلى ف�صل الر�صاعة.
ي�صاعد المنعك�ض المتاأ�صل الر�صيع على الاهتداء اإلى الحلمة، فاإذا لام�ض �صيء ما خده فتح 
اأما منعك�ض الم�ض فيجعل الطفل يم�ض بقوة اأي  فمه واأداره جهة ال�صيء الذي لام�ض خده. 

�صيء يدخل فمه لم�صافة كافية حتى يلام�ض �صقف الحلق.
 )Impulses( ب- �إفر�ز �لحليب: عندما يبداأ الطفل بالر�صاعة وم�ض حلمة الثدي تنتقل الحاثات

عبر الجهاز الع�صبي اإلى الجزء الاأمامي من الغدة النخامية التي تفرز البرولاكتين والذي بدوره 
ي�صري في الدم اإلى الثديين لحثهما على اإفراز الحليب للر�صعة القادمة )ال�صكل 6 - 3(.

ال�صكل )6 - 3(: اإفراز الحليب واإدراره. )الم�صدر: هوفاندر، 1983(

الغدة النخامية تُطلق الهرمونات من هنا

البرولاكتين ي�صتثير انتاج الحليب

الاأوك�صيتو�صين ي�صتثير دفع الحليب

غ ما لد ا

م�ض الحليب يبعث اإح�صا�صات
اإلى الدماغ والغدة النخامية
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وت�صتمر مقدرة المراأة على الاأر�صاع ل�صنوات عدة طالما 
كانت تر�صع طفلها، وكلما ا�صتد الم�ض وتم تفريغ الثدي 
تماماً ازداد اإنتاج الحليب، لذلك فاإنه في الاأيام الاأولى بعد 
الو�صع يو�صع الطفل على الثدي لمدة 10 دقائق على الاأقل، 

ثم تزداد المدة تدريجياً اإلى 20 دقيقة في اليوم الثالث.
اأمــا اإذا توقفت المـراأة عــن الاإر�صــاع فـــاإن مقـــــدرة 
تقــــــل  الحليب  اإنتــــــاج  عـــلى  الثــديـــية  الغـــدة 
وتتلا�صى تمــاماً خـــلال اأ�صبوعين اأو اأكثر مــــن التوقف، 
الطـــبيعي.  لحـــجـمـــه  الثـــدي  يـعـــود  عنـــدها 
اأ�صـــهر  ال�صتة  خــــلال  الحـليب  وفــــرة  ول�صـــمان 

الاأولى بعــــد  الــــولادة، يــــراعى اإر�صــــاع الطــــفل عند الطلب؛ لاأن الطفل الجائع ير�صع 
بقوة، كما يراعى عدم اإعطاء الطفل اأغذية اأخرى.

جـ- �إدر�ر �لحليب: كذلك حينما يبداأ الطفل بالر�صاعة وم�ض الثدي تنتقل الحاثات من الحلمة 
الاأوك�صيتو�صين  هرمون  الخلفي  ف�صها  ويفرز  النخامية،  الغدة  اإلى  الع�صبي  الجهاز  عبر 
)Oxytocin( الذي ينقل في الدم، وعند و�صوله الحوي�صلات )الجرابات الغدية( تنقب�ض الخلايا 

الع�صلية الاإبثيلية المحيطة بها فتع�صرها ويتدفق الحليب منها اإلى القنوات الفرعية ثم الرئي�صة، 
الحليب    اإدرار  منعك�ض  الاآلية  هذه  على  ويطلق  الحلمة،  من  الحليب  يتدفق  دقيقة  من  وباأقل 
)Let-Down Reflex( )�صكل 6 - 3(. يتاأثر اإدرار الحليب باآلام الو�صع والانقبا�صات الرحمية 

المراأة  تر�صع  اأن  ينبغي  المنعك�ض  فعل  ول�صمان  لذا  المخا�ض.  اأثناء  في  المتناولة  وبالاأدوية 
طفلها في جو هادىء بعيد عن القلق والتوتر واأن تكون في راحة تامة وفي حالة ا�صترخاء.

د- تناول �لحليب: تعتمد مقدرة الطفل على تناول كمية كافية من الحليب على قوة )�صدة( منعك�صات 
التاأ�صل والم�ض والبلع )بلع الحليب حينما يمتلىء فمه به( عنده، وللح�صول على كمية كافية 
من الحليب خلال الر�صاعة ينبغي اأن ت�صل الحلمة �صقف الحلق، ولذلك يجب اأن يحتوي فم 
الطفل الحلمة جيداً مما يتطلب بروزها. ت�صمل عملية الم�ض اأخذ الحلمة مع جزء كافٍ من 
الهالة معاً في فمه لاإبراز الحلمة ثم �صغط الهالة الم�صدودة نحو �صقف الفم بالفكين والل�صان 
ال�صكل  في  بالر�صم  مو�صح  هـو  كما  الحليبية  الجيوب  على  جيداً  ال�صغـط  من  يتمكـن  حتى 

.)4-6(

فكـرّ ثم اأجــب
حيث  من  اأف�صل  اأيهما   -1
باإر�صاع  البدء  الحليب:  اإنتاج 
في  اأفرغه  الذي  الثدي  الطفل 
المرة ال�صابقة اأم الثدي الاآخر؟

التواأم  اإر�صاع  اأف�صل  اأيهما   -2
بالتتالي اأم باأوقات مختلفة؟
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ولاإنجاح الر�صاعة الطبيعية اأطلقت منظمة الطفولة العالمية )اليوني�صيف( مبادرة الم�صت�صفيات 
ال�صديقة للاأطفال Baby Friendly Hospitals . ولكي يحوز الم�صت�صفى على هذا اللقب، عليه اأن 
يطبق الخطوات الع�صر التي و�صعتها المنظمة والمتعلقة برعاية المواليد الجدد والمبينة في الملحق رقم3  

ومن الموؤ�صرات التي تدل على اأن الطفل ير�صع جيداً الاأمور الاآتية:
1 . ج�صم الطفل ملا�صق لج�صم اأمه.

2 . فم الطفل وذقنه ملا�صقان للثدي بينما اأنفه بعيد ليترك حراً للتنف�ض.
3 . معظم الهالة في فم الطفل وغير ظاهرة خا�صة اأ�صفل الفم.

4 . فم الطفل مفتوح ب�صكل تام تقريباً وال�صفة ال�صفلى مثنية اإلى الخارج.
ومن م�صكلات الر�صاعة الخاطئة وم�ض الحلمة فقط: عدم تناول الطفل كمية كافية من الحليب 

ورف�صه الر�صاعة ووجود األم والتهاب في الحلمتين نتيجة زيادة ال�صغط عليهما.

ال�صكل )6 - 4(: ر�صم تو�صيحي لطريقة اإر�صاع الطفل
  )اأ(  طفل يفتح فمه لاأخذ الثدي: الحلمة متجهة نحو �صقف الحلق، وال�صفة ال�صفلى في المكان ال�صحيح تحت الحلمة. 

)ب( و�صع �صحيح للر�صاعة: الهالة والحلمة قد مُطّتا.
 )جـ( طفل ير�صع في الو�صع ال�صحيح. 

)الم�صدر: �صفج كنغ، 1991(

ن�شاط )5-6(

 اطلع على مبادرة الم�صت�صفيات ال�صديقة للاأطفال في الملحق )3( وناق�ض بنودها مع زملائك.

�لتعرف �إلى مبادرة �لم�ست�سفيات �ل�سديقة

 )جـ(  )ب(  )اأ( 
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ويتميز الطفل الذي يتناول كميات كافية من الحليب بالاأتي:
1 . التبول 6 مرات على الاأقل عندما ي�صبح بعمر 3 اأيام فاأكثر، ويكون البول من دون لون اأو اأ�صفر 

باهتا �صريطة اأن يكون الحليب فقط هو م�صدر ال�صوائل.
2 . اإخراج الغائط )2 - 3( مرات يومياً على �صكل كتل تميل للا�صفرار.

3 . الزيادة الطبيعية في الوزن، لذا ينبغي قيا�ض الوزن من خلال المراجعة ال�صهرية للمركز ال�صحي 
اأو لطبيب الاأطفال.

يت�صح مما تقدم اأنه يجب اأن تتوافر ال�صروط الآتية لنجاح الر�صاعة الطبيعية:
 اأ  - اأن يكون الطفل قادراً على الر�صاعة )الم�ض( بقوة كافية.

ب- اأن ي�صاعد تكوين الثدي على �صهولة الر�صاعة منه.
جـ- تنبيه الغدة النخامية لاإفراز الهرمونات لا�صتمرارية الر�صاعة.

د - عدم تعر�ض المر�صع لانفعالات تعرقل اإدرار الحليب.

2- مكونات حليب �لاأم

الغدة  اإلى  ينتقل  اأن  الغذائية. كذلك يمكن  العنا�صر  اأهمها  الحليب على مكونات عديدة  يحتوي 
الثديية وي�صل الحليب مواد نافعة مثل اأج�صام المناعة، واأخرى �صارة كالاأدوية )اإذا تناولتها الاأم( 

ومبيدات الاآفات )اإذا كان الغذاء ملوثاً بها(.
والفيتامينات كما  المعدنية  البروتين والدهن والكربوهيدرات والاأملاح  الحليب على  يحتوي 
وهرمونات  واإنزيمات  البي�صاء  الدم  وكريات  المناعة،  اأج�صام  مثل  اأخرى  مركبات  على  يحتوي 
الر�صاعة  مرحلة  المكونات ح�صب  هذه  من  الحليب  محتويات  وتختلف  وغيرها.  نمو  وعوامل 

و�صحة الاأم وتغذيتها وغير ذلك.

ن�شاط )6-6(

يتبعها  التي  الاأ�صاليب  اإلى  وتعرف  توليد  لم�صت�صفى  اأو  والطفولة  الاأمومة  لمركز  بزيارة  قم   
لم�صاعدة الاأم على اإر�صاع طفلها.

�لتعرف �إلى �أ�ساليب م�ساعدة �لاأم على �لاإر�ساع
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)الدم(  البلازما  عبر  وت�صله  الثدي،  في  الاأمينية  الاأحما�ض  من  الحليب  بروتينات  معظم  ت�صنع 
قلة  اأو  الحليب  اإفراز  قلة  المر�صع  البروتين في غذاء  المناعة. وب�صكل عام ي�صبب نق�ض  بروتينات 

كميته لكن ذلك لا يوؤثر على نوعية البروتين فيه.

الن�صيج  المر�صع ومن تحلل  الدهنية من غذاء  الاأحما�ض  منه من  فياأتي جزء  الحليب  اأما دهن 
الدهني، ويتكون الجزء الاآخر في الغدد الثديية من الخلات )الاأ�صتات( ويتم تكوين الغل�صريدات 
الثلاثية في الثدي. اأما اللاكتوز فاإنه ي�صنع كلياً في الثدي وهو م�صوؤول عن �صحب الماء من داخل 

الخلية للحليب.
ويتطلب تكوين اللاكتوز توافر اإنزيم بروتيني، ولذلك فاإن نق�ض البروتين في غذاء المر�صع يقلل 
من تكوين اللاكتوز وبالتالي من �صحب الماء من الخلية للحليب فتقل كمية الحليب التي يفرزها 

الثدي. وبالن�صبة للاأملاح المعدنية والفيتامينات فاإنها ت�صل الحليب من الدم بالمقادير المطلوبة.

3- حجم )كمية( �لحليب
في الاأحوال العادية يُفرز حوالي 100 مل من الحليب في اليوم التالي للولادة، وت�صبح حوالي 
500 مل خلال الاأ�صبوع الثاني، ي�صتهلك الر�صيع 750 - 850 مل حليب يومياً خلال الاأ�صهر 
الطفل   )Exclusive  Breastfeeding( المطلقة  الر�صاعة  تكفي  الاعتيادية  الظروف  وفي  التالية. 
التي  الحليب  الاآتية من كمية  العوامل  تقلل  الاإر�صاع  قلة  اإلى  واإ�صافة  اأ�صهر.  حتى عمر 4 - 6 

تفرزها الاأم:
- �صوء التغذية وخ�صو�صاً نق�ض الطاقة و/ اأو البروتين.  اأ 

ب - تناول الكحول 
ج ـ- التدخين.

4- �لاحتياجات �لغذ�ئية
العنا�صر الغذائية الموجودة في الحليب م�صدرها غذاء المر�صع والمخزون في ج�صمها، فاإذا قل 
اإنتاج  يقل  اأو  الحليب  في  الغذائي  العن�صر  م�صتوى  لذلك  تبعاً  يقل  فاإنه  المخزون  اأو  المتناول  

الحليب مما يعر�ض المر�صع والر�صيع ل�صوء التغذية وف�صل الر�صاعة.

وبمرحلة  المر�صع  الاأم  بغذاء  ونوعيتها  تركيزها  حيث  من  الحليب  مكونات  بع�ض  تتاأثر 
الر�صاعة وببداية الر�صعة ونهايتها.
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ويبين ال�صكل )6 - 5( الن�صبة المئوية للزيادة في الاحتياجات من العنا�صر الغذائية والطاقة للمر�صع في حالة 
الر�صاعة المطلقة مقارنة مع غير الحامل.  وفي ما ياأتي �صرح مف�صل للاحتياجات خلال مرحلة الر�صاعة.

لاإنتاج  اللازمة  الطاقة  في  الزيادة  تقدر  الو�صع،  بعد  الاأولى  ال�صتة  الاأ�صهر  خلال  �لطاقة:   - �أ 
)على  يومياً  كالوري  كيلو   500 حوالي   - مل   780 بنحو  كميته  تقدر  الذي   - الحليب 
افترا�ض اأن كل 100 مل من حليب الاأم تزود بحوالي 67 كيلو كالوري( وتح�صل المر�صع 
يقل  اأن وزنها  افترا�ض  الدهن )على  الج�صم من  منها على حوالي 170 ك.ك. من مخزون 
الطعام  من  ياأتي  اأن  يجب  كالوري  كيلو   330 والباقي  �صهرياً(  غرام  كيلو   0.8 بمقدار 
خلال  المكت�صب  الوزن  وخف�ض  الدهن  فقد  في  ت�صرّع  الطبيعية  فالر�صاعة  لذا  المتناول. 
يومياً  كالوري  كيلو  لت�صبح 400  الاحتياجات  ترتفع  التالية  ال�صتة  الاأ�صهر  الحمل. وخلال 

)على افترا�ض اأن كمية الحليب المفرزة هي 600 مل يومياً ودون نق�ض في الوزن(.
ب- �لبروتين: تقدر الزيادة في الاحتياجات اليومية من البروتين عن غير الحامل بنحو 25 غرام )1.1 
غرام بروتين/ كيلو غرام من وزن الج�صم(، ويقلل نق�ض البروتين من اإفراز الحليب كما ذكر اآنفاً.
جـ- �لفيتامينات: اإ�صافة اإلى زيادة الحاجة لها في اإنتاج الحليب، تزداد الاحتياجات من فيتامينات 
ب1 وب2 والنيا�صين نتيجة للزيادة في احتياجات الج�صم من الطاقة، بينما تزداد الاحتياجات 
اأو  الفيتامينات  هذه  من  اأي  ونق�ض  البروتين.  احتياجات  في  للزيادة  نتيجة  ب6  فيتامين  من 
فيتامين ب 12 اأو فيتامين )ج( اأو فيتامين )اأ( في غذاء المر�صــع يقلل من كميتها في الحليب. 

ال�صكل )6 - 5(: الن�صبة المئوية للزيادة في احتياجات المر�صع  من العنا�صر الغذائية عن غير الحامل في حال الر�صاعة المطلقة.
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وتزداد  الحليب.  اإنتاج  يثبط  )ب(6  فيتامين  من  جداً  عالية  جرعات  تناول  اأن  تبين  اأنه  اإلا   
محتوى  يعتمد  ولا  الحامل،  غير  عن   ٪25 بمقدار  الفوليك  حم�ض  من  المر�صع  احتياجات 

الحليب منه على تغذية المر�صع اإلا في حالات النق�ض ال�صديد.
د- �لاأملاح �لمعدنية: على الرغم من اأهمية الكال�صيوم في الحليب تبقى احتياجات المر�صع منه 

كمية  وتوؤخذ  الاأم.  تتناوله  بما  الحليب  في  تركيزه  يتاأثر  لا  اإذ  الحامل؛  غير  كاحتياجات 
الكال�صيوم التي تفرز في الحليب والتي تقدر بحوالي 210 ملغم/يوم من العظام وي�صاعد قلة 
طرح الكال�صيوم بالبول على توفيرها اأي�صا، لذا ت�صاب المر�صع بنق�ض موؤقت في كثافة العظم 
التي تعود  اإلى طبيعتها عند الفطام والتوقف عن الاإر�صاع. ويتاأثر محتوى الحليب من الزنك 

واليود بما تتناوله الاأم من هذين العن�صرين.
هـ- �ل�سو�ئل: يو�صى اأن تتناول المر�صع ما لا يقل عن 2 - 3 لترات من ال�صوائل يومياً وعليها تناول 

ال�صوائل كلما �صعرت بالعط�ض وبعد كل ر�صعة.
5- �إر�ساد�ت عامة في تغذية )تخطيط وجبات( �لمر�سع

اتباع  ينبغي  لطفلها  الحليب  من  كافية  كمية  اإنتاج  ول�صمان  جيدة  تغذية  على  المر�صع  لح�صول 
الاإر�صادات الاآتية:

اأ - تناول اأغذية متنوعة ذات قيمة غذائية عالية اأي عالية في كثافتها التغذوية، والاعتماد على الطعام 
ولي�ض على المكملات الغذائية في الح�صول على حاجة الج�صم من العنا�صر الغذائية.

ب- التنويع في الخ�صراوات والفواكه على اأن يتم تناول م�صدر على الاأقل لكل من فيتامين ج وفيتامين اأ.
 جـ- تناول م�صادر العنا�صر الغذائية المحتمل نق�صها مثل الحديد والزنك.

 د - الاإقلال من تناول م�صادر الكافيين مثل القهوة والكولا، فهو ينتقل اإلى الحليب وينبه الطفل 
ويجعله متوتراً.

عدد الح�ص�ض المقترح تناولها يومياً من كل مجموعة غذائية في الهرم الغذائي:
�لخبز و�لحبوب: )6 - 9( على اأن ت�صمل الاأنواع الغنية بالاألياف الغذائية.

�لخ�سر�و�ت و�لفو�كه: 5 على الاأقل.
�لحليب وم�ستقات �لاألبان: )4 - 5( ح�ص�ض من الم�صادر الغنية بالكال�صيوم.

�للحوم وبد�ئلها: ح�صتان )ما يعادل 60 غراماً من اللحم اللين( على اأن ت�صمل البي�ض واللحوم.
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هـ-  الامتناع عن تناول الاأطعمة ذات الروائح كالثوم والزهرة، اإذا لوحظ اأن الطفل يرف�ض الحليب 
عند تناول الاأم لهذه الاأطعمة. كذلك الامتناع عن اأي طعام تلاحظ الاأم اأنه ي�صبب م�صايقات 

كالمغ�ض اأو الح�صا�صية للر�صيع.
و - التوقف عن التدخين والابتعاد عن المدخنين ب�صبب انتقال النيكوتين وغيره من المواد ال�صارة 

في التبغ اإلى الحليب، كما اأن التدخين يقلل من اإفراز الحليب زيادة على �صرره على الاأم.
ز  - ينبغي األا تقل ال�صعرات الحرارية المتناولة يومياً عن 1800 ك.ك.  ل�صمان توافر العنا�صر الغذائية.

ح - الامتناع عن تناول م�صادر الدهون ذات الاأحما�ض المتقابلة )Trans - Fatty Acids( كال�صمن 
النباتي لاإمكانية انتقالها اإلى الحليب.

6- �لتاأثير�ت �ل�سحية للر�ساعة على �لاأم
ُـطْلَقة منها، تاأثيرات �صحية على ج�صم الاأم ت�صمل:  للر�صاعة، خا�صة الم

الطبيعي  اإلى حجمه  الرحم  الولادة وعودة  الناتجة عن  ال�صلبية  التغيرات  التخل�ض من  اأ  - �صرعة   
بفعل هرمون الاأوك�صيتو�صين.

ب- �صرعة التخل�ض من الدهن المخزون خلال فترة الحمل والرجوع اإلى وزن ما قبل الحمل. 
اإذ يقدر الفقد في الوزن بعد ال�صهر الاأول من الو�صع بنحو 500 غرام �صهرياً، وينبغي تجنب 

الفقد ال�صريع في الوزن )اأكثر من 2كغم/�صهر(.
جـ- انخفا�ض كول�صترول الدم والغل�صريدات الثلاثية اإلى م�صتويات اأقل من م�صتويات غير الحامل.

د - ترتبط الر�صاعة الطبيعية بانخفا�ض مخاطر �صرطان الثدي والرحم والمبي�ض عند المراأة بعد 
انقطاع الطمث.

هـ- تقلل الر�صاعة المطلقة من الخ�صوبة وبالتالي ت�صتعمل كمانع طبيعي للحمل عادة لاأول )25 
- 30( اأ�صبوعاً بعد الو�صع مما يعطي ج�صم المراأة فترة من الراحة قبل حدوث حمل اآخر.

و - يرافق الر�صاعة الطبيعية فقد طفيف في كثافة العظم ي�صترد بعد الفطام.

ن�شاط )7-6(
خطط وجبات يومية لمر�صع ت�صمل الفطور ، والغداء ، والع�صاء ، ووجبات خفيفة اعتماداً على 

العادات الغذائية لاأ�صرتك.

  تخطيط وجبات يومية لمر�سع
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7- بع�ص �لم�سكلات ذ�ت �لعلاقة بالر�ساعة وتدبيرها
الثلاث  الم�صكلات  واأهمها   ، بالر�صاعة  العلاقة  ذات  المتاعب  بع�ض  من  اأحياناً  المر�صع  تعاني 

الاآتية المو�صحة في الجدول )1-6(:

�لتدبير �ل�سبب �لم�سكلة
الر�صاعة  على  الطفل  م�صاعدة   -

ال�صحيحة
- اإعطاء الطفل الثدي الاأقل تاأثراً

- عدم تجويع الطفل كي لا ير�صع 
بقوة

- الاإقلال من التنظيف بال�صابون
- تطرية الحلمة بزيت الطعام

- م�صح الحلمة بقليل من حليب 
الاأم

- الر�صاعة الخاطئة
- المغالاة في تنظيف الحلمة

1- احمرار الحلمة وت�صققها 

- البدء المبكر بالاإر�صاع بعد 
الو�صع

دافىء  ماء  كمادات  و�صع   -
ال�صغط  مع  الاإر�صاع  قبل 

على الهالة لتطريتها
- و�صع ثلج تحت الاإبط بعد 

الاإر�صاع
بفترات  الطفل  اإر�صاع   -

متقاربة )1 - 2( �صاعة

- �صعف منعك�ض الاإدرار
- التاأخير في بدء الر�صاعة  

 Hospital Acquired وتعرف بـ     
Syndrome

2- احتقان الحليب  

بفترات  الطفل  اإر�صاع   -
متقاربة 2 - 3 �صاعات

باتجاه  برفق  الكتلة  تدليك   -
الحلمة لفتح القناة

دافىء  ماء  كمادات  و�صع   -
قبل الاإر�صاع

- ارتداء ملاب�ض ف�صفا�صة

- عدم و�صع الطفل ب�صكل 
     �صحيح

- النوم على البطن
- حمالة ال�صدر �صيقة

3- ان�صداد قناة الحليب

الجدول )6 - 1(: بع�ض الم�صكلات ذات العلاقة بالر�صاعة التي تعاني منها المر�صع، واأ�صبابها وتدبيرها.
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Infancy Period رابعاً: مرحلة الر�سيع

1- �لنمو و�لتطور
)البدني(  الج�صدي  النمو  يكون  الفترة  هذه  اأقل، وخلال  اأو  �صهراً  بعمر 12  الطفل  هو  الر�صيع 
والعقلي �صريعاً جداً فيت�صاعف الوزن بعمر 5 اأ�صهر تقريباً وي�صبح ثلاثة اأ�صعاف بعمر 12 �صهراً 
)من 3.5 اإلى حوالي10 - 11 كغم(، كذلك تح�صل اأعلى زيادة في الطول خلال هذه المرحلة، 
لنمو  موؤ�صراً  يُعدُّ  والذي  الراأ�ض،  يزداد محيط  )من 50 - 75�صم(. كما  بمقدار ٪50  يزداد  اإذ 

الدماغ بمقدار 10�صم.
 �أ  - �لوزن: يقا�ض الوزن با�صتعمال ميزان ت�صل ح�صا�صيته اإلى 50 غرام )انظر ال�صكل 7 - 2(.

ب- �لطول: يقا�ض طول الطفل دون 3 �صنوات وهو م�صتلق فوق �صطح كما في ال�صكل )7 - 3(. 

ولدقة القيا�ض ينبغي اأن يكون الج�صم م�صتقيماً تماماً بجعل الراأ�ض والاأرجل تلام�ض ال�صطح 
تماماً مما يتطلب وجود �صخ�صين للقيا�ض.

جـ- محيط �لر�أ�ص: وي�صتعمل لهذا الغر�ض �صريط قيا�ض خا�ض، ويقا�ض المحيط )للطفل حتى عمر 3 

�صنوات( بحيث يمر ال�صريط من المناطق الاأكثر بروزاً في الراأ�ض كما هو مبين في ال�صكل )6 - 6(.

)  Mahan et. al. 2004 :ال�صكل )6 - 6(: قيا�ض محيط الراأ�ض. ) الم�صدر



189

الوحدة ال�ساد�سة

وخلال ال�صنة الاأولى تحدث تطورات عديدة في اأجهزة الج�صم المختلفة، وتزداد القدرات العقلية 
والحركية. ويبين الجدول  )6 - 2( بع�ض التطورات ذات العلاقة بالتغذية عند الطفل الر�صيع.

Growth Monitoring 2- مر�قبة �لنمو
لا يكفي اأن يزداد وزن الطفل اأو طوله بتقدم العمر، بل ينبغي اأن تكون هذه الزيادة كافية لعمره. 
ولمعرفة ذلك تقارن القيا�صات البدنية للطفل بقيا�صات مرجعية تتوافر على �صكل جداول اأو لوائح 
نمو  Growth Charts. وي�صتعمل الوزن على نطاق وا�صع لمراقبة نمو الطفل لاأنه �صريع التغير؛ اإذ 
يمكن ملاحظة الخلل والتح�صن خلال فترة ب�صيطة. لذلك ينبغي اإجراء القيا�صات البدنية وخ�صو�صاً 
الوزن �صهرياً على الاأقل حتى نهاية العام الاأول من عمر الطفل. ويبين الملحق رقم 4 لوائح النمو 
اللوائح على  الطول والوزن. وت�صتعمل هذه  لكل من  �صهراً  الولادة حتى عمر 36  للاأطفال من 
بنف�ض  الاأ�صحاء  الاأطفال  واأطوال  اأوزان  في  طبيعي  تباين  لوجود  ونظراً  العالم.  في  وا�صع  نطاق 
العمر والجن�ض فقد و�صعت 9 منحنيات لكل قيا�ض تمثل مائينات Centiles لتغطي ذلك التباين 
المائين  فوق  يكون  اأن  �صريطة  الخطوط  هذه  اأحد  يتبع  نموه  كان  اإذا  طبيعياً  الطفل  نمو  ويكون 

�لتطور �لعمر )�سهر(
ت�صاعد منعك�صات الم�ض والبلع والمنعك�ض المتاأ�صل على الاأكل

يُعبر عن الجوع بالبكاء وعن ال�صبع بالنوم
الولادة

تلا�صي المنعك�صات )5 - 3(
يمكن اأن يتناول الطعام بالملعقة، يحرك الفكين )5 - 4(

ي�صتعمل الأ�صابع في التقاط الطعام كقطعة ب�صكوت. يق�صم الطعام 
ويم�صغه، يجل�ض دون دعم. )7 - 5(

يغلق الفم كدليل على رف�ض الطعام اأو ال�صبع، يحمل الملعقة ويلعب بها، 
ي�صرب من الكاأ�ض بم�صاعدة ويمكن اأن ي�صرب من الم�صا�صة. )9 - 7(

يلتقط قطعاً �صغيرة من الطعام كقطع الفاكهة اأو الب�صكويت وي�صعها في فمه.
ي�صتعمل الملعقة من دون �صيطرة جيدة. )12 - 9(

الجدول )6 - 2(: اأهم التطورات ذات العلاقة بتغذية الر�صيع.
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الثالث. كذلك اإذا حدث انحراف اإلى الاأ�صفل في نمو الطفل باأكثر من خط واحد فاإن ذلك دليل 
على اأن الطفل يعاني من �صوء التغذية ويكون بحاجة اإلى عناية خا�صة.

3- �لاحتياجات �لغذ�ئية للر�سيع
تكون احتياجات الطفل بالن�صبة لوزنه اأعلى ما يمكن خلال ال�صنة الاأولى من عمره وتقل تدريجياً 
بتقدم العمر. لذلك فاإن العناية بتغذية الر�صيع �صرورية كي يح�صل على حاجة ج�صمه من العنا�صر 
الغذائية والطاقة خا�صة واأن �صعة القناة اله�صمية قليلة ن�صبياً مما يتطلب اأن يكون طعامه ذا كثافة 
تغذوية عالية. كذلك تكون احتياجات الر�صيع من الماء عاليةً جداً )150 مل/ كغم وزن الج�صم/ 
يومياً(. وتحت الظروف الطبيعية توفر الر�صاعة الطبيعية احتياجات الر�صيع من الطاقة والعنا�صر 
الغذائية والماء، لذلك لا داعي لاإعطاء الر�صيع �صوائل اأخرى، ولكن تزداد احتياجاته من الماء في 

الجو الحار وعند ارتفاع درجة حرارة الج�صم مما يتطلب اإعطاءه �صوائل اإ�صافية بعد الر�صعة.

ن�شاط )8-6(

ولد رامي بتاريخ 2004/5/15 وكانت اأوزانه خلال الاأ�صهر ال�صتة الاأولى كالاآتي:

ا�صتعمل لوحة النمو المنا�صبة في  الملحق رقم 4 اأو ا�صتعمل لوائح مراكز الاأمومة والطفولة 
التابعة لوزارة ال�صحة. �صع عليها اأوزان رامي خلال ال�صنة الاأولى من عمره ثم قيِّمها.

��ستعمال لو�ئح �لنمو

�لوزن )غر�م( �لتاريخ

3250 2004/5/15

5590 2004/8/15

6500 2004/9/15

7250 2004/11/15

8200 2005/5/15
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4- تغذية �لر�سيع
يُعد حليب الاأم اأف�صل غذاء للطفل الر�صيع ل�صمان نموه ب�صكل طبيعي وللمحافظة على �صحته. 

ول�صمان تغذية جيدة للر�صيع تراعى الاأمور الاآتية في الر�صاعة الطبيعية:
اأ - التاأكيد على اإعطاء الوليد اللبا بعد الولادة بفترة وجيزة لفوائده العديدة، التي ت�صمل احتواءه 

بكميات عالية ن�صبياً على الاأج�صام الم�صادة وكريات الدم البي�صاء والبروتين وفيتامين اأ و الزنك.
ب- اإر�صاع الطفل ح�صب الطلب و�صرورة تفريغ الثدي كاملًا من الحليب.

جـ- اإر�صاع الطفل ر�صاعة مُطلَقة لاأول 4 - 6 اأ�صهر من عمره.
 د - م�صاعدة الطفل على التج�صوؤ في منت�صف الر�صعة ونهايتها للتخل�ض من الهواء الذي ابتلعه، 

وذلك بحمل الطفل على ال�صدر بحيث يكون راأ�صه على كتف اأمه ثم يربت على ظهره برفق.
5- فو�ئد �لر�ساعة �لطبيعية

للر�صاعة الطبيعية، مقارنة بالر�صاعة ال�صناعية، فوائد عديدة للطفل والاأم، ومن الفوائد للطفل:
اأ - تُوفِّر العنا�صر الغذائية بالمقادير والتوازن بما يتنا�صب وحاجة الر�صيع، علماً باأن زيادة اأو نق�ض 
م�صتوى تلك المكونات في حليب الاأبقار )انظر الجدول رقم 6 - 3( قد يكون �صاراً ب�صحة 

الر�صيع.
ب - توؤمن ال�صلامة من النواحي الجرثومية، فالحليب ينتقل مبا�صرة من الثدي اإلى فم الر�صيع ومن 

ثم اإلى القناة اله�صمية فلا تعطى الجراثيم فر�صة للتكاثر.
جـ - تك�صب الطفل المناعة لاحتواء الحليب وخا�صة اللبا على عوامل م�صادة للعدوى كالاأج�صام 

الم�صادة.
اله�صمي والدماغ لوجود مكونات  اأجهزة الج�صم وتطورها خا�صة الجهاز  د - ت�صهم في نمو 

عديدة مفيدة منها ال�صكريات قليلة الت�صكر واللاكتوز.
اأعلى في الر�صاعة  هـ - ت�صاعد على التطور الطبيعي للفكين والاأ�صنان كما يبذل الطفل مجهوداً 

الطبيعية مما يقوي من منعك�ض الم�ض ومن ع�صلات الفم.
و - تعزز عادة الاعتدال في تناول الطعام مما يقلل من حدوث ال�صمنة لاحقًا. اإن الحليب الذي 
يفرز في بداية الر�صعة )Fore Milk( يكون عالياً بالماء وقليلًا في الدهن مما ي�صاعد على ارتواء 
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العط�ض اأما حليب نهاية الر�صعة )Hind Milk( فتكون ن�صبة الدهن فيه عالية مما يحقق اإ�صباعاً 
للطفل. بينما ت�صاعد الر�صاعة ال�صناعية على ال�صمنة باإجبار الطفل على تفريغ القنينة ب�صورة 

كاملة اأو اإ�صافة �صكر للحليب اأو زيادة كمية م�صحوق  الحليب في الر�صعة.
ما  نادراً  اأنه  اإنزيمات ها�صمة، كما  تركيبه ولاحتوائه على  ب�صبب  اله�صم  �صهل  الاأم  ز - حليب 

ي�صبب الح�صا�صية.
مو�صوع  في  اأعلاه  ذكرها  تم  والتي  لج�صمها  ال�صحية  للفوائد  وبالاإ�صافة  للاأم  بالن�صبة  اأما 

الر�صاعة، فاإن الر�صاعة الطبيعية:
 اأ  - قليلة التكلفة لكنها لي�صت مجانية.

ب - توفر الوقت والجهد فحليب الاأم دائماً متوافر وجاهز ولا يحتاج اإلى تح�صير اأو ت�صخين.
جـ - تزيد من الروابط العاطفية بين الاأم وطفلها.

6- �لر�ساعة �ل�سناعية
ينبغي اأن تلجاأ الاأم اإلى الر�صاعة ال�صناعية فقط في حال ف�صل الر�صاعة الطبيعية، اأو في حال عدم 
تركيبة  عادة  اأ�صهر   6 من  اأقل  بعمر  ال�صليم  الطفل  ويعطى  الطبيب،  ن�صيحة  على  وبناءً  كفايتها، 
حليب الر�صع Infant Formula  التي اأ�صا�صها حليب البقر بعد اإجراء تعديلات على ن�صب مكوناته 
ومن  م�صكلات �صحية.  له  وي�صبب  الر�صيع  لتغذية  ملائم  غير  البقر  اإن حليب  اإذ  الطفل؛  لتلائم 
ال�صروري اتباع تعليمات ال�صركة ال�صانعة في تح�صير الوجبات والتقيد بالمقادير ومراعاة النظافة 
التراكيب يبقى حليب الاأم هو الاأف�صل،  التامة وتعقيم الاأدوات. وعلى الرغم من التعديلات في 
ويبين الجدول )6-3( مقارنة بين مكونات حليب الاأم وحليب الاأبقار وتراكيب حليب الر�صع 

ماأخوذة من حليب الاأبقار .
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تركيبة حليب �لر�سع
Infant Formula

حليب �لاأبقار
Cow Milk

حليب �لاأم
  Human Milk

�لطاقة و�لعنا�سر �لغذ�ئية

67 70 74 الطاقة )ك.ك(
1.5 3.3 0.9 البروتين )غم(
0.6 2.8 0.3 كازين )غم(
0.9 0.4 0.3 بروتينات ال�صر�ض )غم(
3.6 3.7 4.5 الدهون )غم(
7.2 4.8 7.2 الكربوهيدرات )غم(
49 125 30 الكال�صيوم )ملغم(
39 96 15 الفو�صفات )ملغم(

1:1.2 1:1.3 1:2 ن�صبة الكال�صيوم اإلى الفو�صفات
0.5 0.37 0.16 الزنك )ملغم(
اآثار 0.04 0.03 الحديد )ملغم(

200 303 240 فيتامين )اأ( )و.د.(
40 63 45 فيتامين )د( )و.د(
6 0.9 4.3 فيتامين )ج( )ملغم(

20 76 17 �صوديوم

ع  الجدول )6 - 3( مقارنة بين مكونات حليب الاأم وحليب الاأبقار وتراكيب حليب ر�صّ
ماأخوذة من حليب الاأبقار )لكل 100 عم(.

 الم�صدر: حامد التكروري وخ�صر الم�صري، 1997.
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7- �لاأغذية �لتكميلية
يحتاج الطفل اإلى اأغذية تكميلية اإ�صافية بعمر 4 - 6 اأ�صهر ولي�ض قبل ذلك اأو تاأخيرها لما بعد 

هذا العمر للاأ�صباب الاآتية:
اأ   - يكون الطفل في هذه الفترة م�صتعداً من النواحي الف�صيولوجية لا�صتقبال الطعام؛ اإذ يكون 

قادراً على اله�صم الجيد للدهون والن�صا، وتقل عنده فر�ض الاإ�صابة بالح�صا�صية. كذلك تكون 
الكلى قادرة على طرح كميات اأعلى من الاأملاح.

ب - يكون الطفل م�صتعداً من النواحي الع�صبية الحركية في�صبح قادراً على الم�صغ والبلع وتناول 
الطعام كما هو مو�صح في الجدول 6 - 2 مما يتطلب تعزيز هذه التطورات.

جـ - يقل المخزون من الحديد وبالتالي فاإنه بحاجة لاأغذية غنية بالحديد لمنع حدوث فقر الدم.
تقبله  يقل  وبالتالي  �صهيته  تقل  بعد  ما  في  لاأنه  ؛  المختلفة  الاأطعمة  تقبل  على  الطفل  تعويد   - د 

لبع�ض اأنواع الاأطعمة.
هـ - اإعطاء الطفل اأغذية تكميلية بعمر مبكر )قبل 4-6 اأ�صهر( يعر�صه ل�صوء التغذية )النق�ض 

والإفراط( والح�صا�صية وهو من اأهم اأ�صباب الإ�صهال. لماذا؟ بينما تاأجيل اإعطاء هذه الأغذية لما 
بعد 9 اأ�صهر فاأكثر يعر�ض الطفل لنق�ض التغذية وفقر الدم وي�صعب تقبل الطفل لاأطعمة جديدة.
و - الاأغذية التكميلية بعمر مبكر تقلل الر�صاعة وبالتالي تقلل من اإفراز الحليب مما يعجل بالفطام.

ن�شاط )9-6(

ع وتعرّف اإلى: اطلع على عبوة حليب الر�صّ
1- خطوات تح�صير الر�صعة وقدّر الوقت الذي تحتاجه.

2- قارن تكلفة الر�صاعة الا�صطناعية بما في ذلك ثمن الاأدوات اللازمة لمدة �صهر، اإذا 
ع، مع تكلفة الطعام  علمت اأن الطفل يحتاج خلالها اإلى كيلو غرامين من حليب الر�صّ

الاإ�صافي اللازم للاأم للر�صاعة الطبيعية، اأيهما اأرخ�ض؟.
ع من حيث اأنواع الدهون والكربوهيدرات. 3- مكونات حليب الر�صّ

4- لماذا تمنع الدعايات لحليب الاأطفال باأ�صكالها المختلفة ؟

معلومات عن �لر�ساعة �لا�سطناعية وحليب �لر�سع



195

الوحدة ال�ساد�سة

 يبين الجدول )6 - 4( التدرج في اإعطاء الاأطعمة للطفل في ال�صنة الاأولى من عمره من حيث 
نوعها وقوامها لتلائم التطورات المكت�صبة وتعززها.

ع: تر�عى �لاإر�ساد�ت �لاآتية في �لاأغذية �لتكميلية �لمقدمة للر�سّ

1 . اختيار الاأطعمة الغنية بالحديد وذات الكثافة الغذائية العالية، فحبوب الاأطفال الخال�صة اأعلى 
في البروتين من الاأنواع التي تحتوي على مكونات اأخرى مثل الفواكه.

2 . �صرورة اإعطاء الطفل الذي ير�صع ر�صاعة مطلقة اأغذية عالية في البروتين مثل حبوب الاأطفال 
وتجنب تقديم الاأطعمة قليلة البروتين منفردة مثل الفواكه وع�صيرها.

3 . للتاأكد من اأن الطعام الجديد لا ي�صبب ح�صا�صية للطفل، يعطى الطعام الجديد في البداية 
منفرداً وبكميات قليلة تزداد تدريجياً، ولا يعطى طعام جديد اآخر اإلا بعد مرور 3 - 4 اأيام. وفي 
حال وجود تح�ص�ض لطعام ما يوقف اإعطاوؤه للطفل لمدة �صتة اأ�صهر ثم يعطى مرة اأخرى بكميات 

قليلة، اإذ قد تزول الح�صا�صية بتقدم العمر.
4 . تقديم الطعام الجديد عندما يكون الطفل جائعاً، اأي قبل الر�صاعة حتى يعتاد عليه وبعد ذلك 

يعطى له بعد الر�صاعة.
5 . عدم خلط الطعام بالحليب كي يعتاد الطفل على الطعام ونكهاته المختلفة.

6 . تعويد الطفل بعمر 6 اأ�صهر فاأكثر على تناول الطعام بالملعقة وتناول ال�صوائل من الكوب 
وتلافي ا�صتعمال القنينة لما ت�صببه من اأ�صرار �صحية.

7 . تجنب اإعطاء الطفل الم�صروبات الغازية وال�صاي والاأطعمة المقلية والاأطعمة الخفيفة )�صناك( 
اإلى  لتعر�صها  الم�صنعة  والاأطعمة   والتوابل  والملح  ال�صكر  اإ�صافة  تجنب  ال�صب�ض، كذلك  مثل 

تغيرات قد تكون �صارة ولاحتوائها على المواد الم�صافة.
8 . �صرورة غ�صل اليدين ونظافة المكان وا�صتعمال اأدوات نظيفة ت�صطف بماء حار ما اأمكن قبل 

ا�صتعمالها والعناية التامة بتح�صير الطعام وتخزينه لمنع التلوث، كذلك تح�صير الطعام بدفعات 
قليلة لتلافي تخزينه وتعري�صه للتلوث.

9 . مراعاة الاحتفاظ بالقيمة الغذائية في اإعداد الطعام وتجهيزه.
10. تعويد الطفل الاعتدال في تناول الطعام.
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الجدول )6 - 4(: الدليل الغذائي اليومي للر�صيع.

في نهاية عامه الاأول يتناول الطفل 5 وجبات تحتوي على:
)500 - 750( مل من الحليب كامل الد�صم

4 ح�ص�ض من الحبوب )تعادل الح�صة ربع ح�صة البالغ(
4 ح�ص�ض من الخ�صراوات والفواكه )تعادل الح�صة 1 - 2 

ملعقة كبيرة من المهرو�ض اأو المقطع قطعاً �صغيرة(
ح�صتان من اللحوم وبدائلها تعادل بمجموعها 30 غراماً 

من اللحم.

)10 - 12( �سهر )8 - 10( �أ�سهر )5 - 7( �أ�سهر )4 - 6( �أ�سهر �لمجموعة 
�لغذ�ئية

ا�صتمــرار، حليب 
كـــامل الــد�صم ا�صتمرار ا�صتمرار ر�صاعة طبيعية حليب

ا�صتمــــرار، اإعطاء 
من وجــبـــات 

الاأ�صـــرة

ا�صتمرار البدء باإعطاء 
الخبز وب�صكوت 

الاأطفال
ا�صتمرار

البدء بحبوب 
الاأطفال، يعطى 

الاأرز اأولًا
حبوب

ا�صتمـــرار، اإعطاء 
من وجبـــات 

الاأ�صرة
ا�صتمرار

البدء بخ�صروات 
)مطبوخة( 

وفواكه مهرو�صة 
اأو ع�صير

لا يعطى خ�صروات 
وفواكه

البيــ�صة  اإعطـــــاء 
كــاملة وال�صمك، 
اإعطاء من وجبات 

الاأ�صرة

لحوم  باإعطاء  البدء 
ال�صمك(  )با�صتثناء 
مطحونة  الدهن  خالية 
�صفار  جداً،  ناعمة  اأو 
اأجبان  بقول،  البي�ض، 
وغير  مملحة  غير 

مطبوخة، لبن

لا يعطى لا يعطى لحوم وبدائلها

فكـرّ ثم اأجــب

اإذا لم يكمل الطفل طعامه مثل 
تت�صرف  كيف  مهلبية،  �صحن 

بالباقي؟
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خام�ساً: مراحل الطفولة بعمر )1 - 10( �سنوات

خلال هذه المراحل تتباطاأ �صرعة نمو الطفل حتى �صن المراهقة. وتقدر الزيادة ال�صنوية بالوزن ما بين 
1.8 - 2.7 كغم تكون معظمها في الع�صلات والاأطراف. وتقدر الزيادة ال�صنوية في الطول حوالي 7.6 
�صم حتى عمر 7 �صنوات بعد ذلك ت�صبح الزيادة حوالي 5 �صم حتى البلوغ. وي�صل حجم الدماغ ٪75 

من حجمه النهائي بنهاية ال�صنة الثانية و90٪ بعمر 6 �صنوات و100٪ بعمر 10 �صنوات.

1- �لاحتياجات �لغذ�ئية خلال مر�حل �لطفولة
�لطاقة: مع تقدم عمر الطفل تزداد الاحتياجات اليومية من الطاقة والعنا�صر الغذائية لكنها تنق�ض 

احتياجاته  �صعف  �صنوات   10 بعمر  الطفل  احتياجات  ت�صبح  بحيث  الج�صم  لوزن  بالن�صبة 
بعمر �صنة.

�لفيتامينات و�لمعادن: ي�صتطيع الاأطفال الح�صول على احتياجات اأج�صامهم من العنا�صر الغذائية 
للتغلب  الحديد  بعن�صر  الطحين  يثرى  الاأردن  الحديد. وفي  با�صتثناء  المتوازنة  الوجبات  من 

على هذه الم�صكلة.

2- �لطفل بعمر )1 - 3( �سنو�ت
تتم  كما  والحركي،  العقلي  النمو  في  زيادة  الفترة  هذه  خلال  النمو  �صرعة  في  التناق�ض  يرافق 
�صنتين  اللبنية بعمر  الع�صبي. ويكتمل ظهور الاأ�صنان  نتيحة تطور الجهاز  ال�صيطرة على الاإخراج 
ون�صف مما يتطلب العناية بنظافة الاأ�صنان والامتناع عن اإعطائه �صوائل بالقنينة لاأنها ت�صاعد على 
ت�صو�ض الاأ�صنان وعلى التهاب الاأذن الو�صطى اإذا نام الطفل وهو ير�صع منها، كما ت�صبب ت�صوهات 
والحركات  الجري  وبداية  الم�صي  في�صمل  الفترة  هذه  خلال  الحركي  التطور  اأما  الفكين.  في 
الغذائية، لذا من  الطاقة والعنا�صر  اليومية من  الطفل  الكرة. وتزداد احتياجات  الكبيرة مثل رمي 

ال�صروري تزويده باحتياجاته المنا�صبة منها.

ي�صبح الوزن اأربعة اأ�صعاف الوزن عند الولادة بعمر �صنتين ون�صف ويت�صاعف طول المولود 
عندما ي�صبح بعمر 4 �صنوات.

نق�ض الحديد يوؤثر �صلباً في نمو الطفل والمقدرة على الانتباه وقدرات التعلم وال�صلوك.
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ومن الم�صكلات ذات العلاقة بالتغذية التي يتعر�ض لها الطفل خلال هذه الفترة:
 اأ - نق�ض الحديد: ومما ي�صاعد على ذلك قلة تناول اللحوم ل�صعوبة م�صغها والاعتماد الكبير على 

الحليب الذي هو فقير في الحديد، وتناول ال�صاي الذي يقلل من امت�صا�ض الحديد.
ي�صبح  النمو  �صرعة  انخفا�ض  نتيجة   :Physiological Anorexia الف�صيولوجي  ال�صهية  فقدان  ب- 
الطفل متقلباً فيرف�ض بع�ض الاأطعمة ويهمل تناول بع�ض الوجبات. ويتطلب تدبير هذه الحالة 
ت�صجيع الطفل على الحركة كي ي�صعر بالجوع واإعطاءه اأطعمة ذات كثافة تغذوية عالية، وتجنب 

اإعطائه الوجبات الخفيفة غير المغذية والم�صروبات الغازية وال�صكاكر والحلويات وال�صاي.
والإ�صابة  كال�صقوط  للحوادث  المرحلة  هذه  في  الطفل  يتعر�ض  الحركي  للتطور  ونتيجة 

بالحروق.
3- �لطفل بعمر )3 - 5( �سنو�ت

تعرف هذه المرحلة بمرحلة ما قبل المدر�صة وتكون �صرعة النمو اأقل من �صابقتها، وتتميز بتطورات 
الاآخرين،  على  اعتماداً  واأقل  نف�صه  خدمة  على  قادراً  الطفل  تجعل  عديدة  ولغوية  وعقلية  حركية 
ويتفاعل الطفل ويندمج مع الاآخرين نتيجة زيادة مقدرته على الكلام كما يتحمل البعد عن اأ�صرته 

دون خوف ل�صاعات عديدة.
وي�صتطيع الطفل في نهاية هذه الفترة اأن يتناول وجباته مع الكبار، اإذ يمكنه اأن يبقى جال�صاً على 

مائدة الطعام دون ملل.
يتاأثر الطفل في هذه المرحلة بالعادات الغذائية لمن حوله كما يكون م�صتعداً لتقبل اأطعمة جديدة 
بدعم من الاأهل، ولذا فاإن هذه المرحلة هي الاأن�صب ليقوم الاأهل بغر�ض عادات غذائية �صليمة واأن 

يكونوا مثالًا جيداً للطفل.
4- �إر�ساد�ت عامة في تغذية �لاأطفال بعمر )1 - 5( �سنو�ت

 اأ  - توفير الراحة للطفل في جلو�صه في اأثناء تناول الطعام با�صتعمال كرا�ضٍ منا�صبة ومريحة.
ي�صهل  التي  الاأ�صناف  عادة  الاأطفال  ويف�صل  لقم،  اإلى  وتجهيزه  تقطيعه  بعد  الطعام  تقديم  ب- 

التقاطها بالاأ�صابع. 
جـ- �صرورة الانتباه للاأطفال �صغار ال�صن لمنع الاختناق اإذا كانت اللقم كبيرة، واإعطاء وجبة عادية 
ت�صبح على ح�صاب  األا  مراعاة  )�صناك( مغذية مع  �صاعات، ووجبات خفيفة  كل )4 - 6( 

الوجبة العادية.
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د - تقديم اأطعمة طرية ومقطعة �صهلة الم�صغ والبلع واأخرى ه�صة ت�صجع الطفل على الم�صغ.
هـ- تقديم اأطعمة ماألوفة يرغبها الطفل وب�صكل جذاب.

و - ت�صجيع الطفل على تناول اأطعمة غنية بالاألياف الغذائية دون مغالاة.
ز - تلافي الاأطعمة �صديدة البرودة اأو ال�صخونة.

ح- عدم اإكراه الطفل على تناول طعام لا يرغبه وعدم ا�صتعمال الطعام كمكافاأة، مثلا اأن تعطى له 
قطعة حلوى اإذا تناول الخ�صراوات، لأن ذلك ي�صجع على الإفراط في تناول الطعام.

ط- �صكب الطعام للطفل ب�صحن وحده؛ لأنه بطيء في تناول الطعام ، ولأن ذلك اأمر �صحي.
5- �لطفل في مرحلة �لمدر�سة

وزن  معدل  وي�صبح  للذكور   12 واإلى  للاإناث  �صنوات   10 اإلى  �صنوات   5 من  الفترة  هذه  تمتد 
الطفل بعمر 6 �صنوات 22 كغم وطوله 117�صم. ولا تزال كثافة )كتلة( العظام للطفل الطبيعي 
اإذا تعر�صت  بهذا العمر قليلة لا تتعدى 50٪ مما هي بعد البلوغ لذا تكون العظام قابلة للت�صوه 
ل�صغط قوي خا�صة اإذا كان الطفل يعاني من �صوء تغذية. لذلك ينبغي اأن تكون المقاعد الدرا�صية 
وا�صعة،  مريحة  اأحذية  الطفل  ي�صتعمل  واأن  الظهر،  ت�صند  بحيث  الطفل  لطول  ومنا�صبة  مريحة 

وتوزيع الاأحمال مثل كي�ض الت�صوق على اليدين ومراعاة األا تكون حقيبة المدر�صة ثقيلة.
الغذائية  العنا�صر  اليومية من  احتياجاته  اأن  اإلا  ما يمكن  اأقل  العمر  النمو خلال هذا  �صرعة  اأن  مع 
اأن يكون الطفل م�صتعداً لمرحلة النمو ال�صريع القادمة،  اإذ من ال�صروري  تزداد ب�صكل ملحوظ؛ 
الذين  النائية  المناطق  في  للأطفال  وخ�صو�صاً  مرتفع  المرحلة  هذه  في  البدني  الن�صاط  اأن  كما 

ي�صطرون للم�صي لم�صافات طويلة للالتحاق بمدار�صهم.
ومن �لعو�مل �لموؤثرة في �ل�سلوك �لغذ�ئي:

الاأن�صطة  زيادة  ب�صبب  الوالدين  رقابة  عن  بعيداً  ن�صبياً  طويل  وقت  وق�صاء  الجيب  م�صروف   - اأ   
خارج المنزل والدوام الر�صمي.

ب- التاأثر بالاأقران والدعايات.
جـ- ق�صاء اأوقات طويلة في م�صاهدة التِّلفاز وا�صتعمال الكمبيوتر والاألعاب الاإلكترونية.

وتعمل هذه الموؤثرات على اإهمال بع�ض الوجبات خا�صة وجبة الاإفطار، والاعتماد الكبير 
على الوجبات ال�صريعة والاأغذية الخفيفة والاأ�صربة المحتوية على الكافيين وعلى قلة الحركة، 

واإلى تعر�ض الطفل اإلى ال�صمنة ونق�ض الوزن.
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�إر�ساد�ت عامة في تغذية طفل �لمدر�سة
 اأ  - ت�صجيع الطفل على تناول الوجبات الخفيفة المغذية وم�صاعدته في اختيارها.

ب- �صرورة اأن تزود وجبات الطفل اليومية حاجة ج�صمه من الحديد والزنك والكال�صيوم وفيتامين )اأ(.
دون  د  الميوَّ والملح  الغذائية  بالاألياف  والغنية  الطازجة  الاأطعمة  تناول  على  الطفل  ت�صجيع  جـ- 
وال�صكاكر  المقلية  والاأطعمة  الم�صنعة  الاأغذية  تناول  من  اأمكن  ما  والاإقلال  اإ�صراف، 

والحلويات والاأ�صربة الغازية، والامتناع عن تناول اأ�صربة الطاقة.
د - تجنب تناول الاأغذية المك�صوفة والاأغذية التي تباع في ال�صوارع.

في ما ياأتي النظام الغذائي للاأطفال ح�صب العمر:
مقد�ر �لح�سة ح�سب �لعمر بال�سنو�ت عدد �لح�س�ص 

�ليومية
مجموعة �لغذ�ء

)6- ��لبلوغ( )5-4( )3-1(
�للحوم وبد�ئلها

60-90 غرام 4-5 ملاعق كبيرة  ملعقة كبيرة
3)واحدة لكل 

وجبة(

- لحوم

1 1 1 - بي�ص

4-5 ملاعق كبيرة 2-3 ملاعق كبيرة - بقول ملعقة كبيرة

ن�صف - ثلاثة اأرباع  ثلاثة  اأرباع ثلاثة  اأرباع
كوب 4 حليب

ثلث-ن�صف كوب 
اأو حبة متو�صطة 4-5 ملاعق كبيرة 1-3 ملعقة 

كبيرة/ )ح�صب العمر( 4 على الاأقل خ�سرو�ت وفو�كه

ن�صف كوب ن�صف كوب
ثلث-ن�صف

كوب
1 م�سدر لفيتامين ج

ثلث-ن�صف كوب 2/1 كوب
4-5 ملاعق كبيرة

1-3 ملعقة 
كبيرة/ )ح�صب العمر( 1 م�سدر لفيتامين �أ

ن�صف - 2 �صرحة ن�صف-1�صرحة ن�صف-1 �صرحة 4 �لخبز و�لحبوب
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�ساد�ساً: مرحلة المراهقة

تُعد هذه المرحلة مرحلة نمو �صريع وتمتد ما بين )8 - 10( �صنوات، وتبداأ عند الاإناث قبل الذكور 
ويتخللها طفرة في النمو عادة ما بين )12 - 14( �صنة للاإناث وبين )14 - 16( �صنة للذكور. ويرافق 
النمو الج�صدي تغير في �صكل الج�صم وفي ن�صب مكوناته والن�صج الجن�صي زيادة على تغيرات نف�صية 
الطول  بمقدار 20٪ من  الفترة  الطول خلال هذه  يزيد  للمراهق.  الغذائي  ال�صلوك  توؤثر جميعها في 
النهائي اأما كثافة العظام فلا تكتمل اإلا بعد البلوغ بعمر 24 �صنة. كذلك يزيد الوزن خلال هذه الفترة 

وتكون الزيادة عالية جداً خلال طفرة النمو.
تزداد ن�صبة الع�صلات في الج�صم عند الذكور بينما تزداد ن�صبة الدهن عند الاإناث ويرافق ذلك تغير 
في �صكل الج�صم. وتعتمد خ�صوبة الفتاة على م�صتوى الدهن في ج�صمها فاإذا قلت هذه الن�صبة نتيجة 
اأنواع الريا�صة يح�صل انقطاع الطمث ويرافق ذلك تناق�ض  اأو نتيجة بع�ض  ممار�صات غذائية خاطئة 

كثافة العظام و�صهولة التعر�ض للك�صور.
كذلك تظهر ال�صفات الجن�صية الثانوية وهذه التغيرات ت�صبق طفرة النمو ال�صريع للذكور وتلي طفرة 

النمو عند الاإناث.
والبلوغ.  النمو  لتغطي  الغذائية  والعنا�صر  الطاقة  من  الاحتياجات  تزداد  المراهقة  مرحلة  وفي 
فالبروتين �صروري لزيادة الكتلة الع�صلية والدم والكال�صيوم للزيادة في الطول وكثافة العظم، والزنك 
�صروري للنمو ونق�صه يبطىء اكتمال الن�صج الجن�صي عند الذكور. اأما الحديد فهو �صروري لتعوي�ض 

ما يفقد منه خلال فترة الحي�ض للاإناث ولتوفير مخزون كافٍ للحمل في ما بعد.

ن�شاط )10-6(

�صمم ن�صرة اإر�صادية منا�صبة لطفل المدر�صة بالا�صتعانة باأحد برامج الكمبيوتر تتعلق بواحد مما ياأتي:
1- العناية بالاأ�صنان من حيث نظافتها وتلافي ت�صو�صها.

2- ت�صجيع الطفل على الن�صاط البدني.
3- الاهتمام بنظافة الج�صم و�صحة الغذاء لتلافي الاأمرا�ض المعدية.

4- التثقيف حول م�صار التدخين وتناول الكحول والمخدرات.

  ت�سميم ن�سر�ت �إر�سادية
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�لعو�مل �لموؤثرة في تغذية �لمر�هق
تتاأثر تغذية هذه الفئة العمرية بالتغيرات الج�صدية والنف�صية ال�صريعة وبالظروف الاجتماعية، ومن 

هذه العوامل:
1- الرغبة في الا�صتقلالية في اتخاذ القرار مما يجعل المراهق ي�صر على اختيار وجباته بنف�صه.

2- محاولة التقرب من اأقرانه ومجاراتهم في ال�صلوك الاجتماعي كالتدخين وتناول الوجبات ال�صريعة.
3- ان�صغال المراهق باأن�صطة متنوعة خارج البيت فيهمل بع�ض الوجبات اأو ي�صتبدلها باأخرى خفيفة.

4- الاهتمام بالمظهر الخارجي فيلجاأ المراهق اإلى حميات خا�صة قد تكون �صارة ب�صحته اإن اتبعها 
دون ا�صت�صارة �صحية.

5- ال�صرعات الغذائية والدعايات وو�صائل الاعلام تجعل المراهق يتبع اأنظمة غذائية خاطئة اأو 
تناول الاأطعمة التافهة خا�صة واأنه اأ�صبح بع�ض نجوم الفن يروجون لها.

�سابعاً: تغذية الريا�سيين

اأ�صبحت اللياقة البدنية وممار�صة الن�صاط البدني �صرورة ملحة مع التطور القت�صادي والجتماعي 
الع�صلت  مرونة  على  الج�صدي  الن�صاط  وي�صاعد  المزمنة.  الأمرا�ض  وانت�صار  الراحة  و�صائل  وتوافر 
ارتفاع  ومن  المزمنة  الاأمرا�ض  من  الوقاية  وعلى  للج�صم  الاأك�صجين  يوفر  اأنه  كما  وتحملها  وقوتها 

�صحميات الدم.

  ن�شاط )11-6(
بالرجوع اإلى جدول المقررات الغذائية )الملحق 1( حدد العنا�صر الغذائية التي تكون للذكور 

من الفئة العمرية )14 - 18( �صنة اأعلى منها للفئة العمرية )19 - 30( �صنة.

  مقارنة �حتياجات �لعنا�سر �لغذ�ئية للمر�هق بالبالغ

والمواد  بالدهون  غنية  فهي  �صحية  غير  الخفيفة  والاأغذية  ال�صريعة  الوجبات  من  الكثير 
الكربوهيدراتية وفقيرة بالبروتين والاألياف الغذائية وبع�ض العنا�صر الغذائية الهامة مثل الكال�صيوم 

وفيتامين اأ وفيتامين ج.



203

الوحدة ال�ساد�سة

1- �لاحتياجات �لغذ�ئية للريا�سيين
اأن  الاحتياجات الغذائية للريا�صي هي نف�صها لغير الريا�صي بنف�ض العمر والجن�ض، ولكن يمكن 
تختلف في ما يتعلق بالطاقة والماء وبع�ض العنا�صر الغذائية الاأخرى. ومن ال�صروري الاأخذ بعين 
الاعتبار متطلبات الريا�صي الذي هو في طور النمو بحيث ي�صتكمل نموه ب�صكل طبيعي. وتعتمد 
الن�صاط والمدة الزمنية  ا للطاقة على عوامل عديدة منها: نوع  الزيادة في الحتياجات وخ�صو�صً

التي يق�صيها في الن�صاط وم�صتوى اللياقة البدنية ووزن الج�صم والعمر والجن�ض.
�أ- �لطاقة: اإن احتياجات الريا�صي من الطاقة غالباً ما تكون اأعلى منها لل�صخ�ض العادي، وتتراوح 
بين 3500 - 6000 كيلو �صعر يومياً بينما تقل في بع�ض الريا�صات لت�صل اإلى 1400 كيلو 
في  الريا�صي  ويحتاج  تناف�صي.  وزن  على  للمحافظة  الجمباز  يمار�صن  اللواتي  للاإناث  �صعر 
مرحلة المراهقة اإلى تناول �صعرات حرارية اأكثر من غيره من الريا�صيين، وي�صتطيع تلبية ذلك 

عن طريق زيادة كمية الطعام في الوجبة اأو بزيادة عدد الوجبات الخفيفة.
ولغايات تخفيف الوزن يلجاأ بع�ض الريا�صيين اإلى ممار�صات غير �صحية كالامتناع عن الطعام 
اأو  التقيوؤ  اأو  البول  اأو الاإكثار من تناول الملينات ومدرات  اأنظمة غذائية غير منا�صبة  اتباع  اأو 
ا�صتعمال الاأدوية. وقد ي�صبح تاأثير هذه الممار�صات دائماً على النمو والبلوغ. ومن الم�صكلات 

لدى الفتيات نتيجة نق�صان الوزن انقطاع الحي�ض اأو عدم انتظامه.
ب- �لكربوهيدر�ت: الكربوهيدرات هي م�صدر الطاقة المف�صل للريا�صي ويجب اأن تزود ما بين 
55 - 60٪ من الطاقة المتناولة وت�صل الن�صبة اإلى )65 - 70٪(  للذين يمار�صون التمارين ال�صاقة 
تلافياً لحدوث الارهاق ، والتجفاف ، ونق�ض غلوكوز )�صكر( الدم. وين�صح بتناول الكربوهيدرات 
المعقدة كالموجودة في الحبوب الكاملة والبقوليات ؛ لاأنها توفر م�صدراً م�صتداماً ل�صكر الدم 

اإ�صافة اإلى اأنها غنية اأي�صاً بالفيتامينات والاأملاح المعدنية والاألياف الغذائية.
جـ- �لبروتين: الوظيفة الاأ�صا�صية للبروتين عند الريا�صي، كما هي عند غيره، بناء الج�صم و�صيانته. 

وتزداد احتياجات الريا�صي من البروتين عند زيادة كتلة الع�صلات على اأن يزود ما بين )15 - ٪20( 
من ال�صعرات الحرارية المتناولة، لذا فاإن زيادة المتطلبات من الطاقة توفر عادة كمية البروتين اللازمة. 
والزيادة في متطلبات الج�صم من البروتين لا تعني تناول غذاء عالي البروتين اأو تناول م�صافات البروتين 

)Protein Supplements( اأو الاأحما�ض الاأمينية والتي قد تكون �صارة بال�صحة.

د- �لفيتامينات: يزيد الن�صاط الج�صدي من مجمل الحتياجات اليومية من الفيتامينات ذات 
والنيا�صين.  والريبوفلافين  الثيامين  وهي  لها،  المولدة  والعنا�صر  الطاقة  با�صتقلاب  العلاقة 
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دون  متنوعة  اأطعمة  تناول  عند  الفيتامينات  هذه  من  الج�صم  حاجة  على  الح�صول  ويمكن 
الحاجة اإلى اللجوء اإلى المكملات الغذائية.

هـ- �لعنا�سر �لمعدنية: يتطلب الاأداء الجيد للريا�صي توفير هذه العنا�صر بالكميات اللازمة ولكن لا 
الريا�صي كميات جيدة من  توجد فائدة من تناولها بكميات تفوق متطلبات الج�صم. ويفقد 
ال�صوديوم والبوتا�صيوم والكلور بالعرق خا�صة في  التمارين ال�صاقة وفي الجوِّ الحار، وي�صهل 
 Sports( الريا�صة  اأ�صربة  لتناول  الحاجة  دون  وال�صراب  الطعام  في  المفقودة  الكمية  تعوي�ض 
Drinks( وغيرها ؛ اإذ اإن كوباً واحداً من ع�صير البرتقال اأو البندورة يعو�ض ما يفقده ال�صخ�ض 

من البوتا�صيوم في 1 - 1.5 لتر من العرق.
الهيموغلوبين  لتكوين  �صروري  فهو  الريا�صي  اأداء  في  رئي�ض  دور  العن�صر  لهذا  �لحديد: 
ولعمليات التاأك�صد الهوائي. وينخف�ض تركيز هيموغلوبين الدم عند زيادة كتلة الع�صلات. كما 
تحلل  وزيادة  التعرق  ب�صبب  العادي  ال�صخ�ض  يفقده  مما  اأكثر  الحديد  من  يفقد  الريا�صي  اأن 
كريات الدم الحمراء وتعر�ض الريا�صي للكدمات والر�صو�ض. والريا�صي عر�صة للاإ�صابة بفقر 
الدم الريا�صي )Sports Anemia( اإذا لم يتناول كميات كافية من م�صادر الحديد، وقد يحتاج 
العزم،  وقلة  التعب  �صرعة  للريا�صي  الدم  فقر  وي�صبب  غذائي.  مكمل  �صكل  على  تناوله  اإلى 

وينبغي مراقبة م�صتوى الحديد في ج�صمه.
التي تعمل على تخفي�ض ن�صبة الدهن  الريا�صة خا�صة تلك  اأنواع  اأن بع�ض  اإلى  تجدر الاإ�صارة 
بدء  في  تاأخير  اإلى  اأو  الطمث  انقطاع  اأو  ال�صهى  اإلى  توؤدي  من ٪22(  )اأقل  ملمو�ض  ب�صكل 
الحي�ض عند الاإناث، ومع اأن ذلك يوفر الحديد للج�صم اإلا اأنه يمكن اأن يوؤدي اإلى انخفا�ض في 

كتلة العظم وزيادة التعر�ض للاإ�صابة بالك�صور واإلى التعر�ض اإلى ه�صا�صة العظام في �صن مبكر.
و- �لماء: كما هو معلوم يفقد الريا�صي الماء نتيجة التعرق خا�صة عند ممار�صة التمارين ال�صاقة اأو 
في الطق�ض الحار. وينبغي الاهتمام في تلبية حاجة الريا�صي من الماء لاأهميته في تنظيم حرارة 

الج�صم ومنع تلف الع�صلات.

التي  الغذائية  والعنا�صر  الحرارية  ال�صعرات  من  الاإ�صافية  المقادير  توفير  الريا�صي  ي�صتطيع 
يحتاجها الج�صم من تناول كميات اأوح�ص�ض اإ�صافية من المجموعات الغذائية في الهرم الغذائي 

يحددها اخت�صا�صي التغذية.
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2- �أغذية �لريا�سيين
ين�صط في الوقت الحا�صر الترويج للعديد من المنتجات الغذائية الخا�صة بالريا�صيين مثل مزودات 
اأو منتجات الطاقة )Erggenic Aids( والمن�صطات والمكملات الغذائية واأ�صربة الريا�صة والطاقة. 
ويتقبل الريا�صيون والمدربون هذه البدع على اأمل تح�صين الاأداء الريا�صي والفوز في المباريات، 
مما  اآثار عك�صية  لبع�صها  كان  وربما  المواد  تلك  الادعاءات حول  لاإثبات  كافية  اأدلة  توجد  ولا 
ي�صكل خطراً على ال�صحة، فمثلا ما يعرف بفيتامين ب 15 لم تثبت اأهميته علمياً كما اأن الكارنتين 
المنتجات  وهذه  الغذاء.  في  تناولهما  اإلى  الحاجة  دون  يكونهما  اأن  للج�صم  يمكن  والكرياتين 
باهظة الثمن، لذا ين�صح عدم تناول هذه الاأغذية اإلا با�صت�صارة اخت�صا�صي طبٍّ اأو تغذية الريا�صيين 

ولي�ض المدرب؛ لاأن ذلك لي�ض من اخت�صا�صه. ومن �صلبيات هذه الاأغذية:
اأو  وحبوب   ، بالكلى  ت�صر  البروتين  عالية  فالاأغذية  �صحية؛  م�صكلات  ت�صبب  اأن  يمكن   - اأ   

كب�صولات الاأحما�ض الاأمينية قد تحدث عدم توازن في الج�صم.
ب - قد يعتاد الريا�صي عليها، وقد ت�صبح بديلًا للغذاء الطبيعي المتوازن.

جـ - باهظة الثمن خا�صة اأنه لي�ض لبع�صها اأي فائدة تذكر.
)Anabolic Steroids( مما ي�صكل خطراً على  ابتنائية  الريا�صيين �صتيرويدات  وي�صتعمل بع�ض 
ال�صحة قد ي�صبح دائماً حتى لو تم التوقف عن تناولها. وتوؤدي هذه المركبات اإلى اعتلالات في 
الكبد والاأمرا�ض القلبية الوعائية وقلة اإفراز الهرمون الذكري وظهور �صفات ذكرية على الاإناث.

ثامناً: تغذية الم�سنين

ازدادت خلال العقود الما�صية اأعداد الم�صنين ون�صبتهم من عدد ال�صكان في اأنحاء العالم بما في 
اإلى  التعرف  ال�صروري  من  اأ�صبح  فقد  عديدة،  ف�صيولوجية  لتغيرات  لتعر�صهم  ونظراً  الاأردن،  ذلك 

اأو�صاعهم ال�صحية والم�صكلات التي يعانون منها لتلافيها اأو علاجها بوقت مبكر.

الف�صيولوجية  التغيرات  باأن الكثير من  الم�صن هو من تجاوز عمره الخام�صة وال�صتين، علماً 
تحدث قبل ذلك العمر اأو بعده تبعاً للحالة ال�صحية والنف�صية والاجتماعية والظروف البيئية.
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1- �لتغير�ت �لف�سيولوجية للم�سنين
يرافق تقدم العمر هرم الخلايا  مما ي�صبب تدهوراً في قدرات الج�صم ووظائفه، ومن مظاهر هذا التدهور:

اأ - فقد في الاأ�صنان وقلة اإفراز اللعاب مما يوؤدي اإلى �صعوبة م�صغ الطعام وبلعه.
ب - �صعف في الحوا�ض مما يوؤدي اإلى فقدان ال�صهية ويعر�ض الم�صن للحوادث.

جـ - انخفا�ض في كتلة الع�صلات وقد تزداد ن�صبة الدهن في الج�صم.
د - انخفا�ض في كثافة العظام والاإ�صابة به�صا�صة )نخر( العظام.

هـ - قلة اإفراز الاإنزيمات الها�صمة والحم�ض المعدي مما ي�صبب �صوء اله�صم والامت�صا�ض.
و - بطء في الحركة المعوية مما يعر�ض الم�صن للاإم�صاك والنفاخ.

)فقد  الزهايمر  بمر�ض  الاإ�صابة  واحتمال  الانحناء  ي�صبب  مما  الع�صبي  الجهاز  في  �صعف   - ز 
الذاكرة( ومر�ض الباركن�صون.

2- �لاحتياجات �لغذ�ئية
 �أ  -  �لطاقة: تقل حاجات الم�صن من الطاقة نتيجة انخفا�ض الاأي�ض الاأ�صا�صي وقلة الحركة.

ب- �لبروتين: يحتاج الم�صن اإلى تناول كميات كافية من البروتين لذا تبقى الاحتياجات كما هي 
للبالغين وينبغي اأن يزود البروتين ما بين 15 - 20٪ من ال�صعرات الحرارية المتناولة.

جـ- �لدهون: يحتاج الم�صن اإلى تقليل كمية الدهن المتناول بحيث تزود بحدود 25 - 30٪ من 
من  للوقاية   ٪10 على  يزيد  لا  ما  الم�صبعة  الدهون  تزود  واأن  المتناولة،  الحرارية  ال�صعرات 

الاإ�صابة بال�صمنة والتي من اأ�صبابها قلة الحركة.
د- �لكال�سيوم وفيتامين د: الم�صن عر�صة له�صا�صة العظام ويزيد من حدة الم�صكلة قلة الحركة وعدم 

وجود نظام غذائي �صحي، لذا تكون احتياجات الم�صن من هذا العن�صر اأعلى من احتياجات 
البالغين، كذلك تزداد احتياجاته من فيتامين د مع �صرورة التعر�ض لاأ�صعة ال�صم�ض.

هـ- �لحديد: قد ي�صاب الم�صن بفقر الدم ب�صبب �صوء امت�صا�ض الحديد وقلة تناول م�صادره، 
فالم�صن يعر�ض عن تناول اللحوم لارتفاع ثمنها اأو ل�صعوبة م�صغها وبلعها وا�صتبدالها باأطعمة 

ن�صوية، لذا فمن ال�صروري اأن يتناول حاجته من هذا العن�صر.
و- فيتامين ب �لمركب: تبقى الاحتياجات من هذه الفيتامينات كما هي للبالغ على الرغم من 



207

الوحدة ال�ساد�سة

انخفا�ض احتياجاته من الطاقة، وذلك لاأهميتها ل�صلامة الجهاز الع�صبي؛ اإذ في بع�ض الاأحيان 
تكون الكاآبة وفقدان الذاكرة اأو الهذيان ناتجة عن نق�ض في هذه الفيتامينات يمكن معالجته. 
وقد يعاني كبير ال�صن من �صوء امت�صا�ض فيتامين ب 12 مما يتطلب تزويده بهذا الفيتامين على 

�صكل اإبر بالع�صل.
تلف  تمنع  وبالتالي  للاأك�صدة  م�صادة  كونها  للم�صن  �صرورية  فهي  وهـ  ج  و  اأ  فيتامينات  اأما 

الخلايا. اأما الزنك فهو �صروري ل�صحة العين.
3- �لعو�مل �لتي توؤثر في تغذية �لم�سن

هناك عدة عوامل نف�صية واجتماعية واقت�صادية توؤثر في تغذية الم�صن نذكر منها:
 اأ  -  المعاناة من الوحدة ب�صبب فقدان �صريك الحياة، اأو �صعف مقدرته على الحركة مما ي�صبب 

له �صوء �صهية، اأو يجعله غير قادر على الح�صول على طعامه اأو على اإعداده.
ب- احتمال تعر�ض الم�صن للكاآبة نتيجة الوحدة اأو تدهور حالته ال�صحية، وكذلك نتيجة الاإحالة 

على التقاعد و�صوء الحالة المادية.
جـ- تناول مكملات غذائية وغيرها من الاأدوية من دون و�صفة طبية مما يرهق الميزانية ويكون 

ذلك على ح�صاب الغذاء المتوازن.
الغذائية مما يقلل من الا�صتفادة من كليهما،  اأن يح�صل تداخل بين الاأدوية والعنا�صر  يمكن 

كما اأن بع�ض الاأدوية توؤدي اإلى تغير في حا�صة الذوق تجعل المري�ض يرف�ض الطعام.

ذلك،  مراعاة  يتطلب  مما  تعديلها  في�صعب  الغذائية  بعاداته  متم�صكاً  عادة  الم�صن  يكون 
ولتخطيط وجبات �صحية منا�صبة للم�صن وفتح �صهيته يراعى الاآتي:

 اأ  - التركيز على اأن يتناول الم�صن وجبة الفطور لأنها تعطيه الن�صاط.
ب- تقديم وجبات �صحية قليلة الملح والكول�صترول والدهن �صهلة الم�صغ والبلع واله�صم، مثلًا 

يعطى له اللحم المفروم اأو �صدر الدجاج اأو ال�صمك اأو العجة والخ�صراوات الطرية.

ينبغي اأن يتناول الم�صن الاأدوية التي ي�صفها الطبيب وح�صب تعليماته، والتعليمات الواردة في 
الن�صرة الاإر�صادية المرفقة مع الدواء وملاحظة موانع ا�صتعماله والجرعة وطريقة التخزين.
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جـ- بما اأن بع�ض الم�صنين يعانون من قلة النوم لذا ين�صح تقديم الوجبة الرئي�صة وقت الظهر بينما 
تقدم في الم�صاء وجبات خفيفة �صهلة اله�صم.

د - اإ�صافة بع�ض المطيبات مثل ورق الغار والهال والنعنع لتعوي�ض قلة الملح وال�صكر والدهن.
هـ- توفير اأطعمة غنية بالاألياف الغذائية والمركبات ال�صحية مثل خبر القمح والخ�صراوات 

والفواكه الطازجة.
و - تجنب الاأطعمة اإذا كانت ت�صبب م�صايقات للم�صن كالنفاخ، مثلا يعطى اللبن بدل الحليب.

ز - تزيين الطعام وتقديمه بطريقة جذابة في جو جميل كالحديقة مثلًا.
ح- تقديم الاأ�صربة المغذية  مثل الع�صير الطبيعي غير المحلى واللبن وال�صنينة غير المملحة و�صاي 

الاأع�صاب المهدئة، وتلافي تقديم المنبهات كالقهوة والكولا.

بداية حياته  في  يقوم  باأن  ين�صح  ال�صن  في  كبيراً  ي�صبح  المتاعب عندما  الفرد  يواجه  وحتى لا 
بالاهتمام بتغذيته و�صحته والاإقلاع عن العادات ال�صلبية كالتدخين والعمل على التاأمين المادي بعد 
التقاعد وتنمية هوايات ي�صتطيع ممار�صتها في ما بعد ، كذلك ين�صح من الناحية الاجتماعية اإقامة 

�صداقات متينة دائمة.

ن�شاط )12-6(

لْ في نوعية مكونات الوجبة الاآتية لتلائم الم�صن: عَدِّ
فطور: ن�صف رغيف خبز اأبي�ض �صغير + بي�صة م�صلوقة + فنجان قهوة

غداء: من�صف جميد مح�صر بلحم الخروف وال�صمن البلدي
ع�صاء: �صاندوي�ض فلافل مع كوب �صاي

  تعديل وجبة يومية لم�سن
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1- ما الهدف من العناية ال�صحية والتغذوية بالمراأة قبل الحمل؟
2- حدد 4 اأمور ينبغي ال�صيطرة عليها قبل بدء حمل المراأة.

3- اذكر الاأمور الواجب على الحامل اتخاذها لتلافي:
 اأ  - حدوث ت�صوهات خَلْقِية عند المولود

ب- انخفا�ض وزن المولود
جـ- انخفا�ض طول المولود عن الطبيعي.

4- اأجب بنعم اأو لا:
  اأ - تزداد احتياجات الحامل من الكال�صيوم بن�صبة 50٪ فاأكثر.

ب- نق�ض الحديد في اأثناء الحمل يوؤدي اإلى فقر الدم عند المولود.
جـ- يتم تكوين الحليب للر�صعة التالية خلال اإر�صاع الطفل.

 د - كلما ا�صتد م�ض الطفل للثدي ازدادت كمية الحليب المنتجة للر�صعة التالية.
هـ- ي�صاعد المنعك�ض المتاأ�صل الر�صيع على ال�صبع.

5- قارن بين احتياجات الر�صيع بوزن 3.5 كيلو غرام و�صخ�ض بالغ بعمر 30 �صنة ووزن 70 

كيلو غرام لكل من:

د- الكال�صيوم جـ- فيتامين اأ   ب- الطاقة    اأ- البروتين  

6- رتِّب الاأطعمة الاآتية ح�صب البدء باإعطائها للر�صيع رقم 1 لاأول طعام ورقم 5 للاأخير:

البي�ض - الحبوب - الخ�صروات كالجزر - الفواكه - لحم الدجاج

7- اذكر 4 اإر�صادات في تغذية الطفل بعمر 1 - 5 �صنوات.

8- اذكر ثلاثة عوامل اجتماعية وح�صارية يمكن اأن ت�صبب نق�ض التغذية للطفل في مرحلة المدر�صة.
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ما الم�صكلات ال�صحية التي يمكن اأن يعاني منها المراهق الذي يعتمد بكثرة على الوجبات   -  9 
الخفيفة وال�صريعة؟

رتْ احتياجاته اليومية من الطاقة  10- �صع برنامجاً غذائياً يومياً للاعب ريا�صي بعمر 20 �صنة ، قُدِّ

بنحو 3500 كيلو كالوري.

11- الفئات الاآتية عر�صة لنق�ض الكال�صيوم، لماذا؟

 اأ - المر�صع       ب- الطفل بعمر )1 - 3( �صنوات       جـ- المراهق        د- الم�صن

12- اذكر اأهمية كل من العنا�صر الغذائية الاآتية للم�صن:

اأ- فيتامين ب6        ب- فيتامين اأ             جـ- الحديد

13- �صع برنامجاً غذائياً يومياً لم�صن فاقدٍ بع�ضَ اأ�صنانه ، ويعاني من ارتفاع �صغط الدم  والكول�صترول.
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• ما الوزن ال�صحي ؟ وكيف يمكن المحافظة عليه؟
• ما المخاطر ال�صحية لل�صمنة؟

• اذكر بع�ض المخاطر ال�صحية الناجمة عن ا�صتخدام برامج تخفيف الوزن الخاطئة.



تبحث هذه الوحدة في مو�صوع مُهمٍّ ي�صغل بال الكثيرين في المجتمعات المعا�صرة األا وهو مو�صوع 
المحافظة على الوزن، وكيفية اتباع الطرائق العلمية ال�صحيحة للتخفيف من الوزن الزائد وال�صمنة.

            ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:
1- تفهم توازن الطاقة في الج�صم وعلاقته بالوزن ال�صحي.

2- تتعرف مفهوم الوزن ال�صحي وتدرك اأهمية المحافظة عليه.
3- تتعرف اأخذ القيا�صات الج�صمية بدقة.

4- تعطي اأمثلة لاأهم المعايير العالمية الم�صتخدمة في ت�صنيف الوزن.
5- تتعرف بع�ض الطرائق ال�صحية ال�صليمة والحديثة الم�صتخدمة في  ال�صيطرة على الوزن.

6- تتعرف الم�صكلات الناتجة عن الممار�صات الخاطئة في المحافظة على الوزن.

213
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 Energy Balance  اأولًا: توازن الطاقة في  الج�سم

للمحافظة على وزن الج�صم دون تغيير، ينبغي اأن تكون الطاقة المتناولة ت�صاوي الطاقة الم�صروفة، 
وهذا ما يعرف بتوازن الطاقة في الج�صم.

تق�صم معادلة توازن الطاقة اإلى جزاأين هما:
1- الطاقة المتناولة )Energy Input( من الطعام.

2- الطاقة الم�صروفة )Energy Output( من قبل الج�صم.
الكربوهيدرات  من  المتناولة  الغرامات  عدد  بح�صاب  الطعام  من  المتناولة  الطاقة  ح�صاب  ويتم 
والبروتين والدهون و�صربها بعوامل اأتواتر )Atwater Factors( التي تعادل 9.4.4 كيلو كالوري لكل 

من الكربوهيدرات والبروتين والدهون على التوالي، ويتم بعد ذلك جمع القيم الناتجة.

اأما الطاقة الم�صروفة فهي المجموع الكلي للعوامل الثلاثة الاآتية:
Basal Energy Expenditure - BEE  1- م�سروف �لأي�ض �لأ�سا�سي

مقدار الطاقة التي تلزم للج�صم لمدة 24 �صاعة لاأداء كل وظائفه الاأي�صية الحيوية وهو في و�صع 
الراحة التامة، ويتم ح�صابه في ظروف مخبرية خا�صة. وياأخذ هذا العامل من 60٪ - 70٪ تقريباً 

من مجمل الطاقة اليومية الم�شروفة في ظروف الن�شاط المعتدل.
وتوجد طرائق عدة لتقدير م�صروف الاأي�ض الاأ�صا�صي اليومية )24 �صاعة(، من اأب�صطها:

وزن الج�صم * )1.0 للذكور اأو 0.9 للاإناث( * 24
2- �لطاقة �للازمة للمجهود �لبدني

تح�صب هذه الطاقة كن�صبة مئوية من م�صروف الاأي�ض الاأ�صا�صي وهي تختلف ح�صب �صدة ومدة 
الجهد البدني المبذول. ويبين الجدول )7 - 1( كيفية ح�صاب هذا الجزء من م�صروف الطاقة.

ن�شاط )1-7(

الدهون.  من  ، و50غم  البروتين  من  غم  ، و60  الكربوهيدرات  من  غم  �صخ�ض 200  تناول 
اح�صب مجموع الطاقة المتناولة.

ح�ساب �لطاقة �لمتناولة
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الجدول )7 - 1(: كمية الطاقة الإ�شافية اللازمة للن�شاط البدني كن�شبة من م�شروف الأي�ض الأ�شا�شي.

  Heric Effect of Food  3- �لتاأثير �لحر�ري للاأغذية
مقدار الطاقة الم�صروفة ب�صبب تناول الطعام بما في ذلك ه�صمه وامت�صا�صه ونقله وتمثيله وخزن 
العنا�صر الغذائية الموجودة فيه. وي�صرف هذا الجزء من 10٪ - 15٪ تقريباً من مجمل الطاقة 
المتناولة من الاأغذية المختلفة، اإلا اأنه يتم اعتماد ن�صبة 10٪ عند اإجراء الح�صابات. وهو اأعلى 

للبروتينات )ن�صبته فيها 30٪( للدهون )10٪( وللكربوهيدرات )٪5(.

اإذا ت�صاوى مجموع الطاقة المتناولة مع مجموعة الطاقة الم�صروفة فاإن الج�صم يحافظ على 
وزنه وت�صمى هذه الحالة بتوازن الطاقة )Energy Equilibrium(، وتحدث هذه الحالة عند البالغين 
غالباً. اأما اإذا زاد مجموع الطاقة المتناولة عن مجموع الطاقة الم�صروفة فاإن وزن الج�صم يزيد 
ب�صكل  وتحدث   ،  )Positive Energy Balance( الموجب  الطاقة  باتزان  الحالة  هذه  وت�صمى 
في  والزيادة  ال�صمنة  حالتي  في  كذلك  وتحدث   ، الحمل  اأثناء  وفي  النمو  فترة  اأثناء  في  طبيعي 
الطاقة  قل مجموع  اإذا  فيحدث   )Negative Energy Balance( ال�صلبي  الطاقة  اتزان  اأما  الوزن. 

تكلفة الطاقة )٪ من م�صروف طاقة الاأي�ض الاأ�صا�صي( متو�صط م�صتوى المجهود البدني

٪20 خامل

٪30 قليل جداً

٪40 متو�صط

50٪ فاأكثر �صديد

ن�شاط )2-7(

الكربوهيدرات ت�صكل 55٪ منها والبروتين  تناول �صخ�ض 1000 كيلو �صعر حراري وكانت 
ح�صب  للاأغذية  الحراري  التاأثير  ب�صبب  الم�صروفة  الطاقة  اح�صب   ،.٪30 والدهون   ٪15
م�صاهمة كل من الكربوهيدرات والبروتين والدهون من مجمل الطاقة المتناولة. اح�صب كذلك 

معدل الن�صبة المئوية للتاأثير الحراري في الغذاء المتناول من مجمل الطاقة فيه.

  ح�ساب �لطاقة �لم�سروفة ب�سبب �لتاأثير �لحر�ري للاأغذية
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المتناولة عن مجموع الطاقة الم�صروفة فعندئذ يبداأ الج�صم بفقد الوزن، وتحدث هذه الحالة عند 
اتباع حمية تخفيف الوزن، وتحدث كذلك في مجموعة من الاأمرا�ض الهدمية كال�صرطان والاإيدز.

وفي ما ياأتي مثال محلول حول العوامل الثلاثة المذكورة والتي تحدد احتياجات الج�صم من الطاقة.
مثال

�شــــخ�ض بالغ متو�شــــط الن�شاط عمره 20 �صــــنة ، ويزن 70 كغم ويتناول يومياً معـدل 2600  
ك.ك. اح�صب حاجة ج�صمه من الطاقة في اليوم الواحد. اإذا ا�صتمر هذا ال�صخ�ض بتناول 2600 

ك.ك. في اليوم فهل �صيحافظ على وزنه الحالي؟
�لحل

م�صروف الطاقة الكلي اليومي ح�صب معادلة توازن الطاقة هو:
1- م�صروف الاأي�ض الاأ�صا�صي = 70 * 1 * 24 = 1680 ك.ك.

2- م�شروف الجهد البدني )متو�شط الن�شاط( = 1680 * 40٪ = 672 ك.ك.
3- م�صروف التاأثير الحراري للاأغذية = 10٪ * )1680 + 672( = 235 ك.ك.

4- مجمل الطاقة اللازمة )الم�صروفة( = 1680 + 672 + 235 = 2587 ك.ك.
ن�صتنتج اأن هذا ال�صخ�ض يتناول قدراً من الطاقة ي�صاوي )تقريباً( مقدار ما ي�صرفه ج�صمه، ولو 
ا�صتمر هذا ال�صخ�ض على هذا النمط الغذائي فاإنه �صيحافظ على وزنه الحالي )تقريباً(، وهذا يعني 

اأن هذا ال�صخ�ض لديه اتزان بين الطاقة المتناولة والطاقة الم�صروفة.
ويحتاج الاإن�صان مزيداً من الطاقة بالاإ�صافة اإلى العوامل الثلاثة اآنفة الذكر للتعامل مع الطق�ض 
البارد، وفي حالة الاإر�صاع )عند الاإناث(، وفي حالة المر�ض والحمى. ومعروف اأن الاإن�صان يزيد 
�صرفه للطاقة عند ارتفاع درجة حرارة الج�صم ب�صبب الحمى؛ اإذ اإن م�صروف الاأي�ض الاأ�صا�صي يزيد 
بمقدار 7٪ لكل 0،56 درجة مئوية )درجة فهرنهايتية واحدة(. كما يزداد مقدار م�صروف الاأي�ض 
الاأ�صا�صي بمعدل 5٪ للاأ�شخا�ض الريا�شيين متو�شطي الن�شاط عن غيرهم. وهو في الن�شاء اأقل من 
الرجال ب�صبب طبيعة تركيب الج�صم، اإذ اإن ن�صبة الدهون في ج�صم الاإناث اأعلى من الرجال مما 

يقلل من احتياجاتهن للطاقة لكون الن�صيج الدهني اأقل ن�صاطاً و�صرفاً للطاقة من الن�صيج الع�صلي.

 تقل احتياجات الج�صم للطاقة مع التقدم في العمر، وذلك لاختلاف تركيب الج�صم، اإذ تزداد 
كتلة الن�صيج الدهني على ح�صاب كتلة الن�صيج الع�صلي.
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 Healthy Body Weight  ثانياً: الوزن ال�شحي

 Desirable( فيه  المرغوب  الوزن  منها  ال�صحي،  الوزن  على  للدلالة  عدة  م�صطلحات  ت�صتخدم 
الوزن  م�صطلح  ويعد   ،)Ideal Weight( المثالي  والوزن  المنا�صب  والوزن  الطبيعي  والوزن   )Weight

ال�صحي الاأحدث والاأكثر دقة. لقد اختلفت نظرة النا�ض للوزن ال�صحي في وقتنا الحا�صر عمّا كانت 
العمرية يرغبون وي�صعون جاهدين  للو�صول  فئاتهم  النا�ض بجميع  اأ�صبح  عليه قبل عقود عدة. ولقد 

للوزن ال�صحي والمحافظة عليه. فماذا يعني الوزن ال�صحي؟
زمنية  مدة  لاأطول  حياً  الاإن�صان  بقاء  عليه  يترتب  الذي  الوزن  عن  ال�صحي  الوزن  م�صطلح  يعبر 

ممكنة. ويتم تعريف الوزن ال�صحي بو�صاطة ثلاث دلالات هي:
1- وزن الج�صم �صمن المدى المقترح بالن�صبة للطول، ومن الوا�صح اأن الوزن يزداد بزيادة الطول.

2- نموذج توزيع الدهن في الج�صم المقترن مع م�صتوى خطورة متدنٍ للاإ�صابة بالاأمرا�ض والموت المبكر 
)Prematrure Death(، و�صي�صار اإلى هذا لاحقا تحت عنوان »المحافظة على الوزن واأهميته«.

3- تاريخ طبي يدل على عدم وجود عوامل مخاطرة مرافقة لل�صمنة مثل زيادة كل من كولي�صتيرول 
ودهون و�صكر الدم وكذلك ارتفاع �صغط الدم.

ومما لا �صك فيه اأن المحافظة على الوزن ال�صحي يجنب الفرد الوقوع في اأمرا�ض النق�ض الغذائي ، 
وكثيراً من الاأمرا�ض المزمنة المعا�صرة التي تفتك بعدد كبير من النا�ض في اأنحاء العالم المختلفة. فهذه 
اأو ذوي الوزن الزائد وتعد من الاأ�صباب الرئي�صة  الاأمرا�ض ت�صيب الاأ�صخا�ض ذوي النحافة ال�صديدة 

لزيادة معدل الوَفَيَات في العالم.

ثالثاً: ا�شتخدام القيا�شات الج�شمية في تحديد الوزن المنا�شب

 Use of Anthropometric Measurements          

الموؤ�صرات  من  الذراع  ومحيط  الجلد  ثنية  و�صمك  والوزن  الطول  مثل  الج�صمية  المقايي�ض  تُعدُّ 
القوية لتقييم الو�صع التغذوي، وتدل على وجود حالات �صوء التغذية �صواء اأكان بالزيادة اأم بالنق�ض. 
الطول  العمر لكل من  قيا�صية لجميع مراحل  التغذية معايير  الاأفراد و�صع علماء  ولت�صهيل متابعة نمو 

والوزن و�صمك ثنية الجلد ومحيط الذراع والراأ�ض وال�صدر لمقارنة المقايي�ض الحقيقية بها.
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 Weight  1- �لوزن
يُعد الوزن من اأهم القيا�صات الج�صمية الم�صتخدمة لتقييم الو�صع التغذوي، وهو دليل مهمٌّ على 
كفاية الغذاء اأو عدم كفايته اأو زيادته، وقد يعطي الوزن كذلك دليلًا  على تركيب الج�صم. ويجب 

قيا�ض اأوزان البالغين بانتظام وخا�صة في حالة الاإ�صابة بالاأمرا�ض المزمنة.
 Beam( الراأ�صية  اأو موازين الدعامة الاأفقية  يتم قيا�ض الوزن با�صتخدام الموازين الاإلكترونية، 
Balance( كما يبين ال�صكل )7 - 1(، والموازين الاإلكترونية ، هي المف�صلة نظراً لدقتها ول�صهولة 

ا�صتخدامها ونقلها وقراءتها.

 )Lee and Nieman, 2003  :ال�صكل )7 - 1(: ميزان الدعامة الاأفقية الراأ�صية. )الم�صدر

اأو  له كفة واحدة   Pan-Type Scale با�صتخدام ميزان خا�ض، �صكل )7 - 2(  الرّ�صع  يتم وزن 
حو�ض �صغير يقي الر�صيع من الوقوع، ويمكن اأن يكون هذا الميزان اإلكترونياً اأو عادياً. يوزن 
الميزان، وت�صجل  قراءة  يتم طرح وزنها من  بملاب�ض خفيفة بحيث  اأو  الطفل من دون ملاب�ض 
القراءة لاأقرب 10 غم. اأما وزن الاأطفال والبالغين فيوؤخذ لل�صخ�ض من دون ملاب�ض اأو مرتديا 
ملاب�ض خفيفة من دون حذاء ، وفي وقت معين وثابت في اليوم ويف�صل قبل الاإفطار، وت�صجل 

القراءة لاأقرب 100 غم.
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)Growth Charts( لمراقبة نمو الطفل  النمو  الوزن للر�صع والاأطفال على لوحات  نُ قراءات  تُدَوَّ
وتطوره )ارجع اإلى الوحدة ال�صاد�صة والملحق رقم 4(.

 Height  2- �لطول
يُعد الطول اأي�صاً من القيا�صات المهمّة لتقييم الحالة التغذوية للاأفراد. ومقيا�ض الطول يعك�ض الحالة 

الغذائية المزمنة. والطول مثل الوزن عند الاأطفال من حيث ارتباطه بعمر الطفل الحقيقي.
يتم قيا�ض الطول للر�صع والاأطفال دون �صن الثالثة من العمر وهم في و�صع الا�صتلقاء با�صتخدام 
جهاز خا�ض ، ويكون الطفل في حالة ا�صتلقاء فوق �صطح م�صتوٍ ومدرج بال�صنتمترات، وبا�صتعمال 

ال�صكل )7 - 2(: الميزان الخا�ض ذو الكفة )pan - type scale( الم�صتخدم لوزن الر�صع.
)Lee and Nieman, 2003  :الم�صدر(

ن�شاط )3-7(

يقوم طلبةٍّ ال�صف بما ياأتي:
1- التدرب على ا�صتخدام الميزان لقيا�ض الوزن.

2- قيا�ض اأوزان بع�ض الطلبة في وقت معين ، ثم اإعادة توزينهم بعد �صاعتين - على �صبيل المثال. 
هل هناك اأي فروق بين القراءتين؟

  �لتدرب على قيا�ض �لوزن
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عار�صين متوازيين متعامدين مع ال�صطح اأحدهما ثابت يلام�ض الراأ�ض والاآخر متحرك يجر حتى 
ع والاأطفال على  �صَّ نُ اأطوال الرُّ يلام�ض اأ�صفل القدمين كما في ال�صكل 7 - 3 . وبعد ذلك تُدَوَّ
لوحات النمو الخا�صة بهم لتقييم نموهم وتغذيتهم. ويقا�ض الطول للبالغين من دون حذاء حيث 
يقف ال�صخ�ض في و�صع م�صتقيم مع ل�صق الكعبين والردفين ، والكتفين ، والراأ�ض بالحائط واأخذ 
علامة على المقيا�ض من فوق قمة الراأ�ض )انظر ال�صكل 7 - 4( ثم ت�صجل القراءة لاأقرب 1 ملم.

 Skinfold Thickness  3- �سمك ثنية �لجلد
يتم قيا�ض �صمك ثنية الجلد با�صـتخدام اأداة خا�صة ت�صمى فرجار الثخن/ كاليبر )Calipe( )ال�صـــكل 
7 - 5(. لقد �صمم هذا الجهاز لقيا�ض �صمك الجلد وكمية الدهن الموجودة تحته وذلك بال�صغط 
على اأماكن معينة من الج�صم وتقدير �صمكها. ولاأن 50٪ من الاأن�صجة الدهنية في الج�صم مخزونة 
تحت الجلد فاإن مثل هذه القيا�صات تُعدُّ ذات دلالة بالغة الاأهمية في تقدير كمية الدهن في الج�صم.

ال�صكل )7 - 3(: جهار قيا�ض طول الر�صع والاأطفال 
دون �صن الثالثة من العمر.

)Lee and Nieman, 2003  :الم�صدر(

ال�صكل )7 - 4(: طريقة قيا�ض اأطوال البالغين.
)Lee and Nieman, 2003  :الم�صدر(

ن�شاط )4-7(

يقوم الطلبة بعمل ما ياأتي:
1- عمل مقيا�ض للطول على حائط ال�صف.

2- التدرب على ا�صتخدام هذا المقيا�ض وقيا�ض اأطوال الطلبة وت�صجيلها على لوحات النمو المنا�صبة.

 مقيا�ض �لطول
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وال�صائع  عليهما  المتعارف  المنطقتين  اإن 
الذراع  منت�صف  فوق  منطقة  هما  ا�صتعمالهما 
ثلاثية  الع�صلة  منطقة  الخلف/  من  العلوي 
الروؤو�ض  Triceps )ال�صكل 7 - 6 / اأ(، وفوق 
الكتف   تحت  الظهر/  من  الو�صــط  منطقة 

Subscapular )ال�صكل 7 - 6 / ب(.

 Body Weight Standards  رابعاً: المعايير الم�ستعملة في ت�سنيف الوزن

يوجد العديد من الطرائق التي ا�صتخدمت لتحديد الوزن ال�صحي للاأ�صخا�ض. تتوافر اأنواع متباينة 
هذه  و�صعت  وقد  الغاية،  هذه  لمثل  الطول  اإلى  ن�صبة  الوزن  على  تعتمد  ما  عادة  التي  الجداول  من 
الجداول بعد درا�صة مجموعات كبيرة من النا�ض. وت�صتخدم كذلك بع�ض المعادلات التي تعتمد على 

الطول والعمر لتحديد الوزن ال�صحي.

ال�صكل: )7 - 5(: فرجار الثخن )الكاليبر( الم�صتخدم لقيا�ض 
�صمك ثنية الجلد.

)Lee and Nieman, 2003  :الم�صدر(

)Lee and Nieman, 2003  :ال�صكل )7 - 6(:  قيا�ض �صمك ثنية الجلد.  )الم�صدر
)ب( تحت الكتف.)اأ( الع�صلة ثلاثية الروؤو�ض.

الجلد  ثنية  �صمك  قيم  مقارنة  يتم 
جداول  في  المتوافرة  القيا�صية  بالقيم 
تحديد  القيم  هذه  من  ويمكن  خا�صة. 

درجة ال�صمنة عند  ال�صخ�ض.
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يقوم الم�صتغلون في مجال ال�صحة عادة بمقارنة اأوزان النا�ض كما هي في جداول )الوزن المعياري 
ن�صبة اإلى الطول(، على الرغم من اأن هذه هي الطريقة المعتادة اإلا اأنها لي�صت الو�صيلة الف�صلى لتقييم 

وزن الج�صم.

 Body Mass Index -( الج�صم  كتلة  موؤ�صر  طريقة  ال�صابقة هي  الطريقة  من  اأف�صل  طريقة  وتوجد 
BMI( لتقييم اأوزان الاأ�صخا�ض البالغين ومراقبة التغير في الوزن مع مرور الوقت.

وزن  بق�صمة  ح�صابه  ويتم  ال�صخ�ض،  طول  اإلى  الن�صبي  الوزن   )BMI( الج�صم  كتلة  موؤ�صر  ي�صف 
ال�صخ�ض )كغم( على مربع طول ال�صخ�ض بالمتر )م2(:

موؤ�سر كتلة �لج�سم = وزن �لج�سم )كغم(/ طول �لج�سم )م(2
اأن موؤ�صر كتلة الج�صم يعك�ض وزن الج�صم وطوله فقط ولكنه لا  اأن يوؤخذ في الح�صبان  ويجب 

يعطي دلالة حول توزيع الدهون في الج�صم.
يو�صح الجدول )7 - 2( ت�صنيفات الوزن ح�صب موؤ�صر كتلة الج�صم.

الجدول )7 - 2(: قيم موؤ�صر كتلة الج�صم الم�صتخدمة لتقييم الوزن.
 
 

ن�شاط )5-7(

ارجع اإلى الملحق رقم )ا - 3( وحدد متو�صط الوزن ال�صحي ل�صاب عمره 25 �صنة وفتاة عمرها 25 �صنة.

 تحديد �لوزن �ل�سحي

ت�سنيف �لوزن موؤ�سر كتلة �لج�سم )كغم/م2(
وزن ناق�ض )نحيف(     18.5  <   

وزن �صحي 24.9 - 18.5
وزن زائد 29.9 - 25

�صمنة )درجة اأولى(
�صمنة )درجة ثانية(

�صمنة )درجة ثالثة/ مفرطة(

34.9-30
39.9-35

40   >
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خام�ساً: عدم توازن الطاقة في الج�سم )ال�سمنة(

     Obesity - An Energy Imbalance           

تعد ال�صمنة من اأكثر المخاطر ال�صحية في المجتمعات المتح�صرة، فهل هناك تعريف محدد لل�صمنة؟
هناك تعريفات عدة  لل�صمنة. ولقد عرفنا في البند ال�صابق تعريفاً لل�صمنة يتعلق بموؤ�صر كتلة الج�صم، 
ال�صخ�ض  بال�صحم وبين  الممتلىء  ال�صمين  ال�صخ�ض  الوزن عند  بين زيادة  الموؤ�صر لا يفرق  اأن هذا  اإلا 

الريا�صي المكتنز الع�صلات.
لذا فاإن من تعريفات ال�صمنة: الزيادة في �صحوم الج�صم بحيث يزيد الوزن بن�صبة 20٪ اأو اأكثر فوق 

الوزن ال�صحي.
تعطي ن�صبة الدهون في الج�صم دلالة على الو�صع ال�صحي لل�صخ�ض - ال�صمنة اأو النحافة، ويو�صح 

الجدول )7 - 3( ن�صبة الدهون في ج�صم الذكر والاأنثى وعلاقة ذلك بالو�صع ال�صحي.

اأ�سئلة

كتلة  موؤ�صر  اح�صب  كغم،   85 ووزنه  �صم   175 وائل  طول  اأن  علمت  اإذا   -1
الج�صم وجد الفئة التي يُ�صنَّف وزن وائل ح�صب طوله.

2- قارن الجواب بما تجده في الملحق رقم )1-3( حول الوزن ال�صحي وهل 
لدى وائل وزن زائد وما ن�صبته المئوية.

3- هل يحتاج وائل لاأي تو�صيات �صحية بالن�صبة لوزنه؟

اأ�سئلة

 بالعتماد على اأوزان جميع الطلبة في ال�شف التي تم ت�شجيلها في الن�شاط 7 - 4 
اأجب عما ياأتي:

1- يح�صب كل طالب لنف�صه موؤ�صر كتلة الج�صم.
2- ي�صنف الطلبة اأوزان ال�صف اإلى فئات ح�صب موؤ�صر كتلة الج�صم.
3- يح�صب الطلبة الن�صبة المئوية لكل فئة من مجموع ال�صف كاملا.

4- يقوم الطلبة بالتعليق على هذه النتائج.

تعطي ال�صمنة دلالة وا�صحة ونتيجة اأكيدة للخلل في معادلة توازن الطاقة التي اأ�صرنا اإليها اأعلاه. اإذ 
اإن ال�صمنة تدل على زيادة في الطاقة المتناولة من الطعام على الطاقة الم�صروفة اأو اللازمة للج�صم.
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الجدول )7 - 3(: مدى ن�صبة الدهون وت�صنيفها في ج�صم الذكور والاإناث بعمر    18 �صنة.

البيولوجية  النواحي  العوامل  هذه  وت�صمل  ال�صمنة.  حدوث  اإلى  العوامل  من  العديد  توؤدي 
)كا�شطرابات الغدد ال�شماء والجينات والعوامل الوراثية( والنواحي البيئية )كالإفراط في تناول الطعام 
البيئية(  )كالعوامل  الإن�شان  �شيطرة  تحت  العوامل  هذه  بع�ض  ويقع  البدني(.  الن�شاط  وقلة  والدهون 

ويمكن التحكم فيها وال�صيطرة عليها بينما البع�ض الاآخر لا يمكن التحكم به )كالعوامل الوراثية(.
اأثبتت الاكت�صافات الحديثة اأن لل�صمنة علاقة وارتباطاً بالنواحي الوراثية اأو الجينية. ولقد تم في عام 
 hormone - like( 1994م عزل جين ال�صمنة، وفي العام 1995م تم تحديد بروتين �صبيه بالهرمون 
protein( الذي ينتجه ذلك الجين وقد اأطلق عليه ا�صم ليبتين )leptin(. ويعمل الليبتين على مركز ال�صبع 

الزيادة في  اإن  الدهون.  يقلل من عملية تخزين  الطاقة مما  ال�صهية ويزيد م�صروف  فيثبط  الدماغ  في 
الوزن وال�صمنة تحفز اإنتاج الليبتين، وهذا بدوره يقلل ا�صتهلاك الطعام ويوؤدي اإلى فقد الوزن، بينما 

فقد الدهون من الج�صم يوؤدي اإلى تثبيط اإنتاج الليبتين ويزيد ا�صتهلاك الطعام.

�لن�سبة للاإناث )٪( �لن�سبة للذكور )٪(   �لت�سنيف

8            5   غير �صحي )منخف�ض جداً(

23 - 9 15 - 6   �صحي )الحد الاأدنى(

31-24 24-16   �صحي )الحد الاأعلى(

32 25   غير �صحي )مرتفع جداً(

ن�شاط )6-7(

اإذا علمت اأن ح�صان بطل من اأبطال كمال الاأج�صام وطوله 170�صم ويزن 95 كغم فاأجب عما ياأتي:
1- اح�صب موؤ�صر كتلة الج�صم لح�صان.

2- �صنف وزن ح�صان ح�صب موؤ�صر كتلة الج�صم.
3- ما راأيك في هذا الت�صنيف، ولماذا؟

ت�سنيف �لوزن ح�سب موؤ�سر كتلة �لج�سم
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لقد وجد نق�ض وراثي في اإنتاج الليبتين عند اأ�صخا�ض يعانون من �صمنة مفرطة جداً، وهذا اأدى اإلى 
�صعف �صديد في التحكم في ال�صهية فكان هوؤلاء الاأ�صخا�ض يتناولون كميات كبيرة من الطعام ل�صعورهم 
بجوع م�صتمر. لقد تبين اأن اإعطاء حقن يومية من الليبتين لهوؤلاء الاأ�صخا�ض اأدى اإلى فقد كبير في  الوزن.

كمية  في  الزيادة  على  ال�صمنة  مخاطر  تقت�صر  ولا 
في  الدهون  وتركيز  توزيع  اإن  بل  الج�صم  في  الدهون 
اأماكن ولا تقت�صر مخاطر ال�صمنة على الزيادة في كمية 
اإن توزيع وتركيز الدهون في  الدهون  في الج�صم بل 
اأماكن معينة في الج�صم له مخاطر �صحية محتملة. اإن 
تراكم الدهون في الجزء العلوي من الج�صم وخا�صة في 
منطقة ال�صدر والبطن )الكر�ض( هو ما يميز نوع ال�صمنة 
عند الرجال ب�صكل عام، وي�صمى هذا النوع من ال�صمنة 
بال�صمنة الذكرية )Android Obesity(، )ال�صكل 7-7/اأ(. 
وال�صمنة الذكرية تعطي ال�صخ�ض �صكل التفاحة المنتفخة 
اأما   )Apple- Shape Obesity( والو�صط  الاأعلى  من 
ال�صمنة التي تنت�صر اأكثر عند الن�صاء )ال�صكل 7-7/ب( 
فت�صمى بال�صمنة الاأنثوية )Gynecoid Obesity( وتعرف 
 ، )Pear- Shape Obestity( ب�صكل الكمثرى/ الاإجا�صة

�صكل  ال�صخ�ض  يعطي  الاأرداف والاأفخاذ مما  مثل  الج�صم  الاأ�صفل من  الجزء  تتراكم في  الدهون  لاأن 
الكمثرى المنتفخة من الاأ�صفل. ولل�صمنة الذكرية مخاطر �صحية اأكثر من ال�صمنة الاأنثوية، فهي تُعد عامل 

مخاطرة لاأمرا�ض القلب وارتفاع �صغط الدم وال�صكري من النوع الثاني.

اأ�سئلة

1- اذكر ا�صم ذلك النوع من ال�صكري الذي يرتبط مع ال�صمنة.
2- اذكر ثلاثة اأنواع من اأمرا�ض القلب لها علاقة بال�صمنة.

ال�صكل )7 - 7(: اأ�صكال ال�صمنة )اأ( الذكرية و)ب( 
الاأنثوية.

)Insel et al. 2004 :الم�صدر(

ثمة مخاطر كثيرة لل�صمنة اأثبتتها البحوث العلمية الحديثة ومن اأهمها: مر�ض ال�صكري وارتفاع �صغط 
الدم واأمرا�ض القلب وانقطاع النف�ض في اأثناء النوم، والروماتزم وبع�ض اأنواع ال�صرطان واأمرا�ض المرارة 

وم�صاكل في التنف�ض، وحدوث �صعوبات ومخاطر في الحمل وفي اأثناء العمليات الجراحية.
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توجد طريقتان عمليتان لتقدير مجموع الدهون في منطقة البطن، الطريقة الاأولى هي ن�صبة محيط 
الخ�صر اإلى محيط الردفين )Waist - To - Hip Ratio  - WHR( والطريقة الثانية هي قيا�ض محيط الخ�صر 

.)Waist Circumference( وحده
يزداد خطر الاإ�صابة بارتفاع �صغط الدم وال�صكري من النوع الثاني وارتفاع دهنيات الدم بزيادة 
الدهون في منطقة البطن، وبانخفا�ض الدهون في منطقة الاأرداف والاأفخاذ. ولذا فاإنه من المف�صل 
من ناحية �صحية اأن يكون محيط الخ�صر اأقل من محيط الاأرداف، اأو بمعنى اآخر اأن تكون ن�صبة محيط 
الخ�صر اإلى محيط الاأرداف اأقل من واحد �صحيح. وحتى لا يكون ال�صخ�ض عر�صة لزيادة الاإ�صابة 
للاإناث   0.8 من  واأقل  البالغين  للذكور   0.9 من  اأقل  الن�صبة  هذه  تكون  اأن  يو�صى  فاإنه  بالاأمرا�ض 

البالغات.
لقد تبين حديثاً اأن طريقة قيا�ض محيط الخ�صر وحده تعطي دلالة اأف�صل لتقدير مجموع الدهون في 
يزيد  الذين  البالغين  الذكور  واإن  الاأرداف.  محيط  اإلى  الخ�صر  محيط  ن�صبة  طريقة  من  البطن  منطقة 
الفئة ذات م�صتوى  البالغات عن 88 �صم هم �صمن  الاإناث  اأو  الخ�صر عندهم عن 102 �صم  محيط 

الخطورة ال�صحية العالية.
ولقد اأدت معرفة المخاطر ال�صحية لل�صمنة وتغير نظرة النا�ض لها عن ال�صابق اإلى زيادة عدد النا�ض الراغبين 
في تخفيف اأوزانهم، والذين يوجد عند كثير منهم الا�صتعداد لدفع اأي ثمن مقابل ذلك حتى لن�صبة نجاح 
�صئيلة. وكنتيجة لذلك ظهرت وازدهرت و�صائل وطرائق كثيرة لتخفيف الوزن، اإلا اأن القليل منها يمكن اأن 

يكون فعالًا بينما العديد منها لها مخاطر �صحية كما �صيتبين معنا لاحقا في هذه الوحدة.
وثيقة  الوزن ظهرت  لتخفيف  الخاطئة  الو�صفات  ا�صتعمال  النا�ض وحمايتهم من مخاطر  ولتوعية 
حقوق )Bill of Rights( تحتوي على مجموعة من الاأدلة والاإر�صادات التي ينبغي على ال�صخ�ض الذي 
اأن يعرفها، واأن يطلب تحقيقها من الجهة التي تقدم له و�صيلة تخفيف الوزن.  اأن يخفف وزنه  يريد 
تو�صح مثل هذه الوثائق المخاطر ال�صحية المرافقة لبرامج وو�صفات تخفيف الوزن، وتعطي كذلك 

توقعات �صحيحة عن مدى النجاح الذي يمكن تحقيقه.
 ومن اأهم الاإر�صادات التي تو�صي بها هذه الوثائق لتجنب اأخطار و�صفات تخفيف الوزن، ما ياأتي:

1 - ا�صت�صارة الطبيب قبل البدء في اأي برنامج تخفيف للوزن.
2- تحذير النا�ض باأن فقد الوزن ال�صريع قد يوؤدي اإلى م�صاكل �صحية خطيرة. ويعرف الفقد ال�صريع 
باأنه الفقد الذي يزيد عن كغم واحد اأ�صبوعاً اأو الفقد الذي يزيد عن 1٪ من وزن الج�صم بعد 

الاأ�صبوع الثاني من بداية برنامج تخفيف الوزن.
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3- اإن ال�صمان الوحيد لا�صتمرار الفقد في الوزن ومن ثم المحافظة عليه لا يتم اإلا بالتعديل 
 ، منها  ال�صحية  على  والتركيز  المتناول  الطعام  وكمية  نوعية  تعديل  مثل  ؛  لل�صلوك  الم�صتمر 

وزيادة الن�شاط البدني.
4- اإن لل�صخ�ض الحق في ما ياأتي:

 اأ - التحقق من موؤهلات الجهة التي تزوده ببرنامج تخفيف الوزن ؛ فهناك كثير من المروجين 
الذين لا ي�صتندون في برامجهم اإلى حقائق علمية.

ب- الا�صتف�صار عن المخاطر ال�صحية المحتملة للبرنامج ولمحتواه التغذوي والا�صتف�صار عن 
الحاجة للدعم النف�صي والتثقيفي.

جـ- معرفة التكلفة الحقيقية اأو المقدرة للبرنامج والتي قد تت�صمن وجود اأي منتجات اإ�صافية 
اأو خدمات اأو مدعمات غذائية اأو اختبارات اأو فحو�صاً مخبرية.

د - معرفة المدة الحقيقية اأو المقدرة للبرنامج.
هـ- معرفة ا�صم وعنوان وموؤهلات اخت�صا�صي التغذية الذي راجع واأجاز ا�صتخدام هذا 

البرنامج.

�ساد�ساً: الطرائق الم�ستخدمة لل�سيطرة على الوزن الزائد وال�سمنة

Methods of Weight Management        

احتمال  زيادة  المخاطر  هذه  اأهم  ومن  ال�صخ�ض.  على  �صحية  مخاطر  نق�صه  اأو  الوزن  لزيادة  اإن 
الاإ�صابة بالاأمرا�ض المزمنة وتق�صير اأجل ال�صخ�ض الم�صاب بها. وقد ثبت اأن الاأ�صخا�ض ذوي موؤ�صر 
كتلة الج�صم �صمن 18.5 - 24.9 لديهم احتمال قليل للاإ�صابة بالمخاطر ال�صحية، بينما يزداد هذا 
الاحتمال اإذا قل الموؤ�صر اأو زاد عن هذا المدى، وهذا ي�صير اإلى اأن النق�ض ال�صديد )النحافة( اأو الزيادة 

ال�صديدة في دهون الج�صم )ال�صمنة( لهما مخاطر �صحية.

ن�شاط )7-7(

قم بق�ض وجمع مجموعة اإعلانات حول تخفيف الوزن من بع�ض الجرائد والمجلات. حاول اأن تقوم 
بت�صنيفها اإلى طرائق �صحيحة ، وغير �صحيحة على �صوء ما در�صته و�صتدر�صه في هذه الوحدة.

طر�ئق تخفيف �لوزن �ل�سحيحة وغير �ل�سحيحة
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يوجد العديد من طرائق التخل�ض من الوزن الزائد وال�صمنة. والكثير من هذه الطرائق لا يعتمد على 
اأي اأ�صا�ض علمي، والبع�ض منها يعتمد على اأن�صاف الحقائق العلمية اأو على التهويل والت�صليل.

تتنوع طرائق تخفيف الوزن والم�صتخدمة في هذا الوقت، فت�صمل الكثير من اأنواع الحميات الغذائية 
وتناول  والل�صقات،  والكريمات  الاأدوية  من  مختلفة  اأنواع  وا�صتخدام  الريا�صية  والتمارين  المتباينة 
وم�صدات  واأحزمة  خا�صة  األب�صة  وارتداء  ال�صاونا  وحمامات  والتدليك  التنحيف  وخلطات  الاأع�صاب 

وغيرها، وقد يلجاأ البع�ض الى اإجراء العمليات الجراحية، والكثير من هذه الطرائق لم تثبت جدواها.
اإلا اأن البرامج العلمية وال�صحيحة لتخفيف الوزن تعتمد ب�صكل رئي�ض على التقانات الثلاثة الاآتية: 
البدني، )3(  الن�شاط   )2( ،)Dieting( والمنا�صبة  ال�صحيحة  الحميات  با�صتخدام  الغذائي  العلاج   )1(
�صديدة  �صمنة  وجود  عند  اأو  خا�صة  حالات  في  يلزم  وقد   )Behavior Modification( ال�صلوك  تعديل 

ا�صتخدام الاأدوية اأو العمليات الجراحية. و�صنتعرف اإلى بع�ض هذه التقانات ب�صيء من التف�صيل.
1- �لعلاج �لغذ�ئي )�لحمية(

تكون الوجبات الم�صتخدمة في الحميات ال�صحيحة لتخفيف الوزن متوازنة غذائياً مع نق�ض الطاقة 
الحرارية عن احتياجات الج�صم ؛ مما يجعل الج�صم ي�صتخدم ويحرق )يهدم( الدهون المخزونة فيه 
لتغطية الطاقة التي يحتاجها، وهذا هو ال�صبب وراء خ�صارة الوزن الزائد. يتم عادة ا�صتخدام وجبات 
اليوم ح�صب حالة  غذائية ذات محتوى حراري يتراوح بين 1000 - 1500 كيلو كالوري في 
باأقل من 800 كيلو كالوري وخا�صة  تزود  با�صتخدام وجبات غذائية  ين�صح  ال�صخ�ض، ولكنه لا 

لفترات طويلة وذلك ل�شعوبة تحقيق �شرط التوازن الغذائي في مثل هذه الوجبات الغذائية.
بالطاقة ي�صبب تغيرات ف�صيولوجية و�صحية �صلبية  اإلا اأن ا�صتخدام حميات غذائية متدنية جداً 
مثل تقنين ا�صتخدام الطاقة داخل الج�صم )وذلك بخف�ض معدل �صرف طاقة الاأي�ض الاأ�صا�صية مما 
و�صوء  نق�ض  باأمرا�ض  والاإ�صابة  )الع�صلات(  للبروتين  الج�صم  وخ�صارة  الوزن(  فقد  من  يبطىء 

التغذية ، واإرهاق الكليتين.
من مجمل  على حوالي )15 - ٪20(  الحميات  اأو  الوجبات  هذه  مثل  تحتوي  اأن  وين�صح 
الكربوهيدرات )50 - 60٪( بهدف منع  المتناولة على �صكل بروتين وكمية كبيرة من  الطاقة 
ويو�صى  تتجاوز ٪30.  لا  اأن  فيجب  والزيوت  الدهون  اأما  للطاقة،  البروتين كم�صدر  ا�صتخدام 

بزيادة الاألياف الغذائية لتقليل كثافة الطاقة )Caloric Density( ولتعزيز الاإح�صا�ض بال�صبع.



229

الوحدة ال�سابعة

اإن من �شروط برنامج تخفيف الوزن ال�شليم اأن يعمل على خف�ض الوزن على المدى الطويل، 
الوزن  النق�ض الاأ�صبوعي في الوزن 1٪ من  اأن لا تتعدى ن�صبة  الق�صير، وبتدرج. ويف�صل  ولي�ض 
الحمية  من خلال  ال�صمنة  في علاج  الاأ�صا�ض  هو حجر  ال�صلامة«  التاأني  »في  �صعار  واإن  الكلي. 

الغذائية.
ولكي يتجنب ال�صخ�ض الاآثار ال�صحية ال�صلبية فاإن ن�صبة الخف�ض في الطاقة الغذائية المتناولة 
يجب اأن لا تزيد على 1100 كيلو كالوري من حاجة الج�صم اليومية وهذا ما يعادل خ�صارة كغم 

واحد من الدهن في الاأ�صبوع، وهو الحد الاأعلى الذي ين�صح به الخبراء لخف�ض الوزن.
ومع هذا يرى خبراء التغذية اأن خف�ض الوزن بمعدل ن�صف كغم اأ�صبوعياً هو الخف�ض النموذجي 
الذي يحبذ اتباعه، لاأنه ي�صمن للج�صم ال�صحة في اأثناء الحمية وبعدها. اذ اإن نق�ض حوالي 500 

كيلو كالوري يومياً من الغذاء يكفي لفقدان الفرد 24 كغم تقريباً من وزنه في ال�صنة الواحدة.
2- الن�شاط البدني

اإن الن�شاط البدني وممار�شة التمارين الريا�شية الب�شيطة هي من الأمور المهمّة للمحافظة على الوزن، 
وذلك لأن الن�شاط البدني يزيد من كتلة الج�شم اللينة غير الدهنية )Lean Body Mass( على ح�صاب 
اأن للريا�صة  الدهون، وت�صاعد الريا�صة في تخفيف الوزن عن طريق زيادة الطاقة الم�صروفة. كما 

الكثير من الفوائد ال�شحية فهي تفيد في الوقاية من اأمرا�ض القلب وال�شكري وال�شغوط النف�شية.

ول ي�شترط اأن تكون الريا�شة عنيفة. ويمكن لل�شخ�ض البدين اأن يمار�ض الن�شاطات البدنية الآتية:
 اأ - الم�صي لفترة ن�صف �صاعة ولمدة خم�صة اأيام في الاأ�صبوع.

ب- زيادة �صرعة الم�صي ومدته لي�صل اإلى 40 دقيقة اأو اأكثر في اليوم لت�صجيع حرق دهون الج�صم.
جـ- زيادة الحركة في  العمل وخلال الت�صوق و في اأثناء الن�صاطات اليومية الاأخرى.

د - تقليل مدة الن�صاطات التي لا تتطلب حركة مثل الجلو�ض اأمام التلفاز والكمبيوتر والمكاتب 
وغيرها.

ن�شاط )8-7(

ابحث عن اأمرا�ض اأخرى تتم الوقاية منها بممار�صة الريا�صة.
�لريا�سة و�لوقاية من �لأمر��ض
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3- تعديل �ل�سلوك
حتى ينجح برنامج تخفيف الوزن لابد من تعديل بع�ض �صلوكات تناول الطعام واأ�صلوب المعي�صة، 

ومن اأهم هذه الجوانب ال�صلوكية التي يجب اأن تخ�صع للتغيير ما ياأتي:
قدر  يحاول  واأن  الد�صمة  الاأطعمة  من  التقليل  على  البدين  ال�صخ�ض  يعتاد  اأن  -يجب  اأ 
الاإمكان تجنب تناول الطعام خارج المنزل خا�صة الاأطعمة ال�صريعة الغنية بالدهون حتى لا 

ت�صبح هذه عادة غذائية عنده.
ب- اإن الاإكثار من الجلو�ض اأمام التلفاز اأو الكمبيوتر يعني الخمول وقلة الحركة وخا�صة اإذا 

والم�صروبات  والمك�صرات  المقلية  والبطاطا  كالهمبرغر  الد�صمة  الاأطعمة  تناول  �صاحبها 
الغازية الغنية بالطاقة، لذا يجب التقليل من هذه العادات قدر الاإمكان والاإكثار من ممار�صة 

الن�شاط البدني.
د على زيادة الن�شاط البدني وذلك بتقليل ا�شتخدام ال�شيارات للاأماكن القريبة وا�شتخدام  جـ-التعوُّ

الدرج بدلًا من الم�صعد الكهربائي للطوابق الدنيا وممار�صة ريا�صة الم�صي وغيرها.

4- ��ستخد�م �لأدوية
يتوافر الاآن العديد من اأنواع الاأدوية التي ت�صتخدم كعوامل م�صاعدة لتخفيف الوزن بالاإ�صافة اإلى 
اتباع الحمية الغذائية وممار�شة الن�شاط البدني، وين�شح با�شتخدامها تحت اإ�شراف طبي. وعلى 
الطبيب اإعلام المري�ض بمخاطرها ال�صحية المحتملة وبمراقبة اآثارها الجانبية بحذر. وتوؤخذ هذه 

الاأدوية مع حمية تخفيف الوزن، وتق�صم اإلى:
اأ - الأودية المثبطة لل�شهية: وهي توؤدي اإلى تقليل الاإح�صا�ض بالجوع من خلال تاأثيرها على 

هذه  �صمن  من   )Sibutramine( �صيبوترامين  دواء  ويعدُّ  الدماغ.  في  الع�صبية  الم�صتقبلات 
 )Serotonin( �صيروتونين  الع�صبي  الناقل  امت�صا�ض  منع  على  �صيبوترامين  ويعمل  المجموعة. 
الذي يدخل في عملية �صبط ال�صهية للطعام. ويرافق ا�صتخدامه بع�ض الاأعرا�ض الجانبية مثل 

ن�شاط )9-7(

ابحث عن اأ�صاليب لتعديل ال�صلوك مما ينتج عنه تخفيف الوزن.

 �أ�ساليب تعديل �ل�سلوك بهدف تخفيف �لوزن
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جفاف الفم وال�صداع والاإم�صاك والاأرق وارتفاع �صغط الدم. لذا فاإن مر�صى ارتفاع �صغط 
الدم لا ين�صحون با�صتخدام هذا الدواء لتخفيف اأوزانهم.

ب- �لأدوية �لتي تقلل من �مت�سا�ض �لدهون: وتعمل هذه الاأدوية على تثبيط اإنزيم لايبيز )Lipase( الذي 

ي�صاعد في ه�صم الدهون وامت�صا�صها في الاأمعاء. ويُعد دواء اأورلي�صتات )Orlistat( من �صمن 
هذه المجموعة. وهو يعمل على تثبيط ه�صم الدهون بن�صبة 30٪، ويجب تناوله مع الطعام. 
الفيتامينات  امت�صا�ض  وتقليل  الاأمعاء  حركة  وزيادة  الغازات  تكون  مثل  جانبية  اأعرا�ض  وله 

الذائبة في الدهن والتغوط الدهني.
جـ- �لأدوية �لمالئة )Bulking Agents(: اإن لبع�ض اأ�صناف الاألياف الغذائية خا�صية امت�صا�ض الماء 
عند عبورها الجهاز اله�صمي، مما يوؤدي اإلى كبر كتلة الطعام، ويعطي �صعوراً بال�صبع والامتلاء 
بع�ض  قامت  الوزن.  تخفيف  عملية  في  ذلك  في�صاعد  المتناولة،  الطعام  كميات  من  فيقلل 
الوزن  بع�ض منتجات تخفيف   الغذائية ف�صنعت  للاألياف  الخا�صية  با�صتغلال هذه  ال�صركات 
المحتوية على هذه المواد المالئة. اإن مادة مثيل �صليولوز )Methylcellulose( هي واحدة من 
الاأمثلة على المواد المالئة، وكذلك ت�صتخدم النخالة )Bran( على �صكل حبوب م�صغوطة اأو 
هذه  مثل  اإن  الع�صير.  اأو  الماء  في  تذويبه  يتم  �صراب  �صكل  على  توؤخذ  اأو  كب�صولات 
الم�صتح�صرات تعطي �صعوراً بال�صبع والامتلاء بعد تناولها، اإلا اأن ذلك لي�ض �صرورياً ولا ين�صح 
الغذائية  م�صادرها  من  الغذائية(  )الاألياف  المالئة  المواد  هذه  مثل  تناول  يف�صل  بل  ب�صرائها 
الطبيعية الموجودة بوفرة في الخ�صراوات والفواكه والحبوب والبقول الكاملة والمك�صرات 
والبذور. اإن الوجبات الغذائية الطبيعية المحتوية على كميات عالية من الاألياف الغذائية تُعد 
مغذية ورخي�صة الثمن ولي�ض لها اآثار �صلبية على ال�صحة كما هو الحال في الاأدوية المالئة عند 

الاإ�صراف في تناولها.
5- �لعمليات �لجر�حية

لقد ازداد ا�صتخدام العمليات الجراحية للتخل�ض من دهون الج�صم لاأ�صباب كثيرة ولعل من اأهمها 
التقدم العلمي والتقاني وانخفا�ض الاآثار الجانبية لبع�صها. وت�صتخدم مثل هذه العمليات خا�صة في 

حالات ال�صمنة المفرطة وعند ف�صل الطرائق التقليدية اآنفة الذكر في تخفيف الوزن.
يوجد العديد من الطرائق الجراحية الم�صتخدمة، ومن �صمنها اإزالة الدهون من جدار البطن 
اأو �صفطها من اأماكن معينة في الج�صم، ومنها اأي�صاً ربط الفك بالاأ�صلاك بحيث ي�صتطيع ال�صخ�ض 

اأن ي�شرب ال�شوائل ول ي�شتطيع اأن يتناول ويم�شغ الطعام ال�شلب.



232

التحكم بالوزن

6- طر�ئق غير �سحية لتخفيف �لوزن
هناك الكثير من الطرائق الم�صتخدمة لتخفيف الوزن غير مبنية على اأ�صا�ض علمي يجب محاربتها 
وتثقيف النا�ض حول مخاطر ا�صتخدامها. اإن الكثير من هذه الطرائق يكلف نقوداً كثيرة ولها اآثار 
نجاحاً  تُظهر  ولكنها  البعيد،  المدى  على  م�صمونة  نتائج  تعطي  ولا   ، ال�صحة  على  �صيئة  جانبية 

�صريعاً على المدى القريب فقط. ومن هذه الطرائق.
 اأ  - ا�صتخدام الاأع�صاب الطبية والخلطات الملينة.

ب- ا�صتخدام بع�ض الاألب�صة الخا�صة والم�صدات والاأحزمة حول الج�صم.
جـ- الكريمات الخا�صة والل�صقات.

د - حمامات ال�صاونا والتدليلك والم�صاج.
اأو  بزيادة  والدهون  والبروتين  الكربوهيدرات  بن�صب  التلاعب  على  تعمل  غذائية  و�صفات  هـ- 

تقليل اأي منها على ح�صاب الاأخرى.
و - تناول نوع واحد من الطعام لفترة محددة.

وغير هذه الاأمثلة كثير، اإلا اأنه لا ين�صح بها كما �صبقت الاإ�صارة، فمخاطرها كثيرة. على �صبيل 
المثال، اإن بع�ض اأع�صاب التنحيف الم�صتخدمة قد ترهق الكلية مثل اأع�صاب مدرات البول وبع�صها 

قد ت�صبب ف�صل الكبد اأو ال�صكتة الدماغية.

ولكن ال�صوؤال الذي يطرح نف�صه: لماذا تنجح و�صائل تخفيف الوزن غير ال�صحيحة؟ والجواب 
هو اأن الجانب الاإيجابي الوحيد في الحمية غير ال�صحيحة هو النق�ض ال�صريع في الوزن وخلال اأيام 
ق�صيرة، اإن هذه النتائج الفورية هي نتائج خادعة، ظاهرها حميد وباطنها خبيث وذلك للاأ�صباب 

الاآتية:

ن�شاط )10-7(

اأنواع  ا�صتخدام  عن  الناتجة  ال�صحة  على  ال�صلبية  الاآثار  بع�ض  اذكر  الاإنترنت،  ب�صبكة  م�صتعيناً 
اأخرى من و�صائل تخفيف الوزن غير ال�صحيحة.

�لآثار �ل�سلبية �لناتجة عن تخفيف �لوزن
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اأ - ياأتي معظم النق�ض في الوزن من الماء والبروتين والغليوكوجين. وبالتاأكيد، فاإن فقدان الوزن 
هذا لا يعني تخفيف ال�صمنة؛ لاأنه لم يحدث خ�صارة في ن�صبة الدهون المخزنة في الج�صم. كما 

اأن الج�صم �صوف ي�صترجع الماء المفقود نظراً لوظائفه الحيوية الهامة.
ب- خ�صارة الج�صم للبوتا�صيوم. اإن البوتا�صيوم كالماء معظمه يوجد في الع�صلات، وبالتالي فاإن 

اإلى �صعف الع�صلات  اأي�صا فقدان البوتا�صيوم من الج�صم. وهذا يوؤدي  فقدان الع�صلات يعني 
وعدم انتظام عمل القلب.

جـ- انخفا�ض كثافة العظام والمناعة.
ن�شاط )11-7(

ابحث بين معارفك عن �صخ�ض ا�صتخدم اإحدى طرائق تخفيف الوزن غير ال�صحيحة ، واكتب 
تقريراً عن تجربته لهذه الطريقة مت�صمناً ما ياأتي:

1- و�صف هذه الطريقة وا�صمها.
2- م�صدرها )من اأين ح�صل عليها(؟

3- تكلفتها المادية.
4- هل كان لها اآثار �صحية جانبية؟

5- هل نجح في تخفيف الوزن؟ وكم ا�صتمر هذا الوزن؟
6- هل تم اإعلامه عن ميزات هذه الطريقة وعن الاآثار الجانبية المحتملة؟

7- ما هي ردة فعلك و�صلوكك عن مثل هذه الطرائق؟

 ��ستخد�م طر�ئق تخفيف �لوزن غير �ل�سحيحة

ن�شاط )12-7(

اأو الاإذاعة المدر�صية عن »المحافظة  بعد درا�صتك هذه الوحدة،  اكتب مقالا في مجلة الحائط 
على الوزن وفوائده ال�صحية«.

�لمحافظة على �لوزن وفو�ئده �ل�سحية
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1- �صع دائرة حول رمز الاإجابة ال�صحيحة:
1 . اإذا تناول �صخ�ض كوبًا من الحليب يحتوي على 20 غم كربوهيدرات و8 غم بروتين و5 غم 

دهون، فاإن ما يحتويه هذا الكوب من الطاقة ي�صاوي ... ك.ك:
د- 297 جـ- 197   ب- 132    اأ- 157    

2 . اإذا علمت اأن �صخ�صا ذكراً بالغاً يزن 70 كغم اأ�صيب بالحمى فارتفعت درجة حرارته ثلاث 
درجات فهرنهايتية. فاإن مقدار الزيادة في م�صروف الاأي�ض الاأ�صا�صي اليومي ي�صاوي ... ك.ك 

تقريباً.
د- 353 جـ- 235   ب- 117،6   اأ- 1176    

3 . اإحدى الحالات الاآتية لديها اتزان طاقة �صلبي:
اأ- امراأة حامل        ب- امراأة مر�صع          جـ- طفل ينمو         د- �صخ�ض م�صاب بالاإيدز  

4 . واحدة من العبارات الاآتية �صحيحة؟
   اأ - يتاأثر طول الطفل عند اإ�صابته ب�صوء تغذية حادٍّ )لمدة ق�صيرة(.

ب- يتاأثر طول الطفل ووزنه عند اإ�صابته ب�صوء تغذية حادٍّ )لمدة ق�صيرة(.  
جـ- يتاأثر طول الطفل عند اإ�صابته ب�صوء التغذية مزمن )لمدة طويلة(.  

د - كل ما ذكر �صحيح.  
5 . راأفت �شاب بالغ طوله 170�صم ويزن 80كغم، موؤ�صر كتلة الج�صم له:

ب- 27.7 كغم/متر2  اأ- 27.7كغم/متر    
د - 27.7 كغم/�صم2 جـ- 27.7 كغم/�صم    

6 . واحدة من العبارات الاآتية غير �صحيحة:
اأ- اإن تراكم الدهون في منطقة ال�صدر والبطن هو ما يميز نوع ال�صمنة عند الرجل.  
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ب- ال�صمنة الذكرية تعطي ال�صخ�ض �صكل التفاحة المنتفخة من الاأعلى والو�صط.  
      جـ- الدهون المتراكمة في الجزء الاأ�صفل من الج�صم مثل الاأرداف والاأفخاذ تعطي ال�صخ�ض 

�صكل الكمثرى المنتفخة من الاأ�صفل.
        د - لل�صمنة الاأنثوية مخاطر �صحية اأكثر من ال�صمنة الذكرية.

7 . اأي من العبارت الآتية حول الن�شاط البدني والريا�شي غير �شحيحة؟
  اأ - يزيد الن�شاط البدني من كتلة الج�شم الدهنية.
ب- ت�صاعد الريا�صة في زيادة الطاقة الم�صروفة.  

جـ- تفيد الريا�صة في الوقاية من كثير من الاأمرا�ض.  
د- ت�صاعد الريا�صة في تخفيف الوزن.  

2- اإذا علمت اأن �شلمى تبلغ من العمر 20 عاماً واأنها ن�صيطة وتزن 60 كغم في �صوء هذه المعلومات 
املاأ الفراغات الاآتية:

 اأ - م�صروف الاأي�ض الاأ�صا�صي لها ي�صاوي ....................... ك.ك يومياً.

ب- م�شروف الطاقة للن�شاط لها ي�شاوي تقريباً ........................ ك.ك.
جـ- م�صروف التاأثير الحراري للاأغذية ي�صاوي تقريباً..................ك.ك.

 د - مجموع الطاقة الكلية الم�صروفة ي�صاوي تقريباً ................... ك.ك يومياً.
3- اأجب عن الاأ�صئلة الاآتية بنعم اأو لا

 اأ - ت�صنف ن�صبة الدهون لدى الذكور البالغين باأنها �صحية اإذا كانت �صمن مدى ٪6 - ٪24.
ب- يزداد خطر الاإ�صابة بارتفاع �صغط الدم وال�صكري من النوع الثاني وارتفاع دهنيات الدم  

        بزيادة الدهون في منطقة الاأرداف والاأفخاذ وبانخفا�ض الدهون في منطقة البطن.
جـ- اإن للنحافة ال�صديدة ولل�صمنة مخاطر �صحية.

د- يف�صل في برامج تخفيف الوزن ال�صحيحة األّا تتعدى ن�صبة النق�ض الاأ�صبوعي في الوزن 1٪ من 
     الوزن الكلي.

هـ- اإن تخفي�ض 1100 كيلو �صعر حراري من حاجة الج�صم اليومية يوؤدي اإلى خ�صارة ن�صف كغم 
     واحد من وزن الج�صم.
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و - تُعدُّ الاأدوية الاختيار الاأول عند البحث عن الطرائق العلمية ال�صحيحة التي تقلل ال�صمنة.
4- اأ  - اعطِ تعريفين لل�صمنة.

ب- عددْ بع�ض مخاطر ال�صمنة على ال�صحة.
جـ- عددْ باإيجاز طرائق تخفيف الوزن ال�صحيحة.

د -  لماذا ين�صح بعدم ا�صتخدام اأقل من 800 �صعر حراري يومياً في حميات تخفيف الوزن ال�صحيحة؟
5- عددْ بع�ض الطرائق ال�صائعة غير ال�صحيحة التي ت�صخدم لتخفيف ال�صمنة.
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• ما اأهم اأعرا�ض فقر الدم ؟ وما مدى انت�شاره؟
• ما دور الحديقة المنزلية في الوقاية من مر�ض جفاف العين ونق�ض فيتامين اأ ب�شكل عام؟

• لماذا ت�شاف بع�ض الفيتامينات والمعادن للطحين الأبي�ض؟ متى بداأ تنفيذ ذلك في الأردن؟



الغذائية   العنا�شر  بع�ض  نق�ض  تنتج عن  التي  الأمرا�ض  الوحدة على مجموعة من  تركز هذه 
التي ي�شيع حدوثها في كثير من الدول المتقدمة والنامية، اإل اأنها اأكثر انت�شاراً في الدول النامية 
والفقيرة. اإن هذه الأمرا�ض المختارة تندرج تحت قائمة اأمرا�ض �شوء التغذية الناتجة عن نق�ض 

العنا�شر الغذائية ال�شغرى وت�شمل اأمثلة على نق�ض الفيتامينات والعنا�شر المعدنية.

  ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1- تتعرف مر�ض فقر الدم من حيث طرائق انت�شاره واأ�شبابه واأنواعه وعلاقة التغذية به واأعرا�شه 
ومعالجته.

ودور  حدوثه  على  الم�شاعدة  والعوامل  الأ�شباب  حيث  من  العظام  ه�شا�شة  مر�ض  تتعرف   -2
التغذية في ال�شيطرة عليه.

3- تفهم العلاقة بين نق�ض اليود والإ�شابة بمر�ض الجويتر وطرائق الوقاية منه.
4- تتعرف مر�ض جفاف العين الناتج عن نق�ض فيتامين اأ من حيث الأ�شباب وطرائق الوقاية منه 

وعلاجه.
5- تتعرف مر�ض الك�شاح من حيث العوامل الغذائية المت�شببة به وطرائق الوقاية منه وعلاجه.
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اأمرا�ص ذات علاقة بالتغذية )اأمرا�ص نق�ص العنا�صر الغذائية(

في  توازن  عدم  اأو  زيادة  اأو  نق�ض  نتيجة  الج�شم  �شحة  اعتلال  باأنه  التغذية  �شوء  م�شطلح  يعرف 
العنا�شر الغذائية اأو الطاقة. وينتج عن �شوء التغذية )النق�ض( كثير من الأمرا�ض التي كانت �شائعة قديماً 
مثل  الع�شى الليلي والإ�شقربوط وبع�ض الأمرا�ض التي �شاعت وعرفت حديثاً مثل ه�شا�شة العظام. وقد 
اخترنا في هذه الوحدة بع�ض الحالت المر�شية الناتجة عن نق�ض العنا�شر الغذائية علماً باأن ال�شمنة 

وهي �شوء تغذية من النوع الثاني تمت معالجتها في الوحدة ال�شابقة.

 Anemia  اأولًا: فقر الدم

يتبادر اإلى ذهن الكثير من النا�ض عند �شماع م�شطلح فقر الدم اأنه ناتج عن نق�ض عن�شر الحديد الذي 
يوؤدي اإلى انخفا�ض كمية الهيموغلوبين في الدم. اإل اأن م�شطلح فقر الدم اأعم واأ�شمل من مجرد نق�ض 

الحديد.
1- �نت�سار فقر �لدم

يعدُّ فقر الدم اأكثر الأمرا�ض الغذائية �شيوعاً وانت�شاراً في الدول المتقدمة والنامية على حدٍّ �شواء. 
اأمرا�ض فقر الدم على م�شتوى  اأما فقر الدم الناتج عن نق�ض الحديد فهو الأكثر انت�شاراً من بين 
العالم كله، اإذ ينت�شر هذا المر�ض باأنواعه المختلفة ب�شكل رئي�ض بين الأطفال دون �شن الخم�ض 
�شنوات. وينت�شر ب�شورة خا�شة في العالم الثالث بين الن�شاء الحوامل وكبار ال�شن في المناطق التي 
دور  للفرد  ال�شحي  وال�شلوك  الغذائية  وللعوامل  والمجاعات.  التغذية  �شوء  حالت  فيها  تنت�شر 

رئي�ض في حدوث اأمرا�ض فقر الدم.
2- �أنو�ع فقر �لدم

يعرف م�شطلح فقر الدم باأنه انخفا�ض قدرة الدم على حمل الأك�شجين نتيجة قلة عدد كريات 
الدم الحمراء اأو قلة محتواها من الهيموغلوبين اأو كليهما.

 وت�شنف اأمرا�ض فقر الدم اإلى اأربعة اأنواع ح�شب العوامل الأ�شلية الم�شببة لها:
الج�شم،  في  اأكثر  اأو  غذائي  عن�شر  نق�ض  حالت  نتيجة  وتحدث  غذ�ئي:  دم  فقر  �أمر��ض   - �أ  

ويوؤدي الغذاء دوراً رئي�شاً في الوقاية منها عند تناول غذاء كاف ومتزن.
ب- �أمر��ض فقر دم ور�ثي: وت�شمل حالت مر�شية تحدث نتيجة ا�شطرابات وراثية في من�شئها 

 )Sickle-Cell Anemia( في كريات الدم الحمراء اأو في الهيموغلوبين، مثل فقر الدم المنجلي
ا في تح�شين الحالة ال�شحية للم�شابين  والثلا�شيميا )Thalassemia(. ويوؤدي الغذاء دوراً مهمًّ

بهذه الحالت.
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جـ- �أمر��ض فقر دم ثانوية: وتحدث نتيجة الإ�شابة باأمرا�ض مزمنة مثل اللتهابات الجرثومية المزمنة 
اأو وجود اأورام خبيثة اأو اأمرا�ض في الكبد اأو نتيجة للف�شل الكلوي المزمن.

د- �أمر��ض فقر دم نتيجة �أ�سباب لا ز�لت غير معروفة

3- �أ�سباب �لاإ�سابة باأمر��ض فقر �لدم
تحدث اأمرا�ض فقر الدم باأنواعها نتيجة للنق�ض في اإنتاج كريات الدم الحمراء )كما يحدث 
لهذه  الكبير  الفقد  نتيجة  اأو  تركيبها(  في  الداخلة  الغذائية  العنا�شر  توافر  عدم  حالة  في 

الكريات )ب�شبب النزيف مثلًا(.

ويهمنا في هذا الكتاب اأمرا�ض فقر الدم ذات المن�شاأ الغذائي والتي تتطور اأو تحدث للاأ�شباب الآتية:
اأ - قلة توافر مقادير كافية من العنا�شر الغذائية ال�شرورية للج�شم مثل الحديد والبروتين وبع�ض 

اأو  الفوليك وفيتامين ب6 وفيتامين ج والنحا�ض وغيرها،  الفيتامينات كفيتامين ب12 وحم�ض 
عند عدم ا�شتفادة خلايا الج�شم من هذه العنا�شر الغذائية ال�شرورية ب�شورة جيدة.

ب - زيادة حاجة الج�شم اإلى العنا�شر الغذائية ال�شرورية له، كما في حالت الحمل والإر�شاع 
والمراهقة.

جـ - وجود ا�شطرابات في امت�شا�ض العنا�شر الغذائية كالحديد وحم�ض الفوليك في الأمعاء اأو كما 
في حالة متلازمة �شوء المت�شا�ض )Malabsorption Syndrome( في الأمعاء.

د - ا�شتهلاك اأدوية تعيق امت�شا�ض عنا�شر غذائية ي�شبب نق�شها في الج�شم حدوث حالت فقر الدم.
هـ - النخفا�ض ال�شديد في مخزون الج�شم من هذه العنا�شر الغذائية نتيجة تاأثيرات �شريرية اأو 

ظهور  اإلى  للج�شم  ال�شرورية  الغذائية  العنا�شر  مخزون  في  المتزايد  النق�ض  فيوؤدي  بيوكميائية، 
الناتج عن  الدم  الغذائي �شيوعاً فقر  المن�شاأ  الدم ذات  اأنواع فقر  اأكثر  فيه، ومن  الدم  حالت فقر 

نق�ض الحديد اأو حم�ض الفوليك وفقر الدم الخبيث.

ن�شاط )1-8(

وب�شبب   ، الحمراء  الدم  كريات  اإنتاج  نق�ض  ب�شبب  الدم  فقر  على حالة  اأمثلة  تعطي  اأن  حاول 
فقدها ال�شريع والكبير.

نق�ض �إنتاج كريات �لدم �لحمر�ء
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4- �أعر��ض فقر �لدم
يمكن تلخي�ض اأهم اأعرا�ض فقر الدم في النقاط الآتية:
 اأ - �شعف عام و�شحوب في اللون وا�شفرار الوجه.

ب - الإجهاد وال�شداع والدوخة وخفقان القلب.
جـ - �شيق في التنف�ض وت�شخم في القلب في الحالت ال�شديدة.

د - تقعر الأظافر كما في ال�شكل )8 - 1(، وهو من العلامات المميزة لفقر الدم الناتج عن عوز 
الحديد.

حم�ض  عوز  عن  الناتج  الدم  فقر  حالت  في  ال�شوكي  والنخاع  العظام  نخاع  في  تغيرات   - هـ 
الفوليك وفيتامين ب12 .

ال�شكل )8 - 1(: تقعر الأظافر
) Mclaren, 1980  :الم�شدر(

ي�شبح لون ب�شرة ال�شخ�ض الم�شاب بفقر الدم �شاحباً ومائلًا للا�شفرار ب�شبب انخفا�ض تركيز 
كريات الدم الحمراء في الج�شم.
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5- علاج فقر �لدم
يختلف علاج فقر الدم ح�شب العامل الم�شبب له، ففقر الدم الغذائي يتم علاجه باإعطاء العن�شر 
الغذائي الناق�ض من م�شادره الغذائية الغنية �شمن وجبات غذائية متوازنة، وقد يلزم في كثير من 
الحالت اإ�شافة العن�شر الغذائي الناق�ض على �شكل م�شتح�شرات �شيدلنية كما في حالة فقر الدم 

الناتج عن نق�ض الحديد اأو حم�ض الفوليك اأو باإثراء المنتجات الغذائية بالعن�شر الناق�ض.

البروتين  عالية  غذائية  الحادة حمية  المرحلة  المري�ض خلال  يعطى  الخبيث  الدم  فقر  في حالة 
والحديد وفيتامين ج  زيادة على حقن المري�ض في الع�شل بفيتامين ب12، وقد يحتاج المري�ض لنقل 

الدم. اأما بعد زوال المرحلة الحادة في�شتمر المري�ض باأخذ حقن فيتامين ب12 ولكن بتركيز اأقل.

 Osteoporosis  ثانياً: ه�شا�شة العظام

العمر  في  التقدم  منها:  متعددة  اأ�شباب  نتيجة  العظام  كتلة  انخفا�ض  باأنها  العظام  ه�شا�شة  تعرف 
الهرمونية لدى  الجن�شين، والتاأثيرات  المتوازن عند كلا  الكافي وغير  الوراثية والغذاء غير  والعوامل 
الن�شاء بعد �شن انقطاع الدورة ال�شهرية )Menopause(، ونتيجة له ت�شبح العظام م�شامية وه�شة �شهلة 

الك�شر والت�شوه نتيجة نق�ض المعادن المكونة للعظام، ويطلق على هذه الحالة اأي�شا ترقق العظام.

ن�شاط )2-8(

اجمع بع�ض المعلومات عن اإثراء الطحين بالحديد وحم�ض الفوليك في  الأردن.

�إثر�ء �لطحين في �لاأردن

�صوؤال
 لماذا ين�شح المري�ض الم�شاب بالثلا�شيميا بعدم الإكثار من الأطعمة الغنية بالحديد؟

اإلى  الم�شاب  الطفل  يحتاج  الوراثي،  الدم  فقر  من  نوع  وهو  الثلا�شيميا،  مر�ض  حالة  في 
عمليات نقل دم منتظمة كل 4 - 6 اأ�شابيع وين�شح بالبتعاد عن الإكثار من تناول الأغذية الغنية 
العظام وطريقة  الثلا�شيميا حالياً بطرائق متطورة من �شمنها زراعة نخاع  بالحديد. ويتم علاج 

العلاج بالجينات.
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1- �أ�سبابه و�لعو�مل �لم�ساعدة على حدوثه
بالمر�ض  العالم، ويعرف  �شيوعاً في  العظمي  الهيكل  اأمرا�ض  اأكثر  العظام من  يُعد مر�ض ه�شا�شة 
ال�شامت لأن فقدان العظام وخ�شارتها للمعادن المكونة لها تحدث دون اأعرا�ض مر�شية. ولعل 
اأول الأعرا�ض التي تدعو اإلى الك�شف عن وجوده هو تعر�ض ال�شخ�ض لك�شر في العظم من اإ�شابة 

ب�شيطة ل ت�شبب الك�شر في الأحوال العتيادية.
تنتج ه�شا�شة العظام من كون الج�شم ل يبني كمية كافية من العظم اأو لكون الج�شم يفقد جزءاً 
كبيراً من العظم المتكون في ما ي�شمى bone resorption اأو ربما لل�شببين معًا. و يُعد عامل تحلل 

العظم المتكون ال�شبب الأهم عند كبار ال�شن.
اإن عن�شري الكال�شيوم والفو�شفات هما العن�شران الم�شوؤولن عن بناء عظام �شحية و�شليمة. 
تم  التي  المبكرة  الحياة  فترة  في  الطعام  في  المتناولة  الكال�شيوم  كمية  في  نق�ض  ح�شل  ما  واإذا 
خلالها بناء العظام اأو كانت ن�شبة امت�شا�ض الكال�شيوم في الأمعاء قليلة فاإن العظام يمكن اأن تعاني 

من هذا المر�ض، وهذا هو ال�شبب الرئي�ض في حدوث ه�شا�شة العظام.
اإل اأن ثمة اأ�شباباً اأخرى ت�شهم في حدوث ه�شا�شة العظام. وهذه ت�شمل: فرط اإفرازات الغدتين 
كو�شينغ  ومتلازمة   ،)Hyperthyroidism( والدرقية   )Hyperparathyroidism( الدرقية  جارتي 
)Cushing's Syndrome(، والخمول وقلة الحركة، واأورام العظام الخبيثة، وبع�ض ال�شطرابات 

.)Corticosteroid( الوراثية، وال�شتخدام المفرط لأدوية ال�شتيرويدات

ت�شمل  العظام  ه�شا�شة  لحدوث   )Risk Factors( المخاطرة  عوامل  من  تُعد  اأخرى  عوامل  هناك 
التدخين واإدمان الكحول والتهاب المفا�شل الروماتزمي وا�شتئ�شال المبي�شين اأو الخ�شيتين جراحياً 

والنخفا�ض ال�شديد في وزن الج�شم اأو الحمية القا�شية التي توؤدي اإلى فقد وزن �شديد و�شريع.

ن�شاط )3-8(

ما علاقة هرموني الإ�شتروجين والأندروجين في بناء العظام و�شحتها؟

علاقة هرموني �لا�ستروجين و�لاأندروجين بالعظام

بك�شور  ي�شابوا  اأن  يحتمل  ثمانية رجال  كل  بين  من  امراأتين ورجل  كل  بين  من  امراأة  اأن  يقدر 
متعلقة بهذا المر�ض بعد �شن الخم�شين. وال�شبب وراء ذلك يعود اإلى قلة اإفراز هرمون ال�شتروجين  
 )Hip( عند الن�شاء وقلة اإفراز هرمون الأندروجين عند الرجال. و تُعد عظام العمود الفقري والورك

اأكثر العظام عر�شة للك�شر، اإل اأن ك�شور الورك هي الأكثر خطورة.
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2- دور �لتغذية في �ل�سيطرة علي ه�سا�سة �لعظام
ا في الوقاية والعلاج من هذا المر�ض. والدور الغذائي ي�شمل كلاًّ مما ياأتي: توؤدي التغذية دوراً مهمًّ

 اأ - تناول وجبات غذائية متوازنة تحتوي يومياً على الأقل 1000 ملغم كال�شيوم و400 وحدة 
دولية من فيتامين د.

ب-ممار�شة الن�شاط البدني با�شتمرار.

به�شا�شة  الإ�شابة  من  وتقي  و�شليمة  قوية  عظام  بناء  على  ت�شاعد  التي  الغذائية  العوامل  ومن 
والفو�شفات  والكال�شيوم  البروتين  كافية من  تحتوي على كميات  التي  المتوازنة،  التغذية  العظام: 
والمغني�شيوم والبوتا�شيوم وفيتامينات )اأ،ج، د، ك( والحديد والزنك والنحا�ض والفلور والمنغنيز.

من  العديد  ت�شمل  والتي  الطبية  العلاجات  بع�ض  ا�شتخدام  عادة  الغذائية  المعالجة  ويرافق 
ال�شتروجينات وبدائل الهرمونات وغيرها.

 Goiter  ثالثاً : )الجويتر( الدراق
يعرف مر�ض الجويتر اأو الدراق باأنه ت�شخم الغدة الدرقية نتيجة نق�ض عن�شر اليود. وهذا المر�ض 

وا�شع النت�شار في العالم وهو اأكثر حدوثًا في الإناث منه في الذكور.
واأ�شباب نق�ض اليود هي:

1- نق�ض هذا العن�شر في الطعام نتيجة عدم توافره اأ�شا�شاً اأو نتيجة ا�شتهلاك كميات كبيرة من 
الأطعمة المحتوية على المواد المدرقة كالملفوف والقرنبيط وغيرها التي تمنع امت�شا�ض اليود.
.)Thyroxin( 2- ا�شطراب عمل الغدة الدرقية وحدوث نق�ض في اإنزيمات تكوين هرمون الثايروك�شين

وعند نق�ض اليود في الدم تت�شخم الغدة الدرقية بهدف جمع اأكبر قدر ممكن من اليود وقد ي�شل 
وزنها اإلى 750 غم )30 �شعفا( علماً باأن وزنها الطبيعي هو 25 غم )ال�شكل 8 - 2(. ول ي�شبب 
مر�ض الجويتر في مراحله الأولى اأي األم، اإل اأنه في مراحله المتاأخرة يوؤدي اإلى �شعوبة في التنف�ض، 

ن�شاط )4-8(

الج�شم  لتزويد  اللازمة  الحليب  كمية  تح�شب  اأن  الأغذية حاول  تركيب  اإلى جداول  بالرجوع 
هذين  على  للح�شول  اأخرى  غذائية  م�شادر  ثمة  هل  د.  وفيتامين  الكال�شيوم  من  الكمية  بهذه 

العن�شرين الغذائيين؟

محتوى �لحليب من �لكال�سيوم وفيتامين د
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ويوؤثر على ال�شوت الطبيعي نتيجة ال�شغط النا�شىء عن ت�شخم الغدة الدرقية ال�شديد. وتجدر الإ�شارة اإلى 
اأن الت�شخم في مراحله المتاأخرة غير انعكا�شي ول يمكن معالجته، واإن التزود باليود بعد هذه المرحلة 
ل يوؤدي اإلى ا�شمحلال الغدة وعودتها لوزنها الطبيعي، لذا فاإن الجراحة هي الحل في مثل هذه الحالة.

وال�شبب الرئي�ض لنت�شار مر�ض الجويتر المتوطن )Endemic Goiter( هو نق�ض اليود في الأغذية 
المتناولة نتيجة زراعتها واإنتاجها في تربة وماء فقيرين بعن�شر اليود. ويقدر باأن حوالي 800 مليون 
�شخ�ض يعي�شون في اأرا�ض فقيرة باليود في دول العالم الثالث حيث ي�شكل الجويتر المتوطن م�شكلة 
�شحية كبيرة لهم. وي�شيب الجويتر حوالي 200 مليون �شخ�ض حول العالم يعي�ض اأكثرهم في قارات 

اأمريكا الجنوبية واآ�شيا واإفريقيا.
طر�ئق �لوقاية من �لجويتر

تتم الوقاية من الجويتر وانت�شاره عن طريق اإ�شافة اليود اإلى الطعام اأو ال�شراب. ومن اأ�شهر واأف�شل  
هذه الطرائق:

1- اإ�شافته اإلى ملح الطعام لأن ملح الطعام يدخل يومياً في غذائنا. ولهذا يجب النتباه اإلى عبوات 
ملح الطعام والحر�ض على �شراء الأنواع الم�شاف لها اليود.

ال�شكل )8 - 2(: ت�شخم الغدة الدرقية في مر�ض الجويتر.
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2- اإ�شافته اإلى اأغذية اأخرى ت�شتهلك بكميات كبيرة في اأماكن انت�شارها كما في غينيا الجديدة 
وزائير وال�شودان والتي تم الق�شاء على الجويتر المتوطن عالي الحدوث باإ�شافة اليود اإلى 

ماء ال�شرب والى زيت بذور اللفت.
3- عدم الإفراط في ا�شتهلاك الأطعمة المدرّقة مثل نباتات العائلة ال�شليبية )كالملفوف والقرنبيط 
ومن  الدرقية.  الغدة  قبل  من  اليود  امت�شا�ض  درجة  من  تقلل  والتي  والف�شتق  والخردل( 
الملاحظ اأن هذه المواد المدرقة تتلف جزئياً بالحرارة في اأثناء الطبخ فيقل اأثرها ال�شلبي على 
امت�شا�ض اليود. ويقدر باأن حوالي 8 ملايين �شخ�ض يعانون من الجويتر نتيجة ا�شتهلاكهم 

الزائد لنباتات العائلة ال�شليبية.

 Xerophthalmia   رابعاً: مر�ص جفاف العين

قد ينتج مر�ض جفاف العين وما يتبعه من حالت مر�شية عن نق�ض فيتامين اأ في الطعام. ويقل في 
هذا المر�ض اإفراز الدمع يتبعه جفاف في ملتحمة العين )Conjunctiva(  ثم في القرنية )Cornea( نتيجة 
تغيرات في القناة الدمعية والأغ�شية المبطنة للعين. وي�شحب ذلك ظهور بقع بي�شاء ت�شبه الرغوه على 
ي�شبح  المرحلة  هذه  نهاية  وفي   .)Bitot's Spot( بيتوت  بقع  البقع  هذه  وت�شمى  القرنية  ثم  الملتحمة 
القرنية  لين  اأخرى مثل  الدائم، والناتج عن م�شاعفات  العمى  اإلى  للمعالجة ويوؤدي  الو�شع غير قابل 

)keratomalacia( وتكوين ندب وقروح دائمة.

يُعد الع�شى الليلي واحداً من العلامات الأولية لنق�ض فيتامين اأ وهو ينبه للت�شخي�ض المبكر لنق�ض 
هذا الفيتامين، واإذا ا�شتمر هذ النق�ض واأ�شبح  �شديداً فاإنه  يوؤدي اإلى العمى الكامل كما اأ�شلفنا. ول 
ي�شتطيع الم�شاب بالع�شى الليلي القدرة على الروؤية في ال�شوء الخافت ليلا نتيجة عدم توافر فيتامين اأ 

.)Retina( في  ال�شبكية

ن�شاط )5-8(
اإلى ملح  اليود  اإ�شافة  اأن تجمع معلومات عن  ال�شحة، حاول  تقارير وزارة  اأحد  اإلى  بالرجوع 

الطعام في الأردن، متى بداأت؟ وهل كانت هناك نتائج اإيجابية لذلك؟

�إ�سافة �ليود �إلى ملح �لطعام في �لاأردن

يُعد نق�ض فيتامين اأ العامل الثاني الم�شبب للعمى على م�شتوى العالم. والأطفال هم اأكثر فئة 
معر�شة لهذا النق�ض في البلاد النامية، حيث ي�شاب بالعمى مئات الآلف من الأطفال وخا�شة 

في قارة اآ�شيا ب�شبب نق�ض فيتامين اأ، وفي الغالب يموتون نتيجة العدوى المرافقة للمر�ض.
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والأ�شباب التي توؤدي اإلى عدم قدرة الأطفال لتلبية احتياجاتهم الغذائية من فيتامين اأ في اأثناء فترات 
النمو والتطور ت�شمل:

٭ عدم تناول الم�شادر الغذائية الغنية بفيتامين اأ.
٭ نق�ض تناول الدهون والزيوت اللازمة لمت�شا�ض الفيتامين.

٭ قلة مخزون الج�شم من الفيتامين.
٭ الإ�شابة باأمرا�ض تقلل من امت�شا�ض الفيتامين مثل الإ�شكار�ض واأمرا�ض �شوء المت�شا�ض المختلفة.
٭ نق�ض الحديد والزنك في الغذاء لما لهما من علاقة بالمت�شا�ض والتمثيل الغذائي للفيتامين.

�لوقاية من نق�ض فيتامين �أ
العالم  ت�شافرت جهود  فقد  العين،  وبالتالي من مر�ض جفاف  الفيتامين،  نق�ض هذا  وللوقاية من 

للتغلب عليه في تلك الدول التي تعاني من النق�ض وذلك من خلال:
1 - اإعطاء جرعات عالية منه مرتين في ال�شنة للفئات الح�شا�شة للمر�ض مثل الأطفال دون �شن الخام�شة.

2 -  تدعيم الأطعمة الأكثر ا�شتهلاكاً. ومن اأهم هذه الأطعمة التي تم تدعيمها في مناطق مختلفة من 
 Monosodium( ال�شوديوم  غلوتامات  واأحادي  والطحين  النباتية  وال�شمنة  والزبدة  ال�شكر  العالم 

.)glutamate

وللوقاية الدائمة من الإ�شابة بهذا المر�ض اأو اأية اأمرا�ض اأخرى تنتج عن نق�ض فيتامين اأ ينبغي تناول 
قدر كاف منه من م�شادره الحيوانية اأو النباتية. ولقد اأ�شبح تدعيم كثير من المنتجات الغذائية بفيتامين 
اأ �شائعاً في وقتنا الحالي على م�شتوى العالم، ولعل من اأ�شهرها هو الحليب والزيوت وال�شمن والزبدة 

النباتية.

وت�شير اإح�شائيات وتقارير وزارتي ال�شحة والتربية والتعليم في الأردن وجود حالت من نق�ض 
فيتامين اأ ل ت�شل اإلى درجة جفاف العين، اإل اأن ثمة نق�شاً في الفيتامين )اأ( في الدم يتطلب اتخاذ عدد 

من الإجراءات بهذا ال�شاأن.

ن�شاط )6-8(
علل �شبب اللون الأ�شفر اأو البرتقالي لبع�ض اأنواع ال�شمن النباتي الم�شتخدمة في الأردن. لماذا 

تتم اإ�شافة المادة التي تعطي هذا اللون؟ وهل لها فوائد غذائية؟

�إ�سافة فيتامين �أ �إلى �ل�سمن �لنباتي
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)Rickets( خام�صاً: مر�ص الك�صاح

عند �شماع م�شطلح مر�ض الك�شاح يظن كثير من النا�ض اأنه عدم القدرة على الم�شي اأو اأن ال�شخ�ض 
الم�شاب ي�شبح قعيداً ل يقوى على الحركة والتنقل. اإل اأن مر�ض الك�شاح علميًّا يعرف باأنه �شعف 

وت�شوهات في �شكل العظام نتيجة نق�ض فيتامين د  وعن�شر الكال�شيوم.
ويق�شم مر�ض الك�شاح اإلى نوعين ح�شب الفئة العمرية الم�شابة به:

ما  اأعمارهم  تتراوح  الذين  الأطفال  في  النوع  هذا  يبداأ حدوث   :)Rickets( �لاأطفال  ك�ساح   -1

بين  6 - 18 �شهراً. اإن ال�شبب الرئي�ض للك�شاح عند الأطفال مكتملي النمو هو نق�ض فيتامين 
ب�شبب  المر�ض  ينتج  الخدج.  الأطفال  عند  والف�شفور  الكال�شيوم  نق�ض  عن  ينتج  بينما  د، 
التكل�ض غير التام في اأثناء نمو العظام في الأطفال، ويندر حدوثه في المناطق ال�شتوائية، بينما 
يكثر في المناطق ال�شمالية الباردة من العالم، كما اأن الأ�شخا�ض ذوي الب�شرة الغامقة هم اأكثر 

عر�شة من غيرهم للاإ�شابة بهذا المر�ض.

  �أعر��ض مر�ض ك�ساح �لاأطفال 
اليافوخ الأمامي لدى الر�شع  التعظم الكامل للجمجمة ورخاوتها والتاأخر في انغلاق  اأ - عدم   

مما يوؤدي اإلى كبر حجم الراأ�ض وتحدب مقدمته.
ويكون  ال�شدر،  عظم  مع  التقائها  ونقاط  للاأ�شلاع  الغ�شروفية  النهايات  في  ت�شخم  ب- 
الك�شاحية    الم�شبحة  با�شم  الحالة  هذه  وتعرف  الم�شبحة،  ي�شبه  منتظماً  الت�شخم 

 )Rachitic Rosary(

ن�شاط )7-8(
هل يدعم الطحين في الأردن بهذا الفيتامين؟ حاول اأن ترجع اإلى تقارير بهذا ال�شاأن لتجدالكمية 

الم�شافة وما مدى اإ�شهامها في تغطية احتياجات الفرد من هذا الفيتامين.

تدعيم �لطحين بفيتامين �أ في �لاأردن

ن�شاط )8-8(
لماذا يكون الأ�شخا�ض ذوو الب�شرة الغامقة اأو الذين يعي�شون في المناطق الباردة من العالم الأكثر 

عر�شة للاإ�شابة بالك�شاح من غيرهم؟

تاأثر تكوين فيتامين )د( بلون �لب�سرة
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ج - ت�شخم نهايات العظام الطويلة في الأطراف، وبخا�شة عند ر�شغ اليد والركبة، والتواء 
الأرجل اأو ا�شطكاك الركب )knoced knees( )ال�شكل 8 - 3(.

- تقو�ض الأرجل )Bowed legs( )كما في ال�شكل 8 - 4(، وينتج عندما يزداد وزن الطفل  د 
ويحاول الم�شي في�شغط على عظامه اللينة فيوؤدي ذلك اإلى تقو�ض الأرجل.

.)Pigeon Breast( ت�شوه القف�ض ال�شدري وبروزه للاأمام ويعرف ذلك با�شم �شدر الحمامة - ه ـ
- ت�شوهات و�شمور في عظام الحو�ض مما يوؤدي اإلى ع�شر الولدة في الإناث م�شتقبلا نتيجة  و 

ل�شيق تجويف الحو�ض.
- التاأخر في ظهور الأ�شنان اأو ظهورها ب�شكل غير طبيعي. ز 

- �شهولة ت�شو�ض الأ�شنان. ح 
- تباطوؤ النمو. ط 

2 - ك�ساح �لكبار )لين �لعظام - Osteomalacia(: يحدث هذا المر�ض في  الن�شاء عادة عند 

الجنين  حاجة  ب�شبب  الأم  عند  الكال�شيوم  ا�شتنزاف  عن  وينتج  والإر�شاع،  الحمل  تكرار 
للكال�شيوم ونتيجة قلة الكال�شيوم المتناول وقلة التعر�ض لأ�شعة ال�شم�ض. ويوؤدي لين العظام 

اإلى تقو�ض العمود الفقري والأرجل عند الم�شابين.
 �لوقاية و�لعلاج من �لك�ساح

الغنية  الأغذية  من  كافية  كميات  بتناول  والكبار  الأطفال  عند  الك�شاح  من  الوقاية  تتم 
اأن  بالكال�شيوم وفيتامين د وكذلك التعر�ض لأ�شعة ال�شم�ض عند ال�شباح وعند الم�شاء. كما 
الحليب  تدعيم  اإن  المر�ض.  هذا  من  الوقاية  في   ي�شهم  واآخر  بين حمل  المعقولة  المباعدة 
والزيوت واأنواع اأخرى من الأغذية بفيتامين د  ي�شهم في التقليل من الك�شاح. ويتم علاج 

الأطفال الم�شابين بمر�ض الك�شاح باإعطائهم جرعات كافية من فيتامين د.

ن�شاط )9-8(

ما فائدة التعر�ض لأ�شعة ال�شم�ض في اأوقات محددة من اليوم في الوقاية من الك�شاح؟

�لتعر�ض لاأ�سعة �ل�سم�ض عامل من عو�مل �لوقاية من �لك�ساح
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�صاد�صاً: اأمرا�ص اأخرى
في  النت�شار  قليلة  تعد  والتي  الفيتامينات  نق�ض  الناتجة عن  الأمرا�ض  من  اأخرى  توجد مجموعة 

مجتمعاتنا من تلك الأمرا�ض التي ذكرت �شابقاً في هذه الوحدة. ومن هذه الأمرا�ض:
1 - مر�ض الإ�شقربوط الذي ينتج ب�شبب النق�ض ال�شديد لفيتامين ج.
2 - مر�ض البري بري الذي ينتج عن نق�ض الثيامين )فيتامين ب1(.

3 - مر�ض الح�شاف  Pellagra الذي ينتج عن نق�ض النيا�شين )فيتامين ب3(.

ال�شكل )8 - 4(: تقو�ض الأرجل في مر�ض ك�شاح 
الأطفال.

ال�شكل )8 - 3(: ا�شطكاك الركب في مر�ض ك�شاح 
الأطفال.
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1- اختر الجابة ال�شحيحة في كل مما ياأتي:
1 . الأمرا�ض الآتية ت�شيع في الن�شاء اأكثر من الرجال با�شتثناء:

د- الجويتر جـ - فقر الدم   ب- جفاف العين       اأ  - ه�شا�شة العظام  
2 . العوامل الآتية تُعد من عوامل المخاطرة له�شا�شة العظام با�شتثناء:

ب - الإدمان على الكحول    اأ  - التدخين     
جـ - الفقد ال�شديد والمفاجىء في الوزن  د  - نق�ض فيتامين اأ  

3 . يُعد الطحين الكامل المنا�شب للاإثراء ب:
د- كل ما ذكر �شحيح جـ- الحديد   ب - فيتامين ج    اأ- اليود  

2 - علل ما ياأتي باخت�شار:
 اأ  - يجب عدم الإفراط في ا�شتهلاك العائلة ال�شليبية النيئة.

ب- قد يوؤدي نق�ض الحديد والزنك في الغذاء اإلى اإحداث اأعرا�ض نق�ض فيتامين اأ.
جـ- ي�شهم لون الب�شرة في الإ�شابة بمر�ض الك�شاح.

د - يو�شى بتناول فيتامين ج بعد العمليات الجراحية.
3- عرّف كلًا مما ياأتي:

 اأ - �شوء التغذية.
ب- فقر الدم.

جـ- ه�شا�شة العظام.
 د - الك�شاح.

4- اذكر اأهم طرائق الوقاية من نق�ض فيتامين اأ.
5- ما اأهم العنا�شر الغذائية التي ت�شاف للزيوت والدهون بهدف اإثرائها؟

6- اذكر �شتة عنا�شر غذائية لها دور في ت�شنيع كريات الدم الحمراء والوقاية منها.





• بماذا تختلف الحميات المر�ضية عن وجبة الطعام العادية التي تتناولها في البيت؟
• ما الأمرا�ض التي ت�ضكل الحمية علاجها الوحيد؟

• ما اأهم الطرائق الم�ضتعملة في الوقاية من التح�ض�ض للغذاء؟



الغذاء المتوازن �ضروري للاأ�ضحاء، وللحمية الغذائية دور في معالجة بع�ض الأمرا�ض وتقليل 
معاناة المري�ض من حالته المر�ضية. و�ضواء اأكان المري�ض في الم�ضت�ضفى اأم في البيت فاإنه يحتاج 
المزمنة  الأمرا�ض  بع�ض  في  المري�ض  يحتاج  وقد  �ضفائه.  في  ت�ضهم  التي  ال�ضحيحة  الحمية  اإلى 

كال�ضكري وارتفاع �ضغط الدم وال�ضمنة اإلى ا�ضتعمال الحمية مدى الحياة.
  ويتوقع منك، عزيزي �لطالب، عزيزتي �لطالبة، بعد در��سة هذه �لوحدة �أن:

1- تبين اأنواع الحميات المختلفة الم�ضتعملة في الم�ضت�ضفيات، وتتعرف دور الحمية في الوقاية 
من الأمرا�ض المزمنة.

2- تتعرف اأهم اأمرا�ض القلب والدورة الدموية مع التركيز على ت�ضلب ال�ضرايين وارتفاع �ضغط 
الدم وا�ضتخدام الحمية للوقاية منهما وعلاجهما.

3- تتعرف اأعرا�ض التح�ض�ض للغذاء واأ�ضبابها وطرائق الوقاية منها ومعالجتها مع التركيز على 
مر�ض ال�ضلياك )التح�ض�ض للغلوتين(.

4- ت�ضرح اأهم اأعرا�ض واأ�ضباب مر�ض الفينيل كيتونوريا مركزاً على دور الحمية في الوقاية من 
اأعرا�ضه ومنع م�ضاعفاته.

5- تتعرف اأهم اأمرا�ض الجهاز اله�ضمي مع التركيز على الحمية في معالجة مر�ض القرحة 
اله�ضمية.

6- تتعرف مر�ض ال�ضكري وحالته المختلفة ودور الحمية في معالجته واجتناب م�ضاعفاته.
7- تتعرف مر�ض الف�ضل الكلوي من حيث اأعرا�ضه واأ�ضبابه ودور الحمية في معالجته.

8- تتعرف علاقة مر�ض ال�ضرطان بالغذاء وطرائق التدبير الغذائي له.

255
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الحميات الخا�ضة للحالات المر�ضية المختلفة )التغذية العلاجبة(

اأولًا: الحميات والوجبات ال�ضائعة الا�ضتعمال في الم�ضت�ضفيات:

Common Hospital Diets          
1- �أهد�ف �لحميات �لغذ�ئية �لمقدمة في �لم�ست�سفى

تهدف الحميات والوجبات الغذائية الم�ضتعملة في الم�ضت�ضفيات اإلى تحقيق واحد اأو اأكثر مما 
ياأتي من الأهداف:

قادراً  المناعة وبقائه  البقاء في حالة �ضحية جيدة تمكنه من ك�ضب  المري�ض على  اأ  - م�ضاعدة 
على مقاومة الأمرا�ض.

و�ضفاء  الخلايا  لتجديد  اللازمة  الغذائية  العنا�ضر  توفير  خلال  من  ال�ضفاء  في  التعجيل  ب- 
الجروح   بال�ضرعة الممكنة.

ج ـ- التقليل من التعر�ض للم�ضاعفات المر�ضية.
- م�ضاعدة المري�ض على الإقبال على الطعام المقدم ب�ضهية واإعطاء البدائل الغذائية في حالة  د 

تعذر التغذية عن طريق الفم.
- ال�ضتعانة بالغذاء كو�ضيلة لعلاج المر�ض )كما في حالت النق�ض الغذائي، والأمرا�ض  ه ـ

الوراثية الخلقية Inborn Errors of Metabolism اأو كو�ضيلة مكملة لعلاج المر�ض )كما في 
ال�ضكري وت�ضلب ال�ضرايين وارتفاع �ضغط الدم(.

2- و�سف لمجموعة من �لوجبات �لغذ�ئية �ل�سائعة
تختلف الوجبات والحميات المقدمة للمر�ضى في الم�ضت�ضفيات تبعاً لحالتهم ال�ضحية ولل�ضبب 
الذي اأدخلوا من اأجله للمعالجة ونوع الأمرا�ض التي يعانون منها. وفي ما ياأتي ا�ضتعرا�ض مخت�ضر 
لأهم الوجبات والحميات المقدمة في الم�ضت�ضفى والفئات المقدمة لهم والمبررات التي ت�ضتعمل 

لأجلها:
�أ- وجبات �لغذ�ء �لروتينية Routine Hospital Diets: ما لم يكن ثمة �ضبب لإعطاء المري�ض 

حمية علاجية تتعلق بمر�ض محدد، فاإنه يتدرج وهو تحت الرعاية العلاجية في الم�ضت�ضفى في 
تناول الطعام العادي، ولكن بقوام مختلف وتعديلات في  المحتوى، ابتداءً بالو�ضائل وانتهاءً 
بالغذاء الذي يتناوله الأ�ضحاء، وذلك ح�ضب و�ضعه ومرحلة علاجه وبرئه. وفي ما ياأتي اأهم 

هذه الوجبات الروتينية الم�ضتعملة في الم�ضت�ضفى مع و�ضف مقت�ضب لها.
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1 . �ل�سو�ئل �ل�سافية )Clear Fluid(: وتعطى عادة بعد الجراحة، وزوال اأثر التخدير عن 
امت�ضا�ضها  ب�ضهولة  وتتميز  ومنتجاته.  الحليب  على  تحتوي  ل  �ضوائل  وهي  المري�ض، 

وعدم توازنها الغذائي لعدم كفايتها من العنا�ضر الغذائية والطاقة.
2 . �ل�سو�ئل �لكاملة )Full Fluid(: وهنا يمكن اأن يُعطى المري�ض الحليب واللبن وال�ضوربات 
الخفيفة والمهلبيات، نظراً للتح�ضن في حركة الأمعاء الدودية والقدرة على المت�ضا�ض.

3 . وجبة �لطعام �للين )Soft Diet(: وهي مرحلة انتقالية ما بين الطعام ال�ضائل والعادي، ونميل 
النا�ضجة  الفواكه  مثل  والنا�ضجة،  والمهرو�ضة  الم�ضلوقة  الأطعمة  ا�ضتعمال  اإلى  فيها 
اإلى  بالإ�ضافة  الم�ضلوقة،  والبطاطا  الم�ضلوق  والأرز  الم�ضلوقة  واللحوم  والموز  كالتفاح 

الحليب ومنتجاته ال�ضائلة و�ضبه ال�ضائلة.
4 . وجبة �لغذ�ء �لعادي )Regular Diet(: وهي وجبة الغذاء العادي التي تقدم للاأ�ضحاء عادة، 
تح�ضن  الذين  اأو  علاجية،  حميات  ا�ضتعمال  و�ضعهم  يتطلب  ل  الذين  للمر�ضى  وتعطى 
و�ضعهم بعد العملية الجراحية ولم يعودوا بحاجة اإلى القت�ضار على وجبات من ال�ضوائل 
الأغذية  مجموعة  تمثل  اأطعمة  على  وتحتوي  متوازنة  تكون  اأن  ويجب  اللين.  الغذاء  اأو 
المختلفة. )انظر دليل الهرم الغذائي/ الوحدة الرابعة )الم�ضتوى الأول( من هذا الكتاب(.

ب- �لوجبة عالية �لطاقة )High Calorie Diet(: وتو�ضف هذه الوجبة للمر�ضى الذين يعانون من:
المرازم�ض  الحــال في  الطاقــة والبروتين، كمــا هـــو  الناجــم عــن عوز  التغــذية  �ضــوء   .1

والكوا�ضيوركور.
والالتهابات  الحروق  في  الحال  هو  كما  الج�سم  في  الهدمي  الاأي�ض  عمليات  فرط   .2

وال�ضرطان وبعد العمليات الجراحية. 

الدم  واأمرا�ض  ال�ضمنة  لحالت  وتو�ضف   :)Low Calorie Diet( �لطاقة  قليلة  �لوجبة  جـ- 
التحكم  يجب  اإذ  لها،  م�ضاحبة  ال�ضمنة  تكون  ما  غالباً  التي  وال�ضكري،  وال�ضرايين  والقلب 

يراعى في الوجبات عالية الطاقة اأن تغطي المقررات الغذائية من العنا�ضر الغذائية المختلفة، واأن 
تكون مقبولة لدى المري�ض وتحتوي على م�ضادر غنية بالبروتين ذي القيمة الغذائية العالية مثل 

الحليب وم�ضتقاته والبي�ض واللحوم.
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بم�ضتوى الطاقة المتناولة للح�ضول على الوزن المرغوب فيه. ويجب اتباع الأمور الآتية في 
حالة اإعطاء الوجبة قليلة الطاقة:

1 . اتباع نظام غذائي علاجي �ضحي للو�ضول اإلى الوزن المرغوب فيه دون اإجهاد المري�ض.
اإل في حالت  يومياً  �ضعر/  كيلو  الطاقة عن 1200  الوجبة من  يقل محتوى  األّ  مراعاة   .  2

خا�ضة يقررها الطبيب.

3 . اإر�ضاد المري�ض بهدف تعديل ال�ضلوك الغذائي والممار�ضات الغذائية التي قد تكون 
م�ضوؤولة عن الزيادة في الوزن.

4 . تحقيق القيمة الإ�ضباعية للوجبة، بتوزيع الطاقة على الوجبات الرئي�ضة الثلاث بن�ضب 
مت�ضاوية وا�ضتعمال الخ�ضراوات والفواكه عند الجوع.

5 . العمل على زيادة �ضرف الطاقة بت�ضجيع المري�ض على القيام بالأن�ضطة والتمرينات 
الريا�ضية المنا�ضبة لحالته ال�ضحية. كما ين�ضح بالعتدال في تناول الأغذية الغنية بالطاقة.

د- �لوجبة منخف�سة �لبروتين )low Protein Diet(: تعتمد كمية البروتين في هذه الوجبة على عمر 
المري�ض وجن�ضه ونوع المر�ض الم�ضاب به، ويمكن ا�ضتخدامها في الحالت الآتية:

1 . اأمرا�ض الكلى مثل الف�ضل الكلوي والتهاب الكلية.
2 . اأمرا�ض الكبد مثل ت�ضمع الكبد وال�ضبات الكبدي.

البروتين من م�ضادر حيوانية  اأن يكون 75٪ على الأقل من كمية  وفي هذه الوجبة يجب 
ذات جودة عالية، مثل البي�ض واللحوم والحليب، بينما يكون الباقي من الخ�ضراوات والخبز.
هـ- �لوجبة عالية �لبروتين )High Protein Diet(: تو�سف هذه الوجبة في حالات زيادة الن�ساط الهدمي 
في الج�ضم، وي�ضمح بتناول كمية كافية من البروتين اعتماداً عى حالة المري�ض ال�ضحية ونوع 
مر�ضه، فمثلًا في حالت الحروق ين�ضح بتناول كمية من البروتين تقدر ب 2 - 3 غ/ كغ من 
وزن الج�ضم. اأما بعد العمليات الجراحية فعادة ما تكون كمية البروتين من 80 - 120 غ من 
البروتين يومياً. ويجب الهتمام بالتركيز على الأغذية ذات القيمة الغذائية العالية، مثل اللحوم 

ن�شاط )1-9(

بالرجوع اإلى الوحدة الرابعة من الكتاب حاول اأن ت�ضتنتج لماذا يجب األ يقل محتوى الطاقة في 
هذا النوع من الوجبات عن 1200 كيلو �ضعر يومياً ؟

 �لحد �لأدنى للطاقة في حميات تخفيف �لوزن
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والأ�ضماك والألبان والأجبان والبي�ض. وعند زيادة البروتين في الغذاء لبد من زيادة فيتامين 
ب 6 لدوره في تنظيم اأي�ض البروتين والحمو�ض الأمينية.

و- �لوجبة قليلة �لدهن )low Fat Diet(: تو�ضف هذه الوجبة في حالت �ضوء اله�ضم والمت�ضا�ض 
ال�ضطرابات  حالت  وبع�ض  ال�ضرايين،  وت�ضلب  والكبد  والبنكريا�ض  المرارة  واأمرا�ض 

الأي�ضية. وب�ضكل عام تراعى الأمور الآتية لتقليل الدهن في الغذاء.
1.تقليل كمية الدهون الم�ضتعملة في الطبخ.

2.التقليل من الم�ضادر الغذائية الغنية بالدهون كالزيوت النباتية والزبدة والمك�ضرات )الجوزيات(.
3.ق�ضط طبقة الدهون عن �ضطح ال�ضوربات والأطعمة ال�ضائلة المطبوخة، ونزع جلد الدواجن 

واإزالة الدهن من اللحوم خا�ضة تلك الغنية به كلحوم ال�ضاأن )الخروف(.
4.التركيز على بدائل الطاقة الكربوهيدراتية، نظراً لأن نق�ض الدهون يعو�ض بزيادة 

الكربوهيدرات واإلى حدٍّ ما البروتينات في الوجبة الغذائية.

ز- �لوجبة قليلة �أو خالية �لملح )low Salt Diet(: تهدف هذه الوجبة اإلى تقليل م�ضادر ال�ضوديوم 

في الغذاء، بهدف تقليل كميته في اأن�ضجة الج�ضم، وت�ضتعمل لخف�ض �ضغط الدم، وفي اأمرا�ض 
حالة  وفي  والكلى  الكبد  واأمرا�ض  الج�ضم،  في  ال�ضوائل  واحتقان  الدموية،  والدورة  القلب 

ت�ضمم الحمل.

ن�شاط )2-9(

ر وجبة غذائية عالية البروتين مكونة من 120 غم  م�ضتخدماً نظام بدائل الأغذية حاول اأن تح�ضّ
بروتين و2700 كيلو كالوري ، محدداً كمية الدهون والكربوهيدرات في هذه الوجبة.

وجبات عالية �لبروتين

ن�شاط )3-9(

لماذا تو�ضف الوجبة قليلة الدهن لكلٍّ من مر�ضى المرارة وت�ضلب ال�ضرايين؟

��ستخد�مات �لوجبة قليلة �لدهن
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ح- �لوجبة عالية �لألياف )High Fibers Diet(: �ضبق اأن تكلمنا عن الألياف الغذائية في الوحدة الثانية، 

فعالية هذه  الدرا�ضات  اأثبتت  اإذ  الآتية،  الحالت  في  الألياف  عالية  الغذائية  الوجبة  وتو�ضف 
الوجبة في معالجتها والوقاية منها:

1 . حالت الإم�ضاك.
2 . ارتفاع الكول�ضترول واأمرا�ض القلب وال�ضرايين.

3 . اأثبتت الدرا�ضات فعالية هذه الوجبة في حالت ال�ضمنة وال�ضكري وا�ضطرابات الجهاز اله�ضمي.
ومن ال�ضروري اأخذ الأمور الآتية بعين العتبار عند تخطيط الوجبة عالية الألياف:

1 . التركيز على الخ�ضراوات والفواكه والمك�ضرات والحبوب )الكاملة غير المق�ضورة(.
2 . مراعاة التوازن في الوجبة.

3 . �ضرورة تناول ما مقداره 6 - 8 اأكواب من ال�ضوائل يومياً.
4 . عدم الإ�ضراف في كمية الألياف، لأن زيادتها قد تقلل من امت�ضا�ض بع�ض العنا�ضر الغذائية 

كالمعادن والفيتامينات.
طـ- �لوجبة قليلة �لألياف )low Fibers Diet(: تو�ضف هذه الوجبة بهدف تزويد المري�ض بالغذاء 

الف�ضلات، وت�ضتخدم للمر�ضى  قليلة  المه�ضومة  الغذائية  العنا�ضر  كبيراً من  الذي يعطيه قدراً 
الم�ضابين با�ضطرابات المريء والمعدة والأمعاء وفي حالت الإ�ضهال والتهاب القولون.

يعتمد تقييد كمية ال�ضوديوم المتناولة في اليوم على حالة المري�ض والعلاج المو�ضوف له، وعلى مدى 
ا�ضتجابته لهذه الكمية المحددة من ال�ضوديوم. وهناك ثلاث درجات من التقييد، وهي التقييد ال�ضديد 
الخفيف. والتقييد  الملح(،  قليلة  )وجبة  المتو�ضط  والتقييد  الملح(،  من  خالية  )وجبة 

ولتقليل كمية ال�ضوديوم )الملح( في الغذاء يقلل ا�ضتعماله على المائدة وفي الطبخ، كما يقلل تناول 
الأطعمة الغنية بالملح كالمخللات والأجبان المالحة واللحوم المعلبة والمدخنة والمجففة والجميد 

واللبنة المالحة.
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:)Peptic Ulcer( ثانياً: القرحة اله�شمية

1- مقدمة حول  ��سطر�بات �لجهاز �له�سمي
ا�ضطرابات  والبنكريا�ض  والمرارة  كالكبد  به  الملحقة  الأع�ضاء  اله�ضمي وفي  الجهاز  في  تحدث 
واأمرا�ض كثيرة. وهذا الجهاز مهمٌّ من الناحية التغذوية؛ لأن ال�ضتفادة من الغذاء تبداأ فيه حيث تتم 
عمليات اله�ضم والمت�ضا�ض. ويحدث على محاذاة الجهاز اله�ضمي عدد من الحالت المر�ضية التي 
تتدخل بدرجة �ضغيرة اأو كبيرة في مدى ا�ضتفادتنا من الغذاء، وهذه ت�ضمل الإم�ضاك والإ�ضهالت، 
الأمعاء،  وتقرحات  ع�ضر،  والثنا  المعدة،  وقرحة  المعدي،  والرتداد  المت�ضا�ض  �ضوء  واأمرا�ض 

والبوا�ضير، والتهابات المرارة والبنكريا�ض والكبد، وت�ضمع الكبد، وغيرها من الأمرا�ض.
والتدخل  الأدوية  ت�ضمل  مختلفة  علاجية  طرائق  المختلفة  الحالت  لهذه  اأن  الطبيعي  ومن 
بل  الحالت  هذه  جميع  اإلى  نتطرق  لن  الم�ضتوى  هذا  في  اأننا  اإل  الغذائي.  والتدبير  الجراحي 

.Peptic Ulcer ضنقت�ضر على درا�ضة حالة مهمّة و�ضائعة منها األ وهي القرحة اله�ضمية�
2 - تعريف �لقرحة �له�سمية و�نت�سارها و�لعو�مل �لم�سببة لها

لحم�ض  المعر�ضة  اله�ضمي  الجهاز  لأجزاء  المخاطية  الخلايا  تاآكل  من  حالة  اله�ضمية  القرحة 
الهيدروكلوريك )HCl(. وهي تحدث عادة اإما في الجزء ال�ضفلي من المعدة اأو في الجزء العلوي 
Gastric Ulcer حوالي                المعدة  اأخرى. وت�ضكل قرحة  الثنا ع�ضر، وقلما تحدث في مناطق  من 
10 - 15٪ من الإ�ضابات بينما ت�ضكل قرحة الثنا ع�ضر Duodenal Ulcer 85 - 90٪ منها. 
وهي تحدث في الذكور اأكثر منها في الإناث وخا�ضة قرحة الثنا ع�ضر. ويرافقها األم في  الجزء 

ال�ضفلي الأيمن من ال�ضدر مع حرقة )حمو�ضة( في حالة قرحة الثنا ع�ضر.
 Helicobacer وال�ضبب الأولي للقرحة اله�ضمية هو عدوى بكتيرية من نوع هيليكوباكتر بايلوري
البكتيريا  اأن  المر�ض وحدته. فمع  الإ�ضابة بهذا  ت�ضهم في  العوامل  اأن مجموعة من  اإل   .Pylori

النامية  البلدان  في  �ضنة   20 عمر  في  النا�ض  من   ٪50 )حوالي  النا�ض  من  عالية  ن�ضبة  في  توجد 
م�ضابون بهذه البكتيريا(، اإل اأن الأعرا�ض المر�ضية تحدث نتيجة عوامل متعددة منها:

 اأ  - العامل الوراثي، فهي تحدث في عائلات اأكثر من غيرها، كما اأنها في الذكور اأكثر منها في الإناث.
ب- العالم البيئي المتمثل في جوِّ العمل وما فيه من توتر و�ضخب و�ضو�ضاء.

جـ- التدخين.
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د - طبيعة الطعام، فبع�ض الأطعمة ت�ضهم في التقرحات وتزيد من حدتها.
هـ- تناول الأدوية مثل الأ�ضبرين والأدوية غير ال�ضتيرويدية الم�ضادة للالتهابات.

Diagnosis 3- ت�سخي�ص �لقرحة �له�سمية
وال�ضعور  النزيف  وخا�ضة  الأعرا�ض  ملاحظة  ت�ضمل  الغر�ض،  لهذا  متعددة  طرائق  ت�ضتخدم 
بالحمو�ضة )الحرقة( وبالألم ما بعد الوجبات )لقرحة الثنا ع�ضر( اأو في حالة الجوع )القرحة 

المعدية(. كما تقترن القرحة مع فقر الدم ونق�ض الهيموغلوبين.

دقيق  منظار  ي�ضتخدم  حيث   ،Gastroscopy المعدة  تنظير  هي  الت�ضخي�ضية  الطرائق  اأهم  اأن  اإل 
ي�ضور القرحة ويحدد مكانها وطبيعتها.

4- �أعر��ص �لقرحة �له�سمية
تحدث اأعرا�ض مختلفة من اأهمها:

 اأ      -  ال�ضعور بالألم والحرقة )الحمو�ضة( خا�ضة عندما تكون القرحة في الثني  ع�ضر، وبعد الوجبات.
اأن ذلك ل يحدث دائماً ويعتمد على مدى  اإل  الهيموغلوبين،  الدم وانخفا�ض ن�ضبة  ب - فقد 

عزوف المري�ض عن الغذاء كردِّ فعل للاأعرا�ض التي ترافق الوجبات الغذائية.
الثنا  القرحة  يرافق  قد  بينما  �ضهية،  و�ضعف  الوزن  في  نق�ض  المعدية  القرحة  يرافق  قد   - جـ 

ع�ضرية زيادة في الوزن مع �ضهية جيدة للطعام.
د   - النزيف: وهذا ل يحدث دائماً عند جميع المر�ضى وعادة ما يكون الدم م�ضتتراً مع البراز 

م�ضبباً لوناً بنياً اإذا كان القرحة في الثنا ع�ضر.
5- �لعلاج و�لإجر�ء�ت �لتغذوية

على  بناءً  الأدوية  ا�ضتعمال  ت�ضمل  اله�ضمية  القرحة  مع  للتعامل  العلاجية  الإجراءات  من  عدد  ثمة 
ن�ضحية الطبيب ومن �ضمنها الأدوية والم�ضادات الحيوية وم�ضادات الحمو�ضة. بالإ�ضافة اإلى عدد 

من الإجراءات التغذوية وغير التغذوية التي من �ضاأنها اأن تخفف الألم وت�ضرع ال�ضفاء، وت�ضمل:

اأ- تجنب الأغذية التي تعمل على تهيج الغ�ضاء المخاطي للمعدة والأمعاء مثل الفلفل والم�ضروبات 
المحتوية على الكافيين والكحول ومرق اللحمة. ومن الجدير ذكره اأن ثمة تفاوتاً في تحمل 
وذلك  المعدة  لألم  والم�ضببة  المهيجة  الأغذية  بتجنب  ين�ضح  وعليه  و�ضواها،  الأغذية  هذه 

ح�ضب التحمل الفردي.
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ب- تناول كمية منا�ضبة وكافية من البروتين للم�ضاعدة في �ضفاء القرحة.
جـ- تجنب ا�ضتعمال الأ�ضبرين والأدوية الم�ضابهة وخا�ضة على معدة فارغة اأو في حالة الجوع.

د- البتعاد عن التدخين والم�ضروبات الكحولية.
هـ- تناول وجبات معتدلة ومنتظمة ول ترهق المعدة بوجبات متعددة قد توؤدي اإلى تحفيز اإفراز 

الحم�ض المعدي، ول تجعل الوجبة كبيرة ترهق المعدة المتقرحة.
و- تناول الأدوية مثل م�ضادات الحمو�ضة والم�ضادات الحيوية با�ضت�ضارة الطبيب.

ز- تناول الوجبات في جوٍّ مريح ، والبتعاد عن اأ�ضباب التوتر وال�ضخب وال�ضو�ضاء ما اأمكن.

Cardiovascular Diseases      ثالثاً: اأمرا�ض القلب والدورة الدموية
ي�ضاب الجهاز الدوراني باأمرا�ض وا�ضطرابات عدة، من اأهمها واأكثرها ارتباطاً بالغذاء والعادات 
الغذائية �سغط الدم وت�سلب ال�سرايين وهبوط القلب الاحتقاني. وفي ما ياأتي نبذة عن ت�سلب ال�سرايين 

.Hypertension وعن ارتفاع �ضغط الدم Atherosclerosis ذي العلاقة بدهون الدم
1- ت�سلب �ل�سر�يين �لع�سيدي )�لعُ�ساد(

عليها  الدم وتر�ضب طبقات دهنية  بارتفاع دهون  المرتبط  ال�ضرايين  ت�ضلب  النوع من  ي�ضمّى هذا 
 .Arteriosclerosis وهو �ضبب رئي�ض من اأ�ضباب ت�ضلب ال�ضرايين والذي يدعى Atherosclerosis العُ�ضاد
الع�ضيدي  ال�ضرايين  ت�ضلب  و�ضبب  الدموية.  والأوعية  القلب  اأمرا�ض  اأ�ضباب  اأهم  من  والعُ�ضاد 
)العُ�ضاد( هو تكون تر�ضبات دهنية في الجزء الداخلي من ال�ضرايين، وهي مكونة ب�ضورة رئي�ضة من 
الكولي�ضترول ومركباته. وتوؤدي هذه التر�ضبات Atheroma اإلى ت�ضيق ال�ضرايين )انظر �ضكل 1-9( 
اأك�ضجين  من  يحمله  وما  الدم  اإمداد  وقف  اإلى  يوؤدي  مما  دموية  جلطات  وجود  عند  والن�ضداد 
وعنا�ضر غذائية اإلى الجهة المتاأثرة مما ينتج عنه موت الخلايا والأن�ضجة Infarct ويكون تاأثير ذلك 

 Myocardial Infarction كبيراً اإذا كان الموات في ع�ضلة القلب واأدى اإلى حدوث النوبة القلبية

ن�شاط )5-9(

ارجع اإلى كتاب في التغذية ال�ضريرية، واذكر بع�ض م�ضادات الحمو�ضة الم�ضتعملة للتعامل مع 
القرحة. هل لها م�ضاعفات واآثار جانبية �ضلبية؟

م�ساد�ت �لحمو�سة

ن�شاط )4-9(
وتثير  المعدة  تهيج  اأن  يمكن  اأطعمة  ع�ضرة  تعدد  اأن  حاول  التغذية،  في  كتاب  اإلى  بالرجوع 

الحمو�ضة لدى مري�ض المعدة.

�لأطعمة �لتي يمكن تقييدها في قرحة �لمعدة
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اإن اأ�سبـاب الع�ساد متعـــددة ومنهـــا العــامـــل الوراثي ودرجــة الن�ساط الحركي والتقدم في ال�سن 
بجانب النمــط الغــذائي. فزيــادة الدهون في الغذاء ل �ضيما الدهون الم�ضبعة ت�ضهـم في زيــادة تكوين 
الكولي�ضترول وارتفــاعـــه في الـــدم وتر�ضبه عــلى جــدران ال�ضرايين خــا�ضة اإذا اقترن ذلك بارتفــاع 

ال�ضحوم البروتينية ذات الكثافة المنخف�ضة.

ال�ضكل )9 - 1(: التر�ضبات الدهنية التي توؤدي اإلى ت�ضيق ال�ضرايين والن�ضداد في �ضريانات الدم.
)Williams, et al., 2003 :الم�ضدر( 

ن�شاط )6-9(

بالرجوع اإلى كتاب اأ�ض�ض التغذية العلاجية المتوافر في مكتبة المدر�ضة، ابحث عن �ضبب الذبحة 
ال�ضدرية وعلاقتها بت�ضلب ال�ضرايين الع�ضيدي.

مر�ص �لقلب �لتاجي

الوريد الأجوف العلوي

الوريد الرئوي

القناة التاجية

ال�ضريان التاجي الأيمن

الأبهر )الأورطة(
ال�ضريان الرئوي

الوريد القلبي الرئي�ضي

البُطين الأيمن

جريان الدم

طبقات تر�ضبية داخل جدار ال�ضريان تقلل 
من جريان الدم

جريان الدم

كتلة دم متجلطة تغلق ال�ضريان المت�ضيق
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وين�ضح المري�ض الم�ضاب بت�ضلب ال�ضرايين وارتفاع كولي�ضترول الدم وكذلك للوقاية من حدوث 
هذه الحالة بما ياأتي:

  اأ - ا�ضتبدال الزيوت والدهون الحيوانية بالزيوت النباتية في عمليات الطبخ والخبز.
ب- التقليل من الأطعمة عالية الكولي�ضترول كالكبد و�ضفار البي�ض.

جـ- التقليل من الحليب كامل الد�ضم ومنتجاته.
د - تجنب اللحوم عالية الدهون.

هـ - الإكثار من تناول الخ�ضراوات والفواكه، لماذا؟.
و - تناول الخبز الكامل والحبوب الكاملة.

Hypertension 2- �رتفاع �سغط �لدم
الدموية،  والدورة  القلب  اأمرا�ض  من  متعددة  لحالت  عر�ضاً  الدم  �ضغط  ارتفاع  اعتبار  يمكن 
والأجهزة الأخرى في الج�ضم، فهو يرتبط باأمرا�ض الكلى وا�ضطرابات الهرمونات. وهو من اأكثر 
ارتفاع �ضغط  اأ�ضباب  اأن  انت�ضاراً. ومع  الدموية  والأوعية  بالقلب  المرتبطة  والأعرا�ض  الأمرا�ض 
الدم وخا�ضة ما ي�ضمى بالرتفاع الأ�ضا�ضي Essential Hypertension غام�ضة وغير وا�ضحة تماماً، 

اإل اأن الغذاء عامل مهمٌّ في العلاج والوقاية من ارتفاع �ضغط الدم.
وجدير بالذكر اأن ارتفاع �ضغط الدم وا�ضع النت�ضار في المجتمعات الغربية وفي بع�ض الدول 
في منطقتنا العربية، وهو من اأهم م�ضببات الوفاة في الوليات المتحدة مثلًا، حيث ياأتي في المرتبة 

الثالثة بعد اأمرا�ض القلب التاجية وال�ضرطان. وهو موجود عند اأكثر من 60 مليون من ال�ضكان.

ن�شاط )7-9(

اأن تجد  المدر�ضة حاول  العلاجية في مكتبة  التغذية  اأو  الإن�ضان  تغذية  في  اإلى كتاب  بالرجوع 
ع�ضرة اأطعمة غنية بالكولي�ضترول.

 �لأطعمة �لغنية بالكول�سترول

ي�ضمى ارتفاع �ضغط الدم الأ�ضا�ضي  بـ )القاتل ال�ضامت( لأنه في كثير من الأحيان ل يحدث اأعرا�ضاً 
مبكرة بل ينتهي الحال بالموت المفاجىء. ومن اأعرا�ضه ال�ضعور بال�ضيق وعدم ال�ضتقرار والدوخة 

مع زيادة المخاطرة لتلف الكلى واعتلال الب�ضر وتاأثر الجهاز الع�ضبي الذي من علاماته ال�ضداع.
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�قتر�ن �رتفاع �سغط �لدم ببع�ص �لعو�مل �لغذ�ئية
الغذائية يمكن  العوامل  الدم وعدد من  اقتران بين ارتفاع �ضغط  الوراثي، ثمة  زيادة على الجانب 

اإيجازها في ما ياأتي:
 �أ - زيادة �ل�سوديوم في �لغذ�ء: تقترن كمية الملح في الغذاء مع ارتفاع �ضغط الدم، وقد يرتبط الأمر 

بمدى قدرة الكلية على التخل�ض من ال�ضوديوم الزائد.
الدم في  اأو زيادة حجم  القلب  الدم من  اإلى زيادة �ضخ  �لغذ�ء: ويعود ذلك  �لبد�نة و�لإ�سر�ف في  ب- 

حالة ال�ضمنة اأو اإلى العاملين معاً.
علاقة  الدم  �ضغط  وارتفاع  الغذاء  في  الكال�ضيوم  زيادة  بين  العلاقة  تبدو  �لغذ�ء:  في  �لكال�سيوم  جـ- 

عك�ضية.
د - �لبوتا�سيوم: وجد اأن ارتفاع �ضغط الدم يقل في المجتمعات 

التي يكون م�ضتوى البوتا�ضيوم في غذائها مرتفعاً.
هـ- �لكحول: يزيد تعاطي الكحول من ارتفاع �ضغط الدم، 

ويبدو اأن اأثره في الرجال اأعلى منه في الن�ضاء.
و - �لدهون �لغذ�ئية: توجد اأدلة على العلاقة العك�ضية بين الدهون 

عديدة اللااإ�ضباع، وخا�ضة الأحما�ض اأوميغا -3، وارتفاع �ضغط الدم كما توجد اأدلة اأي�ضاً على العلاقة 
الطردية بينه وبين زيادة ا�ضتهلاك الدهون الم�ضبعة.

ز - �لغذ�ء �لنباتي: تقترن زيادة تناول الأغذية النباتية وخا�ضة الخ�ضراوات والفواكه بانخفا�ض �ضغط 

الدم النقبا�ضي والنب�ضاطي، وهذا منطقي فالأغذية النباتية ب�ضكل عام منخف�ضة بالطاقة والدهون 
الكلية والدهون الم�ضبعة وغنية بالألياف الغذائية والبوتا�ضيوم.

ق�ضية للبحث

ن�شاط )8-9(
به  الم�ضابين  ، وعلاجه عند  الدم  ارتفاع �ضغط  للوقاية من  الن�ضائح  من  اأن تكتب عدداً  حاول 

م�ضتنداً اإلى ما ذكر من العوامل اأعلاه.

�لوقاية من �رتفاع �سغط �لدم

ن�شاط )9-9(

 نظراً لأهمية تقليل ال�ضوديوم )الملح( في غذاء الم�ضابين بارتفاع �ضغط الدم، ارجع اإلى وحدة العنا�ضر 
الغذائية )وحدة 2( وحاول اأن تجد الإجراءات التي ينبغي اتباعها  لتخفي�ض ال�ضوديوم في الغذاء.

تقليل �ل�سوديوم في �لغذ�ء

م�ضادر  اأهم  تجد  اأن  حاول 
واأهم  الغذاء  في  البوتا�ضيوم 
المجموعات الغذائية الأغنى به.
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Food Allergy   رابعاً: التح�ض�س للغذاء

1- تعريف  �لتح�س�ص
التح�ض�ض اأو الح�ضا�ضية ب�ضكل عام حالة من التفاعل غير الطبيعي عند بع�ض الأفراد تجاه مواد معينة 
عند  وم�ضايقات  اأعرا�ضاً  ت�ضبب  ول  غيرها،  كثيرة  ومواد  الغذائية  المواد  ت�ضمل  الج�ضم،  تدخل 
الأ�ضخا�ض الأ�ضحاء اأو العاديين. والتفاعل المتعلق بالح�ضا�ضية ي�ضمل تدخل الجهاز المناعي واإنتاج 
اأج�ضام م�ضادة تجاه بروتينات غذائية غير مه�ضومة. وقد يكون ذلك ا�ضتعداداً موروثاً، اإل اأنه غير 
محدد عند بع�ض النا�ض. وهي تختلف عن عدم تحمل المواد الغذائية الناتج عن نق�ض الإنزيمات 

)نق�ض اإنزيم اللاكتيز مثلًا(.
بالأنف  وال�ضتن�ضاق  الملام�ضة  هي:  اأربعة  مداخل  من  الج�ضم  المح�ض�ضة  المواد  وتدخل 

والتناول بالفم والحقن.
2- �أعر��ص �لح�سا�سية

تُحدث الح�ضا�ضية اأعرا�ضاً وعلاماتٍ مر�ضيةً متعددة في عدد من اأجهزة الج�ضم ت�ضمل:
 اأ  - الأعرا�ض الجلدية: مثل التهاب الجلد والوذمة وال�ضري والحكة.

ب- اأعرا�ض في ا لجهاز اله�ضمي: مثل التهاب الفم والمغ�ض المعوي والإ�ضهال والغثيان.
جـ- اأعرا�ض في الجهاز التنف�ضي: مثل الربو والتهاب الأنف والق�ضبات الهوائية وال�ضعال.

د  - اأعرا�ض في الجهاز الع�ضبي: مثل ال�ضداع، وال�ضداع الن�ضفي والتوتر والقلق والإجهاد.
هـ- اأعرا�ض اأخرى اأهمها: الحمى والتهاب المفا�ضل وعدم انتظام الطمث )الدورة ال�ضهرية(.

3- �لأطعمة �لمت�سببة بالح�سا�سية
اأن  اإل  للاأغذية،  اإلى ح�ضا�ضية  الأفراد  بع�ض  في  ا�ضتهلاكها  يوؤدي  اأن  يمكن  مختلفة  اأطعمة  ثمة 

الأطعمة الآتية اأ�ضهر من �ضواها في الت�ضبب بالعدد الأكبر من حالت التح�ض�ض:
 �أ - �لحليب: يعد الحليب اأكثر مادة غذائية م�ضببة للح�ضا�ضية في الأطفال. وتمتد الح�ضا�ضية اإلى 
وجدير  الح�ضا�ضية.  من  يقلل  والتبخير  للحرارة  والتعري�ض  الت�ضنيع  اأن  مع  منتجاته،  بع�ض 

بالذكر اأن التح�ض�ض لحليب الأبقار اأكثر من التح�ض�ض لحليب الأم.
ب- �لبي�ص: بيا�ض البي�ض هو الجزء الم�ضبب للح�ضا�ضية، وتقل الح�ضا�ضية للبي�ض اأو تختفي نتيجة 
لطبخ البي�ض اأو ت�ضخينه. وين�ضح بتاأجيل اإ�ضافة بيا�ض البي�ض اإلى الأغذية التكميلية للاأطفال، 

ب�ضبب التح�ض�ض له، حتى نهاية ال�ضنة الأولى من العمر.
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جـ- �ل�سمك و�لأطعمة �لبحرية: وهي تُحدث التح�ض�ض عند عدد كبير من النا�ض، وعادة ما يكون 
التح�ض�ض لنوع من ال�ضمك دون غيره، كذلك يوجد تح�ض�ض لل�ضرطان والأطعمة البحرية الأخرى.
د- �لقمح و�لحبوب المحتوية على الغلوتين وهذه �ضن�ضرحها بالتف�ضيل تحت مر�ض ال�ضلياك اأدناه.
هـ- �لتح�س�ص لأطعمة �أخرى، واحتمال اإحداث التح�ض�ض من تناول هذه الأطعمة اأكثر من احتماله من 

والفراولة  والموز  ال�ضوداني(  )الفول  والف�ضتق  )الكاكاو(  ال�ضوكولته  وت�ضمل  �ضواها 
والليمون.. اإلخ.

Celiac Disease )4- مر�ص �ل�سلياك )�لتح�س�ص للغلوتين
امت�ضا�ض  و�ضوء  باإ�ضهالت  المتمثلة  اأعرا�ضه  اإلى  اإ�ضارة  الجواف«  »مر�ض  المر�ض  هذا  ي�ضمى 
في  الموجود  الغلوتين  لبروتين  التح�ض�ض  المعدة والأمعاء. وهو حالة من  في  وانتفاخات جوفية 
القمح وبع�ض الحبوب الأخرى، وهي ال�ضعير وال�ضيلم وال�ضوفان )انظر ال�ضكل 9 - 2(. والجزء 
الم�ضبب للتح�ض�ض في غلوتين القمح هو الغلايادين الغني بالحم�ض الأميني غلوتامين . وهو عالي 
بن�ضبة 1  ينت�ضر  اأنه  ثبت  الأمريكية  المتحدة  الوليات  ففي  المختلفة،  المجتمعات  في  الحدوث 
وبت�ضخي�ضه  العتبار  في  به  المرتبطة  الم�ضاعفات  بع�ض  باأخذ  وذلك  ال�ضكان،  من   133 لكل 

الدقيق بقيا�ض الأج�ضام الم�ضادة للغلايادين.

وكذلك  الوزن،  ك�ضب  وقلة  الإ�ضهال  اأهمها  التي  اأعرا�ضه  بملاحظة  المر�ض  ت�ضخي�ض  ويتم 
بتحليل الأج�ضام الم�ضادة للغلايادين، واإجراء فحو�ض تميزه عن الأمرا�ض ال�ضبيهة له في اأعرا�ضها 

مثل مر�ض تليف البنكريا�ض.
�أهم �لأعر��ص و�لتغير�ت �لمر�سية عند مر�سى �ل�سلياك

ن�شاط )10-9(
بالرجوع اإلى مكتبة المدر�ضة  حاول اأن تجد اأهم المنتجات الغذائية الم�ضنعة من القمح، والم�ضتعملة 

في اأغذيتنا اليومية. ما الذي يجب عمله بالن�ضبة للمر�ضى الم�ضابين بالتح�ض�ض للغلوتين؟

م�سادر �لغلوتين في �لغذ�ء

اأغذية تكميلية مع حليب  يبداأ المر�ض في �ضن )16 - 18( �ضهراً، حيث يبداأ الطفل تناول 
من  ن�ضبة ٪20  هناك  اأن  اإل  الأطفال  في  الحالت تحدث  معظم  اأن  ومع  فطامه.  عند  اأو  الأم، 

المر�ضى يح�ضل عندهم المر�ض بعد البلوغ نظراً لوجود ال�ضتعداد الوراثي للمر�ض عندهم.
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الداخلية  الأمعاء  خلايا  من  عدد  اإتلاف  اإلى  الغلوتين  على  المحتوية  الأطعمة  تناول  ويوؤدي 
ال�ضريرية  العلامات  من  ياأتي  ما  عنه  ينعك�ض  مما  لها  المت�ضا�ضي  ال�ضطح  وتقليل  و�ضمور 

والأعرا�ض:
 اأ - �ضوء المت�ضا�ض والإ�ضهال الذي قد يكون غزيراً.

ب- الإ�ضهال الدهني Steatrorrhea ونق�ض امت�ضا�ض الفيتامينات الذائبة في الدهن تبعاً لذلك.
جـ- انخفا�ض معدل النمو و�ضمور الع�ضلات والهزال )انظر ال�ضكل 9 - 3(.

د - فقد الدم الناتج عن قلة امت�ضا�ض الحديد والعنا�ضر الغذائية الأخرى ال�ضرورية لت�ضنيع كريات 
الدم الحمراء.

هـ- الإ�ضابة بالأمرا�ض البكتيرية كنتيجة ل�ضعف المناعة للاأمرا�ض.

) Harrison et  al. 1981 :ال�ضكل )9 - 2(: م�ضادر الغلوتين في الأغذية )الم�ضدر
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�لتدبير �لغذ�ئي لل�سلياك
مبداأ  واإن  الغلوتين.  وهي  الم�ضببة  المادة  على  المحتوية  الأطعمة  بحذف  الغذائي  التدبير  يبداأ 
المعالجة بحذف العامل الم�ضبب من الغذاء قا�ضم م�ضترك بين جميع اأمرا�ض التح�ض�ض للطعام. وفي 

ما ياأتي بع�ض المبادىء الأ�ضا�ضية لمعالجة ال�ضلياك:
 اأ  -  حذف الأطعمة التي يدخل فيها الغلوتين، ابتداءً بالخبز الذي يُعد الغذاء الرئي�ض للنا�ض في 

معظم مجتمعات العالم. ولي�ض الخبز هو الوحيد الذي يدخل فيه الغلوتين، فمنتجات القمح كثيرة 
وت�ضمل الب�ضكويت والمعكرونة والعجائن المختلفة وال�ضعيرية والحلويات العربية و�ضواها.
ب- اإعطاء المري�ض غذاءً عالي الطاقة )بزيادة 20٪ عن الحتياجات الطبيعية( والبروتين 

)بم�ضاعفة الحتياجات من )2 - 3( اأ�ضعاف ح�ضب تحمل المري�ض(.

ال�ضكل )9 - 3(: �ضورة لطفل م�ضاب بمر�ض ال�ضلياك.

ن�شاط )11-9(
بالرجوع اإلى الملحق رقم 1 حدد الحتياجات الغذائية اليومية من البروتين والطاقة لطفل عمره 

12 �ضهراً. كم ينبغي اإعطاء مري�ض م�ضاب بال�ضلياك في هذا العمر؟

 �لطاقة و�لبروتين في غذ�ء مري�ص �ل�سلياك
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جـ- زيادة المتناول من الفيتامينات خا�ضة الذائبة في الدهن وكذلك العنا�ضر المعدنية وبخا�ضة 
الحديد والكال�ضيوم والمنغنيز. وهذه العنا�ضر الغذائية قد تعطى كمكملات غذائية بالإ�ضافة 

اإلى التركيز على م�ضادرها الغذائية.
د - يمكن في بع�ض حالت الح�ضا�ضية )خا�ضة ح�ضا�ضية البي�ض والحليب( اإزالة التح�ض�ض بمنع 

تناول المادة المح�ض�ضة من م�ضادرها الغذائية، ثم اإعطائها بكميات قليلة وزيادة الكمية تدريجياً، 
وهذا يتطلب اإ�ضرافاً طبياً.

هـ- ينبغي قراءة بطاقات البيان الموجودة على الأغذية للتاأكد من خلوها من الغلوتين.
Phenylketonuria خام�شاً: الفنيل كيتونوريا

1- �نت�سار �لمر�ص و�أ�سبابه
ين�ضاأ مر�ض الفنيل كيتون )الفنيل كيتونوريا (نتيجة لمر�ض وراثي يوؤدي اإلى عدم قدرة الج�ضم على 
ت�ضنيع اإنزيم له دور في اأي�ض الحم�ض الأميني الأ�ضا�ضي فينيل األنين وتحويله اإلى الحم�ض الأميني 
والمواد  الأ�ضلي  الحم�ض  م�ضتوى  في  ا�ضطرابات  عنه  ينعك�ض  مما  تايرو�ضين،  الأ�ضا�ضي  غير 
الناتجة عنه وعن التايرو�ضين في  الج�ضم وحدوث اأعرا�ض مر�ضية �ضارة تنتهي بالتخلف العقلي 

الدائم، ما لم يغذ الطفل منذ الولدة على تركيبة خا�ضة.

2- �أعر��ص �لمر�ص
ما لم يعط الطفل الم�ضاب بهذا المر�ض والذي تم ت�ضخي�ضه منذ الولدة تركيبة غذائية خا�ضة مبنية 
على الحليب، بعد نزع ن�ضبة عالية من الفنيل األنين منها، فاإن عدداً من الأعرا�ض تبداأ بالحدوث 

عند الطفل منذ طفولته المبكرة وخا�ضة في مرحلة النمو الدماغي في ال�ضنة الأولى من العمر.
ن�شاط  )12-9(

بالرجوع اإلى اأحد الكتب المتوافرة في مكتبة مدر�ضتك حول الحميات والتغذية ال�ضريرية، حاول 
اأن تجد الطريقة التي يتم بها ت�ضخي�ض المر�ض وال�ضن الذي ينبغي اأن يتم فيه هذا الت�ضخي�ض.

 ت�سخي�ص مر�ص �لفنيل كيتونوريا

 اإن احتمال حدوث هذا المر�ض الوراثي، وكثير من الأمرا�ض الوراثية الأخرى، يتم ح�ضب 
قوانين مندل الوراثية اأي بن�ضبة 1 من كل 4 مواليد عندما يكون الأبوان حاملين لل�ضفة الوراثية 
اأنه يحدث  للمر�ض  فيها فحو�ضات دقيقة  التي تُجرى  الدول  الإح�ضاءات في  المتنحية. وت�ضير 

بمعدل 1 من كل )10 - 15( األف حالة ولدة.
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ومن �أهم �لأعر��ص و�لعلامات �ل�سريرية للمر�ص ما ياأتي:
 اأ -  زيادة محتوى الفنيل األنين في الدم بحيث ترتفع ن�ضبته على القيمة الطبيعية لها وهي )1 - 

3( ملغم/ دي�ضلتر، لت�ضل اإلى اأكثر من )60 - 180( ملغم.
ب- حدوث حالة من التهيج وعدم ال�ضتقرار ونوبات ال�ضراخ والخوف عند الطفل وخا�ضة من 

الأج�ضام التي تلمع.
جـ- نظراً لنخفا�ض التايرو�ضين )الذي يدخل في تكوين �ضبغة الميلانين في العيون وال�ضعر 

والجلد( فاإن التلون الطبيعي في الجلد يتاأثر وي�ضبح لون هذه الأع�ضاء باهتاً.
د - ا�ضطرابات في ن�ضبة الهرمونات المعتمدة في تكوينها على التايرو�ضين كالأدرينالين.

هـ- يكون للبول رائحة نفاذة وكريهة ناتجة عن خروج المنتجات التمثيلية الكيتونية للحم�ض 
الأميني فنيل األنين.

و- التخلف العقلي الدائم وانخفا�ض حا�ضل الذكاء.
3- �لمعالجة �لغذ�ئية للمري�ص �لم�ساب بالفنيل كيتونوريا

تت�ضمن المعالجة الغذائية للاأطفال بهذا المر�ض ما ياأتي:
 اأ - اإعطاء الطفل منذ الولدة تركيبة حليب خا�ضة تحتوي على كمية قليلة من الفنيل األنين بدلً 

من حليب الأم.
ب- تقديم الأطعمة التكميلية للطفل الر�ضيع في مواعيدها، على اأن تكون ن�ضبة الحم�ض الأميني 
منخف�ضة فيها، لتجنب رفع ن�ضبة الفنيل الأنين في الدم. ويوجد قوائم غذائية خا�ضة بمحتوى 

الفنيل األنين في الأطعمة المختلفة.
جـ- ال�ضتمرار باإعطاء طعام مقيد بالفنيل األنين وبخا�ضة خلال نمو الدماغ ولفترة ل تقل عن 8 
اأثناء  في  معالجتهن  تمت  واللواتي  بالمر�ض  الم�ضابات  الحوامل  الن�ضاء  وكذلك  �ضنوات، 

الطفولة لهذا المر�ض.
د - الإر�ضاد الأ�ضري للعائلات التي يكون فيها الزوجان حاملين للمر�ض ون�ضحهما حول تنظيم 

الأ�ضرة واإجراء الفحو�ضات المبكرة لمواليدهم.
ن�شاط )13-9(

هذا  من  الخالية  الأطعمة  من  واأمثلة  حذفها،  ينبغي  والتي  األنين،  بالفنيل  الغنية  الأطعمة  اذكر 
الحم�ض الأميني والتي يمكن ا�ضتعمالها بحرية.

 م�سادر �لفنيل �ألنين في �لغذ�ء



273

الوحدة التا�ضعة

Diabestes Mellitus ضاد�ضاً: مر�س ال�ضكري�

مر�ض ال�ضكري عبارة عن مجموعة من ال�ضطرابات الأي�ضية التي تنتج عن اأ�ضباب متعددة يجمع 
قلة  اأو  الإن�ضولين  هرمون  اإفرازات  وبقلة   )Hyperglycemia( الدم  �ضكر  في  بارتفاع  تقترن  اأنها  بينها 
وينتهي  والت�ضريحية  البيوكيماوية  )ال�ضطرابات(  ال�ضذوذات  من  عدد  اإلى  يوؤدي  وهو  فعاليته. 
بم�ضاعفات مر�ضية خطيرة في عدد من اأجهزة الج�ضم ما لم يعالج بالأدوية المنا�ضبة والتدبير الغذائي 

ال�ضحيح ب�ضورة مبكرة.
واأنواع ال�ضكري، متعددة اأهمها �ضكري ال�ضغار والذي درج ت�ضميته بم�ضطلح »ال�ضكري المعتمد 
على الإن�ضولين« )حوالي 15٪ من حالت ال�ضكري( و�ضكري الكبار »غير المعتمد على الإن�ضولين« 

)80 - 85٪ من الحالت(.
1- �أ�سباب �ل�سكري

ويدخل في الت�ضبب بال�ضكري عوامل عدة اأهمها:
�أ -  �لعامل �لور�ثي: فهناك جينات م�ضوؤولية عن توريث المر�ضى، والتجاه العائلي وا�ضح في 

انت�ضار ال�ضكري في المجتمعات الب�ضرية.
ب- ال�شمنة وقلة الن�شاط الحركي: تقترن زيادة الوزن مع حدوث ال�ضكري، ويقدر اأن احتمال 

اأن  الوزن مقدارها 20٪. ويبدو  زيادة في  يت�ضاعف مع  الثاني(  نوع  المر�ض )من  حدوث 
البدانة توؤدي اإلى نق�ض في م�ضتقبلات الإن�ضولين.

جـ- �لكروب Stress �ضواء اأكانت نف�ضية اأم ج�ضدية.

د- �لعامل �لفيرو�سي: اإن تكاثر الفيرو�ضات في البنكريا�ض قد توؤدي اإلى تغيرات تنتهي بمر�ض 
ال�ضكري ومن اأمثلة الأمرا�ض الفيرو�ضية هذه مر�ض الح�ضبة الألمانية )Rubella( واأبو كعيب 

.)Hepatitis( والتهاب الكبد )Bumps(

هـ- نق�ص �لعنا�سر �لغذ�ئية: هناك اأدلة على وجود علاقة ما بين نق�ض بع�ض العنا�ضر الغذائية 
ال�ضغرى وما بين عدم قدرة الج�ضم على تحمل الغلوكوز.

ن�شاط )14-9(

اذكر العلاقة ما بين نق�ض كل من الزنك والكروم ومر�ض ال�ضكري.

علاقة مر�ص �ل�سكري بنق�ص �لعنا�سر �لمعدنية �ل�سغرى
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2- بع�ص �ل�سطر�بات �لأي�سية �لمر�فقة لمر�ص �ل�سكري
كان يعتقد �ضابقاً باأن مر�ض ال�ضكري ينتج عن خلل في اأي�ض الكربوهيدرات، اإل اأنه اأ�ضبح وا�ضحاً 

الآن اأن مر�ض ال�ضكري يقترن بعدد من التغيرات الأي�ضية التي يمكن اإيجازها في ما ياأتي:
 اأ -  ترتفع قيمة الغلوكوزفي �ضكر الدم نظراً لعدم كفاية هرمون الإن�ضولين اأو قلة فاعليته مما 

يجعلها اأعلى من معدلها الطبيعي )70 - 120 ملغم/ دي�ضلتر(.
ب- تحلل الن�ضيج الدهني لتزويد بع�ض الخلايا والأن�ضجة بالطاقة بدلً من الغلوكوز.

جـ- يرافق ذلك زيادة البوتا�ضيوم القادم من تحلل البروتين والأن�ضجة الع�ضلية، وزيادة اطراح 
ال�ضوديوم مع البول، كما يزيد م�ضتوى الأج�ضام الكيتونية الناتجة عن تحلل الدهون وارتفاع 

ليبيدات الدم.
3- �لأعر��ص و�لتغير�ت �لمر�سية و�لم�ساعفات �لناتجة عن مر�ص �ل�سكري

تت�ضابه اأعرا�ض مر�ض ال�ضكري بنوعيه: المعتمد على الإن�ضولين وغير المعتمد على الإن�ضولين مع 
وجود بع�ض الختلافات ما بين النوعين، وهذه اأهم الأعرا�ض:

�لأعر��ص �لأولية وت�سمل: غزارة البول وال�ضعور بالعط�ض وال�ضعور بالجوع )النهم(. كما  �أ- 
ت�ضمل تغير وزن الج�ضم بالزيادة )في حالة �ضكري الكبار( ونق�ضه في )حالة �ضكري ال�ضغار(.

ب- �لأعر��ص �لمتاأخرة وت�سمل:

1 . غبا�ض الروؤية.
2 . زيادة تعر�ض الجلد للعدوى.

3 . خَوَر القوى وال�ضعور بالإجهاد ال�ضريع.

ن�شاط )15-9(

اأ�ض�ض التغذية العلاجية المتوافر في مكتبة المدر�ضة، حاول اأن تف�ضر زيادة  اإلى كتاب  بالرجوع 
ال�ضعور بالجوع والعط�ض والرغبة في التبول عند مري�ض ال�ضكري.

 �أ�سباب �لجوع و�لعط�ص وزيادة �لرغبة في �لتبول عند مري�ص �ل�سكري.
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4 . الحُما�ض الكيتوني لل�ضكري )وهذا اأكثر ما يكون في �ضكري ال�ضغار( وهو ناتج عن 
الأج�ضام الكيتونية التي من�ضوؤها تحلل الدهون. ما هي �لأحما�ص �لكيتونية؟

.  Coma  5 . ارتفاع ال�ضغط الأ�ضموزي والمقترن بال�ضبات
جـ- �لم�ساعفات �لمر�سية �لمرتبطة بال�سكري؛ وت�سمل:

1 . اأمرا�ض الجلد.
2 . زيادة النوبات القلبية والجلطات الدماغية.

3 . الف�ضل الكلوي.
4 . فقدان الب�ضر.

4- �أهد�ف �لحمية �لغذ�ئية لمري�ص �ل�سكري
تهدف حمية مري�ض ال�ضكري اإلى ما ياأتي:

 اأ - تزويد الج�ضم بتغذية متوازنة بحيث يح�ضل على جميع العنا�ضر الغذائية ب�ضورة دائمة نظراً 
الغذائي  النق�ض  اأمرا�ض  من  ت�ضبب عدداً  ال�ضكري  مري�ض  غذاء  في  المبررة  غير  القيود  لأن 

لكون الحمية تعطى على المدى الطويل.
ب- �ضبط �ضكر ودهون الدم وجعلها في الم�ضتويات الطبيعية.

جـ- تجنب م�ضاعفات المر�ض.
 د - جعل حياة المري�ض طبيعية دون مبالغة في تقييد بع�ض الأطعمة.

5- �لحمية �لحديثة لمري�ص �ل�سكري
تختلف بع�ض تفا�ضيل الحمية في نوعي ال�ضكري الرئي�ضيين اإل اأنه يوجد بينهما قوا�ضم م�ضتركة 
تطورت  ولكن  الكربوهيدرات  من  القادمة  الطاقة  ن�ضبة  تقليل  ال�ضائد  التجاه  كان  وقد  كثيرة. 

الحمية لت�ضمل الخ�ضائ�ض والأمور الآتية:
اأ -  تزويد المري�ض بكمية منا�ضبة من الطاقة، فمري�ض ال�ضكري من النوع الأول )�ضكري ال�ضغار( 
بينما ل بد من  الحياة  المرحلة من  النمو في هذه  الطاقة لدورها في  اإلى زيادة كمية  يحتاج 

خف�ض كمية الطاقة في حالة �ضكري الكبار الذي يكون مقترناً بال�ضمنة.
ب- اإعطاء المري�ض كمية عادية من الكربوهيدرات تتراوح ما بين 50 - 60٪ من الطاقة.
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جـ- �ضرورة اإعطاء كمية كافية من البروتين لحاجة الج�ضم اإليها في النمو اأو تعوي�ض الأن�ضجة 
المهدومة وتخفيف عملية الهدم.

د - اإعطاء الدهون بكمية معتدلة ل تتجاوز 25 - 30٪ من الطاقة مع التركيز على الدهون غير 
الم�ضبعة والتقليل من الكول�ضترول والدهون الم�ضبعة.

هـ- توزيع كمية الطعام الم�ضتهلكة يومياً ب�ضورة عادلة على وجبات النهار بحيث ن�ضمن عدم 
تناول ن�ضبة عالية من الكربوهيدرات وخا�ضة الب�ضيطة منها في وجبة واحدة.

و - تقليل ا�ضتخدام الملح الزائد في الطعام.
ز - تزويد المري�ض بم�ضادر غذائية عالية بالألياف وخا�ضة الذائبة منها. وهذه متوافرة في 

الفواكه والخ�ضروات.
ح- قد ل يحتاج المري�ض لزيادة عدد الوجبات ولكن عند ال�ضعور بالجوع يمكن تناول اأغذية 

منخف�ضة الطاقة مثل الخ�ضروات والفواكه.
ط- توزيع الكربوهيدرات ب�سورة تتلائم مع نوع الاإن�سولين المقرر ا�ستعماله للمري�ض.

ي- التمارين والن�ضاطات �ضرورية في حالة مر�ضى ال�ضكري الذين يعانون من ال�ضمنة بينما يجب 
عدم الإ�ضراف فيها بعد تناول الإن�ضولين في حالة مر�ض ال�ضكري المعتمد على الإن�ضولين.

Renal Failure ضابعاً: الق�ضور الكلوي�

للكليتين دور مهمٌّ في التخل�ض من ف�ضلات عمليات الأي�ض الغذائي في الج�ضم، اإذ يتم من خلال 
الوحدات الوظيفية فيهما )وهي النفرونات( تر�ضيح الماء وما يذوب به من اأملاح ومركبات ذات وزن 
جزيئي منخف�ض ، ثم المت�ضا�ض الختياري لبع�ض المكونات التي تم تر�ضيحها، ويعقب ذلك اطراح 
الف�ضلات التي اأهمها اليوريا )البولة( والأملاح الزائدة عن حاجة الج�ضم. ويوجد في كل كلية حوالي 

مليون نفرون تحتوي على كبيبات كلوية Glomeruli يتم من خلالها التر�ضيح.

ن�شاط  )16-9(

بالرجوع اإلى الوحدة الثانية من هذا الكتاب وكتاب تغذية الإن�ضان المتوافر في مكتبة المدر�ضة، 
حاول اأن ت�ضع قائمة بالأطعمة الدهنية غير الم�ضبعة وقليلة الكول�ضترول.

 �لدهون �لم�سبعة وغير �لم�سبعة
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كما اأن للج�ضم وظيفة غُدّية تتمثل في هرمونات هي هرمون الإيرثروبيوتين Erythropoietin الذي 
له دور في عملية تكوين كريات الدم في نخاع العظام وهرمون الرينين، ذي العلاقة باآلية تنظيم اطراح 
ال�ضوديوم، وهرمون الكال�ضتريول  Calcitriol الذي ي�ضنع من فيتامين د ويعمل على تنظيم امت�ضا�ض 

الكال�ضيوم من الأمعاء.
المذكورة.  الوظائف  من  اأكثر  اأو  واحدة  على  تنعك�ض  قد  للكلى  مر�ضية  حالة  اأي  اأن  ووا�ضح 

ويوجد حالت مر�ضية كثيرة ت�ضيب الكلى مثل:
٭ التهاب الكلى ووحداتها الوظيفية.

.Nephrosis  ٭ دار الكلاء
٭ الق�ضور الكلوي بنوعية: الحادّ والمزمن.

٭ الح�ضوة الكلوية.
٭ الأورام الخبيثة في  الكلية.

ويتوقف التدبير الغذائي لأمرا�ض الكلية على حدتها وطبيعة ال�ضطرابات في وظائفها. و�ضوف 
والقيود  والتعديلات  والحمية  والمزمن،  الحادّ  بنوعيه:  الكلوي  الق�ضور  الم�ضتوى  هذا  في  نتناول 

الغذائية اللازمة.
1- �أ�سباب �لق�سور �لكلوي

يحدث في هذا المر�ض ق�ضور وظيفي �ضديد في كليتي المري�ض ويرتفع نتيجة لذلك تركيز نواتج 
عمليات الأي�ض الغذائي للبروتينات في دمه. واأهم المركبات التي يزيد تركيزها البولة Urea والكرياتنين 

وحم�ض اليوريك والبوتا�ضيوم والفو�ضفات. والق�ضور الكلوي اإما اأن يكون حاداً اأو مزمناً.
ومن اأهم اأ�ضباب الق�ضور الكلوي الحادّ:

 اأ  - هبوط الدورة الدموية وحدوث حالة جفاف �سديدة في الج�سم.
ب- حدوث نخر اأنبوبي كلوي حادّ مما يوؤدي اإلى ارتفاع في مركب البولة في الدم.

اأي ما  دقيقة،  لتر/  مللي  الذي م�ضاحة �ضطحه 1.73م2 نحو 120 - 130  الج�ضم  ير�ضح في 
يبقى منها  الكمية بحيث ل  امت�ضا�ض معظم هذه  يعاد  اليوم. ولكن  لتراً/  يعادل 170 - 180 

للاطراح على �ضكل بول اأكثر من 0.5 - 1.5 مللي لتر/ الدقيقة.
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جـ- الت�ضمم النفروني نتيجة للا�ضتخدام الخاطىء لبع�ض الأدوية.
.Renal  Infaraction د - الحت�ضاء الكلوي

هـ- التهاب النفرونات الكلوية الحاد وخا�ضة بالبكتيريا من نوع الجراثيم ال�ضبحية.
اأما الق�ضور المزمن فمن اأهم اأ�ضبابه:

  اأ - التهاب نفرونات الكلية.
ب- ان�ضداد الجهاز البولي.

جـ- ارتفاع �ضغط ا لدم.
د - ا�ضتخدام م�ضكنات الألم.

هـ- مر�ض ال�ضكري.
2- �أعر��ص �لمر�ص

 اأ  - انخفا�ض حجم البول اأو ندرته )Anuria( )اأقل من 500 �ضم3/ اليوم(.
ب- خروج دم وبروتين في البول.

جـ- الغثيان وقلة ال�ضهية نتيجة لرتفاع تركيز البولة في الدم.
د- ال�ضعور بالتعب والإجهاد ال�ضريع.

.)Edema( هـ- الحتفاظ بالماء وحدوث الوذمة
و- قد يحدث �ضداع وغبا�ض في الروؤية.

ز- ارتفاع تركيز البولة والبوتا�ضيوم والكرياتنين والفو�ضفات في الدم، بينما ينخف�ض فيه م�ضتويات 
ال�ضوديوم والكال�ضيوم والبيكربونات.

وفي حالة الق�ضور الكلوي المزمن يح�ضل �ضعف في 
ال�ضهية للطعام، وا�ضطرابات عقلية قد ت�ضل اإلى فتور الوعي 

Stupor اأو الغيبوبة في مراحل متقدمة من هذا المر�ض.

ويقيم مدى الق�ضور من خلال كمية الكرياتنين المر�ضح 
في النفرونات والمطرح في البول. وفي حالة النق�ض الحادّ 
للتر�ضيح الكُبيبي الكلوي يعالج المري�ض بغ�ضيل الدم وهو 

ق�ضية للبحث
في  الكتب  اأحد  اإلى  بالرجوع 
التغذية ال�ضريرية حاول اأن تجد 
قيم الكرياتنين التي من خلالها 
ا�ضتخدام  اإلى  باللجوء  ين�ضح 

الديال اأو زرع الكلية.
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''بالكلية ال�ضطناعية''، اأو بعملية زرع  ما ي�ضمى بالديال Dialysis من خلال ما ا�ضطلح عليه  
الكلى اإن توافرت الكلية والمتبرع المنا�ضب. اإل اأن التدبير الغذائي لمري�ض ق�ضور الكلى يتم 

بحمية مقيدة ببع�ض العنا�ضر الغذائية.
3- �لتدبير �لغذ�ئي للق�سور �لكلوي

و�ضفائها  المر�ضية  الحالة  تح�ضين  في  ال�ضهام  اإلى  الحاد  الكلى  لق�ضور  الغذائي  التدبير  يهدف 
وتحقيق التزان ما بين احتياجات المري�ض من البروتين والطاقة عند ارتفاع الف�ضلات البروتينية 
ال�ضوديوم  بين  ما  التزان  وكذلك  والمتناولة،  المطّرحة  ال�ضوائل  بين  ما  والتزان  الدم  في  

والبوتا�ضيوم.
وين�ضح بتناول 30 - 40 كيلو �ضعر/ كغم من وزن الج�ضم ح�ضب وزنه الفعلي حال المعالجة. 
وتزداد  الحاد  النق�ض  حالت  في  الج�ضم  وزن  من  كغم   / غم  ن�ضف  اإلى  البروتين  كمية  وتقيد 
تدريجياً ح�ضب التح�ضن في التر�ضيح الكُبيبي للكلى. كما ينبغي تقليل البوتا�ضيوم وال�ضوديوم في 

ج�ضمه. وتقل القيود الغذائية عند ا�ضتعمال عملية غ�ضيل الكلى )الديال( اأو زرع الكلية.
الكلية  اأو  الكلوي  الغ�ضيل  ا�ضتعمال  عدم  حالة  وفي  المزمن  الكلوي  الق�ضور  حالة  في  اأما 

ال�ضناعية فتت�ضمن اأ�ض�ض المعالجة ما ياأتي:
 اأ - التقليل من كمية البروتين الم�ضتهلكة يومياً، وتحدد كمية البروتين، ح�ضب ارتفاع الف�ضلات 
 Creatinin الكرياتنين  وت�ضفية  الكُبيبي  التر�ضيح  معدل  وح�ضب  البول  في  النيتروجينية 

Clearance Rate ، اإلى )30 - 40( غ./ اليوم.

البناء  لأغرا�ض  البروتين  لتوفير  وذلك  يومياً،  الم�ضتهلكين  والبروتين  الطاقة  بين  ما  التوازن  ب- 
وعدم اأك�ضدته لإنتاج الطاقة.

جـ- الأف�ضل اأن تكون معظم كمية البروتين القليلة التي حددت للمري�ض من م�ضدر حيواني لأن 
البروتين الحيواني اأكثر وفرة وحيوية.

د - التحكم بكمية ال�ضوديوم بحيث تتراوح ما بين 1 - 3 غم يومياً وكذلك تقييد كمية كل من 
تناول  تقليل  والف�ضفور من خلال  يومياً،  بين 1.5 - 4.0 غم  ما  تتراوح  البوتا�ضيوم، بحيث 
الم�ضادر الغنية بهما. وكل ذلك من خلال ملاحظة الحالة ال�ضحية والتحاليل المخبرية للمري�ض.

هـ- التقليل من تناول ال�ضوائل واإعطاء المري�ض كمية من ال�ضوائل تعادل ما يفقده عن طريق البول 
والبراز والتقيوؤ بالإ�ضافة اإلى 500 - 600 مل يومياً،



280

الحميات الخا�ضة للحالات المر�ضية المختلفة )التغذية العلاجبة(

و - اإ�ضافة جرعات اإ�ضافية من الكال�ضيوم وفيتامين د والحديد تحت اإ�ضراف طبي )وقد يتطلب 
ذلك ا�ضتعمال اأقرا�ض دوائية( وذلك لمنع ح�ضول حثل عظمي Osteodystrophy وفقر دم.

 ز - ربما تطلب الو�ضع زيادة عدد الوجبات مع تقليل الكميات في كل منها نظراً ل�ضعف �ضهية المري�ض.
ح- ي�ضتطيع المري�ض تناول الأغذية الن�ضوية والكربوهيدراتية ذات المحتوى المنخف�ض من 

البروتين كالع�ضل والمربيات والبطاطا والأرز وكذلك الزيوت النباتية.
طـ- ينبغي اأن يكون الطعام جذّاباً وم�ضت�ضاغاً للمري�ض.

ويبين الجدول )9 - 1( المحتوى التقريبي للمجموعات الغذائية من عن�ضري ال�ضوديوم والبوتا�ضيوم.

الجدول )9 - 1(: محتوى المجموعات الغذائية )غير المطبوخة( من عن�ضري ال�ضوديوم والبوتا�ضيوم.

الأون�ضة تعادل حوالي ثُمن رغيف عربي اأو 28 غم. ٭ 
تتباين الفواكه في محتواها من البوتا�ضيوم وبع�ضها غني جداً به مثل الموز. ٭٭ 

٭٭٭بع�ض الخ�ضراوات تحتوي 50 - 100 ملغ كالجزر وال�ضمندر وال�ضلق والفا�ضولياء الخ�ضراء.

محتوى 
البوتا�ضيوم )ملغ(

محتوى 
ال�ضوديوم )ملغ( الكمية )المقيا�ض( المادة اأو المجموعة الغذائية

335 125 كوب الحليب

30 قليل الملح 5
العادي 60

اأون�ضة خبز٭ )اأو ن�ضف 
كوب من الأغذية الن�ضوية(  الخبز والأطعمة الن�ضوية

100 70 اأون�ضة  اللحوم وال�ضماك والدواجن

130 50 بي�ضة واحدة  البي�ض

200-135 2 ن�ضف كوب )100 غم(  معظم الفواكه٭٭ وع�ضائرها

245-110 9 ن�ضف كوب )100 غم(  معظم الخ�ضروات٭٭٭

0 0 ملعقة �ضغيرة )5 غم(  الدهون
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Cancer  ثامناً: مر�س ال�ضرطان

لي�ض ال�ضرطان مر�ضاً واحداً كما يبدو من ال�ضم، بل هو اأنواع متعددة من حيث موقعها في الج�ضم 
والن�ضيج الم�ضاب بها ومن حيث اأ�ضبابها بل ومن حيث طرائق علاجها. ويدخل في الت�ضبب بحدوثه 

والإ�ضعاعات  الكيماوية  للمواد  التعر�ض  ت�ضتمل  كثيرة  عوامل 
بع�ض  مثل  الغذاء  في  الم�ضرطنة  الفيرو�ضية  الإ�ضابات  وبع�ض 
وكذلك  بها.  الم�ضموح  غير  الملونة  والمواد  الحافظة،  المواد 
التعر�ض لغازات عوادم ال�ضيارات، والملوثات الجوية الأخرى 

والتدخين.
بينت  كما   - بال�ضرطان  العلاقة  ذات  الغذائية  المواد  واأكثر 
الدهون  ا�ضتهلاك  زيادة   - المتعددة  الوبائية  الدرا�ضات  ذلك 
الحيوانية وقلة ا�ضتهلاك الألياف النباتية. كما بينت الدرا�ضات اأن 
جـ  وفيتامين  اأ  فيتامين  وتناول  ال�ضرطان  بين  عك�ضية  علاقة  ثمة 
الأخرى  الأك�ضدة  وموانع  هـ  وفيتامين  ال�ضلينيوم  وعن�ضر 

.Polyphenols كالفينولت المتعددة
1- �آثار �ل�سرطان وطر�ئق علاجه �لمختلفة على �لو�سع �لتغذوي للمري�ص

اأمرا�ض ال�ضرطان بحدِّ ذاتها ت�ضبب حالة من القهم الغذائي )�ضعف ال�ضهية للطعام( والهزال  اإن 
ونق�ض عدد من العنا�ضر الغذائية. كما اأن طرائق العلاج المختلفة والتي اأهمها الجراحة والعقاقير 
الدنف  من  حالة  اإلى  وتوؤدي  المختلفة  الأي�ضية  التفاعلات  في  تتدخل   ، والإ�ضعاع  الكيماوية 
Cachexia والهزال وفقدان ال�ضهية وعدد من الم�ضاعفات التي نجد اأهمها في الجدول )9 - 2(. 

وبالتالي فاإن المري�ض يكون في حاجة متزايدة اإلى الطاقة والعنا�ضر الغذائية في الوقت الذي تكون 
�ضهيته للغذاء �ضعيفة جداً.

ق�ضية للبحث
مراجعتك  خــلال  من  حــاول 
العلاجية  التغذية  في  لكتاب 
اأن  المدر�ضة  مكتبة  في  متوافر 
ــادة  زي بين  مــا  العلاقة  تجد 
ا�ضتهلاك الدهون وقلة ا�ضتهلاك 
�ضرطان  بين  ــا  وم ــاف،  ــي الأل
وما  الثدي،  و�ضرطان  القولون 

هي الآلية المفتر�ضة لذلك ؟



282

الحميات الخا�ضة للحالات المر�ضية المختلفة )التغذية العلاجبة(

الجدول )9 - 2(: اأهم الم�ضاكل التغذوية الناتجة عن ال�ضرطان وطرائق معالجته مع و�ضف 
مخت�ضر لأ�ضلوب المعالجة التغذوية.

�أهم �أ�ساليب �لمعالجة �ل�سبب  �لم�سكلة
وجبات �ضغيرة، وم�ضروبات مغذية بين الوجبات؛ ا�ضتخدام 
اإعطاء  ال�ضهية؛ عدم  فاتحات  ا�ضتعمال  الغذائية؛  المكملات 
العقاقير قبل الوجبات؛ تجنب الأطعمة ال�ضاخنة والمدهنة وقوية 
عند  بالأنبوب  التغذية  ا�ضتخدام  النكهة والغنية بالبهارات؛ 

الحاجة.

المر�ض نف�ضه
العلاج بالأ�ضعة

العلاج الكيماوي

1-  فقدان ال�ضهيه 
وال�ضتفراغ

البهارات؛  القوية؛  النكهة  ذات  العادية  الأطعمة  ا�ضتعمال 
عديمة  الأغذية  تجنب  الكاملة؛  بال�ضوائل  الوجبة  تدعيم 

المذاق.

العلاج بالأ�ضعة
العلاج الكيماوي

2- �ضعف حا�ضة 
التذوق  

الفم  في  متما�ضكة  تظل  التي  الأطعمة  على  التركيز 
كالمعكرونة بالكريم؛ تدعيم الوجبات بم�ضادر الن�ضويات 
ال�ضوائل  تجنب  بالن�ضا؛  ال�ضوربات  تكثيف  والبروتينات؛ 

الخفيفة كالماء وال�ضاي والقهوة؛ اللحوم الم�ضوية جيداً.
بع�ض العقاقير الكيماوية 3- ع�ضر البلع

بنظافة  الهتمام  ال�ضوائل؛  تناول  اللينة؛  الأطعمة  ا�ضتعمال 
الفم؛ تجنب الأطعمة الجافة.

العلاج بالأ�ضعة لمنطقتي 
الفم والحلق 4- جفاف الفم 

والجلي  البوظة  )مثل  والباردة  اللينة  الأطعمة  ا�ضتعمال 
ب�ضوائل  الوجبة  دعم  المعلبة(؛  والفواكه  والخ�ضروات 
الحام�ضية  الأطعمة  تجنب  الفم؛  بنظافة  العناية  الغلوكوز؛ 

والأطعمة المالحة وال�ضاخنة.

المعالجة بالأ�ضعة في 
منطقتي الحلق والفم.
بع�ض اأنواع العقاقير 

الكيماوية

5- التهاب الفم اأو 
الحلق 

ا�ضتعمال الوجبات قليلة الألياف.
الإ�ضعاع في منطقة البطن 

ال�ضفلي.
بع�ض العقاقير الكيماوية

6- الغازات واآلم 
البطن

وجبات قليلة الألياف؛ تناول ال�ضوائل في حالة ا�ضتداد 
الإ�ضهال؛ ا�ضتعمال موانع الإ�ضهال.

الإ�ضعاع في منطقة البطن 
ال�ضفلي.

بع�ض العقاقير الكيماوية.
7- الإ�ضهال

زيادة الألياف الغذائية؛ ا�ضتعمال الأدوية الملينة والم�ضهلة 
تحت اإ�ضراف الطبيب.

بع�ض اأنواع العقاقير 
الكيماوية 8- الإم�ضاك

جيدا؛ً  والخ�ضروات  الفواكه  غ�ضيل  جيدا؛ً  الطعام  طهو 
ا�ضتداد المر�ض؛ غ�ضل  تجنب الأطعمة الطازجة كلياً عند 
فوراً  المطهو  الطعام  تبريد  )بالمطهرات(؛  الأوعية 
النيئة  الأطعمة  تجنب  الطعام؛  ف�ضلات  من  والتخل�ض 

كالبي�ض و�ضمك الف�ضيخ والحليب غير المب�ضتر.

بع�ض اأنواع ال�ضرطان 
المعالجة بالأ�ضعة.

9- نق�ض الكريات 
البي�ضاء مع احتمال 

العدوى
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2- حمية مري�ص �ل�سرطان
والفواكه  الخ�ضراوات  وكذلك  الغذاء  في  والطاقة  البروتين  بزيادة  الهتمام  يجب  عام  ب�ضكل 
هو  كما  للمر�ض  المزمنة  والأعرا�ض  الم�ضاعفات  الوجبة ح�ضب  وتعديل  و جـ،  اأ  والفيتامينات 
مذكور في الجدول )9 - 2(. ول �ضك اأن معالجة مري�ض ال�ضرطان اأمر فردي ح�ضب المري�ض 
في  الم�ضتخدمة  والأدوية  المر�ض،  عن  الناتجة  والم�ضاعفات  عنده،  ال�ضرطان  ونوع  وحالته 

العلاج، وحالة المري�ض التغذوية.
وذلك  الكاملة،  الوريدية  التغذية  اإلى  يلجاأ  للطعام  ال�ضهية  وانعدام  ال�ضديد  الهزال  حالة  وفي 
ل�ضمان ح�ضول المري�ض على احتياجاته الغذائية وعدم تردي و�ضعه ال�ضحي والتغذوي، وتوجد 

خلطات وتراكيب غذائية للتغذية الوريدية تنا�ضب حالت المر�ضى المختلفة.

3- �لوقاية من �أمر��ص �ل�سرطان
الكثير غام�ضاً حول  ال�ضرطان وم�ضاعفاته واأعرا�ضه. وما يزال  اأ�ضباب  اإلى تنوع  الإ�ضارة  �ضبقت 
وثيقة  علاقة  لها  الآتية  الإجراءات  اأن  الوبائية  بالدرا�ضات  ثبت  ولكن  للمر�ض.  الدقيقة  ال�ضببية 

بالوقاية من هذه الأمرا�ض:
 اأ  - تنويع الأغذية المتناولة والتركيز على الفواكه والخ�ضراوات في الوجبات.

ب- زيادة تناول الألياف الغذائية بزيادة تناول م�ضادرها.
جـ- زيادة تناول فيتامين جـ وفيتامين اأ والكاروتينات.

د - التقليل من تناول الدهون وخا�ضة الحيوانية منها، وعدم م�ضاهمة الدهون باأكثر من ثلث الطاقة 
المتناولة.

هـ- تجنب الأطعمة المحفوظة بالم�ضافات الغذائية التي ثبت وجود علاقة بينها وبين ال�ضرطان 
مثل النترات.

ن�شاط )17-9(

بالرجوع اإلى اأحد الكتب في التغذية ال�ضريرية، حاول اأن تجد مكونات تركيبة التغذية الوريدية 
وما تحتويه من عنا�ضر غذائية. هل تزود التركيبة المري�ض بجميع احتياجاته الغذائية؟

 �لتغذية �لكاملة بالوريد
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و - تجنب الأطعمة المدخنة والمملحة.
ز - الإقلاع عن الكحول.

ح- الإقلاع عن التدخين

ن�شاط  )18-9(

ابحث عن اأكثر الأطعمة علاقة بكل من �ضرطان القولون والثدي. حاول اأن تجد الآلية الدقيقة 
التي ت�ضرح هذه العلاقة.

�لأطعمة ذ�ت �لعلاقة ب�سرطان �لقولون و�لثدي.

ن�شاط )19-1(

 ابحث عن اأنواع ال�ضرطان الأكثر ارتباطاً بكل من التدخين والكحول.

�ل�سرطان و�لتدخين و�لكحول
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1- اختر الرمز المنا�ضب من العمود الأيمن ل�ضم الحالة المر�ضية في العمود الأي�ضر.
مر�ض ال�ضلياك  اأ  - ال�ضوائل ال�ضافية      

ال�ضرطان ب- الوجبة عالية الطاقة      
ارتفاع �ضغط الدم جـ- الوجبة عالية البروتين     

الفنيل كيتونيوريا د - الوجبة منخف�ضة البروتين     
ما بعد الجراحة هـ- الوجبة قليلة الملح      

الق�ضور الكلوي و - الوجبة قليلة الدهن      

مر�ض ال�ضكري ز - الوجبة خالية الغلوتين     

العُ�ضاد ح- الوجبة قليلة الفنيل الأنين     

الحروق  ط- الوجبة عالية الاألياف      

واأطعمة  للخبز  بديلة  كاأطعمة  ت�ضلح  والكربوهيدرات  بالطاقة  غنية  اأطعمة  خم�ضة  �ضَمِّ   -2
الحبوب الغنية بالغلوتين كي تقدم لمري�ض ال�ضيلياك.

3- اأجب عن كل من الجمل الآتية بكلمة »نعم« اأو كلمة »ل«:

  اأ - تخلو ال�ضوائل الكاملة من الحليب ومنتجاته.

''Helicobacter Pylori''  ب- ال�ضبب الأ�ضا�ضي للقرحة اله�ضمية هو بكتيريا

جـ- زيت الزيتون اأعلى في محتواه من الكولي�ضترول من زيت الذرة وزيت ال�ضويا.

د - الغذاء المف�ضل للطفل الم�ضاب بالفنيل كيتونيوريا هو حليب الأم.

4- اذكر الإجراء المنا�ضب لتقليل كمية الدهون في الغذاء المحتوى على ما ياأتي:

  اأ - الحليب

ب- لحم الخروف
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الحميات الخا�ضة للحالات المر�ضية المختلفة )التغذية العلاجبة(

جــ- الدجاج

د   - يخنة الخ�ضراوات
5- اذكر خ�ضائ�ض حمية ال�ضكري الحديثة.
6- ما اأهم اأعرا�ض مر�ض الق�ضور الكلوي؟

7- ما الإجراءات التغذوية التي يجب تطبيقها في حالة:
  اأ - اإ�ضابة مري�ض ال�ضرطان الذي يعالج بالعقاقير الكيماوية بالإ�ضهال.

ب- جفاف الفم عند مري�ض ال�ضرطان الذي يعالج بالت�ضعيع.
جـ- ع�ضر البلع عند مري�ض ال�ضرطان الذي يعالج بالت�ضعيع.

8- ما الهرمونات التي يمكن اأن تتاأثر باأمرا�ض الكلية وخا�ضة الق�ضور الكلوي؟
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الملاحق
ت العنا�صر المعدنية

 ملحق )1(      2-  احتياجا
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الملاحق

 ملحق )1(      3-  العنا�صر الكبرى والطاقة
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الملاحق
 القيمة الغذائية لبع�ض الاأطعمة ال�صائعة الا�صتعمال)في كل 100 غرام من الجزء ال�صالح للأكل من الغذاء(.

ملحق )2( 
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الملاحق

 تابع ملحق )2(
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الملاحق

مبادرة الم�صت�صفيات ال�صديقة للأطفال وت�صجيع الر�صاعة الطبيعية ملحق 3  

بطاقة الم�صت�صفيات ال�صديقة للأطفال

10  خطوات لاإنجاح الر�صاعة الطبيعية
ينبغي على كل مرفق يقدم خدمات الأمومة ورعاية المواليد 

حديثي الولدة:

اأن تكون له �صيا�صة مكتوبة للر�صاعة 
روتينية  ب�صورة  تبلغ  الطبيعية، 

لجميع العاملين بالرعاية ال�صحية.

1

بالرعاية  العاملين  جميع  يدرب  اأن 
اللزمة  المهارات  على  ال�صحية 

لتنفيذ هذه ال�صيا�صة.

2

اأو  األّ يقدم للمواليد الجدد اأي طعام 
�صراب غير حليب الأم، ما لم ين�صح 

الطبيب بغير ذلك.

3

البدء  على  الأمهات  ي�صاعد  اأن 
ن�صف  خلل  اأطفالهن  باإر�صاع 

�صاعة من الولدة.

4

الإر�صاع، وكيفية  الأمهات كيفية  يعلّم  اأن 
الحفاظ على اإدرار الحليب، حتى لو افترقن 

عن اأطفالهن الر�صع.

5

بفوائد  الحوامل  الن�صاء  جميع  يعرّف  اأن 
الر�صاعة الطبيعية وكيفية الر�صاعة.

6

ي�صمى  ما  اأو  �صناعية  حلمات  يقدم  األّ 
من  ير�صعون  الذين  للأطفال  باللهايات 

اأمهاتهم.

7

اإر�صاع مولودها عند  الأم على  اأن ي�صجع 
الطلب.

8

الأمهات  بقاء  الم�صت�صفى  ي�صجع  اأن 
والمواليد معاً في نف�س الغرفة طوال الوقت.

9

اأن يتبنى ت�صكيل جماعات لدعم الر�صاعة 
قبيل  اإليها  الأمهات  يحيل  واأن  الطبيعية، 

مغادرتهن الم�صت�صفى.

10
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الملاحق

ملحق )4(

لوائح النمو لكل من الطول والوزن مقابل العمر من الولادة حتى �صن 36 �صهراً وذلك للذكور والاإناث

اأ. لوحة النمو بالوزن عند الذكور من الولادة 
وحتى 36 �صهراً
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الملاحق

تابع ملحق )4(

ب. لوحة النمو بالوزن عند الاإناث من الولادة 
وحتى 36 �صهراً
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الملاحق

تابع ملحق)4(

جـ. لوحة نمو الطول عند الذكور من الولادة 
وحتى 36 �صهراً
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الملاحق

تابع ملحق)4(

د. لوحة نمو الطول عند الاإناث من الولادة وحتى 
36 �صهراً
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هو�ئية )�أحياء دقيقة(
�فلاتوك�سين )مو�د �سامة تفرزها �لأعفان(

�لجر�بات �لغدية
بناء، �أي�ض بنائي

لهو�ئية )�أحياء دقيقة(
�لقيا�سات �لج�سمية

�لهالة )للثدي(
تر�سبات )دهنية في �أوعية �لدم(

�لع�ساد )نوع من ت�سلب �ل�سر�يين(
عامل �أتو�تر

)A(

Aerobic microorganisms

 Aflatoxin

Alveoli

Anabolism

Anaerobic microorganisms

Anthropometric measurements

Areola

Atheroma

Atherosclerosis

Atwater factor

�لطهي بالفرن
تو�زن

وجبة متو�زنة
م�سروف �لأي�ض �لأ�سا�سي

ميز�ن �لدعامة �لأفقية �لر�أ�سية
بقع بيتوت )من علامات نق�ض فيتامين �أ(

�سلق خفيف
موؤ�سر كتلة �لج�سم

�لمحافظة على �لوزن
مجموعة �لخبز و�لحبوب

زبدة
�سبيه �لزبدة

 �سمن حيو�ني

)B(

Baking/roasting

Balance

Balanced diet

Basal energy expenditure-BEE

Beam balance

Bitot's spots

Blanching 

Body mass index-8MI

Body weight control

Bread and cereals group

Butter

Butter analogue

Butter ghee

قائمة المطلحات



300

دنف )هز�ل �سديد(
هرمون �لكال�سيتريول )هرمون م�ستق من فيتامين )د(

فرجار �لثخن/ كاليبر
�سعر، كالوري )وحدة لقيا�ض �لطاقة(

حفظ بالتعليب
هدم )�أي�ض هدمي(

مر�ض �ل�سلياك )�لتح�س�ض للغلوتين(، �لجوَ�ف
مائين

�لهلب )في �لبي�سة(
تحاليل مخبرية

تلف �لتبريد
كولي�سترول

�سو�ئل �سافية
فحو�سات �سريرية
�للبا )�ل�سر�سوب(

�سُبات )غيبوبة(
بهار�ت، مطيبات

�لم�ساك
�أقر��ض �لكعك �لمحلاة

قرنية �لعين
معدل ت�سفية �لكرياتينين

�لفد�مة

)C(

Cachexia

Calcitriol

Caliper

Calorie

Canning

Catabolism

Celiac disease

Centiles

Chalasa

Chemical analysis

Chilling injury

Cholesterol

Clear fluids

Clinical examination

Colestrum

Coma

Condiments

Constipation

Cookie

Cornea

Creatinine clearance rate

Cretinism
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�لقيم �لغذ�ئية �ليومية
منطقة �لخطر

نق�ض/ عوز
دك�سترينات )كربوهيدر�ت مكونة من عدد غير كبير من 

�ل�سكريات �لب�سيطة(
�ل�سكري )مر�ض �لبول �ل�سكري(

ت�سخي�ض
دُيال )تنقية �لدم بالكلية �ل�سطناعية(

�إ�سهال
تخطيط �لوجبات

�لتقييم �لغذ�ئي
�ألياف غذ�ئية )مركبات ل ته�سم �إنزيمياً في �لإن�سان(

برنامج غذ�ئي
�لمتناول �لغذ�ئي �لمرجعي

�سكريات ثنائية �لت�سكر
دونت )من �لعجائن(

ع�سر �له�سم

)D(

)Daily values )DV

Danger zone

Deficiency

Dextrin

Diabetes mellitus

Diagnosis

Dialysis

Diarrhea

Diet planning

Dietary assessment

Dietary fibers

Dietary program

Dietary Reference Intakes DRI

Disaccharides

Doughnut

Dyspepsia

�لرتعاج �لنفا�سي
وذمة
جنين

�أغذية �ل�سعر�ت �لفاغرة/ �أغذية فارغة

)E(

Eclampsia

Edema

Embryo

Empty foods
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�سعر�ت فارغة
�سويد�ء، �ندو�سبيرم

�إثر�ء تدعيم
هرمون �لإيريثروبيوتين
حمو�ض دهنية �أ�سا�سية

�رتفاع �سغط �لدم �لأ�سا�سي
قو�ئم �لبد�ئل

�لر�ساعة �لمطلقة

Empty calories

Endosperm

Enrichment

Erythropoietin

Essential fatty acids

Essential hypertension

 Exchange lists

Exclusive breastfeeding

�ختيارية )بكتريا(
�أطعمة خالية �لدهن

حمو�ض دهنية غير م�سبعة
كامل �لد�سم

�إد�رة �لغذ�ء و�لدو�ء �لمريكية
�سبغات �لفلافونويد

غذ�ء
مادة م�سافة

�لتح�س�ض للغذ�ء
تغير �لرغبة )للاأطعمة(
�أمر��ض منقولة بالغذ�ء

جد�ول تركيب �لأغذية
ه�سم �لغذ�ء

نظام بد�ئل �لأغذية
بد�ئل �لأغذية

)F(

Facultative

Fat-free foods

Unsaturated fatty acids

 Whole - fat

FDA

Flavonoids

Food

Food additive

Food allergy

Food aversion

Foodborn illnesses

 Food composition tables

Food digestion

Food exchange system

Food exchanges
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درجة غذ�ئية
مجموعات �لأغذية
هرم �لدليل �لغذ�ئي
�أدلة �إر�سادية غذ�ئية

ت�سمم غذ�ئي
بطاقة بيان �لأغذية

حليب بد�ية �لر�سعة
مجموعة �لفو�كه و�لخ�سرو�ت

�سو�ئل كاملة

Food grade

Food groups

Food guide pyramid

Food guides

Food intoxication

Food label

Foremilk

Fruits and vegetables group

Full fluids

�نتفاخ �للثة و�لتهابها و�سهولة نزفها
كُبيبات كلوية

ن�ساء حيو�ني، غليكوجين
�لدر�ق، ت�سخم �لغدة �لدرقية

مر�ض غريف�ض
�سَي

)G(

Gingivitis

Glomeruli

Glycogen

Goiter

 Graves disease

 Grilling/broiling

�لإدعاء�ت �ل�سحية
حرقة )تنتج غالباً عن حمو�سة �لمعدة(

هليكوباكتر بايلوري
�لتهاب �لكبد

�لحمية )�لوجبة( عالية �لطاقة

)H(

Health claims

Heart burn

Helicobacter pylori

Hepatitis

High calorie diet
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�لحمية )�لوجبة( عالية �لألياف
�لحمية )�لوجبة( عالية �لبروتين

عالي �لدهن
حليب نهاية �لر�سعة 

ورك
علاجات بد�ئل �لهرمونات

دهن مهدرج
�رتفاع �سكر �لدم

فرط �شحومات الدم )ارتفاع �شحومات الدم(
فرط اإفراز الغدة جارة الدرقية

�رتفاع �سغط �لدم
فرط اإفراز الغدة الدرقية

�نخفا�ض �ل�سوديوم في �لدم

High fiber diet

High protein diet

High-fat

Hindmilk

Hip

Hormone replacement therapies

Hydrogenated fat

Hyperglycemia

Hyperlipidemia

Hyperparathyroidism

Hypertension

Hyperthyroidism

Hyponatremia

�لخمول وندرة �لحركة
حاثة

�أمر��ض ور�ثية خَلْقِيّة
�سوء �له�سم

ر�سيع
تركيبة حليب �لر�سع

موت �لأن�سحة
قائمة �لمكونات

عامل د�خلي

)I(

Immobilization

Impulse

Inborn errors of metabolism

Indigestion

Infant

Infant formula

Infarct

Ingredient list

Intrinsic factor
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جول )وحدة قيا�ض �لطاقة(
)J(

Joule

كو��سير كور )مر�ض نق�ض �لبروتين(
)K(

Kwashiorkor

�لر�ساعة
تخمر لكتيكي

�زرقاق �لجيوب �لحليبية
�سكر �لحليب، لكتوز

قليل �لدهن
هرمون ليبتين )هرمون �ل�سمنة(

منعك�ض �فر�ز �لحليب
 �سحومات، ليبد�ت

�لحمية )�لوجبة( قليلة �لطاقة
�لحمية )�لوجبة( منخف�سة �لدهون

�لحمية )�لوجبة( قليلة �لألياف
�لحمية )�لوجبة( منخف�سة �لبروتين

�لحمية )�لوجبة( منخف�سة �ل�سوديوم

)L(

Lactation

Lactic acid fermentation

Lactiferous cyanosis

Lactose

Lean

Leptin

Let-down reflex

Lipids

Low calorie diet

Low fat diet

Low fiber diet

Low protein diet

Low salt diet

�سوء �لتغذية
�سكر �ل�سعير، مالتوز

هز�ل )مر�زم�ض(
مجموعة �للحوم وبد�ئلها

)M(

Malnutrition

Maltose

Marasmus

Meat and meat alternates group
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بد�ئل �للحوم
�لتاريخ �لطبي

فقر �لدم �لت�سخمي )ينتج عن نق�ض حم�ض �لفوليك(
�أي�ض، ��ستقلاب

�لموجات فائقة �لق�سر
مجموعات �لحليب ومنتجاته

�لطهي بالحر�رة �لرطبة
�أعفان

ر �سكريات �أحادية �لت�سكُّ
مر�ض �ل�سباح

�أبو كعيب )�لكعاب(
نوبة قلبية

�لخلايا �لع�سلية �لإبيثيلبية

Meat substitutes

Medical history

Megaloplastic anemia

Metabolism

Microwaves

Milk and milk products group

Moist heat cooking

Molds

Monosaccharides

Morning sickness

Mumps

Myocardial infarction

Myoepethelial cells

د�ء �لكُلاء
�سلب م�سقوق

�لع�سى �لليلي )من �أمر��ض نق�ض فيتامين �أ(
خ�سرو�ت غير ن�سوية

تركيز �لعنا�سر �لغذ�ئية، كثافة �لمغذيات
عنا�سر غذ�ئية

�لحقائق �لتغذوية
�لإدعاء�ت �لتغذوية

)N(

Nephrosis

Neural tube defects

Night blindness

Nonstarchy vegetables

Nutrient density

Nutrients

Nutrition facts

Nutritional claims
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حثل عظمي
ه�سا�سة �لعظام

(O)
 Osteodystrophy

Osteoporosis

ميز�ن �لر�سع ذو �لكفة
بلاغر� )مر�ض نق�ض �لنيا�سين(، حُ�ساف

�لقرحة �له�سمية
فينل كيتونوريا )بيلة كيتونية(

�لوحم
ت�سوه �لقف�ض �ل�سدري وبروزه للاأمام/ �سدر �لحمامة

�لغدة �لنخامية
�لنهم )�ل�سعور بالجوع(

فينولت متعددة
كربوهيدر�ت متعددة �لت�سكر

ح�سة )كمية من �لطعام تقدم في �لوجبات(
حمل

�رتفاع �سغط �لدم �لحملي
�لطهي بالبخار

�لخديج
�إنزيم محلل للبروتين

)P(

Pan-type scale

Pellagra

Peptic ulcer

Phenylketonuria

Pica

Pigeon breast

Pituitary gland

Polyphagia

Polyphenols

Polysaccharides

Portion, serving

Pregnancy

Pregnancy.induced hypertension

Pressure cooking

Preterm; premature

Protease
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�لمقرر�ت �لغذ�ئية
وجبة �لغذ�ء �لعادية

ريتنول )�ل�سكل �لجاهز لفيامين �أ(
نق�ض فيتامين ب2

ك�ساح )مر�ض نق�ض فيتامين د(
�لتيبُ�ض �لرمي

�لمنعك�ض �لمتاأ�سل
وجبات �لغذ�ء �لعتيادية

�لح�سبة �لألمانية

)R(

Recommended Dietary Allowances RDA

Regular diet

Retinol

Riboflavinosis

Rickets

Rigor mortis

Rooting reflex

Routine hospital diets

Rubella

حمو�ض دهنية م�سبعة
تو�بل

دهون مق�سرة
�سلق )تحت درجة �لغليان(

�سمك ثنية �لجلد
نقطة �لتدخين

حمية )وجبة( �لطعام �للين
ن�ساء

�إ�سهال دهني
�لت�سبيك )�لطهو بال�سائل على نار هادئة(

يخني
�لكرب )جمعها كُروب(

تحت �لكتفي

)S(

Saturated fatty acids

Seasonings

Shortening

Simmering

Skinfold thickness

Smoke point

Soft diet

Starch

Steatorrhea

Stewing

Stews

Stress

Subscapular
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منعك�ض �لم�ض
�سكر �لق�سب، �سكروز

Sucking reflex

Sucrose

�لحميات �لعلاجية
تغذية علاجية

�لتاأثير �لحر�ري للاأغذية
�سموم

دهون متقابلة

)T(

Therapeutic diets

Therapeutic nutrition

Thermic effect of food

Toxins

Trans fats

فيتامينات
غ�ساء �لفتيلين )�لمحيط ب�سفار �لبي�ض(

)V(

Vitamins

Vitellin membrane

�لمحافظة على �لوزن
متلازمة فيرنيكي - كور�ساكوف )من �أعر��ض �لبري بري(

بروتينات �ل�سر�ض

)W(

Weight management

Wernicke-Korsakoff syndrome

Whey proteins

مر�ض جفاف �لعين
جفاف �لفم

)X(

Xerophthalmia

Xerostomia

خمائر
)Y(

Yeasts





311

اأولًا: المراجع العربية
1- جدوى اأبو الهدى. 1987 . المر�شد في الغذاء والطهي. عمان.

2- حامد تكروري وخ�صر الم�صري. 1997 . تغذية الاإن�شان. الطبعة الثانية.  دار حنين، عمان.
3- حامد تكروري ورفاقه. 2004 . التغذية للمرحلة الثانوية )الفرع التمري�شي( الم�شتوى 

الاأول. الطبعة الثانية. المديرية العامة للمناهج، وزارة التربية والتعليم، الأردن.

4- حامد تكروري، �صعاد اأيوب، مها اأبو جابر . 1997 . التغذية وال�شحة. وزارة التربية 
والتعليم، عمان.

5- حامد تكروري ورفاقه. 2006. مبادئ التغذية واأهم تطبيقاتها. دار ال�صروق، عمان. 
اإلهام  ترجمة  الطبيعي.  الاإر�شاع  على  الاأمهات  ت�شجيع   .  1991 ف.  د.  كنغ،  �صفج   -6

عثمان. الطبعة العربية الأولى، ميدتو للتنمية والرعاية ال�صحية.
الجامعة  الطبع(.  )تحت  والتطبيق  الاأ�ش�س  الاأطعمة:  اإعداد   . �صلمى طوقان. 2006   -7

الأردنية، عمان.
للن�صر  القلم  دار  العلاجية.  التغذية  اأ�ش�س   .2001 )محرر(.  الم�صيقر  الرحمن  عبد   -8

والتوزيع، دبي.
9- ع�صام بن ح�صن عوي�صة. 1999 . تخطيط الوجبات الغذائية، جامعة الملك �صعود، الريا�ض.
10- علي طليب، �صلمى طوقان. اأحمد زيادة . 1999 . الت�شنيع المنزلي. وزارة التربية والتعليم، عمان.
11- علي كامل ال�صاعد. 1995 . المواد الم�شافة للاأغذية - ا�شتعمالاتها واإيجابياتها و�شلبياتها، عمان.

12- موؤ�ص�صة الكويت للتقدم العلمي. 1983 . الر�شاعة الطبيعية. الكويت.
13- محمد علي حمي�ض ، في�صل الحاج ذيب، اأحمد �صندوقة. 1995 . اإنتاج الطعام وخدمته. عمان.

واإدارة  الاأطعمة  اإعداد   .  2001 ب�صناق.  ع�صام  خليل،  وجيهة  حمي�ض،  علي  محمد   -14
الوجبات. جامعة القد�ض المفتوحة، عمان.

311



312

15- محمد علي حمي�ض، مالك حدادين، عايد عمرو. 1994 . حفظ وت�شنيع الاأغذية. 
جامعة القد�ض المفتوحة، عمان.

16- محيي الدين طالوا العلبي. 1986 . تطور الجنين و�شحة الحامل. دار ابن كثير، دم�صق.
17- منى خليل عبد القادر 2001 . تقييم الحالة التغذوية، مجموعة النيل العربية، القاهرة.

18- هوففاندر، اأ. 1984 . تغذية الاأم والولد ال�شغير. �صل�صلة درا�صات في التربية الغذائية رقم 
3. اليوني�صكو.

312

ثانياً: المراجع الاأجنبية
1- American Dietetic Association (ADA) and American Diabetic Association. 2003. Exchange 

Lists for Meal Planning. Chicago: ADA.

2- Brown, J.E, 2002. Nutrition Now,3rd Ed. Washington: Wadsworth Group.

3- H.KJ. 2002. A National Survey on Iron Deficiency, Anemia, and Vitamin A Deficiency.  

Amman, Jordan: M.O.H., WHO and UNECIF.

4- Herbert V, Subak-Sharpe G and Hammock D. 1990. The Mount Sinai School of 

Medicine Complete Book of Nutrition.  New York: St. Martin’s Press.

5- Hobbs, B.C and Roberts, D. 1987. Food Poisoning and Food Hygiene. 5th Ed. 

Baltimore: Edward Arnold.

6- Institute of Medicine (10M). 2003. Dietary Recommended Intake. Washington D.C: 

National Academy of sciences.

7- Inset, P.,Turner, R.E. and Ross, D.2004. Nutrition, 2nd edn. New york, Jones & Bm’hett 

Publishers. USA.

8- Lee, R.D. and Neiman, D.C. 2003. Nutritional Assessment. 3rd ed. London, Mc Graw Hill.

9- Mahan, L. et aI., 2004, Food Nutrition and Diet Thel’apy; 9th edn. Philadelphia W.B. 

Saunders.

10- McLaren, D.S. 1981: A Color Atlas of Nutritional Diseases. London: Wolf Medical 



313313

Publications Ltd.

11- Ministry of Health. 2000. National Research on IDD “Iron Deficiency Disorder” A 
report prepared to the WHO and UNICEF. Amman-Jordan.

12- Mitchell M.K 2003. Nutrition Ac_oss the Life Span.  Philadelphia: Saunders.
13- Nicholson,S.G.et al.1981 The Oxford BooK of Food Plants. Oxford: Oxford University 

Press.
14- Pellett, P. and Shadarevian, S. 1970. Food Composition Tables for Use in the Middle 

East. Beirut: American University of Beirut.
15- Sizer, F. and Whitney, E. 2003. Nutrition Concepts and Controversies. 9th edn.  

Canada: Wadsworth.
16- Wardlaw G.M. 2000. Contemporary Nutrition Issues and Insights. 4th edn. Boston: 

McGraw, Hill.
17- Wardlaw, G.M. and Smith, A.M. 2006. 6th edn. Contemporary Nutrition. New york: 

McGraw Hill. 
18- Whitney, E.S; Cataldo, C.B. and Rolfes, S.R. 2006. Understanding Normal and 

Therapeutic Nutrition. 6th edn. Belmont, USA: Wadsworth. 
19- WHO. 2005. Towards “Comprehensive Food and Nutrition Policy in Jordan”, Amman-

Jordan: WHO Office. 
20- Williams, S.R. 1997. Nutrition and Diet Therapy, 7th ed. London: Mosby Company.
21- Williams, S.R. 2003. Essentials of Nutrition and Diet Therapy. 8th edn. St. Louis: 

Mosby Company.



314



315



316


	Cover_SFS
	Book_SFS
	Page 001-009
	Page 010-023
	Page 024-059
	Page 060-095
	Page 096-133
	Page 134-161
	Page 162-211
	Page 212-237
	Page 238-253
	Page 254-286
	Page 287-298
	Page 299-310
	Page 311-316


