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 تقديه

الغذاء الكامل ىو الغذاء الذم بوتوم على بصيع 
العناصر الغذائية كبكميات مناسبة لاحتياجات ابعسم 
حسب عمر الشخص كنوعو كنشاطو كابؽضم 

ن حي كاستيعابها كالامتصاص، كيتم تناكبؽا من قبل كائ
بُ بؿاكلة لإنتاج الطاقة، كابغفاظ على ابغياة، أك برفيز 
النمو، بحيث يكوف متوازنا، كلذلك فالغذاء ابؼتوازف 

الغذئية الأساسية كىي بهب أف بوتوم على العناصر 
كالكربوىيدات كالدىوف كالفيتامينات  البركتينات

 كالعناصر ابؼعدنية كابؼاء.

مولده إبٔ شيخوختو من أىم العوامل التي نوع غذاء الإنساف من 
 تؤثر على صحتو ابعسمانية كالعقلية.

لكي تسد حاجات ابعسم بهب أف بوتوم الغذاء على المجموعات 
الغذائية كاملة كتتضمن البركتينات كاللحوـ كالأبظاؾ كالبيض كالبقوؿ 

 كالدىوف كالكربوىيدرات، كالفيتامينات كالأملبح ابؼعدنية كابؼاء.

وف ابؼواد الآحينية )البركتينية( من أربع عناصر على الأقل بنسب تتك
 ٓبنسبة  الإيدركجتُ% ك  ّٗالوزف بُ ابؼتوسط كىي: الكربوف بنسبة 

%.  ّٗ% بُ ابؼتوسط كالنيتًكجتُ بنسبة  ُٔ% كالأكسجتُ بنسبة 



 6 

كجزيئاتها الضخمة عبارة عن جزيئات مركبة من ابغوامض الأمينية كىي 
من ابراد عدة جزيئات متشابهة، كىي لبنات بناء ابعسم، جزيئات تتكوف 

نوع من ابػلبيا يقوـ كل منها بوظيفة معينة.  َُِكيوجد بُ ابعسم بكو 
كاستخداـ مواد ابؼركبات العضوية ابؼوجودة بُ الغذاء مثل الدىنيات 
كالكربوىيدرات مثل السكر كالقمح كابػبز كابؼعجنات تعمل على تزكيد 

 كتساعد على استخداـ مواد البناء بُ ابعسم.ابعسم بالطاقة 

النشا كالسكر يزكداف ابعسم بابغرارة اللبزمة، كللسكر أبنية خاصة 
لغذاء الدماغ، فالسكر موجود بصورة نقية كموجود بالفواكو كالعسل، أما 
النشويات فموجودة بابغبوب كالبطاطا كالذرة. كما بسد الدىوف كالزبد 

. كىناؾ الأملبح ابؼعدنية مثل Aبفيتامتُ كزيت السمك جسم الإنساف 
، إضافة إبٔ  الكالسيوـ ابؼهم لنمو العظاـ كضبط دقات القلب، كابؼغنسيوـ
ابغديد كالنحاس لتفادم الأنيميا، كاليود للغدد. لذا بهب أف يكوف الطعاـ 
متكاملب كشاملب لكل الأساسيات التي بوتاجها ابعسم على مراحل العمر 

 ابؼختلفة للئنساف.

كالكتاب بومل بتُ صفحاتو العديد من ابؼوضوعات ذات القيمة 
ابؼضافة فقد تعمدت أف أكضح بُ الفصل الأكؿ تعريف الغذاء كما ىو 
الغذاء ابؼتوازف كالفرؽ بينو كبتُ الغذاء الصحي كالغذاء السليم كالطعاـ، 
ككلها تعاريف ليست متكررة كلكن بؽا دلالات خاصو بٍ قمنا بُ الفصوؿ 

ية بشرح مكونات الغذاء من الكربوىيدرات كالبركتينات كالدىوف التال
كالفيتامينات كالأملبح كالدىوف، كحرصنا بُ العرض عن فوائد كل عنصر 
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كتركيبو ابغيوم كأبنيتو بُ أسلوب سهل لتعم الفائدة سواء ابؼختصتُ بُ 
 المجاؿ الغذائي أكابؼهتمتُ بالدراسة.

وـ بعرض فصوؿ عن أغذية كلكي تعم الفائدة فقد حرصنا أف نق
مرضى السكر كمرضى الكبد كأغذية اعتلبؿ ابؼرارة كالأغذية ابػاصة 

 بالسمنة كالتخسيس أك تقليل الوزف ككذلك أغذية الرجيم الصحي.

الكتاب بومل قيمة كفكرا، كأدعو الله أف أكوف قد كفقت بُ عرض 
كنعم  الفكرة كابؼعلومة بشكل سهل متقبل من ابعميع، إنو نعم ابؼوبٔ

 النصتَ.

 المؤلف  
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 الفصل الأول

 تعسيف الغراء

الغذاء ىو ابؼأكل كابؼشرب كالذم بوتوم على العناصر 
الغذائية ابؼفيدة للجسم، كالغذاء يعطي ابعسم القدرة على 
النمو بالشكل السليم، كبومي ابعسم من الأمراض مثل مرض 

ابؼعدة، السكرم كالسرطانات كتسوس الأسناف، كاضطرابات 
ككذلك الإمساؾ كزيادة الوزف بشكل مفرط، كيوفر للفرد 

 الطاقة اللبزمة للقياـ بالواجبات كالأعماؿ ابؼنوطة بو. 

كالإنساف بوصل على الغذاء من بؾموعة من ابؼصادر، كما أف العلماء 
قاموا بتقسيم مصادر الغذاء إبٔ بؾموعات كىي ابػضار كالفواكو، كابغبوب، 

، كابغل يب كمشتقاتو، كأيضان مكملبت الطاقة، بحيث برتوم كل بؾموعة كاللحوـ
غذائية على بؾموعة من العناصر الغذائية، حيث إنو من ابؼستحيل أف بقد بصيع 

 العناصر الغذائية بُ نوع  بؿدد من الأغذية. 

 المٛازد ايػرا١ٝ٥

 ايبرٚتٝٓات  

مثل  بوصل ابعسم على البركتينات من مصدرين كبنا، ابؼصدر النبابٌ
االعدس كالفوؿ، كابغمص، كابؼصادر ابغيوانية مثل الأبظاؾ كاللحوـ 
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الإنساف ابغمراء كابغليب كمشتقاتو، كللبركتينات أبنية كبتَة بُ جسم 
 كىذه الأبنية تتجلى بُ: 

يساعد على بناء ابعسم، كما أنو يساعد بُ تكوين ابػلبيا  -
 كنضوجها، كيقوـ أيضان بإصلبح ابػلبيا التالفة.

 يدخل بُ تكوين أجزاء جسم الإنساف كخاصة بُ الدـ كالعظاـ. -

 ايهسبٖٛٝدزات  

ىناؾ العديد من ابؼواد الغذائية الغنية التي توفر للجسم نسبة عالية 
من الكربوىيدرات، مثل ابغلويات، كالعسل، كالأرز، كالسكر كابؼعكركنة، 

، كمن ىذه كابؼربى كغتَىا، كللكربوىيدرات العديد من الفوائد للجسم
 الفوائد:

 تعٌد الكربوىيدرات من أىم مصادر الطاقة بعسم الإنساف.  -

 ساعد على حرؽ كل من ابؼواد الدىنية كالبركتينية بُ ابعسم.ت -

 ايدٖٕٛ 

كللدىوف مصدراف بيكن للجسم ابغصوؿ عليو منهما كبنا، ابؼصدر 
.. كابؼصادر النباتية مثل زيت الزيتوف  ابغيواني مثل السمن كالزبدة كاللحوـ

كزيت السمسم، كزيت الذرة، كتتجلى أبنية الدىوف للجسم بُ أنها مصدر 
مهم من مصادر الطاقة، كلكن بهب ابغرص من الإفراط بُ تناكؿ ىذه 
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الدىوف، كذلك لأنها تسبب السمنة كتسبب أمراض الأكعية الدموية 
 كالقلب.

 المٛاد المعد١ْٝ  

سجة كريات الدـ ابغمراء، ابؼواد ابؼعدنية ىي أحد عناصر خلبيا كأن
كالعضلبت، ككذلك كريات الدـ البيضاء كالغدد، كما أنها إحدل مكونات 

 تركيب ابعسم. 

 ايفٝتاَٝٓات 

الفيتامينات من العناصر ابؼهمة بشكل كبتَ بغياة الفرد، كأم نقص 
بُ ىذه الفيتامينات يسبب الكثتَ من ابؼشاكل الصحية للجسم، كما أف 

دة بكثرة بُ العديد من ابػضار مثل ابعزر، كالبندكرة الفيتامينات متواج
كالأفوكادك، بالإضافة إبٔ تواجدىا بُ ابؼصادر ابغيوانية مثل الأبظاؾ، 
كلكن ىناؾ العديد من الأفراد الذين يعانوف من نقص الفيتامينات، كيعود 
سبب ىذا النقص إبٔ بؾموعة من العوامل، كمن ىذه العوامل: الاعتماد 

دد من الأطعمة، كطهو الطعاـ بشكل غتَ جيد، الإصابة على نوع بؿ
 ببعض أنواع الأمراض مثل أمراض ابعهاز ابؽضمي كالكبد.

 الما٤ 

ابؼاء مهم بشكل كبتَ للجسم، كذلك لأنو أحد مكونات الدـ  
كابػلبيا، كما أنو يعمل على إذابة الفضلبت، كبالتابٕ يساعد ابعسم على 
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كالبوؿ، كما أنو مفيد بشكل كبتَ بُ التخلص منها، من خلبؿ العرؽ 
 ابغفاظ على حرارة ابعسم ابؼعتدلة.

فالإنساف يستهلك من ابؼواد الغذائية القدر الذم بوتاجو لنشاطو 
كلكي تقوـ الأعضاء بتأدية كظائفها مثل ابؽضم كعمل القلب، كالرئتتُ 
كعمل الكبد كالكليتتُ كغتَىا. كتبلغ احتياجات الإنساف البالغ )الذم 

سيعر كل ساعة من ساعات النهار لتأدية تلك  َٕكيلوجراما( بكو   َٕيزف 
سعر كل ساعة من ساعات  َْالوظائف العضوية، كتنخفض إبٔ بكو 

. أم أف الشخص العادم الذم يعمل عملب مكتبيا يكفيو بكو  النوـ
 سعر يوميا. ََُٖ

كإذا كاف ىذا الشخص بيارس الرياضة مثلب أك يزاكؿ عملب كلو 
فهو بوتاج لعدد أكبر من السعرات حتي يتمكن ابعسم من أداء  حركة،

 تلك الأعماؿ البدنية.

من السعرات كل  ِٓكمن ابؼعلوـ أف العمل العقلي يستهلك بكو 
ساعة، كلكن ىذه السعرات ابؼطلوبة للجسم للقياـ بعمل عقلي ىي جزء 

 سيعر التي بوتاجها جسم الشخص الذم يعمل عملب مكتبيان. َٕمن الػ 

ما يزيد عن ذلك من سعرات يتناكبؽا الإنساف بُ طعامو بىزنها ابعسم 
بُ ىيئة دىوف حيث أف الدىوف تستطيع بززين قدرا ىائلبن من السعرات 

 جراـ(. ََُسعرا لكل  َّٗ)
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كقد تعودت أجسامنا على بززين الفائض لاستغلبلو أياـ القحط، 
رمق العائلة كذلك عندما كاف أجداد أجدادنا يقوموف بالصيد لسد 

كالأطفاؿ، فكاف الصيد سخيا يوما كأياـ أخرل ربدا بسضى على الناس بلب 
طعاـ. كلكننا اليوـ لسنا صيادين كلدينا الثلبجة عامرة كابغمد لله، كعدنا 
لا بكتاج لتخزين الدىوف على أجسامنا، كبضلها معنا على الأكتاؼ 

كإذا ذىبنا إبٔ السينما  كالأبداف أينما ذىبنا. إذا ركبنا ابغافلة فهي معنا
شاركتنا. كتتعبنا عند طلوع السلم، علبكة على إفسادىا للؤعضاء السليمة 

تصلب  -كىذا مهم  -من كبد كقلب ككليتتُ كبنكرياس، كقبل كل شيء 
 الشرايتُ.

 الأسماى - 1

، كما بوتوم على Dتعتبر الأبظاؾ البحرية من أىم ما بيدنا بفيتامتُ 
الذم يقي القلب.  ّ -ساف من ضمنها الأكميجا دىوف طيبة بعسم الإن

كالأبظاؾ البحرية بسد الإنساف أيضا باليود، كبؽذا ينصح خبراء التغذية 
 بتناكؿ كجبة أك كجبتتُ من الأبظاؾ بُ الأسبوع.

 أبظاؾ الأنهار -

جراـ، سعراتها قليلة، طعمها بصيل  ََِسعرا لكل  ََُتعطي 
ي حاجة ابعسم اليومية من فيتامتُ كمفيدة لتكوين الدـ كالعظاـ كما تكف

B12 كD. 
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 أبظاؾ البحر -

ابؼفيدة للؤكعية   ْ-سعرا كبرتوم على دىن أكميجا  َُُتعطي 
 الدموية.

 ابعمبرم كالقواقع -

جراـ، خفيفة الأكل لذيذة الطعم،  ََُسعرا لكل  َُُتعطى 
 بهب عدـ الإكثار منها لاحتوائها على الزبدة.

 ايًخّٛ – 2

 بغم الدجاج -

جراـ، أما القطع ذات ابعلد  ََُسعر لكل  َُّتوم على بو
جراـ. برتوم على بركتتُ سهل  ََُسعرا لكل  َُٕفهي دىتٍ كتعطي 

 B12. 135ابؽضم، كما بسد ابعسم بفيتامتُ 

 ديك ركمي -

% دىن ّجراـ، بوتوم بغم الصدر على  ََُسعرا لكل  َُٓ
% ِْركمي على عند أكلو من دكف ابعلد الدىتٍ، كبوتوم بغم الديك ال

 بركتتُ، كيساعد على الشبع.
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 بغم ابؼواشي كابؼاعز -

 بغم بقرم -

جراما من اللحم  َُِجراـ،  ََُسعر لكل  َُٔ - ََُمن 
 البقرم بسد ابعسم بابغديد كالبركتتُ.

 َٓتجات أيبإ - 3

 اللبن -

جراـ، بوتوم على  ََُسعرا لكل  َٓمشركب مفيد يعطي 
ـ كالأسناف. يسهل على ابعسم الاستفادة الكالسيوـ الضركرم لبناء العظا

. كبهب عدـ Dمن البركتتُ. مقوم للعظاـ، كبوتوم أيضا على فيتامتُ 
 إعطاء ألأطفاؿ اللبن خابٕ الدسم لعدـ الاستفادة.

 اللبن الرائب -

%، بيد ابعسم  ُجراـ، نسبة الدىن بو  ََُسعرا لكل  ّٕ
 بالكالسيوـ كيسهل عملية ابؽضم.

 ابعبن -

جراـ.  ََُلكل  سعر َّٗ - َُٕة، يعطي بتُ ع عديدأنوا 
بزتلف نسبة الدىوف بحسب النوع، كبوتوم نوع الدكبل كرنً على سعرات 

 عالية حيث يتكوف بنسبة الثلث من الدىوف.
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 الزبدة -

 جراـ ََُسعرا لكل  ََٔ - ََٓ

 اللبن الزبادم -

جراـ. يساعد على ابؽضم، يهدئ من ابعوع.  ََُسعرا لكل  َٕ
 ن يريد التخسيس.مفيد جدا بؼ

 ايبٝض - 4

 َٕجراـ، أم أف البيضة الواحد تعطي  ََُسعرا لكل  ُٓٓ
سعرا إذا كانت مسلوقة. يستطيع ابعسم برويل ما بُ البيض من بركتتُ إبٔ 

%. يساعد على بناء العظاـ كتكوين الدـ. ََُأبضاض أمينية بنسبة 
ية، بؽذا ينصح صفار البيض بوتوم على الكوليستًكؿ الضار للؤكعية الدمو 

 خبراء التغذية بتخفيض أكل البيض إبٔ مرتتُ بُ الأسبوع.

 البيض ابؼقلي -

جراـ ذلك بسبب إضافة الزبد أك  ََُسعر لكل  ََّبكو 
الزيت للقلي. بوتوم على الكولستًكؿ، كبهب التقليل منو، كتزداد 

 السعرات للؤكمليت التي برتوم على ابعبن أك اللبنشوف زيادة ىائلة.
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 المػسٚبات - 5

يتكوف جسم الإنساف بنسبة الثلثتُ من ابؼاء، كنظرا لفقداف ابؼاء عن 
طريق عمل الكليتتُ كالعرؽ، بهب نعويض ابعسم عن ذلك ابؼاء ابؼفقود. 

 لتً ماء يوميا. ِينصح ابػبراء بشرب 

 لعصائر الطازجة كابؼعلبةا -

 ابؼشركبات الغازية -

سعرا  َٔمن السكر،  برتوم ابؼشركبات الغازية على كمية ىائلة
 جراـ، لا بهب شربها باستمرار. ََُلكل 

 الشام كالقهوة -

لا يعتبر ابػبراء شرب الشام أك القهوة طريقة سليمة لتعويض ابعسم 
عن ابؼاء ابؼفقود لأنهما مدراف للبوؿ، أم إذا شربنا الشام أك القهوة 
 فيجب شرب ابؼاء معو. بيكن استبداؿ السكر بالسكارين الذم يعطي

 سعرات أقل بكثتَ عما يعطيو السكر.

 الشام الأخضر -

جراـ، بوتوم على الكافيتُ، ينعش الدكرة  ََُلكل  فسعرا 
الدموية بطريقة أخف من مفعوؿ القهوة، بوتوم الشام الأخضر على 

 الكاتيختُ الواقي من السرطاف.
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جراـ، تنتقل ابؼواد الغذائية إبٔ خلبيا  ََُصفر سعرات لكل  
ابعسم ذائبة بُ ابؼاء. كيضبط ابؼاء درجة حرارة ابعسم. كما بسد ابؼياه 

 ابؼعدنية ابعسم بالكالسيوـ كابؼغنسيوـ كأملبح أخرل مفيدة.

 ايػرا٤ المتٛاشٕ

ييعرَّؼ الغذاء ابؼتوازف على أنوٌ الغذاء الذم ييزكٌد جسم الإنساف  
دف، كالتي بوتاجها بدختلف العناصر الغذائيٌة الأساسيٌة من فيتامينات كمعا

ابعسم للقياـ بوظائفو بالشكل الصحيح، كبناء ابػلبيا، كالأنسجة، 
كالأعضاء؛ حيث إفٌ تناكؿ غذاء غتَ متوازف كيفتقد بعض العناصر 
الغذائيٌة من ابؼمكن أف يؤثرٌ بُ صحة الإنساف، كيسبٌب بعض ابؼشاكل 

عفات أكبر  الصحيٌة، كقلٌة الطاقة، كالشعور بالتعب، كقد تصل إبٔ مضا
كضعف النمو، كبهب أف بوتوم الغذاء ابؼتوازف على أغذيةو بحصصو مناسبةو 
من بـتلف المجموعات الغذائيٌة، كما بهب أف تكوف مكوناتو من السعرات 
ابغرارية مناسبةن للجسم، كمن جهةو أخرل فإفٌ الغذاء ابؼتوازف بهب ألٌا 

عة، كمن العناصر التي بيكن بوتوم إلٌا على كمياتو قليلةو من الأغذية ابؼيصنٌ 
، كالدىوف ابؼشبعة، كبهدر الإشارة  أف تسبب الضرر كالسكر، كالصوديوـ
إبٔ أف النظاـ الغذائي الصحيٌ قد بىتلف من شخص إبٔ آخر كفق 

 ابغاجة.
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بوتاج الإنساف إبٔ الغذاء ليتمكٌن من النموٌ كتوفتَ الطاقة اللبزمة 
كمقاكمة الأمراض كالعدكل، كترميم ما للقياـ بالوظائف ابغيويةٌ ابؼختلفة، 

يتلف من ابػلبيا كإصلبحها، كلكن قد يسلك الشخص عاداتو غذائية 
غتَ صحيٌة تسبب بعسمو العديد من ابؼشاكل نتيجة عدـ ابغصوؿ على 
حاجتو الضركريةٌ من الغذاء، فكاف لا بدٌ من التحدٌث عن موضوع الغذاء 

رفة ما يلزمهم من عناصر تتيح الصحيٌ لمحاكلة مساعدة الأشخاص على مع
 بؽم التمتع بغذاء متوازف كفعاؿ.

 َهْٛات ايػرا٤ المتٛاشٕ  

إفٌ الطريقة الصحيحة للحصوؿ على غذاء متوازف ىي أف يتناكؿ 
الإنساف أطعمةن بـتلفةن من المجموعات الغذائيٌة ابػمسة بشكلو يوميٌ؛ حيث 

حة، كمن ابعدير بالذكر برتوم كلُّ بؾموعةو على عناصر غذائيٌة مهمٌة للص
أفٌ الكميٌات ابؼناسبة من كلٌ بؾموعةو بزتلف اعتمادان على الكثتَ من 
العوامل، مثل كوف الشخص بُ مرحلة بمو، أك بُ حاؿ ابغمل كالرضاعة، 
ككفق درجة النشاط البدنٌي للشخص، كتيعدٌ المجموعات الغذائيٌة التالية ىي 

 ابؼكونات الأساسية للغذاء ابؼتوازف:

 اترطاز ٚايبكٛيٝات: 

كالتي برتوم على الكثتَ من ابؼعادف، كالفيتامينات، بالإضافة إبٔ  
الألياؼ الغذائيٌة، كيينصح بتناكؿ ابػضار كىي طازجة، فذلك أكثر صحٌة، 
كىو الطريقة الأمثل للحصوؿ على عناصرىا الغذائيٌة، كبالرغم من ذلك 
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من الفوائد عند طهيها، فإفٌ بعض أنواع ابػضار تزكٌد ابعسم بالعديد 
كعادةن ما برتوم ابػضار الورقيٌة ابػضراء على كميات أكبر من العناصر 
الغذائيٌة، لذلك فإنوٌ من ابؼمكن تناكبؽا مع كل كجبة، كمن ابعدير بالذكر 
أفٌ ابغصة الواحدة من ىذه المجموعة الغذائيٌة تعادؿ كوبان من ابػضار 

ت مطهوٌة فابغصة تعادؿ نصف كوب، كالبقوليات الطازجة، أمٌا إذا كان
 .  كبوتاج الأشخاص فوؽ سن التاسعة من بطس إبٔ ست حصص بُ اليوـ

 ايفٛان٘:

كىي تعتبر من الأطعمة الغنيٌة بالسكريات الطبيعيٌة، كابؼعادف،  
كالفيتامينات، كالألياؼ الغذائيٌة، كيينصح بتناكؿ الفواكو بُ موابظها 

كما بهب على الأشخاص ابؼصابتُ للحصوؿ على عناصرىا ابؼغذٌية،  
بالسكرم اختيار أنواع الفواكو قليلة السكريات؛ كابػوخ كابغمضيات، 
كمن ناحيةو أخرل فإفٌ الأفوكادك كالشماـ يعدٌاف خياران مناسبان للؤشخاص 
الذين يريدكف تقليل كمية الكربوىيدرات بُ غذائهم، كمن ابعدير بالذكر 

حصة مناسبة للؤشخاص فوؽ عمر التسع  أفٌ حبٌتتُ من الفواكو يوميٌان 
سنوات، كييفضٌل التقليل من تناكؿ عصائر الفواكو؛ حيث إنٌها لا برتوم 
على الألياؼ، كمن ابؼمكن أف تسبٌب الضرر بُ مينا الأسناف بسبب 
بضوضتها العالية، كما يينصح بتناكؿ كميات قليلة من الفواكو المجفٌفة بسبب 

 بؿتواىا العابٕ من السكر.
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 اتذبٛب: 

تشمل بؾموعة ابغبوب على الأرز البتٍ، كابػبز الكامل، كالشعتَ، 
كابغنطة السوداء، كحبوب الإفطار، كبرتوم ابغبوب الكاملة على كميات 
أكبر من العناصر الغذائيٌة؛ كالفيتامينات، كابؼعادف، كالألياؼ، كالبركتتُ 

لأبيض ييعدٌ قليل مقارنةن بابغبوب التي بًٌ تصنيعها؛ حيث إفٌ الطحتُ ا
العناصر الغذائيٌة بسبب إزالة قشرتو الغنيٌة بابؼغذٌيات أثناء التصنيع، لذلك 
فإنوٌ من الأفضل تناكؿ منتجات ابغبوب الكاملة، كمن جهةو أخرل فإفٌ 
الأشخاص البالغتُ بوتاجوف إبٔ تناكؿ ثلبث إبٔ ست حصص من ابغبوب 

، كتعتمد ىذه الكمية على عمر الأش خاص كجنسهم، كما أفٌ بُ اليوـ
غراما من حبوب الإفطار،  َّابغصة الواحدة تعادؿ شربوة من ابػبز، أك 

أك نصف كوب من الأرز ابؼطهو، أك ابؼعكركنة، أك الشوفاف، كغتَىا من 
 ابغبوب.

 ايبرٚتٝٓات:

، كالدكاجن، كالأبظاؾ،  تضمٌ ىذه المجموعة كيلٌبن من اللحوـ
ت، كبرتوم على البركتتُ، كالفيتامينات، كالفاصولياء، كالبذكر، كابؼكسٌرا

كبـتلف ابؼعادف، بالإضافة إبٔ الألياؼ الغذائيٌة ابؼوجودة بُ البذكر، 
كابؼكسٌرات، كالبقوليات، كمن ابؼعركؼ أفٌ ابعسم بوتاج للبركتينات، 
كغتَىا من العناصر لبناء العضلبت، كبموٌ الدماغ، كلتقليل كمية الدىوف بُ 

كن تناكؿ اللحوـ قليلة الدىوف، كالأبظاؾ، كالدجاج، النظاـ الغذائي؛ بي
بعد إزالة ابعلد، كالدىوف التي بيكن إزالتها، كمن ناحيةو أخرل يعتبر التوفو، 
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؛ حيث برتوم على كميات  كمنتجات الصويا الأخرل بديلبن صحيٌان للحوـ
عالية من البركتتُ، كبرتاج النساء إبٔ مقدار حصتتُ إبٔ حصتتُ كنصف 

بركتينات، بينما بوتاج الرجاؿ من حصتتُ كنصف إبٔ ثلبث حصص من ال
، كتعادؿ ابغصة  غرامان من  ٓٔغرامان من الدكاجن، أك  َٖبُ اليوـ

، أك كوبان من البقوليات، أك بيضتتُ، أك  غراما من السمك،  ََُاللحوـ
 غرامان من البذكر، كابؼكسرات. َّجرامان من التوفو، أك  َُٕأك 

 : َٓتجات اتذًٝب 

تتكوٌف ىذه المجموعة من ابغليب، كالألباف، كالأجباف، حيث برتوم 
، كالفيتامينات كفيتامتُ د، كما تيعدٌ من الأغذية  على البركتتُ، كالكالسيوـ
الغنيٌة بالدىوف، لذلك فإنوٌ يفضٌل تناكؿ ابغليب كالألباف قليلة الدسم، 

بيكن استخداـ كتناكؿ كميات قليلة من ابعبن، كمن ناحيةو أخرل فإنوٌ 
البدائل الصحيٌة للحليب كابؼدعٌمة بالكالسيوـ كغتَه من العناصر،  
كحليب الصويا، كحليب اللوز، كغتَىا، كبوتاج الرجاؿ حصٌتتُ كنصف 
إبٔ ثلبثة كنصف من منتجات ابغليب، بينما برتاج النساء حصتتُ كنصف 

أك كوبان  إبٔ أربع حصص منها، كتعادؿ ابغصة الواحدة شربوتتُ من ابعبن،
 من اللبن. اغرام ََِمن ابغليب، أك 

 ايصٜٛت:

تعتبر الزيوت من الأغذية التي بهب تناكبؽا باعتداؿ، كييفضٌل تناكؿ 
الزيوت الصحيٌة كزيت الزيتوف الغتٍ بالعناصر الغذائيٌة بدؿ الزيت النبابٌ، 

 كبذنٌب تناكؿ الأطعمة ابؼقليٌة عالية السعرات ابغراريةٌ. 
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١ّٝ  ْصا٥ح يًخصٍٛ  ع٢ً ايتػر١ٜ ايصخ

بوتاج الإنساف إبٔ تغيتَ نظامو الغذائي حتى يصبح غذاؤه متوازنان، 
كقد يكوف من الأسهل البدء بإحداث تغيتَات بسيطة حتى يصل لغذاءو 
 صحيوٌ كمتوازف، كمن النصائح التي بهب اتبٌاعها للوصوؿ إبٔ ذلك ما يلي:

  تناكؿ الطعاـ إبٔ تناكؿ الطعاـ ببطء؛ حيث بيكن أف تؤدٌم سرعة
 الإصابة بالسمنة.

  تناكؿ الأطعمة الغنيٌة بالبركتتُ؛ حيث إنٌها تزيد الشعور بالشبع مدٌةن
 أطوؿ، كتزيد حرؽ السعرات ابغرارية.

  ،شرب كميات كافية من ابؼاء؛ فإفٌ ذلك يساعد على حرؽ الدىوف
 كيساعد على خسارة الوزف، كبيكن أف يقلٌل الشهيٌة.

  قليها؛ كذلك لأفٌ القلي يؤدم إبٔ   منأك شيٌها بدلاخىبز ابؼأكولات
 تكوين مركٌبات سامٌة بيكن أف تسبٌب السرطاف كأمراض القلب. 

 مطاعم الوجبات  من اختيار ابؼطاعم التي تقدٌـ خيارات صحيٌة بدلا
 السريعة.

   تناكؿ ابػضار قبل البدء بالوجبة؛ حيث يساعد ذلك على تقليل
 اكبؽا.كمية الطعاـ التي بيكن تن

  زيادة النشاط البدني؛ إذ تساعد التمارين الرياضية على خسارة
 الوزف، كزيادة الطاقة، كالوقاية من الأمراض.
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 ايػرا٤ ايصخٞ

الغذاء الصحي ىو الذم بوتوم على بصيع ابؼتطلبات الغذائية 
اليومية كالتي بوتاج بؽا جسم الإنساف بُ بصيع مراحل حياتو العمرية، 

كيزة الأساسية للصحة جيدة كابعسد ابػابٕ من الأمراض، فالغذاء يعد الر 
كبُ حالات كثتَة يكوف الطعاـ مصدران لإصابة الإنساف بالأمراض 
ابؼختلفة، عندما بوتوم على ابعراثيم كالبكتتَيا ابؼختلفة، لذلك بهب 

 الاىتماـ بقيمة الطعاـ الغذائية.

 إزغادات يتٓاٍٚ ايػرا٤ ايصخٞ 

شادات التي بهب اتباعها عند تناكؿ الطعاـ، ىناؾ العديد من الإر  
 لكي يتمكن الإنساف من ابغصوؿ على الطعاـ الصحي كابؼتكامل كىي:

  مراعاة التنوع بُ الأطعمة التي يتناكبؽا الإنساف، كبذنٌب تناكؿ نوع
كاحد لفتًات طويلة، حيث إفٌ الغذاء الصحي بوتوم على العديد 

عناصر كفيتامينات مهمٌة من الأنواع كالتي تدخل بُ تركيبها 
 ، للجسم، كتناكؿ ابػبز على اختلبؼ أنواعو، كالأبظاؾ كاللحوـ

 كابؼاء كغتَىا من الأغذية ابؼتوازنة كالصحية.

  التًكيز على تناكؿ كميات كبتَة من ابػضركات كالفواكو، بؼا بؽا من
أبنية كبتَة، كذلك لاحتوائها على العديد من العناصر الضركرية 

 ضافة إبٔ تناكؿ الأنواع ابؼختلفة من ابغبوب.للجسم، بالإ
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  تناكؿ الوجبات الغذائية بشكل منظم، كيكوف من خلبؿ تقسيمها
إبٔ ثلبثة كجبات رئيسية كىي كجبة الإفطار، ككجبة الغداء، ككجبة 
العشاء، كبُ ابغالات التي يشعر بها الإنساف بابعوع بتُ ىذه 

 بػضركات كالفواكو. الوجبات، بيكنو تناكؿ أنواع معيٌنة من ا

  مراعاة التوازف بُ الأطعمة التي يتم تناكبؽا، بحيث يعمل على تناكؿ
أنواع بـتلفة كبرتوم على أكثر من عنصر غذائي، حتى يتمكن 

 ابعسم من ابغصوؿ على بصيع العناصر بنفس النسب. 

  تناكؿ كميات معتدلة من الأطعمة كالتقيد بحاجة ابعسم بؽا، كبذنٌب
تناكبؽا، لأف ذلك يعمل على تعرض الإنساف للئصابة الإفراط بُ 

بالسمنة ابؼفرطة، كالتي تؤدم بدكرىا إبٔ تعرضو للئصابة بالأمراض 
 ابؼختلفة.

  بذنب حرماف الإنساف لنفسو من تناكؿ أنواع معينة من الأطعمة، بل
بهب التخفيف من تناكؿ الأطعمة التي برتوم على نسب عالية من 

 لأملبح الضارة بابعسم.الدىوف كالسكريات كا

  تناكؿ كميات كبتَة من ابؼاء، كالعمل على جعلو من ضمن النظاـ
 الغذائي الصحي، بؼا بؽا من أبنية كبتَة بعسم الإنساف. 

 أ١ُٖٝ ايػرا٤ ايصخٞ

 للغذاء الصحي العديد من الفوائد التي تعود على الإنساف كىي: 
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 ن بفارسة بصيع إمداد ابعسم بالطاقة اللبزمة لو، كالتي بسكنو م
 نشاطاتو على أكمل كجو.

  بناء خلبيا ابعسم كبذديدىا، كذلك من خلبؿ تناكؿ الأطعمة التي
 برتوم على نسب عالية من البركتينات.

  تقوية عظاـ الإنساف كبنائو، كذلك من خلبؿ تناكؿ الأطعمة التي
 برتوم على عنصر الكالسيوـ بشكل أساسي. 

 صابة بالأمراض السرطانية، كذلك بضاية ابعسم من التعرض بػطر الإ
 عن طريق تناكؿ الأطعمة التي برتوم على مضادات للؤكسدة.

 .بمو ابعسم كبنائو بطريقة صحيحة كسليمة 

  بستع الإنساف بالوزف الصحي كابؼثابٕ، كبذنٌب تعرضو للسمنة ابؼفرطة
 كالنابذة عن تناكؿ الأطعمة غتَ الصحية.
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 َفّٗٛ ايػرا٤ ايصخٞ 

 ايػرا٤: 

و كلٌ ما يتناكلو الإنساف أك يشربو سواءن ابتلعو أك بٓ يبتلعو، على ى
 أف لا يكوف نوعان من الدكاء أك ابؼخدر. 

 ايطعاّ ايصخٞ: 

ىو الطعاـ الذم يوفٌر الاحتياجات اليوميٌة من السعرات ابغرارية 
كالمجموعات الغذائيٌة للجسم، كلا بدٌ من أفٍ تتناسب ىذه الاحتياجات مع 

ساف، كجنسو، كمقدار نشاطو، فالسعرات ابغراريةٌ الزائدة تؤدم عمر الإن
إبٔ تراكم الدىوف بُ ابعسم كالتسبب بالوزف الزائد، كما أفٌ قلَّة السعرات 
ابغراريةٌ تؤدٌم إبٔ النحافة كنقص الوزف، كبُ كلتا ابغالتتُ لا يكوف الإنساف 

 بوضعو الطبيعي كالسليم.

  ١ّٝ  المجُٛعات ايػرا٥

 اتذبٛب َٚٓتجاتٗا: تزُٛع١ -

بسدٌ ابعسم بالطاقة كبالفيتامينات كبالألياؼ كبابؼعادف، كللحصوؿ  
على أكبر قدر من الألياؼ لا بدٌ من تناكؿ ابغبوب الكاملة ابػالصة، مثل 
خبز القمح ابػالص، كمن ابؼعتقدات ابػاطئة حوؿ ىذه المجموعة أنٌها تزيد 

ىنية بؽا ىي التي تسبب زيادة الوزف، كلكن الصحيح ىو أفٌ الإضافات الد
 الوزف مثل زبدة كبظن. 
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 اترطسٚات:  -

، كبضض C، كفيتامتُ Aفهي بسدٌ ابعسم بالفيتامينات، مثل فيتامتُ 
،  كتنقسم إبٔ:  الفوليك، كابؼعادف مثل: ابغديد، كابؼغنيسيوـ

 ابػضركات النشويةٌ مثل البطاطا كالذرة. - 

 البقوليات مثل الفاصوليا كابغمص.  -

 ابػضركات الورقية مثل السبانخ كابؼلفوؼ.  -

 ذات اللوف الداكن مثل ابعزر كالبطاطا.  -

 تزُٛع١ ايفان١ٗ: -

 كىي بسدٌ ابعسم بالفيتامينات كالألياؼ الغذائيٌة.  

 تزُٛع١ ايًخّٛ ٚايبكٍٛ: -

كىي بغوـ الطيور، كالأبظاؾ، كالبقوليٌات المجفٌفة، كالبيض، كابؼكسٌرات؛ 
نالبقولياٌتفهي بسدٌ ابع  سم بالفيتامينات، كابغديد، كالزنك، كتناكؿ كميابسو

المجفٌفة، كالبيض، كابؼكسرات تزكٌد ابعسم بالعناصر الغذائية بشكلو يعادؿ 
.  ما بسدٌه بو اللحوـ

 تزُٛع١ اتذًٝب َٚٓتجات الأيبإ:  -

 .  فهي بسدٌ ابعسم بالبركتينات، كالفيتامينات، كابؼعادف، كالكالسيوـ
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 ّٝ  ١ اتذصٍٛ ع٢ً ايطعاّ ايصخٞ نٝف

  كبذنٌب إضافة ملح ، التقليل من تناكؿ الأغذية الغنيٌة بالصوديوـ
 الطعاـ بشكل مبالغ فيو.

  التقليل من تناكؿ الصلصات ابعاىزة، التي برتوم على سعرات
 حراريةٌ عالية، كبُ الوقت نفسو تفتقر إبٔ العناصر الغذائيٌة ابؼفيدة. 

 طات الغنيٌة بابػضركات ابؼتنوٌعة التًكيز على تناكؿ السل 

  الإكثار من تناكؿ ابغبوب الكاملة، كالبقوليٌات، كابػضركات الورقيٌة
 ابػضراء.

 .كابغديد ،  الإكثار من تناكؿ الأغذية التي برتوم على الكالسيوـ

  ،التقليل من تناكؿ السكريٌات، كالنشويٌات، كالأغذية ابؼيملٌحة
 كابؼدخٌنة، كابؼخلَّلبت.

 بؼاء بالكميٌات ابؼناسبة.شرب ا 

 ايفسم بين ايػرا٤ ٚايطعاّ

 ايطعاّ:

ىو عبارة عن لفظ يقصد بو منتج يتم أكلو سواء للتغذية أك بسبب 
الشعور بابعوع،  كالطعاـ ىو عبادة عن شيء لو مذاؽ كطعم، كىو عبارة 
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عن أشياء طبيعية كالنباتات كابغيوانات يتم إعدادىا بطرؽ معينة حتى 
ا، كما أف الطعاـ يشمل أيضا بعض ابؼواد التي يتم صناعتها تصلح لتناكبؽ

كإضافة النكهات كابؼواد ابغافظة عليها، كيتم صناعتها خصيصا لتناكبؽا، 
فمفهوـ الطعاـ ىو مفهوـ شامل يشمل أم نوع من الغذاء أك الأكل 
بصفة عامة بيكن للئنساف تناكلو كالاستمرار بُ  العيش عليو لفتًات 

 طويلة.

تبر تناكؿ الطعاـ من الصفات الفطرية التي خلق الله الإنساف يع –
عليها، ىو كأم كائن حي بوتاج إبٔ الطعاـ، كلكن يعتبر الإنساف ىو 
الكائن الوحيد الذم يهتم أكثر بدذاؽ الطعاـ، كما يهتم بددل فائدة بعض 
الأطعمة كمدل ضرر بعض الأطعمة الأخرل، قد ذكر الله تعابٔ بُ قرآنو 

الطعاـ بُ أكثر من موضع حيث قاؿ تعابٔ )كيطعموف الطعاـ على  الكرنً
حبو مسكينا كيتيما كأستَا * إبما نطعمكم لوجو الله، لا نريد منكم جزاء كلا 

 شكورا(.

 ايػرا٤ :

يعتبر الغذاء نوعا من أنواع الطعاـ، حيث أف كل غذاء ىو طعاـ 
م ابعسم كلكن ليس كل طعاـ غذاء، فإف الغذاء نوع من الطعاـ يغذ

كبوتوم على الكثتَ من العناصر الغذائية التي تفيد ابعسم كالعقل، كتعمل 
على تنمية الذكاء كالوقاية من الكثتَ من الأمراض، بل كعلبج بعض 
الأمراض من خلبؿ تناكؿ بعض الأغذية التي برتوم على ابؼضادات ابغيوية 

 كالفيتامينات الكثتَة.
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كلو للحصوؿ على صحة جيدة، كالغذاء ىو الطعاـ الذم بيكن تنا
لأنو بوتوم على كل العناصر الغذائية، فيستطيع ابعسم أف ينمو بطريقة 
صحية، كلا يسبب الكثتَ من الأمراض كالإصابات التي بردث بسبب 
الأطعمة غتَ الصحية مثل الإصابة بدرض السكرم  أك تسوس الأسناف أك 

 الإصابة بالسمنة.

الطبيعية ابؼفيدة للجسم مثل  يعتبر الغذاء عبارة عن ابؼواد
ابػضراكات كالفواكو كاللحوـ كابغبوب كالألباف كمنتجات الألباف، 
كالأبظاؾ، كغتَىا من الأطعمة ابؼفيدة، كالتي برتوم على الكثتَ من 
العناصر الغذائية ابؼفيدة لصحة الإنساف، كما تشمل أيضا ابؼكملبت 

الدـ، كتساعد على تقوية الغذائية التي تساعد بُ علبج الأنيميا كفقر 
، كغتَىا من ّالصحة العامة للئنساف مثل فيتامتُ د، كالزنك، كأكميجا 

 الفيتامينات.

 ايفسم بين ايػرا٤ ٚايطعاّ: 

على الرغم من أف كل من الكلمتتُ متشابهتتُ، كىناؾ من يتصور  –
ل أنهما كلمتاف متًادفتاف إلا أف ىناؾ الكثتَ من الفركؽ بينهما، فالطعاـ ك

ما يتم أكلو، كىو كل الأشياء القابلة للؤكل سواء كانت للئنساف أك 
للحيواف، كلا بهب أف بومل أم أبنية أك ضرر فهو بُ كل ابغالات طعاـ، 

 كالطعاـ يطعم كيشبع كليس شرطا أف يكوف مغذيا.
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الغذاء ىو نوع من الطعاـ يكوف مغذيا كنافعا للجسم، فالغذاء  –
من الفوائد، فهو بومي من الكثتَ من الأمراض، يغذم كبوتوم على الكثتَ 

كيساعد ابعسم على النمو بطريقة صحية، كيوفر للجسم الكثتَ من الطاقة 
 كالصحة، حيث أف كل الغذاء طعاـ، كلكن ليس كل الطعاـ غذاء.

كما يعتبر الطعاـ ىو الأشياء التي يأكلها الإنساف، كيقوـ ابعسم   –
أك بيكن الاستفادة منها بُ استخراج الطاقة بتخزينها دكف الاستفادة منها، 

اللبزمة للجسم للقياـ ببعض النشاطات أك بززينها كدىوف، كليس شرطا 
أف تكوف ىذه الأشياء مفيدة، بينما الغذاء ىو الطعاـ ابؼتوازف لاحتياج 
ابعسم، كيتم استهلبكو عن طريق الاستفادة منو أما عن طريق النمو أك 

ك يستهلك كطاقة للقياـ بالنشاطات اليومية الوقاية من الأمراض، أ
اءىناى لىقىدٍ  ابؼتنوعة، كقاؿ تعابٔ بُ كتابو الكرنً )فػىلىمَّا جىاكىزىا قىاؿى لًفىتىاهي آتنًىا غىدى

 لىقًينىا مًن سىفىرًناى ىذا نىصىبنا( .

 َا ٖٛ ايػرا٤ ايطًِٝ

يٌات التنويع بالأطعمة ينبغي تناكؿ بؾموعة متنوٌعة من الأطعمة بالكمٌ 
ابؼيوصى بها من كلٌ بؾموعة غذائيٌة يوميان، كذلك للحصوؿ على عناصر 
غذائيٌة متنوٌعة كمتوازنة، كما بذدر الإشارة إبٔ أبنية اختيار أطعمة بـتلفة 
من المجموعة الغذائيٌة نفسها؛ لأفٌ كلٌ نوع يوٌفر أنواعان بـتلفة من العناصر 

 ائية الرئيسية:الغذائية الأساسيٌة، كتشمل المجموعات الغذ
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 ابػضار كالبقوليات:  -

بيكن استهلبكها نيٌئة أك مطبوخة كوجبة خفيفة أك كطبق جانبٌي  
مثل: البطاطس ابؼهركسة أك إضافتها للشطائر، أك تناكؿ ابػضار النيئة  

 كابعزر، كعصا الكرفس. 

 الفاكهة: -

بيكن تناكؿ ابؼوز، أك التفاح للئفطار، أك إضافة بعض التوت للٌبن   
وجبة خفيفة بعد الظهر، كيينصح بتناكؿ الفاكهة كاملة بدلان من عصرىا، ك

حيث بوتوم عصتَ الفاكهة على كمية أقلٌ من الألياؼ مقارنةن بالفاكهة 
 الكاملة. 

 ابػبز كابغبوب كالأرز كابؼعكركنة كالشعتَية: -

برتوم ىذه الأنواع كغتَىا على البركتتُ، لذا يينصح باستخداـ  
 ة بُ ابػبز كابغبوب.ابغبوب الكامل

اللحوـ ابػالية من الدىوف، كالأبظاؾ، كالدكاجن، كالبيض،   -
 كابؼكسرات، كالبقوليات: 

تعتبر ىذه الأنواع بصيعها مصادر جيٌدة للبركتتُ، كبيكن إضافة 
اللحم ابػابٕ من الدىن إبٔ شطتَة، أك تناكؿ القليل من ابؼكسٌرات كوجبة 

 خفيفة.
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 ابغليب كاللبن كابعبن: -

بيكن إضافة اللبن الزبادم إبٔ حبوب الإفطار مع ابغليب، أك  
 استخداـ ابعبن لعمل شطتَة، أك بُ السلطات. 

 تٓاٍٚ ايطعاّ ايطاشج

يينصح بتناكؿ الأطعمة الطازجة؛ لأنٌها توفٌر ابؼزيد من العناصر  
الغذائيٌة، كبرتوم على موادٌ ميضافة أقلٌ، كبذنٌب تلك ابؼيعابعة التٍ تكوف 

ة بالطاقة، كالدىوف، كالسكريات ابؼيضافة، كتعتبر الأطعمة الكاملة، غنيٌ 
مثل: الفواكو الطازجة مصدران جيدان للفيتامينات، كابؼعادف، بُ حتُ برتوم 
الأطعمة ابؼيصنٌعة على مكوٌنات ميضافة، كالأصباغ، كابؼوادٌ ابغافظة، كما أفٌ 

ائية، كقد يؤدٌم استهلبؾ  عمليٌة ابؼعابعة نفسها بيكن أف تدمٌر العناصر الغذ
كميٌة كبتَة من الأطعمة ابؼصنٌعة إبٔ زيادة خطر الإصابة بأمراض القلب، 

 كالسكرمٌ.

التقليل من الدىوف ابؼشبعة كالسكر.. بيكن لتناكؿ كميات كبتَة  -
من الدىوف ابؼشبعة أف يزيد من مستول الكولستًكؿ بُ الدـ، بفاٌ يؤدٌم 

القلب، كما قد يؤدٌم تناكؿ الأطعمة إبٔ زيادة خطر الإصابة بأمراض 
كابؼشركبات التي برتوم على نسبة عالية من السكر إبٔ زيادة خطر 

 السمنة، كتسوٌس الأسناف.
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 الكميات اللبزمة من السعرات ابغرارية  -

يوجد عدد بؿدد من السعرات ابغراريةٌ ابؼيوصى بأكلو يوميان، كبيكن 
( كما USDAلوزارة الزراعة الأمريكيٌة )إبصالو بناءن على ابؼبادئ التوجيهيٌة 

 يأبٌ:

 السعرات ابغرارية العمر الوصف

 سعر ََُْإبٔ  َََُ سنوات ٖإبٔ  ِ الأطفاؿ

 سعر َََِإبٔ ََُٔ سنة ُّإبٔ  ٗ الإناث

 سعر ََِْ سنة َّإبٔ  ُْ النساء النشيطات

 سعر َََِإبٔ  ََُٖ سنة َّإبٔ  ُْ النساء قليلبت ابغركة

 سعر ََِّإبٔ  ََِٖ سنة َّإبٔ  ُْ شطوفالرجاؿ الن

 سعر ََِٔإبٔ  َََِ سنة َّإبٔ  ُْ الرجاؿ قليلة ابغركة

 سعر َََّإبٔ  َََِ سنة َّأكبر من  الرجاؿ كالنساء النشيطوف

 سعر ََِْإبٔ  ََُٔ سنة َّأكبر من  ابغركة تالنساء قليلب
 

ة الفارغة، كىي بذدر الإشارة إبٔ ضركرة بذنٌب تناكؿ السعرات ابغراريٌ 
تلك التي توفٌر قيمة غذائيٌة ضئيلة أك معدكمة، كالتي يكوف مصدرىا من 
السكريات، كالدىوف الصلبة، مثل: السجق، كالكيك، كابعبن، 
كالبسكويت، كمشركبات الطاقة، كمشركبات الفواكو، كابؼثلٌجات، كالبيتزا، 

 كابؼشركبات الرياضيٌة، كالصودا.
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 الفصل الثانى

 يدزاتالكسبوه

 َا ٖٞ ايهسبٖٛٝدزات -أ 

الكربوىيدرات إحدل بؾموعات الغذاء الرئيسة، كالتي تتكوف إضافة 
إبٔ الكربوىيدرات من البركتينات كالدىوف، كتعتبر بؾموعة الكربوىيدرات 
أكبر بؾموعة غذائية، إذ تندرج برتها العديد من بؾموعات الأغذية، 

النشويات، كتتكوف بشكل كتسمى الكربوىيدرات أيضنا بالسكريات أك 
أساسي من عنصر ابؽيدركجتُ كالأكسجتُ كالكربوف، كمن أىم كظائف 
الكربوىيدرات إنتاج الطاقة، حيث تتحوؿ بعد ىضمها ابٔ سكر ابعلوكوز 
الأحادم كسريع الامتصاص كالذم يعتبر مصدر الغذاء الرئيس للجسم 

بٔ ابعلوكوز كخاصة الدماغ، كالكربوىيدرات تتحوؿ بشكل أسرع كأسهل إ
مقارنة بدجموعة البركتينات كالدىوف، لذلك فإنها ابؼصدر الرئيس للطاقة 

 التي بوتاجها ابعسم للقياـ بالوظائف ابغيوية.

تيشكل الكربوىيدرات أحد ابؼكونات الأساسية الثلبثة فالكربوىيدرات 
% كربدا أكثر من بؾمل عدد السعرات بُ أم نظاـ غذائي متكامل الغذاء ٓٓ
بر مكونان مهمان للجسم. أما ابؼكوناف الآخراف فهما الدىوف كالبركتينات. كتعت

تتضمن الكربوىيدرات بصيع السكريات كالنشويات بالإضافة إبٔ بعض ابؼواد 
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كتعد الكربوىيدرات ابؼصدر الرئيسي  الأخرل مثل السليلوز كابعليكوجتُ.
 للطاقة للحيوانات كالنباتات على حد سواء.

رات أثناء التًكيب الضوئي، كىي عملية تقوـ بها تصنع الكربوىيد
النباتات ابػضراء لصنع الغذاء. كبرصل ابغيوانات كالإنساف على 
الكربوىيدرات عن طريق أكل ىذه النباتات أك افتًاس حيوانات أخرل.  
 كما بززف ابغيوانات كالنباتات الكربوىيدرات للبستفادة منها بُ ابؼستقبل. 

بالكربوىيدرات: ابؼوز كابػبز كالذرة الشامية كمن الأغذية الغنية 
كالبطاطس كالأرز كابؼكركنة، كبرتوم بعض مصادر الكربوىيدرات، مثل 
الفواكو كابػضركات كابغبوب على كميات من الفيتامينات كابؼعادف. 
كبرتوم معظم أنواع ابغلويات كابؼشركبات على نسبة عالية من السكر، 

بارىا مصادر للطاقة فقط، كلذا فهي لا تعطي كىذه ابؼواد تفيد ابعسم باعت
ابعسم الفوائد الصحية التي بوصل عليها ابعسم من الأغذية 

 الكربوىيدراتية الأخرل.

 أِٖ ٚظا٥ف ايهسبٖٛٝدزات

% من الاحتياج اليومي ٓٔ% ابٔ ْٓتأخذ الكربوىيدرات نسبة 
 من الطاقة، حيث أنها توفر الطاقة للجسم، إضافة إبٔ أنها برسن من

كظائف ابعهاز ابؽضمي كذلك بفضل الألياؼ التي توجد بشكل كبتَ بُ 
 أنواع الكربوىيدرات، كمن أىم كظائف الكربوىيدرات للجسم: 
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 َصدز ز٥ٝظ يًطاق١:

الكربوىيدرات ىي ابؼصدر الرئيس للطاقة بُ ابعسم، حيث يتم 
تم برليلها بعد تناكبؽا كىضمها إبٔ السكريات البسيطة كابعلوكوز الذم ي

امتصاصو كنقلو عن طريق الدـ للوصوؿ ابٔ بصيع أجزاء ابعسم كىو ما 
يسمى بسكر الدـ، يعتبر ابعلوكوز الغذاء الرئيس للخلبيا كخاصة خلبيا 
الدماغ التي تتغذل عليو كبرتاجو للقياـ بوظائف الدماغ، إضافة إبٔ ذلك 

تنفس برتاجو بصيع أعضاء ابعسم للقياـ بالوظائف ابغيوية الرئيسة كال
 كابؽضم كغتَىا من العمليات ابغيوية.

 ايتخهِ في ايٛشٕ:

إضافة إبٔ كوف الكربوىيدرات ابؼصدر الرئيس للطاقة، فإف من 
كظائف الكربوىيدرات أيضنا ابؼساعدة بُ التحكم بُ الوزف، كذلك لأنها 
تعتبر ابؼصدر الرئيس أيضنا للؤلياؼ الضركرية لعمليات ابؽضم كالشعور 

أطوؿ عندما تضاؼ إبٔ كجبات الطعاـ، إضافة إبٔ الشعور بالشبع لفتًة 
بالامتلبء كعدـ ابغاجة للؤكل بعد فتًة قصتَة من تناكؿ الوجبة المحتوية 
على الألياؼ، كما أف الأطعمة الغنية بالألياؼ عادة تكوف قليلة السعرات 
ابغرارية، لذلك تساعد الكربوىيدرات المحتوية على الألياؼ بُ التحكم بُ 

 لوزف.ا
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 ضلا١َ ايكًب:

تساعد الكربوىيدرات ابؼعقدة التي برتوم على نسبة عالية من 
إضافة إبٔ  -كابغبوب الكاملة من الدقيق كبذكر الكينوا -الألياؼ 

ابػضركات كالفواكو على بضاية القلب، كىي إحدل كظائف 
الكربوىيدرات ابؼهمة كذلك بفضل دكرىا الفعٌاؿ بُ التقليل من 

ؿ بُ ابعسم كالذم تؤدم زيادتو إبٔ انسداد بُ الشرايتُ، الكوليستًك 
كتتسبب بُ ابعلطات بُ القلب كالدماغ، كتؤثر سلبنا على صحة القلب 
كالشرايتُ، لذلك بهب الاعتماد على الكربوىيدرات ابؼعقدة بُ النظاـ 
الغذائي اليومي كالابتعاد عن الكربوىيدرات البسيطة كالسكر الأبيض 

تلفة التي ترفع سكر الدـ إضافة إبٔ افتقارىا إبٔ الألياؼ كابغلويات ابؼخ
 الضركرية لصحة القلب.

 تحطين عًُٝات الهطِ:

كمن كظائف الكربوىيدرات: برستُ ابؽضم كالوقاية من مشاكل 
ابؽضم كالأمعاء كالإمساؾ كالانتفاخ كغتَىا من ابؼشاكل بُ ابعهاز 

اء كالتي مصدرىا ابؽضمي، كذلك بفضل الألياؼ غتَ الذائبة بُ ابؼ
الكربوىيدرات ابؼعقدة حيث تعمل الألياؼ غتَ الذائبة بُ ابؼاء على دفع 
الطعاـ خلبؿ الأمعاء بفا بوسن من حركة الأمعاء كيساعدىا بُ إخراج 
الفضلبت كبالتابٕ التخلص من السموـ كبرستُ ابؽضم كابغفاظ على 

 سلبمة ابعهاز ابؽضمي.
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 َصادز ايهسبٖٛٝدزات

ة الكربوىيدرات أكبر بؾموعة من بؾموعات الغذاء تعتبر بؾموع
الرئيسة التي تشمل أيضنا بؾموعة البركتينات كبؾموعة الدىوف، حيث 
تندرج برتها معظم أنواع الأطعمة التي برتوم بشكل رئيس على 
الكربوىيدرات إضافة إبٔ نسب متفاكتة من البركتينات كالدىوف، كمصادر 

نعتمد عليها بشكل أساسي ككبتَ بُ نظاـ الكربوىيدرات كثتَة كمتنوعة ك 
 الغذاء اليومي كمن مصادر الكربوىيدرات:

 ابػضركات. -

 الفواكو. -

 ابغليب كمشتقاتو. -

النشويات: كابػبز كالأرز كابؼعكركنة كالبرغل كغتَىا من ابغبوب  -
 الكاملة.

 البقوليات. -

 البذكر: كالشيا كالكينوا كالكتاف كغتَىا. -

 ختلفة.ابغلويات ابؼ -
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 أْٛاع ايهسبٖٛٝدزات

تنقسم الكربوىيدرات إبٔ بؾموعتتُ رئيستتُ حسب نوع السكر 
ابؼكوف بؽا؛ إذا كاف أحاديا أك ثنائيا أك سلسلة متعددة، كيعتمد ىذا 
التقسيم أيضنا تأثتَ كل من النوعتُ على سكر الدـ كسرعة ارتفاعو بعد 

 تناكؿ كل من المجموعتتُ، 

بوىيدرات: بسيطة، كمعقدة. كالكربوىيدرات ىناؾ نوعاف من الكر 
البسيطة بؽا تركيب جزئي بسيط أما الكربوىيدرات ابؼعقدة فتًكيبها ابعزئي 
معقد حيث يتكوف من كربوىيدرات بسيطة مرتبطة بعضها ببعض بُ 

 سلبسل طويلة.

 كالمجموعات التي تنقسم إليها الكربوىيدرات بشكل رئيس ىي:

 ايهسبٖٛٝدزات ايبطٝط١:

الكربوىيدرات التي تتكوف من إحدل السكريات الأحادية مثل:  ىي
ابعلوكوز كالفركتوز كابعالكتوز، أك تتكوف من نوعتُ فقط من السكريات 
الأحادية، كتكوف سهلة ابؽضم كسهلة الامتصاص، كما كتقوـ أيضنا برفع 
السكر بُ الدـ بشكل سريع، حيث تتوفر الكربوىيدرات البسيطة بُ 

طعمة، كالسكر الأبيض كابػبز الأبيض كابغلويات بأنواعها العديد من الأ
 ابؼختلفة.
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ىناؾ نوعاف من الكربوىيدرات البسيطة بنا أحاديات السكريد 
كثنائيات السكريد، كبصيعها سكريات. كأحاديات السكريد ىي سكريات 

من الكربوىيدرات  جزيئتُنائيات السكريد من بسيطة، بينما تتألف ث
 أحادية السكريد.

تشمل السكريات الأساسية ابعلوكوز كالفركتوز كابعلبكتوز، 
كابعلوكوز ىو سكر معتدؿ ابغلبكة كىو أىم كربوىيدرات موجودة بُ الدـ 
كيسمى كذلك سكر الدـ. أما الفركتوز فهو سكر شديد ابغلبكة، كيوجد 
بُ الفواكو كابػضركات. كتوجد كميات كبتَة من ابعلوكوز كالفركتوز بُ 

ا ابعلبكتوز فيوجد بُ الغذاء فقط كجزء من ثنائي سكريد العسل. أم
 يسمى اللبكتوز.

كمن أىم ثنائيات السكريد: السكركز كاللبكتوز كابؼالتوز، كالسكركز 
ىو سكر ابؼائدة. كيتكوف جزمء السكركز من جزمء جلوكوز مرتبط 
بجزمء فركتوز. كينتج معظم السكركز من سكر القصب كعصائر نبات 

كللسكركز النقي طعم شديد ابغلبكة كخاؿو تقريبان من  بنجر السكر.
% ٓالرائحة. يشكل اللبكتوز الذم يسمى أيضان بسكر ابغليب حوابٕ 

من حليب البقر كيتألف جزمء اللبكتوز من جزمء جلوكوز كجزمء 
جلبكتوز. كابؼالتوز أك ما يعرؼ بسكر الشعتَ، فيبقى بعد عملية التخمتَ 

بعض ابغلويات، كيتكوف جزمء ابؼالتوز من كيستخدـ لإضافة النكهة ل
 جزيئتُ جلوكوز.
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 ايهسبٖٛٝدزات المعكد٠:

كىي الكربوىيدرات التي تتكوف من سلسلة طويلة من السكريات، 
كبرتاج ابٔ كقت أطوؿ بؽضمها كامتصاصها، كابػبز الأبظر كابغبوب 
 الكاملة كالفواكو كابػضركات الغنية بصيعها بالألياؼ التي تعتبر من

الكربوىيدرات ابؼعقدة، حيث تساعد على الشعور بالشبع بؼدة أطوؿ كلا 
تقوـ برفع سكر الدـ بشكل سريع بل برافظ على مستواه الطبيعي، كما 

 كتفيد ابعهاز ابؽضمي كتسهل حركتو ككظائفو.

تعرؼ أيضان بعديدة السكريد، كتتكوف من عدد من أحاديات 
 يكوجتُ.السكريد كتشمل النشا كالسيليلوز كابعل

يتألف جزمء النشا من مئات أك ربدا آلاؼ جزئيات ابعلوكوز، نهاية  
كل منها مرتبطة بالأخرل، كىو الصورة الرئيسة للكربوىديرات التي بىزنها 
النبات. كيوجد النشا بُ أغذية مثل الفوؿ كالذره الشامية كالقمح 

 كالبطاطس.

النشا( من كتتألف جزيئات السليلوز كابعلبيكوجتُ )مثل جزيئات 
عدة جزيئات جلوكوز، كيشمل السليلوز معظم جدراف ابػلية بُ النباتات. 
أما ابعلبيكوجتُ كالذم يسمى أحيانان النشا ابغيواني، فهو الصورة الرئيسية 

 للكربوىيدرات ابؼخزنة بُ ابغيوانات.
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 أضساز ايهسبٖٛٝدزات

ئيس بالرغم من فوائد الكربوىيدرات العديدة ككونها ابؼصدر الر 
للطاقة بُ جسم الإنساف إلا أف الإفراط بُ تناكؿ الكربوىيدرات قد 
يسبب بعض الأضرار التي قد تؤثر سلبنا على صحة الإنساف، لذلك بهب 
تناكؿ الكربوىيدرات بكميات مناسبة لاحتياج ابعسم من الطاقة، كمن 

 الأضرار التي قد تسببها الكربوىيدرات:

 شٜاد٠ ايٛشٕ: 

س أف الكربوىيدرات ىي ابؼسبب الرئيس لزيادة يعتبر معظم النا
ا للجسم كللتحكم  الوزف، لكن بالفعل إف الكربوىيدرات مفيدة جدن
بالوزف، كلكن قد تسبب الكربوىيدرات زيادة بُ الوزف فعلبن إذا بً تناكبؽا 
ا أكثر من الاحتياج اليومي، كما كأف نوعية  بكميات كبتَة جدن

ا بردد نسبة تأثتَ الكربوىيدرات على الوزف، الكربوىيدرات التي يتم تناكبؽ
فتعتبر الكربوىيدرات البسيطة كالسكر كابغلويات مسبب مباشر للسمنة 
إذا أخذت بكميات كبتَة حيث أنها سريعة الامتصاص كابؽضم، بابؼقابل 
فإف السكريات ابؼعقدة كابغبوب الكاملة مثلبن برتوم على الألياؼ التي 

 كامتصاصها كتشعر بالشبع لفتًة أطوؿ.برتاج كقت أطوؿ بؽضمها 

 ايطهسٟ:

تناكؿ السكريات البسيطة يعمل على رفع سكر الدـ بشكل سريع 
كبالتابٕ زيادة بُ إفراز الإنسولتُ، الذم يعمل على مساعدة ابػلبيا 
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لإدخاؿ السكر الزائد بُ الدـ إليها، كبٍ ينخفض سكر الدـ بشكل سريع 
بعد فتًة قصتَة من تناكؿ الكربوىيدرات  أيضنا بفا يشعر بابعوع مرة أخرل

البسيطة، كتناكبؽا على ابؼدل الطويل قد يسبب مقاكمة ابػلبيا للئنسولتُ 
كبالتابٕ بقاء السكر بُ الدـ بفا يزيد من احتماؿ الإصابة بدرض السكرم 
لذلك بهب تناكؿ السكريات ابؼعقدة التي ترفع السكر بشكل بطيء بُ 

أيضنا بفا بوافظ على مستول السكر بشكل الدـ كبزفضو بشكل بطيء 
 طبيعي كبهنب خطر الإصابة بدرض السكرم.

 نٝف ٜطتفٝد اتدطِ َٔ ايهسبٖٛٝدزات؟

يستخدـ ابعسم الكربوىيدرات مصدران للطاقة، لكن أحاديات 
السكريد فقط ىي التي تستطيع دخوؿ بؾرل الدـ مباشرة من ابعهاز 

د كالنشا بُ الأمعاء الدقيقة قبل ابؽضمي، كلا بد من ىضم ثنائيات السكري
أف يستطيع ابعسم الاستفادة منها، على سبيل ابؼثاؿ، لا بد أف يتحلل 
السكركز أكلان إبٔ جلوكوز كفركتوز. كلا بد من برلل اللبكتوز إبٔ جلوكوز 

 كجلبكتوز، كما بهب أف يتحلل النشا أكلان إبٔ مالتوز بٍ إبٔ جلوكوز.

أحاديات السكريد بُ الأمعاء الدقيقة  كبعد برلل الكربوىيدرات إبٔ
يقوـ الدـ بنقلها إبٔ الكبد التي بروؿ الفركتوز كابعلبكتوز إبٔ جلوكوز 
بوملو الدـ إبٔ بصيع ابػلبيا بُ ابعسم. كتستخدـ ابػلبيا ابعلوكوز مصدر 
طاقة للعضلبت كالأعصاب، ككذلك لبناء كإصلبح أنسجة ابعسم. كبروؿ 

بٔ جلبيكوجتُ كبززنو. كعندما يكوف معدؿ السكر الكبد ابعلوكوز الزائد إ
بُ الدـ منخفضان بروؿ الكبد ابعلبيكوجتُ ثانية إبٔ جلوكوز بٍ يدفعو بُ 
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الدـ. كبىزف ابعلبيكوجتُ أيضان بُ العضلبت كمخزف طارئ للطاقة. كبووؿ 
 بعض ابعلبيكوجتُ ثانية إبٔ جلوكوز عند حاجة ابعسم إبٔ طاقة.

عظم الكربوىيدرات الأخرل بُ أف جسم كبىتلف السليلوز عن م
الإنساف لا يستطيع ىضمو، كما أنو ليس لو قيمة غذائية غتَ أف كميات 
معينة منو ذات فائدة، فالسليلوز يساعد بُ المحافظة على صحة كنشاط 
الأمعاء كبالتابٕ تيستَ عملية ابؽضم. كللؤبقار كابؼاعز كحيوانات أخرل 

 أجهزتها ابؽضمية برلل السليلوز، كتستفيد عديدة آكلة للنباتات بكتًيا بُ
 أجسامها من السليلوز ابؼهضوـ كوقود.

 يًهسبٖٛٝدزات ٟايتكطِٝ اتذٝٛ -ب 

 Classification of Carbohydratesتقسيم الكربوىيدرات 

الكربوىيدرات ىي مركبات عضوية تتكوف من ابؽيدركجتُ 
دية أك كيتونية لدىيأعرؼ الكربوىيدرات، بأنها مشتقات كالأكسجتُ كت

(، أك بأنها ابؼركبات التي تعطي ىذه HO-لكحولات عديدة ابؽيدرككسيل )
ابؼشتقات بالتحلل ابؼائي بؽا تتميز بشكل عاـ بطعم حلو لذلك تستخدـ 

 بُ الأطعمة كالأشربة للتحلية.

تستخدـ كلمة سكر بشكل عاـ بُ ابغياة اليومية للدلالة على 
كركز أحد أنواع السكريات ذات ابغلبكة السكر ابؼستخدـ يوميا كىو الس

الواضحة، كىو ما يدعى أيضا بسكر الطاكلة أك سكر الطعاـ مشابها لاسم 
.)  ملح الطعاـ )كلوريد الصوديوـ
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 تعسٜف ايهسبٖٛٝدزات

ىى عبارة عن ألديهيدات أك كيتونات متعددة ابؽيدرككسيل بؽا 
 (CH2O)nالصيغة العامة 

 فٛا٥د ايهسبٖٛٝدزات 

كبتَ للطاقة حيث ينتج عن برللها كأكسدتها طاقة تستخدـ مصدر   -ُ
 بُ التفاعلبت البيوكيميائية بعميع الكائنات ابغية

بززف الطاقة الكيميائية ابؼشتقة من الكربوىيدرات على شكل  -ِ
 ATPمركبات غنية بالطاقة مثل أدنوستُ ثلبثي الفوسفات 

 GTPككوانستُ ثلبثى الفوسفات 

 ت بُ التًكيب البنائي بعدار ابػلية تدخل الكربوىيدرا -ّ

كقود ابعهاز العصبي ابؼركزم: حيث لكي يستطيع الدماغ كبقية  -ْ
أجزاء ابعهاز العصبي ابؼركزم القياـ بوظائفو بُ تنظيم ابعسم، لا بد 
من توفر ابعلوكوز لأنو مصدر الطاقة الرئيسي بؽذا ابعهاز ابؼهم، كإف 

ف عمليات التفكتَ كالتًكيز نقص ابعلوكوز بُ الدـ يؤدم إبٔ ضع
الذىتٍ كبالتابٕ تكثر الأخطاء بُ ابؼواقف التي برتاج إبٔ سرعة 

 التفكتَ كحسن التصرؼ.
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 تصٓٝف ايهسبٖٛٝدزات 

تقسم الكربوىيدرات إبٔ ثلبثة أصناؼ رئيسة حسب الوحدات 
 البنائية التي بوتويها السكر 

 Monosaccharaidesايطهسٜات الأحاد١ٜ  -1

ريات التي لا بيكن أف برلل إبٔ كحدات أصغر منها كىي السك
بواسطة التحلل ابؼائي كتسمى السكريات البسيطة أحيانان، كتشمل 

كالرباعية  Triosesالسكريات الثلبثية )برتوم على ثلبث ذرات كربوف( 
Testcross  كابػماسيةPentodes  كالسداسيةhexoses  برتوم على

وف مرتبطة بها رابطة مزدكجة بينما بقية بؾموعة كربونيل تقع على ذرة كرب
ذرات الكربوف ابؼرتبطة بركابط أحادية برمل بؾموعة ىيدرككسيل.. يسمي 

إذا كجدت ذرة  aldoseالسكر الأحادم عديد ابؽيدرككسي ألدىيدم 
الكربونيل بُ نهاية سلسلة ذرات الكربوف، أما إذا كجدت على إحدل 

 Ketosesيدرككسي كيتوني ذرات الكربوف الأخرل فتسمى عديد ابؽ
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 Optical activity ofالفعالية البصرية للسكريات الأحادية 

monosaccharides 

إذا احتول ابؼركب على ذرة كربوف أك أكثر غتَ متناظرة  
Asymmetric  ذرة كربوف برتوم على أربع استبدالات بـتلفة( فابؼركب(

اؿ بُ السكريات كما ىو ابغ  Optically activeيكوف فعالأن بصريان 
الأحادية كالأبضاض الأمينية، كعليو فعندما بسر حزمة لضوء مستقطب من 

على المحلوؿ فإف شعاع الضوء  polarimeterجهاز مقياس الاستقطاب 
( Dابؼستقطب إما يدكر بيينان فيكوف ابؼركب أبين الدكراف كيرمز لو ) + أك 

 ( Lأك -أك يدكر يساران فيكوف أيسر الدكراف كيرمز لو ) 

السكر الثلبثي الألدىيدم جليسرالدىيد توجد بو ذرة كربوف كاحدة 
)بقمة( كالتي  ِغتَ متماثلة أك غتَ متناظرة ىى ذرة الكربوف رقم 

بلستطاعتها تدكير الضوء ابؼستقطب لذلك يوجد ىذا ابؼركب بشكل 
 D  ،Lبنا  Stereo isomersإيزكمرين 
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 أمثلة للسكريات الأحادية:

ريات بطاسية مثل الرايبوز )يدخل بُ تركيب ابغامض سك -أ 
النوكم( كالأرابنوز )يستخدـ بُ اختبارات التخمر للكشف عن البكتتَيا(، 

 كاللبيوز )يدخل بُ تركيب اللبيزكفلبفتُ ابؼعزكؿ من العضلبت القلبية(

جلوكوز )مصدر عظيم للطاقة التي  -Dسكريات سداسية مثل  -ب
در كقود للدماغ ككريات الدـ ابغمراء كابعلد( ، برتاجها الأنسجة كىو مص

D-  فركتوز )يتحوؿ بُ الكبد كالأمعاء إبٔ سكر ابعلوكوز حيث يستفيد
جلبكتوز )يتحوؿ إبٔ سكر  -Dابعسم منو بُ العمليات الآيضية(، 

ابعلوكوز بُ الكبد للعمليات الآيضية كيتم بناؤه بُ الغدة اللبنية لصنع 
 (سكر اللبكتوز بُ ابغليب
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 Disaccharidesايطهسٜات ايجٓا١ٝ٥  -2

تُ من السكريات الأحادية يئىي السكريات النابذة من ابراد جز ك 
كأبنها السكركز كابؼالتوز  C12H22O11السداسية كالرمز العاـ بؽا 

كاللبكتوز، حيث تتحل مائيان إبٔ كحدتتُ من السكريات الأحادية كىي من 
اتية مثل سكر القصب كالعنب كما أنها السكريات الشائعة بُ ابؼملكة النب

تُ من السكريات يئىي السكريات النابذة من ابراد جز توجد بُ ابغليب، ك 
كأبنها السكركز  C12H22O11الأحادية السداسية كالرمز العاـ بؽا 

كابؼالتوز كاللبكتوز، حيث تتحل مائيان إبٔ كحدتتُ من السكريات الأحادية 
ابؼملكة النباتية مثل سكر القصب كالعنب  كىي من السكريات الشائعة بُ 

 كما أنها توجد بُ ابغليب، كمن أمثلة السكريات الثنائية:

 : سكر العنب  maltoseابؼالتوز   - ُ

يتكوف ابؼالتوز من جزيئتُ من ابعلوكوز مرتبطتُ بواسطة رابطة 
( مع ذرة الكربوف رقم ) ُجليكوسيدية نابذة من ترابط ذرة الكربوف رقم )

 ابعزئ الآخر كينتج عن ىذا التًابط فقد جزئ ماء، كينتج ابؼالتوز ( بُْ
من ىضم النشا النبابٌ كابغيواني بواسطة إنزنً الأميليز ابؼوجود بُ اللعاب 

 كالأمعاء ليعطي جزيئتُ من ابعلوكوز
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 : سكر ابغليب Lactoseاللبكتوز  -ِ

كتوز يوجد فقط بُ ابغليب كبيكن برللو إبٔ جزئ جلوكوز كآخر جلب 
بوابسطة إنزنً اللبكتيز ابؼوجود بُ الأمعاء كىو إنزنً نشط لدل الأطفاؿ 

 الرضع، كما أنو يعتبر من السكريات ابؼختزلة
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 : سكر القصب sucroseالسكركز  -ّ

يتحلل إبٔ جزئ جلوكوز كآخر فركتوز بواسطة إنزنً السكريز كيطلق 
رتيز بُ الأمعاء، كالسكركز حلو نفإنزنً إنفرتيز، كيوجد إنزنً الإ عليو أحيانان 

 بـتزلا اابؼذاؽ كيعتبر سكر 

 
 polysaccharidesايطهسٜات ايعدٜد٠  -3

نابذة  polymerىى عبارة عن سلبسل طويلة مستقيمة أك متشعبة  
عن ترابط نوع كاحد من كحدات سكر أحادم متكرر أك أكثر بواسطة 

ء، كتقسم ما مع حذؼ جزئ glycosidic bondرابطة جلبيكوسيدية 
 السكريات العديدة إبٔ قسمتُ بناءن على تركيبها الكيميائي إبٔ:

كىي  Homopolysaccaridesالسكريات العديدة ابؼتجانسة  -ُ
سلبسل طويلة مكونة من نوع كاحد من السكريات الأحادية كمن أمثلتها 

 النشا ابغيوانيكابعلبيكوجتُ  ،نبابٌ كحدات متكررة من ابعلوكوزالنشا ال
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 Heteropolysaccaridesالسكريات العديدة غتَ ابؼتجانسة  -ِ
كىي سلبسل طويلة برتوم على أكثر من نوع من كحدات السكر ابؼتعدد 

 Heparinكابؽيبارين  Hyaluronicمثل حامض ابؽايليوركنيك 
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 الفصل الثالث

 البروتينات

 ايبرٚتٝٓات ٚأْٛاعٗا َٚصادزٖا  -أ 

 ايبرٚتٝٓات 

ىي جزيئات حيوية ضخمة تتكوف من سلسلة أك أكثر من الأبضاض 
الأمينية. تقوـ البركتينات بوظائف كثتَة كمتنوعة داخل أجساـ الكائنات 
منها: برفيز التفاعلبت الأيضية، تضاعف الدنا، الاستجابة للمنبهات، 
توفتَ بنية للخلبيا كالكائنات، كنقل ابعزيئات من مكاف لآخر. بزتلف 
البركتينات عن بعضها أساسا حسب تسلسل أبضاضها الأمينية الذم 
بودده تسلسل نوكليوتيدات ابعينات ابؼشفرة بؽا، تسلسل الأبضاض 
الأمينية ىذا بودد تطوم البركتتُ إبٔ بنية خاصة ثلبثية الأبعاد بردد نشاط 

 البركتتُ.ىذا 

البركتتُ مركب عضومٌ معقد التًكيب لو كزف جزيئي عاؿو يتشكٌل ك 
من أبضاض أمينية تربطها الرابطة الببتيدية مع بعضها، كىو ضركرمٌ بُ 

 تركيب ككظيفة بصيع ابػلبيا ابغيٌة كمن ضمنها الفتَكسات.

إفٌ الإنزبيات تتشكٌل من البركتينات كتشكٌل الأختَة أيضان الوحدات 
كتينية الداخلة بُ تركيب الإنزبيات، كللبركتتُ أدكار ىيكلية أك البر 

ميكانيكية؛ حيث يشكٌل الدعامات كابؼفاصل للهيكل ابػلومٌ، كما يقوـ 
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بدهاـ حيوية أخرل تتمثل بُ كونو عضوان مهمان بُ الاستجابة ابؼناعية كبُ 
الأمينية  نقل كبززين ابعزيئات ابغيوية، كما يشكٌل البركتتُ مصدران للؤبضاض

 بالنسبة للكائنات التي لا تتمكٌن من إنتاج ىذه الأبضاض الأمينية بنفسها. 

 أْٛاع ايبرٚتٝٓات:

 بسٚتٝٓات بطٝط١

 تنتج عند التحلل أبضاضان أمينية، أك مشتقاتها، أمثلتها الزلاليات

تذكب بُ ابؼاء مثل زلاؿ البيض كزلاؿ ابغليب، كزلاؿ مصل الدـ،  -
 كابعلوتيناتكاللوكوستُ من القمح 

 تتجمد بابغرارة -

 تذكب بُ المحاليل ابؼخففة للؤملبح ابؼتعادلة، كجلوبولتُ الدـ -

 بسٚتٝٓات َتصاٚج١ 

مكونة من بركتينات متحدة مع مركب آخر، أك أكثر مثل 
النيوكليوبركتينات، كابؼوجودة بُ نواة ابػلية كخلبيا ابػمتَة، كإندكسبوركـ 

دة بُ ابؼيستُ من اللعاب، القمح، كالغليكوبرتينات، كابؼوجو 
كالكربوبركتينات، كهيموجلوبتُ الدـ، كالليسيثوبركتينات، كابؼوجودة بُ 

 .صفار البيض كبُ ابغليب
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 بسٚتٝٓات َػتك١

ىي مركبات كسطية تنتج عند ابكلبؿ البركتينات، كقبل تكوف 
 الأبضاض الأمينية ىي الببتونات كالبركتيوزات، كالببتيدات

 ت: َصادز ايبرٚتٝٓا

اللحوـ البقرية:برتوم على كمية كبتَة من البركتينات ىذا بالإضافة 
إبٔ طعمها اللذيذ، لكن من ابؼهم ابغصوؿ على اللحوـ البقرية ابػالية من 

 الدىوف للحصوؿ على أكبر كم من البركتينات

غراما  ُٖاللحوـ البقرية ابػالية من الدىوف برتوم على ما يقارب 
 راـ.غ ٖٓمن البركتتُ لكل 

 صدٚز ايدجاج:

برتوم صدكر الدجاج ابػالية من العظاـ كابعلد على أكبر كمية من 
البركتينات بالنسبة إبٔ كمية الدىوف من قطع الدجاج الأخرل، برتوم 

 غراـ. ٖٓغراما من البركتتُ لكل  ِْصدكر الدجاج على 

 ايتْٛا:

عليها من  تعتبر التونا من أكثر ابؼصادر الغنية بالبركتتُ كالتي يعتمد
غراـ من البركتتُ  ِِيقوموف ببناء عضلبتهم.. برتوم التونا ابؼعلبة على 

 غراـ. ٖٓلكل 
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 ايطسدٜٔ:

غراـ بالإضافة إبٔ  ٖٓغراـ من البركتتُ لكل  ُِبوتوم على 
 ّ-احتوائها على كمية من الأكميغا 

 ايبٝض:

 ٔيعتبر من مصادر البركتتُ الغنية فتحتوم كلٌ بيضةو كبتَةو على 
 غرامات من البركتتُ كخصوصان بياض البيض.

 َػتكات اتذًٝب:

 ايًب١ٓ:  

من  اجرام ِّكتعتبر من مصادر البركتتُ الغنية فتحتوم على 
 البركتتُ لكل كوب منها.

 اتذًٝب: 

 ٖ% دسم على ِبوتوم كل كوب من ابغليب الذم بوتوم على 
 غرامات من البركتتُ.

 َصادز ايبرٚتين يًٓباتٝين

خاص النباتيوف فبإمكانهم ابغصوؿ على البركتتُ من مصادر أمٌا الأش
نباتية كالبقوليات كالعدس المجفف.. بوتوم كل ربع كوب من العدس 
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غراـ من البركتينات.. كما برتوم ابغبوب كأنواع  ُّالمجفف على 
 غراـ من البركتتُ لكل كوب منها َِالفاصولياء ابؼختلفة على 

 فٛا٥د تٓاٍٚ ايبرٚتين:

البركتتُ بُ تكوين الإنزبيات كابؽرمونات التي تفرزىا الغدد   يساىم -
 كالغدة الدرقية كالنكفية كىرمونات الإنسولتُ 

تكوين كريات الدـ ابغمراء التي كظيفتها بضل الأكسجتُ إبٔ  -
 خلبيا ابعسم

 بناء الأنسجة العضلية ابعديدة كبذديد ابؼستهلكة. -

 تسهيل عملية ابؽضم. -

 سعرات حرارية. ْفالغراـ الواحد يولد  مصدر للسعرات ابغرارية -

 َا ٖٞ َطاعفات بسٚتين؟

 خطتَة الإفراط بُ تناكؿ البركتتُ يسبب مشاكل صحية -

استهلبؾ كميات كبتَة من اللحوـ ابغمراء يؤدم إبٔ زيادة بـاطر  -
الإصابة بالتهاب ابؼفاصل، كىو التهاب مزمن من أمراض جهاز ابؼناعة بُ 

 لعوامل الوراثية كالبيئية.الإنساف كمرتبط بعدد من ا

أيضان الإفراط بُ تناكؿ الغذاء الغتٍ باللحوـ قد يؤدم إبٔ ارتفاع  -
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 الكوليستًكؿ كإبٔ أمراض أخرل مثل النقرس

ىناؾ مشكلة أخرل بؿتملة، كىي أف الطعاـ الغتٍ بالبركتتُ قد  -
 بههد الكلى.

 تسنٝب ايبرٚتٝٓات  -ب 

ك أكثر من الأبضاض ىي جزيئات حيوية ضخمة تتكوف من سلسلة أ
الأمينية. تقوـ البركتينات بوظائف كثتَة كمتنوعة داخل أجساـ الكائنات 
منها: برفيز التفاعلبت الأيضية، تضاعف الدنا، الاستجابة للمنبهات، 
توفتَ بنية للخلبيا كالكائنات، كنقل ابعزيئات من مكاف لآخر. بزتلف 

الأمينية الذم  البركتينات عن بعضها أساسا حسب تسلسل أبضاضها
بودده تسلسل نوكليوتيدات ابعينات ابؼشفرة بؽا، تسلسل الأبضاض 
الأمينية ىذا بودد تطوم البركتتُ إبٔ بنية خاصة ثلبثية الأبعاد بردد نشاط 

 ىذا البركتتُ.

ترتبط الأبضاض الأمينية الفردية مع بعضها البعض بواسطة ركابط 
مينية تسمى عديد الببتيد، ببتيدية لتشكل سلسلة خطية من الأبضاض الأ

بوتوم البركتتُ على الأقل على جزمء عديد ببتيد كاحد طويل. عديدات 
بضضا أمينيا نادرا ما تيعتبر  َّ-َِالببتيد القصتَة التي بروم أقل من 

بركتينات كيطلق عليها بُ الغالب اسم البيبتيدات كأحيانا قليلبت الببتيد. 
مينيا مولدا للبركتتُ لكن بيكن أف تشمل بضضا أ َِبردد الشيفرة ابعينية 

الشيفرة ابعينية لبعض الكائنات على السيلينوسيستنتُ كبُ بعض العتائق 
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على بتَكليستُ. أثناء التخليق ابغيوم للبركتتُ أك بعده بوقت قصتَ يتم 
تعديل الأبضاض الأمينية ابؼكونة لو كيميائيا عبر تعديلبت ما بعد التًبصة، 

تطوم، استقرار، نشاط، كأختَا  :صائص الفيزيائية كالكيميائيةابػ كالتي تغتَ
 كظيفة ىذه البركتينات. 

يكوف للبركتينات بُ بعض الأحياف بؾموعات غتَ ببتيدية مرتبطة بها، 
كالتي بيكن أف تسمى بؾموعات ضميمية أك عوامل مرافقة. بيكن للعدة 

لبا ما تتًابط معا جزيئات بركتينية أف تعمل معا لتحقيق كظيفة معينة، كغا
 لتشكيل مركبات بركتينية مستقرة.

لا بيكن للبركتينات البقاء بعد أف يتم بزليقها سول لفتًة بؿددة بٍ 
يتم برليلها كإعادة تدكيرىا بواسطة آلية ابػلية عبر عملية تعرؼ بدكرة 
البركتتُ. ييقاس عمر البركتينات حسب عمرىا النصفي كيشمل بؾالا 

ا التواجد لدقائق فقط أك لسنوات عديدة، متوسط كاسعا، حيث بيكنه
يوـ بُ خلبيا الثدييات، تتحلل البركتينات  ِ-ُعمر البركتينات ىو 

ابؼضطربة أك ابؼتطوية بشكل خاطئ بصفة أسرع بسبب استهدافها لتدمتَىا 
 أك لكونها غتَ مستقرة.

مثل ابعزيئات الضخمة الأخرل   -البركتينات جزيئات مهمة 
للكائنات كتساىم تقريبا بُ  -كاريد كالأبضاض النوكية كعديدات الس

بصيع العمليات داخل ابػلبيا. العديد من البركتينات ىي إنزبيات برفز 
التفاعلبت الكيميائية ابغيوية كىي أساسية لعملية الأيض. للبركتينات 
كظائف بنائية أك حركية مثل الأكتتُ كابؼيوستُ بُ العضلبت كالبركتينات 
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ل ابػلوم، كالتي تشكل نظاـ سقالة بوافظ على شكل ابػلية، بُ ابؽيك
بعض البركتينات الأخرل مهمة بُ نقل كاستقباؿ إشارات ابػلبيا، 

 الاستجابات ابؼناعية، التصاؽ ابػلبيا، كدكرة ابػلية. 

من الضركرم كجود البركتينات بُ غذاء ابغيوانات كالإنساف لتوفتَ 
لا بيكن بزليقها. تفك عملية ابؽضم  الأبضاض الأمينية الأساسية التي

البركتينات لاستخدامها بُ الأيض إف دعت ابغاجة. بيكن تنقية البركتينات 
من ابؼكونات ابػلوية الأخرل باستخداـ تقنيات عديدة مثل: الطرد 
ابؼركزم التبايتٍ، التًسيب، الرحلبف الكهربائي، كالاستشراب. تىقدُّـ 

لبركتينات أسهل عبر استخداـ طرؽ ذات ابؽندسة الوراثية جعل تنقية ا
صلة. من الطرؽ الشائعة الاستخداـ بُ دراسة بنية البركتتُ: الكيمياء 
النسيجية ابؼناعية، التطفر نوعي ابؼوقع، علم البلورات السيتٍ، الرنتُ 

 ابؼغناطيسي النوكم، كمطيافية الكتلة.

نصران يعتبر البركتتُ أحد ابؼكونات الرئيسية بعسم الإنساف، كع
أساسيان لتجدد ابػلبيا كبناء عضلبت ابعسم كعظامو، كابغصوؿ على 
الطاقة، كابغفاظ على صحة الأظافر كالشعر، كصحة ابعسم بشكل عاـ. 
لذلك ينصح دائما باتباع نظاـ غذائي صحي كمتوازف للحصوؿ على 
 الكمية اللبزمة يوميان من البركتينات، فزيادة البركتتُ كما نقصو يؤثراف على

 ابعسم كبموه. فما ىي مصادر البركتتُ بُ الأطعمة ؟

كعموما البركتينات ىي مواد برتوم على النيتًكجتُ كتتكوف من 
الأبضاض الأمينية، كىي بدثابة ابؼكوف ابؽيكلي الرئيسي للعضلبت 
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 كالأنسجة الأخرل بُ ابعسم.. تعرؼ عليها ىنا.

نزبيات كما يتم استخداـ البركتينات لإنتاج ابؽرمونات كالإ
كىيموغلوبتُ الدـ، كبيكن استخدامها أيضا مصدرا للطاقة، كمع ذلك 

 فهي ليست ابػيار الأساسي للطاقة بُ ابعسم.

من الأبضاض الأمينية التي بً برديدىا كىي ضركرية لنمو  َِىناؾ 
بالنسبة للؤطفاؿ(،  ُُمنها غتَ أساسية ) ُِالإنساف كالتمثيل الغذائي، 

بواسطة ابعسم كلا بكتاج بالضركرة إبٔ تناكبؽا بُ  أم أنو بيكن تصنيعها
بالنسبة للؤطفاؿ(  ٗأبضاض أمينية أساسية ) ٖالنظاـ الغذائي. كما توجد 

لا بيكن تكوينها بُ ابعسم كبهب ابغصوؿ عليها عبر الغذاء. كبوتوم غراـ 
سعرات حرارية، كعموما يوصى البالغوف بابغصوؿ على  ْالبركتتُ الواحد 

من البركتتُ يوميا لكل كيلوغراـ من ابعسم. فمثلب إذا كاف غراـ  ٖ.َ
غراما من البركتتُ  ٔٓكيلوغراما، فعندىا يوصى بتناكؿ   َٕالشخص كزنو 

 يوميا.

 (؟Biological Valueَا ٖٞ ايك١ُٝ ايبٝٛيٛج١ٝ يًبرٚتين )

توفر القيمة البيولوجية قياسنا بؼدل كفاءة استخداـ ابعسم للبركتتُ 
النظاـ الغذائي، كذلك عبر حساب النتًكجتُ ابؼستخدـ بُ ابؼستهلك بُ 

تكوين الأنسجة مقسومنا على النتًكجتُ ابؼمتص من الطعاـ. يتم ضرب 
كيتم التعبتَ عنو كنسبة مئوية من النتًكجتُ  ََُىذا ابؼنتج بنسبة 

 ابؼستخدـ.
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كبستلك ابؼصادر ابغيوانية عادة قيمة بيولوجية أعلى من ابؼصادر 
كلكن بهب الانتباه إبٔ أف ابؼصادر ابغيوانية برتوم على الدىوف  النباتية.

ابؼشبعة، كلذلك ينصح بتناكؿ ابػيارات ابؼنخفضة بُ الدىوف مثل ابغليب 
القليل أك ابػابٕ الدسم، كبغوـ الأبظاؾ كاللحم ابؽبر.كيوجد البركتتُ بُ 

جات العديد من ابؼصادر ابغيوانية كالنباتية مثل البيض كابغليب كمنت
 الألباف كابعبن كاللحوـ ابغمراء كالأبظاؾ كالدكاجن كالبقوؿ.

 أَج١ً ع٢ً َصادز جٝد٠ يًبرٚتين: 

أكنصات من بظك التونا أك بظك السلموف أك بظك ابغدكؽ أك  ّ
 غراما من البركتتُ. ُِبظك السلموف ابؼرقط تعطي 

غراما  ُٗأكنصات من الديك الركمي أك الدجاج ابؼطبوخ تعطي  ّ
 لبركتتُ.من ا

 غراما من البركتتُ. ُٕأكنصات زبادم تعطي ٔ

 غراما من البركتتُ. ُْنصف كوب جبن تعطي 

 غرامات من البركتتُ. ٖنصف كوب من الفاصوليا ابؼطبوخة تعطي 

 غرامات من البركتتُ. ٖكوب من ابغليب يعطي 

 غرامات من البركتتُ. ٖكوب معكركنة مطبوخة تعطي 

 غرامات من البركتتُ. ٕأكنصة من ابؼكسرات تعطي 
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 غرامات من البركتتُ. ٔبيضة كاحدة تعطي 

كأكضحت خبتَة التغذية الأبؼانية ألينا إبيانويل أف القيمة البيولوجية  
أك ابغيوية للبركتتُ تعتٍ مدل جودة برويل البركتتُ ابؼوجود بُ الغذاء إبٔ 

ت كبذديد بركتتُ خاص بابعسم، أم كمية البركتتُ ابؼتوفرة لبناء العضلب
     ابػلبيا كبناء ابؽرمونات.

كمن جانبها قالت خبتَة التغذية الأبؼانية آنتيو جاؿ إنو بشكل عاـ 
بيتاز البركتتُ ابغيواني بقيمة بيولوجية أعلى من البركتتُ النبابٌ، كىي معلومة 

لذا فهي تنصح الأشخاص النباتيتُ  ،تهم الأشخاص النباتيتُ بصفة خاصة
البركتينات النباتية لزيادة قيمتها البيولوجية، فعلى سبيل بدمج العديد من 

ابؼثاؿ ينصح بتناكؿ ابغبوب كالبقوليات سويا، مثل طبق "المجدرة" الذم 
بوتوم على الأرز كالعدس، ك"الكشرم" الذم بوتوم على العدس 

     كابغمص كابؼعكركنة كالأرز.

ة، التوليفة ابؼكونة كمن الأغذية النباتية ذات القيمة البيولوجية العالي
من رقائق شوفاف ابغبوب الكاملة كابغليب كالفواكو كأصناؼ بـتلفة من 

   ابؼكسرات.

كأضافت جاؿ أنو بيكن برقيق أعلى قيمة بيولوجية من خلبؿ تناكؿ 
البطاطس مع البيض الكامل. كأكضحت جاؿ أف معرفة القيمة البيولوجية 

لا بيكنهم تناكؿ كميات كبتَة للغذاء بسثل أبنية خاصة للؤشخاص، الذين 
من البركتتُ، مثل مرضى الكلى، حيث بيكن للمرضى ابغصوؿ على قيمة 
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     بيولوجية عالية رغم تناكؿ كمية صغتَة من البركتينات. 

 َٛاصفات ٚخٛاص الأْٛاع المدتًف١ َٔ ايبرٚتين

كحدة البناء الرئيسية للعضلبت بُ ابعسم، كيدخل بُ تركيب بصيع 
سم بدا فيها الأظافر كالشعر الذم يتكوف بُ غالبو من البركتتُ، خلبيا ابع

إذ أف ابعسم يقوـ باستخداـ البركتتُ الذم بوصل عليو من الأغذية 
 ابؼختلفة بُ بناء كإصلبح الأنسجة التالفة بُ ابعسم كخصوصان العضلبت.

ف من الأبضاض البركتينات ىي شعبة من ابؼركبات العضوية، تتكو 
أساسيا من جلد ابػلية ابغية، كتتكوف من الأكسجتُ  ءناوف جز الأمينية، تك

كابؽيدركجتُ كالكربوف كالنيتًكجتُ كبعض العناصر الأخرل، كالكبريت 
كالفوسفور كابغديد كالنحاس. كتتوقف طبيعة البركتتُ على طبيعة الأبضاض 

 الأمينية التي يتًكب منها.

 أْٛاع ايبرٚتٝٓات:

 بسٚتٝٓات بطٝط١

 تحلل أبضاضان أمينية، أك مشتقاتها، أمثلتها الزلالياتتنتج عند ال -

تذكب بُ ابؼاء مثل زلاؿ البيض كزلاؿ ابغليب، كزلاؿ مصل الدـ،  -
 كاللوكوستُ من القمح كابعلوتينات

 تتجمد بابغرارة -
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 تذكب بُ المحاليل ابؼخففة للؤملبح ابؼتعادلة، كجلوبولتُ الدـ -

 بسٚتٝٓات َتصاٚج١

ة مع مركب آخر أك أكثر مثل مكونة من بركتينات متحد
النيوكليوبركتينات، كابؼوجودة بُ نواة ابػلية كخلبيا ابػمتَة، كإندكسبوركـ 
القمح، كالغليكوبرتينات، كابؼوجودة بُ ابؼيستُ من اللعاب، 
كالكربوبركتينات، كهيموجلوبتُ الدـ، كالليسيثوبركتينات، كابؼوجودة بُ 

 صفار البيض كبُ ابغليب

 ١بسٚتٝٓات َػتك

ىي مركبات كسطية تنتج عند ابكلبؿ البركتينات، كقبل تكوف 
 الأبضاض الأمينيةىي الببتونات كالبركتيوزات، كالببتيدات

 َصادز ايبرٚتٝٓات: 

 ايًخّٛ ايبكس١ٜ:

برتوم على كمية كبتَة من البركتينات ىذا بالإضافة إبٔ طعمها 
ة من الدىوف اللذيذ، لكن من ابؼهم ابغصوؿ على اللحوـ البقرية ابػالي

للحصوؿ على أكبر كم من البركتينات، اللحوـ البقرية ابػالية من الدىوف 
 غراـ. ٖٓغراما من البركتتُ لكل  ُٖبرتوم على ما يقارب 

صدكر الدجاج: برتوم صدكر الدجاج ابػالية من العظاـ كابعلد على 
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أكبر كمية من البركتينات بالنسبة إبٔ كمية الدىوف من قطع الدجاج 
 غراـ. ٖٓغراـ من البركتتُ لكل  ِْخرل برتوم صدكر الدجاج على الأ

التونا: تعتبر من أكثر ابؼصادر الغنية بالبركتتُ كالتي يعتمد عليها من 
غراـ من البركتتُ  ِِيقوموف ببناء عضلبتهم، برتوم التونا ابؼعلبة على 

 غراـ. ٖٓلكل 

اـ، غر  ٖٓغراـ من البركتتُ لكل  ُِالسردين: بوتوم على 
 ّ-بالإضافة إبٔ احتوائها على كمية من الأكميغا

البيض: يعتبر من مصادر البركتتُ الغنية فتحتوم كلٌ بيضةو كبتَةو على 
 غرامات من البركتتُ كخصوصان بياض البيض. ٔ

 َػتكات اتذًٝب:

جراـ من  ِّاللبنة: كتعتبر من مصادر البركتتُ الغنية فتحتوم على 
 البركتتُ لكل كوب منها.

% دسم ِابغليب: بوتوم كل كوب من ابغليب الذم بوتوم على 
 غرامات من البركتتُ. ٖعلى 

 َصادز ايبرٚتين يًٓباتٝين

أمٌا الأشخاص النباتيوف فبإمكانهم ابغصوؿ على البركتتُ من مصادر 
نباتية كالبقوليات كالعدس المجفف.. بوتوم كل ربع كوب من العدس 
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ات كما برتوم ابغبوب كأنواع الفاصولياء غراـ من البركتين ُّالمجفف على 
 غراـ من البركتتُ لكل كوب منها َِابؼختلفة على 

 حاج١ اتدطِ َٔ ايبرٚتين 

بوتاج الشخص العادم إبٔ غراـ من البركتتُ لكل كيلوغراـ من 
جسمو يوميان، أمٌا الرياضيوف فيحتاجوف إبٔ ضعف تلك الكمية؛ فهو 

 ديدىا.ضركرمٌ لبناء ابػلبيا العضلية كبذ

 أعساض ْكص ايبرٚتين  

 عٓد ايبايػين

الفقداف السريع للوزف.التعب كالإرىاؽ، الإصابة بالقلق.ابلفاض 
 مقاكمة ابعسم للؤمراض.

. الإصابة بالإسهاؿ.إصابات بُ الكبد عٓد الأطفاٍ   بطء بُ النوـ
 كأكراـ إذا ما استمرٌ ىذا النقص.

 َا ٖٞ َصادز ايبرٚتٝٓات

اصر الأساسية ابؼسؤكلة عن كظائف متعددة بُ البركتتُ من العن
ابعسم بدا بُ ذلك بناء الأنسجة، كابػلبيا، كالعضلبت، كييشكل البركتتُ 
مع الدىوف كالكربوىيدرات ابؼصادر الرئيسيٌة لإنتاج الطاقة التي بوتاجها 
ابعسم للقياـ بالعمليٌات ابغيوية. تتكوٌف البركتينات من بؾموعة مؤلفة من 
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ان من الأبضاض الأمينية، منها تسعة أساسية، أم بهب ابغصوؿ عشرين نوع
عليها من مىصادر الطعٌاـ الغنيٌة بالبركتتُ، كالأنواع الأخرل غتَ أساسية أم 

كن تصنيعها داخل ابعسم.   بيي

 ٚظا٥ف ايبرٚتين

توجد البركتينات بُ بصيع الأنسجة، كىي تيشكٌل جزءنا من كلٌ عملية 
 ائف كثتَة منها:بردث بُ ابعسم، كبؽا كظ

تكوٌف الأجساـ ابؼضادة ابؼسؤكلة عن مناعة ابعسم مثل، أمينو    -
 جلوبتُ. 

تكوٌف الإنزبيات ابؼسؤكلة عن التفاعلبت الكيميائية بُ ابعسم    -
 مثل: إنزنً فينيل ألانتُ ىيدرككسيلبز.

تكوٌف ابؽرمونات ابؼسؤكلة عن نقل الإشارات إبٔ ابػلبيا كأعضاء   -
 حفيزىا على أداء مهامها. ابعسم لت

تدخل بُ تركيب ابػلبيا كالأنسجة، كتدعمها كتيسبٌب حركة  -
 العضلبت مثل، بركتتُ الأكتتُ.

تساىم بُ بززين كإطلبؽ ابعيزيئات ابغيويةٌ بُ ابعسم مثل بركتتُ   -
 الفتَتتُ
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 الاحتٝاجات اي١َٝٛٝ َٔ ايبرٚتين

على كزف الفرد، كنوع تعتمد كمية البركتتُ اللبزـ تناكبؽا يوميان  
النشاط البدني الذم يزاكلو؛ حيث يينصح الشخص السليم متوسٌط النشاط 

٘( من بؾموع السعرات ُٓ -َُبابغصوؿ على نسبةو تتًاكح ما بتُ )
ابغرارية اليومية، من البركتتُ، أم ما يقارب غراما كاحدا، لكل كيلوغراـ 

غرامات أك أكثر،  َُب من كزف ابعسم، بينما برتاج ابغامل إبٔ ما يقار 
( غرامان من البركتتُ يوميان، لتتمكٌن من َِأمٌا السيدة ابؼرضعة فتحتاج إبٔ )

تاج الرياضيوف إبٔ كميٌاتو أكبر  إنتاج ابغليب بكميٌاتو كافية للرضيع. بوى
من البركتتُ لبناء العضلبت، كتعتمد كمية البركتتُ اللبزمة بؽم على نوع 

 لتدريبات كشدتها.النشاط الرياضي، كمدٌة ا

 الإفساط في تٓاٍٚ ايبرٚتين

على الرٌغم من الأبنية الكبتَة للبركتينات بُ ابعسم، إلا أنوٌ بهب 
تناكبؽا باعتداؿ دكف مبالغة؛ فبعض الناس يعتمدكف بُ غذائهم على نظاـ 
غذائي غتٍ بالبركتتُ، كفقتَ بالكربوىيدرات لأسبابو عدٌة منها: تقليل 

 ضلبت.الوزف، كبناء الع

أثبتت الدٌراسات الطبيٌة أفٌ تناكؿ كميٌاتو كبتَة من البركتتُ ضارةٌ 
للجسم، خاصٌةن إذا بٓ يتًافق ىذا النظاـ الغذائي مع بفارسة التمارين 

 الرياضة بانتظاـ.

زيادة كمية البركتينات تدفع ابًعسم لتكوين مواد سامة تيسمٌى 
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ليتاف للعمل بطاقة إضافية الكيتونات، كللتخلص من الكيتونات تضطرٌ الك
بفا ييعرٌض ابعسم لفقداف كميٌاتو كبتَة من السوائل كالتسبب بجفاؼ 

 ابعسم، كإجهاد الكلية يتًافق مع ذلك ظهورالأعراض التالية: 

 نقص الكالسيوـ بُ العظاـ بفاٌ يسبب ىشاشتها. -

 الشعور بالإرىاؽ كالدكار. -

 كجود رائحة كريهة للفم. -

الكولستًكؿ بُ الدـ، كزيادة فرص الإصابة بأمراض زيادة مستول  -
 القلب.

 زيادة فرص تكوف حصي الكلية. -

الإصابة بدرض النقرس: تناكؿ كميات كبتَة من البركتتُ ابغيواني  -
يؤدٌم إبٔ زيادة إنتاج بضض البوريك الذم يتجمٌع بُ ابؼىفاصل 

 ميسبٌبان آلامان شديدة.

رطاف: تفيد الدراسات أفَّ تناكؿ زيادة احتماؿ الإصابة بدرض الس -
البركتتُ ابغيواني بكميٌاتو كبتَة ييشجٌع الكبد على إنتاج عامل النمو شبيو 

 الإنسولتُ الذم ييشجٌع بدكره بمو ابػلبيا السرطانية.

 نقص كتلة العضلبت. -

اعتماد نظاـ غذائي غتٍ بالبركتتُ فقتَ بالكربوىيدرات يؤدٌم إبٔ  -
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 كالألياؼ.نقص بُ الفيتامينات 

 حطاض١ٝ ايبرٚتين 

ييعاني بعض الناس من ظهور أعراضً ابغساسية عند تناكبؽم أنواع 
ميعيٌنة من الأغذية، كمن أشهر أنواع حساسية الغذاء، حساسية البركتتُ. 
تيعرؼ حساسية البركتتُ بأنها ردٌ فعلو غتَ طبيعيٌ ييظهره ابعهاز ابؼناعي 

ض الأغذية كمنها على سبيل ابؼثاؿ: للجسم بذاه البركتتُ ابؼوجود بُ بع
ابغليب، كالبيض، كالفوؿ السوداني، كابعوز، كالمحار. بردث ابغساسية 
بسبب عدـ تأثرٌ البركتينات بحرارة الطبخ، أك أبضاض ابؼعدة كإنزبيات 
ابؽضم، فتبقى كما ىي دكف أف تتحوؿ إبٔ أبضاض أمينية، كيتم امتصاصها 

نات، لتصل إبٔ الأعضاء ابؼيختلفة بُ كتدخل بؾرل الدـ على شكل بركتي
ابعسم بفاٌ ييسبٌب انتشار ابغساسية بُ بصيع أبكاء ابعسم، تتمثل استجابة 
ابعهاز ابؼناعي لتناكؿ ابؼواد ابؼثتَة للحساسية بإنتاج الأجساـ ابؼضادٌة بفا 

 أعساض اتذطاض١ٝ، ٚتتُجٌ بالآتٞ:ييسبٌب ظهور 

 العطاس كسيلبف الأنف.  -

 الفم كصعوبة التنفس كالبلع. حكة بُ  -

 آلاـ بُ البطن. -

 إسهاؿ أك قيء.  -

خلبيا النحل )يسمى أيضان الشرل، من أعراضو طفح جلدم   -
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 أبضر اللوف مع حكٌة بُ ابعلد(. 

 ابلفاض ضغط الدـ. -

 انقباض الرئتتُ.   -

تيعابِ ابغساسيٌة بتجنٌب الأغذية التي تيسبٌبها، كاستعماؿ حقن 
بُ حالة الطوارلء، كعلبجات لتخفيف أعراض ابغساسية مثل  الأدرينالتُ

 مضادات ابؽيستامتُ، كموسعات القصبات ابؽوائية.

تتكوٌف البركتينات من أبضاض أمينيٌة ترتبط فيما كما بً ذكره سابقا 
بينها بركابطو أمينية لتشكل سلسلةن من الأبضاض الأمينية التي تعتبر اللبنة 

من أنواع البركتينات، كإفٌ اختلبؼ عدد كنوع  الأساسية لتكوين أم نوعو 
دًث اختلبفان بُ نوع البركتتُ كخصائصو.  كترتيب الأبضاض الأمينية بوي

إضافة إبٔ ذلك، تزكٌدنا البركتينات بالطاقة التي بوتاجها ابعسم 
لضبط العمليات ابغيوية فيو، حيث إفٌ غرامان كاحدان من البركتتُ يزكٌد 

 ٖ.َعراتو حرارية. كغالبان ما بوتاج الإنساف إبٔ جسم الإنساف بأربع س
% من بؾموع َِغراـ من البركتتُ لكل كيلوغراـ من كزنو؛ أمٌ ما يعادؿ 

 السعرات ابغرارية ابؼتناكلة خلبؿ اليوـ الواحد.

كأثبتت دراسة أيجريت بُ ىولندا أفٌ تناكؿ البركتينات بُ الوجبة يزيد 
طوؿ، الأمر الذم يساىم بُ التقليل من من الشعور بالشبع لفتًةو زمنيةو أ

، بفا يساعد على بزفيض  استهلبؾ ابؼزيد من السعرات ابغرارية خلبؿ اليوـ
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الوزف كابغد من السمنة كتراكم الدىوف بُ ابعسم. كعلبكةن على ذلك 
أكضحت الدراسة أفٌ الأشخاص الذين يتناكلوف كميةن كافيةن من البركتتُ 

كمتوازف أقل عرضةن لاستعادة الوزف الذم بست خلبؿ نظاوـ غذائيوٌ صحيوٌ 
خسارتو خلبؿ فتًة ابغمية الغذائية؛ كمن ابعدير بالذكر أفٌ زيادة تناكؿ 
البركتتُ من شأنو أف بوسٌن من بنية ابعسم كتوزيع الدىوف كالعضلبت بو 

 بشكلو أفضل.

 ْصا٥ح عا١َ

ؿ يينصح عند اتباع نظاوـ غذائي صحي كمتوازف التًكيز على إدخا 
 البركتينات بأنواعها، بالإضافة لأخذ النصائح الآتية بعتُ الاعتبار:

عدـ الإفراط بُ تناكؿ البركتينات، حيث أكضحت دراسةن   -
% من السعرات ابغرارية من ّٓأستًالية إبٔ أفٌ تناكؿ أكثر من 

 البركتينات يؤدم بغدكث مشاكل بُ الكبد كيسبب الإعياء كالإسهاؿ.

يؤدم الإفراط بُ تناكؿ البركتينات إبٔ حدكث  إضافة إبٔ ذلك،  -
 اضطرابات بُ الكلى كىشاشةو بُ العظاـ.

التنويع بُ مصادر البركتينات ابغيوانية كالنباتية؛ لأفٌ معظم   -
مصادر البركتينات ابغيوانية تيعد عالية بُ الدىنيات، الأمر الذم قد يؤدم 

 ـ.إبٔ زيادة الوزف كارتفاع نسبة الدىنيات بُ الد
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الانتباه لطريقة طهي كبرضتَ اللحوـ كالدجاج، كذلك من خلبؿ   -
إزالة ابعلد عن الدجاج، كالتخلٌص من الدىوف ابؼوجودة بُ قطع اللحمة،  
كما يينصح بالتٌخلص من الزيت الزائد بعد الطهي عن طريق تصفية اللحوـ 

 من الزيت.

دسم بدلان من  اختيار ابغليب كمنتجاتو ابؼنزكعة الدسم أك قليلة ال  -
 كاملة الدسم؛ للتقليل من كمية الدىوف ابؼتناكلة.

كن زيادة تناكؿ البركتينات عند الأشخاص الذين بيارسوف   - بيي
غراـ من البركتتُ لكل  ْ.ُالتمارين الرياضية كرفع الأثقاؿ إبٔ ما يقارب 

غراـ بركتتُ لكل كيلوغراـ من  ٖ.َكيلوغراـ من كزف ابعسم بدلان من 
 سم عند الأشخاص الذين لا بيارسوف الرياضة.كزف ابع

 فٛا٥د ايبرٚتٝٓات 

تعمل على بناء اللبنة الأساسية للجسم من عظاوـ كعضلبتو  -
 كألياؼو كأربطةو كأنسجة. 

تعزٌز ابعهاز ابؼناعي للجسم كتقوم إنتاج ابػلبيا البيضاء الذم يعدٌ  -
 خط الدفاع الأكؿ للجسم.

يوية بُ ابعسم مثل تنظيم ابؽضم كالدكرة تساعد بُ العمليات ابغ -
 الدموية كالتمثيل الغذائي.
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بوتاج ابعسم إبٔ كمياتو مناسبةو من البركتينات لإنتاج الإنزبيات  -
 كابؽرمونات التي بوتاجها ابعسم. 

تساعد بُ عملية التنفس مثل بركتتُ ابؽيموغلوبتُ الذم يعمل  -
 اء لنقلها إبٔ كافة أبكاء ابعسم.على تثبيت الأكسجتُ بُ خلبيا الدـ ابغمر 

يعمل على تقوية ابعهاز العصبي لدل الإنساف، فهو يعمل على  -
 بناء النواقل العصبية بُ ابعسم. 

 أضساز ْكص ايبرٚتين

ضعف العضلبت كالعظاـ كفقداف أنسجتها نتيجةن بؼا يسمى  -
ذ بإحلبؿ العضلبت، إذ يلجأ ابعسم إبٔ تعويض النقص من البركتينات بأخ

 البركتينات ابؼوجودة بُ العضلبت كالعظاـ.

ضعف عضلة القلب بسبب عدـ كصوؿ كميةو كافيةو من  -
 الأكسجتُ إبٔ ابعسم. ضعف جهاز ابؼناعة لدل الإنساف.

إصابة ابعسم بالإرىاؽ كحدكث نقصو كبتَو بُ ىرمونات ابعسم  -
م كالضعف مثل ىرموف النمو كىرموف الذكورة بفاٌ يؤدٌم إبٔ تأخٌر بمو ابعس

 ابعنسي.

 ْصا٥ح يًخصٍٛ ع٢ً ايبرٚتٝٓات 

اختيار اللحوـ التي برتوم على نسبةو قليلةو من الدىوف، كتفضيل  -
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 اللحوـ البيضاء على اللحوـ ابغمراء. 

مثل بظك  ّأكل اللحوـ البحرية التي برتوم على أكميغا  -
 السلموف. 

 الابتعاد عن اللحوـ ابؼصنعة مثل النقانق كالسجق. -

 أ١ُٖٝ ايبرٚتين

ييعتبر البركتتُ عنصران مهمان بُ كل خلية من خلبيا ابعسم؛ فهو  
يدخل بُ تكوين الشعر كالأظافر، إضافة إبٔ تكوين الإنزبيات كابؽرمونات 
بُ ابعسم، كىو لبنة أساسية بُ كل من العظاـ، كالعضلبت، كالغضاريف، 

ل )بالإبقليزية: كالدـ، كابعلد، كما ييعد البركتتُ من ابؼغذيات الكبر 
Macronutrient جنبان إبٔ جنب مع الكربوىيدرات كالدىوف؛ كالتي )

بوتاجها ابعسم بكمياتو كبتَة نسبيان، كعلى العكس من الدىوف 
كالكربوىيدرات؛ لا بوتوم ابعسم على بـزف للبركتتُ؛ لذلك فهو بوتاج 

 لتناكلو من الطعاـ لسد احتياجاتو.

 احتٝاجات اتدطِ َٔ ايبرٚتين

يعتقد الكثتَ من الأشخاص أف تناكؿ الكثتَ من البركتتُ يساعد  
على بناء العضلبت، كبُ ابغقيقة فإفٌ ذلك غتَ صحيح؛ فالطريقة الوحيدة 
لبناء العضلبت ىي بفارسة الرياضة، لذلك بوتاج ابعسم إبٔ كمياتو معتدلة 
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من البركتتُ، كبحسب كزارة الصحة كابػدمات البشريةٌ بُ الولايات 
 ابؼتحدة؛ فإفٌ احتياجات ابعسم من البركتتُ تكوف كالآبٌ

 الاحتياج اليومى من البركتتُ الفئات

 غراما ٓ.ُٖٗ ابؼراىقتُ كالرجاؿ النشطتُ

( سنوات كالنساء بشكل ٔ-ِالأطفاؿ من سن)
 عاـ ككبار السن

 غراما ُِْ

سنوات كابؼراىقات كالنساء  ٔالأطفاؿ أكبر من 
 عاـ النشيطات كالرجاؿ بشكل

 غراما َُٕ

 ايبرٚتٝٓات: َا ٖٞ الأْٛاع الأفطٌ يًجطِ؟

البركتينات ىي مركبات مركزية ذات كظائف عديدة، توجد بُ كل 
الأنسجة كتشكل جزءا من كل عملية بردث بُ ابعسم. يتكوف البركتتُ من 
الأبضاض الأمينية بُ تركيبات بـتلفة، كلكل نوع منها كظائف بـتلفة. بعض 

الأمينية من ابؼمكن للجسم أف ينتجها، كلكن الأساسية ىذه الأبضاض 
 منها بهب أف تستهلك من ابؼواد الغذائية

 ايه١ُٝ المٛص٢ بٗا َٔ ايبرٚتين

 بهب تناكؿ كميات معينة من البركتتُ يوميان، كما يلي:

 ايبرٚتين يًػدص ايعادٟ -1

إف كمية البركتتُ التي بهب تناكبؽا خلبؿ اليوـ لتجنب النقص ىي 
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غراما على الأقل لكل كيلوغراـ من الوزف. أم أف الشخص الذم  ٖ.َ
غراما على الأقل من  َٔكغم بوتاج   ٕٓيتمتع بصحة جيدة كيزف 
غراما من صدر الدجاج بُ كجبة الغداء  ََُالبركتتُ، فعند تناكؿ حوابٕ 

فإننا نغطي بذلك ابغد الأدنى ابؼطلوب. بالطبع إذا بٓ يكن ذلك بُ حالات 
 شديد، فليست ىناؾ مشكلة بُ استهلبؾ ابغد الأدنى ابؼطلوب.ابعوع ال

 ايبرٚتين يًػدص ايٓباتٞ -2

ضمن النظاـ الغذائي النبابٌ لا توجد مشكلة لتلبية ابؼتطلبات، 
 كلكن بهب معرفة كيفية التصرؼ، من ابؼهم أف نعرؼ الأمور التالية:

أنها نباتية ىناؾ القليل من البركتتُ بُ كل الأغذية التي تعرؼ على  -
 مثل، شرائح ابػبز، البقوليات كابؼكسرات.

 برليل البركتتُ الذم مصدره نبابٌ يكوف أسرع. -

غالبا ما يكوف البركتتُ النبابٌ صحي أكثر لأنو بوتوم على نسبة  -
 أقل بكثتَ من الدىوف بابؼقارنة مع البركتتُ من أصل حيواني.

صل على كمية أقل من استهلبؾ مصادر البركتتُ النبابٌ بهعلك بر -
 البركتتُ بالنسبة لكمية الطعاـ ابؼستهلكة بُ الوجبة.

 ايبرٚتين يًػدص ايسٜاضٞ -3

 ىذه ىي الكميات ابؼوصى بها بؼن بيارسوف الرياضة:
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الأشخاص ذكم النشاط العادم الذين يتدربوف بوتاجوف ابٔ ما  -
مرات  ّغراـ من البركتينات لكل كغم من الوزف، كيتدرب  ِ.ُ-ُبتُ 

 بُ الأسبوع بشكل غتَ مهتٍ.

لدل الأشخاص النشطتُ كمية البركتتُ اليومية ابؼطلوبة تصل  -
 غراـ لكل كغم من كزف ابعسم. ٔ.ُحوابٕ 

الأشخاص النشطوف بشكل خاص كالرياضيوف ابؼهنيوف أك شبو  -
 غراـ لكل كيلوغراـ من كزف ابعسم. ِابؼهنيتُ، بوتاجوف إبٔ 

 ٚتٝٓات ٚايهسبٖٛٝدزاتَِٗ: ايتٛاشٕ بين ايبر

كمية البركتتُ بهب أف ترافقها كميات مناسبة من الكربوىيدرات 
كالدىوف ليتم امتصاصها أفضل، كإلا فابعسم يستخدـ البركتينات 
لاستكماؿ النقص، كيتخلص من الفائض عبر الكلى. لذلك من يتدرب 

فعل كيضيف البركتتُ فقط دكف ملبئمة ابؼكونات الغذائية الأخرل فإنو ي
 ذلك عبثان.

كنطمئن الأشخاص الذين بيارسوف الرياضة بأف استهلبؾ البركتتُ 
غراـ لكل كيلوغراـ من كزف ابعسم، يوصى بو من قبل  ِ -ْ.ُبكمية 

 ابؽيئات ابؼهنية الرائدة بُ بؾاؿ التغذية الرياضية، كىو آمن بساما.

 ايبرٚتٝٓات ٚالمهُلات ايػرا١ٝ٥ المٛص٢ بٗا يًسٜاضٝين

BCAA من الأبضاض الأمينية التي أثبتت البحوث أف لديها  ىو
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القدرة على برستُ نتائج التدريبات ككذلك برستُ قدرة ابعسم على 
 : BCAAالانتعاش بعد القياـ بابعهد، كىذه أفضل كأسوأ ابؼصادر لل

 الأفطٌ ٖٛ:

بركتتُ مصل ابعبن ابؼصفى كابؼعزكؿ )كبذلك يتم إزالة الدىوف 
 تتُ مصل ابعبن غتَ ابؼصفى.كاللبكتوز منو(. برك 

 الأضٛأ ٖٛ:

 بركتتُ البيض )الألبومتُ(. بركتتُ ابغليب )الكازين(. بركتتُ الصويا.

 َٚاذا عٔ ايبٝض؟

 ىنا بهب أف تدرؾ بؾموعة من الأمور:

استهلبؾ البيض غذاء مثابٕ للرياضيتُ فقط عند أكل البيضة   -
ابٕ بُ الدىوف كلها، الصفار كالبياض، فعلى الرغم من تركيزىا الع

 كالكوليستًكؿ، إلا أف تركيبة البركتتُ دكف الصفار تكوف ناقصة.

استهلبؾ بركتتُ البيض كمادة مضافة لا ينصح بو بسبب  -
 حساسيتو للملوثات.

للرياضيتُ من غتَ المحتًفتُ، يوصى باستهلبؾ البيض العادم مع  
 كوب من ابغليب، كالذم بالتأكيد سوؼ يلبي الاحتياجات.



 23 

 ٜس ايبرٚتين ٚأضساز شٜادت٘ تساذ

بهب أف نتذكر أف ابعسم لديو قدرة عجيبة على التعامل مع زيادة   -
 كمية استهلبؾ البركتينات كملبئمة كظائف الكلى، كلكن:

 إف الاستهلبؾ الزائد من دكف أم تدريب إضابُ ليس مثاليا. -

بهب على الأشخاص الذين يعانوف من أمراض الكلى أك ارتفاع  -
لدـ ابغذر من تناكؿ البركتتُ، كالتشاكر مع شخص بـتص بؼوازنة  ضغط ا

 كميات البركتتُ بُ بضيتهم الغذائية.

 َاذا عٔ حمٝات ايبرٚتين؟

ابغميات الغذائية الغنية بالبركتينات مثل بضية اتكينز كبضية ىبلب،  -
أصبحت شعبية جدا، كىي مفيدة جدا لفقداف الوزف، كلكن من ابؼهم 

 :مرعاة ما يلي

 ضركرة ابغذر من الاستمرار بهذه ابغمية. -

صحيح أف ابغمية الغذائية الغنية بالبركتتُ تسبب ابلفاض سريع بُ  -
الوزف، كلكن إذا بٓ بزتً ىذه الطريق كنمط حياة، فالدلائل تشتَ أف 

 الأشخاص الذين يتبعونها كيتوقفوف فجأة يرتفع كزنهم بسرعة.

٘ من نسبة َّنات كالتي بسثل حوابٕ ابغميات الغذائية الغنية بالبركتي
 الاستهلبؾ اليومية، يتضح انها مفيدة جدا بُ خفض نسبة الإصابة بالتابٕ:

أمراض القلب. سرطاف الثدم. الأمراض ابػبيثة ابؼختلفة. أعراض 
 سن اليأس. الكولستًكؿ.
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 َا ٖٞ ايبرٚتٝٓات الأَجٌ؟

الكامل  من: مصادر نباتية )مثل ابؼكسرات كالبقوليات(. البيض 
كمنتجات الألباف. اللحوـ من القطع الكاملة كابؼنخفضة الدىوف. الأبظاؾ 
)يفضل أبظاؾ البحر العميقة( كالتي برتوم على كميات عالية من الأكميغا 

ّ. 

كبهب مرعاة استهلبؾ الصويا باعتداؿ، كابغذر من الإضافة الزائدة 
 للملح كالدىوف.

 فٞ َٜٛٝا؟ايبرٚتٝٓات: لماذا يجب اضتٗلاى َا ٜه

 أعساض ْكص ايبرٚتين في اتدطِ

يعتبر البركتتُ عنصرا مهما كنقصو قد يسبب أمراضا كمشاكل كثتَة 
منها: التعب كالارىاؽ؛ ىشاشة الأظافر كتساقط الشعر؛ ابلفاض كضعف 
الرؤية؛ تلبشي الأربطة الصليبية؛ ىشاشة العظاـ؛ ابلفاض ابؼناعة 

 للؤمراض...

لبركتينات يوميان بشكل كاؼ كبُ كل كبهب على الإنساف تناكؿ ا
كجبة إذا أمكن ذلك، كانتقاء كمية كنوعية جيدة، فهي مواد غتَ قابلة 

 للتخزين بُ ابعسم، فهي لا بززف بُ ابعسم مثل الكربوىيدرات كالدىوف.

كالأمر بـتلف بالنسبة للرياضيتُ، خاصة الرياضة التي تعتمد على 
 ٓ.ُبالشخص الطبيعي، ما بتُ  القوة، حيث تكوف الكمية أعلى مقارنة

 غراـ من البركتتُ لكل كيلو غراـ أك أكثر بُ بعض ابغالات. ِك
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غراـ من البركتتُ! على  ََُ ≠غراـ من اللحم  ََُبرذير: 
غراما من  َِغراـ من الدجاج برتوم على حوابٕ  ََُسبيل ابؼثاؿ، 

 من البركتتُ، كلكن برتوم أيضا على الدىوف كالكربوىيدرات كالكثتَ
 ابؼاء...

 ايترنٝب ايهُٝا٣ٚ يًبرٚتٝٓات -ب 

التًكيب الكيميائي لرابطة ببتيدية )بالأسفل(، كالبنية ثلبثية الأبعاد 
لرابطة ببتيدية بتُ ألانتُ كبضض اميتٍ بؾاكر )بالأعلى(. الرابطة بحد ذاتها 

 . CHONمكونة من العناصر 

بضاض الامينية لتشكيل بنيتتُ رنينيتتُ للرابطة الببتيدية التي تربط الأ
 عديدم الببتيد.

 
تتكوف معظم البركتينات من مكاثتَ خطية متكونة من سلسلة قد 

بضضا أمينيا بـتلفا. بستلك بصيع الأبضاض الأمينية  L-α َِتصل حتى 
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الذم ترتبط بو  α-ابؼولدة للبركتتُ ميزات بنيوية مشتًكة، منها كربوف
سلسلة جانبية متغتَة. لا بىتلف عن بؾموعة أمينية، بؾموعة كربوكسيلية ك 

ىذه البنية الأساسية سول البركلتُ حيث بوتوم حلقة غتَ اعتيادية بُ 
 على ابزاذ بنية ثابتة. CO–NHالنهاية الأمينية كالتي بذبر جزء الأميد 

ابؼفصلة بُ قائمة  -السلبسل ابعانبية للؤبضاض الأمينية القياسية 
لك تنوعا كبتَا بُ البتٌ الكيميائية بس -الأبضاض الأمينية القياسية 

كابػصائص. كتوليفة تأثتَ ىذه السلبسل ابعانبية بعميع الأبضاض الأمينية 
 بُ البركتتُ ىي من بودد بُ النهاية بنيتو الثالثية كتفاعلو الكيميائي.

ترتبط الأبضاض الأمينية بُ عديد الببتيد بواسطة ركابط ببتيدية، 
كتتُ يسمى ابغمض الأميتٍ الواحد كحدة بناء كحتُ ترتبط بُ سلسلة البر 

كتعرؼ سلبسل ذرات الكربوف كالنيتًكجتُ كالأكسجتُ ابؼرتبطة بالسلسلة 
 الأساسية أك العمود الفقرم للبركتتُ.

للرابطة الببتيدية بنيتا رنتُ تسابناف ببعض خصائص الرابطة 
رتبطة ابؼضاعفة كبسنعاف الدكراف حوؿ بؿورىا، كتكوف فيهما الذرات ابؼ

بكربوف ألفا على نفس ابؼستول تقريبا. بردد الزاكيتاف الزكجيتاف الآخرتاف 
 بُ الرابطة الببتيدية الشكل المحلي ابؼتخذ من قبل العمود الفقرم للبركتتُ.

تيعرؼ النهاية التي برتوم على بؾموعة أمينية حرة بالنهاية الأمينية أك 
لتي برتوم على بؾموعة  ، بُ حتُ تسمى نهاية البركتتُ اNالنهاية 

)ييكتب تسلسل  Cكربوكسيلية حرة بالنهاية الكربوكسيلية أك النهاية 



 25 

البركتتُ من النهاية الأمينية إبٔ النهاية الكربوكسيلية، من اليسار إبٔ 
 اليمتُ(

الكلمات: بركتتُ، عديد الببتيد كببتيد مبهمة قليلب كبيكن أف 
تُ عادة للئشارة إبٔ جزمء تتداخل بُ معناىا. تيستخدـ كلمة البركت

بيولوجي مكتمل لو بنية مستقرة، بُ حتُ أف كلمة ببتيد تيستخدـ بُ 
الغالب مع الأبضاض الأمينية قليلة الوحدات التي لا بسلك بُ الغالب بنية 

 مستقرة ثلبثية الأبعاد.

فة بدقة كتكوف بُ الغالب بتُ ك ابغدكد بتُ ىاتتُ الكلمتتُ غتَ معر 
 كحدة. َّ-َِ

ن أف يشار بكلمة عديد الببتيد لأم سلسلة خطية فردية من بيك
الأبضاض الأمينية بغض النظر عن طوبؽا، لكن بُ العادة استخداـ عديد 

 الببتيد يوحي بغياب بنية بؿددة لتلك السلسلة ابػطية.

 تآثسات

بيكن أف تتآثر البركتينات مع العديد من أنواع ابعزيئات، بدا بُ ذلك 
 ، مع لبيدات، مع السكريات كمع الدنا.مع بركتينات أخرل

 ايٛفس٠ في اترلاٜا

بً تقدير أف البكتتَيا ابؼتوسطة ابغجم برتوم على حوابٕ مليوني 
بركتتُ بُ كل خلية )مثاؿ: الإشريكية القولونية كابؼكورة العنقودية 
الذىبية(، أما البكتتَيا الصغتَة مثل ابؼفطورة أك ابؼلتوية فتحتوم عددا أقل 
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ألف إبٔ مليوف بركتتُ. بُ ابؼقابل، خلبيا حقيقيات النول  َٓح بتُ يتًاك 
أكبر حجما كبرتوم على بركتينات أكثر، على سبيل ابؼثاؿ قيدٌر أف خلبيا 

مليوف بركتينا كأف خلبيا الإنساف بروم من مليار  َٓابػمتَة بروم حوابٕ 
 إبٔ ثلبثة مليارات بركتتُ.

اكح بتُ عدة جزيئات لكل خلية تركيز نسخ البركتينات الفردية يتً 
 مليونا. َِإبٔ 

لا يتم التعبتَ عن كل ابعينات ابؼشفًٌرة للبركتتُ بُ معظم ابػلبيا 
كعدد البركتينات يعتمد على نوع ابػلية كالمحفز ابػارجي، على سبيل ابؼثاؿ 

ألف بركتينا ابؼشفر بواسطة ابعينوـ البشرم لا يتواجد سول  َِمن بتُ الػ
 بُ الأركمة اللمفاكية. آلاؼ منها ٔ

علبكة على ذلك، عدد البركتينات التي يشفرىا ابعينوـ يتناسب مع 
 تعقيد الكائن.

حقيقيات النول، البكتتَيا، العتائق كالفتَكسات بُ ابؼتوسط 
بركتينا على التوابٕ مشفرة بُ  ِْك ِّٖٓ، ََِّ، ُُْٓٓ
 جينوماتها.

 ايتدًٝل

 يًبرٚتٝٓات ايتدًٝل اتذٟٝٛ -ج 

تركيب البركتينات من أبضاض أمينية باستخداـ ابؼعلومة ابؼشفرة  يتم
بُ ابعينات، لدل كل بركتتُ تسلسله خاص بو من الأبضاض الأمينية 
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دَّد بواسطة تسلسل نوكليوتيدات ابعتُ ابؼشفر لذلك البركتتُ.  كالذم بوي
الشيفرة ابعينية عبارة عن بؾموعات من ثلبث نوكليوتيدات تسمى  

 AUGوليفة كل ثلبث نوكليوتيدات ترمز بغمض أميتٍ فمثلب كودكنات، كت
 )أدينتُ، يوراسيل، غوانتُ( ىو رمز ابؼيثيونتُ

نظرا لاحتواء الدنا على أربع نوكليوتيدات فإف عدد الكودكنات 
كودكنا، كىذا العدد يفوؽ عدد الأبضاض الأمينية   ْٔالمحتملة الكلي ىو 

 بأكثر من كودكف.لذا يتم الرمز لبعض الأبضاض الأمينية 

تينسخ ابعينات ابؼشفرة بُ الدنا إبٔ رنا قبل رسوؿ بواسطة بركتينات 
مثل بوليمتَاز الرنا، كتقوـ معظم الكائنات بدعابعة الرنا قبل رسوؿ )كالذم 
يعرؼ كذلك بالنسخة الأكلية( بالقياـ بدختلف تعديلبت ما بعد التًبصة 

ا كقالب لتخليق البركتتُ لتشكيل رنا رسوؿ ناضج، كالذم ييستخدـ بعدى
. لدل بدائيات النول بيكن أف يستخدـ الرنا الرسوؿ  بواسطة الريبوسوـ
بعد إنتاجو مباشرة أك بعد الارتباط بالريبوسوـ كالابتعاد عن النوكاني. كبُ 
ابؼقابل تينتج حقيقيات النول الرنا الرسوؿ بُ نواة ابػلية كبعدىا ينتقل عبر 

وبلبزـ أين تتم عملية بزليق البركتتُ. معدؿ بزليق الغشاء النوكم إبٔ السيت
البركتتُ مرتفع لدل بدائيات النول أكثر منو لدل حقيقيات النول كبيكن 

 أف يصل حتى عشرين بضضا أمينيا بُ الثانية.

تيعرؼ عملية بزليق البركتتُ من الرنا الرسوؿ بالتًبصة، كيتم خلببؽا 
قرأ منو ثلبث نوكليوتيدات كل مرة ارتباط الرنا الرسوؿ بالريبوسوـ حيث تي 

كتتم مطابقة كل كودكف بضد الكودكف ابؼقابل لو كابؼوجود بُ جزمء الرنا 
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الناقل الذم بومل معو ابغمض الأميتٍ ابؼوافق للكودكف الذم يتعرؼ 
عليو، يقوـ الإنزنً بـلقة أمينوسيل الرنا الناقل "بتحميل" الرنا الناقل 

 .بالأبضاض الأمينية الصحيحة

 ايطًط١ً ايببتٝد١ٜ ايٓا١َٝ تط٢ُ غايبا ايطًط١ً ايٛيٝد٠ أٚ ايٓاغ١٦.

لٌق البركتينات دائما من النهاية  C.[14]-بكو النهاية N-بزي

بيكن قياس طوؿ البركتتُ ابؼخلٌق بعدد الأبضاض الأمينية التي يتكوف 
منها كبكتلتو ابؼولية الكلية كالتي تقاس عادة بالدالتوف )كحدة الكتل 

رية( أك إحدل مضاعفتها مثل الكيلودلتوف )كدا(. يزداد الطوؿ الذ
، ِّٖابؼتوسط للبركتتُ من العتائق إبٔ الكتتَيا إبٔ حقيقيات النول )

ا على التوابٕ( كذلك بسبب ذكى ْٗ، ّْ، ُّكحدة ك ّْٖ، ُُّ
عدد أكبر من النطاقات البركتينية ابؼكونة للبركتينات لدل الكائنات 

 ابؼعقدة.

 ْٔٔل ابؼثاؿ، الطوؿ ابؼتوسط لبركتينات ابػمتَة يبلغ على سبي
 )كدا(. ّٓبضضا أمينيا ككتلتها 

أطوؿ البركتينات ابؼعركفة ىي التيتينات كىي من مكونات القسيم 
 ِٕآلاؼ )كدا( كطوبؽا يبلغ تقريبا  ّالعضلي كتبلغ كتلتها ابؼولية حوابٕ 

 ألف بضضا أمينيا.
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 ٝٓاتيًبرٚت ايتدًٝل ايهُٝٝا٥ٞ -د 

بيكن بزليق البركتينات القصتَة كيميائيا بواسطة بؾموعة من الطرؽ 
تعرؼ باسم بزليق الببتيد، كالتي تعتمد على تقنيات التخليق العضوم مثل 

 الربط الكيميائي للئنتاج بشكل كبتَ.

يسمح التخليق الكيميائي بإدراج أبضاض أمينية غتَ طبيعية إبٔ 
ة على ذلك ربط ابؼسابتَ الفلورية سلبسل عديد الببتيد كمن الأمثل
 بالسلبسل ابعانبية للؤبضاض الأمينية.

ىذه الطرؽ مفيدة بُ الكيمياء ابغيوية ابؼخبرية كعلم الأحياء 
ابػلوم، لكن ليس للكتبيقات التجارية. التخليق الكيميائي غتَ ناجع 

بضض أميتٍ، كالبركتينات  ََّبالنسبة لعديدات الببتيد التي تزيد عن 
خلقة قد لا تتخذ بسهولة بنيتها الثلبثية الطبيعية. تبدأ معظم طرؽ ابؼ

كذلك عكس التفاعل  Nبكو النهاية  Cالتخليق الكيميائي من النهاية 
 اليولوجي الطبيعي.

 ايب١ٝٓ

البنية الكريستالية للشابركنتُ، كىو مركب بركتيتٍ كبتَ يساعد بُ 
 حة بلوف فاتح.عملية تطوم البركتتُ. كحدة فرعية بركتينية موض

التمثيلبت ابؼمكنة للبنية ثلبثية الأبعاد لبركتتُ مصاكغة 
التًيوزفسفات. يسارا: بصيع الذرات ملونة حسب نوع الذرة. بابؼنتصف: 
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بسثيل مبسط يوضح البنية الأساسية، كىي ملونة حسب البنية الثانوية. 
الوحدة  بيينا: بسثيل السطح القابل للوصوؿ إليو بابؼذيب، ملوف حسب نوع

)الوحدات ابغمضية بضراء، الوحدات القاعدية زرقاء، الوحدات القطبية 
 خضراء كالغتَ قطبية بيضاء.(

السطح ابعزيئي لعدة بركتينات ييظهر أحجامهم ابؼقارىنة. من اليسار 
، كىو جسم مضاد(، ابؽيموغلوبتُ، IgGإبٔ اليمتُ: الغلوبتُ ابؼناعي ج )

 دينيلبت )إنزنً( كبـلقة الغلوتامتُ )إنزنً(.الإنسولتُ )ىركموف(، كيناز الأ

تنطوم معظم البركتينات إبٔ بنيات فريدة ثلبثية الأبعاد، كييعرؼ 
 الشكل الذم ينطوم إليو البركتتُ طبيعيا بهيئة التشكل الطبيعي.

 
البنية الكريستالية للشابركنتُ، كىو مركب بركتيتٍ كبتَ يساعد بُ 

 رعية بركتينية موضحة بلوف فاتح.عملية تطوم البركتتُ. كحدة ف
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التًيوزفسفات.  التمثيلبت ابؼمكنة للبنية ثلبثية الأبعاد لبركتتُ مصاكغة

يسارا: بصيع الذرات ملونة حسب نوع الذرة. بابؼنتصف: بسثيل مبسط 
يوضح البنية الأساسية، كىي ملونة حسب البنية الثانوية. بيينا: بسثيل 

بؼذيب، ملوف حسب نوع الوحدة )الوحدات السطح القابل للوصوؿ إليو با
ابغمضية بضراء، الوحدات القاعدية زرقاء، الوحدات القطبية خضراء كغتَ 

 القطبية بيضاء.(

السطح ابعزيئي لعدة بركتينات ييظهر أحجامهم ابؼقارىنة. من اليسار 
، كىو جسم مضاد(، ابؽيموغلوبتُ، IgGإبٔ اليمتُ: الغلوبتُ ابؼناعي ج )

 )ىركموف(، كيناز الأدينيلبت )إنزنً( كبـلقة الغلوتامتُ )إنزنً(. الإنسولتُ
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الإنزنً ىكسوكيناز ابؼوضح على بموذج الكرة كالعصا الاتفاقي 

 كالغلوكوز. ATPيسارا. مع ركيزتيو بالزاكية العلوية بيينا 

العديد من البركتينات بيكنها التطوم من دكف مساعدة كذلك بفضل 
لأبضاضها الأمينية، لكن برتاج بركتينات أخرل ابػصائص الكيميائية 

 مساعدة شابركنات جزيئية للبنطواء إبٔ حالاتها الطبيعية.

 تٛجد أزبع بٓٝات َٔ ايبرٚتين ٖٚٞ:

بنية أكلية: كىي تسلسل خطي لأبضاض أمينية مرتبطة بواسطة رابطة 
 ببتيدية بُ عديد ببتيد.

، مستقرة بواسطة ركابط بنية ثانوية: كىي بنيات بؿلية متكررة بانتظاـ
ىيدركجينية، أشهر الأمثلة ىي: لولب ألفا، صحيفة بيتا كاللفات. نظرا 
لكوف البنيات الثانوية بؿلية؛ بيكن أف تتواجد مناطق عديدة ذات بنيات 

 ثانوية بـتلفة بُ نفس جزمء البركتتُ.
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بنية ثالثية: كىو الشكل العاـ الذم يتخذه جزمء بركتتُ كاحد؛ 
لفراغية بتُ البنيات الثانوية ابؼكونة بؽذا البركتتُ، تستقر البنيات العلبقة ا

الثالثية بُ العادة بواسطة تآثرات غتَ بؿلية كمن أشهر ىذه التآثرات تأثتَ  
كرة ابؼاء ككذلك ابعسر ابؼلحي، الركابط ابؽيدركجينية، ركابط ثنائي 

ابؼصطلح "بنية  الكبريتيد كحتى تعديلبت ما بعد التًبصة. غالبا ما ييستخدـ
ثالثية" كمرادؼ بؼصطلح التطوم، البنية الثالثية ىي ابؼسؤكلة عن الوظيفة 

 الأساسية للبركتتُ.

بنية رابعية: كىي بنية مكونة من عدة جزيئات بركتينية، تسمى بُ 
 ىذا السياؽ كحدات فرعية، كتعمل كمركب بركتيتٍ كاحد.

إبٔ ىذه الأنواع من البركتينات ليست جزيئات صلبة، لأنو بالإضافة 
البنيات التي تتخذىا؛ بيكنها التحوؿ بتُ عدة بنيات ذات صلة كذلك 
أثناء قيامها بوظائفها. تسمى ىذه التغتَات بُ البيتٌ بسبب أداء الوظيفة 
سواء الثالثية أك الرابعية بػ"التشكلبت"، كيسمى التحوؿ بينها "تغتَات 

سبب ارتباط جزمء ركيزة تشكلية". بردث ىذه التغيتَات بُ الغالب ب
بابؼوقع النشط لإنزنً، أك بدنطقة من البركتتُ تساىم بُ التحفيز الكيمائي. 
بُ المحاليل بزضع البركتينات لتحولات بنيوية كذلك بسب الذبذبات 

 ابغرارية كالتصادـ مع ابعزيئات الأخرل.

 -بيكن تقسيم البركتينات التي بؽا علبقة بالبنيات الثالثية القياسية 
إبٔ ثلبث أقساـ رئيسية ىي: بركتينات كركية، بركتينات  -بشكل غتَ ربظي

صلبة، كبركتينات غشائية. تقريبا معظم البركتينات الكركية قابلة للذكباف 
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بُ المحاليل كالعديد منها عبارة عن إنزبيات. البركتينات الصلبة غاليا ما 
ية للنسيج الضاـ تكوف ىيكلية مثل الكولاجتُ كىو أحد ابؼكونات الرئيس

 كالكتَاتتُ كىو البركتتُ الذم يدخل بُ تركيب الشعر كالأظافر.

تعمل البركتينات الغشائية كمستقبلبت أك على توفتَ قنوات بؼركر 
 ابعزيئات القطبية أك ابؼشحونة عبر الغشاء ابػلوم.

توجد حالة خاصة من الركابط ابؽيدركجينية داخل ابعزمء بُ 
ية من ابؼاء بشكل ضعيف كىذا يعتٍ أنها عرضة البركتينات، كىي بؿم

 للتجفاؼ الذابٌ كتسمى ديهايدركنات.

 ْطاقات ايبرٚتين

العديد من البركتينات مكونة من عدة نطاقات بركتينية، كىي أجزاء 
من البركتتُ تتىطىوَّل إبٔ كحدات بنيوية بفيزة. لدل النطاقات بُ العادة مهاـ 

)كمثاؿ الكيناز( أك تعمل كوحدات ارتباط بؿددة مثل النشاطات الإنزبيية 
يرتبط بالتسلسللبت الغنية بالبركلتُ بُ البركتينات  SH3)مثاؿ نطاؽ 

 الأخرل(.

 أنماط تطًطٌ

تعمل تسلسلبت الأبضاض الأمينية القصتَة داخل البركتتُ بُ 
الغالب كمواقع تعرؼ بالنسبة لبركتينات أخرل.على سبيل ابؼثاؿ: يرتبط 

[ مفصولتاف P)جزيئتا بركلتُ ] PxxPلأبماط القصتَة با SH3النطاؽ 
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[، حيث بردد الأبضاض الأمينية المحيطة xبأبضاض أمينية غتَ بؿددة ]
تسلسل الربط بالضبط(. عدد كبتَ من أبماط التسلسل ىذه بً التعرؼ 

 (.ELMعليها كبصعها بُ قاعدة بيانات أبماط حقيقيات النول ابػطية )

 ٚظا٥ف خ١ًٜٛ

ت ىي ابعزيئات الرئيسية الوظيفية داخل ابػلية، فهي تقوـ البركتينا
بعمليات بؿددة بواسطة ابؼعلومة ابؼشفرة بُ ابعينات. باستثناء بعض أنواع 
الرنا فإف معظم أنواع ابعزيئات البيولوجية الأخرل تعتبر عناصر خاملة 
مقارنة بعمل البركتينات، تشكل البركتينات نصف الوزف ابعاؼ من خلية 

شريكية القولونية بُ حتُ أف ابعزيئات الضحمة الأخرل مثل الدنا كالرنا الإ
 % على التوابٕ.َِ% كّيشكلبف فقط 

تيعرؼ بؾموعة البركتينات ابؼعبر عنها بُ خلية بؿددة أك نوع من 
.  ابػلبيا باسم بركتيوـ

الإنزنً ىكسوكيناز ابؼوضح على بموذج الكرة كالعصا الاتفاقي 
 كالغلوكوز. ATPبالزاكية العلوية بيينا يسارا. مع ركيزتيو 

ابػاصية الرئيسية للبركتينات التي تسمح بتعدد كظائفها كتنوعها ىي 
قدرتها على الارتباط بابعزيئات الأخرل بإحكاـ كدقة. تيعرؼ منطقة 
البركتتُ ابؼسؤكلة عن الارتباط بجزمء آخر بدوقع الارتباط كىي بُ الغالب 

" على سط ح ابعزمء. تساىم بنية البركتتُ الثالثية بُ ابلفاضه أك "جيبه
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القدرة على الارتباط، كىذا بودد جيب موقع الرتباط كتساىم فيها كذلك 
 ابػصائص الكيميائية للسلبسل ابعانبية للؤبضاض الأمينية المحيطة.

بيكن أف يكوف الارتباط البركتيتٍ بؿكما كبؿددا بشكل كبتَ، على 
بط الريبونوكلياز بدولد الأكعية البشرم ذم سبيل ابؼثاؿ يرتبط بركتتُ مث

( لكن لا يرتبط على M ُٓ−َُثابت ابكلبؿ الأقل من فيمتومولر )>
(. أصغر التغتَات الكيميائية M ُالإطلبؽ بنظتَه البرمائي رانبتَناز )<

مثل إضافة بؾموعة ميثيل كاحدة إبٔ جزمء يرتبط بو البركتتُ، بيكن أف 
رتباط، فمثلب: بـلقة أمينوسيل الرنا الناقل يكوف كافيا لعدـ حدكث الا

ابػاصة بابغمض الأميتٍ فالتُ قادرة على التفريق بتُ سلسلتو ابعانبية كبتُ 
 السلسلة ابعانبية ابؼماثلة جدا ابػاصة بابغمض الأميتٍ إيزكليوستُ.

بيكن للبركتينات الارتباط ببركتينات أخرل ككذلك بركائز جزيئية 
بركتينات بشكل بؿدد مع نسخ أخرل من نفس صغتَة. حتُ ترتبط ال

ابعزمء، بيكنها الابراد لتشكيل لييفات، كتظهر ىذه العملية بُ الغالب 
لدل البركتينات البنيوية التي تتكوف من موحودات كركية ترتبط ذاتيا 

بركتتُ تنظم النشاط الإنزبيي،  -لتشكل أليافا صلبة. تآثرات البركتتُ
ابػلية كتسمح بتجميع مركبات البركتتُ الكبتَة  تتحكم بُ التقدـ بُ دكرة

التي تقوـ بالعديد من التفاعلبت ذات الصلة كالتي بؽا كظيفة بيولوجية 
مشتًكة. بيكن للبركتينات أف ترتبط بالغشاء ابػلوم كحتى الاندماج بو. 
قدرة ابعزيئات ابؼرتبىط بها على إحداث تغتَات شكلية بُ البركتتُ يسمح 

تأشتَ معقدة للغاية.لأف التآثرات بتُ البركتينات قابلة  بببناء شبكات
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للعكس كتعتمد بشكل كبتَ على توفر بؾموعات بـتلفة من البركتينات 
ابؼرتبىط بها لتشكيل معقدات قادرة على القياـ بدجموعة بفيزة من 
الوظائف. دراسة التآثرات بتُ بركتينات بؿددة ىي مفتاحه لفهم ابؼظاىر 

ابػلوية، كبشكل نهائي فهم ابػصائص التي بسيز أبماط خلبيا ابؼهم للوظيفة 
 بؿددة.

 الإْصيمات

الدكر الأكثر شهرة للبركتينات بُ ابػلية ىو عملها كإنزبيات، حيث 
تقوـ بتحفيز التفاعلبت الكيميائية. عادة الإنزبيات بؽا أعماؿ بؿددة كلا 

ات معظم برفز سول كاحدا أك بضعة تفاعلبت كيميائية. برفز الإنزبي
التفاعلبت ابػاصة بالأيض ككذلك التفاعلبت ابؼتعلقة بالدنا بُ عمليات 
مثل تضاعف الدنا، ترميم الدنا كالنسخ. تعمل بعض الإنزبيات على 
بركتينات أخرل فتقوـ بإضافة أك إزالة بؾموعات كيميائية بُ عملية تعرؼ 

نزبيات آلاؼ تفاعل معركؼ بأف الإْبتعديلبت ما بعد التًبصة. حوابٕ 
 تقوـ بتحفيزىا

معدؿ التسارع الذم بسنحو الإنزبيات المحفزة يكوف كبتَا جدا، كيصل 
مرة من معدؿ العمليات غتَ المحفزة كما ىو ابغاؿ لدل نازعة  َُُٕإبٔ 

مليوف سنة من دكف الإنزنً،  ٖٕفسفات الأكركتيدين )-'ٓكربوكسيل 
 ميلي ثانية مع الإنزنً(. ُٖ

ترتبط كتعمل عليها الإنزبيات بالركائز، كرغم تسمى ابعزيئات التي 
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أف الإنزبيات بيكن أف تتكوف من ابؼئات من الأبضاض الأمينية؛ لا يقوـ 
بالتآثر مع الركيزة سول عدد صغتَ من الوحدات، كعدد أصغر من تلك 

ىو من يقوـ بالتحفيز  -ثلبث أك أربع كحدات بُ ابؼتوسط  -الوحدات 
الإنزنً التي ترتبط بالركيزة كبرتوم على بشكل مباشر. تيعرؼ منطقة 

الوحدات المحفزة باسم ابؼوقع النشط. البركتينات ابؼوجهة ىي قسم من 
البركتينات بردد الكيمياء الفراغية للمركبات ابؼخلقة بواسطة إنزبيات 

 أخرل.

لدل العديد من البركتينات كظائف مرتبطة بعملية تأشتَ ابػلية كنقل 
 الإشارة. 

كتينات كالإنسولتُ ىي بركتينات خارج خلوية تنقل إشارة بعض البر 
من ابػلية التي خيلٌقت فيها إبٔ خلبيا أخرل بُ أنسجة بعيدة. تعمل 
البركتينات الغشائية كمستقبلبت كظيفتها الأساسية الارتباط بجزمء إشارة 
كإحداث استجابة بيوكيميائية بُ ابػلية، العديد من ابؼستقبلبت لديها 

باط مكشوؼ على سطح ابػلية كنطاؽ مستجيب داخل ابػلية موقع ارت
كالذم بيكن أف يكوف لديو نشاط إنزبيي أك بودث لو تغيػُّره بُ البنية 

 تكشفو بركتينات أخرل داخل ابػلية.

الأجساـ ابؼضادة ىي مكونات بركتينية بعهاز مناعي تكيفي مهمتها 
بية بُ ابعسم الأساسية الارتباط بدولدات الضد أك ابعزيئات الأجن

كاستهدافها من أجل تدمتَىا. بيكن إفراز الأجساـ ابؼضادة إبٔ بؿيطو 
خارج خلوم أك تثبيتها بُ الأغشية ذات ابػلبيا البائية ابؼتخصصة 
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كابؼعركفة بابػلبيا البلبزمية. أيلفة الإنزبيات بُ الارتباط بركائزىا بؿدكدة 
ابؼضادة لا توجد لديها  بضركرة برفيز تفاعلبتها فقط بُ حتُ أف الأجساـ

 مثل ىذه المحدكدية، فألفة ارتباط ابعسم ابؼضاد بهدفو عالية جدا.

ترتبط العديد من البركتتُ الناقلة للربائط بجزيئات حيوية صغتَة 
بؿددة كتنقلها إبٔ جهات أخرل بُ جسم كائن متعدد ابػلبيا، بهب أف 

ربائطها بتًاكيز عالية،  يكوف بؽذه البركتينات ألفة ترابط عالية حتُ تتواجد
كبهب كذلك أف بررر الربيطة حتُ تكوف بُ تراكيز منخفظة بالنسيج 
ابؼستهدؼ. ابؼثاؿ الشائع عن البركتتُ ابؼرتبط بربيطة ىو ابؽيموغلوبتُ 
الذم ينقل الأكسجتُ من الرئتتُ إبٔ أعضاء كأنسجة أخرل بُ بصيع 

البيولوجية. الليكتينات  الفقاريات كلديو نظتَ مقارب لو بُ بصيع ابؼمالك
كىي بركتينات ترتبط بالسكريات ذات بزصص عاؿ بالنسبة لأجزائها 
السكرية، كتلعب دكرا بُ ظاىرة التعرؼ ابعزيئي البيولوجي ابؼتعلقة بابػلبيا 

 كالبركتينات.

 المطتكبلات ٚالهسَْٛات ٖٞ بسٚتٝٓات َستبط١ عاي١ٝ ايتدصص.

عمل كبركتينات ناقلة للربائط بيكن للبركتينات عبر الغشائية أف ت
حيث تقوـ بتغيتَ نفاذية الغشاء ابػلوم لتسمح فقط بنفاذ ابعزيئات 
الصغتَة كالآيونات. لدل الغشاء ابػلول مفردا جسم كاره للماء لا بيكن 

 أف تنتشر من خلبلو ابعزيئات القطبية أك ابؼشحونة.

 برتوم البركتينات الغشائية على قنوات داخلية تسمح لتلك
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ابعزيئات بالدخوؿ كابػركج من ابػلية. العديد من البركتينات ذات 
القنوات الأيونية بـصصة لاختيار أيونات بؿددة فقط، على سبيل ابؼثاؿ 
قنوات البوتاسيوـ كالصوديوـ لا بيكنها غالبا سول التعرؼ على ىاتتُ 

 الآيونتتُ.

 ايبرٚتٝٓات ايبٓا١ٝ٥

كانت   -انة بؼكونات بيولوجية بسنح البركتينات البنائية صلببة كمت
لتكوف سائلة من دكف ىذه البركتينات. معظم البركتينات البنائية ىي 
بركتينات ليفية، على سبيل ابؼثاؿ: الكولاجتُ كالإيلبستتُ بنا مكوناف 
أساسياف للنسيج الضاـ مثل الغضركؼ، كيتواجد الكتَاتتُ بُ البيتٌ الصلبة 

ر، الريش، ابغوافر كبعض صدفات أك الشيعتَية مثل الشعر، الأظاف
ابغيوانات. بعض البركتينات الكركية بيكن أف تلعب أدكارا بنائية فمثلب 
الأكتتُ كالتوبولتُ بنا بركتيناف كركياف قابلبف للذكباف بُ ابؼاء كموحودات 
لكنهما يتمكثراف ليشكلب أليافا طويلة متينة كالتي يتكوف منها ابؽيكل 

 ية بالمحافظة على شكلها كحجمها.ابػلوم، كىذا يسمح للخل

البركتينات الأخرل التي تقوـ بوظائف بنائية ىي البركتينات المحركة 
مثل ابؼيوستُ، الكينيستُ، كالداينتُ، كىي قادرة على توليد قول 
ميكانيكية. ىذه البركتينات أساسية لقابيلة ابػلية للحركة سواء بػلبيا 

ئنات متعددة ابػلبيا كالتي تتكاثر الكائنات كحيدة ابػلية أك نطاؼ الكا
جنسيا. كما أنها تولد القول التي تنتج عند تقلص العضلبت كتلعب دكرا 

 أساسيا بُ النقل داخل ابػلوم.
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 تٓك١ٝ ايبرٚتين

للقياـ بدراسات بـبرية، بهب أف تتم تنقية البركتتُ عن باقي مكونات 
مزؽ الغشاء ابػلوم ابػلية. تبدأ ىذه العملية عادة بتحلل ابػلية، حيث يت

كتنسكب مكوناتها بُ بؿلوؿ ييعرؼ بدحلوؿ الابكلبؿ ابػاـ. بيكن تنقية 
زأ مكونات ابػلية  ابػليط الناتج باستخداـ الطرد ابؼركزم الفائق كالذم بهي
إبٔ أجزاء بروم بركتينات قابلة للذكباف، لبيدات كبركتينات غشائية، 

بواسطة طريقة تيعرؼ  عصيات خلوية كأبضاض نوكية، كبيكن للتًسيب
بالفصل بالتمليح أف يركز البركتينات من ىذا ابػليط ابػاـ. بعدىا 
تيستخدـ بـتلف طرؽ الاستشراب لعزؿ البركتتُ أك البركتينات ابؼستهدفة 

 بناء على خصائصو مثل الوزف ابعزيئي، الشحنة الصافية كألفة التًابط.

واع الرحلبف ابؽلبمي بيكن مراقبة مستول التنقية باستخداـ بـتلف أن
إف كاف الوزف ابعزيئي للبركتتُ ابؼرغوب فيو كنقطة تساكم الكهربائية 
خاصتو معركفتُ، كبواسطة ابؼطيافية إف كاف للبركتتُ خصائص طيفية بفيزة، 
أك بواسطة ابؼقايسة الأنزبيية إف كاف للبركتتُ نشاط إنزبيي. فضلب عن 

ا باستخداـ البار متساكم ذلك، بيكن عزؿ البركتينات تبعا لشحناته
 التكهرب.

بالنسبة للبركتينات الطبيعية، قد تكوف ىنالك ضركرة لسلسلة من 
خطوات التنقية للحصوؿ على بركتتُ منقى بشكل كاؼ للبستخدامات 
ابؼخبرية. لتبسيط ىذه العملية غالبا ما تيستخدـ ابؽندسة الوراثية لإضافة 

لها أسهل للتنقية من دكف التأثتَ ميزات كيميائية إضافية للبركتينات بذع
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على بنيتها أك نشاطها. يتكوف "الواسم" من تسلسل أبضاض أمينية بؿددة، 
بُ الغالب كحدات ىستيدين )كاسم ىستيدين(، يتم ربطو بإحدل نهايات 
البركتتُ، ككنتيجة لذلك حتُ بير المحلوؿ ابػاـ بشريط استشراب بوتوم 

ترتبط بالنيكل كتلتصق بالشريط، بُ على النيكل فإف كحدات ابؽستيدين 
حتُ أف ابؼكونات غتَ ابؼوسومة من المحلوؿ ابػاـ بسر من دكف عوائق. بً 
تطوير العديد من الوابظات بؼساعدة الباحثتُ على تنقية بركتينات بؿددة 

 من خلبئط معقدة.
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 الفصل السابع

 الدهون

 ايدٖٕٛ 

ستًات من بعض الأبضاض الدىنية مع ابعلسرين كتعرؼ إعبارة عن 
باسم ابعليسريدات. ىذه الأبضاض قد تكوف مشبعة أك غتَ مشبعة، 

ن الكربوف برتوم على كيغلب أف تتكوف الدىوف التي نأكلها من سلبسل م
أربع ذرات منها أك على عشرين ذرة على الأكثر. كعادة ما تكوف 
ابعليسريدات النابذة من ابراد أبضاض دىنية غتَ مشبعة أك بها عدد قليل 
من ذرات الكربوف، على ىيئة زيوت بُ درجات ابغرارة العالية. كبصفة 

ي أصعب بُ ابؽضم عامة يغلب أف تكوف الدىوف ابغيوانية مشبعة لذلك فه
 من الزيوت النباتية.

كلا تذكب الدىوف عادة بُ ابؼاء، كلكنها تنتشر بُ بركتوبلبزـ ابػلبيا 
على ىيئة قطرات صغتَة جدا، كقد يذكب بعضها بُ سوائل ابػلية عند 
ابراده بجزيئات أخرل تربطها بابؼاء. كالدىوف برمل كذلك بعض 

امتصاصها بُ ابعسم. كتعتبر  الفيتامينات التي تذكب فيها. كىي تسهل
الدىوف مصدرا مهما من مصادر الطاقة بُ ابعسم أكثر من الكربوىيدرات 
كالبركتينات، فابعراـ الواحد منها يعطي عند احتًاقو تسعة سعرات على 
حتُ أف ابعراـ الواحد من الكربوىيدرات أك البركتينات يعطي أربعة 
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بُ الاحتًاؽ. كمن أمثلة  سعرات فقط، كلكن الكربوىيدرات أسهل منها
الدىوف النباتية زيت الزيتوف، كزيت بذرة القطن، كزيت الذرة، كزيت عباد 

 الشمس كزيت فوؿ الصويا.

أما الدىوف ابغيوانية فمن أمثلتها ابؼسلى كزيت السمك. كىناؾ 
بعض اللبيدات ابؼركبة كىي دىوف تتحد بغتَىا من ابؼواد مثل 

تركيبها على الفوسفور كالنيتًكجتُ، كىي  الفوسفوليبدات التي برتوم بُ
توجد بُ انسجة ابػلبيا العصبية، كىناؾ أيضا اللبيبوبركتينات كىي دىوف 
متحدة بالبركتينات كتوجد بُ نول ابػلبيا كبُ بعض جدرانها، كذلك تعتبر 
الستتَكيدات من اللبيدات ابؼركبة، كىي تنتج بُ الكبد كتقوـ بوظائف 

ها مثل الستتَكلات يعمل كهرمونات تنظم بـتلف خاصة بُ ابعسم، كبعض
 أنواع الأنشطة بُ ابعسم.

عندما يتناكؿ الشخص أية أطعمة بؿتوية على دىوف مهدرجة فإنها 
تدخل إبٔ بؾرل الدـ أثناء عملية الامتصاص للمواد الغذائية التي برصل بُ 

صها الأمعاء، كلأنها ليست دىونا طبيعية فإف ابعسم بهد صعوبة بُ امتصا
قد تشكل انسدادات بُ  -كحتى يتم امتصاصها -من الدـ لذا فإنها 

الأكعية الدموية. بعد أف بستص أعضاء ابعسم ىذه الدىوف فإنها تعيد 
إطلبقها بُ الإنزبيات كابؽرمونات التي تنظم عمل ابعسم، كذلك لأف الكثتَ 
من الإنزبيات كابؽرمونات يصنعها ابعسم من الدىوف.. كىنا بقد أف 
الإنزبيات كابؽرمونات لا تعمل كما ينتظر منها لأف ىناؾ خللب بُ تركيبتها 

 بفا يؤدم للكثتَ من الأمراض ابؼزمنة كالقاتلة.
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 دٚز ايدٖٕٛ

برتاج الفيتامينات أ، د، ق، ؾ إبٔ الدىوف كي تتنقل كبسيتصٌ بُ 
ابعسم لأنها قابلة للذكباف بُ الدىوف. كما أف الدىوف تلعب دكرا مهما بُ 

لمحافظة على صحٌة الشعر كالبشرة كذلك بضاية أعضاء ابعسم من ا
الصدمات، ابغفاظ على درجة حرارة ابعسم كالمحافظة على كظيفة ابػلبيا 

 السليمة

 ايدٖٕٛ المٗدزج١ ٚالأَساض المص١َٓ

ينػػػػػػػػػتج ابعسػػػػػػػػػم البشػػػػػػػػػرم بؾموعػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػن ابؽرمػػػػػػػػػونات تسػػػػػػػػػمى بػػػػػػػػػػ 
prostaglandins ( أكPGsيتم تصنيعها اعتمادا على )  ،الػدىوف الغذائيػة

كىذه المجموعػة تقػوـ بتنظػيم بعػض الوظػائف الأساسػية للجسػم، تقسػم ىػذه 
 المجموعة إبٔ ثلبث عائلبت:

PG 1 
PG 2 

PG 3 

ابعيدة بينما تعد عائلة  PGsيعداف من الػ  PG 3ك  PG 1عامة 
PG 2  من الػPGs  السيئة. يرجع السبب بُ ذلك إبٔ أف أغلب آثار

. كىذا يشمل PG 2بؾتمعاتنا ىي بفعل عائلة الػ  الأمراض ابؼزمنة بُ
النوبات القلبية كأمراض القلب كالأكعية الدموية كالسرطاف، كالالتهابات 

مستمدة مباشرة من  PG 2بدا فيها أمراض ابعهاز ابؼناعي. فإف عائلة الػ 
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الدىوف التي تتواجد بشكل طبيعي بُ اللحوـ ابغمراء، المحار، كمنتجات 
تشمل : زيادة بزثر الدـ، زيادة ضغط  PG 2ثتَات عائلة الػ الألباف. تأ

الدـ، زيادة الكولستًكؿ كما تسبب مزيدا من عوامل خطر الإصابة 
قد تتسبب ببعض  PG 2بنوبات قلبية بفا يضاعف ابػطر. أيضا عائلة الػ 

موادىا بزيادة النشاط الالتهابي الذم قد يؤدم إبٔ تدمتَ الأنسجة 
كحتى أمراض ابعهاز  traumaء بدءنا من الصدمة بالارتباط بكل شي

تتسبب بُ القضاء على ابػلبيا  PG 2ابؼناعي الذابٌ. بالإضافة إبٔ أف الػ 
الطبيعية القاتلة كالتي تلعب دكرا مهما بُ بضايتنا من السرطاف، كبؽذا 

 .PG 2السبب فإف الأكراـ السرطانية تنمو بتأثتَ مساعد من الػ 

 PG 3ك  PG 1ابعسم البشرم أف العائلتتُ ما بودث طبيعيا بُ 
ىو:  PG 3كالػ  PG 1. فما تفعلو الػ PG 2تقاكماف الآثار السيئة لػ 

بزفيض بزثر الدـ، بزفيض ضغط الدـ، بزفيض الكوليستًكؿ، بزفيض 
الالتهابات كزيادة نشاط ابػلبيا الطبيعية القاتلة كالتي تساعدنا بُ بؿاربة 

 السرطاف.

، كنتيجة لذلك بوصل PG 3ك  PG 1بسنع إنتاج  الدىوف ابؼتحولة
دكف كجود ما يقاكـ آثاره السلبية كىذه ىي  PG 2عدـ توازف كيزداد الػ 

إحدل ابؼعضلبت الصحية بُ عصرنا ابغابٕ. كما أف عملية ىدرجة الدىوف 
كالتي تعد ضركرية  ّتؤدم إبٔ فقداف الزيت للدىوف ابغمضية مثل أكميغا 

 أعضاء ابعسم.. كفقدانها يؤدم إبٔ أمراض بفيتة.كأساسية بُ صحة كل 
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 ايتأثيرات ايطاز٠ يتٓاٍٚ ايدٖٕٛ المتخٛي١

 بزفيض بركتتُ دىتٍ مرتفع الكثافة كىو الكولستًكؿ ابعيد. -

 زيادة بركتتُ شحمي الكوليستًكؿ السيء. -

بزفيض كثافة ابغليب الذم تنتجو الأـ بفا لو تأثتَ سيء على  -
 تغذية الرضيع.

 يوجد ارتباط بابلفاض كزف ابؼواليد. -

زيادة مستويات الإنسولتُ بُ الدـ مقابل ابعلوكوز بفا يهدد  -
 بالإصابة بالسكرم

 الإضرار بفعالية بذاكب النظاـ ابؼناعي. -

بزفيض مستول التستستتَكف بُ الذكور كزيادة بُ تعداد ابغيوانات  -
اؾ تأثتَات على ابؼنوية غتَ الطبيعية، كبالنسبة للئناث يكوف ىن

 ابغمل.

بزفيض تفاعل خلبيا الدـ ابغمراء مع الإنسولتُ، بفا يشكل أثرا  -
 غتَ مرغوب لدل مرضى السكرم.

 تقييد عمل الإنزبيات ابؼرتبطة بالأغشية. -

كتأثر سلبا على نشاط الإنزبيات ابؼتعلقة بهضم الأدكية أك  -
 الكيماكيات التي تدخل ابعسم عموما.
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 بُ كثافة كدرجة نقل الأغشية. بردث تغيتَات -

 بردث تغيتَات بُ درجة كنوعية الدىوف بُ ابػلبيا. -

بُ  ّتتدخل لتحدث تغتَات سلبية بُ عمليات ىضم أكميغا -
 ابػلبيا.

تؤدم إبٔ تزايد بُ نقص الامتصاص أك الاستفادة من الدىوف  -
 ابغمضية الضركرية

 Free-radicalتضاعف عدد كنشاط ابعذكر ابغرة  -

عندما يتم تناكؿ الزيوت الطبيعية تأيض أجسامنا نصف تلك الزيوت 
، بينما إذا بً تناكؿ دىوف متحولة فإف ابعسم بوتاج إبٔ  ُٖخلبؿ   ُٓيوـ

يوما لتأييضها. ىذا يعتٍ أف إنزبياتنا كخلبيانا ستبقى تعاني من كجود 
ولة يوما. لا بيكنك التخلص من الدىوف المح ُٓالدىوف ابؼتحولو بها بؼدة 

 ابؼخزنة بُ ابعسم إلا عن طريق بفارسة الرياضة إبٔ التعرؽ.

 أسما٤ تجاز١ٜ

من الضركرم معرفة بؿتويات أم طعاـ تشتًيو من ابؼتاجر لتجنب 
 تناكؿ الدىوف ابؼتحولو التي بىبئها التجار برت عدة أبظاء مثل:

 hydrogenated oilدىوف مهدرجة 

 Partially hydrogenated oilدىوف مهدرجة جزئيا 
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 margarineمارجرين 

 stearate-richدىن نبابٌ غتٍ بالاستً 

 Mono-Triglyceridesثنائي ابعليسريد  -أحادم

 ايدٖٕٛ

ا تدخل بُ  تعتبر الدىوف عنصر مهمان بُ جسم الإنساف حيث إنهَّ
بؾموعة كاسعة من كظائف ابعسم، كبناء ابػلبيا، كبضاية أعضاء ابعسم 

حرارة ابعسم، كتوفتَ مصدر للطاقة، كابؼساعدة  الداخلية، كالمحافظة على
على امتصاص بعض الفيتامينات من الأطعمة، كابؼسابنة بُ إنتاج 
ابؽرمونات الضركرية لأداء كظيفتو بالشكل السليم، لذا فإفَّ مفتاح التغذية 
السليمة ىو ابغصوؿ على توازف جيد بتُ الدىوف كالعناصر الغذائية 

الصحية بالكميات ابؼناسبة إذ لا تعدٌ بصيع أنواع  الأخرل، كاختيار الدىوف
 الدىوف ضارة بالصحة.

 أْٛاع ايدٖٕٛ 

لا تتساكل بصيع أنواع الدىوف من حيث الصحة، حيث برتوم بصيع 
الأطعمة كالزيوت على مزيج من الأبضاض الدىنية، كلكنَّ النوع السائد من 

تبر أفضل من الدىوف ىو ما بهعلها جيدة أك ضارةٌ، فبعض الدىوف تع
غتَىا، كبيكن أف تساعد على تعزيز الصحة، لذا فإفَّ معرفة الفرؽ بتُ 
أنواع الدىوف يساعد على برديد الدىوف التي بهب بذنُّبها، كالدىوف التي 
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 بهب تناكبؽا باعتداؿ،كفيما يأبٌ توضيح لأنواع الدىوف:

ّٝد٠:   - 1  ايدٖٕٛ اتد

لصحية كالتي بهب أف تيدرج كتعتبر الدىوف غتَ ابؼشبعة من الدىوف ا
بُ النظاـ الغذائي باعتداؿ، كبُ الغالب تكوف الأطعمة التي برتوم على 
ىذه الدىوف سائلة بدرجة حرارة الغرفة، كفيما يأبٌ توضيح لأنواع الدىوف 

 ابعيٌدة:

 (Monounsaturated fatsايدٖٕٛ الأحاد١ٜ غير المػبع١ )بالإتصًٝص١ٜ: 

ه الدىوف بذرات ابؽيدركجتُ، فكل حيث لا تيشبىع جزيئات ىذ 
جزمء دىتٍ لا بيتلك سول ذرة ىيدركجتُ كاحدة، كبيكن أف بزفض ىذه 

(، كتبقي LDLالدىوف مستويات الكولستًكؿ الضارة )بالإبقليزية: 
( مرتفعة، كلكن إذا بٓ HDLمستويات الكوليستًكؿ ابعيٌدة )بالإبقليزية: 
تبقى مستويات الكوليستًكؿ  يقلٌل الشخص من تناكؿ الدىوف ابؼشبعة قد

دكف تغتٌَ، كقد تقلل خطر الإصابة بأمراض القلب، كمن مصادر الدىوف 
الأحادية غتَ ابؼشبعة: الزيتوف، كزيت الزيتوف، كابؼكسرات، كزبدة الفوؿ 

 السوداني، كالأفوكادك. 

 (:Polyunsaturated fatsايدٖٕٛ المتعدد٠ غير المػبع١ )بالإتصًٝص١ٜ: 

غتَ ابؼشبعة بذرات ابؽيدركجتُ بسامان، كتعتبر ىذه  كىي الدىوف
الدىوف مفيدة للصحة، خاصة الأنواع ابؼوجودة بُ الأبظاؾ، كابؼسمٌاة 
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على الوقاية من أمراض القلب  ّ-؛ إذٌ يساعد أكميغاّ-بدىوف الأكميغا
عن طريق خفض مستويات الكوليستًكؿ كالالتهابات بُ الدـ، كقد بردٌ 

بة بؼشاكل ابؼفاصل، كبعض الأمراض ابعلدية، كيوجد من الأعراض ابؼصاح
الذم يوجد غالبان بُ الزيوت  ٔ-نوع آخر بؽذه الدىوف، كيسمى أكميغا

 ٔ-النباتية كالأغذية ابؼصنعة، كبيكن أف يسبب الإفراط بُ استهلبؾ أكميغا
إبٔ زيادة الالتهابات داخل ابعسم، كمن مصادر الدىوف ابؼتعددة غتَ 

اؾ الدىنية كالسردين، كالإسقمرم، كالسلموف، كالربقة، ابؼشبعة: الأبظ
 كابؼكسرات، كالبذكر، كالزيوت النباتية.

 ايدٖٕٛ ايطاز٠ّ:   - 2

كتعتبر معظم ىذه الدىوف صلبة بدرجة حرارة الغرفة، كفيما يأبٌ 
 توضيح لأنواع الدىوف الضارةٌ:

 (:Saturated fatsايدٖٕٛ المػبع١ )بالإتصًٝص١ٜ: 

لبة بدرجة حرارة الغرفة، كتعتبر مشبعة بسامان، إذ إفٌ  كىي دىوف ص 
كل جزمء من الدىوف مشبع بذرات ابؽيدركجتُ، كيرتبط استهلبؾ 
الدىوف ابؼشبعة بكميات كبتَة على ابؼدل الطويل بزيادة ابؼخاطر الصحية، 
حيث بيكن أف تسبب ارتفاعا بُ مستويات الكوليستًكؿ، بفا يزيد خطر 

 لب كالشرايتُ، كالسكتات الدماغية.. الإصابة بأمراض الق

كمن مصادر الدىوف ابؼشبعة: اللحوـ ابغمراء كمنتجاتها، كجلد 
الدكاجن، كمنتجات الألباف، كزيت جوز ابؽند، كزيت النخيل، كزبدة 
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 الكاكاك.

 (:Trans Fatايدٖٕٛ المتخٛي١ )بالإتصًٝص١ٜ:   - 3

ابؽيدركجتُ  كيتم إنتاج ىذه الدىوف بشكل صناعي عن طريق إضافة 
إبٔ الزيوت النباتية السائلة بععلها أكثر صلببة، كالتي تعرؼ باسم الزيوت 

(، كلا Partially hydrogenated oilsابؼهدرجة جزئيان )بالإبقليزية: 
تعتبر ىذه الدىوف مفيدة بل يسبب استهلبكها زيادة مستول الكوليستًكؿ 

خطر الإصابة بأمراض الضار، كخفض مستول الكوليستًكؿ ابعيٌد، كزيادة 
القلب، كالسكتات الدماغية بثلبثة أضعاؼ أكثر من تأثتَ الدىوف 
الأخرل، بالإضافة إبٔ زيادة خطر الإصابة بدرض السكرم من النوع الثاني، 
كتعتبر ىذه الدىوف الأسوأ مقارنة مع الدىوف الطبيعية، كقد حيظر 

تحولة: السمن استخدامها بُ بعض دكؿ العابٓ، كمن مصادر الدىوف ابؼ
(، أك الشورتنج Margarinesالنبابٌ، أك ابؼارغرين )بالإبقليزية: 

(، كالأطعمة ابؼقلية كابؼخبوزة كالكعك، Shortening)بالإبقليزية: 
كالفطائر، كابغلويات، كالبسكويت، كعجينة البيتزا، كالوجبات السريعة 

 زئيان. كالبطاطا ابؼقلية، كأم طعاـ جاىز بوتوم على زيوت مهدرجة ج

 احتٝاجات اتدطِ َٔ ايدٖٕٛ 

( للدىوف، كىي DRIتتًاكح الكمية الغذائية ابؼرجعية )بالإبقليزية: 
% من إبصابٕ ّٓ-َِالكمية اللبزمة لتلبية احتياجات البالغتُ من 

غرامان من الدىوف عند استهلبؾ  ٕٕ-ْْالسعرات ابغرارية، كتساكم 
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ضيح لنسبة استهلبؾ الدىوف سعرة حرارية يوميان، كفيما يأبٌ تو  َََ,ِ
 من إبصابٕ السعرات ابغرارية:

 نسبة استهلبكها من السعرات ابغرارية أنواع الدىوف

 %َِإبٔ  ُٓمن  الدىوف الأحادية غتَ ابؼشبعة
 %َُإبٔ  ٓمن  الدىوف ابؼتعددة غتَ ابؼشبعة

 %َُأقل من  الدىوف ابؼشبعة
 صفر% الدىوف ابؼتحولة

١ّٝ  ْصا٥ح لاختٝاز ايدٖٕٛ  ايصخ

بيكن إجراء بعض التغيتَات على النظاـ الغذائي عن طريق تناكؿ 
الأطعمة الغنيٌة بالدىوف الأحادية كابؼتعددة غتَ ابؼشبعة عوضان عن 
استهلبؾ الأطعمة الغنية بالدىوف ابؼشبعة، كلكن لا بهب الإسراؼ بُ 

رية تناكؿ الدىوف الصحيٌة؛ لاحتواء بصيع أنواع الدىوف على سعرات حرا
 عالية، كالنقاط الآتية تبتٌُ بعض النصائح لاختيار الدىوف الصحيٌة:

بذنب الدىوف ابؼتحولة، كذلك عن طريق التحقق من عدـ احتواء   -
قائمة ابؼكونات على دىوف مهدرجة جزئيان، كالبحث عن كمية الدىوف 
ابؼتحولة بُ جدكؿ القيمة الغذائية؛ حيث بيكن إدراج نسبة الدىوف 

غراـ من الدىوف  ٓ.َ%، كلكنَّها برتوم على أقل من َة ابؼتحول
 ابؼتحولة.

 استخداـ الزيت كزيت الزيتوف بدلان من الدىوف الصلبة كالزبدة.  -
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تناكؿ الأبظاؾ عوضان عن اللحوـ مرتتُ بُ الأسبوع على الأقل   -
 الصحية، كشيٌها بدلان من قليها.  ّ-للحصوؿ على دىوف أكميغا

 ابػالية من الدىوف، كالدكاجن ابػالية من ابعلد.اختيار اللحوـ  -

اختيار الوجبات ابػفيفة الصحية كالفواكو، كابػضراكات،   -
كابؼكسرات؛ حيث برتوم معظم الأطعمة ابػفيفة ابعاىزة على نسبة 

 عالية من الدىوف ابؼشبعة كابؼتحولة.

 َا ٖٛ تحًٌٝ ايدٖٕٛ ايجلاث١ٝ

ناصر كابؼواد ابؼهمة لبنائو كبموه بيد الطعاـ أجسامنا بالكثتَ من الع
كإمداده بالطاقة اللبزمة للقياـ بأعمالو اليومية، فطعاـ الإنساف بهب أف 
يكوف متوازنان كبوتوم على كافة ابؼواد الغذائية، مثل: الكربوىيدرات، 
البركتينات، الفيتامينات، الأملبح ابؼعدنية، كالدىوف، ككل ىذه ابؼواد بهب 

اف بكميات بؿددة، لأف الزيادة الكبتَة بُ أم من ىذه أف يتناكبؽا الإنس
ابؼواد تؤدم إبٔ إصابة ابعسم بالكثتَ من ابؼشاكل الصحية، كمن أىم ىذه 

 ابؼواد الدىوف.

 َصادز ايدٖٕٛ

بوصل الإنساف عادةن على نوعتُ من الدىوف، كبنا: الدىوف النباتية 
وانية كالتي بوصل كالتي بوصل عليها من الزيوت النباتية، كالدىوف ابغي

عليها من مشتقات الألباف كابغليب الكاملة الدسم ككذلك الأطعمة 
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ابغيوانية الدبظة. بالرغم من أف الدىوف ذات أبنية كبتَة للجسم، كونها 
ابؼصدر الذم بيد ابعسم بالطاقة كالعازؿ لأجسامنا من درجات ابغرارة 

لبيا كبعض الأجزاء بُ ابؼرتفعة أك ابؼنخفضة، كما أنها تدخل بُ تركيب ابػ
ابعسم، إلا أنها تشكل خطورة كبتَة على حياة الإنساف بؼا تسببو لو من 
مشاكل صحية كأمراض كأمراض القلب كالأكعية الدموية كارتفاع ضغط 
الدـ كغتَىا من الأمراض. لكن الدىوف ابؼوجودة بُ أجسامنا بؽا أنواع 

ىي أنواع الدىوف ابؼوجودة عديدة، فمنها الضار بابعسم كمنها ابؼفيد، فما 
 بُ ابعسم؟.

 أْٛاع ايدٖٕٛ

الكوليستًكؿ: يتم ابغصوؿ عليو من الأطعمة ابغيوانية الدبظة،    - ُ
، البيض، كمشتقات الألباف كالأجباف كاملة الدسم.  كاللحوـ

الدىوف العالية الكثافة: أك ما تسمى بالكولستًكؿ ابعيد، كىو مفيد   - ِ
 للجسم كبومي القلب.

الدىوف القليلة الكثافة: أك ما تسمى بالكولستًكؿ السيء، كىذه   - ّ
الدىوف ضارة بابعسم، لأنها تتًسب على جدراف الأكعية الدموية 

 كتعمل على سدىا.

الدىوف الأحادية كغتَ ابؼشبعة: كىذه الدىوف مفيدة للجسم لأنها   - ْ
تعمل على إنقاص كمية الكولستًكؿ السيء، كبكصل عليها من 

 يوت النباتية.الز 
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الدىوف ابؼتعددة كغتَ ابؼشبعة: كىي دىوف مفيدة للجسم أيضان    - ٓ
كونها تعمل على إنقاص كمية الكولستًكؿ السيء بُ ابعسم، 

 كبكصل عليها من بعض أنواع البذكر مثل بذكر عباد الشمس.

الدىوف ابؼشبعة: كىي دىوف ضارة بابعسم لأنها تعمل على زيادة   - ٔ
تًكؿ السيء بُ ابعسم، كبكصل عليها من الزيوت نسبة الكولس

 ابؼهدرجة.

الدىوف الثلبثية: ىي عبارة عن دىوف بُ الدـ، كقد تؤدم إبٔ  - ٕ 
الإصابة بأمراض القلب، كلعل ىذه الدىوف ىي أخطر أنواع الدىوف 
بُ ابعسم، لذا سنتحدث عنها بُ مقالنا ىذا، فما ىي الدىوف 

 الثلبثية؟. 

 ١ ايدٖٕٛ ايجلاثٝ

الدىوف الثلبثية ىي عبارة عن مركبات عضوية تتكوف من الغليستَيد 
كثلبث بؾموعات من الأسيد الدىتٍ، كتشكل ىذه الدىوف مصدران كبتَان 
لتخزين الطاقة، كتتحرؾ الدىوف الثلبثية عبر الدـ كيتم بززينها بُ ابػلبيا 

كالدىوف الدىنية، كتتواجد الدىوف الثلبثية بُ كل من الدىوف النباتية 
 ابغيوانية.

( أكثر أنواع Triglyceridesتيعدٌ الدىوف الثلبثية )بالإبقليزية: 
الدىوف شيوعان بُ ابعسم، كىي مركبات كيميائية يتم ىضمها من قبل 
ابعسم لتزكيده بالطاقة اللبزمة لعملية التمثيل الغذائي، كتشكٌل الدىوف 
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دىوف ابغيوانية، كمن الناحية الثلبثية العنصر الرئيسي بُ الزيوت النباتية كال
الكيميائية تتكوف الدىوف الثلبثية من جزمء غليستَيد يتصل بو ثلبثة من 
الأبضاض الدىنية، كبذدر الإشارة إبٔ أنوٌ بُ الأمعاء الدقيقة يتم برطيم 
الدىوف الثلبثية إبٔ مكوناتها الأصلية، كىي الغليستَيد كالأبضاض الدىنية 

زٌف الدىوف الثلبثية بُ ابػلبيا الدىنية ليتم امتصاصها، كبُ ابغ قيقة بزي
 كخلبيا الكبد.

كمن ابعدير بالذكر أفٌ الدىوف الثلبثية كالكولستًكؿ ىي أنواع 
منفصلة من الدىوف التي تنتشر بُ الدـ، كنظران لأفٌ الدىوف الثلبثية 
كالكولستًكؿ لا تذكب بُ الدـ، فإنٌها تنتشر بُ بصيع أبكاء ابعسم بدساعدة 

لبركتينات التي تنقل الدىوف، كالتي تسمى بالبركتينات الدىنية ا
زٌف الدىوف الثلبثية السعرات Lipoproteins)بالإبقليزية:  (، كبُ ابغقيقة بزي

ابغرارية غتَ ابؼستخدمة بُ تزكيد ابعسم بالطاقة، بُ حتُ يستخدـ 
 الكولستًكؿ بُ بناء ابػلبيا كالعديد من ابؽرمونات.

 دٖٕٛ ايجلاث١ٝتشاطس ازتفاع اي

كلارتفاع نسبة الدىوف الثلبثية ابؼثتَ من ابؼخاطر التي تهدد صحة 
الإنساف، فما ىي ىذه ابؼخاطر؟.. يعد ازدياد الدىوف الثلبثية مؤشران كبتَان 
على تدىور صحة ابعسم، فهي من أكبر ابؼسببات لأمراض الشرايتُ 

لب كارتفاع ضغط التاجية، ككما تسبب أيضان تصلب الشرايتُ، كأمراض الق
الدـ كابؼضاعفات النابذة عنو، ككذلك قد تصل إبٔ الإصابة بالسكتات 
الدماغية كالقلبية، كالفشل الكلوم ابؼزمن، كعلى ابؼدل البعيد فإنو يؤثر 
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على ابعهاز العصبي؛ لذا بهب التقليل من الأطعمة المحتوية على الدىوف 
ىوف بُ ابعسم بؼا بؽا من الثلبثية كإجراء فحص دكرم لقياس نسبة ىذه الد

 بـاطر على صحة الإنساف، لكن ما ىو برليل الدىوف الثلبثية؟

 تحًٌٝ ايدٖٕٛ ايجلاث١ٝ

برليل الدىوف الثلبثية ىو عبارة عن فحص بسيط للدـ يتم من 
خلبلو قياس نسبة الدىوف الثلبثية ابؼوجودة بُ الدـ، كينصح الأطباء 

 َِلأقل ابتداءن من عمر الػبإجراء ىذا الفحص كل بطس سنوات على ا
سنة، أما بالنسبة للؤشخاص الذين يعانوف من أمراض القلب فعليهم القياـ 

 بهذا الفحص عدة مرات مع مراعاة استشارة الطبيب. 

 َطت٣ٛ ايدٖٕٛ ايجلاث١ٝ في ايدّ

يتم قياس مستول الدىوف الثلبثية بُ الدـ، من خلبؿ أخذ عينة دـ 
ة، كييعدٌ مستول الدىوف الثلبثية طبيعيان إذا  ساع ُِ-ٖبعد الصياـ بؼدة 

مغ لكل ديسيلتً، بُ حتُ يعتبر معتدلان إذا كاف  َُٓكاف أقل من 
مغ/ديسيلتً، أما إذا كاف مستول الدىوف  ََِ-َُٓمستواىا بتُ 

مغ/ديسيلتً فإنٌها تعتبر مرتفعة، كتزيد من خطر  ََِالثلبثية أكثر من 
زيادة خطر الإصابة بدرض الشرياف  الإصابة بتصلب الشرايتُ، كعليو

التاجي كالسكتة الدماغية، كبُ حاؿ كاف مستول الدىوف الثلبثية أكثر من 
مغ/ديسيلتً فإنٌها قد تسبب التهاب البنكرياس )بالإبقليزية:  ََٓ

Pancreatitis.) 
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 أضباب ازتفاع ايدٖٕٛ ايجلاث١ٝ 

 تتضمن أسباب ارتفاع الدىوف الثلبثية ما يلي:

 السمنة.  -

 (.Metabolic syndromeمتلبزمة الأيض )بالإبقليزية:  -

 اتباع نظاـ غذائي غتٍ بالدىوف أك السكريات.  -

 قلة النشاط البدني كعدـ بفارسة الرياضة. -

 استهلبؾ الكحوؿ.  -

الإصابة بدرض السكرم، كخاصةن النوع الثاني منو )بالإبقليزية:  -
Diabetes mellitus type 2) 

(، أك التهاب Uremiaبولينا )بالإبقليزية: أمراض الكلى، كخاصةن ال -
 (. Glomerulonephritisكبيبات الكلى )بالإبقليزية: 

 (. Hypothyroidismقصور الغدة الدرقية )بالإبقليزية:  -

ابغمل: حيث تتضاعف مستويات الدىوف الثلبثية خلبؿ الثلث  -
 الثالث من ابغمل.

تتُ بُ الدـ اضطراب بُ ابؼناعة الذاتية، مثل كجود البارابريك  -
( أك داء الذئبة ابغمراء Paraproteinemia)بالإبقليزية: 
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 (. Systemic lupus erythematosis)بالإبقليزية: 

بعػػػػػػػػػػػػػػػض الأدكيػػػػػػػػػػػػػػػة مثػػػػػػػػػػػػػػػل الكورتيكوسػػػػػػػػػػػػػػػتتَكيدات )بالإبقليزيػػػػػػػػػػػػػػػة:  -
Corticosteroids كالإستًكجتُ خاصػةن الأنػواع الػتي تؤخػذ عػن طريػق ،)

(، كأدكيػػػة خفػػػض ضػػػغط Tamoxifenالفػػػم، كتاموكسػػػيفتُ )بالإبقليزيػػػة: 
الػػػدـ مثػػػل حاصػػػرات بيتػػػا غػػػتَ ابؼتخصصػػػة بالقلػػػب فقػػػط )بالإبقليزيػػػة: 

Noncardioselective β-blockers :(، كالثيازيػػدات )بالإبقليزيػػة
Thiazides :(، كالآيزكتريتينػػوين )بالإبقليزيػػةIsotretinoin كمنحيػػات ،)

(، Bile acid sequestrantحػػػامض الصػػػفراء )بالإبقليزيػػػة: 
(، كمضػػػػػادات Cyclophosphamideكسيكلوفوسػػػػػفاميد )بالإبقليزيػػػػػة: 

( Antiretroviral regimensالفتَكسػػػػات القهقريػػػػة )بالإبقليزيػػػػة: 
ابؼسػػػػتخدمة لعػػػػلبج عػػػػدكل فػػػػتَكس العوزابؼنػػػػاعي البشػػػػرم )بالإبقليزيػػػػة: 

HIV :(، كالأدكيػػػػػػػػػػػػة النفسػػػػػػػػػػػػية مثػػػػػػػػػػػػل الفينوثيازينػػػػػػػػػػػػات )بالإبقليزيػػػػػػػػػػػػة
Phenothiazinesات الػػذىاف مػػن ابعيػػل الثػػاني )بالإبقليزيػػة: (، كمضػػاد

Second generation antipsychotics.) 

 طسم خفض ايدٖٕٛ ايجلاث١ٝ 

 تغيتَ بمط ابغياة بػفض الدىوف الثلبثية ينصح باتباع ما يلي:

أياـ أك أكثر كل  ٓبفارسة التمارين الرياضية بانتظاـ: كذلك بدعدؿ  -
 أسبوع.

٘ من الوزف إبٔ خفض الدىوف َُ-ٓتقليل الوزف: يؤدم فقداف  -
 الثلبثية، لدل الأشخاص الذين يعانوف من زيادة بُ الوزف.
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تناكؿ السمك: مثل بظك الإسٍقيمرمٌ أك ابؼاكريل )بالإبقليزية:  -
Mackerel :(، كتركتة البحتَة )بالإبقليزيةLake trout كبظك ،)

الرنكة، كبظك السردين، كبظك التونة، كبظك السلموف، إذ إنٌها 
 .ّتوم على كمية عالية من أكميغا بر

تقليل تناكؿ السكر: يساعد تقليل السكر على خفض الدىوف  -
 الثلبثية، كذلك بدراقبة عدد مرات تناكؿ السكر ككميتو يوميان.

تبػديل الػػدىوف: كذلػك بابغػػد مػن أك بذنػٌػب الأطعمػة الػػتي برتػوم علػػى   -
وف التقابليػة (، كالػدىSaturated fatsالػدىوف ابؼشػبعة )بالإبقليزيػة: 

(، كمػن الأمثلػة علػى ىػذه الػدىوف الضػارة Trans fats)بالإبقليزيػة: 
الأطعمػػػػة ابؼقليػػػػة، كالزبػػػػدة، كابغليػػػػب كامػػػػل الدسػػػػم، كالآيػػػػس كػػػػرنً، 
، كابعػبن، كبػدلان عػن ذلػك تنػاكؿ  كالأطعمة ابؼخبوزة التجارية، كاللحػوـ

 Monounsaturatedالػدىوف الأحاديػػة غػتَ ابؼشػػبعة )بالإبقليزيػػة: 

fats :( كالػػػػػػػػػػػػػػػػػدىوف غػػػػػػػػػػػػػػػػػتَ ابؼشػػػػػػػػػػػػػػػػػبعة ابؼتعػػػػػػػػػػػػػػػػػددة )بالإبقليزيػػػػػػػػػػػػػػػػػة
Polyunsaturated fats كالػػتي توجػػد بُ زيػػت الزيتػػوف، كزيػػت ،)

 الكانولا، كابؼكسرات، كالأبظاؾ الدىنية. 

استخداـ منتجات القمح الكامل بدلان من الأرز الأبيض، كابػبز،  -
 كابؼعكركنة. بذنٌب شرب الكحوؿ. 

 العلبج بالأدكية ما يلي:العلبج بالأدكية يتضمن  -
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( تستخدـ ىذه الأدكية بػفض Statinsالستاتتُ: )بالإبقليزية:  -
الدىوف الثلبثية، كخاصةن إذا كاف مستول الكولستًكؿ ابعيد منخفضان 

(، ككاف مستول البركتينات الدىنية منخفضة HDL)بالإبقليزية: 
أك إذا كاف  ( مرتفعان،LDLالكثافة أك الكولستًكؿ الضار )بالإبقليزية: 

ابؼريض يعاني من انسداد الشرايتُ أك مرض السكرم، كمن الأمثلة 
(، كسيمفاستاتتُ Atorvastatinعليها أتورفاستاتتُ )بالإبقليزية: 

(، كمن الآثار ابعانبية المحتملة بؽذه الأدكية Simvastatin)بالإبقليزية: 
 أبٓ العضلبت.

 زيت السمك -

الدىنية، كالتي  ّاض أكميغا برتوم مكملبت زيت السمك على أبض
بيكن أف تساعد على خفض مستول الدىوف الثلبثية، إذا استخدمت 
بجرعات عالية، كتستخدـ بُ الغالب للؤشخاص الذين تزيد مستويات 

مغ/ديسيلتً. الفايبرات: )بالإبقليزية:  ََٓالدىوف الثلبثية لديهم عن 
Fibrates) 

الثلبثية التي تزيد عن  تستخدـ ىذه الأدكية بػفض مستول الدىوف
مغ/ديسيلتً، كمن الأمثلة عليها فينوفايبرات )بالإبقليزية:  ََٓ

Fenofibrate :( كبصفبركزيل )بالإبقليزيةGemfibrozil كقد تزيد ،)
 الفايبرات من خطر الآثار ابعانبية عندما تؤخذ تزامنان مع الستاتتُ.
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من مستويات  (.. يقلل النياستNiacinُالنياستُ: )بالإبقليزية: 
الدىوف الثلبثية كالكولستًكؿ الضار، كيتم استخدامو عادةن عند ارتفاع 

مغ/ديسيلتً، كبُ ابغقيقة تنبغي  ََٓمستويات الدىوف الثلبثية أكثر من 
استشارة الطبيب قبل أخذ النياستُ، لأنوٌ قد يتفاعل مع الأدكية الأخرل 

 مسببان آثاران جانبية كبتَة.

 ٚأْٛاعٗا!حكا٥ل حٍٛ ايدٖٕٛ 

ليست كل الدىوف مضرة، كبالتأكيد ىي أحد العناصر الأساسية 
 كالضركرية لعمليات ابعسم كخلبياه ابؼختلفة.

شرط من شركط أف يكوف نظامك صحيا كمتوازنا، ىو احتواؤه على 
نسبة من الدىوف، كبالطبع دىوف صحية غتَ مشبعة كليست دىوف مشبعة 

فهي مصدر للطاقة لو، كمصدر  متحولة، فالدىوف ضركرية جدا للجسم
ك  Eك  Dك  Aللعديد من الفيتامينات الذائبة بُ الدىوف، مثل فيتامتُ  

K كما كأنها مصدر للؤبضاض الدىنية الأساسية التي لا يستطيع ابعسم ،
 تصنيعها.

الدىوف ابؼشبعة بيكن أف ترفع من نسبة الكولستًكؿ بُ جسم 
راض القلب. كما كأف تناكؿ  الإنساف كتكوف سببا مباشرا بُ حدكث أم

كمية تتجاكز ابغد اليومي ابؼسموح من الدىوف بدختلف أنواعها قد يعرضنا 
للئصابة بزيادة الوزف إذ أنها برتوم على نسبة عالية من السعرات ابغرارية، 
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كمن ابؼعركؼ بأف السمنة كزيادة الوزف قد تكوف سببا بُ زيادة فرص خطر 
 لسكرم من النوع الثاني، كارتفاع ضغط الدـ.الإصابة بالأمراض ابؼزمنة كا

إذنا ككما ذكرنا سابقا ىناؾ أنواع  للدىوف: دىوف مشبعة، دىوف 
متحولة، كدىوف غتَ مشبعة. كفيما يلي سنفسر لكم الفرؽ فيما بينهم 

 كأين يتواجد كل نوع!

 Saturated fatايدٖٕٛ المػبع١ 

سبة من الدىوف لا ابغمية الصحية ابؼتوازنة ىي ابغمية التي بروم ن
تزيد فيها الدىوف ابؼشبعة عن ابغد ابؼوصى بو، كبحسب بصعية السكرم 

" فإف كمية الدىوف  The British Dietetic Associationالبريطانية "
غم  َِغم للرجل، ك َّابؼشبعة ابؼتناكلة يوميا بهب أف لا تزيد عن 

 مثل: للمرأة. كتتواجد الدىوف ابؼشبعة بُ العديد من الأغذية

 اللحوـ كمنتجاتها. -

 ابغليب كالألباف غتَ منزكعة الدسم كمنتجاتها كالكربية كالبوظة. -

 الأجباف كبشكل خاص الأنواع الصلبة منها. -

 ابؼرجرين كالزبدة كالسمن. -

 بعض أنواع البسكويت كالكعك كابؼعجنات. -

 Trans fatsايدٖٕٛ المتخٛي١ 
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بكميات قليلة بُ بعض توجد الدىوف ابؼتحولة بشكل طبيعي ك 
الأغذية، مثل اللحوـ كمنتجات الألباف، أك بشكل صناعي بُ بعضها 
الآخر، كبشكل خاص بُ الأغذية التي بروم الزيوت النباتية ابؼهدرجة. 
كىي بساما مثل الدىوف ابؼشبعة مضره للصحة كقد تتسبب بُ رفع 

ابؼتناكلة يوميا الكولستًكؿ بُ ابعسم، كلذا لا ينصح أبدا بأف تزيد الكمية 
% من بؾموع الطاقة اليومية ابؼستمدة من ِمن الدىوف ابؼتحولة عن 

 غم يوميا للشخص البالغ. ٓالغذاء، أم ما يقارب 

 Unsaturated fatsايدٖٕٛ غير المػبع١ 

نفضل الدىوف غتَ ابؼشبعة من أنواع  -تغذكيا  –بالتأكيد بكن 
فهي تساعد على خفض نسبة الدىوف بؼا برملو من فوائد بعسم الإنساف، 

، كرفع نسبة الكولستًكؿ ابعيد LDLالكولستًكؿ الضار بُ ابعسم  
HDL كالتي ٔكالأكميغا  ّ، كمن أمثلة الدىوف غتَ ابؼشبعة: الأكميغا ،

 تتواجد بُ العديد من ابؼصادر الغذائية الطبيعية، مثل:

ذكر الزيوت النباتية، مثل: زيت الزيتوف، كزيت الكانولا "زيت ب -
 الكتاف".

 الأبظاؾ الزيتية كالسلموف كالسردين كابؼاكريل. -

ابؼكسرات كابعوز كاللوز، كالبذكر كبذر الكتاف كبذكر دكار  -
 الشمس.
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كما كتوجد بُ بعض أنواع ابػضار كالفواكو مثل الأفوكادك، كجوز   -
 ابؽند.

 ْصا٥خٓا يتٓاٍٚ نُٝات أقٌ َٔ ايدٖٕٛ!

بؼشبعة بالدىوف غتَ ابؼشبعة، بالطبع يفضل استبداؿ الدىوف ا
كيفضل خفض الكمية الإبصالية ابؼتناكلة من كافة أنواع الدىوف بُ النظاـ 
الغذائي ابؼتبع، كإليكم أىم نصائحنا كالتي قد تساعدؾ على خفض كمية 

 الدىوف ابؼتناكلة كبرديد اختيارات أكثر صحية:

لدىوف اقرأ ابؼلصق الغذائي عند التسوؽ كقارف بتُ بؿتويات ا -
ابؼختلفة، كاختً ابؼنتج الأقل بؿتول، كتذكر أف ابغصص قد بزتلف من 

 منتج لآخر.

اختً اللحوـ ابؼنخفضة الدىوف كبدكف لية، كبُ الدجاج قم بإزالة  -
 جلده قبل طهيو.

% ُ-َاختً منتجات الألباف قليلة الدسم أك ابػالية منو ) -
 دسم(.

وم أك البخار بدلا من قم باستخداـ أساليب الطهي الصحية كالش -
 القلي.

استخدـ أدكات القياس كابؼلعقة عند إضافة الزيوت بدلا من  -
 سكبها مباشرة.
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قم بزيادة كمية ابػضار ابؼستخدمة بُ عملية الطهي على حساب   -
، فمثلب بُ حالة استخداـ اللحمة ابؼفركمة اعمل على  كمية اللحوـ

ل كمية اللحمة. كبُ حالة زيادة كمية البصل كالبقدكنس ابؼضافة لتقلي
السندكيشات كذلك الأمر، زد كمية السلطة على حساب كمية 

.  اللحوـ

 بذنب استخداـ الزبدة كابؼرجرين كاستبدبؽما بالزيوت النباتية. -

كيف بسيز بتُ أنواع الأغذية التي بروم إبصابٕ دىوف بنسبة عالية من 
 غتَىا عند قراءة ابؼلصق الغذائي؟

 ٓ.ُٕغم من ابؼنتج  ََُلدىوف: بروم بُ كل أغذية عالية با -
غم أك أكثر من الدىوف، كقد تكوف ملونة باللوف الابضر كرمز لوجود 

 نسبة عالية من الدىوف.

غم  ّغم من ابؼنتج  ََُأغذية منخفضة بالدىوف: بروم بُ كل  -
أك أقل من الدىوف، كقد تكوف ملونة باللوف الأخضر كرمز لوجود 

 دىوف.نسبة قليلة من ال

 كلتمييز الأغذية العالية بالدىوف ابؼشبعة من ابؼنخفضة بها:

غم من  ََُغم أك أكثر بُ كل  ٓعالية بالدىوف ابؼشبعة: بروم  -
 ابؼنتج، كقد تكوف ملونة بلوف أبضر.
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أك أقل دىوف مشبعة بُ   ٓ.ُمنخفضة بالدىوف ابؼشبعة: بروم  -
 ر.غم من ابؼنتج، كقد تكوف ملونة بلوف أخض ََُكل 

كننوه إبٔ أنو لا يشتًط بالغذاء الذم يطلق عليو منتج قليل الدسم 
بأف ىذا يعتٍ كونو صحي، فقد بووم نسبة عالية من الدىوف، إلا أف 
القصد بأنو أقل من غتَه من نفس نوع ابؼنتج بُ نسبة الدىوف؛ فتجاريا 

% عن ابؼنتج  َّعندما نقوؿ قليل الدسم يقصد بو أقل بنسبة تقارب 
اسي "القياسي" فمثلب ابؼايونيز قليل الدىوف ىو ابؼايونيز الأقل بنسبة الأس
% دىن عن ابؼايونيز الأصلي، أم أنو لا يزاؿ عابٕ بالدىوف،  َّ

 كبالتأكيد ليس منتج منخفض السعرات ابغرارية.

 دٖٕٛ ايطعاّ بين ايفٛا٥د ٚالأضساز

 ىي بؾموعة من ابؼركبات الكيميائية التي برتوم علىايدٖٕٛ 
الأبضاض الدىنية، الدىوف ىي جزء من الطعاـ الذم بوتوم على النكهة، 
كيوجد الكثتَ من أنواع الدىوف التي بردد مذاؽ الطعاـ حيث أنو يأبٌ من 
جزيئات الدىوف ابؼوجودة فيو كعندما يقوـ ابعسم بتخزين الطاقة فإنو 

الأطعمة بىزنها على شكل دىوف، ككلنا نعرؼ الدىوف الشائعة التي برتويها 
ابؼختلفة فاللحوـ برتوم على دىوف كمعظم ابؼخبوزات كالفطائر برتوم 

 على الزيوت النباتية كالأطعمة ابؼقلية يتم طهيها بُ الزيوت الساخنة

الدىوف التي نتناكبؽا تدخل إبٔ ابعهاز ابؽضمي كتتقابل مع إنزنً ) 
lipaseركؿ ( كيقوـ الإنزنً بتكستَ الدىوف إبٔ أجزائها كىي ابعيس
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كالأبضاض الدىنية كىذه ابؼواد يعاد بذميعها مرة أخرل بتكوين 
(triglycerides ليتم نقلو من خلبؿ بؾرل الدـ. ابػلبيا العضلية كالدىنية )

 تقوـ بامتصاص ىذا ابؼركب إما لتخزينو أك بغرقو كوقود بؽا.

 َا ٖٞ أضباب تٓاٍٚ ايدٖٕٛ؟ 

فإف السبيل الوحيد توجد عدة فيتامينات تذكب بُ الدىوف، كلذلك 
للبستفادة من ىذه الفيتامينات ىي أف نأكل الدىوف كىي فيتامينات 

(A،B ،E ،K .) 

ككما يوجد أبضاض أمينية ضركرية يوجد أيضان أبضاض دىنية ضركرية  
 LINOLEICلا يستطيع ابعسم تصنيعها كبهب تناكبؽا بُ الطعاـ مثل )

ACID .الذم يستخدـ بُ بناء أغشية ابػلية ) 

إف الدىوف تعد مصدرا جيدا جدان للطاقة فهي برتوم على ضعف 
السعرات ابغرارية ابؼوجودة بُ البركتتُ كالكربوىيدرات، كبيكن أف بورؽ 

 ابعسم ىذه الدىوف بُ ىيئة كقود حتُ ابغاجة إليها.

 أْٛاع ايدٖٕٛ في جطِ الإْطإ

صنع من ابؼهم جدان إدراؾ الفركؽ بتُ الدىوف ابؼختلفة، فالدىوف تي 
من بضوض دىنية مشبعة كغتَ مشبعة كالدىوف ابؼتحولة ىي النوع الأسوأ 

 بينما الدىوف أحادية الإشباع كابؼتعددة غتَ ابؼشبعة ىي الأفضل.

كمثل الكربوىيدرات، فقد بً بذنب إدراج الزيوت كالدىوف ضمن 
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نظاـ غذائي صحي لوقت طويل، لكن الأشياء لا تبدك أحيانان مستقيمة، 
خبراء الصحة كالعلماء على أنو من بتُ الدىوف كالزيوت  فقد كافق

ابؼختلفة ىناؾ أنواع مفيدة للصحة كأنواع ضارة، لذلك من الضركرم فهم 
الفركؽ بتُ الاثنتُ لانتقاء ابػيارات الأفضل.. لكن بؼاذا بكتاج الدىوف 

 كالزيوت بُ أنظمتنا الغذائية؟

 فٛا٥د يًصٜٛت ٚايدٖٕٛ:

واد غذائية تشكل نظاما متوازنا، كتصنع من الدىوف ىي نوع من م
بضوض دىنية مشبعة كغتَ مشبعة، كالأسباب التالية ستجعلنا بقعل دىونا 

 بؿددة جزءان من نظامنا الغذائي اليومي.

. ابؼصدر الأعظم للطاقة: تزكد الدىوف ابعسم بالطاقة ابؼطلوبة للعمل ُ
رية من بدستول أمثل، فابعسم بييل لاستمداد السعرات ابغرا

.  الكربوىيدرات كالدىوف للبستمرار طواؿ اليوـ

. للحفاظ على صحة الشعر كابعلد: تساعد الدىوف ابعسم بُ امتصاص ِ
كما   Kك A, D, Eالفيتامينات التي تذكب بالدىوف مثل فيتامينات 

 تنظم درجة حرارة ابعسم.

 . ىناؾ أبضاض دىنية أساسية مثل بضوض اللينوليك كاللينولينيك التيّ
بوتاجها ابغسم لتطور الدماغ، السيطرة علي الالتهابات كبزثر الدـ. 
كلا بيكن للجسم إنتاجها بنفسو، بل بوتاج ابٔ استمدادىا من النظاـ 

 الغذائي.
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كدىوف  ّ، الأكميغا HDL. الكثتَ من الدىوف مثل الكولستًكؿ ابعيد ْ
نات مشبعة بؿددة كزيت جوز ابؽند مطلوبة للحفاظ على توازف ابؽرمو 

 كتعزيز عمليات الأيض.

. حسب أخصائيتُ، فإف الدىوف التي نتناكبؽا تساىم بُ بناء معظم ٓ
جدراف خلبيا ابعسم، لذلك فالنظاـ الغذائي قليل الدىن أك ابػابٕ 
منو بيكن أف بهعلها صلبة كتشكل صعوبة بؼركر ابؼواد الغذائية من 

أف ابػلبيا أقل خلببؽا كتغذية ابػلبيا. كما تعتٍ ابعدراف القاسية 
 استجابة لرسائل ابؽرمونات كغتَىا من ابعزيئات ابؼهمة.

 أْٛاع ايدٖٕٛ:

 سنقدـ لمحة عن أىم الدىوف التي بهب إضافتها إبٔ النظاـ الغذائي:

كىي نوع سيء حيث تبقى صلبة بدرجة حرارة . ايدٖٕٛ المػبع١: 1
نها ترفع الغرفة مثل الزبدة، السمنة كبعض الزيوت النباتية، كتعرؼ بأ

مستول الكولستًكؿ الضار، لكن أحيانان تكوف بعض الأنواع الطبيعية منها 
 جيدة عند استهلبكها بشكل معتدؿ كزيت جوز ابؽند.

ىي النوع الأسوأ بتُ الدىوف توجد بُ كل شيء . ايدٖٕٛ المتخٛي١: 2
من الكيك كالبسكويت ابٔ منتجات الألباف أيضان، كتعرؼ بأنها تسبب 

ب كتزيد خطر التعرض للسكرم، كتوجد بشكل طبيعي بُ أمراض القل
.  اللحوـ
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توجد بُ الزيوت النباتية مثل دكار . ايدٖٕٛ المتعدد٠ غير المػبع١: 3
الشمس، كالفستق كالسمك الدىتٍ، الدكاجن كابؼكسرات كالبذكر. 
 كتستخدـ لبناء خلبيا الأغشية كغطاء الأعصاب، كلوظيفة طبيعية للجسم.

كتعرؼ بأنها تعزز صحة القلب اد١ٜ غير المػبع١: . ايدٖٕٛ الأح4
كبزفض الوزف، كتعد كل من ابؼواد التالية غنية بهذا النوع: زيت الزيتوف، 
الفستق، الكانولا الأفوكادك، زبدة الفستق، الدكاجن، كأنواع عديدة من 

 ابؼكسرات كالبذكر.

موف، توجد بُ بظك ابؼاء البارد كالسل: 3. اتذُٛض ايد١ٖٝٓ أَٚٝػا 5
بذكر الكتاف، كابعوز. كبوتاجها ابعسم لتطور الدماغ، التحكم بضغط 

 الدـ، ابغماية من أمراض القلب كابػرؼ.

 َا ٖٞ أْٛاع ايدٖٕٛ المتٛاجد٠ في الأطع١ُ

عند بظاع كلمة دىوف يرتبط ابؼوضوع بابعوانب الصحية السيئة، 
ن بـتلف فيعتقد العديد من أفراد المجتمع بأف الدىوف ىي ابؼسؤكلة ع

ابؼشاكل الصحية، مثل السكرم كأمراض القلب كالشرايتُ، كبُ الواقع 
يوجد ىناؾ بعض الصحة بُ ىذا ابؼعتقد، كلكن ليس كافة أنواع الدىوف 
ضارة، كتؤدم إبٔ الإصابة بالأمراض، كبُ ما يلي توضيح لبعض أنواع 

 الدىوف ابؼختلفة:
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 ايدٖٕٛ اتدٝد٠

لدىوف غتَ ابؼشبعة، كالتي تعتبر إف الدىوف ابعيدة ىي عبارة عن ا
أحد العناصر التي تكافح الأمراض النابذة، عن طريق كجود كمية دىوف 
زائدة بُ ابعسم، كتقسم الدىوف غتَ ابؼشبعة إبٔ قسمتُ: الأكؿ الأحادم، 

 كالثاني ابؼتعدد.

بيكن للدىوف الأحادية غتَ ابؼشبعة أف تساعد بُ خفض نسبة 
(، كالذم يعمل على تعزيز LDLكالذم يدعى ) الكولستًكؿ الضار بُ الدـ

(، كبالنسبة للدىوف ابؼتعددة HDLالكولستًكؿ الصحي بُ الدـ كيدعى )
غتَ ابؼشبعة، فلها خاصية مشابهة للؤحادية بُ مكافحة الكولستًكؿ 
الضار، كلكن يعتقد الباحثوف كالأطباء أف بؽا قدرة على خفض 

لأحادية أفضل من ابؼتعددة الكولستًكؿ الصحي أيضا، كلذلك تعتبر ا
 كلكن النوعاف صحياف.

 ايدٖٕٛ ايطاز٠

تعرؼ الدىوف الضارة بالدىوف ابؼشبعة، كمصدرىا اللحوـ كالألباف 
كمشتقاتها، بحيث تكوف ىذه الدىوف صلبة بُ درجة ابغرارة الاعتيادية، 
كتعد مسؤكلة عن ارتفاع نسبة الكولستًكؿ الضار بُ الدـ، كتتسبب بُ 

ابؼشاكل الصحية مثل انسداد الشرايتُ كأمراض القلب  العديد من
كالشرايتُ الأخرل، كينصح الأطباء بتجنب تناكؿ ىذه الدىوف قدر 

 ابؼستطاع.



 035 

كلكن لا تعتبر ىذه الدىوف دائما ضارة، فهي مصدر مهم 
للفيتامينات كابؼعادف،  كما تعتبر الدىوف ابؼشبعة من مصدر نبابٌ مثل 

نها تتحلل بشكل بـتلف بُ ابعسم كتفيد بُ زيت جوز ابؽند مفيدة كو 
 عمليات الأيض.

 ايدٖٕٛ ايط١٦ٝ

تعتبر ىذه الدىوف من أسوأ أنواع الدىوف، كىي عبارة عن دىوف 
متحولة أك ما تسمى بالدىوف ابؼهدرجة، كتنتج ىذه الدىوف عن طريق 
مركر الزيوت النباتية بعملية ابؽدرجة، كتكثر بُ الأطعمة ابؼصنعة أك 

بات السريعة، كتشمل البطاطس ابؼقلية كابغلويات كغتَىا. لا يقتصر الوج
(، بل LDLالضرر الناتج عن الدىوف ابؼهدرجة بُ رفع نسبة كولستًكؿ )

 ( بُ الدـ.HDLيتعدل إبٔ خفض نسب الكولستًكؿ ابعيد )

 نٝف ٜتِ اختٝاز ايدٖٕٛ؟

سم تعتبر الدىوف من العناصر الغذائية الضركرية بُ تنظيم كظائف ج
الإنساف. كىي عبارة عن بؾموعة من ابؼركبات التي برتوم على الأبضاض 
الدىنية. تعمل الدىوف بشراكة مع بعض البركتينات ابػاصة بُ تركيب 
البركتينات الدىنية ابؼوجودة بالدـ، حيث يتم نقل الدىوف ابؼختلفة من 

 الدـ لأعضاء ابعسم ابؼختلفة.

 بيكن أف نفرؽ بتُ:

 : الدىوف الثلبثية كالكولستًكؿالدىوف البسيطة 
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 الدىوف ابؼعقدة: الدىوف الفوسفاتية بدا بُ ذلك الليسيثتُ.

سعرات حرارية،  ٗغراما من الدىوف بوتوم على  ُ)للتذكتَ فإف 
 سعرات بالغراـ لكل من الكربوىيدرات كالبركتتُ(. ْمقابل 

 َا ٖٛ دٚز ايدٖٕٛ في اتدطِ؟

، حيث يعطي الغراـ الواحد من تعد الدىوف مصدرا أساسيا للطاقة -
 سعرات حرارية.. ٗالدىوف حوابٕ 

تعتبر أحد ابؼركبات الأساسية التي تدخل بُ تركيب أغشية خلبيا   -
ابعسم، كتعمل على حسن ستَ عملها كبصورة فعالة )ابػلبيا العصبية، 

 الدماغ، الغدة الصَّعٍتًية(

 مونات بُ الدـ.تلعب دكرا رئيسيا بُ نقل بعض البركتينات كابؽر   -

تعتبر مصدرا مهما للفيتامينات الذائبة بُ الدىوف مثل فيتامتُ )أ،  -
 د، ق، ؾ(، كما أنها تساعد على امتصاص ىذه الفيتامينات من الأمعاء.

تدخل بُ تركيب أغلب ابؽرمونات، ككظيفة ىذه الأختَة ىي    -
ظيم تنظيم عمل كظائف ابعسم. كبوتاج ابعسم إبٔ الدىوف من أجل تن

 إنتاج ابؽرمونات ابعنسية.

 َا ٖٞ ايدٖٕٛ ايتي يجب اْتكا٥ٗا؟

ليست كل الدىوف مضرة، كبالتأكيد ىي أحد العناصر الأساسية 
كالضركرية لعمليات ابعسم كخلبياه ابؼختلفة، لذلك بهب معرفة أىم أنواع 

 الدىوف كحقيقتها الصحية:
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النباتية  بذنب قدر الإمكاف الأبضاض الدىنية ابؼتحولة كالزيوت
ابؼهدرجة جزئيا )الوجبات السريعة، الأطعمة التي تتطلب القلي بُ زيت 

 غزير مثل البطاطس ابؼقلية كالدجاج ابؼقلي إبْ(

التقليل من بعض الأبضاض الدىنية ابؼشبعة )اللحوـ الدىنية مثل 
النقانق كاللحم ابؼقدد إبْ(، كبؿاكلة اختيار الأطعمة قليلة الدسم )زيت 

 ، الشوكولاتة، إبْ(..جوز ابؽند

ابؼوجودة بابػصوص بُ زيت الزيتوف  ٗلا بهب إبناؿ الأكميجا 
 كالأفوكادك

 التًكيز على الأبضاض الدىنية الأساسية:

)الأبظاؾ الدىنية، ابعوز، زيت بذكر الكتاف...( مع  ّأكميجا 
)زيت عباد الشمس، فوؿ  ٔابغرص على التقليل من استهلبؾ الأكميجا 

 الذرة، بذكر العنب إبْ(.الصويا كزيت 

 َا ٖٞ ايعٛاقب المترتب١ عٔ الاضتٗلاى المفسط يًدٖٕٛ؟

 أعساض شٜاد٠ فسط ايدٖٕٛ في اتدطِ:

 يزيد من بـاطر الإصابة بأمراض القلب كالأكعية الدموية..  -

 السمنة. -

 السرطاف. -
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 أعساض ْكص ايدٖٕٛ في اتدطِ:

 نقص بُ الطاقة.  -

يسبب اضطرابات بُ البصر نقص بُ الأبضاض الدىنية الأساسية،  -
 كاضطرابات عصبية )الاكتئاب(.

 نقص بُ الفيتامينات الذائبة بُ الدىوف )أ، د، ق، ؾ(. -

 تزُٛع١ الأغر١ٜ ايػ١ٝٓ في ايدٖٕٛ

برتوم أغذية مثل زيوت أطعمة على اختلبؼ أنواعها، الأفوكادك، 
 ة. ابؼايونيز، ابؼكسرات، اللوز، الفوؿ السوداني، الزيتوف السمن كالزبد

غالبا ما تستهلك ىذه الأطعمة كما ىي كتستخدـ بُ بعض الأحياف 
عند إعداد الأغذية الأخرل، مثل: السمن أك الزبدة بُ منتجات 
ابؼعجنات، الكعك كالبسكويت، الزيت كابؼايونيز بُ السلطة أك بُ 

 الأطباؽ ابؼقلية.

 ايدٖٕٛ المػبع١، غير المػبع١، ايدٖٕٛ المتخٛي١ ٚايهٛيٝطترٍٚ

 كوف الدىوف بُ الغذاء من أبضاض دىنية. تت

 ىناؾ أنواع كثتَة من الأبضاض الدىنية. 

كل الأبضاض الدىنية مبنية من "سلبسل" من ذرات الكربوف، 
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 ابؼرتبطة مع بعضها البعض.

 دٖٕٛ َػبع١ 

عندما لا توجد ركابط ثنائية بتُ ذرات الكربوف ككل ذرات الكربوف 
ى ابغامض الدىتٍ "حامض دىتٍ مشبعة بُ ذرات ابؽيدركجتُ، يسم

مشبع"، كلما كاف الدىن غتٍ أكثر بُ أبضاض دىنية مشبعة، فهو بييل أف 
يكوف صلبا بُ درجة حرارة الغرفة: الزبدة، السمن، زيت جوز ابؽند كزيت 
النخيل )التي تستخدـ لإنتاج منتجات ابؼخابز كابغلويات( ككذلك زبدة 

تة(. تسمى ىذه الدىوف أيضا الكاكاك )التي تستخدـ لصنع الشوكولا
"دىن مشبع"، يوصى بتقليل استهلبؾ ىذه الدىوف كالأطعمة التي برتوم 
عليها، لأنها تسبب ارتفاع بُ مستويات الكوليستًكؿ "السيء" بُ الدـ 

(LDL ) 

 دٖٕٛ غير َػبع١ 

عندما توجد رابطة ثنائية كاحدة بتُ ذرات الكربوف، يسمى ابغامض 
ادم غتَ مشبع"، عندما توجد أكثر من رابطة الدىتٍ "حامض دىتٍ أح

ثنائية كاحدة بتُ ذرات الكربوف، يسمى ابغامض الدىتٍ "حامض دىتٍ 
متعدد غتَ مشبع". كلما كاف الدىن غتٍ أكثر بالأبضاض الدىنية ابؼتعددة 
كالأحادية غتَ ابؼشبعة، فإنها بسيل إبٔ أف تكوف سائلة بُ درجة حرارة 

 الغرفة..

ابؼشتقة من فوؿ الصويا، زيت الزيتوف، زيت  ىذه ىي الزيوت
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الكانولا، الذرة، عباد الشمس، ابعوز، اللوز، بذكر السمسم )طحينة( 
 كالكتاف. 

تسمى ىذه الدىوف "دىوف غتَ مشبعة". قسم من ىذه الدىوف 
يستخدـ بُ برضتَ ابؼايونيز. على الرغم من أف ابؼايونيز ليس سائل بُ 

لدىن فيو على شكل قطرات صغتَة من الدىن درجة حرارة الغرفة، يوجد ا
بُ ابؼاء )مادة تسمى "مستحلب"(. كعلى بكو بفاثل الطحينة ابػاـ، 
ابؼمزكجة مع قليل من ابؼاء، ىي مستحلب كليست سائلب. كبالتابٕ ابؼايونيز 

 كالطحينة ىم أيضا ينتموف إبٔ بؾموعة الدىوف غتَ ابؼشبعة.  

ىي أيضا على أبضاض دىنية من الأبظاؾ، بالأخص الدىنية، برتوم 
، التي تنتتمي إبٔ بؾموعة الأبضاض الدىنية ابؼتعددة غتَ ّنوع أكميغا 

 ابؼشبعة.

 يفضل استخداـ ىذه الدىوف للؤسباب التالية: 

أكميغا  ّأنها برتوم على أنواع بـتلفة من الأبضاض الدىنية )أكميغا 
اض الدىنية (، حيث جزء منها ضركرم للجسم، أم الأبضٗكأكميغا  ٔ

التي لا يعرؼ ابعسم إنتاجها بنفسو كبهب ابغصوؿ عليها من الغذاء.ىم 
يستطيعوف ابؼساعدة بُ بزفيض مستويات الكوليستًكؿ بُ الدـ بُ إطار 

 تغذية حكيمة. 

الأغذية مثل الأفوكادك، ابعوز، اللوز، كالطحينة برتوم بالإضافة إبٔ 
 ات، ابؼعادف، كالبركتينات.الدىوف مكونات غذائية أخرل مثل الفيتامين
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 دٖٕٛ َتخٛي١/ تساْظ

بُ صناعة الغذاء، الزيوت الغذائية السائلة، غتَ ابؼشبعة، بيكن أف 
بزضع لعملية تصلب كيماكية بواسطة إشباع بابؽيدركجتُ، ىذه العملية 
تسمى "ابؽدرجة": الأبضاض الدىنية غتَ ابؼشبعة تتحوؿ إبٔ مشبعة 

جزء من ابؽيدركجتُ ابؼضاؼ إبٔ الأبضاض  بابؽيدركجتُ. خلبؿ العملية
الدىنية يتًكز بُ ابؼبتٌ الذم يسمى "ترانس" على غرار الأبضاض الدىنية 
ابؼشبعة، تتميز الأبضاض الدىنية ترانس حتى ىي أيضا، بأف الدىن الذم 
بوتويها صلب بُ درجة حرارة الغرفة. على سبيل ابؼثاؿ، دىن سائل بيكن 

طة ىذه العملية. استخداـ الدىوف ابؼهدرجة أف يتحوؿ إبٔ بظن بواس
يساعد على بسديد مدة الصلبحية كبرستُ الطعم كابؼلمس للؤغذية التي 

 برتوم عليو. 

بُ بصيع أبكاء العابٓ، يستخدموف ىذا الدىوف بشكل رئيسي بُ إنتاج 
السمن، ابؼخبوزات مثل ابؼقرمشات، الكعك كالبسكويت، ابغلويات، 

تجات غذائية أخرل التي برتوم على "الدىوف النباتية الوجبات ابػفيفة كمن
ابؼهدرجة" ككذلك بُ قلي الوجبات الغذائية السريعة. بهب قراءة 
ملصقات/ بطاقات الغذاء إذا كاف الغذاء بوتوم على "زيوت نباتية 
مهدرجة". حتى الدىوف ابغيوانية، مثل الزبدة كالدىوف ابؼوجودة بُ الأبقار، 

 الدىنية ترانس.  برتوم على الأبضاض

يوصى بتقليل استهلبؾ ىذه الدىوف كالأطعمة التي برتوم عليها قدر 
الإمكاف، لأنها تسبب ارتفاعا بُ مستويات الكوليستًكؿ "السيئ" بُ الدـ 
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(LDL( كابلفاض مستول الكوليستًكؿ "ابعيد" بُ الدـ )HDL .) 

وف كجد بُ أبحاث كثتَة، أف تقليل استهلبؾ الدىوف ابؼشبعة كدى
 ترانس تعمل على بذنب حالات كثتَة من أمراض القلب كالأكعية الدموية.

تعمل صناعة الغذاء بُ السنوات الأختَة على التقليل من استخداـ 
دىوف ترانس بُ إنتاج الغذاء. على سبيل ابؼثاؿ، بُ قسم من السمن بً 
استبداؿ معظم دىوف التًانس بدىوف مشبعة. كمع ذلك، كما ذكر أعلبه، 

وصى أيضا بابغد من استهلبؾ الدىوف ابؼشبعة. يظهر من ذلك، أنو عند ي
اختيار ابؼنتجات الغذائية بهب التطرؽ لكافة المحتويات من الدىوف، أيضا 
للمشبعة كأيضا للؤبضاض الدىنية من نوع ترانس، حيث كل كاحدة منها 

 لوحدىا كبؾتمعة قد تضر بالصحة.

 نٛيطترٍٚ

غذية ابغيوانية مثل الزبدة، دىوف الدجاج مادة دىنية موجودة بُ الأ
كالأبقار، أم بُ معظم ابغالات التي يتم فيها تقليل استهلبؾ الدىوف 
ابغيوانية ابؼشبعة، نقلل أيضا استهلبؾ الكوليستًكؿ. بً العثور على 
الكولستًكؿ أيضا بُ صفار البيض، ككفقا للمعتقدات السابقة، أنو يرفع 

الدـ. معركؼ الآف، أنو بُ الأشخاص من مستول الكوليستًكؿ بُ 
الأصحاء استهلبؾ معتدؿ من البيض، جنبا إبٔ جنب مع اتباع نظاـ 
غذائي منخفض بُ الدىوف ابؼشبعة كدىوف ترانس، لا ترفع مستول 
الكوليستًكؿ بُ الدـ. بُ ابؼقابل، فإف الأشخاص الذين يعانوف من 

سن ابغد أيضا من مستويات عالية من الكولستًكؿ بُ الدـ، من ابؼستح
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 استهلبكو جنبا إبٔ جنب مع نظاـ غذائي متوازف شخصي.

 ايتٛصٝات ايػرا١ٝ٥: َا ٖٛ َٛص٢ ب٘ َٚا أقٌ؟ 

 يفضل استهلبؾ الأغذية التالية

الدىوف ابؼتعددة كالأحادية غتَ ابؼشبعة ابؼوجودة بُ زيت الكانولا، • 
ذلك زيت الزيتوف، فوؿ الصويا، الذرة، عباد الشمس كالكتاف كك

الأفوكادك، بذكر )عباد الشمس، السمسم كالقرع(، اللوز، الطحينة كابعوز 
عباد الشمس. كبيكن استخدامها على حد سواء للتوابل كالطبخ كابػبز. 
من ابؼفضل استهلبؾ ىذه الدىوف كالأغذية كمصدر غذائي، على الرغم 
 من أنها غنية بُ السعرات ابغرارية. عند استخداـ الزيت للطهي بهب

عليك استخداـ ملعقة أك ملعقة كبتَة بدلا من السكب مباشرة من 
 الزجاجة.

الأبظاؾ، كخاصة الدىنية، مثل السردين، السلموف ابؼرقط، بظك • 
السلموف، الربقة، ابؼاكريل كبظك البورم التي برتوم على أبضاض دىنية 

 ، كبيكن أف تكوف بديلب جديرا بالإشارة لوّغتَ مشبعة من نوع أكميجا 
 لوجبة اللحم.

 من استهلبؾ الأغذية التالية:  -قدر ابؼستطاع  -يفضل ابغد 

 الدىوف ابؼشبعة كدىوف ترانس معا، ابؼوجودة بُ الأغذية: •  

الزبدة، السمن، زبدة الكاكاك، كدىوف كوكس كدىوف أشجار 
النخيل ككذلك "الزيوت النباتية ابؼهدرجة" أك "دىن نبابٌ مهدرج" 
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ات بـتلفة مثل ابؼخبوزات )الكعك، البسكويت، ابؼوجودة بُ منتج
البوراكس، ابؼعجنات كابؼقرمشات( كابغلويات. بهب بُ عملية الطبخ 
كابػبيز استبداؿ ىذه الدىوف بُ القائمة ابؼشار إليها أعلبه. عندما 
نستهلك منتجات ابغليب كاللحوـ بهب تفضيل استهلبؾ منتجات ابغليب 

ات اللحوـ كالدكاجن التي برتوم دىن % دىن كمنتجٓقليلة الدسم حتى 
 أقل. 

البيض.. للؤشخاص الأصحاء، ذكم فحوصات دـ سليمة، كمية لا 
تتجاكز بيضة كاحدة يوميا )بدا بُ ذلك البيض ابؼوجود بُ كصفات مثل 
الكعك، الفطائر ككرات اللحم، ابْ( تعتبر أمرا طبيعيا بُ إطار نظاـ غذائي 

 معقوؿ حسب ابؽرـ الغذائي. 

شخاص الذين يعانوف من مستويات عالية من الكولستًكؿ بُ الأ
الدـ، أمراض القلب كالأكعية الدموية كأمراض إضافية، بهب استشارة 
اختصاصية تغذية ذات شهادة معتًؼ بها من كزارة الصحة بشأف ملبئمة 

 القائمة بشكل شخصي. 

بهب اتباع عادات تغذية حكيمة، حيث بيكن من خلببؽا أيضا 
 دىوف بنطاؽ معتُ، بواسطة ابؽرـ الغذائي. استهلبؾ

 قسا٠٤ بطاقات ايػرا٤

البطاقة الغذائية بيكن أف تعلمنا عن تركيب ابؼنتج. بهب أكلا قراءة 
قائمة ابؼكونات التي يتكوف منها ابؼنتج. ىل يشار بأف ابؼنتج بوتوم على: 
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 "زيوت/دىوف مهدرجة" أك "زيوت/ دىوف مهدرجة جزئيا"؟ من ابؼهم قراءة
 البطاقات الغذائية كابؼقارنة بتُ ابؼنتجات ابؼختلفة.

إضافة إبٔ ذلك، بُ جدكؿ العلبمات الغذائية بيكن إبهاد معلومات 
غراـ غذاء: الطاقة )بالسعرات ابغرارية(،  ََُبشأف ابؼعطيات التالية لػ

البركتينات، الكربوىيدرات، الدىوف، دىوف مشبعة من بتُ بصيع الدىوف،  
. كوليستًكؿ كص  وديوـ

عند مقارنة العلبمة الغذائية بتُ منتجاف بهب تفضيل ابؼنتج، الذم 
بوتوم على الكمية الأقل من الدىوف بشكل عاـ، دىوف مشبعة 
ككوليستًكؿ. بهب الانتباه أيضا إبٔ كمية الصوديوـ التي بُ ابؼنتج، التي 

 تدؿ على كمية ابؼلح الذم بوتويها. 

لغذائية، حيث من ابؼتوقع نشرىا بُ بُ برديث لأنظمة كضع العلبمة ا
بداية السنة القادمة، سوؼ يكوف من ابؼمكن ابغصوؿ على معلومات عن 

 كمية دىوف التًانس بُ الغذاء.

 ايدٖٕٛ المتخٛي١ 

بسثل الدىوف ابؼتحولة خطرنا مضاعفنا على صحة القلب.. تزيد 
لكثافة الدىوف ابؼتحولة مستويات كوليستًكؿ البركتتُ الشحمي منخفض ا

(LDL الضار" كبزفض مستويات كوليستًكؿ البركتتُ الشحمي مرتفع" )
 الكثافة "مفيد". 
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يعتبر معظم الأطباء بأف الدىوف ابؼتحولة من أسوأ أنواع الدىوف التي 
بيكن تناكبؽا، على عكس الدىوف الغذائية الأخرل، فإف الدىوف ابؼتحولة 

تعمل على زيادة كوليستًكؿ  -كتسمى أيضنا الأبضاض الدىنية ابؼتحولة  -
( )الكوليستًكؿ "الضار"( كبزفيض  LDLالبركتتُ الدىتٍ منخفض الكثافة )

( )الكوليستًكؿ HDLكوليستًكؿ البركتتُ الدىتٍ عابٕ الكثافة )
"النافع"(.يزيد النظاـ الغذائي الغتٍ بالدىوف ابؼتحولة خطر إصابتك 

لرجاؿ كالنساء، كفيما بأمراض القلب، كىي السبب الرئيسي للوفاة لدل ا
 يلي بعض ابؼعلومات عن الدىوف ابؼتحولة ككيفية بذنبها.

 َا ٖٞ ايدٖٕٛ غير المػبع١؟

برتوم بعض اللحوـ كمنتجات الألباف على كميات قليلة من الدىوف 
غتَ ابؼشبعة التي تنتج طبيعينا، لكن تتكوف معظم الدىوف غتَ ابؼشبعة من 

ركجتُ إبٔ الزيت النبابٌ الذم بهعل خلبؿ معابعة صناعية تيضيف ابؽيد
 الزيت صلبنا بُ درجة حرارة الغرفة.

ليس من المحتمل أف يفسد ىذا الزيت ابؼمزكج جزئيًّا بابؽيدركجتُ لذا 
فإف الأغذية ابؼصنوعة منو تتمتع بددة صلبحية أطوؿ. تستخدـ بعض 

لعميقة لأنها لا ابؼطاعم زيتنا نباتيًّا بفزكجنا جزئيًّا بابؽيدركجتُ بُ مقلبتهم ا
 برتاج إبٔ تغيتَ بقدر ما برتاج الزيوت الأخرل.

 ايدٖٕٛ المتخٛي١ في ايطعاّ

تتوفر الصورة ابؼصنعة من الدىوف ابؼتحولة، كابؼعركفة باسم الزيت 
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 ابؼهدرج جزئينا، بُ بؾموعة متنوعة من ابؼنتجات الغذائية، بدا بُ ذلك: 

كالبسكويت كالطبقة السلع ابؼخبوزة: برتوم معظم أنواع الكعك 
ابػارجية من الفطائر كابؼقرمشات على السمن الذم عادة ما يكوف 

 مصنوعنا من الزيوت النباتية ابؼهدرجة جزئينا.

 الكربية ابعاىزة من مصادر الدىوف ابؼتحولة.

الوجبات ابػفيفة: غالبنا ما برتوم البطاطس كالذرة كرقائق التورتيا 
غم من أف الفشار يعتبر من الوجبات على الدىوف ابؼتحولة، كعلى الر 

ابػفيفة الصحية، إلا أف الكثتَ من الأنواع ابؼعبأة أك ابؼصنوعة بُ 
ابؼيكرككيف يتم فيها استخداـ الدىوف ابؼتحولة للمساعدة بُ طهي الطعاـ 

 أك إضفاء نكهة للفشار.

الأطعمة ابؼقلية: بيكن أف برتوم الأطعمة التي تتطلب القلي بُ زيت 
على الدىوف  -مثل البطاطس ابؼقلية كالكعك كالدجاج ابؼقلي  -غزير 

 ابؼتحولة من الزيت ابؼستخدـ بُ عملية الطهي.

العجتُ ابؼيبرد: غالبنا ما برتوم منتجات مثل البسكويت ابؼعلب 
 كلفائف القرفة على الدىوف ابؼتحولة، مثل الطبقة ابػارجية للبيتزا المجمدة.

الصناعي: قد بوتوم مبيض القهوة مبيض القهوة كالسمن النبابٌ 
ابػابٕ من الألباف كالسمن النبابٌ الصناعي الصلب أيضنا على الزيوت 

 النباتية ابؼهدرجة جزئينا.
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 قسا٠٤ المًصكات ايػرا١ٝ٥ ايتعسٜف١ٝ

جراـ  ٓ.َبُ الولايات ابؼتحدة، إذا كاف الطعاـ بوتوم على أقل من 
مواصفات تشتَ إبٔ من الدىوف بُ ابغصة، بيكن أف بومل ابؼلصق 

من الدىوف ابؼتحولة. بيكن أف تتًاكم ىذه الدىوف  َالاحتواء على 
ابؼتحولة بسرعة كخاصةن إذا تناكؿ الشخص حصصنا متعددة لطعاـ متعدد 

 جراـ بُ ابغصة. ٓ.َبوتوم على أقل من 

عند فحص ملصق الطعاـ بؼعرفة احتوائو على الدىوف ابؼتحولة، 
كونات الطعاـ بؼعرفة كجود زيت ابػضراكات ينبغي أيضنا فحص قائمة م

ابؼيهدرج، الذم يشتَ إبٔ أف الطعاـ بوتوم على بعض الدىوف ابؼتحولة، 
جراـ. إف تناكؿ العديد من ابغصص من  ٓ.َكلو كاف ابؼقدار أقل من 

الطعاـ الذم بوتوم على بعض الدىوف ابؼتحولة بيكن أف يعزز التناكؿ 
 مستو مرتفع للتأثتَ على الصحة. الكلي من الدىوف ابؼتحولة إبٔ

 إبٔ أم مدل بهب خفض مقدار الدىوف ابؼتحولة؟

الدىوف ابؼتحولة، كخاصة ابؼصنوعة بطرؽ متنوعة كابؼوجودة بُ 
الزيوت النباتية ابؼهدرجة جزئينا، ليس بؽا فائدة صحية معركفة. يوصي 

 .ابػبراء بابغفاظ على مقدار الدىوف ابؼتحولة عند أدنى مستول بفكن

( بأف الزيوت FDAكما قررت إدارة الغذاء كالدكاء الأمريكية )
النباتية ابؼهدرجة جزئينا "بٓ يعد يعتًؼ بها عمومنا على أنها آمنة" على 
الإطلبؽ كبأنو بهب استبعادىا تدربهينا من إنتاج الغذاء خلبؿ السنوات 
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ودة بُ القليلة القادمة. كمع ذلك، فإف الدىوف ابؼتحولة طبيعينا ستظل موج
 بعض الأطعمة.

 نٝف١ٝ تطبب ايدٖٕٛ المتخٛي١ في ايطسز

تثتَ الدىوف ابؼتحولة قلق الأطباء لأنها تزيد من خطر الإصابة 
بالأزمات القلبية كالسكتة الدماغية كداء السكرم من النوع الثاني. كما أف 
للدىوف ابؼتحولة أثرنا غتَ صحي على مستويات الكوليستًكؿ، حيث تزيد  

( كتقلل كوليستًكؿ LDLكؿ البركتتُ الدىتٍ منخفض الكثافة )كوليستً 
 (. HDLالبركتتُ الدىتٍ مرتفع الكثافة )

 ىناؾ نوعاف رئيسياف من الكوليستًكؿ:

(. كوليستًكؿ البركتتُ LDLالبركتتُ الدىتٍ منخفض الكثافة )
الدىتٍ منخفض الكثافة "الضار" بيكن أف يتًاكم بُ جدراف الشرايتُ 

 صلبة كضيقة.فتصبح مت

(. يلتقط البركتتُ الدىتٍ العابٕ HDLالبركتتُ الدىتٍ عابٕ الكثافة )
الكثافة، أك "ابؼفيد"، الكوليستًكؿ الزائد كيرده إبٔ الكبد بُ حالة تهتك أك 
بسزؽ الركاسب الدىنية داخل الشرايتُ، فقد يتشكل بذلط دموم بينع 

أك بينع كصوؿ الدـ إبٔ  تدفق الدـ إبٔ جزء من القلب مسببنا أزمة قلبية،
 جزء من الدماغ مسببنا سكتة دماغية.
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 َا ايرٟ ٜٓبػٞ عًٝوِ تٓاٚي٘؟

الأطعمة ابػالية من الدىوف ابؼتحولة ليست جيدة عليكً. قد 
تستبدؿ شركات تصنيع الأطعمة الدىوف ابؼتحولة بدكونات أخرل قد لا 
تكوف صحية أيضنا. بعض ىذه ابؼكونات الأخرل، مثل: الزيوت 
الاستوائية: زيت جوز ابؽند كنواة النخيل كزيوت النخيل التي برتوم على 
الكثتَ من الدىوف ابؼشبعة.ترفع الدىوف ابؼشبعة مستويات الكولستًكؿ 

 بشكل عاـ. 

كن ابغصوؿ على نسبة تتًاكح بتُ   َِبُ النظاـ الغذائي الصحي، بيي
الدىوف، إلا  % من إبصابٕ السعرات ابغرارية اليومية من خلبؿ تناكؿّٓك

% من إبصابٕ السعرات َُأف الدىوف ابؼشبعة بهب أف بسثل أقل من 
ابغرارية اليومية.الدىوف غتَ ابؼشبعة الأحادية ابؼتوفرة بُ: زيت الزيتوف 

 كالفوؿ السوداني كزيت الكانولا.

تيعد ابؼكسرات كالسمك كالأطعمة الأخرل التي برتوم على أبضاض 
 لدىوف الصحية.من الأطعمة ذات ا ّأكميغا 

 نٝف١ٝ علاج ايدٖٕٛ ع٢ً ايهبد

يؤدم الكبد كظيفة حيوية ذات أبنية كبتَة داخل جسم الإنساف 
فهو يقوـ بتنقية الدـ من السموـ بشكل عاـ كالدىوف خاصة، لذا فهو 
يعتبر جهاز الفلتًة الأكؿ بُ ابعسم بزلصو من الدىوف الزائدة، لكن بُ 

بُ ابعسم لتصل فوؽ ابؼستول ابؼعقوؿ،  بعض الأحياف تتزايد نسبة الدىوف
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كىنا تبدأ بالتًاكم فوؽ الكبد بؿدثة أضراران كبتَة فتؤثر على كفاءة عمل 
الكبد كبرد من قدراتو ابغيوية كقد تتطور ابغالة لتسبب تليف الكبد كفشل  
كبدم حاد قد تودم بحياة الإنساف إذا بٓ يتنبو مبكران بؽذا ابػطر الذم 

 يدابنو بشراسة.

من ابؼعلوـ أف أمراض الكبد بدختلف أنواعها تلقى اىتمامان بتُ ك 
الأكساط الطبية، كليس ذلك فحسب بل يزداد الاىتماـ على ابؼستول 
المحلي كالدكبٕ. تنتشر معظم أمراض الكبد بُ البلدف العربية، التي تؤثر 
على الصحة العامة لشعوبها، كبؽذه الأمراض الكثتَ من العوامل كالأسباب 

تنوعة، فمنها ما ىو فتَكسي: مثل التهاب الكبد الفتَكسي بأنواعو ابؼ
ابؼختلفة، كىناؾ التهاب الكبد ابؼناعي، كىناؾ من أمراض الكبد ما ينتشر 

 عن طريق الأدكية. 

ما نركز عليو بُ موضوعنا ىذا، ىو ابؼرض ابؼعركؼ بػ "الكبد 
على اىتماـ  ابؼيتدىن"، ىذا ابؼرض الذم انتشر بشكلو كاسع، حصل الآف

الكثتَ من المجتمعات الطبية، حيث يتزايد الاىتماـ بداء الكبد ابؼيتدىن أك 
، كذلك بالأبحاث كالدراسات العلمية ابؼعنية بتفصيل  ابؼيتشحم يومان بعد يوـ
ابؼرض من خلبؿ معرفة أسبابو، كأعراضو، كعلبجاتو كالوقاية منو، كتنتج 

نسبة الأبضاض الدىنية داخل ىذه الدىوف على الكبد عن طريق ارتفاع 
أنسجة ابعسم، كبالأخص داخل خلبيا الكبد، لكن يعتقد الكثتَ من 
العلماء أنو من ابػطأ أف نعتبر ىذه الزيادة الدىنية على الكبد مرض خطتَان 
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بشكل عاـ؛ لأنو يتضمن العديد من الأنواع ابؼختلفة، فمنها ما ىو 
 خفيف، كمنها ما بوتاج إبٔ علبج كاىتماـ.

ليس من السهل الإجابة على سؤاؿ "ما ىو مرض الكبد ابؼيتدىن؟"؛ 
الذم ينتج كما أسلفت عن تراكم الدىوف داخل خلبيا الكبد كأنسجتو، 
لأف عملية التًاكم تعتبر عملية معقدة جدان، كبزتلف بُ العوامل ابؼسببة، 
ككذلك الأعراض، كقبل ابػوض بُ علبج ىذه الدىوف ابؼتًاكمة، بهب أف 

 ح بعض النقاط ابؼهمة حوؿ ىذا ابؼرض كالتي لا بدٌ منها. نوض

 أْٛاع دٖٕٛ ايهبد ٚأضبابٗا

 دٖٕٛ ايهبد اترفٝف١  

كعادة تكوف ىذه الدىوف عرضان كلا تعتبر مرضان، كبُ ىذه ابغالة 
تتًاكم الدىوف داخل ابعسم نتيجة السمنة الزائدة الذم يعاني منها 

ذلك تراكم الدىوف حوؿ أجزاء  الشخص، خاصة حوؿ البطن، كينتج عن
ابعسم الداخلية كليس الكبد فقط، كىذه الدىوف بُ الغالب لا تسبب أم 
اضطراب بوظائف الكبد، لكن تعتبر علبمة من علبمات السمنة التي يعاني 
منها الشخص. كىذه ابغالة تعتبر الأكثر شيوعان بُ كثتَ من الأحياف. ىذا 

شخص على بزفيف كزنو الزائد، حتى الصنف يلزمو متابعة، كأف بورص ال
يصل إبٔ ابؼعدؿ الطبيعي، كبوتاج كذلك إبٔ التقييم كاتباع خطوات علمية 
معينة لتحديد سبب ىذه الدىوف كنوع تراكمها داخل أنسجة الكبد، حتى 

 يزيل ابػوؼ كالتوتر عن كثتَ من ابؼرضى.
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 ايتٗاب ايهبد الُمتدٖٔ

التهاب بُ خلبيا الكبد،  بُ ىذه ابغالة تؤدم تراكم الدىوف إبٔ
كالذم قد يؤدم إبٔ الإصابة بالتهاب مزمن، بوتاج ابؼريض بهذا النوع من 
الدىوف إبٔ برديد سبب الالتهاب كمعرفة طبيعتو، كالعلبج بسرعة حتى لا 
تتطور ابغالة إبٔ الأسوء، كحتى يتجنب أم أعراض متوقعة قد بردث بُ 

 أم كقت.

  بؽذا النوع سبباف رئيسياف: 

 ايتٗاب ايهبد الُمتدٖٔ بطبب ايهخٍٛ:

كبودث ىذا النوع نتيجة تناكؿ الشخص لكميات كبتَة من  
الكحوؿ كبفتًات قصتَة، حيث تتعرض الأنسجة كابػلبيا داخل ابػلية 
الكبدية إبٔ اضطراب شديد بُ علمية تنظيم الدىوف كالأبضاض الدىنية، 

ن، كبردث ىنا كنتيجة لذلك يتعرض الشخص إبٔ التهاب كبدم مزم
ابؼضاعفات، مثل: التليف الكبدم، كقد بودث تورـ بُ الكبد أيضان، كمن 

 ىنا تتجلى حكمة الله سبحانو كتعابٔ بُ بررنً ىذه ابؼشركبات. 

 ايتٗاب ايهبد الُمتدٖٔ ايلانخٛيٞ:

كىذه ابغالة إبٔ الآف غتَ بؿددة السبب، حيث ناؿ ىذا النوع  
ماء على ابؼستول العابؼي. تصاب ابػلببا أبحاث الكثتَ من الأطباء كالعل

الكبدية باضطراب كبتَ نتيجة تراكم الأبضاض الدىنية داخلها بؿدثة خللب 
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كاضطرابا بفا يؤدم إبٔ حدكث التهاب خطتَ كيلي ذلك الكثتَ من 
ابؼضاعفات. كبُ ىذا النوع ترتفع إنزبيات الكبد بشكل أعلى من ابؼعدؿ 

 فع إبٔ ضعف ابؼعدؿ الطبيعي. الطبيعي، كبُ بعض ابغالات ترت

الكثتَ من الدراسات ترجع حدكث ىذا ابؼرض إبٔ ما يسمى 
بػابؼتلبزمة الأيضية: كىي عبارة عن متلبزمة متكونة من زيادة الوزف مع 
زيادة بُ نسبة سكر الدـ كارتفاع الضغط، كىذه ابغالة على الأغلب 

 بردث بُ النوع الثاني من مرض السكر. 

 ٔ اتذاد ايهبد الُمتدٖ

بودث بُ الغالب أثناء فتًة ابغمل، كيعتبر من الأمراض ابػطتَة. 
 كلست بصدد ابغديث عنو بُ ىذا ابؼقاؿ. 

 أعساض ايهبد الُمتدٖٔ ٚتػدٝصٗا:

أغلب أنواع مرض الكبد ابؼيتدىن بُ مراحلها الأكبٔ ليس بؽا أعراض 
ة، أك علبمات، لذا يأبٌ تشخيص ىذا ابؼرض بشكلو متأخر أك بالصدف

كعندما يتم تشخيص ىذا ابؼرض، يظهر الكبد بشكلو ضخم بُ الأشعة 
الفوؽ الصوتية، حيث يظهر الكبد بشكلو كاضح مع زيادة بُ الدىوف، 
كبُ ىذا التشخيص يتم التفريق بتُ النوع ابػفيف الذم يكوف بُ إنزنً 
الكبد منخفض كالنوع ابؼزمن الذم ترتفع فيو إنزبيات الكبد. كإذا كاف 

 الكبد مرتفع، يقوـ الطبيب بتشخيص عينة من الكبد لعمل براليل إنزنً
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بػلبيا الكبد، حيث يظهر التهابات مزمنة بُ الكبد كالزيادة غتَ الطبيعية 
 للدىوف بُ أنسجة الكبد. 

 الأعساض:

بردث بُ حالة التهاب الكبد ابؼيتدىن ابؼزمن، كتشبو مضاعفات ىذه 
دم إبٔ التليف بأنواعو ابؼختلفة، ابغالة مرض الكبد الفتَكسي، حيث يؤ 

 كبُ بعض ابغالات بودث تورـ بُ الكبد بشكل بسيط. 

 أعساض تسانِ ايدٖٕٛ ع٢ً ايهبد

  يشعر ابؼريض بآلاـ متكررة بُ ابؼنطقة اليمتٌ أعلى البطن، خصوصان
بعد تناكؿ كجبات الطعاـ. الإحساس بحالة من الضعف كالتعب العاـ 

 ة بُ القيء.بُ ابعسم. الغثياف كالرغب

 .شحوب كاصفرار بُ الوجو كابعسم 

 .ضعف بُ الانتباه كالتًكيز 

 .فقداف مستمر للوزف 

 أسباب تراكم الدىوف على الكبد

 ارتفاع نسبة الدىوف بُ الدـ الكوليستتَكؿ الضار.  -

 السمنة ابؼفرطة زيادة الوزف بشكل كبتَ.  -
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 دة.قلة ابغركة لأنها تتسبب بُ عدـ حرؽ الدىوف الزائ  -

تناكؿ الغذاء غتَ الصحي كذلك بالتًكيز على تناكؿ اللحوـ   -
 كالدىوف ابؼشبعة دكف ابػضراكات كالفواكو. 

 تناكؿ ابؼشركبات الكحولية باستمرار. -

 مرض السكرم.   -

تناكؿ بعض الأدكية لفتًة طويلة مثل حبوب منع ابغمل  -
 للسيدات.

 نٝف١ٝ علاج ايدٖٕٛ ع٢ً ايهبد 

من الكبد ابؼيتدىن ىو الذم يتطلب العلبج، لأنو يعتبر  النوع الثاني
 حالة مزمنة، سواء كاف الالتهاب ناتج بسبب الكحوؿ أك بغتَ الكحوؿ.

 من أىم طرؽ العلبج للبلتهاب الكبد ابؼيتدىن الكحوبٕ: 

الابتعاد عن الكحوؿ بشكل تاـ، كالعلبج بالعقاقتَ التي برد من   -
اخل خلبيا الكبد، أما علبج الكبد ابؼيتدىن الأبضاض الدىنية ابؼتواجدة د

غتَ الكحوبٕ كىو النوع الذم أرٌؽ العلماء كالأطباء، فهناؾ الكثتَ من 
 الطرؽ التي توصل إليها الطب ابغديث، كمن أبنها: 
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 طسم علاج ايهبد الُمتدٖٔ المصَٔ

العلبج الذم يهتم بتحستُ مقاكمة الإنسولتُ بُ ابعسم، كىذا 
 ؿ السكر بُ الدـ من خلبؿ عدة طرؽ:العلبج يقصد معد

  علبج مادة ابؼيتفورمتُ التي تؤدم إبٔ بزفيض امتصاص ابعلوكوز من
الأمعاء، كتعمل على برستُ الإنسولتُ كرفع كفاءتو، كبعلبج ىذه 

 ابؼادة تقل الأبضاض الدىنية، كبرد من التهاب الكبد. 

 ِىذه علبجات تساعد على حساسية ابػلية للؤنسولتُ، عندما تعاب 
ابؼواد تزداد حساسية خلية الإنسولتُ بُ أنسجة الكبد لتزداد مدل  
كفاءتها بُ التعامل مع الطاقة، كمن بٍ برد تراكم الدىوف كالتهاب 
الكبد. رفع مدل فاعلية ابؼواد التي برمل خلبيا الكبد بشكلو عاـ، 
مثل: الأركثوديكس، كغتَىا، ىذه ابؼواد معركفة بحمايتها للكبد من 

. الس  موـ

  لكن العلبج الأفضل كالأكثر فاعلية كالذم يعتبر ابغل الأمثل
للتخلص من الدىوف التي تتواجد على ابػلبيا الكبدية ىو الإنقاص 
التدرجي للوزف، ىذا ابغل ابؼتفق عليو علميان؛ لأف بزفيف الوزف يؤدم 
إبٔ تقليل الدىوف ابؼتًاكمة على الأنسجة بُ الكبد، كمع مركر الوقت 

ىذه الدىوف كتتلبشى، كغتَ ىذا العلبج من بؿاكلات علبجية  تنحل
 تعتبر جيدة كلكنها ليست بحل أفضل كأبقح من بزفيف الوزف. 
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  الانتظاـ بُ بفارسة الرياضة أك ابؼشي يوميان بؼدة نصف ساعة لتنشيط
 ابعسم كحرؽ الدىوف ابؼتًاكمة باستمرار. 

 ىوف ابؼشبعة كالوجبات برستُ نوعية الغذاء بالابتعاد عن اللحوـ كالد
السريعة كالاعتماد على ابػضار كالفاكهة كابغبوب الكاملة الغنية 

 بالألياؼ ابؼغذية كالمحتوية على بصيع ابؼعادف كالفيتامينات. 

  المحافظة على كزف ثابت للجسم، كبذنب السمنة. التًكيز على تناكؿ
كوسا، الرماف، الأغذية التالية: الكرنب، البرككلي، ابؽيليوف، القرع، ال

الكركم، بذكر الكتاف، الطماطم، القمح، كذلك لغناىا بدضادات 
 الأكسدة التي تقاكـ بظوـ ابعسم كتقيو من الأمراض.

  عمل بعض ابػلطات العشبية الطبيعية ذات الفعالية الكبتَة بُ حرؽ
الدىوف نذكر منها: شرب الليموف الطازج كعصتَ أك إضافتو 

تو الكبتَة على طرد السموـ من ابعسم للسلطات كابؼأكولات لقدر 
 كحرؽ الدىوف على الكبد. 

  خلط الزبقبيل مع القرفة مع البردقوش ككضع كميات متساكية بُ ماء
دقائق كشربو دافئان فهذه ابػلطة تزيل دىوف  َُمغلي بٍ تغطيتو بؼدة 

 الكبد كتنشط ابعسم كتريح الأعصاب كتقويها. 

 مرات يوميان فإنو  ّابؼغلي بٍ شربو  نقع كمية من ابغمص الأبضر ابؼاء
 بورؽ الدىوف على الكبد. 
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  خلط ملعقتتُ من العسل النقي مع ملعقة من خل التفاح بُ كوب من
 ابؼاء الفاتر كيشرب صباحان على الريق قبل الأكل بغرؽ الدىوف.

 من ىذا يتضح لنا الآبٌ: 

إف من لا تعتبر كل دىوف الكبد خطتَة كمزمنة كبرتاج إبٔ علبج.  -
أفضل طرؽ العلبج كالوقاية من ىذا الداء سواء كانت الدىوف ابؼتواجدة 
على الكبد بسيطة أك ضارة، أف يبدأ الشخص بُ بزفيف كزنو، فهو ابغل 

 الأبقح كما أكضحت سابقان. 

عندما يكتشف الشخص بأنو مصاب بتدىين بُ الكبد، عليو أف  -
يب، كيأخذ بجميع النصائح لا يهلع كلا يقلق، كأف بورص على زيارة الطب

 كالاستشارات التي بيليها عليو.

 ايدٖٕٛ ايػرا١ٝ٥:

 تعسف ع٢ً الأْٛاع ايتي ٜٓبػٞ اختٝازٖا

عندما بزتار الدىوف، فاختً غتَ ابؼشبعة منها بدلان من ابؼشبعة، فيما 
 يلي الطريقة ابؼناسبة.

لست بحاجة لتجنب بصيع أنواع الدىوف بُ نظامك الغذائي. بُ 
ع، بعض الدىوف تساعد فعلينا بُ تعزيز الصحة ابعيدة. كلكن تكمن الواق

ابغكمة بُ اختيار أنواع الدىوف الغذائية الأكثر صحية بٍ الاستمتاع بها، 
 كلكن باعتداؿ.
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 حكا٥ل حٍٛ ايدٖٕٛ

ىناؾ العديد من أنواع الدىوف. يصنع جسمك الدىوف ابػاصة بو 
جد بعض أنواع الدىوف بُ نتيجة تناكؿ السعرات ابغرارية الزائدة. يو 

الأطعمة من النباتات كابغيوانات كالتي تعرؼ باسم الدىوف الغذائية. تعد 
 الدىوف الغذائية من ابؼغذيات الكبتَة التي توفر الطاقة للجسم.

كتعد الدىوف أساسية لصحتك لأنها تدعم عددان من كظائف ابعسم. 
ى الدىوف لكي فبعض الفيتامينات على سبيل ابؼثاؿ بهب أف برصل عل

تذكب كيستطيع ابعسم استخدامها، كلكن الدىوف عالية بُ السعرات 
ابغرارية، إذا تناكلت سعرات حرارية أكثر بفا برتاج، فسوؼ يزداد كزنك. 
كيرتبط الوزف الزائد بسوء الصحة. علبكة على ذلك، يعتقد أف بعض أنواع 

كالأكعية الدىوف الغذائية تلعب دكران بُ الإصابة بأمراض القلب 
الدموية.كلذلك، تكوف الأبحاث ابؼتعلقة بالأضرار المحتملة كالفوائد ابػاصة 
بالدىوف الغذائية قيد التطوير. كتشتَ بؾموعة متنامية من الأبحاث إبٔ أنو 
عندما يتعلق الأمر بالدىوف الغذائية، بهب التًكيز على تناكؿ الدىوف 

 الصحية كبذنب الدىوف غتَ الصحية.

 ػرا١ٝ٥ ايطاز٠ايدٖٕٛ اي

 يوجد نوعاف من الدىوف الغذائية بؿتملة الضرر كيشملبف:

ىذا النوع من الدىوف يوجد بشكل أساسي بُ ايدٖٕٛ المػبع١ 
مصادر الأطعمة ابغيوانية، مثل اللحم الأبضر كالدكاجن كمنتجات الألباف  
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كاملة الدسم. تزيد الدىوف ابؼشبعة من إبصابٕ مستويات الكوليستًكؿ بُ 
(، LDLـ كمستويات كوليستًكؿ البركتينات الدىنية منخفضة الكثافة )الد

بفا قد يزيد من بـاطر الإصابة بأمراض القلب كالأكعية الدموية. أيضنا قد 
 تزيد الدىوف ابؼشبعة من خطورة إصابتك بداء السكرم من النوع الثاني.

ىذا النوع من الدىوف موجود بشكل طبيعي بُ بعض ايدٖٕٛ المتخٛي١ 
الأغذية بكميات صغتَة، كلكن معظم الدىوف ابؼتحولة مصنوعة من 
الزيوت من خلبؿ طريقة معابعة للطعاـ تيسمى ابؽدرجة ابعزئية. إف ىذه 
الدىوف ابؼتحولة ابؼهدرجة جزئينا قد تزيد من الكوليستًكؿ الضار كبزفض 

( النافع. قد يزيد ىذا HDLمن مستويات الكوليستًكؿ مرتفع الكثافة )
 خطر الإصابة بأمراض القلب كالأكعية الدموية.من 

معظم الدىوف التي بها نسبة عالية من الدىوف ابؼشبعة أك تلك التي 
برتوم على دىوف متحولة تكوف جامدة بُ درجة حرارة الغرفة، كبؽذا، 
عادةن يشار بؽا بالدىوف الصلبة. كتتضمن دىوف اللحم البقرم كدىوف 

 طبخ كالسمن الصلب.اللحم ابؼقدد كالزبد كبظن ال

 ْصا٥ح يتٓاٍٚ ايدٖٕٛ

لأف بعض الدىوف الغذائية تعد مفيدة للغاية كبعضها يعد ضارا للغاية 
لصحتك، من ابؼهم معرفة الأنواع التي تتناكبؽا كإذا ما كنت تتبع 

 ََِِ-َُِٓالنصائح.توفر الإرشادات الغذائية للؤمريكيتُ للؤعواـ 
 الغذائية: النصائح التالية حوؿ تناكؿ الدىوف
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 بذنب الدىوف ابؼهدرجة. -

بابؼائة من السعرات ابغرارية  َُحًد من الدىوف لتكوف أقل من  -
 اليومية.

استبدؿ الدىوف ابؼشبعة بدىوف صحية أحادية اللب تشبع أك  -
 متعددة اللب تشبع.

كن على علم أف العديد من الأطعمة برتوم على أنواع بـتلفة من  -
 ل نوع.الدىوف كمستويات بـتلفة من ك

على سبيل ابؼثاؿ، برتوم الزبدة على دىوف غتَ مشبعة، كلكن   -
 نسبة كبتَة من إبصابٕ الدىوف تكوف عبارة عن دىوف مشبعة.

كبوتوم زيت الكانولا على نسبة مرتفعة من الدىوف أحادية اللب   -
تشبع كلكن بوتوم أيضا على كميات أصغر من الدىوف متعددة اللب تشبع 

 كالدىوف ابؼشبعة.

 َا ايتػٝيرات ايتي ٜٓبػٞ تٓفٝرٖا فُٝا ٜتعًل بٓعاَٞ ايػرا٥ٞ؟

ركز على استبداؿ الأطعمة الغنية بالدىوف ابؼشبعة بالأطعمة 
ابؼشتملة على الدىوف الأحادية غتَ ابؼشبعة كالدىوف ابؼتعددة غتَ 

 ابؼشبعة.
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لا تتجاكز ابؼسموح بو حتى مع الدىوف الصحية.  -كلكن للتذكرة 
بدا فيها الصحية منها، غنية بالسعرات ابغرارية. لذا تناكؿ  بصيع الدىوف،

الدىوف الأحادية غتَ ابؼشبعة كالدىوف ابؼتعددة غتَ ابؼشبعة بدلان من أنواع 
 الدىوف الأخرل، كليس إضافة بؽا.

 فُٝا ًٜٞ بعض ايٓصا٥ح ايتي تطاعدى ع٢ً تكًٌٝ ايدٖٕٛ بٓعاَو ايػرا٥ٞ:

لصقات الأطعمة كبرقق من كمية لتجنب الدىوف ابؼتحولة راجع م -
الدىوف ابؼتحولة ابؼدرجة. كبدوجب القانوف، بيكن لوجبة من الطعاـ برتوم 

 َجراـ من الدىوف ابؼتحولة كصفها بأنها برتوم على  ٓ.َعلى أقل من 
جراـ. لذلك، من ابؼهم أيضنا التحقق من قوائم ابؼكونات للبحث عن كلمة 

 "مهدرجة جزئينا."

دلان من الدىوف الصلبة. على سبيل ابؼثاؿ، قم استخدـ الزيت ب -
بقلي الطعاـ باستخداـ زيت الزيتوف بدلان من الزبدة كاستخدـ زيت 

 الكانولا عند ابػبز.

تناكؿ السمك مثل السلموف كابؼاكريل بدلان من اللحم مرتتُ  -
الصحية.  ّأسبوعينا على الأقل للحصوؿ على الأبضاض الدىنية أكميجا 

 ْم كجبات ابؼأكولات البحرية ابؼطهية بحيث تتًاكح من بهب ابغد من حج
 أكقيات للوجبة، كخبز أك شي ابؼأكولات البحرية بدلان من قليها. ٔإبٔ 

اختً بغوما خالية من الدىن كدجاجا بدكف جلد. انزع الدىوف  -
 ابؼرئية من اللحم كالدجاج، كانزع ابعلد من الدجاج.
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من أطعمة الوجبات ابػفيفة تناكؿ كجبة خفيفة ذكية. تيعد العديد  -
ا الدىوف الصلبة. تأكد من التحقق من  الرائجة غنية بالدىوف، كبرديدن
ملصقات الأطعمة للتحقق من الدىوف ابؼشبعة، كلكن يفضل تناكؿ 

 كجبات خفيفة من الفواكو كابػضركات فقط.

 َاذا عٔ الأْع١ُ ايػرا١ٝ٥ ق١ًًٝ ايدضِ؟

تيجية جيدة، فهل من إذا كانت ملبحظة بؿتول الدىوف استًا
 الأفضل بؿاكلة التخلص من كل الدىوف بُ نظامك الغذائي؟ 

ليعمل  -الدىوف الصحية  -أكلان، بوتاج جسمك إبٔ بعض الدىوف 
بشكل طبيعي. إذا كنت براكؿ بذنب كل الدىوف، فإنك بزاطر، حيث 
بيكن ابغصوؿ على كميات غتَ كافية من الفيتامينات التي تذكب بُ 

 لأبضاض الدىنية الأساسية.الدىوف كا

أيضنا، عند بؿاكلة إزالة الدىوف من النظاـ الغذائي ابػاص بك، قد 
ينتهي بك ابؼطاؼ إبٔ تناكؿ الكثتَ من الأطعمة ابؼعابعة التي توصف بأنها 
قليلة الدسم أك منزكعة الدسم بدلان من الأطعمة الصحية القليلة الدىوف 

كالبقوليات كابغبوب الكاملة. بدلان من بطبيعتها، مثل الفواكو كابػضراكات 
التخلص من الدىوف بُ نظامك الغذائي، استمتع بالدىوف الصحية 

 باعتداؿ.

من ابؼعركؼ أف الدىوف ىي ابؼصدر الرئيسي للحصوؿ على طاقة 
ابعسم، كما تساعد بُ امتصاص الفيتامينات كالنمو الصحيح كابغفاظ 
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تي تكسبها الدىوف للطعاـ فهي على الصحة، كبالإضافة للنكهة الطبية ال
تعمل على الشعور بالشبع، كابغصوؿ على السعرات ابغرارية خاصة بُ 
الأطفاؿ الرضع، كتلعب الدىوف الغذائية دكرا مهما بُ برديد مستواىا بُ 
الدـ، كيوجد نوعاف من الدىوف الغذائية كىي الدىوف ابؼشبعة مثل الزبد 

( كدىن بغم ابػنزير، كالزيوت كالسمن الصلب )الاصطناعي أك النبابٌ
ابؼهدرجة ابؼستخدمة بُ القلي كىي دىوف ضارة بيكن استبدابؽا بزيت 

 الذرة، زيت الزيتوف، الكانولا، زيت دكار الشمس.

بوصل الإنساف على الدىوف من الغذاء كيعد الدكر الأساسي بؽا ىو 
وف ابغصوؿ على الطاقة لأداء الوظائف كالنشاطات اليومية، كلكنها تك

ضارة عند تناكؿ كميات زائدة منها كخاصة الدىوف ابؼشبعة كالتي تسبب 
 الإصابة بأمراض القلب كالسكتات الدماغية كتصلب الشرايتُ.

 فٛا٥د ايدٖٕٛ ايػرا١ٝ٥:

 الدىوف عنصر أساسي كضركرم للنمو كالتطور. –

 الدىوف مهمة لنمو الدماغ كصحة ابعهاز العصبي. –

 الطاقة اللبزمة للحركة. مصدر رئيسي للحصوؿ على –

تساعد الدىوف على امتصاص فيتامينات إيو، دم، إم، كي،  –
 كىي الفيتامينات الذائبة بُ الدىوف كلا بيكن امتصاصها إلا فيها.

الدىوف كحدة أساسية لبناء ابؽرمونات، كىي الكيمائيات التي  –
 تنقل الإشارات من خلية لأخرل بُ ابعسم.
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نسج ابعهاز العصبي بُ ابعسم، كالتي  تعمل الدىوف على عزؿ –
تعمل على إرساؿ الإشارات ابغسية مثل الشم كالتذكؽ من ابػلبيا إبٔ 

 الدماغ كبسرعة.

 تساعد بُ الشعور بالشبع. –

 تعمل الدىوف على بذلط الدـ. –

 ابغفاظ على صحة الشعر كابعلد. –

 المساجع
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 الفصل الخامس

 الفيتامينات

 اعٗاايفٝتاَٝٓات ٚأْٛ

 ايػرا٤ ٚايصخ١

أثبتت الدراسات ابغديثة أف للغذاء علبقة كطيدة بالصحة، فكلٌما  
كاف الغذاء متكاملبن بوتوم على العناصر الغذائية ابؼختلفة؛ مثل: 
البركتينات، كالفيتامينات، كابؼعادف، كالكربوىيدرات، فإفٌ ذلك يؤثر بُ 

اض، كالشفاء منها، عملية بمو ابعسم بشكل طبيعي كسليم، كمقاكمة الأمر 
كالتقليل من تأثتَىا ابؼرضي بُ ابعسم، كلكن عند حدكث أم خلل بُ 

 النظاـ الغذائي، فإف ذلك يظهر على ابعسم بشكل مباشر أك غتَ مباشر.

كمن العناصر الغذائية ابؼهمة بعسم الإنساف الفيتامينات، فما ىي 
 الفيتامينات؟ كما أنواعها؟

 ايفٝتاَٝٓات 

بارة عن بؾموعة من ابؼركبات الكيميائية التي بوتاج الفيتامينات ع
إليها ابعسم بدقادير بؿددة، فإذا قل مقدار ما بوصل عليو ابعسم منها أك 

 زاد عن ابؼعدؿ المحدد أصيب ابعسم بالضرر.
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 فٛا٥د ايفٝتاَٝٓات 

تلعب الفيتامينات دكران فاعلبن بُ ابعسم، فهي ابؼسؤكلة عن برويل 
م إبٔ طاقة، كبىتص كل نوع من الفيتامينات بوظائف الغذاء الداخل للجس

بؿددة، كلا بيكن أف بول بؿلو أم فيتامتُ آخر، كما أفٌ النقص الذم 
بوصل بُ أم نوع من الأنواع يؤدم إبٔ الإضرار ببقية الفيتامينات، كقد 

 يعيق عمل بعضها، كيسبب الأمراض للجسم. 

 أسما٤ ايفٝتاَٝٓات ٚتاثيرٖا في اتدطِ

ـ، كيعد ىذا َُٗٗ: يدعى الريتينوؿ، اكتيشف عاـ Aتُ فيتام  -
الفيتامتُ مسؤكلان عن نقل الضوء إبٔ شبكية العتُ، حيث إفٌ نقصو يؤدم 
، كالبيض، كالكبدة،  إبٔ الإصابة بالعشا الليلي، كبيكن إبهاده بُ اللحوـ

 كزيت كبد ابغوت، بالإضافة إبٔ الكلبكم كابعبنة.

ـ، ُُِٗبيك، اكتيشف عاـ : يدعى بضض الأسكور Cفيتامتُ  -
كىو مهمه بُ تركيب الكولاجتُ، كابؼكوٌف لإطار أنسجة ابعسم، حيث 
يؤدم نقصو بُ ابعسم إبٔ الإصابة بداء الأسقربوط، كسوء التئاـ ابعركح، 
كإصابة الأطفاؿ بتشوه العظاـ، كبيكن إبهاده بُ الفواكو، كابػضركات، 

 كابغمضيات.

نواع، كاكتيشف بُ أكقاتو بـتلفةو، : ينقسم إبٔ بشانية أBفيتامتُ  -
كيساعد بُ عمليات التمثيل الغذائي بُ ابعسم، كالمحافظة على كظيفة 

 الدماغ، كعمل القلب. 
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ـ، كلو دكر فاعل بُ امتصاص ُُٖٗ: اكتيشف عاـ Dفيتامتُ  -
الكالسيوـ بُ العظاـ، بفا بوميها من ابؽشاشة كيقويها، لذلك فإفٌ نقصو 

عند الكبار، كمرض الكساح عند الأطفاؿ، كىو يؤدم إبٔ لتُ العظاـ 
 موجوده بشكل أساسي بُ أشعة الشمس. 

ـ، كبومي ابعسم من التدمتَ، ُِِٗ: اكتشف عاـ Eفيتامتُ  -
 كيعمل كمضاد للؤكسدة، كيؤدم نقصو إبٔ الإصابة بفقر الدـ.

ـ، كىو ابؼسؤكؿ عن عمليات ُِٗٗ: اكتشف عاـ Kفيتامتُ  -
 إبٔ نزيف الدـ بشكلو غتَ طبيعي. بذلط الدـ، حيث يؤدم نقصو

 َا ٢ٖ ايفٝتاَٝٓات

الفيتامينات ىي مركبات عضوية ضركرية لعمل الإنزبيات كالعمليات 
ابغيوية بُ جسم الإنساف كليس بعسم الإنساف القدرة على تصنيعها لذلك 
بوتاج للحصوؿ عليها ضمن الوجبات الغذائية اليومية من مصادر حيوانية 

 كنباتية بـتلفة.

 أْٛاع ايفٝتاَٝٓات:

من الفيتامينات ابؼختلفة كالتي  انوع ُّبوتاج جسم الإنساف إبٔ 
 تنقسم إبٔ قسمتُ:

فيتامينات ذائبة بابؼاء كىي عبارة عن تسعة فيتامينات بـتلفة 
أنواع من فيتامتُ ب( بوتاج ابعسم للحصوؿ عليها  ٖ)فيتامتُ سي ك
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لك لا تعتبر جرعتها بشكل يومي كيتم طرح الفائض منها بُ البوؿ لذ
 الزائدة خطتَة إبٔ حد ما.

فيتامينات ذائبة بالدىوف كىي )فيتامتُ د، أ، ىػ كفيتامتُ ؾ( يتم 
بززينها بُ ابعسم كلا بكتاج للحصوؿ عليها بشكل يومي كجرعتها الزائدة 

 تعتبر خطتَة على ابعسم.

 فٛا٥د ايفٝتاَٝٓات َٚصادزٖا:

 ايفٝتاَٝٓات ايرا٥ب١ في الما٤:

 ': ASCORBIC ACIDامتُ سي فيت -

فيتامتُ سي عامل مهم بُ صناعة الأنسجة الضامة كالكولاجتُ  -
 كلو أبنية بُ التئاـ ابعركح.

 مضادة أكسدة قوم كيقي من العديد من أنواع السرطاف. -

 معزز بعهاز ابؼناعة. -

يساىم بُ تشكل النواقل العصبية الدماغية كالستَكتونتُ  -
 كالنورابينفرف.

ضار كالبرككلي كالفلفل الأخضر كالطماطم كالبطاطا، ابؼصادر: ابػ
 كالفواكو كالفراكلة كابعزر كابغمضيات.
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 ':THIAMIN' ُفيتامتُ ب  -

 مهم لسلبمة الأعصاب كعملها. ُفيتامتُ ب  -

 يساعد بُ برويل الطعاـ إبٔ طاقة. -

 لو أبنية بُ سلبمة ابعلد كالشعر كالعضلبت. -

 نا كابؼكسرات.ابؼصادر: الفاصولياء كالفطر كبظك التو 

 ':RIBOFLAVIN' ِفيتامتُ ب  -

 يساعد بُ برويل الطعاـ إبٔ طاقة. ِفيتامتُ ب  -

 لو أبنية بُ سلبمة ابعلد كالشعر كالنظر. -

 ابؼصادر: ابغليب كالبيض كابػضركات.

 ':Niacin'  ّفيتامتُ ب  -

 يساعد على برويل الطعاـ إبٔ طاقة. ّفيتامتُ ب  -

 يساعد على ىضم الكوليستًكؿ. -

 ادر: اللحوـ كالأبظاؾ كالبطاطا.ابؼص

 ':Pantothenic acid'  ٓفيتامتُ ب  -



 054 

 يساعد على ىضم الدىوف كصناعة الكوليستًكؿ. -

 يدخل بُ صناعة النواقل العصبية. -

 ابؼصادر: بغوـ الدجاج كالطماطم كالبطاطا كالفطر.

 ':PYRIDOXINE'  ٔفيتامتُ ب  -

 رمونات.يساىم بُ صناعة النواقل العصبية كابؽ ٔفيتامتُ ب  -

 يساىم بُ معابعة الأبضاض الأمينية بُ ابعسم. -

 ابؼصادر: اللحوـ كابؼكسرات كابؼوز كالأفوكادك كابػضركات.

 ':Biotin'  ٕفيتامتُ ب  -

 مهم لسلبمة العظاـ كالشعر. ٕفيتامتُ ب  -

 يساىم بُ برويل الطاقة كصناعة الغلوكوز. -

 يساىم بُ استقلبب الدىوف. -

 كحبوب الصويا كالبيض. ابؼصادر: الأبظاؾ كاللحوـ

 ':FOLIC ACID'  ٗفيتامتُ ب  -

 مهم لسلبمة ابػلبيا العصبية. ٗفيتامتُ ب  -
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 ' كمهم بُ عملية انقساـ ابػلبيا.DNAيدخل بُ تصنيع الدنا ' -

 مهم لتصنيع خلبيا الدـ ابغمراء. -

ابؼصادر: ابػضركات كالسبانخ كالبرككلي كالفاصولياء كحبوب 
 الصويا.

 ':COBALAMIN'  ُِفيتامتُ ب  -

 مهم لسلبمة ابػلبيا العصبية. ُِفيتامتُ ب  -

 ' كخلبيا الدـ ابغمراء.DNAيدخل بُ صناعة الدنا ' -

 يساعد على استقلبب الأبضاض الأمينية. -

 ابؼصادر: اللحوـ كالأبظاؾ كابغليب كالبيض.

 ايفٝتاَٝٓات ايرا٥ب١ في ايدٖٕٛ: 

 ':Retinoidsفيتامتُ أ '  -

 از ابؼناعي.فيتامتُ أ مهم لسلبمة ابعه -

 مهم لسلبمة النظر كالعظاـ كالأغشية ابؼخاطية كابعلد. -

 مضاد أكسدة قوم كمهم للوقاية من أمراض السرطاف. -

 ابؼصادر: كبد ابغيوانات كاللحوـ كالأبظاؾ كابغليب كالبيض.

 ':MENADIONEفيتامتُ ؾ ' -
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 فيتامتُ ؾ عامل مهم بُ بزثر الدـ. -

من قبل البكتتَيا النافعة بُ ابؼصادر: ابػضراكت، كما كيتم تصنيعو 
 الأمعاء.

 ':TOCOPHEROLفيتامتُ ىػ ' -

 فيتامتُ ىػ مضاد أكسدة قوم كمهم للوقاية من أمراض السرطاف. -

 بوافظ على نسب فيتامتُ أ بُ ابعسم. -

ابؼصادر: يوجد بُ العديد من ابػضار كالفواكو كالزيوت كزيت 
 الزيتوف.

 ':CALCIFEROLفيتامتُ د ' -

.فيتامتُ د يساع -  د على امتصاص الكالسيوـ

 مهم لسلبمة العظاـ. -

ابؼصادر: البيض كابغليب ككبد ابغيوانات كالأبظاؾ كما كيتم تصنيعو 
 بُ ابعلد عند التعرض لأشعة الشمس.

 أْٛاع ايفٝتاَٝٓات ٚفٛا٥دٖا.. نٝف تضصٌ عًٝٗا َٔ ايطعاّ؟

يصنٌع جسمك كل يوـ جلدا كعضلبت كعظاما، كىو بورؾ خلبيا 
مراء التي برمل ابؼواد الغذائية كالأكسجتُ إبٔ أماكن بعيدة، كما الدـ ابغ

يرسل الإشارات العصبية التي تسافر آلاؼ الأمياؿ بُ الدماغ كمسارات 
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ابعسم. كىو يكوٌف أيضا ابؼوصلبت الكيميائية التي تتحرؾ من عضو إبٔ 
كل آخر، حاملة التعليمات التي تساعد على إبقائنا على قيد ابغياة. لفعل  

فيتامينا كمعدنا كمكونا غذائيا على الأقل لا  َّىذا، بوتاج جسمك إبٔ 
يستطيع تصنيعها بنفسو بكميات كافية. لذلك برتاج إبٔ ابغصوؿ على 

 ىذه ابؼواد الغذائية من الطعاـ أك من مصادر أخرل.

أنواع الفيتامينات كفوائدىا كابؼعادف الضركرية يطلق عليها عادة اسم 
التي ىي  –يقة حيث أنها بزتلف عن ابؼغذيات الكبتَة ابؼغذيات الدق

بُ أف جسمك بوتاج إبٔ كميات  –البركتينات كالدىوف كالكربوىيدرات 
ضئيلة جدا منها. إلا أف الفشل بُ ابغصوؿ على ىذه الكميات الصغتَة 
يسبب الأمراض. كقد تعلم البحارة القدماء أف العيش لشهور دكف فواكو 

ىو سبب  - Cي ابؼصدر الرئيسي لفيتامتُ كى –كخضركات طازجة 
حصوؿ نزيف اللثة كمرض الإسقربوط. كبُ بعض الدكؿ النامية، ما زاؿ 

. كحتى بُ الولايات Aيصاب الناس بفقداف البصر بسبب نقص فيتامتُ 
ابؼتحدة، يصاب بعض الأطفاؿ بهشاشة كتشوه العظاـ بسبب عدـ 

 Dابغصوؿ على كمية كافية من فيتامتُ 

 ١ٝ المٛص٢ بٗا حطب ايعُسايهُ

 ابغد الأعلى بُ اليوـ

 مصادر الطعاـ ابعيدة

 )بتَيدككساؿ، بتَيدككستُ، بتَيدككسامتُ( B6فيتامتُ  
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يساعد على تقليل مستويات ىوموسيستايتُ. ليس كاضح إذا كاف 
يقلل خطر مرض القلب. يساعد بُ تكوين خلبيا الدـ ابغمراء. يؤثر على 

 يفة ابؼناعية.القدرات الذىنية كالوظ

 َٓ-ُٗالأعمار: 

 ملغم  ّ.ُالرجاؿ:  

 ملغم ّ.ُالسيدات:  

 + ُٓالأعمار:  

 ملغم  ٕ.ُالرجاؿ:  

 ملغم ٓ.ُالسيدات:  

 ملغم ََُ

اللحوـ كالأبظاؾ كالدكاجن كالبقوؿ كالتوفو كمنتجات الصويا 
 الأخرل كالبطاطا كالفواكو غتَ ابؼلحية مثل ابؼوز كالبطيخ.

 B12فٝتاَين 

 بالامتُ()كو 

يساعد على تقليل مستويات ىوموسيستايتُ. ليس كاضحا إذا كاف 
يقلل خطر مرض القلب. يساعد بُ تكوين خلبيا جديدة كتكستَ بعض 
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الأبضاض الدىنية كالأمينية. بومي ابػلبيا العصبية كبوفز بموىا الطبيعي. 
 يساعد بُ تكوين خلبيا الدـ ابغمراء.

 الرجاؿ كالسيدات البالغوف:

 ميكركغراـ  غتَ معركؼ ْ.ِ 

اللحوـ كالدكاجن كالأبظاؾ كاللبن كابعبن كالبيض كابغبوب ابؼزكدة 
بشكل  ُِبالفيتامتُ كلبن الصويا ابؼزكد بالفيتامتُ. يوجد فيتامتُ ب

طبيعي بُ مصادر الأطعمة ابغيوانية فقط، لذلك فإف النباتيتُ بهب أف 
 ا يكفي منو.يتناكلوا حبوب فيتامينات متعددة للحصوؿ على م

 Dفٝتاَين  

 )كالسيفتَكؿ(

يساعد بُ ابغفاظ على مستويات الكالسيوـ كالفسفور بُ الدـ، 
اللذين يقوياف العظاـ. يساعد على تكوين الأسناف كالعظاـ. ابؼكملبت 

 الغذائية بيكن أف تقلل عددا من الكسور، غتَ الفقرات.

 َٕ – ُٗالعمر:  

 كحدة دكلية ََٔ 

 ُٕالعمر: + 
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 كحدة دكلية  ََٖ 

 كحدة دكلية َََ,ِ

اللبن أك ابؼرجرين ابؼزكد بالفيتامتُ كابغبوب ابؼزكدة بالفيتامتُ  
 كالأبظاؾ الدىنية.

 حمض ايفٛيٝو 

 ، ايفٛلات، فٛلاضين(B9)فٝتاَين 

أساسي لتكوين ابػلبيا ابعديدة. يساعد على الوقاية من العيوب 
و مبكرا بُ ابغمل، كبهب تناكلو ابػلقية بُ الدماغ كابغبل الشوكي عند تناكل

بانتظاـ من قبل بصيع السيدات اللوابٌ بُ سن ابغمل حيث أف السيدة قد 
لا تعرؼ أنها حامل بُ الأسابيع الأكبٔ من ابغمل. بيكن أف يقلل مستويات 
ىوموسيستايتُ. ربدا يقلل خطر سرطاف القولوف. يقلل خطر سرطاف الثدم 

 لكحوؿ.عند السيدات اللوابٌ يتعاطتُ ا

 ميكركغراـ ََْ 

 ميكركغراـ َََ,ُ

ابغبوب التي تزكدنا بالفيتامتُ: الأسبارجس كالسبانج كالكرنب 
 كالبقوؿ مثل البازلاء كعصتَ البرتقاؿ كعصتَ البندكرة.
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 اتذدٜد

يساعد ابؽيموجلوبتُ الذم بُ خلبيا الدـ ابغمراء كابؼيوجلوبتُ الذم 
ابعسم. مطلوب من أجل  بُ خلبيا العضلبت على بضل الأكسجتُ عبر

التفاعلبت الكيميائية بُ ابعسم كلتصنيع الأبضاض الأمينية كالكولاجتُ 
 كابؼوصلبت العصبية كابؽرمونات.

 :َٓ – ُٗالأعمار:  

 ملغم  ٖالرجاؿ:  

 ملجم ُٖالسيدات:  

 :َٕ – ُٓالعمر:  

 ملجم  ٖالرجاؿ:  

 ملغم ٖالسيدات:  

 ملغم ْٓ

لبيض كالفواكو كابػضركات ابػضراء اللحوـ ابغمراء كالدكاجن كا
 كابػبز ابؼزكد بالفيتامتُ كمنتجات ابغبوب.

 ايبٛتاضّٝٛ 

يوازف السوائل بُ ابعسم. يساعد على ابغفاظ على انتظاـ ضربات 
القلب كإرساؿ الإشارات العصبية. مطلوب لانقباض العضلبت. يساعد 

 على تقليل ضغط الدـ.
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 ملغم ََْٕ 

 غتَ معركؼ

  كالفواكو كابػضركات كابغبوب كالبقوؿ. اللحوـ كاللبن

ككما أف نقص ابؼغذيات الدقيقة كأنواع الفيتامينات بيكن أف يؤدم 
إبٔ ضرر بالغ بعسمك، فإف ابغصوؿ على كميات كافية بيكن أف يقدـ 

مع  Kمع فيتامتُ  Dفائدة كبتَة. على سبيل ابؼثاؿ، الكالسيوـ مع فيتامتُ 
عظامك من الكسور. لذلك فإف العديد من ابؼاغنيزيوـ مع الفسفور تقي 

على  Cابؼغذيات الدقيقة تعمل معا. على سبيل ابؼثاؿ، يساعدؾ فيتامتُ 
امتصاص ابغديد. مع ذلك، فإف التفاعل بتُ ابؼغذيات الدقيقة ليس 
تعاكنيا دائما. على سبيل ابؼثاؿ، حتى الزيادة الضئيلة من معدف ابؼاغنيزيوـ 

 نقص ابغديد.بيكن أف تؤدم إبٔ تفاقم 

 أْٛاع ايفٝتاَٝٓات ٚفٛا٥دٖا تختًف عٔ المعادٕ.

فالبناء الكيميائي للفيتامتُ بيكن أف ينحل بابغرارة أك ابؽواء أك  
الأبضاض، بينما ابؼعادف برتفظ بتًكيبها الكيميائي. ذلك يعتٍ أف ابؼعادف 
التي بُ التًبة كابؼاء من السهل أف بذد طريقها إبٔ جسمك عن طريق 

اتات كالأبظاؾ كابغيوانات كالسوائل التي تتناكبؽا. كلكن من الصعب النب
كصوؿ الفيتامينات من الطعاـ كابؼصادر الأخرل إبٔ جسمك لأف الطهي 
كالتخزين كالتعرض البسيط للهواء بيكن أف يلغي تنشيط ىذه ابؼكونات 

 ابؽشة.
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حاجتك إبٔ مواد غذائية معينة بزتلف باختلبؼ سنك كجنسك 
لأخرل ابؼهمة. كقاعدة، استًاتيجيتك ابؼثلى بهب أف تكوف كخصائصك ا

ابغصوؿ على الفيتامينات كابؼعادف من الطعاـ، كليس من ابؼكملبت 
الغذائية. فقد أظهرت أبحاث كثتَة أنو بإمكانك تقليل خطر الإصابة 
بالأمراض ابؼزمنة كالإعاقة باتباع الطعاـ الصحي، كأيضا القياـ بالتمرينات 

شكل منتظم كبذنب التدختُ. كالدليل على فائدة تناكؿ الرياضية ب
ابؼكملبت التي برتوم على أنواع الفيتامينات كابؼعادف ىو أقل إقناعا 
بكثتَ، فمن المحتمل كجود العديد من ابؼكونات ابؼفيدة للطعاـ أكثر من 
التي تعرؼ عليها العلماء حتى الآف، كما أف ىناؾ تأثتَات مفيدة لوجودىا 

 ا.معا، أيض

كيتم اليوـ تزكيد العديد من الأطعمة بأنواع الفيتامينات إبٔ الدرجة 
التي يكوف فيها النقص نادرا. كىناؾ اثناف من الفيتامينات بيكن خصهما 
عادة بواسطة خبراء الصحة الذين يوصوف بتناكؿ ابؼكملبت. كلكن زيادة 

 الطعاـ تزكيد الطعاـ بالفيتامينات جعل حتى ىذه الفيتامينات متوفرة بُ
لدرجة بذعل معظم الناس بوصلوف عليها بشكل كاؼ من الطعاـ. كىنا 

 يوجد مثالاف.

بضض الفوليك: من أكثر العلبقات ابؼؤكدة بتُ أنواع الفيتامينات 
ابؼعركؼ باسم  Bكفوائدىا بُ الوقاية من مرض معتُ ترتبط بأحد فيتامينات 
بٌ يتناكلن بضض بضض الفوليك )يسمى أيضا الفولات( فالسيدات اللوا

الفوليك يكوف لديهن احتماؿ أقل لولادة أطفاؿ يعانوف من عيوب خلقية 
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معينة تسمى عيوب الأنبوبة العصبية. كبسبب ىذا، يينصح بتناكؿ بصيع 
ميكركغراما من بضض الفوليك  ََْالسيدات اللوابٌ بُ سن ابغمل 

وب يوميا بُ الطعاـ أك من ابؼكملبت، للوقاية من خطر حدكث العي
ابػلقية. كيقتًح بعض العلماء أف السيدات اللوابٌ بُ سن ابغمل بهب أف 

ميكركغراـ يوميا. كبيكنك ابغصوؿ على ىذه الكمية  ََٖبوصلن على 
من خلبؿ الطعاـ الصحي كحبوب الفيتامينات اليومية. كمعظم أنواع ابػبز 
كابغبوب مزكدة بحمض الفوليك كىو كفتَ بُ بعض الأطعمة مثل 

 ات الورقية الداكنة كالبرتقاؿ كالبندكرة كالبقوؿ.ابػضرك 

. بهعل ىذا الفيتامتُ جسمك قادرا على ابغصوؿ على Dفيتامتُ 
الكالسيوـ من مصادر الطعاـ من خلبؿ جهازؾ ابؽضمي كليس أخذه من 
عظامك. كىو يساعد على الوقاية من ىشاشة العظاـ كربدا يقي من بعض 

لدكرم كارتفاع ضغط الدـ كمرض السرطانات كربدا أمراض ابعهاز ا
 السكرم كأمراض ابؼناعة الذاتية.

، كبؽذا Dالتعرض لضوء الشمس بوفز ابعلد على إنتاج فيتامتُ
السبب يسمى بفيتامتُ ضوء الشمس. كتوصي مؤسسات الطب بصيع 

كحدة  ََٔسنة بُ العمر بابغصوؿ على  ُٕالأشخاص الأصغر من 
سنة أك أكثر بابغصوؿ على  ُٕ دكلية يوميا كالأشخاص الذين بُ عمر

كحدة دكلية يوميا. كبيكن بؼعظم الناس أف بوصلوا على ىذه الكمية  ََٖ
. كالناس الذين Dمن الطعاـ، كخاصة إذا شربوا اللبن ابؼزكد بفيتامتُ 

يعيشوف بُ ابؼناخات الشمالية أك الذين بيتلكوف جلدا داكنا ربدا بوتاجوف 
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ة دكلية موصى بها. لا تتخطى ابغد كحد ََٖإبٔ مكملبت للوصوؿ إبٔ 
 كحدة دكلية. َََْالأعلى اليومي الذم ىو بدقدار 

 َاذا عٔ َطادات ايتأنطد؟

تناكؿ مضادات التأكسد بُ صورة حبوب أك مضافة إبٔ الطعاـ لا 
بومي الصحة، طبقا للؤبحاث، كمن الأفضل تناكؿ ىذه ابؼواد الغذائية بُ 

 ضركات كابغبوب الكاملة.صورىا الطبيعية: من الفواكو كابػ

لفظ مضادات التأكسد ىو لفظ شامل لأم مركب بيكن أف يقاكـ 
 DNAابعزيئات غتَ الثابتة، مثل ابعذكر ابغرة التي تتلف ابغمض النوكم 

كأغشية ابػلبيا كأجزاء ابػلبيا الأخرل. كابعذكر ابغرة بُ ابعسم ىي نواتج 
د التعرض للؤشعة فوؽ كسطية طبيعية للتمثيل الغذائي كتتكوف أيضا عن

البنفسجية كتدختُ التبغ كتلوث ابؽواء. ىذه ينقصها اكتفاء الالكتًكنات 
بفا بهعلها غتَ ثابتة، لذلك تسرؽ الالكتًكنات من ابعزيئات الأخرل بفا 
يتلف ىذه ابعزيئات بهذه العملية. كبيكن أف تكوف ابعذكر ابغرة مفيدة 

بدقاكمة الكائنات الغريبة، فإف أيضا. فعندما تقوـ خلبيا جهاز ابؼناعة 
الأكسجتُ الذم تستخدمو يتحوؿ إبٔ جيش من ابعذكر ابغرة التي برطم 

 الفتَكسات كالبكتتَيا كخلبيا ابعسم التالفة.

بيكن أف ينزع ابعذكر ابغرة، كالفيتامينات ابؼضادة  Cفيتامتُ 
كبيتا كاركتتُ كالكاركتينات الشبيهة  Eللتأكسد الأخرل ىي فيتامتُ 

)طائفة من الأصباغ النباتية البرتقالية(. كابؼعادف ابؼضادة للتأكسد ىي 
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السيلينيوـ كابؼنجنيز. كالعديد من مضادات التأكسد ىي مواد كيميائية 
غتَ الفيتامينات كابؼعادف، بدا بُ ذلك بعض الأصباغ كنظائر الفلبفونات. 

افة ابٔ كبؾموعة مضادات التأكسد ابؼوجودة بُ الفواكو كابػضركات إض
الألياؼ كالكيماكيات النباتية ابؼوجودة طبيعيا بُ ىذه الأطعمة بؽا العديد 
من الفوائد الصحية، بدا فيها تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب كمرض 

 الرتوج كالعديد من ابغالات الأخرل.

تناكؿ مضاد التأكسد ابؼفرد بُ مكمل بٓ يثبت أف لو فوائد صحية 
ج كجود بضاية عامة ضئيلة من ابغبوب ابؼضادة مشابهة. كترجح النتائ

للتأكسد. فيمكن أف يكوف التناغم القائم بتُ مضادات التأكسد ابؼتوفرة  
بُ الأطعمة، بشكل طبيعي كليس فيتامينا كاحدا أك اثنتُ بجرعات مرتفعة، 
ىو الذم بيكنو تقليل خطر الإصابة بالأمراض ابػطتَة. لذلك، من 

دات التأكسد من الأطعمة، مثل: البرتقاؿ الأفضل ابغصوؿ على مضا
كالبندكرة كالبطاطا ابغلوة كابعزر كالبرككوبٕ كابغبوب الكاملة كجوز ابؽند، 

 كليس من ابغبوب الدكائية.

 ايفٛان٘ ٚاترطسٚات

نعرؼ منذ عقود أف الفواكو كابػضركات برتوم على أنواع فيتامينات 
لماء أيضا أف الطعاـ كمعادف كمواد غذائية مهمة أخرل، كقد أكد الع

النبابٌ، الذم بوتوم على الكثتَ من الفواكو كابػضركات، بيكن أف يقلل 
من خطر بعض الأمراض ابؼهددة للحياة مثل أمراض القلب، سبب 
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الوفيات الأكؿ بتُ الرجاؿ كالنساء على حد سواء. كأكثر من ذلك، إذا 
 فعلت ذلك تكوف لديك مساحة أقل للؤطعمة غتَ الصحية.

ابؼهم أف تعرؼ أنو بالرغم من أف الفواكو كابػضركات تقدـ  من
الكثتَ من أنواع الفيتامينات كفوائدىا إضافة للمواد الغذائية الأخرل، إلا 
أنك لا برصل على نفس الفوائد بتناكؿ حبوب الفيتامينات كابؼكملبت. 
من بتُ مئات الدراسات التي حاكلت فصل ابؼكونات ابؼفردة للطعاـ 

تأثتَاتها الصحية، توصل القليل فقط منها إبٔ نتائج مقنعة. كالعديد كبرديد 
من  Eمنها بٓ يؤد إبٔ شئ. ىل تتذكر عندما كاف يتناكؿ الناس فيتامتُ 

أجل كل شئ بدءا من الوقاية من أمراض القلب كحتى الوقاية من فقداف 
للوقاية من نزلات البرد؟ أك مضادات  Cالذاكرة؟ ماذا عن فيتامتُ 

أكسد للوقاية من السرطاف؟ فشلت الأدلة ابؼبكرة الواعدة بُ إثبات الت
 فائدة تناكؿ ىذه ابؼواد الغذائية بُ صورة حبوب دكائية.

برتوم الفواكو كابػضركات على مئات ابؼكونات ابؼعركفة باسم 
الكيماكيات النباتية، كالتي بٓ يتم التعرؼ على معظمها بعد. ىذه 

أنها عدد كبتَ من ابؼركبات بُ النباتات ابؼوجودة  الكيماكيات النباتية يبدك
بُ الطبيعة. الفواكو كابػضركات ىي أيضا غنية بالألياؼ، التي تقوـ 
بالعديد من الوظائف بُ ابعسم. كبشكل خاص، برافظ الألياؼ على جعل 
ابعهاز ابؽضمي يعمل بسلبسة كربدا تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب 

بؼشكلبت ابؽضمية، مثل التهاب الرتوج كالسمنة. كمرض السكرم كبعض ا
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أختَا الفواكو كابػضركات غنية بابؼعادف ابؼفيدة، مثل البوتاسيوـ الذم 
 يقلل ضغط الدـ.

ىناؾ دراسات كبرل، مثل دراسة ابؼمرضات الصحية كدراسة متابعة 
بؿتًبُ الصحة، أظهرت أف الطعاـ الغتٍ بالفواكو كابػضركات بيكن أف 

تقليل خطر ارتفاع ضغط الدـ كأمراض القلب كالسكتة  يساعد على
الدماغية، كأف الناس الذين يتبعوف ىذا النظاـ الغذائي يعيشوف حياة أطوؿ 

اختبرت  DASHمن أكلئك الذين لا يفعلوف. كدراسة النظاـ الغذائي 
بشكل مباشر الطعاـ الغتٍ بالفواكو كابػضركات كأظهرت كجود ابلفاض  

سنة ظهرت لديهم  ْٓالأشخاص بُ سن أكبر من  كبتَ بُ ضغط الدـ.
استجابة جيدة بشكل خاص بؽذا النظاـ الغذائي، كىي نتيجة مهمة لأف 

 ارتفاع ضغط الدـ كمضاعفاتو تزداد بتقدـ العمر.

ىل بيكن للطعاـ الغتٍ بالفواكو كابػضركات أف يساعد على الوقاية 
راسات أف مثل من السرطاف؟ إف ذلك ليس كاضحا حتى الآف. تبتُ الد

ىذا النظاـ الغذائي بيكن أف يقلل من بعض أنواع السرطاف، ربدا سرطاف 
ابؼرئ كابؼعدة كالرئة، طبقا بؼراجعة مئات الدراسات بواسطة الوكالة الدكلية 
للؤبحاث عن السرطاف. لكن دراسة نشرت بُ جريدة ابؼعهد القومي للؤكراـ 

سنوات  ٗبؼدة رجل كسيدة بست متابعتهم  َََََْأجريت على 
كجدت أف ىناؾ علبقة طفيفة فقط بتُ تناكؿ الفواكو كابػضركات 

 كابلفاض خطر الإصابة بأمراض السرطاف.
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ىناؾ بعض الأدلة على أف تناكؿ الكثتَ من الفواكو كابػضركات 
الورقية ابػضراء الداكنة، مثل السبانخ، ربدا يقلل من خطر تنكس 

لقدرة على الرؤية. ككانت ابػضركات الشبكية، كىو مرض بُ العتُ يضرٌ با
الورقية ابػضراء الداكنة أيضا مرتبطة بتقليل خطر الإصابة بدرض السكرم 

 .ِمن النوع 

تعطي ىذه النتائج الفواكو كابػضركات مكانا بارزا بُ ابؽرـ الغذائي 
الصحي، كالذم يوصي بتناكؿ فواكو بدقدار ضعفتُ أك ثلبثة بالنسبة 

كجبة من  ُّ - ٓوصي العديد من ابػبراء بتناكؿ لتناكؿ ابػضركات. كي
الفواكو كابػضركات يوميا )كوباف كنصف إبٔ ستة أكواب كنصف الكوب 

 يوميا(.

 اترٝازات الم١ًْٛ

ألواف الفواكو كابػضركات الزاىية ىي أكثر من بؾرد أغلفة. اختً 
الكثتَ من الألواف ابؼختلفة من أجل أكبر قدر من التأثتَ كالفاعلية. 

لسبب بُ اختيار الأطعمة ذات الألواف ابؼتعددة ىو أف الغذاء الأكثر ا
صحية يشمل أطعمة متنوعة. فاللوف ىو العلبمة ابػارجية الأكثر كضوحا 
للمواد الغذائية ابؼختلفة بُ النباتات ابؼختلفة. كمن أجل زيادة الفائدة، 

واكو اختً بؿاصيل ذات ألواف غنية كعميقة مثل ابعزر كالسبانخ. فالف
كابػضركات ذات الألواف العميقة برتوم على الكيماكيات النباتية الأكثر 

 قوة.
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لا يوجد نوع كاحد من الفواكو أك ابػضركات بيكن أف يقدـ بصيع 
الكيماكيات النباتية ابؼفيدة كابؼواد الأخرل. حاكؿ ابغصوؿ على كجبة 

 كاحدة على الأقل يوميا من بصيع الأصناؼ التالية:

الورقية أك ابػضراء الداكنة )ابػس الداكن، السبانخ، ابػضركات 
البرككلي( الفواكو كابػضركات الصفراء أك البرتقالية )القرع، ابعزر، 
البطيخ( الفواكو كابػضركات ابغمراء كالزرقاء كالقرمزية )الفلفل الأبضر، 
البندكرة، الفراكلة( البقوؿ )العدس كالبقوؿ الأخرل( فواكو ابؼوابّ 

 ؿ، العنب، الليموف()البرتقا

 الفيتامينات أبنيتها كابعرعة ابؼوصى بها 

الفيتامينات ىي عبارة عن مواد ضركرية لنمو ابعسم كتطوره بشكل 
 طبيعي، كتشكٌل جزءان حيويان من النظاـ الغذائي السليم كالصحي.

 ايفٝتاَٝٓات ايطسٚز١ٜ

(، Aنوع من الفيتامينات كىي: فيتامتُ أ أك) ُّبوتاج ابعسم إبٔ 
(، فيتامتُ ؾ أك E(، فيتاميو إم أك )D(، فيتامتُ د أك )Cفيتامتُ سي أك )

(K( كبؾموعة الفيتامينات ب أك ،)B كتشمل: البيوتتُ، الفولات أك )
(، ٓ(، النياستُ، بضض البانتوثينيك أك فيتامتُ )بٗبضض الفوليك )ب

تُ ( كالكوبابؼٔ(، البتَيدككستُ )بُ(، الثيامتُ )بِالريبوفلبفتُ )ب
 (ُِ)ب
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بيكن ابغصوؿ على الفيتامينات كافة من الطعاـ، كما بيكن أف يصنٌع 
ابعسم الفيتامتُ د، كؾ، كقد بوتاج الأشخاص الذين يتٌبعوف نظامان غذائيان 

 .ُِنباتيان إبٔ تناكؿ مكمل للفيتامتُ ب

لكل نوع من الفيتامينات كظائف بؿددة؛ لذا إف كانت معدلات 
بُ ابعسم متدنية، بيكن أف يصاب ابؼرء بدرض ناتج  بعض أنواع الفيتامينات

عن عوز أك نقص، كما بيكن أف تساعد بعض الفيتامينات على تفادم 
مشاكل طبيٌة. أفضل طريقة للحصوؿ على كميات كافية من الفيتامينات 

 تقضي باتباع نظاـ غذائي متوازف يشمل بؾموعة متنوعة من الأطعمة.

رء إبٔ تناكؿ مكمل من الفيتامينات بُ بعض ابغالات، قد يضطر ابؼ
ابؼتعددة للحصوؿ على صحة مثالية؛ إلا أف ابعرعات الزائدة كالكبتَة من 

 الفيتامينات بيكن أف تسبب ابؼرض.

 اتدسع١ المٛص٢ بٗا َٜٛٝاً

أم ابعرعة التي بوتاج إليها معظم  -بً برديد ابعرعة ابؼوصى بها يوميان 
بالنسبة إبٔ معظم أنواع  -لى صحتهمالأشخاص الأصحٌاء يوميان للحفاظ ع

الفيتامينات، كبً برديد ابعرعة القصول الآمنة )أم ابؼعدؿ الأعلى الآمن 
كالذم بيكن للجسم برمٌلو( لبعض أنواع الفيتامينات. كأم جرعة تتجاكز 

 ىذا ابؼعدؿ أك ابغدٌ تزيد خطر الإصابة بأثر مؤذ كسلبي )تسمم(.

ن الفيتامينات بيكن أف يسبب خللبن كما أف تناكؿ كمية قليلة جدان م
غذائيان؛ إلا أنو من ابؼستبعد أف يصاب الأشخاص الذين يتناكلوف بؾموعة 
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متنوعة من الأطعمة بأم نقص بُ الفيتامينات، باستثناء نقص الفيتامتُ د 
الذم يعتبر شواذان عن القاعدة، فهو شائع بتُ بعض الأشخاص )مثل 

 كلو تناكلوا بؾموعة متنوعة من الطعاـ.  الأشخاص ابؼتقدمتُ بالسن(، حتى

أما بُ ما يتعلٌق بالفيتامينات الأخرل؛ فمن ابؼمكن أف يظهر نقص 
إذا اتبٌع الأشخاص بضية قاسية لا تشمل كميات كافية من بعض أنواع 
الفيتامينات، فالذين يتٌبعوف نظامان غذائيان نباتيان بىلو من مشتقات ابغليب 

ابؼتوفر  ُِان، بيكن أف يعانوا من نقص بُ الفيتامتُ بكابؼواد ابغيوانية أيض
بُ ابؼواد ابغيوانية. بينما نقص البيوتتُ أك بضض البانتوثينيك فهو نادر جدان 

 كتكاد ىذه ابغالات لا بردث تقريبان.

تناكؿ كميات كبتَة من بعض أنواع الفيتامينات )بشكل مكمٌلبت 
 مؤذية كسلبية أيضان. عادة( كبدكف إشراؼ طبي بيكن أف يسبب آثار

 تصٓٝف ايفٝتاَٝٓات

تسمى الفيتامينات بالعناصر الغذائية الصغتَة الأساسية لأف ابعسم 
 بوتاج إليها بكميات قليلة فحسب، كتصنٌف الفيتامينات ضمن فئتتُ:

 ايفٝتاَٝٓات ايتي ترٚب بايدٖٕٛ، ٖٚٞ:

 الفيتامتُ أ، الفيتامتُ د، الفيتامتُ إم، كالفيتامتُ ؾ.

 الفئة الأخرل، فهي فئة الفيتامينات التي تذكب بابؼاء كىي:أما 
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 بؾموعة الفيتامينات ب كالفيتامتُ سي.

كىذا الفرؽ يؤثر بُ الغذاء بطرؽ بـتلفة. فالفيتامينات التي تذكب 
بالدىوف بززٌف بُ الكبد كبُ الأنسجة الدىنية بُ اابعسم. فإذا بً تناكؿ  

 -مثل الفيتامتُ أ أك د -كبها الدىوفكميات كبتَة من الفيتامينات التي تذ
من ابؼمكن أف تتًاكم كتسبب آثاران مؤذية. ككوف الدىوف بُ الطعاـ تساعد 
ابعسم على امتصاص الفيتامينات التي تذكبها الدىوف، فإف نظامان غذائيان 

 قليل الدىوف بيكن أف يسبب نقصان.

تتداخل بعض أنواع الأمراض أك ابػلل بُ امتصاص الدىوف 
متصاص الفيتامينات التي تذكبها، كالأمثلة على ذلك ىي: الإسهاؿ كا

ابؼزمن، داء كركف، التليٌف الكيسي، بعض أنواع ابػلل التي تصيب 
البنكرياس كانسداد قنوات الصفراء. كما تعطي بعض أنواع العقاقتَ أك 
الأدكية، مثل الزيت ابؼعدني الأثر نفسو؛ فالفيتامينات التي تذكبها الشحوـ 

ذكب بُ الزيت ابؼعدني الذم لا بيتصو ابعسم؛ كبالتابٕ عندما يتناكؿ ت
الأشخاص الزيت ابؼعدني، فهو ينقل ىذه الفيتامينات خارج ابعسم بدكف 

 امتصاصها.

لا يقضي طهي الطعاـ على الفيتامينات التي تذكبها الدىوف. 
ابػركج  الفيتامينات التي تذكب بابؼاء، بزرج من ابعسم عبر البوؿ كبسيل إبٔ

من ابعسم بسرعة أكبر من الفيتامينات التي تذكب بالدىوف. كييرجٌح أف 
 يتم القضاء على الفيتامينات التي تذكب بابؼاء لدل برضتَ الطعاـ كبززينو.



 054 

بززين الأطعمة الطازجة ككضعها بُ البراد كبززين ابغليب كابغبوب 
ساء بيكن أف بعيدان عن الضوء القوم، كاستخداـ مرؽ ابػضار لإعداد ابغ

يساعد بُ تفادم فقداف ىذه الفيتامينات. لا بىزف ابعسم معظم أنواع 
الفيتامينات؛ لذا بهب أف يتناكبؽا الأشخاص بانتظاـ. كلكن الفيتامينات أ، 

 كد، فتخزٌف بكميات كبتَة لا سيما بُ الكبد. ُِب

 تأثير الأَساض ٚالأد١ٜٚ ع٢ً ايفٝتاَٝٓات

الأمعاء للطعاـ )ابؼعركؼ أيضان بخلل سوء ابػلل الذم يعيق امتصاص 
 امتصاص الطعاـ( بيكن أف يسبب نقصان بُ الفيتامينات.

كما بيكن أف تعيق بعض أنواع ابػلل امتصاص الدىوف. بيكن أف 
أ، د،  -بزفف أنواع ابػلل ىذه امتصاص الفيتامينات التي تذكب بالدىوف

 كتزيد خطر الإصابة بنقص.  -إم كؾ

داخل بعض العمليات التي بذرل لتخفيف الوزف كما بيكن أف تت
)جراحة السمنة( بعملية امتصاص الفيتامينات، كمن ابؼمكن أف يتداخل 
ابػلل الذم يصيب الكبد كالإدماف على الكحوؿ بدعابعة الفيتامينات )أم 

 استقلببها( أك بززينها.

لدل بعض الأشخاص، بيكن أف تعيق الأمراض أك أنواع ابػلل 
لطريقة التي يعابِ من خلببؽا ابعسم الفيتامينات فتسبب بالتابٕ الوراثية ا

نقصان. كبيكن أف تسبب الأدكية أيضان نقصان بُ أحد أنواع الفيتامينات، 
 كبيكن أف تعيق عملية امتصاصها، استقلببها أك بززينها.
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ككوف العديد من الأشخاص يأكلوف الطعاـ بشكل غتَ منتظم أك لا 
فة من الأطعمة، فمن ابؼمكن ألا بوصلوا على كميات  يتناكلوف أنواع بـتل

كافية من بعض أنواع الفيتامينات من الطعاـ لوحده. كإف بٓ بوصلوا على  
كميات كافية؛ فثمة خطر أف يصابوا ببعض أنواع السرطاف أك أنواع أخرل 

 من الأمراض.

كبالتابٕ، بيكن للؤشخاص بُ ىذه ابغالة أف يتناكلوا نوعان بوتوم على 
يتامينات متعددة، إلا أف تناكؿ الفيتامينات ابؼتعددة لا بىفف بشكل ف

 قاطع خطر الإصابة بالسرطاف.

 ٚظا٥ف ايفٝتاَٝٓات في اتدطِ 

الفيتامينات )من فيتا "ابغياة" كأمتُ( ىي مركبات عضوية مهمة 
للكائن ابغي بدثابة مغذيات حيوية بكميات بؿدكدة. كتسمى ابؼركبات 

ة بفيتامتُ عند صعوبة تصنيعها بكميات كافية عن طريق الكيميائية العضوي
الكائن ابغي، كبهب ابغصوؿ عليها من الغذاء، كبالتابٕ فإف ابؼصطلح 

 يعتمد على الظرؼ كعلى كائن حي معتُ.

( يعتبر فيتامينا Cعلى سبيل ابؼثاؿ، بضض الأسكوربيك )فيتامتُ 
ة لتواجد البيوتتُ للبشر، كلكن ليس بؼعظم ابغيوانات الأخرل، كىناؾ حاج

 بُ النظاـ الغذائي للئنساف فقط بُ ظركؼ معينة.  Dكفيتامتُ 

ابؼكملبت الغذائية مهمة لعلبج بعض ابؼشاكل الصحية إلا أنو ىناؾ 
 أدلة قليلة على فائدتها بؼن يستخدمها من الأصحاء. 
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كمن ابؼتفق عليو، فإف مصطلح فيتامتُ لا يشمل ابؼواد الغذائية 
خرل مثل ابؼعادف، الأبضاض الدىنية الأساسية، كالأبضاض الأساسية الأ

الأمينية الأساسية )التي بهب أف تكوف كمياتها بُ الغذاء أكبر من 
 الفيتامينات(.

بُ الوقت ابغاضر يوجد ثلبثة عشر نوعا من الفيتامينات معتًؼ بها 
 عابؼيا.

تصنف الفيتامينات على حسب نشاطها البيولوجي كالكيميائي، 
تركيبتها، بالتابٕ أم "فيتامتُ" يشتَ إبٔ عدد من مركبات الفيتامتَ كليس 

تظهر النشاط البيولوجي ابؼرتبط بفيتامتُ معتُ. كبذمع كمركبات كيميائية 
" Aكيطلق عليها مسمى فيتامتُ كترتب أبجديا، على سبيل ابؼثاؿ "فيتامتُ 

. الفيتامتَات بوتوم على ابؼركبات ريتيناؿ، ريتينوؿ، كالكاركتينات الأربعة
بطبيعتها قابلة للتحوؿ إبٔ شكل نشط من الفيتامتُ بُ ابعسم، كذلك 

 تكوف بُ بعض الأحياف قابلة للتحوؿ مع بعضها البعض.

للفيتامينات كظائف كيميائية حيوية متنوعة، بعضها تعمل مثل 
(، أك منظم لنمو Dابؽرمونات كمنظم بُ استقلبب ابؼعادف )مثل فيتامتُ 

(، كالأخرل تعمل Aلأنسجة كالتمايز )مثل بعض أشكاؿ فيتامتُ ابػلبيا كا
(. كأكثرىا تعددا )مثل Cكفيتامتُ  Eكمضادة للؤكسدة )مثل فيتامتُ 

ابؼركب( تعمل كطليعة للعوامل ابؼساعدة للئنزبيات، حيث  Bفيتامتُ 
تساعد الإنزبيات بُ عملها كتحفيز عملية التمثيل الغذائي. بهذا الدكر قد 

فيتامينات مرتبطة بشدة بالإنزبيات كجزء من بؾموعات بديلة، تكوف ال
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على سبيل ابؼثاؿ، البيوتتُ جزء من الإنزبيات ابؼشاركة بُ صنع الأبضاض 
 الدىنية.

قد تكوف الفيتامينات أقل ارتباطا بدحفزات الإنزبيات كالإنزبيات 
 ابؼساعدة، جزيئاتها قابلة للفصل كتعمل على بضل مركبات كيميائية أك

إلكتًكنات بتُ ابعزيئات. على سبيل ابؼثاؿ: بضض الفوليك بومل أشكالا 
بـتلفة من بؾموعات الكربوف )ميثيل، فورميل، كابؼيثيلتُ( بُ ابػلية. على 
الرغم من أف ىذه الأدكار بُ مساعدة تفاعلبت ركائز الإنزبيات أكثر 

 ل أبنية.ابؼهاـ معرفة بتُ الناس إلا أف كظائف الفيتامتُ الأخرل لا تق

كتصنٌف الفيتامينات على أساس قابليتها للذكباف بُ ابؼاء أك الدىن 
 Bحيث توجد فيتامينات قابلة للذكباف بُ ابؼاء )فيتامينات ب ابؼركب 

complex  كجC ( كفيتامينات قابلة للذكباف بُ الدىوف )فيتامينات أA 
 .Kكؾ  Eكىػ  Dكد 

 كللفيتامينات كظائف بيوكيميائية متنوعة.

( تعمل كمنظم لنمو ابػلبيا كالأنسجة Aفبعض أشكاؿ فيتامتُ )  -
 ابؼركب كطليعة للػعوامل ابؼساعدة. Bكالتمايز. بينما يعمل فيتامتُ 

فلديو كظيفة شبيهة بابؽرمونات كمنظم لعملية   Dأما فيتامتُ  -
 التمثيل الغذائي للمعادف، كما أنو مضاد لانتشار ابػلبيا السرطانية.
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( ، يعملبف كػمضادت C( كأحيانا فيتامتُ )Eتُ )كما أف فيتام   -
 للؤكسدة.

بيكن أف يتسبب نقص الفيتامينات أك الإفراط بُ تناكبؽا بُ  
الإصابة بدرض عضاؿ. كمن المحتمل أف يكوف تأثتَ الفيتامينات القابل 

 للذكباف بُ ابؼاء أقل.

ي كيرجع اكتشاؼ بصيع الفيتامينات )ابؼتعارؼ عليها( إبٔ ما بتُ عام
كاف ابؼصدر الوحيد للفيتامينات   ُّٓٗ. كقبل عاـ ُْٖٗك  ُُّٗ

للبشر ىو الغذاء. كبدا أف مصادر الغذاء كتوافره متفاكتاف، ينطبق ذلك 
ا على كمية الفيتامينات التي يتم تناكبؽا، ما يؤدم أحيانان إبٔ نقص  حتمن
 الفيتامينات بُ ابعسم. بٍ أصبحت الأقراص ابؼنتجة بذاريا من خلبصة

 ( شبو الصناعي متاحة. C( ابؼركب كفيتامتُ )Bابػمتَة فيتامتُ )

كأعقب ذلك بُ ابػمسينات إنتاج ضخم كتركيج لػمكملبت 
الفيتامينات كأقراص الفيتامينات ابؼتعددة، كذلك للحيلولة دكف نقص 
الفيتامينات بتُ عموـ السكاف، كلكن ييعتقد أف مثل ىذه ابؼنتجات تكوف 

 إف تناكبؽا أناس أصحاء.فائدتها ضئيلة ما 

كقد أدت إضافة الفيتامينات إبٔ الأغذية الأساسية )ابؼقويات 
. كتناكؿ B 12الغذائية( إبٔ الوقاية من نقص بضض الفوليك كفيتامتُ 

بعض الفيتامينات عن طريق الفم خلبؿ فتًة ابغمل يقي من نقص 
 الفيتامينات لدل الأـ كابعنتُ على حد سواء.
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، vitamineمشتق من كلمة فيتاميتٍ  vitaminكمصطلح فيتامتُ 
عابٓ الكيمياء العضوية كازبيتَ فانك، الذم فرقها  ُُِٗكصاغها بُ عاـ 

عن ابؼغذيات الدقيقة الضركرية للحياة، إذ كاف يعتقد أف بصيع الفيتامينات 
( كىي ترمز للمركبات التي برتوم على نيتًكجتُ. amineبرتوم على )

 " من الاسم.eصحة افتًاضو، بً إسقاط حرؼ "كلكن عندما ثبت عدـ 

 في الإْطإ

تصنف الفيتامينات القابلة للذكباف إبٔ نوعتُ: تذكب بُ ابؼاء 
منها  ْنوعان من الفيتامينات:  ُّكتذكب بُ الدىوف. بُ البشر ىناؾ 

فيتامينات  ٖتذكب بُ ابؼاء ) ٗتذكب بُ الدىوف كىي )أ، د، ىػ، ؾ( ك
 ب كفيتامتُ ج(.

مينات القابلة للذكباف بُ ابؼاء تنحل بسهولة بُ ابؼاء، بصفة الفيتا
عامة، كتفرز بسهولة من ابعسم، لدرجة أف إنتاج البوبٕ ىو مؤشر قوم 
على استهلبؾ الفيتامتُ لأنها لا بززف بسهولة، فالمحصلة اليومية الثابتة ىي 

ن طريق ابؼهم، كيتم بزليق أنواع كثتَة من الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء ع
 البكتتَيا. 

يتم امتصاص الفيتامينات التي تذكب بُ الدىوف من خلبؿ الأمعاء 
كذلك بدساعدة من الدىوف. نظران لكونها أكثر عرضة للتًاكم بُ ابعسم، 

 من ابؼرجح أف يؤدم إبٔ مشاكل إف بٓ يتم تنظيم تناكبؽا.

 اكتشاؼ الفيتامينات كمصادرىا الطبيعية كالاصطناعية
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 َساضايتػر١ٜ ٚالأ

عرؼ ابؼصريوف القدماء بأف إطعاـ ابؼرضى من الكبد يساعد على 
 الشفاء من العمى الليلى )العشى(.

 ايٓكص ايفٝتاَٝني

الغياب أك النقص النسبي للفيتامينات بُ الغذاء يؤدم إبٔ حالات 
كأمراض نقص بفيزة. نقص فيتامتُ كاحد فقط من فيتامينات ب لأف 

حالات نقص متعددة. كعلى الرغم من ذلك  الأغذية الفقتَة تؤدم إبٔ
ىناؾ متلبزمات معينة بفيزة لنقص فيتامينات معينة. كبالنسبة للفيتامينات 
القابلة للذكباف بُ ابؼاء ىناؾ أمراض نقص معينة: البرم برم )نقص 
الثيامتُ( كالتهاب الشفتتُ كالتهاب اللساف كالتهاب ابعلد الدىتٍ 

فلبفتُ( البلبجرا أك ابغصاؼ )نقص كحساسية الضوء )نقص الرايبو 
النياستُ( كالتهاب الأعصاب الطرفية )نقص البتَيدككستُ( كفقر الدـ 
ابػبيثة كبضوضة البوؿ بابؼيثيل أمونيا كفقر الدـ الضخم الأركمات )فقر 

ك/أك نقص بضض الفوليك( كالإسقربوط )نقص  ُِالدـ بعوز الفيتامتُ بي 
ص الفيتامينات عن طرؽ تناكؿ بضض الأسكوربيك(. كبيكن بذنب نق
 أطعمة من أنواع بـتلفة بكميات كافية.

كبسبب ذكباف ىذه الفيتامينات بُ ابؼاء فإف الزيادة منها تفرز بُ 
البوؿ كبالتابٕ فهي لا تتًاكم بتًكيزات سامة إلا نادران كلنفس السبب فإف 

تثناء بززينها داخل ابعسم بؿدكد بهب أف يتم تناكبؽا بصورة منتظمة )باس
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الكوبالامتُ(. أما بالنسبة للفيتامينات القابلة للذكباف بُ الدىوف فإف 
ابغالات ابؼؤثرة على ىضم كامتصاص الفيتامينات القابلة للذكباف بُ 
الدىوف مثل البراز الدىتٍ كالاضطرابات بُ ابعهاز الصفراكم تؤدم بصيعاٍ 

الناقص فمثلب  إبٔ النقص بفا يؤدم إبٔ متلبزمات بزتلف حسب الفيتامتُ
نقص فيتامتُ أ يؤدم إبٔ العشى الليلي كجفاؼ العتُ كنقص فيتامتُ د 

يؤدم إبٔ  -نادر ابغدكث  -يؤدم إبٔ الكساح كنقص فيتامتُ ىػ 
اضطرابات عصبية كأنيميا بُ ابؼواليد ابعدد كنقص فيتامتُ ؾ كىو أيضان 

 نادر جدان بُ البالغتُ يؤدم إبٔ النزيف بُ ابؼواليد ابعدد.

كبسبب قدرة ابعسم على بززين كميات زائدة من ابغيمينات 
)الفيتامينات( القابلة للذكباف بُ الدىوف بيكن أف بودث تسمم نتيجة 
التناكؿ ابؼفرط لفيتامتُ أ كد. فيتامينات أ كالبيتاكاركتتُ كىػ تعمل  

 كمضادات للؤكسدة بفا يفسر دكرىا.

 َطادات ايفٝتاَٝٓات

ع امتصاص الفيتامتُ أك بسنعو من إجراء ىي مركبات كيميائية بسن
بينع امتصاص  Avidinعملو. على سبيل ابؼثاؿ بركتتُ بياض البيض 

( يثبط عمل الإنزبيات B1البيوتتُ. كالبتَيثيامتُ يشبو الثيامتُ )فيتامتُ 
 التي تستعمل الثيامتُ.

 فٛا٥د بعض ايفٝتاَٝٓات

برستُ : يساعد على أيض سليم، كعمل القىلب، ك ُفيتامتُ ب -
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 الرؤية بُ الظلبـ.

ابغديد: يساعد على تكوين كيريات الدـ ابغمراء، كيدخل بُ تركيب  -
ابؽيموجلوبتُ، يساعد عمل الدماغ، كتوزيع الأكسجتُ بُ خلبيا 

 ابعسم.

 بضض الفوليك: يساعد على الاتزاف النفسي. -

 : بينع ابػموؿ كالتعب.ُِفيتامتُ بي  -

 ل ابؼؤكسدة.فيتامتُ إم: بومي ابػلبيا من العوام -

 بضض بانتوثتُ: يساعد على النشاط العقلي. -

فيتامتُ دم: يساعد بُ أداء نظاـ ابؼناعة، كيساعد على تقوية  -
 الأسناف كالعظاـ.

 نياستُ: يساعد على بضاية الأىغشية ابؼيخاطية. -

: يساعد على تنظيم عمل ابؽرمونات، كيساعد النظاـ ٔفيتامتُ ب -
 العصبي.

 كوف العظاـ.فيتامتُ ؾ: يساعد على ت -

 ابؼنغنيز: يساعد على تكوف الأنسجة الرابطة. -

فيتامتُ سي: يساعد بُ تكوف الكولاجتُ كيدعم الغضاريف كعمل  -
 ابؼفاصل، كبوافظ على سلبمة الأكعية الدموية.
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: يدعم عمل العىضلبت. -  ابؼغنسيوـ

 بيوتتُ: يساعد على بمو الشعر كعدـ سقوطو. -

 : يساعد بمو ابعلد.ِفيتامتُ ب -

: يساعد على بمو كمركنة الأظافر، كما يساعد أداء عمل سيلتُ -
 الغدة الدرقية.

: يساعد على اتزاف نسبة السكر بُ الدـ، كيساعد عملية  - الكركـ
 التمثيل الغذائي.

الزنك: يساعد على توازف بضوضة/ قلوية الأيض، كما يساعد بُ  -
 عملية الإبصار.

  الآثاز 

 ولةعلى بمو ابعنتُ كالنمو بُ مرحلة الطف

الفيتامينات ضركرية للنمو كالتطور الطبيعي للكائنات متعددة 
بعنتُ للبصمة الوراثية التي بوصل عليها من كالديو، ابػلبيا، كباستخداـ ا

يبدأ بُ النمو بفضل العناصر الغذائية التي بيتصها، كيتطلب ذلك كجود 
بعض الفيتامينات كابؼعادف بُ أكقات معينة. كتسهل ىذه ابؼواد الغذائية 
التفاعلبت الكيميائية التي تؤدم إبٔ تشكل ابعلد كالعظاـ كالعضلبت 

كاف ىناؾ نقص خطتَ بُ كاحدة من ىذه العناصر الغذائية، كغتَىا. كإف  
فقد يصاب الطفل بدرض نقص التغذية. حتى النقص البسيط قد يتسبب 
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 بُ ضرر دائم.

 على ابغفاظ على صحة البالغتُ

فبمجرد اكتماؿ النمو كالتطور، تظل الفيتامينات عناصر غذائية 
شكل كائننا متعدد ابػلبيا.  أساسية بغماية ابػلبيا كالأنسجة كالأعضاء التي ت

كما أف الفيتامينات بسكن شكل ابغياة متعدد ابػلبيا من استخداـ الطاقة 
الكيميائية بكفاءة من خلبؿ الطعاـ ابؼستهلك، كأيضا من معابعة 

 البركتينات كالكربوىيدرات كالدىوف ابؼطلوبة للتنفس ابػلوم.

 على الطهي

ستفيضة حوؿ النسبة أجرت كزارة الزراعة الأمريكية دراسات م
ابؼئوية للعناصر الغذائية ابؼختلفة من بـتلف أنواع الطعاـ كطرؽ الطبخ. قد 

 " أم بيكن أف يستغلها ابعسم  -تصبح بعض الفيتامينات "متوافرة حيويان
 عند طهي الأطعمة. -

كبيكن رؤية مدل تأثر ابػضار ابؼقطع حاؿ تعرضو للهواء. كتذكب 
عند غلي  Cك  Bف بُ ابؼاء مثل فيتاميتٍ الفيتامينات القابلة للذكبا

 ابػضار، بٍ يفقد ابػضار ىذه الفيتامينات بعد التخلص من ابؼاء

 ْكص تٓاٍٚ ايفٝتاَٝٓات

يتعتُ على البشر تناكؿ الفيتامينات بشكل دكرم كلكن مع اختلبؼ 
ابعداكؿ الزمنية، لتجنب النقص، كبىتلف ابؼخزكف داخل ابعسم 
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بكميات   B12ك  Dك  Aا كاسعنا، إذ بىزف فيتامتُ للفيتامينات اختلبفن 
لعدة أشهر  Dك  Aكبتَة ،خاصة بُ الكبد، كقد ينقص بـزكف فيتاميتٍ 

لسنوات بُ بعض ابغالات، قبل أف يتطور الأمر إبٔ حالة  B12كفيتامتُ
)النياستُ  B3نقص. كمع ذلك، لا يستطيع ابعسم بززين فيتامتُ 

لا يستمر بززينو بُ ابعسم سول لبضغة  كنياكيناميد( بكمية كبتَة، لذا
 أسابيع. 

( فإف الأعراض الأكبٔ بؼرض بارلو كما Cكبالنسبة لفيتامتُ )
أكضحت دراسات بذريبية بشأف حرماف جسم الإنساف بالكامل من فيتامتُ 

C  بزتلف على نطاؽ كاسع، من شهر إبٔ أكثر من ستة أشهر، اعتمادنا
بودد قدرة ابعسم على بززين  على التاريخ الغذائي السابق التي

 الفيتامينات.

كيصنف نقص الفيتامينات إما نقص أكبٕ أك نقص ثانوم. كبودث 
نقص أكبٕ عندما لا بوصل الكائن ابغي على ما يكفيو من الفيتامتُ بُ 
طعامو. كقد يرجع النقص الثانوم إبٔ اضطرابات الأساسية التي بسنع 

امتُ بسبب "عامل بمط ابغياة"، امتصاص أك برد من الاستفادة من الفيت
مثل التدختُ كالإفراط بُ استهلبؾ الكحوؿ، أك استخداـ الأدكية التي 

 تتعارض مع امتصاص الفيتامتُ أك الاستفادة منو.

من غتَ ابؼرجح أف يصاب الأشخاص الذين يتبعوف نظامنا غذائينا 
نظمة متنوعنا بنقص حاد بُ الفيتامينات الأساسية. كبُ ابؼقابل فإف الأ

الغذائية ابؼقيدة قد تؤدم إبٔ نقص الفيتامتُ لفتًات طويلة، ما قد يتًتب 
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عليو الإصابة بُ كثتَ من الأحياف بأمراض مؤبؼة كقد يسبب ذلك بُ بعض 
 الأحياف الوفاة.

كيشمل نقص الفيتامينات الأكثر انتشارنا لدل الإنساف نقص 
 النياستُ )مرض الثيامتُ )كييعرؼ بدرض البتَم بتَم( كنقص فيتامتُ

( D( مرض الاسقربوط، كنقص فيتامتُ )Cالبلبجرا(، كنقص فيتامتُ )
)مرض الكساح(. بُ العديد من دكؿ العابٓ ابؼتقدـ، يعد نقص من ىذا 

 القبيل أمرنا نادرنا ؛ كيرجع ذلك إبٔ 

 ( توفتَ قدر كاؼ من الطعاـ ُ)

 بؼغذية( ( إضافة الفيتامينات كابؼعادف بُ الأطعمة الشائعة )اِ)

كفضلبن عن ىذه الأمراض التقليدية النابصة عن نقص الفيتامتُ، فقد 
أشارت بعض الأدلة إبٔ كجود ركابط بتُ نقص الفيتامينات كعدد من 

 الاضطرابات ابؼختلفة.

 الإفساط في تٓاٍٚ ايفٝتاَٝٓات

 الأعراض

بعض الفيتامينات بؽا آثار جانبية بسيل إبٔ أف تكوف أكثر حدة مع 
 أكبر. كقد تشمل الأعراض الغثياف كالقيء كالإسهاؿ. جرعة
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 َطتٜٛات ايط١ُٝ

بُ الولايات ابؼتحدة، أنشأ معهد الطب التابع الأكادبييات الوطنية 
ابؼعدلات ابؼسموح بتناكبؽا من الفيتامينات التي لديها آثار جانبية موثقة 

عية. أما بُ عند تناكؿ جرعات كبتَة منها فيما يعرؼ بالكمية الغذائية ابؼرج
الابراد الأكركبي، حددت ىيئة سلبمة الأغذية الأكركبية أيضنا ىذه 

 ابؼعدلات. لكن يلبحظ أف ىذه ابؼعدلات بزتلف بُ ابؼنظمتتُ.

 حالات الإصاب١

ا،  يعد احتماؿ تناكؿ كميات كبتَة من أم من الفيتامينات مستبعدن
ما  ييعرؼ بػ غتَ أف الإفراط بُ تناكؿ مكملبت الفيتامينات يؤدم إبٔ 

أبلغ ابعمعية الأمريكية بؼراكز  َُِْ)التسمم الفيتاميتٍ(، ففي عاـ 
مراقبة السموـ عن تناكؿ جرعة زائدة من بصيع أنواع الفيتامينات كتركيبات 

شخصنا، إذ أف  ٖٓألفا ك ٖٔمكملبت الفيتامينات/ ابؼعادف ابؼتعددة 
 % من بتُ ىذه ابغالات أطفاؿ دكف سن ابػامسة.ّٕ

 يكٛاعد الإزغاد١ٜ اتذه١َٝٛا

عند كضع قواعد إرشادية لتغذية الإنساف، ابؼنظمات ابغكومية لا 
تتفق على الكميات اللبزمة لتجنب نقص تناكؿ أك الإفراط بُ تناكؿ مادة 
معينة كالذم قد يؤدم بغالات تسمم، على سبيل ابؼثاؿ فيتامتُ ج ينصح 

مللي جراـ بُ  ُٓٓند( إبٔ مللي جراـ بُ اليوـ )بُ ابؽ َْبتناكؿ ما بتُ
 اليوـ )بُ الابراد الأكركبي(.
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 المهُلات ايػرا١ٝ٥

ىناؾ القليل من الأدلة على أف ابؼكملبت الغذائية بؽا أم فوائد فيما 
يتعلق بدكافحة مرض السرطاف أك الوقاية من أمراض القلب لدل أكلئك 

فيتاميتٍ  بفن يتمتعوف بصحة جيدة. فابؼكملبت الغذائية التي برتوم على
A كE   ليست فقط غتَ مفيدة لعموـ الأناس الأصحاء، بل كأيضا قد

تتسبب بُ ارتفاع معدلات الوفيات، على الرغم من أف الدراستتُ 
الكبتَتتُ اللتتُ تدعماف ىذا الاستنتاج شملتا مدخنتُ بفن كاف يعرفوف 

بٔ بالفعل أف مكملبت البيتاكاركتتُ قد تكوف ضارة، كتشتَ نتائج أخرل إ
 تقتصر على شكل بؿدد عند تناكلو بإفراط.. Eأف درجة بظية فيتامتُ 

فالابراد الأكركبي كبلداف أخرل بُ القارة العجوز لديها تشريعات 
بردد جرعات الفيتامينات )كابؼعادف( التي بيكن تناكبؽا بأماف كمكملبت 
غذائية. كلا يفتًض أف يتجاكز تناكؿ معظم الفيتامينات التي تباع  

ملبت غذائية ابعرعة اليومية ابؼسموح بها كفقا للػكمية الغذائية كمك
ابؼرجعية. كلا تعد منتجات الفيتامتُ غتَ ابؼدرجة بُ ىذه ابؼرجعية مكملبت 
غذائية كبهب تسجيلها باعتبارىا أدكية أما تصرؼ للمريض بيوجب كصفة 
من طبيب أك أدكية بيكن صرفها دكف كصفة الطبيب )عقاقتَ متاحة دكف 
كصفة طبية( بسبب آثارىا ابعانبية المحتملة؛ فالابراد الأكركبي كالولايات 
ابؼتحدة كالياباف كبعض الدكؿ الأخرل بردد كل منها الكمية الغذائية 

 ابؼرجعية ابػاصة بها.
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كغالبنا ما برتوم ابؼكملبت الغذائية على فيتامينات، كلكنها قد 
اب كالنباتات. كتدعم بروم أيضا مكونات أخرل، مثل ابؼعادف كالأعش

الأدلة العلمية فوائد ابؼكملبت الغذائية للمرضى الذين يعانوف من بعض 
ابغالات الصحية؛ ففي بعض ابغالات قد تكوف مكملبت الفيتامينات بؽا 
آثار ضارة، خاصة إف تناكبؽا شخص ما قبل عملية جراحية، أك مع 

 من حالة مكملبت غذائية أك أدكية أخرل، أك إف كاف الشخص يعاني
صحية معينة. كما قد برتوم على مستويات أعلى من الفيتامينات ابؼختلفة 

 بفا ىو مسموح للمرء بأف بوصل عليو عن طريق الطعاـ.

 الإْتاج ايتجازٟ

حتى منتصف ثلبثينيات القرف العشرين، عندما طيرح بُ الأسواؽ 
( ابؼركب Bأكؿ أقراص من ابؼكملبت العذائية من خلبصة ابػمتَة فيتامتُ )

( شبو الصناعي، اقتصرت مصادر حصوؿ الفرد على Cكفيتامتُ )
الفيتامينات على النظاـ الغذائي فقط. كمنذ ابػمسينات اينتجت 

 الفيتامينات باعتبارىا مكملبت غذائية غتَ مكلفة.

 ايتٓعِٝ اتذهَٛٞ

تدرج معظم البلداف مكملبت غذائية بُ فئة خاصة برت ابؼظلة 
ليس العقاقتَ. كنتيجة لذلك تتحمل الشركة ابؼصنعة العامة للؤغذية، ك 

كابغكومة مسؤكلية ضماف أف منتجات ابؼكملبت الغذائية ابػاصة بها آمنة 
ا  قبل طرحها بُ الأسواؽ. كيتباين تنظيم ابؼكملبت الغذائية تبايننا شديدن
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بحسب كل بلد. كبُ الولايات ابؼتحدة يعرؼ ابؼكملبت الغذائية قانوف 
 .  ُْٗٗليم ابػاص بابؼكملبت الغذائية لعاـ الصحة كالتع

لإجراءات  ُْٗٗكبٓ بزضع ىذه ابؼكملبت الغذائية قبل عاـ 
موافقة من إدارة الغذاء كالدكاء، كبالتابٕ بٓ يكن ىناؾ حاجة إبٔ أف تثبت 
الشركات ابؼصنعة سلبمة ابؼكملبت الغذائية التي تنتجها أك تثبت مدل 

تعتمد إدارة الغذاء كالدكاء على نظاـ فعاليتها. كبذلك كاف بهب أف 
الإبلبغ عن ابغالات السلبية ابؼتًتبة على استهلبؾ ىذا النوع من 

 ابؼكملبت.  

أصبح قانوف الولايات ابؼتحدة للوائح الفيدرالية  ََِٕكبُ عاـ 
(CFR ابؼادة )ُِ من الباب الثالث سارم ابؼفعوؿ، كىو ينظم بفارسات ،

صنيع ابؼكملبت الغذائية كتعبئتها ككضع التصنيع ابعيدة ابػاصة بت
العلبمات التجارية عليها كبززينها. كعلى الرغم من أف تسجيل ابؼنتج غتَ 
مطلوب، تفرض ىذه اللوائح معايتَ لإنتاج ابؼكملبت الغذائية كمراقبة 
ابعودة )بدا بُ ذلك اختبار للكشف عن نوع ىذه ابؼنتجات كدرجة النقاء 

 كالغش(.

الأكركبي، تقضي التوجيهات ابػاصة بابؼكملبت  أما بُ الابراد
الغذائية بأف ىذه ابؼكملبت التي ثبيت أف تناكبؽا أمن بيكن طرحها بُ 
الأسواؽ دكف ابغاجة إبٔ كصفة طبية. كبالنسبة بؼعظم الفيتامينات، جرل 
إقرار معايتَ الأدكية؛ ففي الولايات ابؼتحدة بودد دستور الأدكية أكثر 

عنا كمكوناتها. كبابؼثل، تنظم دراسات متعلقة بػدستور الفيتامينات شيو 
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الأدكية الأكركبي جوانب عدة مثل نوع الفيتامينات ابؼطركحة بُ السوؽ 
 الأكركبية ككذا درجة النقاء

 ايفٝتاَٝٓات ٚأُٖٝتٗا يلإْطإ 

بوصل ابعسم على الفيتامينات من الأطعمة ابؼختلفة، حيث تعتبر 
ضوية بوتاج ابعسم كميٌات قليلة منها كلا ىذه الفيتامينات مركٌبات ع

يستطيع إنتاجها أك توفتَىا بكميات كافية، لذلك بوتاجها من مصادر 
خارجيٌة، كىنالك ثلبثة عشر نوعان من الفيتامينات، حيث بزتلف الكمية 

 التي بوتاجها ابعسم من كل نوع، كلكل فيتامتُ كظيفة معيٌنة يفعلها..

 نوعتُ رئيستُ بنا:كتصنٌف ىذه ابؼركٌبات إبٔ 

 الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء، كالفيتامينات الذائبة بُ الدىوف..

كبىزف ابعسم الفيتامينات الذائبة بُ الدىوف بسهولة، كبيكن 
امتصاصها بُ الأمعاء، أمٌا الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء فلب يستطيع ابعسم 

 الاحتفاظ 

 أْٛاع ايفٝتاَٝٓات ٚفٛا٥دٖا َٚصادزٖا

يتامتُ أ يعتبر من الفيتامينات ابؼهمٌة لتطوٌر كبموٌ الإنساف، كما أنوٌ ف
ييعتبر ضركريان للرؤية، كجهاز ابؼناعة، كالتكاثر، كغتَىا من الوظائف، كىو 
مضادٌ أكسدة قوم، كلو تأثتَ على التعبتَ ابعيتٍ كالنمط الظاىرم 

رموف، كيوجد ( كذلك لأنوٌ يعمل بُ ابعسم كابؽPhenotype)بالإبقليزيةٌ: 
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 ، ىذا الفيتامتُ بُ العديد من ابؼصادر الغذائيٌة؛ كالأبظاؾ الدىنية، كاللحوـ
كمنتجات ابغليب، كالأجباف، كالبيض، كالكبد، كزيت السمك، بالإضافة 
إبٔ ابػضار كالفواكو برتقالية اللوف كالغنيٌة بالبيتا كاركتتُ كالبرككلي، 

ل كالأشخاص الذين يعيشوف بُ كالكوسا، كغتَىا. كتعتبر النساء ابغوام
الدكؿ النامية ىم الأكثر عرضة للئصابة بنقص ىذه الفيتامتُ، كىنالك 

 العديد من الفوائد لفيتامتُ أ، كمنها

  ،تقليل خطر الإصابة بالسرطاف، كخاصٌةن سرطاف الرئة، كالبركستات
 كالقولوف. 

  ابؼسابنة بُ علبج مرضى السكرم النمط الثاني، حيث يساعد على
إعادة مستول السكر بُ الدـ لوضعو الطبيعي كذلك بحسب دراسة بً 
إجراؤىا على الفئراف. تعزيز صحٌة ابعلد كالشعر، كذلك من خلبؿ 

 دكر ىذا الفيتامتُ بُ بناء أنسجة ابعسم.

فيتامتُ ىػ يعتبر من مضادات الأكسدة التي برمي خلبيا ابعسم من 
كب بُ الدىوف، بالتابٕ فإفٌ التلف، كىي من أنواع الفيتامينات التي تذ

ابعسم يستطيع بززينها، كيوجد ىذا الفيتامتُ بُ العديد من ابؼصادر 
الغذائيٌة؛ كبذكر دكار الشمس، كالبندؽ، كاللوز، كالفوؿ السوداني، 
كالسبانخ، كالبرككلي، كفاكهة الكيوم، كالطماطم، كابؼابقو، كما بيكن 

، كبؽذا الفيتامتُ العديد من الفوائد ابغصوؿ عليو بتناكؿ ابؼكمٌلبت الغذائيٌة
الصحيٌة، كمنها: بيكن أف يساعد على إصلبح ابػلبيا التالفة بُ ابعسم، 
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يقلٌل من الأضرار التي تسبٌبها ابعذكر ابغرٌة، يبطٌئ عملية الشيخوخة بػلبيا 
 ابعسم. 

فيتامتُ د يستطيع ابعسم إنتاجو عند التعرٌض لأشعة الشمس، لذلك 
فيتامتُ أشعة الشمس، كيعتبر ىذا الفيتامتُ من العناصر  يطلق عليو اسم

الضركريةٌ لصحة العظاـ كالأسناف، كىو من الفيتامينات الذائبة بُ الدىوف، 
كلأخذ حاجة ابعسم من ىذا الفيتامتُ يقدٌر بأنوٌ بهب التعرض لأشعة 
الشمس من مرتتُ إبٔ ثلبث كل أسبوع مدٌة تتًاكح بتُ بطس إبٔ عشر 

اليوـ للسماح للجسم بإنتاجو، كمن مصادره الأخرل: زيت كبد دقائق بُ 
بظك القدٌ، كالبيض، كبظك التونا، كالسلموف، كالسردين، كفطر ابؼايتاكى 

(، كابغليب ابؼدعٌم خابٕ الدسم، Maitake mushrooms)بالإبقليزية: 
 كلو العديد من الفوائد الصحيٌة، كمنها:

 ُالأمعاء بفاٌ يساىم بُ يساعد على امتصاص ابعسم للكالسيوـ ب 
 تعزيز صحة العظاـ.

  .يقلٌل فرص الإصابة بالإنفلونزا 

 .يقلٌل خطر الإصابة بدرض السكرم 

  يعزٌز صحٌة الأطفاؿ، فيما يرتبط نقصو بزيادة خطر الإصابة ببعض
 الأمراض مثل التهاب ابعلد التأتبي بُ مرحلة الطفولة كغتَىا. 

 كابعنتُ خلبؿ فتًة ابغمل.  يساىم بُ المحافظة على صحة ابغامل
 يساعد على الوقاية من الإصابة بالسرطاف. 
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فيتامتُ ؾ.. يعدٌ من بؾموعة الفيتامينات الذائبة بُ الدىوف، كىو من 
الفيتامينات ابؼهمٌة حيث بوتاجو ابعسم لإنتاج البركتتُ الذم بىثٌر الدـ 

يزيةٌ: كبهدد العظاـ، كيسمٌى ىذا البركتتُ بالبركثركمبتُ )بالإبقل
Prothrombin ،كتعتبر الإصابة بنقص ىذا الفيتامتُ نادرة ابغصوؿ ،)

كلكن بيكن أف يؤدٌم نقصو لزيادة الوقت الذم بوتاجو الدـ للتخثٌر، بفا 
يزيد خطر الإصابة بالنزيف، كيوجد فيتامتُ ؾ بُ العديد من ابؼصادر 

، كالبيض، كمن تجات الألباف، الغذائيٌة؛ كابػضار الورقيٌة ابػضراء، كاللحوـ
كالزيوت النباتيٌة، كبعض الفواكو؛ كالعنب، بالإضافة لذلك فإفٌ لو العديد 

 من الفوائد الصحيٌة:

  تعزيز صحٌة العظاـ، عن طريق برستُ كثافة العظاـ كالوقاية من
 الإصابة بالكسور.

  تعزيز الصحة الإدراكية؛ كتحستُ الذاكرة العرضية كالذاكرة اللفظيٌة
. تعزيز صحة القلب، من خلبؿ ابؼسابنة بُ تقليل عند كبار السن

 ضغط الدـ، كتقليل خطر الإصابة بالسكتات الدماغية.

فيتامتُ ج.. يعتبر من ابؼواد الغذائيٌة الأكثر فعالية، كىو من 
الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء، كلو العديد من ابؼصادر الغذائيٌة؛ كالشماـ، 

لفل الأخضر، كابؼلفوؼ الأبضر، كعصتَ البرتقاؿ، كالبرككلي، كالف
كالكيوم، كعصتَ الطماطم، كيساىم ىذا الفيتامتُ بتزكيد ابعسم بالكثتَ 

 من الفوائد، كمنها:

 .يقلل من خطر الإصابة بالسكتات الدماغية 
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  .يقلٌل من ظهور علبمات التقدٌـ بُ العمر كالتجاعيد، كجفاؼ ابعلد
 بوسٌن من حالة التنكٌس البقعي. 

 لإصابة بالالتهابات. يقلل خطر ا 

  .يقلل خطر الإصابة بأمراض القلب كالأكعية الدموية كالسرطاف 

يسمٌى أيضان بالثيامتُ، كيساعد ابعسم على استخداـ  ُفيتامتُ ب
الكربوىيدرات كمصدر للطاقة، كىو من الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء، 

رج ابعسم الزائد منها مع البوؿ، كبيكن أف يرتبط نقص  ىذا الفيتامتُ كبىي
بحدكث مشاكل عقلية، كالارتباؾ، أك فقداف الذاكرة قصتَة الأمد، كما 
بيكن أف يؤدٌم ذلك لإضعاؼ العضلبت كغتَىا من الأعراض، كيوجد ىذا 
 ، الفيتامتُ بُ عدد من ابؼصادر الغذائيٌة؛ كابغبوب الكاملة، كاللحوـ

كالفواكو،  كابػمتَة، كابؼكسٌرات، كالكبد، كالبيض، كبعض ابػضار، 
العديد  ُكالقرنبيط، كالبطاطا، كابؽليوف، كمن جهةو أخرل فإفٌ لفيتامتُ ب

 من الفوائد، كمنها:

  ،يساعد على الوقاية من حدكث أم مضاعفات بُ كل من الدماغ
 كابعهاز العصبي، كابؼعدة، كالأمعاء، كالقلب، كالعضلبت.

  :ٌبالإبقليزية( يساىم بُ عملية تدفق الإلكتًكليتElectrolyte من )
 ابػلبيا العصبيٌة كالعضليٌة كإليها.

  ُيقلٌل خطر الإصابة بدرض البتَم بتَم الذم يسبٌب اضطرابات ب
 الأعصاب، كابعهاز ابؽضمي، كالقلب. 
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أك الرايبوفلبفتُ يعتبر كغتَه من بؾموعة فيتامينات ب  ِفيتامتُ ب
يلة جدٌان منو، من الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء، كبىزٌف ابعسم كميٌات قل

لذلك بهب تناكؿ مصادره بشكل يومي لأخذ الكميٌة الكافية من ىذا 
الفيتامتُ، كمن مصادره: البيض، كمنتجات اللبن، كابغبوب ابؼدعٌمة، 
، كالأبظاؾ،  كدبس السكر، كابػبز الكامل، كمستخلص ابػمتَة، كاللحوـ
كالفطر، كالكبد، كالكلية، كبعض ابػضار كابػرشوؼ الشوكي، 

الأفوكادك، كالعديد من ابؼصادر الأخرل، كيعتبر ىذا الفيتامتُ من ك 
 الفيتامينات ابؼفيدة للجسم حيث إفٌ لو العديد من الفوائد، كمنها:

 .المحافظة على صحة الكبد 

 .المحافظة على صحة البشرة، كالعتُ، كالأعصاب، كالعضلبت 

 ُابؼسابنة بُ امتصاص ابغديد، كبضض الفوليك، ككل من فيتامت 
 .ّ، بِ، بُب

 .ٌابؼسابنة بُ إنتاج ىرموف الغدة الكظرية 

  ابؼساعدة على منع تقدٌـ ابؼاء الأبيض الذم يصيب العتُ. ابؼسابنة
بُ تطوٌر كبموٌ ابعنتُ. المحافظة على االأغشية ابؼخاطيٌة ابؼوجودة بُ 

 ابعهاز ابؽضمي. 

 أك كما يسمٌى النياستُ يساعد بُ برويل الطعاـ بُ ّفيتامتُ ب
ابعسم إبٔ طاقة، كبالتابٕ فإنوٌ يساعد جسم الإنساف على استخداـ 
الدىوف كالبركتتُ، كيساىم بُ المحافظة على صحة العضلبت، كابعلد، 
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كالشعر، كيعتبر نقص ىذا الفيتامتُ نادر ابغدكث بُ الولايات ابؼتحدة، 
كبيكن أف يصيب نقص النياستُ الأشخاص الذين يتناكلوف الكحوؿ 

ابؼصابتُ بفقداف الشهيٌة العصبي، أك الذين خضعوا بعراحات  بكثرة، أك
علبج البدانة، كيوجد ىذا الفيتامتُ بُ بعض ابؼصادر الغذائيٌة؛ كالكبد، 
، كالدجاج، كالأبظاؾ،  كالقلب، كالكلى، كاللحم البقرم، كاللحوـ
كالبقوليات، كالبيض، كالفطر، كابػضار الورقيٌة، كابؼكسٌرات، كغتَىا. 

 العديد من الفوائد، كمنها: ّتُ بكلفيتام

 .يقلل خطر الإصابة بأمراض القلب كالأكعية الدموية 

  .يساعد على علبج ارتفاع الكولستًكؿ 

 .بيكن أف يساىم بُ تقليل مستول ضغط الدـ 

يساعد على برليل الدىوف كالكربوىيدرات كبرويلها  ٓفيتامتُ ب 
الغذائي للبركتينات، كلو  إبٔ طاقة، بالإضافة إبٔ أنوٌ يساعد بُ التمثيل

، كالدجاج، كالكلى، كالكبد، كابغبوب  العديد من ابؼصادر، كاللحوـ
الكاملة، كالبقوليات كالعدس كفوؿ الصويا، كمنتجات الألباف، كبعض 
، كالبطاطا ابغلوة، كالبرككلي، كالذرة، كالقرنبيط،  ابػضراكات؛ كابؼشركـ

 منها:كغتَىا، كلو العديد من الفوائد الصحيٌة، ك 

  يرطٌب البشرة كيساعد على شفاء ابعركح التي تصيب ابعلد، كما
 بيكن أف يقلٌل من مشكلة حب الشباب.
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  يساعد على تقليل نسبة الكوليستًكؿ كالدىوف الثلبثيٌة بُ الدـ. يعاني
ابؼصابوف بالتهاب ابؼفاصل الركماتويدم من قلة مستويات فيتامتُ 

 الدراسات لإثبات ذلك.، كلا تزاؿ ىناؾ حاجة للمزيد من ٓب

أك كما يسمٌى البتَيدككستُ يساىم بُ المحافظة على  ٔفيتامتُ ب
أداء ابعهاز العصبي كالدماغ، حيث إفٌ لو دكران أساسيان بُ بناء ابؽيموجلوبتُ 
الذم ينقل الأكسجتُ إبٔ بـتلف أجزاء ابعسم، كمن ابؼصادر الغذائيٌة 

جاج، كالأبظاؾ، كابغمص، : اللحم البقرم، كالدٔالغنية بفيتامتُ ب
كابغبوب الكاملة، كابؼكسٌرات، كابؼوز، كالبطاطا، كابغبوب ابؼدعٌمة، كما 
بيكن تناكلو عن طريق ابؼكمٌلبت الغذائيٌة، كبؽذا الفيتامتُ العديد من 

 الفوائد بُ ابعسم، كمنها:

  ابؼسابنة بُ بمو دماغ الأطفاؿ بشكل سليم، كالمحافظة على كظائف
.الدماغ عند ا  لكبار. ابؼساعدة على تنظيم الساعة البيولوجية للنوـ

  ،إمكانية خفض خطر الإصابة بالسكتات الدماغية، كمرض الألزىابير
 كالاكتئاب. 

أك البيوتتُ يعتبر من الفيتامينات ابؼهمٌة بؼرحلة ابغمل  ٕفيتامتُ ب
كالرضاعة، كيساعد بعض الإنزبيات على أداء كظائفها، كإنزبيات 

يز التي تساىم بُ إنتاج الأبضاض الأمينية كابعلوكوز، كبيكن أف الكربوكسيل
يؤدٌم تناكؿ البيض التٍء للئصابة بنقص بُ البيوتتُ، كلكن ىذه ابغالة 
نادرة ابغدكث، كمن جهةو أخرل فإفٌ ىنالك العديد من ابؼصادر الغذائيٌة 
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 بؽذه الفيتامتُ، كالكبد، كالكلى، كابػمتَة، كصفار البيض، كابعبنة،
كالبقوليات، كابػضار الورقيٌة ابػضراء، كالفطر، كابؼكسٌرات، كغتَىا من 

 ابؼصادر، كمن فوائد ىذه الفيتامتُ ما يأبٌ:

  ابؼسابنة بُ إنتاج الطاقة بُ ابعسم، كذلك من خلبؿ عملو كمساعد
لعدٌة إنزبيات تساىم بُ عملية التمثيل الغذائي للدىوف، كالبركتينات، 

 كالكربوىيدرات. 

  يز صحة ابعلد كالشعر.تعز 

  .خفض مستول السكر بُ الدـ عند ابؼصابتُ بدرض السكرم 

  ابؼسابنة بُ تقوية الأظافر الضعيفة، كما كجدت إحدل الدراسات
ملغراـ مكملبت  ٓ.ِ% عند تناكؿ ِٓبرسن بظاكة الأظافر بنسبة 

 شهران. ُٓ-ٔالبيوتتُ يوميان مدة 

اء الذم يسمٌى بحمض يعتبر بشكلو الذائب بُ ابؼ ٗفيتامتُ ب 
الفوليك ىو ابؼكوٌف الأساسي للحمض النوكم، كيساىم أيضان بُ تكوين 
خلبيا الدـ ابغمراء، كبوافظ على صحة دماغ الأطفاؿ الرضٌع، كعادةن ما 
تعطى النساء بُ مرحلة ابغمل كميات كافية من بضض الفوليك بؼنع 

بُ العديد من حدكث تشوٌىات أك كفاة للجنتُ، كيوجد ىذا الفيتامتُ 
ابؼصادر الطبيعيٌة كمن أبنها: الكلى، كالكبد، كالعدس، كابغليب، 
كالسبانخ، كصفار البيض كغتَىا من ابؼصادر، كبؽذا الفيتامتُ العديد من 

 الفوائد، كمنها:
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 .تقليل خطر إصابة الطفل بدرض التوٌحد 

 .تقليل خطر الإصابة بالشفة الأرنبية 

  تركسػػػػػػػػػػػيت )بالإبقليزيػػػػػػػػػػػة: اسػػػػػػػػػػػتخدامو مػػػػػػػػػػػع عػػػػػػػػػػػلبج يػػػػػػػػػػػدعى ابؼيثو
Methotrexate .بالنسبة بؼرضى التهاب ابؼفاصل الركماتويدم ) 

يعتبر من الفيتامينات الأساسية لصحة كظائف  ُِفيتامتُ ب
الدماغ، كيدخل بُ تصنيع خلبيا الدـ ابغمراء، لذلك فإنوٌ بيكن لنقص ىذا 

كعادةن ما الفيتامتُ أف يؤدم للئصابة بفقر الدـ كالاضطرابات العصبية، 
يصيب ىذا النقص الأشخاص النباتيتُ، لذلك بهب تناكؿ ابؼكمٌلبت 

بُ حاؿ اتبٌاع ىذا النظاـ الغذائي، كبيكن أخذ  ُِالغذائيٌة لفيتامتُ ب
، كالدكاجن، كالأبظاؾ،  ىذا الفيتامتُ من بعض ابؼصادر الغذائيٌة؛ كاللحوـ

 ُِكلفيتامتُ بكالبيض، كمنتجات ابغليب، كمنتجات ابػمتَة الغذائيٌة، 
 العديد من الفوائد، كمنها:

 .يدخل بُ تكوين كتنظيم ابغمض النوكم 

  بيتلك دكران مهمان بُ تصنيع الأبضاض الدىنية كبُ عملية إنتاج الطاقة
 بُ ابعسم. 

 .يساعد ابعسم على امتصاص بضض الفوليك 

  يساعد على تكاثر خلبيا الدـ ابغمراء التي يؤدم نقصانها إبٔ الإصابة
 ر الدـ.بفق
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 الفصل السادس

 الماء

لتًا من السوائل بُ  ٕٓعلى  بوتوم جسم الإنساف
ليتًات عن طريق البوؿ  ٓجسده، كيطرح بشكل يومي 

كالعرؽ كالتبخر كالتنفس أيضا. كبؽذا فإف ابعسم بحاجة 
إبٔ حوابٕ بشانية أكواب من ابؼاء يوميا كي لا يصاب بأية 

 اضطرابات.

كبذدر الإشارة إبٔ أف الإنساف كلو كاف على علم بأسس التغذية 
و قد يصعب عليو تطبيقها إف بٓ يدرؾ مواقع ابػلل بُ التغذية، السليمة فإن

ككيف يصححها، فابؼواد البركتينية كالدبظة كالسكرية كالفيتامينات 
كالعناصر ابؼعدنية كابؼاء بصيعها ضركرية للصحة كابعماؿ، لأف أم نقص بُ 
إحداىا يسبب الاضطرابات التي تضعف ابعسم كتؤثر بشكل سلبي على 

بؽذا ننصح ابعميع من بـتلف الأعمار بضركرة تناكؿ الغذاء سلبمتو، ك 
 الصحي ابؼتنوع الذم بوافظ على الصحة كابغيوية كابعماؿ.

كلا بد من الإشارة إبٔ أف ابؼاء ابؼقطر الذم لا بوتوم على النسب 
الطبيعية من الأملبح يكوف أقل فائدة من غتَه لذا احرص على شرب ابؼاء 

 ابؼتعادؿ كيميائيان.
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ابؼاء مادةه شفافةه عدبية اللوف كالرائحة، كىو ابؼكوٌف الأساسي  - أ
للجداكؿ كالبحتَات كالبحار كالمحيطات ككذلك للسوائل بُ بصيع 
 الكائنات ابغيٌة، كىو أكثر ابؼركٌبات الكيميائيٌة انتشاران على سطح الأرض.

 فٛا٥د الما٤ يًجطِ

ا من النظاـ الغذائي ال اييشكل ابؼاء جزءن  يومي مهما اختلفت مهمن
طريقة استهلبكو، كشربو ابؼباشر، أك ابغصوؿ عليو من الفواكو، 
كابػضراكات، كالأصناؼ الغذائية الأخرل، كما أفٌ المحافظة على توازف 
ابؼاء أمره ضركرم لاستمرارية ابغياة، كذلك بؼا لو من دكر بُ الكثتَ من 

يز مركنة العظاـ، العمليات بُ جسم الإنساف مثل التنفس، كابؽضم، كتعز 
٘ ٓٔ-ٓٓكالغضاريف، كغتَىا. كمن ناحية أخرل يشكل ابؼاء ما نسبتو 

من كزف ابعسم، فهو مكوٌف رئيس للدـ، كالبوؿ، كالعرؽ، كالدموع، 
كالبراز، كمن ابعدير بالذكر أفٌ حاجة ابعسم للماء قد تزداد بُ حالات 

 رضاعة الطبيعية.معينة مثل الإصابة بالقيء، كالإسهاؿ، ككذلك بُ فتًة ال

أكواب،  ٖييوصي ابػبراء بشرب لتًين من ابؼاء يوميان، أم ما يقارب 
 فهذا سيعود على ابعسم بدجموعة من الفوائد، مثل:

يقلل شرب كميات كبتَة منو خطر الإصابة ببعض أنواع   -
السرطاف، كذلك بحسب ما جاءت بو نتائج بعض الدراسات، بينما 

 ه بُ ذلك. كجدت دراسات أخرل عدـ تأثتَ 

 يساىم بُ تقليل ظهور حب الشباب. -
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يعتبر حصوؿ الرياضيتُ على كميات كافية منو كفيلبن بأداء رياضي  -
أفضل، كما يقلل من حدكث ابعفاؼ، على الرغم من إفراز العرؽ، كشدة 

 التمارين.

يؤثر بُ مستويات الطاقة، ككظائف الدماغ، كابؼزاج، كالذاكرة،  -
 رطيب ابعسم.كذلك اعتمادان على درجة ت

بىفف من الشعور بالصداع، أك الصداع النصفي، بصفتهما من  -
 الأعراض ابؼصاحبة للجفاؼ. 

يساىم بُ الوقاية من خطر الإصابة بالإمساؾ. يقلل من خطر  -
 تشكل حصوات الكلى.

يساعد على إنقاص الوزف، خاصة إذا شيرب قبل كجبة الطعاـ،   -
 ان بالشبع.كما أنوٌ يزيد من معدؿ الأيض، كيعطي شعور 

 يساعد على ظهور البشرة بشكل تبدك فيو أصغر سنان. -

يساعد أعضاء ابعسم على أداء كظائفها على أكمل كجو، بدا بُ  -
 ذلك ابغلق، كالعتُ، كالأنف، كالأذف.

 يساعد على التخلص من بظوـ ابعسم من خلبؿ التعرؽ. -

 بومل بػلبيا ابعسم ما برتاج إليو من ابؼغذيات كالأكسجتُ. -

 على تنظيم درجة حرارة ابعسم. يساعد -
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 غسب الما٤ ٚخطاز٠ ايٛشٕ

يساعد تناكؿ الكميات ابؼوصى بها من ابؼاء يومينا على خسارة 
 الوزف، كيكوف ذلك من خلبؿ دكره بُ:

ابؼساعدة على تقليل الرغبة الشديدة بتناكؿ الوجبات ابػفيفة أك   -
عد ذلك مدة لا التخلي عنها بسامان، حيث بيكن شرب كوب ماء كالانتظار ب

دقائق، كبُ حالة بقاء الشعور بابعوع فيمكن تناكؿ بعض  َُتقل عن 
 الأصناؼ التي لا يزيد بؿتواىا من السعرات ابغرارية عن مائة سعر.

تنشيط ابعسم بدجرد ابغصوؿ على الرطوبة اللبزمة بؼمارسة  -
 النشاطات اليومية دكف تعب أك ضعف بُ التًكيز.

لامتلبء لأطوؿ كقت بفكن بُ حاؿ تناكلو المحافظة على الشعور با -
بشكل منتظم. التقليل من خطر احتباس ابؼاء، الذم يزيد من كزف ابعسم 

 نتيجة تراكم السوائل الزائدة بُ الأنسجة.

خفض استهلبؾ ابؼشركبات الغنيٌة بالسعرات ابغرارية كالسكر  -
 حرارية.كذلك من خلبؿ استبدابؽا بابؼاء الذم يػيعٌد خاليان من أم سعرات 

سعرا  َََُابؼساعدة على ابؽضم، حيث بوتاج ابعسم بؽضم  -
 ٔٗحراريا إبٔ لتً كاحد من ابؼاء. الزيادة من الطاقة ابؼستهلكة بدقدار 

سعران حراريان بُ اليوـ بُ حاؿ بً تناكؿ لتًين من ابؼاء يومينا، كذلك اعتمادنا 
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بؼاء يساىم بُ على ما أشارت إليو دراسات بيٌنت أفٌ تناكؿ نصف لتً من ا
 % مدة ساعة كنصف.َّ-ِْارتفاع التمثيل الغذائي بنسبة تصل إبٔ 

ابغاجة لطاقة إضافية تكفي ابعسم ليقوـ بتسختُ ابؼاء البارد  -
 لدرجة حرارة تناسبو. 

 الأٚقات الأْطب يػسب الما٤

يساىم ابؼاء بُ المحافظة على صحة ابعسم، كىناؾ بعض الأكقات 
 كمنها: التي تعد الأنسب لشربو،

عند الاستيقاظ صباحان:  حيث ييوصى بشرب كوب ماء بارد، إذ  -
يساعد على تنشيط الدكرة الدموية. قبل الوجبات: إذ يينصح بشرب كوب 
لتخليص الفم من بعض النكهات العالقة بعد التدختُ، أك بعد تناكؿ بعض 

 الأصناؼ بُ كجبات سابقة.

ض الأحياف إبٔ عند الشعور بابعوع: حيث يعود سبب ذلك بُ بع -
الشعور بالعطش، كلذلك بيكن شرب كوب من ابؼاء بُ البداية بؼعرفة 
ذلك. قبل كبعد التمارين: يفضل تزكيد ابعسم بالكميات التي بوتاجها من 
ابؼاء للمحافظة على رطوبتو، كتعويضو عن السوائل ابؼفقودة خلبؿ التعرؽ، 

جات حرارة مرتفعة، أك التبوؿ، مهما اختلفت الظركؼ المحيطة بو، من در 
 أك منخفضة. 

بُ الأماكن العامة: يوفر ابؼاء الرطوبة ابؼناسبة للتخلص من  -
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ابعراثيم التي يتعرض بؽا ابعسم عند تواجده بُ بعض الأماكن التي تضم 
 بعض ابؼرضى مثل ابؼستشفىات، كأماكن العمل، كابؼدارس.

عند ابؼرض: فهو ييعد أحد السوائل التي ينصح بشربها عند  -
الإصابة ببعض الأمراض، كذلك بهدؼ التحسن. عند الشعور بالتعب: 
حيث بيكن شرب كوب إبٔ كوبتُ بفا يسهٌل ابغصوؿ على قسط من 

 الراحة.

 ْصا٥ح يػسب المصٜد َٔ الما٤ 

بيكن اتباع بعض النصائح لتوفتَ ابؼزيد من ابؼاء للجسم، بيغية 
 ابغصوؿ على الكميات ابؼوصى بها يوميان، كمنها:

عتياد على جلب زجاجة صغتَة منو عند بفارسة التمارين الا -
 الرياضية. ضبط تذكتَ يومي على ابؽاتف، لتجنب نسياف شربو.

تسجيل الكميات ابؼستهلكة يوميان، للمراقبة كالوصوؿ إبٔ الكمية  -
 ابؼوصى بها منو.

ضافة بعض النكهات كالليموف، كوسيلة تزيد من الإقباؿ على  -
 شربو. 

جاجات ابؼملوءة بو بُ الثلبجة، لغاية ابغصوؿ عليو إبقاء بعض الز  -
 باردنا بُ أم كقت.
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شرب الصنف النقي، كغتَ ابؼلوث بابؼواد الكيميائية. استخداـ  -
فلتً لتنقية ابؼياه، كوسيلة تساعد على التخلص من ابؼلوثات بنسبة تصل 

 %.ٗٗإبٔ 

كضع كوب قريب من السرير، لشربو بُ حاؿ الشعور بالعطش  -
 ليلبن. 

 بذنب شرب الكثتَ منو بسرعة كبتَة، كعلى دفعة كاحدة. -

 ايتطُِ بالما٤

( بأنوٌ خلل بُ water intoxicationييعرؼ تسمم ابؼاء )بالإبقليزية: 
كظائف الدماغ نتيجة الاستهلبؾ ابؼفرط للماء، كىي حالة بردث نتيحة 
التضخم بُ ابػلبيا، بفًعل بذمع السوائل داخلها بسبب ابلفاض مستول 

لتًات من  ْك ّلصوديوـ بُ الدـ، نتيجة شرب كميات كبتَة تتًاكح بتُ ا
ابؼاء خلبؿ فتًة زمنية قصتَة، مؤديان بذلك لظهور بعض الأعراض الأكلية  
كالغثياف، كالقيء، كالصداع، كقد يزداد الوضع سوءنا بُ ابغالات الشديدة 
كيؤدم لظهور بعض الأعراض مثل صعوبة التنفس، كضعف العضلبت 

شنجها، منذرة بزيادة خطر التعرض لتلف الدماغ، كالغيبوبة، بٍ ابؼوت، كت
كييذكر بأفٌ أكثر الفئات ابؼعرضة لذلك ىم ابعنود، كبفارسو رياضات 

 التحمل، كمرضى انفصاـ الشخصية.
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 أ١ُٖٝ الما٤ يًجطِ

يعتبر ابؼاء العنصر الأساسي للحياة؛ حيث تيقدَّر نسبة ابؼاء على 
% من جسم الإنساف، كقد َٔكما أنَّو يشكٌل   %،ُٕسطح الأرض بػ

كرد ذكر ابؼاء بُ القرآف الكرنً، كمن ذلك قولو تعابٔ: )كىجىعىلٍنىا مًنى الٍمىاء  
كيلَّ شىيٍءو حىيوٌ أىفىلبى يػيؤٍمًنيوفى(. كيعتبر ابؼاء أفضل مصدر لتعويض احتياجات 

كالتبوُّؿ ابعسم من السوائل التي يفقدىا خلبؿ اليوـ عن طريق التعرُّؽ 
 كالتنػىفُّس؛ حيث إنَّو خاؿو من السعرات ابغرارية، كالكافيتُ، كالكحوؿ.

يدخل ابؼاء بُ عمليات ابعسم ابؼختلفة، حيث برتاج إليو بصيع 
خلبيا كأعضاء ابعسم كي تعمل بالشكل الصحيح، كالنقاط الآتية تبتٌُ 

 أبنية ابؼاء للجسم بشكل مفصَّل:

رارية ابؼتناكلة: كذلك عن طريق التحكم بُ كمية السعرات ابغ  -
شرب ابؼاء عوضان عن ابؼشركبات ابؼليئة بالسعرات بابغرارية، كمن ابعدير 
بالذكر أف الطعاـ الذم بوتوم على كمية عالية من ابؼاء بيتلك حجمنا  
كبتَنا، لذا فإنَّو يتطلب ابؼضغ بشكل أكبر، كما أفَّ عملية امتصاصو تكوف 

 ة الشعور بالشبع. أبطأ، بفا يساعد على زياد

المحافظة على صحة الأمعاء: يساعد ابؼاء على تدفق الطعاـ  -
ابؼهضوـ بُ ابعهاز ابؽضمي بشكل طبيعي، كيساعد على الوقاية من 
الإصابة بالإمساؾ، أمٌا بُ حالة قلة ابؼتناكؿ اليومي من ابؼاء فإف القولوف 

 لفة.سيسحب ابؼاء من البراز لاستخدامو بُ عمليات ابعسم ابؼخت
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مساعدة الكلى على طرح الفضلبت خارج ابعسم: تنقل سوائل   -
ابعسم الفضلبت داخل كخارج ابػلبيا، بٍَّ تنقلها إبٔ الكليتتُ لتيطرح مع 
البوؿ، فعندما بوصل ابعسم على كمية كافية من السوائل، بىرج البوؿ 

لى بسهولة، كيكوف خفيف اللوف كخاليان من الرائحة، أمَّا عندما لا بوصل ع
ما يكفي من السوائل، يزيد تركيز البوؿ، كيتغتٌَ لونو، كتصبح رائحتو  
كريهة؛ كذلك لأفَّ الكلى بُ ىذه ابغالة بربًس السوائل كي تقوـ بوظائف 

 ابعسم الأخرل. 

الوقاية من تشكل حصي الكلى: بيكن أف يساعد شرب ابؼاء على  -
بؽا بُ كقت الوقاية من تشكل حصي الكلى عند الأشخاص الذين تعرضوا 

سابق؛ حيث إفَّ شرب السوائل بشكل كاؼو يزيد من حجم البوؿ ابؼارٌ 
خلبؿ الكلى، كبىفًٌف من تركيز ابؼعادف، كبالتابٕ فإنَّو يقلل احتمالية عملية 

 التبلور كتشكٌل الكتل.

تنشيط العضلبت: حيث إفَّ ابؼاء يساعد على توازف السوائل  -
( ابؼوجودة فيها، كبالتابٕ فإنَّو يقي Electrolytesكالكهارؿ )بالإبقليزية: 

 من تعرض العضلبت للئرىاؽ، كصعوبة القياـ بالتمارين الرياضية. 

المحافظة على صحة البشرة: تعمل البشرة كحاجز كقائي بؼنع  -
ا برتوم على كمية كبتَة  فقداف السوائل بشكل كبتَ، كمن ابعدير بالذكر أنهَّ

اعد على كقايتها من ابعفاؼ كتكوٌف من ابؼاء، لذا فإفَّ شرب ابؼاء يس
 التجاعيد.
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علبج الصداع: بيكن أف يساعد شرب ابؼاء على التخفيف من  -
أعراض الصداع كالصداع النصفي، كبشكل ابػاص عند الأشخاص الذين 

 يعانوف من ابعفاؼ.

المحافظة على توازف السوائل بُ ابعسم: كىي السوائل التي تدخل  -
 ابعسم ابؼختلفة، كمنها: بُ بؾموعة كاسعة من عمليات

تنظيم درجة حرارة ابعسم. إيصاؿ الأكسجتُ إبٔ بصيع أبكاء   -
ابعسم. بضاية الأعضاء كالأنسجة الداخلية كالدماغ، كابغبل الشوكي، 
كالأعضاء الداخلية الأخرل. إنتاج ابؽرمونات كالنواقل العصبية 

 (.Neurotransmitters)بالإبقليزية: 

دف كالعناصر الغذائية، بفا يؤدم إبٔ نقلها إبٔ يساىم بُ إذابة ابؼعا  -
بصيع أبكاء ابعسم. يدخل بُ عملية ابؽضم كالامتصاص، بالإضافة إبٔ 

 جهاز الدكراف.

 تكوين اللعاب.  -

 المحافظة على ليونة ابؼفاصل.  -

 احتٝاجات جطِ الإْطإ َٔ الما٤

بزتلف احتياجات ابعسم للماء من شخص لآخر اعتمادنا على 
دة منها، مستول النشاط البدني، ككمية التعرؽ. كمن ابعدير عوامل عدي

بالذكر أنَّو لا يوجد اتفاؽ عابؼي على الكمية التي بهب استهلبكها يوميان، 
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لكن يوجد اتفاؽ على ابؼقدار الصحي، إذ برثُّ الأكادبيية الوطنية 
، كابؽندسة، كالطب على شرب بشانية أكواب، كتعتبر ىذه  الأمريكية للعلوـ

لقيمة أكثر من التوجيو الشائع كغتَ القائم على أساس علمي، كبيكن ا
 اعتبار ىذه الكمية معقولة، كسهلة التذكُّر كالتطبيق.

كفيما يأبٌ ذكر متوسط الاستهلبؾ اليومي ابؼوصى بو من ابؼاء كالذم 
يتم ابغصوؿ عليو من خلبؿ شربو بالإضافة إبٔ تناكؿ الأطعمة التي برتوم 

ة من ابؼاء مثل: ابغساء، كابػضركات كالطماطم، كالفواكو  على نسبة عالي
% من الكمية ابؼوصى بها، كذلك كفقان َِكالبرتقاؿ، كالتي تشكٌل فقط 

 للؤكادبيية الوطنية الأمريكية للعلوـ كابؽندسة، كالطب:

 كوبان.  ٓ.ُٓلتًات أك ما يقارب  ٕ.ّبالنسبة للرجل: 

 كوبان.  ُُلتً أك ما يقارب  ٕ.ِبالنسبة للمرأة: 

بينما بزتلف كمية ابؼاء الذم بهب ابغصوؿ عليو بُ حالة الاعتماد 
% من الكمية َٖعلى شرب ابؼاء كابؼشركبات الأخرل فقط كالذم بيثل 

 ابؼوصى بها، كاعتمادنا على ذلك فإنَّو بهب شرب:

 كوبان.  ٓ.ُِبالنسبة للرجاؿ: 

 أكواب. ٗبالنسبة للنساء: قرابة 
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 فعٛاقب ايتعسض يًجفا

بيكن أف يتعرض الشخص للجفاؼ عندما لا تتساكل كمية ابؼاء 
، كبيكن أف تزيد احتمالية  الداخلة للجسم مع الكمية ابؼفقودة خلبؿ اليوـ
الإصابة بابعفاؼ بُ ابؼناخات ابغارة، كخلبؿ القياـ بالتمارين القاسية، 

 يأبٌ: كعند كبار السن، كمن الآثار السلبية التي بيكن أف يسببها ابعفاؼ ما

ارتفاع ضغط الدـ؛ كذلك بسبب زيادة كثافة الدـ، حيث ييشكل   -
 % من الدـ.َٗابؼاء ما نسبة 

تضيٌق ابؼمرات ابؽوائية بهدؼ تقليل فقداف ابعسم للماء، بفا يزيد  -
 من سوء حالات الربو كابغساسية.

 تعرض ابعلد للمشاكل ابعلدية كالتجاعيد ابؼبكٌرة بشكل أكبر. -

ابعهاز ابؽضمي، مثل: حرقة كقرحة ابؼعدة،  الإصابة بدشاكل بُ -
 كذلك بسبب زيادة بضض ابؼعدة. 

الإصابة بآلاـ ابؼفاصل، بالإضافة إبٔ تقليل قدرة ابؼفاصل على  -
 امتصاص الصدمات.

التأثتَ بشكل سلبي على أداء كظيفة الدماغ، كبيكن أف يؤدم  -
ة إبٔ تراجع ذلك إبٔ مشاكل بُ مهارات التفكتَ كابؼنطق كالذاكرة، بالإضاف

 مستويات الطاقة كابؼزاج.
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يتألٌف جزمء ابؼاء من ذرةٌ أكسجتُ مركزية ترتبط بها ذرٌبٌ ىيدركجتُ 
. عند الظركؼ القياسية من الضغط H2Oبرابطة تسابنيٌة لتكوف صيغتو 

كدرجة ابغرارة يكوف ابؼاء سائلبن، كلكنٌ حالاتو الأخرل شائعة الوجود 
 بة كالبخار الغازيةٌ.أيضان؛ كىي حالة ابعليد الصل

إفٌ ابؼاء ىو أساس كجود ابغياة على كوكب الأرض، كىو يغطٌي 
% من سطحها، كبسثٌل مياه البحار كالمحيطات أكبر نسبة للماء على ُٕ

%. كتتوزعٌ النسب الباقية بتُ ابؼياه ٓ.ٔٗالأرض، حيث تبلغ حوابٕ 
كجود نسبة  % لكليهما(، معٕ.ُابعوفيٌة كبتُ جليد ابؼناطق القطبيٌة )

 ،) صغتَة على شكل بخار ماء معلٌق بُ ابؽواء على ىيئة سحاب )غيوـ
كأحيانان أخرل على ىيئة ضباب أك ندل، بالإضافة إبٔ الزخات ابؼطريةٌ أك 

 الثلجيٌة. 

% فقط من ابؼاء ابؼوجود على ٓ.ِتبلغ نسبة ابؼاء العذب حوابٕ 
الكتل ابعليديةٌ  %( موجودة بُٗٗالأرض، كأغلب ىذه الكمٌيٌة )حوابٕ 
% من ابؼاء العذب بُ الأنهار ّ.َبُ ابؼناطق القطبيٌة، بُ حتُ تتواجد 

 كالبحتَات كبُ الغلبؼ ابعوٌم.

أما بُ الطبيعة، فتتغتٌَ حالة ابؼاء بتُ ابغالات الثلبثة للمادة على 
سطح الأرض باستمرار من خلبؿ ما يعرؼ باسم الدكرة ابؼائيٌة )أك دكرة 

تتضمٌن حدكث تبخٌر كنتح )نتح تبخٌرم( بٍ تكثيف فهطوؿ  ابؼاء(، كالتي
 بٍ جرياف لتصل إبٔ ابؼصبٌ بُ ابؼسطٌحات ابؼائيٌة.
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شكٌل ابغصوؿ على مصدر نقي من مياه الشرب أمرنا مهمًّا لنشوء 
ابغضارات عبر التاريخ. كبُ العقود الأختَة، سجلت حالات شحٌ بُ ابؼياه 

، كلقد قدٌرت إحصاءات الأمم ابؼتٌحدة العذبة بُ مناطق عديدة من العابٓ
أفٌ حوابٕ مليار شخص على سطح الأرض لا يزالوف يفتقركف الوسائل 

مليارا  ٓ.ِابؼتاحة للوصوؿ إبٔ مصدر آمن بؼياه الشرب، كأفٌ حوابٕ 
 يفتقركف إبٔ كسيلة ملبئمة من أجل تطهتَ ابؼياه.

 اترٛاص ايفٝصٜا١ٝ٥ ٚايهُٝٝا١ٝ٥ -ب 

الكيميائيٌة كالفيزيائيٌة الأساسيٌة للماء على شكل  بيكن إيراد ابػواص
 النقاط التالية:

ابؼاء سائل عند ظركؼ الضغط كابغرارة القياسيٌة المحيطة كذلك عند 
بار،  ُباسكاؿ ) َََ,ََُس( كضغط ° ِٓكلفن )  ُٓ.ِٖٗ

جو(، كىو عدنً ابؼذاؽ، كما أنوٌ عدنً اللوف عندما  ٗٗ.َبسام،  ٓ.ُْ
تَة، إلٌا أنوٌ يأخذ لونان أزرؽ عند ازدياد عمق الطبقات، يكوف بكمٌيٌات صغ

كتلك خاصٌيٌة بُ أصل كجوىر ابؼاء، كيعود سببها إبٔ امتصاص انتقائي بُ 
المجاؿ الأبضر من الطيف ابؼرئي كتبعثر للضوء الأبيض، أمٌا بخار ابؼاء فهو 

 أساسان غاز عدنً اللوف.

تقع ذرةٌ الأكسجتُ بُ مركز تتكوف بنية ابؼاء ابعزيئيٌة نظريانٌ بحيث 
بنية جزيئيٌة رباعيٌة السطوح تقع فيها ذرٌتا ابؽيدركجتُ بالإضافة إبٔ الزكجتُ 
الإلكتًكنيٌتُ )ابؼوجودين على ذرةٌ الأكسجتُ( على زكايا الشكل رباعي 
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السطوح. كلكنٌ الشائع أفٌ البنية ابعزيئيٌة للماء منحنية كغتَ خطيٌٌة، إذ 
تلك القيمة من زاكية °. ْٓ.َُْمقدار  H-O-H تبلغ زاكية الرابطة

، كيعود ذلك ْٕ.َُٗالرابطة أصغر من القيمة النظاميٌة لرباعي السطوح 
إبٔ تدافع الزكجتُ الإلكتًكنيتُ ليشغلب أبعد مسافة بفكنة عن بعضهما 

 ْٖ.ٓٗبُ جزمء ابؼاء  O-Hحسب نظرية فيسبر. يبلغ طوؿ الرابطة 
 بيكومتً.

١ّٝ ايتٛتّس ا  يططخٞ يًُا٤خاصّ

( أعلى ٓ.ّبدا أفٌ كهرسلبية ذرةٌ الأكسجتُ حسب مقياس باكلنغ )
(، برمل ذرةٌ الأكسجتُ شحنة سالبة جزئية؛ بُ ُ.ِمن ذرةٌ ابؽيدركجتُ )

حتُ برمل ذرةٌ ابؽيدركجتُ شحنة موجبة جزئية، بالتابٕ يكوف ابؼاء جزيئان 
ستطيع ابؼاء على ديبام. ي ْٖ.ُقطبيٌان ذا عزـ ثنائي قطب يبلغ مقداره 

أساس ذلك أف يشكٌل ركابط ىيدركجينيٌة بتُ جزيئيٌة. تؤدٌم ىذه العوامل 
إبٔ كجود قوٌة ترابط بتُ جزيئيٌة قويةٌ، بفاٌ يفسٌر ظهور خاصٌيٌة التوترٌ 
السطحي الكبتَة للماء، بالإضافة إبٔ ابػاصٌيٌة الشعريةٌ. تفسٌر خاصٌيٌة 

ة كقوؼ ابغشرات خفيفة الوزف على التوتٌر السطحي للماء ظاىرة إمكانيٌ 
سطح ابؼاء، بالإضافة إبٔ إمكانيٌة تشكٌل القطرات؛ بُ حتُ أفٌ ابػاصٌيٌة 
الشعريةٌ، كالتي تشتَ إبٔ ميل ابؼاء إبٔ الصعود إبٔ أعلى أنبوب شعرم رفيع 
بشكل معاكس لقوة ابعاذبية، خاصية مهمة كحيوية عند النباتات الوعائية 

 مثل الأشجار.
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ابؼاء من ابؼذيبات القطبيٌة ابعيٌدة، كعادةن ما يشار إليو على أنوٌ يعدٌ 
"مذيب عاـ". تيعرَّؼ ابؼواد الكيميائيٌة القابلة للببكلبؿ )الذكباف( بُ ابؼاء 
بأنٌها مواد بؿبٌة للماء )ىيدركفيليٌة(، مثل الأملبح كالسكٌريٌات كالأبضاض 

أكسيد الكربوف. كالقلويٌات كبعض الغازات مثل الأكسجتُ كثنائي 
بابؼقابل، تعرٌؼ ابؼواد الكيميائيٌة التي تكوف غتَ قابلة للبمتزاج مع ابؼاء 
)مثل الدىنيٌات )الزيوت كالشحوـ كغتَىا( بأنٌها كارىة للماء 
)ىيدركفوبيٌة(. من جهة أخرل بيتزج ابؼاء مع العديد من السوائل  

بهان لو صفات كالكحولات )الإيثانوؿ مثلبن( بكافة النسب مشكٌلبن مز 
معيٌنة، منها كونو ثابت الغلياف )مزيج أزيوتركبي(. كلكن بابؼقابل لا بيتزج 
ابؼاء مع أغلب الزيوت العضويةٌ، إذ تشكٌل الأختَة طبقة ذات كثافة أقل 

 تطفو على سطح ابؼاء.

 ايب١ٝٓ اتدص١ٝ٦ٜ يًُا٤

 بسثيل للركابط ابؽيدركجينية بتُ جزيئات ابؼاء

ياف ابؼاء )كما ىو ابغاؿ بُ كافة السوائل( على تعتمد قيمة نقطة غل
قيمة الضغط ابعوٌم المحيط. على سبيل ابؼثاؿ، فإفٌ ابؼاء النقيٌ يغلي عند 

س، بُ حتُ أنوٌ يغلي عند ° ََُمستول سطح البحر عند الدرجة 
ـ فوؽ سطح البحر(.  ْٖٖ,ٖس عند قمٌة جبل إيفرست )° ٖٔالدرجة 

بكلبؿ بُ ابؼاء ترتفع نقطة غلياف ابؼاء كتنخفض عند إذابة ابؼواد القابلة للب
 نقطة بذمٌده.
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 ّ.ُُْٖتبلغ قيمة السعة ابغراريةٌ النوعيٌة للماء 
كلفن(، كىي قيمة مرتفعة نسبيان بابؼقارنة مع باقي ابؼركٌبات •جوؿ/)كغ

كيلوجوؿ/كغ(   ِِٕٓالكيميائيٌة، كما أفٌ حرارة التبخٌر لديو مرتفعة )
ىذه القيم إبٔ الركابط ابؽيدركجينيٌة بتُ جزيئات ابؼاء.  أيضان. يعود ارتفاع

تساىم تلك القيم ابؼرتفعة بُ جعل مناخ الأرض معتدلان كذلك بامتصاص 
 التباينات كالتأرجحات الكبتَة بُ درجة ابغرارة.

غ/مل( عند الدرجة  ُ)تعادؿ  ّكغ/ـ  َََُللماء كثافة مقدارىا 
. تكوف لكثافة ابؼاء قيمة ّكغ/ـ  ُٕٗس، أمٌا ابعليد فكثافتو تبلغ ° ْ

س، كبعد ذلك بسيل للتناقص، كذلك على ° ٖٗ.ّأعظمية عند الدرجة 
العكس من أغلب ابؼواد النقيٌة الأخرل، كالتي تزداد كثافتها عندما 
تنخفض درجة حرارتها. يعود التناقص بُ قيمة الكثافة إبٔ البنية ابؼفتوحة 

لتشكٌل تدربهيٌان بُ ابؼاء ذم درجة ابغرارة غتَ ابؼتًاصٌة للجليد كالذم يبدأ با
س(، إذ لا توجد طاقة حرارية كافية لتأمتُ ° ٖٗ.ّابؼنخفضة )دكف 

توجٌهات ابغركة العشوائيٌة للجزيئات، بفاٌ يؤدٌم إبٔ اصطفافها على 
ابؼستول ابعزيئي كلكن ببنية مفتوحة منتظمة، بفاٌ يؤدٌم إبٔ ازدياد ابغجم 

س يزداد ° َس ك ° ٖٗ.ّفإنوٌ بتُ درجتي ابغرارة العاـ للسائل؛ كلذلك 
ابغجم مع تناقص درجة ابغرارة، يتمدٌد ابؼاء ليشغل حجمان أكبر بنسبة 

% من حجم ابعليد، بالتابٕ ستكوف كثافة ابعليد أقلٌ من كثافة ابؼاء، ٗ
لذلك يطفو ابعليد على سطح ابؼاء السائل، كما ىو ابغاؿ بُ ابعباؿ 

 ابعليديةٌ.
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لنقي موصليٌة كهربائيٌة ضعيفة، كلكنٌها تزداد عند إذابة كمٌيٌة للماء ا
.  قليلة من مادٌة أيونيٌة مثل كلوريد الصوديوـ

عند تطبيق طاقة كافية على ابؼاء تفوؽ كمٌيٌة ابغرارة القياسيٌة للتكوين 
ميغاجوؿ/ كغ( بودث عندئذ  ٗ.ُٓكيلوجوؿ/ موؿ )  ٖ.ِٖٓكالتي تبلغ 

مكوٌناتو من ابؽيدركجتُ كالأكسجتُ، كىذا ما  انفصاؿ بعزمء ابؼاء إبٔ
بودث عند تطبيق جهد مرتفع من التيٌار الكهربائي بشركط معيٌنة للحصوؿ 

 على ظاىرة التحليل الكهربائي للماء. 

إفٌ الطاقة اللبزمة لفصل ابؼاء إبٔ ابؽيدركجتُ كالأكسجتُ عبر 
ة من تفاعل التحليل الكهربائي أك كسيلة أخرل تفوؽ الطاقة ابؼستحصل

ابراد العنصرين ابؼذكورين. بيكن أف يتم التحليل الكهربائي للماء على 
 مستول تعليمي عبر جهاز ىوفماف لتحليل ابؼاء:

يصنٌف ابؼاء كيميائيٌان على أنوٌ أكسيد للهيدركجتُ، كىو يتشكٌل 
عندما بوتًؽ ابؽيدركجتُ أك أمٌ مركٌب حاكو عليو بالأكسجتُ، كىو مزيج 

تستطيع العناصر الكيميائيٌة الأكثر كهرسلبية من ابؽيدركجتُ انفجارم. 
مثل الليثيوـ كالصوديوـ كالكالسيوـ كالبوتاسيوـ كالسيزيوـ أف تزيح 

 ابؽيدركجتُ من ابؼاء مشكٌلة بذلك ابؽيدرككسيدات ابؼوافقة.

يوصف ابؼاء بأنوٌ عىسًر عندما تكوف نسبة الأملبح ابؼعدنيٌة بُ ابؼاء 
(، Mg+2( كابؼغنسيوـ )Ca+2أملبح الكالسيوـ ) عالية، كخاصٌة

بالإضافة إبٔ بعض الأملبح ابؼنحلٌة من البيكربونات كالكبريتات. بابؼقابل، 
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يوصف ابؼاء غتَ العسر أنو "ماء يىسًر"، كبىتلف تعريفو حسب الدكلة، 
مغ/ ؿ بُ ابؼملكة  ََُفهو الذم تركيزه من الأملبح أخفض من 

مغ/ ؿ بُ الولايات ابؼتٌحدة الأمريكيٌة. بؽذه  َٔابؼتٌحدة، كأخفض من 
ابػاصٌيٌة أبٌنيٌة بُ الصناعة بشكل خاص كخاصة بُ ابؼراجل عند التبختَ،  

 كما أفٌ بؽا تأثتَ على الصحٌة، لذلك بزضع عادة إبٔ عملية إزالة للعسر.

بيكن إجراء تفاعل كشف عن ابؼاء بأساليب لا عضويةٌ تقليديةٌ، إذ 
ملح كبريتات النحاس الثنائي اللب مائي أبيض اللوف إبٔ اللوف  أفٌ ابؼاء يلوٌف

الأزرؽ، كما يتحوٌؿ لوف الورؽ ابؼشبٌع بدلح كلوريد الكوبالت الثنائي اللب 
مائي من الأزرؽ إبٔ الأبضر عند التماس مع ابؼاء. أمٌا برليليٌان فتحدٌد كمٌيٌة 

 فيشر. -ابؼاء باستخداـ طريقة كارؿ

 ايتعادٍ اتذُطٞ: 

ابؼاء سائل متعادؿ كيميائيٌان، إذ أفٌ درجة ابغموضة أك القاعدية فيو 
، كىذا يعتٍ أنوٌ لا بيكن اعتبار ابؼاء مادٌة بضضيٌة أك قاعديةٌ، لأنو ٕىي 

 مادٌة متعادلة كيميائيٌان.

حسب توزعٌ نظائر ابؽيدركجتُ كتركيبها فيمكن بعزمء ابؼاء أف يكوف 
فيف" على شكل ماء ثقيل عندما يكوف بالإضافة إبٔ الشكل الشائع "ابػ

(، كما D2Oنظتَ ابؽيدركجتُ الديوتتَيوـ مكاف الأكؿ بُ جزمء ابؼاء )
بيكن أف يكوف على الشكل ماء فائق الثقل عندما بولٌ التًيتيوـ مكاف 

 (.T2Oابؽيدركجتُ بُ جزمء ابؼاء )
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 الأبٌنيٌة ملبحظات اصية

 حالات ابؼادٌة

طبيعيان بُ  ابؼادٌة الوحيدة التي توجد
حالاتها الثلبثة )أطوار ابؼادة( على 
شكل صلب كسائل كغازم على 

 سطح الأرض

انتقاؿ ابغرارة بتُ المحيط 
كالغلبؼ ابعوٌم عبر 

 .التحوٌؿ الطورم

 قابليٌة الإذابة

يستطيع ابؼاء إذابة الكثتَ من ابؼواد 
بكمٌيٌات جيٌدة بشكل أكبر من أمٌ 

 مادٌة سائلة معركفة

مٌة جدٌان بُ خاصٌيٌة مه
العمليٌات الكيميائيٌة 

 .كالفيزيائيٌة كابغيويةٌ

 الكثافة الكتليٌة

بردٌد قيمة كثافة ابؼاء حسب درجة 
ابغرارة كابؼلوحة كالضغط )العوامل 
مرتبٌة حسب الأبٌنيٌة(. تبلغ كثافة 

 ْابؼاء النقي قيمتها العظمى عند 
س، أمٌا مياه البحر فإفٌ نقطة °

 ازدياد ابؼلوحةالتجمٌد تتناقص مع 

خاصٌيٌة تتحكٌم بُ ابعرياف 
العمودم للتيٌارات ابؼائيٌة بُ 
المحيطات، كتساىم بُ توزيع 
ابغرارة، كتساىم بُ التدرجٌ 

 .ابؼائي ابؼوبظي

 أعلى قيمة بتُ السوائل الشائعة التوترٌ السطحي

تتحكٌم بُ تشكٌل القطرات؛ 
مهمٌة بُ علم كظائف ابػليٌة 

 .بُ جسم الإنساف

بؼوصليٌة ا
 ابغراريةٌ

 أعلى قيمة بتُ السوائل الشائعة

مهمٌة على نطاؽ ضيٌق 
خاصة على ابؼستول 

 .ابػلوم

 أعلى قيمة بتُ السوائل الشائعة السعة ابغراريةٌ
تفيد بُ امتصاص التقلٌبات 
بُ درجة ابغرارة كابغفاظ 
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 .على اعتداؿ مناخ الأرض

 عةأعلى قيمة بتُ السوائل الشائ حرارة الانصهار

التحكٌم بُ ابغرارة كضبطها 
كأثر لانتشار ابغرارة عند 
التجمٌد كامتصاصها عند 

 .الانصهار

 قرينة الانكسار
تزيد مع ازدياد ابؼلوحة كتتناقص مع 

 ازدياد درجة ابغرارة

تبدك الأشياء أقرب منها بُ 
 .ابؼاء من ابؽواء

 الشفافيٌة

عالية بُ المجاؿ ابؼرئي، كالامتصاص 
ؿ برت الأبضر كفوؽ يتم بُ المجا

 البنفسجي

مهمٌة من أجل التًكيب 
 .الضوئي

نقل موجات 
 الصوت

 جيٌدة بابؼقارنة مع السوائل الأخرل
بسكٌن من قياس الأعماؽ 

 .بابؼوجات الصوتيٌة

 ضئيلة قابليٌة الانضغاط
تغتٌَ ضئيل للكثافة مع 

 .ازدياد العمق

نقطة الغلياف 
 كالانصهار

 مرتفعة
لى شكل تتيح كجود ابؼاء ع

 .سائل على سطح الأرض
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 ايترنٝب ايفساغ٢ ايهُٝٝا٢٥ يًُا٤ 
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 كيشكٌل ابؼاء النسبة العظمى من مكوٌنات جسم الإنساف.

إفٌ حوابٕ ثلثي جسم الإنساف كزنان ىو ماء، بفاٌ يبرز الأبٌنيٌة ابغيويةٌ لو 
% ٖٕ% إبٔ ٓٓبالنسبة لبقاء البشريةٌ. تتًاكح نسبة ابؼاء بُ ابعسم بتُ 

كذلك حسب ابغجم. عندما تنقص كمٌيٌة ابؼاء بُ ابعسم يشعر الإنساف 
بالعطش؛ إذ لا يستطيع الإنساف أف يعيش دكف شرب ماء لفتًة طويلة. 
يؤدٌم نقصاف كمٌيٌة ابؼاء بُ ابعسم إبٔ آثار صحٌيٌة سلبيٌة كبتَة، مثل 

ابؼاء   حدكث ابعفاؼ، بفاٌ يؤدٌم إبٔ تعطٌل بعض كظائف ابعسم التي برتاج
كي تعمل بانتظاـ. يؤدٌم عدـ شرب كمٌيٌات كافية من ابؼاء إبٔ حدكث 
شعور بالدكار كالغثياف، كاضطرابات بُ التًكية الدموية، بالإضافة إبٔ 

 تشنٌجات عضليٌة.

تتفاكت التقديرات حوؿ الكمٌيٌة ابؼوصى بها لشرب ابؼاء يوميٌان، كلكن 
وميٌان، كىي كمٌيٌة تقديريةٌ كسطيٌة ليتً من ابؼاء ي ٓ.ُلا ينبغي أف تقل عن 

كاسات من ابؼاء يوميٌان(. كللآف لا توجد  ٕ -ٔلتجنٌب حدكث ابعفاؼ )
أدلةٌ علميٌة كافية تلزـ الإنساف بشرب كمٌيٌة بؿدٌدة من ابؼاء يوميٌان، مثل 

. من جهة أخرل، ىناؾ  ٖ القوؿ أنو ينبغي شرب  كاسات من ابؼاء كلٌ يوـ
ربطت بتُ الاستهلبؾ ابؼرتفع بؼاء الشرب مع عدد من الدراسات التي 

حدكث اضطرابات كمشاكل بُ الوزف. ربٌدا تزداد الكمٌيٌة ابؼوصى بها 
حسب ابؼناخ، ففي البلداف ذات ابؼناخ ابغارٌ يرتفع الطلب اليومي على 
شرب ابؼاء، كما تزداد حاجة ابعسم إبٔ ابؼاء عند مزاكلة جهد عضلي مثل 

دٌم شرب كمٌيٌات فائضة من ابؼاء عن ابغاجة بشكل الرياضة. بابؼقابل، يؤ 
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ليتً بُ اليوـ إبٔ حدكث تسمٌم بابؼاء كذلك بسبب  َِمبالغ يزيد عن 
حدكث اختلبؿ توازف الكهرليتات كنقصاف كمٌيٌة الأملبح بُ ابعسم، 
كخاصٌة نقص صوديوـ الدـ، بفاٌ يؤدٌم إبٔ حدكث حالة تلف دائم بُ 

 لوفاة.ابػلبيا العصبيٌة تنتهي با
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 الفصل السابع

 الأملاح المعدنية

 الأَلاح المعد١ْٝ

يتًكب جسم الإنساف من عناصر بـتلفة من ابؼعادف، لذلك فهو 
 تلك العناصر الضركرية، كبوصل الإنساف على بحاجة مستمرة إبٔ

احتياجاتو منها عن طريق الغذاء كابؼاء كابؽواء كما بيكن تصنيعو داخل 
 ابعسم.

 الأَلاح ٚالمعادٕ في جطِ الإْطإ

الأملبح كابؼعادف ىي مركٌبات كيميائيٌة تتحوٌؿ إبٔ أيونات مشحونة 
دان بُ جسم الإنساف موجبة كسالبة عند ذكبانها بُ ابؼاء، كىي مهمٌة ج

لبقائو صحيٌان كقيامو بدختلف الوظائف على ابؼستول ابػلومٌ، كمن أىمٌ 
تلك الوظائف بناء العظم، كصنع ابؽرمونات، كتنظيم نبضات القلب، 

 كانقباض العضلبت كغتَىا.

 كتقسٌم ىذه الأملبح كابؼعادف حسب حاجة ابعسم بؽم إبٔ نوعتُ: 

، كىي ابؼعادف التي بوتاجها ابعسم macromineralsابؼعادف الكبتَة 
، كالفسفور،  بكميٌات كبتَة خلبؿ اليوـ التي تتضمن الكالسيوـ

، كالكلورايد، كالسلفر.  ، كالبوتاسيوـ ، كالصوديوـ  كابؼغنيسيوـ
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، التي بوتاجها ابعسم بكمية قليلة trace mineralsكابؼعادف النادرة 
كالزنك، كالكوبلت،  كتتضمن ابغديد، كابؼنغنيز، كالنحاس، كاليود،

، كأفضل طريقة للئمداد ابعسم بهذه الأملبح  كالفلورايد، كالسيلينيوـ
 كابؼعادف ىي التغذية ابؼناسبة كتنويع أصناؼ الطعاـ.

 أغٗس أْٛاع الأَلاح

لكلٌ نوع من الأملبح كابؼعادف كظيفة خاصٌة يؤدٌيها كسنستعرض 
 ف:أىم ىذه الأملبح كابؼعادف الرئيسة بُ جسم الإنسا

 ايصٛدّٜٛ: 

يعتبر الصوديوـ عنصران أساسيان بوتاجو ابعسم للمحافظة على صحةو 
جيدة فيلزـ للحافظ على توازف السوئل بُ ابعسم، كنقل السيلبت 
العصبية، كانقباض العضلبت، كالمحافظة على ضغط الدـ كيتواجد بشكلو 

اب  طبيعيٌ بُ معظم الأطعمة، كيضاؼ الصوديوـ إبٔ الأطعمةً لعدة أسب
كابغفاظ عليها من التلٌف، أك تغيتَ ابؼذاؽ كالطعم، كيعتقد معظم الناس 
أفٌ ابؼلح كالصوديوـ بنا نفس الشيء، كلكن حقيقةن فإفٌ الصوديوـ يشكٌل 
نصف بؿتول ابؼلح، كالنصف الآخر ىو الكلوريد، كيصنٌف ضمن الأملبح 

 ُْٓ-ُّٓابؼوجبة حيث يتًاكح مستول الصوديوـ بُ الدـ ما بتُ )
 مللي مكافئ باللتً(.
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 ايبٛتاضّٝٛ: 

يصنٌف ضمنى الأملبح ابؼوجبة كلذلك قياسو بُ الدـ يعتبر من أىمٌ 
القياسات كأكثرىا دقة، كبودٌد ىذا التًكيز الإثارة العصبيٌة العضليٌة؛ 
كلذلك فإف نقصىو أك زيادتوي تتسبٌب بُ إعاقةً قدرة العضلبت على 

نظيم نبضات القلب، كيدخل بُ عملية الانقباض، كىو مسؤكؿ أيضان عن ت
بناء العظم كالمحافظة على ضغط الدـ، كيتفاكت مستول البوتاسيوـ بُ الدـ 

 مللي مكافئ باللتً(. ِ.ٓ-ٓ.ّما بتُ )

 ايهًٛزٜد:

ا للحفاظ  يصنٌف الكلوريد ضمنَّ الأملبح السالبة، كيعتبر مهمنا جدن
وائل ابعسم، كعنصر على التوازف ابغمضيٌ القلومٌ، كتنظيم التوازف لس

مللي َُٓ-ٓٗأساسي بُ عملية ابؽضم، كيتًاكح مستواه بُ الدـ ما بتُ )
 موؿ باللتً(.

 ايهايطّٝٛ:

كىو من أىم العناصر ابؼوجودة بُ جسمً الإنساف؛ كذلك لدكره 
الكبتَ بُ العمليٌات ابغيويةٌ. يدخل بُ تركيب ابؽيكل العظميٌ، كمهم بُ 

نقباض الطبيعيٌ للعضلبت، لط الدـ، كالاشارات العصبيٌة، كبذنقل الإ
-ٓ.ٖكتنظيم عمل ابؽرمونات. تتًاكح نسبة الكالسيوـ بُ الدـ مابتُ )

 مللي غراـ لكلٌ ديسيلتً(.  ّ.َُ
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 اتذدٜد: 

يعتبر ابغديد من أىم العناصر ابؼوجودة بُ جسم الإنساف؛ كذلك 
الأنسجة لأنوٌ يشارؾ بُ تكوين ابؽيموجلوبتُ، الذم بومل الأكسجتُ إبٔ 

كيستبدلوي بثاني أكسيد الكربوف؛ كيدخل بُ تركيب البركتينات كالنواقل 
-ٓٓالعصبية، كتتًاكح كميٌة ابغديد ابؼوجودة بجسمً الإنساف ما يقارب )

 ُٓٓ-َْمايكركغراـ لكلٌ ديسيلتً( عند الرجاؿ، كعند النساء ) َُٔ
بتُ % منو يدخل بُ تكوين ىيموجلو َٕمايكركغراـ لكلٌ ديسيلتً( ك

 الدـ.

 المػٓٝطّٝٛ:

يشارؾ ابؼغنيسيوـ بُ تكوين العظاـ، كيؤثرٌ على العضلبت 
كالأعصاب، كلوي دكره كبتَه بُ عمل الإنزبيات، كتعتبر تقلٌصات العضل 
. تتًاكح كميٌتو بُ  كضعف ابعسم العاـ من أىم أعراض نقص ابؼغنيسيوـ

 مللي موؿ باللتً( بُ ابعسم.  ٗ.َ-ٕٓ.ُالدـ ما بتُ )

ّٟ:ايف  طفٛز غير ايعطٛ

ا بُ ابعسم، إضافة لأنو  يعتبر الفوسفور من العناصر ابؼهمة جدن
يدخل مع الكالسيوـ بُ تكوين العظاـ، كلو دكر أساسي بُ بناء الأبضاض 

مللي موؿ  ُ-ٓ.ُالأمينيٌة داخل ابػلبيا، كتتًاكح كميٌتو بالدـ ما بتُ )
 لكل لتً(.
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 أعساض ازتفاع ْطب١ِ الأَلاح في اتدطِ 

تتعدٌد الأعراض كبزتلف باختلبؼ نوع ابؼلح ابؼتًاكم بابعسم كأىمٌ 
ىذه الأملبح: الصوديوـ يعتبر مستول الصوديوـ مرتفعان إذا ما بذاكز حاجز 

مللي مكافئ باللتً( كتظهر أعراض بـتلفة بحسب نسبة ارتفاعو،  ُْٓ)
 كتنقسم إبٔ قسمتُ:

 الأعساض الأٚي١ٝ:

 ضعف الشهية.   -

 الغثياف.الإعياء ك  -

 التقيؤ.   -

 الضعف العاـ.  -

 الإرىاؽ الشديد. -

 شعور بفقداف الوعي القريب.  -

 العطش الزائد.   -

 تبلد ابؼشاعر -

عندما تسوء حالة ابؼريض أكثر تظهر ىذه الأعراض: تشنج   -
 العضلبت. رجفة العضلبت.
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 انتفاخات بُ القدمتُ.  -

 العصبية كابؽيجاف.  -

 نعاس زائد.   -

 اضرابات بالتفكتَ كقلٌة التًكيز. -

 نوبات تشنجات عصبيٌة.   -

 الإغماء.  -

 مللي مكافئ باللتً( ِ.ٓالبوتاسيوـ عند بزطٌي البوتاسيوـ بغاجز ) -

كمن ابؼمكن أف لا يصاحب الارتفاع الطفيف أية أعراض، حيث   -
 تزيد الأعراض بازدياد الارتفاع كمنها:

 ضعف بُ العضلبت.  -

 كشعور بالوخز.النمنمة  -

 الغثياف كالتقيؤ.  -

 مشاكل كصعوبة بُ التنفس.  -

 آلاـ بُ الصدر.   -

 خفقاف بُ القلب كشعور بنبضات قلب متقطعة. -
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عدـ أخذ العلبج ابؼناسب من ابؼمكن أف يؤدم إبٔ الشلل بُ   -
 ابغركة كتوقف عضلة القلب كابؼوت. 

يسبٌب أعراضان،  ارتفاع مستول الكلوريد بُ الدـ بُ العادة لا -
مللي موؿ لكلٌ لتً(، كلكن بُ  َُٕكيعتبر مرتفعان إذا بذاكزت قراءاتو )

 بعض ابغالات تظهر بعض ىذه الأعراض:

فقداف كبتَ بُ السوائل يؤدم إبٔ ابعفاؼ عن طريق تكرار التقيٌؤ   -
 كالإسهاؿ.

 ارتفاع مستول السكر بُ الدـ.   -

 أخذ شهيق كزفتَ عميقتُ.  صعوبة بُ التنفس فيجبر ابؼريض على -

 عطش زائد.  -

 ضعف بُ ابعسم. -

 تسارع بُ نبضات القلب.  -

 ارتفاع الضغط.   -

 انتفاخ كتورـ بُ الأرجل -

 ضعف القدرة على الإدراؾ.  -

 فقداف الوعي كالإغماء.   -
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الكالسيوـ يعرٌؼ ارتفاع الكالسيوـ بُ الدـ بُ حاؿ بذاكز تركيزه  -
للي غراـ لكلٌ ديسيلتً(، كقد لا يواجو ابؼريض أم مّ.َُبُ الدـ فوؽ )

علبمات أك أعراض بُ حاؿ ارتفاع كالسيوـ بشكل معتدؿ كقليل، أمٌا بُ 
حالات أكثر شدة تنتج أعراض مرتبطة بكلٌ جزء من أجزاء ابعسم التي 

، كمن الأمثلة على ذلك:  تتأثر بابؼستويات العالية من الكالسيوـ

 اتدٗاش ايبٛيٞ ٚايه٢ً

دة الكالسيوـ بُ الدـ يزيد عبء الكليتتُ لتعمل بجدٌ لتصفية زيا
 الزائد عن ابغاجة، كىذا بيكن أف يسبب العطش الشديد ككثرة التبوؿ. 

 اتدٗاش الهطُٞ:

فرط كالسيوـ الدـ بيكن أف يسبب اضطراب بُ ابؼعدة، كالغثياف، 
كالتقيؤ، كالإمساؾ. العظاـ كالعضلبت: بُ معظم ابغالات، قد يزيد 
الكالسيوـ بُ الدـ نتيجة من ترشيحو من العظاـ، بفا يضعف بؽم كيسبب 

 آلامان بهم بالإضافة إبٔ أفٌ فرط الكالسيوـ الدـ يضعف العضلبت.

 اتدٗاش ايعصبي ٚايدَاغ:

فرط كالسيوـ الدـ بيكن أف يتدخل بُ طريقة عمل الدماغ، بفاٌ يؤدٌم 
 إبٔ الارتباؾ، كابػموؿ كالتعب.

 اتذدٜد 

ع نسبة ابغديد بُ الدـ يكوف بشكل بطئ مزمن، كيعتبر مرتفع ارتفا 
ميكركغراـ لكلٌ ديسيلتً( كينتج عنو  َُٔبُ ما لو كاف نسبتو بذاكزت )
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عدٌة أعراض ينتج معظمها من تراكم ابغديد بُ أعضاء ابعسم ابؼهمة 
 كمنها:

 التعب ابؼزمن.  -

 آلاـ ابؼفاصل.  -

 آلاـ بُ البطن.  -

 مثل تليف الكبد كسرطاف الكبد.أمراض الكبد،   -

 داء السكرم.  -

 عدـ انتظاـ ضربات القلب.  -

 نوبات القلبية أك فشل بُ عضلة القلب.   -

تغتَ لوف ابعلد للوف البركنزم، أكاللوف الرمادم الأخضر  -
 الشاحب. 

 انقطاع الدكرة الشهرية. -

 ىشاشة العظاـ.   -

 تساقط الشعر. -

 .تضخم الكبد أك الطحاؿ  -
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 الضعف ابعنسي.   -

 العقم. -

 قصور الغدد التناسليٌة.  -

 قصور الغدٌة الدرقيٌة.  -

 قصور الغدٌة النخاميٌة.   -

 الكآبة.  -

 ابؼشاكل كظيفة الغدٌة الكظريةٌ. -

 المػٓٝطّٝٛ 

ميليموؿ  ٕٓ.ُإف إصابة الإنساف بارتفاع نسبة ابؼغنيسيوـ فوؽ )
حدكثها فإنٌها تتسبٌب بدجموعة من  لكلٌ لتً( نادرة ابغدكث كلكن بُ حاؿ

 الأعراض منها:

 استفراغ كغثياف. -

 نعاس، كفتور، كبلبدة.  -

 ضعف العضلبت.  -

 عدـ انتظاـ ضربات القلب.  -
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 ابلفاض ضغط دـ.  -

 احتباس البوؿ.  -

 ضيق النفس كتوقٌف الرئة عن العمل. -

 السكتة القلبيٌة.  -

 فطفٛز غير عطٟٛ 

ظم ابؼرضى الذين يعانوف من زيادة نسبة على الرغم من أف مع
مللي موؿ لكلٌ لتً( يبدكف بدكف أعراض،  ٓ.ُالفسفور إبٔ ما فوؽ )

كتكوف ىذه الأعراض بُ العادة نتيجة ابؼرض ابؼسبب لزيادة نسبة 
 الفسفور، كىذه بعض الأعراض، مثل:

 تقلصات العضلبت.  -

 خدر حوؿ الفم أك النمنمة.   -

 آلاـ ابؼفاصل.  -

 ابغكٌة كالطفح ابعلدم.  -

 لتعب.  -

 ضيق بُ التنفس.  -
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 فقداف الشهية.  -

 الغثياف كالتقيؤ.  -

-  .  اضطرابات النوـ

 تشنج بُ الرسغ كالقدـ. -

 نوبات التشنجات العصبية.  -

 علبج زيادة نسبة الأملبح بابعسم  -

علبج زيادة الأملبح بُ ابعسم يعتمد على ابؼسبب الرئيسي    -
لٌ مرض لو علبج خاص بو كلكن ىذه الإجراءات الوقائية التي للمرض فك

 بهب اتباعها عند الإصابة بأم من تلك الأمراض:

الإكثار من تناكؿ السوائل يوميٌان كشرب بعض العصائر الطبيعية   -
 التي لا برتوم على السكريات.

-  .  التقليل من أكل اللحوـ

 ات الأساسية.تناكؿ كميات من ابػضار الطازجة مع الوجب  -

 التخفيف من تناكؿ ملح الطعاـ.  -

تقليل نسبة الدىوف كالبركتينات بُ الوجبات بفارسة الرياضة   -
بشكل مستمر كتعويض ابعسم بكمية مياه كافية لا بهب إبناؿ أم زيادة 
بُ الأملبح بُ ابعسم كبهب متابعة ابؼريض للؤدكية كنصائح الطبيب 

 بػطر ابؼوت.لتجنب تفاقم ابغالة كالتعرٌض 



 261 

 فٛا٥د الأَلاح المعد١ْٝ

مساعدة ابعسم بُ بناء الأنسجة من عظاـ كأسناف كغضاريف  -
 كعضلبت 

 حفظ كثافة الدـ كالإفرازات كالسوائل  -

 تنظيم التفاعلبت الكيميائية بُ ابعسم  -

 المحافظة على بؿتويات القناة ابؽضمية من التخمر كالتعفن  -

نتشار بُ ابعسم كابغفاظ على إكساب السوائل خاصية الا -
 ضغطها 

 إكساب الدـ خاصية التجلط عند اللزكـ  -

 تكوين ابؼادة الصباغية بُ الدـ )ىيموجلوبتُ( .  -

 إكساب ابؼركنة للؤنسجة  -

 أِٖ ٖرٙ الأَلاح ٚأِٖ َصادزٖا ايػرا١ٝ٥:

 ايهايطّٝٛ: 

 السلموف كالسردين –)تكوين العظاـ كالأسناف( الألباف كمنتجاتها 
 -الفاكهة المجففة  -ابػضركات الورقية ذات اللوف الأخضر -ابؼعلب 

 زيت بذرة الكتاف. -السمسم 
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 ايفطفٛز: 

الأبظاؾ  –)تكوين العظاـ كالأسناف( البركتينات بصفة عامة )اللحوـ 
 ابغبوب( –البقوليات  –ابؼكسرات  -الألباف  –

 اتذدٜد: 

لعضلبت كالأنسجة )تركيب كريات الدـ ابغمراء كابػلبيا ابغية ل
التونة كالسردين  -البيض  -اللحوـ ابغمراء  -ابؼختلفة( العسل الأسود 

 -الفوؿ  -الباذبقاف  -ابػضركات الورقية ذات اللوف الأخضر  -
 لفواكو المجففة. -ابغبوب كاملة القشرة كالبليلة 

 الأٜٛدٜٔ: 

)يدخل بُ تركيب ىرمونات الغذة الدرقية التي تساعد على النمو 
 ابؼلح ابؼدعم باليود –كتنظيم العمليات الأيضية بابعسم( الأبظاؾ البحرية 

 ايصٛدّٜٛ: 

 الأطعمة المحفوظة. –)أساسية لتكوين سوائل ابعسم( ملح الطعاـ 

 ايبٛتاضّٝٛ:

 -الطماطم  -البرككلى  -)أساسية لتكوين سوائل ابعسم( ابؼوز 
البقوليات  -لبرتقاؿ ابؼوابّ كا -ابػضركات الورقية ذات اللوف الأخضر 

 البطاطس بالقشرة. -الفواكو المجففة  -

)أساسية لتكوين سوائل ابعسم الداخلية كيساعد بُ الكلوريد: 
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 عملية ابؽضم( ملح الطعاـ.

 ايصْو: 

)يدخل بُ تركيب الإنزبيات التي تساعد بُ تكوين ابعينات كالبركتتُ 
س كالبسلة كالفوؿ بابعسم( اللحوـ ابغمراء، كالبقوليات كالفوؿ كالعد

 السوداني.

 المػٓٝطّٝٛ: 

 -)تكوين العظاـ كالأسناف( ابػضركات ذات اللوف الأخضر 
 ابغبوب الكاملة القشرة. -ابؼكسرات  -البقوليات 

 ايطًّٝٓٝٛ: 

 –اللحوـ  –الكلى  –الكيد  –)مضاد للؤكسدة( الأطعمة البحرية 
 البذكر )تعتمد الكمية على نوع التًبة( –ابغبوب 

 ايهسَّٚٝٛ:

)يساعد على توليد الطاقة من الكلوكوز كىو مرتبط بهرموف 
 ابؼكسرات. –ابغبوب الكاملة القشرة  –الإنسولتُ( اللحوـ 

 ايفًٛزٜٔ:

)تكوين العظاـ كالأسناف كالوقاية من تسوس الأسناف( الأبظاؾ 
معجوف  –ابؼاء ابؼدعم بالفلورين  –الشام  –ابؼعلبة بالعظاـ كالسابؼوف 

 ناف ابؼدعمالأس
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 أفطٌ علاج يلأَلاح بدٕٚ عكاقير

من ابؼشكلبت الصحية التي تسبب إزعاجنا كبتَنا للسيدات ىي 
معاناتهن من الأملبح الزائدة بُ ابعسم كالتي بردث نتيجة تراكم نسبة 
الأملبح كالصوديوـ داخل ابعسم كمن الصعب التخلص منها من كثرة 

 كجودىا.

ملبح بُ عدة مناطق بابعسم منها تتسبب بُ حدكث ابكباس ىذه الأ
منطقة البطن كالقدمتُ. تسبب آلامنا كبتَة كصعوبة بُ ابؼشي أك الوقوؼ 
بؼدة طويلة. كما أف زيادة الوزف الوبني من مسببات الأملبح كليس بتناكؿ 
الأطعمة كلكن بكثرة احتباس السوائل كابؼاء داخل ابعلد. من أسباب 

ئدة أك ما يعرؼ بحمض البوليك ىو قلة الإصابة بالأملبح ابؼعدنية الزا
ابغركة كعدـ التعرؽ. ربدا إصابة ابعسم بأمراض مزمنة منها داء السكرم 
كارتفاع ضغط الدـ. بسبب الزيادة الكبتَة لنسبة الأملبح بُ ابعسم قد 
يوجد بعض ابؼضاعفات العديدة إذا بٓ يتم تصريف الأملبح سريعنا من 

سالك البولية كآلاـ ابؼفاصل كالعضلبت. مع أبنها الإصابة بالتهاب بُ ابؼ
ذلك يوجد عدة علبجات طبيعية دكف استخداـ العقاقتَ الطبية سوؼ 

.  نذكرىا سويان

 الأغر١ٜ ايػ١ٝٓ بايبٛتاضّٝٛ -1

من أىم كأبرز علبجات زيادة الأملبح بُ ابعسم ىو الغذاء ابعيد 
كخاصة الأغذية كالأطعمة التي برتوم على نسبة كبتَة من عنصر 
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البوتاسيوـ كذلك لأنها تقوـ بامتصاص الأملبح الزائدة من ابعسم. بسنع 
احتباس السوائل برت ابعلد كمن أىم الأطعمة الغنية بعنصر البوتاسيوـ 
الذم لعلبج الأملبح ىي الفواكو ابغمضية مثل البرتقاؿ فهو مدر للبوؿ 

. كالليموف أيضنا كالكيوم  كابؼوز كبوتوم على نسبة عالية من البوتاسيوـ
 كابػوخ كالعنب.

بالإضافة إبٔ ذلك يوجد عدد كبتَ من الفواكو الطازجة التي تعتبر من 
أكثر العلبجات الفعالة بؼشكلة زيادة الأملبح منها فاكهة بشار ابؼشمش 

.  ََّالطازج أك ابؼشمش المجفف فهو بوتوم على  ملجم من البوتاسيوـ
 َٕٗتَة قد تصل إبٔ برتوم فاكهة الأفوكادك على نسبة بوتاسيوـ كب

ملجم. بصيع أنواع البقوليات مثل العدس كالفوؿ كابغمص. بصيع مشتقات 
الألباف مثل ابغليب كالزبادم بظك السابؼوف أيضا غتٍ بكمية كبتَة من 

.  عنصر البوتاسيوـ

 الأطع١ُ المدز٠ يًبٍٛ -2

لكي تتخلص من الأملبح الزائدة أيضنا احرص على تناكؿ الأطعمة 
ت التي تعمل على إدرار البوؿ. تساىم ىذه الأطعمة بُ تنشيط كابؼشركبا

عمل الكليتتُ اللتتُ تقوماف بدكربنا بُ بزليص ابعسم من الأملبح ابؼعدنية 
الزائدة من خلبؿ طردىا خارج ابعسم عن طريق البوؿ. تقوـ بطرد 
الصوديوـ ابؼتًاكم بُ ابعسم كالذم يسبب احتباس للمياه كبالتابٕ قد 

 ـ بُ القدمتُ كاليدين.بودث تور 
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من أبرز أنواع الأطعمة التي تعمل على إدرار البوؿ كتعابِ الأملبح 
ىي عدد لا مثيل لو من أنواع ابػضركات الورقية كابػضركات الطازجة منها 
الطماطم فهي من الأغذية ابؼهمة لعلبج الأملبح كابػيار أيضنا كالبقدكنس 

شماـ لأنهما بوتوياف على نسبة  كالبصل، الفاكهة فمن أبنها البطيخ كال
كبتَة من ابؼاء التي تساعد على غسيل أعضاء ابعسم كتطهتَىا من 
الأملبح ابؼتًسبة. بيكنك شرب ابؼاء ابؼنقوع من ىذه الأعشاب الطبيعية 

 مثل اليانسوف كالنعناع كالقرفة.

 المهُلات ايػرا١ٝ٥ -3

يعة لعلبج تناكؿ ابؼكملبت الغذائية من الوسائل العلبجية السر 
الأملبح ابؼعدنية الزائدة داخل ابعسم كالتي تسبب تراكم بُ نسبة ابؼياه 
كابكباسها برت ابعلد. بسنع ابؼكملبت الغذائية ترسيب الأملبح كالصوديوـ 
ا لكل من تعاني من زيادة بُ نسبة  بُ ابعسم فهي مفيدة كمهمة جدن

لكالسيوـ الأملبح كمن أىم ىذه ابؼكملبت الغذائية: ابؼنجنيز كا
.  كابؼاغنسيوـ كالبوتاسيوـ

بالإضافة إبٔ مكملبت الفيتامينات الغذائية لا تنس تناكؿ 
الفيتامينات التي توجد بُ معظم الفواكو الطبيعية كالكثتَ من ابؼنتجات 
ابػاصة بالألباف مثل جبن الشيدر كابعبن الركمي كجبن القريش كالزبادم 

يموف أك البرتقاؿ أك الكيوم أك خالية الدسم. بيكنك كضع شرائح من الل
ابؼوز على الزبادم للبستفادة بنسب الفيتامينات كالبوتاسيوـ ابؼوجود بُ 

 الفواكو كالزبادم.
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 غسب المٝاٙ -4

ا قادرة على بزليص ابعسم  بالتأكيد تناكؿ ابؼياه بكميات كبتَة جدن
 من ترسب ملح الصوديوـ كالأملبح ابؼعدنية خارج ابعسم. تفيد بُ تفتيت

حصوات الكلى التي تقلل من كفاءة عمل الكلى بالقضاء على الأملبح 
كوب من ابؼاء   ُِالزائدة كبطردىا بواسطة التبوؿ. بيكنك تناكؿ أكثر من 

خلبؿ اليوـ كالإكثار من ابؼياه أيضنا يساىم بُ علبج احتباس السوائل 
نتيجة كيقضي على التورـ كالانتفاخ ابؼوجود بُ منطقة القدمتُ أك اليدين 

احتباس ابؼاء برت ابعلد يرسب الأملبح كالصوديوـ كعدـ بزلص ابعسم 
 منها.

 َازض١ ايتُازٜٔ ايسٜاض١ٝ -5

ىل تعلمتُ سيدبٌ أنو من أكثر الطرؽ العلبجية الطبيعية بُ علبج 
الأملبح ىي بفارسة التمارين الرياضية ككثرة ابغركة؟.. ذلك من أجل 

يسبب زيادة بُ ارتفاع درجة ابغرارة  تنشيط الدكرة الدموية داخل ابعسم.
كبالتابٕ زيادة بُ نسبة التعرؽ التي تقوـ بإخراج السموـ كالأملبح من 
ابعسم بُ صورة عرؽ. تساعد بفارسة التمارين الرياضية أيضنا ابعسم من 
التخلص من السوائل ابؼخزنة بداخلو. كثرة ابغركات كبفارسة الرياضة 

 حصوات الكلى كبسنع من تكوينها.تلعب دكرنا كبتَنا بُ تفتيت 

 اتضباع ايطٛا٥ٌ داخٌ جطِ الإْطإ ٚأضبابٗا 
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تعدٌ مشكلة ابكباس السوائل من ابؼشاكل ابؼيزعجة للشخص الذم 
قد يعاني منها، كالتي بردث نتيجة زيادة نسبة الأملبح بُ ابعسم كعدـ 

ق قدرتو على التخلُّص منها بسهولة فيؤدٌم ذلك إبٔ ابكباسها بُ مناط
بـتلفة من ابعسم خصوصان بُ كل مًن الأقداـ كالبطن، ميسبٌبان بدكره إبٔ 
تلك الزيادة الوبنيٌة ابغاصلة بُ الوزف كالتي لا يكوف سببها ناتج عن تراكم 
الدٌىوف بل كبسبب عدـ تصريف ابؼاء بالشٌكل الصحيح. ككما نعلم فإفٌ 

الأعضاء % من كزف ابعسم ككجوده يساعد بُ قياـ َٕابؼاء يشكٌل 
 بوظائفها ابؼيتمثلٌة بُ إيصاؿ الغذاء كالطاٌقة إبٔ ابػلبيا.

كعدـ قدرة ابعسم على الاحتفاظ بابؼعدٌلات الطبيعيٌة من ابؼاء 
كابؼؤدٌم إبٔ الاصابة بخلل بُ كظائف ابعسم ابغيويةٌ، كما كيؤدٌم ابكباس 

 ابعسم السوائل إبٔ حدكث مشاكل كثتَة كالتٌورُـّ بُ الأقداـ كانتفاخات بُ
بفاٌ يسبب شعوران بالضيق كالإرىاؽ الشديد بابعسم كعدـ الشعور بالراحة، 

 إضافة إبٔ زيادة مؤقتة بُ الوزف. 

 علاج شٜاد٠ الأَلاح في اتدطِ:

تناكؿ ابغبوب ابؼدٌرة للبوؿ بوصفة من الطبيب أك تناكؿ   -
نسوف ابؼشركبات العشبيٌة السٌاخنة مثل: الزبقبيل كالقرفة كالبابونج كاليا

 كالليموف كالشعتَ كالنعناع كالبقدكنس كالكموف. 

تناكؿ أنواع من الأغذية ابؼدٌرة للبوؿ مثل: الكرفس كابػس  -
كالبصل كابعزر كالطماطم كابؼلفوؼ كالبطيخ، كالتي تساعد بصيعها على 
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 التخلُّص من الأملبح كالصوديوـ ابؼخزف بُ ابعسم كتنشط أداء الكليتتُ.

كالتقليل من الأغذية ابؼملٌحة، كذلك من خفض استهلبؾ ابؼلح   -
خلبؿ تقليل رش ابؼلح على ابؼأكولات كبذنٌب الأغذية ابؼكبوسة بابؼلح أك 

 ابؼعلٌبة المحفوظة بكميٌة من ابؼلح.

التقليل من ابؼشركبات التي برتوم على الكافيتُ مثل الشام   -
تبر من كالقهوة كالكحوليٌات التي بذفًٌف ابعسم من ابؼاء، رغم أنها تع

 مدرات البوؿ.

أكواب أك  ٖشرب كميٌات كافيٌة من ابؼاء يوميٌاًّ عن طريق تناكؿ   -
لتًين من ابؼاء على الأقل، كذلك لضماف فعاليٌة عاليٌة لوظائف الكلى، 
كطرد الكميٌات الزائدة من الأملبح ابؼخزنة. تناكؿ الأغذية التي برتوم 

لكميٌات الكبتَة من الصوديوـ على البوتاسيوـ لقدرتها العاليٌة على طرد ا
ابؼتواجدة بكثرة بُ أجساـ من يعانوف من احتباس السوائل، مثل 
ابغمضيات كالبرتقاؿ كالليموف، كابؼشمش طازجان أك بؾفٌفان، إضافة إبٔ 
البقوليٌات مثل البازيلبء كالعدس كبعض أنواع السٌمك كالسلموف، إبٔ 

 اللبن الزبادم.جانب الأفوكادك كمنتجات الألباف كابغليب ك 

بفارسة التمارين الرياضيٌة بانتظاـ كخصوصان ابؼشي فهو ينشٌط   -
الدٌكرة الدمويةٌ كبوسًٌن كظائف الكليتتُ كقدرتهما على إخراج الأملبح 

 الزٌائدة من ابعسم. 

رفع القدمتُ أثناء النوـ أعلى من مستول القلب: كذلك عن  -
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لاستلقاء على السرير طريق كضع عدد من ابؼخدٌات برت قدميك أثناء ا
 حيث تيقلًٌل ىذه الطريقة من تورـٌ الأقداـ.

 تسضّب الأَلاح في اتدطِ ٚأضباب٘ 

يعود تسرب الأملبح بابعسم بسبب أساسي إبٔ إبناؿ أبنية شرب 
% من مكونات ابعسم َٕابؼاء ككظيفتو بُ ابعسم، حيث يشكل ابؼاء 

إبٔ العديد من الأمراض  كأم نقص بُ كمية ابؼاء التي بوتاجها ابعسم يؤدم
كمنها ترسٌب الأملبح، كما تتسبٌب التغتٌَات ابؽرمونية ابؼفاجئة عند ابؼرأة 
ترسٌب للؤملبح بُ ابعسم، بالإضافة إبٔ تناكؿ بعض أنواع الأدكية التي 
تتمثٌل أعراضها ابعانبية بتًسٌب الأملبح كابكباس ابؼاء بُ بعض ابؼناطق 

 متُ كالبطن.كتورمها كمنطقة اليدين كالقد

 علاج تسضّب الأَلاح طبٝعٝاً

الإكثار من شرب ابؼاء، شرب ما لا يقل عن لتًين من ابؼاء بُ   -
اليوـ الواحد للشخص البالغ نظران لأبنية ابؼياه بُ برفيز ابعسم على إذابة 
الأملبح كتنشيط عمل الكليتتُ لإدرار البوؿ كبزليص ابعسم من ابؼياه 

 الزائدة المحبوسة فيو. 

لإكثار من الأطعمة ابؼدرة للبوؿ، بيكنك الاستغناء عن الدكاء ا -
ابؼدر للبوؿ بتناكؿ الأطعمة التي تساعد على إدرار البوؿ كتنشٌط عمل 
الكليتتُ كبالتابٕ طرد الأملبح كالصوديوـ ابؼتًسٌب بُ ابعسم، كمن ىذه 
الأطعمة البندكرة كابػيار كالبطيخ كالبصل كالبقدكنس كالشماـ، كذلك 
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بب احتوائها على كميات عالية من ابؼاء، كما بيكن شرب منقوع بعض بس
 الأعشاب كالقرفة كالنعنع كاليانسوف. 

التقليل من كمية ابؼلح ابؼوضوعة على الطعاـ، كالتقليل من تناكؿ  -
 الأطعمة ابػفيفة ابؼابغة كابؼخللبت كابؼعلبات.

كقليلة  تناكؿ الأطعمة التي برتوم على نسب عالية من البوتاسيوـ  -
، فقد يؤدٌم نقص البوتاسيوـ بُ ابعسم إبٔ احتباس ابؼاء  من الصوديوـ
كتراكم الأملبح، كمن أىم الأطعمة التي برتوم على كميات عالية من 
البوتاسيوـ عصتَ البرتقاؿ، كابؼشمش الطازج أك المجفٌف، كالبقوليات، مثل: 

ابغليب، البازلاء، كالعدس، كالأفوكادك، كمنتجات الألباف، مثل: 
كالزبادم. علبجو عن طريق ابؼكملبت الغذائية بُ بعض ابغالات يصف 
الطبيب بعض أنواع ابؼكملبت الغذائية للمريض كالتي برتوم على 
الفيتامينات كابؼعادف اللبزمة للتخلص من الأملبح ابؼتًسٌبة كتساعد بُ 
إدرار البوؿ، مثل ابؼكملبت الغذائية التي برتوم على البوتاسيوـ 

ابؼغنيسيوـ كالكالسيوـ كابؼنجنيز بنسب بؿددة بالإضافة إبٔ فيتامتُ د، ك 
 .ُ، كفيتامن بٓكفيتامتُ ب

 ْصا٥ح عا١َ يعلاج تسضّب الأَلاح 

بفارسة التمارين الرياضية بشكل منتظم، حيث تعمل الرياضة على  -
زيادة نسبة التعرؽ كبالتابٕ التخلص من السوائل كالأملبح الزائدة عن 

 م كمنع تراكمها فيوحاجة ابعس
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رفع القدمتُ عند النوـ على بـدة، بحيث تكوف القدمتُ بُ   -
مستول أعلى من مستول ابعسم بؼنع تراكم السوائل كالدىوف بُ أطراؼ 

 ابعسم كانتفاخها. 

الوقاية ختَ علبج، فمن ابؼهم معرفة ما يسبب الضرر للجسم  -
 كالاستغناء عنو كاستبدالو بكل ما ىو مفيد كصحي.

 فاع ْطب١ الأَلاح في اتدطِازت

ىي ما يطلق عليو زيادةي بضض البوؿ أك اليوريك أسيد، حيث يعدٌ  
ىذا ابغمضي أحدى ابؼنتجاتً الأختَة لاستقلبب اللٌحوـ كالبركتينات النوكيةٌ، 
كتعمل ىذه الأملبح على الإضرارً بوظائفً ابعسم ابؼختلفة، كتسبٌبي 

 الكثتَى من ابؼشاكل. 

 ْطب١ الأَلاح في اتدطِ أعساض ازتفاع 

الإصابة بدرض النقرص: كىو نوعه من أنواع التهاب ابؼفاصل، كيظهري 
ابؼرض على شكل توروـ كانتفاخو بُ الأطراؼ؛ نتيجة بذمٌع بضض الفوريك 
أسيد بُ ابعسم كبقائو بـزنان لفتًاتو طويلةو، بٍ يتخلص منها ابعسم من 

 خلبؿ البوؿ.

صي؛ كذلك لأفٌ نسبة الأملبح الإصابة بأمراض الكلى مثل ابغ
الكبتَة تسبٌب تراكم بضض الفوريك أسيد بُ الكليتتُ، كىذه ابغصي 
تكوف صغتَةن بُ البداية كلكن تكبر مع زيادة ترسٌب الأملبح، كتسبٌب 
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الكثتَ من الأبٓ للشخص، كما تسبب الشعور بالتقيؤ كالغثياف، كقد تؤدم 
.إبٔ الإصابة بالفشل الكلوم إذا بٓ تيعا  بِى

 الشعور بحرقاف أثناء التبوٌؿ. 

 الشعور بآلاـ بُ ابعانب الأبين من ابعسم كىي منطقة الكلى.

أسباب ارتفاع نسبة الأملبح بُ ابعسم الوراثة، فعندما يصابي بو 
 أحدي أفراد الأسرة يكوف الآخركف معرٌضتُ للئصابة بو.

 استخداـ بعض الأنواع من الأدكية، مثل ابؼدراٌت.

ائل بُ ابعسم؛ بسببً قلة شرب ابؼاء، خاصٌةن بُ ابؼناطق نقص السو 
 ابغارة، فابعسم يفقدي السوائل بنسبةو أكبر.

 الوزف الزائد. 

 عدـ علبج ضغط الدـ ابؼرتفع.

 تناكؿ الكحوليٌات كابؼواد ابؼسكًرة.

 ارتفاع ضغط الدـ ابؼزمن الذم بٓ ييعابِ. 

ىن بُ ابعسم أك الإصابة بدرض السكرمٌ ابؼزمن كارتفاع نسبة الد
 ضيق الشرايتُ.

 ابػموؿ كالكسل كقلة النشاط.
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 ابغمل. 

 اضطرابات الغدة الدرقيٌة.

 علبج ارتفاع نسبة السوائل بُ الدـ

استخداـ عشبة ابؽندباء، فقد أثبتت الدراسات فعاليٌتها بُ إدرار 
يـ من  البوؿ، كبالتابٕ التخلٌص من الأملبح عن طريق التبوؿ، كتيستخدى

ملعقة منها بُ ابؼاء الساخن بؼدٌة عشر دقائق، بٍ تناكؿ ىذا  خلبؿ كضع
 .  الشام ثلبث مرات بُ اليوـ

استخداـ البقدكنس فهو مدرٌ جيد للبوؿ، كبيكن استخدامو من 
خلبؿ كضع ملعقتتُ من أكراؽ البقدكنس المجفٌف بُ كوبو من ابؼاء ابؼغليٌ 

 ت يوميان.كيتًؾ بؼدة عشرة دقائق، بٍ تناكؿ ابؼشركب ثلبث مرا

زج كوباف  استخداـ ابؼلح الإبقليزم بُ حوض الاستحماـ، حيثي بيي
من ابؼلح الإبقليزمٌ بُ بضاـ ابؼياه الدافئة، كابعلوس فيها بؼدة ربع ساعةو، 

 كبيكن تكرار ىذه العمليٌة ثلبث مرات بُ الأسبوع.

الإكثار من شرب ابؼياه لتعويضً ما يفقده ابعسم من خلبؿ البوؿ 
. التقليل من تناكؿ الأملبح بُ الأطعمة أك الأطعمة الغنيٌة كالتعرٌؽ

 بالأملبح، مثل ابؼخللبت. الامتناع عن تناكؿ الكحوليٌات. 

 زيادة ابغركة كالنشاط البدنٌي بغماية ابعسم من تراكم الدىوف الضارة. 
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 الفصل الثامن

 أغرية مسضى السكس

 َسض ايطهسٟ

( على أنوٌ Diabetes Mellitusيعرؼ مرض السكرم )بالإبقليزية: 
مرض مزمن يظهر نتيجة خلل بُ كظيفة البنكرياس )بالإبقليزية: 

Pancreas ؛ كىو عضو يقع خلف ابؼعدة، كيتمثل ابػلل بفقداف)
البنكرياس قدرتو على إنتاج ىرموف الإنسولتُ بشكلو كلي أك جزئي، أك أف 

ولتُ قليلة؛ يكوف قادران على إنتاج الإنسولتُ كلكن تكوف فاعلية الإنس
 Insulinكتيسمٌى ابغالة اللبحقة بدقاكمة الإنسولتُ )بالإبقليزية: 

Resistance كبُ ابغقيقة يؤدم مرض السكرم إبٔ خلل بُ قدرة ،)
ابعسم على استخداـ الطاقة النابذة عن الغذاء، كارتفاع تركيز السكر بُ 

سم،  الدـ، بفاٌ يتسبب بحدكث مشاكل بُ العديد من أجهزة كأعضاء ابع
 كالأعصاب كالأكعية الدموية.

 غرا٤ َسض٢ ايطهسٟ

ييعدٌ الالتزاـ بحمية غذائية مناسبة شاملة بعميع بؾموعات الغذاء 
الأساسية، بالإضافة بؼمارسة التمارين الرياضية بانتظاـ عماد العلبج غتَ 
الدكائي بؼرض السكرم، لذلك من ابؼهم جدٌان اتبٌاع نظاـ غذائي صحٌي 

نسبة طبيعية للسكر بُ الدـ، كبالتابٕ الوقاية من  للمحافظة على
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ابؼضاعفات التي قد يؤدم إليها ابؼرض، كبُ ما يأبٌ بياف لمجموعة من أىم 
 النصائح التي تساعد على برقيق ذلك:

 حم١ٝ ايطهسٟ: 

( تعتمد بضية السكرم على تناكؿ Diabetes Diet)بالإبقليزيةٌ: 
ت منتظمة كبكميات متناسبة مع ثلبث كجبات أساسية يوميٌان، بُ أكقا

حاجة ابؼريض كنشاطو البدني؛ كذلك حتى يتمكن ابعسم من استغلبؿ 
 الإنسولتُ ابؼينتج أك ابؼيتناكؿ بأفضل شكل.

ُٜفطٌّ تٓاٚلها َٔ قبٌ َسض٢ ايطهسٟ:  الأطع١ُ ايتي 

 ايهسبٖٛٝدزات أٚ ايطهّسٜات ايصخ١ٝ:

 سكر الدـ تتحطم الكربوىيدرات إبٔ جزيئات أصغر، كتتحوؿ إبٔ
خلبؿ عملية ابؽضم، كيتٌفق ابػبراء بُ ابؼيجمل على أفٌ ىذه المجموعة 

% من الوجبة الغذائية، كيينصح ٓٔ-ْٓالغذائية بهب أف تشكٌل ما بتُ 
مريض السكٌرم بحساب مقدارىا بُ الوجبات، كابغرص على تناكؿ الكميٌة 

كبهدر التًكيز  نفسها يوميٌان للمحافظة على مستول ثابت للسكر بُ الدـ،
على الأطعمة التي برتوم على كربوىيدرات صحيٌة: كابغبوب الكاملة، 

 كالبقوليات، كمنتجات الألباف قليلة الدسم.
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 اترطسٚات ٚايفٛان٘:

بهب على مرضى السكرم تناكؿ ما لا يقل عن بطس حصص من 
 ابػضركات كالفواكو يوميٌان.

 الأيٝاف:

ضم كلا بسيتصٌ من قبل ابعسم، كمن كىي الأجزاء النباتيٌة التي لا تهي 
الأطعمة الغنية بالألياؼ: ابػضركات كالفواكو، كالبقوليٌات كابغبوب 
الكاملة، إذ تساعد الألياؼ على تنظيم نسبة السٌكر بُ الدـ، بالإضافة 

 لدكرىا بُ ضبط عملية ابؽضم.

 الأسماى ايصخ١ٝ:

اؾ غنيٌة كالتونا، كالسابؼوف، كالسردين، حيث تيعتبر ىذه الأبظ
(، Omega-3 fatty acidsالدىنية )بالإبقليزية:  ّبأبضاض أكميغا 

كالتي تساعد على التقليل من نسبة الدىوف كالمحافظة على صحٌة القلب، 
 كبذدر الإشارة إبٔ أنوٌ يينصح بأكل ىذه الأبظاؾ مرٌتتُ أسبوعيٌان.

 :١ّٝ  ايدٖٕٛ ايصخ

ث تتميٌز ىذه الأطعمة بأنٌها كابعوز، كاللوز، كالأفوكادك، كالزيتوف، حي
 Monounsaturatedبرتوم على دىوف أحاديةٌ غتَ مشبعة )بالإبقليزيةٌ:

fat :ٌ(، كدىوف متعدٌدة غتَ مشبعة )بالإبقليزيةPolyunsaturated fat )
 التي من شأنها أف بزفض نسبة الكولستًكؿ بُ الدٌـ.
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ّٓبٗا َٔ قبٌ َسض٢ ايطهسٟ: ُٜفطٌّ تج  الأطع١ُ ايتي 

( كاللحوـ البقريةٌ، Saturated fatىوف ابؼشبعة: )بالإبقليزية: الد -
 كالسجق، كاللحم ابؼقدٌد، كمنتجات الألباف كاملة الدسم. 

( غالبان ما توجد ىذه Trans fatالدىوف التقابليٌة: )بالإبقليزيةٌ:  -
 الدىوف بُ الأطعمة ابؼعابعة كابؼخبوزات.

ملليغراـ من  ََِ الكولستًكؿ: يينصح بعدـ تناكؿ ما يزيد عن -
الكولستًكؿ يوميٌان، كمن الأطعمة التي برتوم على نسب عالية منو: صفار 

، كمنتجات الألباف عالية الدىوف.   البيض، كالكبد، كاللحوـ

ابؼلح: ييفضٌل استهلبؾ ملح الطعاـ باعتداؿ، حيث يينصح بتناكؿ  -
. ََِّما لا يزيد عن   ملليغراـ من الصوديوـ بُ اليوـ

 ١ ايطهس في ايدّّ:قٝاع ْطب

بذدر الإشارة إبٔ أفٌ ابؼريض بهب أف يقيس نسبة السٌكر بُ الدٌـ بعد 
 الوجبات، كالربط بتُ الفحص كالوجبة التي تسبقو.

ّٞ ايتػر١ٜ:  اضتػاز٠ أخصّا٥

يينصح مريض السكٌرم بالتٌوجو إبٔ أخصٌائي تغذية بعد أخذ مشورة 
 ، يتناسباف مع حاجتو.الطبيب، كذلك لبناء خطةٌ كنظاـ صحي فعٌالتُ
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 َطاعفات َسض ايطهّسٟ 

كما ذكر سابقا إفٌ اعتماد بضية غذائيٌة صحية بؼريض السكٌرم ىو 
الأساس بُ المحافظة على نسبة السكٌر بُ الدٌـ، كمنع تقلٌباتو الكثتَة التي 
تؤدم إبٔ ظهور بعض الأعراض: كالعطش، ككثرة التبوٌؿ، كالتعب، 

ة الصحيٌة تساعد على منع تطوٌر مضاعفات مرض كالصداع، كما أفٌ ابغمي
 السكٌرم، كبُ ما يأبٌ أىم الأمثلة على ىذه ابؼضاعفات:

 :١ّٜ ١ّٝ ايطهّسٟ: )بالإتصًٝص  (Diabetic Retinopathyاعتلاٍ ايػبه

حيث إفٌ مرض السكٌرم قد يؤدم إبٔ الإضرار بالشعتَات الدموية 
الرؤية، لذلك يينصح بصيع بُ شبكيٌة العتُ، كبالتٌابٕ حدكث اختلبؿ بُ 

تصٌ بالعيوف مرٌة كاحدة سنويانٌ على  مرضى السكٌرم بدراجعة طبيب بـي
الأقل، لإجراء الفحص بهدؼ الكشف كالعلبج ابؼيبكٌر للمشكلة إف 
كيجدت، كمن ابعدير بالذكر أفٌ اعتلبؿ الشبكيٌة السكٌرم ييعتبر من 

 الأسباب الأساسيٌة لضعف الرؤية كفقداف البصر. 

 (Diabetic Neuropathyلاعتلاٍ ايعصبي ايطهّسٟ: )بالإتصًٝص١ٜ: ا

إفٌ الشعور بابػدراف أك التنميل بُ الأطراؼ قد يدؿ على تطوٌر ىذه 
ابغالة، كتيعتبر أكثر مضاعفات مرض السكٌرم شيوعان، فبحسب الدراسات 

% من َٓبيكن أف تصل نسبة ابؼصابتُ بالاعتلبؿ العصبي السكرم إبٔ 
رم، كمن أكثر العوامل ابؼؤديةٌ إبٔ الإصابة بالاعتلبؿ العصبي مرضى السكٌ 

السكٌرم ىو ارتفاع نسبة السكٌر بُ الدـ لفتًات طويلة، لذلك بهب على 
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ابؼريض إبلبغ الطبيب فوران عند ظهور أم من علبماتو، حيث إفٌ ىذه 
 ابغالة قد تؤدٌم إبٔ فقداف الإحساس، كحدكث أضرار بُ أطراؼ ابعسم.

 (Diabetic Nephropathyايه١ًٝ ايطهّسٟ: )بالإتصًٝص١ٜ:  اعتلاٍ

يينصح مريض السكٌرم بابغصوؿ على فحص للبوؿ سنويانٌ للتحقق 
من كظائف الكلية، حيث إفٌ مرض السكٌرم ييعدٌ من الأسباب الأساسيٌة 
للفشل الكلوم، كما بهب على ابؼريض الانتباه لنسبة السكٌر بُ الدـ، 

إبٔ نوعيٌة غذائو، للوقاية من ظهور ىذه  كضغط الدـ، بالإضافة
 ابؼضاعفات. 

 :١ّٜ  ( Diabetic Footايكدّ ايطهس١ٜ: )بالإتصًٝص

يسبب مرض السكٌرم بعض التغتٌَات بُ الأكعية الدمويةٌ 
كالأعصاب، بفاٌ قد يؤدٌم بدكره إبٔ حدكث تقرٌحات بُ الأطراؼ لاحقان، 

إذ ييعدٌ مرض السكٌرم  كالتٍ قد برتاج لعمليٌة بتً بُ بعض ابغالات،
السبب الرئيسي لبتً الأطراؼ السٌفلية بُ حاؿ عدـ كجود إصابة جسديةٌ، 
كبذدير الإشارة إبٔ أنوٌ من ابؼمكن بذنٌب الإصابة بالقدـ السكٌرية عن طريق 

 الفحص ابؼستمر كالعناية ابعيٌدة بالقدـ.

 نٝف تكطٞ ع٢ً َسض ايطهسٟ

كن تعريف مرض السكرمٌ )بالإبقلي ( Diabetes mellitusزية: بيي
على أنوٌ بؾموعة من الاضطرابات الأيضيٌة التي ييعاني فيها ابؼريض من 
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فإفٌ عدد  َُِّارتفاع سكٌر ابعلوكوز بُ الدٌـ، كبحسب إحصائيات عاـ 
مليوف  ِّٖابؼيصابتُ بدرض السكٌرم بُ بصيع أبكاء العابٓ يبلغ حوابٕ 

السكٌرم منها السكٌرم من  شخص، كبُ ابغقيقة ىناؾ عدٌة أنواع بؼرض
النٌوع الأكؿ، كالسكٌرم من النٌوع الثاني، كسكرم ابغمل، كييعزل حدكث 
النٌوع الأكؿ إبٔ انعداـ قدرة ابعسم على إنتاج الإنسولتُ )بالإبقليزية: 

Insulin ثل ما نسبتو % تقريبان من حالات مرض السكٌرم، أمٌا َُ(، كبيي
فقداف ابعسم قدرتو على إنتاج كميٌة كافية النٌوع الثاني فييعزل حدكثو إبٔ 

من الإنسولتُ أك إبٔ مقاكمة خلبيا ابعسم الإنسولتُ كعدـ استجابتها لو  
ثل ىذا النٌوع ما نسبتو  % من حالات مرض السكٌرم، َٗكما ينبغي، كبيي

أمٌا بالنسبة لسكٌرم ابغمل فكما ييظهر الاسم فإفٌ الإصابة بو بردث لدل 
 فتًة ابغمل.بعض السيدات خلبؿ 

ثل السكرم من النٌوع الأكؿ أحد أمراض ابؼناعة الذاتيٌة؛ إذ يظهر  بيي
ابؼرض بسبب قياـ ابعهاز ابؼناعي بتدمتَ خلبيا البنكرياس التي تينتج 
الإنسولتُ، كىذا ما بووؿ دكف إنتاج ابعسم للئنسولتُ، بُ حتُ أفٌ النٌوع 

بة ابعسم بذاه الثاني من السكرمٌ فقد بودث نتيجة ابلفاض استجا
الإنسولتُ كعدـ قدرتو على إنتاج أك استخداـ كمية الإنسولتُ التي 
ٌـ من مرض السكرمٌ، كلكن  كن برقيق التٌعابُ التا بوتاجيها، كبُ ابغقيقة لا بيي
كن أف يدخل الشخص بُ حالة ابؽدأة أك سكوف ابؼرض )بالإبقليزية:  بيي

Remissionل ىذه ابغالة بعدـ ( عبر إجراءات قد تكوف بسيطة؛ كتتمث
إظهار ابعسم لأمٌ علبمات تدؿٌ على الإصابة بالسكرم، كقد بردث 

 ابؽدأة بأشكاؿ عدٌة، كفيما يلي بياف لكلو منها:
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:١ّٝ  الهدأ٠ اتدص٥

كتتمثل ىذه ابغالة ببقاء ابعلوكوز بُ الدٌـ ضمن مستويات أقل من 
سنة تلك التي تظهر لدل الشخص ابؼيصاب بالسكرم بؼدة لا تقل عن 

 كاحدة دكف ابػضوع لأمٌ علبج بؼرض السكٌرم.

:١َّ  الهدأ٠ ايتا

تتمثل ىذه ابغالة بعودة مستول جلوكوز الدٌـ إبٔ مستوياتو الطبيعية 
كليس فقط ابؼستويات ابؼيتعلٌقة بدرحلة ما قبل السكرم )بالإبقليزية: 

Prediabetes بؼدٌة لا تقل عن سنة كاملة دكف استخداـ أمٌ من أدكية ،)
 لسكٌرم.ا

 الهدأ٠ يفتر٠ ط١ًٜٛ:

تتمثل ىذه ابغالة باستمرار ابؽدأة التامٌة بؼدٌة لا تقل عن بطس 
سنوات. فيما يتعلٌق بدرحلة ما قبل السكرم كالتي ذكرناىا سابقان فهي بسيثل 
ارتفاع سكٌر الدـ عن ابؼستول الطبيعي لو كلكن بدستويات أقل من تلك 

كن علبج ىذه التي بيكن اعتمادىا لتشخيص الإصاب ة بدرض السٌكرم، كبيي
ابغالة كمنع تطوٌرىا من خلبؿ تغيتَ بعض أبماط ابغياة كابٌزاذ بؾموعة من 
الإجراءات، كبذدر الإشارة إبٔ أفٌ ابؽدؼ الرئيسيٌ عند علبج السكرم من 
النوع الأكؿ كالنوع الثاني ىو التٌحكم بدستويات سكر ابعلوكوز بحيث تبقى 

د بؽا إضافة إبٔ ابغدٌ من حدكث ابؼيضاعفات الصحية ضمن ابؼعدٌؿ ابؼيحدٌ 
ابؼيرتبطة بالسٌكرم، كبيكن برقيق ذلك لدل الأشخاص ابؼصابتُ بدرض 
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السكرمٌ من النٌوع الأكؿ من خلبؿ استخداـ حقن الإنسولتُ، كبفارسة 
التٌمارين الرياضية، كاتبٌاع ابغمية الغذائيٌة ابؼخصٌصة بؽؤلاء ابؼرضى، أمٌا 

لنٌوع الثاني فهناؾ عدٌة خيارات علبجية ميستخدمة؛ مثل تغيتَ بالنسبة ل
بعض أبماط ابغياة، كخفض الوزف، كبفارسة التمارين الرياضية، كاتبٌاع نظاـ 
غذائيٌ ميعتُ، كتناكؿ بعض أنواع الأدكية سواء الفموية أك التي تيعطى عن 

 طريق ابغقن، أك استخداـ حقن الإنسولتُ.

 ايٛقا١ٜ َٔ َسض ايطهسٟ

بُ ابغقيقة بٓ يتمٌ التٌوصل حتٌى الآف إبٔ طريقة للحدٌ من الإصابة 
كن إدارتو من خلبؿ اتبٌاع التوصيات  بالسكرم من النٌوع الأكؿ، كلكن بيي
ابؼيتعلٌقة بنمط ابغياة الصحيٌ كآلية التٌحكم بنسبة سكر الدـ، كابػضوع 

اتية للفحوصات الطبيٌة بشكل منتظم، إضافة إبٔ تعلٌم الإدارة الذ
 للسكرمٌ..

أمٌا فيما يتعلٌق بالسٌكرم من النٌوع الثاني فييمكن ابغدٌ من حدكثو أك 
تأختَه خاصٌة إذا كاف الشخص ميعرضان بػطر الإصابة بهذا ابؼرض من 

 خلبؿ اتبٌاع بؾموعة من النصائح، كفيما يلي بياف لأبرز ىذه النصائح:

- :ّٞ  خفض ايٛشٕ ٚاتذفاظ ع٢ً ايٛشٕ ايصخ

كن ابغ  دٌ من الإصابة بالسٌكرم أك تأختَىا من خلبؿ تقليل الوزف بيي
% من الوزف ابغابٕ مع التأكيد على أبنية َُ-ٓبنسبة تتًاكح بتُ 

 ابغفاظ على الوزف كبذنٌب زيادة الوزف مرة أخرل.
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-  :ّٞ ّٞ صخ  اتّباع ْعاّ غرا٥

بهب ابغرص على خفض كميٌة السعرات ابغرارية التي يتمٌ ابغصوؿ 
، إذ إفٌ ذلك يساعد على خسارة الوزف، كيتضمن النٌظاـ عليها يوميان 

الغذائيٌ خفض كمية الدىوف، كالسكريات، كاللحوـ ابغمراء، كاللحوـ 
 ابؼصنٌعة، كالإكثار من تناكؿ ابغبوب الكاملة، كالفواكو، كابػضركات. 

 ممازض١ ايتُّازٜٔ ايسٜاض١ٝ باْتعاّ: -

الوزف كخفض مستويات  تيساىم بفارسة التمارين الرياضيٌة بُ خسارة 
السكر بُ الدـ، كىذا بحدٌ ذاتو ييقلل خطر الإصابة بالسكرم من النٌوع 
الثاني، كينصح ابؼيختٌصوف بدمارسة الرياضة بطس أياـ أسبوعيان، بحيث لا 
تقلٌ مدٌة كل مرة منها عن نصف ساعة، كبُ حاؿ كاف الشخص غتَ نشًط 

كن فيينصح باستشارة أخصائي بهدؼ الإبؼاـ بأنو  اع التمارين ابؼيناسبة؛ إذ بيي
 البدء بدمارسة التٌمارين بشكل تدربهيٌ بُ ىذه ابغالة.

 الإقلاع عٔ ايتدخين: -

بُ ابغقيقة ييساىم التدختُ بُ حدكث مقاكمة الإنسولتُ كتقليل  
 الاستجابة لو، بفا قد يتسبٌب بالإصابة بالسكرم من النوع الثاني

 َطتٜٛات ضهس ايدّ ايطبٝع١ٝ 

إجراء كاحد أك أكثر من الاختبارات التشخيصيٌة لتحديد ما  بييكن
إذا كاف الشخص من ذكم الأيض الطبيعيٌ، أك من مرضى السٌكرم، أك 
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ضمن مرحلة ما قبل السكرم، كمن ىذه الاختبارات اختبار خضاب الدـ 
( كاختصاران Glycosylated hemoglobinالسكرم )بالإبقليزية 

(HbA1cكابؼعركؼ أيضان با ) سم اختبار السٌكرم التًاكميٌ، كاختبار
(، Fasting Glucose Testمستول السكر الصيامي )بالإبقليزية: 

 Oral glucose toleranceكاختبار برمٌل الغلوكوز الفموم )بالإبقليزية: 

test كفيما يتعلٌق بتفستَ نتائج ىذه الاختبارات، فيمكن ذلك على ،)
 النحو التابٕ:

 يطهسٟ:اختباز خطاب ايدّ ا

كن ٕ.ٓتيعدٌ النسبة الطبيعيٌة بؽذا الاختبار أقل من  %، بُ حتُ بيي
اعتبار الشخص بُ مرحلة ما قبل السكرم بُ حاؿ تراكحت النتيجة بتُ 

% أك أعلى فييمكن اعتبار ٓ.ٔ%، أمٌا إذا كانت النتيجة ٗٗ.ٓ-ٕ.ٓ
 الشخص ميصابان بالسٌكرم.

 اختباز ايطهس ايصّٝاَٞ:

ملغ/ديسيلتً،  ََُبيعيٌة بؽذا الاختبار أقلٌ من تيعدٌ النتيجة الط
بينما ييعتبر الشخص بُ مرحلة ما قبل السكرم بُ حاؿ تراكحت النتيجة 

 ُِٔملغ/ديسيلتً، كبُ حاؿ كانت النتيجة  ٗٗ.ُِٓ-ََُبتُ 
 ملغ/ديسيلتً أك أعلى فييعتبر الشخص ميصابان بالسٌكرم. 
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ٌُّ ايػًٛنٛش ايفُٟٛ:   اختباز تح

أظهرت نتيجة ىذا الاختبار بأفٌ مستول السكر أقلٌ من بُ حاؿ 
ملغ/ديسيلتً فإفٌ النسبة تيعتبر طبيعيٌة، كإذا ما تراكحت النتيجة بتُ  َُْ
ملغ/ديسيلتً فييعتبر الشخص بُ مرحلة ما قبل  ٗ.ُٗٗ-َُْ

ملغ/ديسيلتً  ََِالسكرم، أمٌا إذا أظهر ىذا الاختبار أفٌ قراءة السكر 
 لقوؿ بأفٌ الشخص ميصاب بالسٌكرم.أك أعلى فييمكن ا

 نٝف أتخًص َٔ َسض ايطهسٟ

( أحد Diabetes mellitusييعدٌ مرض السكرم )بالإبقليزية: 
الأمراض التي يرتفع فيها مستول السكر بُ الدـ نتيجة قلة إنتاج ىرموف 

(، ابؼسؤكؿ عن تنظيم مستول السكر بُ Insulinالإنسولتُ )بالإبقليزية: 
لعدـ استجابة ابػلبيا للئنسولتُ بشكلو كامل، أك كلب  الدـ، أك نتيجة

الأمرين معان، كمن ابعدير بالذكر أفٌ مرض السكرم ييعدٌ مرضان مزمنان يؤثر 
أشارت الإحصائيات  َُِّبُ ملبيتُ الأشخاص حوؿ العابٓ، ففي عاـ 

مليوف شخص حوؿ العابٓ مصابوف بالسكرم،  ِّٖإبٔ أفٌ أكثر من 
كرم بأعراض كعلبمات مثل: كثرة التبوؿ، كزيادة حيث يتسبب مرض الس

الإحساس بابعوع كالعطش، كتغتَات الوزف التي تظهر على شكل زيادة أك 
فقداف مفاجئ للوزف، كبطء التئاـ ابعركح، كالشعور بتنميل كخدراف بُ 
اليدين كالقدمتُ، كالشعور بالتعب كالإرىاؽ، كبُ ابغقيقة بيكن تقسيم 

 ة أنواع:مرض السكرم إبٔ ثلبث
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 (،Type 1 Diabetesسكرم النوع الأكؿ )بالإبقليزية: 

 (، Type 2 Diabetesكسكرم النوع الثاني )بالإبقليزية: 

 (.Gestational Diabetesكسكرم ابغمل )بالإبقليزية: 

 علاج َسض ايطهسٟ

 تغيتَ بمط ابغياة 

ىناؾ العديد من التغيتَات على بمط ابغياة، كالتي يينصح باتباعها 
لمساعدة على خفض مستول السكر بُ الدـ،  كمن أىم ىذه التغيتَات ل

 ما يأبٌ:

ابغفاظ على بفارسة التمارين الرياضية بؼدة لا تقل عن نصف  -
ساعة يوميان بُ معظم أياـ الأسبوع، كذلك للمساعدة على خفض مستول 
السكر بُ الدـ، إضافة إبٔ الفوائد العديدة للرياضة مثل: خفض ضغط 

تول الكولستًكؿ بُ الدـ، كتقوية العضلبت كالعظاـ، كبرستُ الدـ كمس
 ابؼزاج كنوعية النوـ بُ الليل.

-   .  تناكؿ كجبات الطعاـ بانتظاـ خلبؿ اليوـ

الإكثار من تناكؿ ابػضركات كجزء رئيسي من كجبات الغداء  -
 كالعشاء.
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الاعتداؿ بُ تناكؿ الطعاـ بؼنع زيادة الوزف كفقداف السيطرة على  -
 السكر بُ الدـ.  مستول

تناكؿ كمية قليلة من الكربوىيدرات عالية الألياؼ بُ كل كجبة   -
من كجبات الطعاـ مثل: خبز ابغبوب الكاملة، كالشوفاف، كابؼعكركنة، 

 كابػضركات النشوية مثل الذرة، كالبطاطا ابغلوة، كالبطاطا.

 تناكؿ منتجات الألباف قليلة الدسم.    -

الية من الدىوف كبدائلها مثل: بغوـ الدكاجن تناكؿ اللحوـ ابػ  - 
منزكعة ابعلد، كالأبظاؾ، كالبيض، كابؼكسرات، كالبقوليات مثل: 

 الفاصولياء كالعدس.

تقليل تناكؿ الدىوف ابؼشبعة ابؼوجودة بُ بعض أنواع الأطعمة    -
مثل: منتجات الألباف كاملة الدسم، كالزبدة، كالأطعمة ابؼقلية، كالكعك، 

 ات، كالأطعمة التي برتوم على زيت النخيل كزيت جوز ابؽند. كابؼعجن

تناكؿ الدىوف غتَ ابؼشبىعة التي بسثل الدىوف الصحية مثل: زيت   -
 الزيتوف، كزيت دكار الشمس، كالأفوكادك.

تناكؿ السمك الدىتٍ مرتتُ إبٔ ثلبث مرات بُ الأسبوع، حيث   - 
الأبظاؾ الصحية بظك أثبتت الدراسات أنوٌ مفيد لصحة القلب، كمن 

 السلموف بنوعيو ابؼعلب كالطازج، كالسردين، كالتونة. 

 ابغد من تناكؿ الكعك، كالبسكويت، كابغلويات.   -
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 بذنٌب ابؼشركبات الغازية كمشركبات الطاقة.   -

تقليل استهلبؾ ملح الطعاـ، كاستخداـ الأعشاب كالتوابل   -
 لإضافة نكهة إبٔ الطعاـ. 

 ١ٜ ايعلاج بالأدٚ

ييعابِ مرض السكرم بناءن على نوعو؛ فيعابِ الطبيب مرضى 
السكرم من النوع الأكؿ عن طريق استخداـ حيقن الإنسولتُ أك 

(، أمٌا بالنسبة Insulin pumpباستخداـ مضخة الإنسولتُ )بالإبقليزية: 
لعلبج النوع الثاني من مرض السكرم؛ فبعض ابؼرضى يسيطركف على 

عن طريق تغيتَ بمط ابغياة فقط، كالبعض الآخر  مستول السكر بُ الدـ
بوتاجوف إبٔ الأدكية، إضافة إبٔ تغيتَات بمط ابغياة ليتم السيطرة على 
مرض السكرم، كىناؾ العديد من الأدكية ابؼستخدمة بُ علبج مرض 

 السكرم من النوع الثاني، نذكر منها ما يأبٌ:

ابؼيتفورمتُ أكثر  ييعدٌ (  Metforminالمٝتفٛزَين: )بالإتصًٝص١ٜ: 
الأدكية ابؼستخدمة بُ علبج مرض السكرم من النوع الثاني، حيث يزيد 
من حساسية أنسجة ابعسم للئنسولتُ، بفا بيكٌن ابعسم من الاستفادة من 
الإنسولتُ بفعالية أكبر، كما أنوٌ ييقلل من إنتاج ابعلوكوز )بالإبقليزية: 

Glucoseُبعض الآثار ابعانبية مثل:  ( بُ الكبد، كقد يسبب ابؼيتفورمت
الشعور بالغثياف كالإسهاؿ، إلا أفٌ ىذه التأثتَات بزتفي مع الاستمرار بُ 

 استخداـ الدكاء.
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بزفض ىذه (  Sulfonylureasايطًفٌْٛٝ ٜٛزٜا: )بالإتصًٝص١ٜ: 
الأدكية من مستول السكر بُ الدـ من خلبؿ برفيز خلبيا البنكرياس 

كىناؾ العديد من الأدكية من ىذه المجموعة  لإفراز ابؼزيد من الإنسولتُ،
(، كالغليبيزيد )بالإبقليزية: Glyburideمثل: الغليبيورايد )بالإبقليزية: 

Glipizide :(، كالغليمبريد )بالإبقليزيةGlimepiride كقد تسبب ىذه ،)
 الأدكية بعض الآثار ابعانبية مثل: ىبوط السكر بُ الدـ كزيادة الوزف. 

برفز ىذه الأدكية خلبيا ( Meglitinides: )بالإتصًٝص١ٜ: المٝػًٝتٓاٜدش
البنكرياس لإفراز ابؼزيد من الإنسولتُ بسامان كما ىو ابغاؿ مع أدكية 
السلفونيل يوريا، إلا أنٌها تعطي مفعولان أسرع مقارنة بالسلفونيل يوريا 

ية كيستمر مفعوبؽا بؼدة أقصر، كتتضمن الآثار ابعانبية المحتملة بؽذه الأدك 
خطورة ابلفاض نسبة السكر بُ الدـ، كمن الأمثلة عليها ريباجلينيد 

 (.Nateglinide( كناتيجلينايد )بالإبقليزية: Repaglinide)بالإبقليزية: 

 DPP-4: )بالإتصًٝص١ٜ: 4-َجبطات ثٓا٥ٞ ببتٝدٌٜ ببتٝداش

inhibitors ) تيعدٌ ىذه الأدكية أقل فعالية بُ خفض مستول السكر بُ الدـ
رنة بالأدكية السابقة، إلا أنٌها لا تسبب الزيادة بُ الوزف، كمن الأمثلة مقا

(، كساكساغلبتتُ Sitagliptinعلى ىذه الأدكية: سيتاغلبتتُ )بالإبقليزية: 
 (.Linagliptin(، كليناغلبتتُ )بالإبقليزية: Saxagliptin)بالإبقليزية: 

تصًٝص١ٜ: : )بالإ1-ْاٖطات َطتكبٌ ايببتٝد ايػبٝ٘ باتدًٛناجٕٛ
Glucagon-likepeptide-1 receptor agonist  ) بزفض ىذه الأدكية

من مستول السكر بُ الدـ من خلبؿ تقليل سرعة عملية ابؽضم، كمن 
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ابعدير بالذكر أنوٌ لا ينبغي استخداـ ىذه الأدكية بدفردىا بل مع أدكية 
دة أخرل، كقد تسبب ىذه الأدكية فقداف الوزف، كالشعور بالغثياف، كزيا

(، كمن Pancreatitisخطر الإصابة بالتهاب البنكرياس )بالإبقليزية: 
( كاللتَاجلوتايد Exenatideالأمثلة عليها: الإكسيناتايد )بالإبقليزية: 

 (.Liraglutide)بالإبقليزية: 

 SGLT2: )بالإتصًٝص2:١َُٜجبطات ايٓاقٌ المػازى صٛدّٜٛ/ جًٛنٛش

inhibitors )امتصاص السكر بُ الدـ عن طريق  بسنع ىذه الأدكية إعادة
الكلى، بل يتم طرحو بُ البوؿ للتخلص منو، كتيعدٌ ىذه الأدكية من أحدث 
الأدكية ابؼستخدمة بُ علبج مرض السكرم، كمن الأمثلة عليها:  

( كالداباغليفلوزين )بالإبقليزية: Canagliflozinكاناغلفلوزين )بالإبقليزية: 
Dapagliflozin الآثار ابعانبية مثل: عدكل ابعهاز (، كقد تسبب بعض

(، ككثرة التبوؿ، كىبوط Urinary tract infectionالبوبٕ )بالإبقليزية: 
 الضغط.

ييستخدـ الإنسولتُ بُ علبج ( Insulinالإْطٛيين: )بالإتصًٝص١ٜ: 
مرض السكرم عن طريق ابغىقن، كذلك باستخداـ إبرة رفيعة أك باستخداـ 

( كىو جهاز يشبو القلم ميعبأ Insulin penة: قلم الإنسولتُ )بالإبقليزي
مسبقان بالإنسولتُ، كتتوفر أنواع بـتلفة من الإنسولتُ مثل: إنسولتُ 

(، كإنسولتُ ليسبرك )بالإبقليزية: Insulin glulisineغلوليزين )بالإبقليزية: 
Insulin lispro :(، كإنسولتُ أسبارت )بالإبقليزيةInsulin aspart ،)

(، كإنسولتُ ديتيمتَ Insulin glargineرجتُ )بالإبقليزية: كإنسولتُ غلب
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 (.Insulin detemir)بالإبقليزية: 

 طسم تجٓب َسض ايطهسٟ

تتزايد نسبة الإصابة بدرض السكرم بشكل مستمر مشكلة بـاكؼ  
 كبتَة، إلٌا أنوٌ يعتبر من الأمراض التي يسهل الوقاية منها.

الأشخاص يتوقع  % منِٓأثبتت الاحصائيات أفٌ ما يعادؿ 
إصابتهم بحالة ما قبل السكرم، كبُ ىذه ابغالة يرتفع مستول السكر عن 
مستواه الطبيعي، بٍ يتطوٌر بُ مراحل لاحقة خلبؿ ما يقارب عشرة سنتُ 

% فقط من الأشخاص ْإبٔ مرض السكرم ابؼعركؼ، غتَ أفٌ نسبة 
يقلٌلوا يتمكنوف من إدراؾ ذلك بُ مراحل مبكرة، فتكوف مسؤكليتهم أف 

خطر الإصابة بابؼرض إبٔ النصف، كذلك بدمارسة بعض العادات الصحية  
كتناكؿ كمية معقولة من الطعاـ أقل من ابؼعتاد عليها، كبفارسة الرياضة 
بشكل مستمر، كتقليل الوزف، كبالتابٕ تقليل خطر الإصابة بأمراض أخرل 
تشكل تبعات بؼرض السكرم كالتي تهدد الصحة، كأمراض القلب 

 كالزىابير. 

 تكًٌٝ ايٛشٕ 

% إبٔ َٕيتعرض الأشخاص الذين يعانوف من البدانة بنسبة تقارب 
الإصابة بدرض السكرم، غتَ أنهم إف أنقصوا أكزانهم يقل احتماؿ الإصابة 

% بُ حالة إنقاص الوزف كلكن بدكف بفارسة ٓبابؼرض لديهم بنسبة 
 الرياضة. 
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 اْتكا٤ المكبلات ايصخ١ٝ 

ت، أك تشكيلة من ابػضراكات مع إضافة القليل من كتناكؿ السلطا
ابػل قبل الإقداـ على تناكؿ كجبة مليئة بالنشويات، فهذا يساعد على 
التحكم بالسكر، فينصح قبل تناكؿ الوجبة الرئيسية تناكؿ نوع من 
السلطة كخلطها بثلبث ملبعق خل بالإضافة إبٔ ملعقتتُ زيت بذر 

قارب ربع ملعقة، كىرس فص من الثوـ الكتاف، كالقليل من العسل ما ي
 معها، كمقدار ثلبث ملبعق لبن بالإضافة إبٔ ابؼلح كالفلفل.

 ممازض١ المػٞ بػهٌ َٜٛٞ

عوٌد نفسك على ابؼشي اليومي، كإف بٓ بزسر كزنان، حيث توصٌلت  
بدعدؿ  دقيقة، يكوف  ّٓدراسة فنلندية إبٔ أف الذين بيارسوف ابؼشي يوميا ن

%، كما أكجدت َٖبذنب مرض السكرم بنسبة  لديهم القدرة على
دراسات أخرل أف النساء اللببٌ بيارسن الرياضة أكثر من مرة أسبوعيان، 

%، كلعل سؤالان َّينخفض احتماؿ إصابتهن بالسكرم بنسبة تقارب 
 يتبادر إبٔ الذىن كىو بؼاذا يعتبر ابؼشي مفيدان؟ 

سولتُ بصورة أثبتت دراسة أفٌ ابؼشي يساعد ابعسم أف يفرز الإن
أكثر نشاطان كفعالية، بفا يساعد كريات الدـ التي برمل السكر على أف 
تقوـ بعملها بتزكيد ابػلبيا بالغذاء كالطاقة بشكل أكبر، كبدكف ذلك 

 يتًاكم السكر بُ بؾرل الدـ بـلفان انسدادان بُ الأكعية الدموية.
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 الإنجاز َٔ تٓاٍٚ اتذبٛب

ا يعمل على تنظيم مستول السكر بينحك تناكؿ ابغبوب اللياقة كم
بُ الدـ، فاحرص بسامان على إدراج الأغذية الغنية بالألياؼ بُ قائمة 
طعامك، كأف تتضمن ابغصة الواحدة أكثر من بطسة غراـ من الألياؼ، 

 كيعتبر كل من القمح كالذرة من ابغبوب الكاملة كغتَ ابؼكررة.

 المٛاظب١ ع٢ً غسب ايك٠ٛٗ 

ائها على عناصر البوتاسيوـ كابؼنغنيز على تساعد القهوة باحتو 
فناجتُ يساعد على بذنب  ٓإبٔ  ْامتصاص السكر، كبالتابٕ فإفٌ شرب 

%، غتَ أفٌ شرب ثلبثة فناجتُ فما أقل ِٗخطر ابؼرض بنسبة تقارب 
 ذك تأثتَ قليل. 

 الابتعاد عٔ الأطع١ُ ايطسٜع١ 

رة، كلكن تناكؿ الأطعمة السريعة بشكل نادر لا يشكٌل أدنى خطو 
الاعتياد على تناكبؽا يرفع من نسبة الإصابة بالسكرم بشكل سريع كخطتَ 
جدان، حيث برتوم الأطعمة السريعة على الدىوف ابؼتحولة كىي غتَ 
صحية بتاتان، كما برتوم على الكربوىيدرات ابؼعابعة كالتي تلعب دكران كبتَان 

زف، فإف كنت خارج بُ زيادة خطر الإصابة بالسكرم كإف بٓ تؤثرٌ بُ الو 
البيت كأصابك ابعوع، لا تلجأ للؤطعمة السريعة بل استبدبؽا بابؼكسرات 

 كالتي بؽا القدرة على بزفيض السكر. 
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 إدزاج اترطساٚات في قا١ُ٥ ايػرا٤

يزيد تناكؿ اللحم ابؼعابِ كابؽوت دكغ بؼا يزيد عن بطس مرات 
قورف بتناكلو بؼرة  % إذا ماّْأسبوعيان من نسبة الإصابة بالسكرم بنسبة 

كاحدة أسبوعيان، كيعتقد العلماء أف السبب يعود إبٔ الكوليستًكؿ كابؼواد 
ابؼضافة إبٔ اللحم ابؼعابِ، فاجعل تناكؿ اللحم مكافأة تكافئ نفسك بها 

 نهاية كل أسبوع، للحفاظ على جسم أكثر صحة. 

 إضاف١ ايبٗازات إلى ايطعاّ

، حيث برتوم القرفة على ينصح بالقرفة كنوع أساسي من البهار
مكونات تساعد بُ تنشيط الإنزبيات، كالتي بدكرىا برفز مستقبلبت 
الإنسولتُ، كما أنٌها تساعد بُ تقليل مستول الكولستًكؿ كالدىوف بُ الدـ 

 كالتي تلعب دكرا بُ الإصابة بدرض السكرم.

 ايتدًص َٔ ايتٛتس

بُ الدـ، يعمل التوتر الزائد عن حدٌه على رفع مستول السكر 
فتكوف ردة فعل ابعسم بسبب التوتر أف تتسارع نبضات القلب، كتزيد 
سرعة التنفس، كما كتتشنج ابؼعدة كيرتفع مستول السكر بُ الدـ، فتعمل 
ابػلبيا مقاكمة الإنسولتُ على تراكم السكر بُ الدـ بشكل مزمن، غتَ أفٌ 

بُ التحكم الاستًخاء كبفارسة بعض التمارين ابؽادئة كاليوغا تساعد 
 بدستول السكر، لذلك حاكؿ الاستًخاء بالطرؽ التالية كالتي بؽا فعاليتها:
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 اضتٝكغ بانساً ٚابدأ َٜٛو بالمػٞ أٚ ايٝٛغا.

 قبل القياـ بأم عمل تعوٌد أف تأخذ نفسان عميقان لثلبث مرات. 

بذنب أف تقضي يوـ عطلتك بُ التفكتَ بدشكلبتك كدفع مصاريف 
احتك بُ مثل ىذا اليوـ كاقض كقتان بفتعان مع كغتَىا، بل ابحث عن ر 

 عائلتك أك أصدقائك. 

 إعطا٤ اتدطد قطط َٔ ايساح١ 

أكجدت دراسة أجرتها جامعة أفٌ النوـ بشكل ركتيتٍ بؼدٌة أهقل من 
ست ساعات تعمل على مضاعفة خطر الإصابة بالسكرم إذا ما قورف 

 ذلك إبٔ أفٌ النوـ بالنوـ لأكثر من بشاف ساعات يوميان، كيعود السبب بُ
أكثر أك أقل من الوقت اللبزـ لراحة ابعسد يعمل على إبقاء ابعهاز 
العصبي بُ حالة تنبو، كالذم يؤثر بُ عمل ابؽرمونات ابؼنظمة للسكر بُ 
الدـ، فلب بدٌ من النوـ ابؽادئ كبذنب شرب الكافيتُ بُ أكقات متأخرة 

، كما بذنب السه ر لأكقات طويلة أك النوـ كالذم يشكل عائقان أماـ النوـ
 لفتًات طويلة.

 الابتعاد عٔ ايسٚتين ٚايٛحد٠ 

ركتتُ ابغياة كالوحدة يشكلبف أحد عوامل تكوف السكر، بينما 
ابػركج من البيت كالاستمتاع مع الصحبة بابؼناظر الطبيعية كالابتعاد عن 
 التدختُ كالكحوؿ تعمل بصيعها على أف يكوف السكر طبيعيان بُ ابعسم،

حيث أكجدت دراسة أفٌ النساء الوحيدات بوتمل إصابتهن بالسكرم 
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 تفوؽ النساء اللببٌ بىرجن مع الأصدقاء كالأطفاؿ. ٓ.ِبنسبة تقارب 

 حًٌّ دَو 

يعتبر برليل الدـ بشكل مستمر أمر مهم بُ ابؼساعدة على إدراؾ ارتفاع 
 السكر بشكل مبكر، حيث إفٌ معظم اصابات السكر لا تظهر عليها أم
أعراض، فبفحص بسيط للدـ تعرؼ إف كاف السكر بُ دمك يعرضك للمرض 
أـ لا، بفا يسهل عليك ابزاذ الاجراءات الوقائية كأف تتبع بضية غذائية معينة أك 
أف تقوـ ببعض التمارين الرياضية، قبل أف تصبح مضطران إبٔ أخذ الأدكية 

لؤشخاص الذين بؼعابعة السكرم ابؼزمن، كينصح برليل الدـ بشكل مستمر ل
فنخص منهم  ْٓعاما، أما بالنسبة بؼن ىم دكف سن الػ  ْٓتزيد أعمارىم عن 

من يعانوف من عوامل تعمل على زيادة احتماؿ الإصابة بالسكرم مثل ازدياد 
الوزف، أك التاريخ الوراثي للعائلة، أك ارتفاع نسبة الكوليستًكؿ بُ الدـ، ففي 

ية للقياـ بالفحوصات السريعة، فإف كانت ىذه ابغالات لا بدٌ من استشارة طب
نتيجة الفحص طبيعية لا ضرر من إجرائها كل ثلبث سنوات مرة، أما إف كانت 

 تشتَ إبٔ مرحلة ما قبل السكرم فلب بدٌ من إجراء الفحوصات مرة كل عاـ.

 السكرم يؤثر بُ قدرة ابعسم على استخداـ السكر بُ الدـ للطاقة.

 أْٛاع ايطهسٟ ايس٥ٝط١ٝ 

ىي النوع الأكؿ كالنوع الثاني كالسكرم خلبؿ ابغمل، لكن كل 
أنواع السكرم تعتٍ شيئان كاحدان كىو أف مستول السكر بُ الدـ عاؿو 
كليس ىنالك إنسولتُ كاؼ. أما كثرة السكر بُ الدـ، فتؤدم إبٔ حصوؿ 

 مشاكل صحية.
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 أعساض َسض ايطهس٣:

 العطش الزايد عن اللزكـ• 

 كىرٌرالتبوؿ بًشىكل ميتى • 

 عدـ كضوح بُ الرؤية• 

 ابعوع ابؼدقع• 

 خسارة كزف بدكف مبرر لذلك كالشعور بالإرىاؽ• 

 شفاء القركح بشكل بطيء• 

 ٟإزغادات خاص١ بمسض٢ ايطهس

 الأكل الصحي.

 -سوؼ برتاج ابٔ الكثتَ من الفاكهة، ابػضار، كابغبوب الكاملة 
 -كالسعرات ابغرارية  أم ابؼأكولات الغنية بابؼغذيات كابؼنخفضة بالدىوف

كالقليل من ابؼنتجات ابغيوانية كالمحليات. حتى ابؼأكولات التي برتوم على 
 طبعا ىذا إف كانت جزءا من نظامك سكر مسموحة من كقت ابٔ آخر،

 الغذائي.

. النشويات: تشكل النشويات أىم مصدر من السكر بُ الدـ.. ُ
بوب الكاملة ىي بغمية السكرم النشويات ابؼعقدة من ابػضار كابغ

الأفضل، اذ تأخذ كقتا أطوؿ للهضم كبرتوم على الألياؼ؛ فالألياؼ 
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مهمة جدا لتفادم أمراض القلب كداء السكرم من النوع الثاني، كما أنها 
تساعد على خسارة الوزف الزائد. الأطعمة كالبطاطس كابؼعكركنة مهمة 

 تفاديها.جدا، كلكن بكمية بؿدكدة، أما النشويات البسيطة فيجب 

. الدىوف: على ابؼصابتُ بداء السكرم تفادم الدىوف ابغيوانية، ِ
فهي تشكل أىم مصدر للكوليستتَكؿ كتؤثر سلبا بُ صحة القلب. بُ 

 حتُ أف ابؼكسرات كزيت الزيتوف تعتبر من الدىوف الصحية.

. البركتينات: تعتبر البركتينات خيارا سليما كصحيا بغمية ّ
تزيد من نسبة السكر بُ الدـ كما تفعل النشويات، السكرم، اذ إنها لا 

كلا تزكد الأشخاص بسعرات حرارية عالية كما تفعل الدىوف. يفضل 
استهلبؾ الدىوف الآتية من: ابػضار، كابغليب كمشتقاتو القليلة الدسم، 

 كاللحوـ قليلة الدىوف.

. الألياؼ: تساعد الألياؼ بُ عملية ابؽضم، كتزيد من قدرة ْ
بٔ التنبو ابٔ الإنسولتُ، مانعة بذلك ارتفاع السكر بُ الدـ. ابعسد ا

ابؼصادر الغنية بالألياؼ ىي: ابػضار، الفاكهة، ابغبوب الكاملة، 
 كابؼكسرات.

. الكافيتُ: اذا كنت تعاني من السكرم النوع الثاني كتواجو ٓ
صعوبات بُ التحكم بدستويات السكر بُ الدـ، يستحسن ابغد من 

 ظامك الغذائي لأف ذلك قد يؤدم ابٔ برسن.الكافيتُ بُ ن

. الكحوؿ: الكحوؿ يؤدم ربدا إبٔ مستول مرتفع أـ منخفض من ٔ
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السكر بُ الدـ بحسب الكمية ابؼشركبة، كبحسب اف كاف الشخص بوتسي 
ابؼشركب مع الطعاـ أـ لا. إذا أردت أف تشرب الكحوؿ، فاشربها 

ات ابغرارية من الكحوؿ باعتداؿ كدائما مع الأكل. تذكر أف تعد السعر 
.  مع السعرات ابغرارية من باقي ابؼأكولات التي تأكلها خلبؿ اليوـ

 لا تهمل كجبات الطعاـ.

عندما تكوف تأخذ الإنسولتُ، بهب عدـ إبناؿ أك غض النظر عن 
أم كجبة طعاـ، إذ أف الإنسولتُ سيظل يزيد من نسبة السكر بُ الدـ، 

منو، مؤديان ابٔ نقص مفاجئ بدعدؿ حتى إف بٓ يكن يوجد كميات كافية 
السكر. من ابؼهم جدا تناكؿ الطعاـ بُ الأكقات ذاتها دائما، كاختيار نوع 
الأطعمة ذاتها، إذ أف ىذا يساعد على ابغفاظ على معدؿ مستقر من 

 السكر بُ الدـ.

حافظ على ضغط الدـ كالكوليستتَكؿ بُ الدـ على مستويات 
 مقبولة.

اد عن الأطعمة التي برتوم على نسبة عالية الأكل الصحي، كالابتع
من ابؼلح كالدىوف، كبفارسة الرياضة بشكل متواصل قد تساىم بشكل  
كثتَا بالتحكم بضغط الدـ كمستول الكوليستتَكؿ بُ الدـ، لكن قد 

 برتاج إبٔ تناكؿ أدكية أيضا.

 بفارسة الرياضة 

عاني من ابعميع بحاجة إبٔ بفارسة الرياضة بشكل متواصل، فالذم ي
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السكرم ىو أيضا بحاجة إبٔ الرياضة. الرياضة تؤدم إبٔ ابلفاض مستول 
السكر بالدـ من خلبؿ نقل السكر من الدـ ابٔ ابػلبيا حيثما يستخدـ 

 السكر للطاقة.

الرياضة أيضا تزيد من حساسية ابعسم بذاه الإنسولتُ بفا يعتٍ أف 
لسكر للخلبيا. مارس ابعسم يصبح بحاجة أقل للئنسولتُ لكي يقوـ بنقل ا

 دقيقة بُ معظم الأياـ بُ الأسبوع. َّالرياضة بؼدة لا تقل عن الػ

إذا كنت من ابؼدخنتُ، اطلب من الطبيب أف يساعدؾ على 
 الإقلبع. 

التدختُ يزيد من خطر تعقيدات السكرم كمنها نوبة قلبية، جلطة، 
من  تلف الأعصاب، كمرض الكلى. بابغقيقة، ابؼدخنوف الذين يعانوف

السكرم ىم معرضوف ثلبث مرات أكثر للموت من أمراض القلب من 
 بحسب رابطة مرض السكرم الأمتَكيةغتَ ابؼدخنتُ ابؼصابتُ بالسكرم 

 احذر الضغط كالتوتر.

إذا كنت برت ضغط معتُ، فمن السهل أف تبعد عن البرنامج الذم 
دا على يعابِ السكرم. أما ابؽرمونات التي بيكن أف ينتجها ابعسم ر 

الضغط ابؼطوؿ بيكن أف توقف الإنسولتُ من العمل بشكل صحيح. 
الإجهاد الزائد قد يزيد من نسبة السكر بُ الدـ. حاكؿ أف تتحكم 

.  بأكلويات عملك، تعلم تقنيات الاستًخاء، كأطل من ساعات النوـ

 اخسر الوزف الزائد.
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دان عما الوزف الزائد يزيد من عوارض داء السكرم. إذا كاف كزنك زائ
% من كزنك بيكن أف بزفض من خطر السكرم. ٓبهب، خسارة حتى 

إذا أردت إبقاء كزنك ضمن ابؼدل الصحي، ركز على تغيتَات دائمة بُ 
 عادات الأكل كبفارسة الرياضة.

 بذنٌب التعقيدات.

من ابؼعركؼ أف داء السكرم يزيد من فرصة الإصابة بأمراض أخرل 
لى كالأرجل. فيمكن تفادم ىذه الأمراض مرتبطة بالقلب، كالعيوف، كالك

.  من خلبؿ اتباع نظاـ غذائي خاص كصارـ

 تفقد نسبة السكر باستمرار

عليك متابعة نسبة السكر بُ الدـ بشكل منتظم من أجل السيطرة 
عليو، دكٌف النتائج بشكل دائم كاعرضها على فريق الصحة. عليك معرفة 

 كل كبعده.ما ىي النسبة ابؼقبولة من السكر قبل الأ

يعاني ابؼصابوف بداء السكرم من مسألة الطعاـ، بدا أف عليهم بذنٌب 
 أطعمة معينة للحفاظ على صحتهم.

ّٓبٗا:   َٚٔ أبسش ٖرٙ الأطع١ُ ايتي عًٝو تج

 ابػبز كالأريزٌ كابؼعكركنة. -

إذ من الأفضل تناكيؿ ابػبز الأبظر كالأرز الأبظر كابؼعكركنة السمراء. 
حوـ ابؼدىنة، ككيل اللحوـ أك الأبظاؾ ابػالية من امتنع أيضان عن الل
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الدىوف. أما ابغلويات التي برتوم على السكر، فطبعان لا تستهلًكها، 
 كاستعًن بالشوكولاتة الداكنة كبابغلويات أك العلكة ابػالية من السكر.

عدا ذلك، لا تضمٌ ابؼقابٕ إبٔ نظامك الغذائي، كتناكؿ عوضان عنها 
ة، ابؼسلوقة أك ابؼخبوزة. كأيضان بدىؿ العصائر كالبطيخ ابؼأكولات ابؼشوي

( Grape Fruitالأناناس، تناكؿ الفواكو الطازجة كالتفاح كليموف الزنباع )
 كالكرز كالأجاص.

فلب تأكل منها، كتناكؿ حبوب النخالة أك  Corn Flakesأما الػ
الشوفاف. كذلك امتنع عن التمر، فمن الأفضل أف تأكل ابؼشمش 

 ف.المجف

ابغليب كاللبن كالأجباف كاملة الدسم، من جهة أخرل، غتَ صحية 
بؼعاني السكرم، بدا أف عليهم تناكيؿ ابغليب كمشتقاتو قليلة الدسم أك 

 ابػالية منو.

أختَان، امتنًع أيضان عن خلطات ابؼايونيز، كاستعًن بزيت الزيتوف 
 الصحي.

 في طعاّ َسٜض ايطهس  ..المطُٛح ٚالمُٓٛع

  : ية تفيد مرضي السكر من أبنهاىناؾ أغذ -

الذم بوتوم علي مادة فعالة تزيد من احتًاؽ السكر بُ   : البصل -
كبوتوم أيضا علي مادة تتنافس مع الإنزنً الذم يتسبب بُ   ، ابػلبيا
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تكستَ الإنسولتُ فيتحد بدلا منو كيتًؾ الإنسولتُ حرا ليحرؽ السكر بُ 
  . ابػلبيا فينخفض بُ الدـ

  . نو يقلل سكر الدـ بنسبة كبتَةلأ :  الثوـ -

  . ينشط البنكرياس لإفراز الإنسولتُ  : التًمس -

  . تزيد من احتًاؽ السكر بُ الدـ  : ابغلبة -

ابؼادة الفعالة بهما تتحد مع مهبطات   : الكرنب كالقرنبيط -
  . الإنسولتُ فتتًكو حرا بُ الدـ

فتقوؿ إنو  الأغذية ابؼسموح بؼرضي سكر الدـ بتناكبؽا كبأم كمية
  : بيكن تناكؿ ما يلي

  ، الكراكية  ، الينسوف  ، النعناع  ، كبُ مقدمتها ابؼاء  : ابؼشركبات -
  ، ابؼياه ابؼعدنية  ، كلكن بدكف التحلية بالسكر  ، الليموف  ، الكركديو  ، ابغبهاف

  . الشوربة الصافية  ، عصتَ الطماطم  ، ماء الصودا

  ، السبانخ  ، ابػبيزة  ، القرنبيط  ، رنبالك  ، الكوسة  : ابػضراكات -
الفاصوليا   ، ابؼلوخية  ، البامية  ، ابػرشوؼ  ، الباذبقاف، الفلفل الأخضر

  . الكرات  ، الكرفس  ، ابػضراء

  ، الرجلة  ، الفجل  ، ابعرجتَ  ، الطماطم  ، ابػيار  ، ابػس  : السلبطة -
  . الليموف  ، الثوـ  ، البصل  ، اللفت

  ، ابؼستًدة  ، الزعتً  ، القرنفل  ، القرفة  ، الفلفل  ، الكموف  : اراتالبه -
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  . كرؽ اللورم

  : الأغر١ٜ ايتي ٜفطٌ إٔ ٜبتعد عٓٗا َسضٞ ايطهس َٚٔ أُٖٗا

  . ابعلد  ، الكلبكم  ، النيفة  ، الكفتة  ، كابؼخ   : اللحوـ الدبظة -

  . الأكز  ، البط  ، مثل ابغماـ  : الطيور الدبظة -

  . الثعباف  ، كالقرموط   : لأبظاؾ الدبظةا -

  . اللبنشوف  ، البسطرمة  ، كالسجق   : اللحوـ المحفوظة -

  . الكاكاك  ، ابعبن كامل الدسم  ، الزبدة  ، القشدة  : ابؼواد الدبظة -

  ، ابؼياه الغازية  ، ابؼربي  ، مثل العسل بأنواعو  : السكر كالسكريات -
  . شرباتال  ، عصتَ الفاكهة  ، القصب

ابعبن   ، الفلفل الأبضر  ، كالشطة   : ابؼواد ابغريفة كشديدة ابؼلوحة -
  . الربقة  ، الفسيخ  ، القدنً

ككذلك   ، البوف بوف  ، الشيكولاتة  ، الآيس كرنً  : الفطائر كابغلويات -
  . ابؼكسرات  ، ابغمص  ، الفوؿ السوداني  ، التسابٕ كاللب

 هسْعاّ الأنٌ المتبع لمسضٞ ايط

 ** الإفطاز:

 مشركب دابُء)شام أكقهوة( بدكف سكر
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 نصف كوب لبن أك زبادم منزكع الدسم

 قرص طعمية ِمعلقة فوؿ مدمس أك عدس بالزيت كالليموف أك ِ

جراـ جبن  َٔجراـ جبن نصف دسم أك  َْبيضة مسلوقة أك 
 قريش

 ربع رغيف خبز بلدم

 ** ايػرا٤:

 شوربة صافية بدكف دىوف

 ك أك ربع فرخة أك جبن قريشجم بغم أك بظ 150

 سلبطة خضراء بدكف جزر أك بنجر

ملبعق بقوؿ )لوبيا*  ّمعلقة أرز أك بطاطس أك مكركنة أك  2
 فاصوليا* عدس* بازلاء(

 خضار مطبوخ ني بُ ني أك بدمعة خفيفة

 ربع رغيف خبز بلدم

 فاكهة كالآبٌ

 . بشرة كاحدة ) برتقاؿ أك تفاح أك كمثرم أكموز ( أكُ
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 رة )جوافة *يوسفي* بلح*التتُ* ملو معلقتتُ مابقو( أكبش ِ. ِ

 بشرة )خوخ * برقوؽ( أك ّ. ّ

 بشرات مشمش أك ٓ. ْ

 حبة عنب أك فراكلة أك ُِ. ٓ

 . ملء فنجاف شام قطع )بطيخ أك شماـ (ٔ

 ** ايعػا٤:

 مثل الفطار

 نضيف كحدة فاكهة
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 الفصل التاسع

 أغرية مسضى الكبد

 أَساض ايهبد

كغ،   ٔٔ.ُ-ْْ.ُت الرئتتُ كيتًاكح كزنو بتُ يقع الكبد بر 
كىو العضو ابغشوم الوحيد الذم بيكنو التجدد إذا ما بً استئصاؿ جزء 

 ََٓمنو، كييعتبر الكبد من أكبر كأىم أعضاء ابعسم؛ إذ يقوـ بأكثر من 
كظيفة حيوية كإنتاج العصارة الصفراء، كتنظيم بزثر الدـ، كابؼساعدة على 

الكربوىيدرات كالدىوف، كبززين بعض ابؼعادف ىضم البركتينات ك 
، B12، كK، كE، كD، كAكالفيتامينات كابغديد، كالنحاس، كفيتامينات 

 إضافة إبٔ العديد من الوظائف الأخرل.

ككغتَه من الأعضاء من ابؼمكن أف يصيب الكبد العديد من 
الأمراض التي تؤثر بُ قدرتو على أداء كظائفو بالشكل الصحيح، كمن 

مثلة عليها: تشمع الكبد، كمرض الكبد الدىتٍ الكحوبٕ كغتَ الأ
 Autoimmuneالكحوبٕ، كالتهاب الكبد ابؼناعي الذابٌ )بالإبقليزية: 

Hepatitis ،كالتهابات الكبد الوبائية، كبمو الأكراـ السرطانية أك ابغميدة ،)
ؿ (، كاعتلبGilbert Syndromeكالإصابة بدتلبزمة جيلبرت )بالإبقليزية: 

(، كمتلبزمة Hepatic Encephalopathyالدماغ الكبدم )بالإبقليزية: 
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(، كمرض كيلسوف )بالإبقليزية: Reye Syndromeرام )بالإبقليزية: 
Wilson Disease.) 

الكبد أحد أىم أعضاء ابعسم، نظرا للمهاـ كالوظائف التي يقوـ بها 
فية الدـ كإفراز بجسم الإنساف، كمن أبنها دكره بُ إبساـ عملية ابؽضم كتص

الإنسولتُ بالدـ، لإبساـ عملية ابؽضم، كغتَىا من ابؼهاـ التي لا تعد كلا 
 برصي كالتي يقوـ بها الكبد بُ ابعسم.

كما يعتبر الكبد من أكثر الأعضاء التي تتأثر بالأمراض التي تصيب 
 الإنساف، لارتباطو بالعادات الغذائية التي يتناكبؽا كابؼمارسات غتَ الصحية،

لذلك تعتبر أمراض الكبد من أكثر الأمراض انتشارا، حيث برتل مصر 
 Cابؼركز الأكؿ على مستول العابٓ بُ عدد ابؼصابتُ بفتَس 

كيصاب الكبد بالعديد من الأمراض مثل التليف الكبدم كالذم 
بيكن أف يؤدم إبٔ فشل الكبد بُ القياـ بوظائفو، كما أف ىناؾ أنواعا 

 تصيب الكبد، كتكوف نتيجة بفارسات غتَ صحية بـتلفة للفتَكسات التي
 A،Bبانتشار أكسع من فتَكس  cكبوظى فتَس  A،B،Cمثل فتَس 

كبيثل الغذاء جزءا كبتَا من العلبج أك من أسباب الإصابة بأمراض 
الكبد أك تدىورىا، لذلك نقدـ بُ ىذا ابؼلف كل ما بهب معرفتو عن 

يف الكبدل، لتجنب كالتل C،B،Aالتغذية الصحية بؼرضى فتَس 
مضاعفاتها، كما ىى المحظورات التي بهب أف يراعيها مريض الكبد، كأفضل 

 ابؼشركبات التي تناسب مرضى الكبد. 
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 ايػرا٤ المٓاضب لمسض٢ ايهبد

قد تؤثر أمراض الكبد ابؼتقدمة بُ قدرة الكبد على بززين السكر  
عند ابغاجة ( لاستخدامو Glycogenعلى شكل غلبيكوجتُ )بالإبقليزية: 

كمصدر للطاقة بتُ الوجبات، فيسعى ابعسم للحصوؿ على الطاقة من 
العضلبت، كىذا ما يتسبٌب بالتعب كالضعف العاـ، كضمور العضلبت، 
كسوء التغذية، التي تيعدٌ أعراضان شائعة لدل مرضى تشمع الكبد. كلذا 

لى ما بوتاج ىؤلاء ابؼرضى إبٔ اتباع نظاـ غذائي متوازف لضماف ابغصوؿ ع
 يكفي من الكربوىيدرات، كالبركتينات، كالدىوف، كالفيتامينات، كابؼعادف.

ُٜٓصح َسض٢ ايهبد باتباعٗا َا ًٜٞ:  َٚٔ ايٓصا٥ح ايػرا١ٝ٥ ايتي 

تناكؿ الأطعمة الغنية بالبركتتُ كالنشا بُ كل كجبة، كخاصة بُ   -
 كجبتي الإفطار كالعشاء. 

، توزيع كمية البركتتُ اليومية على الوجبا - ت ابؼختلفة خلبؿ اليوـ
.  كعدـ تناكبؽا دفعة كاحدة خلبؿ اليوـ

اختيار البركتينات بعناية كذلك بالتًكيز على الدكاجن كالأبظاؾ   -
 كالبيض كابعبن بدلان من اللحوـ ابغمراء. 

تناكؿ أربع إبٔ ست كجبات طعاـ خفيفة بُ اليوـ بدلان من تناكؿ  -
 كجبة كاحدة أك كجبتتُ رئيسيتتُ. 
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كجبة خفيفة قبل النوـ بُ حاؿ كاف ابؼريض بكيلبن يساعد  تناكؿ -
، كمن ابؼمكن أيضان تناكؿ الوجبات ابػفيفة  على توفتَ الطاقة أثناء النوـ
 بتُ الوجبات الرئيسية، أك استخداـ بؾموعة متنوعة من ابؼكملبت الغذائية

اختيار الأطعمة النشوية التي تساعد على توفتَ الطاقة تدربهيان  -
 فتًة بفكنة مثل البطاطا كالأرز كابؼعكركنة كابغبوب. لأطوؿ 

تناكؿ الطعاـ بشكل منتظم كأف يتم تناكؿ كجبة خفيفة كل  -
ساعتتُ إبٔ ثلبث ساعات، كمن الوجبات ابػفيفة ابؼناسبة كعك الشام، 

 كالتوست، كابؼقرمشات، كابغبوب، كالفواكو، كابغليب.

ـ؛ حيث إفٌ مرضى تناكؿ الأطعمة الغنية بفيتامتُ د كالكالسيو  -
 الكبد أكثر عرضة للئصابة بهشاشة العظاـ كترققها. 

الإكثار من الفواكو كابػضركات. الإكثار من الأصناؼ الغذائية  -
 عالية الألياؼ مثل البقوليات كابغبوب الكاملة.

 تقليل السكر كالدىوف كالكربوىيدرات. -

 الامتناع عن شرب الكحوؿ. -

نع الإصابة بابعفاؼ رغم أفٌ تناكؿ كمية كافية من السوائل بؼ -
 مرضى الكبد قد يعانوف من بذمع السوائل بُ البطن كالقدمتُ.
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تقليل كمية ملح الطعاـ ابؼستهلكة لتجنب بذمع السوائل  -
 كتراكمها بُ البطن كالقدمتُ كغتَىا من الأماكن،

ُٜٓصح باتباع َا ًٜٞ:  ٚيتكًٌٝ ن١ُٝ ايصٛدّٜٛ في ايطعاّ 

جبات الطعاـ أثناء ابعلوس على مائدة بذنٌب إضافة ابؼلح إبٔ ك  -
 الطعاـ كإضافة القليل من ابؼلح أثناء الطهي إذا لزـ الأمر. 

بذنٌب استخداـ مكعبات ابؼرؽ أثناء طهي الطعاـ، لأنٌها غنية  -
 بابؼلح.

بذنٌب الأطعمة ابؼعلبة قدر الإمكاف، كاستبدابؽا بابػضركات  -
 ح. المجمدة لأنٌها برتوم على كميات أقل من ابؼل

بذنٌب الأبظاؾ ابؼدخنة كابؼعلبة قدر الإمكاف كاستبدابؽا بالأبظاؾ  -
 ابؼعلبة بالزيت. 

بذنٌب اللحوـ ابؼعابعة مثل بغم ابػنزير ابؼقدد كالنقانق كالسلبمي،  -
 كاستخداـ اللحوـ الطازجة ابؼطبوخة كالدكاجن أك البيض بدلان منها.

صادر الغذائية عدـ الإكثار من الأجباف الصلبة رغم أنٌها من ابؼ -
 ابعيدة للبركتينات إلا أنٌها قد برتوم على كميات عالية من ابؼلح.

بذنب الوجبات كالصلصات ابعاىزة لأنٌها برتوم على كميات كبتَة  -
 من ابؼلح. استخداـ الزبدة غتَ ابؼملحة.
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التحقق من كمية الصوديوـ بُ عبوات ابؼياه ابؼعبأة حيث إفٌ  -
. بعضها بوتوم كميات كبتَة م  ن الصوديوـ

 ْصا٥ح غرا١ٝ٥ أخس٣ لمسض٢ ايهبد

قد يساعد تناكؿ بعض الأطعمة كابؼشركبات على برستُ صحة  
الكبد خاصة بُ حاؿ الإصابة بدرض الكبد الدىتٍ، كمن ىذه الأطعمة 

 كابؼشركبات ما يلي:

شرب القهوة؛ إذ بيكن أف يساعد الكافيتُ على خفض إنزبيات   -
 الكبد بُ حاؿ ارتفاعها. 

ناكؿ الأطعمة التي برتوم على كميات كبتَة من بركتتُ الصويا ت -
 الذم من ابؼمكن أف يقلل من تراكم الدىوف بُ الكبد.

مثل السلموف  ّتناكؿ الأبظاؾ الدىنية الغنية بأبضاض أكميغا  -
كالسردين كالتونا كبظك السلموف ابؼرقط، للحد من الالتهابات كخفض 

 مستويات الدىوف بُ الكبد.

الشوفاف للحصوؿ على الطاقة كالألياؼ التي تسهم بُ  تناكؿ  -
 ابغفاظ على الوزف ابؼثابٕ. 

 تناكؿ ابعوز لتحستُ كظائف الكبد كخفض الإنزبيات ابؼرتفعة. -
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تناكؿ الأفوكادك، فقد أثبتت الدراسات أفٌ الأفوكادك بوتوم على  -
نية مواد كيميائية قد تبطئ تلف الكبد، إضافة إبٔ أفٌ الأفوكادك فاكهة غ

 بالألياؼ كتساعد على التحكم بالوزف.

شرب ابغليب كمنتجات الألباف قليلة الدسم للحماية من تطور  -
 تلف الكبد.

تناكؿ بذكر دكار الشمس؛ كونها غنية بدضادات الأكسدة مثل  -
 الذم بينع حدكث ابؼزيد من الضرر.  Eفيتامتُ 

فقد استخداـ زيت الزيتوف للطهي بدلان من الزبدة كابؼارجرين،  -
 يساعد زيت الزيتوف على خفض مستويات إنزبيات الكبد. 

تناكؿ الثوـ للمساعدة على تقليل الدىوف كالوزف. تناكؿ الشام  -
الأخضر للمساعدة على تقليل امتصاص الدىوف حيث كجدت بعض 
الدراسات أفٌ الشام الأخضر قد يقلل امتصاص الدىوف إلا أفٌ النتائج 

 ليست حابظة بعد.
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 عاشسالفصل ال

 ضطسابات المسازةاأغريى مسضى 

 (؟Gallbladderَا ٖٞ المساز٠ )

ىي كيس على شكل حويصلة أسفل الكبد بُ ابعهة العليا اليمتٌ 
من البطن. تتصل ابؼرارة بالقناة ابؼرارية الرئيسية )قناة الصفراء( التي توصل 
عصارة الصفراء من الكبد إبٔ الأمعاء. بززف ابؼرارة عصارة الصفراء 

تنقبض عند تناكؿ الطعاـ لتزكد الأمعاء بالعصارة التي تساعد على ىضم ك 
الدىوف. كىي جزء صغتَ موجود يقع بالقرب من ابؼعدة، كتكوف على 
شكل كيس بززٌف فيو ابؼادة الصفراء للجهاز ابؽضمي كالتي تساعد بُ 
عمليٌة امتصاص الدىوف إبٔ الدـ، كقد بردث مشاكل بـتلفة بُ ابؼرارة 

تكوف متفاكتة ابػطورة، كتؤدٌم إبٔ الشعور بأبٓ لا يطاؽ بفاٌ يستدعي كالتي 
تدخلبن طبيٌان، كقد يعرض الطبيب علبجات بـتلفة كتغيتَ النظاـ الغذائي، 
أك تناكؿ ابؼضادات ابغيويةٌ، كبُ حاؿ حدكث مشاكل كبتَة بُ ابؼرارة قد 

 رل. يتمٌ اللجوء إبٔ استئصابؽا من ابعسم تفاديان لأمٌ بـاطر أخ

 اضت٦صاٍ المساز٠

يتم اللجوء لاستئصاؿ ابؼرارة بُ حاؿ كجود حصي مزعجة تسبٌب 
الأبٓ للمصاب بها، كبيكن أف تسبٌب التهابان بُ كيس ابؼرارة نتيجةن لانسداد 
الفتحات بواسطة ابغصي، بفاٌ يستدعي تدخلبن طبيٌان لتجنٌب حدكث 
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بر عمليٌة استئصاؿ مضاعفات خطتَة على ابؼصاب كتًاكم البكتتَيا، كتعت
ابؼرارة عمليٌة بسيطة كشائعة، تتمٌ من خلبؿ إدخاؿ ابؼنظار كاستئصاؿ  
كيس ابؼرارة من ابعسم، كبيكن أف تتمٌ من خلبؿ شقٌ فتحة بالبطن مكاف 
تواجد الكيس كاستئصابؽا بشكل كامل، كيفضٌل اللجوء للطريقة الثانية 

 شكل أكبر.كىي إجراء العمليٌة ابعراحية؛ لأنٌها مضمونة ب

 أضساز اضت٦صاٍ المساز٠ 

لا تعدٌ عمليٌة استئصاؿ ابؼرارة عمليٌة صعبة كخطتَة، كلكن بيكن أف 
 تسبٌب بعض الأضرار على ابؼريض، كنذكر بعضها ىنا:

  عدـ ملبئمة جسم ابؼصاب للمواد ابؼخدٌرة التي تعطى للمريض قبل
وسطة أك إجراء العمليٌة ابعراحية، بفاٌ يسبٌب لو بعض أعراضان مت

 شديدة ابػطورة. 

  ظهور تورمٌات بالساؽ بسبب عدـ قدرة ابؼريض على ابغركة بعد
 إجراء العمليٌة.

  مركر التخثٌر الدموم من الساؽ إبٔ الرئتتُ مسبٌبان عدـ ابؼقدرة على
التنفس، كقد تؤدٌم ىذه ابغالة إبٔ ابؼوت، كبؽذا بهب على ابؼريض 

، كالتحرٌؾ بعد فتًة بسيطة إخبار الطبيب بأمٌ مضاعفات يشعر بها
 من إجراء العمليٌة ابعراحية.

 .بيكن أف بودث التهاب بُ جرح العمليٌة 
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  .قد بردث مضاعفات أثناء العمليٌة أك بعدىا كالنزيف 

 .حدكث مشاكل بُ القناة الصفراكية كتسرٌب ابؼادٌة الصفراء منها 

 .الإصابة بإسهاؿ بعد العمليٌة 

  ٌةن بُ ابؼعدة كالأمعاء.ثقوب بُ ابعهاز ابؽضمي كخاص 

  .تأذٌم الأكردة الذاىبة إبٔ الكبد 

  عدـ إبساـ العمليٌة بشكل ناجح قد يسبٌب تلفان بأعضاء أخرل
 بابعسم.

  .اندفاع الأمعاء برت ابعلد 

بهب على ابؼريض بعد إبساـ ابعراحة بسلبـ، أف يلتزـ بنظاـ غذائيو 
لإكثار من شرب ابؼاء صحيو بوتوم على ابؼواد الطبيعية سهلة ابؽضم، كا

كتناكؿ الألياؼ، كالابتعاد التاـ عن تناكؿ الأطعمة الدىنيٌة كابؼقابٕ، 
كبرريك ابعسم بشكل يومي كبفارسة الرياضة، كإخبار الطبيب عند الشعور 

 بأمٌ مضاعفات غتَ طبيعية.

 َت٢ تحتاج لاضت٦صاٍ المساز٠؟

حصي  ينصح باستئصاؿ ابؼرارة عندما تسبب أعراضان بسبب تكوف
 بداخلها أك عندما بودث التهاب فيها. 
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 نٝف تُجس٣ ايع١ًُٝ؟

رل العملية برت التخدير العاـ. ييقاـ بإدخاؿ منظار جراحي  بذي
)تيليسكوب( كأدكات جراحية خاصة من خلبؿ أربعة ثقوب بُ البطن 

سم[ ، ثقب أعلى البطن ] ا سم[ ، كثقبتُ بُ  ِ-ُ)ثقب عند السرٌة ]
 مم [. ٓلبطن] ابعانب الأبين من ا

بعد نفخ البطن بغاز ثاني أكسيد الكربوف، تستأصل ابؼرارة بالكامل 
مع ابغصي ابؼوجودة بداخلها لأنو إذا بً إزالة ابغصي كتركت ابؼرارة، فإف 
ابغصي ستتكوف من جديد. يتم إخراج ابؼرارة من أحد الثقوب السابق 

 ذكرىا كبزاط الثقوب بطريقة بذميلية.

 رة تأثتَ على جسم الإنساف؟ ىل لإزالة ابؼرا

يعيش الإنساف بعد استئصابؽا حياة طبيعية، كمن النادر أف يشعر 
الشخص بفقدانها إلا أف نسبة قليلة جدان من الناس بييلوف إبٔ الإسهاؿ بُ 
الإخراج، كلكن ذلك قليل ابغدكث. كينصح بالابتعاد عن تناكؿ الدىوف 

 ف قنوات الصفراء كالأمعاء.بؼدة أربعة أسابيع بعد العملية بغتُ تكي

 َا ٖٞ فٛا٥د إجسا٤ ايع١ًُٝ؟ 

إذا بً تشخيص حصي ابؼرارة ككانت تسبب عوارض كالأبٓ، فإف 
إزالتها بينع رجوع الأبٓ كبينع حدكث مضاعفات مثل التهاب ابؼرارة أك 
التَقاف )اصفرار ابعلد كالعينتُ الناتج عن ىركب حصي من ابؼرارة إبٔ قناة 
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بب بانسدادىا(. كما أنو إذا تركت فإف احتمالية مركر الصفراء كالتس
 ابغصي إبٔ قناة الصفراء تظل قائمة بفا قد يؤدم إبٔ التهاب البنكرياس. 

 َا ٖٞ َٝصات اضت٦صاٍ المساز٠ بالمٓعاز؟

 الأبٓ يكوف أقل بكثتَ من الأبٓ الناتج عن ابعرح التقليدم.   -

 ٓ-ّـ كاحد مقابل مدة الإقامة بُ ابؼستشفى أقصر بكثتَ )يو  -
 أياـ بُ ابعراحة التقليدية(. 

 عودة ابؼريض لنشاطاتو كعملو تكوف أسرع بكثتَ.  -

 بذنب الندبة الكبتَة للعملية ابؼفتوحة.  -

 بذنب بعض ابؼضاعفات مثل فتق ابعرح. -

 ىل ىنالك طرؽ أخرل للتعامل مع حصي ابؼرارة؟

ابؼوصى بها للتعامل مع استئصاؿ ابؼرارة جراحيان يعد الطريقة الوحيدة 
ابغصي، حيث كانت ىنالك بؿاكلات لاستخداـ الأدكية لإذابتها أك 
تفتيتها باستخداـ أجهزة التفتيت، كلكن تلك الطرؽ قد أثبت عدـ 

 فعاليتها بسبب عودة تكوف ابغصي بُ ابؼرارة. 

إضافة لذلك فإف إذابتها أك تفتيتها قد يؤدم إبٔ بـاطر بسبب مركر 
تتة من ابغصي إبٔ قناة الصفراء مسببا التَقاف أك التهاب القطع ابؼتف
 البنكرياس. 

 كم تكوف مدة الإقامة بُ ابؼستشفى؟ 
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يستطيع ابؼريض ابػركج بُ أغلب الأحياف بُ نفس يوـ العملية، كقد 
 بوتاج للمكوث لليلة كاحدة بُ ابؼستشفى.

 َاذا بعد اضت٦صاٍ المساز٠ بالمٓعاز؟ 

وائل بعد العملية كإف بٓ بودث استفراغ يستطيع ابؼريض شرب الس
يبدأ ابؼريض بتناكؿ الطعاـ. يشعر ابؼريض ببعض الأبٓ كبوتاج إبٔ ابؼسكنات 
كلكن ذلك الأبٓ يكوف أقل بكثتَ من الأبٓ بعد استئصاؿ ابؼرارة بابعرح 

 ِْالتقليدم كيزكؿ بعد بضعة أياـ. كذلك قد يشعر بالغثياف بغوابٕ 
 ساعة.

بأبٓ بُ الكتف الأبين، كلكن ذلك يزكؿ بعد حوابٕ قد يشعر ابؼريض 
 ساعة ِْ

ساعة كبعد أف تبتل الغيارات  ْٖيستطيع ابؼريض الاستحماـ بعد 
 على ابعركح بهب إزالتها ككضع غيارات جديدة إف لزـ الأمر.

ينصح بأف يبدأ ابؼريض بابؼشي كبفارسة النشاطات البيتية بُ نفس 
، كيستطيع العودة إبٔ عمل و بعد حوابٕ أسبوع إبٔ أسبوعتُ من إجراء اليوـ

 العملية كلا مانع أف يعود قبل ذلك إذا كاف عملبن مكتبيان.

لكن بهب الابتعاد عن النشاطات ابعسدية الشديدة كابعرم كرفع 
الأبضاؿ الثقيلة بؼدة أسبوعتُ. يستطيع الشخص قيادة السيارة بعد أسبوع 

 كبٓ تؤدم إبٔ أبٓ غتَ بؿتمل. إذا بقحت بذربة الضغط على الكابح بسرعة

ينصح بالابتعاد عن تناكؿ الدىوف بؼد شهر، كلكن النصيحة تبقى 
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 دائمان ىي تناكؿ الغذاء الصحي كالتقليل من الدىوف.

 علاج اضطسابات المساز٠

تعتبر ابؼرارة من أعضاء جسم الإنساف كالتي تقع برت الكبد برديدان 
ادة الصفراء التي تفرز من الكبد بغتُ بُ ابعانب الأبين من البطن، كبززف ابؼ

ابغاجو بؽا، كابؼادة الصفراء عبارة عن سائل يساعد على ىضم الدىوف، 
كيوجد العديد من الأشخاص الذين لديهم فرص لتكوين حصي داخل 
ابؼرارة تتشكل من ابؼواد بُ العصارة الصفراكية مثل الأملبح الصفراكية 

بغصوات تسبب إغلبؽ قنوات ابؼرارة كالكولستًكؿ كالبيلتَكبتُ، كىذه ا
التي تؤدم إبٔ التهاب ابؼرارة الذم من أبرز علبماتو الأبٓ الشديد، كفقداف 

 الشهية، كالقيء، كالغثياف، كعدـ القدرة على برمل ابؼأكولات الدبظة.

 ؟َاذا ٜأنٌ َسٜض المساز٠

إفٌ العدس غتٍ بالبركتتُ النبابٌ ابػابٕ من الدىوف، كىو لا ايعدع: 
يشكل عبئان كبتَان على ابؼرارة كقت ابؽضم؛ إذ إنوٌ سهل ابؽضم كلا بوتاج 

 إبٔ كمية كبتَة من العصارة ابؼرارية أثناء ابؽضم.

من الأفضل تناكؿ صدر الدجاج منزكع ابعلد من أجل ايدجاج: 
التخلص من الدىوف بشكل نهائي، كما أنوٌ من الأفضل تناكؿ الدجاج 

 على البركتتُ اللبزـ بشكل صحي كسليم.  مسلوقان أك مشويان للحصوؿ

يعتبر من الأطعمة ابؼفيدة كابؼشهورة بُ حالة التهاب  ايبكدْٚظ:
ابؼرارة كالكبد؛ حيث إنوٌ بينع حدكث عسر ىضم عند تناكؿ ابؼأكولات 
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 الدبظة لأنوٌ مدر للعصارة ابؼعوية كابؼرارية، كما أنوٌ بوفف ابؼغص ابؼرارم.

بيد اللبن الرائب ابعسم بكمية كبتَة من ضِ: ايًبن ايسا٥ب َٓصٚع ايد
، كالبركتتُ ابػابٕ من الدىوف، من أجل ذلك يعتبر من  الكالسيوـ

 ابؼأكولات ابعيدة غتَ ابؼضرة بدرضى الالتهابات ابؼرارية.

ىي غنية بالأملبح ابؼعدنية كالفيتامينات اترطسٚات ايٛزق١ٝ: 
،  Bفيتامتُ الضركرية لنشاط الكبد كصحتو مثل: الكالسيوـ ك  كابؼغنسيوـ

كتساعد ابؼرارة على إفراز العصارة ابؼرارية جيدان. الشوفاف يعتبر من 
ابغبوب الكاملة ابعيدة لالتهابات ابؼرارة كالكبد؛ حيث إنوٌ بيد ابعسم 
بدضادات الأكسدة التي تساعد على علبج الالتهابات، بالإضافة إبٔ 

 ضبط مستويات السكر بُ ابعسم. 

ابِ الآلاـ النابذة عن ابغصوات كالالتهابات ابؼرارية؛ إذ يعايبابْٛج 
 إنوٌ يهدئ الأبٓ، كمرخي للمعدة، كبىفف ابؼتاعب ابؽضمية. 

: يعتبر من الزيوت غتَ ابؼشبعة ابؼوصى بو بؼرضى شٜت ايصٜتٕٛ
الالتهاب ابؼرارم؛ حيث إنوٌ يفتح القنوت ابؼرارية التي تسهل مركر 

 الالتهاب.  ابغصوات ابؼرارية التي تسبب

 علاج اضطسابات المساز٠ 

الذم يتكوف من خضار بـتلفة كابػيار، كابعزر،  غسب ايعصير ايطاشج 
أك البنجر. شرب ابؽندباء البرية بنسبة ستتُ مليلتًان بؼدة ثلبث مرات بُ 

 .  اليوـ
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مليلتًان  َّكالصياـ بؼدة يومتُ، كشرب القهوة، كشرب   طسم أخس٣
 باد الشمس كزيت الزيتوف.من الزيوت يوميان كزيت ع

 َا ٖٛ ايػرا٤ المٓاضب بعد اضت٦صاٍ المساز٠؟

( من Cholecystectomyتيعدٌ عملية استئصاؿ ابؼرارة )بالإبقليزية: 
رل عادة للتخلص من ابغصوات بُ  العمليات ابعراحية الشائعة، كالتي بذي

كتسبب ابؼرارة أك القنوات الصفراكية، التي تعيق تدفق العصارة الصفراكية 
رل بُ حاؿ التهاب ابؼرارة )بالإبقليزية:  الأبٓ، كما بيكن أف بذي

Cholecystitis :( أك التهاب البنكرياس )بالإبقليزيةPancreatitis ُكب ،)
ابغقيقة تعتبر ىذه ابعراحة آمنة بدرجة كبتَة، حيث إفٌ احتمالية حدكث 

العودة إبٔ  ابؼضاعفات قليلة جدان، كبُ معظم ابغالات، يتمكن ابؼريض من
ابؼنزؿ بُ اليوـ نفسو الذم أجريت فيو عملية استئصاؿ ابؼرارة، كبذدر 
الإشارة إبٔ أفٌ كظيفة ابؼرارة ىي بززين العصارة الصفراكية التي ينتجها 
الكبد بغتُ ابغاجة إليها، كييعدٌ استئصاؿ ابؼرارة باستخداـ ابؼنظار 

لشكل الأكثر ( اLaparoscopic cholecystectomy)بالإبقليزية: 
شيوعان لإزالة ابؼرارة، كذلك من خلبؿ إدخاؿ كامتَا فيديو صغتَة ابغجم، 
إضافة إبٔ أدكات جراحية خاصة عبر أربعة شقوؽ جراحية صغتَة بُ البطن 
لإزالة ابؼرارة، كبُ بعض ابغالات، يتم استئصاؿ ابؼرارة من خلبؿ إجراء 

بؼرارة ابؼفتوحة شق جراحي كبتَ، كتسمٌى ىذه العملية باستئصاؿ ا
 Open cholecystectomy)بالإبقليزية: 
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 ايػرا٤ المٓاضب بعد اضت٦صاٍ المساز٠

لا يعاني معظم ابؼرضى من مشاكل بُ ابعهاز ابؽضمي بعد استئصاؿ 
ابؼرارة، كذلك لأفٌ ابؼرارة ليست ضركرية لعملية ابؽضم، إلا أفٌ بعض 

استئصاؿ ابؼرارة،  ابؼرضى قد يعانوف من الإسهاؿ لفتًة من الوقت بعد
 لكنو يتحسن مع مركر الوقت.

 ْصا٥ح غرا١ٝ٥ 

يينصح ابؼرضى بإجراء العديد من التغيتَات بُ النظاـ الغذائي ابػاص 
 بهم بعد استئصاؿ ابؼرارة، كمن ىذه النصائح ما يأبٌ:

إضافة الأطعمة الصلبة بشكلو تدربهي: ينبغي على ابؼريض تناكؿ   -
ت، كابعلي خلبؿ الأياـ القليلة الأكبٔ من السوائل الصافية، كالشوربا

 عملية استئصاؿ ابؼرارة، كالعودة إبٔ الأطعمة الصلبة بشكلو تدربهي.

تقليل كمية الطعاـ ابؼتناكؿ: أم تناكؿ كجبات صغتَة كمتكررة.  -
تقليل كمية الدىوف، كذلك بتجنٌب الأطعمة ابؼقلية، كالأطعمة الغنية 

القوية، كالأطعمة التي تنتج الغازات، بالدىوف، كالأطعمة ذات الركائح 
كبهدر القوؿ إفٌ إبصابٕ السعرات ابغرارية ابؼستمدة من الدىوف ينبغي ألا 

 % من بؾمل السعرات ابغرارية خلبؿ اليوـ الواحد.َّيزيد عن 

إضافة الألياؼ الغذائية بشكلو تدربهي: لتجنٌب حدكث الانتفاخ،  -
يتم تناكبؽا يوميان: كتوثيق الأثر  كالإسهاؿ، كابؼغص. كتابة الأطعمة التي
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الناتج عن تناكؿ الأنواع ابؼختلفة من الأطعمة، للتعرؼ على الأطعمة التي 
ينبغي بذنٌبها أك تلك التي لا تسبب الإزعاج، كبُ ابغقيقة يعود معظم 
ابؼرضى إبٔ النظاـ الغذائي ابؼعتاد قبل العملية خلبؿ شهر تقريبان بعد 

 إجرائها..

ُٜٓصح المس  ض٢ ايرٜٔ ٜعإْٛ َٔ الأعساض الآت١ٝ بمساجع١ ايطبٝب:ٚ

الشعور بأبٓ مستمر بُ البطن، أك الشعور بأبٓ شديد، أك متزايد مع  -
 مركر الوقت.

 الشعور بالغثياف الشديد أك القيء.  -

 (.Jaundiceالتَقاف )بالإبقليزية:  -

 عدـ الإخراج بؼدة تزيد عن ثلبثة أياـ بعد العملية. -

خراج الغاز بؼدة تزيد عن ثلبثة أياـ بعد عدـ القدرة على إ -
 ابعراحة.

 استمرار الإسهاؿ بؼدة تزيد عن ثلبثة أياـ بعد ابعراحة.  -

 درجة. ّٗاستمرار ارتفاع درجة ابغرارة لأكثر من  -

 النزيف. -

 ازدياد انتفاخ البطن. -
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 الشعور بالقشعريرة. -

 السعاؿ ابؼستمر أك ضيق التنفس. -

 خركج القيح من شق العملية. -

ار ابؼنطقة المحيطة بدوضع العملية، كازدياد حجم الابضرار مع ابضر  -
 الوقت. 

 الأطع١ُ ايتي يمهٔ تٓاٚلها

تتضمن قائمة الأطعمة التي يفضل تناكبؽا بعد استئصاؿ ابؼرارة ما 
 يأبٌ:

الأطعمة الغنية بالألياؼ: مثل الفاصولياء، كالعدس، كالبازلاء،   -
بؼنتجات ابؼصنوعة من ابغبوب كالبطاطا، كالشوفاف، كحبوب الشعتَ، كا

الكاملة مثل ابػبز، كابؼعكركنة، كالأرز، كابؼكسرات غتَ المحمصة بالزيوت 
مثل اللوز، كابعوز، كالكاجو، كبعض أنواع البذكر مثل القنب، كالشيا، 

 كبذكر ابػشخاش. 

الأطعمة الغنية بالفيتامينات مثل البقوليات، كالقرنبيط، كابؼلفوؼ،  -
كالبرككلي، كالسبانخ، كالطماطم، كابغمضيات مثل ككرنب برككسيل، 

 البرتقاؿ كالليموف، كالأفوكادك، كالتوت، كتوت العليق.
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: مثل صدر الدجاج،  - اللحوـ ابػالية من الدىوف أك بدائل اللحوـ
كالديك الركمي، كبظك السلموف، كبظك السلموف ابؼرقط، كبظك الربقة، 

 ت، كالبقوليات، كالتوفو. كالسمك الأبيض مثل بظك القد كبظك ابؽلبو 

 الأطع١ُ ايتي يجب تجٓبٗا 

تتضمن قائمة الأطعمة التي يفضل بذنٌبها بعد استئصاؿ ابؼرارة ما 
 يأبٌ:

اللحوـ الدىنية: ينبغي بذنٌب اللحوـ الدىنية لأنٌها تسبب الإزعاج   -
للجهاز ابؽضمي، كمن الأمثلة على ىذه اللحوـ شرائح اللحم، كبغوـ 

باكوف، كابؼورتديلب، كالسلبمي، كالسجق، كبغم الغزاؿ، كبغم البقر، كبغم ال
 ابغمل، كبغم ابػنزير.

مشتقات الألباف: تيعدٌ مشتقات الألباف من الأطعمة التي يصعب  -
على ابعسم ىضمها بعد استئصاؿ ابؼرارة، كمن منتجات الألباف التي ينبغي 

كامل الدسم،   بذنٌبها أك ابغد من استهلبكها ابغليب كامل الدسم، كاللبن
كابعبن كامل الدسم، كالزبدة، كشحم ابػنزير، كالكربية ابغامضة، 

 كابؼثلجات، كالكربية ابؼخفوقة، كالصلصات ابؼصنوعة من الكربية. 

الأطعمة ابؼصنعة: برتوم الأطعمة ابؼصنعة على الكثتَ من الدىوف  -
ة، كالسكر، كالتي تشكٌل عبئان على ابعهاز ابؽضمي بعد استئصاؿ ابؼرار 

كلذلك يينصح بالابتعاد عن الأطعمة ابؼصنعة مثل الفطائر، كالكيك، 
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كالبسكويت، كلفائف القرفة، كابػبز الأبيض، كالأطعمة ابؼطبوخة 
 باستخداـ الزيوت النباتية أك ابؼهدرجة.

الكافيتُ كالكحوؿ: يينصح بابغد من الأطعمة كابؼشركبات التي  -
، كابؼشركبات الغازية، برتوم على الكافيتُ مثل القهوة، كالشام

كمشركبات الطاقة، كابغلويات بنكهة القهوة، كالشوكولاتة، إذ يسبب 
الكافيتُ زيادة بضوضة ابؼعدة، كيسرع من عملية إفراغها للطعاـ، بفا يؤدم 

 إبٔ الشعور بأبٓ بُ ابؼعدة، كعدـ الراحة بعد استئصاؿ ابؼرارة. 

 َطاعفات اضت٦صاٍ المساز٠

ئصاؿ ابؼرارة بابؼنظار أمران نادر ابغدكث، كمن تيعدٌ مضاعفات است 
ىذه ابؼضاعفات النزيف، كإصابة موضع العملية بالعدكل، كالفتق، كتكوٌف 
ابعلطات الدموية، كبعض مشاكل القلب، كبُ بعض الأحياف قد تصاب 
الأعضاء المجاكرة للمرارة بالضرر أثناء العملية ابعراحية، مثل إصابة القناة 

شتًكة، أك القولوف، أك الأمعاء الدقيقة بفا يستدعي خضوع الصفراكية ابؼ
ابؼريض لعملية جراحية أخرل لإصلبحها، كبُ حالات نادرة بيكن أف 
تتسرب العصارة الصفراكية إبٔ داخل البطن من القنوات الواصلة بتُ 

 الكبد كالأمعاء.

 الأطع١ُ المُٓٛع١ بعد إشاي١ المساز٠

أك كما تعرؼ باسم ابغوصلة  كما سبق أف أكضحنا أف ابؼرارة،
الصفراء، ىي أحد أعضاء ابعهاز ابؽضمي، كالتي تعمل على استقباؿ 
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العصارة الصفراء ابؼفرزة من الكبد كبذميعها، بٌٍ ضخها إبٔ الأمعاء 
للمساعدة بُ عملية ابؽضم، كلكن قد بوتاج بعض الأشخاص إبٔ إجراء 

إصابتها بالالتهاب، عملية استئصاؿ للمرارة بعد انسدادىا بابغصوات ك 
الأمر الذم يسبب الأبٓ كالإزعاج للشخص ابؼصاب، لذلك سنذكر بُ ىذا 
ابؼقاؿ معلوماتو عن عملية إزالة ابؼرارة، كالأعراض النابذة عن إزالتها، 
بالإضافة إبٔ ذكر أىمٌ الأطعمة الواجب تناكبؽا أك الابتعاد عنها بعد إجراء 

 ىذه العملية. 

تتمٌ عملية استئصاؿ ابؼرارة من خلبؿ عمل أربعة  عملية إزالة ابؼرارة
ثقوبو بُ منطقة البطن، بحيث يكوف الثقب الأكؿ بجانب السرة، كالثاني بُ 
ابؼنطقة العلوية من البطن، أمٌا الثالث كالرابع فيكوناف بُ بيتُ البطن، 
كبعدىا يتمٌ ضخ كميةو من غاز ثاني أكسيد الكربوف بُ البطن، كإدخاؿ 

أحد الثقوب، كأدكاتو جراحيةو بُ الثقوب الأخرل لإزالة ابؼرارة،  منظارو بُ
كبعد الانتهاء من ىذه العملية، يقوـ الطبيب بخياطة الثقوب بشكلو 

 بذميلي، كبيكث ابؼريض بُ ابؼشفي لعدة ساعاتو بعد ىذه العملية.

 الأضساز ايٓاتج١ بعد إشاي١ المساز٠ 

بب عدـ قدرة حدكث مشاكل كأكراـ بُ الرجلتُ، كذلك بس -
 ابؼريض على ابغركة بعد إزالة ابؼرارة. 

الإصابة بحالةو من عدـ القدرة على التنفس، نتيجة مركر الدـ  -
ابؼتخثر إبٔ الرئتتُ، كقد تتطور ىذه ابغالة، كتسبب ابؼوت إذا ما بًٌ 
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 علبجها بشكلو سريع. 

ابؼعاناة من التهاباتو كتقرحاتو مكاف العملية، ىذا بالإضافة إبٔ  -
 دكث نزيفو داخلي بُ بعض الأحياف.ح

 تسرب العصارة الصفراكية من القناة ابػاصة بها إبٔ ابعسم. -

تلف أعضاء أخرل بُ ابعسم بُ حالة عدـ إجراء العملية بشكلو  -
 .  صحيحو كناجحو

حدكث اضطراباتو كمشاكل بُ أعضاء ابعهاز ابؽضمي، كالإصابة  -
 بالإسهاؿ، أك ثقوبو بُ ابؼعدة. 

 ثياف أك الأبٓ بُ منطقة الكتف الأبين.الإحساس بالغ -

 الأطع١ُ المٓاضب١ بعد إشاي١ المساز٠

ابػضركات كالفواكو، سواءن كانت طازجةن أـ مطبوخةن، كخاصةن بُ  -
الأسبوع الأكؿ الذم يلي عملية الإزالة، لأنٌها برتوم على نسبةو عاليةو من 

ء، كبالتابٕ منع الألياؼ الغذائية التي تسهل عملية مركر الطعاـ بُ الأمعا
العصارات الصفراء من التجمع فيها، كمن أىم ابػضركات: البطاطا، 

 كالأفوكادك، كالشمندر.

الأدكية ابؼعابعة بغموضة ابؼعدة، كالتي بهب تناكبؽا بناءن على  -
 نصيحة الطبيب.
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الأعشاب الساخنة مثل: النعناع أك البابونج، مع ضركرة الابتعاد  -
 برتوم على الكافيتُ، مثل: القهوة، أك الشام، عن ابؼشركبات ابؼنبهة التي

 كالنسكافيو. 

ابؼاء، حيث ينصح الأطباء بشرب ما لا يقلٌ عن لتًين من ابؼاء  -
.  خلبؿ اليوـ

 الشوربات كابغبوب الكاملة، بُ الأرز أك ابػبز.  -

، كابؼكسرات، ّالأطعمة التي برتوم على نسبةو عالية من الأكميغا -
 كالكتاف، كالأبظاؾ. 

حظة: ينصح بتقسيم الوجبات الرئيسية الثلبثة إبٔ ست كجباتو ملب
، للحفاظ على ىضمو سليم.  صغتَة خلبؿ اليوـ

 الأطع١ُ المُٓٛع١ بعد إشاي١ المساز٠

الأطعمة التي برتوم على نسبةو عاليةو من الدىوف، مثل: اللحم  -
 الأبضر، كالسمن، كالكربيا. 

 فلفلالبهارات كالتوابل، برديدان الشطة، كال -

الأطعمة التي تسبب النفخة مثل: ابؼلفوؼ، كابغمص، كالفوؿ،  -
 كالبصل.
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 الفصل الحادى عصس

 مسيض تليف الكبد ماذا ياكل وماذا يتجنب ؟

 َا ٖٛ تًٝف ايهبد؟

كلمة تليف الكبد تعتٍ تندبو كىو يصيب مرضى الكبد، كعادة ما   
ميات كبتَة من بودث بُ الدكؿ الأكربية كالولايات ابؼتحدة بسبب شرب ك

الكحوؿ، كلكنو من ابؼمكن أيضان أف بودث بسبب الأدكية أك الأمراض، 
، أك التليف الكيسي، إف تليف الكبد Cك  Bمثل التهاب الكبد الفتَكسي 

ليس لو علبج، كلكن قد يساعد النظر بُ تناكؿ الأطعمة بُ ابغد من تطور 
 التليف.

 َسٜض تًٝف ايهبد.. َاذا ٜأنٌ؟

ذ تليف الكبد من ابعسم العناصر الغذائية الضركرية لو،  بيكن أف يأخ
كما من ابؼمكن أف يسبب ضعف العضلبت، لذلك فإنو بؼكافحة ىذه 
الآثار، ينبغي تناكؿ الكثتَ من الأطعمة الصحية، كتشمل ىذه الأطعمة ما 
يلي: الفواكو. ابػضركات. البركتينات ابػالية من الدىوف مثل الدكاجن 

ب بذنب المحار الذم بوتوم على البكتتَيا التي بيكن أف كالأبظاؾ. كما به
تسبب العدكل، كما بهب ابغد من ابؼلح، كالذم يسبب زيادة تراكم 

 السوائل بُ ابعسم. 
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 أطع١ُ يجب تجٓبٗا لمسٜض تًٝف ايهبد

بذنب ابؼشركبات الكحولية نهائيان، لأف الكحوؿ بهعل الكبد   -
 ب ابؼزيد من الضرر.يعمل بشكل أكثر صعوبة، كبيكن أف يسب

ابغد من الأطعمة ابؼابغة، كالتي تسبب احتباس ابؼاء كحدكث نوع  -
 من التورـ ييسمى الوذمة.

ملليجراـ أك أكثر من  ََّبذنب الأطعمة التي برتوم على   -
 ابؼلح، بيكن التحقق من ذلك عن طريق ابؼلصقات.

بذنب اللحوـ النيئة أك غتَ ابؼطبوخة جيدان، لأف مريض تليف   -
 الكبد يعاني من صعوبة بُ مكافحة العدكل التي تنتقل من خلبؿ الطعاـ. 

 بذنب البيض غتَ ابؼطهو جيدان، كمنتجات الألباف غتَ ابؼبستًة. -

بعض مرضى تليف الكبد قد بوتاجوف أيضان إبٔ ابغد من   -
 البركتينات.

 تٓبٝ٘ ٖاّ لمسض٢ تًٝف ايهبد 

ذا يأكل كماذا بعد أف أجبنا على تساؤؿ مريض تليف الكبد ما
يتجنب، ىناؾ تنبيو آخر مهم بهب على ابؼرضى الانتباه إليو، كن حذران 
عند تناكؿ الأدكية، إف تليف الكبد بهعل من الصعب على الكبد معابعة 
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الأدكية كإزالة السموـ منها، اسأؿ الطبيب قبل تناكؿ أم دكاء، حتى الذم 
بية أيضان، كما بهب لا يتطلب كصفة طبية، كبدا بُ ذلك العلبجات العش

ابغذر بشأف الأدكية التي بيكن أف تسبب تلف الكبد مثل عقار 
 الأسيتامينوفتُ.
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 الفصل الثانى عصس

 يغراء مسضى الكبد وخاصة المصابين بفيروس س

 تكدِٜ 

يشتَ الدكتور علي مؤنس إبٔ أف الكثتَ من ابؼرضى يعتقدكف أف 
عن الدىوف كاللحوـ طعاـ مرضى الكبد قد يتطلب ضركرة الابتعاد 

كالألياؼ، كىناؾ اعتقادات بـتلفة من ابؼرضى، كلكن سنرل الآف أف طعاـ 
 مرضى الكبد الفتَكسى )سى(، بىتلف باختلبؼ أطوار الإصابة بو.. 

كأضاؼ الدكتور علي أف طعاـ مرضى الالتهاب الكبدم )سى( ابغاد 
د، كالذم ىو نفس طعاـ بصيع ابؼرضى ابؼصابتُ بالالتهاب الكبدم ابغا

يعتمد أساسان على إمداد ابؼرضى بالطعاـ الذم بوافظ على نسبة السكر 
بالدـ؛ لأف الكبد ابؼصاب لا يستطيع اختزاف ابعلوكوز كاستعمالو عند 

، كأنو يكفي فقط  % من حجم الكبد ليستطيع المحافظة على َِالنوـ
بغاد، لا نسبة السكر بالدـ، كغالبية ابؼرضى ابؼصابتُ بالالتهاب الكبدم ا

بوتاجوف لطعاـ معتُ، كنقدـ بؽم الطعاـ ابؼناسب لشهيتهم، كبطريقة متكررة 
مرات يوميان، أل كل ثلبث ساعات، كأف نبتعد عن ابؼواد  ٓإبٔ  ْما بتُ 

 الدىنية؛ لأنها تعوؽ ابؽضم كتؤدم إبٔ عسر ابؽضم..

كأشار د. علي إبٔ أنو بُ بعض ابغالات الشديدة، خاصة عندما 
ريض بقىء متكرر بينعو حتى من شرب السوائل، نضطر إبٔ يصاب ابؼ
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إعطائو ابعلوكوز بالوريد للمحافظة على نسبة السكر بالدـ، كبذلك بمنع 
تعرض ابؼريض للئصابة بنقص السكر بالدـ؛ لأنو قد يكوف لو عواقب 

 سيئة.

أما ابغالات ابؼتوسطة من ابؼرضى ابؼصابتُ بالالتهاب الكبدم ابغاد 
م شهية لتناكؿ الطعاـ؛ ففي ىذه ابغالة نعطيهم السوائل كليست بؽم أ

المحلبة بالسكر، كنفضل أيضان ابؼواد الغازية، لأنها تساعد على تنشيط 
الشهية كتساعد ابؼريض على تقبل الطعاـ، بٍ نلجأ إبٔ الأطعمة سهلة 
ابؽضم مثل الطعاـ ابعيلبتيتٍ، فإذا عادت الشهية إبٔ الطبيعي نلتزـ بدا 

بؼريض من الطعاـ، لذلك نفضل دائمان سؤاؿ ابؼريض: ماذا تريد أف يريده ا
 تأكل؟

مع العلم بأف رغبة ابؼريض للطعاـ ىى بداية طيبة لأنها علبمة على 
 بداية الشفاء.

كأختَان بهب أف نعلم أف الالتهاب الكبدم الفتَكسي )سى( ابغاد 
ابغاد  بهئ كيذىب دكف أف يعلم ابؼريض، أما حالات الالتهاب الكبدم

الشديدة فدائمان بردث نتيجة فتَكسات أخرل، كأبنها الفتَكس الكبدم 
(، خاصة بُ السيدات e)أ(، خاصة بُ كبار السن، كالفتَكسات مثل )

 أثناء ابغمل.

 غرا٤ َسض٢ الايتٗاب ايهبدٟ المصَٔ..

يؤكد الدكتور علي مؤنس أف الغذاء السليم لو دكر كبتَ بُ كقاية 
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بصفة عامة من تأثتَات الفتَكس الكبدم )سى(، لذلك  الكبد، بل كابعسم
فإنو من الضركرم المحافظة على التغذية السليمة كابغياة الصحية بُ أكمل 
أكجهها لتلببُ أم تأثتَات ضارة من الفتَكس الكبدم )سى(، كبهب أف 
نعلم أف غذاء مرضى الالتهاب الكبدم ابؼزمن بىتلف من مريض إبٔ آخر 

 رضية التي كصل إليها ابؼريض..حسب ابؼرحلة ابؼ

كالغذاء السليم بُ ىذه ابؼرحلة ابؼرضية لا بد كأف يشتمل على بصيع 
مكوناتو الغذائية السليمة، كلا بد أف تكوف السعرات ابغرارية كافية 
للمحافظة على الوزف، لأف قلة الطعاـ كنقص الوزف يضر بابعسم، حتى أف 

لوجود سبب مرضي يتطلب  مرضى السمنة لا بهوز إنقاص كزنهم إلا
إنقاص الوزف مع مراعاة أف يكوف إنقاص الوزف تدربهيان، كأيضان عدـ 
الإسراؼ بُ الطعاـ كزيادة الوزف، فإنها تؤدم إبٔ تشحم الكبد الذم قد 
يكوف عاملبن إضافيان أيضان لالتهاب الكبد كمساعدة الفتَكس بُ زيادة آثاره 

 الضارة على الكبد.

 ١:المٛاد ايبرٚتٝٓٝ

 ََّكأضاؼ الدكتور علي أنو بهب مراعاة ألا تقل البركتينات عن 
، الطيور، الأبظاؾ، البقوؿ مثل الفوؿ ابؼدمس،  جراـ يوميان بفثلة بُ )اللحوـ
اللوبيا، الفاصوليا، العدس، البيض(.. كلا بد من الاىتماـ بصفة خاصة 

، كأىم شيء بابػضراكات كالفاكهة؛ لأنها برتوم على الفيتامينات كابؼعادف
ابؼواد ابؼضادة للؤكسدة، لأف التأثتَ السيئ للفتَكس الكبدم على الكبد 
يعتمد أساسان على أكسدة بؿتويات ابػلية.. كبذلك يؤدم إبٔ مرض ابػلية 
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الكبدية، كبذلك بسوت ابػلية الكبدية قبل أكانها.. لذلك فإف استعماؿ 
ثار الضارة التي بودثها ابؼواد ابؼضادة للؤكسدة قد تكوف عاملبن لإزالة الآ

الفتَكس بخلبيا الكبد، كبذلك بيكن أف تظل ابػلية الكبدية سليمة بؼدة 
 أطوؿ.

كأشار الدكتور علي إبٔ أف ىذا ابؼوضوع مهم جدان، كأنو مازاؿ برت 
البحث لأنو من ابؼعتقد أف ما بودثو الفتَكس بخلبيا الكبد ىو موت ابػلية 

 لكبدية كىى بُ أعظم حالاتها الصحية..قبل أكانها كليس قتل ابػلبيا ا

كأضاؼ الدكتور علي أنو بهد مرضى الفتَكس الكبدم )سى( الذين 
يعيشوف حياة صحية كاملة أقل ضرران من ىؤلاء ابؼرضى الذين يهملوف 
نوعية غذائهم.. ليس فقط ابؼواد ابؼضادة للؤكسدة ابؼوجودة بُ 

صر غذائية أخرل مثل ابػضراكات كالفاكهة، كالتي ثبت كجودىا بُ عنا
 فوؿ الصويا.

لذلك نؤكد مرة أخرل أف ابػضراكات كالفاكهة الطازجة عنصر مهم 
 للوقاية من التأثتَات السيئة للفتَكس على خلبيا الكبد.

فهى ضركرية كبهب أف نهتم بها، كليس كما يعتقد أَا المٛاد ايٓػ١ٜٛ 
و ضار الناس شرب العسل الأسود، فقد ثبت عكس ما يعتقدكنو، فه

للكبد لأنو بوتوم على نسبة كبتَة من ابغديد، كالكبد ابؼلتهب بيكنو بززين  
كمية أكبر من ابغديد عن الكبد السليم، ككجود ابغديد بالكبد بكميات  
كبتَة يؤدم إبٔ التهاب الكبد كزيادة الإنزبيات الكبدية.. كمن العوامل 
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دة نسبة ابغديد التي تعوؽ الاستجابة للعلبج بحقن الإنتًفتَكف ىو زيا
بالكبد.. كما أف زيادة نسبة ابغديد بالكبد تؤدم إبٔ زيادة الإنزبيات، كأف 

 تقليل نسبة ابغديد بعمل فصد للدـ يؤدم إبٔ برسن الإنزبيات الكبدية.

 (:َٞسض٢ ايتًٝف ايهبدٟ ايفيرٚضٞ )ض غرا٤

أشار الدكتور علي مؤنس إبٔ أنو بالنسبة بؼرضى التليف الكبدم لا 
ن الاىتماـ بابؼواد النشوية مثل )ابػبز، الأرز، ابؼكركنة بالإضافة بد م

للفاصوليا، البسلة، كالفوؿ ابؼدمس(، كذلك حتى بمد ابعسم بابعلوكوز 
اللبزـ كبكافظ على مستواه بالدـ، كلذلك لا بد أف توزع ىذه الأنواع من 

 الغذاء على ثلبث مرات يوميان.

ف )العسل، ابؼربى، ابغلويات، كأضاؼ الدكتور علي أنو لا يعتقد أ
السكريات( ضركرية، بل قد تكوف عاملبن من عوامل اضطراب نسبة 
السكر بالدـ.أما ابؼواد البركتينية؛ فلب بد من الاىتماـ بها، كلكن بطريقة 
، الأبظاؾ، كالطيور( كاستبداؿ بها  جديدة، كىى الإقلبؿ من )اللحوـ

يض، اللبن ابغليب، كالزبادل(، )الفوؿ، الفاصوليا، اللوبيا، العدس، الب
 جراـ يوميان. ََّبحيث لا تزيد كمية البركتينيات بُ بؾموعها عن 

أما ابؼواد الدىنية، فإف مرضى الكبد يعتقدكف أنها بفنوعة بسامان، بفا 
قد يؤدم إبٔ الإضرار بابعسم.. كأضاؼ الدكتور علي أف تناكؿ ابؼواد 

بد دائمان يشكوف من عسر الدىنية قد يسبب عسر ابؽضم، كمرضى الك
ابؽضم، لذلك فإف القدر اللبزـ من ابؼواد الدىنية بهب أف يكوف أقل من 
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جرامان  َْجرامان، كلا يقل عن  َٕالإنساف العادم، بدا لا يزيد على 
يوميان.. كيكوف ابعزء الأكبر من الزيوت النباتية كابعزء الأصغر من 

 الدىنيات ابغيوانية.

بية الأغذية التي نتناكبؽا يدخل بُ تركيبها ابؼواد كأشار د. علي أف غال
الدىنية.. فاللبن بو مواد دىنية حيوانية، كابػضراكات برتوم على ابؼواد 
الدىنية النباتية، لذلك بيكن القوؿ بأنو من مسموح بإضافة ملعقة كبتَة من 

جراـ( من الزبد ابؼبستً  َُالزيوت النباتية إبٔ الطعاـ، كقالب صغتَ )
عاـ، أما ما بوتاجو ابعسم من ابؼواد الدىنية فموجود بُ بقية غذائنا للط

 اليومي.

كابؼواد الدىنية ضركرية للمحافظة على صحة كحيوية الكبد، مع 
العلم بأف بعض ابؼواد الدىنية ضركرية لزيادة مناعة ابعسم كالمحافظة على 

يتامينات جدار خلبيا الكبد.. كما أنو من ابؼلبحظ أنو يوجد نقص بُ الف
الضركرية للجسم بُ مرضى التليف الكبدم كذلك نتيجة لفقداف الشهية، 
كقلة ابؽضم كالامتصاص.. لذلك بُ بعض ابغالات نفضل إضافة بعض 
الفيتامينات بؼرضى الكبد، كأكد الدكتور علي على أف يكوف ذلك من 

 ابؼصادر الطبيعية للعلبج بدلان من الدكاء.

نا نلبحظ أيضان نقص بعض ابؼعادف بُ كأشار الدكتور علي إبٔ أن
(.. لذلك نلبحظ  مرضى التليف مثل: )الزنك، ابؼنجنيز، كالكالسيوـ
شكول مرضى التليف الكبدم من تقلص العضلبت كنقص بعض 
ابؽرمونات بل كقلة الكفاءة ابعنسية، كما أف مادة الزنك تعتبر مادة مضادة 
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لأدكية المحتوية على مثل للؤكسدة، لذلك لا بد من إمداد ىؤلاء ابؼرضى با
ىذه ابؼعادف، كإف كاف من ابؼفضل الأغذية الطبيعية المحتوية على ىذه 

 ابؼعادف بُ )ابػضراكات، الفاكهة، كابػبز ابؼصنوع من الدقيق الأبظر(.

كأضاؼ الدكتور على أنو إذا استعملنا الأدكية المحتوية على 
وية على ابغديد، لأنو قد الفيتامينات كابؼعادف، فحذار من الأدكية المحت

جرت العادة على أف الأدكية المحتوية على ابؼعادف كالفيتامينات يدخل بُ 
 تركيبها ابغديد.

كيشتَ الدكتور علي إبٔ أنو من ابؼلبحظ أف مرضى التليف الكبدم 
عندىم استعداد لاختزاف ابؼاء كابؼلح، لذلك نلبحظ بُ بعض ابؼرضى 

لوقوؼ بؼدة طويلة أك عند السفر، كيعتقد الامتلبء كتورـ القدمتُ عند ا
البعض أف ىذا نتيجة اضطراب بالدكرة الدموية للقدمتُ أك أنو دكاؿ 
بالساقتُ.. كىو بُ حقيقة الأمر استعداد لاختزاف ابؼاء كابؼلح بُ بعض 
الأمراض، خاصة مرضى التليف الكبدم، لذلك، كاف من الضركرل 

الامتناع عنو، خاصة أف حاسة  الإقلبؿ من ابؼلح بل يفضل التعود على
التذكؽ تعتمد على التعود فإف حرصنا بسامان على تغيتَىا كإصرارنا على 
ذلك، بؼدة ستة أسابيع، أصبح مذاؽ الطعاـ ابؼابّ غتَ مرغوب فيو، كإذا 
ذكرنا ابؼلح بهب أف نعلم أف ابؼواد الغازية كالشوربة كالأدكية الفوارة 

ك حكم ابؼلح.كيعتقد البعض أف ابؼوابّ ابؼضادة للحموضة، حكمها بُ ذل
مثل البرتقاؿ كاليوسفي )ىى ملح( كلكنها موابّ كبيكن أكلها كابؼعتاد، إلا 
إذا كاف ىناؾ بضوضة بابؼعدة فيفضل أف تكوف غتَ بضضية كبعد الطعاـ، 



 340 

كبيكن استبداؿ ابؼلح بقليل من ابػل، كلكن ضركرة التعود على الطعاـ 
أف ابػل غتَ مناسب للمصابتُ بحموضة بدكف ملح شئ مهم، خاصة 

 ابؼعدة.

 غرا٤ َسض٢ ايتًٝف.. المصابين باترًٌ ايهبدٟ:

يشتَ الدكتور إبٔ أف ىؤلاء ابؼرضى ىم ابؼرضى الذين يشتكوف من 
تورـ القدمتُ كالاستسقاء، فإبٔ جانب ما كصفنا بؼرضى التليف الكبدم 

الامتناع بسامان عن من غذاء، فإننا ىنا نؤكد بؽؤلاء ابؼرضى على ضركرة 
ابؼلح، ككما ذكرنا فإف ابؼعلبات كابؼواد الغازية كابؼواد الفوارة ابؽاضمة لا بد 
  . من الامتناع عنها، ككذلك الشوربة، خاصة شوربة ابػضراكات أك اللحوـ
كما ننصح بالتخلي عن شرب العصائر ابؼختلفة كأيضان كثرة شرب القهوة 

بفنجاف أك اثنتُ من أيهما.. كلا ننصح كالشام، كنكتفي كإف كاف ضركريان 
إلا بشرب ابؼاء لأف السوائل بيكن أف بزتزف بابعسم، كما أف ابؼلح بيكن 
أيضان أف بىتزف بابعسم كبذلك تزداد كمية ابؼدرات التي توصف للمرضى 

 كالتي قد يكوف بؽا تأثتَ سيئ على الكلى.

 غرا٤ َسض٢ اترًٌ المدٞ المصاحب يتًٝف ايهبد:

الدكتور علي على أف العلبج ىنا ىو الطعاـ.. فإذا نظمنا يؤكد 
الطعاـ بسامان نستطيع الوقاية من حدكث نوبات ابػلل ابؼخي الذم تعقبو 
الغيبوبة الكبدية.  كأشار إبٔ أف الابتعاد عن البركتينيات ابغيوانية مثل 
، الأبظاؾ، كالطيور( بأنواعها أصبح ضركرة ملحة بُ ىذه ابؼرحلة  )اللحوـ
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الكبدية، كإذا كاف لا بيكن الاستغناء عنها، فيمكن أخذ قدر بسيط 
بىتلف من مريض لآخر اعتمادان على عدـ ظهور ابػلل ابؼخي بالقدر الذم 
، كلكن الأفضل الابتعاد كليان عن ىذا الطعاـ.. فقد  نتناكلو من ىذه اللحوـ

من العوامل  يكوف الابتعاد بسامان عن ىذه ابؼواد البركتينية ابؼذكورة عاملبن 
التي تؤدم إبٔ نقص نسبة البركتتُ بالدـ )زلاؿ الدـ(، كلذلك بهب 
تعويضها بدواد بركتينية لا تضر ىذا ابؼريض كبالقدر ابؼطلوب، كلذلك 

 ِبيكن تعويضها بكوب من ابغليب، أك الزبادم، أك طبق مهلبية، أك 
 بيضة.. فهذا القدر من الغذاء يعوض ىذا ِملعقة فوؿ مدمس، أك 

ابؼريض عن البركتينات ابغيوانية كبيده بالقدر اللبزـ من مواد بركتينية مفيدة 
 غتَ ضارة.

كأضاؼ الدكتور علي مؤنس أف ابؼريض إذا حافظ على ىذا 
الأسلوب الغذائي كاف كقاية لو من الإصابة بابػلل ابؼخي كالغيبوبة 

على الكبدية، مع مراعاة ألا يصاب بالإمساؾ كذلك بالطعاـ المحتوم 
الألياؼ ابؼوجودة بابػضراكات كالفاكهة كابػبز الأبظر ككوب ابغليب 
كبذلك بقد أف ىذا الطعاـ ضركرم جدان بؽؤلاء ابؼرضى، كأكد الدكتور 
علي على أنو يفضل دائمان ابغرص على كصف الطعاـ بؽم قبل كصف 

 العلبج.

 Aالايتٗاب ايهبدٟ 

مرضية تتًاكح مرض فتَكسي يصيب الكبد كبيكن أف يسبب أعراضا 
بتُ البسيطة كالوخيمة. ينتقل فتَكس الالتهاب بتناكؿ ابؼلوٌث من الطعاـ 
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 كابؼياه أك بالاتصاؿ ابؼباشر بشخص مصاب بعدكاه.

كذلك مع  Aيكاد أف يتعابَ بسامان بصيع ابؼصابتُ بالتهاب الكبد 
اكتساب مناعة طيلة العمر، إلٌا أفًّ نسبة قليلة جداى من ابؼصابتُ بعدكل 

قد بيوتوف من جراء التهاب الكبد ابػاطف. كتقتًف بـاطر  Aالتهاب الكبد 
بنقص ابؼياه ابؼأمونة، كتدني مستول الإصحاح  Aالعدكل بالتهاب الكبد 

كالنظافة )كالأيدم ابؼيلوثة(. كقد تكوف الأكبئة ميتفجرة كتفضي إبٔ خسائر 
. Aتهاب الكبد اقتصادية فادحة. كيتوافر لقاح مأموف كفعاؿ للوقاية من ال

كتعتبر إمدادات ابؼياه ابؼأمونة، كالسلبمة الغذائية، كبرستُ الإصحاح، 
ىي أكثر السيبيل فعالية بُ مكافحة  Aكغسل اليدين، كلقاح التهاب الكبد 

 ابؼرض.

 Aفتَكس الالتهاب الكبدم  Aكيسبب مرض الالتهاب الكبدم 
صاب بعدكاه الذم ينتشر بُ ابؼقاـ الأكؿ عندما يتناكؿ شخص غتَ م

)كغتَ مطعم ضده( أغذية أك مياه ملوٌثة ببراز شخص مصاب بعدكل 
ابؼرض. كترتبط أسباب الإصابة بابؼرض ارتباطا كثيقا بابؼياه غتَ ابؼأمونة 

 كقصور خدمات الإصحاح كتردم قواعد النظافة الشخصية.

فإف عدكل  Cكالالتهاب الكبدم  Bكبخلبؼ الالتهاب الكبدم 
لا تسبب مرضا مزمنا بُ الكبد كنادرا ما تكوف قاتلة،  A الالتهاب الكبدم

على أنها بيكن أف تسبب أعراض الإصابة بالوىن كالالتهاب الكبدم 
 ابػاطف )العجز الكبدم ابغاد( الذم يسفر عن ارتفاع معدؿ الوفيات.
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بُ حالات فردية متفرقة كبُ  Aكبردث عدكل الالتهاب الكبدم 
فة كبسيل إبٔ التواتر بصفة دكرية. كيعد فتَكس شكل أكبئة بأبكاء العابٓ كا

كاحدا من أكثر الأسباب شيوعا لسراية عدكل  Aالالتهاب الكبدم 
ابؼرض بواسطة الأغذية. كبيكن أف تستشرم على نطاؽ كاسع جدا 
حالات ابؼرض الوبائية النابصة عن تلوٌث الأغذية أك ابؼياه، كابغالة الوبائية 

 ََّ َََكأصابت بعدكاىا بكو  ُٖٖٗـ التي اجتاحت شنغهام بُ عا
 شخص

بُ البيئة كبدقدكرىا مقاكمة  Aكتنتشر فتَكسات الالتهاب الكبدم 
عمليات إنتاج الأغذية كبذهيزىا ابؼستخدمة عادة لتعطيل ك/ أك مكافحة 

 مسببات الأمراض البكتتَية.

كبيكن أف يلحق ابؼرض أضرارا اقتصادية كاجتماعية فادحة 
لية. كقد يستغرؽ شفاء ابؼصاب منو أسابيع أك أشهر لكي بالمجتمعات المح

يعود إبٔ عملو أك مدرستو أك بفارسة حياتو اليومية، كبيكن أف بىلف آثارا 
دٌد على أنها تأكم الفتَكس كعلى  جسيمة على ابؼؤسسات الغذائية التي بري

 إنتاجيتها المحلية بشكل عاـ.

 تٛشٜع المسض جػسافٝا

غرافية على أنها مناطق موبوءة بدستويات بيكن تصنيف ابؼناطق ابع
 .Aمرتفعة أك متوسطة أك منخفضة من عدكل الالتهاب الكبدم 

 ابؼناطق ابؼوبوءة بدستويات مرتفعة من عدكل ابؼرض  -
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قبل  A%( بالالتهاب الكبدم َٗييصاب معظم الأطفاؿ )بنسبة 
ية بلوغ سن العاشرة بُ البلداف النامية التي تسوء فيها الظركؼ الصح

كقواعد النظافة الشخصية، كلا تظهر على ابؼصابتُ بابؼرض بُ مرحلة 
الطفولة أية أعراض بيٌنة، كنادرا ما بردث حالات كبائية بابؼرض لأف 
الأطفاؿ الأكبر سنا كالبالغتُ بؿصنوف ضده عموما. كتكوف معدلات ظهور 

 أعراض ابؼرض بُ ىذه ابؼناطق منخفضة كقلٌما تندلع فيها فاشياتو.

 بؼناطق ابؼوبوءة بدستويات متوسطة من عدكل ابؼرضا -

بُ البلداف النامية كالبلداف التي بسر اقتصاداتها بدرحلة انتقالية، 
كالأقاليم التي تتباين فيها ظركؼ الإصحاح، غالبان ما ييفلت الأطفاؿ من 
العدكل بُ مرحلة الطفولة ابؼيبكرة كيصلوف ابٔ مرحلة البلوغ بدكف مناعة. 

ارقات أف يؤدم برستُ الاقتصاد كظركؼ الإصحاح إبٔ تزايد كمن ابؼف
أعداد البالغتُ الذين بٓ يصابوا بالعدكل من قبل كبالتابٕ بٓ يكتسبوا مناعة. 
لذا فإف زيادة تعرض فئات الأشخاص الأكبر سنان بؼخاطر العدكل قد يزيد 

 من معدلات ابؼرض كاندلاع فاشيات كبرل بُ تلك المجتمعات المحلية.

 ناطق ابؼوبوءة بدستويات منخفضة من عدكل ابؼرضابؼ -

تنخفض معدلات الإصابة بعدكل ابؼرض بُ البلداف ابؼتقدمة التي 
تكوف فيها الظركؼ الصحية كخدمات الإصحاح جيدة. كقد بردث 
حالات إصابة بابؼرض بتُ صفوؼ ابؼراىقتُ كالبالغتُ بُ الفئات ابؼعرضة 

طريق ابغقن، كالرجاؿ ابؼثليتُ،  بػطر كبتَ، مثل متعاطي ابؼخدرات عن
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كابؼسافرين إبٔ مناطق موطونة بابؼرض بدعدلات عالية، كبُ الفئات 
السكانية ابؼنعزلة، كالطوائف الدينية ابؼغلقة. بيد أنو مع دخوؿ الفتَكس 
إبٔ مثل ىذه المجتمعات المحلية، يؤدم ارتفاع مستويات النظافة إبٔ كقف 

 كإبطاد الفاشيات سريعاى. انتقاؿ العدكل من شخص إبٔ آخر

 نٝف ٜٓتكٌ المسض ) ضسا١ٜ المسض(

عن طريق الأغذية كابؼياه  Aينتقل أساسا فتَكس الالتهاب الكبدم 
ابؼلوثة بالبراز ابغاكم على فتَكس ابؼرض، كبردث الإصابة عندما يتناكؿ 
شخص غتَ مصاب بعدكل ابؼرض أغذية أك مياه ملوٌثة ببراز شخص 

بودث ذلك داخل الأسر عن طريق الأيدم ابؼلوثة مصاب بعدكاه. كقد 
عندما يقوـ الشخص ابؼصاب بتحضتَ الطعاـ لأفراد الأسرة. كعادة ما 
تتسبب مياه المجارم ابؼلوثة أك ابؼياه غتَ ابؼعابعة كما ينبغي بُ اندلاع 

 فاشيات ابؼرض ابؼنقولة بابؼياه، برغم ندرتها.

ؿ التماس ابعسدم كبيكن أيضا أف ينتقل فتَكس ابؼرض من خلب
ابغميم بشخص مصاب، على أف ابؼخالطة العارضة بتُ الأفراد لا تنشر 

 فتَكس ابؼرض.

 أعساض الإصاب١

 ِٖك ُْبتُ  Aتتًاكح عادة فتًة حضانة الالتهاب الكبدم 
يوما.كبزتلف أعراض الإصابة بو بتُ معتدلة كأخرل كخيمة، كمنها ابغمى 

لغثياف كأبٓ بُ البطن كبوؿ غامق كالتوعك كفقداف الشهية كالإسهاؿ كا
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اللوف كالإصابة بالتَقاف )اصفرار ابعلد كبياض العينتُ(، كلا يبدم كل 
 مصاب بابؼرض ىذه الأعراض بصيعها.

كغالبا ما تظهر بوادر ابؼرض كأعراضو على البالغتُ أكثر من 
الأطفاؿ، كترتفع معدلات الإصابة الشديدة بابؼرض كالوفاة من جرائو بتُ 

فئات الأفراد الأكبر سنا. أما الأطفاؿ ابؼصابوف بالعدكل دكف  صفوؼ
سن السادسة من العمر فلب يبدكف بُ العادة أعراضا ظاىرة كتقتصر نسبة 

%. كتتسبب عادة عدكل ابؼرض بُ َُمن ييصابوف منهم بالتَقاف على 
ظهور أعراض أشد على الأطفاؿ الأكبر سنا كالبالغتُ كتكوف مصحوبة 

% من حالات ابؼرض. أحيانا قد بردث انتكاسة َٕأكثر من  بالتَقاف بُ
. حيث تعاكد الشخص الذم تعابَ مؤخران نوبة Aبغالات التهاب الكبد 

 حادة أخرل ما يلبث أف يتعابَ منها.

 الأفساد المعسضٕٛ ترطس الإصاب١ بالمسض

بصيع الأفراد غتَ ابؼطعٌمتُ أك  Aبيكن أف ييصاب بالالتهاب الكبدم 
بٓ تينقل إليهم عدكاه سابقا، كتظهر معظم حالات الإصابة بعدكاه بُ الذين 

ابؼناطق التي ينتشر فيها فتَكسو على نطاؽ كاسع )ابؼوطونة بو بدعدلات 
 عالية( خلبؿ مرحلة الطفولة ابؼبكرة. كتشمل عوامل ابػطر ما يلي:

 تردم خدمات الإصحاح.. -

 انعداـ توفر ابؼياه ابؼأمونة.. -
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 عن طريق ابغقن..تعاطي ابؼخدرات  -

 العيش داخل أسرة أحد أفرادىا مصاب بالعدكل.. -

 Aبفارسة ابعنس مع شخص مصاب بعدكل الالتهاب الكبدم  -
 الوخيم..

 السفر من دكف تطعيم إبٔ مناطق موطونة بابؼرض بدعدلات عالية. -

 ايتػدٝص

 Aلا بيكن التمييز سريريان بتُ حالات الإصابة بالتهاب الكبد 
لكبد الفتَكسي ابغاد الأخرل. كبهرل التشخيص المحدد كأشكاؿ التهاب ا

 Gكالغلوبولتُ ابؼناعي  Mمن خلبؿ كشف أضداد الغلوبولتُ ابؼناعي 
بُ الدـ. كتشمل الاختبارات الإضافية  Aابػاصة بفتَكس التهاب الكبد 

تىسًخىةي العىكٍسًيَّة ) ( للكشف RT-PCRتفاعل البوليمتَاز ابؼتسلسل بابؼينػٍ
، كلكن قد يستدعي Aنوكم الريبي لفتَكس التهاب الكبد عن ابغمض ال

 ىذا الاختبار كجود مرافق بـبرية متخصصة.

 علاج المسض

، كقد يتسم الشفاء Aلا يوجد علبج بؿدد ضد الالتهاب الكبدم 
من أعراض الإصابة بعدكاه بوتتَة بطيئة كيستغرؽ عدة أسابيع أك أشهر. 

لضركرية. كينبغي الامتناع عن يتمثل أىم شيء بُ بذنب الأدكية غتَ ا
 إعطاء أسًيتامينيوفتُ/ باراسيتاموؿ، كالأدكية ابؼضادة للقيء.
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دخوؿ ابؼستشفيات غتَ ضركرم بُ حالة غياب فشل الكبد ابغاد. 
كيهدؼ العلبج منو إبٔ ابغفاظ على راحة ابؼريض كبستعو بتوازف تغذكم 

ب التقيؤ مستقر، بوسائل منها التعويض عمٌا فقده من سوائل بسب
 كالإسهاؿ.

 ايٛقا١ٜ َٔ المسض

برستُ خدمات الإصحاح كالسلبمة الغذائية كالتحصتُ ىي من  -
 .Aأكثر السبل فعالية بؼكافحة الالتهاب الكبدم 

 ٚيمهٔ اتذد َٔ اْتػاز الايتٗاب عٔ طسٜل َا ًٜٞ:

 توفتَ إمدادات كافية من مياه الشرب ابؼأمونة؛ -

الصحي داخل المجتمعات التخلص بطرؽ سليمة من مياه الصرؼ  -
 المحلية؛

اتباع بفارسات النظافة الشخصية، من قبيل الانتظاـ بُ غسل  -
 اليدين بدياه مأمونة.

 Aيتوافر على الصعيد العابؼي العديد من لقاحات التهاب الكبد 
ابؼيعىطلة القابلة للحقن. كتتماثل بصيعان بُ مدل بضايتها للناس من الفتَكس 

كلا يوجد لقاح ميرخص للؤطفاؿ دكف سن العاـ. كبُ  كبُ آثارىا ابعانبية.
 الصتُ، يتوافر أيضان لقاح فموم حي.
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كبعد مركر شهر كاحد على إعطاء جرعة أحادية من اللقاح فإف 
% من الأفراد ابؼلقٌحتُ بو تقريبا أف يؤمنوا ما يلزـ من ََُبإمكاف 

لتعرض مستويات ابغماية بفضل الأجساـ ابؼضادة للفتَكس. كحتى بعد ا
للفتَكس فإف إعطاء جرعة كاحدة من اللقاح بُ غضوف أسبوعتُ من 
التماس مع الفتَكس يؤمن آثارا كقائية. كمع ذلك توصي ابعهات ابؼصنعة 
للقاح بإعطاء جرعتتُ اثنتتُ منو ضمانا لتوفتَ بضاية أطوؿ أجلب تتًاكح 

 سنوات بعد التطعيم. ٖسنوات ك ٓمدتها بتُ حوابٕ 

 Aبٓ، حصل ملبيتُ الناس على لقاح التهاب الكبد على مستول العا
ابؼيعىطل القابل للحقن بدكف كقوع أحداث ضارة كخيمة. بيكن إعطاء 
اللقاح كجزء من برامج التطعيمات بُ مرحلة الطفولة العادية كأيضا مع 

 لقاحات أخرل للمسافرين.

 اتدٗٛد المبرٚي١ في تزاٍ ايتطعِٝ

بُ إطار خطة  Aتهاب الكبدم ينبغي أف ييعطى التطعيم ضد الال
شاملة للوقاية من التهاب الكبد الفتَكسي كمكافحتو. كلا بد أف ينطوم 
التخطيط لتنفيذ برامج برصتُ كاسعة النطاؽ ضده على إجراء تقييمات 
اقتصادية دقيقة كالنظر بُ إبهاد أساليب بديلة أك إضافية للوقاية منو، مثل 

صحي بشأف برستُ بفارسات برستُ خدمات الإصحاح، كالتثقيف ال
 النظافة الصحية.

كبودٌد السياؽ المحلي احتماؿ إدراج اللقاح من عدمو بُ ابغملبت 
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الركتينية لتطعيم الأطفاؿ. ينبغي الأخذ بعتُ الاعتبار نسبة الناس ابؼعرضتُ 
بؼخاطر الإصابة بتُ السكاف كمستول التعرض للفتَكس. كبوجو عاـ، 

ت ابؼتوسطة من توطن ابؼرض ىي الأكثر ستكوف البلداف ذات ابؼستويا
استفادة من التمنيع الشامل للؤطفاؿ. كقد تنظر البلداف ذات مستويات 
التوطن ابؼنخفضة بُ تطعيم البالغتُ ابؼعرضتُ بػطر الإصابة بابؼرض بشكل  
كبتَ. كييعد استخداـ اللقاح بُ البلداف ذات مستويات التوطن ابؼرتفعة 

 بالغتُ يكونوا بفعنتُ طبيعيان.بؿدكدان حيث أف معظم ال

 Aايبًدإ ايتي تػتٌُ خطط ايتُٓٝع فٝٗا ع٢ً ايًكاح المطاد لايتٗاب ايهبد 

بلدان لقاح التهاب  ُٔ، استخدـ َُِٔبداية من حزيراف/ يونيو 
بلداف  ٔبُ التمنيع الركتيتٍ للؤطفاؿ على ابؼستول الوطتٍ )منها  Aالكبد 

بلداف بُ  ْبُ إقليم شرؽ ابؼتوسط، كبلداف  ّبُ الإقليم الأمريكي، ك
بلداف بُ إقليم غرب المحيط ابؽادئ(.كمع أف بلدانا  ّالإقليم الأكركبي، ك

 Aكثتَة تتبع نظاما ثنائي ابعرعة من اللقاح ابؼعطل ضد الالتهاب الكبدم 
فإف بلدانا أخرل قد تنظر بُ إدراج جرعة أحادية من ىذا اللقاح ابؼعطل 

لتحصتُ. كأكصت بعض البلداف باستخداـ اللقاح مع بُ جداكبؽا ابػاصة با
 بدا فيهم: Aالأشخاص الأكثر تعرضان بؼخاطر الإصابة بالتهاب الكبد 

 متعاطو العقاقتَ التًكبوية؛ -

 ابؼسافركف إبٔ بلداف موطونة بفتَكس ابؼرض؛ -

 الرجاؿ الذين بيارسوف ابعنس مع مثليهم؛ -
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ب زيادة خطورة ابؼصابوف بدرض الالتهاب الكبدم ابؼزمن )بسب -
 (.Aتعرضهم بؼضاعفات خطتَة إذا ما أيصيبوا بعدكل الالتهاب الكبدم 

كفيما بىص التحصتُ استجابة لفاشيات ابؼرض فإف التوصيات 
ينبغي أيضا أف تكوف خاصة  Aابؼتعلقة بالتلقيح ضد الالتهاب الكبدم 

طاؽ بابؼوقع برديدا. كإف سهولة الإسراع بُ تنفيذ بضلة تطعيم كاسعة الن
بهب اف تكوف مشمولة أيضا. كتيكلٌل بضلبت التلقيح ابؼوجهة إبٔ مكافحة 
فاشيات ابؼرض على صعيد المجتمعات المحلية بنجاح باىر بُ المجتمعات 
الصغتَة بُ حاؿ شيرعً بُ شن تلك ابغملبت مبكرا كحققت معدلات 
 تغطية عالية بتُ صفوؼ العديد من الفئات العمرية. كينبغي أف تيستكمل

جهود التلقيح بأنشطة التثقيف الصحي لتحستُ خدمات الإصحاح 
 كبفارسات النظافة العامة كسلبمة الأغذية.

 اضتجاب١ َٓع١ُ ايصخ١ ايعالم١ٝ

، اعتمدت بصعية الصحة العابؼية "استًاتيجية َُِٔبُ أيار/ مايو 
" َُِِ-َُِٔقطاع الصحة العابؼية بشأف التهاب الكبد الفتَكسي، 

ط الاستًاتيجية الضوء على الدكر البالغ الأبنية للتغطية الأكبٔ. كتسل
الصحية الشاملة، كتتواءـ غايات الاستًاتيجية مع الغايات ابػاصة بأىداؼ 
التنمية ابؼستدامة. كيوجد لدل الاستًاتيجية رؤية للتخلص من التهاب 
الكبد الفتَكسي باعتبارىا مشكلة من مشكلبت الصحة العمومية، كيندرج 

ن الغايات العابؼية ابػاصة بابغد من عداكل التهاب الكبد ىذا ضم
% كابغد من الوفيات النابصة عن التهاب َٗالفتَكسي ابعديدة بنسبة 
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. كتعرض الاستًاتيجية ََِّ% بحلوؿ عاـ ٓٔالكبد الفتَكسي بنسبة 
جل أالبلداف كأمانة ابؼنظمة من الإجراءات الواجب ابزاذىا من جانب 

كمن أجل تقدنً الدعم للبلداف بُ التحرؾ صوب برقيق بلوغ ىذه الغايات.
الأىداؼ العابؼية ابػاصة بالتهاب الكبد بدوجب خطة التنمية ابؼستدامة 

 ، تعمل منظمة الصحة العابؼية بُ المجالات التالية:ََِّ

 إذكاء الوعي، كتعزيز الشراكات كتعبئة ابؼوارد؛ -

اللبزمة للعمل صوغ السياسات ابؼيسىنَّدة بالبينات كالبيانات  -
 كالوقاية من سرياف ابؼرض

 كتوسيع نطاؽ خدمات الفحص كالرعاية كالعلبج. -

كتنظم أيضان منظمة الصحة العابؼية اليوـ العابؼي لالتهاب الكبد بُ  -
بسوز/ يوليو من كل عاـ بهدؼ زيادة الوعي كالفهم لالتهاب الكبد  ِٖ

 الفتَكسي.

 أْٛاع ايفيرٚضات ٚالأَساض ايهبد١ٜ

ك تقوؿ الدكتورة ىنادم شيحة، أخصائي التغذية العلبجية حوؿ ذل
بابؼعهد القومي للتغذية، أف مريض الكبد يعاني من خلل كاضطرابات بُ 
نشاط إنزبيات الكبد، أك الإصابة ببعض الفتَكسات ابؼرتبطة بالكبد كالتي 

 منها:

 : كبودث نتيجة تناكؿ غذاء ملوث أك غتَ مطهو جيدا.A( فتَس ُ

 : ينتقل عن طريق البراز أك الأغذية غتَ ابؼغسولة جيدا. B( فتَسِ
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: ىو أكثر أنواع الفتَكسات الكبدية انتشارا كما أنو من C( فتَس ّ
ابؼعركؼ أف مصر بً تصنيفها رقم كاحد على مستول العابٓ نظرا لوجود 

 . Cعدد كبتَ من ابؼرضى ابؼصابتُ بفتَس 

 Cة الأشخاص بفتَسكتستكمل الدكتورة ىنادم شيحة أنو تتم إصاب
عن طريق نقل دـ ملوث إبٔ ابؼريض أك الطبيب بُ صورة عدكل، كالسبب 
الرئيسى بُ انتشاره يرجع إبٔ بداية فتًة السبعينيات مع ظهور الإصابة 
بدرض البلهارسيا، كالاستخداـ ابػاطئ للحقن التي يتم إعطاء مصل 

سبب بُ إصابة  البلهارسيا بها كاستعماؿ ابغقنة لأكثر من شخص، بفا تت
، كليس كما يعتقد البعض أف انتقاؿ الفتَس Cكثتَ من الأشخاص بفتَس

 من خلبؿ اللمس أك الاحتكاؾ ابؼباشر أك تناكؿ الطعاـ بُ نفس الطبق.

( تليف الكبد: ىو حدكث اضطراب بُ كظائف الكبد نتيجة ْ
 Cبعض ابؼشاكل ابػاصة بابعهاز ابؽضمي، أك نتيجة كجود فتَس التهاب 

ابعسم أك التناكؿ ابػاطئ لبعض الأدكية، أك جرعة زيادة ىو يعد بدثابة بُ 
 إصابة خلبيا كأنسجة الكبد بالشيخوخة.

 ( الغيبوبة الكبدية: كىي عدـ قدرة الكبد على أداء كظائفو.ٓ

كأشارت الدكتورة ىنادل إبٔ أنو لكل نوع من أمراض الكبد نظاـ 
بؼضاعفات كتدىور ابغالة غذائي معتُ، حتى لا يتعرض إبٔ حدكث بعض ا
كأشارت الطبيبة إبٔ  A،Bالصحية للكبد كنذكر منها: تغذية مرضى فتَس 

بوتاجوف إبٔ تغذية سليمة كصحية تعتمد  A،Bأف ابؼرضى ابؼصابتُ بفتَس 
 على العناصر التالية:



 355 

 ( بهب تناكؿ غذاء معقم بً إعداده كطهيو جيدا بُ ابؼنزؿ.ُ

 عن بقية بالمحيطتُ بو. ( بهب فصل أدكات طعاـ ابؼريضِ

( تناكؿ الأغذية كالأطعمة الغنية بالفيتامينات كالأملبح ّ
كابػضراكات كالفاكهة، خاصة ابػضراكات الورقية مثل ابػس كابعرجتَ 

 كابؼلوخية.

( تناكؿ مصدر بركتتُ حيواني جيد كبكمية تكفي ابغاجات اليومية ْ
 بشرط عدـ الإفراط .

 Cتغذية مرضى فتَس

على تغذية من  Cىنادم: بهب أف بوصل مرضى فتَس  كأضافت د.
 ِٓنوع خاص، مثل تناكؿ كمية دىوف أقل عن الشخص العادم بنسبة 

%، كبذنب تناكؿ الدىوف غتَ الصحية كالغنية بالكولستًكؿ كالتي َِإبٔ 
 منها: 

( الألباف كمنتجاتها كاملة الدسم كاستبدابؽا بها الألباف منزكعة ُ
 كابعبن الأبيض منزكع الدسم، أك بابعبن القريش. الدسم كلبن الزبادم

( بذنب تناكؿ اللحوـ عالية المحتول من الدىوف مثل اللحم ابغمراء ِ
كاللحمة ابؼفركمة كالضأف كبغم الإبل، كالأعضاء الداخلية مثل الكبد 
كالقلب كصفار البيض كابعمبرم كالسبيط كفواكو البحر، كالتي بيكن 

لديك الركمي، كالسماف كالأبظاؾ ابؼشوية أك استبداؿ بها بالدجاج كا
 ابؼسلوقة منزكعة ابعلد.
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 ٔإبٔ  ّكجبة من البقوليات يوميا بدا يعادؿ  ِإبٔ  ُ( تناكؿ ّ
ملبعق، نظرا لأنها برتوم على قدر جيد من البركتينات كالنشويات ابػالية 
من الدىوف، كما بهب مراعاة تناكبؽا مع البركتتُ ابغيواني بشرط عدـ 

 ستبداؿ البركتتُ ابغيواني بالنبابٌ، نظرا لأف تأثتَه أقل من ابغيواني.ا

( بهب تناكؿ قدر جيد من النشويات اليومية، خاصة النشويات ْ
ابؼعقدة كابػبز كالأرز كابؼكركنة كالبليلة كالذرة بالقدر ابؼسموح من 
الاحتياجات اليومية من السعرات حسب الوزف كالطوؿ كالعمر، كابغالة 

حية للمريض، نظرا لأف ىناؾ أشخاصا حالتهم الصحية لا تستدعي الص
التحديد الشديد بُ الدىوف أك الكربوىيدرات، كحالات أخرل تستدعي 

 التحديد.

استخداـ دىوف صحية مثل زيت  C( بهب على مرضى فتَسٓ
الزيتوف أك الذرة أك عباد الشمس أك الزيت ابؼخلوط، كالذم يسمى بزيت 

 رىاؽ الكبد أثناء عملية ابؽضم.التموين، لتجنب إ

( بهب بذنب الأطعمة الدىنية أك الدىوف غتَ الصحية مثل الألباف  ٔ
كاملة الدسم كالقشطة كالدىوف ابغيوانية مثل الزبد كالسمن النبابٌ كجلد 
الدجاج كاللحم ابؼفركمة، نظرا لاحتوائها على كمية كبتَة من الدىوف بُ 

عة بغم بضراء خالية من كجود أم حالة فرـ اللحمة بهب أف تكوف قط
 دىوف.

 أكواب مياه. َُ( شرب ابؼياه بدا لا يقل يوميا عن ٕ

 ( بذنب تناكؿ الليموف كابغمضيات كابػل بصورة مبالغ فيها.ٖ
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 Cْكاط يجب إٔ تأخر في الاعتباز لمسض٢ فيرع 

 Cكأشارت د. ىنادم إبٔ بعض النقاط التي بهب على مرضى فتَس
 ة العلبج، كأبنها:مراعاتها خلبؿ فتً 

( بهب تناكؿ البركتتُ بكمية أقل من الشخص العادم بالقدر ُ
الذم يسمح للجسم بأداء كظائفو ابغيوية إبٔ حد الأماف من البركتتُ، 

كابغيواني مع عد الإفراط بُ  كؿ أك ابعمع بتُ البركتتُ النبابٌلذلك بهب تنا
 تناكبؽا.

نشويات قبل النوـ بحوابٕ ( بهب مراعاة تناكؿ كجبة برتوم على الِ
نصف ساعة، مثل بشرة بطاطا مشوية أك بطاطس مسلوقة أك طبق صغتَ من 

أصابع بقسماط بدكف بظسم، مع أم مشركب  ْالفشار بدكف ملح، أك 
دافئ، تناكؿ كمية صغتَة من ابؼكسرات بُ حجم قبضة اليد، بدا يعادؿ 

 جراما، أك فوؿ سوداني غتَ بؿمص. َِ

 بيضة يعادؿ تناكؿ بيضة كاحدة. ِ( تناكؿ بياض ّ

 تػر١ٜ َسض٢ ايتًٝف ايهبدٟ

كأكضحت الدكتورة ىنادل شيحة، أخصائي التغذية العلبجية بابؼعهد 
القومي للتغذية، أف تغذية مريض تليف الكبد قريبة إبٔ حد كبتَ من تغذية 
مرضى فتَكس سي، نظرا لوجود خلل بُ كظائف الكبد، لذلك بهب على 

ىتماـ بالتغذية مع مراعاة الالتزاـ بتناكؿ كجبات صحية مرضى التليف الا
كمتوزانة كبرتوم على القدر الكابُ كابؼلبئم حسب حالة ابؼريض الصحية، 
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من بركتينات كدىوف كنشويات. كتستكمل د. ىنادم أنو قد يتم بزفيض 
البركتتُ ابؼتناكؿ يوميا حسب ابغالة الصحية للكبد كدرجة الإصابة 

 بالتليف.

 َسٜض ايػٝبٛب١ ايهبد١ٜ تػر١ٜ

كأضافت د. ىنادم أنو بُ حالة إصابة مريض الكبد بالغيبوبة 
الكبدية يتم التعامل مع نظاـ تغذيتو حسب حالتو الصحية اليومية، التي 
يقررىا الطبيب ابؼعابِ، نظرا لأف مريض الغيبوبة يتم علبجو بُ ابؼستشفى 

تطورات تطرأ على برت إشراؼ فريق طبي ملبزـ لو بؼلبحظة حدكث أم 
حالتو، خاصة لو كاف ابؼريض يعاني أمراضا مزمنة أخرل مثل السكر 

 كارتفاع الضغط كالدىوف بُ الدـ.

 المػسٚبات المفٝد٠ لمسض٢ ايهبد 

كأضافت الدكتورة ريهاـ صفوت حبيبي، أخصائي التغذية العلبجية، 
ناكؿ أف ىناؾ بعض ابؼشركبات ابؼناسبة كابؼفيدة بؼرضى الكبد منها: ت

الشال الأخضر كالينسوف كالبردقوش. شرب كمية كافية من ابؼاء بدا يعادؿ 
 تناكؿ كوب ماء كل ساعة، لضماف عدـ حدكث بزمة بُ ابعهاز ابؽضمي.
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 الفصل الثالث عصس

 أغريى السننة والسيجيه

 ايط١ُٓ

ييعاني العديد من الأشخاص من مشكلة السمنة؛ نتيجة قلٌة ابغركة 
، كتناكؿ الأطعمة بكميٌاتو كبتَةو، كتناكؿ كعدـ بفارسة الريا ضة بانتظاوـ

الوجبات السريعة التي برتوم نسبان مرتفعةن من السعرات ابغراريةٌ؛ إذ تؤثرٌ 
ٌـ، كخاصٌةن لدل الإناث بالإضافة  ىذه الأمور بصيعها على مظهر ابعسم العا

 إبٔ إصابة ابعسم بالعديد من الأمراض كالأضرار الصحيٌة.

 يتي تفطد غهٌ ايبطٔ المططخ١:الأطع١ُ ا

منتجات الألباف: بهب بذنب اللبن كالأطعمة ابؼشتقة منو للحفاظ  -ُ
على رشاقة البطن، قد يسبب تناكؿ ىذه الأطعمة انتفاخ ابؼعدة، إف 
صعب الأمر عليك كلا تستطيع بذنب منتجات الألباف ففي ىذه 

 مضافة ابغالة عليك بتناكؿ الزبادل العادم بدكف سكر أك نكهات

القهوة كابؼشركبات الكحولية؛ فالقهوة كالكحوليات من ابؼشركبات  -ِ
التي تعزز تراكم الدىوف بُ البطن، لذلك بهب بذنب ىذه 
ابؼشركبات الضارة، إف كنت من مدمتٍ الكحوؿ، فلببد من التخلي 

 عن ىذه العادة السيئة بشكل تدربهي.



 361 

لح بُ الأطعمة، كلكن الأطعمة الغنية بابؼلح: من الصعب بذنب ابؼ -ّ
تناكؿ كميات كبتَة منو قد تسبب العديد من ابؼشكلبت الصحية 
كمنها احتباس ابؼاء بُ ابعسم، بفا يؤدم لانتفاخ ابؼعدة أيضا، لذلك 
من الضركرم بؿاكلة تقليل الكمية ابؼستهلكة من ابؼلح بُ الطعاـ 

 قدر ابؼستطاع.

كالأطعمة ابغارة على برفيز الأطعمة ابغارة كابؼبهرة: تعمل البهارات  -ْ
إفراز العصارات داخل ابؼعدة، بفا يسبب التهيج كالشعور بعدـ 

 الارتياح، كيؤدم أيضا إبٔ تراكم دىوف البطن بشكل كبتَ.

الأطعمة الغنية بالكربوىيدرات: تعمل الكربوىيدرات ابؼتمثلة بُ  -ٓ
ضل ابؼعكركنة، ابػبز كابغلول على إفساد شكل البطن، لذا من الأف

 إضافة البركتتُ كابغد من استهلبؾ كميات كبتَة من الكربوىيدرات.

الأطعمة المحفوظة: تعتبر ىذه الأطعمة من أكثر الأطعمة الضارة التي  -ٔ
تؤثر سلبيا على البطن ابؼسطحة، حيث تساعد بُ تراكم كنشاط 
ابػلبيا الدىنية بُ منطقة البطن، كخصوصا للؤشخاص الذين لا 

 حركية بالشكل الكابُ.بيارسوف أنشطة 

عصتَ الفاكهة: برتوم ىذه العصائر على كمية كبتَة من السكر،  -ٕ
لذلك يعتبر من الأفضل تناكؿ بشرات الفواكو الصحيحة بدلا من 
ىذه العصائر الضارة، ككذلك بيكنها إمداد ابعسم بالطاقة اللبزمة 

ن كتزيد من عملية ابؼيتابوليزـ )الأيض( بفا يساعد بُ التخلص م
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 دىوف البطن سريعا.

البطاطس: أيثبتت الدراسات أف تناكؿ بشرة كاحدة بـبوزة من  -ٖ
البطاطس يساكم تناكؿ ملعقة كبتَة من السكر، كبرتوم البطاطس 
على سعرات حرارية عالية، رغم ذلك بذعلك تشعر بابعوع سريعا 

 كتتناكؿ كمية طعاـ أكثر من اللبزـ

وم على سعرات حرارية كبتَة كلا شراب الذرة عابٔ الفركتوز: بوت -ٗ
بوتوم على قيمة غذائية، كبهعلك تشعر بابغاجة للطعاـ، بفا يزيد 

 دىوف البطن.

على النقيض الآخر ىناؾ بعض الفواكو التي تساعدؾ بُ التخلص 
 من دىوف البطن كابغصوؿ على بطن مسطحة كمنها:

ض البطيخ: بوتوم البطيخ على نسبة ماء كبتَة، ككذلك على بض -ُ
الأمينو، فيتامتُ أ كفيتامتُ سي، كيعمل البطيخ على فقد الوزف 

 كيقلل كمية الدىوف ابؼتًاكمة بُ البطن.

البابايا: برتوم على نسبة دىوف قليلة جدا، الإنزنً الناتج عنها  -ِ
يساعد بُ عملية ىضم الطعاـ كالتخلص من الدىوف كإنقاص 

الدىوف الزائدة بُ الوزف، تستطيع بضية البابايا بُ التخلص من 
 أياـ فقط. َُمنطقة ابػصر خلبؿ 

الأناناس: يعتبر الأناناس من أكثر الفواكو فاعلية بُ التخلص من -ّ
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دىوف البطن، كذلك لأنها برتوم على سعرات حرارية قليلة كفيتامي 
 سي، كتساعد بُ تعزيز عملية الأيض بفا يضمن فقد الدىوف.

للؤلياؼ، كتناكؿ الأفوكادك يعمل الأفوكادك: تعتبر مصدرا ىائلب  -ْ
على مقاكمة الشعور بابعوع، ككذلك تعمل الدىوف غتَ ابؼشبعة 

 ابؼوجودة بها على تقليل دىوف البطن بشكل فعاؿ.

ابؼوز: بوتوم ابؼوز على الإنزنً الذم يسرع عملية ابؽضم كيساعد بُ  -ٓ
إنقاص الوزف، كتناكؿ ابؼوز يعمل على زيادة عملية حرؽ الدىوف 

 بُ البطن.

التفاح: يعتبر مصدر جيد للؤلياؼ، كيعمل على الشعور بالامتلبء -ٔ
كالشبع، كلذلك يرتبط التفاح بخسارة الوزف، حيث أف تناكؿ تفاحة 

 يوميا ينقص الوزف كيساعد بُ ابغصوؿ على بطن مسطحة.

العنب: يساعد العنب بُ الشعور بالشبع، حيث يستغرؽ كقت  -ٕ
تناكؿ عصتَ العنب يقلل الدىوف ابؼتًاكمة طويل بُ عملية ىضمو، ك 

  َُبُ ابعسم، فتستطيع بضية عصتَ العنب التخلص من 
 أياـ. َُكيلوجرامات خلبؿ 

ّٓب ايط١ُٓ  ْصا٥ح يتج

كن الانضماـ إبٔ بعض  - بفارسة التمارين الرياضيٌة ابؼختلفة؛ حيث بيي
 المجموعات لزيادة النشاط.
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م كميٌاتو كبتَةن من الدىوف الابتعاد عن تناكؿ الأغذية التي برتو  -
ابؼشبعة. تناكؿ الوجبات الصحيٌة، كالإكثار من ابػضركات كالفواكو 

 بدلان من ابؼخبوزات، كابؼعجٌنات، كابغلويٌات. 

تناكؿ ابغبوب الكاملة كالبقوليٌات، مثل: القمح، كالفصولياء،  -
 كالعدس، كغتَىا. 

الأطعمة الغنيٌة  بذنٌب تناكؿ الأغذية ابؼقليٌة، كالإكثار من تناكؿ -
 بالألياؼ التي بزفض مستويي: السكٌر، كالكولستًكؿ بُ الدـ. 

 .ّّتناكؿ الأبظاؾ بكثرةو؛ بؼا بؽا من قدرةو على مدٌ ابعسم بأكميغا  -

استشارة أخصائيٌي التغذية، كاتبٌاع بعض ابغميات الغذائيٌة ابؼناسبة  -
، دكف إبغاؽ أمٌ ضررو   بابعسم. للجسم. اتبٌاع نظاوـ صحيوٌ مناسبو

بذنٌب تناكؿ ابؼعلٌبات، أك أيةٌ منتجاتو غتَ معركفة ابؼصدر، مع مراعاة  -
 قراءة ابؼعلومات ابؼدكَّنة عليها.

، مع بذنٌب تناكؿ الأطعمة بُ   - ابغصوؿ على قسطو كاؼو من النوـ
ساعاتو متأخٌرةو من الليل، كبُ حالة الشعور بابعوع فييفضٌل تناكؿ بشرة 

 فاكهة.

.شرب كميٌاتو    -  كبتَةو من ابؼاء أثناء اليوـ

 بذنٌب الولائم الكبتَة.   -
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 تناكؿ الوجبات ببطءو؛ إذ إفٌ تناكبؽا بسرعةو يؤدٌم إبٔ ظهور الكرش.  -

التأكٌد من الشعور بابعوع قبل تناكؿ الطعاـ، كذلك عن طريق شرب  -
ابؼاء، كالانتظار بعض الوقت، فإذا قلٌ الشعور بابعوع فإفٌ ذلك دليل 

 اراتو إبٔ الدماغ، تبتٌُ حاجة ابعسم إبٔ شرب ابؼاء.على كصوؿ إش

الابتعاد عن تناكؿ النشويٌات، مثل: البطاطا، كالشعتَ، كابؼعكركنة.   -
 بذنٌب تناكؿ ابؼسلٌيات، كمنها: ابؼكسٌرات، كالفوؿ السودانيٌ. 

بذنٌب شرب العصائر التي برتوم كميٌاتو كبتَةن من السكريٌات،  -
 الغازيةٌ.بالإضافة إبٔ ابؼشركبات 

الابتعاد عن تناكؿ الفواكو المجفٌفة، مثل: ابؼشمش، كالتتُ؛ إذ برتوم  -
 ىذه الفواكو على نسبةو مرتفعةو من السعرات ابغراريةٌ. 

 بذنٌب تناكؿ اللحوـ الغنيٌة بالدىوف. -

استخداـ بدائل السكر التي تيباع بُ الصيدليٌات بدلان من السكٌر.   -
 الثلبثة، كخاصٌةن كجبة الفطور.عدـ إبناؿ الوجبات الرئيسيٌة 

بذنٌب تناكؿ الأعشاب التي تساعد على التخسيس؛ بؼا بؽا من آثارو   -
 سلبيٌةو على الصحٌة. 

ابغرص على تقليل الوزف تدربهيٌان؛ حيث إفٌ نزكلو بسرعةو يؤدٌم إبٔ  -
 إعادة اكتسابو. 
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 مراعاة ابعلوس أثناء تناكؿ الطعاـ؛ لأفٌ تناكلو أثناء الوقوؼ يزيد -
 الكميٌات ابؼتناكلة.

تقليل كمٌيٌة السعرات ابغرارية ابؼأخوذة بُ اليوـ بحيث لا تتعدٌل ألفي  -
سعرة حراريةٌ، كالابتعاد عن الأغذية المحتوية على الكربوىيدرات، 
كالسكٌريٌات، كالدىوف، كاستبدابؽا بأطعمة برتوم على عناصر غذائيٌة 

 لبركتينات. مفيدة لصحة ابعسم، كالفواكو، كابػضركات، كا

بفارسة الرياضة بشكل يوميٌ، بدمارسة بعض التمارين الرياضة البسيطة   -
كابؼشي بؼدٌة ساعة، أك بفارسة السباحة، أك الركض بؼسافات طويلة، 
فكلها تعتبر مفيدة بحيث يتمٌ حرؽ الدىوف ابؼتًاكمة بُ ابعسم. 
 التسجيل بُ نادم رياضيٌ، كبفارسة التمارين مع بؾموعة، ىذا سوؼ

 يشجٌع الشخص بصورة كبتَة، كينمٌي ركح الإرادة بداخلو.

، كعدـ النوـ مباشرة بعد تناكؿ  - ينبغي أخذ قسط كاؼ من النوـ
الطعاـ فهذا يعمل على تراكم الدىوف بُ منطقة البطن، كعدـ تناكؿ 

 الطعاـ أثناء مشاىدة التلفاز. 

عدـ التقليل من شرب القهوة كالشام، لاحتوائها على نسب كافيتُ.  -
الإفراط بُ تناكؿ الأغذية المحتوية على الأملبح بنسب عالية،  

 كالأجباف كابؼخلٌلبت. 

 الالتزاـ بحمية غذائيٌة جيٌدة، ابؼوضوعة من قبل أخصائي تغذية. -
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شرب ابؼياه بعد الأكل أك قبلو بنصف ساعة، كعدـ شربو أثناء تناكؿ   -
، كلإمداد الطعاـ. عدـ إبناؿ كجبة الإفطار، حيث تقلٌل الشهيٌة

 ابعسم بالطاقة. 

بذنٌب شرب ابؼشركبات الغازية بجميع أنواعها لاحتوائها على نسب  -
 سكٌريات عالية، تؤدٌم إبٔ تراكم الدىوف بُ ابعسم.

 أطع١ُ تطبب ايط١ُٓ 

ىناؾ الكثتَ من الأطعمة التي تزيد من كزف الإنساف كالتي بهب علينا 
الأطعمة التي تعمل على تقليل  التقليل من تناكبؽا، كما كيوجد أيضان بعض

كزف الإنساف من خلبؿ زيادة معدؿ حرؽ السعرات ابغرارية، كمن ىذه 
 الأطعمة التابٕ:

ابعريب فركت: كىو يعمل على تقليل الوزف لأنو يسرع العمليات 
الكيميائية كيزيد من معدؿ حرؽ السعرات ابغرارية، كما كتعمل ىذه 

لأنو بوتوم على ألياؼ كما كتعمل ىذه الفاكهة على زيادة الشعور بالشبع 
 الألياؼ على استقرار مستول السكر بُ الدـ.

الكرفس: بوتوم الكرفس على كمية كبتَة من ابؼاء بفا بهعلو قليل 
السعرات ابغرارية، كما كيعمل على زيادة معدؿ حرؽ السعرات ابغرارية. 

ة أكثر ابغبوب الكاملة: أفادت كل الدراسات أف ابغبوب الكاملة صحي
من ابغبوب ابؼكررة، كما كتعد جزءنا مهمان من أم نظاـ غذاء صحي فهي 
برتاج لوقت طويل بُ عملية ابؽضم بفاٌ بهعلها تعطي متناكبؽا الشعور بالشبع 
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لفتًة طويلة، كما أنٌها لا برتوم على أم دىوف كبرتوم على كميات كبتَة 
 من الفيتامينات كابؼعادف اللبزمة بعسم الإنساف. 

الشام الأخضر: يعد من ابؼشركبات الغنية بابؼواد ابؼضادة 
للؤكسدة، لذلك فهو من أىم ابؼشركبات التي تعمل علي زيادة العمليات 

 الكيميائية بُ جسم الإنساف الأمر الذم يؤدم إبٔ فقداف الوزف بسهولة.

القهوة: برتوم القهوة على مادة الكافيتُ التي تزيد من نشاط 
ما أنها تعمل على زيادة بُ معدؿ ضربات القلب الأمر كحيوية ابعسم، ك

الذم بهعل الدـ يأخذ مزيدان من الأكسجتُ كذلك يؤدم إبٔ مزيد من 
 حرؽ السعرات ابغرارية. 

 الأطعمة ابغارة: فهي تساعد على زيادة حرؽ السعرات ابغرارية.

الأفوكادك: فهو حارؽ ثلبثي للدىوف، فهو بوتوم على الدىوف 
تَ ابؼشبعة التي تعمل على تسريع العمليات الكيميائية بُ الأحادية غ

ابعسم، كما كلو دكر مهم جدان بُ تقليل مستويات الكولستًكؿ بُ الدـ،  
 كما كيقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب كالسكتة الدماغية.

التوابل كالأعشاب: تعطي التوابل كالأعشاب مذاقان لذيذان للؤطعمة 
أنٌها تستخدـ بُ الأنظمة الغذائية الصحية التي تنقص التي تضاؼ بؽا، كما 

من الوزف، كمن أىم ىذه التوابل: الفلفل الأسود الذم يعمل على حرؽ 
 الطعاـ كزيادة النشاط بُ عملية ابؽضم.
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القرفة: التي تعمل على ىضم الكربوىيدرات كتنظيم مستويات 
 الإنسولتُ بُ الدـ الأمر الذم يؤدم إبٔ خسارة الوزف. 

ابػردؿ ابغار: يعمل على تنشيط العمليات الكيميائية بُ ابعسم 
 كزيادة حرؽ السعرات ابغرارية.

الزعفراف: الذم يعمل على تقليص زيادة الوزف لأنو بىفض مستول 
 امتصاص الدىوف بُ ابعسم، كما كيعمل على منع تزايد ابػلبيا الدىنية.

كينظم مستول  الزبقبيل: فهو ينشط ابػلبيا لاستهلبؾ طاقة أكبر،
 الكولستًكؿ بُ الدـ.

 فكدإ ايٛشٕ

بُ ىذه الأكقات يفضل البعض الظهور بابؼظهر ابؼلكي الأنيق،  
بؽذا السبب فإف كل نظاـ جديد بهذب الكثتَ من متبعي ابغمية، كمع 
ذلك فإنو لا يزاؿ بإمكانك التعرؼ على التحليلبت التي تشتَ إبٔ أف 

 إبٔ زيادة الوزف. ٘ من الوجبات الغذائية تؤدمَٗ

 : المعد1٠ايطبب

كاحد من الأسباب الرئيسية لفشل ابغمية بُ النظاـ ابؼيكانيكي. 
ببساطة، فإف الشعور بالامتلبء بُ ابؼعدة ىو ما بهعلك تتوقف عن تناكؿ 
الطعاـ، كالعكس صحيح فإف الشعور بابعوع بهعلك تأكل أكثر كأكثر. 

فإف ابغمية التي بذعلهم يفقدكف الوزف يؤكد البدناء بؽذه النظرية. بُ الواقع 
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بفا يتأثر بددل شعورىم بالشبع. بعد الانتهاء من خطة النظاـ الغذائي فإف 
السمنة تعمل على استعادة الوزف لا بؿالة. بالإضافة إبٔ ذلك، فقد 
تكسب الوزف بُ أماكن البطن، بينما بيكنك مكافحة زيادة الوزف، بينما 

ء لضماف ىذا الفراغ. أختَا، فإف ىرموف ليبتتُ قد يتطلب ابؼزيد من الغذا
موجود بُ كل فرد يعاني من السمنة ابؼفرطة بفا بهعلو يشعر بصعوبة الأمر. 

 تعمل على الزيادة الكبتَة.” شهية ابؽرموف”جريلتُ، ك

 : الإجٗاد2ايطبب 

بُ ابؼمارسة العملية، فإف نهاية النظاـ الغذائي قد تقودؾ إبٔ استعادة 
كتلة الدىوف. الدىوف ابؼتًاكمة بُ معظم الوقت تكوف كثتَة بُ كفقداف  

 أماكن معينة.

 : اتذاي١ ايٓفط١ٝ اتذطاض3١ايطبب 

تعرؼ ىذه ابغالة النفسية بدثابة ابؼراقبة للؤغذية ابؼفرطة. ىذه ابغالة 
النفسية ىي بُ الأساس التي تعمل بدقة على ابغرماف من تناكؿ أم طعاـ 

ابغرارية. ابؼشكلة تكمن بُ حقيقة أنو من الصعب الذم يتأثر بالسعرات 
جدا تطبيق ىذا الانضباط الذابٌ الشخصي الذم لا يتبعو اختصاصي 
التغذية. بالإضافة إبٔ ذلك، فإف أصغر فجوة تنتج من خلبؿ الشعور 
القوم جدا بالذنب. الشعور بالذنب كتعزيز الوضع يعمل على استعداد 

لتابٕ فمن الطبيعي بُ نهاية النظاـ الغذائي لتناكؿ الطعاـ أكثر كأكثر، كبا
أف يعتبر الشخص الطعاـ كمكافأة؛ بفا يؤدم إبٔ تناكؿ الطعاـ الأكثر من 
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 .  اللبزـ

بالإضافة إبٔ ذلك، ىناؾ بيكن عوامل معينة تعمل على كسر ابؼراقبة 
 على الأغذية ابؼفرطة مثل: العطلبت، كالإجهاد، أك العواطف.

ة تتعلق بأسباب كراثية أك نفسية أك مرضية قد تكوف أسباب النحاف
أك أيضا عدـ تناكؿ كميات كافية من الطعاـ، كقد يسبب ذلك نقص بُ 
ابؼناعة كالنشاط كفقر الدـ، كللتغلب على أسباب النحافة التي تتعلق 

 بالتغذية سنذكر بغضراتكم بعض الطرؽ التي تساعد بُ زيادة الوزف.

 فطٌ طسٜك١ يصٜاد٠ ايٛشٕ:أ

السعرات ابغرارية اليومية؛ فيجب زيادة السعرات ابغرارية  زيادة -
سعر حرارم بفا يساعد على  ََٓاليومية عن السعرات التي يتم حرقها بػ 

 زيادة الوزف.

كجبات رئيسية برتوم على كافة  ّتقسيم كجبات اليوـ بتُ  -
 العناصر الغذائية ابؼهمة ككجبتتُ خفيفتتُ بينهم.

ب اختيار الرياضات التي تساعد على بفارسة رياضة مناسبة: كبه -
 بناء العضلبت كيؤدم ذلك إبٔ زيادة الوزف.

الأكل بُ بصاعة: حيث أف تناكؿ الطعاـ ضمن بؾموعة يساعد  -
 على فتح الشهية كيزيد من كزف ابعسم.
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تناكؿ فواتح الشهية: كبهب أف تكوف برت إشراؼ طبيب بـتص  -
 الوزف.كالتي تساعد على فتح شهية من يبحث عن زيادة 

تناكؿ الأغذية الغنية بالبركتينات: كتفيد ىذه الأغذية بُ إعادة  -
بناء أنسجة ابعسم كتقوية العضلبت كالعظاـ كالدـ كزيادة الوزف زيادة 

 صحية.

تناكؿ ابغليب كامل الدسم: كخاصة مع العسل الأبيض يساعد  -
 بُ زيادة الوزف.

تامينات بؽا تناكؿ أغذية غنية بفيتامتُ أ، كب: حيث أف ىذه الفي -
 دكر بُ فتح الشهية بؼن يعانوف من فقداف الشهية.

تناكؿ الفواكو التي برتوم على سكريات: مثل ابؼوز كالبلح  -
 كالعنب.

تناكؿ مشركبات مساعدة: فمثلب مشركب ابغلبة بيكن أف يلعب  -
 دكرا بُ زيادة الوزف.

 قا١ُ٥ الأطع١ُ ايصخ١ٝ يصٜاد٠ ايٛشٕ:

ل من أجل اكتساب الوزف البطاطس ( البطاطس ىي ابػيار الأمثُ
غنية بالألياؼ كفيتامتُ سي كما أنها برافظ على ابعسم كابعلد مشدكد، 

 ُّٖبستاز البطاطس بأنها خفيفة كما أنها من ابؼصادر ابؼشبعة برتوم على 
سعرا حراريا، كما أنها غنية بالكربوىيدات التي تسهل عملية ابؽضم 
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ض الأمينية اللبزمة لزيادة الوزف كصحة كالبركتتُ كبرتوم على بعض الأبضا
الدماغ مصدر جيد للبوتاسيوـ الذم يعابِ الالتهابات بيكن صنعها بأكثر 
من طريقة مع الابتعاد بسامنا عن رقائق البطاطس ابعاىزة لأنها لا تفيد 

 ابعسم بالإضافة لكميات ابؼواد ابغافظة بها ابؼضرة بالتأكيد. 

مصدر طبيعي غتٍ بالكربوىيدات، لا  ( ابػبز كابغبوب الكاملة ىيِ
ننصح بتناكؿ ابػبز الأبيض لأنو فارغ بسامنا من القيمة الغذائية بؾرد 
سعرارت حرارية زائدة ليس أكثر أما ابػبز العادم ىو معبأ بالألياؼ كابؼواد 
ابؼغذية المحملة بالكربوىيدات التي تساعد على زيادة الوزف بسهولة 

 كصحة.

وداني بستاز بطعمها اللذيذ تساعد على اكتساب ( زبدة الفوؿ السّ
سعرا حراريا،  ََِالوزف يوجد منها ابؼابغة كغتَ ابؼابغة تعطي الزبدة 

كتعطي ابعسم الطاقة بالإضافة إبٔ احتوائها على نسبة عالية من البركتتُ 
 الذم يعطي نتائج مثمرة لصحة ابعسم كاكتساب الوزف بطريقة صحية.

 باحتوائو على كميات كبتَة من الدىوف بُ بصيع ( ابعبن بيتاز ابعبنْ
أنواع ابعبن تعمل بالتأكيد على زيادة الوزف كما أنها برتوم على ابؼعادف 
كالفيتامينات الضركرية للجسم بالإضافة إبٔ كميات البركتتُ ابغيواني بها 

 بذلك تعطي الوزف الصحي.

سم حوابٕ ( ابغليب كامل الدسم يضيف القليل من الدىوف إبٔ ابعٓ
سعرة حرارية للحصة الواحدة يتمتاز ابغليب باحتوائو على الكاليسوـ  َٔ
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اللبزـ لصحة العظاـ كالأسناف كبعض الفيتامينات كابؼعادف الأخرل كما أنو 
يقي من ىشاشة العظاـ كيساعد بُ حالات النحافة الشديدة، لو كنت 

مرتتُ  عليك تناكؿ ابغليب كامل الدسم ْٓتعانتُ من كزف أقل من 
.  باليوـ

( اللحوـ ابغمراء يكفي شرحتتُ من اللحم أسبوعينا برتوم على  ٔ
كمية مناسبة من السعرات ابغرارية؛ برتوم اللحوـ ابغمراء على عدد من 
ابؼعادف التي تساعد على اكتساب الوزف بهدكء، كعليك عليك تناكؿ 

 اللحم باعتداؿ.

لا تكثر باعتداؿ ( الزبدة بيكنك استبداؿ بالزيت الزبدة كلكن ٕ
جراـ فقط لأف الإكثار من الزبد بؽا تأثتَ سلبي على الصحة بدجرد  ََُ

 زيادة الوزف للحد ابؼطلوب عليك استبداؿ بالزبد زيت الزيتوف.

( البيض من أكثر الأكلبت الشعبية لزيادة الوزف عليك تناكؿ أربع ٖ
 بيضات يومينا فهي تساعد بشكل كبتَ على زيادة الوزف.

اؾ السلموف بوتوم السلموف على كميات كبتَة من البركتتُ ( أبظٗ
كابؼعادف كالأبضاض ابؼغذية كما أنها تزيد من صحة القلب كتقوم جهاز 

مرات اسبوعينا إذا كنت من  ْ- ّابؼناعة عليك تناكؿ السلموف ما بتُ 
 بؿبي الأبظاؾ بيكنك استبداؿ بظك السلموف باللحم.

لذيذة برتوم على نسبة عالية من ( الأفوكادك من الفاكهة الَُ
سعرا حراريا بُ الواحدة بيكنك  َُْالسعرات ابغرارية ما يقرب من 

تناكؿ بشرتتُ باليوـ بالإضافة إبٔ أنها غنية بالبوتاسيوـ كالفيتامينات كحامض 
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 الفوليك.

 الأطع١ُ عاي١ٝ ايبرٚتين:

ريق بيكنك تلبية ابغاجة اليومية من البركتتُ لزيادة الوزف عن ط
استهلبؾ بؾموعة متنوعة من الأطعمة عالية من البركتتُ كل بضع ساعات. 
البنود مثل البيض كاللحوـ ابغمراء كابؼأكولات البحرية كالأبظاؾ، 
كمنتجات الصويا كالبقوؿ كابؼكسرات، كما ىي مصادر غنية جدا من 
البركتتُ. لدفعة إضافية، فمن ابؼستحسن أف تستهلك خبز القمح مع 

 عابٕ البركتتُ مثل زبدة الفوؿ السوداني..  الغذاء

 تٓاٍٚ ايبرٚتين يصٜاد٠ ايٛشٕ:

لزيادة الوزف، الشيء الواضح ىو أف تستهلك ابؼزيد كابؼزيد من 
السعرات ابغرارية جنبا إبٔ جنب مع البركتتُ لتلبية البركتتُ ابػاص لتحقيق 

توم أىداؼ زيادة الوزف. قد كنت بزطط للذىاب للبن كامل الدسم بو
بُ ابؼئة من الدىوف بدلا من اللبن ابػابٕ من الدىوف. كىذا بىدـ  ِعلى 

نفس الغرض دكف أف تتًؾ لكم كامل أيضا. حسب النظاـ الغذائي ابػاص 
ساعات كبؿاكلة تناكؿ الأطعمة ذات السعرات ابغرارية  ّ-ِبك ، كل 

وداني العالية. بالإضافة إبٔ ذلك، حاكؿ تناكؿ ابؼكسرات كزبدة الفوؿ الس
 مع اللحوـ كابػبز كابغبوب الكاملة طويلب..

 شٜاد٠ ن١ُٝ ايبرٚتين في ايٓعاّ ايػرا٥ٞ اتراص بو:

ىنا بعض ابؼشركبات كالأطعمة الغنية بالبركتتُ التي بيكنك إضافتها 
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 إبٔ النظاـ الغذائي ابػاص بك:

 بركتتُ مصل اللبن كالعصائر كىلم جرا -

الشوفاف كابعاكدار، كابػبز  اختيار ابػبز كابغبوب الكاملة مثل –
 الأبيض كابػبز مولتيجرين أكثر طبيعية مع ابؼربى أك الزبدة كالعسل

تناكؿ النشويات مثل البطاطس ابػضار الغنية، كالبازلاء، كالذرة،  –
 كابعزر، كالكوسا ابْ

تفضيل الفواكو الكثيفة مثل الفواكو ابعافة كابؼكسرات كابؼوز  –
كالأناناس كالفواكو أكثر مائية مثل البرتقاؿ،  كالتفاح كالكمثرل كابؼوز

 كالتوت، كالبطيخ

 اختيار ابغساء كرنً الطبقات بدلا من الشوربات مرؽ القائمة –

دفقة على كمية سخية من زيت الزيتوف البكر ابؼمتاز على  –
 سلطات ابػضار. بيكنك أيضا استخداـ جوز ابؽند أك زيت النخيل

ئح ابعبن، كابؼايونيز، كبيكنك مزجها بيكن استخداـ ابغمص، كشرا –
 مع اللحوـ مثل الدجاج أك السمك

 ْصا٥ح يصٜاد٠ ايفعاي١ٝ في تٓاٍٚ ايبرٚتين أثٓا٤ بٓا٤ ايهت١ً:

تذكر أنو من ابؼهم إبقاء ماء عن طريق شرب الكثتَ كالكثتَ من ابؼاء 
يوميا. جسمك بير بالكثتَ من التغيتَات. بؿاكلة العمل على نفس المجموعة 
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من العضلبت بُ كل يوـ كما عضلبتك تنمو بُ حتُ يستًيح. كبستد بُ كل 
 مرة قبل البدء كنت تعمل بها الركتينية

 اضتدداّ حبٛب شٜت نبد اتذٛت يًتطُين

تعتبر حبوب زيت كبد ابغوت على الكثتَ من العناصر الغذائية التي 
ية تعمل بشكل مساعد مع الغذاء الصحي على تسمتُ ابعسم بطريقة مثال

حيث يعمل زيت كبد ابغوت على فتح الشهية فيساعد على الشعور 
بابعوع الشديد كمن بٍ تناكؿ الكثتَ من الطعاـ كبكميات كبتَة جدا كمن 
بٍ ابغصوؿ على الوزف ابؼطلوب بُ كقت مثابٕ جدا، فزيت كبد ابغوت 

كبضض دىتٍ  ّبوتوم على بضض الدككوساىيكسانويك كبضض الأكميغا
(EPA.) 

 الإفساط في تٓاٍٚ حبٛب شٜت نبد اتذٛتأضساز 

لا شك أف الإفراط بُ تناكؿ حبوب زيت كبد ابغوت من ابؼمكن أف 
يدخل الإنساف بُ مشكلبت كبؾموعة من الأعراض كالأمراض ىو بُ غتٌ 
عنها لذلك ينصح بتناكؿ الكمية ابؼسموح بها من ىذه ابغبوب كىو تناكؿ  

ه ابعرعة عن ىذا ابغد لأف كبسولة كاحدة يوميا دكف الزيادة بُ ىذ
 الإفراط بُ تناكبؽا من ابؼمكن أف يؤدم إبٔ:

 حدكث غثياف كقئ. -ُ

 حدكث تليف بالكبد. -ِ
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 إصابة ابؼعدة بابغرقة. -ّ

 حدكث نزيف بالأنف. -ْ

 فقداف مركنة العظاـ كتعرض الشعر للتساقط. -ٓ

 زيادة كمية مرات التبرز -ٔ

 تعرض الذىن إبٔ التشوش -ٕ 

 ايتي تطاعد ع٢ً شٜاد٠ ايٛشٕالأطع١ُ 

 فيما يلي قائمة بأىم الأغذية التي تزيد الوزف:

البيض:كىو من أىم الأغذية الغنيٌة بالبركتتُ اللبزـ لصحة ابعسم 
 كزيادة الوزف بالإضافة لاحتوائو على فيتامينات أ، د، ىػ.

عصتَ الفاكهة الطبيعي:من خلبؿ احتوائو على السكريٌات ابؼفيدة 
 الوزف. التي تزيد

 الشوفاف: كذلك بسبب احتوائو على كميات جيدةو من الألياؼ. 

سعرة  ََُزبدة الفوؿ السوداني:برتوم ابؼلعقة الواحدة منو على 
، فيتامتُ  ْحراريةٌ، ك  غرامات من البركتتُ، حامض الفوليك، ابؼغنيسيوـ

 ، إضافة إبٔ كجود نسبةو جيدةو من البركتتُ فيها.ّىػ، كفيتامتُ ب

اكو المجففة:إذ برتوم على سعراتو حراريةو أكثر بخمس إبٔ بشاني الفو 



 352 

مراتو عن الفواكو الطازجة، كبؽذا فهي من الأطعمة التي تزيد الوزف، فعلى 
سعرة  َْٔسبيل ابؼثاؿ تصل السعرات ابغراريةٌ لكوبو من الزبيب إبٔ 

 حراريةٌ.

 سعرة حراريةٌ تقريبنا. ُُٖالزبادم:بوتوم الزبادم على 

سعرة  ٗٔالقمح الكامل:برتوم قطعة ابػبز الواحدة على  خبز
حراريةٌ تقريبنا، كبيتاز خبز القمح الكامل بأنوٌ غتٌٍّ بالألياؼ كابؼعادف التي لا 

 بوتويها ابػبز الأبيض.

ابغليب كامل الدسم: بوتوم على فيتامتُ أ، كفيتامتُ د، إضافة إبٔ 
 سعرة حراريةٌ. َٔأنوٌ بوتوم على 

:تعت بر اللحوـ بكافة أنواعها من أىم مصادر البركتتُ لذا فهي اللحوـ
مهمة لزيادة الوزف كحصوؿ ابعسم على العناصر الغذائية ابؼهمة، إلا أنوٌ 
 بهب نزع الدىوف منها قبل تناكبؽا لتجنٌب الضرر الذم تيسببو ىذه الدىوف

ابعيبن:بوتوم ابعبن على نسبو جيدةو من البركتتُ كالكالسيوـ 
سعرة  ٗٔكؿ ابؼفيد، كيوجد بُ القطعة الواحدة ما يقارب كالكوليستً 

 حراريةٌ

زيت الزيتوف:ييعد من الأطعمة الصحيٌة التي تيساعد بُ زيادة الوزف، 
 ُْسعرة حراريةٌ، بالإضافة إبٔ  َُِكبرتوم ابؼلعقة الواحدة منو على 

كن إضافتو إبٔ العديد من الأطباؽ الرئيسيٌة ككذلك  غم من الدىوف، كبيي
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 السلطات.

الزيوت النباتية:مثل زيت جوز ابؽند كزيت الفوؿ السوداني، بصيعها 
 مفيدة لصحة القلب كمعتدلة بسعراتها ابغراريةٌ.

ابؼكسرات:فهي مليئة بالدىوف كالألياؼ، كتعتبر كجبةن خفيفةن 
 كمفيدةن؛ لأنٌها تيقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب.

طاطا، فجميعها أطعمةن غنيٌةن النشويٌات مثل الذرة، كابعزر كالب
 بالبركتتُ كالألياؼ كفيتامتُ ج.

الفاكهة الكثيفة: مثل ابؼابقو، كالأناناس، كابؼوز كالتفاح، إذ برتوم 
 سعرة حراريةٌ. ََُالثمرة الواحدة منها على ما يقارب 

 أطباؽ طعاـ لزيادة الوزف

 البطاطا ابؼهركسة -

ربوىيدرات، إبٔ جانب برتوم البطاطا على نسبةو عاليةو من الك
احتوائها على نسبةو عاليةو من السعرات ابغراريةٌ، كما أنٌها غنية بفيتاميتٌٍ أ، 
ج، بالإضافة إبٔ مضادات الأكسدة ابؼهمة لتقوية ابؼناعة، كيتم برضتَ 
كن  ىذه الوصفة عن طريق سلق البطاطا أك شويها كمن بٍ ىرسها، كما بيي

ن ابؼقبلبت أك إضافتها إبٔ السلطات، كما تناكؿ البطاطا ابؼهركسة كطبقو م
كن إضافة الزبدة النباتيٌة بؽا أك الكربية ابػاصٌة بالطبخ.  بيي



 321 

 شوربة الشوفاف  -

بيتاز الشوفاف بقيمتو الغذائيٌة العاليٌة فهو بوتوم على نسبةو عاليةو  
، كالنحاس  ، كالزنك، كالكالسيوـ ، كابؼغنيسيوـ من ابؼعادف، مثل البوتاسيوـ

، كتصل عدد السعرات ابغراريةٌ بُ شوربة الشوفاف إبٔ ما يقارب [ٔ]
كن برضتَىا مع  ََِ سعرة، كلذلك فهي تيعطي ابعسم طاقةن عاليةن، كبيي

إضافة صدكر الدجاج كالزبدة أك الكربية ككذلك ابؼشركـ كالبقدكنس فكل 
بر ىذه الأطعمة غنيٌة بالسعرات ابغراريةٌ كالبركتينات كالألياؼ، لذلك تيعت

 ىذه الشوربة دبظةن كمفيدةن بؼن يعانوف من النحافة.

 عجة البيض  -

سبق كذكرنا أفٌ البيض بوتوم على نسبة عالية من البركتتُ الذم لو  
ضٌر عجة البيض إمٌا بالطريقة العاديةٌ أك من خلبؿ  دكر بُ زيادة الوزف، كبري

لسبانخ، كما إضافة بعض التوابل، أك ابػضركات كالزٌعتً أك البقدكنس أك ا
كن إضافة البطاطا ابؼهركسة أك ابعبن، كيصل عدد السعرات ابغرارية بُ  بيي

 سعرة حراريةٌ. ََُعجة البيض بدكف إضافات إبٔ 

 كجباته خفيفة لزيادة الوزف 

كن تناكؿ أحد الوجبات الآتية كوجبة خفيفة لزيادة الوزف:  بيي

 .ٌسندكيش من زبدة الفوؿ السوداني 

 مل الدسم مع قطعةو من البسكويت بوتوم على كوب من ابغليب كا
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غم بفزكجان  ُٕٓزبدة الفوؿ السوداني. كوب من اللبن ما مقدراه 
 بالفواكو، كتناكؿ بضع حباتو من الزبيب إبٔ جانبو.

 .كوب من ابغليب ابؼمزكج بالشوكولاتة 

 أِٖ خطٛات ايسجِٝ

لل الإكثار من شرب ابؼاء، كخصوصان عند الشعور بابعوع فابؼاء يق -
من الشعور بابعوع، كما كينصح شرب كوب من ابؼاء قبل الوجبة بربع 
ساعة لأنو يسرع الإحساس بالشبع، فيجب تناكؿ ما لا يقل عن بشانية 

 أكواب من ابؼاء بدقدار لتًين يوميان.

احرص على تناكؿ كجبة الفطور، ىناؾ الكثتَ من الناس التي   -
الوزف كلكن ىذا اعتقاد تعمل على بذاىل كجبة الإفطار بهدؼ إنقاص 

خاطئ جدان لأف عدـ تناكؿ كجبة الإفطار سوؼ يبقي الإنساف جائع 
 كبهعلو يتناكؿ كمية طعاـ أكبر على الغداء.

بفارسة الرياضة بشكل يومي، بفارسة الرياضة ىنا لا نقصد بها  -
القياـ بالتمارين الشاقة العنيفة أك ابػركج من ابؼنزؿ للجرم لساعات، بل 

بفارسة عمل بعض التغتَات بُ نظاـ حياتنا اليومي بحيث نتحرؾ  نقصد ىنا
أكثر فمثلبن استبداؿ ابؼصعد الكهربائي بصعود السلببٓ كالاستغناء عن 
ركوب السيارات كاستبدالو بابؼشي أك ركوب الدرجات ابؽوائية، كما كبيكن 
لرياضة ابؼشي أف تساىم بُ خسارة الوزف إذا بً بفارستها بشكل يومي أك 

 ْٓدقيقة إبٔ  َّمرات بُ الأسبوع بؼدة تتًاكح ما بتُ  ّعلى الأقل 
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 دقيقة.

، بحيث لا تقل عدد ساعات النوـ عن   - أخذ قسط كابُ من النوـ
بشاني ساعات لأف النوـ الكابُ يساعد بُ عملية التمثيل الغذائي كحرؽ 

 الدىوف كبالتابٕ إنقاص الوزف.

 ازجةابغرص على تناكؿ ابػضركات كالفواكو الط -

فابػضركات كالفواكو برتوم على كمية ألياؼ كبتَة كىي التي تعطي  
الإحساس بالشبع لفتًة زمنية طويلة، كعلينا أيضان بذنب ابؼواد الدىنية ك 
استبداؿ الأطعمة ابؼقلية أك المحمرة بالأطعمة ابؼشوية أك ابؼسلوقة لأنٌها 

ت ابغرارية، كما برتوم على نسبة دىوف أقل كبالتابٕ عدد أقل من السعرا
أفٌ تقليل نسبة الدىوف ابؼتناكلة بذعل ابعسم يعمل على سد النقص من 
الدىوف بحرؽ الدىوف ابؼخزنة بُ ابعسم كبالتابٕ خسارة الوزف بشكل 
أسرع، كما كلا بد لنا من التنبيو إبٔ عدـ خلط الكربوىيدرات بالبركتتُ 

الوزف كيتسبب بُ  عند تناكؿ الطعاـ لأنو يعمل على التقليل من إنقاص
 سوء ابؽضم. 

استبداؿ ابغليب كمشتقاتو من جبن كزبادم كامل الدسم إبٔ  -
 منتجات قليلة أك منزكعة الدسم حتى نقلل من كمية السعرات ابغرارية.

بدجرد الشعور بالشبع بهب التوقف عن الأكل لأف ذلك بهنبنا   -
 زيادة السعرات ابغرارية ابؼتناكلة.



 323 

اـ بُ برلية ابؼشركبات كبؿاكلات عدـ استخداـ سكر الطع -
 استبدالو بالمحليات الطبيعية مثل العسل.

البدء بأكل السلطات عند تناكؿ أم كجبة لأنها تعمل على ملئ  -
ابؼعدة بابػضركات التي برتوم على سعرات حرارية قليلة، كما كتعمل على 

عرات تسريع الشعور بالشبع بفا يؤدم إبٔ تناكؿ مواد دىنية أقل كبالتابٕ س
 حرارية أقل. 

عدـ تناكؿ ابؼشركبات الغازية نهائيان، لأنها برتوم على كمية كبتَة  -
من السكر كتعطينا سعرات حرارية بيكن لنا الاستغناء عنها، فيمكن لنا 

 استبداؿ تلك ابؼشركبات بالعصائر الطبيعية ابؼفيدة للجسم.

 ُٓ مضغ الطعاـ جيدان كتناكلو ببطء، فابعهاز ابؽضمي بوتاج إبٔ -
دقيقة لكي يرسل إشارات الشعور بالشبع إبٔ الدماغ كالذم يأمر  َِ –

الإنساف بالتوقف عن الأكل، أما إذا كاف الشخص يتناكؿ طعامو بسرعة 
فسوؼ يأكل كمية كبتَة من الطعاـ قبل أف يرسل ابعهاز ابؽضمي الإشارة 

اجتو بالشعور بالشبع كبالتابٕ يكوف قد اكتسب سعرات حرارية أكتً من ح
بفا يؤدم إبٔ تراكم الدىوف بُ ابعسم كبالتابٕ زيادة بُ الوزف، كىناؾ بعض 
الطرؽ ابعيدة كالفعالة التي بيكن من خلببؽا الإبطاء بُ تناكؿ الطعاـ مثل 
التوقف عن الأكل قليلبن للتحدث مع الآخرين، أك استعماؿ ملبعق صغتَ 

 نسبيان أك استبداؿ ابؼلعقة بالشوكة.
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 بعد الأكل مباشرة، بذنب النوـ -

بهب تناكؿ آخر كجبة قبل النوـ بثلبث ساعات على الأقل، لأف  -
ابؼعدة تكوف أبطأ بُ ىضم الطعاـ بالليل بفا بهعل الطعاـ يبقى لفتًات 

 طويلة بُ ابؼعدة.

 طسٜك١ عٌُ زجِٝ صخٞ

بولم كل شخص بابغصوؿ على جسم رشيق كمثابٕ، كيكثر بُ  
رجيمات، منها الصحي كمنها ما ىو ضار اللآكنة الأختَة الكثتَ من ال

لصحة الفرد، كيعد الرجيم الصحي من أفضل الأنظمة التي بيكن اتباعو، 
بحيث يعتبر نزكؿ الوزف الصحي ىو من نصف إبٔ كيلوغراـ بُ الأسبوع، 
كذلك يكوف عن طريق اللجوء إبٔ التغيتَ إبٔ بمط حياة صحي بفا يساعد 

لثبات عليو، كىناؾ العديد من النصائح بُ الوصوؿ إبٔ الوزف ابؼطلوب كا
 التي تقود إبٔ ىذا النمط الصحي،

 كمن أبنها: 

 التحكم بُ كمية السكر ابؼضاؼ -

يعتبر السكر ابؼضاؼ ابؼوجود بُ ابغلويات من الأطعمة الغنية  
بالسعرات كقليلة القيمة الغذائية، لذلك بهب ابغرص على عدـ استهلبكو 

 السعرات ابغرارية للفرد.% من بؾمع َُبنسبة أكبر من 
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 اختيار الكربوىيدرات  -
بحذر عند اختيار الكربوىيدرات يفضل انتقاء الأطعمة التي بسلك  

مؤشران جلبيسيميان منخفض، كما كتعتبر ابغبوب الكاملة من الكربوىيدرات 
 ابعيدة لاحتوائها على الألياؼ كابؼعادف كالفيتامينات.

 إضافة البركتتُ  -

كتينات إبٔ النظاـ الغذائي يزيد من الشعور بالشبع، إف إضافة البر  
كابغفاظ على العضلبت بُ ابعسم، كتوجد بُ اللحوـ كالأبظاؾ كالدكاجن 
كابغليب كمشتقاتو، كما كأنو يوجد مصادر نباتية للبركتتُ مثل؛ ابؼكسرات 

 كالبقوليات كغتَىا.

 اختيار الدىوف ابعيدة   -

زيت الزيتوف كابؼكسرات  ىناؾ العديد من الدىوف الصحية مثل؛
ف الأفضل كغتَىا التي تساعد الشخص بُ الشعور بالشبع، كتعتبر الدىو 

 شبعة التي سبق كبً ذكرىا.ابؼغتَ ىي الدىوف 

 تناكؿ الألياؼ الغذائية   -

بيكن ابغصوؿ على الألياؼ الغذائية من ابػضار كالفواكو كابغبوب  
ابػضراء، كالبرككوبٕ، الكاملة، كمن أفضل مصادر الألياؼ البازيلبء 

 كالعدس، كالفاصولياء، كغتَىا.
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 تناكؿ العديد من الوجبات   -

إف تناكؿ بطس إبٔ ستٌ كجبات يوميان، يساعد بُ تقليل الشعور 
بابعوع، حيث بيكن تقسيم الطعاـ إبٔ كجبات صغتَة أك إبٔ كجبات كبتَة 

 شخص.كصغتَة، مع الأخذ بعتُ الاعتبار ابغصص الغذائية اللبزمة لل

 نصائح أخرل لرجيم صحي -

 ىناؾ العديد من النصائح الأخرل، كمنها ما يلي: 

 ابغرص على أف تكوف كجبة الإفطار غنية بالبركتينات.  -

 بذنب ابؼشركبات الغنية بالسكر كعصائر الفواكو.  -

 شرب ابؼياه قبل نصف ساعة من تناكؿ الوجبة، كبكميات كافية. -

الدراسات إبٔ أف  شرب القهوة كالشام حيث أشارت بعض  -
 الكافيتُ ابؼوجود فيهما يساعد بُ زيادة عمليات الأيض بابعسم.

 ء.كؿ الطعاـ ببطتنا -

 ابغرص على النوـ لفتًة كافية. -

 خطاز٠ ايٛشٕ

تيعدٌ خسارة الوزف من الأىداؼ التي يىسعى الكثتَ من الأشخاص  
ة للوصوؿ إليها، لذلك انتشرت بُ الآكنةً الأختَة الكثتَ من الأنظمى 
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الغذائيٌة ابؼيعقٌدة، أك التي تهتمٌ بنوعو ميعتٌُ من الطعاـ، كتىستثتٍ بعض الأنواع 
الأخرل، كالتي تؤدٌم فعلبن بػسارة الوزف، إلا أفٌ نىتائجها لا تدكـ بُ ميعظم 

 الاحياف.

يينصح الأشخاص بشكل عاـ، كالأشخاص الٌذين ييعانوف من  
صحيوٌ يىعتمد بشكلو أساسيٌ على السمنة بشكل خاص باتبٌاع نظاوـ غذائيوٌ 

تناكؿ الفواكو كابػضركات، كبياض البيض، كاللحوـ ابػالية من ابعلد 
كالدىن، كالأبظاؾ، كمينتجات الألباف ابػالية من الدسم، كما يينصىح باتبٌاع 

سعرة حراريةٌو من  ََٓطريقة حساب السعرات ابغرارية، فمثلبن عند حرؽ 
 ُ -ٓ.َ، يؤدٌم ذلك إبٔ فقداف حوابٕ السعرات ابؼيوصى بها يوميٌان 

كيلوغراـ أسبوعيان، كإذا أراد الشخص خسارة الوزف بشكل أسرع عىليو 
ارسة ابؼىزيد من الرياضة؛ فعلى سبيل  بتناكؿ كميٌةو أقل من الطعاـ ميقابل بفي
كن أف يفقد الشخص حوابٕ كيلوغرامتُ أسبوعيٌان عند تناكؿ  ابؼثاؿ بيي

بالتٌزامن مع بفارسة الرياضة بؼدة ساعة  سعرة حرارية ََُِ-ََُٓ
يوميان، لكن لا يينصح بخفض مقدار السعرات ابغراريةٌ أكثر من ذلك؛ بؼا 

 لذلك من تأثتَاتو خطتَةو على الصحٌة.

 أطع١ُ يتدفٝف ايٛشٕ 

كما ذكر سابقان، فإفٌ خىسارة الوزف تعتمد بشكلو رئيسيٌ على  
هلكة، كزيادة التمارين الرياضية، إلا تقليل مًقدار السعرات ابغرارية ابؼيست

أفٌ ىناؾ العديد من الأطعمة التي قد تيساعد على خسارة الوزف بسبب 
قدرتها على إعطاء الشعور بالامتلبء كالشبع مدٌةن أطوؿ، كما أنها تساعد 
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 على سد الشهية، كمن ىذه الأطعمة ما يأبٌ:

 ابغساء كالشوربات:   -

من الشوربة الصحيٌة التي لا تتعدٌل  يينصح ببدء الوجبة بتناكؿ طبقو 
سعرة حرارية؛ حيث إنٌها تساعد على تقليل كميٌة الطعاـ  َُٓ-ََُ

 ابؼيستهلكة فيما بعد، لكن يينصح بتجنٌب إضافة الكربية كالزبدة إليها. 

 الشوكولاتة السوداء:  -

كن تىناكؿ الشوكولاتة السوداء بتُ الوجبات لسدٌ الشهية؛ حيث  بيي
تيفيد نتائجها أفٌ الأشخاص الذين تناكلوا الشوكولاتة  أجريت دراسةه 

% ميقارنةن مع الأشخاص ُٓالسوداء تناكلوا كميٌةن أقل من البيتزا بدقدار 
 الذين تناكلوا الشوكولاتة بابغليب. 

 البقوؿ: -

تيعدٌ البقوؿ مصدران غنيٌان بالبركتتُ كالألياؼ، كما أنٌها رخيصة الثمن  
نح الشعور بالشبع بؼدٌةو أطوؿ، كميتنوٌعة الأصناؼ، كبى  طيئة ابؽضم، بفاٌ بيى

 كيقلٌل كميٌة الطعاـ ابؼستهلكة.

 ابػضار ابؼهركسة: -
كن إضافة ابػضار ابؼهركسة غتَ الظاىرة إبٔ بعض الأطعمة، لأنها  بيي
تيقلٌل السٌعرات ابغراريةٌ ابؼستهلكة؛ حيث أضاؼ بعض الباحثتُ القرنبيط 

ابؼعكركنة كابعبن ابؼعركؼ، إلا أفٌ الأشخاص بٓ ابؼهركس كالكوسا إبٔ طبق 
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بٌونو سابقان، بابؼقابل، فقد  يشعركا بالفرؽ، كما أنهم أحبٌوا الطبق كما كانوا بوي
سعرة حرارية، كىي أقل السعرات  َّٓ-ََِاستهلك الأشخاص 

 ابغرارية ابؼيستهلكة من الطبق ابؼعتاد. 

 ابؼكسرات:  -

نة صغتَة من اللوز أك الفوؿ بيٌنت بعض الأبحاث أفٌ تىناكؿ حف
السوداني أك ابعوز، تؤدٌم تلقائيٌان لتناكؿ كميٌاتو أقل من الطعاـ خلبؿ 

 .  اليوـ

 البيض كالنقانق:  -

كن أف بيدٌ  أثبتت بعض الدٌراسات أفٌ تناكؿ الفطور الغتٌٍ بالبركتتُ بيي
، بفاٌ ييقلٌل من كمية الطعاـ ابؼيسته لكة ابعسم بالشعور بالشبع طواؿ اليوـ

بتُ الوجبات؛ ففي دراسة أجريت على بؾموعة من النساء الشابات اللوابٌ 
غراـ من البركتتُ بُ كجبة الإفطار،  ّٓييعانتُ من السمنة بًٌ إمدادىن بػ 

بفاٌ قلٌل من استهلبكهنٌ الكلٌي للؤطعمة الدىنية كالسكريات مع انتهاء 
، ميقارنةن مع النساء اللوابٌ بدأف نهارىنٌ بت ناكؿ حبوب الإفطار على اليوـ

 كجبة الفطور.

 اللبن الزبادم: -

يط ابػصر، كبُ دراسة أجريت   إفٌ تناكؿ اللبن الزبادم قد ييقلٌل بؿي
سنوات أك أكثر  َُشخصا بؼدٌة  َََ,َُِبُ جامعة ىارفرد على 
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تبتٌُ أف اللبن الزبادم ارتبط ارتبًاطان كثيقان بخسارة الوزف من بتُ كلٌ الأطعمة 
 بؼيستهلكة. الأخرل ا

 التفاح:  -

حيث يينصح بتىناكؿ حبٌة تفاح طازجة بكاملها كليس عصتَ التفاح، 
بفاٌ ييقلٌل الشهية؛ كالسبب بُ ذلك يعود إبٔ غتٌ الفواكو بالألياؼ، كما أفٌ 
عمليٌة القضم تيرسل إشاراتو إبٔ الدماغ بأنوٌ تلقٌى كميٌةن كبتَةن من الطعاـ، 

 لطعاـ ابؼيستهلكة.بفاٌ يؤدٌم إبٔ تقليل كمية ا

 ابعريب فركت:  -

قد ييساعد ابعريب فركت على خسارة الوزف، خاصٌةن إذا كاف 
الشخص ميعرٌضان للئصابة بدرض السكرم؛ حيث كجد باحثوف بُ عيادة 
سكريبس بُ مدينة ساف دييغو جنوب مدينة كاليفورنيا أفٌ تناكؿ نصف 

ييعانوف من  حبة جريب فركت أك شرب عصتَىا من قبل الأشخاص الذين
  ٔ.ُالسٌمنة ابؼفرطة قبل كلٌ كجبة قد يؤدٌم إبٔ خىسارة حوابٕ 

 أسبوعان. ُِكيلوغرامات خلبؿ 

لا توجد لًعصتَ ابعريب فركت أيةٌ خصائص حارقة للدىوف؛ فالفكرة 
نح الشعور بالشبع فقط، لكن بهب الأخذ بعتُ الاعتبار أفٌ تىناكؿ  أنوٌ بيى

كؿ بعض الأدكية، لذا بهب قراءة ابعريب فركت قد يتعارض مع تنا
التٌعليمات ابؼوجودة على علبة الدكاء، كاستشارة الطبيب ابؼتخصٌص بُ 
حاؿ تناكؿ أمٌ نوعو من الدكاء قبل ابٌزاذ القرار بإدراج أمٌ مادٌةو غذائيٌةو إبٔ 
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نامج الغذائي اليومي.  البرى

 ْصا٥ح ترطاز٠ ايٛشٕ 

تساعد على خسارة  توجد العىديد من العادات الصحيٌة التي 
الوزف، إبٔ جانب اتبٌاع نظاوـ غذائيوٌ خاص بخسارة الوزف كبفارسة التمرينات 

 الرياضيٌة، كمنها ما يأبٌ: 

 اتبٌاع برنامج غذائيٌ ييلبئم طبيعة ابغياة، -

 كإعداد الوىجبات الصحيٌة، -

 كتنظيم الوجبات. -

ناكؿ ميراجعة العادات الغذائيٌة السيئة، كالتوقف عن بفارستها؛ كت -
 الطعاـ بُ كقت متأخر من الليل. 

 عدـ الذىاب للتسوٌؽ أثناء الشعور بابعوع. -

 ابعلوس أثناء تناكؿ الطعاـ، كعدـ تناكلو أثناء الوقوؼ.   -

عدـ تناكؿ الطعاـ من الطبق الرئيسي؛ بل إنقاص الكميٌة ابؼيحدٌدة  -
 بُ طبق فردم بؼعرفة كميٌة الطعاـ ابؼتناكلة. 

ة الإفطار، لأنها بسد ابعسم بالطاقة طواؿ ابغرص على تناكؿ كجب -
، كتيعزٌز عمليٌات التمثيل الغذائي.  اليوـ
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 تناكؿ الطعاـ ببطء، كمضغو جيٌدان. -

 ايٓخاف١ ْٚكصإ أٚ ق١ً ايٛشٕ

تيسبب النحافة مشاكل صحيٌةو لا تقل خطورةن عن تلك التي تيسببها 
بؼيستمر السيمنة، فهي تيقلل من طاقة ابعسم كما تبعث على الشعور ا

بالتعب، كييصبح الشخص غتَ قادرو على أداء مهامو اليوميٌة ابؼعتادة، كبُ 
معظم الأحياف فإفٌ من يعاني من النحافة يصبح ميعرٌضنا أكثر من غتَه 
لنقص الفيتامينات كابؼعادف كغتَبنا من العناصر الغذائيٌة ابؼهمة لصحة 

بؼعرفة النظاـ الغذائي  ابعسم، لذا فإنوٌ من الأفضل استشارة أخصائي تغذية
الصحيح اللبزـ لعلبج النحافة خاصٌة إذا ترافق ذلك مع نقصو بُ العناصر 

 الغذائيٌة ابؼهمة للجسم، كذلك بهدؼ علبج ىذه العناصر ابؼهمة للجسم.

 أضباب ق١ًّ ايٛشٕ 

قبل زيادة الوزف لا بدٌ من معرفة الأسباب ابؼؤديةٌ إبٔ النحافة  
 كأبنها:

.عدـ تناكؿ كجب -  اتو كافيةو خلبؿ اليوـ

-  .  تناكؿ كجبات الطعاـ على فتًاتو متباعدةو كثتَنا خلبؿ اليوـ

 عدـ اختيار الأطعمة الصحيٌة كابؼفيدة.  -

القياـ بابؼهاـ اليوميٌة كزيادة ابعيهد البدني ابؼبذكؿ دكف زيادة كميٌة   -
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 الطعاـ بفا ييؤدم إبٔ نقصو بُ الطاٌقة.

ـ، كقد يرجع السبب إبٔ كجود ميشكلة بُ امتصاص الطعا  -
الإصابة بأحد الأمراض أك ابؼشاكل الصحيٌة مثل كجود خللو بُ ابؽرمونات، 

 أك اضطرابو بُ الشهيٌة، أك الإصابة بدرض السٌرطاف.

 عدـ بسييز الشعور بابعوع.  -

 اضطراب الغدة الدرقيٌة.  -

 أسباب نفسيٌة مثل الإصابة بالاكتئاب أك القلق كغتَبنا. -

 ايٛشٕ  ْصا٥حٌ لانتطاب

ىذه أىم ابػطوات كالنصائح التي تساعد على اكتساب الوزف بؼن لا 
 يعاني من أمراض كمشاكل صحيٌة، كىي:

، إضافة إبٔ كجبتتُ أك   - تناكؿ ثلبث كجباتو رئيسيٌةو خلبؿ اليوـ
ثلبث كجباتو خفيفةو ما بتُ الوجبات، كييفضل شرب ابغليب أك العصائر 

 يادة السعرات ابغراريةٌ بُ ابعسم.الطازجة مع الوجبات أك بينها لز 

الامتناع عن شرب ابؼاء قبل تناكؿ الطعاـ كالتقليل من شربو بتُ   -
 الوجبات حتٌى لا بوديث فقدافو للشهيٌة.

التقليل من تناكؿ الأطعمة التي برتوم على دىوفو غتَ مشبعةو؛   -
 لأنٌها ترفع من مستول الإنسولتُ بُ الدٌـ
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كو التي برتوم على كمياتو من ابؼاء  بذنٌب أكل ابػضركات كالفوا  -
 كالبطيخ كالبرتقاؿ كالكوسا.

سعر  ََٓضركرة زيادة الوزف بالتدريج، حيث إفٌ ابغصوؿ على   -
 حرارموٌ يومينا يزيد الوزف بدا مقداره بطسة كيلوغرامات بُ الأسبوع.

 أخذ قسطو كاؼو من الراحة يوميًّا كالنوـ لعدد كاؼو من الساعات. -

رين الرياضيٌة لتسريع عمليٌة التمثيل الغذائي، كىذا بفارسة التما  -
بهعل ابعسم بوتاج ابؼزيد من السعرات ابغراريةٌ، كبالتابٕ ابغاجة لتناكؿ 

 الطعاـ بكمياتو أكبر.
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