
 الصتلاذ

 عليما تؤثر النهي والعوامل والغار الفواكه جودة
FruIt and Wegetableuali

 ملوقا، سلعي كتورة الد تبل من النصل فذا مراجعة مت

 الأردنية الزراءةلايامعة كلية القفائي} والتصنيع التقفية بقسم مشارك الستاذ

 مقعة(1,1,

 نتيجة كبيرة زيادة اللاضية الثلاجة العقود في والفراكه القطار من العالم إنتاج ازداد لقد

 أقتية أنها على والفواكه اقفار تصف الزراعية. القابه شهال في البائل القدم

 التلف أو طوية الر في الفقد يؤدي وقد للتلف، حساسة أوFeaiA اضد6os الفساد سريعة

 تي عالية النندبب عا ويمل والواك، الخضار عه من كرة ثقدنة إلى الماد يعد

،i ,٨. اين} i  ه٠-٤١ بيع ما إلى يصل حيث الاستوائية وشبه الاستوائية المناطق

 الحصاد يعد لما الحرية التقنية استخدام فإن عله وبناء (،1,٢ ه11 رقمي )الدولي

 الأفمية. من كبيرة درجة على يعد والفواكه الخضار من التالف أو الفقد لننض

 وبثها: إله الشار الفقد لفليل العوامل من المديد مراعاة هب

 خزن يكن فمشلاً ولفواكه، الغضار وكيمياء وفسيولوجيا لحيوية الجيد ­منيم

 الذي الأمر بياء لكريت نبة رثع إلى يؤدي ذلك أن إلا "م٤ على جيدة بصورة البطاطا

 أيام. عشوة مدة "م٢ ا على تلك بعد تزتها تهييتيا يهب رعليه استعمالاتها يعض في يؤثر

 والفواكه. الخضار تعب التي ات والشر الأمراض بأنواع الإلام-



 وللحل»1

 رالتقج والارلة انصاد تشمل قد والتي للختانة الزراعية لتقنيات وغارسة الإلم ­٣

 كالتعليب للخلفة التصنيع وطرق والتينة الكيماويات واستخدام الخلقة التز وأنواع

 للتتجات تصنيع على التصنيعية للوق ه وتعمل ،3 إ رلتخليل والتجميد بتجفيف

 مناسب. تزيني عمر تات مة مجا، على والعرك وااتشار التوإكه من الطازجة

 والخضار للشراكة التذرية الألية ,؟(٢ ز

 والأنياب والفيتامينات بالعاد: الغنية الأغذية من والتضار القواكه تبد
 من ج قيتامث من حاجته من{0٩0 عن يزيد ما على الإنسان عسل قملاً الغائية،

 الوية اليب ا، ،٠
 مهكاليكية اضرار مجموع

 كالقن ولإماية كالمروح زلآ( الفقد
k,  رضجلل ز# والجهد الهجرية

 ،٥٠ت ه ا,8-,٦٠ بث أنبائى القاح

 اقير

 الربا الب
 ايسرع؟ الحس

 لا&ثه الركال
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 اجرس} لغل

 بعتا )وايك ا

 بطية بقاعا

 قرارية

 {ناقة} بندورة
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٣ هاما اوثر الي رالعربمل وافخال بترا» جرية

 اسلة أمرا في الي «>ء والضار التراك» تاميل يقي من للدالف النوية النة ,ع،3 ذ رقم الدوك

 النامية. الدول لي

 ذ.#( فالقب اللاكيةااصار {ب# الئت اللايةراحضار

 مصل4٣ كادو أقر

 برعال٢٤ لهان

 ت٣ه أنيا٣٧ لنواقف

 بطابا٤1

 جلرة يماعا٧٩

 يتدروة٦٢
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 الثيامين من كلي منk20 و أ، فيتامين منk.٥ ، وعلى والفواكه 'فضار

 كل من احتياجاته من د٢ً ه يجوالي الجسم والخضار الفواكه نزرد كما والنياسين،

 والفواكه الخضار قإنن}1,1) رقم الشكل من يتضح وركما والمغنيسيوم، الحد-ياد من

k ، و3 تجوالي الإنسان جسم نمد  الحرارية والسعرات الروتين من يحاجه ما1

 حاجة وتقد السفن في فقيرة والخضار الفواكه أغلب تعل حن في التوالي، على

٠(1٠1 رقم الشكل تقط#1 جوالي لإئان

 رافضار الفواكه جودة على تولي التي الحصاد قيل ها عوامل(١,٣)

 ملاwموهضsم ة الضوئي بالتخليق يسى ما عير تباني أصل من الأغنية إنتاج يجر

 العالية: يالعادلة شيلء يكن واللي

C6و , H;0 + CgH1tE حاليا-l ءhلporoا +  ج4



٤ وللحل»1

 تتكون كما الكربرميدرات وتتكون معاً التكونة الكر وحدات من العديد ترتيعط

 تبائي. أمل من الغذاء يتكون عليه وينة والخضار الفواكه في الأخري لكونات

 يلي: ما والخضار الفرا» جودة على تؤثر التي الحصاد قبل ما عوامل وتتضمن

CElIkr  الصنف ,ا(٣,4 ز

 الإنتاج عالية أصناف إيجاد على ينهب الماضي في ابينا، علماء اهتمام كاث

 السلامة} )نواجي الصحية التواخي أو التغلوية القيمة أخذ دون تلأمرإي ومقاومة

 أحد أن العلمية اليحوك يت عتما حديثاً السورة عذ. تغيرت ولقد الاعتيار. يعين

 مقاومتها وزيادة غلتها بارتفاع امتازت والتي ائتخايها تم التي البطاطا أمتاك

 الأمر علللياً به المسموح من أعلى هةlمقع السامة المادة من محتواها كان للأمراض،

 سلامته حيث من متبولاً الصنف يكون أن ضرورة إلى الباحثين أنظار رجة لذي

dd As Ssfeس GRAS} CsenslHy RREa)الجولين التشريعية الجهات من اعتماده فيل( 

 في القساد عوامل على السنف تأثير(1,3) رقم الشكل دبيي٠١٠٢4١٠٤ رقعي

 لحلوائي وا السلطي أعناب على التزنية الدراسات إحدى نتائج أشارت فقد العب،

٠ كن ا-لحلوائي الصف من العتب أن على أسابيع أريعة ولدة "م6 درجة عتد

 السلطي. يعب مقارنة والقرط والتعفن الوزت في الفقد لعمليات عرضة

 رو الثلويدات تركع ،ا»،٣ز رقم المرل
 القشور العف

# م4 كاادن

٩٠٦٠ ,ا٥+٢٦ كلك
١٩ و٦٩٠٢ ربائء راست
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 هاما اوثر الي رالعربمل وافخال بترا» جرية

 تي فور فرو شر ر ررم
" ن٣-3 يي

 فخيت
 العوقى على والعطالة الدوية السامر من العار بن وا-انضار النواعم مالة مدع زع- رقم الشكل

 ثر ي
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 وللحل»1

 للعتا تقز عليث تتيهة افيقي ق فند

 تلتقؤينت لسليته اليمة أتطب لي القرط لنية

٩

 المحة. ل لفاء
 يا5سيوح الفلا ا

. على· المعقد تأثر(4,3 ر ولم الشكل
 م3asil و {لمعر:



٧  هاما اوثر الي رالعربمل وافخال بترا» جرية

 اببة الظروف ,ا(٣)%,

 عليه التركيب تم الذي والأصل والت والري الرية ونوع الناع تشمل وهذه

Roostckالكيماويات استخدام مثل الزراعية الممارسات إلى إضاقة السئةء ونسول 

 معتري تأثير لها مثلاً الثمر قمتظمات والأسمدة. والمبيدات التمى كتظمات لزراعية

 تأثير البيدات لمتيغيات وأت للنرإكه، والشكل والحجم كالنضج الجودة عوامل على

 مميتة لحدود للتقيات ع، تجاوز وعتد ، الطازجة والقار الثواكه شكية على صلبي

 أثيتت فقد الترية نوع وخصوص الإنسان. صحة على وتوثر سامة نصيع فإنها

 ي الحال هو وكما الحصول ي الجافة المادة نسبة علي تأثيرً لبا أ العلمية الدراسات

 إلى يؤدي حصادها غيل مجلودة بفترة البطاطا عن الري لقاف آت وجد نقد لبطاطا
 يتأثير يتعلق واليما الجاة، للدة من مرتقعة نسب على تتوي يطاطا علي الحصول

 اليرتقالك عصير أ الدراسات إجدى أجت فتد والخطار النراكه جودة على لأصول
 من مخلو عصير! يعلي افررت الجري، أصل من علية الحصول عتد ثأئال العنف من

 الليمون أسل من عليه الحسو عند الصنف تفس أت جين لي التخزين بعد المر الطعم

 التخزين- نتيجة المرارة عصيره في -"بر

 الكاروئي:ويادت» من الجزر محتوى على التسميد تأثير ء4 ة,ا رقم الجدول ويبين

 البندورة عتوي من كل على والظل الضوء تأثير (،١.٦) بقم الجدول بين ييتما

 منطقة تثر ،41%), رقم الجدول ويين والسكر. الجافة المادة من كل من )الطماطم(

 الفاصوليا. في لبريتيج على الزراعة

 الفع حرجة ,ا»٣,٣ ز

 جودته على الضار أو القواكه حصول تعطف بعتدها يتم التي النضج درجة تؤثر
 ما خطار أو شاكية جماد عندها يحم التي النضج رجة اختيار ويعتمد كبيرة» يسرجة

 الحقي او الشواكه كانت فإذا اتقار، أو الفواكه تلك استعمال من الهدف على



 وللحل»٨1

 مرحلة إلى وصولها عتد جمادها فيتم الطازج الاستهلاك لأقراضي للتسويق

 بعيدة، لمتاطق الشحن غر الخرس كان وإذا ،Pimemnwrt9 التضج ريعاك

.4 خزج رزن كمم زستجرا الكررتويدات عن المجزر متري على التصعيد لأثر ,ا}4 ز رقر اجدرل
 ابيبي يغبياتلايك

 فربترربوتلسرم
 +سنهرم

 ا#الوال ككررتن يملانا كلوزتن الفا+ينا رتين كار الألقة
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 هاما اوثر الي رالعربمل وافخال بترا» جرية

 ز!+ روتين من اضاقة الفاسوئا هتري سلى والمولع العنف، لألي ام7) راقم المرل

---.. ار الستب

٦٩٥٢٤4٠٣٩

٣٤ و٦4٢٥٩ ا
٢٦3٤٣٤ مشهاه

٢٤٢٠٠٩ مالكات رد
٣ و٢ و٢٤ كلايكي

3٤,٣٣2٠,٤٤٣٩ التوسط

 أو الكامل النضج درجة إلى ومولها من أسبوع تبل تقلف مثلاً، كالاليج
 م غالياً خزتها ثم وسن للفاكهة اليكر الحساد أن المعروف ومن النضج. ريعا،

. التضار أو الفواكه جمعت إذا أما المميزة، لتكيتها رققدها ذيولها إلى يؤذي
 المكونات ليعض نقدها إلى ذلك بودي نقد خزنت ثم نسيياً طويل بوقت نفجها
 يلوة الليمون غار قطت أن وجد تقد أغرى تاجية ومن الثيتاميتات، قاصة

 جودة ذا عسيراً يعطي نسبية رطويةi ره#، "م1 على وخزنها فائح أخضر

 اصقرار يعد قطت ليمون غار من عليه الصول تم اللي العصير من أقتل

 .الأشجار.

 في التضج درجة على الحكم أو لقياس تستخدم التي المؤشرات من العديد تتوقر

 ونسبة الحامض إى السكر ونسبة الجافة المادة تسمية تشمل وعلم واتضار الفواكه

}٤٦,١٠ .لا١1A٩) أرقام الجداول وتبن والتكية، كاللون الية والصقات الحامض

 الذكر. السابقة وشرا



 وللحل»١1 و
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١١ هاما اوثر الي رالعربمل وافخال بترا» جرية

 الكاوية المتات ميي زاخرا للسكر الطلي تهة على الجدرة لتار سه.

 اضلك ويخ
 الرالي امررجن

lhار٦ م. .Leriذ#} الكلي ء"د ه 

#٠٤٤ ا,٤١٣٢٩٩٩٤، ض٤ أار
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٠٠٩٠8 تو قمة ٠1٠٣٠,٣٤٠,٦-1٢-٠٤
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٢i  {ه معنوي
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، f,٢1والنضار الفراكه جوذة على توثر التي د٠ يجد ما عوامل 

 ين تقر التي الزمنية بالفترة كرة يدرجة الطازجة والفواكه الخضار جودة تتأثر

 التجج فإن وعليه التسويق، أد التمنيع آر التز وعملية الحصاد عملية

 ثي ويتم مكن، وقت أقمر في الصيية اقطوط أو الخازن أو الأسواق إلى الحقل من

 باستجداء البعيدة التصنيعية الخطوط إلى وعصائرها الفواكه تل التقدمة الدول بعض

 التهوية من كل في التمكم ويراعي تلنها، وتهب جودتها علي للحفاظ الجوي الشجن

 الزوارق. أو الشاحتات أو الطائرات في والفواكه للخضار الشحن آثتاء الحرارة وبرجة

 مفتوحة عثاديق في تعجها يتم وأن النهار، ي تفلة أبرد عد الحمر عصاد يصح كما

 العناية يبقي كما الشاحنات. في تحميلها قيل الحقلية الليرات باستخدام وتبريدها

 أثام والكدمات الكشرط أو الروج إلى الثمار تعرفي لمتع النقل علية أثناء يالحاصيل

 فقد إلى أيضأ يردي وتد الثمار، تلك جوية خضض إلى يؤدي هذا لأن وإلداولة، الحصاد

 الرغوية. غير الكهات يعض تكون وكتك النكهة في ثم ومن ج وفتام الكريات في



١٢ وللحل»1

 ?م،٤٠-٢٠ ييين ما تتراوح حرارة حرجة عند التل من الحمار جمع العادة في خم

 عذا عتد ذروته أكسيديز فيتر، اليوفي إنزيم وخاصة الإنزيات للعظم الإتزعي النشاط دلغ

 ولذا الثمار، من الكشوط أو بالجروح الماية الأجزاء ي الاسرارالإئزيمي يبب بما امدى

 ه الثويي المقر فرجة إلى خصا«ها بعد كالبازلاء والقواكه ا-لتضار بعض بثيريد ينصح

 المرد بالثقل ينصح كما ،T سgصrs الخشونة إلى السجة ويحول السكر ي الفقد لتجب

 على ذلك يعمل حيث والخازن الأسواق أر المصنع إلى الحفل من وا-لتضار للقاكهه

 الجودة. في التدهور تب

 على: يساعد آته حيث را-لخضار الفواكه تمتيع في عاماً دورا التخزين يلعب

 التصنيع. لخطوط ياستمرار الأولية الوإد توقير طمان ا-

 التصنيعي. الموسم فترة إطالة-
 تمشها قل والخشار الفواكه يمضConditu ةمg وتكة تأميل"

 واليصل. كالبطاطا

 والاهر. كاللوز وا-لتطار الفراكه بعض إنضاج على الساعدة-4
 متاسية. أسعار على للحصول يالععبرك حفاظ الا-

• كبيرة برجة المخزن حرارة بدرجة التز وفترة المخزنة الفواكه جودة تتأثر

 إلى تميل أنها إلا "م، ا٠ على غزت إذا مرتفعة جودة البطاطا تفظ فثلاً

 ، أقل أو "م4 على تجارياً تجزن ولذا افزنء من الدرجة هذه عتد مةru قe التنبيت

 مرغوبه قير أمر وهو المختزلة السكريات تراكم إلى تؤدي الحزن بن الدرجة هذه ان مع

 خزن يتم السكريات عه من وللتخلص الاسمرار، إلى يزبي يك التصيح، أثناء نه

 أيام. عشرة لمدة "م11 هند العطاتا

)· رقم اإجدوله ديوضح

 أن. الجدول في اليانات من ويتنج

 الفواكه. ليعى النقريي التخزيني العمر ء٠,41
 للمحصول. الجزئية القدرة على كر ثأئير بخف
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 واعصار للفواكه

 والبطاطا كالبندورة كبيرة بكميات تستهلك التي والخضار للفواكه يكي

 تزويد طريق عن العامة الصحة تحسين ي معنويا تساهم أت والبطيخ والعتب والبرتقال

 مع أخري غائية وعتاصر والألياف والمعادن والفيتامينات ا-لحرارية بالسعرات الأقرإد

 أو المغنيات لتحديد دراسة أجريت نقد مرتفعة. تظهر لا السية التغنوية تيها"

 والخضار القواكه هذه ترتيب رتم رالخضار، الفواكه من ا± لحوالي التقذرية القيمة

 التمور أن (،١٢) رقم اجدوك يبن الخطفة. اللنئيات من حتراها صب

 فإذ اخري جهة من بالطاقة، غنية تعد والعنب والطاطا والوز والبازلاء والقاصوليا

 ، بالدهن نسبياً غنية والتفاح السكرية والترة العب أ توضح الجدول تفس بيبنات

 لمنية تعد اواليرتوق والتفاح والبطاطا والعنب واللوز التمور فإن أخرى جهة ومن

 رات. بالكريريد

 هي بالبروتين نسيياً القنية الفواكه أن }،2.13 رتم{ الجدراء في البيانات توضح

 والفاصولياء السائغ أن(١14{ رتم الجدول ويبجن واليانغ، والبازلاء الفاصولياء

 الفاصولياء من كل لي يتركز فإنه القسقور أما بالكالسيوم. الأغتى هي اللقوف

 والخس السبانخ من كل في المديد أما٠(١,١٥ رقم {الدو والزهر: والبازلاء

 والغضار الفواكه أن السابق الجدول يياتات وتوضح}1،1٤ بقم {الجدول والبازلاء

 والجزر. والبنجر السبانخ مي بالصوديوم شسبياً لغنية

 .ا}،1٦) رقم الجدو ايبين الفيتامينات من والخضار القواكه عتوي يتعلق فيما

 والزهرة لياء والناصر البازلاء بنما أ يفيتامين الأختى هي والمشمش والسبانخ الجزر ن

 الأغتى في والفاصولياء والبازلاء والسبانخ}١،1٥ رتم )الجدو بالثيامين الأغى في

 تتوفر الناسين من جيدة كيات أن(٦,1٦) رقم الجدول من ويتضح يالرايوفلافين،
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 نهي والبرتقال والساتخ والزهرة الفلفل آما والفاصولياء. والطاطا الازلاء من كل في

4١٠١٦ رتم )الجدول ج بفيتامين فسبياً الأغنى

 رقم امدرل
. ولاn د# لداجى.

 أولة

٨ ؤ د

٥٦1٤ تتلريون بلات

١1٤  ·جن

 نايلون

-٦٠٠1 الرديل

1٢٢1٤ ل

 -ز-٨١٢ ايلبزئا

 لكمر
٠9 و٦<٣٠-1٦١٠ يارتليت

٤٧1-1٦٤٩ برسك ٩-&٩٩

٩٨٠ د٥٠٠٩٢-1٦٤٥ اتجو

c بضة
7 ة٩٤ ة٤- ترائتييرإت

٦ -ء٦٤٠٦٠-1٤5 جوناثان

 ر٤-٩٩h٩٥٤-1٦٦٠ وايتاب

WaodmwaF {للسدر: 198Eقم •
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-.8٩,٤7 لإ ولم ادود

M ""كية/سضار

 اعرتها سدرات برا ولكر والدهون لطافة من زاافنار ",اكه

 العرن لب
&

 الواء. اليب

..5٩

 حلرة يطاثا

 الوز
 يزلام

 يطا

 بتا

٤٩١٦٢٦,٤٠,.١٧٤

٤٤١,2٠ م5

8٤٠..٤٩

٣٥

٩ و١١١٤,٤٠

١٣ ا٠٤٢٤,،٦ لا
٦1٤ -9٠٧

 برتو
٣

٩٤١•٨w  ض« د,

 كمثرى

 ناع

 حابض كرز

٩،،4٠#

١٤٩ و٩-٠5٩4.-681
٩٧1٤,٤٠٩٩ م,,t١٣٠ #ض

 -و}٢-٨ ة٢٠،،٥1 مشش

 يرتقاك

 قرنبيط

 ملنوا

٤.

1٣

١٤١٩

"٨

٢¥

٥-٤٠٠٢٢ و٢٧ ,3٩٢١

٤٣٤

 مقرتة لغنائي التعر من متوائعا يتعلق لهما الفواكه كر لفار جتطها لتي الرتبة النمي بالترتيب "قصد

 الي الأغن يعد انضار أو الترا< لن مي ا ترتم ،٤٢ بلغت والتج ادرامة غلتها التق والتتار بالتر1ه
 لناً. الكى يعيي٤٢ الرقم ان جن في العبر لعك من عتوا،

 الطازج( الرذل من١٠٠٣ لكل1 حراري بعر
d لا5BE {لليبدر: WuadUat{ما 
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 الرد عني والطيار املواكه لراع يعض عرما »،1،13 ز رقم الطر
 وكسي، والبرود لوثنيك راليا

 الريا" علبي الرلرية التوتية الرزتين «كهار
 جز1 )علم/ءءt زلأ الي ز#ج عطار
 عوز

 ا#وليك رحوامش طوية ربر

 هردركن
 اعي٢ زماجز/

 تشرا
8,4+

٠٦٩

1,٣٩
1٩,٢ يطاطا

٠٧٠٢ تربط

٦7,٩٠

T٠, إ
w٨

·٩ «ل١٤
٠٠٠1 ود1١٩١٨

١٢,٢١٠,1٦,.6#,٢٩٤ ء ٩,٣٩ لنوف
 لأصدتاwaadwn ,ل %لا٥E {لمهدر}

 ر، إ يالبودبوع يالظديد الكالسيوم عن بار اتراع يسن عوى أ,ا. ر؟ وقم ل امدم
 طها,

Mالترتيب العموديمم الترتيب زعلمم الهنيم الترتب الكالسيوم لاكي 

 البي اجبر {سلجهم}ة، الي اجز+٩ إ الي اجبي ،٠(

1٠
 خشرإم

٤١1٤ _تقال

 لة فري،

٢٤٢٤ لرئبيعط
٤٩٤١ ملنر

 مات
• '
 خيس

 يزلاء

 إب
 جزد

nd {للعبار: Wooacof, I98Fا} د 

• ٣،١-٠١-

١٤

١٤٣١٥ ا,ا٥

٤١٧ و "و4٩,

٣,١٠17٩٤
b

1,٩٠

1,١٠١٩

٢  و و ة
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 قلا. الني واهريو وقيا يراسوناي اأ#وسرر.٠

 الغرابية بيانين الترتب

 {جي+ زبلجز/ه ابهي اجيز زمظجم/؟

٢ لموقد ز&ا,ا(، زقم بدرل
 الفرساوي اتير
 ابهم أجبر}+٩ )سيجم] ز

٨

٢٦

١ ء

..٢٤

،,\٥

 أ.

.٤°4

،٤'
 أ'دم،

١٦

١١

١٤

١ ة

.٠١

٠٠١٢

 أ,.١

.4

·٤

٠ م44

٣

٩٤

٢٤

١٤

٢

 لاسيليء
٦٤٢

 ختران
١١ نرةعلرة

 يعلا

1 برتيط

٩ب ملترف

 بانغ
٦ يئلاء

1٠,١٤4

..٧+  تقاله ير

Waoaca للعبر: I9EF)لأمدها 

 أن القول تيمكن العلمية البعوث إليه توصلت ما إلى واستنادًاً عامة وبعفة
 متقارنة التغذية قمها في الأعلي هي والبطاطا والزهرة والائخ والفاصوليا زلاء..

-٧٠1٨{ أرقام الجداول وتلخص (،١٧ رقم )اجدول واقطار الفواكه من ينيرها
 إنب. الإشارة م التي واقطار للفواكه التغفوية القية(٢٠,1

 الصحية الأمية على سيرق غير بتركيز م(t0٠٦-١٩٩٧{ ااية لسنوات اسست
 الكيرمن أت وحيث الأهمية. مذء تدعم التي ليحرث عشرات نتائج ر:شرت الأكسيد: ملانمات
 ى. التغثوية أعميتها لا يتهن هنا من والخضار، الفراكه في تتواجد الأكسدة مانعات
 الأكسدة ماتعا-ت حول واليحوك التراسات تلك إليه خلصت ا تلخيصهاً بلي وفيما

 قعمليد- في استعماله أن الا الهيات، لاستمرار ضربيي متطلب الأكسجين ان ا-
Kee اقةa اs) الحرة يألجلوي يسى ما عنه يتج الاتان جم في الحيوية R)غللك والتي 

 الأكسدة، العاة العملة في الجسم غلايا مهاجمة طريق عن رعطها تجاو مرتلة غير إلكتررئت

 يلي قيما الم ل للخلية الأىدة تتبب تد-
 التلية. ي(NA) الوراثية الادة إتلاف طريي عن السرطانية الخلايا تكون6
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 تروه الكوا شة رقع طريق عن القلب بأمراض الإصابة اجمالية رقع ،(
 الشرياني. انسداد إلي يؤدي الذي الأمر(DL) الكثافة مخفض

 البر. حاسة الإضرار ج(
 المناصل. بأمراض الإصابة احمالية زيادة د(

Aldiaوr  القرف مرض عنه يتج قد الذي الأمر الدسام خلايا على التأثير هبا
Rwkقso.  باركينسون مرمق ى

••" وليمي ج أؤم

 التم فرجيه
 النهي منجر}،+اجي البي

 مد• ،a١«٩ يقي" وك )ا,ا(.

 ا تامين فاكيلا/
 جرابر {رجدة بنبار

٧ ٢٠

٤ -'٩٩

 ذسرافةء
 تقمر!
 خلر: يطاطا

٤  م٧ و

٩١٩٧٩ جرد

 جلدة ترة
٩ و

 و

١
٢ ,9٠

 #م٩

٩٧

$-  ن و·

١٣

٩٩١

 إلي٩٩٦

١٢ ذ4

 طو
 يزلاه
 يلاا

 فراءلة

٦ د

 عامى كرز

١٤
٦٢١٠٠٣٠1٦

٤٣٩3٢ ٢٣٤ ·٤

9 ء

٢٩

٣٦
3٩.

١­

١٤

٩٤٩

٢ ء٤

٦٩

١٣٠
"٤ ذ

 سيمى
 يرتقاك

 تربط
 لنوقف

 يتدفية

 ظص
-6 {الصدر:
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 وترتهبب رااتضار الفواكه أنواع أمي زئقتامتي السبي} والحرى الدوية القمة ,ا(.1;% رقم ادول
 غجريها. التي للعليات الني

 قكيارضر
 النيي رتيب
 الهمة صب

 الطتذوية

 الهيي الترتيب التهي الترتيب
 افي لها#تها امن٠ الوكير ز#( عويلا

 الجذرية الزجباتة والملا±ث ٦م

٣ لتراء دسيلياء

 ة جلو مرة

w٨4٢٣

٧٣

٩١٤٣#٤ يطاطا

٩ ة٤

 الرنبيط

 ملنرقي

٣ و٤٨

٢٠١٧٦

٢٨ ببائخ

 يرلاء

٢٣٢ برتقال

 -"ورة

 الوز
 'ح:

 يطييخ

&h#

٦٨٨٦

٢١٩٤

٩#٩

٤18!

٤٢١٣

bb

١٦

١٨٦

 زد

 تي

 يهل
6 {للسدر:

٣

٢٦٤

٢١١

{Wrsf-
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 التي زاهرب العرن الوطن ي الشاتية والختار القراكه الهي الطاوية التهمة ,لا(.48) ول اجترل

 تؤكل(. التي الأجزاء عن جر٩1 ه تل رفي قويها التي للملايات

 لاكية)عبار
٢#yعرار} سيعر 

 زث الدهون تمز#(
 اكربوهيدرات

+y

 العبور

 سقرجل

٢ لإ8,-8 ا زة(٩ و

٦· عاو· ط%8٠٥

(٦٢ ز8٠,١٣}١٨ و،٢٣٢ لإ١ لا5 مشظي

8٩

 برتقال

 الر«-- يب

8٦

88

٤'١T5٥١

١٤٢J٣6

٤١45٤٩

42٠ ز٤١

٧٩٣{١٩ و٣١٥.١٠»٠,٦٩{#8}

٤٣٦)١

{٤٠}..5٢

١١١٣,٢٠٢١٣٦81٠٤٢٠

٤٦٩ لإ٣٣١5١٠,٦٠-.١٠

'٨ يرفون

 تثب

 جامش عرز

 نفاج

8٤

 قراولة

٨4

٩٠

(A}1٦

(٧{٦٩

{١558

٤١٤568

٢'٢٤5٣٧

- ز٤٦

(٩)٦

(٤h6

٤١٩٦٤

{٤ s},, s ق

(١٣٦٦

٣٦.{٠٧٠

٩٤

٨٣ كثري

4F٩}.,5٩

{'٣٧}35

٧hM),4s8s,٩5{4 لا

٤'١)١

t٤٩٦3٣٠)٩١٤٠٣٠'٣٥٠١٣٦ لإ١,٢٠

+٢٥٩{٠,٦} 1٤ ,5٩٠'٤٢,,{٢٠

٤٦,.٥٠

{٣} 1٠,٥

{٢١٦٨.-

 ميت

٢١81 و.

4١ ء .،4
8) ٢٤٠٥١,١٠٢,٢٠

٧١81٤٠٦٠r٠5١,٩٠ ا## جزيب

٧٩٣{٦,٤ و

{A} 1٥ ,

٧٣٦٢٢

٩٩٢{٩ ,4s

١٤٠٣٠٢٢٦٢٦ لإ ,،1١٩٤٢١٧٦١٠٧٠٤٠ الا1 جلوة يطاطا

 جنررآ

 ضلرة ئية

٢.١8)٠ ي٩'٤٤ )ء١,٦٢ ة٩٤

٤٣

٩٣ ففل

 طيس

 بطًا

٩5

 يق ه

(٤ ز٩٦

 ==زم

٤٤ لاه1٤

(٦y

٤١٦١}٢{٣,6٠

«٠(١٨,4٤٠8)١,٣٠

»35{4 و,

٧٢{٠٦٢1٠

{٣٤}4 ،8-

٢١٨81 ٠,4٤٠t٥)١,٤٠

٣٣١1 ،,1٢٦٠4}٢,٦

٤٤3),٢٥

٦{١٧ ,1٠
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 قاكهيارن·

 كور#

 مول

 الطاقة الرطوية

 عرار زبر و:

4٤٤7١٩
4٢٢ ز٨٩٣٨

٤ )ا٩١٤

 سيائخ

 لخترإء لاسيلياء

 يلزلام

٦٨

٦٢

 شعام

 يجر
 ملفرب

 نبيط

 اظهر لئ

 قلقل

Wر 

4'٤١١

k4+'ة 

٢٧٦٦٣٠

٤ ا٨5٤3

٩-

٧١

٤٢٤ لإ٣٠

١ ز٤٦

٢3017٨= و

٢٥٦'٩

t#  ر#( دهوة ر لبررئين
 در«" الكرير

 ر#
٣٧,3٠)٤)(٣١{٠ و٤٣٠٦٠ لإ١-٦٠

٢٦٩)٩,٩٩(٣1).,1٢٠)٨,٧٠)٠

«٣).,4s(لا٣٦٢٤,.{٦٧., 

{٨٠,٣٠\٣٠٢٠}٢٤٦)٢١٧٤٠٣٠

٤,1٠)٢)-5.(٧٦ )ا٤٠,8

٢٦٠{٧٦١٦,٣٠٠٠4٤١٠٦١٤#,٩٠

٢٢٣{٧»٣1)٠ و٣٣1٠[ ،٠٧٠ 4٠

١٦{٩,٩٩)F1}.,1٩)(٦٨ ,ا٦٩

٢٢٠٢٦)١,٣٩88٣٠{٥)٠,٣٩ ,4٠

٢٦٠{٢,٧٠(٢6}.,3٩٢٣1)٩ ,3٢

٢٩١٣(18}.,٣0٥١٣٣٦

٢٣٥)١,٣٠61٣٤)٨,٤)٨{٠,٣٠-

t٣٥ لإ ,ا٣٩t18).,٣٩4٤٤1,٥

 اعلى ايعثر الرقم إه حي والفواكه اشقار لي للعقتيت التسي
 قة. أقل عل44 والرقم تيه

tصrlao t { لله ,طعا1&&8 للصدر:



 وللطلي مترا» تي٢٢

 ؤ

 الني والتوتة العرن الوطن ي لخالعة انضحار زا لفواكه لي الدي الرع ز؟؟,لاع. وليم الببر
 من جم٩1 )بلجم]ه غييها التي للمعادت

 مقوم براسيرم قيوم اميو جويد اقرسا#رر "كالسيوم جشار

٤٠٩٥4١٩٨84 و التصور

%٤٩٦4١ سفرجل  و-

٢٨٩٣٣١٦١٢(w8}٣٥)١) ر)ة؟}4-٣٣٠{٢٩٦١٦٢٣) ذ  مصغي

٣٦٧٣٤٦)٩} خوخ ١٣8)1 ه٢٣٤٤٠٤٢٦٦4)١،4,{٢8}1٩
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 الجد. ايع
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 آت حيث للمعادة اللمبي الرتيب مل الآئردى دال اقن "لأرقام
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 الني لرتب لثل الأقواس تال لتق ""رقام بمحلي4٢ والرتم تمة أعلي يمل ا الرقم أف "ب
 قمة اقل

 {الصدر:

 والسلبية القارة الآثار من التخفيف في الأكسدة مائعات دبر يأتي هتا من"-

 الحرة، للجذور مقة

 الجلوس مع للتعامل أول دفاع كخط أكسدة مائعات يكون الجسم أن وبع-٤

 الصعية الحياتية الظروف يعض أت إلا الساعة، مدار على داخله تتكون التي رة

 -إ} التدجين وكللك أياتاً الشمس أشعة أي إكس لأشعة والتعرض البيني كالتلوث



٢ وللحل»1

 عن الأكسدة مائعات تزويده يتطلب الذي الأمر كافية حماية بنون الجسم يترك ثد

 يتبادله. اللي الغذاء عريق

 والخضار كالفواكه الأكدة جائعات الغنية الأغذية حر لترجه أسية جاءك عثا من

 وغيرها. رالقلاقوئويدات والكاورتيتات التوكوفيرولات على تحتوي والتي والجيوب

 ترإ- حب الأغتية بسى الراست إخدى رثت لقد الأكسدة مانعات من

 يلي، كما دفي
 الأكيدة مانعات من بمجراها يتعلق فيما الأغذية أهم او؟ً:

Sau القراسها Clmry، العليق hemyل Blaeالشرارتة ر asbmryا S، العرك 

Rnspbsnryاسود توث ء Crowbenryالعيية ء Blaebeny,الجرز lusم W+الرماثة 

watsةنgrه Joa، الزتجبيل ugwr،لات 

 الفواكه بان:

 ، الكري التمور، اللون، ، الأناناس الكمثرى، البرتقال، العب، لرمان،
 الجريفروت. الكلمنتينا،

 اعذ -البأً:

 ن البقدونس اطلوه الثلقل الأحمر، اللقوف الحار، القلقل ، اللقت لملفوف،

 السبائخ. الصغير، الملفرف لترشرفء
 الهيوب رابعاً:

 الثرة. الشوفان، الدخن، الشعير،

 الفول أ:
 الصويا. فول السوداني، القول المرقطة الفاصولياء القول،

 والدرنات الجذور -سادسا:

 الشجر، الزجييل،
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 اهدده والفواكه والبذور الكسرات سابعاً:

.{8Be  )و المجقف أرا-لتوخ البرقوق المشمش، الشمس، عياد بدبي الجوز،

• و، القواكه لعش بالسمية الهامة الاعياراته٤,٦ ز
TorlcoluleلA 

 تجدك تسممات عتالا أن إذ الدقيقة الأحياء على الغثائية التسممات تقتسر لا

Jahral ف النام في ملية سموم وجود ثجة toxicant، الدراسات بى أشارت لقد 

 يعض وجود إلىMssho ه كالغطر أخرى واغذية والخضار الفواكه على والأيعاث

 الواد هذه بعض أن تين وقد الأغذية. عله جودة علي تؤثر والتي بها الامة لواد

: المواد هذه ومن الإتسبان. في التسممات حدوث إلى وتؤدتي الأمراض نسيب

 تlse دفمobte الجلركرسيتولات ,,ا(1 ز

 تتبع التي وتلك عام بشكلcEiter ع الصليبية للعائلة التابعة الخضار تتوي

 اثوسيائيث مثل}Gaitrsge )هد مدرقة مواد على خامى يشكلBrarslea اسيكا ير الجس

 التي الواد من وغيرهاNir ها والنيتريل ا5 لااaي ها« زالآيتزئيوسيايت هاةة6ة

 أو والزهرة الملفرف مثل الخضار في المواد هذه تتواجد الدرقية، الغدة تفخم تب

 يجديه الخضار. لهذه الميزة النكهة عن مسؤرلة الجلوكوسيتولات هذه وتعد. القرنبيط

 كمية على التاثير ثم ومن الدرقية الغدة في لليود العفري الارتباط منع الواد هذه تأثير

 من كجم °ا مقطر، ها تتارلء وإن الدرقية. القدة تضخم يسيب ما الثيروكسين رسون

 من الركز إلى للوصول ضروريا يعد مألوف، غير أمر وهو الواحد، اليرع في لزهرة

 تتأئر الواذ هد، أن أيضا ذكره يجدر بما الدرقية. الغدة على توثر التي اجلوكوسيتولات

 من يعانون الذين ينصح أنه إلا واردء غير منها التطر ثإئ وثللك الطخ، يعمليات

 ملبوجة. غير الخضار عذ، مثل تتارك تجتب الدرقية الغدة تضخم



 والحلي مترا» تسيج٢.

«hueolkعتeidذ الخرية( اتفتوالية )الواق الجلركرالكاويدات ,ا(٦ ,y

 والفلفل. والجدرة والباذجان البطاطا من كل أفي تتواجد طعمية مكونات وفي

 ا· عن مؤولة مراد ولي.Cbako مصs والشيكوتيي السولاقيي الراد عذ، وتشمل

 ي والفطريات لشرات ا لتمو ماتعة عوامل تعد أنها كما البعطاا الأخضري واللون لبر

 كبيرة كميات استهلاك بعد أيدويا في بها التمم حالات أولى سجت وقد الباذجائن،

 رمن الوقاة. وأحياناً معوية ايات اضطر حدوك إلى ذلك رأدى الحقراء، البطاطا من

 نزاله والتي الخارجية القشرة من بالقرب تتركز السامة المراد هنه معظم أن ذكره بجدير

 جتوى أصناف على الحصو التهجين يعمليات أمكن وقد التقشير، عمليات علال

 اليطا·' تعريض أن انتويه من يد ولا الركوالكالويدات، من قليلة كميات على

 ذلله علي التعرف ويتم يها الهة اللواد هذه تركيز تيادة إلى يؤدي طويلة الفوة للضوء

 معتمة أماكن ي البطاطا خزت الطرددي من ولذلك البطاطا، في الأخضر اللون بظبرر

•. الفو عن يعيدة

 ما4hogenrs الويا ؟esrt مri و- العبية راليوم الررجيي ,,اr ز

 وغي عرما لكربي الني من النباتات يلور تاول عند التم هذا يشأ

 الإصابة أعراض ومن الأبسط. الشرق مناطق ويعش الهند في المنتشرة البقوليات من

 على القدرة وعدم العضلات وضعف الأرجل في نصي ثلل حدريه التمم بهذا

 أعشاب شكل على ينتشر تاله ما أنه إلا متعت تد المحصول هذا تراعة أن ومع المشي.

 القول. في
NtIrale { اليترات ,ا(4,٦

 أمين النيروز مركبات إلى يتحول بدور، الذي نتريث إلى النترات تحول تد

 النترات يعوضوع الصحية الجهات اهتمام يا قنا ومن المسرطنة. المواد من تعد التي

 التاول تقليل وكللك للأغذية حائلة كمراد أمكن ما استعمالها تقليل حو والتوجه
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 مر ٠#٨ ة يقارب لما مصدراً تعد والتي الخضار وخاصة الأقلية طريق من منها

 الخضار في نسبياً عالية بكميات التترات توجد الإنسان. جم إلى تصل التي الكميات

 وتتعرض بالنيتروجين غنية جياء ثقى التي أو بالتروجن غنية تربة في تتو لي

 والفجل والشمندر واللفت الخس ا-لخضار هذه رمن والماء. الشر، من قليلة لكميات

Nitats  إنزيم مع مكسياً تحاسبا النائية الأشتية في النترات كمية وتحاسب والبقدونس،

 النباتات من الأسجاف بعض تهجين ثم وقد النترات. تحطيم على يعمل الذيrءط مدها-

 الجيدة الزراعية المارسات تؤدي كما. الإنزيم هذا من مالية كميات على متوي لتي

 الخضار. ي المتراكمة النترات كمية على السيطرة إلى

a1,6)صامد الأركوالات ,ا )

- وتو الإنسان، جسم ي تحركه ومتع الكالسيوم ريط إل الأوكزالات تؤدي

 الإكثار عدم يجب هنا ومن. كالسبائخ الخضار يعض في مرتفعة بكميات الأوكزالات

 جهود قشب وقد الأطفال، قبل من وخاصة متقارية قتات بي السبائخ تناول من

 وطعم الأوكزالات من متخفى عتوى ذات السيانغ من أنواع تهجيي في العلماء

 الوة، ثقي في متبول

 والقفار للقواكه الدوائية آر العلاجية بالنواحي اطسة الاعتارات ع1 زلا,
Barapate €anslderaDlu

 وأضق عاماً ة٩ من أكثر منذ المعدة قرحة علاج في الملفوف عسير دير ف

 صحة حماية ي ر«ويها للتمور العلاجية الأمية ذكرت كما ،U) لجامين اسم عليه

 لحية العلاجية الفوائد النبوية الستة لي دورد مريم، سرية تي الولادة وتسهيل الحامل

 البركة.


