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 نبه قلقد (،٣١ الأعراف- والترانوا( واشربوا )وكلوا تعالى: قال
 عناقك إلي بداغلولة واتجل{ تعالى: قوله فى كما والوسطية للاعتدال القرآن

 تعالى: قوله وكذلكك}٢٩- )الإسراء معصورا} ملويا فتقعد البسط كل ولتبطحا
 ومن(٦٧- )القرقان قواا( ذلك بين وكان يقتروا ولم يرانوا لم أنفقوا إذا {والذين

 قال: و النبى أن جده، عن أبيه عن شعيب بن عمرو عن: الرسو)لو وصايا
 أحمد أخرجه مخيلة". ولا إسراف غير فى وتصدقوا والبسوا واشربوا "كلوا

 عنه الله رضى هريرة أبى وعن ماجه« وابن والحاكم والنسائي معلقا والبخارى
 سبعة قى يأكل والكافر واحد، معى فى يأكل المسلم" يو: الله رسول قال قال:

 عياس ابن وعن وغيرهم، ماجه وابن ومسلم والبخاري مالك رواه. أمعاء"
 هم الدنيا فى الشيع أهل "إن قلا: الله رسول قال قال: عنهما تعالى الله رضى

 قال: عنه تعالى الله رضى مالك ين أس وعن الأخرة". في غدا الجوع أهل
:3هقي الله رسول اشتهيت".وقال ما تأكل أن الإسراف "من:3ي الله رسول قال
 وضعفه(، الترمذى )رواه ،"•• النظافة يحب نظيف الطيب، يحب طيب الله "إن

 شمرب "إذا و: وقال ،"... بطنه من شرا وعاء آتم ابن مذ ما#: وقال
 بن الله عبد )رواه الكباد" من قئه عبا، يعب لا مصا، الماء فليمص أحدكم

 القدح تلمة من الشرب عن م، تهى كما الكبد، مرض والكباد والبيهقى( المبارك
 المتتجس الطعام يهو وحرم الخدري(، سعيد أبى )حديث الشراب فى ينفخ وأن

 سمتكم"، وكلوا فاطرحوه، حولها وما "القوها فقال: فأرة فيه ماتت الذى كالسمن
 بن الحارث العرب طبيب وقال ، الإسلام فى" ضرار ولا ضرر لا قهو: وقال
 لأصجايه: جالينوس قال كما الدواء"، رأس والحمية الداء بيت "المعدة كلدة:

• شبعكم" فوق تأكلوا ولا والنتن، والدخان الغبار "اجتنبوا
 قواعد والحكماء العلم وأولو# الله رسول وستة القرآن وضع وهكذا

 الحفظ أو الغذائى، )العادات( والسلوك الاستهلاك طرق فى سواء السليمة، للتغذية
 وذلك الغذائية، والتداخلات المرضى لأغذية بالنسبة حتى أو النظافة، أو

 فساد(- )تلوث للأغذية ترجع قد والتى الغذائية، الأضرار من للوقاية
 صدقت وقد -تداخل(، إعداد- -تكرار -نتس )زيادة للتغذية أو

 أنت" تكون ماذا لك أقل تأكل، ماذا لى تل القاتلة: الألمانية الحكمة
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]Sag mir, was du ipt, und ich sage dir, was du bist،[ الغذاء ولأهمية 

7٣٢ حوالى ويدرك الغذائية، للاستشارات للأطباء يلجؤون الألمان من أ3٠ فإن
 من/٧٦ يعتقد كما التغذية، كثرة مرجعها الإنسان وزن زيادة أن الألمان من

 أنها7٦٣ رأى وفى طزاجته، تعنى الغذاء لجودة المستهلك مفهوم أن فى الألمان
• التخزين مدة يهمهمI٢٧ و الطعم، أنها رأيهم فى1 ه9 بينما الصحية، المكونات

 الضرورية، العناصر لمعرفة بصحة، حياة إلى تؤدى الغذائية فالمعلومات
 أو الضار والحد الحرج، والحد المتطلب، والحد والضارة، السامة والأخرى

 ضغط ارتفاع مثل استخدامها، وسوء بالتغذية مرتبط الأمراض من فكثير الزائد،
 والنقرس )الدهون(، القلب وأمراض )السمنة(، والسكر الطعام(، ملح )زيادة الدم

• )الشاى( والأنيميا وبقول(، حمراء )لحوم
 شرب لاينبغى كما مصدره، على تركييه يتوقف الماء أن معرفة فيكفى

 أن ولا الحمام، أو الجماع عقب ولا النوم، من الانتباه ولاعتب الريق، على الماء
 وتؤثر الكبد، لأمراض تؤدى الكحوليات وأن مصا، يمص وأن باردا، يكون
 وتراكم أوديما و تليفا بها ويحدث وظائفها على يؤثر مما والعضلات، القلب على

 خلايا على مباشرة تأثيرات التغذية لعوامل فإن كذلك والجليكوجين للدهن
Tumor الأورام cells، أشكال لمختلف كمسبب هام عامل الغذاء يشكل إذ 

 حالات ثلث الأقل وعلى المرأة فى السرطان حالات فتصف السرطانات،
 الأغذية تناول أن معرفة ويكفى غذائى، مرجعها الرجل فى السرطانات
 بإيران قزوين منطقة ففى المرىء، سرطان إلى يؤدى الساخنة والمشروبات

 بدرجة الساخن الشاى تناول أن وجد العالم( فى مرىء سرطان نسبة أعلى )حيث
 لالتهابات يؤدى مما البالغين، منI٦٢ لدى شعبية عادة "م٦٥ من أعلى حرارة

 على علاوة المسرطنة، التانينات على الشاى لاحتواء المرىء وسرطان حرارية
• الشاى حرارة بفعل الامتصاص وتسهيل للسرطان، المنشط الفينولات دور

: الغذائية العادات
 مثلا كالمغص غذائية، أمراض إلى السيئة الغذائية العادات تؤدى قد

 سريعة أغذية تناول أو التغذية، مواعيد انتظام عدم أو غذائى، تلوث من: الناشئ
 أو الطعام، تناول عقب للشرب أو مثلج، ماء لشرب أو بكثرة، كالسكريات التخمر

 أو الغذاء، لتلوث ، إسهال ينشأ قد أو والجشع. للنهم أو الجيد، المضغ لعدم
 حالة فى كما الإمساك، إحداث فى الغذاء يتسبب وقد ه وغيرها مثلج ماء لشرب
 الألياف تناول وضالة اللحوم، تناول كثرة أو كاف، غذاء كم تناول عدم

 فلا الأمعاء لحركة مهمة لكنها مهضومة غير الغذاء فى فالألياف والخضراوات،
١٤ استهلاكه بزيادة جم٩٨ بمعدل للإنسان الروث وزن فيزيد إمساك، يحدث

 بتناول جم2٩ الروث وزن يزيد بينما جم(،٢٠٠) كامل قمح خبز من ألياف جم
 موز(· أو كمثرى أو تفاح جم٧0٠) الفاكهة من لكن الألياف من القدر تفس
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 قد والذى هضم، عصر إلى والماء الغذاء وتلوث الأكل، فى الإفراط يؤدى كما
 للإفراط بالتخمة الإنسان يصاب وقد الوجبات. مواعيد انتظام لعدم كذلك ينشا
• والشراهة الأغذية تناول فى

 أمراض من هناك إن بل الغذائية، للأمراض فقط الشراهة ولاتؤدى
 وكساح عظام لين من المعدنية الأملاح نقص كامراض الكثير، الغذائى النقص
 الدرقية( الغدة )تضخم وجويتر (،D )وفيتامين والفوسفور الكالسيوم لنقص
 نقص أنيميا عن تختلف )والتى والتحاس الحديد نقص وأنيميا اليود، لنقص

 وأمراض الدم(، بروتينات وانخفاض والضعف النمو بنقص المصحوبة البروتين
 )نقص الخصوبة وضعف (،A فيتامين )نقص الليلى كالعشى الفيتامينات، نقص

 )نقص والإسقربوط (،B فيتامينات )نقص الجلديه والأمراض (،E فيتامين
 أو لجهل أو )روجيم( غذائى نظام عمل عند ينشا مما كثير وغيرها (،C فيتامين

• غذائية كعادة أو ، تغذية لسوء
 حدوث تكرار على تأثير لها ما المعينة الغذائية العادات من فهناك

 مرتبطة أمراض فناك أو والتغذية، المرض بين علاقة هناك أن أى أمراض،
 أو كفاية عدم مثل الخاطئة. للتغذية مباشر غير أو مباشر بشكل سواء بالتغذية،

 أولية غذائية أمراض فتنشأ الأخرى، المغذيات أو البروتين أو الطاقة زيادة
 لها التغذية أن يعنى المباشر غير والتأثير وغيرها، والبدانة كالنحافة )أساسية(

 العادات تغيير وأن تتدخل، أخرى عوامل هناك لكن المرض، إحداث فى دور
 فهذه المرضية، الأعراض ظهور تمنع أو تقلل الخاصة الوجبات تغيير أو الغذائية
 وارتفاع السكر، ومرض الأسنان، تسوس مثل جانبية(، )أو ثانوية غذائية أمراض
 ارتفاع فى )كما للدهن الغذائى التمثيل واضطرابات والنقرس، الدم، ضغط

 الكلى، وظائف واضطرابات الشرايين، لانسداد المؤدية الدم( كوليسترول
 الكبد وأمراض الهضمية، للقناة الأخرى والأمراض والأمعاء، المعدة وسرطان
 والجلوتين( )كاللاكتوز الأغنية تحمل وعدم الكحوليات(، استخدام لسوء )كالتليف

• وحساسيتها

: الذاتية الحساسية
 وجه وعلى غذائية، مادة أى ضد حساسية تنشا أن عام يوجه يمكن

 وبيض والجبن الماشية لبن من الحساسية وأهمها البروتينية، الأغذية الخصوص
 والفاكهة )المحار(، الرخوية والحيوانات البحرية( )خاصة والأسماك الدجاج
 من الغذائية الحساسية تنشا وقد٠ القرنية( )الثمار والبقوليات )الياميش( والنقل

 والحساسية والدواجن(ه الماشية )لحوم الأغنية فى الحيوية المضادات فضلات
 لقاح- حبوب- -دواء )غذاء الحساسية مسببات من لأى أفعال ردود عن عبارة
 بين وثيقة فالعلاقة أماكن(،- -حيوانات -حشرات -شعر -غبار ريش



 الجسم فى تحدث الصسسية سسسبب اسر نشد البم. ومناعة الحسية
 مسيب مفعول لإبطال مضادة أجسام بإنتاج أفعال( )ردود وقائية تفاعلات

 حياة يهدد بما الحساسية( )فرط شديدة التفاعلات هذه تكون وقد الحساسية،
 الموز من الحساسية تنشا قد والنباتية، الحيوانية البروتينات وبجانب الإنسان،
 والكاكاو والقهوة والشاى والطماطم، والفراولة والبطيخ والبرتقال، والمانجو

 لمرض امتصاص )سوء والقمح والبطاطس الخمور، أنواع وجميع والشيكولاتة،
 بالجليوتين غنى غذاء على الهضمى الجهاز مرضى تغذية لايجب لذلك السلياك،

 والبطاطس والذرة الأرز محلها يحل لكن والحنطة، والشعير القمح مثل
 جلوكوز إلى لتحلله اللازم الإنزيم لانعدام اللبن، )سكر واللاكتوز والصويا(،

 سكر بكتيريا وعمل اللبن هضم لعدم هضمية، اضطرابات فتنشأ وجالاكتوز،
 لديهم لمن بالنسبة الشىء ونفس معدية(، اضطرابات فتحدث عليه اللاكتوز
 وغيره· المدمس الفول من حساسية

 الأغذية بعض فى طبيعى بشكل توجد الحيوية )البيوجينية( الأمينات
 الحيوانية، الأعضاء )فى بوتريسين البيرة(، )فى أجماتين ومنها )والأعلاف(،

 السمك )فى وسبرميدين سبرمين القديم(، أى الناضح الجبن )فى تيرامين والنبيذ(،
 فى الأمينات هذه وتوجد0 والأسماك( اللحوم )فى وكادافيرين هيستامين والنقل(،
 الأمينات هذه تنتج وقد ميكروبيا، البروتين هدم نتيجة التالفة، البروتين مركزات

 عبارة الحيوية الأمينات وهذه الميكروفلوراء بفعل الهضمى الجهاز فى كذلك
 والفو.فوليبيدات العصبية والموصلات والهرمونات للقلويدات بناء أحجار عن

 والإحباط الهلوسة إلى فيؤدى العصبى الجهاز على يؤثر وبعضها والفيتامينات،
 إلى وتؤدى الصغار، فى خاصة المناعى بالجهاز تضر كما الإنسان، فى الجنونى
 فيوجد والإحباط(. الاكتئاب مرضى فى )المميت والصداع الدم ضغط ارتفاع

 الأناناس فى والسيروتونين جم/كجم(،٢ )بمعدل الكاممبرت الجبن فى التيرامين
• مجم/كجم( )لا والبلح والتين مجم/كجم(٧٧,٥) والموز مجم/كجم(٦٥)

 بينما سمك، أمين/كجم ميثيل ثالث مجم ا0٠ أقصى سماح حد أمريكا ووضعت
 تكوين فى النيتريت مع الأمينات تدخل إذ كجم، مجم٩٠ كندا فى السماح حد

 أزو ا-دى ويؤدى٠ "م1٤٥ على حامضى وسط فى )المسرطن( النيتروزأمين
 الفع· تجويف سرطان إلى تيرامين

 أو الجبن تتناول عقب أو السكريات، تناول فى للإفراط الصداع ينشأ وقد
 محتويات تسببه والذى ، الطعام بصداع يسمى ما وهذا الموالح، أو الشيكولاتة

 إلى يؤدى مما )كالجيلاتى(، لبرودتها أو ، نيتريت أو جلوتامات من الأغذية هذه
 نوبات منl ،ا حوالى عن مسئولة الأغذية فهذه المخية، الدموية الأوعية توسيع

 )الشقيقة(· النصفى الصداع
،Photosensitivity  الضوئية الحساسية إلى المركبات من كثير وتؤدى

 والبكتيرية الحيوية والمضادات الصناعية، والمحليات ، الصبغات بينها ومن



 ارتقاع )مضادات لبول ومرات راهنك، الييستاين، ومادت والميروية،
• والصابون( التجميل ومواد )والعقاقير الأغذية فى تتواجد قد والتى الدم(، ضغط

 يؤدى إذ ، للكبد سام إنه إلا الشعبى، الطب فى يستخدم قد مثلا الجاف فالترمس
• الكبد ودهننة نكرزة مع والسلنيوم، والنحاس الزنك من الكبد محتوى نقص إلى
 مواد على تحتوى المصدر، والحيوانية النباتية الأخرى الأغنية من كثيرا أن كما

 فمثلا كثير، وغيرها إنزيمية، ومثبطات فيتامينية، مضادات من طبيعية، ضارة
 البيض بياض فى )أفيدين( البيوتين ومضاد الخوخ، فى الريبوفلافين مضاد
 والفطن، الخردل ويذور والقهوة الأصداف فى )ثياميناز( الثيامين ومضاد النيئ،
 المانجو فى الأميلاز ومثبط والبطاطس، البيض بياض فى التريبسين ومثبط

• وهكذا الناضج، غير والموز والقلقاس

،: الغذاء اعداد
 عليه أجريت التى العمليات كل وعلى مصدره، على الغذاء جودة تتوقف

 تسميد من الزراعية، المعاملات على جودته تثوقف النباتى فالغذاء منشأه، فى
 التسميد فشدة نمو(، منظمات )مبيدات، التسميد خلاف كيماوية ومعاملة ورى،

 واستخدام النترات، من الخضار محتوى تزيد كالسبانخ لمحصول التيتراتى
 والخوخ كالكنتالوب الفاكهة أنواع مختلف فى )مبيدات( النمو منشطات
 الأناتم منها والتى الآزو، )صبغات الصناعية الملونات وكذلك والعنب، والبرقوق

Butter yellowللجرذان السرطانية شديدة آزوبنسول، أمينو ميثيل الداى أو 
 فى بمتبقياتها كلها الخوخ، فى كما والقردة( الأرانب على جدا التأثير وضعيفة
 تنويع إلى يدعو مما الخبيثة، الأورام بخطر الإنسان صحة تهدد النباتية الأنسجة
 لقترة الأغنية هذه من واحد مصدر على الاعتماد وعدم الاستهلاك، مصادر
 لتداخل ساما، يجعلة إيثيلين كلور بثلاثى الصويا فول فاستخلاص وكذلك طويلة.
Aplasuic أنيميا إلى مؤديا البروتين مع المذيب Anaemiaالقمح ومعاملة ه 
 النيتروجين كلوريد ثلاثى مثل للطحن( تحضيره )لإسراع بالمؤكسدات الطازج

(Agene)الذى ملقوكسيمين، ميثيونين هو الدقيق فى سام مركب إنتاج إلى يؤدى 
 النخاع قشرة على يؤثر مما المخ، فى الجلوتاميك حمض ميتابوليزم فى يتداخل
• هيستيريا أعراض ويظهر

 بالمعاملات واللحوم البيض جودة فتتاثر الحيوانية، الغذاء مصادر وكذلك
 النقل وأثناء والمخزن والسلخانة المزرعة، فى الحيوانى الكائن لها يتعرض التى

 جودة على الحيوان أو الطائر لها يتعرض التى الأمراض فتؤثر العرض، أو
 التى والعلائق لها، يتعرض التى العلاجات تؤثر وكذلك الحيوان، هذا نواتج

 ولونه البيض رائحة تتأثر هنا ومن تحتويه. بما الشرب ومياه ، يتناولها
 فقد الجودة، خواص من ذلك غير إلى وطراوتها، اللحوم لون وكذلك وتركيبه،

 والمعروفة )مائية( ونزها وطراوتها لونها لشحوب مرفوضة اللحوم تكون
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,Pale) باصطلاح Soft & Exsudative (P.S.Eمن الحيوان له يتعرض ما تتيجة 

 تكون أن أو للتصنيع، لانصلح بما لحومه جودة من تخفضStresses ضغوط
 الجودة. فى انخفاض علامات وكلها (،DF.D) وجافة صلبة اللون داكنة اللحوم

 طازجة، مسلوقة دجاج بيضة اليسار: على
 وعلي صغيرة، الهوائية والغرفة متمركز الصفار
 الصفار طازجة، غير مسلوقة دجاج بيضة اليمين
 كبيرة الهوائية والغرفة القشرة جهة مرحل

 الصفار من كل بارتفاع تمتاز طازجة دجاج بيضة أعلى:
 الطازجة غير السفلى بالبيضة مقارنة والبياض،



- ٣٧٦-

 للحوم عالية جودة السار: على
 للحوم منخفضة جودة اليمين: على

(P.$.E  والمائية اوه والطر اللون بشحوب ا)مصابة

 والتنوع، والجودة، الطزاجة، عن البحث يجب جيد غذاء لإعداد لتلك
 أحادى :جلوتامات مثل الضارة المختلفة بالكيماويات المليئة المصنعات عن والبعد

 وغيرها والفوسفات، والفورمالين، ، والأزو والتيتريت، والبتزوات، الصوديوم،
 يهدد بما فعالة، مراقبة ويدون بكثرة الغذائية الصناعات فى يستخدم مما جدا كثير

 عديدة· محية بمخاطر الإتسان
 مركبات على لاحتوائها ، المشوية اللحوم استخدام من الحد يجب كما
 ثابت وضررها العضوية، المواد احتراق من تنشا والتى المسرطنة، البنزبيرين

 فدخان البليون، فى جزء واحد متها السماح فحد لذا أثرية، بتركيزات حتى
 مركب أ0 ه حوالى يحتوى إذ السجائر، دخان تركييه فى يشبه الشواء

 المشوية اللحوم بسطوح تعلق مسرطنة عشرة منها الحلقات، عديد هيدروكربونى
٦٠٠ نخان فى الموجود )تعادل كبتزبيرين جزء/بليون8,٠-٥,٨ بتركيز

 مثل المثانة، سرطان إلى تؤدى العطرية الأمينات معظم أن ومعروف سيجارة(ه
• أمين تافثيل-٢

 بالنار الشعوطة أو الشى المصريين، قدماء عند الطيور طهى صور ومن
 متخيير مقبرة على رسم قي تلك يظهر كما مباشرة(، الثار على )وضعها

Menkheperتيبيس فى٧٩ تمرة Thebesالثامنة )الأسرة الحديثة المملكة قى 
 قبل١٤٧٥ سئة )تقريبا الثالثThutmose توتموس الملك عهد فى عثيرة(

 إحدى رسوم تظهرها كما وبالسلق، سبخ على بالشى الطهى تم كما الميلاد(،
 لحفظ كوسيلة التمليح استخدام وكذلك القديمة، المملكة عهد فى الجيزة مقابر

 على الرسوم أظهرتها كما ، المصريين قدماء عند الريش( )المتدوفة الطيور
 اللحوم إعداد عند يراعى لذلك الحديثة. المملكة عهد فىThebes تيبيس مقبرة
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 ب اللحوم، احتراق لعدم بالكحول الفحم إشعال عدم بالشواء، والسمك( )والسجق
 بعد إلا اللحوم ولاتوضع للشواء، النباتى الفحم سوى ولايستخدم جافا، يشعل

 أو شبكة على توضع بل الفحم، على مباشرة اللحوم ولاتوضع الفحم، احمرار
 على الدهن لإسالة خطر بالدهون الغنية واللحوم الفحم، عن اللحوم يفصل حامل
 أوان فى اللحوم هذه توضع لذا بالبنزبيرين، غنيا دخانا فيحدث المشتعل الفحم
 بالألومنيوم، الشواء أوانى تغلف أو ألومنيوم، بورق الشواية تغطى أو الفحم، على

 عنه ينتج النيتريت لأن بالنيتريت المعاملة اللحوم منتجات شواء ولاينبغى
 من السوداء الحواف وتستبعد عالية، حرارة درجة على )المسرطن( أمين النيتروز

• بالبنزبيرين لغناها المشوية اللحوم

 كثير فى يوجد بل ، فقط الشواء لحوم فى البنزبيرين وجود ولايقتصر
 التالى: الجدول يوضحها كما وحيوانية، نباتية الأخرى الأغذية من

 ا/بنون الججييإج مي معتوه
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Magee & Bamnes  واكتشفه السرطانية عال كذلك فهو النيتروزأمين أما
 والنيتريت الأمينات من أو ، النيتريك وحمض الأمينات من وينشا م»1٩٥٦ عام
 مثل مساعدة عوامل وجود تخليقه فى ويساعد ,؟(،pH٢) حامضى وسط فى

 المياه فى إنتاجه ويزيد القورمالدهيده أو اللعاب(، )من الرودانيد أو الثيوسيانات
 والتربة، والهواء الماء فى ويتواجد المكثفة، الزراعات فى التسميد زيادة بأثر

 الإنسان عليه فيتحصل الطباق، ودخان التجميل، وأدوات ، والمبيدات
 أمريكا فى الشرب ماء فى فوجد الفم، طريق وعن وبالملامسة بالاستنشاق

 أولية كمادة تستخدمه كيماوية لشركات الغازى العادم وفى جزء/بليون(،0,٠ )ا
 وفى جزء/بليون(، ه-٠,2) الشركات لهذه الصرف ماء وفى جزء/مليون(، )ا

 )حتى الصناعية الزيوت وفى جزء/مليون(، ه٠-١) والشامبوات الكريمات
 إلى الكائنات فى أمينات النيتروز مركبات هيدركسلة يتم أنه ثبت ولقد %(،2



 تان الكيل نم الألكان، فلى ايفيل، احمى بى م العيد، اابدروكى
 إلى للخلية النووية الأحماض يحول الذى كاربونيوم، أيون إلى وأخيرا أزونيوم،

• ألكيل

 أمينات النيتروز من اللحوم منتجات بعض محتوى

 )جزء/ليون( أمينات النيئروز تركيز
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 الخنزير من متقطر دهن
 مدخنة خنزير لحوم أو شحوم

 فرانكورتر
 مدخن خنزير فخذ

 مختلفة خنازير لحوم منتجات
 أطفال أغذية
 معلبات لحوم
 مدخن سجق

 مختلفة ماشية لحوم منتجات

 والأورنيثين الأمينية كالأحماض أولية مواد من المسرطنات وتتكون
 جوانيدين والميثيل م،00 على السيستيامين أو والليسين الصويا وجلوبيولين

 دقائق(،١٠) "م٢٣٠ على والريبوز والكرياتين م،١٦٠ على والريبوز
 ، فقط للطفرات المسببة المركبات تتكون لا أنه ، الطالع حسن ومن وغيرها·

 مثل الطفرات منع عوامل تتكون وتحضيرها للحوم التصنيع وأثناء أيضا بل
• Alpha - dicarbonyl  كاربونيل دى- ألفا مركبات

 والفواكه )كالخضراوات بالألياف الغنية الأغنية بتناول ينصح وعموما
 )الذى والمستقيم القولون بسرطان الإصابة مخاطر من تخفض والتى والحبوب(

 بسرطان أصيبوا ألفا١٥٦ بين من أمريكى ألف ه٨ عن مايزيد وفاة إلى يؤدى
 القمع نخالة تؤدى كما٠ م(19٩2 عام المتحدة الولايات فى والمستقيم القولون

 من تخفض لأنها والقولون، الثدى سرطان خطر من الوقاية إلى يوميا( جم1 )ه
 فى الخلايا نمو وتثبط الثدى(، سرطان إلى زيادته )المؤدى الإستروجين هرمون

 نمو فتمنع السرطان، بحدوث المرتبطة البكتيريا إنزيمات من وتخفض القولون،
 والخضر الفاكهة أن- كتلك أخيرا وثبت القولون، فى السرطانية الأورام

 الثدى، سرطان من تقى كما واللسان، الفم بسرطان الإصابة من تقى الطازجة
 والشمام البطيخ استهلاك كثرة من يخشى لكن والمعدنى، الفيتامينى لمحتواها
 ولايتناول القولون، مرضى لاتناسب والتى الألياف، من محتواهما لارتفاع



 حتى الوجبات، تتارل من ساعة٢,- بما إلا عوما( والفكهة )خاصة البطية
 على يساعد )الذى البرتقال ذلك من ويستثنى الهاضمة، العصارات لاتخفف
 الأمعاء تخلص على يساعد )الذى والرمان الغذاء( وحديد كالسيوم من الاستفادة

 البقول خاصة الخضراوات بالألياف الأغذية أغنى ومن0 الضارة( فضلاتها من
 والذرة والأرز )كالقمح الحبوب منتجات وكذلك والعدس( والبازلاء )كالفول
• والفاكهة الأسمر( والخبز

 الدم امتصاص من وتقلل المعدة بامتلاء الشعور إلى الألياف وتؤدى
 ضغط وارتفاع والقلب السكر مرضى فتفيد الدم، كوليسترول من وتقلل للسكر
 حدوث معدل من تخفض كما لينا، فتحدث الأمعاء حركة من تزيد كما الدم،

 حتى يوميا الياف جم٦٠-٥٠ من أكثر تناول من يحذر أنه إلا السرطان،
 بتناول ينصح كما المعدنية. والأملاح الفيتامينات من الفرد استهلاك لاينخفض

 وتمتص الهضم على بانزيماتها فتساعد الوجبات، عقب الجبن من قطعة
• بالحموضة الإحساس من يخفض مما المعدة، فى الزائدة الأحماض

 إعداده: عند الغذاء فى الحادثة التغييرات ومن
 بالطهى، تربتوفان(- مثيونين- )ليسين الأمينية الأحماض فى نقص ا-يحدث

 فى الإفراط لاينبغى لذا حرارته، ودرجة الطهى مدة على الفقد ويتوقف
• طويلة لمدة الشديد التسخين

-Freez  المجفدة اللحوم وكذلك اللحوم، طراوة نقص إلى التجميد -ويؤدى٢
driedأقل بدرجة لكن •

 الدهن، ونسبة الذبيحة، من العينة )مكان على المطبوخ اللحم لون يتوقف-٣
• الطهى ومدة وطريقة الطيخ حرارة درجة الحيوان( وعمر وجنس ونوع

 المحللة، الإنزيمات بواسطة البروتين تحلل إلى تؤدى التخزين فترة -إطالة٤
 المطهية اللحوم فرائحة بالطهى، الزنخ رائحة تعطى ضارة مركبات فتنشا
 الطبخ بطريقة الرائحة وتتأثر الطازجة، اللحوم فى عنها وضوحا أكثر

• الطبخ قبل اللحوم ومعاملة
 مدة تغذيته( ونظام الحيوان وعمر )نوع على يتوقف اللحوم فى الطعم-٥

• الطبخ حرارة ودرجة ومدة التخزين، حرارة ودرجة التخزين
 التخزين حرارة ودرجة ومدة ، الدهنى محتواها على اللحوم عصيرة تتوقف-٦

• الطهى وطريقة ، والطهى
 تغييرات إلى تؤدى اللحوم منتجات وعرض حفظ أماكن فى الندى نقطة -بلوغ٧

• واللزوجة والتلف الجرثومى التلوث معدل وارتفاع الطعم فى
 وضالة التلف، إلى يؤدى بالنيتريت للحوم المعاملة حرارة درجة -ارتفاع٨

 هذه فى المرغوبة غير الميكروبات لنمو اللون، ثبات وعدم الاحمرار،
• المدخنة اللحوم



 اصرار نقمس إلى يود بايوريت، لمعللة اللحوم حرارة درجة -اتنفى٩
 اللحوم لهذه التمليح زمن فيطول والتسوية، الملح انتشار ونقص اللحوم،

· المدخنة
 إلى تؤدى للتدخين بالنيتريت المعاملة اللحوم تسوية أثناء الإضاءة ا-شدة٠

 التزنخ·
 الطبقة فى خاصة الملح، انتشار يعوق المدخنة اللحوم تمليح فترة -قصر١1

• الدهنية
• لزجة وتصير ، العظام ذات اللحوم تتلف التدخين حرارة درجة -ارتفاع١٢
 حواف تلف الجو فى النسبية والرطوبة التدخين حرارة درجة -ارتفاع١٣

• اللحوم
 سيولة إلى وتؤدى الصلاحية، مدة تخفض التدخين حرارة درجة -ارتفاع١٤

• الدهون
• والتدخين التجفيف أثناء الجو رطوبة فى بالارتفاع المدخن الطعم -ضعف١٥

 للأغذية الإعداد أثناء الحادثة الأخرى التغييرات من كثير إلى إضافة هذا
 أو الطعم أو اللون بتغيير والكيماوية، الطبيعية الخواص على فتؤثر المختلفة،

 جديدة مواد باستحداث أو المكونات، أحد وتلف بخفض أو الرائحة، أو القوام
 من يطرأً ما بجانب الحفظ أو التقديم أو العرض أو الإعداد أثناء حدثت لتفاعلات

 وصلاحيته الغذاء قيمة على يؤثر مما وغيرها، كيماوية أو ميكروبية تلوثات
 من يتخلص بالسالمونيلا، المجمدة اللحوم تلوث لتجنب مثلا لذلك للاستهلاك.

 لمدة دافئة الوجبات ولاتترك جيدا، وتطهى بأول، أولا إسالتها من الناتج العصير
 بل تدفا لا استعمالها إعادة وقبل مبردة، باستمرار المتبقيات تحفظ بل طويلة،
 البطاطس تعرض ولا ولاتحفظ. بأول أولا تستخدم المايونيز وسلطة تغلى،

 بالمولاتين(، )لغناها والمنبتة الخضراء أجزاؤها وتستبعد للضوء، المخزنة
 المر اللوز زيت ولايستخدم مثلا(، بالفاسين الفاصوليا )لغنى نيئة البقول لاتؤكل و

 ويراعى والكريز(ه والتفاح الليمون بذور فى كما الهيدروسيانيك، بحمض )لغناه
 فى كما تماما السرطان مسببات فيحرر الإيثيرية الزيوت يحرق البن تحميص أن

 بعض كذلك السرطان مسببات )ومن الأسماك وكذلك وتدخينها اللحوم شى
 مثل السكر ولمرضى التخسيس فى والمستخدمة الطاقة منخفضة المحليات

• (Cyclamate  السيكلامات

: التغذية سوء
 كما والبروتين، الطاقة لنقص الجوع( )دول الثالث العالم دول فى ينتشر

 خاطئة، تغذية نتيجة .جسمى نفسى كمرض الغنية، الدول في المراهقين بين ينشر
 مصادر نقص فيؤدى ثانوى غذائى مرض فالنحافة تفسى، لاضطراب فتؤدى



 البم [طون الطعى الوذ من د( بعس المسم ونن خفف إلي الدعة
 منه مطروحا بالسنتيمتر الجسم وطول للرجال، ا٠٠ منه مطروحا بالسنتيمتر

 المثالى والوزن البالغة]، للإناث وذلك الناتج من أ١٠ كذلك منه مطروحا١٠٠
 الوزن عن ا١٥ ينقس وللإناث الطبيعى، الوزن عن'١٠ ينقص للرجال

 نقص )من البروتين نقص أعراض لإظهار كذلك النحافة فتؤدى الطبيعى،
 القيمة عالى مخلوط، متنوع غذاء توفير يجب وللعلاج والخصوبة(. المناعة
 فى المرضى معظم رفض )رغم البناء لمرحلة بشدة والمتطلب للبروتين، الحيوية

 غنية لحوم منتجات بتناول يسمح كما اللحوم(، على التغذية الحاد الجوع طور
 ، هضمية اضطرابات فى الدهن يتسبب لم إذا وذلك ، بالطاقة للإمداد بالدهون،

 خلايا فتدان وبالذات الصحة، على الروجيم أخطار من العلماء يحذر ذلك وعلى
 نتيجة الأعضاء، وظائف فى واضطرابات بالنسيان، للإصابة يؤدى بما ، الذاكرة

• والطاقة/بروتين والمعدنى والفيتامينى الهرمونى الاتزان عدم
 من الجسم استفادة تقلل ودهون( )كربوهيدرات الطاقة عناصر فنقص

 الغذاء من الاستفادة يقلل كربوهيدرات/دهن البروتين اتزان وعدم الغذاء، بروتين
 إلى يؤدى البروتين فنقص والمعادن، الفيتامينات فيها بما المختلفة بعناصره
 البروتين نقص أىKwashiorkor باسم يعرف إفريقيا غرب فى مرض

 مرض إلى تؤدى وأعوام لشهور التغذية سوء فترة وإطالة والفيتامينات،
Marasmusالأساسية الدهنية الأحماض فنقص والبروتين. الطاقة نتص أى 

• والإنسان الحيوان من كل فى مختلفة جلدية أعراض ويظهر النمو يضعف
 بنائها، أحجار أحد فى بل الكبرى، المغذيات فى ليس النقص يكون وقد

 بروتينات فمعظم الكبرى، المغذيات لهذه البيولوجية القيمة من يخفض مما
 والخضراوات الحيوانية البروتينات ومعظم الليسين، يعوزها النجيلية الحبوب
 تنويع يجب لذا سيستين(،+ )مثيونين الكبريتية الأمينية الأحماض يعوزها
 المدمس الفول فبروتين الحيوية، قيمته لترتفع الغذاء فى البروتين مصادر
 الفول· طبق إلى البيض أو الجبن إضافة يكمله أمينى حمض ينقصه
 مع الطاقة فتتزن الدهون، فى القول نقس تعوض الدهن أو الزيت فإضافة وكذلك

 مصدر استعمال فيتبغى ، الكربوهيدرات فى اللحوم لققر الشىء ونفس البروتين،
 والنحاس ه الطاقة/البروتين لاتزان بطاطس( ، أرز مكرونة، )خبز، معها نشوي

 والخس البسلة )فى والمنجنيز والكبدة( والكاكاو والبيض الأخضر الزيتون )فى
 الغذاء· حديد من للاستفادة لازمان والبامية( والسبانخ
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 السان نمو يضعف اللينوليك حمض من الطقة خلو
 اليسار( )على التغذية طبيعى بالسمان مقارنة اليمين( )على

 التسمين كتاكيت حساسية يزيد الأساسية الدهنية الأحماض نقص
 الذبائح ويشوه للنزف
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 الأحماض نقص أعراض من يعاني عاما٦٦ عر مريض
 بشدة( الدهون في غذائه )لنقص الأساسية الدهنية

Cronkhite-Canada.  باسم يرف يمرض شهر ا١ لمدة
Syndromوالأقخا والركب السيقان على جلدى ظقح وهو 

 جلدية )تقرن( وتغييرات

 المعقم اللبن يقدم لا لذا شديدة، نقص أعراض إلى الفيتامينات نقس يؤدى
 تتلف التى التعقيم حرارة لارتفاع ، الفيتامينات قى لفقره الرضع، لطفال

 العين جفاف أعراض إلىA فيتامين تقص يؤدى كما الفيتامينات،
Xerophthalmiaوتقرئها Keratomalacia، فيتامين ونقص Dلين يسبب 

 إلى يؤدى قدB فيتامين تقص بينما الصغار، فى وكساح البالغين، فى العظام
 يزيدK فيتامين نقص وكذلك والموت. والعقم الحركة وصعوبة الاتزان عدم

 فهى المركبةB فيتامينات مجموعة أما الأنسجة، معظم فى للنزف الميل
 على كذلك وتؤثر الجلد، تشقق إلى يؤدى ونقصها الجلد، سلامة عن مسؤولة

 والجلد المناعى الجهاز على يؤثرC وفيتامين والهضم. والعضلات الأعصاب
 يزيد ،مما فيتامين من أكثر قى النقص يكون ما وغالبا وغيرها. والدم

 تعقيدا· المشكلة
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Crazy المجنون الكتكوت مرض chick diseaseمن الناتج 
Eneephalomalacia  المخ ورم إلى المؤدى£ فيتامين نقص

 بروتين فزيادة الفيتامينات، من الاحتياجات زيادة تتطلب مغذيات وهناك
 اللازمة الإنزيمات تكوين فى )يدخلB¢ فيتامين من وفرة معه يتطلب الغذاء

B  ر قيتامين من الاحتياجات تزيد الغذاء كربوهيدرات وزيادة البروتين(، لهضم
 البروتين من الاستفادة تقل أو نقصهما، أعراض تظهر وإلا ، السيب( )لنس

} التشبع عدم عديدة الدهنية {الأحماض الدهن زيادة وكذلك والكربوهيدرات.
 وقد هذا الأحماض(، هذه لأكسدة )كمانعE فيتامين زيادة تتطلب الغذاء قي

 )خاصة فيتامينية مضادات على الأغذية لاحتواء كذلك الفيتامينات نقص يرجع
 المختلفة البقوليات فى كما والسمك(، والخميرة البيض كبياض منها، النيئة

 فيؤثر ككل، وبالميتابوليزم الأعضاء، بوظائف يضر الفيتامينات فنقص وغيرها،
 والتعرض النمو، على ويؤثر الأخرى، والمغذيات المعادن من الاستفادة على

• الموت إلى يؤدى وقد الثانوية، للأمراض
 من1٠ وتشكل الإنسان، محة على ضررا أكير الخاطئة قالتغذية

 واحد غذائى نوع على قالروجيم التغذية(، زيادة أو سوء )سواء التغذية أمراض
 تكلفهن إذ الفرنسيات، الأزياء عارضات بين ملحوظ وهذا مميت، ضرره

 وترفض التغذية، سوء بأمراض الإصابة نتيجة بصحتهن، التضحية رشاقتهن



 وراء وجريا٠ بالبوع الإحساس أور اخل شبو: لتدن ، طعام اى قل المعدة
 )وعصير الطاقة منخفضة سائلة بروتين منتجات السبعينات فى انتشر الرشاقة،
 ومثلما )للتخسيس(، والصحة المظهر على للمحافظة تستخدم فروت( الجريب
 بينهم الوفيات نسبة رفعت كذلك فإنها مستهلكيها، وزن خفض شدة فى أثمرت
 المرضية الأعراض وكانت مستعمليها، غير فى الوفيات نسبة ضعف٢٠ بمعدل

Cardiac القلب ووقوف إغماء، شكل فى arrest، وبفحص وظيفته، اضطراب بعد 
 والكالسيوم والماغنسيوم البوتاسيوم نقص مع أليافه، رقة يتضح القلب نسيج

 الكتروليتي، اتزان عدم يحدث مما البروتين، نقص والأهم والسلنيوم، والنحاس
 أو التغذية نقص أعراض تشبه الأعراض ونفس الوفاة، عن المسؤول هو ربما

 طريقة فى هو ما بقدر المنتج فى ليس والخطا ،Kwashiorkor مرض
 استخدام منF.D.A والدواء الغذاء إدارة تحذر لذلك استخدامه، وفترة استخدامه

 تسبب لأنها كالورىيوم(،٨٠٠ من )أقل الطاقة منخفضة بروتينية وجبات أى
 إذ طبى، إشراف بدون للتخسيس وجبات أى تستخدم وألا وفاة، أو خطيرا مرضا

• Foad Safety NuTition الغذاء أمان من Safety  التغذية أمان أن
 إلى التغذية( لسوء أو بالروجيم )سواء الغذاء طاقة انخفاض ويؤدى

 بروتين تكسير فيزيد الطاقة، من الاستفادة لاضطراب ، الميتابوليزم اضطراب
 إجهاض، يحدث وقد الجسم، وزن فى قتد مع الطاقة، على للحصول الأنسجة

 فى بول صورة فى الجسم سوائل فى الحادث للفقد الشرب ماء استهلاك ويزيد
 -خلات )أسيتون الكيتونية الأجسام [لخروجKetonuria الكيتونيوريا حالة

 الصوديوم فقد زيادة يصاحبها التى البول] فى بيوترات( بيتاهيدروكسى- أسيتون
 تتراكم وكذلك الماء، استهلاك وزيادة الأنسجة جفاف إلى يؤدى مما والبوتاسيوم،

Acetonemia الدم فى الكيتونية الأجسام هذه or Ketonemiaسكر انخفاض مع 
• Diabetes Mellits ، السكر مرض تشبه حالة وهى Hypoglycemia  الدم

 نقص فى تظهرانAnorexia غيابها أوInappetence الشهية فنقص
 والتى ،Polyphagia الجوع شدة حالة وفى ،Anophagia الغذاء استهلاك
 هضمية واضطرابات مزمن، معدة والتهاب وظيفى، وإسهال صيام، يصاحبها

،(Hyperthyroidism  الدرقية نشاط فرط السكر، )كمرض ميتابوليزمية وأمراض
 فالجوع وغيرها، فيتامينات لنقص أو ، والحميات والبلعوم، الفم وآلام

Lnanitionالتغذية نقص أو Malnutritionونوعة الغذاء كم كفاية لعدم ترجع قد 
 عرضة الجسم )فيكون الكبد وظائف فى اضطراب ويصاحبها اتزانه، عدم أو

 الجنسية، الرغبة وتفقد القلب، وضربات التنفس معدل وينخفض للتسممات(،
• للأمراض التعرض فرص وتزيد

 الخامسة سن دون طفل ملايين7 من أكثر وفاة إلى التغذية سوء ويؤدى
 المرضى الشره أمراض من الأرجنتينى الشباب من ا٠ يعانى كما سنويا،
٠ الرشاقة على حرصا تقيؤه ثم الطعام من الكثير تناول نتيجة الشهية وفقدان



 من لثر علاء ذاته حد فى مر اى اسيم عن يختف التقنية وسوء
 ويسحب الجسم، قى البيولوجية الساعة ضبط إعادة إلى يؤدى فالصيام الأمراض،

 فى المتراكمة الدهون ويذيب )جليكوجين(، الحيوانى النشا من الكبد مخزون
 الجسم، كوليسترول من يخفض وكذلك والأرداف، والبطن القلب حول الجسم

 الصيام وفى وتجديدها، المريضة الخلايا من الجسم تخليص سرعة على ويساعد
 الجلد مناعة ويقوى والكبد، واللثة الفم من بداية الهضمى والجهاز المعدة ترتاح

 الضغط بتقليل التنفس وينظم ما، لدرجة العين ضغط ويخفض عامة، والجسم
 ويخفض قليلا نبضه معدل من ويخفض القلب يريح كما التنفسى، الجهاز على

• الشيخوخة من ويبطن الدم، ضغط

: التغذية زيادة

 شدة أى لسعار ريما الشهية، زيادة أوHyperorexia نهم عن عبارة
 المغذيات أهمية كانت وأياً الغذاء، استهلاك لزيادة أو ،Polyphagia الجوع

 يابنى: بنيه أوصى أن لقمان حكمة [فمن تضر استهلاكها زيادة فان والأغذية،
 العبادة"]، عن الأعضاء وقعدت الحكمة وخرست الفكرة نامت المعدة امتلأت إذا

 تكلس إلى تؤدىD فيتامين وزيادة والصداع، النعاس إلى تؤدىA فيتامين فزيادة
 زيادة وكذلك الحصوات، تكوين تزيد الأسكوربيك حمض وزيادة الكلى،

 وزيادة والقرنية. والشرايين الكلى وتكلس القلوية إلى تؤدى اللبن( )أو الكالسيوم
 الكبد، إتلاف أو والعنق، الظهر ضعف أو الغثيان، إلى تؤدى الأمينية الأحماض

 البلاجرا· ظهور أو ، وإسهال بطنية تقلصات أو عصبية، وأعراض
 الأمينية: الأحماض بعض من السامة الجرعة يلى وفيما

 السامة الجرعة
»

 يوم جم/٢٠ من كثر
 الحساسة الأفراد بعض فى يوم جم/٢

 يوم جم/٤٦-١٠
 يوم جم/14 من أكثر
 يوم جم/٤ ه من أكثر
 يو جم/٢٠-١٤

 الأمينى الحمض

 جليسين
 جلوتاميك حمض

 مثيونين
 هيستيدين

 ليسين
 ليوسين

 يعمل بعضها البيئة، فى عنصرا4٠ من أكثر تشكل التى والمعادن
 غير إلى ، وظائفه وسلامة الجسم لتركيب حيوى وبعضها إنزيمية، كمساعدات

 والتى والنادرة، القيلة العناصر من خاصة للإنسان، مؤذية زيادتها أن إلا ذلك،
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 ماء تلوث سببه الذىItai-ltai مرض فى كما غيرها، دون أماكن فى تتوطن قد
 اليابان، فى التكرير ومعامل والمسابك المناجم من بالكادميوم والأرز الشرب
 أراضى فى المزروعين والشعير الأرز تناول من بالزرنيخ المزمن التسمم وكذلك

 التسمم من الناتجMinamata مرض وايضا بالمناجم، يمر بماء تروى منخفضة
 الأسماك ففى الأسماك، قى فيتركز الكيماوية المصانع مخلفات من الزئبقى
 والرصاص الكادميوم من كل يتراكم بينما العضلية، الأنسجة فى الزئبق يتركز

 العظمى الهيكل فى يوجد للرصاص تركيز وأعلى الداخلية، الأحشاء فى والنحاس
 وزعانف(· )قشور الخارجى

 الذبائح لحوم فى الثقيلة المعادن من أقصى بحد الألمانى القانون سمح وقد
 كجم مجم/٠\, رصاص، /كجم مجم ,ه0٩ كادميوم، مجم/كجم ا,ه لايتعدى

 المسموح أضعاف ه-٢ إلى الحد هذا يرتقع والكلى والمخ الكبد فى بينما زئبق،
 هى والزرنيخ والفاناديوم بالزنك الأغذية أغنى أن معرفة وينبغى اللحوم، فى به

 المصنع والجبن للأطفال المصنعة الأغذية فى والألمونيوم المحاريات،
 الشاى، فى والزئبق الشيكولاتة، هى بالرصاص الأغذية وأغنى )المطبوخة(،
 ورقائق الطهى، فى الألومنيوم أوانى استخدام إن السمك، فى والكادميوم
 فيؤدى الألومنيوم من الغذاء محتوى تزيد والطهى، والتخزين اللف فى الألومنيوم

 الذاكرة فقد ويسبب العظام، ويضر للرضع( )خاصة الكلوى الفشل إلى
 مع لايصدأ الذى الصلب أوانى استخدام يؤدى كما المبكرة، والشيخوخة

 أن كما الحامضى، الغذاء فى محتواه وزيادة نيكل تحرير إلى الحامضية المحاليل
• النيكل من محتواها تزيد للحبوب المطاحن

 زيادة يتطلب مكثف( )إنتاج البلاستيكية الصوبات فى الخضراوات وإنتاج
 والخيار الفلفل محاصيل فى فوجدت مخصبات(، )مبيدات، الكيماويات استخدام

 )فى ثقيلة معادن تراكم الصوبات فى المزروعة والكانتالوب والخس والطماطم
 من وذلك النبات، باختلاف تختلف بمعدلات والتربة( النباتات يل ومحاد أوراق

 والزئبق، والكادميوم والكروم والنيكل والرصاص والمنجنيز والزنك النحاس
 رملية، تربة على النامية النباتات فى وجدت المعادن هذه من تركيزات وأعلى

 أوراق فى التركيزات وكانت الطينية، الثقيلة فالتربة جيرية، تربة على يليها
 وكانت والزراعة، والغذاء العالمية الصحة منظمتى توصيات من أعلى النباتات
 أوراقها، فى للمعادن تركيزا الأعلى هى والكانتالوب الفلفل يليها الخس نباتات
• ثمارها فى للمعادن تراكما الأكثر والخيار والكاتتالوب الفلفل يليها الطماطم بينما

 وقال »،٢٧ الإسراء-4 الشياطين إخوان كانوا المبذرين {إن تعالى: قال
: قلا قال كما لانشبع، أكلنا وإذا نجوع، حتى نأكل لا قوم "تحن يهلا: الرسول
 ملأ "ما قلا: وقال أمعاء"، سبعة فى يأكل والكافر واحد معى فى يأكل "المؤمن
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 من خير الضار من "الإقلال أبقراط: قال ولقد بطنه"، من شرا وعاء أدم ابن
 حتى نجد لذلك للطبيعة"، معاد فهو كثير كل: وقال النافع"، من الإكثار
 تحتويه لما )خلافا والذمن بالفهم يضر أكلها وإدمان تناولها من فالإكثار الفاكهة،

 فى الكثير وقيل الضارة(، والملونات النمو ومنظمات المبيدات، متبقيات من
 والباقلاء والزيتون البصل أكل فإدمان ذلك ورغم والزيتون، البصل فوائد

 الكبد، رصاص زيادة إلى تؤدى الدهون تتناول وزيادة ، بالعقل تضر والباذنجان
 النظام )وسوء المدمس الفول أكل من والإكثار القولون سرطان وحدوث
 ونقص صيفا، الماء شرب من والإقلال الجو، حرارة درجة وارتفاع الغذائى،
 الفشل مرضى لتزايد أدى مما الكلى، حصوات تكوين من يزيد ب+( أ، فيتامين
 مريض/مليون ه،ا ب مقارنة مواطن مريض/مليون )ه،ا مصر فى الكلوى
• وأمريكا( أوربا فى شخص

 بين أجمع لم "لأنى: فأجاب لاتمرض؟ مالك جالينوس: سئل عندما لذلك
 دوام أن بختيشوع، ابن وعن طعام"، على طعاما أدخل ولم ردينين، طعامين

 وانتشر المثانة، يعقر الغنم كلى أكل وإدامة الوجه، فى الكلف يولد البيض أكل
 فى ام٩٨٨ عام وفبراير يناير فى حاد بشكل(A) الفيروسى الكبدى الالتهاب

 بمعدل حالة(٣٢ منها )مات حالة٢٩٢٣٠١ فظهرت ، صينية مقاطعة١٢
 بالصرف )الملوثة الكابوريا استهلاك شدة بسبب نسمة، ألف /مائة٤٠٨٣ إصابة

 الصحى(·
 وإنتاج النصفى(، )الصداع الشقيقة حدوث إلى البصل تناول شدة وتؤدى

 ويؤد الفم، برائحة ويضر النسيان، ويورث البصر، ويضر وانيميا، غازات،
 ارتياد عند خاصة )والثوم( تناوله عن قيلا الرسول نهى لذلك والملائكة، الجليس

 يذهب الطبخ )لأن طبخا بإماتته )والثوم( البصل أكل يق أمر كما المساجد،
 كوليسترول نسبة )خفض الثوم أكل فوائد من الكثير ذكر وكذلك بمضارهما(،

 إلى تؤدى استهلاكه زيادة أن إلا المعدة(، حموضة وخفض القلب وعلاج الدم
 ويهيج ، ويعطش والباه، البصر ويضعف والعينين، بالدماغ ويضر الصداع،

 ، وإسهالا مغصا، إحداثه على علاوة ، الفم رائحة ويجيف ، الصفراء
• مدمم وبول ، واضطرابات

 الإنسان أنسجة محتوى ارتفاع إلى الحيوانى البروتين تناول زيادة وتؤدى
 الفشل إلى فيؤدى النووية(، الأحماض من البيورين )منشأه اليوريك حمض من

 فى بكثرة تتواجد النووية فالأحماض ، السرطان وربما والنقرس، الكلوى،
 ، الطبية باستخداماته المعروف اللبن وحتى خميرة(، بقول، )لحوم، البروتينات

 ، المفاصل وآلام ، الصداع وأصحاب بالمحمومين، تضر تناوله كثرة فإن
• الكبد وسدة
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 بكميات تناوله فإن ، والنقرس الكلى لأمراض العرقسوس علاج ورغم

 والقهوة بالجسم، الملح ويراكم الجسم، ويضعف بشدة، الدم ضغط تزيد كبيره
 الدم، ضغط انخفاض لمرضى وجيدة ومنبهة، الهضم، على وتساعد للبول مدرة
 هدم فى أبطا وهى الدم، ضغط وترفع والأعصاب، بالقلب تضر زيادتها لكن

 ، ساعات(٢) الحوامل غير عن ساعات()« الحوامل فى الكافين من محتواها
 لكن مقوية والقرفة0 حمل ثانى أثناء خاصة الدم فى الكافين تركيز يزيد مما

 ، الدم وفقر السكر بمرض للإصابة يؤدى تناولها فى الإفراط
 الوزن عنl٢٠ الجسم وزن )زيادة السمنة إلى تؤدى التغذية فزيادة

 أن تبين فقد الطبيعى(، الوزن من أعلى ).الا الجسم وزن زيادة أو الطبيعى(
 الزائد، الوزن من يعانون الألمان النساء من أ4٧ و الألمان الرجال من7٣٩

 )بجانب بالطاقة الغنية السلع تناول لكثرة ، سنة٩0 من الأكبر العمر فى خاصة
 وغيرها(· والمواهب، الجسم، ونشاط النفسية، الاضطرابات منها أخرى، عوامل

 فرص وتزيد الكبد، وأمراض الحركى الجهاز أمراض إلى السمنة تؤدى كما
 متوسط كان فإذا ،./٥٠ بنسبة الوفاة تزيد7٣٠ بمعدل الوزن فزيادة الموت،

 فقط سنة٠ عمر حتى إلا يعيش لن سنة٠ عمر الفرد فإن سنة٧٠ العمر
• الرحمن( بيد فالأعمار أعلم، )والله

 الوزن زيادة الشراهة مظاهر من



 اندة، نترة مترعة وهبت لريق عن الرزن بغض المدع ويتم
 الإعاقة إلى وتؤدى اقتصاديا، مكلفة التغذية فزيادة )الرياضة(، النشاط وبزيادة

 والنفاخ، ، والإمساك كالإسهال، هضمية، اضطرابات من تؤديه لما والموت،
 التالية: الأمراض إلى الوزن زيادة وتؤدى والنهم، والمغص،

 -الكر
 -النقرس

 الدم دهون -زيادة
 الدم ضغط -زيادة

 صدرية -ذبحة
 قلبية -سكتة

 الصفراء -حصوات
 المفاصل -آلام
 الفقرات -آلام
 وسر إربى -فتق

 الأوردة -تمدد
 الشرايين -التهابات

 الشهرية الدورة -اضطرابات
 -عم

 الجراحات بعد -مشاكل
 الرئتين -انتفاخ

 فالبروجسترون الغذاء، استهلاك على المؤثرة بالهرمونات السمنة وتتاثر
 وراثيا، السمنة تتأثر كما للغذاء، الإنسان استهلاك من يزيدان والثيروكسين

 فى أو للأنسولين(، البنكرياس إفراز فى عصبى )مؤثر الهييوثالامس فى لخلل أو
• النخامية الغدة أو الكلية، فوق غدد

 أن ووجد المتقدمة، الدول فى الوفاة أسباب من/٢٥ السرطان يشكل
 النساء، فى السرطانات حالات من71٠ عن مسؤول الغذائى والنظام الغذاء نوع
 فى الإفراط أن كذلك ووجد الرجال، فى السرطانات حالات من٤٠.1-٣٠

 الرحم سرطان إلى يؤدى )الحيوانية( المشبعة بالدهون الغنية الأغذية تناول
 المستقيم سرطان بينما اليأس(، من بلوغ بعد )خاصة والثدى والبروستاتا والمثانة
 المتقدمة الدول دعت لذلك بالملح. والمحفوظة المدخنة الأغذية تسببه والمعدة

 )بمعدل لحومها دهون فتنخفض علائقها، تركيز بخفض ، حيواناتها تتحيف إلى
iثانى وأن خاصة للدهون، الإنسان تناول لخفض دعوة وهى وألبانها،(١٠ 
 المحمرة، البطاطس تناول على الشديد الإقبال هو الغرب شباب بين للوفاة سبب

 من نسبة ارتفعت لذلك ، القاتلة الدهون نسبة زيادة عن أساسا والمسؤولة
 عام1٤1 إلى م1٩81 عام/٣٣ من ألمانيا فى الطعام دهن من يخفضون
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 الخنازير، وسجق لحوم استهلاك بخفض وذلك م،118٨ عام ز٤٩ و ام،٩8٧

 نباتية زيوت واستهلاك الدهن، منخفضة وزيادى ولبن وسجق لحوم واستهلاك
 بعض محتوى يلى وفيما المارجارين، من ونواتجها صويا( ذرة، ، شمس )عباد

 والطاقة: والكوليستيرول الدهون من الأغذية

 كالورى/ كوليسترول/ مجم دهن الغذاء
 جم ا٠ ه جم ا٠٠.7

٢٥٠-١٣٠٢٢٢-١٣١٠٠-١٠ ماشية لحوم
٢٢٤-١٠٠١٨٧-٥-١٠ عجول لحوم
٠٥٢٠٠٥١٠ الدهن( خنازير)متوسطة لحوم
) )ز-ر أغنام لحوم

 ن ج

٠١٧٠١٧٥  ة

٥٠١٣٧ ه أرانب لحوم
٣٥٧٥٢٩٨ ط لحوم!
١٣٤-١٠٨١٠٧-٧٩٠-٤ دجاج لحوم

٣٧٥٣٨٥ أوز دم أ-
١٠٧٥٢٢٣ روسى لحوم

١١٣١٠٠١٤٦ ول°. مخ
٦١٤٠١٣٣ قلب  بفل,

٥٢٥٠٤٣١ كسد  بقرى.
٠١٤٠٠١٨٧••• كند  حرير ،
٥٠١٧١ و١٢ ول °ج كلى
١٠١٢٠٠1٦٥ أغنام كلى
٩٠٢٤٠٧٩٢ ام حنا نخاع

٥٢٠٠١٢٥ ى ن
٥٣٨٠١٤٢ ال د ط
١٢٦٧٠٢٠٥ اوز١ كر

٢٥٠-٠١٢٢١ ه٢١-١٨ ورتر فرا:كة
٥٢١٠٠٦١١..· فخذ  حسريز

٤١٨٥٤٥٠ كبد .ق ا ذ
٣٧٠١٢٨ الدهن شحيحة أسماك
٩٧٠١٩٥ الدهن متوسطة أسماك
٣٣٠-٨٠٢٩٠-٢٨٠٧-١٨ ه ن هار١ أسماك

١٠٠٠١٩٣٠ ه ن4 ر •٩٨٢٢٨٠٧٥٥
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 كالورى/ كوليسترول/ مجم دهن الغذاء
 جم ا٠٠ اجم٠٠.7

٨٠٧٥٠ مارجارين
١٠٠٩٣٠ )سودانىرةزيتون/ زيت

 شمس( صويا/عباد
٨٠٥٥٧١٨ ير ميوة

١١٤٦٠١٦٠ -ن ج ؟
٣١١٤٠٠٣٤٥. صفا  بيض)
٥٥ خن سنا·  لا من مر

,٣ لبن ما٤ 4 ،٥١١٦٥
٤٢ د١ فرز :ن-١

٣٠٨٤٥٣٠٠(٢٣٠ ة) كريه ٣,٧١١٧٨ دى•
٤٣ فرز( )لبن زبادى

٠١٠٣٣١٨٣+١٠٤  ، ه ':ل،

٣١٣١٩٦ دهن( ا٠) جبن
٩٣٣٢٠٠ دهن(2 )، جبن
٢٤٨٣٣٤٠ دهن( ا٤) جبن
٣٠١١٥٤٥٤ دهن("٦٠) جبن

( • كا ٣٣١٢ ، و ر  يرل حيل
١١٣٠٤٦٣ إى كم
٣١١٨٣٩٠ ائر ةما

٦-٣٥ ه ن ذا<
٥٨٥٠ ور١

٥٠-٦٤٥٨٥-٥٠ جمل سودانى/عين فول
١٢٦٠٢٠٧-٩١٠ر ه  ي ا ء

 الجمل وعين والمايونيز والزيوت فالدهون ، الجدول من اتضح وتكما
 الطاقة محتوى لارتباط وذلك )كالورى(، بالطاقة الأغنى هى السودانى والفول

 اللحم فمحتوى الغذاء، فى كلها( المغذيات بين من طاقة )الأعلى الدهن بمحتوى
 عن أغنى الكلاوى فبيت ، الدمن( نسبة على )أى القطعية على يتوقف الطاقة من

 الحنشان أسماك وكذلك الذبيحة نفس فى والطاقة الدهن فى والكوستليتة الفليتو
 والسردين البلطى، أو المبروك عن أغنى والأخيرة ، الرنجة من أغنى )الثعبان(

• سبق ما كل من أغنى زيت( )فى المعلبة والتونة المعلب



 بالدهون، لناما والضان انترى سلوم ترل بنفض عن ينصع كما
 بعد اللحوم قطعيات فى واضحة دهون أى استبعاد ويجب بالأسماك، واستبدالها

 فى الطهى وعند الشى، أو بالسلق واستبداله الدهون فى القلى تجنب مع طهيها،
 اللبن استعمال وعند تسخينه، يعاد ثم الطافى المتجمد الدهن لنزع يبرد الحساء
• دهنه ينزع

 على )للمحافظة الأغذية من التالية الكميات الأطفال بتناول ينصح لذلك
 أوزانهم(:

 [الغذاء بالسنة السر

 يوم( )جم/ ز ذر٨٠١٢٠
٨٩)  يوم( )جم/ مكرونة- أرز- بطاطس٠٠
 »د يوم( )جم/ راوات ن١٠٠١٢٠

 يوم( )جم/ ه فوا<١٠٠١٢٠
٥ ي٣٠٠٣٣٠  +ج10 و.• يوم( )مل/ اته لبن
 يوم( )جم/ ومنتجاتها لحوم٤٠٠٥

 أسبوع( مرة/٢-١ جم)٠«٠•.٠٥٧٠
 أسبوع( ة/ )بي=. ن :ر٢٢١-١

 يوم( )جم/ -زيت -سمن زبد١٠١٥
٩٧ يوم( )مل/ روبات خ٦٠٠٧٠٠

 العمر: حسب الطاقة من اليومية الاحتياجات يلى وفيما

 بالكالورى احتياجات ;ة ر»-. العمر

٢٠٢٥٠٠
٣٠٢٤٠٠
٤٠٢٣٥٠

٠٥٢١٥٠
٠٢٠ ه٦٠
٧٠١٧٥٠

 وذلك عمره، بتقدم البالغ الإنسان فى الطاقة احتياجات انخفاض ونلاحظ
 بينها: ومن الغذاء، استهلاك لانخفاض تؤدى تغييرات من الجسم على يطرأ لما
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• بالعطش الشعور -انخفاض١
• والأسنان المضغ -مشاكل٢
• بالشبع الشعور -سرعة٣
• والرائحة بالطعم الإحساس -انخفاض٤

• الهضم أعضاء نشاط انخفاض ه-
• عام بوجه والأنشطة الحركة معدل انخفاض-٦

 يوضحه كما وأنشطته الجسم نمو على الطاقة احتياجات تتوقف إذ

 التالى: الجدول

 باغن لطقة احتيدجت

٧٠
٣٠٠-١٢٠

٤٥٠
٥ و ه

٦٠٠-٣٠٠

 النشاط

 للام
 السرعة( )حسب سير

 دراجة قيادة
 -جرى سباحة

 صعب جسمي عمل

 من{٢٠-١٠ تشكل بل فقط، سمنة لاتحدث الدهون تناول زيادة
 للدهون، الغذائى التمثيل اضطرابات شكل فى الغذائى، التمثيل اضطراب أسباب
 الذى ، والكوليسترول الثلاثية الجليسريدات مرتفعة دم صورة تعكسها والتى

Hear Atack  الصدرية والذبحة الشرايين انسداد إلى البعيد المدى على يؤدى
 الدم كوليسترول يظل التغذية( )الأصحاء الطبيعيين الأفراد ففى القدم. وغنغرينا

 بالكوليسترول، الغنية الدهنية الأنية تناول بزيادة لكن بالتغذية، لايتاثر ثابت
 القلب جمعية أوصت لنذلك يثبط(. )الذى للكوليسترول الجسم تخليق يضطرب
 وخفض يرميا، مجم٢٠ ، عن الغذاء كوليسترول محتوى بخفض الأمريكية
%١٠ الأقل على منها الكلية، الغذاء طاقة من7٣٥-٣٠ إلى الدهون استهلاك

 الأحماض إلى المشبعة غير الدهنية الأحماض نسبة )لتزيد النباتية الزيوت من
,C )خاصة الفيتامينات كفاية مع الغذاء(، فى المشبعة الدهنية E, A)والعناصر 

 ومزاولة الطعام، ملع وخفض ، بالألياف الغنية الأغذية واختيار المعدنية،
 السيرم فى(H.D.L) الكثافة عالية اللييوبروتينات تزيد )التى والنشاط الرياضة

 الوزن زيادة وتجنب والصيام، (،L.D.L تسببها التى الجلطة من الجسم تقى والتى
 وكلها ولسان(، وقلب وخصى وكلى وكبد مخ من الحيوانات حلويات تجنب )مع



 التعرض فر خفض ركنك ادم، كوليسترول خفض فى تفيد قد نصتك مبرد
• للسرطانات

 الداخلية الحيوان أعضاء غنى مدى سابق جدول أوضح ولقد
 البيض وكذلك العظمى، والنخاع والكبد والكلاوى المخ خاصة بالكوليسترول

١٨٢ أبيض ،١٤٢ )بنى والجمبرى مجم/بيضة(٢٨٠ أو جم ا٠٠ مجم/٤١٧)
 مصدره، حسب الكوليسترول من محتواه في الكبد ويختلف جم(، ا٠ مجم/ه

 العجول كبد يليها طازجة، مادة جم ا0 مجم/، ه9° على يحتوى الدجاج فكبد
 بينما جم(، ا00 مجم/٢٦٥) فالبقر(٣٠٠) والأغنام(٣٤٠) والخنازير(٣٦٠)

• الكوليسترول من تخلو النباتية الزيوت
 مرض الدم، ضغط ارتفاع الشرايين، )تصلب الخطر عوامل تزداد

 زاد الطبيعى الوزن عن ا١ ، الجسم وزن زاد فإذا الجسم، وزن بزيادة السكر(
٢٠.7 إلى الوزن وزيادة الطبيعى، المعدل عن ز٨ الخطر عوامل حدوث معدل

• الطبيعى عن ز١٧ الخطر عوامل تزيد الطبيعى عن

4tE
 الدهون خطورة

Arteriosclerosis  وتخانتها الشرايين تصلب أن ثبوت ورغم
(Atherosclerosis)يؤدى الذى الكوليسترول، وترسيب استهلاك لزيادة يرجع 

 التغذية لعوامل لاتأثير أيضا بأنه أمريكية دراسة أكدت فقد القلب، أمراض إلى



 يسم لم بله نقون و«يدية نيوزسية وراء الشرايين، بتصلب المرضى عى
 الآراء )رغم الدموية والأوعية القلب وأمراض الغذاء بين العلاقة نوع بعد

 بل الشرايين(، تصلب على تأثير لها معينة بروتينية وأنواع السكروز بأن الأخرى
 إلى يؤدى قد الطبيعى المعدل عن الكوليسترول انخفاض أن ثبوت ذلك من الأكثر
 انخفاض لوحظ )فقد بالسرطان الإصابة احتمالات وزيادة المخ، انفجار

 والانتحار، بالتعاسة، والشعور والاكتتاب، السرطان(، مرضى دم كوليسنرول
 )لخفض المشبعة الدهون محل المشبعة غير الدهون إحلال أن إلى إضافة

 حرة )شوارد( أصول بناء يناسب المشبعة( الدهون مع المستهلك الكوليسترول
Free Radicalsفى )خاصة الضارة النسيجية الأكسدة من يزيد مما تحكم بدون 

 للمسرطنات التعرض عند السرطانية الأعراض من وتزيد(E فيتامين غياب
 نظام أفضل هو الغذائى فالاتزان الحرمان، وعدم الاعتدال وجب لذا الكيماوية،
 كوليسترول رفع بصعوبة يقول رأى هناك وأن خاصة الصحة، على للمحافظة

 استعداد لديهم أفراد فهناك دور لها الوراثة وأن للإنسان، التغذية طريق عن الدم
Familial - Hyperlipoproteinemia  الدم ليبوبروتينات تخليق لزيادة ورائى

• عاما العشرين عمر فى عادة القلب أمراض بهم وتتطور
 أدى مما الكوليسترول عن الزمن من السابقين العقدين خلال الكلام زاد

Cholesterol الكوليسترول من ورعب لعقدة Phobia، شىء كل وأصبح 
No الكوليسترول من خالى أنه له يروج Choleste-Rol، من%8٠ بأن علما 

 بينما ذاته، الجسم أنسجة تصنعه يوميا فيه المتعامل الجسم كوليسترول
 اليومى الكوليسترول من.٢٠-١٥ بمقدار فقط يساهم الغذاء كوليسترول

 مستوى على التأثير قليل العادى فالاستهلاك ذلك وعلى الجسم· فى به المتعامل
 أن شخص( آلاف٣ على بحث١٤٠) الدراسات وأكدت البلازما، كوليسترول

 مستوى من تغير كوليسترول مجم ،ا بمعدل اليومى الاستهلاك تغيير
 ضعيف الغذاء فكوليسترول مل. ا0٠ مجم/٢,٢ بمعدل البلازما كوليسترول

 ومعدلات القلب بأمراض ولايرتبط البلازما كوليسترول مستوى على التأثير
 وارتفاع الدم ضغط كارتفاع عدة لعوامل مرجعها والوفاة القلب فأمراض الوفاة،

 خطأً· متهمان والدهن فالبيض والسمنة، الدم كوليسترول
١٤ بتناول المتحدة الولايات فى ينصح من نجد التضارب ولهذا لذلك

 فى للفرد واحدة بيضة أن يؤكدون بريطانيا فى بينما للفرد، أسبوعيا بيضة
• أقصى حد للفرد أسبوعيا بيضات ثلاث أن يرون والألمان تكفى، الأسبوع
 من محتواه وينظم كوليسترول، مجم ا٠٠ م حوالى يوميا الجسم يبنى وعموما

 يدخل مجم٤٤٠ حوالى على يتحل وبالتغذية يتطلبه، الذى بالحد الكوليسترول
 التنظيم هذا ميكانزم فى وراثى وظيفى قصور لديهم الذين والأفراد نصفها، الجسم
• التاجى والشريان القلب وأمراض الشرايين انسداد خطر من يعانون
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 سبق، مما اتضح كما الدهون، ميتابوليزم اضطرابات معظم وعموما،
 فشل أى ،Hypercholesterolemia الدم كوليسترول زيادة شكل فى تكون
 فى فتبقى(L.D.L) الكثافة منخفضة الليبوبروتينات من الدم تخليص فى الجسم

 الدهنى الكبد إلى النهم يؤدى وكذلك الدم، فى مستواها ويرتفع الدم بلازما
Fatty Liver، ارتفاع نتيجة وأكثر،/٣ ، إلى٩ من الدهنى محتواه زيادة أى 

 الكربوهيدرات من الغذاء محتوى ارتفاع وكذلك الغذاء، وكوليسترول دهن
 من الدهون سحب عند )وكذلك والثيامين، والرييوفلافين البيوتين وفيتامينات

 النمو هرمونات إفراز لزيادة أو السكر، مرضى فى أو بالصيام، الدهنية الأنسجة
 حمض أو الكولين لنقص للأنسجة الكبد من الدهن نقل لانخفاض أو والأدرينال،

 لتسمم أو الثريونين، أو الميثيونين أو البروتين أو الإينوسيتول أو ثينيك البانتو
 الكبد(· أنلف

 وكل ، الهرمونات بتكوين مرتبطة العالية والطاقة الدهون على التغذية
 استهلاك تأثير تأكد فلقد ، السرطانات بحدوث مرتبطة والهرمونات التغذية من

 فى القولون( سرطان )وليس الثدى سرطان إحداث على الحيوانية الدهون
 وأن الأورام، نمو تنشط )الزيوت( المشبعة غير الدهنية الأحماض وأن الإنسان،

 الثدى بسرطان علاقة النمو( )وهرمون والبروستاجلاندين للبرولاكتين
 السلنيوم يعمل وقد المشبعة، غير الدهنية بالأحماض لعلاقتهما )والبروستاتا(،

 على بيروكسيداز الجلوتاثيون إنزيم خلال من غذائية( وليست علاجية )بجرعة
 المضاد لفعله أو البنزبيرين، تمثيل لتأخيره بالأورام، الإصابة حالات خفض

 الأصول حبس السمية، )إزالة والاختزال الأكسدة نظام خلال من للسرطان
 العالم مستوى على للوفاة مسبب ثانى فالسرطانات للأكسدة(، مضاد الحرة،
 من7٣٧ يمثل بما إنسان مليون ا1 نحو وقاة إلى القلب أمراض مع وتؤدى
 حدوث على الغذائية والعادات التغذية دور يؤكد ومما ، الوفيات إجمالى

 قولون، )معدة، السرطانات نسبة ارتفا. من يعانون أمريكا يهود أن السرطانات،
 المعدة سرطانات حدوث نسبة أن كما الأمريكان، باقى عن كلى( بنكرياس،

 كما الغذائية، العادات باختلاف تختلف وبيئيا وراثيا المتماثلة العشائر بين والصدر
 باستخدام وإيجابيا واللبن الخام الخضراوات باستهلاك سلبيا المعدة سرطان يرتبط

• المملحة الأغذية
 واستهلاك البطن سرطان بين العالم( مستوى )على كبير ارتباط وهناك

 وفى )المتزايد( أمريكا فى القولون سرطان حدوث معدل بين فالاختلاف ، الزيت
 سرطان وزيادة البلدين، بين الدهون استهلاك لاختلاف يرجع )المتناقص( اليابان

 عما للدهون استهلاكهم لزيادة ترجع أمريكا إلى اليابان المهاجرين بين القولون
 واستهلاك القولون سرطان بين الارتباط يزداد كما اليابان، فى عليه تعودوا
 بين الربط تم فقد لدهونها، أم ذاتها للحوم رجوعه سبب يعرف لم وإن اللحوم،

• الألياف استهلاك ونقص اللحوم استهلاك وزيادة القولون سرطان حدوث شدة



-٤ و١-

 على تؤثر الغذاء فى عام بشكل الطاقة ومحتوى ونوعا( )كمية الغذائية فالدهون
 صفراء، وأحماض الكبد فى كوليسترول إلى وتتحول الدهون فتمتص الخراجات،

 القولون، سرطان إلى تؤدى مسرطنة مواد إلى الأمعاء فى بكتيريا تتحول والتى
 تغير قد التى الاسترويدية الهرمونات بميتابوليزم للإضرار الدهون تؤدى قد كما
 على يشجع مما والثدى، كالرحم عليها المؤثرة للأنسجة الخلوية المستقبلات من

• الأعضاء هذه سرطانات حدوث
 تحتوى فالدهون الدهون، استهلاك زيادة أضرار من سبق ما على علاوة

 بعضها تحتوى النباتية فالليبيدات غيرها، أو الطبيعية سواء السامة المواد بعض
Cyclopropene البروبين حلقية الدهنية الأحماض على Fatty Acidsمثل( 

Sterculic ستيركوليك حمض Acidبنفاذية الضارة القطن( بذور زيت فى 
Phytanic  الفيتانيك حمض )مثل السلسلة متفرعة الدهنية والأحماض الأغشية،

acidبيتا- للأكسدة والمعوقة الخضراء( النباتات فى Beta-oxidaLionوالتى 
Refsum's النادر الوراثى المرض مرضى تضر Diseaseمن يعانون )الذين 

 حمض )مثل السلسلة طويلة الإتويك أحادية والأحماض ، ألفا(- الأكسدة قصور
Encic الإيروسيك acidدهنى رشح إلى تؤدى والتى الشلجم( بنور زيث فى 

• الليباز إنزيمات نشاط وإعاقة بالقلب الميتوكوندرية الأكسدة وتثبيط وتليفه بالقلب
 وعمله الأوكسجين لوجود للأكسدة، تغييرات من الدهون على يطرأ ما بجانب هذا

 فتنتج ،Polyunsaturated التشبع عدم عديدة الدهنية الأحماض على
Free Radicals Hydroperoxides، حرة شقوق إلى تتكسر  هيدروبيروكسيدات

 ذاتيا العملية وتستمر أخرى، دهنية أحماض تهاجم ، الرائحة شديدة
Autooxidationالحرة )الأصول( الشقوق هذه تتفاعل حتى ، متزايدة بمعدلات 

 التزنخ هذا من ينتج ما علىRancidity الزنخ ورائحة طعم ويتوقف معاء
 السلسلة قميرة وأحماض وكيتونات الدهيدات من الذاتية( )الأكسدة الأوكسيدى

 حجم وزيادة المعدة مخاطية هدم إلى البيروكسيدات هذه وتؤدى٠ لا؟. عديمة
 نمو وإلى اجزيمية، والنظم الخلوية الأغشية تتف وإلى اقلب، رعية افيد

 كمضاداتC,E فيتامينات وتعمل مسرطن، فتأثيرها ،Tumours أورام
 فى الحرة الشقوق استمرار يوقف مما الحرة، للشقوق كمستقبلات أى للأكسدة

• التفاعلات من مزيد
 فتنشا والتحمير، الطهى فى باستخدامها كنلك الدهون أكسدة وتحدث

 زيوت من طيارا مركبا٢٠. عن مايزيد عزلت وقد الهيدروبيروكسيدات،
 تزيد الزيت تسخين مدة وزيادة الدهن، فى العميق القلى أثاء "م١٨٥ إلى مسخنة

 الأنسجة وتركيب والتناسل الكبد وزن على السلبية تأثيراته ومن تحلله، من
 ودرجة الزيت، باختلاف بالتسخين الزيوت أكسدة نواتج وتختلف البقاء، وطول

• والرطوبة حديد(- )نحاس والمعادن الهواء، ووجود التسخين، ومدة الحرارة،



 المبيدات متبقيات من محتواها ، الموكدة الزيوت سمية من ويزيد
 لعمل شرط الدهون فى ذوبانها كان وان الدهون، فى الذائبة الثقيلة والعناصر

 يساعده ، المؤكسدP-450 )السيتوكروم والسموم العقاقير أيض إنزيم نظام
 الكبد، فى كولين( وفوسفاتيديل ، والفلافين والأوكسجين، ،NADPH إنزيمات

 أو الجلوكورونيك حمض مع )مرتبطة الجسم من لخروجها بهيدركسلتها فيقوم
 المستخدمة الزيوت فإن لذلك الكلى. طريق عن السلفات( أو الجليكوكول

 أنلفه الذى المستخدم يتلفه فالطازج طازجة زيوت بإضافة لاتجدد )القديمة(
 طبيعية وخواصه ورائحته، وقوامه، لونه، فتغير والضوء، والحرارة الأوكسجين
 درجة فى القلى يكون أن ويجب والصفراء، والكبد بالمعدة يضر مما وكيماوية،

 السلعة تفقد "م١٤٠ من أقل فعلى "م،١٨٠ من وأقل1٤٠ من أعلى حرارة
 من أعلى وعلى ثباته، الزيت ويفقد ، كثيرا زيتا وتمتص وطعمها، عصيرها

 تركييه وتغيير الزيت فقد مع للسلعة، جيد قلى دون صلبة قشرة تتكون م١8٠
 سرعة يضاعف م١٩٠ إلى١٨0 من الزيت حرارة درجة فرفع الكيماوى،

٨ م٢١٠ وعلى مرات،٤ التلف سرعة تكون م٢٠٠ وعلى الزيت، فساد
• القلى مدة ويطيل الزيت، حرارة تخفض السلعة سمك وزيادة أسرع" مرات

 الغنية السلع خاصة المقلية السلع نوع على القلى بعد الزيت صلاحية وتتوقف
 السلع فى والماء البطاطس، عن بسرعة الزيت يتلف مثلا فالسمك بالبروتين،

 )تفكك( وتسيح قليها قبل السلع سطح يجفف لذا الزيت، تلف من يسرع المقلية
 لأن القلى بعد الزيت تصفية من الإسراع ويجب قليها، قبل المجمدة السلع

 فى المتكرينة الأجزاء إزالة ويجب الزيت، تلف من تسرع القلى من الفضلات
 التجشؤ إلى يؤدى تناولها أن على علاوة متسخة المقلية السلع تجعل لأنها القلاية

 أثناء السلع على مباشرة الملح لايضاف لذا الزيت يفسد التمليح أن كما الطويل،
 أوان فى تعبا بل التواليتات، فى المستعملة الزيوت سكب يجب ولا القلى،

 وصول لعدم استعمالها، بعد القلاية تغطية ويجب القمامة، مع وتوضع
 ذلك )وغير لايصداً الذى الصلب من آنية فى القلى ويجب للزيت، الأوكسجين

 عن بعدها مع تنظيفها، لسهولة بسرعة(، الزيت تأكسد وإلا للقلى مخصص غير
 فيه، المتبقيات تتفحم ولا الزيت ليبرد الأرض على ووضعها القلى، عقب النار
 )وإلا المنظفات أثار من وخلوها نظافتها من يتأكد القلاية استخدام بداية وعند
• الزيت وضع قبل وتجفيفها بالماء بشطفها قوية( رغاوى سببت

Diabetes السكر مرضى Mellitusالدم سكر مستوى يزيد 
Hyperglycemiaأو بالإنسولين متعلقة لأسباب الطبيعى المستوى عن فيهم 

Gestational الحمل Diabetes، الذين الأفراد وفى بينى، أو وراثى لسبب أو 
 مرض ويضر بالسمنة، السكر مرض ظهور يرتبط قد ورائى استعداد لديهم
 وزن وزيادة والمعادن(، والدهون والكربوهيدرات )البروتين بالميتابوليزم السكر

 فى التحكم إلى فيهم الوزن نقص يؤدى قد لذلك ، كبير خطر المسنين المرضى
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 الكربوهيدرات من استهلاكه خفض السكر لمريض المهم ومن الدم. سكر
• والمعادن والفيتامينات والبروتين الألياف وكفاية والسعرات،

 والليمون، الفاكهة عصائر بشرب لهم لايسمح السكر لمرضى فبالنسبة
 الكولا بها التى المشروبات كذلك عليهم ويحرم السكر، من محتواها لارتفاع

 لمحتواها الطازجة، والخضر الفاكهة من بقليل لهم ويسمح الكافين، من لمحتواها
 الزبادى أو الدهن منزوع اللبن شرب ويمكن الامتصاص، سريع بوهيدراتى الكر

 إسراف بدون والقهوة الشاى شرب ويمكن ، الدهنى محتواه لخفض الدهن منزوع
 ينبغى لما الكاكاو شرب ولايفضل الكافين، خالية القهوة تستخدم وللحساسية

• والنشا بالدهن غنيا فيصير لبن من إضافته
 الدم، سكر انخفاض حالة فى إلا السكر، مرضى عن ممنوعة والحلوى

 الفاكهة سكر يستخدمون لكنهم العسل، أو بالسكر غنى هو ما كل الحلوى وتشمل
 من كثيرا تتطلب لا التى والزيليت والسوربيت والسيونون فركتان( )فركتوز،

 واللبان والشيكولاتة، ، والفطائر بأشكاله، السكر عنهم فممنوع الإنسولين،
 الكحولية، والمشروبات والعصائر، والكيك، والتورتة والعسل، والمربى والبنبون،

 السكر لمرضى سجق هناك كان )وإن والسجق الجافة، والفاكهة المحلى، واللبن
 جلوتامات ولا نيتريت ولا فوسفات ولا الأحمر اللون لحفظ إضافات لايحتوى
 اللحم ومنتجات يودى( وملح التوابل أو الأعشاب محلها يحل بل صوديوم
 الدسم، واللبن الدسمة واللحوم الدسم، كامل والجبن ، المحفوظة واللحوم بالقنبطة،
 سردين، ماكريل، رنجة، )حنشان، الدسمة والأسماك )الياميش(، النقل وأنواع
 كلية، دسم هو ما كل عن فيبعد ، الجسم وزن ارتفاع حالة فى خاصة تونة(،
• صدرية ذبحة حدوث أو الدم كوليسترول ارتقاع عند الخصوص وجه وعلى

Cout النقرس مرض - Arthritisالدم فى اليوريك حمض تركيز )زيادة 
 من ينتج البالغين، الرجال منi١٠-٥ يصيب مل( ا٠ مجم/، ا عن

 الضرورى يوريك( حمض إلى الجسم )يهدمه البيورين ميتابوليزم اضطراب
 يكون ثم الدم، فى يتركز بل البول، فى اليوريك حمض يخرج فلا للخلايا،
 كليهما، فى مؤلمة التهابات إلى مؤدية والكلى، المفاصل فى تترسب بللورات
 الغنية الأغنية من )خاصة التغذية فى الإفراط أن إلا ، ورائى أنه ورغم

 وزن وزيادة والسمنة، وغيرها(، والبقول والأعضاء والغدد كاللحوم بالبيورينات
• الأعراض ظهور من تسرع كلها الجسم،

 اليوريك حمض من ومحتواها الأغذية ببعض جدول يلى وفيما
 )البيورين(:
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 جم مجم/،،ا اليوريك حمض زام ذ1١
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 ومعدل السيرم فى ليوريك حمض مستوى بين شديد ارتياط وهناك
 الذكور [فى التالى البياتى الرسم يوضحه كما الكلى وحصوات النقرس حدوث

 سفة]:٥٩-٣٠ عمر حالة(٢٢٠٠)

 تقرس الكلي حصوات

 الصيرم فى الوريك حمض
 مل( ا٠ )مجم/ه

 من استهلاكهم خنض الملوك( )داء النقرس مرضى على ينبغى لذلك
 المستهلكة الطاقة إجمالى وخفض يوميا، جم ا٢٥-١٠٠ إلى واللحوم الأسماك
 غنى هو ما كل عن الإمكان قدر والبعد الطبيعى، الجسم وزن إلى للوصول
 سبارج، غراب، عيش قرتبيط، سبائخ، قرتية، )ثمار والبيورين اليوريك بحمض

 المرقة، والكافيار، البطارخ الدهنية، والأسماك اللحوم اللحم، مستخلصات
 والكلى والطحال والرئة الكبد وخاصة الحريفة( التوايل الكثير، الملح الخميرة،

 طريق عن اليوريك حمض إخراج يعوق )الذى والكحول واللسان والمخ والقلب
 الطبيعى، المستو إلى الجسم وزن خفض هو النقرس علاج فى والأهم٠ الكلي(

 وتناول الييورين، فقيرة الأغذية على والاعتماد البقوليات، عن والابتعاد
 والحبوب والبيض اللحوم عن الإمكان قدر والابتعاد والسلاطة، الخضراوات

 الموالح( )حتى الفاكهة بينما البول، حموضة إلى تمثيلها نواتج تؤدى والتى الكاملة
 الحامضى البول إلى المؤدية فالأغذية قاعدية، تمثيل نواتج لها واللبن والخضر

 الجسم، من الأحماض من التخلص فى كلاهم تقشل من على خطورة ذات تكون
 والبنجر كالسبائخ الأوكساليك بحمض الغنية الأغذية الكلى مرضي لايستخدم كما

• والراوند الأحمر
 والعمرية، والتقسية الفردية بالاختلافات يتأثر الدم: ضغط ارتفاع

 الأغذية فى الطاقة استهلاك لزيادة كما المرض، هذا قى دور وللوراثة



 الدم، ضغط ارتفاع فى كنك دور الطعام ولملح )القبو:( والكافين والكحوليات
 وزن وخفض الطعام، ملح بتجنب الدم ضغط ارتفاع خفض جزئيا يمكن ولذلك
 والتدخين والتوتر الاضطرابات تجنب )مع الطبيعى الوزن عن الزائد الجسم

 استهلاك من يخفض أن الدم ضغط ارتفاع مريض فعلى الكحوليات(، وشرب
 البوتاسيوم استهلاك من ويزيد ملح/يوم، جم٨-٩ إلى الطعام( )ملح الصوديوم

 الرياضة بجانب المشبعة، الدهون استهلاك خفض مع والألياف، )والماغنسيوم(
• والاسترخاء
 عن الملح الجسم ويفقد طعام، ملح جم١٨٠ على الإنسان جسم فيحتوى

 الملح من الفرد استهلاك ويختلف والنزف، والإسهال والقىء العرق طريق
 ألمانيا فى الفرد فيتناول لآخر، فرد ومن الغذائية العادات وحسب وإقليميا جغرافيا

 للنرد باستهلاكه الموصى الأقممى الحد بينما يوميا، طعام ملح جم٣٣-٤ صو
 السويد جم،1 والتشيك البرتغال جم،٩ هولندا جم، ا٠ وأمريكا ألمانيا فى يوميا

• وللأصحاء الحارة المناطق لسكان بشدة مطلوب الطعام وملح ، طعام ملح جم٢
 كذلك بل فقط، الدم ضغط لارتفاع لاتؤدى زيادته فإن للجسم، الملح أهمية ورغم
 فى يوميا البالغ الشخص ويحتاج ه قليلة أيام فى ووفاة وغيبوبة أوديما إلى تؤدى

 الشاقة الأعمال فى الفقد لاتغطى )وهذه طعام ملح جم٢-١ الطبيعية الحالات
 وتمد م،1٩٩١ عام الألمانية التغذية جمعية لتوصيات طبقا المرضية( والحالات

 بينما يوميا، صوديوم جم ا بحوالى الإنسان جسم الصوديوم محدودة الأغذية
 فقط. جم ا٢ بحوالى تمده الفقيرة الأغذية

 )الصوديوم(: الطعام ملح استهلاك ولخفض
 السفرة· على ملاحة ا-لاتوضع

• الطعام إعداد أثناء الملح إضافة من يخفض-٢
• الخبز تناول فى الإفراط عدم-٣
 والجبن والسجق كالمعلبات بالصوديوم الغنية الأغذية استهلاك من -يخفض4

 ، المملح والسردين والفسيخ والرنجة
• والألبان والأسماك اللحوم من طازجة أغذية استهلاك-٥
• وحبوب طازجة وخضراوات ومربات وعصائر فاكهة استهلاك-٦
0 للتتبيل أفضل الأعشاب استخدام-٧
• الأطفال أغنية تملح لا-٨
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 بالملح غنية أغذية

 ملح؟
! شكرا٠٠ لا
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• الإعلام دور
 غذائية سلعة عن بالإعلان وذلك المختلفة، الإعلام وسائل ماتخطى كثيرا

 ويتعود لشرائها، والسيدات الأطفال فيتدفع مكذوبة، أو خاطئة بدعاية لترويجها،
 متباينة وأطعمة واشكال ألوان من الضارة، المنتجات هذه من الكثير على الأطفال
 كثير، وغيرها المختلفة والمشروبات واللبان والبسكويتات الشييسى من جذابة

 مواد من الله يعلمها كيماويات من المنتجات هذه تحملة بما الأطفال، أدمنه مما
 ومواد وقوام طعم ومكسبات أكسدة وموانع ومستحلبات ومحليات وملونات حافظة
 كانت )إذا المسموح المستويات على رقابة دون توضع ومما وغيرها، ماضغة

 والكميات الأصناف هذه من فكم منها، بها باستعمالها( مسموح الأصل من
 بجانب ، جسمه فى بينها فيما وتتفاعل جسمه، فى تتراكم وكيف الطفل، يتناولها

 تسوق التى وخلطاتها والتوابل )المكعبات( المرقة أنواع فى كذلك منها، يتناوله ما
 من "بتصريح )شعار( عمامة تحت عنها يعلن كلها وللأسف اللحوم، لتحمير

 والتموين"· الصحة وزارتى
 غير والأسبوعية اليومية والمجلات الصحف به تقوم ما ذلك إلى أضف

 علمية تقارير من موترة أنباء بنشر العلمى، المجال فى أنفها بدس المتخصصة
 القراء، معظم تخصص لعدم مراعاة دون والتأكيد، الدراسة تحت مازالت لأبحاث

 لتكون المتخصصة، العلمية المجلات مكانها التى الأنباء هذه فهم يسىء قد مما
 مجاملة طريق عن الخاطئ النشر هذا ويتم فقط المتخصصين الباحثين يدى بين

 نفس تجد ما كثيرا لذلك والدعاية، الشهرة عن الباحثين لأحد مغمور صحفى
 غير والمجلات الصحف هذه فى أنباؤه تتردد الذى هو الشهرة عن الباحث

 المجلات فى الصحيح مكانه فى اسمه يوضع أن به والأولى المتخصصة،
 لعادة يلجئهم قد أو بينهم، الفزع وإشاعة القراء، اشمئزاز لايثير حتى العلمية،
 يلى: فيما الصحافة أعلام من علم ذلك ويؤكد سيئة، غذائية
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 ضهغ
 خشه يسا تحص ،ولا
 سية امر هي الماء و

 ساير ي ظلا ساست ا٥ إلا
 الذي الضر لا مها مرنون

 المار الجي في وبال اضبرا شر
 لان سية الأزست من بمبد

 ية ا« لي الراعد
 ديح لبر ضبر الوشري
 سن ية ابا ه ولت

 لعي فى مل لاجباللمبة.
 أطبا· ل ناسا. لسيع ر

 ماسي مرضي بنسجى تاني
 لا صني سبار الهي سنجيب

 البيا الأزمات س يامرا
 التهم هر «والتواتر،

 اسببن الي نسدا« فى الأول
 رايبيلصبه رموسا

 وا انقني عققة نعدي تي
 اشرين ا بكاد بيك
 ورض مبحر» بضة

 إى {مي مما هدم صما رباع
 بالريات الأمانة

 لا يسبا سعا ولقوال
 عمها فبر سرارة رنعاج خوب
 مصبي ج٣ وطها لضر بطول
 طب سيي ناني رضم

2 هدجت عر سترود
 ولاسما4٠٠ لرهم مقيي
 ا تا

 لب سدي لطمي »ولصي
 ب اسام وعقة السر جدا

 ل1ر س ي نينا برب1
 ممر ممدا ما ضرج بهدا

3 ه بصدم لا هى اضمد
 وقت وقذ ر، دج
 سر لرةسس «سناء

 ي ل ضوي ى اسيي
 انات واسبين قطبة الرمة
 ا،وسميي مع وسه

 ي عر اي فى منى ولخر»
 قوها» بوافى والي اشاعته

 لرسي ي سطي نر أاغث اني
 في لفة ميد تراعي لا لشب

 منة أخارها

 كنا بصحفة اليات وفي
 لا اقلصي اقير ا لضنا نقول

 أي ينمي ان بجيب ولا يستمل
 وله سقه، لي شد من مر
 اسي الصن رائد أهم س

 نرا بي ا#خيطي من فنمطي
 ماضر لي سبقها ولنلد

 مجلات وهند بها، سوارق
 الخرع في تصنر سمينة عية
 لرم عه إي متينتان ويقن

 سط مثل طبة اينشافد من
 وسلط لسرباضة، ،نه

 مجيل· سنكال الريان
 »ساينس· وسيلات اسرييه

 تي سابس
 لأفطر تتقص سانيه مجلات
 ج الرص جنة

 مخر جر عتد «ريهن
 سقه لجودة فر ان سلي

 ي، نول الني اه أمع
 ه أجراي اي الطعي العهد أي

 إلى ماري، يائي ني لث
 اقنا لأهان ممطر وقي سيئة
 سحى لضبان اليس ضبع
 الهه قسة الإمر رس

 مرونةر في كمطنا لي طي
 يملي وهل مضير في ربي

 اللصة هتم لإ، أم محولة
 فتم سةتي صية

 لرفي ان بكي يعفي مامة
 ن مقه وتيه منمي لخر
 ولنير لترح

 ضر النق الصن لي «وح
 كان اسببه وازمت لهر مر
 يائي ضع نشه قد

 الصاء ياي للأنسى
 فى سينور لناد مل هب
 مين جاسمة رفى عائب بري

 ضراء الصر سرمي
 له وقرا سةا، مقب مرسر
 نبي لي هه لصل مخصر
 ما ح سقير دا عر يلي

 سيه ريخي فهار فكرد
 الزم قدا ن مشى بر
 ابر

 م1٩٩٧/٨/٩ في الصادر اليوم أخبار من1 صفحة عمود أخر

 يراع اللهب بتخضع ،
 الى البمن منه نزع اقتى المن
 نبشه لهها قل تي

 التاعى لسمي يئمل
 وقن لزيف من يد

 من بقضهم ولا الطبي
 كال ا لا الهافية لزيد
 اقنرا بزيد واتخطها سائلا
 والضهي اصصها] ينهد

 إلى اهبش من فيعه
 في بضالي ثلاث الر بيشي
 الر

 اتصر تنج هيرة
 مزني با لجتها مرقة د»
 مي هاع يغرة تنل إن «بكية3

· الأتخز ي الاشخقى سي نجب آل يزد عياً اقة
 ى تي عن الى هيرلة واهوت
 تب ت نبه سه ين ؟

 اتن ن١ بنية الاننار
. لى د+ي بنبة لرلت يحرقك

 ني ممن مر
 مي ايا في انطاه ،ف

 امن اسي ي٣ا ابالي لعم فن
 فاند الصتاى اسن ت،لم

 افيد بافعاه ضل٣ا اسا الي قد،
. اسب وى لتراسا في

 نهق اباع افن افلهن مل
 نياط ى لبد الاكي بهه
 لونتن ل الي فيمي اهيل يطه
 يقن الند لنهي هي

- ايي اند عن بدلا نلى

 تطالعنا فمثلا القراء؟ من العامة على هذه الموترة الأنباء وقع فما
 منها: الأنباء ببعض الصحف

 إصابتك إلى تؤديان والبطاطس ­القهوة
• بالسرطان

• الأئتحار تمنع القهوة
• المرطان من يقيك القنبيط
• البروستاتا سرطان تمنع الطماطم

• الطماطم بذور من يحذر علمى بحث
• والأسمدة( المبيدات متبقيات )لاحتوائها
 من يقلل )النيكوتين والقولون النيكوتين

• الأمعاء( التهابات
 إلى )تؤدى الصناعى السمن مخاطر

 باستخدامه! وتوصية الربو(،
 الفشل إحداث )من برىء اليوريا سماد

• الكلوى(
 الإتجاب. على تؤثر الأطفال ألبان
 )دعوة للقلب... والبصل والجزر الثوم

 أكلها(· من للإكثار
E#ي 



 ت{يدس«تجب الأطفال البان
 في المستهلكين حماية جماعات اثارت
 أن بعد أمس الرعب في موجة بريطانيا

 بعض أن الى تشير ابلة عن اعلنت
 علي تعفو الاطنال البان مستحضرات

 علي القدرة علي نؤثر كهماوية مواد
 الإنجاب

 والجزر الثوم ه
 للقلب.. والبصل

 من الاكثار ان الأبحاث اثبتت
 يساعد والبصل والجزر ألثوم اكل
 الجسم ن الدم هركة سهولة على

 من الانسان قلب حماية وبالتال
. القلب بأمراض الاسابة خطر

 والكوسة الباذنجان عصير
 المناعة لتقوية

 من اكواب1 تناول٩
 الباذنجان خضار عصير

 والبسل رالفجل والكرسة
 في تقيد مجتمعة اي قرادي
 المتصل بالمسم المناعة زيادة

 لعلماه نسيعة بالقشاط
 انجلترا.

 السرطان يكافح اللبن
 خمة على أجربت دراسة أشارت ه

 شرب ان الى فنلندا ن سيدة الإف
 من المرأة حماية عى يساعد، الجيب
 الاطباء ويقول ، التذى بسرطان الأأبة

 علمى دليل الى بعد يتوسلوا لم انهم
 .من والوقاية اللبن تناول بي بربط

- السرطان.'

.. الفراولة
 ؟ الحساسية تبب مي

 تناضب التى الفواكه من الفراولة
 وبها الهضم سهلة لأنها صيفا المدة
 اثاثة.. عالية وعلاجية غذائية قيمة
. حراريا سعرا٢٨ تعطى منها .جرام

 للبول مدر قلوى الفراولة وصي
 مقر الهضم على ويماعد المدة ينشط
 بناه على ويساعد ملذ ملي

. الانمة
 أحمد الدكتور يقول كما والفراولة

 علوم استاق عكر المنعم عبد
 مالات ل مفيدة الاذية وتكنواوجيا

 والكبد المفاصل وعلاج المام الضعف
 للاطفال جدا ومفيدة والكل والمرارة
 بعسر للمصابن النقاهة وبقترة والكبار

 ، الهضم.

 الخبز عشن
 الجروح، لالتئام

 الامريكلن الملماه امد٥
 ساعد الفين عفن ان اكتشف

 أن حيث.. البروح التئام عطى
 علي يمقوى اليسيليوم عطن

 الجروح. يطهر اقذى البناين
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 لتقوية والكوسة الباذنجان -عصير

• عصيرها( تناول لكثرة )دعوة المناعة
• السرطان يكافح -اللبن
• )الموز( السرطان -قاهر
 الحساسية؟ تسبب متى... -الفراولة
! الجروح لالتئام الخبز -عفن

 من للتخلص الأكل بعد شاى -كوب
 الكوليسترول·
• اقيد الصعيدى -الشاى

 الشاى· -فوائد
! للالألام مسكن أفضل -الشطة
• السموم تكوين تمنع -التوابل
 السموم· تقاوم -التوابل

 لمرضى القنبيط استخدام منع -رغم
 عن صحفي نبا فهناك ، النقرس

! النقرس لمرضى فائدته
 السبانخ لاستهلاك تدعو ­أنباء
! منها تحذر وأخرى

 لعدها الأنباء هذه القارئ تتبع وإذا
 أو منقوصة، أو ، متناقضة وهى بالآلاف،
 التفاصيل، تلغيها جزئية أو خطأ، منقولة

 ندخل لن لكن منفصلا، عليه الرد يمكن نبا وكل
 غير الأنباء هذه عواقب من نحذر بل هذا، فى

 مكانها، غير وفى محرفة تنتشر والتى الدقيقة
 عن الامتناع فيجب للعامة، توجيهها الخطا فمن

 القارى من الاهتمام عدم يجب كما نشرها،
 ام(٩8٠ نوفمبر٢١-٢٠) فيينا ففى بها.

6.G.E  التغذية لأبحاث النمساوية الجمعية عقدت
 التغذية "علم: عنوان تحت علميا مؤتمرا

 فى المكتوب تعارض كثرة لمناقشة والشعب"
 الراديو قى عنها والمذاع التغذية عن الصحافة

 المحررين خطاً لخطورة وذلك والتليفزيون،
 معها، والتعامل المعلومة، نقل فى والمذيعين

 وأخذ تعميمها، أو للعامة، تبسيطها أو
 صفة ذى غير من والمعلومات الاستشارات
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 تأكيدها قبل بحثية نتيجة ونشر علمية،

 العلمى الخبر بين التفريق وعدم وتخصيصها،
 غالبا فالمحررون العملى، التطبيقى والخبر

 النتيجة أو المعلومة وتشر ، متخصصين غير
 عملية فهي أهميتها، بجانب الغذائية العلمية
 لذا العالم، بواسطة ترجمتها ويستلزم معقدة،

 إلى إضاقة حالة، كل فى محقق غير فتحققها
 تفسيا تأهيلا يتطلب الغذائية العادة تغيير أن

 قى عادة لتغيير معلومة بث فلايمكن ووقتياً
 ه الحال

1 الكبد .،لا فسبانخ
 ن الكثر تاي ان افتقا من
 لأغرف ثانه البائخ عن اما.. اليد
 ا :ضدو من طلا تتري بما متيا

 غاضن معمد افيكن الإاق يتول
: عر

 من بيية سية عر الكبدة تعتري
 لأع العقيد اى.. التهي البيد
 سه الإيباء ل لتعاسة يكن

. النمية البررة اال
 يكر، اليد ثتارل اي لاق، هتي
 ل الجديد نسبة ابتاع آلي بإد
 آل لتلاس الثي المالة يقى أقيم
٠ اسبع تقظ ارباة

 ن تبله ليضع متثقف
 اليرجي، الي، قالب ،. البع
 لايتي القي افترع من لبائع
 يعي لذي النوع سين يش٠ ، الإساء
• متني املي البهي: لمي ق

 الاتق ني، سي،- بذا
 ضغن من بيبي،٠ ، لدم آلي

 لهستم جيب
 مل افلي عر تلك ملاحظة سمكتن

• متتالية رويه قدة الا لبانيي تتارك
 ، اهد لرتها تنقيلاث ان قناعي
 يثر الر الذى السبي أن يقبب
 بتف الازة باطول {ظهير شرج، الإخاء

. التلد له ضبك الي
 فائدة تقر الي قنة السبي، ويعن

 السبائخ الل
 يلي لا ي مي مياطع ميس،

.. الز شل فسيا لثنى عن بها
 تسج,ج يه يبع ينا سيد والنجئيق،، .، والطلي

 بعتن «ممه عد ثث: ذ١٩ مل النادمة و

 ذ الأسية ني كويي ا عبي لكر
 والتها انية يناء، عبية

 ل تبيث ر الاضزع مبيبارضية
 ,قشر تتكل ث نسقن تتو
- يالإخظب ,اليقي
 عشيقة تمر، الن يجب ،. يلكتن

 ملأشؤئ:شنة مي كهيرة سية تتوي،
 يعي ا، يؤدي قرية البا لا

- اليا، تهوين الى الأغر
 ثث لي لتنها المسرات ثانت قذا

 وتقهى الكل التجة بحقي
 ف ي ايهاج ينيا الضامنات

 ، لدم

١
 ، وخرصا بيتي. حرضا اسيت هذه من إبل

 تضبين ليراسك ثم ن سية تنر تفولً فذاً ضة.ا
 الفتية الأيعة اتتناول ابن الناني. كي بي الشائع والاير

 والبائخ ضراه.
 السافي ليل من

 الأتون علقات من
 يويلاه ، اس فيف
 نية جيية يقر، ان.

 غلاته تنققغ. ايها ويثغ. المبيد ياية
 قيع لإييزم. الحيد ساية ي جية ;يعج

 عجلة لي، ان يعد, فه مشترعا اسيع الإير. هذا ولتن
 عز مجمركة يا جت فراسنك كم

 كنسلك، سراج ­،شس
 عي لصالتي الدم ق "يد

 يق ،وتعيق ية
 لإ• الثي

 ±جعؤ.سيين.ويو، سيناقر.:عةتهة مقتا قشبا لبعا راثلاج وهن. ء الاسريتية الجلة لرثية "ة الحراسة و ي وئؤ"
 القب ياسرأنن تلاسية التنقي بي ذ"اسياني نقس

١ صرك

 الشهر ية
 تفذ، لنتل

 ا انية
 الا اعب.

٤ و الدم. دان توقف ألك ±ي
 اتششن.

 معس ا#ذي الإمرن مبر يخيا، بجبة
 ثريت اتبر يتقبب تقب.قد

 الديد يمض جن اثختس علي ايساعد

 الصبية ايساط ق واقضا اانزعجا الجنة ااسيراجة ياللإ،
 تلإبيرة تتبر تي بينزيإرلإتثع الصمة يقيد لمه ان الاز، "ى قاتي لان'اشما،

 ع ،، المبين من بالاار يينعون في: يساطون الأنياء ييذا
1٩ لتاويه من يال
 والسه اقول•• السية خذه الأيجك مي للزيد لصم لن وال
 يال يابيم•• الاهتنال ن الل اليي٢ يقراه يبدن خبيبا

 لراي# يفضض ولا ،، ييب الي يمتا= ، عيشة ن، الأشق
 ة أنب فقم ن تيخقث أغز" رمقة تبنةً، ابمة
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 .إبج#.!٣ إفجي
 امنهن ابتي"شت البباسة ابث إلي{براد إلجيد نيق إ"م

 نبة ارتفاع ان الرجال الرض من باراض للإصابة. الملة ب٠ال ا
 من المالوفة المدره من الدم ل المديد التي الدراسة، ستنصع الب،
 الدرر الجهاز يخرب ان شانه الأمريكيةً الطبية المجات نفرنها

 من التقليل آر بالابتعاد التصصة،
 الحديد يعتصر النية الاطمة تقاول
 {وبقاسة واللحوم السبانخ مل

 الججن اتوي ميمني تتم(
 اجريت٦1 لراسا3 تا

 الأمريكى اليأث تقذية كترى سقتك؟
 أطنها التي مواللن جيم الدكتور

 ع ارتفا ان تزى والنى سنوات -ا منذ

 خطورته ان عليه ولايزيد ، للإنسان
 الجديدة والدراسة. الثفن سوي
 اسباب ض الحالية التصورات تقلب

 تؤكى فهى القلب بامراض الإصابة
 الدم ن الحديد نسبة ع اربطا أن أيضا
 ارتقاع من خطرا اكثر تكون أن يمكن
. الكولسترول تسبا

 الشاى فوائذ
 اجريت جديدة طمية ابماث ت4آ ،
 الخلايا تمر يمنع الشاي أن اليابان ف

 ويل الدم ضفظ ويخفض السرطانية
 مذلىً الد، ل الكوايشرول نسبة
 انهj ا بالإخافة آدم ض السكر نصبة
 الإسنان ترس يمنع

 التي دراستهم ن العلماء بزك
 الشاى سشريب ان علما ؟٩ استنرت

 من خأظية بعباة الإنسان يمنع
 الإمراض

 أفيد السعيدى الشاى
 تؤينر• ملبرين

 الاترالية الملية الابعاك منظمة اكث
 الذى الثقيل الحميدى- الشاى تناول ان

 الاصابة لتقليل يؤدى الاسود للون يميل
 الجد بسرطان

 عطى تمت التى الإسماك ان الر وأشارت
 بالسرطان اصابتها انمفاض اثثت "لشنرن
 الشاي شرت الى نك /عن4٠ بسبة
 الأخضر أو الإصر، اللن .نر الخفيف

 الاكل بعد شاى كوب
 فوبر لتيرون

 لتجنب الاكل بمد
 الا بالاتيميا الاصابة

 علمية دواسة فناك أن
 أن تؤكد فنلندا من

 الاى بمد الشاى شرب
 سن يه

 وبقول الكوايستول
 مصمود الدكتور الاستاذ

 مركن مديى الشربينى
 العرجة الحالات علاج
 قصر الطب بلية
 اثبنك لقد ألعينى

 هادة ان الدراسات
 ف الموجودة التأنيك
 عن الندرة لها الشاى

 كيرة كمية امتصاص
 الكوليسترول من

 الطمام ل الوجود

 الكي رطن تسبب
•٨هv م وبطر
 لن
 دcمه ا ه

 يلحن الذي
 التى الاركراتركيتاك

٠. الكي سربان شسبب
 هذه ن ثبت وقي

 هي لاتني المطريات
 النقل مشل التوابل

 والرتطل الأسو،
 والنعاج والشرفة
 والبهن والكتن

 اضفت ما ازا والشطة
 بفرض الغذائية للمواد

 شنع انها كما لمطط،
 اذا البز تن

. اله ايفد ما

 الابمث أكمت
 أجراها التي الطمية

 بم لشاه
 بالركز الياكرييادى

 أن للبرك للطهى
 للمراد التوابل اضافة

 تكون يمنع الفذائية
 فتعول الصرم.

 سروك سهي المكتوة

 أن باللم الأستاذ
 تتعرض اشيا الفذ المراد

 بالفطريات لاسابة
 السامة الواد تهوز التى
•٨ول. نطر مق

 لتلت مهم

 يحجن والذي «ب ه
 التي الاسلاترقينات

 تمنع التوابل
 السموم تكون
 التي الطية الأبحاث ا±ت

 برادجي اليكر بقم لملماه أجراها
 أضاقة أن للبحوث لقرمي بالركز
 تكوين ينع الفذاتية للوا التوابل
 أتن إى الاباث واشارث طبها السوم
 للاساة تتمرض الهذائية المراد

 الصبية انحوم تفوز التى بالفطريات
 والكل. الكبد لمرعان

 ا(٠ ش )لا

١م تلا مسكن أهضل.. الشملة
 مايو، ستشفي اطباء بعض
 الى توكلوا امريكية التممة باللايت

 بتبربه بها ة سوج
 ايد المعلم عن الناتجة ب عمي

 في فلليته الشطة مرهم واثبت لجراية
 هؤلاء ويقول المالات! من30 من هثر

 تصل مادة طي تحتوي الشطة فن اطبا،
 يجعل مما.. التنوق ماسة تضدهي طي

 الشببة بالآلام يشعرن لا الشلة هننى
 جاست هنا ومن الأغرين،. يشحربها قتي
 للام، ككن الشطة اتخضلر لكية

 الموم تقاوم التوابل
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1 الرشاقة على يساعد الخل
 عهارهم

 مي للصرم نقع أن كما
 طهبها قبل مناسبة لية الخل

 أسرح طييها عطى ساعد
 ل كما لفضل طممها ويجل
 الي يضاف الخل من ليلا
 الطبيعى بلونه بمتفظ البنجي

 الى الل من هيلا اضفنا واذا
 أمسل كما يعطها ،الفتة.
 يناج الرشاقة على ويساعد

 مر للتتكد طمية براسة الى
 التسدية الخل ناتد

 علي القهرة الخللده
 من كثير علي لناء
 للجسم الضارة الميكروباتت

 عبد مصطى الكتهر غرل
 استاذ رئيس وم الرايق

 اأن الأزهر مجامعة «غضبة
 فى يحرصون كلنرا لآهان

 على ملادهم خارج ملاتهم
 سقير· هل رجاسة "صد
 في صفيرة ملعقة سنها اول
 فل يربونها ماء كوب

 جارح عذا. لأى تاولهم

 السرطان! قاهر
 ا اسنر هاكهة ألمى+ ينران بعثا ايها أعد أهدث هي أمريكية طية ملة مرت

 مصد· السر يتناولن التى الاراد أن المحث ماته سيب وفد مرطاره نفرم
 رأمدمت والرثة، والفم الطران مرطان الإمامة 'عشصالات ليهد ى مترة
 مهده حموضة زعاة من المامة الإصابات من المدة طة بغي المد أ لمرسة
 للاسمرر المصانة والأموية الاسمبجى انعمل مي مانصة {مهات وعاصية

 المرتاب· مر مرتفعة سمة طى بحفرى الىر أن الر لبراة رئقير الررصاترمية
 ليب في ويرصد القلب سربات ونظيم لملا بانف تيم في يدد و

 امارات ومقاومة الهجم مر ملاح هي الهرد بطمه لمة. «مى مي2 ي
 به الدي الى ويشبر ، الهضمى الجهاز امراي س الرقابة وهر المية والتها

 تعد هر تاعد التي البكني ساية من عالية سبة طر ما«هنراء الرع
 بخبنايم:لدي سى مصدر مأنه بتميز تمما البم، هي لكونير مترع
 سب«ة ومي#O لإGYF7$TEIE مرمرسمبتي دمة نكوس سح ملى باعد
 الشريابة الحلة تكرى طى قدرتها صيد من اهكرلبريد س حضرة تقل

- قمرية ورعية واصاات
 أسامات مة في ارتاح يضاهيه الدم في امدة هه مممبه+ 'رتها لى فند
 يضاولون التي الأفراء أن لوحظ كما اميرية. الأوعية و:مواهر الناحر لنريل

 لاساه فرضية لبيهم تقل. مقعرة بصفة الى. واصة ولماكهة ألدصررات
 مرئهم الدم في مرسريني سبة أى الي أبما سرقات رنير الآمراس مهه

 مايفر وهذا اللصوم تنارل في بعرطص الني تحاص3 ص ملحوظا ارتفاعا
 هر وانخفاضها الاقرد مزلاء في الحطة وامراي التمة الاساات سبة م ارنا

 والمروامت كية العا نكور أن علي يحرسو والبس للحرم شنخل مى المطي، الاهراد
 الكمام قلة رةر طي الطارحة
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 فلا المتزنة، التغذية فى الاعتدال أهمية على التأكيد يجب الختام وقى

 والنهم الاستهلاك بزيادة نبالغ ولا التغذية، ونقص والجوع الحرمان حد إلى نصل
 كما بالوفاة، تنتهى قد لأمراض يؤدى مرضى تطرف الجهتين كلا ففى والإفراط،

 بل ، وبتكرار بكثرة معين شراب أو غذاء تناول )إدمان( على التعود لاينبغى
 فالوسطية التقتير، ولا الإسراف عدم مع والمشروبات الأغذية تنوع يجب

 فى السيئة العادات عن الإقلاع ينبغى كما التغذية، فى تكون ما أكثر مطلوبة
 المعلب والسردين والفسيخ والمش، القديم الجبن تناول كثرة مثل التغذية،
 الملح إليها يضاف أن يجب )بل التمليح شديدة والمخللات والرنجة، والمملح،
 والمحفوظة الجاهزة والأغذية ، والشيبسى والكافيار، والبطارخ باعتدال(، والسكر

 المدخنة والأغذية والمشويات بشدة، البارد أو الساخن والشراب والطعام والملونة،
 على الاعتماد ينبغى لا كما والزيوت، بالدهون الغنية والأغذية والمحمرة،
 ، المتخصصة غير الصحف فى الموترة الغذائية المعلومات
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