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 الثالثالفصل 

 التغذية الصحية

 مكدمة: 

إٕ نفا١ٜ ايٛدبات ايػرا١ٝ٥ المكد١َ لأفساد الأضس٠ تستبط ازتباطًا ٚثٝكًا بمد٣ نفا٠٤ 

أفساد الأضس٠ في أدا٤ المط٦ٛيٝات المستبط١ بتًو ايٛدبات، ٚايتي تتطًب ايتٓعِٝ ٚايتدطٝط 

 إلىٚالإضساف  الازػاي١ٝمما ٜكطٞ ع٢ً  ;داْب المٗازات اـاص١ بإعداد تًو ايٛدبات إلى

 داْب إغباع جمٝع الاستٝادات ايػرا١ٝ٥ لأفساد الأضس٠.

ٚتستبط قدز٠ أفساد الأضس٠ ع٢ً إداز٠ ايػرا٤ بعٛاٌَ اقتصاد١ٜ َستبط١ بالأضس٠ َجٌ 

 ساي١ الأضس٠ الماد١ٜ، ٚبمتػيرات ادتُاع١ٝ َجٌ المطت٣ٛ الادتُاعٞ ٚايعادات ٚايتكايٝد.

الأضس٠ لابد َٔ َعسف١ استٝادات  ٚيتشكٝل الهدف ايس٥ٝظ َٔ ايتػر١ٜ ايصش١ٝ لأفساد

داْب َعسف١ ايهٝف١ٝ ايتي ٜتِ  إلىأفساد الأضس٠ اي١َٝٛٝ َٔ ايعٓاصس ايػرا١ٝ٥ الأضاض١ٝ، 

بٗا ايتدطٝط يًٛدبات اي١َٝٛٝ ٚايتي ؼتٟٛ ع٢ً جمٝع ٖرٙ ايعٓاصس ايتي يحتادٗا نٌ 

 فسد في الأضس٠.

ايطاق١ ٚممازض١ الأْػط١ ٚيحتاز اؾطِ يهُٝات قدد٠ َٔ الأطع١ُ َٔ أدٌ تٛيٝد 

اؿٝات١ٝ المدتًف١ َٚكا١َٚ الأَساض. ٚتٓاٍٚ ايطعاّ دٕٚ َساعا٠ استٝادات اؾطِ 

ايػرا١ٝ٥ ٜؤثس ع٢ً ايصش١ ايعا١َ ٚايكدز٠ ع٢ً ايكٝاّ بالأعُاٍ المدتًف١ ٚالمعٗس ايعاّ 

ًذطِ َٔ ٚغهٌ اؾطِ. ٚالإلماّ بالمٗازات المستبط١ بايتػر١ٜ َٔ سٝح الاستٝادات ايلاش١َ ي

الأطع١ُ ٚنٝف١ٝ اختٝازٖا ٚإعدادٖا ٚؽصٜٓٗا أَس ضسٚزٟ لمطاعد٠ الأفساد ع٢ً ايتفاعٌ 

  اؾٝد َع اؿٝا٠.

 العلاقة بين الػذاء والمزض: 

  الأَساض ايٓاجم١ عٔ الإفساط في ايػرا٤ ٚاختلاٍ تٛاشْ٘ تأتٞ في َكد١َ الأضباب المؤد١ٜ

  .ايٛفا٠ إلى

  .ٜٚأتٞ َسض غساٜين ايكًب ايتاد١ٝ في طًٝع١ تًو الأضباب 
 ًاا في عدد َٔ ايطسطاْات، نطسطإ ايكٛيٕٛ ٚايجدٟ ٚايبرٚضتاتا بازشًًٜٚعب ايػرا٤ دٚز  . 

  نُا إٔ ازتفاع ضػط ايدّ َسض آخس ذٚ علاق١ بايػرا٤. 

  ايتاضع١ ٜصٝب َععِ الأطفاٍ دٕٚ ٚنخس الأضٓإ َٔ أِٖ أضباب٘ فسط تٓاٍٚ ايطهسٜات

 َٔ ايعُس . 

 :لذاور التػذية الصحية الضلينة 

ًٝا نُٗاز٠ َٔ  يمهٔ اضتدلاص أِٖ المحاٚز ايتي ؼتادٗا الأضس٠ يتػر١ٜ أفسادٖا صش

 َٗازات اؿٝا٠ الأضس١ٜ ايطسٚز١ٜ في الآتٞ:
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  :يهٌ فسد َٔ أفساد الأضس٠ استٝادات غرا١ٝ٥ تتٛقف  ايتدطٝط يٛدبات غرا١ٝ٥ َتها١ًَ

 ْٚٛع ايعٌُ ايرٟ ٜكّٛ ب٘، ٚسذِ دطُ٘ ٚالمسس١ً ايعُس١ٜ ايتي يمس بٗاع٢ً دٓط٘ 

)زضع أٚ َساٖكين أٚ َطٓين أٚ سٛاٌَ أٚ َسضعات أٚ َسض٢(. ٚنٌ ٚدب١ غرا١ٝ٥ يهٞ 

تهٕٛ َتها١ًَ يجب إٔ ؼتٟٛ ع٢ً جمٝع ايعٓاصس ايػرا١ٝ٥ َٔ أدٌ َطاعد٠ أفسادٖا 

خلاٜا ٚطاق١ لاش١َ لأدا٤ الأْػط١  ع٢ً ايكٝاّ بٛظا٥فِٗ المدتًف١ َٔ بٓا٤ ٚتعٜٛض

 ٚشٜاد٠ َكا١َٚ الأَساض المدتًف١.
 :ٍنمط اؿٝا٠ ايعصس١ٜ فسض ع٢ً بعض الأضس تٓاٍٚ ايطعاّ  تٓاٍٚ ايطعاّ خازز المٓص

خازز المٓصٍ، ٚذيو قد ٜهٕٛ يتٛفير ايٛقت ٚاؾٗد ايلاشّ لإعداد ايطعاّ، ٚيهٔ بايسغِ َٔ 

ب ع٢ً الأضس٠ إٔ تعًِ نٝف١ٝ ايتعاٌَ َع ٖرا الأَس; َصاٜا تٓاٍٚ ايطعاّ خازز المٓصٍ يج

فايٛدبات اؾاٖص٠ ؼتٟٛ ع٢ً ْطب١ عاي١ٝ َٔ ايدٖٕٛ المػبع١ ٚايطعسات اؿساز١ٜ 

 ٚايصٛدّٜٛ، ٚنجير َٓٗا تعد بطسم غير صش١ٝ.
 :ٞإٕ َٔ أخطس َا ٜٛاد٘ ايػرا٤ في ايٛقت اؿايٞ َػهلات ايتًٛخ، ٚايتًٛخ  ايتًٛخ ايػرا٥

٘ أْٛاع عدٜد٠ َٓٗا: ايتًٛخ ايبهتيرٟ، ٚايرٟ ٜصٝب ايػرا٤ ْتٝذ١ اْتكاٍ بهترٜا ايػرا٥ٞ ي

تطبب الأَساض يػرا٤ الإْطإ، ٚايتًٛخ بالمبٝدات ٖٚٛ أنجس أْٛاع ايتًٛخ خطٛز٠ إذ 

تطُِ بط٧ َصَٔ ٜؤثس ع٢ً اؾٗاش ايعصبي  إلىتترانِ ٖرٙ المبٝدات بػهٌ ٜؤدٟ 

ٚايتٓاضٌ، ٚايتًٛخ بالمعادٕ ايجك١ًٝ، ٜٚعني تًٛخ  ٚؼدخ خًًًا في ٚظا٥ف ايهبد ٚايه٢ً

أَساض َجٌ  إلىايػرا٤ بالمعادٕ ايجك١ًٝ َجٌ ايسصاص ٚايٓشاع ٚايص٥بل ٚايصْو; ٚتؤدٟ 

 ايفػٌ ايهًٟٛ ٚالأُْٝٝا.
 :ايعدٜد َٔ َػهلات الأضس ايصش١ٝ ْاػ١ عٔ ض٤ٛ ايعادات  ايعادات ايػرا١ٝ٥ ايصش١ٝ

و ٜٛصٞ اـبرا٤ ٚالمتدصصٕٛ في فاٍ ايصش١ ٚايتػر١ٜ ايػرا١ٝ٥ ايتي يمازضْٛٗا; ٚيري

بطسٚز٠ اتباع ايعادات ايػرا١ٝ٥ ايط١ًُٝ ٚايتٓاشٍ عٔ ايعادات ايػرا١ٝ٥ غير ايصش١ٝ َجٌ 

 ايعادات ايػرا١ٝ٥ المستبط١ بالأعٝاد ٚالمٓاضبات الادتُاع١ٝ ٚايد١ٜٝٓ.  

ايتػر١ٜ ايصش١ٝ لأفساد الأضس٠ ٜٓبػٞ ايتدطٝط يٛدبات غرا١ٝ٥  َٗاز٠يت١ُٝٓ 

َتها١ًَ، ٚايتعاٌَ َع تٓاٍٚ ايطعاّ خازز المٓصٍ ٚغسا٤ ايطعاّ، ٚايتًٛخ ايػرا٥ٞ، ٚايعادات 

 ايػرا١ٝ٥ ايصش١ٝ لمٛاد١ٗ َتطًبات اؿٝا٠ اؿدٜح.

 :الضكز 
يٝظ يًطهس َٔ فا٥د٠ ض٣ٛ أْ٘ َصدز طاق١ يلإْطإ، ٚزغِ أْ٘ لا تٛدد علاق١ َباغس٠ 

بين تٓاٍٚ ايطهس َٚسض غساٜين ايكًب ايتاد١ٝ، إلا إٔ الإفساط في تٓاٍٚ ايطهس ٜصٜد َٔ 

إٔ ٖٓاى علاق١ بين ايبدا١ْ َٚسض ايطهس ٚازتفاع ضػط ايدّ َٚسض غساٜين ٚايبدا١ْ، 

ػٓب تٓاٍٚ ايبطهٜٛت ٚايػٛنٛلات١  إلىيتٓبٝ٘ ٜٚٓبػٞ اايكًب ايتاد١ٝ. 

 ٚاؿًٜٛات ، فٗٞ َٔ أنجس َصادز ايطهس في ايطعاّ.

 :الملح 
ضعف َا  20 – 10أْٓا ْأنٌ  إلىايع١ًُٝ اؿدٜج١  ايدزاضاتتػير 

ًَ 2-1 إلىيحتاد٘ دطُٓا في ايّٝٛ ايٛاسد َٔ المًح . في سين يحتاز   ا َٔ دسا

 . المًح فكط في ايّٝٛ ايٛاسد

الشعىب التي 
ا
ً

 ن  ثخناول  قليل
فيها ندر يالملح 

 ارثفاع ضغط الدم
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ػٓب  فٝذب; أنٝد٠ بين الإفساط في تٓاٍٚ المًح ٚازتفاع ضػط ايدّ علاق١ٗٓاى ف

 طاٚي١ ايطعاّ ، ٚالإقلاٍ َٓ٘ أثٓا٤ ايطٗٞ. إلىإضاف١ المًح 

  الدهون الحيوانية Animal Fats  : 

نايطُٔ ٚايكػد٠ ٚايصبد٠ ٚايهسِٜ ٚالأدبإ ٚايًشّٛ. ٚلا غو إٔ الإفساط في تٓاٍٚ 

ايدٖٕٛ ٜصٜد َٔ سدٚخ َسض غساٜين ايكًب، ٜٚطبب ايبدا١ْ، ٜٚصٜد 

  .َٔ سدٚخ ضسطإ ايجدٟ. ٚالإفساط في ايدٖٕٛ ٜسفع نٛيطترٍٚ ايدّ

 
  الألياف في الطعام Fiber : 

ايع١ًُٝ اؿدٜج١ أْٓا لا ْتٓاٍٚ ن١ُٝ ناف١ٝ َٔ  الأعاخأندت 

فٓشٔ ْأنٌ اـبص الأبٝض، ْٚسَٞ بايٓداي١ في  ;الأيٝاف في ايطعاّ

نُا أْٓا أًُٖٓا تٓاٍٚ اـطسٚات ٚايفٛان٘، في سين ، ض١ً المُٗلات

 !! ٚايًشّٛ زشأفسطٓا في تٓاٍٚ الا

ٚالإنجاز َٔ تٓاٍٚ الأيٝاف لا ٜفٝد في ايٛقا١ٜ َٔ َسض غساٜين ايكًب فشطب ، بٌ إْ٘ 

 ٜطاعد في ايٛقا١ٜ َٔ ضسطإ ايكٛيٕٛ . 

 :التخطيط لإعداد وجبات غذائية متكاملة العهاصز الػذائية 

ٚتكطِ المجُٛعات ايػرا١ٝ٥ سطب اـط١ ايتي تطتددَٗا َٓع١ُ الأغر١ٜ ٚايصزاع١ 

 ثلاث١ أقطاّ ز٥ٝط١: إلى)ايفاٚ( 

 :الأطع١ُ ايػ١ٝٓ بالمٛاد  أغر١ٜ ايطاق١ ٚاؿساز٠ ٖٞٚ

ايهسبٖٛٝدزات١ٝ ٚايد١ٖٝٓ َجٌ اؿبٛب ٚاـبص ٚايبطاطظ 

ٚايصٜت ٚايبطاطا ٚالأزش ٚالمهس١ْٚ ٚايعطٌ ٚايطهس ٚالمسب٢ 

 ٚايصبد٠ ٚايكػد٠.
 :الأغر١ٜ ايػ١ٝٓ بايبرٚتين ٚالأَلاح المعد١ْٝ  أغر١ٜ ايبٓا٤ ٖٞٚ

َجٌ ايًشّٛ بأْٛاعٗا المدتًف١ ٚايبٝض ٚالأيبإ ٚاؾيد 

 ٚالأسماى ٚايبكٍٛ.

 :الأغر١ٜ ايػ١ٝٓ بايفٝتاَٝٓات ٚالأيٝاف ٖٚٞ  أغر١ٜ ايٛقا١ٜ ٖٞٚ

 اـطس ٚايفٛان٘.

 لهزم الػذائيا:   

عباز٠ عٔ َجًح يحتٟٛ ع٢ً قٛا٥ِ َٔ ايعدٜد َٔ الأغر١ٜ. 

ايك١ُ تهٕٛ الأطع١ُ أقٌ َٔ ايٓاس١ٝ  إلىٚنًُا اػ٘ الهسّ 

 5 ع٢ً ايػرا٥ٞ الهسّ يحتٟٛالإقلاٍ َٓٗا.  إلىايصش١ٝ ٜٚػير 

 بأسذاّ الأغسط١ َٔ ضًط١ً صٛز٠ في الأغر١ٜ َٔ فُٛعات

 :ايتايٞ نُا ٖٛ َبين بايػهٌ كتًف١

 

أصبحد 
النخالة دواء لعدد 

، ونح  ن  الأنراض
نرني بها في سلة 

 المههلت
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ًٝا عددًا َٔ اؿصص َٔ  اؿبٛب فُٛع١ؼٟٛ  الهسّ قاعد٠  6ٚيحتاز ايفسد َٓٗا َٜٛ

ًٝا َٓٗا َٔ  اـطسٚات فُٛع١ايتي تًٝٗا  ُٛع١سص١. ٚالمج 11 – ، 5 – 3ٚيحتاز ايفسد َٜٛ

ًٝا َٓٗا  فُٛع١ ايفٛان٘ٚع٢ً ْفظ ايدزد١ َٔ الهسّ ايػرا٥ٞ   4 – 3 إلىٚيحتاز ايفسد َٜٛ

سصص. ٚع٢ً  3 – 2ٚيحتاز ايفسد َٓٗا َٔ  فُٛع١  ايًشّٛسصص. ٚالمجُٛع١ ايتاي١ٝ 

فُٛع١ سصص. ثِ في ق١ُ الهسّ  3 – 2َٔ  فُٛع١ الأيبإْفظ ايدزد١ َٔ الهسّ 

ٚيحتادٗا ايفسد بٓطب١ أقٌ َٔ المجُٛعات ايطابك١ ٜٚلاسغ َٔ الهسّ ايػرا٥ٞ أْ٘  ايدٖٕٛ

 .كٌ استٝاز ايفسد َٔ المجُٛع١ ايػرا١ٝ٥نًُا ازتفعٓا يلأع٢ً فٝ٘ ٜ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مصادر الخطز في الػذاء 

 : Fast Foodالوجبات الضزيعة( 1)

َصطًح ٜطًل ع٢ً ايٛدبات ايتي َٔ ايٛدبات ايطسٜع١ 

المُهٔ إٔ ؼطس ٚتكدّ بطسع١ فا٥ك١. بُٝٓا ٜطًل ع٢ً أٟ 

ٚدب١ ٜتِ ؼطيرٖا بطسع١ أْٗا ٚدب١ ضسٜع١، يهٔ بػهٌ 

أٚ  المطاعِ المصطًح ع٢ً الأنٌ ايرٟ ٜباع فيدقٝل ٜعٛد 

ٗا يمدٛد٠ َٓدفط١ في ايتشطير َع تكد إلىالمتادس بالإضاف١ 

 .يًصبا٥ٔ ع٢ً غهٌ َػًف أٚ َػًل لإَها١ْٝ أخرٖا خازدًا

عسف ايٛدب١ ايطسٜع١ بأْٗا ايٛدب١ ايتي ؼتٟٛ ع٢ً تُنُا 

أطع١ُ ضسٜع١ ايتشطير، َجٌ "غطا٥س ايػاٚزَا ٚايبردس 

ٚايفلافٌ ٚايفطا٥س ٚايبٝتصا، ٚقطع ايدداز المك١ًٝ، َع َػسٚب غاشٟ أٚ ناع َٔ ايعصير، 

 .ٚغسا٥ح ايبطاطظ المك١ًٝ

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B9%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B9%D9%85
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  الوجبات الضزيعة بالصحةأصباب إضزار: 

  شٜاد٠ ايٛشٕ ٚازتفاع َطت٣ٛ  إلىمما ٜؤدٟ ٕٛ َستفع١ َٔ ايدٖؼتٟٛ ع٢ً ْطب

  ·ايهٛيطترٍٚ في ايدّ
 )٘ٚالمػٓطّٝٛ، نُا ٜٓكصٗا  تفتكس يهجير َٔ المعادٕ نايهايطّٝٛ )اؿًٝب َٚػتكات

  .)أ،ز(َجٌ  ايفٝتاَٝٓات
  تفتكس يلأيٝاف ايػرا١ٝ٥ المٛدٛد٠ في اـطاز ٚايفان١ٗ ٚاؿبٛب، ٜٚٓتر َػانٌ في

 .لإَطاىااؾٗاش الهطُٞ، 
 ؼتٟٛ ع٢ً ْطب َستفع١ َٔ المًح 
  ٕٖٛتهساز تٓاٍٚ الأطفاٍ يًٛدبات ايطسٜع١ بما ؼتٜٛ٘ َٔ نُٝات نبير٠ َٔ ايد

بح قساز ايتٛقف عٔ ٖرٙ َٚهطبات ايطعِ ٜؤثس ع٢ً نُٝٝا٤ المخ ٜٚطًبِٗ الإزاد٠; فٝص

 .ايٛدبات في غا١ٜ ايصعٛب١ 

 عيوب انتصار الوجبات الضزيعة: 
  ،أدخًت ع٢ً َٝصاْٝات الأضس٠ بٓٛدًا ددٜد٠، ٚحمًتٗا أعبا٤ً إضاف١ٝ، الأضس٠ في غ٢ٓ عٓٗا

فأصبح زب الأضس٠ يحطب سطاب تًو ايٛدبات قبٌ سطاب فٛاتير اـدَات ٚايعلاز 

 ٚايدزاض١ ٚغيرٖا. 

  .لا ؼتٟٛ ع٢ً ايفان١ٗ ٚايطًطات 

  ٕنجس٠ اضتٗلاى ايدٖٕٛ ٚايطهسٜات ٚايبرٚتٝٓات ْٚكص الأيٝاف ٚايفٝتاَٝٓات ٚالمعاد

 تسانِ ايدٖٕٛ ٚايطهسٜات في اؾطِ َٚٔ ثِ شٜاد٠ ايٛشٕ. إلىالمفٝد٠، ٚذيو ٜؤدٟ 

 مما ٜطبب عطسًا في الهطِ. ;الأنٌ بطسع١ دٕٚ َطؼ دٝد 

 ًًٜٛا ع٢ً َا٥د٠ ايطعاّ.تفكد الأضس٠ َتع١ اؾ  ع ضٛ

 .ايتعسض يًتطُِ ايػرا٥ٞ ٚخاص١ في فصٌ ايصٝف 

 أخطاء شائعة في غذاء الصباب: 
  ْطب١ عاي١ٝ َٔ ايدٖٓٝات، ٚبايتايٞ ع٢ً ضعسات  ؼت٣ٛ ع٢ًنجس٠ المأنٛلات المك١ًٝ

  .سساز١ٜ نجير٠
 نالما٤ ؼٌ قٌ َػسٚبات ضسٚز١ٜ  ٚايتيايػ١ٝٓ بايطهس  نجس٠ المػسٚبات المحلا٠

  .ٚايعصير ايطبٝعٞ
 ؽفف َٔ غ١ٝٗ ايػاب يًٛدبات َٚطؤٍٚ عٔ شٜاد٠ ايٛشٕ  نجس٠ الأنٌ بين ايٛدبات

 .الأضاض١ٝ
  ق١ً تٓاٍٚ اـطاز ٚايفان١ٗ.  

 مجال 

 : في َطعِ يًٛدبات ايطسٜع١ َؤيف١ َٔ ٚاسد٠ٚدب١ 

  ا ضعس520ً غطير٠ بيردس باؾب١ٓ ؼتٟٛ ع٢ً 
  ا( ضعسً 415المك١ًٝ ) + نٝظ نبير َٔ أصابع ايبطاطا 
 ا ضعسً   ( 240 + َػسٚب غاشٟ َتٛضط(  
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 ( اضعسً 400ت أٚ ايفطير٠ ) اْٚ+ قطع١ اؿ٣ًٛ ايد 
  ( ِاضعس1575ًفُٛع َا يحصٌ عًٝ٘ اؾط ،)ايٛدب١ ايٛاسد٠ / 
  ٌَمما ٜعني إٔ ايػاب  يحصٌ َا ٜكازب استٝاز غدص بايؼ َٔ ايطعسات في ّٜٛ نا

 ٚيٝظ ٚدب١ ٚاسد٠
  في المٛضٛع إٔ َععِ ٖرٙ ايطعسات ايتي ضٛف يخصْٗا اؾطِ قاد١َ َٔ ايدٖٕٛ اـطير

 !!ٚايطهسٜات

  : بالمكابل 

 :صش١ٝ َه١ْٛ َٔ ٚدب١

 ثمس٠ فان١ٗ ) تفاح(: +ٚزى دداز+ بطاطا َطًٛق١+ باشلا٤ 

( َع ْطب١ صػير٠ َٔ ايدٖٕٛ ٚايطهسٜات في ٖرٙ اضعسً 800) اؾطِ َا ٜكازب  تعطٞ 

 ايٛدب١.

 أصاصية لتهاول الطعام بطزيكة صلينة خارج المهشل قواعد: 

  ٖٛٚ جمٝع الأطع١ُ المط١ٝٗ يجب اضتٗلانٗا ٖٚٞ ضاخ١ٓ ٚإذا تم تكدِٜ ايطعاّ يو

 .داف٧ فكط اطًب إعاد٠ تطدٝٓ٘

 ايطعاّ ايبازد َٛدٛد في ايجلاد١ أٚ قاط بايجًر نايطًطات إٔتأند اي. 

 ايًشّٛ يْٛٗا زَادٟ أٚ بني  َع َلاسع١ايدداز ٚالأسماى، ٚايًشّٛ،  ايتأند َٔ ْطر(

ايدٚادٔ خاي١ٝ َٔ أٟ ضٛا٥ٌ ٚلا ٜٛدد بٗا يٕٛ ٚزدٟ عٓد تكطٝعٗا، بُٝٓا ٚايًٕٛ، 

 .)الأسماى يمهٔ ْصع قػستٗا بايػٛن١

  ،ايطًطات َٛدٛد٠ في دزدات سساز٠ أٚ ايبرٚد٠ َٓاضب١، َػطا٠ بػطا٤ ؿُاٜتٗا َٔ ايتًٛخ

دٟ ط١ًٜٛ، ٜٛدد صشٕٛ ْعٝف١ ظاْب ايطًطات ٜٛدد بكسب نٌ ْٛع َلاعل ذات أٜ

 ٠.َٚػطا

 َع١ٓٝ، ٚأطع١ُ قدٚد٠ خٝازات تكدّ ايتي المطاعِ َع اؿرز َٔ بعٓا١ٜ، المطعِ اْتكا٤ 

 عٔ عًٝ٘ ايكا٥ُين ع٢ً أض١ً٦ طسحٜفطٌ  المطعِ، ٜكدَ٘ عُا غ٤ٞ عدّ َعسف١ ساٍ ٚفي

 .تٓاٚي٘ ٜساد ايرٟ ايطبل إعداد نٝف١ٝ

 تسضٞ ٚدبات اختٝاز ٖٛ ايػدص ٜٛاد٘ قد ؼد ٚأنبر بعكلا١ْٝ، ايٛدب١ اختٝاز 

 تًو بين تتراٚح أصٓافًا تكدّ المطاعِ غايب١ٝ إٕ إذ بايصش١، تطس إٔ دٕٚ َٔ ايػ١ٝٗ

 ختٝازٜهٕٛ الا سُٝٓا أنبر، ايتشدٟ ٜهٕٛ إذ ضاز٠، تعد ايتي تًو إلى يًصش١، الملا١ُ٥

 . دزداتٗا أد٢ْ في تهٕٛ اـطس٠ الأطع١ُ َكا١َٚ ع٢ًايكدز٠ ٚ باؾٛع، َع ايػعٛز

 فلا تصخس  ايصش١، ع٢ً المحافع١ في ساسًما عاًًَا ٜعد ايدٖٕٛ، ق١ًًٝ الأطع١ُ ختٝازا

 .المك١ًٝ ايٓاتػٛ زقا٥ل أٚ ايبطهٜٛت زقا٥ل َع اؾيد أٚ بايصبد٠ المطاعِ َا٥د٠

 :Soft Drinksالمصزوبات الػاسية ( 2)

صٓاع١ٝ َطاف ايٝٗا َٛاد سافع١ ٚغاش ثاْٞ أنطٝد  المػسٚبات ايػاش١ٜ ٖٞ َػسٚبات

  ايهسبٕٛ ٚ ْهٗات تعطٝٗا ايطعِ المُٝص ايرٟ يختًف َٔ ْٛع لآخس سطب ايٓه١ٗ المطاف١.
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لا تٛفس أ١ٜ عٓاصس غرا١ٝ٥ ترنس غلاف  إٕ المػسٚبات ايػاش١ٜ

المػسٚبات ايػاش١ٜ تٛفس َا فايطاق١ اؿساز١ٜ ايٓاػ١ َٔ ايطهسٜات. 

ًٜ اضعسً 180-150بين  . أَا المػسٚبات ايػاش١ٜ المطُا٠ ب"ايداٜت"  اسساز

ًٜ افٗٞ لا ؼتٟٛ إلا ع٢ً ضعسً ٚؼتٟٛ َػسٚبات ايهٛلا  .اٚاسدً اسساز

 ع٢ً َاد٠ ايهافٝين ٚيهٔ بهُٝات ق١ًًٝ َكاز١ْ بايك٠ٛٗ ٚايػاٟ. 

 :أنواع المصزوبات الػاسية 

 َجٌ:ف١ يًُهْٛات الاص١ًٝ ؽتًف المػسٚبات ايػاش١ٜ سطب ايٓه١ٗ المطا

 ايٓه١ٗ المطاف١ يًبٝبطٞ ٚ ايهٛنانٛلا. : ايهٛلا ٖٞٚ 
 ايطفٔ اب ٚايطبراٜت. إلىٜٚطاف  :يًُٕٝٛا 
 ٍالميرْدا ٚايفاْتا إلىٜٚطاف  :ايبرتكا. 
 َػسٚب ايفُٝتٛ إلىٜٚطاف  :ايعٓب. 
 ايفٛان٘ المػه١ً. 

 لنصزوبات الػاسية:ل الكينة الػذائية 

 ضا٥ٌ يحٟٛ نُٝات نبير٠ َٔ ايطهسٜات اـاي١ٝ َٔ ايك١ُٝ  المػسٚبات ايػاش١ٜ

 ايػرا١ٝ٥  ٚن١ُٝ ق١ًًٝ َٔ الاَلاح .
   تعتبر ذات ق١ُٝ غرا١ٝ٥ َٓدفط١، لا ؼتٟٛ ع٢ً ايبرٚتٝٓات أٚ ايدٖٕٛ أٚ ايفٝتاَٝٓات

 .ٚالمعادٕ

   ،)اضتبدٍ ايطهس بمسنب  تمٚالمػسٚبات ايػاش١ٜ اـاص١ بمسض٢ ايطهسٟ ) ايداٜت

 تاّ.الاضبر

 لنصزوبات الػاسيةلصحية الخارز الم: 

 لضكز في المصزوبات الػاسيةا 

  ٍٛشٕ اؾطِ شٜاد٠ اي إلىمما ٜؤد٣  ;َلاعل ضهس 7ؼتٟٛ ايعًب١ ايٛاسد٠ ع٢ً َا ٜعاد

 ايطهس. ٚعدد َسض٢
 حمساز إأْٛاع "ايداٜت" سطاض١ٝ يبعض الأغداص َجٌ ايصداع ٚ في تطبب بدا٥ٌ ايطهس

 ايبػس٠ . 

  ثاني أكضيد الكزبون :غاس 

  ٟسسَإ المعد٠  إلىؼتٟٛ المػسٚبات ايػاش١ٜ ع٢ً غاش ثاْٞ أنطٝد ايهسبٕٛ ايرٟ ٜؤد

 في ع١ًُٝ الهطِ ٚذيو عٓد تٓاٚلها َع ايطعاّ أٚ بعدٙ . الم١َُٗٔ اـُا٥س ايًعاب١ٝ 
  ٟعسق١ً ع١ًُٝ الهطِ ٚعدّ الاضتفاد٠ َٔ ٚإيػا٤ دٚز الأْصيمات الهاض١ُ  إلىٚتؤد

 ايطعاّ  .
  .لا تعطٞ إزٚا٤ً يًذطِ ،فهًُاُ غسب َٓٗا أنجس اشدادت اؿاد١ ايٝٗا 
 :ٜٔتطًب في أغًب الاسٝإ بازد٠ أٚ َجًذ١ ٖٚرا ٜعني أسد أَس 

  إيػاؤٖا ؿاض١ ايترٚمالأ :ٍٚ. 
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  ثاز٠ ساي١ ايػبعاٚايجاْٞ: عدّ قدزتٗا ع٢ً.   
  ايػاشات عٓدَا تدخٌ المعد٠ تطػط عًٝٗا بػد٠ ٚبايتايٞ ٜططس اؾطِ يًتدًص َٓٗا

 َٚٔ ثِ ايفِ ٚيحصٌ ايتذػؤ .   ٤المسٟ إلىٚغايباً عٔ طسٜل دفعٗا 

  معتكدات خطأ 

  ٚاؿكٝك١ إٔ ايػاش المٛدٛد ; إٔ المػسٚبات ايػاش١ٜ تطاعد ع٢ً الهطِ اـطأَٔ المعتكدات

" لا ٜطاعد إلا في دفع الأغر١ٜ َٔ المعد٠ بػهٌ CO2فٝٗا "ثاْٞ اٚنطٝد ايهازبٕٛ 

 .قطسٟ

  يٝ٘. إٖٚرا ٜعني أْٗا َاد٠ أٚ "غاش" لا تطاعد ع٢ً الهطِ بٌ تط٤ٞ 
  ٔٚلهرا ٜٓصح الأغداص المصابٕٛ بعطس الهطِ ٚحمٛض١ المعد٠ ٚالمصابٕٛ بػاشات ايبط

 لأْٗا قد تصٜد َٔ سد٠ ٖرٙ الأعساض. ;عٔ المػسٚبات ايػاش١ٜبالابتعاد 

 الكافيين 

  ٟشٜاد٠ ضسبات ايكًب، ٚازتفاع ضػط ايدّ،إلىؼتٟٛ ايهٛلا ع٢ً ايهافٝين ايرٟ ٜؤد : 

 ٚشٜاد٠ اؿُٛض١ المعد١ٜ. 
  38 - 35عًب١ اؿذِ ايعادٟ ؼتٟٛ ع٢ً ًَ   ا َٔ ايهافٝينًَٝذسا
  )42 ع٢ً ذِ ؼتٟٛبٓفظ اؿعًب١ المػسٚب ايػاشٟ )داٜت ًَ   َٔ ايهافٝين. اًَٝذسا

  ْٟٛع َٔ الإدَإ عٓد ايهبر إلىاضتٗلاى ايػباب يًهافٝين يمهٔ إٔ ٜؤد. 

  ٕع٢ً نمٛ المخ. اٜؤثس ضًبًاضتٗلاى الاطفاٍ المٓتعِ يًهافٝين يمهٔ أ 

   المصزوبات الػاسية وتضوس الأصهان 

  ا ْعسًٚ نخس الأضٓإ أسد عٛاٌَ الإصاب١ بتطٛع أاضتٗلاى المػسٚبات ايػاش١ٜ ٜعتبر

 . بٗا ٛدٛد ايطهسٜاتي

 ٕع٢ً فالمػسٚبات ايػاش١ٜ ؼتٟٛ ;ايطهس يٝظ ٚسدٙ المط٦ٍٛ عٔ الإصاب١ بٓدس الأضٓا 

أحماض ايفٛضفٛزٜو ٚالمايٝو ٚايهسبْٛٝو ايتي تطبب تآنٌ طبك١ المٝٓا اؿا١َٝ 

 يلأضٓإ. 

  ٍايدقا٥ل الأٚلى َٔ تٓاٍٚ المػسٚبات ايػاش١ٜ بطبب نخس الأضٓإ يمهٔ إٔ يحدخ خلا

  حمٛض١ المػسٚبات.

  ٟفكدإ َٝٓا الأضٓإ. إلىايتعسض المدٜد يًُػسٚبات ايػاش١ٜ يمهٔ إٔ تؤد 

 المصزوبات الػاسية تشيد التوتز والاكتئاب 

 ٜٜٔتٓاٚيٕٛ نُٝات نبير٠ َٔ المػسٚبات ايػاش١ٜ يدِٜٗ َػانٌ عك١ًٝ ٚصش١ٝ  اير

 .ٓػاط ٚايتٛتسَجٌ فسط اي

   ٚدٛد َٛاد َجٌ ايهافٝين في المػسٚبات ايػاش١ٜ ٖٛ ايطبب ٚزا٤ سالات فسط ايٓػاط يد٣

 المساٖكين.

 المصزوبات الػاسية والعظام 

 ٜعتبر ايفطفٛز ًْ ًََهٛ اضتٓصاف كصٕٚ ايهايطّٝٛ  إلىفي المػسٚبات ايػاش١ٜ، ٜٚؤدٟ  اا عا

 َٔ ايععاّ. 
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  الأطفاٍ ٚايػباب في ذز٠ٚ نمٛ ععاَِٗ  عٓدتطتفشٌ المػه١ً

 نٌ َا يمهٔ َٔ نايطّٝٛ. إلىسين يحتادٕٛ 

 ض٧ٝ ع٢ً اَتصاص ايهايطّٝٛ يًُػسٚبات ايػاش١ٜ تأثير  َٔ

ٚذيو بطبب ٚدٛد ساَطٞ ايفٛضفٛزٜو ٚايطترٜو  ;َعا٤الأ

ٖٚرا َا ٜطبب ايًرإ ٜتشدإ َع ايهايطّٝٛ المٛدٛد في ايػرا٤ 

 إلىايدّ ٚبايتايٞ  إلىفي ن١ُٝ ايهايطّٝٛ ايتي تصٌ  اْكصً

 ايععاّ ،ٚتعٗس فُٝا بعد َػهلات ٖػاغ١ ايععاّ .
  مع المصزوبات الػاسية خطأعادات غذائية 
 عصير ايفٛان٘ أٚ ايًيد ابديً ٚأُٖٗا تٓاٍٚ المػسٚبات ايػاش١ٜ َع ٚدب١ ايػدا٤ َٔ.  

  ٞٛدٛد ايػاشات في المعد٠، نُا أْٗا ؼٌ ي بايػبع اا ضسٜعًإسطاضًالمػسٚبات ايػاش١ٜ تعط

 قٌ ايعصير.

  ٚالمعسٚف إٔ تٓاٍٚ عصا٥س ايفان١ٗ قًٌٝ عٓد ايػباب، ٚتٓبع أ١ُٖٝ ٖرٙ ايعصا٥س َٔ أْٗا

َٔ بعض أْٛاع  ٞتكلأنطد٠ ايتي ا اتَطادَٚصدز يًفٝتاَٝٓات ٚالأَلاح المعد١ْٝ 

  ايطسطإ ٚأَساض ايكًب. 

 سّ ايطايب يحش١ٜ في ايصباح ايبانس َع ايفطٛز تٓاٍٚ المػسٚبات ايػا

 ايهايطّٝٛ المِٗ يبٓا٤ ايععاّ. ايػ٢ٓ بَٔ تٓاٍٚ اؿًٝب 

 :Additivesالمواد المضافة للأغذية ( 3)
المٛاد ايتي تطاف يًػرا٤ أثٓا٤ إعدادٙ، ٚتصٓٝع٘ ٚؽصٜٓ٘، ضٛا٤ ٢ٖٚ 

بػسض ؼطين صفات٘، أّ إطاي١ َد٠ سفع٘. ٚتطتددّ ٖرٙ المٛاد 

ًٝ ا ع٢ً ْطام ٚاضع في الأغر١ٜ المعًب١ ٚالمصٓع١ ٚالأطع١ُ اؾاٖص٠ ساي

 أٚ ضسٜع١ ايتشطير.

ًَٕٛ غرا٥ٞ ٜعسف َجٌ لا ٜطُح بإضاف١ أ١ٜ َاد٠ يًػرا٤ ثبت أْٗا تطبب ايطسطاْات، 

 .أَازْت" َٚاد٠ ق١ًٝ تعسف باضِ "ضهلاَات"باضِ "

ًٝ سطب َا قسزت٘ ١٦ٖٝ ايدضتٛز ايػرا٥ٞ  INS ْعاّ ايترقِٝ ايدٚيٞ اٚتعتُد ساي

ايتي تٛدد ع٢ً غلاف  )ايدٚيٞ( فٓلاسغ إٔ المطافات ايػرا١ٝ٥ ٜػاز إيٝٗا بالأزقاّ المسَص٠

الأغر١ٜ ٚالأد١ٜٚ، ٚتدٍ ع٢ً َٛاد َطاف١ )ًَْٛات، َطعُات، َجبتات،..( فٓذد إٔ المٛاد 

ًْ  (.E100َجًًا ) ٚظاْب٘ زقِ (E) بـ االمطاف١ يلأغر١ٜ ٜسَص لها أسٝا

 ما المكصود بوذا الزمش ؟ 
ًٝطاف١ إلى المٓتر ايػرا٥ٞ اسًمؼٌُ المٛاد الم ، ٚقد يختًف اسمٗا اا َٚعكدًا طًًٜٛا عًُ

ب١ٝ ايعع٢ُ َٔ ايتذازٟ َٔ بًد لآخس أٚ قد ٜهٕٛ الاضِ ايعًُٞ أٚ ايتذازٟ لا ِٜٗ ايػاي

في أٚزٚبا عًُت ايدٍٚ الأٚزٚب١ٝ ع٢ً تٛسٝد الأْع١ُ ٚايكٛاْين بٝٓٗا،  االمطتًٗهين، فُجًً

ايتي ٜصسح ٚيريو فكد اتفل المدتصٕٛ في دٍٚ الاؼاد الأٚزٚبٞ ع٢ً تٛسٝد أسما٤ المٛاد 

بإضافتٗا يًُٓتذات ايػرا١ٝ٥، ٚيطٗٛي١ ايتعسف عًٝٗا ضٛا٤ أناْت ٖرٙ المٛاد المطاف١ َٛاد 

 .ثِ ٜتبعٗا أزقاّ َع١ٓٝ (E) طبٝع١ٝ أّ َٛاد َصٓع١، ٚذيو بٛضع سسف

بعض الناس 
يصاب بالححسس لدي 

ثناوله لحلك المىاد 
الملىنة أو الحافظة 
 المضافة للهعلبات
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ٜدٍ ع٢ً إداش٠ الماد٠ المطاف١ َٔ جمٝع دٍٚ  (E)فشسف ايـ

المتفل عًٝ٘ لا الاؼاد الأٚزٚبٞ يطلاَتٗا، ٚإضافتٗا بايترنٝص 

ًٝ يحدخ أٟ آثاز ضًب١ٝ، ٚيمجٌ ٖرا  اايترنٝص َا ٜتٓاٚي٘ ايفسد َٜٛ

طٛاٍ سٝات٘ دٕٚ إضساز بصشت٘، أَا ايسقِ فٝدٍ ع٢ً ْٛع الماد٠ 

 .المطاف١

ٚؽتًف ايدٍٚ في دزد١ اعتُاد المطافات ايػرا١ٝ٥ ٚعدد َا 

 َٔ تطُح َٓٗا. ٚقد أثازت ٖرٙ المٛاد ايتي ٜسَص لها بالأزقاّ نجير

ايتطاؤلات ايصش١ٝ عٔ صًتٗا بأَساض اؿطاض١ٝ ٚايطسطإ 

 ايكًب ٚايتٗاب المفاصٌ.. إلخ ْعسًٚالاضطسابات ايعصب١ٝ ٚالاضطسابات الهط١ُٝ ٚأَساض ا

 يًهُٝات الها١ً٥ ايتي تطتددّ َٓٗا.

 :Artificial Sweaters )بدائل الضكز( الُمحليات (4)

لا ؼتاز إلى ، نُا أْٗا يًذطِ ضعسات سساز١ٜلا تعطٞ ٚ، ٖٞ َٛاد غدٜد٠ اؿلا٠ٚ

١ٜ اـاص١ بأَساض ايبدا١ْ، أٚ الأغر١ٜ تطتددّ في إْتاز الأغر. ٚلهطُٗا الأْطٛيين

 .اـاص١ بمسض ايطهس

 ٜٚٛدد عد٠ أْٛاع َٔ المُـشًٝات:

 ٜٔايطهازSaccharine ٜٔأَس  : ٚػُع َٓعُات ايصش١ٝ ع٢ً إٔ اضتعُاٍ ايطهاز

 َكبٍٛ .
 ّالأضبرتا Aspartame  َس٠ سلا٠ٚ  200-150: ٖٚٛ َٓتر غب٘ طبٝعٞ تعدٍ سلاٚت٘ إلى

ايطهس. ٚتٛافل َٓعُات ايصش١ الأَسٜه١ٝ ع٢ً اضتدداَ٘ لمسض٢ ايطهس ٚفي إْكاص 

طب١ٝ  َػه١ً الأضبازتاّ ٚاؿكٝك١ إٔ ايٓاع ايٛسٝدٜٔ ايرٜٔ يمهٔ إٔ ٜطبب لهِ·ايٛشٕ

ُٜدع٢  ٚالمصابٕٛ بأَساض phenylketonuria ِٖ المصابٕٛ بمسض ٚزاثٞ ْادز 
 ·ايهبد المتكد١َ ٚاؿٛاٌَ

 ضانسايٛش :Sucralose   ٚ  ٘ضعف دزد١ سلا٠ٚ ايطهس، 600تبًؼ دزد١ سلاٚت 
ٖٚٛ  .ٚالأيبإ، ٚاؿًٜٛات المجُد٠ ٚايعصا٥س ٜٚدخٌ في الأغر١ٜ المدبٛش٠ ٚالمػسٚبات

 ;ٚيهٔ لا يمهٔ ٖطُ٘ايطهس ايطبٝعٞ لأْ٘ َصٓٛع َٔ ضهس ايطعاّ،  ٜعطٞ َرام

 ·ضعسات سساز١ٜ ٚبايتايٞ لا ٜعطٞ أٟ

 فـــوائد بدائل الضكز 

١ّٝ ٚبدا٥ٌ ايطهس الأخس٣ في فُٛع١ َتٓٛع١  فٛا٥د بدٌٜ يًطهس تٛدد المحًٝات ايصٓاع

١ّٝ َٔ الأطع١ُ ٚالمػسٚبات َجٌ المػسٚبات ايػاش١ٜ  ٚالمدبٛشات، ٚتتُٝص المحًٝات ايصٓاع

 ببعض ايفٛا٥د، ْرنس َٓٗا:

 :ّْٕٗا لا ؼتٟٛ ع٢ً ايطعسات اؿساز١ٜ  ايتشهِ في ايٛش ١ّٝ بأ تتُٝص المحًٝات ايصٓاع

ُٜكازب  ًٜ اضعسً 16تكسٜبًا، بُٝٓا ؼتٟٛ المًعك١ ايصػير٠ َٔ ايطهس ع٢ً َا  يريو قد  ا;سساز

 ايطهس خٝازًا َٓاضبًا يتكًٌٝ ايٛشٕ.  تهٕٛ المٓتذات المحلا٠ ببدا٥ٌ

جعد بدائل 
السكر نأنىنة 
وفعالة شرط 
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 ٟ١ّٝ ضُٔ ايهسبٖٛٝدزاتايتشهِ بمسض ايطهس ّْٗا ع٢ً  ;: لا تُصّٓف المحًٝات ايصٓاع إذ إ

١ّٝ َٔ َطت٣ٛ ايطهس في ايدّ  .ايعهظ َٔ ايطهس لا تسفع المحًٝات ايصٓاع

 أضـــزار بدائل الضكز 

ًٝا ع٢ً اؾ بعض بدا٥ٌ ايطهسؼٌُ  ًٝا ٚضًب طِ، فُٔ الآثاز اؾاْب١ٝ يتٓاٍٚ أثسًا إيجاب

 بدا٥ٌ ايطهس:

  ٞ١ّٝ في طسٜك١ إْتادٗا ٚبعطٗا لا ٜٓبػ ؽتًف المحًٝات ايصٓاع

 اضتدداَ٘ في ايطٗٞ أٚ اـبص َجٌ الأضبازتاّ. 
  ٌَ١ّٝ غير آًَٓا يلاضتدداّ َٔ قِبٌ اؿٛا بعض أْٛاع المحًٝات ايصٓاع

 ٚالمسضعات َجٌ ايطهسٜٔ ٚضتٝفٝا. 
 ؿًٛ ايرٟ تَُٓش٘ بدا٥ٌ ايطهس إلى شٜاد٠ ايسغب١ في ٜؤدٟ المرام ا

مّما ٜؤدٟ إلى الإفساط في  ;تٓاٍٚ المصٜد َٔ ايطهس ٚالأطع١ُ اؿ٠ًٛ

 ٚبايتايٞ قد ٜؤدٟ إلى شٜاد٠ فسص١ الإصاب١ بايط١ُُٓ.  ;تٓاٍٚ ايطعاّ
  ١ّٝ إلى تعطٌٝ ع١ًُٝ ٜؤدٟ الاضتٗلاى الُمٓتعِ يًُشًٝات ايصٓاع

١ّٝ ُٜطبب بُط٤ في ع١ًُٝ الأٜض ;الأٜض ايطبٝع  ٚبايتايٞ سدٚخ شٜاد٠ ايصعٛب١ ;مّما قد 

 .في فكدإ ايٛشٕ غير المكصٛد٠
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