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افتتاحية العدد

ولي�س  �إلى الله عز وجل  �شهر عبادة وتقرب  �شهر رم�ضان هو 
ب�شهر الموائد والإ�سراف في الطعام، وفي الحقيقة ف�إن ال�سلوك الذي 
الدينية  النواحي  من  خاطئ  ال�شهر  هذا  في  النا�س  �أغلب  يتبعه 
وال�صحية والاقت�صادية. لذا فقد ر�أينا ت�سليط ال�ضوء عليها تحت 
الغذائية  الممار�سات  بع�ض  على  التركيز  تم  وقد  العدد،  ق�ضية 
على  وت�أثيرها  الإفطار  فترة  في  ال�سوائل  من  كالإكثار  الخاطئة 
عملية اله�ضم، وت�أثير تناول الم�شروبات الرم�ضانية -ال�شربت- على 
�صحة الطفل بالإ�ضافة �إلى �آلية التغلب على العط�ش في رم�ضان. 
�أما باب تحت المجهر فقد كان تركيزنا فيه على المكملات الغذائية 
اليومي، لذا فهي  الغذاء  �إ�ضافية على  تناول مغذيات  ونعني هنا 
لا  الأ�شخا�ص  معظم  �أن  الدرا�سات  �أو�ضحت  وقد  التغذية  تكمل 
يتناولون كفايتهم من بع�ض العنا�صر الغذائية مثل فيتامين )د( 
والكال�سيوم والحديد وهذا يعني ح�صول نق�ص في هذه العنا�صر 

وبالتالي الإ�صابة بالأمرا�ض المرتبطة بنق�صها.

الأغذية  �إلى تجميد  التطرق  فلقد تم  الغذاء  �سلامة  باب  �أما في 
�أفراد المجتمع حول الطرق ال�سليمة  نتيجة النق�ص ال�شديد عند 
المتعلقة  الخا�صة  الاعتقادات  �إلى  بالإ�ضافة  الأغذية  تجميد  في 
الرئي�سة  الا�ستف�سارات  على  المقال  هذا  ويرد  المجمدة،  بالأغذية 
عند الجمهور حول هذا المو�ضوع بخا�صة �سلامة و�أمان الأطعمة 
المجمدة وفترات �صلاحيتها. ولقد كان للع�صائر والفواكه ن�صيباً 
في هذا العدد من ناحية �شرائها وحفظها وقيمتها الغذائية. كما 
تم مناق�شة حمية مري�ض قرحة المعدة في باب التغذية العلاجية 
نحو  المعلومات  ونق�ص  كبير  ب�شكل  المر�ض  هذا  لانت�شار  نظراً 
المعلومات  بع�ض  ت�صحيح  تناول  فقد  ر�شاقتك  باب  و�أما  علاجه، 
والمفاهيم الخاطئة المرتبطة بممار�سة الن�شاط البدني والح�صول 

على اللياقة البدنية المطلوبة.
نرجو �أن تكون باقة المعلومات الغذائية المقدمة في هذا العدد ذات 

منفعة للقراء الكرام.

د. عبدالرحمن عبيد م�صيقر
رئي�س التحرير
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د. عبدالرحمن م�صيقر - المركز العربي للتغذية

�شهر رم�ضان هو �شهر عبادة وتقرب �إلى الله عز 
الطعام  والإ�سراف في  الموائد  ب�شهر  ولي�س  وجل 
�أغلب  يتبعه  الذي  ال�سلوك  ف�إن  الحقيقة  وفي 
النا�س في هذا ال�شهر خاطئ من النواحي الدينية 
الدينية  الناحية  فمن  والاقت�صادية.  وال�صحية 
ولا  و�أ�شربوا  )وكلوا  العزيز  كتابه  في  الله  يقول 
الم�سرفين( ويقول الر�سول  �إنه لا يحب  ت�سرفوا 
وعاء  �آدم  �إبن  ملأ  )ما  وال�سلام  ال�صلاة  عليه 
�شر من بطنه( ومع ذلك ف�إن الكثير من النا�س 
حتى  بطونها  وتملئ  الطعام  تناول  في  ت�سرف 

التخمة.

ال�صيام  �أن  فالمعروف  ال�صحية  الناحية  ومن 
من  والعديد  اله�ضمي  والجهاز  للمعدة  راحة 
العك�س  هو  يحدث  ما  ولكن  الج�سم  �أع�ضاء 
فنجد �أن ملء البطون والإ�سراف في تناول ما لذ 
وطاب من كل �أنواع الحلويات والأكلات الد�سمة 
من  العديد  حدوث  �إلى  �أدى  قد  ال�شهر  هذا  في 

الا�ضطرابات اله�ضمية.

�أغلب  �أن  فنجد  الاقت�صادية  الناحية  من  �أما 
من  المزيد  ب�شراء  رم�ضان  ل�شهر  ت�ستعد  الأ�سر 
الأغذية ونجدها تحمّل نف�سها عبئاً مادياً كبيراً 
الم�سئولة  الجهات  وحتى  المتطلبات  هذه  لتوفير 
كميات  توفر  حيث  الخط�أ،  ذات  في  وقعت  قد 

ال�شخ����ص لم يتغ�ي�ر ومقدرته���ا عل���ى ا�ستيع���اب 
الطع���ام وه�ضم���ه لم تتغير كذلك. ل���ذا يجب �أن 
تك���ون وجب���ة الإفط���ار متوازن���ة �أي تحت���وي على 
م�ص���در جي���د للبروت�ي�ن مث���ل اللح���م �أو ال�سمك 
الكربوهيدراتي���ة  للم���واد  وم�ص���در  الدج���اج  �أو 
مث���ل الأرز �أو الخب���ز وم�صدر جي���د للفيتامينات 
والعنا�ص���ر المعدنية مثل الخ�ضراوات )ال�سلطة( 
والفواك���ه ويمك���ن تن���اول �أي ن���وع م���ن الحلويات 

بعد تناول الإفطار ولكن باعتدال.

ويج���ب التنبي���ه هن���ا �إلى �أن الإكث���ار م���ن 
ال�سوائ���ل في �شه���ر رم�ض���ان خا�ص���ة 

عل���ى  ب�ش���دة  ي�ؤث���ر  الإفط���ار  في 
المعدة الممتلئة بالم���واد الغذائية 

وه���ذا ي�ؤدي �إلى زيادة امتلاء 
المع���دة وتقليل كفاءة اله�ضم 
وحدوث بع�ض الا�ضطرابات 
�أن  يج���ب  كم���ا  اله�ضمي���ة. 

تك���ون كمي���ة ال�سوائ���ل مث���ل 

صحتك في رمضان
الاضطرابات الهضمية 

في رمضان سببها 
كثرة الأكل

قضية العدد 4

الم���اء �أو ال�ش���راب �أو الع�ص�ي�ر معتدل���ة ومتو�سطة 
بت����أني ولي����س  ال�شخ����ص  و�أن ي�شربه���ا  ال�ب�رودة 
عل���ى دفع���ة واح���دة، علم���اً ب����أن �شرب ك���وب واحد 
م���ن الم���اء �أو الع�ص�ي�ر م���ع الطع���ام لا ي�ؤث���ر على 
كفاءة اله�ضم وين�صح دائما بالابتعاد عند تناول 
الم�شروب���ات الرم�ضاني���ة - ال�شربت - مع الإفطار 

وتناول ع�صير الفواكه عو�ضاً عنه.

بتناول  �إفطارهم  الأ�شخا�ص  بع�ض  ويبد�أ 
وفي  ال�شوربة 

5

اللحوم  من  العادية  الأيام  عن  تزيد  كبيرة 
�أكثر  يحتاج  ال�شخ�ص  وك�أن  الأخرى،  والأغذية 

من الغذاء في �شهر رم�ضان.

في  زيادة  �إلى  يحتاجون  لا  الأفراد  معظم  �إن 
المغذيات في �شهر رم�ضان بل قد يحتاج بع�ضهم 

الن�شوية  المواد  في  خا�صة  �أقل  كمية  �إلى 
حركتهم  �أن  �إلى  راجع  وذلك  والدهنية 

رم�ضان  �شهر  في  المبذول  وجهدهم 
يكون �أقل.

في  أتناول  ماذا 
رمضان؟

�إن  الحقيقة  في 
�ألا  يجب  ال�شخ�ص 
من  نف�سه  يحرم 

الرم�ضانية  الأغذية 
المحببة �إليه ولكن يجب 

التناول  في  الاعتدال  عليه 
ثلاث  هناك  تكون  �أن  ويجب 

وجبات رئي�سية في رم�ضان تعادل الوجبات 
يعادل  �أن  يجب  �أي  ال�شهر،  هذا  قبل  الثلاث 
)قبل  ال�صباح  في  الفطور  وجبة  ال�سحور 

الرم�ضانية  الإفطار  وجبة  وتعادل  ال�صيام( 
وجبة الغداء وتكون هناك وجبة ب�سيطة في الليل 
هناك  تكون  �أن  المهم  ومن  الع�شاء.  وجبة  تعادل 

فترة زمنية معقولة بين هذه الوجبات.

وفي الإفط���ار يجب �ألا يكون هناك 
�إ�س���راف في ن���وع وع���دد الأطعمة 

�أن  حي���ث  المقدم���ة، 
حجم معدة 

من  وقليل  بالتمر  الإفطار  بدء  �أن  الحقيقة 
الماء الفاتر �أف�ضل من تناول ال�شوربة، وفي حالة 
تناول ال�شوربة فيف�ضل عدم الإكثار من تناولها 
بخا�صة الأطفال حيث زيادة تناول ال�شوربة ت�سد 

من �شهية ال�شخ�ص لتناول الأطعمة الأخرى.

�أم���ا في ال�سح���ور فيف�ض���ل تن���اول وجب���ة 
كان  �إذا  خا�ص���ة  خفيف���ة 

ال�شخ����ص ق���د تناول 
�أو  �إفط���ارا د�سما 

تناول في الليل 
م���ن  الكث�ي�ر 

الإفطار بالتمر والماء

أفضل من الشوربة
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الكنعد مع صلصة الفاصوليا البيضاء والسوداء

كعك الجزر بالزبيب

الطع���ام ويمكن تناول اللبن الزبادي مع الفواكه 
و�إذا كان ال�شخ�ص يقوم ب�أعمال �شاقة مثل عمال 
الم�صان���ع والط���رق فين�صح بتن���اول الأغذية التي 
تحتوي على ن�سبة عالية من الألياف مثل الفول 
والعد����س والفواك���ه، كم���ا يمك���ن تن���اول جمي���ع 
الأطباق الرم�ضاني���ة المحببة في ال�سحور ب�شرط 

عدم الإ�سراف.
تناول السوائل فى رمضان

مثل  رم�ضان  في  ال�سوائل  من  الإكثار  �إن 
ي�ؤثر  الغازية  والمياه  الرم�ضانية  الم�شروبات 
الغذائية  بالمواد  الممتلئة  المعدة  على  ب�شدة 
وهذا ي�ؤدي �إلى زيادة �إمتلاء المعدة وتقليل 
اله�ضم وحدوث بع�ض الا�ضطرابات  كفاءة 

اله�ضمية.
ويعمد بع�ض الأ�شخا�ص �إلى �شرب ال�سوائل 
وهذا  الإفطار  بداية  عند  بخا�صة  المثلجة 
انقبا�ض  �إلى  ي�ؤدي  بل  العط�ش  يروي  لا 
ال�شعيرات الدموية وبالتالي �ضعف اله�ضم، 
ال�سوائل  �أو  الماء  كمية  تكون  �أن  يجب  لذا 
ي�شربها  و�أن  البرودة  ومتو�سطة  معتدلة 
واحدة،  دفعة  على  ولي�س  بت�أني  ال�شخ�ص 
الع�صير مع  �أو  الماء  و�شرب كوب واحد من 

الطعام لا ي�ؤثر على كفاءة اله�ضم.
هي  الخاطئة  الغذائية  الممار�سات  ومن 
في  الطعام  بلع  �أو  دفع  بغر�ض  الماء  �شرب 
الفم وهذه الطريقة لا تعطي فر�صة للطعام 
ب�أن يم�ضغ جيداً في الفم مما ي�ساعد على 

حدوث �صعوبة في اله�ضم.
الم�شروبات  �شرب  عن  الامتناع  ويجب 
الرم�ضانية فهي عديمة القيمة الغذائية ولا 
تحتوي �إلا على ال�سكر والألوان الا�صطناعية، 
تناول  من  الإكثار  �أن  الدرا�سات  بينت  فقد 
الألوان عن طريق الغذاء قد ي�سبب �أ�ضراراً 
ف�إن  لذا  الأطفال.  عند  وح�سا�سية  �صحية 
�أف�ضل ما يمكن تناوله من ال�سوائل في �شهر 

رم�ضان هو ع�صير الفواكه الطازجة.
كيف تتغلب على العطش في رمضان
ال�صائم  يتناوله  الذي  الغذاء  نوع  يلعب 

الوجبة الواحدة:
ال�سعرات: 350 

ال�صوديوم: 580 ملجم
الكول�سترول: 65 ملجم

الكربوهيدرات: 29 جرام
الدهون الكلية: 11 جرام

الألياف: 9 جرام

• 1/2 كيلو �شرائح ال�سمك )كنعد(	
• كوب لوبيا معلبة ومجففة 	
• كوب فا�صوليا بي�ضاء معلبة ومجففة 	
• 3/4 كوب من الطماطم المقطعة 	
• 1/2 فلفل �أخ�ضر مقطع	
• 1/4 كوب ب�صل �أحمر مقطع	
• 1/4 كوب من الك�سبرة الطازجة المقطعة	
• 2 ملعقة �شاي خل ملطف	
• ملعقة �شاي زيت زيتون	
• ملعقة �شاي ثوم مفروم	

• 1/2 1 ملعقة �شاي �صودا الخبيز	
• 1/4 كوب ماء دافئ	
• 1/2 1 كوب جزر مقطع لقطع دقيقة	
• 1/2 كوب زبادي خالي �أو قليل الد�سم	
• 3/4 كوب من ال�سكر	
• 1/2 كوب من �صل�صة تفاح غير محلى	
• 1/4 كوب من زيت الكانولا �أو زيت الذرة	
• 2 بيا�ض بي�ض 	
• 2 ملعقة �شاي قرفة 	
• 1/4 ملعقة �شاي جوز الطيب 	
• 1/4 ملعقة �شاي قرنفل م�سحوق 	
• 1/4 ملعقة �شاي ملح )اختياري(	
• كوب زبيب 	
• كوب دقيق قمح كامل 	
• كوب دقيق لكل الأغرا�ض.	

البي�ضاء  والفا�صوليا  اللوبيا  اخلط 
والب�صل  الأخ�ضر  والفلفل  والطماطم 
اخلط  �صغير  �إناء  وفي  �إناء.  في  والك�سبرة 
الزيتون  وزيت  الليمون  وع�صير  الخل 

الفا�صوليا  خليط  فوق  وا�سكبه  والثوم 
اخبزه  �أو  ال�سمك  ا�شوي  الخلط.  ووا�صل 
غير مغطى على درجة حرارة 205 درجة 
من  جانب  لكل  دقائق   10 لمدة  مئوية 

�أو  بو�صة  واحد  �سمك  ذات  ال�سمك  قطع 
ال�شوكة.  تحت  ال�سمك  �شرائح  تلين  حتى 
�صل�صة  على  و�ضعه  بعد  ال�سمك  قدم 

الفا�صوليا. تكفي 4 �أ�شخا�ص.

طريقة الإعداد:

�سخن الفرن حتى 160 درجة مئوية ثم اخلط 
�صودا الخبيز والماء الدافئ في طبق �صغير ثم 
اتركه جانباً. اخلط الجزر والزبادي وال�سكر 
البي�ض  وبيا�ض  والزيت  التفاح  و�صل�صة 
والقرفة وجوزة الطيب والقرنفل والملح )�إذا 

رغبت( والزبيب في طبق كبير. حرك دقيق 
القمح الكامل ودقيق كل الأغرا�ض ثم حرك 
ا�سكب  الخبيز.  �صودا  خليط  من  تبقى  ما 
بو�صة   9-8 �سعة  خبيز  مقلاة  في  الخليط 
المقلاة  �ضع  بال�شحم.  م�سحها  بعد  مربعة 

على الفرن ال�ساخن واخبز الكعك لمدة �ساعة 
�أو حتى تعود ال�شوكة نظيفة عند غر�سها في 
المقلاة  في  يبرد  الكعك  اترك  الكعك.  بطن 
على الرف لمدة 10 دقائق قبل �إخراج الكعك 
على الرف ليبرد بالكامل. تكفي 8 �أ�شخا�ص.

طريقة الإعداد:

�أثناء �ساعات  دوراً كبيراً في تحمل العط�ش 
الاح�سا�س  على  تتغلب  ولكي  ال�صيام 

بالعط�ش يمكن اتباع الن�صائح التالية :
والأغذية .11 الأكلات  تناول  تجنب 

المحتوية على ن�سبة كبيرة من البهارات 
ال�سحور  وجبة  عند  بخا�صة  والتوابل 
لأنها تحتاج �إلى �شرب كميات كبيرة من 

الماء بعد تناولها.

حاول �أن ت�شرب كميات قليلة من الماء في .22
فترات متقطعة من الليل.

الطازجة .33 والفواكه  الخ�ضراوات  تناول 

هذه  ف�إن  ال�سحور  وعند  الليل  في 
الأغذية تحتوي على كميات جيدة من 
الماء والألياف التي تمكث فترة طويلة 
الإح�سا�س  من  يقلل  مما  الأمعاء  في 

بالجوع والعط�ش.

ال�سلطة .44 الكثير على  الملح  تجنب و�ضع 
والأف�ضل و�ضع الليمون عليها فقط.

قلل من تناول الأكلات والأغذية المالحة .55
والطريح  والمهياوة  المالح  ال�سمك  مثل 
الأغذية  هذه  ف�إن  وغيرها  والطر�شي 

تزيد من حاجة الج�سم �إلى الماء.

الوجبة الواحدة:
ال�سعرات: 311

الدهون الكلية: 7 جرام
الكربوهيدرات: 39 جرام

ال�صوديوم: 325 ملجم
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د. دبليو �آلان ووكر- جامعه هارفارد

فنحن  الغذائية  المكملات  عن  نتحدث  عندما 
لي�س  الغذائي  للنظام  ي�ضاف  �شيئاً  نعني 
الذي  الطعام  في  طبيعياً  الكم  بنف�س  متواجداً 
الغذائية  المكملات  تكون  و�أحياناً  نتناوله. 
مثل  المعتاد  الطعام  عن  بو�ضوح  منف�صلًا  �شيئاً 
الأ�شياء  من  الكثير  ولكن  الفيتامين،  �أقرا�ص 
التي نتناولها يومياً تحتوي �أي�ضاً على مكملات 
�أدركنا  �سواء  الطبيعي  الطعام  من  مقويات  �أو 
الذي  اليود  ذلك  على  الأمثلة  ومن  لا.  �أم  ذلك 
من  الزائدة  الجرعة  �أو  للملح  ي�ضاف  ما  عادة 
ورقائق  للدقيق  الم�ضافة  والمعادن  الفيتامينات 

الحبوب التي ت�ؤكل على الإفطار.

ما هي
المكملات

والجزرانيات( الغذائية؟ وال�سيلنيوم  )هـ(  وفيتامين  )ج( 
قد ت�ساعد على الوقاية من الأمرا�ض المزمنة �أم 
لا. وحتى الآن ف�إن تلك العلاقات لا تزال غير 
العالية  الم�ستويات  �أن  وجد  �إذا  وحتى  وا�ضحة 
يعني  لا  ذلك  ف�إن  وقائية  �آثار  لها  التغذية  من 
الأقرا�ص  من  الزائدة  الجرعات  �أن  بال�ضرورة 

م�ضمونة تماماً.
العناصر الغذائية أولاً والمكملات ثانياً
لك في متجر للطعام ال�صحي قد يتولد  عند تجوَّ
ال�سليمة  ال�صحة  �سر  مفتاح  ب�أن  انطباع  لديك 
هو تناول الأقرا�ص والوجبات الخفيفة المحلاة 
كانت  و�إن  بالفيتامينات.  والمدعمة  بال�سكر 
لل�صحة  مهمة  والمعادن  الفيتامينات  �أقرا�ص 
في  يحدث  مثلما  ال�سريع،  النمو  مرحلة  �أثناء 
توفر  فهي  المراهقة،  مرحلة  و�أثناء  عامين  �أول 
نظاماً  يتناولون  الذين  للأطفال  �أمان  �شبكة 
مثل  الطعام  من  معينة  ب�أنواع  يتقيد  غذائياً 
يتناولون  الذين  النباتيين  �أو  النباتيين  �أطعمة 
الذين  الأطفال  �أو  الألبان  ومنتجات  البي�ض 
الطريقة  ف�إن  لهم،  �سوى ما يروق  يتناولون  لا 
الآباء  معرفة  هي  الأطفال  لمعظم  الأف�ضل 
واختيار  الطعام  في  وم�صادرها  الغذائية  للمواد 
الأطعمة التي توفر للأطفال مجموعة متنوعة 
من تلك العنا�صر الغذائية، فتلك هي الطريقة 

الطبيعية حقاً لتوفير الفيتامينات والمعادن.

ما لا تس��تطيع المكمال�ت الغذائية 
توفيره

في العقدين الما�ضيين تم تنقيح تعريف المكملات 
النق�ص  وتعوي�ض  تكميل  من  فبدلًا  الغذائية، 
المكملات  �إن  يقال  �أ�صبح  الغذائي  النظام  في 
الفيتامينات  و�أقرا�ص  الأع�شاب  مثل  الغذائية 
للنظام  �شيئاً  ت�ضيف  الكبيرة  الجرعات  ذات 
على  التغلب  �أو  بال�صحة،  للنهو�ض  الغذائي 
�أو  المزاجية،  الحالة  تغيير  �أو  المر�ض،  �أعرا�ض 

كبديل للأدوية المعتادة.

رائجة  الغذائية  المكملات  تجارة  �أ�صبحت  وقد 
عدد  كبيرة  ب�سرعة  زاد  الت�سعينات  ففي  جداً، 
الغذائية،  المكملات  ي�ستخدمون  الذين  النا�س 
الثمن  رخي�صة  الغذائية  المكملات  تلك  ولأن 
مثل  ال�صحة  وزارة  بوا�سطة  تنظيمها  يتم  ولا 
من  للمزيد  يت�سع  �سوقاً  تمثل  فهي  الأدوية 
لبيع  لل�شركات  عظيمة  وفر�صة  الم�ستهلكين 
تحت  طبي  �إ�شراف  بلا  والأطعمة  الأقرا�ص 

مزاعم �صحية لا تحتاج للت�أكيد ب�أدلة علمية.

والمكونات  الغذائية  المكملات  ترويج  طرق  و�إن 
الطبيعية �أو الع�شبية �أو الع�ضوية كانت ناجحة 
تتجه  الآن  ال�شركات  �أن  لدرجة  الكبار  مع  جداً 
للأطفال،  المخ�ص�صة  الغذائية  المكملات  لبيع 
الم�ستخرجة  الغذائية  المكملات  من  القليل  لكن 
من الأع�شاب خ�ضعت لدرا�سة مدى فاعليتها �أو 

ناهيك عن  الكبار  المحتمل على  ال�ضار  ت�أثيرها 
الأطفال.

وفيتامينات  معادن  توجد  �إنه  �أي�ضاً  يقال 
ولها  الطعام  في  �أخرى  ومكونات  معينة  ودهون 
ونحن  المركزة،  الجرعات  في  �صحية  فوائد 
تلك  من  محدد  م�ستوى  �إلى  نحتاج  بالت�أكيد 
الم�ستويات  ت�صل  لكي  الغذائية  والمكملات  المواد 
مما  �أكثر  ا�ستهلاك  ولكن  الطبيعية،  لمعدلاتها 
وعلى  لل�صحة.  مفيداً  �شيئاً  دائماً  لي�س  نحتاج 
لكمية  الج�سم  احتياج  مجرد  ف�إن  المثال  �سبيل 
جرعات  تناول  �أن  يعني  لا  الزنك  من  محددة 
كبيرة من الزنك �سيجعل الج�سم يعمل بطريقة 

ما بحيث يكون �أف�ضل من المعتاد.

تف�ضل  �أج�سامنا  ف�إن  الأحوال،  كانت  ومهما 
التوازن وت�أخذ كل ما تريد، ولكن لا ت�أخذ �أبداً 
�أكثر من اللازم من �أي �شيء مفيد. وفي �أف�ضل 
بب�ساطة  تخرج  الزائدة  الجرعات  ف�إن  الأحوال 
فقد  الأحوال  �أ�سو�أ  �أما في  مع ف�ضلات الج�سم. 
�أخرى  مادة  امت�صا�ص  الزائدة  الجرعات  تعوق 
من  الزائدة  الجرعات  ف�إن  المثال  �سبيل  )على 
الزنك قد تحول دون امت�صا�ص الحديد( �أو قد 

تتراكم في �أج�سامنا وت�سبب الت�سمم.

وت�سعى الأبحاث والدرا�سات في الفترة الأخيرة 
المواد  بع�ض  ا�ستهلاك  زيادة  هل  معرفة  �إلى 
فيتامين  المثال  �سبيل  )على  للأك�سدة  الم�ضادة 

وربما تكون قد ت�ساءلت عن ال�سبب في �أن المعلومات 
الغذائية على معلبات الطعام تبدو وك�أنها بطاقة 
فيتامينات؛ �إن ذلك جزء من الجهد المكر�س للت�أكد 
التي  الفيتامينات  على  يح�صلون  النا�س  �أن  من 
الغذائية  العنا�صر  تلك  ب�إ�ضافة  �إليها  يحتاجون 
وتعد  ويومياً.  كثيراً  ت�ؤكل  التي  الطعام  لأنواع 
جداً  مفيدة  والمقويات  الغذائية  المكملات  برامج 
لل�صحة العامة لأنها تعد م�صدراً للمواد الغذائية 
على  �إجبارهم  بدون  النا�س  العظمى من  للغالبية 
اتباع �سلوك جديد مثل تناول �أقرا�ص الفيتامينات.

الغذائية،  والمقويات  المكملات  �شكل  كان  ومهما 
ف�إنها تحتوي على عنا�صر غذائية تم ا�ستخراجها 
للنظام  �إ�ضافتها  ثم  الطبيعية  م�صادرها  من 

قر�ص  تناول  بين  كبير  فرق  وهناك  الغذائي. 
التوت  من  ح�صة  وتناول  للأك�سدة  م�ضاد 
بالعديد من المواد الم�ضادة  الأزرق الغنية طبيعياً 
للأك�سدة. وبالن�سبة للأطفال الر�ضع ف�إن اللبن 
ال�صناعي يعتبر �أي�ضاً نوعاً من المكملات الغذائية 
ب�سبب الحديد والزنك والدهون الخا�صة الم�ضافة 
�إليه والتي لي�ست متواجدة ب�شكل طبيعي في لبن 
الأبقار �أو لبن ال�صويا ولكن يتم ا�ستخلا�صها من 
ال�صناعي. اللبن  �إلى  ت�ضاف  لكي  �أخرى  م�صادر 

لماذا المكملات الغذائية

تعتبر المكملات الغذائية منذ زمن طويل طريقة 
رخي�صة وفعالة لتوفير العنا�صر الغذائية غير 
المتوفرة بن�سب عالية وكافية في النظام الغذائي 
الغذائية  المكملات  ت�ستخدم  و�أحياناً  للفرد. 
لمعالجة الأطفال الذين يعانون من �سوء التغذية 
�سريع  علاج  لتوفير  �أو  مزمن  مر�ض  من  �أو 
�سببه  كان  مر�ض  من  يعاني  لمري�ض  ومركز 
كان  ولكن  المعادن.  �أو  الفيتامينات  �أحد  نق�ص 
يتم ا�ستخدام المكملات الغذائية كوقاية، كما في 
حالة الأطعمة المعززة بعنا�صر غذائية، لمكافحة 

فقر النظام الغذائي في عدد كبير من النا�س.

حم�ض  �أقرا�ص  ا�ستخدام  ذلك  �أمثلة  ومن 
الفوليك للن�ساء في �سنوات الحمل لمنع ت�شوهات 
الولادة في المواليد، ويتعاطى الكثير من النا�س 
متعددة  �أقرا�صاً  �أطفالًا  �أو  كباراً  كانوا  �سواء 
لتوفير  غذائية  �أمان  كجرعة  الفيتامينات 
العديد من الفيتامينات والمعادن التي يحتاجون 

�إليها في حالة عدم توافرها في النظام الغذائي.
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د. تما�ضر الكردي - ال�سعودية

�سلامة  حول  الت�سا�ؤلات  من  العديد  هناك 
وجودة الأطعمة المجمدة، و�سنحاول هنا الإجابة 

على �أهم هذه الت�سا�ؤلات.
هل الطعام المجمد آمن دوماً؟

�إن الطعام المحفوظ عند درجة برودة -18 درجة 
مئوية تحت ال�صفر يكون �آمناً من الملوثات لأن 
يبقى  وبهذا  خامدة  البكتيريا  يبقي  التجميد 
للا�ستهلاك لفترة طويلة لأنه  الطعام �صالحاً 
ف�ساد  على  تعمل  التي  الميكروبات  نمو  يمنع 
الميكروبات:  تلك  ومن  المر�ض.  وحدوث  الطعام 
�إذابة  وعند  والفطريات،  والخمائر  البكتيريا 
كانت  التي  الميكروبات  ف�إن  الطعام  عن  الثلج 
موجودة في الأ�سا�س قبل تجميد الطعام تن�شط 
الملائمة  الظروف  تحت  وتتكاثر  �أخرى  مرة 
لنموها، ولهذا يجب التعامل مع الأغذية التي 
تم ت�سييحها باحترا�س كما نتعامل مع الأغذية 

ي�ؤدي  لا  حتى  تداولها  عند  الف�ساد  �سريعة 
بالميكروبات  الطعام  تلوث  زيادة  �إلى  الإهمال 
الطعام  طهي  ب�سرعة  ين�صح  ولذا  وتكاثرها، 
على  الق�ضاء  ن�ضمن  حتى  عنه  الثلج  �إذابة  بعد 

الميكروبات.
هل يمكن تجميد كل الأطعمة؟

فالمعلبات  للتجميد،  قابلة  الأطعمة  كل  لي�ست 
من  الكثير  وكذلك  تجميدها،  ي�صلح  لا  مثلًا 
والتي  والخيار  والفجل  كالخ�س  الخ�ضراوات 
والبطاط�س  بالتجميد،  لونها  وتفقد  تذبل 
الكثير  وكذلك  قا�سية،  ت�صبح  التي  الم�سلوقة 
من �أنواع الفواكه مثل الموز والكمثرى والتفاح، 
التجميد  لأن  المق�شور  غير  البي�ض  وكذلك 
�سمكاً  �أكثر  ال�صفار  ي�صبح  كما  ق�شرته  يك�سر 
ولا يذوب. ومن الأطعمة التي تتلف بالتجميد 
�أي�ضاً المايونيز و�صل�صة الكريمة لأن محتوياتها 
تنف�صل وت�صبح غير متجان�سة، ورغم �أن اللحوم 
والدواجن الطازجة تحافظ على جودتها ب�شكل 

�أن  �إلا  طازجة،  وهي  تجميدها  تم  �إذا  �أطول 
جودتها تنق�ص �إذا جمدت وهي مطبوخة وذلك 

ب�سبب فقدانها الماء خلال عملية الطبخ.
هل يحتفظ الطعام المجمد بنضرته؟
خلال  عادة  المجمد  الطعام  �أن  الثابت  من 
واللون  بالفيتامينات  يحتفظ  �صلاحيته  فترة 
حالة  في  الطعام  بقاء  ولكن  والنكهة،  والطعم 
الطعام  جودة  على  يعتمد  ن�ضر  وب�شكل  جيدة 
المراد تجميده  الطعام  قبل تجميده، فكلما كان 
جيدة  �صورة  في  بقائه  على  ذلك  �ساعد  طازجاً 
جودته  تقل  طازج  غير  الطعام  كان  وكلما 
بالتجميد ولذلك يف�ضل عند الرغبة في تجميد 
وهي  تجميدها  يتم  �أن  معينة  غذائية  مادة 

نا�ضجة وفي قمة جودتها.
يحت��رق  الطع��ام  أن  صحي��ح  ه��ل 

بالتجميد؟
على  المحافظة  على  ي�ساعد  الجيد  التغليف  �إن 
البارد(،  )الحرق  ي�سمى  ما  ومنع  الطعام  جودة 

وكذلك  والفطريات  والح�شرات  بالغبار  التلوث 
منع انتقال الطعم والرائحة �إلى طعام �آخر.

الم��واد  فت��رة صلاحي��ة  تبل��غ  ك��م 
الغذائية المجمدة؟

في  حفظه  عند  �صلاحية  فترة  طعام  لكل  �إن 
انتهاء  �إلى  الطعام بحالة جيدة  الفريزر، وبقاء 
تغليفه  طريقة  على  يعتمد  �صلاحيته  فترة 
المرفق  الجدول  ويو�ضح  الفريزر،  في  وحفظه 
وهناك  المجمدة  الأغذية  بع�ض  �صلاحية  فترة 
بالجدول  المجمدة )غير مدونة  الأغذية  بع�ض 
المن�شور( لا تعرف �صلاحيتها �إلا عند �إذابة الثلج 
يلاحظ  حيث  رائحتها،  فح�ص  ثم  ومن  عنها 
بعد  م�ستحبة  غير  رائحة  الأغذية  لبع�ض  �أن 
التخل�ص  يجب  ولهذا  طويلة  لفترة  تجميدها 
منها، �أو �أن �شكلها قد فقد ن�ضارته فهذه يمكن 
مقبولًا  مذاقها  كان  ف�إن  تذوقها  ثم  طهيها 
فيمكن تناولها، و�إلا فتخل�صي منها على الفور.

* ح�سب الجدول المرفق بالأ�سفل
م��اذا أفع��ل في ح��ال توق��ف التيار 

الكهربائي؟
الفريزر  يتوقف  الكهربائي  التيار  انقطاع  عند 
عن �أداء عمله وكذلك �إذا ترك الفريزر مفتوحاً 
�آمناً  الطعام  يبقي  ولكن  الخط�أ،  بطريق  جزئياً 
للا�ستعمال حتى لو بقي طوال الليل. والفريزر 
يومين  لمدة  ببرودته  يحتفظ  بالطعام  المملوء 
عند انقطاع الكهرباء �إذا ظل الباب مغلقاً، بينما 
ببرودته  محتفظاً  يظل  المملوء  ن�صف  الفريزر 
مملوء  غير  كان  �إذا  �أما  فقط،  واحد  يوم  لمدة 
في  البع�ض  بع�ضها  قرب  المجمدة  بالأطعمة 
الفريزر فلا تظل محتفظة ببرودتها ب�شكل جيد 
والدواجن  اللحوم  ف�صل  �ضرورة  �أطول مع  لمدة 
المجمدة والفواكه حتى لا  المطهية  الأطعمة  عن 
تتلوث في حالة ذوبان الثلج عن تلك اللحوم. و�إذا 
باب  له  ولي�س  الثلاجة  من  جزءاً  الفريزر  كان 
طويلة  فترة  ببرودته  يحتفظ  لا  ف�إنه  منف�صل 
التيار  انقطاع  كان  و�إذا  الكهرباء.  انقطاع  عند 
باب  فاتركي  �ساعات   6 من  �أقل  لمدة  الكهربائي 
الكهربائي،  التيار  �أن يرجع  �إلى  الفريزر مقفلًا 
فيجب  �ساعات  �ست  من  �أكثر  المدة  كانت  �إذا  �أما 
و�ضع قوالب �أو �أكيا�س ثلج في الفريزر للمحافظة 
المجمد ما  الطعام  �أن  وللت�أكد من  برودته.  على 
فعليك  الكهربائي  التيار  �إعادة  عند  �سليماً  زال 

فترة �صلاحية بع�ض المواد الغذائية المجمدة
فترة ال�صلاحية بال�شهورنوع الطعام

9قطع اللحم الطازج )غير مطهية(
4-6�شرائح اللحم البقري الطازج

3-4اللحم المفروم الطازج
2-3اللحوم المطهية

12الدواجن الطازجة
3-4الدواجن المطهية

12الديك الرومي الطازج
3-4الهمبورجر

1-2النقانق المغلفة
2-6الأ�سماك الطازجة

سلامة غذائك

وهو  الغذاء  �سلامة  على  ي�ؤثر  لا  الحرق  وهذا 
تحدث  رمادي  لون  ذات  بقع  وجود  عن  عبارة 
للهواء  المجمد  الطعام  �سطح  تعر�ض  نتيجة 
الأغذية  فقدان  �إلى  ي�ؤدي  مما  الجاف  البارد 
وبالتالي  وجفافها  للرطوبة  جيداً  المغلفة  غير 
ظهور هذه البقع. ولهذا يتم قطع هذه الأجزاء 
من الطعام �إما قبل �أو بعد طهيه ولكن الطعام 
الذي تحول لونه ب�شكل كبير �إلى اللون الرمادي 
اللحوم  وخا�صة  منه  التخل�ص  الأف�ضل  من 
الأك�سدة  تفاعلات  ب�سبب  وذلك  والدواجن 
والتزنخ الذي ح�صل فيه ب�سبب تعر�ضه للهواء.

إل��ى أي درج��ة يعد تغلي��ف الطعام 
ضرورياً؟

الفريزر،  في  حفظه  حال  الطعام  تغليف  يجب 
بالغلاف  واللحوم  الدواجن  تجميد  ويف�ضل 
الموجود عليها وقت ال�شراء �إلا �إذا كان الغلاف غير 
لفها  فيتم  الهواء  بدخول  وي�سمح  الغلق  محكم 
بغلاف �إ�ضافي لحفظها في الفريزر وذلك با�ستعمال 
الهواء  الماء ودخول  �أغلفة بلا�ستيكية تمنع تبخر 
ا�ستعمال  �أو  المجمد،  الطعام  لحفظ  والمخ�ص�صة 
رطوبة  على  يحافظ  الذي  القوي  الألمنيوم  ورق 
الحفاظ  منها:  عديدة  فوائد  وللتغليف  الطعام، 
من  وحمايته  جفافه،  وعدم  الطعام  ن�ضارة  على 

معلومات تهمك
في تجميد الأغذية
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�إما  اليوم  ال�سوق  في  الفاكهة  ع�صائر  تتوفر 
ب�شكل معلبات �أو طازجة يتم تح�ضيرها في نف�س 
عدة  فهناك  المعلبة  للع�صائر  وبالن�سبة  الوقت. 

�أنواع كالتالي:

الع�صير المعاد تكوينه: وهو ع�صير يتم تح�ضيره 
يتم  )وهي ع�صائر طبيعية  من ع�صائر مركزة 
�شحنها  عملية  من  ي�سهل  مما  منها  الماء  �إزالة 
وتخزينها( والع�صير المعاد تكوينه يتم تح�ضيره 
بتخفيف الع�صير المركز بالماء ليرجع �إلى نف�س 

تركيز الع�صير الطبيعي.

لنف�س  طبيعي  ع�صير  وهو  الطبيعي:  الع�صير 
الفاكهة تتم معاملته بالحرارة لغر�ض حفظه في 
العلب وت�ضيف بع�ض ال�شركات �إليه الفيتامينات 
�أو  الحرارة  من  الفاقد  لتعوي�ض  �إما  المعادن  �أو 
انت�شاراً  لتح�سين قيمته الغذائية و�أكثر الأنواع 

ع�صائر البرتقال والطماطم والأنانا�س.

على  يعتمد  وهذا  المحلى:  وغير  المحلى  الع�صير 
�إ�ضافة ال�سكر �أو عدم �إ�ضافته للع�صير والكثير 
ن�سبة  ت�ضيف  العربي  الوطن  في  الم�صانع  من 
لرغبة  وذلك  المعلب  للع�صير  ال�سكر  من  �أعلى 

النا�س في الطعم الحلو.

النيكت��ار: هو عبارة عن ع�ص�ي�ر فواكه يحتوي 
على ن�سبة معينة من لب الفاكهة وتكون ب�شكل 
معل���ق �أي �أن ال�سائ���ل لا يك���ون متجان�ساً و�أ�شهر 
�أن���واع الفواك���ه الت���ي ت�ستخ���دم ه���ذه الطريق���ة 
والمانج���و  والم�شم����ش  والخ���وخ  الجواف���ة  له���ا 
والكم�ث�رى. وغالباً ي�ض���اف �إليه ال�سكر وبع�ض 

المواد الحافظة.

�شراب الفاكهة: عبارة عن محلول يحتوي على 

ثلج  به  يزال  ما  كان  �إن  للت�أكد  الطعام  بفح�ص 
هذه  ففي  الثلاجة،  في  �أنه  لو  كما  بارداً  كان  �أو 
�إذا كان  �أما  الحالة يمكن الاحتفاظ به مجمداً، 
بارد  غير  و�سطحه  عنه  الثلج  ذاب  قد  الطعام 

فيجب التخل�ص منه وعدم طهيه.
هل من نصائح لتجميد الطعام؟

والدواجن  اللحوم  الأغذية وخا�صة  لا تجمدي 
بو�ضعها في باب الفريزر لأنه �أكثر تعر�ضاً للهواء 
الخارجي عند فتح الفريزر و�أقل الأماكن برودة 

في الفريزر.

كي�س  في  الطعام  من  كبيرة  كميات  ت�ضعي  لا 
عدة  في  �أجزاء  على  تق�سيمه  يتم  و�إنما  واحد، 

�أكيا�س �أو �أوعية ح�سب حجم الأ�سرة.

يتم  �أن  �أكيا�س  في  الطعام  و�ضع  عند  يف�ضل 
منه  الهواء  لإخراج  الكي�س  على  ال�ضغط 

للمحافظة على الطعام من الت�أك�سد.

�شرائها  بعد  يف�ضل  �أ�سا�ساً  المجمدة  الأغذية 
تجميدها �إلى حين ا�ستهلاكها.

عن  المجمدة  واللحوم  الدواجن  ف�صل  يجب 
المطهية  والأطعمة  والفواكه  الخ�ضراوات 

الموجودة في الفريزر حتى لا تتلوث.

الانتباه �إلى عدم غلق وفتح باب الفريزر با�ستمرار 
لأن هذا ي�ؤثر على درجة البرودة داخل الفريزر.

الأغذية  لتسييح  المثلى  الطرق  ما 
المجمدة؟

الثلج  �إذابة  يعني  المجمدة  الأغذية  ت�سييح 
�أن  ومع  ا�ستهلاكه،  بق�صد  الطعام  بالكامل عن 
هذه الخطوة �سهلة �إلا �أنها تعتبر من الخطوات 
من  الغذاء  �سلامة  على  للمحافظة  الهامة 
التلوث، حيث �إن �إذابة الثلج ب�شكل خاطئ ي�ؤدي 
ي�ؤدي  ذلك  ف�إن  وبالتالي  الميكروبات،  تكاثر  �إلى 

�إلى تلوث الطعام وحدوث ت�سمم غذائي.
طرق خاطئة في إذابة الأغذية المجمدة
كاللح���وم  المجم���دة  الغذائي���ة  الم���ادة  �إخ���راج 
والدجاج والأ�سماك وتركها في المطبخ في �إناء به 

قليل من الماء.

و�ضع الطعام المجمد تحت ماء حار.

و�ضع الطعام المجمد في حرارة الغرفة.
الأغذي��ة  لإذاب��ة  الصحيح��ة  الط��رق 

المجمدة
المثلى  الطريقة  وهي  الثلاجة:  في  التذويب 
وتتم  المجمد،  الغذاء  لإذابة  الله  ب�إذن  والآمنة 
هذه الطريقة بو�ضع الغذاء المجمد في الثلاجة 
المنزلية �ضمن درجة حرارة تتراوح بين 1 �إلى 4 
درجة مئوية )23.8 �إلى 39.2 فهرنهايت( لفترة 
زمنية تختلف ح�سب نوع الغذاء وحجمه، وغالباً 
ما تكون فترة الليل بطوله فترة كافية لذلك، 

اعرف غذاءك

في  المجمد  الطعام  و�ضع  يتم  �أن  هنا  ويلاحظ 
على  منه  ال�سوائل  تت�ساقط  لا  حتى  عميق  �إناء 

الأطعمة الأخرى في الثلاجة.

ين�ص����ح  لا  الطريق����ة  وه����ذه  المبا�ش��ر:  الطب��خ 
ولعم����ل  الق�ص����وى،  ال�ض����رورة  في  �إلا  بممار�سته����ا 
جي����داً  الغذائي����ة  الم����ادة  غ�س����ل  �أولًا  علي����ك  ذل����ك 
بالم����اء  غ�سله����ا  يف�ض����ل  كم����ا  تجميده����ا،  قب����ل 
الطب����خ. قب����ل  �سريع����ة  وب�ص����ورة  �أي�ض����اً  الج����اري 

يُلج�أ  لا  �أي�ضاً  الطريقة  وهذه  ال�سريعة:  الإذابة 
المادة  �إلا في حال ال�ضرورة، وتتم ب�أن تو�ضع  �إليها 
الغذائية المجمدة في �أكيا�س من البلا�ستيك المغلقة 
تغيير  يتم  �أن  على  بارد  ماء  في  تغمر  ثم  ب�إحكام، 
الماء كل 30 دقيقة، احذري من �إعادة تجميد الغذاء 
بعد ت�سييحه بهذه الطريقة �إلا بعد �أن يتم طهيه.

ا�ستخدام  يمكن  حيث  الميكروويف:  ا�ستخدام 
المجمدة،  للأطعمة  ال�سريعة  للإذابة  الميكروويف 
المرفقة  التعليمات  قراءة  عليك  الحالة  هذه  وفي 
هو مدون من حيث  ما  واتباع  الجهاز جيداً،  مع 
�أن يتم  الوقت اللازم للإذابة وما �إلى ذلك، على 
الإذابة،  عملية  انتهاء  فور  ب�سرعة  الغذاء  طبخ 
ت�سييحه  بعد  الغذاء  تجميد  �إعادة  من  واحذري 

بهذه الطريقة �إلا بعد �أن يتم طهيه.

 )%30 من  )�أقل  الفاكهة  لب  من  قليلة  ن�سبة 
وبع�ض  ال�سكر  من  كبيرة  كمية  �إليه  وت�ضاف 

المواد الحافظة.
شراء عصير الفاكهة

مبطنة  كارتونية  علبة  في  المحفوظ  الع�صير 
الع�صير  من  �أف�ضل  زجاجية  �أو  بلا�ستيكية  �أو 
المب�ستر  الع�صير  معدنية.  علبة  في  المحفوظ 
)الذي تكون �صلاحيته في حدود 7 �أيام( يجب �أن 
يباع وهو في الثلاجة �أما الع�صير المعقم والذي 
�أ�سابيع فيجب �أن يكون في مكان  �صلاحيته لمدة 

بارد ولي�س �شرطاً �أن يكون في الثلاجة.
حفظ عصائر الفاكهة

مكان  في  تخزينه  تم  �إذا  الفاكهة  ع�صير  يت�أثر 
حار �أو دافئ. يجب حفظ الع�صائر في الثلاجة 
العلبة  في  يترك  �أن  يمكن  الع�صير  فتح  وعند 
�إزالته  يجب  معدنية  علبة  في  المحفوظ  ولكن 
ويحفظ  محكم  زجاجي  وعاء  في  وو�ضعه 
الأ�سبوع.  تتجاوز  لا  لمدة  الثلاجة  في  الع�صير 
الع�صائر المب�سترة تحفظ في الثلاجة حتى مدة 
المعقمة  الع�صائر  �أما  المكتوبة عليها  ال�صلاحية 
الثلاجة  خارج  بارد  مكان  في  حفظها  فيمكن 

حتى مدة ال�صلاحية المكتوبة عليها.
القيمة الغذائية والفوائد الصحية

يمكن تق�سيم ع�صائر الفاكهة من ناحية القيمة 
الغذائية �إلى 3 فئات �أ�سا�سية:

ع�صائر الفاكهة الطازجة: ويق�صد بها المح�ضرة 
م���ن الفاكه���ة الطازج���ة والم�ض���اف �إليه���ا الم���اء �أو 
الثل���ج �أو الحلي���ب �أو غير ذل���ك. وتتوقف القيمة 
الغذائية لها على كمية الفاكهة الم�ضافة وكذلك 
عل���ى كمية الم���اء �أو الحليب )وعادة يكون الحليب 
مخفف���اً بالم���اء( وق���د �أو�ضح���ت �إح���دى الدرا�سات 

عل���ى �أن���واع م���ن الع�ص�ي�ر الط���ازج �أن ن�سب���ة الماء 
ت�ت�راوح ب�ي�ن 75% �إلى 91% ولا يحت���وي الع�صير 
عل���ى �أي���ة كمي���ة تذكر م���ن البروت�ي�ن �أو الدهون 
وكان���ت ن�سب���ة الألي���اف الغذائية المهم���ة للوقاية 
م���ن بع����ض الأمرا����ض المزمن���ة عالي���ة في ع�صير 
الجواف���ه يلي���ه ع�صير الكي���وي ثم ع�ص�ي�ر الموز. 
�أم���ا الم���واد الكربوهيدراتية فقد كان���ت الأعلى في 
ع�ص�ي�ر الم���وز )21%( والأق���ل في ع�ص�ي�ر الجوافة 
)7%(. وتراوح���ت كمي���ة الطاق���ة الحراري���ة التي 
يوفرها كوب واحد من ع�صير الفواكه من )77( 
�إلى  �سع���رة حراري���ة لع�ص�ي�ر الج���زر والجواف���ة 
)225( �سع���رة حراري���ة لع�صير الم���وز وكانت �أعلى 
ن�سب���ة م���ن البوتا�سيوم المهم للوقاي���ة من ارتفاع 
�ضغ���ط ال���دم في ع�ص�ي�ر الج���زر ث���م الجواف���ة ثم 

الكيوي على التوالي.

ع�صائر الفاكه��ة المعلبة: وتحتوي هذه الع�صائر 
عل���ى ن�سبة �أعلى م���ن ال�سكر والطاق���ة الحرارية 
مقارنة بالع�صائر الطبيعية وتت�أثر الفيتامينات 
)خا�ص���ة فيتام�ي�ن ج( بالح���رارة وبالت���الي ف����إن 
الع�ص�ي�ر يفقد )50%- 70%( م���ن كمية فيتامين 
القيم���ة  وتتوق���ف  الفاكه���ة.  في  الموج���ودة  )ج( 
الغذائي���ة عل���ى ن���وع الفاكه���ة الت���ي تم تح�ض�ي�ر 

الع�صير منها.

ع�صائ��ر الفواك��ه الم�ضاف��ة �إليها بع���ض المغذيات: 
درج���ت بع�ض �شركات الأغذية في الآونة الأخيرة 
والأم�ل�اح  الفيتامين���ات  بع����ض  �إ�ضاف���ة  عل���ى 
المعدني���ة للع�صائ���ر المعلب���ة وه���ذا يرف���ع القيم���ة 
الغذائي���ة للع�صير ب�ش���كل كبير ويجعله في بع�ض 

الأحيان �أف�ضل من الع�صير الطازج. 

عصائر الفاكهة..
ما لها وما عليها

يجب تغليف الطعام

حال حفظه في الفريزر

ويفضل تجميد الدواجن

واللحوم بالغلاف الموجود

عليها وقت الشراء
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والمعوي���ة(  )المعدي���ة  اله�ضمي���ة  القرح���ة  تع���رف 
ب�أنه���ا حدوث ت����آكل مو�ضعي في الغ�ش���اء المخاطي 
لج���دار المعدة �أو الأمع���اء، فهي قد تكون في المعدة 
�أو في الج���زء الأول من الأمعاء والم�سم�س بالاثني 
ع�ش���ر �أو في الاثنين معاً، ونادراً ما تكون في �أجزاء 

الجهاز اله�ضمي الأخرى ك�أ�سفل المريء مثلًا.

وم���ن �أه���م �أعرا����ض القرح���ة اله�ضمي���ة ح���دوث 
�ألم ح���ارق حاد في �أعلى البط���ن ي�ستمر لعدة �أيام 
�أو �أ�سابي���ع ويق���ل حدوث���ه عن���د تن���اول ال�شخ����ص 
للطع���ام �أو م�ض���ادات الحمو�ض���ة كم���ا ه���و الحال 
في قرح���ة الاثن���ي ع�ش���ر ثم يظه���ر ثاني���ة عندما 
يكون الإن�سان جائعاً، وقد يوقظ الألم ال�شخ�ص 
م���ن الن���وم، وق���د ي���زداد الألم بتن���اول الأكل كم���ا 
ه���و عليه الح���ال في قرحة المع���دة، وقد يحدث في 
بع����ض الحالات نزيف دم���وي ب�سيط من القرحة 
عبر الفم �أو مع البراز حيث يكون لون البراز في 

غير  و�أ�ساطير  متعددة  خاطئة  معلومات  هناك 
بين  تتردد  البدنية  اللياقة  حول  �صحيحة 
�أبرز ع�شرة من تلك  الممار�سين ونحن هنا نورد 

الأ�ساطير ونرد عليها..
لا داعي للاستمرار في التدريب لمدة 

30 دقيقة متتابعة
متابعة  على  يجبرك  د�ستور  هناك  لي�س 
لكي  متتالية  دقيقة  ثلاثين  لمدة  التمرينات 
كان هدفك  ف�إذا  المطلوبة،  الفائدة  على  تح�صل 
هو تح�سين �صحتك فيمكنك �أن ت�ؤدي التمرينات 

لمدة ع�شر دقائق ثلاث مرات في اليوم.
لن تتجنب البدان��ة بتناولك أطعمة 

خالية من الدهون
من  )خالية  عنوان  تحمل  التي  الأطعمة 
من  خالية  لي�ست  الواقع  في  هي  الدهون( 

ال�سعرات الحرارية.
رف��ع الأثق��ال لا يعن��ي أن عضلات��ك 

ستتضخم بشكل مريع
ع�ضلات كل الن�ساء ومعظم الرجال لن تت�ضخم 
كل  و�ساعات  �ساعات  يم�ضوا  لم  �إن  كبير  ب�شكل 

يوم في رفع الأثقال ذات الأوزان الكبيرة.
ل��ن تتح��ول عضلات��ك إل��ى ده��ون 

بمجرد توقفك عن التدريب

معلومات غير صحيحة

حول اللياقة البدنية

الع�شاءالغداءالفطور 
• محم�ص	 �أو  عادي  ¼ رغيف 
•  جبنة بي�ضاء �أو �صفراء	

)ح�سب تقبل وتحمل المري�ض(
•  مربى وزبدة	

)30 جم = ملعقة واحدة(
• كوب حليب �أو لبن	
• موز �أو تفاح	

• عادي �أو محم�ص	 ½ رغيف 
• لحمة م�شوية �أو م�سلوقة	
• جزر وبازيلاء م�سلوقة مع ملعقة زبدة	
• لبن رايب طازج	
• المق�شور( 	 يف�ضل  )غالباً  تفاح  �أو  موز 

�أو �أي فاكهة طازجة ونا�ضجة يتقبلها 
ويتحملها المري�ض(

• قطعة خبز 30 جم	
• �أو بي�ضتان )مقلية 	 ¼ �أوقية لحمة 

�أو م�سلوقة ح�سب الرغبة والتحمل(
• ح�سب 	 م�سلوقة  �أو  )مقلية  بطاطا 

الرغبة والتحمل(
• الكو�سا 	 )مثل  م�سلوقة  خ�ضراوات 

والجزر والقرع(
• �أو جيلي 	 ك�سترد  �أو  مهلبية  �صحن 

�أو �أرز مع حليب

جدول )1-4(: مثال على وجبات طعام يومية

هذه الحالة �أ�سود مثل الفحم �أو البن المحروق.
إرشادات عامة

• يف�ضل تن���اول ثلاث وجبات منتظمة وتجنب 	
تن���اول وجب���ات خفيف���ة خ�صو�ص���اً عن���د وق���ت 
الن���وم، �إلا �إذا كان المري����ض ي�شع���ر بالتح�س���ن 

بعد تناول وجبات خفيفة.

• يج���ب تجنب �أكل كمية كب�ي�رة من الطعام في 	
الوجبة الواحدة.

• ي�ستح�سن الأكل ببطء وم�ضغ الطعام جيداً.	

• يف�ض���ل تجنب الأطعم���ة والم�شروب���ات �شديدة 	
البرودة وال�سخونة.

• يف�ض���ل ع���دم �ش���رب الكث�ي�ر م���ن الم���اء �أثن���اء 	
م���ع  واح���د(  ك���وب  ع���ن  تزي���د  الوجب���ات )لا 
�إمكاني���ة �ش���رب �أي كمية م���ن ال�سوائل ما بين 

الوجبات.

• يف�ضل التو�سط في تناول الحليب.	

• يف�ضل عدم الإكثار من �شرب ال�شاي والقهوة 	
حتى القهوة المن���زوع منها الكافين وا�ستعمال 
ال�ش���اي الخفي���ف فق���ط ولا مانع م���ن �إ�ضافة 

اليان�سون والميرمية والنعناع.

• والتواب���ل 	 البه���ارات  ا�ستعم���ال  ع���دم  يف�ض���ل 
كالفلفل الأ�سود والكاري.

• الامتناع عن التدخين وعدم تناول الم�شروبات 	
الكحولية.

• يج���ب تجن���ب الأدوي���ة المحتوية عل���ى حم�ض 	
ال�سالي�سليك مثل الأ�سبرين.

مناس��بة  يومي��ة  طع��ام  وجب��ات 
للقرحة الهضمية

يب��ي�ن الج����دول )1-4( مث����الًا عل����ى وجب����ات طع����ام 
يومي����ة لمري�����ض القرح����ة اله�ضمية، م����ع الأخذ في 
الاعتبار المواد الم�سموحة والممنوعة في هذه الحالة.

التدريبات  عن  توقفت  �إن  الع�ضلات  �ستتقل�ص 
�إلى دهون، فن�سيج الع�ضلات �شيء  ولن تتحول 
�إلى  �أحدهما  يتحول  ولن  �آخر،  �شيء  والدهون 

النوع الآخر قط.
لا تبدأ تمريناتك بحركات مد )بسط( 

العضلات
اتم���ام  بع���د  الع�ض�ل�ات  م���د  تمرين���ات  مار����س 
تمرينات الت�سخين التي ت�شمل خم�س دقائق من 
التمرينات الخفيفة مثل الم�شي، �إذ �إن حركات مد 

الع�ضلات وهي ما تزال 
باردة قد ي�ؤذيها.

مدرب��اً  اخت��ر 
محترفاً وليس 
ل��ه  ش��خصاً 
مظه��ر يثي��ر 

إعجابك
م���درب  ع���ن  ابح���ث 

محترف يحم���ل �إجازة �أو 
�شه���ادة في فيزيولوجي���ا 
التدريبات �أو اخت�صا�صاً 

مماثلًا.

لا يمكن تخفيف حجم مناطق معينة 
في الجسم دون غيرها

من  الدهون  تذويب  يمكنك  لا  �أخرى  بعبارة 
مو�ضع معين في ج�سمك مثل الفخذين �أو المعدة 

�أو موقع �آخر تختاره بالذات.
الأحزم��ة المطاطي��ة لا تس��اعد ف��ي 

تذويب الدهون
في �أح�سن الأحوال �ستفقد وزن الماء الذي تفرزه، 
ولكن �ست�ستعيده ب�شرب الماء، �أو في �أ�سو�أ الأحوال 
ف�إن هذه الو�سائل قد ت�سبب الإ�صابة بالجفاف.

لا  الحم��ل  أثن��اء  التدريب��ات  إج��راء 
يس��بب الإجهاض أو إصاب��ة الجنين 

بعيوب خلقية
بالن�سبة  تماماً  �آمنة  الحمل  �أثناء  التدريبات 
ت�ست�شيري  �أن  عليك  �أن  غير  الن�ساء،  لمعظم 

طبيبك �أولًا.
تناول الأطعمة الت��ي تحوي التوابل 
لن يس��رع ف��ي تمثي��ل الطع��ام أو 

يساعد على تذويب الدهون
لي�س هناك �أطعمة لها قدرة ا�ستثنائية على حرق 
الذي  فروت  الكريب  ع�صير  حتى  ولا  الدهون، 
الحمو�ضة  �شراب  �أنواع  �أو  عنه،  تحدثوا  طالما 
الريا�ضيين  بع�ض  يحت�سيها  التي  الأمينية 

بالجالونات.

حمية
مريــض القرحـة الهضــميــة



قطاف 16

الأرز بريء

من زيادة الوزن

هناك اعتقاد �شائع ب�أن الأرز ي�سبب زيادة الوزن وبالأخ�ص زيادة الكر�ش عند الأ�شخا�ص الذين يتناولونه. وهذا الاعتقاد غير دقيق، فالأرز هو الأكلة 
ال�شعبية في ال�صين واليابان والهند وباك�ستان و�أندوني�سيا و�سيرلانكا. وجميع هذه الدول لديها ن�سبة �أقل في الإ�صابة بال�سمنة مقارنة بالدول العربية 
والغربية. ويرجع ذلك �إلى كمية الأرز المتناولة، فالكميات المتناولة في دول الخليج العربية عالية وعادة ما يطبخ الأرز بالزيت �أو الدهون، ناهيك عن 
الإيدام مثل اللحوم والأ�سماك والدجاج، بينما نجد �أن الأرز يتم تناوله في دول �شرق �آ�سيا والهند ب�شكل م�سلوق خال من الدهن وبكميات قليلة. �إذاً 

فالعبرة في كمية الأرز المتناولة ونوع الأغذية الأخرى الم�ضافة �إلى الرز. لذا ف�إن الاعتدال في تناول الأرز لا ي�سبب ال�سمنة.

الماء عن�صر الحياة ولا يمكن للإن�سان �أن يعي�ش بدون ماء، وجميع الأغذية 
ماء،   %92 على  البطيخ  يحتوي  فبينما  الماء،  من  متفاوتة  ن�سباً  تحتوي 
وتحتوي البهارات على 2% ماء، ف�إن الأرز المطبوخ يحتوي على 70% ماء، 
والخبز على 25 - 30% ماء، وتركيب الماء يختلف عن الدهون، لذا لا يمكن 

�أن يتحول الماء �إلى الدهون �أو زيادة الكر�ش.

وقلة  الكلى  غ�سيل  على  وي�ساعد  الامت�صا�ص  �سريع  الماء  �أن  والمعروف 
فر�ص حدوث الح�صى فيها. كما �أن الطق�س في دول الخليج �شديد الحرارة 
والرطوبة وهذا يعني فقد كمية كبيرة من الماء عن طريق العرق، لذا يجب 
تعوي�ض الج�سم بالماء كلما �أمكن ذلك. وتدل الدرا�سات �أن الأ�شخا�ص في 
دول الخليج لا يتناولون ال�سوائل و�أهمها الماء بكميات كافية، وقلة تناول 
الماء ي�ؤدي �إلى �سرعة الإجهاد والدوخة والتعب وقلة التركيز والإنجاز في 
العمل. والخلا�صة �أن الماء بريء من حدوث الكر�ش �أو ال�سمنة، والن�صيحة 

بالإكثار من تناول الماء قدر الإمكان.

مفيدة  غير  الألبان  ومنتجات  الحليب  ب�أن  اعتقاد  م�ؤخراً  انت�شر 
من  بالوقاية  علاقة  له  لي�س  الحليب  و�أن  تناولها،  عدم  ويجب 
ه�شا�شة العظام. وهذا اعتقاد غير �صحيح؛ فهناك عدة عوامل ت�ؤثر 
على �صحة العظام، وتناول الكال�سيوم الموجود بكثرة في الحليب هو 
�أحد هذه العوامل، كما �أن التدخين وقلة ممار�سة الريا�ضة وم�ستوى 
حدوث  في  هاماً  دوراً  تلعب  والوراثة  الج�سم  في  الأنثوي  الهرمون 

ه�شا�شة العظام.

الحليب

وهشاشة العظام

الماء والكرش




