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افتتاحية العدد

يتناول العدد العا�صر من مجلة “ثمار ال�صحة” مجموعة من 
العدد”  “ق�صية  تركز  والمر�س، حيث  ال�صحة  الهامة في  الموا�صيع 
على العوامل الموؤثرة على الحالة الغذائية، والمتمثلة في اأربعة عوامل 
رئي�صة هي العوامل الجتماعية وال�صحية والنف�صية والقت�صادية.

الأغذية  دور  اإلى  فيتطرق  الغذائية”  “ال�صلوكيات  باب  اأما 
ال�صكريات  تناول  في  العتدال  اإن  حيث  ال�صحة  في  ال�صكرية 
جانبية  اآثار  اأي  من  بالوقاية  كفيلان  الأ�صنان  بنظافة  والهتمام 

لها علاقة بال�صكر.

من  الح�صا�صية  مناق�صة  تم  العلاجية”  “التغذية  باب  وفي 
التركيز  وتم  كبير  ب�صكل  منت�صرة  فهي  لأهميتها  وذلك  الغذاء، 
على الأغذية الأكثر �صهرة في حدوث الح�صا�صية واأبرز مظاهر تلك 

الح�صا�صية.

لممار�صة  الن�صائح  بع�س  تقديم  تم  “ر�صاقتك”  زاوية  وفي 
الريا�صة عند الحمل. وفي باب “�صلامة غذائك” تم تناول اأهمية 
الغذائي.  الت�صمم  من  للوقاية  للغذاء  الآمن  والتداول  التح�صير 
“الو�صفات ال�صحية” تطرقنا للاأهمية الغذائية لبابا  وفي زاوية 

غنوج، وهي اأكلة تقليدية م�صهورة في الدول العربية.

وركزت زاوية “تحت المجهر” على الجوانب ال�صحية والغذائية 
اإلى مو�صوعين  “قطاف” فتطرقت  زاوية  اأما  المعدنية،  للعنا�صر 
الأول اأثر رائحة الحليب ت�صاعد تناول الطفل له، والثاني العلاقة 

بين �صحة الأ�صنان وتناول ال�صاي.

اإنها باقة متنوعة من المعلومات ال�صحية والغذائية نقدمها لك 
باأ�صلوب �صل�س. 

   مع تمنياتي بال�صتمتاع وال�صتفادة من موا�صيع هذا العدد. 

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

تتاأث��ر الحال��ة الغذائية وال�ص��حية للفرد 
بع��دة عوام��ل يمك��ن تق�ص��يمها اإلى اأربع��ة 
عوام��ل رئي�ص��ية ه��ي العوام��ل ال�ص��حية، 
والعوامل النف�صية، والعوامل الاجتماعية، 

والعوامل الاقت�صادية.
العوامل الصحية

يق�ص����د بالعوام����ل ال�صحي����ة الجوان����ب البيئية 
ب�ص����كل  توؤث����ر  الت����ي  بالأمرا�����س  والإ�صاب����ات 
مبا�ص����ر عل����ى الحال����ة التغذوي����ة للف����رد، وم����ن 

�صمن هذه العوامل:

• الإ�صابة بالديدان والطفيليات:	

اإن الإ�صابة بالدي���دان والطفيليات المعوية غالباً 
م���ا توؤدي اإلى �ص���وء التغذية وذلك نظراً لأن هذه 
الطفيلي���ات تقوم بامت�صا����س العنا�صر الغذائية 
وبالت���الي حرم���ان ال�صخ�س م���ن ال�صتفادة منها 

مما ي�صاعد على حدوث نق�س في التغذية. 

• الإ�صابة بالأمرا�س:	

ب�صف���ة عام���ة ف���اإن معظ���م الأمرا����س ت���وؤدي اإلى 
ح���دوث ا�صطراب���ات في تغذي���ة ال�صخ����س كما اأن 
بع����س الأمرا�س توؤثر ب�ص���كل مبا�صر على تغذية 
المري����س وقلة تناوله واأحياناً عدم تناوله لبع�س 
ا�صتم���رار  وم���ع  للج�ص���م،  ال�صروري���ة  الأغذي���ة 
الحالة قد ي�صاعد ذلك في حدوث �صوء التغذية.

• توفر المياه ال�صالحة لل�صرب:	

تع���اني العدي���د م���ن المناط���ق في ال���دول النامي���ة 
م���ن عدم توفر المي���اه ال�صالحة لل�ص���رب اأي المياه 
النقي���ة والمعقم���ة، وينت���ج ع���ن تن���اول مي���اه غ���ير 
�صالحة لل�ص���رب الإ�صابة بالأمرا�س التي تنتقل 

عن طريق الماء خا�صة الأمرا�س المعدية.

صحية ونفسية واجتماعية واقتصادية

• النظافة العامة:	

اإع���داد  في  ال�صحي���ة  بالأ�صالي���ب  الهتم���ام  اإن 
اأه���م  م���ن  يعت���ر  الطع���ام  وحف���ظ  وتح�ص���ير 
العوام���ل الت���ي تقل���ل م���ن الإ�صاب���ة بالأمرا����س 

المعدية والت�صمم الغذائي خا�صة الميكروبي.

• التغيرات الف�صيولوجية:	

العوام���ل  اأه���م  م���ن  والر�صاع���ة  يعت���ر الحم���ل 
الف�صيولوجي���ة التي توؤثر عل���ى الحالة التغذوية 
الجي���دة  ال�صحي���ة  الرعاي���ة  ف���اإن  ل���ذا  للم���راأة، 
والغ���ذاء المت���وازن اأثن���اء ه���ذه الف���ترة م���ن اأه���م 
وتغذي���ة  �صح���ة  عل���ى  للمحافظ���ة  الإج���راءات 
الأم الحام���ل والمر�ص���ع، وع���ادة م���ا تتاأث���ر الحالة 
التغذوي���ة للاأم الحامل اأو المر�ص���ع نتيجة نق�س 
اأو ع���دم ت���وازن الأغذي���ة المقدم���ة، ويوؤث���ر ذل���ك 
عل���ى وزن الجنين بعد الولدة حيث يكون ناق�س 
ال���وزن واأحيان���اً ي�ص���اب بالنق����س ال�صدي���د الذي 
يتطلّ���ب رعاي���ة طبي���ة خا�ص���ة. اأم���ا الأم المر�ص���ع 
ف���اإن نق����س تغذيته���ا يوؤث���ر عل���ى اإنت���اج الحلي���ب 
م���ن الث���دي وبالتالي عدم ح�ص���ول الر�صيع على 

الكمية الكافية من حليب اأمه.
العوامل النفسية

مبا�ص���ر  غ���ير  ب�ص���كل  النف�صي���ة  العوام���ل  توؤث���ر 
واأحيان���اً ب�ص���كل مبا�ص���ر عل���ى الحال���ة التغذوي���ة 
للفرد، فالمعروف اأن القلق والتوتر النف�صي يوؤثر 

عل���ى �صهي���ة ال�صخ����س نح���و الطع���ام وق���د يوؤدي 
اإلى قل���ة تن���اول الطع���ام مم���ا يوؤث���ر عل���ى الحالة 
ال�صحي���ة للف���رد، وه���ذا يح���دث في العدي���د م���ن 
ح���الت النحاف���ة، واأحياناً ي���وؤدي القل���ق والتوتر 
اإلى كثرة تن���اول الطعام والإ�صابة بزيادة الوزن، 
وغالب���اً م���ا يت���م ذل���ك كن���وع م���ن التعوي����س عن 
الحرم���ان العاطف���ي م���ن الأ�ص���رة واأحيان���اً كن���وع 
م���ن النتق���ام م���ن الوالدي���ن اأو اأحدهم���ا نتيجة 

ت�صرفات معينة.

كم���ا يعت���ر الأ�صدقاء م���ن اأكثر الم�ص���ادر الموؤثرة 
عام���ة  ب�صف���ة  للطف���ل  النف�صي���ة  الحال���ة  عل���ى 
والمراهق���ين ب�صفة خا�صة، حيث يح���اول المراهق 
اإر�ص���اء الجماعة اأو تقليد ت�صرفاتهم حتى يكون 
تن���اول  الت�صرف���ات  ه���ذه  وم���ن  مقب���ولً منه���م، 
قا����س  ريجي���م  ا�صتخ���دام  اأو  ال�صريع���ة  الأغذي���ة 

لتخفيف الوزن.
العوامل الاجتماعية

م���ن  العدي���د  الجتماعي���ة  العوام���ل  تت�صم���ن 
ال�صلوكي���ات والت�صرفات والموؤث���رات التي تنعك�س 
ب�صف���ة مبا�ص���رة عل���ى الحال���ة التغذوي���ة للف���رد، 

ومن اأهم هذه العوامل ما يلي:

• التعليم:	

يعت���ر التعلي���م م���ن اأه���م العوام���ل الجتماعي���ة 
فق���د  للنا����س،  التغذوي���ة  الحال���ة  عل���ى  الموؤث���رة 
بين���ت الدرا�صات اأن ارتفاع م�صت���وى تعليم الفرد 
ل���ه دور كبير في تغذيت���ه، فالأ�صخا����س المتعلمين 
اأك���ثر اهتمام���اً بت���وازن غذائه���م وبالت���الي قل���ة 
اإ�صابته���م ب�ص���وء التغذي���ة مقارن���ة بالأ�صخا����س 

غير المتعلمين.

• الديانة:	

توؤث���ر ديان���ة ال�صخ�س ب�ص���كل اأ�صا�صي على نوعية 
الطع���ام ال���ذي يتناول���ه، مم���ا يوؤث���ر عل���ى حالته 

العوامل المؤثرة علـــــى الحالة الغذائية

تؤثر العوامل النفسية

على الحالة التغذوية للفرد 

وكذلك الحالة الاجتماعية

ومستوى التعليم



5

عل���ى  ب�صف���ة خا�ص���ة  ينطب���ق  وه���ذا  التغذوي���ة، 
بع����س المذاهب الدينية التي تمن���ع تناول اأغذية 
هامة للج�ص���م مثل النباتيين الذين ل يتناولون 
والبي����س، ومث���ل  والألب���ان  والأ�صم���اك  اللح���وم 
ه���وؤلء غالب���اً م���ا يعان���ون م���ن نق����س في مع���ادن 

الزنك والحديد والكال�صيوم.

• التح�صر والتمدن:	

ب�صف����ة عام����ة وُج����د اأن اأه����ل الريف اأك����ثر اهتماماً 
بتن����اول الخ�ص����راوات والفواك����ه من اأه����ل الح�صر، 
ولكنه����م )اأي اأه����ل الري����ف( اأق����ل تن����اولً للاأغذي����ة 
الغنية بالروتين الحيواني مثل اللحوم والبي�س.

ويرج���ع ذل���ك اإلى اعتم���اد اأه���ل الري���ف على بيع 
ه���ذه الأطعم���ة واعتبارها م�صدر دخ���ل للاأ�صرة، 
الغني���ة  الأغذي���ة  تن���اول  قل���ة  النتيج���ة  وتك���ون 
بالروتين الحيواني مما ي�صهم في حدوث نق�س 

التغذية اأو نق�س النمو عند الأطفال خا�صة.

• تاأثير و�صائل الإعلام:	

لعبت و�صائل الإعلام دوراً كبيراً في تغيير العادات 
الغذائي���ة وه���ذا التغيير لم يكن دائم���اً للاأف�صل 
بل في كثير من الأحيان للاأ�صواأ؛ فمثلًا �صاهمت 
التجاري���ة  الإعلان���ات  خا�ص���ة  الإع���لام  و�صائ���ل 
فق���يرة  الأغذي���ة  م���ن  العدي���د  ا�صته���لاك  في 

القيم���ة الغذائي���ة مث���ل الحلوي���ات وال�صوكولته 
والم�صروبات الغازية التي ازداد ا�صتهلاكها خا�صة 
ب���ين الأطف���ال والمراهق���ين، وه���ذا ب���دوره �صاع���د 
على ع���دم ح�صول هوؤلء الأف���راد على حاجاتهم 

اليومية من العنا�صر الغذائية الهامة.

• المنا�صبات الجتماعية:	

المنا�صب���ات  تعت���ر  الأحي���ان  م���ن  الكث���ير  في 
التغذي���ة  الجتماعي���ة فر�ص���ة جي���دة لتح�ص���ين 
خا�ص���ة في المناط���ق الفق���يرة، حي���ث يت���م في ه���ذه 
العنا�ص���ر  في  غني���ة  اأغذي���ة  تن���اول  المنا�صب���ات 
الغذائية مث���ل اللحوم والدواجن، ولكن للاأ�صف 

العوامل المؤثرة علـــــى الحالة الغذائية
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�صاهم���ت  الجتماعي���ة  المنا�صب���ات  ف���اإن  ال�صدي���د 
بف���رط  الإ�صاب���ة  في  ال���دول  بع����س  في  كذل���ك 

التغذية اأو الزيادة في الوزن.

ومث���ال على ذلك الإ�ص���راف في الأطعمة الدهنية 
وال�صكرية في �صهر رم�صان مما ي�صاعد في حدوث 
ال�صمن���ة عند الأفراد خا�ص���ة مع قلة حركتهم في 
ه���ذا ال�صهر، مع اأن مفهوم وفل�صفة ال�صيام تقوم 

على قلة اأو العتدال في تناول الطعام.

• العادات والمعتقدات الغذائية:	

هن���اك العديد من الع���ادات الغذائية الخاطئة اأو 
غ���ير ال�صحيحة التي ت�صاع���د على حدوث نق�س 

التغذية اأو زيادتها عند النا�س.

وتعت���ر الع���ادات الغذائي���ة م���ن اأه���م الجوان���ب 
الت���ي يج���ب اأن تُو�صَع في ع���ين العتبار في برامج 
التثقي���ف الغذائ���ي وذل���ك لغر����س تحويره���ا اأو 

تعديلها ب�صكل �صحي.

وم���ن الع���ادات ال�صائع���ة والموؤثرة عل���ى الحالة 
التغذوي���ة ع���ادة تق�صي���م الغ���ذاء اإلى ق�صم���ين 
الأف�صل للرجال والأقل للن�صاء، وقد �صاهمت 
العربي���ة  المجتمع���ات  بع����س  في  الع���ادة  ه���ذه 
اإلى ع���دم ح�ص���ول الن�ص���اء عل���ى احتياجاتهن 
م���ن العنا�ص���ر الغذائي���ة ال�صروري���ة للج�ص���م 

وبالتالي �صوء التغذية عندهن.

وهن���اك ع���ادات غذائي���ة مرتبط���ة بتح�ص���ير 
القيم���ة  عل���ى  يوؤث���ر  مم���ا  الطع���ام  واإع���داد 
الغذائي���ة للطع���ام وبالت���الي ح���دوث نق�س في 
عن�ص���ر اأو اأكثر من العنا�صر الغذائية خا�صة 

مع عدم التنويع في الطعام.

المعتق���دات  انت�ص���ار  المهم���ة  الجوان���ب  وم���ن 
الخاطئ���ة مث���ل العتق���اد اأن بع����س الأغذي���ة 
اأو للطف���ل  اأو المر�ص���ع  ل���لاأم الحام���ل  �ص���ارة 
الر�صي���ع وكذل���ك العتق���ادات المرتبطة بعدم 
خل���ط طعام���ين اأو اأك���ثر لأن ذل���ك ي���وؤدي اإلى 
لل�صخ����س،  �ص���ارة  �صحي���ة  اأعرا����س  ح���دوث 
مث���ل عدم تناول ال�صمك مع الحليب اأو تناول 

ال�صمك مع البطيخ.
العوامل الاقتصادية

ت�صاه���م العوام���ل القت�صادي���ة ب�ص���كل كب���ير 

في الحال���ة التغذوي���ة للاأفراد، ويمك���ن اإيجاز 
اأه���م العوام���ل القت�صادي���ة المرتبطة بالحالة 

التغذوية بالآتي:

• م�صتوى الدخل:	

اأثبت���ت الدرا�ص���ات اأن ارتف���اع م�صت���وى الدخل 
باأمرا����س  الإ�صاب���ة  في  هام���اً  دوراً  يلع���ب 
التغذي���ة، فالأف���راد ذوو الدخ���ل المرتف���ع لهم 
وتنويعه���ا،  الأغذي���ة  توف���ير  عل���ى  الق���درة 
وبالت���الي قل���ة الإ�صاب���ة ب�ص���وء التغذي���ة، اأم���ا 
الأ�صخا����س ذوو الدخ���ل المح���دود اأو الفق���راء 

فاإنه���م عادة ل يح�صل���ون على الأغذية عالية 
القيمة الغذائية لعدم قدرتهم على توفيرها، 
لذا نج���د اأن غذاءهم يعتمد ب�صكل كبير على 
الم���واد الن�صوي���ة وقل���ة اأو عدم تن���اول الأغذية 
ذات المن�صاأ الحيواني مثل اللحوم والأ�صماك.

• �صعر الغذاء:	

يرتب���ط �صعر الغ���ذاء بم�صتوى دخ���ل الأ�صرة، 
فكلما كان دخل الأ�صرة جيداً كانت له القدرة 

عل���ى توف���ير اأغذية ذات �صعر ع���ال. والمعروف 
اأن معظ���م الأغذي���ة عالي���ة القيم���ة الغذائي���ة 
اللح���وم  مث���ل  ال�صع���ر  عالي���ة  كذل���ك  تك���ون 
والأ�صم���اك والفواكه، وقد ل ينطبق هذا على 
كل المجتمع���ات نظراً لأن بع�صه���ا يقوم باإنتاج 

هذه الأغذية ب�صكل كبير.

• �صيا�صة دعم الغذاء:	

تلع���ب �صيا�ص���ة دعم الغ���ذاء دوراً هاماً في الحالة 
التغذوية، فهذه ال�صيا�صة وُ�صعت اأ�صلًا لتوفير 
الغ���ذاء الرخي�س للمجتمعات خا�صة تلك التي 
تع���اني م���ن نق����س في م�صت���وى الدخ���ل، وع���ادة 
تقوم الدول بدعم الأغذية الأ�صا�صية مثل الأرز 

والخبز وال�صمن وال�صكر واأحياناً ال�صاي.

ووج���د م���ن الدرا�ص���ات اأن �صيا�ص���ة الدع���م قد 
يكون لها مردود �صلبي حيث اإن بع�س الأفراد 
الأغذي���ة  ه���ذه  ا�صته���لاك  بزي���ادة  يقوم���ون 
اأو العتم���اد عليه���ا ب�ص���كل اأ�صا�ص���ي وبالت���الي 
حرمانه���م م���ن تن���اول اأغذي���ة اأخ���رى مهم���ة 
من الناحية الغذائية مثل اللحوم والأ�صماك 
حالته���م  عل���ى  ذل���ك  يوؤث���ر  وق���د  والفواك���ه، 

ال�صحية والتغذوية.

كما وجد اأن �صيا�صة الدعم الغذائي قد توجه 
المجتم���ع نح���و اأمرا����س التم���دن فعملية دعم 
ال�صكر والطحين والأرز والدهون تعني كثرة 
تن���اول الأطعمة الن�صوية التي تكون خالية اأو 
قليل���ة الألياف الغذائية وكذلك تعني الزيادة 

في تناول الدهون.

ي���وؤدي  الغذائ���ي  النم���ط  في  التوج���ه  وه���ذا 
وال�صك���ري  ال�صمن���ة  ح���دوث  اإلى  النهاي���ة  في 

واأمرا�س القلب وت�صو�س الأ�صنان.

• النكبات والمجاعات:	

وال���زلزل  كال�صواع���ق  النكب���ات  تعت���ر 
والفي�صان���ات من العوام���ل الرئي�صة لحدوث 
�ص���وء التغذي���ة في معظ���م دول الع���الم الثالث، 
وع���ادة ت���وؤدي ه���ذه النكب���ات اإلى �ص���ح اأو ع���دم 
وج���ود الطعام وبالت���الي ح�صول نق�س �صديد 
في التغذي���ة يوؤدي في الكثير م���ن الأحيان اإلى 

وفاة الأطفال ب�صفة خا�صة.



7 وجبات صحية

المقادير

رغيف خبز اأ�صمر $

4 باذنجان متو�صط الحجم $

1/2 ملعقة �صاي ثوم مهرو�س $

3 ملعقة اأكل بقدون�س مفروم $

1/2 كوب طماطم مفروم $

1/3 كوب ب�صل مفروم $

1 ملعقة �صاي فلفل اأخ�صر حار مفروم $

1/3 كوب زيت زيتون $

1/3 كوب ع�صير ليمون $

1 ملعقة �صاي �صماق $

ملح )ح�صب الرغبة( $

1/2 ملعقة �صاي فلفل اأ�صود $

الطريقة

حتى  - مبا�صرة  نار  على  الباذنجان  ي�صوى 

ين�صج اللب، يترك ليرد، يق�صر، ثم يهر�س 

اللب بال�صوكة بعد اإزالة البذور.

يقطع الخبز اإلى مكعبات �صغيرة ثم تحم�س  -

في الفرن.

ثم  - المكونات  باقي  مع  الباذنجان  يخلط 

بمكعبات  ويزين  التقديم  طبق  في  ي�صكب 

الخبز وال�صماق ثم يقدم.

ملح )ح�صب الرغبة(: يجب اأن ل تتعدى الكمية 

1/4 ملعقة �صاي.

بابا غنوج

القيمة الغذائية لكل 100 جرام من الطبق
1.6 جمالروتين

8 جمالدهون
2.7 جمالألياف

9 جمالكربوهيدرات
108 �صعرةال�صعرات الحرارية

2 ملجمالكال�صيوم
4 ملجمالحديد

47.4 ملجمال�صوديوم
20 ملجمفيتامين ج
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دليلك

الصحي لاختيار 
الأطعمة بين 

الوجبات
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الحبوب ومنتجاتها

• اختر منتجات الحبوب قليلة الد�صم.	

• الكامل���ة 	 الحب���وب  منتج���ات  اخ���تر 
للح�صول على الألياف الغذائية.

• المدعم���ة 	 ومنتجاته���ا  الحب���وب  اخ���تر 
والعنا�ص���ر  بالفيتامين���ات  )المق���واة( 

المعدنية.

• تناول الفواكه والخ�صراوات.	

• اختر الفواكه الطازجة.	

• اختر الفواكه المجففة المفيدة مثل التين 	
والتمر.

• الت���داول 	 �صهل���ة  الخ�ص���راوات  اخ���تر 
والتناول مثل الجزر والخيار.

الحليب ومنتجاته
• اختر الحلي���ب اأو منتجات الألبان قليلة 	

الد�صم.

• ه���ذه 	 م���ن  ال�صغ���ير  الحج���م  اخ���تر 
المنتجات.

• المب�ص���ترة 	 الألب���ان  منتج���ات  اأن  تذك���ر 
تحت���اج اإلى اأن تحف���ظ في الثلاج���ة واإل 

�صوف تف�صد.

البقوليــات،  ومنتجاتهــا،  اللحــوم 
البيض، المكسرات

• اختر اللحوم ذات الد�صم القليل.	

• تذك���ر اأن ال�صج���ق والنقانق تحتوي على 	
ن�صبة عالية من الملح )ال�صوديوم(.

• تن���اول منتج���ات اللح���وم وهي ح���ارة ول 	
تتركها لمدة اأكثر من �صاعة بعد الطبخ.

• تناول المك�صرات غير المملحة.	

الأغذيــة  لتنــاول  الصحــي  دليلــك 
السريعة

اأ�صبح تن���اول الوجبات ال�صريع���ة خارج المنزل 
ج���زءاً م���ن نظ���ام الحي���اة المعا�ص���رة واأ�صب���ح 
الأطف���ال والمراهق���ون ي�صتاق���ون للذهاب اإلى 

مطاعم الوجبات ال�صريعة.

ومهم���ا كان���ت اأ�صب���اب هذا ال�صتي���اق فاإنه من 
الممك���ن اأن يتن���اول الطف���ل اأو المراه���ق غ���ذاءً 

�صحياً ومفيداً لو طبق الن�صائح التالية:

• تن���اول ال�صندويت�ص���ات ب���دون جبن وهذا 	
يعن���ي تقلي���ل ح���والي 30% م���ن الده���ون 

المتناولة.

• الدج���اج 	 اأو  اللح���م  �صندويت����س  اطل���ب 
الم�صوي بدلً من المقلي.

• اإذا كان ال�صندويت����س من الحجم الكبير 	
فتقا�صمه مع �صديقك اأو اإخوتك.

• ع�ص���ير 	 مث���ل  الفاكه���ة  ع�صائ���ر  اطل���ب 
الرتقال بدلً من الم�صروبات الغازية.

• الغازي���ة 	 بالم�صروب���ات  مولع���اً  كن���ت  اإذا 
فاطلب دايت اأو الحجم ال�صغير.

• ح���اول اأن تطل���ب �صلط���ة خ�ص���راء كلم���ا 	
اأمكن ذلك.

• اإذا اأردت تناول الدجاج المقلي، فحاول اأن 	
تنزع جلده قبل تناوله فاأنت بذلك تقلل 

من الدهون والكل�صترول المتناول.

• فاطلب���ه 	 �صي���ك  ميل���ك  تري���د  كن���ت  اإذا 
بالفواك���ه الطبيعي���ة ب���دلً م���ن النكهات 

ال�صطناعية.

• ل ت�صع كميات اإ�صافية من المايونيز مع 	
ال�صندويت����س، وكلما قللت م���ن المايونيز 

كان ذلك اأف�صل.

• الطماط���م 	 �صل�ص���ة  تن���اول  م���ن  قل���ل 
)الكات�صب( كلما اأمكن ذلك.
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• ل تتن���اول الطع���ام ال���ذي انته���ت ف���ترة 	
�صلاحيته.

• ل تنف���خ داخ���ل الأكيا����س لفتحه���ا عن���د 	
تعبئة الطعام.

• اغ�ص���ل يدي���ك بال�صابون والم���اء ال�صاخن 	
قبل وبعد لم�س الطعام.

• تجنب لم����س اأنفك اأو ال�صع���ال اأو العط�س 	
فوق الطعام.

• غ���طِّ �صع���رك بقما����س اأو بقبع���ة يمك���ن 	
ول  ا�صتعماله���ا  بع���د  منه���ا  التخل����س 

تم�صط �صعرك في اأماكن الطعام.

• نظ���ف وق����س اأظاف���ر يدي���ك قب���ل اإعداد 	
الطعام ول ت�صتخدم طلاء الأظافر.

• تجن���ب لب�س الأ�ص���اور والحلي والأقراط 	
اأو الخواتم.

• باأغلف���ة 	 مغط���اة  اللح���م  قط���ع  احف���ظ 

التحضير والتداول الآمن للغذاء

مقاومة للماء.

• ارتد قطعة واقية فوق الملاب�س.	

• ل تدخن في مناطق الطعام.	

• م���ن الأف�ص���ل األ تعد الطع���ام للاآخرين 	
اإذا كنت مري�صاً.

• احف���ظ الأطعم���ة المطبوخ���ة بعي���داً ع���ن 	
الدواج���ن  اأو  اللح���وم  خا�ص���ة  النيئ���ة 

المطبوخة واللحوم والدواجن النيئة.

• الح���رارة 	 درج���ة  في  الطع���ام  احف���ظ 
المنا�صبة.

• تن���اول الوجب���ات ال�صاخن���ة وه���ي �صاخنة 	
والوجبات الباردة وهي باردة.

• اطب���خ الطع���ام بالكامل بحي���ث يتعر�س 	
الو�صط للحرارة لفترة كافية.

• بع���د الطبخ، ب���رد الطع���ام ب�صرعة و�صعه 	
في الثلاجة، ما لم يتم تقديمه في الحال.

• تجنب تح�صير الطعام م�صبقاً بوقت كبير 	
اأو اإخراجه من الثلاجة في وقت مبكر.

• اأن الطع���ام المجم���د ق���د ذاب 	 تاأك���د م���ن 
من���ه الثلج بالكام���ل قبل الطب���خ خا�صة 

الدواجن واللحوم.

• ل تقم باإعادة تجميد الأطعمة النيئة.	

• احفظ الطعام مغطى قدر الإمكان.	

• تاأك���د دائماً من نظافة موقع العمل قبل 	
تح�صير الطعام.

• نظ���ف اأواني ومع���دات المطب���خ بالكام���ل 	
قبل وبعد ال�صتخدام.

• ا�صتخدم قطعة من�صفة نظيفة.	

• الح�ص���رات 	 ع���ن  بعي���داً  الطع���ام  احف���ظ 
والحيوانات والغبار والدخان.

• اغ�ص���ل الطعام بماء نظيف قبل الأكل اأو 	
الطبخ.

يمك��ن اأن ي��وؤدي الغ��ذاء الملوث اإلى اأمرا���س وم�صاعفات خط��رة، وللوقاية من خطر التل��وث والجراثيم، يج��ب دائماً التقيد 

بالممار�ص��ات ال�ص��حية والجيدة والاآمنة عند تح�صر وتداول الغذاء، وي�صمل ذلك المادة الغذائية نف�صها والاأواني الم�صتخدمة 

والبيئة المحيطة وال�صخ�س الممار�س وفيما يلي اأبرز واأهم الخطوات والاإجراءات الم�صاعدة على تح�صر وتداول اآمن للغذاء:
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في م���ا يلي اإر�صادات عام���ة مفيدة في ما يتعلق 
بممار�صة الريا�صة قبل وخلال الحمل:

ا�صت�صيري طبيبك قبل ممار�صة اأي ريا�صة في  -
ما يتعلق بالم�صاكل ال�صحية اأو م�صاكل تتعلق 

بحمل �صابق.

ابدئي بممار�صة التمارين قبل الحمل. -

مار�صي الريا�صة بانتظام وبالتدرج. -

�صتاءً  - بالدفء  ت�صعرك  مريحة  ثياباً  ارتدي 
والرودة �صيفاً واأحذية منا�صبة.

تجنبي الريا�صات الخطرة كركوب الخيل. -

خذي الوقت الكافي لتحمية الع�صلات. -

تجنبي ال�صعور بالحر ال�صديد. -

بتمارين لمدة خم�س ع�صرة دقيقة مع  - ابدئي 
ا�صتراحة لمدة خم�س دقائق.

قي�صي نب�صك كل خم�س ع�صرة دقيقة، ويجب  -
اأن ل يتجاوز 140 �صربة في الدقيقة.

والطريقة ال�صهلة للقيام بذلك هو اأن تعدي  -
�صربات القلب التي ت�صعرين بها لمدة خم�س 
وا�صربي  المع�صم  اأو  العنق  في  ثانية  ع�صرة 
 140 نب�صك  تجاوز  واإذا  باأربعة،  الرقم 
�صربة/ دقيقة ا�صتريحي اإلى اأن يعود اإلى 90 

�صربة/دقيقة.

التمارين الرياضية قبل الحمل

تتناولينها  - التي  الحرارية  ال�صعرات  زيدي 
عندما تزاولين الريا�صة.

انتبهي خلال الحمل اإلى الوقوف والتمدد. -

تتمددي  - ل  الحمل  من  الرابع  ال�صهر  بعد 
اإلى  الدم  تدفق  من  يزيد  لأنه  ظهرك  على 

الرحم والم�صمية.

على  - تمددي  التمارين  من  النتهاء  بعد 
جانبك الأي�صر حوالي 15 اأو 20 دقيقة.

الطبيب  - وا�صت�صيري  التمارين  عن  توقفي 
اأو  اأي �صائل من المهبل،  اأو  اإذا لحظت نزيفاً 
في  حاداً  األماً  اأو  دوخة،  اأو  التنف�س  في  �صعوبة 

البطن، اأو اأية عوار�س اأخرى.

ا�صت�صيري الطبيب ول تمار�صي الريا�صة من  -
دون اإ�صراف اأخ�صائي اإذا كنت تعانين من عدم 

انتظام في �صربات القلب اأو ارتفاعاً في �صغط 
الدم اأو �صكري اأو م�صاكل في الغدة الدرقية اأو 

فقر الدم اأو اأي م�صاكل �صحية مزمنة.

تعد التمارين الريا�صية جيدة ومفيدة لل�صحة قبل وخلال الحمل، اإلا اأن التمارين القا�صية يمكن اأن توؤدي اإلى الم�صاكل.
لذا ابدئي بمزاولة التمارين بانتظام قبل الحمل وعدلي نظام حياتك بحيث ت�ص��تطيعين ممار�ص��ة الريا�ص��ة بانتظام، فذلك 

مفيد لك �صواء من ناحية الوزن اأو ال�صعور بالراحة اأو ال�صلابة، وهي كلها عوامل �صرورية لاأواخر فترة الحمل.
في ف��ترة م��ا قب��ل الحمل، لا ت��زاولي التمارين القا�ص��ية اأو تزيدي م��ن التمارين، كم��ا اأنه لي�س الوقت المنا�ص��ب للم�ص��اركة في 

الم�صابقات الريا�صية حيث ت�صتنفدين اأق�صى طاقتك.
من ال�ص��روري اختيار تمارين ت�ص��تمتعين بها اأو يمكنك الا�ص��تمرار في ممار�ص��تها في اأي مناخ، ركزي على تقوية ع�ص��لات اأ�ص��فل 

الظهر والبطن لاأنها �صت�صاعدك خلال الحمل.

إرشادات عامة للرياضة قبل الحمل
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تناول المشروبات والأغذية الغنية         بالسكريات

ال�صكر عبارة عن مواد كربوهيدراتية وم�صدر 
للطاق���ة الحراري���ة، وب�صفة عام���ة فاإن جميع 
الألي���اف  با�صتثن���اء  الكربوهيدراتي���ة  الم���واد 
وتوج���د  �صكري���ات،  اإلى  تتح���ول  الغذائي���ة 
ال�صكري���ات الطبيعية في العديد من الأطعمة 
مثل الحلي���ب والفواكه والخ�صراوات والخبز 

والحبوب باأنواعها.
السكر وتسوس الأسنان

الأطعمة التي تحتوي على �صكريات ون�صويات 
ق���د ت�صاع���د عل���ى ح���دوث ت�صو����س الأ�صن���ان، 
وكمي���ة البكتيري���ا في الف���م وقل���ة تن���اول مادة 
الفلور ي�صاعدان كذلك على ت�صو�س الأ�صنان، 
وتق���وم هذه البكتيري���ا با�صتخ���دام ال�صكريات 
لإنتاج الحام�س الذي ي�صبب الت�صو�س، وكلما 
ازداد تن���اول ال�صكري���ات وبق���اء ه���ذا الغذاء في 
الف���م قب���ل تنظي���ف الأ�صن���ان، ازداد احتم���ال 

خطر ت�صو�س الأ�صنان.

اإن عادة تن���اول ال�صكريات بين الوجبات تكون 
اأك���ثر خط���ورة لت�صو����س الأ�صن���ان م���ن تن���اول 
نف����س هذه الأطعمة مع الطع���ام، واإن العناية 
اليومي���ة بنظافة الأ�صنان با�صتخدام معاجين 
مدعم���ة بالفلوري���د ي�صاع���د في الوقاي���ة م���ن 

ت�صو�س الأ�صنان.
السكر المضاف إلى الطعام

الت���ي  ال�صكري���ات  الم�ص���اف،  بال�صك���ر  يق�ص���د 
ت�صاف اإلى الطعام عند تح�صيره اأو ت�صنيعه، 
الطع���ام،  في  طبيعي���اً  الموج���ودة  تل���ك  ولي����س 
لأنهم���ا  بينهم���ا  يف���رق  ل  الج�ص���م  كان  واإن 
مت�صابهت���ان في التركي���ب الكيميائ���ي، ولك���ن 
ب�ص���ف عامة فاإن الأطعمة الم�صاف اإليها �صكر 
اأثن���اء ت�صنيعه���ا توفر طاقة، ولك���ن قد تكون 

فقيرة في الفيتامينات والعنا�صر المعدنية.
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تناول المشروبات والأغذية الغنية         بالسكريات

وتعت���ر الم�صروب���ات الغازي���ة و�ص���راب الفواكه 
وال�صوكولته والحلويات والكعك والب�صكويت 
اإلى  الم�صاف���ة  ال�صكري���ات  م�ص���ادر  اأه���م  م���ن 

الطعام.

اإن زي���ادة تن���اول الأطعمة والم�صروب���ات الغنية 
بال�صكري���ات الم�صافة مث���ل الم�صروبات الغازية، 
هو مو�صوع مقلق عند اخت�صا�صيي التغذية، 
حال���ة  في  ال���وزن  زي���ادة  في  ت�صه���م  اأولً  فه���ي 
الإكث���ار من تناولها، كما اأنها تقلل من فر�س 
غذائي���ة  فائ���دة  ذات  اأخ���رى  اأطعم���ة  تن���اول 
جي���دة، ولذا يف�صل دائم���اً الإقلال من تناول 

هذه الأطعمة.

كم���ا اأن بع����س الأطعم���ة الت���ي تحت���وي عل���ى 
�صكري���ات م�صافة مث���ل ال�صوكولته بالحليب 
والك���ورن فلك����س والفواك���ه المعلب���ة، تحت���وي 
كذلك على ن�صبة ل باأ�س بها من الفيتامينات 
والعنا�ص���ر المعدنية، بالإ�صاف���ة اإلى احتوائها 

على كميات كبيرة من الطاقة الحرارية.

السكر وداء السكري
الم���واد  م���ن  الإكث���ار  اأن  حديث���اً  تب���ين  لق���د 
الكربوهيدراتي���ة )ال�صكري���ات( بخا�ص���ة تلك 
ال�صريع���ة المت�صا����س مث���ل الخب���ز الأبي�س 
والكعك والحلوي���ات، ي�صاعد على زيادة اإفراز 
الأن�صول���ين، وهذا قد يرهق غ���دة البنكريا�س 
م���ع م���رور الزم���ن، مم���ا ق���د ي�صه���م في تقليل 
اإف���راز الأن�صول���ين والإ�صاب���ة ب���داء ال�صك���ري، 
لذا فاإنه من المهم التقليل من الكربوهيدرات 
الب�صيط���ة والتركي���ز على تل���ك المحتوية على 

النخالة اأو الكاملة.
بدائل السكر

اإن بدائ���ل ال�صك���ر مث���ل ال�صكاري���ن وال�صبارتم 
وغيره���ا تحتوي عل���ى كميات قليل���ة جداً من 
الطاقة الحرارية، وبع�س الأ�صخا�س يجدها 
مفيدة في حال���ة رغبته في تناول اأطعمة حلوة 

الم���ذاق، وهناك بع����س الأطعم���ة التي تحتوي 
عل���ى هذه البدائل ولكنها تحت���وي على ن�صبة 
يج���ب  ل���ذا  الحراري���ة،  الطاق���ة  م���ن  جي���دة 
النتب���اه وقراءة البطاقة الغذائية قبل تناول 

هذه الأطعمة.
تأثير الســكر على الســلوك وزيادة 

الوزن
ل يوؤثر ال�صك���ر على اأي �صلوكيات في الأطفال 
كم���ا يظ���ن العدي���د م���ن النا����س وه���و ل يوؤثر 
على قدرتهم على التعلم، كما وجد اأن ال�صكر 
لي�س له علاقة بزيادة الن�صاط عند الأطفال.

اأم���ا بالن�صب���ة لزي���ادة ال���وزن، ف���اإن اأي غ���ذاء 
يحت���وي على �صعرات حرارية عالية �صواء كان 
م�صدره ال�صكر اأو غيره، فاإنه يوؤدي اإلى زيادة 
في تن���اول هذه ال�صعرات، والمه���م التعرف على 

كمية الطعام المتناولة.

بـاعـتــــدال
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د. عبدالرحمن م�صيقر

مفاهي���م  النا����س  م���ن  العام���ة  ب���ين  تنت�ص���ر 
وم�ص���ار  بفوائ���د  تتعل���ق  مختلف���ة  �صحي���ة 
بع����س الأغذي���ة والأدوي���ة والأع�ص���اب وحت���ى 
الفيتامين���ات والمع���ادن، ولي�ص���ت جمي���ع تل���ك 
المفاهي���م �صحيح���ة بالتاأكي���د، وتتن���اول ه���ذه 
الزاوي���ة بع����س تل���ك المفاهي���م وبخا�صة منها 
المتعلق���ة بالفيتامين���ات وتخ�صعه���ا للتحلي���ل 

مبينة �صحتها من خطئها.
• يومياً 	 الفيتامينات  حبوب  تناول  المهم  من 

لتعوي�س النق�س في الغذاء!

ه���ذا المفهوم غير �صحيح ب�صكل مطلق، بل اإن 
ال�صخ����س الذي يتناول غذاءً متوازناً و�صحياً 
ل يحت���اج اإلى تناول اأي ن���وع من الفيتامينات 
الإ�صافي���ة، لأن الج�ص���م �ص���وف يح�ص���ل عل���ى 
جمي���ع المغذيات الأ�صا�صي���ة والتي من �صمنها 

الفيتامينات بكميات كافية.

ومن ال�صع���ب الحكم على نق�س الفيتامينات 

بعضها صحيح وبعضها خاطئ

مفاهيم شائعة عن الفيتامينات
عند �صخ�س ما دون اإجراء تحليل الدم للتاأكد 
من ذل���ك، وعندها ياأخذ ال�صخ�س الفيتامين 
الناق����س لم���دة محدودة، حت���ى يرجع م�صتوى 
وبعده���ا  الطبيع���ي،  معدل���ه  اإلى  الفيتام���ين 
يعود ال�صخ�س للح�صول على هذا الفيتامين 

عن طريق الغذاء.
• الفيتامينات تعطي طاقة حرارية!	

ل تعط���ي الفيتامين���ات اأي ن���وع م���ن الطاق���ة 
الحراري���ة، با�صتثناء بع����س الفيتامينات التي 
تدخ���ل في عملي���ة توليد الطاق���ة الحرارية في 

الج�صم.
• الج�صم 	 على  خطورة  ت�صبب  ل  الفيتامينات 

حتى لو ازداد تناولها!

ه����ذا لي�س ب�صحيح، فهناك بع�س الفيتامينات 
الت����ي ت�صب����ب خط����ورة كب����يرة في الج�ص����م عن����د 
ه����ذه  اأه����م  وم����ن  كب����يرة،  بكمي����ات  تناوله����ا 
فيتامين����ات  وبع�����س  و"د"   " "اأ الفيتامين����ات 
تن����اول  في  الإف����راط  حال����ة  في  فمث����لا  "ب"، 
فيتام����ين "اأ" مث����ل حب����وب زيت كب����د الحوت، 
ف����اإن ال�صخ�����س ق����د ي�ص����اب ب�ص����داع ورغب����ة في 
الروؤي����ة  في  وا�صطراب����ات  والأرق  التقي����وؤ 
والتهابات في الجل����د وت�صاقط ال�صعر. 
اأما فيتامين "د" فاإن الإفراط في 
تناوله ي�صبب ارتفاع �صغط 
ال����دم وتكل�����س العظام 
وهب����وط اأو تلف 

الكلية.

• الفيتامينات مهمة للمراأة بعد �صن الياأ�س!	

ه���ذا �صحي���ح اإلى ح���د م���ا، حي���ث يعتق���د اأن 
بع�س الن�صاء يحتجن اإلى بع�س الفيتامينات 
بع���د �صن الياأ����س، وهذا يتوقف عل���ى حالتهن 

ال�صحية وعمرهن.

* كبار ال�صن يحتاجون اإلى بع�س الفيتامينات 
ب�صكل يومي!

وه���ذا اأي�ص���ا �صحي���ح، فقد يحت���اج بع�س كبار 
والعنا�ص���ر  الفيتامين���ات  بع����س  اإلى  ال�ص���ن 
المعدني���ة بع���د �ص���ن ال�صتي���م، وه���ذا راج���ع اإلى 
النق����س في غذائهم، ومن اأه���م هذه العنا�صر 

فيتامين "ب6" والكال�صيوم.
• الفيتامينات ت�صاعد على فتح ال�صهية!	

يو�صي الأطباء الأطفال الذين تكون �صهيتهم 
للطع���ام �صعيف���ة بتن���اول بع����س فيتامين���ات 
"ب" الت���ي ت�صاعد على ال�صتفادة من الغذاء 
في الج�ص���م، لك���ن فقدان ال�صهي���ة قد ل يرجع 
للنق�س في الفيتامينات فهناك اأ�صباب عديدة 
لذل���ك، كم���ا اأن ا�صتخ���دام الفيتامين���ات يكون 
موؤقت���اً، غالباً لمدة �صهر، وبعد ذلك يجب على 
الوالدين مراعاة العادات الغذائية ال�صلوكية 

لطفلهم.
• الزكام!	 علاج  على  فيتامين "ج" ي�صاعد 

ه���ذا �صحي���ح اإلى ح���د م���ا، حي���ث يع���د تن���اول 
مهم���اً  "ج"  فيتام���ين  م���ن  كافي���ة  كمي���ات 
لمقاومة اللتهابات، ولكن الدرا�صات الحديثة 
اأو�صحت اأن تناول كميات كبيرة من فيتامين 
جه���از  مقاوم���ة  زي���ادة  عل���ى  ي�صاع���د  "ج" ل 
المناع���ة، ولكن قد يقلل من طول فترة الزكام 

اأو تخفيف اأعرا�صه.
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اأعرا�س الح�صا�صيةالاأطعمة المثرة للح�صا�صية

م�صتقات الحليب: الحليب، الجبن، اللبن، الق�صدة، البوظة، ح�صاء الق�صدة، 
وبع�س الأطعمة المطهوة والحلويات.

اإم�صاك، اإ�صهال وتقيوؤ، وفي بع�س الأحيان طفح جلدي وم�صاكل في 
التنف�س، انتفاخ، ت�صنج وتج�صوؤ.

اأنواع  بع�س  في  الموجود  البي�س  البي�صاء،  الق�صرة  ذو  وخ�صو�صا  البي�س 
الحلويات والكاتو والبوظة والمايونيز وال�صل�صات والفطائر.

بع�س  لدى  البي�س  يوؤدي  وقد  الأمعاء،  اهتياج  اأو  جلدي  طفح 
الأ�صخا�س اإلى الربو والأكزيما.

الأطعمة  الكافيار،  المخلل،  اأو  المدخن  اأو  المعلب  وال�صمك  الطازج،  ال�صمك 
المحتوية على ال�صمك.

طفح جلدي، احمرار العينين، جريان الأنف، ويمكن اأن يوؤدي اإلى 
الربو والإ�صهال.

�صداع ال�صقيقة، غثيان، اهتياج الأمعاء، طفح جلدي، تورم الجلد.المحار، الربيان، القباقب )�صرطان البحر(، اأم الربيان.

الح�صاء  واأنواع  الخبز،  ومنتجات  الحبوب  في  عليه  العثور  ويمكن  القمح 
المجفف، والمعكرونة، والفطائر، والمنتجات المحتوية على القمح.

واأكزيما،  ال�صقيقة  �صداع  الأمعاء،  في  اأخرى  وت�صنجات  اإ�صهال 
عدم  اأو  الوزن  فقدان  الرائحة،  كريه  وبراز  اإ�صهال  ت�صنج،  انتفاخ، 

نمو الطفل.

الذرة(  دقيق  )مع  الأطفال  واأطعمة  الح�صاء،  اأنواع  بع�س  الحلوة،  الذرة 
وبع�س  ال�صلطة،  و�صل�صة  والمرغرين،  الذرة،  وزيت  المعالجة  واللحوم 

الأطعمة المطهوة.

طفح جلدي، م�صاكل في التنف�س، اإ�صهال وتهيجات اأخرى في الأمعاء.

المك�صرات: الحلويات والأطعمة المطهوة بالبندق واللوز والكاجو والف�صتق 
والجوز والفول ال�صوداني، وكذلك الزيوت الم�صتخرجة منها.

م�صاكل وا�صطرابات في الأمعاء والتنف�س.

طفح في الوجه، حكة ووخز في الفم.الفواكه الحم�صية، ال�صمام وبع�س اأنواع الفاكهة الأخرى.

تسبب طفحاً جلدياً واضطرابات في 
الجهازين التنفسي والهضمي

الحساسية

الح�صا�صية من الطعام هي عبارة عن تفاعل اأجهزة المقاومة في الج�صم 
�ص��د اأحد مكونات الغذاء التي ت�ص��ل اإلى الدم، وه��ذه المكونات غالبا 
م��ا تك��ون اأحد اأنواع البروتين��ات، ويعني ذلك اأن الج�ص��م يعامل هذه 

المكونات على اأنها ج�صم غريب اأي يتعامل معها مثل الفرو�صات اأو الميكروبات و�صمومها. والح�صا�صية الغذائية فردية لا معدية، 
اأي اأن اإ�ص��ابة اأح��د الاأ�ص��خا�س به��ا لا يعني اأن ي�ص��اب بها اأولاده، ولكن قد ي�ص��ابون بح�صا�ص��ية اأخرى قد تك��ون غر غذائية. 

وهناك العديد من الاأطعمة التي ا�صتهرت باأنها ت�صبب الح�صا�صية لبع�س الاأ�صخا�س والجدول التالي يبين اأهم هذه الاأطعمة:

من الطعام

تغذية علاجية



قطاف 16

يرج���ح العلم���اء اأن �صرب ال�صاي ربم���ا يكون اأحد 
الو�صائل الجيدة للمحافظة على �صحة الأ�صنان.

فق���د وج���د اأن بع����س مكون���ات ال�ص���اي التقليدي 
الأ�ص���ود تهاجم البكتيريا ال�ص���ارة في الفم والتي 

ت�صبب اأمرا�س اللثة والت�صو�س وغيرها.

وكان الباحث���ون يركزون في ال�صابق على الفوائد 
المحتمل���ة لأنواع ال�صاي الأخ�ص���ر ولي�س الأ�صود، 
كما هو حال النتائج الأخيرة، اإل اأن فريقاً بحثياً 
م���ن الجمعي���ة الريطاني���ة لط���ب الأ�صن���ان ركز 
عل���ى درا�ص���ة ال�ص���اي الأ�ص���ود، وهو الن���وع الأكثر 

�صيوعاً لدى الكثير من ال�صعوب.

وك�ص���ف الفري���ق البحثي ع���ن مكون���ات تدخل في 
تركي���ب ه���ذا ال�صاي يعتق���د اأنها ق���ادرة على قتل 
اأو عرقل���ة وتحجي���م فعالي���ة البكتيري���ا الم�صبب���ة 

للاأحما�س والت�صو�س والنخر في الفم واللثة.

ويوؤث���ر ال�ص���اي الأ�ص���ود عل���ى ن���وع م���ن الإن���زيم 
البكتيري م�صوؤول عن تحويل المواد ال�صكرية اإلى 
مادة �صمغية ت�صاعد على الت�صاق مواد الت�صو�س 
على الأ�صنان. كما يعرقل ال�صاي الأ�صود اأو بع�س 
مكونات���ه قدرة بع�س اأنواع البكتيريا التي تعي�س 
في الف���م عل���ى تكوي���ن تجمعات �صو�س م���ع نظائر 
بكتيري���ة اأخ���رى، وبالت���الي تقلي����س تجمعاته���ا 

الم�صببة لأمرا�س اللثة والأ�صنان.

وق���د اأظه���رت اإح���دى التج���ارب اأن���ه عن���د قي���ام 
المتطوع���ين بغ�ص���ل اأ�صنانهم بال�ص���اي الأ�صود لمدة 
ثلاث���ين ثانية ولخم����س مرات كل ث���لاث دقائق، 
تتوق���ف البكتيري���ا الم�صبب���ة لبق���ع الت�صو����س ع���ن 
النمو واإنتاج الأحما�س ال�صارة الفعالة في الفم.

وت�صير الدرا�صة اإلى اأن لل�صاي الأ�صود دوراً كبيراً 
ومهم���اً في �صحة الأ�صن���ان واللثة، اإل اأن الدرا�صة 
�ص���ددت عل���ى اأهمي���ة اأن تتراف���ق فعالي���ة ال�ص���اي 
الأ�صود مع ال�صتمرار في العناية بالأ�صنان واللثة 
التنظي���ف  مث���ل  المعروف���ة  الأخ���رى  بالأ�صالي���ب 

اليومي والزيارة الدورية للطبيب وغيرها.

ويوؤكد متحدث با�صم الجمعية اأن اأطباء الأ�صنان 
في بريطاني���ا ي���رون اأن ال�ص���اي يمك���ن اأن يك���ون 
الأخ���رى  الخفيف���ة  للم�صروب���ات  جي���داً  بدي���لًا 
المحتوي���ة على ال�صكر، كالم�صروب���ات الغازية، اإذ اإن 
ال�ص���اي ل يعت���ر من المواد الت���ي تعمل على تاآكل 

الأ�صنان.

وتن���وه م�ص���ادر طبي���ة اإلى زي���ادة الفائ���دة عن���د 
م���ن ي�صي���ف الحلي���ب اإلى ال�صاي، ف���الأول يعتر 

م�صدراً ممتازاً للكال�صيوم المفيد للاأ�صنان.

الشاي .. والصحة والأسنان

اإذا تعر����س الطف���ل الر�صي���ع لرائح���ة الحلي���ب 
فاإن ذلك يزيد من اإقباله على الر�صاعة.

ه���ذا ملخ����س م���ا دلت علي���ه درا�ص���ة حديثة، تم 
خلاله���ا تعري�س 14 طفلًا من الأطفال الخدج 
اآخ���ر  طف���لًا   15 وتعري����س  الحلي���ب،  لرائح���ة 
م�صابه���اً لرائح���ة الم���اء فق���ط، وذل���ك من خلال 
مليئ���ة  خا�ص���ة  بلا�صتيكي���ة  �صناعي���ة  ر�صاع���ة 

بالحليب اأو الماء يتم تقريبها اإلى اأنف الطفل.

النتائ���ج ن�صرته���ا مجلة اأبحاث الطف���ل واأ�صارت 
بو�ص���وح اإلى تاأثير ظاه���ر لرائحة الحليب على 
عدد م���رات الر�صاع���ة، فعند التعر����س لرائحة 
الم���اء بلغ ع���دد الر�صعات ح���والي 144 مرة في 10 
دقائ���ق. اأم���ا المجموع���ة الت���ي تعر�ص���ت لرائحة 
الحلي���ب فق���د بل���غ ع���دد ر�صعاته���ا في الدقائ���ق 

الع�صر حوالي 260 مرة.

وح�صب الباحث���ين فاإن تعري�س الطفل لرائحة 
الحلي���ب ق���د يزيد م���ن اإقبال���ه عل���ى الر�صاعة، 

خ�صو�صاً عند الأطفال حديثي الولدة.

رائحه الحليب

تفتح شهية الرضع






