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 حمٌة الأمراض الهضمٌة                                   المحاضرة السابعة

 تغذٌة سرٌرٌة                                                                                       

 من أهم هذه الأمراض :

 تهدؾ الحمٌة فً هذه الآفة إلى: :الحجابًالفتق 

 تقلٌل النشاط الحركً المعدي المرٌئً لتجنب القلس المعدي المرٌئً  -

 تقلٌل النشاط الكٌمٌائً لتخفٌؾ تخرٌش المخاطٌة  -

 تخفٌؾ الضؽط البطنً بتدبٌر الإمساك والنفخة -

 وٌتحقق هذا بالنصائح التالٌة:

 الابتعاد عن الوجبات الكبٌرة ومضػ الطعام جٌدا   -1

 كثر من ساعتٌن لتجنب النوم والمعدة ممتلئةتقرٌب وجبة العشاء قبل النوم بأ -2

الابتعاد عن الأطعمة المخرشة مٌكانٌكٌا  لمخاطٌة المعدة مثل : الخبز المقمر الخضار  -3

 ذات الألٌاؾ القاسٌة ؼٌر القابلة للهضم كالملفوؾ والفجل والخٌار

 الابتعاد عن التوابل والأطعمة الحامضة والحدة كالبصل والثوم -4

 شروبات المنبهة والمخرشة كالكحول والقهوة والشاي الابتعاد عن الم -5

 التهاب المعدة والقرحة المعدٌة العفجٌة:

تطبق تعلٌمات الحمٌة فً الفتق الحجابً نفسها مع التأكٌد على تقارب الوجبات الصؽٌرة 

 الالتهابوبساعات محددة مع تجنب الأدوٌة المخرشة كالأسبرٌن ومضادات 

 اناة المرٌض:عالؽذائٌة مفٌدة جدا  فً تخفٌؾ مأثناء نوبة الألم الحمٌة 

ساعة: حمٌة مطلقة على الحلٌب )بدون سكر أو المحلى قلٌلا , دسم أو   24-48خلال  -1

 جرعات  6أو  5ساعة تفرق على  24لٌتر| 1-2وٌنصح بـ  خالً الدسم(

: ٌتم الانتقال تدرٌجٌا  من الحمٌة المطلقة على الحلٌب إلى الحمٌة على  2-5من الٌوم  -2

وبدون ألٌاؾ ثم إضافة اللبن ثم الجبنة  (قوام نصؾ سائلالحلٌب والبٌض والطحٌن )

البٌضاء ؼٌر المالحة إلى الجبنة نصؾ المالحة والكرٌما ثم مؽلً الحبوب المطحونة 

 .وخة جٌدا  ثم شوربة الخضار والرز إلى شوربة الخضار المطب )كالسٌرلٌلاك(

 : ٌضاؾ البسكوٌت والخبز والرز واللحوم المسلوقة. 15-5من الٌوم  -3

 التهاب المعدة والأمعاء:

مع المعالجة  والاقٌاء بالإسهالاطٌة ٌتبدى خأٌا  كان العامل الإنتانً المسبب فإن التهاب الم

المضادة للإنتان ٌجب تعوٌض السوائل إعادة التؽذٌة ٌجب أن تتم تدرٌجٌا  من السوائل إلى 

 الحمٌة نصؾ السائلة إلى الحمٌة النشوٌة بدون بقاٌا لٌفٌة ثم حمٌة من دون ألٌاؾ كبٌرة
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ساعة وكلما كانت مرات التؽوط  24ٌجب أن تؤمن على الأقل لٌتر ونصؾ خلال  السوائل :

أكثر وكمٌة الإسهال أكبر كلما زٌدت كمٌة السوائل . تشمل هذه السوائل )الماء شوربة الخضار 

 منقوع الزهورات ماء الأرز(

-1000وتطبق فً الٌوم الثانً وتشمل عصٌر الجزر التفاح المبشور ) الحمٌة نصف السائلة:

 الٌوم( غ مبشور| 500

 ٌنصح المرٌض بالمشً ساعة على الأقل ٌومٌا   -

 ٌم مواعٌد التؽوطتنظ -

 تناول الطعام بهدوء وبعٌدا  عن حالات التوتر النفسً ومضػ الطعام جٌدا   -

 تناول كأس ماء صباحا  على الرٌق -

بالألٌاؾ )خس خٌار سبانخ سلق( واستبدال الخبز الأبٌض الإكثار من الخضار الؽنٌة  -

 Ribranٌمكن وصؾ النخالة بشكل دوائً )حبوب مثل  )الخبز الأسمر( بخبز النخالة

  (Cellomode Norأو مسحوق مثل 

 وصؾ الفواكه بما تحوٌه من فركتوز وتؤخذ طازجة وتفضل مع القشور  ٌمكن -

 ٌنصح بنصؾ لٌتر من الحلٌب الطازج ٌومٌا   -

 ٌنصح بملعقة كبٌرة من زٌت الزٌتون بٌن الوجبات مرتٌن ٌومٌا   -

 

 الحمٌة ناقصة البروتٌن 

بالمكافئات من الأؼذٌة التً تعطً نفس لتسهٌل انشاء حمٌة ناقصة البروتٌنات نذكر  -

 كمٌة البروتٌنات :

كػ  1غ  رز .  120غ من بروتٌن :  20كل من الأؼذٌة النباتٌة التالٌة تعطً  -1

 غ جبن250 غ بقول .80 بطاطا .

غ  100غ لحوم حمراء 100 بروتٌن : غ 20كل من الأؼذٌة الحٌوانٌة التالٌة تعطً  -2

 غ جبنة 70أسماك . بٌضتان . 

ٌوم(: تلؽى اللحوم  غ بروتٌن|60من أجل حمٌة معتدلة المحتوى من البروتٌن )حوالً 

 الحمراء والأسماك وٌحافظ على الحلٌب والبٌض والجبنة 

كما تلؽى ٌوم (: تلؽى اللحوم والأسماك  غ| 25من أجل حمٌة فقٌرة بالبروتٌن )أقل من 

لخبز وٌمكن السماح ا)رز معكرونة بسكوٌت(مع تخفٌؾ  البروتٌنات النباتٌة المنشأ

 غ حلٌب 200ببٌضة واحدة ٌومٌا  و

 حمٌة داء النقرس:

 تطبٌق حمٌة ناقصة البروتٌنات مع الملاحظات التالٌة :

 كتخفٌؾ كمٌة اللحوم الٌومٌة لكن بشكل خاص الطٌور مرق اللحم لحم الخنزٌر الأسما -1

 )السردٌن والسومو(

 تخفٌؾ السبانخ والفطر -2
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 إلؽاء الكحول أو الإقلال منها -3

 تخفٌؾ الدسم -4

 تشجٌع شرب السوائل كالمٌاه المعدنٌة والمتة -5

 الإكثار من الخضار والسلطات والفواكه -6

 الحمٌة ناقصة الملح

غ من  10-12ٌوم من كلور الصودٌوم وٌضاؾ لها  غ| 3-5عادة ٌؤمن الوارد الؽذائً العادي 

غ فً حٌن أن حاجة الجسم 15ملح المائدة أي أن الوارد الٌومً الاعتٌادي هو حوالً 

 غ  5الفٌزٌولوجٌة لا تزٌد عن 

تستطٌع العضوٌة طرح الفائض من ملح كلور الصودٌوم والشوارد فإن ذلك ٌؤدي إلى  عندما لا

علما   ٌتر من الماءل 1غ كلور صودٌوم مقدار 8حبس السوائل وتشكٌل الوذمات حٌث ٌحبس كل 

غ كلور حسب الحالة المرضٌة  0.6غ صودٌوم و 0.4ٌحوي  أن ملح الطعام )كلور الصودٌوم(

 تصنف الحمٌة الفقٌرة بالملح إلى ثلاث درجات:

 وتتحقق بـ  غ صودٌوم |ٌوم 1.5-2ٌسمح فٌها بتناول  الخفٌفة: -1

 حذؾ ملح المائدة  -

 حذؾ المأكولات المحضرة بالملح )المخللات الأجبان المالحة المكدوس( -

 ٌوم: غ صودٌوم| 0.5-1: تؤمن المعتدلة -2

نفس الحمٌة السابقة مع استخدام خبز ؼٌر مملح وإلؽاء الحلٌب أو  تتحقق بتطبٌق

 استعمال حلٌب خال من الصودٌوم )ؼٌر متوافرلدٌنا (

 واكه والخضار الطازجة واللحوم والأسماك: ٌسمح فٌها الرز والسكر والفالشدٌدة -3

 حمٌة فرط شحوم الدم 

( T.Gٌوجد فً الدم نوعان من الشحوم لها أهمٌة سرٌرٌة هما الكولسترول والشحوم الثلاثٌة   )

(Three Glysiride وقد قلنا سابقا  أن هذه الشحوم لا تجول فً الدم حرة بل تجول فً بنٌة )

(هذه البروتٌنات الشحمٌة هً Lipo-Proteinات الشحمٌة )بروتٌنٌة شحمٌة سمٌت البروتٌن

وؼلافه )عاشق   Hydrophobeتشكلات تأخذ شكلا  كروٌا  . ؼٌر ذواب فً الماء )كاره للماء(

 وهذا ٌسمح لها بالتجول فً البلازما  Hydrophils  للماء(

 ونمٌز فً البلازما أربعة أنواع رئٌسٌة من البروتٌنات الشحمٌة 

 (:Chylomicronsالمٌكرونات الكٌلوسٌة ) -1

بشكل  وهو البروتٌن الشحمً الذي ٌتشكل على مستوى الأمعاء بعد الوجبة مباشرة وٌحوي

لا أساسً الشحوم الثلاثٌة الممتصة مع الؽذاء)أي خارجٌة المنشأ( ومدة حٌاتها قصٌرة 

 دقٌقة تزول بعدها من الدم  30-90 زتتجاو

2- VLDL نخفض الكثافة جداً(:)البروتٌن الشحمً م 



4 
 

ٌتشكل على مستوى الأمعاء والكبد وٌحوي بشكل رئٌسً على الشحوم الثلاثٌة داخلٌة المنشأ 

 )أي التً ركبها الكبد من السكرٌات(

3- LDL :)البروتٌن الشحمً منخفض الكثافة( 

ٌتشكل بشكل رئٌسً على مستوى الكبد والخلاٌا المحٌطٌة وهو ٌحمل بشكل رئٌسً     

 الكولسترول داخلً المنشأ 

4-  HDL:)البروتٌن الشحمً عالً الكثافة( 

لتخرٌبه وطرحه ٌحوي الكولسترول الشحمً الفائض عن حاجة الخلاٌا والتً ٌعود به الكبد    

 بشكل أملاح صفراوٌة

جب إجراء معاٌرة الكولسترول والشحوم الثلاثٌة فً الدم على الأقل مرة فً السنة بعد  عملٌا ٌ 

 سن الأربعٌن وإن وجدت إصابات عائلٌة فٌجب إجراء هذه المعاٌرة بعمر أقل 

 مل  100ملػ|200لكولسترول المثالً بعد البلوغ ٌجب أن لا ٌتجاوز ا مستوى

 مل 100ملػ|200على الرٌق أقل من  أما الشحوم الثلاثٌة فٌجب أن تكون

ساعة إذا اكتشؾ ارتفاع كولسترول أو  14هذه التحالٌل على الرٌق بعد صٌام  إجراءٌجب 

 HDL |VLDLشحوم ثلاثٌة أو الاثنٌن معا  ٌفضل طلب معاٌرة 

LDL  على هذه المعاٌرة  نوع فرط الشحوم لأن لكل نوع حمٌة غذائٌة خاصة وبناءلتصنٌف

 فرٌدرٌكسون فرط البروتٌنات الشحمٌة إلى خمسة أنواع رئٌسٌة:فقد صنف 

 :)فرط المٌكرونات الكٌلوسٌة العائلً ( Type.1الصنف الأول : 

 للإصابةهذا الصنؾ نادر جدا  وٌنتقل وراثٌا  كصفة جسمٌة مقهورة وٌجب توافرها فً الوالدٌن 

ر بنوب من الألم البطنً الحاد سنوات وٌتظاه 10سرٌرٌا  ٌكتشؾ فً الطفولة الأولى قبل عمر 

وضخامة كبد وضخامة طحال مع هجمات من طفح جلدي وأورام صفر مسطحة تظهر وتؽٌب 

 خلال أسابٌع 

غ|لٌتر فً حٌن ٌكون  10-15: ٌوجد ارتفاع شدٌد فً الشحوم الثلاثٌة ٌصل إلى مخبرٌاً 

 الكولسترول طبٌعٌا  

: ٌجب أن تكون فقٌرة جدا  بالدهون لكن أؼلب الأطفال ٌتوفون بسبب الاندخال الحمٌة الغذائٌة

 الشحمً فً نقً العظام وٌتكرر التهاب البنكرٌاس

 الكولسترول(: )فرط Type.2الصنف الثانً : 

المسؤول الرئٌسً عن تصلب الشراٌٌن  لأنههو أكثر الأصناؾ أهمٌة من الناحٌة السرٌرٌة 

الكولسترول العائلً الوراثً وفرط الكولسترول الذي تساهم فٌه  وٌجب التمٌٌز بٌن فرط

 الأسباب الؽذائٌة وقلة الحركة كعامل مهم
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الكولسترول العائلً: وهو الصنؾ الثانً من تصنٌؾ فرٌدرٌكسون سببه ؼٌاب بنٌوي   فرط

ٌسمى فرط الكولسترول العائلً الأعظمً والذي ٌؤدي  ٌحدث ما LDLوراثً لمستقبلات 

 بات الوعائٌة فً عمر الطفولة .للإصا

شٌوعا   الأكثر وللأسؾ لا تطٌل العلاجات فً عمر المرٌض أكثر من عدة سنوات أما الشكل

فهو فرط الكولسترول العائلً وحٌد المورثات فتظهر الاختلاطات الوعائٌة فً العقد الثالث أو 

 الرابع من العمر 

فإن دور الحمٌة الؽذائٌة ضعٌؾ جدا  لأن  فً هذٌن الشكلٌن وخاصة فً الشكل الثانً للأسؾ

المشكلة لٌست فً الوارد الؽذائً وإنما فً الخلل البنٌوي لدى المصابٌن ولابد من تطبٌق الأدوٌة 

 الحدٌثة.

تماما  لكن ٌبدو  إلؽاءهلكن ٌوجد فرط كولسترول لا ٌلاحظ فٌه عامل وراثً وإن كنا لا نستطٌع 

رد الؽذائً لا سٌما من النشوٌات وقلة الجهد الفٌزٌائً تساهم أن العوامل الخارجٌة كزٌادة الوا

فً إحداث فرط الكولسترول ؼالبا  معتدل فً هذا الصنؾ تفٌد الحمٌة الؽذائٌة فً تخفٌؾ نسب 

الكولسترول وهذه الحمٌة هً حمٌة ناقصة الحرٌرات ونقص الحرٌرات ٌجب أن ٌتم على 

بتعاد عن الأطعمة الؽنٌة بالكولسترول وهً صفار بالإضافة للا كرٌات أو النشوٌاتسحساب  ال

البٌض الدهون الحٌوانٌة المشبعة والألبان ومشتقاتها والسمنة الحٌوانٌة وسواقط الذبٌحة وهً 

حمٌة فرط الكولسترول التً ٌكون فٌها العامل الؽذائً واضح أكثر من العامل الوراثً وٌجب 

 الزٌتون وؼٌره مع زٌادة الجهد الفٌزٌائً أن نزٌد الشحوم الثلاثٌة ؼٌر المشبعة كزٌت 

  Type. 3الصنف الثالث :

هو ارتفاع فً الكولسترول والشحوم الثلاثٌة أٌضا  بسبب عوامل داخلٌة وتنتقل كصفة جسمٌة 

 مقهورة تطبق فٌه حمٌة فرط الكولسترول نفسها لكن مع تحرٌم الكحول.

 فرط الشحوم الثلاثٌة العائلٌة: Type  4الصنف الرابع :

لٌتر بٌنما الكولسترول طبٌعً . تطبق فٌه  غ| 3 وتكون مرتفعة أكثر من  VLDLوهو ازدٌاد فً 

هً من  VLDLحمٌة ناقصة الحرٌرات وفقٌرة بالنشوٌات لأن الشحوم الثلاثٌة المحمولة على 

 د فً الحمٌة مساع مصدر داخلً وتفٌد فً هذا الصنؾ مشتقات الكلوفٌبرات كدواء

 Type.5 الصنف الخامس :

الكٌلوسٌة   هو فرط الشحوم الثلاثٌة داخلٌة وخارجٌة المصدر أي محمولة على المٌكرونات

  VLDLوعلى 

 مرض نادر لٌس له صفة وراثٌة -

نكرٌاس طنً وإمكانٌة حدوث نوبات التهاب بسرٌرٌا  ٌقلل الصنؾ الرابع مع نوبات ألم ب -

 حاد أما التصلب العصٌدي فهو نادر 
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 وVLDL: ارتفاع شدٌد فً الشحوم الثلاثٌة , وبالتثفٌل الفائق ٌلاحظ ارتفاع مخبرٌاً  -

 الكٌلوسٌة   وناترالمٌك

 التدبٌر ٌجب أن ٌكون دوائٌا  بمشتقات الفٌبرات  -

 طرق حفظ الأغذٌة :

-1810من خضار وفواكه ولحوم إلى  تعود فكرة حفظ الأؼذٌة المعلبة والمجمدة بكل أشكالها

Nicolas Appist  والذي قال فٌها باستور نفسه : تحفظ الأؼذٌة بعد وضعها فً زجاجات

وبهذا سمح لنا باستبدال الطرق  autoclavaمحكمة السد فً محم ساخن تتم فً الوعاء الموصد 

الخ التً تفقد الأؼذٌة ----التحلٌة بالسكر )المربٌات( -التجفٌؾ–القدٌمة لحفظ الأؼذٌة : التملٌح 

 طعمها وأحٌانا  بعض قٌمها الؽذائٌة 

لٌست القضٌة فً القضاء على العضوٌات الدقٌقة الموجودة فً الأؼذٌة وسمومها بل المبدأ: 

علٌها  عة وكذلك أن تحافظأٌضا  فً تثبٌط خمائر البروباستاز التً تخرب الأطعمة وتفسدها بسر

 عقٌمة بعٌدا  عن التلوث الخارجً 

: عندما تنتج فً منطقة ما كمٌة كبٌرة من مادة ما ٌمكن تعلٌبها لتستخدم فً ؼٌر تصنٌع المعلبات

 وفً ؼٌر أوقاتها إنتاجهاوتحفظ من التلؾ وترسل لبلدان ؼٌر بلدان  إنتاجهافصل 

 الخضار وبعض الفواكه

 الأنزٌماتً عملٌة سرٌعة جدا  تخرب توضع فً ماء ٌؽلً أو تعرض للبخار وه -

الموجودة فً الأؼذٌة وخاصة الأوكسٌداز المسؤولة عن ضٌاع أو تخرب فٌتامٌن ث 

Vit C مع بدء الطهً  الذي ٌبدأ 

الزٌت )الأسماك (أو سائل -ثم تعلب مع سائل قد ٌكون مملحا  أو سائل الؽلً )الخضار( -

 محلى )الفواكه فً السائل المحلى الخشاؾ(

 تسخن هذه العلب من جدٌد ثم تؽلق وذلك لحذؾ أكبر كمٌة من الأكسجٌن  -

 التعقٌم حٌث ٌجرى بحرارة مرتبة من :  -

 ة لبضع ثوان للخضار جدر 140       

 دقٌقة للفواكه الهشة 20إلى  10درجة من  100       

 طون(  -درجة خلال ساعة ونصؾ إلى ساعتٌن ونصؾ للحوم والأسماك )سردٌن  145        

عملٌة تخرٌب الفٌتامٌنات وتجنب ظاهرة  إٌقاؾتبرد العلب بسرعة لإتمام عملٌة التعقٌم  -

 الطهً الزائد

العضوٌة الشائعة لبعض المحفوظات )خضار مثلا (:حمض بعض الحموض  إضافة -

 وهذه: (Cن حمض الاسكوربً )فٌتامٌ –اللٌمون 

 تزٌد الحموضة الطبٌعٌة للمستحضر المحفوظ وتخفؾ أٌضا  الوقت اللازم للتعقٌم  -1

 تحافظ على لون جٌد للأطعمة  -2
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وتؽنً  (ة العالٌة للحرار للمحافظة على الفٌتامٌنات بشكل أفضل )التعرض الأقصر  -3

 مض الأوسكوبً(حال إضافة)فً حالة  Cالخضار بالفٌتامٌن 

 جودة المحفوظات :هناك عناصر مهمة لصالح جودة المحفوظات منها:    

 درجة عند الطبخ ولٌبدأ 100الحرارة فوق  -عملٌة الحفظ سرٌعة –أن تكون طازجة  -

فً الحقٌقة إذا كانت هذه المعلبات أو المحفوظات موثوقة من ناحٌة التعقٌم والقٌمة  -

 بعٌن الاعتبار  الؽذائٌة تبقى هناك بعض الملاحظات ٌجب أخذها

 تصنٌع المعلبات:

تجرى لأسباب اقتصادٌة ولتنوٌع التؽذٌة )المعلبات المكونة من حدٌد مبٌض مسؤولة عن 

 مستساغ  وجود الإٌتان فً الأؼذٌة ورؼم أنه ؼٌر ضار لكنه ٌعطً للؽذاء طعما  معدنٌا  ؼٌر

عندما تكون المواد المحفوظة حامضٌة تكون العبوات الحدٌدٌة البٌضاء مدهونة بطبقة  -

 الذي ٌعطً طعما  أسوأ من سابقه الاٌتان  Resineأساسها  Verniمن الطلاء 

تقدم  السابقة ولكنها لا الأؼذٌة المحفوظة فً أوانً زجاجٌة : لٌس لها نفس المساوئ -

لذلك ٌجب أن تكون ؼامقة اللون لتجنب تخرٌب  نفس الضمانات بالنسبة للفٌتامٌنات

 الفٌتامٌنات بالأشعة فوق البنفسجٌة 

عملٌاً تعطى إذا خزنت المعلبات فً شروط جٌدة تكون مدة حفظها نظرٌا  ؼٌر محددة 

 المواد الزمنٌة العالٌة للتخزٌن حسب المواد :

لمعلبة بشكل بالنسبة للخضار الخضراء عصٌر الفواكه والفواكه ا سنة إلى سنتٌن

 خشاؾ 

 بقٌة الخضار اللحوم الأسماك  سنتٌن إلى أربع سنوات

وتصبح حالتها ؼٌر  بعد انتهاء المواد المذكورة أعلاه ٌمكن لبعض المعلبات أن تخرب

 جٌدة ولذلك عند شراء أؼذٌة معلبة محفوظة 

 ٌجب الانتباه إلى :

 الانتباه لتارٌخ الصنع وانتهاء الصلاحٌة  -

 المنتفخة بشكل ؼٌر عادي )تفسخ وانحلال المواد(رفض العلب  -

رفض العلب ذات الحواؾ ؼٌر المنتظمة ربما تكون قد أصٌبت بأي تخرب وبالتالً  -

 تخرب فساد محتواها 

ْ  15ٌفضل حفظ المواد المشتراة فً حرارة أقل من  - فً أمكنة رطبة بعٌدا  عن  ْ 

 الضوء )بالنسبة للأؼذٌة المحفوظة فً زجاجات (.

 رفة ما ٌلً:ٌجب مع

 إن معلبات المصنوعة فً المصانع هً سلمٌة جرثومٌاً )لا تحوي جراثٌم( وهً: -

أؼنى بالفٌتامٌنات من الخضار الطازجة المحضرة بالطرق الكلاسٌكٌة ٌومٌا  )تقطٌع  -1

 وتحسٌن ؟؟؟    ( وٌمكن استخدامها دون تخوؾ 

ة للأوعٌة الزجاجٌة تحتاج لتحفظها فً مكان بارد وجاؾ وؼٌر معرضة للضوء )بالنسب -2

 الشفافة(
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 العلب السلٌمة تنقل وتوضع فً البراد  -3

 العلب المنتفخة وؼٌر السلٌمة الشكل والمنتجة ٌجب استبعادها ورمٌها  -4

 ٌجب ؼسل ؼطاء العلبة ومفتاح العلب جٌدا  قبل فتح العلب  -5

 والفواكه المحفوظات المنزلٌة : تحدد بالخضار

 (قاتلة للجراثٌملأنها تحوي تركزا  عالٌا  من السكر ) المربٌات المنزلٌة: لا خوؾ منها -

غ  100المصنوعة خصٌصا  للأطفال التً ٌحوي الواحد منها حوالً  المعلبات الصؽٌرة -

% فقط من  20-45وٌكتب علٌها بالخط العرٌض مستحضرات اللحوم لا تحوي سوى 

  8-15قط وزنها لحم أو سمك أما ما كتب علٌها مستحضرات لحوم ,خضار فتحوي ف

 % لحم 

 الأغذٌة المجمدة 

ٌعتبر تجمٌد المواد الؽذائٌة الطرٌقة الأبسط لحفظ الفواكه والخضار واللحوم والأسماك 

ٌُبقً الوضع الحفظ بهذه الطرٌقة لا ٌعقم المواد من الناحٌة الجرثومٌة  على ما هو ولكنه 

من  إخراجهاعد استخدام المواد بسرعة بعلٌه لحظة التجمٌد ومن هنا تأتً ضرورة 

التً أوقؾ نشاطها تعود لنشاطها  لأن الجراثٌمالجمادة والعودة للحرارة العادٌة 

وفعالٌتها وتتكاثر بسرعة أكبر لهذا السبب لا نعٌد تجمٌد مادة ؼذائٌة أخرجت من 

للتجمٌد مٌزة الحفاظ على معظم العناصر الؽذائٌة فً المادة المجمدة بشرط أن الجمادة 

م وفً الحقٌقة عندما تكون الحرارة أعلى من ذلك ْ   20 –تكون الحرارة أقل من 

تصبح البلورات أكبر حجما  فً داخل المادة الؽذائٌة وبالتالً تؤدي الخلاٌا حولها 

اسٌة وعلى العكس عندما تكون الحرارة أقل من فتتمزق وبالتالً تؽٌر شكل المادة الأس

وبعد إزالة تبقى الخلاٌا سلٌمة تصبح البلورات صؽٌرة جدا  )رفٌعة(وبذلك  مْ   20 –

التجمٌد تعود المادة لطبٌعتها الأساسٌة: هذا على الأقل ٌنطبق على اللحوم والأسماك 

 -بطٌخ–فرٌز والأطعمة المطبوخة وكذلك الخضار المطبوخة أما الفواكه الهشة )

أناناس(فلا تستعٌد حالتها الطبٌعٌة إطلاقا  عند إزالة التجمٌد )التسخٌن( وتبقى من ذلك 

لاستعمالات خاصة. ٌجب دائما  كتابة تارٌخ التجمٌد وتارٌخ الصلاحٌة على المواد 

 المجمدة 

 وسائل التجمٌد :

لها مٌزة قلة فقد استعمال جمادات أرضٌة ذوات سعات مختلفة ٌفتح الؽطاء من الأعلى  -

البرودة عند فتحها ,تكمن المشكلة فً استخدامها الوصول للمواد العضوٌة فً أسفلها 

 )ٌجب إفراغ القسم الأعلى للوصول إلى المصنع بالأسفل(

استعمال الجمادات ذات أبواب عادٌة )خزانة(: لها أفضلٌة وجود الأدراج وبالتالً تمٌٌز  -

اع البرودة عند فتحها أكبر من سابقتها وهً ٌض المواد الموضوعة حسب الدرج ولكن

 بشكل عام أقل سعة منها وأؼلى ثمنا  

 ٌجب احترام القواعد التالٌة: 

 اختٌار المنتجات : ٌجب أن تكون طازجة سلٌمة وفً حالة ممتازة  -1
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 ؼسل الخضار وأحٌانا  تقشٌرها وؼطسها فً الماء الؽالً للحظات -2

 عرض للهواء والرطوبة والروائح(ومؽلقة جٌدا  حفظ الأؼذٌة مؽلفة جٌدا  )لئلا تت -3

وضع بطاقة علٌه تدل : نوعه , وزنه, أو كمٌته , تارٌخ التجمٌد مع معرفة أن تارٌخ  -4

 الصلاحٌة تختلؾ بحسب المواد المجمدة وتتراوح بٌن: 

 أشهر : للزبدة اللحم الدهنة الأسماك المدهنة  3-1

 أشهر: الخبز المعجنات الأطعمة المطبوخة بشكل عام  6-3 

 أشهر: الخضار والفواكه الأسماك ؼٌر المدهنة اللحوم والطٌور  12-6

 أشهر: خضار مطبوخة )مربٌات الفواكه( 24-12

 مزاٌا حفظ الأغذٌة بالتجمٌد: 

 مواد فً ؼٌر أوقاتها )خضار فواكه(والوجبات وتناول  تنوٌع الأؼذٌة -

وكذلك الحفاظ على بقاٌا الأطعمة  تخزن عندما تكون أقل سعرا ( )حٌث توفٌر المال -

 لتستهلك فٌما بعد 

   الخ لا تتأثر بهذه الطرٌقة من الحفظ ---القٌمة الؽذائٌة : فٌتامٌنات وأملاح وبروتٌنات  -

 المساوئ: 

 ٌتؽٌر شكل بعض الخضار ولا ٌمكن استخدامها فً الخضار الطازجة -

 الخ –ها خضار قواقع وكذلك ٌتؽٌر قوام بعض -

 ما ٌجب أن نعرفه أٌضاً: 

 المنتجات المجمدة تحافظ على قٌمتها الؽذائٌة  -

 على الأقل  ْ    18-ٌجب أن تخزن فً حرارة  -

 ٌجوز إعادة تجمٌد ما أخرج من الجمادة وأزٌل تجمٌده  لا -

 

 للأغذٌة  الإشعاعًالتلوث 

ٌوجد فً المحٌط نشاط إشعاعً بالحدود الدنٌا لكنه ؼٌر ضار لنا لكن ٌبدو أن بعض  مقدمة:

الطفرات التً تصٌب سلسلة حٌوانٌة ما أو الطفرات الفردٌة عند الإنسان تتهم الإشعاعات كسبب 

 فً حدوثها

 ثورة الصناعٌة التً استخدمت الأشعة زادت من النشاط الشعاعً وإن ال

من السائلة كما ٌجب الحذر من المواد الؽذائٌة  تحوي كمٌة من الإشعاع أكثرإن المواد المجففة 

 اض حدثت فٌها تفجٌرات نووٌة حربٌة أو سلمٌةالزراعٌة المنتجة من أر
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 أنواع الإشعاعات:

 المواد المشعة المحٌطة بنا ثلاثة أنواع:

  ( وهً جسٌماتβوبٌتا ) (αأشعة ألفا ) -

 مؽناطٌسٌة وهذه التً نستفٌد منها بالتصوٌر الشعاعًموجات كهر  (السٌنٌةأشعة  ) -

 تأثٌر الإشعاع على الخلاٌا : 

  والأنزٌمات السٌتوبلازماعلى مستوى  -

 على مستوى النواة )على مستوى الحموض النووٌة( -

قد ٌكون هذا التأثٌر جزئٌا  وقابلا  للإصلاح وقد ٌكون ممٌتا  للخلٌة أو قد ٌكون معدلا  لصفاتها 

الفٌزٌولوجٌة باتجاه سلوك مرضً مثال التكاثر الخلوي السرطانً الذي قد ٌطلقه التعرض لمادة 

 مشعة 

 وٌجب التمٌٌز بٌن :

 شعة : وهو الذي ٌبدأ لدى التعرض للأالمباشر التأثٌر الشعاعً

فً  الآنالتأثٌر الشعاعً ؼٌر المباشر: الذي ٌظهر لدى الأجٌال اللاحقة )كما ٌحدث حتى 

 هٌروشٌما ناؼازاكً(

  التأثٌر المباشر:

: عندما ٌتعرض للأشعة بجرعات عالٌة ولفترة قصٌرة ٌؤدي  erly direct effectمبكر  -1

بالجلد  وهذا ما نشاهده قط أشعار انعدام النطاؾ والبٌوض إقٌاء وؼثٌان وحروق اإلى تس

 عند علاجات السرطانات حٌث تعطى جرعات عالٌة من الإشعاع قد تكون ممٌتة 

: ناجم من التعرض للإشعاع بجرعات قلٌلة لكن لفترة طوٌلة late direct effectمتأخر   -2

مزمنة ولا نجد أعراض واضحة لكن بعد فترة نجد مثلا  زٌادة نسبة حدوث السرطانات فً 

 المنطقة الجؽرافٌة )سرطان الدم عند الأطفال وسرطان البروستات (هذه 

 المصادر الطبٌعٌة للإشعاع:

كمٌة الإشعاع الكونً الضارة تتعلق بالمجال المؽناطٌسً  الأشعة الكونٌة )من الشمس(:

البحر حٌث تزداد الأشعة  عن سطح والارتفاعة الأرضٌة للأرض والبعد عن مركز الكر

 تفعنا عن سطح البحر وكلما ابتعدنا عن خط الاستواء تزداد أٌضا  الكونٌة كلما ار

: بما فٌها القشرة الأرضٌة الهواء المحٌط بها إن هذه الأشعة  إشعاعات ناجمة عن الأرض

بالصخور الؽرانٌتٌه بٌنما هً أقل فً هً أكبر من الأشعة الكونٌة وٌزداد تركٌزها 

 الصخور الكلسٌة والرملٌة 

 ؼٌر مشع( رادون 39kالمشع ) 40: ٌورانٌوم التورٌوم البوتاسٌوم  الأشعةأكثر هذه 

 المشع والموجود فً الهواء المحٌط بالقشرة الأرضٌة  14كربون 
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إن مٌاه البحار أكثر ؼنا بالقدرة الإشعاعٌة )فهً ؼنٌة بالبوتاسٌوم تأتً بعدها المٌاه الجوفٌة 

 والأقل إشعاعا  هً مٌاه الٌنابٌع (

 مصادر صناعٌة: 

 أجهزة طبٌة   -مفاعل نووي      -تفجٌر نووي    

 : من التربة أو من المٌاهمصدر التلوث

الأخٌر هو  40, البوتاسٌوم  137, السٌزٌومI131أكثر العناصر المشعة الموجودة بالؽذاء : 

وانٌة (ولذلك فإن الأؼذٌة الح39Kٌمرافق دائما  لـ K40الأكثر انتشارا بالخلاٌا الحٌة )

 )اللحوم والألبان(هً الأؼنى بالمواد المشعة 

والسٌزٌوم كوقاٌة فً المناطق  *Kالثابت ؼٌر المشع ٌقلل من امتصاص الـ  Caإن إضافة 

 *Iالـ العادي لكً تقنصه الدرق ولا تقنص التً فٌها ٌود مشع ٌعطً الٌود 

أٌام وٌزول تأثٌره الكامل  8ٌؤثر على الؽدة الدرقٌة لكن نصؾ عمره قصٌر  : 131الٌود

ئً للؽدة الدرقٌة ولعلاج سرطانات الدرق بعد حوالً الشهرٌن ٌستخدم بالرسم الومضا

مٌلً كوري (لذلك ٌجب أن ٌعزل هذا المرٌض المعالج عن  2-3تستخدم جرعات أعلى )

 .ورٌناالناس المج

لبان لا تزٌد كػ وفً منتجات أخرى للأ 1بٌكرل فً كل   10ٌجب أن لا ٌزٌد باللبن عن 

 70والأؼذٌة الأخرى ؼٌر الألبان لا تزٌد عن  40عن 

 :137السٌزٌوم 

وفً المواد 100 وفً منتجات اللبن الأخرى لا ٌزٌد عن  50 فً اللبن عن  دلا ٌزٌٌجب أن 

 . 300الأخرى لا ٌزٌد عن 

عمره النصفً سنة )وهو الزمن اللازم لكً تتحول نصؾ كمٌة المادة المشعة  Cs137الـ 

 لكن ٌتركز تأثٌره فً الكبد والطحال والعضلات ٌؤثر على كل الجسم  لعنصر آخر(

 :(Ba140) 140البارٌوم 

 ٌؤثر فً العظام خاصة, قد ٌسبب أوراما  عظمٌة. 

 منى الشرابً د.                                                                     


