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 أخبار ونشاطاتدليلي إلى الغذاء الآمن / 

 
 خوات الكرام ،،،،الأخوه والأ

 

كانددت ردود فعددل القددراء مددن   "دليلددي الى اددذاء  مددن"ول مددن العدددد الأ بعددد ادددور    
داره العليدا للمؤسسده لثلده بعةوفدة ص  بالذكر الثناء والترييب من الإيجابية بمكان ونخالإ

أن كدل الفريد  طيدب الاثدر في الدنفس  يد  أالمدير العام أ.د محمد رواشده ، لدا كدان لده 
كثددر طه لإادددار العدددد الثدداني  لددة أيددأ ومواضدديع أنشددالى متابعددة العامددل عدداد مباشددرة إ

الى كافدددة القةاعدددات عات الع  ددده إليددده في الوادددول إيحددددونا الةمدددوي بتحقيددد  مان دددبو 
في الغددذاء  متخ  ددا   ادددرت لأجلدده  مرجعددا  أو يدد  ققدد  هددذه المةويدده ا ددد  الددذ  

 وسدديلة مددن لىللتعليمددات والأسددس الدد  تددنلع هددذا العمددل بالإضددافه إ وسدد مته وم دددرا  
أدوات مدددن   في جادددال ادددحة وسددد مة الغدددذاء وأداة  وسدددائل التوعيددده والتوجيددده للمدددواطنن

 ت ال الفعال بن المستهلكن والمؤسسه العامه للغذاء والدواء .الإ
 

عدداد مناسدبه منده لكدل المعنيدن والذ  نأمل بأن نتوف  في توزيع أ هذا هو العدد الثاني  
يقوله علدأ ادفحات هدذه المةويده  و مشاركات لن  لديه ماأية م يلات أ ملن تلقي 

الشددراكه وخدمددة المددواطن الاردني في  مددن خ  ددا لتوطيددد مبدددأو أ المسددؤولن فيهددا أو إلى
 شتى المجالات مع جزيل الشكر والعرفان .
 رئيس التحرير  د.محمد الخريشا                                     

 

  كلمة رئيس التحريركلمة رئيس التحرير

 ..أخبار ونشاطات
 ليمية في الأردن يول التجارب إد أول ورشة اع مية عق

 الدوائية ويقوق المتةوعن )المشاركن(
 

 

 

 

 

 

 

 

 

قددددت رعايددددة مدددددير عددددام المؤسسددددة العامددددة للغددددذاء والدددددواء   
الأسددتاع الدددكتور محمددد الرواشدددة وشددركة فارماكسددوت للدراسددات 
ة الدوائيدددة والبحددد  العلمدددي بالتعددداون مدددع منلمدددة ال دددحة العالميددد

بتدداري   والرابةددة العربيددة ل ع ميددن العلميددن " القدداهرة " عقدددت
أول ورشة اع مية ا ليمية في الأردن يول التجارب  الجار  1/7

عو  عدددددددد كبدددددد  مددددددن الدوائيددددددة ويقددددددوق المتةددددددوعن و  ددددددور 
ومندددددوص ال ددددحافه ة الاخت ددددا  مددددن كليددددات الةددددب وال دددديدل

 ووسائل الاع م
ما بن المؤسسة العامة للغذاء والددواء تم تو يع مذكرة تفاهع   

مريلددة المددذكرة  وتمثددل هددذه،  2008 /6/5وأمانددة عمددان بتدداري  
جديدددة مدددن التعددداون والتنسدددي  في جادددال الر ابدددة علدددأ الغدددذاء بدددن 
مؤسسدددتن رائددددتن مدددن مؤسسدددات الأردن الجديدددد السددداعي بثقدددة 
في ة وبإاددرار  ددو ترسددي  دوره كرائددد للتةددوير والحداثددة في المنةقدد

 . هذا المجال الحيو  الذ  يمس يياة المواطن يوميا  
وجددداءت المددددذكرة كخةدددوة متقدمددددة مدددن المؤسسددددة لتوييدددد معدددداي  

ع أكد  ممدع سدكاني في المملكدة الر ابة علأ الغذاء في منةقدة ت د
تو يددددع مددددذكرة . فيهددددا مددددا يقددددارب الث ثددددن ألددددف مؤسسددددة اذائيددددة

لمبددع علدددأ رشيددة مشدددتركة لتعدداون والتنسدددي  اتتويجدددا  لجدداء التفدداهع 
 لس مة الغذاء في المملكة. 

مددع أمدن عددام وزارة الشدؤون البلديددة ووفدد مددن  عقدد لقداء  تم  
السددددد   المؤسسدددددة برئاسدددددة المددددددير العدددددام تم الاتفددددداق الأو  علدددددأ

تفداهع بدن الةدرفن لتنلديع عمليدة الر ابده  بإجراءات اعداد مذكرة
 . كل جهه  وقديد الواجبات والمهام المناطه في

في يزيدددران   دددرت لجندددة ال دددحة والبيئدددة في اجتمددداع عقدتددده أ  
برئاسدة النائدب الددكتور خلدف الر داد و  دور وزيدر  2008 لعام 

ال دددحة الددددكتور اددد ي المواجددددة ومددددير عدددام مؤسسدددة الغددددذاء 
 والددددواء الددددكتور محمدددد الرواشددددة وعددددد مدددن عو  الاخت دددا  

كمدددا  دددام "  د اءلغاااذاء  الاااالعنمااا  ل  مؤسساااةالقااان    "
الغدذاء كمدا  رسومجالس الوزراء المو ر  بإ رار النلام المعدل لنلام 

ورد مددددن المؤسسدددده لددددا سدددديكون لدددده الاثددددر الملمددددو  علددددأ تةددددوير 
وقسدددددن وزيدددددادة  الخددددددمات الددددد  تقددددددمها المؤسسددددده للجهدددددات 

 .المستهدفه وما تعود به من فائده علأ المواطنن بشكل عام

 

  

 

 أخبار ونشاطات مكتب عمان
 

العاملن  ي مةاعع الشاورما وال  تهد  دورات المرشدين ال حين تستمر  
عدداملن في ن ونقلهددا إلى الللمشددرفال ددحي الددوعي مسددتوا المعرفدده و رفددع الى 

 ةاع المةاعع ووال عدد المشرفن الذين انهدوا متةلبدات هدذه الددورات الى 
 . مشر  احي 140مايزيد عن 

شاركت الفرق الر ابيه العامله في محال التفتيش الغذائي بجولات تفتيشيه مدع  
لل ندامج في محافلدة يلقدات  ةييد  تم ت دوير سدت" دليدل المسدتهل برنامج "
 .العاامه

المركزيده والد  اسدتهدفت مةداعع الشداورما عمدل الخةدة تنفيذ اء من الإنتهتم  
وعلد  للتأكدد  2008للعدام شدهور  ةستل والمةاعع السياييه وال  استمرت

  مدن مددا سد مة الممارسدات الغذائيدة ، والتقيدد بالشدروة ال دحية ال زمددة
 وم الح العاملن في هذا المجال يفاظا  علأ احة المواطنن.

لتحددددي  للمؤسسدددات الغذائيددده المسدددلج الجغدددرافي لعمدددل بفعاليدددات ااسدددتمرار  
المؤسسات الغذائيدة علدأ أر    واعد البيانات والتعر  عن  رب علأ هذه

 .  من محافله العاامهمناط   ةستمسلج الإنتهاء من و د تم الوا ع 

ج رادد سد مة المدواد الغذائيدة في برندامبدأ العمدل  2008 /1/6اعتبارا  من  
  إلى راددد الملوثدددات والميكروبددات الممكدددن تواجدددها في بعددد  هددددوالددذ  ي

 أانا  الأاذية والتحر  عنها يد  تقديم اذاء  من للمواطن الأردني .
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 باتملاهر الفساد في المعل

هنالدد  العديددد مددن ملدداهر الفسدداد الدد  تلهددر علددأ المعلبددات نتيجددة يدددو     
خةأ في عملية التعليب أو نتيجة يددو  تفاعدل كيميدائي بدن العلبدة والغددذاء أو 
 بن العدلبة والدبيئة المدحيدةدة و في ما يلي شري لبع  ملاهر فساد المعلبات :

                                                               .                                           مظنهر فسند غير ميكر بية :. أ

ويحدددد  نتيجدددة تفاعدددل الأاذيدددة الحام دددية مدددع   : ا يددددروجيع الانتفدددا  .1  
معدن العلبة وينتج من التفاعدل اداز ا يددروجن الدذ  يتسدبب في انبعداة أاةيدة 

فتلج العلبة يمكدن شدع الرائحدة المعدنيدة ، و مثدال علد  مدا العلبة للخارة ، وعند 
                                      .                            . المعلبدددددددددة الةمددددددددداطع يحدددددددددد  في بعددددددددد  منتجدددددددددات

يحددد  في يالددة  وهددذا  :  اخددل العلبددةزيددادة ال ددغ  د  نتيجددة الانتفددا . 2 
ية أعلأ المادة الغذائية ، أو لعدم يدو  زيادة ملء العلبة وعدم ترك مسافة كاف

تفريددك كددا خ داخددل العلبددة ، و ددد يحددد  انتفددا  للعلددب في بعدد  المندداط  الجبليددة 
               . .                         ييددددددد  يدددددددنخف  ال دددددددغ  الجدددددددو  هنددددددداك المرتفعدددددددة

 ويحد  هذا عند يدو  تفريك زائدد للهدواء عندد  فدل:   العلبة نهاي  تقعر .3
 داخددل  إلى إزديدداد التفريددك  ويددؤد   العلبددة و ددد يحددد  عنددد انكمددا  الغددازات
                                       .                                        . العلبددددددة ويندددددددتج عنددددددة التقعدددددددر للدددددددداخل

 ددد يتلددون الجددزء العلددو  مددن العلبددة بدداللون البددع  : الددداخل العلبددة تغ لددون .4
سدددمر )لدددون أكسددديد الحديدددد( نتيجدددة وجدددود الأوكسدددجن. و دددد تتلدددون بعددد  الم

الأجددزاء المعرضددة مددن العلبددة بدداللون الرمدداد  المسددو د عندددما يتددوفر الك يددت في 
                                                           .اللحدددوم ييددد  يتكدددون ك يتيدددد ا يددددروجن  المدددادة الغذائيدددة كمدددا هدددو الحدددال في

ويحدددد  عنددددما تتدددوفر الرطوبدددة  : جدددزاء  العلبدددةأفي بعددد   أال دددد تكدددون .5
والحددرارة المناسددبة ييدد  يتفاعددل يديددد العلبددة والأوكسددجن الجددو  لددا يددؤد  في 

 النهاية إلى تكون ال داء و تآكلها .

 ب.مظنهرالفسندالميكر بي:

عاة يسب  وهو شبيه ظاهريا بسابقه ويختلف مقدار الانب : العلبة  انتفا  .1
كمية الغاز المنتجة ، ويسبب في هذا الانتفا  بكت يا تنتج ااز ثاني أكسيد 

الكربون أو ا يدروجن أثناء نشاطها الاي ي ، ويكون عادة م حوبا  بتغ  في 
الةعع والرائحة وأييانا اللون ، وهناك مسببات بكت ية كث ة يمكن أن قد  

وتكون أشكاله علأ   تسمع البوتشيليعالمثل هذا النوع من الفساد ، ومنها 
  :النحو التا 

نهاي  العلبة منبعجة للخارة  لي  .                                                          إيدا تكون •
تكون نهايتا العلبة منبعجتن ولكن بال غ  عليهما يمكن أن ترجع أيداهما  •

  .                  الانتفا  اللن عليه يةل إلى الوضع الةبيعي ب عوبة ، ولذا 
تكون نهايتا العلبة منبعجتن ولكن بال غ  عليهما لا يمكن إرجاعهما إلى  •

           .الوضع الةبيعي ولذا يةل  عليه الانتفا  الشديد

 

ويق د به بأن يكون محتوا العلبدة مدن المدادة الغذائيدة  :المستو  التحم  .2 
دون أ  تغدد  خددارجي ، وتسددببه جددراثيع  بينمددا يبقددأ ملهددر العلبددة سددليما   متغدد ا  

بكت يدددة تقددداوم المعاملدددة الحراريدددة أثنددداء التعبئدددة ، وتنشددد  قدددت ظدددرو  التخدددزين 
بدددات اددد  الحام دددية كالخ دددار السددديئة منتجدددة الحموضدددة ويكثدددر يدوثددده في المعل

 .                                                        . واللحددددددددددددددددددددوم المعلبددددددددددددددددددددة
 ددد يتلددو  الحليددب بددبع  البكت يددا و : الحليددب المعلددب في الحلددو التخثددر .3 

                                                                  . الددددددددددددددددد  تعمدددددددددددددددددل علدددددددددددددددددأ  ثدددددددددددددددددر الحليدددددددددددددددددب دون رفدددددددددددددددددع  وضدددددددددددددددددته
ويمكددن م يلتهددا في الع ددائر المعلبددة المختلفددة وهددي في الغالددب   :العكددارة .4 

المددددادة   في  نتيجدددة بددددو بعدددد  الخمدددائر أو بعدددد  البكت يددددا المتحملدددة للحموضددددة
                                                                                  ..                                                                       الغذائيددددددددددددددددددة

 دد تنمدو بعد  الأعفدان في بعد  المعلبدات ولا سديما الحام دية  : العفن بو .5
منهددا وعات التراكيددز المرتفعددة مددن السددكر مثددل الجلددي والمددرة والفواكدده المسددكرة 

القةددع أو الةباشدد   والحليددب المكثددف اولددأ ويمكددن تمييددز علدد  بنمددو العفددن 
 . ما تكون الخمائر هي المسؤولة عن عل  الملون واالبا  

 عداد :المهندسة خلود الحياااتإ
 

 دليلي إلى الغذاء الآمن / الغذاء الآمن

 ص ر من الأرشيف

 

 

Who has health has hope then has every thing. 

مفتشي الغذاء في 
 برنامج دليل
 المستهل 

 التسمع الغذائي من التلو  الاشعاعي

را  علمواد المشعة المختلفة و تلف الألى تلو  باإ  اذاء أينتج عن تعر   
ء وعادة يفقد الم ابون شهيتهع لكمية ونوع المادة المشعة الملوثة للغذا تبعا  
سبوع أويشعرون بالغثيان وي ابون بالسهال ويلي عل  بعد يوا   لكللأ
 . اابتهع  مأ شديدة مع فقد جزء من الوزن والشعور با بوةإ

 إعداد : عمر الخوالدة

 

لا تشتري المعلبات التي تظهر عليها علامات 
 الصدمات وتغيير في شكل العلبة .
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 الغذاء الآمندليلي إلى الغذاء الآمن / 

ع بةا دددة أو ع مدددة واضدددحة علدددأ المنلفدددات عددددم وضددد .1
والمبيدات الحشرية والمواد الكيماوية وأدوات التنليدف 

 , وا  المخزنة في مناط  منف لة عن الغذاء 
 . استعمال نوع ا  م ئع من مواد التنليف .2
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لى اجراءات المخالفات التي تحتاج إ
 خلال أعمال الكشف تصحيحية فورية

 
 

سددته ك هددي مدددواد  لحددوم والدددواجن المعدددة لإال السددريعة مدددنجبددات الاا  رساانلة :
 . ئهااذائية سريعة التلف اير  علأ تناو ا وهي ساخنة مباشرة بعد شرا

 

 
 

        (Zoonotic Disease) الحيوانوالأمراض المشتركة بين الإنسان 
ت در  ائمة تبذل في مكافحة هذه الامرا  إلا أنها ما زالت تبالراع من الجهود ال        
 ت اد  الةبي والإ الآخ ة بسبب بعدها مرا  ال  شغلت العالم في الآونةالأ

 وة الحيوانيةنها تشكل خةورة علأ يياة الانسان وتق ي علأ الثر والإجتماعي يي  أ
و داء المشوكاتأومن هذه الامرا  مر  الاكيا  المائية   

  Echinococcasis or hydatic cyst داء المشوكات أو الأكيا  المائية : 
يشدداء ائيددة مختلفددة الحجددع في الأوي دد ت منسددان نتيجددة وجددود ييحددد  هددذا المددر  بالإ 

الداخلية خاادة الكبدد والدرئتن لكدل مدن الانسدان والحيدوان وتتو دف خةدورة هدذا المدر  
 علأ عدد ومكان ويجع هذه الأكيا .

ة الاعشداب لى الحيوانات  كلدضافة إل الوسيةة  ذا الةفيل بالإويعت  الانسان من العوائ
 بقار والغزلان.مثل ال أن والماعز والأ

مددا الحيوانددات  كلددة اللحددوم مثددل الكدد ب والثعالددب والددذئاب فهددي مددن العوائددل النهائيددة أ
 للديدان البالغة وال  تعيش في امعائها ومنها تبدأ دورة يياة هذه الديدان.

 طرق الإنتقال: 
 لى العائل الوسي .فق  عن طري  بيو  الأكيا  المائية من العائل النهائي إ1
 خرخص  إلى  .لا ينتقل المر  من ش2
 خر )في مريلة تكوين ال  ة(ي   لى عائل وس.لا ينتقل من عائل وسي  إ3
 سابيع ة بسبعة أن تبتلع ال  الك ب في ت ز بيو  الةفيل بعد أ.تبدأ 4
 سنوات  3-2معاء العائل النهائي مدة تبقأ الديدان البالغة يية في في أ.5

 هذا المر :أهع العوامل ال  تساعد علأ عدم السيةرة علأ  
ن معلددع بددالتبليك عددن الحددالات الدد  قددد  إلا في يددالات نددادرة ييدد  أ .عدددم الالتددزام1

و   أثنددداء الفحدددو  الشددددعاعية أنسدددان وعلددددفي الإ  الحدددالات تكتشدددف بمحدددد  ال ددددفة
لبيةددر  تيع علددأ اللحددوم مددن  بددل الةبيددب او اثندداء الكشددف الددرو أ العمليددات الجراييددة

 المختص   بل خروجها للمستهل 
 .عدم وجود نلام راد في الحيوانات من  بل الجهات المعنية 2
 عداد كب ة من الك ب ال الة.وجود أ3
 .عدم وجود نلام لتسجيل الك ب المملوكة ومتابعتها4
 يشاء الذبائلج الم ابةلسليع من الحيوانات النافقة ومن أ.التخلص  ا  ا5

  اعها للحد من هذا المر :الإجراءات الواجب إ  
 مرا عن الحالات ضمن تقارير الأجبار  ام راد المر   ي  يكون التبليك  إتفعيل نل.1
 .راد المر  بالحيوانات )الك ب والمواشي( من  بل الجهات المعنيه2
 .تسجيل ومعالجة الك ب المملوكة3
 .مكافحة الك ب ال الة4
 ة.الر ابة المشددة علأ المسا  وكيفية التخلص  من الايشاء الم اب5
 .تفعيل القوانن الخااة بالذبلج خارة المسا 6
                                        .اعتماد خة  للتثقيف ال حي وتنفيذها.7

 ن راوينال د. معاعإعداد :
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يمكددن و  , عنددد تلوثدده ي ددبلج الةعددام خةددرا  
بشدكل اد   -تعريف التلدو  بأنده وجدود 

أو ،  م دددره لل دددحة مدددواد -مق دددود 
ن ي دبلج أيمكن  ,  أيياء د يقة في الةعام

كيميائيدة،  الةعام ملوثا عن طري  م دادر
 ائي .بيولوجية، أو فيزي

والذ  يشمل : خةر الم در الكيميائي
  لمبيدات الحشريةالمواد المنلفة والمعقمة وا

والددددددذ   خةددددددر الم دددددددر الفيزيددددددائي:
يشددمل وجددود مددواد اريبددة في الةعددام مثددل 

 . الزجاة والحجارة
والدذ  يدأ   :خةر الم در البيولوجي

 .بالدرجة الأولى من الأيياء الد يقة
 ؟ (ما هو التلو  المتبادل )الخلةي

يمكن تعريدف التلدو  المتبدادل بأنده انتقدال 
 لى الةعدددام عدددنإ المدددواد ال دددارة ادددحيا  

  :طري 
مثدل  : اذيدة نيئدةألأيد  ال  لامست * ا

 ، ثم لامسدت أاذيدة لدن تتعدر  الددجاة

لمعاملة يرارية بعدد علد  مثدل السدلةات، 
ييدددددددداء الد يقددددددددة وبالتددددددددا  سددددددددتتمكن الأ

النمدو والتسدبب في يددو   الموجدودة مدن
 . الأمرا 

سددةلج و فددوة التنليددف ادد  النليفددة الأ* 
والدد  ت مددس طعددام معددد و اد  المعقمددة، أ

لمعاملددة   نده لدن يتعدر أبمعدد   : للأكدل
يراريددة بعدددد علددد  للق ددداء علدددأ الأييددداء 

 .الد يقة الموجودة نتيجة للتلو 
و أ)ادد  مةبددو (  :  ءم مسددة طعددام ني* 

 .طعام ملو  لةعام معد للأكل
 

 ذرـــــــــــاح            
 
 
 
 

 المسرمى  لى  فسى ع اتع السلطيتقط

 .لحىىىىىى متقطيىىىىىىع  لتخدم لتسىىىىىىالتىىىىىى  
 

 لماذا فهتم بالاحياء الدقيق ؟

الأييددداء الد يقدددة موجدددودة في كدددل مكدددان. 
انددددددت لا تراهددددددا، ولا تشددددددمها، ولا قددددددس 

ولكنهددددددا موجددددددودة علددددددأ  بةعمهددددددا
ا دددواء، علدددأ سدددةلج المةدددب   جسدددم ،في

 . وادواته، وبالتأكيد موجودة في الةعام

،  الف وسددداتمددن أهددع الأييدداء الد يقددة: 
 .ت، الخمائر والأعفان، والبكت ياالةفيليا

اددغر أتعتدد  الف وسددات مددن  الف وسددات
وهدي   ,بس  الأشكال الموجودة للحياةأو 

ن تتكاثر خدارة الخليدة الحيدة، ألا تستةيع 
 وبمجدرد دخو دا الخليدة الحيدة م هدا علدأ

مدن النسد  المكافئدة للفد و   نتاة المزيدإ
 طعمدةألى إ وسدات لا قتاة الفو  , نفسه

نها لدن تتكداثر في الةعدام، أ، يي   خااة
وسددددديكون دور الةعدددددام جادددددرد نا دددددل  دددددذه 

وجدددودة عنددددما تكدددون م, و  الف وسدددات
نهددددددا إداخددددددل خ يددددددا جسددددددع الانسددددددان، ف

.                      سدددددددددتتكاثر و دددددددددد تسدددددددددبب الأمدددددددددرا 
الفةريددات  يتفدداوت يجددع :الفةريددات.

بشكل كب ، فبع  الأنواع لا ترا بالعن 
بشدكل   انا  تكون كب ةأهناك المجردة و 

 .  نواع الفةر )مشرووم(أكب  مثل بع  
 موجددودة في ا ددواء، النبددات،الفةريددات 

,  الحيواندددددددات، المددددددداء، وبعددددددد  الأطعمدددددددة
  .عفانلى الخمائر والاإيات تقسع الفةر و 
ييددداء الد يقدددة، تعتددد  مدددن بدددن جميدددع الأو 

,  كددد  تهديدددد لسددد مة الأاذيدددةأالبكت يدددا 
تيحدددددددت أ عا مدددددداإيددددددددة، و  ددددددا خليددددددة واو 

 . نها ستتكاثرإاللرو  المناسبة ف
ندددواع البكت يدددا اددد  أبعددد  : البكت يدددا

ولكدن عنددما تكدون في  لرضدة  دد عاتهدا،
نتاة إذية تتكاثر ب ورة كب ة، وتقوم بالأا

تسدمع الأشدخا   لىإالسموم ال  تدؤد  
الدد   لممارسدداتا , الددذين يتندداولون الةعددام

الةعددددام  ددددد تكددددون  ثندددداء تددددداولأقددددد  
خةدددددددرة، وعلددددددد  عنددددددددما تسدددددددملج هدددددددذه 

عا  مدددت إ , بتلددو  الةعددام الممارسددات
طعمدة أنهدا أيد الأطعمة الم دنفة بأبلمس 
الآلا  مددن  ندد  سددتقوم بنقددلإ، ف خةددرة

                   .لى سددددددددددددددددددددددددددددددددددددددةحهاإالبكت يدددددددددددددددددددددددددددددددددددددا 
، ت دداعف  المناسدبة ندد تدوفر اللددرو ع.

 د يقة 30لى إ 10عدادها كل أالبكت يا 
الوايددددة  فعلدددأ سدددبيل المثدددال الخليدددة ,

لى إلى خليتددن، كددل خليددة تنقسددع إتنقسددع 
 ربعدة خ يدا والد  تنقسدعأ سدمن ليندتج 

وهدددذا يددددل  , لى ثمدددان خ يدددا... وهكدددذاإ
ن الخليدددة الوايددددة  دددد يندددتج عنهدددا أعلدددأ 

سدداعة  12لى إ 10خدد ل  بليددون خليددة
 .عا تددددددددددددددددوفرت اللددددددددددددددددرو  المناسددددددددددددددددبةإ

 بدددو علدددأ مدددا هدددي اللدددرو  الددد  تسددداعد
 .                               ؟ البكت يددددددا

ندددددواع البكت يددددددا قمددددددل أتسدددددتةيع بعدددددد  
 درجددددات يددددرارة منخف ددددة، وبع ددددها

يسدددددتةيع قمدددددل درجدددددات يدددددرارة عاليدددددة، 
نددواع البكت يددا أولكددن بشددكل عددام معلددع 

بيئدددة درجدددة يرارتهدددا  تف دددل العددديش في
لى إدافئدددددة، وانيددددددة بددددددال وتن ، ومعتدلددددددة 

هنددددداك  وبدددددالةبع , موضدددددة ليلدددددة الح
نواع البكت يدا تسدتةيع أاستثنائات فبع  

مثدددددل قمدددددل  ا  قمددددل ظدددددرو   اسدددددية جددددد
 و المنخف دة جددا  أالحرارة العاليدة  درجات

و أو النمدددددو في بيئدددددة عاليدددددة الحموضدددددة أ، 
ن أن نعمع ونقدول أيمكن  ولكن , الملوية
ندددددواع البكت يدددددا تسدددددتةيع النمدددددو أمعلدددددع 
ارة يدددر  سدددرع ضدددمن درجددداتأبشدددكل 

درجة مئوية، وهذه  60لى إ 5تتراوي بن 
 المنةقدددة مدددن درجدددات الحدددرارة تسدددمأ

 . .                         بالمنةقة الخةدرة

 
 
 
 

 
 

 الغذاء الآمندليلي إلى الغذاء الآمن / 
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 الأاذية؟ مع كيف استةيع التعامل بشكل  من
 50      ن أالاي داءات، وجدد  موجوده علأ جلد الانسان، شعره، فمه، وكذل  في يلقه. ويسب بعد  Staphylococcus aurcus كت يا مثلب

 . ةياملون لامرا  يمكن نقلها عن طري  الأطعم لن يتعاملون في ق   الأطعمة ولا يشكون من ا  امرا  هع %
الأشخا  الى الغذاء هو الاهتمام بال حة الشخ ية بشكل  من هؤلاء ، لذل  من البديهي ان اف ل طريقة لمنع انتقال الأمرا %50انلر الى هذا الر ع ا ائل 

عهن   ضع فيبالملهر الخارجي.  هتمام، والاوخااة اسل الأيد  باستمرار بالماء وال ابون ةيعع الاهتمام بالنلافة الشخ ي وهذا كب .الاهتمام بالأمور ال حية
 . ا ك من الأشخا  ان  لن تكون ال حية فق ، وابا  د ت بلج يام   ذا المر  الذ   د تنقله الى

 إعداد : المهندسة / خلود الحياصات                                                               
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تداخلات النباتات الطبية مع 
 الأدوية

  Medicinal plants- 

Drug  interactions   

 سبب المرض اسم البكتيريا
فترة 

 الحضانة
 طرق المنع المصادر المحتملة الأعراض

Clostridium 
botulinum 

السمممممممموم التمممممممي 
تفمممممرز بواسمممممطة 

 كتيريمممممممماب
Clostridium 

botulinum . 
 

12 -36 
 ساعة

رهاق، إسهال، إغثيان، تقيء، 
صداع، ازدواجية الرؤية، 
 خمول في العضلات، فشل في

  عمل الجهاز التنفسي

الأغذية المعلبة قليلة 
الحموضة، اللحوم، 

 الأسماك

تعليب الأغذية بشكل صحيح، 
 .طبخ الأغذية بشكل جيد

Clostridium 
Perfringens 

لممممممممممو  ميمممممممممما  ت
ليب و الحأالشرب 

                              . 

8 - 24  
 ساعة

سهال، تشنجات معوية، إ
 صداع، قشعريرة

 

اللحوم , الأسماك 
وأطعمة أخرى تقدم 
 دافئة )ليست ساخنة(

ذا إتبريد الطعام فورا بعد طبخه )
(، حفظ لم يكن معد للتقديم فورا  

ساخنة على  الأغذية التي تقدم
 60على من أ  حرارة درجة

 درجة مئوية

Campylobac- 
ter jejuna 

الإصابة حتى ولو 
 بأعداد قليلة 

1 - 7 
 تساعا

غثيان، تشنجات معوية، 
 صداع بدرجات متفاوتة

الحليب الخام، البيض، 
الدجاج، لحم الأبقار، 

 الماء
 

بسترة الحليب، الطبخ بشكل جيد، 
 المتبادل منع التلو 

Cryptospor-
idium 

parvum 

تلو  ميا   
 الشرب

 

2 -10 
 أيام

مائي، تلبك معوي، إسهال 
 غثيان، فقدان الشهية. قد

لى إ 10الأعراض من  تستمر
 يوم 15

الحليب  وأالماء 
الملو ، العدوى من 

لى شخص إشخص 
 خرآ

الاعتناء بالنظافة الشخصية 
غسل اليدين بشكل  وخصوصا  

تجنب  جيد بعد استخدام الحمام،
 الملوثةاستخدام الميا  

 

Escherichi-
a coli 

0157:H7 
 

نممممممممواع أبعممممممممض 
 E.coli بكتيريا

 

 ايام 4-  2
 التهاب غشاء القولون

 

لحم الأبقار المفروم، 
 الحليب الخام، الدجاج

 

طبخ اللحوم بشكل جيد، تجنب 
 حدو  التلو  المتبادل

 

Listeria -
monocytog

enes 

 

الاصابة بهذ  
 االبكتيريا

Listerosis 
 

2 - 3 
 ابيعاس

 جهاضإالتهاب السحايا، 

الخضروات، الحليب، 
الأجبان، اللحوم، 
 الأطعمة البحرية

 

بسترة الحليب، تبريد الطعام 
بشكل جيد، تجنب التلو  

الأغذية  مع المتبادل، التعامل
 بشكل صحي

 

Norwalk 
virus 

 

الاصممممممابة بهممممممذا 
 الفيروس

12 -48 
 ساعة

 سهال، مغصإغثيان، تقيء، 
 

لماء، المحار النيء، ا
نتقال الفيروس من إ

 شخص لآخر
 

معالجة ميا  المجاري بشكل جيد، 
عدم السماح بتحضير الاطعمة 

 للأشخاص المصابين

Staphyloco-
cus 

المنتجمممة  السمممموم
من بعض اصناف 
 هممممممذ  البكتيريمممممما

 

1-6 
 ساعات

 سهال، مغصإتقيء حاد، 

الكاسترد، الدجاج، 
البيض، البطاطا 

المهروسة، صلصة 
 الكريم

د الاطعمة بشكل جيد، التعامل تبري
 الأغذية مع بشكل صحي

Toxoplasma 
gondii 

 

صمممممممممممممممممممممممممابة الإ
 بالطفيليات

5 -23 
 يوم

عراض على أقد لا تظهر 
 صحاءلأالأطفال والبالغين ا

 

القطط، فضلات 
 القوارض أو الطيور

 

ليفه، منع المخالةه مع الحيوانات الأ
 المستودعات  يكام منافذإ

Yersinia -
enterocoliti-

ca  

 بهذ  صابةالإ
 ببكتيريا

(Yersinosis) 

 أيام 1-3
 

 التهاب القولون
 

الحليب الخام، الماء، 
 اللحوم الغير مطبوخة

 

بسترة الحليب، طبخ الطعام جيدا، 
 منع التلو  المتبادل

الأيياء الد يقة المرضية الأكثر شيوعا والمسببة للأمرا  ال  تنتقل  ما هي
 ؟ الأاذية عن طري 

تحمل معها آلاف  العطسة الواحدة قد* 
 .الأمراضالأحياء الدقيقة التي قد تسبب 

. 
 

 الغذاء الآمندليلي إلى الغذاء الآمن / 

 حياصاتال/ خل د  إعداد : المهفدس 
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عر  النبات الةبي علأ أنه النبات ي      

الددددددذ  يحتددددددو  في ع ددددددو أو أكثددددددر مددددددن 
أع دددائه المختلفدددة أو قوراتهدددا علدددأ مدددادة  
كيميائيدة وايددة أو أكثددر بتركيدز مددنخف  
أو مرتفددع و دددا القدددرة الفسددديولوجية علدددأ 
معالجددة مددر  معدددن أو علددأ الأ ددل تقلدددل 
مدددن أعدددرا  الإادددابة يدددذا المدددر  إعا مدددا 

في اورتها النقية بعد  أعةيت للمري  إما
استخ اددها مددن المددادة النباتيددة أو إعا مددا 
تم استخدامها وهدي مدا زالدت علدأ سد تها 
الأولى في اددددورة عشددددب نبددددا  طددددازة أو 

 جافف أو مستخلص  جزئيا .
والنباتات الةبية تم استخدامها منذ القدم 
لأن الإنسددددددان خلدددددد  ليجددددددد نفسدددددده بددددددن 
.  النباتددات ، فوجددد فيهددا اددذاشه وكسدداشه

لكدددددددن مدددددددع تقددددددددم العلدددددددوم ال ددددددديدلانية 
علدع العقدا   الدذ  مدن خ لده  وخ وادا  

مددن العلددع  كبدد ا    بلددك علمدداء العقددا    دددرا  
، ييدد   في جاددال ت ددنيع الأدويددة كيميائيددا  

ة محددددددددل التددددددددداو  يلدددددددت هددددددددذه الأدويددددددد
إلا أن الرجددددددوع إلى  , بالنباتددددددات الةبيددددددة 

الةبيعدددددددة يدددددددراود الإنسدددددددان بدددددددن الفيندددددددة 
عددددددود لاسددددددتخدام النباتددددددات والأخددددددرا في

الةبيددددة ، وفي الو ددددت الحاضددددر ، أخددددذت 
  المددداواة بالأعشدداب والإ بددال عليهددا ييددزا  

بعددد أن أدرجددت منلمددة  وخ واددا   كبدد ا  
الغددددددذاء والدددددددواء الأمريكيددددددة الأعشدددددداب 
الةبية قت  ائمة المكم ت الغذائية عام 

1990 . 
ولسدددوء الحددد  فدددان الأوراق العلميدددة الددد  

اخ ت بددددن الأدويدددددة تتحددددد  عددددن التددددد
والنباتدددات الةبيدددة تكددداد تكدددون معدومدددة ، 
و ددددد يكددددون السددددبب في علدددد  هددددو عدددددم 
القدرة علأ التعر  وقديد  لية التدداخل 
، عل  أن النبات الةبي يحتو  علأ عدد  
كبددد  مدددن المدددواد الكيميائيدددة الأمدددر الدددذ  

ي دددعب معددده قديدددد المدددادة الددد  أيددددثت 
الةددبي  قمالطمماو ددذا فددان أمددام  ,التددداخل 
الدددذين  دددع ع  دددة مباشدددرة مدددع  وخ وادددا  

المددري  مثددل الأطبدداء وال دديادلة مسددؤولية 
الحدددددد مدددددن خةدددددر التدددددداخ ت الددددد   دددددد 
إعا   تتسدددبب في إيدددذاء المدددري  وخ وادددا  

كدددددان المدددددري  يأخدددددذ أدويدددددة عات دليدددددل 
ع جددددي ضددددي  مثددددل ثيددددوفلن و فينددددايتون 

 ودواء ديجوكسن .
شداب معلع التداخ ت الدوائيدة مدع الأع

الةبيددددة هدددددي نلريددددة و دددددد تكددددون متو عدددددة 
وليسددت  الحدددو  بندداء علددأ أسددس علميددة
لا في يدالات إمبنيدة علدأ أسدس مريبيدة ) 

 ( . ا  محدودة جد
 : ومن الأمثلة علأ عل  ما يلي

 وأسمه العلمي  هدو  نبات الجنسنينك. 1

( Panax Ginseng )  ويسدمأ ،
العشبة السحرية ، وهدو نبدات منتشدر في 

 سيا وبع  أ داء كوريدا ، ولده شرق  ارة 
أندددواع عديددددة وأن الندددوع الجيدددد منددده إعا 

لبخددار  بددل أن يجددف اددار لونددده تعددر  ل
والنبددددددددات ينبددددددددت في الأمكنددددددددة  ,أ ددددددددر 

عن أشعة الشمس  المللمة والرطبة بعيدا  
, ، والجددددددددزء المسددددددددتخدم هددددددددي الجددددددددذور 
استخدام نبات الجنسنك يؤد  إلى تثبي  

 )    اسددتق ب دواء هكسدداباربيتال

hexabarbital )    لى إ، ويددؤد
زيدددددادة طدددددري بعددددد  الفيتاميندددددات مثدددددل 

، وفتيتددامن  2، وفيتدامن ب 1فيتدامن ب
ة . وتو عات  ددو  تدداخ ت دوائيدة 
مدددددع الأدويدددددة الخاف دددددة لسدددددكر الددددددم ، 

 . وأدوية القلب 
  : الاسددددع العلمددددي هددددو  الثددددوم. 2 .1

allium sativum )  )  ينتمدي إلى
 الف دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديلة النرجسددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددية

(amarylliaceae )    يمكددن أن
 يزيد من فعالية أدوية مانعة  ثر الدم     

( anticoagulants )    والأدويدة
 . المانعة لتجمع ال فائلج الدموية

: الاسددددددع العلمددددددي هددددددو  العر سددددددو . 3 .2
glycyrrhiza glabra )  )  ،

في معلدع  يعت  العر سدو  مشدروبا شدعبيا  
 بلدددددان الشددددرق الأوسدددد  وبلدددددان يددددو 
البحدددددر الأبدددددي  المتوسددددد  ، وكثددددد  مدددددن 
البلدان عات المنا  القار  ) الحار الجا  

, ( لتقليدددددل الإيسدددددا  بدددددالعةش  اددددديفا  
يحتو  العر سو  علدأ مركبدات عديددة ، 
منهدددددددددددا : ج يكوزايدددددددددددد الجليسدددددددددددرهيزين 
(glycyrrhizin  glycoside)   
 وهو المسدؤول عدن المدذاق الحلدو ، والدذ 

 ,سددددن مددددرة يعتدددد  أيلددددأ مددددن السددددكر م
 saponin ) وج يكوزايد السابونن  

glycoside )   المسدؤول عدن تكدوين
لى إالرادددوة ، والمركبدددات السدددابونية تدددؤد  
ن إقلددل كريددات الدددم الحمددراء ، ولددذل  فدد

( مدددن عدددرق السدددو  في  3سدددع 1يقدددن ) 
الدم تؤد  إلى الوفاة بعكدس شدربه . كمدا 
يحتدددددددددددددو  العر سدددددددددددددو  علدددددددددددددأ مدددددددددددددادة  

  كاربينوكسدددددددددددولون 

(carbenoxolone )  الددد  تعمدددل
علدددأ يددددبس عن دددر ال ددددوديوم والمدددداء في 

لا  ,في ضددغ  الدددم  الجسددع محدثددة ارتفاعددا  
عا كدددددددددان إين دددددددددلج شدددددددددرب العر سدددددددددو  

الشدددددددخص  يشدددددددكو مدددددددن ارتفددددددداع التدددددددوتر 
الشددرياني  بسددبب يدددو  تددداخل دوائددي 
مدددددا بدددددن العر سدددددو  والأدويدددددة الخاف دددددة 

 لارتفاع التوتر الشرياني .
          ل القدددددددددددرنبي  بعدددددددددد  الخ دددددددددددروات مثددددددددددد .3

 (cauliflower   والملفددددددددددددددددددددددددددددددددددددو )         
 (cabbage  قتددو  مددواد  ددا القددددرة )

ات المسدؤولة عدن علأ قفيز نشاة الانزيمد
لقددد وجددد بددأن هددذه  ,عمليددة الاسددتق ب 

لى إلخ روات قتو  علأ مركبات تنتمي ا
( والددد   indolesجاموعدددة الانددددول  ) 

درة علأ التدخل  ا تأث  بيولوجي و ا الق
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في استق ب الأدوية ، فدواء باراسيتامول 
يسددتقلب بدرجددة أعلددأ بتندداول مثددل هددذه 
الخ روات ، وكدذل  دواء وارفدارين، وأن 
التددددددددوافر الحيددددددددو  لدددددددددواء فيناسدددددددديتن  ) 

phenacetin  50( يقدددل بنسدددبة % 
مقارندة بتنداول طعددام خدا  مدن الخ ددروات 
 ال  لا قتو  علأ مركبات الاندول .

الدددددد  قتددددددو   الخ ددددددروات والحم دددددديات .4
                    مركبددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددات ف فونويديددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة  

 (flavonoids  مثدددل ليمدددون الجندددة ، )
(  grapefruit) الليمون ا ندد  (  ) 

 -والددذ  يحتددو  علددأ مددواد ف فونويديددة 
تعمدل علدأ زيدادة كميدة بعد   -نارينجن 

الأدويددددددددة في الدددددددددم عددددددددن طريدددددددد  تقليددددددددل 
 - firstلمبكددر   ) اسدتق ب الأدويددة ا

pass metabolism  فشدددرب .  )
ع ددد  ليمدددون الجندددة مدددع دواء فيلددددوديبن                  

 (felodipine   يرتفع توافره الحيو  )
عنددددد مقارنتدددده  % 284و  206بنسددددبة 

عندددددددما يؤخددددددذ مددددددع المدددددداء ، وكددددددذا دواء 
(  الدددددذ   nifedipineنيفيدددددديبن   ) 

من ال عف لى أكثر إيرتفع توافره الحيو  
ع دددد   ,عنددددد أخددددذه مددددع هددددذا الع دددد  

ليمددددون الجنددددة يزيددددد مددددن التددددوافر  الحيددددو  
)      للأدويددددددددددة التاليددددددددددة : ميدددددددددددازولام  

midazolam ترايددددددازولام ، )         (
triazolam  ت فيندددادين ، )           (

terfenadine  سيمفاستاتن ، )     (
simvastatin  ودواء ميثيدددددددددددددددددددددددددل ، )
                                      .                      .  بريدددددددددددددددددددددددددددددنيزول

 (methylprednisolone  . )
أشددددددددارت  الدراسددددددددات إلى أن الجرعددددددددات 
القليلددة مددن شددراب ع دد  ليمددون الجنددة في 
بادئ الأمر يثب  نشاة أنزيمات الأمعاء ، 
و ددددذا تكددددون الزيددددادة في التددددوافر الحيددددو  

نمددا الجرعددات بي ,لمثددل هددذه الأدويددة  ليلددة 
المتكررة تعمدل علدأ تثبدي  أنزيمدات الكبدد 

المسؤولة عن اسدتق ب مثدل هدذه الأدويدة 
، و ددذا فددان زيددادة التددوافر الحيددو  تكددون 

وأن الأنزيمدددددات  ,ملحوظدددددة بشدددددكل كبددددد  
ال  يثبةها ع   ليمون الجنة تتبع لنلدام 
أنزيمدددددي متعددددددد يةلددددد  عليددددده سددددددايتوكروم 

 (. cytochrom P 450)   450ب
إرشادات للحد من يدو  

 :التداخ ت 
:  قديدددد عوامدددل الخةدددورة لددددا المدددري 

وأهع هذه العوامل هدي : العمدر ، طبيعدة 
المشاكل ال حية لدا المري  ) أمدرا  

. ( ، السدددددددلوك …الكلدددددددأ ، الكبدددددددد ، 
الغددذائي ، التدددخن ، شددرب الكحدددول ، 

 وا ها .
: ضددرورة المعرفددة  معرفددة التدداري  الدددوائي

الشدداملة لكدل مددن الأدويدة الدد  الد يقدة و 
طبيدددة والددد  لا  ت دددر  للمدددري  بوادددفة
مدن  عل  أن كث ا   ,ت ر  بوافة طبية 

للأدويددة الدد   المرضددأ لا يعدد ون اهتمامددا  
يأخدددددددددذونها بددددددددددون  وادددددددددفة طبيدددددددددة ولا 
يتددذكرونها ، وربمددا تكددون هددي السددبب في 
 يدو  كث  من التداخ ت الدوائية .

:معرفددة خ ددائص   المعرفدة الجيدددة للأدويدة
الدواء والفعل الدوائي الرئيسي والثانو  

الأدويددددة الداخلدددة في المعالجددددة  وخ وادددا  
والأدويددددددة المتو ددددددع واددددددفها للمددددددري  ، 
ضددرورية للحددد مددن يدددو  التددداخ ت 
الدوائيدددة . . أي دددا يجدددب أن يؤخدددذ بعدددن 
في  الاعتبددار الأدويددة البديلددة الأ ددل تسددببا  

 يدو  التداخ ت الدوائية .
دام أ ل عدد لكدن مدن الأدويدة في استخ

 المعالجة .
: ويتمثل علد  في إعةداء  تثقيف المرضأ

الإرشدددددادات الوافيدددددة يدددددول الاسدددددتخدام 
ال دددحيلج للأدويدددة ، وكدددذل  معلومدددات 

 ,في المعالجددددددددة  عددددددددن الأدويددددددددة الداخلددددددددة

والةلددددب مددددن المرضددددأ تسددددجيل أ  أثددددر 
  .سلبي أو أثر ا  متو ع للدواء

: ليسددت  المعالجددة المرا بددة الدوريددة لنلددام
فقدددددددد  مددددددددن أجددددددددل تسددددددددجيل يدددددددددو  
التددداخ ت الدوائيددة بددل أي ددا م يلدددة 
أ  أثددددر سددددلبي للدددددواء  ددددد يلهددددر علددددأ 
المددددددددري  ، ووضددددددددع الحلددددددددول المناسددددددددبة 

وأن أ  تغد   دد  , لتفاديها أو الحد منها
يلهر علأ سلوك المري  يجب أن يفسدر 
علأ أنه ناتج عن الآثار الجانبيدة للأدويدة 

 العكس .مالم يثبت 
: مدن المعدرو  بدأن  نلام المعالجة الفرديدة
الدوائيددددة يختلددددف مددددن  مدددددا الاسددددتجابة
علدددأ عددددة  اعتمدددادا   ,شدددخص  إلى  خدددر 

وأن نلامدا  ,عوامل أهمها العامل الوراثي 
لا يناسددددب مري ددددا ع جيددددا لمددددري   ددددد 
وعليده فددان الأولويددة  , خدر لددنفس الحالددة 

لوضددددع نلددددام معالجددددة للمددددري  يجددددب أن 
 الاعتبار ياجة المري  ومدا يأخذ بعن

 استجابته السريرية للدواء .

                                             
 ال يدلاني / راتب الحنيةي

 ر ابة الدوائيةالمخت  
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سدس لإجدازة المستح درات تعمل المؤسسة العامة للغدذاء والددواء بنداءا  علدأ أ       
النباتيددة والنددواتج الةبيعيددة وعلدد  مددن خدد ل لجددان متخ  ددة ومسددؤولة عددن تسددجيل 
, ومديددد تسددجيل الأدويددة النباتيددة وإجددازة المستح ددرات النباتيددة والنددواتج الةبيعيددة 
 يحضر تدا ل الأشكنل الصيدلا ية التي تصنف كمستحضرات  بنتية أ  

 , من قبل اللجنة  صدر  رقم إجنزة لهن    اتج طبيعية إلا بعد إجنزتهن

 :المستخدمه للتعريف  ةلحاتوفيما يلي بع  الم
: أ  نبتدة أو عشدبة كلهدا أو جدزء منهدا  (Medicinal Plantالنبة الةبيدة ). 1

ا ددددة أو جافدددددة , تسدددددتخدم للتشدددددخيص  أو المعالجددددة أو للو ايدددددة مدددددن الأمدددددرا  أو 
 سان أو اوافلة عليها .ال حية لتحسن احة الإنالرعاية تستخدم في 

المدادة المسدتخرجة مدن نبدات أو  :   (Natural Productالمنتج الةبيعي ). 2
ييوان أو معدن أو من الأيياء الد يقة أو الأيياء البحرية , ويمكن أن تكدون ا دة 
أو جافة وتستخدم للتشخيص  أو المعالجة أو للو ايدة مدن الأمدرا  , أو تسدتخدم في 

تحسددن اددحة الإنسددان أو اوافلددة عليهددا , وتةبدد  عليهددا أسددس  الرعايددة ال ددحية ل
 إجازة المستح رات النباتية .

بالإضدددافة إلى عكدددر تفااددديل التدددداخ ت الدوائيدددة إن وجددددت والآثدددار 
الجانبيدددة والايتياطدددات واوددداعير علدددأ النشدددرة المرفقددده مدددع المستح دددر 

ت مةبوعددة بوضددوي وي ددعب  إزالتهددا , النبددا  علددأ أن تكددون المعلومددا
ويجدب أن تتفدد  ن ددو  النشددرات )الموزعده بق ددد الددترويج / التسددوي  

 والإع نات مع الإدعاءات المذكورة ( .
 أسس إجازة المستح رات النباتية  من )

 ( 2007والنواتج الةبيعية لسنة                                   
 ياااتخلود الح /إعداد :المهندسة     

دليلي إلى الغذاء الآمن / الملف 
 العلمي

 

من  تحذر لغذاء والدواءالمؤسسة العامه ل
 "غير المرخصة" المنتجات العشبية

 محل أعشاب في عمان وضواحيها 80إغلاق ومخالفة 

يددددذ ر مددددديرعام مؤسسددددة الغددددذاء والدددددواء الدددددكتور محمددددد الرواشدددددة 
 ددة" الم ددنعة مددن الأعشدداب المددواطنن مددن شددراء المنتجددات "ادد  المرخ

 . وجسديا   ، يفاظا علأ احتهع وتفاديا لاستغ  ع ماليا   الةبية

 جددددراءات مشددددددة  دددد إن المؤسسددددة ا ددددذت أكددددد الرواشدددددة علددددأ أو 
اد ق ومخالفدة مدا يزيدد إلى إ احاب مراكز تبيع تل  المنتجات، لافتا  أ

 سبوع الماضي. في عمان وضواييها خ ل الأ مح    80علأ 

اول "الغذاء والدواء" تفعيل التشدريعات الناظمدة لعمدل المؤسسدات وق
، بأنهدا "ضددارة "وتبدداع  والمراكدز الدد  تسددوق منتجدات واددفها الرواشدددة

 ع ناتها "م للة".إ بأسعار خيالية، معت ا  

، ت دددلل المدددواطن "  ن "بعددد  المراكدددز اددد  المرخ دددةأ اضدددا   دددائ و 
نن الددذين يتعرضددون لاسددتغ ل ، وطالددب المددواطونفسدديا   وتسددتغله ماليددا  

لى المؤسسددة، وسددتتحرك الفددرق إذه المراكددز، التقدددم بشددكاوا خةيددة هدد
الغذاء مؤسسة وخ  ت "  دانية مباشرة للتحق  من أ  شكوا.المي

يددددد  ,  080022660 هددددو جاانيددددا   سدددداخنا   خةددددا   " والدددددواء
  التبليك عن المراكز واوال ال  تقوم بالترويج للمنتجات العشبية.

ز نشر الإعد ن و نه لا يجألى إمن  انون ال حة العامة  8وتش  المادة 
نه أمن القانون عاته، توضلج  35لمادة لا بموافقة الوزير، في ين أن اإ

يددة بددأ  وسدديلة مددن   مددادة  ددا اددفة دوائعدد ن والددترويج لألا يجددوز الإ
 لا بموافقة نقابة ال يادلة. إوسائل الإع م، 

 

 

 



 

 
 

 

10

09

1 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 نقص التغذية عند الأطفال

 

 التغذية أو سوء التغذية عند الأطفال ؟ ما هو نقص  

 عمليدات الد  يقدوم يدا جسدعالتغذية الةبيعيدة هدي جاموعدة مدن ال

الإنسان الحي للحفاظ علأ الحياة والحيوية والنمو والعمل السليع 
أمدا سدوء التغذيدة أو نقدص  التغذيدة عندد الةفدل فهدي  , للأع داء

بددن ياجددة جسددع الةفددل مددن  يالددة مرضددية مددن عدددم التددوازن مددا
الغذاء و ما يبن ما يتلقاه أو ما ي درفه مدن طا دة وبروتيندات , أو  

ي رفه  هما معا  , أ  أن ياجته تكون أك  لا يتلقاه أو أن ماك 
يكددون أكدد  مددن الةبيعددي , و يددنجع نقددص  التغذيددة عددن الددنقص  في 

, أو في بروتيندددات الجسدددع , أو كليهمدددا مدددع أو بددددون ) الةا دددة
 أخددرا في جسددع الةفددل , لددا يسددبب ضددعف الةفددل و عنااددر

 ونتددددددددددددددددددددددائج تراجددددددددددددددددددددددع وزندددددددددددددددددددددده أولا  و تددددددددددددددددددددددأثر الةددددددددددددددددددددددول 

 /الملف العلمي دليلي إلى الغذاء الآمن

بسدوء التغذيدة  يجدب أن يسدتدعي التفكد  فالانكسدار الحداد في مخةد  وزن الةفدل
 الةدول يجدب أن يسدتدعي التفكد و لدوزن وا الحاد , والانكسار المتدرة في مخةةدي

 . بسوء التغذية

  ؟سوء و نقص  التغذية عند الأطفال ما هو ع ة 
لعد ة علددأ ا يختلدف العد ة  سددب ندوع سدوء التغذيددة وسدببه و شددته , و يركددز
و  ، النا  دة إسعا  الةفل وع ة السبب والإدخال التدريجي للعناار الغذائية
تى التغذيدة يدة و الحالات الحرجة و الشديدة  د قتاة لتغذيدة الةفدل بدأنبوب المعدد

بالتعدب  ة  ب الةفدل الم داب بسدوء التغذيدة عدادي دا عندد الةفدل .. كمدا الوريدية
تلهددر علددأ الوعمددات )انتفددا  القدددمن ويددول  السددريع والشددحوب والحددزن و  ددد

 ..العينن ( و تشققات الجلد

 تشخيص  نقص  و سوء تغذية الةفل ؟ كيف يتع 

كتلة الجسع  و بدراسة مخة يؤكد تشخيص  سوء التغذية بمجموعة من الفحو  
عند الةفل ومؤشرات أخرا.. فقد يجر  الةبيب معايرات للددم وبروتيندات الددم 

التغذيدة  ووظائف الكلأ و الكبد...و يكدون لددا الةفدل يالدة مدن نقدص  و سدوء
 ) إلى 3إعا كددان مخةدد  كتلددة الجسددع عنددد الةفددل مددا دون الا ددرا  المعيددار  

 .الأسفل ( 

 التنليف و التعقيع

 لتا :ايجب اتباع  اهرة ويتى يكون فعالا  وسا  و بقايا الةعام اللإزالة الأ :التنليف 

 إضافة مادة التنليف لت مس الأوسا  .1

 تفك  الأوسا  عن الأسةلج المراد تنليفها .2
 تشتت الأوسا  في مياه الغسيل .3
 التخلص  من الأوسا  والمادة المنلفة عن طري  الشةف بالماء .4

كل سةلج ي مس الأطعمة الأكثر خةورة بدرجة   FDAيسب  انون  
 . ساعات 4ن ينلف كل ألغرفة يجب يرارة ا

دوات والأ : التخلص  من الجراثيع الممرضة و ال  يمكن تواجدها علأ المعداتالتعقيع
 بعد التنليف الجيد و هناك عدة طرق  ذه الغاية:

 التعقيع الحرار  .1
 التعقيع الكيميائي .2

سةلج، كل الأآنه لا يسبب تلأ الحرار  له محاسن معله مف     التعقيع 
كنه يملا يترك بقايا أو بقع ظاهرة و و  ي علأ كافة أنواع الميكروبات،يق و 

 النفاع إلى أاغر الشقوق
 عمر الخوالدة –كتابة وتنسي  

 

 إعداد : عمر الخوالده
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 دليلي إلى الغذاء الآمن / استراتيجيات 

 
 التصنيع الغذائي

الاهتمدام بتدوف  الغدذاء  دد ايتدل نسدان علدأ هدذا الكوكدب و وجدود الإ مندذ بددء  
إن جهددود فدد انشددغاله المسددتمر  , وبشددكل عددام الحلقددة المركزيددة مددن يياتدده اليوميددة و 

سددا  الددذ  فرضددت نسددان لتوف الغددذاء والايتفدداظ بمخزوندده الغددذائي، كددان الأالإ
نسدان نه ومع قول الإإف  ي ا  أو ع  التاري   , ع  التاري عليه التةور الح ار  

لللرو  البيئية اويةة به  لى الزراعة فقد بدأ اهتمامه يزيد نلرا  إول من ال يد الأ
جل تةوير مهاراته الت نيعية الد  تسداعده علدأ الايتفداظ بمح دوله أو عل  من 

شدددبلج المجاعدددة  طدددول زمدددن لكدددن و علددد  للدددتخلص  مدددنألى إالفدددائ  عدددن ياجتددده 
وبئدة الراب  علأ تفك ه عند كل موسع ي اد اد  جيدد و النداتج عدن تفشدي الأ

أدا خددرا مرتبةددة بددالتوزيع لددا ألى مشدداكل إضددافة إ،  الزراعيددة والتقلبددات الجويددة
جدددل تةدددوير الةدددرق الناجعدددة ل يتفددداظ ألى تكدددريس جهدددود جبدددارة مدددن إنسدددان بالإ

 بمح ول الغذاء من موسع ي اد الى  خر.
ولى لمدا تشدكيل الخةدوات الإب شدكالات فقدد بددأأولى اواولات لحل هذه الإو مع 

و هدذه التقنيدات الد  تم تةويرهدا , )تقنيدات يفد  الةعدام(  دتم تسميته فيما بعد ب
 ع  التاري  يمكن تلخي ها بث   تقنيات اساسية وهي:

 solid -Moistureل دددد بةوا( تقنيددددة التددددوازن بددددن يالددددة الرطوبددددة 1

 

 الآيسكريم
ه منددتج يليددبي جامددد يتكددون مددن مكونددات الحليددب ومكونددات أندديكمددن تعريفدده علددأ 

, مدواد اسدتح ب ، وملوندات ومنكهدات أخرا مثل السكر والبي  ومثبت القوام و 
 %11 دهددن يليددب ويددوا  %12ويتكددون الآيسددكريم في المتوسدد  مددن يددوا  

مدددواد مثبتدددة للقدددوام  %0.3سدددكر ويدددوا   %15جوامدددد يليدددب اددد  دهنيدددة و 
stabilizer   كالج تن ومواد استح ب ، و د ت ا  منكهات وملوندات طبيعيدة
 أو م نعة .

 : الآيسكريم والأمرا 
في الكثددد  مدددن  مدددن الأمدددور الددد  يجدددب مراعاتهدددا أن الآيسدددكريم يمكدددن أن يكدددون سدددببا  

الميكروبية ولقد سجل التاري  يواد  كث ة للتسمع الغذائي عن الأمرا  والسموم 
يحتددو  علددأ مددواد يساسدده سددريعة التلددف  يسددكريم أن الآطريد  الآيسددكريم، لا سدديما و 

لدديهع  والدذين لا يكدون مكدتم   من  بل الأطفدال  يستهل  كث ا  كالحليب والبي  و 
 .الجهاز المناعي  بو

 الآيسكريم ما يلي :ومن الأمرا  ال  يمكن أن ينقلها 
 . النزلات المعوية السالمونيلية خااة عند الأطفال .1
 . الدسنتاريا المعوية )الباسيلية( .2
 . العدوا بف و  الكبد الوبائي .3
 . السالموني 4

العوامل التي تساهم في إنتشار الأمراض المحمولة عن طريق 
 غذيةالأ

 هاله العزه إعداد :



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 هداف الاستراتيجيهالأ
 

 تحديمممد المسمممار والوسمممائللهمممداف همممو الأ إن الغايمممه ممممن وضمممع   
فقمدان التركيمز بحيم  يسمعى عمدم ضمان اللازمه لتحقيقه و الملائمه
تجما  لى السمير بمنفس الاتجما  وبمذل جهمد ممنظم فمي همذا الاالجميع إ

نجممماز يتحقمممق منمممه المطلممموب ممممع وجمممود أدوات خاصمممه لتقيممميم الإ
 وتصحيح المسار عند احتمال خروج خط السعي عما هو مرسوم له

 عادة التصحيح.تتم من خلال عمليات إ وهي اجراءات
ملحممه أكثممر تصممبح الحاجممه ففي حممالات الأهممداف الإسممتراتيجيه أممما  

طمول ل س وذلمكدوات تقيميم ومعمالم قيمالوضع خارطة لها وآليمات وأ
 ف.اهدلااهذ  الفترة الزمنية اللازمة لتحقيق 

لمؤسسه فمي مجمال تحديد الأهداف اللازمه لتحقيق استراتيجيه اتم  
 :الرقابه على الغذاء وعلى النحو التالي

 

خارطة الأهداف الإستراتيجية للمؤسسة العامة للغذاء  
 الدواء في مجال الرقابة على الغذاءو

 
خفممض معممدلات الإصممابة  خمملال حمايممة الصممحة العامممة مممن -أ

 

 
 الاستراتيجية الصحية الوطنية للسنوات الخمس المقبلة

 

تماشمميا  مممع الأهممداف الممواردة فممي الأجنممدة الوطنيممة ووثيقممة كلنمما    
الإسمتراتيجية الصمحية ن المجلمس الصمحي العمالي عالأردن صدرت 

 الوطنية للسنوات الخمس المقبلة.
 ور رئيسية هي:الإستراتيجية على أربعة محاهذ  وأعتمدت 

اسممتقطاب الكفمماءات الفنيممة والمحافظممة .محممور القمموى البشممرية :  1
عليهما وإنتهماج سياسمة مثلمى لتأهيمل الكموادر، إعتمماد بمرام  تقيميم 
للكفممماءات الفنيمممة، وتوجيمممه مخرجمممات التعلممميم لموائممممة احتياجمممات 

 السوق من الكوادر الصحية.
الصمحية الاوليمة تعزيمز قمدرات خمدمات الرعايمة  .محور العمليات:2

والثانوية وربط كليهما من خلال نظمام تحمويلي فعمال، تحسمين إدارة 
المعلومات الصحية، التطوير المؤسسي، زيمادة التنسميق والتعماون، 
المحافظمممة علمممى صمممحة البيئمممة ، وضممممان تممموفير شمممروط الصمممحة 

 والسلامة المهنية.
 ضمممان قممدرة النظممام الصممحي علممى الاسممتمرارية.المحممور المممالي: 3
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 نتائ  مسح السكان والصحة الاسرية 
 2007في الأردن للعام  

ييددد  بيندددت  2007اددددر كتددداب الإي ددداء السدددنو  للعدددام   
 -بع  الإي ائيات مايلي:

اب الكلددي للمددرأة الأردنيددة بنسددبة  انخفددا  في معدددل الإ دد 
ييدد  انخفدد  المعدددل خدد ل  2002بالعددام  مقارنددة 0.1
 . % 3.6لى إ 3.7سنوات الماضية من  5 دفترة ال

) عدددددالولادات( للمدددرأة في الح دددر مدددن  ارتفددداع الخ دددوبة 
فيما انخف ت خ دوبة المدرأة في الريدف مدن  3.6لى إ 3.5
وثبتددددت الخ ددددوبة في منةقددددة الوسدددد  علددددأ   3.7لىإ 4.2
 3.8لى إ 3.9وانخف ددددت في منةقدددد  الشددددمال مددددن  3,5

 . 3.6لى إ 4والجنوب من 
 49 -15سددديدة أعمدددارهن بدددن  14568شملدددت عيندددة المسدددلج 

 . سنة
سددنة  29د  25نسددبة معدددل الإ دداب في الفئددة العمريددة مددن 

طفدددل  212ع بلغدددت إ 2007هدددو الاعلدددأ خددد ل العدددام 

 إعداد : عاصم جاد

 الزعتر
 فوائده : 

 ل ي  التنفس 

 م اد للديدان 

 مشد للمعدة 

 يسمن البدن ويقويه 

يقدددددول الةدددددب الحددددددي  عدددددن 
الدددددددزعتر أنددددددده يفيدددددددد في طدددددددرد 
 الديدددان ويفيددد في  لام الحلدد 
والأنددددددف والحنجددددددرة والمعدددددددة 

 ويساعد علدأ ا  دع  , 

وامت دددا  المدددواد الدهنيدددة وينقدددي الكبدددد والمعددددة 
 وال در ويسكن المغص  .

 كيفية ق  ه :.
ل فنجان من الماء ضع ملعقة اغ ة من الزعتر لك

السدددداخن لدرجددددة الغليددددان ويمكددددن قليتدددده يسددددب 
 كاسة يوميا  .  2-1الرابة , يشرب من 

 إعداد : ابراهيع الشوبكي
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 خدمتكم واجبنا
 ودوركم إرشادنا

 غايتنا وصحتكم
بالشدكر والتقددير  شا مدير مكتب عمان تقدم الدكتور / محمد الخريي    

لكافة المواطنن الذين تقددموا بشدكاو  يدول بعد  المؤسسدات الغذائيدة 
عددة مخالفددات يرجددة ع الدددور في إرشددادنا لمتاب)أاددد اء المؤسسددة( وكددان  دد

عامة وأدت إلى ضب  كميات من المواد الغذائيه الغ  ال تؤثر علأ ال حه
تم اددالحه لإسددته ك البشددر  وبعدد  الاشددخا  المتعدداملن يددذه المددواد 

ومددددن هددددؤلاء , و فهددددع وقددددويلهع الى الق دددداء لينددددالوا العقوبددددات المناسددددبه
 :. الااد اء
   الشوبكيابراهيع  عار  -

 نسيع عو  -
 سم  هشال -

 فواز اوس   -

 عادل محمد -

 فهد ن راوين -

 ناظع كريشان  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ســاعة 24على مدار 

 أو باستخدام الموقع الإلكتروني

 لغذاء والدواءالعامة ل للمؤسسة 

خدمة استقبنل  الشكن ي على 

 الغذاء  الد اء 
 

 

ل مددع الشددكوا بالسددرعة الممكنددة مددن خدد ل ويددتع التعامدد 
الكشددف السددريع علددأ المؤسسددة الغذائيددة المشددتكأ عليهددا 
للتحقددد  مدددن م دددمون الشدددكوا وفي بعددد  الحدددالات يدددتع 

 ب غ اايب الشكوا بالاجراءات ال  تمت.إ
دة إلى مكتددب عمددان قدداة ن جميددع الشددكاو  الددوار أعلمددا  

ضددافة إلى لإلكترونيددا  باإويددتع يفدد  الشددكاو   بسددرية تامددة
جراءات الد  الإبدلها في ملدف خدا   دذه الشدكاو  و يف
 .عليها تمت

 مسؤول الشكاو  وخدمة الجمهور 
 لافي الحوراني:  م.غ  

 

 
 
 

 الشكاوي وخدمة الجمهور
 

إنة  ا  من مبدأ المؤسسة العامة للغذاء والددواء في خدمدة ورعايدة م دالح المدواطنن تم      
مدددؤخرا  تم و  ,في مكتدددب عمدددان   إسدددتحدا  خدمدددة الجمهدددور والشدددكاو  المتعلقدددة بالغدددذاء

المقدمدددة إضدددافة خدمدددة إسدددتقبال شدددكاو  الددددواء وعلددد   مدددن أجدددل رفدددع مسدددتوا الخدمدددة 
 وتةوير  وتبسي  وتسهيل الإجراءات المقدمة للمواطنن.

 

وعل  من خ ل النماعة ال  لتنفيذ هذه الواجبات و د تم وضع  لية مويدة وموثقة      
كدذل  أنيةدت خددمات و  , تم إعتمادها وتغةدي كافدة متةلبدات العمدل والخددمات المقدمدة 

لحداق المشدرفن قديم برامج الر ابة الذاتيدة وإلت تقديم التوجيه لأاحاب المؤسسات الغذائية
ال حين بالدورات التدريبية المتخ  ة في هذا المجال وال  تعقد بشدكل دور  بالمؤسسدة 

دواء في رفدددع مسدددتوا لرسدددالة المؤسسدددة العامدددة للغددذاء والددد ا  العامددة للغدددذاء والددددواء مسدديد
تقديم نشرات وبوسترات  لى عل إضافة الوعي ال حي لأاحاب المؤسسات الغذائية بالإ

بالاضدافه الى ققيد  محدور اساسدي المقدمدة . بمسدتوا الخددمات رشادية للنهو  إتوجيهيه و 
 من محاور الخدمه العامه وهو كسب ثقة المستهل 

 

 (080022660يتع استقبال الشكاو  علأ ا اتف المجاني )فأما بالنسبة للشكاو  
لكتروني للمؤسسة العامة للغذاء والدواء وعلأ مدار الساعة او من خ ل المو ع الإ

www.jfda.jo)  أو الح ور شخ يا  لمكتب عمان لتقديم الشكوا ضمن بوعة)
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فوائد الفيتامينات ما هي 
 ومصادرها

 
 

يسداعد في اوافلده علدأ :  تدامن أفي -1
الجلدددددد والعيندددددن والمسدددددال  البوليددددده 

بةاندددددده الجهدددددداز الع ددددددبي والجهدددددداز و 
التنفسي وضرور  ل دحة العلدام و 

البةاطددددددددا  : وم ددددددددادره, الاسددددددددنان 
الحلددوة و الحليددب و الكبددد و زيددوت  
كبدددددددد الحدددددددوت والبدددددددي  و الزبدددددددده 

 .لخ روات الخ راء و ال فراءاو 
ق طددددد ضدددددرور  لإ : 1فيتدددددامن ب -2

الةا ه مدن الغدذاء و يسداعد القلدب 
و الجهاز الع بي في تأديه وظائفهما 

 الآمن /ثقافة عامةدليلي إلى الغذاء 

 

ا علأ مسيد مبدأ الشراكة بن المؤسسة العامدة للغدذاء والددواء / مكتدب عمدان يرا    
والقةداع الخدا  وتفعيدل دور المؤسسدات الغذائيدة كشدري  اسدتراتيجي للمؤسسدة وبنداءا  

ات ال ددددحية ال ددددادرة عددددن علددددأ تعدددداون هددددذه المؤسسددددات مددددع التعليمددددات والإشددددتراط
المؤسسددددة وتةبيقهددددا والإسددددتجابة للن ددددلج والإرشدددداد والتوجيددددة يتشددددر  مكتددددب عمددددان 

 بإست افة:
 

 السيد : سعيد رفعت راا  
 المهنة :اايب مةاعع شاورما ال يعة 
 1996مدة العمل)مزاولة المهنة( منذ العام   
 
 

 (:1سؤال)
لشددروة ال ددحية الخااددة بمةدداعع ادددرت المؤسسددة العامددة للغددذاء والدددواء تعليمددات اأ

 ( ، ما أثر عل  علأ مستوا الخدمات ال  تقدمها؟2007الشاورما للعام )

 (:4السؤال )
 ا ترايات تود عكرها؟هل لدي  أ  

 جواب:
ن تقوم المؤسسة العامة للغذاء والدواء بإادار شهادات تقدير أ تري أ

تبددن التددزام المؤسسددة الغذائيددة في تةبيدد  التعليمددات ال ددحية لمددا لددذل  
لى إف ل ومدن بداب مكافئدة مدن يسدعون من  ثر كب  في قفيزنا  و الأ
 التميز بالخدمات المقدمة .

 
للمؤسسدددة العامددددة للغدددذاء والدددددواء الشددددكر والتقددددير  تقددددم بجزيدددلأو  
خددص  بالددذكر كافددة العدداملن في مكتددب عمددان وعلددأ رأسددهع الدددكتور وأ

محمددد الخريشددا )مسدداعد مدددير الر ابددة علددأ الغددذاء لشددوشن العااددمة( 
مددع القةدداع  لحراددهع علددأ ضددمان سدد مة الغددذاء مددن خدد ل التعدداون

 فيها من منفعه للجميع. الخا  وكذل  العاملن في هذه المجلة لما
 

 لافي الحوراني      أجرا الحوار:
 

 

ال ال دناعات الغذائيدة هذه الزاوية مفتوية للجميع من العاملن في جا
  مقابلة أوسيتع التنسي  مع خدمة الجهور لعقد , طعام وخدمات الإ

 . احاب هذه المؤسساتأ مع

 

تم عقد الدورات التالية للمشرفن ال حين وكانت بوا ع ث ثة أيام 
 متتالية  و / أو متقةعة  :

 
 مب  المؤسسة العامة للغذاء والدواء 24/5/2008بتاري   .1

 مب  المؤسسة العامة للغذاء والدواء  25/5/2008بتاري   .2

 مب  المؤسسة العامة للغذاء والدواء 7/6/2008بتاري   .3

 مب  المؤسسة العامة للغذاء والدواء 8/6/2008بتاري   .4

 محافلة الزر اء 19/6/2008-17بتاري   .5

 محافلة إربد 26/6/2008-24بتاري   .6

 مب  المؤسسة العامة للغذاء والدواء 28/6/2008بتاري   .7
 

علمنً بأ  عادد المشارفين الصاحيين الحنصالين  

علااى شااهندة مشاارب صااحي بعااد مشاانركتهم فااي 

ي مجاانل صااحة  ساا مة الااد رات المتصصصااة فاا

شااصف فااي محنفظاانت  140الغااذاء بلااث أكناار ماان 

 .                               العنصمة  الزرقنء  إربد 
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الخمدددددددد ه :  و م ددددددددادره, بايكددددددددام 
واللحع والخبز الم نوع مدن الحبدوب 
الكامله و الاطعمه الحبوبيه والبندق 

ومعلدددددددع     والبسدددددددله والبةددددددداطس 
 .الخ روات

يسداعد :  2فيتامن الريبوف فن ب -3
ال خ يدددددددددددددا الجسدددددددددددددع في اسدددددددددددددتعم

مديدددددددددد  كسددددددددجن ويسددددددددداعد فيالأ
 :  م ددادرهو الانسددجه واددحه الجلددد 

الحليددددب والجدددد  والكبددددد والسددددم  
  .والدواجن والخ روات الخ راء

ضرور  لامت ا   فيتامن النياسن -4
المدددددواد الكربوه اتيدددددة و يسددددداعد في 

 م دادرهو اوافله علأ ادحه الجلدد 
واللحددددددع        الكبددددددد والخمدددددد ة : 

اذيددده والأ    بددز القليددل الددددهن والخ
 .الم نوعه من الحبوب الكامله 

ضدددددرور  ل دددددحه :  2فيتدددددامن ب  -5
وعيدددده الدمويدددده الاسددددنان واللثدددده والأ

الجهددددددداز الع ددددددددبي وخ يددددددددا الدددددددددم و 
       الخمدددددددددددد ة :  وم ددددددددددددادرهالحمددددددددددددراء 

طعمددددده الم دددددنوعه مدددددن الحبدددددوب والأ
الكاملدددددددددددده واللحددددددددددددع والدددددددددددددواجن 

 .والسم  ومعلع الخ روات
يسدداعد :  توثنفيتددامن  دد  البددان  -6

الجسددددددددددددددددددع في قويددددددددددددددددددل المددددددددددددددددددواد 
         الكربوهيدراتيدددددددددددددددددددددده والددددددددددددددددددددددددهون 

:  وم دددددادرهلى طا ددددده إوال وتينددددات 
   اددددددفار البددددددي  واللحددددددع والبندددددددق 

طعمددددده الم دددددنوعه مدددددن الحبدددددوب الأو 
  الكامله

ضدرور  لتكدوين  : 12فيتدامن ب  -7
      ال دددددددحيلج لخ يدددددددا الددددددددم الحمدددددددراء 
داء أويسدددددددداعد الجهدددددددداز الع ددددددددبي و 

 : وم ددددادرهفتدددده تأديدددده سددددليمه وظي
ومنتجددات  البددي  واللحددع والحليددب

 . الالبان

ضدرور  لسد مه :  فيتامن البيدوتن  -8
جهاز الدوره الدمويه واوافلده علدأ 

اددددددفار  : وم ددددددادرهاددددددحة الجلددددددد 
والكليددده  البدددي  واالبنددددق والكبدددد 

ومعلددددع الخ ددددروات الةازجدددده كمددددا 
 .ت نعه بكت يا الامعاء

ضددرور   :يدد  فيتددامن  دد  الفول  -9
        لانتدددددددددداة خ يددددددددددا الدددددددددددم الحمددددددددددراء 

الخ ددددددددددددددروات عات :  ادرهوم دددددددددددددد
      وراق الخ ددددددددددددددددددراء و الخمدددددددددددددددددد ه الأ

 .واللحع و الدواجن والسم 

 فيتددددددامن ة  دددددد  الاسددددددكوربي   -10
ضدددرور  ل دددحه العلدددام والاسدددنان :

المددددوالح :  م دددادرهو والتئدددام الجدددروي 
والةماطع والكرندب اد  المةبدو  و 

 . فراولهالبةاطس و ال

يسدداعد  )توكددو فدد ول ( دفيتددامن هدد  -11
في مندددع اكسددددة الا دددا  الدهنيددددة 

لم ددنوعه مددن االاطعمدده :  وم ددادره
لخدددس والزيددددوت االحبدددوب الكاملدددده و 

 .النباتيه
ضدددددددددرور  للتخثدددددددددر :  فيتدددددددددامن ك  -12

:  وم ددددددددددددددادرهالةبيعددددددددددددددي للدددددددددددددددم 
الخ ددددروات عات الاوراق الخ ددددراء  

 .  كما ت نعه بكت يا الامعاء

 اهر تلحميم :إعداد 
----------------------- 

 الف اك  في  د ر الصضر ات

 مراض السرطن أال قنية من 

 جراءإ دام البددايثون في جاددال السدرطان بدد

يدددددول العديدددددد مدددددن الدراسدددددات العلميدددددة 
ن استه ك الع  ة العكسية المباشرة ما ب

بددأمرا   اددابةلإالخ ددروات والفواكدده وا
فدة، يدتى السرطان في موا ع الجسع المختل

 ادت هذه الع  ة يقيقة علميدة مقدررة،

 واع السرطان ال  ت يب كد   خااة في أن
 مدن المعددة والمدر ء والرئدة ومويدف الفدع

والبلعدددددددوم وبةاندددددددة الدددددددريع والبنكريدددددددا  
 .والقولون

وفيما يلي استعرا  لأهع أنواع السرطان 
سددته ك مددن يددرتب  منعهددا بزيددادة الإ الدد 

 : الخ روات والفواكه

جميددع  أظهددرت : سددرطان المعدددة-1
الدراسدددددددددات أن اسدددددددددته ك الخ دددددددددروات 
 الةازجددة والور يددة بشددكل متكددرر يددرتب 

ً  ارتباطددد ادددابة بسدددرطان بمندددع الإ مباشدددرا   ا 
 في العالم المعدة )وهو النوع الأكثر انتشارا  

وبدرجدددددددة أ دددددددل، فقدددددددد وجدددددددد أن تنددددددداول 
الحم ددديات ثم الزنبقيدددات )الثدددوم والب دددل 

التقليدددل مدددن علدددأ  والكدددرا ( يسددداعد
  . اابة بالسرطانالإ

معلددع  أظهدرت : سدرطان القولدون -2
الدراسدددددات أن الخ دددددروات بشدددددكل عدددددام 

وا  الةازجدة والور يدة( تسداعد )الةازجة 
بسدرطان  نسدانادابة الإإلتقليل من ا أعل

القولددون، علدد  أنهددا تزيددد مددن سددرعة مددرور 
المه ددومة مددن خدد ل  الأاذيددة ف دد ت

 الددذ  تولدددده الأمعدداء وتقلدددل مددن ال دددغ  
الأمعدددداء  راهدددذه الف دددد ت علددددأ جددددد

الغليلددددة، وهددددذا بدددددوره يقلددددل مددددن فراددددة 
تكددددون جيددددوب الأمعدددداء )وهددددو مددددا يعددددر  

الأمعدداء الددردص( ويقلددل كددذل  مددن  بددداء
 .فراة الااابة بسرطان القولون

جميددددع  بينددددت :سدددرطان المددددر ء -3
الدراسدددددددات العلميدددددددة الددددددد  اسدددددددتخدمت 
هددددا الخ دددروات بشددددكل عددددام، والور يددددة من

لى إضددافة بشددكل خددا ، بالإ والبندددورة
ن الاسددته ك المنددتلع  ددذه أالحم دديات، 

ي ددددول  الأطعمددددة يسدددداعد علددددأ منددددع
السددددرطان في تلدددد  المنةقددددة مددددن الجسددددع، 

 دروات الف ديلة الزنبقيدة الخوأظهدرت أن 
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ن   دور في منددع هددذا النددوع مددأ لدديس  ددا
  .السرطان

سددرطان الرئددة  يعددد  :سددرطان الرئددة -4
ندددواع السدددرطان الددد  تسدددبب أيدددد أكثدددر أ

 يددالات الوفدداة في الولايددات المتحدددة في

، و ددددد بينددددت  كدددل مددددن الرجددددال والنسدددداء
جريدددت هنددداك أن أنتدددائج الدراسدددات الددد  
الور يددددة والبندددددورة  تندددداول الخ ددددروات

بشددددكل خددددا  يحددددد بشددددكل واضددددلج مددددن 
 ، فر  التعر   ذا النوع مدن السدرطان

ولكن بدرجة -ن الجزر يساعدأكما بينت 
   علأ الحد من الااابة به -لأ 

 ولعل أيد أهع الأسباب ال  توضلج هذه

الع  دددددة أن المددددددخنن في الغالدددددب )وهدددددع 
يشددكلون االبيددة الم ددابن بسددرطان الرئددة( 

اسددته كا  ددذه الأاددنا  مددن  أ ددل هددع 
اهع، وعلدددددد  بسددددددبب الأاذيددددددة مددددددن سددددددو 
ول تندا  بدا ع علدأإضدعف شدهيتهع و لدة 

لى إ  الةعددددام، و ددددد يعددددزا السددددبب كددددذل
 بةداء مفعدولإدور التددخن في تثبدي  أو 

العوامددل المانعددة للسددرطان والدد  تتددوافر في 
 .مثل هذه الأاذية

 ومويدددف الفدددع:  سدددرطان المدددر ء -5

تعددددد الخ ددددروات الور يددددة   :والبلعددددوم
 والحم يات من أهع الأاذية النباتية ال 

اددددددابة يددددددذه الأنددددددواع مددددددن مددددددن الإتقددددددي 
ت أن الجدزر السرطان، كمدا بيندت الدراسدا

يقددل أهميددة عددن الأاذيددة  لا  يلعددب دورا  
ن دوره يفددوق دور أ  أ سددالفة الددذكر، بددل

والفواكددده في  ندددوع  خدددر مدددن الخ دددروات
 .الو اية من هذا السرطان

نباتات الف يلة  تعد :سرطان القولون-6
ال دددليبية مثدددل الزهدددرة والملفدددو  واللفدددت 

الخ دددروات  والفجددل والخدددردل مددن أهدددع

لااددددابة يددددذا النددددوع مددددن الدددد  تقددددي مددددن ا
 السرطان، كمدا تسداهع الفواكده الحم دية

،  ادابة بدهوالجزر في التقليل مدن فدر  الإ
 وهددي تددأ  في المرتبددة الثانيددة بعددد نباتددات

 ه .الف يلة ال ليبية في الحد والو اية من

سدرطان الثدد   يعدد  :سدرطان الثدد -7
عنددد النسدداء  أكثددر أنددواع السددرطان شدديوعا  

سددددبب مالمتحدددددة وثدددداني أك  في الولايددددات 
لحدددالات الوفددداة مدددن بدددن أندددواع السدددرطان 

 لى أن هناكإوتش  الدراسات  , المختلفة

ع  ددة عكسددية واضددحة مددا بددن اسددته ك 
الخ ددددددروات الور يددددددة والجددددددزر والفواكدددددده، 

    .النددددوع مددددن السددددرطان اددددابة يددددذاوالإ
أوضحت االبيدة  : سرطان البنكريا -8

لمرضدددددأ الدراسدددددات الددددد  أجريدددددت علدددددأ ا
 الم دددددابن بسددددددرطان البنكريددددددا  أن

تسدهع وبدرجدة كبد ة الخ روات والفواكده 
 ادددابة يدددذا الندددوع مدددنفي الحدددد مدددن الإ

 .السرطان

يعدد هدذا  : سرطان ادة ال وتستات -9
ندواع أسدتثناء مدن بدن إلنوع من السدرطان ا

 السدددددرطان الددددد   دددددا ع  دددددة بتنددددداول

الخ روات والفواكه، يي  أظهرت جميع 
 ات العلمية المتعلقة يذا الشأن أنالدراس

اسددته ك الخ ددروات والفواكدده لم يكددن لدده 
 .  أ  دور في الحد من تةور هذا المر 

 إعداد : هاله العزة

-------------------- 

اشرب الشاي ...وانعم 
 د ئبفوا

المشددددددددددددددروب 
الذا نتناوله 
نا لا يمكننا أن نتذكر عددد إن بكثرة لدرجة

، وهدددددو مشدددددروب مدددددرات تناولددددده   اليدددددوم

بنوعيددددددددددده الأسدددددددددددود  محبدددددددددددب للأطفدددددددددددال 
 .والأخ ر

و ددد كشددفت الأ ددا  والدراسددات فوائددد 
للشاا بنوعيه اللذين يختلفان تبع ا  عليمة

لدرجدددة التخمددد  الدددتى تتعدددر   دددا أورا هدددا 
ال دناعة، فالأخ در عو  مد  أ دل  أثنداء

 .مددددددددددددددددددددددددددددن الشدددددددددددددددددددددددددددداا الأسددددددددددددددددددددددددددددود

 :فوائد الشاا التى أكدها العلدع أنده ومن

، الكوليسددترول اعد علددأ خفدد يسدد. 1
والو ايدددة مدددن الأزمدددات القلبيدددة، وهدددذا مدددا 

العدالم   يقدره أسداتذة القلدب علدأ مسدتوا
يي  يعت  الكوليسترول السدبب الدرئيس 
   يدددو  جلةددات الشددريان التدداجأ،

 .وبالتدددددددددددددددددددددالى الأزمدددددددددددددددددددددات القلبيدددددددددددددددددددددة

ويرجددددددع  يخفدددددد  مددددددن ضددددددغ  الدددددددم،.2
ارتفدداع ضددغ  الدددم إلى إنددزيم  السددبب  
الكلأ، ويعمدل الشداا علدأ تعةيدل تفرزه 

لدا يسدهع بشدكل كبد   عمل هدذا الإندزيم،
 .  خفدددددددددددددددددددددددد  ضددددددددددددددددددددددددغ  الدددددددددددددددددددددددددم

إع   االسددكر  نيسداعد   الو ايدة مد .3
 -يقددددم المؤكسددددات الةبيعيدددة   الشددداا 

 بمنددع الإنددزيم الخددا  -خااددة الأخ ددر 

بتحويل النشدا إلى سدكريات بسديةة يمكدن 
امت ااددددددها   جاددددددرا الدددددددم، فيددددددنخف  

 .السددددددددددكر توابددددددددددذل  مسدددددددددد

يسدهع الشداا الأخ در بشدكل كبد   .4
ويحمددأ  التسددو ،   و ايددة الأسددنان مددن

اللثة من الالتهابات  يي  يعمل كم اد 
والدتى تترسدب  للبكتريدا الم دايبة للةعدام،

علدددددأ الأسدددددنان، فيمندددددع تكونهدددددا، ويزيدددددل 
 .الفددددددددع الرائحدددددددة الكريهدددددددة مددددددددن

لا يسددددداعد الشددددداا فقددددد  علدددددأ  .5
لمسدداعدة   ا   ددابددل يمكندده أي الاسددترخاء،

الددتخلص  مددن الكيلددو جرامددات الزائدددة   
 أوزانندددا، فالشددداا بجميدددع ألوانددده يخددددم

النحافة  ييد  يحفدز ويقدوا عمليدة يدرق 
 .السعرات   الجسع
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الأخ دددر بقدرتددده علدددأ  ويمتددداز الشددداا
 لدديص  الجسددع مددن مددواد سددامة، ويحددارب 

الجهددداز  ايتبدددا  المددداء، وينشددد  عمدددل
نددده يقلدددل مدددن ا  دددمأ، والكليتدددن، كمدددا أ

 . يدة الشهية

الشدداا علددأ مددواد تسددمأ  يحتددوا .6
 تقدداوم المددواد المؤكسدددة« الف فددو نددولات»
وتفسدددها،  الددتى تدددمر أنسددجة الجسددع, 

وبالتددالى يعمددل الشدداا علددأ و ايددة الجسددع 
 .السرطانية من التحولات

 ام فري  من البايثن  .7
بعمدددددل كدددددريم مدددددن الشددددداا 

يسددددددددددددهع    , الأخ ددددددددددددر
 لد،دطان الجدالو اية من سر 

،  بمنعدددده تكددددون الخ يدددددا السددددرطانية عليددددده
 ،وهددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداب وإيقدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا 

إن المأخدددددذ الوييدددددد الدددددذا يؤخدددددد علددددددأ 
بإعا تددده لامت دددا   الشددداا هدددو اللدددن

الحديدددد، والعددد ة لدددذل  سدددهل، ويكمدددن 
بعددد    تددأخ  تندداول الشدداا إلى سدداعتن

 . الوجبة الغذائية

 إعداد : مرام جرار

-------------------- 

 ؟؟؟ مـــهل تعل
 

 كث  منا لا يدر 

 لمدددددددددددددددددددداعا مدددددددددددددددددددداء الاعن مددددددددددددددددددددر ؟؟؟؟؟ 

 العدددددددن مدددددددالح ؟؟؟؟؟ ولمددددددداعا مددددددداء

 ولمددددددددددددداعا مددددددددددددداء الفدددددددددددددع عدددددددددددددذب ؟؟؟؟؟

 

 ؟كمدده مددن هددذا مددا الح ددد نتسددائل لمدداعا و 

ً   جعدددددددددددل  مددددددددددداء الأعن م دددددددددددر ا  

لكدددي يقتدددل الحشدددرات والأجدددزاء ال دددغ ة 
 .الحشدددددددددددرات الددددددددددد  تددددددددددددخل

  وجعددددددددددل مدددددددددداء العددددددددددن مالحددددددددددا  

تها  ابلددده للفسددداد شدددحم ليحفلهدددا لأن
 .فكانددددددددددددددت م يتهددددددددددددددا ادددددددددددددديانة  ددددددددددددددا

 الفدددددددددددع عدددددددددددذبا   وجعدددددددددددل مددددددددددداء

ليدددرك طعددع الأشددياء علددأ مدداهي عليدده إع 
ال ددفه لأيا ددا  لددو كانددت علددأ ادد  هددذه

 .إلى ا  طبيعتها

 هل تعلع ؟؟؟و 

 عدالةماطأوراق 

لأوراق الةمدداطع خااددية عجيبددة في طددرد 
البعدددو ، إع يكفدددي وضدددعها في ارفدددة مدددا 

  منهددددددددا، وكددددددددذا بقيددددددددة ليهددددددددرب البعددددددددو 
لددددغ الحشدددرات  أن  لام ادددددالحشدددرات، كم

تدزول بسدهولة بدإعن    والتهاب المفاادل
 . بدل  مكان اللدغ بأوراق الةماطع

 القشرة

أكددددددد  جدددددددزء مدددددددن ييددددددد  قتدددددددو  علدددددددأ 
فيتامينددددددات الفاكهددددددة يوجددددددد في  شددددددرها، 
ولددددذل  ينبغددددي أن نأكلهددددا بقشددددرها كلمددددا 

 . استةعنا عل 

 وهل تعلع ؟؟؟

 زرالج

أثبتت الأ ا  العلمية أن تناول الإنسدان 
للجددددددزر بأنواعدددددده الةددددددازة أو المةبددددددو  أو 

مددددن  -بددددإعن  -الع دددد  يمنددددع الإاددددابة 
إعا  %50السدددددرطان بنسدددددبة تزيدددددد عدددددن 

 . تناوله ب ورة منلمة وبكميات معتدلة

 زيت الزيتون
ة طبيدددة أن اسدددتخدام زيدددت أكددددت دراسددد
قدددددان المائدددددة اليوميددددة يمنددددع ف الزيتددددون في

الددذاكرة ويبقددي علددأ سددرعة البديهددة عندددد 
 طويلة. الإنسان لمدة

 التن 
تددددو  علددددأ مددددادة  لويددددة تزيددددل  وضددددة يح

, الجسدددع ويقدددو  الجسدددع ويزيدددل ال دددعف 
يحتددو   , يغسددل الكلددأ والمسددال  البوليددة

علددأ مةهددرات  ويددة فيسددتخدم في معالجددة 
مفيد , الجروي والقروي بت ميدها بالثمار 

,  ,  هددددداز التنفسددددديالجلندددددزلات ال ددددددر و 
 . ع ة الانيميايفيد في 

 الرمان 

يحتو  علأ ا ا  الليمون  الذ  يقلدل 
 وضدددددة البدددددول ويدددددذيب ي دددددأ الكلدددددأ 
ويددددددداو  مددددددر  النقددددددر  يحتددددددو  علددددددأ 
فيتامن )ة( ومواد  اب ة تعدا  الاسدهال 
الشدددددديد بدددددذوره و شدددددرته تةدددددرد الددددددودة 

 .الشريةية 

 

 

القددرد اعا لمدد..فكددر العلمدداء كثدد ا  وفكددروا
 !  يأكل موز

شددي ؟؟!! ولا يجلددس القددرد دائمددا  ن ولمدداعا
إلى  مدددن شدددجرةبدددالأر , بدددس بيقفدددز 

 !!أخرا؟؟

  أجدددروا التجربدددة تلدددو الأخدددرا علدددأ القدددرد
إلى يقدددائ   ومدددوزه...إلى أن توادددلوا

 ...عن الموز عجيبة

 يسد العلماء القرد,, وجربوا الموز علأ

 الإنسددددددان...وكان العجددددددب العجدددددداب...
 <<<<<  فوجدددددددوا

 -علدأ ث ثدة سدكريات طبيعيدة  ن  المدوزإ
سدددكروز وسددددكر الفواكددده والجلوكددددوز، مددددع 

يمنحندا المدوز دفعدة كبد ة  بدالةبع، الأليا 
وثابتدددة وفوريدددة مدددن الةا دددة. ييددد  أثبدددت 
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فقد  يمكنهمدا أن  تان   علمي بأن موز 
يدزودان طا ددة كافيدة للقيددام بتمدرين رياضددي 

يكدون  فد  عجدب أن , د يقدة 90لمددة 
 , المددوز الفاكهددة الأولى للرياضددين البددارزين
 ولكدن الةا دة ليسدت هدي كدل مدا يقدمده

 وز، فدددالموز يمنحندددا النشددداة وال دددحة ,المددد
ويسدداعدنا علدددأ التغلدددب علددأ عددددد كبددد  

 .فته دائمالذل  يجب إضا من الأمرا 

 
علدددددأ  وفقدددددا  لدراسدددددة جديددددددة : الكآبىىىىى 

بالكآبة، شعر الكث ون  أشخا  م ابن
بالتحسن بعد تنداو ع المدوز، ييد  يحتدو  

ندددوع مدددن  وهدددو المدددوز علدددأ ترايبتوفدددان
 الذ  يحولده الجسدع إلى سد وتنيوم ال وتن

والاسددترخاء،  الدذ  يمدنلج الجسدع الرايددة
 دةويحسن المزاة، ويجعل  تشدعر بالسدعا

                        . 

 يحتدو  المدوز علدأ مسدتويات: فقر الدم

عالية من الحديدد، كمدا يقدوم المدوز بتحفيدز 
إنتاة ا يوالوبن في الددم وكدذل  يسداعد 

 مع ة فقر الد علأ

الاسددتوائية  الفاكهددةهددذه :ضىى ط الىىدم  
الفريدددددة عاليددددة جدددددا  بالبوتاسدددديوم ولكندددده 

كافحدة لم منخف  بالمللج، لا يجعله مثدا 
  م .ضغ  الد

شملدت  في دراسدة :تحسيز قدرة الدماغ
طالددب، تم إعةددائهع المددوز في وجبددة  200

الإفةدددددار، والفسدددددحة، والغدددددداء، لتحفيدددددز 
فأثبتدددت الدراسددة بدددأن  , الدددماغ  دددرة

تقدددوم بتحفيدددز  بالبوتاسددديومالفاكهدددة الغنيدددة 
الدماايددة عنددد الةدد ب للددتعلع  القدددرة
 . أكثر

تأث  طبيعدي  للموز:الحم ض  المع ي 
معدددددد ل للحموضدددددة في الجسدددددع، وين دددددلج 
 بتنددددداول المدددددوز للدددددتخلص  مدددددن الحموضددددددة

 
للحوامدل، لا  خ  سدار:احغثيان الصب

اثيددان في ال ددباي مددع المددوز، يعمددل المددوز 
 علدددأ تهدئدددة المعددددة، وبددد  السدددرور في

  .، كمدددددا يغدددددذ  الةفدددددل الجسدددددع

في   بدل أن تفكدر :البعى   عضىات
يددد  أسدددهل الكريمدددات والمدددراهع، هنددداك طر 

وأف ل، افركدي ع دات البعوضدة بالجلددة 
البي دداء للمددوز الد  تعمددل علددأ  الداخلدة

  . فيدددددددف التدددددددورم والا دددددددرار

المدددددوز ادددددع بفيتاميندددددات   :الأعصىىىىىا 
تساعد علأ تهدئة النلدام  جاموعة ب ال 

 .  الع بي  

وجدددددت : العمىىىى  زيىىىىادة الىىىى زن
دراسدددات  دددام يدددا معهدددد علدددع الدددنفس في 

لعمل يؤد  إلى التهدام ا النمسا بأن ضغ 
أطعمدددددة مهدئدددددة مثدددددل الشدددددوكولا ور دددددائ  

 ييدد  وجدددت بددأن سددبب , البةدداطس

موظدددف كاندددت  5.000بداندددة أكثدددر مدددن 
علددددددأ الأرجددددددلج بسددددددبب ضددددددغ  العمددددددل. 

الةعدددام ،  تددداة  ولتفددداد  شدددهوة تنددداول
للسدديةرة علددأ مسددتويات السددكر في الدددم 
 عددن طريدد  تندداول وجبددات خفيفددة عاليددة

تامينات المغذية، كدل بالكربوهيدرات والفي
سددددداعتان، فكدددددان المدددددوز الفاكهدددددة الأكثدددددر 

  .لمنع البدانة م ئمة

يسددتخدم المددوز لعدد ة  :المعىىدةقرحىى  
الناعع.  الاضةرابات المعوية بسبب  وامه

ويعتدد  المددوز الفاكهددة النيئددة الوييدددة الدد  
دددي  في الحدددالات  يمكدددن أن تؤكدددل دون ض 

د  وضددددددة المعدددددددة ييدددددد  يحدددددد , المرضددددددية
 ..التهاب بةانة المعدة ويخفف

تعتقدد :الحرارة السيطرة عل  درج 
يسددتةيع  العديددد مددن الثقافددات بددأن المددوز

خفدددد  درجدددددة يددددرارة الجسدددددع الةبيعيدددددة، 

 وفي , والعاطفيددددة للأمهددددات الحوامددددل

تاي ندددددد، تأكدددددل النسددددداء الحوامدددددل المدددددوز 
ل دددددمان ولادة الةفددددددل في درجدددددة يددددددرارة 

  .معتدلة

ز يمكدددددددن أن يسددددددداعد المدددددددو  :التىىىىىىىدخين
الإ دد ع عددن  الأشددخا  الددذين يحدداولون

ات ب دددددلايتوائددده علدددأ فيتامين التددددخن ,
 ، بالإضدددددددافة إلى البوتاسددددددديوم12, وب 6

،والمغنيسددديوم، كمدددا يسددداعد الجسدددع علدددأ 
 انسحاب النيكوتنو التعافي من تأث ات 

 . 

يجتو  الموز علأ البوتاسديوم ,   :الإجهاد
وهددددو يسدددداعد علددددأ جعددددل نددددب  القلددددب 

، ويحفدددددز إرسدددددال الأكسدددددجن إلى متوازندددددا  
 .  الماء في الجسع الدماغ كما ينلع توازن

 

 

 
 

 

 

فوائد المكسرات 
 للجسم

 ار علاجالوقاية خيرٌ من قنط:  ددـحكمة الع

 

 فوائد البطيخ

ممممن محتممموى البطممميخ همممو ممممن المممماء   % 95أكثمممر ممممن 
والنشمممويات والقليمممل ممممن البروتينمممات والمممدهون والأمممملاح 

لمى السمكر بنسمب المعدنية وفيتامين أ و ج , كما يحتموي ع
 ومن فوائد  :, متباينة  

 .ل اـف للسعـملط 

 ملين قوي للامعاء . 

 .  منشط لوظائف الكبد .  

 . خنفض لدرجة حرارة الجسم  

 . يرطب الجلد،  ينعش الجسم  

 . ع ج الكلف  البهنق  قشرة الرأس   

 مهدىء للأعصاب ويزيل التوتر . 

 . مزيل للأم ح التي تترسب داخل الجسم  

 .  أمراض الكلى  النقرس  مرض الب اسير ع ج 

 إعداد : شاهر سالم 

 

ياديدة والأ المشدبعة يعت  الدهن الموجود في الجوز واللوز من الددهون اد 
 نده يحمدي القلدب مدنأو  نسدان خ وادا  لجسدع الإ جددا   والذ  يعت  مفيددا  

خرا وت لبها ويخف  الجوز معددل مرا  الشراين الأأالق ور و  را أم
 . في الدم " LDL "   الكولسترول ال ار

 خدرا مثدل ايتوائهداكما وقتو  المكسرات علأ العديدد مدن الفوائدد الأ

 خ وادددا   %3كثدددر مدددن ألى إغذائيدددة والددد   دددد ت دددل يدددا  اللعلدددأ الأ
  . البندق
عد ة  ليا  في و ايتهدا في الكثد  مدن المشداكل خ وادا  الأ هميةأوترتب  

كسدددة ليددا  العديددد مددن م ددادات الأالأ مددرا  القولددون كمددا قددو أ
مددرا  ت ددلب أن مدد في الحددد اساسدديا   ا  والفيتامينددات لددذا فهددي تلعددب دور 

 والحدد مدن الشدعور بدالجوع وهدذا يفيدد البددينن مرا  القلبأالشراين و 

ن الامتناع عن الةعام وبقداء المعددة أجسامهع يي  أالراابن في تنحيف 
مستمر يدؤثر علدأ ظهدور القريدة المعديدة لدذا ين دلج بتنداول   فاراة بشكل

وال  يكون  ا تأث  كبد  علدأ الحدد مدن  كمية كافية من المكسرات يوميا  
 . سرا إ تناو ا بشكل معقول وبدونالجوع شرة ان يكون 

 

 وقتو  المكسرات علأ نسبة جيددة مدن البوتاسديوم والدذ  يعتد  عن درا  
ن للمكسدرات أع دلة القلدب ، كمدا و  لتنشي  الع  ت خ واا   فعالا  
عن دددر  الحديدددد والكالسددديوم  تمدددنحهع نهدددافدددال والحوامدددل لأطهميدددة للأأ

طفال علأ الو اية والأ واملنها تساعد الحأهمية هذين العن رين أوتكمن 
داخل  ع اء الجنن في نشاة دائعأمن فقر الدم وهشاشة العلام وجعل 

,  نه مفيد لبناء الم  والعلام لايتوائه علأ مادة الفسدفورأم كما ريع الأ
 داهي تلد  الموجدودة في اللحدوم بدل قو  المكسرات ال وتيندات الد  تو 


