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  مقـدمـة  :

 يـــا أيهـــا الـــذين أمنـــوا كلـــوا مـــن طيبـــات مـــا رزقنـــاكم وأشـــكروا الله إن كنـــتم إيـــاه تعبـــدون)١.(  
لت البشـرية منـذ بـدء الحيـاة علـى لعل موضع تغذية وأغذيـة الإنسـان مـن أهـم الأمـور التـى شـغ

وجــه الأرض. فلقــد كانــت ولا تــزال وســتظل دائمــاً أبــداً تغذيــة الإنســان مــن أهــم الأمــور الحياتيــة 
اليوميــة لكــل الأفــراد والشــعوب والمجتمعــات والــدول مــا دام هنــاك قلــب واحــد ينــبض علــى ســطح 

  الأرض . 
  

وفير الاحتياجـات اليوميـة منـه ومن الجدير بالذكر حقاً أن مشكلة البحث عـن الغـذاء وتـ
كانت أول الشواغل التي استبدت بفكر الإنسان الأول ، وسبحان من أودع فى كل قلب وفكر مـا 

  أشغله .
  

  ونظــراً لأن عمليــة التغذيــة تبــدأ مبكــرة جــداً منــذ اللحظــة التــى يبــدأ فيهــا إلتقــاء الحيــوان
  القـدر مـن الأهميـة طـوال حيـاة الجنـينالمنوي بالبويضة إيذاناً ببدء الحياة ، فإنها تظل وبـنفس 

  إلــى أن يخــرج إلــى الــدنيا ويــرى النــور ، وعبــر مراحــل عمــره حتــى آخــر نبضــة فــى قلبــه عنــدما
___________________  

  . ١٧٢سورة البقرة : الآية  -١
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يـأذن االله بقضـاء أجلــه حتـى ولــو بعـد عمــر طويـل . وتكمــن مشـكلة الإنســان فـى أنــه لـيس مــن 
رفــة الاحتياجــات الغذائيــة والســعرية اليوميــة المثلــى لكــل فــرد والتــى تغطــى الســهولة بمكــان مع

متطلباته اليومية من العناصـر الغذائيـة الضـرورية والسـعرات اللازمـة دونمـا زيـادة أو نقصـان ، 
دون توفير قدر كاف من الوعى الغذائى والثقافة الغذائية والمعالم الرئيسـية للغـذاء . فضـلاً عـن 

سيط للأغذية تبعـاً لمصـادرها مـازال هـو التقسـيم والتصـنيف الأفضـل بصـفة عامـة أن التقسيم الب
لأسباب متعددة نظراً لأن الأغذية النباتية المصدر تختلف كثيـراً عـن الأغذيـة الحيوانيـة المصـدر 

  من عدة أوجه ؟
 . معدلات الاستفادة من المغذيات الكبرى والصغرى  
  ائيــة التـى تعــوق الاسـتفادة الكليــة أو حتــى مـدى تواجــد مضـادات ومثبطــات المـواد الغذ

  الجزئية منها .
  مدى تواجد الملوثات الطبيعية أو الملوثات البيئية أو كليهما معاً ونوعية تلـك الملوثـات
.  

  

ولعل من المفيد أن نفهم ما المقصود بالمواد المضـادة للتغذيـة أو بمثبطـات الاسـتفادة 
ركبات الكيمائية التـى توجـد طبيعيـاً فـى الأغذيـة النباتيـة من الغذاء : فالمقصود بها أنها تلك الم

المصدر (فـى النباتـات غالبـاً) وفـى الأغذيـة الحيوانيـة المصـدر أحيانـاً والتـى فـى معظـم الأحيـان 
ينتج عن تناولها خسارة كميـة . حيـث تتسـبب فـى خفـض معـدلات الهضـم والامتصـاص لكـل أو 

الأحيان تكون الخسارة وصفية تتمثل فـى ظهـور لبعض المغذيات الكبرى والصغرى ، وفى بعض 
  أعراض أمراض السمية على الإنسان .

وتأسيساً على ما تقدم ينبغى أن يوضع دائماً فى الاعتبار عند وضع أو تصميم أنماط 
أو ريجيمـــات غذائيـــة ســـواء للأفـــراد أو المجموعـــات أو المجتمعـــات ، كـــل الأمـــور والعلاقـــات 

عن تواجد المـواد المضـادة للتغذيـة أو مثبطـات الاسـتفادة مـن الغـذاء  والتأثيرات الحيوية الناتجة
  بدرجة كبيرة فى الأغذية النباتية المصدر ، وبدرجة أقل فى الأغذية الحيوانية المصدر .

  تصنيف وتقسيم المواد المضادة للتغذية وخواصھا : أولاً :
سـبيل المثـال ولـيس يندرج تحت المواد المضـادة للتغذيـة عـدة أقسـام نـذكر منهـا علـى 

  الحصر ما يلى :
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  المواد المثبطة للإنزيمات الھاضمة :  -١
  

وهــذه المــواد تمثــل أول مجموعــة مــن المــواد المضــادة للتغذيــة والســامة والتــى درســت 
باستفاضـــة وبتعمـــق نظـــراً لأن جميـــع النباتـــات وخاصـــة البقوليـــات تحتـــوى علـــى مـــواد مثبطـــة 

والكيموتربسـين  Trypsinالمواد تثـبط إنزيمـات التربسـين  ، وهذه Proteasesلإنزيمات البروتييز 
chemotrypsin  وغيرهـــا مـــن الإنزيمـــات المحللـــة للبروتينـــاتProteolytic enzymes  وهـــذه .

الإنزيمــات المحللــة للبروتينــات تقــوم بتحليــل البروتينــات التــى يتناولهــا الجســم مــع الغــذاء إلــى 
تـى يمكـن للجسـم امتصاصـها ونقلهـا عـن طريـق الـدم وحداتها التركيبيـة (الأحمـاض الأمينيـة) ال

إلى أجزاء الجسم المختلفة لاستخدامها فى بناء الخلايا والأنسجة والعمليات الحيوية المختلفة . 
وتحتوى البقوليات وخاصة فول الصويا على مواد مثبطة للإنزيمات المحللة للبروتينات وبالتالى 

التــى يــتم تناولهــا مــع الغــذاء وهــى تشــمل بروتينــات  فهــى تحــول دون الإســتفادة مــن البروتينــات
البقوليــات وكــذلك البروتينــات الحيويــة التــى يــتم تناولهــا مــع نفــس الوجبــة فضــلاً عــن ذلــك فــإن 
الجسم يضطر إلى إفراز إنزيمات بكميات أكبر من البنكرياس مما يشكل عبئـاً زائـداً علـى الجسـم 

سـوبر ماركـت منتجـات لحـوم مصـنعة متعـددة مضـاف . ونظراً لأنه تنتشر حالياً فـى الأسـواق وال
إليها دقيق فول الصويا فإنه من الضرورى التخلص مـن المـواد المثبطـة للإنزيمـات البرتيوليتيـة 

دقيقـة  ١٥(المحللة للبروتينات) بمعاملة فول الصويا أو دقيق فول الصويا معاملة حرارية لمدة 
قوليـــات تحتـــوى طبيعيـــاً علـــى مـــواد مثبطـــة . هـــذا إلـــى أن هنـــاك أغذيـــة شـــائعة أخـــرى غيـــر الب

للإنزيمات البرويتوليتية المحللة للإنزيمات نذكر منها على سـبيل المثـال ولـيس الحصـر الـذرة ، 
، والفول السودانى ، والقمح ، البسـلة ، الخـس   Oats، الشوفان  ryeالشعير ، الأرز ، الشليم 

يا والقلقــاس . وتوجــد مثبطــات التربســين فــى ، اللفــت ، البطــاطس ، البطاطــا ، اللوبيــا والفاصــول
البقوليات مثل فول الصويا والبسلة واللوبيا والفاصـوليا وفـول الحقـل والنجيليـات والأرز والشـعير 
وهى تـؤدى إلـى تضـخم البنكريـاس ونقـص النمـو ونقـص هضـم البـروتين وامتصـاص الأحمـاض 

ثبطــات الكيموتربســين توجــد فــى الأمينيــة ، ونقــص معــدلات الاســتفادة مــن الأغذيــة . كمــا أن م
البقوليـات مثــل فــول الصــويا والعــدس والفاصـوليا والبســلة والحمــص والبطــاطس وهــذه المثبطــات 
تؤدى إلى الاضرار بالبنكرياس والصفراء وخاصة فى حالـة الحبـوب الكاملـة الخـام غيـر منزوعـة 

ــأثير المــواد المثبطــة ل ــدهن . ويلاحــظ أن الإنســان يكــون أقــل حساســية لت ــة ال لانزيمــات المحلل
للبروتينات بمقارنته ببعض حيوانات التجـارب فـى المعامـل (خاصـة فئـران التجـارب) وقـد أشـارت 
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بعض نتائج تجارب بحوث التغذية أن هذه المواد المثبطة قد تكون مفيدة حيث تكون قادرة على 
علــى  . ومــن جهــة أخــرى فــإن عمليــة طهــى الأغذيــة المحتويــة Tumorsتثبــيط تكــوين الأورام 

المواد المثبطة للانزيمات المحلل للبروتينات تتلف هذه المواد المثبطة ولكن تأثير طـرق الطهـى 
  المختلفة يكون متبايناً . (كما فى حالة طهى البقوليات والبطاطس) .

  

ومن الجدير بالذكر أن عملية نزع قشرة الفول يقلل من تركيز تلك المواد المثبطة نظراً 
علـــى المــواد المثبطـــة بتركيــز أعلــى ممـــا تحتويــة بقيـــة الحبــة . وبالنســـبة لأن القشــرة تحتــوى 

للخضروات فنظراً لأن كثيراً منها يؤكل طازجاً أو بعد طهيها لفترة قصيرة جداً فإن المواد المثبطة 
والمضادة للإنزيمات لا يتم إتلافها تمامـاً . وبالإضـافة إلـى مـا تقـدم فـإن بعـض الأغذيـة تحتـوى 

دة تعمــل علــى تثبــيط إنزيمــات أخــرى غيــر الإنزيمــات المحللــة للبروتينــات فعلــى علــى مــواد مضــا
 plasminسبيل المثال تحتوى أنواع مختلفـة مـن الفاصـوليا علـى مـواد مثبطـة لإنـزيم البلازمـين 

فى عملية تجلط الدم ، كما توجد مواد مثبطة  Fibrinوهو يعتبر عاملاً ضرورياً لتكوين الفبرين 
(عامل مساعد فـى تكـوين الأجسـام المضـادة  Kallikreinتكوين الكاليكريين  فى البطاطس تمنع

antibodies وكــذلك توجــد فــى الفاصــوليا ، القمــح ، الشــليم ، الــذرة الرفيعــة، الــدخن . (millets 
كما توجـد فـى الـذرة الرفيعـة  amylasesمواد مثبطة للإنزيمات المحللة للنشا (إنزيمات الأميليز) 

وتعتبــر مضــادات ومثبطــات الإنزيمــات  proteasesخن إنزيمــات البروتيــوزات وبعــض أصــناف الــد
أكثــــر حساســــية للحــــرارة  Foxati milletsالمعزولــــة مــــن الــــذرة الرفيعــــة ودخــــن الفوكســــاتى 

Thermolabile   عــن المثبطــات المعزولــة مــن أصــناف الــدخن الأخــرىFinger and pearl 

millets لصــات صــنف الــدخن ، وقــد ظهــرت البحــوث الحديثــة أن مستخFinger millet  كانــت ،
. كمـا  elastaseذات أعلى درجة نشاط ضد إنزيمات التربسين والكيموتربسين وإنـزيم إلايلاسـتيز 

وجـد أن مثــبط إنـزيم التربســين النقـى كــان ثابتـاً فــى مجـال حــرارى واسـع ومجــال أس أيــدروجينى 
لفاكيموتربسـين ، الببسـين ، والبابـاين . لكن لا يثبط إنزيمات الأ  PH= ١٢إلى  ٣يتراوح ما بين 

papain  والسبتليســينSubtilisin  بيــد أنــه كانــت لــه تــأثيرات مثبطــة ضــد إنزيمــات الأميليــزات ،
  اللعاب والبنكرياس .

  

ومــن جهــة أخــرى توجــد فــى بعــض الأغذيــة نــوع آخــر مــن مثبطــات الإنزيمــات تمنــع 
ارات أو الرســائل العصــبية فــى الخلايــا ، وهــى مــادة ناقلــة للإشــ acetylcholineالأســتيايل كــولين 
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ويتم إفراز هذه المادة عند تنبيه العصب للخلية العضلية مما يؤدى إلأى تقلص الليفـة العضـلية 
   cholinesterase، كمــــا تحتــــوى كثيــــر مــــن الأغذيــــة علــــى مثبطــــات إنــــزيم الكــــولين إســــتيريز 

جــزر والكرنــب والقــرع العســلى وتشــمل هــذه الأغذيــة الأجــزاء الصــالحة للأكــل مــن البروكلــى وال
والأســبرجس والفلفــل واللفــت والباذنجــان والبطــاطس والبرتقــال والفراولــة والتفــاح . وإن كــان أكثــر 

  المثبطات نشاطاً هو الموجود فى البطاطس .
  

وبالإضافة إلى ما تقدم توجد مثبطـات لإنزيمـات بيتـالاكتو أميليـز والجوسـيبول وغيرهـا 
النباتية (نباتات العائلـة البقوليـة والباذنجانيـة) ، ويوجـد الجوسـيبول  ومعظمها يوجد فى الأغذية

% ومن ثم فهو يعتبر العامـل المحـدد لاسـتخدام زيـت بـذرة ٢,٥ببذرة القطن بنسب قد تصل إلى 
القطن فى التغذيـة نظـرً لأن مجموعـات الفرمـول الموجـودة بـه مجموعـات الأمـين فـى الأحمـاض 

الأمينين اللايسين والتربتوفـان ممـا يترتـب عليـه ظهـور مركبـات الأمينية وخاصة فى الحامضين 
معقدة بروتينية غير ذائبة غير قـادرة علـى التحلـل المـائى ومـن ثـم تقـوم بتثبـيط فعـل الإنزيمـات 

  الهاضمة والإنزيمات البريتوليتية المحللة للبروتين . 
  
  ) :Haemagglutmins(الھيماجلوتينات  Lectinsمركبات اللكتينات  -٢

  

وهــــى تعتبــــر مــــن أهــــم المــــواد المضــــادة للتغذيــــة ، وهــــى عبــــارة عــــن بروتينــــات أو 
وتتميز هذه المركبات بقـدرتها علـى تجميـع خلايـا الـدم الحمـراء  glycoproteimsجليكوبروتينات 

وهى تنتشر فى النباتات والحيوانات والميكروبات  Haemagglutininsولذا تسمى بمجمعات الدم 
ع أقسام المملكـة النباتيـة وخاصـة العائلـة النجيليـة والعائلـة البقوليـة. وقـد وتوجد تقريباً فى جمي

يسـبب وجودهـا مضـاعفات خطيـرة علـى النمــو والصـحة . وتحتـوى البقوليـات ومنتجـات الحبــوب 
ــاة  علــى تركيــزات مرتفعــة مــن الهيماجلوتينــات وهــى تســبب إتــلاف الأغشــية المخاطيــة فــى القن

وأضـراراً للكلـى والكبـد والقلـب ، كمـا تعمـل علـى تجميـع خلايـا  الهضمية وتسبب نزيفاً موضـوعياً 
الدم الحمراء وحدوث إلتهابات معوية وحالات الغثيـان والإسـهال فـى الإنسـان ، كمـا أنهـا تسـبب 

نباتـاً  ٥٣فقداناً سريعاً فى الوزن والوفاة فـى فئـران التجـارب والسـمان . وقـد أثبتـت البحـوث أن 
ينات . فمثلاً توجد اللكتينات فى فول الصويا والبسلة وفول الحقـل يحتوى على نشاط الهيماجلوت

مـــن أغنـــى الأغذيــــة النباتيـــة فــــى  Kidney leansوالفاصـــوليا . وتعتبـــر الفاصــــوليا الكلويـــة 
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، كمـا تحتـوى بـذور الخـروع علـى كميـات  lima leansالهيماجلوتينـات . وكـذلك فاصـوليا الليمـا 
ولذلك فإن هذه البذور تعتبر غير صالحة للغذاء . وقد وجد  ricinكبيرة منها وتعرف بالرسينات 

ــــأثير الضــــار  ــــات . ولكــــن يمكــــن تخفــــيض الت ــــى الهيماجلوتين أن الحمــــص يحتــــوى أيضــــاً عل
للهيماجلوتينات عن طريـق إضـافة الأحمـاض الأمينيـة الكبريتيـة (مثـل الميثيـونين والسسـتين) . 

قد يؤدى  black beansالفاصوليا السوداء  ومن جهة أخرى فإن تناول فئران التجارب لوجبة من
أيـــام ، بيـــد أنـــه يمكـــن خفـــض ســـمية مركبـــات  ٥-٤إلـــى موتهـــا فـــى فتـــرة تتـــراوح مـــا بـــين 

الهيماجلوتينات بدرجة كبيرة بواسطة الطهى بالحرارة الرطبة . ولعل أفضل المعاملات التى تجرى 
م لمـدة ١٠٠ْنقع ثـم الطهـى عنـد على البقوليات للتخلص من التأثير السام لهذه المركبات هو ال

دقيقة مـع الـتخلص مـن مـاء النقـع والطهـى أو التعقـيم فـى الأوتـوكلاف  ٢٠-١٥تتراوح ما بين 
دقائق مما يؤدى إلى إتلاف هذه المركبات السامة . فضـلاً عـن  ١٠-٥م لمدة ١١٩ْعلى درجة 

بدرجـة ضـعيفة  أن كثير من هذه المركبات السـامة تتلـف فـى القنـاة الهضـمية ومعظمهـا يمـتص
أى أن الهيماجلوتينات تصل إلى القولون فى صورة كاملـة بيولوجيـاً ، ومـن ثـم يكـون لهـا تـأثيراً 
مفيداً فـى وقايـة جسـم الإنسـان مـن سـرطان القولـون نتيجـة للإفـراز الزائـد مـن المـواد المخاطيـة 

إن عمليـة الإنبـات المعوية أو نتيجة للتأثير السام المباشر على خلايـا الأورام فضـلاً عـن ذلـك فـ
  أيام ينجم عنها التخلص من هذه السموم بكفاءة فى معظم بذور البقوليات . ٦-٤لمدة من 

  
  : Natural toxicants in Foodsالمواد السامة الطبيعية فى الأغذية :  -٣

  

ــة الأساســية  ــة مــن العناصــر الغذائي ينبغــى الإشــارة إلــى أن بجانــب مــا تحتويــه الأغذي
ه الأغذية تحتوى على بعـض المركبـات السـامة والضـارة بصـحة الإنسـان للإنسان فإن بعض هذ

تكون موجودة طبيعياً فيها أى تكون مخلقة طبيعيـاً فـى هـذه الأغذيـة وهـى عبـارة عـن مجموعـة 
متباينة من المركبات الكيميائية التى تختلف فى تركيبهـا الكيميـائى وخواصـها ومعـدلات سـميتها 

  ليس الحصر ما يلى :نذكر منها على سبيل المثال و 
  
  : Alkaloidsالقلويدات :  ٣/١
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هــى مركبــات نيتروجينيــة عضــوية قاعديــة تشــبه القلويــات فــى اتحادهــا مــع الأحمــاض 
مكونــه أمــلاح هــذه الأحمــاض ، وهــى تحتــوى علــى النيتــروجين متحــورة مــن جــزئ الأمونيــوم 

زاء النباتــات ، أو فــى باســتبدال ذرة هيــدروجين بمجموعــة الكيــل وتوجــد القلويــدات فــى جميــع أجــ
أجــزاء خاصــة مثــل القلــف ، الجــذور ، الثمــار ، البــذور أو الأوراق . وهــى تلعــب دوراً هامــاً فــى 

% مــن ١٥% إلــى ١تغذيــة الإنســان . وهــى مركبــات قلويــة التــأثير وتتــراوح تركيزاتهــا مــا بــين 
  الوزن الجاف للنبات . وفيما يلى نبذة مختصرة عن أهم القلويدات : 

  

  : Glycoalkaloidsالقلويدات الجليكوسيدية :  ٣/١/١
  

القويـــدات الجليكوســـيدية عبـــارة عـــن ســـموم طبيعيـــة توجـــد فـــي البطـــاطس والطمـــاطم 
والباذنجــان . ففــى حالــة البطــاطس التــى يشــوبها اللــون الأخضــر يوجــد بهــا مــواد ســامة طبيعيــاً 

ولانين يتكــون مــن ، والســ  Solanineعبــارة عــن قلويــدات جليكوســيدية يطلــق عليهــا ســولانين 
، وهما الفاسولانين ، الفاكـاكونين  Solanidineمركبين رئيسين ينتميان إلى سلسلة السولانيدين 

. ومركب السـولانين الموجـود طبيعيـاً فـى البطـاطس يسـبب حـالات التسـمم فـى الإنسـان وتظهـر 
والزغللــة. أعــراض الغثيــان والقــئ والإســهال والتقلصــات الشــديدة فــى المعــدة مصــحوبة بالصــداع 

وهــو مــن القلويــدات  -Tomatineومــن جهــة أخــرى فــإن الطمــاطم يحتــوى علــى الألفاتومــاتين 
الجليكوسيدية التـى تتكـون فـى الطمـاطم وتعتبـر المـادة السـامة الرئيسـية فـى الطمـاطم . ويوجـد 
التومــاتين فــى جميــع أجــزاء نبــات الطمــاطم مــا عــدا البــذور الكامنــة ويوجــد أعلــى تركيــز مــن 

تين فى أوراق الزهور والثمار الحديثة ، ولذلك فإن هـذه التركيـزات المرتفعـة مـن التومـاتين التوما
التى قد تسبب المخاطر الصحية للإنسان تكون مرتبطة بالمراحل المبكرة من نمـو الطمـاطم (أى 
فى الثمار الخضراء) . أما الباذنجان فإنه يحتوى على القلويدات الجليكوسيدية التـى مـن أهمهـا 

وهذ المركبات وجد أنها تسبب تشـوهات خلقيـة  Solasodine، السولاسودين  lubiminللوبيمين ا
  فى أجنة فئران التجارب مع حدوث تسمم الأجنة .

  
   Quinolizidineقلويدات الكوينوليزيدين :  ٣/٢/١

  

توجد قلويدات الكونيوليزيدين فى الترمس وعلى الرغم مـن أن التـرمس يسـتخدم كغـذاء 
 أن من أهم سلبياته الخطيرة تكمـن فـى محتوياتـه مـن القلويـدات المـرة والسـامة والتـى وعلف إلا
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توجد فى كل من النبات والبذور بالإضافة إلى احتوائه على مضادات تغذوية أخرى حيث يحتـوى 
على مثبط ضعيف للتربسين ، سابونين بتركيزات مماثلة لنظيرتها فى فول الصويا بنسب تتـراوح 

ـــين  ـــى الفيســـين ١،٧-١،١مـــا ب ـــرمس أيضـــاً عل ـــوى الت ، والكونفيســـين  Vicine% ، كمـــا يحت
Comvicine  فى دقيق الترمس . وتسبب قلويـدات الكوينوليزيـدين ٧-٦بنسب تتراوح ما بين %

تــأثيراً ســاماً وتختلــف درجــة ســميتها بدرجــة كبيــرة تبعــاً لتركيبهــا فمــثلاً قلويــدات الكونيوليزيــدين 
أو ثلاثـة الحلقـات  Lupinineأن تكون ثنائية الحلقـات مثـل الليبـونين الموجودة فى الترمس إما 

، لوبـانين  Sparteine، أو رباعية الحلقات مثل السـبارتين   angustFolineمثل الأنجستيفولين 
Lupanine  والإثنين الآخرين أكثر القلويدات الموجودة فى التـرمس فـى درجـة سـميتها .ويلاحـظ

% مـن القلويـدات أمـا الأصـناف ٣-٢مس تحتوى بنسبة تتراوح ما بين أن الأنواع المرة من التر 
% قلويــدات فقــط . ونظــراً لأن قلويــدات التــرمس قابلــة ٠,٠٢الحلــوة فهــى تحتــوى علــى أقــل مــن 

للذوبان فى الماء فإنه يمكن إزالة مرارة بذور الترمس عن طريق النقع فى المـاء والغليـان حيـث 
دقيقـة ، ثـم غسـيل  ٣٠سـاعات ، والغليـان لمـدة  ٥ء لمـدة وجد أن نقع بـذور التـرمس فـى المـا
ساعة يؤدى إلى التخلص تماماً من المرارة والقلويـدات .  ٤٨البذور المطبوخة بماء جارى لمدة 

ــا والعــرق الغزيــز وضــيق فــى  ــان واضــطراب الرؤي ــدين حــالات الغثي ــدات الكوينوليزي وتســبب قلوي
  التنفس والضعف والوهن أو حالات الإغماء .

  
  : Pyrolizidineقلويدات البيروليزيدين :  ٣/١/٣

  

هــى قلويــدات توجــد فــى عــدة أجنــاس وعــائلات (البقوليــة والمركبــة) وهــى تــؤثر علــى 
ميتـــابولزم فيتـــامين (أ) وتخفـــيض مســـتوى الحديـــد فـــى الكبـــد ، وترفـــع مســـتوى النحـــاس فيـــه ، 

شـوهة للأجنـة مسـببة وتخفض مـن مسـتوى زنـك الكبـد فضـلاً أن لهـا تـأثيرات مسـرطنة للكبـد وم
  اوديما الرئة .

  
  : Purine alkaloidsقلويدات البيورين :  ٣/١/٤

  

توجد قلويدات البيورين فى المشـروبات مثـل القهـوة ، الشـاى ، الكاكـاو ، والشـيكولاته 
والكــولا وأعشــاب الشــاى المختلفــة وكــذلك فــى العديــد مــن المستحضــرات الدوائيــة . وقلويــدات 
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، ولعـــل أهـــم قلويـــدات   Xanthineشـــتقات المثيايـــل لمركبـــات الـــزانثين البيـــورين عبـــارة عـــن م
وهو عبارة عن مركب ثلاثى ميثايل الزانثين وهو يوجد منتشـراً فـى  Caffeineالبيورين : الكافين 

جـــنس مـــن النباتـــات وعـــادة مـــا يكـــون مصـــحوبً بمركبـــات الثيـــوبرومين ، الثيـــوفيلين ،  ٦٠
ــل زانثــين ، ــارازانثين ، الميثاي ــر قلويــدات  الب ــك وهــذه تعتب ــل يوري ــروزانثين وحــامض الميثاي الهيت

ثانوية باستثناء الكاكاو والشيكولاته . وتتأثر النسبة بين هذه القلويدات بعدة عوامـل فمـثلاً عنـد 
دقيقـة  ٣٠-٢٠م لمدة من ٢٥٠ْ-٢٠٠تحميص حبوب اللبن الأخضر إلى درجة تتراوح ما بين 

لتحميص على عكس مادة التراىجـونيلين . ويحتـوى فنجـان القهـوة لا يتغير الكافيين كثيراً أثناء ا
 ٩١-٢٩ملليجـرام كـافيين ، وفنجـان القهـوة سـريعة الـذوبان علـى  ٨٠فى المتـوسط علـى نحـو 

ملليجـرام كـافيين ، والقهـوة المرشـحة علـى  ١٣٢-٣٧ملليجرام كـافيين ، والقهـوة المغليــة علـى 
تحتـــوى القهـــوة المحضـــرة مـــن حبـــوب منزوعـــة مـــل بينمـــا  ١٠٠ملليجـــرام كـــافيين / ١٢٧-٩٣

مـل علـى التـوالى . بينمـا  ١٠٠ملليجـرام كـافيين /  ٦-١،  ١,٧الكافيين وسريعة الذوبان على 
% وزن جـاف كـافيين . ويحتـوى الشـاى (الأكيـاس ٢تحتوى أوراق نبات الشاى علـى أكثـر مـن 

عــاً لفتــرة تخمــرة ، أمــا مــل تب ١٠٠ملليجــرام كــافيين /  ٤٢-٨أو الســائب) علــى مــا يتــراوح مــن 
  مل .  ١٠٠ملليجرام كافيين /  ١,٥-٠,٥الشاى المنزوع الكافيين فيحتوى على 

% كـافيين ، أمـا مشـروبات ٥-٠,٠٢وتحتوى بذور الكاكاو غير المحمصـة علـى مـن   
مــل ، ويحتــوى لــبن الشــيكولاته  ١٠٠ملليجــرام كــافيين /  ٢٥-١الشــيكولاته فتحتــوى علــى مــن 

  مل . ١٠٠ملليجرام كافيين /  ١١٢-٢٠يتراوح من المطبوخة على ما 
ملليجــرام /  ٢٠-٥ويتــراوح محتــوى الكــافيين فــى المشــروبات غيــر الكحوليــة مــا بــين   

مـل .  ١٠٠ملليجـرام /  ٠,٤-٠,٠١مل أمـا مشـروب الكـولا (الـدايت) فيحتـوى علـى مـن  ١٠٠
ــ ــأثيرات متعارضــة ومتباينــة بالنســبة لارتباطهــا ب أمراض شــرايين القلــب ، ويلاحــظ أن للكــافيين ت

ودرجــة الســمية والتــأثيرات الفســيولوجية والجهــاز العصــبى المركــزى ، وإدرار البــول ، والحــامض 
ـــووى  ـــايض  DNAالن ـــاس والمب ـــاء الغليظـــة والبنكري ، ومـــدى الاصـــابة بســـرطان المـــرارة والأمع

يــز والنشــاط واضــطراب المعــدة وحــدوث حرقــة فــم المعــدة ، معــدل التمثيــل الغــذائى واليقظــة والترك
الزائد عند الأطفال والتأثيرات النفسية . ومن جهة أخـرى فـإن نباتـات الكاكـاو الاسـتوائية تحتـوى 
علــى قلويــدات اليثــوبرومين المنبــه للقلــب والمــدر للبــول لكــن وجــد أن تــراكم هــذا القلويــد فــى 

رق عزيـز الحيوانات المغـذاة علـى مخلفـات صـناعة الشـكولاتة يـؤدى إلـى إثـارة وهيـاج وإفـراز عـ
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وزيادة معدل التنفس وسرعة النبضات ثم حـدوث تشـنجات وقـد تـؤدى إلـى الوفـاة بسـبب الفشـل 
  القلبى .

  
  : Tobacco alkaloidsقلويدات الطباق :  ٣/١/٥

يعتبــر الطبــاق مــن المحاصــيل النباتيــة الرئيســية فــى العــالم وغالبــاً مــا ينــدرج تحـــت 
هـو القلويـد الرئيسـى فـى الطبـاق التجـارى وعـادة  nicotineتصنيف السلع الغذائية ، والنيكوتين 

، أنـــابين  nornicotineمـــا يكـــون مصـــحوباً بـــثلاث قلويـــدات أخـــرى رئيســـية هـــى : نورنيكـــوتين 
anatabine  أناباســينanabasine  ــوتين فــى ــذلك فــى  ١٢.ويوجــد النيك ــات وك ــة مــن النبات عائل

% وزن جاف ويتبـاتين تبعـاً ٣-٠,٣الطماطم . ويتراوح محتوى القلويدات الكلى للطباق ما بين 
للنوع فى الجـنس والصـنف وجـزء النبـات وتـأثير العوامـل البيئيـة والزراعيـة . وبصـفة عامـة فـإن 

% ١,٨٥قلويـــدات كليـــة (وزن جـــاف) تتكـــون مـــن  ١,٩٢أوراق نبـــات الطبـــاق تحتـــوى علـــى 
الثانويـة  % أناباسين ، أمـا معظـم قلويـدات الطبـاق٠,٠٠٥% نورنيكوتين ، ٠,٠٢٨نيكوتين ، 

% وزن جاف . ويحتـوى دخـان السـيجارة الواحـدة علـى حـوالى ٠,٠٠٥فتوجد بتركيزات أقل من 
ملليجرام فقط فى دخان أنواع  ١-٠,١ملليجرام نيكوتين وقد تنخفض نسبة النيكوتين إلى  ٢-١

مــن الســجائر الخفيفــة . وتتفــاوت تــأثيرات النيكــوتين علــى الجهــاز العصــبى المركــزى ، الجهــاز 
نفسى ، تصلب الشرايين ، الجهـازين العصـبيين السـمعى والبصـرى ، الـدورة الدمويـة بـالمخ ، الت

ــاين  ودرجــة التركيــز الــذهنى ، ودرجــة تحمــل الآلــم ، والتــأثيرات النفســية تبعــاً لدرجــة تركيــزه (تب
اجرعات من منخفضة إلى متوسطة إلى عالية) . ومن الجدير بالذكر أنه تكفى نقطة واحدة مـن 

لنيكوتين ولو على الجلد لقتل إنسان ، والنيكوتين الزيتى سـام ، إمـا خفيـف التركيـز فهـو سائل ا
مخدر وينشط النيكوتين الجهـاز العصـبى المركـزى مبـدئياً ثـم يثبطـة مـن أعلـى إلـى أسـفل مؤديـاً 
إلى الشلل ، فضلاً عن أنه قد يؤدى إلى تشوهات خلقية وآلام فى البطن واضطرابات فى الحركة 

.  
  
  : Piperineقلويدات البيبيرين :  ٣/١/٦

  

، كمـا عـزل مـن أنـواع   Piper nigrumعزل مركب البيبيرين من ثمار الفلفـل الأسـود 
مختلفة من الفلفـل ونباتـات أخـرى ويتميـز البيبيـرين بأنـه مركـب شـديد الحرافـة والبيبيـرين عبـارة 
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بهات يطلــق عليهــا عــن بيريــدين أميــد لحمــض الببريــك وعــادة مــا يكــون مصــحوباً بــثلاث مشــا
وهـى تتميـز  isopeperine، أيسـوببرين  isochavicine، أيسوتشافيسـين  Chavicineتشافيسين 

% مــن القلويــدات الموجــودة ٩٥-٩٠بأنهـا قليلــة الحرافــة أو عديمــة الحرافــة . ويمثـل البيبيــرين 
نضـج مباشـرة فى الفلفل الأسود . ويصل تركيزه فى ثمار الفلفل الأسود إلى الحـد الأقصـى قبـل ال

، أما الفلفل الأبيض الذى يتم تحضيره من الثمار الناضجة فتكـون محتوياتـه مـن البيبيـرين أقـل 
. والفلفــل الأســود مــن البهــارات الشــائعة الاســتخدام فــى معظــم الأغذيــة فــى جميــع الــبلاد . لكــن 

دة ، وإفـراز التغذية بإضافة كميات كبيرة منه يزيد بدرجة كبيرة مـن حـامض الايـدروكلوريك بالمعـ
الببسين وفقد البوتاسيوم ، وقد يسبب نزيفاً فى الطبقة المبطنـة للمعـدة بدرجـة ضـئيلة وإنمـا قـد 
يكون النزيف شديداً فى بعض الأفراد . فضـلاً عـن أن البيبيـرين يعتبـر منشـطاً للجهـاز العصـبى 

راراً لأنسـجة المركزى ، مع نشاط ضعيف مضاد للحمى ، أما التركيزات المرتفعة منه فتسـبب أضـ
الرئة وتخفض من ضغط الدم ومعدل التنفس وقد يكون محفزاً لتكوين الأورام نظراً لأن البيبيـرين 

ــد درجــة  م تحــت ظــروف حامضــية ضــعيفة يتفاعــل مــع النتريــت مكونــاً نيتــروز أمينــات ٣٧ْعن
  مسرطنة .

  
يش  ٣/١/٧ ون والحش ايين والأفي روبين والكوك دات الأت قلوي

  والستريكنين :
  

  مل مجموعــــة قلويــــدات الأتــــروبين عــــدة مركبــــات منهــــا الأتــــروبين والهيوســــين وتشــــ
، وهـى عبـارة  Belladonnaالهيوسيامين وهـى تنتشـر قـى ثمـار نبـات سـت الحسـن أو البلادونـا 

عن ثمار تشبه الطماطم صغيرة الحجم . كما تنتشـر فـى أوراق نبـات الـداتورة بتركيـز يصـل إلـى 
توجد أيضاً فى نبات السيكران (البنج) . ويوجـد الأتـروبين فـى % ويطلق عليها الداتورين و ٠,٧

أفراد العائلة الباذنجانية ويؤدى إلى إمتداد حدقة العين وإضـطراب الرؤيـة وفقـدان الشـهية للأكـل 
مع حدوث تشنجات عصبية . والهيوسيامين له ضعف سمية الأتروبين. وهـذه القلويـدات تنشـط 

سفل . أما الكوكايين فهو قلويد يوجد فى أوراق نبـات الكوكـا مراكز المخ ثم تثبيطها من أعلى لأ
% وهو مخدر موضعى يشل نهايات الأعصاب الحسية . والجرعة السـامة منـه ٠,٥بتركيز نحو 

ملليجـرام وتسـبب وفـاه الإنسـان . ويوجـد الأفيـون فـى عصـير نبـات الخشـخاش  ١٨٠تصل إلى 
% مـــن قلويـــدات ١٠أهمهـــا المـــورفين ( ٣٠(أبــو النـــوم) حيـــث يبلـــغ عـــدد القلويـــدات بـــه نحـــو 
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% ، البابافرين والنـاركوتين والثيبـانين . ويشـتق ٠,٢%)  والنارسين ٠,٥الأفيون) ، الكودئين (
من المورفين كل من الهيروين والديونين والأبومورفين ، ويؤدى الكودئين والمـورفين إلـى تثبـيط 

ل وانخفــاض إدرار اللــبن وانخفــاض مراكــز المــخ الحســية والتنفســية فضــلاً عــن النعــاس والخمــو
نسبة دهنه وتغير لونه ومن جهة أخرى فإن الحشيش عبارة عن مـادة راتنجيـة فـى قمـم الأزهـار 

. وهـو يـؤثر علـى الجهـاز العصـبى المركـزى مثـل الأفيـون  Hempالمؤنثة لنبـات القنـب الهنـدى 
بعــض النباتــات مثــل عبــارة عــن قلويــد يوجــد فــى بــذور  Strychinine.هــذا إلــى أن الســتريكنين 

% وهو قلويد سام يـؤثر علـى الجهـاز العصـبى ٢بنسبة تصل إلى  Nux Vomicaالجوز المقيئ 
المركــزى ويــؤدى إلــى عــدم انتظــام التــنفس وتقلــص العضــلات التنفســية فتحــدث الوفــاة الفجائيــة 

  . Asphyxiationبالإختناق 
  
  :  : Cyanogensالسيانوجينات  ٣/٢

  

د المولــــدة للســــيانيد فهــــى مركبــــات تقــــوم بإنتــــاج ســــيانيد الســــيانوجينات هــــى المــــوا
الأيدروجين نتيجة تأثير حموضة المعدة أو بعض الإنزيمات النباتيـة وهـى تتميـز بتأثيرهـا السـام 
وأهــم مركبــات الســيانوجينات جليكوســيدات الســيانيد ، وتوجــد فــى المملكــة النباتيــة ويقــدر عــدد 

عائلـة . ولا  ١٠٠جـنس يمثلـون  ٥٠٠مركـب فـى  ١٠٠٠مركبات السـيانيد فـى النباتـات بنحـو 
تســـتخدم جميـــع النباتـــات المحتويـــة علـــى الســـيانيد فـــى إنتـــاج الأغذيـــة ، بيـــد أن جليكوســـيدات 
الســيانيد توجــد فــى الأغذيــة النباتيــة مثــل فاصــوليا الليمــا ، الكاســافا ، اللــوز والخــوخ والمشــمش 

سلة . وتستخدم الجليكوسيدات الموجودة فى والبرقوق والتفاح والتوت ، والفاصوليا السوداء والب
أحد مركبات جليكوسيدات  amygdalinالأوراق والدرنات فى التغذية . ويعتبر مركب الاميجدالين 

الاسيانيد مسئولاً عن سمية كثير من النباتات من العائلة الوردية ومـن المصـادر الرئيسـية لهـذا 
ش ، البرقـــوق ، الكريـــز ، وكـــذلك التفـــاح المركـــب اللـــوز المـــر ، بـــذور الخـــوخ ، بـــذور المشـــم

والكمثــرى وهــو يوجــد عــادة فــى البــذور . وبصــفة عامــة فــإن نباتــات العائلــة الورديــة لا تشــكل 
خطورة كنباتات محتوية على السيانوجينات لكن تحدث حالات تسـمم للإنسـان نتيجـة الاسـتخدام 

ى أوراق الخـوخ المغلـى . ولا السيئ لها مثل تناول الأطفال للبذور المرة للمشـمش أو شـرب شـا
مليـون مـواطن فـى المنـاطق الاسـتوائية يتغـذون  ٥٠٠ينبغى أن يغرب عـن الـذهن أن أكثـر مـن 

بإعتبارها المصدر الرئيسـى لحصـولهم علـى الطاقـة رغـم احتوائهـا علـى  Cassavaعلى الكاسافا 
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،  Linamarinمـارين مركبات جليكوسيدات السيانيد ، ويعتبر مركب السـيانيد فـى الكاسـافا اللينا
ويتكـون كـل منهمـا مـن الأحمـاض الأمينيـة  Lotaustralinويوجد عادة مع مركب اللوتيسـترالين 

  الفالين والأيزوليوسين .
  

ويلاحظ أن الثيوسيانيت التى تنتج أثناء عمليـات الـتخلص مـن سـمية السـيانيد تسـبب 
ة مـن اليـود نتيجـة لانخفـاض حيـث يثـبط الاسـتفاد goiterمرض تضخم الغدة الدرقية (الجـوتير) 

نشاط الغدة الدرقية ، وهذا المرض ينتشر فى المناطق الاستوائية المنتجة للكاسافا فـى أفريقيـا، 
وكذلك ينتشر مرض السكر ويسـاعد سـوء التغذيـة وخاصـة نقـص البـروتين والأحمـاض الأمينيـة 

  مرض .المحتوية على الكبريت ، الثيامين ، الكوبلامين على الإصابة بهذا ال
  

  ومن الجدير بالذكر أن جليكوسيدات السيانيد وجد أن لها نشاط مثبط للسرطان .

  : Saponinsالسابونينات :  ٣/٣
  

السابونينات هى مجموعة مـن جليكوسـيدات غيـر متجانسـة تتكـون مـن السـابوجينيول 
Sapogenol  أو الســـابوجنينSapogenin لـــور الـــذى يـــرتبط عمومـــاً بســـكريات الأرابينـــوز ، الزي

وحـــامض الجلوكورونيـــك ، وقـــد يـــرتبط بعضـــها بمجموعـــة الأســـيتايل . ومـــن أهـــم الســـابونينات 
 Soyas aponinsالمعروفة فى النبات تلك الموجودة فى فول الصويا وتعرف بسابونينات الصـويا 

  ، كمـــا توجـــد أيضـــاً فـــى أنـــواع أخـــرى مـــن البقوليـــات الصـــالحة للأكـــل مثـــل فاصـــوليا الليمـــا 
، الحمص ، البسلة والفول السودانى والفاصـوليا الكلويـة ، اللوبيـا . فضـلاً عـن  الفول ، العدس

أنهــا توجــد أيضــاً فــى البروكلــى ، الأســبرجس ، الثــوم ، البصــل ، البنجــر ، البطاطــا ، الشــاى 
والعرقســوس والســبانخ . وتســتخدم مستخلصــات الســابونينات فــى صــناعة الأغذيــة والمشــروبات 

و مثبتـات للمسـتحلبات أو كمضـادات للأكسـدة أو كمحليـات طبيعيـة فـى كمواد مسببة للرغـوة ، أ
صناعات الحلوى والدخان وغيرها . وهناك عدة طرق للتخلص من المرارة فـى فـول الصـويا مثـل 
ــبن  نــزع الطبقــة الخارجيــة ، التحلــل الحامضــى ، التخمــر ، والــتخلص مــن المــواد الذائبــة مــن ل

الصـويا وكلهـا تـؤدى إلـى خفـض تركيـز السـابونين فـى  الصويا ، والتخلص من الرغاوى من لبن
منتجات فول الصويا . ولما كـان الطهـى والتعليـب لـه تـأثير ضـئيل علـى محتـوى السـابونين فـى 
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الفول والفاصوليا فإنه يفضل نقع الفول أولاً ثـم تعليبـه ممـا يـنجم عنـه فقـداً كبيـراً فـى محتوياتـه 
  من السابونين .

  
  : Glucosinolatesالجليكوسينولات :  ٣/٤

  

ــة بالكبريــت ويطلــق عليهــا الثيوجليكوســيدات   Thioglycosidesهــى جليكوســيدات غني
ــذور  ــذور وفــى ب ــات والب ــة الصــليبية فــى النبات ــات العائل وتوجــد الجليكوســينولات فــى معظــم نبات
 الشلجم . وتشمل هذه النباتات البروكلـى ، القـرنبيط ، الكرنـب بأنواعـه المختلفـة وبـذور الشـلجم

rapeseed  اللفت ، المستردة بأنواعها المختلفة ، الفجـل ، وكسـب الكتـان فضـلاً عـن وجودهـا ،
فــى الجــزر والعــدس والحمــص والفــول الرومــى والكــرفس والبصــل . ويحتــوى فــول الصــويا ونقــل 

وهـى المركبـات  goitrogensالصنبور والفول السودانى والفواكه والخضروات على جويتروجينات 
  (تضخم الغدة الدرقية) . goiterلمسببة لمرض الجوتير المسئولة وا

  

وتعتبر نباتات العائلة الصليبية المصدر الرئيسى للمواد المسببة لمرض الجـوتير وهـى 
الجليكوسينولات ، كما يحتوى الخوخ والكمثرى والفراولـة علـى هـذه المركبـات ويلاحـظ أن السـلق 

يحتــوى الخــوخ والكمثــرى والفراولــة علــى هــذه  والطهــى يؤديــان إلــى فقــد الجليكوســينولات ، كمــا
المركبات ويلاحـظ أن السـلق والطهـى يؤديـان إلـى فقـد الجليكوسـينولات نتيجـة تسـربها إلـى مـاء 
الســلق ، كمــا أن التحميــر (القلــى) يــؤدى إلــى خفــض نــواتج تحلــل الجليكوســيولات بدرجــة كبيــرة 

  % بالمقارنة بالخضروات الطازجة .٥٠-٣٠تتراوح ما بين 
  

ولعل أهم التـأثيرات المثبطـة تغـذوياً السـامة مثـل تسـمم الكبـد ، تسـمم الكلـى ، والقـدرة 
على إحداث طفرات تسببها الجليكوسـيدات ونـواتج تحللهـا فـى الإنسـان ولعـل ذلـك كـان مـن أهـم 
الأســباب التــى أدت إلــى عــدم اســتخدام كســب الشــلجم علــى نطــاق واســع كمصــدر بروتينــى فــى 

ــات المزرعــ ــة للإنســان . وتســبب الجليكوســينولات الطعــم علائــق حيوان ة أو فــى مخــاليط الأغذي
الحريــف وهــى غالبــاً مــا تتــأثر بــالحرارة وعــادة مــا يصــاحبها وجــود إنــزيم ثيوجليكوســيدارز الــذى 
يحللهـــا إلـــى جلوكــــو وكبريتـــات وثيوســــيانات أو أيزوثيوســـيانات أونيتــــريلات ســـامة . وتــــؤدى 

كلـــى وتثـــبط نشـــاط إنـــزيم الســـيتوكروم أوكســـيداز ونشـــاط النيتـــريلات إلـــى تلـــف خلايـــا الكبـــد وال
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الجلوتــاثيون ، كمــا أن تركيــز الثيوســيانات فــى الــدم يضــر بوظيفــة الغــدة الدرقيــة . وقــد وجــد أن 
  التغذية على الكرنب بكثرة تؤدى إلىالأنيميا والبول المدمم والفشل الكلوى وتحلل الدم .

  
  : Plant Phenolsالفينولات النباتية :  ٣/٥

  

توجد الفينولات فى جميع الأغذية النباتية المصدر تقريباً وبتركيزات منخفضة جداً لكن 
الأغذية الحيوانية المصدر لا تحتوى على مركبات فينولية بإسـتثناء الأغذيـة المدخنـة . ويلاحـظ 

ناولـة أن عدداً قليلاً من المركبات الفينولية الموجودة فى الطبيعة شـديدة السـمية بـالتركيزات المت
سامة أو مسرطنة عند أى مستوى لها ومن ثم فإنه تم حظر استخدامها كمواد مضـافة للأغذيـة 
ــز بنشــاط ســرطانى  ــر مســرطنة إلا أنهــا تتمي ــة غي ــرغم مــن أن بعــض المــواد الفينولي ــى ال . وعل

فـى الـدخان المكثـف مـن السـجائر  Catecholمثل الكاتيكول  Cocarcinogenic activityمساعد 
ــروز  Chlorogenic acidلكلوروجينيــك أو حــامض ا ــى تكــوين النيت ــز عل ــذى يحف فــى القهــوة ال

أمينات من النترات والأمينات الثانوية . ومن جهة أخرى تتميز بعض المركبات الفينوليـة بنشـاط 
مثــل تكــوين مركبــات معقــدة مــن الثيــامين تســبب تــأثيراً مثبطــاً  antinutrtionalمضــاد تغــذوياً 

ل اللون البنى الانزيمى الذى يسبب إنخفاض القيمة الحيوية وعدم الإستفادة للثيامين ، أو تفاع
مــن اللايســين والميثيــونين ، التفاعــل مــع الكربوهيــدرات الــذى يســبب انخفاضــاً فــى قابليــة النشــا 
للهضــم ، التفاعــل مــع المكونــات المعدنيــة ممــا يســبب تثبــيط امتصــاص الحديــد وترســيب بعــض 

هـــا إلـــى أمـــلاح معقـــدة يصـــعب الاســـتفادة منهـــا ، وتفاعـــل الفتيـــات المكونـــات المعدنيـــة وتحويل
والبــروتين ممــا يــنجم عنــه انخفاضــاً فــى قابليــة البــروتين للهضــم وتثبــيط الإنزيمــات الهاضــمة . 
وتوجد مجموعة من المركبات الفينولية الشائعة فى جميع النباتات تقريباً يطلق عليهـا التانينـات 

Tannins والخضروات والشاى والقهوه ، والتانينات سامة حيث ترتبط فى  وهى توجد فى الفواكه
الجسم بالبروتين ، ويرسب بروتين الخلايـا الطلائيـة وينفـذ مـن الخلايـا السـطحية مسـبباً أضـراراً 
للكبد . كما أن التانينات تثـبط جميـع الإنزيمـات الهاضـمة وتقلـل مـن الاسـتفادة الحيويـة للحديـد 

كميــة التانينــات الممتصــة تتوقــف علــى أنــواع وكميــة الأحمــاض  . ويلاحــظ أن ١٢وفيتــامين ب
الأمينية فى الأغذية فعلى سبيل المثال تناول كوب شاى باللبن يعتبر أفضل تغذوياً وصـحياً مـن 
تنــاول الشــاى فقــط بــدون اللــبن حيــث أن بروتينــات اللــبن تــرتبط بالتانينــات وتجعلهــا أقــل قابليــة 

تانينات من المواد المسرطنة والمطفـرة . وبالإضـافة إلـى مـا للامتصاص . وبصفة عامة تعتبر ال
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تقدم فإن المركبات الفينولية توجد فى جميع المنتجات النباتيـة تقريبـاً ويبلـغ متوسـط مـا يتناولـه 
الفرد يومياً من المركبات الفينولية نحو جرام واحد . وتوجد المركبات الفينوليـة بتركيـزات مرتفعـة 

ــردة) الناتجــة مــن الحبــوب الغذائيــة وبعــض البــذور الزيتيــة فــى الشــاى الأخضــر ، و  النخالــة (ال
  والخضروات تعتبر غنية بالفينولات ، وكذلك حبوب القهوة وحبوب الكاكاو .

  
  : Lathrogensاللاثروجينات :  ٣/٦

  

اللاثروجينات مواد سامة للجهاز العصبى توجد فى بذور البقوليات ، وهـى تتكـون مـن 
ــة ــد جلوتاميــل ، وهــى تســبب إضــطرابات عصــبية ومــرض  عــدة أحمــاض أميني ــائى ببتي حــرة وثن

يصيب الإنسان والحيوان . وتظهر أعراض هذا المـرض فـى  Lathyrinعصبى يسمى اللاثيرين 
ويصــيب هــذا المــرض الجهــاز Lathyrus sativus الإنســان بعــد تنــاول بــذور نــوع مــن البســلة

ة للإشـارة العصـبية (حـامض الجلوتاميـك) ممـا العصبى المركزى ويؤثر علـى تمثيـل المـادة الناقلـ
يسبب حدوث إثارة وتشنجات فضلاً عن تصلب العضلات وضعف وشـلل عضـلات السـاقين لكنـه 

  نادراً ما تحدث الوفاة . 
  

المصـدر الرئيـى  Lathyrusتعتبر بـذور الحمـص وأنـواع أخـرى مـن البسـلة مـن جـنس 
حمـاض الأمينيـة اللاثروجينيـة التـى يطلـق لمركبات اللاثروجينات وتحتوى بذورها على بعـض الأ

عليها الأحماض الأمينية السامة عصبياً . وللتخلص من التأثير السام لهذه الأحمـاض الأمينيـة 
تطهى البذور فى كميات زائدة من الماء مع التصفية بعد ذلك ثم نقع البذور فى ماء بارد طـوال 

ى مـاء سـاخن وذلـك يـؤدى إلـى الـتخلص مـن الليل . أما البذور المنزوعـة القشـرة فيـتم نقعهـا فـ
  % من هذه الأحماض الأمينية السامة .٨٠
  
  :  Toxic amino acidsالأحماض الأمينية السامة :  ٣/٧

  

أمـين وأحمـاض أمينيـة طبيعيـة إلا أن عـدداً  ٧٠٠على الرغم مـن أنـه يوجـد أكثـر مـن 
التغذوية فى الإنسان والحيوان  قليلاً من هذه المجموعة لها تأثيرات سامة وتعتبر من المضادات

، وتوجــد هــذه الأحمــاض الأمينيــة علــى صــورة حــرة وهــى تنتشــر فــى النباتــات خاصــة البقوليــات 
 ٣٠٠وتتركز أساساً فـى البـذور . وتوجـد أحمـاض أمينيـة غيـر بروتينيـة يبلـغ عـددها أكثـر مـن 
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ولهـا تـأثيرات حـامض أمينـى التـى تـدخل فـى تكـوين البروتينـات  ٢٠مركب وهى تختلـف عـن الــ 
  حيوية على الإنسان والحيوان نذكر منها على سبيل المثال وليس الحصر :

  هيدروكســــى أيزوليوســــين ، بيتــــا أوكســــالو أمينــــوألانين ، هيدروكســــى نورليوســــين ، كانــــافين 
ميموســين ، لاثيــروجين ، إندوزيســين ، أيزوكســازولين ، وكلهــا ســامة وتوجــد فــى أوراق وبــذور 

واللفت والكرنب الصينى والفجل وغيرها وهى تؤدى إلـى تـأثيرات عصـبية وشـلل  النباتات البقولية
للعضــلات وتشــوهات فــى بنــاء العظــام ، وتثبــيط تخليــق الأحمــاض الأمينيــة البروتينيــة وتثــبط 
الميثـــابولزم وتحـــدث أنيميـــا صـــغر كـــرات الـــدم الحمـــراء وظهـــور دم فـــى البـــول وســـقوط الشـــعر 

  وانخفاض الخصوبة .
  
  :  Biogenic aminesت الحيوية : الأمينا ٣/٨

  

تحتوى الأغذية على العديد من الأمينات يطلق علـى كثيـر منـا أمينـات حيويـة لأن لهـا 
نشاط بيولوجى ولها القـدرة علـى إحـداث التسـمم إذا وجـدت بتركيـزات مرتفعـة . وتلعـب الأمينـات 

لحيــوان ومــن أهمهــا الحيويــة دوراً هامــاً فــى كثيــر مــن الوظــائف الفســيولوجية فــى الإنســان وا
، والهستامين ، والتيرامين ، البيوترسـين، الـداى أمينـات ، البيوترسـين  Serotoninالسيروتونين 

  ، الســـــــــبرميدين ، الســـــــــبرمين ، مثـــــــــل عمليـــــــــات انقســـــــــام الخلايـــــــــا والتزهيـــــــــر وتكـــــــــوين 
 الثمــار . هــذا إلــى أن الأمينــات الحيويــة ضــرورية للعديــد مــن الوظــائف الحيويــة الحرجــة مثــل :
تنظيم وظائف الأحماض النووية ، تخليـق البـروتين ، تثبيـت الأغشـية وتنظـيم الإفـراز المعـوى ، 
وتنظيم ضغط الدم ، بيد أن التركيـزات المرتفعـة منهـا قـد تكـون سـامة أو مضـادة تغـذوياً . ومـن 
جهــة أخــرى فــإن الأمينــات الحيويــة قــد تتميــز بأنهــا قــد يكــون لهــا تــأثير منشــط نفســياً أو تــأثير 

نشط للأوعيـة الدمويـة أو كلاهمـا معـاً . ولعـل مـن أهـم أعـراض تنـاول كميـات زائـدة منهـا عـن م
طريــق الفــم : الغثيــان وضــيق التــنفس ، عــرق ، صــداع ، جفــاف الفــم ، ارتفــاع أو انخفــاض 
  الضغط وسرعة نبضات القلـب فضـلاً عـن ظهـور طفـح علـى الجلـد ، وأحيانـاً أعـرض الحساسـية 

ة . وتوجـــد الأمينـــات الحيويـــة فـــى كثيـــر مـــن الأغذيـــة مثـــل الجـــبن ، انقبـــاض الأوعيـــة الدمويـــ
مســــتخلص الخميــــرة ، اللحــــوم المتخمــــرة ، الأســــماك المتخمــــرة ، الكرنــــب المخلــــل ، البيــــرة ، 
المشــروبات الكحوليــة المقطــرة ، البطــاطس ، المــوز ، الأفوكــادو ، الفــول ، الســجق المتخمــر ، 

مونـوأمين أكسـيدنز ، الـدى أمـين أكسـيداز بإبطـال سـمية السبانخ ، الطماطم . وتقوم إنزيمـات ال
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ـــزات  ـــة وجودهـــا بتركي ـــى حال ـــدييات ف ـــاة الهضـــمية للث ـــى القن ـــة توجـــد ف ـــة وهى ـــات الحيوي   الأمين
  معتدلة . 

  

ــة تشــمل  ــات الحيوي ــتج عــن الأمين ويلاحــظ أن معظــم حــالات التســمم الغــذائى التــى تن
تونــة والســردين والماكريــل ، كمــا أن وجــود الهســتامين ويــرتبط هــذا النــوع مــن التســمم بتنــاول ال

اليترامين بتركيزات عالية فى الجبن يسبب حالات التسمم وتظهر عادة فـى حالـة الجـبن القديمـة 
  أو المسواة لفترة طويلة .

  
  : Nitrate and nitriteالنترات والنتريت :  ٣/٩

  

ــاً فــى  ــات دوراً هام ــروز أمين ــرات والنتريــت والنيت ــات النت ــة مــن حيــث تلعــب مركب التغذي
تأثيرهــا الضــار علــى صــحة الإنســان . والنتــرات والنتريــت مكونــات طبيعيــة فــى البيئــة بإعتبارهــا 

  مصدراً من مصادر النيتروجين فى الطبيعة .
  

ومن الجـدير بالـذكر أن النتـرات فـى حـد ذاتهـا ليسـت مـن المـواد المسـرطنة ولكنهـا قـد 
لأمينات فى الأغذيـة أو فـى الجسـم ليكـون مركبـات تختزل إلى النتريت الذى يمكنه التفاعل مع ا

التى تعتبر من المواد المسرطنة القوية . وتوجد النترات طبيعيـاً  nitrosaminesالنيتروز أمينات 
فى الأغذية خاصة الخضروات والماء ، كما توجد فى التربـة بتركيـزات متزايـدة ومنهـا تنتقـل إلـى 

والنتريـت كمـواد مضـافة للمحافظـة علـى اللـون الطبيعـى  الماء والنباتات ، كما أنها تستخدم هى
فــى المنتجــات المصــنعة فــى الأغذيــة وتثبــيط بعــض الأنشــطة الميكروبيــة فــى تصــنيع الأغذيــة 
الحيوانية المصدرة مثل اللحوم المصنعة ومنتجات الألبان المصنعة . هذا إلى النتـرات قـد تتـراكم 

يــل والعتــر الحلــو . وقــد وجــد أن عمليــة طهــى بكميــات متزايــدة فــى بعــض التوابــل مثــل الزنجب
وتصنيع الخضروات تؤدى إلى خفض محتوياتها من النترات التى توجد مرتفعة بدرجة كبيـرة فـى 
المواد الخام . ومن جهة أخرى فإن النترات لا تعتبر أحد مكونات الطبيعة فى الأغذيـة الحيوانيـة 

الحيوانية المصنعة خلال عمليات التصـنيع  ومع ذلك فإن النترات والنتريت تضاف إلى المنتجات
كما فى حالـة اللحـوم ومنتجاتهـا حيـث تضـاف مـع الملـح فـى مخلـوط ملـح التتبيـل عنـد تحضـير 
اللحوم لعمليات تصنيع أخرى مثل التدخين ، أو فى حالة تسوية الجبن لفترة طويلة لمنع انتفاخ 

  الجبن المتأخر .
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وى على مركبات نيتروز أمينات متكونة مثل ومن الجدير بالذكر أن بعض الأغذية تحت
الجبن ، اللحوم المصنعة ، التوابل ، والبيرة وعيش الغراب ، وقد توجد بكميات صغيرة فـى اللـبن 
ــات  ــر مصــدراً رئيســياً لمركب ــة ، والســمك المجفــف يعتب ــذوبان والمرق المجفــف والقهــوة ســريعة ال

اً مـن المصـادر الهامـة للنيتـروز أمينـات . النيتروز أمينات . هذا إلـى أن السـجائر تعتبـر مصـدر 
ويؤثر النيتروزأمين سلبياً على تخليق البـروتين فـى الكبـد وعلـى مخـزون الكبـد مـن الجليكـوجين 
ويزيد إنزيم جلوتاميك ترانس أميناز فى البلازما وكذلك أورنيثين كارباميل ترانسفيرأز قبـل ظهـور 

  دم فى بعض الحالات.أية أعراض مرضية وقد يزيد البيليروبين فى ال
  
  المواد المثبطة لامتصاص المعادن :-٤

  

ــا مــع  ــة تشــمل أملاحه ــة فــى عــدة صــور كيميائي ــة فــى الأغذي توجــد العناصــر المعدني
الأحمـــاض العضـــوية ومركبـــات معقـــدة مـــع أصـــول عضـــوية تمثـــل البروتينـــات ، الببيتـــدات ، 

ية هيدروكســيلية ومشــتقات ، أحمــاض كربوكســيل Flavonoidsالأحمــاض الأمينيــة ، الفلافونــات 
السكريات ، مكونات هامة لها القدرة على الارتباط بالأيونات المعدنية مسببة أضراراً فسـيولوجية 
وصحية . ويوجد نوعان رئيسيان من المواد العضـوية التـى تـؤدى إلـى تقليـل الإسـتفادة الحيويـة 

لأغذيــة وهمــا حــامض الفيتيــك مــن العناصــر المعدنيــة الغذائيــة الأساســية والعناصــر النــادرة فــى ا
Phytic acid   وحامض الأوكساليك ،Oxalic acid .  

  
  حامض الفيتيك : ٤/١

  

عبــارة عــن سكربســيط مــرتبط بعديــد مــن حــامض الفســفوريك ممــا يجعلــه مــادة مخلبيــة 
نشطة يكون لها القدرة على الارتبـاط بالعناصـر المعدنيـة ثنائيـة التكـافؤ مثـل الحديـد والكالسـيوم 

والماغنسيوم مما يجعل هذه العناصر المعدنية غير قابلة للامتصـاص ممـا يقلـل اسـتفادة  والزنك
الجســم منهــا . ويوجــد حــامض الفيتيــك فــى معظــم الأغذيــة النباتيــة وعلــى الأخــص فــى الحبــوب 

  الغذائية (القمح ، الشعير ، الذرة ، الأرز) والبقوليات ، البذور الزيتية ، والنقل (المكسرات).
ــة إلــى متوســطة مــن الفيتــات وتحتــوى ب ــا قليل   عــض المــواد الغذائيــة الأخــرى علــى كمي

مثــل : (البطــاطس ، البطاطــا ، الخرشــوف ، البروكلــى ، الجــزر، الفراولــة ، الفاصــوليا ، التــين ، 
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التــوت الأســود ، بينمــا لا تحتــوى الأغذيــة التاليــة علــى أيــة فيتــات مثــل : (اســبانخ ، الخــس ، 
، التفــاح ، المــوالح ، الأنانــاس ، عــيش الغــراب . ويتركــز حــامض البصــل ، الكــرفس ، المــوز 

  الفيتيك فى الطبقات الخارجية من الحبوب (القمح ، الأرز) بدرجة أكبر فى الحبوب الكاملة . 
وحامض الفيتيك له القدرة على الارتباط بجزء من البروتين ممـا يجعلـه غيـر قابـل للهضـم داخـل 

فى البقوليات فى صورة قابلة للذوبان فى الماء ، ولذك فإن  الجسم ويوجد حامض الفيتيك أيضاً 
نقع البذور فى الماء قبل طهيها يقلل مـن محتواهـا منـه ، كمـا أن إنبـات الفـول (الفـول النابـت) 

الموجـود فـى البقوليـات  Phytaseيقلل كثيراً من كمية هذا الحامض نتيجـة لنشـاط إنـزيم الفيتيـز 
ية الإنبات . ومن جهة أخـرى يمكـن الـتخلص كليـاً أو جزئيـاً مـن مما يؤدى إلى هدمه أثناء عمل

حــامض الفيتيــك خــلال عمليــات التصــنيع الغــذائى وتخــزين الأغذيــة عــن طريــق الاســتفادة مــن 
فــى الــتخلص مــن حــامض الفيتيــك ، كمــا  ultrafilterationأو الترشــيح الفــائق  dialysisالــديلزه 

ويا . هـذا إلـى أن المعـاملات الحراريـة تـؤدى إلـى فى حالة تحضـير وإنتـاج مركـزات بـروتين الصـ
الاتلاف الجزئى لحامض الفيتيك فى الأغذيـة المعاملـة مثـل : (تحمـيص القهـوة ، طهـى الأرز ، 
غليــان دقيــق فــول الصــويا الخــالى مــن الــدهن) . ويلاحــظ أنــه فــى صــناعة الخبــز فــإن محتــوى 

دة لحـامض الفيتيـك لحـامض الفيتيـك الفيتات (أنيونات حامض الفيتيك أو أملاحه ومركبـات معقـ
مع أيون معدنى) ينخفض عندما يحدث التحلل الانزيمى، ويكون هدم الفيتات بدرجة أكبر أثنـاء 

   Sour dough ferementationالتخمر الحامض للعجين 
  
  : Oxalic acidحامض الأوكساليك :  ٤/٢

  

كـذلك فـى صـورة هو حامض عضوى قوى ثنائى الكربوكسيل يوجد فى صورة ذائبـة ، و 
غير ذائبة مع الكالسيوم (أوكسالات كالسيوم غير ذائبة) . ونظراً لارتباط حامض الأكساليك مـع 
الكالســيوم وعناصــر معدنيــة أخــرى ممــا يجعــل هــذه العناصــر غيــر قابلــة للامتصــاص ويقلــل مــن 
ى مدى استفادة الجسم منها . مما ينجم عنـه بـطء نمـو العظـام وتكـوين حصـوات الأوكسـالات فـ

الكلى وتسبب التركيزات العالية من حامض الأكساليك تسمماً حاداً يؤدى إلى حالات قئ وإسهال 
وعدم كفاءة الكلى وإنخفاض قابلية الدم للتجلط وإلتهابات المفاصـل وتكـوين حصـوات فـى الكلـى 
. ويوجــد حــامض الأوكســاليك فــى بعــض المحاصــيل الجذريــة (كــأوراق ورؤوس بنجــر الســكر 

خاصـــة والأوراق الخضـــراء) والســـبانخ والحمـــيض والســـلق البـــرى وأوراق الراونـــد  وبنجـــر العلـــف
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وعيش الغراب والحنطة السوداء والقلقاس والروبارب ، وأوراق الشاى . ويلاحـظ أنـه عنـد إعـداد 
الشــاى باســتخدام مــاء عســر أو إضــافة اللــبن إليــه فــإن ذلــك يقلــل مــن محتــوى الأوكســالات لأن 

لمــاء العســر أو فــى اللــبن يرســب الأوكســالات . ومــن جهــة أخــرى فــإن الكالســيوم الموجــود فــى ا
عملية سلق الخضروات تؤدى إلى خفض محتواهـا مـن حـامض الأوكسـاليك مثـل سـلق السـبانخ 
والبامية والفول . أما فى حالة بذور البقوليات الجافة مثل : (الفاصوليا والعدس والبسلة فيؤدى 

والغليــان والتــدميس إلــى خفــض محتواهــا مــن الأوكســالات نــزع القشــرة والنقــع والطهــى البطــئ ، 
  بدرجة كبيرة .

  
  :  Mushroom toxinsسموم عيش الغراب :  -٥

  

يتميــز عــيش الغــراب بمذاقــة الشــهى وخواصــه العضــوية الحســية المرغوبــة وانخفــاض 
ــات  ــداً للفيتامين ــواه مــن الطاقــة فضــلاً عــن كونــه مصــدراً جي ــدهن وإنخفــاض محت ــواه مــن ال محت

عناصر المعدنية والألياف ، ولكن بعض أنواعه البرية أو التى تزرع تحتـوى علـى مـواد سـامة وال
شديدة السمية للإنسان مما يؤثر على الجهاز الهضمي مسبباً بعض الإضـطرابات المعويـة فقـط 
، وأحياناً قد تسبب ضـعفاً عامـاً وحـالات القـئ والإسـهال ، ودوخـة وزغللـة وانخفـاض فـى ضـغط 

  تتأثر وظائف الكبد والكلى .  الدم ، وقد
ومن الجدير بالذكر أنه على الرغم من وجود العديـد مـن السـموم فـى عـيش الغـراب إلا 
أننـا سـنلقى هنـا بعــض الضـوء علـى الســموم التـي تسـبب أورامـاً ســرطانية فقـط مثـل الأجــاريتين 

Agaritine  الجيرومتــرين ،Gyromitrin ب وهــو مــن والأجــاريتن يوجــد طبيعيــاً فــى عــيش الغــرا
ـــــــــه مـــــــــن المـــــــــواد المســـــــــرطنة  mutagenicالمـــــــــواد المطفـــــــــرة     Carcinogenic، كمـــــــــا أن

يـوم ثـم التسـييح تـؤدى إلـى  ٣٠م لمـدة ٢٥ْ -ووجد أن عملية تجميد عيش الغراب علـى درجـة 
دقـائق يـؤدى إلـى  ٧-٥% من تركيز الأجـارتيين ، كمـا أن السـلق فـى مـاء مغلـى لمـدة ٧٤فقد 
فـى مـاء الغلـى ، أمـا عمليـة تعليـب عـيش الغـراب فتـؤدى إلـى وجـود  % مـن الأجـاريتين٥٠فقد 

تركيزات منخفضة جـداً مـن الأجـاريتين . أمـا سـم الجيرومتـرين الموجـود فـى عـيش الغـراب فإنـه 
يجعــل عــيش الغــراب صــالحاً للأكــل فقــط بعــد طهيــه . ولكــن أكــل عــيش الغــراب الطــازج المحتــوى 

ال ثــم يتبعــه يرقــان ، تشــنجات وغيبوبــة وأحيانــاً عليــه يســبب أعــراض التســمم أساســاً قــئ وإســه
ــة  ــراب هــى الطريق ــد وأمــراض عصــبية . ولا تعتبــر طريقــة تجفيــف عــيش الغ ــات فــى الكب التهاب
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دقـائق مـع  ٥المناسبة للتخلص من هذا السم والأفضل استخدام طريقة الغليان لفترتين كل فترة 
  .تغيير الماء مما يؤدى إلى خفض تركيز السم لحد ملموس 

  
   Sea foods toxinsسموم الأغذية البحرية :  -٦

يـؤدى تنـاول بعـض الأغذيـة البحريـة إلـى حـالات تسـمم حـاد وينـتج ذلـك مـن الأسـماك 
(حيوانات الأفقارية رخوة تعيش داخل أصداف صلبة) ، فهناك أنواع كثيـرة  Shellfishوالأصداف 

ــى مــواد ســام ــوى عل ــة التــى تحت ــات البحري ــد تســبب تســمماً للإنســان مــن الأســماك والحيوان ة ق
والحيــوان . وفــى مصــر يؤكــل مــن الأصــداف الأنــواع : أم الخلــول والبكلاويــز والجنــدوفلى وبلــح 
البحــر ، بحلــزون البحــر والبرونــق . ويوجــد فــى البحــر الأحمــر وخلــيج الســويس والعقبــة بعــض 

مك القـراض أو أنواع من الأسماك والقشريات السامة وأهم أنواع الأسماك السامة نوع يسـمى سـ
سمك الأرنب وهو غيـر صـالح للاسـتهلاك الآدمـى لإحتوائـه علـى مـواد سـامة تشـكل خطـراً علـى 
الصــحة العامــة . ويتركــز الســم فيهــا بصــورة رئيســية فــى الجلــد والأحشــاء الداخليــة وبالــذات فــى 

الآم الكبد . وقد وجد أن تنـاول كبـد هـذه الأسـماك يسـبب تقرحـاً فـى المعـدة والأمعـاء مصـحوباً بـ
شديدة وتشنجات تؤدى إلى الوفاة ، أما تناول لحمها فيسبب آلاماً شديدة يمكن الشـفاء منهـا ، 

  وفيما يلى أهم أنواع السموم البحرية الشائعة : 
  

   رودو م تت ويســبب تســمماً للجهــاز العصــبى ويــؤدى إلــى شــلل عــام  : Tetrodotoxin :س
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ينتهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  . Pufferع السمكة الكروية بالوفاة . ويوجد هذا السم فى بعض أنوا  
  

  سم سيجواترا  :Ciguateratoxin  وهو من سموم الجهـاز العصـبى ويسـبب شـللا يـؤدى :  
  إلى الوفاة . وهو من أكثر السموم شيوعاً فى الأغذية البحرية .  

  

  الى   وهــو شــديد الســمية  Parrot: ويوجــد هــذا الســم فــى ســمك الببغــاء  Palytoxin:  سم ب
  لاً عن المواد المسرطنه .يسبب شللاً فض 
 تسمم المحار الشللى  Paralytic Shellfish poisoning  :          

ــوازن  ــد الت ــل فق ــاول المحــارات وأعــراض عصــبية مث ــد تن ــوع مــن التســمم عن يحــدث هــذا الن
  والخمول وعدم التركيز فى الحديث وفقد الحس مع رعشة وصعوبة فى التنفس وشلل .
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 قمبرى مم الاس : وتســـببه أســـماك الاســـقمبرى المشـــابهة  Scomlroid poisoning تس
للماكريــل التــى تحتــوى علــى تركيــزات مرتفعــة مــن الهســتامين وأعراضــه ظهــور طفــح علــى 

  الوجه والتهابات جلدية وصداع شديد وسرعة تنفس ودوار ورعشة وقئ وإسهال .
  

 ة موم الھلوس علـــى  Perciformes: تحتـــوى بعـــض أنـــواع أســـماك  Hallucinoges:  س
  وم تسبب هلوسة وهذيان مع أعراض اضطرابات معوية .سم

  
  : Urthaneاليورثين :  -٧

  

لعل المصدر الرئيسى لليورثين فى الأغذية المتخمرة والمشـروبات الكحوليـة المقطـرة هـو 
اليوريــا . واليــورثين يســبب أورامــاً ســرطانية وتشــوهات خلقيــة فــى الأجنــة وطفــرات . ولتقليــل 

مشروبات الكحولية يجب عدم اضافة اليوريا كمادة مضافة فـى التخمـر مستويات اليورثين فى ال
  فى صناعة مشروبات الإثيانول .

  
  بعض المكونات الغذائية الضارة :-٨

  

هناك بعد المكونات الغذائية التى قد تكون ضارة بالصحة نذكر منها على سبيل المثال 
  وليس الحصر ما يلى :

  
  الدھون السامة :  ٨/١

  

ون المؤكســـدة أو المزنخـــة ســـامة إلـــى حـــد كبيـــر مثـــل الزيـــوت المعـــاد تعتبـــر الـــده
اســتخدامها مــرات كثيــرة فــى عمليــات التحميــر والتســخين الطويــل حيــث تتكــون فيهــا العديــد مــن 
المواد التي قد تكون ضارة بالصحة تسبب إثارة الغشاء المعوي والإسهال وقد ينجم عنها حالات 

جــد أن حــامض الأيريوســيك (حــامض دهنــي غيــر مشــبع التســرطن علــى المــدى الطويــل . وقــد و 
ذرة كربــون ورابطــة مزدوجــة واحــدة ) يوجــد فــى الشــلجم والمســتردة بتركيــزات  ٢٢يحتــوى علــى 

% فى بعـض أصـناف الشـلجم (المفـروض ألا تزيـد نسـبة فـي أصـناف الشـلجم التـي ٢٠تتجاوز 
نمــو وتلفــاً فــى الكبــد %) . وهــو يســبب نقصــاً فــي ال٢تســتخدم زيوتهــا للاســتهلاك الآدمــي عــن 

ــــــن ــــــوع م ــــــاج ن ــــــن إنت ــــــد أمك ــــــب . وق ــــــى عضــــــلة القل ــــــاً ف ــــــى ، وإلتهاب ــــــى الكل ــــــاً ف   وإلتهاب
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يسـتخدم زيتـه فـى  Canolaالشلجم منخفض فى محتواه من حامض الإيريوسيك يسـمى الكـانولا 
  الطهى .

  
  الأحماض الأمينية :  ٨/٢

  

دامها بتركيـزات مرتفعـة وجد أن الأحماض الأمينية المعروفة لها تأثير سـام عنـد اسـتخ
فضــــلاً عــــن عملهــــا كمنشــــطات لتســــرطن المثانــــة فــــى حيوانــــات التجــــارب مثــــل : الليوســــين 

  والأيزوليوسين الفالين والتربتوفان .
  
  : Vitamins antagonistsمضادات الفيتامينات   ٨/٣

  

وجد أن شرب اللبن الـذى يحتـوى علـى البيـوتين مـع البـيض النيـئ الـذى يحتـوى علـى 
الأفيدين يـنجم عنـه حـدوث ارتبـاط الأفيـدين مـن بيـاض البـيض الخـام بـالبيوتين وتكـوين  بروتين

مركب معقـد غيـر قابـل للهضـم أو الامتصـاص وبالتـالى لا يسـتفيد الإنسـان لا مـن اللـبن أو مـن 
الموجـود  Citralالبيض . ووجد أن الطهى يجعل الأفيدين غير منشـط . كمـا أن مركـب السـترال 

يثـبط فيتـامين (أ) ويسـبب تغيـرات غيـر مرغوبـة فـى العـين مماثلـة لتلـك التـى  فى قشور المـوالح
يسببها نقص فيتامين (أ) ، ومن جهة أخرى فإنه يوجد فى بذور الكتان وكسبه مضاد لفيتـامين 

) ممــا يجعلــه غيــر متــاح للجســم ٦) يشــبه البــرولين ويكــون معقــداً ثابتــاً مــع فيتــامين (ب٦(ب
ن بــذور القطــن تحتــوى علــى الجوســيبول الــذى يــؤدى إلــى أعــراض للاســتفادة منــه . هــذا إلــى أ

نقص فيتـامين (أ) . ويحتـوى فـول الصـويا الخـام علـى مضـاد فيتـامين (د) الـذى يـؤدى للكسـاح 
) . وبالإضافة إلـى مـا تقـدم ١٢والشلل وتثبيط النمو . كما يحتوى أيضاً على مضاد فيتامين (ب

يتــامين الثيــامين فــى العديــد مــن الفواكــه والخضــر يتلــف ف Thiaminaseفــإن إنــزيم الثيــامينيز 
  والسمك الخام والمطهى .
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  : Hypersensitivityمركبات مسببة للحساسية  -٩
  

تكمن فى الاستعداد الـوراثى لهـذه  Allergenicيلاحظ أن المسببات النباتية للحساسية 
القمـح والفـول  الحساسية لمادة أو أكثـر مـن مسـببات الحساسـية فـى الحبـوب والخضـروات مثـل

البلــدى وفــول الصــويا والفــول الســودانى والبنــدق والبصــل والثــوم والكــرفس والحنطــة الســوداء 
Buckwheat  وجد أن بروتين فول الصويا سام لمحتواه المؤدى إلـى الحساسـية وإنتـاج مركـب .

جوبيرين بروتين مرتبط باللايسين والألانين وتلف الكلى ، أما الحنطة السوداء فتحتوى على الفا
Fagopyrin  ، وتوجد مسببات الحساسية فى كل الأغذية التالية : الموز ، المانجو ، الفراولـة .

الخــــوخ ، الأنانــــاس ، الأفوكــــادو ، المــــوالح ، الكاكــــاو ، والطمــــاطم ، البطــــاطس ، الســــبانخ ، 
،  الباذنجـــان وغيرهـــا وذلـــك لمحتواهـــا مـــن الأميـــدات المنشـــطة للأوعيـــة كـــاليترامين ، دوبـــامين

إبنيفيـــرين ، نورأدرينـــالين ، ســـيروتونين ، هســـتامين ، ترتبـــامين فتـــؤدى إلـــى زيـــادة الضـــغط 
والصداع والحساسية . ويتوقف ذلك على الاستعداد الوراثى للفـرد للحساسـية مـن بـروتين معـين 
أو مركب معـين فـى غـذاء مـا تحـت ظـروف معينـة . هـذا إلـى أن الفـول الرومـى والفـول البلـدى 

الأفــراد إلــى حالــة أنيميــا حــادة محللــة لكــرات الــدم والتــى يطلــق عليهــا الفــابيزم  يــؤدى فــى بعــض
Favism  وهــو نــوع مــن التســمم قــد يــؤدى إلــى الوفــاة بســبب احتــواء الفــول علــى مشــتقات ،

ــــــــــــــــــدين  ــــــــــــــــــا الديفســــــــــــــــــين  Primidine derivativesالبريمي    Divicine، (منه
 Hemolyticلحمــراء فتــؤدى إلــى الإنيميــا ) ، التــى تكســر كــرات الــدم اIsouramilالأيزويوراميــل 

anemia  فوسـفات ديهـدروجينيز  -٦فى الأفراد غير القادرين وراثياً على إنتاج إنـزيمNADP - 

Linked 6-phosphate dehydrogenase .  
  

  مركبات نشطة جنسياً :-١٠
  

نــــوع مــــن النباتــــات مثــــل المــــواد  ٣٠٠توجــــد المركبــــات النشــــطة جنســــياً فــــى نحــــو 
 Ryeنية فــى فــول الصــويا الخــام والبرســيم والحنــدقوق والجويــدار (حشيشــة الــراى) الاســتروجي

grass   ويطلق عليها الاستروجينات النباتية ، وقد تؤدى إلى اضطرابات تناسلية مثل الإجهـاض
واضطرابات التبويض والعقم وموت الجنين وامتصاص وتشـوية الحيوانـات المنويـة، ومنهـا كـذلك 

ت فـى البرسـيم والشـوفان والـذرة الخضـراء والحنطـة الخضـراء ، ومجموعـة مضادات الاسـتروجينا
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مضــادات الجونــادوتروفين التــى تســتخدم مستخلصــاتها فــى منــع الحمــل حيــث أنهــا تعــوق إنتــاج 
وفـــى أوراق نبـــات  Lithospermum ruderale، وتوجـــد فـــى جـــذور نباتـــات  .L. Hهرمـــون 

Lithospermum officinale .  
  

  : Goitrogensسببة للجويتر  : المركبات الم -١١
  

يعتبر اليود من العناصر الضرورية لجميع أنواع الحيوانـات ، ونقصـه يعتبـر مـن أكثـر 
المشاكل الغذائية شيوعاً فى كثير من البلاد النامية . وعلى الرغم من أن نقص اليود يعتبر أحد 

فــى حالــة تــوفر معــدلات فــى الحيوانــات والإنســان  goitreمســببات الجــوتير فــإن ظهــور الجــوتير 
عادية مـن اليـود يبـين أن هنـاك عوامـل أخـرى تسـبب هـذا المـرض وقـد لـوحظ أن تنـاول الكرنـب 

فى الأرانب . ، كمـا وجـد أن العديـد مـن  Thyroid hyperplasiaسبب زيادة نشاط الغدة الدرقية 
طلــق عليهــا وي antithyroid agentsالمــواد الغذائيــة لهــا خــواص مضــادة لنشــاط الغــدة الدرقيــة 

. ومـن الجـدير بالـذكر أن الجليكوسـيدات السـيانوجينية  Goitrogensالمركبات المسببة للجوتير 
التى يمكن أن تحلل إلى ثيوسيانات نشيطة جداً مضـادة لنشـاط الغـدة الدرقيـة وجـدت فـى درنـات 
 الكاســافا وهــو محصــول أفريقــى اســتوائى وســبب إنتشــار مــرض الجــوتير فــى المنــاطق الأفريقيــة

ففـى منـاطق  pearl millet. ونفـس الشـئ يسـببه الـدخن  Cassavaالتـى تتغـذى علـى الكاسـافا 
  التغذى عليه تزداد معدلات الإصابة بمرض جوتير .

  
  : Fluorosisالتسمم المزمن بالفلورين   -١٢

  

يسبب زيادة محتوى الفلور فى مياه الشرب ظاهرة حـدوث الإصـابة بالفلوروسـيس وإن 
أن نوعيــة الوجبــة الغذائيــة والحالــة الغذائيــة يعتبــران مــن أهــم العوامــل المــؤثرة  كــان مــن المعتقــد

علــى الإصــابة بهــذا المــرض . وقــد لــوحظ أن المنــاطق التــى تتغــذى علــى الــذرة الرفيعــة والــدخن 
 boneبصفة أساسية زاد انتشار هذا المرض بها ويظهر ذلك فى انتشار حـالات تشـوية العظـام 

deformation  نسبة الموليبدينم ، وتكونmolyfedenum  فى هـذه الحبـوب ٦٠أعلى بنسبة %
فــى منــاطق التســمم بــالفلورين عنهــا فــى المنــاطق التــى لا ينتشــر فيهــا التســمم ، وقــد أظهــرت 
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الأبحاث وجود علاقة بين الموليبدينم وأيض النحاس ، ولا ينبغى أن نغفل دور كـل مـن النحـاس 
  وليبدينم يساعد على امتصاص الفلور .والفلور فى تكوين العظام كما أن الم

  
   Mycotoxinsالسموم الفطرية  :  -١٣

مثــل الحبــوب الأخــرى تتعــرض الــذرة الرفيعــة والــدخن للإصــابة بنمــو الفطريــات وإنتــاج 
الميكوتوكسـينات تحــت ظــروف بيئـة معينــة . ولا تقتصــر خطـورة الميكوتوكســينات علــى الأضــرار 

رجة جودة الأغذية ، مما يسـبب خسـائر اقتصـادية فادحـة . بالصحة العامة بل أنها تؤثر على د
وتظهر فطريـات التخـزين مـن أجنـاس أسـبرجللس ، بينسـليام علـى الحبـوب المخزنـة عنـد معـدل 

% رطوبــة . وقــد وجــد أن الــذرة الرفيعــة المصــابة بالفطريــات تكــون ملوثــة ١٣رطــوبى يزيــد عــن 
ية الكبـد ، فضـلاً عـن أنهـا تسـبب أيضـاً بافلاتوكسينات (ب ، ج) . وتسبب الأفلاتوكسـينات سـم

الإصـــابة بالســـرطان وتحفـــز الخلايـــا علـــى إنتـــاج الأورام ، وكـــذلك فهـــى تســـبب تكـــوين طفـــرات 
mutageinic & teratogenic  وجد أن التجفيف الجيد والتخزين السليم قد يؤدى لحد كبير إلى .

  متعة الإصابة بالأفلاتوكسينات .
  

   Detoxificationد المضادة للتغذية : إزالة سمية الموا ثانياً :
  

توجد عـدة طـرق لإزالـة سـمية المـواد المضـادة للتغذيـة نـذكر منهـا علـى سـبيل المثـال 
  وليس الحصر :

  

نــزع قشــرة الفــول يقلــل تركيــز المــواد المثبطــة للإنزيمــات الهاضــمة لأن القشــرة تحتــوى  علــى * 
  من الداخل .تركيزات أعلى من المواد المثبطة عما تحتويه الحبة 

دقيقـة تسـتخدم للـتخلص مـن  ١٥* المعاملة الحرارية لدقيق فول الصويا أو فـول الصـويا لمـدة 
  المواد المثبطة للإنزيمات .

* طهى البقوليات والبطاطس المحتوية على المواد المثبطة للإنزيمات المحللة للبروتينات يتلف 
  . هذه المواد المثبطة ولكن تأثير الطهى يكون متبايناً 

إضافة الأحماض الأمينيـة الكبريتيـة (مثـل الميثيـونين والسسـتين) إلـى الحمـص يسـاعد علـى * 
  تخفيض التأثير الضار للهيماجلوتينات التى يحتوى عليها ، أو الطهى بالحرارة الرطبة .
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دقيقة مع الـتخلص مـن مـاء  ٢٠-١٥م لمدة تتراوح ما بين ١٠٠ْ* نقع البقوليات ثم الطهىعند 
دقــائق تعتبــر أفضــل المعــاملات  ١٠-٥م لمــدة ١١٩ْلطهــى ، أو التعقــيم علــى درجــة النقــع وا

  لإتلاف التأثير السام لمركبات اللاكتينات الموجودة فيها .
وزن/وزن) لمـدة  ٥:١نقع بذور الترمس المر فى الماء ثم الغليـان (النقـع فـى المـاء بنسـبة  *

ثــم غســيل البــذور المطبوخــة فــى  دقيقــة ٣٠م لمــدة ١٠٠ْســاعات ثــم الغليــان علــى درجــة  ٥
  ساعة يؤدى إلى التخلص تماماً من المرارة والقويدات . ٤٨الماء الجارى لمدة 

دقيقـة يقلـل لحـد  ٣٠-٢٠م لمـدة ٢٥٠ْ-٢٠٠* تحميص البن على درجة حرارة تتراوح ما بـين 
  كبير من مادة قلويد التراىجونيلين . 

لتخمر ، التخلص من المواد الذائبة من لبن فـول * نزع الطبقة الخارجية ، التحلل الحامضى ، ا
الصويا ، والتخلص من الرغاوى من لـبن الصـويا كلهـا طـرق تـؤدى إلـى الـتخلص مـن المـرارة 

  وخفض تركيز السابونين فى منتجات فول الصويا . 
  نقع الفول ثم تعليبه بعد ذلك ينجم عنه فقداً كبيراً فى محتوياته من السابونين .* 
لطهــى يؤديــان إلــى فقــد الجليكوســينولات نتيجــة تســربها إلــى مــاء الســلق ، التحميــر الســلق وا* 

  (القلــــى) يــــؤدى إلــــى خفــــض نــــواتج تحــــل الجليكوســــينولات بدرجــــة كبيــــرة تتــــراوح مــــا بــــين
  % بالمقارنة بالخضروات الطازجة .٥٠-٣٠

ارد طـوال * طهى بذور البسلة فى كميات زائدة من الماء مع التصفية ثم نقع البذور فـى مـاء بـ
الليل ، أما البذور المنزوعة القشرة فيـتم نقعهـا فـى مـاء سـاخن ممـا يـؤدى إلـى الـتخلص مـن 

  % من الأحماض الأمينية السامة بها .٨٠
* طهى وتصنيع الخضروات يؤدى إلى خفض محتوياتها من النترات التـى توجـد بنسـبة مرتفعـة 

  فى المواد الخام .
علـى الـتخلص كليـاً أو جزئيـاً مـن حـامض الفيتيـك ، كمـا فـى * الديلزة والترشيح الفـائق يسـاعد 

  حالة تحضير وإنتاج مركزات بروتين الصويا .
هذا إلى أن المعاملات الحرارية تؤدى إلى الإتلاف الجزئ لحامض الفيتيك فى الأغذيـة المعاملـة 

  مثل تحميص القهوة ، طهى الأرز ، غليان دقيق فول الصويا الخالى من الدهن .
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بـذور البقوليـات فـى المـاء قبـل طهيهـا يقلـل مـن محتوياتهـا مـن حـامض الفيتيـك وإنبـات  * نقع
الفول (الفول النابت) يقلل كثيرً| من كمية هذا الحامض نتيجة لنشـاط إنـزيم الفيتيـز الموجـود 

  فى البقوليات مما يؤدى إلى هدمه أثناء عملية الإنبات .
ا يحــدث التحلــل الإنزيمــى ، ويكــون هــدم فــى صــناعة الخبــز يــنخفض محتــوى الفيتــات عنــدم* 

  الفيتات بدرجة أكبر أثناء التخمر الحامضى للعجين .
ســلق الخضــروات يــؤدى إلــى خفــض محتوياتهــا مــن حــامض الأكســاليك مثــل ســلق الســبانخ * 

  والبامية .
* تدميس البقوليات الجافـة بعـد نقعهـا فـى المـاء يـؤدى إلـى خفـض محتوياتهـا مـن الأوكسـاليك 

  يرة .بدرجة كب
% مـن ٧٤يـوم ثـم التسـييح تـؤدى إلـى فقـد  ٣٠م لمدة ٢٥ْ-* تجميد عيش الغراب على درجة 

% ٥٠دقائق يـؤدى إلـى فقـد  ٧-٥تركيز سم الأجاريتين ، كما أن السلق فى ماء مغلى لمدة 
مــن الأجــاريتين فــى مــاء الغلــى ، وينــتج عــن عمليــة تعليــب عــيش الغــراب إلــى وجــود تركيــزات 

  لأجاريتين .منخفضة جداً من ا
  

  : Bioavailafility of nutrientsالاستفادة من المكونات المغذية :  ثالثاً :
  

ــى *  ــى أمتصــاص أعل ــة علــى دقيــق القمــح الكامــل يــؤدى إل ــة أن التغذي أثبتــت البحــوث الحديث
للعناصر المعدنية  (ما عدا الكالسـيوم) وزيـادة الاسـتفادة مـن المكونـات المغذيـة عـن التعذيـة 

يق الأبيض فى حالة فئران التجارب وكانت الزيادة فـى امتصـاص أربـع أضـعافها فـى على الدق
المغنســيوم ، ضــعفين فــى كــل مــن الحديــد والزنــك . ومــن ثــم فــإن التغذيــة علــى دقيــق القمــح 
الكامل الذى يتميز بغناه فى حـامض الفيتيـك والعناصـر المعدنيـة لـيس لهـا تـأثير سـلبى علـى 

السيوم) بيد أنها حسنت لحد ملمـوس مـن مـدى الاسـتفادة مـن امتصاص المعادن (ما عدا الك
بعض هذه العناصر . ويحتـاج الأمـر إلـى إجـراء مزيـد مـن البحـوث علـى الإنسـان لتأكيـد هـذه 

  النتائج قبل تطبيقها فى تغذية الإنسان .
ــابولزم الثانويــة للنباتــات يمكــن اســتخدامها *  ــواتج الميت أثبتــت البحــوث الحديثــة أن اســتخدام ن
، تســاعد علــى زيــادة  Bioactive secondary metabolitesمــواد حيويــة ميتابولزيــة نشــطة ك
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ــداً مــن  ــب الأمــر مزي ــات . ويتطل ــة الحيوان ــة وتحســين إنتاجي هضــم وامتصــاص المــواد الغذائي
  البحوث لتطبيقها فى تغذية الإنسان .

ذائيـة فـى البقوليـات ) أن الاسـتفادة الكاملـة مـن المكونـات الغ٢٠٠٤أثبتت البحوث الحديثـة (* 
والخضروات يتم عن طريق الإنبات ، التخمـر ، والطـبخ ممـا يزيـد مـن معـدلات الاسـتفادة مـن 

  هذه المكونات الغذائية .
) أن مســتويات حــامض التانيــك وحــامض الفيتيــك قــد تــم ٢٠٠٤أشــارت البحــوث الحديثــة (* 

ــالميكروو  يف بيــد أن مســتويات تخفيضــها عــن طريــق الســلق بالطريقــة التقليديــة ، والســلق ب
حــامض الأكســاليك لــم تــنخفض انخفضــاً معنويــاً بواســطة الســلق بهــذه الطــرق وبصــفة عامــة 
يمكــن اعتبــار عمليــة الســلق طريقــة فعالــة لخفــض مســتويات المــواد المضــادة للتغذيــة فــى 
الخضــروات الخضــراء . ويتطلــب الأمــر إجــراء مزيــد مــن البحــوث لتحديــد الوقــت الــلازم للســلق 

تقليديـــة وطريقـــة الميكروويـــف للأنـــواع المختلفـــة مـــن الخضـــروات مـــع الأخـــذ فـــى بـــالطرق ال
  الاعتبــــــار أن فيتــــــامين (ج) يحســــــن مــــــن امتصــــــاص الحديــــــد ، وأن هرمــــــون فيتــــــامين

  (د) يحسن امتصاص الكالسيوم ، الفوسفور والماغنسيوم .
فـى اليـوم جـرام  ٣٥-٢٠) أن تناول الألياف بنسبة تزيد عن ٢٠٠٢أثبتت البحوث الحديثة (* 

  قد يسبب بعض المشاكل فيما يتعلق بامتصاص العناصر المعدنية والاستفادة الكاملة منها .
) أن عمليـة تخمـر الخبـز يـؤدى إلـى إنتـاج انزيمـات بواسـطة الخمـائر ٢٠٠٢أثبتت البحوث (* 

yeast  يمكنهـا أن تكسـر الرابطــة الكيميائيـة بـين حــامض الفيتيـك والعناصـر المعدنيــة ومـن ثــم
تقلل من تأثير الفيتات على امتصـاص العناصـر المعدنيـة ، ولـذلك لـوحظ أن بـين سـكان  فهى

الشرق الأوسط تسود ظاهرة نقص الزنك ولعل ذلك يكون راجعاً إلى استهلاكهم إلى خبز غيـر 
  متخمر مما ينجم عنه نقص معدلات الاستفادة من الزنك فى الوجبات الغذائية .

بتنـاول  detox quiteلغـذاء يـتم تحقيقهـا عـن طريـق نـزع سـميته لعل الاسـتفادة الكاملـة مـن ا* 
  كميات كافية من الماء النقى والألياف . 

  

ولعل زيادة تناول السوائل وخفض كميات الـدهون المتناولـة وكـذلك كميـات البروتينـات 
بصورة معتدلـة فـى وجباتنـا اليوميـة سـيؤدى بـدوره إلـى تقليـل معـدلات السـمية وزيـادة معـدلات 

  ستفادة من المواد الغذائية .الا
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دار أخبـار  - ٢٥٠العـدد  -كتـاب اليـوم الطبـى  -) العلاج بالتغذية ٢٠٠٣نوفل ، م.ع ( -١٠

  اليوم .
  العــدد -كتــاب اليــوم الطبــى  -خطــأ فــى طبــق طعامــك  ٣٠٠) ١٩٩٠م.ك.إ (يوســف ،  -١١

  القاهرة . -دار أخبار اليوم  -٩٤
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