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 على الصحة   الأكريلاميد في الطعام هل يشكل خطرا  
 

 منال محمد سيدكتورة / دال
 

 أسيوط - معيد بحوث صحة الحيواف - قسـ الكيمياء - وؿباحث أ

 
:قدمة : الم

 

ولـ   مف قبؿ ماريو 7671 عاـ ألمانياتـ تحضير الأكريلاميد الصناعى لأوؿ مرة فى 
 الاستخداماتحيث بدأ إنتاج البولى أكريلاميد ذى  حتى منتصؼ القرف الماضى، اىتماماً يمؽ 

معالجة مياه الصرؼ الصحى وتنقية مياه الشرب وعمميات تكرير : المتعددة في الصناعة مثؿ 
الزيت الخاـ وصناعة الورؽ والصناعات المعدنية ومعالجة التربة والرماؿ وفى صناعة 

وقد ناعة مواد تعبئة المنتجات. مستحضرات التجميؿ. كما يستخدـ البولى أكريلاميد فى ص
لوحظ بعدئذ وجود خطر ناتج عف التعرض لجزئ الأكريلاميد الأحادى وغير المرتبط مع البولى 

إلي خطورة  الإنسافالمنظمات الدولية ذات الصمة بصحة  اىتماـأكريلاميد. مما أدي إلي 
لي التعرض كمموث الأكريلاميد الأحادى وخاصة بعد اكتشاؼ تشكمو فى الغذاء بالإضافة إ

 اليضمي. والجيازصناعي بجرعات عالية عف طريؽ التنفس 
  

كاف اكتشاؼ الأكريلاميد فى الأغذية النشوية )التى تتعرض لدرجات حرارة مرتفعة( 
( وجامعة Swedish National Food Administrationمف قبؿ إدارة الغذاء الوطنية السويدية )

بمثابة صدمة كبيرة لكثير مف الباحثيف مما  2002( عاـ Stockholm Universityستوكيولـ )
جذب انتباه الباحثيف لدراسة مستويات الأكريلاميد فى الأنواع المختمفة مف الأغذية، وآليات 

يجاد الحموؿ المناسبة لخفض مستوياتو والتغمب عف سميتو.  أثناءتشكمو  وقد عممية أيضو وا 
 IARC International Agency for Research on)الوكالة الدولية لأبحاث السرطاف صنفت

Cancer)  الأكريلاميد عمى أنو مف المركبات ذات القدرة المحتممة عمى إحداث  7772عاـ
إرشادات  0220( عاـ WHO. كذلؾ قدمت منظمة الصحة العالمية )الإنسافالسرطاف عند 
البولى أكريلاميد فى  تعماؿاسومحتواىا مف الأكريلاميد الأحادى الناتج عف  المياهحوؿ نوعية 

 راـ/لتر. جميكرو  0,5  لا يتجاوز تركيز الأكريلاميد الأحادى عفأتنقية مياه الشرب بحيث يجب 
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:تعزيف:الأكزيلاةيم: :

 

. C 84,5ودرجة انصيػػػػػػػار  71,08ىو مركب بمورى أبيض الموف وزنو الجزيئي 
 الكيميائيةة. صيغتو فى الماء عالي إحلالويتمتع بخاصية قطبية تجعؿ درجة 

CH2=CH-CO-NH2 (Eriksson and Karlsson, 2005). 
 

::ةصادر:التعزض:للأكزيلاةيم: ::

 

 المصادر اللأغذائية :  -أ
 

راـ لكؿ سيجارة. جميكرو  2,1مف  يتراوحيوجد الأكريلاميد فى سجائر التدخيف بتركيز 
ى تحضير الأكريلاميد أف المدخنيف الذيف لا يعمموف ف Bergmarkأوضح  7775فى عاـ و 

موبيف الدـ أعمى مرتيف جالأكريلاميد بييمو  ارتباطيظيروف مستوى مف المركبات الناتجة عف 
مما ىو لدى العامميف فى تحضير ىلاـ الأكريلاميد مف غير المدخنيف . كما بينت دراسة أخرى 

الموجود فى غذاء موبيف والأكريلاميد جمعنوى بيف الأكريلاميد المرتبط بالييمو  ارتباطوجود 
بيف مستوى الأكريلاميد المرتبط  ارتباط وجود شريحة مف غير المدخنيف، كما لوحظ أيضاً 

بالييموغموبيف وكمية الأكريلاميد المأخوذة مف الغذاء والتبغ عند المدخنيف. تعد مستحضرات 
ى تشكيؿ للأكريلاميد، حيث يستخدـ البولى أكريلاميد ف الإنسافآخر لتعرض  التجميؿ مصدراً 

 ىذه المستحضرات كمادة رابطة ومشكمة لمقواـ ومثبتة. 
 

 المصادر الغذائية:  -ب
 تػػػػػػػـ الكشػػػػػػػؼ عػػػػػػػف مسػػػػػػػتويات مرتفعػػػػػػػة مػػػػػػػف الأكريلاميػػػػػػػد تصػػػػػػػؿ إلػػػػػػػى حػػػػػػػدود

عند درجات حرارة مرتفعة  راـ/كغ فى الأغذية النشوية المقمية أو المعاممة حرارياً جميكرو  7222
(، حيث بينت أف رقػائؽ FDAدارة الغذاء والدواء الأمريكية )مباشرة مف قبؿ إ الإعلافودعـ ىذا 

 2762إلى  17وأصابع البطاطا المقمية تحتوى عمى مستويات عالية مف الأكريلاميد تتراوح مف 
 راـ/كػغ فػى أصػابع البطػاطسجميكرو  1325إلػى   20راـ/كػغ فػى رقػائؽ البطػاطس ومػفجميكرو 

(FDA, 2002وقد أجريت العديػد مػف الدراسػات ،)  والأبحػاث لموقػوؼ عمػى مسػتويات الأكريلاميػد
يجػاد الحمػوؿ المناسػبة لخفػض مسػتوياتو  فى الأنػواع المختمفػة مػف الأغذيػة ، وآليػات تشػكمو وا 

(Eriksson and Karlsson, 2005 ). 
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: :(Eriksson and Karlsson, 2005)نتائج:تحليل::بعض:الأغذي :المصنع :

 

 Ug/kg اكريلاميد الغذاء
 7652 – 217 7072 ارقائؽ بطاط

 1322 – 25 7722 (كرات بطاطا كاممة )سناؾ
 073 – 73 706 (رقائؽ دقيؽ القمح )سناؾ
 725 – 777 713 حموى بطاطا مغمفة بالسكر

 45 – 75 25 كراكر رز مقمية
 121 - 20 770 كراكر رز مشوى
  4 كرات رز مشوية

  137 البوشار
  071 حبوب افطار )رز بنى(

  45 طار )ذرة(حبوب إف
  11 حبوب إفطار )فوؿ صويا(

  76 بسكويت كراكر
  5 خبز طرى

 

 
:(.(Kita et al., 2004العواةل:التى:تؤثز:على:تشكيل:الأكزيلاةيم:فى:الغذاء: 

 

نو يزداد مستوى الأكريلاميد كمما ازدادت درجة لحرارة عمى رقائؽ البطاطس : وجد أتأثير ا *
 . زاد زمف القمىحرارة التحمير وكمؾ كمما 

 البطاطس المنخفضة بالسكريات المرجعة تشكؿ أكريلاميد أقؿ.  أصناؼوجد أف  *
 كبيرة فى الأكريلاميد ضمف الصنؼ الواحد ، مما يدؿ عمى احتماؿ وجود    اختلافاتوجد  *
 .أخرىعوامؿ    
 تخزيف البطاطس بالتبريد يؤدى لزيادة شديدة فى تشكيؿ الأكريلاميد.  *
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السمؽ ، وغيرىا ، تؤثر فى القمى و  -الخبز  -عداد والتحميص أف طريقة الطبخ والإوجد  *
 كمية الأكريلاميد المتشكمة. 

 

 
 

: ::ات:السمي دراس

 

 ستقلاب : الإ
بسػبب قطبيتػو  والإنسػافيمتص الأكريلاميػد ويتػوزع فػى مختمػؼ النسػج عنػد الحيػواف  

عنػد الفئػراف أف عمػر  C13و  C14العالية وحجمو الصغير. أظيػر تتبػع الأكريلاميػد الموسػـ بػػػ 
 يػػدؿ عمػػى سػػاعة ممػػا 1,5-3,5النصػػؼ للأكريلاميػػد ومسػػتقمبو الفعػػاؿ )الغلايسػػيداميد( يعػػادؿ 

نسػاف يكػوف أكثػر فاعميػة عنػدما يمػػر امتصػاص الأكريلاميػد عنػد الإ ختفػاءه السػريع . كمػا أف ا
 متصاصو عف طريؽ الجمد. اعف طريؽ الفـ بالمقارنة مع 
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بينػػت دراسػػات عمػػى خلايػػا النسػػيج الظيػػارى فػػى الأمعػػاء أف الأكريلاميػػد يعبػػر أغشػػية  
بعػد اليضػـ مػف خػلاؿ مصػؿ الػدـ  ةعػيتوز ـ تالنشط بوجود طاقة، ثـ يػ الانتشارالخلايا بواسطة 

وجػػود يلاميػػد الموسػػـ عنػػد الفئػػراف إلػػى كػػؿ إنحػػاء الجسػػـ، وقػػد أثبتػػت دراسػػة تفػػى أثػػر الأكر 
نخػػاع و  الػػرئتيف –الػػدماغ  – الكمػػى – الكبػػد – الػػدـ – القمػػب – الصػػماء مسػػتقلاباتو فػػى الغػػدد

(. يسػػتقمب الأكريلاميػػد وفػػؽ عػػدة مسػػارات ، فمػػف الممكػػف أف ;JECFA, 2006) العظػػـ والجمػػد
 ةبواسػػطلايسػػيداميد فػػى الكبػػد عػػف طريػػؽ تشػػكيؿ مركبػػات إيبوكسػػيد  جيتحػػوؿ الأكريلاميػػد إلػػى 

لايسػػيداميد ج، ثػػـ تنػػزع مجموعػػة الإيبوكسػػيد  لم(CYP2EI)السػػايتوكروـ المؤكسػػدة   إنزيمػػات
مؤديػػػة إلػػػى تكػػػويف  مركػػػب ثنػػػائي ىيدروكسػػػى بروباناميػػػد  Epoxide Hydrolaseبوسػػػاطة 

(2,3Dihydroxypropanamideأو مف الممكف أف يرتبط كؿ مف الأكريلاميد وال ، )لايسػيداميد ج
 Mercapturicاقػػؿ ليتشػػكؿ مركبػػات موتػػاثيوف النجال  إنػػزيـموتػػاثيوف بوجػػود أو غيػػاب جمػػع ال

 الإنسػافتطرح فى البوؿ.  حيث أكد العديد مف العمماء أف معظػـ الأكريلاميػد الػداخؿ إلػى جسػـ 
يطرح عػف طريػؽ البػوؿ )ثمػث إلػى نصػؼ الجرعػة المتناولػة(، وليػذا يسػتخدـ تحميػؿ مسػتقمبات 

جػػػزء المتبقػػػى مػػػف الأكريلاميػػػد فػػػى البػػػوؿ كمؤشػػػرات حيويػػػة لمتعػػػرض قصػػػير المػػػدى . يتخػػػذ ال
 DNAلايسػيداميد مػع الجزيئيػات الضػخمة مثػؿ الػػػػػ جالأكريلاميد والموجود بشػكؿ أكريلاميػد أو 

 DNAمػػػػوبيف وألبػػػػوميف المصػػػػؿ والأنزيمػػػػات ويشػػػػكلاف العديػػػػد مػػػػف المعقػػػػدات مػػػػع جوالييمو 
(Adducts( التي تحتوى عمى روابط مخمبية )Martins et al., 2007 ) مف أىميا : و 

N7-(2-carbamoyl-2-hydroxyethyl)-guanine لايسػػػػػػػػػػػػيداميدجالنػػػػػػػػػػػػاتج مػػػػػػػػػػػػف ضػػػػػػػػػػػػـ ال 
 ويعػد  (Amrein et al., 2005)مػف ضػـ الأكريلاميػد النػاتج  NI-(2- carboxyethyl)-adenine و
 عتبػر أنػو مػادة محػورة جينيػاً وليػذا أ DNAفاعمية مف الأكريلاميد تجاه الػػػػ  أكثرلايسيداميد جال
((mutagenic عتبػػػر تحػػػوؿ الأكريلاميػػػد إلػػػى المعزولػػػة ، وأ الإنسػػػافف وعنػػػد خلايػػػا عنػػػد الفئػػػرا
 لايسػػػػيداميد مفتػػػػاح لمطفػػػػرات. يمكػػػػف اسػػػػتخداـ المركػػػػب النػػػػاتج مػػػػف انضػػػػماـ الأكريلاميػػػػدجال

( لمتعػػػػرض طويػػػػؿ المػػػػدى Biomarkerمػػػػوبيف كػػػػدليؿ حيػػػػوى )جلايسػػػػيداميد إلػػػػى الييمو جأو ال
 N-terminal valineلايسيداميد بمجموعة جيد أو الالأكريلام بارتباطللأكريلاميد ، والذى يتشكؿ 

– amino  جفى الييمو( موبيفParzefall, 2008.كما في الشكؿ ) 
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Acrylamide biomarkers of exposure 

 
 سمية : بيانات ال
حددت لجنة الخبراء المشتركة لمنظمة الأغذية والزراعة ومنظمة الصحة العالمية  

( الجرعة الفموية للأكريلاميد المؤدية إلى سمية حادة بأعمى مف JECFAلممضافات الغذائية )
بأعمى  LD50وزف الجسـ، كما حددت قيمة الجرعة المميتة لنصؼ الحيوانات  ج/كجمم 100
 (. JECFA, 2006مف وزف الجسـ ) ج/كجمم150مػف 
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 السمية العصبية : 
فػػى دراسػػات كثيػػرة جػػرت عمػػى أنػػواع مختمفػػة مػػف الحيوانػػات ، أف  JECFAبينػػت الػػػػػ  

الجممة العصبية ىى الأكثر عرضة لمتػأثيرات السػمية للأكريلاميػد ، يبػدأ تػأثير الأكريلاميػد عمػى 
عػػرض لػػو إلػػى تمػػؼ الأعصػػاب المحيطيػػة حػػداث تغيػػرات شػػكمية ، ويػػؤدى تكػػرار التإالأعصػػاب ب

 نتيجة تراكـ الأذى فى مواقع السمية ، فعمػى سػبيؿ المثػاؿ لػوحظ أف حقػف الجػرذاف بالأكريلاميػد
 وزف الجسػػـ/ يػػوـ لمػػدة ج/كػػجمم 32داخػػؿ الغشػػاء المػػبطف لمتجويػػؼ البطنػػى بكميػػة مقػػدارىا 

زف الجسػـ/ يػوـ لمػدة و  ج/كجمم07يوـ أو إعطاءه عف طريؽ مياه الشرب بجرعة مقدارىا  77
يوـ أدى إلػى نفػس الدرجػة مػف السػمية العصػبية، كمػا أدى اسػتمرار إعطػاء الجرعػات إلػى  22

تمؼ الأعصاب فى المناطؽ الخاصة بالتعمـ والذاكرة وبقية وظائؼ الإدراؾ فى الدماغ. كما بينت 
ؿ الأعصػاب أف المستوى الأعظمى للأكريلاميػد الػذى لا يلاحػظ عنػده تغيػر فػى شػك JECFAالػػ 

يػػوـ مػػف إعطػػاءه فػػى ميػػاه الشػػرب  90يػػوـ بعػػد  وزف الجسػػـ/ ج/كػػجمم0,2 عنػػد الجػػرذاف ىػػو 
(JECFA, 2006  .) 
 

 أجريػػت بقسػػـ الباثولوجيػػا بكميػػة الطػػب البيطػػرى بجامعػػة أسػػيوط صػػممت دراسػػةوفػػى 
 والباثولوجيػػػةالتغيػػػرات التشػػػريحية المرضػػػية المحتممػػػة و  العصػػػبيةبيػػػدؼ التعػػػرؼ عمػػػى ا ثػػػار 

بعد  طراؼالأالبيوكيميائية الناجمة عف الأكريلاميد في الفئراف أظيرت الفئراف ترنح وضعؼ في و 
كمػػػا أظيػػػرت التحاليػػػؿ البيوكيميائيػػػو فػػػى مجموعػػػة  .الصػػػورةفػػػي  اكمػػػتلاىػػػا شػػػمؿ  أسػػػبوعيف

د السػػػوبر أكسػػػي ،أكسػػػيد النيتريػػػؾ ،مػػػدىوفالأكسػػػدة الفوقيػػػة ل الأكريلاميػػػد زيػػػادة فػػػى مسػػػتوى
سػػػتيؿ كػػػوليف اسػػػػتريز وانخفػػػاض مسػػػتوى الجموتػػػػاثيوف. كمػػػا أظيػػػر الفحػػػػص الأديسػػػموتاز و 
المػخ احتقػاف ونػزؼ وتجمػط الػدـ فػي الأوعيػة الدمويػة.مع حػدوث تمػيف فػي  لأنسجةالباثولوجى 

واسػتحالات  Lewy like bodiesتكسير لمادة المياليف وظيور  مادة الرمادية والمادة البيضاء و ال
، طبقػػة الخلايػػا التاجيػػة، والخلايػػا العصػػبية الحركيػػة فػػي جػػذع لمخلايػػا العصػػبية فػػى قػػرف آمػػوف

ظيػػر الفحػػص بالميكروسػػكوب الالكترونػػى الماسػػح تػػدىور الخلايػػا أالػػدماغ والحبػػؿ الشػػوكي. و 
زالػة  الدمويػةحػوؿ الأوعيػة  وأديمػاالعصبية مع ظيور فجوات فى الخميػة الدبقيػة  فػي المخػيخ وا 

النسػيج  بت فى خلايػا شػواف وزيػادة محتػوى الكػولاجيف استحالا وكذا المياليف في غمد المايميف،
 . (Tarek,  2015)الخلالي لمعصب الوركي 
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 طػراؼالأتلاىػا شػمؿ فػى  أسػبوعيفبعد  جرذافال أطراؼظير ترنح وضعؼ في ت صوره 
نتيجة تأثير الأكريلاميد عمي نياية  الميفة العصبية في العضػمة الييكميػة كمػا مبػيف فػي الشػكؿ 

 : التالي
 

 
:

:التأثير:على:الخصوب : :
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 بنيت دراسػات التكػاثر أف تعػريض ذكػور الجػرذاف لجرعػة فمويػة يوميػة أكبػر أو تعػادؿ
وزف الجسػػػـ/ يػػػوـ أدى إلػػػى حػػػدوث انخفػػػاض الخصػػػوبة والتغيػػػر فػػػى شػػػكؿ وعػػػدد  ج/كػػػجمم 7

فقػط  الحيوانات المنوية فى حيف لـ يلاحظ أى تأثيرات سمبية عمى الخصوبة عند الإنػاث ولػوحظ
  JECFA, 2006).وزف الجسـ/يوـ ) ج/كجمم 2,5انخفاض وزف المواليد عند جرعات فموية 

 

 
Morphological appearance of testes and seminal vesicles of ACR-fed rats at 90 

days of age showing decreased size of both organs and less convolution of the 

seminal vesicle 

 
Morphology of the ovaries (O) and uterine horns (U) from control and acrylamide 

fed rat. The acrylamide fed rats shows shrinkage and irregularities of both ovarian 

uterine horns compared to the control. 
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Uterine horns from pregnant rats showing decrease in number of the number of 

living fetuses (arrows) and increased number of resorption sites in acrylamide-fed 

group compared to the control group. 
 

 في الجرذافنثوي والأ ذكري صورة توضح تأثير الأكريلاميد عمي الجياز التناسمي ال
ALKarim  et al., 2015)) 

 

:التأثير:على:التطور: :

 

عمػػى الأجنػػة عنػػد الفئػػراف عنػػد تقػػديـ جرعػػات فمويػػة  سػػمياً  أظيػػر الأكريلاميػػد تػػأثيراً 
 فيػػػػػى مسػػػػػاوية NOAELوزف الجسػػػػػـ/يوـ ، وكانػػػػػت قيمػػػػػة  ج/كػػػػػجمم 23 ات تعػػػػػادؿيػػػػػللأم
 خػلاؿ نتاجية والتطػور معػاً أجؿ تأثيرات الأكريلاميد عمى الإ  وزف الجسـ/يوـ مف ج/كجمم  0 لػػػ

 ( .(JECFA 2006أياـ ،  72

:

 Carcinogenicity  :إحماث:السزطان

الأكريلاميد كمادة ذات قدرة محتممػة IARC) صنفت الوكالة الدولية لأبحاث السرطاف )  
عمى التجػارب الحيويػة التػى أظيػرت تػأثيرات  بالاعتمادعمى إحداث السرطاف عند الإنساف وذلؾ 

 لأنسجة عديدة عند الجرذاف والفئراف.  ةمتسرطن
 

 جرعػػات مػػف الأكريلاميػػد بنسػػب تراوحػػت أعطيػػتأظيػػرت دراسػػة أجريػػت عمػػى الجػػرذاف 
ـ فى مياه الشرب لمػدة سػنتيف، أدى إلػى تشػكؿ أوراـ تركػزت فػى وزف الجسـ/ يو  ج/كجمم 2-0

 الغػػدة الدرقيػػة والرئػػة وغػػدة الثػػدى والغػػدة البظريػػة والػػدماغ ، بينمػػا أدت الجرعػػات الأعمػػى مػػف
يوـ إلى زيادة الأوراـ فى الغدة الدرقية وغدة الثػدى والجممػة العصػبي  وزف  الجسـ/ ج/كجمم 2

 Clement et( . كمػا بػيف  (JECFA, 2006حـ والغػدة البظريػة المركزية والتجويػؼ الفمػوى والػر 
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al. (2007) ميكرموؿ  7لايسيداميد )جف معاممة خلايا ظيارية بشرية بتراكيز منخفضة مف الإ– 
ميمػػػى مػػػوؿ( أدى إلػػػى زيػػػادة نظػػػـ الحمايػػػة الخمويػػػة كزيػػػادة الأنزيمػػػات التػػػى تحفػػػز ارتبػػػاط  7
تحمى الخميػة مػف المركبػات السػامة، وىػذا يعػد مؤشػر  موتاثيوف مع السموـ والأنزيمات التىجال

، بينمػػا أدت التراكيػػز الأعمػػى مػػف ال لايسػػيداميد إلػػى ظيػػور مؤشػػرات لتطػػور الأوراـ جميػػـ لمػػورـ
أف   .Koyama et al(0224) كزيادة منشطات اليرمونػات الإسػترودية وحاثػات النمػو. كمػا بػيف

ا الممفاويػػة البشػػرية أعمػػى مػػف السػػمية الجينيػػة لايسػػيداميد بالنسػػبة لمخلايػػجالسػػمية الجينيػػة  لم
 ممفاويػػػة المدروسػػػة عنػػػد ترميػػػز أعمػػػىيالجينيػػػة لمخلايػػػا ال للأكريلاميػػػد، حيػػػث ظيػػػرت السػػػمية

 ميمى موؿ بالنسبة للأكريلاميد.72 لايسيداميد وأعمى مفجميمى موؿ بالنسبة لم 2,3 أو يعادؿ
 

ف الأكريلاميػػد مسػػبب لمسػػرطاف مػػف الجػػدير بالػػذكر أف جميػػع الدراسػػات التػػى أثبتػػت أ 
ومؤثر عمى التكاثر عند الحيوانات ، قد نفػذت باسػتخداـ الأكريلاميػد النقػى ولػيس  وساـ عصبياً 

الغػذاء ، وأف الأكريلاميػد المتشػكؿ فػى المػادة الغذائيػة ىػو أحػد نػواتج  ىالأكريلاميد المتشكؿ فػ
ؽ بالأكسدة والتحور الجينػى والتػأثير تفاعؿ ميلارد التى ليا تأثيرات مختمفة ومتعاكسة فيما يتعم

لتػأثير الأكريلاميػد السػمبى فػى  أو مثبطػاً  منشػطاً  المسرطف والتحسػس ، ممػا يجعميػا تمعػب دوراً 
الجسػـ ، ومػف ىنػا يتبػيف أىميػة إجػراء دراسػػات أعمػؽ عمػى تشػكؿ الأكريلاميػد ضػمف منظومػػة 

نوفػؿ  ؽعبػد الػرازكتور مصػطفي ويؤكد الد(. Friedman, 2003) السميةتفاعؿ ميلارد وتأثيراتو 
عػػف  أف المعمومػػات المتاحػػة حاليػػاً ( 0221) أسػػتاذ عمػػوـ وتكنولوجيػػا الأغذيػػة بجامعػػة الأزىػػر

مستويات وجود الأكريلاميد في الأغذية غير كاممة وأف مدي خطورة ىذه المػادة لإحػداث الأوراـ 
ساسػية يمكػف لممسػتيمؾ ومع ذلؾ فيناؾ بعػض النصػائح الأ  ، ا ف حنيفي الإنساف غير مقدرة 

  :  البدء في تطبيقيا لتقميؿ أي مخاطر صحية محتممة
 

عػػدـ زيػػادة التحميػػر أو الطػػبخ لأي غػػذاء بمعنػػي عػػدـ إطالػػة مػػدة الطػػبخ أو تعػػريض   :  أولا 
فزيادة مدة التحمير عف الحد المناسب بحيث تصبح الأغذيػة المحمػرة ذات   ، الغذاء لحرارة عالية
يزيػػد مػػف كميػػة الأكريلاميػػد المحتمػػؿ تكونيػػا   ، أجػػزاء بنيػػة المػػوف أو محترقػػةلػػوف داكػػف أو بيػػا 

المحػػػوـ  وخصوصػػػاً   ، وىػػػذه النصػػػيحة لا تتعػػػارض مػػػع ضػػػرورة طػػػبخ الأغذيػػػة  . بدرجػػػة كبيػػػرة
                        . بمنتجاتيا بدرجة كاممة لمقضاء عمي ما تحممو مف ميكروبات ممرضة
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لضػماف عػدـ تعريضػيا لحػرارة عاليػة مػع تجنػب  لأغذية المطبوخة منزلياً يفضؿ تناوؿ ا  :   ثانيا
لأنيػػا تسػػتخدـ عػػادة الحػػرارة العاليػػة وتكػػرر   ، أغذيػػة المطػػاعـ ومنشػػيت تقػػديـ الوجبػػات السػػريعة

   . التحمير في الزيت عدة مرات مما يمثؿ خطورة صحية
 

 

مػع عػدـ كثػرة تنػاوؿ المنتجػات   ، ةيفضؿ تجنب شػراء منتجػات الأغذيػة المحمػرة الجػاىز   :   ثالثا
حبػػوب الإفطػػار كػػورف فػػيمكس : التػػي تػػـ تحضػػيرىا بػػالحرارة العاليػػة عمػػي صػػورة رقػػائؽ مثػػؿ 

                                      . المشابية الحبوب ومنتجات
 

رارة عػدـ تقطيػع الأغذيػة إلػي شػرائح رقيقػة عنػد تحميرىػا أو طبخيػا أو معاممتيػا بػالح  :   رابعا
لػذلؾ يفضػؿ أف يكػوف قػرص   ، لتزايد كمية ما قد يتكوف فييا مف الأكريلاميػد  ، العالية في الشوي
  . مع عدـ زيادة تحميره وتغيير زيت التحمير بصورة دائمة الطعمية سميكاً 

 
 

يجب تجانس حجـ وطوؿ قطع الغذاء المػراد طبخػو أو تحميػره لكػي يحػدث تػوازف مػا   :  خامسا
ممػا يحمػي قطػع الغػذاء مػف التعػرض لحػرارة   ، تقاؿ الحرارة إليو ومعدؿ فقده لمرطوبةبيف معدؿ ان

مػع ضػرورة سػرعة   ، تزيػد مػف تكػويف الأكريلاميػد وغيػره مػف المػواد الضػارة  ، طبخ وتحميػر زائػدة
فصػػؿ أي أجػػزاء متفحمػػة أو محترقػػة بمجػػرد تكونيػػا أثنػػاء التحميػػر لتجنػػب تحوليػػا إلػػي مركبػػات 

سيولة خلاؿ زيت التحميػر إلػي الغػذاء الجػاري تحميػره فيصػبح مصػدر خطػر عمػي ضارة تنتقؿ ب
  . المستيمؾ لو

 

التركيػػز عمػػي مػػادة ضػػارة واحػػدة مثػػؿ الأكريلاميػػد أو حتػػي عمػػي  مػػف الخطػػأ عمميػػاً   :  سادساااا 
فػػالأكثر أىميػػة ىػػو محصػػمة مػػا   ، غػػذاء واحػػد مثػػؿ البطػػاطس المحمػػرة كسػػبب لإحػػداث الأوراـ

فإذا كانت ىنػاؾ الخضػراوات والفواكػو والتوابػؿ والأعشػاب   ، تيمؾ في وجباتو اليوميةيتناولو المس
فيجػػب التنػػوع والتػػوازف فػػي تنػػاوؿ الأغذيػػة الطبيعيػػة المختمفػػة للاسػػتفادة مػػف   ، الغذائيػػة وغيرىػػا

  . العناصر الفعالة والمفيدة صحياً 
 
:

:

:
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: الخلاص :

 

  : يمكننا القوؿ مما سبؽ
رارة فى الطبخ ممارسة بالغة القػدـ فػى تػاريخ البشػر، لػذلؾ لا يمكػف تأكيػد أف استخداـ الح -7

مػف مصػادر غذائيػة،  يػدعـ ذلػؾ  فقػد  ا تػيأو نفى فى الوقت الحاضػر خطػر الأكريلاميػد 
 نساف. الأكريلاميد نصؼ فعاليتو بعد بضع ساعات فى كبد الإ 

يلاميػد لخطر والتػى تبػيف أف الأكر مجمؿ النتائج الحديثة تدعـ النتائج السابقة حوؿ تقييـ ا -0
 نساف. يشكؿ حالة اىتماـ لصحة الإ 

رشػػادية لصػػناعة الأغذيػػة لتخفػػيض مسػػتوى الأكريلاميػػد عبػػر طبػػع إضػػرورة وضػػع خطػػوط  -1
 نشرات وغيرىا مف وسائؿ التواصؿ. 

 رشادية لمطبخ فى المنزؿ. إإعطاء النصائح لممستيمكيف ووضع خطوط  -2
 حديث لتقييـ الخطر. المحافظة عمى إجراء ت -3
 
:

:
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