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التغذية والسرطان

إن التغذية الجيدة مهمة لمرضى السرطان وتعتبر ركن أساسي في علاج السرطان.

ــاراً  ــاء وبعــد العــاج لأن الســرطان وطــرق علاجــه قــد يســبب آث ــة مهمــة أثن ــاع عــادات الأكل الصحي إن اتب
جانبيــة تؤثــر علــى التغذيــة وقــد تــؤدي إلــى ســوء التغذيــة والتــي بدورهــا تــؤدي إلــى شــعور المريــض بالضعــف 

والتعــب وعــدم المقــدرة علــى مقاومــة العــدوى والالتهابــات أو حتــى عــدم امكانيــة إتمــام عــاج الســرطان. 

ــى  ــة للنمــو والحفــاظ عل ــة الضروري ــم فيهــا تزويــد الجســم بالعناصــر الغذائي ــة التــي يت ــة هــي العملي التغذي
صحــة الجســم وتجــدد الخلايــا والأنســجة. ويعتبــر فقــدان الشــهية مــن الأســباب الأكثــر شــيوعا لســوء 

التغذيــة لــدى مرضــى الســرطان.

إن تنــاول الأغذيــة الصحيحــة قبــل وأثنــاء وبعــد العــاج ضــروري لمســاعدة المريــض في الحفــاظ علــى الــوزن 
المثالــي وعلــى صحــة أنســجة الجســم، وتقليــل الآثــار الجانبيــة للعــاج بالإضافــة إلــى الشــعور بالتحســن 

ــة والقــوة. والحيوي

يشــمل النظــام الغذائــي الصحــي تنــاول وشــرب مــا يكفــي مــن الأطعمــة والســوائل التــي تحتــوي علــى عناصــر 
غذائيــة مهمــة وتشــمل الفيتامينــات والمعــادن والبروتينــات والكربوهيــدرات والدهــون والمــاء.

طرق علاج السرطان التي تؤثر على التغذية

العلاج الكيماوي:

يؤثــر العــاج الكيمــاوي علــى الخلايــا في جميــع أنحــاء الجســم، ويعمــل علــى وقــف نمــو الخلايــا الســرطانية، 
ــي تنمــو  ــا الســليمة الت ــر الخلاي ــك التأثي ــا مــن الانقســام وعــادة مــا يشــمل ذل ــا أو منعه ــا وإتلافه إمــا بقتله

وتنقســم ســريع مثــل خلايــا الفــم والجهــاز الهضمــي.

العلاج الهرموني: 

العــاج الهرمونــي يســتخدم لإبطــاء أو وقــف نمــو بعــض أنــواع الســرطانات وقــد تتســبب بعــض أنــواع العــاج 
الهرمونــي في زيــادة الــوزن وقــد يحتــاج المرضــى الذيــن يتلقــون هــذا العــاج إلــى تغييــر في نظامهــم الغذائــي 

لمنــع زيــادة الــوزن والســمنة.
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العلاج الإشعاعي:

العــاج الإشــعاعي يقتــل الخلايــا الســرطانية ولكنــه قــد يتلــف الخلايــا الســليمة ايضــا في المنطقــة المتعرضــة 
للإشــعاع.

إن العــاج الإشــعاعي الموجــه لســرطانات الدمــاغ ومنطقــة الــرأس والرقبــة ولأي جــزء مــن الجهــاز الهضمــي 
في منطقــة الصــدر والبطــن والحــوض قــد يــؤدي إلــى آثــار جانبيــة تنعكــس ســلبيا علــى التغذيــة. تبــدأ معظــم 
الآثــار الجانبيــة بعــد أســبوعين إلــى ثلاثــة أســابيع مــن بــدء العــاج الإشــعاعي وتختفــي بعــد أســابيع قليلــة 

مــن انتهائــه. 

العلاج الجراحي:

تزيــد الجراحــة مــن حاجــة الجســم للعناصــر الغذائيــة والطاقــة لشــفاء الجــروح ومكافحــة العــدوى والتعــافي 
مــن الجراحــة.

ــل عــدم  ــد الجراحــة، مث ــل الجراحــة، قــد يواجــه مشــاكل بع ــة قب ــي مــن ســوء التغذي ــذي يعان إن المريــض ال
التئــام الجــرح أو التهابــه والحاجــة للبقــاء في المستشــفى فتــرة أطــول، وقــد يحتــاج هــؤلاء المرضــى إلــى التغذيــة 

العلاجيــة قبــل الجراحــة.

العلاج المناعي:

يختلف تأثير العلاج المناعي على التغذية حسب نوع العلاج ومدته.

زراعة الخلايا الجذعية:

ــة احتياجــات غذائيــة خاصــة وقــد يتســبب  ــا الجذعي إن للمرضــى الذيــن يخضعــون للعــاج بزراعــة الخلاي
العــاج الكيمــاوي والعــاج الإشــعاعي والأدويــة الأخــرى المســتخدمة قبــل أو أثنــاء زراعــة الخلايــا الجذعيــة 

في حــدوث آثــار جانبيــة تؤثــر علــى تنــاول الطعــام وهضمــه.

وهــؤلاء المرضــى لديهــم مخاطــر عاليــة للإصابــة بالعــدوى لأن العــاج المســتخدم يقلــل مــن وظيفــة الجهــاز 
المناعــي لذلــك مــن المهــم أن يــدرك المرضــى كيفيــة التعامــل الآمــن مــع الغــذاء. )الرجــاء الرجــوع إلــى نشــرة 

الغــذاء الآمــن لمرضــى الســرطان في آخــر الكتيــب(.

تشمل الآثار الجانبية الشائعة بعد زراعة الخلايا الجذعية ما يلي:
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تقرحات الفم والحلق.¦	

الإسهال.¦	

فقدان الشهية.¦	
ومــن المضاعفــات التــي قــد تحــدث بعــد زرع الخلايــا الجذعيــة تناحــر الخلايــا )GVHD( الحــاد أو المزمــن 
والــذي قــد يســبب تقرحــات في أغشــية الفــم والجهــاز الهضمــي ويقلــل تنــاول وامتصــاص العناصــر الغذائيــة 

وذلــك بســبب الاســتفراغ والاســهال وآلام البطــن.

النصائح التغذوية خلال علاج السرطان وزراعة الخلايا الجذعية:

للسيطرة على الأعراض الجانبية المؤثرة على التغذية.

فقدان الشهية

 إتباع الارشادات التالية قد يساعد في تحسين الشهية:

تنــاول الأطعمــة التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن البروتــن والســعرات الحراريــة في بدايــة ¦	
الوجبــة عندمــا تكــون الشــهية أقــوى. 

شرب كميات قليلة من السوائل أثناء الوجبات.¦	

تناول الأطعمة ذات الرائحة الخفيفة.¦	

تجربة أطعمة جديدة ووصفات جديدة.¦	

شــرب المشــروبات المخفوقــة التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن العناصــر الغذائيــة مثــل الحليــب ¦	
المخفــوق والعصائــر والشــوربات.

تناول 6 وجبات صغيرة ووجبات خفيفة صحية طوال اليوم.¦	

تناول أكبر وجبة عند الشعور بالجوع، سواء في الإفطار أو الغداء أو العشاء.¦	

إعــداد وتخزيــن كميــات صغيــرة مــن الأطعمــة المفضلــة والوجبــات الخفيفــة مثــل الجبنــة، الفطائــر، ¦	
علبــة تونــا، البوظــة، زبــدة الفســتق، الفاكهــة، المهلبيــة، الكيــك، الكســترد، حتــى تكــون جاهــزة 
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لتناولهــا عنــد الشــعور بالجــوع.

الحــد مــن تنــاول القهــوة والشــاي والمشــروبات المحتويــة علــى الكافيــن مثــل المشــروبات الغازيــة ¦	
ومشــروبات الطاقــة.

ممارسة الرياضة أو المشي قدر الإمكان لأن النشاط يحسن الشهية.¦	

غسل الأسنان والفم قبل تناول الطعام وبعده لتحسين المذاق.¦	

في بعــض الحــالات وإذا لــم تســاعد هــذه التغييــرات في تحســن تغذيــة الجســم، فقــد تكــون هنــاك حاجــة إلــى 
التغذيــة الأنبوبيــة عــن طريــق أنبــوب مــن الأنــف إلــى المعــدة أو أنبــوب مــن جــدار البطــن إلــى داخــل المعــدة 

لتزويــد الجســم بحاجتــه مــن العناصــر الغذائيــة.

الغثيان

اتباع ما يلي قد يساعد في التقليل من الغثيان:

تنــاول الأطعمــة الخفيفــة، اللينــة، وســهلة الهضــم مثــل الزبــادي، المــرق الصــافي الفاكهــة المهروســة ¦	
أو  المشــوي  الجلــد  منــزوع  الدجــاج  الشــعيرية،  المســلوقة،  البطاطــا  الشــوفان،  الأرز،  المثلجــة، 

ــة. ــة والخضــار الطري ــه المعلب المســلوق، الفواك

الابتعــاد عــن الوجبــات الدســمة والمقالــي والمأكــولات كثيــرة الحــاوة والطعــام الحــار أو الــذي ¦	
ــارات. ــى به ــوي عل يحت

ــد الشــعور ¦	 ــز المحمــص الجــاف أو البســكويت عن ــل الخب ــى المعــدة مث ــاول الأطعمــة الســهلة عل تن
ــوم. ــاح وطــوال الي ــان في الصب بالغثي

تناول الأطعمة وشرب السوائل في درجة حرارة الغرفة )ليست ساخنة جدًا أو باردة جدًا(.¦	

شرب السوائل ببطء طوال اليوم. ويمكن استخدام المصاصة.¦	

تجنب شرب السوائل عندما تكون المعدة فارغة. ¦	

شرب كميات قليلة من السوائل أثناء الوجبات لتجنب الشعور بالشبع أو الانتفاخ.¦	
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مــص الحلــوى الصلبــة مثــل النعنــاع أو قطــرات الليمــون، وتنــاول الزنجبيــل ومشــروباته والأغذيــة ¦	
المحتويــة عليــه.

الابتعاد عن الطعام والشراب ذات الروائح النفاذة والقوية.¦	

تناول 5 أو 6 وجبات صغيرة طوال اليوم بدلاً من 3 وجبات كبيرة.¦	

تجنب تناول الطعام في غرفة ذات روائح قوية أو قريبة من المطبخ. ¦	

الجلوس أو الاستلقاء والرأس مرفوع لمدة ساعة بعد تناول الطعام.¦	

التقيؤ

اتباع ما يلي قد يساعد في السيطرة على التقيؤ:

التــدرج في شــرب كميــات قليلــة مــن الســوائل الصافيــة ثــم شــرب الســوائل الكاملــة مثــل الشــوربة ¦	
واللــن المخفــوق، ممــا يســهل علــى المعــدة تحملــه.

تناول 5 أو 6 وجبات صغيرة طوال اليوم بدلاً من 3 وجبات كبيرة.¦	

الجلوس في وضع مستقيم والانحناء للأمام بعد القيء.¦	

الفم الجاف

اتباع ما يلي قد يساعد الذين يعانون من جفاف الفم:

تنــاول الأطعمــة التــي يســهل بلعهــا مثــل المعكرونــة والبطاطــا المهروســة والكســترد وكوكتيــل الحليــب ¦	
واللبن.

إضافة الصلصات والمرق إلى الطعام لتسهيل بلعها. ¦	

ترطيب الكيك والبسكويت والكعك بالحليب أو الشاي الدافئ.¦	

تنــاول الأطعمــة والمشــروبات شــديدة الحــاوة أو اللاذعــة مثــل عصيــر الليمــون للمســاعدة علــى ¦	
زيــادة إفــراز اللعــاب.
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تناول بوظة الثلج أو رقائق الثلج.¦	

مضغ العلكة أو مص الحلوى الصلبة خاصة نكهات النعنع والقرفة والفراولة.¦	

شرب الماء طوال اليوم.¦	

تجنب الأطعمة التي يمكن أن تؤذي الفم مثل:¦	

الأطعمة الحارة )البهارات والشطة(.¦	

الحامضة )الليمون والبرتقال والدبس وصلصات البندورة(.¦	

المالحة )الشبس والمخلل والكاتشاب(.¦	

الصلبة والمقرمشة )البسكويت الجاف والبطاطا المقلية(.¦	

الحفاظ على رطوبة الشفتين باستخدام مرطب الشفاه.¦	

غسل الفم كل ساعة إلى ساعتين وتجنب استخدام غسول الفم الذي يحتوي على الكحول.¦	

تجنب التدخين والتدخين السلبي.¦	

فقدان الوزن

يخســر العديــد مــن مرضــى الســرطان مــن وزنهــم خــال فتــرة العــاج، وذلــك بســبب تأثيــر مــرض الســرطان 
نفســه علــى الجســم، و/أو فقــدان الشــهية للطعــام أو الغثيــان والاســتفراغ.

يحتــاج الجســم خــال فتــرة العــاج إلــى ســعرات حراريــة أكثــر مــن الاعتيــادي وقــد تصــل 30 ســعر حــراري 
لــكل كيلــو جــرام مــن الــوزن.

الارشادات التالية قد تساعد من الحد من خسارة الوزن ما أمكن:

تناول الوجبات بأوقات محددة ومنتظمة بغض النظر عن الاحساس بالجوع أو عدمه. ¦	

تناول وجبات صغيرة ومتعددة بين الوجبات الرئيسية.¦	

التركيــز علــى الأغذيــة العاليــة بالســعرات الحراريــة والبروتــن مثــل زيــت الزيتــون، المكســرات ¦	
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المبســترة، العســل المبســتر، المربــى، وزبــدة الفــول الســوداني واللحــوم والحليــب والبيــض. 

إضافة القشطة والكريما للوجبات الرئيسية ما أمكن.¦	

السمنة

ازديــاد الــوزن لدرجــة الوصــول للســمنة قــد تصاحــب بعــض أنــواع الســرطان كســرطان الثــدي، البروســتات، 
المبيــض، الدمــاغ. وقــد تنتــج زيــادة الــوزن بســبب اســتخدام الأدويــة مثــل الســتيرويد )الكورتيــزون( والعــاج 

الهرمونــي.

الارشادات التالية قد تساعد للحد من زيادة الوزن خلال العلاج:

مراقبــة الــوزن واتبــاع حميــة غذائيــة فــور ملاحظــة الزيــادة الســريعة في الــوزن والمتابعــة مــع ¦	
اخصائــي التغذيــة للتقليــل مــن الســعرات الحراريــة لأن الجســم يحتــاج ل 20 ســعر حــراري لــكل 

كغــم مــن الــوزن علــى الأكثــر.

ــة، ¦	 ــاول الفاكهــة والخضــراوات واســتبدال الخبــز الأبيــض بخبــز الحبــوب الكامل ــى تن التركيــز عل
ــل البرغــل والفريكــة. ــوب مث ــة والأرز الأبيــض بالحب ــة البني ــة بالمعكرون والمعكرون

تنــاول اللحــوم الخاليــة مــن الدهــن )لحــم البقــر أو الدجــاج المنــزوع الجلــد أو الســمك( ومنتجــات ¦	
الحليــب واللــن قليلــة أو خاليــة الدســم.

التقليل من استهلاك الزبدة والسمن والمقالي واستبدالها بالزيوت النباتية مثل زيت الزيتون.¦	

ــا منخفضــة الدهــون ¦	 ــى البخــار أو الشــوي لأنه ــي عل ــل الســلق أو الطه ــي مث ــار طــرق الطه اختي
والســعرات الحراريــة.

تجنــب تنــاول الوجبــات الغنيــة بالســعرات الحراريــة بــن الوجبــات الرئيســية مثــل الشــيبس، ¦	
المايونيــز، الحلويــات. الكيــك،  الشــوكولاتة، 

التقليل من المشروبات المحلاة بالسكر المضاف مثل العصير والمشروبات الغازية. ¦	

بــه مثــل الشــيبس والمخلــل ¦	 عــدم اضافــة الملــح علــى الطعــام والابتعــاد عــن الاغذيــة الغنيــة 
والكاتشــب. 
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ممارسة التمارين الرياضية.¦	

النوم بشكل منتظم وتناول آخر وجبة قبل النوم بثلاث ساعات. ¦	

ارشادات عامة وأسئلة تغذوية شائعة:

ارشادات تغذوية تقوية الجهاز المناعي خلال العلاج: 

يؤثــر كلا مــن ســوء التغذيــة والســمنة ســلباً علــى الجهــاز المناعــي. إن تنــاول الكميــات المناســبة مــن البروتــن 
والطاقــة، ضروريــان لدعــم الجهــاز المناعــي.

لدعم الجهاز المناعي يجب الاكثار من الأغذية الغنية بالفيتامينات والعناصر الغذائية.

فيتامين ج مثل البرتقال والفراولة والجريب فروت والأناناس والكيوي والليمون.¦	

فيتامين د مثل الحليب، السمك.¦	

الفــول ¦	 في  ويوجــد  والمكســرات.  والســبانخ  الورقيــة  والخضــراوات  البروكلــي  مثــل  ه  فيتامــن 
الســوداني، وزبــدة الفــول الســوداني، وأيضــا في بعــض الزيــوت، مثــل زيــت بــذر الكتــان وبــذور عبــاد 

ــون. ــت الزيت الشــمس وزي

فيتامين أ مثل الجزر الفليفلة والورقيات. ¦	

بالسيلينيوم مثل اللحوم، الأسماك، الحبوب الكاملة ومنتجات الحليب.¦	

 النحاس مثل الرمان، الموز.¦	

الحديد مثل اللحوم والخضار الورقية الكبدة.¦	

الدهون اوميجا 3 مثل السمك.¦	

مضادات الأكسدة مثل البصل، الباذنجان، الزهرة، الفراولة، العنب.¦	

البهارات مثل الكركم والثوم والقرفة.¦	
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السكر والسرطان:

ــه مصــدر إضــافي للســعرات  ــاً في الفواكــه. كمــا أن ــدرات ويوجــد طبيعي الســكر هــو أبســط صــورة للكربوهي
الحراريــة مثــل تلــك الموجــودة في الحلويــات )البســكويت، الكعــك، البوظة...الــخ(. ومــن أكثــر التســاؤلات التــي 

تتعلــق بالتغذيــة والســرطان:

هل تناول السكر يساهم في زيادة التعرض للإصابة بالسرطان؟¦	

هل يساعد السكر في نمو الخلايا السرطانية؟ ¦	

هل تناول السكر يساهم في انتشار السرطان الموجود بالفعل؟¦	

لا يــزال الموضــوع تحــت الدراســة ويحتــاج للمزيــد مــن الأبحــاث لكــي نتمكــن مــن فهــم ذلــك الأمــر، إن تجويــع 
الخلايــا الســرطانية بحرمانهــا يصاحبــه تجويــع الخلايــا الســليمة أيضــاً ممــا يــؤدي إلــى نقــص في التغذيــة. 
ــة القشــرة  لــذا مــن الأفضــل اتبــاع غــذاء متــوازن يشــمل علــى الكربوهيــدرات مــن الفواكــه والأغذيــة الكامل
مثــل الفريكــة البرغــل مــع التقليــل مــن تنــاول الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الســكريات المضافــة مثــل الحلويــات.

الوصفات الغذائية لزيادة البروتين:

يحتــاج مريــض الســرطان إلــى تنــاول بروتــن أكثــر مــن احتياجاتــه وتصــل إلــى 1.5 مــن البروتــن لــكل كيلــو 
غــرام مــن الــوزن مــا يســاوي 100 غــرام يوميــاً لشــخص وزنــه 70 كغــم.

الارشادات التالية لزيادة البروتين في الوجبات:

استخدام الحليب بدل الماء في الشوربات والطبخ.¦	

إضافة الأجبان عند طبخ الأطعمة مثل البيض والمعكرونة.¦	

إضافة اللحم أو الدجاج المفروم للشوربات.¦	

الاكثار من تناول البوظة بالحليب، الكاسترد، المهلبية. ¦	

الاكثار من تناول البيض المسلوق أو المقلي.¦	

شرب كوكتيل الحليب والحليب ذو النكهات المختلفة )حليب بالشوكولاتة/بالموز(.¦	
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كمية البروتين )غم(نوع الطعام 
6بيضة مسلوقة

25قطعة لحم 100 غم )ربع الكف(

25صدر الدجاج 100 غم )ربع الكف(

25سمك 100 غم )3علب كبريت(

7نصف كوب فول أو عدس أو حمص

7جبنة بيضاء 30 غم )علبة الكبريت(

7جبنه شيدر 30 غم )علبة الكبريت(

6رغيف خبز صغير 

8كوب حليب أو لبن أو شنينة 

7ملعقتين لبنة

جدول الاغذية الغنية بالبروتين

فيما يلي بعض الوصفات الغذائية الغنية بالبروتين

كوكتيل الموز: 

حبة من الموز الناضج المقطع إلى قطع صغيرة.¦	

نقطتين من مستخلص الفانيلا.¦	

كوب من الحليب.¦	
ضع جميع المحتويات في الخلاط

اخلطها جيدا على سرعة عالية حتى تتجانس

والنتيجة: وجبة بمقدار كوبين تقريبا

تحتوي على 255 سعر حراري وعلى 9 غرامات من البروتينات

اللحم والمعكرونة مع الجبن:

150 غم لحم مفروم.¦	

ثلاث ملاعق كبيرة جبنة تشدر صفراء.¦	
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معكرونة.¦	
توفر هذه الوصفة 50 غرام من البروتين و400 سعر حراري.

بيض بالجبن:

ثلاث ملاعق كبيرة جبنة.¦	

2 بيضة.¦	

زيت زيتون.¦	
توفر هذه الوصفة 25 غرام من البروتين و240 سعر حراري.

كسترد بالكريما 

حليب كامل الدسم كوب واحد.¦	

كسترد.¦	

كريما ملعقتين كبيرتين من الكريما.¦	
توفر هذه الوصفة 20 غرام من البروتين و270 سعر حراري.
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الإرشادات التغذوية الآمنة لمرضى السرطان ومرضى زراعة النخاع

التعامــل التغــذوي الســليم مهــم جــداً لمرضــى الســرطان ســواء قيــد العــاج الكيمــاوي أو الإشــعاعي أو الأدويــة 
المســاعدة حيــث أن هــذه العلاجــات تضعــف الجهــاز المناعــي وتزيــد فــرص الالتهابــات المنقولــة عــن طريــق 
الغــذاء والمــاء خاصــة عنــد اســتهلاك الأطعمــة الأكثــر خطــورة مــن غيرهــا لاحتماليــة احتوائهــا علــى البكتيريــا 

الضــارة والفيروســات والطفيليــات، مثــل:

الفواكه والخضروات الطازجة غير المعقمة.¦	

الحليب غير المبستر )الطازج( والمنتجات المصنعة منه.¦	

الطعــام غيــر المطبــوخ جيــداً والتــي لــم تصــل درجــة طبخــه الــى درجــة النضــج الكامــل  )مثــل ¦	
البيــض، اللحــوم، الدواجــن والأســماك(.

سلامة المياه: 

أخــذ  يجــب  لــذا  الضعيفــة  المناعــة  ذوي  للمرضــى  للالتهابــات  تكــون مصــدر  قــد  والمشــروبات  المــاء  إن 
التاليــة:  الاحتياطــات 

يجــب شــرب المــاء المعالــج حســب المعاييــر الصحيــة والمعبــأ في عبــوات فرديــة الاســتعمال والتــي لا ¦	
يعــاد اســتخدامها.

عــدم شــرب ميــاه الآبــار أو ميــاه الصنبــور )الحنفيــة( أو ميــاه الكولــر أو الميــاه المفلتــرة منزليــاً ¦	
ــى  ــن عل ــدة دقيقت ــاء لم ــي الم ــا إلا إذا تم غل ــر المثلجــة المحضــرة منه ــج والعصائ ــك الثل ويشــمل ذل

ــده. ــم تبري الأقــل ث

سلامة الغذاء:

إن الالتــزام بالإرشــادات التاليــة والمتعلقــة بســامة الغــذاء يقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المنقولــة عــن 
طريــق الأغذيــة.

غسل الأطعمة وتحضيرها:

يجــب غســل وتعقيــم أســطح العمــل بالمطبــخ قبــل البــدء بتحضيــر الطعــام، كمــا يجــب غســل اليديــن ¦	
بمــاء دافــئ وصابــون لمــدة عشــرين ثانيــة علــى الأقــل.

ــول محضــر مــن ملعقــة ¦	 ــق غســلها في محل ــخ عــن طري ــع وأدوات الطب ــواح التقطي ــم أل يجــب تعقي
ــاء أو اســتخدام غســالة  ــن الم ــر م ــة لت ــكل ثلاث ــر المعطــر ل ــور الســائل غي ــض الكل ــن مبي ــرة م كبي

12



الصحــون الكهربائيــة إن وجــدت.

نصح باســتخدام المناشــف الورقية لتنشــيف وتنظيف أســطح وأدوات الطبخ، أما إذا تم اســتخدام ¦	
فــوط القمــاش فيجــب غســلها وغليهــا بعد كل اســتعمال. 

يجــب غســل جميــع الفواكــه والخضــروات بمــا فيهــا الفواكــه ذات القشــور التــي لا تــؤكل مثــل ¦	
)البطيــخ، الشــمام، البرتقــال والمــوز( وفركهــا تحــت مــاء الصنبــور الجــاري لمــدة تتــراوح بــن نصــف 

دقيقــة الــى دقيقــة.

يجب تنظيف ومسح أغطية المعلبات قبل فتحها.¦	

عنــد تحضيــر الطعــام يجــب فصــل الخضــروات والفواكــه والأغذيــة المطبوخــة عــن اللحــوم النيئــة ¦	
والدواجــن والمأكــولات البحريــة.

تخصيص لوح تقطيع منفصل للحوم ولوح آخر للخضروات والفواكه.¦	

طهي الطعام

ــة للأطعمــة المطبوخــة ¦	 ــزان حــرارة الطعــام لقيــاس درجــة الحــرارة الداخلي ينصــح باســتخدام مي
والتحقــق مــن درجــة الحــرارة الداخليــة مــن عــدة أماكــن مــن الطعــام حيــث أن لــون الطعــام ليــس 

مؤشــراً موثوقــاً علــى نضــج الأطعمــة المطبوخــة.

يجــب التأكــد مــن الحــرارة الداخليــة للحــوم والدواجــن علــى أن لا تقــل عــن درجــة الحــرارة عــن ¦	
ســت وســتون درجــة مئويــة وكحــد أقصــى ثمانــي وثمانــون درجــة مئويــة.

طبخ المأكولات البحرية لتصل درجة حرارة إلى إحدى وسبعون درجة مئوية. ¦	

طبخ البيض جيدا بما فيه صفار البيض وبياضه )يجب عدم تناول بيض العيون والبرشت(. ¦	

ــى البيــض النــيء، يجــب طهيهــا لتصــل احــدى ¦	 عنــد اســتخدام وصفــات الطبــخ التــي تحتــوي عل
ــى الأقــل. وســبعون درجــة مئويــة عل

ينصح بتناول الطعام المطبوخ ساخنًا على ستين درجة مئوية أو أعلى وخلال ساعتين من تحضيره.¦	
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يجــب عــدم تنــاول مــا تبقــى مــن الطعــام المطبــوخ إذا لــم يتــم حفظــه بالثلاجــة خــال مــدة تزيــد ¦	
عــن ســاعتين مــن طبخــه.

حفظ الأغذية بالتبريد/التجميد 

يجــب حفــظ الغــذاء في عبــوات صغيــرة قليلــة العمــق لتســريع التبريــد في الثلاجــة وعلــى حــرارة ¦	
أربــع درجــات مئويــة أو أقــل أو فريــزر درجــة حرارتــه ســبع عشــر درجــة مئويــة تحــت الصفــر.

يمكــن إعــادة تســخين الغــذاء المطبــوخ المحفــوظ بالثلاجــة ليصــل درجــة أربــع وســبعون درجــة مئويــة ¦	
ويجــب تســخين الصلصــات والشــوربات لدرجــة الغليــان قبــل تناولها.

ــع وعشــرون ¦	 ــة المطبوخــة في الثلاجــة عــن أرب ــرة القصــوى لحفــظ الأغذي ــد الفت يجــب أن لا تزي
ســاعة.

تبريــد أو تجميــد اللحــوم والدواجــن والبيــض والمأكــولات البحريــة خــال ســاعتين مــن الطهــي أو ¦	
الشــراء )يبــرد خــال ســاعة واحــدة إذا كانــت درجــة الحــرارة في الخــارج أعلــى مــن إثنــا وثلاثــن 

درجــة مئويــة(.

ــى درجــة حــرارة الغرفــة، ويجــب ¦	 ــه خــارج الثلاجــة عل ــب الغــذاء المجمــد بترك ــب تذوي يجــب تجن
تذويبــه بحفظــه في الثلاجــة أو وضعــه في المــاء أو اســتخدام الميكروويــف. 

يجب طهي الطعام المجمد على الفور بعد ذوبانه.¦	

14



 ممارسات آمنة يجب مراعاتها عند شراء الأغذية 

التأكد من تاريخ صلاحية الغذاء.¦	

تأجيــل شــراء الأغذيــة المبــردة والمجمــدة مثــل الحليــب واللحــوم إلــى نهايــة فتــرة التســوق ثــم العــودة ¦	
مباشــرةً إلــى المنــزل، ويمكــن اســتخدام ثلاجــة الســيارة لحفــظ الأطعمــة المبــردة خــال الطريــق 

الــى المنــزل.

شراء البيض المحفوظ في الثلاجة وعدم شراء البيض من الرفوف.¦	

عنــد شــراء الســلع المعلبــة، التأكــد مــن خلــو الأغذيــة المعلبــة مــن الخــدوش أو الشــقوق أو الأغطيــة ¦	
المنتفخــة وأي علامــات أخــرى تــدل علــى فســادها. 

التأكــد مــن خلــو الفواكــه والخضــروات مــن الكدمــات أو الثقــوب أو أي علامــات أخــرى تــدل علــى ¦	
فسادها.

عــدم شــراء الحليــب ومشــتقاته )مثــل اللــن، اللبنــة والأجبــان(، المرتديــا والمخلــات المكشــوفة مــن ¦	
ثلاجــات العــرض ويجــب شــرائها بشــكل عبــوات صغيــرة فرديــة مغلفــة أو معلبــه ومبســتره.

عدم شراء الحليب الطازج وعصير الفاكهة الطازج واستبداله بالحليب والعصير المبستر.¦	
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الغذاء الآمن لمرضى السرطان ومرضى زراعة النخاع

غير المسموح تناولهاالمسموح تناولها مجموعة الغذاء
المكسرات المغلفة من المصنع والمبسترة المكسرات

فقط.
المكسرات المكشوفة )من المحامص( 

المكسرات المحمصة في القشرة مثل 
الفستق الحلبي والفول السوداني 

الخبز ومنتجات 
الحبوب

جميعها المطبوخة مسموحة )المعجنات 
بأنواعها(

الحبوب غير المطبوخة مثل الشوفان الغير 
مبستر والفريكة الخضراء

البيض النيء أو غير مكتمل الاستواء المطبوخ جيداالبيض
)بيض العيون والبرشت(

اللحوم، الأسماك، 
الدواجن، بدائل 

اللحوم

اللحوم المطبوخة جيداً حسب الارشادات 
التغذوية الآمنة )النشرة المرفقة(

اللحوم المعلبة.

اللحوم المبردة المغلفة مصنعياً بعبوات 
صغيرة مثل المرتديلا والحبش

اللحوم النيئة او غير ناضجة الطبخ

اللحوم المصنعة المعروضة في ثلاجات 
العرض والتي تقطع في المحلات التجارية 

مثل المرتديلا والحبش

الحليب ومنتجات 
الألبان

الأجبان المبسترة، اللبن، اللبنة والحليب 
على أن تكون معلبة بعلب فردية صغيرة 

الجبنة البيضاء المغلية 

البوظة المبسترة المغلفة تجاريا وبحصص 
فردية

الحليب غير المبستر والمنتجات المصنوعة 
منه

منتجات الألبان والبوظة المكشوفة 
والمعروضة في ثلاجات العرض

المطبوخة أو المعلبة الفواكه والعصير

الفواكه الطازجة بدون خدوش المغسولة 
والمعقمة جيدا ما عدا غير المسموحة 

المذكورة بالنشرة 

الفاكهة الطازجة ذات القشرة الرقيقة مثل 
التوت، الفراولة.

العصائر الطازجة أو الكوكتيل 

جميع الخضراوات المطبوخة الخضراوات

الخضروات الطازجة المغسولة والمعقمة 
جيداً ما عدا غير المسموحة المذكورة 

بالنشرة

يسمح بالورقيات المطبوخة فقط

الخضروات الطازجة مثل البروكلي، 
الزهرة، الفطر، الفجل، الجزر والورقيات 

الطازجة )الخس، الجرجير، الملفوف، 
الكزبرة، ورق الزعتر الأخضر، السبانخ، 

البقدونس، النعنع والبصل الأخضر(

16



غير المسموح تناولهاالمسموح تناولها مجموعة الغذاء
الزيت، الزبدة، السمنة، مبيض القهوةالدهون  

المايونيز المبستر بحصص فردية

المايونيز المحضر منزلياً أو المعلب بعبوات 
مفتوحة كبيرة

الحلويات المطبوخةالحلويات

العسل المبستر بحصص فردية 

الحلويات الغير المطبوخة

الحلويات التي تحتوي على الكريما غير 
المبسترة أو غير المطبوخة

حلويات تحتوي على بيض نيء

العسل الطبيعي من المناحل

المخللات، الزيتون والمقدوس المحضرة الزيتون والمخللات المعلبة في المصانعالمخللات بأنواعها
منزلياً والمعروضة المكشوفة في ثلاجات 

العرض بالمحلات التجارية
البهارات والتوابل 

والأعشاب 
الزعتر إلا إذا تم طبخهمسموحة إذا تم طبخها مع الطعام
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