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يوضــح هــذا الدليــل كيفيــة تفســير النتائــج التــي تــم الحصــول عليهــا مــن اختبــار ®FoodPrint لأجســام غلوبوليــن 
G المضــادة وكيفيــة التخطيــط لتغييــر النظــام الغذائــي. ستســاعدك المعلومــات المتضمنــة علــى تحديــد أي مــن 
الأطعمــة التــي يجــب أن تســتبعد، أو تقلــل، أو يتــم تناولهــا بالتنــاوب وســنقدم لــك اقتراحــات خاصــة  للأطعمــة 
البديلــة ومعرفــة كيفيــة إعــادة تنــاول أطعمــة بعينهــا بمجــرد إختفــاء الأعــراض، إن إتبــاع نظــام غذائــي متنــوع 
ومتــوازن يعتبــر شــيئاً أساســياً للحفــاظ علــى صحــة جيــدة. ستســاعدك الأفــكار الموجــودة بهــذا الدليــل فــي إعــداد 

نظــام غذائــي ممتــع علــى المــدى الطويــل، و يمكــن تنفيــذه.

محتوى الدليل

المعلومات التالية موجودة بداخل هذا الدليل:

إقرأ النسخة الإلكترونية
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دليل المريض

فهم المقصود بعدم القدرة على تحمل الأطعمة

عــادة مــا يتــم اســتخدام مصطلحــات »حساســية الطعــام«، »وعــدم القــدرة علــى تحمــل الطعــام«، و»التحســس مــن 
ــك، ولكــن كل هــذه المصطلحــات تعنــي  ــادل وبشــكل مرب الطعام/فــرط الحساســية مــن الطعــام« بشــكل متب
بشــكل أساســي رد فعــل غيــر طبيعــي تجــاه أطعمــة معينــة قــد تكــون نتيجــة آليــات متعــددة تتضمــن تنشــيط 

النظــام المناعــي، والإنتــاج اللاحــق للأجســام المضــادة، أو التفاعــات غيــر المعتمــدة علــى المناعــة.

يتــم الإشــارة إلــى التفاعــات التــي تحفــز رد الفعــل المناعــي بـــ »الحساســية« وتظهــر عندمــا يتفاعــل الجســم بشــكل 
مبالــغ تجــاه أطعمــة لا ينتــج عنهــا رد فعــل عنــد معظــم الأفــراد. يقــوم هــذا التفاعــل المبالــغ بتحفيز النظــام المناعي 

لإنتــاج أجســام مضــادة لمهاجمــة بروتينــات الأطعمــة »الغريبــة« والتــي يتعــرف عليهــا النظــام المناعــي كخطــر.
تــم تصنيــف الحساســية إلــى أربعــة أنــواع:١، و2، و3، و4. تــم بنــاء تلــك التصنيفــات علــى أي جــزء مــن النظــام المناعــي 
يتــم تنشــيطه والمــدة التــي يحتاجهــا التفاعــل للحــدوث. إن نوعــا الحساســية الأكثــر ارتباطــا بــرد الفعــل الســلبي 

تجــاه الأطعمــة همــا:

المصطلحات

التفاعل مع الطعام

غير معتمد على المناعة

نقص الإنزيمات
التأثر الكيميائي 

التأثر الدوائي

معتمد على المناعة

أجسام 
غلوبولين  
G المضادة

أجسام 
غلوبولين 
E المضادة

التفاعلات المعتمدة على المناعة

نوع حساسية ١
وتعرف أيضا بالحساسية المعتمدة على غلوبولين E/النوع الأول من فرط الحساسية/الحساسية الفورية.

تتســم تلــك التفاعــات بإنتــاج أجســام غلوبوليــن E المضــادة وإطــاق الهيســتامين، والوســائط الكيميائيــة 
الأخــرى، عنــد التعــرض للمــواد المثيــرة للحساســية )مثــال: الفــول الســوداني والمحــار(. فهــي المســؤولة عــن 
»الظهــور الفــوري« للأعــراض، والتــي يمكــن أن تحــدث خــال ثــوان أو دقائــق عقــب تنــاول أطعمــة معينة. تشــمل 
الأعــراض التــي ترتبــط عــادة بـــ »رد فعــل تحسســي« تقليــدي: الطفــح الجلــدي، والعطــس، وصعوبــة التنفــس، 
وصدمــة فــرط الحساســية. عــادة مــا تكــون الأطعمــة المســببة للحساســية معروفــة وتلــك التــي يجــب تجنبهــا 

مــدى الحيــاة .
نوع حساسية ٣

تعرف أيضا بالحساسية المعتمدة على غلوبولين G / عدم التحمل الغذائي
تتســم هــذه التفاعــات بإنتــاج أجســام غلوبوليــن G المضــادة والتكــون التدريجــي لمركبــات مولــد المضــاد/
التهابــات مزمنــة. وهــي المســؤولة عــن  الأجســام المضــادة والتــي تترســب فــي الأنســجة، وتنتــج عنهــا 
»الظهــور المتأخــر« للأعــراض، والتــي يمكــن أن تظهــر بعــد عــدة ســاعات أو أيــام عقــب تنــاول الأطعمــة، تشــمل 
الأعــراض: القلــق، والأكتئــاب، ومتلازمــة القولــون المتهيــج، والشــقيقة/الصداع النصفــي، والإرهــاق، والإكزيمــا، 
والربــو، وآلام المفاصــل، وإلتهــاب الأنــف المزمــن، والآلام العضليــة الليفيــة. يمكــن أن يتــم اســتقصاء الأطعمــة 
المســببة للحساســية مــن النظــام الغذائــي لفتــرة قصيــرة مــن الوقــت ثــم إعــادة إدخالهــا بالتدريــج عندمــا 

تتحســن الأعــراض.
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دليل المريض

فهم المقصود بعدم القدرة على تحمل الأطعمة

ــا يتــم الإشــارة إليهــا بـــ »عــدم تحمــل الأطعمــة«. يمكــن أن  التفاعــات التــي لا ينتــج عنهــا رد فعــل مناعــي عــادة م
تحــدث نتيجــة حساســية لبعــض المــواد الكيميائية/الإضافــات الموجــودة بالأطعمــة، أو الأكثــر شــيوعا نتيجــة لنقــص 

الأنزيمات:	

التفاعلات غير المعتمدة على المناعة

قصور/نقص الأنزيمات 

عدم تحمل اللاكتوز
* ناتج عن نقص اللاكتاز - وهو أنزيم يقوم بتحليل اللاكتوز )سكر مركب(.	
* تشمل الأطعمة التي تحتوي على اللاكتوز: منتجات الألبان )الحليب، الجبن، الزبادي، إلخ(.	
* تشمل الأعراض: الانتفاخ، الإسهال، وامتلاء البطن.	

عدم تحمل الهيستامين
* ناتــج عــن مســتوى هيســتامين مرتفــع نتيجــة لنقــص أو تثبيــط أكســيداز ثنائــي الأميــن )DAO( - وهــو 	

إنزيــم يقــوم بتحليــل الهيســتامين )مــادة كيميائيــة تحفــز رد فعــل إلتهابــي(.
* تتفاقم بالأطعمة ذات نسبة هيستامين عالية، وتشمل: النبيذ الأحمر، والجبن، وسمك التونة.	
* تحتــوي بعــض الأطعمــة علــى نســبة هيســتامين منخفضــة، ولكــن يمكــن أن تقــوم بتحفيــز إطــاق 	

الهيســتامين فــي الجســم، وتشــمل: الحمضيــات، والمــوز، والطماطــم، والشــوكولاتة.
* تشــمل الأعــراض: الصــداع النصفــي، والــدوار، ومشــاكل الأمعاء/المعــدة، وإلتهــاب الأنــف، والإكتئــاب، 	

وتهيــج وإحمــرار الجلــد.

تــم مناقشــة أنــواع مختلفــة فــي هــذا القســم مــن التفاعــات الســلبية التــي يمكــن أن ترتبــط بالأطعمــة، بمــا فيهــا 
التفاعــات المعتمــدة علــى المناعــة والتفاعــات غيــر المعتمــدة علــى المناعــة. يقــوم اختبــار ®FoodPrint لأجســام 
غلوبوليــن G المضــادة بقيــاس التفاعــل المعتمــد علــى المناعــة، وهــو نــوع تفاعــات الحساســية ٣ )المعتمــد علــى 

.)G غلوبوليــن
ملاحظــة: علــى الرغــم مــن تصنيــف التفاعــات )المعتمــدة علــى غلوبوليــن G( نــوع ٣ »كحساســية«، إلا أن المصطلــح 

المتــداول هــو »عــدم تحمــل الأطعمــة«، وبالتالــي فســيتم إتبــاع هــذا المصطلــح فــي هــذا الدليــل.
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تفسير نتائج الاختبار الخاص بك

يســجل تقريــر اختبــار ®FoodPrint الأطعمــة التــي تــم اختبارهــا فــي عينــة الــدم الخاصــة بــك، و يتــم تقديــم نوعــان 
:FoodPrint® مختلفــان مــن التقاريــر مــع كل اختبــار

إذا كنــت تعانــي مــن أعــراض ســلبية وقــام اختبــار ®FoodPrint بتحديــد مســتويات أجســام غلوبوليــن G المضــادة 
كمرتفــع أو حــدي، فيمكــن أن يشــير هــذا إلــى عــدم التحمــل لتلــك الأنــواع المعينــة مــن الأطعمــة. إزالــة تلــك الأطعمــة 
مــن النظــام الغذائــي عــادة مــا يــؤدي إلــى تحســن الأعــراض. يرجــى الرجــوع إلــى »تخطيــط النظــام الغذائــي الخــاص 

بــك« لمزيــد مــن المعلومــات المفصلــة عــن إزالة/تعويــض الأطعمــة.

* مجموعــات الأطعمــة - يتــم تســجيل الأطعمــة حســب الترتيــب الأبجــدي ضمــن المجموعــة الغذائيــة المنتميــة 	
لهــذه الأطعمــة

* ترتيب شدة ردة الفعل - يتم تسجيل الأطعمة بناء على قوة تفاعل الأجسام المضادة	

مستويات الأجسام المضادة
يتــم أيضــا عــرض القيمــة الرقميــة فــي مربــع ملــون بجانــب كل نــوع مــن الأطعمــة. ويمثــل هــذا تركيــز أجســام 
غلوبوليــن G المضــادة المكتشــفة لــكل نــوع مــن الأطعمــة بـــ وحدة/مــل وكلمــا زادت القيمــة المخصصــة، كلمــا زاد 
رد فعــل الجســم المناعــي لذلــك النــوع مــن الأطعمــة. يتــم تصنيــف الأطعمــة بنــاء علــى مســتوى الأجســام المضــادة 
المكتشــفة علــى نحــو: مرتفــع، أو حــدي أو طبيعــي. يســمح الترميــز بالألــوان لتلــك الفئــات بســهولة التعــرف علــى 

الأطعمــة المســببة »للمشــاكل« وتجنبهــا.

تقرير الإختبار

مرتفع حدي طبيعي

 يشير إلى أنه تم إكتشاف  رد
فعل أجسام مضادة مرتفع

 يشير إلى أنه تم إكتشاف رد
فعل أجسام مضادة متوسط

 يشير إلى عدم إكتشاف رد فعل
مرتفع

تلك هي الأطعمة المسببة 
»للمشاكل«، والتي يجب 

استقصاؤها من النظام الغذائي 
الخاص بك لمدة 3 شهور على 

الأقل.

قم بالتعويض بتناول أطعمة 
طبيعية )خضراء( من نفس 

مجموعة الطعام.

يرجى الرجوع إلى »تقرير الاختبار: 
مجموعات الأطعمة«.

تلك هي الأطعمة المسببة 
»للمشاكل« المتوسطة، والتي 

يمكن أن يتم تقليلها ويتم 
تناولها بالتناوب لمدة 3 شهور 

على الأقل لتفادي زيادة عدم 
الاحتمال.

قم بالتعويض بتناول أطعمة 
طبيعية )خضراء( من نفس 

مجموعة الطعام.

يرجى الرجوع إلى »تقرير الاختبار: 
مجموعات الأطعمة«.

يمكن تناول تلك الأطعمة بدون 
قيود، إلا في حالة تسبب تلك 
الأطعمة تفاعلات سلبية من 

قبل.

إذا كان لديك حساسية معروفة 
تجاه طعام معين يقوم بتحفيز 

الظهور السريع للأعراض 
)حساسية نوع 1( فيجب تجنب 

هذا النوع من الطعام.
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تخطيط نظامك الغذائي

قبل تغيير نظامك الغذائي
تسير التغذية مع الصحة جنبا إلى جنب، ثم هناك بعض القواعد الأساسية التي يتعين عليك اتباعها قبل 

 تغيير نظامك الغذائي:

1- إذا كنــت تعانــي حالــة طبيــة، أو تتنــاول دواء معيــن، أو كنــت حامــاً، فننصحــك بمناقشــة تغييــر نظامــك الغذائــي 
المقتــرح مــع أخصائــي صحــة مؤهــل  مثــل  طبيــب او أخصائــي تغذيــة. 

2-قــد يكــون مــن الصعــب إســتبعاد عــدد كبيــر مــن الأطعمــة ذات رد الفعــل المرتفــع فــي نفــس الوقــت. لــذا فمــن 
الأســهل:

- تجنب الأطعمة العشرة الأولى التي تظهر أعلى تركيزات للأجسام المضادة بشكل تام. 	
- تقليل استهلاك الأطعمة الإيجابية المتبقية واختيار البدائل. 	

3- إذا كنــت تســتبعد غــذاء مثــل الحليــب، فقــم بإضافــة مصــادر غذائيــة ) غيــر الألبــان ( مــن العناصــر الغذائيــة 
الرئيســية مثــل الكالســيوم إلــى نظامــك الغذائــي.

4- خطــط ونظــم وجباتــك مســبقاً قــدر الإمــكان عــن طريــق جمــع أفــكار للوصفــات الغذائيــة بإســتخدام الأطعمــة 
التــي لا تعطــي رد فعــل مناعــي وتســوق مســبقاً للتقليــل مــن معانــاة مــا تــأكل.

5- ركز على جميع الأطعمة الجيدة التي يمكنك تناولها، بدلاً من تلك الموصى باستبعادها.
ــة مــن تلــك المجموعــة  ــي، حــاول اســتبداله بأطعمــة بديل ــوع مــن الغــذاء مــن نظامــك الغذائ 6- عنــد اســتبعاد ن

الغذائيــة التــي لا تظهــر رد فعــل إيجابــي.
7- اســتمر فــي اســتبعاد الطعــام إذا كان لديــك دليــل علــى أنــه يؤثــر عليــك، حتــى إذا لــم يكــن هنــاك رد فعــل 

.FoodPrint® مرتفــع فــي اختبــار
ــد مــن الوجبــات  8- تعــرف علــى المنتجــات الغذائيــة التــي تحتــوي الأطعمــة المتفاعلــة الخاصــة بــك. تحتــوي العدي
الجاهــزة والصلصــات مجموعــة متنوعــة مــن المكونــات التــي قــد لا تكــون بالضــرورة مرتبطــة بالمنتــج، لذلــك مــن 

المهــم  الحــرص دائمًاعلــى قــراءة الملصقــات.
9- مــن المهــم للغايــة الحفــاظ علــى نظــام غذائــي صحــي ومغــذي. ومن خلال تنــاول مجموعة متنوعة مــن الأطعمة، 

ســوف تحصــل علــى مجموعــة واســعة مــن المــواد الغذائيــة، وســوف تقلــل من خطــر المزيد من عــدم التحمل .
10- الجلياديــن  هــو جــزء مــن بروتيــن الجلوتيــن الموجــود فــي حبــوب القمــح، الشــعير والجــاودار. يتــم اختبــار 
ــار ®FoodPrint. إذا أوضــح اختبــارك وجــود اســتجابة  ــن بشــكل منفصــل عــن هــذه الحبــوب فــي اختب الجليادي
ايجابيــة لبروتيــن الجلياديــن؛ فننصحــك بتجنــب الأغذيــة التــي تحتــوي علــى الجلوتيــن حتــى إذا كانــت هــذه 

.FoodPrint®  الحبــوب مذكــورة كـــ ) طبيعــي ( فــي اختبــار
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دليل المريض

إعادة إدخال الأطعمة إلى نظامك 
الغذائي - مرحلة التحدي

أ. إعادة تناول الأطعمة التي تمت إزالتها ببطء 
إلى النظام الغذائي، نوع واحد فقط من الغذاء 

كل أسبوع
ب. رصد الأعراض عن كثب عن طريق الحفاظ على 

مدونات الغذاء

تخطيط نظامك الغذائي

مرحلة الإزالة - الإستبعاد
 أ. تجنب الأطعمة ذات رد الفعل المرتفع

 لمدة 3 أشهر
ب. الحد من استهلاك الأطعمة القريبة من 

الحدود الطبيعية إلى مرة او مرتين في الأسبوع

اليوم الأول
خبز القمح

اليوم الثاني
خبز دقيق الحمص

اليوم الثالث
خبز الجاودار

اليوم الرابع
خبز القمح

حدد الأطعمة  ذات  استجابة  IgG المرتفعة
من تقرير Foodprint الخاص بك 

لمساعدتك في تخطيط نظامك الغذائي بشكل 
أكثر فعالية، مزيد من المعلومات المتعلقة ببعض 
الأطعمة الإيجابية الشائعة  مقدمة في الصفحات 

القليلة التالية من هذا الدليل 

إصلاح واستعادة بكتيريا الأمعاء المفيدة
أ. تناول مكملات بروبيوتيك ذات جودة عالية  

متعددة السلالات لمدة 3 أشهر لاستعادة  
بكتيريا الأمعاء المفيدة

ب. تناول ما لا يقل عن 5 حصص من الفواكه 
والخضروات يوميًا لأنها تحتوي على ألياف 
بريبيوتك تساعد على نمو جراثيم الأمعاء 

المفيدة 

تكرار
الأعراض

لا توجد
أعراض 

ازالة هذا الغذاء من 
نظامك الغذائي 

وتناوله فقط من حين 
لآخر

واصل استمتاعك بهذا 
الغذاء

التناوب ـ لتجنب تطور  عدم تحمل غذائي جديد
تناول مجموعة واسعة من الأطعمة والحد من استهلاك هذه 

الأطعمة إلى ما لا يزيد عن مرتين في الأسبوع. على سبيل 
المثال، الخبز

تخطيط
نظامك

الغذائي

الخطوة

1
الخطوة

2

3
الخطوة

4

الخطوة

5

الخطوة

اليوم الخامس
خبز دقيق الحمص

اليوم السادس
خبز الجاودار

اليوم السابع
رقائق الكينوا
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دليل المريض

تحدي الغذاء

لا  يوجدالبرتقال

لا  يوجد

 الشــقيقة، الاســهال،
الانتفــاخ

الشوفان

حليب الأبقار

2020/7/1

2020/7/7

2020/7/14

الأعراضإعادة ادخال الطعام تاريخ التحدي الأول

تاريخ التحدي الأولإعادة ادخال الطعام

 مثال مدونات تحدي الغذاء

تاريخ التحدي القادمالأعراض

تاريخ التحدي القادم

2020/10/21
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دليل المريض

كيفية تجنب تناول منتجات الألبان

للحليــب،  »مرتفــع«  فعــل  رد  وجــود  إلــى  تشــير  نتائجــك  كانــت  إذا 
ومنتجاتــه.  للحليــب  اســتهلاكك  بتجنــب  فيوصــى 

يعــد الحليــب مصــدرا مهمــً للبروتيــن، والكالســيوم، والفيتامينــات 
بمــا فــي ذلــك فيتاميــن أ، ود، وب المركــب. وإذا كنــت بصــدد الامتنــاع 
عــن تنــاول حليــب الأبقــار، فمــن المهــم الحصــول علــى مثــل هــذه 

العناصــر الغذائيــة مــن مصــادر غذائيــة بديلــة.

أغذية بديلة يمكن تناولها
 ما ينبغي البحث عنه

 )وتجنبه( في ملصقات
مكونات الأغذية

الأغذية الواجب تجنبها

 أغذية بديلة :
 متوفر العديد من الأغذية الخالية من الألبان:

الحليب: حليب الشوفان، حليب الرز، حليب الصويا، حليب 
الكينوا، حليب البازلاء، حليب جوز الهند، حليب المصنوع 
من المكسرات مثل اللوز او الكاجو »في حالة عدم وجود 

 خطر رد فعل تحسسي«.
يمكن لبعض الأشخاص تحمل حليب الحيوانات الأخرى 

و مع ذلك  فإن حليب الغنم وحليب الماعز تحتوي على 
بروتينات مشابهة لحليب الأبقار وقد تسبب ردود فعل 

 مماثلة، لذا يجب استهلاكها بحذر..
وقد وجد أن حليب الإبل و حليب الجاموس أسهل تحملًا 

من حليب الأبقار،  حيث ان الكازين الموجود في هذه 
الانواع من الحليب مختلف عن الموجود في حليب الأبقار  

 و لهذا يكون بديل مناسب له.
الزبدة: المنتجات النباتية و الخالية من الألبان القابلة 

للدهن، والمنتجات القابلة للدهن من المكسرات، 
 الطحينة، زيت الزيتون المعصور بارداً أو زيت جوز الهند.

 الأجبان: الصلبة والطرية من الصويا وشرائح الأرز.
 الزبادي: الصويا، جوز الهند، أو الشوفان.

 المثلجات: الصويا، جوز الهند، الشوفان او الأرز.
 الكريمة: الصويا، الشوفان، الكاجو أو اللوز.

 جبن الكريمة الفرنسية : ) جبن نباتي من حليب الصويا (.
 الشكولاتة: الشكولاتة الخالية من منتجات الألبان.

المايونيز: مايونيز خالي من منتجات الألبان.

 مكونات يجب تجنبها:
قد تكون منتجات 

الألبان غير واضحة في 
العديد من الأغذية 

ومن الضروري قراءة 
 الملصقات قبل الشراء.

 منتجات لتجنبها:
 • الزبدة، السمن

 • الكازين، الكازينات
• الكريمة، الكريمة 

 قليلة الدسم 
• مصل اللبن منزوع 

 المعادن
 • بروتين اللبن بيتا 
 • بروتين اللبن ألفا 

 • حليب منزوع الدسم 
• مسحوق الحليب، 

 بودرة الحليب المقشود
• الحليب، جوامد 

 الحليب منزوع الدسم 
• مصل اللبن،مسحوق 

مصل اللبن الحلو

 الأغذية الواجب تجنبها:
تدخل منتجات الألبان في 
 العديد من الأغذية، مثل:
 • حليب، مخفوق الحليب

 • زبادي، جبن قابل للدهن
 • كريمة، مثلجات

 • جبن
• زبدة، الأطعمة التي 

 تدهن على الخبز 
 • الكاسترد 

 • حلوى البودينغ
 • الصلصات

 • غريفي، مرق اللحم
 • حساء الكريمة 

• كعك )الكيك(، كعك 
 السكونز، دونات
 وافل، بان كيك 

 • بسكويت
 • الخبز، بيتزا 

• البطاطا المهروسة 
 الجاهزة

 • الوجبات الجاهزة 
• اللحوم المعالجة، 

 السجق 
 • وجبات خفيفة معبأة 

• حلويات )سكاكر(، 
الشكولاتة.

يمكنــك ضمــان الحصــول علــى مصــدر غنــي بالبروتيــن، والكالســيوم، والفيتامينــات )أ، ود، وب المركــب(، مــن خــال 
تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن الأغذيــة مثــل، الصويــا، وزيــت كبــد ســمك القــد، وزيــت الخضــروات، والســردين، وصغــار 
ســمك الرنكــة، والســلمون،  والمكســرات، واللحــوم الحمــراء، والفاكهــة والخضــروات الطازجة)خاصــة الخضــروات 
ذات الأوراق الخضــراء، مثــل البصــل الأخضــر، والجرجيــر، والســبانخ، والبروكلــي( والراونــد، والتيــن، وفطــر المشــروم، 

والبرتقــال، والمشــمش، والبرقــوق، وبــذور اليقطيــن، وبــذور السمســم، والعــدس، والبقوليــات. 
ملاحظــة: الكالســيوم يــذوب فــي المــاء - الطريقــة المثاليــة لطهــي الخضــروات هــي الطهــي بالبخــار أو الســلق فــي 

القليــل مــن المــاء، والــذي يمكــن اســتخدامه بعــد ذلــك فــي صنــع أنــواع الحســاء، والمــرق، والصلصــات.

البروتين، والكالسيوم، والفيتامينات
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دليل المريض

كيفية تجنب تناول البيض

إذا أظهــر اختبــار  ®FoodPrint  رد فعــل مرتفــع - رد فعــل أحمــر - لبيــاض البيــض أو صفــار البيــض أو كليهمــا، 
يجــب تجنــب هــذا الغــذاء مــن النظــام الغذائــي الخــاص بــك، ليــس مــن الضــروري تجنــب صفــار البيــض إذا كان بيــاض 

البيــض وحــده مرتفــع.
 يعــد البيــض مصــدرا ممتــازاً للبروتيــن، ويوفــر كميــات كبيــرة مــن الكالســيوم، والحديــد، والزنــك، وفيتامينــات ب.  

يجب استهلاك الأغذية البديلة التي توفر نفس القيمة الغذائية للبيض.

أغذية بديلة يمكن تناولها  ما ينبغي البحث عنه )وتجنبه(
في ملصقات مكونات الأغذية الأغذية الواجب تجنبها

الأطعمة التي توفر قيمًا غذائية 
 مكافئة:

• خضروات )فطر ، سبانخ ، 
أفوكادو ، بروكلي ، كالي ، 

 كرفس(.
 • البرتقال.

 • التين المجفف.
 • البقوليات )العدس والحمص(.

 • منتجات الصويا والصويا.
• منتجات الحبوب والحبوب 

 )الشوفان والكينوا والأرز(
 • المكسرات )اللوز(.

• البذور )القرع ، بذور عباد 
 الشمس ، السمسم(.

 • منتجات الألبان.
• السمك )السلمون ، التونة ، 

 السردين(.
 • لحم.

 • دجاج.
• مرق العظام.

توجد العديد من الأغذية التي 
تحتوي على البيض، لذلك 
يجب دائما قراءة ملصقات 

مكونات الأغذية بعناية قبل 
الشراء. وفيما يلي قائمة 

بمكونات المنتجات الأساسية 
المشتقة من البيض:

• الزلال
 • بياض البيض
• صفار البيض

 • البيض المجمد
 • البيض المبستر
 • البيض المجفف

 • مسحوق البيض
• بروتين البيض 
• ألبومين البيض

• أوفوفيتيلين
 • ميوسين البيض

 • جلوبيولين البيض
• جلوبيولين

• ليفيتين
• فيتيلين

يدخل البيض في العديد من الأغذية، مثل:
• الأومليت، وفطائر الكيش والعجة
• الكعك، والبسكويت، والحلويات، 

والمارينج، والمثلجات، والكاسترد 
• البودينج المطهو بالبخار، والفطائر 

المحلاة،والكريب، وكعك الجبن، وكعكة 
البافلوفا، والكريم كراميل 

• بعض أنواع المعكرونة، والشعيرية 
)النودلز(

• بعض أنواع الأرز والحساء الصيني، وبعض 
أنواع السوشي

• بودينج يوركشاير، أية أطعمة مغطاة 
بخليط اللبن والبيض / فتات الخبز

المايونيز، وصوص التارتار،
• صوص الفجل، وكريمة الليمون، وبعض 

تتبيلات السلطة 
• البيض الاسكتلندي، وفطائر اللحم )جالا(. 

• هاش براونز )البطاطس المبشورة 
المقلية(، وبعض منتجات البطاطس، 

والوجبات الجاهزة 
• قد لا يوجد ملصق بالمكونات في بعض 

المخبوزات الطازجة، لذا يرجى التأكد من 
المكونات من الخبازين

• أنواع الحساء

المنــزل  فــي  المعــد  والكاســترد  والكيويتــش  والفطائــر  والبســكويت  الكعــك  فــي  البيــض  تعويــض  يمكنــك 
باســتبدال أي مــن الآتــي مقابــل بيضــة واحــدة:

البيــض الطبيعــي  ناعــم مخفــوق، بديــل  ¼ كــوب توفــو  )بــان كيــك(، كوينشــيز وكاســترد:   الفطائــر  مخفــوق 
للتوجيهــات( طبقــً  )يســتخدم 

الكعك، وكعك البرونيز، و المافينز:  ½ موز مهروس، ⅓ كوب عصير التفاح، ¼ كوب 
لبــن صويــا أو زبــادي عــادي، أضــف ملعقــة صغيــرة  مــن مســحوق الخبــز إذا أردت للأطعمــة 

المخبــوزة ان تنتفــخ.

الحلويــات: 1 ملعقــة كبيــرة مــن بــذور الكتــان الأرضيــة+3 ملاعــق كبيــرة مــن الميــاه - ينقعــوا 
معــً حتــى تصبــح ذات قــوام متماســك )هلامــي(.

إذا كنت تحتاج إلى اكثر من بيضة على الطعام المخفوق استخدم التالي:
الكعــك، والحلويــات، والكاســترد  1 ملعقــة كبيــرة مــن مســحوق الخــل الأبيــض + 1 ملعقــة 

كبيــرة مــن المــاء + 1 ملعقــة مــن مســحوق الخبــز ) بيكينــج بــاودر (
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إذا كانــت نتائجــك تشــير إلــى وجــود رد فعــل مرتفــع تجــاه 
القمــح، فيوصــى بتجنــب القمــح وجميــع منتجاتــه لمــدة ٣ 

شــهور علــى الأقــل. 

القمــح مصــدر مهــم للأليــاف، والفيتامينــات، والمعــادن، 
خاصــة فيتاميــن ب المركــب، والكــروم، والزنــك. إذا كان 
ســيتم إســتبعاد القمــح، فمــن المهــم أن تحصــل علــى 

ــة. هــذه المــواد الغذائيــة مــن مصــادر بديل

 ما ينبغي البحث عنه )وتجنبه( في ملصقات
مكونات الأغذية الأغذية الواجب تجنبها

قد يكون القمح مخبأ في العديد من الأطعمة و لذلك 
من الضروري قراءة ملصقات المكونات بعناية  دائما قبل 

 الشراء

 فيما يلي بعض المكونات التي قد تكون ضمن القائمة:

 • الطحين البني
 • فتات الخبز

 • البرغل ،  و الشيقم والقمح الطوراني و الحنطة 
• الكسكس المغربي ونخالة القمح ، القمح القاسي ، 

 السميد.
 • أساس الصمغ.

 • بروتين القمح المتحلل مائيا ، غلوتين القمح.
• شابورة ، نشاء القمح ، النشاء المعدل ، نشاء الطعام 

 ، رقائق القمح .
 • القمح الكامل ، القمح المنتفخ .

 • طحين جنين القمح .
 • زيت جنين القمح أو خلاصة جنين القمح. 
 •  الحبوب الكاملة أو دقيق القمح الكامل.

 القمح قد يدخل في العديد من الأغذية:
• المخبوزات، اللفافات، خبز الشباتي، خبز النان الهندي، 
الكعك المسطح، كعك السكونز، الفطائر المحلاة »بان 

 كيك«، ويفر، الكعك، البسكويت.
 • حبوب الفطور

 • البيتزا، المعكرونة، المعجنات، بودينج يوركشاير
• المثلجات، مساحيق المشروبات، مشروبات الشعير، 

 ألواح الشكولاتة، العرق سوس، والبودينج
 • البيرة ومعظم المشروبات الروحية

 كما يوجد القمح في العديد من الأغذية مثل :
 الحساء ، الصلصات ، التوابل ، اللحوم المصنعة ، 
الوجبات الجاهزة ) بما فيها البرغر( ، رقائق الفرن، 

السلامي ،السجق ، البيض الاسكتلندي ، اللحم او 
السمك المغطى بفتات الخبز ، اللحم المحفوظ ، عجينة 

فطائر اللحم ، المنتجات القابلة للدهن، الصلصات 
التجارية،  تتبيلات السلطات، المرق، مكعبات المرق 
، الأعشاب و التوابل، بايكنغ باودر، الأطعمة المعلبة 

)كالفاصولياء( الاسباغيتي و الحساء، الحمص و 
الطحينية.

ماهو  الفرق بين القمح الصلب والقمح الكامل؟
القمــح القاســي هــو مجموعــة مــن القمــح الــذي يحتــوي علــى بروتيــن وجلوتيــن أكتــر مــن أي نــوع آخــر مــن القمــح، 

وهــو موجــود غالبــً فــي المعكرونــة. وهــو عــادة مكــرر يصنــع طحينــه فقــط مــن لــب الحبــوب.

أمــا القمــح الكامــل فلديــه تركيــز أعلــى مــن بروتينــات اللكتيــن مقارنــة مــع القمــح القاســي  وهــي موجــودة فــي نخالــة 
وقلــب البــذور، ويعتقــد عمومــا أنهــا مســببة للالتهابــات بشــكل أكبــر. نجــد أن بعــض النــاس لديهــم عــدم تحمــل 

غذائــي للقمــح ولكــن لا يســتطيعون تحمــل كميــات معتدلــة مــن القمــح القاســي، والعكــس صحيــح.
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 الأغذية البديلة التي يمكن تناولها ونصائح مفيدة

علــى الرغــم مــن أن القمــح مصــدر غذائــي مهــم، إلا أنــه توجــد منتجات غذائية بديلة توفر نفس المســتوى مــن الفيتامينات 
والمعــادن وبالرغــم مــن صعوبــة هــذا إلا أنــه يجــب تنــاول الأغذيــة البديلــة للتأكد مــن إتباع نظام غذائــي متنوع وصحي : 

ــز: يتوفــر حاليــا علــى نطــاق واســع خبــز خالــي مــن القمــح ويصنــع عــادة مــن دقيــق الأرز، أودقيــق الجــاودار، أو مزيــج  الخب
مــن البطاطــس والــذرة . وتحتــوي هــذه الأنــواع مــن الخبــز علــى فيتامينــات ب الأساســية، والحديــد، وحمــض الفوليــك، 
وهــي العناصــر الموجــودة فــي خبــز القمــح. يمكنــك اختبــار خبــز مصنــوع بنســية 100 % مــن الجــاودار، أو خبــز الصــودا . 
ويمكــن اســتبدال الخبــز فــي الوجبــات الأساســية والوجبــات الخفيفــة بالقرمشــات أو الخبــز المقرمــش مثــل خبــز الجــاودار 

المقرمــش، وكعــك الشــوفان، وكعــك الــذرة، وكعــك الأرز.
ــة: اختــر المعكرونــة المصنوعــة مــن الأرز، أو الكينــوا، أو الــذرة، أو الحنطــة الســوداء، والتــي تحتــوي جميعهــا  المعكرون

ــز( المصنوعــة مــن الحنطــة الســوداء أو الأرز. علــى فيتامينــات ب. كمــا تتوفــر كذلــك الشــعيرية )النودل
البســكويت:  توجــد مجموعــة كبيــرة ومتنوعــة مــن البســكويت المصنــوع مــن الــذرة والشــوفان، وتتوفــر حلــوة أو مالحــة 

المــذاق .
حبــوب الفطــور: توجــد تشــكيلة كبيــرة مــن حبــوب الفطــور التــي لا تحتــوي علــى قمــح، مثــل رقائــق الــذرة، حبــوب 
الميوســلي الخاليــة مــن القمــح )رقائــق الشــوفان(، وعصيــدة الشــوفان، وحبــوب الدخن،وحبــوب الأرز البنــي وحبــوب الحنطة 
الســوداء، وقطــع الشــوفان المبشــور، ورقائــق الكينــوا . وتمثــل هــذه الأصنــاف جميعهــا مصــدرا لفيتامينــات ب والحديــد .
ــذرة  ــا مــن القمــح، عصيــدة مــن دقيــق ال ــزا خالي ــز: )المصنوعــة مــن دقيــق القمــح(. اســتخدم خب ــات الخب ــدة وفت  الزب

أو رقائق الذرة لإعداد فتات الخبز البديل .
الســجق: عــادة مــا يحتــوي علــى بقســماط القمــح، ولكــن أحيانــا يتــم اســتخدام بقســماط الأرز فــي بعــض البدائــل الخاليــة 

مــن القمــح المتوفــرة فــي بعــض المتاجــر، ومحــات الجــزارة، ومنتجــي اللحــوم فــي أســواق المزارعيــن.
الأطبــاق اليابانيــة، والصينيــة والتايلانديــة :  ) تحتــوي علــى صــوص الصويــا ( بمــا أن القمــح يســتخدم لإنتــاج صلصــة 

الصويــا، يمكنــك فــي المنــزل تجربــة صلصــة الصويــا اليابانيــة تامــاري التــي تصنــع دون اســتخدام القمــح.
المــرق: اســتخدم مكعبــات مــرق الخضــار أو المكعبــات الخاليــة من القمح و اســتخدم نشــاء الذرة لزيــادة كثافتها. إذا كنت 
 تفضل  المرق البني قم بإضافة مكسب اللون البني للمرق . كما يتوفر مسحوق المرق الفوري الخالي من القمح/الغلوتين 
الصلصــات: يمكنــك اســتخدام دقيــق الــذرة، أو أي نــوع مــن الدقيــق الخالــي مــن القمــح )مثــل، الأرز، أوالبطاطــس، أو 
دقيــق الحمــص( لجعــل قــوام الصلصــة أكثــر ســمكا. ولمنــع تكتــل الصلصــة، يمكنــك مــزج دقيــق الــذرة أولاً بالقليــل مــن 
الحليــب البــارد، ثــم تســخين الحليــب المتبقــي  فــي وعــاء. ومــن ثــم إضافــة القليــل مــن المزيــج الســاخن إلــى المزيــج البــارد 
مــع التقليــب٠ اســتمر فــي التقليــب أثنــاء إضافــة هــذا المزيــج إلــى مــا تبقــى مــن الحليــب الســاخن فــي الوعــاء وتابــع طهيــه. 

بعــد ذلــك يمكــن إضافــة منكهــات )مثــل الجبــن المبشــور أو البقدونــس(.
ــك  ــوع علــى وجبات ــل للقمــح، والتــي تضفــي التن ــد مــن الأطعمــة التــي يمكــن اســتخدامها كبدائ ــز:  توجــد العدي الخب
وتمــدك بالعناصــر الغذائيــة الضروريــة. مــن المكونــات التــي يمكــن اســتخدامها فــي العديــد مــن الوصفــات بــدلاً مــن القمــح:
الحلويــات التــي تعتمــد علــى بيكربونــات الصــودا، أوكريمــة التارتــار، أو التابيــوكا، أو الجيلاتيــن، أو الجيلاتيــن النباتــي، فضــا 
عــن التوابــل الصافيــة، ودقيــق الــذرة، والأرز، ونبــات الأروروت، القطيفــة؛ دقيــق البطاطــا؛ الشــعير )الرقائــق أو الدقيــق(، 
الكينــوا، الحنطــة الســوداء - )الرقائــق أو الدقيــق( حبــوب الأرز  )الرقائــق أو الدقيــق( والــذرة )دقيــق الــذرة، والــذرة ، وعصيــدة 
الــذرة( ، الجــاودار، والمكســرات المطحونــة مثــل )اللــوز( والســاغو، والعــدس، والبــازلاء، والفــول، ودقيــق الحمــص؛ الصويــا ) 

الرقائــق أو الدقيــق( حبــوب الدخــن )الرقائــق أو الدقيــق( التابيــوكا؛ الشــوفان
المنتجــات المصنعــة الخاليــة مــن القمــح: توجــد تشــكيلة واســعة مــن المنتجــات المخصصــة الخاليــة مــن القمــح، 
مثــل الدقيــق، والخبــز، والبســكويت، والكعــك، وخلطــات المــرق متوفــرة بالمتاجــر، والصيدليــات ،وعبــر الإنترنــت. وتقــوم 
بعــض المقاهــي أوالمطاعــم ببيــع أنــواع مــن الكعــك المعــد منزليــا الخالــي مــن الجلوتيــن؛ ولكــن يجــب التأكــد مــن خلوهــا 

مــن القمــح كذلــك. 
يرجــى ملاحظــة أن المنتجــات المــدون عليهــا أنهــا خاليــة مــن الجلوتيــن قــد لا تكــون بالضــرورة خاليــة مــن القمــح، حيــث يعد 
بعضهــا مــن نشــا القمــح، وهــذه المنتجــات غيــر ملائمــة للأنظمــة الخاليــة مــن القمــح، تذكــر : يجــب دائمــً قــراءة ملصقــات 

المنتجــات بعنايــة.
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»جــزء  للغلياديــن  مرتفــع  فعــل  رد  وجــود  الــى  تشــير  نتائجــك  كانــت  اذا   
الأغذيــة  اســتهلاك  عــن  التوقــف  الضــروري  فمــن  الغلوتيــن«  بروتيــن  مــن 
الفرديــة  الحبــوب  كانــت  إن  و  حتــى  الغلوتيــن  حبــوب  تحتــوي   التــي 
نتائــج  فــي  »مرتفــع«  فعــل  رد  تبــدي  لــم  ،الجــاودار«  الشــعير   »القمــح، 
 اختبــارك يجــب فصــل الحبــوب المحتويــة علــى الغلياديــن و الغلوتيــن معــا.

بعــض الأشــخاص الذيــن لديهــم عــدم تحمــل للغلوتيــن يســتطيعون تحمــل 
الشــوفان و لكــن غالبــا يكــون الشــعير ملــوث بالقمــح ،الجــاودار أو الشــعير لــذا 

يوصــى بتجنــب الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الشــوفان. 

 ما ينبغي البحث عنه )وتجنبه( أغذية بديلة
في ملصقات مكونات الأغذية الأغذية الواجب تجنبها

تتضمن المكونات البديلة التي يمكن

استخدامها في المخبوزات الخالية من

الجلوتين:

• القطيفة

• دقيق البطاطا

• دقيق الكينوا

• دقيق الحنطة السوداء

• دقيق الأرز

• دقيق الذرة

• المكسرات المطحونة )مثل اللوز(

• دقيق الساغو

• دقيق العدس

• دقيق الحمص

• دقيق الصويا

• دقيق الشعير المجفف

• تابيوكا

قد يكون الغلوتين مخبأ في 
العديد من الأطعمة و لذلك 
من الضروري قراءة ملصقات 
المكونات بعناية  دائما قبل 

 الشراء .
فيما يلي بعض المصطلحات/ 

المكونات التي قد تكون ضمن 
القائمة:

• القمح

• الجاودار

• الشعير

• الحنطة

• القمح القاسي

• الكسكس

• القمح الطوراني

• الشعير النابت

• النخالة

• الشيقم

• الدكسترين

• الشوفان

 الأغذية التي تحتوي على القمح :
 »ارجع إلى كيف تتجنب القمح«

 الأغذية المحتوية على الجاودار:
 • الخبز المقرمش

 • المقرمشات
 • خبز البمبرنيكل

 • خبز الجاودار
 • بعض أنواع الويسكي

 • بعض أنواع البيرة
  
  

 الأغذية المحتوية على الشعير:
 • ماء الشعير

 • الشعير اللؤلؤي
 • بعض أنواع الحساء و اليخنات

 • بدائل القهوة
 • بعض أنواع الويسكي

• بعض أنواع البيرة

للمزيد من المعلومات، يرجى الرجوع إلى عنوان )كيفية تجنب القمح(.
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كيفية تجنب تناول الخميرة
إذا كانت نتائجك تشير إلى وجود رد فعل “مرتفع” لتناول خميرة الخبز أو 
خميرة البيرة، فيوصى بالامتناع عن أي منتج يحتوي على الخميرة لمدة لا 

 تقل عن ثلاثة أشهر. 

كما يوصى بتجنب جميع أشكال الخميرة، مثل الموجودة في العفن، 
والفطر، وأنواع الجبن المصنوعة من خلال عملية التعفن، وغيرها من 

أشكال الفطر في الطعام والبيئة المحيطة.
ملاحظة: خميرة الخبز وخميرة البيرة هما سلالتان من نفس الوحدة 

العضوية، وإذا كان هناك تفاعل لأحدهما، فعلى الأرجح أن هناك تفاعل 
للآخر كذلك. 

ويعــد تجنــب الخميــرة صعبــً للغايــة لأنهــا تدخــل فــي العديــد مــن الأطعمــة المصنعــة، لــذا فمــن الضــروري التخطيط 
مقدمــً قبــل البــدء فــي نظامــك الغذائــي الخالــي مــن الخميرة.

تســتخدم الخميــرة الحيــة فــي إعــداد الطعــام وتصنيعــه، حيــث تقــوم بتحويــل الســكر إلــى ثانــي أكســيد الكربــون 
والكحــول. وهــي مصــدر جيــد لفيتاميــن ب، ولكــن يمكــن الحصــول عليــه أيضًــا مــن مصــادر غذائيــة أخــرى، مثــل 
الأنظمــة  فــي  الداكنــة.  الخضــراء  الأوراق  ذات  والخضــروات  والمكســرات،  الكاملــة،  والحبــوب  والأســماك،  اللحــوم، 
الغذائيــة الخاليــة مــن الخميــرة يجــب أن تتجنــب المصــادر الطبيعيــة للخميــرة، بالإضافــة لتلــك التــي تتــم إضافتهــا 
إلــى الطعــام، ولذلــك قــد يكــون النظــام الغذائــي منخفــض الســكر مفيــدًا لــك مــن خــال منــع نمــو خلايــا الخميــرة 

داخــل الجهــاز الهضمــي.

خميرة المخبوزات خميرة البيرة

• الخبــز، وقاعــدة البيتــزا والمعجنــات )علــى ســبيل المثــال 
أعــدت  التــي  الخبــز  كعــكات  مــن  وغيرهــا  الكرواســون( 

الخميــرة باســتخدام 

• بعــض الخبــز المفــرود )علــى ســبيل المثــال خبــز البيتــا 
وخبــز النــان( تحتــوي علــى كميــة صغيــرة مــن الخميــرة 
التــي تســمح لهــم بالانتفــاخ وإنتــاج  ال » الجيــوب » عندمــا 

يتــم طهيهــم

• بعــض الخبــز المخمــر و خبــر البابنــكل الألمانــي الــذي يبــدأ 
بإضافــة الخميــرة والبكتريــات الملبنية.   

• خلاصــة الخميــرة مثــل مارمايت ، فيجيمايت ، بوفريل، 
 مكعبــات مرقــة والمــرق

• الخبز العربي يحتوي على خميرة البيرة التي تساعده 
 على الانتفاخ.

• الأطعمة و المشروبات المخمرة ، عصير التفاح ، 
المشروبات الروحية و الزنجبيل و الزنجبيل المحلى و بير 

 الخل المصنوعة منزليا ، الخل ، صوص الصويا  
 و الصلصات

• التمبيه ميسو و صوص التماري ) صلصات يابانية/
 اندونيسية ( تصنع عن طريق تخمير فول الصويا.

• الأطعمة المحتوية على الخل كالمخللات و 
صلصات السلطات و الكاتشب المايونيز و صلصة 

 الورسيشترشير و الفجل و صلصة الفلفل الحار.
 • السمك المخلل و اللحم و الدواجن.

• حمض الليمون )الستريك( و أحادي جلوتامات 
 الصوديوم )MSG( التي قد تكون مشتقة من الخميرة.

• بعض المكملات الغذائية - تحقق من ملصقات 
 المكونات.

• الفواكه المعلبة وعصائر الفواكه- العصائر الطازجة 
هي الوحيدة الخالية من الخميرة .
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كيفية تجنب تناول الخميرة

 ما ينبغي البحث عنه
 )وتجنبه( في ملصقات

مكونات الأغذية
أغذية بديلة يمكن تناولها

• البروتين المتحلل مائيًا

• البروتين النباتي المتحلل 
مائيًا

• رافعات الخبز، والخميرة

• أنــواع الخبــز المنزلــي )التــي تحتــوي علــى مســحوق الخبــز / بيكربونــات الصــودا 
للرفــع(. وأيضًــا كعــك المافيــن، والبســكويت، والخبــز الجباتــي، وخبــز الصــودا الأيرلنــدي

• أنواع الخبز المسطح التي لا تحتوي على الخميرة، مثل خبز المصّة، وخبز الذرة
التورتيلا

مــن  بــدلاً  بــاودر  • الفطائــر المحــاة، والكريــب المصنــوع بصــودا الخبــز أوالبيكينــج 
الخميــرة

الأطعمة التي قد تؤدي إلى تفاقم عدم تحمل الخميرة

• منتجات الألبان المخمرة مثل الزبادي واللبن الرائب 
 واللاسي والكفير.

• شراب الشعير وحليب الشعير المجفف.
• البروتين النباتي المركب، قورن )ميكوبروتين( والتوفو

• البروتين المتحلل، وبروتين الخضروات المتحلل أو 
المتخمر، افحص لاصقة المكونات

• الفواكه المجففة )التين والتمر والزبيب، والمشمش، 
الخ(

• الفواكه الناضجة اكثر من اللازم، أي فاكهة غير مقشرّة
• المربيات والجيلي

• الشاي الأسود

 • خميرة البيرة وخميرة المخبوزات
• فطائر الفطر )مشروم - عيش الغراب(، وصلصة الفطر 

ونباتات الكمأة  تحتوي على كائنات حية دقيقة لها 
علاقة بالخميرة.

• الأطعمة التي تحتوي على السكر - اختر المحليات 
الطبيعية مثل ستيفيا أو  زيليتول بدلا من السكر

• السمك المدخن و المجفف واللحوم والدواجن
• الفول السوداني ومنتجات الفول السوداني

• الفستق
• الأطعمة الناضجة، وخاصة الجبن مكتمل النضوج مثل 

الجبن الأبيض الطري وجبن الكممبير.
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لماذا لدي رد فعل تجاه أطعمة لم أسمع بها قط؟

أحيانــا نســتهلك أطعمــة دون أن نعــرف أننــا نفعــل ذلــك، واختبــار عــدم تحمــل الطعــام يمكــن أن يكشــف عــن رد 
فعــل إيجابــي لبعــض المكونــات الغذائيــة التــي قــد تفاجئنــا.

الحيوانيــة  الدهــون  مــا تحتــوي علــى  الشــفاه غالبــا  التجميــل، خاصــة أحمــر  المثــال مســتحضرات  علــى ســبيل 
اتجــاه بروتيــن حيوانــي محــدد. إيجابــي  والبروتينــات، و أحيانــا يمكــن أن تكــون  ســبب رد فعــل 

ــي اســتهلاك أطعمــة لا نعرفهــا. الخبــز المنتــج  ــا بالتال إذا كنــا نســتهلك الكثيــر مــن الأطعمــة المصنعــة فيمكنن
تجاريــا، والكعــك والبســكويت والحلويــات والوجبــات الجاهــزة والســكاكر والحلــوى يمكــن أن تحتــوي علــى بروتينــات 
دون أن تكتــب علــى العبــوة لأنهــا تشــكل أقــل مــن 1٪ مــن إجمالــي المكونــات، ولكــن البعــض منــا حســاس للغايــة 

تجــاه هــذه الأشــياء.
المنتجــات التاليــة هــي أمثلــة علــى بعــض الأطعمــة/ المكونــات التــي يمكــن أن تســبب ردود فعــل إيجابيــة ولكــن 
يمكــن أن لا يكــون التعــرف عليهــا ســهلا. إن أبســط طريقــة لتجنــب هــذه المكونــات الغذائيــة هــو  تنــاول وجبــات 

منزليــة الصنــع لكــي تكــون علــى درايــة وتتحكــم بالمكونــات التــي تســتهلكها.

جوز الكولا
يســتخدم جــوز الكــولا علــى نطــاق واســع فــي تصنيــع المــواد الغذائيــة كمحســن نكهــة فــي الســلع المخبــوزة مثــل 
الكعــك والمعجنــات والبســكويت والحلويــات. وبمــا أنــه يســتخدم بكميــات صغيــرة مــن غيــر المرجــح أن يكتــب علــى 

الغــاف انــه مســتخدم.

طحلب اجار وطحلب الغاواكام وطحلب الغاسباغوتيه
اجــار اجــار هــو طحلــب، عــادة مــا يســتخدم فــي الجيلــي المعــد تجاريــً، والحلــوى كالحلــوى الخضاميــة والحلــوى التركية 

)الراحــة( وغيرهــا مــن الحلويــات والشــموع  حيــث انــه يتفاعــل كالجيلاتيــن الــذي يســتخدم فــي »إعــداد« الطعام.
 يســتخدم الطحلــب الغــاواكام والطحلــب الغاســباغوتيه بشــكل  كبيــر فــي الحلــوى المعــدة تجاريــً.  كمــا يســتخدم 

علــى نحــو متســع كمجانــس لبعــض الأطعمــة المعلبــة لإعطائهــا القــوام الكريمــي  كالمايونيــز وغيــره.  

الجعة
وهــي تســتخدم فــي البضائــع المصنعــة مثــل الخبــز والكعــك المعجنــات والبســكويت كمــا أنهــا موجــودة فــي 

بعــض المشــروبات مثــل الباربيــكان والأوفالتيــن وكذلــك فــي مشــروبات الشــوكولاتة الســاخنة المصنعــة.

جوز التايغر

الجينكو

الصبار 

عــادة مــا يســتخدم زيــت جــوز التايغــر فــي عمــل مســتحضرات التجميــل و الحلويــات والبســكويت والمربــى وكذلــك 
ــم، كمــا يســتخدم  مســحوق جــوز التايغــر أيضــا فــي صناعــة الأصنــاف المخبــوزة  كنكهــة إضافيــة فــي الآيــس كري

تجاريــً.

الجينكو هي نوع من النباتات التي يمكن العثور عليها في بعض الأدوية والمكملات الغذائية.

الصبار موجود في المكملات  الغذائية و مساعدات الجهاز الهضمي ومستحضرات التجميل.
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تجنب تناول

• استبعد الأغذية الخمسة 
ذات النتيجة الأعلى والتي 

تعكس الإستجابة المناعية 
الأكبر

• تناول أطعمة غنية 
 بالدهون المشبعة 

و السكريات

• تناول الأطعمة المعالجة 
والأطعمة السريعة 

• اتبع حمية غنية بالعناصر الغذائية كفيتامين A,C,E و الزنك مثل حمية البحر 
الأبيض المتوسط و التي تتضمن السمك و الفواكه و الخضار و المكسرات و البذور 

 و زيت الزيتون
 • اشرب كوبا من مرق العظم المعد منزلياً يومياً

• اختر الأطعمة الغنية بالاوميغا 3 مثل أسماك السلمون و السردين و الجوز و بذور 
 الكتان و جوز البقان.

• تناول مكملات بروبيوتيك عالية الجودة أو أطعمة البروبيوتيك كالمخلل ، 
الملفوف المخمر ، حساء الميسو و والكيمشي . 

وجــود عــدد كبيــر مــن الأغذيــة التــي تعطــي رد فعــل اجابــي قــد يشــير إلــى زيــادة فــي نفوذيــة الأمعــاء أو »متلازمــة 
الأمعــاء المتســربة«  حيــث يكــون جــدار الأمعــاء تالفــً وأكثــر نفوذيــة ممــا يســمح بدخــول جزيئــات الطعــام إلــى مجــرى 

الــدم مــا يســبب إســتجابة مناعيــة.
ــي تعافــي الأمعــاء و تخفيــف  ــة الأمعــاء وبالتال ــة نفاذي ينصــح الاختصاصيــون بالإجــراءات التاليــة للتخفيــف مــن حال

الحساســية الزائــدة للطعــام:

إذا كانت نتيجة اختبارك تحتوي على عدد كبير من الأغذية )إيجابية( 
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هــل يمكــن أن أتأثــر بأطعمــة لــم يكتشــفها الاختبــار الغذائــي للغلوبيوليــن 
)IgG(؟  المناعــي 

نعــم - قــد تتســبب بعــض الأطعمــة فــي رد فعــل تحسســي تقليــدي، يتضمــن إنتــاج الأجســام المضــادة 
للغلوبيوليــن المناعــي IgE) E( وهــذه لــن يتــم اكتشــافها فــي أي اختبــار غذائــي للجلوبيوليــن المناعــي  
)IgG(. كمــا توجــد العديــد مــن الأغذيــة التــي يمكــن أن تســبب تفاعــل بالجســم دون تدخــل الجهــاز 
المناعــي، ولكنهــا تســبب أعراضــً مماثلــة لتفاعــات IgG. فعلــى ســبيل المثــال، قــد تســبب الأمينــات 
الموجــودة بالشــكولاتة، والأجبــان، والنبيــذ الأحمــر صداعًــا نصفيًــا؛ بعــض الإضافــات الغذائيــة مثــل تارترازيــن 
قــد تســبب حمــى قرصيــة، وطفــح جلــدي وأزمــات ربــو؛ يمكــن أن تســبب جلوتومــات أحــادي الصوديــوم 
الموجــودة بــالأكلات الصينيــة التعــرق والــدوار؛ وقــد تؤثــر أشــباه القلويــات بفصيلــة “الباذنجانيــات” فــي 
البطاطــس، والطماطــم، والفلفــل علــى المفاصــل. قــد تعــود أســباب عــدم تحمــل الغــذاء كذلــك إلــى 
نقــص فــي إنتــاج إنزيمــات معينــة، مثــل عــدم تحمــل اللاكتــوز. يجــب أن تتفــادى أي نــوع مــن الأغذيــة إذا كنــت 

ــا. تشــك فــي أنهــا تســبب لــك تأثيــرًا جانبيً

تجنبــت أحــد أنــواع الطعــام لمــدة عــدة أشــهر / ســنوات، فهــل ســيؤثر هــذا علــى 
نتائــج اختبــاري؟

يعتمــد اختبــار IgG الخــاص بعــدم تحمــل الغــذاء علــى اســتجابة جهــازك المناعــي فــي إنتاج أجســام مضادة 
عنــد تناولــك أنــواع معينــة مــن الطعــام. فــإذا كنــت تتجنــب تنــاول نــوع معيــن مــن الطعــام لمــدة تزيــد 
عــن 3 شــهور، فعلــى الأرجــح لــن يتمكــن الاختبــار مــن اكتشــاف أيــة أجســام مضــادة، وســتكون الاســتجابة 
طبيعيــة. ولاختبــار عــدم التحمــل لغــذاء معيــن، يجــب تضمينــه فــي النظــام الغذائــي اليومــي أو علــى 
الأقــل كل يوميــن لمــدة 4-6 أســابيع قبــل إجــراء الاختبــار. )ولكــن إذا كنــت تعلــم أن الطعــام المعنــي 
يســبب لــك أعراضًــا شــديدة، فيجــب الامتنــاع عــن تنــاول هــذا النــوع مــن الطعــام علــى الإطــاق.(

ماذا يعني الرمز  U/ml؟
»U/ml« يعنــي وحــدة لــكل ملليلتــر، وهــي وحــدة لقيــاس التركيــز. يعبــر عــن جميــع النتائــج الإيجابيــة 
فــي تقريــر اختبــار عــدم تحمــل الغــذاء باســتخدام وحــدة القيــاس »U/ml«، وذلــك لبيــان تركيــز الأجســام 

ــدم. ــة ال المضــادة IgG للأطعمــة فــي عين

هل أحتاج لمراجعة أخصائي تغذية لمناقشة هذه النتائج؟
نوصيــك فــور اســتلام نتائــج اختبــارك بمراجعــة أخصائــي تغذيــة والــذي يمكنــه تقديــم النصيحــة والدعــم 

بشــأن نظامــك الغذائــي .

ــل  ــار، فه ــب الأبق ــاه  حلي ــل تج ــود رد فع ــى وج ــير إل ــار تش ــج الاختب ــت نتائ إذا كان
ــوز؟ ــل اللاكت ــدم تحم ــي ع ــي أعان ــك أنن ــي ذل يعن

كلا. عــدم تحمــل اللاكتــوز هــو عــدم القــدرة علــى هضــم اللاكتــوز، وهــو الســكر الأساســي الموجــود فــي 
الحليــب، ويســببه نقــص فــي إنتــاج إنزيــم اللاكتــاز. يكشــف إختبــار ®FoodPrint عــن عــدم تحمــل الغــذاء 
الــذي يحــدث بواســطة الأجســام المضــادة IgE والناجــم عــن بروتينــات محددة موجودة فــي الحليب ، ولكنه 
. FoodPrint® لا يكشــف إنزيــم اللاكتــاز، ولذلــك لا يمكــن تشــخيص حالــة عدم تحمــل اللاكتوز بإجراء فحــص 

هل هذه الاختبارات مناسبة للأطفال؟
نحن ننصح بأن يكون الحد الأدنى للسن عند إجراء الاختبارات عامين فأكثر.
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هل الخلو من الجلوتين يماثل الخلو من القمح؟
كلا ، قد يكون المنتج خاليا من القمح ولكنه ليس خاليا من الغلوتين والعكس صحيح. تتوفر منتجات 

 خالية من الغلوتين والقمح. ومن المهم للغاية قراءة ملصقات المكونات للتأكد من ذلك. 
يستخدم اختبار فودبرينت لأجسام غلوبيولين المضادة خلاصات القمح والشعير والجاودار التي لا 
تحتوي على الغلوتين ويتم اختباره بشكل منفصل على أنه جليادين)بروتين تخزين موجود في 

 الحبوب المحتوية على غلوتين(
إذا أظهر تقرير اختبارك رد فعل مرتفع تجاه الغليادين يكون من الضروري استبعاد أي طعام يحتوي 
على الحبوب القائمة على الغلوتين واستبدالها بأطعمة طبيعية خالية من الغلوتين مثل الكينوا 

 والحنطة السوداء الذرة الشوفان والأرز البري.
إذا أظهر تقرير اختبارك رد فعل مرتفع للقمح  الجاودار والشعير ولكن ليس للغليادين فقد يكون 

التفاعل ناتجا عن أحد البروتينات الأخرى الموجودة في الحبوب.

إذا كانــت نتيجــة اختبــاري تشــير إلــى وجــود تفاعــل للقمــح، فهــل يعنــي هــذا أننــي 
أعانــي الــداء البطنــي )الســيلياك(؟

كلا، فــداء الــزلاق )الســيلياك( مــرض مناعــي يــؤدي إلــى حــدوث تفاعــل شــديد للجلوتيــن، وهــو بروتيــن 
موجــود فــي القمــح، والشــعير، والجــاودار. وخلاصــة القمــح لدينــا لا تحتــوي علــى الجلوتيــن، ومــن ثــم فــإن 

ــار الإيجابيــة للقمــح لا تشــير إلا لعــدم تحمــل بروتينــات القمــح، وليــس الجلوتيــن. نتيجــة الاختب

هل يجب أن أتوخى الحذر عند إزالة مجموعة من الأطعمة من نظامي الغذائي؟
يجــب أن تكــون حــذرًا عنــد تغييــر نظامــك الغذائــي، ولهــذا نحــن نقــدم نصائــح غذائيــة للمتابعــة عبــر 

أخصائيــي التغذيــة المؤهليــن لدينــا، لــكل مــن قــام بإجــراء الاختبــارات الخاصــة بنــا.

هل أحتاج إلى إعادة الاختبار بعد بضعة أشهر؟
لا يحتــاج معظــم الأشــخاص إلــى إعــادة الاختبــار، ولكــن إذا كنــت ترغــب فــي إعــادة الاختبــار، فنحــن ننصــح 
عــادةً بإجرائــه بعــد فتــرة زمنيــة لا تقــل عــن 6 أشــهر فيمــا بيــن الاختباريــن. إذا شــعرت بتحســن فــي الأعراض، 

وتمكنــت مــن إعــادة إدخــال الأطعمــة مــرة أخــرى فــي نظامــك الغذائــي، فــا حاجــة لإعــادة الاختبــار.

لماذا يظهر لدي رد فعل تجاه نوع من الطعام لم أتناوله من قبل؟
من الملاحظ أحيانا ظهور رد فعل لدى المرضى لبعض الأطعمة التي يعتقد المريض بأنه لم يتناولها 
أبدا في حياته. و إن لم يكن هذا معتادا الا انه ليس بسبب نتائج خاطئة و لكن هو »رد فعل متداخل« 

مع طعام اخر. حيث أن بعض الأطعمة تحتوي على مولدات ضاد متماثلة )بروتينات غذاء( حتى و ان 
 كانت هذه الأطعمة لا علاقة لها ببعضها البعض و لا تنتمي الى نفس المجموعة الغذائية.

هذه البروتينات الغذائية المتماثلة سوف تكشف عن طريق نفس الجسم المضاد و لهذا تعطي رد 
 فعل مرتفع تجاهها.

 تواصل مع FoodPrint® Arabia للمزيد من المعلومات حول » رد الفعل المتداخل«.

ماذا لو لم يحدث تحسن في حالتي على الإطلاق؟
إذا لــم يظهــر لديــك أي تحســن بعــد مــرور3 أشــهر مــن تغييــر نظامــك الغذائــي وفقــا لنتائــج اختبــارك 
فعلــى الأغلــب أن عــدم تحمــل الغــذاء ليــس الســبب فــي أعراضــك ويجــب إجــراء إســتقصاءات أخــرى. ) فــإن 
نتائــج اختبــار فودبرينــت هــي دليــل لتغييــر نظامــك الغذائــي فقــط ويجــب أن تضــاف إلــى نصائــح 

خبيــر فــي الرعايــة الصحيــة(.
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