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ةــون المتحولــالده  
 

  مروة محمد نبیل حسن ⁄  الدكتورة
  

 ʖاحǺةأॻانʦʻʲة الʲʶث الʦʲǺ ʗعهʸǺ ول - ȉʦʻأس  

  
 ʗتع ʙʻن غʦهʗال ʥع مʦعة ، هي نॺʵʸال ʙʻة غॻʹهʗاض الʸا الأح ًʷǻى أʸʴي تʯعة ، والॺʵʸال ʙʻن غʦهʗال

مʹʱʯة على نʠاق واسع هʘه الʗهʦن أصʕʲॺ وقॻʸȜǺ)1( . ʗات صغʙʻة في اللʦʲم والʗهʦن الʲلʔʻالʯي تʦجʗ و الॺʵʸعة 
ʵن العʙاك في أوائل القʸاوات والأسʙʷʳت الʦȂز ʥا م ً ॻɸاتيصʹاॺʹال ʥʸʴامها في الʗʳʯلاس ʥȂʙ)2(  ا ًʷǻأ Ȗلاح ʕوفي وق

 . )4،  3(ةॺɹʸأة ، ولقلي الʦجॺات الȂʙʴعفي الʦجॺات الॻɽʳفة والʴلع الʦʮʳʸزة ال
  

ʦȁʙنॻة Ȃʦʟلة ، والʯي ʥȜʸǻ أن تʦؒن غʙʻ مॺʵعة  ، ) أȏ لها رواȊǺ مʚدوجة(تȏʦʯʲ الʗهʦن على سلاسل هʗʻروؕ
   .)5()أȏ لʛॻ لها رواȊǺ مʚدوجة(أو مॺʵعة 

  

في إنʯاج الغʘاء ، یʤʯ هʗرجة الʗهʦن الʴائلة غʙʻ الॺʵʸعة مʰل الʦȂʚت الʹॺاتॻة لإنʯاج الʗهʦن الॺʵʸعة ، والʯي و 
ʙʰة أكȁʦغʙة مॻائȂʚʻف ʝائʶة ف: لها خȁʦغʙارة مʙدرجة ح ʗʹوب عʘال ، تʰʸل الʻʮة 40-30(على سȂʦʭا ؛ ) درجة مʸؕ دʗʸت

 ʥعاممʠاضي للʙʯالاف ʙʸة و   .العʠǺاʙدوجة لʚʸال ȊǺواʙال ʞعǺ لȂʦʲعة على تॺʵʸال ʙʻن غʦهʗة للॻئʚʱرجة الʗل الهʸتع
 ʥة عʙدوجة عابʚم ȊǺقلة إلى رواʯʴʸول الʗج عʹه الʯʹی ȏʘرجة ، والʗم للهʗʳʯʴʸال ʚفʲʸات مع الʙʻومʚتفاعل الأی ȖȂʙʟ

  . )4،  3(الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة
  

ȁلة وʦʲʯʸن الʦهʗأن ال ʥم ʤغʙن الʦؒة للأكل ، تʲإلا أنه صال ʥم ʗȂʚعة یॺʵʸال ʙʻن غʦهʗهلاك الʯأن اس ʥʻʮت ʗق
، الȏʘ  (LDL) ت الʙʮوتʥʻ الʗهʹي مʹʳفʞ الʰؒافةخʙʠ الإصاǺة ʙʸǺض الȂʙʵان الʯاجي جʚئॻاً عȖȂʙʟ ʥ رفع مȂʦʯʴا

ʤا اس ً ॺه غالॻعل Ȗلʠ ُ ǻ  
ا ما ʠǻلȖ علॻه  (HDL) ، وخفʞ مȂʦʯʴات الʙʮوتʥʻ الʗهʹي عالي الʰؒافة"  ʙʯʴول الʷارॻالʦؒل " ً ॺول "، غالʙʯʴॻلʦؒال

ʗʻʱات " الǺهاʯز الʚعȂم وʗال Ȏʙʱة في مॻلاثʰن الʦهʗال ʥم ʗȂʚا یʸأ، مʤʴʱة الʚجه ʯʳʸ7 ، 6(لفةال( . 
ا ȜʵǺل ॻʮʟعي كʸا  ًʷǻلة أʦʲʯʸن الʦهʗال ʗجʦفىت  ʣॻلʦʹʻالل ʞʸات حʙومʚإی ʞعȁالأم ، و ʥʮاللقاح في ل ʞʸح

Ȗافʙʯʸال .(CLA)الʰʸل الʻʮا أن   على سʸؕ ʥان مॺات الألʱʯʹم ومʦʲعي في اللॻʮʟ لȜʵǺ ʗجʦلة تʦʲʯʸن الʦهʗه الʘه
  . )8(٪ مʥ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة 3لى حʦالي الʗȁʚة على سʻʮل الʰʸال  تȏʦʯʲ عف الʙʯʱʸات

  

ا مقارنةً بʯقʙʻʶ الʙʷʳاوات الʸهʗرجة ، أو مȂʚج  ًʗʻن مفʦȜǻ أن ʥȜʸǻ اللقاح ʞʸان أن حʯیʗʹؕ انʯت دراسʙهʡأ
أʡهʙت كʸا . )13،12،11،10،9( الؒلॻة والʗهʦن الʰلاثॻة LDL مʥ شʤʲ الʙȂʚʹʳ ودهʦن الȂʦʶا ، عȖȂʙʟ ʥ خفʞ مȂʦʯʴات

، في حʥʻ أن الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة  HDL  ، LDL ها وزارة الʚراعة الأمॻȜȂʙة أن حʞʸ اللقاح یʙفع ؕلاً مʥدراسة أجʙت
فإن في ضʦء الأدلة الʸعʙʯف بها والاتفاق العلʸي ، و  .)HDL)14 فقȊ دون أȏ تأثʙʻ مفʗʻ على LDL الʶʹاॻɸة تʙفع

ʗالق ʛلة ضارة بʹفʦʲʯʸن الʦهʗع الॻʸج ʙʮʯة تعॻائʘات الغʠلʴلةالʻʭات ضॻʸؕ هلاكها إلىʯل اسʻقلʯصي بʦة وتʲʶر على ال 
٪ مʥ الʹʢام الغʘائي  1أوصʕ مʹʸʢة الʲʶة العالॻʸة Ǻأن الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة لا تȜʵل أكʙʰ مʸؕ ʥا  .)19،18،17،16،15(
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ً مʥ  2018، وفي عام )20( 2003للʝʳʵ في عام  ॺعة خʦʠات للʳʯلʝ مʥ الأحʸاض الʗهʹॻة غʙʻ الʵʸ 6، قʗمʕ دلॻلا
  .)21(العالॻʸة الʱʯʹʸة صʹاॻɸاً مʥ الإمʗادات الغʘائॻة

  

ʥȜʸǻ تʞॻɽʳ مȂʦʯʴات الʗهʦن  .في العʗیʗ مʥ الʮلʗان ، هʹاك حʗود قانʦنॻة لȎʦʯʲʸ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة            
أو الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة أو الʳʯلʝ مʹها عȖȂʙʟ ʥ الʦʲʯل إلى الʗهʦن الॺʵʸعة مʰل شʤʲ الʙȂʚʹʳ ، وزʕȂ الʹʻʳل ، 

ا Ǻاسʗʳʯام ɼ .الʸهʗرجة Ǻالؒامل ، أو عȖȂʙʟ ʥ اسʗʳʯام الʗهʦن الʗʯʸاخل ًʷǻح أʸʴأن ت Ȏʙیلة الأخʗʮغ الॻʶلل ʥȜʸॻ
ا ً ॻئʚرجة جʗهʸعة أو الॺʵʸن الʦهʗال الʗʮʯعة لاسॺʵʸال ʙʻن غʦهʗال.   

  

ا للʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة  الʦȂʚت الʸهʗرجةإن    .ॻʸع الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعةفالهʗرجة الؒاملة تȂʚل ج: لʕʴॻ مʙادفً
 ʕؕان ʗل عام فقʮة قॻɸاʹʶول الʗة في الॻائʘن الغʦهʗ1910ال   

ʙȂʚʹʳال ʤʲول ʙقॺال ʤʲوش ، ʗȁʚال ʥها مʸʢألف في معʯو . ت ، ʙʵاسع عʯن الʙا في أوائل القʴنʙن في فʦʻنابل ʗخلال عه
ʥʮوالل ʤʲʵام الʗʳʯاسǺ دʦʹʱعام الʟاتي لإॺʹال ʥʸʴال ʥع مʦع نʙʯو   اخʤلا  لʦʮمق ʥȜǻ ةآن ذاكʗʲʯʸات الǻلاʦفي و . في ال

ʥʻوتʙʮر للʗʶʸؕ ةʗʲʯʸات الǻلاʦا إلى الȂʦʶل الʦاد فʙʻʯأ اسʗب ، ʥȂʙʵن العʙات ، و أوائل القʱʯʹʸال ʥا مȂʦʶل الʦف ʕȂؕان ز
ʥʻؒهلʯʴʸاحة للʯʸة الʗȁʚال ʥفي مȜǻ هʹاك ما ʥȜǻ ʤة ولȂʦانʰهʹا . ال ʥن و ومʦهʗرجة الʗقة هȂʙʟ افʵʯاك ʤن تʦهʗل الȂʦʲت

في وقʕ لاحȖ ، ؕانʕ وسʻلة ). نقʝ الʗȁʚة(والʲاجة ) فʦل الȂʦʶا(الʴائلة إلى واحʗة صلॺة ، والآن تʦجʗ الʦȜʸنات 
وجʗت صʹاعة الʗهʦن أن الʗهʦن الʸهʗرجة تʦفǺ ʙعʞ و . الʥȂʚʳʯ ، الʰلاجة ، عاملا في تʦʠر الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة

مʥ خلال Ǻعʞ . سǺ ʕʲʸإخʙاج الʸارجʥȂʙ مʥ الʰلاجة وانʵʯاره فʦراً على الʚʮʳالʚʻʸات الʳاصة للʥʸʴ الʹॺاتي ، والʯي 
 ʚʮʳلل ʝائʶخ ʙفʦʯرجة لʗهʸن الʦهʗه الʘر على هʦʰالع ʤرجة ، تʗهʸن الʦهʗائي للॻʸॻؒال ʔʻ ʙؕʯفة في الॻɽʠات الʙʻʻغʯال

ʙȂʚʹʳال ʤʲش ʥأعلى م.  
  

ʗȁأت الʗهʦن الʸهʗرجة و . ʲǻل مʲل الʗȁʚ )1920(بʗأ الʥʸʴ الʦʹʶʸع مʥ زʕȂ فʦل الȂʦʶا الʸهʗرج في عام 
وقʗ  .) 22(في انʯاج الʚʮʳ والفʠائʙ والؒعʣ الʗȁʚ والʤʲʵ مʲل ʗʮʯʴلاً مالʯي تʤ بॻعها في إنʱلʙʯا ، و ،  Crisco ، Spry : مʰل

ʲن الʦهʗل الʲعة مʹʶʸة الॻاتॺʹن الʦهʗال ʕحل ʖʻات ، حॻʹʻʯʴى الʯد حʙʠل مȜʵǺ رجةʗهʸن الʦهʗاج الʯة في زاد إنॻانʦʻ
ا وف .غॻȁʙة الʗول ȁعʞ الالʦلاǻات الʗʲʯʸة و  ًʷǻن أʦافعʗʸ؛ قال ال ʃॻؒالʯفاض الʳان ʔʮʴǺ ةॻة مالʱʲال ʕة ، ؕانǻاʗʮي ال

ʗȁʚالǺ عةॺʵʸن الʦهʗال ʥة مʲص ʙʰاتي أكॺʹال ʥʸʴال ʥعة مॺʵʸال ʙʻن غʦهʗفي . )23(إن ال ʕȂʙي أجʯراسات الʗأن ال ʙʻغ
 ً ʶʲف ʕʮات جلॻʹʻعʴʯعةأوائل الॺʵʸال ʙʻن غʦهʗي للʮلʴال ʙا للأث ًʗʻا وتأك ًʗیʗر  1994في عام ف. ا ج ّʗة قʱॻʯات نॻɼʦد الʗع

ا في الʦلاǻات الʗʲʯʸة ʔʮʴǺ أمʙاض القلʔ 20000في الغʘاء بʹʦʲ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة اسʗʳʯام  ً Ȃʦʹس ʝʳ24(ش( .  
  

        ॺʵʸال ʙʻن غʦهʗة للॻائʘاد الغʦʸة على الॻامʚوضع علامات إل ʤانتʗلʮال ʥم ʗیʗا. )25(عة في العʸاء  كʠʵʹال Ȗلʟأ
ʦʸاجهة احʸʯال فʙض ول 2007في یʹایʙ و . )26(حʸلات للفʕ الانॺʯاه إلى القॻʷة وتغʙʻʻ مʸارسات مʶʹعي الʦʸاد الغʘائॻة

الʳاص  (FDA) لʦʯʯافȖ مع تعʃȂʙ إدارة الغʘاء والʗواء الأمॻȜȂʙة Crisco حʙʢ تام على بॻع مʹʱʯاتها ، تʕʸ إعادة صॻاغة
Ǻالʦزن  ٪ ʙ7ام لؒل ملعقة ʙʻʮؕة ، أو ما ʶǻل إلى ج) أȏ أقل مʥ واحʙ) "ʗام مʥ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة لؒل وجॺةجصفʙ "بـ 

 ʥةج 0.5؛ أو أقل مʶʲال ʤʱام لؒل حʙ)27(  ، تʦȂʚة مع الʱة الʹاتॺلʶن الʦهʗال ʃॻɽʳت ʤث ʥع ومॺʵʯادة الȂز ȖȂʙʟ ʥع
  .الʹॺاتॻة غʙʻ الॺʵʸعة
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، والʸاء ، ) الʦʯȂʚن وفʦل الȂʦʶا والؒانʦلا: (ʗ تʦصلʕ مʦʸʱعة ॻʰʲǺة ʱǺامعة جʻلف إلى Ȃʙʟقة لʳلȊ الʦȂʚت مʰل هʘا و ق
لʯي تعʸل بها الʗهʦن غʙʻ تعʸل بʹفʛ الȂʙʠقة ا"  دهʦن ॺʟخ "وأحادȏ الʱلʗȂʙʴॻ ، والأحʸاض الʗهʹॻة لʻȜʵʯل 

  . )28(الॺʵʸعة
  

 ʚعة هي جॺʵʸال ʙʻن غʦهʗة ، فإن الॻائॻʸॻؒة الॻالʹاح ʥي(دهʹي  ئ مʸʲش ( ʥم ʙʰة أو أكʠǺعلى را ȏʦʯʲǻ
ʙسي العابʗʹاله ʥȂʦؒʯدوجة في الʚʸال ȊǺواʙ29(ال(.  

  
  

مȂʦʯʲات          
 ʙʻن غʦهʗال
الॺʵʸعة في 
الأʟعʸة الʯʳʸلفة ، 

  ʙام لؒلجمʙتॺة في 
  . )ʙ)32امج 100

  

نوع 
 الطعام

محتوي 
ھون غیر الد

 المشبعة

نوع 
 الطعام

 

محتوي الدھون 
 غیر المشبعة

ʥʸʴام  33-10 الʙومʹ  ج ʚʮخʯ اتʱ
ʣॻؒال 

  جʙام 10 – 0.1

ʗȁام 7- 2 زʙج  
  

 ʚʻؕʦؒال
 والʸقʙمʵات

  جʙام 8 – 1
  

 0.1  – 0.07 اللʥʮ الؒامل
  جʙام

  

ʛاكʹʴال  
 الʸʸلʲة

  جʙام 4 – 0.0
  

المتحولة (حمض  
)الألیدیك   

 حمض(غیر مشبع 
 )حامض الستریك(مشبع  )الأولیك

 ʞʸʲال ʦه ʣǻʗʻالأل ʞʸح
الʗهʹي غʙʻ الॺʵʸع الʙئʴॻي 
ا في الʦȂʚت  ً ॺد غالʦجʦʸال

ا ً ॻئʚرجة جʗهʸة الॻاتॺʹ30(ال.( 

حʞʸ الأولʣॻ هʦ حʞʸ دهʹي 
٪ مʥ  80-55غʙʻ مॺʵع Ȝʵǻل 

 ).31(زʕȂ الʦʯȂʚن 

حامʞ الʣȂʙʯʴ هʦ حʞʸ دهʹي 
مॺʵع مʦجʦد في الʗهʦن الʦʻʲانॻة 
وهʦ الʯʹʸج الʸقʦʶد في هʗرجة 

حامʞ دهʹي لʛॻ غʙʻ  .كاملة
مॺʵع ولا عابʙ لأنه لا یʦجʗ لǻʗه 

 .رواȊǺ الʦȁʙؒن الʦȁʙؒن مʚدوجة

 

مʠʯاǺقة Ȝॻʀلॻا (هʘه الأحʸاض الʗهʹॻة هي أیʚومʙات هʹʗسॻة 
 .(Ǻاسʰʯʹاء تʙتʔʻ الʙاʠǺة الʚʸدوجة

لا تȏʦʯʲ هʘا الأحʸاض الʗهʹॻة 
على رواȊǺ ثʹائॻة مʥ الʦȁʙؒن 

 ʥʻʹه مع الاثǺاʵʯم ʙʻن غʦȁʙؒوال  
ʥʻʯقǺاʴال. 
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الʗهʦن  جʙام 7 – 0.1 الʲلȂʦات
 الʦʻʲانॻة

  جʙام 5 – 0.0
 

    واحʗ جʙام لʤʲ مفʙوم

  
ʗاجʦʯل وتʰات مʙʯʱʸال ʥم ʤʴʱن في الʦهʗوال ʔʻلʲعي في الॻʮʟ لȜʵǺ عةॺʵʸال ʙʻن غʦهʗقار والأغʹام : الǺالأ ( ȎʦʯʴʸǺ

  ). 20(٪ مʥ إجʸالي الʗهʦن  2-5
  

إلا أنه الʦʻم وȁعʗ فʙʯة مʥ كانʕ الʗهʦن ذات الأساس الʦʻʲاني هي الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة الʦحʗʻة الʯʴʸهلؒة ،         
ʤمان تʚن  الʦهʗة للॻʮة ؕآثار جانʱعالʸة الǻʘة صʹاعة الأغʠاسʦهلؒة بʯʴʸعة الॺʵʸال ʙʻن غʦهʗال ʥة مॻʸؕ ʙʮاء أكʵإن

ا  ً ॻئʚرجة جʗهʸعة الॺʵʸال ʙʻة غॻاتॺʹا(ال ً ا إلى نʚوح الʗهʦن  . )الʦȂʚت الʹॺاتॻة عʦʸم ً ॻئʚرجة جʗهʸن الʦهʗه الʘأدت ه
وأبʙزها صʹاعات الʦجॺات الȂʙʴعة والʦجॺات الॻɽʳفة والʠعام الʸقلي ʶʹاعات الʦȂʚت الʴائلة في العʗیʗ مʥ الالॻɹॻʮʠة و 

زȂادة العʙʸ الافʙʯاضي فهي تعʸل على .في الغʘاء لأسॺاب عʗیʗة اً اسʗʳʯمʕ الʦȂʚت الʸهʗرجة جʚئʸؕॻا  .والʴلع الʦʮʳʸزة
ʗȂʙʮʯات الॺلʠʯل مʻج وتقلʯʹʸا   .للʸؕʗالع ʔلʠʯة في درجة تॺلʶاد الʦʸال Ȗʻعلʯة لॺه صلॺن شʦزة دهʦʮʳʸة الʸعʟالأ ʥم ʗی

ا Ǻالॺʰات الॻʲʶح لاسʗʮʯال الʗهʦن الʦʻʲانॻة مʰلوذلʣ لحʙارة الغʙفة ؛  ً ॻئʚرجة جʗهʸت الʦȂʚع الʯʸʯ :  
)ʥهʗة والʗȁʚال( ؒلفة أقلʯل .بʰة مॺلʶه الॺش Ȏʙت الأخʦȂʚلف للȜم ʙʻیل غʗا أنها بʸك : )لʻʳʹال ʕȂ33()ز( .  
  

45  ʕلȜʵي تʯان والʴصʹع الإن ʥي مʯعة الॺʵʸال ʙʻن غʦهʗعلى ال ȏʦʯʲي تʯة الʸعʟالأ ʣن في تلʦهʗالي الʸإج ʥم ٪
٪  30انʯاج الǺ ʚʮʳالȏʦʯʲǻ ، ʥʸʴ على حʦالي ). 20(مʥ الʗهʦن الʹॺاتॻة الʸهʗرجة جʚئॻا قʗ تʦؒن الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة

. ٪ 4مʹʱʯات الألॺان عالॻة الʗسʤ مʰل الʗȁʚة تȏʦʯʲ على حʦالي وتعʗ . الʗهʦن مʥ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة مقارنة Ǻإجʸالي 
٪ مʥ الʗهʦن غʙʻ  15الʸارجʥȂʙ غʙʻ الʸعاد صॻاغʯه للʗʲ مʥ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة قʗ تȏʦʯʲ على ما ʶǻل إلى 

  .)34(الॺʵʸعة Ǻالʦزن 
  

        ʯت ȏʙʵॺالأم ال ʔʻعة في حلॺʵʸال ʙʻن غʦهʗأن ال ʕʮث ʗلق ʙʻعة ، وأن مغॺʵʸال ʙʻن غʦهʗهلاك الأمهات للʯع اس
ʯت ȏʗʰال ʥن مʦضعʙی ʥیʘضع الʙم للʗال Ȏʙʱعة في مॺʵʸال ʙʻن غʦهʗة الॻʸك ʙʻغʤهʹʮدة في لʦجʦʸات الॻʸؒفي عام . مع ال

  ٪ في إسॺانॻا ، 1في لʥʮ الإنʴان مʥ ) مقارنة Ǻالʗهʦن الؒلॻة(، تʙاوحʕ الʹʔʴ الȂʦʭʸة للʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة  1999
  . )35(٪ في ؕʹʗا والʦلاǻات الʗʲʯʸة 7٪ في ألʸانॻا ، و  4٪ في فʙنʴا ،  2

  

ʯقلǻʗʻة الʠʸاعʤ ، حʥȜʸǻ ʖʻ اسʗʳʯامها لʗʸة أʦʟل مʥ معʤʢ الʦȂʚت الǺتʗʳʯʴم الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة في القلي 
في مʦاقع مʯʳلفة ، ʥȜʸǻ أن لاسʗʳʯام سلاسل الʦجॺات الȂʙʴعة ȜʵǺل روتʻʹي للʗهʦن الʯʳʸلفة  اً نʙʢ . قʮل أن تॺʶح زنॻʳة

على سʻʮل الʰʸال ، وجʗ تʲلʻل لعʻʹات ف. ʦȜǻن لȂʦʯʴʸات الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة في الʦجॺات الȂʙʴعة اخʯلافات ʙʻʮؕة
أن الʠॺاʛʟ الʯي یʤʯ تقʸǻʗها في مʗیʹة  2005 ، 2004ماكʗونالʗز مʥ الʠॺاʛʟ الʸقلॻة الʯي تʤ جʸعها في عامي 

ॻʸؕ فɹعلى ض ȏʦʯʲرك تʦȂʦʻن ، ʙʱʸا في الʸؕ عةॺʵʸال ʙʻن غʦهʗن  28ة الʦهʗال ʗʻʻتق ʤʯی ʖʻارك ، حʸنʗة في الʙم
، تʤ عʛȜ الʹȊʸ ، حȏʦʯʲǻ ʖʻ الʯʹʸج الهʹغارȏ على ضɹف ॻʸؕة الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة في  KFC في. غʙʻ الॺʵʸعة
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نʦȂʦʻرك على دهʦن غʙʻ مॺʵعة حʯى داخل الʦلاǻات الʗʲʯʸة ، ؕان هʹاك تॺایʥ ، حʖʻ تȏʦʯʲ الʠॺاʟا في . مʹʯج نʦȂʦʻرك
  . )36(٪ أكʙʰ مʥ تلʣ الʦʸجʦدة في أتلانʯا 30بʹॺʴة 

  
ً مʚʯایʗ الأهॻʸة مʥ الʹʢام الغʘائي الȏʙʵॺ مʹʘ حʦالي            ا جʚء ً ॻئʚرجة جʗهʸة الॻاتॺʹت الʦȂʚل الȜʵعلى (عام  100ت

، وȁعʞ  )37()لʗȂʚʸ مʥ الأʟعʸة الʶʸʹعةوجه الʦʶʳص ، مʹʘ الʹʶف الأخʙʻ مʥ القʙن العʥȂʙʵ حʖʻ یʤʯ اسʯهلاك ا
، وتȜʵل أساس الॺʸادئ الʦʯجʻهॻة الॻʲʶة الʯي نʦقʕʵ  الآثار الʷارة لاسʯهلاك الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة مقʦʮلة علॻʸاً 

  .أعلاه
ʙʸʯʴʸال ʖʲॺع الʦضʦدة هي مʗʲة مॻʲاكل صʵلة مʦʲʯʸن الʦهʗج بها الʯʹي تʯقة الॻɾʗة الȂʦʻʲاء الॻʸॻؒة الॻلʸع.   

  

،  (EFAs) تʹاول الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة الغʘائॻة ǻقلʔ قʗرة الʤʴʱ على اسʯقلاب الأحʸاض الʗهʹॻة الأساسॻةإن 
ॻأوم ʣا في ذلʸǺʱ ان ،  3اȂʙʵي ، الʟان الأورȂʙʵة في الȂرʦسفʦة الفॻʹهʗاض الʸة الأحॺʻ ʙؕات في تʙʻʻإلى تغ ȏدʓا یʸم

 ʙʵاض الʙأمǺ ةǺالإصا ʙʠخ ʥم ʗȂʚا یʸم ، ʔي للقلʴॻئʙاجيالʯان الȂ)38(.  
في حʥʻ أن الآلॻات الʯي مʥ خلالها تʴهʤ الأحʸاض الʗهʹॻة غʙʻ الॺʵʸعة في الإصاǺة ʙʸǺض الȂʙʵان الʯاجي مفهʦمة 

Ȗʻقʲʯال ʗʻال قʚلا ت ȏʙȜʴض الʙها على مʙʻة تأثॻا ، إلا أن آل ًʗʻ39(ج(.   
  

یʓدȏ إلى العʗیʗ مʥ الʵʸاكل الॻʲʶة ʦʟال حॻاة تʹاول ॻʸؕات ʙʻʮؕة مʥ الأحʸاض الʗهʹॻة غʙʻ الॺʵʸعة ʥȜʸǻ أن         
الفʙد حʖʻ إنها وفʙʻة في مʠاعʤ الʦجॺات الȂʙʴعة و یʤʯ اسʯهلاكها ॻʸȜǺات أكʙʮ مʥ قʮل الأشʳاص الʘیʥ لا ॻʠʯʴǻعʦن 

لا و  .الʦصʦل إلى نʢام غʘائي یʦؒʯن مʥ عʗد أقل مʥ الʗهʦن الʸهʗرجة ، أو الʘیʥ غالॺا ما ʯʴǻهلʦؒن الʦجॺات الȂʙʴعة
اتॺاع نʢام غʘائي غʹي Ǻالʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة ʥȜʸǻ أن ʴǻهʤ في الʸʴʹة وارتفاع ضغȊ الʗم وارتفاع خʙʠ الإصاǺة شʣ أن 

  .)Ǻ)39أمʙاض القلʸؕ ʔا تʤ تʦرȉ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة في تʦʠر مʙض الȏʙȜʴ مʥ الʹʦع الʰاني
  

  : مرض الشریان التاجي
  

 غʙʻ الॺʵʸعة هي ارتفاع خʙʠ الإصاǺة Ǻأمʙاض الȂʙʵان الʯاجيالʳʸاʙʟ الॻʲʶة الأولॻة لاسʯهلاك الʗهʦن 
(CAD))40(.   عام ʕȂʙرت دراسة أجʗ1994ق  ʥم ʙʰإلى  30000أن أك Ȏʚة تعʗʲʯʸات الǻلاʦحالة وفاة ؕل عام في ال

تʙʻʵ . )41(حالة وفاة 100،000، اقʙʯحʕ الʯقʗیʙات العلॻا لـ  ʲǺ2006لʦل عام . )40(اسʯهلاك الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة
نʗ الॻʮʠة إلى وجʦد علاقة نʱلا إ في مʱلة نʦʻ 2006مʙاجعة شاملة لʗراسات الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة الʯي نʙʵُت في عام 

على أساس الʴعʙات الʙʲارȂة ، یʗʮو أن "، وخلʕʶ إلى أنه  CAD ،قȂʦة ومʦثقة بʥʻ اسʯهلاك الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة 
  الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة تʗȂʚ مʥ خʙʠ الإصاǺة

 1(أكʙʰ مʥ أȏ مغǻʘات ʙʻʮؕة أخȎʙ ، مʸا ʸǻʹح مʳاʙʟ مʚʯایʗة ȜʵǺل ʙʻʮؕ عʹʗ مȂʦʯʴات مʹʳفʷة مʥ الاسʯهلاك  CAD ــب
 . )42() "٪ مʥ إجʸالي اسʯهلاك الʠاقة 3إلى 

  
 : المخاطر الصحیة الأخرى
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ȜʵǺل  .ॻɸة الʗمȂʦةهʹاك اقʙʯاحات Ǻأن العʦاقʔ الʴلॻʮة لاسʯهلاك الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة تʱʯاوز مʳاʙʟ القلʔ والأو 
ʗ أن تʹاول الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة یȜʵǺ ʗȂʚل خاص مʥ خʙʠ حʗوث مʵاكل صॻʲة  ʓؕی ʙʻʰȜǺ ي أقلʸاع علʸعام ، هʹاك إج

 Ȏʙمʹة أخʚم: 
  
  :  مرض الزھایمر - 1

  

إلى أن تʹاول ؕل مʥ الʗهʦن غʙʻ  2003في فʙʮایArchives of Neurology  ʙ أشارت دراسة نʙʵت في دورȂة
  )43(لʗهʦن الॺʵʸعة ǻعʚز نʦʸ مʙض الʚهاʙʸǻالॺʵʸعة وا

  

  :  السرطان - 2
  

لا یʦجʗ إجʸاع علʸي على أن تʹاول الʗهʦن الʦʲʯʸلة یȜʵǺ ʗȂʚل ʙʻʮؕ مʥ مʳاʙʟ الإصاǺة Ǻالʟʙʴان في جॻʸع 
وقʗ .  )44(".لʤ یʤʯ تʗʲیʗه"جॻɹʸة الʟʙʴان الأمॻȜȂʙة على أن العلاقة بʥʻ الʗهʦن الʦʲʯʸلة والʟʙʴان وتȎʙ . )40(الʱʸالات

أخȎʙ ومع ذلʣ وجʗت دراسة . )45(وجʗت إحȎʗ الʗراسات وجʦد علاقة إʱǻابॻة بʥʻ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة وسʟʙان الʙʮوسʯاتا
ʙʮأك ʥاتا عʯوسʙʮان الʟʙفي س ʙʻʮؕ فاضʳعة وانॺʵʸال ʙʻن غʦهʗال ʥʻد علاقة بʦاض وأن . )46(وجʸادة تʹاول الأحȂز

تʙʻʵ الʹʯائج مʥ الʚʱء الفʙنʴي مʥ وذلʸؕ ʣا ٪  ʙʠ75 الإصاǺة ʟʙʴǺان الȏʗʰ بʹॺʴة الʗهʹॻة غʙʻ الॺʵʸعة قʗ تʗȂʚ مʥ خ
  . )47،48(الʲʯقȖʻ الأوروȁي الʯʴʸقʮلي في الʟʙʴان والʯغǻʘة

  
  : ى مرض السكر - 3

  

 ʙʻن غʦهʗهلاك الʯمع اس ʗȂʚی ȏʙȜʴض الʙم ʥاني مʰع الʦʹالǺ ةǺالإصا ʙʠأن خ ʥم ʗایʚʯم Ȗهʹاك قل
 . )40(الॺʵʸعة

  

  : السمنة - 4
  

تʙʻʵ الأʲǺاث إلى أن الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة قʗ تʗȂʚ مʥ زȂادة الʦزن والʗهʦن في الʥʠॺ ، على الʙغʤ مʥ تʹاول 
سʹʦات أن القʙدة الʯي تʯغȎʘ على نʢام غʘائي خالي مʥ الʗهʦن  6كʵفʕ تȁʙʱة مʗتها . )49 (الʴعʙات الʙʲارȂة الʸʸاثلة

 ʕʮʴʯمقارنة  7,2اك ، ʤʴʱوزن ال ʥة ٪ مॺʴʹ1,8ب ȏع أحادॺʵم ʙʻن غʦائي دهʘام غʢدة على نʙعلى . )50،51(٪ للق
،  إلا أن هʘا ʗʲǻث  )52(الʙغʤ مʥ ارتॺاȉ الʸʴʹة في ʙʻʰؕ مʥ الأحॻان Ǻالʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة في وسائل الإعلام الʵائعة

بʥʻ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة  لا یʦجʗ إجʸاع علʸي قȏʦ یȊȁʙفȜʵǺل عام في سॻاق تʹاول الʙʻʰؒ مʥ الʴعʙات الʙʲارȂة ؛ 
 .والʸʴʹة

  

  :  اختلال وظائف الكبد - 5
  

 6یʤʯ اسʯقلاب الʗهʦن الʦʲʯʸلة ȜʵǺل مʯʳلف عʥ الʗهʦن الأخȎʙ عȖȂʙʟ ʥ الʗʮؒ وتʗʯاخل مع دلʯا 
desaturase. Delta 6 desaturase  و ʣॻونʗʻالأراك ʞʸة إلى حॻة الأساسॻʹهʗاض الʸل الأحȂʦʲارك في تʵǻ ʤȂʚإن ʦه

لاهʸا مهʤ لعʸل والʙʮو   . )53(الʳلاǻاسʯاجلانʗیʥ ، وؕ
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  :  العقم عند النساء - 6
  

٪ في اسʯهلاك الʠاقة مʥ الʗهʦن غʙʻ الॺʵʸعة ، ارتʕʠॺ  2كل زȂادة بʹॺʴة "،  2007وجʗت دراسة أجʕȂʙ عام 
 . )54(."الʷॻʮʸي ٪ مʥ خʙʠ العقʤ  73بʹॺʴة 

  
  :  الاكتئاب الشدید - 7

  

ا على مȎʗ سʕ سʹʦات ووجʗوا أن أولʣʭ الʘیʥ یʯʹاولʦن معʤʢ الʗهʦن  12059حلل Ǻاحʦʰن إسॺان حॻʸة  ً ʶʳش
في الʸائة مʥ الاكʭʯاب مقارنة Ǻأولʣʭ الʘیʥ لʤ یʯʹاولʦا الʗهʦن غʙʻ  48غʙʻ الॺʵʸعة لʗیهʤ خʙʠ أعلى بʹॺʴة 

  . )55(الॺʵʸعة
 

  
  :ى التھیج والسلوك العدوان - 8

  

الأحʸاض الʗهʹॻة اسʯهلاك راسة ساǺقة وجʦد علاقة قȂʦة بʥʻ لʦʸاضॻع مʥ د 2012وجʗ تʲلʻل للʙصʗ في عام 
ي الʮʸلغ عʹها ذاتॻا والʯهॻج ʦؕلʴوان الʗة والعॻائʘعة الغॺʵʸال ʙʻغ  

  .)56(مʸا یʦحي ولʥؒ لʛॻ إثॺات الॻʮʮʴة
  
  :  رةــالذاك دانــفق - 9

  

ʗأن  وج"ॻائʘة الغॻʸʲالǺ ةʠॺتʙʸعة الॺʵʸال ʙʻة غॻʹهʗاض الʸهلاك الأحʯادة اسȂات في زʸة الؒلʙء ذاكʦʴǺ Ȋॺتʙة ی
 ʥأقل م ʙʸالع ʥن مʦالغॺة ، الॻة العالॻاجʯات الإنʦʹخلال س ʥʻالغॺ57( ."45ال( . 

  
  :  حب الشباب -10

  

، فإن الʗهʦن الʦʲʯʸلة هي واحʗة مʥ عʗة مʦȜنات للʦجॺات الغʘائॻة ذات الʹȊʸ  2015لʗراسة أجʕȂʙ عام  وفقاً 
الȂʙȜʴات الʙȜʸرة أو : (لى جانʔ الʦȁʙؒهʗʻرات ذات نॺʴة الʙȜʴ في الʗم الʙʸتفعة مʰل الغȁʙي الʯي تعʚز حʔ الॺʵاب ، إ

هʹاك ثلاثة أحʸاض دهʹॻة ، تقلل مʥ حʔ الॺʵاب ، و ، ومʹʱʯات الألॺان والألॺان ، والʗهʦن الॺʵʸعة  )الʹȂʦʵات الʙȜʸرة
  . )58(تعاني مʥ نقʝ في الʹʤʢ الغʘائॻة الغॻȁʙةو 
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