
ي مطبخك، ع� س
:ب�ل المثالتحتوي الأطعمة فائقة المُعالجة ع� مكونات لا �ستخدم أو نادرا� ما �ستخدم �ف

وتينات المتحللة • ال�ب
اب الذرة عا�ي الفركتوز • الفركتوز، �ش
ال��وت المهدرجة•
ض الطعم والمظهر مثل النكهات والألوان والمستحلبات• الإضافات الغذائ�ة لتحسني
ز�ت النخ�ل •

تم�ل الأطعمة فائقة المُعالجة إ� أن تكون غن�ة بالطاقة والملح والسك��ات والدهون •
، ط��لة الأمد، و/عادةً ما تكون الأطعمة فائقة المُعالجة سهلة الاستخدام، وجاهزة للأ�ل• ن لذ�ذة للغا�ةالتسخني
ي عبوات بلاست�ك�ة ومعدن�ةفائقعادةً ما تُعبأ الأطعمة •

ة المُعالجة �ف
عادةً ما تحتوي قائمة مكونات المنتجات فائقة المُعالجة ع� أ��� من خمسة مكونات•

و�ات فائقة المُعالجة الأطعمة والم�ش

، يرتبط ارتفاع استهلاك الأطعمة فائقة المُعالجة بأمراض القلب والأوع�ة الدم��ة، وال�طان، ومتلازمة التمث� ي
ل الغذائئ

، والسمنة، ومرض ال�بد  ي
، والوف�ات عن جميع الأسبابالمتدهنوالسكري من الن�ع الثاضي

و�ات المحلاة بالسكر• ب الماء وتقل�ل استهلاك الم�ش التأ��د ع� أهم�ة �ش
ي الوجبات و•

وات مثل ال(أو كوجبات خف�فة /�شجيع استهلاك الأطعمة الطازجة أو غ�ي المُصنّعة �ف خ�ض
)عةوالفوا�ه وال��ادي الطب��ي والمك�ات والب�ض والبقول�ات والأسماك والدواجن غ�ي المُصنّ 

التثق�ف بآل�ة قراءة وفهم الب�انات الغذائ�ة المدونة ع� المنتجات•

و�ات فائقة المُعالجة ضارّة بصحتنا؟ عدّ الأطعمة والم�ش
ُ
لماذا ت

ما �ي الط��قة العمل�ة لمعرفة ما إذا كان المنتج فائق المُعالجة؟

ك�ف �مكنك مساعدة مرضاك ع� تقل�ل استهلا�هم من الأطعمة فائقة المُعالجة؟

Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024 مقتبس من:

و�ات فائقة المُعالجة بما ��ي  ف الأطعمة والم�ش ّ :تتم�ي
كثافة طاق�ة عال�ة وجودة غذائ�ة منخفضة•
اب الذرة عا�ي الفركتوز• ة من الأحماض الدهن�ة المشبعة و�ش تحتوي ع� كم�ات كب�ي
، وقد ينتج عن بعض هذە العمل�ات مركبات ضارة بص• ي

حة الإ�سانتخضع لعمل�ات صناع�ة متعددة لإنتاج المنتج النهائئ
ا ع� الصحة• ر� تحتوي ع� مواد مضافة قد �شكل �ض
و�ات فائقة المُعالجة ع� مواد ك�م�ائ�• ي البلاست�ك أو العلب، تحتوي الأطعمة والم�ش

ة معطلة لوظائف الغدد �سبب التعبئة �ف
ي قد تكون ضارة بصحة الإ�سان) EDCs(الصماء  واليت

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022 مقتبس من:

المتدهنمرض ال�بد 
السمنة

داء السكري
أمراض القلب

الأطعمة غ�ي المُعالجة أو 
المُعالجة �شكل طف�ف مكونات الط�ي المُعالجة الأطعمة المُعالجة الأطعمة فائقة المُعالجة

�ي منتجات غذائ�ة مشتقة من 
ض�فت إل

�
يها الأطعمة أو أجزاء منها، أ

ض الطع م مضافات غذائ�ة لتحسني
ي والمظهر، و�ي لا ُ�ستخدم عادةً 

 �ف
الط�ي 

�ي أطعمة غ�ي مُعالجة أو مُعالجة 
�شكلٍ طف�ف، أو أطباق ط�ي 
ض�فت إليها مكونات ط�ي مُعال

�
.  جةأ

ا ورة مُنتجة صناع�� و�ي بال�ض

من �ي مكونات يتم الحصول عليها
الأطعمة المُعالجة �شكل طف�ف

الط�ي أو وُ�ستخدم لتتب�ل الطعام أو
تحض�ي الأطباق

ة، �ي أطعمة لم تخضع لأي مُعالج
ل أو خضعت لمعالجات �س�طة مث

ة وغ�ي  هاالفصل، الطحن، البس�ت

و�ات المخفوقة، ا لوجبات البسك��ت، الآ�س ك��م، الم�ش
و�ات المحلاة ب و�ات الغاز�ة والم�ش السكر الجاهزة، الم�ش

جر،  والناجتسالأخرى، الهام�ب

، الفو ي محلول مل�ي
وات أو اللحوم المعبأة �ض ي الخ�ض

ا�ه �ف
، الأجبان، المهروسات ن رة، الخ�ب

�
اب سكري أو مسك أو �ش

ن  المعاجني
وات، الفوا�ه، الجذور النش��ة،لأخرىالملح، السكر، ال��وت النبات�ة، ال��دة، والدهون ا البقول�ات، الخ�ض

الحبوب، المك�ات، الب�ض، الدجاج، والحل�ب

ةتصن�ف نوفا للأغذ�

ةغن�ة بالدهون المشبعة والمتحول•
غن�ة بالسك��ات المضافة•
غن�ة بالملح•
عال�ة السعرات الحرار�ة•
ي الأ�ل والس•

منة�شجع ع� الإفراط �ف
امط��لة الصلاح�ة وسهلة الاستخد•

منخفضة الجودة الغذائیة•
منخفضة الألیاف•
منخفضة في مضادات الأكسدة•
یة تحتوي على مواد تغلیف غیر صح•

)BPA-أیھ البیسفینولمثل (
ابتحتوي على مركبات محفزة للالتھ•
تحتوي على مضافات غذائیة•

الأطعمة فائقة المُعالجة
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