
 
هناك مركبات تسمى بِ

 
Advanced glycated end

products (AGEs) and
amine compounds

هي مركبات يمكن أن تتواجدفي الطعام خاصة تلك التي
تحتوي على كميات عالية من الدهون و البروتين عند

تعريضها لدرجات حرارة مرتفعة من 120 درجة

سلسيوس فما أعلى مثل:  عمليات الخبز ،و التحميص

k.والقلي ، والشوي
 

وهي تنتج من تفاعل السكريات مع الحموض الأمينية 
(من البروتين) و الدهون المتواجدة في الطعام عند

k.تعريضها لدرجات حرارة مرتفعة هل يمكن للطبخ بدرجة حرارة مرتفعة أن

يسبب التهابات ومن ثم أمراض مزمنة و

خطيرة في أجسامنا؟

ما هي المركبات التي تنتج أثناء الطبخ والتي

تعزز من تلك الالتهابات؟

هل يوجد آثار صحية سلبية؟

نعم، الكثير من الأبحاث وجدت أن هذه المركبات تعتبر
معززّةللإلتهابات المزمنة ، ولها دور في تصلب أمراض

،الشراين والإصابة بأمراض السكري، والقلب، والكلى
k.والسرطان

 
الحميات عالية الدهون والبروتين وقليلة الكربوهيدرات

k.مثل حمية الكيتو تعتبر مصدر لهذه المركبات

ما هي أكثر الأطعمة التي تحتويها؟

اللحوم المصنعة أو المشوية أو المقلية حيث أن
المنتجات الحيوانية المعرضة لعمليات حرارية تعتبر

k.المصدر الرئيسي لهذه المركبات

الزبدة، الجبنة عالية الدهون، والكريما.ا

الجوزيات المحمصة.ة

كيف يمكن التقليل من التعرض لهذه

المركبات؟ 

بالرغم من أنه من الصعب عدم التعرض نهائياً لهذه
المنتجات إلا أنه يوجد بعد الطرق التي من الممكن أن

:kتعمل على تقليل تكون هذه المركبات كالتالي   
 

استخدام طرق الطبخ التي تعتمد
على الغلي والتبخير أو استخدام

المايكرويف ودرجات حرارة قليلة

بدلاً من التحميص والقلي
والشوي  مثل سلق البيض

والبطاطا بدلاً من القلي. 

نقع الطعام إذا تمكن ذلك بالخل
أو الليمون قبل الطبخ، مثل: نقع
اللحوم بالليمون قبل الشوي أو

القلي لمدة ساعة.

زيادة استهلاك الخضراوات
والفواكه والبقوليات والحبوب
والتقليل من استهلاك اللحوم

المصنعة والمصادر الغنية

بالدهون خاصة مرضى السكري
والمعرضّين للإصابة بأمراض

القلب والشرايين والكبار بالعمر.

تجنب الطبخ لوقت طويل ونزع

الأجزاء المحروقة في اللحوم الناتجة
أثناء الطهي.

Advanced glycated end products
(AGEs) 

and amine compounds
ما هي تلك المركبات و كيف يتشكل في الطعام؟


