
FURAN

ن ا ر و ف ل ا

القهوة ،حيث أنها تعتبر أكثر أنواع الأطعمة
التي تحتوي على نسبة عالية من مركبات

الفوران.

المعلبات أو الأطعمة الجاهزة للأكل خاصة
الأطفال. 

الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات والدهون
وخصوصاً عندتعريضها لدرجات حرارة مرتفعة  

مثل: البطاطا المقلية.

 

 

زيادة التحريك خلال تحضير الطعام
يقلل من تواجد هذه المركبات في

الطعام.

 استخدام الميكرويف للتسخين بدون
وضع غطاء على طبق الطعام أثناء

التسخين.

ترك الطعام لمدة 10 إلى 15 دقيقة بدون
غطاء بعد التحضير لتمكين تلك

المركبات من التطاير.

استبدال الزيت المستخدم للقلي
باستمرار (بعد مرتين من استخدامه

تقريباً).

 اتباع نظام غذائي متوازن و اعتماد
الخضار و الفواكه في النمط الغذائي و

تقليل استهلاك المقالي ومصادر الدهون
بشكل عام. 

التقليل من الاعتماد على المنتجات
الجاهزة للأكل أو المصنعة خاصة

للأطفال.

 

 

 

 

 

ما هي مركبات الفوران و كيف تتشكل في الطعام؟

هي مركبات عضوية عديمة اللون ومتطايرة،
تنتج من تفاعلات الحموض الأمينية مع

السكريات المتواجدة بالطعام خلال المعاملات
الحرارية،وأيضاً يمكن أن تتواجد نتيجة لتأكسد

فيتامين سي في الطعام و تأكسد الزيوت
نتيجة لتكرار عملية القلي في نفس الزيت.

ما هي تأثيراته على صحة الإنسان؟

أثبتت العديد من الدراسات على أنه يسبب
طفرات جينية وخلل في الكبد في الحيوانات

التجريبية، لذلك من المتوقع أنه قد يسبب
نفس التأثير للإنسان على المدى البعيد.

ما هي أكثر الأطعمة التي تحتويها؟

كيف يمكن التقليل من التعرض لتلك
 المركبات؟


