
صحة
12

سؤال في الصحة

تضاف المواد الحافظة إلى المنتجات من أجل منع فساد المادة وحمايتها من التفكك الحيوي الناتج عن النمو البكتيري 
أو عن تغيرات كيميائية غير مرغوب فيها

المواد الحافظة والأطفال
حمدي المهدي

المواد الحافظة هي مواد تضاف إلى الأطعمة 
عن  الناتج  التلف  لمنع  الغذائية  المنتجات  أو 

البكتيريا والعفن والفطريات والخميرة.

أضرار المواد الحافظة على الأطفال
رغم أهمية المواد الحافظة للحفاظ على بعض 
المنتجات أطــول فترة ممكنة مــن دون حــدوث 
تغيير فيها، فإن الإفراط في تناولها قد يسبب 
الكثير من المشكلات الصحية سواء للكبار أو 
الــصــغــار، كــمــا أن ضــررهــا عــلــى الأطــفــال أكثر 
خطرًا، إذ تسبب الكثير من المشكلات الصحية، 

ومنها:
- مشكلات فرط الحركة والنشاط عند الأطفال

تشير بعض الدراسات إلى زيــادة في الحركة 
المــفــرطــة لـــدى الأطــفــال فــي عــمــر ثـــاث ســنــوات 
عند تناولهم الأطعمة التي تحتوي على مواد 
ــنـــزوات الـــصـــوديـــوم، فيما  حــافــظــة مـــن نــــوع بـ
ا في الحركة 

ً
ا ملحوظ

ً
سجل الأطفال انخفاض

بمجرد توقفهم عن تناولها.
- تؤثر على  الهرمونات

من الآثار الجانبية للمواد الحافظة أنها يمكن 
وجهاز  للطفل  العصبي  النمو  على  تــؤثــر  أن 
الــغــدد الــصــمــاء الـــذي ينظم الــهــرمــونــات. فــإذا 
أثرت المواد المضافة على هرمون الأستروجين 
أو التستوستيرون، فقد تؤدى إلى تأخر سن 

البلوغ وتؤثر على الخصوبة للذكور.
- تقلل من وزن الجنين

ــة أن الــحــوامــل الــائــي يتناولن  أظــهــرت دراســ
الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى المــــواد الحافظة 
الموجودة في الألبان واللحوم والأسماك المعلبة 
 أصــغــر حجمًا، 

ً
أكــثــر عــرضــة لأن يــلــدن أطــفــال

إلى  الغذائية  السلسلة  عبر  الأم  من  تنتقل  إذ 
الطفل عبر المشيمة، كما قد تؤثر عليه بإحداث 

تشوهات له ومشكلات في صحته.
- تزيد خطر إصابة الأطفال بالحساسية

المواد الحافظة، وخاصة ثاني أكسيد الكبريت، 
لها تأثير سلبي على البشرة والجلد، ويتمثل 
ــة بــالــحــســاســيــة أو  ــابــ هــــذا الــتــأثــيــر فـــي الإصــ
الطفح الجلدي، الذي يحدث في صورة إكزيما 

ــنــــان والــفــكــن  تــأثــيــر الـــتـــوتـــر فـــي صــحــة الأســ
تراتبية.  الواقع  في  بينهما  والعلاقة  واضــح، 
هــل تــعــلــم أن الــتــوتــر الــيــومــي يــمــكــن أن يؤثر 
بــشــكــل كــبــيــر فـــي صــحــة أســنــانــك؟ فـــي عالمنا 
الحياة  ضغوط  من  كثيرون  يعاني  الحديث، 
اليومية، لكن القليل منا يعرف كيف يمكن أن 
يؤثر التوتر والإجهاد بصحة الفم والأسنان.

وتشير الأبحاث إلى أن التوتر يؤثر في صحة 
الأســـنـــان والـــفـــكـــن، ولا يــؤثــر فــقــط بــمــزاجــنــا 
وصحتنا العامة. نستعرض هنا كيف يمكن 
ــا الـــذي  أن يـــؤثـــر الــتــوتــر فـــي صــحــة الـــفـــم، ومــ

يمكنك فعله لحمايتها.

 نخور الأسنان
فــي حــالات الــتــوتــر، يلجأ كثيرون إلــى تناول 
النيكوتين، ويزداد  أو  الكافيين  المنبهات مثل 
استهلاك الأشخاص للحلويات والشوكولاتة، 
ــبــــات الـــرئـــيـــســـيـــة لــــحــــدوث  ــبــ وهـــــــي مـــــن المــــســ
الـــتـــســـوس، بـــالإضـــافـــة لإهـــمـــال الــشــخــص في 
والعناية  الشخصية  العناية  الأحــيــان  بعض 

بالفم والأسنان في حالات التوتر النفسي.

التقرحات الفموية
تحدث نتيجة ضعف المناعة الناتج عن التوتر 
والإجهاد النفسي، وتسبب إحساساً بالألم، أو 
شعوراً بالحرق عند الكلام، أو تناول الطعام، 
ستخدم المراهم الملطفة 

ُ
وللتخفيف من أثرها ت

والمــحــالــيــل المــطــهــرة لــلــفــم، وغــالــبــا مـــا تشفى 
تلقائياً خلال عدة أيــام، وفي حال استمرارها 
لفترة طويلة ينصح بمراجعة طبيب الأسنان.

صرير الأسنان
النوم،  أثناء  الأســنــان  ما يحدث صرير  غالباً 
ويـــؤدي إلــى أعـــراض مثل الــصــداع، وصعوبة 
ــادة  ــ ــــى زيــ ــة إلــ ــافــ ــتـــح وإغــــــــاق الــــفــــم، بــــالإضــ فـ

هناك نوعان شائعان من المواد الحافظة:
1. المواد الحافظة الطبيعية

ستخدم مكونات طبيعية للحفاظ على الأطعمة. ولها 
ُ
ت

خصائص مضادة للأكسدة، ما يعني أنها يمكن أن تؤخر 
عملية الأكسدة وتزيد من طول العمر. على سبيل المثال، تشمل 

المواد الحافظة الطبيعية السكر والملح، والأحماض العضوية 
مثل )حمض الخليك وحمض اللاكتيك(، والتوابل وزيوتها، 

 مساعداً في حفظ 
ً
وثاني أكسيد الكربون الذي يستخدم عاملا

المياه الغازية، وهذه المواد يمكن إضافتها إلى الغذاء بأي 
تركيز يتفق مع ذوق المستهلك وطبيعة المواد المحفوظة.

كما يعد التجميد والغليان والتدخين والتمليح من الطرق 

الطبيعية لحفظ الطعام، وهي تساهم في تثبيط الإنزيمات، 
وإبطاء عمليات الأيض؛ ما يؤدي إلى حفظ الطعام.

2. المواد الحافظة الصناعية
تستخدم هذه الأنواع من المواد الحافظة لتأخير تلف الأطعمة، 
عد هذه المواد 

ُ
ولكنها منتجة صناعياً أو صناعية بطبيعتها. ت

الكيميائية الخيار الأفضل، والطريقة الأكثر فاعلية في حفظ 
طيل عمر المنتج لفتراتٍ 

ُ
الطعام، إذ تؤدي دورها بكفاءة، وت

أطول، لكنها أكثر ضرراً، ومن أمثلة هذه المواد:
حامض البنزويك وأملاحه، وحامض السوربيك وأملاحه، 

وثاني أكسيد الكبريت، وأملاح النيتريت والنيترات، وحامض 
البربيونيك وأملاحه.

الميناء.  تآكل  الناتجة عن  ية 
ّ
ن السِّ الحساسية 
قد يشمل العلاج:

لحمايتها  لــأســنــان  لــيــلــي  واقٍ  اســتــخــدام   •
أثناء النوم.

التوتر من خلال تقنيات الاسترخاء  • تقليل 
أو العلاج النفسي.

ـــة أو اصــطــفــاف 
ّ

• مــعــالــجــة مـــشـــكـــات الـــعـــض
الأسنان.

حساسية الأسنان
هــي شعور بألم أو انــزعــاج فــي الأســنــان عند 
الـــتـــعـــرض لمـــحـــفـــزات مــعــيــنــة، مـــثـــل الأطـــعـــمـــة، 
أو  الــــــــبــــــــاردة،  أو  ــة  ــنــ ــاخــ الــــســ والمــــــشــــــروبــــــات 
الحلويات، أو حتى الهواء البارد، وتنتج هذه 
تــآكــل ميناء الأســنــان،  الحساسية عــن طــريــق 
الأسنان  على  المطبق  العالي  الضغط  نتيجة 
فـــي أثـــنـــاء الــصــريــر الــلــيــلــي وانـــحـــســـار الــلــثــة، 
على  المعالجة  وتشتمل  للتسوس.  بالإضافة 
استخدام معاجين خاصة للأسنان الحساسة، 

وتطبيق الفلورايد في عيادة الأسنان.

مشكلات اللثة
ــلـــثـــة عــــن ضـــعـــف الـــجـــهـــاز  تـــنـــتـــج مـــشـــكـــات الـ
المناعي، وإنتاج مزيد من العوامل الالتهابية 
نتيجة الإجــهــاد الــنــفــســي، ويــضــاف إلـــى ذلــك 
الــــعــــادات الــســلــبــيــة المــرتــبــطــة بـــالـــتـــوتـــر، مثل 
الـــتـــدخـــن، وتـــنـــاول الأطــعــمــة غــيــر الــصــحــيــة. 
يمكن تقليل المشكلات اللثوية من خلال زيادة 
أسنان  معاجين  واستخدام  الفموية،  العناية 
خاصة بالتهاب اللثة، كما ينصح باستخدام 
خـــيـــوط الأســــنــــان، وزيـــــــارة طــبــيــب الأســـنـــان، 

للكشف عن أي مشكلات في اللثة.

اضطراب المفصل الفكي الصدغي
إذا كنت تعاني من أعــراض اضطراب المفصل 

الفكي الصدغي؛ يفضل مراجعة اختصاصي 
الحالة وتقديم  لتقييم  الــفــك،  فــي اضــطــرابــات 
العلاج المناسب. وهو اضطراب يشمل المفصل 
الفكي الصدغي والعضلات المحيطة به، ومن 

أعراضه:
- ألم الفك.

- الصداع وألم الأذن.
- صوت طقطقة عند فتح وإغلاق الفم.

- تحدد حركة الفك.
- صعوبة وعدم راحة أثناء المضغ.

)العربي الجديد(

أو أرتــكــاريــا أو حــبــوب حــمــراء، أو انــتــفــاخ في 
الــبــشــرة أو الــعــن أو الــرقــبــة، بــحــســب مــقــدرة 

الشخص على تحمل الحساسية.
- تزيد من خطر الإصابة بالأنيميا

مادة النترات عندما تدخل الجسم باعتبارها 
ــادة حـــافـــظـــة فــــي مــعــظــم مــنــتــجــات الــلــحــوم  ــ مــ
الدم  في  الهيموغلوبين  مع  تتفاعل  المصنعة، 
لتكوين ميثاهيموغلوبين، ما يؤثر على قدرة 
إلى  الأكسجين  نقل  على  الحمراء  الــدم  خلايا 
خلايا الجسم، ما يــؤدي إلى الأنيميا، وكذلك 
الخمول والكسل وعدم القدرة على التحصيل 

الدراسي للأطفال. 
- تؤثر على الجهاز المناعي للطفل

أظــهــرت العديد مــن الــدراســات الآثـــار السلبية 
المناعي  الجهاز  صحة  على  الحافظة  للمواد 

لدى الأطفال.
- تؤثر على تنفس الطفل

ــار الــجــانــبــيــة الـــضـــارة لــلــمــواد  ــ ــد أكـــثـــر الآثــ أحــ
الحافظة في الطعام هو أنها تزيد من احتمالية 
ــفـــال  الإصــــابــــة بــمــشــكــات الــتــنــفــس عـــنـــد الأطـ
مــثــل الــربــو. بــعــض المــــواد الــحــافــظــة المــوجــودة 
ــام والــكــبــريــتــيــت  ــارتـ ــبـ فـــي الأطــعــمــة مــثــل الأسـ
والبنزوات تؤدي إلى تفاقم مشكلات التنفس.

- زيادة مشكلات القلب
تشير الـــدراســـات إلـــى أن المــــواد الــحــافــظــة في 
الأطـــعـــمـــة يــمــكــن أن تــضــعــف أنـــســـجـــة الــقــلــب 
بمرور الوقت، فقد تبين أن نترات الصوديوم 
قد تتسبب في تضييق الأوعية الدموية فتقل 
نسبة ليونتها وتصبح أكثر صلابة، ما يهدد 

المستهلك بالإصابة بأمراض القلب المختلفة.

كيف أعرف أن الطعام يحتوي 
على مادة حافظة؟

توجد أكثر من 3000 مادة تستخدم مضافات 
ــمــت مــضــافــات الأغــذيــة مــن دول  ــسِّ

ُ
للطعام، وق

الاتــحــاد الأوروبـــي إلــى أربعة أقسام رئيسية، 
 )E( هـــى: المــــواد المــلــونــة، ويــرمــزإلــيــهــا بــالــرمــز
والمــــــواد   ،199 إلـــــى   100 ــن  مــ الأرقـــــــــام  تــتــبــعــه 
الحافظة ويرمز إليها بالرمز )E( تتبعه الأرقام 
من 200 إلــى 299، ومــضــادات الأكــســدة ويرمز 
إلى  مــن 300  الأرقـــام  تتبعه   )E( بالرمز  إليها 
399، والمــواد المستحلبة والمثبتة ويرمز إليها 

بالرمز )E( تتبعه الأرقام من 400 إلى 499.
فإذا احتوت المكونات على أغلفة الأطعمة على 
E200 إلى E299 ففي هذه الحالة تحتوي على 

واحدة أو أكثر من المواد الحافظة.

يمكن أن تؤثر تلك 
المواد على النمو 

)Getty( العصبي للأطفال

لأسئلكتم:
health@alaraby.co.uk

تأثير التوتر في صحة الأسنان والفكين

أنواع المواد الحافظة

صرير الأسنان يؤدي 
لأعراض كالصداع 

وصعوبة فتح 
وإغلاق الفم

)Getty( غالباً ما يحدث صرير الأسنان أثناء النوم

معلومة تهمك
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أعاني من ألم في وسط الصدر، بالقرب 
أدخــن  بأنني  علماً  اليمنى،  الجهة  مــن 
ــم الــصــدر على  منذ ســنــة، مــا أســبــاب أل

شكل طعنات؟ وما الإجراء المناسب؟

ألــم الصدر الذي  أخــي السائل، إن 
تــعــانــي مــنــه قــد يــكــون نــاتــجــا عن 
إجــهــاد، أو بسبب اكــتــســاب عــادة 
الـــتـــدخـــن الـــفـــتـــرة المـــاضـــيـــة، وقـــد 
ــالــــة  يــــكــــون مـــــؤشـــــراً لمـــشـــكـــلـــة وحــ
الطبيب  مراجعة  تتطلب  صحية 

المختص.
أبرز وأهم أسباب آلام الصدر لدى 

الشباب:
- ألـــــم قــصــيــر وحــــــاد شـــائـــع لـــدى 
الــــشــــبــــاب والأصــــــحــــــاء ولا ســبــب 
محدداً له، وقد يحدث عند التوتر.
- التنفس الزائد أو فرط التهوية.

- شد العضلات أو الأوتار الموجودة 
حول الضلوع أو التهابها.

- الإصابة بالربو.
- الذبحة الــصــدريــة، وهــي ألــم في 

القلب، لكنها ليست نوبة قلبية.
الرئة،  التهاب غشاء  نتيجة  ألــم   -
ويـــزداد شــدة عند التنفس بعمق 
ــذا الــنــوع مــن الألــم  ــعــال، هـ أو الــسُّ

يتطلب التوجّه إلى الطبيب.
- الـــتـــهـــاب فــــي غــــشــــاء الـــقـــلـــب إذا 
ــل نــبــضــة  ــ ــع كــ ــ ــم مــ ــ ــ ــالأل ــ ــرت بــ ــ ــعـ ــ شـ
مــن الــقــلــب، وهــــذا الــنــوع مــن الألــم 
يتطلب أيضاً التوجّه إلى الطبيب.
فــي  ــة  قـــرحـ عــــن  الـــنـــاجـــمـــة  الآلام   -

المعدة.
- الألــم الــذي يكون مصدره المــرارة 
ــادة أكـــثـــر حــــدة بــعــد وجــبــة  ــ هـــو عـ
ــا يــتــطــلــب  ــ ــــضـ الـــــطـــــعـــــام، وهــــــــو أيـ

استشارة الطبيب.
- التهاب الغضروف الضلعي.

- فتق الحجاب الحاجز، وتحدث 
ــنــــاول  ــد تــ ــعــ ــة بــ ــ ــــاصـ أعــــــراضــــــه خـ

الطعام.
أما عوامل الخطر لألم الصدر عند 
الــشــبــاب، فــهــي: الحمى والإصــابــة 
بــــعــــدوى وفــــقــــر الــــــــدم، ومـــشـــكـــات 
الــقــلــب الأخـــــرى تــــؤدي إلــــى تــفــاقــم 
ــة،  ــ ــدريــ ــ ــــصــ ــة الــ ــ ــحــ ــ ــذبــ ــ ــ أعــــــــــــــراض ال
وممارسة الأنشطة التي تزيد من 
الــجــهــد عــلــى الــقــلــب والــتــدخــن، أو 

تناول وجبة دسمة.
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