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إعداد: أ.حوراء عبداللطيف- طالبة التغذية العلاجية.
مراجعة: أ. فاطمة الفرج- أخصائية تغذية علاجية.
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مشروب 
البكتيريا النافعة



ـــــــــــــــــــــــــــــــاء ـــــــــــــــــــــــــــــــاءسِ سِ
فيه فيه 

تُعد صحة الفم جزءًا أساسيًا من الصحة العامة؛ حيث يُعد الفم أول جزء من
الجهاز الهــضمي، ويحــتوي على أكبــر عدد من البكتيريا النافعة بعد القولون. ومع
انتشار أمراض الفـــم مثل التسوس، وأمـــراض اللــثة، ورائــحة الفــم الكـــريــهة،
والتـــهاب الغــشاء المــخاطي، والاتــهاب حــول الــزرع، فــإن العادات الغــذائية غير

الصحية وقلة الاهتمام بنظافة الفم تؤدي إلى زيادة البكتيريا الضارة. 
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البكتيريا النافعة: هي بكتيريا حية نافعة تعيش
في جـــسم الإنسان، وخاصة في الجهاز الهــضمي.
تشــمل البكتــيريا النافعة ومنـتــجاتها الثانـــوية،
المــعــروفة بـــاسم "Postbiotics" )الأحـــمـــاض
الـــدهـــنــية القصيرة السلسلة(، البكتيريوسين،
الفيتامينات، وحمض اللاكتيك. ولهذه الكائنات
ـــحة ا في الحفـــاظ عــلى الصِّ الدقـــيقة دورًا مـــهـــمً
ــة، إذْ تــساهــم في تحـــقـيق التـوازن بين العــــــامَّ
ــــارة، وتعالج بعض ــــافــعـة والضَّ نـَّ البكـــتـيـريــا ال
مشـــاكـل الجــهــاز الهـــضــمي، كـما تقوي الجهاز
المــــناعــي، وتخــفـف مــن حـــدة بـعــض أنـــــــــواع

الحســــاســية، وتــــمــنع الالـــتهابـــات. 

في الآونة الأخـيرة، تزايدت الــدراســات حـول البكتيريا النافعة )البربيوتيك(، وأصـبح

الكثير مـن الأشــخاص يتــــداولون هذا المصــــطلح ويركــــزون على تــناول الأطـــعـمة

الغنيـــة بالبكتيريا النافعة؛ ســـعياً نحو فوائــدها العديدة. فمــا هي البكتيريا النافعة؟

ومـــا هي فوائدها الصحية؟ وكيف يمكن أن تسهم البكتيريا النافعة في تحســـين

ودعم صـــحة الفم والأسنان؟ 

تعريف البكتيريا النافعة

تأثير البكتيريا النافعة على صحة الفم والأسنان 



الزبادي
الخيار

المخلل

اللبن

الرائب

مخلل

ملفوف
الكفير توفو
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وفي هذا السياق، بدأ البحث عن طرق بديلة، ومنها البكتيريا النافعة، لعلاج هذه الأمراض دون

التأثير سلبًا على صحة المريض. تسهم البكتيريا النافعة في دعم صحة الفم من خلال: 

 تـعمل البكتيريا النافعة على تقليل عدد البكتيريا الضارة في الفم. 

تعزز تكاثر البكتيريا النافعة ضمن مستويات متوازنة. 

 تساعد في تحسين الاستجابة الالتهابية. 

 تمنع البكتيريا الضارة من الالتصاق بسطح الأسنان. 

مصادر البكتيريا النافعة:

للحصول على فوائد البكتيريا النافعة، يجب تضمين الأطعمة الغنية بها في النظام الغذائي، مثل: 

الخلاصة

للبكتيريا النافعة دورٌ هام في دعم صحة الفم والأسنان؛ لذا من المستحسن تضمين
الأطعمة التي تحتوي على البكتيريا النافعة في النظام الغذائي. ومع ذلك، نحتاج إلى المزيد

من الدراسات التي تتناول تأثيرها على المدى الطويل، ونوعية البكتيريا المرتبطة بكل
مرض أو مشكلة من مشاكل الفم، وأفضل الوسائل للحصول على البكتيريا النافعة. 



اللحوم والدواجن

الأسماك 

الحليب ومنتجات الألبان الأخرى 

البيض

البقوليات، وخاصة العدس 

المكسرات، وخاصة الكاجو 

الحبوب الكاملة

البطاطس

قوة العظام وصحتها: 
لا يمكن إنكار العلاقة بين الفوسفور وصحة العظام؛ حيث يــوجد حـــوالي

85% من الفوسفور الموجود في الجسم في العظام والأسنان. يعمل هذا
المعدن بالتنسيق مع الكالسيوم لتعزيز قوة العظام وكثافتها، وهو أمر

بالغ الأهمــــية لدعــم الأســـنان والحـفاظ على مــحاذاتها، وتعد عظام الفك

ـــحية، المــدعومة بالفـوسفــور الكـــافي، ضــرورية لـتــثبيت الأسـنان في الصِّ

مكانها وللبنية العامة للفم. 

إدارة كيفية تخزين الجسم للطاقة واستخدامها. 

تصفية النفايات في الكليتين. 

  ::    ))RDARDA( الجرعة الغذائية الموصى بها )الجرعة الغذائية الموصى بها

ا فأكثر(: 700 مجم  البالغون )من سن 19 عامً

ا(: 1250 مجم  الأطفال )من سن 9 إلى 18 عامً

الأطفال )من سن 4 إلى 8 سنوات(: 500 مجم 

الأطفال )من سن 1 إلى 3 سنوات(: 460 مجم 

الرضع )من سن 7 إلى 12 شهرًا(: 275 مجم 

الرضع )من سن 0 إلى 6 أشهر(: 100 مجم 

لا يحتاج سوى عدد قليل من الأشخاص إلى تناول مكملات الفوسفور؛ إذ يمكن لمعظم الأشخاص الحصول على الكمية اللازمة من

الفوسفور من خلال الأطعمة. 

قد تشمل أعراض نقص الفوسفور ما يلي:قد تشمل أعراض نقص الفوسفور ما يلي:  

عــــنصر الفــوســفــــورعــــنصر الفــوســفــــور  
Phosphorus elementPhosphorus element

إعداد: أ.سارة البرباري-طالبة التغذية علاجية.
مراجعة: أ. ريما المدني- أخصائية التغذية علاجية.
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سفور؟  
ما هو الفو

سفور؟
ما هو الفو

الفوسفور)P(، عنـــصــر كــــيميـــــائي

غير معدني من عائلة النيتروجين

)المــجموعة Va[ 15[ من الجــــدول

الــدّوري(، يـــكون فــي درجــة حرارة

الغــرفة مـــادة صـلبة عديمة اللون،

شــــبه شــــفافــة، نـــاعـــمة، شـمعية

تتوهــج في الظلام. 

سفور؟  
ل الفو

م
ف يع

كي
سفور؟

ل الفو
م

ف يع
كي

للفوسفور دور رئيس في تكوين العظام والأســـنان مــن خــلال

المساعدة في تمعدن مينا الأسنان والعاج والعظام. وهو جزء من

ـاقة ثلاثي فوسفات الأدينوسين )ATP(، الجزء الــذي يوفــر الـطَّ

لجميع عمليات الجسم تقريبًا، بما في ذلك تلك التي تحكم صحة

ا في قدرة الجسم على ـــثة والأســـنان. يــساهم الفــوسفور أيضً لـِّ ال

ـــاقة، ممـــا يــجـعلـه ضروريًا للحفاظ على استخدام وتخــزين الطّ

صحة الفم والشـــفاء. 

سفور    
فوائد الفو

سفور
فوائد الفو

المساعدة في إنتاج الطاقة. 

تحريك العضلات. 

صحة الفم: 
تعـتمد صحة الأسنــان والفكين بشكــل كبيــر على مستويات الفوسفور الـــــكــــافيــة؛ فــهو أحد

المـكونات الرئيسية لتكوين مينا الأسنان -الطبقة الخارجية الصلبة الواقية للأسنان- ولصيانتها،  

وهي المادة الأكثر صلابة في جسم الإنسان. 

نمو الأنسجة والخلايا والحفاظ عليها وإصلاحها. 

إنتاج الحمض النووي والحمض النووي الريبوزي

 - اللبنات الأساسية الجينية للجسم. 

موازنة واستخدام الفيتامينات، مثل :فيتامين ب وفيتامين د،

 بالإضافة إلى المعادن الأخرى، مثل: اليود والمغنيسيوم والزنك.

الحفاظ على ضربات قلب منتظمة. 

ألم المفاصل أو العظام. 

فقدان الشهية. 

التهيج أو القلق. 

التعب. 

ضعف نمو العظام عند الأطفال. 

ضعف مينا الأسنان، مما يجعل الأسنان أكثر

عرضة للتسوس والتآكل. 

سفور  
صادر الفو

م
سفور

صادر الفو
م
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فيه فيه 
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يُقال 
عن التغذية و صحة الفم والأسنان 

إعداد: أ. البتول عبد العزيز آل فردان -  طالبة التغذية العلاجية 
مراجعة: أ. شوق خالد المطيري – طالبة امتياز تغذية علاجية 
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فيه فيه 
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للتغذية السليمة دور أساسي في الحفاظ على صحة الفم والأسنان؛ حيث تؤثر نوعية الأطعمة
ونمط تناولها على قوة الأسنان، صحة الفم، ومستوى تسوس الأســنان، ومع ذلك، تنتــشر العديد

من المعتقدات الخاطئة حول العلاقة بين التغذية وصحة الفم، مما قد يؤدي إلى تبني عادات غير
صحية دون وعي بمدى التأثير. فيما يلي بعض الشائعات: 

١. تناول الحليب ومشتقاته يحـــــمي الأســـنان مـن
ا التسوس تمامً

منتجات الألبان مثل الحليب والجبن الغنية بالكالسيوم
والفوسفور، وهـــما عنصران ضـروريان لصحة الأسنان.
ا، خاصةً إذا لم ومع ذلك، فإنها لا تمنع التسوس تمامً
يتم تنظيف الأسنان بانتظام. بعض منتجات الألبان
ا على سكريات قد تساهم في التسوس عند تحتوي أيضً
إهمال تنظيف الأسنان بعد تناولها. قد يحدث تسوس
الرضاعة، عندما ينام الطفل وفمه يحتوي على الحليب
أو العصائر المحلاة. يؤدي بقاء السكريات على الأسنان
لفترات طـــويلة إلى تغـــذية البكتيريا الفموية، التي تنتج
أحماض تهاجم مـــــينا الأسنان وتسبب التسوس. تظهر
العلامات الأولى على شكل بقع بيضاء أو بنية على
الأسنان الأمامية العـــلوية، ثم يتفاقم الوضع ليصل إلى
نصح بتنظيف لثة الطفل قبل تآكل الأسنان. للوقاية، يُ
ظهور الأســـــنان، ومسح الأسنان بعد الرضاعة، وتجنب
ترك زجاجة الحـليب أو العصير في فم الطفل أثناء النوم. 

٢. الأطعمة الطبيعية لا تضر الأسنان؛ لأنهــا صـــحية 
على الرغم من الفوائد الصحية للعصائر الطبيعية، إلا أنها
تحتوي على أحماض وسكريات طبيعية، خاصة العصائر
الحمضية مثل البرتقال والتفاح. هذه الأحماض يمكن أن
تؤدي إلى تآكل مينا الأسنان وزيادة خطر التسوس،
ا عند تناولها بكثرة دون تنظيف الأسنان بالشكل خصوصً
المناسب، وكذلك العسل غنــي بالعـناصر الـغذائية ولـه
ه يحتوي على سكريات طبيعية يمكن فوائد عديدة، لكنّ
أن تغذي البكتيريا المســـببة للتسوس، لذا عـدم تنظيف
الأسنان بعد تناوله قد يزيد من خطـر تسـوس الأســنان. 

٣. السكر  هو الـــسبب الوحيد لتســوس الأسنان
السكــر عــــامل رئــيس في تســوس الأســـنان؛
حيث تتغذى البكتيريا الفموية على السكريات وتنتج
أحماض تؤدي إلى تآكل المينا. ومع ذلك، فإن
هناك عوامل أخرى تزيد من خطر التسوس، مثل
قلة العناية بنظافة الفم، جفاف الفم، وانخفاض
مستــويـــات الفــلـورايـد. الحفاظ على نظام غذائي
متوازن غني بالكالسيوم والفوسفور وفيتامين
)د(، إلى جانب العناية المنتظمة بصحة الفم، يساعد
في تقليل مخاطر التسوس، ليس فقط كمية السكر
ا المدة التي هي التي تـــحدد خطر التسوس، بل أيضً
يبقى فيهـا الســــــكر على الأسنان. الأطعمة التي
تذوب ببطء، مثل الحلوى الصلبة، تبقى في الفم
لفترات طويلة، مما يمنح البكتيريا فرصة أكبر لإنتاج

الأحماض التي تهاجم مينا الأسنان. 

٤. مضغ العــــــلــكة يمكن أن يحـل محل تنظيف
الأسنان بالفرشاة  

مضغ العلكة الخالية من السكر يمكن أن يكون
ا لصحة الفم، حيث يـــــــــساعد في زيادة إفراز مفيدً
اللعاب الذي يحمي الأســـــنان من الأحماض. كما
أنّ بعض أنواع العـــــــلكة تحتوي على الزيـليـتول،
وهو مركب يقلل من نمو البكتيريا الضارة، ومع ذلك
فإن العلكة لا توفر نفس فعالية تنظيف الأسنان
ها لا تــزيل بقايا الطعام بالفرشاة والمعجون؛ حيث أنّ

والجير من بين الأسنان بشكل كامل. 



إعداد: أ.ريماس حامد القحطاني-طالبة تغذية علاجية.
مراجعة: أ. ريما المدني-أخصائية تغذية علاجية.

ـواك   ـواكالسِّ السِّ
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من

ظور
من
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                                             أحد أهم وأسهل أســـــــــــاليب

ــةِ نبـــــينا نـَّ  الاهتمام والحرص على لمعانها ونصاعتها، باتباع سُ

الكريم -عليه الصلاة والسلام- التسوّك، وهو ما أوصى بـــــه في

ةً في يوم الجمعة، قبل الصلاة، جمـــــيع الأوقـــات والأيــام وخاصّ

وبعــد الصــــلاة، في أيـــام العيد، قبل النوم، وعند الاستيقاظ من

النوم. حيث كانت سنة تلازمه، ويحث الآخـــرين على الاستمرار

عليها؛ مما لـــــها من فـــــــوائد عــدّة.
 و عن أبي هريرة رضي الله عنه، قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم 

 لولا أن أشق على أمتي لأمرتهم بالسواك عند كل صلاة

)رواه البخاري( 

من المتعارف عليه أنهما التركيب الأساسي لمينا الأسنان، وهي الطبقة الخارجية

للأسنان ولها دور كبير في حماية الأسنان من هشاشتها وتحفيز إعادة بنائها، لا سيما

أنهما مكونان رئيسيان للسواك، فعند استخدام السواك يتم إفراز هذه المعادن على

سطح الأسنان، مما تؤدي إلى:  

١- منع التآكل والتسوس، والعمل كحاجز ضد البكتيريا. 

٢- تعزيز صحة اللثة وحمايتها من الالتهابات. 

٣- دعم عظام الفك والحد من الهشاشة.  

 ٤- مساعدة الفسفور في تحسين إنتاج اللعاب المهم في تنظيف الأسنان ومنع الجفاف

وتحسين امتصاص الكالسيوم . 

١-يساعد في تقوية مينا الأسنان ومنع التسوس ممـــا 

يـــجعــــلها أكــــثر مقــــاومة للأحــــــماض التي تسـبب التسوس. 

٢-يُعـــيد تمعدن تــركيـبة الأســـــنان مما يقلل من خطر تآكلها. 

٣-يحمي من البكتيريا الضــــارة، ســـواء تواجدها في اللسان أو

 الفم، ويقي من التقرحات.

١-السيليكا بطبيعته يتـــكون بشـــــكل رئـــيسي مـن ثـــــاني أكسيد

السيليكــــون SiO2 والذي يتــــــواجد في الصخور والتربة، وهــو مما

يساعد في إزالــــــة الجير والترسبات عن الأسنان، ويشعر الشخص

بنعومة الأسنان بعد استـــــخدام الســــواك، فـــتركيبة السيليكا في

الســـواك طبيعية مئة بالمئة وليس لها ضرر. 

٢-تبييض الأسنان بشكل طبـــيعي وإزالـة البـــــقع والتصبــــــــــغات

 الناتجة عن التدخـــــين أو الكافيين وغيره. 

ا ثير سماع أن فيتامين ج يُعد أحد مكونات السواك وتحديدً من المُ

المأخوذ من أشجار الليمون والبرتقال، فمن الطبيعي احـــــتوائه على

مضادات أكسدة تحمي خلايا الفم من التلف النــــاتج عــن الجــــذور

الحـــرة، ويساعد في التئام الجروح وتهدئة الالتهابات أو الــــــنـــزيف. 

طريقة صنع السواك الصحيحة :طريقة صنع السواك الصحيحة :
 ١- اختيار نوع الســـــــواك المـــــــناسب حســـب حساسية الشخص أو تفضيـــله. 

٢- إزالة القشرة عن طريق مضغ أو قطع أطراف السواك حتى تــــظهر لك

ـــــــثة والنزيف.  الألياف الناعمة لمنع تجرّح اللـّ

٣- يُنصح بنقـع السواك في الماء قبل استخدامه لسهولة التفريك وتنعيم

الألياف إذا كان جافًا، وللتأكد من عدم وجود أي بكتيريا أو أتربة. 

طريقة الاستخدام:طريقة الاستخدام:  
١- البدء بتدليك الأسنــــــــــــان من 

الأعلى إلى الأسفل والتحكم في

طريقة الإمســـاك  بالســــــــــواك،

ويمكن استـــــخدامه على اللسان

لضمان تنظيف شامل وإنعاش

للفم. 

٢- الحـــرص على غســــل رأس 

الســــــواك بعــد الاستخدام. 

٣- يحفظ في مكان جــــاف 

ونـظيف ويفضل وضــع 

غـــــــــــــــطاء عليه. 
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                                               من جمالية الشخص عند

الابتسامة أو الحديث، وأحد أبرز الملامح التي سرعان ما تُلاحظ

وتجذب الآخرين عند النظر إلى وجه الشخص، و عند الاهتمام بها

تزداد الثقة والشعور بالأريحية.  

تعد صحة الأسنانتعد صحة الأسنان

سنتطرق اليوم إلىسنتطرق اليوم إلى

                                                                            بهدف

تنظيف أو تعطير أو حماية الأسنان واللثة. 

فالسواك هو الجزء المخصص من جذر أو ســــاق أو غــــصن

النباتات، تؤخذ عادةً من أشجــار معروفــــة لـــــتأدية 

نفس الغرض، ولا يقـــــتصر على نــوع معين،               

 بل أنواع عديدة من الأشجار كشجرة 

الأراك، شجرة النيم، شجرة الأبنوس 

الإفريقي، شجــرة الليمون والبرتقال، شجرة الزيتون

الة   وشجرة البشام. السواك غني بالمركبات الفعّ

التي تساعد في محاربة البكتيريا وتسوس الأسنان 

وتقوية اللثة، 

نتحدث اليوم عن السواك وأهميتهنتحدث اليوم عن السواك وأهميته

فمن تلك المركبات ؟فمن تلك المركبات ؟

))FluorideFluoride( الفلورايد )الفلورايد

  ))SilicaSilica( السيليكا )السيليكا

  ))calcuim and phosphoruscalcuim and phosphorus( الكالسيوم و الفسفور )الكالسيوم و الفسفور

    يحتوي السواك على مركبات السنجــــرين)Salvadorine ( و التــــــانين

                      )Tannins( اللذان يمتلكان خصـــــــــــــائص مضادة للبكتيريا       

                             والفطريات المتواجـــــدة في بيــئة الفــم، وتمنع نموها التـي      

                                بدورهــــــا تسبـــــب رائــــــحة الفم الكريهة والالتهـابـات. 

                                       السنجرين ،يقلل من خــــطر الإصابة بأمراض الــلثة 

                                             ونزيفها، ويحارب نوع من أنواع الفــــطريات الـــتي 

                                               تؤدي إلى القــــــلاع الفــموي، والــــــــذي يعطي 

                                                الطعم اللاذع في السواك.  التـــانين، يقـــلـل  

                                                       من حساسية الأسنان بالعمل على حمـــاية 

                                                 طبقـــــــــة العاج، وهي من مكونات الأسنان 

                       تساهم في دعـــــم المـــــينا وزيــادة صلابتها، وتكون حساسة  

                      تجاه المشروبات  الباردة أو الــــساخنة، ويــــسمى التـــــــانين    

                     بالعامل القــــــابض )Astringent Agent(؛ لأنــــــه يشد اللثة 

                    ويمنع ارتخــــاؤها. 

  ))Antimicrobial AgentsAntimicrobial Agents( مضادات البكتيريا )مضادات البكتيريا

  ))Vitamin CVitamin C( فيتامين ج )فيتامين ج

وفي الختام، السواك ليس مجرد أداة تنظيف،وفي الختام، السواك ليس مجرد أداة تنظيف،                                                                                      بل هو مضاد حيوي، معجون معدني طبيعي محسن لرائحة الفم، ونفس منعش لأطول وقت ممكن.  

فالسواك سر الابتسامة الصحيةفالسواك سر الابتسامة الصحية
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ابتسامة صحيةابتسامة صحية  تبدأتبدأ  بتغذية سليمةبتغذية سليمة

 اسأل مختص
 إعداد:أ. لولوة ناصر المنصوري -طالبة تغذية علاجية
المراجعة: أ. سارة رائد البرباري -طالبة تغذية علاجية 

مارس ٢٠٢٥م



مارس ٢٠٢٥م13

المختص: الدكتورة عائشة المنصوري، طبيبة أسنان
وصاحبة مركز المنصوري الطبي في البحرين 

للتغذية السليمة دور مهم في صحة الأسنان؛ حيث يســاعد
الكالسيوم والفوسفور على تقوية المينا، بيـــــنما تحــــــــافظ
الفيتامينات على صـــحة اللثــــة.في المقــــــابل، يؤدي تناول
السكــريات إلى زيادة خطر التسوس وأمراض اللثة؛ لـذلك يعد
اللحفاظ على أسنان قوية

طً
ـــظام الغــذائي المتوازن شـــر النِّ

وابتــــسامة صحية. لمعرفة المزيد عن هذا الموضوع، سـتجيب
الدكتورة عائشة المنصوري، طبيبة الأسنان، على بعض الأسئلة

حول علاقة التــــغذية بصحة الأسنان.

1.ما هي الأطعمة التي تعزز صحة الأسنان واللثة؟

6. الحبوب الكاملة

تحــــــــــتوي الحـــبوب الكــــــاملة، مثــــل الأرز البني والقـمح الكامل

والكيــــنوا، على فيتـامينات )ب( والحديد الضروريين لصحة اللثة.

تساعد فيتامينات )ب( على منع الالتـــــهاب ويمكــن أن تقلل من

خـطر الإصابة بأمراض اللثة. إن دمج الحبوب الكاملة في نظامك

ــــثة بشكـــــل عـــــــــــــــــام عن لـّ ا صحـــة ال الغـــــذائـــــي يدعـــــم أيـــضً

طــــريق تقـليــــــــل تأثيــــر السكــــريات المكــــــررة على أســـــنانـــك.

2. الخضار الورقية

الخضروات الورقـــيّة، مــثل: السبانخ واللفت، مليئة بالفيتامينات

والمعادن الأساسية، بما في ذلك الكــــالسيوم وحــــمض الفوليك

وفيتامين ك. تساهم هذه العــــناصر الغــــــــذائية في الحفاظ على

أسنان ولثة قوية من خلال دعم تكوين الميــــنا وتقليل الالتهاب

وتحسيــــــن تخثــــــــــر الدم للمســــــــــــاعدة في شــــــــــــــفاء اللــــــثة.

4. البروتينات الخالية من الدهون

توفر مصادر البروتين الخـــــــــــالية من الدهــــون، مثــــل: الدواجن

والأسمــــاك، البيــض، والفوسفور؛ وهـو معدن أساسي يعمل

مع الكالسيوم لتقوية الأسنان والعـــــظام. يعـــد الفوســــفور

نًا رئيسيًا لمينا الأسنان ويلعب دورًا حيويًا في الحــفاظ مكــــو

على صــــحة اللثـــــــــة بشــــكل عـــــام.

1. الزبادي

الزبادي هو مصدر ممتاز للبـــــكتيريا الــــنافعة الـــــــــــتي

تدعم صحة اللثة وتــحافـــــــــظ على التــــوازن الصــــــحي

للبكتـــــيريا في الفــــم، ممــا يقــــــــــلل من خــطر الإصابة

بأمـــــــــراض اللــــثة ويعــــزز صحــــــــتها. بشـــــــــــكل عام،

الزبــــــادي غيـــــــر المحلى بالســـكريات المضـــــــــافة هو

الأفضـــــل لصحة الفم.

3. الفواكه والخضروات المقرمشة

الفواكه والخضروات ذات الملمس الهش، مـثل: التفاح

والجـــــزر والكــــرفس، تعــمل كفرشــــاة أسنان طبيعية؛

فطبيعـــتها اللـــيفية تحفز إنتاج اللعاب، مما يساعد على

تحــــــييد الأحمـــــاض وتطهـير الفم، مما يقلل من خطر

التسوس. بالإضـــافة إلى ذلك، فإن عملية المضغ تقوي

عضلات الفــــك وتعزز صحة اللثة.

5. الشاي الأخضر

يحـــــتوي الشــــــــاي الأخـــــــضر على مــــــــادة البوليفينول

ومضادات الأكسدة التي تساعد على محاربة البكـــــتيريا

وتقليل الالتهاب. يمكن أن يساعد الاستهلاك المنتظم

للشاي الأخضــر غير المحلى في التحكم في نمو البكتيريا

الضــــــــــارة في الفـــــم، مما قد يـــؤدي إلى لثة أكثر صحة.



يبدأ التآكل عندما تصطدم الأحماض الموجودة في المشروبات الغازية بمينا الأسنان،

وهي الطبقة الواقية الخارجية لأســــــنانك. تأثيـــــــــرها هو تقليل صلابة سطح المينا.

ا بالمينا. في حين أن المشروبات الرياضية وعصائر الفاكهة يمكن أن تلحق الضرر أيضً
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2. ما هو تأثير تناول المشروبات الحمضية على مينا الأسنان؟

عندما تشــــــــرب الصودا، تتفاعل الســكريات مع البكتيريا
الموجـــودة في فـمك لتكوين الحمض. هذا الحمض يهاجم
أسنانك. تـــحتوي كل مـــن المشروبات الغــــــازية العـــادية
ا على أحماض خاصة بـها، وهي والخالية من الســــــــكر أيضً

ا. تهــــــــاجم الأسنان أيضً
هناك نوعـــــــــان من الآثـــــار الرئيسية لشرب الصودا على

الأسنان: التـــــــآكل والتـــــــــــسوس.

تآكل

تجاويف ا على الطبقــــة التـــالية، والعـــاج، وحتى يمكن أن تؤثر المشروبات الغازية أيــــضً

الحشــــوات المركبة. هذا الضرر الذي يلحق بمينا أسنانك يمكن أن يـــــؤدي إلى

 تسوس الأسنان. تـتطور التجاويف أو التــــــــسوس بمرور الوقت لــدى الأشخاص الذين

يشربون المشــــــــروبات الغـــــــازية بانتــــــــــظام، إضافة إلى ذلك ،سوء نـــــــظافة الفــــــم.

 

 الشرب من خلال القــــــــــشة: تمـــــــنع هذه الطريقة الـــــــسائل من ملامـسة أسنانك.

إضافة القليــل من الكريمة: الحليب له تأثير طبيعي معادل للمركبات التي تسبب تصــــــــــبغ لمـــــينا

الأسنان.

 غســـــــــــل الأســــــــــــــنان بالفــرشاة أو المضــــــــــمضة مـــــــــباشرة بعد شـــــــرب القهوة.

الطريــــــــقة السليمة في تنظيف الأسنان واستعمال خيط السن و المضمضة تساعد على تقلـــــــيل

أثر التصــــــــــــــبغات النـــــاتجة عن القـــــــهوة.

اســــــــــــتخدام معــــجون الأسنان المبيــــــض:يمكن أن يســاعد المبيض في إزالة البقع

السطحـــــــــــية، مثـــــــــل تـــــــلك النــــــاتجة عن شـــــــرب القـــــــهوة، من ســـــطح أسنانك.

 

3. كيف يمكننا الوقاية من اصفرار الأسنان الناتج عن القهوة؟



تتغذى البكتـــــــيريا المــوجودة في أفواهنا عادةً على بعض الأطعمة أكثر

ا، يمـــــــــكن أن تنــــــتج روائـــح كريهة. من غيرها، وعنـــــــدما تأكــــــل جيدً

بالإضــــــافة إلى المساهمة في تسوس الأســــــــــنان وأمــــــــــــــراض

اللثة، غـــــــــــالبًا ما تــرتبط بالأنـــــــــــظمة الغذائية عـــــــــالية السكـــــــــر

على وجه الخــــــــــصــوص.

 

٥. نمو البكتيريا والتسوس

٢. الكيتوزيه
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4. كيف يمكن للنظام الغذائي أن يؤثر على رائحة الفم الكريهة؟

١. الروائح العالقة
بعـــــــــــد تناول شيـــــئا كريه الرائحة كالثوم والبصل ، يتم امتصــــــاص

مركباتهما الكبريتية في مجرى الدم ليتم طردها مرة أخرى عند الزفير.

كذلك القهوة والكحول والكـاري والأطعمة الغنية بالتوابل والأسماك،

كلــــــــــــها يمـــــكن أن يـــــــــــكــــون لــــــــــها تـأثـــير مؤقــــــــت.

لا يســــــبب نقص بعــض العناصر الغذائية الرئيسية بالضرورة رائحة

الفم الكريهة في حــد ذاته، بــل يمـــــكن أن يسبـــــــــب مــــشاكل أخرى

تتـــــــــعلق بصــــــــــحة الفــــــــم والــــتي تـــسبب رائـــــحة الفـــــم الكريهة.

تــــرتـــبط أوجـــه القـــــصور في فيــتامين )ب 6( بأمراض اللثة ويمكن

أن تـــــــــؤدي أمـــــــــــراض اللــــــــثة إلــــى رائـــــــحة الفـــــم الكــــريــــــهــــة.

يمكن أن يؤدي نقص الحديد أو السعرات الحرارية اليومــية الكــافية

إلى خلل في الغدد اللعابية، مما يعني إنتاج كـــــمية أقــــــل من اللعاب؛

فاللعاب هو نظام التنــــــظيف الطبـــيعي للــــفم في الجـــسم، وفقدانه

يمكن أن يؤدي إلى زيـادة خطر الإصابة بالأمراض والعدوى والروائح

الكريهـــــــــــــــة.

٣. نقص التغذية

ا نوعًا من عمـــــــــلية الكيتوزية التي تحــــــدث داخل جســــــمك تنتج أيضً

ا بنظام الكــيتو الغذائي حـتى أنها تحمل الرائحـــــــة لذا فهي مرتبطة جيدً

ا لأحـــد الأبــــحاث، يمكن أن تزيد رائحة اســــم: "نــــفس الكيــتو". وفــــــقً

الأسيتون الفـــــــاكهية أكـــــثر من خمس مرات في نــظام الكيتو الغذائي.

           ٤. إنتاج اللعاب

يقـــــــوم اللعــــــــاب بتليين الفــــــم، ويـــــــساعد على هـــــــضـم

الطـــــــعام، كـــــــما يــــساعد الفــــــــم على البــــــقاء نظــــيفًا.

إن تنـــــــــاول وجــــــــــبات منـــتـظمة يشجع على إنتاج اللعاب

بشـــــكل جـــيد، لـــذا فإن تـــــــخطي الوجبات يمكن أن يقلل

ذلك، مما يــــــــــؤدي في كــــــــثير من الأحــــــيان إلى

جـــــــــفاف الفـــــــــم. حيــــث يمكن أن يـــؤدي جفاف الفم إلى

مشاكل أخرى، مثل أمراض اللثة التي تسبب رائحة الفم

الكريهة.
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غذائيةوصــــــــــفة

مخفوق اللوز والتوت المثلج

المـــكونات والســـــــعرات الحـــــــــــرارية:

وصفة سهلة 

وسريعة للطبخ

   1 كوب حـــــــليب لــــــوز غــــير محلى: حـوالي 30 سعرة حرارية

 ½ كوب زبادي يونــــــــــاني: حـــــوالي 100 ســــــــعرة حـــــــــرارية

 ½ كوب توت مشــــــــكل: حـــــــــــوالي 35 ســــــعرة حـــــــــــــرارية

   1 ملـــعقة صغيرة عسل طبيعي: حوالي 20 ســـــــعرة حرارية

 1 ملعقة صغيرة بذور الشـــــــــيا: حــــوالي 58 ســـعرة حـــرارية

¼ ملــــعقة صــــــــــــغيرة قـــــرفة: حــــوالي 6 ســـــعرة حـــــــرارية

   3 مكعبات ثلج: لا تحتوي على سعرات حرارية

إجمالي السعرات الحرارية: 249 سعرة حرارية

طريقة التحضير:

١.ضـــــــــــــــع جمــــــــــيع المكـــــــــونات في الخــلاط.

٢.اخــلط جيدًا حتى تحصل على قـــــــــــــوام ناعم.

٣.صـــــــب الخليط في كوب واستمتع به طازجًا!

 
ملاحظة: هذه القيم تقريبية وقد تختلف

بناءً على العلامة التجارية وحجم الحصة

فوائد مخفوق اللوز والتوت المثلج لصحة الأسنان:

١.تقوية الأسنان والعظام 

يحتوي حليـــــب اللــــوز وبـــذور الشــيا على الكالسيوم والمغنيسيوم،

وهــــما عنــــصران ضــــــروريان للحـــــفاظ على قـــــوة الأســــنان ومــــنع

هشــــــاشـــتها.

٢.حماية اللثة من الإلتهابات

الزبــــادي اليونــــــاني غني بالبكتيريا النافعة، التي تساعد في الحفاظ

على تـــــوازن البكـــتيريا النافعة في الفم، مما يقلل من خطر التهابات

اللــــثة.

٣.محاربة التسوس والبكتيريا 

يحـــــــتوي التــوت والعــــسل والقــــرفة على مركـــبات طبيعية مضادة

للبكتــــيريا، مما يســاعد في تقليل نمو البكتيريا المسببة للتسوس.

٤.تقليل جفاف الفم 

يســــاعد الزبــــادي اليونـــاني والتـــــوت في تعـــــزيز إفراز اللــعاب، مما

يقــــــــــلل من جفـــــاف الفــــم ويــحمي الأســنان من التآكل الحمضي.

٥. إنعاش رائحة الفم 

تحتوي القــــــرفة والتـــوت على مضادات أكــــــسدة طبـــــــيعية تساعد

في التخــــلص من رائـــحة الفــــم الكــريهة وتعزز الشعور بالانتعاش.

 

إعداد: أ.دينا داحه - طالبة تغذية علاجية .
مراجعة: أ.ريما المدني - أخصائية تغذية علاجية.



جديد الأبحاث 
صحة الأنسان والصــيام المتقطع 

حيث الامتناع يتغير شيء ما دون أن تلاحظه!

بينما يُعرف الصيام المتقطع بفوائده في تحسين التمثيل الغذائي وتقليل التهابات الجســـــــم، فقد بدأت

بعض الأبحاث في استكشاف تأثيره على صحة الفم والأسنان. وتتعدد أنماط الصيام المتقطع بين الامتناع

عن الطـــــــعام لمــــدة 12 أو 14 أو 16 ساعة يومـــيًا، أو الصيام لمدة يومين غير متتاليين في الأسبوع مع تقليل

السعرات بشكل كبير )500-600( سعرة حرارية في اليوم فقط،أو الصيام لمدة 24 ساعة. يسمح خلال الصيام

المتقطع بشـــــــرب الماء والمشروبات الخـــالية من السعرات الحرارية، مما يساعد في الحفاظ على ترطيب الفم

وتقلـــــــــــــيل خطـــر الجفاف وتأثيـــره على صحــــــــة الفـــــــــم والأســــــــــــنان.
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إعداد: أ.ساره سامي العفيصان -طالبة  التغذية العلاجية.
مراجعة: أ.أقدار مفرح الأكلبي - أخصائية تغذية سريرية بمجمع المانع الطبي بالراكة.

في كـــــــــل مــــرة نـــتوقــف فـــــــــــــيها عن

تناول الطـــــــعام لســــــــــاعات، تـــــــحظى

أجســــــادنا بفرصة لإعادة ضبط العديد

من العـملــــــــيات الحيوية، لكن ماذا عن

صـــــــحة الفم والأســنان؟ هل يمكن أن

يكون للــــــصيام تأثير مشابه عليها، كما

يحــــــــدث لبقـــــــــية الجــسم؟
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هل يساعد الصـــيام المتقطع في تحسين نظافة الفم؟

أُجـــــريت على طـــــــالبات مدرســـــة في أظهرت دراســـــة 

ن بانتظام مْ إندونيســــــيا أن بعض الطالبات اللاتي يصُ

ا لمقياس مؤشر نظافة تمتـــعن بصحة فم جيدة، وفقً

.)Oral Hygiene Index-Simplified - OHI-S( الفـــــــم

يشيـــــــــر ذلك إلى أن الصــــــــــيام المتقطع قد يساهم

في تقلــــيل تـــــراكم البكتيريا الضارة المسببة لتسوس

الأســـــــــنان، بالإضافة إلى تقليـــــــل تنــــاول السكريات

والأطعــــــــمة الحمضية، مما يحسن صحة الفم واللثة.

ــــــــثة: مــــــــا التــأثــــــير؟ الصـــــــــــــــيام المتقـــــطع واللـّ

في دراســـــــــــة حديــــثة لكلية الطب بجامعة جازان عـــام

أُجـــــــريت تجربة على مجموعــــة من الأشــخاص  ، )٢٠٢١(

الذين اتبعوا نظــام الصيام ١٦:٨ )الصيام ١٦ ســـــــــــــــــاعة

وتنـــاول الطـــــــعام خـــــلال ٨ ساعات فقط(. أظهـــــــــرت

ا كبيرًا في مستــــــوى التهاب نتـــــائج الدراسة انخــــــفاضً

اللثة ونزيفها، حيث لوحظ انخـــــــــــفاض في مســـــــــتوى

بروتيـــــــن سي التفـــاعلي والإنترلوكين-٦ ]IL-6[ ، وهما

مــــــن المـــــــــــؤشــــرات الالتهابية فــــــــــــــــــي الجـــــــــسم.

يُــــعد هذا الانخـــفاض مؤشــرًا إيجـــابيًا على دور الصيام

المتقطع في تقليل التهابات الفم وتـــــــعزيز صحة اللثة.

وقــــــد أجــــــــري في هــــــــــــــذه الدراسة تصـــوير مقطعي

لأسنان المشـــاركين، وأظهــرت النتائج أن لديهم قـــدرة

أعلى على تجديد العــــــظام السنـــــــــــخية، وهي العـــــظام

التي تدعم الأســــــــــنان وتثـــــــبتـها فـــــــــــــــي مـــكانــــــــها.

كـيف يؤثر الصيام المتقطع على بكتيريا الــــــفم؟

أمــا من حيــــــث تـأثير الصيام على التوازن البكتيري

بالفم، فقــــد أجرت جامعة Humboldt دراســـــة في

عــــام )٢٠٢٣(، حيث أقيمت تجربة على أشـــــــــخاصٍ

ــــــدة ٢٤ ســــاعة، ثم قــــــــام البـــــــاحثون صــــــاموا لمّ

بتحليل التغيرات التي طرأت على بكـتيـريا الفـــــــــم.

لوحـــــــــظ أن بعـــــض المـــــــــشاركين شـهدوا زيادة

في البكتيريا النافعة “لاكتوباسيلس أسيدوفيلس”

)Lactobacillus acidophilus(، التي قد تساعد في

تقلــــيل خطـر تســـوس الأســـنان، بينــما أظهر عدد

أقل من المــــشاركين زيادة في البكـــــتيريا المسـببة

للتــــــــــــسوس “لستربتـــــوكوكــــــس ميــــــــوتانس”

)Streptococcus mutans(. إذْ تشير هذه النـــتائج

إلى أن تأثـــــــير الصــــيام المتـــقطع على بكــــــــــــتيريا

الفم قد يــــــــــخـــــتـــلف من شخــص إلـــــــى آخـــــــــــر.

ا؛ لا شـــــك أن تأثير الصيام المتقطع على صحة ختامً

الفـــــم والأسنان يعد موضوعًا مثيرًا للاهتمام، خاصة

مع وجــــــود أبحاث تـــــــشير إلى فوائده المحتـــملة في

تقليل الالتــــهابات وتحــــــــــسين التوازن البكتيري في

الفم. ومع ذلك، لا تزال هناك العديد من التســاؤلات

التي لم تُحـــسم بعد، حيث تختلف استجابات الأفراد

لهذا النمـــط الغذائي، مما يســـــــتدعي إجراء مزيد من

الــــدراســــــــــات لفــــــــــهم العـــــــلاقــــــــة بشــــــكل أدق. 

صيــــــاـــمصيــــــاـــم



أخبار القسمأخبار القسمأخبار القسم

تعاون تخصصي، لوعي أعمق

20 مارس ٢٠٢٥م

نظمت طالبات السنة الثانية في مقرر تخطيط الوجبات

والاحتياجات الغذائية مشروعًا توعويًا مجتمعيًا يوم

الثلاثاء 18 فبراير 2025، بأقسام الطالبات في كلية

نًا توعوية العلوم الطبية التطبيقية. شمل المشروع أركا

عن تخطيط الوجبات، التحكم في الحصــــــــــص، تــحضير
اً الوجبات الصحية، وقراءة الملصــــــــــقات الغذائية. شكر

لطــالباتــــــنا على جهودهن في نشر الوعي الغذائي وتعزيز

الأكــــــل المتـــــــــوازن.

مت الدكتورة وسام آل يحيا بقسم التغذية العلاجية نظّ

جلسة علمية بعنوان:

Multidisciplinary medical care of nutrition and“

،”rehabilitation in chronic pain

قدّمتها الدكتورة هبة الحبيب، أخصائـــــــــــية أمــــــراض

العضلات والعظام والمخــــــتصة في عــــلاج الألم المزمن،

والمؤسسة المشاركة لمركز الحبيب للــــــــعلاج الطبيعي،

 .Clinical Rotation in Dietetics وذلك ضمن مـــــــــــقرر

تخطيط، توازن، وتوعية



علم يُطرح، ووعي يُبنى

21 مارس ٢٠٢٥م

في إطار فعالـــــــــــيات لقاءات “وساد”، شاركت سعادة

الدكتورة ياسمين الجندان، أستاذ مســــــــــاعد ورئيـــسة

قسم التغذية الإكلينيكية بجامعة الإمــــام عبدالرحمن

بن فيــــصل، في اللقاء الثالث من السلسلة، والذي حمل

عنوان “غذاؤنا ونومنا”، ناقشت د. ياسمين خلال اللقاء

العلاقة بين النظام الغذائي وجودة النوم، ومدى تأثير

التغذية على الصحة العامة والنوم السليم، وذلك

بمشاركة د. عبــــــــــــدالعزيز الشريفي، أستاذ مساعد في

اضرابات النوم والعلاج التنفسي بجـامعة جازان، وبإدارة

طالبة القسم أسماء آل سيف.

يأتي هذا اللـــــــــقاء بالتزامن مع اقـــــــتراب اليوم العالمي

للنــــــــوم، ضــــــــمن جهود التوعية بأهمية النوم والتغذية

كعوامل أســـــــــاسية للصـــــــحة النفــــــــسية والجـسدية.

نشر بحث علمي لكلاً من فاطمة السادة، توني سيباستيان، زينب الزاير، حوراء العباس،

نرجس الحداد، حوراء أبو شاهين، أثير الغامدي، هيا الحمدي، مالك بعاصيري، بدور الخليفة،

أنتونينا موتورو، ووسام اليحيى  بعنوان: “محددات ممارسات تغذية الرضع وصغار الأطفال

بين الأمهات المقيمات في المملكة العربية السعودية: دراسة مقطعية”، وهدفت إلى التعرف

على العـــــــــــــــــــمل المؤثرة في ممارسات تغذية الأطـــــــفال خلال سنـــــــواتهم الأولى، مثــــــــــل

مســـــتوى تعليم الأم، ودخل الأسرة، والعادات الثقافية، ومـــــــــدى توفر الخــــــــدمات الصحية.

اً من التقدم والنجاح في مسيرتهم البحثية والعلمية. سألين الله لهم مزيد

بحث يُنشر، وإدراكٌ يمتد
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