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(Food intolerance analysis)كيف يتم تحليل البصمة الغذائية؟ 

لا بتحليلل علدم التحملل الغلذائيل وهلو تحليلل يل ل • إليل  اطببلا  يعُرف تحليلل البصلمة الغذائيلة أيضب

ة ملي ومختصي التغذية عنلدما يعُلاني الدلرد ملن صلعوبة ملي هضلم أبعملة معينلة أو مكونلا  معينل

الانتدللا ل والغللازا ل : اطبعمللةل أو وهللور اضللبرابا  هضللمية مللض تنللاول بعلل  اطبعمللةل م للل

.والإسهالل وآلام المعدة

لتحليلل يعُلد أمّا عن كيدية إ را  التحليل مإنّ  يتضمن م موعة من الاختبارا  المختلدة؛ طنّ هلذا ا•

دة ملن معقدبا إلى حدٍ ما بسبب كلون بعل  اطالخاُ يعُلانون ملن علدم تحملل غلذائي طنلوا  متعلد

.البعام



اتبا  نوام غذائي خاُ● 
:تتم هذه الخبوة من خلال الإ را ا  الآتية

ري  إذا كان لدى الببيب اكوك بمعاناة المري  بعدم التحمل الغذائي عندها سيقوم بإحالة الم•
.إلى اختصاصي التغذية

يتناولها يبلب اختصاصي التغذية من المري  مي البداية كتابة مذكرة بعام تامل اطبعمة التي•
.مض تحديد الوق ل ومن  م تس يل اطعرا  التي يعاني منها مض وصدها باكل كافٍ 

بعام يقوم المختُ بنا ب على هذه المذكرة بمحاولة ربب اطعرا  الواهرة على المري  بنو  ال•
اطبعمة المسبب لذلكل ومن  م ي هز خبة غذائية خاصة بالمري  تقوم على مبدأ ت نّب أصناف

.المسببة للأعرا 

.تتم مراقبة المري  لبضعة أسابيضل وتحديد إن اختد  اطعرا •

ا ومراقبة قد يبلب المختُ مي بع  الحالا  العودة إلى تناول ندس اطصناف التي تم ت نبّه•
.عودة اطعرا ل هذا للت كد من ارتباب هذه اطصناف بعدم التحمل الغذائي



:المناعيةاختبارات الدم 
ية واحدة من برق الاختبارا  الم رية لتحليل البصمة الغذائية هي اختبارا  الدم المناع

ل ويتم هذا من خلال الخبوا  (IgG)القائمة على كاف مستويا  ال سم المضاد المناعي
: الآتية

.الذرا يقوم هذا الدحُ على سحب عينة دم من وريد  -

قعة عينة الدم إلى أنوا  أبعمة مختلدةل والتي تكون ضمن قائمة اطبعمة المتوتعري  -
.الغذائيلعدم التحمل 

.(IgG)قياس مستويا  ال سم المضاد المناعييتم -

.الغذائيأصناف اطبعمة المسببة لعدم التحمل تحديد -

ذا من ال دير ذكره أنّ هذا الاختبار يمكن إ راؤه على أنوا  مختلدة وك يرة من اطبعمةل ه
درديعني أن  يسُاعد على إعبا  معلوما  واضحة وتدصيلية حول البصمة الغذائية لل



الأطعمة الشائعة المرتبطة بالبصمة الغذائية

.الحليب وماتقا  اطلبان•

.الغلوتين•

.الكاميين•

.الدواك  الحمضية•

اطموكادو•



تتاناو لق،نوأ ل لنض لابنت ااات االمعندت  ل قتنف بنيو   ن • ل لنض البعض يعاني من  ا

ه االم اصننننل لالع ننننهتأ ل ي مننننا منننن  الملنننناتل التننننذ   ننننتم  ل تنننن ات   ي،ننننةأ لمنننن 

ت،نن  منن   بيننىأ  ل  ال صنن     نن  م ع انننة الملننتهت الينناية التننف  ننداعةض لثيننارت  

 نيةأ لتن   ل قالنة   « ق لن   عينبذ»ال بىأ لينتةذ اةض الاا      التلخيص اأ ه 

ا أ لمنن  منن«عنندم التامننل الينن ا ي»مننرخ ا رةنن     تننل  ،نن  امعنن ان بامننا  تنن   ا ننبى 

    ا،يننننننل البيننننننمة الي ائيننننننة «الي ائيننننننة ا،يننننننل البيننننننمة »ياتنننننناع مننننننا يعنننننن   اننننننن

FOODPRINT» »  ي ا ي الالتا   )الي ا ي لتلف عدم التامل رئي ذ اختبار م

ع التف  ر ى عينة الدمأ قيث يق م اتاديد الم ا  الي ائية لام  افي أ (م  النمط ال،الث

 ننن اع عنننندما ي نننتجيى الج نننض ايننن رت  يننن   بيعينننة لنننبعض  اليننن ا يأ لعننندم التامنننل 

ام عمننة عبنن    ننهم  ض ننام م ننا ت مننع ضةننا  المناعننة  ننر ى ل ةنن ر  عنن ان معينننةأ 

.«الي ا يعدم التامل »لي مف م ا ان



كالحساسيةةالسريعالدعلردودعنومختلدةأخرىلمنابقميت  يرهاويوهرقليلةبكميا تتراكممضادةأ سامبعملاطغذيةبع تقوم•

عبرمنهالُالتخيتممناعيةلمعقدا لتاكلالبعامميالمو ودةالبروتينا مضالمضادةاط سامتتحدالببيعيةالوروفمديوالاحمرارل

ب ببيعيلباكلالمناعيال هاز مواضضميتترسبأنالمعقدا لهذهيمكنالضاغبةأوالعاوائيةالغذائيةاطنومةحالميلذلكخلاما

ب مسببةالهضميلال هازأوالمداصلم لال سملمنمختلدة يةاطغذمنأك رأولواحدالغذائيالتحمللعدمنتي ةمرضيةأعراضا

اط سامىعلالدحُإ را يتمأن إلىطسابيضتستمروقدأيامإلىتصلبدترةالمؤ رةاطبعمةتناولبعداطعرا وتوهرالمتناولةل

والخضارالبحريةوالم كولا واللحومواط باناطلبانمنت ا وياملنو ل200الـيدوقاطبعمةمنكبيرعددضدالمو هةالمضادة

ومعاملةلالتغذيومراكزالعيادا ميويو دقليلةلسنوا منذإلايعرفلمحيثمالنوعاحديثتحليلوهووالتوابللواطعاابوالدواك 

الكبارلإلىاطبدالمناطعمار ميضيناسبتحليلوهول%45إلىالمر هذاب عرا الإصابا نسبوصل مقدعالمياأماالتحاليلل

لدىالمناعيةاط ساموهورلعدمعامال12عمرقبلإ رائ يدضللااطبدالميولكنالدملعينةعلىالحصولقبلالصيامياتربولا

.إ راؤهميتمسببهالوالدحوصا التحاليلباقيتوهرلممرضيةلماكلةو ودحالإلاذلكلقبلالبدل



 اء الملت،ة     ع ابه  تلااه مع  م ان  خن ىأ  ن» ع ان ت،ي تأ الي ا ي للعدم التامل •

اأ لاعنند  منن ان م ننمية  ل  ن  ننية  ل ض،ديننةأ اننل ل   ننيةأ ايعتقنند المننهيض   ننه يعننان  منةنن

اةذ التلف لال ا صات يت ح  ي  ذل أ لمنا  أت   ممية م ا التا،يلأ  ما  ع ان الم ن

 ل متعنند تأ لتنةننا  خت،ننف منن  قالننة   نن   خنن ىأ منةنناأ التةنناو المعنندت ل لننض اننالبت  لا  ننةا 

أ لصننداعأ ا م نناو لالتاننةأ لالبقننع الج،ديننة ل ةننيو البلنن تأ ل لننض االم اصننلأ ل لننض االع ننهت

أ ما رت م  «ال   في لالتةاو الجي و ام  يةأ ل رم لابت ااات االن مأ لملاتل عدم التاتض 

تتلااه ير ى     الاتتااو .  ه قا  عدم ا

تف  رة ما امعنف   ه يتض الت قف ع   نال  ام عمة ال  ا يأ عهضه لي   لائياأ للتنه »لا  •

د  الج ضأ لاعدما يبفي شة رأ اتقل امض ام الم ا ت ضدا 6    3التا،يلأ لمدت  ت الح م  

أ المننهيض   خالةننا منن ت  خنن ى لتنن   نندبيجيا لاتميننات ق،ي،ننةأ لعنن  عنند  منن ات  ضنن اء التا،يننل

تننة خهي) ا،يننل له مانننا أ اننيمت   ضنن ا ه منن ت لاقنندت لتادينند تننأ  اننيمت     يننتض  ضنن ا ه 

ض ا ه م  ام عمةأ لالتعامل معةا تما  ض   بياهأ ل ذا ا تم ت اللت ىأ ايمت   ( الج ض

.«م  ي  له مانا  لالمتااعة



تننننند ا تلنننننار  • مخت،نننننف  مامنننننا عننننن  اليننننن ا ي التي ينننننة العهضينننننة عاننننن     عننننندم التامنننننل ل 

م  امشخاص م  الا ا ية الي ائيةأ % 2       عالميا يعان   قل م  ملي  أ «الا ا ية»

ت،  م      الا ا نية الين ا يأ م بنح م  امشخاص يعا    من  عندم التامنل % 45اينما  

ى ان   قن ى ل نهيع  جناه المن ا  الي ائينة المتناللنة ا نب تمين   (Food Allergy)الي ائينة

ةأ   ة  ا ر عمل اختبار الا ا يلالتذ الج ضأ في ( (IgEالم ا تزيا ت م ت يات امض ام 

الج،نند أ لتتنن   منن ا  تيميائيننة م،ننل الةي ننتامي أ ات ةنن  انن را امعنن انأ تننالتقيرأ لالت ننح

يتض اللن اء منةنا ماعندا اعنض % 90لالل اء منةا  هيعاأ ل  ة  عند ام  ا  قتف ال بعأ ل

عدم التامل ام  اعأ تما    ام  ية الم ببة لةا يمنع منةا المهيض  ةائيا لالتل  ائضأ اينما

ع اختبار ل،م ا  الي ائية المتناللةأ للا يتناف  ماتئ اع،ه ا   (  (Food Intoleranceالي ا ي

لمنن  الننن عي أاةنندي  الا ا ننيةأ اننل يرتنندهأ لمننناو  نن ع حالننث منن  الا ا ننية لا عهقننة لننه 

     اللخص ق ا ية القمح لاملبا أ ل ع   اا ا ية الج،  ي  لالهتت  أ ل  ة  عند  نال

ان  من  م  منتجات املبا أ  ل القمح لمنتجا هأ لمف ق ا نية لراحينةأ قينث ي لند الت نل يعن

.الهتتي ا  ثيمات الم رللة ع  م مةماأ م،ل   ثيض في  قص 



لزائد تحليل البصمة الغذائية طريقك للتخلص من الوزن ا
وتفادي الأمراض المزمنة

لا يع   . يرتد التى الاديث عا     ت،ي  م  امم ان  بد  االتعام ال    أت،ه•

عمة التذ الت،ي  م  الناس     ض امنا مخت، ة ل ت اعل التل مخت،ف مع ام 

رح  ين تناللةا ل م ا ي بى  م ان ل ا اعنض امشنخاص اينمنا  شنخاص  خن ى لا 

د ل  في مع ض امقيا  يندرت   اعنض النناس اخنته  امض نام عنندما يبنع،يةض 

ع  ا   مع مل  ي اأ الت،ي  التهيقة قمية   ائية قيث لا يا ق   الدم   ان   

     شخاصا  ما ا يدع     ةض يأت،   ت،ين ا لمنع ذلن   جند    ل  ةنض ي ن م الن

 اعد   يناقش م ا المقا  ا ائد ااص البيمة الي ائية ل  لره في مالتبيعذ 

عا  اقدا  ال   



تيف   اعد البيمة الي ائية عا  اقدا  ال   ؟
 اعنننل ااننص البينننمة الي ائيننة يةننند    ننن  مع اننة ام عمنننة لالمننن ا  الي ائيننة التنننذ لا  ت

اءأ اإ  لاقا ل،عديد م  ام بآخ  اتهيقة ضيدت  اخل الج ض مما  خت،ف م  شخص     
ية التذ م ا ال اص ي اعد عا   اديد عدم  امل التعام  ل الا ا يات الي ائية الخ 

أ من  اداينة      نام  ل قمينة   ائينةالندم   قبنلصنع اة قن م قد   امض في ال منة  ل
قدا  ال    اما ل  ض اء اختبار البيمة الي ائية لتاديد ام عمة التذ يمت      خ و ا

    ن      لني  امااناا اآ  ن ع أ ل يةا يمت       اعدو في ال ص       مدا  التل 
ل مننا لبننع الم بننف النن ي  يعننا    منن  زيننا ت النن    لال ننمنة عانن    ننام  نن ا ي ل قينناء  

  ير       ي مف اامية ا قياء ل التذ  عتمد عا  ل قة الا ا يات الي ائية يمت   
تبنن  فنني اقنندا   ع اننة منن ا يلنني  عانن      ا،يننل البيننمة   نناعد عانن  مالنن    متا ننى  

و لن  مل  نبالي ا ي ام عمة التذ لا  ت اعل ضيدا مع ض م  لعدم   راضةا في   ام  
ا ضع،نن   لننع  االا ت ننا ؟ مننل لاق ننش      امنن  الينن ا ي لا ي نناع ت،ننش شننياع دو فنني     

اقنندا  النن    ل قنن م النندم   ا نن عة ؟  ذا تننا  اممنن  تنن ل  أ اأ ننش عانن  امرضننح  عنناني
من  خننه  اختبنار البينمة الي ائيننة أ  نيت   امقنندلرو ام عمننةعندم  امننل اعنض من 

 تنائو  ،قنذاعند ا ن عة اديد   ع التعام ال   يمنع   ل ي اعدو عا    قاص الن    
نا لالتنذ اختبار البيمة الي ائيةأ م  الماتمل      اضأ اعد  الا عمة التذ  تناللةنا ي  ميع

.ال ائدقد  ر       شع رو اال يو لال    

https://halahealth.com.sa/ar/%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%a7-%d9%8a%d8%b5%d8%b9%d8%a8-%d8%b9%d9%84%d9%8a-%d8%ad%d8%b1%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%88%d9%86-%d8%9f/
https://www.alaraby.co.uk/%D8%AC%D8%AF%D9%84%D9%8C-%D8%AD%D9%88%D9%84-%D8%AF%D9%88%D8%B1-"%D8%AA%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B5%D9%85%D8%A9"-%D9%81%D9%8A-%D8%A5%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86


  ي  ما ال  م اي  م ن ال ي،ياو لق ا ية الي،

 ي  ال ي،ياتية؟
 ل ي  الي،  ي أ ما م  امم ان المناعية ال ا يةأ لي تجيى قي  يتنال  المياو    ية  ات   عا  االي،  ي #يعدّ م ن ق ا يّة اممعاء  جاه•

.يُ بّى خ،هع في عم،ية امتياص العناص  الي ائيّة

لتن  من ه .االجةا  المناعذ ي تجيى لة ه الماّ ت ع   هيو مةاضمة اممعاء الدقيقة؛ ممّا يرّ        ،ف النت ءات التذ  بتّنةا مع من لر ال قنش•
.يّةلعندما  ت ّ رأ اإ  الج ض ل  يتمتّ  م  الاي   عا  قاضته م  العناص  الي ائالنت ءات م رللة ع  امتياص الم اّ  الي ائيةأ

ا م  م ا الم ب عأ قدّمش اختياصية • .رشا متذّ المع، مات الي ائيّة ق   م ا الم ن ي ية#ا ا تهقع

ع • ام عمة الينية االي،  ي - للا

 _يدخل في  عدا  الت،ي  م  ام عمة م،ل الخب أ المعجناتأ المعت ل ةأ قب و ال ت ر لالت،ي  م  الي،يات: القمح.

 _ يدخل في  ينيع ل  عدا  صبيات التعام لخمي ت البي ت لش او اللعي : اللعي.

 _ ا يّة القمح عند يعدّ م  ام  ية الخالية م  الي،  ي   لا  ّ  اخته ه ايي ه م  النبا ات المات ية ع،يهأ قد يلتلّ ق،قاع م  رة ر ق : الل اا
.امشخاص الميااي  اةا

ا• م ن ال ي،ياو#عهع-حا يع

.ا باع   ام   ا يّ خاٍ  م  الي،  ي  تذ يتجنّى المياو  نال    ّ  عام  ل ش او يات   عا  ا ل ي  م ا الم ن_ •

 مأ الاديدأ ال   أ ايتامي   أ التال ي) نال  المتمّهت الي ائيّةأ م  التةاو اليلاء في اممعاء يرّ   ا   عدم امتياص ال يتامينات لالمعا   _ •
(.12لال يتامي  و 

.ق اءت الم،يو الي ا ي ضيّداع قبل  نال    ّ   ع م  ام عمة_ •

.ا تبدا  ام عمة الينيّة االي،  ي  اال رت لالبتا ا لامر  لالي يا ل ي ما م  ام عمة الخالية منه_ •

https://www.annahar.com/arabic/news/listing?tag=%d8%a7%d9%84%d8%ba%d9%84%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86
https://www.annahar.com/arabic/news/listing?tag=%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9
https://www.annahar.com/arabic/news/listing?tag=%d9%85%d8%b1%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%8a%d9%84%d9%8a%d8%a7%d9%83


 ع ان م ن ال ي،ياو-حال،اع 

لالهانش . ة انهقد لا   بّى اعض الاالات الب يتة رة ر   ّ  ع ان ل،م نأ  لا  ّ  التلخيص قد ي،بش ا صاا
: ّ  امع ان قد   ة  عند  نال  اما ا  ا ل ي  الي،  ي  مل  م تأ ل لمل

.ا  ةا _ 

.الي،يا أ  ق،ّيات المعدتأ القذءأ الا ت اخاتأ ا م او: ملتهت في الجةا  الة مذأ م،ل_ 

.اقدا  اللةيّة_ 

.رة ر  م   مع الب ا  ا بى عدم امتياصةا االج ض_ 

.التعى لا رمام ا بى   ء امتياص ال يتاميناتأ لالم ا  الي ائية_ 

. قص ال    م   ل   بى_ 

ق ا ية الي،  ي   ي  ال ي،ياتية-رااعاع 

ال ني،ياوأ  ادا م ه الاالة اليايّة  تيجة عدم قدرت ال    عا   امّل الي،  ي أ  ذ   ة  لديه  عن ان  لنبه
.ع  ع ان ال ي،ياولقد  تلااه  ع ابه م.لت  عند  ض اء اختبار لتلخيص ال ي،ياو   ة  لديه النتيجة  ،بيّة

 ،ف النتن ءات التنذ  ما ال  م اي  ال ي،ياو لق ا يّة الي،  ي   ي  ال ي،ياتيةأ اتتمّ،ل اأّ  املّ  يرّ      
. بتّ  اممعاء الدقيقةأ اينما ال،اني لا يت بّى ا ل 



م اع ات م ن ال ي،ياو_ خام اع 

لقنند . الي،  ي  ُينيى م نناع ات ال نني،ياو المينااي  اننهأ النن ي  ي نتم ل  فنني  نننال  ام عمنة الينيننة انن
:لتل اآتيل تم،ل م اع ا ةض عا  ال. يت      ي  ملخّيي  االم نأ  ل تا ش لديةض  ع ان ا يتة

.ملاشة الع ام_ 

.  ء التي ية_ 

.  يميا  قص الاديد_ 

(. )أ لقمض ال  لي أ لايتامي (12و ) قص ايتامي  _ 

  م ض ؛ م  ال ي،ياو قد يدمّ  ض ءاع م  اممعاء الم رللة ع(عدم  امّل الهتت  )ق ا يّة الهتت   _ 
.الهتت  

. قص ل   الم ل   عند الاامل_ 

.   ا  اممعاء الدقيقة في قالات  ا رت: اعض    اع ال   ا أ م،ل_ 

.لتبيىلاناءع عا  م ه المع، ماتأ قد يت   الالّ االالت ام اأ عمة خالية م  الي،  ي   اش  ش ا  ا



وشكراً لأصغائكم


