
يقولون
إشاعــات تنتشر في 

شهــــر رمضـــان.. 



الصــح يقولون
عجائــن السمبوســـة جميعهـا 
تـحـتــــــــوي علــــــــى الـزيـــــــــوت 
المهدرجــة والتــي قــد تـؤدي 

إلى أضرار صحية خطيرة

الزيـــــــوت المهدرجــــة جزئيـــــاً ممنــــوع 
استخدامهــا فــي المنتجــات الغذائية، 
حســـــب اللائحـــــة الفنيــــــة "الدهــــــون 
(الأحمـــاض الدهنـيــة) المتحولـة" رقم 
(SFDA.FD 2483) وقــــــــد تحتــــــــوي 
عجائــــــن السمبوســـــة كغيرهـــــا مــــــن 
العجائـــــن علــــى كميـــــات عاليـــــة مـــن 
الزيــــوت المشبعـــة والتــي تقلــل مـــن 

قيمتهــا الغذائيــة

يرتبط الاستهلاك المفرط من الدهون بالعديد من الأمراض المزمنة والسمنة، لذا يجب عدم 
تناولها بكميات كبيرة، ويمكن تحضيرها منزلياً بطرق صحية أكثر عن طريق الفرن/ أو الشواء

نصيحة صحية



الصــح يقولون
توجـــــــد فــــي شـــــراب الفاكهـــــة 

متعــــدد النكهــــات علــى شكـــــل 

بــودرة، بعــض المواد الكيميائية 

الضـــــــــارة، ومنهـــــــــا فوسفـــــات 

الكالسيوم الذي يدمر العظام

جميـــع المكونـــات الداخلة في تركيب 
أي مــــادة غذائية يتم تقييم سلامتها  
حيث لا يسمح بإضافة أي مادة يكون 

لها أثر سلبي على الصحة

نظراً لأن هذه المشروبات منخفضة القيمة الغذائية وتحتوي علـى كميات عالية من السكر، 
ينصح بالتقليل من استهلاكها قدر الإمكان

نصيحة صحية



الصــح يقولون
منتجات شبيه الألبــــان غيـــر 

آمنــة

جميــــع منتجــات شبيــه الألبــان آمنـــــة 
وكــــل المــواد المستخدمـــة في هذه 
المنتجــــــــات تخضــــــع للوائـــــح الفنيــــة 

والمواصفات الصادرة من الهيئة 

نظراً لأن منتجات شبيه الألبان يُستخدم فيها  زيوت نباتية بدلاً عن دهن الحليب (غالباً ما يتم 
استخدام زيت النخيل أو زيت بذرة النخيل)، ولعدم توفر منتجات للشبيه قليلة الدسم أو خالية 

من الدسم، فإن منتجات الشبيه تعد أقل في القيمة الغذائية من منتجات الألبان الطبيعية

نصيحة صحية



الصــح يقولون
مشـــروب التـــوت المركـــز أخطـــر 

مشروب يمكن أن يدمـر الجســم 

بسبب المواد المضافة

تُقيم الهيئة سلامة المواد المضافــة 
ومنها الألـوان الصناعيـة قبل السماح 
باســـتخدامها في المـــواد الغذائيــــة، 
ويسمــــح فقــــط باستخـــــدام المـــواد 
المضافة التــي ثبـــت علميـــاً سلامتها

نظراً لأن هذه المشروبات منخفضة القيمة الغذائية وتحتوي على كميات عالية من السكر 
فينصح بالتقليل من استهلاك هذه المشروبات

نصيحة صحية



الصــح يقولون
مكعبــــــات مرقـــــــة الدجـــــــاج 

تسبب السرطان

مرقـــة  لمكعبـــات  الرئيســـي  المكـــون 

الدجاج هو أحادي جلوتامات الصوديوم 

المضافـــات  أحـــد  مـــن  ويعتبـــر   ،(MSG)

الغذائية المســـموح باســـتخدامها وفق 

اللائحــــــة الفنيــــــة السعوديــــــة رقــــــــــــم  

SFDA.FD 2500 "المــــــــواد المضافــــــة 

المـــواد  فـــي  باســـتخدامها  المســـموح 

الغذائية" ولم يثبـــــــــت بالأدلة العلميـــــة 

علاقتهــــــــا بالسرطـــان

تعتبر مكعبات مرق الدجاج من معززات النكهة عالية المحتوى من الملح 
لذا فإنه ينصح بالتقليل من استخدامها

نصيحة صحية



يقولون
مشـــروب قمر الدين يمكن  
حـــدوث  فـــي  يـتــســــبب  أن 
اضطرابات لمرضى السكري 
كمـــا أنـــه يزيـــد مـــن نــــسبة 

الكوليسـتــرول بالــدم

عـــادةً يتـــم تحضيـــر مشـــروب قمـــر الديـــن 

بكميات عالية من السكر مما قد يؤثر على 

مســـتوى الســـكر فـــي الـــدم لـــدى مرضى 

الســـكري، ولـــم يثبـــت علمياً أن اســـتهلاك 

نســـبة  علـــى  تأثيـــر  لـــه  المشـــروب  هـــذه 

الكوليستيرول في الدم

ينصح بالتقليل من تناول هذه المشروبات ويمكن تحضيرها منزليا بطريقة 
صحية أكثر باستخدام المشمش الطازج بسـكر أقــل

نصيحة صحية

الصــح



الصــح يقولون
لا يوجد فرق بيــــن الحليب كامل 

الدسم والحليــب قليــل الدسم، 

والتفــريق الحاصل بينهما هدفه 

تجــاري

يوجـــد فـــرق بيـــن أنـــواع نســـبة دهـــن 
الحليـــب وذلك حســـب مـــا تنص عليه 
اللائحة الفنية السعوديـــــــة رقم 984  
SFDA.FD "الحليب المبســـتر" وتنص 
علـــى أن تكـــون نســـبة كل مـــن دهـــن 
الحليب في أنواع حليب البقر المبستر 

كما هو مبيـــن في الجـــدول أدنــــاه:

حليب مبستــر كامل الدســم

حليـب مبستر منزوع الدسم جزئيًا (قليل الدسم)

حليب مبستر مقشود (خالي الدسم)

نوع الحليـــــب

لا تقل عن 3%

2% - 1%

لا تزيد عن 0.5%

نسبة الدهـــن



الصــح يقولون
الشعيريـــــــة سريعــــة التحضيــــــــر 

تسبــب السرطـــان لأنهــا تحتـوي 

E-621 على مادة

نظراً لأن الشعيرية سريعة التحضير منخفضة القيمة الغذائية وتحتوي على كميات 
عالية من الملح فينصح بالتقليل من تناولها

نصيحة صحية

تعتبر مادة (E 621) جلوتــــامات الصوديوم 
الأحاديـــة (MSG) ، أحد المضافات الغذائية 
المسموح باستخدامها وفق اللائحة الفنية 
الســـعودية رقم SFDA.FD 2500 "المواد 
فـــي  باســـتخدامها  المســـموح  المضافـــة 
المواد الغذائية"، ولم يثبت بالأدلة العلمية 
علاقتهـــا بالســـرطان أو بآثار ســـلبية خطيرة 

في حال تناولها باعتبارها مضافاً للأغذية



الصــح يقولون
بعض أنواع التمـــور تحتوي على 

مستويــــــــــات منخفضـــــــــة مـــــن 

السكريـــــات وتعتبـــــــر مناسبـــــــة 

لمرضى السكري

لا يوجـــد دليـــل قاطع يثبـــت أن أنواعاً 
محـــددة مـــن التمـــور تناســـب مرضى 
الســـكري أكثر مـــن أنواع أخـــرى إذ أن 
جميـــع الأنـــواع تحتـــوي علـــى نســـب 
بـاختـــــلاف  السكريــــات  مـــن  عاليــــة 

الصنف و مراحل النضج

يُوصى بعدم تساهل مرضى السكري  في تناول كميات كبيرة من التمور و بمراجعة المختصين 
(الأطباء و أخصائيي التغذية) لتحديـد الكمـيـة التي يمكـن تناولهـا يوميــاً

نصيحة صحية

الصــح يقولون
بعض أنواع التمـــور تحتوي على 

مستويــــــــــات منخفضـــــــــة مـــــن 

السكريـــــات وتعتبـــــــر مناسبـــــــة 

لمرضى السكري

لا يوجـــد دليـــل قاطع يثبـــت أن أنواعاً 
محـــددة مـــن التمـــور تناســـب مرضى 
الســـكري أكثر مـــن أنواع أخـــرى إذ أن 
جميـــع الأنـــواع تحتـــوي علـــى نســـب 
بـاختـــــلاف  السكريــــات  مـــن  عاليــــة 

الصنف و مراحل النضج

يُوصى بعدم تساهل مرضى السكري  في تناول كميات كبيرة من التمور و بمراجعة المختصين 
(الأطباء و أخصائيي التغذية) لتحديـد الكمـيـة التي يمكـن تناولهـا يوميــاً

نصيحة صحية


