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 ABSTRACT  
 

The glycemic index is a measure of the ability of carbohydrates in foods to raise blood 

glucose compared to reference glucose. It is designed to help people with or at risk of 

diabetes choosing healthy diets that maintain their health and prevent complications. 

Several studies have been conducted that determined the values of the glycemic index for 

many foodstuffs, but the majority of these materials were composed of one food 

component, while our diet depends mostly on mixed meals consisting of more than one 

food component, and they differ in their components and methods of preparation from one 

country to another, where there is no information about the value of its glycemic index, 

this study aimed to study the value of each of the glycemic index and glycemic load of 

three meals commonly consumed by us in Syria, which are grape leaves stuffed with rice 

(yabrak), rice with pea broth, and bulgur with chickpeas and determine its suitability for 

people with diabetes or at risk of developing it. 

The study included 10 healthy people, their ages ranged between (20-30) years, who do not 

take any medications, and do not suffer from obesity, diabetes, glucose intolerance or high 

blood lipids. On the first day of the study, each of the participants in the study ate on an 

empty stomach (after an overnight fast) a specific amount of white bread (reference food) 

containing (50) g of digestible and absorbable carbohydrates, their blood glucose was 

measured using a home glucose analyzer, after (0-30-60-90-120) minutes from eating the 

meal, this process was repeated on other separate days, but by eating a specific amount of 

one of the three previously mentioned dishes, which also contains (50) g of digestible 

carbohydrates each time. The arithmetic mean of the blood glucose values of the 

volunteers was calculated at each time interval and every meal thoughtful, then the graph 

was drawn for it, and the value of each glycemic index and glycemic load was calculated. 

The value of each glycemic index and glycemic load for stuffed grape leaves was 74.67, 

23.72 for rice with pea broth was 92.23, 22.31  and for bulgur with chickpeas 35.23, and 

14.67, respectively, this indicates the suitability of eating bulgur by people with diabetes 

for their health status and the unsuitability of both grape leaves stuffed with rice and rice 

with pea broth for them. 
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  ممخّص 
 

ى رفع غموكوز الدـ مقارنة مع الغموكوز فرة في الأطعمة عماالمشعر الغموكوزي ىو مقياس لقدرة الكربوىيدرات المتو 
لأشخاص المصابيف بالداء السكري أو المعرضيف للإصابة بو عمى اختيار وجبات ا لمساعدةالمرجعي, تـ تصميمو 

التي غذائية صحية, تحافظ عمى وضعيـ الصحي وتمنع حدوث المضاعفات لدييـ. تـ إجراء العديد مف الدراسات 
المواد كانت مؤلفة مف عنصر غذائي واحد, و لكف غالبية ىذه  لمكثير مف المواد الغذائية قيـ المشعر الغموكوزيحددت 

و تختمؼ في مكوناتيا مكونة مف أكثر مف عنصر غذائي,  بينما نظامنا الغذائي يعتمد في غالبيتو عمى وجبات مختمطة
غموكوزي ليا, فكاف اليدؼ مف ىذه حيث لا يوجد معمومات حوؿ قيمة المشعر ال مف دولة إلى أخرى,و طرؽ تحضيرىا 

ورؽ  قيمة كؿ مف المشعر والحِمؿ الغموكوزي لثلاث وجبات شائعة الاستيلاؾ لدينا في سوريا و ىي دراسةالدراسة ىو 
شخاص وتحديد مدى ملاءمتيا للأمع الحمص  رز مع مرؽ البازلاء, و البرغؿ, الأ(اليبرؽ) العنب المحشي بالأرز
 ي أو المعرضيف للإصابة بو.المصابيف بالداء السكر 

سنة, لا يتناولوف أي أدوية, و لا يعانوف مف  20-30أشخاص أصحاء, أعمارىـ تتراوح بيف  10تضمنت الدراسة 
تناوؿ كؿ مف المشاركيف في الدراسة في اليوـ الأوؿ  أو ارتفاع شحوـ الدـ. , عدـ تحمؿ الغموكوزالسكريالبدانة, الداء 

غ كربوىيدرات قابمة 50كمية محددة مف الخبز الأبيض )غذاء مرجعي( حاوية عمى  ة كاممة(عمى الريؽ )بعد صياـ ليم
-60-30-0تـ قياس غموكوز الدـ لدييـ باستخداـ جياز تحميؿ الغموكوز المنزلي و ذلؾ بعد ) و الامتصاص, لميضـ
ناوؿ كمية محددة مف إحدى ( دقيقة مف تناوؿ الوجبة, كُررت ىذه العممية في أياـ أخرى منفصمة ولكف بت90-120

 غ مف الكربوىيدرات القابمة لميضـ في كؿ مرة. حُسب50الطبخات الثلاث المذكورة سابقاً و الحاوية أيضاً عمى 
ي و لكؿ وجبة مدروسة, ثـ تـ رسـ المنحني نالمتوسط الحسابي لقيـ غموكوز الدـ لدى المتطوعيف لدى كؿ فاصؿ زم

و الحِمؿ  المشعر الغموكوزي كؿ مف كانت قيمةزي ليا. فالمشعر والحِمؿ الغموكو البياني ليا و حساب قيمة كؿ مف 
مع  لمبرغؿ و ,22.31 و 92.23البازلاء  مع مرؽرز للأ ,23.72و  74.67لورؽ العنب المحشي  الغموكوزي
داء مما يدؿ عمى ملاءمة تناوؿ البرغؿ مف قبؿ الأشخاص المصابيف بالعمى الترتيب, 14.67و  35.23 الحمص

 السكري لوضعيـ الصحي وعدـ ملاءمة كؿ مف ورؽ العنب المحشي بالأرز والأرز مع مرؽ البازلاء ليـ.
 المشعر الغموكوزي, الحِمؿ الغموكوزي, الوجبات المختمطة. الكممات المفتاحية:
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 مقدمة
كمية كافية مف س عمى إفراز ارتفاع مزمف لمستويات غموكوز الدـ, ينتج عف عدـ قدرة البنكريارؼ الداء السكري بأنو يُع

, يمكف أف يؤدي ىذا الارتفاع المزمف إلى العديد مف المضاعفات (1)استخداموعف عدـ قدرة الجسـ عمى أو  ,الأنسوليف
ومعدلات  لو الداء السكري وتقُمؿ نسب حصوؿ المضاعفات المرافقة . يتـ تدبير(2)التي تزيد نسبة إحداث الوفيات 

وكوز الدـ, إضافة إلى تغيير نمط الحياة الذي يتمثؿ التدخلات الدوائية, المراقبة المستمرة لمستويات غمالوفاة بو عبر 
مف خلاؿ تقميؿ الوارد الغذائي مف الأحماض الدسمة المشبعة  (4, 3)بزيادة النشاط البدني وتعديؿ النظاـ الغذائي 

الألياؼ والكربوىيدرات المعقدة كالخضار والفواكو. والسكريات المضافة و زيادة الوارد الغذائي مف الأغذية الغنية ب
لتسييؿ التحكـ أو تدبير مرض السكري عمى المرضى و توجيييـ لاختيار الأغذية الأكثر ملاءمة لوضعيـ الصحي 

قامت المنظمات الغذائية  غموكوز الدـ لدييـ,المفاجئ لرتفاع الاومساعدتيـ في تنظيـ وجباتيـ بطريقة تضمف عدـ 
  .Glycemic Index (GI) (5)ـ مصطمح يسمى بالمشعر الغموكوزيباستخدا

و ييدؼ إلى المشعر الغموكوزي بأنو مقياس لقدرة الكربوىيدرات المتوافرة في الأطعمة عمى رفع غموكوز الدـ يُعرؼ 
رتيب الأطعمة الكربوىيدراتية اعتماداً عمى مدى رفعيا لغموكوز الدـ بعد تناوليا بساعتيف مقارنة بالغموكوز المرجعي أو ت

بسرعة تحوؿ الكربوىيدرات إلى الغموكوز القابؿ للامتصاص, مما يُعتبر  ة المشعر الغموكوزيتتعمؽ قيم .الخبز الأبيض
. السكري أو الراغبيف بتنظيـ وجباتيـ أو اتباع نظاـ غذائي صحي في حياتيـشديد الأىمية للأشخاص المصابيف بالداء 

إعطاء الشخص كمية محددة مف مادة غذائية  رسـ المنحني البياني لتراكيز غموكوز الدـ مع الزمف بعدتُحدد قيمتو عبر 
ابعة و بعد إعطائو نفس حاوية عمى كمية معينة مف الكربوىيدرات وقياس غموكوز الدـ لديو خلاؿ فواصؿ زمنية متت

 حيث تُحدد قيمة المشعر الغموكوزي بتطبيؽ العلاقة التالية: (7, 6)الكمية مف الغموكوز النقي في يوـ آخر 
 100× لمنحني لمغذاء المرجعي(المشعر الغموكوزي= )المساحة تحت المنحني لمغذاء المدروس/ المساحة تحت ا

أما إذا كانت يعتبر ىذا الغذاء ذا قيمة مشعر غموكوزي منخفضة,  55إذا كانت قيمة المشعر الغموكوزي أقؿ أو تساوي 
أو أكثر فالمشعر الغموكوزي  70فالمشعر الغموكوزي متوسط القيمة, بينما إذا كانت القيمة  69-56بيف ىذه القيمة 

, (9 ,8) الأشخاص المصابوف بالداء السكري باختيار الأغذية ذات المشعر الغموكوزي المنخفض مرتفع القيمة. ينصح
أثر قيمة المشعر الغموكوزي لممواد الغذائية, بمجموعة مف العوامؿ كطريقة الطيي, طريقة المعالجة, نوع النشاء, نوع تت

 .(12-10)السكريات, محتوى الغذاء مف الألياؼ والدسـ والبروتيف و محتواه مف الحموضة 
يقارف الكمية نفسيا مف الكربوىيدرات المتواجدة مع عناصر غذائية مختمفة  الغموكوزيعر مما سبؽ يمكف القوؿ أف المش

بروتيف ...( ضمف الأطعمة التي يتـ تناوليا, ولكف لسيولة مقارنة حصص المواد الغذائية المختمفة  -ألياؼ –)دسـ 
 Glycemic Load ؿ الغموكوزي تـ تصميـ مشعر آخر يدعى بالحِم الحاوية عمى كميات مختمفة مف الكربوىيدرات,

(GL):تحدد قيمة الحِمؿ الغموكوزي عبر العلاقة التالية . 
فإذا كانت ىذه القيمة  ,(14, 13)  100 / محتوى الغذاء مف الكربوىيدرات( ×الحِمؿ الغموكوزي= )المشعر الغموكوزي 

فالحِمؿ الغموكوزي  19-11يعتبر ىذا الغذاء ذا قيمة حِمؿ غموكوزي منخفض, أما إذا كانت قيمتو بيف  10-0بيف 
أو أكثر, حيث ينصح الأشخاص المصابوف  20مؿ الغموكوزي مرتفعاً, إذا كانت قيمتو يُعتبر الحِ متوسط القيمة, بينما 

 .(15, 5)ية ذات الحِمؿ الغموكوزي المنخفض بالداء السكري باختيار الأغذ
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 أىمية البحث وأىدافو
 أىمية البحث

مف قبؿ  أفضؿ غذائية خيارات تدبير مرض السكري و اتباع في للأطعمة المشعر والحِمؿ الغموكوزي قيـ معرفة تساعد
غالبية قيـ المشعر الغموكوزي المتوافِرة في الدراسات المرجعية الأفراد المصابيف بو أو المعرضيف للإصابة بو. تعود 

, بينما يعتمد نظامنا الغذائي في غالبيتو عمى وجبات مختمطة )عدة واحد(ة مف عنصر غذائي مفردة )مكون لمواد غذائية
 ىذه القيـ عناصر غذائية( و التي لا يوجد الكثير مف المعمومات حوؿ قيـ المشعر و الحِمؿ الغموكوزي ليا, حيث تعتبر

 .التغذية صياختصا ذلؾ في بما ,الصحييف لممينييف قيمة بيانات بمثابة
 أىداف البحث

مختمطة تعتبر مف الوجبات  ييدؼ البحث إلى تحديد كمية العناصر الغذائية الرئيسية الموجودة في ثلاث وجبات
 الشائعة في مجتمعنا السوري و تحديد قيمة كؿ مف المشعر والحِمؿ الغموكوزي ليا.

 
 طرائق البحث ومواده

 المواد والتجييزات المستخدمة 
 في الجدوؿ فرة في مخابر كمية الصيدلة والمذكورةاالمتو الأجيزة و الأدوات المخبرية الدراسة مجموعة مف  استخدمت في

 .(3) المذكورة في الجدوؿ المحلات و كما استخدمت مجموعة مف المواد) 2(و الجدوؿ  )1(   
 

 الأجيزة المستخدمة في الدراسة (:1)الجدول
 الطراز الجياز
 RADWAG, AS 220/C/2 غ0.0001ميزاف ذو حساسية 

 water bath ultrasonic K & H industriesأهواج فوق صوتية حماـ مائي

 Janat instruments فرف كيربائي

 Heatech Furance مرمدة

 BUCHI جياز كيمداؿ

 

 الأدوات المخبرية المستخدمة في الدراسة (:2)الجدول
 mlالسعة  الأداة mlالسعة  الأداة

 - ممقط معدني أحجاـ متعددة Beakerبيشر 
 - بوتقة أحجاـ متعددة Erlenmeyerأرلنماير 

أسطوانة مدرجة 
Graduated Cylinder 

50 ml جفنة - 

 - ورؽ ترشيح - ىاوف و مدقة
 - ممصات عيارية - مبرد
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 : المواد والمحلات المستخدمة في الدراسة(3)الجدول 
 الشركة المادة

 - ماء مقطر حديثاً 
 Panareac, Spain %37 كمور الماءحمض 

 Shamlab %98 حمض الكبريت

 Chem-Lab NV, Belgium ىيدروكسيد الصوديوـ

 La Jota, Spain بنزف

 BDH Chemicals, England حمض البور

 Merck, Germany %65حمض الآزوت المركز 

 Loba Chemie, India مشعر أحمر الميتيؿ

 Titan Biotech, India مشعر أخضر بروـ كريزوؿ

 
 طرائق البحث

 اختيار الوجبات -
 وىي: الغموكوزي وحِمميا مشعرىا لدراسة مجتمعنا السوري في الاستيلاؾ شائعة وجبات ثلاث تـ اختيار

ورؽ العنب المحشي بالأرز )اليبرؽ(, الأرز مع مرؽ البازلاء و البرغؿ مع الحمص, حيث تـ تحضيرىا وفقاً لممقادير و 
 , )تـ استخداـ أكواب عيارية لقياس المكونات(:(4ة في الجدوؿ )الموضح الطرؽ

 
 مشعرىا وحِمميا الغموكوزية مكونات و طرق تحضير الوجبات الثلاث المراد دراس: (4)الجدول 

 طريقة التحضير المكونات الوجبة
العنب المحشي  ورؽ

 بالأرز
 نصؼ كيمو ورؽ عنب فرنسي •

 (مؿ 500كأسيف أرز ) •
 توسط الحجـرأس ثوـ م •

 (مؿ 7.5كموف )طعاـ نصؼ ممعقة  •
 (مؿ 7.5نعنع )طعاـ نصؼ ممعقة  •

 7.5بيار أسود مشكؿ )طعاـ نصؼ ممعقة  •
 (مؿ

 مؿ( 7.5ممح ) طعاـ نصؼ ممعقة •
 نباتي مؿ( سمف 60)  •

في البداية تـ غسؿ الأرز ثـ نقعو مع كأسيف مف 
ساعات, ثـ تصفية الأرز مف الماء  6الماء لمدة 

ضافة الثوـ الميروس, الكموف, النعنع, و إ
البيار, و مف ثـ السمنة بعد أف تـ تسخينيا لمدة 

 دقيقتيف وتـ المزج.
تـ غمي أوراؽ العنب لمدة دقيقة, ثـ حشو 

مؿ(  5الأوراؽ بما يقارب محتوى ممعقة صغيرة )
ضافة الممح  ولفيا ثـ وضعيا في إناء الطبخ وا 

مى نار قوية أكواب مف الماء ثـ تسخينيا ع 4مع 
 عمى طيييا استمرار ذلؾ بعد حتى الغمياف ليتـ
 لمدة ساعتيف. ىادئة نار

 (مؿ 125نصؼ كوب شعيرية ) • الأرز
 (مؿ 375كوب و نصؼ أرز ) •
 (مؿ 7.5ممح ) طعاـ نصؼ ممعقة •

تـ وضع السمف و الشعيرية في إناء الطبخ عمى 
مرار لوف الشعيرية, بعد النار و التحريؾ حتى اح

ذلؾ أُضيفت كمية الأرز و تحريكيا قميلًا ثـ 
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أكواب مف الماء و الممح و ترؾ المزيج  3إضافة  مؿ( 15) نباتي ممعقة سمف •
( 20-15حتى النضج الذي استغرؽ حوالي )

 دقيقة.
 (مؿ 250كوب بازلاء ) • مرؽ البازلاء

 (مؿ 250كوب بطاطا مقطعة ) •
 (مؿ 125نصؼ كوب جزر مقطع ) •

 الحجـ بصمة متوسطة •
 (مؿ 15ممح )طعاـ ممعقة  •

 (مؿ 7.5دبس فميفمة )طعاـ نصؼ ممعقة  •
 (مؿ 15دبس بندورة ) طعاـ ممعقة •
 مؿ( 15زيت نباتي ) طعاـ ممعقة •

تـ وضع البصؿ مع الزيت عمى النار حتى 
استغرؽ حوالي دقيقتيف  والذي زىرياً  لوناً  اكتسابو

البازلاء, الجزر و  مف كؿ إضافة ثـ تمت
 3طاطا وتحريؾ المزيج لمدة دقيقة ثـ وضع الب

كؤوس مف الماء و الممح و تركيا عمى النار 
 و الفميفمة دبس إضافة دقيقة ليتـ 20حوالي 
 10قبؿ نضجيا الذي استغرؽ زمناً قدره  البندورة

 دقائؽ.
 

 مؿ( 250) كوب حمص • البرغؿ مع الحمص
 مؿ( 375) كوب و نصؼ برغؿ •
 مؿ( 7.5) ممح طعاـ نصؼ ممعقة •
 مؿ( 30) زيت زيتوف طعاـ ممعقتي •

تـ وضع الحمص المنقوع سابقاً لمدة يوـ كامؿ 
كؤوس مف الماء و الممح في إناء الطبخ و  4مع 

 10طييو حتى النضج الذي استغرؽ زمناً قدره 
دقائؽ ثـ تمت إضافة كمية البرغؿ و تركو يغمي 
حتى النضج الذي استغرؽ حوالي نصؼ ساعة 

 ليتـ بعد ذلؾ إضافة زيت الزيتوف.تقريباً, 
 
 تحديد النسبة المئوية لمرطوبة في العينات بطريقة التجفيف حتى الوزن الثابت باستخدام الفرن الكيربائي:  -

الوجبة غ مف 0.5, و ذلؾ عبر أخذ (AOAC 2002)تـ تحديد محتوى الرطوبة في العينات وفؽ الطريقة المرجعية 
و ميكيا في ىاوف, و وضعيا في  حيث تحتوي عمى كافة العناصر الغذائية المتواجدة في الوجبةالغذائية المُراد تحميميا ب

ْ( ـ, ثـ إخراج البوتقة مف الفرف بعد 105بوتقة مصقولة و موزونة مسبقاً و نقميا إلى الفرف الكيربائي بدرجة حرارة )
 و وضعيا في مبرد و مف ثـ وزنيا. الحصوؿ عمى الوزف الثابت

 وفقاً لممعادلة التالية:  Moisture Content (M%) النسبة المئوية لمرطوبةتـ حساب 
 M%= (W2-W1)/(W2-W3) x 100 

 حيث:
W2.وزف البوتقة مع العينة قبؿ التجفيؼ : 
W1 .وزف البوتقة مع العينة بعد التجفيؼ : 
W3ليا. بيالحسا المتوسط وحساب وجبة لكؿ مرات 3 التجربة تكرار : وزف البوتقة فارغة. تـ 

 تحديد النسبة المئوية لمرماد في العينات باستخدام المرمدة: -
غ مف 0.5وذلؾ بأخذ عينة وزنيا , (AOAC 2002)تـ تحديد محتوى العينات مف الرماد وفؽ الطريقة المرجعية 

في ىاوف, ومف  و ميكيابحيث تحتوي عمى كافة العناصر الغذائية المتواجدة في الوجبة الوجبة الغذائية المراد تحميميا 
مؿ مف حمض الآزوت المركز و تنُقؿ إلى  2-1ثـ وضعيا في جفنة ترميد مصقولة و موزونة مسبقاً, فميُضاؼ ليا 
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 حساب (ْ  ـ حتى ظيور الموف الأبيض) اختمؼ الزمف المستغرؽ باختلاؼ العينة(. تـ600-550المرمدة بدرجة حرارة )
 .الترميد بعد الجفنة وزف مف فارغة الجفنة وزف طرح خلاؿ مف الرماد وزف

 و حساب النسبة المئوية لمرماد وفقاً لممعادلة التالية:
      x 100/ وزى العينة(  الرهاد= )وزى  الرهاد)%(

 .ليا الحسابي المتوسط حُسب ثـ وجبة لكؿ مرات ثلاث التجربة كُررت
 تحديد النسبة المئوية لمبروتين  في العينات باستخدام جياز كيمدال: -
العينة المأخوذة مف , حيث تـ ميؾ (AOAC 2002)ـ تحديد محتوى العينات مف البروتيف حسب الطريقة المرجعية ت

غ منيا و وضعيا في ورؽ خالي مف الآزوت, ثـ لؼ  1جيداً في ىاوف و وزف  الوجبة الغذائية والممثمة لكافة عناصرىا
 ,K2SO4)الكبريت عالي النقاوة و قرص مسرعمؿ مف حمض  20الورؽ و وضعو في أنبوب كيمداؿ, ليُضاؼ لو 

Se)   .ليتـ حتى ظيور لوف أخضر رائؽمداؿ ييتـ تيضيـ العينة بوضع الأنبوب السابؽ في جياز كلكؿ أنبوب ,
 NaOH (%33)مؿ  50مؿ ماء مقطر و  50التقطير التي تتـ بشكؿ آلي و ذلؾ بإضافة  مرحمة الانتقاؿ بعدىا إلى

مؿ مف  50يث يتـ فييا استقباؿ المحموؿ الناتج عف عممية التقطير في أرلنماير حاوي عمى ح دقائؽ 5وتستمر لِمدة 
و تسجيؿ الحجـ  Hcl (0.1N)حمض البور و مشعر أخضر برومو كريزوؿ و أحمر الميتيؿ, لتتـ معايرتو باستخداـ 

 المستيمؾ منو حتى انقلاب الموف للأحمر العنبي.
 وفقاً لممعادلة التالية:و حساب النسبة المئوية لمبروتيف 

Protein%  = (N × V × 0.014 × 6.25) x 100 / W 

 حيث:
N:  المستخدـ نظامية حمض كمور الماء 
Vالحجـ المستيمؾ مف حمض كمور الماء لمعايرة العينة : 

 مف النتروجيف  Hcl (0.1N)مؿ 1المكافئ الغرامي ؿ : 0.014
لوجبات المدروسة مختمطة لذلؾ تـ استخداـ ىذا العامؿ بناءً عمى ) ا: عامؿ تحويؿ النيتروجيف إلى بروتيف 6.25
 ( (18, 17) (16)المراجع

W:  )كُررت التجربة ثلاث مرات لكؿ وجبة وحُسب المتوسط الحسابي.. وزف العينة )غ 
 تحديد النسبة المئوية لمدسم  في العينات بطريقة سوكسيمييت: -

الوجبة غ مف  8, و ذلؾ عبر وزف (AOAC 2002)تـ تحديد محتوى العينات مف الدسـ حسب الطريقة المرجعية 
و وضعيا في خرطوشة سوكسيمييت و تركيب الجياز بعد فة العناصر الغذائية فييا المراد دراستيا بحيث تحتوي عمى كا

 المدروسة العينة مف الدسـ استخلاص عممية ( تتـ3/2مؿء حوجمة نظيفة و مجففة و موزونة مسبقاٌ بالبنزف )حوالي 
ليتـ  ْ( ـ80حرارة ) عمى حماـ مائي بدرجة بالدسـ المُحمؿ المذيب ساعات و تبخير 6-4حوالي  تسخينيا خلاؿ مف

 بعد الدسمة البقية مع الحوجمة وزف مف فارغة الحوجمة وزف  طرح خلاؿ مف الحصوؿ عمى وزف الدسـ في العينة
 ثـ حساب النسبة المئوية لمدسـ وفقاً لممعادلة التالية: .الاستخلاص

 x 100الدسن )%( = )وزى الدسن / وزى العينة( 

 الحسابي. المتوسط وحُسب ةوجب لكؿ مرات ثلاث التجربة كُررت
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 تحديد النسبة المئوية للألياف  في العينات: -
غ مف البقية 3, و ذلؾ عبر وزف (AOAC 2002)تـ تحديد محتوى العينات مف الألياؼ حسب الطريقة المرجعية 

ؿ مف  حمض م 150و وضعيا في حوجمة مع  ,سابقاً  المذكورة بالطريقة منيا الدسـ استخلاص  الخالية مف الدسـ بعد
بواسطة ممص  عالي النقاوةمؿ مف حمض الكبريت  12.75الذي تـ تحضيره بنقؿ %( 1.25) زالكبريت ذي التركي

ثـ وصؿ الحوجمة مع مكثؼ و التسخيف  مؿ و التمديد بالماء المقطر حتى خط العيار 1000إلى بالوف معايرة سعة 
الساخف عدة مرات, لتُعاد بعدىا العينة إلى الحوجمة مرة أخرى  دقيقة ثـ الترشيح و غسؿ البقية بالماء المقطر 30لمدة 

و نقميا إلى  NaOHغ مف  12.5%( والذي حُضر بوزف 1.25ذي التركيز ) NaOHمؿ مف  150و يُضاؼ ليا 
 ثـ تُرشح و تُغسؿ, دقيقة 30و تُسخف لمدة  مؿ و التمديد بالماء المقطر حتى خط العيار. 1000بالوف معايرة سعة 

ْ( ـ حتى ثبات الوزف ثـ تُرمد و تُجفؼ 105ذكر سابقاً, و تنُقؿ إلى جفنة ثـ تُجفؼ في فرف كيربائي بدرجة حرارة )كما 
 مرة أخرى و يُسجؿ الوزف.

 تـ حساب النسبة المئوية للألياؼ وفقاً لممعادلة التالية:
dietary fiber% = ((W1-W2) / W )  x 100 

  حيث تشير الرموز إلى:
W1جفنة مع المتبقي مف العينة بعد التجفيؼ.: وزف ال 
W2.وزف الجفنة مع المتبقي مف العينة بعد الترميد و التجفيؼ : 

W .حُسب المتوسط الحسابي ليا. كُررت التجربة ثلاث مرات لكؿ وجبة و: وزف العينة 
 تحديد النسبة المئوية لمكربوىيدرات القابمة لميضم في العينات: -

 (19)ة لمكربوىيدرات القابمة لميضـ بطريقة الفرؽ وفؽ القانوف التالي:تـ تحديد النسبة المئوي
Digestable carbohydrate (%) = 100 – [(protein (%) + fat (%) + water (%) + ash (%) + 

dietary fiber )%( [ 

 لموجبات الغذائية المدروسة:تحديد قيمة المشعر الغموكوزي  -
 البدانةسنة, لا يتناولوف أي أدوية, و لا يعانوف مف  20-30تـ اختيار عشر متبرعيف أصحاء, أعمارىـ تتراوح بيف 

رتفاع و ا أو عدـ تحمؿ الغموكوز الداء السكريو لا يعانوف مف (, 25أقؿ أو يساوي  BMI )مشعر كتمة الجسـ لدييـ
تناوؿ كمية مف الوجبة الغذائية المراد تحديد قيمة مشعرىا الغموكوزي بحيث تحتوي طُمب مف المتبرعيف  شحوـ الدـ.

. بعد ذلؾ قيست مستويات القابمة لميضـ وذلؾ بعد صياـ ليمة كاممة )عمى الريؽ(كربوىيدرات مف الغ  50عمى 
و ذلؾ لدى الفواصؿ الزمنية التالية  (GLUCOLAB)المنزلي غموكوز الدـ لدييـ بواسطة جياز قياس غموكوز الدـ 

رسـ المنحنيات البيانية لتغير ل (Excel) استخداـ برنامج اكسؿ دقيقة مف تناوؿ الوجبة, تـ( 0-30-60-90-120)
 ذلؾ , ثـ تلاالدـ مع الزمف بعد تناوؿ الكمية المطموبة مف كؿ مف الوجبات المدروسة أو الخبز الأبيض غموكوزتراكيز 
تطبيؽ ب و تسجيؿ النتائج. أخيراً  (AutoCAD) مساحة تحت المنحني بواسطة برنامج الأوتوكاد اليندسيالحساب 
 :التاليتيف تـ الحصوؿ عمى قيمة كؿ مف المشعر و الحِمؿ الغموكوزي لكؿ وجبة مف الوجبات المدروسة العلاقتيف

GI = (IAUC sample / IAUC standard) × 0.71 × 100 

 ث تشير الرهوز إلى:حي

GI :Glycemic Index الوشعر الغلوكوزي 

incremental area under the postprandial glucose response curve : IAUC 

IAUC sample .المساحة تحت منحني استجابة غموكوز الدـ بعد تناوؿ الغذاء المدروس : 



 زينب, قفورة                                  يمتي المؤشر والحِمؿ الغموكوزي لبعض الأطعمة شائعة الاستيلاؾ في المجتمع السوريقتحديد 

 

journal.tishreen.edu.sy                                                                 Print ISSN: 2079-309X, Online ISSN: 2663-4287 

379 

IAUC standard بعد تناوؿ الغذاء المرجعي )الخبز الأبيض(. : المساحة تحت منحني استجابة غموكوز الدـ 
لتحويميا  0.71في دراستنا ىذه تـ استخداـ الخبز الأبيض كغذاء مرجعي,  لذلؾ تـ ضرب قيمة المشعر الغموكوزي ب 

 .(20) إلى مقياس الغموكوز
 

(14)GL = ( GI × (g) carbohydrate) / 100              
GL :Glycemic Load  الحِمؿ الغموكوزي 
GI :Glycemic Index الوشعر الغلوكوزي 

(g) carbohydrateمحتوى الغذاء مف الكربوىيدرات : 
 
 لنتائج والمناقشةا

الرطوبة, الرماد, الدسم, البروتين, الألياف و الكربوىيدرات تحديد النسبة المئوية لكل من  1-1
 :الوجبات الغذائية الثلاث المدروسة القابمة لميضم في

 الوجبات المدروسة(: النسب المئوية لمحتوى الرطوبة, الرماد, البروتين, الدسم, الألياف, الكربوىيدرات القابمة لميضم في 5الجدول )

القابمة  الكربوىيدرات الألياؼ )%( الدسـ )%( البروتيف )%( رماد )%(ال الرطوبة )%( اسـ العينة
 ()% لميضـ

Mean± SD Mean± SD Mean± SD Mean± SD Mean± SD Mean± SD 
ورؽ العنب المحشي 

 بالأرز
n=3 

68.06 ± 2.49 1.01 ± 0.13 2.57 ± 0.15 2.57 ± 0.27 0.36 ± 0.09 ± 2.38 25.41 

 بازلاءمع مرؽ ال رزالأ
n=3 75.62 ± 1.02 0.89 ± 0.05 0.23 ± 3.34 0.63 ± 0.02 0.15 ± 0.01 ± 1.07 19.35 

 مع الحمص برغؿال
n=3 63.16 ± 1.44 0.49 ± 0.09 2.34 ± 0.06 0.20 ± 0.01 0.47 ± 0.01 ± 1.48 33.32 

 

, فكانت (21)بيض مف المرجع أُخذت نتائج النسب المئوية لمحتوى الرطوبة, الرماد, البروتيف و الدسـ في الخبز الأ
عمى التوالي أما النسبة المئوية لمحتوى الألياؼ فيو فقد تـ تحديدىا  0.98%و  9.11% ,1.23, %32.4قيميا %
, فبمغت النسبة المئوية لمحتوى 2.4%المذكورة سابقاً, فكانت قيمتيا  (AOAC 2002)طريقة المرجعية الوفؽ 

 .53.88الكربوىيدرات القابمة لميضـ فيو %
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 الغموكوزي لورق العنب المحشي بالأرز:تحديد قيمة كل من المشعر و الحِمل  1-2
 

( غ 50حاوية عمى )ال )الخبز الأبيض( المرجعيالغذاء  كمية من ( لكل متطوع بعد تناولmg/dlالدم ) غموكوزنتائج قيم (: 6الجدول )
 وجبة.دقيقة من تناول ال (120-90-60-30-0لدى الفواصل الزمنية التالية )غ  93قابمة لميضم و مقدارىا  كربوىيدرات

الوجبة  اسـ المتطوع
 المتناولة

 ( بعد تناوؿ الوجبةmg/dlتركيز غموكوز الدـ )

 دقيقة 120 دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 30 دقيقة 0
 93 115 116 129 94 خبز أبيض ـ.ا
 114 119 140 102 93 خبز أبيض أ.ـ
 123 131 120 132 107 خبز أبيض ؾ.س
 119 126 138 115 95 خبز أبيض ـ.ـ
 127 144 132 113 106 خبز أبيض آ.ج
 125 131 126 131 101 خبز أبيض ح.ي
 118 136 139 110 104 خبز أبيض ع.ؽ
 143 138 131 116 106 خبز أبيض د.ـ
 137 130 143 127 102 خبز أبيض ـ.ي
 127 130 138 122 107 خبز أبيض ر.ح

 122.6 130 132.3 119.7 101.5 المتوسط الحسابي
 

من  ( غ50حاوية عمى )ال ورق العنب المحشي بالأرز )يبرق(وجبة كمية من ( لكل متطوع بعد تناول mg/dlالدم ) غموكوزنتائج قيم (: 7دول )الج
 دقيقة من تناول الوجبة. (120-90-60-30-0لدى الفواصل الزمنية التالية )غ  197الكربوىيدرات القابمة لميضم و البالغة 

الوجبة  اسـ المتطوع
 لمتناولةا

 الوجبة ( بعد تناوؿmg/dlتركيز غموكوز الدـ )

 دقيقة 120 دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 30 دقيقة 0

 114 105 126 135 98 يبرؽ ـ.ا

 125 135 127 105 97 يبرؽ أ.ـ
 126 106 124 137 99 يبرؽ ؾ.س
 122 128 153 130 96 يبرؽ ـ.ـ
 122 128 149 151 117 يبرؽ آ.ج
 125 115 122 137 111 يبرؽ ح.ي
 129 133 130 106 96 يبرؽ ع.ؽ
 111 140 160 143 109 يبرؽ د.ـ
 120 125 138 154 99 يبرؽ ـ.ي
 111 133 157 128 110 يبرؽ ر.ح

 120.5 124.8 138.6 132.6 103.2 المتوسط الحسابي
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 ل اليبرق/ الخبز الأبيض مع الزمن لدى المتطوعينغموكوز الدم الناتجة عن تناو متوسط قيم: المنحني البياني ل(1)الشكل 

 

فكانت   (AutoCAD)الأوتوكاد اليندسي منحني لكؿ مف المنحنييف بواسطة برنامجالحُسبت المساحة المتزايدة تحت 
لورؽ العنب المحشي بالأرز, و بتطبيؽ العلاقات المذكورة سابقاً كانت  0.8102لمخبز الأبيض و  0.7704ا قيمي
 .23.72غ( منو 125الحِمؿ الغموكوزي لنصؼ كوب )و  74.67شعر الغموكوزي لورؽ العنب المحشي بالأرزالمقيمة 

 
 :تحديد قيمة كل من المشعر و الحِمل الغموكوزي لوجبة الأرز مع مرق البازلاء 1-3

 

( غ من 50الحاوية عمى ) زلاءالأرز مع مرق البا( لكل متطوع بعد تناول كمية من وجبة mg/dlالدم ) غموكوزنتائج قيم (: 8الجدول )
-90-60-30-0لدى الفواصل الزمنية التالية ) غ) نصفيا أرز و النصف الآخر مرق بازلاء( 258و البالغة  الكربوىيدرات القابمة لميضم

 دقيقة من تناول الوجبة. (120

 الوجبة المتناولة اسـ المتطوع
 الوجبة ( بعد تناوؿmg/dlتركيز غموكوز الدـ )

 دقيقة 120 دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 30 ةدقيق 0
 101 116 121 150 93 بازلاءمع مرؽ  رزأ ـ.ا
بازلاءمع مرؽ  رزأ أ.ـ  88 138 146 137 100 
بازلاءمع مرؽ  رزأ ؾ.س  97 144 129 109 108 
بازلاءمع مرؽ  رزأ ـ.ـ  100 153 123 106 103 
بازلاءمع مرؽ  رزأ آ.ج  110 175 136 123 109 
بازلاءمع مرؽ  رزأ ح.ي  107 161 148 120 105 
بازلاءمع مرؽ  رزأ ع.ؽ  97 145 135 124 118 
بازلاءمع مرؽ  رزأ د.ـ  103 127 140 132 130 
بازلاءمع مرؽ  رزأ ـ.ي  102 156 133 127 120 
بازلاءمع مرؽ  رزأ ر.ح  106 167 148 133 130 

 112.4 122.7 135.9 151.6 100.3 المتوسط الحسابي
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 غموكوز الدم الناتجة عن تناول الأرز مع مرق البازلاء/ الخبز الأبيض مع الزمن لدى المتطوعين متوسط قيم: المنحني البياني ل(2)الشكل 

فكانت  (AutoCAD) منحني لكؿ مف المنحنييف بواسطة برنامج الأوتوكاد اليندسيالحُسبت المساحة المتزايدة تحت 
سابقاً كانت قيمة  ةالمذكور  العلاقات, و بتطبيؽ للأرز مع مرؽ البازلاء 0.9493و  لمخبز الأبيض 0.7308قيميا 

 .22.31غ( منو 125الحِمؿ الغموكوزي لنصؼ كوب )و  92.23المشعر الغموكوزي للأرز مع مرؽ البازلاء 

 تحديد قيمة كل من المشعر و الحِمل الغموكوزي لوجبة البرغل مع الحمص: 1-4
 

( غ من 50الحاوية عمى ) البرغل مع الحمص( لكل متطوع بعد تناول كمية من وجبة mg/dlالدم ) غموكوز نتائج قيم(: 9الجدول )
 دقيقة من تناول الوجبة. (120-90-60-30-0لدى الفواصل الزمنية التالية )غ  150و البالغة الكربوىيدرات القابمة لميضم 

اسـ 
 المتطوع

 الوجبة المتناولة
 الوجبة ( بعد تناوؿmg/dlتركيز غموكوز الدـ )

 دقيقة 120 دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 30 دقيقة 0
 109 117 124 118 109 برغؿ مع حمص ـ.ا
 98 120 140 109 98 برغؿ مع حمص أ.ـ
 108 107 115 127 108 برغؿ مع حمص ؾ.س
 105 110 117 131 105 برغؿ مع حمص ـ.ـ
 114 114 115 135 114 برغؿ مع حمص آ.ج
 106 123 121 118 106 رغؿ مع حمصب ح.ي
 89 112 122 102 89 برغؿ مع حمص ع.ؽ
 104 120 128 112 104 برغؿ مع حمص د.ـ
 110 102 112 137 110 برغؿ مع حمص ـ.ي
 98 113 135 110 98 برغؿ مع حمص ر.ح

 104.1 113.8 122.9 119.9 104.1 المتوسط الحسابي
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 غموكوز الدم الناتجة عن تناول البرغل مع الحمص/ الخبز الأبيض مع الزمن لدى المتطوعين وسط قيممت: المنحني البياني ل(3)الشكل 

 
فكانت  (AutoCAD)الأوتوكاد اليندسي  منحني لكؿ مف المنحنييف بواسطة برنامجالحُسبت المساحة المتزايدة تحت 

لاقات المذكورة سابقاً كانت قيمة لمبرغؿ مع الحمص, و بتطبيؽ الع 0.4649لمخبز الأبيض و  0.9368ا قيمي
 .14.67غ( منو 125الحِمؿ الغموكوزي لنصؼ كوب )و  35.23المشعر الغموكوزي لمبرغؿ مع الحمص 

تـ استخداـ قيـ المشعر و الحِمؿ الغموكوزي في السنوات الأخيرة بشكؿ كبير في الوقاية مف الداء السكري, السمنة, 
يعتبر كؿ مف , (22)ب و الأوعية الدموية, و بعض أنواع السرطاف كسرطاف القولوفالمتلازمة الاستقلابية, أمراض القم

المشعر و الحِمؿ الغموكوزي للأطعمة ميمّيف في تدبير ارتفاع غموكوز الدـ و تقميؿ الحاجة إلى الأنسوليف الخارجي 
 .(23, 22)الدـ لدى مرضى النمط الثاني لدى مرضى الداء السكري مف النمط الأوؿ, و الوقاية مف فرط أنسوليف

استخداـ المشعر الدليؿ عمى   American Dietetic Association (ADA) ةاستعرضت جمعية الحمية الأمريكي
المنخفض قد  المشعر الغموكوزيأف الأطعمة ذات  ذكرت و الداء السكريتدخؿ في العلاج الغذائي لمرضى لم الغموكوزي

ستخداـ فائدة طويمة الأمد لمتوصية باالعمى  كاؼ دليؿوجود أكدت , كما الدـ بعد الأكؿ غموكوزتقمؿ مف مستويات 
يُنصح مرضى الداء  , و بالتالي(18)كإستراتيجية أولية في تخطيط الوجبات الغموكوزي المشعرأنظمة غذائية منخفضة 

لذلؾ مف الميـ معرفة قيمة كؿ مف  .(25, 24)السكري بتناوؿ الأطعمة ذات المشعر و الحِمؿ الغموكوزي المنخفض
المشعر و الحِمؿ الغموكوزي للأطعمة شائعة الاستيلاؾ محمياً, حيث تعد معالجة الأغذية أحد العوامؿ الرئيسية التي 

فقد تختمؼ استجابة غموكوز الدـ لموجبات بشكؿ كبير  .(26)تساىـ في اختلاؼ قيـ المشعر و الحِمؿ الغموكوزي ليا 
 .(27)باختلاؼ طريقة الطيي, الحرارة المستخدمة, كمية الماء المضاؼ و وقت الطيي

و  74.67تبمغ لورؽ العنب المحشي بالأرز وللأرز مع مرؽ البازلاء أوجدت ىذه الدراسة أف قيمة المشعر الغموكوزي 
يُنصح بتناوليا مف قبؿ الأشخاص  ما يجعميما مف الأغذية مرتفعة المشعر الغموكوزي والتي لاعمى الترتيب  92.23

 الوجبتيف السابقتيف تعتمداف عمى الأرز الأبيض قصير الحبة كلا. المصابيف بالداء السكري أو المعرضيف للإصابة بو
جع ىذا الاختلاؼ إلى , حيث ير (28) 112و  43الذي يظير اختلافاً  كبيراً في قيـ مشعره الغموكوزي, تتراوح بيف 

, حيث أف قيمة الاختلافات النباتية الكامنة في الأرز مف بمد إلى آخر إضافةً إلى طرؽ التصنيع و الطيي المختمفة
قيمة بينما تبمغ  ,(29)  69, و في الباكستاف51, في كندا 45المشعر الغموكوزي للأرز الأبيض المسموؽ في فرنسا 
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دقيقة  20, و المطيو لمدة 6 ± 68دقائؽ في بمجيكا  10المشعر الغموكوزي للأرز الأبيض طويؿ الحبة المسموؽ لمدة 
 75 ± 7 (29).  

مما سبؽ لا يمكف التنبؤ بقيمة المشعر الغموكوزي للأرز بشكؿ موثوؽ عمى أساس حجـ الحبوب )الحبة القصيرة أو 
الطويمة( أو نوع طريقة الطيي, مف الواضح أف الأرز ىو أحد أنواع الأطعمة التي يجب اختبارىا تبعاً لمعلامة التجارية 

أدت العديد مف الدراسات حوؿ الأرز و منتجاتو إلى تصنيفو عموماً كغذاء مرتفع المشعر الغموكوزي, و . (29)المحمية 
مع ذلؾ ىناؾ العديد مف العوامؿ التي يمكف أف تؤثر عمى قيمة مشعره الغموكوزي بما في ذلؾ نوع الأرز, محتوى 

نقع, محتوى الألياؼ, و حجـ الجسيمات, علاوة عمى النشاء )الأميموز و الأميموبكتيف(, الطيي, المعالجة, التبريد, ال
ذلؾ نادراً ما يتـ استخداـ الأرز بمفرده, غالباً ما يكوف مصحوباً بأطعمة أخرى كالبقوليات, الخضروات, المأكولات 

 .(30)البحرية, المكسرات و المحوـ مما قد يغير مف قيمة المشعر الغموكوزي الكمي لموجبات المختمطة 
كما أنو يغير , الدـ بسبب التأخير في إفراغ المعدة وزيادة إفراز الإنكريتيف غموكوزاستجابة  بالدسـخمط الأرز  يقمؿ 

مما يؤدي إلى انخفاض معدؿ ىضـ النشا الدسـ,  -الأرز بسبب تكويف معقدات الأميموز ءالخصائص الفيزيائية لنشا
ى الدراسات فقد أدى إضافة السمف للأرز إلى انخفاض قيمة مشعره ألفا أميلاز, و ىذا ما أظيرتو إحدبواسطة 

 ف السمف يقمؿ بشكؿ كبير مف معدؿ ىضـ النشا في الأرز )عند إضافتو أثناء الطيي(أ . ذُكر أيضاً (31)الغموكوزي 
إضافةً إلى الدسـ يمكف تقميؿ قيمة المشعر الغموكوزي لموجبات المختمطة عف طريؽ تناوؿ البروتيف و الألياؼ, . (32)

حيث تشير الدراسات إلى أف إضافة البروتيف إلى الأطعمة الحاوية عمى كربوىيدرات يمكف أف يقمؿ مف استجابة 
 Gastric Inhibitory Peptide بتيد المثبط لممعدة غموكوز الدـ, إذ يحفز البروتيف زيادة في استجابة كؿ مف الب

(GIP) (30)و الأنسوليف, مما يقمؿ بدوره مف ذروة الغموكوز بعد الأكؿ و يقمؿ استجابة غموكوز الدـ لموجبات. 
يمكف أف يؤدي وجود الألياؼ الغذائية في الأطعمة أيضاً إلى تأخير استجابة غموكوز الدـ لأنيا تساىـ في إبطاء  

ومف الأغذية ذات المحتوى المرتفع مف , (30)امتصاص العناصر الغذائية و تأخير زمف العبور في الأمعاء الدقيقة 
تبمغ ىذا ما يسبب انخفاضاً في مشعره الغموكوزي إذ  و (33) %2.8-0.6 الألياؼ الجزر إذ يبمغ محتواه مف الألياؼ

 Harvard Health Publishing , بينما وفقاً ؿ32مسموؽ في استراليا لمجزر المقشر و القيمة المشعر الغموكوزي 

39. 

شرة قيمتو لمبطاطا المقتمؼ قيمة مشعرىا الغموكوزي فخت %2.2 (34)البطاطا فعمى الرغـ مف محتواىا مف الألياؼ أما  
, و لمبطاطا المقشرة المقطعة مكعبات و المغمية في ماء 70, في نيوزيلاندا 88دقيقة في استراليا  35و المسموقة لمدة 

, فإضافة إلى كونيا العديد مف الفوائد الغذائية البقوليات ليامف المعروؼ أف . (29) 58دقيقة في كندا  15مالح مدة 
  الألياؼ و (35)%40-20  تُعتبر أيضاَ غنية بالبروتيف, الفيتامينات والمعادف, المواد الفينولية, مصدر لمطاقة

, مما يُسبب انخفاضاً في قيـ مشعرىا الغموكوزي, حيث تبمغ قيمة المشعر الغموكوزي لمبازلاء (36)11.5-33.2%
ف استجابة غموكوز يساعد في التخفيؼ م أف أف تناوؿ البقوليات يمكف. أظيرت الدراسات (29) 22المجففة المسموقة 

متصاص كانت إحدى الآليات المحتممة ىي أف البقوليات تتسبب في بطء االدـ بعد تناوؿ وجبات الأػرز, حيث 
نسبة أعمى مف الأميموز إلى الأميموبكتيف و بالتالي تممؾ قيمة مشعر غموكوزي تحتوي , كما أنيا (37)الكربوىيدرات

 .(12)أقؿ
 تعتمد عمى إضافةلمخبز شعر الغموكوزي لأخيرة أف إحدى استراتيجيات تقميؿ المفي السنوات ا مف المثير للاىتماـ
في دراستنا ىذه لـ تنقص قيمة  .(37)لصنع الخبز اتمكونالكجزء مف  (flour-based legumeطحيف البقوليات )
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وجبة ورؽ العنب  مف وجود عناصر غذائية كورؽ العنب و السمنة في لمشعر الغموكوزي للأرز الأبيض بالرغـا
, و غ 5.06غ و البروتيف  5.06غ, الدسـ  0.71التي أدت إلى محتوى مف الألياؼ  غ( و197المحشي بالأرز)

غ مف  8.62غ( و التي أدت إلى 258وجود )البازلاء, البطاطا و الجزر..( في وجبة الأرز مع مرؽ البازلاء )
ضمنيا و بقيت ىاتاف الوجبتاف بقيـ مشعر غموكوزي مرتفعة.  غ مف الدسـ 1.63غ مف الألياؼ و  0.39البروتيف, 

ىذه النتيجة مماثمة لدراسة أجريت عمى الممفوؼ المحشي بالأرز في لبناف و الذي بمغت قيمة مشعره الغموكوزي 
نو كاف مف المتوقع أف يكوف لو قيمة أقؿ بالنظر إلى مكوف الممفوؼ و إضافة , عمى الرغـ مف أ67.93±7.89

 .(28) عصير الميموف الذيف مف شأنيما أف يقملا مف قيمة المشعر الغموكوزي
قد تكوف قيمة المشعر الغموكوزي المرتفعة لورؽ العنب المحشي بالأرز ناتجة عف الطيي المطوؿ )مدة ساعتيف(,  

. مف (30)حيث تزيد طريقة الطيي ىذه جمتنة و قابمية ىضـ الأرز, مما يزيد استجابة غموكوز الدـ لموجبة المختمطة
 ازلاء ىي الوجبة ذات المحتوى المائي الأعمى بيف الوجبات الثلاث ( نلاحظ أف الأرز مع مرؽ الب5الجدوؿ )
, نتيجة لذلؾ يكوف النشاء أكثر جيلاتينياً, جمتنة النشاء العالية ىذه قد أعاقت بالتأكيد عمؿ العناصر الغذائية 75.62%

يمة مشعر غموكوزي الأخرى كالدسـ و البروتيف و الألياؼ, و أصبح النشاء أكثر قابمية لميضـ, مما أدى إلى ق
الباردة, حيث ينتج  أوؼ تقديـ الوجبات في الحالة الساخنة . تختمؼ قيمة المشعر الغموكوزي أيضاً باختلا(38)مرتفعة

درجة  50عندما يتـ تسخيف النشا إلى درجة حرارة حوالي . (39)عف عممية التبريد تشكيؿ نشاء مقاوـ غير قابؿ لميضـ
 تمزؽ الحبيباتتيتفكؾ التركيب البموري للأميموبكتيف و  ,مئوية في وجود الماء يتضخـ الأميموز الموجود في الحبيبات

. ىذه العممية ءاالنش انتفاختشكيلًا عشوائيًا مما يتسبب في   polysaccharide chains سكاريدبولي تأخذ سلاسؿ الف
أكثر لزوجة  ءالجمتنة كمما كاف النشا تكمما زادف , سيؿ اليضـ ءتجعؿ النشا gelatinizationالمعروفة باسـ الجمتنة 

 ألفا أميلازالجيلاتينية أكثر عرضة لمتحمؿ بواسطة  ءالنشا و حِممو الغموكوزي, فحبيبات همشعر   كمما ارتفع و
 α-amylase (15)صميةالأ ءمف حبيبات النشا. 
الجيلاتيني تدريجياً عندما يصبح باردًا )درجة حرارة  ءيبدأ النشا )جمتنة النشاء(, إلى جيلاتيف ءبعد تحويؿ النشا 

ف الأميموز والأميموبكتيف مما يؤدي إلى زيادة الطبيعة البمورية لجزيئات في إعادة ترتيب جزيئاتو الكبيرة م (منخفضة
ة مع مرور الوقت وانخفاض درجات أكثر حدّ  التراجعيصبح , retrogradation تُعرؼ ىذه العممية بالتراجع ء,النشا
 الروابطلميضـ بسبب  ءلنشازادت مقاومة ا و ,زادت فعالية عممية التراجع ءكمما زاد محتوى الأميموز في النشا .الحرارة

حِممو الغموكوزي وقد يؤدي ذلؾ إلى خفض  ءمنشاالمشعر الغموكوزي ل يؤدي إلى انخفاض مماالأقوى  ةالييدروجيني
أو  اً الجيلاتيني أو المذاب مف حالة غير منظمة إلى حالة أكثر ترتيب ءخلاؿ عممية التراجع يمكف تحويؿ النشاأيضاً. 
مما يقمؿ مف قيمة المشعر  ,الأطعمة النشوية المعالجة بالحرارة صلابةفي  الفيزيائييير يتسبب ىذا التغ ,بمورية

 ء مفة المرحمة الأولى مف التراجع تعتمد عمى محتوى النشاوبالتالي فإف مدّ , زبسبب زيادة مقاومة الأميلا الغموكوزي
فمف المتوقع أف يكوف ارتفاع قيمة المشعر الغموكوزي لكؿ مف ورؽ العنب المحشي بالأرز و الأرز مع  .(15)الأميموز

 .(39)مرؽ البازلاء عائد لتقديـ الوجبة ساخنة ليتـ تناوليا مف قبؿ المتطوعيف 
المشعر الغموكوزي ليس فقط مقياس لامتصاص الكربوىيدرات مباشرة في الأمعاء الدقيقة, و مما سبؽ يمكف القوؿ أف  

الأطعمة و التي يمكف أف تؤثر عمى معدؿ امتصاص الكربوىيدرات في  لكنو يشير أيضاً إلى تأثير العوامؿ الأخرى في
الأمعاء الدقيقة, حيث أنو سيكوف لموجبة المختمطة مف الكربوىيدرات, البروتيف و الدسـ و الألياؼ استجابة غموكوز 

 .(17)مختمفة و متغيرة اعتماداً عمى نسبة كؿ عنصر غذائي فييا
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مما يجعمو مف  35.23 المطيو مع الحمص بالطريقة المذكورة سابقاً في دراستناالمشعر الغموكوزي لمبرغؿ بمغت قيمة 
خرى الأغذية منخفضة المشعر الغموكوزي, بينما كانت قيمة المشعر الغموكوزي لمبرغؿ المطيو مع البندورة في دراسة أ

 . (29) 46. كما بمغت قيمة المشعر الغموكوزي لمبرغؿ المسموؽ وحده في كندا (28) 50.09أجريت في لبناف 
قد يعود انخفاض قيمة المشعر الغموكوزي لوجبة البرغؿ في دراستنا لوجود الحمص, فاستناداً إلى تقرير الجداوؿ الدولية 

, 10ؽ مف الفمبيف لو قيمة مشعر غموكوزي منخفضة تبمغ لممشعر الغموكوزي, فإف الحمص المجفؼ, المنقوع و المسمو 
تبمغ قيمة المشعر الغموكوزي و  (29) 31كما تبمغ قيمة المشعر الغموكوزي لمحمص المجفؼ و المسموؽ في كندا 

. يعتبر الحمص غذاء منخفض المشعر 9 ± 28حوالي   Harvard Health Publishingلمحمص وفقاً ؿ 
, و تناوؿ الوجبات التي تحتوي عميو (40) 7.6%و الألياؼ  8.86%الغموكوزي, و قد يعود ذلؾ لمحتواه مف البروتيف 

أف استيلاؾ  . و كما أظيرت إحدى الدراسات(41) ابة أقؿ في تركيز الغموكوز و الأنسوليف في البلازماتؤدي إلى استج
استجابة غلوكوز الدم بعد الحمص إلى جانب الأرز, و ىو غذاء ذو مشعر غموكوزي مرتفع, يمكف أف يؤدي إلى تقميؿ 

 . (42)بشكؿ كبير تناوله
الداء السكري و الوقاية منو يجب ربط بيانات المشعر دارة لإمف أجؿ التحكـ بشكؿ أفضؿ في استجابة غموكوز الدـ 6

. في (43)الغموكوزي مع بيانات الحِمؿ الغموكوزي التي تأخذ بعيف الاعتبار محتوى الأغذية المختمؼ مف الكربوىيدرات
, بينما 23.72غ( مف ورؽ العنب المحشي بالأرز لو قيمة حِمؿ غموكوزي تبمغ 125دراستنا ىذه كاف نصؼ كوب )

. وفقاً لمتصنيؼ 14.67البرغؿ مع الحمص, أما نصؼ كوب مف 22.31نصؼ كوب مف الأرز مع مرؽ البازلاء 
أي قيمة   GL > 20 الرسمي لمحِمؿ الغموكوزي نجد أف لكؿ مف ورؽ العنب المحشي بالأرز و الأرز مع مرؽ البازلاء

مرتفعة و بالتالي يمكف أف يؤثرا سمباً عمى الصحة لذلؾ يجب أف يكوف استيلاكيـ محدوداً لأنيما قد يزيدا مف استجابة 
 ف, بينما البرغؿ مع الحمص فيو ذو قيمة متوسطة و بالتالي سيكوف تناولو أقؿ تأثيراً سمبياً عمى الصحة. الأنسولي

الحِمؿ  و قيـ المشعرالمشعر و الحِمؿ الغموكوزي ىو أف تصنيؼ الأطعمة بناءً عمى  أحد الإنجازات الرئيسية لمفيوـ
بأف الأطعمة الغنية بالكربوىيدرات ليا آثار صحية  اً وتكرار  اً ح مرار د المفيوـ الغذائي المقتر الخاصة بيا قد بد   الغموكوزي

. عمى سبيؿ المثاؿ في دراستنا ىذه كاف لمبرغؿ مع الحمص الوجبة ذات (45, 44)يايجب الحد مف استيلاك و, ضارة
مقارنة بالوجبات الأخرى  قيمة المشعر و الحِمؿ الغموكوزي الأخفض  %33.32المحتوى الأعمى مف الكربوىيدرات

, أما وجبة %25.41عنب المحشي بالأرز التي احتوت عمى نسبة  أقؿ مف الكربوىيدرات المدروسة, يمييا وجبة ورؽ ال
كاف ليا القيمة الأعمى لممشعر و الحمِؿ  19.35البازلاء ذات المحتوى الأقؿ مف الكربوىيدرات % الأرز مع مرؽ

 الغموكوزي.
 

 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:

ا أف لورؽ العنب المحشي بالأرز و الأرز مع مرؽ البازلاء قيـ مشعر غموكوزي أظيرت النتائج التي توصمنا إليي •
, بينما البرغؿ ولا يُنصح بتناوليا مف قبؿ الأشخاص المصابيف بالداء السكري أو المعرضيف للإصابة بومرتفعة, 

 لسكري.المطيو مع الحمص لو قيمة منخفضة, و بالتالي ىو الخيار الأفضؿ لممرضى المصابيف بالداء ا
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 التوصيات:
ينصح مرضى السكري بإدخاؿ البرغؿ مع الحمص في نظاميـ الغذائي والتقميؿ مف تناوؿ كؿ مف ورؽ العنب  •

 .الغموكوزيو حِمميا المحشي بالأرز و الأرز مع مرؽ البازلاء استناداً إلى قيـ مشعرىا 
شعر الغموكوزي لموجبات المختمطة و شائعة إجراء سمسمة مف الدراسات اللاحقة لتطوير قاعدة بيانات بقيـ الم •

مما يساعد مرضى السكري و اختصاصيي التغذية في اختيار الأطعمة الأمثؿ و المناسبة . الاستيلاؾ في سورية
 .لوضعيـ الصحي

 دراسة معمقة حوؿ تأثير إضافة الحمص لموجبات الغذائية في خفض قيمة المشعر الغموكوزي ليا.  إجراء •
, البروتيف و الألياؼ بكميات مختمفة إلى الوجبات المختمطة ا إذا كاف إضافة التوابؿ, البقوليات, الدسـؽ فيمالتحق •

تقمؿ مف قيمة مشعرىا الغموكوزي, و دراسة إمكانية تصميـ أطعمة بمكونات و مقادير خاصة بمرضى الداء السكري 
 وية الخافضة لغموكوز الدـ.تساعد في ضبط قيـ غموكوز الدـ لدييـ كتدبير إضافي و داعـ للأد
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