
 
Assiut Vet. Med. J. Vol. 60 No. 142 July 2014 

 

14 

CHEMICAL COMPOSITION AND ENERGY VALUES OF DIFFERENT KINDS OF BREAD, 
BISCUIT AND CEREALS WHICH CAST UP BY DIFFERENT METHODS 
 
TAMMAM ALNAEIM*; JAMAL KARK** and MOHAMMED MASSRI*** 
 

*Master student, Dept. of Food Sciences, Faculty of Agriculture, Albaath University 
**Dept. of Food Sciences, Faculty of Agriculture, Alfurat University.  
***Dept. of Food Sciences, Faculty of Agriculture, Albaath University 
Email: tam.na@hotmail.com  
 
  

ABSTRACT  
 

 
Received at: 5/5/2014 
 
Accepted: 24/6/2014  

 
This research was conducted to determine the chemical composition of some cereals 
and wheat products and to determine the total gross energy by the different three ways: 
Atwater, heat of combustion, and calorimeter. This research was applied on the 
different kinds of bread, biscuit and wheat products which allowed in Syrian markets 
to know how data which found on label are comparable to chemical composition of 
products. The obtained results showed that all types of breads had fair amounts of 
energy and there were no large differences between energy values. Bread of oats had 
the highest energy because of an increase in lipid and protein level. In biscuit group, 
oat biscuit had the highest energy values because its lipid level, and lowest energy 
value was in butter biscuit due to lower protein and lipid. For the spaghetti and wheat 
flakes they have high energy contend due to an increase of carbohydrate level. 
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طریقة العالم : ي وقیاس محتوى الطاقة الحراریة للخبز والدقیق ومنتجات دقیق القمح بثلاث طرائق مختلفةھدف البحث تحدید التركیب الكیمیائ

Atwater لمعرفة مدى مطابقة البیانات الموجودة على بطاقة ، وذلك )الكالوریمیتر(، وطریقة الاحتراق الكلي، وطریقة جھاز المسعر الحراري 
على أنواع مختلفة من الخبز والبسكویت ومنتجات دقیق القمح المطبوخة المتوفرة في الأسواق السوریة العادیة  أجري البحث .البیان بتركیب المنتج

  . ومنخفضة الطاقة
  

بینت نتائج منتجات الحبوب بأن أنواع الخبز جمیعھا احتوت على نسبة متوسطة من الطاقة ولا یوجد فروق كبیرة بین قیم الطاقة الحراریة لأنواع 
لمختلفة وكانت أعلى قیمة لخبز الشوفان بسبب احتوائھ على نسبة مرتفعة من الدسم والبروتین، أما بالنسبة لمجموعات البسكویت فكانت الخبز ا

أعلاھا لبسكویت الشوفان بسبب احتوائھ على نسبة مرتفعة من الدسم، وكانت أقلھا لبسكویت الزبدة بسبب انخفاض نسبة البروتین والدسم، أما 
  .  فقد احتوت على قیمة عالیة من الطاقة الحراریة الكلیة بسبب نسبة الكربوھیدرات المرتفعةرقائق القمحنة والمعكرو

  
  .، الكالوریمیتر رقائق القمح،  ، الخبر، البسكویت الطاقة الحراریة التركیب الكیمیائي ،: الكلمات المفتاحیة

  
INTRODUCTION 

 المقدمـة
  

ّیعد الغذاء الذي یتناولھ ا ، وتؤمن ھذه الطاقة السكریات والدھون والبروتینات والمواد الغذائیة الأخرى، وقیمة الطاقة لھلإنسان مصدر الطاقة الرئیس ُ
المواد  ة ب ّالمستعملة في التغذیة تدل على قیم طاقة الاستقلاب في الجسم والتي تؤمن ضمن الوجبة الغذائیة، ویمكن أن تحسب بواسطة عوامل متعلق

ام البروتینیة شكل ع ة ب اقي للأغذی وى الط ذاء، والمحت من الغ ضویة والكحولات الموجودة ض اض الع ى الأحم  والدھون والكربوھیدرات إضافة إل
ر الأساسیة  ق حساب العناص در عن طری یستخدم من أجل تأمین الطاقة اللازمة للتمثیل الحیوي عن طریق نظام غذائي والتي یمكن أن تحسب وتق

  .(Mathews, 1995)والدسم والكریوھیدرات للغذاء أي البروتین 
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 منھا العامل الزراعي والحضاري والاقتصادي والاجتماعي فتزداد كمیة السكریات في حسب عوامل عده،یختلف مصدر الطاقة في الوجبة الغذائیة 
ي الم ي ترب بلاد الت كان ال ذاء س ي غ ات ف زداد البروتین صین وت لأرز كال ة ل بلاد المنتج كان ال ات س ن وجب ة م صینیون الطاق ستمد ال ذلك ی یة ل اش

 كمیة كبیرة من الطاقة من الدھون لكثرة استعمالھم لزیت القلي، ویستعمل الأمریكیون  علىالایطالیون یحصل الكربوھیدرات لاستعمالھم الأرز، و
رة كما تقل فیھا البروتینات وخاصة ذات المصدر كمیة كبیرة من البروتینات وتزداد مساھمة السكریات في تولید الطاقة في غذاء أفراد الشعوب الفقی

واني ة تناسب نمط  ).Greenfield and Southgate, 1992(،الحی واع من الأطعم ى وجود أن ة إل ة ازدادت الحاج ادات الغذائی ذه الع ة لھ ونتیج
ات كب ة قسمت حسب المعیشة وتؤمن الكمیة المنخفضة من السعرات الحراریة في ھذه الأطعمة حتى عند تناولھا بكمی ات الغذائی ذه المنتج رة، وھ ی

ي الأسواق  ارات ف دة عب ة بع ذه الأغذی الطاقة الحراریة إلى أغذیة عادیة وأغذیة منخفضة السعرات الحراریة أو أغذیة الحمیة إذ یتم التعبیر عن ھ
الدھن، خالي من السكریات، الطاقة صفر، یحوي دھن، خالي من  منخفض السعرات، لا یحوي سعرات، منخفض الدھون، لا: فیمكن أن یكون الغذاء

  .الخ..
  

  :Literature Reviews المرجعیة اتالدراس
ً  ھاماً تلعب دوراأساسیةكونھا تحتوي على مكونات ل أھمیتھا تأتي و،للإنسان المواد الغذائیة بالنسبة أھمحد أتشكل منتجات الحبوب في الوقت الحالي 

ي تحدث ات الاستقلاب الت ي الجسمفي مختلف عملی افة ، ف ى بالإض ل جسم إل ة عن تمثی رات الناتج ة الحری سان كمی ا الإن ل لمحتویاتھ ة مث  الغذائی
 ازدادت عن نشاطھ الطبیعي إذا كمیة من الحریرات و عند استخدامھ للخبز علىالإنسانیحصل و .دھون والكربوھیدرات والفیتامیناتالبروتینات وال

ة یضطر عندھا لإتباع تسبب لھ مشاكل صحیة نأ غلوكوز ودھون ومن الممكن إلىتتحول  و أ حمیة خاصة ویستخدم خبز خاص یسمى خبز النخال
  .(Flight and Clifton, 2006) ، )الخبز العادي(الأبیضخبز الریجیم بدلا من الخبز 

  
شرتھ الخبز الأانتشر في عصرنا الراھن في الأسواق زوع ق ع ا ،بیض المصنع من الدقیق المن ة م اديوھو مقارن ز الع ة لخب المواد البروتینی ر ب  فقی

دان المتطورة فإن  ولھذا ، على المواد النشویةإلاً حتوي تقریبایوالدسمة والفیتامینات والمعادن ولا  ن البل رھیف لضخذت تأكثیر م   بعض العناص
صیقر،( لیاف الأإضافة تم ًكالكالسیوم والحدید والفیتامینات وحدیثا ي و.)٢٠٠٢م وب ف الي من إف صناعة الحب وى الع افن المحت  المحدد دّعُ یالألی

ذه ا عنھًء بدلاا یتم استبدال جزیئات النشتي ال لتقلیل الطاقة الحراریة الكلیةالرئیسي اف وخاصة في الطحین وھ ة الألی عرات حراری ى س  تحوي عل
وى الوأن  لتقلیل الطاقة الحراریة الكلیةمن الممكن قلیلة، وولكن بكمیات ل محت ة من الطحین  یتم تقلی ة الغذائی ابر .(Giese, 1993)جب ر باج  وذك

ن الخبز الأبیض یضر بالجسم ویسبب العدید من الأمراض كأمراض البدانة فإعلى الرغم من تحذیرات خبراء التغذیة والصحة العامة بأنھ ) ١٩٩٣(
ة أن الخبز الأسمر أكثر فائدة للجسم إلا أن الإقبال على الب ،والقلب وتصلب الشرایین ر وخاص یض كبی ز الأب ةخب دان العربی ي البل یض و. ف تم تخف ی

 غلیظة لأنھا الأفضل الشوفان ألیافوتعتبر  ،الألیاف إضافة والنشاء في منتجات الحبوب وھونالطاقة الحراریة في منتجات الحبوب بتقلیل نسب الد
  .)٢٠٠١مصیقر،( تبطئ من امتصاص السكر والكولیسترول والمواد الدسمةو
  
اع أ الخبز عند تصنیعھ وجد بإلى طحین الیقطین لإضافةعند تحدید الخصائص الفیزیوكیمیائیة بأنھ  (Nadiah et al., 2007)ن بیّو اك ارتف ن ھن

ى و مع انخفاض معنوي في نسبة الدھون والبروتین، فقد كانت نسبة الرطوبة والرماد الكلي والبروتین والدھوالألیافمعنوي في نسبة الرماد  ن عل
ى  %) ١٠( طحین الیقطین بنسبة إضافة عند أما ، %)٢.٥٩، ١٥.٧٢، ١.٨٣، ٣٢.٠٢(الي في الخبز العادي التت ان عل ب فك فنجد اختلاف التركی

 فرق معنوي في الطاقة الحراریة الكلیة للخبز إلى، وھذا أدى  %)٢.٤٨، ١٤.٧١، ٢.٢٦، ٣٤.٢٥(الشكل التالي لنفس المواد المحللة على الترتیب 
ب إلیھفكان للخبز العادي والمضاف المنتج  ى الترتی الوري٢٥٥.٨٨، ٢٧١.٣١( طحین الیقطین عل ة ب)غ١٠٠/ ك ك ع ملاحظ سبة أ، م اع ن ن ارتف

كما  .ن الرطوبة الزائدة ناتجة عن المركبات القادرة على امتصاص الماء وجعل الماء مرتبطأالرطوبة ھو الذي أثر على انخفاض الدسم والبروتین و
ح ادي و (Danster, 2008)  أوض ز الع ى الخب وق عل د تف یض ق ز الأب أن الخب مرب دھون الأس سبة ال ود لن ك یع ة وذل ة الكلی ة الحراری  بالطاق

 أما،  %)١.٢، ٤٥.٢(، والخبز العادي  %)١.٤، ٤٥.٩( على الترتیب الأبیض المرتفعة فقد سجلت الكربوھیدرات والدھون للخبز والكربوھیدرات
ب والأسمر، وھذا انعكس على الطاقة الحراریة الكلیة فكانت للخبز الأبیض والعادي  %)١.٤، ٤٣(الخبز الأسمر  ، ٢٤٧.٦، ٢٤٢.٥( على الترتی

  .)غ١٠٠/ ك كالوري٢٤٥.٩
  

ؤدي إلى قشور ولب البرتقال إضافة بأن (Nassar et al., 2008)وبین  سكویت ی ي صناعة الب ى الطحین المستخدم ف سبة إل ي ن ادة واضحة ف  زی
د الألیا افةف بسبب غناھا بھا، مع الانخفاض الكبیر في نسبة البروتین والدھون خاصة عن سبةالإض ؤدي  %) ١٥(  بن ي ت ىوالت  تحسین خواص إل

، أما بإضافة لب البرتقال %)٦٩.٠٨، ٢٠.٢٣، ٩.٨٨(البسكویت الناتج فقد كانت بالبسكویت العادي للبروتین والدھون والكربوھیدرات على التتالي 
) ١٠٠/ ك كالوري٥٠٠(وھذا یخفض الطاقة الحراریة من حوالي  ، %)٧٥.٣٧، ١٦.٥٣، ٦.٧١(لنسب لنفس المواد على التتالي كالتالي أصبحت ا

  بأنھ من الممكن استخدام طحین فول الصویا(Shrestha and Noomhorm, 2001) وأوضح ).غ١٠٠/ك كالوري٤٥٠(للبسكویت العادي إلى 
ى بالإضافة زیادة القدرة على ربط الماء إلى تؤدي الإضافة طحین القمح وھذه إلىكویت حیث یضاف  عند تصنیع البسقلیلة الدسم سبة إل یض ن  تخف

  .سم مع بقاء نسبة البروتین على ما ھي علیھ وھذا ما أدى إلى تخفیض واضح في الطاقة الحراریةالد
  

 :مبررات البحث
  یتم تحدید مكوناتھاا، والذي على أساسھللتحالیل الكیمیائیةالمتوفرة في الأسواق طبوخ لا تخضع أنواع الخبز والبسكویت ومنتجات الدقیق الم

ً على المنتجات المصنعة محلیا وخصوصا  البطاقة الغذائیةتواجد تًوغالبا لا ،)إن وجدت ( ا  البطاقة الغذائیة الموجودة علیھ ومقارنتھا معالأساسیة ً
المكونات الأساسیة  من الطاقة ومن محتوى ھذه المواد الغذائیة للمستھلك فكرة عن ي البطاقة الغذائیة تعط أن وبما. في ورشات صغیرة منھاالمصنعة

  :بحث إلىالالمختلفة فقد ھدف 
  

 .الخبز والبسكویت ومنتجات الدقیقمن تحدید التركیب الكیمیائي لأنواع مختلفة  -١
طریقة (باستخدام طرائق مختلفة   وذلكسكویت وبعض منتجات دقیق القمح المطبوخةلأنواع مختلفة من الخبز والبتقدیر الطاقة الحراریة الكلیة  -٢

Atwaterطریقة الاحتراق الكلي، طریقة الكالوریمیتر ،.( 

 .تحدید مدى مطابقة دقة بیانات الطاقة في الأغذیة والموجودة على بطاقة البیان في الأسواق إن وجدت -٣
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MATERIALS and METHODS 
ملواد وطرائق العـم  

 
 :العینات المدروسة -١

  :أخذت العینات المدروسة من الأسواق المحلیة، وتضمنت ما یلي
 ).خبز الشوفان، خبز القمح بالحبة الكاملة، خبز مرضى السكري، الخبز السیاحي العادي، خبزال (أنواع مختلفة من الخبز -
ةبسكویت القمح بالحبة الكام، البسكویت السادة (أنواع متعددة من البسكویت - شوفان، ل سكویت ال دة، ب سكویت الزب سكویت ، ب شاي، الب سكویت ال ب

 .)المملح، بسكویت النخالة، بسكویت النخالة مع القمح بالحبة الكاملة
 ).لعادي وبالشوكولا، المعكرونة ارقائق القمح (منتجات دقیق القمح المطبوخة  -
 
 : طرائق التحلیل -٢
  ).AOAC, 2000( لبروتین الخام والمواد الدسمة والألیاف حسب الطرق الموجودة في قدرت النسبة المئویة للرطوبة والرماد الكلي وا -
 : النسبة المئویة للكربوھیدرات الكلیة بطریقة الفرق، وحسب المعادلة التالیة قدرت -

  ).Nielsen, 2003(،  )الدھن+البروتین +الرماد +الرطوبة  (–وزن العینة =   الكربوھیدرات الكلیة 
  
 :قةتقدیر الطا -

  :على الشكل التالي Atwater (Smit et al., 2004)  بالحساب بطریقة
  ) غ بروتین١/  ك كالوري٤(، ) غ دھون١/  ك كالوري٩(، ) غ كربوھیدرات١/  ك كالوري٤(
  

  : على الشكل التالي(Smit et al., 2004) بالحساب بطریقة الاحتراق الكلي حسب
  .) غ بروتین١/  ك كالوري٥.٥٦(، ) غ دھون١/  كالوري ك٩.٤(، ) غ كربوھیدرات١/  ك كالوري٤.٢(
 
صنع،AKI C2000 نوع Calorimeterبجھاز الكالوریمیتر  - سري ال ك حسب  سوی ة .)AOAC, 2000(  وذل اس طاق از لقی ذا الجھ مم ھ  ص

في جو من الأكسجین وتمتص الطاقة  تحرق فیھ العینة الغذائیة الجافة ٣م٠,٢٨الغذاء و الذي یتكون من صندوق معدني معزول جیدا و یبلغ حجمھ 
الحراریة الناتجة عن الاحتراق بواسطة كمیة موزونة من الماء تحیط بوعاء الحرق وعندھا یكون الماء الموجود حول الصندوق معزول تماما عن 

ة الجو الخارجي فان الحرارة المتولدة عن احتراق المادة الغذائیة یمتصھا الماء كلیة و عند معرفة درجة حرا رة الماء قبل وبعد القیاس یمكن معرف
 .كمیة الحرارة الناتجة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
RESULTS and DISCUSSION 

ة ــمناقشال والنتائــج  
 

  : الكیمیائي للعینات المدروسةالتركیب: ًأولا
  

 : الكیمیائي لأنواع الخبزالتركیب  ) أ
بفرق معنوي عن باقي و وتمیز خبز الشوفان بالمحتوى الأعلى من الرطوبة ،سةتباین محتوى الرطوبة في أنواع الخبز المدرو) ١(ظھر الجدول ُی

، یلیھ كل من الخبز العادي والخبز السیاحي الأبیض وخبز مرضى السكري على التتالي  %)٢٨.٤ (فبلغت نسبة الرطوبة فیھأنواع الخبز المدروسة 
  أما  %).٧.٣٥(ً خبز القمح الحبة الكاملة تمیز بنسبة رطوبة منخفضة جدا ، أما %)٢٢.٣، ٢٣.٣١، ٢٣.٣(والتي لم یسجل بینھا فروق معنویة 

كانت ھناك فروق معنویة بین جمیع العینات المدروسة باستثناء الخبز العادي وخبز الشوفان، فقد تأرجح محتوى أنواع بالنسبة لمحتوى الرماد فقد 
، یلیھ خبز  %)٠.٩٩(توى الخبز السیاحي الأبیض على أقل نسبة من الرماد ، وقد اح %)٣.٩ – ٠.٩٩(الخبز المدروسة من الرماد في حدود 

، مقارنة مع خبز  %)١٥.٨٤ – ١٤.٨٧(تمیزت أنواع الخبز الناتجة عن القمح بارتفاع محتواھا من البروتین  و %).١.٤٤(مرضى السكري 
   %).١٢.٨٥( وسجل فرق معنوي عن بقیة أنواع الخبز المدروسة ، أما خبز الشوفان فقد تمیز بانخفاض محتواه من البروتین %)١٢.٨٥(الشوفان 

  
، وذلك مقارنة مع أنواع الخبز الأخرى والتي تأرجح محتواھا من الدسم في  %)٢.٨٨( ھناك فروق معنویة بنسبة الدسم بین خبز الشوفان تكان

، أما بقیة  %)٥.٠٤(نواع المدروسة من حیث نسبة الألیاف تمیز خبز القمح بالحبة الكاملة بفرق معنوي عن بقیة الأ  %).٠.٧٧ – ٠.١٢(حدود 
، وبلغ محتوى الخبز العادي والخبز  %)٢.٤١(، ثم خبز مرضى السكري  %)٢.٨٨(الأنواع لم یكن بینھا فروق معنویة فكان خبز الشوفان 

السكریات بین الخبز العادي وخبز مرضى السكري، لم یكن ھناك فرق معنوي بنسبة  .على التتالي %) ١.٨١، ١.٩٨(السیاحي الأبیض من الألیاف 
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، وذلك مقارنة مع أنواع الخبز  %)٥٠.٣٣(بینما بقیة الأنواع كانت ھناك فروق معنویة بینھا فتمیز خبز الشوفان بانخفاض محتواه من السكریات 
   %). ٦٧.٧٥(المصنوعة من القمح، وتمیز خبز القمح بالحبة الكاملة بارتفاع محتواه من السكریات 

 
   (%). الكیمیائي لأنواع الخبز العادي ومنخفض السعراتالتركیب :١الجدول 

  

  السكریات الألیاف الدسم البروتین الرماد الرطوبة  العینات

 a خبز عادي
0.09±23.3 

a 
0.04±2.21 

A  
0.42±15.29 

a 
0.14±0.77 

a 
0.39±1.98 

a 
0.14±56.45 

 a سیاحي أبیض خبز
0.50±23.31 

b 
0.13±0.99 

A  
0.38±14.19 

a 
0.17±0.15 

a 
0.76±1.81  

b 
1.53±59.55 

 a سكري  الخبز
0.19±22.3 

c 
0.08±1.44 

A  
0.37±14.87 

a 
0.17±0.45 

a 
0.41±2.41 

a 
0.25±58.53 

 b خبز قمح حبة كاملة
0.10±7.35 

d 
0.32±3.9 

A  
0.34±15.84 

a 
0.31±0.12 

b 
0.47±5.04 

c 
0.43±67.75 

 c خبز شوفان
0.61±28.4 

a 
0.06±2.66 

B  
0.36±12.85 

b 
0.28±2.88 

a 
0.44±2.88 

d 
0.89±50.33 

  

  . P <0.05)(الأحرف المختلفة الموجودة في نفس العمود تدل على وجود فرق معنوي بین العینات عند 
 

  :مما سبق نستنتج ما یلي
ة والدسم والألیاف، وانخفاض محتواه من البروتین تمیز خبز الشوفان مقارنة مع أنواع الخبز المصنوعة من القمح بارتفاع محتواه من الرطوب -

 .والسكریات، وربما یعزى ذلك إلى كل من العوامل الوراثیة التي تمیز كل من نوعي الشوفان والقمح إضافة إلى الاختلاف في طریقة التصنیع
  
رتفاع محتواه من البروتین والألیاف، كما أن ارتفاع ًیمكن اعتبار خبز القمح بالحبة الكاملة من أفضل أنواع الخبز المصنوعة من القمح نظرا لا -

 .محتواه من السكریات یقابلھ انخفاض في الدسم
  
یمكن اعتبار كل من خبز القمح بالحبة الكاملة وخبز الشوفان وخبز مرضى السكري من أفضل أنواع الخبز للأشخاص الذین یعانون من الإمساك  -

ًوخصوصا الشیوخ نظرا لارتفاع محتواھا م ن الألیاف، كما أن الألیاف ترتبط مع الدسم والسكریات وتعیق امتصاصھا في الأمعاء مما یجعل ھذه ً
ًالأنواع مناسبة أیضا لمرضى السمنة والسكري، وننصح أیضا بتناولھا في وجبات الحمیة والمحافظة على نحافة الجسم وخصوصا عند النساء ً ً. 

 
، ٤٥.٢( والتي أوضح فیھا بأن الخبز العادي یحوي على كربوھیدرات ودھون على الترتیب (Danster, 2008)بمقارنة النتائج التي حصل علیھا 

، نجد بأن ھناك اختلاف بنسب الكربوھیدرات فقد كانت النتائج المتحصل علیھا أعلى مما حصل علیھ،  %)١.٤، ٤٣(، والخبز الأسمر  %)١.٢
، وكان ھناك اختلاف بنسب الدسم حیث كانت أقل من النتائج،  %)٦٠.٩٤، ٥٨.٤٣(ى الترتیب فكانت نسبة الكربوھیدرات للخبز العادي والأسمر عل

، وھذا یعود إلى طریقة التصنیع ونوع الطحین المستخدم والخمیرة ومدة  %)٠.٤٥، ٠.٧٧(فكانت نسبة الدسم للخبز العادي والأسمر على الترتیب 
  .التخمیر

 
 من حیث استخدام بعض المواد من أجل تقلیل نسب المواد التي تحوي على طاقة حراریة والتي (Nadiah et al., 2007)وبمقارنة ھذه النتائج مع 

أوضح بان ھناك ارتفاع معنوي في نسب الرماد الكلي مع انخفاض معنوي بنسبة الدھن والبروتین فأوضح بأن الخبز العادي یحوي على الرطوبة 
فنجد اختلاف  %) ١٠(، أما عند إضافة طحین الیقطین بنسبة  %)٢.٥٩، ١٥.٧٢، ١.٨٣، ٣٢.٠٢(تالي والرماد الكلي والبروتین والدھون على الت

، إلا أن أنواع الخبز المدروسة كان فیھا  %)٢.٤٨، ١٤.٧١، ٢.٢٦، ٣٤.٢٥(التركیب فكان على الشكل التالي لنفس المواد المحللة على الترتیب 
، أما خبز القمح بالحبة الكاملة فكان ھناك  %)٢.٨٨(بز الشوفان كان یسجل زیادة معنویة بالدسم فسجل ارتفاع بنسب الرطوبة والرماد الكلي ولكن خ

، حتى أن خبز مرضى السكري كان یحوي على كمیة إضافیة من السكریات عن الخبز العادي رغم  %)١٥.٨٤(زیادة معنویة بالبروتین فسجل 
  .الشروط الأساسیة من أجل الالتزام بالكمیات المخصصة عند تحضیر ھذه المنتجاتوھذا یدل على عدم إتباع . خفض نسبة الدسم فیھ

  
 :التحلیل الكیمیائي لأنواع البسكویت المدروسة  ) ب

تقارب نسبة الرطوبة في جمیع أنواع البسكویت المدروسة، والتي كانت بینھا فروق معنویة ضئیلة فقد تأرجحت في جمیع ) ٢(نلاحظ من الجدول 
تمیز بسكویت النخالة بفرق معنوي عن باقي عینات  و.، وربما یعزى ذلك إلى تماثل طریقة التصنیع %)٤.٨٧ –٣.٩٥(یت في حدود عینات البسكو

 بینما  %).٢.٢١ –١.٨٨(، بینما تأرجحت نسبتھ في بقیة أنواع البسكویت في حدود  %)٢.٥٥(البسكویت المدروسة بنسبة الرماد فسجل أعلى نسبة 
روتین في أنواع البسكویت المدروسة، فقد كانت ھناك فروق معنویة بین بسكویت السادة والقمح الكاملة والشوفان والمملح عن تباینت نسبة الب

، مع أن نسبة البروتین في أنواع البسكویت المدروسة  %) ٦.٩٥، ٦.٩٨(بسكویت الزبدة والشاي اللتان سجلتا أقل نسبة من البروتین على الترتیب 
   %).٩.٥ – ٦.٩٥(ود تراوحت في حد

  
كان ھناك تباین في محتوى أنواع البسكویت المدروسة من الدسم بشكل واضح، فقد احتوى البسكویت المالح وبسكویت الشاي وبسكویت الزبدة على 

، وعلى مایبدو  %)١٥.٢، ١٢.٣٧(، بینما تأرجحت نسبة الدسم عند بقیة الأنواع في حدود  %)٨.٧، ٨.٥، ٧.٨٩(الترتیب على أقل نسبة من الدسم 
ًأن ذلك مرتبط بعملیة التصنیع وعملیة الغش التي یتبعھا المصنعون، فعلى سبیل المثال تستخدم نكھة الزبدة عند تصنیع بسكویت الزبدة بدلا من 

  .الزبدة ولھذا انخفضت نسبة الدسم فیھ
  

، واحتوت بقیة أنواع %)، ٧.٥٤، ٨.٢٤(تمیز بسكویت القمح بالحبة الكاملة وبسكویت الشوفان بفرق معنوي في نسبة الألیاف فكانت على الترتیب 
تأرجحت نسبة السكریات عند جمیع أنواع البسكویت المدروسة في حدود   %).٥.٦ –٤.٣٦(البسكویت على نسبة من الألیاف تأرجحت في حدود 
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، وتعود ھذه النسب المرتفعة من السكریات إلى عملیة تصنیع البسكویت التي تتطلب إضافة كمیات كبیرة من الطحین  %)٦٩.١٣ –٦٣.٧٦(
  .ًوالسكر، إضافة إلى محتوى القمح والشوفان من السكریات أیضا، ولذلك لا ینصح باستخدامھا في تغذیة مرضى السكري أو مرضى السمنة

  
  (%).یائي لأنواع البسكویت المدروسة التحلیل الكیم:٢الجدول

  

 السكریات الألیاف الدسم  البروتین الرماد الرطوبة العینات المدروسة

 a بسكویت سادة
0.07±4.87 

a 
0.18±0.91 

a 
0.31±7.12 

A 
0.66±12.37 

a 
0.47±5.6 

a 
1.39±69.13 

 b بسكویت القمح الكاملة
0.15±4.11 

b 
0.12±2.05 

a 
0.30±7.22 

B 
0.38±13.9 

b 
0.33±8.24 

b 
0.27±64.48 

 b بسكویت شوفان
0.12±3.95 

b 
0.06±1.88 

a 
0.29±7.63 

Ab 
0.33±13.42 

b 
0.40±7.54 

c 
0.21±65.58 

 b بسكویت زبدة
0.13±4.13 

a 
0.09±1.21 

b 
0.42±6.98 

C 
0.48±8.7 

c 
0.70±4.42 

d 
0.37±74.56 

 c بسكویت شاي
0.18±4.33 

a 
0.14±1.32 

ab 
0.31±6.95 

C 
0.25±8.56 

c 
0.80±4.36 

d 
0.29±74.48 

 a بسكویت مملح
0.21±4.87 

b 
0.15±2.2 

a 
0.31±7.88 

D 
0.43±7.89 

c 
0.28±4.87 

e 
0.71±72.29 

 b بسكویت نخالة
0.38±4.1 

d 
0.17±2.55 

c 
0.38±8.11 

E 
0.31±15.2 

c 
0.11±4.65 

b 
0.71±65.39 

نخالة مع القمح (بسكویت 
 )بالحبة الكاملة

a 
0.06±4.63 

b 
0.25±2.21 

d 
0.20±9.5 

Ab 
0.43±13.6 

a 
0.30±6.3 

b 
0.28±63.76 

  

  .P <0.05)(الأحرف المختلفة الموجودة في نفس العمود تدل على وجود فرق معنوي بین العینات عند 
  

ة الدسم كطحین  والتي أوضح فیھا باستخدام بعض المواد قلیل(Shrestha and Noomhorm, 2001)بمقارنة النتائج المتحصل علیھا مع نتائج 
فول الصویا إلى طحین القمح من أجل تخفیض نسبة الدسم والإبقاء على نسبة البروتین على ماھي علیھ نجد بأن أنواع البسكویت المخصصة كمواد 

ى حیث كان منخفضة السعرات كبسكویت النخالة وبسكویت النخالة مع القمحة الكاملة تحوي على نسبة من الدسم أعلى من البسكویت العادي حت
، مما یوضح عدم  %)١٣.٦، ١٥.٢(، بینما كانت نسبة الدسم لبسكویت النخالة والنخالة بالقمحة الكاملة على الترتیب  %)١٢.٣٧(البسكویت العادي 

  .الالتزام بالكمیات الواجبة عند التحضیر وعدم وجود القوانین الملزمة لإنتاج ھذه الأنواع بالشكل المطلوب
  

 والتي أوضح بأن استخدام بعض المواد ذات التركیب العالي من الألیاف قشور البرتقال من أجل (Nassar et al., 2008)ئج مع وبمقارنة النتا
نجد بأنھا تتطابق مع تحلیل الكیمیائي  %) ٦٩.٠٨، ١٦.٥٣(تخفیض نسبة الدسم والكربوھیدرات والتي سجلت بعد إضافة ھذه المواد على الترتیب 

عن بسكویت القمح بالحبة  %) ٦٩.٩، ١٣.٦( مع القمح بالحبة الكاملة والتي كان فیھا نسبة الدسم والكربوھیدرات على الترتیب لبسكویت النخالة
، أي أنھ من الممكن استخدام العدید من المواد ولیس فقط النخالة من أجل الحصول على المحتوى  %)٧٢.٧١، ١٣.٩(الكاملة فكانت لنفس المواد 

  .لیاف وبنفس الوقت تخفیض نسبة البروتین للحصول على أنواع من المواد الغذائیة منخفضة الدسمالعالي من الأ
  
  :التحلیل الكیمیائي لمنتجات دقیق القمح المخبوزة) ج

لاحظ فی. )٣( كما ھو موضح في الجدول تتطلب عملیة تصنیع ھذه المنتجات إخضاعھا للتجفیف بعد الطھي، لذلك یلاحظ انخفاض نسبة رطوبتھا
 العادیة وبالشوكولا بنسب جمیع المكونات الكیمیائیة المحللة، فكانت أقل من حیث نسبة رقائق القمحتمیز المعكرونة بفرق معنوي على عینتي 

،  %)٣.٢٨، ١٥.٣٧(، وأعلى من حیث البروتین والألیاف  %)٧٦.٣٥، ٠.٦٦، ١.٣٢، ٣.٢٢(الرطوبة والرماد والدسم والسكریات على الترتیب 
، أما  %)٠.٩٢، ٥.٣٧( على الترتیب رقائق القمح فلم یكن بینھا فرق معنوي إلا من حیث نسبة البروتین والألیاف، فكانت لرقائق القمحما عینات أ

   %).١.٧٤، ٤.٢٦( بالشوكولا فكان على الترتیب القمح رقائق
  

  (%).   التحلیل الكیمیائي لمنتجات الدقیق المطبوخة):٣(الجدول
  

العینات 
 السكریات الألیاف الدسم  البروتین الرماد الرطوبة لمدروسةا

 رقائق القمح 
a 

0.18±4.12 
a 

0.14±2.45 
A 

0.24±5.37 
a 

0.37±3.22 
a 

0.19±0.92 
a 

0.69±84.15 

رقائق القمح  
 بالشوكولا 

a 
0.06±4.32 

a 
0.27±2.37 

B 
0.38±4.26 

a 
0.51±2.75 

b 
0.10±1.74 

a 
0.71±84.73 

  المعكرونة
b 

0.03±3.22 
b 

0.12±1.32 
C 

0.32±15.37 
b 

0.10±0.66 
c 

0.25±3.28 
b 

0.63±76.35 
  

  .P <0.05)(الأحرف المختلفة الموجودة في نفس العمود تدل على وجود فرق معنوي بین العینات عند 
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  :الطاقة الحراریة في العینات المدروسة: ًثانیا
  :الطاقة الحراریة لأنواع الخبز  ) أ

ًباین قیم الطاقة الحراریة لأنواع الخبز المدروسة لیس فقط تبعا لأنواع الخبز، وإنما أیضا تبعا للطریقة المستخدمة في ت) ٤(یلاحظ من الجدول  ً ً
، فقد كانت الفروق المعنویة Atwaterتقدیرھا، وقد أعطت طریقة الكالوریمیتر أعلى القیم للطاقة الحراریة، تلتھا طریقة الاحتراق الكلي، ثم طریقة 

حتى بالنسبة لطرق الاحتراق الكلي والكالوریمیتر فقد كانت ھناك ) الاحتراق الكلي والكالوریمیتر(  والطرق الأخرى Atwaterبین طریقة واضحة 
 Atwaterأن خبز الشوفان ھو الأخفض في الطاقة الحراریة فقد كانت حسب طریقة  ) ٤(فروق معنویة واضحة بینھا، حیث یظھر الجدول 

، ٣٠١.٨١(، یلیھ الخبز العادي على الترتیب ) غ١٠٠/ ك كالوري ٣٥٥.٥، ٣٢٢.٧٢، ٢٩٠.١٦(  والكالوریمیتر على الترتیبوالاحتراق الكلي
، ومن ثم خبز مرضى السكري ) غ١٠٠/ ك كالوري٣٦٥.١، ٣٣٩.٢٧، ٣٠٣.٥٥(، ثم الخبز السیاحي ) غ١٠٠/ ك كالوري٣٧٠.٩٨، ٣٣٨.٩١

، ٣٩٦.٣٢، ٣٥٥.٦(، في حین أعطى خبز القمح بالحبة الكاملة أعلى قیمة للطاقة الحراریة ) غ١٠٠/ ك كالوري٣٩٠.١، ٣٤٤.١٢، ٣٠٧.٢٩(
 والطرق الأخرى ھي بسبب استخدام معامل الھضم في تحدید الطاقة Atwater، والفروق المعنویة بین طریقة ) غ١٠٠/ ك كالوري٤٠١.٣٨

قدر الطاقة الحراریة الكلیة الناتجة عن الاحتراق، أما الفروق المعنویة بین طریقة الحراریة، أما الطرق الأخرى فلا تستخدم معامل الھضم وإنما ت
الاحتراق الكلي الكالوریمیتر فذلك یعود إلى الطاقة الحراریة الناتجة عن بعض المركبات التي تحترق في الكالوریمیتر ولا یتم تقدیرھا عند حساب 

 بأن الخبز الأبیض كان یحوي على طاقة حراریة أعلى من (Danster, 2008)ت ھذه النتیجة مع وقد توافق. الطاقة الحراریة في الاحتراق الكلي
  .الخبز العادي والأسمر مما یدل زیادة استخدام السكریات بالخبز الأبیض وعدم استخدام كمیات كافیة من النخالة في الخبز الأسمر

  
 ٥٠.٣٣(، إلا أن انخفاض محتواه من السكریات  %)٢.٨٨(توى خبز الشوفان من الدسم نلاحظ انھ بالرغم من ارتفاع مح) ١(وبالعودة إلى الجدول 

ًھو الذي أدى إلى انخفاض قیمة طاقتھ الحراریة، لذلك ننصح بتناولھ وننصح أیضا بتناول الخبز العادي في وجبات الحمیة بدلا من الخبز %)  ً
ًیین والأشخاص الذین یتطلب عملھم جھدا فیزیائیا بتناول خبز القمح بالحبة المنخفض السعرات أو خبز مرضى السكري، بینما ننصح الریاض ً

  .الكاملة، لارتفاع طاقتھ الحراریة وارتفاع نسبة السكریات فیھ
  

لمتحصل كما یلاحظ ھنا بأن جمیع أنواع الخبز وھي موجودة بالأسواق بكثرة لا تحوي على بطاقة بیان تبین فیھا التحلیل الكیمیائي ونسب الطاقة ا
  .علیھا من كل مكون والطاقة الحراریة الكلیة المقدرة من تناول ھذه المنتجات، نتیجة غیاب الرقابة والتشدید علیھا

  
  ).غ١٠٠/ك كالوري( الطاقة الحراریة الكلیة لأنواع الخبز المدروسة :٤الجدول 

  

 ترالطاقة بالكالوریمی  الطاقة بالاحتراق الكلي  Atwaterالطاقة حسب   العینات

 a الخبز العادي
0.65±301.81 

B 
0.18±338.91 

c 
1.35±370.98 

 a الخبز السیاحي
1.29±303.55 

B 
1.48±339.27 

c 
0.97±365.10 

 a الخبز السكري
0.94±307.29 

B 
1.33±344.12 

c 
0.95±390.10 

 a خبز قمح حبة كاملة
1.14±355.60 

B 
2.48±396.32 

c 
1.14±401.38 

 a خبز الشوفان
2.3±290.16 

B 
2.47±322.72 

c 
1.08±355.5 

 .P <0.05)( تدل على وجود فرق معنوي بین العینات عند الصفحرف المختلفة الموجودة في نفس الأ
  
  

 
  الطاقة الحراریة لأنواع الخبز المدروسة) ١(الشكل 

  

 :الطاقة الحراریة لأنواع البسكویت المدروسة  ) ب
 وبین طریقة الاحتراق الكلي Atwaterة الحراریة الكلیة لأنواع البسكویت المأخوذة حسب طریقة فروق معنویة كبیرة بین الطاق) ٥( یبین الجدول

كما یلاحظ من الجدول ). ٠.٠٥(  والكالوریمیتر، أما طریقة الاحتراق الكلي والكالولریمیتر فكانت ھناك فروق معنویة بسیطة عند مستوى معنویة
  .لیة لأنواع البسكویت المدروسة والمسجلة على البطاقة الغذائیة لھذه الأنواع مع قیم الطاقة المحسوبةًأیضا تباین قیم الطاقة الحراریة الك) ٥(
  

) غ١٠٠/ ك كالوري٤٤٩.٤ -٤١١.١٧(تقارب قیم الطاقة الحراریة الكلیة لأنواع البسكویت المدروسة، فقد تأرجحت في حدود ) ٥( یبین الجدول
 ك ٥٠٧.٤٤ – ٤٥٤.٦(لطریقة الاحتراق الكلي وفي حدود ) غ١٠٠/ ك كالوري٤٨٠.٥٨ –٤٤١.٥٧( وفي حدود Atwaterلطریقة 
، وتعود الفروق المعنویة بین طریقة الاحتراق الكلي والكالوریمیتر بسبب وجود بعض المركبات ذات الطاقة الحراریة ولا یمكن )غ١٠٠/كالوري

صناعة البسكویت بالإضافة إلى الألیاف المضافة للعجین عند التحضیر من تقدیرھا بالطرق الحسابیة وخاصة مركبات النشادر التي تستخدم في 
  .الممكن أن تحوي على طاقة حراریة لم تحسب ولم تدخل في الحساب
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ھي ) غ١٠٠/ ك كالوري٥٠٠ -٤٥٠ ( بأن الطاقة الحراریة للبسكویت تتراوح في حدود(Nassar et al., 2008)تدل النتائج التي حصل علیھا 
وھي قیم عالیة مقارنة مع  )غ١٠٠/ ك كالوري٤٤٩.٤ -٤١١.١٧(ع الطاقة الحراریة لأنواع البسكویت المأخوذة والتي كانت في حدود متقاربة م

  .ًلذلك لا ننصح بتناولھا إلا من قبل الأطفال نظرا لكثرة نشاطھم، أو من قبل الریاضیین والعمال. قیم الطاقة لأنواع الخبز المختلفة
  

  ) غ١٠٠/ك كالوري( الحراریة الكلیة لأنواع البسكویت المدروسة الطاقة:٥الجدول
  

  الطاقة على البطاقة الغذائیة الطاقة بالكالوریمیتر  الطاقة بالاحتراق الكلي Atwaterالطاقة حسب   العینات المدروسة

 بسكویت سادة
a 

3.57±438.73 
b 

4.01±468.51 
c 

1.13±475.5 
462 

 بسكویت القمح الكاملة
a 

1.94±444.86 
b 

1.54±474.79 
c 

1.39±485.21 
495 

 بسكویت شوفان
a 

1.76±443.78 
b 

2.17±474.34 
c 

1.04±515.4 
462 

 بسكویت زبدة
a 

2.13±422.14 
b 

2.66±451.62 
c 

1.53±454.6 
429 

 بسكویت شاي
a 

1.26±420.2 
b 

1.52±449.57 
c 

1.62±456.91 
429 

 بسكویت مملح
a 

1.91±411.17 
b 

2.25±441.57 
c 

1.39±460.9 
330 

 بسكویت نخالة
a 

3.27±449.4 
b 

3.79±480.58 
c 

0.58±507.44 
495 

مع (بسكویت نخالة 
 )القمح الكامل

a 
1.86±440.64 

b 
1.65±473.72 

c 
1.10±501.62 

487 

  

  .P <0.05)( تدل على وجود فرق معنوي بین العینات عند الصفالأحرف المختلفة الموجودة في نفس 
  

  
  

  اقة الحراریة لأنواع البسكویت المدروسة الط)٢(الشكل 
  

بمقارنة قیم الطاقة الحراریة المحسوبة والمقدرة مع بیان الطاقة الحراریة الموجودة على غلاف ھذه المنتجات نجد أنھا غیر مطابقة لأي من الطرق 
 تعطي قیم أقل من الطاقة على بطاقة Atwater، وكانت الطاقة المحسوبة حسب Atwaterالمحسوبة مع أنھا محسوبة على أساس طریقة العالم 

 البیان مما یدل على عدم الاھتمام بحساب بیانات الطاقة بشكل دقیق، أو أن ھذه المواد غیر مطابقة لما تحویھ وبالتالي یتعرض المستھلك للغش
  .مختلفة عن الموجود على المنتج بھذه العملیة لأن المواد الموجودة تعطي طاقة والتدلیس

  
  :لطاقة الحراریة الكلیة لمنتجات دقیق القمحا) ج

 وبین الطرق الأخرى بتقدیر الطاقة الحراریة الكلیة، أما طریقة الاحتراق الكلي وطریقة Atwaterفروق معنویة بین طریقة ) ٦(یظھر الجدول 
ق القمح مع الشوكولا والمعكرونة حسب طریقة الكالوریمیتر فلم یكن ھناك فروق معنویة بینھا فقد بلغت في رقائق القمح بدون الشوكولا ورقائ

Atwater أما طریقة الاحتراق الكلي فكانت للعینات نفسھا على التتالي ) غ١٠٠/ ك كالوري٣٨٥.١٤، ٣٨٧.٢٧، ٣٩٠( على التتالي ،
 وعدم ).غ/  ك كالوري٤٢٢.٥١، ٤١٣.٦، ٤١٤.٩٤(، وحسب طریقة الكالوریمیتر )غ/ ك كالوري٤٢٦.٤٥، ٤١٢.١٧٣٥، ٤١٦.٥٤٥(

الاختلاف یعود على الأغلب لطریقة التصنیع وذلك لأن ھذه المواد یتطلب عجنھا وتشكیلھا وضخھا ضمن قوالب ومن ثم طبخھا على حرارة مرتفعة 
یم مما یؤدي للتخلص من كافة المواد التي تحوي على طاقة ولا تقدر بالطرق الحسابیة وخاصة مركبات الآزوت كالنشادر التي كانت تؤثر في ق

  .الطاقة الحراریة المقدرة في البسكویت
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  ) غ١٠٠/ك كالوري( الطاقة الحراریة لمنتجات دقیق القمح المطبوخة:٦الجدول
  

  الطاقة على البطاقة الغذائیة الطاقة بالكالوریمیتر  الطاقة بالاحتراق الكلي Atwaterالطاقة حسب   العینات المدروسة

 رقائق القمح 
a 

2.73±390.00 
b 

3.09±416.54 
b 

0.58±414.94 
389 

   رقائق القمح  بالشوكولا
a 

3.07±387.27 
b 

3.61±412.17 
b 

1.53±413.60 
382 

 المعكرونة
a 

.748±385.14 
b 

1.17±426.45 
b 

0.65±422.51 
350 

  

 .P <0.05)( تدل على وجود فرق معنوي بین العینات عند الصفالأحرف المختلفة الموجودة في نفس  
  

  
  

  الطاقة الحراریة لأنواع المنتجات المخبوزة المدروسة) ٣(الشكل 
  

تقارب قیم الطاقة الحراریة الكلیة لمنتجات القمح المطبوخة المدروسة، فقد بلغت في رقائق القمح بدون الشوكولا ورقائق القمح ) ٦(یظھر الجدول 
ً وھي بذلك تحتل مركزا وسطا بین أنواع الخبز وأنواع ،) غ١٠٠/ ك كالوري٣٨٥.١٤، ٣٨٧.٢٧، ٣٩٠(مع الشوكولا والمعكرونة على التتالي  ً

  .البسكویت المدروسة بمقدار ما تمد بھ جسم الإنسان من الطاقة الحراریة
  

بمقارنة قیم الطاقة الحراریة المحسوبة والمقدرة مع بیان الطاقة الحراریة الموجودة على غلاف ھذه المنتجات نجد أنھا مطابقة لما ھو موجود علیھ 
 أجل الكورنفلیكس العادي وبالشوكولا أي أن المنتج یحوي على نسب المواد المنتجة للطاقة بشكل دقیق مع ما یتم تناولھ من قبل المستھلك، أما من

  .جالمعكرونة فھي مخالفة فكانت تعطي قیم أعلى، مما ینبغي الحذر عند تناولھا وعدم الاھتمام بما یتم وضعھ من الطاقة على غلاف ھذا المنت
  

CONCLUSIONS  
اتـالاستنتاج  

 
ت  - ة وكان تمیزت أنواع الخبز جمیعھا احتوت على نسبة متوسطة من الطاقة ولا یوجد فروق كبیرة بین قیم الطاقة الحراریة لأنواع الخبز المختلف

 .أعلى قیمة لخبز الشوفان بسبب احتوائھ على نسبة مرتفعة من الدسم والبروتین
 

سكوی - ان ت بالنسبة لمجموعات الب ىفك ةأعل وى للطاق ى محت ا  أعل ت أقلھ ن الدسم، وكان ة م سبة مرتفع ى ن ھ عل سبب احتوائ شوفان ب سكویت ال  لب
 .لبسكویت الزبدة بسبب انخفاض نسبة البروتین والدسم

  

 . تحویان على طاقة حراریة مرتفعة مما ینصح بالحذر عند تناولھا بكثرةرقائق القمحكانت مادتي المعكرونة و -
  

ة ھناك فروق - ا لطریق ا دوم ت أقلھ اس معامل Atwaterً معنویة بین طرق التقدیر المختلفة للطاقة الحراریة، وكان ى أس ا تحسب عل ك لأنھ ، وذل
 .الھضم

 

یة ًأعطت طریقة الكالوریمیتر أعلى النتائج وبفروق معنویة دوما لأنھا تقوم بحساب الطاقة الحراریة لجمیع المكونات الداخلة بتركیب المادة الغذائ -
  .حتى لو كانت غیر محسوبة

  
RECOMMENDATION and PROPOSALS 

رحاتقتوالم اتـالتوصی  
  

 . لیعرف المستھلك مما ھي الطاقة الموجودة وكیف تم حسابھاقدیرننصح عند تقدیر الطاقة الحراریة لأي مادة غذائیة وضع اسم طریقة الت -
 

لحراریة المتناولة عن طریق الخبز لأنھا ذات محتوى قلیل من السكریات مما یقلل الطاقة الاعتماد على خبز الشوفان عند الرغبة في تقلیل الطاقة ا -
 .الحراریة النھائیة
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اض أننصح بتناول البسكویت المملح عند الرغبة بتناول ھذا النوع من المنتجات وذلك لأنھا احتوت على  - قل قدر من الطاقة الحراریة بسبب انخف
 .نسبة الدسم فیھا

  

 . عند الرغبة بالحصول على طاقة كبیرة وسریعة بسبب احتوائھا على كمیة كبیرة من السكریاترقائق القمحول المعكرونة وننصح بتنا -
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