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نيتورلل ارًـسكو  ارًييغت  ناـضمر  يف  مايـصلا  لـثميُو  ملاـعلا ، ىوتـسم  ىلع  ةاـفولل  ةـسيئرلا  بابـسلأا  نم  ةـيومدلا  ةـيعولأاو  بـلقلا  ضارمأ  دـعتُ 
�ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ىلع  يباجيإ  لكشب  رثؤي  اذهو  يمويلا 

ةيئاذغلا حئاصنلا  ضعب  عابتا  نم  دب  هنأ لا  يرـسودلا ، كرابم  روتكدلا  ةيبطلا ، دوعـس  كلملا  ةـنيدمب  بلقلا  ةحـص  زكرم  ريدـمو  يراشتـسا  حـضوأو 
بنجتو لادـتعاب ، ماعطلا  لوانت  اهمهأ : نمو  ةـيومدلا ، ةـيعولأاو  بلقلا  ةحـص  ىلع  ظاـفحلل  ناـضمر  يف  بلقلا  ىـضرم  اـهقبّطي  نأ  نكميُ  يتلا 

ةرركملا ةـمعطلأا  بنجتو  ةـيرارحلا ، تارعـسلا  ةـليلقو  نداعملاو  تاـنيماتيفلاب  ةـينغلا  ةـمعطلأا  لواـنتو  روحـسلاو ، راـطفلإا  يتبجو  يف  طارفـلإا 
ارًود بعلت  يتلا  ةلماكلا  بوبحلا  لوانتو  هكاوفلاو ، راضخلا  لثم  ةيئاذغلا  فايللأاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت  ةدايزو  ةعيرسلا ، تابجولاو  ةجلاعملاو 
مدلا يف  لورتسيلوكلا  ىوتـسم  ديزت  يتلا  ةيحـصلا  ريغ  نوهدلا  لوانت  نع  داعتبلااو  بلقلا ، ةحـص  ىلع  ظافحلاو  مدلا  طغـض  ميظنت  يف  امًهم 

�نييارشلا بلصتب  ةباصلإا  رطخ  ديزتو 
رداصم نم  نيتوربلا  لوانت  ىلع  صرحلاو  تاجلثملا ، وأ  سطاطبلا  قئاقر  لثم : ةبلعملاو  ةعنـصملا  ةمعطلأا  بنجت  ىلع  يرـسودلا  روتكدـلا  هوّنو 

نع ليدـبك  كامـسلأا  لواـنتو  مسدـلا ، يلاـخ  بيلحلاو  دـلجلا ، عوزنم  جاجدـلا  ردـصو  مسدـلا ، ةـليلق  بـيلحلاو  ناـبللأا  تاـجتنم  لـثم  مسدـلا  ةـليلق 
نوملـسلا كامـسأ  ةصاخ  مدلا ، يف  ةيثلاثلا  نوهدلا  ةبـسن  ضفخ  يف  مهـستُ  يتلاو  ةـينهدلا ، اجيموأ 3  ضامحأب  ةـينغ  اـهنلأ  ءارمحلا ، موحللا 

�ةجنرلاو ليركاملاو 
لواـنتو ةـينهدلا ، اـجيموأ 3  ضاـمحأ  ىلع  اضـًيأ  اــهئاوتحلا  تاطلــسلا  ىلإ  ــلاوناكلا  تـيزو  اــيوصلا  لوـفو  زوـجلاو  ناــتكلا  روذــب  ةــفاضإ  كلذــك 

، ةـحلاملا ةـمعطلأا  لوانت  نم  ليلقتلاو  ةـيئاذغلا ، فايللأاب  ةـينغ  اهنأ  امك  لورتسيلوكلا  ىلع  يوتحت  ـلاو  نيتوربلل  دـيج  ردـصم  اـهنلأ  تاـيلوقبلا 
 . ايًموي باوكأ  نع 8  لقي  امب لا  ءاملا  برش  ةدايزو 

راطفلإا تاعاس  نيب  ةريغـص  تاعفد  ىلع  هعيزوت  ىلع  صرحلاو  ةدحاو ، ةعفد  ءاملا  نم  ةريبك  ةيمك  برـش  نم  ةنيدملاب  بلقلا  زكرم  ريدـم  رذّـحو 
�ةقاطلاو لئاوسلا  نيزخت  ىلع  ايلاخلا  عجشيو  مسجلا  بيطرت  يف  دعاسي  هنلأ  راطفلإا  ىلع  رمتلا  لوانت  ةيمهأو  روحسلاو ،

: مايصلل    ةمهم    دئاوف   3
Nutrition ةـيذغتلا ةـلجم  يف  اهرـشن  مـتو  بـلقلا ، ضارمأـب  ةـباصلإا  يفـلاتو  ناـضمر  رهـش  مايــص  نـيب  ةـقلاعلا  ىدـم  حيــضوتل  ةـسارد  تـيرجأ 

: نوثحابلا لوقي  امك  دئاوفلا  هذه  نمو  بلقلا ، ضارمأ  اميسلاو  ناسنلإا ، مسج  ىلع  ةمج  دئاوف  مايصلل  نأ  ةساردلا  نيبتو  ، Journal
، ةـيومدلا ةـيعولأا  ناردـجب  ةقـصتلملا  نوهدـلا  نوكت  داوملا  هذـه  نيب  نم  نإف  مايـصلا  هرتف  هيف  ةـمكارتملا  داوملل  مسجلا  كلاهتـسا  ءاـنثأ  - 1

لـصاولا ءاذغلاو  نيجـسكلأا  ةبـسن  ةدايزو  ةيعولأا  هذه  للاخ  مدلا  قفدت  ةدايز  يلاتلابو  جلثلا ، ءاملا  بيذي  امك  امًامت  اهتباذإ  ىلإ  كلذ  يدؤيو 
نييارـشلا بلـصت  ضرمب  هتباصإ  لقت  مايـصلا  ىلع  ظفاحي  يذلا  صخـشلا  نأ  ىرن  كلذل  ايلاخلا ، لمعو  ةـيويح  كلذـب  دادزتو  مدـلا ، ربع  ايلاخلا  ىلإ 

�ةخوخيشلا تاملاع  هدنع  رخأتتو 
رعشي كلذل  ةفلتخملا ، مسجلا  فئاظو  ةوقو  لمع  نم  ديزي  امم  ةطشنو ، ةديدج  ايلاخب  اهلادبتـساو  ةفلاتلا  ايلاخلا  للحت  ىلإ  يدؤي  مايـصلا  - 2

�هسفن ءافصو  هتقاط  ةدايزو  همسج  ءاقنب  موصلا  رهش  ءاهتنا  دعب  ناسنلإا 
زاهجلا حاتري  موصلا  ءانثأ  نكل  ةـيمكلا ، هذـه  نم  نم 10 % يمـضهلا  زاهجلا  ديفتـسيو  مسجلا ، ءاضعأ  فلتخم  ىلإ  مدـلا  ةداع  بلقلا  خـضي  - 3

�ةيحصلا مهتلاح  نسحت  ىلع  نوموصي ، نيذلا  ةيردصلا ، ةحبذلاو  بلقلا  ىضرم  دعاسي  امم  ةيمكلا ، هذه  خض  نع  بلقلا  فقوتيو  يمضهلا 
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