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رييغتل وأ  نزولا  نادقفل  ءاوس  ةنيعم  ةيئاذغ  اًمظن  نوعبتي  نيذلا  نيغلابلا  صاخشلأاب  طقف  ةماعلا ، ةحصلل  ةيعيبطلا  فايللأا  لوانت  رصتقي  لا 
ةقاطلل يحص  ردصمك  ربكأ  لكشب  اهيلإ  نوجاتحي  امبرو  نيغلابلل  اهتيمهأ  ردق  سفنب  لافطلأل  ةديفم  فايللأا  نكل  يئاذغلا ، ماظنلا  طمن 

�ومنلا ةرتف  يف  اًصوصخ 
، ةيرمعلا ةئفلل  اًعبت  فايللأا  نم  اًبسانم  اًرادقم  نولوانتي  نيذلا  مه  نييكريملأا  لافطلأا  نم  اًدج  لاًيلق  اًددع  نأ  ىلإ  ةيكيرمأ  ةسارد  تراشأو 
وحن ىلإ  تاونس  ىلإ 3  نم 1  مهرامعأ  حوارتت  نيذلا  لافطلأا  جاتحي  بيرقتلا  هجو  ىلعو  لافطلأا ، بطل  ةيكريملأا  ةيميداكلأا  تايصوت  بسح 

ةقهارملا ةيادب  ىتحو  ةرخأتملا  ةلوفطلا  يفو  اًمارغ ، ىلإ 20  وحن 16  ىلإ  نوجاتحي  تاونس  ىلإ 8  نمو 4  اًيموي ، فايللأا  نم  اًمارغ   14
�اًمارغ ىتح 31  نم 25  ةيمك  ىلإ  نوجاتحيف  اًماع  نم 14 و18  نوقهارملا  امأ  �امارغ  ىلإ 25  وحن 22  ىلإ  نوجاتحي 

، ةديفم تناك  امهم  ةيئاذغ  ةدام  يأ  ىلع  قبطنت  ةيملعلا  ةقيقحلا  هذهو  �ةديج  تسيل  فايللأا  نم  ةدئازلا  تايمكلا  نأ  ءابلآا  كردي  نأ  بجي 
ثودح بناجب  هكسامت  مدعو  زاربلا  ةنويل  ببستو  ةيئاذغلا  داوملا  ضعب  صاصتما  عنمتو  مضهلا  ةيلمع  قوعت  نأ  نكمي  ةدايزلا  نإ  ثيح 

لفطلا اهلوانتي  يتلا  تايمكلا  للقت  نأ  ملأا  ىلع  بجي  ةلاحلا  هذه  يفو  �تاصلقتلل  ةجيتن  ملالآا  ببسي  نأ  نكمي  ام  نطبلا ، يف  تاخافتنا 
�تاوارضخلا نم 

�فايلأ ىلع  ةيناويحلا  تاجتنملا  يوتحت  ذإ لا  ساسلأا ، يف  ةيتابن  رداصم  يه  فايللأا  نم  ةريبك  تايمك  ىلع  يوتحت  يتلا  ةيذغلأا  نإ 
زرلأا رايتخا  ةلاح  يف  ىتحو  لماكلا  حمقلا  زبخ  وأ  ( dark rye breads نكادلا زبخلا   ) ةلماكلا بوبحلا  نم  عونصملا  زبخلا  لثم  ةيذغلأا  هذهو   

.wholemeal pasta ةلماكلا بوبحلا  نم  ناعونصملا  ناعونلا  لضفيُ  ةنوركعملا  وأ  نكادلا 
يوتحت اهنلأ  اهترشقب  ظافتحلاا  عم  ةففجملا  ةهكافلا  وأ  ةفاوجلاو ، زوملاو  لاقتربلاو  توتلا  لثم  ةجزاطلا  ةهكافلا  يف  اًضيأ  فايللأا  دجوتو   

لوفلاو سدعلا  لثم  تايلوقبلا  بناجب  وداكوفلأاو  يلكوربلا  اًصوصخ  اهعاونأ  فلاتخا  ىلع  تاوارضخلا  كلذكو  ةريبك ، ةيئاذغ  ةميق  ىلع 
�ينادوسلا لوفلا  ةدبز  اًضيأو  تارسكملاو ، ةبلصلا  ايلوصافلاو 

يف ىتحو  �نافوشلاو  لماكلا  حمقلا  قيقد  ىلع  يوتحت  يتلا  عاونلأا  رايتخا  لضفي  تيوكسبلا  لثم  تايركسلا  لوانت  يف  لافطلأا  بغر  اذإو 
�اطاطبلا قئاقر  نم  لاًدب  ةلماكلا  بوبحلا  ىلع  يوتحت  تاشمرقم  نلآا  دجوت  ةفيفخلا  تابجولا 

عبشلاب روعشلا  للاخ  نم  ةنادبلا  نم  ةيادب  ةفلتخملا  ضارملأاب  ةباصلإا  نم  هتيامحو  لفطلل  يعيبطلا  ومنلا  يف  اًريبك  اًرود  فايللأا  بعلت  امك 
ةيامحلاو ماعطلا  صاصتماو  ءاعملأا  ةكرح  ميظنت  ىلإ  ةفاضلإاب  لورتسيلوكلا ، ليلقتو  مدلا  يف  ركسلا  تايوتسم  يف  مكحتلاو  لوطأ  ةرتفل 

�كاسملإا رطخ  نم 
ايريتكبلل ءاذغلا  ةباثمب  دعي  يذلا   prebiotics كتويابيربلل اًمهم  اًردصم  فايللأا  نم  ةريبك  تايمك  ىلع  يوتحت  يتلا  ةيذغلأا  دعت  مث  نمو 

نأ نكمي  يتلا  ةراضلا  ايريتكبلا  ةسفانم  قيرط  نع  ةديج  ةحص  يف  مسجلا  ىلع  ظفاحت  يتلا  مويبوركيملا )  ) ءاعملأا يف  ةدوجوملا  ةعفانلا 
ديج لكشب  صاصتملااو  مضهلا  فئاظوب  مايقلا  ىلع  دعاسي  ام  اذهو  �ةفلتخملا  ضارملأاب  ناسنلإا  بيصتو  يمضهلا  زاهجلا  يف  دجوت 
ةيذغأ لفطلا  لوانت  املكو  نيوكتلا ، روط  يف  نوكي  ةلوفطلا  يف  مويبوركيملا »  » نأ فورعملا  نمو  �ةميلس  ءاعملأا  ةناطب  ىلع  ظافحلاو 

�هيدل ةعفانلا  ايريتكبلا  روطت  يف  كلذ  مهسأ  فايلأ ، ىلع  يوتحت 
ةبلصلا ةريبكلا  ةلتكلا  لثم  اهلعجي  يذلا  رملأا  وهو  لماك ، لكشب  مسجلا  يف  اهمضه  متي  ىرخلأا لا  ةيئاذغلا  رصانعلا  سكع  ىلع  فايللأاو 

�تلاضف لكش  ىلع  كلذ  دعب  مسجلا  نم  جرخت  مث  �كاسملإا  نم  نوناعي  نيذلل  اًيعيبطو  اًيلاثم  اًجلاع  اهلعجي  ام  ءاعملأا ، ربع  اهرورم  ءانثأ 
كاسملإا نم  نوناعي  لافطلأا  نم  ةئاملا  يف  ىلإ 10  لصت  ةبسن  كانه  نأ  انفرع  اذإ  لافطلأا ، يف  صاخ  لكشب  ةمهم  ةزيملا  هذه  دعتو 

جارخلإا ةيلمع  زفحت  ةيذغأ  لوانت  متي  نأ  لاحلا  ةعيبطب  لضفلأا  نإف  ةيودلأاب  اهجلاع  متي  تلااحلا  هذه  ضعب  نأ  مغرو  �رخلآ  وأ  ببسل  نمزملا 
�ديعبلا ىدملا  ىلع  نولوقلا  ناطرسب  ةباصلإا  رطخ  نم  ةياقولا  نم  عونك  لمعي  رارمتساب  فايللأا  لوانتو  يعيبط ، لكشب 

نم ةعفترم  تايوتسمب  نعتمتي  نك  يتلالا  نأ  اًماع  نيب 7 و11  نهرامعأ  حوارتت  تايتف  ىلع  اهؤارجإ  مت  ةقباس  ةيكيرمأ   ةسارد  ترهظأو 
يف ةريبك  نوهدلا  ةبسن  تناكو  �سكعلا  ثدح  لباقملا  يفو  مسجلاب  ةدوجوملا  نوهدلا  ةبسن  يف  ظوحلم  ضافخنا  نهيدل  ثدح  فايللأا 

لورتسيلوكلا نم  ةيحص  تايوتسم  ىلع  ظافحلل  اًيرورض  طقف  سيل  فٍاك  لكشب  فايللأا  لوانت  نأ  حضوي  ام  فايللأل ، لاًوانت  لقلأا  تايتفلا 
�ةقهارملا ةيادب  يهو  ةمهم  ةلحرم  يف  نزولا  ةدايز  يف  مكحتلل  اًضيأ  ديفم  هنكلو 
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