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ام لا ىلع  هئاوتحا  ىلإ  ةفاضلإاب  تانيماتيفلا ، نم  دـيدعلاب  مسجلا  دوزت  يتلاو  ةـقاطلاب  ةـينغلاو  ناضمر ، يف  ةـمهملا  ةـيذغلأا  دـحأ  رمتلا  دـعي 
�ةمهملا نداعملا  نم  اعًون  نع 15  لقي 

 
؟؟ راطفلإا راطفلإا ىلع   ىلع رمتلا   رمتلا لوانتت   لوانتت امدنع   امدنع كمسجل   كمسجل ثدحي   ثدحي اذام   اذام

�مايصلا دعب  مسجلا  هجاتحي  ام  وهو  زوكولجلاو ، زوتكرفلا  تايركس  ةروص  يف  ةقاطلا ، نم  ةقفدب  كمسج  دمي  رمتلا  نإ 
للاخ ضعبلا  اهيناعي  دـق  ةلكـشم  يهو  كاـسملإا ، نم  ةـياقولا  يف  دـعاستو  ءاـعملأا ، ةـكرح  زفحت  يهو  ةـيئاذغلا ، فاـيللأا  ىلع  رمتلا  يوتحي 

�ناضمر رهش 
�راطفلإا ةبجو  ىلع  ماعطلا  نم  ةريبك  ةيمك  لوانت  مدع  ىلع  هدعاسي  اذهو  مئاصلا ، عوج  ةدح  رسكي  رمت  ىلع  راطفلإا 

 
ناضمر ناضمر يفيف   رمتلا   رمتلا ىلع   ىلع راطفلإا   راطفلإا دئاوف   دئاوف

: كلذ نمو  ناضمر ، رهش  يف  رمتلا  ىلع  راطفلإل  ةديدعلا  دئاوفلا  ضعب  نع  لافود ، اكيلجنأ  ةروتكدلا  ةيسورلا ، ةيذغتلا  ةريبخ  تفشكو 
 

ءاعملأل ءاعملأل ديفم   ديفم رمتلا   رمتلا   -  1
". مويلا ايسور  "ـ اقًفو ل دلجلا ، ةلاحو  مونلا  نسحت  اهنأ  امك  ءاعملأل ، ةديفم  ةيئاذغ  ةدام  ىلع  يوتحت  رومتلا  نأ  ةيسورلا  ةيذغتلا  ةريبخ  تدكأ 

 
ةقاطلل ةقاطلل ردصم   ردصم رمتلا   رمتلا   -  2

�زوركسلاو زوتكرفلاو ، زوكولجلا ، لثم : ةيعيبطلا ، تايركسلاب  ةينغ  اهنإ  ثيح  ةقاطلاب ؛ دوزتلل  ادًيج  ارًدصم  دعت  رومتلا   " نأ تحضوأو 
 

غامدلا غامدلا ةحص   ةحص زيزعت   زيزعت   -  3
�غامدلا ةحص  ززعيُو  ةرشبلل ، يرورضلا  نيجلاوكلا  جاتنإ  ةيلمع  زفحي  يذلا  نوكيليسلا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  رومتلا  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب 

 
ةيمضهلا ةيمضهلا تابارطضلاا   تابارطضلاا نمنم   فيفختلا   فيفختلا   -  4

نابوذـلل ةـلباقلا  ريغ  فاـيللأا  نم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  يوـتحي  هنـلأ  كاـسملإا  لـثم  ةيمـضهلا  تابارطـضلاا  ضعب  نـم  فـيفختلا  يف  رمتلا  دـعاسيو 
�ماعطلا مضه  زفحيو 

 
مدلا مدلا رقف   رقف نمنم   ةياقولا   ةياقولا   -  5

�ءارمحلا مدلا  ايلاخ  عينصت  يف  مهملا  ديدحلا  كلذ  يف  امب  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلل  اديج  اردصم  دعي  هنلأ  مدلا  رقف  نم  كلذك  يقيو 
 

مدلا مدلا يفيف   زوكولجلا   زوكولجلا ىوتسم   ىوتسم ميظنت   ميظنت   -  6
�مدلا يف  زوكولجلا  ىوتسم  مظنيو  نيلوسنلأا  ةفيظو  ززعيُ  يذلا  موركلا  نم  ةديج  ةبسن  ىلع  اضًيأ  رومتلا  يوتحت  امك 

 
جازملا جازملا يفيف   يباجيلإا   يباجيلإا ريثأتلا   ريثأتلا   -  7

ام قـفو  كـلذو  موـنلا ،” يف  تلاكـشم  يناـعي  نمل  دـيفم  وـهو  جازملا  يف  اـيباجيإ  رثؤـي  يذـلا  ينيمـلأا  ناـفوتبيرتلا  ضمح  ىلع  رمتلا  يوـتحيو 
�ةيسورلا يتسوفون ”  “ ءابنأ ةلاكو  ترشن 

 
خملا خملا فئاظو   فئاظو نيسحت   نيسحت   -  8

لـضفأ ةردـقو  ةدـيج  ةركاذـب  عتمتلاو  قرـلأاو ، قلقلا  ضارعأ  نم  ناـضمر  يف  راـطفلإا  دـنع  ةـغراف  ةدـعم  ىلع  وأ  قـيرلا  ىلع  رمتلا  لواـنت  لـلقي 



لـضفأ ةردـقو  ةدـيج  ةركاذـب  عتمتلاو  قرـلأاو ، قلقلا  ضارعأ  نم  ناـضمر  يف  راـطفلإا  دـنع  ةـغراف  ةدـعم  ىلع  وأ  قـيرلا  ىلع  رمتلا  لواـنت  لـلقي 
". يبطلا "ـ اقًفو ل ةعونتملا ، تانيماتيفلاو  نداعملاو  تايركسلا  ىلع  هئاوتحلا  كلذو  ملعتلاو ، زيكرتلا  ىلع 

 
ماظعلا ماظعلا ةشاشه   ةشاشه ضارمأب   ضارمأب ةباصلإا   ةباصلإا رطخ   رطخ ليلقت   ليلقت   -  9

، مويــساتوبلاو روفــسفلا ، ىلع  هئاوتحـلا  ماـظعلا  ةـشاشه  رطخ  نـم  ةـليوطلا  مايــصلا  تاـعاس  دـعب  لاـحلا  اـمك  قـيرلا  ىلع  رمتلا  لواـنت  يمحي 
، اـهتيوقتو ماـظعلا ، ةحــص  ىلع  ظاـفحلا  يف  زينغنملاو  موينيليــسلاو ، ساـحنلاو ، ، k نيماـتيف نـم  رمتلا  تاـنوكم  دـعاست  كلذـك  �مويـسلاكلاو 

�اهميوقتو
 

ةدسكلأا ةدسكلأا تاداضم   تاداضم ىلع   ىلع لوصحلا   لوصحلا   -  10
لثم ضارملأا ، نم  دـيدعلاب  ةـباصلإا  رطاخم  ليلقت  كلذ  يف  امب  ةيحـصلا ، دـئاوفلا  نم  ددـع  اهل  يتلا  ةدـسكلأا ، تاداـضم  نم  دـيدعلا  رمتلا  رفوي 

(carotenoids " ) تانيتوراكلا  " كلذ يف  امب  ةيوقلا  ةدسكلأا  تاداضم  ىلع  رمتلا  يوتحيو  �ناطرـسلا  عاونأ  ضعبو  يعقبلا  رومـضلاو  رمياهزلأ 
رطاخم ليلقتب  ةدـسكلأا  تاداضمب  ينغ  يئاذـغ  ماظن  لوانت  طبترا  دـقو  (. anthocyanins " ) نينايسوثنلأا و" ( polyphenols " ) لونيفيلوبلا و"

". تن�ةريزجلا "ـ اقًفو ل ةنمزملا ، ضارملأاب  ةباصلإا 
 

بلقلا بلقلا ضارمأب   ضارمأب ةباصلإا   ةباصلإا رطخ   رطخ ليلقت   ليلقت   -  11
low- " ) ةــفاثكلا ضفخنم  ينهدــلا  نيتوربـلا   " مدــلا يف  راــضلا  لورتــسيلوكلا  ضفخت  نأ  نـكمي  يتــلاو  نابوذــلل ، ةــلباقلا  فاــيللأا  رمتلا  رفوـي 

لورتسيلوكلاب نابوذـلل  ةـلباقلا  فايللأا  طـبترت  (. Eat This, Not That " ) تاذ تاـن  سيذ  تـيإ   " عـقومل اـقفو  كــلذو  (، density lipoprotein
دعاسيو نييارـشلا ،) بلـصت  مساـب  فورعملا   ) نييارـشلا ناردـج  ىلع  ةـينهدلا  لورتسيلوكلا  بساور  مكارت  عنم  يف  دـعاسي  هرودـب  اذـهو  راـضلا ،

�بلقلا ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  ليلقت  يف 
 

ةمهم ةمهم تايذغم   تايذغم ريفوت   ريفوت   -  12
نم اهب  ىـصوملا  ةيمويلا  ةـيمكلا  نم  فايللأا و20 % نم  اـهب  ىـصوملا  ةـيمويلا  ةـيمكلا  نم  رفوـي 27 % مارغ ) يلاوـح 100   ) تارمت لوانت 4 

�مويساتوبلا
 

كاسملإا كاسملإا نمنم   ةياقولا   ةياقولا   -  13
للاخ نم  ةـمظتنملا  ءاعملأا  تاكرح  زيزعتو  كاسملإا ، عنم  قيرط  نع  يمـضهلا  زاـهجلا  ةحـص  دـيفت  يتلاو  ةـيئاذغلا ، فاـيللأا  ىلع  رمتلا  يوتحي 

�زاربلا نيوكت  يف  ةمهاسملا 
 

رومتلا رومتلا رارضأ   رارضأ نمنم  
نزولا نزولا ةدايز   ةدايز ىلإ   ىلإ يدؤت   يدؤت دقدق  

يدؤت يئاذغلا  ماظنلا  يف  اهتدايز  نأ  ديب  ةقاطلل ، امًهم  ارًدـصم  اهلعجي  ةـيلاع  ةـيرارح  تارعـس  ىلع  رومتلا  ءاوتحا   “ نأ ةيـسورلا  ةريبخلا  تنيب 
”. يمضهلا زاهجلا  لمع  دقعت  نأ  ةنيعم  فورظ  يف  نكمي  كلذل  ركسلا ، نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  اهنأ  امك  نزولا ، ةدايز  ىلإ 

يركسلاب يركسلاب ةباصلإا   ةباصلإا
مدعو ةرثكب  هلوانت  يدؤي  فورعملا  وه  امكف  يركـسلاب ، ةباصلإا  رطخ  ةدايز  وه  رمتلا  رارـضأ  مهأ  دـحأ  نمو  ةيركـسلا  ةـمعطلأا  نم  رمتلا  ربتعي 

�يركسلاب ةباصلإا  ىلإ  مويلا  للاخ  هتايمك  ىلع  ةرطيسلا 
نطبلا نطبلا تازاغو   تازاغو خافتنلاا   خافتنلاا

�زوتكرفلا ركس  ريسكت  ىلع  مسجلا  ةردق  مدعب  ةلاحلا  هذه  لثمتت  زوتكرفلا ، لمحت  مدع  ىمستُ  ةلاح  صاخشلأا  ضعب  يناعيُ 
�نطبلا تازاغو  خافتناك  لكاشم  ىلإ  يدؤي  ام  هريسكت ؛ مدع  لاح  يف  ءاعملأا  يف  ةدوجوملا  ايريتكبلا  عم  زوتكرفلا  لعافتي 
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