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�هيلع ةرطيسلا  يف  دعاست  يتلا  لماوعلا  نم  ةعومجم  كانه  نكل  يناثلا ، عونلا  نم  يركسلا  ضرمل  جلاع  دجويلا  هنأ  مغر 
�غولبلا نسو  ةلوفطلا  ةلحرم  يف  يناثلا  عونلاب  ةباصلإا  أدبت  نأ  نكمي  نكل  نيغلابلا ، دنع  ةًداع  أدبي  هنأب  يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  رهتُشاو 

�بابشلا نيب  يناثلا  عونلا  نم  يركسلاب  ةباصلإا  تلااح  ددع  عافترا  ىلإ  تدأ  ةنمسِلاب  نيباصملا  لافطلأا  ددع  ةدايز  نكل  انس ، ربكلأا  نيغلابلا  نيب  اعًويش  رثكأ  دعيو 
 

يناثلا يناثلا عونلا   عونلا نمنم   يركسلا   يركسلا
، اثًوروم هب  كتباصإ  رطخ  نوكي  نأ  نكمي  اذـل  تلائاعلا ، يف  رـشتني  يناـثلا  عونلا  نم  يركـسلا  ضرم   " نأ اـيناطيربب : ةـيذغتلا  يـصاصتخا  لدراـكم ، لوب  روتكدـلا  حـضوي 

". كتايح طمنب  اقًيثو  اطًابترا  طبتري  نأ  نكمي  نكلو 
�تلااحلا نم  ةئملا  يف  ىلإ 90  يف 60  يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  ضرم  نم  ةياقولا  نكميو 

". نص اذ   " ةفيحص بسحب  هب ، نيباصملا  كئلولأ  ةبسنلاب  هسكع ، اضًيأ  نكميو 
�ةحيحصلا تارييغتلا  ءارجإ  نم  رهشأ  ةعضب  ىتح  وأ  ةليلق  عيباسأ  نوضغ  يف  اذه  ثدحي  دقو 

: ةايحلا طمن  يف  اهئارجإ  ىلإ  يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  ىضرم  جاتحي  يتلا  تلايدعتلا  ضعب  يلي  اميفو 
 

ةدقعملا ةدقعملا تارديهوبركلا   تارديهوبركلا لوانت   لوانت .  1
: لثم ةطيسبلا  تارديهوبركلا  بنجتب  اتويم "  " يف ةيريرسلا  ثاحبلأا  ةسيئرو  ةيذغتلا ، ييصاصتخا  ةسيئر  لوه ، نيلتيك  ةروتكدلا  حصنت 

�تايولحلا -
�ةتلاوكوشلا -

�ةيزاغلا تابورشملا  -
�ضيبلأا زبخلا  -
�ضيبلأا زرلأا  -

�نيلوسنلأا زارفإ  ىلإ  يدؤتو  مدلا  يف  ركسلا  ةبسن  نم  ديزت  يتلا  ةطيسبلا "  " تارديهوبركلا ىلع  ةلثمأ  هذهو 
�تارديهوبركلا ةيلاع  تابجو  لوانت  دعب  هيلع  ةرطيسلا  نكمي  لكشب لا  مدلا  يف  ركسلا  تايوتسم  عافترا  نم  يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  ىضرم  يناعيو 

ضارمأو بلقلا  ضارمأ  لثم  تافعاضملا  نم  ةعومجم  ىلإ  يدؤي  امم  تقولا ، رورمب  ةجسنلأاو  ءاضعلأا  فلتي  نأ  نكمي  مدلا  يف  ركـسلا  ةبـسن  عافترا   " نأ نم  ترذحو 
". نيعلا لكاشمو  باصعلأا  فلتو  ىلكلا 

�ينبلا زرلأاو  ةلماكلا  ةنوركملاو  ةلماكلا  بوبحلا  زبخ  لثم  ةدقعملا  تارديهوبركلا  ىلإ  لاقتنلااب  لوه  ةروتكدلا  حصنت  اذل 
 

ةلوحتملا ةلوحتملا نوهدلا   نوهدلا بنجت   بنجت .  2
، تاباهتللاا ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  ةلوحتملاو  ةعبـشملا  نوهدلاب  ينغلا  يئاذغلا  ماظنلا   " نلأ لوه ، ةروتكدلل  اقًفو  ةلوحتملاو ، ةعبـشملا  نوهدلا  بنجت  لضفلأا  نم 

". يناثلا عونلا  نم  يركسلا  ضرم  روطتو  نيلوسنلأا  ةمواقم  يف  مهست  نأ  نكمي  يتلاو 
نيلوسنـلأا جاـتنإ  ىلع  ءاـضعلأا  ةردــق  عـم  لخادــتت  نأ  نـكمي  يتـلاو  ساـيركنبلاو ، دــبكلا  لـثم  اـهلوحو  ءاـضعلأا  يف  نوهدــلا  مـكارت  يف  اضـًيأ  مهاـست  نأ  نـكمي  "

�اهريذحت بسحب  هل ،" ةباجتسلااو 
�ةدبزلاو ةميركلا  لثم  مسدلا  ةيلاع  نابللأا  تاجتنمو  دلجلا  موحلو  تانجعملاو  كيكلا  لثم  ةعنصملا  تازوبخملاو  ةيلقملا  ةمعطلأا  يف  نوهدلا  هذه  دجوت  ام  ابًلاغ 

 
فايللأاب فايللأاب ةينغلا   ةينغلا ةيذغلأا   ةيذغلأا .  3

نم يناثلا  عونلاب  ةباصلإا  رطاخم  نم  دـحلا  يف  ارًيبك  ارًود  بعلت  نأ  كيتويابيربلا  فايللأا  نم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  يوتحت  يتلا  ةـمعطلأل  نكمي  : " لوه ةروتكدـلل  اقًفو 
". هراسم سكعو  يركسلا 

يف ئجاـفم  عاـفترا  ثودـح  عـنميو  مدـلا  ىرجم  يف  ركــسلا  صاـصتما  ءاـطبإ  ىلإ  هرودـب  يدؤـي  اـمم  اـهغارفإ ، رخؤـتو  ءاـعملأا  يف  ءاـملا  فاـيللأا  صتمت  : " تفاـضأو



يف ئجاـفم  عاـفترا  ثودـح  عـنميو  مدـلا  ىرجم  يف  ركــسلا  صاـصتما  ءاـطبإ  ىلإ  هرودـب  يدؤـي  اـمم  اـهغارفإ ، رخؤـتو  ءاـعملأا  يف  ءاـملا  فاـيللأا  صتمت  : " تفاـضأو
". مدلا يف  ركسلا  تايوتسم 

�ةيويحلا فايللأل  ةديج  رداصم  اهلكو  ضيبلأا ، رزجلاو  ايلوصافلاو  فوشرخلاو  نويلهلاو  لصبلاو  ءابدنهلاو  ريعشلاو  رادواجلاو  نافوشلا  لوانتب  يصوتو 
�ءاعملأا مويبوركيم  مساب  اضًيأ  ةفورعملاو  ءاعملأا ، يف  ةديجلا  ايريتكبلل  زاتمم  دوقو  يه  كتويابيربلا  فايلأ  نأ  اضًيأ ، لوه  روتكدلا  افاضأو 

ةباصلإا رطاخم  ليلقت  يف  دعاست  يتلا  ( SCFAs  ) ةلسلسلا ةريصق  ةينهدلا  ضامحلأا  تائيزج  نم  هجاتنإ  نم  ديزي  حيحص  لكشب  مويبوركيملا  ديوزت   " نأ ىلإ  تراشأو 
". يركسلا ضرمب 

 
ةكرحلا ةكرحلا .  4

نكمي ثيح  هسكع ، امبرو  عونلا 2  نم  يركـسلا  ضرم  نم  ةياقولا  يف  ةديفم  تانيرمتلا  نأ  ىلإ  ثاحبلأا  تلـصوت  نكل  فثكم ، لكـشب  ةضايرلا  ةـسرامم  ىلإ  جاتحت  لا 
�نيلوسنلأا ةيساسح  نيسحت  يف  دعاست  نأ 

�مسجلا نزو  وأ  نازولأا  مادختساب  امإ  ةمواقملا ، ىلع  ةمئاقلا  نيرامتلا  ضعب  ةفاضإو  مللاسلاب ، دعصملا  لادبتساو  نكمأ ، نإ  يشملاب  تحصنو 
 

طسوتملا طسوتملا ضيبلأا   ضيبلأا رحبلا   رحبلا ةيمح   ةيمح لوانت   لوانت .  5
". يركسلا ضرم  نم  يناثلا  عونلاب  ةباصلإا  رطاخم  ليلقت  ىلع  ديج  ليلد  هل  طسوتملا  ضيبلأا  رحبلا  زارط  ىلع  يئاذغ  ماظن  عابتا  نإ  : " لدراكم روتكدلا  لوقي 

ديزملا �ةجلاعملاو  ءارمحلا  موحللا  يف  لقأو  ةعنـصملا ؛ ةمعطلأا  نم  ادًج  ليلق  ددع  �ةـهكافلاو  ةطلـسلاو  راضخلا  نم  ريثكلا  نمـضتي  يئاذـغ  ماظن  اذـه  : " فاضأو
". ركسلاب ةينغلا  ةمعطلأا  نم  ليلقو  ةيئاذغلا  نوهدلل  يسيئر  ردصمك  نوتيزلا  تيز  �راحملاو  كامسلأا  نم 

 
نزولا نزولا صاقنإ   صاقنإ .  6

". ةنمسلا وأ  نزولا  ةدايز  نم  يناعت  تنك  اذإ  نزولا  صاقنإ  وه  يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  ضرم  فيفختل  ةقيرط  لضفأ   " نإف لدراكم ، روتكدلا  بسحب 
نم يركـسلا  نم  يفاـعتلا  ىلإ  يدؤي  نأ  حـجرملا  نم  امـًارجوليك  نادـقف 15  نكلو  دـعاست  نأ  نكمي  نزوـلا  نم  تاـمارجوليك  نم 5  لقأ  ةراـسخ  نأ  ثاـحبلأا  رهظتُ  و"

". صيخشتلا دعب  نكمم  تقو  برقأ  يف  نزولا  دقف  اذإ  ةصاخ  ةنمسلا ، نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  نم  ريثكل  عونلا 2 
 (. انه انه طغضا   طغضا هردصم (  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 

https://www.thesun.co.uk/health/21934083/dietitian-reverse-type-2-diabetes-diet-exercise/
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