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نم هيوـتحت  اـمل  ينهذــلاو ، يلقعلاو  يدــسجلا  وـمنلا  ىلع  مهدــعاست  اـهنأ  ذإ  ءاذــغلا ؛ نـم  امـًهم  ارًدــصم  لاـفطلأل  ةبــسنلاب  موـحللا  لكــشت 
�ةيحصلا نوهدلاو  نيتوربلاو  نداعملاو  تانيماتيفلا 

�موحللا نولوانتي  نيذلا  كئلوأ  نم  ءًاكذ  لقأ  اونوكيل  نوربكي  موحللا  نم  يلاخلا  يئاذغلا  ماظنلا  يف  لافطلأا  نأ  ىلع  ةلدأ  كانهو 
 

؟ موحللا    لوانت    دنع    لافطلأل    ثدحي    اذام
ءًاكذ    رثكأو    ىوقأ    نومني    لافطلأا    لعجت    موحللا

�يقلاخأ ريغ  رمأ  لافطلأا  نم  نابللأا  تاجتنمو  موحللا  عنم  نأب  نولداجي  نيصصختملا  ضعب  نأ  ةجردل  لافطلأل  موحللا  دئاوف  نم  ديدعلا  كانه 
نم رثـكأ  عارذـلا  تلاــضع  نـم  تبــستكا 80 % موـحللا  تلواـنت  يتـلا  ةـعومجملا  نأ  لاـفطلأا  ىدـل  تلاــضعلا  ةــلتك  ىلع  تـيرجأ  ةــسارد  ترهظأو 

�ةيتابنلا ةعومجملا 
�ةيتابنلا ةعومجملا  نم  ةبسنب 40 % ربكأ  تلاضع  طقف  نابللأا  تاجتنم  اولوانت  نيذلا  لافطلأا  بستكا  امنيب 

ينغلا موحللا  ىوتحم  ىلإ  تاريثأتلا  هذه  عجرت  يدـقنلا ، ريكفتلاو  تايـضايرلاو  ءاكذـلا  تامييقت  يف  نيرخلآا  ىلع  موحللا  ةـعومجم  تقوفت  امك 
�ةيحصلا نوهدلاو  نيتوربلاو  نداعملاو  تانيماتيفلاب 

�اقًراخ ءًاذغ  اهرابتعا  بجي  اذل  ومنلا ، ماسجأ  ديفت  يتلا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلا  ىلع  ةدوجلا  ةيلاع  موحللا  يوتحتو 
 

دئاوفلا    سفن    مدقت   لا  تلامكملا
اوري مل  B12 كـنزلاو و دـيدحلا  يف  صقن  نم  نوناـعي  نيذـلا  لاـفطلأا  دـئاوفلا ، سفن  يطعت  ـلا  تـلامكملا  نأ  ثاـحبلأا  رهظت  كـلذ ، ىلع  ةوـلاع 

�ةيئاذغلا تلامكملا  لوانت  دنع  ةطبترملا  تلاكشملا  يف  لاًماك  لاًوحت 
�تاريثأتلا هذه  راركت  اهنكمي  ةطاسبب لا  ةيعانطصلاا  تلامكملاو  ةلماكلا  ةمعطلأا  نم  ةيئاذغلا  رصانعلا  صاصتملا  انماسجأ  تممصُ 

هذــهب اهــصتمت  اـنماسجأ  نأ  ينعي  اـمم  تاـنيتوربلاو  نداـعملاو  تاـنيماتيفلل  ايـًجولويب  ةــحاتملا  رداــصملا  رثـكأ  يه  ةــلماكلا  ةــمعطلأا  ربـتعتو 
�ربكأ ةءافكب  لاكشلأا 

رـصانعلا هذـه  مـلأا  ةـعيبطلا  اـهب  ممـصت  يتـلا  ةـقيرطلاب  هتنراـقم  نكمملا  نم  سيلف  ربـتخملا ، يف  لـمكملا  ءاـشنإ  ةـقد  ىدـم  نع  رظنلا  ضغب 
�كلاهتسلال انل  ةحاتم  نوكتل  ةيئاذغلا 

 
ةراضلا    تانيماتيفلا    صقن    عنمت    موحللا

�يئاذغلا ماظنلا  نم  موحللا  نم  صلختلل  اعًويش  رثكلأا  ةيبناجلا  راثلآا  دحأ  نيماتيف ب 12  صقن  دعي 
ءارمحلا مدلا  ايلاخ  نيوكت  يف  دعاسي  هنأ  امك  ةعانملا ، زاهج  كلذكو  حيحـص ، لكـشب  يزكرملا  يبصعلا  زاهجلا  لمعل  ايًويح  نيماتيفلا  اذه  ربتعي 

�ةقاط ىلإ  ماعطلا  ليوحتو 
�ومنلاب لافطلأا  ماسجلأ  حمسي  امم  ةديدج ، ايلاخ  ءاشنلإ  يبيرلا  يوونلا  ضمحلاو  يوونلا  ضمحلا  نيوكتل  يرورض  نيماتيف ب 12 

يف صقن  نـم  نوناـعي  نوـلظي  مهنإـف  ةـيناويحلا ، تاـجتنملا  كلاهتــسا  يف  اقـًحلا  اوأدـب  وـل  ىتـح  مهتدـلاو ، ذــنم  ايـًتابن  لاـفطلأا  ىبري  امدــنع 
�كلذ دعب  تاونسل  نيماتيف ب 12 

ةمظنـلأا مـظعم  يف  طـقف  ةريغــص  تاـيمك  صاـصتما  مـتيو  يتاـبن ، يئاذـغ  ماـظن  نـم  د )  ) نيماـتيف ىلع  لوـصحلا  ليحتــسملا  نـم  نوـكي  داـكي 
�ةيتابنلا ةيئاذغلا 

 
�ةيحص    ماظع    ومنل    لافطلأل    ةيرورض   د  نيماتيف    نم   ةيفاكلا    تايمكلا

للاخ دوقولا ، نم  ريثكلا  بلطتي  ماظعلا  ومن  نأ  يف  ببـسلا  وه  اذـهو  غولبلا ، ىلإ  ةـلوفطلا  نم  رثكأ ) وأ   ) تارم ثلاث  لافطلأا  عافترا  فعاـضتي 



للاخ دوقولا ، نم  ريثكلا  بلطتي  ماظعلا  ومن  نأ  يف  ببـسلا  وه  اذـهو  غولبلا ، ىلإ  ةـلوفطلا  نم  رثكأ ) وأ   ) تارم ثلاث  لافطلأا  عافترا  فعاـضتي 
�مهماظع ةلتك  فعاضتت  لافطلأا ، رمع  نم  ىلولأا  ةنسلا 

ماظعلا ةـفاثك  ضافخناو  ماظعلا  ومن  فعـضل  ةـضرع  رثكأ  نونوكي  مهنإف  مويـسلاكلا ، نم  ةـيفاك  ةـيمك  نويتابنلا  لاـفطلأا  ىقلتي  امدـنع  ىتح 
�موحللا ةلكآ  ةيئاذغ  تابجو  نولوانتي  نيذلا  لافطلأاب  ةًنراقم  ةقهارملا  ةرتف  للاخ 

 
ديدحلا    صقنل    صاخ    لكشب    نوضرعم    لافطلأا

�موحللا نولكأي  نيذلا لا  لافطلأل  اعًويش  رثكأ  وهو  ىرخأ ، تايذغم  يأ  نم  ديدحلا  صقنل  ةضرع  رثكأ  لافطلأا 
�مدلا ىرجم  ىلإ  نيتئرلا  نم  نيجسكلأا  لمحت  يتلا  ءارمحلا  مدلا  ايلاخ  نوكم  وهو  نيبولجوميهلا ، تانوكم  نم  مهم  نوكم  هنإ 

�ةفلتخملا ومنلا  لحارم  للاخ  مهمدقت  عم  تايمكلا  توافتتو  ديدحلا ، نم  ريثكلا  ىلإ  لافطلأا  جاتحي 
�ديدحلا يف  صقن  نم  نوناعي  ءارمحلا لا  موحللا  نولوانتي  نيذلا  صاخشلأا  مظعم 

هذـهل ءًارث  رثكأ  ارًدـصم  بشعلا  ىلع  اهتيذـغت  متي  يتلا  ةدوجلا  ةـيلاع  موحللا  دـعت  كنزلاو ، نيماتيف أ  صقن  ىلإ  اضًيأ  نويتابنلا  لافطلأا  لـيمي 
�عناصملا يف  ةعرزتسملا  ةيديلقتلا  موحللا  نم  نداعملا 

�ةميلسلا غامدلا  ةفيظول  يرورضو  انماسجلأ ، ةياغلل  يساسأ  ندعم  ديدحلا 
 

ديدحلا    صقن    تلاكشم
�ةيكرحلا تاراهملاو  ةغللا  ىلإ  ةيكاردلإا  ةفيظولا  نم  غامدلا  ومنب  ةقلعتملا  تلاكشملا  نم  ديدعلل  ابًبس  ديدحلا  صقن  نوكي  نأ  نكمي 

تارابتخلاا يف  لقأ  تاجرد  ىلع  لوصحلا  ىلإ  نوليمي  دـيدحلا  تايوتـسم  ضافخنا  نم  نوناعي  نيذـلا  لافطلأا  نأ  تاساردـلا  ترهظأ  عقاولا ، يف 
�سرادملا يف  ةدحوملا 

ةيمك لوانت  دعاسي  هابتنلاا ، صقنو  ةكرحلا  طرف  بارطضاب  مهصيخشت  مت  نيذلا  لافطلأا  عم  تانيسحت  ىلإ  يدؤي  ديدحلا  لوانت  ةدايز  نأ  تبثو 
�غامدلا يف  يدسكأتلا  داهجلإا  عنم  ىلع  ديدحلا  نم  ةيفاك 

�غامدلا بابضو  بعتلا  نع  ديدحلا  صقن  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  غلبيُ  ام  ابًلاغ 
ضافخنا كانه  نوكي  دقف  رارمتساب ، بعتلاب  رعـشت  تنك  اذإو  بعتلاب ، رعـشن  امدنع  ةينهذلا  ةدحلاب  روعـشلا  مدع  عم  لماعتي  نأ  انمظعمل  نكمي 

�يفرعملا ءادلأا  يف  ماع 
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