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؟ ءاملا ىلع  هراطفإ  ءدب  دنع  مئاصلل  ثدحي  اذامف  �اهنم  رثكأ  وأ  ةبسن 60 % لكشي  ذإ  انماسجأ ، يف  يساسأ  نوكم  وهو  ةايحلا ، بصع  ءاملا 
؟ راطفلإا ىلع  ءاملا  برشت  امدنع  كمسجل  ثدحي  اذام 

�روفلا ىلع  شاعتنلااب  رعشتس  - 
ةرشابم رعشت  فوس  ءاملا  برشت  امدنع  هنإف  كمسج ، بيطرتو  هصاصتما  متيل  تقولا  ضعبل  جاتحي  ءاملا  نأ  عمو  اروف ، شطعلا  يرب  رعشتس  - 

". مداق ءاملا   " نأ غامدلا  ىلإ  لسرت  كيدل  قوذتلا  معارب  نلأ  ءاوترلااب ؛
�ةقاطلا نم  ديزملا  ىلع  لصحتس  - 

�لهسأ كتيهشب  مكحتلا  حبصيو  كعوج ، ضفخنيس  - 
؟ هبرش دنع  ءاملا  بهذي  نيأ 

�ءاملا نم  يفكي  ام  برش  دق  مسجلا  نأ  ناولأا - لبق   - مسجلا غامدلا  ربخي  هنم ، تافشر  عضب  دعب  ثيح  مفلا ، يف  لاوأ  ءاملا  ةلحر  أدبت 
يقلت دعب  طقف  بيطرتلا  تاراشإ  غامدلا  لسرأ  اذإف  ايلاخلا ، ىلإ  لصي  ىتح  لايوط  اتقو  قرغتسي  برش ، يذلا  ءاملا ، نلأ  ةمهم ؛ ةيللآا  هذه 

ءاملا نكي  مل  ول  ىتح  بسانملا ، تقولا  يف  برشلا  نع  فقوتلاب  اذه  حمسي  امك  �مسجلا  هجاتحي  امم  رثكأ  صخشلا  برشيسف  ءاملل ، ايلاخلا 
�دعب مسجلا  بطر  دق 

ءاملا قرغتسي  تقولا  نم  مك   " سانلا نم  ريثكلا  لءاستي   - ةدعملا يف  طبهيو  مفلاب  لصتم  ريغص  بوبنأ  وهو  ءيرملا ، ربع  ءاملا  لقتني  مث 
أدبتل ةدعملا - يف  همضه  نم  لادب  هصاصتما  متي  ءاملا  نأ  وه  ءاملاو ؛ ماعطلا  لوانت  نيب  ةسيئرلا  تافلاتخلاا  دحأ  نكلو  همضه ،"؟ متي  ىتح 

�مدلا ىرجم  ىلإ  ءاملا  صاصتما  ةيلمع 

برشي ام  صخش  ناك  اذإ  �اهلوانت  مت  يتلا  ةيمكلا  ىلع  ايئزج ، ءاملا ، صاصتما  ةعرسو  ةدعملا  يف  اهصاصتما  متي  يتلا  ءاملا  ةيمك  دمتعت 
لوانت اذإ  هنأ  نيح  يف  �برشلا  دعب  قئاقد  نوضغ 5  يف  عرسأ ، ءاملا  صاصتما  لدعم  نوكي  نأ  حجرملا  نمف  ةغراف ، ةدعم  ىلع  ءاملا 

عضب ىلإ  لصي  ام  صاصتملاا  قرغتسي  دقو  كلذل ، اقفو  أطابتتس  صاصتملاا  ةعرس  نإف  ءاملا ، برشي  نأ  لبق  ماعطلا  نم  ريثكلا  صخشلا 
�تاعاس

: فافجلا مدع  ىلع  صرحلاو  ةيافك ، ءاملا  برش  دنع  مسجلا  اهيلع  لصحي  يتلا  دئاوفلا  ىلإ  لقتنن  نلآاو 
: نزولاب مكحتلا  يف  ةدعاسملا  - 1

لكلأا نع  اضوع  كلذل  EAT THIS, NOT THAT ؛) " ) تاذ تان  سيذ  تيإ   " عقومل ريرقتل  اقفو  اشطع ، عقاولا  يف  نوكي  دق  عوجلاب  روعشلا 
ةبجولا لبق  ءاملا  برش  نإف  كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب  �نينثلاا  نيب  طلخي  نأ  نكمي  كغامد  نأ  تاساردلا  ضعب  ترهظأ  ذإ  ءاملا ، نم  ابوك  برشا 

�لقأ تايمك  لوانت  ىلع  كدعاسي  نأ  نكميو  ةيهشلل ، يعيبط  طبثمك  لمعي 
صاخشلأا نأ  ( Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics " ) تايئاذغلاو ةيذغتلا  ةيميداكأ  ةلجم   " يف ترشن  ةسارد  تدجو 

�كلذ اولعفي  مل  نيذلا  كئلوأ  نم  ةبسنب 13 % لقأ  ةيرارح  تارعس  نولكأي  ةبجولا  لبق  ءاملا  نوبرشي  نيذلا 
: يئاذغلا ليثمتلا  زيزعت  - 2

اهدنع اضفخنم ، يئاذغلا  ليثمتلا  نوكي  امدنعو  هفئاظو ، ءادلأ  ةيرارحلا  تارعسلا  مسجلا  اهب  قرحي  يتلا  ةيلمعلا  وه  يئاذغلا  ليثمتلا 
�نزولا نادقف  بعصلا  نم  نوكيس 

صاخشلأا نأ  ( Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism " ) يئاذغلا ليثمتلاو  ءامصلا  ددغلا  ةلجم   " يف ترشن  ةسارد  تدجو 
رادقمب هايملل  مهلوانت  نم  سانلا  داز  اذإ  هنأ  نوثحابلا  ردقو  ةبسنب 30 ،% مهيدل  ضيلأا  تلادعم  تداز  ءاملا  نم  رتل  فصن  يلاوح  اوبرش  نيذلا 

�مارغوليك نادقف 2.5  ابيرقت  لداعي  اذهو  ايونس ، ةيفاضإ  ةيرارح  ةرعس  افلأ و400  قرح 17  مهنكميف  باوكأ ،) يلاوح 6   ) ايموي رتل   1.5
: يضايرلا ءادلأا  نيسحت  - 3

، ةقاط ىلإ  تارديهوبركلا  ليوحت  ىلع  كمسج  ءاملا  نم  ةيفاك  ةيمك  برش  دعاسيو  يضايرلا ، ءادلأل  يرورض  ءاملا  نم  ةيفاك  ةيمك  برش 
�قرعتلا عم  هدقفي  امع  مسجلا  ضيوعتل  يرورض  ءاملا  نأ  امك  �ةيلضعلا  ةجسنلأا  ىلإ  ةيساسلأا  ةينيملأا  ضامحلأا  ليصوتو 

: اقارشإ رثكأ  حبصتس  كترشب  - 4



: اقارشإ رثكأ  حبصتس  كترشب  - 4
برش نأ  نم  مغرلا  ىلعو  �ةتهاب  ودبتس  كترشبو  قمعأ ، كديعاجت  نوكتو  ةفاج ، كترشب  حبصت  ءاملا ، نم  ةيفاك  ةيمك  ىلع  لصحت  مل  اذإ 

�اهدعاسيس ديكأتلاب  هنأ  لاإ  كترشب ؛ لكاشم  عيمجل  اجلاع  سيل  ءاملا 
: زيكرتلا نيسحت  - 5

�هتلااح لضفأ  يف  هئادأ  ىلع  بسانملا  بيطرتلا  ظفاحي  كلذل  ءاملا ، نم  ةبسنب 80 % نوكتي  كغامد 
: مومسلا درط  زيفحت  - 6

تداز املكف  كمد ، نم  تلاضفلا  ةيفصت  يه  كيتيلك  ةفيظو  نلأ  ارظن  لضفأ ؛ لكشب  ناتيلكلا  تلمع  اهبرشت ، يتلا  هايملا  ةيمك  تداز  املك 
�اهنم صلختلا  متي  يتلا  مومسلا  ةيمك  تداز  كيتيلك ، ةءافك 

: مللأا نم  صلختلا  - 7
ةساردل اقفو  ايموي ، ءاملا  نم  باوكأ  ىلع 6  لايلق  ديزي  ام  برش  للاخ  نم  ةحارلا  يفصنلا  عادصلاو  عادصلا  نم  اوناع  نيذلا  صاخشلأا  دجو 

�ةيلضع تاصلقت  ىلإ  فافجلا  يدؤي  كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب  �ادنلوه  يف  تيرجأ 
: رثكأ اديعس  نوكتس  - 8

نأ نكمي  فيفخلا  فافجلا  ىتح  كجازم ، ىلع  رثؤي  ءاملا  برش  نأ  ثاحبلأا  ترهظأ  ثيح  ابضاغ ؛ كلعجي  اذهف  ديدشلا  فافجلاب  رعشت  امدنع 
�اديعس ىقبت  يك  ابطر  قبا  �سانلا  جيهت  يف  ببستي 

؟ ةعرس ىصقأب  كمسجل  ءاملا  لصوت  فيك 
ءاملا ربعي  نأ  نكمي  ةلاحلا  هذه  يف  �راطفلإا  ةيادب  يف  ءاملا  برشت  نأ  اذه  ينعي  مايصلا  لاح  يف  ةغراف ، ةدعم  ىلع  برشت  نأ  وه  باوجلا 

�قئاقد نم 5  لقأ  يف  مدلا  ىرجم  مث  ةظيلغلا  ءاعملأاو  كتدعم  ىلإ 
�ةقيقد ىلإ 120  نم 45  ءاملا  نم  اهسفن  ةيمكلا  صاصتما  قرغتسي  نأ  نكمي  ةبجولا ، دعب  وأ  ةبجولا  ءانثأ  ءاملا  برشب  ةنراقم 

؟ ءاملا نم  ةدافتسلاا  ززعت  فيك 
�ريصق تقو  يف  ءاملا  نم  ةريبك  ةيمك  برش  عم  ةنراقم  بطرأ  كمسج  لعجي  اذه  راطفلإا ، ةدّم  رادم  ىلع  ءاملا  برشا  - 

ىلع عقاولا  يف  فايللأا  دعاست  ذإ  ءاملا ، صاصتما  ىلع  كمسج  ةدعاسمل  ةًصاخ  ةديج  ةقيرط  دعت  يهف  فايللأاب ، ةينغلا  ةيذغلأا  لوانت  - 
�ءاعملأا يف  ةصاخ  ءاملاب  ظافتحلاا 

؟ ءاملا نم  جاتحت  مك 
قيرط نع  هايملا  تادادمإ  ديدجت  كيلع  بجي  حيحص ، لكشب  كمسج  لمعي  يكل  زاربلاو ؛ لوبلاو  قرعتلاو  سفنتلا  للاخ  نم  ءاملا  دقفت  موي  لك 

�ءاملا ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأاو  تابورشملا  لوانت 
عقومل اقفو  لدتعم ؟ خانم  يف  شيعي  يذلاو  ةديج  ةحصب  عتمتي  يذلا  يداعلا ، غلابلا  صخشلا  هجاتحي  يذلا  لئاوسلا  رادقم  ام  نذإ ،

: يه ةيفاكلا  ةيمويلا  لئاوسلا  ةيمك  نإف  (، mayoclinic " ) كنيلكويام "
�لاجرلل ايموي  لئاوسلا  نم  تارتل )  3.7  ) ابوك يلاوح 15.5  - 

�ءاسنلل ايموي  لئاوسلا  نم  رتل )  2.7  ) ابوك يلاوح 11.5  - 
نم ةداع  يتأي  يمويلا  لئاوسلا  كلاهتسا  نم  يلاوح 20 % �ةمعطلأاو  ىرخلأا  تابورشملاو  ءاملا  نم  لئاوسلا  تايصوتلا  هذه  يطغت 

�تابورشملا نم  يقابلاو  ماعطلا 
؟ يفكي ام  برشأ  يننأ  فرعأ  فيك 

: اذإ ايفاك  لئاوسلا  لوانت  نوكي  نأ  لمتحملا  نم 
�شطعلاب رعشت  ام  اردان  تنك  - 

�حتاف رفصأ  وأ  نوللا  ميدع  كلوب  - 
ءاملاو عادصلا 

ذإ موصلل ، ىلولأا  مايلأا  امومع  بكاوي  عادصلا  نإ  رطق :- يف  ةيبطلا  دمح  ةسسؤمب  لوأ  يراشتسا  بيبط   - دلاخ مساق  ديؤم  روتكدلا  لوقي 
تاداعلا يف  لصحي  يذلا  عيرسلا  رييغتلا  ةجيتن  ناضمر ، نم  ىلولأا  ةدّملا  يف  اصوصخ  نيمئاصلا ، نم  ددع  ىدل  ايلوأ  اضراع  عادصلا  لكشي 

نم ديزي  ام  بعتلاو  قاهرلإاو  تلاضعلا  يف  ملاآ  ىلإ  يدؤي  لئاوسلا  كلاهتسا  ضافخنا  نأ  امك  لئاوسلا ، كلاهتسا  نم  فيفختلاو  ةيئاذغلا 
�سأرلا ملاآو  عادصلا  ثودح  رطاخم 

ةوهقلا ناجنف  لوانت  مدع  نأ  انه  لفغن  لاأ  بجي  هنأ  تن - ةريزجلل  لصو  دمح  ةسسؤم  نع  رداص  يفحص  نايب  يف   - دلاخ روتكدلا  فاضأو 
�مللأا ةدايز  يف  مهاسي  دق  ضعبلا  دنع  روطفلا  ماعط  وأ  يحابصلا 

تارتفلا يف  اصوصخ  سأرلا ، عاجوأ  ثودح  يف  مونلا  ىلإ  ةدوعلا  مث  روحسلا  يف  ةكراشملل  مايقلاو  مونلا  يف  بارطضلاا  مهاسي  كلذك 
؛ لايلق ةلكشملا  يدافت  ناكملإاب  هنأ  وه  رخلآا  رملأاو  تقولا ، رورم  عم  سأرلا  ملأ  ةدح  رسحنتس  موصلا  ةداع  مكحب  نكل  موصلل ؛ ىلولأا 

امو روحسلاو  راطفلإا  تاعاس  تارتف  ىلع  ةعزوم  لئاوسلا  نم  تارتل  دودحب 3  يأ  لئاوسلا ، نم  ةريبك  ةيمك  كلاهتسا  ةرورض  ىلإ  هابتنلااب 
�روحسلا ىلإ  راطفلإا  نم  ةكلهتسملا  ماعطلا  ةيمك  يفو  مونلا  تاعاس  يف  لادتعلاا  نم  دب  لاو  امهنيب ،
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