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ءاده ��الإ

ةيقيقحلا ةفرعملا ءارو ىعسي نم لك ىلإ ،

نع اًديعب ةحيحص ةيملع ةقيرطب هتحصو هدسج مهفي نأ لواحي صخش لك ىلإو
ةللضملا تامولعملا و تاعئاشلا .

ةايح ريغي نأ نكمي يعولا رشن نأو ، ةسارد درجم سيلو ةلا سر ملعلا نأ نمؤي نم لك ىلإ
لضف للأ سانلا .

نم لكل اًديفمو اًعفان نوكي نأ الله نم ةيجار ، قدصو بح لكب عضاوتملا لمعلا اذه يدهأ
هأرقي



��ةمدقم
هباحصاو هلا ىلع و دمحم انديس قلخلا فرشا ىلع ام سلا و لاة صو ميحرلا نمحرلا الله مسب

نيعمجا ..

نم لكل قوثومو طسبم لكشب ةفرعملا ميدقت يف ةقداص ةبغرو ثحبو دهج ةرمث وه باتكلا اذه
ةحصلا و ةيذغتلا لا جم يف ةقيقحلا نع ثحبي .

لكشب ميهافملا حيضوت وه ىمس الأ فدهلا ناك لب ، تامولعم عيمجت درجم هنم فدهلا نكي مل
و ةقيقحلا نيب زييمتلا ىلع ئراقلا ةدعاسمو ، ةرشتنملا تاعئاشلا و تاغلا بملا نع اًديعب يملع

ةفارخلا .

رشن نأو ، ةنامأ ملعلا نأب قيمع ناميإو ، ريبك مامتهإو قداص بح لكب لمعلا اذه دادعإ مت دقل
اذه نوكي نأ الله لأسأو . نيرخ الآ ةايح يف اًيقيقح اًقرف ثدحي نأ نكمي ةحيحصلا ةفرعملا
ةيذغتلا و ةحصلل حيحصلا مهفلا و يعولا باوبأ هب حتفي نأو ، هأرقي نم لك ةدافإ يف اًببس دهجلا .

نوكي نأو ، لضفأ ةيحص تارارق ذاختا ىلع هدعاسي ام باتكلا اذه يف ئراقلا دجي نأ وجرأ امك
اًنزاوتو اًيعو رثكأ ةايح وحن ةطيسب ةوطخ .

عفني نأو ، ميركلا ههجول اًصلا خ هلعجي نأ هلأسأو ، لمعلا اذه مامت لإ ينقفو يذلا الله دمحأ ، اًريخأو
اًعيمج سانلا هب



سرهفلا :

؟ ةنزخم نوهدل هلوحي و ماعطلا مسجلا لبقتسي فيك .1

" تايوشنلا ـ تايولحلا " ةكاتفلا مسجلا مومس .2

؟ نزولا صقني امه كلا نوميللا ب يدابزلا و ءاملا ايلعف له .3

! ودع يلإ ههكافلا لوحتت يتم .4

. يدسجلا و يسفنلا بعتلا ب هتق علا و قرحلا فعض بابسأ .5

. لا يخلا و عقاولا نيب ةينهدلا قراوحلا تابورشم .6

؟ اهنيزخت نم لا دب ةيحص ةقاطل نوهدلا ليوحت نكمي له .7

؟ هنمآ ةقيرطب نزولا صاقنإ ةيتاذلا ةعانملا ىضرمل نكمي له .8

اهتادافإ و اهرارضأ ةقيقح و ةيحارجلا ةنمسلا تايلمع .9

. نزولا ةراسخ يف اهتيلعافو ةيعيبطلا و ةيبطلا سيسختلا تاجتنم ةقيقح .10

" رارض الأ - دئاوفلا " سكوتيدلا تابورشم .11

ناسن الإ عم تانيماتيفلا ةقادص .12

ةلماكتملا تابجولل لا ثم و يحصلا ءاذغلا تافصاوم .13

ةديج ةايح شيعل ةحصلا و ندبلا يلع ظافحلل ةماه ةيئاذغ حئاصن .14



؟ دلجلا تحت ةنزخم نوهدل هلوحيو ماعطلا مسجلا لبقتسي فيك

نع ةدئازلا ةيرارحلا تارعسلا نيزخت متيسف يمويلا جايتح الإ نم ربكا ماعط ةيمك لوخد دنع
ا ىمست ةصصختم ةينهدلا اي خلا لخاد نوهدلا هذه مسجلا نزخيل نوهد لكش ىلع مسجلا ةجاح
نع وا مسجلا لخاد ةدوجوملا ةينهدلا اي لا خلا مجح ةدايز قيرط نع امإ كلذ و ، ةينهدلا ةجسن لأ

ةديدج ةينهد اي خلا نيوكت قيرط

: ةدافتس والإ لحلا

دلجلا تحت ةنزخم وا ةدينع نوهدك اهلوخد و تارعسلا ةدايز مدعل لدتعم لكشب تابجولا لوانت -

راطف الإ لبق ءاملا نم بوك 2 برش نا دجو تاساردلا ىدحا يف و ءاملا نم ةيفاك ةيمك برش -
تابجولا كلت يف %22 ةبسنب لقا ةيرارح تارعس لوانت يف دعاسي ةرشابم

ةقاعإ و مسجلل ةيحص ريغ نوهد لوخد بنجتل تايلقملا وا تايولحلا نم ةريبك ةيمك لوانت مدع -
. يعيبطلا قرحلا ةفيظو



" تايوشنلا و - تايولحلا " ةكاتفلا مسجلا مومس

دنع ف ( فايل الأ ، تارديهوبركلا ، تايركسلا ) ماسقأ 3 ل مسقنت تايذغملا نم عون يه تايوشنلا
يمسي ركسلا نم عون يلإ تايركسلا و تارديهوبركلا هذه مطحي مسجلا نإف تارديهوبركلا لوانت

. ةقاطلل ردصم وهو " زوكولجلا "

. مضه نود مسجلا يف رمتف فايل الأ امأ

اذامل ف ةيمويلا فئاظولا ةسراممو ةكرحلا ىلع ةردقلا و ةقاطلا ب مسجلا دمت تايوشنلا تناك اذإف
؟ " ةكاتفلا مسجلا مومس " اهيلع قلطن

لكشب مدلا يف ركسلا ىوتسم عفرل عيرسلا اهلوخدل يدؤي امم مسجلا يف صاصتم الأ ةعيرس اهن لأ
اهمادختس لأ لات ضعلا و دبكلا يف و مسجلا ب ةنزخم نوهدل ركسلا نم ضئافلا ليوحت متي و ريبك

نيتيلكلل ررضت و دبكلل نوهد دوجو يف ببستي مز الا نع ةيمكلا تداز اذإ نكلو ، هيلإ ةجاحلا دنع
. مسجلا جراخ اهجارخإ و اهمضه مدع و ةدئازلا نوهدلا مكارتل ةجيتن دسجلا يف لومخ و

مسجلا زارفإ ينعي ركسلا نم ريثكلا لوانت دنعف رشابم ركس ىلع يوتحت يهف تايولحلا امأ
يركسلا ضرم روطتو سايركنبلا كاهنإ يلإ ديعبلا ىدملا ىلع يدؤي امم نيلوسن الأ نم ربكأ تايمكل

بعلي يذلا مدلا طغض عافترأب طبترم هن لأ ةيبلقلا تاتكسلل ربكأ لكشب ضرعتلا و يناتلا عونلا نم
مكايإ و الله انافع اهرطخا ىرخ الأ لكاشملا نم اهريغ و بلقلا لكاشم ثودح يف يسيئر رود
نم هببسي امل كلذ و ركسلا لوانتب رشابم ريغ لكشب هطبر متي ضرم وهف " رسناكلا " ضرم

. مسجلا لخادب تاباهتلا

: ةدافتس والإ و لحلا

و لاة حملا تابورشملل امامت الإقلال وا بنجتو بوسحم لا دتعأب تايولحلا و تايوشنلا لوانت -
ةت لا وكشلا و تيوكسبلا و ةعنصملا رئاصعلا و ةيزاغلا تابورشملا و رضملا ركسلا ب ةئيلملا تايولحلا

مهريغو



؟ نزولا صقني امه كلا نوميللا ب يدابزلا و ءاملا ايلعف له

-: لا وا

وا يحابص بورشمك ابلا غ مدختسي و ءاملا و نوميللا ريصع نيب طيسب جيزم وه نوميللا ب ءاملا
نوميللا و ، ( بيطرتلا ) ءاملا نيب جمدلا نا دقتعُي ، ةيحصلا دئاوفلا زيزعتل تابجولا نيب

نز ولا و ةحصلا يلع ةيفاضإ دئاوف حنمي دق ( تاديونوف لا فلا و C نيماتي ڤ لثم ةديفملا هتابكرمل )
. يمضهلا زاهجلا و

كلذك و ، لكك يئاذغلا ماظنلا لعافت نم لب هدحو نوميللا نم يتأت لا دئاوفلا نا مهفن نا مهملا نم
. يفاكلا ءاملا برش نم

؟ ةيهشلا دس وا نزولا نادقف و سيسختلا يف ديفي لا قُي امك لعفلا ب لهف

ةيحصلا تابورشملا حصأ و لهسا نم لب نزولا صاقنإ وا ةيهشلا دس يف زاتمم نوميللا ب ءاملا معن
-: هدئاوف زربأ نم ف مسجلل ةديفملا

ةدمل % 30:10 ةبسنب ( قرحلا ) ضي الأ لدعم اتقؤم دوزي " نوميللا ب وا هدحول " ءاملا برش -
ةعاس يلا وح

20:15 ب لك الأ لبق ( نوميللا ب ئفاد ) ءام بوك برش ف لك الأ لبق هبرش مت اذإ عوجلا نم للقي -
عبشلا ب ساسح الإ يطعت يتلا تاراصعلا زارفإ يف دعاسي نوميللا نأ ثيح ةدعملا لأ مي ةقيقد

ضمح ) لثم ةيوضعلا ضامح الأ دوجول ركسلا ظبض يف دعاست تابكرم ىلع نوميللا يوتحي -
عفتري مدلا يف ركسلا ىوتسم لعجي كلذل ركسل لوحتت يتلا تايوشنلا صاصتما ئطبي ( كيرتسلا

ينهدلا نيزختلا و ةيهشلا ليلقتل ديفم كلذو لك الأ دعب أطبأ لكشب

جتنيل نيماتي ڤ لا نم عونلا اذه مسجلا جاتحي ثيح نوهدلا قرحل معادلا C نيماتي بڤ ينغ ـ
قرحلا ةبسن نم ئطبت C نيماتيف ةلقو ، ةقاط يلإ نوهدلا ليوحت يف دعاسي يذلا (carnitine)

ايعيبط هضيوعت يف دعاسي نأ نكمم نوميللا برشف

بورشملا وا يعانصلا ريصعلا لا دبتسأب ةيركسلا تابورشملا و رئاصعلا نع يحص ليدب ربتعي -
بالأ اذه و دوهجم نود ايموي ةيرارحلا تارعسلا نم تائملا نم للقي مأ نكميف هنم بوكب يزاغلا

ايجيردت نزولا صاقنإ يف دعاسي صخ

قرحي يرحس بورشم دجوي ولا نوهدلا قرحي لا هدحو نوميللا ب ءاملا بورشم نا ةفرعم بجي



" يلا ع زيكرتب احابص هبرش مت اذإ نا رذحلا بجي و ، يندب طاشن و يئاذغ ماظن نود نوهدلا
وا نانس الأ انيم لكآت وا ةضومح ببسي نكمم ةغراف ةدعم يلع و " ريغص بوك ىلع ةلماك ةنوميل

. بيبطلا ةراشتساو لا يلق رذحلا ذخا بجي ضماحلا ماعطلا نم ةيساسحلا نم يناعي نم

-: ةدافتس والإ لحلا

يلع يلكلا دامتع الأ حصي ولا نزولا صاقن لإ هدحو يفكي ماعط وا بورشم دجوي لا فرعن امك
لضفا ىلع لوصحلا و نوميللا ب ءاملل برشل ةيلا ثملا ةقيرطلا ف ميلس يئاذغ ماظن نود بورشم

ب راطف الإ لبق برشتو " ةريغص ةنوميل فصن + ريبك بوش " ئفاد ءام نم بوك ذخأ وه جئاتنلا
بجي امك ، ةدعملا وا نانس الأ يف دئاعلا ررضلا بنجتل نوميللا زيكرت ديوزت متي ولا ةقيقد 15

ةقفاوتم بسنب وا مسجلل لقأ تارعس لوخد و نزاوتم يئاذغ ماظن يلع ظافحلا

-: ايناث

؟ لا مأ ريثأتلا سفن هل له نوميللا ب يدابزلا

نكل و نوميللا ب ءاملا ريثأت سفن هل نوميللا ب يدابزلا نأ حضوي الآن ىتح يوق ليلد دجوي لا
-: يهو دئاوفلا ضعب هل نوميللا ب يدابزلا نا تاساردلا ضعب تحضوأ

هكاوفلا عم يدابزلا لوانتف ءاعم الأ يف ةعفانلا ايريتكبلا ةيوقتو مضهلا ةيلمع نيسحت يف دعاسي -
يمضهلا زاهجلا يف ةعفانلا ايريتكبلا ومن ززعي نوميللا لثم ةيضمحلا

ةيئاذغلا رصانعلا صاصتما نيسحت و كاسم الإ و خافتن الأ ليلقت ىلع دعاسي كلذو ( مويبوركيملا )

امه و مويسلا كلا و نيتوربلا ىلع يوتحي يدابزلا ف ةيهشلا ليلقتو نزولا ب مكحتلا يف دعاسي دق -
الأ يف ةبغرلا ليلقت يلع دعاسيف ايضمح امعط يطعي نوميللا ةفاضإ و عبشلا ب ساسح الإ ناززعي

يئاذغلا ليثمتلا ةليمع معد يف مهاسي دق و لك

نزاويو باعللا زارفإ زفحي نوميللا و يدابزلا نيب عمجلا ف باعللا طيشنتو مفلا ةحص نيسحت -
مفلا ةبوطر ىلع ظفاخيو ةراضلا ايريتكبلا ليلقت يف دعاسي و مفلا يف ةضومحلا ةجرد

للأ داضملا C نيماتي ڤ ىلع نوميللا ءاوتح لأ كيتويبوربلا و ةدسك الأ تاداضم لضفب ةعانملا معد -
تاباهتل الأ نم يمحتو ةعانملا معدتف ةعفانلا ايريتكبلا ىلع هئاوتح الأ يدابزلا و ةدسك

ةيمك نم ديزي كلذف نوميللا ةفاضإب ةيئاذغلا ةميقلا و معطلا ثيح نم يدابزلا ةدوج نيسحت -
ةعفانلا ايريتكبلا ددعو تانيتوربلا

-: ةدافتس والأ لحلا

ريغ لكسب دعاسيو ( خلا ةعفان ايريتكب - نيتورب ) ريبك دح يلإ ةتبثم ةيحص دئاوف هل يدابزلا
. تارعسلا يلا ع كانس وا ةمسد ةبجو لدب مدختسا اذإ نزولا ليلقت ىلع رشابم



ةقعلم هعم و ( ءاذغلا ةم لا سل ةيبرو الأ ةئيهلل ) اقفو دحاو طسوتم بوك وه هلوانتل ةبسانملا ةيمكلا
ةبجولا هذهل مسجلل بسانملا يمويلا جايتح الأ ذخ لأ نوميللا نم ةريبك



؟ ودع ىلإ ههكافلا لوحتت ىتم

هفاض بالا ، مسجلل هيرورضلا نداعملا و تانيماتيفلا ب اهئانغو هديدعلا ههكافلا دئاوف نم مغرلا ىلع
لتاق ودعل لوحتت اهنا ىلإ مسجلا ةحصل ةيرورضلا فايل والأ هدسكا تاداضم ىلع يوتحت اهنا

ىلإ ةرثكب هلوانت دنع ببستي يذلا زوتكرفلا ركس ىلع اهئاوتح لإ اهلوانت يف طارف الا مت اذإ ةحصلل
هلطعي امم دبكلا اي خلا يف ةيث لا ثلا نوهدلا مكارت ببسب ينهدلا دبكلا ضرمب ةباص الا رطخ عافترإ

ةرثك اما ةحصلا ىلع ظفاحتسف هدحاو ةحافت ةرمث انلوانت اذإ لا ثملا ليبس ىلع ف هاي خلا فلتيو
ينهدلا دبكلا يف ببستت تارمثلا لوانت

ىلع رثؤت ف ةيث لا ثلا نوهدلا ةجيتن نييارشلا بلصتب ةباص الإ رطخ عفر اضيا ةعئاشلا رارض الأ نم
تقول جاتحي زوتكرفلا ولأن يناثلا عونلا نم يركسلا ضرملا ب ةباص الا رطخ عفريف نيلوسن الأ

هلا ح يفو عبشلا ب ساسح الأ ليبس يف هيرارحلا تارعسلا نم ديزملا لاك هتس لأ يدؤيف مضهلل لوطا
ةدعملا يف اًملا ببسي نا نكمي هنإف حيحص لكشب زوتكرفلل يمضهلا زاهجلا صاصتما مدع

زوتكرفلا لمحت مدعب فرعي اذهو لا هساو تازاغو تاخافتناو

-: ةدافتس والا لحلا

ىلع ظافحلا و مضهلا نيسحتو هعانملا هيوقت يف مسجلا ديفت اهناف لا دتعأب ةكاوفلا لوانت مت اذا
ةرمث لوانت نكميف ناسن الا ةحص يف ديفي لب رطخ يا لكشي لا مويلا ب ناترمث لوانتف مدلا طغض

ءاسم ىرخاو احابص



. يسفنلا و يدسجلا بعتلا ب هتق لا عو قرحلا فعض بابسا
-: يه اهمهاو قرحلا لدعم ضافخنا بابسا نم

الأ ضعب كلتمي ذا ناسن بالإ ةصاخلا تانيجلا ىلع يساسأ لكشب قرحلا لدعم دمتعيف تانيجلا -
و له الأ نع ايثارو نوكي وا مهريغب ةنراقم مونلا وا سولجلا ءانثا ىلعا قرح لات دعم صاخش

قرحلا فيعض صخشلا ةلئاع يف اهضارمأو ةنمسلل خيرات دوجو

ىلع رثؤت يتلا ضارم الا نم ياب نيباصملا صاخش الا ىدل اصوصخ قرحلا ىلع رثؤت تانومرهلا -
اضيا ضيابملا تاسيكت تائفو يركسلا ضرمب نيباصملا صاخش الأ وا هيقردلا هدغلا لمع

ةنمسلا ب هباص للإ هضرع رثكا مونلا نم ةيفاك تاعاس ىلع نيلصاح ريغلا صاخش الأ ف مونلا هلق ـ

كلذ ناف مويلا خلال ماعطلا نم يفكي لا ام لوانتب ناسن الإ موقي امدنعف يساق يئاذغ ماظن عابتا -
مسجلا لخاد قرحلا لدعم ضافخن لإ يدؤي

ةكرحلا ةلقو يفاك لكشب ءاملا برش مدع -

مهريغ و ةرارملل نيلصأتسملا لثم ىرخ الا تائفلا ضعب -

مسجلل هلخدلا ةيرارحلا تارعسلا لدعم تداز اذإ وهف قرحلا ب يسفنلا و يدسجلا بعتلا هق علا اما
يكرحلا و يندبلا طاشنلا أدبي ف هب ةمكارتملا نوهدلا ديزت وا نزولا ديزي وا يعيبطلا اهلدعم نع

هلوزنو ملسلا دوعص وا يشملا دنع ىتح ناجهن ادبيو طاشن لقا نم لقثب مسجلا رعشيف ضفخني
و عادصلا و مونلا يف لكاشمو ةقاطلا نادقفو لسكلا و لومخلا لثم ةيبلسلا جئاتنلا نم اهريغو

مسجلا يف لآم آو هلوهسب بضغلا ب روعشلا

يلقع كاهنا ثدحي دوهجم لقأ نم قاهر الإ دنعف طقف يدسج سيلو يسفن بعت قرحلا فعض
هفغش نادقفب صخشلا رعشيف يمويلا ءاد الأ ىلع ريثأتلا و نمزملا داهج الإ نع جتنت يفطاعو
روهدتو نزحلا و قيضلا ب هروعش ديزي امم ةيمويلا ماهملا ىلع زيكرتلا يف ةبوعص دجيو هتقاطو

لكاشم زيفحت وا مقافت ىلإ قاهر بالإ مئادلا روعشلا و نمزملا داهج الا يدؤي دقف هل ةيسفنلا هحصلا
سفنلا ب ةقثلا مدع ، بائتك والا قلقلا لثم ةيسفن ةيحص

-: ةدافتس والا لحلا

و ةيدسجلا انتلا ح روهدت مدعل ةيوقلا ةدار الإ دوجوو هميلسو ةيحص ةقيرطب نزولا ليزنت بجي



الله انافاع ةيضرُم ةرهبم جئاتنل لوصولل عيجشتلا و فدهلل لوصولل ىوقلا عامجتساو ةيسفنلا
ةيفاعلا و ةحصلا ب انددمأو مكايإو

. لا يخلا و عقاولا نيب ام ةينهدلا قراوحلا تابورشم

نيسحتو نوهدلا قرح ىلع لمعتف مسجلا ب قرحلا لدعم نم عفرت ةيعيبط تابورشم ايلعف كانه
آلآم ليلقتل هفاض بالإ مدلا طغض ضفخو لورتسيلوكلا تايوتسمو مدلا يف ركسلا تايوتسم
ليلقت ىلع دعاسيف : ليبجنزلا -: اهتلثما نمو ىمظعلا دئاوفلا نم اهريغو رهظلا لآم آو لصافملا

ضي الا تايلمع ةدايزو عبشلا ب روعشلا هدايزو هيهشلا

نادقف عيجشتو يئاذغلا ليثمتلا ةدايز قيرط نع نوهدلا و مسجلا نزو نم للقي : رضخ الأ ياشلا و
يتلا نييفاكلا ةدامو نوهدلا قرح ىلع لمعت يتلا (catechin) ةدام ىلع هئاوتح لأ نوهدلا
هسرامم دنع ءاد الأ نيسحتو هقاطلا تايوتسم ةدايز قيرط نع نزولا نادقف زيزعت يف دعاست

ةضايرلا

و يئاذغلا ليثمتلا هيلمع ززعت اهنا امك نوهدلا قرحل ديج بورشمو تابوركيملل ةداضم : ةفرقلا
نيلوسن الأ تايوتسم ىلع ظافحلا

هنم ةريغص هقلعم طلخب هبرش نكميف ضي الأ هيلمع زفحيو هيهشلا ليلقت ىلع دعاسي : حافتلا لخ
ءاملا نم رتل ىلع

عوجلا ب روعشلا ليلقتو قرحلا لدعم هدايز ىلع دعاسي : نومكلا

ككفت زفحتو نزولا نادقف ززعت يذلا لونيفيلوبلا نم هيلا ع ةبسن ىلع يوتحي دوس الأ ياشلا
ءاعم الأ يف ةعفانلا ايريتكبلا ومن ززعيو نوهدلا

ةقاطلا تايوتسم نم ديزتو مسجلل طشنمك لمعت ةداملا هذهف نييفاكلا ةدام ىلع يوتحت : ةوهقلا
نوهدلا قرح زيفحتو

نوكي دق اهنم ريثكلا برش نا ىلإ نوهدلا قرحل ةمهمو هديفم لعفلا ب هينهدلا قراوحلا تابورشم
تناك ايا ةيضرم ةلا ح دوجو ةلا ح يف امامت اهنع عانتم الأ متيف مسجلا ةحص ىلع يبلس ريثات هل
هينهدلا قراوحلا تابورشم نا ملعلا بجيو مدختسملا بورشملا ب هرابخاو بيبطلا ةعجارم بجيو

همظنأ لثم نزولا صاقنإ جمارب نمضت نا بجي اهنأ ثيح اهدحو نزولا صاقنإب هليفك تسيل
ةضايرلا ةسرامم وا ةيئاذغ



-: ةدافتس والا لحلا

ىلع لوصحلل ميلس يئاذغ ماظن ىلع ماظتن الا عم دحاولا مويلا يف طقف نانسا وا بوك ذخا
جئاتنلا لضفا



؟ اهنيزخت نم لا دب هيحص ةقاطل نوهدلا ليوحت نكمي له
حا يف الا مدختسي لا نكل هجاحلا تقو هقاطلل نوزخمك هينهدلا اي لا خلا يف نوهدلا نزخي مسجلا

اراصتخا ماعطلا لوانت نم هلخادلا هقاطلا جايتحا نم رثكا هقاطلل مسجلا جايتحا لثم هصاخ لات
اهنيزخت نم لا دب نوهدلا قرحب ادبي هبسانم زوكولج هيمك دجوي ولا هقاطلا مسجلا جاتحا اذا

؟ نوهدلا هذه مسجلا قرحي فيكف

لخاد HSL ىمسي ميزنا طشني تارعسلا و تايركسلا ليلقت مت اذا نيلوسن الا ىوتسم لقي امدنع
ضامح فالا نيرسلج دئاز هينهد ضامح لا هنزخملا نوهدلا رسكي ميزن الا اذهو هينهدلا اي لا خلا

COA - ليتيسا ىلا لوحتت كانهو هيلخلا يف هقاطلا عنصم وهو ايردنوكوتيملا يف لخدت هينهدلا
نم مسجلا هب ديفتسي هانركذ ام لكف ةقاطلا ATP جاتن لإ (krebs cycle) سبرك ةرود لخدتو

يلمع لكشب ةيلا تلا روطسلا يف حضون اهنيزخت نم لا دب يعيبطو يحصةهقاط ردصمك نوهدلا
اهنيزخت نم لا دب نوهدلا رارمتساب قرحي مسجلا لعج هيفيك

نوهدلا قرح تاميزنإ تبثيب نيرمتلا و تابجولا دعب يشملا وا لك الأ لبق ماظتنإب ةضايرلا هسرامم -
HSL, CPT-1 لثم

قرحي نأ مسجلا عيطتسي لا نيلوسن الأ عافترا دنعف ضيب الا قيقدلا و ةطيسبلا تايركسلا ليلقت -
نوهد ىلإ ( ةقاط ردصم ) زوكولج نم ركسلا لوحتي يلا تلا بف نوهدلا

لوانتو عبشلا ب ساسح والإ لات ضعلا ءانب ىلع دعاسيف نيتوربلا ب ينغ نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا -
عوجلا للقت اهن لأ فايل بالأ ةينغ تابجوو لا دتعإب ( تارسكم نوتيزلا تيز ) لثم ةيحص نوهد

تباث ركسلا ىلع ظفاحتو

نوهدلا ىلع مسجلا دامتعا أدبيف نيلوسن الا ضفخني مايصلا تارتف خلال ف عطقتملا مايصلا -
نيزختلل سيلو ةقاطلل ردصمك

لق الا ىلع نوهدلا نيزخت نم للقي يذلا لوزيتروكلا نومره عفرل رتوتلا ليلقتو يفاك لكشب مونلا -
نم

تانومرهلا نزاوت ىلع ةدعاسملل مظتنم مون تاعاس 8 :7



؟ ةنمآ ةقيرطب نزولا صاقن لإ ةيتاذلا ةعانملا ىضرمل نكمي له

هسفن يعانملا زاهجلا مجاهي ثيح اهيلع رطيسم ريغ تاباهتلإ نع ةيتاذلا هعانملا ضرم جتني
يدلجلا حفطلا و ىمحلا و اهبيستو لصافملا لآم آو بعتلا لثم ةجعزملا ضارم الأ نم ديدعلا ببسيف

ريثكلا اهريغو

ىلع مئاق يئاذغ ماظن عابتإب مهضارعا هرادإ يف احاجن هيتاذلا هعانملا ىضرم نم ديدعلا ققح
ةيتاذلا ةعانملا ضارم لأ ةيج علا ةطخ يف ارود بعلي نا نكميو ATP هيتاذلا هعانملا لوكوتورب

لمعت ثيح ضارع الأ تاببسمو تاباهتل الأ ليلقتل يئاذغ ماظن يف ةيذغم همعطأ نيمضت خلال نم
ءاعم الأ ةمز لا تمب نيباصملا نإف مدلا ىرجمو ةدعملا تايوتحم نيب يئاقو زجاحك هدعملا ةناطب

ىلإ برستلا ب ىرخ الا هبيرغلا داوملا و مومسلا و ايريتكبلل حمسي امم ةدعملا هناطب فعضت ةبرستملا
هيتاذلا هعانملا ضارما ضارعا زفحي امم ةيباهتلا ةباجتسا اذه زفحي دقف مدلا ىرجم

داومل هضرعت دنع هسفن همجاهم نم يعانملا زاهجلا عنم ATP ل ةقيدصلا همعط الأ دعاست دق
ا نيسحتو ضرملا تابون راركت ليلقت نم نكمتن دقو هيتاذلا هعانملا تابون ليلقتل يدؤي امم هبيرغ

؟ يئاذغلا ATP ماظن وه ام اذا ضارع لا

دق اذه نا ىلإ ةلد الا ضعب ريشت دقف تاباهتل للأ هببسملا همعط الأ امامت هيف دعبتسي ماظنلا وه
يتلا مومسلا ةيمك نم اذه للقي نأ نكميو ةبرستملا ءاعم للأ ةحصلا ةداعتساو ءافشلا ب نسحي

همز لا تم نا ءاملعلا ضعب دقتعي نا امك باهتل الأ ضارعا نم ففخيو ءاعم الأ ربع مدلا ىرجم لخدت
ةيتاذ ةيعانم هباجتسا زفحت ةبرستملا ءاعم الا

-: ةدافتس والأ لحلا

-: لمشي وهو ATP ىمسي يئاذغ ماظنبو هنمآ هقيرطب نزولا صاقنإ ةيتاذلا ةعانملا ىضرمل نكمي

تاناجنذابلا ةلئاع ىلإ يمتنت يتلا كلت ءانثتسإب ةيقرولا تاورضخلا نم صصح 9-

مويلا يف نيتصح ىلع اهلوانت رصتقي ةكاوفلا -

كامس الأ موحلو جاجدلا و رقبلا محل ) لثم نوهدلا نم ةيلا خلا ةدوجلا ةيلا ع ةيناويحلا تانيتوربلا -
يعارملا يف يبرُت وا بشعلا ىلع ىذغتت ثيح قوثوم ردصم نم نوكت نأ لضفي ( نأضلا و

( دنهلا زوج تيزو نوتيزلا تيزو وداكوف الا تيز ) لثم ةيحصلا نوهدلا -

-: ATP ماظنلا يف ةعونمملا ةمعط -الأ



تايلوقبلا و ايلوصافلا ، نابل الأ ، بوبحلا

( لفلفلا و سطاطبلا و ناجنذابلا ) لثم ةيناجنذابلا تاورضخلا

لوحكلا و ضيبلا

( سمشلا دابعو ايوصلا و ينادوسلا لوفلا و ليخنلا و ةرذلا تيز ) لثم ةجلا عملا ةيتابنلا تويزلا

ةعنصملا تانوكملا و ةمعط الأ

ركسلا لئادبو ةفاضملا تايركسلا

تارسكملا تويزلا و تارسكملا

روذبلا تاراهبو روذبلا تويزو روذبلا

رطخ ىلع الأ يف ةروكذملا هيئاذغلا رصانعلا ب ةئيلملا ةمعط الأ ضعبو ضيبلا ضايبو ايلوصافلا اذامل
يهو ةيذغتلا تاداضم ىمست تابكرم ىلع يوتحت ايلوصافلا لأن ةيتاذلا هعانملا ىضرم ىلع
ةعئاشلا هيئاذغلا ةيساسحلا تاببسم نم ضيبلا امنيب ساسحلا يمضهلا زاهجلا جيهتلا ب هفورعم

مضهلا رسع ببست دق يتلا

كبيبط لبق نم كل ههجوملا تاميلعتلا ب مزتلأو اهلوانت ديرت ةبجو وا ماعط يا يف كبيبط ررشتسا
ةيفاعلا و ةحصلا ماود كل ينمتا صتخملا



ةداف والإ ررضلا نيب ةيحارجلا ةنمسلا تايلمع

مدع عم يلا ثملا نزولا نم فاعضا ةث ثلا وا نيفعض ىلا لصت دق هذهو ةطرفملا ةنمسلا حالات يف
لأ ةحارجلا ءارجإ ىلأ بيبطلا أجلي دق ةلا حلا هذه يفو ةيداعلا قرطلا ب نزولا صاقنإ ىلع ةردقلا

ءزجلا اذه لوط غلبي دقو صاصتم للأ ةحاتملا ةحاسملا ليلقتل ةقيقدلا ءاعم الأ نم ءزج لا صئتس
لا تقولا سفن يفو يهتشي ام ضيرملا لدأي نا هقيرطلا هذه ايازم نمو مس 50 ل 30 نم يلا وح

دعب نكمي ءاعم الأ لا صئتسا دعب ىتحف هيعيبط ةرطف هل ناسن الإ مسج نكلو نزولا يف ديزي
انظفاح اذاف ةميلسلا ةيذغتلا ىلع ظافحلا مت ام اذإ ىرخا ةرم ةنمسلل مسجلا عجري ةديدع تاونس
. ريبكو قئاف لكشب هب مامته للأ مسجلا بيجتسيو جئاتنلا لضف لأ لصنسف مسجلا ةيذغت ىلع

ةيبناج راثأب دارف الا ضعب ةباصا ىلإ يدؤي دقف رخ لأ صخش نم ةحارجلا هذه جئاتن لاف تخا
ىضرملا ضعبو لا هس بالإ ةباص الا راركتو ةمعط الا نم ريثكلا لوانت دض ةيساسحلا لثم ةئيس

رارق ذاختا لبق اديج ضيرملا صحفي نا بجي اذهل هب مئاد للخ ثودحو دبكلا ةباصإ نم نوناعي
اقبسم اهب ؤبنتلا بعصي يتلا و ثدحت دق يتلا تافعاضملا بنجتل هل هحارجلا ءارجا

-: ةدافتس والأ لحلا

قاهر والا بعتلل يدؤيو هتباجتسا مسجلا ىلع بعصي ام لك يدافتل مسجلا ةحصب متهن نا بجي
لخدتل جاتحت ةيدعاصت روما ىلإ لصن لا يكل ةماعلا ةحصلا و ةيسفنلا ةحصلا ب رايهناو ضارم والا
ميدقتو دسجلا ةلا حب صاخلا يئاذغلا ماظنلا عابتاو ةدعو ةديدع تارم ريكفتلا بجيف ، يحارج
تاميلعتلا عبتنف ةيلمعلا ذيفنت صتخملا بيبطلا ررقو لولحلا لك ءاهتنا نيحو اهعابتاو لولحلا لك
دسجلا و ةحصلا ب مكايإ و الله انعتمةياهنلا يفو اهب مامته الا نع %1 لقت ولا ةعباتتمو ةمات ةقدب

ماقس الا عيمج نم يفاشلا يفاعملا



نزولا ةراسخ يف اهتيلا عفو ةيعيبطلا و ةيبطلا سيسختلا تاجتنم ةقيقح
لولح اهنا ىلع قوست يتلا هريخ الا تاونسلا يف هيئاذغلا لات مكملا و سيسختلا تاجتنم ترشتنا
هتوافتم اهتيلا عف نا نيبت هيملعلا هلد الا ناف اهيلع ريبكلا لا بق الا نم مغرلا بو نزولا نادقفل هعيرس

هذه هقيقح حيضوتل صاخلا ناونعلا اذه فدهي اهب بوغرم ريغ هيبناج اراثا لمحي دق اهضعب ناو
هقوثوملا هيملعلا تاساردلا قفو اهتيلا عف ىدمو اهلمع هيلا حرشو تاجتنملا

-: " باشع والا هيعيبطلا فايل الا " لا وا

جرختسي نابوذلل ةلباقلا فايل الأ نم عون وه مويليسلا : (psyllium husk) مويليسلا فايلا -1
زوكولجلا صاصتما ئطبي جزل هلام نوكتي ءاملا ب هطلخ دنع ( plantago ovata) تابن نم

. عبشلا ب روعشلا ديزيو

نكمي تابجولا لبق مويليسلا نم ايموي مارج 15 ل 10 نم لوانت نأ ةيجهنم تاعجارم ترهظا
لورتسيلوكلا ىوتسم ضفخ بناج ىلإ طسوتملا ىدملا ىلع نزولا يف فيفط ضافخن لأ يدؤي نا
يئاذغ ماظن عم هجمد دنع دعاسم لماع لب ايرحس اج علا سيل وهف كلذ عمو (LDL) راضلا

نزاوتم

-: الات حلا ضعب يف فايل الا هذهب هصاخلا هيبناجلا راث الأ نم

نم ناريبك نابوك عم هلوانتب حصني ءاملا برش هلق دنع يمضهلا زاهجلا دادسنا ، تازاغلا ، خافتن الأ
نيتعاسب هيود الا نع هعرجلا لصفو ، ءاملا

: (wheat Bran) حمقلا ةلا خن -2

ريشتف لاء تم بالا ساسح الا ديزتو ءاعم الا هكرح عرست يتلا نابوذلل هلباق ريغ فايل الأ نم دعت
يف فيفط ضفخو مضهلا هيلمع نيسحت يف مهاسي دق ماظتناب اهلوانت نا ىلإ تاساردلا

ةريبك نزو هراسخ ببست لا اهنكل ةيرارحلا تارعسلا صاصتما

: (Garcinia cambogia) ايجوبماك اينيسراجلا صلختسم -3

كلذ عمو مسجلا يف نوهدلا عينصت للقت اهنا دقتعي يتلا (HCA) ةدام ىلع تابنلا اذه يوتحي
ريغ ابلا غو طقف مجك 1 يلا وح ادج ةليئض اهنع ةجتان نزولا هراسخ نا ةيملعلا لات يلحتلا ترهظا

ةرمتسم

:(Green tea) رضخ الا ياشلا صلختسم -4



ترهظاو لا يلق نوهدلا قرح لدعم عفرت دق يتلا نييفاكلا و (catechins) تابكرم ىلع يوتحي
نزولا هراسخ يف دعاسي نا نكمي هت لا مكم وا رضخ الا ياشلل مظتنملا لاك هتس الا نا هديدع تاسارد

تاعرجب ايبسن نما نييفاكلا دوجو عم اصوصخ عيباسا هدع خلال مارج وليك 3 ل دحاو نم
اقرا وا بلقلا ناقفخ ببست دق ةيلئاعلا تاعرجلا و ةلدتعم

لثم ىرخا لات مكم -5

Raspberry Ketones , yohimbine , CLA

الا اهب حصني ولا قلقلا وا مدلا طغض عافتراك ايبناج اراثا ببسي دق اهضعبو ايملع اهتيلا عف تبثت مل
يبط فارشا تحت

" ايبط ةدمتعملا ةيئاودلا تاجتنملا " ايناث

: (orlistat, xenicel ,Alli) تاتسيلر وا -1

ميزنا طيبظت قيرط نع هيئاذغلا نوهدلا نم %30 يلا وحب نوهدلا صاصتما عنم ىلع لمعي ءاود
رادقمب نزولا هراسخ يف دعاسي يحص يئاذغ ماظن عم همادختسا نا ىلا تاساردلا ريشت زيبي لا لا

مارج وليك 3 ل نينتا

: اهل هيبناجلا راث الا

نيماتيف لثم نوهدلا يف ةبئاذلا تانيماتيفلا صقنو ، زاربلا ب نوهد برست ، ينهد لا هسإ
(A,D,E,K)

ةرمتسم ةعباتمو ابيبط فارشا جاتحي هنكل ايبسن لا عفو

(Semaglutide , Tirzepatide) لثم GLP-1 لات بقتسم ضهاون -2

ركس ميظنتو هدعملا غارفا ريخاتو هيهشلا ليلقت ىلع لمعتو هنمسلا علاج يف هيود الا ثدحا دعت
هبرجت لثم تاساردلا تتبثا مدلا

(2021) step1

تغلب هطسوتم نزو هراسخ ىلا ىدا ايعوبسا مجلم 2,4 ةعرجب semaglutide مادختسا نا
نع فقوتلا دنع نكل هيود الا يقابب هنراقم هريبك هجيتن يهو ماع خلال مسجلا نزو نم 15%
فارشا تحتو دم الا ليوط نوكي نا بجي لاج علا نا ينعي ام دوقفملا نزولا نم اءزج دوعي ءاودلا

صصختم

يمضهلا زاهجلا ب تابارطضاو ءيقو نايثغ يف ببستت دق نكلو ايبط ادج هلا عف لات بقتسملا



-: ةدافتس والا لحلا

يئاذغلا ماظنلا ضيوعت هنكمي دحاو جتنم دجوي لا نكل ةيلعافلا يف فلتخت سيسختلا تاجتنم
يندبلا طاشنلا و يحصلا

ايبسن ةيلعافو انامآ لات مكملا رثكا نم دعت مويليسلا فايلا

هيلعاف رثك الا يه هيبطلا هيود الا لا دتعاب مدختسا اذا لا يلق دعاسي دق رضخ الا ياشلا صلختسم
هقيقد هعباتم جاتحت اهنكل

ايملع هيف كيكشتلا بجي دوهجم بلا هعيرس نزو هراسخ نع نلعي جتنم يا

ا وا يئاذغلا ماظنلا يف ءاوس ةميلسلا ةعباتملل ةيذغتلا يئاصخا وا صتخملا بيبطل عوجرلا بجي
ةيعيبطلا وا ةيبطلا هيود لأ



( رارض والا دئاوفلا ) سكوتيدلا تابورشم

وأ ، عانعنلا و رايخلا لثم ” سكوتيدلا تابورشم “ بـ فرعُي ام ةريخ الأ تاونسلا يف ترشتنا
نادقف عيرستو مومسلا نم مسجلا فيظنتل ةليسو اهنأ ىلع اهل جيورتلا متيو ، ةيعيبطلا رئاصعلا

. نزولا

فلتخي ةيذغتلا يف ” سكوتيدلا “ موهفم لأن ، قيقد مييقت ىلإ جاتحت تاءاعد الا هذه ، اًيملع نكل
. يقيقحلا يبطلا ىنعملا نع اًمامت

: ةطاسبب يه سكوتيدلا تابورشم

. ليبجنزلا وأ عانعنلا ، رايخلا ، لا قتربلا لثم باشعأ وأ هكاوف هيلإ فاضم ءام

. سيسختلا ةمظنأ يف مدختسُت كلذل ، اًدج تارعسلا ةضفخنم نوكت اًبلا غو

؟ مومسلا نم مسجلا فظنت ًايلعف له

: اًيملع

: لمشي مومسلا نم صلختلل يعيبط ماظن هيدل مسجلا

يمضهلا زاهجلا + ىلكلا + دبكلا

نأ ليلد دجوي ،ولا ةيلمعلا هذه ” عّرسي “ سكوتيد بورشم يأ نأ تبثي يملع ليلد دجوي لا
. ةيلمعلا هذه نسحت وأ مسجلا نم مومسلا ليزت سكوتيدلا تابورشم

. ةيبط تسيلو ةيقيوست ةركف يه تابورشملا ب مسجلا فيظنت ةركف

:ـ يه سكوتيدلل دئاوفلا ضعب كانه

ةيقيقح ةدئاف مها ءاملا برش ةدايز .1

ةيهشلا ليلقتو يئاذغلا ليثمتلا نيسحت ىلع دعاسي بيطرتلا ف

ةظوحلم ةبسنب ةكلهتسملا تارعسلا للقي دق لك الأ لبق ءاملا برش

للق ف سكوتيد تابورشمب ةيزاغلا تابورشملا وأ رئاصعلا لا دبتسا متي ف تارعسلا للقت .2
سيسختلا يف دعاسيو تارعسلا

( طيسب لكشب ) مضهلا نيسحي نا نكمي

خافتن الا ليلقت ىلع دعاست دق عانعنلا لثم تانوكملا ضعب

يوق يج علا سيلو طيسب ريثأتلا نكل



تانيماتيفلل فيفخ ردصم .4

نوميللا نم C نيماتيف لثم

يساسأ ردصمك اهيلع دمتعت ولا اًدج ةليلق ةيمكلا نكل

-: ةدافتس والإ لحلا

نوهدلا قرحت لا اهنا يا طقف رشابم ريغ لكشب نكلو سيسختلل ةديفم سكوتيدلا تابورشم

ظوحلم لكشب ضي الأ عّرست لا

نزولا نادقف اذا ةيركسلا تابورشملا و تارعسلا للقي و رتكأ ءام برشي ناسن الا لأن دعاست نكل
مومسلا ةلا زإ ببسب سيلو تارعسلا ليلقت ببسب ثدحي ” سكوتيدلا “ نم

ف ، رطخ طقف اهيلع دامتع الا

ةيئاذغ رصانع صقن + نيتورب صقن ىلإ يدؤي ف طقف رئاصع برش ىلع دمتعت ةمظن الأ ضعب

تابورشملا ب لماكلا ب لك الأ لا دبتسا مت ول ، ةقاطلا طوبه ثودح نكمي

( رئاصعلا يف ) ركسلا عافترا .4

اًدج يلا ع ركس اهيف رئاصعلا ” سكوتيد “ ضعب

تقؤم نزو نادقف ثودح نكمي

. لكأ ةلق وأ ءام دقف ببسب

نودب ههكاوف و ءام ناك اذا ةيحص نوكت نا نكمي مسجلا فظنت لا سكوتيدلا تابورشم اراصتخا
ةغلا بم

اق لا طإ لك للأ ليدب تسيل

نادقف يف رشابم ريغ لكشب دعاست دق اهنكل ، مسجلا نم مومسلا ليزُت لا سكوتيدلا تابورشم
. تارعسلا ليلقتو بيطرتلا ةدايز خلال نم نزولا



ناسن الا عم تانيماتيفلا هقادص

مسجلا يف ةيويحلا تايلمعلا و تاميزن الإ لمعل مسجلا اهجاتحي ةيوضع تابكرم يه تانيماتيفلا
هكاوفلا و تاورضخلا يف نمكتو

-: تاورضخلا لا وا

فايل للأ ردصم ربتعت ثيح نداعملا و تانيماتيفلا ب ينغلا اهردصم ببسب ةقراخلا ةيذغ بالا ىمست
مويساتوبلا ه ، نيماتيف ، ج نيماتيف ، أ نيماتيف لثم نداعملا و تانيماتيفلا نم ديدعلا و ةيئاذغلا
تابكرملا و ةدسك الأ تاداضم نم مهريغو كيلوفلا ضمحو ديدحلا ،و مويسلا كلا ، مويسينغملا ،

. مسجلا ةعانمل همهملا ةيتابنلا

يف ةيوق تابكرمو ةصاخ داوم ىلع يوتحتف ةعانملا يوقت تاورضخلا عاونا ضعب نا نيبت
دحاو ةنمزملا ضارم الأ نم اهريغو تاناطرسلا نم ةيئاقولا تاباهتل والأ ةرحلا روذجلا ةبراحم

( خنابسلا و موثلا و مطامطلا و يلكوربلا ) يه اهيلع ةلثم الأ رهشا

ماظن يا وا ميجرلا جمارب يف ماه رصنع دعتو نوهدلا و ةيرارحلا تارعسلا ةضفخنم تاورضخلا
هدعملا لاء تماو عبشلا ب ساسح الا هدايز ىلع دعاست يهف نزولا لوزن فدهتسي يحص يئاذغ

. مويلا خلال هلوانتملا تابجولا مجح نم للقت يلا تلا بف

خلال ىتح وا هيسيئرلا تابجولا لبق ام تاورضخلا هطلسلا نم قبط لوانتب حصني ام هداع
هيلع ظافحلا وا نزولا لوزن يف فدهلا مدختلو عوجلا ب روعشلا ىلع بلغتلل هفيفخلا تابجولا

فيظنتو ءاعم الا يف هعفانلا ايريتكبلل هنزاوتملا هئيبلا قلخ ببسب يمضهلا زاهجلا هحص زيزعت
نم هياقولا يلا تلا بو كاسم الا نم هياقولا يف اهلوانت مهاسي امك زاربلا نييلتو مسجلا يف مومسلا

ريساوبلا لثم هيحصلا لكاشملا ضعب

زاهجلا تاناطرس نم هياقولا يف مهاسي اهنم هيقرولا رضخلا هصاخ تاورضخلا لوانت نا تبثا
ةصاخ راضخلا ف نييارشلا و بلقلا ضارما نم هياقولا و ، نولوقلا ناطرس هصاخو يمضهلا

رصنع دعي يذلا مويساتوبلل ردصم يه ( خنابسلا و مطامطلا و رجنبلا و ايلوصافلا و هولحلا اطاطبلا )
هيلا ع فايلا ىلع اهئاوتح لا يركسلا نم هياقولل ةفاض بالإ ، هيلع ةرطيسلا و مدلا طغض ضفخل ماه

لات دعملا نمض اهيلع ظافحلا و مدلا يف ركسلا تايوتسم ميظنت يف ماه رود اهل لعجي امم
ناك اما مهتيذغتو يركسلا ىضرم همظنا يف اهتيمها ىدم تتبثا تاساردلا نم ديدعلا و هيعيبطلا

تاورضخلا ف يناثلا عونلا نم يركسلا ب هباص الا ضرم صخ الا بو هنمسلا ببسب وا ايثارو ضرملا
هليلقت يف مهاست



-: ةدافتس والا لحلا

ف مسجلا ىلع تايبلسو ررض بلجي ايحص ناك ول ىتح ماعط يا نم ريثكلا لوانت فرعن امك
ناك اذا اما يعيبطلا مسجلل ايموي تاورضخلا نم باوكا ةعبر لا دحاو نم يه اهب ىصوملا ةعرجلا

عوجرلا و هبسنلا فلتختف ( لا فط الا وا لماوحلا وا نسلا رابك وا تاعضرم ) لثم هصاخ هئف نم
ةميلسلا ةعباتملا رصتخملا بيبطلل

-: هكاوفلا ايناث

ك نداعملا نم ديدعلل ةفاض بالإ A ,C , E نيماتيف هكاوفلا ب هدوجوملا تانيماتيفلا مها نم
. كنزلا و مويسينغملا

صرف نم للقتو يعيبطلا لدعملا نمض مدلا طغض تايوتسم ىلع ظفاحت اهنا دئاوفلا زربا نم
يف (Homocysteine) هدام تايوتسم نم للقتو مويساتوبلا و كيلوفلا ىلع اهئاوتح لا هعافترا

. ةيجاتلا بلقلا ضارمأب ةباص الا يدؤي رطخ لماع دعت يتلا و مسجلا

تايمحلا يف يلا ثم رايخ اهلعجي امم حلملا و ركسلا هليلقو فايل الأ نم ةيلا ع ةبسن ىلع يوتحت
. مدلا يف لورتسيلوكلا للقي اهيلع دامتع الا نا امك ةيئاذغلا

لدتعم لكشب اهلوانت مت اذإ يناثلا عونلا نم يركسلا اهنم ضارم الأ نم ديدعلا ب ةباص الأ نم ةياقولا
و تاناطرسلا عاونا ضعبو ةيومدلا ةيعو والا بلقلا ضارم والا ةيغامدلا ةتكسلا و فرسم ريغو

ةيوناث ةيتابن داوم ىلع اهئاوتح لا كلذو طغضلا

نا نكمف ركسلا ىلع اهئاوتح لأ دوجوملا ررضلا يدافتل ةميلسلا ةيذغتلا عم لا دتعاب ةهكاف لوانت
ىلكلا و سايركنبلا ضارما تافعاضمو يركسلا ب ةباص والإ نانس الا سوستو نزولا هدايز يف ببستت

-: ةدافتس والا لحلا

نم بوك 2 : 1.5 نم لوانت بجيف مسجلا ىلع ةدئافلا ب دوعيو ميلسو يحص لكشب ههكافلا لوانتل
نع فلتخت اهب ىصوملا ةيمويلا مهتصح لا فط فالا نجلا و رمعلا ىلع ءانب نيغلا بلل ايموي هكاوفلا

. اهب صاخلا بسانملا اهل هئف لك ف لماوحلا و تاعضرملا و نسلا رابك

ةجزاط تناك اذا اهنم بوك صن وا ديلا هضبق مجحب مجحلا ةطسوتم ةدحاو ةرمث ينعي بوكلا
ةعطقم



ةلماكتملا تابجولل لا ثمو يحصلا ءاذغلا تافصاوم

و نيتوربلا ) ىلع اهئاوتحا لثم ماعطلا نم ةعونتمو ةيفاك تايمكل ةلماش تابجولا نوكت نا -1
( ةيندعملا والاملاح تايوشنلا و تانيماتيفلا

ةجلا عملا و يهطلا و طلخلا و ظفحلا يف ةيحصلا دعاوقلا يعارت نا -2

هجزاطلا هيذغ الا نم راثك 3-الا

ركسلا و ضيب الا هقيقدلا نم هعونصملا ءايش والا ىولحلا و رئاطفلا نم 4-الاقلال

تاورضخلا و هكاوفلا و هطلسلا لكا نم راثك 5-الا

ةيلقملا كامس والا موحللا نم نكما ام بنجتو هيوشملا كامس والا موحللا لوانت لضفي -6

ثولتلا و بابذلا نم هتيامحو ماعطلا ةيطغت -7

لخلا و ةطشلا و راحلا لفلفلا نم 8-الاقلال

ضرملل ةببسم وا ةراض وا ةماس داوم يا نم ماعطلا ولخ -9

رصانعلا عيمج ىلع تابجولا عيمج ءاوتحا ىلع صرحلا عم لماك مويل هلماكتملا تابجولل لا ثم
-: ( ةيندعملا الأملاح ، تايوشنلا ، تانيماتي ڤ لا ، نيتوربلا ) ةيئاذغلا

عبشلا ف ةصاخ ةيمها مهل نبللا و لوفلا وا ضيبلا لثم نيتورب ىلع يوتحي نا بجي : راطف الا
راضخ وا ههكاف ةرمث و ، ةقاطلا ب دادم للا زبخلا حئارشك بوبح تاجتنمو ، ءاذغلا لا مكساو

نانث الا وا ةرايخ وا لا قتربلا ريصع لضفي تانيماتيفلا ىلع لوصحلل

-: ءادغلا



و ءارضخلا تاورضخلا لوانت ، زرا وا سطاطب لكؤت زبخلا نم لا دب وا زبخلا و محللا نم نوكتي
إلا نيتوربلا نوكم نع ءانغتس الا نكمي لا ةيسيئرلا ةبجولا نم كامس والا موحللا ربتعتو ، ةطلسلا

لا يلق رم الأ يضقيل ضيبلا وا نبجلا ب اهلا دبتسا ناكم الإ يف هنا

-: ءاشعلا

هذه لمشت نأب حصنيو نيتقباس نيتبجولا يف ثدحي دق نوكي امبر يذلا صقنلا دس يعاري
ةيتابنلا وا ةيناويحلا تانيتوربلا ضعبو زبخلا نم لا يلقو تاورضخ ىلع ةبجولا



-: ندبلا و ةحصلا ىلع ظافحلل ةيئاذغ حئاصن

نزاوتم يئاذغ ماظن لوانت .1

: لمشيو عونت ع هئاوتحا بجي

هكاوفو تاورضخ

( تايلوقب ، ضيب ، موحل ) نيتورب

( ةلماك بوبح ) ةيحص تارديهوبرك

( تارسكملا ، نوتيزلا تيز ) ةيحص نوهد

. مسجلل ةيرورضلا ةيئاذغلا رصانعلا عيمج ريفوت ىلع دعاسي نزاوتملا ماظنلا

ءاملا نم ةيفاك ةيمك برش .2

لق الأ ىلع اًيموي باوكأ 8–6 برشب حصنُي

بعت ىلإ يدؤي دق ءاملا صقن و ، ةرارحلا ميظنتو ، مضهلا و ، مسجلا فئاظو ىلع ظفاحي ءاملا
. زيكرتلا فعضو

ةفاضملا تايركسلا ليلقت .3

تايولحلا و ةيزاغلا تابورشملا لثم

ةماعلا ةحصلا نسحي ركسلا نم ليلقتلا نإف ةيحص لكاشمو نزولا ةدايز ىلإ يدؤي اهيف طارف الإ
. ةنمزملا ضارم الأ رطخ للقيو

ةيحصلا ريغ نوهدلا ليلقت .4

( ةعيرسلا تابجولا و تايلقملا ) ةلوحتملا و ةعبشملا نوهدلا بنجت

. ةيحص نوهدب اهلا دبتسا

. بلقلا ضارمأب ةطبترم ةيحصلا ريغ نوهدلا

فايل الأ لوانت ةدايز .5

ةلماكلا بوبحلا ، هكاوفلا ، تاورضخلا يف ةدوجوم

. ءاعم الأ ةحص نسحتو كاسم بالإ ةباص الإ رطخ نم للقت فايل الأ كلذلو عبشلا و مضهلا ىلع دعاست



ٍفاك لكشب نيتوربلا لوانت .6

عبشلا ب روعشلا ىلع دعاسي هن لأ ةجسن الأ لاح صإو لات ضعلا ءانبل مهم

تابجولا ديعاوم ميظنت .7

تابجولا يطخت بنجت

. ةيحص ةفيفخ تابجو + ةيسيئر تابجو 3 لوانت

. مدلا يف ركسلا ىوتسم رارقتسا ىلع دعاسي ماظتن الا

( مويدوصلا ) حلملا ليلقت .8

مدلا طغض عافترا ىلإ يدؤي حلملا يف طارف الإ

يندبلا طاشنلا ةسرامم .9

اًيعوبسأ ةقيقد 150 لق الأ ىلع

ةماعلا ةحصلا و نزولا ىلع ظافحلا يف دعاسي

ديجلا مونلا .10

اًيموي تاعاس 8–7

ةيهشلا و تانومرهلا ىلع رثؤي مونلا

ةيساقلا ةمظن الأ بنجت .11

ةيئاذغلا رصانعلا صقن ىلإ يدؤي ديدشلا ميجرلا

مادتسم يحص ماظن عابتا لضف الأ

ةايحلا ساسا وه لا دتع الا .12

اًمامت ” عونمم “ ماعط دجوي لا

. نزاوتلا و ةيمكلل ىربكلا ةيمه الأ
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ةمتاخلا 📖

ميهافملا نم ريثكلا حيضوت يف دعاس دق باتكلا اذه نوكي نأ ىنمتأ ، لمعلا اذه ةياهن يفو
. لضفأ يئاذغ يعو وحن ةطيسب ةوطخ نوكي نأو ، ةحصلا و ةيذغتلا لوح ةئطاخلا

مهف ىلع ناسن الإ دعاسي ةايح بولسأ وه لب ، تامولعم درجم سيل ةيذغتلا لا جم يف ملعلا نإ
. اًيعو رثكأ ةيحص تارارق ذاختاو ، حيحص لكشب هتاجايتحاو هدسج

نوكي نأو ، هأرقي نم لك هب عفني نأو ، ميركلا ههجول اًصلا خ لمعلا اذه لعجي نأ الله نم وجرأو
. سانلا نيب يحصلا يعولا رشن يف اًببس


