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 رغز٠خ ِٚؼبٌغخ غزائ١خ                                                             الأعجٛع الأٚي

********************************************************* 

 اٌــزـغــز٠ــخ اٌـظـؾـ١ـخ

 أ١ّ٘خ اٌغزاء

٠زىْٛ الإٔغبْ ِٓ  أعٙضح, ٚرزىْٛ الأعٙضح ِٓ أػؼبء, ٚرزىْٛ الأػؼبء ِٓ أٔغغخ, ٚرزىْٛ الأٔغغخ ِٓ خلا٠ب, 

٘زا اٌزشر١ت ٌٍىبئٕبد اٌؾ١خ ٠جذٚا ٔغج١ب صبثزب, ٌٚىٓ ثٕظشح ِزفؾظخ رغذ أْ اٌخلا٠ب رزىْٛ ِٓ ػٕبطش غزائ١خ ٟٚ٘ 

ف١زب١ِٕبد, ٚاٌّبء, ٚ٘زٖ اٌؼٕبطش رزغ١ش ٚرزجذي ثبعزّشاس اٌجشٚر١ٕبد, ٚاٌذ١ٕ٘بد, ٚاٌىشث١٘ٛذساد, ٚالأِلاػ, ٚاٌ

ػٓ ؽش٠ك اٌغزاء اٌّزٕبٚي, فى١ف لا ٚغزائٕب ا١ٌِٟٛ ػجبسح ػٓ خلا٠ب ٔجبر١خ ٚخلا٠ب ؽ١ٛا١ٔخ ٚ ِٕزغبد اٌؾ١ٛاْ 

 ِٕٚزغبد إٌجبد, ٚػ١ٍٗ ؽزٝ رؾبفع ػٍٝ  أػؼبئه ٚخلا٠بن ػ١ٍه ثزؼ٠ٛغ ِب رفمذٖ ثبعزّشاس ِٓ ٘زٖ اٌؼٕبطش.   

ٍٛ ٚرطٛسٍ ع١ّ١ٍٓ ػٕذ طغبس اٌغٓ, ٟٚ٘ ػشٚس٠خ أ٠ؼبً ٌم١بَ اٌفشد ثٛظبئفٗ اٌؾ٠ٛ١خ  إْ اٌزغز٠خ اٌغ١ذح ػشٚس٠خ ٌّٕ

اٌّخزٍفخ, فبٌطؼبَ ِطٍٛة ٌزٛف١ش اٌطبلخ ِٓ أعً اٌم١بَ ثأٞ ٔشبؽ ٚرٛف١ش اٌذفء, وّب أٔٗ ِطٍٛة ٌّمبِٚخ اٌّشع 

 ٚأٔغغزٗ اٌّخزٍفخ.ٚاٌؼذٜٚ, ٌٚظ١بٔخ ٚرش١ُِ ِب ٠زٍف ِٓ خلا٠ب اٌغغُ 

٠ٍؼت اٌغزاء دٚسا ٘بِب فٟ ؽ١بح الإٔغبْ فبٌطؼبَ ػبًِ أعبعٟ فٟ ّٔٛ اٌغغُ ٚرىبًِ طؾزٗ, ٚأظٙشد الأثؾبس 

اٌؼ١ٍّخ أصش اٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ ػٍٝ طؾخ اٌفشد ٚعلاِزٗ ِٓ الأِشاع ٌٚزٌه فأْ اٌغزاء اٌظؾٟ ٘ٛ اٌغزاء اٌزٞ 

اٌغغُ ٚثى١ّبد ِزٛاصٔخ. ٚاٌّمظٛد ثبٌغزاء أٚ اٌطؼبَ ٟ٘ ِٛاد رذخً ٠ؾزٛٞ ػٍٝ اٌؼٕبطش الأعبع١خ اٌزٟ ٠ؾزبعٙب 

إٌٝ اٌغغُ ػٓ ؽش٠ك اٌمٕبح اٌٙؼ١ّخ اٌزٟ رجذأ ِٓ اٌفُ ٚرٕزٟٙ ثفزؾخ اٌششط. ٚاٌغب٠خ ِٕٗ رض٠ٚذ اٌغغُ ثبٌّٛاد 

اٌٙؼّٟ فٟٙ اٌلاصِخ لأِذادٖ ثبٌطبلخ اٌىبف١خ ؽزٝ ٠زّىٓ ِٓ أداء ٚظبئفٗ ثبٌشىً اٌّطٍٛة, أِب ٚظبئف اٌغٙبص 

إؽذاس رغ١شاد و١ّب٠ٚٗ فٟ الأغز٠خ وٟ ٠ظجؼ اٌطؼبَ ِؼذا ٌلاِزظبص. ٠ٚؼشف اٌغزاء ثأٔٗ اٌّٛاد اٌغبئٍخ ٚاٌظٍجخ 

اٌزٟ رذخً ػٓ ؽش٠ك اٌغٙبص اٌٙؼّٟ ٠ٚغزؼًّ ٌجٕبء اٌغغُ ٚاعزّشاس٠خ اٌؾ١بح ٚرٕظ١ُ اٌؼ١ٍّبد اٌؾ١بر١خ ٚرض٠ٚذٖ 

اٌؼ١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ اٌزٟ ثٛاعطزٙب ٠زّىٓ اٌىبئٓ اٌؾٟ ِٓ اٌؾظٛي ػٍٝ  ثبٌطبلخ. أِب اٌزغز٠خ فٟٙ ػجبسح ػٓ ِغّٛع

 اٌّٛاد اٌغزائ١خ اٌلاصِخ ٚاٌزٟ ٠غزخذِٙب ٌؾفع ؽ١برٗ )ّٔٛ, رغذ٠ذ ٌلأٔغغخ ٚاٌّٛاد اٌّغزٍٙىخ ٚر١ٌٛذ اٌطبلخ(.

 

 اٌزغز٠خ

شد اٌفؼلاد, ٚأطلاق ٘ٛ ػٍُ ٠ششػ ػلالخ اٌطؼبَ ِغ ٔشبؽبد اٌىبئٕبد اٌؾ١خ. ِٓ ػّٓ رٌه رٕبٚي اٌطؼبَ, ٚؽ 

ِبً ِٓ اٌّمِٛبد اٌزٟ رؼّٓ ثمبء الإٔغبْ ػٍٝ ل١ذ اٌؾ١بح,  اٌزخ١ٍكاٌطبلخ ِٓ اٌغغُ, ٚػ١ٍّبد  ّٛ رؼزجش اٌزغز٠خ ِم

 ٍَ ّٟ ٚخبٌٟ ِٓ الأِشاع, ٚرىْٛ ثّضبثخ عذاس ٚاقٍ ٚؽب ٚاٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ رّٕؼ الإٔغبْ اٌؾظٛي ػٍٝ عغُ طؾ

ع اٌخط١شح ٌٍغشؽبٔبد ٚإٌٛثبد اٌمٍج١ّخ ٚغ١ش٘ب ِٓ الأِشاع, اٌزٟ رٕزظ ػٓ ٌٍغغُ ِٓ اٌزؼشّع ٌٍىض١ش ِٓ الأِشا

عٛء اٌزغز٠خ ٚاٌغزاء اٌغ١ش طؾٟ ٚاٌّزٛاصْ, ٌٍٚزغز٠خ أ١ّ٘خ وج١شح ٌغغُ الإٔغبْ؛ لأّٔٙب رؤدّٞ إٌٝ اٌم١بَ ثبٌؼذ٠ذ 

ٙب ّٔٛ ٚثٕبء الأٔغغخ ٚاٌخلا٠ب اٌؼشٚس٠خ ٌجٕبء عغُ الإٔغبْ ّّ  .ِٓ اٌٛظبئف, ِٚٓ أ٘

 اٌزغز٠خ اٌظؾ١خ أٚ اٌغ١ذح

رؼزجش اٌزغز٠خ طؾ١خ أٚ ع١ذٖ ػٕذِب ٠ىْٛ اٌغزاء ِزٛاصْ أٞ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ ع١ّغ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ ثٕغت ِزٛاصٔخ 

ٌزٌه ٠ّىٓ رؼش٠ف اٌغزاء اٌظؾٟ ثأٔٗ اٌغزاء اٌزٞ ٠ّذ اٌغغُ ثغ١ّغ اؽز١بعبرٗ ِٓ ِىٛٔبد اٌغزاء الأعبع١خ 
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١٘ذساد, إٌش٠ٛبد ٚاٌذْ٘ٛ( ٠ّٚذ اٌغغُ ثبٌطبلخ وّب أٗ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ اٌّؼشٚفخ ِضلا )اٌجشٚر١ٕبد, اٌىشثٛ

اٌف١زب١ِٕبد ٚالأِلاػ اٌّؼذ١ٔخ اٌزٟ رّذ اٌغغُ ثبٌٕشبؽ ٚاٌؾ٠ٛ١خ ٚرغبػذ اٌغغُ ػٍٝ ؽّب٠زٗ ِٓ الإِشاع ٌزا ٠غت 

خ ػٍٝ رغ١١ش اٌؾظٛي ػٍٝ اٌغزاء اٌظؾٟ ١ٌزّىٓ اٌغغُ ٚاٌمٍت اٌم١بَ ثٕشبؽٗ , ٚرزأعظ اٌزغز٠خ اٌظؾ١خ اٌؾذ٠ض

ّٔؾ اٌزٕبٚي اٌغزائٟ ٌزغٕت الإطبثخ ثبلإِشاع اٌّزفش١خ ؽذ٠ضب ٚالإِشاع اٌّضِٕخ راد اٌؼلالخ ثبٌزٕبٚي اٌغزائٟ ِٚٓ 

 -أّ٘ٙب أِشاع اٌمٍت ٚاٌششا١٠ٓ ٠ّٚىٓ اٌؾظٛي ػٍٝ اٌغزاء اٌظؾٟ ثبلاػزّبد ػٍٝ صلاصخ ػٛاًِ ٟ٘:

A. –  اٌز٠ٕٛغ-B                ْاٌزٛاص                -Cػذَ الإفشاؽ 

% ِٓ أِشاع اٌمٍت ٠ّىٓ ِٕغ ؽذٚصٙب ثأرجبع أعظ اٌزغز٠خ اٌظؾ١خ ِٓ خلاي رغٕت 08ٚدٌذ الأثؾبس ػٍٝ أْ

اٌزذخ١ٓ ٚص٠بدح إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٚأْ الأثؾبس الأخ١شح دٌذ ػٍٝ أْ ػبًِ اٌزغز٠خ ٚاٌؼٛاًِ إٌّبخ١خ الأخشٜ ٟ٘ الأوضش 

 رأص١شا فٟ الإطبثخ ثبٌغشؽبْ.

 غ١ش اٌظؾٟاٌغزاء 

ٚ٘ٛ اٌزٞ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ لذسٍ ػبيٍ ِٓ اٌذْ٘ٛ اٌّشجؼخ أٚ اٌّٛادّ اٌؾبفظخ أٚ اٌزٞ رشرفغ ثٗ ٔغجخ اٌغىش٠ّبد 

 ٕخ, ٚاٌٛعجبد اٌغش٠ؼخٚإٌش٠ّٛبد, ٚ٘ٛ غزاء وض١ش الأػشاس ل١ًٍ اٌفٛائذ ِضً: اٌّششٚثبد اٌغبص٠خ, ٚاٌٍؾَٛ اٌّذ٘

ٚاٌّخٍلاد, ٚاٌزٛاثً ح, ٚاٌؾ٠ٍٛبد, ٚالأؽؼّخ اٌّؼٍجخ, , ٚاٌمٙٛٚاٌّمبٌٟ ثأٔٛاػٙب ِٚششٚثبد اٌىبف١١ٓ: وبٌشبٞ

 ٚغ١ش٘ب

   ّٞ  اٌغزاء اٌؼؼٛ

ج١ذاد اٌؾششاد, أٚ الأعّذح اٌى١ّ١بئ١ّخ, أٚ  ُِ ّٟ رُ إٔزبعٗ دْٚ اٌٍّغٛء لاعزخذاَ  ّٞ ٘ٛ غزاء طؾ اٌغزاء اٌؼؼٛ

 َّْ ّْ اٌخُجشاء ٠ؼزمذْٚ أ ؼبدّاد اٌؾ٠ٛ١ّخ, ٚاٌٙشِٛٔبد, ٚالإشؼبػبد أ ُّ ج١ذاد الأػشبة, أٚ اٌ ُِ خٍّفبد اٌّغبسٞ, أٚ  ُِ

ج١ذاد ٚالأعّذح  ُّ ٚاٌٙشِٛٔبد لذ رض٠ذ ِٓ خطش الإطبثخ ثبٌغّشؽبْ, ِٚشبوً اٌظؾّخ الأؽؼّخ اٌزٟ رؾزٛٞ ػٍٝ اٌ

َّْ ثؼغ الأؽؼّخ اٌؼؼ٠ّٛخ ٠ُّىٓ أْ  , ٚاٌؼ١ٛة اٌخٍم١ّخ. ٠ؼزمذ ثؼغ اٌجبؽض١ٓ أ ّٟ الإٔغبث١ّخ, ِٚشبوً اٌغٙبص اٌؼظج

ٙب أوضش رىٍفخً ِٓ اٌّٛاد ِٓ عٍج١بّد الأغز٠خ اٌؼؼ٠ّٛخ أّٔ  اٌزم١ٍذ٠ّخ؛رىْٛ أغٕٝ ل١ٍلاً ثبٌّٛاد اٌغزائ١ّخ ِٓ ٔظ١شارٙب 

غجّجخ ٌلأِشاع, ِضً اٌغب١ٌّٔٛلّا, ثغجت  ُّ اٌغزائ١ّخ غ١ش اٌؼؼ٠ّٛخ, ٚلذ رىْٛ أوضش ػشػخً ٌٛعٛد اٌىبئٕبد اٌؾ١ّخ اٌ

 ١ذ ثذلاً ِٓ الأعّذح اٌى١ّ١بئ١ّخاعزخذاَ الأعّذح اٌطج١ؼ١ّخ, وشٚس اٌؾ١ٛأبد, ٌٍزغّّ

 اٌغزاء اٌّزٛاصْ: 

٠ٚٛفش ع١ّغ اٌّٛاد الأعبع١خ اٌلاصِخ ٌٍظؾخ  ع١ّغ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ ثٕغت ِزٛاصٔخ ٘ٛ اٌغزاء اٌزٞ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ

 اٌؼبِخ ٚاٌم١بَ ثأٚعٗ إٌشبؽ ا١ٌِٟٛ ثىفبءح ٚفؼب١ٌخ.

 اٌغغُ ٚاٌطّبلخ 

اٌىبئٕبد اٌؾ١خ ثغ١ّغ أشىبٌٙب رؾزبط إٌٝ اٌطّبلخ لاعزّشاس٠خ ؽ١برٙب, ٚالإٔغبْ وزٌه ٠ؾزبط ٌطبلخ وج١شح ٌزٕف١ز ع١ّغ 

ػ١ٍَّّبرٗ اٌؾ٠ٛ١ّخ ٚاٌؾشو١ّخ فٟ عغّٗ. ٠غزّذّ الإٔغبْ ؽبلزٗ ِٓ اٌغزاء, ٌىّٕٗ لا ٠ىْٛ عب٘ضاً لاعزٙلاوٗ وطبلخ داخً 

ي ػ١ٍَّّخ رغُّٝ الأ٠غ أٚ اٌزّّض١ً اٌغزائٟ, ِٚٓ دْٚ ٘زٖ اٌؼ١ٍَّّخ لا ٠غزط١غ اٌغغُ, ف١غت رؾ٠ٍٛٗ إٌٝ ؽبلخ ِٓ خلا

 اٌزٞ ٠أوٍٗ.الإٔغبْ الاعزفبدح ِٓ اٌغزاء 
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 الأ٠غ 

ػ١ٍَّّخ الأ٠غ ٟ٘ إؽذٜ اٌؼ١ٍَّّبد اٌؾ٠ٛ١ّخ اٌزٟ رؾذس فٟ داخً عغُ الإٔغبْ ٚاٌىبئٕبد اٌؾ١ّخ ػٍٝ ٚعٗ اٌؼَّٛ, 

اٌطّبلخ فٟ داخً خلا٠ب اٌغغُ ػٓ ؽش٠ك ٘ذَ اٌّٛاد اٌغزائ١ّخ اٌزٟ ٠زُ ٘ؼّٙب فٟ داخً ٟٚ٘ اٌّغؤٌٚخ ػٓ إٔزبط 

خزٍفخ ػٓ ؽش٠ك ِشٚس٘ب ثغٍغٍخ ِٓ ُّ ّْ  اٌغٙبص اٌٙؼّٟ ٚرؾ٠ٍٛٙب إٌٝ أشىبي اٌطّبلخ اٌ اٌزفّبػلاد اٌى١ّ١بئ١ّخ, وّب أ

خ ُّ  .زٍفخ ٚالأٔغغخ ٚ٘ذِٙبػ١ٍَّّخ الأ٠غ رؼُزجش اٌؼ١ٍَّّخ اٌزٟ ٠زُ ِٓ خلاٌٙب ثٕبء اٌخلا٠ب اٌ

 -ٌٍغزاء: و١ف١خ اعزخذاَ اٌغغُ 

اٌخجض, اٌشص, وّظذس ٌٍطبلخ: ؽ١ش أٗ ٠ّذ اٌغغُ ثبٌطبلخ اٌلاصِخ لأداء اٌفؼب١ٌبد اٌؾ٠ٛ١خ ِضً ) -1

 ٚغ١ش٘ب(

 ٚالأٌجبْ.ِٕٙب ٚرزّضً ثبٌجشٚر١ٕبد وبٌؾَٛ ٚاٌج١غ  ٚإطلاػ اٌزبٌفٌجٕبء خلا٠ب عذ٠ذح  ٌٍجٕبء:وّظذس  -2

  اٌّؼذ١ٔخ.رٕظ١ُ اٌؼ١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ داخً اٌخلا٠ب ٚرزّضً ثبٌف١زب١ِٕبد ٚالأِلاػ  وّٕظّبد: -3

٠ٚؼًّ اٌغغُ ػٍٝ رؾ٠ًٛ اٌطؼبَ إٌٝ ِغز٠بد ػٓ ؽش٠ك ػ١ٍّخ اٌٙؼُ ٠ٚجذأ اٌٙؼُ فٟ اٌفُ ؽ١ش ٠شؽت اٌٍؼبة 

ؼبَ ثؼذ ثٍؼٗ ِٓ خلاي ٚرجذأ الأؽؼّخ إٌش٠ٛخ ِضً اٌخجض ٚاٌّؼغٕبد اٌغبفخ ثبٌزفزذ صُ ٠ٕزمً اٌط اٌطؼبَ.أعضاء 

اٌّشئٟ إٌٝ اٌّؼذح ؽ١ش ٠خٍؾ اٌطؼبَ ثبٌؼظبساد اٌٙبػّخ اٌؼذ٠خ ٚرغشع ٘زٖ اٌؼظبساد ٘ؼُ الأؽؼّخ ِضً اٌٍؾَٛ 

أْ ٠ظً اٌطؼبَ اٌظٍت فٟ اٌّؼذح ِذح رزشاٚػ ِٓ عبػز١ٓ إٌٝ أسثغ عبػبد أٚ أوضش  ٚاٌؾ١ٍت, ٚاٌّؼزبدٚاٌج١غ 

١ش ائً اٌزٟ رّش ثغٌٙٛخ ٚعشػخ أوضش ػٍّب ثأْ اٌؼٛاًِ إٌفغ١خ ٌٙب رأصثؼىظ اٌغٛ ٚو١ّزٗ(ٔٛػ١خ اٌطؼبَ  )ؽغت

 فؼبي ثزؾغ١ٓ ػ١ٍّخ اٌٙؼُ 

,٠ّٚش ٘زا ِٓ اٌّؼذح إٌٝ داخً الأِؼبء اٌذل١مخ ؽ١ش رمَٛ ػظبساد  ٠غّٝ اٌغزاء اٌّٙؼَٛ عضئ١ب ثبٌى١ّٛط  

أخشٜ ثزىٍّخ ػ١ٍّخ اٌٙؼُ ؽ١ش رفزذ اٌطؼبَ إٌٝ عض٠ئبد رّش ػجش عذساْ الأِؼبء إٌٝ اٌذَ .٠ٚمَٛ اٌذَ ثزٛص٠غ 

أٚ ٌزغزؼًّ فٟ اٌّغز٠بد ػٍٝ اٌخلا٠ب ٚالأٔغغخ فٟ إٔؾبء اٌغغُ وبفخ ٕٚ٘بن ٠زُ رفز١ذ اٌّٛاد اٌّغز٠خ لإٔزبط ؽبلخ 

ثٕبء الأٔغغخ أٚ رٕظ١ُ ػ١ٍّبد و١ّ١بئ١خ , ٚرخضْ ثؼغ ٘زٖ اٌّغز٠بد فٟ اٌغغُ ٚثؼؼٙب الأخش ٠غزخذَ ِشاد 

ِٚشاد ٌٚىٓ ِؼظُ اٌّغز٠بد رظبة ثزغ١شاد و١ّ١بئ١خ ػٕذِب رغزخذَ فٟ اٌخلا٠ب ٚالأٔغغخ ٚرٕزظ ٘زٖ اٌزغ١شاد 

ٍٝ اٌزٟ رمَٛ ثزٕم١زٗ ِٓ إٌفب٠بد فٟ اٌجٛي , وزٌه فأْ اٌىجذ اٌى١ّ١بئ١خ ٔفب٠بد رذخً ِغشٜ اٌذَ ٚرؾًّ إٌٝ اٌى

٠ٕمٟ ثؼغ إٌفب٠بد ٠ٚىضفٙب فٟ عبئً ٠غّٝ اٌظفشاء ٚاٌزٟ رخضْ فٟ اٌّشاسح ٚاٌزٟ رغبػذ فٟ ػ١ٍّخ اٌٙؼُ 

ؽ١ش رفشؽ اٌظفشاء فٟ الأِؼبء اٌذل١مخ . ٚرّزض الأِؼبء اٌغ١ٍظخ اٌّبء ٚو١ّبد ل١ٍٍخ ِٓ الأِلاػ ِٓ ٘زٖ 

ٟٚ٘ اٌجشاص  الأخ١شح(اٌّبدح اٌّزجم١خ ِغ غ١ش٘ب ِٓ اٌجىزش٠ب اٌّٛعٛدح فٟ الأِؼبء اٌغ١ٍظخ )إٌفب٠بد  ب٠بد, إِبإٌف

 اٌغبئؾ.أٚ 

 

 -ؽبلخ: و١ف ٠غزخذَ اٌغغُ اٌغزاء ٠ٚؾٌٛٗ إٌٝ 

٠زىغش اٌطؼبَ اٌزٞ ٔأوٍٗ داخً اٌّؼذح ٠ٚزؾٛي إٌٝ ٔٛع ِٓ اٌغىش ٚ٘ٛ عىش اٌىٍىٛص اٌزٞ ٠أخز ؽش٠مٗ إٌٝ اٌذَ ؽ١ش 

٠مَٛ اٌجٕىش٠بط ثئفشاص ٘شِْٛ الأٔغ١ٌٛٓ ٚاٌزٞ ٠غّؼ ٌخلا٠ب اٌغغُ إْ رغزخذَ اٌىٍىٛص ٚثزٌه رؼطٟ اٌغغُ 

 (.اٌذ١ٕ٘خاٌخلا٠ب  اٌؼؼلاد,ٓ اٌغغُ ِضً )اٌىجذ, اٌطبلخ. ٚاٌغىش اٌضائذ ػٓ اٌؾبعخ ٠خضْ فٟ أِبوٓ ِخزٍفخ ِ
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 ِؼذي الأ٠غ 

إٌٝ  (Metabolic rate) ٕ٘بن صلاس ؽبلاد ٠زُ ف١ٙب اعزخذاَ اٌطبلخ اٌغغ١ّخ, ٚػ١ٍٗ ٠ّىٓ رمغ١ُ ِؼذي الأ٠غ

 صلاصخ أعضاء, ٟٚ٘ وّب ٠ٍٟ

اٌطبلخ اٌّغزخذِخ خلاي اٌشاؽخ: ٟٚ٘ و١ّخ اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ خلاي فزشح اٌشاؽخ, ثّب فٟ رٌه اٌطبلخ اٌلاصِخ ٌٍؾفبظ 

ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌذاخٍٟ ٌٍغغُ, ٚثمبء ع١ّغ الأعٙضح رؼًّ ثشىً طؾ١ؼ, ٚرؼُشف ٘زٖ اٌطبلخ ثّؼذي الأ٠غ الأعبعٟ, 

 ٚرشىًّ ِؼظُ اٌطبلخ اٌلاصِخ خلاي ا١ٌَٛ. 

% ِٓ ِغّٛع اٌطبلخ 28ٌّغزخذِخ خلاي إٌشبؽ اٌجذٟٔ: رمُذّس ِغبّ٘خ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ اٌّزٛعطخ ة اٌطبلخ ا

اٌّغزٍٙىخ ١ِٛ٠بً, ٚرخزٍف اٌم١ّخ اٌؾم١م١خ ٌٍطبلخ اٌّغزٍٙىخ فٟ أعغبَ الأفشاد ثٕبءً ػٍٝ ػذّح ػٛاًِ ِٕٙب؛ اٌٛصْ, 

 ٚاٌؼّش, ٚاٌؾبٌخ اٌظؾ١خ, ٚشذح إٌشبؽ اٌجذٟٔ. 

 .اٌّغزخذِخ خلاي رٕبٚي اٌطؼبَ: ٟٚ٘ اٌطبلخ اٌّغزخذِخ فٟ رٕبٚي اٌطؼبَ, ٚ٘ؼّٗ, ٚاعزملاثٗ فٟ اٌغغُاٌطبلخ 

 

 خ الأ٠غ إٌٝ لغ١ّٓ سئ١غ١ٓ ّ٘ب:رمُغُ ػ١ٍَّّ 

 ػ١ٍّخ اٌٙذَ

ٔخ ِٓ علاعً ؽ٠ٍٛخ ِٓ اٌغض٠ئبد, ػجش ِغّٛػخ ِٓ   ّٛ رمَٛ ػ١ٍّخ اٌٙذَ ثزؾط١ُ ٚرىغ١ش اٌّشوجبد اٌىج١شح, ٚاٌّى

اٌزفبػلاد اٌى١ّ١بئ١خ إٌٝ ٚؽذاد ثٕبئ١خ طغ١شح, ثبلإػبفخ إٌٝ اٌؾظٛي ػٍٝ اٌطبلخ ٚرخض٠ٕٙب ػٍٝ شىً ِشوت 

 ١زُ اعزٙلاوٙب خلاي ػ١ٍّبد اٌجٕبء لاؽمبً,, ٌ(ATP: Adenosine triphosphate) اٌفٛعفبدأد٠ٕٛع١ٓ صلاصٟ 

ٚفٟ اٌؾم١مخ ٠ٛفش اٌغزاء اٌّزٕبٚي اٌطبلخ اٌلاصِخ ٌٍم١بَ ثبٌؼ١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ اٌّّٙخ ٌٍغغُ, ثبلإػبفخ إٌٝ ثؼغ 

 .خ اٌزٟ لا ٠غزط١غ اٌغغُ رظ١ٕؼٙباٌؼٕبطش اٌى١ّ١بئ١

 

خزٍف أٔٛاع اٌخلا٠ب ٚرمَٛ ف١ٙب اٌخلا٠ب ثبعزخذاَ ثبلٟ اٌّٛاد اٌغزائ١ّخ  :اٌجٕبء ُِ ّٕبرغخ ػٓ ػ١ٍَّّخ اٌٙذَ ِٓ أعً ثٕبء  اٌ

ًّ ٘زٖ اٌؼ١ٍَّّخ ِغ ص٠بدح ػّش الإٔغبْ, إر رىْٛ أػٍٝ ِب ٠ّىٓ ٌذٜ الأؽفبي, فزىْٛ لذسرُٙ ػٍٝ  ٚأٔغغخ اٌغغُ, ٚرم

ّٓ ل١ٍٍخٌ عذّاً, ٚ٘زا ِ ُْ ٘زٖ اٌمذسح ػٕذ وجبس اٌغ خزٍفخ أػٍٝ ِب ٠ّىٓ, ٚرىٛ ُّ ب ٠لُاؽَع ػٕذِب ٠ؾذسُ ثٕبء الأٔغغخ اٌ

 ّٓ  .وغشٌ فٟ اٌؼظبَ ػٕذ وجبس اٌغ

اٌٛظ١فخ اٌشئ١غخ ٌلأ٠غ ٟ٘ رٛف١ش اٌطّبلخ اٌلاصِخ أٚ اٌغّؼشاد اٌؾشاس٠خ اٌّطٍٛثخ ٌزغط١خ ٚظ١فخ اٌغغُ أٚ اٌؾفبظ 

ٕظُّ ِٚذ٠ش اٌطّبلخ فٟ اٌغغُ, ٚلذ رؾذس ا٢لاف ِٓ ػ١ٍَّّبد الأ٠غ فٟ اٌٛ ُِ لذ ٔفغٗ. ػٍٝ اٌٛظبئف اٌؾ٠ٛ١ّخ. ٚ٘ٛ 

بد اٌّطٍٛثخ ِٕٙبٚرؾذس ػ١ٍَّّبد الأ٠غ فٟ اٌؼؼلاد ثشىً وج١ش ٌٍؾفبظ ػ١ٍٙب ٚثٕبئٙب ٚل١بِٙ ّّ ٙ َّ  .ب ثبٌ

 

 :اٌطبلخ رغزغً ٌٙذف١ٓ

 . إساد٠خ لاٚ إساد٠خ اٌغغُ فٟ أعبع١خ ثؼ١ٍّبد اٌم١بَ
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 اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ الاعبع١خ ٌٍغغُ ٚاٌؾبعخ ا١ِٛ١ٌخ ِٕٙب

 

ً  اٌّبػٟ اٌمشْ ِٓ الاخ١ش اٌؼمذ خلاي ٚعش٠ؼب ٚاعؼبً  رطٛساً  اٌجشش٠خ اٌزغز٠خ ػٍُ رطٛس  ٚاٌزمذَ اٌزطٛس ثزٌه ِشافمب

 اٌّٛاد ثؼغ رأص١ش دساعخ ٟ٘ , اٌزغز٠خ فٟ إٌشطخ اٌغذ٠ذح اٌؾمٛي ِٓ. وبفخ اٌّغبلاد فٟ اٌؾبطً اٌؼٍّٟ

 اٌّضِٕخ ثبلأِشاع الاطبثخ ِخبؽش ِٓ رخفغ اٚ رؾذ فغٍغ١ٗ فٛائذ ِٓ ٌٙب ٌّب اٌغزاء فٟ ؽج١ؼٟ ثشىً اٌّٛعٛدح

 رغ١ّزٙب ػٍٝ اططٍؼ الاغز٠خ ٚ٘زٖ , اٌغشؽبْ ٚ اٌؼظبَ ٚ٘شبشخ ٚاٌىٌٛغزشٚي اٌذَ عىش ثبسرفبع ٚاٌّزّضٍخ

ً  غزاء ٠ؼذ اْ ٠ّىٓ غزاء فأٞ   اٌٛظ١ف١خ الاغز٠خ أٚ اٌؼلاع١خ ثبلأغز٠خ  ٌغشع ِٚف١ذ ِمٕغ رأص١ش ٌٗ وبْ ارا ٚظ١ف١ب

 ػّٓ ػبدح رىْٛ اْ ٠ّىٓ اٌزٟ اٌى١ّبد فٟ رأص١شارٗ اظٙبس ٠زُ اْ ٠ٚغت  رٕبٌٚٗ ٠ــــزُ اْ ثؼذ اوضش اٚ ٚاؽذ

 اٌجبؽضْٛ أ٘زُ ٌزٌه , اٌغزائٟ إٌّٛرط ِٓ عضء ٌٚىٕٗ وجغٌٛخ اٚ دٚاء وؾجخ ١ٌظ ٚ٘ٛ اٌغزاء ِٓ اٌّغزٍٙه

 اٚ اٌظؾ١خ اٌّخبؽش ثؼغ رغجت ٚاٌزٟ اٌى١ّ١بئ١خ ٌٍؼمبل١ش ِزُّ وؼلاط اٌطج١ؼ١خ اٌّظبدس راد اٌٛظ١ف١خ ثبلأغز٠خ

 اٌؾبلاد فٟ الأغبْ رف١ذ اْ ٠ّىٓ ٚاٌزٟ اٌغزائــــــــــــــــــــــــــــــ١خ الا١ٌبف اٌّظبدس ٘زٖ ِٚٓ اٌغبٔج١خ الاػشاع

 ػٍٝ اططٍؼ اٌّٛاد ٘زٖ ِٓ لغُ. اٌزغز٠ٚخ الاػطشاثبد آصبس ٌّٚؼبٌغخ الاػطشاثبد ٌزغٕجٗ ٚاٌّشػ١خ اٌظؾ١خ

 طؾخ ػٍٝ ِف١ذح رأص١شاد ٌٙب ٌٍٙؼُ لبثٍخ غ١ش غزائ١خ ِشوجبد ػٓ ػجبسح ٟٚ٘   Prebiotics ثـــ رغ١ّزٙب

 طؾخ ٚرؾغ١ٓ اٌمٌْٛٛ فٟ اٌجىزش٠ب اػذاد رؾذ٠ذ أٚ اٌفؼب١ٌخ أٚ/ ٚ ٌٍّٕٛ الاخز١بسٞ اٌزؾف١ض ؽش٠ك ػٓ أِب اٌّؼ١ف

 .اٌٙؼّٟ اٌغٙبص

 

اٌغزائ١خ اٌخّظ الاعبع١خ ٌغغُ الأغبْ ٟٚ٘ اٌجشٚر١ٕبد اٌٛعجبد اٌغزائ١خ ا١ِٛ١ٌخ ٠غت اْ رغزٛفٟ وً اٌؼٕبطش    

ٚاٌىشث١٘ٛذساد ٚالاؽّبع اٌذ١ٕ٘خ ٚاٌف١زب١ِٕبد ٚالاِلاػ اٌّؼذ١ٔخ, ٚٔمض اٞ ػٕظش ِٓ ٘زٖ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ 

الاعبع١خ ٌٗ رأص١ش عٍجٟ ػٍٝ طؾخ عغُ الأغبْ ٠ٚزغٍٝ ٘زا اٌزأص١ش اٌغٍجٟ ػٍٝ عغُ الأغبْ فٟ اػشاع ع١ئخ 

 ِلاؽظزٙب وبلإس٘بق اٌذائُ ٚاٌزؼت ٚعشػخ اٌغؼت ٚػؼف اٌزاوشح ٚاٌخّٛي ٚاٌش١خٛخخ اٌّجىشح٠ّىٓ 

رزىْٛ الأغز٠خ ػِّٛب ِٓ ػذد وج١ش ِٓ اٌّشوجبد اٌّزشبثٙخ ٌٚىٕٙب رخزٍف فٟ ٔغت ٚعٛد ٘زٖ اٌّشوجبد ٚطفبرٙب 

٘زٖ اٌّىٛٔبد ٠ٚطٍك ػٍٝ  خغ١ش ػؼ٠ٛ ِٚشوجبد ػؼ٠ٛخ ِشوجبد ِٓ اٌغزاء ٠زىْٛٚخٛاطٙب, ٚػِّٛب 

 ثبٌّغز٠بد.

 اٌفؼب١ٌبد ٚرٕظ١ُ الأٔغغخ ٚثٕبء ثبٌطبلخ ٌٍزضٚد اٌغغُ ِٕٙب ٠غزفبد ٚاٌزٟ اٌغزاء فٟ اٌّٛعٛدح اٌّٛاد اٌّغز٠بد: ٟ٘

 اٌؾ١بر١خ

 

 :اٌم١ّخ اٌغزائ١خ

رؾ١ًٍ ٟ٘ ِمذاس ِب ٠ؾز٠ٛٗ اٌغزاء ِٓ ػٕبطش غزائ١خ ٠ّٚىٓ ؽغبثٙب ثبٌزؾب١ًٌ اٌى١ّ١بئ١خ اٚ ػٓ ؽش٠ك عذاٚي 

 .الأؽؼّخ

 اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ

ٟ٘ اٌّٛاد اٌى١ّ١بئ١خ اٌزٟ ٠ؾظً ػ١ٍٙب الإٔغبْ ِٓ ؽؼبِٗ ٠ٚؾزبعٙب ثبعتزّشاس لإٔزتبط اٌطبلتخ, ٚرظت١ٍؼ اٌفبلتذ ِتٓ  

 اٌخلا٠ب, ٚفٟ إٌّٛ, فٟ اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌؾ١بح.

 

 اٌّٛاد اٌغزائ١خ الأعبع١خ

٠ؾظً ػ١ٍٙب ِٓ ؽؼبِٗ ٠ٚؾزبعٙتب ثبعتزّشاس ٚٔمتض أٞ ِٕٙتب ٟ٘ اٌّٛاد اٌى١ّ١بئ١خ اٌزٟ لا ٠غزط١غ عغُ رظ١ٕؼٙب ٚ

ِٚؼظتُ اٌف١زب١ِٕتبد,  ٠ؤدٜ إٌٝ ِشع. ٚ٘تٟ رشتًّ ثؼتغ ِتٓ اٌىشث١٘ٛتذساد ٚاٌتذْ٘ٛ, ٚثؼتغ الاؽّتبع الا١ٕ١ِتخ

 ٚالأِلاػ, ٚاٌّبء.  
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 اٌّمب١٠ظ ٚاٌزٛط١بد اٌغزائ١خ

 ٘زٖ رخزٍف ٚلذ اٌزغز٠خ ِغبي فٟ ٌٍّٛاؽ١ٕٓ ل١ِٛخ وئسشبداد ؽى١ِٛخ ٚوبلاد رمذِٙب غزائ١خ إسشبداد ٟ٘

 الإٔغبْ ٠ؾزبعٙب اٌزٟ اٌؼشٚس٠خ اٌزغز٠خ ثّمبد٠ش اٌظؾخ خجشاء اٌزٛط١بد ٘زٖ ٚرضٚد لأخش لطش ِٓ اٌزٛط١بد

 ٚاٌؾبٌخ اٌزغز٠ٚٗ ٚإٌبؽ١خ اٌغزائ١خ اٌؾبٌخ ث١ٓ ٚص١ك اسرجبؽ ٕ٘بن إْ ,ؽ١ش ٌلأطؾبء ع١ذٖ ثزغز٠ٗ ٌلاؽزفبظ ١ِٛ٠ب

 اٌغزائ١خ ثبٌؾبٌخ ِشىٍٗ أٚ رذ٘ٛس ٕ٘بن وبْ أٚ ع١ٍّخ غ١ش اٌزغز٠ٚٗ إٌبؽ١خ وبٔذ إرا ثّؼٕٝ ٌلإٔغبْ اٌؼبِخ اٌظؾ١خ

 اٌؾبٌخ فأْ الألً ػٍٝ أٚ ؽفً – أِٖش – سعً وبْ عٛاء ٌلإٔغبْ اٌظؾ١خ اٌؾبٌخ ػٍٝ ِجبششح ٠ٕؼىظ عٛف رٌه فأْ

 -ٟٚ٘ رخزٍف ؽغت:  ِغزمج١ٍٗ طؾ١خ ِشىلاد ثؾذٚس رٕجئ اٌزٟ اٌخطش ػلاِبد ِٓ رىْٛ اٌزغز٠ٚٗ

 

                     اٌؼّش 

   اٌغٕظ 

                    اٌؾبٌخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ 

 .)إٌشبؽ )اٌؼ١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ 

   

 إْ عغُ الإٔغبْ ٠ؾزبط إٌٝ اٌطبلخ اٌزٟ ٠غزط١غ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب ِٓ خلاي رٕبٚي 

 -اٌىشث١٘ٛذساد ٚاٌجشٚر١ٓ ٚاٌذْ٘ٛ ؽ١ش إْ: 

 

 ( و١ٍٛ عؼشٖ ؽشاس٠خ.4ِٓ اٌىشث١٘ٛذساد ٠ؼطٟ ) ( غشا1َ)

 ( و١ٍٛ عؼشٖ ؽشاس٠خ.4( غشاَ ِٓ اٌجشٚر١ٕبد ٠ؼطٟ )1)

 ( و١ٍٛ عؼشٖ ؽشاس٠خ.9(  غشاَ ِٓ اٌذْ٘ٛ ٠ؼطٟ )1)

 .** إْ اٌغؼشح اٌؾشاس٠خ ٟ٘ ٚؽذح ل١بط اٌطبلخ 

 

اٌشخض ٚؽغُ عغذٖ ٚوزٌه اٌؼّش. اٌغغُ ٠ؾزبط إٌٝ و١ّخ ِؾذدح ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ ١ِٛ٠ب, ٚرضاد ؽغت ٔشبؽ 

فبلأؽفبي ٚاٌشجبْ فٟ ؽٛس إٌّٛ ٠ؾزبعْٛ ٌى١ّبد وج١شح ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ. ٠غت أْ ٠ىْٛ ٕ٘بن رٛاصْ ِب ث١ٓ 

اٌزٟ ٔأخز٘ب ِٓ اٌطؼبَ ٚاٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ اٌزٟ ٔؾشلٙب ؽزٝ لا ٠ضداد ٚصٕٔب, لأْ اٌغغُ ٠خضْ  اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ

ئذح ػٓ ؽبعزٗ ػٍٝ ١٘ئخ شؾَٛ ١ٌغزخذِٙب ف١ّب ثؼذ إرا اػطش ٌزٌه فٟ ؽبي ٔمض اٌغؼشاد اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ اٌضا

 .اٌؾشاس٠خ اٌّأخٛرح ػٓ ؽش٠ك الأوً. إرا أفشؽٕب فٟ الأوً رضداد و١ّخ اٌشؾَٛ

 :ٌلأفشاد اٌغزائ١خ الاؽز١بعبد

ٌجٕبء الأٔغغخ أٚ  أ٠ٚزىْٛ اٌغزاء ِٓ ِغّٛػٗ ِٓ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌغغُ عٛاء ٌز١ٌٛذ اٌطبلخ 

ِمبِٚخ الأِشاع, ٚرخزٍف اؽز١بعبد اٌشخض ٌٙزٖ اٌؼٕبطش ؽغت ػّشٖ ٚعٕغٗ ٚٔٛع إٌشبؽ اٌزٞ ٠ضاٌٚٗ ٚ٘زٖ 

٠ّٚىٓ رؼش٠ف  ٌؼٕبطش اٌّؼذ١ٔخ ٚاٌّبء(ا اٌف١زب١ِٕبد, اٌذْ٘ٛ, اٌؼٕبطش ٟ٘ )اٌجشٚر١ٕبد, اٌىشث١٘ٛذساد,

 ػٍٝ اٌّؾبفظخ ثٛاعطزٙب ٠ّىٓ اٌزٟ اٌغزائ١خ اٌؼٕبطش ِٓ و١ّٗ الً أٔٙب ا١ِٛ١ٌخ اٌّمشساد أٚ اٌغزائ١خ الاؽز١بعبد

 ٚعلاِزٗ. ٌٍغغُ اٌطج١ؼ١خ اٌٛظبئف
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 اٌزغز٠خ ٔمض إػشاع ٌّٕغ رٕبٌٚٙب ٠ٕجغٟ اٌزٟ اٌغزائ١خ اٌّبدح ِٓ و١ّٗ أطغش ٟ٘-: الأدٔٝ اٌؾذ اؽز١بعبد 

  اٌّبدح ٌزٍه

 ِغّٛػٗ أفشاد ِٓ اٌؼظّٝ اٌغبٌج١خ رٕبٚي ٠ٕجغٟ اٌزٟ اٌغزائ١خ اٌّبدح و١ّخ أٞ-اٌغزائ١خ:  الاؽز١بعبد ِزٛعؾ 

 طؾ١خ. ثؾبٌٗ اٌّغّٛػخ ٘زٖ أفشاد ثمبء ٌؼّبْ ِؼ١ٕٗ عىب١ٔخ

 

 الاؽز١بعبد ٘زٖ رمذ٠ش ؽشق لأْ اٌغزائ١خ الاؽز١بعبد ٌم١بط دل١مٗ ؽشق اٌؾبػش اٌٛلذ فٟ ذلا رٛع اٌؾم١مخ ٚفٟ

 اٌزخظ١ظبد رىْٛ ٌزا ٚأخش فشد ث١ٓ الاخزلافبد رأخز لا لأٔٙب اؽز١بط ثذي رخظ١ض اعزخذاَ ٠فؼً ٌزا اٌضّٓ ثب٘ظخ

  اٌّشع. ؽبٌخ فٟ َِب ٠ٍض ٚالً ٌٍفشد الاؽز١بط ِٓ اٌؾم١مخ فٟ أػٍٝ

الأفشاد الأطؾبء ١ِٛ٠ب ِٓ ع١ّغ اٌّٛاد اٌغزائ١خ ؽغت  ػٍّبء اٌزغز٠خ عذاٚي ثٙب اٌى١ّبد اٌزٟ ٠ؾزبعٙب ٌمذ ٚػغ

 ِٓ ِؾذدح و١ّبد إٌٝ اٌغزائ١خ ٚاٌؼٕبطش اٌؾشاس٠خ اٌغؼشاد ِٓ ا١ِٛ١ٌخ الاؽز١بعبد رشعّخ ٌٚغشعاؽز١بعبرُٙ ,

 اخز١بس ػٍٝ رغبػذ اٌزٟ اٌغزائ١خ اٌّغّٛػبد ٔظبَ ثأػذاد ثبٌزغز٠خ ٚاٌّٙزّخ اٌظؾ١خ ا١ٌٙئبد لبِذ الأؽؼّخ

 اٌىبف١خ ثبٌى١ّخ اٌغزائ١خ اٌؼٕبطش ِٓ اؽز١بعبرٗ ع١ّغ ٌٗ رٛفش ثؾ١ش اٌٛاؽذح اٌٛعجخ فٟ الأؽؼّخ ِٓ ِغّٛػٗ

ِٓ  ِٗب ٠ٍضِٚاٌزٟ ٠ّىٓ رؼش٠فٙب ثأٔٙب ػجبسح ػٓ إِذاد اٌغغُ ثغ١ّغ  ٚاٌزٟ رؼشف ثبٌزغز٠خ اٌّضٍٝ اٌغ١ذح ٌٍظؾخ

اٌّٛاد اٌغزائ١خ ثبٌمذس اٌىبفٟ ٚثبٌٕغجخ اٌّزضٔخ ٠ٚشزشؽ فٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ أْ ٠ىْٛ اٌغغُ لبدسا ػٍٝ اعزخذاَ ٘زٖ 

  اٌّغز٠بد ٌزفٟ ثبٌغشع اٌّطٍٛة ِٕٙب.  

 اٌؼٕبطش ِٓ ِىٛٔبرٙب فٟ ِب ؽذ إٌٝ ِزمبسثٗ اٚ ِزشبثٙخ ِغّٛػبد إٌٝ الأؽؼّخ رمغ١ُ أٞ: اٌغزائ١خ ٌّغّٛػبد ا

 ٠ٛعذ لا إر اٌّخزٍفخ اٌغزائ١خ ٌٍّغّٛػبد اٌّّضٍخ الأؽؼّخ لاخز١بس اٌز٠ٕٛغ ػٕذ ثٙب الاعزششبد ٠ّىٓ ثؾ١ش اٌغزائ١خ

 ٚاْ. ِؾذدٖ ص١ِٕٗ ٌٚفزشح الأَ ؽ١ٍت ػذا اٌغزائ١خ اٌؼٕبطش ع١ّغ ِٓ وبف١ٗ ثى١ّبد اٌغغُ ٠ضٚد ِٕفشد ؽؼبَ

 ػ١ٍخ ٚأؽٍك ٘ش١ِب ٚرشر١جٙب اٌغزائ١خ ٌٍّغّٛػبد رٛص٠غ اٚ ثأػذاد لبِٛا الأِش٠ى١خ اٌضساػخ ٚصاسح فٟ اٌّخزظ١ٓ

 ٠شىً اٌزٞ اٌمبػذح ِٓ اٌٙشِٟ اٌزمغ١ُ ٠جذأ ٚػبدح , ِخزٍفخ غزائ١خ ِغّٛػبد ٠ٚؼُ(  ٌلأؽؼّخ اٌٙشِٟ اٌزمغ١ُ

 : اٌزبٌٟ إٌؾٛ ٚػٍٝ الأعبط

 

 والحبوب. الخبز مجموعة 

 والخضروات. الفواكه مجموعة 

 والجبن. واللبن الحليب مجموعة 

 والمكسرات. والبيض والبقوليات والأسماك والدواجن اللحوم مجموعة 

 والحلويات. والزيوت الدهون مجموعة  
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  الأسبوع الثاني                                         تغذية ومعالجة غذائية                  

**********************************************************   

 اُـؼــ٘ـبطــو اُـــنائـ٤ـخ
 

ُز٤ُٞل اُطبهخ أٝ اُج٘بء أٝ ٓوبٝٓخ الأٓواع ٣زٌٕٞ اُـناء ٖٓ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُؼ٘بطو اُـنائ٤خ اُز٢ ٣ؾزبعٜب اُغَْ ٍٞاء  

٣ٌٖٝٔ رؼو٣لٜب ػ٠ِ أٜٗب ػٖ ٓغٔٞػٚ ٖٓ أُوًجبد ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ اُلاىٓخ ُ٘ٔٞ ٝط٤بٗخ اُغَْ ٝاُو٤بّ ثبلأػٔبٍ ٝالأٗشطخ 

أُقزِلخ ٝر٘ظ٤ْ اُؼ٤ِٔبد اُؾ٣ٞ٤خ أُقزِلخ، ٝرقزِق اؽز٤بعبد اُشقض ُٜنٙ اُؼ٘بطو ؽَت ػٔوٙ ٝعَ٘ٚ ٝٗٞع اُ٘شبؽ 

 اُؼ٘بطو أُؼل٤ٗخ ٝأُبء(.  اُل٤زب٤ٓ٘بد، اُلٕٛٞ، اٌُوث٤ٛٞلهاد، ٝٛنٙ اُؼ٘بطو ٢ٛ )اُجوٝر٤٘بد، ُن١ ٣ياُٝٚا

 

 اُؼ٘بطو اُـنائ٤خ أُُٞلح ُِطبهخ: 

: ٢ٛٝ ٓغٔٞػخ ٖٓ أُوًجبد ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ ٝرزٌٕٞ ٖٓ اٌُوثٕٞ ٝالاًَٝغ٤ٖ ٝا٤ُٜلهٝع٤ٖ أُٞاك اُـنائ٤خ اٌُوث٤ٛٞلهار٤خ–أ 

ُِو٤بّ ث٘شبؽبرٚ اُؾ٣ٞ٤خ، ٝرؼزجو  الاٍب٤ٍخ ٌُِوث٤ٛٞلهاد ٢ٛ ر٤ُٞل اُطبهخ اُؾواه٣خ اُز٢ ٣ؾزبعٜب اُغَْ ًٞهٞك ٝاُٞظ٤لخ

ٝأهفض ٓظله ُِطبهخ اُؾواه٣خ، ٢ٛٝ ؿ٤٘خ ثبُطبهخ ؽ٤ش رٔ٘ؼ اُغَْ ٓب ٣ؾزبعٚ  ػٔبك اُـناء ث٤ٖ ع٤ٔغ اُشؼٞة ك٢ اُؼبُْ

ٖٓ إعٔب٢ُ ٓب ٣ز٘بُٝٚ اُلوك ٖٓ اُـناء ا٢ٓٞ٤ُ.  58%ٖٓ اُ٘شبؽ ٝاُؾ٣ٞ٤خ ٝاُؾواهح، ٝرشٌَ أُٞاك اٌُوث٤ٛٞلهار٤خ ؽٞا٢ُ 

ٌُِوث٤ٛٞلهاد: ٓٞاك ٗش٣ٞٚ ًبُقجي  ٝأُظبكه اُـنائ٤خ ٍؼواد ؽواه٣خ 4 ٣ٝؼط٢ ًَ ؿْ ٝاؽل ٖٓ أُٞاك اٌُوث٤ٛٞلهار٤خ

 ًبُؼََ ٝاٌَُو اُطج٤ؼ٢ ٝاُؾ٣ِٞبد ٝهظت اٌَُو. ٝاُوى ٝاُؤؼ ٝٓٞاك ٌٍو٣خ

 

: أْٛ أُٞاك اُـنائ٤خ ك٢ ث٘بء الأَٗغخ ٝاُقلا٣ب اُزغل٣ل٣خ، ٢ٛٝ الأٍبً اُزو٤ًج٢ ٌَُ ف٤ِخ ك٢ عَْ أُٞاك اُجوٝر٤٘٤خ-ة

ٍؼواد ؽواه٣خ  4ٖٓ إعٔب٢ُ اُـناء ا٢ٓٞ٤ُ ُِلوك ٣ٝؼط٢ ًَ ؿْ ٝاؽل 128 8%1-الإَٗبٕ ٝرشٌَ أُٞاك اُجوٝر٤٘٤خ ؽٞا٢ُ 

٣ٝلفَ اُجوٝر٤ٖ ك٢ رو٤ًت الأٗي٣ٔبد ٝاُٜوٓٞٗبد أُقزِلخ ٝاُؼظبهاد اُٜؼ٤ٔخ ٝاُغِل ٝاُؼظبّ ٝاُلّ. ٝػ٘ل ر٘بٍٝ 

 اُجوٝر٤٘بد أُٞعٞكح ك٢ اُـناء كأٜٗب رؾٍٞ إ٠ُ أؽٔبع ا٤٘٤ٓخ ٣ٔزظٜب اُغَْ.

 

ٍؼواد ؽواه٣خ أ١  9: اُلٕٛٞ ػجبهح ػٖ ٓظله ٌٓضق ُِطبهخ اُؾواه٣خ ؽ٤ش إ ًَ ؿْ ٖٓ اُلٕٛٞ ٣ؼط٢ُل٤٘ٛخأُٞاك ا-ط

أًضو ٖٓ ػؼق ٓب ٣ؼط٤ٚ ؿواّ ٝاؽل ٖٓ اُجوٝر٤ٖ أٝ اٌُوث٤ٛٞلهاد ًٔب رؼزجو اُلٕٛٞ ٓٞاك ؽبِٓخ ُجؼغ أٗٞاع اُل٤زب٤ٓ٘بد 

ْ ًبُ٘قبع اُش٢ًٞ ٝأُـ ُٜٝب ٝظ٤لخ ٝهبئ٤خ فبطخ رؾذ اُغِل ٝك٢ رو٤ًت اؿش٤خ اُقلا٣ب ٝثؼغ الاػؼبء اُٜبٓخ ك٢ اُغَ

ُزؾبكع ػ٠ِ كهعخ ؽواهح اُغَْ ٝرؾ٢ٔ ثؼغ اػؼبئٚ ٓضَ ا٠ٌُِ ٝرؾزبط اُلٕٛٞ إ٠ُ ٝهذ ؽ٣َٞ َٗج٤ب ؽز٠ ٣زْ ٛؼٜٔب ك٢ 

 .اُغَْ

 

  الآواع: ٖٓ ٝاُٞهب٣خ اُغَْ ٝظبئق ر٘ظ٤ْ ك٢ أَُبػلح اُـنائ٤خ اُؼ٘بطو-ك
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  ٕالأٍب٤ٍخ اُؼ٘بطو اٍزؼٔبٍ ثز٤ََٜ روّٞ ٌُٖٝ اُغَْ ك٢ ؽبهخ ظلا ر٘ز اُل٤زب٤ٓ٘بد ع٤ٔغاُل٤زب٤ٓ٘بد: ك٢ الاَٗب 

 ث٘بء ر٘ظ٤ْ ك٢ رَبْٛ ٌُٖٝ اُغَْ ٖٓ اُوئ٤َ٤خ الأعياء ث٘بء ك٢ اُل٤زب٤ٓ٘بد روّٞ ٝلا ُِطبهخ، أُُٞلح اُـنائ٤خ

 اُغَْ.

 ٝرٞعلػٜ٘ب الاٍزـ٘بء ٣ٌٖٔ ٝلا الإَٗبٕ ُغَْ ٝٛبّ علا ػوٝه١ ػ٘ظو أُؼل٤ٗخ الأٓلاػ ٝأُؼبكٕ: الأٓلاػ ، 

 اُجوٝر٤ٖ ٓغ ٝاٌُجو٣ذ ا٤ًُِٜٔٞٞث٤ٖ ٓغ اُؾل٣ل ارؾبك ٝٓضَ اُظٞك٣ّٞ ٓضَ أٓلاػ ٤ٛئخ ػ٠ِ ارؾبك ثظٞهٙ

 .ٝأُؼبكٕ ُلأٓلاػ اُـنائ٤خ ٝأُظبكه

  :أٍب٢ٍ ٝٛٞ ُِؾ٤بح اٍزٔواه ٝعٞكٙ ؽ٤ش أُبء ػٖ الاٍزـ٘بء ٣ٌٖٔ ٝلا اُـنائ٤خ اُؼ٘بطو أْٛ-أُــــــــــــــــــــــبء 

 ثبٍزٔواه أُبء ٖٓ ٣لولٙ ٓٔب اُغَْ رؼ٣ٞغ ٣زْ إٕ علا اُؼوٝه١ ٖٝٓ اُؾ٣ٞ٤خ ٝظبئلٜب ٝأكاء الأَٗغخ ر٣ٌٖٞ ك٢

 ؽَت أُبء ٖٓ الإَٗبٕ ٣ؾزبعٜب اُز٢ ا٤ٌُٔخ ٝرؾلك الأفوٟ ُلأٓواع ٝاُزؼوع ثبُغلبف الإَٗبٕ ٣ظبة لا ؽز٠

 .اُؾواه٣خ اَُؼواد ػ٠ِ أُبء ٣ؾز١ٞ ٝلا لأفو ٍْٓٞ ٖٝٓ اُجل٢ٗ أُغٜٞك

 

 

: ٣شَٔ أُظطِؼ اُؼ٢ِٔ ٌُِوث٤ٛٞلهاد ػلك ًج٤و ٖٓ أُوًجبد اُز٢ رٞعل اٌُـــــــــــــــــــــــــــــــوث٤ٛٞـــــــــــــــــــــــــلهاد

الأًَٝغ٤ٖ ٝإ اَُ٘جخ ث٤ٖ ا٤ُٜلهٝع٤ٖ –اُٜلهٝع٤ٖ –ك٢ اُطج٤ؼخ ٝاُز٢ ٣لفَ ك٢ ث٘بئٜب صلاس ػ٘بطو أٍب٤ٍٚ ٢ٛ اٌُوثٕٞ 

٠ أؽ٤بٗب ثبٌَُو٣بد لإ ٝرؼوف اٌُوث٤ٛٞلهاد ثأٜٗب ٓٞاك ػؼ٣ٞٚ رَٔ ًَ٘جخ ٝعٞكٛب ك٢ أُبء2:1ا٠ُ الأًَٝغ٤ٖ ٢ٛ 

رو٤ًجٜب ا٤ٔ٤ٌُبئ٢ ٝاؽل. ٝأُٞاك اٌُوث٤ٛٞلهار٤خ ٢ٛ ٖٓ أُوًجبد اُؾ٣ٞ٤خ اُز٢ رٞعل ك٢ أُٞاك اُـنائ٤خ ٝلا رٞعل ف٤ِٚ 

 ٖٓ رو٤ًت اُق٤ِخ اُؾ٤خ. 8%1ؽ٤ٞا٤ٗٚ أٝ ٗجبر٤ٚ فب٤ُٚ ٖٓ اٌُوث٤ٛٞلهاد ٝرشٌَ ؽٞا٢ُ 

 

 :وث٤ٛٞــــــــــــــــــــــلهاداٌُـــــــــــــــــــــــــــــــرو٤َْ 

 - ٣أر٢:ا٠ُ ٓب  روَْ اٌُوث٤ٛٞلهاد ؽجوب إ٠ُ رو٤َٜٔب ا٤ٔ٤ٌُبئ٢ أٝ ؽَت ػلك ٝؽلاد اٌَُو أُٞعٞكح ثٜب

اثَؾ طٞه اٌُوث٤ٛٞلهاد إم  الأؽبك٣خاٌَُو٣بد  مهاد، رؼل 3-%مهاد اٌُبهثٕٞ ك٤ٜب ٣زواٝػ ث٤ٖ  : ػلكاٌَُو٣بد أؽبك٣خ-1

 اُلوًزٞى.–ٓضَ اٌٌُِٞى  الأَٗغخًٔظله أٍب٢ٍ ُِطبهخ َُُٜٞخ أًَلرٜب ك٢  ٣ََٜ آزظبطٜب ثؼل ٛؼٜٔب ٝرؼزجو

اُٜؼ٤ٔخ : رزٌٕٞ أُٞاك اُض٘بئ٤خ ٖٓ ارؾبك عيئ٤ٖ ٖٓ اٌَُو٣بد الاؽبك٣خ اُز٢ رزؾَِ ك٢ اُو٘بح ٓٞاك ص٘بئ٤ٚ اٌَُو٣بد-2

الأٍٝ ٌٍو اُشؼ٤و ٝاُضب٢ٗ ٌٍو اُِجٖ ، كؼلا ػٖ –اُلاًزٞى  -ا٠ُ عيئ٤ٖ ٖٓ أُٞاك أؽبك٣ٚ اٌَُو ٓضَ أُبُزٞى ُلإَٗبٕ

 اُلٞاًٚ.-هظت اٌَُو–اٌَُوٝى ٝٛٞ ٌٍو اُوظت اُن١ ٣زٞكو ك٢ ػظبهح اُ٘جبربد ٓضَ اُج٘غو 

 

٤طخ ٓضَ اُواك٤٘ٞى ٌٍو اُؼََ الأٍٞك ٝاُن١ ٛٞ : كززٌٕٞ ٖٓ صلاس عي٣ئبد ٖٓ اٌَُو٣بد اُجَأٓب أُٞاك اُضلاص٤خ اٌَُو٣بد-3

 اُلوًزٞى.ػجبهح ػٖ عيء ٖٓ اٌٌُِٞى ٝعيء ٖٓ اٌُبلاًزٞى ٝعيء صبُش ٛٞ 

ٓضَ ثو٤خ اٗٞاع  ك٢ أُبء لا رنٝة ؽ٣ِٞخ،ٝك٤ٜب ٣زؾل ػلك ًج٤و ٖٓ اٌَُو٣بد الاؽبك٣خ ٌٓٞٗب ٍَِِخ  :أُؼولح اٌَُو٣بد-4

ػ٠ِ  اٌُجل ٝاُؼؼلادٝرقزيٕ اٌُوث٤ٛٞلهاد اُيائلح ػٖ ؽبعخ اُغَْ ك٢  .ا٤َُِِٞى –اٌُلا٣ٌٞع٤ٖ –اٌَُو٣بد، ٝرشَٔ اُ٘شب 

 ػ٘ل ر٘بٍٝ الاَٗبٕ اٌَُو٣بد ٖٓ أطَ ٗجبر٢( اًٌُِٞٞى )طٞهح ًلا٣ٌٞع٤ٖ ٝاُن١ ٣زأُق ٖٓ ٓئبد اُٞؽلاد ٖٓ 
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 :هئ٤٤َ٤ٖ ٛٔب ر٘وَْ اٌَُو٣بد أُؼولح إ٠ُ ه٤َٖٔ

 :اٌَُو٣بد ٖٓ أطَ ٗجبر٢ .1

  ٣ٝٞعل ك٢ الأعياء اُز٢ ٣زْ ٛؼٜٔب ٖٓ اُ٘جبد ٝرٞعل ك٢ اُنهح ٝاُؾجٞة ٝٓقزِق ٓشزوبد اُؤؼ ٝالأهى  :اُ٘شب

 .ٝعنٝه اُ٘جبربد ًٝنُي اُقؼبه ٝاُلٞاًٚ

  ا٤ِ٤َُِٞى: ٝٛٞ أُبكح اُز٢ رشٌَ الأ٤ُبف ٤ٍٝوبٕ اُ٘جبربد ًٔب ٣ٞعل ك٢ أٝهام اُ٘جبربد ٝاَُبم ٝاُغنٝه ٝهشٞه

اُؾجٞة ٝاُلٞاًٚ ٝاُقؼواٝاد ٝؽ٤ش إٔ ٛنا اُغيء ٖٓ اٌُوث٤ٛٞلهاد لا ٣زْ ٛؼٔٚ ك٢ اُغَْ كئٕ كٝهٙ اُوئ٢َ٤ 

ٝثنُي ٣شؼو اُشقض ثبلآزلاء ك٢ أُؼلح ٝالأٓؼبء ٝثنُي ٛٞ إػطبء أُٞاك اُـنائ٤خ اُز٢ ٣ؾز١ٞ ػ٤ِٜب ؽغٔب ًج٤وا 

 .ك٢ ػلاط أَُ٘خ لأٗٚ ٓضجؾ ُِغٞعلا ٣شؼو ثبُغٞع، ُٜنا كئٕ ٛنا اُ٘ٞع ٣َبػل 

 اٌَُو٣بد ٖٓ أطَ ؽ٤ٞا٢ٗ )اُ٘شب اُؾ٤ٞا٢ٗ( .2

ك٢  ٝاؽل ٖٓ اٌُلا٣ٌٞع٤ًَٖ ؿواّ  ضو ٝعٞكح ك٢ اٌُجل ٝاُؼؼلاداٌُلا٣ٌٞع٤ٖ: ٛٞ ٗشأ ؽ٤ٞا٢ٗ ٣ٞعل ك٢ أَٗغخ اُغَْ إم ٣ٌ

ك٢ اُؼؼلاد ٣َزقلّ كوؾ ٖٓ هجَ  ٝاٌُلا٣ٌٞع٤ٖ ٓٞعٞك ؿواّ ٖٓ أُبء 2.2قيٕ ٓؼٚ ؽٞا٢ُ اُؼؼلاد أٝ ك٢ اٌُجل ٣

ك٢ اُلّ ُزؼ٣ٞغ ٗوض اٌٌُِٞى ك٢ اُلّ ٝٗوظٚ ٣ؤك١ ا٠ُ  ًًِٞٞى ٣ٝطوػك٢ اٌُجل ك٤ٌٖٔ رؾ٣ِٞٚ ا٠ُ  اُؼؼلاد أٓب أُٞعٞك

 اُغٜبى.ى اُؼظج٢ أُوًي١ ٝثبُزب٢ُ ٣ؤصو ٍِجب ػ٠ِ ٛنا ٗوض اُٞهٞك اُقبص ثبُغٜب

 ٝظبئق اٌُوث٤ٛٞلهاد

 ر٤ُٞل اُطبهخ اُلاىٓخ ُؾوًخ اُؼؼلاد الإهاك٣خ ٝؿ٤و الإهاك٣خ ٝرؼزجو ٓظله ٍو٣غ علا ُِطبهخ  :ٓظله ٍو٣غ ُِطبهخ

 ٓوبهٗخ ثبُلٖٛ ٝاُجوٝر٤ٖ

  32الاؽزلبظ ثلهعخ ؽواهح عَْ صبثزخ .ّ 

 ٝاٌُلا٣ٌٞع٤ٖ أُقيٕٝ ك٢ اٌُجل  رؾ٢ٔ اُجوٝر٤٘بد ٖٓ إٕ ٣َزـِٜب اُغَْ ك٢ ر٤ُٞل اُطبهخ. أ١ ػ٘ل ٗلبم اًٌُِٞٞى

ؿْ ٣ِغأ ا٠ُ ر٤ٌَو اُجوٝر٤ٖ ٖٓ اُؼؼلاد ٝؿ٤وٛب ٖٓ أعياء اُغَْ ُزٞك٤و اًٌُِٞٞى ُِغٜبى %%-%%1ٝٛٞ ثؾلٝك

 ُزئبّ اُغوٝػ.ا–الإهػبع  –اُؾَٔ –اُؼظج٢، ًٝنُي ٜٓٔخ ك٢ ػ٤ِٔبد اُ٘ٔٞ 

 

 اُطبهخ أُقيٝٗخ 

ؽو٣ن رؾ٣َٞ اٌَُو٣بد الأؽبك٣خ أَُزٞػجخ ٖٓ  ٝمُي ػٖاُطبهخ اُلاىٓخ ُِغَْ ك٢ أٝهبد اُظ٤بّ،  اٌُوث٤ٛٞلهاد رٞكو

، ٤ٌُٕٞ ٓظلها ٌُِوث٤ٛٞلهاد ك٢ ؽبٍ اٗقلبع َٗجخ ٝاُؼؼلادرقي٣٘ٚ ك٢ اٌُجل  ٝاُن١ ٣زًْلا٣ٌٞع٤ٖ أُٞاك اُـنائ٤خ إ٠ُ 

 .لاؽوب ُِؾظٍٞ ػ٠ِ اُطبهخ ٣زْ اٍزقلآٜبثؾ٤ش  كٕٛٞ،ًٔب ٣ٌٖٔ ُِغَْ إٔ ٣ؾٍٞ اٌَُو٣بد الأؽبك٣خ إ٠ُ  اُلّ،اٌَُو ك٢ 

 

 ر٘ظ٤ْ اُغٜبى اُٜؼ٢ٔ 

إ٠ُ الأٓؼبء ثٔؼلٍ ٓ٘زظْ، ًٔب رٔ٘غ ؽلٝس  ك٢ اُؾلبظ ػ٠ِ ٗوَ أُٞاك اُـنائ٤خ اٌُوث٤ٛٞلهاد رَبػل الأ٤ُبف أُٞعٞكح ك٢

رَبػل الأ٤ُبف ؿ٤و اُنٝاثخ ػ٠ِ اُزو٤َِ ٖٓ فطو  .الإَٓبى، ٝآزظبص أَُّٞ ٝاٌَُُٞزوٍٝ اُؼبهح، أُٞعٞكح ك٤ٜب

رؼَٔ الأ٤ُبف أُناثخ ػ٠ِ فلغ َٗجخ اٌَُُٞزوٍٝ ك٢ اُلّ ٝثنُي روَِ ٖٓ فطو الإطبثخ  الإطبثخ ثَوؽبٕ اُوُٕٞٞ، ث٤٘ٔب

 ثأٓواع اُوِت ٝاٌَُزخ اُلٓبؿ٤خ ًٝنُي رؼَٔ الأ٤ُبف ػ٠ِ رو٤َِ ٌٍو اُلّ.

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B4%D8%A7
http://www.weziwezi.com/news/?p=20996
http://www.weziwezi.com/news/?p=20996
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 ٝهٞك اُغٜبى اُؼظج٢ أُوًي١ 

٢ٌُ ٣َزط٤غ اُلٓبؽ ٝثو٤خ أعياء اُغٜبى اُؼظج٢ أُوًي١ اُو٤بّ ثٞظبئلٚ ك٢ ر٘ظ٤ْ اُغَْ، لا ثل ٖٓ رٞكو اُغًِٞٞى لأٗٚ  

ٓظله اُطبهخ اُوئ٢َ٤ ُٜنا اُغٜبى اُٜبّ، ٝإٕ ٗوض اُغًِٞٞى ك٢ اُلّ ٣ؤك١ إ٠ُ ػؼق ػ٤ِٔبد اُزل٤ٌو ٝاُزو٤ًي اُن٢٘ٛ 

 ٢ رؾزبط إ٠ُ ٍوػخ اُزل٤ٌو ٝؽَٖ اُزظوفٝثبُزب٢ُ رٌضو الأفطبء ك٢ أُٞاهق اُز

 

 ٘بٕ :ــًٞ الاٍــَـر

 ،ٝر٘ووزظ الأٍوو٘بٕ ػِوو٠ أُزجو٤ووخ اَُووٌو٣بد ػِوو٠ اُجٌزو٣ووب رزـوونٟ ؽ٤ووش اُلووْ كوو٢ ثيٝؿٜووب ثؼوول الأٍوو٘بٕ ٣ظوو٤ت ٓوووع ٛووٞ

 اٌُبَُوو٤ّٞ ٓضووَ َُِووٖ أٌُٞٗووخ اُٜبٓووخ اُؼ٘بطووو ٣٘وويع ٝمُووي ا٤ُٔ٘ووبء ٓووٖ ُٜووب أُلاطوون اُغوويء إماثووخ ػِوو٠ رؼٔووَ أؽٔووبع

 هفوووٞ َٗووو٤ظ اُووو٠ اَُوووٖ كووو٢ اُظوووِجخ الأَٗوووغخ كززؾوووٍٞ الأٍووو٘بٕ طووولاثخ رو٤ِوووَ اُووو٠ ٣وووؤك١ ٓٔوووب ثٜوووب أُٞعوووٞك ٝاُلِٞها٣ووول

 ٣ظوووَ ؽ٤وووش اُؾوووبٓغ ٗز٤غوووخ اُ٘قوووو ٣ٝووويكاك ثٜوووب ٝاُلؼووولاد اُجٌزو٣وووب رغٔوووغ اىكاك رؼوووبُظ ُوووْ ،ٝإما طوووـ٤وح كغوووٞح ٝرزٌوووٕٞ

 اَُووووطؼ ػِوووو٠ أُٞعووووٞكح اُشوووووٞم كوووو٢ اُزَوووو٣ٌٞ ٣ٝؾوووولس ، اَُووووٖ ُووووت ٣ظووووَ ؽزوووو٠ اُ٘قووووو رووووولّ ٣َٝووووزٔو اُؼووووبط اُوووو٠

 ٣وووؤك١ اُز٘ظ٤وووق طوووؼت ٌٓوووبٕ كووو٢ ٝٝعٞكٛوووب الأٍووو٘بٕ روووياؽْ إٕ ًٔوووب. ُِغووونه اُقوووبهع٢ اَُوووطؼ ٝػِووو٠ َُِوووٖ اُقوووبهع٢

 ث٘قوووو رووووّٞ أؽٔوووبع اُووو٠ اٌُوث٤ٛٞووولهاد رؾوووٍٞ ثوووبُلْ ثٌزو٣وووب  ػوووٖ ػجوووبهح ٝاُوووجلاى اُزَووو٣ٌٞ َٓوووججخ الأًوووَ رغٔوووغ اُووو٠

 ُزٌووبصو فظووجب ٓورؼووب رظووجؼ ٌٝٓٞٗبرووٚ اُِؼووبة ٓووٖ رزوٍووت ٓووبكح اُوو٠ إػووبكخ اُزَوو٣ٌٞ ك٤زٌووٕٞ اَُووٖ كوو٢ اُظووِجخ أُووبكح

 . ُِزًَٞ أَُججخ أُٞاك ثأكواى روّٞ ٝاُز٢ اُجٌزو٣ب

 

 َ :ـٔـشـبٕ رـ٘ـًٞ الاٍـَـبة رـجـإ اٍ 

 

 ً٘ز٤غخ ٞٛ خأُؼل٤ٗ اُؼ٘بطو أٝ اُل٤زب٤ٓ٘بد ٗوض ثَجت مُي ٣ٝ٘زظ اُز٣ٌٖٞ ػؼ٤لخ رٌٕٞ ػ٘لٓب: الأٍ٘بٕ ر٣ٌٖٞ .1

  اُطلُٞخ. أٝ اُؾَٔ كزوح فلاٍ

 

 ٓٔب ٝاُجٌزو٣ب اُطؼبّ كؼلاد رواًْ ػ٠ِ ٣َبػل اٗزظبٜٓب ٝػلّ الأٍ٘بٕ ٝاػٞعبط ٝاُؾلو اُشوٞم الأٍ٘بٕ: شٌَ .2

 اُز٣ٌَٞ. ؽلٝس اؽزٔبلاد ٖٓ ٣ي٣ل

 

 اٌَُو٣بد ثوب٣ب إىاُخ كإٔ ُنا اٌَُو٣بد ر٘بٍٝ ثؼل اُجٌزو٣ب ٝرزٌبصو ُززغٔغ ًبف ٝهذ ا٠ُ رؾزبط اُٞهذ: ػبَٓ .3

  اُز٣ٌَٞ. ؽلٝس ٣ٔ٘غ ٓجبشوح اُطؼبّ ر٘بٍٝ ثؼل الأٍ٘بٕ ثز٘ظ٤ق

 

ر٘بٍٝ أُٞاك اٌُوث٤ٛٞلهار٤خ ٝفبطخ اٌَُو٣بد ٝاُ٘ش٣ٞبد ثٌضوح ٝػ٠ِ كزواد ٓزوبهثخ ٓغ ػلّ  اُـناء: إٗٞػ٤خ  .4

 ُِزًَٞ.اُؼٞآَ أَُججخ  أًجو٢ٛ ٖٓ  ثبلأٍ٘بٕاُؼ٘ب٣خ 

 ٝاُؾٞآغ.ًضوح ر٘بٍٝ ا٤ُِٕٔٞ  .5

 

 ٚ :ـبرـلآـبٕ ٝػـ٘ـًٞ الاٍـَـواع رـاػ   

 

 اُْ ك٢ الاٍ٘بٕ. .1

 الاٍ٘بٕ.ٗقو ٓوئ٢ اٝ صوٞة رؾلس ك٢  .2

 .اُلْهائؾخ ًو٣ٜخ ك٢  .3
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 اُٞهب٣خ:ؽوم    

 

 ٢ٓٞ٣.ر٘ظ٤ق الاٍ٘بٕ ثبُطوم اُظؾ٤ؾخ ٝثشٌَ  .1

  الاٍ٘بٕ.اُي٣بهح اُلٝه٣خ ُطج٤ت  .2

 

 الا٤ُبف اُـنائ٤خ

 ٝرؼزجوووو الإَٗوووبٕ ثأٗي٣ٔوووبد ٛؼووؤٜب ٖلا ٣ٌٔووو اُزو٤ًوووت ٓؼوووولح ًوث٤ٛٞلهار٤وووخ ؿنائ٤وووخ ٓوووٞاك ثأٜٗوووب اُ٘جبر٤وووخ الأ٤ُوووبف رؼووووف

 كٝهٛوووب ٌُٝوووٖ ػوووبّ ثشوووٌَ الأػشوووبة ٝاًِوووخ أُغزووووح اُؾ٤ٞاٗوووبد كووو٢ ُِطبهوووخ ٝاُٜوووبّ اُوئ٤َووو٢ أُظوووله اُ٘جبر٤وووخ الأ٤ُوووبف

كٜوووو٢ ثوووونُي رقزِووووق ػووووٖ  الإَٗووووبٕ ػ٘وووول ُِطبهووووخ ٓظووووله رؼزجووووو ٝلا ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗووووخ، اُٞظ٤لووووخ كوووو٢ ٣زوًووووي ُلإَٗووووبٕ ثبَُ٘ووووجخ

ؼوووْ كووو٢ الأٓؼوووبء. ٝٗظووووا  ُؼووولّ هبث٤ِوووخ ٛووونٙ الأ٤ُوووبف ُِٜؼوووْ  اٌُوث٤ٛٞووولهاد الأفووووٟ ٓضوووَ: اُ٘شوووب ٝاَُوووٌو٣بد اُزووو٢ رظٜ

ٝأف٤ووووا كوووإٔ أُؾزوووٟٞ أُووو٘قلغ ٓوووٖ اُووولٕٛٞ ٝاُطبهوووخ كووو٢  كئّٜٗوووب رظوووَ إُووو٠ الأٓؼوووبء اُـ٤ِظوووخ ٝاُوُٞوووٕٞ ًٔوووب ٛووو٢.

ُلٞاًوووٚ ٣َوووبػل ػِووو٠ اُزو٤ِوووَ ٓوووٖ فطوووو اَُووؤ٘خ ًٔوووب ٣َوووبػل أُظوووبث٤ٖ ثٜوووب ػِووو٠ اُزقل٤وووق ٓوووٖ ؽووولرٜب اُقؼووووٝاد ٝا

،ٝػِووو٠ اُووووؿْ ٓوووٖ ًووووَ اُلٞائووول اُظوووؾ٤خ اُزووو٢ ٣غ٤ٜ٘ووووب الإَٗوووبٕ ٓوووٖ ر٘وووبٍٝ اُقؼوووووٝاد ٝاُلٞاًوووٚ إلا إٔ الإكوووواؽ كوووو٢ 

ثؼوووغ اُؼ٘بطوووو أُؼل٤ٗوووخ ر٘بُٜٝوووب ٣ؼووول ٓظووولها ٌُِض٤وووو ٓوووٖ أُشوووبًَ اُزـن٣ٝوووخ ٓضوووَ ٗووووض اُجووووٝر٤ٖ ٝاُطبهوووخ ٝٗووووض 

ًبُؾل٣ووول ٝاٌُبَُووو٤ّٞ ٝاُيٗوووي ٝمُوووي لإٔ الأ٤ُوووبف ؿ٤٘وووخ ثٔوووبكح اُـب٣ز٤وووذ اُزووو٢ رزؾووول ٓوووغ اُؼ٘بطوووو أُؼل٤ٗوووخ ٝرغؼِٜوووب ؿ٤وووو 

هوول رزورووت  ٢هبثِووخ ُلآزظووبص إم أٗووٚ لاثوول ٓووٖ اُؾٌٔووخ ٝاُؾوونه كوو٢ ر٘بُٜٝووب ُزغ٘ووت ثؼووغ اُؼووبه ٝأُشووبًَ اُظووؾ٤خ اُزوو

 ػ٠ِ ر٘بُٜٝب.

 

 :الأُـــ٤ــــــــــــــــــــبف أٗٞاع

 اٍووول٘غخ ػوووٖ جووبهحٝٛووو٢ ػ اَُوو٤ِِٞى أشوووجبٙ – أُِغ٘ووو٤ٖ– اَُوو٤ِِٞى شووؤَر: أُووبء كووو٢ ُِووونٝثبٕ هبثِووخ ؿ٤وووو أ٤ُووبف .1

 ٓوووٖ ٝرَووووع الأٓؼوووبء كووو٢ ٓووووٝها أٍوووَٜ بٓوووب ٣غؼِٜووو ٝٛووونا اُلؼووولاد ؽغوووْ ٓوووٖ ٝري٣ووول أُوووبء رٔوووزض ٓؼ٣ٞوووخ

 ٗقبُوووخ أٓضِزٜوووب ٓوووٖ ٝالإَٓوووبى اُجٞاٍووو٤و رٔ٘وووغ ٝثبُزوووب٢ُ اُٜؼووو٢ٔ اُغٜوووبى كووو٢ اُلؼووولاد رجو٤وووٚ اُووون١ اُووويٖٓ

 أُل٤ووولح أُؼ٣ٞوووخ اُجٌزو٣وووب ٝٗٔوووٞ الأٓؼوووبء ؽوًوووخ ر٘ظووو٤ْ ػِووو٠ اَُوووجبٗـ، رَوووبػل– اُشوووِـْ– اُغووويه – اُؾجوووٞة

 اَُوؽبٕ. ٖٓ اُوُٕٞٞ ٝؽٔب٣خ

 

 اٌَُُٞووووزوٍٝ فلووووغ ػِوووو٠ اُٜوووولاّ، رَووووبػل – اُظوووؤؾ-اُجٌزوووو٤ٖ رشوووؤَ: أُووووبء كوووو٢ ُِوووونٝثبٕ اُوبثِووووخ الأ٤ُووووبف .2

 ا٣وووغ) اُووولٕٛٞ اٍوووزولاة ٝرؾَوووٖ اُغَوووْ ٝىٕ كووو٢ اُوووزؾٌْ ػِووو٠ ٝرَوووبػل اُووولّ ٝػوووـؾ اُضلاص٤وووخ ٝا٤ٌَُِوووو٣لاد

 ٝثبُزوووب٢ُ الأٓؼوووبء كووو٢ ٝاَُوووٌو٣بد اٌَُُٞوووزوٍٝ اُظووؤٞؽ ٛووونٙ رووووثؾ طووؤـ٤خ ٓوووبكح رشوووٌَ أٜٗوووب اُووولٕٛٞ(، ؽ٤وووش

 اُلبطوووو٤ُٞب– اُشووووٞكبٕ اُشووووؼ٤و ٓظووووبكهٙ اٌَُُٞووووزوٍٝ، ٝأكؼووووَ ًٝوووونُي اُوووولّ كوووو٢ اَُووووٌو ٓؼوووولٍ ٓووووٖ قلووووغر

 اُجب٤ٓب.– اُِٜبٗٚ ٓضَ ٝاُقؼوٝاد أُبٗغٞ، اُقٞؿ أُشٔش، ٓضَ ٝاُلٞاًٚ اُؼلً-اُجبىلاء- أُغللخ
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 كٞائل الا٤ُبف اُطج٤ؼ٤خ

الا٤ُوووبف اُطج٤ؼ٤وووخ ٛووو٢ ٓغووووك اٍوووْ ُ٘وووٞع ٓوووٖ اٌُوث٤ٛٞووولهاد أُٞعوووٞكح كووو٢ اُقؼوووواٝاد ٝاُلبًٜوووخ ٝاُؾجوووٞة اٌُبِٓوووخ 

٤ًِوووب ، ٝأصجزوووذ اُجؾوووٞس أُوووؤفوح إٔ الا٤ُوووبف رَوووبػل كووو٢ ؽٔب٣وووخ اُوِوووت ثبلإػوووبكخ إُووو٠ ٝاُزووو٢ لا ٣َوووزط٤غ اُغَوووْ ٛؼووؤٜب 

 إٔ الا٤ُبف رؤصو ػ٠ِ َٓزٟٞ اُطبهخ ك٢ اُغَْ ٝرَبػلى ػ٠ِ اُؾظٍٞ ػ٠ِ اُٞىٕ أُضب٢ُ ُٜٝب رأص٤و ػ٠ِ:

 

كوووو٢ رو٤ِووووَ َٗووووجخ ا٤ٌَُُٞووووزوٍٝ اُؼووووبه )أؽوووول اُ٘ظو٣ووووبد اُشووووبئؼخ ػووووٖ الا٤ُووووبف أٜٗووووب رووووورجؾ ثب٤ٌَُُٞووووزوٍٝ  .1

الأٓؼووووبء، رزؾووووٍٞ الا٤ُووووبف إُوووو٠ مُووووي اَُووووبئَ اُِوووويط كززؼِوووون ثب٤ٌَُُٞووووزوٍٝ ٝرٔ٘ووووغ آزظبطووووٚ ٝثبُزووووب٢ُ رٔ٘ووووغ 

اَٗووولاك اُشووووا٤٣ٖ ًووونُي ارؾوووبك الأ٤ُوووبف اُـنائ٤وووخ ثوووأٓلاػ اُظووولواء اُزووو٢ رلووووى ٓوووٖ هجوووَ ًووو٤ٌ اُظووولواء ػووؤٖ 

ِووو٠ اٍوووزٜلاى أُي٣ووول ػظوووبهرٜب ٝثووونُي رٔ٘وووغ ػ٤ِٔوووخ إرٔوووبّ ٛؼوووْ ٝآزظوووبص اُووولٕٛٞ ٝأ٣ؼوووب  رؾلوووي اٌُجووول ػ

 ٖٓ ًَُٞزوٍٝ اُلّ ك٢ إٗزبط أٓلاػ ٓواه٣خ ثلٍ الأٓلاػ اُز٢ رْ ارؾبكٛب ٓغ الأ٤ُبف اُـنائ٤خ. 

 

اُٞهب٣وووخ ٓوووٖ الإطوووبثخ ثَووووؽبٕ اُوُٞوووٕٞ: إٕ ر٘وووبٍٝ الأ٤ُوووبف اُـنائ٤وووخ ٣َوووبػل كووو٢ اُوووزقِض ٓوووٖ ٗوووٞارظ ٛؼوووْ  .2

اُؼوووبهح ٝأَُووووؽ٘خ أُٞعوووٞكح كووو٢  اُـوووناء ثَووووػخ ٝثبُزوووب٢ُ لا ٣ؼطووو٢ ُِغَوووْ كوطوووخ آزظوووبص ثؼوووغ أُوووٞاك

 ٛنٙ اُ٘ٞارظ

 

فلوووغ َٗوووجخ اَُوووٌو كووو٢ اُووولّ )إٔ أؽووول أػوووواه ر٘وووبٍٝ اَُوووٌو٣بد ٝٝعٞكٛوووب كووو٢ ٤ٛئوووخ ٍوووِٜخ الآزظوووبص، ٛوووٞ  .3

الاهرلووبع اَُووو٣غ َُ٘ووجخ ٍووٌو اُوولّ. ٝاُؼوووه ٛ٘ووب ػِوو٠ اُجٌ٘و٣ووبً، لإٔ أُطِووٞة ٓ٘ووٚ  ٗووناى إكووواى أُي٣وول ٓووٖ 

لّ. ٝٓؼِووووّٞ إٔ الأَٗووو٤ُٖٞ، ٝث٤ٌٔوووبد ػب٤ُوووخ، ُِؼٔوووَ ػِوووو٠ فلوووغ ٛووونا الاهرلوووبع اَُوووو٣غ كوووو٢ َٗوووجخ ٍوووٌو اُووو

رٞاطوووَ إٜٗوووبى اُجٌ٘و٣وووبً ٍووو٤ظؤك١ إُووو٠ ظٜوووٞه ٓووووع اَُوووٌو١ لاؽووووب . ُٝووونا كوووئٕ أ١ ٍٝووو٤ِخ رٔ٘وووغ الاهرلوووبع 

اَُووو٣غ كوو٢ َٗووجخ ٍووٌو اُوولّ، ٛوو٢ ٓل٤وولح ُغٜووخ هاؽووخ اُجٌ٘و٣ووبً كوو٢ أكاء ٓووب ٛووٞ ٓطِووٞة ٓ٘ووٚ. ٝأؽوول ٍٝووبئَ 

ٓووووٖ ٝر٤وووووح رووووٞك٤و اَُووووٌو٣بد ٓ٘ووووغ ٍووووُٜٞخ آزظووووبص اَُووووٌو٣بد ٛووووٞ ٓيعٜووووب ثبلأ٤ُووووبف، لإٔ الأ٤ُووووبف رظجطوووو  

 ث٤ٜئخ ٍِٜخ الآزظبص.( 

 رو٤َِ َٗجخ الإطبثخ ثـ أٓواع اُوِت  .4

 

 َٓوووزٞاٛب كووو٢ ى٣وووبكح مُوووي ٣ظوووؾت إٕ كٕٝ اُـنائ٤وووخ اُٞعجوووخ ؽغوووْ ٓوووٖ ري٣وووللأٜٗوووب أَُوووبٛٔخ كووو٢ فلوووغ اُوووٞىٕ  .5

 ؽبهوووخ ٝرزطِوووت أًضوووو ٓؼوووؾ إُووو٠ ٝرؾزوووبط ثوووبُغٞع اُشوووؼٞه ٓوووٖ ٝرؾووول الأشوووجبػ٤خ اُو٤ٔوووخ ٓوووٖ كزي٣ووول اُطبهوووخ ٓوووٖ

ٓوووب ٣غؼوووَ أُووووء لا ٣شوووؼو ثوووبُغٞع ٓووولح ؽ٣ِٞوووخ ٓوبهٗوووخ  ثبَُووؤ٘خ الإطوووبثخ كوطوووخ روِوووَ ٝثبُزوووب٢ُ ُِٜؼوووْ أًضوووو

ثبلأؽؼٔووووخ ه٤ِِووووخ أُؾزووووٟٞ ٜٓ٘ووووب، ُٝوووونا ٓووووٖ الأكؼووووَ، ػ٘وووول اُظوووو٤بّ أٝ كزووووواد الاٗوطووووبع ػووووٖ الأًووووَ، ر٘ووووبٍٝ 

 .اُؾجٞة اٌُبِٓخ ثللا  ٖٓ اُؾ٣ِٞبد

 



7 

 

كٝه كووو٢ ر٘ظ٤وووق الأٍووو٘بٕ ٝروووو٢ اُجٌ٘و٣وووبً ٓوووٖ الإطوووبثخ ثبلإعٜوووبك لإٔ الأ٤ُوووبف رووو٘ظْ آزظوووبص اَُوووٌو  ُٜوووب .6

 إُوووو٠ ٣ووووؤك١ اُجووووبُـ٤ٖ ثَووووٌو١ أُظووووبث٤ٖ ٝعجووووبد كوووو٢ الأ٤ُووووبف ى٣ووووبكحاُٜؼوووو٤ٔخ ؽ٤ووووش إ اُجَوووو٤ؾ كوووو٢ اُو٘ووووبح 

 اُوووزؾٌْ ػِووو٠ رَوووبػل ٝثبُزوووب٢ُ اُووولّ كووو٢ اَُوووٌو آزظوووبص ػ٤ِٔوووخ رووو٘ظْ الأ٤ُوووبف إٕ إم اُظوووؾ٤خ اُؾبُوووخ رؾَووو٤ٖ

 .اُلّ ك٢ اٌَُو ثَ٘جخ

 

 اُطج٤ؼ٤خ؟ٖٓ الأًضو إكبكح ك٢ ٗٞػ٢ الا٤ُبف 

 

الا٤ُوووبف اُوبثِوووخ ُِووونٝثبٕ ٓورجطوووخ ثزو٤ِوووَ َٗوووجخ ا٤ٌَُُٞوووزوٍٝ، ٌُٝوووٖ الا٤ُوووبف اُـ٤وووو هبثِوووخ ُِووونٝثبٕ ٓورجطوووخ ثبُؾلوووبظ  

الا٤ُوووبف ٓضوووَ اُزلوووبػ ٝأٌُضووووٟ ػِووو٠ طوووؾخ اُوِوووت، ٣ٝٞعووول أٗوووٞاع ػل٣ووولح ٓوووٖ اُلبًٜوووخ رؾزووو١ٞ ػِووو٠ ًووولا اُ٘وووٞػ٤ٖ ٓوووٖ 

عوووواّ  25اُطوووت اُـنائ٤وووخ كب٤ٌُٔوووخ ا٤ٓٞ٤ُوووخ اُزووو٢ ٣ؾزبعٜوووب اُغَوووْ ٓوووٖ الا٤ُوووبف ٛووو٢  ُٔؤٍَوووخ ؽجووووب  ٝ ٝاُج٘غوووو ٝاُغووويه

ثووووبُوؿْ ٓووووٖ أ٤ٔٛووووخ ٝكٞائوووول الا٤ُووووبف ُظووووؾخ اُوِووووت إلا إٔ الأؽجووووبء ٣ؾوووونهٕٝ ٓووووٖ  ُِوعووووبٍ. عووووواّ %3ٝأ٤ُووووبف َُِ٘ووووبء 

اُزو٤ًوووي ػِوووو٠ ر٘ووووبٍٝ الا٤ُووووبف كوووووؾ ٝإٛٔوووبٍ اُؼ٘بطووووو اُـنائ٤ووووخ الأفوووووٟ ًٝووووَ ٓوووب ػ٤ِووووي ٛووووٞ الاٛزٔووووبّ ثٌبكووووخ اُؼ٘بطووووو 

 أكؼَ.اُـنائ٤خ اُلاىٓخ ُي ُز٘ؼْ ثظؾخ ٝؽ٤بح 
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  ثالثالالأسبوع                                                  تغذية ومعالجة غذائية       

**********************************************************    

 اٌـجــرٚرـ١ــٕــبد  

 

الاِارا   ٘اذٖ عاجط أٚ اٌزؽذ٠اخ ضاٛ  اِارا  ِآ اٌٛلب٠اخ ٠زعاىٜ أْ ٠غات الإٔطابْ ثزؽذ٠اخ الا٘زّابَ أْ

 ٠ؾزاٛٞ ثانْ ٚذٌاه وبِاً ثشاىً ٠زؽاذٜ أْ ٠غات ضا١ٍُ ثشاىً اٌغطاُ ٠جٕاٝ ٚؽزاٝ ذاراٗ اٌغطاُ ثٕاب  إٌاٝ

 :ٚ٘اٟ ٌغطإّب اٌضارٚي٠خ الأؼذ٠اخ ٘اٟ الأطعّاخ ٚزِار ِٕبضاجخ ثٕطات اٌؽذائ١اخ اٌسِار واً عٍاٝ اٌؽاذا 

 ثاا١ٓ ٚط١ااىح عجلااخ ٚرٛعااى ٚاٌجرٚر١ٕاابد اٌااىْ٘ٛ اٌطااىر٠بد  اٌف١زب١ِٕاابد  اٌّعى١ٔااخ  الأِااجػ اٌّااب  

 ـانْ اٌغ١اىح اٌصاؾخ أضابش ٘اٛ اٌغ١اى اٌؽاذا  وابْ ٚإذا ؼاذا  ثاىْٚ صاؾخ رٛعاى ـاج ٚاٌؽاذا  اٌصاؾخ

 خٍاً إٌاٝ ٠اديٞ ِزىبٍِاخ ؼ١ار ٔٛع١ابد ِآ أٚ ِٕبضاجخ ؼ١ار ثى١ّابد أٚ صاؾ١ؾخ ؼ١ار ثطارق اٌؽاذا  رٕابٚي

 .ثبٌّر  الإصبثخ عٕٗ ٠ٕزظ ِب وض١را ٚ ثبٌصؾخ عبَ

 

٘ااااٟ ِاااآ اٌّىٛٔاااابد اٌعضاااا٠ٛخ الأضبضاااا١خ ٌٍعضااااجد ٚالأٔطااااغخ ٚرعزجاااار عااااس ا  ِاااآ اٌزرو١اااات اٌجرٚر١ٕاااابد 

اٌجرٚر١ٕااابد راااىخً ـاااٟ ثٕاااب   اٌّاااب . إْاٌاااىاخٍٟ ٚاٌجااابيعٟ ٌٍج١ٍاااخ ِٚااآ أ٘اااُ ِىٛٔااابد أٔطاااغخ اٌغطاااُ ثعاااى 

ٚررو١ااات اٌىض١ااار ِااآ اٌٙرِٛٔااابد ٚالأعطااابَ اٌّضااابيح ٚالإٔس٠ّااابد ٚرٛعاااى ـاااٟ اٌطاااٛائً اٌّؾ١طاااخ ثبٌجج٠اااب 

 ثٕطاات اٌجرٚر١ٕاابد ً اٌغطااُ ٚرشااىً ؽااٛاٌٟ صجصااخ أيثاابل اٌّاابيح اٌعضاا٠ٛخ ـااٟ عطااُ الإٔطاابْ  رٛعااىٚضااٛائ

 ٚاٌط١اٛي ٚالأضاّبن اٌٍؾاَٛ ِآ واً ـاٟ ِررفعاخ ثٕطات ٌٍؽاذا  اٌؾ١ٛا١ٔاخ اٌّصابيي ِآ واً ـاٟ ِزفبٚراخ

 ذاد الأؼذ٠اخ ـاٟ اٌجارٚر١ٓ ٔطاجخ أْ إلا إٌجبر١اخ اٌّصابيي ـاٟ رزاٛاـر وّاب ِٕٚزغبراٗ ٚاٌٍاجٓ ٚاٌجا١ 

ِاآ إٌبؽ١ااخ اٌى١ّ١بئ١ااخ رؾزااٛٞ  .إٌجبر١ااخ اٌّصاابيي ـااٟ ِض١ٍزٙااب ِاآ أعٍااٝ رىااْٛ اٌؾ١ااٛأٟ اٌّصااىي

اٌجرٚر١ٕاااابد عٍااااٝ ررو١اااات ٠ّبصااااً ررو١اااات وااااً ِاااآ اٌىرث١٘ٛااااىياد ٚاٌااااىْ٘ٛ  إلا أْ اٌجرٚر١ٕاااابد رجزٍااااؿ 

 ٚزٔٙب. %ِٓ  ٠٦١مرة عّٕٙب ـٟ اؽزٛائٙب عٍٝ ا١ٌٕزرٚع١ٓ اٌذٞ ٠ىْٛ ِب 

 

٘ااٟ ٚؽااىح اٌزرو١اات الاضبضاا١خ  الأ١ِٕااخ الأؽّااب  رطااّٝ أضبضاا١خ ٚؽااىاد ِاآ اٌجرٚر١ٕاابد رزىااْٛ  

اضااااااابـخ إٌاااااااٝ ِغّٛعاااااااخ  NH2ٌٍجرٚر١ٕااااااابد رٛعاااااااى ـاااااااٟ اٌطج١عاااااااخ رؾزاااااااٛٞ عٍاااااااٝ عاااااااذي الاِااااااا١ٓ 

ٌااااذا ـنٔٙااااب رعزجاااار صٕبئ١ااااخ  ٚٔظاااارا لاؽزٛائٙااااب عٍااااٝ ِغّٛعااااخ الأِاااا١ٓ ٚاٌىبيثٛوطاااا١ً  COOHاٌىرثٛوطاااا١ً

اٌمطاااات أٞ رعّااااً وؾاااابِ  اٚ ومبعااااىح ٚرطااااّٝ اِفٛر١ر٠ااااخ  ٚالاؽّااااب  الا١ٕ١ِااااخ ٘ااااٟ إٌااااٛارظ إٌٙبئ١ااااخ 

ٌٙضاااُ اٌجااارٚر١ٓ .٠ٚرعااار اخااازجؾ ثااارٚر١ٓ ؽ١اااٛاْ عااآ ؽ١اااٛاْ اخااار إٌاااٝ اخااازجؾ ٔاااٛل ٚعاااىي ٚررر١ااات 

اٌّىٛٔاااخ ٌجااارٚر١ٓ ِاااب ثااا١ٓ الاؽّاااب  الا١ٕ١ِاااخ اٌزاااٟ راااىخً ـاااٟ ررو١جاااخ ٠ٚزاااراٚػ عاااىي الاؽّاااب  الا١ٕ١ِاااخ 
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ِئااااخ ؽاااابِ  إٌااااٝ عااااىح الاؾ ِاااآ الاؽّااااب  الا١ٕ١ِااااخ ٠ٚؾصااااً الأطاااابْ ٚاٌؾ١ااااٛاْ عٍااااٝ   الاؽّااااب  

 الا١ٕ١ِخ اٌجزِخ ٌزى٠ٛٓ ثرٚر١ٓ عطّٗ ثنؽىٜ اٌطر٠مز١ٓ : 

 إْ ٠زٕبٌٚٗ ـٟ ؼذائٗ اٌجرٚر١ٕٟ -1

 إْ ٠مَٛ ثزى٠ٕٛٗ ياخً عطّٗ ِٓ اؽّب  ا١ٕ١ِخ اخرٜ. -2

  

 ثعاى أٔاٗ إلا اِزصبصاٙب  ٠طاًٙ ؽزاٝ الأؽّاب  رٍاه إٌاٝ اٌٙضاُ ع١ٍّاخ ثعاى اٌغطاُ ـاٟ اٌجرٚر١ٕابد رزؾاٛي

 ي٘اْٛ أٚ ورث١٘ٛاىياد إٌاٝ رؾ٠ٍٛاٗ ٠ازُ ؽزاٝ اٌىجاى إٌاٝ ِٕٙاب ٠زغاٗ اٌسائاى ـانْ ٌؾبعزاٗ اٌغطاُ اضاز١فب 

   .الأؽّب  رٍه اخزساْ عٍٝ اٌمىيح ٌٗ ١ٌص اٌغطُ لأْ ٚذٌه اٌطبلخ  ر١ٌٛى ـٟ ١ٌزُ الاضزفبيح ِٕٙب

 

 اٌم١ّخ اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍجرٚر١ٕبد:

رعااارؾ اٌم١ّاااخ اٌؾ٠ٛ١اااخ ٌٍجرٚر١ٕااابد ثبٔٙاااب إٌطاااجخ اٌّئ٠ٛاااخ ٌٍٕزااارٚع١ٓ اٌزاااٟ ٠جماااٝ ع١ٍٙاااب اٌغطاااُ لأؼااارا  

 إٌّٛ ٚاٌزٛازْ ا١ٌٕزرٚع١ٕٟ ِٓ ِغّٛل ِب ٠ّزصٗ ِٓ إٌزرٚع١ٓ.

ىااااْٛ ٚثصااااٛيح عبِااااخ ٠ ١ااااخ ِمبئااااخ ثجاااارٚر١ٓ اٌؾ١ٍااااتٌااااذٌه ٠عزجاااار ثاااارٚر١ٓ اٌجاااا١  ذٚ ل١ّااااخ ؽ٠ٛ١ااااخ عبٌ

% 21-15ِؾزااااٜٛ اٌجاااارٚر١ٓ ـااااٟ اٌٍؾااااَٛ ٚاٌجاااا١  ٚاٌؾ١ٍاااات ٚاٌغااااجٓ  اٚ أٞ ِصااااىي ثرٚر١ٕااااٟ ؽ١ااااٛأٟ  

اِااااب ثبٌٕطااااجخ ٌٍجم١ٌٛاااابد ـٙااااٟ رؾزااااٛٞ عٍااااٝ ٔطااااجخ لا ثاااانش ثٙااااب ِاااآ اٌجاااارٚر١ٓ ٌٚىاااآ ٠ٕمصااااٙب ثعاااا  

 الأؽّب  الا١ٕ١ِخ الأضبض١خ.

 

 الأؽـّـب  الاِـ١ـٕـ١ـخ:

الاؽّااااب  الا١ٕ١ِااااخ ٘ااااٟ اٌىزااااً اٌّىٛٔااااخ ٌٍجاااارٚر١ٓ  ثّعٕااااٝ اْ أٞ ؼااااذا  ٠ؾزااااٛٞ عٍااااٝ ثاااارٚر١ٓ ٠زفىااااه  

ِٙاااُ أ١ِٕاااٟ ٠اااىخً ـاااٟ ررو١ااات اٌجرٚر١ٕااابد ؽااابِ   ٠ٚ22ٛعاااى ّاااب  ا١ٕ١ِاااخ صاااؽ١رح ٌزٙضاااُ ٚرّاااز  لأؽ

اٌغطااُ ٠طاازط١ر إْ ٠رواات ثعضااٙب ـااٟ  اارٚؾ ِٕبضااجخ إذا رااٛـر  ثبٌٕطااجخ إٌااٝ اٌٛ اابئؿ اٌفطاا١ٌٛٛع١خ ٚإْ

 .زرٚع١ٓإٌ

 

ررو١جٙااب  أٚ رى٠ٕٛٙااب اٌغطااُ ٠طاازط١ر اٌزااٟ لا الأ١ٕ١ِااخ الأؽّااب  ٚ٘ااٟ :الأضبضاا١خ الأ١ٕ١ِااخ الأؽّااب 

اٌٛعجابد  ـاٟ الأؽّاب  ٘اذٖ راٛـ١ر عٍاٝ اٌعّاً ٠غات ٌٚاذٌه خج٠ابٖ  ٚرغى٠اى اٌغطاُ ٌّٕاٛ وبـ١اخ ثى١ّابد

ثبٌٕطاجخ  الأضبضا١خ الأ١ٕ١ِاخ الأؽّاب  ِٚآ خج٠ابٖ  ٚرغى٠اى اٌغطاُ ّٔاٛ ٠ضآّ ثشاىً ا١ِٛ١ٌاخ اٌؽذائ١اخ

 .اٌزررجٛـبْ اٌزر١ٔٛ٠ٓ  الا١ٔٓ  اٌف١ًٕ ا١ٌّض١ٔٛ١ٓ  الا٠س١ٌٚٛض١ٓ  :ٌٍغطُ

 

 :الأضبض١خ ؼ١ر الأ١ٕ١ِخ الأؽّب 

رفااٟ  وبـ١ااخ ثى١ّاابد رصاا١ٕعٙب اٌغطااُ ٠ٚطاازط١ر الإٔطاابْ ٌغطااُ أ٠ضااب   ضاارٚي٠خ الأؽّااب  ٘ااذٖ إْ

ٚاٌااىْ٘ٛ  ٌٍىرث١٘ٛااىياد اٌؽااذائٟ اٌزّض١ااً ع١ٍّااخ ٔااٛارظ ِاآ رؾضاا١ر٘ب ٠ّىاآ إذ ِٕٙااب اٌغطااُ ثؾبعابد
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 الأٔاا١ٓ  اٌغٍِٛاابر١ٓ  اٌغج٠طاا١ٓ  :الأضبضاا١خ ؼ١اار الأ١ٕ١ِااخ الأؽّااب  ِٚاآ اٌجرٚر١ٕاابد  ٚثعاا 

 الأيع١ٕٓ

 

 رمط١ُ اٌجرٚر١ٕبد

أٚ ِىٛٔبرٙاااب  اٌؽاااذائٟ ِصاااىي٘ب  عٍاااٝؽ١اااش ٠عزّاااى رمطااا١ّٙب  اٌجرٚر١ٕااابد ٠ٛعاااى اٌعى٠اااى ِااآ ّٔااابذط رمطااا١ُ 

أٚ ٚـماااااب ٌزرو١جٙاااااب  اٌؽذائ١اااااخ أٚ ل١ّزٙاااااب  ٚإٌّاااااٛ اٌؾ١ااااابح  عٍاااااٝأٚ ِؾبـظزٙاااااب  الأ١ٕ١ِاااااخ ِااااآ الأؽّاااااب  

 عرضب لأُ٘ ّٔبذط رمط١ّبرٙب. ٚـ١ّب ٠ٍٟ اٌى١ّ١بئٟ 

 اٌؽذائٟ  يأٚلا اٌزمط١ُ ٚـمب ٌٍّصى

 اٌجرٚر١ٕبد ِٓ ِصىي ؽ١ٛأٟ. -1

 اٌجرٚر١ٕبد ِٓ ِصىي ٔجبرٟ. -2

 صب١ٔب اٌزمط١ُ ٚـمب ٌلأؽّب  الأ١ٕ١ِخ

   الأؽّب  الأ١ٕ١ِخ الأضبض١خ. عٍٝاٌجرٚر١ٕبد ِؾز٠ٛخ  -1

   لأ١ٕ١ِخ ؼ١ر الأضبض١خ.الأؽّب  ا عٍٝاٌجرٚر١ٕبد ِؾز٠ٛخ  -2

 

 ٚإٌّٛاٌؾ١بح  عٍٝصبٌضب اٌزمط١ُ ٚـمب ٌٍّؾبـظخ 

 عٕااى ٌٍغطااُ اٌطج١عااٟ إٌّااٛ ٚز٠اابيح اٌؾ١اابح عٍااٝ ٌٍؾفااب  ضاارٚي٠خ ٚ٘ااٟ ثرٚر١ٕاابد وبٍِااخ. -1

 ٚثارٚر١ٓ ٚالأضاّبن ٚاٌٍؾاَٛ ٚاٌجا١  اٌٍاجٓ وجارٚر١ٓ اٌؽاذا   ـاٟ ٚؽ١اى وجارٚر١ٓ إضابـزٙب

 اٌص٠ٛب ـٛي

 إٌّااٛ ـااٟ ز٠اابيح يْٚ اٌؾ١اابح ثّٛاصااٍخ ٌٍغطااُ رطااّؼ اٌزااٟ ٚ٘ااٟ ٔصااؿ وبٍِااخ. ثرٚر١ٕاابد -2

 ٚاٌشٛـبْ ٚاٌشع١ر اٌمّؼ وجرٚر١ٓ ٚذٌه اٌطج١عٟ

 إٌّااٛ عٍااٝ أٚ اٌؾ١اابح عٍاٝ اٌؾفااب  ِاآ ٌٍغطاُ رّىاآ لا اٌزااٟ ٚ٘ااٟوبٍِااخ. ثرٚر١ٕابد ؼ١اار  -3

 ِآ ؼ١ر٘اب يْٚ اٌؽاذا  ـاٟ ثّفري٘اب رٕبٌٚٙاب ؽبٌاخ ـاٟ ٚذٌاه اٌاٛزْ  ز٠ابيح أٚ اٌطج١عاٟ

 .ٚاٌذيح اٌجضرٚاد ثرٚر١ٕبد ِٚعظُ اٌغ١جر١ٓ أِضٍزٙب ِٚٓ الأخرٜ اٌجرٚر١ٕبد

 ياثعب اٌزمط١ُ ٚـمب ٌٍغٛيح أٚ اٌم١ّخ اٌؽذائ١خ 

ٚ٘اااٟ اٌجرٚر١ٕااابد اٌزاااٟ رؾزاااٛٞ عٍاااٝ واااً الأؽّاااب  الأ١ٕ١ِاااخ  ثرٚر١ٕااابد ذاد ل١ّاااخ ؽ٠ٛ١اااخ عب١ٌاااخ. -1

ٌٍّعااىي اٌطج١عااٟ ٌٍّٕااٛ  ِٚاآ أِضٍزٙااب  ٚرغى٠ااى خج٠اابٖ ٚـمااب   الأضبضاا١خ ٚرااديٞ إٌااٝ ّٔااٛ اٌغطااُ

 .اٌغجر١ٓ عىا ـ١ّب ع١ّر اٌجرٚر١ٕبد اٌؾ١ٛا١ٔخ

 

 ِاآ أوضاار أٚ ٚاؽااى ـااٟ إٌبلصااخ اٌجرٚر١ٕاابد ٚ٘ااٟثرٚر١ٕاابد ذاد ل١ّااخ ؽ٠ٛ١ااخ ِٕجفضااخ.  -2

 ٌّٕااٖٛ اٌجزِااخ الأؽّااب  ثىااً اٌغطااُ رااسٚي لا الأضبضاا١خ ٚثبٌزاابٌٟ الأ١ٕ١ِااخ الأؽّااب 
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اٌؾجااٛة ٠ٚطٍااك أ٠ضااب  عٍااٝ ٘ااذا  ثرٚر١ٕاابد أِضٍزٙااب ِٚاآ ؽ١برااٗ  عٍااٝ ٚاٌؾفااب  اٌطج١عااٟ

  .إٌٛل ِٓ اٌجرٚر١ٕبد اضُ ؼ١ر اٌىبٍِخ

 

 خبِطب اٌزمط١ُ اٌى١ّ١بئٟ ٌٍجرٚر١ٕبد

ٚ٘اااٟ ذٌاااه إٌاااٛل ِااآ اٌجرٚر١ٕااابد اٌزاااٟ لا ٠ٕااازظ ِااآ رؾ١ٍٍٙاااب اٌى١ّ١ااابئٟ  اٌجطااا١طخ:اٌجرٚر١ٕااابد 

 .الأ١ٕ١ِخ ِٚشزمبرٙب ضٜٛ الأؽّب 

 

٠زىاااْٛ ٘اااذا إٌاااٛل ِااآ اٌجرٚر١ٕااابد ِااآ  ااام١ٓ أؽاااىّ٘ب ثااارٚر١ٓ ثطااا١ظ  :اٌّروجاااخاٌجرٚر١ٕااابد 

ٚا٢خااار ِاااررجظ ثاااٗ ٚ٘اااٛ  اااك ؼ١ااار ثرٚر١ٕاااٟ  ٌٚاااذا ٠ٕااازظ ِااآ اٌزؾب١ٌاااً اٌى١ّ١ااابئٟ ٌٍجرٚر١ٕااابد 

 اٌّروجخ ٔٛع١ٓ ِٓ إٌٛارظ ّٚ٘ب الأؽّب  الأ١ٕ١ِخ ِٚروجبد ؼ١ر ثرٚر١ٕ١خ

 

 أ ىبي اٌجرٚر١ٕبد اٌّروجخ.

 :ٓـطفٛثرٚر١ 

 ٠زىاااْٛ اٌغاااس  ؼ١ااار اٌجرٚر١ٕاااٟ ـاااٟ ٘اااذا إٌاااٛل ِااآ اٌجرٚر١ٕااابد ِااآ ؽااابِ  اٌفٛضااافٛي٠ه ِٚااآ

 أِضٍزٙب وبز٠ٓ اٌٍجٓ ٚـ١ز١ٍٓ اٌج١ .

  :ٓوج٠ىٛثرٚر١ 

 ٠زىااااْٛ ٘ااااذا إٌااااٛل ِاااآ ايرجاااابط اٌجرٚر١ٕاااابد ِاااار اٌطااااىر٠بد وبٌّاااابٔٛز ٚاٌىٍٛوااااٛز ٚاٌفروزااااٛز

اٌّجطٕاااخ  ٚاٌجوزااٛز  ِٚااآ أِضٍاااخ اٌىج٠ىاااٛثرٚر١ٓ أٌجااا١ِٛٓ اٌجااا١  ٚاٌّٛضااا١ٓ اٌاااذٞ رفااارزٖ اٌجج٠اااب

 خ ثب١ٌٙجبي٠ٓ ٌّٕر رغٍظ اٌىَ.طٌٍغٙبز اٌٙضّٟ  ٚاٌجرٚر١ٕبد اٌّررج

 :ٓ١ٌجٛثرٚر١ 

ٚا١ٌٍطااا١ض١ٓ ٠ٚٛعاااى ٘اااذا  اٌجرٚر١ٕاااٟ ِااآ اٌاااىْ٘ٛ ٚذٌاااه وّاااب ـاااٟ اٌى١ٌٛطااازرٚي٠زىااْٛ اٌغاااس  ؼ١ااار 

 إٌٛل ِٓ اٌجرٚر١ٓ ـٟ اٌىَ ٚٔٛاح اٌجج٠ب ٚصفبي اٌج١  ٚاٌٍجٓ

 ٚاٌىِبغ.

 اٌّعاابيْ ِاآ اٌجرٚر١ٕااٟ ثاابٌغس  اٌّااررجظ اٌجرٚر١ٕااٟ ؼااٟ اٌغااس  ٠ىااْٛ :اٌّعى١ٔااخ اٌجرٚر١ٕاابد 

 ٔغاى اٌّعى١ٔاخ اٌجرٚر١ٕابد ٘اذٖ عآ الأِضٍاخ ِٚآ اٌّؽ١ٕس٠اَٛ  أٚ اٌسٔاه أٚ إٌؾابش أٚ وبٌؾى٠اى

 .اٌف١ر٠ز١ٓ ِضً اٌّعبيْ عٍٝ ررو١جٙب ٠ؾزٛٞ اٌزٟ الأٔس٠ّبد

 

  اٌجرٚر١ٕااابد اٌٍّٛٔاااخ: ٚرزىاااْٛ ٘اااذٖ الأٔاااٛال ِااآ اٌجرٚر١ٕااابد ِااآ ايرجااابط اٌجرٚر١ٕااابد ِااار اٌّاااٛاي

اٌٍّٛٔاااخ اٌصاااجؽخ ٚاٌزاااٟ رطاااّٝ اٌىااارٚ ِاااٛع١ٓ  ِٚااآ الأِضٍاااخ عٍاااٝ ٘اااذا إٌاااٛل ِااآ اٌجرٚر١ٕااابد 

اٌىٍٛيٚـ١اااااً اٌّٛعاااااٛي ـاااااٟ إٌجبرااااابد ٚا١ٌّٙٛعٍاااااٛث١ٓ اٌّٛعاااااٛي ـاااااٟ يَ الإٔطااااابْ ٚاٌؾ١ٛأااااابد 

ىاااْٛ اٌغاااس  ؼ١ااار ثرٚر١ٕاااٟ ِااآ ِااابيح ٍِٛٔاااخ رصاااجػ ور٠ااابد اٌاااىَ اٌؾّااارا  ثااابٌٍْٛ اٌفمبي٠اااخ ؽ١اااش ٠ز
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الأؽّااار ٚرؾزاااٛٞ عٍاااٝ اٌؾى٠اااى  أٚ ٠ؾزاااٛٞ ٘اااذا اٌغاااس  اٌجرٚر١ٕاااٟ ِااآ ا١ٌّٙٛضااا١ب١ٔٓ ٚ٘اااٟ ِااابيح 

 ٍِٛٔخ رصجػ ٌْٛ يَ اٌرخ٠ٛبد ثبٌٍْٛ الأزيق ٚرؾزٛٞ عٍٝ إٌؾبش.

 

 -  ا٠ٌٕٚٛااااااخ  ثبلأؽّااااااب ر١ٕاااااابد اٌّررجطااااااخ اٌجرٚ ٚ٘ااااااٟ :  ا١ٌٕٛوٍااااااٛثرٚر١ٓاٌجرٚر١ٕاااااابد ا٠ٌٕٚٛااااااخ

 ٠زٛثجزَبٔٛاح اٌج١ٍخ ٚاٌط ِٚٛعٛيح ـٟ

 

 اٌجرٚر١ٕبد اٌّشزمخ

  خ أٚ اٌز١ّاااد اٌغسئاااٟ وجاااـصاااً الايرجااابط ـاااٟ اٌجرٚر١ٕااابد اٌّر٘اااٛ واااً ثااارٚر١ٓ ٠ٕااازظ ِااآ ع١ٍّااابد

ٌٍجرٚر١ٕاااااااابد اٌجطاااااااا١طخ أٚ رؽ١اااااااار اٌطج١عااااااااخ الأضبضاااااااا١خ لأٞ ثاااااااارٚر١ٓ ـااااااااٟ ع١ٍّااااااااخ الإـطاااااااابي 

Denaturation ٟؽ١ش رجرط عٓ ؽبٌزٙب اٌطج١ع١خ ٚرٕزظ ثفعً إٔس٠ّٟ أٚ و١ّ١بئ 

 

   ٌٍــجــرٚرــ١ـــٕـــبد:اٌّصبيي اٌؽــــذائـــ١ـــخ 

 

: ضاااااّٟ ٘اااااذا إٌاااااٛل ِااااآ اٌجرٚر١ٕااااابد ثبٌجرٚر١ٕااااابد اٌىبٍِاااااخ ؽ١ٛا١ٔاااااخ ؽ١ٛا١ٔاااااخ  ثرٚر١ٕااااابد  ِصااااابيي-1

–ـااااٟ الاضااااّبن  صّب١ٔااااخ ٚرزااااٛـرلاؽزٛائٙااااب عٍااااٝ ع١ّاااار الاؽّااااب  الا١ٕ١ِااااخ الاضبضاااا١خ ٚاٌزااااٟ عااااىي٘ب 

٠ٚعزجااار ـاااٛي اٌصااا٠ٛب إٌّااازظ إٌجااابرٟ اٌٛؽ١اااى اٌاااذٞ ٠ؾزاااٛٞ عٍاااٝ ِٚشااازمبرٗ اٌؾ١ٍااات  –اٌجااا١   –اٌاااىٚاعٓ 

 اٌىبٍِخ.اٌجرٚر١ٕبد 

ضااا١ّذ ٔبلصاااخ ٌٛعاااٛي ٔمااا  ؽااابِ  أ١ِٕاااٟ اضبضاااٟ ِؾاااىي ٚاؽاااى  ٔجبر١اااخ :  ثرٚر١ٕااابدٔجبر١اااخ  ِصااابيي-2

اٌّىطاااراد  ٚاْ خٍاااظ أٔاااٛال ِااآ  –اٌجاااذٚي –خ ِضاااً اٌجماااٛي ٚرزاااٛـر ـاااٟ وبـاااخ إٌّزغااابد إٌجبر١ااا أوضااارأٚ 

إٌّزغااابد إٌجبر١اااخ ِااار ثعضاااٙب اٌاااجع  ٠شاااىً ٚعجاااخ رؾزاااٛٞ عٍاااٝ ع١ّااار الاؽّاااب  الا١ٕ١ِاااخ الاضبضااا١خ 

 اٌذيح.ِضً اٌفبص١ٌٛب ِر اٌرز أٚ اٌؾّ  ِر 

 

 اٌجرٚر١ٕبد ٘ضُ

ع١ٍّاخ  ٚرىاْٛ ي٘اْٛ أٚورث١٘ٛىيار١اخ  ثّاٛاي ِؾبطاخ أٚ أخارٜ ثّابيح ِررجطاخ اٌجرٚر١ٕابد ِعظاُ رىاْٛ

 ؽّااٛ  إٌااٝ اٌجرٚر١ٕاابد رىطار ٚثعااى٘ب اٌجرٚر١ٕاابد ِاآ اٌجرٚر١ٕاٟ ؼ١اار اٌغااس  ثفصااً ثىا٠اخ   اٌٙضاُ

 اٌٙبضاّخ الأٔس٠ّابد ثفعاً ذٌاه ٠ٚىاْٛ اٌىل١ماخ الأِعاب  عاىياْ ِآ ِٚرٚي٘اب اِزصبصاٙب أ١ٕ١ِاخ ٠طاًٙ

 ٌٙضااُ أٔس٠ّاابد ٚعااٛي ٌعااىَ اٌفااُ ـااٟ اٌجرٚر١ٕاابد ٘ضااُ ٠اازُ لا .اٌججز١ى٠ااخاٌراثطااخ  عٍااٝ ٌٍجرٚر١ٕاابد

 رىاْٛ ؽ١اش اٌّعاىح ِآ اٌّعماىح ٌٍجرٚر١ٕابد اٌججز١ى٠اخ رىطا١ر اٌارٚاثظ ٠جاىأ ٌاذٌه اٌٍعابة ـاٟ اٌجارٚر١ٓ

 اٌججطا١ٓ إٌاٝ ٌٍجرٚر١ٕابد اٌّؾٍاً ٌلأٔاس٠ُ اٌؾبٍِاخ اٌجطا١ٕٛع١ٓ ٚاٌصاٛيح رؾاٛي عب١ٌاخ اٌؾّٛضاخ ييعاخ

 الأ١ِٕٟ. اٌؾبِ  عٍٝ اٌّؾز٠ٛخ اٌججز١ى٠خ اٌطجضً عٍٝ ٠عًّ اٌذٞ اٌفعبي
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 % ِٕٙااااب رّااااز  ِاااآ الأِعااااب  60% ِاااآ الأؽّااااب  الأ١ٕ١ِااااخ رّااااز  ِاااآ اٌّعااااىح    11إْ ؽااااٛاٌٟ  

 % ـمااظ ِاآ ٘ااذٖ الأؽّااب  الأ١ٕ١ِااخ ٠جاارط ؼ١اار ِّااز  ِاار1% ِٕٙااب ـااٟ اٌمٌٛااْٛ ٚ  28اٌىل١مااخ  ٚ  

ثطر٠ماااخ الأزشااابي ٠ٚىاااْٛ ثااابٌّرٚي ِااآ ٠ٚااازُ اِزصااابا الأؽّاااب  الأ١ٕ١ِاااخ اٌؾااارح ثطااار٠مز١ٓ إِاااب  اٌجاااراز

الأِعااااب  اٌىل١مااااخ  ٚاٌطر٠مااااخ اٌضب١ٔااااخ ٘ااااٟ طر٠مااااخ ِزجصصااااخ رطاااازجىَ ـ١ٙااااب اٌطبلااااخ  عااااىياْ خااااجي

ـااااٟ ٘ااااذٖ اٌطر٠مااااخ ٠ؾااااىس رٕاااابـص ثاااا١ٓ الأؽّااااب  الأ١ٕ١ِااااخ اٌؾاااارح اٌّٛعااااٛيح ـااااٟ رغ٠ٛااااؿ  ٚاٌصااااٛي٠َٛ

١ٌااازُ اِزصبصاااٙب ٌاااذٌه ـااانْ اٌس٠ااابيح عٍاااٝ اٌّااابيح اٌزاااٟ رماااَٛ ثؾٍّٙاااب خاااجي عاااىاي الأِعاااب   الأِعاااب  اٌىل١ماااخ

 الأؽّب  الأ١ٕ١ِخ لى ٠ديٞ إٌٝ إعبلخ اِزصبا ثع  الأؽّب  الأ١ٕ١ِخ الأخرٜ. اٌىج١رح ـٟ أؽى

 

 إٌاٝ اٌٛي٠اى اٌىجاىٞ ٠ؾٍّٙاب ؽ١اش اٌاىَ  ِغارٜ إٌاٝ الأِعاب  عاىياْ ِآ اٌّّزصاخ الأ١ٕ١ِاخ الأؽّاب  رّار

 ثرٚر١ٕبرٙاب ثٕاب  ـاٟ اٌزاٟ رطازجىِٙب ٚاٌجج٠اب الأٔطاغخ إٌاٝ رصاً ؽزاٝ اٌى٠ِٛاخ اٌاىٚيح إٌاٝ ِٕٚاٗ اٌىجاى

 ِٕٙاب رصإر ؽ١اش اٌىل١ماخ ٌلأِعاب  اٌجج٠اب اٌطجئ١اخ ـاٟ الأ١ٕ١ِاخ الأؽّاب  ثعا  رجماٝ ٚلاى اٌجبصاخ 

 .خج٠ب٘ب ٚرعٛ  إٔس٠ّبرٙب الأِعب 

 

 اٌجرٚر١ٕبد رّض١ً

 ٚثرٚر١ٕبد ِزعبيي  ٔزرٚع١ٕٟ رٛازْ ؽبٌخ ـٟ اٌغطُ وبْ طبٌّب صبثزخ اٌغطُ ـٟ اٌجرٚر١ٓ و١ّخ رجمٝ عبيح

 إلا اٌغطُ ـٟ ِجسْ ٌٍجرٚر١ٕبد ٚعٛي عىَ ِٓ ٚثبٌرؼُ ١ٍكجٚاٌز اٌزىط١ر ِٓ ِطزّرح ؽروخ ؽبٌخ ـٟ الأٔطغخ

 اٌج١ِٛ١ٓ ِضً اٌجرٚر١ٕ١خ ثع  الأٔطغخ ؽغُ ٠س٠ى ٚوذٌه اٌجرٚر١ٕبد ز٠بيح ؽبي ـٟ ٠زضجُ اٌىجى ؽغُ أْ

 .اٌجرٚر١ٓ ـٟ إٌم  ٌزعٛ  ٘ذٖ الأٔطغخ رزىطر اٌجرٚر١ٓ ٔم  ؽبي ٚـٟ الأٔطغخ  ٚثرٚر١ٕبد ٚاٌججزِب

 

 -ِص١ر الأؽّب  اٌّّزصخ: 

 ُالأؽّاااب   ـاااٟ ؽبٌاااخ ؽصاااٛي اٌغطاااُ عٍاااٝ و١ّاااخ وبـ١اااخ ِااآ اٌطبلاااخ ـاااٟ اٌؽاااذا   ٠طااازجىَ اٌغطااا

 الأ١ٕ١ِخ اٌّّزصخ ـٟ رج١ٍك اٌجرٚر١ٕبد اٌجبصخ.

  اٌٛعجاااخ عااآ  و١ّاااخ الأؽّاااب  الأ١ٕ١ِاااخ ـاااٟـاااٟ ؽبٌاااخ عاااىَ وفب٠اااخ اٌطاااعراد ـاااٟ اٌؽاااذا   أٚ إذا زايد

الأضبضاا١خ  ٠مااَٛ اٌىجااى  اؽز١بعاابد اٌغطااُ أٚ ـااٟ ؽبٌااخ ٔماا  ٚاؽااى أٚ أوضاار ِاآ الأؽّااب  الأ١ٕ١ِااخ

عٍااٝ  ااىً ٠ٛي٠ااب  أِااب اٌغااس   ل ِغّٛعااخ الأِاا١ٓ ِاآ الأؽّااب  الأ١ٕ١ِااخ ٚإخراعٙااب ـااٟ اٌجااٛيٕااسث

 اٌطبلخ. ب  اٌؽ١ر ٔزرٚع١ٕٟ ـنٔٗ ٠دوطى ِر اٌّٛاي اٌىرث١٘ٛىيار١خ ِعط١

 

 اٌّمرياد ا١ِٛ١ٌخ ِٓ اٌجرٚر١ٓ

٠زطٍااات راااٛاـر واااً ِااآ  أْ رصااا١ٕر اٌجااارٚر١ٓ اٌغى٠اااى اٌاااجزَ ٌٍّٕاااٛ ٚرغى٠اااى أٚ صااا١بٔخ الأٔطاااغخ اٌزبٌفاااخ

ٚذٌاااه ـاااٟ ِٛالااار اٌزصااا١ٕر أٚ اٌجٕاااب    الأؽّاااب  الأ١ٕ١ِاااخ الأضبضااا١خ ٚؼ١ااار الأضبضااا١خ ٚثبٌى١ّااابد إٌّبضاااجخ

 رص١ٕر اٌجرٚر١ٓ. إٌٝ إعبلخؽ١ش أْ ٔم  أٚ ؼ١بة أٞ ِّٕٙب ٠ديٞ 
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إٌبرغاااخ ِااآ  ٠ٛعاااى ِصاااىياْ ٌزغ١ّااار الأؽّاااب  الأ١ٕ١ِاااخ ـاااٟ عطاااُ الإٔطااابْ ّٚ٘اااب الأؽّاااب  الأ١ِٕاااخ

ع١ٍّااابد اٌزّض١اااً اٌؽاااذائٟ ٌجااارٚر١ٓ اٌؽاااذا  ٚالأؽّاااب  الأ١ٕ١ِاااخ إٌبرغاااخ ِااآ رٙاااىَ أٔطاااغخ اٌجااارٚر١ٓ ـاااٟ 

 اٌغطُ.

لأ١ٕ١ِخ ١ٌٚص ِر اٌجرٚر١ٓ وّب ٘ٛ  ٠صجؼ ِٓ اٌطج١عاٟ أْ خج٠ب اٌغطُ رزعبًِ ـٟ ٔٙب٠خ اٌّطبؾ ِر الأؽّب  ا

أْ رؾىي اؽز١بعبد اٌغطُ ِٓ الأؽّب  الأ١ٕ١ِخ  الأضبضا١خ ِٕٙاب ثبٌاذاد  لأْ الأؽّاب  الأ١ٕ١ِاخ الأضبضا١خ ٘اٟ 

اٌزٟ لا ٠طزط١ر اٌغطُ أْ ٠صٕعٙب ٌذا ٠غت رٛـر٘ب ـاٟ اٌطعابَ ثّماىاي وابؾ ٠فاٟ ثبؽز١بعابد اٌغطاُ  اْ اٌزعبِاً 

  الأ١ٕ١ِخ ِٓ إٌبؽ١خ اٌزطج١م١خ صعت ٚؼ١ر عٍّٟ ـنٔاٗ ٠طازعب  عآ ذٌاه ثزؾى٠اى ِماىاي اٌجارٚر١ٓ ِر الأؽّب

اٌذٞ ٔؾزبعٗ  إذ ٠شىً اٌجرٚر١ٓ  ثطج١عخ اٌؾبي ِصىي الأؽّب  الأ١ٕ١ِخ الأضبض١خ اٌّطٍٛثاخ ٚعاجٚح عٍاٝ ذٌاه 

الأ١ٕ١ِااخ ؼ١اار الأضبضاا١خ  ٚلا  ٠ؾزاابط اٌغطااُ ٌجاارٚر١ٓ اٌطعاابَ ١ٌطاازّى ِٕااٗ ا١ٌٕزاارٚع١ٓ اٌااجزَ ٌزصاا١ٕر الأؽّااب 

٠طزط١ر اٌغطُ أْ ٠ؾصً عٍٝ اٌص١ؽخ اٌى١ّب٠ٚخ اٌّرؼٛة ـ١ٙب ِٓ عٕصر ا١ٌٕزرٚع١ٓ إلا ِآ اٌجرٚر١ٕابد. ٚإْ 

ِمىاي ِب ٠ؾزبعٗ اٌغطُ ِٓ اٌجرٚر١ٓ ٘ٛ ِؾصٍخ ٌعىح عٛاًِ  ِٕٙب ِب ٠زعٍك ثبلإٔطبْ ِٓ ؽ١اش ٚزٔاٗ ِٚراؽاً 

ّب ـاٟ ؽابٌزٟ اٌؾّاً ٚاٌرضابعخ عٕاى اٌّارأح  ِٕٚٙاب ِاب ٠زعٍاك ثابٌجرٚر١ٓ ّٖٔٛ ٚؽبٌزٗ اٌصؾ١خ ٚاٌف١س٠ٌٛٛع١خ و

 ِٓ ؽ١ش ٔٛع١زٗ  إذ ٌٕٛل اٌجرٚر١ٓ أصر وج١ر ـٟ رؾى٠ى ِمىاي اٌجرٚر١ٓ اٌجزَ ٌطى اؽز١بعبرٕب ِٓ اٌجرٚر١ٓ.

 

ٚاؽى ٌىً ٌلإٔطبْ ثؽراَ  ؽىيد ِٕظّخ الأؼذ٠خ ٚاٌسياعخ اٌفبٚ اٌّمىاي الأِضً ٌٍجرٚر١ٓ ـٟ اٌؽذا  ا١ٌِٟٛ

وؽُ   ٨٥وؽُ ٌٍّٚرآح  ٠٧اٌٛزْ اٌّضبٌٟ ٌٍرعً ٠ىْٛ  و١ٍٛؼراَ ِٓ ٚزْ اٌغطُ ِر اٌٛضر ـٟ الاعزجبي أْ

ِٓ  ا١ِٛ١ٌخ ِٓ اٌجرٚر١ٓ ـٟ ؽبٌخ اٌغراؽخ ٚالإصبثخ اٌعض١ٍخ ٚاٌؾرٚق ٌزع٠ٛ  اٌفبلى ٚرسياي الاؽز١بعبد

الاِزٕبل عٓ رٕبٚي  اٌّغبعخ أٚ الإضراة أٚ إٌبرظ عٓ اٌجرٚر١ٓ ٚوذٌه ـٟ ؽبٌخ رع٠ٛ  ضٛ  اٌؾبٌخ اٌصؾ١خ

 ٦,٨اٌجرٚر١ٓ رمىي ١ِٛ٠ب  ة  ث١ّٕب أ بي اٌّغٍص الأِر٠ىٟ ٌٍجؾٛس إٌٝ أْ اؽز١بعبد اٌّرأح اٌؾبًِ ِٓ , اٌطعبَ

 .ؼراَ ٌٍّرأح اٌزٟ رمَٛ ثرضبعخ طفٍٙب ٦,٥اٌّمىاي إٌٝ  ؼراَ ٌىً و١ٍٛؼراَ ِٓ ٚزٔٙب ث١ّٕب ٠ررفر ٘ذا

 

 ٌٍجرٚر١ٕبد اٌؽذائ١خ الأ١ّ٘خ

 ٌٍجرٚر١ٕبد ٚ بئؿ ِجزٍفخ ٠ّىٓ اعّبٌٙب ثّب ٠نرٟ 

 أس٠ّبد: ٟٚ٘ عٛاًِ ث١ٌٛٛع١خ ِطبعىح وً ِٕٙب ٠ؾفس رفبعج و١ّ١ب٠ٚب ِع١ٕب. .1

عٕبصااار ررو١ج١اااخ: ٠اااىخً رؾاااذ ٘اااذا اٌجااابة ثرٚر١ٕااابد ِجزٍفاااخ وااابٌجرٚر١ٓ ا١ٌٍفاااٟ اٌّطاااّٝ اٌىاااٛلاع١ٓ  .2

Collagen  ٓاٌااذٞ ٠ااىخً ـااٟ ررو١اات الأطااغخ اٌراثطااخ ؽ١ااش ٠طاابعى عٍااٝ يثااظ ِغااب١ِر اٌجج٠ااب ٌزىاا٠ٛ

 الأطغخ ـٟ اٌؾ١ٛأبد.

اٌجرٚر١ٕبد إٌبلٍخ: ٕ٘بٌه ِروجابد ِع١ٕاخ ٠ازُ ٔمٍٙاب ِآ ٔطا١ظ اٌاٝ اخار ثٛاضاطخ ثرٚر١ٕابد ِع١ٕاٗ عٍاٝ  .3

 جزٍفخ.ضج١ً اٌّضبي  ٠ٕمً ا١ٌّٙٛؼٍٛث١ٓ الاٚوطغ١ٓ ِٓ اٌرئز١ٓ اٌٝ الأطغخ اٌّ

عٍاٝ اٌعّاَٛ ـبٌٙرِٛٔابد ٘اٟ ِروجابد  ثرٚر١ٕاٟ ٘ٛيِٛٔبد: ٕ٘بٌه عىي ِٓ اٌٙرِٛٔبد ٠عى ذا ررو١ات  .4
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ـٙرِاْٛ الأطا١ٌٛٓ ٠فارز ِآ  اٌغطُ رفرز ِٓ اٌؽىي اٌصّب  ٚرعًّ عٍٝ ض١طرح اٌع١ٍّبد اٌؾ١بر١خ ـٟ 

طاابْ ٠طااجت ِاار  ؼااىح اٌجٕىر٠اابش ٠ٚمااَٛ ثزٕظاا١ُ اٌع١ٍّاابد اٌؾ١بر١ااخ ٌطااىر اٌىٍٛوااٛز ٚٔمصااٗ ـااٟ الأ

 اٌطىرٞ.

 اٌضاابيح اْ ٌااجع  اٌجرٚر١ٕاابد ٚ اابئؿ يـبع١ااخ اٚ ٚلبئ١ااخ ضااى اٌف١رٚضاابد ٚاٌجىزر٠ااب  ٚلبئ١ااخ:عٛاِااً  .5

 اٌّضبيح.ٚرطّٝ ٘ذٖ اٌجرٚر١ٕبد الاعطبَ 

ٚ٘ااذا إٌااٛل ِاآ اٌجرٚر١ٕاابد ٠طاازجىَ ٌجااسْ اٌّااٛاي اٌؽذائ١ااخ ِضااً زلاي اٌجاا١   اٌجبزٔااخ:اٌجرٚر١ٕاابد  .6

 ٚاٌؾ١ٍت.

رعّااً ثعاا  اٌجرٚر١ٕاابد وعٕبصاار اضبضاا١خ ـااٟ اٌاازمٍ  ٚا٘ااُ ٘ااذٖ اٌجرٚر١ٕاابد  ّزمٍصااخ:اٌاٌجرٚر١ٕاابد  .7

 اٌعضٍٟ.وعٕصر٠ٓ اضبض١١ٓ ٌٍغٙبز اٌؾروٟ  ٚا١ٌّٛض١ٓاٌّعرٚـخ الاوز١ٓ 
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الأسبوع الرابع                  تغذية ومعالجة غذائية                                         
*********************************************************    

 اٌــــطـــبلـــــخ  

ٕبٗ اٌم١َِببَ ثِببٌ        ِِ رزطٍَّبت  َٚ ١َّخ وَض١رح،  ِِ زطٍَّجبد اٌؾ١َبح ا١ٌَٛ ُّ الأَٔشِطَخِ، ـَ َٚ بيِ  َّ َٓ الأعَ ِِ ىَض١رِ ٠ُّبرِش الِإٔطبْ اٌىَض١ر 

ٗ ثِ  ِّ بٓ سِِبِاِ عِطب ِِ  َِّ الأَٔشِبطَخ ِثبُ َٚ ّ ٘بَٖ الأعَّببي  ًِ َِ ثِىُب رَا  عٍَبٝ اٌم١ِبب ِِ ؽزَّٝ ٠َىْٛ الِإٔطبْ لَبب َٚ َٓ الأش١َبءِ،  بٌطَّبلَبخِ ِِ

خ  َِ ٚرخزٍبؿ الأؼ٠َبخ ـبٟ  ٟ٘ و١ّخ اٌؾرارح اٌزٟ رٕزظ عِٕ اؽزراق اٌؽَاء ـٟ اٌغطبُ اٌطبلخ ـٟ اٌؽَاء ٌٌَه،اٌلازِ

ِمِار اٌطبلخ اٌزٟ رٌِٛ٘ب عٍٝ ِب رؾز٠ٛٗ ِٓ اٌعٕبصر الأضبض١خ ـٟ اٌؽَاء، أِ ٟٚ٘ اٌىرث١ِ٘ٛراد ٚاٌجرٚر١ٕببد 

 (.  Calorieٚؽِح ل١بش اٌطبلخ ٟ٘ اٌطعرح اٌؾرار٠خ ) ٚطعّخ اٌطبلخ رٕزظ ِٓ أوطِح الأ ٚسْ ٚاٌِْ٘ٛ،

 

رعببببرؾ اٌطببببعراد اٌؾرار٠ببببخ عٍببببٝ أٔٙببببب ِم١بببببش اٌطبلببببخ اٌببببَٞ ٠ّببببِٔب ثٙببببب اٌؽببببَاء، ٚاٌطببببعرح اٌؾرار٠ببببخ 

)اٌىبٌٛرٞ( ٟ٘ و١ّخ اٌؾرارح اٌلازِخ ٌرـع ِرعخ ؽرارح ؼراَ ٚاؽِ ِٓ اٌّبء ثِرعخ ِئ٠ٛبخ ٚاؽبِح ـبٟ  اٌٛاؽِح

   .ٔظبِٟضؽط عٛٞ 

رٛعبِ اٌطبلببخ ـببٟ اٌطج١عببخ ثعببِح صببٛر ـٕٙبببن اٌطبلبخ اٌشّطبب١خ ٚاٌطبلببخ اٌى١ّ١بن١ببخ ٚاٌطبلببخ ا١ٌّىب١ٔى١ببخ ٚاٌطبلببخ 

٠ّىٓ سْ رطزف١ِ ِبٓ اٌطبلبخ اٌشّطب١خ ٌزؾ٠ٍٛٙبب سٌبٝ طبلبخ  اٌىٙرثبن١خ ٚرخزٍؿ اٌؾ١ٛأبد عٓ إٌجبربد ـٟ أٔٙب ِ

ٚعٕببِ رٕبببٚي الأٔطبببْ اٌطعبببَ ـقٔببٗ ٠ؾزببرق ِببع ٠ؾببِس ـببٟ إٌجبببد عببٓ طر٠ببك اٌزّض١ببً اٌ ببٛنٟ  و١ّ١بن١ببخ وّببب

الأٚوطغ١ٓ ٚعِٕ اؽزرالٗ رٕزظ اٌطبلخ ٚثَا ٠ّىٓ رعر٠ؿ اٌطبلخ ثقٔٙب اٌع١ٍّبخ اٌزبٟ ٠بزُ ـ١ٙبب اؽزبراق اٌطعببَ ِبع 

الأٚوطغ١ٓ ٚرؾِس عِّٛب ـٟ خلا٠ب اٌغطُ ٚاٌزٟ رعِ ثب١ٌٍّبراد ِٓ اٌخلا٠بب ٚاٌزبٟ ٌٙبب اٌمبث١ٍبخ عٍبٝ اِز بب  

 ٌزفبعلاد و١ّ١بن١خ رٌِٛ اٌطبلخ. اٌطعبَ ٚرعر٠ ٗ

 

ِّٚىبٓ  ٚاٌؾرار٠خ اٌطبلخ ـٟ اٌطج١عخ ـٟ عِح صٛر ِٕٙب اٌطبلخ اٌشّط١خ ٚاٌطبلخ اٌى١ّ١بن١خ ٚا١ٌّىب١ٔى١خ رٛعِ

ؽ١ش رمبَٛ ثزؾ٠ٛبً اٌطبلبخ اٌشّطب١خ سٌبٝ طبلبخ و١ّ١بن١بخ  أْ رزؾٛي اٌطبلخ ِٓ صٛرح سٌٝ أخرٜ وّب ـٟ إٌجبربد

رخبسْ ـبٟ إٌجببد عٍبٝ شبىً ورث١٘ٛبِراد ٚثبرٚر١ٓ ِٚ٘بْٛ ٚعٕبِِب ٠زٕببٚي الأٔطببْ ٚ ثع١ٍّخ اٌزرو١ت اٌ ٛنٟ

ِٚببء  CO2اٌؽَاء ٠زُ أوطِح َٖ٘ اٌّٛاِ اٌع ٠ٛخ ثٛاضطخ الأٚوطغ١ٓ اٌّقخٛذ عٓ طر٠ك اٌرنز١ٓ ـززؾٛي سٌٝ 

٠ٚخبرط ِمبِار ثٛظبنفبٗ اٌؾ٠ٛ١بخ  ٠طزخِِٙب اٌغطُ ٌٍم١ببَ ٚطبلخ وبِٕخ ٠طزخِِٙب اٌغطُ ٌٍم١بَ ثٛظبنفٗ اٌؾ٠ٛ١خ

وج١ر ِٓ َٖ٘ اٌطبلخ عٍٝ شىً ؽرارح ٠فمِ٘ب اٌغطبُ ٚٔطبجخ رؾ٠ٛبً اٌطبلبخ اٌى١ّ١بن١بخ اٌّخسٚٔبخ ـبٟ اٌؽبَاء سٌبٝ 

 %.52ؽٛاٌٟ  طبلخ ١ِىب١ٔى١خ

 

 -اؽز١بط اٌغطُ ٌٍطبلخ: 
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٠ؾ ً اٌغطُ عٍٝ اٌطبلخ عٓ طر٠ك أوطِح اٌىرث١ِ٘ٛراد ٚاٌِْ٘ٛ ٚاٌجرٚر١ٕببد ٚرىبْٛ ؽبعبخ اٌغطبُ ٌٍطبلبخ  

 ٕبء عٍٝ اٌؾبِد اٌزب١ٌخ:ث

ٚرعبرؾ ٘بَٖ اٌطبلبخ ة طبلبخ  ـب اٌؾبعبخ سٌبٝ اٌطبلبخ ٌٍّؾبـظبخ عٍبٝ اٌؾ١ببح ِضبً )عّبً اٌمٍبت ٚاٌبرنز١ٓ...اٌ (1 

٠عرؾ ثقٔٗ اٌطبلخ اٌزٟ ٠طزعٍّٙب اٌغطُ ٌلأـعبي اٌلاسرا٠ِبخ ـبٟ ؽبٌبخ اٌراؽبخ ٚرّضبً أوجبر ٔطبجٗ  (اٌمبعِٞاٌزّض١ً 

اؽز١بط اٌغطُ ِٓ اٌطبلخ رمر٠جب ٠ٕٚظُ اٌزّض١ً اٌمبعِٞ اٌٙرِٛٔبد اٌّفبرزح  ِٓ اٌطبلخ اٌّطزٍٙىخ ٚرعبِي ٔ ؿ

ِٓ اٌؽِِ اٌ ّبء ِضً اٌؽِٖ اٌِرل١خ ٚإٌخب١ِخ ،ٚرخزٍؿ ل١ّخ ا١ٌّزبثٌٛسَ )الأ٠ض ( اٌمبعِٞ ثبخزلاؾ ضٓ اٌفبرِ 

عبِِ ضببعبد ٚعٕطٗ ٚؽغُ اٌغطُ ٚٚزٔٗ ٚررو١جٗ اٌع ٍٟ ٚؽبٌزٗ اٌ ؾ١خ ِٚرعخ ؽرارٖ اٌغٛ ٚٔبٛ  اٌؽبَاء ٚ

 ٚرمبش َٖ٘ اٌطبلخ ثبٌطرق اٌزب١ٌخ: )إٌَٛ .

 

 وؽُ ِٓ ٚزْ اٌغطُ(. 1ضعرح ٌىً  52أـ ثبِعزّبِ عٍٝ ٚزْ اٌغطُ ـمط )    

 ة ـ ثبِعزّبِ عٍٝ ٚزْ اٌغطُ ٚاٌغٕص ١ٌٍَٚٛ اٌٛاؽِ ٚؽطت اٌغِٚي اٌزبٌٟ:   

 (1عِٚي رلُ)                                          

 اٌٛزْ ثبٌى١ٍٛؼراَ                رعً                               أِرأٖ                           

 ضعرح ؽرار٠خ1524ضعرح ؽرار٠خ          1524               04                    

                    24               1244                "       "1044       "   " 

                    04              1024                 "       "1224   "       " 

                    04              1044                 "       "1044          " 

                    04              1524                 "       "1024   "       " 

 

 ط ـ ثبِعزّبِ عٍٝ ل١بضبد اٌطٛي ٚاٌٛزْ ٚاٌغٕص ٚاٌعّر  

 ِ ـ ثبِعزّبِ عٍٝ ِطبؽخ ضطؼ اٌغطُ ٚاٌعّر.   

 ـ اٌطبلخ اٌّجٌَٚخ عِٕ اٌؾروخ5

 -اٌؾبعخ سٌٝ اٌطبلخ ٔز١غخ اضزٙلان اٌؽَاء ٔفطٗ: -5

ٟٚ٘ اٌطبلخ الإضببـ١خ اٌلازِبخ ٌع١ٍّببد اٌٙ بُ ٚاِز بب  ٚٔمبً اٌعٕبصبر اٌؽَان١بخ ـبٟ اٌغطبُ ٚاٌزبٟ رخزٍبؿ    

% ٌٍؽببَاء 0% ٌٍببِْ٘ٛ 5ٚ% ٌٍىرث١٘ٛببِراد 0ٚ% ٌٍجرٚر١ٕبببد 12ٚثبببخزلاؾ الأؼ٠َببخ اٌّزٕبٌٚببخ ـٙببٟ ٔؾببٛ 

 اٌّخزٍط

 اٌعٛاًِ اٌّؤصـــــرح عٍـــٝ طــبلــخ اٌزّض١ً اٌمبعِٞ

ٚ ؽغّٗ: رخزٍؿ اٌطبلخ الأضبض١خ ثبخزلاؾ ؽغُ اٌغطُ أٞ أٔٙب رزٕبضت طر٠ِب ِع ؽغُ ضطؼ اٌغطُ ا .1

 اٌغطُ.

اصٕبء ـزرح  اِررفب اٌطٓ: رسِاِ اٌطبلخ الأضبض١خ ـٟ اٌطٕٛاد الأٌٚٝ ِٓ اٌعّر صُ رمً رِر٠غ١ب صُ ٠جِأ  .5

  اٌش١خٛخخ.اٌّرا٘مخ صُ ٠مً رِر٠غ١ب ؽزٝ اٌجٍٛغ وّب أٔٗ ٠ٕخفض اصٕبء ـزرح 
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عٓ ؼ١ر اٌر٠بض١١ٓ ِٓ ٔفص اٌطٓ  رمر٠جب %٠6س٠ِ ثّمِار  ٌٍٓر٠بض١١اٌمبعِٞ  اٌغطُ: اٌزّض١ًت ررو١ .5

 اٌر٠بض١١ٓ.سٌٝ ز٠بِح ٔطجخ اٌع لاد ـٟ أعطبَ  ٠ٚرعع ذٌه

عٓ اٌرعبي ِٓ ٔفص اٌطٓ ٠ٚرعع ذٌه ـٟ اٌؽبٌت %14 ٌلإٔبس ثؾٛاٌٟاٌطبلخ الأضبض١خ  رمً-اٌغٕص:  .0

  إٌطبء.سٌٝ اخزلاؾ ررو١ت اٌغطُ ٚز٠بِح ٔطجخ اٌع لاد ـٟ اٌرعبي عٕٙب ـٟ 

رخزٍؿ طبلخ اٌزّض١ً اٌمبعِٞ ـٟ اٌشزبء عٓ اٌ ١ؿ ؽ١ش ٠س٠ِ اِؽز١بط سٌٝ اٌطبلخ ـٟ  اٌؾرارح:ِرعخ  .2

 ِح.ٚاؽوبٔذ ِرعخ اٌؾرارح ـٟ اٌؽرـخ  سذااِ  اٌجبرِ،اٌغٛ 

  .1%رٕخفض اٌطبلخ الأضبض١خ أصٕبء إٌَٛ ثٕطجخ  إٌَٛ: .0

ضؽط اٌَِ  ٚاررفب رررفع اٌطبلخ الأضبض١خ ـٟ ؽبٌخ اٌّرض ِضً أِراض اٌمٍت  اٌ ؾ١خ:اٌؾبٌخ  .0

   اٌغطُ.ٚاٌؾّٝ ٚعبِخ عِٕ اررفب  ِرعخ ؽرارح 

%ٚـٟ ٔٙب٠خ  2-٠5مً اٌزّض١ً اٌمبعِٞ خلاي اٌِٚرح اٌشٙر٠خ ٌٍّرأح ثّمِار ِٓ  اٌفط١ٌٛٛع١خ:اٌؾبٌخ  .0

    ٚاٌّش١ّخ.وٕز١غخ ٌٛعِٛ اٌغ١ٕٓ  %25ـزرح اٌؾًّ رجٍػ اٌس٠بِح ـٟ اٌزّض١ً اٌمبعِٞ 

إٌشبط اٌع ٍٟ ـبٌشخص إٌش١ط ٠ؾزبط اٌٝ  ثبخزلاؾٚرخزٍؿ اؽز١بعبد عطُ الأٔطبْ ِٓ اٌطعراد اٌؾرار٠خ 

ضعراد اعٍٝ ِٓ اٌشخص اٌىطٛي ٚرٍعت ؽرارح اٌغٛ ِٚر وج١ر ـٟ و١ّخ اٌطعراد اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌغطُ ـبٌَٞ 

اٌغٕص  ثبخزلاؾٚرخزٍؿ ا٠ ب  اٌطبلخرٍه  طِ ٔزب٠عًّ ـٟ عٛ ثبرِ ٠ؾزبط اٌٝ طبلخ ٌزِـئزٗ ٌٌَه ٠ررفع ا٠ ٗ 

 %25-20ٕخ ٚـٟ ؽبٌخ ز٠بِح ٔشبط اٌؽِٖ اٌِرل١خ ٚـٟ ؽبٌخ اٌؾًّ  رررفع اٌٝ ثبلأِراض اٌّسِ ٚالإصبثخ

ِضً ؽروخ اٌمٍت  اٌؾ٠ٛ١خٌٍم١بَ ثبٌع١ٍّبد  ِسرا٠ِب إٌّزغخعِّٛب اٌغطُ ٠طزف١ِ ِٓ اٌطبلخ  %60ٚاٌرضبعخ 

  .اٌّخزٍفخ الأٔشطخاٌىجِ ٚاٌؽِِ ٚأرا٠ِب لأِاء –اٌى١ٍز١ٓ –ٚعًّ اٌرنز١ٓ 

 ١ِٚساْ اٌطبلخاٌطعراد اٌؾرار٠خ 

١ِببساْ اٌطبلببخ ٔم ببِ ثببٗ ٕ٘ببب ٘ببٛ ِمببِار اٌطبلببخ اٌِاخٍببخ اٌببٝ اٌغطببُ عٍببٝ شببىً ضببعراد ؽرار٠ببخ ِببٓ اِؼ٠َببخ 

ٚ٘بَا  .ٚاٌؾ٠ٛ١بخ اٌّخزٍفبخ اٌّخزٍفخ، ِٚمِار اٌطبلخ اٌخبرعبخ ِٕبٗ "اٌّطبزٍٙىخ" عبٓ طر٠بك إٌشببطبد ا١ِٛ١ٌبخ

   !رؾم١مٗا١ٌّساْ ٘ٛ ضر سٔمب  اٌٛزْ أٚ ز٠بِرٗ سذا ِب عرـٕب و١ؿ ٔزؾىُ ثٗ ٌمٍت اٌّعبٌِخ ٌ بٌؼ ِب ٔر٠ِ 

 

سذا ِب وبٔذ اٌّعبٌِخ وبِرٟ: اٌطبلخ اٌِاخٍخ ٌٍغطُ = اٌطبلخ اٌّطزٍٙىخ أٚ اٌخبرعخ ِٓ اٌغطُ. ـٙبَا ٠عٕبٟ  ـّضلا

ِٓ اٌطبلخ اٌّطزٍٙىخ، ـٙبَا ٠عٕبٟ ضبعراد  <طبلخ اٌِاخٍخ ٌٍغطُ اٌّؾبـظخ عٍٝ ٚزْ صبثذ. ٚاٌّعبٌِخ اٌزب١ٌخ: اٌ

ؽرار٠خ زانِح ـٟ اٌغطُ، ِّب لِ ٠عٕٟ رؾ٠ٍٛٙب ٚرخس٠ٕٙب عٍٝ شىً ِْ٘ٛ ـٟ اٌغطُ، ٚثبٌزببٌٟ ز٠ببِح اٌبٛزْ سذا 

 .ِب اعزِّ َ٘ا إٌظبَ وقضٍٛة ؽ١بح

 

اٌطبلبخ اٌّطبزٍٙىخ، ـٕٙبب ٔؾ بً عٍبٝ ٔزببنظ ـمبِاْ ِٓ  >اٌطبلخ اٌِاخٍخ ٌٍغطُ  أِب سذا ِب وبٔذ اٌّعبٌِخ وبِرٟ:

و١ٍببٛؼراَ سذا وبببْ اٌببٕمص ـببٟ اٌطببعراد  ٠ٚ1مببً ٚزْ اٌغطببُ  اٌببٛزْ ٚخطبببرح اٌببِْ٘ٛ اٌّزراوّببخ ـببٟ اٌغطببُ

٠غبت ٚ  زجبر ِؤشبر ٌزبٛازْ اٌطبلبخ ـبٟ اٌغطبُضبعرح ؽرار٠بخ ٚ٘بَا ٠عٕبٟ أْ وزٍبخ اٌغطبُ رع 544اٌؽَان١خ ٠عبِي 
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ـٟ اٌغطُ ـبٌطبلخ اٌفبن خ اٌّقخٛذح عبِح ِٓ أٞ ِ ِر ؼَانٟ رؤِٞ ـٟ إٌٙب٠بخ اٌّؾبـظخ عٍٝ ِٛازٔخ اٌطبلخ 

خ ٚاٌزبٟ سٌٝ خسٔٙب ـٟ اٌغطُ عٍٝ صٛرح ِ٘ٓ ٚاْ اِضزّرار ـٟ ز٠ببِح اٌطبلبخ ضبٛؾ ٠بؤِٞ ثبِٚرٖ سٌبٝ اٌطبّٕ

 .ٌٙب أصبر ضبرح عٍٝ اٌ ؾخ

 اٌطعراد اٌؾرار٠ّخ اٌلازِخ

 ـ١ّب ٠ٍٟ رٛض١ؼ ٌلاؽز١بعبد ا١ِٛ١ٌّخ ِٓ اٌطعراد اٌؾرار٠ّخ ٌلأـراِ الأصؾّبء ثؾطْت اٌعّر ٚاٌغٕص. 

 الأطفبي 

ب ِٓ عّبر اٌطبزخ أشبٙر  024اٌِِٛح ؽزّٝ عّر اٌطزخ أشٙر سٌٝ  اٌؾ٠ِض٠ٟؾزبطُ الأطفبي  ِّ ضعرح ؽرار٠ّخ ١ِٛ٠ب ، أ

ّٟ ؽزّٝ ضعرح ١ِٛ٠بّ ، ٚر بعؿ ث 024ؽزٝ اٌعبَ ـ١ؾزبعْٛ سٌٝ  ضبعرح،  1044خ أعٛاَ سٌٝ عّر اٌطزشىً رِر٠غ

 ضعرح ـٟ عّر اٌعشر أعٛاَ.  5444ؽزٝ رطزمر عٍٝ 

 اٌَوٛر

ضبعرح  5444ضبعرح ١ِٛ٠ّبب ، ٚٔبسِاِ ؽزبٝ ضبٓ اٌضبِٕبخ عشبر سٌبٝ  ٠5244ؾزبط اٌَوٛر ؽزّٝ عّر اٌراثعبخ عشبر  

ُِ ٌٍزٕبلص اٌجطبٟء ؽزبٝ اٌراثعبخ ٚاٌعشبر٠ٓ ٌزطبزمرّ عٍبٝ  ّٓ  5544ؽرار٠ّخ، صُ رعٛ ضبعرح، ٚرجمبٝ وبٌَه ؽزبٝ ضب

َِّ ـٟ اٌعًّ ٚلٍخ اٌؾروخ ٠مً عِِ اٌطعراد اٌؾرار َِ اٌزم ٠ّخ اٌزبٟ ٠ؾزبعُٙبب اٌبَور اٌىٙبً ـبٟ ا١ٌبَٛ اٌخّط١ٓ، ٚعٕ

 ضعرح ؽرار٠ّخ.  5544اٌٛاؽِ سٌٝ 

 الإٔبس

ضببعرح ؽرار٠ّببخ ١ِٛ٠ببب ، ٚرجمببٝ اؽز١بعبرٙببب ِببٓ اٌطببعراد  5544رؾزبببطُ الإٔبببس ؽزبّبٝ ضببٓ اٌراثعببخ عشببر عبببَ  

ّٓ اٌخّطب١ٓ، صبُ رقخبَ ثبٌزٕببلص اٌزبِر٠غٟ ِبع اٌزمبَِ ـبٟ اٌعّبر ٌزمز بر  اٌؾرار٠ّخ صبثزخ عٍٝ َ٘ا اٌّعِي ؽزٝ ض

ّٓ الأًِ ِٓ اٌطعراد اٌؾرار٠ّخ عٍٝ  ب ـٟ ؽببي ؽبِٚس ؽّبً  ضعرح 1544اؽز١بعبد اٌّرأح ـٟ ض ِّ ؽرار٠خ ـمط، أ

ضبعرح ؽرار٠ّبخ عٍبٝ اؽز١بعببد اٌّبرأح ِبٓ اٌطبعراد ا١ِٛ١ٌّبخ خبلاي اٌطبزخ الأشبٙر  544أٚ رضبعخ ـ١غت ز٠بِح 

ب اٌطزخ أشٙر اٌزٟ ر١ٍٙب ـ١زٛعّتُ ز٠بِح  ِّ  ضعرح ؽرار٠ّخ ١ِٛ٠بّ   244الأٌٚٝ ِٓ ؽِٚس ذٌه، أ

 خؽبعخ اٌغطُ ا١ِٛ١ٌّخ ِٓ اٌطعراد اٌؾرار٠ّ 

ًّ و١ٍبٛؼراَ ِبٓ ٚزٔبٗ خبلاي ضببعخ ز١ِّٕبخ ١ٌبزّىّٓ ِبٓ اٌم١ببَ ثغ١ّبع   ّٞ ٌىب ٠ؾزبط عطُ الإٔطبْ سٌبٝ ضبعر ؽبرار

ٔشبطبرٗ اٌؾ٠ٛ١ّخ ثبٌشىً اٌط١ٍُ، ِضً: ض  اٌَِ، ٚاٌزبٕفصّ ٚاٌزفى١بر ٚؼ١ر٘بب، ِٚبٓ الأِضٍبخ عٍبٝ ذٌبه: الإٔطببْ 

ّٞ خبلاي  1544ضببعخ=  50× ضبعر ؽبرارٞ 1× و١ٍبٛؼراَ 24و١ٍٛؼراِب  ٠ؾزبط سٌٝ:  24اٌَٞ ٠سْ  ضبعر ؽبرار

ّْ عطّٗ ض١فمِ  ارٞ ١ِٛ٠بب  ضبعر ؽبر ٠1544َٛ وبًِ ٌٍم١بَ ثبلأٔشطخ اٌؾ٠ٛ١ّخ ِْٚ ثَي أٞ ِغِٙٛ سضبـٟ، أٞ أ

 .طٛاي اٌٛلذؽزٝ ٌٛ ثمٟ ٔبنّب  

 اٌع١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ اٌِاخ١ٍخ اٌّطزّرح ـٟ اٌغطُ:

عٕبصبر اٌؽَان١بخ ِاخبً اٌغطبُ ٌزبٛـر اٌطبلبخ اٚ اٌؾبرارح ثعبِ ٟ٘ اٌزؽ١راد اٌزٟ رؾِس عٍٝ اٌ-اٌزّض١ً اٌؽَانٟ: -1

 ِرٚر٘ب ثطٍطٍخ ِٓ ع١ٍّخ الأوطِح.

٘ببٟ و١ّببخ اٌؾببرارح اٌزببٟ ٠ؾرر٘ببب اٌغطببُ سصٕبببء اٌم١بببَ ثبٌع١ٍّبببد اٌؾ٠ٛ١ببخ اٌِاخ١ٍببخ ِضببً -اٌزّض١ببً الأضبضببٟ: -5

 اٌٙ ُ، اٌزٕفص ضرثبد اٌمٍت ٚاٌٛظبنؿ الأخرٜ 
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اٌزّض١ً اٌَٞ ٠زُ رؾذ ظرٚؾ ل١بض١خ عِِٕب ٠ىْٛ اٌفرِ ِطبزٍم١ب" عٍبٝ ظٙبرٖ  ٘ٛ-اٌزّض١ً ـٟ ؽبٌخ اٌطىْٛ: -3

ضبعخ )٘ٛ اٌطبلخ اٌزٟ رظٙبر عٍبٝ شبىً  15ـٟ ِرعخ ؽرارح ِلانّخ ٚاْ ٠ىْٛ لِ رٛلؿ عٓ رٕبٚي اٌطعبَ ٌِّح 

 ؽرارح سصٕبء راؽخ اٌغطُ(.

 اٌمـ١ـّـخ اٌـؾـرار٠ــخ ٌلأؼـ٠َـخ:

اٌطببعراد  اٌىرث١٘ٛببِراد ٚاٌجرٚر١ٕبببد ٚاٌببِْ٘ٛ ٚرببٛـر اٌببِْ٘ٛ ضببعفٟ عببِِـببٟ  رٛعببِ اٌطببعراد اٌؾرار٠ببخ

 9 .4ٚاٌبِْ٘ٛ ضبعر3 .4اٌؾرار٠خ ثىً ؼُ ِمبرٔخ ثبٌىرث١ِ٘ٛراد ٚاٌجرٚر١ٕبد ؽ١ش سْ ؼُ ِبٓ اٌىٍٛوبٛز رعببِي 

رق ضعر ٠ّٚىٓ ل١بش اٌم١ّخ اٌطعر٠خ ٌلأؼ٠َخ ثٛاضطخ عٙبز اٌىبب١ٌّزر ثببٌط 4ضعر ٚاٌجرٚر١ٕبد  4.  19إٌشب ٚ

 اٌّجبشرح اٚ اٌؽ١ر ِجبشرح ٚرزٛلؿ اٌم١ّخ اٌطعر٠خ عٍٝ عِح عٛاًِ ِٕٙب

 ٌٍجرٚر١ٕبد 92%ٌٍِْ٘ٛ ، 95%ٌٍىرث١ِ٘ٛراد، 98%ِعبًِ اٌٙ ُ ٚ٘ٛ  -1

اٌعٕبصببر اٌِاخٍببخ ـببٟ ررو١ببت اٌؽببَاء ـبٌىرث١٘ٛببِراد ٚاٌببِْ٘ٛ رزىببْٛ ِببٓ عٕبصببر ١٘ببِرٚع١ٓ ٚورثببْٛ  -5

ٚاٚوطغ١ٓ ٚعِٕ اؽزرالٙب رزقوطِ و١ٍب سٌٝ صبٟٔ اٚوط١ِ اٌىرثبْٛ ٚاٌّببء ٚرٕطٍبك اٌطبلبخ. اِبب اٌجرٚر١ٕببد 

ٛانٙببب عٍببٝ عٕ ببر ـبلا ٠ببزُ اوطببِرٙب أوطببِح ربِبخ ِاخببً اٌغطببُ سٌببٝ صببٟٔ اوطبب١ِ اٌىرثببْٛ ِٚبببء ٔظبرا ِؽز

عٍٝ ١٘ئخ ٠ٛر٠ب اٚ ؽببِض ث١ٌٛبه ٠ٚعزجبر عبسء ِبٓ اٌطبلبخ اٌزبٟ رفبرز  الإِرار٠فرز ـٟ  إٌزرٚع١ٓ، َٚ٘ا

 .الإِرارِٓ 

ٌّؾز٠ٛبد الأطعّخ ٌٍعٕبصر  اٌؽَان١خٟ٘ اٌؾطبثبد اٌزٟ رمِر ِزٛضط اٌم١ّخ  : اٌـغــِاٚي اٌــؽــَانــ١ــخ

 اٌؽَان١خ اٌّخزٍفخ ِٓ ضعراد ٚثرٚر١ٓ ٚـ١زب١ِٕبد ٚأِلاػ. 

 أٔٛا  اٌغِاٚي اٌؽَان١خ:

 اٌغِٚي اٌؽَانٟ اٌّطزعًّ ـٟ سـر٠م١ب.-1

 اٌم١ّخ اٌؽَان١خ ٌلأؼ٠َخ ا٠ٌِٕٙخ.-5

 اٌغِاٚي اٌؽَان١خ اٌم١بض١خ ـٟ ا١ٌبثبْ.-5

 الأِٔٝ ٚالأٚضط.اٌغِٚي اٌؽَانٟ ٌلأؼ٠َخ ـٟ اٌشرق -0

 اٌغِاٚي اٌؽَان١خ اٌجر٠طب١ٔخ. - 2

 

 اضزعّبي اٌغِاٚي اٌؽَان١خ:

ثعِ ِعرـخ اٌٛزْ اٌىٍٟ ٌٍّبِح اٌؽَان١خ ٠ّىٓ رؾ١ًٍ َٖ٘ اٌّبِح سٌٝ عٕبصر٘ب اٌؽَان١خ، سْ ٕ٘بن عِاٚي رج١ٓ   

ؼُ( 144ؼُ( ٠ٚعٕٟ ذٌه سْ اٌم١ّخ اٌؽَان١خ لِ رُ ؽطبثٙب ـٟ )144اٌم١ّخ اٌؽَان١خ ٌلأطعّخ ـٟ اٌغسء اٌّقوٛي )

 .ٜٛاٌفٛاوٗ ٚاٌخ رٚاد ٚإٌ الإٔطبْ ِضً لشٛر ِٓ اٌّبِح ثعِ طرػ اٌف لاد اٌزٟ ِ ٠طزٍٙىٙب
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ايس خالأسثىع انتغزية ويعانجة غزائية                                                           

********************************************************** 

 انـــذهــــىٌ 

 

الظغددلا ةلاىيطددش ال ييددج  ددٓ  ٔمددذالغددزاا الظغددلا ةياػذٕيطدديح ا عيعددٕج َاللاىيطددش ال صمددج ل ىمددُ  مددي ٔمددذ 

طُسث دٌُن َصُٔح َوشُٔيح َعكشٔيح ةيلإػي ج للاىيطش الُيئج  ٓ طُسث  ٕذيمٕىيح َأم ع ملاذوٕج 

 َعُائل خيطج.

 مي أن دغزٔج الإوغين أطتؼخ مه أٌلا ا مُس الذٓ ٍٔذلا ةٍي ا  شاد َ دزل  المظذملاديح َالدذَي  دٓ عدتٕل 

مٕج َاللاق ٕج َالىفغدٕج َااطذمييٕدجق يديدس ي دّ الىٍدُع ة يتديا ةىيا طٕل يُْ التىٕج مذمذع ةيلظؼج الظغ

الؼٕدديث ةتوذيطٕددج ييلٕددجق َالغددزاا الغدد ٕلا ٌددُ القييددذث ا عيعددٕج ل ظددؼج الظٕددذثق  ٍددُ ٔددضَد الإوغددين ةيل ييددج 

وقُم ةذىيَي ال لايم ةشكل ُٔمٓ َالزْ ٔمكه أن ٔؼذُْ ي دّ وغدتج ملإىدج َالىمُق َٔلا ًٕ مقيَمج ا مش ق 

ُن المخذ فجق َالذٌُن ٌدٓ َاػدذث مده اللاىيطدش الغزائٕدج الذدٓ لٍدي دد سٕش مٍدلا ي دّ طغدلا الإوغدين مه الذٌ

ةؼغب وُيً َمظذسيق  مىً مي ٌُ مفٕذ ل ظغلا ٔغذخذمً لذ دٔج يذث َظيئف ل ظغلاق َمىً مي ٔغتب اللاذٔدذ 

لفُائددذ مدده المشددي ل الظددؼٕج لٍددزا ٔظددب ي ددّ الشددخض اخذٕدديس الىددُ  َالكمٕددج المىيعددتج ل ؼظددُي ي ددّ ا

الذٌُن ٌٓ مظمُيدج مده المش تديح الكٕمٕئَدج الُاعدلاج ااوذشديس  دٓ ال تٕلإدج دذكدُن  َدظىب ا ػشاس.

أعيعددي مدده الكدديسةُن َالٍٕددذسَطٕه َا َ غددظٕه َةلاؼددٍي ٔؼذددُْ ي ددّ الفغددفُس َدمذ دد  خيطددٕج يية ٕددج 

يا  مدي أوٍدي دؼذدُْ  دٓ الزَةين ةُاع ج المزٔتيح اللاؼُٔج مشدل اأشدش َالتىدضٔه َلكىٍدي ا ددزَا  دٓ المد

  .دش ٕتٍي ػيمؼي" دٌىٕي" أَ أ شش

 

دىذشش الدذٌُن  دٓ ةشَددُة صم الخ ٔدي ي دّ ٌٕردج ي دشاح طدغٕشث طدذاق َيدذ ٔدزَا ةلاؼدٍي  دٓ عدُائل  

الخ ٕج يىذ ادؼيدي ةظضٔريح أخشِ دشة ٍي ةيلميا َالذٌُن دؼمل  زل  ةلاغ الفٕذيمٕىيح الذدٓ ددزَا  ٍٕدي 

لظغلا َدلاذتش الدذٌُن مظدذسا ٌيمدي مده مظديدس ال ييدج  دٓ الظغدلا أ شدش مده ٌَٓ دغٍل امذظيطٍي  ٓ ا

 الكشةٌُٕذساح

 

 انتشكية انكيًيائي نهذهىٌ 

 َدلادددشل الك غدددشٔه مدددع الذٌىٕدددج ا ػمددديع ةلادددغ مددده أعدددذشاح يددده يتددديسث دلادددشل الدددذٌُن ة وٍدددي

 الددددذٌُن  دددد ن لددددزل  مشددددتلاج غٕددددش أَ مشددددتلاج دكددددُن يددددذ الذٌىٕددددج ا ػمدددديع ٌَددددزي ةيلك غددددشٔذاحق

مددده  طضٔرددديح سددد ر دلا دددٓ الدددذٌُن دؼ دددل َيىدددذ. الىتيدٕدددج الضٔدددُح مدددهٌؼدددمي  أطدددلاب الؼُٕاوٕدددج
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ْ   الذٌىٕددددج ا ػمدددديع دذكددددُن  َالش سٕددددج  ةيلك غددددشٔذاح دلاددددشل الك ٕغددددشَيق َلٍددددزا مدددده َاػددددذ َطددددض

 الذٌُن مه مش تٕه ٌمي:

 الك ٕغشَي )الك غشٔه( -1

 أَ مه أوُا  مخذ فج(.قامي مه وُ  َاػذ 3َييدث ٔكُن يذدٌي )أػميع دٌىٕج  -2

ٔذؼددذ طددضْ
ا
الىدديدض مدده ٌددزا اادؼدديد اعددذش  ّمددع سدد ر أػمدديع دٌىٕددجق َٔغددم َاػددذ مدده الك ٕغددشَي 

 القددددذسث لددددً يدددديدْ غٕددددش  ؼددددُي يدددده يتدددديسث َالك ٕغددددشَي ااعددددلا اللا مددددٓ ل ددددذٌه. ق ٌَددددُأَ   غددددشٔذ

 شس سدددج يىيطددد مددده الدددذٌُن دذكدددُن .الدددذٌُن لذكدددُٔه دٌىٕدددج أػمددديع سددد ر مدددع اادؼددديد ي دددّ الفشٔدددذث

 مددده أيدددل َأَ غدددظٕه أ شدددش ٌَٕدددذسَطٕه  شةدددُن مددده الكشةٌُٕدددذساح  دددٓ الؼددديي ٌدددُ  مدددي أعيعدددٕج

 الذٌُن مه غلا/ علاشاح 9 ٌَٓ أ تش ؽييج الذٌُن دلا ٕىي ااخذ ل َلٍزا الكشةٌُٕذساح

 

 َرلددد  ةغدددتبٔلادددشل ةددديلذضو   ٌَدددُ مددديؽلادددلا المددديدث الذٌىٕدددج ٔظدددتغ غٕدددش مشغدددُا  ٕدددً  َيدددذ ٔذغٕدددش

أخددددشْ يددددذ دؼددددذر وذٕظددددج  ٌَىدددديي دغٕددددشاح َالؼمددددغ الددددذٌىٓج ةددددٕه الظ ٕغددددشَي اوؼدددد ي الشاة دددد

 يم ٕيح أ غذث  ٓ مكين الشاة ج المضدَطج ةي ػميع الذٌىٕج غٕش المشتلاج.

سدددد ر  إلددددَّ قددددي لمددددي دؼذددددُْ ي ٕددددً مدددده الددددذٌُن َ قددددي ل ىغددددب الذددددٓ دذددددُا ش ةٍددددي  َدقغددددلا ا غزٔددددج

 :ٌَٓمظمُييح 

 دٌددهق %(10)أ شددش مدده  ي ددّدؼذددُْ  ٌَددٓ الذددٓأغزٔددج غىٕددج ةيلددذٌُن  :الأونةة  انًجًىعةةة .1

 .َطفيس التٕغ َةلاغ ال ؼُم َالضُٔح الىتيدٕج ٓ الذٌُن الؼُٕاوٕج  َرل   مي

أغزٔدددج راح ملادددذي مذُعدددؾ مددده الدددذٌُن َ ٌدددٓ الذدددٓ دؼذدددُْ ي دددٓ وغدددتج  :انثاَيةةةة انًجًىعةةةة .2

 َ رل   يلته َ ةلاغ ال ؼُم. مه الذٌه ق %(10-2)دذشاَع مي ةٕه 

أغزٔدددج  قٕدددشث  دددٓ مؼذُاٌدددي مددده الدددذٌُن ٌَدددٓ الذدددٓ دؼذدددُْ ي دددٓ وغدددتج  انثانثةةةة  انًجًىعةةةة .3

 % ( َ رل   يلفُا ً َ الخؼشَاح َ ةلاغ الؼتُا.2مه الذٌُن دقل يه ) 

 

 انًصادس انغزائية نهذهىٌ  

 :ٌَمي وُيٕهقالذٌُن  ٓ غزائً مه مظذسٔه سئٕغٕٕه ػٕز أن الذٌُن  ي ّٔؼظل الإوغين  

 الؼُٕاوٕددددجقٔؼظددددل ي ٍٕددددي الفددددشد مدددده المظدددديدس الغزائٕددددج  ٌَددددٓ الذددددٓ الؼُٕاوٕددددج: الددددذٌُن .1

 الذٌُن. ي ّا عميي المؼذُٔج  ال ؼُمق

 َرلدددد   ضٔددددخ الىتيدٕددددجقٔؼظددددل ي ٍٕددددي الفددددشد مدددده المظدددديدس  ٌَددددٓ الذددددٓ الىتيدٕددددج: الددددذٌُن .2

 َطُص الٍىذ. َالزسث َالغمغلا َيتيد الشمظ َةزسث الق هالضٔذُن 



3 
 

دلادددذ أ شدددش  fatsإا إن   مدددج الدددذٌُن  َالضٔدددُحقأن ال ٕتٕدددذاح   مدددج دلاتدددش يددده الدددذٌُن  َةددديلشغلا مددده

دلاتددش يدده  oil دلاتددش يدده الددذٌُن الظدد تج ةٕىمددي   مددج ةييذتيسٌدديمظدديي الذغزٔددج  َشددُٕيي  ددٓاعددذخذامي 

 الذٌُن الغيئ ج.

لإوغدددين مددده % ( مددده اػذٕيطددديح ا22 – 20ةمدددي ٔقدددشا مددده )  الدددذٌُن دمدددذ الظغدددلاَ ةُطدددً يددديم  دددتن 

َ لددزا  ٍددٓ دلاددذ مدده أٌددلا مظدديدس ال ييددج لهوغددين لمددي ُٔلددذي الظددشام الُاػددذ مىٍددي  ال ييددج الك ٕددج الُٕمٕددج

 مه علاشاح ػشاسٔج.

 انذهىٌ تقسيى 

أَ يُامٍدددي أَ  الغدددزائٓقمظدددذسٌي  ي دددُّٔطدددذ اللاذٔدددذ مددده ومددديرص دقغدددٕلا الدددذٌُن ػٕدددز ٔلاذمدددذ دقغدددٕمٍي 

يشػدددي  َ ٕمدددي ٔ دددٓ الكٕمٕددديئٓقأَ َ قدددي لذش ٕتٍدددي  ةددديللإهقأَ دسطدددج دشدددتلاٍي أَ َ قدددي لش ٔذٍدددي  دميس ٍددديق

  ٌلا وميرص دقغٕميدٍي.

 انغزائي أولا انتقسيى وفقا نهًصذس 

 الذٌُن مه مظذس ػُٕاوٓ. -1

  الذٌُن مه مظذس وتيدٓ. -2

 

 انتًاسك ثاَيا انتقسيى وفقا نقىاو 

 دسطج مرُٔج (  يلضُٔح. 22 – 20الذٌُن الغيئ ج يىذ دسطج ػشاسث )  -1

 – 20َ ٌدددٓ د ددد  الدددذٌُن الذدددٓ دكدددُن طددد تج يىدددذ دسطدددج ػدددشاسث )  الظددد تج:الدددذٌُن  -2

 يلغمه َ الذٌه المٍذسص.دسطج مرُٔج (   22

 

 انتشثع ثانثا انتقسيى وفقا نذسجة 

ج ق َ َ ٌددٓ د دد  الددذٌُن الذددٓ دؼذددُْ ي ددٓ ا ػمدديع الذٌىٕددج المشددتلا المشددتلاج:الددذٌُن  -1

 .َ الذٌه الؼُٕاوٓ ق الظته الذعلا ق طفيس التٕغ رل   مي  ٓ ال ته الكيمل 

 شا ػمددديع الذٌىٕدددج غٕددد ي دددّالدددذٌُن الذدددٓ دؼذدددُْ  ٌَدددٓ د ددد  المشدددتلاج: شالدددذٌُن غٕددد -2

  ٓ الضُٔح.  َرل   مي المشتلاجق

 

 تانعيٍ ساتعا انتقسيى وفقا نهشؤية 

الغدددمه الظدددىييٓ  الظددد تجقالدددذٌُن  الضةدددذثق الىتيدٕدددجق َدشدددمل الضٔدددُح المشئٕدددج:الدددذٌُن  -1

 المٍذسص.

 التٕغ  ا عمييق الذَاطهق َدشمل ال ؼُمقالذٌُن غٕش المشئٕج  -2
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 نهذهىٌ خايسا انتقسيى انكيًيائي 

 ٌَدددٓ الدددذٌُن سئٕغدددٕجق  س سدددج أودددُا إلدددَّ قدددي لذش تٍٕدددي الكٕمٕددديئٓ  –ٔدددذلا دقغدددٕلا الدددذٌُن  ٕمٕيئٕدددي 

 دُػٕؼي لكل مه ٌزي ا وُا  الش سج.  َ ٕمي ٔ ٓ َالذٌُن المشذقجق َالذٌُن المش تجالتغٕ ج 

 انثسيطة انذهىٌ  -1

َ ٌدددزا الىدددُ  مددده الدددذٌُن ٔؼذدددُْ ي دددٓ إعدددذشاح ل ػمددديع الذٌىٕدددج َ  ؼدددُاح ق َ ُٔطدددذ س سدددج 

 أشكيي ق َ ٌٓ :

 Fatsانذهىٌ  - أ

َ ٌدددٓ مدددُاد راح يدددُام طددد ب  دددٓ دسطدددج الؼدددشاسث اللايدٔدددج  يلغدددمه ق الضةدددذث ق الكي ددديَ ق َ دٌدددُن 

ةلاددددغ الؼُٕاوددددديح  دددددذٌه الخددددشَل ق َ دمذددددديص ٌدددددزي الددددذٌُن ةيػذُائٍدددددي ي دددددٓ وغددددتج ييلٕدددددج مددددده 

 ا ػميع الذٌىٕج المشتلاج   ؼيمغ التيلمٕذٕ  ق َ ػيمغ ااعذشٔ .

 Oilsانزيىت  - ب

َيتددديد الشدددمظ َالكذدددين َالدددزسث ةدددزسث الق ددده   ضٔدددُحاللايدٔدددج  دددٓ دسطدددج الؼدددشاسث  جٌدددٓ مدددُاد عددديئ  

 ؼدديمغ ا َلٕدد    ػمدديع الذٌىٕددج غٕددش المشددتلاجوغددتج ييلٕددج مدده ا ي ددّةيػذُائٍددي  َدمذدديص الضٔددُح

 َ ػيمغ ا س ٕذَوٕ . َػيمغ ال ٕىُلٕ 

 Waxesانشًىع  - ت

َدُطدددذ الشدددمُ   دددٓ المظددديدس الىتيدٕدددج َالؼُٕاوٕدددج ل غدددزاا ٌَدددٓ دٌدددُن طددد تج  دددٓ دسطدددج الؼدددشاسث 

الىتيددديح اللايدٔددجق إا أوٍددي دخذ ددف  ددٓ دش ٕتٍددي الكٕمٕدديئٓ يدده الددذٌُن َالضٔددُح َدُطددذ  ددٓ  شٕددش مدده 

إر دكددددُن ال تقددددج الشيٕقددددج الذددددٓ دُطددددذ ي ددددّ عدددد غ ا َساا َا  ددددش  َالشمدددديس ةغددددشع َيئذٍددددي مدددده 

 مددي  مدده أمش ذٍددي شددمع القظددب َشددمع الق ددهالذق تدديح المىيخٕددج َالذق ٕددل مدده  مٕددج دتخددش المدديا مىٍدديق َ

دق دده دُطددذ الشددمُ   ددٓ الؼُٕاودديح َرلدد   ددٓ مدديدث ا وغددُلٕه المُطددُدث  ددٓ  ددشَث الؼُٕاودديح الذددٓ 

َ دددزل  دُطدددذ  دددٓ طدددذسان ا َيٕدددج الذمُٔدددج لظغدددلا المىددديؽا راح ال قدددظ التددديسد َ دددٓ شدددمع الىؼدددل 

 وغين.الإ

 انذهىٌ انًشكثة  -2

ت ددج ةظددضا أَ مش ددب أخددش غٕددش دٌىددٓ الددذٌُن التغددٕ ج المشد ي ددّٔؼذددُْ ٌددزا الىددُ  مدده الددذٌُن  

 الذيلٕج:الذٌُن المش تج  ٓ ا شكيي  َلزا دُطذ

 

 نثيذاتانفسفى Phospholipids:  يتيسث يه ادؼيد ةٕه الذٌُن َػمغ الفغفُسٔ  مشل ٌَٓ

 )دُطذ  ٓ مغ التٕغ َالىغٕض الذميغٓ َا وغظج اللاظتٕج(. ال ٕغشٕه َالغٕفيلٕه
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 انذهىٌ انسكشية Glycolipids:  الذٌُن المشدت ج ةظضْا  شةٌُٕذسادٓ )  ُ ُص( ُٔطذ ٌَٓ

  ٓ الذميغ َالغمذ الىخييٓ.

 

 انذهىٌ انثشوتيُية Lipoprotein:  الذٌُن المشدت ج ةظضْا ةشَدٕىٓ مشل لٕتُةشَدٕه الذم ٌَٓ

ً  ٓ اوذقيي الذٌُن داخل الزْ ٔشدت ؾ  ًٕ الكُلٕغذشَي مع طضْا التشَدٕه َٔ لاب دَساً مٍمي

 الظغلاق  مي ُٔطذ مشل ٌزا الىُ   مكُن  غشٕج الخ ٔي.

 

َ دشدددمل ا ػمددديع الذٌىٕدددج  الدددذٌُن المشدددذقج: َ د ددد  ا ودددُا  دىدددذض مددده دؼ دددل الدددذٌُن -3

(.  مددددي دشددددمل  A,D,E,Kَ الفٕذيمٕىدددديح الزائتددددج  ددددٓ الددددذٌُن )  يَ الظ ٕغددددٕشَالؼددددشث 

 وُيٕه مه المش تيح ٌَمي: المش تيح الغذٕشَٔذٔج َالمش تيح الٍٕذسَ شةُوٕج.

 

 :انذهُيةالاحًاض 

ا ػمدديع الذٌىٕددج يتدديسث يدده أػمدديع يؼددُٔج ألٕفيدٕددج راح ع غدد ج ٌٕذسَ يسةُوٕددج ؽُٔ ددج اػيدٔددج  

ق ا دددزَا  دٓ المدديا َلكىٍددي ددزَا  ددٓ المدزٔتيح اللاؼددُٔج غٕددش الق تٕدجق َدلاذتددش ااػمدديع الكشةُ غدٕل

الذٌىٕج الُػذث ا عيعٕج  ٓ ةىيا اللاذٔذ مه اطىيل ال تٕذاح. َُٔطذ  ٓ ال تٕلاج مه ا ػميع الذٌىٕدج مدي 

خذ فدج الظديلؼج ٔضٔذ ي ّ يششٔه ػيمؼيً دٌىٕي ٌَٓ دذُاطذ  ٓ الشؼُم َالضُٔح الؼُٕاوٕدج َالىتيدٕدج الم

ل  لق َػٕشمي َطذح ااػميع الذٌىٕج  ٓ الخ ٔي اَ ااوغظج ػشث اَ مذؼذث ي ّ شكل مش تيح اعدذشٔج 

َدىقغدلا ا ػمديع الذٌىٕدج إلدّ ودُيٕه ٌمدي   غ دب يدذداً صَطٕدي مده رساح الكشةدُن ٍٓ دؼذدُْ ي دّ اا

الذٌىٕدج المشدتلاج دكدُن دعدمج  ا ػميع الذٌىٕج المشدتلاج َا ػمديع الذٌىٕدج الغٕدش مشدتلاج ق  ي ػمديع

َرساح الكشةُن  ٍٕدي مشدتلاج ةيلٍٕدذسَطٕه ق َا ػمديع الذٌىٕدج الغٕدش مشدتلاج ددشدتؾ  ٍٕدي رسث  شةُوٕدج 

َاػذث ةزسث ٌٕذسَطٕه َاػذث َدخذ ف يده الدذٌُن المشدتلاج ة وٍدي ا دذظمدذ  دٓ دسطديح الؼدشاسث اللايدٔدج 

 . 9َاَمٕغي  6َاَمٕغي  3ٌَٓ دىقغلا إلّ س سج أيغيم ٌٓ اَمٕغي 

 

مدده ا ػمدديع الذٌىٕددج  6ق َػمددغ ال ٕىُلٕدد  أَ ا َمٕغددي3ٔلاذتددش ػمددغ ا لفددي لٕىُلٕىدد  أَ ا َمٕغددي 

ا عيعٕج الذدٓ ٔؼذيطٍدي الظغدلا لىمدُ ا وغدظج َالخ ٔدي ةشدكل عد ٕلاق َدظىدب اللاذٔدذ مده ا مدشاعق َمده 

د أةشصٌدي: ػدلاف المىييدجق َالفشددل الك دُْق َ شدل  ددٓ َظديئف الكتدذق َاا ذردد  َ ياق َطفديل الظ دذق َٔوددض

الظغددلا ةٍددزي ا ػمدديع مدده خدد ي الىيدديم الغددزائٓ الظددؼٕغق أَ مدده خدد ي المكمدد ح الغزائٕددجق َا ٔمكدده 

 ٍُ مه ا ػميع الذٌىٕج غٕش ا عيعٕجق الذٓ ٔىذظٍي الظغلا ةشدكل ؽتٕلادٓق  9إوذيطٍي داخ ًق أمي ا َمٕغي

 ق أَ   ٍٕمدددددددددي6ا َمٕغددددددددديق أَ 3َٔغدددددددددذخذم يىدددددددددذمي ٔكدددددددددُن ٌىددددددددديي وقدددددددددض  دددددددددٓ ا َمٕغدددددددددي
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َالذٌُن الغٕش مشتلاج مفٕذث طذا لهوغين  ٍٓ دلامل ي ّ دق ٕل الإطيةج ة مشاع الق ب َالششإٔه َدلامدل 

 ي ّ خفغ ػغؾ الذم.

 

 -إٌ الأحًاض انذهُية في انطثيعة تكىٌ عهى أَىاع أهًها  

مىذظيح ألتين أَ مٍذسطً ٌَٓ يتيسث يه دٌُن ط تج مه أطل ػُٕاوٓ أَ - الأحًاض انذهُية انًشثعة 

مشل )الضُٔح الغيئ ج( َدذمٕدض ةد ن لٍدي ي يدج ةضٔديدث وغدتج الكُلغدذشَي ةيلدذم َددمدْ الدّ أمدشاع الق دب 

 -أٌلا ٌزي الؼُامغ ٌٓ:  َدظ ب الششإٔه. إن

                الغذٕشيstearic 

             ٕالتيلمذpalmitic 

مذفيَددج  دٓ المظديدس الذدٓ دُطدذ  ٍٕدي َدلاذتدش ا غزٔدج  إن ا ػميع الذٌىٕدج مُصيدج  دٓ ال تٕلادج ةىغدب

الؼُٕاوٕددج مظددذسا" أعيعددٕي"  ددٓ دددُ ٕش ا ػمدديع الذٌىٕددج المشددتلاج إػددي ج إلددّ يية ٕددج طغددلا الإوغددين  ددٓ 

 إوذيطٍي.

 -: الأحًاض انذهُية غيش انًشثعة -1

 -دذمٕض ٌزي ا ػميع ةيػذُائٍي ي ّ ساة ج مضدَطج أَ أ شش َاٌلا ٌزي   الؼُامغ:    

     ٕػيمغ ااَلolieic                 

      ٕػيمغ ال ٕىُلlinoleic            

     ٕػيمغ ااسا ٕذَوArachidonic    

أستذددخ ا ةؼددير إن طغددلا الإوغددين ٔؼذدديص إلددّ مشددل ٌددزي ا ػمدديعق َديٍددش إيددشاع اا ضٔمددي              

(eczema يىددذمي ا ٔؼذددُْ غددزاا ال فددل الشػددٕع مدده ٌددزي ا ػمدديع َدلاذتددش ٌددزي الؼددُامغ الذٌىٕددج )

 الش سج ػُامغ أعيعٕج.

 

 -فىائذ انذهىٌ  

  دلاذتش الذٌُن مظذس مش ض ييلٓ مه ال ييج 

 ٓ شدذٔذ غٕدش  ةت ٓاالشلاُس ةيلشتع ٌزا لتقيئٍي مذث ؽُٔ ج  ٓ الملاذث  ن الذٌُن ٔذلا ٌؼمٍي  ٔلا

 َالتشَدٕىيح.الكشةٌُٕذساح 

  دكُٔىٍي.ا عيعٕج َالذٓ ا ٔغذ ٕع الظغلا  الذٌىٕجدمذ الظغلا ةي ػميع 

   ٓ  الذٌُن.دغييذ ي ّ وقل َامذظيص الفٕذيمٕىيح الزائتج 
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  دلامل   تقً ييصلً دؼخ الظ ذ دذخش ل ظغلا ػشاسدً َدؼفظ ي ًٕ سَوقً َطميلً َدغدييذ  دٓ يدذم

 خشُوذً.طفيل الظ ذ اَ 

 .دلامل  ُعيئذ ػُي اللاييم َا يؼيا الذاخ ٕج دؼمٍٕي مه الظذميح َدؼفيٍي مه ااوضاا 

 .دؼغه ال لالا 

 َةيلذديلٓ ٔدُ ش التدشَدٕه  َطُد الذٌُن الدّ طيودب الٍٕدذسَ شةُن ٔؼمدٓ التدشَدٕه مده ااػذدشاا

 لذُلٕذ ال ييج َةيلذيلٓ ٔمدْ َظيئفً ا عيعٕج )التىيا(.

 .دلامل الذٌُن ي ّ د ٕٕه الفؼ ح َعٍُلج مشَسٌي مه ا ملايا الغ ٕيج لذخ ض الظغلا مىٍي 

 

 عــلاقــة انــذهـــىٌ تـإيــشاض انــقــهــة

اللاديللا. اعدتيا امدشاع الق دب مذىُيدج مىٍدي أمشاع الق ب ٌٓ أػذ مغدتتيح الُ ديث ا َعدع اوذشديسا ػدُي 

ةلادغ يُامدل الخ دش الذدٓ مده الممكده أن ددمدْ  خيسطج يه الغٕ شث َأخشِ دذلا دا ةىدي وؼده ةي عديط

لهطدديةج ةدد مشاع الق ددبق ٌددٓ يُامددل خددة قٕج )مُلددُدث(ق َلددزل  ا ٔكددُن ةيلإمكددين دغٕٕشٌددي أَ الغددٕ شث 

ً  ي ٍٕي. لكه ٌزا ةيل تع ا ٔمىع أن طضااً  تٕشا  .مه يُامل الخ ش ييةل ل ذغٕٕش  لا ٕي

 

أن اللاُامددل الُايلاددج  ددٓ إؽدديس عددٕ شدىيق َالذددٓ مدده الممكدده أن ٔددمدْ ي طٍددي إلددّ إة دديا د ددُس َدفددييلا 

دشٕش الذساعيح إلدّ أن الدُصن الضائدذ َالدذٌُن الضائدذث  دٓ الظغدلا دضٔدذ مده  . تٕش ةشكل الششإٔه مشع

ددشا لا  ٔغدتب ق ممدي شؽ الذٌُن س سٕج الغ ٕغدٕشٔذ  دٓ الدذمَمخيؽش صٔيدث مغذُٔيح الكُلغذشَي الشدْا 

َ ػذَر ػيلج مه دظ ب الشدشإٔه َاػذمدياح الإطديةج ةد مشاع  الذٌُن ي ّ طذسان ا َيٕج الذمُٔجق

الق ب َا َيٕج الذمُٔج . َيدذ أستذدخ اللاذٔدذ مده الذساعديح أن إة ديا اللام ٕدج ٔمكده أن ٔغديٌلا  دٓ دؼغدٕه 

  .طُدث ػٕيث المشٔغ

َاسدفدي  وغدتج الددذٌُن  الدذٌُن الذدٓ ٔىذظٍدي الظغدلا أودُا ٌدٓ أػدذ  Triglycerides انةذهىٌ انثلاثيةة 

صٔيدث الُصن )خيطج  دٓ مى قدج الدت ه( َي دج الؼش دج  الش سٕج  ٓ الظغلا ٔمكه أن ٔكُن للاذث أعتيا مشل:

 َالذذخٕه َالىييم الغزائٓ الغىٓ ةيلذٌُن َالىشُٔيح خظُطيً الغكشٔيح التغٕ ج.

يذٔمج ال لالا َالشائؼج مُطُدث  ٓ الذم َطمٕدع أطدضاا يتيسث يه ميدث شملإج ةٕؼيا ؽشٔج  انكىنيستشول

الظغلا. َأطغيمىي دؼذيص إلّ الكُلٕغذشَي لذلامل ةشكل ؽتٕلآ َٔغذخذم  ٓ ةىديا الخ ٔدي  ٍدُ مُطدُد  دٓ 

طددذاس أَ غشدديا الخ ٕددج  ددٓ الددذميغ ا يظدديا اللاؼدد ح الظ ددذ الكتددذ ا ملادديا َالق ددب. َٔغددذخذم الظغددلا 

 الذٓ دغييذ ي ّ ٌؼلا الذٌُن. َأػميع الظفشاا Dيح َ ٕذيمٕه الكُلٕغذشَي لإوذيص يذث ٌشمُو

https://www.webteb.com/general-health/%D9%81%D8%B1%D8%B7-%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A-%D8%BA%D9%84%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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الظغلا ٔؼذيص إلّ  مٕج ي ٕ دج مده الكُلٕغدذشَي  دٓ الظغدلا لذغ ٕدج ٌدزا ااػذٕديص َإن الضٔديدث الكتٕدشث  دٓ  

ٌَدُ يتديسث يده دشعدب الكُلٕغدذشَي   مٕج الكُلٕغذشَي  ٓ الدذم ددمدْ إلدّ الإطديةج ةذظد ب الشدشإٔه

َةيلذديلٓ دغديٌلا  دٓ ػدٕقٍي َاوغدذادٌي ممدي ٔغدتب  الششإٔه ةمي  ٍٕي الشدشإٔه الذيطٕدج ل ق دبَالذٌُن  ٓ 

 أمشاع الق ب.

 

 -يصادس انكىنستشول  

 داخ ٓ: ٔذلا دظىٕلاً داخل الظغلا َاللاؼُ المغمَي ٌُ الكتذ.-1

 خيسطٓ: يه ؽشٔا الغزاا مشل طفيس التٕغ َال ؼُم َالكتذ.-2

 

 ُٔطذ وُيٕه مه الكُلٕغذشَي 

 انكىنستشول انسيء LDL سيء؟، نًارا هى 

ٔمكده أن دذدشا لا ي دّ طدذسان الشدشإٔه الذدٓ دغدزْ الق دب  LDL  ن اسدفدي  وغدتج الكُلغدذشَي الغدٓا

َالذميغ.  ٕمذضص ٌزا الكُلغذشَي مع يذث مدُاد أخدشِ سدلا دذكدُن دشعدتيح طد تج ي دّ طدذسان الشدشإٔه 

لذم المدشَس ةغدٍُلج. ٌَدزا مدي ٔغدمّ ةذظد ب الشدشإٔهق  ذظتغ ػٕقج َةيلذيلٓ أيل مشَوجق  ٕذلازسّ ي ّ ا

 .الزْ يذ ٔمدْ إلّ الزةؼج الق تٕج َالظ  يح

 

 انكىنستشول انجيذ HDLنًارا هى يفيذ؟ ، 

ةيلكُلغذشَي الظٕذ  وً ٔمىدع دظد ب الشدشإٔه  ٍدُ ٔلامدل يكدظ الكُلٕغدذشَي الغدٓاق مده  HDL ٔ قب

َوق ٍدي إلدّ الكتدذ ل دذخ ض مىٍدي. َمده المٍدلا ملاش دج أودً إرا خ ي إصالج الكُلغذشَي مه طذسان الشدشإٔه 

ييلٕجق  تن ٌدزا ٔغدييذ ي دّ  HDL  يوخ وغتج الكُلغذشَي أي ّ مه الملاذي ال تٕلآ َوغتج  ُلٕغذشَي

 .ػمئج الق ب مه دظ ب الششإٔه َأمشاع الق ب

 

 الاحتياجات انيىيية نهذهىٌ 

دىديَي الدذٌُن َا ؽلامدج الذعدمج َلكده ٔظدب دىديَي ممي عدتا ٔذؼدغ اودً لدٕظ ٌىديي دايدٓ لهوغدين مده 

 مٕيح ي ٕ ً مه الذٌُن ل ؼظُي ي ّ ا ػميع الذٌىٕج ا عيعٕج ٌزا لمي لٍدي مده  ُائدذ ي دّ امذظديص 

طدشام  00الدّ  20المُاد الزائتج  ٓ الذٌُن َٔؼذيص الشخض ال تٕلآ التيلغ  مٕج مه الدذٌُن دذدشاَع مده

 % مه الغلاشاح الك ٕج الذٓ ٔؼظل ي ٍٕي الفشد خ ي الُٕم.22الىغتج ُٔمٕي مه الذٌه ةؼٕز ا دذظيَص 
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 الإسشـادات انـغـزائـيـة نـتـقـهـيـم َـسـثـة انـكـىنـسـتـشول فـي انـذو  

 

 .الذخفٕف مه دىيَي المىذظيح الؼُٕاوٕج الغىٕج ةيلكُلغذشَي 

 .إصالج الذٌه الييٌش مه ال ؼُم 

 ةيلغمىج الىتيدٕج. اعذتذاي الغمىج َالضةذث الؼُٕاوٕج 

 .الإ شيس مه دىيَي الخؼشاَاح َالفُا ً ال يصطج 

 .اعذتذاي الؼ ٕب الكيمل الذعلا ةيلؼ ٕب الق ٕل اَ المىضَ  الذعلا 

  .مميسعج الذميسٔه الشٔيػٕج 
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السادسالأسبوع                                         تغذية ومعالجة غذائية                   

********************************************************* 

 الــماء

ٚؼذ انًبء الاعبط فٙ انزغزٚخ ْٕٔ يٍ ػشٔساد انؾٛبح ٔٚؼبدل فيٙ اًْٛزيّ الأجغيغٍٛ انيز٘ َزُفغيّ فٓيٕ 

عبئم ًٚكٍ ششثّ ُٔٚبعت جم انظشٔف ٔانجٛئبد , جًب اَيّ ييٍ اْيى يكَٕيبد انغيزاء انشئٛغيٛخ ار اٌ  تاَغ

عًٛغ انزفبػلاد انكًٛٛبٔٚخ انزٙ رؾذس فٙ انخلاٚب انؾٛخ رؾزبط انٗ انًبء نكٙ رزى , ٔرزفبٔد َغيت ٔعيٕدِ 

% فيٙ انيجؼغ  0س6% ثًُٛيب ٚظيم انيٗ رشجٛيض 95-80رفبٔرب ججٛشا ؽٛيش ٚزيشأػ فيٙ انفٕاجيّ ٔانخؼيش 

الاخش يٍ الاغزٚخ جبنغكش  , ٔٚزأصش انكضٛش يٍ طفبد انغزاء ٔقًٛزّ انغزائٛخ ٔقبثهٛخ ؽفظّ ثُغجخ انشؽٕثخ 

, ٔرزُبعت انقًٛخ انغزائٛخ رُبعجب ػكغٛب يغ َغت انشؽٕثخ , اٌ انغجت انشئٛظ نهزهف انغيشٚغ  بانزٙ ٚؾزٕٚٓ

ٛٓب نزا ٚؼزًذ انؼذٚذ ييٍ ؽيشح ؽفيلا الاغزٚيخ ػهيٗ رقهٛيم نكضٛش يٍ الاغزٚخ َبرظ يٍ اسرفبع َغجخ انشؽٕثخ ف

انًؾزٕٖ انشؽٕثٙ ٔعؼهٓب غٛش جبفٛخ نًُٕ َٔشبؽ الاؽٛبء انًغٓشٚخ ٔانزفيبػلاد الاَضًٚٛيخ انًغيججخ نزهيف 

ٔانًييبء انًييشرجؾ  Free waterٔفغييبد انغييزاء ٔانًييبء ٕٚعييذ فييٙ انغييزاء ثؾييبلاد يخزهفييخ يُٓييب انًييبء انؾييش 

Compound water  ٘ٚظؼت فظهّ يٍ انغزاء ؽزيٗ ثيبنزغفٛف جبنًيبء انًٕعيٕد فيٙ انحؾيٍٛ ؽٛيش انز

 ٚكٌٕ يشرجحب ثبنجشٔرٍٛ ثشاثحخ ْٛذسٔعُٛٛخ ٔثزنك يٍ انظؼت رغفٛف انحؾٍٛ رغفٛفب جبيلا.

 

انًبء يشجت جًٛٛبئٙ يكٌٕ يٍ رسرٙ ْٛذسٔعٍٛ ٔرسح يٍ الأجغغٍٛ. ُٚزشش انًيبء ػهيٗ الأسع ثؾبلاريّ 

هجخ انغبصٚخ ٔفٙ انؾبنخ انغبئهخ ٚكٌٕ شيفبفب ثيلا نيٌٕ, ٔثيلا ؽؼيى, ئٔ سائؾيخ جًيب ئٌ انًخزهفخ, انغبئهخ ٔانظ

% يييٍ عييحؼ الأسع يغحييٗ ثبنًييبء ٔٚييذخم انًييبء فييٙ رشجٛييت عًٛييغ انخلاٚييب ٔالأَغييغخ ٔالأعٓييضح 70.9

     .فٙ انغغى انؾٕٛٚخ

 

 توزيع الماء في الجسم

 -نلأعُبٌ انجبنغ ْٔٙ يٕصػخ جبٜرٙ: % يٍ ٔصٌ انغغى ثبنُغجخ 60رًضم جًٛخ انًبء ؽٕانٙ     

ْٔٙ انغٕائم انًٕعٕدح فيٙ انيذو ٔانهًيف ٔعيبئم انُخيبع -انغٕائم انًؾٛحخ ثبنخلاٚب ٔخبسط انخلاٚب: -1   

 انشٕجٙ ٔإفشاصاد انًؼذح ٔالأيؼبء ٔانظفشاء ٔانجُكشٚبط.

 

نغيُظ َٔغيجخ انيذٌْٕ % ْٔزِ انُغجخ رخزهيف ثيبخزلاف انؼًيش ٔا43ٔرشكم -انغٕائم داخم انخلاٚب: -2   

ٔٚزُقم انًبء ثٍٛ ئيبجٍ ٔعٕدِ انًخزهفخ ثفؼم خبطٛخ الأعًٕصٚخ ٔرؾذس ػبدح ثٍٛ انًؾبنٛم راد انزشاجٛيض 
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انًخزهفخ ٔانزٙ ٚفظهٓب غشبء شجّ َفبر ؽٛش ُٚزقيم انًيبء ييٍ انًؾيٛؾ ر٘ انزشجٛيض انؼيبنٙ إنيٗ انًؾيٛؾ ر٘ 

 .انزشجٛض انٕاؽٙ إنٗ ئٌ ٚزغبٖٔ انزشجٛض فٙ انًؾٛحٍٛ

 وظائف الماء الأساسية داخل جسم الإنسان

 .ًٙٚغبْى انًبء فٙ رفزٛذ انغزاء داخم انفى ٔانًؼذح ٔٚغبػذ ػهٗ ْؼًّ داخم انغٓبص انٓؼ 

   ٚغبػذ ػهٗ َقم انؼُبطش انغزائٛخ الأعبعٛخ انًزؾشسح يٍ ػًهٛخ انٓؼى يٍ رغٕٚف انقُبح

 انٓؼًٛخ إنٗ انذو.

  ٚغبػذ ػهٗ إراثخ انغًٕو انًزغًؼخ داخم انغغى, يضم رهك انزٙ رُزظ يٍ اؽزشاح انغزاء

ٔػًهٛبد الأٚغ )انزًضٛم انغزائٙ( ٔانزفبػلاد داخم خلاٚب انغغى, ٔٚقٕو انًبء انًٕعٕد فٙ 

 ٔانزخهض يُٓب خبسط انغغى الإدساسانذو ثُقهٓب إنٗ انكهٛزٍٛ نحشؽٓب فٙ 

 هٗ دسعخ ؽشاسح انغغى ػُذ ؽذْب انحجٛؼٙ ٔرنك ٚزى ثآنٛخ ٚهؼت دٔس ْبو فٙ انًؾبفظخ ػ

 رجخٛش يبء انغغى يٍ عحؼ انغهذ.

  يٍ جزهخ انخهٛخ انؾٛخ, لأٌ انًبء ػشٔس٘ نغٛش انزفبػلاد  ٪ ٥٨- ٠٧ انًبء ٚشكم

انكًٛٛبئٛخ داخم انغغى, فكضٛش يٍ خًبئش)إَضًٚبد( ػًهٛبد الأٚغ لا رؼًم إلا فٙ انٕعؾ 

رفبػلارٓب فٙ ٔعؾ طهت عبف َٔقض انًبء داخم انخهٛخ انؾٛخ ئ٘  رزى انًبئٙ انغبئم ا٘ لا

                     عفبفٓب ٚؼحم عٛش انؼًهٛبد انؾٕٛٚخ فٛٓب ٔقذ ٚؤد٘ إنٗ رهفٓب ٔيٕرٓب.

 .ٚؾبفلا ػهٗ يغزٕٖ انؼغؾ الأعًٕص٘ داخم ٔخبسط انخلاٚب 

  رؾزبط إنٗ انًبء نكٙ  فٙ انًبء"انفٛزبيُٛبد انزٙ رزٔة فٙ انًبء رذػٗ: "انفٛزبيُٛبد انزٔاثخ

ٔيغًٕػخ  "Cرُُقم إنٗ انخلاٚب ٔثذٌٔ انًبء لا ًٚكٍ إٚظبنٓب إنٗ انخلاٚب يضم: فٛزبيٍٛ "

 .انٓبيخ عذاً نظؾخ الإَغبٌ“ Bفٛزبيُٛبد "

 يٍ افشاصاد انغذد انظًبء  انًبء ػشٔس٘ نزؾشٚك انذو داخم الأٔػٛخ انذيٕٚخ ٔجزنك جضٛش

بء نكٙ رزٔة فّٛ, نٛزى َقهٓب إنٗ ئْذافٓب الأخٛشح نزقٕو ثٕظبئفٓب انٓشيَٕٛخ رؾزبط إنٗ انً

انفغٕٛنٕعٛخ داخم انغغى فهٕ لا يبء انذو نًب ٔطهذ ْزِ انٓشيَٕبد لأْذافٓب انُٓبئٛخ يٍ 

  .الأَغغخ انزٙ رحهجٓب نزأدٚخ ٔظبئفٓب

الإنسان جسم في الماء نسبة انخفاض أضرار  

 عزغُبء ػُّ  فقذ ئشبسد الإَغبٌ فئَّ لا ٚغزحٛغ الا َظشاً لأًْٛخّ انًبء انكجٛشح فٙ عغى

ٌّ عغى الإَغبٌ لا ٚغزحٛغ انؼٛش لأجضش يٍ  انذساعبد ففٙ ؽبل يبء ئٚبو يٍ دٌٔ  10-8إنٗ ئ

% يٍ انًبء انًٕعٕد فٙ عغًّ فئٌ ػؼلارّ رجذئ ثبنزًضح, ٔفٙ ؽبل ٔطهذ 5فقذ الإَغبٌ 
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يٕرّ % فقذ ٚؤدّ٘ إنٗ 20انفقذ ثهغذ َغجخ % فئَّ قذ ٚفقذ انٕػٙ, ٔفٙ ؽبل 7َغجخ انفقذ إنٗ 

 انًشبجم انزٙ قذ ٚظُبة ثٓب الإَغبٌ ػُذ اَخفبع َغجخ انًبء فٙ عغى الإَغبٌ ٔيٍ

 

  ؽظٗ انكهٗ  ؽٛش إٌ ػذو ششة انًبء ثكًٛبّد جبفٛخ ٚؤدّ٘ إنٗ يشع ؽظٗ انكهٗ  ؽٛش

 ػهٗ شكم ؽظٗ يزفبٔرخ فٙ انؾغى الإدساسرزشعت الأيلاػ ٔانًؼبدٌ فٙ 

 لإفشاص انُخبيٛخ انغذح رؾفٛض إنٗ انغغى فٙ انًبء َقض ٚؤد٘ ؽٛش انذو  ػغؾ اسرفبع 

ب انجٕل, لإدساس انًؼبد Vasopressin فبصٔثشٚغٍٛ انٓشيٌٕ ًّ  ثؼغ اَقجبع إنٗ ٚؤد٘ ي

 .انذو ػغؾ اسرفبع ثبنزبنٙ انذيٕٚخ, الأٔػٛخ

 

 يٍ% 98 يٍ رزكٌٕ ٔانزٙ انًخبؽٛخ انجحبَخ ػهٗ انًؼذح رؾزٕ٘: انًؼذح قشؽخ فٙ انزغجت 

 ػٍ انًؼذح ٔؽًبٚخ انٓؼى, ػًهٛخ فٙ رغبػذ ٔانزٙ انظٕدٕٚو, ثٛكشثَٕبد يٍ% 2ٔ انًبء,

 ػهٗ انًؼذح قذسح رُؼذو انغغى فٙ انًبء يغزٕٖ قهخ ؽبل ٔفٙ انٓؼى, ئؽًبع يؼبدنخ ؽشٚق

 .انقشؽخ رشكم إنٗ ٚؤدّ٘ يًب ؽبيؼٛخ, انًؼذح فزظجؼ انجحبَخ ْزِ إَزبط

 

 

 فٙ انًٕعٕد انفقش٘ ٔانقشص انًفبطم, فٙ انًٕعٕد انغؼشٔف ٚؾزٕ٘ إر: يفبطم آلاو 

 قذسح ئقم انًفبطم رظجؼ انغفبف ؽبلاد ففٙ انًبء, يٍ% 80 قشاثخ ػهٗ انفقش٘ انؼًٕد

 .انًفبطم آلاو يٍ ٚضٚذ يًب انظذيبد, ايزظبص ػهٗ

 

 جخحٕح انزُفغٛخ, انًغبس٘ رؼٛٛق ئٔ رقٛٛذ انغفبف ٚغجت: ٔانؾغبعٛخ انشثٕ ئػشاع رفبقى 

 انشثٕ ئػشاع يٍ ٚفبقى يًب الإيكبٌ, قذس انًفقٕد انًبء ؽغى يٍ نهزقهٛم انغغى يٍ دفبػٛخ

 .ٔانؾغبعٛخ

 

 

 والتوازن للفرد اليومي الاحتياج

 ػذح ػٕايم ػهٗ اػزًبداً  ٜخش, شخض   يٍ انًبء نششة ثٓب انًٕطٙ انٕٛيٛخ انكًٛخ رخزهف 

 2عبػخ ثُؾٕ  48ٚزغٛش ٔصٌ عغى الأَغبٌ خلال  رؼشقّ, ٔيقذاس نهشخض, انجذَٙ جبنُشبؽ

جغى َزٛغخ رزثزة جًٛبد انًبء فٙ انغغى ئلا ئَّ يٍ انضبثذ ئٌ عغى الأَغبٌ قبدس ٔثشكم 
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إٌ الاؽزٛبعبد الأعبعٛخ يٍ يبء انششة ركٌٕ  ججٛش ػهٗ يٕاصَخ انًبء انذاخم إنّٛ ٔانًفقٕد.

نزش( ٕٚيٛب" نكم فشد فٙ انظشٔف انغٕٚخ انًؼزذنخ ٔٚؾزبط انفشد جًٛبد إػبفٛخ  3ثًقذاس )

 يٍ انًبء فٙ ؽبلاد انؾًٗ, انزقئ انًغزًش, الإعٓبل انشذٚذ ٔثؼغ إيشاع انكهٗ.

 

  :بد انزًضٛم انغزائٙ.ػًهٛ-3انغزاء.  -2انششة.  -1-ٚؾظم انغغى ػهٗ انًبء ػٍ ؽشٚق 

  :انزجشص.-4انزؼشح   -3انزُفظ -2.  الإدساس-1ٚفقذ انغغى انًبء ػٍ ؽشٚق 

 

  َؾٕ نزش َٔظف  الإدساسرؼبدل جًٛخ انغٕائم انزٙ ٚغت رُبٔنٓب رهك انًفشصح ػهٗ شكم

 3عى1500

  3عى400)ٚؾظم انغغى ػهٗ ؽٕانٙ نزش يٍ انًبء ػٍ ؽشٚق الأغزٚخ انزٙ ٚزُبٔنٓب ْٔٙ رؼبدل 

 عؼشح ؽشاسٚخ(. 1000نكم 

  ٕ1000نكم  3)عى120ْٔٙ رؼبدل  3عى300رقذس جًٛخ انًبء انُبرظ ػٍ انزًضٛم انغزائٙ ثُؾ 

 عؼشح ؽشاسٚخ(.

  ٕعبػخ ػٍ ؽشٚق انجشاص.3/24عى150ٚفقذ انغغى َؾ 

  ٗعبػخ.3/24عى1300رظم جًٛخ انًبء انًفشصح ػٍ ؽشٚق انزؼشح ٔانزُفظ إن 
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 لسابعا الأسبوع                                                           غذائية ومعالجة تغذية

********************************************************* 

 المعدنيةالأملاح  / العناصر المعدنية

 

تحتاج جميع الكائنات الحية إلى كميات معينة من العناصر المعدنية لكي ينمو الجسم طبيعيا" وقد وجدت كل 

الاملاح ( من مجموع وزن الجسم و  % 4الأملاح تقريبا" في الخلايا الحية .تشكل المعادن حوالي ) 

 مياتبك الجسم يحتاجها هلا عضوي مركبات وهي الانسان تغذية في المهمة الغذائية العناصر منالمعدنية 

ذات أهمية كبيرة في نمو انواع من خلايا جسم الانسان، فهي تدخل في بناء  بالطاقة الجسم دلا تزو جدا قليله

العظام، وتساعد في انقباض وانبساط العضلات، وتنظيم التوازن الأسموزي داخل وخارج خلايا الجسم، 

والبوتاسيوم والماغنيسيوم والحديد والفسفور، ويحتاجها الجسم بكميات كبيرة، وتشمل أملاح الصوديوم 

النحاس، اليود، الزنك، الكوبالت، المنجنيز، الفلور،  :وهناك أملاح يحتاجها الجسم بكميات قليلة، وتشمل

 دنيةالمع الاملاح هذه من والعديد والكبريت، وتوجد في الماء وبعض الأنواع من الخضراوات والفاكهة

 إلى منه تقلنوي الحيوان او الانسان يأكله الذي سواء النبات فيها يزرع التي التربة في طبعيه بصوره توجد

 الخاليةو  النبات فيها ينمو التي الحالات بعض وفي العنصر لهذا نقص حدوث النادر من يكون لذا الانسان

 المرض ظهور إلى نقصه يلا يؤد حتى العنصر بهذا المنطقة تلك افراد غذاء يدعم معين معدني ملح من

  .الطحين إلى والحديد الملح إلى اليود يضاف حيث والحديد اليود في كما

 

 وظائف الأملاح المعدنية

 تؤدي الأملاح المعدنية وظائف هامة وحيوية بالنسبة للجسم يمكن تلخيصها فيما يلي 

  الفوسفور الماغنسيوم، الكالسيوم،مثل  والاسنان:تكوين العظام  

  كالفسفور في الأنسجة العصبية والكبريت في الأنسجة  الرخوة:تدخل في تكوين الأنسجة

 العضلية

   ي يدخل كالزنك الذ تنشيطها،وتعمل على  والفيتاميناتتدخل في تكوين الهرمونات والإنزيمات

 والحديد في خضاب الدم  ،٢١في تكوين الأنسولين والكوبالت في فيتامين ب

   انتقال النبضات العصبية في الجهاز العصبي المركزي وكذلك تنظيم ضربات القلب مثل تنظيم

 .والبوتاسيوم الكالسيوم،

    بالجفاف كالصوديومتنظيم التوازن المائي داخل وخارج خلايا الجسم فتمنع الاصابة 

  .والبوتاسيوم
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  الهيدروجينيضبط التوازن الحمضي والقلوي )ميزان حمضية وقلوية الدم(، الأس PH عند 

 .أو القلويةفلا يصاب الشخص بالحموضة  مناسبة،درجة 

 الكالسيوم

 لانسانا جسم يحتوي حيث الانسان جسم في تواجد وأكثرها المعدنية العناصر اهم من الكالسيوم يعتبر  

 والاسنان العظمي الهيكل في منه %99 حوالي يتواجد كالسيوم. وزنه من % 2- 1.5 حوالي على البالغ

 حوالي الجسم يمتص حيث عشر الاثني من الكالسيوم يمتص الجسم وسوائل الرخوة الأنسجة في منه %1و

 تصاصام ويختلف والعرق في البول قليله وكميه البراز مع الباقي ويطرح الغذاء كالسيوم من %  .3- .2

 ويمتص يومللكالس كبيره الحاجه تكون السن صغار ففي اليه الجسم لحاجة وتبعا لأخر شخص من الكالسيوم

 الغذاء. كالسيوم من % 7 - 5 بين تتراوح حيث اكبر بنسبه

 

 هي: الكالسيوم امتصاص على تؤثر عوامل وهناك

 الالياف عم لتواجده وذلك النباتية الأغذية في منه اعلى بنسبه المصدر الحيوانية الأغذية من يمتص .1

 .امتصاصه قل الالياف زادت وكلما النباتية

 منه.  الممتص نسبة قلت الغذاء في المستهلك الكالسيوم كمية زادت كلما  .2

 مرض أعراض ظهور إلى تؤدي فيه الفسفور نسبة زادت أذا الغذاء من الممتص الكالسيوم نسبة تقل .3

 م. الكالسيو عنصر امتصاص فائدة يلغي يالفسفور والذ عنصر وجود في ذلك سبب ويرجع الكساح

 الكافين. لىع تحتوي التي والمشروبات التدخين وكذلك الكالسيوم امتصاص من يقلل القلوي الوسط  .4

 البول. مع الكالسيوم طرح من تزيد البروتين استهلاك كثرة  .5

 

 :فهي امتصاصه من تزيد التي العوامل أما 

  عشر( الاثني في) الكالسيوم وامتصاص ذوبان على تساعد المتعادل والوسط الحموضة– 1

 اللاكتيك.  حمض – الاسكوربيك حمض– البروتين وجود – 2 

        D فيتامين وجود – 3

 الدسم نلأ الدسم كاملة الأغذية في امتصاصه من اعلى الدسم القليلة ومشتقاته الحليب من امتصاصه – 4 

 لا يمتص.    Ca .Oxalate الكالسيوم أوكزالات معقد مركب يكون كونه امتصاصه يمنع

 

 وظائف الكالسيوم

 1- للنمو وضروري والاسنان العظام تكوين  
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 وقوتها العظام كثافة على ويحافظ العظام هشاشة من يحمي   

 يعد عنصرا أساسيا لبناء العظام والأسنان بتكوين فوسفات الكالسيوم. 

  ضروري في تنظيم ضربات القلب وكذلك انقباض وانبساط عضلات الجسم يساعد في تجنب تشنج

  العضلات

  انتقال النبضات العصبية في الجهاز العصبي المركزيتنظيم. 

 يدخل الكالسيوم في عملية تنشيط إنزيمات عديدة ومنها الليبيز Lipase،  الذي يحلل الدهون في

 الأمعاء ليمتصها الجسم

   يلعب دورا هاما في ابقاء ضغط الشرايين طبيعيا. 

 

 امتصاص الكالسيوم وتوازنه في الجسم:

يمتص الكالسيوم الموجود في الغذاء في الأمعاء الدقيقة وبعد إن يمتص من جدار الأمعاء إلى الدورة         

الدموية ومنها تمتصه العظام والأسنان خاصة في فترات النمو. يسيطر هرمون الغدة جنب الدرقية على 

الكالسيوم من الدم إلى العظام محتوى الكالسيوم في الدم حيث يقوم هذا الهرمون بتنظيم عمليات تحويل 

  -بين: تتراوح الحاجة اليومية  اليومية:الحاجة  وبالعكس.

 ملغم / اليوم          للفرد البالغ.   544- 444

        للمراهقين./ اليوم            ملغم 044 – 044

 ملغم / اليوم        للمرأة الحامل المرضع. 1544- 1444 

 الغذائية:المصادر 

 والخضراوات.الصويا  فول-النباتية:  الأغذية-2 الأسماك.وكذلك الحليب ومنتجاته -الحيوانية:  الأغذية-1 

 

  الاعراض المرضية الناجمة عن نقص الكالسيوم

  تحدبات مع الفقري العمود في تشوه – 2     والعظام الفقري العمود في متفرقة كسور – 1

 سن بعد النساء لدى يحدث ما وغالبا العظام هشاشة – 4   الاطفال عند والكساح الطول بعض فقدان -3 

 اليأس

 المعدة. حموضة وزيادة القلب ضربات انتظام وعدم العضلات تشنج -6   الأسنان تسوس – 5 

 الصوديوم 

جم من هذا العنصر في صورة كلوريد  ٢٠١هو أحد الأملاح المعدنية، ويحتوي جسم الانسان على حوالي 

 .( من أملاح الدم% 33)ملح الطعام( والذي يوجد ذائبا في سوائل الجسم كالدم يشكل )الصوديوم 
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 وظائف الصوديوم

 يقوم الصوديوم بدور هام في حفظ الأس الهيدروجيني وتنظيم الاتزان الحمضي القلوي. 

  تنظيم التوازن المائي داخل وخارج الخلايا، وحفظ الضغط الاسموزي لسوائل الجسم، فلا يصاب

  ) الشخص بالجفاف )يشترك مع البوتاسيوم والكلور في عملية توزيع السوائل في الجسم

  تنظيم عمليات ضغط الدم، فالزيادة أو النقص تؤدي إلى حدوث اضطرابات ضغط الدم بالارتفاع

 .ملم زئبق للشخص البالغ( ٢١٠/  ٠٠أو الانخفاض عن معدله الطبيعي )

   والتي تشارك في عمليات الاستقلاب على النفاذ عبر جدران يساعد المواد الناشئة عن الايض

 .الخلايا إلى داخلها حيث تجري عملية إعادة التصنيع

 امـتـصـاص الـصــوديــوم:

( مما يدخله من الصوديوم عن %34يمتص الصوديوم بسرعة في الأمعاء الدقيقة ويفرز الجسم )           

وفوسففات الصففوديوم ويشففكل التعرق مصففدرا" رئيسففيا" لفقدان  طريق الإدرار والتعرق على هيئة كلوريد

الصففوديوم من الجسففم في المناح الحار كذلك يفقد الجسففم كثيرا" من الصففوديوم في حالات القيء الزائد أو 

 الإسهال الشديد. 

 المـصـادر الـغـذائـيـة:

 الأغذية ذات المصدر الحيواني المضاف إليها الملح: الجبن واللحوم.-1 

 الأغذية النباتية: الفواكه والخضراوات.-2 

 يوميا غم( 5تقدر حاجة الجسم بحوالي )-: الحاجة اليومية

 

 طعمة المالحة؟كيف أتعرف على الا

 DV =%Daily sodium of Value=وابحث عن عبارة "القيمة اليومية من الملح اللاصففففففقفة اقرأ 

فهذا المنتج % 5ال تتجاوز  لا % DV فإن كانت ،fact nutrition= تحفت خانة القيمة الغذائية للمنتج"

 .فما فوق فهو منتج مالح أو عالي الملوحة% 24ال قليل الملح، وإن بلغت 

 

 المستهلكمصادر الملح 

 الأطعمةمن الملح متواجد بشكل طبيعي في  % 14 

إلى أن كمية كبيرة من ملح الصففوديوم تصففلنا  الإشففارةمن الملح يضففاف للطعام أثناء تصففنيعه، مع % 05 

  .والأجبانأطعمة غير مالحة المذاق مثال الخبز  خلالمن 

 على الطاولة أو أثناء طهي الطعام الإضافاتمن %15الباقي  
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 انخفاض وزيادة مستوى الصوديوم في الجسم 

كيميائية وهرمونية للكلى، يؤدي انخفاض مسفففتويات الصفففوديوم عن الحدل المطلوب إلى إرسفففال إشفففارات 

والغدد العرقية لتحفيزها على الاحتفاظ بالماء في الجسفم للحفاظ على الصوديوم في جسم الإنسان، أما عند 

زيادة مسففففتوى الصففففوديوم عن حدله المطلوب، فإنل الكلى تتخللص من الفائض منه عن طريق إخراج بول 

من الصففففففوديوم الفائض بالشففففففكل الكافيد فإنل ذلك قد أكثر ملوحة، وفي حال لم تتمكلن الكلى من التخلص 

ل لذلكد مما يعني المزيد من العمل للقلب، والمزيد  يؤدي إلى تراكم السففائل بين الخلايا وزيادة حجم الدم تبعا

من الضفغط على الأوعية الدموية، والذي قد يتسففبب مع مرور الوقت إلى تشففنلج الأوعية الدلموية، وارتفاع 

  الإصفففففففففففابفففففة بفففففنفففففوبفففففات قفففففلفففففبفففففيفففففة أو سفففففففففففكفففففتفففففات دمفففففاغفففففيفففففة.ضفففففففففففغفففففط الفففففدلم أو 

 

 البوتاسيوم

عنصففر البوتاسففيوم أحد الأملاح المعدنية، وله تأثير فعال على نشففاط العضففلات خصففوصففا عضففلة القلب، 

كما يلعب دورا مهما في التوازن الحمضففففي ويسففففبب نقصففففه اضففففطرابات عصففففبية وقلبية )قلة وضففففعف 

 .ضربات القلب(

 :وظائف البوتاسيوم

  بالاشتراك مع الصوديوم والكلور توزيع وتنظيم السوائل في الجسميدعم 

 يساعد العضلات على الانقباض والاسترخاء ويؤمن مرور النبضات العصبية في الجهاز العصبي

 .يلعب دورا هاما في تنظيم ضغط الشرايين ونبضات القلب

 يساعد أولئك الذين يعانون من زيادة الصوديوم في الجسم.  

 

 البوتاسيوم:امتصاص 

( ويفرز الزائد منه عن %144إن امتصففففاص البوتاسففففيوم في الجسففففم يكاد يكون كامل أي بنسففففبة )       

غم( يوميا" من الصفعوبة حصفول نقص في البوتاسيوم 3-2طريق الإدرار والتعرق. يحتاج الإنسفان إلى )

اضففففطرابات في ضفففففربات  :يؤدي إلىنقص البوتاسففففيوم  نظرا" لتوفره بكميات كبيرة في الغذاء اليومي.

 جفاف الجلد الدم،ضغط  انخفاض الضعف،، القلب

 

 نقص البوتاسيوم عند الأطفال والرضع

مصففابين بحالاتم مرضففيةم  لأطفال الذين يدخلون المسففتشفففياتحالةل شففائعةل عند ا يعُدل نقص بوتاسففيوم الدم 

 %44، وُجد أنل 2413عام  Journal of Intensive Care Medicine خطيرة، ففي دراسةم نشُرت في
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ومن الجدير بالذكر أنل نقص  من الأطفال الذين أدُخلوا إلى المسففففتشفففففيات عانوا من نقصم في البوتاسففففيوم

البوتاسيوم الشديد يظهر عادةل عند الأطفال الذين يعانون من الإسهال وسوء التغذية الحادل والشديد في الدول 

ويعتمد علاج نقص البوتاسفففيوم على شفففدته وسفففبب حدوثه، ففي  لنامية، ويرتبط ذلك بزيادة خطر وفاتهم،ا

  العادة يتلجه الأطبلاء إلى علاج المسبب لهذا النقص.

 الكلور

وهو موجود في الغذاء وفي اجسففففففامنا على شففففففكل  ،٢١عنصففففففر الكلور من الهالوجينات وعدده الذري  

ضففففروري وخاصففففة في السففففوائل  Cl الأيونيإن وجود الكلور في الجسففففم بشففففكله ، كلوريد

ما يحدث نقص في هذا العنصففر إلا في حال القيء والاسففهال والتعرق  ونادراالجسففمية  خارج الخلايا 

 المستمر

  وظائف الكلور

 .الطعامويشترك في عملية هضم  المعوية،يدخل في تركيب الحوامض  -

  في حفظ توازن الماء وحسن توزيع السوائل موالصوديويشترك مع البوتاسيوم   -

 .العصبييساعد في تأمين وظيفة العضلات والجهاز  -

  المصادر الغذائية

ولكن لا داعي إلى اللجوء للملح للحصففففول عليه فهو يتواجد  الطعام،ويتواجد بكميات كبيرة في ملح 

  .نقصهولا خوف من  تقريبافي كل اصناف الطعام 

 الحديد

منها في الدم % ٠٠يتركز  جم حديد ١ويحتوي جسففففففم الإنسففففففان البالغ على  المعفدنية،هو أحفد الأملاح  

في حين يحتوي جسفففففم الطفل  والعضفففففلات، والطحال والكلى ونخاع العظاموفي الكبد  الحمراء( )الخلايا

 .جرامحديث الولادة قرابة نصف 

  وظائف الحديد

 الدم الهيموجلوبينيدخل في تركيب خضاب  -

  .في تركيب الإنزيمات المسئولة عن أكسدة المواد الكربوهيدراتية والدهنية والبروتينية يدخل -

 لاستخدامهوالمسفئول عن تخزين الأكسجين  Myoglobin يدخل في تركيب ميوجلوبين العضفلات -

  في انقباض العضلات

 .الامراضيقوي جهاز المناعة ويرفع قدرة الجسم على مقاومة  -
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 امتصاص الحديد

ويحتاج  الحديد، امتصفففففاصفي المعدة حتى يتسفففففنى  يجب وجود كمية كافية من حمض الهيدروكلوريك  

ل إلى وجود عناصر النحاس    لحديد،لالكامل  الامتصاصوفيتامين ب المركب لضمان  وفيتامين أالأمر أيضا

 على يسففاعد والذي C فيتامين على لاحتوائه الحديد عنصففر امتصففاص من يزيد البرتقال إن الملاحظ ومن

 الحديد. امتصاص عملية من بدوره يقلل الذي الشاي مشروب عكس على % 35 بمعدل الحديد امتصفاص

 لنموها الحديد إلى تحتاج البكتريا لأن بالعدوى الإصففففففابة وقت الحديد تناول من طبي تحذير وهنفاك

  وتكاثرها.

 القلب لفت إلى يؤدي وبالتالي والاعضاء الأنسفجة في الحديد تراكم إلى يؤدي الحديد تناول في الافراط أن

 يسففبب وا البرونزي بالسففكر يسففمى الذي السففكري مرض ثم ومن البنكرياس وتلف التناسففلية الغدد-الكبد –

 ونبل الجلد اصفففطبا  ويسفففبب الحديد بأيض يتعلق وراثي اضفففطراب عن عباره هو والذي التلون فرط

 التسمم. يسبب بأفراط تناوله وكذلك برونزي

 

 الحديد:نقص 

يحفدث النقص إمفا بسففففففبفب نقص كميفة الحفديفد في الغفذاء اليومي أو لحدوث حالات مرضففففففية تؤثر على 

ويكون  وجفاف الجلد يؤدي نقص الحديد إلى الإصابة بـ فقر الدم بعوز الحديد امتصاص الحديد في الجسم.

تأخر النمو  الشففهية،فقدان  الدائم،وعند الاطفال يسففبب التعب  والاضففطرابات الهضففمية شففاحبالون الجلد 

  .بالأمراضالاصابة  وزيادة خطرالعقلي 

   تقدر الحاجة اليومية للحديد بكمية قدرها:: اليوميةالحاجة 

 ملغرام يوميا"            للرجل البالغ  3 – 5

 ملغرام يوميا"        للمرأة البالغة 14-22

إن المصفففادر الغنية بالحديد هي الكبد والكلى والخضفففراوات الخضفففراء أو الصففففراء  :الغذائيةالمصاااادر 

 وكذلك يتوفر في الحبوب الكاملة. 

 اليود 

ويحتاجه الجسفم بكميات معتدلة ويحتوي جسفم الانسان على مقدار يتراوح  المعدنية،اليود هو أحد الأملاح 

في  ملجم ١.٠و % ٠١حوالي  ايملجم في الغدة الدرقية  ٢٠- ٠من اليود ) ممليجرا ١ ٠إلى  ٢٠ما بين 

ى ويظهر اليود عل والغدة الكظريةوالمبايض  الكبد،وهو يوجد بكميات صفففغيرة في  والهيكل(،العضفففلات 

أما  العادية،شفففكل مادة صفففلبة ذات لمعة سففففوداء مائلة الى الزرقة ورائحة مثيرة نافذة عند درجة الحرارة 

  .يتحول( من حالة الصلابة الى الحالة الغازية (إنه يتسامىعندما يتعرض للحرارة ف
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 الثيروكسففينإن عنصففر اليود واسففع الانتشففار في الطبيعة وإن اليود جزء ضففروري من هرمون           

(Thyroxin إن اليود بشكله )يمتص من الأمعاء الدقيقة أو متحدا" مع البروتين ويتأكسد في الغدة  الأيوني

  الإدرار.من اليود والباقي الزائد يفرز مع  (% 34)الدرقية إلى اليود وتأخذ الغدة الدرقية حوالي 

 وظائف اليود

  هرمون الثيروكسففين الذي تفرزه الغدة الدرقية )إن اليود ضففروري لسففلامة الغدة  جلا نتالابد منه

 .) فنقصه يؤدي إلى تضخمها الدرقية،

  ل في نمو  لذلك هو ضروري للنمو والتطور الجسدي والعقلي الجنين،يلعب دورال اساسيا

  جة الانسففضفروري للمحافظة على النسففيج الضففام في الجسففم الذي يكون الاوتار والاربطة ويضففم

 بعضها لبعض

 يساعد اليود على أيض )حرق( الدهون الزائدة 

  الغذائية المصادر

الحليب ومنتجات البيض الأسماك، حيوانية: أغذية      

باليود غنية تربة في المزروعة الخضراوات نباتية: أغذية  

باليود. المدعم الطعام ملح   

  إلى يؤدي اليود نقص

عنصر اليود في الجسم فان الغدة الدرقية تحاول تعويض هذا النقص نقص  حدوث عند) الدرقية تضخم

(عن طريق زيادة نشاطها الإفرازي مما يسبب ظهور تضخم الغدة الدرقية  

 عند فيه خلقية تشوهات أو الجنين وموت الاطفال(، عند) الكافي غير العصبي النمو نتيجة العقلي التخلف

.الولادة  
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*********************************************************   

يـيم الحـالة الـغـذائـيـةـتـق  

            :الغذائيةتقييم الحالة 

هو إجراء المسح الغذائي للتعرف على الواقع الغذائي والتعرف على المشاكل الغذائية وتحليل أسبابها حيث 

يقوم أخصائي التغذية بعمل مسوحات غذائية تتعلق بأنواع الأغذية ومكوناتها وأصنافها وطرق حفظها 

ة للأفراد من العناصر الغذائية او أنها درجة إشباع الاحتياجات الفسيولوجي الفردومدى تلبيتها لاحتياجات 

بما يتناولونه من طعام أو هي عبارة عن تعبيرعن نوعية وكمية العناصر الغذائية الموجودة في الجسم 

ومدى قدرة الجسم على الاستفادة منها وهذا لا يكفي حيث لابد من خلو الفرد من الأمراض وهنا لابد إن 

 تكون التغذية سليمة ومتوازنة . 

قيم الحالة الغذائية للفرد هي الأداة الرئيسية للتعرف على الحالات  العضوية للأفراد والمجتمعات لذا فأن ت

وقد يشمل التقييم  التغذوي منطقة أو بلد أو فئة محدده أو فرد من أفراد المجتمع ويعتبر التقييم الغذائي مهم 

و عند تخطيط السياسات الغذائية عند عمل برامج تنمية أو رعاية أو وقاية من إمراض سوء التغذية  أ

الوطنية حيث يعطينا فكرة واضحة عن التغذية لهذه الفئة ويمكن تكرار عملية التقييم الغذائي بصورة 

مستمرة ولفترات منظمة حتى يمكن من تتبع الحالة الصحية والغذائية والحالات الأخرى المتعلقة بها 

والجغرافية والبيئية والزراعة ويطلع على هذه الطريقة كالاجتماعية والاقتصادية والسياسية والحضرية 

المكررة الراصد التغذوي وان تقييم الحالة الغذائية يمثل فحص الظروف الجسدية للفرد والتطور والسلوك 

والدم ومستوى العناصر الغذائية في الأنسجة وكمية ونوعية العناصر التي يتناولها الفرد وأنواع الأدوية 

والأمراض المزمنة والحالة الاقتصادية ومستوى الثقافة الغذائية لذا يجب دراسة هذه العوامل  التي يتناولها

 كونها تؤثر في كمية الأغذية المتناولة وفي الاحتياجات الغذائية .

 

 الغذائي:أهداف التقييم 

الحصول على المعلومات والبيانات المرتبطة بالواقع الغذائي لتحديد المشاكل الغذائية ووضع الحلول  .1

 المناسبة.

 بيان مدى العلاقة بين التغذية وصحة الفرد وقدرته على القيام بالفعاليات اليومية المختلفة  .2

 الغذائية. يمكن عمل برنامج غذائي يتماشى مع احتياجات الشخص لتصحيح الحالة  .3

 تقديم النصائح والإرشادات الغذائية )معرفة المشكلات التغذوية أسبابها والحلول الممكنة(.  .4

 التعرف على الأغذية التي تمثل الغذاء الرئيسي في مجتمع ما.            .5
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 الغذائيطرق التقييم  

 طرق غير مباشرة       طرق مباشرة    الطرق التغذوية  -1

 الكشف الطبي ويشمل  -2

 التاريخ الطبي والعلامات الجسمية الناتجة عن سوء التغذية  -أ

 التصنيف الجسمي والمقاييس الجسمية.   -ب

 الطرق المختبرية  -3

 القياسات الجسمية.  -4

  -وفيما يلي شرح لثلاث عناصر فقط منها: 

 الكشف الطبي -1

I. إصابة الشخص بأي مرض جسدي أو نفسي يؤثر على الشهية أو  أن-السريري: الطبي  التأريخ

كمية الطعام أو صعوبة في عملية الأكل أو يؤثر على حالته النفسية المزاجية المرتبطة 

 –التأريخ المرضي للأسرة  –التاريخ الطبي يتضمن نوع الأمراض التي يعاني منها الفرد .بالطعام

 لهضمية.اضطرابات صحية أخرى مثل الاضطرابات ا

 

II.  قوة الملاحظة  وهو-والسريري: التقييم الطبي ً الفحص الذي يجريه الطبيب للمريض مستخدما

والحواس مستعيناً بمعدات بسيطة للفحص مثل السماعة وبدون استخدام الوسائل الحديثة المعقدة 

 للتشخيص مثل الأشعة والفحوصات المختبرية ويتضمن الفحص السريري

  

A. حرج( وملاحظة  –ضعيف  –جيد  –مثل وضع المريض العام )ممتاز ة: المعاينة والملاحظ

ر مظه –تناسق الطول والوزن  –وضع الجسم  –لون الشفاه  –العلامات المرضية مثل لون الجلد 

 –ضم البطن  –الوضعية التي يتخذها المريض مثلاً الاستلقاء على الظهر  –الأسنان العيون 

 ملاحظة تصرفاتالخمول الدائم ويتضمن أيضاً  –والصدر الجلوس ووضع الأيدي على الأرجل 

 لخ ... ا الإضاءةتجنب  –المريض وما يقوم به تلقائياً للتخفيف من إعراض المرض مثل اللهاث

 

B.  تحسس البطن والبحث عن التغيرات المرضية مثل الأورام–ويشمل جس النبض الجسدي:الفحص 

نطق بعض الحروف  –حركة المفاصل  –فحص وظيفي من خلال تحريك الإطراف  –والالتهابات 

المشي وملاحظة التغيرات غير الطبيعية أو المرضية أثناء قيامة بذلك وفي بعض  –الوقوف  –

سات المنعكأو فحص رد الفعل العصبي باستخدام مطرقة  السريريالأحيان يضاف إلى الفحص 

  لمعقدة.اات التي يجري على سرير المريض بدون الاستعانة بالأجهزة الطبية من الفحوص وغيرها
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  ألمختبري: التقييم-2

ويعتبر من أكثر الطرق دقة في تقييم الحالة الغذائية كونها موضوعية مقارنة بالطرق الطبية أو الغذائية 

رات ستشفيات أو بالمختبوالفحوص المختبرية عبارة عن مجموعة من الاختبارات الكيميائية تجرى بالم

الخاصة لمعرفة مستوى العناصر الغذائية في السوائل الحيوية بالجسم مثل البول والدم وتعد جانب مهم من 

أجل التوصل للطرق الصحيحة في المعالجة وأن تفسير النتائج المختبرية ليس سهلاً ولا يتفق بالضرورة 

ادة غذائية ضرورية قد يكون إما خللاً في امتصاص الغذاء مع النتائج الطبية أو الغذائية فمثلاً انخفاض م

فمثلاً فحوصات الإدرار المختبرية تساعد في تشخيص  أو نقص غذائي أو غيرها من المسببات الأخرى

الحالات المرضية التي تصيب الجهاز البولي والأجهزة الأخرى وكذلك الخروج لتشخيص الحالات 

إما فحوصات الدم فأنها تساعد على تشخيص حالات الإصابة بجهاز  المرضية التي تصيب الجهاز الهضمي

 . الدوران والدم

 

  الجسمية: القياسات-3  

ن مثل الطول الوز المراهقين( –الأطفال  – )الرضعتعتبر المقاييس الجسمية لمن هم من الفئات الحاسة 

وسمك الطبقة العضلية والجلد ومحيط الذراع وبعض القياسات الأخرى من الفحوصات المهمة ومن الدلائل 

على وجود حالات سوء تغذية سواء كانت زيادة أو نقص حيث إن انحراف النمو في المقاييس الجسمانية 

ات الجسمية الأكثر شيوعاً واستخداماً عن المعدل الطبيعي أول علامات سوء التغذية وهناك بعض القياس

 هي:

يعتبر قياس الطول من القياسات الجسمية التي تدل على الحالة الغذائية المزمنة لذا يجب قياسه  الطول:-1  

 –الساعد  –بدقه ويعتمد تفسير الطول على معرفة عمر الطفل بدقه ويتضمن الطول الكلي للجسم الذراع 

  العلوي.الطرف  –الجذع  –القدم  –الفخذ –الساق  –لي الطرف السف –الكف  –العضد 

 

 الوزن : من القياسات الجسمية التي تدل على الحالة الغذائية -3)العمر(           السن  -2

 

 -الرسم البياني للنمو: 

أفضل طريقة لرصد وتقييم الحالة الغذائي للطفل تكمن في استخدام طريقة الرسم البياني للنمو ومن المفيد 

جدا تفسير فائدته للأم ليزيد اهتمامها بتغذية طفلها وأن منحني النمو يهيئ دليلا للاتجاه الصحيح الذي ينبغي 

 أن يسير فيه وزن الطفل.
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التعرف على تأثير التطبيقات والممارسات الغذائية على صحة الفرد والاطلاع  هو الغذائي:تقييم الاستهلاك 

 للمشاكل الغذائية المناسبةعلى المصادر الغذائية المتوفرة مما يمكن المتخصصين من وضع الحلول 

 المختلفة.

 :الغذائيطرق تقييم الاستهلاك 

 محددة.تقدير ما تستهلكه العائلة من الغذاء خلال فترة زمنية  للطعام:الاستهلاك العائلي  -1

  للطعام.استهلاك الفرد  -2

حساب مصاريف الغذاء وذلك بتسجيل كافة نفقات المشتريات من المنتجات الغذائية التي تستهلكها  -3

 العائلة خلال الأسبوع.

 

 سائل التالية:لحساب استهلاك الأفراد للغذاء نستعمل الو-استهلاك الأفراد للطعام: 

على الذاكرة في التقدير ويتم عن طريق سؤال الفرد عما يتذكره من أنواع كميات الغذاء التي  الاعتماد-1

 أستهلكها في يوم واحد.

 .( أيام7-3من الأغذية خلال) ما تناولهالغذاء يحتفظ الفرد بسجل يدون فيه  سجل-2

المتناولة يقوم الباحث بتفسير وترجمة هذه البيانات وأجراء وبعد اختيار الأسلوب الأمثل وحساب الأغذية 

 الإحصائيات ومقارنتها بالجداول الغذائية اليومية المقررة.

 

 -ويستطيع كل شخص مراقبة وتقييم غذاءه اليومي باستخدام الأسلوب البسيط التالي: 

 لامةع22مجموعة الحليب ومنتجاته                                        -1

 علامة15=    الحمضيات)الليمون والبرتقال(                            -2

 علامات5=    الفواكه)الموز والتفاح والعنب(                            -3

 علامة22الخبز والكعك والبسكويت والرز والبرغل                    -4

 علامات12                زيت الزيتون والزبدة والحلويات والمربيات  -5

 علامات12الخضروات الخضراء                                            -6

 علامة 22اللحم والدجاج والسمك والبقوليات                              -7

 علامة  122المجموع                                  =                            

كان الغذاء جيدا وإذا  52-72وأكثر كان الغذاء ممتازا وإذا بلغ المجموع  55بلغ مجموع العلامات فاذا 

 فما دون فأن الغذاء غير كامل وبحاجة إلى تعديل. 72بلغ 
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 تـغـذيــة المـراهــقــيــن 

 

ل في وتنتهي بالدخوالمراهقة هي الانتقال من الطفولة إلى البلوغ وتبدأ بظهور علامات البلوغ على الجسم 

السريع ونضوج الأجهزة التناسلية وتطور الصفات  مرحلة البلوغ وتتميز هذه المرحلة بالنمو الجسمي

النفسية والعقلية وقد يتعرض المراهق في هذه المرحلة إلى فقدان الشهية أو التمادي في تناول أنواع معينة 

توجيه عناية خاصة للفرد في هذه المرحلة وحثه الأغذية أو أهمال وجبة الفطور وغير ذلك لذا يجب  من

 سليم. نمو ونضوجعلى تناول غذاء متكامل ومتزن ليكون هناك 

إن الاحتياجات الغذائية للمراهقين تتأثر بدرجة كبيرة نسبيا" بسبب الانفجار السريع في عملية النمو           

في هذه المرحلة يكون  والطول.إن النمو يكون مسؤولا" عن الزيادة في الوزن  البلوغ.التي تحدث إثناء 

ذ بنظر والذي يأخ الفسيولوجيالعمر الزمني غير نافع لتحديد الاحتياجات الغذائية ولكن يظهر دور العمر 

 .الأساسيالاعتبار الاختلافات الفردية عند الإناث والذكور بسبب الفروقات في معدلات التمثيل 

 

 :الغذائيةالاحتياجات 

 

جم حإن احتياجات المراهقين تكون كبيرة من البروتين بسبب بناء الأنسجة العضلية وزيادة  البروتينات: 

 الجسم.ويلزم وجودها في الغذاء بالنسب التي يحتاج إليها  الدم

 تتزايد احتياجات الطاقة بسبب زيادة النشاط البدني   الطاقة:

 والحديد.تزداد الحاجة إلى الأملاح وخاصة الكالسيوم  لأملاح:ا

امتصاص الكالسيوم والفسفور لتكوين العظام وكذلك  لضمان Dالحاجة إلى فيتامين  الفيتامينات: تزداد

 لأغراضلتوفير المتطلبات المتزايدة  Bتزداد الحاجة إلى مجموعة فيتامين 

 الجسم.عمليات التمثيل ونمو 

 

 على الاحتياج الغذائي اليومي للمراهق:العوامل المؤثرة 

 

نتيجة للتغيرات النفسية خلال مرحلة المراهقة كثيرا ما تسوء العادات الغذائية ولتجنب حدوث سوء  .1

التغذية وتأخر النمو يجب توجيه الرعاية للمراهقين والاهتمام بغذائهم وتنظيم وجبتهم الغذائية في هذه 

 المرحلة.
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كثار من بعض العناصر الغذائية الضرورية للنمو مثل البروتينات وبعض سرعة نمو الجسم يتوجب الأ .2

 الفيتامينات.

في هذه المرحلة ترتفع نسبة الهورمونات الضرورية لنضوج الأجهزة التناسلية مما يستوجب الأكثار من  .3

 بعض العناصر الغذائية الغنية بالبروتينات والكولسترول

حصول المراهق على الغذاء  والمخللات يؤثر بصورة سلبية على الأكثار من أكل المعجنات والتوابل .4

 المفيد له.

 تناول المنبهات بكثرة والتدخين والمشروبات الكحولية تؤثر على تغذية المراهق. .5

 

 :للمراهقين الخاطئة التغذية

 المليئة ةالسريع الوجبات تناول من يكثرون حيث خاطئة غذائية لعادات المراهقين من كثير يتعرض .1

 .والسكريات والأملاح بالدهون

 .والحلويات الغازية المياه تناول من الإكثار .2

 .الإفطار وجبة خاصة المنزل في الأساسية الوجبات تناول عدم .3

 

 :المراهقين لدي التغذية سوء مضاعفات

 

 .السريعة الوجبات تناول من الإكثار بسبب السمنة .1

 .الفترة هذه في للنمو الضرورية الغذائية الاحتياجات تناول عدم بسبب النحافة .2

 .الجسم مناعة ضعف ،الكوليسترول نسبة زيادة العظام، هشاشة الأنيميا، .3

 .الأسنان تسوس .4

 أو النحافة من خوفا بشراهة تناوله أو الطعام عن الامتناع الي تؤدي التي النفسية الاضطرابات .5

 .السمنة

 .البلوغ علامات تأخر .6
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 التغذية أثناء الحمل

 -التغيرات خلال الحمل المرتبطة بالتغذية: 

 كيلوغرام. 11يزداد وزن الجسم أثناء الحمل بمعدل -1

كيلوغرام كون هذه المرحلة  1،5تكون الزيادة في الوزن حوالي -: خلال الأشهر الثلاث الأولى-أ       

مل من الغثيان ما تعانيه الحا تتضمن تطور الجنين ونموه أما الزيادة في الوزن تكون قليلة نسبيا وكذلك بسبب

 والتقيؤ ويكون التركيز على الأغذية الغنية بالبروتينات والحديد والفيتامينات.

كيلوغرام ويصل وزن الجنين إلى 5تكون الزيادة في الوزن حوالي -خلال الأشهر الثلاثة الثانية: -ب      

تين. أما زيادة وزن الأم فأنها نتيجة انحباس غرام ويكتمل خلالها تطور الأعضاء واكتمالها ماعدا الرئ 522

الماء والأملاح وبالتالي زيادة حجم البلازما، وزيادة وزن الرحم والسائل الأمنيوسي، والثدي وترسبات 

الشحوم. ويكون التركيز على الأغذية الغنية بالعناصر الخاصة بالبناء كاللحوم والكبد والبقوليات وأغذية 

 بمعدل أعلى من المرحلة الأولى. الطاقة كالخبز والأرز

كيلوغرام  3،5إلى كيلوغرام ويصل وزن الجنين 5الوزن حوالي  يزداد-خلال الأشهر الثلاثة الأخيرة: -ج   

حيث تصبح عظام الجنين أصلب ويكسو جسمه طبقة من الدهن فيكون التركيز في هذه المرحلة على الأغذية 

 إلى أغذية الطاقة. بالإضافةالغنية بالبروتينات مثل الكبد والبيض واللحوم والحليب 

ملاح روتينات والفيتامينات والأوالتعب وللحد من ذلك عليها تناول الأغذية الغنية بالب بالإرهاق الشعور-2

 بالطاقة. الجسمالمعدنية والأغذية التي تزود 

 -بالتغذية: المشاكل التي تعاني منها الحامل ذات العلاقة 

 نتيجة أحباس الماء والأملاح ضغط الدم وأفراز البروتين بالأدرار والوذمة  وارتفاعالصداع -1

 متوازن.في الجسم ونتيجة تناول غذاء ناقص وغير     

والتقيؤ في أشهر الحمل الأولى ولتجنب ذلك أو التخفيف من هذه  كالغثيان-الهضمية: الأظطرابات -2

 الأعراض يجب الأكثار من تناول الخبز والأقلال من تناول الأغذية الغني بالدهون.

 

 أشهر الحمل الأخيرة ولتجنب ذلك يجب الأكثار من السوائل  في-والبواسير: الأمساك -3

 والألياف الغذائية وممارسة بعض التمارين الرياضية الخفيفة.                               
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راز في دم الجنين وبالتالي يزداد أف ارتفاعهنسبة السكر في دم الأم يؤدي إلى  ارتفاع أن-الحمل: سكرية -4

جين المخزونة وزيادة وزن والكلايكو إلى زيادة كميات الدهون مما يؤديالأنسولين من بنكرياس الجنين 

  صعبة.الولادة  مما يجعلالجنين 

 

 -الحامل: الغذائي للأم  الاحتياج

هناك حاجة لمزيد من البروتين لمواجهة متطلبات النمو السريع للجنين والزيادة في حجم -البروتين: -1

 ر حيوانية.من مصاد ووزن الرحم والثدي والمشيمة والسائل الأمنيوسي ويفضل أن يكون البروتين

 

 خاصة الكالسيوم والفسفور لبناء عظام الجنين والحديد لبناء العضلات-المعدنية: الأملاح -2

 .والهيموغلوبين                         

 A-B-C-Dفيتامين  وخصوصا-الفيتامينات: -3

 لبناء أنسجة الجنين وعظامه.                      

 الحامل إلى كمية أكبر من السعرات الحرارية عن طريق تناول الأغذية الغنية تحتاج-الطاقة: -4

 الأنسجة. واستغلاله لبناءبالدهون والكربوهيدرات للحفاظ على البروتين                
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 تاسعالتغذية ومعالجة غذائية                                                           الأسبوع 

*********************************************************   

 الفيتامينات التي تذوب في الماء

 

 تصمب  اما ع ى ص ةحة اسةسا مركبات كيميائية يحتاجها الجسم  مماايير مزونةة نذاا وايت مااييراا 

نتعتبر الفيتامينات نحدع اامة من المجمزىات الرئيسية ل مزاي الغذائية التي يحتاجها جس  اسةسا ، نتنظ  

فيتاميناً في 31ناناك  الفيتامينات تفاىلات كيميائية اامة يحزل فيها الجسمم  الاعاإ ذلص قا ة نسةسممجة حية

 الابيعة

مسممة منها ميميات تيفي حاجة الجسمم ، اذف الفيتامينات ال مسممة اي البيزتين يازإ جسمم  اسةسمما  مجةتا    

(Biotin( نالمعرنف مفيتمممامين )H( نالنيممما ممممممين ،)Niacin( نالمعرنف مفيتمممامين )B3 نحمض ،)

( cholecalciferol( نكزلييا ليسممممفيرنل )B5( نالمعرنف مفيتامين )pantothenic Acidالباةتزثين )

( نمن اذف الفيتامينات K( نالمعرنف مفيتامين )phutonadion( نفيتز ةاييز  )Dنالمعرنف مفيتمامين )

 ( ميميات كافية لحاجة الجس .K)، (B5)، (Hال مسة تنتج البيتيريا في الأمعاء ثلاثة منها اي فيتامين )

 

يحل   ليل فيتامين ا مممممتعماتت ت تد م  ين  ليرف لد جة ذ  سا فيتامين من اذف الفيتامينات ت يمين س 

محل فيتامين آ ر سن يعمل ىم  ، ميد س  افتاا  الجسمممم  لزاحد من الفيتامينات يعر ل ن يفة ا  ر، ني يا 

نتشمممممل اذف النزىية من  عين ذلص حدنث مرض ىزو الفيتامينالناد سن اتفتاا  المسممممتمر ذلص فيتامين م

كاةت مداية اكتشمممماف الباح ين  الأمراض البرا مرا نالبلالرا نات ممممارمزق ناليسممممال )لين العظاإ( ن د

 ل فيتامينات حينما كاةزا يبح ز  ىن س باب اذف الأمراض.

 

نليي تعتبر المايع فيتاميناً، يجب س  تيز  مايع ما زمة في الغذاء لمنع مرض ةاد الفيتامين. يعتبر الغذاء 

التي تشممممل  اليزميةالمتزاو  سفضممل السممبل ل حصممزل ى ص الفيتامينات لفري يتمتع مالصممحة. تمد الزجبات 

سقعمة متنزىة من كل مجمزىة من مجمزىات الغذاء الأ ممما مممية الجسممم  ماد  كاف من الفيتامينات. يتعاق 

ك ير من النمماف فيتممامينممات ميم ممة يزميمماً نسل ممب اممذف الفيتممامينممات ت  ممذ ى ص اي ممة س را  نتحتزا اممذف 

نتعممايل الفيتممامينممات المزجزيع في اممذف  الفيتممامينممات الميم ممة ى ص جرىممات لزاحممد سن سك ر من الفيتممامينممات

 .المستحضرات ت ك المزجزيع في الغذاء
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 (  B. Complexالمركب ) -مجموعة فيتامين ب

لاد  اي اتىتااي مأ  اذا الفيتامين از فيتامين ناحد فاط، لين الباح ين نجدنا معد الك اة  يتألف من ثماةية 

نيمين  اليبدفيتمامينات، نتعمل سفراي اذف المجمزىة معاً نك يراً ما تتزاجد مجتمعة في معض الألذية م ل 

اامة يا ل الجسمممممم  ن د يعرف كل فصممممممل اذف الفيتامينات من معضممممممها البعض، ني يا كل منها ن يفة 

 فيتامين من سفراي اذف المجمزىة ما   ى مي  ا  ناي:

 ( )الثيامين(:B1فيتامين )

   ق ندى نيت ف مالماء يذنب ةفات  نمن مرا البرا ماةع سن اتىصاب فيتامين سن ال يامين ى ي  نيا ق

 ما كفاية دإى ىند الفيتامين لهذا الناد نيحدث قزي   لمدف م  اتحتفا  الجس  يستايع نت قب   سن الاعاإ

 ن الحمل في  اةة الفيتامين من الجس  يتا ب  ما نويايع اليزمي لذائ  في الفيتامين من الش د يتنانل 

 غيرال نالغذاء اتمتصا   زء حالة نفي العض ي المجهزي ويايع نىند اتقفال ىند النمز ناءنسث الرااىة

 نمصاي ف ا اتمتص ن هل المغ ي مالماء نت فا تأثرا الفيتامينات سك ر من الفيتامين اذا نيعتبر المتزاو 

 ت ماكا – اتلبا  منتجات –البيض – ال حزإ – لالباز – ال ضراء ال ضرنات –اليام ة الحبزب الغذائية

 معض فأ  لذا السيريات اض  ى ص يساىد نلأة   م غ  2 محزالي ياد  من  يزميا الجس  احتيا  نمعدل

 من ىند سن السير من كبيرف ليميات المسته يين ىند ن اةة اليمي  اذف من سك ر يحتاجز  اتش ا 

 .  قشا جسدا ممجهزي يازمز 

 :  B1 فيتامين وظائف

 تم يل في مه  ىامل– 3  الجس  في الارفية اتىصاب تازية -    2 الهيد نك ز يك حامض سةتا  -  1

 (  زلينك ات تيل لتيزين ارن ا) العصبي التزةيل ىم يات في ارن ا -  4 اليرمزايد ات

 الجهاو ى ص مالغ   از عتشيل  نىض ي  ىصبي  مضاىفات ذلص ي يا نالمزمن الحاي الناد ي يا: ةاص 

 احتراق ىدإ ةتيجة الأةسجة في الدإ نتراك  ناتمعاء نالمعدع نالا ب نالعضلات نالمخ العصبي

 نالذا مرا البرا مرض ذلص ي يا الشديد نةاص  الشهية نفاد اتىصاب اعف ذلص ي يا د اتاليرمزاي

 اةزاع: ثلاثة ذلص تاسيم  يمين
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 لارفيةا الحسي  اتىصاب ش ل ذلص ني يا ىض ي  ىصبي  مضاىفات ذلص نيشير :الجاف بري البري– 1 

 ل عضلات. شديد نامز 

 .الا ب ىض ة فشل م ل اتمضاىف ذلص نيشير :الرطب بري البري – 2

 الت ف متلاومة م ل الدماغ() المركزا العصبي الجهاو مضاىفات ذلص يشير :الدماغية بري البري – 3

 ذاكرعال في الشديد العجز ، نات تباك الفتز  ، العا ي ات تلال ، اىتيايي  لير ىين حركات ، الدمالي

 متلاومةم نيعرف معا الساماين المراين ستحاي ذلص الناد ي يا  مما سن التع   ى ص الاد ع نىدإ نالنسيا 

 كز  اكزف. – فيرةك

 سك ر يز ني الماشز  الرو ى ص تعيش الغالبية كز  ات صص الشرق  يا  مين منتشر مرض مرا نالبرا

 ا : المرض لهذا ىرا  اتش ا 

 اليحزل مدمني -3

   الأ رى الفيتامينات سن B1 فيتامين مدن  سياإ 7 من لأك ر مالحان تغذي  يت از  الذين راصالم -2

 الي زا. الغسيل مراص -1

  (:فين( )الرايبوفلاB2فيتامين )

 ذلص ياتالسير نتحزيل الأمينية الأحماض يكتفي ىم ية في يساا  سا نالحياع ل نمز ا ا ي الفيتامين اذا

 سا نالعين نالشعر الج د سةسجة ةحة ى ص الحمر، يحافظ الدإ  لايا نسةتا  الجس  نةمز ياني  سحماض

 العين. في الأميض الماء تيزين من نالز اية العين سجهاي ي فف

 اص نة البرنتينات يضس في المشا كة الأةزيمات ةشاق اعف-الدإ فار-ج دي  ااارامات ذلص ي يا ةاص 

 سا يةح – الحنجرع التهاب – الشفاف في الج دية نالارل الم اقية نالألشية الف  التهاب ذلص ي يا الشديد

 لأة  2B لفيتامين معرنف  مي تأثير يزجد نت لبلاكراا مرض – البصرا النشاق اعف مع ل ضزء العين

 لجس ا نحاجة.  البزل قريق ىن الجس  من ت ر  وائدف كمي  نسا الماء في ل ذنما  الاام ة الفيتامينات من

 الحمص- الحرنق – ات هال التالية: الحاتت في اتحتيا  نيزياي م غ  6نالنساء ل الرجا ل بالغين مالنسبة من 

 – يةلمعزا اتمراض– اتلتهامات ل سرقا ( الييميائي العلا  يعيق في  اتفراق) السرقا  – المستمرع

 .المستمر اتجهاي– اليحزل ايما 
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 زيلزج الداز  في الذائبة الفيتامينات من سكبر مسهزل  الماء في الذائبة B V مجمزىة. تمتد ملاحظ :

 لفيتاميناتا ي ز  الجس  سكبر لأ  مسرى  الناد حالة تحدث الز ت ةفس نفي يائ  مشيل الأمعاء في  زائل

 فاط.  ةغيرف ميميات الماء في الذائبة

  (:( )البيرودوكسينB6فيتامين )

 سن الزيايع سببي ةزى  من فريد نالفيتامين الجس  في ا ت داما الفيتامينات سك ر ناز الماء في اائب فيتامين

 تصنيع  تمعاءا في الد ياة اليائنات تستايع الفيتامين اذا ذ  ى ما الارفية الأىصاب في ا تلال من  الناد

 امتصا  معدل نس  الأ رى B فيتامينات مجمزىة مع مترافاا الألذية في يزجد V B 6 س  نىمزما

 از شطالن نالبير ينكسين البرنتين. نجزي امتصاة  نيعزو الحرع الصز ع في اى ص ييز  الفيتامين

 يلاييزجينال نتح يل اليرمزكسيل( ةزع ىم يات) الأمينية اتحماض لأيض مه  كزة  فز فات ميريدنكسال

 B6 فيتامين من % 8- 7 من العضلات في اتةزي  اذا نيم ل الفز فز ليز لأةزي  كمساىد يعمل لأة 

 نفيتامي ذلص الترمتزفا  اتميني الحامض تحزيل ى ص نيساىد المضايع اتجساإ سةتا  ى ص نيساىد

 ، اتكت اب حاتت لعلا  ،يست دإ  B3 ةاد يتبع  الجس  في البير ينكسين اة فاض فعند B 3النيا ين

  عالمتير الحصص حاتت لبعض كعلا  ،يست دإ حمر يإ  لايا نسةتا  ايمزل زمين ذلص الحديد تحزيل

 لدانيةا المزاي تفييك في يساا  كزة  الشرايين تص ب اد ن ائي ين  ،ل  اتقفال لدى الي زا نالفشل

  فنم ت السيرنتزةين ت ةتا  نارن ا الج دية الأمراض ميافحة في ين  ي عبن الدإ في المتر بة

 .  ءالاي ،يمنع العصبية النا لات

 يت  حيث ال مر مدمني ىند اذا نيحدث المركبة B لفيتامينات ىاإ ةاد ةتيجة نيحدث الحدنث ةاي  ةاص 

 – امينالفيت يح ل الذا  يتالداايدات ذلص نتحزي   ال مر( في المزجزي الأثي ي )اليحزل اسي اةزل اض 

– (حسي ىصبي   ل) الارفية الأىصاب ا تلال – الشي ز ة ىلامات من يسرع – اتكت اب – الأةيميا

  فاضاة – سم س نيصب  ال سا  احمرا  –نتحرش  الج د سلتهاب – ال مفية( ال لايا   ة) المناىة اة فاض

 نياد  ( تشنجات)  ت س ايي  ىض ي  تا صات– نالعين نالف  الأةف ج د ى ص ياني  ذفراوات  هز  , الزو 

 م غ . 3 6.البالغة نالمرسع م غ  2 البالغ ل رجل اليزمي تحتيا ا

 B12فيتامين   

از الفيتامين الزحيد في الابيعة الذا يحتزا ى ص ىنصر معدةي فهز مرتبط مع  B12ذ  فيتامين  

ت يمتد من الأمعاء ذت متزفير مرنتين  ا  يدىص العامل الدا  ي الذا  B12فيتامين  اليزم ت. ذ 
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 كلااما. ذ ذا يمتد  B12ذ  اذا العامل الدا  ي يرتبط مفيتامين  قبيعية. المعدع مصز عتفروف جد ا  

مراص فار الدإ ال بيث يصامز  منزع من التح ل في الغشاء الم اقي المبان ل معدع يجع   يتز ف ىن 

نت يا العر  ة ذلص  هز  ذىراض فار  B12العامل الدا  ي مما يعر ل ىم ية امتصا  فيتامين ذفراو 

 الدإ ال بيث.

 -: B12وظائف فيتامين   

 .يمت ك ين  س ا ي في ىم ية تيزين نةضج كريات الدإ الحمراء 

 .ي ثر ى ص ة اع العظاإ لتيزين كريات الدإ البيضاء نماية الأ را  الدمزية 

 لتصنيع ارن ان العصبية للألياف الميالين للاف تصنيع DNA تيزين في يست دإ حيث 

   .DNA مناء نحدات من ناز   Thy midin tri phosphate ثلاثي الفز فات ثايميدين

ات نالذا يتميز معدإ ةضج كري اييسز (ذلص اسةامة مفار الدإ ال بيث )اةيميا  ي يا B12فيتامين نقص  

 العظاإ.الدإ الحمراء في ة اع 

 

 )حامض الاسكوربيك( Cفيتامين 

 تعم هايسمممم التي الفيتامينات مادمة في نيأتي الغذائية الزجهة من سامي  نسك راا الفيتامينات سةزاع سشممممهر

 ،رنالعصمممي الفاكهة متنانل ينصممم  لذا نالضمممزء نالحرا ع مالماء يتأكسمممد ، المرامممص نيسمممته يها الأقباء

 ال لايا لجدا  الداىمة المايع)  اليزتجين مايع تصمممممنيع في مه  ين  ل  ، اتمعاء من مباشمممممرع يمتد

 اإالت  – البري ةزتت نمةماا – الجس  في ناليالسميزإ الحديد ىنصمر امتصما  ى ص نيسماىد(  نتما ميها

 الدإ كريات سةتا  في يد ل – الدمزية الأنىية جذن  تازية ى ص يسممماىد –نالجرنل نالحرنق اليسمممز 

 . الج دية نالتارحات الرنماتزإ ا إ ت فيف - العظ  ة اع من الهيمزل زمين نسةتا  الحمر

 – يالتنفس الجهاو لأمراض التعرض – نالساق المفاةمل آتإ – الج د نتحت   ةال ةزيف ةاصم : اىراض

 المايع مضممعف يتميز نالذا نالمسممنين الأقفال يصمميب الذا Scurvy اس ممارمزق – الجرنل الت اإ ىدإ

 .ذ فنجي  نتصب  ال  ة تتز إ الحالة نمتادإ ىاإ اعف مع نالأةسجة ل  لايا الراماة

نمرض ات مممارمزق سن ما  ارمزق حيث يمنع نيعالج اذا المرضناذا الفيتامين از المضممماي لمرض ات ممم

في Cاز امممعف الشمممعيرات الدمزية نذاا ل  يحصمممل المرء ى ص حاجت  من فيتامين  يسممممص ممرض ما لز

الغذاء فج  سا جرل يصميب اسةسا  لن يبرس مسهزلة، كما يجع   ىراة لصةامة مالجرنل. سما الشعيرات 

الدمزية الد ياة، فتب غ ي جة من الضمممعف ذلص حد سةها تصمممب  ىرامممة ل  اب ممجري تعرامممها ذلص امممغط 
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تد اذا الفيتامين مباشرع من الأمعاء مسرىة تتنا ب مع محتزى الغذاء من  نيارل الفائض في يم .مسيط

 مرتاالة.يزميا" نيمين تزفير اذف اليمية متنانل ةصف  م غ (13البالغ حزالي ) الفرينيتنانل  اسي ا 

 الـنـيـاسـيـن:

 ن ائف  ننم زفا ترمت الأ ا ي الأميني الحامض من تصنيع  يمين سة  مميزات  نمن البلاكرا مماةع يسمص

 لدانيةا الأحماض لتيزين اليلاييزجين تح يل – نالداز  السيريات من الاا ة سةتا  في نمه  حيزا ين  ل 

 الشعر ا طتس معالجة – ناشاشتها ةفاايتها من في فض ةالدمزي الشعيرات ماانمة من الفيتامين اذا نيزيد –

 م غ . 2 الص الجس  نيحتا  نالدمزية التنفسية اتاارامات معالجة – الحرنق نشفاء الجرنل اةدمال –

 ا تفاع – الامث اةاااع  بل الحا ع تالتدفاا – اليبد ت ف الص ي يا في  نالأفراق الفيتامين اذا من يزميا

 البزلي نالحامض الدإ  ير مستزيات

 

 -نقص النياسين: 

 نالذا يتميز مظهز  ذىراض ج دية ى ص شيل قف  جاف متاشر ناا   يسبب مرض البلاكرا

 الحدني ى ص المناقق المعراة ل شمس )اليدين، الادمين، حزل الر بة نالزج (.

 .ااارامات معزية تتم ل في تيرا  اس هال 

 

 حامض الفوليك:

 تيزين صى  يساىد الحمر، الدإ كريات نتيزين الاا ة  ت ةتا ارن ا ناز ل مخ لذاء الفيتامين اذا يعتبر

 نتياثراا ال لايا تةاساإ مه - RNAن DNAتيزين  ىم ية في يد ل سةزيمي كعامل – البيضاء الدإ  لايا

 ىم ية ظي تن ى ص يساىد كزة  الحمل سثناء جدا نمه – ل برنتين الغذائي التم يل في يد ل –   ي  مشيل

 حدنث احتمال نم يا ل – الجنين حياع من نالمتأ رع المبيرع المرح تين في الجنينية العصبية ال لايا تيزين

  نالازلز . المعدع  رقا  نم نالحماية السا ين في الدمزية الج اات

 -نقص حامض الفوليك: 

 ي يا ةاص  ذلص  هز  ةزع شديد من فار الدإ نالذا ييز  من ةزع مييالزملا تك 

 (megalobastic . الذا يتميز مي رع ىدي اليريات الدمزية اات الحج  اليبير ) 

 

 

  مييرنلراإ             ل فري البالغ 033-الحاجة اليومية:  
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 شراعالالأسبوع                                    تغذية ومعالجة غذائية                       

*********************************************************   

 الفيتامينات

 

 الفيتامينات الذائبة في الدهون

 
   الفيتامينات

ضاييةة ياي اذيةياة اتمفةةواة وهاي ضا ورية  وهي عبارة عن مواد عضوية معقدة توجد بكمياا 

عادا تةمثيل اتعناص  اتغةائية اذخ ى وتةمحايظة عةى اتوظائف اتحيوية وذيسةطيع اتجسم بناوهاا 

يمكان صانعإ ا ا تعا ل اتجةاد  ااعة اتاامي واتويةاميناا  عوامال منظماة  اتاة  D)ييةاامين دد 

" كثياا ة تساامى او فقصااافظا ام اضااا ويساابف يقاادافظا يااي اتجساام تكاال واةاادة منظااا وظيوااة خاصااةو

وتعةبا  اتويةاميناا  وةادا هاماإ مان اتمجموعاا  ات ئيسايإ تةماواد اتغةائياإ  ام ال اتنقص اتةاتي

ساان اتةي يحةاجظا جسم اذفسان وتنظم اتويةامينا  اتةواعلا  اتكيميائيإ اتةي يحاو  ييظاا جسام اذف

ييةامين يي اتطبيعإ يقوم جسم اذفسان بأفةاج خمسإ منظا  11وهناك اتطعام اتى طاقإ وأفسجإ ةيإ 

 B 1اتنياساين Nisinو  B7(H )اتمعا و  بويةاامين  Biotinتساد ةاجاة اتجسام وهاي وبكميا  

ومن هةا اتويةاميناا  اتفمساإ تناةل اتبكة ياا  Kوييةوفاديون  Dوكوتيكاتيسوي و   B5واتبافةوثين 

وتكال ييةاامين عمةاإ بكميا  كايياإ تحاجاة اتجسام  Kو B5و Hيي اذمعاء ثلاثإ منظا هي ييةامين 

جإ ان أ  ييةامين من هةا اتويةامينا  ذيمكن ان يحال محال ييةاامين اخا  او يعمال اتفاص بإ تدر

عمةإ تكن أيةقار اتجسم تواةد من هاةا اتويةاميناا  يع قال وظيواة اذخا  وياند  اتانقص اتمساةم  

 .  تويةامين معين اتى ةدوث م ل عوز اتويةامين

 

 -الى: تقسم الفيتامينات 

 
  الماء:الذائبة في  الفيتامينات-1

                                                                                             
 الذائبة في الدهون  الفيتامينات-2

وعكااي مااا هااو عةيااإ اتحااا  يااي اتويةامينااا  اتةائبااة  K,E,D,Aةامينااا  تااامل هااةا اتمجموعااة يي

باتماء يان اتجسم يسةطيع خزن كميا  كبي ة من اتويةامينا  اتةائبة يي اتدهن تكوياإ تعادة ااظور   

ويي ةين ان اتزيادة من اتويةامينا  اتةائبة يي اتماء يسةطيع اتجسام ط دهاا ماع اتباو  اذ ان  تا  

امينا  اتةائبة يي اتدهن وتةا ياان تنااو  كمياا  كبيا ة منظاا قاد ياود  اتاى اتحاا  ذيحدث يي اتوية

 اتض ربصحة اذفسان .
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 أ   Aفيتامين 

 Aهو عبارة عن كحو  دهني يي  مابع عةى اكل بةورا   ا  تون اصو  باهت   يقوم ييةامين 

 اتجمااا  ييةااامين او Rerinol ات يةنااو  بأساام يعاا  وباتعديااد ماان اتوظااائف اتحيويااة يااي اتجساام 

 2A واتثافي بح يإات اذسماك يي ومةوي  1A اةدهما باكةين ويةوي  اتحيوافا  يي طبيعيآ ويوجد

 ومنةجاا  واتساباف  واتجازر واتنفاا  اتسام  كباد وزيات اتباي  صوار ويي اتنظ يإ اذسماك يي

 عنادما Beta Caroten اتبيةاكااروتين م كاف مان A ييةاامين يصانع ان اتجسام ويساةطيع اذتبان

 ييةاامين اتاى اذمعااء جادران يي تحويةإ يةم ةيث اتدقيقإ اذمعاء اتى اتغةاء مع اتم كف هةا يصل

A  ييةااامين ماان جاازئين اتبيةاكاااروتين ماان اتواةااد اتجاازء ويعطااي A , ن ييةاااميناA   ماان اهاام

ا  و تاا  ذن اذما ال اتمةسااببة عان فقصااإ ذتازا  منةااا ة ياي اتاابلاد اتنامياة وذياازا  اتويةامينا

 ملايين من اتناس مةأث ين بظا وخاصة اذطوا .

 خواصه:

 ( يةةف باتةأكسد كةع ضإ تةظواء واتح ارة اتعاتية او أاعة اتامي يو  اتبنوسجية. -1

 ف باتةجويف.( ذيةأث  بعمةيا  اتةعةيف واتةب يد واتبسة ة وتكنإ يةة -2

 ( ثابت يي درجا  اتح ارة اذعةيادية. -1

 ( ذيةأث  باتحوام  واتقواعد. -4

 مصادره:

اذساسية هاي ةيوافياة وفباتياة . ياتمصادر اتحياوافي ياامل اذيةياة اتةاتياة  Aان مصادر ييةامين 

 دزيت اتكبد اذسماك  اتكبد  اتزبد  صوار اتبي   اتحةيف  اتجبن (.

امل اذيةية اتةي تحو  عةى اتكاروتين اتة  يةحو  يي اتجسم اتى ييةامين اما اتمصدر اتنباتي يي

 ( ويوجد يي اتفض وا    اتفض  واتصو  كةت  يي اتوواكإ اتصو  كاتجزر.Aد

 

 حاجة الجسم اليومية : 

 يااي تلأجنااإ تاااوها  يساابف أو اتةساامم ةاادوث اتااى يااند  ( ييااإ اذياا اطد اتج عااا  زيااادة أن

 يوميااآ مةغاام 1.5-3 ماان وكعاالاج يوميااآ مةغاام 1.5 باا  يقاادر اتيااومي اذةةياااج بااأن عةمااا اتحواماال

 . أاظ  سةة ةةى يطو  اتة  اذم  اذع ال تفةوي ةةى اتمعاتجإ وتسةم 

 

 

 ( في الجسم : Aوظائف فيتامين )

 ( يساعد عةى اتنمو اتطبيعي ويمنع جوا  اتبا ة .  -1
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 ( يساعد عةى فمو اتعظام واذسنان .  -2

 ( ض ور  تصحة اذياية اتطلائية اتمبطنة تلاجظزة اتداخةية .  -1

 تسيط  عةى اتنظ  .  ( يساعد عةى تكوين اذرجوان اتبص   يي ابكة اتعين اتةي -4

 

 :  Aنقص فيتامين 

( اما فةيجة فقصإ يي اتغةاء اتيومي او فةيجة عدم امةصااص اتويةاامين Aقد يحدث فقص ييةامين د

وتااةةفص اماا ال  ذسااظا  واماا ال اتكبااد واتبنك ياااس يااي جاادران اذمعاااء تعواماال م ضااية كا

  -( بما ياتي :Aاتنقص يي ييةامين د

 اتااكل يةحاد ةياثد  اتغ وب وقت اتفايت اتضوء يي ات ؤيإ وضوح عدم ي ( عاو اتةية -1

 اذرجوافيإ اتصبغإ وهي  Rodopsin تةكوين Opsen ب وتين مع تة يةنو  اذتديظايد 

 عةاى Rods عصاي ااكل عةاى واتموجاودا اتفايات اتضاوء ياي ات ؤياا عةاى تساعد اتةي

 ويي(  ات ودوبسين صبغة تةكس  اتعين ابكية عةى اتضوء سقوط وعند Retina اتابكيإ

 تمقادراا عادم يعناي مماا اذرجوافياإ اتصبغإ تكوين تأخ  اتى يند  A ييةامين عوز ةاتة

 اتفايت اتضوء يي ات ؤيا عةى

   اذياية اتطلائية ومن ثم اتةظابظا وخاوفة اتبا ة . ( جوا -2

 اتاى ياند  مماا باتج اثيم واذصابإ اتمقاومإ ضعف وباتةاتي اتمفاطيإ اذيايإ ضعف(  -1

 .  اتعمى اتى يند  اتة (  اتعين فسيل تق ند اتجا  ات مد

 

 ( :  Dفيتامين د )

اتحةياف ومااةقاتإ  –اتباي  –ومصدرهما اتكباد  D3و D2وتسمى مجموعة ذفظا تامل ييةامين  

ومع و  عةميآ بأسم كوتي كاتسيو و  ويةميز هةا اتويةامين بأفإ يصنع باتجسم من تعا ل اتجةاد 

ء اذمةصاااص يقةاال ماان ي صااة  اااعة اتااامي ويمااةص ماان قباال ا معاااء مااع اتاادهنيا  وأن سااو

اذسةوادا منإ ويعةب  عامل مظم  مةصاص اتكاتسيوم من اذمعاء وت سيبإ مع اتوسوور يي اتعظام 

 واذسنان ويقو  جظاز اتمناعإ وض ور  تصحة خلايا اذعصاب واتعضلا  ومظم تةفث  اتدم .

ا  بةعا ي  ساا  اتطوال فقصإ يند  اتى اصابة اتصغار باتكساح او تين اتعظام تةا ينصح اذمظا

اتموجودا تحات اتجةاد ةيث تةحو  اتمادا اتدهنيإ  Dات ضيع اتى ااعة اتامي تيةم تفةيق ييةامين 

وتأخ  ظظاور اذسانان وأن ظظا    Dبعد تع ضظا اتى ااعة اتامي يو  اتبنوسجيإ اتى ييةامين 

          تكون مةقاربإ .
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 : Dخواص فيتامين 

 ( يكون اتويةامين اتنقي عةى اكل بةورا  بي  عديمة ات ائحة . -1

 قواعد . ( يقاوم اتح ارة واتةاكسد وات -2

 مصادره : 

 ( زيت اذسماك وبصورة خاصة زيت كبد اتحو  .  -1

 ( اتكبد . -2

 ( اتحةيف اتكامل واتزبد .  -1

 ( صوار اتبي  .  -4

 ( اتةع ل ذاعة اتامي اتمباا ة .  -5

 

 حاجة الجسم اليومية :

 / اتيوم        تلأطوا  ات ضع وا طوا  ةةى اتعام اتسابع . ي ام ميك و  11

 / اتيوم       تةو د اتبات  . ميك و ي ام  5 2

 

 فوائده ووظيفته في الجسم : 

 ( يحايظ عةى اتعمةيا  اتطبيعية تةكوين اتعظام . -1

 ( يساعد عةى امةصاص اتكاتسيوم واتوسوور وعةى تمثيةإ . -2

 ( ض ور  تةنمو.  -1

 

  Dنقص فيتامين 

 أسباب نقص فيتامين د

ة اتمكوّفاة تويةاامين د ياي ت اتمادةّ ا ساسيّ اتةقدم يي اتسنّ، يكةمّا تقدم الإفسان يي اتعم  قة .1

عةى ات يم من أن اتةع ل اتمساةم   ااعة اتاامي  عدم اتةع ل  اعة اتاميو اتجةد

تسبف مااكل تةجسم واتبا ة مثل الإصابة باتجوا  واذتةظاب اذ أن أيضًا عدم اتةع ل 

فظائياً  اعة اتامي يض  اتجسم كثيً ا ومن أهمظاا الإصاابة بانقص ييةاامين د و تا   ن 

فدام واقاي اتاّامي تةجناف أاعة اتاامي تماد اتجسام بظاةا اتويةاامين اتظاام كاةت  كثا ة اساة

 أض ار أاعة اتامي تسبف فقص ييةامين د. 

 



5 

 

عندما يصاب اتجظاز اتظضمي ببع  اتمااكل اتصاحية ينفاإ  مااكل يي اتجظاز اتظضمي .2

 بةت  يمنع اتجسم من امةصاص ييةامين د وباتةاتي يسبف أض ار كثي ة تةجسم 

 

فقااص ييةااامين د هااي اتساامنة ماان ا سااباب اتةااي تااند  أيضًااا اتااى  اتساامنة وزيااادة اتااوزن .1

واتبدافااة اتمو طااة وزيااادة اتااوزن اتظائةااة ييةااامين د اتااةائف يااي اتاادهن يفةاازن يااي اتنساايل 

اتدهني. كةما زاد ةجم اتنسايل اتادهني ساحف ييةاامين د مان اتادم. هاةا يسابف تا اكم أكبا  

 تةاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادهون.

 

اتحاصال عان  ( ينث  يي اتعضام واذفسان بصاورة خاصاة ويسامى اتما لDان فقص ييةامين د

فقصإ ب  داتكساح( ، وم ل اتكساح من ام ال اتنقص اتموجود يي بلادفا عةى ات يم من تواي  

ااعة اتامي وي جع  ت  اتى عاادة اتطوال اتصاغي  ومناع تع ضاإ ذااعة اتاامي وعادم اعطائاإ 

  اتكواية من اتحةيف او عدم امةصاص اتجسم تةويةامين كما يي ةاذ  اذسظا  وسوء اتةغةية . 

 

اهاام اعاا ال هااةا اتماا ل تيوفااة اتعظااام تعاادم تكسااةظا يينااةل عاان  تاا  تاااوها  يااي اتجمجمااة 

واذضلا  وتقوس واعوجاج يي عضام اتساقين وافةواخ يي اتبطن واحوب يي اتوجاإ ثام تضافم 

 ضعف اتعضلا  و اتةعف يي  اتمب رويسبف اذم اتعظام إ اتمواصل. اما عند اتكبار ياف يي

( باعطاء كميا  كايية من اتويةامين عةاى ااكل مسةحضا ا  طبياة تحات Dد يعاتل فقص ييةامين

 اا ا  اتطبيف ثم اتةع ل  اعة اتامي اتمباا ة.

 

 (Eفيتامين هـ )

ض ورة هةا اتويةامين تلافساان وتكان تاإ وظاائف منظاا كوفاإ  يوضحةةى الآن ذيوجد دتيل قاطع 

أكسد بس عة واتحوام  اتاحمية يي  اتمابعة مافعا" تةةاكسد وبةا يحايظ عةى اتويةامينا  اتةي تة

يعةقاد باان تظاةا اتويةاامين علاقاة بةمثيال اذةماال اتدهنياة اتغيا   يي اذطعمة او يي داخل اتجسم.

مابعة وخاصة ةام  اتةينوتي  ويةعف هةا اتويةامين دورا مظما يي ةوظ اتغةاء ةيث افإ يمنع او 

د بااان هااةا اتفاصااية تعااود توجااود مجموعااة يااوخ  تزففظااا يظااو يعماال كمضاااد تلاكساادة ويعةقاا

 . اتظيدروكسيل يي ت كيف هةا اتويةامين

 خواصه:

 توفإ اصو  ياتح. -1

 قابل تةةوبان يي اتح ارة. -2
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 ثابت يي اتح ارة. -1

( خالا  U.Iوةدة د. 11( وةدة عاتمية تةم أة اتباتغة وتزداد اتى U.Iد.25اتكمية اتمق رة اتيومية:

 مدة اتحمل وات ضاعة.

 مصادره: 

ا ا تواي   مصادر جميع اتويةامينا  اتباقية يان مصادر ييةامين ه  تةاواي  بصاورة ييا  مبااا ة 

يغاتبا ما يوجد يي اتحبوب واتزيو  اتنباتية واذورا  اتفض  اما اتمصادر اتحيوافية ومنظا اتكباد 

 واتحةيف واتبي  ينسبةإ ييظا اقل من اتمصدر اتثافي .

 

 

 (Kفيتامين ك )

 اتاادهون يااي تااةوب K2و K1 ييةامينااا  مجموعااة وهااي:  اتةفثاا  ييةااامين اوK ي   ي  ة   ام   ي  اا ن

 يةعف كوفإ اتويةامين تظةا اتحيو  اتدور وهو واتنزيف اتج وح أثناء اتدم تفث  عمةية يي وتاة ك

 اتبكة ياا قبال مان ويفةاق اتاةجةط ييةاامين بأسم سمي وتةا اتدم تجةط عوامل تصنيع عمةية يي دور

 اتبوتيااإ واتمجااار  واتكةااى اتمعاادا يااي اتفبيثااإ اذورام فمااو منااع يااي دور تااإ كااةت . امعائنااا يااي

 عةياإ اتحصو  يسظل K وييةامين. اتوذدا ةديثي اذطوا  او اتمواتيد تدى اتنز  ويمنع واتمبي 

 ماا عاادة واتةاي اتويةاامين هاةا فقاص ةااذ  تنادر تاةا اتجسام داخال وينإتك يسظل كما اذطعمإ من

 اتنقا س او اتقوتاون اتةظاب او اذسظا  او اذمعاء افسداد عن اتناتل اذمةصاص سوء بسف تحدث

 ماان توقااايةظم وذدتظاام بعااد أ  اتااوذدة ةااديثي تلاطوااا  اعطاااءا ويااةم.  اتمزمنااإ اتكبااد اماا ال او

 اذمعااء قادرة عادم بسابف ضعيوإ تكون ات ضع اذطوا  تدى اتويةامين اهة مسةويا  كون اتنزيف

 وتجةط اتنزيف اضط ابا  من يعافون اتةين تلاي اد اتويةامين ويعطى هةا افةاج عةى ات ضع تدى

 اتج اةيإ. اتعمةيا  اج اء قبل اتدم

 -يوجد يي اتطبيعية اكلان تظةا اتويةامين هما :

 موجود يي ا ورا  اتفض اء اتداكنة اتةون .: 1Kييةامين  -1                                     

 : اتة  تكوفإ اتبكة يا يي أمعاء الإفسان . 2Kييةامين  -2                                     

 

 : هي اتويةامين فقص فةيجة اتوذدا ةديثي اذطوا  تدى اتنز  ةاذ  أما 

 ييةاامين افةقاا  ياي اتاديد اتنقص سببإ اتوذدا من ساعإ-24 خلا  يحدث :النادر نزيفال .1

K  اتحمل.  أثناء اتجنين اتى اتمايمإ جدار عب 
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 تادى اكب  بصورا ويايع اتوذدا بعد ايام-7- 2 ية ة يي ايوعآ اذكث  :الكلاسيكي النوع .2

 K ييةاامين اتيظا تضا  اتصناعيإ اذفوا  ان ةيث اتثد  ةةيف ي ضعون اتةةين اذطوا 

 من اذطوا  رضاعة فظمل ان ذيعني هةا وتكن منإ فسبيآ قةيةإ كميإ ييإ اتثد  ةةيف وان

 دائمآ. اذيضل  فإ اتثد 

 مان يعاافون اتةاةين اذطواا  تادى وياايع اتاوذدا مان اسبوعين بعد يحدث :المتأخر النوع .1

 اتمغةيا .  امةصاص عةى اتمنث ا اتحاذ  من ويي ها اتمسةم  اذسظا  او اتكبد ظاباتة

 

 ومان اتحاتاإ هاةا مفااط  تةقةيل اتوذدا ةديثي اذطوا  تكل K ييةامين تعطي اتصحيإ اتظييا  ان

 اذوتاى اتسااعا  يي ويعطى اتص   ادوية امظاتظم تةعاطى اتةي اذطوا  او اتفدج اذطوا  بينظم

 عاان تعطااى اتةااي اتج عااا  وان اتحمايااإ تةااويي  اذفجااح اتوساايةإ هااي اتحقاان ويعةباا  اتااوذدة بعااد

  رضاعإ. ةاتإ وتةغي تكل ثلاثة اتوم ط يق

 

 اتمنااةل اتوةيااد اتنااو  وهااو اتطبيااف باااا ا  اذ ذيصا   صااناعي منااةلK3 ييةااامين ملاحظهه:

 ج عاإ تنااو  مان اذساساي لواتغا  اتجسم يي سميإ أ  ذيسبف افإ عنإ يع   واتة  صناعيآ

 ويصانع اتورقياإ اتفض وا  يي يوجد م   ص  ادرا:اذفحلاتي.  اتدم يق  هي K ييةامين من زائدا

 قةال ياي ذتةسابف ةةاى اتطبياف اسةااارة دون اتحيوياإ اتمضادا  اخة بعدم ينصح تةا اذمعاء يي

 واتنساء. ة جا ت ميك وي ام  8 بمقدار اتيومي اذةةياج ويقدر اتنايعإ اتبكة يا

 

 خواصه :

 ( قابل تةةوبان يي اتدهون. -1

 ( توفإ اصو . -2

  ء.( ثابت تةح ارة وتكنإ يي  ثابت تكل من اتقواعد واتحوام  اتم كزة واتةأكسد واتضو -1

 مصادره :

 اتفي. ,ا ورا  اتفض اء وخاصة اتداكنة اتةون مثل اتسباف ( اتمصادر اتغةائية  -1

 ( ينةجإ اتجسم بوعل بكة يا خاصة تعيش يي اذمعاء. -2

 -الحاجة اليومية :

 مةغم / اتيوم     تةو د اتبات  .  21 - 11

 مةغم /اتيوم     تلام اتحامل .   5 - 2

 تلأطوا  ةديثي اتوذدة مةغم / اتيوم       2 - 1
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( Kان اتغةاء اذعةياد  باذضاية اتى ما تصنعإ بكة يا اذمعاء يجظز كميا  كايياة مان ييةاامين د

وتكن بع  اتظ و  تدعو اتى اتزيادة يي كميةإ يةعطى عةى اكل ةباوب اوةقان تحات ااا ا  

 اتطبيف ومنظا ما يأتي:

 ( اتطول اتموتود. -1

اج اتاى امالاح اتصاو اء امينا  اتةائبة يي اتادهنيا  واتةاي تحةا( ان هةا اتويةامين من اتوية -2

ياتم ضى اتةين يعافون من افساداد اتمجاار  اتصاو اوية يةع ضاون تانقص ذمةصاصظا 

 هةا اتويةامين.

 ( يي اتعمةيا  اتج اةية. -1

( يي ادوار اتنقاهة من اذم ال اتةي اسةعمةت اتمضادا  اتحيوية بكث ة تعلاجظاا بحياث  -4

 قةل اتبكة يا اتموجودة يي اذمعاء اتةي تكون هةا اتويةامين.تسببت يي 
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ي عشرداحالأسبوع ال                     تغذية ومعالجة غذائية                                 

*********************************************************   

 الـمـجـامـيـع الـغـذائـيـــة  
 

اقة فالغذاء مصدر لتوفير الطإنّ التغذية الجيدة ضروريةّ لنمو ّ وقيام الجسم بوظائفه الحيويةّ المختلفة، 

يزودنا الطعام  ومقاومة المرض والعدوى، ولصيانة وترميم ما يتلف من خلايا الجسم وأنسجته المختلفة.

بالعناصر الأساسيةّ لتحقيق التغذية الصحيةّ المتوازنة، وتختلف هذه الاحتياجات من فرد  إلى آخر وفقاً 

 ومرحلة النموّ التي يمرّ فيها والحالة الصحيةّ له. للجنس والنشاط البدني الذي يقوم به الفرد

 

تبدأ الصحة الجيدة بتناول الطعام المتوازن المحتوي على جميع العناصر الغذائية المأخوذة من المجموعات  

الغذائية التي يحتاجها الجسم ولا يوجد عنصر غذائي أهم من الآخر، فلكل عنصر  غذائي فوائد معينة يقدمها 

لعلماء على جميع العناصر الغذائية, قسَّم ا المحتويةلسهولة تنسيق وتخطيط الوجبة الغذائية السليمة   و للجسم

الأطعمة الى أربعة مجاميع أساسية, بحيث تضم الوجبة المتوازنة الصحيحة جزءًا أو أكثر من كل مجموعة، 

ضمان لتقديم الوجبة السليمة و استعمالها كمرشد بسيط وسريع فيوتقسيم الأطعمة الى هذه المجاميع يساعد 

 حدود الامكانيات المالية المتاحة للأسرة. فيالحصول على غذاء كامل 

 

 الغذائية: الـــوجـــبات اختيار

 هي الساخنة المطهية الأطعمة أن أو وجبات ثلاث هي والعشاء والغذاء الفطور أن الناس من الكثير يخطئ

 مشروبات – حلويات – بسكويت من اليوم طوال مأكولات من يتناولونه ما ان ويحسبون وجبه تعتبر التي

 للشخص اليومي الغذاء ضمن يدخل جزء أو وجبه ذلك يكون قد الواقع في لكن غذائية وجبه ليست هي

 الجسم غذيهت فبجانب العناء بعد الأسرة افراد يجتمع حيث للفرد الرئيسية الوجبة هي الغداء وجبة وتعتبر

 الفطور وجبتي في يتناوله ما ضعف الغداء وجبة في الفرد ويتناول العائلية الروابط وتقوى الروح تتغذى

  -: يما يل يراعي أن الغذائية الوجبات اختيار عند الإشارة يجدر لذا والعشاء

 

 العمل نوع - الطول – الوزن – والجنس للعمر وفقآ الغذائية العناصر من الجسم احتياجات  .1

 الجويه. والظروف

   الغذائية المجاميع تنويع  .2

  المواسم مختلف في الموجودة المحلية الأغذية .3

   الغذائية والتقاليد العادات .4

  الأسرة دخل – 6   الأسعار  .5
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  - ما يلي: مراعاة يجب غذائية لوجبه التخطيط وعند

 الغذائية.  الكثافة – 5   التنويع – 4     الحرارية السعرات تنظيم – 3 -التوازن  – 2   الكفاية - 1

 بـ: تحدد عديدة عوامل الطعام وكمية نوعية اختيار في الفرد دما يحد وأن

 دينية.ال العوامل – الفسيولوجية العوامل – الثقافية العوامل – الاقتصادية العوامل – الاجتماعية العوامل

 يـــــه: الأغـــــــذ تـــصــــنــيــــف

 للمحتويات قآوف الأغذية لتصنيف طرق التغذية خبراء وضع فقد متنوعة لوجبه خطه وضع تبسيط يتم لكي

 الغذائية: المجموعات وقسمت مجموعات الى الأغذية التغذية علماء قسم حيث المغذية

 صنفت الأغذية إلى عدة أصناف 

  الطاقة اللازمة.: هي الأغذية التي تعطي الطاقةأغذية 

  على البروتينات.هي الأغذية التي تحتوي  :البناءأغذية 

 تحتوي على الفيتامينات والأملاح المعدنية.الوقاية أغذية : 

 

 الأساسية  الأطعمة مجاميع

 العلماء قسم ةالغذائي العناصر جميع على المحتوية السليمة الغذائية الوجبة وتخطيط تنسيق لسهولة نظرا

 كل من أكثر أو جزءآ الصحيحة المتوازنة الوجبة تضم بحيث اساسيه مجاميع أربعة الى الأطعمه

 الوجبة لتقديم وسريع بسيط كمرشد استعمالها في يساعد المجاميع هذه الى الأطعمة تقسيم وأن مجموعه

 أهم هي وهذه للأسرة المتاحة المالية الامكانيات حدود في كامل غذاء على الحصول وضمان السليمة

    اساسيه وهي: غذائية مجموعات أربع يشمل والذي الغذائية التقسيمات

 

  مما يحتاجه من الكالسيوم,  %55 بحواليالمجموعة تمد الجسم  هذه-ومنتجاته: مجموعة الحليب

يعد الحليب أحد أهم الأغذية وأفضلها إذ يحتوي    .2ب من فيتامين  %5..2 البروتين،من  22%

تقريبا" على كل العناصر الغذائية التي   يحتاجها الإنسان. إن الحليب هو الغذاء الكامل والرئيسي 

للأطفال الرضع كما يحتل الحليب الصدارة بين المنتجات الحيوانية وذلك بسبب احتوائه على أهم 

( في حليب الأبقار,  % 3,3القيمة الغذائية العالية وبنسبة )  عناصر الغذاء وخاصة البروتين ذو

( % 3,2( ويحتوي الحليب الكامل الدسم على ) % .,4كذلك يحتوي على سكر اللاكتوز بنسبة )

من الدهن .يعد الحليب مصدرا" غنيا" بعناصر الكالسيوم والفسفور والمغنيسيوم ولعدة فيتامينات 

 ( . B2لافين ) والرايبوف   Aأهمها فيتامين 
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  تصُنف ،الجسمبناء وتجديد أنسجة  فيالأطعمة المستخدمة  وهي- ومنتجاتها:مجموعة اللحوم 

اللحوم على أنها مصدر غني بالبروتينات ذات القيمة الحيوية المرتفعة والتي تشمل اللحوم الحمراء 

 .وذلك لغناها بالبروتينويدخل البيض والبقول ضمن هذه المجموعة  بأنواعها والدواجن والأسماك

تحتوي اللحوم على الدهون واغلب هذه الدهون هي الأحماض الدهنية المشبعة ولكنه يحتوي أيضا" 

على نسبة لا بأس بها من الأحماض الدهنية غير المشبعة مثل حامض الاوليك وكذلك تعد اللحوم 

(  12B)  فيتامين ىتوائها علمن المصادر الغنية بالفسفور والبوتاسيوم والكروم بالإضافة إلى اح

 الذي يستحيل الحصول عليه من الحبوب والخضراوات .  

 

 حيث تقوم  المعدنية،أطعمة غنية بالفيتامينات والعناصر  وهي :مجموعة الفواكه والخضروات

الفواكه الطازجة  .بتنظيم وظائف أعضاء الجسم المختلفة وكذلك تقى الجسم من العديد من الأمراض

 نسبة عالية من الماء ونسب متفاوتة من السكر ونسبة ضئيلة من البروتينات والدهون. تحتوي على

 

  الحبوب من أكثر النباتات التي يعتمد عليها الإنسان في غذائه ومن  تعد-والحبوب: مجموعة الخبز

إن الكربوهيدرات  والشوفان.والشعير  الصفراء،الذرة  الزر، الحنطة،أهم محاصيل الحبوب هي 

( من مكوناتها إما البروتين فيشكل % 57هي العنصر الأساسي للحبوب فهي تشكل ما يقارب )

 والأملاح.تمتاز الحبوب بارتفاع محتواها من الألياف والفيتامينات  (.%14-5نسبة )

  

 -رئيسية: تتكون الحبوب من ثلاثة أجزاء  

 الطبقات التي تحيط بالحبة من خارجها وتمتاز  هي عبارة عن مجموعة من -الخارجية:  القشرة

 بغناها بالألياف والعناصر الغذائية المعدنية والفيتامينات وتزال معظم القشرة إثناء الطحن.

 ولكنه فقير( وهو أغنى الأجزاء بالنشويات % 7.معظم وزن الحبة ) ويشكل-الداخلي:  الجزء 

 بالبروتين والدهون والألياف.

  :غني جدا" بالدهون والبروتين والسكريات وواطئ المحتوى بالألياف  وهو-الجنين 

 

 :الغذائي الهرم

وسيييلة تسُيياعد على ترجمة حاجات الأفراد الغذائيةّ إلى تمثيل مرئيّ لعناصيير النظام الغذائيّ الصييحيّ 

طة  ي بالهرم الغذائي لأنهّ مُصيييمّم ومرسيييوم على شيييكل هرم،  لجميع الأشيييخا بطريقة مُبسيييّ ّ م  وقد سيييُ

م بإنشييياء الهرم الغذائيّ الإرشييياديّ للمرة الأولى، وفي 1992قامت وزارة الزراعة الأمريكيةّ في عام 

ميّ وقد انتشييير كأداة للتثّقيف الغذائيّ 2775عام  م تم اسيييتبداله بنسيييخة مطوّرة أطُلق عليها مُسيييمّى هدرد
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عد كملصييييييق على غلاف الأغذية،  واسييييييع حيثرف بها على نطاق المُعتد  س في المدارس، ووُضيييييي  ّ درُ 

واعتمده أخصيييييائيوّ التغذيةّ كوسييييييلة تتُرجم التوصييييييات الغذائيةّ إلى أنواع وكمياّت من الأطعمة التي 

مّم الهرم الغذائيّ بناءً على المبادا التوجيهيةّ الغذائيةّ ي وضييعتها وزارة الت يتناولها الناس كلّ يوم. صييُ

ووزارة الزراعة الأمريكيةّ معاً لتكون بمثابة الدليل للناس، حتى يقوموا  الصيييحّة والخدمات الإنسيييانيةّ

ة بيييييالييييينسيييييييييييبييييية ليييييتييييينييييياول الأطيييييعيييييمييييية. خييييياذ قيييييرارات أكيييييثييييير صيييييييييييحيييييييييييّ   بييييياتيييييّ

 

 حسب  او( سن كبار بالغين اطفال) العمر ناحية من  مختلفة فئات ليلائم الغذائي الهرم توظيف ويمكن 

(  حامل - بالغ – مراهق)  فسيولوجية ناحيه من او(  شاق او بسيط)  العمل نوعية او(انثى – ذكر) الجنس

 الحدو الغذائية الحصص من الادنى الحد على بناء الطاقة من مستويات ثلاث نضع ان يمكن ذلك خلال ومن

 الطاقة مستوى لتحقيق المناسبة الحصص عدد الطاقة مستويات من مستوى كل وبجانب والمتوسط الاعلى

 وسطوالمت الاعلى والحد الغذائية الحصص من الادنى الحد على بناء  الطاقة من  مستويات ثلاث. المناسب

 .المناسب الطاقة  مستوى لتحقيق المناسبة الحصص عدد  الطاقة مستويات من مستوى كل وبجانب

 

 الهرم الغذائيّ الإرشاديّ 

ر يوضّح الكُتيبّ التعليميّ  الصادر عن وزارة الزراعة الأمريكيةّ شرحاً عن الهرم الغذائيّ، بحيث يظُه 

مجموعات الطعام الخمس، إضافةً إلى مجموعة الدهون. تترتبّ هذه المجموعات في الهرم حسب حجم 

 الحصص المُخصّصة لكل  منها من القاعدة لرأس الهرم
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عشر الثانيتغذية ومعالجة غذائية                                                    الأسبوع   

*********************************************************   

 غـــذاء الــنــبــاتــيـيـــن

 

تيجة غير سليمة أو نأصبح الإنسان في عصرنا الحاضر يعاني من مشاكل صحية كثيرة إما نتيجة   تغذية 

أجدادنا عاشوا أصحاء يوم أن أدركوا أن المعدة  ,تلوث الغذاء أو الهواء أو الماء ، أو نتيجة التدخين وغيرها

 .بيت الداء ، وما يعالج بالغذاء لا يلزم له الدواء

لغربية، في المجتمعات اأصبح الغذاء النباتي معتادا لآلاف السنوات، مستندا على مبادئ ثقافية ودينية، وفي 

نهاية القرن العشرين، ظهرت تنوعات كثيرة للغذاء النباتي وأصبحت مشهورة كنتيجة للاهتمامات 

النباتيون هم الأشخاص الذين يعتمدون على الأغذية ذات .الأخلاقية، الصحية، البيئية، والاهتمام بالغير

عن تناول المصادر الحيوانية للغذاء )اللحوم  المصدر النباتي )الخضروات والفواكه والحبوب( والامتناع

والأسماك والطيور(. وبصفة عامة يجب أن يكون كل شخص نباتي ليوم أو يومين في الأسبوع كما تفيد 

 الدراسات بأن الشخص النباتي يعيش فترة عمرية أطول وأنه أقل عرضة للإصابة بالأمراض المزمنة.

 

 غيره؟ كيف يختلف النظام الغذائي النباتي عن

يمتنع النباتيين عن تناول اللحم الحيواني ولكنهم يأكلون البيض ومنتجات الحليب، أما الخضريين فيمتنعون 

عن كل غذاء مصدره حيواني، بما في ذلك البيض، منتجات الحليب والعسل،  ويشمل غذائهم الفاكهة، 

 الخضراوات، البقوليات، الجذور.

للتغذية الخضرية، عادة ما يرتكزون على اعتبارات أخلاقية، بيئية أو صحية. أولئك الذين يقررون الانتقال 

الاعتبارات الصحية تعتمد على كون الغذاء النباتي يحتوي على كمية قليلة من الدهون، وخصيصا الدهون 

 المشبعة، ولا يحتوي تماما على الكولسترول.

 أنواع النباتيين
 أو الأغذية المشتقة منها، ولا منتجات الحيوانات مثل الريش، لا يستخدم الحيوانات  – النباتي التام

الجلد، الحرير، أو الصوف، ويتجنب منتجات التجميل أو الأدوات المنزلية التي يتم اختبارها على 

 .الحيوانات، ويرفض أي شكل من أشكال استغلال الحيوانات

 :شبه النباتي 

 ( نباتي بيضيOvo vegetarianism )– أو أسماك، لكن يأكل البيض و منتجاته. لا يأكل لحوم 

 ( نباتي لبنيLacto vegetarianism )– .لا يأكل لحوم و لا أسماك لكن يأكل منتجات ألبان 

 ( نباتي لبني و بيضيOvo-Lacto vegetarianism )–  لا لحوم أو أسماك، لكن يأكل بيض و

 منتجات ألبان.
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يحدون إستخدامهم للحيوانات لعدة أسباب، على سبيل المثال، هناك أشخاص برغم عدم كونهم نباتيين بالفعل، 

وينزعج  يتجنب العديد من الناس اللحوم الحمراء لأسباب صحية، لكن مازالو يأكلون الأسماك و الدواجن

هؤلاء الأشخاص بشكل رئيسي من معاملة الحيوانات في المزارع الصناعية لكن قد يأكلوا لحوم الحيوانات 

 مسمى "ظروف إنسانية".التي تربت تحت 

 

 -ومنتجاتها تشمل: إن أسباب عزوف هذه المجموعة من الأشخاص عن اللحوم والدواجن والأسماك  

 قتله.الإنسانية وشعورهم بالذنب من أكل لحم الحيوان أو حتى  الاعتبارات .1

 اللحوم.اقتصادية وعدم مقدرتهم على شراء  أسباب .2

 بالإمراض.من الإصابة  خوفهم .3

 

إن أهم ما يميز أغذية النباتيين هو ارتفاع نسبة الألياف الغذائية وانخفاض نسبة السعرات الحرارية بالإضافة 

( وكذلك نقص  عنصري الحديد والكالسيوم  12Bو  Dإلى افتقارها لبعض المغذيات من الفيتامينات )فيتامين 

يجب التأكد من  Dفي حالة نقص فيتامين ويمكن التغلب على هذا النقص وذلك بتناول المكملات الغذائية ف

 ( دقيقة يوميا" لأشعة الشمس .11تعرض أجسامهم لمدة )

 

 مميزات الأغذية النباتية:

 
تكون الأغذية النباتية قليلة السعرات الحرارية وذلك لانخفاض نسبة الدهون والتي تعتبر المصدر الأول -1

 للطاقة.

 تحتوي الأغذية النباتية على نسبة عالية من الألياف النباتية وهذا يؤدي إلى الشعور المبكر في الشبع. -2

قد تسبب قلة السعرات الحرارية إلى تناول عدد أكثر من الوجبات الغذائية وذلك للتأكد من الحصول على -3

 أنسجة الجسم.ما يحتاجه الجسم من مواد بروتينية لغرض النمو وإصلاح التالف من 

يمكن زيادة كمية الطاقة المكتسبة وذلك بتناول كمية أكبر من بعض الأغذية مثل الصويا وزبدة الفول -4

السوداني ويمكن استخدام السكر المكرر لتزويد الأطفال بالطاقة واستعمال بروتين الصويا كبديل للبروتين 

 الحيواني. 

لفيتامينات يجب تناول حليب الصويا وعصير التفاح لتعويض النقص في بعض العناصر الغذائية وا-1

غذائية ال والبرتقال والخضراوات الداكنة وغير ذلك من الأغذية التي توفر للجسم ما يحتاجه من العناصر

 الأساسية لصحة الجسم.
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 مثالب الأغذية النباتية:
 النباتي.نقص البروتين في الغذاء  -1

 المعدية.أجسام النباتيين لا يمكنها مقاومة الأمراض  -2

 الحيوية.أجسامهم تنقصها  -3

 ".كمية الغذاء الضروري تناولها لسد حاجة الجسم كبيرة جدا -4

 الكساح.نقص بعض أنواع الفيتامينات الدهنية في غذائهم قد تؤدي للإصابة بمرض  -1

  .النباتيةتعرض النباتيين لعسر الهضم لسهولة تخمر الأغذية  -6

 

 )الصحي(:الغذاء الطبيعي 

 
 وتشمل:وهو الغذاء الذي تتوفر فيه الشروط الواجب مراعاتها عند إعداد الوجبة الغذائية 

إن تكون كمية الطعام مناسبة بحيث تزود الشخص بالطاقة اللازمة وتختلف من شخص إلى أخر  يجب-1

 الجهد.حسب السن ونوع 

 الإمراض.الطعام على المواد الغذائية اللازمة للنمو وتجديد الخلايا والوقاية من  يحتوي-2 

 هابتمتلئ الطعام على بعض المواد السيليلوزية كالخضراوات ذات الألياف والفواكه لكي  يحتوي-3 

 الإمساك.الأمعاء وتساعدها على الهضم وبذلك تمنع 

 الشهية.إن يكون الطعام متنوع حتى لا يصاب الإنسان بالملل وفقدان  يجب-4 

 السامة.أن يكون الطعام خاليا" من المواد الضارة أو  يجب-1

 

 الـغـذائــي:الــتـثـقـيـف 

وهو تزويد الشخص بمعلومات مختلفة عن الأغذية من حيث أنواعها وقيمتها الغذائية واحتياجات الفرد 

 اليومية ومكونات الغذاء الرئيسية وأهميتها والأمراض الناتجة عن عدم استهلاكها بكميات كافية 

 

 الغذائي:أهداف التثقيف 

 
 الفرد.توضيح العلاقة بين التغذية الجيدة وصحة  -1

 الفرد.وائد التغذية ومخاطر سوء التغذية على صحة وسلامة بيان ف -2

بيان أهمية التغذية المتوازنة وكيفية المحافظة على القيمة الغذائية في الظروف الطبيعية وفي الحالات  -3

 الغذائية.المرضية وتدريب الفرد على اختيار الغذاء بالاعتماد على المجاميع 
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 السيئة.التخلص من العادات الغذائية  -4

  الغذائية الرئيسية.التوعية بان القيمة الغذائية تعتمد على محتوى الأغذية من العناصر  -1

 

 الغذائي:طرق التثقيف 

 
 غذائي. ووضع برنامجإجراء المسح الغذائي للتعرف على المستوى الغذائي للأفراد  -1

 التغذوي .التوجيه من خلال العيادات والمراكز الصحية ومراكز رعاية الأطفال لنشر الوعي  -2

 والعلمي.أن يكون التثقيف الغذائي متلازما" مع التثقيف الصحي  -3

 المختلفة.يكون التثقيف الغذائي حسب الشرائح والفئات   -4
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 الثالث عشر تغذية ومعالجة غذائية                                          الأسبوع

******************************************************** 

 السمنة

 ينب التوازن عدم عن ناتج التراكم وهذا فيه الدهون تراكم نتيجة الطبيعي حده عن الجسم وزن زيادة هي

 نم بالكثير للإصابة السمنة مرض يؤدي إذ. الجسم في المستهلكة والطاقة الطعام من المتناولة الطاقة

 الأمراض أصعب كونه والسرطان، القلب وأمراض الدم ضغط وارتفاع السكري مثل العصرية الإمراض

ً  أو شفاء وأقلها علاجاً،  ماك أسبابه، وتحديد تشخيصه سهولة من الرغم على البعيد، المدى على تحسنا

 من أكبر أنهاو المسلحة النزاعات أو التدخين تكلفة تماثل العالم في البدانة تكلفة أن الحديثة الأبحاث أظهرت

 المناخي والتغير الكحول ادمان كلفة

 ،حيث يزيد عدد الخلايا الدهنية في الجسمالنوعية من السمنة تبدأ في مرحلة الطفولة  هذه المبكرة:السمنة 

السمنة تستمر طوال العمر. ومن الصعب السيطرة عليها لذا يجب على الأبوين الالتفات وهذه النوعية من 

 بأهمية إلى خطورة زيادة وزن الطفل

 

هذه السمنة تظهر عادة بعد مرحلة البلوغ وتزيد خلال فترة العشرينات والثلاثينات السمنة عند البالغين: 

يادة مصحوبة بزنات وبعد ذلك، وهذه السمنة تكون من العمر وتستمر في الزيادة بصورة أقل في الأربعي

 وليس عددها، وهذه السمنة قابلة للتجاوب مع النظم الغذائيةحجم الخلايا الدهنية 

 أسباب السمنة

إن قلة الحركة أو عدم ممارسة الرياضة يعتبر أحد الأسباب المهمة في تفشي  :قلة النشاط الجسدي .1

 السمنة بين المراهقين والبالغين، خاصة في المجتمعات الغنية 

يزداد الوزن عندما يتجاوز مدخول الطعام إنفاق الطاقة والذهاب إلى  :الإفراط في تناول الطعام .2

محيط بها، سواء بالتقاء أفراد الأسرة بعضهم ببعض المطاعم ومحلات الوجبات السريعة والجو ال

 أو مع الأصدقاء يودي الى زيادة تناول الطعام 

: ترتبط السُّمنة بالعوامل الوراثيةّ؛ حيث يزيد احتمال إصابة الطفل بالسُّمنة إذا كان والِداَه الوراثة .3

حيث وُجِد أنّ مُعدَّلات السُّمنة  مُصابيَن بها، إلّا أنّ ذلك يعتمد على عوامل أخرى، مثل طبيعة الغذاء؛

في المُدن غير الصناعيةّ قد زادت بعد البدَء باتبّاع النظام الغذائيّ الغربيّ، بالرغم من عدم تغيُّر 
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الجينات، إلّا أنّ العوامل البيئيةّ هي التي تغيرّت، ومن جهةٍ أخرى، فإنّ الدراسات أشارت إلى أنّ 

 لزيادة الوزنالجينات لها تأثير في القابليةّ 

تؤثر الحالة النفسية التي يمر بها الإنسان على العديد من سلوكياته المختلفة بما في  :العامل النفسي .4

 ذلك أسلوب التغذية

تناول أنواع معينة من الأدوية تسُاهم أنواع معينة من الأدوية في الإصابة بالسمنة، مثل: : الأدوية .5

ومضادات الاختلاج المستخدمة في السيطرة على النوبات، الأدوية المستخدمة في علاج الاكتئاب، 

وبعض أدوية مرض السكري، وبعض الهرمونات مثل أدوية منع الحمل الفموية، وبعض أدوية 

 ارتفاع ضغط الدم

 أهم المخاطر الصحية للسمنة

 ء: يعاني الشخص السمين من بعض التأثيرات النفسية كالتفرقة والاستهزاالتأثير النفسي للسمنة .1

 من الآخرين، كما يعاني من قلة الثقة بالنفس 

: يشكو الغالبية من آلام مفاصل الركبة والورك والقدم وذلك ناتج من الضغط الذي آلام المفاصل .2

 يحدثه الوزن الزائد على هذه المفاصل، وهذا يقلل من حركة ونشاط السمين.

 أكبر لتوفير العناصر الغذائية )عن: كلما ازداد وزن الشخص كان على قلبه أن يعمل بصورة القلب .3

 طريق الدم( إلى جميع الأنسجة في الجسم، وكلما كبرت كتلة الجسم ازداد الإجهاد على القلب.

 علاج السمنة

علاج السمنة يحتاج إلى دراسة نمط وظروف التغذية عند المريض المصاب بها، إن عملية تخفيض الوزن 

المحافظة على الوزن المنخفض حيث تتطلب كل عملية تخفيض سهلة وبمتناول الجميع، لكن الأصعب هو 

 وزن ناجحة تغييرا جذريا في نمط الحياة وإتباع عادات غذائية صحيحة طيلة العمر

النظام الغذائي الناجح هو الذي يمكن أن تتبعه طيلة حياتك ولا يمنعك من متابعة حياتك الاجتماعية بصورة 

اب، ولا يجب أن يكون كذلك، بل على العكس، كلما كانت الأطباق طبيعية وأن النظام المنحف ليس بعق

 شهية والنظام مريحا، كان ذلك أفضل.

 ومن طرق المعالجة: 

  التقنين والحمية الغذائية .1

 الحركة والرياضة الخفيفة .2

 استخدام العقاقير الطبية للحد من السمنة ومعالجة البدانة الزائدة .3
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 ي حالة فشل الطرق الأخرىالجراحة للحد من السمنة المفرطة ف .4

 -قبل البدء بالتنظيم الغذائي يجب التطرق إلى الوسائل المساعدة في علاج البدانة:  

: أن أجراء التمارين الرياضية في حدود أمكانيات البدين مفيد في جميع الأوقات لأن تأدية الحركة التمارين

 الأحوال.الكثيرة أو القليلة يؤدي إلى أنقاص الوزن في جميع 

: هنالك أدوية كثيرة تستعمل لأنقاص الوزن منها التي تسبب فقدان الشهية للأكل والتي تحتل مركز الأدوية

 الصدارة في معاجلة البدانة.

السلبية للطاقة وهذا يعتمد  : الهدف الأساسي من علاج البدانة هو التوصل إلى الموازنةقواعد أنقاص الوزن

الدهني هي مئة أمثالها  تركيز الطاقة في النسيج من الدهون والبروتينات وأنعلى ما يفقده الجسم نسبيا 

كيلو سعرة/غرام من النسيج 8,0كيلو سعرة /غرام من النسيج الدهني مقابل  08النسيج اللحمي غيرالدهني

اللحمي لذا فأن مقدار معين من الطاقة من مصدر عضلي أو من مصدر دهني يؤدي إلى فقدان مقادير 

 نة من وزن الجسم. متباي

 

   الريجيم الغذائي  

وذلك عن طريق تقليل الطعام المتناول وهي طريقة مصممة على أساس استهلاك غذاء يومي تقل سعراته 

ات تترك عملي لكيلاعن حاجة الجسم. إن عملية إنقاص الوزن يجب إن تتم بشكل تدريجي وليس مفاجئ 

  التخفيف مضاعفات ومؤشرات سلبية على أعضاء الجسم

البروتينات: يجب العناية بنوع وكمية البروتين المتناول بحيث يحافظ على موازنة النتروجين في  .1

 غرام من البروتين في اليوم الواحد كافيا ومناسبا للراشدين.-08الجسم ويعتبر تناول 

 الدهون في اليوم. غرام من 48إلى الدهن وأن يحتوي على الغذاء  رالدهون: يجب ألا يفتق .2

ة ظهور البدان ريات بأفراط هو السبب الرئيسي فيالكربوهيدرات: أن تناول النشويات والسك .3

 وتطورها لذا يجب تقليلها لأنقاص الوزن

 C&Aالفيتامينات: أن تناول الخضروات والفواكه مفيد جدا للحصول على كميات كافية من فيتامين  .4

 كما أنها تشغل حيزا في المعدة يساعد على الأفلال من الأغذية الأخرى وتمنع الإمساك.
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الأسبوع الرابع عشر           تغذية ومعالجة غذائية                                         

********************************************************* 

 أمراض سوء التغذية

 متلازمات العوز الغذائي(  –)المشكلات الغذائية 

 

لا يحاول أ ويجب عليه، ويتنقل فيهايعيش  والبيئة التيوالأطعمة  وصحته بالأغذيةترتبط حياة الإنسان 

مع إتباع القواعد السليمة، لأن ذلك هو  والحركة إلاالإفراط في العمل  والشراب أوإشباع حاجته للطعام 

 ات النقيةوالمشروبكميات المواد الغذائية  والصحة يحدد وعلم التغذيةالسبيل الوحيد لبقائه في حالة جيدة. 

 تحتاج إليها الكائنات الحية. وغيرها التي محيطوسلامة ال

 

ة: التي تعتبر من الأسباب الرئيسية المؤدية إلى الوفا والأمراض المزمنةتعتبر التغذية السيئة عامل خطورة  

عيات والنوفعدم تناول الكميات  الإسقربوط،أمراض القلب، ارتفاع ضغط الدم، كواشيوركور، فقر الدم، 

هذه ومن المواد الغذائية يجعلنا أكثر عرضة للمعاناة من توالي العادات السيئة عاجلا أم آجلا،  الصحيحة

، كسور العظام، نقص الحديد، ضعف والضعف العاماضطراب الغدد الصماء، ضعف الذاكرة  تتضمن

 الجهاز المناعي.

 

 تعريف سوء التغذية:

 

م اللائق، في اغلب الأحيان تشير إلى نقص التغذية الناجمصطلح عام لحالة طبية يسببها النظام الغذائي غير 

عن عدم كفاية الاستهلاك، وسوء الامتصاص، أو الإفراط في فقدان المغذيات، ولكن يمكن أيضا أن يشمل 

فليس الأمر في سوء التغذية يقف عند  مصطلح الإفراط، والناتج عن الإفراط في العناصر المغذية المحددة

تي يأكلها الإنسان أو الفشل في تناول الأكل. ومن الناحية الطبية تشخص سوء التغذية حد قياس الكمية ال

ً بالإصابة  بعدم تناول الكميات الملائمة من البروتينات والطاقة والمواد الغذائية الأخرى وتشخص أيضا

حالة لذي نأكله وبعدوى ما أو مرض. والحالة الغذائية لأي شخص تكون نتاج التفاعل المعقد ما بين الطعام ا

 الصحة العامة والبيئة التي نعيش فيها 

 

وهذه الحالة قد تنتج من  سوء التغذية هو عدم حصول جسم الإنسان على القدر الكافي من المواد الغذائية

سوء التغذية  إنعدم توافر الغذاء المتوازن، عسر الهضم، سوء الامتصاص، أو أية أمراض طبية أخرى.

هي مصطلح يستخدمه علماء التغذية للدلالة على عدم توازن الأغذية في وجبات الطعام اليومية مما ينتج 
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عنه بعض الإعراض المرضية على جسم الإنسان وبدرجات مختلفة وكذلك وصفت بأنها مشكلة عالمية 

من سوء التغذية وان الطفل  من الأطفال دون سن السادسة معرضون لدرجات مختلفة %06كبيرة فحوالي  

خلال الحياة الجنينية ومرحلة بعد الولادة والطفولة المبكرة هو ألأكثر  تأثرا" بمشكلة سوء التغذية حيث أنها 

تؤدي إلى تقليل مستوى الذكاء أو قد تؤدي إلى تخلف عقلي دائمي وإذا تم تعويض النقص يبقى مستوى 

 فال الذين لم يتعرضوا لسوء التغذية .الذكاء للطفل المصاب اقل من هؤلاء الأط

 

  تتضمن:إن أهم الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة بإمراض سوء التغذية 

 

  تام.تؤدي إلى عدم تناول الأغذية الضرورية بشكل  اقتصادية أسبابوالعادات الغذائية السيئة 

 ضطرابات ا التي تسببالأمراض  والإصابة ببعضية ذات القيمة الغذائية العالية عدم المعرفة بالأغذ

 إن إصابة الأطفال بالإسهال المتكرر يؤدي إلى ضعف شهيته للطعام والامتصاص،في الهضم 

  الأدوية التي تؤدي إلى عدم امتصاص بعض  بعضتناول والإدمان على المشروبات الكحولية

 الغذائية.العناصر 

  يلية للطفلالتأخير في البدء بالتغذية التكمو خلال فترة الحمل بإمراض سوء التغذية إلامإصابة 

 

 هما:عن نقص البروتين والطاقة يشمل صورتين مختلفتين  التغذية الناجمسوء 

 

اساسا ويعتبر الهزال مشكلة عالمية خطيرة  الكربوهيدرات()ينتج اساسا عن نقص الطاقة  :الهزال .1

 زيادة-ب المتناولة.السعرات الحرارية  نقص-أوينتج الهزال بسبب توازن سالب للطاقة اما بسبب: 

 أعراضهومن أهم معاً  كليهما-ج المفقودة.في السعرات 

 

 فقدان في الأنسجة الدهنية والعضلية تحت الجلد.و النموعرقلة وضعف في وتضخم الكبد 

 .بالجوعدائم الشعور  المصابويكون  الجسمتكون عظام الطفل بارزة بسبب الخسارة في دهن 

 

ً  اساسا البروتين نقص عن وينتج: الكواشيوركور .2  يةالمعد الامراض مع مترابط يكون ما وغالبا

 فيتص دهونبال الاحتفاظ مع الجلد تحت بالعضلات فقدان فيزيائي( نمو )تخلف بالتقزم ويتصف

نمو عرقلة الو الشهيةيشكو الطفل المصاب من عدم وجود نقص شديد في البروتين بو المرضهذا 

قط اظهور تغيرات في الشعر حيث يصبح خفيفا" ويتسوخم الكبد نتيجة ترسب الدهون فيه تضو

 البروتين نم المتناول ونقص الشهية فقدان بسبب السن لكبار يحدث قد عومةنبسهولة ويصبح أكثر 
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يؤدي هذا المرض إلى الوفاة خلال فترة  المزمنة الامراض ببعض اصابة هناك كانت إذا خاصة

 أسابيع.تتراوح بين عدة أيام إلى بضع 

 لبروتينا في النقص حالات تتطور وعادة السابقتين لحالتينا من خليط وهو: الهزالي الكواشيركور .3

 الكواشيركور الى همن أكثر الهزال الى هذه والطاقة

 

  الدرقية:تضخم الغدة 

ً  الصماء الغدد امراض اكثر من وهو المجتمعات في جدا شائع مرض  من اكثر النساء ويصيب شيوعا

 محطة تمثل وهي %1.1 بنسبة الذكور لدى به ابةالاص وتقل النساء لدى %2 بنسبة يحدث حيث الرجال

 كل حرقت الاعتيادي المنسوب عن نشاطها بزيادة حيث كله الجسم وظائف على تسيطر كونها الطاقة توليد

 اسوالنع والخمول الكسل الى ويركن نشاطه الجسم يفقد معدله عن نشاطها قل وان وقود من اليها يصلا ما

 نتيجة ةالتغذي سوء اسباب من سبب وهو(  قلته او الثيروكسين هرمون تفاعار نتيجة)  بالبرودة والشعور

 . الغدة تتضخم نقصه وعند الثيروكسين هرمون لإنتاج الدرقية الغدة تحتاجه حيث اليود نقص

 

 يساعدو الحمر الدم كريات وانتاج العصبي الجهاز وكفاءة وتطور نمو خاصة النمو في مهم دور اليود يلعب 

 في ةوالاربط والاسنان والعظام الجسم في الضامة الانسجة تركيب في يدخل الذي الكولاجين تماسك على

 وعدم والرضع المواليد في العقلي والتخلف المخ وتلف الذكاء معامل تقليل الى نقصه ويؤدي العضلات

  البحرية الحيوانات او البحرية الاسماك تناول او النقص( حالة )في باليود الملح ولتنا منه وللوقاية الانجاب

إن نقص عنصر اليود في الجسم يؤدي إلى تضخم الغدة الدرقية لأنها تحاول تعويض النقص الحاصل عن 

تختلف الأعراض الظاهرة على المريض باختلاف الأسباب المؤديّة إلى  الإفرازيطريق زيادة نشاطها 

 الإصابة بالمرض، ولكن يمكن أن نذكر بعض الأعراض العامة لتضخّم الغدةّ الدرقيةّ، وهي: 

 

  .الزيادة الملحوظة في حجم الغدةّ الدرقيةّ تحت الجلد في منطقة أسفل الرقبة 

 الإصابة بالكحّة المستمرة.و لإحساس بالضيقعدم الشعور بالراحة في منطقة الحلق وا 

 عدم المقدرة على البلع بشكل سهل وطبيعي. و التغيرّ الملحوظ بنبرة الصوت 

 

 (:العظام )لين الـكـســاح

الشمس  لأشعةوعن قلة التعرض  Dسوء التغذية نتيجة نقص المواد الغذائية من فيتامين مرض ناتج عن  

والفسفور وتكرار الاصابة بالنزلات المعوية نتيجة حدوث خلل في  Caبشكا كاف ونقص عنصري 

ويصيب الاطفال في السنوات الاولى من العمر وعند الكبار  الامعاءامتصاص الاملاح المعدنية من قبل 
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ً هناك اسباب مساعدة على الاصابة يع رف بمرض ليونة العظام اضافة لتلك الاسباب التي ذكرت سابقا

بالمرض وخصوصاً الاطفال الذين يعيشون في مناطق مظلمة او مكتظة او المناطق الصناعية التي يحجب 

ثر المرض اكب للإصابةدخان مصانعها اشعة الشمس عنهم اضافة لسوء التغذية ويكون هؤلاء اكثر عرضة 

 قصور ايضي . نتيجة Dمن غيرهم وكذلك فان البالغين يعانون نقص فيتامين 

 

ً ومساءاً او تناول الاطعمة الغنية  لأشعةولعلاج ذلك يجب تعريض الاطفال   الشمس المباشرة صباحا

وجد يوالاسماك واللحوم والبيض وكذلك تناول الفواكه والخضراوات حيث  كالألبانبالكالسيوم والفسفور 

المهم لامتصاص الكالسيوم وللوقاية ايضا من لين العظام يجب عدم الافراط في تناول الاغذية  Cفيتامين 

الغنية بالبروتين والدهون حيث ان زيادة المتناول منها يزيد من افراز الكالسيوم في البول وتقليل الملح الذي 

مخالطة المدخنين كونه يزيد من مقدار فقد يساعد على طرح الكالسيوم من الجسم والتوقف عن التدخين و

Ca  الجسم.الموجود في 

 

 الــدم:فـقـر 

ة الدم عن النسبة الطبيعيإن فقر الدم هو مرض يظهر على المصاب عندما يقل تركيز الهيموكلوبين في  

 -س س( ويكون مرض فقر الدم على عدة أنواع :166غم/  14  - 13المعتادة ) 

         -الحديد:  عن نقصالدم الناتج  فقر-أ

يؤدي نقص الحديد إلى أنواع مزمنة عديدة من فقر الدم إذ إن الحديد المتوفر لا يكفي لإنتاج كريات             

 انخفاض في كمية باهتة( معلك يتميز هذا النوع بكريات صغيرة الحجم وشاحبة اللون )الدم الحمراء لذ

 الدم.الهيموكلوبين في 

 

  -شمل: تفقر الدم الناتج عن نقص الحديد  إن أسباب* 

  فقدان الدم المزمن عند الكبار كما في حالة النزف الهضمي والأورام الخبيثة والطفيليات 

  عدم تناول الأطعمة التي تحتوي على الحديد في مرحلة الطفولة وسن البلوغ وإثناء 

 قليلة.الحمل وكذلك عند وجود الحديد بنسبة 

  الإصابة ببعض الأمراض التي تؤدي إلى اضطرابات في القناة الهضمية كالإسهال 

 الحديد.والتهاب المعدة التي تعرقل امتصاص 

 

 :الــعــــلاج

 وجودها.طفال يكون بإعطائهم جرعات من الحديد مع معالجة الالتهابات في حالة علاج الأ 
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 حديد ال حقن مركباتكما يمكن الحديد مثل كبريتات الحديدوز  علاج الكبار يكون بإعطائهم أملاح

  كاف.الأخرى إذا كان العلاج بالفم غير 

عدة أنواع  الحالة علىفقر الدم في هذه  يكون- :الفوليك وحامض 12Bفيتامين  عن نقصالدم الناتج  فقر-ب

 -منها: 

 (.الضخمةفقر الدم الخبيث )فقر الدم ذو الكريات  .1

 الطفولة.فقر الدم ذو الكريات الضخمة في الحمل وفي  .2

 الامتصاص.فقر الدم لسوء  .3

 لكن أكثر** في كل الأنواع تكون كريات الدم الحمراء كبيرة وتحمل مقادير كافية من الهيموكلوبين أو 

 الطبيعي.عددها يكون اقل من 

 

 الــعـــلاج:

‚  12Bيكون العلاج حسب نوع النقص ففي حالة فقر الدم الخبيث تعطى كميات إضافية من فيتامين        

إما فقر الدم في إثناء الحمل فتعطى الحامل مركبات الفولييت إما بالنسبة للأطفال يكون العلاج بإعطاء 

 بالفيتامينات.وحامض الفوليك وإعطاء الأغذية الغنية  Cالطفل فيتامين 

 

 يأ صحية اضطرابات أي علاج مع تنقص التي الغذائية بالمواد الجسم بأمداد وذلك التغذية: سوء علاج

 تراجع يمكن مبكرة مرحلة في العلاج بدأ واذا غذيةالت سوء سبب الذي الاصلي المرض علاج من لابد

 الترويةب العلاج ويبدا عمره لمثل المثالي والوزن الطول من الطبيعي الحد الى يصل لا الطفل لكن الاعراض

ً  الغذاء زيادة والطاقة( البروتين )نقص  مغذياتال افةبالإض البروتين ثم بالكربوهيدرات بداية ببطء تدريجيا

 . ( A فيتامين – البوتاسيوم – المغنسيوم – الزنك – الحديد – )السلينيوم الدقيقة

 

 اليونيسيف

 

ل سككككككوء التغذية جزءاً من حلقة الفقر العابرة للأجيال، وضككككككعف النمو والإمكانات  التي لا تتحقق. يشكككككككّ 

وتسَككتخدم اليونيسككيف نهجاً شككمولياً لتحسككين الوضككع التغذوي للأم والطفل على حد سككواء، مع إيلاء اهتمام 

ضككككة للخطر من حياة الطفل وتنظر  خاص بالحمل والرضككككاعة الطبيعية والسككككنوات الثلاث الأولى المعرر

ق حقوق ه بالتفصككيل في العديد من وثائاليونيسككيف للتغذية كحق أسككاسككي من حقوق الإنسككان، تم التعبير عن

 .الإنسان، ابتداءً من اتفاقية حقوق الطفل وانتهاءً بالإعلان العالمي لحقوق الإنسان
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 اٌغزائٟ:رم١ُ الاعزٙلان 

 اٌؼٍّٟ اٌزمذَ ٚسغُ اٌغزائ١خ اٌغٍغٍخ ِشاؽً وً فٟ اٌشؤْ أطؾبة ػبرك ػٍٝ رمغ ِؤِٛٔخ أغز٠خ رٛف١ش ِغؤ١ٌٚخ أْ

 رؾٍّٙب اٌزٟ الأِشاع رضاي لا ػبِخ اٌغزائ١خ إٌظُ فٟ اٌؼبٌّٟ ٚاٌزؾغٓ ا٢ْ ؽزٝ اؽشاصٖ رُ اٌزٞ اٌٙبئً ٚاٌزىٍٕٛعٟ

 اٌؼذ٠ذ رٕمً الأغز٠خ فؤْ ٌٍّٚغزٍٙى١ٓ اٌؼبِخ اٌظؾخ ػٓ اٌّغؤٌٚخ ٌٍغٍطبد ؽم١مٟ لٍك ِظذس ٚرشىً فزٕششٖ الأغز٠خ

 ثؾ١ش الألً ػٍٝ اٌّزمذِخ اٌجٍذاْ فٟ رؾٛلاا  الاعزٙلاوٟ اٌغٍٛن شٙذ ٚلذ اٌّبد٠خ أٚ ٚاٌى١ّ١بئ١خ اٌج١ٌٛٛع١خ اٌّخبؽش ِٓ

 غزائٟ ٔظبَ ارجبع فٟ رغبُ٘ أغز٠خ ػٍٝ ثبٌؾظٛي اٌّغزٍٙىْٛ ٠طبٌت وّب اٌغزائ١خ اٌّخبؽش رزمجً اٌّغزّؼبد رؼذ ٌُ

 ا١ٌٙب رذػٛ اٌزٟ اٌطشق ٘زٖ ٚإؽذٜ ِٚغز٠خ ِؤِٛٔخ أغز٠خ رٕبٌٚٗ ؽ١بي اٌّغزٍٙه ٌزط١ّٓ ػذ٠ذح ؽشق ٕٚ٘بن ِٚغز طؾٟ

 اٌغٍغٍخ ِٕٙظ ػٍٝ ٠شرىض ٚفؼبي شبًِ غزائٟ ٔظبَ رط٠ٛش خلاي ِٓ ٚرٌه اػزّبد٘ب اٌٝ ٚاٌضساػخ الأغز٠خ ِٕظّخ

 أْ ٘ٛ إٌظبَ ٘زا ِٓ اٌؼٍّٟ ٚاٌٙذف اٌغزائ١خ

 .اٌغلاِخ ثّٛاطفبد الأغز٠خ رفٟ .1

 الأغبْ عغُ ثزغز٠خ اٌّزؼٍمخ اٌظؾ١خ اٌّؤششاد ٚرم١١ُ اٌغزاء فٟ اٌّغز٠خ اٌؼٕبطش ٚٔٛػ١ٗ و١ّخ ل١بط  .2

 ٚػٛاًِ إٌّزششح اٌّضِٕخ ٚالأِشاع اٌغزائ١خ ٚاٌؼٕبطش اٌّزٕبٚي اٌطؼبَ ث١ٓ اٌؼلالخ ِؼشفخ اٚ اٌؾمبئكٚرمظٟ 

 .ٚاٌغىشٞ اٌمٍت أِشاع ِضً ؽذدرٙب

 الأِشاع أزشبس ِٓ ٚاٌٛلب٠خ ٌٍؾذ الأؽؼّخ ٚخضْ ؽفع ٚؽشق اٌّغزٛسدح اٌّٛاد ػٍٝ اٌشلبث١خ اٌجشاِظ رط٠ٛش .3

 .ٚرؾ١ٍٍٙب ِؼبٌغزٙب ٚؽشق اٌزغز٠ٚخ اٌؾبٌخ ثزم١١ُ اٌّزؼٍمخ اٌج١بٔبد ٚع١ّغ

 اٌزغز٠خ: ِغبي فٟ اٌٛثبئٟ اٌجؾش ؽشق 

ا  اٌغزاء ٠ّضً  اٌّخزٍفخ اٌغٛائً ٚوزٌه ؽ١ٛا١ٔخ أٚ ٔجبر١خ وبٔذ عٛاء عبفخ ِبدح ِٓ الأغبْ ٠زٕبٌٚٗ ِب ع١ّغ ػِّٛب

 . اٌغزاء رٍٛس خلاي ِٓ اٌّخبؽش ِٓ ٌىض١ش الأغبْ ٠ٚزؼشع الاخشٜ ٚاٌّششٚثبد ثبٌّبء اٌّزّضٍخ

 فٟ ثٛعٛد٘ب ِشغٛة غ١ش غش٠جخ أعغبَ أٞ أٚ اٌذل١مخ اٌؾ١خ اٌىبئٕبد ٚطٛي ٘ٛ الأغز٠خ رٍٛس أٚ اٌغزاء ثزٍٛس ٠ٚمظذ

ا  اٌغزاء ٠ؼزجش ؽ١ش اٌغزائ١خ اٌّبدح  و١ّ١بئ١خ ثّٛاد اخزٍؾ أٚ اٌّشؼخ ثبٌّٛاد رٍٛس اٚ ػشػٗ عشاص١ُ ػٍٝ اؽزٜٛ إرا ٍِٛصب

 ظٙٛس فٟ ٠ؼغً ِّب ػذح اشىبلاا  ٠ؤخز اٌغزائٟ اٌزٍٛس فؤْ ٌزا اٌغزائٟ اٌزغُّ ٠غّٝ ِب ؽذٚس فٟ رٌه ٚرغجت عبِٗ

 . اٌجششٞ ٌلاعزٙلان طبٌؾخ غ١ش أٚ ِشغٛثٗ غ١ش عؼٍٙب ٚثبٌزبٌٟ ػ١ٍٙب اٌفغبد ػلاِبد

 ٔٛػ١ٓ: ػٍٝ ٠ىْٛ اٌغزائٟ اٌزٍٛس

 ٌلإشؼبع اٌزؼشع اٚ اٌزخض٠ٓ فزشح ؽٛي أٚ ٚاٌفطش٠بد اٌجىزش٠ب ثغجت اٌغزاء رؾًٍ ػٓ ٔبرظ ؽج١ؼٟ رٍٛس -1

ا  الأغبْ ٠ىْٛ لا لذ اٌزٟ اٌؼٛاًِ ِٓ رٌه غ١ش اٚ اٌطج١ؼٟ  اٌزٍٛس ِظبدس ِٓ ٚاْ وّب ف١ٙب ِجبششاا  عججب

 الإشؼبػبد ٘زٖ رٕزمً ؽ١ش الاشؼبػ١خ اٌخٛاص راد اٌظخٛس ثؼغ ٚعٛد ػٓ إٌبعّخ الإشؼبػبد اٌطج١ؼٟ

  ٚالأغبْ اٌؾ١ٛاْ اٌٝ اٌغزاء عٍغٍخ ػجش ثذٚس٘ب رٕمً اٌزٟ ٌٍٕجبربد

 الأسثبػ ػٍٝ اٌؾظٛي لأعً ػّذ ػٓ اٌزٍٛس وبْ عٛاء الأغبْ رظشفبد ػٓ اعبعبا  ٠ٕٚغُ ؽج١ؼٟ: غ١ش رٍٛس -2

ا  ٌلأغز٠خ اٌى١ّ١بٚٞ اٌزٍٛس اٌزٍٛس، ٘زا طٛس أثشص ِٚٓ ػّذ غ١ش أٚ  ثظٛسح ٠ؾذس اٌغزائٟ اٌزٍٛس ٚػِّٛب

ا  ِخزٍفخ  اٌزٍٛس ٘زا فٟ اٌّزغجت ٌٕٛع رجؼب

 فٟ رٛعذ ِب ػبدح ٚاٌزٟ اٌذل١مخ الأؽ١بء ؽش٠ك ػٓ اٌزٍٛس ٘زا ٠ؾذس (:اٌغشصِٟٛ) ا١ٌّىشٚثٟ اٌغزائٟ اٌزٍٛس  -3

 ثبٌّشع الأطبثخ ٚرؾذس ٚاٌؾ١ٛاْ الأغبْ اٌٝ أػبفخ ٚاٌّبء ٚاٌٙٛاء وبٌزشثخ اٌغزائ١خ ثبٌّبدح اٌّؾ١طخ اٌج١ئخ

 الأِؼبء اٌٝ ا١ٌّىشٚثبد ٘زٖ رظً ٚػٕذِب ا١ٌّىشٚثبد ِٓ وج١شح أػذاد ػٍٝ ٠ؾزٛٞ غزاء رٕبٚي ؽش٠ك ػٓ

 رٕبٌٚٗ لجً اٌطؼبَ فٟ اٌغَّٛ رفشص ٚلذ اٌّشع أػشاع رظٙش ٚثبٌزبٌٟ ٌؾَٛ ٚرٕزظ رزىبصش ٌلأعٕبْ اٌذل١مخ

ا   ػٕذ رغشصّٙب فٟ اٌىٍٛعزشد٠ُ ِضً اٌغشاص١ُ ثؼغ خطٛسح رىّٓ ؽ١ش اٌطؼبَ ؽٟٙ ٠ؼذ اٌزٍٛس ٠ؾذس ٚأ٠ؼب

 ٚاٌفطش٠بد ٚاٌمٛاسع اٌؾششاد ؽش٠ك ػٓ اٌزٍٛس ٠ؾذس ٚوزٌه اٌطٟٙ وؾشاسح لبع١خ ٌظشٚف رؼشػٙب

 اٌذ٠ذاْ ٚث١ٛع
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 عبِٗ اٚ خطشٖ و١ّ١بئ١خ ِبدح اٞ ٚطٛي ػٕذ اٌغزائٟ اٌزٍٛس ِٓ إٌٛع ٘زا ٠ؾذس اٌى١ّ١بئٟ: اٌغزائٟ اٌزٍٛس     -4

 ٠زغُّ ٌلإطبثخ اعزٙلاوٙب رؤدٞ ٚلذ اٌجششٞ ٌلاعزٙلان طبٌؾخ ٚغ١ش ػبسح ٠غؼٍٙب ِّب غزائ١خٌا اٌّبدح اٌٝ

 ا٢فبد ٌّىبفؾخ اٌّغزخذِخ اٌؾشش٠خ اٌّج١ذاد ِضً اٌى١ّ١بئ١خ اٌّٛاد اٌٝ اٌغزاء رؼشع ٔز١غخ ٠ٕٚزظ غزائٟ

 اٌى١ّ١بئ١خ اٌٍّٛصبد ِٓ ٚرؼزجش الاعزخذاَ اعبءح ٔز١غخ اٚ ع١ذاا  غغٍٙب ػذَ ٔز١غخ اٌزغُّ ٠ٚؾذس اٌضساػ١خ

 ص١ِٕخ فزشح رشوٙب ٚػذَ اٌضساػ١خ إٌّزغبد ٘زٖ لطف فٟ الاعزؼغبي اٚ عبئش سػ إٌجبربد سػ ػٕذ اٌخط١شح

 اٌّج١ذاد. ٘زٖ ثمب٠ب ِٓ ٌٍزخٍض وبف١خ

 اٌّؾفٛظخ الأغز٠خ اْ وّب اٌؾ١ٛأبد ػلاط فٟ اعزخذاِٙب ػٕذ ٚالأعّبن اٌٍؾَٛ فٟ اٌج١طش٠خ اٌؼمبل١ش اعزخذاَ ٚوزٌه 

 اٌّظشػ غ١ش اٌغزائ١خ ٚالاػبفبد اٌززشاد ِضً ا١ٌٙب رؼبف اٌزٟ اٌؾبفظخ اٌّٛاد ثٛاعطخ اٌى١ّ١بئٟ ٌٍزٍٛس رزؼشع

ا  ثبعزخذاِٙب  اْ وّب اٌّىشٛف اٌغزاء اٌٝ اٌٙٛاء فٟ اٌّؼبدْ ٘زٖ ِضً ٌلأزمبي ٔز١غخ اٚ اٌؾبفظخ الأٚػ١خ رؾًٍ اٚ د١ٌٚب

 ِٓ إٌٛع ٘زا ٠ٚؾذس اٌغزائ١خ اٌّبدح رٍٛس ٟف الأعجبة اؽذ ٠ىْٛ اٌى١ّ١بئ١خ اٌّٛاد ِٓ لش٠جخ اٌغزائ١خ اٌّٛاد رخض٠ٓ

 فٟ رٛعذ اٌزٟ خبطخ إٌّض١ٌخ اٌؾشش٠خ ٚاٌّج١ذاد إٌّظفبد رخض٠ٓ ػٕذ ِضلاا  اٌخطؤ أٚ الأّ٘بي ٔز١غخ إٌّبصي فٟ اٌزٍٛس

 اٌٝ اٌّغبؽ١ك ٘زٖ أػبفخ اٚ ٚاؽذح خضأٗ فٟ ٚاٌٍّؼ وبٌزٛاثً اٌطؼبَ اػذاد فٟ اٌّغزخذِخ اٌّٛاد ِغ ِغبؽ١ك طشح

 . اٌخطؤ ؽش٠ك ػٓ اٌغزاء

 الاشؼبػٟ: اٌغزائٟ اٌزٍٛس

 اٌغجبس رغبلؾ ؽبلاد فٟ اٌّشؼخ ٌٍّٛاد اٌضساػ١خ اٌغزائ١خ إٌّزغبد اٚ اٌغزاء رؼشع ٔز١غخ اٌزٍٛس ِٓ إٌٛع ٘زا ٠ؾذس

 ٚاٌزٍٛس ٚاٌزس٠خ ا٠ٌٕٚٛخ إٌشبؽبد اٚ اٌزغبسة ثّخٍفبد اٌّبء اٚ اٌٙٛاء رٍٛس ٔز١غخ اٚ ٚاٌزشثخ إٌجبربد ػٍٝ اٌزسٞ

 اٌٝ رؤدٞ ٚثبٌزبٌٟ ع١ٕ١خ ٚؽفشاد رغ١شاد رؾذس ا٠ٌٕٚٛخ ٚالأشؼخ اٌزسٞ اٌغجبس اْ ثً الأغبْ ػٍٝ ٠مظش لا الاشؼبػٟ

 اٌزٟ اٌغزائ١خ ثبٌغٍغٍخ أػشاس ٚإٌؾبق ٌٍزٛاصْ الأعبع١خ اٌمٛا١ٔٓ فٟ عزس٠خ رغ١شاد ٚاٌٝ ِؤٌٛفخ غ١ش أِشاع ظٙٛس

 .اٌجشش٠خ اٌؾ١بح ِمِٛبد أُ٘ أؽذ رشىً

 رغز٠خ اٌّغ١ٕٓ:

اٌزشو١ت اٌجٕبئٟ ٚاٌٛظ١فٟ  اٌزغ١١ش فٟأْ اٌّمظٛد ثزمذَ اٌؼّش ٘ٛ رؼذ٠ً فٟ اٌؼ١ٍّبد اٌى١ّ١ب٠ٚخ ٚاٌؾ٠ٛ١خ اٌزٟ رؾذد   

 %. 65 اٌزغ١١شاد إٌٝٚالأٔغغخ ثزمذَ اٌؼّش ٚاٌشخض اٌّغٓ ٘ٛ اٌشخض اٌزٞ رظً ف١ٗ ٔغجخ ٘زٖ  ٌٍخلا٠ب

 

 اٌؼٛاًِ اٌّؤصشح ػٍٝ الاعزٙلان اٌغزائٟ ٌذٜ اٌّغ١ٕٓ:

  ُٚلٍخ إٌشبؽ  رٕبلض ػ١ٍّبد اٌزّض١ً اٌغزائٟ ٌٍخلا٠ب ٚأخفبع فٟ اٌمذسح اٌٛظ١ف١خ ٌّؼظُ أػؼبء اٌغغ

اٌؼظج١خ ٚثطٟء عش٠بْ اٌذَ فٟ اٌى١ٍز١ٓ ٚوً ٘زٖ اٌزغ١شاد  اٌؼؼٍٟ ٚػؼف فٟ عشػخ الاعزغبثخ ٌٍّؤصشاد

 ّٔؾ اٌزغز٠خ ٚٔٛع اٌغزاء. ٝرؤصش ػٍثطج١ؼخ اٌؾبي 

  ػؼف ؽبعخ اٌزٚق ِّب ٠مًٍ اٌش١ٙخ ٌٍطؼبَ وّب أْ لٍخ أفشاص ؽبِغ ا١ٌٙذس١ٌٚه فٟ اٌّؼذح ٠مًٍ ِٓ وفبءح

 اٌٙؼُ ٚالاِزظبص. 

 طٟء اٌؾشوخ اٌذٚد٠خ ٌلأِؼبء ٠ؤدٞ ٚث ؼٛثخ ٘ؼُ اٌذ١ٕ٘بد ٚوضشح اٌغبصاداخزلاي أفشاص اٌظفشاء ٠ؤدٞ إٌٝ ط

 ؼبَ.إٌٝ الأعّبن ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠ؤدٞ إٌٝ لٍخ اٌش١ٙخ ٌٍط

 اٌّؼغ ٚثبٌزبٌٟ عٛء  فمذاْ الأعٕبْ عضئ١ب أٚ و١ٍب أٚ ػذَ وفبءح ؽمُ الأعٕبْ اٌظٕبػ١خ ٠ٕزظ ػٕٗ طؼٛثخ

ثبٌؼشٚسح أْ ٠ىْٛ ِزٛاصْ أٚ ِزىبًِ ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ  اٌٙؼُ ِّب ٠ذفغ اٌّغٓ إٌٝ رؾذ٠ذ ٔٛع اٌغزاء اٌزٞ ١ٌظ

 عٛء اٌزغز٠خ.

 ؽ١ّبد غزائ١خ خبطخ. ١ٓ ٚداء اٌغىش ٚ٘زا ٠زطٍتالإطبثخ اسرفبع ػغؾ اٌذَ ٚأِشاع اٌمٍت ٚاٌششا٠ 

 

 اٌغزائٟ: الاؽز١بط

فٟ إٌش٠ٛبد  ٚالاػزذايثبٌجشٚر١ٕبد ٚالأِلاػ اٌّؼذ١ٔخ ٚاٌف١زب١ِٕبد  غ١ٕبأْ اٌغزاء اٌّضبٌٟ ٌذٜ اٌّغ١ٕٓ ٠غت أْ ٠ىْٛ 

 ٚاٌغىش٠بد ٚالأللاي ِٓ اٌذْ٘ٛ ٚرٛطٟ إٌّظّبد اٌغزائ١خ ثّب ٠ٍٟ:
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 عؼشح/ا١ٌَٛ.1000ثبٌٕغجخ ٌٍّشأح اٌّغٕخ  ـاٌؾشاس٠خ: ـ اٌغؼشاد 1

 عؼشح/ا١ٌَٛ.2200ٚثبٌٕغجخ ٌٍشعً اٌّغٓ                             

 غشاَ/و١ٍٛغشاَ ِٓ ٚصْ اٌغغُ/ا١ٌَٛ.0,0ثّؼذي  ـاٌجشٚر١ٕبد: ـ 2

 % ِٓ أعّبٌٟ اٌطبلخ.20رّضً ؽٛاٌٟ  ـاٌذْ٘ٛ: -3

 اٌجشٔبِظ اٌغزائٟ اٌّضبٌٟ ٌٍّغ١ٕٓ: ـ

 ـ اٌؾ١ٍت ـ ٠ٛطٝ ثضلاصخ أوٛاة ١ِٛ٠آ أٚ أوضش.1 

 غشاَ ١ِٛ٠آ.100ـ اٌٍؾُ ٚاٌغّه ٚاٌذٚاعٓ ـ 2

 ـ اٌخؼشٚاد ـ ٚعجخ ٚاؽذح ػٍٝ الألً ِٓ اٌخؼشٚاد راد الأٚساق اٌخؼشاء.3

 اٌفٛاوٗ ـ ِشربْ أٚ صلاس ِشاد ١ِٛ٠آ ػٍٝ ١٘ئخ ػظ١ش ؽبصط أٚ ِجشٚػ.-4

 -الأؽفبي: أِشاع اٌّؼذح ٚالأِؼبء ػٕذ 

اٌشػبػخ ٠ٕٚظؼ ثٛػغ اٌشػ١غ ػٍٝ اٌىزف  اٌٙٛاء ػٕذ لاثزلاعٚرىْٛ ٔز١غخ -اٌّغض ٚاٌغبصاد ػٕذ الأؽفبي اٌشػغ-1

ػٕذ  اٌّغٍٟ ٚاٌّجشد٠ّٚىٓ أػطبءٖ ا١ٌٕغْٛ  ِٕٙب الأزٙبءٚاٌزشث١ذ ػٍٝ ظٙشٖ ثشفك ِشر١ٓ أصٕبء اٌشػبػخ ٚثؼذ 

 اٌؾبعخ.

 ٚالأزجب٠ٖغت رؼم١ُ اٌمٕبٟٔ  اٌشػبػخ الاططٕبػ١خٚاٌزم١ؤ ٠ٕٚظؼ ثبٌٍغٛء إٌٝ اٌشػبػخ اٌطج١ؼ١خ ٚفٟ ؽبٌخ  الإعٙبي-2

 اٌّؼمُ. اعزؼّبي اٌّبءٌظلاؽ١خ اٌؾ١ٍت ٚغٍٟ اٌّبء أٚ 

  -اٌىجبس: أِشاع اٌّؼذح ٚالأِؼبء ػٕذ 

 ػشش. ٚالاصٕٟلشؽخ اٌّؼذح ٚ ؽّٛػخ اٌّؼذح 

 اٌجطٓ ٚاٌغبصاد. ٚأزفبؿٚالإِغبن  الإعٙبي 

  ٌِْٛٛغض ِغ اٌشؼٛس ثبٌشغجخ فٟ اٌزغٛؽ دْٚ رٌه(.)اٌؼظجٟ اٌم 

 إٌبشئخ ػٓ ِغججبد فطش٠خ أٚ ؽف١ٍ١خ أٚ ثى١ش٠خ أٚ ف١شٚع١خ. الاػطشاثبد 

 -اٌغزائٟ: اٌؼلاط 

 ٚعجبد( ١ِٛ٠آ.6-5رٕبٚي ٚعجبد طغ١شح ِٚزؼذدح )ٚ ػٓ الأوً ٌّذح عبػزبْ لجً إٌَٛ ِزٕبعالا 

  َالاػزّبدٌىٓ ٠ّىٓ  ءاٌّشٞ ثبرغبٖػذَ اٌم١بَ ثؤٔشطخ ثذ١ٔخ ثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ِجبششح لأْ رٌه لذ ٠ذفغ اٌطؼب 

 ػٍٝ س٠بػخ اٌّشٟ ثؼذ الأوً.

 ػٓ اٌىؾٛي. ٚالاثزؼبد ػٓ اٌزٛاثً ٚاٌمٙٛح ٚاٌشبٞ ٚرغٕت اٌزذخ١ٓ لاثزؼبدا 

  اٌّفبطً. اٌزٙبةػذَ رٕبٚي ثؼغ الأد٠ٚخ لجً الأوً ِضً الأعجش٠ٓ ٚأد٠ٚخ 

  الأوضبس ِٓ ٚ  اٌّؼذحرٕبٚي اٌخؼشٚاد ِضً اٌىشفظ ٚاٌغضس ٚاٌخظ ٚاٌزفبػ ٚاٌؼٕت لأٔٙب رمًٍ ِٓ ؽّٛػخ

 رٕبٚي الأ١ٌبف لأ١ّ٘زٙب ٌٍّغبػذح فٟ ػ١ٍّخ اٌٙؼُ.

  لأْ ص٠ذ اٌٍٛص ٠شىً غشبء سل١ك ٠ؾّٟ عذاس اٌّؼذح ٠ٚغشع ػ١ٍّخ  طجبؽبؽجخ ٌٛص 15-٠10ٕظؼ ثزٕبٚي

 اٌٙؼُ

 -ٚاٌّشاسح: اٌىجذ 

غشاَ ٠ٚمغ اٌىجذ فٟ اٌغضء الأ٠ّٓ اٌؼٍٛٞ ِٓ رغ٠ٛف 1400-٠1200ؼزجش اٌىجذ أوجش ػؼٛ فٟ عغُ الأٔغبْ ٠ٚجٍغ ٚصٔٗ 

 -أّ٘ٙب: اٌجطٓ ٌٍٚىجذ ٚظبئف وض١شح 

 

 ٚالأ١ِٔٛب. اٌغزائٟ ِضً ا١ٌٛس٠ب ـ ٠مَٛ ثؼ١ٍّخ رٕم١خ اٌذَ ِٓ اٌغَّٛ ٚاٌؼمبل١ش ٚرخ١ٍض اٌغغُ ِٓ ٔزبئظ الأ٠غ1

 اٌذَ ٚثؼغ اٌٙٛسِٛٔبد ٚالأٔض٠ّبد ٚصلاي اٌذَ)الأٌج١ِٛٓ(. رخضشػٛاًِ  ٠ظٕغ-2

 ٠ظٕغ عبئً اٌظفشاء صُ ٠شوضٖ فٟ اٌؾ٠ٛظٍخ اٌّشاس٠خ )و١ظ اٌظفشاء(.-3
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ِشح ٚرخضْ فٟ  12أِب اٌّشاسح فٟٙ ػجبسح ػٓ و١ظ ٠شجٗ اٌىّضشٜ رمغ أعفً اٌىجذ ٠فشص اٌىجذ ِبدح اٌظفشاء اٌزٟ رزشوض 

ػشش ػٓ ؽش٠ك لٕبح اٌظفشاء  الاصٕٟاٌى١ظ اٌّشاسٞ ٚرظً اٌّبدح اٌظفشاء إٌٝ  أمجبعاٌّشاسح ٚػٕذ رٕبٚ ي اٌطؼبَ ٠زُ 

 الأمجبعفؤٔٙب رؼغض ػٓ  ثبٌزٙبةعذاس اٌّشاسح  أطبثٗٚػٕذ  ػشش الاصٕٟفٟ ٚٚظ١فخ ٘زٖ اٌّبدح ٟ٘ ٘ؼُ اٌّٛاد اٌذ١ٕ٘خ 

 ٌزفش٠غ ِؾز٠ٛبرٙب ٚػٕذئز ٠زؼطً ٘ؼُ اٌّٛاد اٌذ١ٕ٘خ.

 

 -ٚاٌّشاسح: أِشاع اٌىجذ 

 الأِشاع إٌبرغخ ػٓ عٛء اٌزغز٠خ ٚالأد٠ٚخ.  ر١ٍف اٌىجذ.  رشّغ اٌىجذ.  اٌزٙبثبد ف١شٚع١خ. 

 لٕبح اٌظفشاء. أغذاد  اٌّشاسح.ؽظٝ   اٌزٙبة اٌّشاسح.

 

 - ٚاٌّشاسح:اٌؼلاط اٌغزائٟ ٌٍّشػٝ اٌّظبث١ٓ ثؤِشاع اٌىجذ 

 .رؼ٠ٛغ اٌغغُ ثبٌغٛائً ٚالأِلاػ ٌّؼذ١ٔخ فٟ ؽبٌخ فمذأٙب 

 .ْٛ٘رغٕت أػطبء الأغز٠خ اٌؾب٠ٚخ ػٍٝ اٌذ 

 ػب١ٌخ ؽ١ش رّذ اٌغغُ  رٕبٚي و١ّبد وبف١خ ِٓ اٌفٛاوٗ اٌطبصعخ ٚاٌخؼشٚاد ٌّب ٌٙب ِٓ ل١ّخ غزائ١خ

 ثبٌف١زب١ِٕبد ِٚؼبداد الأوغذح.

 ٌٝالأِؼبء. رٕبٚي ٍِؼمز١ٓ ِٓ ص٠ذ اٌض٠زْٛ لأٔٗ ٠غًٙ ػٍٝ اٌّشاسح دفغ اٌّبدح اٌظفشاء إ 

  ػٓ اٌزٛاثً ٚاٌّششٚثبد اٌغبص٠خ ٚاٌىؾٛي.  الاِزٕبع٠غت 

 

 -ٚٚظبئفٙب: اٌى١ٍخ 

 رمغ اٌى١ٍز١ٓ أػٍٝ عذاس اٌجطٓ اٌخٍفٟ ػٕذ اٌزمبء الأػلاع اٌغف١ٍخ ِغ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ٟٚ٘ ثؾغُ لجؼخ 

-أّ٘ٙب: غشاَ ٌٚٙب ػذح ٚظبئف  140ا١ٌذ ٚٚصٔٙب   

اٌضائذح.ٚاٌغَّٛ ٚؽشػ اٌّبء ٚالأِلاػ  خا١ٌٕزشٚع١ٕ١اٌذَ ِٓ فؼلاد  رظف١خ-1  

د وّب أٔٙب رزؾىُ فٟ رٕظ١ُ  ٚرط٠ٛش ف١زب١ِٓرزؾىُ فٟ ّٔٛ وش٠بد اٌذَ اٌؾّش ٚاٌزّض١ً اٌّؼذٟٔ ٌٍفغفٛس ٚاٌىبٌغ١َٛ -2

 ػغؾ اٌذَ.

رمَٛ ثؼ١ٍّخ اٌزٛاصْ ث١ٓ أِلاػ اٌظٛد٠َٛ ٚاٌجٛربع١َٛ فٟ اٌغغُ.-3  

 

  -اٌج١ٌٛخ: أِشاع اٌىٍٝ ٚاٌّغبسٞ 

اٌؾبدح فٟ اٌى١ٍخ ٚاٌّضبٔخ. الاٌزٙبثبدـ 1  

أِلاػ ػٍٝ شىً ثٍٛساد رٍزظك فٟ عذاس اٌى١ٍخ ٚاٌؾبٌت. ٚعٛد-2  

ؽظٝ فٟ اٌى١ٍخ أٚ اٌؾبٌت أٚ اٌّضبٔخ. ٚعٛد-3  

اٌىٍٝ اٌّضِٓ. اٌزٙبة-4  

ؽغُ اٌى١ٍخ اٌظغ١ش أٚ اٌؾٛػ١خ أٚ  اٌى١ٍز١ٓ أٚ اٌى١ٍخ إؽذٜالأِشاع اٌٛساص١خ أٚ اٌؼ١ٛة اٌخٍم١خ ِضً ػذَ ٚعٛد -5

 ػ١ك اٌؾبي

 

 اٌؼلاط اٌغزائٟ لأِشاع اٌىٍٝ: -

إٌٝ ِٕغ رذ٘ٛس ٚظبئفٙب ٚرغٕت اٌّؼبػفبد إٌبرغخ ػٓ رشاوُ  ثبلإػبفخ٠ٙذف اٌؼلاط اٌغزائٟ إٌٝ رخف١ف ِغٙٛد اٌىٍٝ 

 اٌفؼلاد ِٓ ػ١ٍّخ اٌزّض١ً اٌغزائٟ.

 فٟ فظً اٌظ١ف. خظٛطبششة اٌّبء ٚاٌغٛائً ثىضشح  .1

 ػٓ رٕبٚي اٌّخٍلاد ٚاٌزٛاثً لأٔٙب رض٠ذ ِٓ ؽّٛػخ اٌجٛي. الاِزٕبع .2

فٟ ؽبٌخ ؽظٝ اٌىبٌغ١َٛ ٠غت الأللاي ِٓ الأغز٠خ اٌغ١ٕخ ثبٌىبٌغ١َٛ ِضً اٌؾ١ٍت ِٕٚزٛعبرٗ ٚوزٌه اٌطّبؽُ  .3

 ثغجت و١ّخ الأٚوضالاد اٌّٛعٛدح ف١ٙب.

 ػٕٙب ثبٌٍؾَٛ اٌج١ؼبء. ٚالاعزؼبػخفٟ ؽبٌخ ؽظٝ ؽبِغ ا١ٌٛس٠ه ٠غت الأِزٕبع ػٓ اٌٍؾَٛ اٌؾّشاء  .4
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 -اٌىٍٝ: أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌغزائ١خ اٌزٟ ٠غت ِشاػبرٙب ٌذٜ اٌّظبث١ٓ ثؤِشاع 

 ـ اٌجشٚر١ٓ: ٠ٕظؼ ثبلأللاي ِٓ و١ّخ اٌجشٚر١ٓ لأٔٗ ٠زغجت فٟ ص٠بدح اٌّغٙٛد ػٍٝ اٌىٍٝ.1

 ػغؾ اٌذَ.٠ٕظؼ ثبلأللاي ِٕٗ لأٔٗ ٠زغجت فٟ رغّغ اٌغٛائً فٟ اٌغغُ ٚسفغ  :اٌظٛد٠َٛ-2

 ػغؾ اٌذَ. اسرفبع٠غت رغٕت الأغز٠خ اٌغ١ٕخ ثٙزٖ الأِلاػ فٟ ؽبٌخ  أ٠ؼباٌجٛربع١َٛ ٚاٌفغفٛس: -3

 اٌطج١ت. اعزشبسحٚاٌّؼبدْ: ٠ٕظؼ ثزٕبٚي الأغز٠خ اٌغ١ٕخ ثّخزٍف اٌف١زب١ِٕبد ٚاٌؾذ٠ذ ثؼذ  اٌف١زب١ِٕبد-4

 د اٌّفمٛدح ِٓ خلاي رم١ًٍ اٌجشٚر١ٓ.اٌؾشاس٠خ: ٠ٕظؼ ثزٕبٚي اٌؾجٛة وبٍِخ ٌزؼ٠ٛغ اٌغؼشا اٌغؼشاد-5

 

 الأِشاع اٌّؼذ٠خ: -   

اٌّؼشٚفخ ٚاٌّغجت ٌٙزٖ الأِشاع ١ِىشٚثبد ثىز١ش٠خ أٚ  الأزمبيٟ٘ رٍه الأِشاع اٌزٟ رٕزمً ِٓ شخض إٌٝ آخش ثطشق 

٘زٖ الأِشاع ٚأْ أّ٘بي ػلاط ٘زٖ الأِشاع  لأزشبسف١شٚع١خ أٚ فطش٠خ أٚ ؽف١ٍ١خ، ٚرؼزجش اٌّذاسط اٌٛعؾ اٌخظت 

 ٠ؤدٞ إٌٝ وبسصخ ٚثبئ١خ

 الإعشاءاد اٌزٟ ٠غت ارخبر٘ب فٟ ؽبلاد الأِشاع اٌّؼذ٠خ: 

 اٌّجىش ٌٍؾبلاد اٌّشػ١خ اٌّؼذ٠خ ِٓ خلاي اٌفؾض اٌغش٠شٞ ٚاٌّخزجشٞ ٌٍّظبث١ٓ ِٚزبثؼخ اٌؾبلاد  اٌىشف

 اٌّشػ١خ ٚاٌىشف اٌذٚسٞ ٌٍّذاسط ٚػضي اٌؾبلاد اٌّظبثخ.

  َاٌزغز٠خ ٠ؤدٞ إٌٝ  ثبٌزغز٠خ فٟ ِشاؽً اٌطفٌٛخ ٚٚػغ ثشٔبِظ غزائٟ ٌّشاؽً اٌؼّش اٌّخزٍفخ لأْ عٛء الا٘زّب

 الأِشاع اٌّؼذ٠خ ٚرفبلّٙب. أزشبسػؼف إٌّبػخ ٚثبٌزبٞ 

 َٚٔظبفخ اٌطفً ِٓ  اٌزضم١ف اٌظؾٟ ٚإعشاءاداٌّذاسط ِٓ ؽ١ش ِظذس ا١ٌّبٖ ٚاٌزٍٛس اٌج١ئٟ  ثٕظبفخ الا٘زّب

 ع١ّغ إٌٛاؽٟ.

 ٓٚاٌجبٌغ١ٓ ٌزم٠ٛخ اٌغٙبص ػذ الأِشاع اٌّؼذ٠خ ِٓ خلاي ٚػغ ثشٔبِظ ٌٍّظٛي ٚاٌٍمبؽبد ٌلأؽفبي  اٌزؾظ١

 إٌّبػٟ.

 ٚاٌٍمبؽبد: ثشٔبِظ اٌّظٛي 

اٌٍمبػ  ءلا ػطبٔٛع اٌّشع ٚاٌّغجت ٚاٌؼّش إٌّبعت  الاػزجبس٠ٛػغ ٘زا اٌجشٔبِظ ٚفك أعظ ػ١ٍّخ ٠ٚؤخز ثٕظش 

اٌٙذف الأعبعٟ ٘ٛ رم٠ٛخ اٌغٙبص إٌّبػٟ ِٓ خلاي دفغ و١ّخ ِٓ اٌّىشٚثبد غ١ش اٌفؼبٌخ أٚ ا١ٌّزخ فزؤدٞ  ْإٌّبعت. أ

ؽظً  فبرا إٌٝ رؾف١ض اٌغٙبص إٌّبػٟ ٚرى٠ٛٓ أعغبَ ِؼبدح ػذ اٌّشع ٠ٚؾزفع فٟ راوشرٗ ثّٕٛرط ٌزٌه ا١ٌّىشٚة

ٌٍزظذٞ ٌظذ و١ّبد وج١شح ِٓ ٘زا ا١ٌّىشٚة ِٚمبِٚزٗ  عب٘ضاثٗ فؤْ اٌغٙبص إٌّبػٟ ع١ىْٛ  ٌلإطبثخٚرؼشع اٌشخض 

 ٌٗ. اٌّؼبدحثبلأعغبَ 

 أٔٛاع اٌٍمبؽبد: -   

 اٌغٍذ أٚ فٟ اٌؼؼٍخ أٚ ػٓ  ٠ٚؼطٝ ػٓ ؽش٠ك اٌؾمٓ رؾذ ٌمبػ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ وبئٓ دل١ك ؽٟ ٌٚىٕٗ ِؼؼف

*اٌؾظجخ الأٌّب١ٔخ *شًٍ *اٌؾظجخ *اٌغذسٞ *اٌزذسْ -ٌمبػ: ؽش٠ك اٌفُ ِضً شًٍ الأؽفبي ِٚضبي ػٍٝ رٌه 

 الأؽفبي *الأٔفٍٛٔضا *اٌؾّٝ اٌظفشاء.

 اٌى١ٌٛشا * اٌز١فٛئ١ذ *اٌغؼبي اٌذ٠ىٟ *اٌغّشح * ٌمبػ:١ِذ ِٚضبي ػٍٝ رٌه  ٌمبػ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ وبئٓ دل١ك

 اٌخج١ضخ *داء اٌىٍت.

  ٍٝاٌذفز١ش٠ب *اٌز١فٛط.*-رٌه: ٌمبػ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ عُ ٠ٕزغٗ اٌىبئٓ اٌذل١ك ٠غّٝ ثبٌغُ اٌؼؼ١ف ِٚضبي ػ 

 اٌزغز٠خ اٌؼلاع١خ:-   

 ٚالاػزّبدٚ٘ٛ اٌؼٍُ اٌزٞ ٠زٕبٚي ِؼبٌغخ ِٚمبِٚخ الأِشاع اٌّؼذ٠خ ثبٌّٛاد اٌغزائ١خ اٌطج١ؼ١خ ِٓ خلاي اٌزضم١ف اٌغزائٟ 

ػٍٝ اٌغزاء اٌّزٛاصْ ٚرطج١ك اٌجشاِظ اٌغزائ١خ اٌظؾ١خ ٌّشاؽً اٌؼّش اٌّخزٍفخ ٚرذػ١ُ اٌغزاء ثبٌف١زب١ِٕبد ٚالأِلاػ 

ثغزاء اٌؾبًِ ١ٌؾظً اٌطفً ػٍٝ رغز٠خ طؾ١خ لجً ٚلادرٗ ٚثؼذ٘ب اٌزشو١ض ػٍٝ غزاء اٌطفً ٚأ١ّ٘خ  ٚالا٘زّبَاٌّؼذ١ٔخ 

 إٌٝ اٌٍمبؽبد ٚاٌّظٛي.  ثبلإػبفخُ اٌغٙبص إٌّبػٟ رذػ الإعشاءادرٕبٌٚٗ ٚعجخ أفطبسٖ وً ٘زٖ 
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******************************************************** 

 إمراض القلب والأوعية الدموية

القلببع و ببل و ببل  وجببلي ملجبببل فبب  صدرببل القمببب الاببل ا لبببم ، بب     بب  ال ببل ال  ببب لص    

خ صببل ص بببم  و ببل    قببللأ ربببلفى الببللأ صبببل اثو مـ  لبب   ببدم ا البببد و ل  بب  صببب ل  وهبب ل مونببلا وً ًببب 

 وو مـ ال د و ل  ل   الشدم ا الد  س  لل س .

ذ لا  لجبببل لبببلئ النببب  ل ال ببب   ووهببب  ئاببب  ب هببب ق اله بببل   بببل  م  الم  لببب  ولببب  صن ف ببب  الوهبببع   

و سببولو   لببق القببل ـ الم  لبب   وا و ببل  وئببدئ  ه ببم ر ًببو دا  صببل   ببم صبب فمق ،وبب  ل  بب  وف  ببم

خ لفقق بببب د والاق سبببب   و بببب ن  ج ببببلـ صببببل ا صببببلام  خ ئ  بببب  خ له ببببل  القلببببع وق  صبببب  خ ئ  بببب    در  بببب  

خ وجبببلم   ببب  ص س  سببب ر ر بببدو  البببلصلا والبببو ن  الهاببب    ر ببب  مسبببولللأ وماض و بببم ال  بببم  وم ببب 

البببللأ فببب  ا  ببب ق وا،بببل فقبببن  ر ببب  مسبببولللأ وا  نبببلا ري قببب  القلبببع واثوو ببب  اللصلمببب  صبببل قسببب   صببب قى 

 لو لن الللأ ،و  لا مومثد و ول ف اللو ـ اللصلم .

 

 - :القلبالعوامل التي تؤثر على ظهور إمراض 

نبب ا ا   بب   و  بب   هببل صببل وهبب  الهلاصببم الوبب    ببلم لمببل   صببداد القلببع ، بب   ا ه التغذيةةة  -1

 ،بببلا   اليهببب لأ ورببب لوصلبببر  ال شببب ه  والنللسبببودو ال  لاق ببب   اللا بببل للبببلهلا رببب ل الاًبببومفا

 بببدام ل ا  ببب ر  روابببلع  مببب ما  لببب   قل بببم البببلهلا ال شببب ه اًبببومفا   ا ئمببب صبببدد القلبببع 

 ال بب اض الي  ه بب     بب  المببدم قسبب   ر  ببدـ صببل ول بب يولبب   القلببع وربب لق  ا ال بب اض البب ا م وببلا

  صداد.صل ا   ر  رم ق 

 ققببب    ال مببب  جبببلا لببب لق صبببل  صبببداد القلبببع ا للسببب ن  وف ببب  ا بببد ص   بببدـ ر مبببل   السةةة: ة -2

البببللأ و ببب ن البببللأ الهببب ل   ال د مهببب  لنللسبببودو  اقممببب د ال سبببولم سمه بببم ذلبببق ولببب   البببللا ل ببب 

 القلع.وه ا رلو ق مه م ول   قل م ا   ر  رأصداد 

 ا قس   ا   ر س رإصداد القلع ه   ف     ه ي ر ل ال لئن ل ونم  صل ال مل لا  التدخين -3

 ملئنلا.

 القلع. ال س    ثصدادا  م ع   ن الللأ مهل صل الهلاصم الميدـ  الدم  إن ضغط-4

 القلع. ن و  الن ل  رن   س لا لـ  س ه  ف  ،لو   لم " ف  و ل   الكحول  إن-5

  ل  ال   ـ ال ه  دـ  س ه  ف  لمل   صداد القلع ف  و ت ص ند صل ،  ـ  والإجهاد  إن التوتر-6

 ا فدام.
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 -تش:ل  إن إمراض القلب      

 الشرايين  تصلب-1 
للصلم  ا اثوو  واقسلام  القلع ف  ، لم وللأ وفج صدد  الع الشدام ل فأقم م ما  ل  ا،وش ض و ل 

  ف أـ.و ل م لس ال دم  

 القلب  عجز-2

هل وللأ   رل   ورم ضـ القلع ول   ببا الللأ ر لن   س ال يللر  ثقسبب   ووو بب ض ال سبب  ال مولم            

 -القلع: وه  اللل م  اثً ً   للقلع ومنلا  ص  ، ما" وو صلصن " ومنشأ ول و ل 

 الللأ.  ن  ا  م ع - اللصلم .الشدام ل واثوو     الع-قمسم     ر  و ل  القلع -1

 

 الغذائي العلاج 

 القلع.صس   س و ل  صه ل  -1

 الم   .القلع  ا،    ص  و وي ض ال دم  اثموم   و ا،م-2

 الالممللأ.الالممللأ ال و  ى ف  اثقس   وذلق ول  دم   قل م  ن و    لال -3

 لال  الللا اللا ل وال ق ض ول  ولا ا م صل الللا الي  ه  وذلق لومم ف ال مل ال ا مقللأ رم  مم م-4

 القلع. 

 احتشاء العضلة القلبية -3

 ـا قس ا  و هُل وف  الهلمل صل الل اً س ال س ع  وه  ، ل  صد  ّ     ه  ال لو  و شنم ئيداخ ول  ،  

و ل  القلع ونل  يى  صلام الللأ للقلع رشنم صم جئ  ف لقلع الد  س  لللف ـ ف  اله ل  وم ام ا،وش ض 

خ ص  منلا ذلق ر لو  اقسلام  مولق  الللأ وال  اض و د  ف    دام ل    س   هُدي ر لشدام ل الو ج ّ   وا ل  

صم جئ للا،ل وو ورثد صل ه ق الشدام ل  وو لمدووم  قو    الهلمل صل اثً  ب  وردله    ّ ى ئثدـ صونلّق  

ل اللهلا وره  الم فس المللمّ  ف  ه ق الشدام ل  و لُو  ه ق ال  ل  روالعّ الشدام ل  ور لق  لئم ص

اثقس   القل  ّ  ال و دّ ـ ف  ، ل   سّ   رنقب الودوم   والو    ل  ونل  يى اثرس  ل ول المفم   

 ش ض و ل  القلع.فإذا ص  اًو دس ه ق ال  ل  لل ت و ل     لس المفم  وما ب ال دم  ر ،و

   الصدرية  الذبحة-4

وم ل  ققب الودوم  رسببب ع  ول  الابببل  ال   ت الن    ول و ل   ققب الودوم  له بببل  القلع            

 اّ ال د ببب  ال مل مهُ قلا صل  ابببلع   وللأ  صلام و بببل  القلع ر لللأ واثرسببب  ل الن ف  ثماض ول  مم 

 ل ماُ رلا رنقب  دوم  و ل  القلع  ور لو ل  ال ر   الال م   %05  رت  ف  الشبدام ل الو ج   رنس   

ونل    صم  ر  ملم وو  هد بم  ل ب ل  س  صل  أقم  وا  لمل ، ج  القلع للللأ  وص  وول ق ال مل مه قلا 

فقل ماب رلا رنقب  دوم  و ل  القلع ور لو ل  ال ر   الال م  ،و  و ن ض  %05صل  ابلع ر   قسب وم 

 البببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدا،ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب 
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مرضى الجهاز الهض:يتغذية   

  

 -وه : هن ا  صداد ولملـ  ا ع ال م ل الم    

 

 -الهضم  عسر -1

 صثم:ومهن   هلر  الم   ولم  وداد صمولم  

 ال يل.ف   ولآلأ-م                    ر ل ث  ا. الشهل -و    

             وا لاس.ال دم  صل اقوم خ  مشنل-ع                 ال هلـ.ف   ،د م-ب    

     الشم  . فقلاا-ج    

 

 الغذائي العلاج 

 وال قل  .اقوق ض اث ه   السمل  الم   و  نع اث ه   اللهن    م ع-1

 ".اللج  س ال  ا    ر نض وف  وو  س صنو    وص غ اليه لأ ج لا  ن و -2

 النمس .ال دم  رو نع القل  والاقمه    منار-3

 

 -وال:زمن  ال:عدة الحاد  التهاب-2

هبببل صبببل ورثبببد وصبببداد ال هبببلـ ال هدوفببب  ومسببب   وم ببب " الوم ببب  وهبببل الومببب ب ماببب ع              

م ببببل   ببببلـ  لملببب  ل نببببلا الومبببب ب صلصنبببب " ال شببب ض ال مبببب    لل هببببلـ راببببل ـ ،ببب مـ و ببببل مسببببو د ل

 شببب ض الالومببب ب قو  ببب  ا فبببدا  فببب   نببب و  اليهببب لأ وال شبببدور س الن لل ببب  وو  نببب و  ال بببلام ال ث بببدـ لل

 والولارم. ال ملفسال م    لل هلـ صثم 

 

  :الغذائيالعلاج 

  نع  ن و  ره  ال قل  ال  ف .اثا م  اللهن   والهسدـ الم   ور لق     نع-1 

 ال للأ.صداس ف   6-4اللج  س صل   هلم-2 

 الن لل  .الاصون ع ول  دب ال شدور س -3 

 

 -الهض:ية   القرحة-3

( صل %05-15صل ا صداد الشبب  ه   ذ  شببنم قسبب   ) (والا ن  وشببدا هل القد،  ) د،  ال هلـ        

  ال نس ل. ا ع صمولف اثو    ف  رف  ،   م  ذا صداد الو   ا ع المدم  لا  فودـ 

 

   الي ق  اله بببل ر له   ق له  و   ـ ول  شبببق  وو   رم م ابببم ر ل شببب ض ال م    و ل م ول  القرحة  

  ا القد،   ل  نلا وا،لـ وو ول  ه     دح صوهلمـ. النلي.و  ما  ل    رم اثوو   اللصلم  صس    
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 -الهض:ية  أسباب القرحة 

 الل ا  .-4 النمس .والارو  ب  القل -3 الولئ ل.-2 ال  ا   . اله ماس-1 

 ال م   .اثموم  الو  لم   أ  د صملش ول  ال ش ض   ن و -0 

ورثد لمل ا" للئ الي ق س ال شلومـ فندم " فم     ه  للئ اث   ض و ج    القد،  ا  اله م: قلع-6 

 اللا ئ.ا و    وونل ا فدام صل ذوا اللئم 

   العلاج

 -رنلو ل:  ا وفج القد،  منلا 

 ال دا، . الهفج-1                                         

 وه :ومش م و ره  و ر ا وً ً    الي  : الهفج-2                                        

 الو ص . الدا، -و                                                                 

  اثموم .  ن و -ب                                                                 

 الن ل .ول الولئ ل و دب  الاصون ع-ج                                                                 

 ال  ا  .   الهفج-م                                                                  

 -الإسهال  -4

 وً  ب:وهن ا ولـ            

 السمد.صثم ا ًم     م الاصو  ا وو اًم    ول م  :-1

ومنلا قو     م   وو  ملش للأاش   ال م     للأصه ض ًلاض رس ع جد لص  وو ف مدوً   و لم :-2

  م ل .وو ر   وا وو 

 

 الغذائي العلاج 

 ، لاس ا ًم   الن     ول ا يداب ف  و ل   الم   قو    ا فدا  ف   ن و  ف -1 

 ال ا ب ف  ه ق ال  ل  منار رهللأ  ن و  ال لام الندرله ل ا    رم  ن و اليه لأ فأا    

 وال  ل.اثا م  ال ن   ر ل دو  ل صثم ال ل ع   

 صل السلا م ،   مهي  و   فقلقم ع  هلم  ال ا ب  الشلملـ:ال  لاس  ف -2 

 ال دم  ال  لل  ال ل   النام  وول  صلئ ملص ل لا مقللأ لل دم  ئفلم  وم     م      

 ص ولا ال  ض.     

  

   -القولون   هيجان-5

هبببل ورثبببد الا بببيدار س اللل م ببب   ببب لو " واقوشببب  ا" فمببب  رهببب  ال ببب لاس  موبببم ولببب  ف            

القللبببلا ومببب ما هببب ا الملبببم  لببب  ا  ببب ر  رنلرببب س صبببل ا صسببب ا وا ًبببم   ا بببد ال نبببو   و نبببلا 
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اثًبببب  ب ولمببببلـ وصببببل وه مبببب  الهبببب ماس ال  ا  بببب  السبببب    ربببب لق  نشببببأ ال  لبببب  رسبببب ع ولاصببببم قمسبببب   

 وو  م  .

 الغذائي لعلاج ا

 الم  .ال  لاس ا صس ا م ع  ا منلا ال  اض ل ن " ان  " ر ثل  ي وًمم  ف -1 

  اثل  ي.، لاس ا ًم   مو  اوو  م الن  لأ ال  ا   الم ل  صل  ف -2 

 

 

 التغذية في حالة الأمراض ال:عدية

  

 

  ال:عديةالتغذية في حالة الأمراض 

الوببب   نوقبببم صبببل  بببمب  لببب  وئبببد ريبببد  الاقوقببب   ال هدوفببب  اثصبببداد ال هلمببب  هببب  اثصبببداد   

و سببب  م  ولاصبببم صد ببب   صثبببم صندورببب س فيدمببب  وو  م ل ببب  وو ف دوًببب   و هو بببد ال بببلا   اللًبببن 

 الماع لاقوش   ه ق اثصداد.

 الو ل  : نوقم اثصداد ال هلم  ر ليد  

ره  اثصداد  نوقم صل  مب  ل  آئد وص  ال ه  الآئد ف نوقم صل ال شداس  ل  ا قس ا  -1

  اللسى.ول  دم  

اقوق   ال دد ول  دم   ن و  اث ه   وال شدور س ال لل   ر ل دا    وو وا  نم صل و ن    -2

 ا   ال  لي   والوس   ال  الو مل  ل  ال   الوهدد لم  صل ال     وصل ه ق اثصداد ،   

 ال نو دا.

 ا الهلمبببل صبببل اثصبببداد ال هلمببب  منبببلا لمببب  ص ببب وم س رسببب ي  لنبببل الببب ه  الآئبببد صثبببم الالومببب ب 

الد ببلا وو الامببلل فأقمبب   مببلم ، بب ـ الشببمب ال ابب ب والقل ببم صنمبب  مببد  ن ر لممبب م صمبب  د ا  بب ر  

 ر لسد  ا.

 ال هلم : د  الل  م  صل ا   ر  ر ثصداد 

 ال ن و .لـ وال ونلو  ل دد مو  جم ل الاهو  لأ ر لو  م  ال   -1

 ال  لـ.الوملم   -2

 ال للم .صداو ـ الن  ف  الشما   وئ    الل  م  صل اثصداد  -3

 ال هلم .وللأ صم لي  ال ا ر ل ر ثصداد  -4

 الآئدمل.وللأ اًوملالأ ومواس وللاللأ  -0

 اليه لأ.الالولالأ ر سم اثملا   م ورهل  وللأ-و  نع اله ماس ال  د      صثم:  -6

 ج ل.اسم الملارم والم داواس رشنم  وللأ-ب                                       
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 ال ل ً  . دو ـ الو ا ل  ل اثصداد ول   لض لا    الو ا ن س  -7

 صد   .صداجه  الي  ع ونل ،لو  وم  ووداد  -8

 

 تغذيه ال:صابين بأمراض الكبد 

 

  الكبد تغذيه ال:صابين بأمراض 

 

هل ، ل  صد    ق     ول  دح ر    ر  دـ صل      للقم  رن  ص  م  ل  الامدـ  لو   اليرقان -1

الل م  الم  ج   ال ي ض )وه ال  ل دور ل ف  الللأ  الو   ودار  ف  النس   ال لجلم   ت ال لل  وف  الال   

و د لمفم  لم ال سال لل واله ن ل  و نو  ه ق الا    صل الو  ا مدا ا د الشم ي لله ل(  ص   م ما  ل  

الللأ ال  داض المدص  الو   ام و د الللأ  ل  الن ل ر    م ل  لم  و ل  س وم  وصه ل    ورهل ذلق مو  

 .ققلم  صل ئف   نلاس ال دا ـ  ل  اثصه ض

 

   هي أنواع، ثلاثة لليرقان يوجد ك:ا

 

 وصل الن ل   ل  الللأ صل ال  ل دور ل ققم   م الا يداب م ل  النلع ه ا ف : الكبدي قبل يرقان

. الاق فل  الللأ وفقد ال ن ل   الللأ رمقد ا   ر  هل النلع رم ا للإ  ر  ال س   س  

 

خ  النلع ه ا وملو : الكبدي داخل اليرقان  وو الا يداب م ل  ال  ل  ه ق وف  الن لا  ال د  ا وم  

. الن لا الول ف ا   ر  النلع ه ا صس   س وردل وصل الن ل  مائم الملم  

 

خ  النلع ه ا وملو : الكبدي بعد ما اليرقان  ص مـ جم ي الملم م نى وهن  الاقسلاما  ال د  ا وم  

 ا   ر  و و  لم     ال م ل ومائم ال دا ـ ئ  ج ال م ي صل الامداض مائم ال لجلمـ ال  ل دور ل

ال دا ـ ف  وو الأ وو ،ا  وجلم رس ع النلع رم ا  

 الغذائي العلاج 

 .الولالأ ال دم  ر لدا،  الو ص  ووللأ  جم م قمسم 

     ف  اثم لأ اثول  صل    روم ر ل دد م ع  ره مق ول اث ه   الال    ومم م  وي ضق ر

ر  دـ صل الم    والملارم الي لج  ووا  د الم داواس والملارم  لنل ول  وا  نلا ق  م  

 وص  دـ ف  ال نل  رهن م . 

 ندرله ل اس وذلق لومم ف ال  ن ول  الن ل.  قلم  وج  س ان   ر ل 
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  ف  ال م ل الم    وو اث ه   الو   ا يدار س  نع  وي ض ال دم  وا و ه    ل  س ع لم

 . وم د و وهمل ف  وًمم اثصه ض ر ل قلل  س وال  لب

 

 :الكبد التهاب-2

هل الومب ب مابببببب ع الن ل قو    ف مدو  وو جد لص  رسبببببب ع ولوئ وو ول  دم  ققم الللأ            

هن ا الهلمل صل اثًببب  ب ال ونلو  الو   ه م ول  الوم رم   صلصلومنلا الالوم ب ول   بببنم ، م وو 

للأ قو ن ل الميل ـ ف   ببأئد  شببببببم ب ال دد  ص بب  م ما  ل   لف ف  ئفمبب ق  وربب لي ى فبب لن ببل م

رلل  ف ، لمّ  ولملـ  روململ ال للرلل  واثصفح ال هلق ّ  ر ل لمل  ر   بب ف  للم و ص ن س  ر   وقم 

 .ماببببببنىّ الهببلمببل صل ال دو  نبب س  ومنقّ  الببللأ  ور  بب رببم مه ل ال سبببببب  ول الق بب لأ ربب لهببلمببل صنمبب 

 

 

 الغذائي العلاج 

منببلا ال ببدم  مشببنل صببل ا  مبب ع فبب  م جبب  ،ببدا ـ ال سبب  ف  ببع  الشببلملـ: ونببلص ال بب لاس  فبب -1 

ور قبببلا     مببب  ال بببدم  ًبببلا م فقبببن صونلقببب  صبببل ص لبببل  النللربببلل وو واببب د الم رمببب  ال  بببفس 

 وم لأ.لود ملص  " وم ق  ال دم  ول  ه ا الن  لأ لهلـ  (2-3)

له ببببل اس وال ببببدو  ل م ببببع  ا منببببلا ال بببب اض صولالقبببب " ان بببب " ر لي  بببب  الندر ال بببب لاس المم مبببب :-2 

 Bف وببب ص ل  صل بببدالأ( صبببل15وفق بببدا" ر لبببلهلا وونبببل  لببب  الشبببم   للأربببم مم بببم  ويببب ض ال بببدم  )

 ".ملص  

 

 الكبد  تش:ع-3

مهبببل  شببب ى الن بببل ال د،لببب  اثئ بببدـ لل بببد  الببب ا ماببب ع الن بببل  ذ  و بببل  المفمببب  ال  ببب              

 ا ًبببلض الو  مببب  و مصببب ا  صنن شببب للن بببل  بببل م   "  لببب  ول ببب ي و نبببلا ال  بببداس الن لمببب   ببب  دـ 

 ال دد.ال ا ب ول   ن و  الن ل  صل الهلاصم ال م   والو  لم  اث د الن  د ف  لمل  

 

 الغذائي العلاج 

  والندرله ل اس. ا منلا ال  اض ان  " ر لي    وال دو  ل  م ع-1 

صا ،   ال د  ا للوش ى الن لا م ع صنى  ن و  اللهلا والاًوه    ونم  ر ثا م  ذاس الق     ونل-2 

  . لل النال  ا    اله ل   صثم الل   والس ق واللج ج وال  ل وم ع الاصون ع ول  ن و  ال شدور س 
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  18 تغذية ومعالجة غذائية                                          الأسبوع

******************************************************** 

 داء الــســـكــــر 

البني ّكك ع  ككت جع كك ي اليمْككا الي  ْككا لمز نككا ال ككِ  نككاة ع ْ ككا   ككز داء السككي ُ ىككٌ الأككا اا كك ا  ا

 نككككا   ّا ككككز ال سكككك   ككككت ااكككك نااه العسككككٌلْت الكككك ُ اع  ككككو   ل ككككي  الم  ككككٌ    ككككت العسككككٌلْت اً 

ًالعسككككٌلْت ىككككٌ الي  ككككٌع المككككن ف  لماككككافص السككككي   ككككِ الككككاه  ًال كككك  ا      كككك    اككككافص السككككي  دًع 

 كككاه ةكككا ل  اع السكككْ  ل   ْكككو ّكككضدُ جلكككَ ايككك ا   كككِ الااّكككا  كككت اعيكككزل ال سككك    كككَ المكككاٍ الباْكككا 

ّككككضدُ جلككككَ ا   كككك    سكككك ٌٍ الي ٌكككككٌ   ككككِ الككككاه اك كككك   ككككت    الي ٌكككككٌ ّكككك    ككككَ ااكككك يلا   اككككيالنلا

ال بْاككككِ ًّنككككاة ولككككل  نككككا ًعككككٌد ن كككك   ككككِ ج كككك ا  ااعسككككٌلْت ًّ ككككٌه ااعسككككٌلْت   سككككيْ  دنككككٌص 

الي ٌككككٌ  جلكككَ دانككك  النلاّككك  ًاك ككك  النلاّككك  لأ عكككا جلكككَ ااعسكككٌلْت  كككِ  م ْكككا ااككك لا ي  ل ي ٌككككٌ  ىكككِ 

ن ككككز  م ْككككا  نككككٌص الي ٌكككككٌ  جلككككَ اليلاّيككككٌعْت الكككك ُ النلاّكككك  الا كككك ْا ًالاىنْككككا ن جع ااعسككككٌلْت ّ

 اليبانّنزع  ِ 

جع الانككك لاص  كككِ  م ْكككا لأككك ع الي ٌككككٌ  ً  ة كككا  نٌّ كككو جلكككَ اليلاّيكككٌعْت ال كككِ  ن ككك   سكككب  ع ككك  

ااعسكككٌلْت ّكككضدُ جلكككَ  ككك اك  الي ٌككككٌ   كككِ الكككاه ًّ يككك  ع ْ كككا لككك لل  كككِ الد ا  ًن  كككا  اكككا  نككك ًص 

 الٌعب ت الغ ائْان 

     ت الاهن 088  غ  /  028جلَ  08كٌ   ِ الاه: ٌا ال بْاْا لسي  الي جع ال ْم

 أنواع مرض السكري

  ّاُككك ر  ككك   السكككي ُ  كككت النكككٌ  ااًص  مككك   السكككيف ُ  مررررض السررركري مرررلأ ال ررروع الأو

الما مككككا   ككككَ العسككككٌلْت اً الكككك ُ ّبككككاا  ككككِ   لأ ككككا ال ككككب   اً ال  ٌلككككا  ًّ سكككك   اككككاه جع كككك ي 

د  ًلا  ٌعكككا ًاككك ئ  ل ٌة ّكككا  نكككو لأ فكككَ آع  العسكككٌلْتم  مككك  ّسككك ٌع    اككك اِ العسكككٌلْت ٌّ ْككك 

ً  م كككك  ا كككك ا  السككككيف ُ   كككك ا ال بككككٌص  ًالا ككككن  ًال ككككٌ  المسكككك م   ًع  كككك ع الككككٌ ع  

 ًاي  ا  ت  ِ الب    ًال اٌ    ل ا ن 

 

  ّاُكك ر  كك   السككي ُ  ككت النككٌ  ال كك عِ  مكك   السككيف ُ  مرررض السرركري مررلأ ال رروع ال رران

غْككك  الما مكككا   كككَ العسكككٌلْت اً الككك ُ ّ يككك   كككِ   لأ كككا الييٌلكككام ًولكككل ع ْ كككا   كككز ال سككك  

د ع ْ كككا السكككمنا ً ككك ا اليسككك  البكككاعِ    كككت ااككك نااه العسكككٌلْت   ل كككي  ال افككك صم ً نكككاة غ لبككك 
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النككككٌ  الاًص  جلاف اعفيكككك  اةكككك ف  ً  م فكككك  ا كككك ا  السككككيف ُ  ككككِ اا كككك ا  وا يكككك  ل سككككيف ُ  ككككت

دن د   م  ّ ي    نْ  السيف ُ  ت ى ا النٌ   اا لأاًة الم     ت غ لب  د غ لب   ًيٌلأ 

 

  ككك   السكككيف ُ النم كككِ ىكككٌ  ككك ا اكككي  الكككاه الككك ُ ّزّكككا  ْكككو  اكككافص  مررررض السررركري ال   ررر 

ال  ٌككككككٌ   كككككت الماكككككافص ال بْاكككككِ دًع الٌ كككككٌص جلكككككَ الماكككككافص الكككككلا ه ل  كككككنْ   ككككك   

 ُ  ًىكككٌ ّنكككاة اتنككك ء   ككك ل النمككك   ًّ ككك   جلكككَ اعف النسككك ء اللا كككِ ّ كككبت  سكككيف  النمككك  السكككيف 

د لن ككك  لأكككاًة   ككك    ت النمككك  ًالكككٌلادل  كككت غْككك ىت  كمككك  اعفيكككت ًاًلادىكككتف  اك ككك   ا يككك 

 زّكككا لكككاّيت الأ م لْكككا ال ككك  ا   لسكككي ُ  كككت النكككٌ  ال ككك عِ  كككِ المسككك  ب   ًّ كككنف  اكككيف ُ 

د النم   ت ا ّق ال ن  الس  ق   .ل ٌلادل  ًلْس  ت ا ّق اا  ا  الم كٌ ل آع  

 

السكر بذاء الإصابة أسباب   

   ْ  جي ا ن السمنو ن ال نس ن الام  ن الاعي د نعٌ ْو الغ اء الم ن ًص ن اي  ا  ت ى  ٌعْو ) الٌ اتا

( البني ّ ع غال  

 

 مضاعفات داء السكري 

الأ م لْا  ا   الب لغْت الم   ْت  و ل سي  ت الا  غْا ًالنٌ  ت ال  بْا  مااص يا ْت جلَ تلاتا   ّ دل-0 

نايا ر  

الأ م لْا ًن ٌ ل ال   ا   لااٍ ًة ح ال اه ً ٌلاد جلَ     ااا ارم ًولل ع ْ ا ل  ف   ّ دل-2 

 اا     ًياف  ا ق الاه  ِ ال ا ْتن

   لامَ اً   ااع الن   ع ْ ا ا  لاص ال بيْا السي ُن ال   ا  م   ال    الي ٌُ ال   ا-3

 

 الوقاية ملأ داء السكري 

الن  ظ   َ المااص ال بْاِ ل ٌ عن-0  

ال م  ّت ال ّ يْا   ي  ٌّ ِ ًلمال لا      ت ع ف ا  ان   م  اا-2  

ًالن  ًاتن ن ًص الغ اء ال نِ الس ْ ن الك     ت  ن ًص ال ٌاكو -3  

  ن ًص ااااما ال ِ  ن ٌُ   َ عسبا   لْا  ت الاىٌع الم باا ًالسي ّ تن     ْ -4
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 السكر: علاج داء 

 
ّ بككه ىكك ا الاككلاي  نككا الم يككَ الم كك  ْت  سككي  اليبكك   ً نككا   ّيككٌع  :فقرر الغررذائ   العرلاج-1

ّ كك    نكك   نك ًص السككي ّ ت الن ْككا ك لسككي  الا  ْكك دُ ًالا ككْ   المك    ككت النككٌ  الن ْككفن

ًالن ككٌٍ ًال   ْكك   ككت  نكك ًص الي  ٌىْككا ات الن ككٌّا ًال ككِ  يككٌع   ْنككا الا   كك    ككِ لأككْت 

 ن زداد عسبا الب ً ْن ت  ت الما  د ل اٌّض الن    ِ ال  ةا

 ل سكر.الغذائ  مع ال بوب الخافضة  العلاج-2

ّ به ى ا الالاي  نا الم يَ الم   ْت  سي  ال غ   اً  نا  :الأنسوليلأالغذائ  مع  العلاج-3

ااشن   الم   ْت   ن لاا ت السي   ِ ى ه الن لا ّس  ا ااعسٌلْت   َ   ه  سك ٌٍ ةبكٌص 

 ال س  ل ي  ٌىْا اتن
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 تغذية ومعالجة غذائية                                          الأسبوع التاسع عشر
* ***************************************************** 

 انصفزاويحانصفزاء و انًجاري  تأيزاضتغذيه انًصاتيٍ 
 

إن الصفففف ها  اففففف زففففيا  ل ففففهخز  فيففففي ال وففففي ايصفففف ن ىففففف ال ففففها   الس فففف   الصفففف ها    فففف    فففففذ          

الصفف ها  الهففلأز ا  فففذ  ا ةففي  يوففي ىففف ل فف يي ال ففيت  الاهايففي ال ففف لففلأيء الففيا ن الس فف   الصفف ها    فف  

 ال  لس هال .  لصيب الص ها  بأ هاض  ص   ي  نهي :

 حصياخ انصفزاء:  -1

%(  ففي السفف ين ا يوففي لففي  النسففي  ىففف إحنففي  ى ففه  الس فف  10ي فف ن اففلأا ال ففهض عففياوي  نففي زفف لف           

 ا ني ال هظ  ال صيبةي بيا  الس ه االس ني .

إن زفففيا  الصففف ها  ي هكففف  ىفففف كفففةا الصففف ها  ا نفففي ي يصففف  إلففف  ت خفففي ال  فففو  ل  ففف ن السصفففي  ايص  ففف  

  ي ال  لس هال  ا   فذ الص ها .ال هكةء ال ة يا  ل سصي  زسء  سوويلهي ىقي ل  ن 

 انؼلاج انغذائي :

بيلإظيىي إل  الوفج الطوف يدء إن ي  ن الطويم غنةي" بيل صيت  الوهالةنةي اال هب اةي الةي . ىف الويايي يدء        

الاق صي      الس اا  الصيلةي  ي اليا ن اىة ي بوي يوط  ال هيط تا ن لان اليا ن لثةه إىهاخ الص ها  اا  يوفي 

لاحن    ه  لفلأل  ي عف  لنفيال خيفز ال ي ف ن قوف  لنفيال الطوفيم ىفف  ةه ازة ي ل  ص ص  ي السصي  اإن الهي إل  ا

 الصويذ .

 انتهاب انًزارج :  -2

ا  ال هيب ىف كةا الص ها  اي  ن ب    زيت  ا ال هيب    ي ال ف ن الإ فهاض كثةفه  ل فهااذ بفةي الاثةفين         

 اال قةؤ ا سه الهعم . 

 انؼلاج انغذائي :

 الياي اال س م اليانةي اا غو ي اليانةي ال ف لس   إىهاخ  يدء الا  نيع  ي لنيال -1 

 الص ها  السوء خهيا خاايا" ل  ها   .     

 ىف زيلات ال هيب ال ها   السيت ي ع  از صيام الالأا  اللأ  ي   ن  ي الس اا   ك  ك خ( -2 

 (  ييم ا    خه يت ق ة ي   قي بي .4ب ويل حفحي ل هات ىف الة م ال ي         

 

 تغذيه انًصاتيٍ تأيزاض انكهيح 

  

 تغذيه انًصاتيٍ تأيزاض انكهيح 

 -لصيب ال  ةي بأ هاض  ييي   نهي :

  د  ال  ةي . -3  ال هيب ال    ال لالف . -2    ال هيب ال  ةي السيت اال   ي . -1

 انؼلاج انغذائي : 

 غهام /الة م ال ازي اذل  ل ن  ال س م بد اه الإت ا   الة  يي (. 60-40لسييي لنيال الوهالةنيت ب قيا   -1

 لنيال ا غلأيي السيايي     ال   ك خ ي  ن   ةيا" ىف زيلي  د  ال  ةي ال   ي .  -2
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  ث  السييي ل ن  الإويبي ب هض ىقه اليم . يدء إن ي  ن الالأا  غنةي" بيل ة ي ةنيت االونيوه ال وينةي -3

 لدنء لنيال ا غلأيي الانةي بيلو ليزة م . -4

 انتهاب انكهيح انحاد :  -1

ي  ةففف  افففلأا ال فففهض بيل هفففيب زفففيت ىفففف الس يصففففت ال   يفففي ال فففف لقففف م بفففئىهاخ الإت ا    فففي يفففؤت              

ف لاز  ااففع   فف  ا لوفف  ةي اكهيففيت الففيم ال هففه ىدففأ  إلفف   هفف   الة  يففي ىففف الففيم اي فف ن الإت ا  غةففه وففي

 ا ا ام اا ل يع ظاػ اليم .

 

 انؼلاج انغذائي : 

ي عففف  لسييفففي ك ةفففي السففف اا  ال فففف ي فففهبهي ال فففهيط لووفففي لسدفففم الإت ا  ىفففئذا نقفففص زد فففع كثةفففها             

يدفففء لسييففففي السفففف اا  ز ففف  لا لففففؤت  إلفففف  ا ا ام . يوطففف  ال ففففهيط  س فففف ل ال   كففف خ  ففففي غهيفففف  ال  يففففي 

 طوةوف .اكلأل  لق ة  لنيال   فذ الص تي م لسةي او غ العاػ الي    الويلف إل  ال س    ال

* * في حانح تحسٍ حانح انًزيط يتى سياادج ياااديز انثازوتيٍ ياغ يزاػااج تااذيز تزيياش انيىرياا  فاي اناذو ػها     

 يم ( . 100يهغى/00يشيذ ػٍ )

 

ل  ة  الأز السيلي بيل هيب    ي ل س ل ىةع الس يصفت ال   يي إل   لةفيف ال ككف   :انتهاب انكهيح انًشيٍ   -2

لسيلي ىف النهييي إل  لأك  ال    اا ل يع  س    الة  يي ىف اليم   ي يؤت  إل  ال سف م القن ات الؤت  الأز ا

 اال ىي  .

 

 انؼلاج انغذائي : 

 غهام ىف الة م . 65-40لسييي لنيال الوهالةنيت ب قيا   -1 

 خييت  ال هب اةي ات . -2 

 ( ل ه ىف الة م ل سهة  إىهاخ الة  يي ىف الدسم . 3‚5 - 2‚5لسييي الس اا  بسيات      -3 

 غزاو / انيىو  انىاحذ . 00 -53**  في حانح ارتفاع تزييش انيىريا في انذو  فيجة إَااص انثزوتيٍ إن  

انصُاػيح يغ  إػطائه الأغذيح **  ػُذيا يكىٌ انؼلاج انغذائي غيز يجذ فأَه يجة إٌ يؼانج انًزيط تانكهيح 

 انلاسيح .

 : انش نيانتهاب انكه   -5

ي  ةف  افلأا ال فهض ب هف   الوفهالةي ىفف الإت ا  ك في يقف  لهكةف  ا لوف  ةي ىفف الفيم ال هفه ال ذ في ال في لا          

 لهاىقهي از ديخ الة  يي  ا ا ل يع ظاػ اليم .

 

 انؼلاج انغذائي :

 إ طي  ال هيط الالأا  الانف بيلوهالةي .  -1 

 لنيال ا غلأيي ال ف لس        قي  ق ة   ي الص تي م اذل  ل ن  لد   الس اا  االص تي م ىف الدسم . -3
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 ػجش انكهيح انًشيٍ : -0

إن الأا ال هض يونف  د  ال  ةي خ اةي"  ا ك ةي" اي صف  بفيل و ل ال ثةفه ىفف بفي  ال فهض حفم يقف  بوفي            

ذل     ا ل يع لهكة  الة  يي ىف اليم اا ل يع ظاػ اليم حم ل ط   السيلي ز   يصيب ال فهيط بيلإغ في  اقفي لن هفف 

  السيلي بيل  ت إذا لم يويلح بسه ي .

 

 انشيخىخح انتغذيح  ثُاء 

إن ال اةففهات ال سففة ل خةي ال ففف لسففيل  فففل    ةففي لقففيم الو ففه لففؤحه ىففف ن ففػ ال الأيففي .إن ا عففصي  ال وففي           

 يس يخ ن إل  ال الأيي اذل  ل  سيى ي     قةيم الدسم ب  يا ع اىويلةيلع الة  ةي ال ص   ي .

 ا حتياجاخ انغذائيح :

إن الاز ةيج الة  ف ل طيقي يقف  بسفوء الانص فيض ىفف  وفيلات ال  ثةف  ا زيزفف اق في الن فيغ الوفينف لفلأا  انطاقح :** 

 يدء لق ة  لنيال السوهات .

يس يج الإىهات ى ق زي الص سةي  ي الو ه  إل  الوهالةي بن ا ال  ةي ال ف  يس يخهي الإىهات الويلاةي  انثزوتيُاخ :** 

    ةيت الن      لقيم الو ه . ا واه زني" اذل  لاز  ها 

ي ع  لنيال ال ة ي ةنيت ىف افلأز ال هز في بفن ا ال  ةفيت ال فف يس يخهفي ا عفصي  الوفيلاةي  في  فيا  انفيتاييُاخ :** 

الهايو ىفىةي االنةيزةي اذ يق  الاز ةيج لهلأز ال ة ي ةنيت بسوء ق ي  الاز ةيج ل طيقي إذ يهلوػ الاز ةيج لهلأز ال ة ي ةنفيت 

 طيقي ال  نيالي .بيل

 

 تـغـذيـح الأطـفـال انـزظـغ 

  

غهي  إ طي   يدء إ ظيع الط    ويعه بوي ال لات  إ ي ىف زيلي  يم  ظي ي الط   ىةدء لهغةء ى ع  ي **

 ال وأ ( اف  ال ز ةء ي م إىهاخز  ويعه  بوي ال لات  االلأ  ي هه قو  إن يج  ك ةي ق ة ي  ي ال ي  . إن  يت  ال  لس هام

الس ةء الويت  اا    ةي ا الأ  إل  ت خي كوةه  اغنف بي خسيم ال عيت  للأل  ىه  يقف الط    ي الإ هاض  ي سوع 

   ني ي غوةوةي ( . 

 ال ة  االنهي   ني ي ي  ن خياوي" . ي م إ ظيع الط    فل **

إن ز ةء إلام لا يسوء الإزهيل ل ط   الهظة  إ ي ىف زيلي زيال الإزهيل     إلام إن لس  ه بئ ظيع الط    **

    إ طي ز ك ةي  ي ال ي     الس ه  يدء إن ي  ن ال ي   ا ف ( اإذا از  ه الإزهيل يؤ لأ الط   إل  ال س     . 

 

ال  ات  ظها   خيا" لع ين زص لع      ا ق  إن إ ظيع الط    فل الس ي ا عهه ا ال   ي   هز **

 العها يي ل   يي ان   خس ع بص    وسةسي اخةي  . 

 عهها"  ا زن ةي . 11لس  ه ا م بئ ظيع الط   ل ي   **

 ا حتياجاخ انغذائيح :

 

 إن إن يج الس ةء يس يج إل  غيقي كوةه  للأل  ىين از ةيخيت ا م ل طيقي ل هااذ **انطاقح : 

 كة   زوهز ي  ةي" .  3000 – 2500 ي بةي        
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لقي  ك ةيت الوهالةي الإظيىةي ال ف لس يج إلةهي ا م  حني  الهظي ي      زيس زدم الهكةء ز ةء   انثزوتيُاخ :**

 غم  ( ي  ةي". 65ا م للأل  ي  ن از ةيج ا م  حني  الهظي ي  ي الوهالةنيت بسيات   

 

 انـــفـطــــاو

إن ال طفففيم يونفففف اظففف  الط ففف    ففف  الافففلأا  الا  ةفففيت  اإيقفففيف لنفففيال ز ةفففء إلام . إن ا غ فففيل الهظففف            

ين فففف ن ب وففففيلات  ص   ففففي ك ففففي لص  فففف  از ةيخففففيلهم إلا  نففففع بصفففف ي  ي ففففي يدففففء إن لوففففي  بئ طففففي  الط فففف   غلأيففففي 

الط ففف  ىفففف افففلأز السفففي يس فففيج  (  عفففهه ي زةففف  إن 6 - 4إظفففيىةي يسففف     بهفففي ز ةفففء إلام  نفففي ي يو ففف    فففهز   

 إل    يي  ي ا غو ي اال ف لس        السييي اال ة ي ةنيت ل سقة  ن   خةي .

 

إن افففلأز ا غلأيفففي الإظفففيىةي لوطففف  ل ط ففف  ال فففي يدفففء ازففف  ها  الهظفففي ي الطوةوةفففي  غففف ل ى فففه     نفففي          

ل طفففيم ال ي يدةفففي زةففف  يوطففف  الط ففف  زةففف  لوفففي  إلام ب و يفففي الط ففف    ففف  ن فففػ خييفففي  فففي ا كففف  الوفففي     ةفففي ا

اخوفففي  فففي الطوفففيم  فففه  ىفففف الةففف م حفففم ل يفففي  فففيت ال خوفففيت اي  فففي إن ي ففف ن  زفففيس افففلأا الطوفففيم اففف  السوففف ب ي 

الصعفففهااات ي ال  اكفففع اال فففوي ا فففي ا ىعففف  إظفففيىي ق ةففف   فففي السففف ه لهفففلأز ا غلأيفففي ل صفففور ز ففف   ال فففلأاق  ففف  

اي  فففي إن يعفففيف إلففف  غوي فففع ال  يفففي  فففي ا غلأيفففي ال فففف  لو يفففي الط ففف  لفففي يدةي"   ففف  افففلأز ا غلأيفففي الصففف وي

 ل نيالهي ا زه  اال وي  ايدء إن لعيف بوػ  ابلأل  يو يت الط        لأاق ان هيت  ص   ي للأغو ي .

 

إٌ انطفم يتؼزض تىجه خاص نسىء انتغذيح والإسهال إثُاء فتزج انفطاو نذا فاٌ انفطاو يُثغي إٌ يتى  -يلاحظح :   

 تذريجيا" .

 

ة ل خةي للإ ظيع ل  ن  كثه  ي الس   لفلأا ىفين إلام ال هظف  لس فيج إلف  ك ةفيت    ايفي  سإن الاز ةيخيت ال          

السي   .إن از ةيخفيت الونيوفه الالأااةفي إحنفي  ى فه  الهظفي ي افف بي زفيس ل ف ن  ي الونيوه الالأااةي  كثه  ي إلام 

 از ةيخيت ل طيقي . 

 هُانك تؼط الإرشاداخ انتي يجة ػه  الأو يزاػاتها خلال فتزج انزظاػح :

 

ال   ي  ن  ال سيالي بقي  الإ  ين  ن لوةش زةي  ايتاي ال دنء الإ ايق اان لو وي  ي الان ويلات الن سةي إذ انع  ي -1

 ينقط  الس ةء نهياةي" إذا غيلز  ي  الان ويلات الن سةي .

 يدء  ن يس    غلأا  ا م  فل ى ه  الهظي ي     ال  ةيت ال نيزوي  ي الس ةء اال  اكع االصعهااات . -2

 الا  نيع ب    ليم  ي لنيال ال  هابيت ال س لةي . -3

 ىةطوم الس ةء  ث  الث م االوص  .الا  نيع  ي لنيال ال أك لات ال ف لسوء لاةها"  -4

 ني زيال ز   خييي  لا يد خ لفم  ن ل م    ةي ال طيم ىدأ  ب  يدء ان ل دأ ال  الهظي ي ال ص  طي ز   لصف   -5

 لي يدةي" إل  ال طيم ب    ليم .

 


