


هُتََباتَِك ًاذَِإ  كَیَْلعَفَ  ... دعَْب بتَكْيُ  مَْل  هَُّنِكَل  .. . ةَّدشِِب هِِتءَارَِق  يِف  بغَرَْت  باتِك  كَانَھُ  نَاكَ  َاذإ  "

" كسِفْنَِب

( نْوسُرمِلاو زْبوكُیجِ  )

لمعت اھلك  تسیل  ةیئاذغلا  تلامكملا 

فِّلؤَمُلِْل ةَظوفُحْمَ  قوقحُلْا  عیمِجَ 

(6356/12/2017 : ) ةینطولا ةبتكملا  يف  عاديلإا  مقر 



: هیبنت

دیوِزَْتِلوَ يِّحِّصلا ، فیِقثَّْتلا  ضارَغَْلأِ  رَبَتعُْت  باَتكِلْا  اذََھ  يِف  ةدَرِاوَلْا  تامَوُلعْمَلْاوَ  تاَیوََتحْمُلْا 
فدََھِب باَتكِلْا  اذََھ  يِف  ةدَرِاوَلْا  تامَوُلعْمَلْا  لامَعِْتسِْا  يغَِبنَی  لاَوَ  ةدَیِفمُ ، ةَّیِّحصِ  تامَوُلعْمَِب  میرِكَلْا  ئرِاَقلْا 

.ةَّیِّحصِ ةَلاحَ  ةَّیأ  ةجََلاعَمُ  وَْأ  صیخِشَْت 

، صَتخْمُ بیِبَط  ةرَاشَِتسِْا  يغَِبنی  ةَنَّیعَمُ  ةَّیِّحصِ  ةَلاحَ  جلاعِ  وَْأ  صیخِشَْتل  ةجَاحَلْا  ةَلاحَ  يِف 
فارَشْلإِِ ةجَاحَِب  نوُكَُت  يِتَّلاوَ  ةَّیِّحِّصلا  ھِِتامَامَِتھِْاِب  ةَقِّلعََتمُلْا  ھِِتاءارجِاو  ھِتارَاَیِتخِْا  نعَ  لوؤُسْمَ  ئرِاَقلْاَف 

ثدُحَْت دَْق  ةَّیِبلْسَ  جِئاَتَن  وأ  ةَّیِبِناج  رارَضَأ  وَْأ  ءاَطخَأ  ةَّیأ  نْعَ  لوؤُسْمَ  ریْغَ  روُطُّسلا  هِذَِھ  بِتاكَ  َّنِإوَ  يَّبطِ ،
ةدَرِاوَلْا تامَوُلعْمَلْا  بُّقعََتوَ  ةءَارَِق  ةجَیِتَن  ناكَ ، صخْشَ  يَلأِ  تاجََلاعَمُ  وَْأ  تاءَارَجِْإ  وَْأ  تاسَرَامَمُ  ةجَیِتَن 

.باَتكِلْا اذََھِب 



ءادَھْلإْاوَ ركُّْشلا 

ركُّْشلا

.... َّمُث ًلاََّوَأ  َّالله  قیِفوَْتِل 

....ھیِف نُحَْن  امِل  اَنقِّْفوُ  امَ  اَھُئاعَدُوَ  اَھُتَیاعَرِ  لاَوَْل  يِتَّلا  يِّمُأ  ىَلِإ 

اَنمَّْلعََت امَ  ھُتاداشرإو  ھُتمَكْحِ  لاَوَْل  يذَِّلا  يِبَأ  ىَلِإوَ 

ءادَھْلإْا

ةَقیِقحَلْا نعَ  نیِثحِاَبلْا  عیمِجَ  ىَلِإ 

ملْعِ لاَِب  اوُبیجُِی  نَْأ  نْمَ  لاًدََب  ةَباجَلإِْا ، نعَ  نَورُذَِتعَْی  نَیذَِّلا  ىَلِإوَ 



ةمِّدقمُ

ةَّیرِاجِّتلا تاَنَلاَعْلإْا  نَمِ  اَھَنودُشُنَْی  يِتَّلا  ةَّیِّحِّصلا  تامَوُلعْمَلْا  ىَلعَ  موَْیلْا  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَ  لصَحَْی 
ثاحَبْلأْا ىَلعَ  ةَّیِنبْمَلْا  قِئاَقحَلْا  قیرَِط  نْعَ  سَیَْلوَ  اَھِتاجََتنْمُ ، قیوِسَْتِب  تاكَرَِّشلا  اَھللاَخِ  نْمِ  موُقَت  يِتَّلا 

قیرَِط نْعَ  اَھرُیوِطَْتوَ  اَھجُاَتنِْإ  َّمَت  يِتَّلاوَ  اًّیرِیرِسَ ، ةَبَّرجَمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  تَّْمَت  يتلا  ةَّیمِلْعِلْا 
.كَّشلا لَبقَت  قِئاَقحَ لاَ  اَھجُِئاَتَن  تَتاب  ةضَیِفَتسْمُ  ثاحَبْأ 

ُهدُِئاوََف تُْبثَْت  مَْلوَ  يدجِمُ ، رُیْغَ  وَُھ  امَ  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  نْمَِف  لمَعَْت ، اَھُّلكُ  تْسَیَْل  ةَّیِئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا 
يَأ وَْأ  صَلخَْتسْمُ  وَْأ  بَّكرَمُ  وَْأ  ةَّدامَ  دجَوُت  ُھّنَأ لاَ  لَّْیخََت  ةَلكِشْمُلْا  مجْحَ  كَرِدُْن  ىَّتحَوَ  قوُثوْمَ ، يملْعِ  ثحَْبِب 

تُّبَثَّتلا نَودُ  حبِّْرلا ، قِیِقحَْتِل  قَبَّسلا  لجَْلأِ  ھِجِیورَتو  ھجِاَتنْلإِِ  تاكَرَِّشلا  تعَرََھوَ  َّلاإ  ھعُیِنصَْت  نْكِمُی  ءيْشَ 
فسََلأِْل تاكَرَِّشلا  بَلغَأ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  ھمِادَخِْتسِْا ، ةمََلاَسَ  نْمِ  قُّقحََّتلا  نَودُوَ  ھجِِئاَتَن  نْمِ  نُّقَیَّتلا  وَْأ  هدِئاوََف  نْمِ 

امَ راشعْمِ  رشْعُ  مْھِتاجَِتنْمُ  ریوِطَْتِل  يمِلْعَلْا  ثحَْبلْا  ىَلعَ  نَوُقِفنُی  مُْھوَ لاَ  لَّوَلأْا ، ماَقمَلْاِب  يدّامَلْا  حبِّْرلا  اَھُفدََھ 
نْعَ رَظَّنلا  ضغَِب  تاجََتنْمُلْا  هذَِھِل  جِّورَُت  يِتَّلا  ةَّیرِاجَِّتلا  تاَنَلاَعْلإْا  ىَلعَ  ةَلِئاَط  غِلاَبمَ  نْمِ  ُھُقاَفنِْإ  مِتَی 

اَھُبَلغْأوَ عَفنَْت  لاَ  تلاَِّمكَمُ  ىَلعَ  ةَلِئاَط  غِلاَبمَ  قِفنُْی  ساَّنلا  ضعَْب  َّنَأ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  مَلعََت  لَْھَف  اَھتَّیِلعِاَف ،
!؟ لوَْبلْا قیرَِط  نْعَ  ُھُفیرِصَت  مِتَی  فسََلأِْل 

ةَّیِلعِاَف میِیقَْتِب  ىَنعُْت  يِتَّلا  ةَّیِبرَعَلْا  بُتكُلْا  ردََنَأ  دحَأ  دعَُی  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَیْدََی  نَیِب  يذَِّلا  باتكِلْا 
نیَْب ةَنرَاَقمُلْا  سسُُأ  يعِِقاوَ  يمِلْعِ  بولسُْأِب  حرَشَْی  وَُھَف  رصْعَلْا ، اذََھ  يِف  مَھلأا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 

، كِتَّحصِِل مَھلأا  تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  كَُّلدُی  امَ  ھِیِف  دجَِتَف  قاوَسَْلأْاِب ، ةرَِّفوََتمُلْا  ةَفِلَتخْمُلْا  ةِّیئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا 
ضارَمَأ نْمِ  كَیمِحَْتوَ  كِتاّیسِاسحَو  كضَارَمَأ  جِلاعَُت  نَْأ  نكِمْمُلْا  نَمِ  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  كلِْت  غَیصِ  بسَنَْأوَ 

.ةَیِفاعَلْاوَ ةَّحِّصلاِب  ًاعَِّتمََتمُ  لوَطَْأ  ةاَیحَ  شَیعَِت  نَْأ  َّالله - نِذِإِب  كََل - أِّیَھُتوَ  ةَنمِزْمُ ،

ةَّیِلعِاَفلْا ةَلیِلَق  تلاَِّمكَمُ  كَاَنُھ  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  اَنُھ ، اَھُفشَِتكَْتسَ  قِئاَقحَلْاوَ  تاَئجَاَفمُلْا  نْمِ  دیدِعَلْا 
ىنغِ يِف  تَنَْأ  ةَّیِبلْسَ  راَثآ  اَھمِادَخِْتسِْا  نْعَ  جُتنَی  تلاَِّمكَمُوَ  اَھیَْلعَ ، لاوَمَْلأْا  دیدِبَْتو  اَھِئارَشِ  نْمَ  لِئاَط  لاَ 

فاَنصَْأ لوُاَنَت  َّنِإَف  لِباَقمُلْاِب  اَھُبُّنجََت ، كَیَْلعَ  ةمَیْخَوَ  بِقاوَع  اَھِلوُاَنَت  رارَمِْتسِْا  ىَلعَ  بَّترََتَی  ىرَخُْأوَ  اَھنعَ ،
رخِآ ىَلعَ  ًادامَِتعِْا  كَِلذَ  نِّیَبُنسَ  مسْجِلْا ، ىَلعَ  میظِعَ  يِّحصِ  دودُرْمَ  ُھَل  تلاَِّمكَمُلْا  نْمَ  ةَبسِاَنمُ  غَیصِوَ  ةدَِّیجَ 

.ةَّیرِاجَِّتلا تاَنَلاَعْلإْا  ةوَطْسَوَ  بخَصَ  نْعَ  ًادیعَبوَ  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  َّنَأ  ضعَْبلْا  دِقَتعَْی  ثُیْحَ  تلاَِّمكَمُلْا ، لَوْحَ  ریِبكَ  فَلاَخِ  كَاَنُھ 
يِف يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  يَأ  لوُاَنَت  َّنَأ  نورُخَآ  دِقَتعَْیوَ  ماعََّطلا ، يِف  اَھرُِّفوََتِل  ارًَظَن  اًّیرِورُضَ  سَیَْل  ندِاعَمَلْاوَ 



َّنَأوَ ندِاعَمَلْاوَ ، تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةَبوُلطْمَلْا  تاَّیِّمكَلْا  ىَلعَ  لوصحلا  ثیْحَ  نْمِ  ضرَغَلْا  يِّدؤَُی  قاوَسَْلأْا 
؟ حیحِصَ اذََھ  لَْھَف  ةَقیرَِّطلا ، سفَْنِب  اَھؤُاشَنِْإ  مِتَیوَ  ةَھِباشََتمُ  ةَّیِئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا  عیمِجَ 

نَْأ صَتخْمُلْا  ریْغَ  درَْفلِْل  نكِمُْی  فَیْكَ  لاَثمِلْا : لیِبسَ  ىَلعََف  اھیلعَ ، ةَباجَلإِْا  بجَِی  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  ةَلِئسْأ 
جِئاَتَن ةَّیِنیتوُّرلا  مَّدلا  تاصوحُُف  يطِعُْت  لَْھوَ  لِئاَھلْا ،؟ مجْحَلْا  اذََھِب  يھِوَ  ةَفِلَتخْمُلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَیَْب  زَِّیمَُی 

يِف تلاَِّمكَمُلْا  غَیصِ  عیمِجَ  عَمَ  لمُاعََّتلا  مِتَی  لَْھوَ  مسِجِلْا ،؟ يِف  ةَّمھِمُلْا  ندِاعَمَلْاوَ  رصِاَنعَلْا  صقَْن  نْعَ  ةَّیعِطَْق 
ھیَلعَ فَّرعََتَتسَ  امَ  اذََھ  صاصَِتمْلاِِْل ،؟ ةَّیِلِباَقلْاوَ  يوَیحَلْا  رُفاوََّتلاوَ  ةَّیِلعِاَفلْا  ثیْحَ  نْمِ  ةَقیرَِّطلا  سفَْنِب  مسْجِلْا 

.اًقحَِلاَ

مََّتحَ اَّممِ  ریِبكَ ، لكْشَِب  اَھنیَْب  امَیِف  توَاَفَتَت  ةِّیِئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا  نْمَ  لِئاَھ  ددَعَ  قاوَسَْلأْا  يِف  رَّفوََتَی 
ارًیِثكَ َّنَلأِوَ  اھَنیَْب ، راَیِتخْلاِِْل  سسُُأ  عضْوَ  ةَلوَاحَمُوَ  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھ  يِف  يمِلْعِ  لكْشَِب  ثحَْبلْا  ةرَورُضَ  اَنیَلعَ 
بُتكُلْا نوطُب  نْمِ  دِئاوََفلْا  لَقُنِب  تُمُْقَف  باتكِلْا ، اذََھ  عَمْجَ  تُرَّْرَق  تاَفَلاَِتخْلاِْا  هِذَِھ  نَوزُِّیمَُی  نیْكِِلھَْتسْمُلْا لاَ  نْمِ 

نیِّصَتخْمُ نیِّیمَِلاعَ  نیِثحِاَبِل  تلاَاَقمَلْاوَ  ریراَقّتلاوَ  ثوحُبلْا  نْمِ  دیدِعَلْا  ةمَجَرَْت  ىَلِإ  تُدْمَعَوَ  ةصَِّصخََتمُلْا ،
تلاَِّمكَمُلْا بَلعُ  نَیَْب  تاقورُفلا  نْعَ  ھیِفاوَ  تامَوُلعْمَ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  اَنُھ  دجَِتسَ  ثُیْحَ  لاجَمَلْا ، اذََھ  يِف 

ةدَوْجَلْاِب اَھنْمِ  عَُّتمََتی  ام  زییمَت  تلاَِّمكَمُلْا  نْعَ  نوُثحِاَبلْاوَ  نوكُِلھَتسمُ  ـ لا اھِللاخِ  نْمِ  عیطَِتسی  ةَّیئاذغلا ،
.ةَّیِلعِاَفلْاوَ ءاقَّنلاو 

ةَّیِئاذغلا تلاَِّمكَمُلْا  بُتكُ  يِف  ةرَِّفوتملا  تامَوُلعْمَلْا  نْعَ  فِلَتخَْت  اَنُھ  اَھدُجَِتسَ  يِتَّلا  تامَوُلعْمَلْا 
اَھدِِئاوََفوَ تاَنیمِاَتیِفلْا  ركْذِ  ىَلعَ  بصَنَْی  مامَِتھْلاِْا  نَاكَ  ةَقِباَّسلا  بُتكُلْا  يِفَف  ًاقِباسَ ، ةَفورُعْمَلْا  ةَّیدِیِلقَّتلا 

اذََھ نْعَ  جرُخَْی  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كیْدََی  نَیَْب  يذَِّلا  باتكِلْا  بسْحََف ، اذَكََھ  خلِْا ، اَھصِقَْن  ضارَعَْأوَ  اَھرِدِاصَمَوَ 
رُّوَطَّتلا نِّیَبُیوَ  ًاقِباسَ  ةَْفورُعْمَ  نْكَُت  مَْل  ةدَیدِجَ  تلاَِّمكَمُ  نْعَ  فشِكَْی  وَُھَف  ًافِلَتخْمُ ، ًاجَھَْن  عِبَّتَیوَ  فوُلْأمَلْا  طمََّنلا 
اَھدُجَِیسَ يِتَّلا  تامَوُلعْمَلْا  َّنَأ  ىَلِإ  ھیِبنَّْتلا  ردُجَْیوَ  اَھِتَقِباسَ ، نْعَ  تْزَّْیمََت  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  يِف  لصِاحَلْا 

ةزَھِاجَ بَلعُ  لكْشَ  ىَلعَ  قاوَسَْلأْا  يِف  ًاَیِلعِْف  ةرَِّفوتملا  ةَّیِئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْاِب  طَقَف  قَّلعََتَت  اَنُھ  ئرِاَقلْا 
!. رْاَّطعَلْا دَنْعِ  ةدَوجُوْمَ  وَْأ  راَّدلا  يِف  عَنصُْت  تاطلْخَ  ةِّیلأ  قُّرَطَّتلا  مِتَی  مَْلَف  مادَخِْتسْلاِِْل ،

غَیصِ جاَتنِْإِب  تْمَاَقوَ  ًاریِبكَ ، ًاسَُفاَنَت  اَھنیَْب  امَیِف  ةَّیِئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  تْسََفاَنَت  دَْقَل 
ةدَوشُنْمَلْا ةَیاغَلْا  يِّدؤَُت  لاَوَ  عیمجلا  بسِاَنُت  تَناكَ لاَ  يِتَّلاوَ  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَّیدِیلقتلا  غَیِّصلا  نْعَ  فِلَتخَْت  ةَثیدحَ 

تلاَِّمكَمُ ضعَْب  لوُاَنَت  ةَبرجَْتِب  تُمُْق  ثُیْحَ  يضِامَلْا ، يِف  اًّیصِخْشَ  يِل  تَْثدَحَ  ةَّصِق  ركُذَْأوَ  ًاَنایحََأ ، اَھنمِ 
ىوَسِ اَھنمِ  لْوَاَنَتَأ  مَْل  يّنَأ  لاّإ  تاَّیِلدَیَّْصلا ، بَلغَأ  فوفرُ  ىَلعَ  عاَبُت  يِتَّلاوَ  ارًاشَِتنِْا ، رَثكَْلأْا  تاَنیمِاَتیِفلْا 

يِف ةَبلْعُلْا  صارَقَأ  ةَّیِقَب  يمْرَِب  اَّیِّدجِ  رِّكَفُأ  يِنتَْلعَجَ  ةجَعِزْمُ  ًامَلاَآ  يِل  تَْبَّبسَ  ثُیْحَ  طَْقَف ، نیْصَرُق  وَْأ  ًاصرُْق 
مدَعَ بَبسَوَ  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  نْعَ  ةَلِئسْلأْا  نَمِ  ریِثكَلْا  يسأْرَ  يِف  رودَُی  نَاكَ  ءاَنثَْلأْا  هِذَِھ  يِفوَ  ةمَامَُقلْا ،
اًیِفاشَ اًباوَجَ  اَھَل  دجَِأ  مَْل  ةدَیدِعَ  ىرَخُْأ  تارَاسَفِْتسِْاوَ  ةمََئَلاَمُ ؟ رَثكَْأ  ىرَخُْأ  لاكَشَأ  كَاَنُھ  لَْھوَ  يِل ، اھِتمََئلامُ 

لوُاَنَتِب مامَِتھْلاِْا  ةرَورُضَ  دِّكؤت  ةرَیِثكَ  ثوحُب  ىَلعَ  تعَْلَّطِا  ةَثدِاحَلْا ، هِذَِھ  نْمِ  تاوَنسَ  دَعَْبوَ  اَھنیحِ ،
بحُ اَھرِثْإ  ىَلعَ  يدََل  نََّوكََتَف  يِناَّثلا ، لصَْفلْا  يِف  كَِلذَ  اَنَّیَب  امَكَ  رضِاحَلْا ، اَنرصْعَ  يِف  ةَّیِئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا 
يِف أَطخَلْاوَ  ةَبرِجَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  َّنَأ  كَِلذَ  تاجَتنملا ، هِذَِھ  ةعَاَنصِ  رُّوَطَت  يِف  قِّمعََتمُ  لكْشَِب  ثحَْبلِْل  لوضُُف 

.ةَّرجَلْا مَلسَْت  ةَّرمَ  لكُ  يِف  سَیَْلوَ  ةَفِلكْمُ ، رَبَتعُْت  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھ  مادَخِْتسِْا 



دِّدعََتمُ تلاَِّمكَمُوَ  ةدَحِ ، ىَلعَ  لٌكُ  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ندِاعَمَلْا  عیمجَ  تلاَِّمكَمُ  باَتكِلْا  لوصُُف  لوَاَنَتَت 
ایریِتكَبلاو ، 3 اجیموُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأاو  ةدَسَكَْلأْا ، تاَّداضَمُ  تلاَِّمكَمُِل  ةَفاضَلإْاِب  ندِاعَمَلْاوَ ، تاَنیمِاَتیِفلْا 

مِتَیسَوَ تلاَِّمكَمُلْا ، هِذَِھ  عاوَنَْأ  لضَفْأ  راَیِتخِْا  ةَّیِفیْكَ  نْعَ  ثیدحَلْا  مِتَیسَ  ةَّیِنیمَلأْا ، ضامحلأاو  ةدَیمِحَلْا ،
ًاَثحَْبوَ ًاجَاَتنِْإ  ىَلعْلأْا  دَلَبلْا  يھِوَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  عَْنصُْت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  زیكِرَّْتلا 

.لاجَمَلْا اذََھ  يِف  ًاقیوِسَتو  اَّیمِلْعِ 

مَْل يضِامَلْا  نرَْقلْا  تاَّیِنیعِبسَ  يِف  يِناَّبَقلْا  يرِبصَ  روتكُّْدلا  ُهاَّنَبَت  يذَِّلا  ءاوََّدلا " ءاذَغِلْا لاَ   " جھَن َّنِإ 
حبِّْرلا اَھُتَیاغَوَ  ناسَنْلإِْا ، ثَبعَ  نْمِ  اَھمَُظعْمُ  ةدَیدِجَ  ةَّیِئیِب  فورُظ  تَْئرََط  دَْقَلَف  ُهدَحْوَ ، ًاعََفَن  يدِجُْی  دْعَُی 
رخَزَْی نَاكَ  يِتَّلا  ةَّمھِمُلْا  ھِِتاَیِّذغَمُ  نْمَ  ارًیِثكَ  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  اَنمُاعَط  دََقَف  نَْأ  ىَلِإ  تَّْدَأ  شحِاَفلْا ، يِّدامَلْا 

امَِب ةمَدِاَقلْا  ةَلحَرْمَلِْل  ًادَیدِجَ  ًاجَھَْن  يِّنَبَت  اَنیَلعَ  تْمََّتحَ  فورُّظلا  هِذَِھ  ةَیضِامَلْا ، ةَّیِنمََّزلا  بَقحِلْا  يِف  اَھیِف 
للاَخِ ًلاََّصَفمُ  ُهدجَِتسَ  امَكَوَ  ةَّیِّبِّطلا " ریِقاقعَلا  لاَ  ةَّیِئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا   " ھُناوَنْعُ نوكَُی  اَھِتعَیِبَط ، عَمَ  مءَلاََتَی 

.كِتءَارَِق

ىَلعَ اَھؤُارَجِْإ  َّمَت  ةرَوشُنْمَ  ةَّیِقیِقحَ  ةَّیمِلْعِ  ثاحَبْأ  ىَلِإ  دِنَتسَْت  اَنُھ  اَھیَلعَ  فَّرعََتَتسَ  يِتَّلا  قِئاَقحَلْا  َّنِإ 
دََقَفَل اَھدُارَیإ  َّمَت  وَْلوَ  اَھِتمَاخَضَِل ، ًارََظَن  ثاحَبْلأْا  هِذَِھ  عیمِجَ  عجِارَمَ  درْسَ  رََّذعََت  دَْقوَ  ةدَیدِعَ ، تاوَنس  ىدَمَ 
يِتَّلا تارَضَحَْتسْمُلْا  عیمِجَ  ركْذِ  مِتَی  مَْل  ُھّنَأ  ىَلِإ  ًاضیأ  ھیِبنَّْتلا  ردُجَْیوَ  ریِبكَ ، مجْحَِب  حََبصُْأوَ  ھَتَیاغَ ، باَتكِلْا 

اذََھ يِف  ساَّنلِل  ةَّمھِمُوَ  ةَّیسِاسأ  رَبَتعُْت  ةدََّدحَمُ  فاَنصَْأ  لَوَاَنَت  ثحَْبلْا  جَھنْمََف  ةّیئاذغِ ، تلاَِّمكَمُكَ  فَّنصَُت 
.رصْعَلْا

عیمِجَِل قِئاَقحَلْا  هِذَِھ  لصَِت  نَْأ  وجُرَْأوَ  ھُتعْمَجَ ، امَیِف  تقِّْفوُ  دَْق  نَوْكََأ  نَْأ  وجُرَْأ  ةَیاَھِّنلا  يِفوَ 
تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  روْدَِب  دِئازَ  مامَِتھِْا  كَاَنُھ  تاَّیئاصَحْلإِْا  ریشُِت  امَكََف  تلاَِّمكَمُلْا ، هِذَِھِل  نیكِِلھَْتسْمُلْاوَ  نیِثحِاَبلْا 

نَوكَُن نَْأ  لَأسَْأ  ََّاَف  ةمَدِاَقلْا ، ةَنمِزَْلأْا  يِف  اَھیَلعَ  زیكِرَّْتلا  فَعَاضََتَی  نَْأ  عَّقوََتُیوَ  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِِل  اَھِتَّیمَِھأوَ 
امَوَ هدَحْوَ ، َّالله  نْمِ  وَُھَف  باوََّصلِل  قیِفوَت  نمِ  ناكَ  امَوَ  ساَّنلا ، رُیْخَ  مُْھ  كَِئَلؤَُف  ساَّنلا ، ةعََفنْمَِل  نَوْعَسَْی  نَّْممِ 

.ناَطیَّْشلا نَمِوَ  يِّنمَِف  لَلزَوَ ، أَطخَ  نْمِ  ھِیِف  نَاكَ 

.نیمَِلاعَلْا ِّبرَ   ِ دُمْحَلْاوَ 



لولأا لصفلا 

نَاكَ امَكَ  مْھِماعَط  ةَّیعِوَْنِب  نوُّمَتھَْی  ساَّنلا  دعَُی  مَْل  ةعَیرَِّسلا  ةاَیحَلْا  فورُظ  نْمِ  َأرََط  امَ  بَبسَِب  "

" قِباَّسلا يِف 

تاَنیمِاَتیِفلْا لثمِ  ةَیِّذغَمُ  داوَمَِب  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  ةَلمِكَْت  اَھُفدََھ  تارَضِحَْتسْمُ  يھِ  ةَّیئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا 
ةدَوُقفْمَ نوكَُت  دَْق  يِتَّلاوَ  ىرَخُْلأْا  رصِاَنعَلْاوَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاو  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأاو  فاَیلَْلأْاوَ  ندِاعَمَلْاوَ 

اَھّنَأ دَقَتعُْی  يِتَّلا  تارَضِحَْتسْمُلْا  كَِلذَكَوَ  ةَیِفاكَ ، تاَّیِّمكَِب  كَلھَْتسُْت  لاَ  نوكَُت  دَْق  وَْأ  درَفلِْل  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  يِف 
.ضارَمَْلأْا ضعَْب  ضارَعَأ  فِّفخَُت  وَْأ  جِلاعَُت 

ةَیوِدَْأكَ اَھفیِنصَْتِب  ىرَخُْأ  نادَلُْب  موَُقَت  ةمَعِطَْأكَ  ةَّیِئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  نادَلُْبلْا  ضعَْب  فِّنصَُت  نیحِ  يِف 
رصِاَنعَ نْمِ  ُھجُاتحی  امَ  ذخُْأَی  مسْجِلْا  نِْإَف  ءاذَغِلْا  درََفلْا  لوَاَنَتَی  امدَنعو  ةَّیعِیِبَط ، ةَّیِّحصِ  تاجََتنْمُ  وَْأ 

ةاَیحَلْا فورُظ  نْمِ  ًأرََط  امَ  بَبسَِب  نكَِل  ھجْوَ ، لمَكَْأ  ىَلعَ  ھِفِئاَظوَ  ءادََأ  يِف  ھِتدَعَاسَمُوَ  هوّمُُنِل  ةَّیرِورُضَ 
، ةعَیرَِّسلا تاَبجوَلْاوَ  ةزَھِاجَلْا  ةمَعِطَْلأْا  لوُاَنَت  ىَلعَ  دیدَِّشلا  لاَبقْلإْاوَ  لمَعَلْا ، يِف  مِئاَّدلا  لاغَشِنْلاِْاوَ  ةعَیرَِّسلا ،

مھِمُلْا حََبصَأوَ  نیرِیِثكَلْا ، ىدََل  ةَّیوَِناَّثلا  رومُُلأْا  نْمِ  ُھَنوُلوَاَنَتَی  يذَِّلا  مھِمِاعط  ةَّیعِوَْنِب  ساَّنلا  مامَِتھِْا  حَبصَْأ 
ءلاَؤَُھ مَلعَْی  نَْأ  نَودُ  ةَّیعِیِبَط ، ةرَوصُِب  ةَّیمِوَْیلْا  مْھِلامَعَْأِب  ماَیِقلْا  نَمِ  اوُنَّكمََتَی  ىَّتحَ  طَْقَف  عوجُلْا  دّسَ  مْھِیدََل 
ىدَمَلْا ىَلعَ  رَھظَْت  فَوْسَ  مْھِمِاسَجَْأ  ىَلعَ  يِّحِّصلا  ماعَّطلا  لوُاَنُت  مدَعَِل  ةَّیِبلَّْسلا  تارَیِثْأَّتلا  َّنَأ  صاخَشَْلأْا 

.اوبَأ مَْأ  اوءُاشَ  دیعَبلْا  وَْأ  بیرَِقلْا 

اَھِب مَاَق  يِتَّلا  تاءَاصَحْلإِْا  ریشُِت  امَكََف  بیرَِق ، دٍھْعَ  ذُنْمُ  اَھِب  مامَِتھْلاِْاِب  ساَّنلا  أدََب  ةَقیِقحَلْا  هِذَِھ 
نیِّیكِیرِمَْلأْا نْمِ   ٪ ( 68  ) ُھُتَبسِْن امَ  َّنَأ  نَِّیَبَت  ةَّیكِیرِمَْلأْا ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  لوؤُسْمَلْا  ةَیذِغَّْتلا  سِلجْمَ 
نوُّیكِیرِمَْلأْا اھُلوَاَنَتَی  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  عاوَنَْأ  َّنَأ  ةسََّسؤَمُلْا  هِذَِھ  تنَّْیَب  دَْقوَ  ةِّیئاذغلا ، تلاَِّمكَمُلْا  نوُلوَاَنَتَی 

: يِلَی امَكَ  ةَّیسیئر  ماسَقَأ  ةعََبرَْأ  ىَلِإ  مسَِقنَْت  ماعَ  لكْشَِب 



تلاَِّمكَمُلْا نْمِ  عوَّْنلا  اذََھ  لمَشَْی  (: Vitamins & Minerals  ) ندِاعَمَلْاوَ تاَنیمِاَتیِفلْا  ًلاََّوَأ :
تلاَِّمكَمُ وَْأ  ندِاعَمَلْا ، نْمِ  ةعَومُجْمَ  وَْأ  ةَّیدِاحَُأ  ندِاعَمَ  اَّمِإوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، نْمِ  ةعَومُجْمَ  وَْأ  ةَّیدِاحَُأ  تاَنیمِاَتیِف 

ًلاَمِاشَ ةدَاعَلْاِب  يِتْأَی  يذَِّلاوَ  ًاراشَِتنِْا ، عسَوْلأْا  وَُھوَ  (، multivitamins  ) تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُِب  ىَّمسُْی  امَ 
زِّزعَُی ةعَمَِتجْمُ  تاَیِّذغَمُلْا  هِذَِھ  لوُاَنَت  َّنَأ  تتَْبَثَأ  تاسَارَِّدلا  نْمِ  ریِثكَلْا  َّنَأ  كَِلذَ  ىرَخُْلأْا ، ندِاعَمَلِْل 

.يدِاحَُأ وَْأ  درَِفنْمُ  لكْشَِب  اَھِلوُاَنَت  نْمِ  لضَفَأ  لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  صاصَِتمْلاِْا 

مدَخَْتسُْت تلاَِّمكَمُ  يھِوَ  (: Specialty Supplements  ) ةَّصاخَ ضارَغَْلأِ  تلاَِّمكَمُ  ًاَیِناَث :
ةَبوعُصُِل ًارََظَن  ماوََّدلا  ىَلعَ  ھلوُاَنُت  مھِمُلْا  نْمِ  رَبَتعُْی  اَھضُعَْبوَ  ةَنَّیعَمُ ، ضارَمَأ  ضارَعَأ  فیِفخَْت  وَْأ  جَلاَعِِل 

Omega-  ) كمََّسلا تیْزَ  لِّمكَمُ  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  سأْرَ  ىَلعَوَ  ثیدحَلْا ، يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  نَمِ  ھِیَلعَ  لوصحُلا 
، ىرَخُْأ رومُُلأِوَ  لصِاَفمَلْا  باَھِتلِْاوَ  عِفَترْمُلْا  مَّدلا  طغْضَ  ةجََلاعَمُ  فدََھِب  ًةدَاعَ  مدَخَْتسُْی  يذَِّلاوَ  (، 3
(Probiotics  ) ةعَِفاَّنلا ایریتكبلا  تلاَِّمكَمُوَ  كاسَمْلإِْا ، ىَلعَ  ءاضََقلِْل  مدَخَْتسُْت  يتَّلاوَ  فاَیلَْلأْا  تلاَِّمكَمُوَ 

.(CoQ10  ) َّيِئاذَغِلْا لِّمكَمُلْاوَ  ( Glucosamine  ) نیامَأزوكولجلا َّيِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْاوَ 

تلاَِّمكَمُلْا نْمِ  ةَئِفلْا  هِذَِھ  (: Herbals & Botanicals  ) ةَّیِبطِلا باشَعَْلأْاوَ  تاَتاَبَّنلا  ًاَثِلاَث :
زرَكَلْاوَ موُّثلا ، تلاَِّمكَمُوَ  رضَخَْلأْا ، ياَّشلا  رصحلْا - لاَ  لاَّثمَلْا  لیِبسَ  ىَلعَ  لمَشَْت - ةَلیوَِط  ةمَِئاَق  يوِحَت 
تاَتاَبَنوَ ءارَضْخَلْا ، ةوَھَْقلْا  صَلخَْتسْمُوَ  (، Echinacea  ) ةَّیذُِفنُْقلْا تاَبنوَ  (، Cranberry  ) رمَحْلأْا

وَْأ ةَبشعُلا ، صَلخَْتسْمُ  وَْأ  ةَلمِاكَلْا  ةبشعُلا  لِّثمُی  فاجَ  لكْشَ  ىَلعَ  اَّمِإ  ةدَاعَلْاِب  نوكََت  ةرَیِثكَ  ةَّیِّبطِ  باشَعَْأوَ 
.ىرَخُْلأْا ةَّیِّبِّطلا  تاَتاَبَّنلاوَ  باشَعَْلأْا  نَمِ  ةصََلخَْتسْمُ  تویزُ  لكْشَ  ىَلعَ 

Sports Nutrition & Weight  ) نزْوَلاِب مُّكحََّتلا  تلاَِّمكَمُوَ  ةَّیضِاَیرِ  تلاَِّمكَمُ  ًاعََبارَ :
لامَكَ وبعلاو  نوُّیضِاَیِّرلا  موُقَی  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  كَلِْت  ةَّصاخَلْا  ةَئِفلْا  هِذَِھ  لمَشَْت  (: Management

تلاَِّمكَمُلْا نْمِ  ةَئِفلْا  هِذَِھ  لمَشَْتوَ  نیتورب ، لكْشَ  ىَلعَ  تلاَِّمكَمُلْا  اَھسِأْرَ  ىَلعَ  يِتْأَی  يِتَّلاوَ  اَھلوُاَنَتِب  ماسَجَْلأْا 
نزْوَلْاِب مُّكحََّتلِل  ( Garcinia Cambogia  ) ایجْوُبمكَ اینْیسِراج  تاَبن  لِّمكَمُوَ  ةَقاَّطلا  تاَبورُشْمَ 

ً.اقحِلا اھیلع  فَّرعَتَنسَ  ةرَیِثكَ  ىرَخُْأ  تلاَِّمكَمُوَ 

ةّیئاذغلا تلاَمِّكَمُلْا  لَوْحَ  ةَلَّصفَمُ  تاَیئاصَحِْإ 

، ةَیضِامَلْا ًامَاعَ  نیسِمْخَلْا  وَْأ  نیعبرلأا  للاَخِ  ةَّیِئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  ىَلعَ  لاَبقْلإْا  دَیازََت  دَْقِل 
يِف لوؤُسْمَلْا  ةَیذِغَّْتلا  سِلجْمَ  لَبِق  نْمِ  ُهؤُارَجِْإ  َّمَت  يذَِّلاوَ  ةَیذِغَّْتلاوَ  ةَّحِّصلِل  يِنَطوَلْا  يِئاصَحْلإِْا  حسْمَلْا  يِفَف 

لوُاَنَت يِف  ظوحُلْمَ  عاَفِترِْا  جِئاَتَّنلا  تَنَّیَب  ( 2006 -1972  ) نْمِ ماوَعَْلأِْل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَولْا 
: يِلاَّتلا لوَدْجَلْا  حِّضوَُی  امَكَ  كَِلذَ  نَودُ  مُْھ  نْمَِلوَ  نیْسِمْخَلْا  نسِ  قَوَْف  مُْھ  نْمِِل  تلاَِّمكَمُلْا 

(NHANES  ) اماعحسم  50 ماعرمعلا ≥   50 رمعلا < 

نم 1971- 1974 %27%22ماوعلأل 

نم 1976- 1980 %39%33ماوعلأل 



نم 1988- 1994 %46%40ماوعلأل 

نم 1999- 2000 %60%45ماوعلأل 

نم 2003- 2006 %67%45ماوعلأل 

اذھو ةیئاذغلا ، تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ىرَخُْلأْا  بوعُُّشلاوَ  برْغَلْا  ىدََل  قوُبسمَ  ریْغَ  مامَِتھِْا  كَاَنُھ 
اَھِل رَصحَ  ثاحبَأ لاَ  نْمِ  ھِئارَجِْإِب  اومُاَق  امَ  للاَخِ  نْمَِف  ًایرَظَن  اَّمَأ  ًاَّیِلمَعَوَ ، ًاّیرَِظَن  هزُییمَْت  نكِمُْی  مامِتھلاِا 

تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  نْمِ  ةدیدِعَ  غَیصِ  ریوِطَْتِب  اومُاَقوَ  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِ  ىَلعَ  ةَّیئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  ریِثْأَت  ةسَارَدِل 
مخَّْضلا سُفاَنَّتلا  للاَخِ  نمَِف  ًایلمَعَوَ  ریِثْأَّتلا ، ثیْحَ  نْمِ  ةَّیِّبطِ  ریِقاقعَ  قوُفَی  اَھضعَْب  َّنَأ  ىَّتحَ  اَھِتَّیِلعِاَف ، ةداَیزِِل 

صاخ لكْشَِب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِفوَ  ماعَ  لكْشَِب  مِلاعَلْا  يِف  ةّیئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  نَیَْب 
ةَّیِئاذغلا تلاَِّمكَمُلْا  تاعَیِبمَ  مجْحَ  تغََلَب  ثُیْحَ  اَھِلاكَشَْأوَ ، اَھِفاَنصَْأ  ىَّتشَِب  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  ریوِطَْتوَ  جاَتنْلإِِ 
تَلصَوَوَ يكِیرِمَْأ ، رلاَودُ  راَیلْمِ  ( 17,2  ) هرُادَقْمِ امَ  ( 2000  ) ماعَلْا يِف  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف 

(78,9  ) ىَلِإ لصَِت  نَْأ  كِلذَكَ  اَھَل  عَّقوََتُیوَ  يكِیرِمَْأ ، رلاَودُ  راَیلْمِ  ( 36،1  ) ىَلِإ ( 2017  ) ماعَلْا يِف  اُھتاعَیِبمَ 
.(2025  ) ماعَلْا لوُلحُِب  ةّیلامشلا  اكَیرِمَْأ  يِف  رلاَودُ  راَیلْمِ 

، تاَیِّذغَمُلْا هِذَِھ  لوُاَنَت  ةَّیمَھلأِ  ةَّیِبرغَلْا  بوعُُّشلا  نَیَْب  يعوَلْا  راشَِتنِْا  زِّیمَُی  نَْأ  نكِمُی  لِقاعَ  يَأ  َّنِإ 
ةَّیكِیرِمَْلأْا ةَّیبطِلا  ةَّیعِمْجَلْا  ةَّلجَمَ  تمَاَق  ةَّیئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  مادَخِْتسِْا  ءارو  باَبسَْلأْا  ىَلعَ  فوُقوُلِْلوَ 
ءاصَحْلإِْا اذََھ  يِف  نیكِرِاشَمُلْا  فَلاَآ  لَبِق  نْمِ  ھُتَئِبعَْت  مَّت  نایبِتسِا  قیرَِط  نْعَ  يِنادَیْمَ  حسْمَ  لمَعَِب  ( JAMA)

عِفاوََّدلا نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  ةَّحِّصلِل ، يِنَطوَلْا  حسْمَلْا  جِئاَتَن  ىَلعَ  دامَِتعْلاِْا  َّمَت  ثُیْحَ  نیْسَنْجِلا ، لاكِ  نمِو 
: نیْسَنْجِلْا لاكِِل  تلاَِّمكَمُلْا  مُْھَأ  لوُاَنَت  ءارو 

تلامّكملا لوُانت  ءارو  عفادّلا 
ةّیئاذغلا

لاجرلا %

ددعلا
(2450)

ءاسنلا %

ددعلا
(3064)

عومجملا %

(5514  ) ددعلا

ةمّاعلا ةحّصلا  46.643.945.0نیسحتل 

ةحّصلا ىلع  32.832.832.8ظافحلل 

ماظعلا 11.335.825.2ةحّصل 

يف ةّیئاذغلا  تابجولا  20.823.022.0لیمكتل 



تایمحِلا

ةّیحصلا لكاشملا  20.620.220.4عنمل 

لیلقتو بلقلا  ةحّصل 
لورتسلوكلا

17.613.215.1

نم ةیامحلاو  ةعانملا  عفرل 
دربلا ضارمأ 

15.813.414.5

عنمو لصافملا  ةحّصل 
اھتاباھتلا

12.212.512.4

مسجلا يف  ةقاّطلا  9.911.410.8زیزعتل 

ةمواقمُو دلجلا  ةحّصل 
فافجلا

3.86.05.1

ىرخُأ 3.45.44.5بابسلأ 

زاھجلاو نولوقلا  ةحّصل 
يمضھلا

3.75.64.8

ایمینلأاو دیدحلا  2.66.24.6صقنل 

نیعلا 3.74.74.3ةحّصل 

ةّیلقعلا 3.93.53.7ةحّصلل 

ھب مكّحتلاو  نزولا  2.03.12.6ضیفختل 

تلاضعلا 1.51.51.5لكاشمل 

رفاظلأاو رعشّلا  0.31.81.2ةحّصل 



ةدعاسملاو موّنلا  نیسحتل 
ھیلع

0.91.21.1

تاتسوربلا - -- -4.2لكاشمل 

سأیلا - -1.5- -نسل 

- -1.6- -لمحلل

وَُھ ةَفدَھَتسْملا  ةَھجِلْا  بْسَحَ  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَتِل  ةَّیمَھأ  نیَْبَبسَ  رَثكَْأ  َّنَأ  هلاَعَْأ  لوَدْجَلْا  نْمِ  نَّیَبَتَی 
بَبَّسلاوَ نیْسَنْجِلْا ، لاكِِل  قسِاَنَتمُ  لكْشَِب  كَِلذَوَ  ةَّحِّصلا  ىَلعَ  ةَظَفاحَمُلِْل   ٪ ةَّحِّصلا و(33 ) نیسِحْتِل   ٪ ( 45)

يِف  ٪ ( 36  ) امنیب لاجَِّرلِل   ٪ ( 11  ) نیْسَنْجِلْا نیب  حضِاوَ  قرَْف  دوجُوُ  عَمَ  ماَظعِلْا  ةَّحصِِل  وَُھ  كَِلذَ  دَعَْب 
لاكِِلوَ ًامادَخِْتسِْا  ةَّیئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا  رَثكَْأ  يِّمسَُی  ةَّیِئاصَحْلإِْا  ةسَارِّدلا  سفَْن  جِئاَتَن  نْمِ  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  ءاسَِّنلا ،

: ةدَحِ ىَلعَ  لِّمكَمُ  لْكُ  مادَخِْتسِْا  ءارَوَ  عِفاوََّدلا  نِّیَبُیوَ  نیْسَنْجِلْا 

لمّكملا
يئاذغلا

لاجرلا % 

ددعلا
(5911)

ءاسنلا %

ددعلا
(6045)

عومجملا %

ددعلا
(11956)

مادختسلاا عِفاود 

ددّعتمُ
تانیماتیفلا

نداعملاو

ةحّصلا28.535.231.9 نیسحتل 
ةمّاعلا

ماظعلا4.418.511.6مویسلاك ةحّصل 

كمسّلا لیلقتو9.310.39.8تیز  بلقلل 
لورتسلوكُلا

ةّیبط ةحّصلا6.68.47.5باشعأ  نیسحتل 
ةماعلا

(C  ) ةعانملا6.67.67.1نیماتیف عفرل 
ةبراحمُو

دربلا ضارمأ 



ددّعتم
تانیماتیف

ةحّصلا4.76.65.7 نیسحتل 
ةمّاعلا

(D  ) ماظعلا3.06.84.9نیماتیف ةحّصل 

(E  ) ةحّصلا3.14.33.7نیماتیف نیسحتل 
ةمّاعلا

تلامّكم
لصافملا

عنمو4.04.14.0 لصافملل 
اھتاباھتلا

نیماتیف
(B12)

ةحّصلا2.54.03.3 نیسحتل 
ةماعلا

دیدحلا0.92.71.8دیدحلا صقنل 
ایمینلأاو

ضمح
كیلوفلا

ىرخُأ1.02.01.5 ضارغلأ 

نیتورب
نییضایرلا

ةحّصلا1.91.31.6 نیسحتل 
ةمّاعلا

ءاعملأا0.81.31.1فایللأا ةحّصل 
نولوقلاو

ةحّصل0.71.20.9مویساتوبلا
تلاضعلا

ةحّصلا0.91.41.1مویسینغملا نیسحتل 
ةمّاعلا

(B6  ) ةحّصلا0.71.10.9نیماتیف نیسحتل 
ةمّاعلا



(A  ) نیعلا0.80.80.8نیماتیف ةحّصل 

لیلقتو0.90.40.7نیسایّنلا بلقلل 
لورتسلوكُلا

نْمِ ىَلوُلأْا  ةَبَترْمَلْا  لَتحَْی  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  َّنَأ  نَّیَبَتَی  هلاَعَْأ  لوَدْجَلْا  ىَلِإ  رَظَّنلاِب 
كمََّسلا تیْزَ  لِّمكَمُ  َّمُث  ، ٪ ( 12  ) ةَبسِْنِب مویسلاكلا  لِّمكَمُ  ُھعَُبتَْی  لمَجْمُلْاِب ،  ٪ ( 32  ) ةَبسِْنِبوَ لامَعِْتسْلاِْا  ثیْحَ 

تلاَِّمكَمُلْا نَمِ  طَقَف   ٪ ( 23  ) ُھُتَبسِْن امَ  َّنَأ  ةَّیِئاصَحْلإِْا  ةسَارَِّدلا  ىَلعَ  نومُِئاَقلْا  َظحَلاَ  دَْقوَ  ، ٪ ( 10  ) ةَبسِْنِب
- تلاَِّمكَمُلْا نْمِ   ٪ ( 77  ) ھُتَبسِن امَ  وَُھوَ  رَبكْلأْا - ةَبسِّْنلا  َّنَأ  ىَلِإ  ریشُِی  اَّممِ  ةَّیِّبطِ ، ةَفصْوَِب  ُھُلوُاَنَت  َّمَت  ةَّیِئاذغِلا 

.ةَّیِّبطِ ةَفصوَ  نودُِب  اھُلوُاَنَت  َّمَت 

اَھنعَ مَلعَْی  تلاَِّمكَمُ لاَ  ىَلِإ  اَھِب  ساَّنلا  ةَفرِعْمَ  ثیْحَ  نْمِ  فَّنصَُت  نَْأ  نكِمُْی  ةَّیئاذغِلا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنِإ 
ساَّنلا اَھنعَ  مَلعَْی  تلاَِّمكَمُوَ  اَھدِِئاوََف ، مجحَ  نَوكُرِدُْی  نكَِل لاَ  ساَّنلا  اَھنعَ  مَلعَْی  تلاَِّمكَمُوَ  ساَّنلا ، نَمِ  ریِثكَ 

: نومَُلعَْی مُْھَّنَأ لاَ  ّلاِإ  اَھدِِئاوََف  مَجحَ  نَوكُرِدُْیوَ 

.ىوَصُْقلْا ةدَِئاَفلْا  قِّقحَُت  يِتَّلاوَ  اَھنمِ  ةَبسِاَنمُلْا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  غَیِّصلا  راَیِتخِْا  ةَّیِفیْكَ  ( 1

.قاوَسَْلأْا يِف  رِّفوََتمُ  اَھنمِ  جَتنْمُ  نْمِ  رَثكَْأ  نَیَب  ةَنرَاَقمُلْا  سسُُأ  ( 2

فدََھلِْل ھِِتَّیِلعِاَف  ىدَمَوَ  جَتنْمُلْا ، ةدَوْجَ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  اَھِلوُاَنَت  لَبَْق  ًاّیِلزِنْمَ  تلاَِّمكَمُلْا  راَبتخِا  قرُُط  ( 3
.ھِلجَأ نْمِ  ھلوُاَنَت  َّمَت  يذَِّلا 

ً.اقحَِلاَ ُھُناَیَب  مِتَیسَ  كِلذَ  لكُ 



يناثلا لصفلا 

ةَبوُلطْمَلْا ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  نَوُلوِاحَُی  نْمَ  نَیَْب  ًایلاحَ  يْرَجت  ةكَرَعْمَ  كَاَنُھ  "

ةعَارَِّزلا لاجَمَ  يِف  نیرِمِثَْتسْمُلْا  نَمِ  ىرَخُْأ  ةَفِئاَط  نَیَْبوَ  لوَاَنَتمُلْا ، ءاذَغِلْا  نَمِ  مْھِمِاسَجَْلأِ 

" لَّوَلأْا ماَقمَلْا  يِف  يِّدامَلْا  حبِّْرلا  مُْھُّمَھ  نَیذَِّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تاعَاَنِّصلاوَ 

ةّفاكَ ىَلعَ  مسْجِلْا  لوصُحُِل  يفاكَ  رَْبَتعُْی  ةَّیِّحصِ  ةَّیِئاذغِ  تاَبجْوَ  لوُاَنَت  َّنَأ  ساَّنلا  نَمِ  ةَفِئاَط  دِقَتعَْت 
دسَُت ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ةرَورُضَ  ىَلعَ  دِّكؤَُت  ساَّنلا  نَمِ  ىرَخُْأ  ةَفِئاَطوَ  ةَبوُلطْمَلْا ، ةَّیرِورَُّضلا  رصِاَنعَلْا 

ءاذَغِلْا َّنَأِب  مْھِِتعَاَنَق  نْمَ  ًاَقلاَطِنِْا  ةَفِلَتخْمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  يِف  لصِاحَلْا  صقَّنلا 
فورُّظلا راَبِتعْلاِْا  نیْعَِب  نیذِخِآ  لمِاكَلْاوَ ، يِّحِّصلا  ءاذَغِلْا  تاَبَّلَطَتمُِب  يِفَی  ثیدحَلْا لاَ  رصْعَلْا  يِف  لوَاَنَتمُلْا 

.ىرَخُْلأْا ةَّیِئیبلا  تارَُّیغََّتلاوَ  ةَّیرِورَُّضلا ، رصِاَنعَلِْل  اَھِنادَقُْف  نْمِ  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  ةَیذِغَْلأْا  اَھِب  رمَْت  يِتَّلا 

يأْرَِل لیمَت  ةرَاتو  ىَلوُلأْا  ةَفِئاَّطلا  يأْرَِب  عِنَتقَْت  ةرَات  ةشََّوشَمُ ، تَیِقَب  ساَّنلا  نَمِ  ىرَخُْأ  ةَفِئاَط 
: ةَیِلاَّتلا قِئاَقحلْا  میرِكَلْا  ئرِاَقلْا  يدَِی  نَیِب  عضََأ  عوضُوْمَلْا  اذََھ  يِف  ةَقیِقحَلْا  ةَفرِعْمَِلوَ  ةَیِناَّثلا ، ةَفِئاَّطلا 

: ثيدحَلْا رصْعَلْا  يِف  ةَيذِغَْلأْا 

عیِنصَْت تاَّیِلمَعَ  اَھیَلعَ  تْرَجَ  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  ةَیذِغَْلأْا  َّنَأ  میرِكَلْا  ئرِاَقلْا  ىَلعَ  ىَفخَْی  اَّممِ لاَ 
لاثمِلْا لاَ لیِبسَ  ىَلعََف  لصَْلأْاِب ، اَھیِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَیِّذغَمُلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  دیدِعَلِْل  اَھِنادقُْفِل  تَّْدَأ  ریركَْتوَ  ةیِقنَْتوَ 

: رصحَلْا

لاثمِلْا لیِبسَ  ىَلعََف  (: Genetically Modified Food  ) ًایِثارَوِ اَھُلیدِعَْت  مَّت  ةَیذِغَْلأْا  ضعَْب  ( 1



نومُوُقَیوَ ةرَُّذلا  لیصِاحَمَ  نوكُِلمَْی  نْمِ  مُْھ  نوعُرِازَمُلْا  نَاكَ  ( 1913  ) ماعَلْا يِف  ُھّنَأ  تاءَاصَحْلإِْا  ریشُِت 
يمَِلاعَلْا جاَتنْلإِْا  نَمِ   ٪ ( 95  ) ُھُتَبسِْن امَ  َّنِإَف  ( 2013  ) ماعَلْا يِف  امَنیَْب  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةرَُّذلا  نوجُِتنُْیوَ  اَھِتعَارَزِِب 

.ةَیذِغَْلأْا يعِِّنصَمُوَ  تاكَرَِّشلا  لَبِق  نْمِ  كوُلمْمَوَ  ًاّیِثاروِ ، ةَلَّدعَمُلْا  لاَیجَْلأْا  نَمِ  حََبصَْأ  ةرَُّذلا  نَمِ 

، ضارَمَْلأْا ضعَْب  ةَبرَاحَمُِلوَ  جَتنْمُلْا  رمْعُ  ةَلاَطلإِِ  ةرََتسَب  تاَّیِلمْعَ  اَھیَلعَ  ىرَجَ  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُ  ( 2
.ةدَیِفمُلْا ىرَخُْلأْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  ریِثكَلْا  تْدََقَفوَ  اَھیِف ، ةعَِفاَّنلا  ایرِیِتكَْبلْا  تَْلِتُق  نَْأ  ةجَیِتَّنلا  تَْناكََف 

ةَنِّمسَمُ فَْلاَعَْأ  ىَلعَ  ىَّذغََتَت  عرِازَمَلْا - يِف  ىَّبرَُت  يِتَّلا  كامَسَْلأْاوَ - جاجََّدلاوَ  راقبلأاو  ةَیشِامَلْا  ( 3
ً.ایِثاروِ ةَلَّدعَمُ  فَلاَعَْأ  ىَلعَ  وَْأ  ةَّیعِیِبَط  ریْغَ 

تانِّسحَمُ ةَفاضَإِب  اومُاَقوَ  حمَْقلْا ، نْینج  ةَلازَِإوَ  روشُُقلل  عزَْن  تاَّیِلمَعَ  ھیَلعَ  تْرَجَ  حمَْقلْا  تاَبن  ( 4
ُ.ھَل ىرَخُْأ  داوَمَوَ 

.ةَظِفاحَلْا داوَمَلْاوَ  ةَّیِّحِّصلا  ریْغَ  تاَفاضَلإْا  نَمِ  ریِثكَلْا  يوحت  تاَبَّلعَمُلْا  ( 5

جَتنْمُلْا رمعُ  ةدَاَیزِِل  ُھَل  ىرَخُْأ  داوَمَ  ةَفاضَإ  تَّمَتوَ  ریركَْت ، تاَّیِلمَعَِل  ضََّرعَت  ھكِاوَفلْا  رَّكسُ  ( 6
.(shelf life)

ھجَرَدَْھمُ تویزُ  جیوِرَْتوَ  عیِنصَْت  َّمتوَ  ةَّیحَِلاََّصلا ، خیرِاَت  ةدَاَیزِِل  اَھرُیركَْت  َّمت  ةَّیِتاَبَّنلا  تویُّزلا  ( 7
.ةَّیِّحِّصلا ةَّیعِیِبَّطلا  تویُّزلِل  لیدَبكَ  ةَّیِّحصِ  ریْغَ 

(: ةَبرُّْتلا ةَبوصُخُ  ضافَخِنِْا   ) ةَبرُّْتلا يِف  ةَيذِّغَمُلْا  رصِانَعَلْا  ضافَخِنِْا 
(Soil Depletion)

ةعَارَزِ نْمِ  يعِارَِّزلا  عاَطقلْا  يِف  نورُمِثَْتسْمُلْا  اَھِب  موُقَی  يِتَّلا  ةرَِئاجَلْا  ةَّیعِارَِّزلا  تاَّیِلمَعَلْا 
يِتَّلا تاَبورُكْیمَلْا  ًاضیأ  اَھدُِقفُْیوَ  ةَیِّذغَمُلْا  رصِاَنعَلْا  ةَبرُّْتلا  دِقفُْی  ةَّرمَ  نْمِ  رَثكَْلأِ  لوصُحْمَلْا  سفَْنِب  ضرَْلأْا 

َّمت جاَتنْلإِْا  زیزِعَْتوَ  لصِاحَلْا  صقَّنلا  ضیوِعَْت  فدََھِبوَ  نمََّزلا  عَمَوَ  ةَّیعِیِبَط ، ةرَوصُِب  تاَیِّذغَمُلْا  اَھَل  جِْتنُْت 
ةرَِّفوََتمُلْا تاَیِّذغَمُلْا  َّنَأ  ةجَیِتَّنلا  تَْناكََف  (، Non Organic  ) ةَّیوِضْعُلْا ریْغَ  ةَّیوِامَیكِلْا  ةدَمِسْلأْا  مادَخِْتسِْا 

نَیذَِّلا رشََبلِْل  ةَلوُقعْمَ  تاَّیِّمكَِب  تاِّیذغمُ  رُّفوََت  نَودُ  ًلاوصُحْمَ  يطِعُتوَ  ومُنَْتِل  تاَتاَبَّنلِل  يِفكَْت  داكلْاِب  ةَبرُّْتلاِب 
.ةَّیعِارَِّزلا تاجََتنْمُلْا  هِذَِھ  نَوُلوَاَنَتَی 

يِف ( 2006 -1910  ) نْمِ ماوَعَْلأِْل  ةَّیعِارَِّزلا  ةَبرُّْتلا  يِف  ندِاعَمَلْا  تاَّیِّمكَ  ضاَفخِنِْا  نَّْیَبُی  يلاَّتلا  لكشلا 
: ةَّیكِیرِمَْلأْا ةعَارَِّزلا  ةرَازَوِ  تاَّیِئاصحِا  بسَحَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا 



اَھِب ظاَفِتحْلاِْا  مَتَیوَ  اَھجِوضُُن  لَبَْق  اَھُفطَق  مِتَی  ةَّیعِارَِّزلا  تاجََتنْمُلْا  نَمِ  ارًیِثكَ  َّنِإَف  بسْحََف ، كَِلذَ  سیَْل 
نَمِ فاَنصَْأ  تاَنیجِ  لیدِعَْت  َّمَت  دَْقَف  كَِلذَكَ  اَھیِف ، ةَیِّذغَمُلْا  رصِاَنعَلْا  ةَّیِّمكَ  لِّْلَقُی  اَّممِ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  لَبَْق  عیِباسََلأِ 
ىَلعَ لیدِعَّْتلا  اذََھ  ةَّیِئاذغِلْا ، اَھِتمَیِق  ةدَاَیزِِل  سَیَْلوَ  اَھیِف  رَّكُّسلا  ةَّیِّمكَ  زیكِرَْتوَ  اَھِلكْشَ  نیسِحَْت  فدََھِب  ةَھكِاَفلْا 
شرَ تاَّیِلمَعَ  َّنِإَف  كَِلذَكَ  تاَتاَبَّنلا ، هِذَِھ  ىَلعَ  ىَّذغََتَت  يِتَّلا  ةَّیِناوََیحَلْا  ةوَرَّْثلا  ىَلعَ  ًاضیأ  رََّثَأ  تاَتاَبَّنلا 
تَْناكَ يِتَّلاوَ  ةَبرُّْتلا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  َةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  لََتَق  ةَّراَّضلا  باشَعَْلأْا  ةحََفاكَمُوَ  تادَیِبمُلْا 

.ندِاعَمَلْاوَ تاَیِّذغَمُلْاِب  ةَبرُّْتلا  دِّوزَُت 

امَ بُسْحَ  ةَّراقَ  لكُِل  ةرَیخَِلأْا  ماعَ  ةئاملا  لَلاَخِ  ةَبرُّْتلا  ندِاعَمَ  ضافَخِنِْا  نِّیَبيُ  يِلاَّتلا  يِناَیَبلْا  مسَّْرلا 
.(Global Earth Summit 1992) (1992  ) ماعَ ليزارَبلْا  يِف  تدَقِعُ  يِتَّلا  ضرَْلأْا  ةَّمِق  يِف  هُضُرْعَ  َّمَت 

رزَجَلْاوَ ( 1987 -1936  ) نْمِ ماوَعَْلأِْل  مطِامََّطلا  لوصُحْمَِل  ندِاعَمَلْا  ضاَفخِنِْا  لَّدعَمُ  نِّیبُی  يلاتلا  لودجلا 



.ةَّیِناطیرِبلْا ةعَارَِّزلا  ةرَازَوِ  تاءَاصَحِْإ  بسَحَ  ( 1991 -1940  ) نْمِ ماوَعَْلأِْل 

، ندِاعَمَلْا نَمِ  رِاضَخُلْا  ىوَتحمُ  ىَلعَ  ُھسُاكَعِنِْاوَ  ةبرَّتلا  يِف  ندِاعَمَلْا  ضاَفخِنِْا  ىدَمَ  حِّْضوَُی  يِلاَّتلا  لكشلا 
ً.اماعَ ( 53  ) لَلاَخِ  ٪ ( 78  ) ةرَُّذلا يِف  مویسلاكلا  ةَّیِّمكَ  تَّْلَق  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف 

ىدَحْإ بسَحَ  ةرَیخَِلأْا  ًاماعَ  نیْسَمْخَلْا  لَلاَخِ  ةَبرُّْتلا  ندِاعَمَ  ضاَفخِنِْا  ىدَمَ  نِّیَبُی  ًاضیأ  يلاتلا  لكشلا 
.ارًَّخؤَمُ اھُئارجِإ  َّمَت  يِتَّلا  تاسَارَِّدلا 



ددَعَ لوُاَنَت  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  مْزَلَْی  ُھَّنَأ  ةَقیِقحَ  ًاضیأ  يِلاَّتلا  لكَّْشلا  يف  امك  تَْنَّیَب  ىرَخُْأ  ةسَارَدِ 
يِف ةدَحاوَ  ةحَاَّفُت  اَھَیوَِتحَْت  تَْناكَ  يِتَّلا  دیدحَلْا  ندِعْمَ  ةَّیِّمكَ  سَفَن  ىَلعَ  مسْجِلْا  لصَحَْی  ىَّتحَ  حاَّفُّتلا  نَمِ  ریِبكَ 

!(1950  ) ماعَلْا

ىَلعَ لوصُحُلِْل  لاَقُترُْبلْا  نَمِ  تاَّبحَ  ةیِنامَث  لوُاَنَت  ماَّیَلأْا  هِذَِھ  درََفلْا  ىَلعَ  ُھّنَأ  تَْنَّیَب  ىرَخُْأ  ةسَارَدِ 
!، يضِامَلْا يِف  ةدَحِاوَ  ةَلاَقُترُْب  اَھَیوَِتحَْت  تَْناكَ  يِتَّلا  نیَْتوَراك  اتیِبلْا  بَّكرَمُ  نْمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف ةَّیِّمكَ  سفَْن 
نَاكَ يِتَّلا  ( C  ) نیمِاَتیِف ةَّیِّمكَ  سفَْن  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  لاَقُترُْبلْا  نَمِ  تاَّبحَ  ةعَسِْت  لوُاَنَت  ًاضیأ  درََفلْا  ىَلعَوَ 

! ةدَحِاوَ ةَلاَقُترُْب  لوُاَنَت  نْمِ  اَھیَلعَ  نَوُلصُحَْی  دادجلأا 



ساسكِت ةعَمِاجَ  نْمِ  نوُثحِاَبلْا  ُھُقیرَِفوَ  ( Donald Davis  ) سیفاد دلانودُ  ریِبخَلْاوَ  ثحِاَبلْا  مَاَق 
ةَّلجَمَ يِف  ( 2004  ) ماعَلْا يِف  ُهرشَْن  مَّت  ثحَْب  ءارَجِْإِب  ةَّیوَِیحَلْا  ءاَیمْیكِلْاوَ  ءاَیمْیكِلْا  مسَِق  يِف  دیدِحَّْتلْاِبوَ 
ةرَازَوِ نْمِ  ةدَرِاوَلْا  تاءَاصَحْلإِْا  ىَلعَ  ھِیِف  نوُثحِاَبلْا  دََنَتسِْا  (، American College Nutrition)

ھكاوَفلْاوَ راضَخُلْا  نَمِ  اًفنْصِ  نیعَِبرَْأوَ  ةَثلاََث  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تاَیِّذغَمُلْا  صوصخُب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةعَارَِّزلا 
تاَنیِتورُبلْا تاَّیِّمكَ  يِف  ظوحُلْمَ  ضاَفخِنِْا  دوجُوُ  ةسَارَِّدلا  تنَّْیَب  ثُیْحَ  (، 1999 -1950  ) نْمِ ماوَعَْلأِْل 
.يضِامَلْا نرََقلْا  فصِْن  نْمِ  ةرَتَفلِْل  ( C  ) نیمِاَتیِف كِلذَكَوَ  ( B12  ) نیمِاَتیِفوَ دیدحَلْاوَ  روُفسُْفلْاوَ  مویسلاكلاو 

ةَّیوِضْعُلْا ةَیذِغَْلأْا  يكِِلھَْتسْمُ  ةسََّسؤَمُ  نْمِ  زاعیإبو  ًاضیأ  ( Kushi Institute  ) يشوكُ دَھعْمَ  مَاَق 
نْمِ ماوَعَْلأِْل  اَھِئاصَحِْإوَ  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا  تاَنِّیعَ  يِف  تاَیِّذغَمُلْا  لیِلحَْتِب  اومُاَقَف  ةَھِباشَمُ ، تاسَارَدِِب 

راضَخُلْا نَمِ  اًفنْصِ  رَشَعَ  اَنثِْا  يِف  مویسلاكلا  ىوََتحْمُ  ضاَفخِنِْا  جِئاَتَّنلا  تَْنَّیَب  ثُیْحَ  (، 1997  ) ىَلِإ ( 1975)
كَِلذَكَوَ ، ٪(21  ) رادَقْمِِب ضََفخَنِْا  ( A  ) نیمِاَتیِفوَ ، ٪(37  ) رادَقْمِِب ضََفخَنِْا  دیدحَلْاوَ  ، ٪(27  ) هرُادَقْمِ امَِب 

٪. ( 30  ) ُهرُادَقْمِ امَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف ضََفخَنِْا 

ةَّیئاصَحِْإ تْرَجَأ  ( British Food Journal  ) ةَّلجَمَ يِف  اَھرُشُن  َّمَت  ةَّیِناطیرِب  ىرَخُْأ  ةسَارَدِ 
ًاضَاَفخِنِْا ًاضیأ  جِئاَتَّنلا  تَْنَّیَب  ثُیْحَ  (، 1980  ) ىَّتحَوَ ( 1930  ) نْمِ ماوَعَْلأِْل  راضَخُلْا  نَمِ  اًفنْصِ  نیرِشْعِل 

٪. ( 14  ) موُیسْاَتوُبلْاوَ  ٪ ( 22  ) دیدحَلْاوَ  ٪ ( 19  ) هرُادَقْمِ امَِب  مویسلاكلا  ىوََتسْمُ  ىَلعَ  اًظوحُلْمَ 

- رزَجَلِْل يِئاذَغِلْا  ىوََتحْمُلْا  َّنَأ  دِْقَتعَْت  لَْھ  يِلاَّتلا : لاثمِلْا  يعمَ  لَّْیخََت  ةَّیضَِقلْا  هِذَِھِل  مھَْفلْا  بِّرَقُن  ىَّتحَ 
ھلوُانتن يذَِّلا  رزَجَلِْل  يِئاذَغِلْا  ىوََتحْمُلْا  سفَْنِب  وَُھ  مھُئابآو  اَندُادَجَأ  ُھُلوَاَنَتَی  نَاكَ  يذَِّلاوَ  لاثمِلْا – لیِبسَ  ىَلعَ 

هِذَِھ لاَ اَنمِاَّیأ  يِف  درفلْا  ُھُلوَاَنَتَی  يذَِّلا  ماعَّطلا  َّنَأ  فَیْكَ  كََل  نَّیَبَتَیسَوَ  قرَْفلْا ، ظحِلاَُتسَ  كَّنَأ  نُظَأ  ًاعََطَق  موَْیلْا ،
!. نیَّْنِّسلا تائمِ  لَبَْق  رشََبلْا  ُھَلوَاَنَت  يذَِّلا  كَِلذَِب  نرَاَقُی 



ىَلِإ دوعَُی  اَنمِاعَط  يِف  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ناصَقُْن  يِف  بَبَّسلا  َّنِإ  اَنِئاذَغِِل ؟ لصَحَ  اذَامَ  ًاذَِإ 
داوَمَلْا راَّجُتِل  يسِاسََلأْا  مَھلْا  حََبصَْأ  ثیْحَِب  ةَّیعِارَِّزلا  يضِارََلأِْل  رِئاجَلْا  مادَخِْتسْلاِْا  اَھنمِ  ىرَخُْأ  بابسََأ 

يِف تاَیِّذغَمُلْا  ةرَفْووَ  ةدَوجَلا  باسَحِ  ىَلعَ  مجْحَلْاوَ  لكَّْشلاِب  مامَِتھْلاِْا  حََبصَأوَ  جاَتنْلإِْا ، ةرَثْكَ  وَُھ  ةَّیعِارَِّزلا 
تَلخَدَ يِتَّلا  تاَنومُرُْھلْاوَ  فاَنصَْلأْا ، ضعَْب  ىَلعَ  تَّمَت  يِتَّلا  ةَّیِنیجِلْا  تلاَیدِعَّْتلا  نعَ  كََیھِاَن  تاجََتنْمُلْا ، هِذَِھ 

.اَھیِف ةدَوجُوْمَلْا  ندِاعَمَلْا  تاَّیِّمكَوَ  يِئاذَغِلْا  اھاوتحمُ  ىَلعَ  تْرََّثَأ  ثیْحَِب  ةَّیعِارَِّزلا  لیصِاحَمَلْا  ىَلعَ 

(Water Depletion : ) هاَیمِلْا يِف  ةَّیِندِعْمَلْا  رصِانَعَلْا  ضافَخِنِْا 

، ةَثیدحَلْا ةَّیجِاَتنْلإِْا  تاسَرَامَمُلْاوَ  بیِلاسََلأِْل  ةجَیِتَن  ةَّیرِورَُّضلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  هاَیمِلْا  تْدََقَف 
ًةدَاعَ ةَّیِفَنحَلْا  هاَیمَِف  ةَّیِفَنحَلْا ، هاَیمِوَ  ةئَّبعملا  ریرِاوََقلْا  هاَیمِ  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ندِاعَمَلْا  نیَْب  حضِاوَ  توُاَفَت  كَاَنُھَف 

ندِعْمَلْا وَُھوَ  ةرََتلَفلا ، ةجَیِتَن  هاَیمِلْا  يِف  مویسینغملا  ندِعْمَ  َّلَق  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  رَثكَْأ ، ندِاعَمَ  يوِحَْت 
ةرَیِقَف دعَُت  ًایِلاحَ  ةرََتلفملا  هاَیمِلْا  َّنِإَف  مومُعُلْا  ىَلعَوَ  مسْجِلْا ، يِف  ةَّیوَِیحَ  ةَّیِلمَعَ  ةَئامثلاََث  يلاوَحَِل  يرِورَُّضلا 

لثمِ مسْجِلِْل  ةَیذِؤْمُ  رصِاَنعَ  ىَلعَ  يوَِتحَْتوَ  روُلكلْا ، رصُنْعُِب  ةَثَّوَلمُوَ  مویسینغملا ، لثْمِ  ةَّمھِمُلْا  ندِاعَمَلْاِب 
.دیارولُفلا

ةَلیِلقَ رَْبتَعْتُ   ، ةَّیِناوََیحَلْا تاجَتَنْمُلْا  بُّنجََت  اھَیِف  مِتَي  يِتَّلا  تاَیمْحِلْا 
: يِئاذَغِلْا ىوَتَحْمُلْا  يِف 

، مْھِِتَیذِغَْت ردِاصَمَ  ةدَاَیزِوَ  عُّوَنَت  قیرَِط  نْعَ  ةَیِّذغَمُلْا  رصِاَنعَلْا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  نَوؤَُّیھمُ  رشََبلْا 
وَْأ نزْوَلْا  لیلقَْت  وَْأ  دیدِحَْت  فدََھِب  لقأ - ةَّیرِاَّرحَ  تارَعْسُ  تاذَ  ةَیذِغَْأ  صخَّْشلا  لوَاَنَتَی  امَدَنْعِ  يِقطِنْمَلْا  نمَِف 



ثودحُ بْرَغَْتسُْی  يِلاَّتلاِب لاَ  ماعَّطلا ، نَمِ  درَفلْا  اَھیَلعَ  لصَحَْی  يِتَّلا  تاَیِّذغَمُلْا  ةَّیِّمكَ  لِقَتسَ  رخَآ - بَبسَ  َّيَأ 
ىَلعَ ماعَّطلِل  ھِِلوُاَنَت  يِف  درََفلْا  رصَِتقَْی  امدَنْعِ  كَِلذَكَ  ةَّصاخَ ، تاَیمْحِ  مْھِسُِفنَأ  ىَلعَ  نَوُقِّبَطُی  نْمَِل  ةَیذِغَْت  ءوسُ 

- اًّیِثاروِ ةَلَّدعَمُلْا  ىرَخُْلأْا  ةَیذِغَْلأْاوَ  مسََّدلا  عوزُنْمَوَ  رَتسَْبمُلْا  بیِلحَلْا  لثْمِ  ةَئِّیَّسلا - ةَّیعِوَّْنلا  تاذَ  ةَیذِغَْلأْا 
ارًیِثكَ َّنَلأِوَ  تاَیِّذغَمُلْا ، نَمِ  ھِِتاجَاَیِتحِْا  ةَیطِغَْتِل  ماعَّطلا  نَمِ  رَبكَأ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  درَْفلْا  مزَلَْی  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِفَف 

هِذَِھ اَھیِف  لِقَت  تایمحِ  قیِبطَْت  مِتَی  امَدَنْعَِف  ةَّیِناوََیحَلْا ، مَوحُُّللاوَ  نوھُّدلا  يِف  يْعَیِبَط  لكشَِب  دْجَوُت  تِاَیِّذغَمُلْا  نَمِ 
يِف ةَلوَاَنَتمُلْا  تاَیِّذغَمُلْا  لِقَت  نَْأ  ةَّیمِتْحَ  ةجَیِتَنَف  نیَّْیِتاَبَّنلا ، ىدََل  لاحَلْا  وَُھ  امَكَ  ةَّیِّلكُلْاِب  مدِعَنَْت  وَْأ  تاجََتنْمُلْا 

.مسْجِلْا

: لقََأ تاَيذِّغَمُ  يوِحَْت  ةَّيوِضْعُلْا  ریْغَ  ةَيذِغَْلأْا 

تاَبَّكرَمُ ىَلعَ  يوَِتحَْت  ةَّیرِشَحَلْا  تادَیِبمُلْاِب  اَھُّشرَ  مَّت  يِتَّلاوَ  ةَّیوِضْعُلْا  ریغ  ةَّیعِارَِّزلا  تاجََتنْمُلْا 
مِتَی مَْل  يِتَّلا  ةَّیوِضْعُلْا  تاجََتنْمُلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  كَلِْت  نْمِ  لَقَأ  تاَّیِّمكَِب  ( polyphenols  ) لوُنیِفلا تادَِّدعََتمُ 
يِف ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  ةزََّیمَمُ  ةحَِئارَوَ  ناوَلَْأ  تاذَ  ةَّیرطعُ  ةَّیوِضعُ  تاَبَّكرَمُ  يھِ  داوَمَلْا  هِذَِھ  تادَیِبمُلْاِب ، اَھُّشرَ 

، میِثارَجَلْاوَ ضارَمَْلأْا  تاَبِّبسَمُوَ  قَبلْا  نَمِ  تاَبّنلا  ةَیامَحِِل  ةدَسَكَْأ  تاَّداضَمُكَ  لمَعَْتوَ  يعِیِبَط ، لكْشَِب  تاَتاَبَّنلا 
َّنَأ رعُشَْی  لاَوَ  لسَكَْی ، تاَبّنلا  َّنِإَف  ضرَمَلِْل  ةَبِّبسَمُلْا  تاَنِئاكَلْا  لتَْقِل  ةَّیرِشَحَلْا  تادَیِبمُلْاِب  تاَتاَبَّنلا  شرَ  دَنْعَِف 

ناسَنْلإِْا َّنَأ  نوكَُت  ةجَیِتَّنلاوَ  ضرَمَلْا ، تاَبِّبسَمُ  نمِ  ھِسِفَْن  نْعَ  عِفادَُیِل  تاَّداضَمُلْا  هِذَِھ  جاَتنْلإِِ  يعِادَ  كَاَنُھ 
تاَّداضَمُ نْعَ  ةرَاَبعِ  يھَِف  اَھیَلِإ ، ھِِتجَاحَِل  ارََظَن  اھُلوَاَنَتَی  يِتَّلا  تاَتاَبَّنلا  يِف  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  صقَْن  نْمِ  يِناعَُیسَ 

ً.ایلاحَ رشََبلْا  اَھُلوَاَنَتَی  يِتَّلا  تاَتاَبَّنلا  يِف  ظوحُلْمَ  لكْشَِب  تَّْلَق  میِثارَجَلِْل  ةَّیعِیِبَط 

وَُھوَ هرعِسِ ، عاَفِترِْاوَ  ھِترَدُْن  بَبسَِب  رشَِتنْمُ  رَیْغَ  يوِضْعُلْا  ءاذَغِلْا  َّنَأ  وَُھوَ  رخَآ  يِّدحََت  دجَوُی 
.طَْقَف ةدََّدحَمُ  نكِامََأ  يِف  دوجُوْمَ 

ناَبلَْلأْا تاجَتَنْمُوَ   ، بوبحُلْاِب فَْلعْتُ  يِتَّلا  نجِاوََّدلاوَ  يشاوَملْا  موحُلُ 
: ةجََلاعَمُلْا

مَوحُُّللا َّنِإَف  باشَعَْلأْاوَ ، شِئاشَحَلْا  ىَلعَ  ىعَرَْت  يِتَّلا  نجِاوََّدلاوَ  يشاوَملْا  موحُُل  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب 
ةَّیِنھْدُ ضامحأو  تاَیِّذغَمُوَ  ةدَسَكَأ  تاَّداضَمُ  يوِحَْت  ةعََّنصَمُلْا  فَلاَعَْلأْاوَ  بوبحُلْاِب  اَھُتَیذِغَْت  مِتَی  يِتَّلا 
ًافلاعأ لصَْلأْاِب  تْسَیَْل  ریعَِّشلاوَ  ةرَُّذلا  لثْمِ  بوبحُلْا  َّنَأ  كَِلذَ  لھِذْمُ ، لكْشَِب  لَّوَلأْا  فنِّْصلا  نَمِ  لقأ  ندِاعَمَوَ 

ریْغَ نوُھُّدلا  نم  اھاوَتحمُ  دیزَِیسََف  بوبحُلْاِب  باشَعَْلأْا  ةَلكِآ  تاَناوََیحَلْا  هِذَِھ  ةَیذِغَْت  مِتَی  امَدَنْعَوَ  يشاوَملِْل ،
زُّرلاوَ زبخُلْا  لكَْأ  نْمِ  رِثكُْی  يذَِّلا  صخَّْشلاَف  رشََبلْا ، لثمِ  امًامََت  يِئاذَغِلْا  اھاوَتحمُ  لِقَیوَ  رََبكْأ  لكْشَِب  ةَّیِّحِّصلا 

.لَوَاَنَتمُلْا ماعَّطلا  نَمِ  ُھُتاَیِّذغَمُ  لِقَتوَ  نزْوَلْا  يِف  دیزَِی  ُھَّنِإَف  ارًیِثكَ  اَھیَلعَ  دمَِتعَْیوَ 

مِتَی يِتَّلا  كامَسَْلأْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  عرِازَمَلْا  يِف  ىَّبرَُت  يِتَّلا  كامَسَْلأْا  ىَلعَ  ًاضیأ  قِبَطنَْی  مَلاَكَلْا  اذََھ 
، كِلذَِل ةَّیِّحِّصلا  طورُُّشلا  تْرََّفوََت  َاذإ  لوُاَنَّتلِل  بسَنَْلأْا  وَُھ  جَلاعَمُلْا  ریغ  ماخَلْا  يعِیِبَّطلا  بیِلحَلْا  .اًّیِّرَب  اَھدُیْصَ 

عزَْن ِّمَت  لاحَ  يِفوَ  ةَّمھِمُ ، تاَیِّذغَمُ  يوِحَْی  كَِلذَكَ  بیِلحَلْا  مسَدَ  امًامََت ، رِیاغَمُ  موَْیلْا  قاوَسَْلأْا  يِف  دْجَوُی  امَ  نكَِل 
ىرَخُْأ تاَیِّذغَمُ  ىَلعَ  يضِقَْت  بیِلحَلْا  ةرََتسِب  تاَّیِلمَعَ  َّنِإوَ  ةَّیرِورُضَ ، تاَیِّذغَمُ  دِْقفَْی  ُھَّنِإَف  بیِلحَلْا  مسَدَ 

.ھیِف ةدَوجُوْمَ 



مَّت ةَنِّیعَِل  لجعِلْا  محَل  نمِ  مارَغ  ةئامل  نوُھُّدلا  ةَّیِّمكَ  يِف  قرفلْا  حَّضوَُی  يلاَّتلا  يِناَیَبلْا  مسَّْرلا 
يِف ةَّراَّضلا  نوھُّدلا  ةَبسِْن  ضاَفخِنِْا  لكَّْشلا  حِّضوَُی  ثُیْحَ  باشَعَْلأْا ، ىَلعَ  ىرَخُْأوَ  بوبحُلْا  ىَلعَ  اَھُتَیذِغَْت 

.باشَعَْلأْا ىَلعَ  ىعَرَْت  يِتَّلا  موحُُّللا 

:(Toxins Exposures  ) مومُُّسلِل ضُّرعََّتلا 

رَُثكَ لاحَ  يِفوَ  مومُُّسلا ، ةَلازَِإ  ىَلعَ  ةرَدُق  اَھَل  ةمَعِطَْلأْا  يِف  دجَوُت  تاَیِّذغَمُِل  ةجَاحَِب  مسْجِلْا 
شیعَِت تَنْكُ  لاحَ  يِف  كَیَلعَ  قِبَطنَْی  اذََھ لاَ  اعَبَْط  تاِّیذغملا ، هِذَِھ  لوُاَنَتِل  مسْجِلْا  ةجَاحَ  دیزَِت  مومُُّسلِل  ضُّرعََّتلا 
تقْوَلْا يِف  رشََبلْا  مَظعمُ  َّنكَِل  ثُّوَلَّتلا ، نِعَ  ادًیعَب  يِلَبجَ  عَفَترْمُ  يِف  وَْأ  ةعَرَزْمَ  يِف  وَْأ  لوزُعْمَ  فھْكَ  يِف 

يِتَّلا مومُُّسلا  نَمِ  ةَطیسَب  ةمَِئاَق  كَیَْلِإ  يمَِلاَكَِب  عِْنَتقَْت  مَْل  َاذإوَ  مومُُّسلِل ، يمِوَْیلْا  ضُّرعََّتلا  نَمِ  نَوُناعَُی  يلاحَلْا 
تابیذملاو ةَّیطِفَّْنلا  تاَّقَتشْمُلْاوَ  كیِتسْلابلْا  اَھتحََفاكَمُ : مْھِمِاسَجَأ  ىَلعَ  مَّتحََتَیوَ  اًّیمِوَْی  ساَّنلا  اَھعمَ  لمَاعََتَی 

رُّتوََّتلاوَ داَھجْلإْاوَ  ةَیذِغَْلأْا  مومُسُوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  ریغ  ةرَاَنلإِْاوَ  تاَفِّظَنمُلْاوَ  ةَلیِقَّثلا  ندِاعَمَلْاوَ  ةَّیعِاَنِّصلا 
نَاكَ وَْل  ىَّتحَوَ  اَھعمَ ، لمُاعََّتلا  مسْجِلْا  ىَلعَ  بَّجوََتَی  تاَیِّدحََت  دعَُت  اَھُّلكُ  خلِْا ، ...موَّنلا  ةَّلِقوَ  يسِفَّْنلا  طغَّْضلاوَ 

تاجَاَیِتحِْا عیمِجَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  اَّیِلاحَ  لیحَِتسْمُلْا  ھبْشِ  نمِ  نوكَُی  داكََی  عیطَِتسَْی ، امَ  ىصَقْأ  لعَفَْی  درَْفلْا 
تْسَیَْل اَنمَاسَجَأ  َّنَأ  كَِلذَ  هدَحَوَ ، لوَاَنَتمُلْا  ماعََّطلا  قیرَِط  نْعَ  مومُُّسلا  ةَلازَِإ  زِّزعَُت  يِتَّلا  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  مسْجِلْا 

ىَلعَ كِلذَِل  طَْقَف ، لوَاَنَتمُلْا  ءاذَغِلْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تاَیِّذغَمُلْا  قیرَِط  نْعَ  مومُُّسلا  هِذَِھ  عیمِجَ  عَمَ  لمُاعََّتلِل  ةَلِّھؤَمُ 
.مسْجِلْا نَمِ  مومُُّسلا  ةَلازَِإ  زِّْزعَُت  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتِب  يدّج  لكْشَِب  ریكِفَّْتلا  اَّیِلاحَ  ناسَنْلإِْا 

رمعُِب اھَتُقََلاَعَوَ  تاَيذِّغَمُلْا  نَمِ  مسِْجلْا  اھَُّصتَمَْي  يِتَّلا  ةَّیمِّكَلْا 
: ناسَنْلإِْا

، مھِمِاسَجَأ ومُُنِل  ةَّیرِورَُّضلا  تاَیِّذغَمُلْا  لوُاَنُتِل  راغَصّلا  لاَفطَْلأِْل  ةَّحِلمُلْا  ةجَاحَلْا  ھیِف  كّشَ  اَّممِ لاَ 
ءوشُُن بَبسَِب  ةَّیرِورُضَ  تاَیِّذغَمُ  لوُاَنَتِل  نِّسلا  راَبكِِل  ًاضیأ  ةَّحِلمُ  ةجَاحَ  كَاَنُھ  َّنَأ  ریِثكَلْا  ُھمَُلعَْی  امَ لاَ  نكَِل 
رمعُلْا يِف  مَّدَقَتَی  امدَنْعِ  ناسَنْلإِْا  َّنَأ  ىَلِإ  كِلذَ  عجِرَْیوَ  مْھِیدََل ، ( malabsorption  ) صاصَِتمْلاِْا ةَّلِق  ةَلكِشْمُ 



مضھلْا تامیزنأ  جاَتنِْإ  ھیدِِل  كَِلذَكَ  لِقَیوَ  ةدَعِمَلْا ، يِف  كیرولكوردیھلا  ضمْحِ  زارَفِْإ  يِف  صقَْن  ھیْدََل  ثدُحَْی 
يِف صاصَِتمْلاِِْل  لِباَقوَ  رغَصْأ  لكشَِل  ةَلوَاَنَتمُلْا  تاَیِّذغَمُلْا  كیكِفَْتوَ  لیِلحَْت  ةَّیِلمَعَ  لعَجَْی  اَّممِ  يعِیِبَط ، لكْشَِب 

ضارَمَْلأِ ةَیوِدَْأ  نوُلوَاَنَتَی  ةدَاعَلْاِب  نسّلا  راَبكِ  َّنِإَف  كَِلذَكَ  لقأ ، رمعُ  يِف  اَھنمِ  بعَصَْأ  يمِضھلْا  زاَھجِلْا 
اَنُھَف لاثمِلْا ، لیِبسَ  ىَلعَ  لوَْبلْا  تاَّردِمُ  لوُاَنَت  دَنْعِ  ثدُحَْی  امَ  لثمِ  تاَیِّذغَمُلْا ، ضعَْب  صاصَِتمِْا  لِّلَقُت  ةَنمِزْمُ 

.مسْجِلْا يِف  اَھَل  صاصَِتمِْا  ىَلعََأ  رِّفوَُت  لاكَشَْأِب  ةَلوَاَنَتمُلْا  تاَیِّذغَمُلْا  ةَّیِّمكَ  ةدَاَیزِ  بَّجوََتَی 

: تاَيذِّغَمُلِْل ةجَاحَلْاوَ  ةَّیضِاَيِّرلا  نيرامََّتلا  نَیَْب  ةقَلاَعَلْا 

ةَّحِّصلِل مسِاحَلْا  لمِاعَلْا  وَُھ  ةَّیضِاَیِّرلا  نیرامََّتلا  ةسَرَامَمُ  ةدَاَیزِ  َّنَأ  نوُّنُظَی  امَ  ًةدَاعَ  نوُّیضِاَیِّرلا 
نَومُوُقَی مُھَّنَأ  امََلاَط  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةجَاحَلْا  نَودُعِبَْتسَْی  مُْھدجَِت  كِلذَِل  َّالله ، نذِإِب  ناسَنْلإِْا  رمعُ  ةَلاَطِإوَ 
نیرِامَتِب موُقَی  درَْفلْا  نَاكَ  لاحَ  يِف  ُھًّنَأ  ةَقیِقحَلْاَف  نوُّنُظَی ، امَكَ  رمَْلأْا  سَیَْل  نكَِل  ةَّیوَِق ، ةَّیِندَِب  تادَوُھجْمَِب 

اضیأ مسْجِلْا  يِف  ةَنزََتخمُ  تاَیِّذغَمُ  كِلھَْتسَْی  تقْوَلْا  سفَْنِب  وَُھَف  مسْجِلْا  يِف  ةَنزََتخملا  ةَقاَّطلا  فزِنَْتسَْت  ةَّیضِاَیرِ 
كِلذَِل تاَنیرمَّْتلا ، هِذَِھ  ءادََأ  دَعَْب  ( Recovery  ) يِفاعََّتلا ىَلعَ  ًاضیأ  ُھُنیعُِت  يھَِف  ةَقاَّطلا ، هِذَِھ  ریرِحَْت  فدََھِب 

نَوُلوَاَنَتَی اوُناكَ  اذإ  اصًوصُخُ  مُْھماسَجَْأ ، يِف  تاَیِّذغَمُلْا  صقَْنِل  مْھِریْغَ  نمِ  رَثكَْأ  ةضَرْعُ  نوُّیضِاَیِّرلا  دعَُی 
.تاَیِّذغَمُلْاِب ةرَیِقَف  ةَّیدِیِلقَْت  تاَیمْحِ 

فرِصَْت وَْأ  هَِّللا –  نِذِإِب  لوطَُأ –  ًارمعُ  نمَضَْت  نَأ  نِكمْيُ  تاَيذِّغَمُلْا 
: ةنَمِزْمُ ضارَمَأ 

كاَنُھ َّنَلأِوَ  يِّدجِ ، لكْشَِب  اَھعمَ  لمُاعََّتلا  يغبنیو  اَھنمِ  رَّفمَ  لاَ  ةَّیعِیِبَط  ةَلحَرْمَ  يھِ  ةخَوخُیَّْشلا 
اَھُلوَاَنَتَی لاَ  اذَامَِلَف  ثاحَبْلأْا ، تَْتَبثَأ  امَكَ  ةخَوخُیَّْشلا  ةَلحَرْمَ  ئِّطَبُت  وَْأ  رِّخؤَُت  ةرَِّفوََتمُ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ 

، ركَذُْت رارَضَأ  ھِیَلعَ  بَّترََتَی  لاَوَ  نمِآ  اَھمادَخِْتسِْا  َّنَأ  تاَبثِْإ  َّمَت  لاحَ  يِف  ًاصَوصُخُ  اَھنمِ ،؟ دیِفَتسَْیوَ  ناسَنْلإِْا 
وَْأ ناسَنْلإِْا ، رمعُ  يِف  دَیزَی  نَْأ  نكِمُی  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  َّنَأ  ىَلعَ  دِّیؤَُت  ةرَیِثكَ  ةَّلدِأ  ترََھاَظَت  دَقَلَف 

.ھِتایحَ ةرَتَف  للاَخِ  ةَّحِّصلاِب  عَّتمََتَی  ُھُلعَجَْی  لَقلأْا  ىَلعَ 

: تايذِّغملاو ةفلكُّتلا 

تاذَ ةَّیعِیِبَط  ةَیذِغَْأ  ءارَشِ  نمِ  صخُرََأ  وَُھ  ناَیحَْلأْا  ضِعَْب  يِف  ةِّیئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  ءارَشِ  نمََث  َّنِإ 
نَْأ كََل  صخَرلأا  نَمِ  نوكَُی  دَق  ھَّنِإَف  نومَُلَّسلا  كمَسَ  ءارَشِ  ةَلاحَ  يِف  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةَیِلاعَ ، ةَّیِئاذغِ  ةمَیِق 
يِف ُھُتَیِبرَْت  تمَّت  يذَِّلا  نومَُلَّسلا  كمَسَ  ءارَشِِب  مَوُقَت  نَأ  نمِ  ةدَوْجَلْا  يِلاعَ  كمَسَ  تیْزَ  لِّمكَمُ  يرَِتشَْت 
نَمِ ىوََتحْمُلْا  لیِلَق  رَبَتعُْی  عرِازَمَلْا  يِف  ىَّبرَمُلْا  نومَُلَّسلا  كمَسَ  َّنَأ  تَتَبثَأ  ةسَارَدِ  كَاَنُھَف  عرِازَمَلْا ،!

تاَّیِلیَْفُّطلا ةَبسِْن  ھِیِف  رُثكََت  ُھَّنَأ  دَجِوُ  دَْقَف  مومُُّسلا ،! ضعَْب  ىَلعَ  يوَِتحَْیوَ  ، 3 اجَیمِوََأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 
راَیخَ َّنِإَف  كَِلذَِل  ةَّیدِرْوَ ،! غاَبصَْأِب  ھِِتَیذِغَْت  ىَلعَ  نوعُرِازَمُلْا  لمَعَْی  ءًاَھزَ  رَثكَْأ  ودُبَْی  ھِِلعْجََلوَ  ایرِیِتكَْبلْاوَ ،

.ناَیحَْلأْا ضعَْب  يِف  بسَنَْلأْا  نوكَُی  دَْق  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 

يِّحِّصلا ءاذَغِلْا  َّنأ  دِّیؤَُت  يتلا  ةَّیرَظَّنلا  َّنَأ  انَل  نَّیَبَتَی  ًاَفِنآ ، قِئاَقحَلْا  نَمِ  اَنرَكَذَ  امَ  عیمِجَ  دعَْبو  نلآا ،
أدَبْمَلْا ثیْحَ  نمِ  ةدَِّیجَ  ةرَكِف  رَبَتعُت  ناسَنْلإِْا  اھجُاتحی  يِتَّلا  تاَیِّذغَمُلْا  عیمِجَ  يوِحَی  ثیدحَلْا  رصعَلا  يِف 

.قیِبطَّْتلا ثیحَ  نمِ  ةَبعْصَ 



يِف ةََّیِئاذغِلْا  تلاَمِّكَمُلْا  لوُانَتَِب  ةَّیِكيرِمَْلأْا  ّطلا  ةَّیِّبِ ةَّیعِمْجَلْا  يأْرَ 
: رصْعَلْا اذَھَ 

، تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُِل  يدِاعَمُلْا  قِباَّسلا  اَھِفِقوْمَ  نْمِ  ًامَامََت  سكْعَلْا  ىَلعَوَ  ًاماعَ ، نَیرِشْعِ  دَعَْب 
عِّجشَُت يھَِف  اَھجَِھنْمَ ، ریِیغَْتِب  ( American Medical Association  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ةَّیِّبِّطلا  ةَّیعِمْجَلْا  تْمَاَق 

نمِ قِباَّسلا  يِف  تَناكَ  نَأ  دَعَْب  يمِوَْی  لكْشَِبوَ  ةدَِّدعََتمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ىَلعَ  نیغِِلاَبلْا  عیمِجَ  اًّیِلاحَ 
برِاَقُی اَّمَل  ةَّیخِیرِات  ةعَجَارَمُ  درافراھ  ةعَمِاجَ  نْمِ  نوُثحِاَب  ىرَجََأ  دَْقَلوَ  اًّیِّلكُ ، ةرَكِْفلْا  هِذَِھِل  نیضِرِاعَمُلْا 
ةَّیعِمْجَلْا ةَّلجَمَ  عاَنقْلإِ  اَھیَلعَ  اودَُنَتسِْا  ةعَمِاجَلْا ، يِبسَِتنْمُِل  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبَْلأْاوَ  ةَّلدِلأْا  نَمِ  امًاعَ  نَیِثلاََثوَ  ةَیِنامََث 
تاسَاَیسِِب ةَقِّلعََتمُلْا  ةَّیھِیجِوَّْتلا  اَھِئدِاَبمَ  ةغَاَیصِ  ةدَاعَِإ  ةرَورُضَِب  ( JAMA  ) ةَظِفاحَمُلْا ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّیِّبِّطلا 

ماَظِّنلا َّنَأ  ىَلِإ  ریشُِت  امَُھجُِئاَتَن  تَْناكَ  ( 2002  ) ماعَلْا يِف  ارَشُِن  نیْرَیرقَْت  يِفَف  تاَنیمِاَتیِفلْا ، تلاَِّمكَمُ  مادَخِْتسِْا 
صقَْن ضارَمَأ  عنْمَِل  يِفكَْت  تاَیِّذغَمُ  ىَلعَ  ھِِئاوَِتحِْا  نمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیِلامَّشلا  اكَیرِمَْأ  يِف  عَبَّتمُلْا  يِلاحَلْا  يِئاذَغِلْا 

ةَّحِّصلِل ةَّیرِورَُّضلا  ةِجاحَلْا  معدَِل  فٍاكَ  ریغ  ُھَّنَأ  لاإ  ارغلابلاو ، طوبرقسلإا  لثْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ضعَْب 
نَمِ ةَّیمِوَْیلْا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنِإَف  ثیدحَلْا ، يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  ىَلِإ  رَظَّنلاِب  ُھَّنَأ  ىَلِإ  نوُثحِاَبلْا  جََتنَْتسِْاوَ  ىَلثمُلْا ،

.ةَنمِزْمُلْا ضارَمَْلأْا  نَمِ  فیصِحَ  يِئاَقوِ  ریِبدَْت  ةَباَثمَِب  يھِ  ةدَِّدعََتمُلْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا 

لَوْحَ ثيدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  ليدَبلْا  ّطلاوَ  بِ ّصلا  ةَّحِ ءارَبخ  ءارَآ 
: ةَّیِئاذغِلْا تلاَمِّكَمُلْا 

ىوََتسْمُ ىَلعَ  لیدَبلْا  بِّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  رَھشْأ  ضعَْب  ءارَآ  ىَلعَ  ءوُّضلا  ءاَقلِْإ  اَنُھ  لوِاحَُنِل 
Dr. Darnel T.  ) يِلغْیوِك .ت  لینراد  روُتكُّْدلا  دَرَوَْأ  دَْقَف  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  عوضُوْمَ  لَوْحَ  ًایِلاحَ  مَلاعَلْا 

نْعَ ھِِباَتكِ  يِف  ( The National Malnutrition ( ) يِنَطوَلْا ةَیذِغَّْتلا  ءوسُ   ) باَتكِ فِّلؤَمُ  ( Quigley
ةمَعِطَْلأْا لوَاَنَتَی  يضِامَلْا  يِف  نَاكَ  صخْشَ  لكُ  لاًِئاَق " : ثیدحَلْا  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  عَمَ  ةَیذِغَّْتلا  ءوسُ  ةَقَلاَعَ 

وَْلوَ ھیدََل  بَلغْلأْا  ىَلعَ  وَُھَف  ةَبَّلعَمُلْا ، ةَیذِغَْلأْا  وَْأ  ضَیبَْلأْا  قیقَّدلاوَ  ضَیبَْلأْا  رَّكُّسلا  لثْمِ  اَھُتجََلاعَمُ  تَّْمَت  يِتَّلا 
ىَلعَ دمَِتعَْی  صقَّْنلا  اذََھ  ىدَمَوَ  رصِاَنعَلْا ، ضعَْب  وَْأ  دحَأ  صقَن  نْمِ  يِناعَُیوَ  ةَیذِغَّْتلا  ءوسُ  نْمِ  طیسَب  ءزْجُ 

". ھُلوَاَنَتَی يذَِّلا  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  يِف  صقَّْنلا  اذََھ  ةَبسِْن 

نرََقلِْل تاَنیمِاَتیِفلْا  يِف  لمِاَّشلا  عجِرْمَلْا   ) ھِِباَتكِ يِف  ( Earl Mindell  ) لدِنْمِ لیرأ  روُتكُّْدلا  رَیشُِی 
: لْوُقَیَف ىَنعَمَلْا  اذََھ  وِحَن  ىَلِإ  ( Vitamin Bible for the 21st Century ( ) نیْرَشْعِلْاوَ دحِاوَلْا 

نَاكَ َاذإوَ  ًایِلاحَ ، ةَّیوِضْعُلْاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  ةَیذِغَْلأْا  يِف  ةرَثْكَِب  ةرَِّفوََتمُ  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ندِاعَمَلْا  َّنَأ  ضعَْبلْا  يعَِّدَی  "
رصِاَنعَلْا نَمِ  ھجُاتحی  امَ  عیمِجَ  ىَلعَ  لصَحَْی  فَوْسَ  ُھَّنِإَف  ةَنزِاوََتمُوَ  ةَّیِّحصِ  ماعَط  تاَبجْوَ  لوَاَنَتَی  درَْفلْا 

ةَئِف َّنَأ  يِف  نمُكَْت  ةَلكِشمُلْا  َّنكَِل  بِلاغَلْا ، يِف  حیحِصَ  ُھّنَأ  مَلاَكَلْا  اذََھ  ىَلعَ  ادًّرَ  لوقُْأَف  ةَّیرِورَُّضلا ، ةَّیِئاذغِلْا 
تقْوَلْا يِف  تاَبجْوَلْا  نَمِ  يرِوطسُْلأْا "  " عوَّْنلا اذََھ  لوُاَنَت  ةَلوَدْجَوَ  بیِترَْت  عیطَِتسَْت  ساَّنلا  نَمِ  اًّیِلعِْف  ةَلیِلَق 

!". يمِوَْی لكْشَِبوَ  نھِاَّرلا 

ضعَْبِب مْھِِتاجََتنْمُ  معدَ  ثیْحَ  نْمِ  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  وجِِتنمُ  ھِِب  موُقَی  امَ  لدِنْمِ  روتكُّْدلا  دِقَتنَْی  َّمُث 
نْمِ ةجََلاعَمُلْا  تاجََتنْمُلْا  ضعَْب  ىَلعَ  ًاَنایحََأ  دْجَِتوَ  : " لوُقَیَف لِصَْلأْاِب  اَھنمِ  َةعَوزُنْمَلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا 
َّمَت دَْق  ُھّنَأ  يَأ  ( forfeited  ) وَْأ ( Enriched  ) ةرَاَبعِ اھیَلعَ  بَِتكُ  دَق  تویزُ  وَْأ  ناَبلَأ  وَْأ  تاردیھوبرك 



لیطُِت نَْأ  ضرََتفْمُلْا  نَمِ  يِتَّلا  ةجََلاعَمُلْا  ةَلحَرْمَ  للاَخِ  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھِل  ةدَوُقفْمَلْا  تاَیِّذغَمُلْا  ضعَْب  ةَفاضَإ 
قیقَّدلا نَمِ  يِئاذَغِ  رصُنْعُ  نورُشْعِوَ  نانثا  نمِ  برُقَْی  امَ  عزَْن  َّمَت  دَْق  ُھَّنَأ  مَلعَْن  امَدَنْعَ  نكَِل  جَتنْمُلْا ، رمْعُ 

اومُاَق امَدَنْعِ  رصِاَنعَلْا  نَمِ  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھ  ُھتدََقَف  امَ  عیمِجَ  عاجَرِْإ  مِتَیسَ  لَْھَف  ھِتجََلاعَمُ ، للاَخِ  ضَیبَْلأْا 
."!؟ دیدحَلْا وَْأ  مویسلاكلا  وَْأ  ( D  ) نیمِاَتیِف لثْمِ  رصِاَنعَلْا  ضعَْب  عاجَرِْإِب 

تاَنیمِاَتیِفلِْل لمِاَّشلا  عجِرْمَلْا   ) ھِِباتكِ يِف  ( David Y. Wong  ) غنو دیِفیدِ  روتكُّْدلا  كَِلذَكَ  ثَّدحََتَی 
The complete Guide to Vitamins Herbs & ( ) ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْاوَ  باشَعَْلأْاوَ 

نَمِ لاًیِلَق  ادًدَعَ  َّنَأ  نمِ  مغَّْرلاِب  : " لوُقَیَف ضرَمَلْاِب  اَھِتَقَلاَعَوَ  ةَیذِغَّْتلا  ةَّیمَِھأ  نْعَ  ( Supplements
، حاسَكُلْا وَْأ  طوبرقسلإا  ضرَمَ  لثْمِ  تاَیِّذغَمُلْا  ضعَْب  صَقَن  نْعَ  ةَئشِاَّنلا  ضارَمَْلأْا  نَمِ  يِناعَُی  نییكریملأا 

ندِاعَمَلْا نَمِ  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَ  نوكُِلھَْتسَْی  نییكریملأا لاَ  مَظعمُ  َّنَأ  حََّرصَ  دَْق  لوؤُسْمَلْا  ةَیذِغَّْتلا  سِلجْمَ  َّنَأ  لاإ 
يِف ةرَھِاَظ  ضارَعَأ  وَْأ  ضارَمَأ  اَھصِقَْن  نْعَ  جُتنَی  تاَیِّذغَمُلْا لاَ  هِذَِھ  َّنَأ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیرِورَُّضلا ، تاَنیمِاَتیِفلْاوَ 

بلَقلْا ضارَمَأ  لثْمِ  نمِزْمُ  اَھضُعَْب  ىرَخُْأ  ضارَمَْأِب  ةَباصَلإِْل  ةضَرعُ  مسْجِلْا  كرُتَْت  اَھَّنَأ  لاإ  مسْجِلْا ،
". ىرَخُْأ ةدَیدِعَ  ضارَمَأ  ناَطرََّسلاوَ و 

اًّیِلاحَ رشََبلْا  ماعَط  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  صقَن  ةَقیِقحَ  ىَلعَ  ًاضیأ  ھِباَتكِ  يِف  غنو  رُوتكُّْدلا  دِّكؤَُی 
َّنِإَف ظحَلْا ، ءوسُِل  نكَِل  ءاوََّدلا ، ىَلعَ  ًاضیأ  يوَِتحَْی  وَُھَف  ةَقاَّطلا  ردَصْمَ  طَْقَف  رَْبَتعُْی  ماعََّطلا لاَ  َّنِإ  : " لوُقَیَف
ھِیِف عِفَترَْت  لِِباَقمُلْاِب  فاَیلَْلأْاوَ ، ةَیِّذغَمُلْا  داوَمَلْا  يِف  صقَن  نْمِ  يِناعَُی  اًّیِلاحَ  عَبَّتمُلْا  يكِیرِمَْلأا  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا 
ىَلعَ لمَِتشَْت  ةَّیِئاذغِ  تاَبجْوَ  لوَاَنَتَی  درَْفلْا  نَاكَ  وَْل  ىَّتحَوَ  فسََلأِْل ، ةَظِفاحَلْا  داوَمَلْاوَ  لورُِتسِْلوكُلْاوَ  نوُھُّدلا 

يوَِتحَْت اَھَّنِإَف لاَ  يمِوَْیلْا ، يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  يِف  ةَلمِاكَلْا  بوبحُلْاوَ  تاوَرُضْخُلْاوَ  ةجَزَاَّطلا  ھكاوَفلْا  نَمِ  ریِثكَلْا 
، عَّْقوََتَی نَاكَ  امَكَ  يفاكَ  لكْشَِب  اَھیَلعَ  لَصَحَ  دَْق  ُھّنَأ  درَْفلْا  نُظَی  يِتَّلاوَ  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  ىَلعَ 

جِتنُْت يِلاَّتلْاِبوَ  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  ةصَِقاَن  ةَبرُْت  يِف  اًّیِلاحَ  ومُنَْت  ةَّیوِضْعُلْا  ریغ  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  ًاریِثكَ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ 
". تاَیِّذغَمُلْاِب ةرَیِقَف  ةمَعِطَأ 

يِف اَھروْدَوَ  درََفلِْل  ةَّیسِفَّْنلا  ةَلاحَلْا  ةَّیمَِھأ  ىَلِإ  ھِباَتكِ  نْمِ  رخَآ  عضِوْمَ  يِف  غنو  روُتكُّْدلا  ریشُِی 
ىَلعَ مسْجِلْا  ةرَدُْق  نْمِ  لِّلَقُت  ىرَخُْأ  باَبسْأ  كَاَنُھ  : " لوُقَیَف تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا  ةصَرُْف  نْمِ  لیلقَّْتلا 

زاَھجِلْا فعِضُْی  نَْأ  نْكِمُْی  يدِسَجَلْاوَ  يِفطِاعَلْا  داَھجْلإْاَف  اَھكُِلھَْتسَْی ، يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا 
لاَ لكِاشَمَ  ثودحُِل  يِّدؤَُی  دَْق  اَّممِ  ةَّراَّضلا ، ةَقیقَّدلا  ةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا  وزْغَِل  ةضَرْعُ  مسْجِلْا  لعَجَْیَف  يعِاَنملْا 

دیزَِی داَھجْلإْا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  .بلَْقلْا  ضارَمَأ  ىَّتحَوَ  ةحَرُْقلْاوَ  ةعَِئاَّشلا  درَْبلْا  ضارَمَأ  نْمِ  ءًادَِتبِْا  ىصَحُْت  لاَوَ  دعَُت 
(C  ) تاَنیمِاَتیِفلْا لثْمِ  ءامَلْا  يِف  ةَبِئاذّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَّصاخَوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، رصِاَنعَلْا  نَمِ  دیدِعَلِْل  مسْجِلْا  ةجَاحَ  نْمِ 

."(B)و

ھِباتكِ يِف  كِلذَِل  غنو  روُتكُّْدلا  ریشُِی  تاَیِّذغَمُلْا ، صاصَِتمِْا  ىَلعَ  هریِثْأَتوَ  رمعُلْاِب  قَّلعََتَی  امَیِفوَ 
لِقَت رمْعُلْا  يِف  ناسَنْلإِْا  مََّدَقَت  اَّمَلكَُف  ةَّیِئاذغِلْا ، رصِاَنعَلِْل  مسْجِلْا  بِلاَطمَ  نْمِ  دیزَِی  رمعُلْا  يِف  مُّدَقَّتلا  َّنِإ  : " لوُقَیَف

تاَیوَِتسْمُ يِف  ًاضَاَفخِنِْا  درََفلْا  ظحِلاَُیَف  اَھُلوَاَنَتَی ، يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  صاصَِتمِْاوَ  باعَیتسِْا  ىَلعَ  ُھُترَدُق 
ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُوَ  نْیِتسیسّلاو ، نْیِنوُیَثیملا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لثْمِ  ةَّماَھلْا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا 

هِذَِھ ىَلعَ  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  بَلَط  دادَزَْی  ُھَّنَأ  تاَقرَاَفمُلْا  نْمِوَ  (، DHEA)و ( E  ) نیمِاَتیِفوَ ( CoQ10)
رَبَتعُْی اَنُھوَ  ھمِسْجِ ، يِف  اَھنمِ  ةَّیِّدامَلْا  تاَیطِاَیِتحْلاِْا  ھِیِف  ضِفخَنَْت  يذَِّلا  تقْوَلْا  سفَْن  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا 



دعِاسَُت نَْأ  نكِمُی  كَّنَأ  لاإ  ةخَوخُیَّْشلا ، مدُقَْت  فاقیإ  كَُنكِمیْ  نَیحِ لاَ  يِفوَ  لوُلحُلْا ، دحََأ  وَُھ  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت 
". ةَّحصِ رَثكَْأوَ  ةَلھسَ  ةَلحَرْمَلْا  هِذَِھ  لَعَجَْت  نَْأ  يِف  كمَسْجِ 

، ةَّحِّصلا لاجَمَ  يِف  دِئاَّرلا  بیِبَّطلا  وَُھوَ  (- Josef Mercola  ) لاوكریم فیزِوجُ  روتكُّْدلا  ركُذَْی 
ىَلعَْأِب عَّتمََتَی  يذَِّلاوَ  تنرتنلإا ، ىَلعَ  لیدَبلْا  بّطلاوَ  ةَّماعَلْا  ةَّحِّصلِل  يِنورُتكِْلإ  عِقومَ  مخَضَأ  كِلمَی  يذَِّلاوَ 

نَمِ تآملا  يوحَی  يِنورُتكِْللإْا  ُھعُِقومََف  مَلاعَلْا ، ىوََتسْمُ  ىَلعَ  ةَّیِّحِّصلا  عِقاوَمَلْا  تاَفیِنصَْت  بسَحَ  تارَاَیزِ 
لاجَمَ يِف  اعًیِبمَ  ىَلعْلأْا  بُتكُلِْل  فِّلؤَمُلْاوَ  يعِیِبَّطلا ، بّطلِل  رصِاَنمُلْا  بیِبَّطلا  وَُھوَ  ةدَیِفمُلْا ، تلاَاَقمَلْا 

امَ اَھِب ) مَِّلسَُن  نَْأ  بجَِی  ةَقیِقحَ  ةَیذِغَّْتلا  ءوسُ  راشَِتنِْا  حََبصَْأ  اذَامَِل   ) ناوَنْعُ تَحَْت  ھِِتلاَاَقمَ  ىدَحْإ  يِف  ةَّحِّصلا -
نْمِ ًاَقلاَطِنِْا  كَِلذَوَ  لامَلِْل ، ةعََیضْمَ  ضعَْبلْا  اَھرُِبَتعَْی  ثیْحَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  عِسِاوَ  داَقِتنِْا  كَاَنُھ  : " يِلَی

، لوَاَنَتمُلْا ءاذَغِلْا  نَمِ  ةَّیرِورَُّضلا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  ھِِتاجَاَیِتحِْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  عیطَِتسَْی  درَف  يَأ  َّنَأِب  مْھِِتعَاَنَق 
يِف كِلذَكَ  نكَُت  مَْل  يِتَّلاوَ  اَنِئاذَغِ  ردِاصَمَ  اَھنمِ  يِناعَُت  يِتَّلا  لكِاشَمَلْا  بَبسَِب  ًاَباوصَ  يأَّْرلا  اذََھ  ىرََأ  يّنكَِل لاَ 

ةدَمِسَأ نمِ  ةَّیِئاذغِلْا  ةَّلَّسلا  تَْقحَِل  يِتَّلا  تاسَرَامَمُلِْل  اَھُبابسَأ  دوعَُت  لكِاشَمَلْا  هِذَِھ  ةمَیدَِقلْا ، ةَّیِئاذغِلْا  ردِاصَمَلْا 
ةمَعِطَلأا هذِھ  رقَْف  بَبسَِب  لوَاَنَتمُلْا  راضَخُلْاوَ  ھكِاوَفلِل  ةَّیِئاذغِلْا  ةمَیِقلْا  نَمِ  ةجَیِتَّنلاِب  تَلَّلَق  ةعََّنصَمُ  ةَّیوِامَیكِ 

نَمِ رشََبلْا  تاجَاحَ  ةَیِبلَْت  عیطَِتسَْت  لازََت  لاَ  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا  َّنَأ  اَنضَرََتفِْا  وَل  ىَّتحَوَ  تاَیِّذغَمُلْا ، نمِ 
نَمِ يفاكَلْا  ردَْقلْا  نَوُلوَاَنَتَی  اَھَنوشُیعَِی لاَ  يِتَّلا  ةعَیرَِّسلا  ةاَیحَلْا  فورُظ  بَبسَِبوَ  ًایلاحَ  ساَّنلا  َّنِإَف  تاَیِّذغَمُلْا ،
نْمَ نَیَْب  ًایِلاحَ  يرِجَت  ةكَرَعْمَ  كَاَنُھَف  ملْعَلِْلوَ  رصِاَنعَلْا ، نَمِ  مْھِِتاجَاَیِتحِْا  يِّطغَُت  يِتَّلا  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا 
نَمِ ىرَخُْأ  ةَفِئاَط  نَیَْبوَ  ةَلوَاَنَتمُلْا ، ةَیذِغَْلأْا  نَمِ  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  مْھِِتاجَاَیِتحِْا  ىَلعَ  لَوصُحُلْا  نَوُلوِاحَُی 

فدََھِب أوَسَْأ  ةَّیِئاذغِ  فاَنصَْأ  جاَتنِْإ  ىَلعَ  نیصِیرِحَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تاعَاَنِّصلاوَ  ةعَارَِّزلا  لاجَمَ  يِف  نیرِمِثَْتسْمُلْا 
". مَظعَْأ حاَبرَأ  قیِقحَْتِل  قوُّسلا  يِف  ةسََفاَنمُلْاوَ  سخَبَْأ ، نامَثَْأِب  مْھِِتاجََتنْمُ  عَیِب 

ىَلعَ درََفلْا  لصَحَْی  نَْأ  يھِ  ةَّیِلاَثمِلْا  ةَلاحَلْا  : " ُھُّصَن امَ  لاوكریم  روُتكُّْدلا  لوُقَی  ُھَل  رخَآ  لاَقمَ  يِفوَ 
، ةعََّنصَمُ ریْغَ  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  ةَّیِئاذغِ  تاَبجْوَ  لوُاَنَت  قیرَِط  نْعَ  ةَّیرِورَُّضلا  رصِاَنعَلا  نَمِ  ھِِتاجَاَیِتحِْا  عیمِجَ 

نَاكَ َاذإَف  ماَّیلأْا ، هِذَِھ  للاَخِ  ةَلوُھُّسلا  هِذَِھِب  ًاَنكِمْمُ  وَْأ  ًایِلمَعَ  رمَْلأْا  نوكَُی  دَْق لاَ  ُھَّنَأ  كرِدُأ  اَنَأَف  ظحَلْا  ءِوسُِل  نكَِل 
تاَبجَوَلْا وَْأ  ةعََّنصَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  ىَلعَ  لمِاكَ  لكْشَِب  دمَِتعَْیوَ  ةعَیرَِّسلا ، ةَّیرِصْعَلْا  ةاَیحَلْا  طمََن  شیعَِی  درَْفلْا 

يِئاذَغِلْا ماَظِّنلا  نَمِ  اَھیَلِإ  جاَتحَْی  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  عیمِجَ  ىَلعَ  لصَحَْی  ُھَّنَأ لاَ  لامَِتحِْا  كَاَنُھوَ  ةعَیرَِّسلا ،
ًارَایخَ ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لامَعِْتسِْا  نوكَُی  دَْقوَ  ھسِفَْنِل ، ھِبَتنَْی  نَْأ  اَنُھ  ھیَلعََف  ھُلوَاَنَتَی ، يذَِّلا 

". ادَِّیجَ

جَلاَعِلْاوَ لیدَبلْا  بّطلا  لاجَمَ  يِف  حَّرصَمُلْا  رُیِبخَلْا  ( - Dr. Axe  ) سكَْأ روتكُّْدلا  كَِلذك  ریشُِی 
ىَلعَ ُھَل  روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف  ىَنعمَلْا  اذََھِل  مَلاعَلْا - يِف  لیدَبلْا  بّطلِل  يِنورُتكِْلإ  عِقوَمَ  رَبكَأ  يِناَث  بحَاصَ  ءاذَغِلْاِب 

بَبسَِب : " لوُقَیَف كُّرضَُی )؟ مَْأ  كَعَُفنَْی  ھُلوَاَنَتَت  يذَِّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  لِّمكَمُ  لَْھ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ 
ةدَاَیزِوَ يمِوَْی  لكْشَِب  مسْجِلْا  اَھَل  ضَّرعََتَی  يِتَّلا  ةدَیدِعَلْا  مومُُّسلاوَ  ًایلاحَ  اَھُلوَاَنَتَن  يِتَّلا  ةعََّنصَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا 

يرِورَُّضلا نَمِ  حََبصَْأ  ةَبعَّْصلا ، ةاَیحَلْا  فورُظِل  ةجَیِتَن  رشََبلْا  ُھَل  ضَّرعََتَی  يِتَّلا  طغَّْضلاوَ  داَھجْلإْا 
ىَلعَ دیدَِّشلا  لاَبقْلإْا  دجَِن  بَبَّسلا  اذََھِل  مھِِئاذَغِ ، نْمِ  سَاَّنلا  اَھیَلعَ  لصَحَْی  يِتَّلا  تاَیِّذغَمُلْا  ةَّیِّمكَ  ةَفعِاضَمُ 

ةعَاَنصِ لاجَمَ  يِف  تاعَیِبمَلْا  مُجْحَ  تََلصَوَ  دَْقَف  ًاَقِباسَ ، نكَُی  مَل  امَكَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَتوَ  ءارَشِ 
رلاَودُ راَیلْمِ  ( 25  ) ىَلِإ اكَیرِمَْأ  يِف  لِوؤُسْمَلْا  ةَیذِغَّْتلا  سِلجْمَ  تاَّیِئاصحإ  بسْحَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 

". ةمَدِاَقلْا ماوَعَْلأْا  يِف  مَقَّرلا  اذََھ  ةدَاَیزِ  ىَلعَ  لدَُت  تارَِّشؤَمُلْاوَ  (، 2008  ) ماعَلْا يِف  يكِیرِمَْأ 



؟ ةھَِباشتَمُ قاوسَلأاِب  ةرَِّفوَتَمُلا  ةَّیِئاذغِلا  تلامِّكَمُلا  لھَ 

نكَِل ثیدحَلْا ، رصْعَلْا  يِف  ناسَنْلإِْا  ةَّحصِِل  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  رُودَوَ  ةَّیمَھأ  قَبسَ  اَّممِ  حضَِّتَی 
حضِاوَ توُاَفَت  كَاَنُھ  رخَآ  ىَنعمَِب  وَْأ  ةَقیرَِّطلا ، سفَْنِب  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  ةَّیِئاذغِلْا لاَ  تلاَِّمكَمُلْا  َّنَأ  مَلعَْن  نَْأ  يغَِبنَی 
رُفاوََّتلاوَ ةغَیِّصلاوَ  ةَّیِلعِاَفلْاوَ  ةدَوجَلا  ثیْحَ  نْمِ  اَھجِاَتنِْإِب  تاكَرَِّشلا  موُقَت  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَیَْب 
دامَِتعْلاِْا درََفلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بسَنَأ  ةَیاَھِّنلاِب  دِّدحَُت  اعًیمِجَ  لمِاوَعَلْا  هِذَِھ  خلِْا ، ...يوَِیحَلْا 

.ةَثیدحَلْا ةَّیشِیعِمَلْا  فورُّظلا  بَبسَِب  تاَیِّذغَمُلْا  يِف  لصِاحَلْا  صقَّْنلا  ضیوِعَْتِل  اَھیَلعَ 

ىَلعَ لوصُحُلِْل  اَھدُامَِتعِْا  نكِمْمُلْا  سْسُُلأْا  ىَلعَ  ءوُّضلا  يِقلُْنِل  ئرِاَقلْا ، يزِیزِعَ  يعمَ  لَاعََت  كِلذَِل 
ةدَوشُنْمَلْا ةَیاغَلْا  يِّدؤَُت  فاَنصَْأ لاَ  ىَلعَ  لاوَمَْلأْا  ردََھ  بُّنجََت  نَیِلوِاحمُ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  فاَنصَْأ  لضَفَْأ 

، ةَّیِلعِاَفلْاوَ ةدَوجَلاو  ءاَقَّنلاِب  عَّتمََتَت  يِتَّلا  فاَنصَْلأْا  ىَلعَ  فُّرعََّتلا  للاَخِ  نْمِ  كِلذَ  يِف  رِّسلا  نمُكَْیوَ  اَھنمِ ،
تاذَ ةَّیِلعِاَفلْا  ًارَیخَِأوَ  عیِنصَّْتلا ، تاَّیِلمَعَ  ةءَاَفكَِب  قَّلعََتَت  ةدَوْجَلْاوَ  ةمَدَخَْتسْمُلْا ، ةَّیِلَّوَلأْا  دّاوَمَلْاِب  قَّلعََتَی  ءاَقَّنلاَف 

.ةَبلْعُلْا يِف  ةَبیكرَّْتلِل  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةغَیِّصلاِب  ةرَشِاَبمُ  ةَقلاَعَ 



ثلاثلا لصفلا 

ةَّیضِرَمَ ةَلاحَ  لكُ  نْعَ  اًّیِئزْجُ - وَْلوَ  لوؤُسْمَلْا - وَُھ  ندِاعَمَلْا  صقَْن  َّنأ  ثاحبلأا  تَتَبثَْأ  دَقَل  "

" ناسَنْلإِْا بیصُِت  ةَفورُعْمَ 

ناسَنْلإِْا مسِْجِل  ندِاعَمَلْا  ةََّیمھَأ 

طَْقَف  ٪ ( 5  ) لِّكشَُت يَھَِف  ةَلیِلَق ، تاَّیِّمكَِب  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  يِف  دجَوُت  رصِاَنعَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يھِ  ندِاعَمَلْا 
مسْجِلْا اھجُاتحیو  ةَّیِّحِّصلا ، ةاَیحَلِْلوَ  ةَّیِندَِبلْاوَ  ةَّیِلقْعَلْا  تاَّیِلمَعَلْا  عیمِجَِل  ةَّیوَیحَ  رَبَتعُْت  اَھَّنكَِل  مسْجِلْا ، نزْوَ  نْمِ 

تاَّیِلمَعَلْا عیمِجَ  ىَلعَ  ظاَفحِلْا  يِف  ةمَسِاحَلْا  لمِاوَعَلْا  نَمِ  رَبَتعُْتوَ  ةاَیحَلْا ، ىَلعَ  ظاَفحِلِْل  نیجِسُكُْلأِْل  ھِتجَاحَ  لثمِ 
اَیَلاَخَلْاوَ تلاَضَعَلْاوَ  مَّدلاوَ  ةجَسِنْلأاو  ماَظعِلْاوَ  ناَنسْلأِْل  يسِیِئرَ  نِّوكَمُ  يَھِوَ  مسْجِلْا ، لخِادَ  ةَّیجِوُلوُیسِْفلْا 

.ةَّیِبصَعَلْا

ةَّیرِورُضَ يھَِف  ناسَنْلإِْا ، مسْجِ  لخِادَ  ةَّیجِوُلوُیَبلْا  تلاَعُاَفَّتلا  نَمِ  دیدِعَلِْل  زِّفحَمُك  ندِاعَمَلْا  لمَعَْت 
عیمِجَ نْمِ  ةدَاَفِتسْلاِِْل  ةَّمھِمُ  رِبَتعُْتوَ  يِبصَعَلْا ، زاَھجِلْا  ربعَ  لِئاسََّرلا  لقَنَلوَ  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلاوَ  مضَْھلْا  ةَّیِلمَعَِل 
نَودُ حیحِصَ  لكْشَِب  تاَنیمِاَتیِفلْا  صاصَِتمِْا  نكِمُْی  لاَ  ثُیْحَ  ةمَعِطَْلأْا ، يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا 

نیمِاَتیِفِل لَثمَْلأْا  لَلاَغِْتسْلاِِْل  موُیسلاكلا  ندِعْمَ  ىَلِإ  ةجَاحَ  كَاَنُھ  لاًَثمََف  ندِاعَمَلْا ، عَمَ  بسِاَنمُ  لكْشَِب  اَھِنزُاوََت 
صاصَِتمْلاِِ موُینیلیِّسلاو  بَّكرَمُلْا ، ( B  ) نیمِاَتیِف ةعَومُجْمَِل  مویسیِنغملاو  (، A  ) نیمِاَتیِفِل كنِّْزلاوَ  (، C)

.اذَكََھوَ (، E  ) نیمِاَتیِف

حمَسَْت يِتَّلا  يھِوَ  ةجَسِنلأا ، لِئاوَسَوَ  مَّدلا  ةضَومُحُ  ةجَردَ  ىَلعَ  ظاَفحلْا  يِف  ًادَجِ  ةَّمھِمُ  ندِاعَمَلْا 
يِفكَْیوَ اَیَلاَخَلْا ، ىَلِإ  ةَیشِغَْلأْا  رَبعَ  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  لقَن  يِف  دُعاسَُتوَ  مَّدلا ، ىرَجْمَ  ىَلِإ  رورُمُلْاِب  تاَیِّذغَمُلِْل 
ةاَیحَلْا دِّدَھُی  نَْأ  نْكِمُْی  ةَّماَھلْا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  مَّدلا  زیكِرَْت  يِف  فیِفَط  ریِیغَْت  يَأ  َّنَأ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  مَلعَْت  نَْأ 



.ةعَرْسُِب

نَمِ نكَِل  ةدَحِ ، ىَلعَ  ندِعَمَ  لكُ  ةَّیمَِھأ  ةدَاعَلْاِب  نَورُكُذَْی  ءارََبخُلْا  ضعَْب  ىَّتحَوَ  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَلْا 
دحِاوَ ندِعْمَ  دجَوُی  لاََف  مسْجِلْا ، لخِادَ  رزِآَتمُو  طِبارََتمُ  لكْشَِب  لمَعَْت  ندِاعَمَلْا  َّنَأ  ةَقیِقحَ  ىَلعَ  دیكِْأَّتلا  مھِمُلْا 
ُھَّنِإَف ندِاعَمَلْا  هِذَِھ  دحَأ  ىَلِإ  رِقَتفَْی  صخَّْشلا  نَاكَ  لاحَ  يِفَف  ىرَخُْلأْا ، ندِاعَمَلْا  نَودُ  هِدِحوَِل  لمَعَْی  نَْأ  نكِمُْی 

راضَخُلْاِب يِنغَ  يِئاذَغِ  ماَظِن  عاَبِّتِا  َّنِإوَ  ىرَخُْأ ، ندِاعَمَ  يف  صقَْن  نْمِ  يِناعَُی  نَْأ  اًّیِئاَقلِْت  لمََتحْمُلْا  نَمِ 
يِف صقَْن  ثودحُ  مَدَعَ  نمَضَْی  دَق  ةَبصْخلْا  ةَبرُّْتلا  يِف  عرَزُْت  يِتَّلا  ةَلمِاكَلْا  بوبحُلْاوَ  ءارَضْخَلْا  ھكاوَفلْاوَ 
يِف ةرَِّفوََتمُلْا  ةَیِّذغَمُلْا  رصِاَنعَلْا  ةَّلِق  تِبثُْت  ةَّلدِأ  ىَلعَ  قِباَّسلا  لصَْفلْا  يِف  اَنفَّْرعََت  دَْق  اَنَّنَأ  لاإ  ندِاعَمَلْا ، هِذَِھ  دحَأ 

ندِاعَمَلْا ءاذَغِلْا  يِف  ظوحُلْمَ  لكْشَِب  تَّْلَق  يِتَّلا  رصِاَنعَلْا  هِذَِھ  نمْضِ  نْمِوَ  ثیدحَلْا ، رصْعَلْل  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا 
.ةَّیرِورَُّضلا

ثِیدحَلْا رِصْعَلْا  يِف  نِدِاعَمَلْا  تِلاَِّمكَمُِل  ُةجَاحَلْا 

عوَْنوَ رادَقْمِ  ىَّتحَ  وَْأ  درَفلْا ، اَھُلوَاَنَتَی  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  وَْأ  ةَّیِئاذغِلْا  تاَبجْوَلْا  نعَ  رَظَّنلا  ضغَِب 
ھمِسْجِ يِف  رَّفوََت  اذَِإ  َّلاإ  دشُنَْی  يِتَّلا  ةَیِفاعَلْاوَ  ةَّحِّصلاِب  عَّتمََتَی  نَْل  صخْشَ  يَأ  َّنِإَف  اھسُرِامُی ، يِتَّلا  ةضَاَیِّرلا 

اَھِتَّیمَِھأوَ ءاذَغِلْا  يِف  ندِاعَمَلْا  رُّفوََت  ةرَورُضَ  نْعَ  ثیدحَلْا  دَنْعِوَ  اھجُاتحی ، يِتَّلا  ةَّیوَِیحَلْا  ندِاعَمَلْا  عیمِجَ 
.ساَّنلا نَمِ  ریِثكَ  ىدََل  ادًیجِ  ةمَوُھفْمَ  رَیْغَ  لازََت  يھَِف لاَ  ةَّحِّصلِل 

لاَ يھَِف  لكِاشَمَلْا ، ضعَْب  نْمِ  قاوَسَْلأْا  يِف  ةحَاَتمُلْا  ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  بَلعُ  نْمِ  ریِثكَ  يِناعَُت 
ةَّیِئاَیمیكِ غَیصِ  تِاذَ  ندِاعَمَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  وَْأ  مسْجِلْا ، يِف  ةَبوُلطْمَلْا  رصِاَنعَلْا  عیمِجَ  ىَلعَ  ةدَاعَلْاِب  يوَِتحَْت 

، قاوَسَْلأْاِب ةرَشَِتنْمُلْا  ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  نَیَْب  زییمَّْتلا  يرَورَُّضلا  نَمِ  كَِلذَِل  يوَِیحَلْا ، رُفاوََّتلاوَ  ةَّیِلعِاَفلْا  ةَلیِلَق 
ئرِاَقلْا باسَكْلإِِ  ىعَسَْی  يذَِّلاو  لصَْفلْا ، اذََھِل  كِتءَارَِق  للاَخِ  اًقحَِلاَ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  ھِیَلعَ  فَّرعََتَتسَ  امَ  اذََھوَ 

.ةَفِلَتخْمُلْا ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  نَیَْب  زییمَّْتلا  اَھِلَلاَخِ  نْمِ  عیطَِتسَْی  يِتَّلا  تامَوُلعْمَلْا  نَمِ  ىَندَْلأْا  دحَلْا 

ًایمِوَْی اَھِب  ىصَومُلْا  اَھِتاَّیِّمكَ  دامَِتعِْا  ِّمَت  مسْجِلْا  اھجُاتحی  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  طَْقَف  ةرَشعَ  َّنِإ 
ةَقیِقحَلْا يِف  يھِ  ھجْوَ  لمَكَْأ  ىَلعَ  ھِفِئاَظوَ  ءادََلأِ  مسْجِلْا  اھجُاتحی  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  ةعَومُجْمَ  َّنِإوَ  (، RDA)

مسْجِلْا اھجُاتحی  ىرَخُْأ  ةعَومُجْمَ  كَاَنُھوَ  ةرَِفاوَ ، تاَّیِّمكَِب  مسْجِلْا  اھجُاتحی  ندِاعَمَ  كَاَنُھَف  كِلذَ ، نْمِ  رَثكَأ 
ultra Trace  ) ًادّجِ ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَِب  مسْجِلْا  اھجاتحی  ةَثِلاَث  ةعَومُجْمَوَ  ( Trace minerals  ) ةَلیِلَق تاَّیِّمكَِب 
، ندِاعَمَلْا هِذَِھ  صقَنوَ  ةَفورُعْمَلْا  ضارَمَْلأْا  نَیَْب  ةدَیطِوَ  ةَقَلاَعَ  كَاَنُھ  َّنَأ  ءامََلعُلْا  تََبَثَأ  دَْقِلوَ  (، minerals
( اھجُاتحت يِتَّلا  ندِاعَمَلْا   ) ھِباتكِ يِف  ( Roger Mason  ) نوسُامَ رجِورُ  ةَیذِغَّْتلا  ریِبخَ  كَِلذَِب  حََّرصَ  دَْقَف 

ةَفورُعْمَ ةَّیضِرَمَ  ةَلاحَ  لكُ  نْعَ  ًایِئزْجُ - وَْلوَ  لوؤُسْمَلْا - وَُھ  ندِاعَمَلْا  صقَْن  َّنَأ  ثاحبلأا  تَْتَبثَأ  دَْقَل  : " لاًِئاَق
". ناسَنْلإِْا بیصُِت 

دعِاسَُی فَوْسَ  ةَّیوَِیحَلْا  رصِاَنعَلْا  هِذَِھِب  يِئاذَغِلْا  اَنماَظِن  ةَلمِكَْت  َّنِإ  : " لاًِئاَق نْوسُامَ  ریِبخَلْا  فِیضُی  َّمُث 
يِناعَُن يِتَّلا  ضارَمَْلأْا  نَمِ  اَھَل  رَصْحَ  لاَ  ةمَِئاَق  جَلاَعِ  ىَّتحَ  وَْأ  ةَیاَقوِلْا  لیِبسَ  يِف  لیوَِط  طوْشَ  عطَْق  ىَلعَ 
قِْبسَْی مَْل  ةَّیرِشََبلْا  َّنَأ  لاإ  ةاَیحَلْا  تلاَاجَمَ  عیمِجَ  يِف  رُّوَطَت  نمَزَ  يِف  شیعَِن  اَنَّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِبَف  فسََلأِْلوَ  اَھنمِ ،

اَنّنَأ ةحَارَصَ  لوقلْا  نكِمُْیَف  اًّیِلاحَ ، ساَّنلا  ُھنمِ  يِناعَُی  يِتَّلا  ضارَمَْلأْا  نَمِ  لِئاَھلْا  ددَعَلْا  اذََھ  تھْجَاوَ  نَْأ  اَھَل 



". ةَبوُلطْمَلْا ندِاعَمَلْا  يِف  صقَْن  نْمِ  يِناعَُن  اعًیمِجَ 

امًامََت لمِاكَتمُ  يجِولوُیَب  قیرَِفكَ  مائو  يِف  اَھعُیمِجَ  لمَعَْت  ندِاعَمَلْا  َّنَأ  ًاضیأ  ُھَتَفرِعْمَ  يغَبنَی  اَّممِوَ 
ماَیِقلْا عیطَِتسَْت  لاَ  ةَطاسََبِب  ةَّیِقَبلْا  َّنِإَف  مِسْجِلْا ، يِف  صقَّنلِل  اَھدُحَأ  ضَّرعََتَی  امَدَنْعَِف  ةَّیضِاَیِّرلا ، قرَِفلْا  لثمِ 

فسََلأِْلوَ ةَبوُلطْمَلْا ، تاَّیِّمكَلْاِبوَ  ندِاعَمَلْا  عیمِجَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  مھمُلْا  نَمِ  كِلذَِل  ھجْوَ ، لمَكَْأ  ىَلعَ  اَھِفِئاَظوَِب 
اَھُلوَاَنَتَی يِتَّلا  تاَبجْوَلْاَف  تقْوَلْا ، سفَْنِب  ةَیذِغَّْتلا  ءوسُوَ  ماعََّطلا  يِف  طارَفْلإِْا  نَمِ  نمََّزلا  اذََھ  يِف  رشََبلْا  يِناعَُی 

يِف ةَبیجِعَلْا  تاَقرَاَفمُلْا  نْمِوَ  ةَبوُلطْمَلْا ، ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  دیدِعَلِْل  رِقَتفَْت  اَھَّنكَِل  ةعَِّوَنَتمُوَ  ةرَیِثكَ  ساَّنلا 
، اَھدِارَفَْأ ىدََل  ندِاعَمَلِْل  ناصَقُْن  تلاََّدعَمُ  رَثكَْأ  نْمِ  يِناعَُت  مَلاعَلْا  يِف  ءًارََث  رَثكَْلأْا  لوَُّدلا  َّنَأ  نمََّزلا  اذََھ 

.ءًارََث لقلأْا  بوعُُّشلا  ىدََل  ةرَشَِتنْمُ  ریْغَ  ةرَیِثكَ  ضارَمَأ  نْمِ  ًاضیأ  يِناعَُتوَ 

ةَّیِئاذغِلْا ةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  غَیصِ  فَلاَِتخِْا 

Organic  ) ةَّیوِضْعُ ندِاعَمَ  اَّمِإ  نیَْلكْشَ ، ىَلعَ  ةعَیِبَّطلا  يِف  نوكَُت  ةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  َّنِإ 
لصَلأْاِب دجَوُت  ندِاعَمَلْاوَ  (، inorganic mineral salts  ) ةَّیوِضْعُ ریغ  ةَّیِندِعْمَ  حلاَمَأ  وَْأ  ( minerals

لوُاَنَتِل ةَأَّیَھمُ  ریغ  رشََبلْا  ماسَجَأ  َّنِإوَ  ةَّیوِضْعُلْا ، ریغ  ةَّیِلصَْلأْا  اَھِتَلاحَِب  ةَبرُّْتلاوَ  روخُُّصلا  يِف  ةعَیِبَّطلا  يِف 
ةدَاَفِتسْلاِِْل أَّیھمُ  ـ لا دیحِوَلْا  قوُلخْمَلْا  يھِ  تاَتاَبَّنلا  رَبَتعُْتوَ  ةَّیِلصَْلأْا ، اَھِترَوصُِب  ندِاعَمَلْا  نَمِ  لاكَشَْلأْا  هِذَِھ 

موَقَت ثُیْحَ  ةَّیوِضعُلْا ، ریْغَ  اَھِتغَیصِِب  روخُُّصلاوَ  ةَبرُّْتلا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  نَمِ  ةرَشَاَبمُ 
صاصَِتمِْاِب ةَِبرُّْتلا - يِف  ةدَوجُوْمَ  ةَقیقدَ  ىرَخُْأ  ةَّیحَ  تاَنِئاكَوَ  ةَّصاخَ  تامیزنأ  قیرَِط  نْعَ  تاَتاَبَّنلا -

يِئاذَغِلْا لیثمَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  نْمِ  ةَلسلْسِ  للاخِ  اَھِتجَسِنَأ  يِف  اَھِلیوِحَْتِب  مَوُقَتِل  اَھرُوذُجُ ، ربعَ  ةَبرُّْتلا  نَمِ  ندِاعَمَلْا 
نوُھُّدلاو تاَنیِتورُبلْاوَ  تاردیھوبركلا  نمِ  ًاءَزْجُ  حِبصُْت  ةَّیوِضْعُ  ىرَخُْأ  لاكَشَأ  ىَلِإ  تاَتاَبَّنلا  لخِادَ 
ىرَخُْلأْا تاَناوََیحَلْاوَ  رشََبلْا  لَبِق  نْمِ  بسِاَنمُ  لكْشَِب  صاصَِتمْلاِِْل  ةَلِباَق  نوكَُتَف  تاَتاَبَّنلا ، هِذِھ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا 

.اَھِلوُاَنَت دَنْعِ 

يِف ةمَدَخَْتسْمُلْا  ندِاعَمَلْا  غَیصِ  لازتلا  ةَبیرَِق  ةرَتَْف  ىَّتحَوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةِعَاَنصِ  ةَیادَِب  ذُنْمُ 
ةَّیِلمَعَ لثم  روخُُّصلا ، تیِتفَْت  نْعَ  اًّیِفرْحَ  ةمَجِاَّنلا  ةَّیوِضْعُلْا  ریْغَ  غَیِّصلا  كلِْت  يھِ  َةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ 

نْعَ وَْأ  صیخِرَ ، لكْشَِب  ُھنمِ  موُیسلاكلل  تلاَِّمكَمُ  عنْصُوَ  موُیسلاكلا - تاَنوُبرْكَ  يرِیجِلْا - رجَحَلْا  تیِتفَْت 
ریْغَ غَیِّصلا  هِذَِھ  لصَلأْاِب ، ةَّیعِیِبَط  ریغ  ةَّیعِاَنصِ  داوَمَ  نْمِ  تارََبَتخَمُلْا  يِف  غَیِّصلا  هِذَِھ  لیكِشَْت  قیرَِط 

وَْأ ةَّیِبِناج  راَثآ  اَھِلوُاَنَت  نْعَ  جُتنَْی  دَْقوَ  ادَجِ  فیعِضَ  يرِشََبلْا  مسْجِلْا  لَبِق  نْمِ  اَھصُاصَِتمِْا  نوكَُی  ةَّیوِضْعُلْا 
بسِاَنمُلْا لكَّْشلاِب  اَھعمَ  لمُاعََّتلا  عیطَِتسَْی  ساسَلأْا لاَ  يِف  يرِشََبلْا  مسْجِلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  مْكَارََتَت ، امَدَنْعَ  تاِّیمسُ 

.ندِاعَمَلْا سفَْنِل  ةَّیوِضْعُلْا  غَیِّصلاِب  ةَنرَاَقمُ 

ندِاعَمَلِْل ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  غَیصِ  روَّطت 

غَیصِِل ةدَیدِعَ  ثوحُبوَ  تاسَارَدِ  ءارَجِْإِب  ةصَِّصخََتمُلْا  ةَّیمِلْعِلْا  تارََبَتخَمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  تمَاَق 
ةَّیوِضْعُلْا ریْغَ  ندِاعَمَلْا  نَمِ  ىوَكَّْشلا  ةرَِئادَ  عاسَِّتِا  بَبسَِب  كَِلذَوَ  قاوَسَْلأْاِب ، ةرَِّفوََتمُلْا  ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ 

يھِ غَیِّصلا  بَلغْأ  تَْناكَ  قِباَّسلا  يِفَف  اَھِلوُاَنَت ، نْعَ  ةمَجِاَّنلا  ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْاوَ  اَھِتَّیِلعِاَف  ىدَمَ  صوصُخُب 
.(Carbonate  ) تاَنوُبرْكَ وَْأ  ( Oxide  ) دیسِكُْأ وَْأ  ( Sulfate  ) تاَفلسَ ةغَیصِ  نْعَ  ةرَاَبعِ 



اَھعمَ يمِضھلْا  زاَھجِلْا  لمُاعََت  ةَقیرَِطوَ  غَیِّصلا  هِذَِھ  ةَّیِلعِاَف  ةسَاردِ  وَُھ  ثحَْبلْا  نم  فدََھلْا  نَاكَ 
نوُثحِاَبلْا َظحَلاَ  دَقَف  ھِب ، عَّتمََتَت  يذَِّلا  ( Bioavailability  ) يوَِیحَلْا رُفاوََّتلاوَ  صاصَِتمْلاِْا  رادَقْمِ  ةَفرِعْمَوَ 

راَثآوَ تاصَُّلَقَتوَ  تاَّیسِاسَحَ  ثودحُ  ًاضیأ  اوُظحَلاَوَ  غَیِّصلا ، هِذَِھِب  ندِاعَمَلْا  لوَاَنَتَی  نْمَ  ضعَْب  ةِدَاَفِتسِْا  مدَعَ 
.غَیِّصلا هِذَِھ  لوُاَنَت  ءاَّرجَ  اَھیِف  بوغُرْمَ  ریْغَ  ةَّیِبِناج 

زاَھجلْا ىَلِإ  ةَّیِندعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  هِذَِھ  لخُدَُت  امدَنْعِ  ُھّنَأ  نوُثحِاَبلْا  َظحَلاَ  مھَفَلِل ، عوضُوْمَلْا  طیسِبَْتِل 
ىَلعَ ندِعْمَلْا  ءيْزَجُ  ًةكَرِات  حَلاَمَْلأْا  هِذَِھ  تائیزجُ  نَیَْب  ةَطِباَّرلا  كِّكَفُت  ةَّیدِعِمَلْا  ضامحلأا  َّنِإَف  يمِضھلْا 
اَھیِف بوغُرْمَ  ریْغَ  ةَّیِبِناج  راَثآ  رشِاَبمُلْا  سامََّتلِا  اذََھ  نْعَ  جُتنَْی  ءاعَمَْلأْاوَ ، ةدَعِمَلْا  نارَدْجُ  عَمَ  رشِاَبمُ  سامََت 

اذََھ حِّضوَُی  يلاَّتلا  لكَّْشلا  ندِعْمَلْا ، اذََھِل  صخَّْشلا  ةَّیسِاسَحَ  ىَلعَوَ  لوَاَنَتمُلْا  ندِعْمَلْا  عوَْن  ىَلعَ  دمَِتعَْت 
ریْغَ رحُلْا  يِندعْمَلْا  نویَلأْا  ةَلاحَ  يِف  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  رادجِوَ  ندِعْمَلْا  ءيْزَجُ  نَیَْب  رشِاَبمُلْا  قاصَِتلْلاِْا 

.بَطقَْتسْمُلْا

ندِاعَمَلْا هِذَِھ  تائیزجُ  حَبسَْت  اَھُطِباوَر ، تْكََّكَفَت  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  هِذَِھ  مضَْھ  يِف  ًامدُُق  ریِّْسلا  دَنْعِ 
لثْمِ ةَلوَاَنَتمُلْا  ىرَخُْلأْا  ةَیذِغَْلأْا  عَمَ  طاَبِترْلاِْا  ةَلھْسَ  نوكَُت  ةَّیعِیِبَط  ةَّیِنویأ  تاَنحْشَ  اَھعمَ  ةَلمِاحَ  رحُ  لكْشَِب 

ةَیذِغَْلأْا هِذَِھ  موُقَت  ىرَخُْلأْا  ةَیذِغَْلأْا  عَمَ  طاَبِترْلاِْا  اذََھ  لصحَْی  امدَنْعِ  نوُھُّدلا ، ىَّتحَوَ  فاَیلَْلأْاوَ  راضَخُلْا 
لِْقَتَف صاصَِتمْلاِِْل ، لھْسَ  لكْشَِب  رِّفوََتمُ  ریْغَوَ  لاًوزُعْمَ  حِبصُْیَف  تاھجِلا  ةَّفاك  نم  ندعْمَلْا  ءيْزَجُ  ةَطاحَإِب 

.اجًرِاخَ حرَطُْیوَ  مسْجِلْا  لخِادَ  ُھنمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا  ةصَرُْف 

ىرَخُْأ لمِاوَعَ  كَاَنُھوَ  ةَلوَاَنَتمُلْا ، ندِاعَمَلْا  نَمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا  نودُ  لوحَُت  يِتَّلا  تاَقِّوعَمُلْا  ضعَْب  هِذَِھ 
ىرَخُْأ غَیصِ  ریوِطَْت  ةَلوَاحَمُ  لَاجَمَلْا  اذََھ  يِف  نیِلمِاعَلْاوَ  ءارَبخُلْا  ىعَدَْتسِْا  اَّممِ  اَھُتسَاردِوَ ، اَھُلیِلحَْت  َّمَت  ًاضیأ 

ةاَنَقلْا نارَدْجُ  عَمَ  رشِاَبمُلْا  سامََّتلِا  نَمِ  ندِاعَمَلْا  تائیزجُ  ةَیامَحِ  نمَضََت  ثیْحَِب  ةَّیوِضْعُلْا ، غَیِّصلا  يكِاحَُت 
ةَبِئاَّذلا ریْغَ  فاَیلَْلأْاوَ  ىرَخُْلأْا  تاَیِّذغَمُلْاِب  قاصَِتلْلاِْا  ةجَیِتَن  تائیزجُلا  هِذَِھ  لزْعَ  نَودُ  لوحُتو  ةَّیمِضَْھلْا ،

.صاصتملاِل ةَأَّیھمُ  ریْغَ  اَھاَّیِإ  ًةَلعِاج 

(Chelated Minerals  ) ةَبَطقَْتسْمُلْا ندِاعَمَلْا 



غَیصِ نْمِ  ةَلَّضَفمُ  ةغَیصِ  ریوِطَْتِب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  تارَِبَتخَمُلْا  ىدحإ  تْمَاَق 
َّمَت ةَبَطقَْتسْمُ ، طِباوَر  تاذَ  يَأ  ( chelated  ) ىَّمسَُت ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يرِشََبلْا ، كلاَھِْتسْلاِِْل  ةَّدعَمُلْا  ندِاعَمَلْا 

اَھِتَلحرِ للاَخِ  َةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  تائیزجُ  ھجِاوَُت  يِتَّلا  قِئاوَعَلْا  ىَلعَ  بُّلغََّتلِل  ساسَلأْاِب  غَیِّصلا  هِذَِھ  میمِصَْت 
َّمَت فَّثكَمُ  يمِلْعِ  ثحَْب  جاَتِن  نَاكَ  امََّنِإوَ  ةَفدُّصلا  ضحْمَِب  فاشَِتكْلاِْا  اذََھ  نْكَُی  مَْلوَ  يمِضھلْا ، زاَھجِلْا  ربعَ 

نْكَُت مَْلوَ  ناسَنْلإِْا ، ىَلعَ  َّمُث  ناوََیحَلْا  ىَلعَ  ةَیادَِبلْا  يِف  ُھصُحَْف  َّمَت  دَقَف  ةَلیوَِط ، ةَّیِنمَزَ  تارَتَْف  للاَخِ  ُهؤُارَجِْإ 
.مسْجِلْا لخِادَ  ندِاعَمَلْا  صاصَِتمِْا  لمَعَ  ةَّیِللآِ  قیمِعَلْا  ءارَبخلْا  مھَف  لاَوَْل  حجَنَْتِل  ةدَیدِجَلْا  غَیِّصلا  هِذَِھ 

ةھَباشَمُ اَھنمِ  فدََھلْا  نَاكَ  ةَّیوِضْعُلْا  ریغ  ندِاعَمَلْا  غَیصِ  ىَلعَ  تْرَجَ  يِتَّلا  باطقِْتسْلاِْا  ةَّیِلمَعَ  َّنِإ 
ةَّیِلمَعَ ةَّیوِضْعُ ، غَیصِ  ىَلِإ  ةَّیوِضْعُلْا  ریغ  ندِاعَمَلْا  هِذَِھ  لیوِحَْتِب  تاَتاَبَّنلا  اَھیِف  موُقَت  يِتَّلا  ةَّیِلمَعَلْا 

يْوَضْعُ يِنیمَأ  ضمْحِ  ءيْزَجُِب  يوِضْعُلْا  ریغ  يِندعْمَلْا  حلْمِلْا  ءيْزَجُ  طبْرَ  يِف  لَّثمََتَت  هِذَِھ  باطقِْتسْلاِْا 
نیْعَارَذِِب ًاطوُبرْمَ  ندعْمَلْا  ءيْزَجُ  ةَبیكرَْت  نِّیَبُی  يلاَّتلا  لكَّْشلا  .ھصاصَِتمِْاوَ  ُھعمَ  لمُاعََّتلا  مسْجِلْا  ىَلعَ  لُھسَْی 

.نیسِیلاجلا يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  نَمِ  نیَْبطُْق  وَْأ 

ةاَنَقلْا يِف  اَھِتَلحرِ  ربْعَ  اَھِب  رمَُت  يِتَّلا  قِئاوَعَلْا  ىَلعَ  بَّْلغََتَت  ثیْحَِب  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  ریوِطَْت  مَّت 
نیَتھجِ نْمِ  ( Glysine  ) نیسیلاجلا يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  ءيْزَجُِب  ندعْمَلْا  ءيْزَجُ  طبْرَ  مَّت  دَْقَف  ةَّیمِضَْھلْا ،

نَمِ ُھعَُنمَْتوَ  لمِاكَ  لكْشَِب  ھِِب  طیحَِتوَ  ندعْمَلْا  ئزِجُ  يمِحَْت  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  داعَبَْلأْا ، ةَّیِثلاَُث  ةَبیكرَْتِبوَ  نیَْتَلِباَقَتمُ 
.ىرَخُْلأْا ةَیذِغَْلأْاِب  قاصَِتلْلاِْا  لھْسَ  ًاَّرحُ  ھِِئاَقَب  نَودُ  لوحُتو  ةَّیمِضَْھلْا ، ةاَنَقلْا  رادجِ  عَمَ  رشِاَبمُلْا  سامََّتلا 

، ةِّیمِضھلا ةاَنَقلْاِب  اَھرِورُمُ  لَلاَخِ  دومُُّصلا  يِف  ةَیِلاعَ  ةءَاَفكَ  ةرَِّوَطَتمُلْا  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  تَْتَبثَْأ  دَْقلوَ 
قَْلطُْی يذَِّلاو  ةَقیقَّدلا  ءاعَمَْلأْا  نَمِ  بسِاَنمُلْا  ناكَمَلْا  يِف  صاصَِتمْلاِْاوَ  كُّكَفَّتلا  ةَلھْسَ  نوكَُت  تقْوَلْا  سفَْنِبوَ 

.(jejunum  ) ھیَلعَ

ةرَدُق مدَعَ  حِّضوَُیوَ  لاثمِلْا - لیِبسَ  ىَلعَ  مویسینغملا - ندعْمَ  نْمِ  ةَبَطقَْتسْمُ  ةغَیصِ  نِّْیَبُی  يلاَّتلا  لكشلا 



راَثآ ثودحُ  دعَبَْتسْمُلْا  نَمِ  نوكَُی  ثیْحَِب  ةَّیمِضْھَلْا ، ةاَنَقلْا  رادجِ  عَمَ  رشِاَبمُلْا  سامََّتلا  ىَلعَ  ندَعْمَلْا  ءيْزَجُ 
.سامََّتلا اذَھَ  ةجَیِتَن  ةَّیمِضْھَلْا  ةاَنَقلْا  نارَدْجُِل  ةَّیطِاخَمُلْا  ةَیشِغَْلأْا  جُّیھََت  يِف  لَّثمََتَت  ةدَومُحْمَ  ریغ  ةَّیِبِناج 

، ةَقیقَّدلا ءاعَمَْلأْا  يِف  بوُلطْمَلْا  ناكَمَلْا  ىَلِإ  ندِعْمَلْا  نَمِ  ةَبَطقَْتسْمُلْا  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  لوصُوُ  دنْعِ 
يِنیمَِلأْا ضمْحِلْا  نعَ  ندِعْمَلْا  ءيْزَجُ  لصَف  مِتَیوَ  اَیَلاَخَلْا ، ىَلِإ  مَّدلا  قیرَِط  نْعَ  لِقَتنَْتوَ  ءاعَمَْلأْا  رادجِ  رُبعَْت 

حاَتمُوَ رِّفوََتمُ  ندِعْمَلْا  ءيْزَجُ  لعَجَْی  اَّممِ  ةَّیِلخَلْا ، يِف  ضیلأا  ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  اَھنیَْب  ةَطِباَّرلا  رسْكَ  قیرَِط  نْعَ 
.ةَفِلَتخْمُلْا مسْجِلْا  ةزَھِجَْأوَ  ءاضَعَْأ  لخِادَ  رشِاَبمُلْا  مادَخِْتسْلاِِْل 

نمَضَْت ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھِل  ةزََّیمَمُلْا  صِئاصخلا  َّنِإَف  قَبسَ  امَِل  ًارَاصَِتخِْا 
ةاَنَقلْا لخِادَ  ىرَخُْأ  تاَیِّذغَمُ  عَمَ  لْعَاَفَتَت  لاَوَ  ( high bioavailability  ) يلاعَ رُّفوََتوَ  صاصَِتمِْا 

.زَّیمَمُ يْجَِلاَعِ  ریِثْأَت  تْاذَ  رَبَتعُْتوَ  ةِّیبناج  راَثآ  نْودِبوَ  ةَّیمِضَْھلْا 

يھِوَ ةزَِّیمََتمُلْاوَ ، ةَثیدحَلْا  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  رِّوَطمُ  يھِ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ( Albions  ) زنویبلا تارََبَتخَمُ 
ةَّصاخَلْا ةَّیرِاجَِّتلا  ةمَلاعلاب  ةرََّوَطمُلْا  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  زییمَْت  نكِمُْیوَ  اَھعِارَِتخِْا ، ةءارََب  كِلمَْت  يِتَّلا 

ثُیْحَ (، the real amino acid chelated systems  ) حَلَطصْمُلِْل راصَِتخِْا  يھِوَ  ( TRAACS)
موُقَتوَ ةَبیكرَّْتلا ، هِذَِھِب  مَلاعَلْا  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  تاكَرِشَ  دیوِزَْتِب  زنویبلا  تارََبَتخَمُ  موُقَت 

كِلھَْتسْمُلِْل اَھِلاصَیإوَ  تاجََتنْمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھِل  قیوِسَّْتلاوَ  جاَتنْلإِْا  تاَّیِلمَعَِب  اَھرِوْدَِب  ةَفِلَتخْمُلْا  تاكَرَِّشلا 
.يِئاَھِّنلا

ةَّیرِورَُّضلا ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  لضَفَأ 

، ناسَنْلإِْا اھجُاتحی  يِتَّلا  ةَّیرِورَُّضلا  ندِاعَمَلْا  غیصِوَ  صِئاصخ  باَبلْا  اذََھ  يِف  لوَاَنَتَن  فَوْسَ 
صیخِشَْت بعُصَْی  يِتَّلا  كَلِْتوَ  ساَّنلا ، نَمِ  ریِثكَ  اَھصِقَْن  نْمِ  يِناعَُی  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  ىَلعَ  زیكِرَّْتلاِب  موُقَنسَوَ 



، دوُیلْا كنِّْزلا ، دیدحَلْا ، موُیسینغملا ، موُیسلاكلا ، نمِ : ًلاكُ  يھِوَ  اَھِتلاَِّمكَمُ  لامَعِْتسِْا  ءاسَُی  وَْأ  اَھصقَْن 
.موُینیلیِّسلاو مویندیبلملا  مویدانافلا ، مورُكلْا ، ساحَُّنلا ، زیِنغَنْمَلْا ، نورُوُبلْا ،

امَُھَل امََل  امَُھنعَ  ثیدحَلْا  يِف  بھِسُْنسَو  موُیسلاكلاو ، موُیسینغملا  ىَلعَ  ربكَأ  لكْشَِب  زیكِرَّْتلا  مِتَیسَ 
برِغَْتسَْت لاََف  ھمُادَخِْتسِْا ، ءاسَُی  يِناَّثلاوَ  مامَِتھْلاِْا  يِف  ُھّقحَ  َطعَُی  مَْل  لَّوَلأْاَف  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِ  ىَلعَ  غِلاَب  رَثأ  نْمِ 
.ضیَْف نْمِ  ضٌیْغَ  وَُھ  امََّنِإَف  نیَْندِعْمَلْا ، نیذَھ  نْعَ  اَنُھ  ُهدُجَِتسَ  يذَِّلا  تامَوُلعْمَلْا  مجْحَ  نْمِ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ 

، رُوُفسْوُفلْا ةَِیِلاَّتلا : ندِاعَمَلْا  يِف  صقَْن  نْمِ  اًّیِلاحَ  نَوُناعَُی  رشََبلْا لاَ  َّنَأ  ًاضیأ  تاسَارِّدلا  تَْتَبثَأ  دَقَل 
كَاَنُھوَ باَتكِلْا ، اذََھ  يِف  اَھرُكْذِ  مِتَی  نَْل  كَِلذَِل  روُلفلْا ، وَْأ  روُلكلْا ، تیرِبْكِلْا ، موُیدْوُّصلا ، موُیسْاَتوُبلْا ،

َّنَأ ءِارَبخلْا  ضعَْب  دِقَتعَْی  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَِب  مسْجِلْا  يِف  ةَبوُلطْمَلْاوَ  ةَّیرِورَُّضلا  رصِاَنعَلْا  نّمَ  ىرَخُْأ  ةعَومُجْمَ 
نَْلَف قاوَسَْلأْا ، يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف  دْجَوُت  فسََلأِْل لاَ  اَھّنَأ  لاإ  اَھِتلاَِّمكَمُِل ، ةجَاحَ  كَاَنُھ 

لكِیِّنلا (، Strontium  ) موُیتنورتسِ (، Germanium  ) موُینامرجِ نْمِ : ًلاَكُ  يھِوَ  ًاضیأ ، اَھَل  قُّرَطَّتلا  مِتَی 
(Rubidium  ) موُیدیبورُ (، Cesium  ) میزیسِ (، Cobalt  ) تلَبوكُلا (، Tin  ) نِت (، Nickel)

.(Gallium  ) موُیلاجلاو

مادَخِْتسْلاِْاوَ مھَْفلْا  يِف  اءًوسُ  رَثكَْلأْا  ندِعْمَلْا  موُیسلاكلا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

، ماَظعِلْا يِف  دجَوَُت  ُھنمِ   ٪ ( 99  ) ةَبسِْن َّنِإوَ  مسْجِلْا ، يِف  ًةرَفوَ  رَثكَْلأْا  ندِعْمَلْا  وَُھ  موُیسلاكلا  ندِعَمَ 
اَھیِف غَلاَبمُ  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھ  رِبتعَی  ضعَْبلْا  موَْی ، غلم /  ( 1000  ) رادَقْمِِب اَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا  ةُتَّیمِكَ  دیدِحَْت  َّمَت  دَْقِلوَ 

نْمِ لَقَأ  تاَّیِّمكَ  نَوُلوَاَنَتَی  ىرَخُْأ  بوعُشُوَ  ایقیرفأو  اَیسِآ  قرْشَ  بوعُشُ  نْمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  كَِلذَ  ةحَیحِصَ  ریْغَوَ 
ةَینُبِب نوعَُّتمََتَی  مُْھَف  لِباَقمُلْاِب  ناَبلَْلأْا ، - تاجََتنْمُِل  مْھِِلوُاَنَت  مدَعَ  ةجَیِتَن  مَوَْی - غلم /  ( 400  ) لَّدعَمُِبوَ كِلذَ 
يھِوَ ناَبلَْلأْا ، تاجََتنْمُِل  كلاَھِْتسْلاِْا  ةرَیِثكَ  بوعُُّشلا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  لصِاَفمَلْا  يِف  لَقَأ  ضارَمَْأوَ  ةدَِّیجَ  ةَّیمِظْعَ 

.رخَآ جَتنْمُ  اَھَیِنادَُی  يِتَّلاوَ لاَ  موُیسلاكلا  ندِعْمَِب  ةرَفوَ  رَثكَْلأْا  تاجََتنْمُلْا 

مامَِتھْلاِْاِب ندِاعَمَلْا  نَمِ  ًاَیَأ  َظحَْی  مَْلوَ  اھَل ، رَصْحَ  ثاحَبْأوَ لاَ  تاسَاردِِب  موُیسلاكلا  ندِعْمَ  يضِحَ  دَْقَل 
سِاَّنلا نَمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  مامَِتھْلاِْا  اذََھ  أشَنْمَوَ  تاسَارَِّدلا ، هِذَِھ  دادَزَْت  ةَنسَ  لكُ  يِفوَ  موُیسلاكلا ، ندِعْمَ  يظِحَ  امَكَ 
تاجََتنْمُ لوَاَنَتَت  ماعَ  لكْشَِب  ةَّیِبرَعَلْا  اَنُبوعُشُ  .امًامََت  ةرَِیاغَمُ  قِئاَقحَلْا  َّنكَِل  ھصِقَْنِب ، نوُباصَمُ  مُْھَّنَأ  نَودُِقَتعَْی 
ضارَمَْأوَ ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  ضارَمَْأِب  ةَباصَلإْا  لَّدعَمُ  َّنِإَف  لِباَقمُلْاِب  ةرَیِثكَ ، ىرَخُْأ  بوعُشُ  نْمِ  رََثكَْأ  ناَبلَْلأْا 

نْمِ لَقَأ  تاَّیِّمكَ  نَوكُِلھَْتسَْی  ایقیرفأو  اَیسآ  قرْشَ  بوعُشُ  َّنِإَف  كِلذَ  نْمِ  ضیِقَّنلا  ىَلعَوَ  ةعَِفَترْمُ ، لصِاَفمَلْا 
ضارَمَْأوَ ماَظعِلْا  ةشَاشََھِب  ةَباصَلإْا  صرَُف  مْھِیِف  لِقَتوَ  ةَّیوَِق  ةَّیمِظْعَ  ةَینُبِب  نَوعَُّتمََتَیوَ  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُ 

؟ لَلخُلْا نمُكَْی  نَیَْأ  ًاذَِإ  لصِاَفمَلْا ،

دودحُلْا فاعَضَأ  ةرَشْعَ  لدِاعَُی  امَ  يَّأ  موُیسلاكلا ، ندِعْمَ  نْمِ  تامَارَغَ  ةرَشْعَ  لوُاَنُت  درََفلْا  ناكَمِْإِب 



ثَدُحَْی نَْلوَ  ھمِسْجِ ، يِف  ماَظعِلْا  ةَفاَثكَوَ  ةَّوُق  ةدَاَیزِ  يِف  رودَ  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھِل  نوكَُی  نَْأ  نَودُ  ًایمِوَْی ، اَھِب  ىصَومُلْا 
(Boron  ) نورُوُبلْاوَ موُیسینغملا  لثْمِ  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  رصِاَنعَ  ُھعمَ  رَّفوََتَی  موُیسلاكلا  نَاكَ  َاذإ  َّلاإ  كِلذَ 

هِذَِھ َّنَأ  كَِلذَ  ، 3 اجَیمِوََأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضُامحلأاو  ( K)و ( D  ) تاَنیمِاَتیِفوَ ( Strontium  ) موُیتنورتسلاو
سَیَْلوَ مظْعَلْا  ءِاَنِب  ةَبیكرَْت  لِّكشَُت  يِتَّلا  يھِوَ  ماَظعِلْا ، ةَفاَثكَوَ  ةَّوُق  يِف  ًامَاَھ  ًارَوْدَ  بعَلَْت  ةَّیسِیِئَّرلا  رصِاَنعَلْا 

اذََھ نوكیلیِّسلاو ، كنِّْزلاوَ  زیِنغَنْمَلْا  يھِوَ  كِلذَ  يِف  ةَّیمَِھأ  لَقَأ  رودَ  اَھَل  ىرَخُْأ  ندِاعَمَ  كَاَنُھ  .هدَحْوَ  موُیسلاكلا 
.اَھِب مَلعَْن  ةَّمھِمُ لاَ  ىرَخُْأ  رصِاَنعَ  دوجُوُ  نكِمُْیوَ  ًاّیِلاحَ  ملْعِلْا  هرَِّرَقُی  امَ 

موُیسلاكلاف ةَّیمِظْعَلْا ، اَیَلاَخَلْا  ءاَنِبِل  ُهدَحْوَ  لمَعَْی  نَْأ  نْكِمُی  موُیسلاكلا لاَ  َّنَأ  مَلعَْن  نَْأ  اَنیَلعَ  ةَطاسََبِب 
ةجَاحَِب درََفلْا  َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  طقف ، دحِاوَ  قیدِصَ  نم  سَیَْلوَ  ءاَقدصأ  نْمِ  ةدَعَاسَمُلِْل  ةجَاحَِب  جرِاَّدلا  ریِبعَّْتلا  ىَلعَ 

نوكََت ىَّتحَوَ  يمَِظعَلْا ، ھِِلكَیَْھ  نُّوكََت  لامَِتكِْا  دَعَْب  يَأ  ةرَشْعَ  ةَنمِاَّثلا  نسِ  دَعَْب  لَقَأ  مویسلاك  تْاَّیِّمكَ  لوُاَنَتِل 
لمَعَْت اَھّنَأ  ةِفورُعْمَلْا  نِدِاعَمَلْا  عیمِجَ  لوُاَنَت  اَنیَلعَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھوَ  لصِاَفمَلْا  تاَباَھِتلِْا  بَّنجََتَنوَ  ةَّیوَِق  اَنمُاَظعِ 

.دحِاوَ يجِوُلوُیَب  قیرَِفكَ  موُیسلاكلا  عَمَ 

رصِاَنعَلْا ةعَومُجْمَِب  لَْب  اَھُلوُاَنَت ، مِتَی  يِتَّلا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَِب  تْسَیَْل  ةَلَأسْمَلْا  َّنأ  رِّركَُنوَ ، دوعَُن 
نكِامََلأْا ىَلعَ  ھعُیزِوَْت  مِتَیِلوَ  بوُلطْمَلْا ، لكَّْشلاِب  ُھصُاصَِتمِْا  مِتَیِل  موُیسلاكلا  ندِعْمَ  عَمَ  اَھرُُّفوََت  بجِاوَلْا 

.ةدَیدِعَ ًارارضأ  مسْجِلْاِب  قحِلُْیوَ  ادًاسََف ، مسْجِلْا  يِف  ثیعَِی  كَرَتُْی  نَْأ  نْمِ  ًلاَدََب  مسْجِلْا  يِف  ةَّیرِورَُّضلا 

: موُیسلاكلا تلاَِّمكَمُ  لوْحَ  ةمَدِاصّلا  راَبخَْلأْا 

اَنَّیَب امَكَ  ءِاذَغِلْا  يِف  لصِاحَلْا  صقّْنلا  بَبسَِب  ةَّدشِِب  اَھِب  حْصَنُْی  لازََی  ةَّیِئاذغِلْا لاَ  تلاَِّمكَمُلْا  َّنَأ  مغْرَِب 
تلاَِّمكَمُ لكْشَ  ىَلعَ  ًاَنایحََأ - موزُُل - اَھَل  نوُكَْی  لاَ  رصِاَنعَلْا  ضعَْب  كاَنُھ  َّنَأ  لاّإ  يِناَّثلا ، لصَْفلْا  يِف  كَِلذَ 

! موُیسلاكلا تلاَِّمكَمُ  وَُھ  كِلذَ  ىَلعَ  لاَثمِ  لضَفَأ  َّلعََلوَ  ًاضیأ ، ةَّراضَ  نوكَُت  امَّبرُوَ  ةَّیِئاذغِ ،

ءاسَِّنلا نیَْب  ةَّصاخَوَ  ةَّیِبعْشَوَ ، ًارَاشَِتنِْا  تلاَِّمكَمُلْا  رَثكَْأ  نْمِ  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  موَْیلْا  تْحََبصَأ  دَْقَل 
نْمِ ًاریِثكَ  اَنیَْأرَ  دَْقَلوَ  ماَظعِلْا ، ةشَاشََھ  ضرَمَ  حَبشَ  َّنُھنعَ  اَھُلوُاَنَت  دعِبُْی  نَْأ  لمََأ  ىَلعَ  نِّسلا ، تارَیِبكَ 
يِف دعِاسَُت  اَھّنَأ  ىَلعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  تاكَرِشَ  لَبِق  نْمِ  اَھَل  جیوِرَّْتلا  مِتَی  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ 

.ةشَاشََھلْا عنْمَوَ  ماَظعِلْا  ةَّحصِ  ىَلعَ  ظاَفحلْا 

لكُ نْمِ  دحِاوَو  ءاسَِن  ةَثلاََث  لكُ  نْمِ  ةدَحِاوَ  َّنَأ  تاءَاصَحْلإِْا  تَْنَّیَب  دَْقَلَف  عوضُوْمَلْا ، ةَّیمَِھأ  ركِنُْن  لاَ 
تلاَِّمكَمُ َّنَأ  دِّیؤَُت  يِتَّلا  َةلدلأْا  َّنكَِل  ماَظعِلْا ، ةشَاشََھِب  ةَباصَلإِْل  اَّیِلعِف  نوضَُّرعَمُ  مُْھ  مَلاعَلْا  لَوْحَ  لاجرِ  ةسَمْخَ 

عَمَ ةَِنرَاَقمُلْاِب  ًادَجِ  فیعِضَ  لكْشَِب  تمََنوَ  ًادََبَأ ، ةَّیوَِق  نْكَُت  مَْل  ناَنسْلأْاوَ  ماَظعِلْا  يِّوَقُت  اَھدَحوَ  موُیسلاكلا 
(2012  ) ماعَ يرِجُْأ  يذَِّلا  لیِلحَّْتلا  َّلدَ  دَْقَف  ةَیضِامَلْا ، ةَلیِلَقلْا  تاوََنَّسلا  يِف  ترَشُِن  يِتَّلا  ةدَیدِجَلْا  ثوحُبلْا 

موُیسلاكلا تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  َّنَأ  ( NHANES  ) يكِیرِمَْلأْا ةَیذِغَّْتلاوَ  ةَّحِّصلِل  يِنَطوَلْا  حسْمَلْا  جِئاَتَنِل  اَقفْوِ 
كروِلْا ماَظعِ  ةَفاَثكَ  ةدَاَیزِ  يِف  رودَ  يَّأ  ُھَل  نْكَُی  مَْل  ( RDA  ) اَّیمِوَْی اَھِب  ىصَومُلْا  دودحُلْا  نمِ  رَثكَْأ  تاَّیِّمكَِب 

.نِّسلا رِابك  ىدََل  يرَِقَفلْا  دومُعَلْا  يِف  ةَّیِنطُْقلْا  تارََقَفلْا  وَْأ 

َّنَأ ةَّیرِیرَِّسلا  ةَیذِغَّْتلِل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّلجَمَلْا  يِف  ( 2007  ) ماعَلْا يِف  ترْشُِن  ىرَخُْأ  ةسَارَدِ  تْدَجَوَ 
لَّدعَمُ نْمِ  دیزَت  دَْق  لَْب  نِّسلا ، تارَیِبكَ  ءاسَِّنلا  ىدََل  ماَظعِلْا  روسُكُ  تلاََّدعَمُ  نْمِ  لِّلَقُت  مَْل  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ 



موُیسلاكلا تلاَِّمكَمُ  طِبَترَْت  ماَظعِلْا  ةَّحصِِل  ةَلاَّعَف  ریْغَ  اَھِنوْكَِل  ةَفاضَلإْاِبَف  بسْحََف ، اذََھ  سَیَْل  كروِلْا ،! روسُكُ 
ضارَمَْأوَ موُیسلاكلا  نَیَْب  ةَقلاَعَ  دوجُوَ  ىَلِإ  تاسَارَِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  ریشُِت  ثُیْحَ  ةَّیِّحِّصلا ، رطِاخَمُلْا  ضعَْب  عَمَ 

نْمِ يمِحَْی  ءاذَغِلْا  نَمِ  يعِیِبَّطلا  موُیسلاكلا  لَوُاَنَت  َّنأ  تاسَارَِّدلا  تَْتَبثَأ  امَنیَْبَف  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلقلْا 
ىَلعَ دمَِتعَْی  اذََھوَ  رطِاخَمُلْا ، نَمِ  دیزَِی  دَْق  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  موُیسلاكلا  َّنَأ  نََّیبت  بلَقلْا ، ضِارَمَأ 

.اًقحَِلاَ ُھحُِّضوَُنسَ  امَكَ  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  يِف  موُیسلاكلا  عوَْن 

(64 -35  ) نیَْب مُھرُامَعَأ  حوَارََتَت  ةَأرَمِْاوَ  ًلاَجُرَ  ( 24000  ) ةَنِّیعَل ًاضیأ  ةرَیِبكَ  ةسَاردِ  تْدَجَوَ 
َّنَأ ( 2012  ) ماعَلْا يِف  ( British Medical Journal  ) ةَّیِناطیرِبلْا ةَّیِّبِّطلا  ةَّلجَمَلْا  يِف  ترْشُِن  ًاماعَ 

٪ ( 139  ) ةَبسِْنِب ةَّیِبلَْقلْا  تاَبوَّنلا  ثودحُِل  ةضَرعُ  رَثكَْأ  اوُناكَ  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  نومُدِخَْتسَْی  نَیذَِّلا  كَِئَلوُأ 
كَلِْت نْمِ  دیزی  مَْل  ماعَّطلا  نَمِ  موُیسلاكلا  لوُاَنَت  َّنَأ  نَیحِ  يِف  ًاماعَ  ( 11  ) ةغَِلاَبلْاوَ ةسَارِّدلا  ةِرَتف  لَلاَخِ 

.رطِاخَملْا

ًاضیأ اَھجُِئاَتَن  تْرَشُِن  كًرِاشَمُ  ( 12000  ) نْمِ رَثكَْأ  تَّْمضَ  ةدَیدِعَ  تاسَاردِِل  يئاصَحِْإ  لیِلحَْت  نََّیَب 
جِئاَتَن لیِلحَْتِب  موَقَی  قیقدَ  يِثحَْب  بولسُْأ  ىَلعَ  ءاصَحْلإِْا  اذََھ  دَمََتعِْا  ثُیْحَ  ةَّیِناطیرِبلْا ، ةَّیِّبِّطلا  ةَّلجَمَلْا  يِف 
ةَنكِمْمُ ةكَرَتشْمُ  ةَقلاَعَ  داجیإ  فدََھِب  ثوحُبلْا  كَلِْت  جِئاَتَن  لیْمَوَ  ھُّجوََت  ةَفرِعْمَِل  ةدَیدِعَ  تارَاَبتخِاوَ  تاسَاردِ 
تاَبثِْإ نوُثحِاَبلْا  اَھللاَخِ  نْمِ  عَاَطَتسِْا  كَّشلا ، لَبقَْت  قِئاقحَ لاَ  نع  ةرَاَبعِ  لیِلحَّْتلا  اذََھ  جِئاَتَن  تَْناكََف  اَھنیَْب ، امَیِف 
ةَتكسّلا رَطخَ  نْمِ  دیزَتوَ  ، ٪ ( 31  ) ةَبسِْنِب ةَّیِبلَْقلْا  ةمَزَْلأْاِب  ةَباصَلإْا  رَطخَ  نْمِ  دیزََت  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ 

٪. (9  ) ةَبسِْنِب باَبسَْلأْا  عیمِجَ  نْمِ  توْمَلْا  رَطخَ  نْمِ  دیزَتوَ  ، ٪ ( 20  ) ةَبسِْنِب ةَّیغِامِّدلا 

ةَّیِّبِّطلا ةَّیعِمْجَلْا  ةَّلجَمَ  يِف  ُھجُِئاَتَن  ترَشُِن  لاجِّرلا ، نَمِ  كرِاشَمُ  ( 12000  ) لمَشَ رخَآ  لیِلحَْت 
نَمِ غلم  ( 1000  ) نْمِ رَثكَْأ  لَوُاَنَت  َّنَأ  لیِلحَّْتلا  اذََھ  نََّیَب  يِنطِاَبلْا ، بّّطلا  ةدَاَیعِِل  ( JAMA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا

ةَّیِبلَْقلْا ضارَمَْلأْا  بَبسَِب   ٪ ( 20  ) ةَبسِْنِب ةاَفولْا  رَطخَ  ةدَاَیزِ  عَمَ  َطَبَترِْا  ةَّیمِوَْی  تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  موُیسلاكلا 
.ةَّیِئاعوِلْا

لمِاشَ ضارَعِْتسِْا  عیمِجَْتِب  ةَّحِّصلِل  يكِیرِمَْلأْا  يِنَطوَلْا  دَھعْمَلْا  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بَتكْمَ  مَاَق 
جََتَن ثُیْحَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  امََّیسِ  موُیسلاكلا لاَ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ةدَاَیزِِب  ةَطِبَترْمُلْا  ةَّیِّحِّصلا  رطِاخَمَلِْل 
رَطخَ ةدَاَیزِِب  طِبَترَْت  مغلْم  ( 1000  ) رادَقْمِِب مویسلاكلل  ةَّیمِوَْیلْا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنَأ  جِئاَتَّنلا  هِذَِھ  عیمِجَْت  نْعَ 
ةدَاَیزِ ىَلِإ  ةَثیدحَ  ةَّیدِیوسُ  ةسَاردِ  تراشََأ  دَْقَف  كَِلذَكَ  ىَلكُلْا ، ىصَحَ  ةدَاَیزِوَ  اتاتسوربلا  ناَطرَسَِب  ةباصلإا 

لَّدعَمُِب موُیسلاكلا  نَمِ  ةَیِلاعَ  تاَّیِّمكَ  نَلْوَاَنَتَی  يِتاوََللْا  ءِاسَِّنلا  نَیَْب   ٪ ( 40  ) ةَبسِْنِب ةِاَفولْا  ثودحُ  رَطخَ 
رَبَتخمُ وھو  ( Consumer Lab  ) كِلھَتسملا رَبَتخمُ  نَّیَب  دَْقَف  بسْحََف ، اذََھ  سَیَْل  قوَْف ، امََف  مغلْم  ( 1400)

قاوَسَْلأْاِب ةرَِّفوََتمُلْاوَ  ةرَیھَِّشلا  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  نمِ  دیدِعَلْا  َّنَأ  َھنعَ  ردِاصَ  ریرقَْت  يِف  يكِیرِمَأ  يدِایحِ 
يوَِتحَیوَ صاصََّرلا  ندِعمَِب  ًاَثَّوَلمُ  نَاكَ  اَھضعَْب  َّنَأ  ىَّتحَ  ةدَوْجَلْا ، راَبِتخِا  يِف  تَْلشَِف  دَْق  اَھِلیِلحَْتِب  مَاَق  يِتَّلاوَ 

.كلاَھِْتسْلاِِْل ةَبسِاَنمُ  ریْغَ  ىرَخُْأ  داومَ  ىَلعَ 

مَّدلا يِف  موُیسلاكلا  زیكِرَْت  يِف  ریِبكَلْا  عاَفِترْلاِْا  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  هِذَِھ  لكُ  جِئاَتَن  نْمِ  نوُثحِاَبلْا  جَتنَْتسِْا 
يذَِّلا موُیسلاكلا  صاصَِتمِْا  مِتَی  نیحِ  يِف  نیِیارََّشلا ، سُّلكََت  لِّھسَُی  دَْق  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  لوُاَنَت  دَعَْب  ثدُحَْی  يذَِّلاوَ 
ًاضیأ اوجَُتنَْتسِْاوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  يِف  اَھنمِ  لَقَأ  تاَّیِّمكَِبوَ  أطبأ  تلاََّدعَمُِب  ماعَّطلا  نَمِ  ھِیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی 



لَْب ماَظعِلْا  َةَفاَثكَ  زِّزعَُی  ھِباعَیتسِْا لاَ  ةرَدُق  قوَْف  نوكَُی  يذَِّلاوَ  مسْجِلْا  ةجَاحَ  نْعَ  يِفاضَلإِْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  َّنَأ 
اَبُّلصََت اًبِّبسَمُ  مَّدلا  يِف  رشَِتنَْی  وَْأ  موُیسلاكلا ، بَبسَِب  ىَلكُلْا  ىصَحَ  نُّوكََت  رَطخَ  نْمِ  دیزَِی  اَّممِ  لوَْبلْا ، يِف  زرَفُْی 

.بلَقلْا تامَامصِ  يِف  وَْأ  نیِیارََّشلا  يِف 

ءاوَسَ دٍحَ  ىَلعَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُوَ  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  دَنْعِ  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَی  اذَِل 
تاَنِّوكَمُلْا نَمِ  لیِلَقلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  دَْق  – ةعَِناَّصلا تاكَرَِّشلا  ضعَْبِل  يِّدامَلْا  حبِّْرلا  قیِقحَْت  فدََھِبوَ  اَھَّنِإَف -

نْأشَِب ًاَقِلَق  درَْفلْا  نَاكَ  لاحَ  يِف  ُھَّنَأ  ًاضیأ  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَیو  ًاَنایحََأ ، ةَّراَّضلا  تاَنِّوكَمُلْا  نَمِ  ریِثكَلْاوَ  ةدَِّیجَلْا 
نَمِ ةَّیعِیِبَّطلا  هرِدِاصَمَ  نْمِ  يِفاكَلْا  موُیسلاكلا  لوُاَنَتب  مَوقی  نَْأ  لضَفْلأْا  نَمَِف  ھمِاَظعِ ، ةَّحصِ  ىَلعَ  ةَظَفاحَمُلْا 
ثُیْحَ ماَظعِلْا ، قرَمَوَ  ةَنكِاَّدلا  ةَّیِقرِوَلْا  راضَخُلْاوَ  نومَُلَّسلاوَ  نیْدِرَّْسلا  كَمَسَوَ  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُ  لثمِ  ةمَعِطَْلأْا 

اذھ نْمِ  ةدَِّیجَ  تاَیوَتسْمُ  ىَلعَ  ظاَفحلِْل  ةَیِفاكَ  رَبَتعُْت  ماعََّطلا  نَمِ  موُیسلاكلا  نَمِ  ًایموَْی  غلم  ( 600  ) ةَّیِّمكَ َّنَأ 
.مسْجِلْا يِف  ندِعملا 

(D  ) تاَنیمِاَتیِف رُّفوََت  ىَلعَ  ًاضیأ  دمَِتعَْی  مِاَظعِلِْل  يِّحِّصلا  نیوكَّْتلا  َّنَأ  ىَلِإ  ًاضیأ  ھیوِنَّْتلا  ردُجَْیوَ 
مویسینغملا لثْمِ  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  ندِاعَمَ  ًاضیأ  كَاَنُھوَ  موُیسلاكلا ، بلاقِْتسِْا  مِّظَنُی  امَُھلاَكَِف  مسْجِلْا ، يِف  ( K2)و

ةَّیِئاذغِلْا داوَمَلْا  هِذَِھ  نْمِ  ةَیِفاك  تاَیوَِتسْمُ  مسْجِلْا  يِف  نَاكَ  اذَِإَف  كَِلذَِل  ماَظعِلْا ، ةَّحصِ  معدَ  يِف  كرِاشَُت  اكیلسّلاو 
نَمِ يِتَّلاوَ  موُیسلاكلا ، تلاَِّمكَمُِل  ةجَاحَ  كَاَنُھ  تْسَیَْلَف  مظَتنْمُ ، لكْشَِب  ةضَاَیِّرلا  ةسَرَامَمُِب  درََفلْا  موُقَیوَ 

.ماَظعِلْا ةَیوِقَْتوَ  ةَّحِّصلا  زیزِعَْت  يِف  مَھِاسَُت  نَْأ  نْمِ  ًلاَدََب  رارَضَْلأْا  نَمِ  دَیزَِت  نَْأ  حَّجرَمُلْا 

: يِلَی امَ  قَبسَ  اَّممِ  جِتنَْتسَْن 

نَْأوَ يبط  فارَشِْإ  تَحَْت  نَوُكََت  نَْأوَ  اھجاتحی  نْمِِل  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  دَنْعِ  رذَحَلْا  يغَِبنَی  ( 1
.ةَلیِلَق تاعَرْجُِب  نوُكََت 

ىَلعَ ةدَعِاسَمُلْا  لمِاوَعَلْا  عَمَ  اَھُلوُاَنَت  َّمِتَی  نَْأ  ھَّبَنَت  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُِل  ةجَاحَلْا  لاحَ  يِف  ( 2
.ةَبوُلطْمَلْا نكِامََلأْا  يِف  موُیسلاكلا  نیزِخَْت  يِف  دعِاسَُت  يِتَّلاوَ  مسْجِلْا  يِف  بلاقِْتسْلاِْا 

.نمِآ لكْشَِب  موُیسلاكلا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ردَصمَ  لضََفَأ  يھِ  ةَّیعِیِبَّطلا  ةَیذِغَْلأْا  ( 3

: قِاوَسَْلأْا يِف  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  رھَشَأ 

سورُدْمَ ریْغَوَ  فَّثكَمُ  لكْشَِب  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ىَلعَ  ةَبِّترََتمُلْا  راَطخَْلأْا  اَنمَِلعَ  نَأ  دَعَْب 
نَْأ بجَِی  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنُتِل  ةجَاحَلْا  تْعَدَ  لاحَ  يِف  ُھَّنَأ  ىَلعَ  ھیِبنَّْتلا  يغَِبنَی  ةَلوزُعْمَ ، ةَّیدِرَْف  غَیصِِبوَ 
عِبَّتَی نْمَ  موُیسلاكلا : تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  بجِوَْتسَْت  نْمَ  يھِ  ةدَاعَلْاِب  ةَیِلاَّتلا  تلاَاحَلْاوَ  يِّبطِ ، فارَشِْإ  تحَْت  نوكَْی 

ةشَاشََھِب نوُباصَمُلْا  ناَبلَْلأْا ، تاجََتنْمُ  بَّنجََتَیوَ  بیِلحَلْا  زوتكلا  نْمِ  ةَّیسِاسَحَ  يِناعَُی  نْمَ  ةَّیِتاَبَّنلا ، ةَیمْحِلْا 
ةَیوِدَْأ لوَاَنَتَی  نْمَ  ماعَّطلا ، نَمِ  مویسلاكلل  میِلَّسلا  صاصَِتمْلاِْا  نَودُ  لوحَُت  ةّیوعَمَ  ضارَمَأ  ھیدََل  نْمَ  ماَظعِلْا ،

تاسَارَِّدلا ىَلعَ  ةَّیِنبملا  تِاَبیكرَّْتلاوَ  ةَبسِاَنمُلْا  غَیِّصلاِب  اھُلوُاَنَت  يغَِبنَی  اَھَل  ةجَاحَلْا  تْعَدَ  َاذإَف  .ةَّیدِیْورُیِتس 
نَودُ لوحُتو  مسْجِلْا  يِف  موُیسلاكلا  بلاقِْتسِْا  ىَلعَ  دعِاسَُت  تاَبیكرَْتِب  اَھلوُاَنَت  مھِمُلْا  نَمَِف  ةَّیمِلْعِلْا ، ثاحَبْلأْاوَ 

ةرَِّفوََتمُلْا مویسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  نْعَ  ثُّدحََّتلا  لَبَْقوَ  ةَّیِلِبقَْتسْمُ ، رارَضَْأِب  بَّبسََتَت  ةبسِاَنمُ  ریْغَ  نكِامََأ  يِف  ھِمِكُارََت 



: اَھنمِ دُّكَأَّتلا  بجَِی  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  رومَُأ  كَاَنُھ  لضَفْلأْا ، اَھُّیَأوَ 

: لِّمكَمُلْا يِف  ( Elemental  ) يِلعِْفلْا وَْأ  يِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  ىوََتحْمُ  دیدِحَْت  ًلاَوََأ :

رصِاَنعَِب ًاَطِبَترْمُ  يِتْأَی  لَْب  تلاَِّمكَمُلْا ، يِف  رحُ  مویسلاك  لكْشَ  ىَلعَ  يِتْأَی  لاَ  موُیسلاكلا  ندِعْمَ  • 
ىَلِإ ( Elemental  ) ىَّمسَمُلْاوَ يِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  ریشُِیوَ  ةَبَطقَْتسْمُ ، ةغَیصِِب  وَْأ  حَلاَمَْأ  لكْشَ  ىَلعَ  ىرَخُْأ 

.لِّمكَمُلْا ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھ  ناَیَب  مِتَی  امَ  ًةدَاعَوَ  لِّمكَمُلْا ، يِف  ةَّیِلعِْفلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ 

قیِقحَْتِل بوُلطْمَلْا  صارَقَْلأْا  ددَعَِب  كمِامَِتھِْا  ردَْقِب  لِّمكَمُلْا  تلاَوسُبْكَ  وَْأ  صارَقَأ  ددَعَِب  رَتغَْت  لاَ  • 
صصَحلْا ددَعَ  نْعَ  فِلَتخَْی  تلاَوسُبْكَلْا  وَْأ  صارَقَْلأْا  ددَعََف  امًامََت ، فِلَتخْمُ  رمََأ  وَُھَف  ةَّیمِوَْیلْا ، ةعَرْجُلْا 

، تاَّیِّمكَلْا هِذَِھِب  بعَلاََتَت  تاكَرَِّشلا  ضعَْبَف  ُھَل  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَی  رمََأ  اذََھوَ  ةَّیمِوَْیلْا ، ةعَرْجُلْا  قیِقحَْتِل  بوُلطْمَلْا 
تاَنَلاَعْلإِْل ةسَیرَِف  عَقَیوَ  لَیحِلْا  هِذَِھ  ھِیَلعَ  يِلَطنَْت  دَْق  قِئاَقحَلْا  هِذَِھِب  اَّمِلمُ  يرَِتشْمُلا  نْكَُی  مَْل  لاحَ  يِفوَ 

.ةعَدِاخَلْا ةَّیرِاجَِّتلا 

برِضَْنسَوَ لِّمكَمُلْا ، ةَبلْعُ  يِف  ةَّیِلعِْفلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  دیدِحَْت  يِف  دیِفُت  يِتَّلا  دعِاوََقلْا  ضعَْب  كَیِلا 
- : ىرَخُْلأْا ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  ىَلعَ  اًّیِلعِف  قِبَطنَْی  اذََھوَ  موُیسلاكلا - تارَتْسِ  لِّمكَمُِل  ًلااثمِ  كَِلذَ  ىَلعَ 

ةحَارَصَ ةَّصحِ ) وَْأ   ) ةَلوسُبْكَ لكُِل  يِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  قصَلْمُ  نَّیَب  لاحَ  يِف  ( 1
: لِّمكَمُلْا ةَبلْعُ  ىَلعَ  ةحَارَصَ  ةَبوُتكْمَ  نوكَُت  يِتَّلا  ةَیِلاَّتلا  تارابعِلا  كِلذَ  ىَلعَ  لاثمِ  نیْمِخَّتلِل : اَنُھ  لاجَمَ  لاََف 

ةبلعلاحرشلا قصلم  ىلع  ةرابعلا 

نّأب حرّصُت  ةحضاو  ةرابع  رثكأ  هذھ 
غلم ( 200  ) يوحت لمّكملا  ةبلعُ 
.ةعرجُ وأ  صرُق  لكل  يلعِف  مویسلاك 

mg of elemental calcium (200)

نیب رظنا   ) ًاضیأ ةحیرص  ةرابع  هذھ 
موُیسلاكلا ةّیمك  نّأ  نّیبُت  ساوقلأا )

(200  ) يھ لمّكملا  ةبلعُ  يف  ةّیلعفلا 
موُیسلاكلا تارتس  ةغیصِ  نم  غلم 

.غلم ( 1000  ) ةغِلابلا ةّیلكلا 

Calcium citrate (providing 200
mg elemental calcium) 1000

mg

ةَّیِّمكَ يطِعُت  ةدَحِاوَلْا ) ةَّصحِلْا  وَْأ   ) ةدَحِاوَلْا ةَلوسُبْكَلْا  َّنَأ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  قصَلْمُ  نَّیَب  لاحَ  يِف  ( 2
نَْأ نكِمُی  اَنُھَف  ةَبلْعُلْا ، يِف  ةَّیِلعِْفلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  حیضِوَْت  مِتَی  مَْلوَ  موُیسلاكلا ، تارَتْسِ  نْمِ  غلم  ( 1000)
طَْقَف لِّكشَُت  موُیسلاكلا  تارَتْسِ  ةَبیكرَْت  يِف  يِلعِْفلْا  موُیسلاكلا  َّنَأ  مَلعَْن  اَنّنَلأِ  ةَّیِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  نِّمخَُن 

.طَْقَف غلم  ( 200  ) اَنُھ يِلعِْفلْا  مویسلاكلا  ةَّیِّمكَ  َّنِإَف  ھِیَلعَوَ  ، ٪ ( 20)



ةَّیِّمكَ يطِعُْت  ةدَحِاوَلْا ) ةَّصحِلْا  وَْأ   ) ةدَحِاوَلْا ةَلوسُبْكَلْا  َّنَأ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  قصَلْمُ  نَّیَب  لاحَ  يِف  ( 3
موُیسلاكلا ةَّیِّمكَ  َّنَأ  يِنعَی  اذََھَف  موُیسلاكلا ، تارَتْسِ  لكْشَ  ىَلعَ  نكَِل  يِلعِفلْا  موُیسلاكلا  نَمِ  غلم  ( 1000)

عضوَِل ھِبَتنِْا  َةَّصحِ ،) وَْأ   ) ةَلوسُبْكَ لكُِل  موُیسلاكلا  تارَتْسِ  لكْشَ  ىَلعَ  نكَِل  غلم  ( 1000  ) يوِاسَُت ةَّیِقیِقحَلْا 
.(1  ) مقْرَ ةَلاحَلا  نْعَ  فِلَتخَْی  وَُھَف  ( Calcium (citrate)= 1000 mg : ) يِلاَّتلا لاثملْا  يِف  ساوَقَْلأْا 

موُیسلاكلا ةَّیِّمكَ  نیمِخَْت  عْطَِتسَْت  مَْلوَ  ةَّیِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَِب  ةَبلْعُلْا  ىَلعَ  حیرِصَّْتلا  مِتَی  مَْل  َاذإ  ( 4
.ةمَوُلعْمَلْا هِذَِھ  نْعَ  يِنورُتكِْللإْا  دیرَبلْا  ربعَ  ةعَِناَّصلا  ةكرشّلا  لاؤَسُ  يھِ  ةَقیرَِط  لضَفَْأَف  اَھیِف ،

:(Solubility & Bioavailability  ) يجِوُلوُیَبلْا رُفاوََّتلاوَ  ناَبوََّذلِل  ةَّیِلِباَقلْا  ًاَیِناَث :

لِّمكَمُلْا صرَُق  ةَّیِّمكَ  يھِ  ناَبوََّذلِل  ةَّیِلِباَقلْاَف  يجِوُلوُیَبلْا ، رُُفاوََّتلا  نعَ  فِلَتخَْت  ناَبوََّذلِل  ةَّیِلِباَقلْا 
ةغَیصِِل يجِوُلوُیَبلْا  رُُفاوََّتلا  اَّمَأ  ةَّیمِضَْھلْا ، ةاَنَقلْاِب  اَھرِورُمُ  للاَخِ  اَھِتاَبَّكرَمُ  للاَحِنِْاوَ  ناَبوَذَِل  ةأَّیھملاو 

موُیسلاكلا نَمِ  ةَّیِلعِْفلْا  ةعَرْجُلْا  ىَلِإ  ًةَبسِْن  مَّدلا  امزلاب  ىَلِإ  اَّیِلعِْف  تَْلصَوَ  يِتَّلا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  يھَِف  موُیسلاكلا 
دمَِتعَْت نیحِ  يِفوَ  لضَفَأ ، ریِثْأَّتلا  نَاكَ  ىَلعََأ  يجِوُلوُیَبلْا  رُُفاوََّتلا  نَاكَ  اَّمَّلكُوَ  صخَّْشلا ، اذََھ  اَھلوُاَنَت  يِتَّلا 

وَْأ صرُقلْا  يِف  اَھطِبْرَ  ةَقیرَِطوَ  لِّمكَمُلْا  تلاَوسُبْكَ  وَْأ  صارَقَأ  عیِنصَْت  ةَقیرَِط  ىَلعَ  ناَبوََّذلِل  ةَّیِلِباَقلْا 
.اَھُلوُاَنَت مِتَی  يِتَّلا  ةَبیكرَّْتلا  يِف  موُیسلاكلا  لِّمكَمُ  ةغَیصِ  ىَلعَ  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  دمَِتعَْی  ةَلوسُبْكَلْا ،

لوَاَنَتَی درَْفلْا  نَاكَ  وَْل  ىَّتحَ  میِلَّسلا : لكَّْشلاِب  موُیسلاكلا  صاصَِتمِْا  ىَلعَ  ةرَِّثؤَمُلْا  لمِاوَعَلْا  ًاَثِلاَث :
يِف ةَبوُلطْمَلْا  نكِامََلأْا  يِف  ُھُبیسِرَْتوَ  ُھصُاصَِتمِْا  مِتَی  نَْلَف  ةَبوُلطْمَلْا ، ھِتاَّیِّمكَِبوَ  موُیسلاكلا  نَمِ  ةدَِّیجَلْا  غَیِّصلا 

(K)و ( D  ) تاَنیمِاَتیِف لثْمِ  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  ندِاعَمَوَ  تاَنیمِاَتیِف  يِف  روصُُقلْا  نَمِ  ھجُوَأ  كاَنُھ  نَاكَ  َاذإ  مسْجِلْا 
اَھِبایغِِب يِتَّلاوَ  رصِاَنعَلْا  نَمِ  اَھریْغَوَ  نورُوُبلْاوَ  موُیتنورُتسلاو  زیِنغَنْمَلْاوَ  ساحَُّنلاوَ  كنِّْزلاوَ  مویسینغملاو 

.ةمَیِلسَ ةَّیمِظْعَ  ةَینُْب  كَاَنُھ  نوكََت  نَْل 

نَیَْب قرِْفلْا  نَوكُرِدُْی  لاَ  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَ  موُیسلاكلا : ندِعَمَِل  ةَبسِاَنمُلْا  ةغَیِّصلا  راَیِتخِْا  ًاعَِبارَ :
يِف بعَوَْتسُْت  يِتَّلاوَ  بسَنَْلأْا  غَیِّصلا  يھِ  امَ  نَومَُلعَْی  لاَوَ  قاوَسَْلأْا ، يِف  عاَبُت  يِتَّلا  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ 

قارَِتخْلاِِ ةَلوھسُِب  ھقیرَِط  دجَِی  يذَِّلا  موُیسلاكلا  عوَْن  نْعَ  ةمَوُلعْمَ  مْھِیدََل  تْسَیَْلوَ  ةسََلاَسَ ، رَثكَْأ  لٍكْشَِب  مسْجِلْا 
يِناَیَبلْا مسَّْرلا  نِّیَبُی  مسْجِلْا  يِف  ھصِاصَِتمِْا  رادَقْمِ  ىَلعَ  موُیسلاكلا  ةغَیصِ  ریِثْأَت  حیضِوَْتِلوَ  .يوَِلخَلْا  ءاشَغِلْا 

.مسْجِلْا يِف  اَھنمِ  لكُ  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُوَ  موُیسلاكلا  نَمِ  ةَفِلَتخْمُ  غَیصِ  نَیَْب  قرَفلْا  يلاَّتلا 



ىَلعَ میرِكَلْا  ئرِاَقلْا  دعِاسَُی  ثیحبو  موُیسلاكلا ، غَیصِ  نْمِ  ةَفِلَتخْمُ  عاونأ  لوَاَنَتَیسَ  مدِاَقلْا  حرَّْشلا 
.قاوَسَْلأْا يِف  عاَبُت  تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  مویسلاكلا  نَمِ  اًّیِلاحَ  ةرَِّفوََتمُلْاوَ  ةَفِلَتخْمُلْا  عاوَنَْلأْا  نیَْب  تاَقورَُفلْا  مھَْف 

مویسلاك وَْأ  بَطقَْتسْمُ  مویسلاك  وَْأ  موُیسلاكلا  حلاَمَأ  لكْشَ  ىَلعَ  اَّمإ  نوكَُت  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ 
: يِلَی ام  اعًوُیشُ  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لاكَشَأ  رَثكَْأ  رَْبَتعُْتوَ  يعِیِبَّطلا ، ھِلكْشَِب 
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(malate

: ةرَھشُ رَثكَْلأْا  غَیِّصلا  هذَِھ  كَیَلِإ  نكَِل  اَنُھ  اَھرُكُذَْن  فوْسَ  يِتَّلا  نمِ  رَثكَْأ  غَیصِ  كاَنُھ 

:(calcium carbonate  ) موُیسلاكلا تاَنوُبرْكَ  ( 1

عِقاوقلاو ضیَبلْا  روشُُقوَ  ةَّیرِحَْبلْا  تاَناوََیحَلْا  روشُقو  يرِیجِلْا  رجَحَلْاوَ  روخُُّصلا  ردِاصَمَلْا : - 
.يرِحَْبلْا ناجَرْمَلْاوَ  ةَّیرِحَْبلْا 

ھِتعَیِبَط بَبسَِب  ةضَومُحُلْا  تاَّداضَمُ  يِف  ىَّتحَ  دجَوُیوَ  اعًوُیشُ ، موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  رَثكَْأ  رَبَتعُْی  - 
.ةَّیوَِلَقلْا

رادَقْمِِبوَ ( Elemental  ) يِقیِقحَلْا موُیسلاكلا  نَمِ  زیكِرَْت  ىَلعََأ  يطِعُْت  موُیسلاكلا  تاَنوُبرْكَ  - 
ھَّنَلأِ موُیسلاكلا  تاَنوُبرْكَ  مدِخَْتسَْت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  َّنَأ  يِف  بَبَّسلا  وَُھ  اذََھوَ  ، ٪ ( 40 -35)

.صرُْقلْا وَْأ  ةَلوسُبْكَلْا  يِف  ًاریِبكَ  ًامَجحَ  بَّلَطَتَی  لاَوَ  يِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  نَمِ  ةَیِلاعَ  ةَّیِّمكَ  يطِعُْی 

َّمَت دَْقوَ  ةدَعِمَلْا ، يِف  يِفاضَِإ  ضمحِ  جاَتنِْإ  بَّلَطَتَی  وَُھوَ  ةَفیعِضَ  ناَبوََّذلِل  ُھَتَّیِلِباَق  َّنِإَف  لِباَقمُلْاِب  - 
َّنَلأِوَ اَھِناَبوَذَ ، ةَّلِقِل  طَْقَف   ٪ ( 40 -15  ) نْمِ تَْناكََف  رشََبلْا  يِف  موُیسلاكلا  تاَنوُبرْكَِل  يجِوُلوُیبلْا  رُفاوََّتلا  ساَیِق 

.يوَِیحَلْا رُفاوََّتلا  ثیْحَ  نْمِ  موُیسلاكلا  لاكَشَأ  لَقَأ  رَبَتعُْت  يھَِف  قسَِّتمُ  ریْغَ  اَھصِاصَِتمِْا  لَّدعَمُ 

:(calcium citrate  ) موُیسلاكلا تارَتْسِ  ( 2

نْمِ ةَّیضِمِاحَ  رَبَتعُْت  موُیسلاكلا  تارَتْسِ  َّنِإَف  موُیسلاكلا ، تاَنوُبرْكَِل  ةَّیوَِلَقلْا  تاَفِّصلا  سكْعَ  ىَلعَ  - 
.(pH  ) يِنیجِورُدیھِلْا مَقَّرلا  ةمَیِق  ثیْحَ 

مِتَی ىَّتحَ  لَقَأ  ةَّیدِعِمَ  ضامحَأ  جاَتنِْإ  بَّلَطَتَت  اَھَّنِإَف  ةغَیِّصلا ، هِذَِھِل  ةَّیضِمِاحَلْا  ةعَیِبَّطلِل  ًارََظَن  - 
.قوَْف امََف  نیْسِمْخَلْا  رمَعُ  يِف  مُْھ  نْمَِل  ةَبسِاَنمُ  ةغَیِّصلا  هِذَِھَف  كِلذَِل  دِّیجِ ، لكْشَِب  اَھِباعَیتسِْا 

ةَبسِْنِب موُیسلاكلا  تاَنوُبرْكَ  نْمِ  لضَفَأ  لكْشَِب  صَتمُْت  موُیسلاكلا  تارَتْسِ  َّنَأ  ىَلِإ  ثاحَبْلأْا  ریشُِت  - 
.ماعَّطلا عَمَ  وَْأ  ةغَرِاَف  ةدَعِمَ  ىَلعَ  اَھُلوُاَنَت  ِّمَت  ءٌاوَسَ  ، ٪ ( 27 -22)

رُفاوََّتلا َّنَأ  دَْقَتعُْیوَ  امَكَ  اًبیرقَْت ،  ٪ ( 20  ) يَلعِف موُیسلاك  ةَّیِّمكَ  يطِعُت  موُیسلاكلا  تارَتْسِ  - 
.اًبیرقَْت  ٪ ( 40  ) اَھَل يجِوُلوُیَبلْا 

:(Oyster Shell calcium  ) راَّحمَلْا رشِق  مویسلاك  ( 3

يطِعُت نَْأ  ضرََتفْمُلْا  نَمِ  يِتَّلاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  موُیسلاكلا  لاكَشَأ  دحَأ  ودُبَْت  دَْق  اَھّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  - 
.صاصََّرلا ندِعْمَِب  ةَّماسَ  نوكََت  نَلأِ  ةضَرعُ  رَثكَْلأْا  يھِ  اَھّنَأ  لاإ  عِفَترْمُ ، ھصاصَِتمِْا  موُیسلاك 



ىَلعَ اَھِئاوَِتحِْا  ةَّیِناكَمْلإِِوَ  اَھِتَّیِقوُثوْمَ ، ةَّلِقِل  ًارََظَن  موُیسلاكلا  نَمِ  لاكَشَْلأْا  هِذَِھ  بُّنجََت  لَّْضَفُی  - 
.ةَّماسَ نوكَُت  دَْق  ةَلیِقَث  ندِاعَمَ 

.موُیسلاكلا تُاَنوُبرْكَ  وَُھ  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھِل  موُیسلاكلا  نَمِ  يسِیِئَّرلا  لكَّْشلا  - 

:(Calcium Gluconate  ) موُیسلاكلا تانوكُولج  ( 4

تاجَاَیِتحِْا ىَلعَ  لوصُحُلِْل  موُیسلاكلا  تانوكوُلج  نْمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  يرِورَُّضلا  نَمِ  - 
.يِلعِفلْا موُیسلاكلا  نَمِ  طَقَف   ٪ ( 13 -9  ) ةَّیِّمكَ يطِعُت  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  اَھنمِ ، موُیسلاكلا 

ةَّیِّمكَ ىَلعَ  لوصُحُلِْل  تلاَوسُبْكَ  وَْأ  صارَقَأ  ةَّدعِ  لوُاَنَت  ىلإ  جاَتحَْی  فَوْسَ  درَفلْا  َّنَأ  ينعَی  اذََھ  - 
.موُیسلاكلا نَمِ  ةدَِّیجَ 

ىدَحْإ تْرََھظَأ  نكَِل  قیقدَ ، لكْشَِب  فورُعْمَ  ریْغَ  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھِل  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  - 
تاَنوُبرْكَ نْمِ  ًلاَیِلَق  رَثكَْأ  طَقَف  موُیسلاكلا  نَمِ  مَّدلا  ىوََتسْمُ  تْدَازَ  موُیسلاكلا  تانوكُوُلج  نَّأ  تاسَارَِّدلا 

.موُیسلاكلا

:(calcium lactate  ) موُیسلاكلا تاَتكلا  ( 5

.ردَواب غنیكابلاو  قَّتعَمُلْا  نبْجُلْا  لثْمِ  ةمَعِطَْلأْا  ضعَْب  يِف  دجَوُی  - 

ظاَفحِلِْل ھكِاوَفلْا  ىَلِإ  فاضَُیوَ  ةضَومُحُلِْل ، داضَمُكَ  موُیسلاكلا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  مادَخِْتسِْا  عِئاَّشلا  نَمِ  - 
.يضِارَِتفْلاِْا اَھرِمْعُ  ةَلاَطِإوَ  اَھِتاَبث  ىَلعَ 

فَلَتخْمُ يِف  ھصاصَِتمِْا  نكِمُی  ُھّنَلأِ  كَِلذَوَ  لوُبقْمَ ، موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھِل  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  - 
.مسْجِلْا لخِادَ  ةضَومُحُلْا  تاجَرَدَ 

نْمِ موُیسلاكلا  حاَتُی  امَكَ  اّیجِوُلوُیَب  حاَتمُ  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  نَّأ  تاسَارِّدلا  ىدَحْإ  تْدَجَوَ  - 
٪ ( 13 -9  ) رادَقْمِِب يِلعِفلْا  موُیسلاكلا  نَمِ  ةَلیِلَق  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  وَُھَف  كِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  بیِلحَلْا ، ردَصْمَ 

.طَْقَف

:(calcium phosphate  ) موُیسلاكلا تَافسْوُف  ( 6

ةَّیِّمكَ يطِعُْیوَ  موُیسلاكلا  تاَنوُبرْكَ  صاصَِتمِْا  ھِباشَُی  لیِلَق  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  ُھَل  لكَّْشلا  اذََھ  - 
٪. ( 38 -31  ) لَّدعَمُِب يِلعِف  موُیسلاك 

:(calcium lactobionate  ) موُیسلاكلا تانوُیبوتكلا  ( 7

نوُّیِنابایلْاوَ ةرَوِاجَمُلْا ، قطِاَنمَلْا  يدِاَبزَوَ  يرِاغلَْبلْا  يدِاَبَّزلا  وَُھ  لكَّْشلا  اذََھِل  يسِاسََلأْا  ردَصْمَلْا  - 
ةَفاَثكَ ةدَاَیزِِل  ىَّدَأوَ  موُیسلاكلل  يلاعَ  صاصَِتمِْا  تََبثَأ  يذَِّلا  دیرَِفلْا  لكَّْشلا  اذََھ  صََلخَْتسِْا  نمَ  لَّوَأ  مُْھ 



.ھُلوَاَنَتَی نْمَِل  ماَظعِلْا  يِف  ندِاعَمَلْا 

لاَ اَھّنَأ  لاّإ  ادَجِ ، يِلاعَ  صاصَِتمِْاِب  عَّتمََتَت  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  يِف  موُیسلاكلا  ةغَیصِ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  - 
هِذَِھ يِف  ةَّیِقیِقحَلْا  موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  َّنَأ  بَبسَِب  كَِلذَوَ  رارَضَأ  يَأ  ثدِحُت  لاَوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  يِف  مكَارََتَت 

.ةعَِفَترْمُ تْسَیَْل  ةغَیِّصلا 

تارَتْسِ لثمِ  ىرَخُْأ  لاكَشَأ  نْمِ  ةَّرمَ  نیِّتسِ  ىَلعََأ  وَُھ  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  ناَبوَذَ  - 
.ةَّیوَِیحَلْا جذِامََّنلا  رَثكَْأ  نْمِ  ةدَحِاوَ  رَْبَتعُْت  يِتَّلاوَ  موُیسلاكلا 

:(calcium citrate- malate  ) موُیسلاكلا تلاَام ) تارَتْسِ - ( ) 8

.ةَفِلَتخْمُ تاَبیكرَْتِب  كیلاملا  ضمْحِوَ  كیرتسّلا  ضمْحِوَ  موُیسلاكلا  حلاَمَأ  نْمِ  لكَّْشلا  اذََھ  نَّوكََتَی  - 

، يِلعِفلْا موُیسلاكلا  نَمِ   ٪ ( 26  ) ىَلعَ طَْقَف  يوَِتحَْت  موُیسلاكلا  تلاَام ) تارَتْسِ -  ) َّنَأ نْمِ  مِغَّْرلاِب  - 
ندِعْمَ لاكَشَأ  رَثكَْأ  نْمِ  دحِاوَ  وَُھ  لكَّْشلا  اذََھَف  كِلذَِل  ، ٪ ( 42  ) ىَلِإ لصَِی  يجِوُلوُیَبلْا  اَھرَُفاوََت  َّنَأ  لاّإ 

.موُیسلاكلا نَمِ  ةَّیِلعِاَف  رَثكَْلأْا  يِتاَبَّنلا  لكَّْشلا  رَبَتعُْیوَ  ماَظعِلْا  ةَّحصِ  لاجَمَ  يِف  ةسَارَدِ  موُیسلاكلا 

قِلطُی بوذَُی  امدَنْعَِف  ھِللاَحِنِْا ، ةَقیرَِطوَ  ءامَلْا  يِف  ناَبوََّذلِل  ةَیِلاعَلْا  ُھُتَّیِلِباَق  وَُھ  لكَّْشلا  اذََھ  زِّیمَُی  امَ  - 
يِف ةرَشَاَبمُ  موُیسلاكلا  تاَنویَأ  صاصَِتمِْا  مِتَی  ثُیْحَ  موُیسلاكلا ، تارَتْسِ  ةعَومُجْمَوَ  موُیسلاكلا  تاَنویَأ 

.ةَّیوِعَمَلْا اَیَلاَخَلْا 

-6  ) رادَقْمِِب ةِدَعِمَلْا  يِف  للاَحِنْلاِِْل  ةَلوھسُ  رَثكَْأ  ُھُلعَجَْی  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھِب  صاخلْا  لكَیَْھلْا  - 
، تلاَوسُبْكَلْاوَ صارَقَْلأِْل   ٪ ( 37  ) لَّدعَمُِب صاصَِتمِْا  قِّقحَُی  وَُھوَ  موُیسلاكلا ، تارَتْسِ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  تاَّرمَ  ( 9

.لاَقُترُْبلْا ریصِعَ  يِف  ُھُّلحَ  ِّمَت  اذَِإ  كِلذَ  نْمِ  ىَلعَأ  وَْأ 

.ماعَّطلا نودُِب  وَْأ  عَمَ  ھُلوُاَنَت  َّمَت  وَْل  ىَّتحَ  دیجِ  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  صاصَِتمِْا  رَبَتعُْی  - 

:(calcium hydroxyapatite  ) موُیسلاكلا تیتابیسكوردیھ  ( 9

ماَظعِوَ ناسَنْلإِْا  ماَظعِ  يِف  طَْقَف  دجَوُی  ُھَّنَلأِ  ھعِوَْن  نمِ  ًادَیرَِف  رَبَتعُْی  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  - 
.تاَناوََیحَلْا

(calcium orthophosphate  ) ىَّمسَُی موُیسلاكلا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  نْمِ  يعِاَنصِ  لكْشَ  كاَنُھ  - 
(، microcrystalline hydroxyapatite complex  ) ىَّمسَمُلْا يعِیِبَّطلا  لكَّْشلا  نعَ  فِلَتخَْی  وَُھوَ 

.(MCHC  ) ًاراصتخاو

سَیَْل وَُھوَ  ةَّیِلصَْلأْا ، ماَظعِلْا  ةَبیكرَْت  يِف  ھِتغَیصِ  سفَْنِب  وَُھ  ةَبیكرَّْتلا  هذَِھ  يِف  دوجُوْمَلْا  موُیسلاكلا  - 
ةَبیكرَْتِب موُیسلاكلا  ىَلعَ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يوِحََتوَ  بَطقَْتسْمُلْا ، موُیسلاكلا  وَْأ  موُیسلاكلا  حلاَمَأ  لاكَشَأ  نْمِ  ًلاكْشَ 

موُیسیِنغملاو روُفسْوُفلْا  لثمِ  ماَظعِلْا  لِّكشَُت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  ندِاعَمَلْا  عَمَ  اجًوسُنْمَ  اَھیِف  نوُكَْی  ةزََّیمَمُ 



لثْمِ تاَنیِتورُِب  ىَلعَ  ًاضیأ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  يوِحََتوَ  ىرَخُْلأْا ، ةرَدِاَّنلا  ندِاعَمَلْاوَ  كنِّْزلاوَ  موُیسْاَتوُبلْاوَ 
ومُُنوَ ءاَنِب  تاَنِبَل  لِّكشَُت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  تاَنیِتورُبلْاوَ  ( Osteocalcin  ) نیسِلاكوُیتسُلأاو نیجلاّوكلا 

.ادَجِ ةضَِفخَنْمُ  ةرَاَّرحَ  تاجَرَدَ  يِف  تاَناوََیحَلْا  ماَظعِ  نْمِ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  صَلاَخِْتسِْا  مِتَی  ثُیْحَ  ماَظعِلْا ،

َّنَأ ةمَیدَِقوَ  ةَثیدحَ  تاسَاردِ  تْرََھظَْأ  دَْقوَ  ، ٪ ( 22  ) يِلاوَحَ ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  يِف  موُیسلاكلا  ىوََتحْمُ  - 
ءاَنِب يِف  ًاضیأ  مھِاسَُتوَ  مظْعَلْا  نادَقُْف  عَنمَْت  اَھّنَأ  ثیْحَ  نْمِ  ًادَجِ  ةَقِّوَفَتمُ  موُیسلاكلا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  تلاَِّمكَمُ 

تاَنوُبرْكَ عَمَ  ةَلوھُّسلا  هِذَِھِب  قَّْقحََتَت  مَْل  ةزََّیمَمُلْا  جِئاَتَّنلا  هِذَِھ  اَھمادَخِْتسِْا ، نَمِ  تاوَنس  ىدَمَ  ىَلعَ  دیدجَ  مظْعَ 
.ةَبیكرَّْتلا هِذَِھ  عَمَ  تَقَّقحََت  امَكَ  ىرَخُْلأْا  موُیسلاكلا  حَلاَمَْأوَ  موُیسلاكلا 

لِّمكَمُ نْعَ  ةرَاَبعِ  يھِ  لَْب  موُیسلاكلل ، ًارَدَصْمَ  دَّرجَمُ  تْسَیَْل  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  َّنِإ  - 
.دیدجَ مظْعَ  ءاَنِبِل  لمِاكَتمُ 

.تاَناوََیحَلْا ماَظعِ  نْمِ  ةصََلخَْتسْمُ  اَھّنَلأِ  نیِّیِتاَبَّنلِل  ةَبسِاَنمُ  تْسَیَْل  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  - 

تاسَرَامَمُلْا لضََفَأ  نَوُقِّبَطُی  مُْھَّنَلأِ  كَِلذَوَ  ادنْلایزِوین ، يھِ  لِّمكَمُلْا  اذََھ  جِتنُْت  ةَلوْدَ  لضَفَْأ  - 
.رَقَبلْا نوُنجُ  تلاَاحَ  نْمِ  ةدَحِاوَ  ةَثدِاحَ  لاَوَ  مْھِیدََل  لَّْجسَُت  مَْلوَ  ةَّیعِارَِّزلا 

ةِغَیصِِل مامَِتھْلاِْا  يغَِبنی  موُیسلاكلا ، ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ةَقیرَِط  لضَفَأ  نْعَ  ثحَْبلْا  دَنْعِ  ةصَلاخُلْا :
ةَِفاضَلإْاِب ھصِاصَِتمِْا ، ىَلعَ  رَِّثؤَُت  نَْأ  نكِمُی  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  لمِاوَعَلْا  نِعَ  لاًضَْف  ھِِتَّیعِوَْنوَ  ھِِتَّیِّمكَوَ  موُیسلاكلا 

ةَِّیِئاذغِ رصِاَنعَ  كَاَنُھَف  ماَظعِلْا ، ةَّحصِ  نْعَ  لوؤُسْمَلْا  دیحِوَلْا  وَُھ  سَیَْل  موُیسلاكلا  نَّأ  امًِئادَ  رَّكذََت  كَِلذَِل 
وَْأ موُیسلاكلا  لاكَشَأ  نْمِ  لكْشَ  نْمِ  رَثكَْأ  نَیَب  عَمْجَلْا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  مسْجِلْا ، لخِادَ  ھَتَّیِلاَّعَف  زُِّزعَُت  ةَّماَھ  ىرَخُْأ 

.لضَفَأ لكْشَِب  ھِِباعَیتسِْا  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  زیزِعَْت  يِف  رودَ  ُھَل  ةَبوِانَتمُ  ةَقیرَِطِب  ةَفِلَتخْمُ  لاكَشَأ  مادَخِْتسِْا 

.ةَّحِّصلا يِف  قرِاَف  رودَ  ُھَل  يذَِّلاوَ  يسِنْمَلْا  ندِعْمَلْا  موُیسینغملا : نِدِعْمَ  تُلاَِّمكَمُ 

مسْجِلْا تلاَضَعَ  نوكَُت  مویسینغملا  نودِِب  مسْجِلْا ، يِف  ةَقاَّطلا  جاَتنِْإ  عیطَِتسَْن  مویسینغملا لاَ  نودِِب 
تاَنویَأ َّنِإوَ  مَّدلا ، ىرَجْمَ  يِف  لورُِتسِْلوكُلْا  تاَیوَِتسْمُ  يِف  مُّكحََّتلا  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  نَْلوَ  رمَِتسْمُ ، صُّلَقَت  يِف 

يِف مھِمُلْا  اَھرِودَ  قیرَِط  نْعَ  مسْجِلْا  لخِادَ  يوَِیحَوَ  يِئاَیمْیكِ  لعُاَفَت  ةَئامِثلاََث  نْمِ  رَثكَْأ  مِّظَنُت  مویسینغملا 
تلاَعُاَفَّتلا يِف  يوَِیحَ  رودَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  بعَلَْیوَ  (، co- factors  ) ةكَرََتشْمُلْا لمِاوَعَلْاوَ  مسْجِلْا  تامیزنأ 

.مسْجِلْا اَیَلاَخَ  يِف  ةَقاَّطلا  نعَ  لوؤُسْمَلْا  ( ATP  ) میزنأ مدِخَْتسَْتوَ  جِتنُْت  يِتَّلا 

لَّدعَمُلْا يِف  يرِشََبلْا  مسْجِلْا  يوَِتحَْیوَ  مسْجِلْا ، يِف  ةرفوَلْا  ثیْحَ  نْمِ  ندِعْمَ  عبارَ  موُیسینغملا  رَُبَتعُْی 
يِف اَھرُُّفوََت  يغَِبنَی  رصِاَنعَ  ةَّتسِ  مَْھَأ  دحََأ  وَُھ  مویسینغملاو  مویسینغملا ، نَمِ  مارَغِ  ( 25  ) ىَلعَ يعِیِبَّطلا 



نِّإَف ماَظعِلْا  ةَبَلاَصَوَ  تلاَضَعَلْاوَ  بلَْقلْا  لمَعَ  نْعَ  ثیدحَلْا  دَنْعِ  نكَِل  يرِشََبلْا ، مسْجِلِْل  يمِوَْیلْا  ءِاذَغِلْا 
ٌّيمِعمَ اَھّنَأ  تاَبثْلإِِوَ  اَھنعَ ، ٌّيمِعمَو  ةَلَّلضَمُ  ةَقیِقحَلْا  هِذَِھ  فسََلأِْل  نكَِل  لَّوَلأْا ، ندِعْمَلْا  حِبصُْی  مویسینغملا 
كَُّنُظَأ موُیسینغملا ؟  لوُاَنَت  ىَلعَ  صرْحِلْا  وَْأ  مامَِتھْلاِْا  امَ  امًوَْی  ءاَّبطَِلأْا  دحََأ  كَنمِ  بََلَط  لَْھ  لوُقَن : اَھنعَ 
ندِعْمَلْا اذََھِب  مامَِتھْلاِْا  لَظَی  بَبَّسلا  اذََھِل  بطِلا ، ةَّیِّلكُ  يِف  ُھسُیرِدَْت  مِتَی  مَْل  ةَیذِغَّْتلا  ملْعِ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  لاَ ، بیجُِتسَ :

ُ.ھنعَ اًّیمِعَمُ 

ناوَنْعُ تَحَْت  ِّيمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف  لاوكریم  رُوتكُّْدلا  رُكُذَْی 
ندِعْمَلْا اذََھ  نْعَ  يضِاغََّتلا  لَوْحَ  ةَّمھِمُ  ةَقیِقحَ  ىَلِإ  ارًیشِمُ   ) لضَْفَأ ةَّحصِِل  ةدَوُقفْمَلْا  ةَقَلحَلْا  – مویسینغملا )

، ىرَخُْلأْا نِدِاعَمَلْا  نیَْب  نمِ  ُھنعَ  يضِاغََّتلا  مَّت  ندِعْمُ  رَثكَْأ  وَُھ  مویسینغملا  ندِعْمَ  نَاكَ  امَّبرُ  : " لوُقَیَف مھِمُلْا 
صقَنِب باصَمُ  يكِیرِمَْلأْا  بعَّْشلا  نَمِ   ٪ ( 80  ) ھُتَبسِْن امَ  َّنَأ  ىَلِإ  ریشُِت  تاسَاردّلا  َّنَلأِ  ریطِخَ ، رمََلأْا  اذََھوَ 

مِتَی مَْل  َاذإ  مَقاَفَتَت  نَْأ  نكِمُیو  ةَنِّیَھ  تْسَیَْل  ندِعْمَلْا  اذََھ  ناصَقُْن  نْعَ  ةمَجِاَّنلا  راَثلآْا  َّنَلأِوَ  ندِعْمَلْا ، اذََھ  يِف 
". اَھجُلاعِوَ اَھكُرُادََت 

(Carolyn Dean  ) نیدِ نیلوراك  ةرَوُتكُّْدلا  َّنَأ  ىَلِإ  ارًیشِمُ  ھِِلاَقمَ  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  فیضُِی 
كَِلذَوَ (، 2003  ) ماعَلْا ذُنْمُ  ھِصِقَن  رطِاخَمَ  نْمِ  تْرََّذحَوَ  ھِتَّیمَھأ  نْعَ  تَْبَتكَ  مویسینغملا  ندِعْمَ  يِف  ةرَیِبخَلْا 

.(The Magnesium Miracle ( ) مویسینغملا ةزَجِعْمُ   ) ریھَِّشلْا اھِباتكِ  فیِلْأَتِب  تْمَاَق  امدَنْعَ 

طیشِنَْت نْعَ  يسِیِئَّرلا  لوؤُسْمَلْا  وَُھ  مویسینغملا  َّنَأ  ىَلِإ  ارًیشِمُ  كِلذَ  ةَّیمَِھأ  لاوكریم  روتكُّْدلا  دِّكؤَُی 
رَبَتعُیو (، ATP  ) لیعِفَْت قیرَِط  نْعَ  مسْجِلْا  يِف  ةَقاَّطلا  ثادَحِْإ  نْعَ  لوؤُسْمَلْا  وَُھوَ  باصَعَْلأْاوَ ، تلاَضَعَلْا 
قیِلخَتل ءاَنِب  ةَنِبَلكَ  ًاضیأ  لمَعَْیوَ  نوُھُّدلاو ، تاردیَھوُبركلاو  تاَنیِتورُبلْا  مضَْھ  نیسِحَْت  يِف  اًّیسِیِئرَ  ًادَعِاسَمُ 

.نینوُتریسلا لثمِ  ةَّیِبصَعَلْا  تلاَِقاَّنلا  لمَعَِل  ًادَجِ  مھِمُ  وَُھوَ  (، RNA)و ( DNA  ) ھیَْلكْشَِب يوِوََّنلا  ضمحِلا 

ةَِّیمَھأ نْعَ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  روشُنْمَ  ُھَل  رخَآ  ثحَْب  يِف  لاوكُریم  روُتكُّْدلا  ركُذَْی 
لیِثمَّْتلا ةءَاَفكَ  ةدَاَیزِ  يِف  مویسینغملا  رودَ  لَوْحَ  ةَّماَھلْا  تاسَارَِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  كَاَنُھ  : " لاًِئاَق موُیسینغملا 

مَّدلا يِف  زوكُوُلجلْا  تاَیوَِتسْمُ  میظِنَْتوَ  نیِلوسُنَْلأِْل  اَیَلاَخَلْا  ةَّیسِاسَحَ  ثیْحَ  نْمِ  ًادَیدِحَْتوَ  مسْجِلِْل  يِئاذَغِلْا 
."(2  ) مَقرَ عوَّْنلا  يرَِّكُّسلا  ضرَمَ  نمِ  ةَیامَحِلِْل 

يِف رودَ  ُھَل  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَِب  مویسینغملا  لْوُاَنَت  َّنِإ  : " لاَقمَلْا سفَْن  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  فیضُِی 
لبَْق امَ  ةَلحَرْمَ  نْمِ  مُّدَقَّتلا  ئِّطَبُی  وَُھَف  نیِلوسُنَْلأْا ، بلاقِْتسِْاوَ  مَّدلا  زوكُوُلج  عاَفِترِْا  رَطخَ  نْمِ  لیِلقَّْتلا 
رَطخَ نْمِ  ةَیامَحِلْا  يِف  صاخ  لكْشَِب  دیِفمُ  ندِعْمَلْا  اذََھ  لوُاَنَت  َّنِإوَ  يمِسرلا ، يرَِّكُّسلا  ضرَمَ  ىَلِإ  يرَِّكُّسلا 

". يرَِّكُّسلا ضرَمَِب  ةَباصَلإْا 

ندِعْمَلْا مویسینغملا ، : ) ناوَنْعُ تَحَْت  بیِبَط  اَیاصَوَ  ھِباتكِ  يِف  اشَاَب  يسِمْشَ  ناَّسحَ  روُتكُّْدلا  ركُذَْی 
ءاوَدَكَوَ مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  جَلاَعِ  يِف  مویسینغملا  لامَعِْتسِْا  فَرِعُ  : " لاًِئاَق مامَِتھْلاِْا ) يِف  ُھّقحَ  َطعُْی  مَْل  يذَِّلا 

ودُبَْی نكَِل  تاَیِنیِثلاَّثلا ، يِف  تَفصِوُ  دَْق  بلَْقلْا  ىَلعَ  ُھُتارَیِثْأَت  ُھَل  َّنَأ  امَكَ....ةَلیوَِط  ةَّدمُ  ذُنْمُ  جَلاَِتخْلاِِْل  داضَمُ 
ةَّیمَِھأ ةَثیدحَلْا  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْا  تْرََھظَأ  نَیحِ  ةزَیجِوَ ، ةرتف  ىَّتحَ  ُھنعَ  لِفغُْأ  دَْق  مویسینغملا  رودَ  َّنَأ 

". ةَّماَھلْا ةَّیضِرَمَلْا  تلاَاحَلْا  نَمِ  ددَعَ  جَلاَعِ  يِف  مویسینغملا 



ُھَل روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف  ( Dr. Mark Hayman  ) نامَیَْھ كَرامَ  ریھَِّشلا  يكِیرِمَْلأْا  بیِبَّطلا  ركُذَْی 
ندِعْمَلْا اذََھ  ةَّیمَِھأ  بیِبَطكَ  ةَلیوَِّطلا  ھِِترَبخِِب  فصَِیَف  ءاخَرِْتسْلاِِْل ) حاَتمُ  ندِعْمَ  ىوقَأ  مویسینغملا :  ) ناوَنْعُِب

ءًاوَدَ نَاكَ  ئرِاوََّطلا ، ةَفرْغُ  يِف  تُلْمِعَ  امدَنْعَ  مویسینغملا  مدِخَْتسَْن  اَّنكُ  فَیْكَ  امًِئادَ  رَّكذََتَأ  : " لوُقَیَف بْیجِعَلْا 
دِّدَھُی يذَِّلا  بلَْقلْا  تاَبرَضَ  ماَظِتنِْا  مدَعَ  نمَ  تومَُی  داكََی  صخْشَ  كَاَنُھ  نَاكَ  َاذإ  ةدَیدَِّشلا ، تلاَاحَلْا  يِف  امًسِاحَ 

ةجَاحَِب وَْأ  دیدَِّشلا  كاسَمْلإِْا  نَمِ  يِناعَُی  صخْشَ  كَاَنُھ  نَاكَ  َاذإوَ  دیرِوَلْا ، يِف  موُیسینغملا  ُھَل  اَنمدَخَْتسِْا  ُھَتایحَ 
نْعَ ةرَاَبعِ  وَُھوَ  ( milk of magnesia  ) ایسِیِنغْمَلْا بَیِلحَ  ُھَل  اَنمْدَخَْتسِْا  نوُلوُقلل  ریظِنَْت  لمَعَِل  ریضِحَّْتلِل 

، ءاعمَْلأا غارفِإ  ىَلعَ  لمَعَت  يِتَّلاوَ  لِئاَّسلا  مویسینغملا  تارَتْسِ  نْمِ  ءارَضْخَ  ةجَاجَزُ  وَْأ  مویسینغملا  تاَفلسَ 
اَھَل اَنیَطعَأ  لمْحَلْا  نَمِ  مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  نَمِ  يِناعَُت  وَْأ  اَھِناوَأ  لَبَْق  يِتْأَت  لمِاوَحَلْا  ءاسَِّنلا  ىدَحِإ  تَْناكَ  َاذإوَ 

". دیرِوَلْا يِف  مویسینغملا  نَمِ  ةَّرمَِتسْمُ  ةَیِلاعَ  تاعَرْج 

ىَفشَْتسْمُلْا يِف  نَوكََت  نَْأ  كَیَْلعَ  بْجَِی  لاَ  ُھَّنِإ  : " لاقملا سفن  يف  نِّیَبُیوَ  نامَیَْھ  روُتكُّْدلا  دوعَُی 
لكْشَِب مویسینغملا  ىَلعَ  يوَِتحَْی  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوُاَنَتِب  ءدَْبلْا  عیطَِتسَْت  مویسینغملا ، ندِعْمَ  دِئاوََف  ىَلعَ  لصَحََتِل 

". جِئاَتَّنلا ةَظحََلاَمُوَ  مَظَتنْمُوَ  يمِوَْی 

: يِلَی امَكَ  مسْجِلْا  يِف  ةدَیدِعَ  تاَیوََتسْمُ  ىَلعَ  هرُیِثْأَت  سرُدَْنسَ  مویسینغملا  لمَعَ  ةعَیِبَط  مھَفِلوَ 

موُیسلاكلاب موُیسینغملا  ةَقلاَعَ  ًلاوَّأ :

عِئاَّشلاوَ ناَنسْلأْاوَ ، ماَظعِلْا  ةَّحصِِب  ھِِتَقلاَعَِل  ًارََظَن  ساَّنلا  نَیَْب  ًاعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  ندِعْمَلْا  وَُھ  موُیسلاكلا 
اذََھ تلاَضَعَلِْل ، ھِتَّیمَھَلأوَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  نْمِ  ةَیاَقوِلِْل  موُیسلاكلا  ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  بجَِی  ُھّنَأ  ساَّنلا  نَیَْب 
مِتَی لاَ  ھَّنإف  هدَحْوَ  موُیسلاكلا  ندِعْمَ  لوُاَنَت  دَنْعِ  ُھَّنَأ  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَ  ُھمَُلعَْی  لاَ  يذَِّلا  َّنَأ  لاإ  حیحِصَ ،

موُیسینغملا ندِعْمَ  لوُاَنَت  مِتَی  مَْل  امَ  ُھنمِ  بوُلطْمَلْا  لوعُفْمَلْا  يِّدؤَُی  لاَوَ  بوُلطْمَلْا  لكَّْشلاِب  ُھصُاصَِتمِْا 
لخِادَ ةَّیرِورَُّضلا  نكِامََلأْا  يِف  ھعِیزِوَْتِلوَ  مسْجِلْا  يِف  موُیسلاكلا  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفرَِل  ُھعَمَ  نمُازََّتلاِب 

.مسْجِلْا

موُیسلاكلا نَمِ  تاَّیِّمكَ  بَّسرََتَت  موُیسینغملا  نودُِبَف  موُیسلاكلا ، صاصَِتمْلاِِ  ًادَجِ  مھِمُ  موُیسینغملا 
، لصِاَفمَلْا يِف  تاَباَھِتلِْا  لوصُحُِل  كلذ  يِّدؤَُی  ثیْحَِب  لصِاَفمَلْا - لثمِ  مسْجِلْاِب - اَھیِف  بوغُرْمَ  ریْغَ  نكِامََأ  يِف 

تلاَضَعَلْا ءاخَِترِْا  ىَلعَ  موُیسینغملا  لمَعَْی  امَنیَْب  صَّلَقَتَتوَ  شمِكَنَْت  تلاَضَعَلْا  لعَجَْی  موُیسلاكلا  َّنِإَف  كَِلذَكَ 
ةجرََّدلاِب ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُ  ىَلعَ  ةدَمََتعْمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تاَیمْحِلْا  َّنَأ  يِف  بَبَّسلا  وَُھ  اذََھوَ  اَھِتاجُّنشََت ، ةَلازَِإوَ 

ةرَیِقَفوَ موُیسلاكلاب  ةَّیِنغَ  نوكَُت  ءارَضْخَلْا  قارَوَْلأْاوَ  ةَلمِاكَلْا  بوبحُلْا  نَمِ  ىوََتحْمُلْا  ةَلیِلَقوَ  ىَلوُلأْا 
.لصِاَفمَلْا تاَباَھِتلِْاوَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھِل  ةضَرعُ  رَثكَْأ  اَھُلوَاَنَتَی  نمَ  نوكَُیوَ  موُیسینغملاب ،

( مویسینغملا ةزَجِعْمُ   ) اَھِباَتكِ يِف  مویسینغملا ، ندِعْمَ  يِف  ةرَیِبخَلْا  نیدِ ، نیلوراك  ةرَوُتكُّْدلا  ركُذَْت 
نَمِ ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  نودُِب  موُیسلاكلا  نَمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَتِب  صخَّْشلا  مَاَق  لاحَ  يِف  : " يِلَی ام 
يِف لَّثمََتَت  ةَّیمِسُ  ةعَیِبَط  ُھَل  حِبصَُیوَ  لَْب  مسْجِلْا  يِف  دِّیجَ  لكْشَِب  ُھنمِ  دافتسُی  لاَ  موُیسلاكلا  نِّإَف  مویسینغملا ،
اَھنعَ جُتنَی  نیِیارََّشلا ، يِف  سُّلكََتوَ  ماَظعِلْا  يِف  ةشَاشََھوَ  ىَلكُلْا  يِف  تاَیصحَوَ  لصِاَفمَلْا  يِف  تاَباَھِتلِْا  لوصُحُ 

". ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأْا  يِف  ضارَمَْأوَ  تاَطلْجَ 



مسْجِلْا يِف  موُیسینغملاو  موُیسلاكلا  نَیَْب  نزُاوََّتلا  ةَّیمَِھلأِ  ةَھِّبَنمُ  نیدِ  نیِلورُاك  ةرَوُتكُّْدلا  فیضُِت 
نیْذََھ نَیَْب  نزُاوََّتلا  نودُِبوَ  مَّدلا ، ىرَجْمَ  يِف  موُیسلاكلا  ناَبوَذَ  زِّفحَُی  يذَِّلا  وَُھ  مویسینغملا  َّنِإ  : " لوَقَتَف

لكِاشَمَ ثودحُِل  يِّدؤَُی  اَّممِ  مسْجِلْا  يِف  ةدَِّیجَ  ریْغَ  نكِامََأ  يِف  موُیسلاكلا  بیسِرَْت  مِتَی  ( 2:1  ) ةَبسِْنِب نیَندَعملا 
". ةَّیِلِبقَْتسْمُ

موَْیلْا ساَّنلا  نَمِ  لیِلَقلْا  : " لوَقَیَف نزُاوََّتلا  اذََھ  ةرَورُضَ  ىَلعَ  ًاضیأ  دِّكؤَُی  لاوكریم  روتكُّْدلا 
مِتَی ھسِفَْن  تقْوَلْا  يِفوَ  ھَنوُلوَاَنَتَی ، يذَِّلا  ءاذَغِلْا  نَمِ  مویسینغملا  نَمِ  مْھِِتاجَاَیِتحِْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  نوعُیطَِتسَْی 

نوكَُی نَْأ  ًادَجِ  مھِمُلْا  نَمِ  ُھّنَلأِ  مِسْجِلْا  يِف  ارًرَضَ  بِّبسَُی  للاَِتخْلاِْا  اذََھ  طرِفْمُ ، لكْشَِب  موُیسلاكلا  ندِعم  لوُاَنَت 
". مسْجِلْا يِف  موُیسینغملاو  موُیسلاكلا  نَیَْب  نزُاوََت  كَاَنُھ 

هِذَِھ ىَلعَ  ًاضیأ  دِّكؤَُی  ( Mildred S. Seelig, MD  ) غِلیسِ دردلیم  رَوتكُّْدلا  فِّلؤَمُلْاوَ  ثحِاَبلْا 
اَھِتاَّیِّمكَِل ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَی  يِتَّلاوَ  مسْجِلْا  يِف  ةَّمھِمُلْاوَ  ةَّیسِاسََلأْا  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  موُیسلاكلا  َّنِإ  : " لوُقُیَف ةَقیِقحَلْا 
قحَلَْتسََف نزُاوََّتلا  اذََھ  يِف  لَلخَ  ثَدَحَ  اذَِإَف  مویسینغملا ، عَمَ  اَھِنزُاوََت  نْمِ  دُّكَأَّتلاوَ  اَھِتاَیوَِتسْمُِب  مُّكحََّتلاوَ 

 - مویسینغملا بِایغِ  لظِ  يِف  مِسْجِلْا - يِف  موُیسلاكلا  نَمِ  ةدَِئازَ  تاَّیِّمكَ  مكُارََت  يِّدؤَُی  ثُیْحَ  مسْجِلْاِب ، رارَضَْلأْا 
مسْجِلْا اَیَلاَخَوَ  ءازَجَِأ  يِف  موُیسلاكلا  عَمَ  لمُاعََّتلِل  يسِِیِئَّرلا  مِّظَنمُلْا  موُیسینغملا  دعَُیوَ  رارَضَْلأْا ، هذَِھ  ءوشُُنِل 

". ةَفِلَتخْمُلْا

نَوكُشَْی ریِثكَلْا لاَ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  موُیسینغملاو ، موُیسلاكلا  ةَّیِّمكَ  نَیَْب  نزُاوََّتلا  ةَّیمَھأ  قَبسَ  اَّممِ  حضَِّتَی 
هِذَِھ نزُاوََت  مدَعَ  لاحَ  يِف  نكَِل  ناَبلَْلأْا ، تاجََتنْمُ  نمِ  ریِثكَلْا  يِف  هِرُِّفوََتِل  ًارََظَن  موُیسلاكلا  يِف  صقَن  نْمِ 

.ةَلكِشْمُلْا ثُدُحَْت  مسْجِلْا  يِف  موُیسینغملا  عَمَ  تاَّیِّمكَلْا 

تلاَضَعَلْاوَ ماَظعِلْا  يِف  مویسینغملا  روْدَ  اًیِناَث :

روسُكُِل اَبَبسَ  نوكَُت  دَْق  مسْجِلْا  يِف  موُیسینغملا  تاَیوََتسْمُ  ضاَفخِنِْا  َّنَأ  ةَثیدحَ  ةسَارَدِ  تْدََّكَأ 
بابسَْأ مَھَأ  روسُكُلْا  رَبَتعُْتوَ  مظْعَلْا ، ةَفاَثكَوَ  ةَبَلاَصَ  زِّزعَُت  ندِعْمَلْا  اذََھ  تاَیوَِتسْمُ  عاَفِترِْا  َّنَأوَ  ماَظعِلْا ،

ًامَاعَ  65  ) نیِّنسِمُلْا ىدََل  روسُكُلْا  نَمِ   ٪ ( 75  ) َّنَأ ةَّیكِیرِمَْلأْا  ریراَقّتلا  دیِفُتوَ  نِّسلا ، راَبكِ  ىدََل  زجْعَلْا 
.ءاَفِّشلِل ًلاَیوَِط  ًاَتقْوَ  قرِغَْتسَْیوَ  ةكَرَحَلْا  قیعُِی  اَّمم  كرْوِلا  ماَظعِ  بیصُِت  رَثكَْأَف )

موُیسینغملاب موُیسلاكلا  ةَقلاَعَ  نْعَ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  ركُذَْی 
يِف ةَیِلاعَ  ةَّیمِظْعَ  ةَفاَثكَِب  طِبَترَْی  موُیسینغملا  نَمِ  ةَیِلاعَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنأ  ةدَیدِعَ  تاسَاردِ  تْرََھظَأ  : " لوُقَیَف

ةرَوُطخُ ضاَفخِنِْا  نَیَْب  ةَقلاَعَ  جیوِرَّْنلا  يِف  اَھؤُارَجِْإ  َّمَت  ثوحُب  ةَّتسِ  تْدَجَوَ  دَْقَلَف  ءاسَِّنلاوَ ، لاجرّلا  نَمِ  لٍكُ 
". برُّشلا هاَیمِ  يِف  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  ةرَفووَ  كروِلْا  رسكَ 

تْرَشُِن دنلانیف ، نرتسیإو  لوُتسیرب  يَْتعَمِاجَ  نْمِ  يدِنَْلنِْف  يِناطیرِب  قیرَِف  اَھِب  مَاَق  ىرَخُْأ  ةسَاردِ 
فاضَُی نَْأ  بجَِی  مویسینغملا  ندِعْمَ  َّنَأ  ىَلِإ  اَھجُِئاَتَن  تَْلَّصوََت  ةَّیبورُولأْا ، ةَئِبوَْلأْا  ةَّلجَمَ  يِف  اَھُثاحبَأ  جِئاَتَن 

دَْقَلوَ نیِّنسِمُلْا ، ىدََل  روسُكُلْا  نَمِ  ةَیاَقوِلِْل  تاَیِّذغَمُلْا  مَھَأ  ةَفیِلوَّتلا  هِذَِھ  لِّكشَُتِل  ( D  ) نیمِاَتیِفوَ موُیسلاكلا  ىَلِإ 
نَوعَُّتمََتَی اوُناكَ  نْمَ  َّنَأ  اماعَ  ( 20  ) ةَّدمُِل ًلاَجُرَ  ( 2245  ) تاَناَیَب عُّبَتَت  اَھیِف  مَّت  يِتَّلا  ةسَارِّدلا  هِذَِھ  جِئاَتَن  تَْنّیَب 



تاَیصِوَْت تَّْثحَوَ  اًبیرقَْت ، ثحَْبلْا  ةرتَف  للاَخِ  ماَظعِلْا  يِف  روسُكُِب  اوُباصَُی  مَْل  مویسینغملا  نَمِ  ةعَِفَترْمُ  ةَبسِْنِب 
تلاَِّمكَمُ بِناجَ  ىَلِإ  ماَظعِلْا  روسُكُ  نْمِ  ةَیاَقوِلِْل  مویسینغملا  تلاَِّمكَمُ  نیِّنسِمُلْا  لوُاَنَت  ىَلعَ  ةسَارِّدلا 

.(D  ) نیمِاَتیِفوَ موُیسلاكلا 

، ماَظعِلْا يِف  دجَوُت  اَھسُامَخَأ  ةَثلاََثو  تلاَضَعَلْا  يِف  دجَوُت  مسْجِلْا  يِف  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  ثُلُث  َّنِإ 
ىَّتحَوَ مسْجِلْا  تلاَضَعَ  عیمِجَِل  مھِمُ  يِّخرَمُ  مویسینغملا  رَبَتعُْیوَ  مَّدلا ، يِف  دجَوُی  اھنمِ  طَقَف  ةئاملاب  دحِاوَ 

، ةَّیِلضَعَلْا تاضَاَبِقنْلاِْا  لمَعَ  میظِنَْت  يِف  موُیسلاكلا  عَمَ  مویسینغملا  كرَِتشَْیوَ  بلَقلْاوَ ، نوُلوُقلْا  تلاَضَعَ 
.مویسینغملا صقَن  بَبسَِب  ةدَاعَلْاِب  مسْجِلْا  تاجَُّنشََتوَ  ةَّیِلضعَلْا  تاجَُّنشََّتلا  ثدُحَْتوَ 

َّنَأ دِّیؤت  ةَِّلدلأْا  ضعَْب  نكَِل  (، D  ) نیمِاَتیِفوَ موُیسلاكلا  يھِ  ماَظعِلْا  ةَّحصِ  رصِاَنعَ  مَھَأ  َّنَأ  مغَّْرلاِب 
مویسینغملا صقَْن  َّنَلأِ  اذََھوَ  ماَظعِلْا ، ةشَاشََھِب  ةَباصَلإِْل  يِفاضَِإ  رَطخَ  لمِاعَ  نوكَُی  دَْق  مویسینغملا  صقَْن 

َّنَأ ناسَنْلإِْا  ىَلعَ  تَیرِجُْأ  تاسَاردِ  ةَّدعِ  تَْنَّیَب  دَْقوَ  ھمُِّظَنُت ، يِتَّلا  تاَنومُرُْھلْاوَ  موُیسلاكلا  ضیأ  نْمِ  لِّلَقُی 
راَبكِ ىَلعَ  تَّمَت  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  ىدَحْإ  يِفَف  ماَظعِلْا ، يِف  ندِاعَمَلْا  ةَفاَثكَ  نْمِ  نِّسحَُت  دَْق  مویسینغملا  تلاَِّمكَمُ 

اَّممِ رَبكأ  ةجَرَدَِب  ماَظعِلْا  يِف  ندِاعَمَلْا  ةَفاَثكَ  ىَلعَ  ظِفاحَُت  مویسینغملا  نَمِ  رَبكأ  ةَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنَأ  نََّیَبَت  نِّسلا ،
.لَقَأ ةَّیِّمكَِب  ُھُلوُاَنَت  مَّت  اذَِإ 

لاحَ يِف  : " لوُقَیَف تلاَضَعَلْا  ةَفیظِوَ  يِف  مویسینغملا  رودَ  نْعَ  لاوكریم  روتكُّْدلا  كَِلذَكَ  ثَّدحََتَی 
يِف تاجَُّنشََت  ثدُحَْتسَ  ةَبوُلطْمَلْا ، ةَّیِّمكَلْاِب  مویسینغملا  رَّْفوََتَی  مَْلوَ  مسْجِلْا  يِف  موُیسلاكلا  نَمِ  ةرَفْوَ  كَاَنُھ  نَاكَ 
ةَلِئاَق رمََلأْا  اذََھ  نْعَ  اَھِباتكِ  يِف  نیلوراك  ةرَوُتكُّْدلا  تَْلوَاَنَت  دَْقوَ  دیدِحَّْتلاِب ، بلَْقلْا  لمَعَ  ىَلعَ  رِّثؤَُت  تلاَضَعَلْا 

ُھنمِ ةَیِفاكَ  ةَّیِّمكَ  رُّفوََت  مَدَعَ  َّنِإَف  باصَعَْلأْاوَ ، تلاَضَعَلْا  ةَفیظِوَ  يِف  اَّیسِیِئرَ  ارَوْدَ  بعَلَْی  مویسینغملا  َّنَلأِ  : "
ةَلاحَ يِف  نكَِل  تلاَضَعَلِْل ، ضِباَق  لوعُفْمَ  ُھَل  موُیسلاكلا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  تلاَضَعَلْا  جُّنشََتِل  يِّدؤَُیسَ  مسْجِلْا  يِف 

". بوُلطْمَلْا لكَّْشلا  ىَلعَ  اَھِتَفیظِوَِب  مُوُقَتسَ  تلاَضَعَلْا  َّنِإَف  نزُاوََّتلا 

رُّتوََّتلاوَ باَئِتكْلاِْاوَ  قرََلأْاوَ  داھَجْلإْا  يِف  مویسینغملا  رُوْدَ  اَثِلاَث :

لخِادَ ةَّیوَِیحَلْا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  تلاَعُاَفَّتلا  نَمِ  دیدِعَلِْل  ًادَعِاسَمُوَ  ًامَاَھ  ًارَوْدَ  بعَلَْی  مویسینغملا  َّنَلأِ 
داَھجْلإْاِب مویسینغملا  طِبَترَْی  نَْأ  يھِیدَبلْا  نَمَِف  ددَغُلْا ، يِف  تاَنومُرُْھلْاوَ  تامیزنلأا  لمَعَ  مَّظَنُی  ُھّنَلأِوَ  مسْجِلْا ،

يِّدؤَُی نَْأ  نْكِمُیوَ  قَلَقلْاِب ، ةَھیِبشَ  ضارَعَأ  ىَلِإ  ندِعْمَلْا  اذََھ  صقَن  يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُی  ثُیْحَ  ًاضیأ ، قَلَقلْاوَ 
ً.لاَصَْأ ةمَِئاَقلْا  قَلَقلْاوَ  رُّتوََّتلا  لكِاشَمَ  مُقاَفَت  ىَلِإ  ًاضیأ  ھصُقَن 

تاَیوََتسْمُ مكُارََت  عنْمَ  ىَلعَ  اَھِترَدُق  ثیْحَ  نْمِ  ةَّیِلخَلْا  فِئاَظوَ  يِف  ماَھ  روْدَ  ًاضیأ  مویسینغملا  بعَلَْی 
، ةَّیِبصِعَلْا لِقاوََّنلا  يِف  امًسِاحَ  ًارَوْدَ  بعَلَْی  يذَِّلاوَ  ( glutamate  ) يِنیمَلأْا ضمْحِلْاوَ  موُیسلاكلا  نَمِ  ةدَِئازَ 

.غامَِّدلا ىَلِإ  اَھِلوخُدُ  حامجِ  حَبكَْیوَ  رُّتوََّتلا  تاَنومُرُْھ  نْعَ  جارَفْلإِْا  مِّظَنُی  مویسینغملا  َّنِإَف  كَِلذَكَ 

نْعَ موَْیلْا  سفَّْنلا  ملْعِ  ةَّلجَمَ  يِف  رشُِن  لاَقمَ  يِف  ( Dr. Emly Deans  ) زنید يلیمإ  روُتكُّْدلا  ركُذَْی 
، يِبصَعَلْا زاَھجلْا  يِف  مویسینغملا  رودَ  ةسَاردَِب  موُقَن  امدَنْعِ  : " لوُقَیَف يِبصَعَلْا  زِاَھجلْا  يِف  مویسینغملا  رودَ 

". باَئِتكْلاِْا ضرَمَِب  قَّلعََتَت  ةَّیجِوُلوُیَب  لمَعَ  ةَّیِلآ  لكُِب  اَبیرقَْت  لاصَِّتِا  ىَلعَ  ُهدُجَِن  داكََن 



ندِعْمَوَ باَئِتكْلاِْاوَ  قَلَقلْا  نَیَْب  ةَقیِثوَ  ةَلصِ  دوجُوَ  ىَلِإ  تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  تْرَاشََأ  دَْقَل 
نَوُناعَُی نَیذَِّلا  ءاسَِّنلاوَ  لاجِّرلا  َّنَأ  اسنْرََف  يِف  اَھُئارَجِْإ  مَّت  ةسَاردِ  تْدَجَوَ  ( 2004  ) ماعَ يِفَف  مویسینغملا ،

مویسینغملا تلاَِّمكَمُ  مُْھُئاَطعْإ  ھِیِف  مَّت  ماَظن  ىَلعَ  ظوحُلْمَ  لكْشَِب  مُْھُتَلاحَ  تَْنَّسحََت  ماعَلْا  قَلَقلْا  بارَطِضِْا  نمِ 
.ةَّیِتاَبَّنلا تاصََلخَْتسْمُلْا  نَمِ  نیَنثِْاو 

ةَّیضِرََفلْا َّنِإ  : " يِلَی امَ  تجَْتنَْتسِْا  ( 2009  ) ماعَلْا يِف  نروُبلْمِ  ةعَمِاجَ  اَھترَجَْأ  ىرَخُْأ  ةسَاردِ 
راَثآ اَھَل  جِئاَتَّنلا  هِذَِھوَ  ةَّیِلاحَلْا ، جِئاَتَّنلا  ھمُعُدت  عمََتجْمُلْا  يِف  باَئِتكْلاِْاِب  طِبَترَْی  مویسینغملا  صقَن  َّنَأِب  ةَلِئاَقلْا 

تْراشََأ نارَئِْفلْا  ىَلعَ  ( 2012  ) ماعَلْا يِف  تَیرِجُْأ  ىرَخُْأ  ةسَاردِ  يِفوَ  جَلاَعِلْاوَ ،" ةَّماعَلْا  ةَّحِّصلا  ىَلعَ 
صقّنلا اذََھ  نَّأ  ةسَارِّدلا  تَْفدَرَْأوَ  يضِرَمَلْا ، قَلَقلْا  ىَلِإ  يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُی  مویسینغملا  صقَْن  َّنَأ  ىَلِإ  اَھجُِئاَتَن 

تلاَضَعَلْا صُّلَقَتوَ  باَئِتكْلاِْاوَ  قَلَقلْا  نَمِ  اَھیِف  بوغُرْمَلْا  ریْغَ  ضارَعَْلأْا  نَمِ  ریِثكَلْا  ىَلِإ  يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُی 
.كاسَمْلإِْاوَ قاَھرْلإِْاوَ  شاعَِترْلاِْاوَ  ناوَدْعُلْاوَ  غامَِّدلا  ةَّیِباَبضَ  وَْأ  كاَبِترْلاِْاوَ  ةَتلاوكُُّشلا  لواَنُتِل  ةوَھَّْشلاوَ 

نوكَُی مسْجِلْا  لخِادَ  ثدُحَت  تارَاسَمَ  ةعَبْسَ  كَاَنُھ  داَھجْلإْاوَ ، مویسینغملا  نَیَْب  ةَقلاَعَلْا  ةعَیِبَط  مھَفَلوَ 
: يِلَی امَكَ  اَھیِف  رودَ  ُھَل  مویسینغملا 

داَھجْلإْا حِبصُْی  امدَنْعِوَ  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا  نوزُخْمَ  فازَنِْتسِْا  بِّبسَُی  يسِفَّْنلا  داَھجْلإْا  - 1
مسْجِلْا يِف  مویسینغملا  صقَن  َّنِإوَ  يِناعَُت ، درََفلْا  ةَّحصِ  لعَجَْی  رمَْلأْا  اذََھ  َّنِإَف  ةاَیحَلْا  يِف  امًزَِلاََتمُ  يسِفَّْنلا 

ةَیِفاكَ مویسینغم  تاَّیِّمكَ  رُّفوََت  نَودُ  مسْجِلْا  ىَلعَ  داَھجْإ  تارَتَْف  رمَُت  امَدَنْعَِف  داَھجْلإْا ، اذََھ  میخِضَْت  ىَلِإ  يِّدؤَُی 
رُّتوََّتلا نَمِ  دیزِمَلْا  بِّبسَُی  اَّممِ  اءًوسُ  ةَلاحَلْا  دادَزَْت  صقّنلا  اذََھ  ضیوِعَْت  مِتَی  مَْل  َاذإوَ  أوَسَْأ ، ةَلاحَلْا  حِبصُْت  ھیِف 

.میِلسَ لكْشَِب  اَھِترَادَِإوَ  اَھِب  رمَی  يِتَّلا  يسِفَّْنلا  داَھجْلإْا  تارَتَف  لُّمحََت  ىَلعَ  ردِاَق  ریْغَ  درََفلْا  حِبصُْیوَ 

حِبصُْی امدَنْعِوَ  ةَّیرَِظكَلْا ، ةَّدغُلْا  يف  رُّتوََّتلا  تاَنومُرُْھ  تازارفإ  نمِ  دیزَِی  يسِفَّْنلا  داَھجْلإْا  - 2
، داَھجْلإْا طرَْفِب  باصَُت  دَْق  يِتَّلاوَ  ةَّیرَِظكَلْا  ةَّدغُلْا  ىَلعَ  ءبْعِلْا  دیزَِی  ًاضیأ  ةاَیحَلِْل  امَزَِلاَمُ  يسِفَّْنلا  طغَّْضلا 

يِف مویسینغملا  يِف  داحَ  صقَن  دوجُوَ  ةَلاحَ  يِفوَ  ةَّیرَِظكَلْا ، ةَّدغُلْا  لمَعَ  معَدَْی  مویسینغملا  نَّأ  فورُعْمَلْا  نْمِوَ 
اھجُاتنإ  ) ةَقاَّطلا ماَظِن  قاَھرِْإِب  بَّبسََتَی  اَّممِ  ةَّیرَِظكَلْا  ةَّدغُلْا  ةَفیظِوَ  ىَلعَ  يِفاضَِإ  ءبْعِ  كَاَنُھ  حِبصُی  مسْجِلْا 

ةرَادَِإ ىَلعَ  ًاضیأ  درََفلْا  ةرَدُق  فعِضُْیوَ  روُتُفلْاوَ  لسَكَلْا  ىَلِإ  ةَیاَھِّنلاِب  يِّدؤَُیوَ  مسْجِلْا ، يِف  اَھُنیزِخَْتوَ )
.داَھجْلإْا

للاَخِ نْمِ  مویسینغملا  مسْجِلْا  دِقفَْی  ةَلیوَِط  تارَتَفِل  يسِفَّْنلا  داَھجْلإْا  فورُظل  ضُّرعََّتلا  دنعِ  - 3
تاعَاَفِّدلا كَِلذَِب  ضِفخَنَْتَف  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا  فازَنِْتسِْاِب  بَّبسََتَی  اَّممِ  داَتعْمُلْا ، نَمِ  رَثكَْأ  قرَعَلْاوَ  لوَْبلْا 

.داَھجْلإل ةَّداضَمُلْا 

ةَّیِبصَعَلْا اَیَلاَخَلْا  نِّإَف  ھنمِ  ةَیِفاكَ  ةَّیِّمكَ  نودُِبوَ  داَھجْلإِْل ، داضَمُلْا  دیحِوَلْا  ندِعْمَلْا  وَُھ  مویسینغملا  - 4
ىَّتحَ اًّیِبصَعَوَ  ةَیاغَلِْل  ًاسَاَّسحَ  صخَّْشلا  حِبصُْیَف  ةَّدشِ ، رَثكَْأ  حِبصُْت  درَفلْا  لعِف  ةَّدرَوَ  لاًاعَِفنِْا ، رَثكَْأ  حِبصُت 

.ةدَھِجْمُلْا ةَئیِبلْا  نعَ  ًادَیعَب  نوكَُی  امدَنْعِ 

ةجَاحَلْا تامََلاَعَ  نوكَُت  دَْق  ءاخَرِْتسْلاِْا  ىَلعَ  ةردُقلْا  مدَعَوَ  جُّیَھَّتلاوَ  ةَّیِبصِعَلْا  رعِاشَمَ  - 5
تَّقؤَم رییغَْت  كِلذَِب  ثدُحَْیَف  اَیَلاَخَلِْل ، موُیسلاكلا  قُّفدَْت  داَھجْلإِْل  مسْجِلْا  ةَباجَِتسِْا  ضارَعَأ  نْمَِف  مویسینغملل ،



ىَلعَ يوَِتحَْت  ةحَاَّرلا  ةَلاحَ  يِف  ةَّیدِاعَلْا  اَیَلاَخَلْاَف  اَیَلاَخَلْا ، لخِادَ  موُیسلاكلا  ىَلِإ  مویسینغملا  ةَبسِْن  يِف 
نَاكَوَ ةَّیِلخَلْا  يِف  موُیسینغملا  ةَّیِّمكَ  تْضََفخَنِْا  َاذإوَ  موُیسلاكلا ، نَمِ  رَثكَْأ  ةَّرمَ  ( 10000  ) موُیسینغملا

نزُاوََّتلا يِف  لَلخَلْا  نَمِ  اَھیِف  بوغُرْمَ  ریْغَ  ةَلاحَ  ثدُحَْت  ةَّیِبصِعَلْا  تلاَاحَلْا  يِف  ةَّیِلخَلْا  ىَلِإ  قَّفدََتَی  موُیسلاكلا 
ریْغَ ًایِلضَعَ  اصُّلَقَت  بِّبسَُی  اَّممِ  طاشَّنلا ، يِف  طرَْف  ةَلاحَ  يِف  ةَّیِلخَلْا  عضََی  لَلخَلْا  اذََھ  نیَْندِعْمَلْا ، نیْذََھ  نَیَْب 

.مِلؤْمُ جُّنشََت  ىَلِإ  يِّدؤَُی  ھِیِف  بوغُرْمَ 

مویسینغملا تاَّیِّمكَ  ضاَفخِنِْا  َّنَأِب  اًقِباسَ  اَنركَذَ  امَكََف  بلَْقلْا ، ةَّحصِ  ىَلعَ  رِّثؤَُی  يسِفَّْنلا  داَھجْلإْا  - 6
ىَلعَ مسْجِلْا  تلاَضَعَ  يِف  ةَیئاَیزِیِف  تاریِیغَْت  ثدِحُْی  اَھیِف  موُیسلاكلا  تاَیوََتسْمُ  عاَفِترِْا  لِباَقمُ  اَیَلاَخَلْا  يِف 

.صوصُخُلْا ھجْوَ  ىَلعَ  بلَْقلْا  تلاَضَعَ  يِفوَ  مِومُعُلْا  ھجْوَ 

، يعِیِبَط ریْغَ  لكْشَِبوَ  مسجِلْا  يِف  مویسینغملا  نزِاخَمَ  فازَنِْتسِْاِب  يسِفَّْنلا  داَھجْلإْا  موُقَی  امدَنْعَ  - 7
، اَھدُِّدمََتوَ نیِیارََّشلا  ءاخَِترِْا  يِف  بَّبسََتَی  ھِِتعَیِبَطِب  مویسینغملا  َّنَلأِوَ  نیِیارََّشلا ، يِف  تاجَُّنشََت  ىَلِإ  كَِلذَ  يِّدؤَُی 

يِف كِلذَ  ثَدَحَ  لاحَ  يِفوَ  مویسینغملا ، نَمِ  ةضَِفخَنْمُ  تاَیوََتسْمُ  دَنْعِ  شمِكَنَْتوَ  دَّیَقَتَت  نیِیارََّشلا  َّنِإَف  لِباَقمُلْاِب 
.ةَّیرِدْصَ ةحَبْذَ  وَْأ  ردَّْصلا  يِف  مَلَأ  ھیَلعَ  بَّترََتَی  ةَّیجِاّتلا  نیِیارََّشلا 

تلاَِقاَّنلا هِذَِھ  نْینوُتریسِلاو ، نْیمِابودُلا  فیِلوَتل  ةدَعِاسَمُلْا  لمِاوَعَلْا  نَمِ  ًادَحِاوَ  مویسینغملا  دعَُی 
.باَئِتكْلاِْاوَ قَلَقلْاوَ  رُّتوََّتلا  ةَّدحِ  نْمِ  فیِفخَّْتلاوَ  جازَمِلْا  میظِنَْت  يِف  ریِبكَ  رودَ  اَھَل  ةَّیِبصِعَلْا 

نِّإ : " لوُقَیَف ةَّیِبصِعَلْا  ةَلاحَلْاِب  مویسینغملا  ةَقلاَعَ  نْعَ  ھِِباتكِ  يِف  يسِمْشَ  ناسَحْإ  روتكُّْدلا  ثَّدحََتَی 
مویسینغملا ىوََتسْمُ  ةَفرِعْمَ  بجَِی  اذََھِلوَ  تاجََلاَِتخْلاِْا ، ثودحُوَ  مویسینغملا  صقَن  نَیَْب  ةدَیكَِأ  ةَقلاَعَ  كاَنُھ 

: لوُقَیَف ةَّیِبصِعَلْا  ةَلاحَلْا  يِف  مویسینغملا  رودَ  ىلإ  باتكِلْا  سفَْن  يِف  ًاضیأ  رُیشُِیوَ  عرََّصلاِب ،" نَیِباصَمُلْا  دَنْعِ 
رُّیغَْتوَ عادَصُوَ  ةزََفرَْنوَ  قَلَق  ثودحُِب  زَّیمََتَت  ثمَّْطلا  لبَْق  امَ  ةرتف  يِف  ءاسَِّنلا  ضعَْب  دَنْعِ  ثدُحَت  ةَلاحَ  كَاَنُھ  "

The  ) ةَّیرِیرَِّسلا ةَیذِغَّْتلا  باَتكِ  بحِاصَ  ركُذَْیوَ  ثمَّْطلا ، ثودحُ  لَبَْق  ...قرََأوَ  راوَدُوَ  بعَتوَ  جازَمِلْا  يِف 
". تلاَاحَلْا هِذَِھ  ضعَْب  يِف  مویسینغملا  بوبحُ  ءاَطعْإ  دیِفُی  دَْق  (: Clinical Nutrition

موَّنلا نیسِحَْت  يِف  مویسینغملا  رودَ  ًاعََبارَ :

( لَثمَلْا لوُقَی  اذَكََھ   ) موُیسینغمَ روتكُّْدلا  عِدَْتسِْا  ...موَّْنلا  عْطَِتسَْت  مَْل  َاذإ 

ةَّیمَھأ نْعَ  قِّیشَوَ  عِتمْمُ  لاَقمَ  يِف  ( Mark Doyle  ) لیودُ كرامَ  ةَیذِغَّْتلا  ملْعِ  يِف  ریِبخَلْا  ركُذَْی 
يِناعَُی نَاكَ  نْمَ  لكُِل  ریِبخَلْا  اذھ  اَھَیدِسُْی  يِتَّلا  ةرَیخَِلأْاوَ  ىَلوُلأْا  ةحَیصَِّنلا  نْعَوَ  مِوّنلا ، يِف  هرودَوَ  مویسنغملا 
نَوُناعَُی ماعَ  لكُ  مَلاعَلْا  ناَّكسُ  ثلُث  نْمِ  رَثكَْأ  َّنَأ  ىَلِإ  تارَیدقَّْتلا  ریشُِت  : " لوُقَیَف موَّنلا  تاَبوعُصُوَ  قِرََلأْا  نَمِ 

ةدَیدِعَ ریراَقَت  دجَوُت  نْكِل  ًایِبسِن ، طیسَِب  رمَْأ  رَبَتعُْی  ئدِاَھ  موَْن  ىَلعَ  لوصُحُلْا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  قرََلأْا ، نَمِ 
: لاثمِلْا لیِبسَ  ىَلعََف  ةدَیدِعَ ، تاوَنسل  دَتمَْت  دمََلأْا  ةَلیوَِط  قرََأ  لكِاشَمَ  نْمِ  يِناعَُت  ساَنُلأِ 

َّنكَِل ردَنَْفلالا ، رُطعُِب  يتدَاسوِ  شرَِب  موُقَأ  نَْأ  حَرََتقِْاوَ  نیرِاشََتسْمُلْا  دحَأ  تعْجَارَ  : " مُْھدُحَأ لوُقَی 
". ةجَیِتَن يأ  طِعُْی  مَْل  اذََھ 



لَبَْق لومُحْمَلْا  رَتوُیبمْكَلْا  مادَخِْتسِْا  نعَ  فُّقوََّتلاِب  لاجَمَلْا  اذََھ  يِف  ةرَیِبخَ  يِنتْحَصََن  : " رخَآ لوُقَیوَ 
اَھجَِئاَتَن َّنكَِل  موَّنلا ، لَبَْق  ةَّیجِسَفَْنَبلْا  قوَْف  ةَّعشَِلأِْل  ضُّرعََّتلا  نَمِ  لِّلَقُت  ةَلوُقعْمَ  ةوَطْخُ  اَھّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  موُّنلا ،

". ةَّیشِمِاھ تَْناكَ 

نَمِ نْكِل  موَّنلا ، ًلاَوِاحمُ  تیَْقلَْتسِْا  امََّلكُ  قیمِعَ  سُّفَنَت  لمَعَِب  اغوُیلا  مِّلعَمُ  يِناصوَْأ  : " مُْھدُحَأ لوُقَیوَ 
". موَّنلا لَبَق  ھِِب  موُقَأ  يذَِّلا  سُّفَنَّتلا  طمََن  ریِیغَْت  دَّرجَمُِب  موُّنلا  يِف  ًانُّسحََت  دجَِأ  نَْأ  بعَّْصلا 

نیِیِفاكَلْا نعَ  فُّقوََّتلاَف  ءاسَمَلْا ، يِف  ةوَھَْقلْا  برشُ  نْعَ  فَّقوتأ  نَْأ  بجَِی  ُھّنَأ  تدَْقَتعِْا  : " رخَآ لوُقَیوَ 
اجًَلاَعِ سَیَْلوَ  ادًعِاسَمُ ، ًلاَمِاعَ  ىقبَْی  كَِلذَ  نّكَِل  ُھَل ، نَوُبیجَِتسَْی  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَلاوَ  ارًیِثكَ ، دعِاسَُی  نَْأ  نكِمُْی 

". ھِتاذ دحَِب 

". لْعَفَْی مَْل  ُھَتیَْلوَ  باَئِتكْلاِِْل ، داضَمُ  ءاوَدَ  لوَاَنَتَأ  نْأ  بیِبّطلا  يَّلعَ  حَرََتقِْا  ةَیاَھِّنلا  يِف  : " لوُقَی رخَآ 

يِنوُقِّدصَوَ مویسینغملا ، لعَفَْی  امَلثمِ  ًادَیكَِأ  ًَّلاحَ  يطِعُی  تاحَارَِتقْلاِْا  هِذَِھ  نْمِ  ادَحِاوَ  ًاحَارَِتقِْا  رََأ  مَْل 
ندِعْمَ يِف  صقَن  نْمِ  يِناعَُت  امَّبرُ  كََّنَأ  نِّمخَُت  نَْأ  كُنكِمُی  فیْكَ  نكَِل  .طَْقَف  ةعَاسَ  ( 24  ) للاَخِ كِلذَ  ثدُحَْی 

وأ ةكَرَحَ  لَقَأ  دَنْعِ  ةَلوھسُِب  ظِقیَْتسَْت  كَّنَأ  دجَِت  وَْأ  موَّنلِل ، دوُلخُلْا  يِف  ةَبوعُصُ  ھجِاوَُت  تَنْكُ  اذإ  مویسینغملا ،؟
ةَقلاَعَ ىَلعَ  ُھّنَلأِ  ندِعْمَلْا  اذََھ  صقَنِب  ةَِباصَلإْا  ىَلعَ  يوَِق  رِّشؤَمُ  اذََھَف  ھِّبَنمُلْا ، دعِوْمَ  لبَْق  ظِقیَْتسَْت  ىَّتحَ 

.ساَّنلا ىدََل  موَّنلا  ةَّیعِوَْن  نیسِحَْت  عَمَ  ةدَیطِوَ 

حِّشرَُأ يِنَّنإ  ةَیھِانَتمُ : ةحَارَصَِبوَ  اھُلوَقَأ  يّنكَِل  موُیسینغملا ، صقَْن  بَبسَِب  ًامَِئادَ  ةَلاحَلْا  تْسَیَْل 
ءارَجِْإ يَأ  ىَلِإ  جَاَتحَْأ  نَْأ  ردِاَّنلْاِبوَ  قرََلأْاوَ ، موَّنلا  ةَّلِق  لكِاشَمَ  صوصخُب  يِنرُیشَِتسَْی  نْمَ  لكُِل  مویسینغملا 

، مویسینغملل مْھِِفاشَِتكِْا  لبَْق  وَُھ  لَّوَلأْا  مسِقلْا  نیْمَسِق : مُْھَتایحَ  نَومُسِقَْی  مُْھُفرِعَأ  نَّْممِ  نیرِیِثكَلْا  َّنِإوَ  رخَآ ،
، بِئاجَعَلْا ىرَتسَو  كسِفَْنِب  اَھبِّرجَ  يِنقِّدصَُت  تَنْكُ لاَ  َاذإوَ  ةحَیصَِّنلا ، هِذَِھ  مْھِیطِعُْأ  نَْأ  دعَْب  وَُھ  يِناَّثلا  مُسِقلْاوَ 

!". ھِّبَنمُلْا ىَلعَ  ظِْقیَْتسَْت  مَْل  اذَِإ  ًلاَوؤُسْمَ  تُسَْل  يّنكَِل 

مَّدلا طغْضَوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  يِف  مویسینغملا  روْدَ  ًاسَماخَ :

َّنِإَف بلَْقلْا  ةَلضَعَ  نْعَ  ثیدحَلْا  دَنْعِوَ  مومُعُلْا ، ىَلعَ  ةَّیِلضَعَلْا  اَیَلاَخَلْا  يِقَی  مویسنغملا  َّنِإ 
موُیسنغملا نَّأوَ  امَكَ  ةَّیِلضَعَلْا ، تاضَاَبِقنْلاِْا  زِّفحَُی  يذَِّلا  موُیسلاكلا  لوعُفْمَ  ةَنزَاوَمُ  ىَلعَ  دعِاسَُی  مویسنغملا 

ضاَبِقنِْا ىَلعَ  دعِاسَُی  وَُھَف  كِلذَِل  ةَّیِلخَلْا ، جرِاخَ  موُیسلاكلا  خضَُت  يِتَّلا  تامیزنلأا  لمَعَِل  يرِورُضَ  رَبَتعُْی 
.تاَبارَطِضْلاِْاِب ةَباصَلإِْل  ةضَرعُ  لَقَأ  بلَقلْا  لعَجَْی  ُھّنَأ  امَكَ  مَظَتنْمُ ، عاَقیإ  يِف  بلَقلْا  تلاَضَعَ  ءاخَرِْتسِْاوَ 

ًادَجِ مھِمُ  مویسینغملا  : " لوُقَیَف بلَقلْا  ةَّحصِ  يِف  موُیسینغملا  رودَ  لَوْحَ  لاوكریم  روُتكُّْدلا  ركُذَْی 
يِّدؤَُی نَْأ  نكِمُْی  موُیسینغملا  عَمَ  ةَنزَاوَمُلْا  نَودُ  مویسلاكلا  نَمِ  ةدَِئازَ  تاَّیِّمكَ  دجَوُت  امدَنْعِوَ  بلَْقلْا ، ةَّحصِِل 

ةَّیِّمكَ رَبكَْأ  ھیدََل  بلَْقلْا  نِّإَف  نیدِ  نیلوراك  ةرَوُتكُّْدلا  تَْلاَق  امَ  بسَحَوَ  ئجِاَفمُ ، توْمَوَ  ةَّیِبلَْق  ةَبوَن  ىَلِإ  كَِلذَ 
لمَعَْی نَْأ  عَّقوََتَت  لاََف  مسْجِلْا  يِف  ھِصِقَن  ةَلاحَ  يِفوَ  رسَیَْلأْا ، نیَْطُبلْا  يِف  ادًیدِحَْتوَ  مسْجِلْا ، يِف  موُیسینغملا  نَمِ 

". میِلَّسلا لكَّْشلاِب  بلَْقلْا 



نوزُخْمَ ذِفنَْتسَْت  ةَّیسِیِئَّرلا  ةاَیحَلْا  لمِاوَعَ  نْمِ  نیَنثْا  َّنَأِب  ًاضیأ  نیدِ  ةرَوُتكُّْدلا  تْحََّرصَ  دَقَل 
امَ اًبِلاغَ  يدِیلقَّْتلا  يِّبِّطلا  جھَّْنلا  نِإَف  ظحَلْا  ءوسُِلوَ  ةَّیِّبِّطلا ، ریِقاقعَلاو  داَھجْلإْا  امُھوَ  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا 

اَھِباتكِ يِف  عِئارَوَ  عِتمْمُ  مَلاَكَ  نمْضِ  ةَّیمِلْعِلْا  ةَقیِقحَلْا  هِذَِھ  نیدِ  ةرَوُتكُّْدلا  نِّیَبُت  أوَسَْأ ، يَّحصِ  عضْوَ  ىَلِإ  يِّدؤَُی 
ةرَوُتكُّْدلا ركُذَْتَف  نییدِیلقَّْتلا ، ءاَّبطَِلأْا  ضعَْب  ھِصِیخِشَْتوَ  ھِمِھَْف  نْعَ  زجَعَْی  امَ  ًةحَرِاشَ  مویسینغملا ، ةزَجِعْمُ 

تَنَْأوَ كِبیِبَط  ىَلِإ  ناَیحَْلأْا  ضعَْب  يِف  بَھذَْت  كَّنَأ  وَُھ  ُھنعَ  ثیدحَلْا  دوََأ  يذَِّلا  وُیرْاَنیِّسلا  : " ةَلِئاَق كَِلذَ  نیدِ 
موَُقَت ىرَحلأاب  وَْأ  ةرَثْكَِب  مویسینغم  كِلھَْتسَْت  كَّنَأ  يِنعَْی  ریِبكَلْا  داَھجْلإْا  اذََھوَ  ریِبكَ ، يسفَْن  طغْضَ  نْمِ  يِناعَُت 

ةَّیرَِظكَلْا ةَّدغُلْا  لمَعَ  معْدَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  مویسینغملا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا  نوزُخْمَ  قرحَِب 
.تاَطوغَُّضلاوَ قَلَقلْا  نعَ  ادًیعَب  ءاخَرِْتسِْا  ةَلاحَ  يِف  مسْجِلْا  ءاَقبِْإوَ 

تلاَضَعَ لعَجَْی  اَّممِ  مویسینغملا  نَمِ  ةَلِئاَھ  ةَّیِّمكَ  مسْجِلْا  دِقفَْی  ةَّدِّشلاوَ  قیِّضلا  نَمِ  تلاَاحَلْا  هِذَِھ  يِف 
ای : " لوُقَیوَ اَنُھ  بیِبَّطلا  لَّخدََتَیسَ  مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترْلاِِ  يِّدؤَُیسَ  قیِّْضلا  اذََھ  قَّیضََتَت ، ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا 

!". لوَْبلِْل اَّردِمُ  كَیطِعُْنسَ  ....عِفَترْمُ  مَّدلا  طغْضَ  يھَِلإ 

لصِاحَلْا طغَّْضلا  فِّفخَُیِل  مسْجِلْا  يِف  لِئاوََّسلا  ةَّیِّمكَ  لیلقَْتِب  موُقَی  فَوْسَ  َةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  لوَْبلْا  ردِمُ 
مویسینغملا تاَّیِّمكَ  اَھرِودَِب  فزِنَْتسَْت  لوَْبلْا  تاَّردِمُ  َّنَأ  ریِثكَلْا  ُھمَُلعَْی  لاَ  امَ  نكَِل  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْا  ىَلعَ 

.مسْجِلْا يِف  ةَیِّقَبَتمُلْا 

مَّدلا َطغْضَ  َّنَأ  بیِبَّطلا  ظحِلاَُی  ثُیْحَ  ًادََّدجَمُ ، يكَِتشَْت  بیِبَّطلِل  دوعَُت  ةَثدِاحَلْا  هذَِھ  نْمِ  رھْشَ  دَعَْب 
كِلذَ دَعَْب  ةَقِباَّسلا ، ةَلاحَلْا  نِعَ  مویسینغملا  نَمِ  اَھِب  سَأَب  ةَّیِّمكَ لاَ  نادَقُْف  بَبسَِب  كَِلذَوَ  ًاعَاَفِترِْا ، رَثكَْأ  حََبصأ 
اًنیِقَی مَلعَْی  بیِبَّطلاَف  (، calcium channel blocker  ) موُیسلاكلا تاوََنَق  تارَصِاحَ  ًاَبِلاغَ  بیِبَّطلا  فصَِی 

هِذَِھ نَوُفصَِی  مُْھَف  كِلذَِل  ةَیعِوَْلأْا ، هِذَِھ  قُّیضََتِل  يِّدؤَُی  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  يِف  موُیسلاكلا  زیكِرَْت  ةدَاَیزِ  َّنَأ 
موُیسلاكلا تاوََنَق  تارَصِاحَ  وَُھ  موُیسینغملا  َّنَأ  نَومَُلعَْی  لاَ  مُْھَّنكَِل  موُیسلاكلا ، عنْمَِل  ةَلوَاحَمُ  يِف  ریقاقعلا 

". ةَّیعِیِبَّطلا

: لوُقیَف ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَقلْا  ةَّحصِِل  موُیسینغملا  ةَّیمَھأ  ىَلعَ  دِّكؤَُیَف  لاوكریم  روتكُّْدلا  دوعَُی 
رودَ يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُْی  هدُحُوَ  وُھَف  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِ  ءامَسَ  يِف  مجَْنكَ  ءيضُِی  مویسینغملا  َّنِإ  "
لثمِ مَّدلا  لِّیسَُیوَ  نیربسلأا ، لثمِ  ةَّیوِمََّدلا  تاَطلْجَلْا  طِّبَثُی  وَُھَف  بلَْقلِْل : ةعَِئاَّشلا  ةَّیِّبِّطلا  ریقاقعلا  نَمِ  دیدِعَلْا 
راَقعَ لثْمِ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  حیرُِیوَ  ایدراكورب ، راَقعَ  لثمِ  موُیسلاكلا  صاصَِتمِْا  عَنمَْیوَ  نیداموكلا ، راَقعَ 

". كیتوساف

ُھجُِئاَتَن تَْتَبثَأ  مَّدلا  طغْضَ  ىَلعَ  مویسینغملا  رَثأ  ةَفرِعْمَِل  عِّوَطَتمُ  نیَْفلَأ  ىَلعَ  هءُارجإ  مَّت  ثحَْب  يِف 
رادَقْمِِب يضِاَبِقنْلاِْا  طغَّْضلا  لِّلَقُی  رُھشَْأ  ةَثلاََث  ةَّدمُِل  موَْیلْا  يِف  مویسینغملا  نَمِ  غلم  ( 350  ) رادَقْمِ لوُاَنَت  َّنَأ 

ةَّیِئاَّصخَِأ ةرَوُھشْمَلْا  ةَبیِبَّطلا  ركُذَت  كَِلذَكَ  قَبئْزِ ، مّلم  ( 1.87  ) رادَقْمِِب يطِاسَِبنْلاِْا  طغَّْضلاوَ  قَبئْزِ  مِّلم  ( 2)
نِّإ : " لوُقَتَف مسْجِلِْل  مویسینغملا  ةَّیمَِھأ  نْعَ  ( Dr. Suzanne Steinbaum  ) مویابنتس نازوسُ  بلَْقلا 

ًاءَزْجُ ءارَجْلإِْا  اذََھ  حِبصَْیوَ  موَْی  يِتْأَیسَوَ  بلَْقلا ، ةَّحصِِل  مھِمُ  مسْجِلْا  يِف  مویسینغملا  تاَّیِّمكَ  نْمِ  دُّكَأَّتلا 
". مَّدلا طغْضَ  عاَفِترِْا  ضرَمَ  جَلاَعِ  ىَّتحَ  وَْأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  اًّیسِاسََأ 



روتكُّْدلا ثَّدحََتَی  نیِیارََّشلا ) سُّلكََت  عَمَ  اَّیسِكْعَ  طِبَترَْی  مویسینغملا  ىوََتسْمُ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  لاَقمَ  يِف 
ضرَمَوَ مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  عَمَ  طَقَف  طِبَترَْی  مَِّدلا لاَ  يِف  مویسینغملا  ىوََتسْمُ  ضاَفخِنِْا  َّنِإ  : " لاًِئاَق لاوكریم 
بُّلصََت تامََلاَعَ  نْمِ  ةمََلاَعَ  رَبَتعُْی  يذَِّلاوَ  يجِاَّتلا  ناَیرَّْشلا  سُّلكََت  عَمَ  ًاضیأ  طِبَترَْی  لَْب  طَْقَف ، يرِكُّّسلا 

". ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلا  ضارَمَأ  ىَلعَ  ارًِّشؤَمُوَ  نیِیارََّشلا 

دَْق : " ھُّصَن امَ  عوضُوْمَلْا  اذََھ  لَوْحَ  بیِبَط ) اَیاصَوَ   ) ھِباتكِ يِف  ركُذَْی  اشَاَب  يسِمْشَ  ناسَحْإ  روتكُّْدلا 
لشََف ىَّمسَمُلْاوَ  يِناَقِتحْلاِْا  بلَْقلا  روصُُقِب  نیِباصَمُلْا  ىضرملا  ىدََل  مویسینغملا  يِف  دیدِشَ  صقَْن  لصُحَْی 
مُظُن يِف  تاَبارَطِضِْا  ثودحُ  ىَلِإ  مویسینغملا  صقَن  يِّدؤَُی  دَْقوَ  (، Congestive Heart Failure  ) بلَْقلا

يِف عُّرسََتِب  نیِباصَمُلْا  دَنْعِ  ًایدِیرِوَ  مویسینغملا  بلَْقلا  ءُاَبطَْأ  مدِخَْتسَْیوَ  نیَْطُبلْا ، يِف  ریطِخَ  عُّرسََتوَ  بلَْقلا 
". نیَْطُبلْا

:(Eclampsia  ) يِلمَحَلْا مُّمسََّتلاوَ  مویُسینغملا  ًاسَداسَ :

هِذَِھ زَّیمََتَتوَ  ةدََلاَوِلْا ، بِقعَ  وَْأ  لمْحَلْا  رخِاوأ  يِف  يِلمحَلْا  مُّمسََّتلا  نَمِ  لمِاوَحَلْا  ضعَْب  يِناعَُت 
ةَلاحَ يَھِوَ  يوَِلكُ ، روصُُق  وَْأ  تابسُ  اُھُبُقعَْی  دَْق  تاجََلاَِتخِْاوَ  مَّدلا  طغْضَ  يِف  دیدِشَ  عاَفِترِْا  ثودحُِب  ةَلاحَلْا 
رمَأ ًایدیرِوَ  مویسینغملاب  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  جَلاَعِ  حَبصَْأ  دَْقوَ  ىَفشَْتسْمُلْا ، يِف  يرِوَْفلْا  جَلاَعِلْا  يعِدَْتسَْت  ةَئرِاَط 

يف ةَّیِّبِّطلا  ردِاصَمَلْا  كَِلذَ  دكّؤَُت  امَكَ  َةَلاحَلْا  هِذَِھ  جَلاَعِ  يِف  ھِمِادَخِْتسِْا  ةدَِئاَف  تابثإ  َّمَت  دَْقَف  ءاَّبطَِلأْا ، ىدََل  عِئاشَ 
.ةدََلاَوِلْاوَ ءاسَِّنلا  بطِ  ملع 

: ةمَدِاصّلا راَبخَْلأْاوَ  صحَْفلْا ، ردِاصَمَلْا ، ةَّیِّمكَلْا ،

ىَلِإ ًایموَْی  لجَُّرلا  جاَتحَْی  امَنیَْبَف  سنْجِلْا ، بسَحَ  فِلَتخَْت  مویسینغملا  نَمِ  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا 
، مویسینغملل يسِیِئَّرلا  ردَصْمَلْا  ةَّیِتاَبَّنلا  ةَیذِغَْلأْا  دعَُتوَ  غلم ، ( 310  ) ىَلِإ اَّیمِوَْی  ةَأرْمَلْا  جاَتحَْت  غلم  ( 400)

َّنَأ امَكََف  تاَتاَبَّنلا : يِف  مویسینغملا  ةَّیمَھأ  ةَفرِعْمَِلوَ  خِناَبَّسلا ، لثمِ  ةَّیِقرِوَلْا  راضَخُلْا  نَمِ  دِیدِعَلْا  يِف  دجَوُی  وَُھَف 
اَیَلاَخَ زكَرمَ  يِف  نوُكَْی  تاَبّنلا  يِف  مویسینغملا  كَِلذَكَ  مَّدلا ، اَیَلاَخَ  زكَرمَ  يِف  اَھیِف  دیدحَلْا  نوكَُی  تاَّیدَِّثلا 
ضعَْب ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَیِلا  .تاَتاَبَّنلا  ملاعَ  يِف  ةاَیحَلْا  مدَ  وَُھ  لاحَلْا  ةعَیِبَطِب  لیفورُولكلاو  لیفورُولكلا ،

: ھُتاَّیِّمكَوَ ماعَّطلا  يِف  مویسینغملا  ردِاصَمَ 





ًةَفاضَإ كَِلذَ - ىَلعَ  ءامََلعُلْا  بیجُِی  مویسینغملا ؟ ندِعْمَ  نْمِ  ةرَیِقَف  اَنمُاسَجَأ  اذَامَِل  لِئاسَ : لََأسَْی  دَْق 
دحَأ نوكَُی  دَْق  مسجِلا  يِف  ھِصِاصَِتمِْا  ءوسُ  َّنَأ  باتكِلْا - اذََھ  نْمِ  يِناَّثلا  لصَْفلْا  يِف  ةرَوكُذْمَلْا  باَبسَْلأِْل 

: لمَشَْت يِتَّلا  ةَئطِاخَلْا  تاَّیكِوُلُّسلاوَ  تادَاعَلْا  ضعَْبِل  ةجَیِتَن  كَِلذَوَ  صقّنلا  اذََھ  بابسَأ 

اًبَلسَ رِّثؤَُی  نیِیفاكَلْاَف  اَھرِیْغَوَ ، يَْاشَوَ  ةوَھَْقوَ  ةَّیزِاغَ  تاَبورُشْمَ  نْمِ  نیِیفاكَلْا  ردِاصَمَ  لوُاَنَت  - 
.مویسینغملا صاصَِتمِْا  ىَلعَ 

مسْجِلْا حرَْط  ةدَاَیزِ  ىلا  يِّدؤَُی  رَّركَمُلْا  رَّكُّسلاوَ  ةَطیسَبلْا  تاَّیرِكُّّسلا  نَمِ  ةَیِلاعَ  ردِاصَمَ  لوُاَنُت  - 
مِتَی مسْجِلْا  يِف  زوكُوُلجلْا  نَمِ  دحِاوَ  ءيْزَجُ  ضیأ  مامَتْلإِ  ُھَّنَأ  لَّیخََتَف  لوَْبلْا ، قیرَِط  نْعَ  مویسینغملل 

.مویسینغملا نَمِ  ءيْزَجُ  ( 28  ) كلاَھِتسِْا

ریْغَ لكْشَِب  رِّثؤَُی  كَِلذَِب  وَُھوَ  (، D  ) نیمِاَتیِفِل مسْجِلْا  صاصَِتمِْا  عَمَ  لخَادََتَی  لوحُكُلْا  برْشُ  - 
.(D  ) نیمِاَتیِف صاصَِتمِْا  يِف  دعِاسَُی  يذَِّلا  مویسینغملا  صاصَِتمِْا  ىَلعَ  رشِاَبمُ 

.مویسینغملا صاصَِتمِْا  ىَلعَ  ًاضیأ  رِّثؤَُی  ةعََّنصَمُلْا  ةَیذِغَْلأْا  كلاَھَتسِْا  ةدَاَیزِ  - 

عنمَ بوبحُ  لثمِ  مسْجِلْا  يِف  مویسینغملا  صقَن  رَطخَ  نْمِ  دیزَِی  ةَیوِدَْلأْا  عاوَنَْأ  ضعَْب  لوُاَنُت  - 
.ةَّیوَِیحَلْا تاَّداضَمُلْا  عاوَنَْأ  ضعَْبوَ  لوَْبلْا  تاَّردِمُوَ  مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  ةَیوِدَْأو  نیِلوسُنَْلأْاو  لمْحَلْا 

.مسْجِلْا يِف  مویسینغملا  نزِاخَمَ  فزِنَْتسَْی  يسفَّْنلا  طغَّْضلاوَ  رُّتوََّتلا  - 

لامَعِْتسِْا َّنِإ  : " لاًِئاَق مویسینغملا  صقَن  بابسَْأ  مَھَأ  دحََلأِ  ریشُِی  اشَاَب  يسِمْشَ  ناسَحْإ  روتكُّْدلا 
نْمِ ةسَاردِ  تْرََھظَأ  دَْقوَ  مَّدلا ، مویسینغم  صقَن  ىَلِإ  يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُی  ةَلیوَِط  ةرتفِل  لوَْبلِْل  ةَّردِمُلْا  ةَیوِدَْلأْا 

، بلَْقلا مُظُن  بارَطِضِْاوَ  يِلضَعَلْا  بعََّتلاوَ  دومُُھلْا  يھِ  تلاَاحَلْا  هِذَِھ  يِف  اعًوُیشُ  ضارَعَْلأْا  رَثكَْأ  َّنَأ  نِْلبْدِ ) )
". ضارَعَْلأْا هِذَِھِب  ةَباصَلإِْل  ةضَرعُ  ساَّنلا  رَثكَْأ  مُْھ  نیِّنسِمُلْا  َّنَأ  ودُبَْیوَ 

ًارََظَن نَدِعْمَلْا  اذََھ  نْمِ  ةدَِّیجَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  اَنمِاعَط  ءاوَِتحِْا  ةرَورُضَ  دِّكؤَُت  اَھِل  رَصْحَ  تاسَاردِ لاَ 



مویسینغملا ةَّیِّمكَ  َّنِإ  لوُقَت  ةمَدِاصّلا  ةَقیِقحَلْاوَ  رصْعَلْا ، اذََھ  يِف  اَھشُیعَِن  يِتَّلا  ةَّیِئیِبلا  تاَیِّدحََّتلاوَ  فِورُّظلِل 
اذََھ يِف  صقَن  نْمِ  يِناعَُی  نْمَِل  اَّیِلعِف  مھَلأا  لاؤُّسلاوَ  ، ٪ ( 80 -25  ) ُھُتَبسِْن امَِب  تَّْلَق  لْوَاَنَتمُلْا  ءاذَغِلْا  يِف 

مغَّْرلاِب ُھّنِإ  لوُقَن  كَِلذَ  ىَلعَ  ةَباجَلإِِْلوَ  ءاذَغِلْا ،؟ قیرَِط  نْعَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  لوُاَنَت  نْمِ  دیزَِأ  فَیْكَ  وَُھ : ندِعْمَلْا 
ارًیِثكَ َّنَأ  لاّإ  يرِورُضَ ، رمََأ  رَبَتعُْی  يْمَوَْی  لكْشَِب  مویسینغملا  نَمِ  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَ  يوَِتحَْی  ءاذَغِ  لوُاَنَت  َّنَأ  نْمِ 

ةرَیخَِلأْا تاوَنسّلا  للاَخِ  ظوحُلْمَ  لكْشَِب  ءامَلْاوَ  ءِاذَغِلْا  يِف  صَقاَنَتَی  ذَخََأ  ندِعْمَلْا  اذََھ  َّنَأ  مَلعَْی  ساَّنلا لاَ  نَمِ 
ةَیذِغَْلأْا َّنِإ  لوُقَن : ةَیذِغَْلأْا  ىَلعَ  ُھسُاكَعِنِْاوَ  صقَّْنلا  اذََھ  بابسََأ  حیضِوَْتِلوَ  اًقِباسَ ، اَھرُكذِ  َّمَت  يِتَّلا  باَبسَْلأِْل 
قارَوَْلأْاوَ تارََّسكَمُلْاوَ  ةَلمِاكَلْا  بوبحُلْا  يھِ  ماعَ  لكْشَِب  مویسینغملا  نَمِ  رَفوَْلأْا  تاَّیِّمكَلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا 

فورُظ بَبسَِب  ھِِب  مَتھَْی  ساَّنلا  دْعَُی  مَْل  ءاذَغِلْا  نَمِ  يدِیِلقَّْتلا  عوَّْنلا  اذََھوَ  خِناَبَّسلا ، اَھسِأْرَ  ىَلعَوَ  ءارَضْخَلْا 
لصُحَْی نَْلَف  ًاّیِلاحَ  فاَنصَْلأْا  هِذَِھ  درََفلْا  لَوَاَنَت  وَْل  ىَّتحَ  ُھَّنَأ  يھِ  كِلذَ  نْمِ  رَبكْلأْا  ةَثرِاكَلْاوَ  ةَّیرِصْعَلْا ، ةاَیحَلْا 

!. ةَقِباَّسلا لاَیجَْلأِْل  فاَنصَْلأْا  سفَْن  نْمِ  ةحَاَتمُ  تَْناكَ  يِتَّلا  مویسینغملا  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ 

نَاكَ اًبیرقَْت  مَاعَ  ةَئام  لَبَْق  : " ةَلِئاَق رِیھَِّشلا  اَھِباتكِ  يِف  ةَقیِقحَلْا  هِذَِھ  دِّكؤَُت  نْیدِ  نیلورُاك  ةرَوُتكُّْدلا 
نْكَِل يمِوَْی ، لكْشَِب  لوَاَنَتمُلْا  ءاذَغِلْا  نَمِ  موُیسینغملا  نَمِ  غلم  ( 500  ) ُهرُادَقْمِ امَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  لھَّسلا  نَمِ 
ىَلعَ لوصُحُلْا  نَمِ  اّنَّكمََت  اذإ  نوُظوُظحْمَ  نُحَْن  ءاذَغِلْاوَ ، ةَبرُّْتلا  يِف  ةَئِّیَّسلا  تاسَرامَمُلْا  بَبسَِبوَ  موَْیلْا 

ندِعْمَلْا اذََھِل  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  ساَّنلا  لوَاَنَتَی  نَْأ  يھِ  يِتَّیصِوََف  يمِوَْیلْا ، ءاذَغِلْا  نَمِ  مویسینغم  غلم  ( 200)
". مھِمُلْا

ءاذَغِلْا يِف  رصُنْعُلْا  اذََھ  رُّفوََت  ةَّلِق  ثیْحَ  نْمِ  نْیدِ  ةرَوُتكُّْدلا  ُھُلوُقَت  امَ  دِّكؤَُی  ًاضیأ  لاوكریم  روُتكُّْدلا 
ذََفنَْتسِْا دَْق  ةَّیِلاحَلْا  ماَّیلأْا  يِف  يعِارَِّزلا  جاَتنْلإِْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  نْیدِ ، ةرَوُتكُّْدلا  ُھتَْلاَق  امَ  دِّیؤَُأ  اَنَأ  : " لوُقَیَف ًاّیلاحَ 

موَْیلْا عرَزُْت  يِتَّلا  ةَیذِغَْلأْا  مَظعَمُ  َّنِإوَ  موُیسینغملا ، اَھنمِوَ  اَھضِیوِعَْتِب  مُْقَی  مَْلوَ  ةَبرُّْتلا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  رصِاَنعَلْا 
ةَّیِّمكَلْا ىَلعَ  لوصُحُلْا  وَُھ  مدِاَقلْا  يِّدحََّتلا  َّنَأ  دِقَتعَْأوَ  ىرَخُْلأْا ، ندِاعَمَلْاوَ  مویسینغملا  يِف  صقَن  نْمِ  يِناعَُت 

نْمِ تاجَاَیِتحْلاِْا  ةَیطِغَْتِل  ةَّیِّدجِِب  رَظَّنلا  يغَِبنَی  كَِلذَِل  ءاذَغِلْا ، نَمِ  ىرَخُْلأْا  ندِاعَمَلْاوَ  مویسینغملا  نَمِ  ةَبوُلطْمَلْا 
ةَّیِنغَ ةَیذِغَْأ  ىَلعَ  لِوصُحُلْا  ىَلعَ  ةَّیصِخَّْشلا  يِترَدُق  نْمِ  مغَّْرلاِب  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  ندِعْمَلْا  اذََھ 

". تاَیِّذغَمُلْاِب

ةَئامثلاََث نْعَ  لوؤُسْمَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  َّنَأ  اًقِباسَ  اَنرْكَذَ  امَكََف  ًادَجِ  ةرَیِثكَ  مویسینغملا  صقَن  ضارَعَأ 
ءاَّرجِ ةرَشِاَبمُ  ریْغَوَ  ةرَشِاَبمُ  ضارَعَأ  نْمِ  جُتنی  دَْق  امَ  لَّیخََتَت  نَْأ  كََلَف  مسْجِلْا ، يِف  يوَِیحَوَ  يِئاَیمْیكِ  لعُاَفَت 

: اَھِب مویسینغملا  صقَن  صیخِشَْت  مِتَی  يِتَّلا  ضارَعَْلأْا  مَْھَأ  ةَیِلاَّتلا  ضارَعَْلأْا  دعَُتوَ  مھِمُلْا ، ندِعْمَلْا  اذََھ  صقَن 

تلاضَعَلا صُّلَقَتو  تاجُّنشََت 
* اھمُلاآو

باِتكلإاو ىلعقلَقلا  ةرَدُقلا  مُدَعَو  قُرَلأا 
ًلایَل مِوَّنلا 

نَمِناقَفخَلا جُاعزِنلاِا 
يلاعلا تِوَّصلا 

دُّحوََّتلا

مَّدلا طِغض  مِاظعِلاعُافِترِا  عادُّصلاُةشَاشَھ 



بعََّتلاو ةَّیرِھَّشلاكُاھنلإا  ةِرَوَّدلا  كاسملإامُلاآ 

.مسجلا يف  مویسینغملا  صقن  ىلع  لیلد  ربكأ  يھو  اراشتنا  ضراوعلا  رثكأ  نم  هذھو  *

Serum  ) ىَّمسَمُلْاوَ مَّدلا  يِف  مویسینغملا  ىوََتسْمُِل  يِنیِتوُّرلاوَ  يدِاَیِتعْلاِْا  صحَْفلْا  َّنِإ 
ءاَّبطَِلأْا نَمِ  ًارَیِثكَ  َّنِإَف  فسََلأِْلوَ  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا  صقَن  نْعَ  عاَبطِنِْا  يَأ  يطِعُْی  لاَ  ( Magnesium

نمْضِ مویسینغملا  صحَْف  ةجَیِتَن  يِتأَت  امَدَنْعَوَ  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا  صقَْن  صیخِشَْت  يِف  ئطِخُْی 
، أَطخَلْا نمُكَْی  اَنُھوَ  ندِعْمَلْا ، اذََھ  يِف  صقَن  دوجُوُ  يِئاَھِن  لكْشَِب  بیِبَّطلا  دعِبَْتسَْی  ةَّیعِیِبَّطلا  تلاََّدعَمُلْا 

رشَِتنْمُ موُیسینغملا  صقَْن  رِبَتعَْی  ةرَیخَِلأْا  ةَنوِلآْا  يِف  ءاَّبطَِلأْا  نَمِ  ًارَیِثكَ  ىرََن  رَثكَْأ  عوضُوْمَلْا  حیضِوَْتِلوَ 
، امًامََت ةرَِیاغَمُ  جِئاَتَّنلا  نوكَُت  مَّدلا  يِف  ھتَّیِّمكَ  صحَْف  مِتَی  نَیحِ  نكَِل  ءاَبوَلْا ، لثمِ  حََبصَْأ  ُھّنَأ  ىَّتحَ  ریِبكَ  لكْشَِب 

ىَلعَ لاإ  مَّدلا  يوَِتحَْی  لاَوَ  ایَلاَخَلْا ، يِف  دجَوُت  مسْجِلْا  مویسینغم  نْمِ   ٪ ( 99  ) ةَّیِّمكَ َّنَأ  كِلذَ  يِف  لَلخَلْا  نمَكْمَوَ 
يِتَّلا ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَوُلوَاَنَتَی  نْمَِل  اَظوحُلْمَ  ًاَنُّسحَُت  تاسَارِّدلا  نَمِ  ریِثكَلْا  تَْتَبثَأ  دَْقوَ  ، ٪ ( 1  ) هرُادَقْمِ امَ 

، مَّدلا طغْضَ  عاَفِترِْا  نمِ  تلاَاحَوَ  بلَْقلا  تاَبرَضَ  ماَظِتنِْا  مدَعَ  تلاَاحَ  نْمِ  ءًادَِتبِْا  مویسینغملا ، ىَلعَ  يوَِتحَْت 
صقَّْنلا ضارَعَأ  بسَحَ  مویسینغملا  يِف  صقَن  اَھَّنَأ  ىَلعَ  ةَلاحَلْا  يِف  كوكُُّشلا  دَیازََتَت  امدَنْعَ  اصًوصُخُ 

.ةَفورُعْمَلْا

مویسنغملا ةَّیِّمكَ  صحََف  َّنِإ  : " لوُقَتَف ةَقیِقحَلْا  هِذَِھِل  نْیدِ  نْیِلورُاك  ةرَوُتكُّْدلا  مویسینغملا  ةرَیِبخَ  ھِّبَنُت 
". ئطِاخَ صیخِشَْت  اَھنعَ  جُتنَْی  ُھَّنَأ  ةَلكِشْمُلْاوَ  مسْجِلْا ، يِف  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  نْعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُْی  مَّدلا لاَ  يِف 

رَّْفوََتَت لاَ  فسََلأِْل ، : " لاًِئاَق مسْجِلْا  يِف  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  صحَْف  ةَبوعُصُ  لاوكریم  روتكُّْدلا  دِّكؤَُی 
(1  ) ةَبسِْن َّنَلأِ  كَِلذَوَ  مسْجِلْا ، يِف  ةَّیِقیِقحَلْا  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  ساَیِقِل  ةَّیرِاجَِّتلا  تارََبَتخمُلْا  يِف  ةَلھْسَ  ةَقیرَِط 

ضعَْب ةَیاغَلِْل ، ةَقیقدَ  ریْغَ  مَّدلا  يِف  ھِصِحَْف  ةَّیِلمَعَ  لعَجَْی  اَّممِ  مَّدلا  يِف  دجَوُت  مسْجِلْا  مویسینغم  نمِ  طَقَف   ٪
ةَقیِقدَ جِئاَتَن  يطِعُْی  يذَِّلاوَ  ( RBC magnesium  ) ىَّمسَُی امَ  ساَیِق  عیطَِتسَْت  ةصَِّصخََتمُلْا  تارََبَتخمُلْا 

ةَلوَاحَمُوَ مسْجِلْا  يِف  ندِعْمَلْا  اذََھ  صقَن  ضارَعَأ  ةعََباَتمُ  وَُھ  يِقطِنْمَ  صیخِشَْت  لَھسَْأوَ  لضَفَأ  َّنِإ  ًةدَاعَ ."
.جِئاَتَّنلا ةَظحََلاَمُوَ  مویسینغملا  يوِحَت  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت 

: موُیسینغملا ندِعْمَ  غَیصِ  لضَفَأ  ءارَشِِل  لمِاَّشلا  يدِاشَرْلإِْا  لیلَّدلا 

َّنَأ ھِبَتنَْت  نَْأ  كَیَلعَ  : " لوُقَیَف مویسینغملا  نَمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  غَیِّصلا  دُّدعََت  لوْحَ  لاوكریم  روُتكُّْدلا  ركُذَْی 
ةِغَیصِ ىَلعَ  يھِ  مویسینغملا  تلاَِّمكَمُ  صخَرَْأ  َّنِإوَ  قاوَسَْلأْا ، يِف  مویسینغملا  نَمِ  ةرَِّفوََتمُ  غَیصِ  ةَّدعِ  كاَنُھ 
ىَلعَ مسْجِلْا  ةرَدُق  ثیْحَ  نْمِ  غَیِّصلا  أوَسَْأ  رَبَتعُْت  يِتَّلاوَ  ( Magnesium Oxide  ) مویسینغملا دیسِكُأ 

". اَھُلوُاَنَت مِتَی  امَدَنْعِ   ٪ ( 4  ) ُھُتَبسِْن امَ  طَْقَف  صاصَِتمِْا  مِتَی  ثُیْحَ  اَھصِاصَِتمِْا ،

لِّمكَمُ لوُاَنُتِل  ةَفاضَلإْاِب  : " لوُقَیَف مویسینغملا  لوُاَنَتِل  ىرَخُْأ  ةَقیرَِط  لاوكریم  روتكُّْدلا  فیضُِی 
ءامَلْا نَمِ  ماَّمحَ  ذخَْأ  يَھِوَ  مویسینغملاب  مسْجِلْا  دادَمْلإِِ  ىرَخُْأ  ةَقیرَِط  كَاَنُھ  مَفلْا ، قیرَِط  نْعَ  مویسینغملا 
حلْمِلْا ھیِف  باذَُی  ءامَ  ضوْحَ  يِف  نیَْلجِّْرلا  عقَْن  وَْأ  (، Epsom Salt  ) يزیلجنلإا حلْمِلْا  ُھَل  فاضَمُلْا 



مِتَی ( Magnesium Sulfate  ) مویسینغملا تاَفلْسَ  ةغَیصِِب  وَُھ  يزیلجنلإا  حلْمِلْا  َّنَلأِوَ  يزیلجنلإا ،
مویسینغملا دیروُلك  ةغَیصِِب  ًاضیأ  مویسینغملا  تیْزَ  دلْجِلْا ، قیرَِط  نْعَ  مسْجِلْا  يِف  مویسینغملا  صاصَِتمِْا 
". ھصُاصَِتمِْا مِتَی  ىَّتحَ  دلجِلْا  ىَلعَ  رشِاَبمُ  لكْشَِب  ھمُادَخِْتسِْا  نْكِمُْی  ( Magnesium Chloride)

يِتْأَی لاَ  مویسینغملا  َّنَأ  ظحِلاَُی  قاوَسَْلأْاِب  ةرَِّفوََتمُلْا  موُیسینغملا  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  يِف  ثحَبَْی  نْمَ 
يِلاَّتلا لوَدْجَلْا  ةّیِنویلأا ، ھِتَلاحَِب  ءامَلْا  يِف  ًابِئاذ  لاّإ  هدِحِوَِل  دجَوُی  لاَوَ  رخَآ ، رصُنْعُ  عَمَ  ًاطوُبرْمَ  لَْب  ُهدَحْوَ 

: صاصَِتمِْا ىَلعْلأْا  بسْحَ  ةَبَّترَمُ  مویسینغملا  تلاَِّمكَمُِل  اعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  غَیِّصلا  نِّیَبُی 

يبرعمقرلا يزیلجناةغیصلا  حرشلاةغیصلا 

1
مویسینغم

وأ تینیسیلاج 
تینیسیلاجسیاب

Magnesium
Glycinate or
Bisglycinate

ةَبَطقَتسمُ ةغیص 
ىلعلأا يھو  ( chelate)

يویح رفاوتو  صاصتما 
، ىرخلأا غیِّصلا  نیب  نم 
مل بسنلأا  ةغیِّصلا  يھو 

صقَّنلا ضیوعت  نودُیرُی 
.ندعملا اذھ  يف  لصاحلا 

تارتس2
مویسینغملا

Magnesium
Citrate

ضمحِ عم  مویسینغم  وھو 
هذھ عَّتمتت  كیرتِّسلا ،

صاصتماب ةغیِّصلا 
اھلو عفترمُ  يویح  رُفاوتو 

.ءاعملأل نِّیَلمُ  ریثأت 

دیرولك3
مویسینغملا

Magnesium
Chloride

ُھُتبسن ام  طقف  يوتحی 
نّكل مویسینغم ، % 12

نم نسحأ  ھصاصتما 
مویسینغملا دیسكأ  ةغیص 

ةّیمك ریخلأا  نّأ  مغرّلاب 
ةسمخ ھیف  مویسینغملا 

دیروُلك فاعضأ 
.مویسینغملا

Magnesiumتاروایت

ىلع ةغیصّلا  هذھ  يوتحت 
ةفاضلإاب مویسینغملا 
يّنیملأا ضمحِلل 



Taurate(Taurineمویسینغملا4  ) نیروُیاّتلا
مسجلل ئّدھم  ریثأت  ھلو 

.جازمللو

تانویرث5
مویسینغملا

Magnesium
Threonate

نم ةدَعِاوو  ةدیدج  ةغیص 
عُجِریو مویسینغملا ، غیصِ 

اھترَدُق ىلإ  ًاساسأ  كلذ 
قِارتخِا ىلع  ھَقِّوَفَتملا 

.ایردنكوتیاملا ءاشغِ 

مویسینغملا6 Magnesiumدیسكأ 
Oxide

صاصتما تاذ  ةغیص 
ضفخنم يّویح  رُفاوتو 

غیِّصلا صخرأ  يھو  ًادج ،
اھلو قاوسلأاب  ةرِّفوتملا 

ءاعملأل لِّھسَمُ  ریثأت 
اھنم ( % 60  ) يوتحتو

.مویسینغم

تانوبرك7
مویسینغملا

Magnesium
Carbonate

% (45  ) طقف يوتحت 
ریثأت اھلو  مویسینغم 

ةضَومحُلل دّاضمُ 

مویسینغملا8 Magnesiumتافلس 
Sulfate

بُیلح ىَّمسُی  ام  وھو 
milk of  ) ایسینغملا

رٌیثأت ھلو  ( magnesia
.لِّھسَمُ

لَّدعَمُ ىَلعَ  اَھُلوُاَنَت  ُّمَتَی  يِتَّلا  مویسینغملا  تلاَِّمكَمُ  ةغَیصِ  ریِثْأَت  نِّیَبُی  يلاَّتلا  يِناَیَبلْا  مسَّْرلا 
تَْقَّقحَ دَْق  بَطقَْتسْمُلْا  مویسینغملا  ةغَیصِ  َّنَأ  يِناَیَبلْا  مسَّْرلا  نَمِ  نَّیَبَتَی  ثُیْحَ  مسْجِلْا ، لَبِق  نْمِ  ھِصِاصَِتمِْا 

نْمِ ىرَخُْلأْا  غَیِّصلا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  مسْجِلْا  لَبِق  نْمِ  اَھصِاصَِتمِْا  تلاََّدعَمُ  عاَفِترِْا  ثیْحَ  نْمِ  ًاحَضِاوَ  ًاحَاجَن 
.مویسینغملا غَیصِ 



ةَّمھِمُ ةَلَأسْمَ  كَاَنُھ  ىرَخُْلأْا - ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  ىَّتحَ  وَْأ  مویسینغملا - تلاَِّمكَمُ  نْعَ  ثحَْبلْا  دَنْعِ 
مویسینغملا ةَبیكرَْت  وأ  ةَطلْخَ  ةَّیِّمكَ  َّنَأ  يَھِوَ  ةدَاعَلْاِب ، جاَتنْلإِْا  تاكَرِشَ  اَھِب  حِّرصَُت  يِتَّلاوَ لاَ  اَھِل  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَی 

يِف صاصَِتمْلاِِْل  َةحَاَتمُلْا  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  نْعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُْت  لاَ  َةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا 
هاَبِتنْلاِْا بجَِی  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  مویسینغملا  ةَّیِّمكَِب  مامَِتھْلاِْا  نَمِ  لاًدََبَف  كَِلذَِل  مسْجِلْا ،

: يِلَی امَكَ  ریِبكَ  قرََف  كَاَنُھَف  صاصَِتمْلاِِْل ، ةحَاَتمُلْا  ندِعْمَلْا  ةَّیِّمكَِل 

ندِعْمَ سَیَْلوَ  لاًمِاكَ  بَّكرَمُلْا  ةَّیِّمكَ  لمَشَْت  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  َّنِإ  ( 1
مویسینغملا تاَنوُبرْكَ  ةغَیصِِب  مویسینغملا  لِّمكَمُ  ناكَ  لاحَ  يِف  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  هدَحْوَ ، مویسینغملا 
تاَنوُبرْكَلْا ةَّیِّمكَ  عَمَ  ( Mg  ) مویسینغملا ةَّیِّمكَ  َّنَأ  يِنعَْی  اذََھَف  غلم  ( 135  ) لاًَثمَ ھِیَلعَ  ًابوُتكْمَوَ  ( MgCo3)

ةَّیِلعِْفلْا مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  نوكَُتسَ  امًتْحَ  ھیَلعَوَ  دحِاوَلْا ، صرُقلْا  يِف  غلم  ( 135  ) اَھعُیمِجَ يوِاسَُت  ( CO3)
.غلم ( 135 نْمِ (  لَقَأ 

٪(25  ) ُھُتَبسِْن امَ  لِّكشَُت  مویسینغملا  تاَنوُبرْكَ  ةَبیكرَْت  يِف  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  َّنَأ  موُلعْمَلْا  نَمِ  ( 2
يھِ ةَّیِلعِْفلْا  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھوَ  غلم ، ( 34  ) اَبیرقَْت يوِاسَُت  لِّمكَمُلْا  يِف  ةَّیِلعِْفلْا  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  نوكَُت  ھِیَلعَوَ  طَْقَف ،

تاكَرَِّشلاِب ضرََتفُْی  يِتَّلاوَ  ( Elemental  ) ةَّیسِاسََلأْا ةَّیِّمكَلْاِب  ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف  ًةدَاعَ  اَھَل  راشَُی  يِتَّلا 
.اَھِئاَفخِْإِب موُقَت  لاَوَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  حضِاوَ  لكْشَِب  اَھنِّیَبُت  نَْأ  ةَیِلاعَلْا  ةَّیِنَھمِلْا  تاذَ 

ةحَاَتمُ نوكَُت  مویسینغملا  نَمِ  ( Elemental  ) ةَّیسِاسََلأْا ةَّیِّمكَلْا  عیمِجَ  لَْھ  نلآْا : لاَّؤُّسلا  ( 3
لوَدْجَلْا ةَبلْعُلْا ، يِف  مویسینغملا  ةَبیكرَْت  ىَلعَ  دمَِتعَْی  كَِلذََف  لاَ ، باوَجَلْا : مسْجِلْا ،؟ لَبِق  نْمِ  صاصَِتمْلاِِْل 
: قاوَسَْلأْا يِف  ةرَِّفوََتمُ  مویسینغم  ةغَیصِ  نْمِ  رَثكَْلأِ  صاصَِتمْلاِِْل  ةحَاَتمُلْا  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا 

ةحَاتملا ةَّیمكلا 



صاصتملال
يف يّلعفلا 

مسجلا

ةّیمكلا يھ  )
دُافتسُی يتلا 

( ًاّیلعف اھنمِ 

مویسینغملا ةّیمك 
ةّیساسلأا

(Elemental)

ةبیكرت ةّیمك 
مویسینغملا

صرُقلا يف 

مویسینغملا ةغیص 

لمّكملا ةبلعُ  يف 
يّئاذغلا

مقرلا

نّأ نم  مغرلاب 
ةّیمك

مویسینغملا
نّأ لاإ  ةلیلق 

صاصتملاا
يلاع
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تاطلخ  ) يلاع
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( غلم
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mg 500Magnesium
Gluconate4

ادج يلاع  صاصتما 
% (90 -80) =mg 200500

mg
Magnesium
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ةّیمك ىلعأ 
لقأو مویسینغم 

طقف صاصتما 4 %
طقف غلم   12 =

mg 300500
mg

Magnesium
Oxide6

ضِفخنمُ صاصتما 
نم %17 = 21

طقف غلم 
mg 125500

mg
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Carbonate7

َّلاإ مویسینغملا ، نَمِ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  يوِحَت  غَیصِ  دوجُوُ  نمِ  مغَّْرلاِب  ُھَّنَأ  قِباَّسلا  لوَدْجَلْا  نَمِ  نَّیَبَتَی 
لاإ مسْجِلْا  يِف  صاصَِتمْلاِِْل  حاَتمُ  ریْغَ  ُھَّنَأ  ةجَرَدَِل  ًادَجِ  يلاعَ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  يِف  مویسینغملا  ندِعْمَ  طُبارََت  َّنَأ 
اَھیِف مویسینغملا  ندِعْمَ  طُبارََت  َّنَأ  َّلاإ  ةَلیِلَق  مویسینغملا  ةَّیِّمكَ  اَھیِف  نوكَُت  غَیصِ  كَاَنُھ  لِباَقمُلْاِب  ةَلیِئضَ ، ةَبسِْنِب 

.مسْجِلْا يِف  صاصَِتمْلاِِْل  ریِبكَ  لكْشَِب  اَھیِف  حاَتمُ  نْدِعْمَلْا  لعَجَْی  اَّممِ  يوَِق ، ریْغَ 

ندِاعَمَلْا يِف  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  صقَّنلا  دیدحَلْا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

دَْقَلوَ ءاَّبطَِلأْا ، لَبِق  نْمِ  ًةدَاعَ  اَھجَُلاَعِوَ  اَھصُیخِشَْت  مِتَی  ةعَِئاشَ  ةَّیضِرَمَ  ةَلاحَ  يھِ  مَّدلا  رقَْف 
تاَبارَطِضِْا رَثكَْأ  نْمِ  يھِ  دیدحَلْا  صقَن  ةَلكِشْمُ  َّنِإ  : " ةَلِئاَق ( WHO  ) ةَّیمَِلاعَلْا ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُ  تْحََّرصَ 

". مَلاعَلْا لَوْحَ  ارَاشَِتنِْاوَ  ًاعَوُیشُ  ةَیذِغَّْتلا 

ًارََظَن ندِعْمَلْا  اذََھ  لَوْحَ  ثاحَبْلأْا  نَمِ  لِئاَھ  ددَعَ  ءارجِإ  مَّت  دَْقَلوَ  ةَلیِقَّثلا ، ندِاعَمَلْا  دحََأ  وَُھ  دیدحَلْا 
نعَ لوؤُسْمَلْا  وَُھوَ  ءارَمْحَلْا ، مَّدلا  اَیَلاَخَ  وَْأ  مَّدلا  نیِبوُلجومُیَھ  عاَبرَْأ  ةَثلاََثِل  يسِِیِئَّرلا  نِّوكَمُلْا  وَُھَف  ھِتَّیمَھلأِ ،

يعِِبَّتمُوَ نوُّنسِمُلْاوَ  ةَّیضِرَمَلْا  تلاَاحَلْا  ضعَْب  مْھِیدََل  نْمَوَ  ءاسَِّنلاوَ  لاَفطَْلأْا  دعَُیوَ  مَّدلا ، يِف  رمَحْلأْا  نوَّْللا 
.مَّدلا رقَْف  تلاَاحَِل  ةضَرعُ  رَثكَْلأْا  مُْھوَ  ندِعْمَلْا  اذََھِل  مْھِرِیْغَ  نمِ  رَثكَْأ  ةجَاحَِب  ةَّیِتاَبَّنلا  ةَیمْحِلْا 



يِف وَْأ  مَفلْا ، قیرَِط  نْعَ  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  قیرَِط  نْعَ  دیدحَلْا  صقَْن  جَلاَعِ  نكِمْمُلْا  نَمِ 
يِناعَُی امدَنْعِ  ةَّصاخَ  ةَّیمَھأ  تاذَ  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  رَبَتعُْتوَ  نَقحُ ، لكْشَ  ىَلعَ  دیدحَلْا  ذخََأ  مِتَی  ناَیحَْلأْا  ضعَْب 

تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  لوُاَنَت  نْمِ  فدََھلْا  نوكَُی  ثیْحَِبوَ  دیدحَلْا ، صقَْن  بَبسَِب  مَّدلا  رقَفِل  ةَّیرِیرِسَ  ضارَعَأ  نْمِ  درََفلْا 
.مَّدلا نیِبوُلجومُیھ  دیدِجَْتوَ  مسْجِلْا  دیدحَ  نزِاخَمَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  ةدَاعَِتسِْا  وَُھ 

، يوِضْعُ ریْغَ  دیدحَو  يوِضْعُ  دیدحَ  ةعَیِبَّطلا ، يِف  دوجُوْمَلْا  دیدحَلْا  لاكَشَأ  نْمِ  نیَْلكْشَ  كَاَنُھ 
دیدحَ ىَّمسَُی  يذَِّلاوَ  ةَّیِناوََیحَلْا  ردِاصَمُلْا  نَمِ  يوِضْعُلْا  دیدحَلْا  لَّوَلأْا : يوِضْعُلْا ، دیدحَلِْل  نارَدَصْمَ  كَاَنُھوَ 

لاَوَ ُھعمَ  لمُاعََّتلا  لُھسَْیوَ  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  لَبِق  نْمِ  ًاصَاصَِتمِْا  لَھسلأا  وَُھوَ  ( heme iron  ) نیِبوُلجومُیھِلا
ریْغَ دیدحَ  ىَّمسَُی  يذَِّلاوَ  ةَّیِتاَبَّنلا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  يوِضْعُلْا  دیدحَلْا  يِناَّثلاوَ : ھصِاصَِتمْلاِِ ، تاَقِّوعَمُ  دجَوُت 
لاّإ راضَخُلْا ، فاَنصَْأ  ضعَْب  يِف  ھِِتَّیمَكَ  عاَفِترِْا  نَمِ  مغَّْرلاِب  يذَِّلاوَ  ( non- heme iron  ) نیِبوُلجومُیھِلا

كیتیفلا ضمْحِ  لثْمِ  ُھصُاصَِتمِْا  قیعُِت  تاَقِّوعَمُ  دوجُوُِل  ًارََظَن  مسْجِلْا  لَبِق  نْمِ  فیعِضَ  ھصَاصَِتمِْا  َّنَأ 
داوَمَلْا دحََأ  رَبَتعُْی  كَِلذَكَ  موُیسلاكلا  ىرَخُْأ ، رومُُأوَ  ( polyphenols  ) لوُنیفلا تادَِّدعََتمُوَ  ( phytate)

.يِناوََیحَلْاوَ يِتاَبَّنلا  ھِِّیِقشَِب  دیدحَلْا  صاصَِتمْلاِِ  ةَطِّبَثمُلْا 

نْمِ نیَْلكْشَ  ةسَاردِ  تَّمَت  (، iron salts  ) دیدحلا حلامأ  وَُھو  يوِضْعُلْا  ریْغَ  دیدحَلْاِب  قَّلعََتَی  امَیِف 
زودُیدحلا يھِ : ىَلوُلأْا  ةعَومُجْمَلْا  ةَّیِئاذغِ ، تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  ُھعُیِنصَْت  َّمَت  يذَِّلا  دیدحَلْا  ندِعْمَ  لاكَشَأ 

لكُِل حلاَمَأ  ةثلاََث  ةغَیص  ةسَاردِ   تَّمَت  دَقوَ  (، Ferric  ) كیدیدحلا ىَّمسَُت : ةَیِناَّثلا  ةعَومُجْمَلْاوَ  (، Ferrous)
تانوكُولجلا و  ( Fumurates  ) تارومُیِفلاو ( Sulfates  ) تاَتیرِبْكِلْا نمِ  ًلاّكُ  يھِوَ  ةعَومُجْمَ ،

قَّقحَ دَْق  ( Ferrous  ) زودیدحلا لكْشَ  َّنَأ  نََّیَبَت  صاصِتملإل  ةَّیِلِباَقلْا  ةسَاردِ  دَنْعِ  نكَِل  (، Gluconates)
يِف ھیَلعَ  زیكِرَّْتلا  َّمَت  كِلذَِل  (، Ferric  ) كیدیدحلا لكْشَ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  فاعَضَأ  ةَثلاََثِب  ىَلعَْأ  ًاصاصَِتمِْا 

.ةعَومُجْمَلْا هِذَِھ  نْمِ  ىرَخُْأ  غَیصِ  ةسَاردِ  تَّمَتوَ  دیدحَلْا ، تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ 

: ةَفِلَتخْمُلْا دیدحَلْا  ردِاصَمَ  نَیَْب  تاَقورَُفلْا  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لودجلا 

دیدحلامقرلا ةیزیلجنلإابعون  ھیلعردصملامسلاا  ةلثمأ 

دیدح1
نیبولجومیھلاHeme ironنیبولجومیھ

، تاناویحلا دبك 
، ءارمح موحل 

كامسأ جاجد ،

ریغ2 دیدح 
نیبولجومیھ

Non- Heme
iron

نم دیدح 
ةیتابن رداصم 

، سدعلا
، بوبحلا

راضخلا
ةنكادلا ةیقرولا 

Ferrous
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دیدح حلامأ 
ةیوضع ریغ 

تلامكم / 
دیدح

Inorganic salt/
Iron

Supplements

زودیدح حلامأ 

Ferrous)
(salts

sulfate,
ferrous

fumarate,
ferrous

gluconate,
ferrous
.citrate

َّنَأ لاإ  مسْجِلْا ، يِف  اَھصِاصَِتمِْا  ثیْحَ  نْمِ  فِلَتخَْت  دیدحَلْا  ندِعْمَ  تلاِّمكَمُ  غَیصِ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب 
، مسْجِلْا يِف  ھِصِاصَِتمِْا  ىَلعَ  رِّثؤَُی  يذَِّلا  دیحِوَلْا  لمِاعَلْا  يھِ  تسَیَْل  لِّمكَملا  ةَبیكِرَت  يف  ندِعْمَلْا  اذََھ  ةغَیصِ 

: اَھنمِ ةرَیِثكَ  ىرَخُْأ  لمِاوَعَ  كَاَنُھَف 

دیدحَلْا رصُنْعُ  صقَن  نْمِ  يِناعَُی  ءرْمَلْا  نَاكَ  امَّلكَُف  لاَصَْأ : مسْجِلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  ( 1
.عرَسَْأ ھمِسْجِ  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  نَاكَ 

ةغَرِاَف ةدَعِمَ  ىَلعَ  دیدحَلْا  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  مِتَی  امَدَنْعَ  دیدحَلْا : لِّمكَمُ  لوُاَنَت  اھیف  مِتَی  يِتَّلا  ةَقیرَِّطلا  ( 2
ةَلاحَلْا نَمِ  ىَلعََأ  ھصِاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  نوكَُیسََف  ( C  ) نیمِاَتیِف عَمَ  ُھُلوُاَنَت  َّمَت  لاحَ  يِفوَ  ىَلعََأ ، ُھصُاصَِتمِْا  نوكَُی 

.لاًَثمَ بیِلحَلْا  عَمَ  دیدحَلْا  لِّمكَمُ  لوُاَنُت  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلا 

ءوسُ ضارَمَأ  نْمِ  يكَِتشَْی  دیدحَلْا  لِّمكَمُ  لوَاَنَتَی  يذَِّلا  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإ  ةَّیِّحِّصلا : درَفلْا  ةَلاحَ  ( 3
لَقأ نوكَُی  فَوْسَ  ھیدََل  دیدحَلْا  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  َّنِإَف  مسْجِلْا ، ءاحنأ  يِف  ىرَخُْأ  تاَباَھِتلِْا  ھِیدََل  وَْأ  صاصَِتمْلاِْا 

.میِلَّسلا درَفلْا  نَمِ 

دیدِحَلْا ةَّیِّمكَ  ثیْحَ  نْمِ  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  فِلَتخَْت  ُھُلوُاَنَت : مِتَی  يذَِّلا  دیدحَلْا  ةغَیصِ  ( 4
حاَتمُلْا دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  يِف  ًاضیأ  فِلَتخَْتوَ  (، Elemental  ) ىَّمسَُت يِتَّلاوَ  ةَطلْخَلْا  اَھیوَِتحَْت  يِتَّلا  ةَّیِلعِْفلْا 

.ةَبیكرَّْتلا بْسَحَ  صاصَِتمْلاِِْل 

ةَفِلَتخْمُلْا غَیِّصلا  نَیَْب  صاصَِتمْلاِْا  تاَقورَُف  طَقَف  لوَاَنَتَیسَ  باَتكِلْا  اذََھ  يِف  ثحَْبلْا  عوضُوْمَ 
.دیدحَلْا تلاَِّمكَمُِل 

: دیدحَلْا تلاَِّمكَمُ  ءارَشِِل  يدِاشَرْلإِْا  لیلَّدلا 

نَمِ ةَیِفاكَ  ةعَرْجُ  صاصَِتمِْاوَ  باعَیتسِْا  ىضرملا  ىَلعَ  بجَِی  لاعَّف  لكْشَِب  مَّدلا  رقَْف  جَلاَعِِل  ( 1
يِتَّلا دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  مَظعْمُ  َّنَأ  امَِبوَ  دیدحَلْا ، تلاَِّمكَمُ  بَلعُ  يِف  دوجُوْمَلْا  ( Elemental  ) يِلعِفلْا دیدحَلْا 
ىَلعَ لوصُحُلْا  اھلوُاَنَت  دیرُِی  نْمَ  ىَلعَ  بجَِی  اذَِل  ةَّیِّبِّطلا ، ةَفصْوَلْا  اَھیِف  طرََتشُْی  مَفلْا لاَ  قیرَِط  نْعَ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی 

، اَھعمَ لمُاعََّتلا  مسْجِلْا  ىَلعَ  لُھسَْی  يِتَّلاوَ  ةدَِّیجَلْا  ةغَیِّصلا  راَیِتخْلاِِ  ُھُلِّھؤَُت  يِتَّلا  ةَفرِعْمَلْا  نَمِ  ىَندَْلأْا  دحَلْا 
يِتَّلا ةعَِئاَّشلا  ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْا  بُّنجََت  مِتَیوَ  ریِبكَ ، لكْشَِب  صاصَِتمْلاِِْل  ةحاَتمُ  اَھیِف  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  نوُكَُت  ثیْحَِبوَ 



.جَلاَعِلْا نعَ  فُّقوََّتلا  ىَلِإ  نایحلأا  نَمِ  ریِثكَ  يِف  يِّدؤَُت 

دیدحَلْا ةَّیِّمكَِب  كَمِامَِتھِْا  رَدَْق  لِّمكَمُلْا  ةَبیكرَْت  يِف  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَِب  مَتھَْت  دیدحَلْا لاَ  لِّمكَمُ  راَیِتخِْا  دَنْعِ  ( 2
أرَقَْت دَْق  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  صاصَِتمْلاِِْل ، اَّیِلعََف  ةحَاَتمُلْا  ةَّیِّمكَلْا  يھِ  اَھّنَلأِ  كَِلذَوَ  (، Elemental  ) ةَّیِلعِْفلْا

دَْق نكَِل  تاَطلْخَلْا ، دحَأ  نْمِ  غلم  ( 30  ) ةَّیِّمكَ ىَلعَ  يوَِتحَْی  ُھّنَأ  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  دحََأ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ 
! طَْقَف غلم  ( 5  ) ىَّدعََتَت ھیِف لاَ  ةَّیِلعِْفلْا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  َّنَأ  أجَافتت 

قیرَِط نْعَ  دیدحَلْا  ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ةَبوُلطْمَلْا  ةعَرْجُلا  دیدِحَْت  بجَِی  تاعَرجلْاِب ، قَّلعََتَی  امَیِف  ( 3
رادَقْمِِب لاَّجِّرلِل  اَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  دیدِحَْت  َّمَت  دَْقَلوَ  ةلاحلا ، بسَحَ  ةَّیِّحِّصلا  ةمَدخلْا  دِّوزَمُ 
تاعَرْج ىَّمسَُت  اَھعیمِجَ  تاعَرْجلْا  هِذَِھ  غلم ، ( 30  ) لمِاحلا ةَأرمَلِلوَ  غلم ، ( 18  ) ءاسَِّنلِلوَ غلم ، ( 10)

.ةَّیجِلاعِ تْسَیَْلوَ  ةَّیِئاَقوِ 

تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  نْمِ  ریِبكَ  ددَعَ  كَاَنُھَف  قاوَسَْلأْا ، يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  غَیصِِل  ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ 
صارَقَأ لكْشَ  ىَلعَ  ةرَِّفوََتمُ  يھِوَ  ھصُاصَِتمِْا ، نكِمُْی  يِتَّلا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  ثیْحَ  نْمِ  اَھنیَْب  امَیِف  فِلَتخَْت 
ةمَیدَِقلْا غَیِّصلا  نَمِ  ءًادَِتبِْا  ةرِّفوََتمُلْا  لاكَشَْلأْا  يِلَی  امَیِف  ضرِعَْنسَ  نَقحُ ، لكْشَ  ىَلعَوَ  لِئاسَوَ  تلاَوسُبْكَوَ 

: نمََّزلا عَمَ  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  تْرََّوَطَت  فَیْكَوَ  اعًوُیشُ ، رَثكَْلأْاوَ 

نِّیَبُی يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  صارَقَأ : لكْشَ  ىَلعَ  ( Ferrous iron salts  ) دیدحَلْا حلاَمَأ  ًلاَّوَأ :
: يلی امك  ( Ferrous  ) زودیدحلا ةعَومُجْمَ  نْمِ  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْاو  ةرَِّفوََتمُلْا  غَیِّصلا  نَیَْب  تاَقورَُفلْا 



Ferrous bis-  ) نیسیلاجلا يِنیمَلأْا  ضمْحِلْاِب  ةَبَطقَْتسْمُلْا  دیدحَلْا  ندِعْمَ  ةغَیصِ  ًاَیِناَث :
:(glycinate chelate

يِنیمَلأْا ضمْحِلْاِب  دیدحَلْا  ءيْزَجُ  طبْرَ  قیرَِط  نْعَ  بَطقَْتسْمُلْا  دیدحَلْا  ندِعْمَ  غَیصِ  ریوِطَْت  َّمَت 
هِذَِھ نكَِل  دیدحَلْا ، رصُنْعُ  عَمَ  اَھُباطقِْتسِْا  َّمَت  يِتَّلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  نَمِ  ىرَخُْأ  عاوَنَْأ  كَاَنُھوَ  نیسیلاجلا ،
تاذَ ةغَیِّصلا  هِذَِھ  رَبَتعَْتوَ  ®(، Ferrochel  ) يَھِ ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھِل  ةَّیرِاجَِّتلا  ةمََلاَعَلْاوَ  رَھشَْلأْا ، يھِ  ةغَیِّصلا 

، ىرَخُْلأْا دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  نیَْب  نمِ  ًارارَقِْتسِْا  لاكَشَْلأْا  رَثكَْأ  يَھِوَ  زَّیمَمُ ، لكْشَِب  ناَبوََّذلِل  لِباَق  لكشَ 
عَمَ ةَنرَاَقمُلْاِب  ًادَجِ  ةَلیِلَق  ةَّیِبِناج  راَثآ  اَھَلوَ  دیدحَلْا ، تاَتیرِبْكِ  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  سفَْن  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  تَقَّقحَ  دَْقَلوَ 

.تاَتیرِبْكِلْا ةغَیصِ 

دیدحَلْا تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  رُّوَطُت  اَثِلاَث :



جاَتنْإ لَّوَلأْا : نیَنثِْا ، نیَْفدََھِل  دیدحَلْا  ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  ریوِطَْتوَ  جاتنإ  يِف  تاكَرَِّشلا  تْسََفاَنَت  دَْقَل 
صاصَِتمْلاِِْل ةَّیِلِباَقلْاوَ  ناَبوََّذلا  ةَلدَاعَمُ  قِّقحَُت  ثیْحَِبوَ  رَبكَأ ، لكْشَِب  درََفلِْل  حاَتمُ  دیدحَ  ةَّیِّمكَ  يطِعُْت  تاَطلْخَ 

راَثلآْا نَمِ  ةَّرمَِتسْمُلْا  ىوَكَّْشلا  دعَْب  ًاصَوصُخُ  لَقَأ  ةَّیِبِناج  راَثآ  تاذَ  تاَطلْخَ  جاَتنِْإ  يِناَّثلاوَ : عِفَترْمُ ، لكْشَِب 
ةَّیِبِناجلْا راَثلآْا  هِذَِھ  تَْناكَ  ثُیْحَ  (، Ferrous salts  ) ةَّیدِیِلقَّْتلا دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  نَوُلوَاَنَتَی  نْمِِل  ةَّیِبِناجلْا 

.ىرَخُْأ ضارَعَْأوَ  نكِادَ  زْارَُب  نوَْلو  ناَیَثغَلْا ، كاسَمْلإِْا ، وأ  لاَھسْلإِْا  يوِعَمَلْا ، جُّیَھَّتلا  لمَشَْت 

: يِلَی امَ  رصحَلْا  لاثمِلْا لاَ  لیِبسَ  ىَلعَ  لمَشَْت  اھجُاتنإ  َّمَت  يِتَّلا  ةَثیدحَلْا  تاَطلْخَلْا 

:(Ferritin  ) نیِْتاَّرِفلْا ( 1

َّمَت دَْقوَ  دیدحَلْا ، قلاَطِْإوَ  نیزِخَْت  يِف  مَّكحََتَی  يذَِّلاوَ  تاَّیدَّثلا  اَیَلاَخَ  لخِادَ  دوجُوْمَلْا  نیِتورُبلْا  وَُھ 
اذََھ صاصَِتمِْا  جِئاَتَن  لَوْحَ  فَلاَِتخِْا  كَاَنُھ  عَقوَ  دَْقوَ  راقبلأا ، نَمِ  تلاَِّمكَمُلْا  نمِ  عوَّْنلا  اذََھ  صَلاَخِْتسِْا 

تاَتیرِبْكِ صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  سفَْنِب  صَتمُْی  ُھّنَأ  تَتَبثَأ  دَْق  تاسَارِّدلا  رخِآ  َّنكَِل  دیدحَلْا ، لاكَشَأ  نْمِ  لكَّْشلا 
.لَقَأ ھمادَخِْتسِْا  نع  ةجَِتاَّنلا  ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْاوَ  عِفَترْمُ  هرَعسِ  َّنكَِل  دیدحَلْا ،

:(Iron Protein Succinylate) (IPS  ) يِنیِتورُبلْا دیدحَلْا  ( 2

موُقَی نیِتورُبلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  بیِلحَلْا ، نیِتورُبِب  طِبَترْمُلْا  ( Ferric iron  ) لاكَشَْأ نْمِ  لكْشَ  وَُھ 
ةرَدُق نْمِ  دیزَِی  اَّممِ  ءاعَمَْلأْا ، يِف  فیِلغَّْتلا  اذََھ  حتَْف  مِتَیوَ  ةدَعِمَلْا ، يِف  ناَبوََّذلا  نَمِ  ھِیمِحَْیوَ  دیدحَلْا  فیِلغَْتِب 

تاَتیرِبْكِ اَھُثدِحُْت  يِتَّلا  ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْا  فصِْن  ثودحُ  ىَلِإ  براجََّتلاوَ  تاسَارِّدلا  ریشُِتوَ  ھِلُّمحََت ، ىَلعَ  مسْجِلْا 
دَْقوَ دیدحَلْا ، تاَتیرِبْكِ  نْمِ  ًلاَیِلَق  لَقَأ  جَِئاَتَن  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  تَقَّقحَ  دَْقَف  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلِل  ةَبسِّْنلْاِبوَ  دیدحَلْا ،

تارَتَفِل اَھِلامَعِْتسِْا  دَعَْب  ةَّیِلعِاَفلْا  يِف  دیدحَلْا  تاَتیرِبْكِ  تْزَوَاجََت  ةَطلْخَلْا  هِذَِھ  َّنَأ  تاسَارِّدلا  ضعَْب  تَْنَّیَب 
.ةَلیوَِط

:(Polysaccharide Iron Complex) (PIC  ) تاَّیرَِّكُّسلا دِّدعََتمُ  دیدحَ  ( 3

(، Ferric iron  ) عوَْن نْمِ  دیدحَلْا  حَلاَمَْأوَ  تاردیھوبركلا  نَمِ  ًامَومُعُ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  نَّوكََتَی 
امَدَنْعَِف ةدَعِمَلْا ، يِف  ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  امَدَنْعِ  يَْلاعَ  رارَقِْتسِْا  قِّقحَُت  تاردیھوبركلا  َّنَأ  يَھِ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  ةرَكِْفوَ 

، ةَّیمِضَْھلْا ةاَنَقلْا  يِف  تاجَُّیَھَت  ثادَحْلإِِ  ةضَرعُ  لَقَأ  دیدحَلْا  نوكَُی  تاردْیَھوبركلا  عَمَ  دیدحَلْا  طبرَ  مِتَی 
يِف صاصَِتمْلاِِْل  ةزَھِاجَ  اَھُلعَجَْیوَ  دیدحَلْا  تائیزجُ  حارَسَ  قِلطُِی  ءاعَمَْلأْا  ىلإ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  لصَِی  امدَنْعِوَ 

ةَّیِبِناج راَثآِب  بََّبسََتوَ  دیدحَلْا ، تاَتیرِبْكِ  نْمِ  ًلاَیِلَق  لَقَأ  ًایجِوُلوُیَب  ًارَُفاوََت  بَّكرَمُلْا  اذََھ  قََّقحَ  دَْقَلوَ  ءاعَمَْلأْا ،
.)®Ferrex  ) ةَّیرِاجَِّتلا ھتامَلاَعَ  رَھشَْأوَ  لَقَأ ،

:(Carbonyl  ) لینوبرك ( 4

، مسْجِلْا ماَظِن  لمَعَ  ةعَیِبَطِل  مِئَلاَمُ  لكْشَِب  ُھعُیِنصَْت  َّمَت  يِندَعْمَلْا  دیدحَلْا  لاكَشَأ  نْمِ  يِقَن  لكشَ  وَُھ 
، مَّدلا وَْأ  ةَّیِناوََیحَ  ردِاصَمَ  نْمِ  قَتشْمُ  ریْغَ  لینوبركلا  دَیدحَ  َّنِإَف  ىرَخُْلأْا  دیدحَلْا  لاكَشَأ  نْمِ  دیدِعَلِْل  ًاَفَلاَخِوَ 
" يِقَّنلا دیدحَلِْل  ةَقیقَّدلا  تامَیْسَجُلْا   " مسِِاَب ُھَل  راشَُی  اذََھِل  ةَّیدِامَرَ ، وَْأ  ءاضَیَْب  ةَّیِقَن  ةرَدوُب  لكْشَ  ىَلعَ  يِتْأَی  امََّنِإوَ 

يوَِیحَلْا رُفاوََّتلا  نَمِ   ٪(75  ) لدِاعُی امِب  يوَِیحَ  رُفاوََت  قََّقحَ  دَْقوَ  (، pure iron micro particles)



ُھنعَ جارَفْلإِْا  مِتَی  ُھّنَلأِ  كَِلذَوَ  لاَفطَْلأْا ، لَبِق  نْمِ  مادَخِْتسْلاِِْل  ىَّتحَوَ  ادَجِ  نمِآ  ھَّنَأِب  زَّیمََتَیوَ  دیدحَلْا ، تاَتیرِبْكِِل 
لَقَأ وَُھَف  بَبَّسلا  اذََھِل  ىرَخُْلأْا ، دیدحَلْا  لاكَشَأ  يِف  امَكَ  ھِلوُاَنَت  دَعَْب  رشِاَبمُ  لكْشَِب  ھصاصَِتمِْا  مِتَی  لاَوَ  ءطُْبِب 

جَتنْمُلْا اذََھِل  ةَّیرِاجَِت  ةمََلاَعَ  نْمِ  رَثكَْأ  كَاَنُھوَ  غضْمَ ، لكْشَ  ىَلعَ  لاَفطَْلأِْل  زَّیمَمُ  راَیخَ  وَُھوَ  ةَّیمِسُ ، عاوَنَْلأْا 
.(®FerraPlus)و )®Ferralet)و ®( Feosol)و ®( Ferronyl  ) لثمِ

:(Heme Iron Peptide) (HIP  ) يِناوََیحَلْا ردَصْمَلْا  وذُ  دیدحَلْا  دیتبب  ( 5

(، Hemeprotein  ) نیتوربومیھ ىَّمسَمُلْا  يِناوََیحَلْا  دیدحَلْا  دیتبب  نْمِ  صَلخَْتسْمُ  لِّمكَمُ  وَُھ 
عَمَ ةَنرَاَقمُلْاِب  ةدَیدِعَ  اَیازَمَ  ُھَلوَ  يرَِقَبلْا ، نیبولغومیھلا  نَمِ  اَّیعِیِبَط  صَلخَْتسُْی  دیدحَلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھوَ 

لكْشَِب ھصُاصَِتمِْا  مِتَیوَ  ریِثكَِب  لَقَأ  ةَّیِبِناج  راَثآ  بِّبسَُی  وَُھَف  ةَّیِناوََیحَلْا ، لوصُلأْا  ریْغَ  نمِ  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ 
ماعَّطلاِب رَّثَأَتَی  لاَ  ھصاصَِتمِْا  َّنَأ  كِلذَ  نْمِ  مَھلأاو  (، ferrous salts  ) دیدحَلْا حلاَمَأ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  رَبكَأ 

.صارَقَأ لكْشَ  ىَلعَ  ®( Proferrin  ) يھِ ةَّیرِاجَِّتلا  ھتامَلاَعَ  رَھشُْأوَ  ةعَرْجلْا ، عَمَ  ُھُلوُاَنَت  مِتَی  يذَِّلا 

:(Intravenous iron) (IV  ) دیدحَلْا نَقحُ  ( 6

اذََھ دجَِتَف  دیرِوَلْا ، قیرَِط  نْعَ  مَّدلا  ىرَجْمَ  يِف  ةرَشَاَبمُ  درَفلِْل  دیدحَلْا  خضَ  نَّمضََتَی  لكَّشلا  اذھ 
، ةمَودُعْمَ نوكَُت  دَْق  يمِضھلْا  زاَھجلِْل  ثدُحَْت  يِتَّلا  ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْاوَ  ھّلكُ ، يمِضھلْا  زاَھجلْا  زوَاجََتَی  لكَّْشلا 

ةَّیأ ثدُحَت  ُھّنَلأِ لاَ  ھصِاصَِتمْلاِِ  تاَقِّوعَمُ  دجَوُت  لاَوَ  عِفَترْمُ ، يجِوُلوُیَب  رُفاوََت  ُھَل  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھوَ 
رَھشَْأ دحََأو  عِفَترْمُلْا ، ُهرُعْسِ  وَُھ  عوَّْنلا  اذََھ  تاّیِبلْسَ  دحََأ  نكَِل  لوَاَنَتمُلْا ، ماعَّطلا  نیَْبوَ  ھَنیَْب  تلاَخُادََت 

.(®Venofer  ) ةَّیرِاجَِّتلا ھتامَلاَعَ 

:(Lactoferrin  ) نیریفوتكلا ( 7

نیتوربوكیلاج ىَّمسَمُلْا  يرَِّكُّسلا  نیِتورُبلْا  عَمَ  طوُبرْمَلْا  دیدحَلْا  لاكَشَأ  دحََأ  وَُھ 
يِف دیدحَلْا  تاَیوََتسْمُ  نْمِ  دیزَِی  ُھّنَأ  نَّیَبَت  دَْقَف  ركِّْذلا ، قحَِتسَْیوَ  مامَِتھْلاِِْل  ریِثمُ  وَُھوَ  (، Glycoprotein)
اذََھ راقبلأا ، بیِلحَ  يِف  ُھنمِ  ةَلِثامَمُ  ةخَسُن  كَاَنُھوَ  لَّوَلأْا ، ماَقمَلْاِب  ناسَنْلإِْا  بیِلحَ  يِف  دوجُوْمَ  وَُھوَ  مسْجِلْا ،

عَّتمََتَی وَُھَف  دیدحَلْا ، صقَْن  ضیوِعَْت  يِف  هِرِودَِل  ةَفاضَلإْاِبوَ  ةَیاغَلِْل ، ةضَِفخَنْمُ  ةَّیِبِناج  راَثآ  ُھنعَ  جُتنَْی  لكَّْشلا 
.ھعِوَْن نْمِ  ًادَیرَِف  ُھُلعَجَْی  اَّممِ  تاَباَھِتلْلاِْاوَ  تاَبورُكْیمَلِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخب 

:(Slow Release Tablets  ) ءيطَِبلْا دادَمْلإِْا  تاذَ  دیدحَلْا  صارَقَأ  ( 8

فَّلغَُی ُھَّنكَِل  (، ferrous sulfate  ) دیدحَلْا تاَتیرِبْكِ  ةغَیصِ  سفَْنِب  يِتْأَی  صارَقَْلأْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ 
نَمِ صرُْقلْا  تاَیوََتحْمُ  ىَلعَ  ظافحِلْا  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلا  ( enteric coating  ) يوِعَمَلِْا فیِلغَّْتلا  ةَقیرَِطِب 
هِذَِھ َّنَأ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَقیقَّدلا ، ءاعَمَْلأْا  تَلصَوَ  اذَِإ  لاّإ  كُّكَفَّتلاِب  اَھَل  حمَسُی  لاَوَ  ةدَعِمَلْا ، يِف  رشِاَبمُلْا  للاَحِنْلاِْا 

، لاَّعَف لكْشَِب  صَتمُْت  لاَوَ  ةدَودُحْمَ  اَھنمِ  دافَتسْمُلْا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  َّنَأ  لاّإ  لَقَأ ، ةَّیِبِناج  راَثآ  اَھنعَ  جُتنَْی  ةَقیرَِّطلا 
تَحَْت ًةدَاعَ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يِتَأَتوَ  دیدحَلْا ، تاَتیرِبْكِ  صارَقَأ  نْمِ  ًاریغِصَ  ًاصرُق  لوُاَنَت  ھِبشُْی  اَھَلوُاَنَت  َّنِإَف  كِلذَِل 

.(®Ferrograd  ) ةَّیرِاجَِّتلا ةمََلاَعَلْا 

: دیدحَلْا تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتِل  ةَّمھِمُ  تاَظحََلاَمُ 



َّنَأ تََبَث  دَْقَلوَ  ةغَرِاَف ، ةدَعِمَ  ىَلعَ  دیدحَلْا  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  مِتَی  امَدَنْعِ  لضَفْلأْا  صاصَِتمْلاِْا  ثدُحَْی  ( 1
.دیدحَلْا صاصَِتمِْا  نَمِ  دیزََت  ( C  ) نیمِاَتیِفِب ةَّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا 

، يمِضھلْا زاَھجلْا  يِف  ةَّیِبِناج  راَثآ  بِّبسَُی  نَْأ  نكِمُی  مَفلْا  قیرَِط  نْعَ  دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  َّنِإ  ( 2
تاعَرْجلْا لوُاَنَت  ًةجَیِتَن  ثدُحَْت  راَثلآْا  هِذَِھ  مضَْھلْا ، رسْعُ  عَمَ  كاسَمْلإِْا  وَْأ  لاَھسْلإِْاوَ  ءيَْقلْاوَ  ناَیَثغَلْا  لثمِ 

دعَْب وَْأ  عَمَ  دیدحَلْا  لوُاَنَت  ذَّبحَُی  تلاَاحَلْا  هِذَِھ  لثمِ  يِفوَ  جَلاَعِلْا ، رارَمِْتسِْا  عَمَ  أدَھَْت  امَ  ًةدَاعَوَ  يِلاتَتمُ ، لكْشَِب 
.ھصُاصَِتمِْا مِتَی  يِتَّلا  دیدحَلْا  ةَّیِّمكَ  نْمِ  لِّلَقُی  ماعَّطلا  عَمَ  ُھَلوُاَنَت  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ماعَّطلا ، تاَبجَوَ 

ارًَظَن دیدحَلْا  تلاَِّمكَمُ  عَمَ  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُ  وَْأ  موُیسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  نْعَ  داعَِتبْلاِْا  بجَِی  ( 3
.ریِبكَ لكْشَِب  ھصاصَِتمِْا  طِّبَثُت  اَھّنَلأِ 

، میِلسَ لكْشَِب  دیدحَلْا  صاصَِتمِْا  مِتَیِل  مسْجِلْا  يِف  ساحَُّنلا  ندِعْمَ  نْمِ  ةَیِفاكَ  ةَّیِّمكَ  رُّفوََت  بجَِی  ( 4
.تاَّیدَِّثلا يِف  ساحَُّنلاوَ  دیدحَلْا  نَیَْب  ةَّمھِمُ  ةَقلاَعَ  كَاَنُھَف 

ةدَسَكَْلأِْل داضَمُو  مھِمُ  ندِعْمَ  كنِّْزلا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

مِتَی يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  ھِیَلعَ  لوصُحُلْا  بجَِی  يرِورُضَ  ندِعْمَ  وَُھوَ  ةَلیِقَّثلا ، ندِاعَمَلْا  نَمِ  كنِّْزلا 
غُلبَْتوَ ةَّیِلخَ ، لكُ  يِف  دجَوُیوَ  مسْجِلْا  يِف  اعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  كْنِّْزلا  َّنِإَف  دیدحَلِْل  ةَفاضَلإْاِبوَ  اَھُلوُاَنَت ،

لاَّجرّلا ىدََل  تاتسْورُبلْا  ةَّدغُ  يوَِتحَْتوَ  مسْجِلْا ، ءاحَنَْأ  يِف  رشَِتنَْت  مارغ  ( 2.5  ) ناسَنْلإِْا مسْجِ  يِف  ھُتَّیِّمكَ 
ذُنْمُ كنِّْزلا  مادَخِْتسِْا  َّمَت  دَْقَلوَ  كنِّْزلا ، نَمِ  ىرَخُْلأْا  مسْجِلْا  ءاضَعَْأ  اَھیَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  ةَّیِّمكَلْا  فاعَضَأ  ةرَشْعَ 

رَبَتعُْیوَ ومُُّنلاوَ ، يعِاَنملْا  زاَھجلْا  يِف  ًامَاَھ  ًارَوْدَ  بعَلَْی  وَُھوَ  حورجلا ، ءاَفشِ  يِف  ةدَعَاسَمُلِْل  ةمَیدَِقلْا  روصعلا 
، مسْجِلْا يِف  نیِلوسُنَْلأْا  ةَّحصِوَ  مَّدلا  رُّثخََت  يِف  ارًوْدَ  بعَلَْیوَ  ةَیؤُّْرلاوَ ، مَّشلاوَ  قُّوذََّتلا  ساوَحَ  ةَفیظِوَِل  امًھِمُ 

نْمِ لاجرّلا  ىدََل  اتاتسوربلا  ةَّحصِِلوَ  ةَبوصُخُلِْل  مھِمُ  وَُھوَ  اَھِفِئاَظوَِب ، ماَیِقلْا  ىَلعَ  ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْا  دعِاسَُیوَ 
.يعِیِبَط لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  نورُیتسوُتسِتلا  نومُرُْھ  جاتنإ  زیزِعَْت  ثیْحَ 

يسِاسََأ روْدَ  بعَلَْی  كنِّْزلا  َّنِإَف  ایِنرْوُفیِلاك ، ةعَمِاجَ  يِف  ةَّیدِلْجِلْا  ضارَمَْلأْا  مسِْق  يِف  نیِثحِاَبلِْل  ًاَقفْوِ 
يِف امَِب  ةَفِلَتخْمُلْا ، مسْجِلْا  ءاضَعَْأ  لمَعَِل  مھِمُ  رَبَتعُْی  وَُھَف  مسْجِلْا : يِف  ةّیِئایمیكِویَبلا  تارَاسَمَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  يِف 

يمِظعَلْا لكَیَْھلْاوَ  يعِاَنمَلْاوَ  يزِكَرْمَلْا  يِبصَعَلْا  زاَھجلْاوَ  يمِضَھلْا  زاَھجلْاوَ  يِبصَعَلْا  زاَھجلْا  كَِلذَ 
دیزَِیوَ مسْجِلْا ، يِف  ةَّیعِاَّنمَلْا  اَیَلاَخَلْا  يِف  يِفیظِوَ  للاَِتخِْا  ىَلِإ  كنِّْزلا  صقَْن  يِّدؤَُیوَ  خلِْا ، ...يِلسُاَنَّتلا  زاَھجلْاوَ 

وَُھَف ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخ  ًاضیأ  كنْزِلِْلوَ  ةَفِلَتخْمُلْا ، ضارَمَْلأْا  نَمِ  ىوَدْعَلْاوَ  ةَباصَلإِْل  ةَّیِلِباَقلْا  نمِ 
ىَلِإ جاَتحَْی  مسْجِلْا لاَ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ةرَِّكَبمُلْا ، ةخَوخُیَّْشلا  ثودحُ  نْمِ  مسْجِلْا  ةَیامَحِ  يِف  ماَھ  روْدَ  بعَلَْی 
لاًھْسَ رَبَتعُْی  ھِصِقَن  ضیوِعَْتَف  قَلَقلِْل ، يعِادَ  نْكَِل لاَ  ماَّیلأْا ، هِذَِھ  عِئاشَ  رَبَتعُْی  ھصَقَْن  َّنَأ  لاإ  ھنمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ 

، ةدَرَِفنْمُ كنِّْزلا  تلاَِّمكَمُ  وَْأ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  ُھَل  فاضَمُلْا  يِّحِّصلا  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  قیرَِط  نْعَ 



نَبَّللاوَ عرَقلْا  رذِبوَ  وشاكلاو  صُّمحلاو  ءارَمْحَلْا  موحُُّللاوَ  راَّحمَلْا  نَمِ  لٍكُ  يِف  يعِیِبَط  لكْشَِب  كنِّْزلا  دجَوُیوَ 
.ظوحُلْمَ لكْشَِب  ةَیذِغَْلأْا  نَمِ  ریِثكَ  يِف  كنِّْزلا  تاَّیِّمكَ  تَّْلَق  فسََلأِْل  نكَِل  نومَُلَّسلا ، كمَسَوَ  ضیَبلْاوَ  بِئاَّرلا 

نادَقُْف نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  كَِلذَكَوَ  كنِّْزلا ، نَمِ  ةضَِفخَنْمُ  تاَیوََتسْمُِل  ةضَرعُ  رَثكَْلأْا  مُْھ  نِّسلا  رابكِ 
ةمَزَِلاََتمُ نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  ةَیاغَلِْل ، ةدَودُحْمَ  ةَّیِئاذغِ  تاَبجَوَ  نَوُلوَاَنَتَی  نْمِوَ  ةَّیھَِّشلا ،

يِفوَ ندِعْمَلْا ، اذََھ  يِف  صقَْن  نْمِ  ًاضیأ  نَوُناعَُی  دَْق  ىرَخُْلأْا  ةَّیمِضَْھلْا  تاَبارَطِضْلاِْاوَ  صاصَِتمْلاِْا  ءوسُ 
ضُّرعََّتلا لثْمِ  ةَّیِبلْسَ  لعِْف  دودُرُ  درََفلْا  ھجِاوَُی  نَْأ  نكِمُی  ناسَنْلإِْا  ىدََل  كنِّْزلا  ندِعْمَ  يِف  صقَْن  ثودحُ  لِاحَ 

لِقَت ندِعْمَلْا  اذََھ  صقَْن  بَبسَِبوَ  زیكِرَّْتلا ، ةِّلِقو  بعََّتلاوَ  طوبُھلْاِب  مِئاَّدلا  روعُُّشلاوَ  ضارَمَْلأِْل ، رِّركََتمُلْا 
.حورجلا نَمِ  ءاَفِّشلا  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةردُق  لِقَتوَ  لاَفطَْلأْا ، ىدََل  ومُُّنلا  تلاََّدعَمُ 

: كنِّْزلا تلاَِّمكَمُ  راَیِتخِْا  ةَّیِفیْكَ 

لِّمكَمُلْا ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ةءَارَِق  يغَِبنَی  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  يَّأ  راَیِتخِْا  دَنْعِ  ًامَِئادَ  لاحَلْا  وَُھ  امَكَ 
، ةَّراضَ ریْغَوَ  ةَنمِآ  نَوكَُت  نَْأ  دَّكَأَت  ةَّیرِورُضَ  ریْغَ  ىرَخُْأ  تاَنِّوكَمُ  ىَلعَ  لِّمكَمُلْا  ءاوَِتحِْا  دَنْعِوَ  ةَقِئاَف ، ةَیاَنعِِب 

صارَقَْلأِ ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ًارَیِثكَ  َّنَأ  كَِلذَ  لضَفَأ ، كَِلذ  نَاكَ  لَقَأ  ةَفاضَمُلْا  تاَنِّوكَمُلْا  ددَعَ  نَاكَ  امَّلكُوَ 
نَاكَ اذإ  ّلاإ  ةَّیِبِناج ، راَثآ  اَھنعَ  جُتنَْی  دَقوَ  اَھل  موزُُل  لاَ  اًقحَِلاَ - اَھنعَ  ثَّدحََتَنسَ  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا - تلاَِّمكَمُلْا 

.بوُلطْمَلْا ندِعْمَلْا  صاصَِتمِْا  ةدَاَیزِ  ةَفاضَمُلْا  ةَّدامَلْا  نمِ  فدََھلْا 

صاصَِتمْلاِْا ثیْحَ  نْمِ  اَھنیَْب  امَیِف  فِلَتخَْت  لاكَشَْأِب  يِتَأَت  قاوَسَْلأْا  يِف  كنِّْزلا  ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 
نَمِ ًاّیلزُاَنَت  ةَبِّترَمُ  ندِعْمَلْا  اذََھ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ةَفِلَتخْمُلْا  لاكَشَْلأْا  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  يوَِیحَلْا ، رُفاوََّتلاوَ 

: لَقَلأل ىلعَلأا 

ةیبرعلامقرلا ةیزیلجنلإابةغیصلا  صاصتملااةغیصلا 

كنزلا1 ىلعلأاzinc picolinateتانیلوكیب 
صاصتما

كنزلا2 دیجZinc orotateتاتوروأ  صاصتما 
ادج

كنزلا3 صاصتماzinc citrateتارتیس 
يلاع

كنزلا4 دیجzinc acetateتاتیسأ  صاصتما 



كنزلا5 دیجZinc Gluconateتانوكولج  صاصتما 

نینویثیمونوم6
صاصتماzinc monomethionineكنزلا

طسوتم

كنزلا7 صاصتماzinc glycerateتارسیلغ 
طسوتم

كنزلا8 لقلأاZinc sulfateتاتیربك 
صاصتما

كنزلا9 لقلأاZinc oxideدیسكوأ 
صاصتما

امھوَ اصًاصَِتمِْا ، لقلأْا  امُھ  كنِّْزلا  دیسِكُْأوَ  كنِّْزلا  تاَتیرِبْكِ  َّنَأ  هلاَعَْأ  لوَدْجَلْا  نَمِ  حضَِّتَی 
.ةَّیوِعَمَ تاجَُّیَھَت  نابِّبسَُی  دَْقوَ  قاوسَلأاب ، ةرِّفوََتملا  ىرَخُْلأْا  غَیِّصلا  نَیَْب  ًارعس  لقلأْاوَ  صخَرلأا 

ءيْزَجُِب كنِّْزلا  ندِعْمَ  طبرَ  اَھیِف  َّمَت  يِتَّلا  ةَبَطقَْتسْمُلْا  غَیِّصلا  يھِ  اصًاصَِتمِْا  ىَلعْلأْا  غَیِّصلا 
ضمْحِلْاِب كنِّْزلا  ءيْزَجُ  باطقِْتسِْا  اَھیِف  َّمَت  يِتَّلا  كنِّْزلا  تانیلوكُیب  يِف  لاحَلْا  وَُھ  امَ  لثمِ  يِنیمَلأْا ، ضمْحِلْا 

كنِّْزلا ءيْزَجُ  باطقِْتسِْا  اَھیِف  مَّت  يِتَّلا  كنِّْزلا  تاتورُوُأ  يِف  لاحَلْا  كَِلذَكَوَ  (، picolinic acid  ) يِنیمَلأْا
.(orotic acid  ) يِنیمَلأْا ضمْحِلْاِب 

: كنِّْزلا تلاَِّمكَمُ  ءارَشِ  دَنْعِ  ةَّمھِمُ  رومَُأ 

اذََھ تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  بسَنَأ  راَیِتخْلاِِ  ةَّیِّحِّصلا  ةمَدخلْا  دِّوزَمُ  عَمَ  روُاشََّتلا  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  نَمِ  ( 1
دیرُِی يذَِّلا  درَفلِْل  ةَّیِّحِّصلا  فورُّظلا  ىَلعَ  دمَِتعَْی  كنِّْزلا  نَمِ  ىَلعََأ  تاَّیِّمكَ  صاصَِتمِْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  ندِعْمَلْا ،

.تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  لوُاَنَت 

اَھنعَ جُتنَْیوَ  ةَلوھسُِب ، صَتمُْت  اَھنوْكَ لاَ  كنِّْزلا  دیسِكُأوَ  كنِّْزلا  تاَتیرِبْكِ  بُّنجََت  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  ( 2
.ةدَومُحْمَ ریْغَ  ةَّیِبِناج  راَثآ 

َّنَلأِ غَیِّصلا  هِذَِھ  بُّنجََت  لضَفْلأْا  نْمِوَ  موُیسلاكلا ، ىَلعَ  ًاضیأ  يوَِتحَْت  كنِّْزلا  تلاَِّمكَمُ  ضعَْب  ( 3
ىَلعَ ندِعْمَ  لكُ  لوُاَنُت  لضَفْلأْاَف  مسْجِلْا ، لخَادَ  نكِامََلأْا  سفَْن  يِف  صاصَِتمْلاِْا  يِف  سَفاَنَتَت  رصِاَنعَلْا  هِذَِھ 

.ةدَحِ

، رخَلآا يِف  ًاصََقَن  بِّبسَُی  دَْق  اَھدِحَأ  نْمِ  ریِثكَلْا  لوُاَنَتَف  ساحَُّنلاوَ ، كنِّْزلا  نَیَْب  ةَّیوَِق  ةَقلاَعَ  دجَوُت  ( 4



.كنِّْزلا تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  لاحَ  يِف  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  ساحَُّنلا  ندِعْمَ  لوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْاَف 

دَْقوَ ةَّیِئاَقوِلْا ، ةعَرْجُلْا  يھِوَ  غلم  ( 15  ) يھِ ًایموَْی  نیغِِلاَبلِْل  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّصحلْا  تاعَرجلْا :
غلم ( 45 -30  ) يھِ ندِعْمَلْا  اذََھ  نْمِ  ةَّیجِلاعِلْا  ةعَرْجُلْاوَ  موَْیلْا ، غلم /  ( 20  ) ةعَرْجُِل لمِاحَلْا  ةَأرْمَلْا  جاَتحَْت 

.موَْی غلم /  ( 50  ) نْمِ رَثكَْأ  تاعَرْجُِب  ُھُلوُاَنَت  ِّمَت  لاحَ  يِف  ةَّیمسُ  ُھَل  كنِّْزلاوَ  موَْی ، / 

ةعَاَنمَلْاوَ ددَغُلِْل  مھلأا  ندِعْمَلْا  دویلْا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

ثُیْحَ ةَّیمَِلاعَ ، ةَلكِشْمُ  حَبصَْأ  دویلْا  صقَْن  َّنَأ  ىَلِإ  ( WHO  ) ةَّیمَِلاعَلْا ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُ  تَْھّبَن  دَْقَل 
، ندِعْمَلْا اذََھ  صقَْن  نْمِ  نَوُناعَُی  ملاعَلْا  ناَّكسُ  نْمِ  نوُیلْم  ( 30  ) نْعَ لِقَی  امَ لاَ  كاَنُھ  نَّأ  ىَلِإ  تارَیدقَّْتلا  ریشُِت 
(T3  ) نینوریثودویرت ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْا  تاَنومُرُْھِل  يسِاسََأ  نِّوكَمُ  وَُھوَ  ةرَدِاَّنلا ، ندِاعَمَلْا  نَمِ  دویلْا  رَبَتعُْیوَ 

ةَّیِلمَعَ يِف  اًّیوَِیحَ  ارَوْدَ  بعَلَْتوَ  اَیَلاَخَلْا ، مَظعمُِل  ةَّیضیلأا  ةَطشِنَْلأْا  مِّظَنُت  تاَنومُرُْھلْا  هِذَِھ  (، T4  ) نومُرُھلاوَ
ةَّیِنغَلْا ةمَعِطَْلأْا  لوُاَنَت  ةَیاَفكِ  مدَعَ  َّنِإوَ  غامَِّدلا ، ةَّصاخَوَ  مسْجِلْا  ءاضَعَْأ  مَظعمُ  ومُُن  رُّوَطَتوَ  رِّكَبمُلْا  ومُُّنلا 
ىَلكُلْاوَ دِبكَلْاوَ  بلَقلْاوَ  تلاَضَعَلْا  ىَلعَ  اًبلْسَ  رِّثؤَُی  اَّممِ  تاَنومُرُْھلْا ، هِذَِھ  جاَتنِْإ  ةَیاَفكِ  مدَعَ  ىَلِإ  يِّدؤَُی  دِویلْاِب 
ریشُِتوَ لاَفطَْلأْا ، ىدََل  لاحَلْا  وَُھ  امَ  لثمِ  ومُُّنلا  روَْط  يِف  نوكَُت  يِتَّلا  كَلِْت  اصَوصُخُوَ  غامَِّدلاوَ ،

: يِلَی امَ  ىَلِإ  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  دویلْا  ىوََتسْمُ  لَوْحَ  ةمَدِاصّلا  تاَّیئاصَحْلإِْا 

ةَّیكِیرِمَْلأْا ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  ( NHNES  ) ةَیذِغَّْتلِل يِّحِّصلا  صحَْفلِْل  يِنَطوَلْا  حسْمَلْا  داَفَأ  • 
.ةَیضِامَلْا امًاعَ  نیِْثلاََّثلا  يِف   ٪ ( 50  ) ةَبسِْنِب تضَْفخَنِْا  دَْق  دویلْا  تاَیوََتسْمُ  َّنَأ 

دَیِفیدِ روتكُّْدلا  اَھِئارَجِْإِب  مَاَق  ضیرِمَ ، ( 5000  ) نْمِ رَثكَْأ  ىَلعَ  اھؤُارجإ  ِّمَت  ةَّیرِیرِسَ  ةسَاردِ  يِف  • 
نْمِ  ٪ ( 96  ) نْمِ رَثكَْأ  َّنَأ  اَھنعَ  جَتَن  ةَّیِقرََّدلا ، ةَّدغُلْا  ریِبخَ  ( Dr. David Brownstein  ) نیتسنوارب

.دویلْا صقَْن  نْمِ  نَوُناعَُی  اوُناكَ  دارَفَْلأْا  ءلاَؤَُھ 

.ملاعَلْا ناَّكسُ  نْمِ   ٪ ( 72  ) ىَلعَ رِّثؤَُی  دویلْا  صقَْن  َّنِإَف  ةَّیمَِلاعَلْا ، ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُِل  ًاَقفْوِ  • 

.دوُیلل ًلاِّمكَمُ  اوُلوَاَنَتَی  نَْأ  بجَِی  ماَظِتنِْاِب  كامَسَْلأْا  نَوُلوَاَنَتَی  نَیذَِّلا لاَ  ساَّنلا  • 

: ناَطرََّسلا ضارَمَْأوَ  ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْاِب  دویلْا  ةَقلاَعَ 

ةَّیِّمكَ عاَبرَأ  ةَثلاََث  ىَلعَ  يوَِتحَْت  اَھَّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَّیِقرََّدلا ، ةَّدغُلْاِب  وَُھ  مسْجِلْا  يِف  دوُیلِْل  طاَبِترِْا  رَثكَْأ  َّنِإ 
، مسْجِلْا يِف  ةَّیعِاَنمَلْا  ةَفیظِوَلِل  يسِِیِئرَ  معِاد  دوُیلْا  رَبَتعُْیوَ  غلم ، ( 3  ) اَھُتیْمَكُ غُلبَْت  يِتَّلاوَ  مسْجِلْا  يِف  دویلْا 

بّطلا زكَرْمَِل  يِّبِّطلا  ریدِمُلْاوَ  ریھَِّشلا  يكِیرِمَْلأْا  ماَظعِلْا  حاَّرج  وَُھوَ  راَّتَب ، دشِارَ  روتكُّْدلا  حََّرصَ  دَْقَلوَ 
ًلاَوََأ ناَطرََّسلا  : " لاًِئاَق يعِاَنملْا  زاَھجلْا  ةَّیمَِھأِب  ةَّیِلامَّشلا ، انیلوراك  ةَیَلاَوِ  يِف  ةَّیرِیرَِّسلا  ثوحُبلْاوَ  مِّدَقَتمُلْا 



زاَھجِ ھیدََل  نَاكَ  َاذإ  ناَطرََّسلاِب  دحََأ  بَاصَُی  نَْأ  نكِمُی  لاَوَ  يعِاَنمَلْا ، زاَھجِلْا  يِف  ةَلكِشْمُ  ءيْشَ  ِّلكُ  لَبَْقوَ 
، مسْجِلْا يِف  ةعَاَنمَلْا  ماَظِن  ةَّوُق  فصِْن  نْعَ  لوؤُسْمَلْا  وَُھ  دویلْا  َّنَأ  ءاَّبطَِلأْا  ضعَْب  دِقَتعَْیوَ  میِلسَ ،" يعِاَنمَ 

.ناَطرََّسلا ضارَمَأ  نْمِ  جَلاَعِلْاوَ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ةَّیِلعِاَف  داوَمَلْا  رَثكَْأ  نْمِ  ادَحِاوَ  رَبَتعُْیوَ 

نَمِ دیدِعَلْا  ىَلعَ  رِّثؤَُی  دویلْا  َّنِإَف  تاَباَھِتلْلاِِْل ، ةَّداضَمُلْاوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  ھصِِئاصخِل  ةَفاضَلإْاِب 
ىَلِإ ةَّرمَِتسْمُلْا  ةَّیِئابوَلْا  ةِّلدِلأْا  ریشُِتوَ  جمِرَْبمُلْا ، اَیَلاَخَلْا  توْمَ  يِف  ارًوْدَ  بعَلَْت  يِتَّلا  ةَّیِئیْزَجُلْا  تارَاسَمَلْا 

ةَباصَلإْا تلاََّدعَمُ  عاَفِترِْا  دعَُیوَ  راَثلآْا ، هِذَِھ  للاَخِ  نْمِ  تاَناطرََّسلا  نَمِ  جَلاَعِلْاوَ  ةَیاَقوِلْا  يِف  دوُیلْا  رودَ 
هِذَِھ تَْفرِعُ  دَْقوَ  ناَطرََّسلا ، بَبسَِب  ةاَفولْا  تلاََّدعَمُ  عاَفِترِْا  عَمَ  اًطِبَترْمُ  دویلْا ) صقَْن   ) ةَّیِقرََّدلا ةَّدغُلْا  مُّخضََتِب 

ىرَخُْلأْا تاَناطرََّسلا  لمَشَْتوَ  امَكَ  ةدَعِمَلْاوَ ، يدَّْثلا  ناَطرَسَِل  ةَّصاخَوَ  مَاعَ  ةَئام  نْمِ  رثكأ  ذُنمُ  ةَقیِقحَلْا 
محَِّرلا ةَناَطِبوَ  اتاتسوربلا  ناَطرَسَ  نْمِ  ًلاَكُ  ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْا  مُّخضََتوَ  دویلْا  تلاََّدعَمُ  ضاَفخِنِْاِب  ةَطِبَترْمُلْا 

يِف دِویلْا  صقَْن  عَمَ  ناَطرََّسلا  أدَبَْی  ةدَاعَلْاِبوَ  ةَّیِقرََّدلا ، ةَّدغُلْا  ناَطرَسَوَ  میِقَتسْمُلْاوَ  نوُلوُقلْاوَ  ضَیبمِ  ـ لاو
َّنَأ ةَقیِقحَ  كرِدُی  ءاَّبطَِلأْا  نَمِ  لیِلَقلْا  فسََلأِْلوَ  ةجَسِنلأا ، يِف  نیجسكولأا  ضاَفخِنِْا  لعَفَْی  امَكَ  ًامَامََت  مسْجِلْا 

.ةجَسِنلأل نیجِسُكُْلأْا  دادَمِْإ  ضاَفخِنِْاوَ  دویلْا  ضاَفخِنِْا  نَیَْب  رشِاَبمُ  طِبارَ  كاَنُھ 

ھِباَّتكِ فیِلْأَتِب  مَاَق  ةَّیِقرََّدلا ، ةَّدغُلْا  ضارَمَأ  جَلاَعِ  يِف  صِّصخََتمُلْا  نیِتسِنوارب ، دیِفیدِ  روتكُّْدلا 
ةَلكِشْمُلْا مجْحَ  امَامََت  كرِدُی  وَُھوَ  ھِنودُِب ،)؟ شَُّیعََت  نَْأ  عیطَِتسَْت  لاَ  اذَامَِلوَ  ھجُاتحت ،؟ اذَامَِل  دویلْا   ) عِئاَّرلا

يھِ دویلِْل  ةَّیسِیِئَّرلا  ةَّمھِمُلْا  يِلَی ": امَِب  ھِباتكِ  يِف  حَّرصَ  دَْقَلَف  دارَفَْلأْا ، ضعَْب  ىدََل  دویلْا  صقَن  نْعَ  ةمَجِاَّنلا 
نیَْیدَّْثلا يِف  ساَیكَْأ  لَّكشََتَت  مسْجِلْا  يِف  دویلْا  لِقَی  امدَنْعَوَ  مسْجِلْا ، ةجَسِنلأ  ةَّیعِیِبَط  ةَّینُْب  ىَلعَ  ظاَفحلْا 
لُّكشََّتلا يِف  ًةدَاعَ  أدَبَْت  تاجاَّرخَلاف  ساَیرْكِنَْبلْا ، يِف  ىَّتحَوَ  اتاتسوربلاو  ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْاوَ  محَِّرلاوَ  ضَیبمِلْاوَ 

، ومُُّنلاو جُّسَنَتلا  يِف  ةَطرِفْمُ  ةجَسِنلأا  هِذَِھ  حِبصُت  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  تَّْرمََتسِْا  َاذإوَ  دوُیلْا ، اَھیِف  صُقنَْی  ةَئیِب  يِف 
". دویلْا صقَْن  رارَمِْتسِْا  عَمَ  ًةدَاعَ  اذََھ  ثدُحَْی  فرحَلْاِب : اَھُلوُقُأوَ  ناَطرََّسلِل ، ةمَِّدَقمُ  يَھِوَ 

توْمَلْا عََنمَْت  صِئاصخ  ُھَل  دوُیلْا  َّنَأ  وَُھ  دِّیجَلْا  ءيَّْشلا  : " لاًِئاَق ُھمَُلاَكَ  نیِتسِنوارب  رُوُتكُّْدلا  عِباَتُی 
اَھرُِثاكََتوَ اَھمِاسَِقنِْا  نَودُ  لوحَُیوَ  ةَّیِناطرََّسلا  اَیَلاَخَلْا  ومُُن  فِقوُی  نَْأ  نكِمُی  ُھَّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ  اَیَلاَخَلِْل ، جمَرَْبمُلْا 

". اَھِلمِارََف حبْكَوَ  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  فقْوَ  دویلِْل  نكِمُیَف  رمَِتسْمُلْا ،

يدَّْثلا ناَطرَسَ  ضرَمَِل  يِئاَقلِْت  عجُارََت  تلاَاحَ  ةَثلاََث  ثودحُ  ھِِباَتكِ  يِف  نیِتسِنوارب  روتكُّْدلا  رَكَذَ 
ةحَورطُْلأْا تَْنِّیَب  دَْقَف  ةَئجَاَفمُ ، تْسَیَْل  هِذَِھوَ  دویلْا ، تلاَِّمكَمُ  ضرَمَلْا  اذََھِب  ةَباصَمُلْا  ءاسَِّنلا  لوُاَنَت  دَعَْب 

نَمِ اًّیِلعِْف  رََّیغَ  دَویلْا  َّنَأ  ( 2008  ) ماعَلْا يِف  اھمََّدَق  يِتَّلا  ( Bernard A. Eskin MD  ) ریِبخَلِْل ةَّیمِلْعِلْا 
.ةَّیِناطرََّسلا اَیَلاَخَلِْل  جمَرَْبمُلْا  توْمَلْا  فقْوَ  ىَلِإ  ىَّدَأ  اَّممِ  يدَّْثلا ، نِاَطرَسَ  اَیَلاَخَِل  يِنیجِلْا  لكَّْشلا 

: دویلْا حلاَمَأ  نْمِ  تاجایتحلإا  ةَیطِغَْت 

كِلذَ يِف  امَِب  ملاعَلْا  لَوْحَ  ةَلوْدَ  ( 70  ) نْمِ رَثكَْلأِ  دویلْاِب  ماعَّطلا  حلْمِ  دیوِزَْتِل  جمَاَنرَْب  عضْوَ  َّمَت 
جَلاعَمُلْا حلْمِلْا  مدِخَْتسَْت  ملاعَلْا  ءاحَنَْأ  عیمِجَ  يِف  رسَُلأْا  نَمِ   ٪ ( 70  ) ُھُتَبسِْن امَ  َّنِإوَ  ادَنكَوَ ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا 

ىَلعَ ةَقَفاوَمُلْا  تَّْمَت  دَْقوَ  ساَّنلا ، ىدََل  دویلْا  صقَن  ةجََلاعَمُ  وَُھ  جماَنرَْبلْا  اذََھ  نْمِ  فدََھلْا  نَاكَ  ثُیْحَ  دویلْاِب ،
(FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةرَادَِإ  لَبِق  نْمِ  ( Potassium Iodide  ) موُیسْاَتوُبلْا دیدوی  ةَفاضَإ 

.رارَقِْتسْلاِْا نَمِ  ردَْق  ىَلعََأ  قِّقحَُی  ُھّنَلأِ  ( WHO  ) ةَّیمَِلاعَلْا ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُوَ 



دویلْا نَمِ  مارجوركیم  ( 45  ) ىَلعَ يوَِتحَْی  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  دویلْاِب  جَلاعَمُلْا  حلْمِلْا 
رَثكَْأ ىَلعَ  دویلِْل  ةَفاضَلإْاِب  يوَِتحَْی  يذَِّلا  يرِحَْبلْا  حلْمِلْا  لوُاَنُت  وَُھ  كِلذَ  نْمِ  لضَفْلأْاوَ  حلْمِلْا ، نَمِ  مارَغ  لكُِل 
دویلْا حلاَمَأ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  مَظعمُ  َّنِإَف  كَِلذَكَ  مھِمُوَ ، ردِاَن  ندِعْمَ  ( 60  ) نْمِ

امَكَ (، Potassium iodide  ) موُیسْاَتوُبلْا دیدوی  وَْأ  ( Sodium Iodide  ) موُیدْوُّصلا دیدوُی  لاكَشَْأ  ىَلعَ 
نَمِ ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  يوِحَْت  يِتَّلاوَ  ( Kelp  ) ةَبشْعُ لثْمِ  رحَْبلْا  باشعََأ  نْمِ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  ًاضیأ  رَّفوََتَت 

.دویلْا

يھِ ةَّیِئاَقوِلْا  ةعَرْجُلْا  لِّثمَُت  يِتَّلاوَ  ( RDA  ) دویلْا نَمِ  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیمِوَْیلْا  ةَّیِّمكَلْا  تاعَرْجُلْا :
: يِلَی امَكَ 

تَْناكَ رَبكَْأ  ةعَرْجُلْا  تَْناكَ  اَّمَّلكُوَ  ةَیِلاعَ ، تاعَرْجُِب  دِویلْا  مادَخِْتسِْا  يغَبنَی  ناَطرََّسلا  تلاَاحَ  يِف 
نَاكَ امَھْمَوَ  نمِآ ، يوِامَیكِ  جَلاَعِ  رَبَتعُْی  وَُھَف  ةرَیخَِلأْا ، ھِِلحِارَمَ  يِف  ناَطرََّسلا  نَاكَ  اذَِإ  ًاصَوصُخُ  نسَحَْأ 

يِئاَیمْیكِلْاوَ يعِاعَشْلإِْا  جَلاَعِلْا  عَمَ  ةَّیمِسُلا  يِف  سََفاَنَتَی  نَْأ  دویلْا  ىَلعَ  لیحَِتسْمُلْا  نَمَِف  ةعَرْجُلْا  زیكرت 
نْكَِل دویلْا ، نَمِ  اَھباعَیتسِْا  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلا  ةَّیِّمكَلِْل  نَّیعَمُ  دحَ  كَاَنُھ  َّنَأ  مغَّْرلْاِبوَ  ناَطرََّسلا ، ىضَرمِل 

اَّم لوَانَتَی  نأ  ىَلعَ  زیكِرَّْتلا  يغَِبنَی  ناَطرََّسلا ، نَمِ  ةرَِّخَأَتمُ  لحِارَمَ  يِف  درَْف  ةاَیحَ  ذاَقنِْإِب  رمَْلأْا  قَّلعََتَی  امَدَنْعَ 
.ضرَمَلْا اذََھِل  مْھِمِاسَجَأ  ةمَوَاَقمُ  نْمِ  عَفرَْی  يذَِّلا  دِویلْا  نَمِ  يِفكَْی 



: دویلْا تلاَِّمكَمُ  نْعَ  ثحَْبلْا  دَنْعِ  اھََل  ھُّبَنَّتلا  يغَبنی  رومُُأ 

مسْجِلْاَف (، iodide  ) دیدویلاو ( iodine  ) دویلْا نَمِ  لٍكَ  ىَلعَ  دویلْا  لِّمكَمُ  يوَِتحَْی  نَْأ  لضَفْلأْا  ( 1
لاكَشَأ نْمِ  ًادَِّدحَمُ  لاَكْشَ  ذِّبحَُی  مسْجِلْا  ءازَجَأ  نْمِ  ءزْجُ  لكُ  َّنَأ  ىَلعَ  ثاحَبْلأْا  تَّْلدَ  دَقوَ  نیَْلكَّْشلا ، لاَكِِل  جاَتحَْی 
مسْجِلْا َّنَأ  اًقِباسَ  دَقَتعُْی  نَاكَ  دَْقوَ  (، iodide  ) ذِّبحَُت ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْاوَ  ( iodine  ) لكْشَ ذِّبحَُت  نیَْیدَّْثلاَف  دویلْا ،

.اًّیِلعِْف تُبثَی  مَْل  اذََھ  َّنكَِل  سكعَلاب ، سكْعَلْاوَ  دیدوی  ىَلِإ  دِویلْا  لیوِحَْت  ىَلعَ  ردِاَق 

سَیَْلوَ ( mg  ) مارغیلملاب دوُیلا  تاعَرج  رِّفوَُی  يذَِّلا  جَتنْمُلْا  نعَ  ثحَْبلْا  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  ( 2
میدِعَ ىَلِإ  ًادَجِ  لیِلَق  نْمِ  اَھرُیِثْأَت  نوكَُی  دویلْا  نَمِ  مارغوركیملا  تاعَرْجُ  َّنَأ  كَِلذَ  (، mcg  ) مارغوركیملاب

.ریِثْأَّتلا

: دویلْا تلاَِّمكَمُ  لاكَشَأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لودجلا 

مقرلاةبیكرتلالكشلاصئاصخلا

دویلا  ) نم غلم  ( 6.3  ) ةّیمك ىلع  يوتحی 
ةبیكرتلاو ةرطق ، لكل  يئیزجلا  دیدویلاو )

دیدوی  ٪ رطقم و(10 ) ءام   ٪ ( 85  ) يھ
لضّفتو يساسأ ، دوی   ٪ مویساتوبلا و(5 )

مئاقلا دویلا  نم  لكشلا  اذھ  يدثلا  ةجسنأ 
هذھ .ماس  ریغ  يداحأ  رصنع  ىلع 

زاھجلا تازارفإ  دیزت  دق  ةبیكرتلا 
ةدّغلا نومرھ  زارفإ  عنمتو  يسفنتلا 

تاساردلا ىدحإ  ةسارد  تتبثأ  .ةّیقردلا 
نولوانتی نیذلا  ىضرملا  نأ  ةیزیلاملا 

يف اداح  اضافخنا  اودھش  ةبیكرتلا  هذھ 
بوغرملا ریغ  ةینومرھلا  تازارفلإا 

مایأ ةرشع  ةرتف  للاخ  اھیف 

لئاس
ىلع
لكش

تارطق

Lugol’s
Solution
Iodine

1

لكش وھو  دلوتلا ، ثیدح  دویلا  ىمسی 
ةنحش لمحی  دویلا  نم  كلھتسم 
قلاطإب حمسی  وھو  ةیسیطانغمورھك ،

دنع ةدحاو  ةرم  ةقاّطلا  نم  ردق  ربكأ 
فئلاس لكش  ریبك  دح  ىلإ  ھبشیو  ھلوانت ،

تانومرھ ىلإ  اھلیوحت  متی  يتلا  دویلا 
فرعتلا مسجلل  نكمی  كلذل  ةّیقردلا ، ةدّغلا 

دیرف ھلكیھ  .ھباعیتساو  ةلوھسب  ھیلع 

لئاس
ىلع
لكش

Nascent
Iodine2



مسجلا للاخ  لقنتلاب  ھل  حمسی  ھلكشو 
دوی لمكم  يأ  نم  لھسأو  عرسأ  لكشب 

تلامكم نم  دیدعلا  سكع  ىلعو  رخآ ،
ىلع يوتحی  وھف لا  لئاسلا ، دویلا 

يھ ھل  ةیراجت  ةملاع  رھشأو  لوحكلا ،
.(®Detoxadine)

تارطق

لكش ىلع  حاتم  مویساتوبلا  دیدوی 
زیكارت لكش  ىلع  يتأیو  صارقأ ،

اذھ غلم ، ( 130 -0.23  ) نیب حوارتت 
يف ھباعیتسا  متی  يوضعلا  ریغ  لكشلا 

رھظُتو طقف ، ( % 20  ) ةبسنب مسجلا 
عنمی مویساتوبلا  دیدوی  نأ  تاساردلا 
ةیقردلا ةدّغلا  يف  عشملا  دویلا  صاصتما 

ناطرسب ةباصلإا  صرف  نم  للقی  امم 
متی كلذ  ىلع  ةولاع  ةّیقردلا ، ةدّغلا 

تاجلاعلا يف  مویساتوبلا  دیدوی  مادختسا 
.ةّیقردلا ةدّغلا  طاشن  طرفل  ةئراطلا 

صارقأ
لئاس وأ 
ىلع
لكش

تارطق

Potassium
Iodide3

يرَِّكُّسلا ضرَمَِل  مھلأا  ندِعْمَلْا  مورُكلْا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

يِف مكَارََتَی  نَْأ  لھَّسلا  نْمِوَ  ةَلیِئضَ ، تاَّیِّمكَِب  مسْجِلْا  اھجُاتحی  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  مورُكُلْا  ندِعْمَ 
.طَْقَف مارجوركیم  ( 120  ) يھِ ُھنمِ  اَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا  ةعَرْجُلْاوَ  ةرَیِبكَ ، تاَّیِّمكَِب  ُھُلوُاَنَت  ِّمَت  اذَِإ  مسْجِلْا 

، اَھِب حْصَنُْی  ُھّنَأ لاَ  لاإ  ندِعْمَلْا ، اذََھِل  ةدَِّیجَلْا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  ةرَیِبلْا  ةرَیمِخَ  نورُِبَتعَْی  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَ 
.ةَّقدِِب اَھیِف  مورُكلْا  ندِعْمَ  تاَّیِّمكَ  دیدِحَْت  بعَّْصلا  نْمِوَ  ضعَْبلِْل ، ةَّیسِاسَحَلْا  تاَبِّبسَمُ  نْمِ  اَھّنَلأِ  كَِلذَوَ 

تاَنِّیعَ يِف  تضََفخَنِْا  دَْق  مورُكلْا  تاَّیِّمكَ  َّنَأ  ةَیضِامَلْا  اماعَ  نَیْسَمْخَلْا  للاَخِ  ثاحَبْلأْا  تَْتَبثَأ  دَْقَل 
ثیْحَ نْمِ  يرَِّكُّسلا  ضرَمَِب  مورُكلْا  ةَقلاَعَ  ىَلعَ  ثوحُبلْا  تْزََّكرَ  دَْقوَ  رشََبلْا ، ىدََل  اَھصُحَْف  َّمَت  يِتَّلا  مَّدلا 

يھِ مورُكلِْل  ةدَِئاَف  مَھَأ  تَْناكَوَ  مَّدلا ، رَّكسُ  صقَْنوَ  نیِلوسُنَْلأِْل  اَیَلاَخَلْا  ةمَوَاَقمُوَ  مَّدلا  نیِلوسُنَْأ  عاَفِترِْا 
ةَّیعِیِبَّطلا ھِتلاََّدعَمُ  نَمْضِ  مَّدلا  رَّكسُ  ىوََتسْمُ  لعْجَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  وَُھوَ  مَّدلا ، يِف  رَّكُّسلا  بلاقِْتسِْا  يِف  ةدَعَاسَمُلْا 

.ھضِاَفخِنِْا وَْأ  ھعِاَفِترِْا  تلاَاحَ  يِف 



ةَنَّسلا يِف  مارجوركیم  ( 400  ) دحَِل مورُكلْا  نِدِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  مُْھُنكِمُْی  يرَِّكُّسلاِب  نَوُباصَمُلْا 
نیِباصَمُلِْل ( GTF  ) ىَّمسَُت يِتَّلا  مورُكلْا  تلاَِّمكَمُِل  ةَّیرِاجَِّتلا  تامََلاَعَلْا  رَھشَأ  َّنِإوَ  جَلاَعِلْا ، نَمِ  ىَلوُلأْا 

ةَبَطقَْتسْمُ ةغَیصِ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلاوَ  ®( Chelavite)و ®( ChromeMate  ) يھِ يرَِّكُّسلا  ضرَمَِب 
: ةءَاَفكَ مورُكلْا  ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  رَثكَْأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  مورُكلْا ، ندِعْمَِل  ةدَِّیجَوَ 

يئاذغلامقرلا لمكملا  يف  موركلا  صاصتملااةغیص 

1GTF = Glucose Tolerance Factorيلاع

2Chromium piclonateيلاع

3Chromium polynicotinateطسوتم

ةَّمھِمُلْا ندِاعَمَلْا  فخََأ  نورُوُبلْا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

ندِعْمَلْا اذََھب  مامَِتھْلاِْا  دَازَ  دَْقوَ  يِّرَّذلا ، نزْوَلْا  ثیْحَ  نْمِ  ةَّیرِورَُّضلا  ندِاعَمَلْا  فخََأ  وَُھ  نورُوُبلْا 
موَْی غلم /  ( 3  ) ةَّیمِكَ َّنكَِل  ًایمِوَْی ، اَھِب  ىصَومُ  دودحُ  ُھَل  دجَوُی  ةَظحَّللا لاَ  هِذَِھ  ىَّتحَوَ  (، 1990  ) ماعَلْا ذُنْمُ 

.ةَیِفاكَ رَبَتعُْت  ُھنمِ 

دامَِتعْلاِْا َّنِإَف  كَِلذَِل  ندِعْمَلْا ، اذََھِل  ةَّیعِارَِّزلا  ةَبرُّْتلا  راَقِتفِْاِب  تَبَّبسََت  ةَثیدحَلْا  ةَّیعِارَِّزلا  تاَّیِلمَعَلْا 
َّنكَِل ةجَاحَلْاِب ، يِفَی  لاَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  لیصِحَْتِل  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُوَ  موحُُّللا  ىَّتحَ  وَْأ  راضَخُلْاوَ  ھكِاوَفلْا  ىَلعَ 

ً.اّیِلاحَ ندِعْمَلْا  اذََھِل  قوُثوْمَلْا  دیحِوَلْا  ءاذَغِلْا  ردَصْمَ  نوكَُت  دَْق  ةَّیرِحَْبلْا  بِلاحََّطلا 

تاَّیِّمكَ يوِحَت  ةَّیِلاحَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تاَبجوَلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَّیرِورُضَ ، تْرَاصَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  تلاَِّمكَمُ 
تَّلدَ دَْقوَ  ماعَّطلا ، نَمِ  ًایموَْی  طَْقَف  دحِاوَ  مارغلم  ىَلعَ  لوصُحُلْا  نكِمُْی  تلاَاحَلْا  نسَحَأ  يِفوَ  ھنمِ ، ًادَجِ  ةَلیِلَق 

، لصِاَفمَلْا تاَباَھِتلِْا  يِف  دیِفُیوَ  ماَظعِلْا  ةَیوِقَْت  يِف  ةَّمھِمُلْا  ندِاعَمَلْا  دحََأ  نورُوُبلْا  َّنَأ  ىَلعَ  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْا 
نْعَ لوؤُسْمَلْا  نوریتسوُتسُتلا  نومُرُْھ  ًاصَوصُخُوَ  مسْجِلْا  تاَنومُرُْھ  ضیأ  تاَّیِلمَعَِل  يوَِیحَ  نورُوُبلْاوَ 

ةَّیمَھأ لَوْحَ  ةَیرِاجَ  ثاحَبْلأْا  لازََت  لاَوَ  نیِنجِلْا ، ومُُنوَ  لمْحَلِْل  ًاضیأ  يوَیحَ  وَُھوَ  اتاتسوربلا ، ةَّحصِ 
اَھُّیَأ ةَفرِعْمَِل  ثحَْبلِْل  عضَخَْت  نورُوُبلْا  غَیصِ  لازتلاو  ناَطرََّسلا ، لثْمِ  ضارَمَْلأْا  ضعَْبِب  ھتَقلاَعَوَ  نورُوُبلْا 

: يِلَی امَ  يھ  ًایلاحَ  ُھنمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  غَیِّصلا  َّنكَِل  بسَنَْلأْا ،



لمكملامقرلا يف  نوروبلا  ةغیص 
يئاذغلا

صاصتملإا

1Calcium Fractoborateاصاصتما ىلعلأا  نوكت  دق 

2Albions bororganicتاربتخم نم  ةبطقتسملا  ةغیصلا 
دیج صاصتما  اھل  زنویبلا 

3Boron Glycinateصاصتما تاذ  ةبطقتسم  ةغیص 
دیج

4Boric acidاھصاصتما ةلئاسلا  ةینویلأا  ةغیصلا 
دیج

5Boron complex
تارتس نم  لاك  يوحت  ةطلخ 
نوروبلا تانیسیلاجو  تاتربسأو 

دیج اھصاصتماو 

كنِّْزلِْل مصِاخمُلْا  ندِعْمَلْا  ساحَُّنلا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

(150  ) رادَقْمِِب ساحَُّنلا  ندِعْمَ  ىَلعَ  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  يوَِتحَْیوَ  ةَلیِقَّثلا ، ندِاعَمَلْا  دحََأ  وَُھ  ساحَُّنلا 
نَْأ نكِمُْی  ُھنمِ  ةَیِلاعَلْا  تاعَرْجُلْا  موَْی ، غلم /  ( 2  ) نوكَُتِل ُھنمِ  اَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا  دیدِحَْت  َّمَت  دَْقَلوَ  غلم ،
يِف كنِّْزلاوَ  ساحَُّنلا  ةَبسِْن  نَیَْب  نزُاوََت  كاَنُھ  نَوكَُی  نَْأ  بجَِیوَ  كنِّْزلا ، يِف  لاحلا  وَُھ  امكَ  ةَّماسَ  نوكَُت 

صاصَِتمِْا قیعُِی  كنِّْزلا  نَمِ  ریِثكَلْا  لوُاَنُتَف  بوُلطْمَلْا ، لكَّْشلاِب  ُهرَودَ  امَُھنمِ  لٌكُ  يِّدؤَُیِل  كَِلذَوَ  مسْجِلْا ،
.سكْعَلْاِب سكْعَلْاوَ  ساحَُّنلا 

، تاَباَھِتلْلاِْا ةَبرَاحَمُوَ  بلَْقلْاوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْاوَ  ةَّیمیزنلأا  تلاَعُاَفَّتلاوَ  باصَعَْلأِْل  مھِمُ  ساحَُّنلا 
ندِعْمَ تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  دیدحَلْا ، لثمِ  ندِاعَمَلْا  ضعَْب  صاصَِتمْلاِِ  ًاضیأ  مھِمُ  رَبَتعُْیوَ 

: قاوَسَْلأْاِب ةرَِّفوََتمُلْاوَ  امًادَخِْتسِْا ، رَثكَْلأْا  ساحَُّنلا 



يئاذغلامقرلا لمّكملا  يف  ساحّنلا  صاصتملااةغیص 

1Copper Glycinateصاصتما تاذ  ةبطقتسم  ةغیص 
يلاع

2Copper citrateدیج صاصتما 

3Copper Gluconateلیلق صاصتما 

4Cupric oxide, Copper
sulfate, Copper sebacate

ةیبناج راثآ  عم  لیلق  صاصتما 
ةلمتحم

نمِلآْا لیِقَّثلا  ندِعْمَلْا  زیِنغَنْمَلْا : ندِعْمَ  تُلاَِّمكَمُ 

ُھنمِ اَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا  دیدِحَْت  َّمَتوَ  طَْقَف ، زیِنغَنْمَلْا  نَمِ  غلم  ( 20  ) ىَلعَ مسْجِلْا  يوَِتحَْی 
فاعَضَأ ةرَشْعَ  رادَقْمِِب  ُھُلوُاَنَت  َّمَت  وَْل  نْكَِل  ةَلیِقَّثلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  ُھَّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  موَْی ، غلم /  ( 2  ) نوكَُتِل

دجَوُی زیِنغَنْمَلْاوَ  ركَذُْت ، ةَّیمِسُ  ةَّیأ  كَِلذَ  ىَلعَ  بَّترََتَی  لاََف  غلم - ( 20  ) لُدِاعَُی امَ  يَْأ  اَھِب - ىصَومُلْا  دودحُلْا 
ھضِافخِنِا نمِ  مغَّرلاب  ندِعْمَلْا  اذََھ  يِف  صقَْن  نْمِ  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَلْا  يِناعَُی  لاَوَ  ةَلمِاكَلْا ، بوبحُلْا  يِف  ةرَثْكَِب 
لیصِاحَمَلْا ومُُن  ىَلعَ  رِّثؤَُی  ُھَّنَلأِ  ةَّیعِارَِّزلا  ةَبرُّْتلِل  ھِتَفاضَإِب  نومُوُقَی  نیعِرِازَمُلْا  َّنَلأِ  كِلذَوَ  ةَبرُّتلا ، يِف  ًاَّیلاح 

: يِلَی امَ  ًارَاشَِتنِْا  رَثكَْلأْا  زیِنغَنْمَلْا  ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  دعَُتوَ  اھجِاتنإو ،

لمّكملامقرلا يف  زینغنملا  صاصتملااةغیص 

1Manganese Amino Acid Chelateيلاع

2Manganese citrate/aspartateدیج

يرَِّكُّسلا ضرَمَِل  ندِعْمَ  مَْھَأ  يِناَث  (: Vanadium  ) مویدانافلا ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 



ماعَ نَیعَِبرَْأ  ذُنْمُ  تاّیدَِثلل  ھِِتَّیمَھلأِ  نوُثحِاَبلْا  َھَّبَنَت  دَْقوَ  ةَلیِقَّثلا ، ندِاعَمَلْا  نَمِ  مویدانافلا  ندِعْمَ  رَبَتعُْی 
ًایموَْی غلم  ( 1  ) ةَّیِّمكَ َّنَأ  َّلاإ  نلآْا ، ىَّتحَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  نْمِ  اَھِب  ىصَومُ  ةَّیمِوَْی  تاَّیِّمكَ  دیدِحَْت  مِتَی  مَْلوَ  اًبیرقَْت ،

نكَِل مویدانافلا ، ندِعْمَِل  ةدَِّیجَ  ردِاصَمَ  ةَّیرِحَْبلْا  تلاَوكُْأمَلْاوَ  ةَلمِاكَلْا  بوبحُلْا  رَبَتعُْتوَ  ةَیِفاكَ ، رَبَتعُْت  ُھنمِ 
.ادَجِ ةعَِئاشَ  ةرَھِاَظ  رَاصَ  ندِعْمَلْا  اذََھ  صقَْن  َّنِإَف  ًاَّیِلاحَ  ةَبرُّْتلا  رقَْف  بَبسَِب 

عَمَ رشِاَبمُ  سامََت  ىَلعَ  اھُنوْكَ  مویدانافلا  ندِعْمَ  نْمِ  اَھِب  سَأَب  تاَّیِّمكَ لاَ  يوِحَْت  دَْق  ةَبَّلعَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا 
ضعَْب ُھنعَ  جُتنی  دَْقوَ  مسْجِلْا  لَبِق  نْمِ  صَتمُْی  ةغَیِّصلا لاَ  هِذَِھوَ  ةَلاحَلْا  هِذَِھِب  فسََلأِْل  ُھَّنكَِل  لیِتس ، سِلناتسلا 

.رارَضَْلأْا

َّنَأ دِقَتعَْی  ءامََلعُلْا  ضعَْب  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  مسْجِلْا ، يِف  تاَّیرَِّكُّسلا  ضیَلأ  مھِمُ  مویدانافلا  ندِعْمَ  رَبَتعُْی 
ةَّحصِِل ًاضیأ  مھِمُ  ندِعْمَلْا  اذََھ  رَبَتعُْیوَ  امَكَ  مویدانافلا ، ندِعْمَ  صقَنِب  ُھنمِ  ءزْج  طِبَترَْی  رَّكُّسلا  ضرَمَ  ءاَبوَ 

رَثكَْأ ىَلعَ  ءوْضُلا  يِقلُْی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  اَھِتَناَیصِوَ ، فیرِاضَغَلْا  حلاَصِْإ  تاَّیِلمَعَِلوَ  ناَنسْلأْاوَ  ماَظعِلْا 
: اعًوُیشُ ندِعْمَلْا  اذََھ  تلاَِّمكَمُ 

لِّمكملامقرلا يف  مویدانافلا  صاصتملإاةغیص 

1Vanadium Krebsيلاع

2Chelated Vanadiumدیج صاصتما 

3Ionic Vanadiumدیج صاصتما 

4Vanadyl Sulfateطسوتم

ةدَسَكَْلأْا داضَمُوَ  تاَّیمُِّسلا  لیزِمُ  مویندیبلوملا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

تاَّیِّمكَِب مسْجِلْا  اھجُاتحی  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  وَُھوَ  ادَجِ ، ةَلیِقَّثلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  رَبَتعُْی  مویندیبلوملا 
ىَلِإ ریشُِت  تاسَارِّدلا  ضعَْب  مارغوركیم ، ( 75  ) نوكَُتِل ُھنمِ  ًاَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا  دیدِحَْت  َّمَت  دَْقوَ  ةَلیِلَق ،

ً.اّیمِوَْی مارجوركیم  ( 250  ) ةَّیِّمكَِب ھجُاتحی  مسْجِلْا  َّنَأ 



لوصُحُلْاوَ ةَّیِتاَبَّنلا  لیصِاحَمَلْا  جاتنإ  نیسِحَْتِل  ةَّیعِارَِّزلا  ةدَمِسْلأْا  يِف  ةرَثْكَِب  مدَخَْتسُْی  ندِعْمَلْا  اذََھ 
كَلِْت ىَّتحَوَ  مسْجِلْا  لخِادَ  ةَّیمیزنلأا  تلاَعُاَفَّتلا  يِف  مھِمُ  رَبَتعُْی  مویندیبلوملا  ندِعمَ  َّنِإوَ  ةزََّیمَمُ ، تاجََتنْمُ  ىَلعَ 

ةَّداضَمُ مارَوَْلأِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخَ  ُھَل  مویندیبلوملا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  لازِتخلإاو ، ةدَسَكَْلأْا  تلاَعُاَفَتِب  ةَقِّلعََتمُلْا 
جَلاَعِلْا وَْأ  ةَیاَقوِلْا  جمِارََب  نمْضِ  نَوكَُی  نَْأ  يغَِبنَی  ندِعْمَلْا  اذََھَف  امًاعَ ، نَیِثلاََث  نْمِ  رَثكَْأ  ذُنْمُ  فرَعُت  ناَطرََّسلِل 
ةشَاشََھوَ لصِاَفمَلْا  تاَباَھِتلِْا  جَلاَعِ  جمِارََب  يِف  مھِمُ  رَبَتعُْی  مویندیبلملا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  ناَطرََّسلا ، ضارَمَأ  نمِ 
تلاَِّمكَمُ نْمِ  ةَیِلاَّتلا  غَیِّصلا  ةعَاَنمَلْا ، تازَِّزعَمُ  نْمِ  رَبَتعُْیوَ  مَّدلا  تاَّیرَِّكسُ  ضیأ  يِف  رودَ  ُھَلوَ  ماَظعِلْا ،

: ةدَِّیجَ رَبَتعُْت  مویندیبلوملا 

تلاِّمكملامقرلا يف  مویندیبلوملا  صاصتملااةغیص 

1Molybdenum glycinate or
amino acid chilateيلاع

2Molybdenum citrateادج دیج 

3Ammonium Molybdateصاصتملاا يلاع  ينویأ  لكش 

ةدَسَكَْلأِْل داضَمُ  ندِعْمَ  موینیلیسلا : ندِعْمَ  تلاَِّمكَمُ 

، مسْجِلْا لخِادَ  تلاَعُاَفَّتلا  نَمِ  ریِثكَلِْل  زِّفحَمُ  رصُنْعُ  وَُھوَ  يوَِق  ةدَسَكْأ  داضَمُ  موینیلیسلا  رَبَتعُْی 
ًاصَوصُخُوَ ناَطرََّسلا  نَمِ  ةَیامَحِلِْل  ةزََّیمَمُ  صِئاصخ  ُھَل  موینیلیسلا  َّنَأ  تَنَّیَب  ةدَیدِعَ  ثوحُب  ءارَجِْإ  َّمَت  دَْقَلوَ 

.يدَّْثلاوَ اتاتسوربلاو  نوُلوُقلْا  ناَطرَسَ 

ةَباصَلإْا تلاََّدعَمُ  ضِّفخَُی  ةرَِّرَقمُلْا  تاَّیِّمكَلْا  نمْضِ  ندِعْمَلْا  اذََھ  لوُاَنَت  لَّدعَمُ  عاَفِترِْا  َّنِإ 
ةَیعِوَْلأْاوَ بلَّقلْا  ةَّحصِ  ىَلعَ  ةَظَفاحَمُلْا  يِف  لَّثمََتَت  ندِعْمَلْا  اذََھِل  ىرَخُْأ  دِئاوََف  كَاَنُھوَ  امًومُعُ ، ناَطرََّسلاِب 

.نیِلوسُنَْلأْا ةمَوَاَقمُوَ  يرَِّكُّسلا  ضرَمَ  دضِ  ةزََّیمَمُ  راَثآ  ُھَلوَ  ةَّیوِمََّدلا 

ُھُلوُاَنَت نكِمُْیوَ  موَْیلْا ، يِف  مارجوركیم  ( 70  ) نوُكَُیِل موینیلیسلا  نَمِ  يمِوَْیلْا  جاَیِتحْلاِْا  دیدِحَْت  َّمَت  دَقَل 
ةعَرْجُ َّنِإَف  لاَثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةَّماسَ ، رَبَتعُْت  ُھنمِ  ةَیِلاعَلْا  تاعَرْجلْا  َّنِإو  ًایمِوَْی ، مارجوركیم  ( 200  ) دحَِل

.ریطِخَ مُّمسََت  ىَلِإ  يِّدؤَُت  نَْأ  نكِمُْی  غلم  ( 1)



اذََھ َّنَلأِ  كَِلذَوَ  لِّمكَمُلْا ، يِف  موینیلیسلا  ةغَیصِِل  ُهابتنلاا  بجَِی  موینیلیسلا ، تلاَِّمكَمُ  راَیِتخِْا  دَنْعِ 
ھُبلاقِْتسِْاوَ ُھصُاصَِتمِْاَف  ةَّیِّحِّصلا ، دِئاوََفلْا  سفَْن  اَھعُیمِجَ  يطِعُت  لاكَشَأ لاَ  ةَّدعِِب  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  حاَتمُ  ندِعْمَلْا 

َاذإ امَیِف  وَُھ  ةَفِلَتخْمُلْا  موینیلیسلا  غَیصِ  نَیَْب  قیرِفَّْتلا  يِف  لمِاعَ  مَھَأ  دعَُیوَ  ةَلوَاَنَتمُلْا ، ھِتغَیصِ  ىَلعَ  دمَِتعَْی 
صَتمُت موینیلیسلا  نَمِ  ةَّیوِضْعُلْا  ریْغَ  لاكَشَْلأْا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِبَف  ةَّیوِضْعُ ، ریْغَ  مَأ  ةَّیوِضْعُ  ةغَیِّصلا  تَْناكَ 

مِتَت مَّدلِل  يوِضْعُلْا  ریْغَ  موینیلیسلا  لوصُوُ  دَّرجَمُِبوَ  اَھِب ، ظِفَتحَْی  لاَ  مسْجِلْا  َّنَأ  َّلاإ  ءاعَمَْلأْا ، نَمِ  ةَلوُھسُِب 
ةَلمِاكَلْا ةَّیِئاذغِلْا  دِئاوََفلْا  رِّفوَُت  نَْل  اَھّنَأ  مََلعَْن  نَْأ  يِفكَْیوَ  لوَْبلْا ، يِف  زرَفُْیوَ  ىَلكُلْا  لَبِق  نْمِ  ةعَرْسُِب  ُھُتَیِفصَْت 

.دِّیجِ لكْشَِب  ُھمُادَخِْتسِْا  مِتَیوَ  يوِضْعُلْا  موینیلیسلاب  مسْجِلْا  ظِفَتحَْی  كَِلذَ  نْمِ  سكْعَلْا  ىَلعَ  اَھنمِ ،

يھِ ردِاصَمَلْا  كَلِْت  لضَفَْأوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، ردِاصَمُلْا  نَمِ  ةَّیوِضْعُلْا  موینیلیسلا  تلاَِّمكَمُ  صَلاَخِْتسِْا  مِتَی 
تلاَِّمكَمُ نْمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  غَیِّصلا  رھْشََأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  موینیلیسلا ، ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  َةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 

: قاوَسَْلأْا يِف  موینیلیسلا 

لمكملامقرلا يف  موینیلیسلا  تاظحلامردصملاةغیص 

1Selenium sulfideریغ
يوضع

نشِول نع  ةرابع  وھ 
دلجلا حطس  ىلع  مدختسُی 

ام ًةداعو  ةَّكحلا  فِّفخی 
تامیركلا يف  مدختسُی 

وبماشلاو

2Sodium Seleniteریغ
يوضع

نم يوضعُ  ریغ  لكش 
نم ًةداع  جتنی  موینیلیسلا 

ةّیعانصلا تاّیلمعلا 

3L- Selenomethionineيوضع

، ةبطقتسملا لاكشلأا  دحأ 
نم ةیلاخ  اھنأ  دكأت  نكل 

(yeast free  ) ایریتكبلا
صاصتملاا ةدِّیج  يھو 

يھ ھل  ةَّیراجتلا  ةملاعلاو 
(®Selenopure)

4Selenium amino acid
chelateةبطقتسملايوضع لاكشلأا  دحأ 

صاصتملاا ةیلاع 

ةبطقتسملا لاكشلأا  دحأ 



5Selenocysteineصاصتملاايوضع يف  ةدِّیجلاو 



عبارلا لصفلا 

تَتَبثَأ لَْب  اَھصِقَن ، نْعَ  ةَئشِاَّنلا  ضارَمَْلأْا  عنْمَ  ىَلعَ  ارًصِاَق  دعَُی  مَْل  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  لوُانَت  َّنِإ  " 
". مسْجِلِْل ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ھِیَلعَ  بَّترََتَی  ةَنَّیعَمُ  تاَّیِّمكَِب  اھلوُاَنَت  َّنَأ  ثاحَبْلأْا 

اھجُاتحی ةَّیوَِیحَ  تاَیِّذغَمُ  ةَباَثمَِب  يھِوَ  يحَلْا ، نِئاكَلِْل  ةَّمھِمُ  ةَّیوِضْعُ  تاَبَّكرَمُ  يھِ  تاَنیمِاَتیِفلْا 
اَھیَلعَ لوصُحُلْا  بجَِیوَ  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَِب  اَھعیِنصَْت  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  تاَیِّذغَمُلْا لاَ  هِذَِھ  ةدَودُحْمَ ، تاَّیِّمكَِب  مسْجِلْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا صوصخُب  ةحَضِاوَ  تارَاشَإ  كاَنُھ  نكَُی  مَْل  نمََّزلا  نَمِ  بیرَِق  تقْوَِلوَ  لوَاَنَتمُلْا ، ءاذَغِلْا  نَمِ 
.ةَّحِّصلا نیسِحَْتِل  وَْأ  ضارَمَْلأْا  نَمِ  ةَیاَقوِلِْل  ةمَدِخَْتسْمُلْا 

ضرَمَ يِنعَی  ( C  ) نیمِاَتیِف صقَْن  َّنَأ  يھِ  ةرَِّفوََتمُلْا  ةدَیحِوَلْا  تامَوُلعْمَلْا  تَناكَ  يضِامَلْا  يِف 
اذَكََھ حاسَكُلْا ، يِنعَْی  ( D  ) نیمِاَتیِف صقَْنوَ  يرَِب ، يرَِبلْا  ضرَمَ  يِنعَی  ( B1  ) نیمِاَتیِف صقَْنوَ  طوبرقسلإا ،

ارًصِاَق دعَُی  مَْل  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  َّنَأ  تِبثُت  ةدَیدِعَ  ةَّلدِأ  ترََفاوََت  رضِاحَلْا  اَنرِصْعَ  يِف  نكَِل  طَقَف ،
تلاَِّمكَمُ لوُاَنَت  َّنَأ  ىَلِإ  رمَلأْا  ىَّدعَْت  لَْب  اَھصِقَن ، نْعَ  ةَئشِاَّنلا  ضارَمَْلأْا  نَمِ  ةَیاَقوِلْا  وَْأ  ةجََلاعَمُ  ىَلعَ 

دِّیجَوَ يعِاو  بولسُْأ  وَُھ  درَفلِْل  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلِل  اَھَتَفاضَإ  َّنِإوَ  ةدَیدِعَ ، ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ھیَلعَ  بَّترََتَی  تاَنیمِاَتیِفلْا 
رُّیغََت ةجَیِتَن  ةَلمََتحْمُلْا  ةَّیِّحِّصلا  رطِاخَمُلْا  بُّنجََتِل  فیصِحَ  يِئاَقوِ  ریِبدَْت  ةَباَثمَِب  وَُھوَ  ىَلثمُلْا ، ةَّحِّصلِل 

.ةَّیئیبلا فورُّظلا 

نَمِ حَبصَْأ  ةَّیسِاسََلأْا ، تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإوَ  ةعَاَنصِ  قحَِل  يذَِّلا  ریِبكَلْا  روُّطتلا  بَبسَِب 
ًاعََفَن يدِجُْی  دعَی  مَْلَف  اھلوُاَنَت ، درَفلْا  يوِنَْی  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُِل  ةَبسِاَنمُلْا  غَیِّصلا  نَمِ  دُّكَأَّتلا  يرِورَُّضلا 

نَمِ حَبصَْأ  لَْب  بسْحََف ، اذَكََھ  اھلوُاَنَت ،؟ درَفلِْل  يغَبنَی  يتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  يھِ  امَ  وَُھوَ : میدَِقلْا  يدِیلقَّْتلا  لاؤُّسلا 
نْمِ ةرَِّفوََتمُلْا  غَیِّصلا  بسَنَأ  يھِ  امَ  وَُھوَ : ةَّیمَِھأ  لَّوَلأْا  لاؤُّسلا  نعَ  لِقَی  رخَآ لاَ  لاؤسُ  قاحَلْإ  يرِورَُّضلا 

تسََفاَنَت دَْقَلَف  يوَِیحَ ؟  رُفاوََتوَ  صاصَِتمِْا  ىَلعَْأِب  عَّتمََتَت  يِتَّلاوَ  اھلوُاَنَت  يوِنَْأ  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ 
.ةَنكِمْمُ ةَّیِلعِاَف  ىصَقْأ  قِّقحَُت  تلاَِّمكَمُ  ریوِطَْتوَ  جاَتنْلإِِ  ةرَیخَِلأْا  تاوَنسّلا  للاَخِ  مَلاعَلْا  لَوْحَ  تاكَرَِّشلا 



تلاَِّمكَمُ اَھِب  عَّتمََتَت  يِتَّلا  ةَّیِئاَقوِلْا  تازِّیملاو  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  لوْحَ  حضِاوَ  لھجَ  كاَنُھ 
.ةَّمھِمُ ىرَخُْأ  تاَنیمِاَتیِفِل  ناَیسِْنوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  ضعَْب  نْعَ  ةَیمِعَْت  دجَِی  رظِاَّنلاَف  تاَنیمِاَتیِفلْا ،

يِف ةدَیدِجَ  تاِّیرظنو  تاَنیمِاَتیِفلْا ، نَمِ  ةرَِّوَطَتمُوَ  ةَطشَِن  غَیصِِب  فیرِعَّْتلا  لِصَْفلْا  اذََھ  يِف  مِتَیسَ 
لَاعََت كَِلذَِل  ثاحَبْلأْا ، رخِآ  ترَِّرَق  امَ  بْسَحَ  اَھُتَنرَاَقمُ  مِتَتسَ  ةَثیدحَ  ةَّیِنلادَیْصَ  لاكَشَْأوَ  اَھعمَ ، لمُاعََّتلا  ةقیرَِط 

ةَّیِلعِاَفلْا يِف  اَھنیَْب  تاَقورَُفلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  تارَُّوَطَت  رخِآ  ضرِعَْتسَْن  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  يعمَ 
.يوَِیحَلْا رُفاوََّتلاوَ 

نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْعَ  ةحَضِاوَلْا  ةَیمِعَّْتلا  (: A  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 

يِف توحُلْا )  ) دَقلْا كمَسَ  دِبكَ  تیْزَوَ  ةَّیِناوََیحَلْا  ةدَبُّْزلا  يِف  ةَّرمَ  لِّوُلأِ  ( A  ) نیمِاَتیِف فاشَِتكِْا  َّمَت 
ھِِتغَیصِِب نیمِاَتیِفلْا  اذََھِب  ةَّیِنغَلْا  ردِاصَمَلْا  مَھَأ  ةمَعِطَْلأْا  هِذَِھ  لازََت  لاَ  ةَظحََّللا  هِذَِھ  ىَّتحَوَ  (، 1913  ) ماعَلْا

.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  َةَّماَھلْاوَ  ةَلاَّعَفلْا  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يوَِتحَْت  تاوَرُضْخُلْاوَ لاَ  ھكاوَفلْا  َّنَأ  نیحِ  يِف  ةَّیوَِیحَلْا ،

ددَعَ عَمَ  رزُآَّتلاِب  لمَعَْی  وَُھوَ  اَیَلاَخَلْا ، ومُُنوَ  يعِاَنملْا  زاَھجلْا  ةَفیظِوَِلوَ  رَظَّنلِل  مھِمُ  ( A  ) نیمِاَتیِف
اَھِنودُِب يِتَّلاوَ  مویسینغملاو ، كنِّْزلاوَ  ( K2)و ( D  ) تاَنیمِاَتیِف لمَشَْی  امَِب  ىرَخُْلأْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ 

.ھنمِ ةَبوُلطْمَلْا  ةَفیظِوَلْا  يِّدؤَُی  نَْأ  ُھَل  نكُمُی  لاَ 

: ةَیِلاَّتلا ةَّیِئاذغِلْا  لاكَشَْلأْا  نَمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْا  نكِمُْی 

(A  ) نیمِاَتیِف لاكَشَأ  دحََأ  وَُھوَ  ( Renitol  ) لوُنیِتیرلا اَھُّمَھَأوَ  (، Retinoids  ) تادیوُنیِتیرلا ( 1
.ةَّیِناوََیحَلْا ةَیذِغَْلأْا  ردِاصَمَ  نْمِ 

يأ (، provitamin  ) احَلاَطِصِْا ىَّمسَُی  يذَِّلاوَ  (، A  ) نیمِاَتیِف لبَْق  امَ  لكْشَ  يھِ  تانیِتوراكلا ، ( 2
هِذَِھ ریِثكَلْا ، دِقَتعَْی  امَكَ  ةَقیِقحَلْاوَ  ِّقحَلْا  ىَلعَ  ( A  ) نیمِاَتیِف وَُھ  سَیَْلوَ  ( A  ) نیمِاَتیِف عِنصُِل  مسْجِلْا  ھجُاتحی 

.ةَّیِتاَبَّنلا اَھرِدِاصَمَ  نْمِ  ةَیذِغَْلأْا  يِف  ةرَثْكَِب  دجَوُت  تانیِتوراكلا 

لوُنیِتیرلا وَُھ  ةَلوھسُِب  ھمادَخِْتسِْا  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يذَِّلا  ( A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  دیحِوَلْا  لكَّْشلا  نِّإ 
اَھرِدِاصَمَ نْمِ  تانیتوراكلا  درََفلْا  لوَاَنَتَی  امدَنْعِوَ  ضیَبلْاوَ ، ةدَبْكِلْا  لثمِ  ةَّیِناوََیحَلْا  ردِاصَمَلْا  يِف  دوجُوْمَلْا 

رزجلْا يِف  تانیتوراكلا  لیوِحَْت  مسْجِلْا  ىَلعَ  بجَی  (، A نیمِاَتیِف لبَْق  امَ  لكْشَ  وَُھوَ   ) رزجلْا لثمِ  ةَّیِتاَبَّنلا 
َاذإ ّلاإ  لیوِحَّْتلا  اذََھ  لصُحَْی  لاَوَ  (، A  ) نیمِاَتیِف لكْشَ  ىَلعَ  اھمادَخِْتسِْا  مِتَیِل  يوَِیحَلْا  لونیتیرلا  ةغَیصِ  ىَلِإ 

.امًامََت ةَّیِلاَثمِ  تلاَاحَ  يِفوَ  ةدَِّیجَ  ةَّحصِِب  مسْجِلْا  نَاكَ 

ىَلِإ اَھِلیوِحَْتوَ  تانیتوراكلا  صاصَِتمِْا  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  نَودُ  لوحَُت  ىرَخُْأ  لمِاوَعَ  كَاَنُھ 



لوحُكُلْا يطِاعََتوَ  يمِضھلْا  زاَھجلْا  لكِاشَمَوَ  ةَثارَوِلْا  لمَشَْت  لمِاوَعَلْا  هِذَِھ  (، A  ) نیمِاَتیِف يَأ  لونیتیرلا 
نوارك ضرَمَ  لثمِ  نوُھُّدلا  مضَْھ  نَودُ  لوحَُت  ضارَمَأ  دوجُوُوَ  مومُُّسلِل ، ضُّرعََّتلاوَ  ةَیوِدَْلأْا  ضعَْبوَ 

.دِبكَلْا ضارَمَْأوَ  ةرَارَمَلْاوَ  ساَیرْكِنَْبلْا  تامیزنأ  صقَنوَ  يسِیكِلْا  فُّیَلَّتلاوَ 

تاَّیِّمكَِب لونیتیرلا  ىَلِإ  نیْتوراكلْا  لیوِحَْت  تاَّیِلمَعَ  اَھیِف  ثدُحَت  رشََبلْا  ماسَجَأ  نْمِ  ىمظعُلا  ةَّیِبِلاغَلْا 
نَیذَِّلا كَِئَلوُأوَ  رَّكُّسلا  ىضَرموَ  عَّضُّرلا  تلاَاحَ  يِف  دَّكَأَتَی  اذََھوَ  رْكَذُت ، تاَّیِّمكَِب لاَ  ناَیحَْلأْا  ضعَْب  يِفوَ  ةَلیِلَق 

ىَلِإ تانیتوراكلا  لیوِحَْت  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  َّنِإَف  كَِلذَكَ  دِبكَلْا ، يِف  ءارَفَّْصلا  جاَتنِْإ  يِف  لكِاشَمَ  نْمِ  نَوُناعَُی 
درََفلْا ُھَلوَاَنَتَی  يذَِّلا  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  نَاكَ  لاحَ  يِفَف  ھُلوُاَنَت ، مِتَی  يذَِّلا  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  ىَلعَ  دمَِتعَْت  ( A  ) نیمِاَتیِف

.رفْصّلا ىَلِإ  برَقَْأ  لیوِحَّْتلا  اذََھ  لَّدعَمُ  نوكَُی  داكََی  نوُھُّدلا  ضِفخَنْمُ 

ةءَاَفكَ زیزِعَْتِل  ةَّیِّحصِ  نوُْھدُ  لوُاَنَت  ناسَنْلإِْا  جُاَتحَْی  نوھُّدلا ، يِف  ناَبوََّذلِل  ةَلِباَق  تانیتوراكلا  َّنَلأِ 
هِذَِھ مِتَت  (، 2004  ) ماعَلْا يِف  تیرِجُْأ  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  دحَأ  ُھتَتبثَأ  امَ  اذََھ  لونیتیرلا ، ىَلِإ  تانیتوراكلا  لیوِحَْت 
يَْلاعَ يِئاذَغِ  ماَظن  عاَبِّتِا  َّنَأ  ءامََلعُلْا  تََبثَأ  دَْقِلوَ  دِبكَلْاوَ ، ءاعَمَْلأْا  ةَناَطِب  يِف  دوجُوْمَ  میزنأ  ةَطسِاوَِب  ةَّیِلمَعَلْا 

.لیوِحَّْتلا اذََھ  نْعَ  لوؤُسْمَلْا  میزنلأا  طاشَن  زَِّزعَُی  نوُھُّدلا 

اَطاَطَبلْا لوُاَنَت  َّنَأ  نَودُِقَتعَْی  مُْھَف  نیْتوَراك ، اتیِبلْاوَ  ( A  ) نیمِاَتیِف نیَْب  امَِئادَ  طِبرَْی  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَلْا 
مسْجِلْا نَاكَ  َاذإ  ثدُحَْی  اذَامَ  نكَِل  (، A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  مُھَیِفكَْی  امَ  ىَلعَ  نَوُلصحَْی  مُھُلعَجَْی  ةرَثْكَِب  رزجلْاوَ  ةوَلْحُلْا 

نیمِاَتیِفلْا اذََھِب  داحَ  صقَن  كَِلذَ  نْعَ  جُتنَْی  لونیتیرلا ،؟ ىَلِإ  حیحِصَ  لكْشَِب  تانیتوراكلا  لیوِحَْت  عیطَِتسَْی  لاَ 
.اضیأ ةَّیِناوََیحَلْا  ةمَعِطَْلأْا  ردِاصَمَ  بُّنجََتِب  درََفلْا  مَاَق  اذَِإ  ًاصَوصُخُ 

تلاَاحَلْا نَمِ  ریِثكَ  يِف  اَبعْصَ  رَبَتعُْی  ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلِإ  تانیتوراكلا  لیوِحَْت  َّنَأ  قَبسَ  اَّممِ  جُِتنَْتسَْن 
: بَّلَطَتَی ُھّنَلأِ 

.اَھزِارَفِْإِب ةرَارَمَلْا  موُقَت  ةَیِفاكَ  ةَّیوِارفْصَ  حَلاَمَْأوَ  میِلسَ ، يمِضَْھ  زاَھجوَ  ةَّیِّحصِ  ءاعَمَِأ  - 1

نْمِ ةَطشَِّنلا  ةغَیِّصلا  يَھِوَ  لونیتیرلا  ىَلِإ  تانیتوراكلا  لیوِحَْتوَ  مِیطِحَْتِل  ةدََّدحَمُ  تامیزنأ  - 2
.(A  ) نیمِاَتیِف

ةرَوُطسُْأ  ) ناوَنْعُ تَحَْت  ُھَل  لاَقمَ  يِف  ( Dr. Phil Maffetone  ) ينوُتفام لیِف  روتكُّْدلا  لوُقَی 
ةَفارَخُِل اَھّنِإوَ  ةَّیِناوََیحَلْا ، ردِاصَمَلْا  نَمِ  ةمَعِطَْلأْا  يِف  طَْقَف  دجوُی  ( A  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  : " ھُّصَن امَ  (( A  ) نیمِاَتیِف
ھكاوَفلْا يوَِتحَْت  لِباَقمُلْاِب  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  يِف  ةَیِلاعَ  زیكارت  يوَِتحَْت  ةَّیِتاَبَّنلا  ةمَعِطَْلأْا  َّنَأ  لَاَقُی  نَْأ 

ىَلعَ بَّجوََتَی  ثُیْحَ  تانیتوراكلا ، ىَّمسَُت  يِتَّلا  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  ةعَِفَترْمُ  زیكارت  ىَلعَ  تاوَرُضْخُلْاوَ 
ىَلِإ نیثناسكوتبیرك  اتیَْبوَ - نیْتوراك  اًفلْأو  نیْتوَراك  اتیِبلْا  يھِوَ  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  نْمِ  ةَثلاََث  لیوِحَْت  مسْجِلْا 
ةدَحوِ ( 20 -10  ) نْمِ يرِشََبلْا  مسْجِلْا  جاَتحَْی  ثُیْحَ  رشََبلْا ، يِف  امًامََت  لاَّعف  ریْغَ  لیوِحَّْتلا  اذََھ  (، A  ) نیمِاَتیِف
مسْجِلْا ةرَدُق  عَمَ  كَِلذَ  نرِاَق  (!، A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةدَحِاوَ  ةدَحوِ  ىَلِإ  ھِِلیوِحَْتِل  يِتاَبَّنلا  نیِْتوراك  اتیِبلْا  نَمِ 

نیحِ يِف  ةَّیِناوََیحَلْا ، هرِدِاصَمَ  نْمِ  يعِیِبَّطلا  ( A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  رَثكَْأ  وَْأ   ٪ ( 80  ) صاصَِتمِْا ىَلعَ  يرِشََبلْا 
". ةَّیِتاَبَّنلا ةَیذِغَْلأْا  نَمِ  تانیتوراكلا  نَمِ  لَقَأ  وَْأ  طَْقَف   ٪ ( 3  ) صاصَِتمِْا مِتَی 



ىَّتحَ نیْتوراك  اَتیِبُلِل  مسْجِلْا  لیثمَْت  ةَقیرَِط  يِف  تاَنیجِلْا  ریِثْأَت  ىَلعَ  ًاضیأ  ينوُتفام  روتكُّْدلا  دِّكؤَُی 
ةدَیدِعَ ةَّیِثاروِ  تارَِّیغََتمُ  كَاَنُھ  : " لوُقَیَف دِبكَلْا  يِف  ھنیزِخَْت  ةَقیرَِطوَ  ( A  ) نیمِاَتیِف لكْشَ  ىَلعَ  ُھنمِ  دیِفَتسَْی 
ىدََل ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  دَْق  ةَلكِشْمُلْا  هِذَِھ  (، A  ) نیمِاَتیِف ىَلِإ  تانیتوراكلا  لیوِحَْت  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  قوعَُت 

فِئاَظوَلْا نَمِ  دیدِعَلْا  يِف  رارَمِْتسِْاِب  ( A  ) نیمِاَتیِف مادَخِْتسِْا  مِتَی  ءاحَصلأْا  دارَفَْلأْا  يِف  .مَلاعَلْا  ناَّكسُ  فصِْن 
اَھمُادَخِْتسِْا مِتَی  ُھنمِ   ٪ ( 5  ) يِلاوَحَو دِبكَلْا ، يِف  ( A  ) نیمِاَتیِف مَّظعَمُ  نیزِخَْت  مِتَیوَ  مسْجِلْا ، ءاحَنَْأ  عَیمِجَ  يِف 

اَھرِدِاصَمَ نْمِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَ  اَھُّلحَمَ  لحَِت  نَْأ  بجَِی  ةدَوُقفْمَلْا  ةیَّمكلا  هِذَِھ  موَْی ، لكُ 
". ةَّیِئاذغِلا

ةَّیِناوََیحَلْا هرِدِاصَمَ  نْمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْا  ةرَورُضَ  ىَلعَ  روتكُّْدلا  سفَْن  دِّكؤَُی 
يِف ھِِتاَیوَِتسْمُ  ضاَفخِنِْا  رَطخَِل  ًاَبُّنجََت  ةَّیِناوََیحَلْا  رِدِاصَمَلْا  نَمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْا  بجَِی  لاًِئاَق ...":

ةَّصاخَوَ ناَبلَْلأْا ، تاجََتنْمُوَ  يمِوُّرلا  كیِّدلاوَ  جاجََّدلاوَ  رَقَبلْا  محَلوَ  دِبكَلْا  يھِ  ردِاصَمَلْا  كَلِْت  لضَفَْأوَ  مسْجِلْا ،
نْمِ ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  .ةَّیوِضْعُلْا  ةَّیِّحِّصلا  ةمَعِطَْلأْا  نعَ  ثحَْبلْا  يغَِبنَیو  ضیَبلْا ، رافصَوَ  ةدَبُّْزلاوَ ، نبْجُلْا 

". نیمِاَتیِفلْا اذََھ  تلاَِّمكَمُ  لضَفَْأ  نمِ  يھِ  دَقلْا  كمَسَ  دِبكَ  تیْزَ 

ةعَیِبَّطلا يِف  دجَوُی  وَُھَف  دحِاوَ ، لٍكْشَ  ىَلعَ  يِتَأَت  يِتَّلا  ةَلوزُعْمَلْا  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  سَیَْل  ( A  ) نیمِاَتیِف
تادیونیتیرلا هِذَِھ  نْمِ  لكْشَ  لكُوَ  تادیونیتیر ، ىَّمسَُت  تاَبَّكرَمُلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَ  لكْشَ  ىَلعَ  مسجِلْا  يفوَ 

نیمِاَتیِف ةعَومُجْمَ  ماسَقَأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  اَھِب ، مَاَیقلْا  ىرَخُْلأْا  لاكَشَْلأِْل  نكِمُی  ةَنیعِمُ لاَ  فِئاَظوَ  يِّدؤَُی 
: تادیونیتیرلا ( A)

ةیعرفلامقرلا لاكشلأاو  ةفیظولالكشلا 

Retinoids

طشَِن لكش 
ایجولویب

(A  ) نیماتیفل
نابوذّلل لباق 
نوھدّلا يف 

نم وھو 
رداصم
ةیذغلأا

ھلو ةّیناویحلا 
.لاكشأ ةَّدع 

1Retinol

يویح لكش 
لاكشأ نم 

(، A  ) نیماتیف
ىلإ ھلیوحت  متی 



1

، نیعلا ةّیكبش 
وھو
يرورض
.ةیؤرلل

2Retinal
ةیؤرلل مھم 

ومّنلاو ةدّیجلا 
.يّحصلا

3Retinoic acid

ةحصل مھم 
دلجلا
نانسلأاو

ماظعلا ومنو 
تاءارجإ ھلو 
ةّینومرھ

رثكأ مظنیو 
(500  ) نم

.تانیجلا نم 

4Retinyl Esters

لاكشأ دحأ 
نیزخّتلا

ریغ ربتعیو 
ایجولویب طشن 

2Carotenoids

رداصملا نم 
لباق ةّیتابنلا ،

نابوذلل
، ءاملاب

ةجاحبو
لیوحّتلل

میزنأ ةطساوب 
ىلإ صاخ 

(A  ) نیماتیف



اتیِبلْا رِبَتعَْت  لازََت  يھَِف لاَ  ةِّیئاذغلا ، تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْعَ  ةحَضِاوَ  ةَیمِعَْت  كَاَنُھ 
ةَّیِّمكَ درُسَْت  تاكَرَِّشلا  دجَت  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  تاَنِّیَب  قصَلْمُ  ةءارَِق  دَنْعَِف  (، A  ) نیمِاَتیِف ُھسُفَْن  وَُھ  نیْتوراك 

يِف لاّإ  قِبَطنَْی  لاَوَ  لیِلضَْت ، ھیِفوَ  حیحِصَ  ریْغَ  مَُلاَكَلْا  اذََھوَ  نیْتوراك ، اتیِبلْا  يھِ  اَھّنَأ  ىَلعَ  ( A  ) نیمِاَتیِف
.ادَجِ ةَّیِلاَثمِ  فورُظ 

نیمِاَتیِف نَیَْب  طِبرَْت  ثوحُبلْا  نَمِ  ریِثكَلْاَف  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  صقَْن  بَبسَِب  جُتنَْت  ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  ضرِاوَعَ 
طِبَترَْی تانیتوراكلا - سَیَْلوَ  (- A  ) نیمِاَتیِفِب ةَِّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا  لوُاَنَت  َّنَأ  تاسَارِّدلا  رھِظُْتوَ  ناَطرََّسلاوَ ، ( A)

(A  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  ىَلعَ  تَّْلدَ  ىرَخُْلأْا  تاسَارِّدلا  ضعَْب  َّنَأ  نیحِ  يِف  ناَطرََّسلاِب ، ةَباصَلإْا  رَطخَ  ضاَفخِنِْاِب 
ثاحَبْلأْا هِذَِھ  نْمِ  رخَآ  ددَعَ  ةَّیِناطرَسَ ، اَیَلاَخَ  ىَلِإ  رََّوَطَتَت  نَْأ  نْمِ  ةَّیعِیِبَّطلا  اَیَلاَخَلْا  عََنمَْی  نَْأ  ًاضیأ  نكِمُی 

لمَعَْت ناَطرََّسلا  تاجََلاَعِ  ضعَْب  لعَجَْیوَ  اَھصُِّلَقُیوَ ، مِارَوَْلأْا  ومُُن  ئِّطَبُی  نَْأ  نكِمُی  ( A  ) نیمِاَتیِف رِبَتعَْی 
.لضَفَأ لكْشَِب 

لدِاعَُی امَ  يَأ  ةَّیِلوْدَ  ةدَحِوَ  ( A) (2310  ) نیمِاَتیِف نْمِ  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیمِوَْیلْا  ةعَرْجلْا  غُُلبَْت 
ًاضیأ غُلَبَتوَ  تاعَضِرْمُلْا ،) وَْأ  لمِاوَحَلْا  ءاسَِّنلِل  كَِلذَ  نْمِ  رَثكَْأوَ   ) تاغَِلاَبلْا ءاسَِّنلِل  اَّیمِوَْی  ًامارغیلم  (  0.7)

مَّدلا تاصَوَحُُف  ساَقُت  امَ  ةدَاعَوَ  لاجرّلِل ، اَّیمِوَْی  ًامارغیلم  ( 0.9  ) لدِاعَُی امَ  يَأ  ةَّیِلوْدَ  ةدحِوَ  ( 3000)
عضْوَلْا میِیقَْتِل  فدِھَْت  يِتَّلا  مَّدلا  تاصَوَحََف  َّنِإَف  كَِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  طَْقَف ، ( Retinol  ) لكْشَ ىَلعَ  ( A  ) نیمِاَتیِفِل

لاَوَ مَّدلا  يِف  ضِفخَنَْی  تاَیِّذغَمُلْا لاَ  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  َّنَأ  كَِلذَ  ةدَودُحْمَ ، رَبَتعُْت  مسْجِلْا  يِف  ( A  ) نیمِاَتیِفِل يِقیِقحَلْا 
.بضُنَْت داكََت  دِبكَلْا  يِف  ( A  ) نیمِاَتیِف نزِاخَمَ  تاَّیِّمكَ  تَْناكَ  َاذإ  ّلاإ  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  ثدُحَت 

يِناعَُی صخَّْشلا  نَاكَ  َاذإوَ  توحلا ،)  ) دَقلْا كمَسَ  دِبكَ  تیزَ  وَُھ  ( A  ) نیمِاَتیِفِل ردَصْمَ  لضَفَأ  َّنِإ 
( رَثكَْأ وَْأ  ةَّیِلوْدَ  ةدَحِوَ  فَلاَآ  ( 10 -5  ) نْمِ  ) ُھنمِ ةَیِلاعَ  تاعَرْجُ  لوُاَنَتِب  موُقَیوَ  ( D  ) نیمِاَتیِف يِف  صقَن  نْمِ 

َّنَلأِ كَِلذَ  سكْعَلْا ،) وَْأ   ) ءِاسَمَلْا يِف  ( D  ) نیمِاَتیِفوَ حاَبَّصلا  يِف  ( A  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْاَف 
.(A  ) نیمِاَتیِف صاصَِتمِْا  نمِ  لِّلَقُی  نَْأ  نكِمُی  ( D  ) نیمِاَتیِف

تاَتیمِلْاِب ةغَیصِ  يَھِوَ  ( A  ) نیمِاَتیِف غَیصِ  نْمِ  ةصَیخِرَوَ  ةَّیعِاَنصِ  ةغَیصِ  قاوَسَْلأْا  يِف  رَُّفوََتَت 
: امَُھ نیَْبَّكرَمُ  قیرَِط  نْعَ  ُھعُیِنصَْت  مِتَی  يذَِّلا  ( Retinyl palmitate  ) لینیترلا

يعِاَنِّصلا لیدَبلْا  وَُھوَ  ( Retinyl Esters  ) وَْأ ( Retinyl Acetate  ) لاتینیرلا تاتیسأ  ( 1
.((A نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  يِف  ةَّیعِیِبَّطلا  ( Retinoids  ) تادیونیتیرلا لاكَشَأ  دحََلأِ 

.لیخَِّنلا تیْزَ  نْمِ  ھیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  يذَِّلا  ( palmitic acid  ) كیتملابلا ضمْحِ  ( 2

ةَیحِاَّنلا نَمِ  طشَِن  ریْغَ  ( A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  لكَّْشلا  اذََھ  َّنِإَف  هلاَعَْأ ، لوَدْجَلْا  يِف  اَقِباسَ  اَنَّیَب  امَكَ 
ةغَیِّصلا هِذَِھ  َّنَأ  ضعَْبلْا  دَِقَتعَْیوَ  ةعََّنصَمُ ، ةغَیصِ  امََّنِإوَ  ةَّیِلصَْلأْا  ةغَیِّصلا  تْسَیَْل  اَھّنَأ  نْعَ  لاًضَْف  ةَّیجِوُلوُیَبلْا 

، ةَّیمسُ راَثآ  اَھنعَ  جُتنَْی  اَھمِكُارََت  دَنْعِوَ  مسْجِلْا ، اَیَلاَخَ  عَمَ  دِّیجِ  لكْشَِب  لعَاَفَتَت  لاَ  اَھّنَلأِ  ةَبسَاَنمُ  تْسَیَْل 
يِتَّلاوَ توحلْا  كمَسَ  دِبكَ  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  وَْأ  ةَّیعِیِبَّطلا  هرِدِاصَمَ  نْمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْاَف 

.مھِمُلْا نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  نمِلآْا  ردَصْمَلْا  رِّفوَُت 



اَنّنَأ نَظَأ  رصََبلْا ،؟ ةَّوُق  نْعَ  لوؤُسْمَلْا  وَُھ  رزَجَلْا  لازََی  لَْھ لاَ  وَُھ : امًِئاَق  لازََی  يذَِّلا لاَ  لاؤُّسلاوَ 
.ةَباجَلإِْا اَنَفرَعَ  دَْق 

ةَقاَّطلا تاَنیمِاَتیِفِل  ةَطشَِّنلا  غَیِّصلا  بَّكرَمُلْا : ( B  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 

نَمِ ةَّیوَِیحَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  ةعَومُجْمَ  نْمِ  نَّوكََتَت  بَّكرَمُلْا  ( B  ) نیمِاَتیِف ةعَومُجْمَ  َّنِإ 
B1)، (B2)، : ) يَھِ تاَنیمِاَتیِفلْا  هذَِھ  تاَنیمِاَتیِف ، ( 8  ) اَھدُدَعَوَ ءامَلْا  يِف  ناَبوََّذلِل  ةَلِباَقلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا 
(B  ) نیمِاَتیِف  " ةعَمََتجْمُ تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  ىَّمسَُت  ثُیْحَ  (، B12)و (، (B3)، (B5)، (B6)، (B7)، (B9

يِف يسِیِئرَ  رود  بعَلَْت  يھَِف  مسْجِلْا ، ةَّحصِوَ  ةَیھِاَفرَِل  ةَّمھِمُ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  بَّكرَمُلْا ،"
ةَّیِبصِعَلْا اَیَلاَخَلْا  يِف  ةَّیعِیِبَط  لمَعَ  ةَفیظِوَ  ىَلعَ  ظاَفحِلْاوَ  ةجَسِنلأاو  اَیَلاَخَلْا  رُّوَطَتوَ  ومُُّنلا  تاَّیِلمَعَ 

.ةَّیِلضَعَلْاوَ

وَُھ اَھرِاودََأ  مَھَأ  نْمَ  ًادَحِاوَ  َّنَأ  لاّإ  مسْجِلْا ، يِف  ةدَیدِعَ  دِئاوََف  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھِل 
ةَقاَّطلا ردَصْمُ  وَُھوَ  زوكُوُلج ، ىَلِإ  تاردیھوبركلا  لثمِ  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  لیوِحَْت  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةدَعَاسَمُ 
لضَفَأ َّنَأ  مغْرَِبوَ  ةَقاَّطلا ، تاَنیمِاَتیِف  ىَّمسَُت  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  َّنِإَف  كَِلذَِل  مسْجِلْا ، يِف  يسِیِئَّرلا 

صقَْن تلاَاحَ  ثدُحَْت  دَْق  يِّحِّصلا ، ءاذَغِلْا  وَُھ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ردَصْمَ 
وَْأ اَھّلكُ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةعَومُجْمَ  يِف  صقَْن  ثودحُ  نكِمْمُلْا  نْمِوَ  ضعَْبلْا ، ىدََل  تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  يِف  ظوحُلْمَ 

.لصِاحَلْا صقَّْنلا  ضیوِعَْتِل  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  مزَلَْی  ثُیْحَ  اَھدِحَأ ، يِف 

: ةَفِلَتخْمُلْا ( B  ) تاَنیمِاَتیِف تاعَرْجوَ  غَیصِوَ  دِئاوََف  ىَلعَ  ءوَّْضلا  يِقلُی  يِلاَّتلا  لودجلا 

غیصلادئاوفلانیماتیفلامقرلا لضفأ 
ةلاعفلا

تاعرجلا
ةداتعملا

، ومنلا ززّعی 
لمع زّفحی 

لا غامدّلا ،
نكمی

ءانغتسلاا
ةحّصل ھنع 

ماظّنلا
، يّبصعلا



1(B1)

(Thiamin)

بعّتلا عنمی 
دیزیو

ىلع ةردقلا 
.لمّحتلا

عنمی
سابتحا

، لئاوسّلا
يف دعاسیو 

مضھلا
لیثمّتلاو
.يّئاذغلا

Thiamine
hydrochloride

موی  / غلم  100

2
(B2)

(Riboflavin)

طشّنی
تایلمع
ضیأ

ضامحلأا
ةّینیملأا

، نوھُّدلاو
طشّنی
نیماتیف

(B6)
ضمحو

يف كیلوفلا 
.مسجلا

riboflavin 5
phosphateموی غلم /   25

3
(B3)

(Niacin)

نسّحی
ةرودّلا
ةّیومدّلا

نم لّلقیو 
ىوتسم
لورتسلوك

ظفاحی مدّلا ،
زاھجلا ىلع 

، يبصعلا
يف دعاسی 
ىلع ظافحلا 

دلجلا ةحّص 

nicotinic acid,
Niacinamide
and Inositol

Hexaniacinate

موی غلم /   50



ناسّللاو
زاھجلاو

، يمضھلا
دیفم

.يركسّلل

4
(B5)

pantothenic)
(acid

نم يمحی 
طوغضلا
ةّیدسجلا

، ةّیلقعلاو
دیزیو
روعشّلا

، ةّیویحلاب
يف دعاسُی 

نم ةیامحلا 
ةخوخیشّلا

.ةركّبملا

calcium d
pantothenateموی غلم /   100

5
(B6)

(Pyridoxine)

نیماتیف مھأ 
مضھل

ضامحلأا
، ةّینیملأا
ىلع دعاسُی 

لیوحت
رصانعلا

ىلإ ةیئاذغلا 
.ةقاط

Pyridoxal- 5-
Phosphate

( P5P )

 / غلم  200 -50
موی

6
(B7)

(Biotin)

ززّعی
ةدافتسلاا

نم
نیتوربلا

ضمحو
كیلوفلا
نیماتیفو

(B5)

d- biotin / غلم  300 - 150
موی



نیماتیفو
(، B12)
ومن ززّعی 

.رعشلا

7
(B9)

(Folic Acid)

ومّنلا معدی 
يّحصلا

، ةَّنجِلأل
بلقلل دیفم 

باصعلألو
داضمو
.ةبآكلل

5methyltetra-
hydrofolat

(MTHF -5)

400
/ مارغوركیام

موی

: بَّكرَمُلْا ( B  ) نیمِاَتیِف ةعَومُجْمَ  تلاَِّمكَمُ  ءارَشِِل  لمِاَّشلا  لیلَّدلا 

َّنَلأِ ةَلمِاكَ ، ةعَومُجْمَلْا  لوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْاَف  ( B  ) تاَنیمِاَتیِف دحَأِب  صقَن  دوجُوَ  لاحَ  يِف  - 1
ةعَومُجْمَلْا نَمِ  ىرَخُْأ  رصِاَنعَ  يِف  صقَن  ىَلِإ  يِّدؤَُی  دَْق  ةعَومُجْمَلْا  هذَِھ  رصِاَنعَ  دحَأ  يِف  صقَن  دوجُوُ 

لكُ لوُاَنَت  َّمَت  وَْل  اَّممِ  رَبكأ  لكْشَِب  اَھرصِاَنعَ  صاصَِتمِْا  زِّزعَُی  ةَلمِاكَ  ةعَومُجْمَلْا  لوُانَت  َّنِإَف  كَِلذَكَ  اَھسِفَْن ،
زیكارتب تعْمِجُ  دَْق  ةدَاعَلْاِب  نوكَُت  ةَلمِاكَلْا  ( B  ) ةعَومُجْمَ يوِحَت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْاَف  ةدَحِ ، ىَلعَ  اَھیِف  نیمِاَتیِف 

.صاصَِتمْلاِْا ةَّیِلمَعَ  لیھِسَْتِل  ةَیاَنعِِب  ةسَورُدْمَ 

ةَلمِاكَ ةعَومُجْمَلْا  ىَلعَ  اَھِئاوَِتحِْا  نمِ  دُّكَأَّتلِل  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قَصَلْمُ  َأرَقَْی  نَْأ  يرَِتشْمُلْا  ىَلعَ  - 2
.تاَنیمِاَتیِف َةَیِنامََث  يَأ 

(C  ) نیمِاَتیِف لثمِ  ةَطلْخَلْا  يِف  اَھدُوجُوَ  دیِفُی  ىرَخُْأ  تاَنیمِاَتیِف  ىَلعَ  ةَبیكرَّْتلا  يَوَِتحَْت  دَْق  - 3
.دِّیجَ رمََأ  وَُھوَ  (، D  ) نیمِاَتیِفوَ

سیَْل درَْفلْا  َّنَأ  ةرَورَُّضلاِب  يِنعََی  لاَ  ( multivitamin  ) تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  لوُانَت  نِْإ  - 4
يِف صقَْن  نْمِ  يِناعَُی  درَْفلْا  ناكَ  لاحَ  يِفَف  بَّكرَمُلْا ، ( B  ) تاَنیمِاَتیِف ةعَومُجْمَ  لِّمكَمُ  لوُاَنَتِل  ةجَاحَِب 

ةعَومُجْمَ زیكارت  َّنَلأِ  ارًَظَن  تانیمِاَتیِفلْا  هِذَِھِل  صَّصخَمُ  لِّمكَمُ  لوُاَنَتِب  لاإ  ھضُیوِعَْت  مِتَی  نَْلَف  ( B  ) تاَنیمِاَتیِف
تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  سكْعَ  مسْجِلْا ، يِف  صقَّنلا  اذََھ  ةجََلاعَمُِل  ةصََّصخَمُوَ  ةَّیوَِق  نوكَُت  ھیِف  ( B  ) نیمِاَتیِف

يوِحَی لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمَُف  يِقطِنْمَ ، اذََھوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، هِذَِھ  نْمِ  ةضَِفخَنْمُ  زَیكارت  يوِحَی  يذَِّلا 
مدَعَ نامَضَ  اَھنمِ  فدََھلْا  صقَّنلا  نَمِ  يِناعَُی  نْمَِل لاَ  ةصََّصخَمُ  ةَّیِئاقوِ  تاعَرْجُ  يوِحَی  لَْب  ةَّیجِلاعِ  تاعَرْجُ 

.لاًَبقَْتسْمُ صقّْنلا  ثودحُ 

ةَطشَِّنلا غَیِّصلا  ىَلعَ  ھِِئاوَِتحِْا  نامضَِل  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ةءَارَِق  دَنْعِ  هاَبِتنْلاِْا  بجَُی  - 5
ذَّبحَُی صاصَِتمْلاِْا لاَ  ةَلیِلَق  تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  نْمِ  ىرَخُْأ  غیصِ  كَاَنُھ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  هلاَعَْأ ، لوَدْجَلْا  يِف  ةرَوكُذْمَلْا 



.اَھنمِ َةَّوجُرْمَلْا  ةَیاغَلْا  يِّدؤَُت  دَْق لاَ  اَھّنَلأِ  اھلوُاَنَت 

نوكَُت ثیْحَِب  ىرَخُْلأْا ، وشُحَلا  داوَمَوَ  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ةیِلاخَ  تاجََتنْمُ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  لوِاحَ  - 6
.ىرَخُْأ ةَّیعِاَنصِ  داوَمَ  وَْأ  تاَنِّوَلمُ  ةَّیأ  نودُ  ةَّیِقَن  تاَنِّوكَمُلْا 

ریْغَ ُھَّنكَِل  (، B9  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ًارَاشَِتنِْا  رَثكَْلأْا  ةغَیِّصلا  وَُھ  ( Foilc Acid  ) كیِلوُفلْا ضمْحِ  - 7
يِف ةَنّیعَمُ  تامیزنأ  قیرَِط  نْعَ  لُّوحََّتلا  نَمِ  لحِارَمَ  ةعََبرَْلأِ  ةجَاحَِب  وَُھوَ  ةدَعِاسَمُلْا ، لمِاوَعَلِْل  رِقَتفَْیوَ  طشَِن 

(، Methyltetrahydrofolate -5  ) ىَّمسَُت يِتَّلاوَ  كیِلوُفلْا  ضمْحِ  نْمِ  ةَلاَّعَفلْاوَ  ةَطشَِّنلا  ةغَیِّصلِل  مسْجِلْا 
هِذَِھِب كیِلوُفلْا  ضمحِ  لوُاَنَت  لضَفْلأْاَف  مسْجِلْا ، لخِادَ  رشِاَبمُ  لكْشَِب  صاصَِتمْلاِِْل  ةزَھِاجَلْا  ةغَیِّصلا  يَھِوَ 

ةغَیِّصلا هِذَِھَف  ارًاصَِتخِْا ، ( L- Methylfolate  ) وَْأ ( MTF -5  ) ىَّمسُّتوَ قاوَسَْلأْاِب  ةرَِّفوََتمُلْا  ةغَیِّصلا 
.فاعَضَْأ ةعَبْسَ  ةَِّیدِیِلقَّْتلا  ھِتغَیصِِب  كیِلوُفلْا  ضمحِ  نْمِ  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  يِف  ىَلعََأ 

ةرَِّفوََتمُلْا كیِلوُفلْا  ضمْحِ  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  نْمِ  لاَیجَْأ  ةَثلاََث  نَیَب  نرِاَقُی  يلاّتلا  يِناَیَبلْا  مسَّْرلا 
يھِ ( Folic Acid  ) ةَّیدِیِلقَّْتلا ةغَیِّصلا  َّنَأ  نَّیَبَتَی  ثُیْحَ  اَھصِاصَِتمِْا ، ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  ثیْحَ  نْمِ  قاوَسَْلأْاِب 

يِناَّثلا زكَرمَلْا  يِف  لحَِت  مویسلاكلا  حَلاَمَْأِب  ةَطوُبرْمَلْا  ( MTF -5  ) ةَطشَِّنلا ةغَیِّصلاوَ  اصًاصَِتمِْا ، لقلأْا 
يھِ ( Quatrefolic  ) ةَّیرِاجَِّتلا ةمََلاَعَلْا  تاذَ  ًایبسَِن  ةدَیدِجَلْا  ةغَیِّصلا  عِفَترْمُ ، صاصَِتمِْاِب  زَّیمََتَت  يھِوَ 

حَلاَمَْأِب اَھُطبْرَ  َّمَت  يِتَّلا  ( MTF -5  ) ةَطشَِّنلا ةغَیِّصلا  سفَْن  يَھِوَ  ًاصَاصَِتمِْا  ىَلعْلأْا  ةغَیِّصلا 
.نیامأزوكولجلا



ةرَوُطخُ رَثكَْلأْا  صقَّنلا  ةَھجَاوَمُِل  ةطشَِّنلا  ةغَیِّصلا  (: B12  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 

اَیَلاَخَ لیكِشَْت  يِف  دعِاسَُی  وَُھَف  مسْجِلْا ، يِف  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  ةَّیِلمَعَِل  يرِورُضَ  ( B12  ) نیمِاَتیِف َّنِإ 
اذََھ ةدَِّیجَ ، ةَلاحَ  يِف  يزِكَرْمَلْا  يِبصَعَلْا  زاَھجلْا  ىَلعَ  ظِفاحَُیوَ  يوِوََّنلا  ضمْحِلْا  فیلوتو  ءارَمْحَلْا  مَّدلا 

يرِورُضَ ( B12  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  كَِلذَكَ  باصَعَْلأْا ، للاَِتعْلاِِ  بحِاصَمُلْا  مَللأْا  نَمِ  ًاضیأ  لِّلَقُی  نیمِاَتیِفلْا 
دِّیجَ وَُھوَ  بعََّتلا ، ىَلِإ  ھُبایغِ  يِّدؤَُی  يذَِّلاوَ   – ةَقاَّطلا جاَتنْلإِِ  مھِمُوَ  يسِاسََأ  ءيْزَجُ  وَُھوَ  (- ATP  ) جاَتنْلإِِ

ضارَمَْأِب طِبَترْمُلْا  ( homocysteine  ) نْیِتسیسِومُوُھ يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  میطِحَْت  يِف  دعِاسَُی  ُھّنَلأِ  بلَْقلِْل 
.بلَقلْا

لومُخُلْاوَ فعِّْضلاوَ  نزُاوََّتلا  نادَقُْفوَ  مَّدلا  رقَف  ىَلِإ  يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُی  ( B12  ) نیمِاَتیِف صَقَن  َّنِإ 
ضیَبلْا نَمِ  ًلاَكَ  ( B12  ) نیمِاَتیِفِب ةَّیِنغَلْا  ةَّیعِیِبَّطلا  ردِاصَمَلْا  لمَشَْتوَ  نیَْقاَّسلاوَ ، نیْعَارَِّذلا  زخْوَوَ  ردَخَوَ 

.ناَبلَْلأْا تاجََتنْمُوَ  دِبكَلْاوَ ) ىَلكُلْا   ) ةَیشِامَلْا ءاشَحْأوَ  رَقَبلْا  محَْلوَ  ةَّیرِحَْبلْا  تلاَوكُْأمَلْاوَ 

:(B12  ) نیمِاَتیِفِل لاكَشَأ  ةعََبرَْأ 

يِتَّلا ةَّیِئاذغِلْا  فاَنصَْلأْا  لوَاَنَتَی  لاَ  ضعَْبلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  صقَن  ةَلكِشْمُ  تْعَاشَ  دَْقَل 
يِفوَ يمِضھلْا ، زاَھجلْا  ربْعَ  ھصِاصَِتمِْا  يِف  ةَبوعُصُ  ھجِاوَُی  رخَلآْا  ضعَْبلْاوَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  ىَلعَ  يوَِتحَْت 

يِئاذَغِ ماَظن  عاَبِّتِا  قیرَِط  نْعَ  ( B12  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْا  نَمِ  ةَلوھسُِب  نَّكمََتَی  ُھّنَأ  ءرملل  ودُبَْی  نیحِ 
داَھجْلإِْل دیدَِّشلا  ضُّرعََّتلِل  ةَفاضَلإْاِب  يِلاحَلْا  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  يِف  تاَیِّذغَمُلْا  صقَن  فورُظ  َّنَأ  لاإ  يِّحصِ ،

ًاَقفوَِف اًیِّدحََت ، رَبَتعُْی  ىرَخُْلأْا - تایِّذغملاو  نیمِاَتیِفلْا - اذََھ  نْمِ  َةَّیمِوَْیلْا  تاجَاَیِتحْلاِْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  تَْلعَجَ 
َّنَأ نْعَ  فشْكَلْا  َّمَت  ةَّیكِیرِمَْلأْا ، نْطِسْوُب  ةَیَلاَوِ  يِف  ( Tufts University  ) ةعَمِاجَ نْمِ  تاسَارِّدلا  دحََلأِ 



.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  يِف  صقَن  مْھِیدََل  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  ناَّكسُ  نْمِ   ٪ ( 40)

ةرَِّفوََتمُلْا ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  دجَوُت  ( B12  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَفِلَتخْمُ  لاكَشَأ  ةعََبرَْأ  كَاَنُھ 
: يِلَی امَكَ  قاوَسَْلأْاِب 

نیمِاَتیِف نْمِ  صخَرلأا  ةَّیعِاَنِّصلا  ةخسُّنلا  يھِ  هِذَِھ  (: Cyanocobalamin  ) نْیمِلاابوكُوُنایس ( 1
َّنَأ نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  دینایسّلا ، ءيْزَجُ  دوجُوُِب  رَبَتخَمُلْا  يِف  اَھعُیِنصَْت  مَتَی  يِتَّلاوَ  امًادَخِْتسِْا  رَثكَْلأْاوَ  ( B12)
نَمِ رَیِثكَلْا  كِلھَْتسَْی  مسْجِلْا  َّنَأ  لاإ  ةرَیطِخَ ، تْسَیَْل  ةَّیعِاَنِّصلا  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  دینایسّلا  ةَّیِّمكَ 
نَمِ دیِنایَّسلا  ءيْزَجُ  ةَلازَلإِِوَ  مادَخِْتسْلاِِْل  لِباَق  ( B12  ) نیمِاَتیِف لكْشَ  ىَلِإ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  لیوِحَْتِل  ةَقاَّطلا 

، ةطشّنلا ھِِتغَیصِ  ىَلِإ  نیمِاَتیِفلْا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  لیوِحَْت  ىَلعَ  ةرَدِاَق  اَھعُیمِجَ  تْسَیَْل  رشََبلْا  ماسَجَأ  َّنِإوَ  مسْجِلْا ،
.ةَّصاخَ فورُظ  يِف  ثدُحَْی  لیوِحَّْتلا  اذََھَف 

(B12  ) نیمِاَتیِفِل يعِیِبَّطلا  لكَّْشلا  وَُھوَ  (: Hydroxocobalamin  ) نْیمِلاابوكُوسُكْورُدیھ ( 2
نْمِ لكَّْشلا  اذََھ  لیوِحَْتِب  مسْجِلْا  موُقَیوَ  ایرِیِتكَْبلْا ، ةَطسِاوَِب  ھجُاتنإ  مِتَی  يذَِّلاوَ  ةَّیِئاذغِلْا  ِّداوَمَلْا  يِف  دوجُوْمَلْا 

نَقحُلْا قیرَِط  نْعَ  نیمِاَتیِفلْا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ  ءاَطعْإ  مِتَیوَ  نیمِلاابوكُ ، لیِثیمِ  لكْشَ  ىَلِإ  ( B12  ) نیمِاَتیِف
يِف دینایسّلا  تائیزجُ  مكُارََت  نْعَ  جِتاَّنلا  مُّمسََّتلا  جَلاَعِِل  ًاضیأ  مدَخَْتسُْیوَ  (، B12  ) نیمِاَتیِف صقَن  ةجََلاعَمُِل 

.مسْجِلْا

ةرَوْدَ لَلاَخِ  ةَقاَّطلا  نُّوكََت  ةَّیِلمَعَ  َّنِإ  (: Adenosylcobalamin  ) نْیمِلاابوكُ لیسِونیدَِأ  ( 3
لكَّْشلا اذََھ  بَّلَطَتَت  كیرتسّلا ) ضمْحِ  مسْجِلْا  اَھیِف  مدِخَْتسَْی  يِتَّلا  ةَقیرَِّطلا  يَھِوَ   ) مسْجِلْا يِف  كیرتسّلا  ضمْحِ 
ُھُلعَجَْی اَّممِ  ناسَنْلإِْا ، مسْجِ  جرِاخَ  عَنصُْت  يِتَّلا  ( B12  ) عاوَنَْأ نیَْب  نمِ  دیحِوَلْا  وَُھوَ  (، B12  ) نیمِاَتیِف نْمِ 

لكْشَ ىَلعَ  عسِاوَ  لكْشَِب  ةرَشَِتنْمُ  تْسَیَْل  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يِئاذَغِ ، لِّمكَمُكَ  ھِِب  حْصَنُْی  لاَوَ  ارًارَقِْتسِْا  لَقلأْا 
يِتَّلا تلاَِّمكَمُلْا  دحََأ  وَُھوَ  ™(، Vegansafe  ) لِّمكَمُ لثمِ  اَھنمِ  لیِلَق  ددَعَ  كَاَنُھ  كِلذَِل  ةَّیِئاذغِ ، تلاَِّمكَمُ 

.ةغَیِّصلا هِذَِھِل  ًارارَقِْتسِْا  قِّقحََت  نَأ  تْعَاَطَتسِْا 

يذَِّلاوَ ( B12  ) نیمِاَتیِف نْمِ  طشَِّنلا  لكَّْشلا  وَُھ  (: Methylcobalamin  ) نیمِلاابوكُ لیِثیمِ  ( 4
يِنیمَلأْا ضمْحِلْا  لیوِحَْتِب  نیملاابوك  لیثیملا  موُقَی  ةَلوھسُ ، لكُِب  ُھعَمَ  لمُاعََّتلا  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی 

، بلَْقلْا ضارَمَأ  عنْمَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  يذَِّلا  ( methionine  ) يِنیمَلأْا ضمْحِلْا  ىَلِإ  ( homocysteine)
اَیَلاَخَ ةَیامَحِِب  موُقَیوَ  غامَِّدلا  يِف  مَّدلا  زجِاحَ  روُبعُ  ةَلوھسُِب  عیطَِتسَْی  ( B12  ) نمِ لكَّْشلا  اذََھ  َّنِإَف  كَِلذَكَ 
ةَلازَِإوَ ةَّیوَِیحَلْا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  تلاَعُاَفَّتلا  ءدَْبِل  ةمَزََِّلالا  ةَّیسِاسََلأْا  لیثیملا  تاعَومُجْمَ  كرِاشَُی  وَُھوَ  غامَِّدلا ،

.مسْجِلْا يِف  مومُُّسلا 

لَْب مسْجِلْا ، لَبِق  نْمِ  ًاصَاصَِتمِْا  لھسلأاو  رَثكَْلأْا  ( B12  ) نیمِاَتیِف لكْشَ  وَُھ  نیملاابوك  لیثیملا 
ةَّیِلمَعَ مِتَتِل  مسْجِلْا  لخِادَ  رخَآ  لكْشَِل  لَّوحََتَی  نَْأ  جاَتحَْی  ُھّنَلأِ لاَ  كَِلذَوَ  يوَِیحَلْا ، رُفاوََّتلا  ةَیحِاَن  نْمِ  ىَلعْلأْا  وَُھ 

لاكَشَْلأْا يِف  امَكَ  ھصِاصَِتمِْا - ةَّیِلمَعَ  مامَتْلإِ  مسْجِلْا  ُھَل  اَھمُِّدَقُی  لیثیم  ةعَومُجْمَ  بَّلَطَتَی  ُھُنوْكَوَ لاَ  ھصِاصَِتمِْا ،
.مادَخِْتسْلاِِْل ةمَزََِّلالا  لیوِحَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  دُّدَبَّتلا  نَمِ  مسْجِلْا  َةَقاَط  ظَفحَْی  ُھّنِإَف  ىرَخُْلأْا -





يِف ةدَیدِعَ  تاوَنسِل  نیملاابوكونایس  ( B12  ) نیمِاَتیِف نْمِ  يعِاَنِّصلا  لكَّْشلا  مادَخِْتسِْا  َّمَت  دَْقَل 
دوجُوُِب مسْجِلْا  يِف  تلاَُّوحََت  ةِلسلْسِ  جاَتحَْی  وَُھوَ  ًایجِوُلوُیِب ، طشَِن  رَبَتعُْی  لكَّْشلا لاَ  اذََھوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا 

ُھَّنكَِل (، B12  ) تلاَِّمكَمُ يِف  ةدَیدِعَ  تاوَنسِل  ھمِادَخِْتسِْا  مغْرَِبوَ  ةَطشَِّنلا ، ةَلاحَلِْل  لصَِی  ىَّتحَ  ةَنَّیعَمُ  تامیزنأ 
: ةَیِلاَّتلا باَبسَْلأِْل  ةدَِیازََتمُلْا  تادَاَقِتنْلاِْا  نَمِ  ةَلمْجُ  ىَّقَلَت  ةرَیخَِلأْا  تاوَنسّلا  يِف 

دیِنایسّلا ةَّدامَ  جِْتنُْی  ُھّنَلأِ  امًّاسَ  نوكَُی  دَْق  نیمِلاابوكُوُنایس  َّنَأ  نوضُرِاعَمُلْا  يعَِّدَی  ةَّیمِسُلا : ( 1
.ةَّماَّسلا

رَبكََأ ةَیِلاعَ  ةعَرْجِب  تاجََلاَعِلْا  يِف  ھمادَخِْتسِْا  دَنْعِ  ُھّنَأ  تاسَارِّدلا  تْرََھَظَأ  اَیَلاَخَلْا : يِف  مَكُارََّتلا  ( 2
يِف مكُارََّتلا  اذََھ  ةجَیِتَن  َّنِإوَ  كاَنُھ ، مكَارََتَیوَ  ةَّیِلخَلْا  لِئاسَ  يِف  ھصُاصَِتمِْا  مِتَیسَ  مارجوركیم  ( 1000  ) نْمِ

.نلآْا ىَّتحَ  ةَفورُعْمَ  ریْغَ  اَیَلاَخَلْا 

ىَلِإ ھِمِیطِحَْتِل  ةَبوُلطْمَلْا  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  لحِارمَ  نْمِ  تاوَطخُ  ةعََبرَْأ  كَاَنُھ  يوَِیحَلْا : رُفاوََّتلا  ( 3
.لكَّْشلا اذََھِل  ةَّیضِیلأا  بوُیعُلْا  دحََأ  اذََھوَ  طشَِن ، لكْشَ 

لوحَُت ةَّیضِیلأا  تاَبارَطِضْلاِْاوَ  ةَّیِثاروِلْا  لمِاوَعَلْاوَ  ضارَمَْلأْا  ضعَْب  باعَیتسْلاِْا : ةَبوعُصُ  ( 4
هِذَِھ يِف  قلاَطْلإِْا  ىَلعَ  ھمادَخِْتسِْا  نكمُِی  ھَّنَأ لاَ  يِنعَی  اذََھوَ  طشَِّنلا ، ھِِلكْشَ  ىَلِإ  نیملاابوكونایس  لیوِحَْت  نَودُ 

.(B12  ) نیمِاَتیِف صقَن  ةجَلاعَمُِل  تلاَاحَلْا 

ھِِلیوِحَْتِل لیِثمَ  ةعَومُجْمَِل  ةجَاحَِب  وَُھَف  (: Methyl group  ) لیِثمِلْا ةعَومُجْمَِل  ًادِّدبمُ  رَبَتعُْی  ( 5
ىَّمسَُی مھِمُ  يِنیمَأ  ضمْحِ  للاَخِ  نْمِ  مسْجِلْا  يِف  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  طشَِّنلا ، لكَّْشلِل 

.ماھلْا يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  اذََھ  نْمِ  مسْجِلْا  نزِاخَمَ  دِّدَبُی  لكَّْشلا  اذََھ  َّنِإَف  كَِلذَِل  (، SAM)

مسْجِلْا دِقفَْی  لھَّْسلا ، لكَّْشلاِب  مسْجِلْا  يِف  بعَوَْتسُْی  ُھّنَلأِ لاَ  ةَلیوَِط : تارتَفِل  مسْجِلْا  يِف  ىَقبَْی  لاَ  ( 6
.لاَصَْأ اَیَلاَخَلِْل  ھِلوصُوُ  لَبَْق  كِلذَ  ثدُحَْیوَ  طشَِّنلا ، لكَّْشلِل  ُھُلیوِحَْت  مِتَی  نَْأ  لبَق  ُھحُرَْط  مِتَیوَ  ھنمِ  ریِثكَلْا 

(B12  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَّیعِاَنِّصلا  ریْغَ  ةغَیِّصلاوَ  ةَّیعِاَنِّصلا  ةغَیِّصلا  نَیَْب  قرَْفلْا  نِّیَبُی  يلاَّتلا  لكشلا 
مِتَی ثُیْحَ  مسْجِلْا ، لَبِق  نْمِ  صاصَِتمْلاِِْل  لِباَق  لكْشَ  ىَلِإ  ةغَیِّصلا  لیوِحَْتِل  ةَبوُلطْمَلْا  لحِارَمَلْا  ددَعَ  ثیْحَ  نْمِ 
ىَلعَ دمَِتعَْت  يِتَّلاوَ  ماسَجَْلأْا  عیمِجَ  يِف  ةرَِّفوََتمُ  نوكَُت  لاَ  دَْق  ةَّصاخَ  فورُظوَ  تامیزنأ  دوجُوُِب  طَقَف  كَِلذَ 

.مسْجِلْا يِف  ةرَیِثكَ  لمِاوَعَ 



(5000  ) ىَلِإ ( mcg  ) مارغوركیم ( 500  ) نْمِ ( B12  ) نیمِاَتیِف تاعَرْج  حوَارََتَت  تاعَرجلْا :
، تاَّیِلدَیَّْصلاوَ ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیَْب  تَّلاحَمَ  يِف  نمِآ  لكْشَِبوَ  عسِاوَ  قاَطِن  ىَلعَ  عاَبُت  يھِوَ  مارغوركیم ،

:(B12  ) تاعَرْج لَوْحَ  ةَّمھِمُ  تارَاشَإ  كَیَلِإ 

.ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  نعَ  ثیدحَلْا  دَنْعِ  لضَفْلأْا  وَُھ  امًِئادَ  سَیَْل  رَثكَْلأْا  - 

صقَن ضیوِعَْتِل  ةَلاَّعَف  ریْغَوَ  ًادَجِ  ةضَِفخَنْمُ  ةعَرْج  يھِ  ( RDA  ) اَّیمِوَْی اَھِب  ىصَومُلْا  دودحُلْا  - 
.نیمِاَتیِفلْا اذََھ 

وَْأ مَّدلا  رقَْف  وَْأ  دیدَِّشلا  بعََّتلا  نَمِ  يِناعَُی  لَازامَوَ  ( B12  ) نیمِاَتیِف لوَاَنَتَی  درَفلا  ناك  َاذإ  - 
نمْضِ ىَلعََأ  تاعَرْج  نْمِ  دیِفَتسَْی  نَاك  َاذإ  امَ  ةَفرِعْمَ  يِف  دَّْدرََتَتی  لاأ  يغبنیَف  يِبصَعَلْا ، زاَھجلْا  تلاَلاَِتعِْا 

.ةَنمِلآا دودحُلْا 

(5000  ) ىَّتحَ وَْأ  ( 2000  ) ىَلِإ اَھُتدَاَیزِ  نكِمُْیوَ  مارجوركیم ، ( 1000  ) ةعَرْجِب ءدَْبلْا  نكِمُْی  - 
ةَّرمَ لكْشَ  ىَلعَ  اَینُّْدلا  تاَیوََتسْمُلْا  هِذَِھ  يِف  ةنمِآ  ةَّیمِوَْیلْا  تاعَرْجلْا  بیِبَّطلا ، ةرَاشَِتسِْا  دَعَْب  رمَْلأْا  مَزَِل  اذَِإ 

.مِوَْیلْا يِف  ةدَحِاوَ 

.عوُبسُْلأْا يِف  طَْقَف  ةدَحِاوَ  ةعَرْج  لوُاَنَت  راَتخَْی  دَْق  ساَّنلا  ضعَْب  - 

دَعَْب ًاموَْی  وَْأ  يمِوَْی  لكْشَِب  ھِِلوُاَنَتِب  نَوؤُدَبَْی  نَقحُ ، لكْشَ  ىَلعَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نَوذُخُْأَی  نَیذَِّلا  كَِئَلوُأ  - 
.صقَّنلا ثودحُ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  فدََھِب  ةَّیوَِنسَ  وَْأ  رھْشََأ  ةَّتسِ  لكُ  وَْأ  ةَّیرِھْشَ  اَّمِإ  مھُتاعرجُ  نوكَُت  َّمُث  موَْی ،



: يِلَی امَكَ  ( B12  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَّیِنلادَیْصَ  لاكَشَأ  ةسَمْخَ  اَبیرقَْت  قاوَسَْلأْاِب  رَّفوََتَت 

ينلادیصلامقرلا ةیبرعلالكشلا  ةغللاب 

1Shots or injectionتلاضعلا يف  نقحُ 

2Tabletعلب صارقأ 

3Sublingual tabletsناسللا تحت  صارقأ 

4Oral sprayمفلا ذاذر 

5liquidلئاس لكش  ىلع 

نیمِاَتیِفلْا جاَتحَْی  ةَلاحَلْا لاَ  هِذَِھ  يِفَف  اصًاصَِتمِْا ، ىَلعْلأْا  وَُھ  ةَّیِلضَعَلْا  نَقحُلْا  نَمِ  لَّوَلأْا  راَیخِلْا  - 
دیدِشَ صقَن  نْمِ  نَوُناعَُی  نْمِِل  بسَنَْلأْا  راَیخِلْا  وَُھوَ  مَّدلا ، ىرَجْمَ  ىَلِإ  لوصُوُلِْل  يمِضھلْا  زاَھجلْا  رُبعَْی  نَْأ 

.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  يِف 

تحَْت صارَقَْلأْا  لكْشَ  جیوِرَْت  اَّیِلاحَ  لوِاحَُت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةعَِّنصَمُلْا  تاكَرَِّشلا  نَمِ  ریِثكَلْا  - 
، ىرَخُْلأْا لاكَشَْلأْا  عَمَ  ًةَنرَاَقمُ  يِلضَعَلْا  نقحلْا  ةَقیرَِط  دَعَْب  صاصَِتمْلاِِْل  لَثمَْلأْا  ةَقیرَِّطلا  اَھّنَأ  ىَلعَ  ناسَِّللا 
وَْأ علَْبلا  لكْشَ  ىَلعَ  صارَقَْلأْا  صاصَِتمِْا  ةءَاَفكَ  َّنِإَف  كَِلذَِل  ءاعِّدلاِا ، اذََھ  دِّیؤَُی  يوَِق  لیلدَ  دْجَوُی  لاَ  ُھّنَأ  لاإ 

ضعَْب يوِحَت  اَھّنَأ  ناسَِّللا  تحَْت  صارَقَأ  يِف  تاَّیِبلَّْسلا  دحََأ  دوجُوُ  عَمَ  ةَیوِاسََتمُ ، نوكَُت  دَْق  ناسَِّللا  تحَْت 
يِبلسَ ریِثْأَت  اَھَل  نوكَُی  دَْق  يِتَّلاوَ  ( sorbitol or mannitol or sucralose  ) لثمِ ةَّیعِاَنِّصلا  تاَّیِّلحَمَلْا 

.ساَّنلا ضعَْب  ىَلعَ 

ُهرُِبَتعَْیوَ مَفلْا ، ذاذَرَ  راَیخَ  ذِّبحَُی  لیْوِ  ورُدنَأ  ریھَِّشلا  يكِیرِمَْلأْا  بیِبَّطلا  مُْھنمِوَ  ءارَبخلْا  ضعَْب  - 
.ةَّیِلضَعَلْا نَقحُلْا  دعَْب  ىوَقَْلأْا  راَیخِلْا 

ةدَسَكَلأل داضَمُ  دَّرجَمُ  نْمِ  رَثكَْأوَ  ةَثیدحَ  غَیصِوَ  تاَیرَظَِن  (: C  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 



نَمِ دیدِعَلْا  يِف  دجَوُی  ( water soluble nutrient  ) ءِامَلْا يِف  بئاذ  نیمِاَتیِف  وَُھ  ( C  ) نیمِاَتیِف
وَُھَف مسْجِلْا ، يِف  ( antioxidant  ) ةدَسَكَْلأِْل داضَمُ  لعِفِب  موَقَی  ُھّنِإَف  ُھُلوُاَنَت  َّمَت  لاحَ  يِفوَ  ھكاوَفلْاوَ ، راضَخُلْا 
مِتَی امَدَنْعِ  مسْجِلْا  يِف  جُتنَْت  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  هِذَِھ  (، free radicals  ) ةَّرحُلا روذُجُلْا  نَمِ  مسْجِلْا  اَیَلاَخَ  يمِحَْی 

قیرَِط نْعَ  ًاضیأ  ةَّرحلْا  روذُجُلْا  هِذَِھِل  مسْجِلْا  ضَّرعََتَی  كَِلذَكَ  ةَقاَط ، ىَلِإ  درَفلْا  ُھُلوَاَنَتَی  يذَِّلا  ءاذَغِلْا  لیوِحَْت 
نَمِ ةَّراَّضلا  ةَّیجِسَفَْنَبلا  قوَْف  ةَّعشَِلأْاوَ  ءاوََھلْا  ثُّوَلَتوَ  تارَاَّیَّسلا  مدِاوعَوَ  رِئاجََّسلا  ناَّخدُ  نْمِ  ةَطیحِمُلْا  ةَئیِبلْا 

.سمَّْشلا

وَُھوَ (، collagen  ) نْیجِلاّوكُلا عیِنصَْتِل  ( C  ) نیمِاَتیِفِل ةجَاحَِب  مسْجِلْا  َّنَأ  ًاضیأ  ثاحَبْلأْا  تَّلدَ  دَقَل 
صاصَِتمِْا ىَلعَ  دعِاسَُی  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  كِلذَِل  ًةَفاضَإ  حورجلا ، ماَئِتلْلاِِ  مسْجِلْا  يِف  مدَخَْتسُْی  يذَِّلا  نیِتورُبلْا 

.لاثمِلْا لیِبسَ  ىَلعَ  دیدحَلْا  صاصَِتمِْا  ىَلعَ  دعِاسَُی  وَُھَف  ىرَخُْلأْا ، تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا 

مسْجِلْا يِف  مكَارََتَی  لاَوَ  دمُصَْی  ُھّنَأ لاَ  يِنعَْی  اذََھَف  ءامَلْا  يِف  ةبئاَّذلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنَلأِ 
يِف امَكَ  ھِِب  ظاَفِتحْلاِْا  ىَلعَ  ةرَدُقلْا  ُھَل  سَیَْلوَ  ھعِیِنصَْتِب  موُقَی  لاَ  مسْجِلْا  َّنَلأِ  ارًَظَنوَ  ةَلیوَِط ، تارََتَفِل 

.رارَمِْتسِْاِب مسْجِلْا  يِف  هدِیدِجَْتوَ  ھِِلوُاَنَت  ةرَورُضَ  يِنعَی  اذََھَف  نھُّْدلا  يِف  ةَبِئاَّذلا  تاَنیمِاَتیِفلْا 

لمَعَ زِّزعَُتوَ  ضارَمَْلأِْل  ةَبِّبسَمُلْا  لمِاوَعَلْا  برِاحَُت  يِتَّلا  ةَّمھِمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنِإ 
ًارََظَن ایرِیِتكَْبلْاوَ  تاسَورُیَْفلِْل  داضَمُلْا  هِرِیِثْأَتِب  روُھشْمَ  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  كَِلذَِل  مسْجِلْا ، يِف  ةعَاَنمَلْا  زاَھجِ 

عَمَ لمُاعََّتلا  يِف  يدِیلقَّْتلا  طمََّنلا  نعَ  جرُخَْنسَ  ةدَاعَلْاكَ  باتكِلْا  اذََھ  يِفوَ  مسْجِلْا ، ةعَاَنمَ  زاَھجِل  يِّوَقمُلْا  هِرِیِثْأَتِل 
امَ فَلاَخِ  تتَبثَأ  ةرَیخَِلأْا  تاوَنسّلا  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  ىَلعَ  تَیرِجُْأ  ةَّمھِمُ  ثوحُبِل  قَّرَطَتَنسَوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ،

.ةَّیِئاذغِ تامََّلسَمُ  ھَنورُِبَتعَْیوَ  ریِثكَلْا  ُهدُِقَتعَْی 

جَلاَعِ يِف  صِّصخََتمُلْا  ( Thomas Levy  ) يِفیِل ساموث  ریھَِّشلا  يكِیرِمَْلأْا  بیِبَّطلا  لوُقَی 
امَ لاَ جَلاَعِ   " ُھُباتكِ اَھنمِوَ  راشَِتنْلاِْا ، ةعَِئاذَ  ةَّیِّحِّصلا  بُتكُلْا  نَمِ  دیدِعَلِْل  فِّلؤَمُلْاوَ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا 

ةَّیمَِھأ نْعَ  ارًیِثكَ  يِفیِل  روتكُّْدلا  ھِیِف  ثََّدحََت  باَتكِلْا  اذََھ  (، Curing the incurable " ) ھجَُلاَعِ نكِمُی 
امََنیح : " ُھُّصَن امَ  ھِِباتكِ  يِف  روتكُّْدلا  لوُقَی  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةدَیدِعَ ، ةَّیضِرَمَ  تلاَاحَ  جَلاَعِِل  ( C  ) نیمِاَتیِف

امَ نْكِِل  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  نْعَ  رَیِثكَلْا  نَومَُلعَْی  مُْھّنَأ  كُبیجُِیسَ  ریِثكَلْا  َّنِإَف  ( C  ) نیمِاَتیِف نْعَ  ساَّنلا  بََلغَأ  لَأسَْت 
رَثكَْأ ةَیِلاعَ  تاعَرْجِب  ھِِلوُاَنَت  دَنْعِ  ناسَنْلإِْا  ةَّحصِ  ىَلعَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھِل  بیجِعَلْا  ریِثْأَّتلا  وَُھ  ریِثكَلْا  ُھكُرِدُْی  لاَ 

اذََھ صقَْن  نْعَ  جِتاَّنلا  طوُبرَقسلإا  ضرَمَ  ثودحُ  يدِاَفَتِل  ةَّیمِوكُحُلْا  تامَِّظَنمُلْا  نَمِ  اَھِب  ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا  نَمِ 
". مسْجِلْا يِف  نیمِاَتیِفلْا 

(C  ) نیمِاَتیِف ةَّیمِھَأ  لَوْحَ  لیدَبلْا  بطِلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  ءارَآ 

يِنورُتكِْللإْا ھِعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف ةَّیمَِھأ  لاوكریم  روتكُّْدلا  فصَِی 
(C  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  : " لوُقُیَف ةَّیضِاَیِّرلا ،)؟ نیرامََّتلا  ةَّیمَِھأكَ  بلَقلْا  ةَّحصِِل  مھِمُ  ( C  ) نیمِاَتیِف لَْھ   ) ناوَنْعُِب

وَُھوَ مسْجِلْا ، لخِادَ  تامیزنلأا  تلاَعُاَفَتِل  دعِاسَمُ  لمِاعَكَ  هرِودَ  للاَخِ  نْمِ  مسْجِلْا  يِف  يسِیِئرَ  روْدَ  بعَلَْی 
لیوِحَْت ىَلعَ  مسْجِلْا  دعِاسَُی  يذَِّلاوَ  ( ) carnitine  ) نْیتنراكلاو نْیجلاّوكلا  جاَتنِْإ  ىَلعَ  مسْجِلْا  دعِاسَُی 

."(adrenal  ) ةَّیوَِلكُ راجَلْا  ةَّدغُلْا  يِف  تِاَنومُرُْھلْا  ضعَْب  جاَتنِْإ  ىَلعَ  دعِاسَُیوَ  ةَقاَط ، ىَلِإ  نوھُّدلا 



: يِلَی امَیِف  اَھصُِّخَلُن  ( C  ) نیمِاَتیِفِل ةدَیدِعَ  دِئاوََف  لاَقمَلْا  سفَْن  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  رَكَذَ  َّمُث 

ىَلعَ مسْجِلْا  ةرَدُق  نْمِ  عَفرَْی  ناَنسْلأْاوَ ، ماَظعِلْا  ةَّحصِِل  مھِمُ  حورجلا ، ماَئِتلِْا  ىَلعَ  مسْجِلْا  دعِاسَُی  - 
.دیدحَلْا صاصَِتمِْا 

ةَّرحلْا روذُجُلْا  هِذَِھ  ةَّرحلْا ، روذُجُلِْل  مسْجِلْا  اَیَلاَخَ  ضُّرعََت  مَامََأ  لاًِئاحَ  فِقَی  لاَّعَف  ةدَسَكَأ  داضَمُ  - 
روُھْدََتوَ بلَقلْا  ضارَمَأ  رُّوَطَت  يِف  رودَ  اَھَلوَ  ةخَوخُیَّْشلا ، ضارَعَأ  روھُظ  عیرِسَْتِل  يِّدؤَُت  نمََّزلا  عَمَ 

.ةَّماعَلْا ةَّحِّصلا 

! يشْمَلْا ةضَاَیرِ  ةسَرَامَمُ  ریِثْأَت  لثمِ  بلَقلْا  ةَّحصِِل  دیِفمُ  ( C  ) نیمِاَتیِف - 

قحَلَْی امدَنْعَِف  (، dilate  ) دُّدمََّتلا ىَلعَ  ةَبیھرَ  ةرَدُْق  اَھیطِعُْی  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأِْل  يخِرَمُ  ریِثْأَت  ُھَل  - 
، ةَّیغِامِّدلا تاَتكَّْسلا  ةجَیِتَن  غامَِّدلاِب  ررََّضلا  قحَلَْی  امدَنْعِوَ  ةِّیبلقلا  تابوَّنلا  بَبسَِب  بلَقلْا  تلاَضعَِب  ررََّضلا 

نكِامََلأِْل مَّدلا  لصَِی  لاََف  دُّدمََّتلا  ىَلعَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  ةرَدُق  مدَعَِب  اَھنمِ  ءِزْجُِب  طِبَترَْت  تاَباصَلإْا  هِذَِھ  َّنِإَف 
.ةَباصَمُلْا

تَتَبثَأ دَْقَلوَ  نْرِمَ ، لكْشَِب  اَھَتَفیظِوَ  يِّدؤَُت  نیِیارََّشلا  لعَجَْیوَ  مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترِْا  نمِ  لِّلَقُی  - 
صرَُف مْھِیدََل  لِقَت  ( C  ) نیمِاَتیِف اَھنمِوَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  لوُاَنَت  ىَلعَ  نیصِیرِحَلْا  صاخَشَْلأْا  َّنَأ  ثاحَبْلأْا 

.مَّدلا طغْضَ  عاَفِترِْا  ضرَمَِب  ةَباصَلإْا 

نیمِاَتیِف ةَّیمَِھأ  نْعَ  هِرِوْدَِب  ثَّدحََتَی  ( Andrew Weil  ) لیوِ وردنأ  روتكُّْدلا  وَُھوَ  رخَآ  ریِبخَ 
، بلَْقلْا ضارَمَأ  نْمِ  ةَیامَحِلْا  نمَضَیوَ  ةجسنلأا ، دیدِجَْتوَ  حلاَصِْإ  ىَلعَ  دعِاسَُی  ( C  ) نیمِاَتیِف : " لوُقَیَف ( C)

ءيَّسلا لورُِتسِْلوكُلْا  نَمِ  لِّلَقُیوَ  طوبرقسلإا ، ضرَمَ  عَنمَْیوَ  دیدحَلْا ، صاصَِتمِْا  ىَلعَ  مسْجِلْا  دعِاسَُیوَ 
نْمِ ناَطرََّسلا  ضارَمَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  دعِاسَُی  دَْق  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  ًاضیأ  ثاحَبْلأْا  ریشُِت  .ةَّیِثلاَُّثلا  نوُھُّدلاو 

نیمِاَتیِفِل لِّمكَمُ  لوُانَت  َّنِإوَ  ةَظِفاحَلْا ، داوَمَلْا  ضعَْب  راَثآ  دیِیحَْت  ىَلعَ  ھِترَدُقوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلِْل  ھِِتحََفاكَمُ  للاَخِ 
معَدَْیوَ نیْعَلْا ، ةسَدَعَ  ماتعإ  عنْمَ  وَْأ  ریخِْأَت  ىَلعَ  دعِاسَُیوَ  درَْبلْا ، تلاَزَْن  ضارَعَْأوَ  ةَّدمُ  نْمِ  لِّلَقُی  ( C)

". مسْجِلِْل ةَّیعِاَّنمَلْا  ةَفیظِوَلْا 

:(Intravenous Vitamin Injections  ) ةَّيدِيرِوَلْا تانَیمِاتَیفِلْا  نُقَحُ 

نْعَ ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْا  لاكَشَأ  دحََأ  ةَّیدِیرِوَلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَقحُ  دعَُت 
ادَنكَ يِف  میِقمُلْا  يرِوسّلا  بیِبَّطلا  نیِّدلا - جارسِ  حِتاَف  روتكُّْدلا  حرَشَْی  مَّدلا ، يِف  رشِاَبمُلْا  اَھِنقْحَ  قیرَِط 

(IV  ) دیرِوَلْاِب تاَیِّذغَمُلْا  نَقحُ  ةَّیمَِھأ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقوْمَ  رَبعَ  لیدَبلْا - بِّطلا  يِف  صِّصخََتمُلْاوَ 
جَلاَعِلْا زكَِترَْیوَ  ُھَل ، ةَبِّبسَمُلْا  ةَّدامَلْا  درَط  وَْأ  ضرَمَلْا  نَمِ  مسْجِلْا  ریرِحَْت  ىَلِإ  جَلاَعِ  يَأ  ىعَسَْی  "  : لوُقَیَف
وضْعُلِْل لوصُوُلْا  ةَئیطَِب  اَھّنَأ  ةَّیوِمََفلْا  تاجََلاَعِلْا  ئوِاسَمَ  نْمِوَ  مَفلْا ، نَمِ  تاجََلاَعِلْا  لوُاَنَت  ىَلعَ  يِنیِتوُّرلا 

ھجِاوَُت نیحِ  يِفوَ  ةَّیمِضَْھلْا ، ةاَنَقلْا  صاصَِتمِْا  فعْضَ  نْمِ  نَوُناعَُی  نْمِِل  ةدَِئاَفلْا  ةَلیِلَق  يَھِوَ  فدَھَْتسْمُلْا ،
يدِیرولا نقْحَلاب  جلاعِلا  دُجَِن  تاَقِّوعَمُلْا  نَمِ  ریِثكَلْا  دِبكَلْا  ىَلِإ  مَفلْا  نَمِ  اَھِقیرَِط  يِف  ةیَّومفلا  تاجََلاَعِلْا 

ھِِبسَِنِبوَ رشِاَبمُلْا  كلاَھِْتسْلاِِْل  ةَبسِاَنمُلْا  ھِِتَئیَْھِب  مسْجِلِْل  ءاوََّدلا  ریِفوَْتِب  موُقَیوَ  تاَقِّوعَمُلْا  هِذَِھ  عیمِجَ  ىَّطخََتَی 



ھِتلااح ىَلعَْلأِ  ھِصِاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَِل  دیرِوَلْاِب  اَھُنقْحَ  نكِمُی  يِتَّلا  ةَّمھِمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نمْضِ  نْمِ  .ةرََّرَقمُلْا 
ةرَیخَِلأْا ةرَتَفلْا  يِف  تقَّْقحَ  َةَقیرَِّطلا  هِذَِھ  َّنِإوَ  ةرَِفاوَ ، تاَّیِّمكَِب  دیرِوَلْاِب  ُھُنقحَ  نكِمُی  ثُیْحَ  (، C  ) نیمِاَتیِف وَُھ 

". ناَطرََّسلا اَھنمِوَ  ضارَمَْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْا  ةجََلاعَمُِل  ةدَیدِعَ  تاحَاجَن 

يزِیزِعَ يعمَ  لَاعََت  قاوَسَْلأْا ، يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ( C  ) نیمِاَتیِف لاكَشَْأوَ  غَیصِ  يِف  ضوخَُن  نَْأ  لَبَق 
(1000  ) ىلإ لصَِت  ُھنمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْج  يوِحَت  ( C  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  رَثكَْأ  َّنَأ  ءاروَ  بَبَّسلا  مَّلعََتَن  ئرِاَقلْا 

.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  ( RDA  ) ىصَومُلْا ةَّیِّمكَلْا  فاعَضَأ  ةرَشْعَ  لدِاعَُت  يھِوَ  امارغیلم ،

:(C  ) نیمِاَتیِفلْاِب جَلاَعِلْا  يِف  ( Linus Pauling  ) غْنِْلواب سیِنیل  روسُِفربلا  ةَّیرَِظَن 

نیّْیِّمكَلْا نییئایزیفلا  لَّوَأ  نْمِ  رَبَتعُْی  يكِیرِمَْأ  يِئاَیزِیِفوَ  يِئاَیمْیكِ  وَُھ  غْنِْلواب  سیِنیل  روسُِفربلا 
باتكِ ( 1200  ) نْمِ رَثكَْأ  رادَصِْإِب  مَاَق  ثُیْحَ  (، 1954  ) ةَنسَ ءاَیمْیكِلْا  يِف  لِبوُْن  ةزَِئاجَ  ىَلعَ  نیِلِّصحََتمُلْا 

صِئاصخلاو ( C  ) نیمِاَتیِف ةَّیمَِھأ  نْعَ  ةدَِّدعََتمُ  بُتكُ  اَھنمِ  ةّیمِیدِاكَلأْا ، ھِترَیسِمَ  لَلاَخِ  ةَّیمِلْعِ  ةَقرِوَوَ 
: يِلاَّتلا لوَدْجَلْا  يِف  امَكَ  ُھَل  ةَّیجِلاعِلْا 

ةیزیلجنلإامقرلا ةغللاب  باتكلا  ةیبرعلامسا  ةغللاب  باتكلا  مسا 

1How to live longer & feel
better

لوطأ ةایح  شیعت  فیك 
ةیفاعو ةحصب 

2vitamin (C) and common
cold

دربلا تلازنو  ( C  ) نیماتیف

3vitamin (C) and cancerناطرسّلاو ( C  ) نیماتیف

ةرَِفاوَ تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنَأ  رََبَتعِْا  دَْقَف  ھِلبَق ، نم  قَبسُْت  مَْل  ةدَیرَِف  ةَّیرَِظَن  غْنْیِلواب  روسُِفربلا  ىَّنَبَت  دَْقِل 
نْمِ ةدَیدِعَ  ضارَمَأ  جَلاَعِِل  ًاَّمھِمُ  ًارَوْدَ  بعَلَْی  صاصَِتمْلاِِْل  ةَلِباَق  ةغَیصِِبوَ  يمِوَْی  لكْشَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ 

جَلاَعِلْا يِف  غْنْیِلواب  روسُِفربلا  ةَّیرَِظَن  ىَّمسَُت  ةَّیرَِظَّنلا  هِذَِھ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْا  ضارَمَْأوَ  ناَطرََّسلا  اَھنمْضِ 
وأ ( vitamin (C) overdose  ) اَھنمِ ةدَیدِعَ  ءامَسَْأِب  اَھراشَِتنِْا  دَعَْب  ىَّمسَُت  تْرَاصَوَ  (، C  ) نیمِاَتیِفِب

.(vitamin (C) mega dose)

وَْأ  ) يجِاَّتلا ناَیرَّشلا  ءادَِب  ءاَبطَْلأْا  ُھنعَ  رِّبعَُی  يذَِّلا  ضرَمَلْا  َّنِإَف  غْنْیِلواب  روسُِفربلا  ةَّیرَِظَن  بْسَحَ 
ناسَنْلإِْا مسْجِ  يِف  میزنأ  صقَنِل  ضرَعَ  وَُھ  امََّنِإوَ  ةَقیِقحَلْا ، يِف  ًاضرَمَ  سَیَْل  وَُھ  بلَقلْا ) ةَیوِرَْت  صقَن  ضرمَ 

، دِبكَلْا ةَطسِاوَِب  زوكُوُلجلْا  نَمِ  ( C  ) نیمِاَتیِف وَْأ  ( ascorbic acid  ) كیبروكسلأا ضمْحِ  عیِنصَْتِل  مھِمُ 
تاَناوََیحَلْا ضعَْب  لاحَكَ  ُھلاحَ   – دِبكَلْا يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف ةعَاَنصِ  ىَلعَ  ةرَدُقلْا  كِلمَی  ناسَنْلإِْا لاَ  مسْجِ  َّنَلأِوَ 



مھِمُلْا نْیجِلاّوكُلا  عیِنصَْت  فدََھِب  ءاذَغِلْا  نَمِ  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمَ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنُتِل  جاَتحَْی  وَُھَف  ىرَخُْلأْا – 
دَلجِلْاوَ ةجسنلأاو  فیرِاضَغَلْاوَ  ماَظعِلِْل  ًاضیأ  مھِمُلْاوَ  ةَّیسِیِئَّرلا ، ةجردّلاِب  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  ةَناَیصِِل 

ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأِْل  ةَّیِلخِاَّدلا  ةَناَطِبلْا  َّنِإَف  نْیجِلاّوكُلا  نودُِبَف  ةَّثِّللا ، ىَّتحَوَ  ناَنسْلأْاوَ  راَتوَْلأْاوَ  ةطبرلأاو 
ًلاَِّكشَمُ ةَلوھسُِب  اَھقارَِتخِْا  ( lipoprotein  ) لورتسِلوكلا عیطَِتسَْی  ةَّیوَِق ، ریْغَ  َةَّیِئامَ )  ) ةَفیعِضَ حِبصُْت 
ةَّیِلمَعَلْا هِذَِھ  تاَطلْجَلْا ، لُّكشََت  لِّھسَُتوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  يِف  مَّدلا  لقَْن  قیعُِت  تاَقَبَّطلا  هِذَِھ  ةكَیمِسَ ، تاَقَبَط 
.(C  ) نیمِاَتیِف صقَن  لاحَ  يِف  ھعیِنصَْت  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يذَِّلا لاَ  نْیجِلاّوكُلا  بایغِ  فورُظ  يِف  ثدُحََت 

هرِودَ كارَدِْإ  مدَعَوَ  طَْقَف ، دَلجِلْا  ةَّحصِِب  نْیجِلاّوكُلا  طبْر  ةعَِئاَّشلا  ءاَطخَْلأْا  نَمِ  ةَّمھِمُ : ةَظحََلاَمُ 
مسْجِلْا ءازَجَِأ  يِف  ُهرُودَوَ  ةَقیقَّرلا ، ةَّیغِامِّدلا  نیِیارََّشلا  ىَّتحَوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  لِمَعَ  ةَناَیصِ  يِف 

ةَناَیصِ يِف  ُهرُودَوَ  يرَِقَفلْا ، دومُعَلْا  تارََقَف  نَیَْب  فیرِاضَغَلْا  لثمِ  ةَبَلاََّصلاوَ  ةوَقَْلِل  ةجَاحَِب  نوكَُت  يِتَّلا 
ءاضَعَْأوَ ماَظعِلْا  يِف  ُهرُودَوَ  امَھِِنكِامََأ ، يِف  امَھِیَلعَ  ظِفاحَُتوَ  نیَْتَبكُّْرلاوَ  نیْكَرِوِلْا  نَیَْب  طِبرَْت  يِتَّلا  ةطبرَلأا 

.ةَّیِلخِاَّدلا مسْجِلْا 

لَوْحَ ھِتاَّیرَِظَن  يِف  ًاَّقحِمُ  غْنْیِلواب  روتكُّْدلا  نَاكَ  لَْھ  وَُھوَ : ضعَْبلْا  لاَبِب  رُطخَْی  دَْق  لاؤسُ  كَاَنُھ 
لَوْحَ ءارَبخلْا  نیَْب  فَلاَخِ  كَاَنُھ  لوُقَن : ةَِّیمِلْعِلْا  ةَنامَلأِْل  نیمِاَتیِفلْا ،؟ اذََھ  نْمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْجِل  ناسَنْلإِْا  ةجَاحَ 

يِف امارغیلم  ( 60  ) يھِوَ اَھِب  ىصَومُلْا  دودحُلْاِب  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  لوُاَنَت  دیِیقَْتِل  ةَفِئاَط  تَْبَھذَ  ثُیْحَ  رمَلأْا ، اذََھ 
، ةَّیِبلْسَ راَثآ  ھیَلعَ  بَّترََتَی  دَْق  يمِوَْی  لكْشَِب  كَِلذَ  نْمِ  رَثكَْأ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنَأ  ًاضیأ  ةَفِئاَّطلا  هِذَِھ  تعََّداو  موَْیلْا 

امارغیلم ( 1000  ) ىَلِإ لصَِت  كَِلذَ  نْمَ  ىَلعَْأ  تاّیِّمكَِل  ناسَنْلإِْا  ةجَاحَ  تْدََّكَأ  ءارَبخلْا  نَمِ  ىرَخُْلأْا  ةَفِئاَّطلا 
ُھحُِّجرَُن امَوَ  كِلذَ ، ةجَیِتَن  ةَّیِبلْسَ  راَثآ  ثودحُ  ةَّیِلامِتحِْا  ةرَیخَِلأْا  ةَفِئاَّطلا  تَْفَن  دَْقوَ  دحِاوَلْا ، موَْیلْا  يِف  رَثكَْأ  وَْأ 

: ةَیِلاَّتلا باَبسَْلأِْل  ریخَِلأْا  يأَّْرلا  وَُھ 

رودَ ُھَل  اَھِب  ىصَومُلْا  دودحُلْا  قوُفَت  تاَّیِّمكَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  نَمِ  ریِثكَلْا  تَتَبثَأ  - 1
تامََّلسَمُلْا ىدَحْإ  يھِ  ةَقیِقحَلْا  هِذَِھ  ىرَخُْأ ، ضارَمَأ  ةجََلاعَمُوَ  ةدَیدِعَ  ضارَمَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ادَجِ  لاَّعَف 

.كَّشلا لَبقَت  يِتَّلا لاَ 

ضرَمَ نْمِ  ةَیاَقوِلْا  فدََھِب  طَقَف  يَھِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  اَھِب  ىصَومُلْا  دودحُلْا  لوُانَت  َّنِإ  - 2
.ةدَیدِعَ ىرَخُْأ  دِئاوََف  ُھَل  ( C  ) نیماتیف نْمِ  ةَلوَاَنَتمُلْا  تاَّیِّمكَلْا  ةدَاَیزِ  اَّمَأ  طوبرقسلإا ،

اَھنمِ ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنَأ  ىَلوُلأْا  ةَفِئاَّطلا  يعَِّدَت  يِتَّلا  ( C  ) نیمِاَتیِف ةغَیصِ  يھِ  امَ  يرِدَْن  لاَ  - 3
امَیِف فِلَتخَْت  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھِل  ةدَیدِعَ  غَیصِوَ  ةرَیِثكَ  لاكَشَأ  جاَتنِْإ  َّمَت  دَْقَف  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِ  ىَلعَ  ًابلْسَ  رِّثؤَُی  دَْق 

.ةَّیِلعِاَفلْاوَ ةدَوْجَلْاوَ  ءاَقَّنلا  ثیْحَ  نْمِ  اَھنیَْب 

تْاَّیمسُ ُھنعَ  جُْتنَْت  لاَوَ  مسْجِلْا  يِف  مكَارََتَی  وَُھَف لاَ  ءامَلْا ، يِف  ةَبِئاَّذلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ( C  ) نیمِاَتیِف - 4
نْعَ دِئاَّزلا  حرَْطِب  موُقَیوَ  ھنمِ  ھَتجَاحَ  مسْجِلْا  ذخُْأَی  ھِِلوُاَنَت  دَنْعَِف  ةرَیِبكَ ، تاَّیِّمكَِب  ُھُلوُاَنَت  َّمَت  وَْل  ىَّتحَ  ةَلمََتحْمُ 

.تاسَارِّدلا نَمِ  دیدِعَلْا  تَتَبثَأ  امَكَوَ  طَْقَف ، يظِحَّْللا  لاَھسْلإِْا  نَمِ  ًاعوَْن  بِّبسَُی  دَْق  وَْأ  لوَْبلْا ، قیرَِط 

، ًایِلاح قاوَسَْلأْاِب  ةرَِّفوََتمُلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف تاَّیِّمكَ  عُّبَتَتِب  صخْشَ  يَأ  مَاَق  وَْل  - 5
مَت يِتَّلا  تاعَرْجلْا  عَمَ  ىشَامََتَت  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھوَ  ًایموَْی ، مارغلم  ( 1000  ) ةعَرْج يوِحَْت  اَھَتَّیِبِلاغَ  َّنَأ  ظحِلاَُیسَ 



، نیمِاَتیِفلْا اذََھِل  ةدَیدِعَلْا  ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلْا  تَتَبثَأ  يِتَّلا  ةَّیرِیرَِّسلا  برِاجََّتلاوَ  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْا  يِف  اَھمُادَخِْتسِْا 
.ةَّحِّصلا ىَلعَ  ظاَفحلْا  يِف  لاَّعفلْا  هرُوْدَوَ 

سینیل روتكُّْدلا  نَاكَ  لَْھ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومِ  ىَلعَ  روشُنْمَلْا  ھِِلاَقمَ  يِف 
روسفربلا ةَّیرَِظَن  میِیقَْتِب  لاوكریم  روتكُّْدلا  مَاَق  C )؟)  ) نیمِاَتیِف لَوْحَ  ةَّیجِلاعِلْا  ھِِتاَّیرَِظَن  يِف  ًاَّقحِمُ  غنلواب 

يِف داَّوُّرلا  دحََأ  : " لاَقَف ( C)) ( The Vitamin C man  ) نیمِاَتیِفلْا لجُرَ   ) ھیِّمسَُی يذَِّلاوَ  غنیلواب 
كْشَوَ ىَلعَ  نَاكَوَ  نیَْتَّرم  لِبوُْن  ةزَِئاجَ  ىَلعَ  لصِاحَلْا  غنیلواب  سینیل  يِئاَیمْیكِلْا  وَُھ  ( C  ) نیمِاَتیِفلْاِب ةجََلاعَمُلْا 

َّمَت نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  صوصُخُب  ُهءَارَآ  َّنَأ  لاّإ  مرَضْخَمُ ، يِئاَیمْیكِ  ھِِنوْكَ  مغْرَِبوَ  ةَثِلاَّثلا ، ةَّرمَلِْل  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا 
ءاَبطَْلأْا راَبكِ  لَبِق  نْمِ  لُھاجََّتلاِب  ُهؤُارَآ  تَْلِبوُق  ثُیْحَ  ھِنامَزَ ، يِف  يِبِّطلا  عمََتجْمُلْا  لَبِق  نْمَ  ةَّدشَِب  اَھضُفْرَ 

َّنَأ فرَِتعَْن  نَْأ  اَنیَلعَ  ةَیاَھِّنلاِب  نْكَِل  ةَیذِغَّْتلا ، ملْعِ  يِف  نیِّصَتخْمُلْا  ىَّتحَوَ  يِّبِّطلا  لاجَمَلْا  يِف  نیِلمِاعَلْا 
اَھِب ىصَومُلْا  ةَّیمِكَلا  َّنَأ  نمِ  مغَّْرلاِبَف  (، C  ) نیمِاَتیِف صوصخب  هِءِارَآ  يِف  ًاَّقحِمُ  نَاكَ  غنیلواب  روسفربلا 
َّنِإَف طوبرقسلإا ، ضرَمَ  نْمِ  ةَیاَقوِلِْل  ةمَزََِّلالا  ةَّیِّمكَلْا  يھِوَ  موَْیلْاِب  غلم  ( 60  ) زوَاجََتَت لاَ  ( RDA  ) اَّیمِوَْی

". ًایمِوَْی رَثكَْأ  وَْأ  غلم  ( 1000  ) لوُاَنَتِب ىصَوَأ  غنیلواب 

ةرَیِبكَ ةرَوََث  كَاَنُھ  : " لوُقیَف غنیلواب  روسُِفورُبلْا  تاءَاعَِّدِا  ةَّحصِ  دِّكؤَُیوَ  لاوكریم  روتكُّْدلا  دوعَُی 
نَمِ دیدِعَلْا  يِف  ةَّلدِأ  تْرََھَظ  دَْقِلوَ  (، C  ) نیمِاَتیِفِل ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  نعَ  ثحَْبلْا  اَھُفدََھ  ًاَّیِلاحَ  ثدُحَْت 
يِف ةَّیجِلاعِلْا  ھصِِئاصخو  ( C  ) نیمِاَتیِف لَوْحَ  غنیلواب  ةاَفو  دَعَْب  تْرَشُِن  يِتَّلا  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْاوَ  تاَفَّلؤَمُلْا 

". ھِتاءَاعَِّدِا معَدَْتوَ  اَھاَّنَبَتَی  غنیلواب  نَاكَ  يِتَّلا  ةَّیرَِظَّنلا  دِّیؤَُت  نیْرَیخَِلأْا  نیْدََقعُلْا 

يِف ًایموَْی  غلم  ( 12000  ) ىَلِإ ًاَناَّیحََأ  لصَِت  اھلوَاَنَتَی  نَاكَ  يِتَّلا  تاعَرْجلْا  تَْناكَ  ھسُفَْن  غنیلواب 
لحِارَمَِب كَِلذَ  نْمِ  رَثكَْأ  تاَّیِّمكَِب  نَوصُوُی  اوُناكَ  نیِّیرَِطیَْبلْا  ءاَبطَْلأْا  َّنَأ  ًاضیأ  َظحَلاَ  دَْقوَ  ناَیحَْلأْا ، ضعَْب 

.اَھجَِلاَعِِب نَومُوُُقَی  اوُناكَ  يِتَّلا  دورُُقلِْل 

نْعَ لوُقَی  ةَیذِغَّْتلا ، مسِْق  درافراھ  ةعَمِاجَ  يِف  ثحِاَبلْا  ( Dr. Balz Frei  ) يارِف زلاب  روتكُّْدلا 
، اَیَلاَخَلِْل ثدُحَْت  يِتَّلا  ةدَسَكَْلأْا  عنْمَ  يِف  لاَّعَف  لكْشَِب  لمَعَْی  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  حضِاوَلْا  نَمِ  ُھّنِإ  (: " C  ) نیمِاَتیِف

". ةدَسَكَْلأِْل ةَّداضَمُلْا  ھصِِئاصخ  بَبسَِب  كَِلذَوَ 

عِباَّتلا يِبِّطلا  زكَرْمَلْا  يِف  لمَعَْی  يذَِّلا  ( Dr. James Engstrom  ) مورتسجنا سمیجِ  روتكُّْدلا 
اَھیِف اوُلوَاَنَت  لاجَِّرلا  نَمِ  ةَنِّیعَ  ىَلعَ  ثحَْب  ءارَجِْإِب  مَاَق  ( UCLA  ) سولجنأ سوُل  يِف  ایِنرْوُفیِلاك  ةِعَمِاجَِل 
اَھِب ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا  فاعَضَأ  ( 10  ) لّثمَُت ةعَرْجلْا  هِذَِھ   ) يمِوَْی لكْشَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  غلم  ( 800)
نَمِ رَثكَْأ  تاوَنس  ةَّتسِ  لَّدعَمُِب  تْشَاعَوَ  بلَْقلْا ، يِف  لَقَأ  لكِاشَمَِل  ةعَومجملا  هِذھ  تضََّرعََت  ثُیح  ((، RDA)

.طَْقَف موَْیلْا  يِف  غلم  ( 60  ) اَھِب ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلْا  لوَاَنَتَت  تَْناكَ  يِتَّلا  ةَنِّیعَلْا 

َّنَأ جََتنَْتسِْا  ( 1996  ) ماعَلْا يِف  ُهرُشَن  َّمَت  نِّسلا  راَبكِ  نْمِ  اصَخْشَ  ( 11200  ) لَمَشَ رخَآ  ثحَب 
ُھُتَبسِْن امَِب  تاَّیِفوَلْا  لَّدعَمُ  ماعَ  لكْشَِب  لََّلَق  ( E  ) نیمِاَتیِفوَ ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَیِلاعَ  ةَّیِلعِاَف  تاذَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت 

ةَّیِئاذغِلْا مْھِِتاَیمحِ  معْدَ  ىَلعَ  نوصُرِحَْی  نیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  َّنَأ  تنَّْیَب  رخَآ  اَثحَْب  ( 40  ) ةَبارُق َّنِإوَ  ، ٪ ( 42)
.ناَطرََّسلا ضارَمَْأِب  ةَباصَلإْا  صرَُف  مْھِیدََل  لِقَت  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  اَھِب  سأَب  تاَّیِّمكَِب لاَ 



ةَّیِّحِّصلا هدِِئاوََف  ينْجَِل  ( C  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  لَّدعَمُ  عفْرَِل  ىَلثمُلْا  ةَقیرَِّطلا 

راضَخُلْا نَمِ  رَثكَْأ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  قیرَِط  نْعَ  وَُھ  ( C  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  ةدَاَیزِِل  ةَّیعِیِبَّطلا  ةَقیرَِّطلا 
نیمِاَتیِفلْا اذََھ  صاصَِتمِْا  ةَّیِلعِاَف  عفرََلوَ  لاوكریم ، روتكُّْدلا  كَِلذَ  دِّكؤَُی  امَكَ  ةجَزَاَّطلا  ةَّیوِضْعُلْا  ھكاوَفلْاوَ 

ةَّیوَِیحَلْا تادیونیفلافلا  لثمِ  ُھَل  ةَقِفارَمُلْا  ىرَخُْلأْا  تاَیِّذغَمُلْا  عَمَ  ( C  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  نرَِتقَْی  نَْأ  لَّضَفُی 
راَھزَْلأْا ناوَلَْأ  نْعَ  ةَلوؤُسْمَ  ناوَلَْلأْا  ةدَِّدعََتمُ  ةَّیِتاَبَن  ةَّیوِضْعُ  تاغَبْصَ  ةعَومُجْمَ  يَھِوَ  ( bioflavonoid)
راضَخُلْا يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف عَمَ  اًّیعِیِبَط  ةَنرَِتقمُ  ةدَاعَلاب  نوكَُت  تلاونیفلا  هِذَِھ  قارَوَْلأْا ، ضعَْبوَ  ھكاوَفلْاوَ 

نَمِ ةدَِّدعََتمُ  ناوَلَْأ  لوُانَت  َّنِإَف  كَِلذَِل  اَھعمَ ، لمُاعََّتلا  مسجِلا  ىلع  لُھسَْی  ةزََّیمَمُ  ةَبیكرَْت  لِّكشَُت  ثیْحَِب  ھكاوَفلْاوَ ،
، مسْجِلْا يِف  تاَیِّذغَمُلْا  هِذَِھِل  لَثمَْلأْا  مادَخِْتسْلاِْا  لِّھسَُی  يذَِّلا  مُئاوَّتلا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  نمَضَی  ھكِاوَفلْاوَ  راضَخُلْا 
وَُھ ( C  ) نیمِاَتیِف اَھنمْضِ  نْمِ  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  اَھِب  سَأَب  تاَّیِّمكَ لاَ  لوُاَنَت  نیمِْأَتِل  قرُُّطلا  لَھسََأ  نْمِ  ةدَحِاوَ  َّنإو 

.يمِوَْی لكْشَِب  اھلوُاَنَتوَ  ھكاوَفلْا  عَمَ  راضَخُلْا  رصْعَ  قیرَِط  نْعَ 

لاثمِلْا لیِبسَ  ىَلعَ  اَھنمِ  ركُذَْن  ةدَِّیجَ ، تاَّیِّمكَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف يوِحَت  ةَیِلاَّتلا  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا  ةمَِئاَق 
ةرَھَّْزلاوَ ةرَودنبلاو  يویكلاو  لاَقُترُْبلْاوَ  ةوَلْحُلْا  اَطاَطَبلْاوَ  يكِوشَ  يضِرَْلأْاوَ  يِلكُورُبلْاوَ  ولْحُلْا  لفلْفلْا 
تاَیمَكَْلِل درَفلْا  لوُاَنَت  نَودُ  لوحَُت  ةرَیِثكَ  بابسَأ  كَانُھ  فسََلأِْل  نْكَِل  ماَّمَّشلاوَ ، توُفیرجلاو  ةَلوِارَفلْاوَ  ایاّببلاو 

: لثمِ نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ُھمُسْجِ  اَھُبُلطَْی  يِتَّلا 

.عیرَِّسلا ةَّیرِصْعَلْا  ةاَیحَلْا  نیِتورُ  بَبسَِب  لوَاَنَتمُلْا  ءاذَغِلْا  ةَّیعِوَْنِب  درَفلْا  مامَِتھِْا  ةَّلِق  - 1

يِناَّثلا لصَْفلْا  يِف  ةرَوكُذْمَلْا  باَبسَْلأِْل  ظوحُلْمَ  لكْشَِب  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا  يِف  تاِّیذغملا  ضاَفخِنِْا  - 2
.باتكِلْا نَمِ 

.وھَّْطلا تاَّیِلمَعَ  للاَخِ  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ارَیِثكَ  رسَخَْت  راضَخُلْا  - 3

روسُِفورُبلْا ةَّیرَِظَن  بسَحَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  لھَّسلا  نَمِ  سَیَْل  - 4
لَّھؤَمُ ریْغَ  يمِضھلْا  زاَھجلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  هلاَعَْأ ، ةرَوكُذْمَلْا  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا  ةمَِئاَق  للاَخِ  نْمِ  غنیلواب 

نَمِ ( C  ) نیمِاَتیِف غلم  ( 1000  ) لوُاَنُتِل لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ھكاوَفلْاوَ ، راضَخُلْا  نَمِ  ةَلِئاَھ  تاَّیِّمكَ  لُّمحََتِل 
ىلع يوَِتحَت  اَھِلاوَحََأ  نسَحَأ  يف  ةَلاَقُترُْبلْا  تَْناكَ  لاحَ  يِف  فصِْنوَ  ةَلاَقُترُْب  رشَعَ  ةَّتسِ  لوُاَنَت  بجَِی  لاَقُترُْبلْا ،

ضُّرعََّتلا نَودُ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُكَ  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  غلم  ( 1000  ) لوُاَنَت لھَِّسلا  نَمِ  لِباَقمُلْاِب  غلم ، ( 60)
.راضَخُلْا وَْأ  ةَھكِاَفلْا  نَمِ  لِئاَھلْا  ددَعَلْا  اذََھ  لوُاَنَت  رارَضَْلأِ 

: لثم فَّثكَمُ  لكْشَِب  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  لوُاَنَتِل  ةجَاحَِب  صاخَشَأ  كَاَنُھ 

ضعَْب ةَّدحِ  فیِفخَْت  يِف  مھِمُ  رودَ  ( C  ) نیمِاَتیِف بعَلَْی  ثُیْحَ  ةَنمِزْمُ ، ضارَمَأ  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  - 1
.رخَلآْا ضعَْبلْا  جَلاَعِ  عیرِسَْتوَ  ضارَمَْلأْا 

لكشَِب ةجَاحَِب  مُھَف  ةَیسِاَق ، ةَّیِندَِب  لامَعَْأوَ  تاضَاَیرِِب  نَومُوُقَی  نَیذَِّلا  نوُّیِفرَحِلاو  نوُّیضِاَیِّرلا  - 2
ةَّیِلضَعَلْا ةجسنلأاو  ةطبرلأا  ماَئِتلِْاوَ  روسُكُلْا  لیھأت  ةدَاعَِإوَ  تاَباصَلإْاوَ  حورجلا  جَلاَعِ  عیرِسَْتِل  يرِودَ 

.(C  ) نیمِاَتیِف دوجُوُِب  لاّإ  مسْجِلْا  يِف  ُھعُیِنصَْت  مِتَی  يذَِّلا لاَ  نْیجِلاّوكلا  قیرَِط  نْعَ 



ُھَل ( C  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  تاسَارِّدلا  تَتَبثَأ  دَْقَف  مھِمِاسَجَأ ، يِف  دیدحَلْا  رصُنْعُ  صقَن  نْمِ  نَوكَُتشَْی  نْمَ  - 3
عفْرَ يِف  رودَ  ُھَل  نیمِاَتیِفلْا  اذََھَف  بسْحََف ، كَِلذَ  سَیَْل  مسْجِلْا ، يِف  دیدحَلْا  ندِعْمَ  صاصتمإ  لَّدعَمُ  عفْرَ  يِف  رودَ 

.ىرَخُْلأْا رصِاَنعَلْا  نَمِ  ریِثكَ  صاصتمإ  لَّدعَمُ 

ىَّمحُلْاوَ ازنولفنلإاو  ةَّیسِورُیَْفلْاوَ  ةَّیریتكبلا  تاَباَھِتلْلاِْا  نَمِ  ةرَِّركََتمُ  ىوَدْعَِل  نَوضَُّرعََتَی  نَیذَِّلا  - 4
.ىرَخُْلأْا ضارَمَْلأْا  نَمِ  دِیدِعَلِْلوَ  مھِمِاسَجَأ ، يِف  ةعَاَنمَلْا  ىوََتسْمُ  عفْرَِل  ةجَاحَِب  مُْھ  نْمَوَ  ماعَلْا ، لَلاَخِ 

ةَفاضَلإْاِب ةَفِلَتخْمُلْا  ةَّیعِیِبَّطلا  هرِدِاصَمَ  نْمِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  لوُاَنُت  يرِورَُّضلا  نَمِ  حََبصَْأ  كَِلذَِل 
ةَباجَلإِْا يغَِبنَی  ناَّمھِمُ  نلاَاؤَسُ  كَاَنُھ  نْكَِل  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  نْمَ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  يوحَی  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوُاَنُتِل 

: امَُھنعَ

؟ ةَّیِلعِاَف ىَلعَْأوَ  صاصَِتمِْا  لضَفَْأ  يطِعُْی  يذَِّلا  ( C  ) نیمِاَتیِفِل يِنلادَیَّْصلا  لكَّْشلا  وَُھ  امَ  - 1

ھِِلوُاَنَت لَّدعَمُ  عَفرَ  درَفلْا  اَھِقیرَِط  نْعَ  عیطَِتسَْی  يِتَّلا  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  بسَنَْلأْا  ةغَیِّصلا  يھِ  امَ  - 2
.اًیِلاَت ُھنعَ  بیجُنسَ  امَ  اذََھ  ةَّیِبِناج ؟ رارَضَأ  نودُِبوَ  نمِآ  لكْشَِب  نیمِاَتیِفلْا  اذََھِل 

قاوَسَْلأْا يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف لِّمكَمُِل  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِنلادَیَّْصلا  لاكَشَْلأْا  رُّوَطَت 

: يِلَی امَكَ  قاوَسَْلأْا  يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةدَیدِعَ  لاكَشَأ  رَّفوََتَت 

ارََظَن ةَّیِلعِاَف  لقلأْا  لكَّْشلا  وَُھوَ  غضْمَ : وَْأ  راَّوَف  وَْأ  ( tablets  ) صارقَأو بوبحُ  لكْشَ  ىَلعَ  لاَوََأ :
فاضَُت ىرَخُْأ  داوَمَوَ  ( fillers  ) ةَئِلام داوَمَوَ  ةَّیعِاَنصِ  ناوَلَْأوَ  ( binders  ) ةَطِبارَ داوَمَ  ىَلعَ  ھِئاوَِتحْلاِِ 

ضعَْب يِفَف  ظوحُلْمَ ، لكْشَِب  ةَلاَّعَفلْا  ةَّدامَلْا  صاصتما  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  نْمِ  لِّلَقُت  عیِنصَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  لَلاَخِ 
٪. ( 80  ) صاصَِتمْلاِِْل ةحَاَتمُلْا  نیمِاَتیِفلْا  ةَّیِّمكَ  ضِفخَنَْت  صارَقَْلأْا  عاوَنَْأ 

قِّقحَُت يھِوَ  صارَقَْلأْا ، دعَْب  ةَیِناَّثلا  ةجَرَدّلا  يِف  يِتأَت  (: capsule  ) تلاَوسُبْكَ لكْشَ  ىَلعَ  اَیِناَث :
يِف ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِبلَّْسلا  تاَفاضَلإْا  سفَْن  ىَلعَ  فسََلأِْل  يوَِتحَْت  نكَِل  صارَقَْلأْا ، نعَ  لاًیِلَق  تْدَازَ  امَّبرُ  ةَّیِلعِاَف 

.صارَقَْلأْا

بسَنَْلأْا لكَّْشلا  وَُھوَ  ھلوُاَنَتوَ ، ءامَلْاِب  ُھُتباذإ  مِتَی  لكَّْشلا  اذََھ  (: Powder  ) ةرَدوُب لكْشَ  ىَلعَ  اَثِلاَث :
لاكَشَْلأْا رَثكَْأ  نْمِ  لكَّْشلا  اذََھوَ  ةَئِّیسَ ، تاَفاضَإ  ةَّیأ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ثیْحَِب لاَ  جَتنْمُلْا  يِف  ءاقَّنلا  نعَ  ثحَبَْی  نْمِِل 

.رارَضَْلأْا لَقَأِب  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف لوُاَنُت  نَودُیرُِی  نْمَِل  ةمََئَلاَمُ 

فَّْلغَُی ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  اَّیِبسِْن  ثیدحَ  لكْشَ  وَُھوَ  (: liposomal  ) موسُوُبیلا ( C  ) نیمِاَتیِف اعََبارَ :
لكَّْشلا اذََھ  قََّقحَ  دَْقَلوَ  تلاَوسُبْكَ ، يِف  وَْأ  ساَیكَْأِب  عضَوَُی  ( Gel  ) لجِ لكْشَ  ىَلعَ  يِتْأَیوَ  نوُھُّدلاب ، لْسَبْكَُی  وَْأ 
زاَھجِلِْل ھِلوخُدُ  لبَق  ةرَشَاَبمُ  مَّدلا  ىرَجْمَ  لخُدَْی  ھِلوُاَنَت  دنْعِ  ُھّنَأ  تََبَث  دَْقَف  قلاَطْلإِْا ، ىَلعَ  صاصَِتمِْا  ىَلعََأ 

.نمََّثلا ضھِاب  لازََی  ُھَّنَأ لاَ  ھُتَلكِشْمُ  َّنكَِل  يمِضھلْا ،

قاوَسَْلأْا يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف لِّمكَمُِل  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةغَیِّصلا  روَّطُت 



اَھّنَأ دجَِن  قاوَسَْلأْا ، يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  غَیِّصلِل  قیقدَ  لكْشَِب  رَظَّنلا  دَنْعِ 
: ىَلِإ أدَبْمَلْا  ثیْحَ  نْمِ  مسَِقنَْت 

ةَّیعِیِبَّطلا ردِاصَمَلْاوَ  ةَیذِغَْلأْا  نَمِ  كیبروكسلأا  ضمْحِ  لكْشَ  ىَلعَ  ( C  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  - 1
.(food- based)

لمَعْمَلْا وَْأ  رَبَتخَمُلْا  يِف  ُھعُیِنصَْت  َّمَت  كیبروكسأ  ضمْحِ  لكْشَ  ىَلعَ  ( C  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  - 2
.(made in lab  ) وَْأ ( synthetic)

َّمَت نْكَِل  رَبَتخَمُلْا ، يِف  اَھعُیِنصَْت  َّمَت  يِتَّلا  ةعَومُجْمَلِْل  ًاسَاسَأ  عَبتَْی  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  رخَآ  لكشَ  كَاَنُھ 
كیبروكسأ ضمْحِ  ةغَیصِ  ىَلعَ  تابروكسلأا  حَلاَمَْأ  نْعَ  ةرَاَبعِ  وَُھوَ  فِلَتخْمُ ، لكْشَِب  ُھعُیِنصَْتوَ  ُهرُیوِطَْت 

موُیسلاكلا وَْأ  مِوُیدْوُّصلا  لثمِ  ةَّیِندِعْمَ  حلاَمَأ  ةَطسِاوَِب  ( buffered  ) ھتضَومُحُ ةَلدَاعَمُ  تَّْمَت  يذَِّلا 
قاوَسَْلأْاِب ةرَِّفوََتمُلْا  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةعََّنصَمُلْا  غَیِّصلا  ًاَیِلاَت  نِّیَبُنسَ  ىرَخُْأ ، حلاَمَأ  وَْأ  ( minerals)

: اَھنیَْب تاَقورَُفلْاوَ 

ارَاشَِتنِْا رَثكَْلأْا  يھِ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  (: Synthetic ascorbic acid  ) كیبروكسلأا ضمْحِ  ًلاَوََأ :
، ةَّیضِمِاحَ ةعَیِبَط  تاذَ  اَھّنَأِب  زَّیمََتَتوَ  (، C  ) نیمِاَتیِفِل تلاَِّمكَمُكَ  ساَّنلا  ىدََل  اَھیَلعَ  فرَاعََتمُلْاوَ  قاوَسَْلأْا  يِف 

.(synthetic  ) تارَبَتخَمُلْا يِف  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  لَْب  ةَّیعِیِبَط  ردِاصَمَ  نْمِ  اَھصَلاَخِْتسِْا  مِتَی  لاَوَ 

وَُھ لَْب  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةغَیِّصلا  يِف  فِلَتخَْی  لاَ  يعِاَنِّصلاوَ  يعِیِبَّطلا  ھِیَّْقشِب  كیبروكسلأا  ضمحِ  َّنِإ 
ةَّیِلامِتحِْا ةسَاردِ  تَّْمَت  دَْقَلَف  اَھنمِ ، ٍّلكُِل  يوَِیحَلْا  رِیِثْأَّتلا  يِف  ةَفورُعْمَ  تاَفَلاَِتخِْا  دجَوُت  لاَوَ  امًامََت ، قِباَطَتمُ 

ھِِلكْشَِب كیبروكسلأا  ضمْحِ  ةغَیصِ  نَیَْب  ( bioavailability  ) يوَِیحَلْا رُفاوََّتلا  يِف  فَلاَِتخِْا  دوجُوُ 
ىرجَ رَبَتخَمُلْا ، يِف  ُھعُیِنصَْت  َّمَت  يذَِّلا  لكَّْشلا  نَیَْبوَ  ( L- ascorbic acid  ) ةَّیِئاذغِلْا هرِدِاصَمَ  نْمِ  يعِیِبَّطلا 

تاَفَلاَِتخِْا دوجُوُ  مدَعَ  ىَلِإ  اَھجُِئاَتَن  تْرَاشََأ  ةَِیضِامَلْا  ةِرتفلْا  يِف  تیرِجُْأ  ةدَیدِعَ  ثاحبَأ  لِلاَخِ  نْمِ  كَِلذَ 
.نیَْلكَّْشلا نَیَْب  ةزََّیمَمُ  ةیكینیلكإ 

رِیِبكَ فَلاَخِ  كَاَنُھوَ  ةَّرُّذلا ، بوبحُ  نْمِ  ًةدَاعَ  ُھعُیِنصَْت  مِتَی  يعِیِبَّطلا  ریْغَ  كیبروكسلأا  ضمحِ 
: ةَیِلاَّتلا باَبسَْلأِْل  ًارََظَن  دِّیؤَمُوَ  ضرِاعَمُ  نَیَْب  ھِِلوُانَت  لَوْحَ 

فسََلأِْلوَ ةرَُّذلا ، بوبحُ  نْمِ  ًةدَاعَ  لمِاعَمَلْاوَ  تارَبَتخَمُلْا  يِف  كیبروكسلأا  ضمْحِ  عُیِنصَْت  مِتَی  - 1
.(GMO- Corn  ) ًایِثارَوِ ةَلَّدعَمُلا  فاَنصَْلأا  نْمِ  يھِ  اًّیمَِلاعَ  جَتنُْت  يِتَّلا  ةرَُّذلا  لیصِاحَمَ  بََلغََأ  نِْإَف 

تاَّیِّمكَِب اھلوُاَنَت  لعَجَْی  اَّممِ  يمِضھلْا ، زاَھجلْا  ىَلعَ  يضِمِاحَ  ریِثْأَت  تاذَ  دیدِحَّْتلاِب  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  - 2
ةَلكِشْمُ ةجََلاعَمُ  مِتَت  مَْل  امَ  يمِضھلْا  زاَھجلْا  ىَلعَ  ًائبْعِ  كَِلذَ  لِّكشَُی  ثُیْحَ  اًیِّدحََت ، رَبَتعُْی  لكَّْشلا  اذََھِب  ةرَِفاوَ 

.ةَیِلاعَلْا ةضَومُحُلْا 

هِذَِھ قاوَسَْلأْاِب ، ةرَِّفوََتمُلْا  ( C  ) نیمِاَتیِف لاكَشَأ  بَلغَأ  عیِنصَْت  يِف  لخُدََت  ةَفاضَمُ  داوَمَ  دوجُوُ  - 3
.ةَیذِؤْمُ نوكَُت  دَْق  غاَبصَْأوَ  ةَّیعِاَنصِ  تاَّیِّلحَمَوَ  تاھِّكَنمُ  لمَشَْت  تاَفاضَلإْا 



:(Mineral Ascorbate  ) ةَّیِندِعْمَلْا حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ  اَیِناَث :

ةَنحشّلا يِباجَیِإ  ( cation  ) نْوُیتاك دوجُوُِب  اھتافصِ  يِف  كرَِتشَْت  ( C  ) نیمِاَتیِف لاكَشَأ  عیمِجَ  َّنِإ  - 
.باذمُ ـ لا ھِِلكْشَ  يِف  ةَنحشّلا  بِْلاسَ  ( anion  ) نْوُینآو

.تابروكسلأا نوُینَأ  نْمِ  نیجِورُدیھِلْا  نویَأ  وَُھ  ( ascorbic acid  ) كیبروكسلأا ضمْحِ  - 

.تابروكسأ نوُینَأ  عَمَ  موُیدْوُّصلا  نویَأ  وَُھ  ( sodium ascorbate  ) موُیدْوُّصلا تُابروكسأ  - 

، تابروكسأ نوُینَأ  عَمَ  مویسلاكلا  نُویَأ  وَُھ  ( calcium ascorbate  ) مویسلاكلا تُابروكسأ  - 
.اَّرجَ َّمُلَھوَ 

، تابروكسأ نوُینَأ  دوجُوَ  ةمَسِ  مسَاَقَتَت  تابروكسأ  لكْشَ  ىَلعَ  ( C  ) نیمِاَتیِف ةغَیصِ  َّنَأ  حضَِّتَی 
ةَبحِاصَمُلْا تانویتاكلا  َّنَأ  لاإ  نیمِاَتیِفلْا ، نَمِ  غَیِّصلا  هِذَِھ  عَیمِجَ  يِف  لاَّعفلْا  كرََتشْمُلْا  لمِاعَلْا  وَُھوَ 

.(C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَبسِاَنمُلْا  ةغَیِّصلا  راَیِتخِْا  دَنْعِ  اَھَل  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَی  ةَّیجِوُلوُیَب  تارَیِثْأَت  اَھَل  تابروكسلأل 

ةمَِلكَ عضْوَ  َّمَت  دَْقَف  (، C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَّیدِعِاَقلْا  ةغَیِّصلا  يھِ  ةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ 
ةمَِئَلاَمُ نوكَُتِل  اَھتضَومُحُ  ةَلدَاعَمُ  تَّْمَت  اَھّنَأ  يِنعََی  اذََھوَ  اھتلاَِّمكَمُ ، ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ( buffered)

.نیمِاَتیِفلْا اذَھ  نمِ  ةَّیِلصَْلأْا  ةغَیِّصلل  ھِِلوُاَنَت  دَنْعِ  يمِضھلْا  زاَھجلْا  ةَّیسِاسَحَ  نْمِ  يكَِتشَْی  نْمِِل 

دَنْعِ ُھُّبَنَّتلا  بجَِی  كَِلذَِل  (، C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  صاصِتمإ  ةءاَفكَ  دِّكؤَُت  دَیدِعَ  ثاحبَأ  كَاَنُھ 
ةَّحصِِل مِئَلاَمُ  ( C  ) نیمِاَتیِف ةغَیصِِل  قِفارَمُلْا  يِندِعْمَلْا  حلْمِلْا  نَاكَ  َاذإ  امَیِف  تابروكسلأا  هِذَِھ  دحَأ  لوُاَنَت 

.لاَ مَْأ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  لوَاَنَتَی  يذَِّلا  درَفلْا 

ةغَیصِب يِتَأَت  ( powder  ) ةرَدوُبلا لكْشَ  ىَلعَ  ( C  ) نیمِاَتیِف لاكَشَأ  نْمِ  دسََلأْا  ةَّصحِ  َّنِإ 
: يِلَی امَ  اعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  ةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ  لمَشَْتو  ةَّیِندِعْمَلْا ، حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ 

نیَْب ًاَنمََث  لقلأْاوَ  لضَفْلأْا  ةغَیِّصلا  يھِ  (: Sodium Ascorbate  ) موُیدْوُّصلا تابروكسأ  ( 1
نكَِل (، C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةرَِفاوَ  تاعَرْجِل  يِئاذَغِ  لِّمكَمُكَ  اھمادَخِْتسِْا  دَنْعِ  تابروكسلأا  حلاَمَأ  نْمِ  اَھِتلاَیِثمَ 

ضارَمَْأوَ مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْاِب  طِبَترَْی  يذَِّلا  موُیدْوُّصلا  ىَلعَ  اَھِئاوَِتحْلاِِ  ًارََظَن  ةغَیِّصلا  هذَِھ  نْمِ  ضعَْبلْا  قَلقَْی 
.موُیدْوُّصلا نَمِ  غلم  ( 111  ) يوِحَت موُیدْوُّصلا  تابروكسأ  نْمِ  غلم  ( 1000  ) لكَُف بلَقلْا ،

مسْجِلْا يِف  لِئاوََّسلا  ساَبِتحِْا  نمِ  دیزََی  ( Nacl  ) موُیدْوُّصلا دیروُلك  وَْأ  ماعَّطلا  حلمِ  َّنِإَف  لعِِفلْاِب 
ُھُتَفرِعْمَ يغَِبنی  اَّممِ  نكَِل  بلَقلْا ، لشََفوَ  مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  ةرَوُطخُ  نْمِ  دیزَِی  اَّممِ  امزلابلا ) مجْحَ  نم  دیزَِی  )

نویَأ عَمَ  اًنرَِتقْمُ  موُیدْوُّصلا  لوُاَنَت  مَتَی  امَدَنْعِ  ثدُحَْت  موُیدْوُّصلا  لوُاَنَت  نْعَ  ةمَجِاَّنلا  ةَّیِبلَّْسلا  راَثلآْا  َّنَأ 
راَثلآْا ثدُحَت  لاَ  تانوبركیب  وَْأ  تابروكسأ  وَْأ  تارَتْسِ  نویَأ  عَمَ  موُیدْوُّصلا  نرَِتقَْی  امَدَنْعِ  نكَِل  روُلكلْا ،

رَّثَأَتَی مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  ضرَمَ  َّنَأ  وَُھ  كَِلذَ  دِّیؤَُی  امَوَ  مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترِْاوَ  مَّدلا  مجْحَ  ةدَاَیزِ  نْمِ  ةَّیِبلَّْسلا 
قِْبسَْی مَْل  كَِلذَكَ  ثاحبلأا ، تَْنَّیَب  امك  هدَحوَ  موُیدْوُّصلا  سیَْلوَ  دیرولكلا  عَمَ  طِبَترْمُلْا  موُیدْوُّصلا  لوُاَنَتِب 

، ذاوَش ةدَعِاَق  لكُِل  َّنَلأِوَ  موُیدْوُّصلا ، تابروكسأ  لوُاَنَت  ةجَیِتَن  مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  نَمِ  ةدَحِاوَ  ةَلاحَ  ثودحُ 



ةرَِفاوَ تاعَرْجُ  لوُاَنَت  ةجَیِتَن  بكَُّرلا  وَْأ  نیَْقاَّسلا  يِف  ًاخَاَفِتنِْا  وَْأ  مَّدلا  طِغْضَ  يِف  ًاعاَفِترِْا  ھجِاوَُی  صخْشَ  يَأَف 
ُ.ھَل ةمََئَلاَمُ  رَثكَْأ  ةغَیصِِل  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  نْعَ  لُّوحََّتلاوَ  ةغَیِّصلا ، ریِیغَْتِب  ھحُصَنَْن  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  نْمِ 

يِف ةعَِئاشَوَ  ةرَِّفوََتمُ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  (: Calcium Ascorbate  ) مویسلاكلا تابروكسأ  ( 2
هِذَِھ راشَِتنِْا  بَبسَوَ  (، buffered  ) ةَلدِاعَتمُلْا ةغَیِّصلا  وَْأ  ( Ester- C ( ) يسِ رَْتسِْا -  ) ىَّمسَُتوَ قاوَسَْلأْا ،

مْھِِلوُاَنَت ءارَجِ  يِفاضَِإ  لكْشَِب  مویسلاكلا  نَمِ  مْھِِتاجَاَیِتحِْا  ةَیطِغَْتِل  ةجَاحَِب  مُْھّنَأ  نَودُِقَتعَْی  ساَّنلا  َّنَأ  وَُھ  ةغَیِّصلا 
تاَقورَُفلْا ضعَْب  ةاعَارَمُ  عَمَوَ  دحِاوَ ، رجَحَِب  نیْرَوُفصْعَ  برِضَْی  نْمِكَ  مُْھَف  (، C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةغَیِّصلا  هِذَِھل 

هِذَِھِب مویسلاكلا  ةغَیصِ  َّنِإوَ  مویسلاكلا ، نَمِ  غلم  ( 100  ) يوِحَت مویسلاكلا  تابروكسأ  نْمِ  غلم  ( 800  ) لكَُف
.مویسلاكلا تَاَنوُبرْكَ  وَْأ  مویسلاكلا  دیرولك  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  صاصَِتمْلاِْا  ةَیِلاعَ  نوكَُت  ةَبیكرَّْتلا 

مكُارََت َّنَلأِ  كَِلذَوَ  اَھِبُّنجََتِل ، مھلأا  بَبَّسلا  وَُھ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يِف  لكَّْشلا  اذََھِب  مویسلاكلا  دَوجُوُ  َّنِإ 
ةَِیعِوَْلأْاوَ بلَقلِْل  لكِاشَمَ  بِّبسَُی  دَْق  مسْجِلْا  يِف  ةَنَّیعَمُ  قطِاَنمَ  يِف  ( ionic calcium  ) يِنویَلأْا مویسلاكلا 

.مویسلاكلا تلاَِّمكَمُ  مسَِق  يِف  اَھِناَیَبِب  اَنمُْق  ةدَیدِعَ  ثاحبَأ  اَھیَلعَ  تَّْلدَ  ةَّیوِمََّدلا 

غَیصِ نْمِ  ىرَخُْأ  ةغَیصِ  يھِ  (: Magnesium Ascorbate : ) مویسینغملا تابروكسأ  ( 3
تابروكسأ ءاَنثِْتسِْاِب  – ىرَخُْلأْا ةَّیِندِعْمَلْا  حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ  سكْعَ  ىَلعَوَ  ةَّیِندِعْمَلْا ، حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ 

رَبَتعُْیوَ صاصَِتمْلاِْا ، ةَیِلاعَ  ةَّینویلأا  ةغَیِّصلا  هِذَِھِب  اَھنمِ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  كلاَھِتسِْا  ةَبوعُُّصلا  نَمَِف  موُیدْوُّصلا -
يِف ھِعُِّمجََت  ةجَیِتَن  مویسلاكلا  اَھُبِّبسَُی  يِتَّلا  رارَضَْلأْا  سكْعَ  يِف  لاَّعَف  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  يِف  مویسینغملا  نویَأ 

.مسْجِلْا يِف  مویسلاكلا  عیزِوَْت  ةدَاعَِإِب  موُقَی  ثُیْحَ  اھیف ، بوغُرْمَ  ریْغَ  قطِاَنمَ 

ةغَیصِِب ( C  ) نیمِاَتیِف لِّمكَمُ  لوُاَنَت  لَھسلأا  نْمَِف  عِفَترْمُلْا ، ُهرُعسِ  وَُھ  جَتنْمُلْا  اذََھ  ةَلكِشْمُ 
.مویسینغملا نَمِ  مسْجِلْا  تاجَاَیِتحِْا  يِّطغَُی  رخَآ  لِّمكَمُ  لوُاَنَتِل  ةَفاضَلإْاِب  ةَفلْكُ  لقلأْا  موُیدْوُّصلا  تابروكسأ 

ةَّیِندِعْمَلْا حَلاَمَْلأْا  تابروكسأ  ىرَخُْلأْا :) حلاملأاو  كنِّْزلا  زیِنغَنْمَلْا ، موُیسْاَتوُبلْا ،  ) تابروكسأ ( 4
.(C  ) نیمِاَتیِفِل يِئاذَغِ  لِّمكَمُكَ  اھمادَخِْتسِْا  نكِمُْی  ىرَخُْأ  لاكَشَأ  يھِ  هِذَِھ 

نیمِاَتیِف غَیصِ  نْمِ  ةدَیرَِف  ةغَیصِ  يَھِوَ  (: Ascorbyl Palmitate  ) تیتیملاب لیبروكسأ  اَثِلاَث :
(، C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَقِّوَفَتمُ  ةغَیصِ  اَھّنَأ  ىَلعَ  ضعَْبلْا  نَمِ  اَھُفصْوَ  َّمَت  دَْقوَ  نوُھُّدلاو ، ءامَلْا  يِف  بوذَُت  ( C)

.عِفَترْمُ اَھرُعْسِ  لازََی  ةغَیِّصلا لاَ  هِذَِھ  َّنِإَف  ُھُتاَبثِْإ  َّمَت  وَْل  ىَّتحَوَ  كِلذَ ، تِبثُت  ةَّیمِلْعِ  ثاحبَأ  دجَوُت  نكَِل لاَ 

َّمَت (: liposome- encapsulated  ) نوُھُّدلاب لسَبْكَمُ  ـ لا موسُوُبیلا  ( C  ) نیمِاَتیِف اعََبارَ :
ثُیْحَ تاَناوََیحَلْا ، ضعَْب  ىَلعَ  تَیرِجُْأ  ةدَیدِعَ  براجََت  دَعَْب  ًاَبیرقَْت  ماعَ  ( 35  ) لَبَق ةغَیِّصلا  هِذَِھ  فاشَِتكِْا 

اَّممِ ةَّیمِضَْھ ، ھّیِلمَعَ  ةَّیلأ  ةجَاحَلْا  نَودُ  ةرَشَاَبمُ  مَّدلا  ىرَجْمَ  لوخُدُ  ىَلعَ  ةَلِئاَھ  ةرَدُق  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  تَتَبثَأ 
لازََی اَھرَعسِ لاَ  َّنكَِل  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  نْمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  غَیِّصلا  نیَْب  نمِ  قلاَطْلإِْا  ىَلعَ  اصًاصَِتمِْا  ىَلعْلأْا  اَھُلعَجَْی 
عاوَنَْأ ضعَْبوَ  ةَئِّرلا  تاذَ  لثمِ  ضارَمَْلأْا  ضعَْب  ةجََلاعَمُ  ىَلعَ  ةَلِئاَھ  ةرَدُق  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  تَتَبثَأ  دَْقوَ  عِفَترْمُ ،

.دیرِوَلْاِب نیمِاَتیِفلْا  نَقحُ  نْمِ  ىوَقَْأ  ریِثْأَت  اَھَل  َّنَأ  دَقَتعُْیوَ  ناَطرََّسلا ،

يدِاصَِتقْلاِْا راَیخِلْا  وَُھ  ةرَدوُبلْا  لكْشَ  ىَلعَ  مَوُیدْوُّصلا  تابروكسأ  راَیخِ  َّنِإ  يِئاَھِّنلا : حیشِرَّْتلا 



.ةَّیِبِناج راَثآ  يَأ  نودُِبو  يمِوَْی  لكْشَِب  ھُلوُاَنَت  نكِمُْی  ثُیْحَ  بسَنَْلأْاوَ ،

:(C) (Natural Ascorbic Acid  ) نیمِاَتیِفِل ةَّیعِیِبَط  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ 

لوصُأ نْمِ  ( C  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  نْمِ  فاَنصَْأ  جاَتنِْإِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تاكَرِشَ  ضعَْب  موُقَت 
ىَلعَ ( amla)و ( acerola)و ( camu camu  ) ةَیِلاَّتلا تاتاَبنلا  رامَِث  يوَِتحَْت  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةَّیعِیِبَط ،

(C  ) نیمِاَتیِف صَلاَخِْتسِْا  اَھیِف  ِّمَت  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإِب  تاكَرَِّشلا  ضعَْب  تْمَاَقَف  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  نْمِ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ 
يِف اھرِیِفوَْتوَ  اَھِنحْطوَ  تاَتاَبَّنلا  هذَِھ  رامَِث  فیِفجَْت  مِتَی  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةَفِلَتخْمُ ، قرُُطِب  تاَتاَبَّنلا  هِذَِھ  نْمِ 
تاذَ اھَّنأ  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھ  تاَّیِبلْسَ  نْمِ  نكَِل  (، C  ) نیمِاَتیِفِل ةَّیعِیِبَط  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُكَ  قاوَسَْلأْا  يِف  عابُت  بَلعُ 

نْمَ ًاصَوصُخُ  زیكارَّتلا ، هِذَِھِب  يمِضھلْا  زاَھجلْا  ُھَلمَِتحَْی  لاَ  دَْق  ضمِاحَلْا  اَھُقاذَمَوَ  ًایبسَِن ، ةعَِفَترْمُ  راعَسَأ 
ةجََلاعَمُ تَّمَت  فاَنصَْأ  جاَتنِْإِب  تْمَاَق  تاكَرَِّشلا  ضعَْب  ةدَیدَِّشلا ، ضمِاوَحلْا  هاجَِت  ةدَعِمَلْا  ةَّیسِاسَحَ  نْمِ  نَوُناعَُی 

.اَھِلُّمحََت ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  نیسِحَْت  فدََھِب  اَھِتضَومُحُ 

مَلاعَلْا يِف  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  صقَّْنلا  (: D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 

ثُیْحَ يبرْغَلْاوَ ، يِبرَعَلْا  نیمََلاعَلْا  يِف  عسِاوَ  لكْشَِب  ةرَشَِتنْمُلْا  رھِاوََّظلا  نَمِ  ( D  ) نیمِاَتیِف صقَن  َّنِإ 
ضارَمَأ يدِاَفَتِلوَ  ةَّیسِفَّْنلا  ةَّحِّصلاوَ  ماَظعِلْا  ةَّحصِِل  ھِتَّیمَِھلأِ  ًارََظَن  نیرِیِثكَلِْل  قَلَق  ردصْم  صقّنلا  اذََھ  لكِّشی 

.نمََّثلا لیِلَق  لاَّعفوَ  مِئَلاَمُ  لحَكَ  ( D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  تْزَرَب  بَبَّسلا  اذََھِل  ناَطرََّسلا ، اَھنمِ  ةدَیدِعَ 

مسجِلْا نوُْھدُ  يِف  ھنیزِخَْت  ةَّیناكمِا  يِنعَْی  اَّممِ  نوُھُّدلا  يِف  ناَبوََّذلِل  لِباَق  نیمِاَتیِف  وَُھ  ( D  ) نیمِاَتیِف
نَاكَ َاذإ  لورُتسِْلوكُلْا  لَبِق  نْمِ  مسْجِلْا  يِف  ھجُاَتنِْإ  مِتَی  نومُرُْھ  ةَباَثمَِب  ( D  ) نیمِاَتیِفوَ نمََّزلا ، نَمِ  ةَلیوَِط  ةرَتفِل 
نْكَِل رشِابمُ ، لكْشَِب  سمَّْشلا  نَمِ  ةَّیجِسَفَْنَبلْا  قوَْف  ةَّعشَِلأِْل  ةرَشََبلْا  ضُّرعََت  نْمِ  ةَیِفاكَ  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  لُصَحَْی  درَْفلْا 

حَبصَْأ ةدَرِاَبلْا  تاخَانمَلْا  يِف  شیْعَلْاوَ  بِتاكَمَلْا  يِف  لمَعَلْا  ىَلعَ  ةمَِئاَقلْا  ةَثیدحَلْا  ةاَیحَلْا  طامَِنَأ  بَبسَِب 
َّنَأ ىَلِإ  تاسَارِّدلا  تْرَاشََأ  دَْقَلَف  اًیِّدحََت ، لِّكشَُی  سمَّْشلِل  رشِاَبمُلْا  ضُّرعََّتلا  نَمِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  ىَلعَ  لوصُحُلْا 

ءاذَغِلْا َّنَلأِوَ  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  صقَن  نْمِ  نَوُناعَُی  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  نیغِِلاَبلْا  نَمِ   ٪(41  ) ةَبسِْن
نَْأ برَغَْتسْمُلْا  نَمِ  سَیَْلَف  ھنمِ ، تاجَاَیِتحْلاِْا  ةَیطِغَْتوَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  يِلعِْفلْا  ردَصْمَلْا  وَُھ  سَیَْل 

ىَلوُلأْا ةَبَترْمَلْا  لَتحَْی  يذَِّلاوَ  مَلاعَلْا ، ىوََتسْمُ  ىَلعَ  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  صقّْنلا  وَُھ  ( D  ) نیمِاَتیِف صقَْن  نَوكَُی 
.ةَیِناَّثلا ةَبَترْمَلْا  يِف  مویسینغملا  صقَن  ُھعَُبتَْی  رشََبلْا ، ىدََل  تاَیِّذغَمُلْا  صقَنِل 

:(D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  ءارَشِ  لیلدَ 

: يِلَی امَكَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  غَیصِ  نْمَ  ناَترَِّفوََتمُ  ناتغَیصِ  كَاَنُھ 



.رطِفلْا عاوَنَْأ  ضعَْب  يِفوَ  ةَّیِتاَبَّنلا ، ةَیذِغَْلأْا  يِف  دجَوُی  : D2) ((Ergocalciferol  ) نیمِاَتیِف • 

ةَّیِنھُّْدلا كامَسَْلأْا  لثمِ  ةَّیِناوََیحَلْا ، ةَیذِغَْلأْا  يِف  دجَوُی  (: D3) (Cholecalciferol  ) نیمِاَتیِف • 
.ضیَبلْا رافصَوَ 

(calcitriol  ) لْوُیارتسِلْاك ىَّمسَُت  مسْجِلْا  يِف  ةَطشَِن "  " ةغَیصِ ىَلِإ  امَُھُلیوِحَْت  مِتَی  نیَتغَیِّصلا  لاكِ 
.سمَّْشلا نَمِ  ةرَشِاَبمُ  ةَّیجِسَفَْنَب  قوَْف  ةَّعشَِلأِ  مسْجِلْا  ضَّرعََتَی  امدَنْعِ 

وَُھَف (، D3  ) ةغَیصِ ىَلعَ  ( D  ) نیمِاَتیِف مادَخِْتسِْا  لِّضَفُی  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  َّنَأ  ىَلِإ  ثاحَبْلأْا  ریشُِت 
ىَلعَ نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  تْدَجَوَ  ًاضیأ  ةدَیدِعَ  تاسَاردِ  (، D2  ) ةغَیصِ نْمِ  لضَفَأ  لكْشَِب  ُھُّصَتمَْی 

نَْأ ةدَحِاوَ - ةَّرمَ  وَْلوَ  تُْبثَی - مَْل  تاسَارِّدلا  للاَخِ  نْمَِف  (، D2  ) ةغَیصِ نْمِ  لحِارَمَِب  ةَّیِلعِاَف  رَثكَْأ  ( D3  ) لكْشَ
يِقطِنْمَلْا نَمَِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةّلدِلأْا  مِجْحَ  ىَلِإ  ادًاَنِتسِْاوَ  صاصَِتمْلاِْا ، يِف  ( D3  ) ىَلعَ ( D2  ) ةغَیصِ اَھیِف  تَقَّوَفَت 

(، D2  ) ةغَیصِ ىَلعَ  ھِِلواَنُتِل  نوُّیِتاَبَّنلا  أجَلَْی  نیحِ  يِف  مھِمُلْا ، نیمِاَتیِفلْا  اذََھِل  لَّمكمُك  ( D3  ) ةغَیصِ راَیِتخِْا 
.ىوَدْجَ نَودُ  نكَِل 

فَلاَِتخِْا تارَاَبِتعْلاِِ  ًارََظَن  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ةَبوُلطْمَلْا  ةعَرْجلْا  رادَقْمِ  يِف  ریِبكَ  نُیاَبَت  كَاَنُھ 
مَوُیغُلْا اَھیِف  رُثكََت  يِتَّلا  ةدَرِاَبلْا  قطِاَنمَلْا  نكََّسلا (  نكِامََأوَ  مسْجِلْا  يِف  صقَّْنلا  رادَقْمِوَ  سنْجِلْاوَ  رمْعُلْا 

نیمِاَتیِفلْا اذََھ  َّنَلأِوَ  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھِل  ةدََّحوَمُ  ةعَرْج  دیدِحَْت  ةَبوعُُّصلا  نَمِ  كَِلذَِل  َةسَمِشْمُلْا ،) َةَّراحَلْا  نَكِامََلأْاوَ 
ىَلعَ ُھنمِ  تاعَرْجُ  لوُاَنَت  نكِمْمُلْا  نَمِ  كَِلذَِل  ةعَرسُِب ، ُهدُِقفَْی  لاَو  ھِنیزخَتِب  موُقَی  مسْجِلْا  َّنإَف  نوُھُّدلا  يِف  بِئاذ 

.ةَّیرِھْشَ وَْأ  ةَّیعِوُبسُْأ  لوَطَْأ  تارَتَف 

اذََھ نْمِ  اَھِب  حومُسْمَلْا  ةَّیمِوَْیلْا  دودحُلْاِب  بّطلِل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّیِنَطوَلْا  ةّیمِیدِاكَلأْا  تْصَوَأ  ماعَ ، لكْشَِب 
اَھُفدََھ ةَّیِئاَقوِ  ةعَرْج  يھِوَ  ادَجِ ، ةَلیِلَق  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھ  َّنإف  ةَقیِقحَلْا  يِفوَ  ةَّیِلوْد ، ةدَحْوِ  ( 400 نوكَُتِل (  نیمِاَتیِفلْا 

نَمِ كَِلذَ  نَّیَبَتَی  هدِوجُوُ ، لَاحَ  صقَّْنلا  جَلاَعِ  نمَضَت  ةَّیجِلاعِ  ةعَرْج  تْسَیَْل  يَھِوَ  صقَّْنلا ، ثودحُ  بُّنجََت 
تْرَاشََأ ثُیْحَ  (، The Vitamin D Council  ) يكِیرِمَْلأْا ( D  ) نیمِاَتیِف سِلجْمَ  اَھارجَأ  يِتَّلا  تاسَارَِّدلا 

يَھِ ایموَْی  ةَّیِلوْدَ  ةدحو  ( 10000  ) ىَلِإ لصَِت  ( D  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْج  َّنَأ  ىلإ  تاسَارَِّدلا  هِذَِھ 
داعَ نكَِل  ًاعوبسُأ ، ( 12  ) ىَلِإ لصَِت  دَْق  تارَتَفِلوَ  رْكَذُت  تاّیمسُ  اھلوُاَنَت  ىَلعَ  بَّترََتَی  لاَوَ  ةنمآ  تاعَرْج 

.رمعُلْا لوْط  اھلوُاَنَت  نكِمُْی  ةَّیِلوْدَ  ةدَحوِ  ( 5000  ) نوكَُتِل ةَّیمِوَْیلْا  ةعَرْجلْا  دََّدحَوَ  سِلجْمَلْا 

، هریْغَ ىَلِإ  میِلقْإ  نْمَوَ  رخَآ  ىَلِإ  دَلَب  نْمِ  فِلَتخَْت  ةَّیِئاذغِلْا  تادَاعَلْاوَ  خاَنمُلْاوَ  سقَّْطلا  فورُظ  َّنِإ 
سفَْنِل ةَّیخِانمَلْاوَ  ةَّیئیبلا  فورُّظلا  تاسَارِّدلا  هِذَِھ  سكِعَْتِل  ةدَحِ  ىَلعَ  دَلَب  لكُِل  تاسَاردَ  ءارَجِْإ  بَّجوََتَی  كَِلذَِل 

يِف شیعِی  يذَِّلا  صْخَّْشلا  بسِاَنُت  دَْق لاَ  ةَّیِئیبلا  ھِِفورُظ  بسَحَ  يكِیرِمَْلأْا  درَفلْا  بسِاَنُت  يِتَّلا  ةعَرْجلْاَف  دَلَبلْا ،
رَثكَْلأْا ( D3  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُِل  ةَّیجِلاعِلْا  ةعَرْجلْا  َّنِإَف  مومُعُلْا  ىَلعَ  نكَِل  ایلارتسُأ ، وَْأ  ایسآ  وَْأ  ایقیرفإ 

.ایموَْی ( IU  ) ةَّیِلوْدَ ةدَحوِ  ( 5000 -1000  ) يھِ ءاَبطَْلأْا  نَمِ  ریِثكَ  اَھِب  يصِوُی  يِتَّلاوَ  قاوَسَْلأْاِب  ًاعَوُیشُ 

ةمَدخلْا دِّوزَمُ  ةرَاشَِتسِْا  يغبنیو  ةَّماعَ ، تاَیصِوَْت  دَّرجَمُ  يھِ  هلاَعَْأ  ةرَوكُذْمَلْا  تاعَرْجُلْا  َّنِإ 
رمَِتسْمُلْا مادَخِْتسْلاِْا  لاحَ  يِف  وَْأ  ةَنمِزْمُ  ةَّیِّحصِ  لكِاشَمَ  كَیدََل  نَاكَ  اذَِإ  ةَّصاخَ  لِّمكَمُ  يَأ  لوُاَنَت  لَبَق  ةَّیِبِّطلا 

.ةَّیِبِّطلا ریقاقعلا  ضعَْبِل 



: يِلَی امَ  لمَشَْت  ( D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  مادَخِْتسْلاِِ  ةَّماَھ  ىرَخُْأ  تارَاَبِتعِْا  كَاَنُھ 

َّنَلأِ كَِلذَوَ  نوُھُّدلا ، ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تاَبجْوَلْا  عَمَ  ( D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  لَّْضَفُی  • 
تاَبجْوَلْا يِف  نوھُّدلا  لوُاَنَت  َّنَأ  ىَلِإ  تاسَارِّدلا  تْرَاشََأ  دَْقَف  نوُھُّدلا ، يِف  بِئاذ  نیمِاَتیِف  وَُھ  ( D  ) نیمِاَتیِف

ةَّلجَمَ يِف  روشُنْمَلْا  ثحَْبلْا  جِئاَتَن  تَتَبثَأ  دَْقَف  ھصاصَِتمِْا ، لَّدعَمُ  نْمِ  عَفرَْی  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  لوُاَنَت  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلا 
نیمِاَتیِف اوُلوَاَنَت  نَیذَِّلا  دَارَفَْلأْا  َّنَأ  ( Journal of the Academy of Nutrition and Dietics)
رادَقْمِِب ىَلعََأ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھِل  مھِمِاسَجَأ  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  نَاكَ  مھِِتاَبجوَ ، يِف  نوُھُّدلا  نَمِ  ىَلعََأ  ةَّیِّمكَ  عَمَ  ( D)

لثمِ ُھلثْمِ  اذََھوَ  نوُھُّدلا ، نَمِ  ةَیِلاخَ  تاَبجوَ  عَمَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  اوُلوَاَنَت  نَیذَِّلا  دارَفَْلأْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب   ٪ (32)
ةَبجْوَلْا يِف  نوُھُّدلا  ضعَْبِل  اھُلوَاَنَتَی  نْمَ  جاَتحَْی  ( A, E, K  ) نوھُّدلا يِف  ةَبِئاَّذلا  ىرَخُْلأْا  تاَنیمِاَتیِفلْا 

روذُب وَْأ  وداكوفلأا  وَْأ  ضیَبلْا  لثمِ  ةمعطَأ  لوُاَنَت  لَّضَفُی  ھیَلعَوَ  اَھنمِ ، ىَلعََأ  ةَّیِّمكَ  صاصَِتمِْا  لیھِسَْتِل 
.(D  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلا  ةَبجْوَلْا  عَمَ  يدِاَبَّزلا  وَْأ  مسََّدلا  لمِاكَ  نبْجُ  وَْأ  ناَّتكلْا 

ةِعَاَنصِ لیھِسَْتِل  ىرَخُْأ  داوَمَوَ  ةَطِبارَ  داوَمَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  صارَقَأ  لكْشَ  ىَلعَ  ( D  ) نیمِاَتیِف • 
يِف لمِاكَ  لكْشَِب  بوذَُی  دَْقوَ لاَ  ًاَبلْصَ  نوكَُی  ةَّیِنلادَیَّْصلا  لاكَشَْلأْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھَف  صارَقَْلأْا ، هِذَِھ  لیكِشَْتوَ 

ءاعَمَْلأْاوَ ةِدَعِمَلْا  يِف  اجًُّیَھَت  بِّبسَُی  دَْقوَ  مسجِلْا  يِف  لكَّْشلا  اذََھ  نْمِ  لَقَأ  ةَّیِّمكَ  صاصَِتمِْا  مَِتَی  كَِلذَِل  ةدَعِمَلْا ،
وَْأ لِئاسَ  لكْشَ  ىَلعَ  وَُھ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِنلادَیَّْصلا  لاكَشَْلأْا  لضَفَأ  دعَُیوَ  ھُلوَاَنَتَی ، نْمِِل 

(. دنْھِلْا زوْجَ  تیزَ  وَْأ  نوُتیْزَلا  تیزَ   ) نوُھُّدلا يِف  ًابئاذ  ( D  ) نیمِاَتیِف اَھیِف  رَّفوََتَی  ةَّینیتلایج  تلاَوسُبْكَ 

يِّبطِ فارشإ  نودُِبوَ  رمَِتسْمُ  لكْشَِب  ةَیِلاعَ  زیكارتب  ( D  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةرَیِبكَ  تاعَرْج  لوُاَنَت  َّنِإ  • 
سَیَْل رَثكَْلأْا  َّنَأ  امًِئادَ  رَّكذََتوَ  مسْجِلْا ، يِف  ھمِكُارََتِل  ةجَیِتَن  ةَلمََتحْمُلْا  تاَّیمُِّسلا  ضعَْبِل  ضیرِمَلْا  ضِّرعَُی  دَْق 

.لضَفْلأْا وَُھ  ًامِئاد 

ةرَدِاَّصلا ریراَقّتلا  تْرَاشََأ  دَْقَف  ثِلاَث ، فرََط  نْمِ  ةصَوحُفمَ  نوكَُت  يِتَّلا  تلاَّمكملا  لوُاَنَت  بجَِی  • 
موُقَت كِلھَْتسْمُلْا  ةَیعِوَْتِل  فدِھَْت  ةدََیاحَمُ  تارََبَتخَمُ  يھِوَ  (- Consumer Lab  ) كلھتسملا تارََبَتخَمُ  نْعَ 

اَھِتمََلاَسَوَ اَھِتَّیِلعِاَف  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  اَھنیَْب  نرِاَقُتوَ  قاوَسَْلأْا  يِف  عاَبُت  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  صحَْفِب 
ضعَْب َّنَأ  لخِاَّدلا - نَمِ  جَتنْمُلْا  عَمَ  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  ةَلاَّعَفلْا  داوَمَلْا  زیكارت  قُباَطَت  ىدَمَوَ 

ةعَرْجلْا يِف  ( D  ) نیمِاَتیِف تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  تَْناكَ  قاوَسَْلأْا  يِف  عاَبُت  يِتَّلا  ( D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 
ةَّلجَمَ تْدَجِوُوَ  لِّمكَمُلْا ،! ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  ةَّیِّمكَلْا  نَمِ   ٪ ( 180  ) ةَبسِْنِب رَثكَْأ  ةدَحِاوَلْا 

- ىرَخُْأ ةَھجِ  نْمِ  ًاصوحفم  لِّمكَمُلْا  نَوكَُی  نَْأ  صْرِحِْا  كِلذَِل  ةَلَثامَمُ ، جِئاَتَن  ًاضیأ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّیِبِّطلا  ةَّیعِمْجَلْا 
.ةعَرْج لكُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  نیمِاَتیِفلْا  ةَّیِّمكَ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  ةعَِناَّصلا - ةَھجِلْا  ریْغَ 

ةَیامَحِِل مویسلاكلا  ندِعْمَ  يوِحَت  ةَبیكِرَْت  يف  ( D  ) نیمِاَتیِف لِّمكَمُ  لوُاَنُتِل  ءاسَِّنلا  ضعَْب  دْمَعَْت  • 
نیمِاَتیِف نْمِ  ةَبوُلطْمَلْا  ةَّیِّمكَلْا  فصِْنِب  طَقَف  درَفلْا  دمَُت  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  َّنكَِل  ماَظعِلْا ، ةشَاشََھ  نْمِ  َّنھِمِاَظعِ 

.لِّمكَمُلْا يِف  ةَبوُلطْمَلْا  رصِاَنعَلْا  زیكِرَْتِل  ھُّبَنَّتلا  بجَِیَف  (، D)

ریِقاقعلا ضعَْبوَ  دیْورُیِتسّلا  ةَیوِدَْأ  عَمَ  لعَاَفَتَت  ( D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  فورُعْمَلْا  نَمِ  • 
.(D  ) نیمِاَتیِف صاصَِتمِْا  طِّبَثُت  دَْق  اَھرِودَِب  يِتَّلاوَ  لورُِتسِْلوكُلِْل ، َةضَِفاخَلْا 



نوكَُی دَْقوَ  رخَلآْا ، امَُھنمِ  لٌكُ  لِّمكَُی  مویسلاكلا  تلاَِّمكَمُوَ  ( D  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  ىَلِإ  ثاحَبْلأْا  ریشُِت  • 
.تلاَاحَلْا ضعَْبِل  يِفاضَِإ  لكْشَِب  دیِفمُ  نوكَُی  دَْق  جَلاَعِلْا  يِف  اَھنیَْب  عمْجَلْا  َّنَأ  يِف  بَبَّسلا  وَُھ  اذََھ 

(K2  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  عَمَ  نمُازََّتلاِب  ( D  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  َّنَأ  ىَلِإ  ثاحَبْلأْا  رُیشُِت  • 
.ماَظعِلْاوَ بلَقلْا  ةَّحصِِب  رمَْلأْا  قَّلعََتَی  امدَنْعِ  ةَلِثامَمُ  تاَّیِلآوَ  راوَدَْأ  امَُھنمِ  لٌكُ  مسَاَقَتَی  ثُیْحَ  ادَجِ ، دیِفمُ 

مھِمُ مسْجِلْا  يِف  مویسینغملا  نَمِ  ةَیِفاكَ  تاَیوَِتسْمُ  ىَلعَ  ةَظَفاحمُلْا  َّنَأ  ىلإ  ًاضیأ  ثاحَبْلأْا  رَیشُِت  • 
.(D  ) نیمِاَتیِف ةَفیظِوَِل 

بعُصَْی تاَّیِّمكَلْا  هِذَِھ  (، D  ) نیمِاَتیِف نْمِ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  اًّیعِیِبَط  يوَِتحَْی  توحُلْا  دِبكَ  تیْزَ  لِّمكَمُ  • 
.(D  ) نیمِاَتیِفِل صِّصخََتمُ  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  صقَْن  نْمِ  يِناعَُی  نْمِِل  لضَفْلأْاَف  اَھرُصُحُ ،

درَفْمُلْا سَیَْلوَ  بَّكرَمُلْا  (: E  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 

، نوُھُّدلا يِف  ناَبوََّذلِل  لِباَق  لوُنیِف  لكْشَ  ىَلعَ  ةَّیوَِلخَلْا  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُ  نیمِاَتیِف  وَُھ  ( E  ) نیمِاَتیِف
وَُھ لَْب  ةّیدِرَْف  ةَّدامَ  سَیَْل  ( E  ) نیمِاَتیِف َّنِإوَ  يِئاذَغِلْا ، ماَظّنلا  نَمِ  ةَّیِتاَبَّنلا  ردِاصَمَلْا  يف  دجَوُی  نیمِاَتیِف  وَُھوَ 
هِذَِھ (، Stereoisomers  ) ىَّمسَُت رئاَظن  لكْشَ  ىَلعَ  تائیزَجُ  ةَیِنامََث  نْمِ  ةَنِّوكَمُ  ةرَسُْلأِ  يعِامَجَ  حَلَطصْمُ 

ةلسِلْسِ نْعَ  ةرَاَبعِ  يَھِوَ  نّیعَمُ ، ضمحِ  لَبِق  نْمِ  تاَتاَبَّنلا  يِف  يعِیِبَط  لكْشَِب  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  تائیزَجُلا 
امَیِف فِلَتخَْت  تلاوُنیِفلا  هِذَِھ  (، methylated phenols  ) ةَّیِلیثیمِ تلاوُنیِف  نْمِ  نَّوكََتَت  ةَّیوِضْعُ  تاَبَّكرَمُ 

نْعَ ةدَسَكلأل  داضَمُكَ  لمَعَْت  نَْأ  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھِل  نْكِمُیو  اَھیِف ، لیثیملا  تاعَومُجْمَ  عِقاوَمَوَ  ددَعَ  يِف  امَُھنیَْب 
حمَسَْت ةرَوُعسمُ  ةَّیِبِناج  ةَلسِلْسِ  كِلَتمَْت  اَھّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَّرحلْا ، روذُجُلْا  نَمِ  دحَلِْل  نیجِورُدیھِ  ةَّرذَِب  عُّرَبَّتلا  قیرَِط 

.ةَّماَھلْا اھصِِئاصخَ  دحََأ  يھِ  هِذَِھوَ  ةَّیوَِیحَلْا ، ةَیشِغَْلأْا  قارَِتخِْاِب  اَھَل 

ةَّرحلْا روذُجُلْا  ةحََفاكَمُِل  اَنمُاسَجَأ  اھجُاتحت  يِتَّلا  ةَّیسِاسََلأْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  دحََأ  وَُھ  ( E  ) نیمِاَتیِف
يِف ُھُنیزِخَْت  مِتَی  نوھُّدلا  يِف  ناَبوََّذلِل  لِباَق  ( E  ) نیمِاَتیِف َّنَلأِوَ  اَیَلاَخَلْا ، ةَِیشْغََأ  يِف  نوُھُّدلا  رِیمِدَْت  عنمَِلوَ 

تاَیَلاَوَلْا ناكّسُ  نْمِ   ٪ ( 90 -75  ) َّنَأ ىَلِإ  تاءَاصَحْلإِْا  ریشُِتوَ  ةجَاحَلْا ، دَنْعِ  مدَخَْتسُْی  ثیحب  مسْجِلْا  ةجَسََنَأ 
، ةَّیعِیِبَّطلا تویُّزلا  ریركَْتوَ  ةَیذِغَْلأْا  عیِنصَْت  تاَّیِلمَعَِل  ةجَیِتَن  نیمِاَتیِفلْا  اذََھِب  صقَن  مْھِیدََل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا 

ةَباصَلإْا صرَُف  نْمِ  لِّلَقُیوَ  مسْجِلْا  يِف  ةَّرحلْا  روذُجُلْا  برِاحَُی  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُ  هِرِاَبِتعِْاِب  ( E  ) نیمِاَتیِفوَ
رعَّْشلاوَ ةَّیِّحِّصلا  ةرَشََبلِْل  مھِمُ  وَُھوَ  ةخَوخُیَّْشلا  ضَارَعَأ  رِّخؤُیو  مسْجِلْا  َةعَاَنمَ  زَّزعَُیوَ  ناَطرََّسلا  ضارَمَْأِب 

.لیمِجَلْا

: نیَْتَّیسِیِئرَ نیَْتعَومُجْمَ  ىَلِإ  مسَِقنَْی  ( E  ) نیمِاَتیِف

(tocopherols  ) تلاورُیفوكوُت ( 1



.(tocotrienols  ) تلاوُنیرتوكُوُت ( 2

امَاجوَ ( β  ) اتیِْبوَ ( α  ) افلْأ اَھمُسِْا : تلاَیِثمَ ، ةعََبرَْأ  اَھَل  نیَْتعَومُجْمَلْا  نیَْتاَھ  نْمِ  ةعَومُجْمَ  لكُ 
يوَِتحَْت نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ةَلمِاكَلْا  ةعَومُجْمَلْاَف  ةَّیِبِناجلْا ، لسَِلاََّسلا  يِف  اَھنیَْب  امَیِف  فِلَتخَْت  (، δ  ) اَتلدَوَ ( Ɣ)

: يلاَّتلا لكَّْشلا  يِف  امَكَ  ةَفِلَتخْمُ  لاكَشَأ  ةَیِنامََث 

ریْغَ ةعَومُجْمَ  تلاونیرتوكوتلا  ةعَومُجْمَ  َّنكَِل  ةعََبشْمُ  ةعَومُجْمَ  يھِ  تلاوریفوكوتلا  ةعَومُجْمَ 
نْمِ اَھُقاَقِتشِْا  مِتَی  ةَّیعِرَف  ةعَومُجْمَ  لكُوَ  فِلَتخْمُ ، يجِوُلوُیَب  طاشَن  ُھَل  لاكَشَْلأْا  هذَِھ  نْمِ  لكْشَ  لكُوَ  ةعََبشْمُ ،

.هاَبِتنْلاِْا بجَِیَف  (" E  ) نیمِاَتیِف  " مسِاب ًایِنَف  اَھیَلِإ  راشَُی  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَلمِاكَتمُلْا  تاعَومُجْمَلْا  هِذَِھ 

ةعَومُجْمَ نْمِ  ( α  ) تلاَیِثمَ نْمِ  ( D  ) ریظَِّنلا وَُھ  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمَ  ًاَطاشََن  رَثكَْلأْا  لكشلا 
نْعَ لاًوزُعْمَ  نوكَُی  ُهدَحْوَ  لكَّْشلا  اذََھِب  بَّكرَمُلْا  اذََھ  َّنكَِل  (، d- alpha- tocopherols  ) تلاوریفوكوتلا

ھِمِامَضِنِْا لاحَ  ُھُتوُق  نوكَُت  امَكَ  هِرِیِثْأَت  يِف  اَّیوَِق  نوكَُی  لاَوَ  ةعَومُجْمَلْا ، يِف  ىرَخُْلأْا  تاَبَّكرَمُلْا  ةِّیقب 
.ةعَیِبَّطلا يِف  اَھیَلعَ  نوكَُی  يِتَّلا  ةَّیِلصَْلأْا  ةَلاحَلْا  يَھِوَ  ةَلمِاكَلْا ، ةعَومُجْمَلِْل 

:(E  ) نیمِاَتیِف عاوَنَْأ 

(، vegetable oil distillate  ) يِتاَبَّنلا تیَّْزلا  ریطقَْت  ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  ( E  ) نیمِاَتیِف لزعَ  مِتَی 
نْمِ ًلاَكَ  يھِوَ  (، d  ) ریظَِّنلا نَمِ  تلاوریفوكیتلا  نَمِ  ةَفِلَتخْمُ  تلاَیِثمَ  ىَلعَ  يوَِتحَْیوَ  ازًَّكرَمُ  جِتاَّنلا  نوكَُیوَ 

تویُّزلا يِف  تلاوریفوكوتلا  هِذَِھ  دجَوُتوَ  (، d- delta)و ( d- gamma)و ( d- beta)و ( d- alpha)
، يعِیِبَط لكْشَِب  ةدَسَكَْلأْا  نَمِ  تویُّزلاوَ  نوھُّدلا  يمِحَْت  يھِوَ  تارََّسكَمُلْاوَ ، روذُبلْاوَ  بوبحُلْاوَ  ةَّیِتاَبَّنلا 

تویُّزلا يِف  اصًوصُخُوَ  ةَفِلَتخْمُ ، زیكارتب  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  ریِبكَ  ددَعَ  يِف  ( E  ) نیمِاَتیِف ةعَومُجْمَ  دجَوُتوَ 
.ةَّیِقرِوَلْا تاوَرُضْخُلْاوَ  ةَّیِتاَبَّنلا 

يِف ظحِلاَُن  ةَفِلَتخْمُ ، ةَّیعِیِبَط  تویزُ  ردِاصَمَ  نْمِ  تلاوریفوكوتلا  ةَّیِّمكَ  نِّیَبُی  يلاتلا  يِناَیَبلْا  مسَّْرلا 
نمِ عوَْن  لكُ  زَّیمََتَی  كَِلذَكَ  ةَّیِتاَبَّنلا ، تویُّزلا  عاوَنَْأ  نْمِ  عوَْن  لكُ  يِف  تلاوریفوكیتلا  ةَّیِّمكَ  فَلاَِتخِْا  مسَّْرلا 



نیِْنجَ تیْزَ  َّنَأ  ًاضیأ  ظحِلاَُن  تلاوریفوكیتلا ، ةعَومُجْمَ  رئاَظنوَ  تلاَیِثمَ  نْمِ  ةَفِلَتخْمُ  زیكارتب  تویُّزلا 
.تلاوریفوكیتلا ةعَومُجْمَ  نْمِ  ةَلاَّعَفلْا  رئاَظّنلا  زیكِرَْت  ثیْحَ  نْمِ  ىَلعْلأْا  وَُھ  حمَْقلْا 

: قاوَسَْلأْاِب ةرَِّفوََتمُلْا  ( E  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  ءارَشِ  لیلدَ 

ةَفِلَتخْمُ عاوَنَْأ  ةَّدعِ  ىَلِإ  مسَِقنَْت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ( E  ) نیمِاَتیِف غیصِ  نِّإ 
: يِلَی امَكَ  عیِنصَّْتلا  ةَقیرَِط  بسَحَ 

(ester  ) رتسإ لكْشَ  ىَلِإ  ُھُلیوِحَْت  مِتَی  مَْل  يذَِّلا  يعِیِبَّطلا  لكَّْشلا  وَُھوَ  يعِیِبَّطلا : ( E  ) نیمِاَتیِف ( 1
ایوُّصلا ةَّیِتاَبَّنلا - تویُّزلا  نَمِ  ُھُلزعوَ  ُھصَُلاَخِْتسِْا  مِتَی  لكَّْشلا  اذََھ  (، d- alpha- tocopherol  ) ىَّمسُیوَ

.سمَّْشلا راَّودَ  تیزوَ  لَّوَلأْا - ماَقمَلْا  يِف 

لكْشَ لیوِحَْتِب  نوعُِّنصملا  ضعَْب  موُقَی  (: ester  ) رتسلإا ةغَیصِ  يعِاَنِّصلا ، ھبْشِ  فنِّصلا  ( 2
ضمْحِ وَْأ  ( acetic acid  ) كیِّلخَلْا ضمْحِ  مادَخِْتسِْاِب  كَِلذَوَ  تارَتْسَْأ ، ىَلِإ  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمِ  لونیفلا 

: نْمِ ًلاَكُ  هِذَِھ  رتسلإا  غَیصِ  لمَشَْتوَ  (، succinic acid  ) كینسِسَلا

tocopheryl
nicotinate

tocopheryl succinatealpha- tocopheryl
acetate

alpha- tocopheryl
phosphates

tocopheryl linolate



، نیزِخَّْتلا ءاَنثَْأ  ةدَسَكَْلأِْل  ةضَرعُ  لَقَأ  تارتسلإا  لكْشَ  َّنَلأِ  ارًارَقِْتسِْا ، رَثكَْأ  نوكَُت  لاكَشَْلأْا  هِذَِھ 
يِف ةَّیِلصَْلأْا  ھِِتغَیصِِل  ُھُتداعِا  مِتَی  اذََھ  رتسلإا  لكشَ  َّنكَِل  لكَّْشلا ، اذََھ  يِف  ةِدَسَكَْلأِْل  داضَمُكَ  لمَعَْت  يھِوَ لاَ 

ضعَْبلْا لوُقَی  رحُ ، لوریفوكوت  لكْشَ  ىَلعَ  ُھُباعَیتسِْا  مِتَی  َّمُث  نْمِوَ  زیرتسإ ، میزنأ  ةَطسِاوَِب  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا 
.نیمِاَتیِفلْا اذََھِل  يعِیِبَّطلا  لكَّْشلا  نَمِ  بیرَِق  لكَّْشلا  اذََھِل  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  َّنِإ 

ىَلعَ يِتْأَیوَ  ربَتخَمُلْا  يِف  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمِ  يعِاَنِّصلا  لكَّْشلا  قیلخت  مِتَی  يعِاَنِّصلا : ( E  ) نیمِاَتیِف ( 3
كَاَنُھوَ يعِیِبَّطلا ، ( D  ) نْمِ ًلاَدََب  ( dI  ) فرحلْا يِف  وَُھ  قرَْفلْاوَ  (، dl- alpha- tocopherol  ) ةغَیصِ

.يعِیِبَّطلا ( E  ) نیمِاَتیِفِل يجِوُلوُیَبلْا  طاشَّنلا  فصِْنِب  يجِوُلوُیَبلْا  ُھُطاشَن  رَّدَقُیوَ  ھمادَخِْتسِْا ، لَوْحَ  ریِبكَ  لدَجَ 

ةَیِنامََّثلا نَمِ  طَقَف  دحِاوَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  موَْیلْا  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ( E  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  مَظعمُ  َّنِإ 
نیمِاَتیِف رِئاَظَن  نیَْب  يعَیِبَط  نزُاوََت  كَاَنُھ  ملْعِلِْلوَ  ةعَیِبَّطلا ، يِف  ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  يِتَّلا  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمَ  رِئاَظن 
رِئاَظّنلا نیَْب  ةسََفاَنمُ  كَاَنُھ  َّنَأ  ىلع  ثوحُبلْا  تَّْلدَ  دَْقَلوَ  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِِل  مھِمُ  نزُاوََّتلا  اذََھوَ  ةَفِلَتخْمُلْا ، ( E)
رُفاوََّتلا ىَلعَ  رِّثؤَُیسَ  رِئاَظّنلا  ةَّیِقَب  نْعَ  لاًوزُعْمَ  رِئاَظّنلا  هِذَِھ  دحَأ  لوُاَنَت  َّنِإَف  كِلذَِل  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھِل  ةَفِلَتخْمُلْا 

تَّْلدَ تافاشتكلإا  َّنَلأِ  ةَّمھِمُ ، ةمَوُلعْمَ  هِذَِھوَ  اَھَل ، يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  نَمِ  دحَُی  دَْقوَ  رئاَظّنلا  ةَّیِقَبِل  يجِوُلوُیَبلْا 
رئاَظّنلا فِئاَظوَ  نْعَ  فِلَتخَْت  اَھعِوَْن  نْمِ  ةدَیرَِف  فِئاَظوَ  ( E  ) نیمِاَتیِف رئاَظن  نْمَ  ریظَِن  لكُِل  َّنَأ  ىَلعَ 

ةَیامَحِ رِّفوَُی  ( gama- Tocopherol  ) اماج لوریفوكوت  َّنَأ  فاشَِتكِْا  َّمَت  لاَثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ىرَخُْلأْا ،
َّنِإَف كِلذَِل  مسْجِلْا ، يِف  ارَرَضَ  دشََلأْا  ةدَسَكَْلأْا  لعََف  دودُرُ  نْمِ  ةدَحِاوَِل  اَھعِوَْن  نْمَ  ةدَیرَِف  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ 

ةَیِنامََّثلا اَھرِئاَظنِبوَ  ةَلمِاكَلْا  نیمِاَتیِفلْا  ةعَومُجْمَ  يوِحَت  يِتَّلا  كَلِْت  يھِ  ( E  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  لضَفَأ 
.ةَّیعِیِبَّطلا ةَلاحَلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  بسَِّنلْاِبوَ 



:(E  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  دنْعِ  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  رومُُأ 

ةَّیِلوْدَ ةدَحِوِ  ( 22.4  ) لدِاعَُی امَ  يأ  غلم  ( 15  ) يھِ ( RDA  ) اَھِب ىصَومُلْا  ةَّیمِوَْیلْا  ةعَرْجلْا  ( 1
امَ يَأ  غلم  ( 1000  ) يھِ ةَّیمِسُ  نودُِب  اھلوُاَنَت  نكِمُْی  ةعَرْج  ىَلعََأ  َّنِإوَ  رَثكَْأَف ، ًامَاعَ  ( 14  ) نسِ يِف  مُْھ  نْمَِل 

.ةَّیِلوْدَ ةدَحِوَ  ( 1500  ) لدِاعَُی

.ناكَمْلإِْا رَدَْق  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ةَّیعِاَنِّصلا  ةغَیِّصلا  بُّنجََت  لوِاحَ  ( 2

.ناكَمْلإِْا رَدَْق  ًایِثارَوِ  ةَلَّدعَمُلْا  تاجََتنْمُلْا  بَّنجََت  ( 3

.لیخَِّنلا تیْزَ  وَْأ  ایوُّصلا  تیْزَ  نْمِ  ( E  ) نیمِاَتیِف تاجََتنْمُ  بُّنجََت  لوِاحَ  ( 4

: يسِنْمَلْا نیمِاَتیِفلْا  (، K  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ 

، ىرَخُْلأْا ةَّمھِمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَلمْجُ  نْعَ  ثیدحَلْا  دَنْعِ  ىَنثَْتسْمُ  رَبَتعُْی  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب 
ملاعَ يِف  اَّیسِیِئرَ  ًاَبعَِلاَ  حَِبصُْیِل  دعَِتسَْی  نیمِاَتیِفلْا  اذََھوَ  عِفَترَْت ، فَوْسَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  ةَّیِبعْشَ  َّنَأ  دِقَتعَْن  انّنَأ  لاإ 

.اًقحَِلاَ اَھُنِّیَبُنسَ  يِتَّلا  ھِِتَّیمَِھأ  كارَدِْإ  يِف  ساَّنلا  أدَبَْی  امدَنْعِ  ةَّحِّصلا 

هرِودُِل ًارََظَن  ( K  ) فرحَلْا راَیِتخِْا  َّمَتوَ  (، 1929  ) ماعَ ایناملأ  يِف  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  فاشَِتكِْا  َّمَت 
يِنعََت يِتَّلا  رُّثخََت  ةمَِلكَ  َّنَأ  ثُیْحَ  حورجلا ، ماَئِتلْلاِِ  ةَّمھِمُلْا  ةَّیِلمَعَلا  يَھِو  مَّدلا ، رُّثخََت  ةَّیِلمَعَ  يِف  ریِبكَلْا 
جاَتحَْی ثُیْحَ  ةَیمِسَّْتلا ، تَّْمَت  اَنُھ  نْمِوَ  (، Koagulation  ) ةینامللأاب بَتكُت  ( coagulation  ) ةیزیلجنلإاب

.مَّدلا رُّثخََت  تاَنیِتورُِب  جاَتنْلإِِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  ناسَنْلإِْا  دِبكَ 

راَقعَ لثمِ  ةَّیِّبطِ  ریقاقع  نَوُلوَاَنَتَی  مَّدلا  تاَطُّلجََتِب  ةَباصَلإْا  رَطخَِل  نوضَُّرعَمُلْا  صاخَشَْلأْا  َّنِإ 
ةَّیغِامِّدلا تاَطلْجلْا  لُّكشََت  عمَقَْی  اَّممِ  ( K  ) نیمِاَتیِف لمَعَ  طیِبثَْت  ىَلِإ  دمَعَی  راَقعَلْا  اذََھوَ  (، Coumadin)

فَّنصَُی وَُھوَ  اَھِب ، مامَِتھْلاِْا  يغَِبنَی  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  دحََأ  وَُھ  ( K  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  اذَِل  مْھِیدََل ، ةَّیِبلَْقلْا  تاَبوَّنلاوَ 
نیمِاَتیِفلْا اذََھ  لوُاَنَت  َّنَأ  يِنعَْی  اَّممِ  (، E)و ( D)و ( A  ) لثمِ نوھُّدلا  يِف  ةَبِئاَّذلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  هریْغَ  عَمَ 

ةَّیِلمَعَ يِف  ةدَعَاسَمُلِْل  نوھُّدلا  نَمِ  لیِلَقلْا  عَمَ  ًاقِفارَتمُ  نَوُكَُی  نَْأ  بجَِی  تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  وَْأ  ماعَّطلا  نَمِ 
.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نیزِخَْتِل  فرَغُلْا  نَمِ  ریِثكَلْا  سِّركَُی  ناسَنْلإِْا لاَ  مسْجِ  َّنِإَف  كِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ھصِاصَِتمِْا ،

: قاوَسَْلأْا يِف  ( K  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  عاوَنَْلأْا 

: امَُھوَ نیَّْیسِیِئرَ  نیْمَسَِق  ىَلِإ  ( K  ) نیمِاَتیِف مسَِقنَْی 

.ةَّیِتاَبَّنلا ةَیذِغَْلأْا  يِف  دجَوُی  (: phylloquinone  ) نونیوكولیفلاب ىَّمسَُی  ( K1  ) نیمِاَتیِف ( 1



ةَّیِناوََیحَلْا ةَیذِغَْلأْا  يِف  دجَوُی  (: menaquinone  ) نونیوكانیملاب ىَّمسَُی  ( K2  ) نیمِاَتیِف ( 2
.ةرََّمخَمُلْا ةَیذِغَْلأْاوَ 

نْمِ ًلاكُ  يھِوَ  ةَّیعِرََف  لاكَشَأ  ىَلِإ  ًاضیأ  مسَِقنَْی  ( K2  ) لكشَ َّنِإَف  ادًیِقعَْت  رَثكَْأ  رومُُلأْا  لعجَِلوَ 
بیكِرَّْتلا يِف  ةَّیِبِناج  لسَِلاَسَ  ىَلِإ  ریشُِت  اھعُیمِجَ  مَاَقرَْلأْا  هِذَِھ  (، MK- 4, MK- 7, MK- 8, MK- 9)

.نیمِاَتیِفلْا اذََھِل  يِئیْزَجُلْا 

ةدَعَاسَمُِب ( K1  ) موُقَی نَیحَِف  ةَفیظِوَلْا ، يِف  وَُھ  ( K2)و ( K1  ) تاَنیمِاَتیِف نَیَْب  يسِیِئَّرلا  قرَْفلْا  َّنِإ 
(K2  ) نیمِاَتیِف موُقَی  مَّدلا ، رُّثخََت  ةَّیِلمَعَ  ءاَنثَْأ  مویسلاكلا  طبرَِل  ةَّصاخَلْا  تاَنیِتورُبلْا  لیعِفَْت  ىَلعَ  دِبكَلْا 

موُقَی ثُیْحَ  ھمادَخِْتسِْاوَ ، ھباعَیتسِْا  مسْجِلْا  ىَلعَ  لِّھسَُیِل  مویسلاكلا  ندِعْمَ  صاصَِتمِْاوَ  لقَن  ةَّیِلمَعَ  لیھِسَْتِب 
مویسلاكلا ندِعْمَ  ھیجِوَْتِل  ھسفَْن  ( K  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  دمَِتعَْت  يِتَّلاوَ  ةَفِلَتخْمُلْا  تاَنیِتورُبلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  ضیرِحَْتِب 

يِف دعِاسَُیِل  ماَظعِلْا  نزِاخَمَ  ىَلِإ  لصَِیِل  مویسلاكلا  ھیجِوَْتِب  ًاضیأ  موُقَیوَ  نیِیارََّشلا ، يِف  عُّمجََّتلا  نعَ  ادًیعَب 
ةَبَلاَصَوَ ةَّوُقوَ  ةِّحصِ  نْعَ  ثیدحَلْا  دَنْعِ  ةَّیمَِھأ  رَثكَْأ  وَُھ  ( K2  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  كَِلذَِل  ةَّیمِظْعَلْا ، اَیَلاَخَلْا  لیكِشَْت 

دُِئاوََف َّنِإَف  لاًامَجِْإوَ  نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  دِئاوََف  نْمَ  طَقَف  ةدَحِاوَ  ةدَِئاَف  هذھ  (، K1  ) نیمِاَتیِف عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ماَظعِلْا 
: يتلآا يِف  لَّثمََتَت  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ 

: ماَظعِلْا ةشَاشََھِب  ةَباصَلإْا  رَطخَ  ضفخوَ  ماَظعِلْا  ةَیوِقَْت  ( 1

يكِیرِمَْأ درَف  نیِیَلاَمَ  ( 10  ) َّنِإَف ماَظعِلْا  ةشَاشََھِل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّیِنَطوَلْا  ةسََّسؤَمُلْا  تاّیئاصحِا  بسَحَ 
َّنَأ يِنعَی  اَّممِ  ، ٪ ( 80  ) ُھُتَبسِْن امَ  يَأ  ةَأرَمِْا  نیِیَلاَمَ  ( 8  ) يِلاوَحَِب رَّْدَقُی  امَ  مُْھنمِ  ماَظعِلْا ، ةشَاشََھ  نْمِ  نَوُناعَُی 
يِف روسُكُ  نْمِ  يِناعَُت  فَوْسَ  ًاماعَ  نیْسَمْخَلْا  َّنُھرُامَعَأ  تْزَوَاجََت  يِتاوََللْا  ءاسَِّنلا  نَمِ  نیَتَنثِا  لّكُ  نْمَ  ةدَحِاوَ 

.ةشَاشََھلْا بَبسَِب  بَلغْلأْا  ىَلعَ  ماَظعِلْا 

، يِفكَْی هدحْوَ لاَ  ھیَلعَ  دامَِتعْلاِْا  َّنَأ  لاّإ  ماَظعِلْا  ةَّحصِِل  ( D  ) نیمِاَتیِفِب دِئاَّزلا  مامَِتھْلاِْا  نَمِ  مغَّْرلاِب 
نیمِاَتیِف دعِاسَُی  اًقِباسَ  اَنَّیَب  امَكََف  ةسَومُلْمَ ، جِئاَتَن  قیِقحَْتِل  ًاعَمَ  لاَمَعَْت  نَْأ  بجَِی  ( D)و ( K  ) تاَنیمِاَتیِفَف كَِلذَِل 

َّنَأ تاسَارَِّدلا  ىدَحْإ  تَْنَّیَب  دَْقوَ  مظْعَلْا ، نزِاخَمَِل  ھِھِیجِوَْتِب  موُقَیوَ  مَّدلا  نَمِ  دِئاَّزلا  مویسلاكلا  ةَلازَِإ  ىَلعَ  ( K)
ماَظعِلْا يِف  ندِاعَمَلْا  ةَفاَثكَ  َّنھِیدََل  تْدَازَ  سْأَیلْا  نسِ  دَعَْب  ( D)و ( K2  ) تاَنیمِاَتیِف نَلْوَاَنَت  يِتلاَلْا  ءاسَِّنلا 

(K2  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  ریِثْأَت  ىَلعَ  تاسَارَِّدلا  ىدَحْإ  تَْیرِجُْأ  امدَنْعِ  ىَّتحَوَ  (، Bone Mass Density)
تاعَرْجلْا َّنَأ  جِئاَتَّنلا  ترََھَظَأ  ثُیْحَ  ماَظعِلْا ، يِف  ندِاعَمَلْا  ةَفاَثكَ  ةدَاَیزِ  ىَلعَ  حضِاوَ  ریِثْأَت  ُھَل  نَاكَ  ُهدَحْوَ 

Bone Mass  ) ماَظعِلْا يِف  ندِاعَمَلْا  ىوََتحْمُ  نیسِحَْت  ىَلِإ  تَّْدَأ  ( K2  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ًایبسَِن  ةَیِلاعَلْا 
.سْأَیلْا نسِ  دَعَْب  ماَظعِلْا  نادَقُْف  عنْمَوَ  ( Content

ةضَرعُ لَقَأ  نرَْبَتعُْیوَ  ةَّیمِظْعَلْا  ةَلتْكُلْا  ةَفاَثكَ  نْمِ  ةَیِلاعَ  تاَیوَِتسْمُِب  نَعَّْتمََتَی  تاَیِنابایلْا  ءاسَِّنلا 
يِبعْشّلا قَبَّطلِل  مُھكُلاَھِْتسِْا  وَُھ  كِلذَ  يِف  بَبَّسلا  َّنَأ  ءامََلعُلْا  دِقَتعَْیوَ  ماَظعِلْا ، روسُكُوَ  ةشَاشََھلْا  ثودحُِل 
ةَّمھِمُلْا لاكَشَْلأْا  دحَأ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  يذَِّلا  ( Natto  ) وُتاّنلا ىَّمسَمُلْا  رَّمخَمُلْا  ایوُّصلا  لوُف  نْمِ  مھِیدََل  روُھشْمَلْا 

.(MK- 7  ) وَُھوَ ( K  ) نیمِاَتیِفِل

ُھّنَأ تَتَبثَأ  ناوََیحَلْا  ماَظعِ  ىَلعَ  ( K2  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  رَثأ  ةسَاَّردَِل  اھُئارجإ  َّمَت  ةرَیِثكَ  تاسَاردِ 



زِّزعَُیوَ مظْعَلْا  نزِاخَمَ  يِف  مویسلاكلا  بیسِرَْتِب  موُقَیوَ  ماَظعِلْا  ةَناَتمَوَ  ةَلتْكُ  نْمِ  دیزَِیوَ  ماَظعِلْا  ةَینُْب  نِّسحَُی 
ةشَاشََھ نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ( K2  ) نیمِاَتیِف رودَ  ىَلِإ  ریشُِت  يِتَّلا  ةَّلدلأْا  ترََفاوََت  دَْقَلوَ  نیجّلاوكلا ، لیكِشَْت 

.ماَظعِلْا

: بلَْقلْا ضارَمَأ  نْمِ  ةَیامَحِلْا  يِف  دعِاسَُی  ( 2

ءوشُُن بَبسَ  رِبَتعَْی  ءامََلعُلْا  ضعَْبَف  بلَقلْا ، ضارَمَْأوَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  نَیَْب  ھُباشََّتلا  ضعَْب  كَاَنُھ 
نارَدْجُ يِف  مویسلاكلا  مكُارََت  ىرَحْلأاب  وَْأ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  سُّلكََت  َّنَأ  كَِلذَ  ھسُفَْن ، نوكَُی  دَْق  نیْضَرَمَلْا  نیْذََھ 
مویسلاك يِف  صقَن  دوجُوَُف  بلَقلْا ، ضارَمَْأوَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  نَیَْب  طِباَّرلا  لمِاعَلْا  وَُھ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا 

وَُھَف (، K  ) نیمِاَتیِفِل مھِمُلْا  روَّدلا  رََھظَْی  اَنُھوَ  نیِیارََّشلا ، يِف  مویسلاكلا  نَمِ  ضِئاَف  دوجُوُ  يِنعَی  دَْق  ماَظعِلْا 
دَْقَف اَھِبُّلصََت ، رَطخَ  داعَبْإوَ  نِیِیارََّشلا  يِف  اَھمِكُارََت  مدَعَ  نامَضَِل  مَّدلا  نَمِ  مویسلاكلا  تاَنویَأ  عیمِجَْتِب  موُقَی 
نْمِ نَوُناعَُی  تقْوَلْا  سفَْن  يِف  اوُناكَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  ىضرملا  َّنَأ  ىَلِإ  ثاحَبْلأْا  تْرَاشََأ 
يِف تَیرِجُْأ  يِتَّلا  بلَقلْا  ةسَاردِ  تَْنَّیَب  دقلو  اَھیِف ، مَّدلا  قُّفدََت  قَاعََأ  اَّممِ  نیِیارََّشلا  يِف  مویسلاكلل  ریِبكَ  مكُارََت 

ةَّیمَِھأ رَثكَْأ  نَاكَ  ( K2  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  اكًرِاشَمُ  ( 4800  ) ىَلعَ ( Rotterdam Heart Study  ) مادرِتورُ
نَیذَِّلا نَیكِرِاشَمُلْا  َّنَأ  ةسَارِّدلا  تَتَبثَأ  دَْقَف  ةَّیجِاّتلا ، بلَقلْا  ضارَمَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ( K1  ) نیمِاَتیِف نْمِ 

نْعَ ةمَجِاَّنلا  تاَّیِفوَلْا  مْھِیِف  تْضََفخَنِْا  يِئاذَغِلْا  مْھِمِاَظن  يِف  ( K2  ) نیمِاتیِف نْمِ  رَبكْأ  تاَّیِّمكَ  اوكَُلھَْتسِْا 
.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  لَقَأ  تاَّیِّمكَ  اوكَُلھَْتسِْا  نَیذَِّلا  نیكِرِاشَمُلْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب   ٪ ( 57  ) ةَبسِْنِب بلَقلْا  ضارَمَأ 

ُھَل ( K2  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  يھِوَ  ةدَحِاوَ  ةَّیسِیِئرَ  ةَقیِقحَ  ىَلِإ  ریشُِت  تاسَارِّدلا  نَمِ  اَھرُیْغَوَ  ةسَارِّدلا  هِذَِھ 
.ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَقلْا  ةَّحصِوَ  ماَظعِلْا  ىَلعَ  ظوحُلْمَوَ  ریِبكَ  ریِثْأَت 

: ناَطرََّسلا ةحََفاكَمُ  ( 3

ةاَیحَلْا دیَْق  ىَلعَ  ءاَقَبلْا  تاَّرمَ  ددَعَ  ةدَاَیزِِل  ( K2  ) نیمِاَتیِف ىَّدَأ  ةَّیرِیرَِّسلا  براجََّتلا  دحََلأِ  ًاَقفْوَ 
رارَكَْت عمََق  ىَلعَ  ارَدِاَق  نوكَُی  دَْق  ( K2  ) َّنَأ نوُثحِاَبلْا  حَرََتقِْاوَ  دِبكَلْا ، ناَطرَسَ  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  ىضَرملِْل 
ترْشُِن ىرَخُْأ  ةسَاردِ  تْحَضَوَْأ  ساكتنلإل ، ةضَرعُ  ةَلاحَلْا  نوكَُت  ثیْحَِبوَ لاَ  ىضَرملا  يِف  دِبكَلْا  نِاَطرَسَ 

، ةَئِّرلا ناَطرَسَِب  نیِباصَمُلْا  اَیَلاَخَ  ومُُن  ءاَطبْإ  ىَلِإ  ىَّدَأ  ( K2  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  مارَوَْلأْا  مِلعِِل  ةَّیِلوَّْدلا  ةَّلجَمَلْا  يِف 
.اءًوسُ دادَزَْت  نَْأ  لَبَْق  مھِِتَلاحَ  جَلاَعِِل  تقْوَلْا  نَمِ  ًادَیزِمَ  مْھِیدََل  نَوكَُی  نَْلأِ  ىَّدَأ  اَّممِ 

نیمِاَتیِف َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِبَف  لاجُرَ ، ( 11000  ) نْمِ برُقَْی  امِل  ةَبَقارَمُلْا  تاضَارَعِْتسِْا  ىدَحْإ  يِف 
رَطخَ ضاَفخِنِْا  عَمَ  َطَبَترِْا  ( K2  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  لاّإ  اتاتسوربلا ، ناَطرَسَ  ىَلعَ  ریِثْأَت  يَأ  ُھَل  نكَُی  مَْل  ( K1)

٪. ( 63  ) ُھُتَبسِْن امَِب  ةمَِّدَقَتمُ  لحِارَمَ  ىَلِإ  ناَطرََّسلا  رُّوَطَت 

ىَلعَ لوصُحُلِْل  راَظِتنْلاِْا  اَنیَلعَ  نَّیعََتَی  لازََی  لاَ  ُھّنَأ  لاإ  مامَِتھْلاِِْل ، ةرَیِثمُ  جِئاَتَّنلا  هِذَِھ  َّنَأ  مِغْرَِبو 
.ناَطرََّسلا تلاَاحَ  جَلاَعِ  يِف  ( K2  ) نیمِاَتیِف ةَّیمَِھأ  نْعَ  ةَّوُقِب  عاَفدّلِل  ةَیِفاضَِإ  ةَّیرِیرِسَ  ةَّلدأ 

:(K  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتوَ  ءِارَشِ  لیلدَ 

ةَلیِلَق تاَّیِّمكَِب  رِّفوََتمُ  ُھّنَلأِ  كَِلذَوَ  (، K2  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ًادَجِ  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَ  نَوكُِلھَْتسَْی  ساَّنلا  مَّظعَمُ 



طَْقَف لصَحَْن  يِئاذَغِلْا ، ماَظّنلا  نَمِ  ( K  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لصَحَْن  امدَنْعِ  ىَّتحَوَ  يَلاحَلْا ، يِئاذَغِلْا  اَنمِاَظن  يِف 
.(K2  ) لكْشَ ىَلعَ  ُھنمِ   ٪ ( 10  ) رادَقْمِ ىَلعَ 

لكْشَِب ھیَلعَ  روُثعُلْا  نكِمُْی  ( K2  ) لكَّْشلاوَ ةمَعِطَْلأْا ، ضعَْب  يِف  ماعَ  لكْشَِب  ( K  ) نیمِاَتیِف دْجَوُی 
رافصَ نْمِ  ًلاكُ  ( K2  ) نیمِاَتیِف ردِاصَمَ  لمَشَْتوَ  ةمَعِطَْلأْا ، ضعَْبِل  يریتكبلا  رُّمخََّتلا  ةجَیِتَن  وَْأ  يعِیِبَط 

ناَبلَْلأْا تاجََتنْمُوَ  يِنابایلْا  وُتاّنلا  قَبَطوَ  يشاوَملْا  ءاشَحْأوَ  باشَعَْلأْا  ىَلعَ  ىَّذغَمُلْا  لجعِلْا  محَْلوَ  ضیَبلْا 
امَ جِتنُْت  ءاعَمَْلأْا  يِف  ةدَِّیجَلْا  ایرِیِتكَْبلْا  َّنَأ  اَنرِاَبِتعِْا  يِف  عضََن  نَْأ  بجَِیوَ  رَّمخَمُلْا ، نبْجُلْاوَ  فوُفلْمَلْا  لَّلخَمُوَ 

لَتَقِل يِّدؤَُی  ةَّیوَِیحَلْا  تاَّداضَمُلْا  لوُاَنُت  َّنِإَف  كِلذَِل  (، K  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَّیمِوَْیلْا  اَنِتاجَاَیِتحِْا  فصِْن  نْمِ  برُقَْی 
.نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  ھیَلعَ  لصُحَْن  امَ  رادَقْمِ  لِّلَقُی  اَّممِ  ایرِیِتكَْبلْا ، هِذَِھ 

:(K  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَتوَ  ءِارَشِ  دَنْعِ  ةَّمھِمُ  رومَُأ 

ُھّنِإَف لاثمِلْا ، لیِبسَ  ىَلعَ  ( Coumadin  ) لثمِ مَّدلِل  ةعَِّیممُ  ةَیوِدَْأ  لوَاَنَتَی  صخَّْشلا  نَاكَ  لاحَ  يِف  - 1
ضرِاعَُی امَُھنمِ  ًلاكُ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  (، K  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  نْمِ  يَأ  لوُاَنَت  لبَْق  بیِبَّطلا  ةَقَفاوَمُ  ذخََلأِ  ةجَاحَِب 

.ةَفیظِوَلْا يِف  رخَلآْا 

جِتاَّنلا ( K2  ) نیمِاَتیِف امَنیَْب  (، MK- 4  ) مسِِاَب فرَعُْی  ةَّیِناوََیحَلْا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  ( K2  ) نیمِاَتیِف - 2
.(MK- 7  ) مسِِاَب فرَعُْی  يِنابایلْا  وُتاّنلا  قَبَط  يِف  امَكَ  يریتكبلا  ریمِخَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  نْعَ 

نْمِ ىَّتحَ  بعْصَ ، رمََأ  وَُھ  ةدَبُّْزلا  لثمِ  ناَبلَْلأْا  ردِاصَمَ  نْمِ  ( K2  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْا  َّنِإ  - 3
.تاَیِّذغَمُلْاِب ةرَیِقَف  ةَّیِلاحَلْا  ةَبرُّْتلا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  باشَعَْلأْا  ىعَرَْت  يِتَّلا  ةَیشِامَلْا  كَلِْت 

ماعَّطلا لاَ عَمَ  يمِوَْی  لكْشَِب  ھِِتلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  َّنِإوَ  ةَفورُعْمَ ، ةَّیمسُ  ُھَل  تْسَیَْل  ( K2  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  - 4
.ةَّیِبلْسَ راَثآ  ةَّیأ  ھیَلعَ  بَّترََتَی 

وَُھ ةَّیِناوََیحَلْا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  ( MK- 4  ) لكْشَ ىَلعَ  ( K  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  - 5
تلاَِّمكَمُ َّنَأ  لاإ  يریتكبلا ، رُّمخََّتلا  ردِاصَمَ  نْمِ  ( MK- 7  ) لكْشَ ىَلعَ  ھِِلوُاَنَت  نْمِ  لضَفَْأ  ساسَلأْاِب 

- ةَّیِناوََیحَلْا هردِاصَمَ  نْمِ  ھِجِارَخِْتسِْاِب  موَُقَت  لاَ  تاكَرَِّشلا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  اَّیِلاحَ ، اَھِب  حْصَنُْی  لاَ  ( MK- 4)
كِلذَ نْمِ  ًلاَدََبوَ  تاجََتنْمُلْا ، هِذَِھ  نْمِ  ھجِارَخِْتسِْا  نمَْث  عاَفِترْلاِِ  ًارََظَن  ةَّیِناوََیحَلْا - ةدَبُّْزلا  وأ  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُ 

لضَفْلأْا ةیَلعَوَ  غَبَّتلا ، ةَتبَن  نْمِ  ھصَِلاَخِْتسِْا  قیرَِط  نْعَ  وَْأ  ةَّیعِاَنصِ  ردِاصَمَ  نْمِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  جاَتنِْإِب  موَُقَت 
ریمِخَْت قیرَِط  نْعَ  يِنابایلْا  وُتاّنلا  قَبَط  نْمِ  جرَخَْتسْمُلْا  ( MK- 7  ) لكْشَ ىَلعَ  ( K2  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  مِتَی  نَْأ 

.ایوُّصلا لوُف 

(120  ) ةَّیِّمكَ َّنَأ  لاإ  (، K2  ) نیمِاَتیِفِل ةدََّدحَمُ  ةَّیمِوَْی  ةعَرْج  دوجُوُ  مدَعَ  نمَ  مغَّْرلاِب  - 6
رمْعُ نْمِ  مارجوركیم  ( 90  ) ءاسَِّنلِلوَ قَوَْف ، امََف  ًاماعَ  ( 19  ) رمْعُ نْمِ  لاَّجرّلِل  ةَیِفاكَ  رَبَتعُْت  مارجوركیم 
نَاكَ َاذإَف  مارجوركیم ، ( 1000 -50  ) نْمِ حوَارََتَت  قوُّسلا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تاعَرْجُلْاوَ  قوَْف ، امََف  ًاماعَ  ( 19)

لِّمكَمُ لكْشَ  ىَلعَ  ةضََّفخَمُ  ةعَرْج  لوُاَنَت  َّنِإَف  بلَقلْا ، ضارَمَأ  وَْأ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھِب  ةَباصَلإِْل  ًاضََّرعَمُ  درَْفلْا 
.اَفِنآ ةرَوكُذْمَلْا  دِئاوََفلْا  ءاَطعْإ  يِف  دعِاسَُی  يِئاذَغِ 



مِّظنَْت يِتَّلا  تاَنیِتورُبلْا  ىَلعَ  ةرََطیَّْسلا  يِف  ةرَدُق  اَھَل  ( K2  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةعَضِاوََتمُلْا  تاعَرْجلْا 
يِف دوجُوْمَلْا  مویسلاكلا  ىَلعَ  ًاضیأ  رطِیْسَُت  يھِوَ  بلَقلْا ، ضارَمَأ  عنْمَِل  بلَْقلْا  ةجَسََنَأ  يِف  مویسلاكلا 

ةدَیدِعَ تاوَنس  قرِغَْتسَْت  ضارَمَْلأْا  هِذَِھ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ًاضیأ ، ةرَیطِخَ  تاسَُّلكََت  لُّكشََت  عنْمَِل  نیِیارََّشلا 
ریِبكَ ریِثْأَت  اَھَل  ةَنسَ  ( 40 -20  ) رمْعُ نْمِ  درَفلا  اَھاَّنَبَتَی  يِتَّلا  ةَّیِّحِّصلا  تاسَرَامَمُلْا  َّنَأ  َّلاإ  ثدُحََتوَ ، رََّوَطَتَتِل 

ةَلحَرْمَ يِف  میِلسَ  ءاذَغِ  ىَلعَ  صرْحِلْا  َّنِإَف  كَِلذَِل  ةَّیِّحِّصلا ، ةَیحِاَّنلا  نَمِ  ةَلِبقْمُلْا  ةَّیرِمْعُلْا  ةَلحَرْمَلْا  ىَلعَ 
تاذَ نمََّثلا  ةَظھِاَب  تاجََلاَعِلْا  ىَلعَ  دمَِتعَْی  نَْأ  ىَلِإ  لبقَْتسْمُلْا  يِف  رَطضُْی  دَْق لاَ  درَْفلْا  َّنَأ  يِنعَْی  ةرَِّكَبمُ  ةَّیرِمْعُ 

.ةرَیِثكَلْا ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْا 



سماخلا لصفلا 

فیصِحَ يِئاَقوِ  ریِبدَْت  ةَباَثمَِب  يھِ  ةدَِّدعََتمُلْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةَّیمِوَْیلْا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنِإ  "

" ةَنمِزْمُلْا ضارَمَْلأْا  دضِ 

ةَّیِئاذغِ رصِاَنعَوَ  ةَّیرِورَُّضلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْی  يِئاذَغِ  رضِحَْتسْمُ  وَُھ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ 
ندِاعَمَلْا تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  نَّمضََتَت  امَ  ةدَاعَوَ  ةدَِّدعََتمُ ، ةَّیِنلادَیْصَ  لاكَشَأب  رَّفوََتَیوَ  ىرَخُْأ ،

.ضعَْبلْا اَھضعَْب  عَمَ  رِزُآَّتلاِب  لمَعَْت  اَھّنَأ  ىَلعَ  تَّْلدَ  دَْق  ثاحَبْلأْا  َّنَأ  كَِلذَ  ًاضیأ ، ةَّیرِورَُّضلا 

ُھّنَأ ىَلعَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  فیرِعَْت  َّمَت  دَْقَل 
وَْأ باشَعَْلأْا  تلاَِّمكَمُ  لمَشَْی  نَْأ  نَودُ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  رَثكَْأ  وَْأ  ةَثلاََث  ىَلعَ  يوَِتحَْی  لِّمكَمُ 

تاعَرْجُلْاِب ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  جاَتنْلإِِ  تاكَرَِّشلا  بَلغَأ  دمَعَْتوَ  ةَیوِدَْلأْا ، وَْأ  تاَنومُرُْھلْا 
.تاءَاَنثِْتسْلاِْا ضعَْب  دوجُوُ  نمِ  مغَّْرلاِب  ( FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  لَْبِق  نْمِ  ةدَِّدحَمُلْا 

يِف قاوَسَْلأْاِب  اَھرُِّفوََت  ةَیادَِب  ذُنْمُ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتِب  ساَّنلا  َأدََب  دَْقَل 
تارَیدقَّْتلِل ًاقفْوَِف  ساَّنلا ، نیَْب  عسِاوَ  لكْشَِب  رشَِتنْمُ  َةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  لازَُی  لاَوَ  تاینیعبرلأا ،

جاَتنِْإ عومُجْمَ  سدْسُ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  لِّكشَُیوَ  ھُلوَاَنَتَی ، نییكریملأا  ثلُْث  نْمِ  رَثكَْأ  نِّإَف 
تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُ  تاعَیِبمَ  يِلامَجِْإ  نْمِ   ٪ (40  ) ھُتَبسِْن امَ  ًاضیأ  لِّكشَُی  وَُھوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا 

.درَِفنْمُ لكْشَِب  ندِاعَمَلْاوَ 

نَْأ بجَِی  يِتَّلا  تاَنِّوكَمُلْا  ثیْحَ  نْمِ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُِل  دَّحوَمُ  فیرِعَْت  دجَوُی  لاَ 
، ایموَْی ةدَحِاوَ  ةَّبحَ  لكْشَ  ىَلعَ  ُھلوُاَنَت  مِتَی  امَ  اَھنمَِف  ھیِف ، اَھرُّفوََت  بجِاوَلْا  تاَّیِّمكَلْا  ىَلعَوَ  اَھیَلعَ  يوَِتحَْی 
(RDA  ) ةَّیعِجِرْمَلْا تایِّذغَملْا  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  طَْقَف  يوَِتحَْی  امَ  اَھنمِوَ  ایموَْی ، تاَّبحَ  ةَیِنامََث  ىَلِإ  لصَِی  امَ  اَھنمِوَ 



لَبِق نْمِ  اَھِب  حومُسْمَلْا  تاَّیِّمكَلْا  هِذَِھ  فاعَضَأ  ىَلِإ  ُهاَّدعََتَی  امَ  اَھنمِوَ  ھیِف ، َةرَِّفوََتمُلْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ 
دِّدعََتمُ تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  تْدَھِشَ  دَْقَلوَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  بِّطلِل  َةَّیِنَطوَلْا  ةیَّمیداكلأا 
ةَھجِلْا بسْحَ  ریِبكَ  لكْشَِب  فِلَتخَْت  تحَْبصَْأوَ  ةرَیخَِلأْا  تاوَنسّلا  يِف  ارَیِبكَ  ارَُّوَطَت  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا 

.ىرَخُْأ تارَاَبِتعِْاوَ  رمعُلْاوَ  سنْجِلْاوَ  ةَفدَھَْتسْمُلْا 

يِف ىرَخُْلأْا  تلاَِّمكَمُلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُِل  ةَبسِاَنمُلْا  غَیِّصلا  راَیِتخِْا  ةَّیمَھأ  ىَّلجََتَت 
ثحِاَبلْا مَاَق  كِلذَ  حیضِوَْتِلوَ  اَھنمِ ، ةدَوشُنْمَلْا  ةَیاغَلْا  يِّدؤَُت  اَھِلوُاَنَتِب  درَفلْا  موُقَی  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنَأ  نْمِ  دُّكَأَّتلا 
رارَسَأ  ) ناوَنْعُ تَحَْت  ُھَل  لاَقمَ  يِف  ( Glenn Reschke  ) يكِسْیر نِلیجِ  ةَیذِغَّْتلا  ملْعِ  يِف  صِّصخََتمُلْاوَ 

دِّدعََتمُ نْمِ  ةحَاَتمُ  تلاَِّمكَمُ  لضَفَأ  يھِ  امَ  لاؤسُ : نْعَ  ةَباجَلإِْاِب  تاَنیمِاَتیِفلْا ) دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  لضَفَأ  رِاَیِتخِْا 
َّنَأ ةَقیِقحَلْا  يِف  مَْأ لاَ ؟ ةَھِباشََتمُ  اَھعُیمِجَ  لَْھوَ  بسِاَنمُلْا ؟ لِّمكَمُلْا  راَیِتخِْا  مھِمُلْا  نَمِ  اذَامَِل  : " لاَقَف تاَنیمِاَتیِفلْا ؟
لاَوَ تلاَضَْفلْا  عَمَ  وَْأ  لوَْبلْا  قیرَِط  نْعَ  عیرِسَ  لكْشَِب  مسجِلا  نَمِ  ُھحُرَْط  مِتَی  اَھضعَْب  َّنَأ  كَِلذَ  فَلاَِتخِْا ، كاَنُھ 

يِنقِّْدصَُت مَْل  نِْإوَ  اذَكََھ ، ھِِب  ثدُحَْی  اَھنمِ   ٪ ( 90  ) َّنِإَف فسََلأِْلوَ  میِلَّسلا ، لكَّْشلاِب  مسْجِلْا  يِف  ُھصُاصَِتمِْا  مِتَی 
ضعَْبلِْل ًاَفیرَظ  نوكَُی  دَْق لاَ  ةَقیرَِّطلا  هِذَِھِب  ثیدحَلْا  اَھِلوُاَنَت ، دَعَْب  قِمِاغَلْا  رَفصَْلأْا  ىَلِإ  لوَْبلْا  نوَْل  رُّیغََت  ظحِلاَ 

يِف لِئاَھ  قرَْف  ثادَحِْإ  يِف  بَّبسََتَی  نَْأ  نكِمُْی  تاَنیمِاَتیِفلْا  لضَفَْأ  راَیِتخِْا  َّنَأ  كَِلذَ  ثدُحَْی ، امَ  مھَْفِل  مھِمُ  ُھَّنكَِل 
ةَّیِئاذغِلْا رصِاَنعَلْا  نَمِ  اَنمُاسَجَأ  دیِفَتسَْت  لاَ  اذَامَِل  نلآْا : لاَّؤُّسلاوَ  بسِاَنمُلْا ، لكَّْشلاِب  ُهرُاَیِتخِْا  َّمَت  وَْل  ةَّحِّصلا 

نْمِ ىمَظعُلا  ةَّیِبِلاغَلْا  َّنَأ  وَُھ  كِلذَ  بَبسُ  مسْجِلْا ،؟ جرِاخَ  اَھحُرَْط  مِتَیوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا 
يِتْأَی اَھنمِ  ًارَیِثكَ  َّنَأ  ىَلعَ  ًةوََلاَعِ  میِلَّسلا ، لكَّْشلاِب  مسْجِلْا  يِف  اَھُباعَیِتسِْا  مِتَی  تاَنیمِاَتیِفلْا لاَ  تلاَِّمكَمُ  تاجََتنْمُ 

". مسْجِلْا اَھُبعِوَْتسَْی  لاَوَ  صاصَِتمْلاِْا  ةَلھْسَ  تْسَیَْل  ةغَیصِِب 

ىَلثمُلْا ةَقیرَِّطلا  يھِ  امَوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ؟ دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  نَیَْب  تاَقورُُفلْا  يھام  نلآْا : لاَّؤُّسلا 
.اًقحَِلاَ ُھنعَ  بیجَُنسَ  امَ  اذََھ  ةَیِلاعَ ،؟ ةءَاَفكَوَ  ةدَوْجَ  وذُ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  جَْتنْمُ  ىَلعَ  لوصُحُلِْل 

: ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِنلادَیَّْصلا  لاكَشَْلأْا 

ىَلعَ صوصُخُلْا  ھجْوَ  ىَلعَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُوَ  ماعَ  لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِتْأَت 
: يِلَی امَكَ  تاَبغَّْرلا ، ةَّفاكَ  قیِقحَْتِلوَ  تاجَاَیِتحْلاِْا ، ةَّفاكَ  ةَیِبلَْت  فدََھِب  ةدَِّدعََتمُ  ةَّیِنلادَیْصَ  لاكَشَأ 

يِف لَھسْلأاو  ةرھشُ  رَثكَْلأْاوَ  ةَّیِبعْشَ  رَثكَْلأْا  لكَّْشلْا  وَُھ  (: Tablets  ) بوبحُوَ صارَقَأ  - 1
، ةعَرْسُِب بَطعَْت  لاََف  ىرَخُْلأْا  لاكَشَْلأْا  نَمِ  لوَطَأ  ًةدَاعَ  نوكَُی  جَتنْمُلْا  رمْعُ  نَّأِب  صارَقَْلأْا  زَّیمََتَتوَ  نیزِخَّْتلا ،

.ھعُلَب لُھسَْی  لاَوَ  ضعَْبلِْل  مِئَلاَمُ  ریْغَ  نوكَُی  دَْق  اَھنمِ  ةرَیِبكَلْا  ماجَحَْلأْا  َّنكَِل 

لیھِسَْت وَُھ  اھنْمِ  فدََھلْا  تلاَوسُبْكَ  لكْشَ  ىَلعَ  صارَقَأ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يَھِ  (: Caplet  ) تِْلبْاك - 2
يِف طَْقَف  اَھصُاصَِتمِْا  مِتَی  ( Enteric coated  ) ىَّمسَُت ةَقیرَِطِب  ةَفَّلغَمُ  اَھنمِ  عاوَنَْأ  جاَتنِْإ  نْكِمُیوَ  علَْبلْا ، ةَّیِلمَعَ 

.ءاعَمَْلأْا

ردِاصَمَلْا نَمِ  نیِتَلاَیجِلْا  نَمِ  ةعَوُنصْمَلْا  (: Gelatin capsules  ) ةَّینیتلایجلا تلاَوسُبْكَلْا  - 3
، دسكأَّتلا نَمِ  ةَیامَحِلِْل  فاجَوَ  درِاَب  ناكَمَ  يِف  سمَّْشلا ، ةَّعشَِأ  نْعَ  ادًیعَب  ُھُنیزِخَْت  بجَِی  عوَّْنلا  اذََھوَ  ةَّیِناوََیحَلْا ،

.اًقحَِلاَ عوَّْنلا  اذََھ  يِف  لِّصَفُنسَوَ 



، ةَّیِناوََیحَلْا تاجََتنْمُلْا  نَمِ  امَامََت  وُلخَْت  يِتَّلا  يھِوَ  (: Vegetable capsules  ) ةَّیِتاَبَن تلاَوسُبْكَ  - 4
موِاَقُت ةَّیِتاَبَن  فاَیلَْأوَ  زوُلِلیسِ  نْمِ  ةعَوُنصْمَ  يھِوَ  ةِّیسِاسحلا ، بِّبسَُت  داوَمَ  ةَّیأ  وَْأ  اشََّنلا  وَْأ  تاَّیرَِّكُّسلا  وَْأ 

اذََھ ىرَخُْأ ، داوَمَِب  قصَِتلَْت  وَْأ  بوذَُت  نَْأ  نَودُ  ةَیِلاعَ  ةرَارَحَ  تاجَرَدَ  لَّمحََتَتوَ  نَفعَلْاوَ  ایرِیِتكَْبلْا  لكِاشَمَ 
عَمَ لعَاَفَتَت  دَْقوَ  رسكَلِْل ، ةَلِباَقوَ  ةَیسِاَق  تلاَوسُبْكَلْا  حِبصَُت  ةَّراحَلْا  ءاوَجَْلأْا  يِف  نكَِل  درَْبلْاِب ، رَّثَأَتَی  لكَّْشلا لاَ 

اھَنمََث َّنِإوَ  ةّینیتلایجلا ، تلاَوسُبْكَلْا  لثْمِ  راشَِتنْلاِْا  عسِاوَ  سَیَْل  لكَّْشلا  اذََھ  َّنِإَف  كِلذَِل  اَھِلخِادَِب ، يِتَّلا  داوَمَلْا 
ً.ایبسَِن رعِّْسلا  عِفَترْمُ 

ًةدَاعَ يوِحَتوَ  ةَلوسُبْكَلْا ، علَْب  لیھِسَْتِل  اَھعُنْصُ  مِتَی  (: Softgel  ) ةَّیرَِّطلا ةَّیمَِلاَُھلْا  تلاَوسُبْكَلْا  - 5
.تویُّزلا لثْمِ  ةَلِئاسَ  داوَمَ 

ةَفاضَمُلْا داوَمَلْا  نَمِ  اَھِّوُلخُِل  ارََظَن  اَھِئاَقَنِب  زَّیمََتَتوَ  ةِّیِلعِاف ، ىوَقَْلأْا  يھِ  (: Powders  ) ةرَدوُبلْا - 6
.ةدَاعَلْاِب

نَیذَِّلا لاَ صاخَشَْلأِْل  اَھِلوُاَنَتوَ  رِئاصَعَلا  عَمَ  اَھجِزْمَ  ةَلوھسُِل  اَھرُیِفوَْت  مِتَی  (: Liquids  ) لِئاوََّسلا - 7
.بوبحُلْا علَْب  نَوعُیطَِتسَْی 

: اًّیمَِلاعَ ةرَِّفوََتمُلْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  ماسَقَأ 

يِف ُھنمِ  ةرَِّفوََتمُلْا  تاجََتنْمُلْا  ةرَثْكَِل  ًارََظَن  نِّیَھلْا  رمَْلأْاِب  سَیَْل  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  راَیِتخِْا  َّنِإ 
دَرََفلْا َّنَلأِوَ  لضَفْلأْا ، ُھّنَأ  ىَلعَ  اَھجَِتنْمُ  جیوِرَْت  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  نَمِ  ةكَرِشَ  لكُ  لوِاحَُت  ثُیْحَ  قاوَسَْلأْا ،

نَمِ حِبصُی  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  نَیَْب  ةَّیِقیِقحَلْا  تاَقورَُفلْا  نَوكُرِدُْی  لاَ  نیِّصَتخْمُلْا  ضعَْب  نْعَ  لاًضَْف  يدِاعَلْا 
وَْأ اًقِباسَ ، تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  نَّیعَمُ  عوَْن  بَّرجَ  نَّْممِ  هرِیْغَ  لاؤسُِل  ریِثكَلْا  دمَعَْی  كِلذِل  اھَنیَب ، قیرفَّتلا  بعَّصلا 

حیشِرَْتِب ریخَِلأْا  موُقَیَف  راَیِتخْلاِْا ، اذََھ  ةَّیِلوؤُسْمَ  ةَّیِلدَیَّْصلا  يِف  تاعَیِبمَلْا  فِّظوَمُ  لیمِحَْتِب  ضعَْبلْا  موَقُی 
.لاَ ًاعَطَق : ةَباجَلإِْا  ساَیقْمِلْا ،؟ وَُھ  اذََھ  لَْھ  نكَِل : ساَّنلا ، نَیَْب  ًلاَاَبقْإ  ىَلعْلأْا  وَْأ  ةرَھْشُ  رَثكَْلأْا  جَتنْمُلْا 

ىَلِإ ةَفدَھَْتسْمُلْا  ةَھجِلْا  ثیْحَ  نْمِ  قاوَسَْلأْا  يِف  ًایِلاحَ  ةرَِّفوََتمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  مسَِقنَْت 
: ماسَقَأ ةَثلاََث 

ءاسَِّنلِل ةصََّصخَمُ  ىرَخُْأوَ  لاجرّلِل  ةصََّصخَمُ  تاَنیمِاَتیِف  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  كَاَنُھ  سنْجِلْا : بسَحَ  - 1
ءاسَِّنلا اَھُلوَاَنَتَت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلِْل  دیدحَلْا  ندِعْمَ  ةَفاضَإ  مِتَی  نیحِ  يِفَف  امَُھَنیَْب ، ةَطیسَب  تاَقورَُفلْا  َّنَأ  مغْرَِب 

مْھِِتجَاحَِل ًارََظَن  لاجِّرلِل  كنِّْزلا  نَمِ  رَبكَْأ  تاَّیِّمكَ  ةَفاضَإ  مِتَی  رمَِتسْمُ ، لكْشَِب  ندِعْمَلْا  اذََھِل  َّنھِِتجَاحَِل  ًارََظَن 
ندِاعَمَلْاوَ تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَّیِّمكَ  ثیْحَ  نْمِ  نیْسَنْجِلْا  نَیَْب  تلاَِّمكَمُلْا  فِلَتخَْت  كَِلذَكَ  رَبكْأ ، لكْشَِب  ندِعْمَلْا  اذََھِل 

.(NHI  ) يكِیرِمَْلأْا يِنَطوَلْا  يِّحِّصلا  دَھعملا  لَبِق  نْمِ  اَّیمِوَْی  اَھِب  ىصَومُلْا 

ھِِباَبشَ يِف  درَفلْا  ھجُاتحی  امََف  رمْعُلْا ، بسَحَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  فِلَتخَْت  رمْعُلْا : بْسَحَ  - 2
.رُبكَْی امدَنْعَ  ھجُاتحی  اَّمعَ  فِلَتخَْی 

تاعَضِرْمُلْاوَ لمِاوَحَلْا  لثْمِ  ةَّصاخَ  تلاَاحَِل  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  تلاَِّمكَمُ  كَاَنُھ  ةَّصاخَ : تلاَاحَ  - 3



.نیِّیضِاَیِّرلاوَ

: تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  عیِنصَْت  قرُُط 

قیرِفَّْتلا اذََھوَ  عیِنصَّتلا ، ةَقیرَِط  يِف  نمُكَْت  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  نَیَْب  ةَّیرَِھوْجَلْا  تاَقورَُفلْا 
ةَقیرَِط بسَحَ  مسَِقنَْت  يھَِف  ًاضیأ ، ندِاعَمَلْاوَ  ةَّیدِرَْفلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ىرَخُْلأْا  تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  قِبَطنَْی  ًاضیأ 

: ىَلِإ اَھعِیِنصَْت 

تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  عوَّْنلا  اذََھ  (: Synthetic  ) ةَّیعِاَنصِ تاَنیمِاَتیِف  نْمِ  لِّمكَمُ  لاََّوَأ :
جاتنْإ مِتَیوَ  ةَّیعِیِبَط ، تْسَیَْلوَ  ةَّیعِانصِ  داوَمَ  يھِ  اَھنمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  عنْصُ  َّمَت  يِتَّلا  َةَّیِلَّوَلأْا  داوَمَلْا  َّنَأِب  زَّیمََتَی 

هِذَِھِل ةَّیِئاَھِّنلا  ةغَیِّصلا  نوكَُتوَ  تابیذِمُو ، ةَّیعِاَنصِ  داوَمَ  نْمِ  تارََبَتخَمُلْا  يِف  ھعُنْصُوَ  فنِّْصلا  اذََھ 
اَھّنَأ لاإ  ةَّیعِیِبَّطلا ، اَھرِدِاصَمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلِْل  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةغَیِّصلا  قِباَطُت  وَْأ  ھِبشُت  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا 

ةَّیعِیِبَّطلا اھِتلااح  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  عَمَ  ةَنرَِتقْمُ  نوكَُت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  تاَیِّذغَمُلْا  نعَ  ةَلوزُعْمَوَ  ةَأَّزجَمُ  نوكَُت 
.ىرخُلأا ةدَعِاسَمُلْا  لمِاوَعَلْاوَ  رِئامَخَلْاوَ  تامیزنلأا  لثْمِ 

جاَتحَْی لاََف  ةَیِلاعَ  هزُیكارتو  فِلكْمُ  ریْغَ  ُھّنَأِب  زَّیمََتَی  ثُیْحَ  ةدَیدِعَ ، بوُیعُوَ  اَیازَمَ  ُھَل  فنِّْصلا  اذََھ 
وَْأ تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأ  ھِبوُیعُ  نْمِوَ  ةَبوُلطْمَلْا ، تاَّیمِكَلْا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ُھنمِ  ةدَیدِعَ  تاعَرْجُ  لوُاَنَت  درَفلْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا عَمَ  ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  يِتَّلا  ةكَرََتشْمُلْا  لمِاوَعَلْا  يوَِتحَْت  لاَوَ  ةَلوزُعْمَوَ  ةَأَّزجَمُ  نوكَُت  ھِیِف  تاَیِّذغَمُلْا 
ىَلعَ تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  ردَصْمَ  ركذِ  مِتَی  مَْل  اذَِإ  ةَطاسََبِب  جَْتنْمُلْا  اذََھ  ىَلعَ  فُّرعََّتلا  نكِمُْیوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، اَھِتَلاحَب 

.ةَّیعِاَنصِ ردِاصَمَ  نمِ  نوكَُیسَ  بَلغْلأْا  ىَلعََف  لِّمكَمُلْا ، ةَبلْعُ  قصَلْمُ 

طَقَف تاَیِّذغَمُلْا  ءامَسََأ  عضْوَ  َّمَت  ُھَّنَأ  ظحِلاَُن  ثُیْحَ  فنِّْصلا ، اذَھَ  تلاَِّمكَمُ  دْحَأ  قصَلْمُ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لكشلا 
.ةَبلْعُلْا يِف  تلاَِّمكَمُلْا  هِذِھَ  ةغَیصِ  ىَّتحَ  وَْأ  تاَیِّذغَمُلْا  هِذِھَ  ردَصَمَ  ركْذِ  نَودُ 



:(Yeast Cultured ، ) ةرَیمِخَلْا يِف  عرَزَتسُت  ةَّیعِاَنصِ  تاَنیمِاَتیِف  نم  تلاَِّمكَمُ  ًاَیِناَث :

َّمَت نكَِل  ةَلوزُعْمَوَ  ةَأَّزجَمُ  نوُكَُت  يِتَّلاوَ  لَّوَلأْا  مسِقلْا  يِف  ةرَوكُذْمَلْا  ةعَِّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  سفَْن  يَھِ 
تلاَِّمكَمُلْا نَمِ  عَوَّْنلا  اذََھ  َّنَأ  ضعَْبلْا  نُظَی  ثُیْحَ  عِئاَّشلا  داَقِتعْلاِْا  فَلاَخِِبوَ  ةَّیریتكب ، رِئامَخَ  يِف  اَھُتابنِْتسِْا 

هِذَِھ َّنَأ  لاإ  لمِاكَلْاِب ، ةَّیِئاذغِ  ردِاصَمَ  نْمِ  ُھّنَأ  يأ  ( whole- Food  ) قاوَسَْلأْا يِف  ھِیَلعَ  قَلطُْی  يذَِّلاوَ 
ىَّذغََتَت ثیْحَِب  ةَّیحَ ، رِئامَخَوَ  ایرِیِتكَْب  يِف  اھعُارزتسِا  مَّت  ساسَلأْاِب  ةَّیعِاَنصِ  تاَنیمِاَتیِف  نْمِ  يھِ  تلاَِّمكَمُلْا 

ىَلِإ اَھرِودَِب  رِئامَخَلْا  هِذَِھ  لَّوحََتَتَف  تاَنیمِاَتیِفلْا ، هِذَِھ  ُھَل  فاضَمُلْا  اَھمِاعَط  ىَلعَ  ایرِیِتكَْبلْاوَ  رِئامَخَلْا  هِذَِھ 
.ءاذَغِلْا لاكَشَأ  نْمِ  لكْشَ 

ةرَدُق نْمِ  دیزَتوَ  ةَّیجِوُلوُیَب  رَثكَْأ  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  لعَجَْت  هِذَِھ  عارزتسلاِا  ةَّیِلمَعَ  َّنِإ 
ةَلوزُعْمَلْا ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ءادََأ  نِّسحَُت  يھَِف  ىَنعْمَلْا  اذََھِبوَ  اَھِباعَیتسِْاوَ ، اَھصِاصَِتمِْا  ىَلعَ  ءاعَمَْلأْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا ىَلعَ  لوصُحُلْا  لثمِ  ةدَِّیجَ  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  هِذَِھ  َّنَأِب  ءاعِّدلإا  َّنِإَف  كِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ساسَلأْاِب ،
درَفلْا َّنَأ  تاكَرَِّشلا  يعَِّدَت  يِتَّلا  ةَّیجِلاعِلْا  دِئاوََفلْا  رِّرَبُی  لاَوَ  ةَّیرِاجَِت ، تاَنَلاَعْإ  ىوَسِ  سَیَْل  ماعَّطلا  نَمِ 

نَمِ ةدَوْجَ  لَقَأ  اَھّنَأ  لاّإ  ةدَِّیجَ  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  رَبَتعُْت  ماعَ  لكْشَِب  نكَِل  فنِّْصلا ، اذََھ  لوُاَنَت  ءاَّرجَ  اَھیَلعَ  لصَحَْی 
.(Food- Sourced) لمِاكَلْاِب ةَّیِئاذغِلْا  ردِاصَمَلْا  نمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا 

يوَِیحَلْا رُفاوََّتلا  يِف  ىَلعْلأْا  اَھّنَأ  اَھِتازَِّیمَ  نْمَِف  اضیأ ، بوُیعُوَ  اَیازَمَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھِل 
ةدَاعَلْاِب بِّبسَُتوَ  اھِلوُاَنَت ، ءاَنثَْأ  يِندَعْمَلْا  معّطلِل  دوجُوَ  لاَوَ  ةَلوزُعْمَلْا ، ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب 

تاَنیمِاَتیِفلْا عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  مجْحَلْا  سفَْنِل  لَقَأ  اھزُیكارتو  ةَفِلكمُ  رَْبَتعُْت  يھَِف  لِِباَقمُلْاِب  لَقَأ ، اَّیمِضَْھ  اجَاعَزِنِْا 



بَّبسََتَی دَْق  اھلوُاَنَت  َّنِإوَ  ةَبوُلطْمَلْا ، ةعَرْجُلْا  قیِقحَْتِل  رَثكَْأ  صارَقَأ  ددَعَ  لوُاَنَتِل  اَنُھ  جاَتحَْتَف  ةعََّنصَمُلْا 
.رِئامَخَلْاوَ ایرِیِتكَْبلْا  نَمِ  ةَّیسِاسَحَ  مْھِیدََل  نْمِِل  ةَّیسِاسَحَلْاِب 

يِف اھعُارزِتسِا  ِّمَت  يتلا  ةَّیعِاَنصِلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  دحََأ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  لِّثمُی  يلاتلا  لكشلا 
ردِاصَمَ نْمِ  ( " from cultured media  ) ةمَِلكَ دُوجُوَ  َظحَلاَُی  ثُیْحَ  ةَّیحَلْا ، ایرِیِتكَْبلْاوَ  ةرَیمِخَلْا 

.لِّمكَمُلْا اذَھَ  اھَیَلعَ  يَوَِتحَْی  يِتَّلا  تاَنِّوكَمُلْا  عیمِجَ  مَامََأ  ةَتَبنَْتسْمُ "

ةَّیِلَّوَلأْا داوَمَلْا  َّنَأ  لاّإ  ةَّیعِیِبَط ، ردِاصَمَ  نْمِ  ُھّنَأ  ىَلعَ  ُھَل  جیوِرَّْتلا  مِتَی  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ 
يعَِّدَی يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  نَیَْب  ًاعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  وَُھ  عوَّْنلا  اذََھوَ  ةَّیعِاَنصِ ، ندِاعَمَوَ  تاَنیمِاَتیِف  يھِ  اَنُھ  ةمَدَخَْتسْمُلْا 

.ةَّیعِیِبَط تاجََتنْمُ  اَھّنَأ  اَھوعُِّنصَمُ 

:(whole- food  ) وَْأ ( food based ، ) يِئاذَغِ ردصْمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِف  لِّمكَمُ  اَثِلاَث :

ھكاوَفلْا لثْمِ  ةَّیدِیِلقَّْتلا  ءاذَغِلْا  ردِاصَمَ  نْمِ  ُھجُارَخِْتسِْا  مِتَی  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  فنِّْصلا  اذََھ 
ضعَْب موُقَتوَ  ةدَیدِعَ ، باَبسَْلأِ  رشَِتنْمُ  ریْغَ  فنِّْصلا  اذََھوَ  اَھریْغَوَ ، باشَعَْلأْاوَ  بوبحُلْاوَ  تاوَرُضْخُلْاوَ 

هذھ َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  تلاَِّمكَمُلا  بَلعُ  ىَلعَ  يِئاذَغِ " ردَصْمَ  نْمِ   " ةَباَتكِ قیرَِط  نْعَ  لُیاحَّتلاِب  تاكَرَِّشلا 
باشَعَْلأْا وَْأ  راضَخُلْا  وَْأ  ھكِاوَفلْا  ضعَْب  نوحُطْمَِل  ةَفاضَمُ  ةَلوزُعْمَ  ةَّیعِاَنصِ  تاَنیمِاَتیِف  يوِحَت  تاجَتنملا 

جَتنْمُلْا يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  تَْناكَ  اذإ  امَ  دیدِحَْتِل  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَیوََتحْمُ  قصَلْمُ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  كَیَلعَ  كَِلذَِل  ةَفَّفجَمُلْا ،
ضعَْب عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  ةَطوُلخْمَ  ةَّیعِاَنصِ  تاَنیمِاَتیِف  ةَنفْحَ  دَّرجَمُ  وَْأ  ةَّیِئاذغِ  ردِاصَمَ  نْمِ  ًاَقحَ  يھِ 

.ةَنوحُطْمَلْاوَ ةَفَّفجَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا 



ةكَرَتشْمُلْا لمِاوَعَلْا  ھِیِف  رَّفوََتَتوَ  لصَلأْاِب ، يعِیِبَط  يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  ھَّنَأ  فنِّْصلا  اذََھ  اَیازَمَ  نْمِ 
وَْأ ةَّیمِضَْھ  تاجَاعَزِْإ  ھلوُاَنَت  ىَلعَ  بَّترََتَی  لاَوَ  ةَّیِثیْحَلْا ، هِذَِھ  نْمِ  ًاصَاصَِتمِْا  ىَلعْلأْا  وَُھَف  كِلذَِل  ةدَعِاسَمُلْاوَ ،
عم ةنرَاقملاب  مجحَلْا  سفَْنِل  ًازَیكِرَْت  لقلأْاوَ  قلاَطْلإِْا  ىَلعَ  ةَفُلكَْت  ىَلعْلأْا  ُھّنَأ  ھِِبوُیعُ  نْمِوَ  ةَّیِبِناج ، راَثآ 

.ىرَخُْلأْا فاَنصَْلأْا 

نَیَْب ًارَاشَِتنِْا  رَثكَْلأْا  ناَفنِّْصلا  امَُھوَ  يِناَّثلاو ، لَّوَلأْا  نیَْفنِّصلا  ىَلعَ  باَتكِلْا  اذََھ  يِف  زیكِرَّْتلا  مِتَیسَ 
، عسِاوَ لكْشَِب  ُھجُاتنإ  مَتَی  لاَوَ  راشَِتنْلاِْا  لیِلَق  وَُھَف  ثِلاَّثلا  فنِّْصلا  اَّمَأ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ 

ةَّیعِیِبَّطلا تاَنیمِاَتیِفلِْل  نیدِِّیؤَمُلْا  ةَفِئاط  نَیَْب  رَظَّنلا  تاَھجوُ  فَلاَِتخِْا  میرِكَلْا  ئرِاَقلِْل  يِلَی  امَیِف  ضرِعَْنسَوَ 
نَمِ فِلَتخَْت  َةَّیعِاَنِّصلا لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأ  نَودُِقَتعَْی  نم  مھو  ةَّیِبَلغْلأْا  ةَفِئاَطوَ  ةرَیمِخَلْا ،) يِف  ةعرَزَتسمُلا  )

دِئاوََفلْا طاَبنِْتسِْاوَ  جاَتنِْتسِْاِب  فاَطمَلْا  ةَیاَھِن  يِف  موُُقَنس  َّمُث  ةَّیعِیِبَّطلا ، تلاَِّمكَمُلْا  فنْصِ  نْعَ  ةَّیِفیظِوَلْا  ةَیحِاَّنلا 
.فَلاَخِلْا اذََھ  نْمِ  ةَّمھِمُلْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُ  عیِنصَْت  قرُُط  لَوْحَ  ءامََلعُلْا  نََّیَب  فَلاَخِلْا 

فَلاَخِ َأشََن  ةَّیحَلْا ، ایرِیِتكَْبلْا  يِف  اھعارزتسا  قیرَِط  نْعَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  رُّوَطَت  عَمَ 
لكْشَِب ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نوضُُفری  نیذَِّلا  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُِل  نیدِِّیؤَمُلْا  نیَْب  روُھشْمَوَ  ریِبكَ 
لكَّْشلا ثیْحَ  نْمِ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  لثمِ  اھلثمِ  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نورُِبَتعَْی  نیذَِّلا  كَِئَلوُأ  نَیَْبوَ  عطِاَق ،
لكْشَِب مسِقلْا  اذََھ  يِف  ُھُتشََقاَنمُ  مِتَتسَ  امَ  اذََھ  ئطِخْمُلْا ،؟ وَُھ  نْمِوَ  بیصِمُلْا  وَُھ  نْمَ  ىرُت  اَیِف  ریِثْأَّتلاوَ ،
ةرَشَاَبمُ زفَْقلْا  كَُنكِمَُی  ةَئِف ، لكُ  رَظَن  ةَھجوُ  لیصِاَفَت  ةعََلاَطمُِب  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  بْغَرَْت  مَْل  لاحَ  يِفوَ  لَّصَفمُ ،

.فَلاَخِلْا اذََھ  نْمِ  ةَطَبنَْتسْمُلْا  دِئاوََفلْاوَ  تاجَاَتنِْتسْلاِْا  مسِق  ىلإ 

( ةرَیمِخَلْا يِف  ةَتَبنَْتسْمُلْا   ) ةَّیعِیِبَّطلا تاَنیمِاَتیِفلِْل  نودُِّیؤَمُلْا  ًلاَوََأ :

: مھِِتَّجحُ حیضِوَْتِل  نیَْلاَّثمِ  ركذِِب  يِفَتكَْن  نكَِل  َةَفِئاَّطلا  هِذَِھِل  ةرَیِثكَ  ةَلِثمَْأ  كَاَنُھ 

(1  ) مقْرَ لاثمِلْا 

شودُ تاَّیِفَنحَ  سلْكِ  عُّمجََت  نْمِ  ةعَوُنصْمَ  نوكَُت  نَْأ  نكِمْمُ  ةَّیِئاذغِلْا  كتلاَِّمكَمُ   ) ناوَنْعُِب ُھَل  لاَقمَ  يِف 
كَیَلِإ : " لوُقَیَف ةَّیعِیِبَّطلا - تاَنیمِاَتیِفلِْل  نیدِِّیؤَمُلْا  نَمِ  وَُھوَ  ( - Dr. Axe  ) سكَْأ روُتكُّْدلا  ثَّدحََتَی  ماَّمحَلْا )!

نزاخَمَوَ تاَّیِلدَیَّْصلا  فوفرُ  ىَلعَ  عابُت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ   ٪ (90  ) يِلاوَحََف ةمَدِاصّلا ، قِئاَقحَلْا  ضعَْب 
نحَْط نْمِ  اَّیِفرْحَ  ةجَِتاَن  يھِ  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  تكرامربوسُلا  تَّلاحَمَوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیَب 



". ةَّیِندَعْمَلْا حَلاَمَْلأْا  وَْأ  روخُُّصلا  تیِتفَْتوَ 

برِضَْیوَ ةَّیعِاَنِّصلا ، غَیِّصلاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  غَیِّصلا  نیَْب  قرَْفلْا  نعَ  مَلاَكَلْا  يِف  روتكُّْدلا  درِطَْتسَْی 
ساَّنلا نَمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  وَُھوَ  ماَّیلأْا ، هِذَِھ  ثدُحَْی  فسِؤْمُ  رمَأ  كَاَنُھ  : " لوُقیَف مویسلاكلا  ندِعمَ  كِلذَ  ىَلعَ  لاًاَثمِ 
جاَتنِْإ مِتَی  ةَقیِقحَلْا لاَ  يِفوَ  اَھَنوُلوَاَنَتَی ،! يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  صَتمَْت  مُْھمَاسَجَْأ لاَ  َّنلأِ  اًّیدِامَ  فِْلكْمُ  لوَْب  نَوُلَّوَبَتَی 
لاثمِلْا لیِبسَ  ىَلعََف  ةَفِلَتخْمُ ، ةَقیرَِطِب  مسْجِلْا  ىَلعَ  رِّثؤَُت  يھَِف  كَِلذَِل  ةَقیرَِّطلا ، سفَْنِب  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ 
تلاَام (، calcium citrate  ) مویسلاكلا تارتیس  لمَشَْی : امَِب  مویسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  غَیصِ  نْمِ  دیدِعَلْا  كَاَنُھ 

مویسلاكلاو ( calcium carbonate  ) مویسلاكلا تاَنوُبرْكَ  (، calcium malate  ) مویسلاكلا
تاَتاَبَّنلا قارَوََأ  نْمِ  مویسلاكلا  جارَخِْتسِْاِب  تاكَرَِّشلا  مَوُقَت  نَْأ  نكِمْمُلْا  نَمِ  ثُیْحَ  (، chelated  ) بَطقَْتسْمُلْا

لوصُحُلْاوَ يرِیجِلْا  رجَحَلْا  نحَْط  قیرَِط  نْعَ  ھِجِاَتنِْإِب  موُقَت  نَْأ  ًاضیأ  نكِمْمُلْا  نْمِوَ  ناَبلَْلأْا ، وَْأ  ءارَضْخَلْا 
يِف شوُّدلا  تاَّیِفَنحَ  ىَلعَ  سُّلكََتكَ  ةعَِّمجََتمُ  اَھارَن  يِتَّلا  ندِاعَمَلْا  سفَْن  َّنِإَف  ھیِبشَّْتلِلوَ  ھنمِ ، مویسلاكلا  ىَلعَ 

!. ماَّیلأْا هِذَِھ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  دیدِعَلْا  يِف  كَلھَْتسُْی  دَْق  امَ  ُھسُفَْن  وَُھ  ماَّمحَلْا 

ُھُتَبسِْن امَ  يَأ  اَھَتَّیِبِلاغَ - َّنكَِل  اَھنیَْب ، امَیِف  فِلَتخَْت  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف  مویسلاكلا  ةغَیصِ  َّنَأ  مغْرَِب 
يرِیجِلْا رجَحَلْا  نَمِ  اَھُنحَْط  مِتَی  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  مویسلاكلا ، تاَنوُبرْكَ  ةغَیصِ  ىَلعَ  يِتْأَی  اَھنمِ -  ٪ (70)

دِئاَّزلاوَ يِقاَبلْا  مویسلاكلا  اَّمَأ  مسْجِلْا ، لَبِق  نْمِ   ٪ (30 -5  ) ةَبسِْنِب طَقَف  اَھصُاصَِتمِْا  مِتَیوَ  نمََّثلا ، صیخَِّرلا 
هِذَِھ سُّلكََت "  " بِّبسَُی اَّممِ  نیِیارََّشلا  نارَدْجُ  ىَلعَ  عََّمجََتَی  نَْأ  نْكِمُی  وَْأ  مسْجِلْا  جرِاخَ  ُھحُرَْط  مِتَیَف  ةجَاحَلْا  نعَ 

لكَلأِْل ةَلِباَقلْا  هِرِدِاصَمَ  نْمِ  مویسلاكلا  عَمَ  لمُاعََّتلِل  طَقَف  ئّیھمُ  مسْجِلْا  َّنَأ  امًامََت  مَلعَْن  نَْأ  يغَِبنَیَف  نیِیارََّشلا ،
". ناسَنْلإِْا عنْصُ  نمِ  نوكَُت  يِتَّلا  ةَّیعِاَنِّصلا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  سَیَْلوَ  يعِیِبَّطلا ، نبْجُلْاوَ  خِناَبَّسلاوَ  فوُفلْمَلْا  لثْمِ 

ُھعَمَ لمُاعََّتلا  مِتَی  رخَآ  نیمِاَتیِف   :" لوُقَیَف ( C  ) نیمِاَتیِف نْعَ  رخَآ  ًلاَاَثمِ  ھِِلاَقمَ  يِف  رُوتكُّْدلا  برِضَْی 
وَُھ موَْیلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف مَظعمُ  َّنَأ  كَِلذَ  (، C  ) نیمِاَتیِف وَُھوَ  يمِھْوَ  لكْشَِب  ماَّیلأْا  هِذَِھ 
نَمِ يَأ  يِف  وَْأ  طیِبَنرَْقلْا  وَْأ  ًلاَثمَ  نومُیَّْللا  يِف  دجَوُت  لاَ  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةغَیِّصلا  هذَھوَ  كیبروكسلأا ، ضمحِ 

طغَّْضلاوَ ةَیِلاعَلْا  ةرَارَحَلْا  قیِبطَْت  قیرَِط  نْعَ  كیبروكسلأا  ضمْحِ  عیِنصَْت  مِتَی  ثُیْحَ  ھكاوَفلْاوَ ، راضَخُلْا 
ضمْحِ ىَلِإ  رَّكُّسلا  لَّوحََتَیَف  ةرَُّذلا ، اشََن  نْمِ  جرَخَْتسْمُلْا  زوكُوُلجلْا )  ) رَّكسُ ىَلِإ  ةَّیِئاَیمیكِ  داوَمَ  ةَفاضَإوَ 

ةَّبحَ لوُاَنَت  دَنْعِ  لاحَلْا  وَُھ  امَكَ  بسِاَنمُلْا  لكَّْشلاِب  دَیِفَتسَْی  نَْل  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  لوَاَنَتَی  نْمَوَ  كیبروكسلأا ،
سفَْنِب مسْجِلْا  يِف  اَھمُادَخِْتسِْاوَ  اَھصُاصَِتمِْا  متَی  ةَّیِئاَیمیكِ لاَ  ةَّدامَ  وَُھ  كیبروكسلأا  ضمْحِ  َّنَأ  كَِلذَ  لاَقُترُْب ،!

". ةَقیرَِّطلا

اَھِنیوكَْت ةعَیِبَط  ثیْحَ  نْمِ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَّیمَھأ  ىَلعَ  ًاضیأ  ھِِلاَقمَ  يِف  سكَْأ  روتكُّْدلا  دُِّكؤَُی 
تْسَیَْل تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنِإ  : " لوُقَی ( Royal Lee  ) يِل لایورُ  روتكُّْدلا  ةَّحِّصلا  لاجَمَ  يِف  داَّوُّرلا  دحَأ  : " لوُقَیَف
نوكَُت امَدَنْعَ  حیحِصَ  لكْشَِب  لمَعَْت  ةَّیجِوُلوُیَب  تاعَمّجَمُ  نع  ةرَابعِ  يھِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَّیدِرَْف ، ةَّیِئیْزَجُ  تاَبَّكرَمُ 

يھِ امَكَ  رزِآَتمُ  لكْشَِب  لمَعَْتوَ  ضعَْبلْا ، اَھضِعَْب  عَمَ  ةرَِّفوََتمُ  ىرَخُْلأْا  تاَنِّوكَمُلْاوَ  ةكَرَتشْمُلْا  لمِاوَعَلْا  عیمِجَ 
مادَخِْتسِْا لجََأ  نْمَِف  مویسلاكلا ، ندِعْمَ  ىَلعَ  ىرَخُْأ  ةَّرمَ  ةرَظَن  يِقلُْن  اَنوعُدَ  كِلذِل  ةَّیعِیِبَّطلا ،" اَھِتَلاحَ  يِف 

(، k2  ) نیمِاَتیِف (، D3  ) نیمِاَتیِف مویسینغملا ، ىَلِإ : ًاضیأ  جاَتحَْن  میِلَّسلا  لِكَّْشلاِب  مسْجِلْا  لَبِق  نْمِ  مویسلاكلا 
رصِاَنعَلْا نعَ  لاًوزُعْمَ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُكَ  يعِاَنِّصلا  مویسلاكلا  لوُاَنَت  َّنِإَف  كَِلذَِل  َةَّیرِورَُّضلا ،...، تامیزنلأاو 

يذَِّلا يعِیِبَّطلا  نبْجُلْا  كِْلھَْتسَْی  نمَكَ  وَْأ  ىرَخُْلأْا  رصِاَنعَلْا  عَمَ  رزِآتمُلا  مویسلاكلا  لوَاَنَتَی  نْمِكَ  سَیَْل  ةَّمھِمُلْا 



". هلاَعَْأ ةرَوكُذْمَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  لكُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی 

: لوُقَیَف ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  عنْصُ  ةَقیرَِط  نْعَ  لیصِفَّْتلاِب  روتكُّدلا  ثَّدحََتَی  لاَقمَلْا  سفَْن  يِف 
لثْمِ ندِاعَمَلْا - بحسَِب  روذُجُلْا  موُقَتَف  روخُُّصلاوَ ، ةَبرُّْتلا  ىَلِإ  روذُجُلْا  ومُنَْت  خِناَبَّسلا ، عْرَزُْت  امَدَنْعَ  "
يذَِّلا مویسینغملا  لَاكَشَأ  نْمِ  لكْشَ  ىَلِإ  مضَْھلِْل  لِباَق  ریغلْا  ندِعْمَلْا  اذََھ  لیوِحَْتوَ  ةَبرُّْتلا  نَمِ  مویسینغملا -

ىَلِإ ةَبرُّْتلا  نَمِ  تاَیِّذغَمُلْا  اَھیِف  لِقَتنَْت  يِتَّلا  ةاَیحَلِْل  ةَّیعِیِبَّطلا  ةرَِئاَّدلا  يھِ  هِذَِھ  ُھنمِ ، َةدَاَفِتسْلاِْا  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی 
بجَِی ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  ندِاعَمَلْا  وَْأ  تاَنیمِاَتیِفلْا  جاَتنِْإ  دیرُِت  تلاَِّمكَمُ  ةكَرشَ  يَأوَ  اَھِتَیذِغَْتِل ، اَنمِاسَجَأ  ىَلِإ  تاَبّنلا 

َ.ةَّیِلمَعَلْا سفَْنِب  مَوُقَت  نَأ 

نْعَ مضَْھلِْل  ةَلِباَقلْا  ھِِتغَیصِِب  موَْیلْا  دِّیجَلْا  مویسینغملا  تلاَّمكَمُ  جاَتنِْإ  مِتَی  لاثمِلْا ، لیِبسَ  ىَلعَف 
اذََھوَ ةَّیحَلْا ، ةرَیمِخَلْا  ھیَلعَ  ىَّذغََتَت  ثیْحَِب  مویسینغملا  نِمَ  يِلاعَ  ىوََتحْمُ  وذُ  تاَبن  عَمَ  ندِعْمَلْا  طلْخَ  قیرَِط 

، رضِاحَلْا اَنرِصْعَ  يِف  ةعرَزتسمُلا  تاورَضْخُلْا  وَْأ  ( kefir  ) ریِفكِلا وأ  يدِاَبَّزلا  عنْصُ  ةَّیِفیْكَِل  ادَجِ  ھِباشَمُ 
يِف اَھُتَئِبعَْتوَ  قوحُسْمَ  ىَلِإ  اَھُنحَْط  نكِمُی  ثیْحَِب  تاَبّنلا ، نَمِ  ًاءَزْجُ  ندِاعَمَلْا  حِبصُت  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  للاَخِ  نْمَِف 

". ءاذَغِلْا نَمِ  ةصََلخَْتسْمُ  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  بَلعُ 

: لوُقَیَف اَھرِیْغَ  نمِ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  ةَفرِعْمَ  ةَقیرَِط  روتكُّْدلا  حرَشَْی  لاَقمَلْا  ةَِیاَھِن  يِف 
كَیَْلعَوَ يِئاذَغِ ،" ردَصْمَ   " نْمِ ةیَلعَ  بوُتكْمَ  هؤُارَشِ  دیرُِت  يذَِّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  لِّمكَمُ  َّنَأ  نْمِ  دَّكَأَتَت  نَْأ  كَیَلعَ  "
جَتنْمُلْا يوَِتحَْی  نَْأ  بجَِیوَ  ًلاعِف ، ةَّیعِیِبَط  نوكَُت  ثیحب  ةَبلْعُلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  غَیصِ  نْمِ  دََّكَأَتَت  نَْأ 

هِذَِھ ردِاصَمَ  جَتنْمُلْا  ىَلعَ  نَّیَبمُ  نكَُی  مَْل  لاحَ  يِفوَ  ةعَِفاَّنلا ، ایرِیِتكَْبلْاوَ  تامیزنلأا  لثْمِ  ىرَخُْأ  رصِاَنعَ  ىَلعَ 
". ةعََّنصَمُ اَھّنَأ  مَْلعْاَف  تاَنیمِاَتیِفلْا 

:(2  ) مقر لاثملا 

ھعِِقومَ ىَلعَ  لاَقمَ  يِف  ةَّیعِیِبَّطلا - تاَنیمِاَتیِفلِْل  نیدِِّیؤَمُلْا  نمِ  وَُھوَ   – لاوكریم روتكُّْدلا  رُكُذَْی 
لِئادَبلْا : " لوُقَیَف ةعََّنصَمُ )؟ مَْأ  ةَّیعِیِبَط  اَھمُدِخَْتسَْت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  لَْھ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يِنورُتكِْللإْا 

ةَبسِْن طَقَف  صَتمَْی  فَوْسَ  مسْجِلْاوَ  (، isolate  ) ةَلوزُعْمَ داوَمَ  مسِِاَب  فْرَعُْت  اَھُّلكُ  ةَِلمِاكَلْا  ةَیذِغَْلأِْل  ةَّیعِاَنِّصلا 
نراَقُت لاَوَ  ةَلیِلَق  نوكَُتسَ  ةَیاَھِّنلاِب  اَھنمِ  ةدَاَفِتسْلاِْاوَ  ندِاعَمَلْاوَ ، تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةَلوزُعْمَلْا  غَیِّصلا  نَمِ  ةَلیِلَق 
داوَمَلْا ةَّیعِون  ىَلعَ  دمَِتعَْت  ةَّیِبِناج  راَثآ  كَاَنُھ  نوكَْی  دَْق  كِلذَ  ىَلعَ  ةوََلاَعَ  يِلصَْلأْا ، ھِِلكْشَِب  ءاذَغِلْا  لوُاَنَت  ةَلاحَِب 

". ةَلوَاَنَتمُلْا ةَلوزُعْمَلْا  ةَّیِئاذغِلْا 

نْمِ تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نَیَْب  لكَّْشلا  يِف  تاَقورَُفلْا  مَْھَأ  دحَأ  نِّیَبُیوَ  ھِِلاَقمَ  يِف  روتكُّْدلا  درِطَْتسَْی 
تاعَرْجلْا ىَلعَ  لوصُحُلِْل  اَھلوُاَنَت  بوُلطْمَلْا  صارَقَْلأْا  ددَعَ  ثیْحَ  نْمِ  َةَّیعِاَنِّصلا  ىرَخُْلأْاوَ  يعِیِبَط  ردَصْمَ 

لاكَشَْلأْا عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  مجِحَلْا  سفَْنِل  لَقَأ  اھزُیكارت  نوكَُت  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  صارَقَْأَف  ةَبوُلطْمَلْا ،
صارَقَْلأْا سكعَ  ةَبوُلطْمَلْا ، تاعَرْجلْا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  رَثكَْأ  صارَقَأ  ددَعَ  لوُاَنُتِل  درََفلْا  جاَتحَْیَف  ةَّیعِاَنِّصلا ،

ءاَنثَْأ : " لوُقَیَف ةَبوُلطْمَلْا ، تاعَرْجلْا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  دحِاوَ  صرُق  لوُاَنَت  ًاَنایحََأ  اَھیِف  يِفكَْی  يِتَّلا  ةَّیعِاَنِّصلا 
نْمِ اَھُلوُاَنُت  بوُلطْمَلْا  ( serving  ) ةَّیمِوَْیلْا صصَحِلِْل  ةَیاَنعِِب  ھِبَتنِْا  بسِاَنمُلْا ، تاَنیمِاَتیِفلْا  لِّمكَمُ  نْعَ  ثحَْبلْا 
نَمِ ُھّنَلأِ  اذَامَِل ،؟ كدَوُقُنوَ ، كََتقْوَ  دِّدَبُت  كَِلذَْب  تنَْأَف  موَْیلْا  يِف  ةدَحِاوَ  ةَّبحَ  دَّرجَمُ  تَْناكَ  َاذإَف  يِئاذَغِ ، لِّمكَمُ  يأ 



ندِاعَمَلْاوَ تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةَبوُلطْمَلْا  ةَّیمِوَْیلْا  كِتاجَاَیِتحِْا  عیمِجَ  طَقَف  دحِاو  صرُق  يِّبَلُی  نَْأ  برَغَْتسْمُلْا 
ام مجْحَ  لیلقَْت  ىلإ  ىَّدأ  يذلا  يعِانِّصلا  رُّوَطّتلا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِبَف  مسْجِلْا ، يِف  بوُلطْمَلْا  ریِیغَّْتلا  عَنصَْتوَ 
نَمِ سَیَْل  نكَِل  دیجَ ، َّرمََأ  وَُھ  ةدَحِاوَ  ةّبحَ  دَّرجَمُ  نوكَُتل  ةَّیمویلا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نمِ  ناسنلإا  ھجُاتحی 

يذَِّلا ماعَّطلا  َّنِإ  لوُقَن : رِمَْلأْا  حیضِوَْتِلوَ  دحِاوَ ،! صرَُق  يِف  اَھعُیمِجَ  نوكَُت  نَْأ  ةجرَدَِل  كَِلذَ  مِتَی  نَْأ  لوُقعْمَلْا 
نَمِ دحِاوَلْا  صرُقلْا  َّنكَِل  تامَارغلْا ،) تائمِ  ىَلِإ  تارَشْعِلْا  نَمِ   ) مارغلْاِب ًةدَاعَ  ساَقُی  ةَیذِغَّْتلِل  مسْجِلْا  ھجُاتحی 

زجِاعَ دحِاوَلا  صرُقلا  َّنَأ  نَّیَبَتَی  ةَطیسَبلْا  ةَبسْحِلْا  هِذَِھِبوَ  دحِاوَ ، مارَغ  يِلاوَحَ  طَقَف  نزَِی  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
". يِّحصِ مسْجِ  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ًایمِوی  ةَبوُلطْمَلْا  تاَیِّذغَمُلْاِب  كدِیوِزَْت  نْعَ 

نْمِ تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ةَّیعانصلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَیَْب  قرَْفلْا   ) ناوَنْعُِب لاوكریم  روتكُّْدلِل  رخَآ  لاَقمَ  يِف 
رصِاَنعَلْا ةعَومُجْمَ  نْعَ  ةَلوزُعْمَ  اَھّنَأ  ةَّیعانصلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَلكِشْمُ  " : ھُّصَن امَ  لوُقَی  ُهدُجَن  يِئاذَغِ ،) ردَصْمَ 

تاَنیمِاَتیِفلْا يوَِتحَْت  لاَ  بَبَّسلا  اذََھِل  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةَلاحَلْا  يِف  اَھعمَ  ةدَوجُوْمَ  ةدَاعَلْاِب  نوكََت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا 
ةَلوزُعْمَلْا تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، اَھرِدِاصَمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  لَاحَ  وَُھ  امَكَ  اَھَّلكَ  دِئاوََفلْا  ةعََّنصَمُلْا 

ةَّیمِكَلْا نَمِ  رَثكَْأ  ةَّرمَ  ( 200  ) ىَلِإ لصَِت  دَْق   ) تاَنیمِاَتیِفلْا ضعَْب  نْمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْج  ىَلعَ  ًاَنایحَأ  يوَِتحَْت 
مسجِلْا َّنِإوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةَلاحَلْا  يِف  امَكَ  اَھنمِ  ةَّوجُرْمَلْا  دِئاوََفلْا  يطِعُت  لاَ  اَھّنَأ  لاإ  اھِب ،) ىصَومُلْا  ةَّیمِوَْیلْا 

، ةَلوزُعْمَلْا ةَّیعِاَنِّصلا  اَھِتغَیصِِب  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ةَیِلاعَلْا  تاعَرْجلْا  هِذَِھ  نْمِ  ةدَاَفِتسْلاِِْل  لَّھؤَمُ  ریْغَ  يرِشََبلْا 
". ءاذَغِلْا فاَنصَْأ  نْمِ  ةصََلخَْتسْمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  سكعَ 

ةَّحِّصلا ىَلعَ  ظاَفحلْا  يِف  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  رودَوَ  ةَّیِّمھَأِب  نَوُفرَِتعْمُلْا  اًیِناَث :

: مھِِتَّجحُ حیضِوَْتِل  ةَلِثمَْأ  ةسَمْخَ  ركْذِِب  يِفَتكَْنوَ  ةَّیِبَلغْلأْا ، يأْرَ  وَُھ  اذََھ 

:(1  ) مقرَ لاثمِلْا 

- ةَّیكِیرِمَْلأْا ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةَّیعِمْجَلْا  وضْعُوَ  ةَّیوَِیحَلْا  ءاَیمْیكِلْا  ذاَتسُْأ  (- Dave  ) فید روسُِفربلا  لوُقَی 
تاَنیمِاَتیِفلْا : " يِلَی امَ  رَبَتخَمُلْا  يِف  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نیَْب  قرَْفلْا  نعَ  ھِثیدحَ  ءاَنثَْأ 

وَُھ يعِیِبَّطلا  َّنَأ  كشَ  لاَ  ءيَّشلا ،؟ سفَْن  رَبَتعُْت  لَْھ  نكَِل  رَبَتخَمُلْا ، يِف  اَھعُیِنصَْت  نْكِمُیوَ  ةعَیِبَّطلا  يِف  ةدَوجُوْمَ 
دَنْعِ لاثمِلْا ، لیِبسَ  ىَلعََف  يعِیِبَّطلا ، لكَّْشلا  كَِلذَِل  صخَرَأ  لكْشَِب  ةاكَاحَمُ  نْعَ  ةرَاَبعِ  وَُھ  يعِانِّصلْاوَ  لضَفْلأْا 

، مسْجِلْا يِف  ةَّیمیزنلأا  تلاَعُاَفَّتلا  نمِ  دیدِعَلِْل  دعِاسَمُ  لمِاعَكَ  هِرِودَِب  موُقَی  ھَّنِإَف  مسْجِلِْل  ( C  ) نیمِاَتیِف لوخُدُ 
ىَلعَ رَظَّنلا  دَنْعِوَ  بوُلطْمَلْا ، لعُاَفَّتلا  يِف  دعِاسَُیِل  میزنلأا  عَمَ  نَّیعَمُ  لكْشَِب  طِبَترَْیسَ  ُھَّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ 

، تاَبّنلا يِف  ةَنَّیعَمُ  تلاَعُاَفَت  نْمِ  جُتنَی  يذَِّلا  يعِیِبَّطلا  ( C  ) نیمِاَتیِفِل داعَبَْلأْا  يِثلاَُث  لكَّشلِل  يِئیْزَجُلْا  ىوََتسْمُلْا 
فِلَتخْمُ عباَط  تاذَ  تلاَعُاَفَتِبوَ  ىرَخُْأ  داوَمَ  ةَطسِاوَِب  رَبَتخَمُلْا  يِف  ُھُتاكَاحَمُ  مِتَی  نیمِاَتیِفلْا  نَمِ  لكَّْشلا  اذََھ 
يعِیِبَّطلا نیمِاَتیِفلْا - يعَوَْنِل  يِئاَھِّنلا  لكَّْشلا  نِّإَف  مِلْعَلِْلوَ  نیمِاَتیِفلِْل ، يِئیْزَجُلْا  لكَّْشلا  سفَْن  جاتنِإ  مِتَی  ثیْحَِب 

وَُھ يعِانَّصلْا  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  كَِلذَِل  يجِوُلوُیَبلْا ، طاشَّنلا  سفَْن  امُھَل  َّنِإوَ  طبَّْضلاِب ، ھسُفَْن  وَُھ  يعِاَنِّصلاوَ -
.يِئیْزَجُلْا لكَّْشلا  يِف  امَُھنیَْب  قرَف  لاَ  يعِیِبَّطلا ، ( C) نیمِاَتیِف سفن 

لیِبسَ ىَلعَ  يِلكُورُبلْا  تاَبَن  لكَأ  لثْمِ  وَُھ  ( C  ) نیمِاَتیِف صارَقَأ  لوُاَنَت  َّنَأ  يِنعَی  اذََھ  لَْھ  نكَِل 
ىَلعَ ( C  ) نیمِاَتیِفِل ةَفاضَلإْاِب  يوَِتحَْی  يِلكُورُبلْا  تاَبن  يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنَلأِ  كَِلذَوَ  لاَ ، عبَّْطلاِب  لاثمِلْا ،؟



نَیَْب نیمِاَتیِفلْا  لكْشَ  يِف  قرَْف  لاَ  ةَیاَھِّنلاِب  نكَل  ىرَخُْأ ، تاَیِّذغَمُوَ  ( E)و ( K)و ( D)و ( A  ) تاَنیمِاَتیِف
.يعِاَنِّصلاوَ يعِیِبَّطلا 

لكْشَِب اَھمِادَخِْتسِْا  دَنْعِ  ةدَیدِعَ  لكِاشَمَ  لحَ  يِف  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  رودَ  نْعَ  لَفغَْن  لاََأ  بجَِیوَ 
قلاَطِْإَف كَِلذَِل  لاَّثمَلْا ، لیِبسَ  ىَلعَ  طوبرقسلإا  ةَلاحَ  لثْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  صقَن  لكِاشَمَ  برِاحَُت  يھَِف  يِنلاََقعَ ،

، قیقدَ ریْغَ  مَلاَكَ  وَُھ  مومُعُلْا  ىَلعَ  اذَكََھ  ةَئِّیسَ  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ةدَِّیجَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأِب  مَلاَكَلْا 
ءاَفشِ يِف  ًاَبَبسَ  نوكَُت  َةعََّنصَمُلْا  ةَیوِدَْلأْا  َّنإف  لِِباَقمُلْاِب  اًّیعِیِبَط ، ثدُحَْت  ةَیذِؤْمُلْا  مَومُُّسلا  نِمَ  ًارَیِثكَ  َّنَأ  كَِلذَ 
ةَلاحَ لكُِل  تاَنیمِاَتیِفلْا  عَمَ  مسْجِلْا  لعُاَفَت  ةَقیرَِط  ةسَارَدِ  ىَلعَ  زیكِرَّْتلا  مِتَی  نَْأ  يِیأْرَ  يِف  لضَفْلأْاَف  ضارَمَْلأْا ،

". تاَنیمِاَتیِفلْا هِذَِھ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  ردصَمَ  ىَلعَ  طَْقَف  زیكِرَّْتلا  نَمِ  مھلأا  رمَْلأْا  وَُھوَ  ةدَحِ ، ىَلعَ 

:(2  ) مَقرَ لاَّثمَ 

ناوَنْعُ تَحَْت  اَھِل  لاَقمَ  يِف  ( Suzanne Elvidge  ) تاَنیمِاَتیِفلْا لاجَمَ  يِف  ةَثحِاَبلْا  لوُقَت 
اَھُفصِْنوَ حیحِصَ  اَھُفصِْن  ةرَاَبعِلْا  هذَِھ  َّنِإ  : " يِلَی امَ  ةَّیعِاَنِّصلا ) تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  لضَفَْأ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  )

ةَّیعِاَنِّصلا ردِاصَمَلْا  نَمِ  تاَنیمِاَتیِفلِْل  ةَلِثامَمُ  يھِ  ةَّیعِیِبَّطلا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأ  كَِلذَ  ةَفارَخُ ،
ریِثْأَت اَھَل  َّنَأ  ودُبَْی  ءاذَغِلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأ  لاإ  ًامامََت ، ةَقیرَِّطلا  سفَْنِب  مسجِلْا  لَبِق  نْمِ  مدَخَْتسُْتوَ 

اَھّنَأ بَبسَِب  نوُكَْی  دَْق  نكَِل  بَبَّسلا ، وَُھ  امَ  يِل  حضَِّتَی  لاَوَ  تلاَِّمكَمُكَ ، اَھُلوُاَنَت  مِتَی  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  رَبكْأ 
يَھِوَ ةَّیِئاذغِلْا ، داوَمَلْا  يِف  اَھعمَ  ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  رصِاَنعَلْا  عیمِجَ  عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  لمَعَْت 

". اَھیَلعَ ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  يِتَّلا  ةَّیِلصَْلأْا  ةَلاحَلْا 

:(3  ) مَقرَ لاثمِ 

ناوَنْعُ تَحَْت  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  يِف  ( Sir Jason Winters  ) ةَیذِغَّْتلا لاجَمَ  يِف  ثحِاَبلْا  لوُقَی 
نَمِ ریِثكَلْا  كَاَنُھ  " : يِلَی امَ  ةَّیعِاَنِّصلا ) تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَیَْب  قرَْفلْا  ةَفارَخُ  حضَف  )
نعَ يدِیلقَّْتلا  لاؤُّسلا  نِمَ  ًاشَاَقِن  رَثكَْأ  ةرَوطسُْأ  كَاَنُھ  تسَیَْلوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، تاجََلاَعِلْا  ملاعَ  يِف  ریطاسََلأْا 
َّنَأِب مكُرُِبخُأ  امدَنْعِ  ةرَوطسُْلأْا  هِذَِھ  حِّضوَُأ  نَْأ  نكِمُیوَ  يعِاَنِّصلا ، لِّمكَمُلْاوَ  يعِیِبَّطلا  لِّمكَمُلْا  نَیَْب  قرَْفلْا 
ىلع  ٪ (10  ) ةَبسِْنِب ھِیِف  ةَّیعِیِبَط  رصِاَنعَ  مادَخِْتسِْا  مِتَی  امدَنْعِ  يّعِیِبَط "  " ىَّمسَُی نَْأ  نكِمُی  تاَنیمِاَتیِفلْا  لِّمكَمُ 
لِّمكَمُ كِلھَْتسَْت  امَّبرُ  كَّنَأ  يھِ  ةجَیِتَّنلاوَ  (، FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  طورُشُ  يھِ  هِذَِھ  لقلأا ،

ھیَلعَ بوُتكْمَ  فسََلأِْلوَ   ٪ (90  ) ُھنمِ يعِاَنِّصلا  ءزْجُلْاوَ  طَْقَف ،  ٪ (10  ) ةَبسِْن ُھنمِ  يعِیِبَّطلا  ءزْجُلْا  لِّكشَُی 
(C  ) نیمِاَتیِف وَُھ  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  يعِاَنِّصلا ،؟ نیمِاَتیِفلْا  ةَلكِشْمُ  يھِ  امَ  رَظَّنلِل .! تِفلْمُ  لكْشَِب  يعِیِبَط " "

ةَّیعِاَنِّصلا تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَلأِ  نكَِل  ھعمَ ، مسْجِلْا  لمُاعََت  ةقیرَِط  يف  وَُھ  فَلاَِتخْلاِْاوَ  ردَصْمَلْا ، نعَ  رَظَّنلا  ضغَِب 
تاَنیمِاَتیِفلْا تَْناكَ  اذَِإ  اصَوصُخُ  اھتاعرج  ةدَاَیزِ  لاحَ  يِف  ةرَوُطخُ  لِّكشَُت  نَْأ  نكِمُی  ربكأ ، اھزُیكارت  نوكَُت 

". ةَّیعِیِبَّطلا تاَنیمِاَتیِفلْا  سكْعَ  ةَلمََتحْمُ  تاّیمسُ  ةَثدِحْمُ  مكَارََتَت  نَْأ  نكِمُْی  يھَِف  نوُھُّدلا ، يِف  ةَبِئاذ 

:(4  ) مَقرَ لاثمِ 

تاجََتنْمُ لضَفَأ  لَْھ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  يِف  ( Debra Witt  ) ثحِاَبلْا لوُقَی 
َّنِإَف ةَّیِئاذغِلْا ، داوَمَلْا  ةرَاجَِت  يِف  لاحَلْا  وَُھ  امَكَ  يِلَی " : امَ  يعِیِبَط )؟ اَھیَلعَ  بَتكُْی  يِتَّلا  كَلِْت  يھِ  تلاَِّمكَمُلْا 



للاَخِ نْمِ  ةَّیعِیِبَّطلا  ةمَعِطَْلأْاِب  ساَّنلا  مامَِتھِْا  لَلاَغِْتسِْا  ىَلعَ  ًاضیأ  نوصُیرِحَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يجِِتنْمُ 
تاَنِّوكَمُلْا نَمِ  لیِلَقلْا  ةَفاضَإِب  ًاناَّیحََأ  نَومُوُقَی  مُْھَف  ةَّیعِیِبَّطلا ،"  " تلاَِّمكَمُلْا ُھَنوَُّمسََی  امَِب  ةرَسَمَّْسلاوَ  جیوِرَّْتلا 

عفرَ  " دَّرجَمُ اھنمِ  فدَھلاو  كِلھَْتسْمُلْا ، ُھَلوَاَنَتَی  يذَِّلا  لِّمكَمُلِْل  ةَّیِقیِقحَ  دِئاوََف  ةَّیأ  فیضُِت  لاَ  يِتَّلا  ةَّیعِیِبَّطلا 
ءاوََّدلاوَ ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  طرَِتشَْت  مَلعَْن  امَكََف  ھیَلعَ ، يعِیِبَط "  " ةَباَتكِ قیرَِط  نْعَ  ریِبعَّْتلا  َّحصَ  نِْإ  جَتن  ـُ ملا رعسِ "

ُھُتَبسِْن امَ  نَاكَ  وَْل  ىَّتحَ  ةِیَلعَ  كَِلذَ  ةَباَتكِ  مِتَی  ىَّتحَ  يعِیِبَط   ٪(10  ) جَتنْمُلْا تاَنِّوكَمُ  نْمِ  ىَندَْلأْا  دحَلْا  نَوكَُی  نَْأ 
ةَفرِعْمَوَ ةَیاَنعِِب  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ةءارَِق  اَنیَلعَ  بْجَِی  كِلذَِل  يعِیِبَط ،! ریْغَ  جَتنملا  نمِ   ٪ (90)

". ةَّقدِِب تاَنِّوكَمُلْا 

:(5  ) مَقرَ لاثمِ 

تاَنیمِاَتیِفلِْل لمِاَّشلا  عجِرْمَلْا   ) ھِِباتكِ يِف  ( David Wong  ) غنوُ دیفید  روتكُّْدلا  بیجَُی 
؟" ةَّیعِاَنصِ  " مَْأ ةَّیعِیِبَط "  " تاَنیمِاَتیِف راَیِتخِْا  بجَِی  لَْھ   ) لاؤسُ لَوْحَ  ةَّیِئاذغِلْا ) تلاَِّمكَمُلْاوَ  باشَعَْلأْاوَ 

لاَ تلاَاحَلْا  مَظعْمُ  يِف  كِلذَِل  ةَقیرَِّطلا ، سفَْنِب  ةَّیعِاَنِّصلاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  مدِخَْتسَْی  مسجِلْا   : " لوُقَیَف
بَّلَطَتَی ةَّیعِیِبَّطلا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  َّنَأ  كَِلذَ  َةَّیعِیِبَّط ،"  " تاَنیمِاَتیِف ءارَشِِل  ربكَأ  ًاغَلبْمَ  عََفدَْی  نَْأ  درَفلْا  جاَتحَْی 

، قاوَسَْلأْا يِف  عاَبُت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  اَھتَئِبعَْتوَ  اَھنمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  جارَخِْتسْلاِِ  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ًانانطَأ 
.ریِثكَِب صْخَرَْأوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  غَیِّصلا  عَمَ  اًّیِئاَیمیكِ  ةَقِباَطَتمُ  رَبَتخَمُلْا  يِف  ةعَوُنصْمَلْا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنِإَف  لِباَقمُلْاب 
لضَفَْأ لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  صَتمُْی  يعِیِبَّطلا  ( E  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  كَِلذَ  (، E  ) نیمِاَتیِف وَُھ  مَلاَكَلْا  اذََھِل  دحِاوَ  ءاَنثِْتسِْا 

". يعِیِبَّطلا ( E  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  نعَ  ثْحَبِْا  كَِلذَِل  ةَّیعِاَنِّصلا ، ةخسُّنلا  نَمِ 

: ةَّیعِیِبَّطلا تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  يدِِّیؤَمُوَ  يجِِتنْمُ  ىَلعَ  ُّدَّرلا  ًاَثِلاَث :

ةعَاَنصِ لَوْحَ  ةَّمھِمُ  قِئاَقحَ  ھِللاَخِ  نْمِ  فشِكَْی  ءارَبخلْا  دحَلأِ  دحِاوَ  لاَثمِ  مسِقلْا  اذََھ  يِف  درِوُنسَ 
Wendy  ) زرَیام يدِنوِ  ةَّیِّحِّصلا  نوؤُُّشلا  يِف  ةَثحِاَبلْا  تْدَرَوَأ  دَْقَف  ةَّیعِیِبَّطلا ، تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ 

ةعََّنصَمُلْا تاَنیمِاَتیِفلْا   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  اَھعِِقومَ  ىَلعَ  روشُنْمَلْا  اَھِلاَقمَ  يِف  ( Myers
اَھّنَأ ّلاإ  ةعََّنصَمُلْا ، تاَنیمِاَتیِفلِْل  نیِبرِاحَمُلْا  نمِ  تَْناكَ  يِتَّلا  يھِوَ  ةَّمھِمُ ، قِئاَقحَ  ةَّیعِیِبَّطلا ) تاَنیمِاَتیِفلْا  لِباَقمُ 
اًتقْوَ تُیْضَمَأ  دَْقَل  : " يِلَی امَ  اَھِلاَقمَ  يِف  ةَثحِاَبلْا  تْرَكَذَ  ثیْحَ  نْأَّشلا ، اذََھِب  اھِتاعَانَق  ترَّْیغَ  قِئاَقحَ  تَْفشََتكُْا 

ةجَیِتَن كَِلذَوَ  ارًیْخََأ ، يتعَانَق  تُرَّْیغَ  يّنكَِل  ةعََّنصَمُلْا ، تاَنیمِاَتیِفلْا  بُّنجََتِب  ساَّنلا  عاَنقْإ  لوِاحَُأ  لیِلَقلْاِب  سَیَْل 
مغرَبَف ةَّیعِاَنِّصلاوَ ، ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَیَْب  ةَّیِلعِْفلْا  تاَقورُُفلْا  نعَ  لَّوَطمُلْا  ثحَْبلْا  للاَخِ  نْمِ  يِل  نََّیَبَت  ام 

ةّیسِاسَحَلْا عاوَنَْأ  ضعَْبِل  نَوضَُّرعََتَی  ساَّنلا  نَمِ  ارَیِثكَ  َّنكَِل  ًاَّقحَ ، ةدَِّیجَ  ةركِْف  ودُبت  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنأ 
". ضعَْبلِْل ةَّیسِاسَحَلْا  بِّبسَُت  تاَنِّوكَمُ  دوجُوُ  بَبسَِب  اذََھوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، نَمِ  عوَّْنلا  اذََھِل  مْھِِلوُاَنَت  ءاَّرجَ 

لمِاعَلْا وَُھ  سَیَْل  تاَنیمِاَتیِفلْا  ردَصْمَ  َّنَأوَ  صاصَِتمْلاِْا ، ةِّیمَھأ  ىَلعَ  دِّكؤَُتوَ  زرَیام  ةَثحِاَبلْا  دوعَُت 
، صاصَِتمْلاِْا ةَّیِلعِاَف  لَوْحَ  ریِبكَ  فَلاَخِ  كَاَنُھ  : " لوُقَتَف صاصَِتمْلاِْا  ةَّیِلمَعَ  يِف  رِّثؤَمُلْا  دیحِوَلْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا نَمِ  دیدِعَلْاَف  ىرَخُْأ ، لمِاوَعَ  ىَلعَ  دمَِتعَْی  لَْب  تاَنیمِاَتیِفلْا  ردَصْمَ  ىَلعَ  دمَِتعَْی  لاَ  صاصَِتمْلاِْاَف 
ىَلعَ اھعِیِنصَْت  ءاَنثَْأ  نمََّثلا  ةصَیخِرَ  ةَطِبارَ  داوَمَ  مادَخِْتسِْا  ةجَیِتَن  لاَّعَف  لكْشَِب  اھصُاصَِتمِْا  مِتَی  ةَّیعِاَنِّصلا لاَ 

صرُقلْا نَمِ  ةَیِّذغَمُلْا  داوَمَلْا  قلاَطِْإِب  حمَسَْت  لاَ  نمَّثلا  ةصَیخِرَ  ةَطِباَّرلا  داوَمَلْا  هِذَِھ  بلْصَ ، صرُْق  لكْشَ 
مسْجِلْا يِف  بْعَوَْتسُْت  ةَّیعِاَنِّصلا لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَلأِ  ًاَئِّیسَ  نوكَُی  صاصَِتمْلاِْا  َّنَأ  ةرَورَُّضلاِب  سَیَْلوَ  ةَلوُھسُِب ،



اَنَأوَ لكَّْشلا ، سفَْنِب  لمَعَْت  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  عیمِجَ  َّنَأ  يِنعَْی  لاَ  اذََھ  َّنكَِل  حیحَِّصلا ، لكَّْشلاِب 
ىَلعَ يوَِتحَْت  اَھّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَّیرِاجَِّتلا ، قِاوَسَْلأْا  يِف  ةرَشَِتنْمُلْا  ةصَیخَِّرلا  تلاَِّمكَمُلْا  بُّنجََت  درَْفلْا  ىَلعَ  َّنَأ  دِّكؤَُأ 

". بوُلطْمَلْا لكَّْشلاِب  مسْجِلْا  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  صاصَِتمِْا  نَودُ  لوحَُت  ةئیدِرَ  داوَمَ 

اَھّنَأ لاإ  ةدَِّیجَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ُھّنَأ  زرَیام  ةَثحِاَبلْا  دِّكؤَُت  ىرَخُْأ  َةَّرمَ 
يّنَأ نْمِ  مِغَّْرلاِب  عیمِجَلْا ، بسِاَنُت  لاَ  يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  : " لوُقَتَف عیمِجَلْا  بسِاَنُت  لاَ 

صخَّْشلا ىَلعَ  دمَِتعَْی  راَیخِلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  لَّمحََتَی  نْمَ  طَقَف  بسِاَنُت  يھَِف  لضَفْلأْا ، اَھّنَأ  دِقَتعَْأ 
". ةَلمََتحْمُلْا تاَّیسِاسَحَلْا  عَمَ  ھمِسْجِ  لعُاَفَتوَ  ھِلُّمحََت  رادَقْمِوَ  ھِسِفَْن 

تلاَِّمكَمُ ىَلعَ  تادَاَقِتنْلاِْاوَ  تاَظحََلاَمُلْا  نمِ  ةعَومُجْمَ  ركْذِ  يِف  كِلذَ  دَعَْب  زرَی  ام  ةَثحِاَبلْا  درِطَْتسَْت 
تاكَرَِّشلا يعَِّدَت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تاَّیِبلْسَوَ  تاَّیِباجَیِإ  ضعَْب  يِلَی  امَیِف  درِوُأسَ  : " لوُقَتَف ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا 

: يِئاذَغِ ردَصْمَ  نْمِ  ةَّقَتشْمُ  اَھّنَأ 

ىَلعَ يِئاذَغِ " ردَصْمَ   " نْمِ تاَنیمِاَتیِف  اَھّنَأ  ىَلعَ  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  مَظعمُ  يوَِتحَْت  ( 1
ماعَط نمْضِ  اَھَنوُفیضُِیوَ  ساسَلأْاِب  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَومُدِخَْتسَْی  مُھّنَأ  كَِلذَ  ةعَِّنصَمُ ،! تاَنیمِاَتیِف 
لقلأْا ىَلعَ  ُھنمِ   ٪ (10  ) ةَبسِْن ىَلعَ  يوَِتحَْی  نَاكَ  َاذإ  يعِیِبَط  جَتنْمُلْا  راَبِتعِْا  مِتَی  نوُناَقلْا  بسَحَوَ  ةرَیمِخَلْا ،

! ةَّیعِاَنصِ ردِاصَمَ  نْمِ  ُھنمِ   ٪ (90  ) نَاكَ وَْل  ىَّتحَ  يعِیِبَط ، ردَصْمَ  نْمِ 

للاَخِ نْمِ  حضِاوَ  اذََھوَ  ًاضیأ : ةَلوزُعْمَ  نوكَُت  نَْأ  نكِمُی  يِئاذَغِ  ردَصمَ  نمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ( 2
(C  ) نیمِاَتیِفِل ةَبسِّْنلاِب  كَِلذَكَوَ  ىرَخُْأ ، َةَّرمَ  ُھصَُلاَخِْتسِْا  مِتَیَف  ةرَیمِخَلِْل  ھِِتَیذِغَْت  دَعَْب  مِورُكُلْا  نِدِعْمَِل  مْھِعِیِنصَْت 

.لصَْلأْاِب ھِیِف  ةرَِّفوََتمُلْا  َةَّیعِیِبَّطلا  رصِاَنعَلْا  لكُ  ىلع  يوَِتحَْی  وَُھَف لاَ  ماعَّطلا  نَمِ  صَلخَْتسْمُلْا 

رعسِ فاعَضَأ  ةَثلاََث  ىَّتحَوَ  فعْضِ  نْمِ  اھرُعسَِف  ةَفِلكْمُ ، يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ( 3
.ةَبوُلطْمَلْا تَْاعرْجلْا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  اَھنمِ  رَثكَْأ  صارَقَأ  ددَعَِل  ةجَاحَِب  درَفلْاوَ  ةعََّنصَمُلْا ، تاَنیمِاَتیِفلْا 

ثیدحَلْا رصْعَلْا  يِف  ةمَعِطَْلأْا  َّنَلأِوَ  يِئاذَغِلْا ، ردَصْمَلْا  تاَنیمِاَتیِف  يِف  ادَجِ  ةضَِفخَنْمُ  زیكارّتلا  ( 4
، اًیِّدحََت لِّكشَُی  تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  نْمِ  ةَبوُلطْمَلْا  تاعَرْجلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  رَاصَ  لَقَأ ، تاَیِّذغَمُ  يوِحَْت  تحََبصَأ 

.ةعَرْجلْا دیزَِی  نَْأ  دَارََأ  َاذإ  رَثكَْأ  صارَقَأ  لوُاَنَتِل  ةجَاحَِب  درَفلْا  تَابو 

ةَّیسِاسَحَلْا تاَبِّبسَمُ  نْمِ  رَْبَتعُْت  اَھنمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  صلاختسِا  مِتَی  يِتَّلا  ةَّیعِیِبَّطلا  ةمَعِطَْلأْا  ضعَْب  ( 5
.ضعَْبلْا ىدََل 

ةَفاضَلإْاِب تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  نْمِ  قیقدَ  لكْشَِب  تاعَرْجُلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  يِف  ةَبوعُصُ  كَاَنُھ  ( 6
ً.اَنایحََأ اَھیِف  بوغُرْمَلْا  ریْغَ  رصِاَنعَلْا  ضعَْب  بُّنجََت  ةَبوعصِل 

صاصَِتمْلاِْا يِف  لضَفْلأْا  يھِ  يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَوكَُت  نَْأ  امًِئادَ  مزَلَْی  لاَ  ( 7
صخْشَ لكُوَ  ةَّیِئاَیمیكِویبلا ، مسْجِلْا  ةعَیِبَطِل  دوعَُت  ةرَیِثكَ  لمِاوَعَ  ىَلعَ  دمَِتعَْی  صاصَِتمْلاِْاَف  باعَیتسْلاِْاوَ ،

". اذَكََھوَ يرَیْغَ  بسِاَنُی  دَْق لاَ  يِنُبسِاَنُی  امََف  رخَلآْا ، نعَ  فِلَتخَْی 



: لوُقَتَف عیمِجَلْا  اَھمََلعَْی  نَْأ  يغَِبنَی  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نع  ةَّمھِمُ  ةَقیِقحَ  ىَلعَ  ةَبِتاكَلْا  دِّكؤَُت  ًارَیخََأ 
ءيّسَوَ صیخِرَ  وَُھ  امَ  اَھنمَِف  ةَقیرَِّطلا ، سفَْنِب  تاكَرَِّشلا  لَبِق  نمِ  اَھجُاَتنِْإ  مِتَی  ةعََّنصَمُلْا لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنِإ  "

". ةَیِلاعَ تاَفصَاومُِب  ُھعُیِنصَْت  مِتَی  امَ  اَھنمِوَ 

نیمِاَتیِفلْا عوَْن  ىَلعَ  دمَِتعَْی  قرَْفلْا  َّنَأ  نَورُِبَتعَْی  نَیذَِّلا  نیِفصِنْمُلْا  يأْرَ  ًاعََبارَ :

نَیَْب قیرِفَّْتلِل  اوُبَھذَ  دَْقَف  ةَفصِنْمُ ، مُْھؤُارَآ  تَْناكَ  يِّحِّصلا  لاجَمَلْا  يِف  ءارَبخلْا  نَمِ  ىرَخُْأ  ةَفِئاَط 
يغَِبنَی قیرِفَّْتلا  َّنَأ  نَورََی  مُْھَف  نیمِاَتیِفلْا ، عوَْن  ساسَأ  ىَلعَ  يعِیِبَّطلاوَ  يعِاَنِّصلا  اَھیَّقشِِب  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ 
جِئاَتَن ةَفرِعْمَ  مِتَت  ىَّتحَ  كَِلذَوَ  ھِلوُاَنَت ، دَعَْب  مسْجِلْا  ىَلعَ  هِرِیِثْأَت  ةسَاردِ  فدََھِب  ةدَحِ  ىَلعَ  نیمِاَتیِف  لكُِل  مِتَی  نَْأ 
لكِیْام ةَیذِغَّْتلا  ملْعِ  ریِبخَ  ثَّدحََتَی  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  هدِحْوَِل ، نیمِاَتیِف  لكُِل  ةَلمََتحْمُلْا  تایِّمسُلاو  صاصَِتمْلاِْا 
فَلاَخِ كَاَنُھ  : " لوُقَیَف ةَّیعِاَنِّصلاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَیَْب  قرَْفلْا  نعَ  ( Michel Tomas  ) ساموُت

عوَْن ىَلعَ  دمَِتعَْی  كَِلذَ  َّنَأ  ةَقیِقحَلْاوَ  ةَّیعِاَنِّصلا ، تاَنیمِاَتیِفلْا  مادَخِْتسِْا  ىوَدْجَ  لَوْحَ  ةَلیوَِط  تاوَنسِل  َّدَتمِْا  ریِبكَ 
ةَقیرَِط ىَلِإ  عجِرَْی  كَِلذَ  لكُ  امًامََت ، ھِباشََتمُ  رخَلآْا  مسِْقلْاوَ  فِلَتخْمُ ، تاَنیمِاَتیِفلْا  هِذَِھ  ضعَْبَف  نیمِاَتیِفلْا ،

". اَھعمَ مسْجِلْا  لمُاعََت  ةَقیرَِطوَ  اَھِلعُاَفَت 

نْعَ ثیدحَلْا  دَنْعِ  : " لوُقَیَف ( A  ) نیمِاَتیِف وَُھوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دحَأ  ىلعَ  لاًاَثمِ  ساموُت  ریِبخَلْا  برِضَْی 
دجَوُی ثُیْحَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، هردِاصَمَ  نْمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف نْعَ  ًایِلكُ  فِلَتخَْی  ُھنمِ  يعِاَنِّصلا  لكَّْشلا  َّنِإَف  ( A  ) نیمِاَتیِف

نیَْلكَّْشلِل يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  َّنَأ  مغْرَِبوَ  كامَسَْلأْا ، يِف  ىَّتحَوَ  ةَیشِاملْا  دِبكَ  يِف  يعِیِبَّطلا  ھِِلكْشَِب  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ 
اَیَلاَخَلْا يِف  عَّمجََتَی  ُھَّنَلأِ  ةَیِّمسُ  راَثآ  ُھَل  ُھنمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْجُ  لوُاَنَت  َّنَأ  تَْتَبثَْأ  تاسَارَِّدلا  َّنَأ  لاإ  ھسُفَْن ، وَُھ 

لوُاَنَت عیطَِتسَْی  درَفلْا  َّنَأ  يِف  اَنُھ  قرَْفلْاوَ  نوھُّدلا ، يِف  بِئاذ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نوْكَ  مسْجِلْا  لخَادَ  ةَّیِنھُّْدلا 
ھِللاَخِ نْمِ  بعُصَْی  يعِیِبَّطلا  لكَّْشلا  نّكَِل  ُهذُِّبحَُأ – لاَ  امَ  وَُھوَ   – يعِاَنِّصلا ھِِلكْشَ  يِف  ُھنمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْج 

". نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْج  لوُاَنُت 

وَْأ ( C  ) نیمِاَتیِفِل ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ  : " لوُقَیَف ( C  ) نیمِاَتیِف نْعَ  ساموُت  ریِبخَلْا  ھُبرِضَی  رخَآ  لاثمِ 
يوَِیحَ رُفاوََتِب  عَّتمََتَی  ُھّنَأ  نمََّزلا  رمَ  ىَلعَ  ةرَوشُنْمَلْا  ثاحَبْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْا  تَْتَبثَْأ  دَْقَف  كیبروكسلأا ، ضمْحِ 

لاَوَ دعَُت  لاَ  ةدَیدِعَ  برُاجََت  يِف  تَبثمُ  اذََھوَ  يعِاَنِّصلاوَ ، يعِیِبَّطلا  نیْعَوَّْنلا  لاكِ  نْمِ  يِلاعَ  صاصَِتمِْاوَ 
". رشََبلْا ىَلعَوَ  تاَناوََیحَلْا  ىَلعَ  اَھؤُارَجِْإ  مَّت  ىصَحُْت 

نَیَْب فَلاَِتخْلاِْا  لَوْحَ  نیِثحِاَبلْا  دحَلأِ  ةَِّیكِیرِمَْلأْا  موُلعُلْا  ةَّلجَمَ  نْمِ  ًاَّصَن  ساموُت  ریِبخَلْا  كَِلذَكَ  درِوُْی 
نَیَْب يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  يِف  فِلَتخَْی  ( E  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  : " لوُقَیَف ةَّیعِاَنِّصلاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  ( E  ) نیمِاَتیِف ةغَیصِ 

امَ ةَّیكِیرِمَْلأْا  موُلعُلْا  ةَّلجَمَ  يِف  ( Dora Reeser  ) ةَثحِاَبلْا تدَرَوَأ  دَْقَف  يعِاَنِّصلاو ، يعِیِبَّطلا  نیَْلكَّْشلا 
نْمِ يعِاَنِّصلا  لكَّْشلا  نعَ  فِلَتخَْی  ( d- α- tocopherol  ) ىَّمسَُی يذَِّلا  يعِیِبَّطلا  ( E  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  : " ھُّصَن

(D  ) فرحَلْا يِف  وَُھ  نوُظحِلاَُت  امَكَ  فَلاَِتخْلاِْاوَ  (، dl- α- tocopherol  ) ىَّمسَُی يذَِّلاوَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ 
نْمِ ریِثكَلْا  يعَِّدَی  امَكَ  تِبثُت – ةیَقیِقحَ  ةَّلدِأ  دجَوُت  ُھّنَأ لاَ  مغْرَِبوَ  ةَبیكرَّْتلا ، يِف  رُّیغََت  نْعَ  جُتنی  يذَِّلا  ( dl)و

رُفاوََّتلا يِف  لَقَأ  اَھّنَأ  لاإ  ةَّماسَ ، رَبَتعُْت  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةعََّنصَمُلْا  ةغَیِّصلا  َّنَأ  – ةَّیعِیِبَّطلا تاَنیمِاَتیِفلْا  يجِِتنْمُ 
". نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  ةَّیعِیِبَّطلا  ةغَیِّصلا  عمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب   ٪ (30  ) رادَقْمِِب ةَّیِلعِاَفلْاوَ  يوَِیحَلْا 

(B12  ) نیمِاَتیِفِل ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ  : " لوُقَیَف ( B12  ) نیمِاَتیِف نع  ریخَأ  لاثمِ  ساموُت  ریِبخَلْا  برِضَْی 



يغبنیو طَْقَف ،  ٪ ( 56  ) ةَبسِْنِب اَھصُاصَِتمِْا  مِتَی  ُھنمِ  َةَّیعِاَنِّصلا  ةغَیِّصلا  َّنَأ  لاإ  لضَفْلأْا ، وَُھ  يعِیِبَّطلا  ُھُلكْشََف 
". اضیأ تاّیِّمسُ  ثودحُ  بّنجََتِل  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  تاعَرْجُ  زوُاجََت  مدَعَ 

ساسَأ ىَلعَ  ةَفِلَتخْمُلْا لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَیَْب  قیرِفَّْتلا  ةَّیمَِھأ  قِباَّسلا  ھِِلاَقمَ  يف  ساموُت  ریِبخَلْا  نََّیَب  دَقَل 
هِذَِھ لوُاَنَت  ءاَّرجَ  تایمّسُ  ثودحُ  ةَّیِلامِتحِْا  ةسَاردِوَ  اَھعمَ  مسْجِلْا  لمُاعََت  ةَقیرَِط  ىَلعَ  امََّنِإوَ  اَھرِدَصْمَ 

لمُاعََت ةعَیِبَط  ةَفرِعْمَِل  ةدَحِ  ىَلعَ  نیمِاَتیِف  لكُ  ریِثْأَت  ةسَاردِ  ىَلعَ  زِّكرَُت  يِتَّلا  ةَّیرَِظَّنلا  دِّیؤَُی  اذََھوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ،
.كِلذَ ىَلعَ  ءًاَنِب  بسَنَْلأْا  ةغَیِّصلا  راَیِتخِْا  مِتَیِل  ُھعمَ  مسْجِلْا 

Earl  ) لدِنْمِ لریِا  رَوتكُّْدلا  ثیدحَلْا  رِصْعَلْا  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  ملعِ  دیمِعَ  نیرخَلآا  نیِفصِنْمُلْا  دحَأ 
اًبِیجُم نیْرِشْعِلْاوَ ) دحِاوَلْا  نرَقلِْل  تاَنیمِاَتیِفلْا  عجِرْمَ   ) ىَّمسَمُلْا روُھشْمَلْا  ھِِباتكِ  يِف  دَرَوََأ  ثُیحَ  (، Mindell

ةَّیعِاَنِّصلا تاَنیمِاَتیِفلْا  نیَْب  قرَف  ةَّمَث  كَاَنُھ  نَاكَ  َاذإ  امَیِف  امًِئادَ  ُھنعَ  لَأسُْی  نَاكَ  يذَِّلا  لاَّؤُّسلا  ىَلعَ 
، صخَّْشلِل عجِرَْی  رمَْلأْا  اذََھ  َّنَأ  طَْقَف ، ةدَحِاوَ  ةَباجَِإِب  بیجُِأ  تُنْكُ  يِلَی " : امَِب  بیجُِی  نَاكََف  ةَّیعِیِبَّطلاوَ ،؟

تاَنیمِاَتیِفلْا نَمِ  ىجَرُْت  يِتَّلا  دِئاوََفلْا  َّنكِل  اَھمِادَخِْتسِْا ، دَنْعِ  ةَیضِرْمُ  جِئاَتَن  تَْتَبثَْأ  دَْق  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْاَف 
يِتْأَت ىرَخُْأ  داوَمَ  كَاَنُھ  َّنَأ  لاإ  قِباَطَتمُ ، نیْعَوَّْنلا  لاكِِل  يِئاَیمْیكِلْا  لكَّْشلا  َّنَأ  مغْرَِبوَ  كِلذَ ، زوَاجََتَت  ةَّیعِیِبَّطلا 

". ةَّیِلصَْلأْا اَھِتَلاحَب  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  عَمَ  ةَطِبَترْمُ 

َّنِإ لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعَ  : " لاًِئاَق تاَنیمِاَتیِفلْا  نمِ  نیْعَوَْن  ىَلعَ  لاًاَثمِ  ھِِباتكِ  يِف  لدِنْمِ  روتكُّْدلا  برِضَْی 
(C  ) نیمِاَتیِف َّنكِل  كِلذَ ، نْمِ  رَثكَْأ  سَیَْلوَ  كیبروكسلأا  ضمْحِ  دَّرجَمُ  وَُھ  يعِاَنِّصلا  ( C  ) نیمِاَتیِف

نیمِاَتیِفلْا اذََھ  نْمِ  ةدَِّیجَ  زیكارت  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ًلاثم  ( Rose hips) دروَلا كِسْمِ  تاَبن  نْمِ  جرَخَتسملا 
Vitamin C " ) بَّكرَمُلْا ( C  ) نیمِاَتیِف  " ةعَمَِتجْمُ ىَّمسَُت  ىرَخُْأ  رصِاَنعَوَ  ةَّیوَِیحَ  تادینوفلافل  ةَفاضَلإْاِب 

ھِِتَلاحَِب ( E  ) نیمِاَتیِف يِف  لاحَلْا  كَِلذَكَ  .ةَّیِلاعَِف  رَثكَْأ  ( C  ) نیمِاَتیِف لعَجَْی  بَّكرَمُلْا  اذََھ  (، Complex
سَیَْلوَ (، Tocopherols  ) ىَّمسَُت يِتَّلاوَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  نْمِ  ةَفِلَتخْمُلْا  رئاَظّنلا  عیمِجَ  يوَِتحَْی  وَُھَف  ةَّیعِیِبَّطلا ،

". ةَّیعِاَنِّصلا ةَلاحَلْاِب  درَِفنْمُلْا  ھِلكْشَ  نْمِ  ًاَباعَیتسِْاوَ  ةَّوُق  رَثكَْأ  لكَّْشلا  اذََھِب  وَُھَف  ُھنمِ ، افلْأ  عوَّْنلا  طَقَف 

عَمَ مسْجِلْا  لمُاعََت  ةَقیرَِط  يِف  ًامَاَھ  ًارَوْدَ  بعَلَْت  تاَّیسِاسَحَلْا  َّنَأ  ىَلعَ  دِّكؤَُیوَ  لدِنْمِ  روُتكُّْدلا  دوعَُی 
تاَّیسِاسَحَلْا ءاَّبطَِأ  رَھشَأ  دحََلأِ  بَھَّذلا  ءامَِب  نزَوُی  ًامَلاكَ  دَرَوَأ  دَْقَف  هرِدَصْمَ ، نْعَ  رَظَّنلا  ضغَِب  نیمِاَتیِف  يَأ 

دَْق : " روُھشْمَلْا تاَّیسِاسَحَلْا  بیِبَط  (، Theron G. Randolph  ) روتكُّْدلا لوُقَی  : " لاًِئاَق اكَیرِمَْأ  يِف 
ةَّدامَلْا عَمَ  مسْجِلْا  سفَْن  حمَاسََتَی  نیحِ  يِف  ًایِئاَیمیكِ  ساَّسحَ  صخشَِل  لعِف  ةدّرَِب  اَّیعِاَنصِ  ةَّقَتشْمُ  ةدّامَ  بَّبسََتَت 

"، ةَّیِئاَیمیكِلْا لكِاَیَھلْاوَ  ةغَیِّصلا  يِف  قُباَطَّتلا  سفَْن  اَھَل  نیَْتَّداملْا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  يعِیِبَط  لصَْأ  نْمِ  اَھسفَْن 
َهاجَِت ةَّیسِاسَحَلْا  نَمِ  يِناعَُی  نْمََف  ةَّیعِیِبَّطلا ، دّاوَملا  نَمِ  ةَّیسِاسَحَلْا  نَمِ  نَوُناعَُی  صاخَشَْلأْا  ضعَْب  لِِباَقمُلْاِب 

دَْق يذَِّلا  يعِیِبَّطلا  ( C  ) نیمِاَتیِف تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ءاَّرجِ  اَھیِف  بوغُرْمَ  ریْغَ  لعِْف  ةَّدرَ  ُھَل  ثدُحَْت  حاَقِّللا  بوبحُ 
". حاَقِّللا بوبحُ  نم  بِئاوَشَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی 

عوضُوْمَلْا اذَھَ  لَوْحَ  ةَّیدِایحِ  ةَّیِثحَْب  تارَِبَتخَمُِل  لاَقمَ  اسَماخَ :

(، Consumer Lab)(CL  ) كِلھَْتسْمُلْا رَبَتخَمُ  عِقومَِل  ةَّیمِسْرلا  ةحَفَّْصلا  ىَلعَ  روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف 
قِئاَقح يطِعُتوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  صحَْفِب  موُقَت  يِتَّلا  ةَّیدِایحِلْا  ةَّیكِیرِمَْلأْا  تارَبَتخَمُلْا  دحََأ  وَُھوَ 

تامَوُلعْمَ مھِِئاطعإو  نیكِِلھَْتسْمُلْا  ةَیعِوَْت  فدََھِب  تاجََتنْمُلِْل  ةدَیدِعَ  تاَنرَاَقمُ  ءارَجِْإِب  موُقَت  ثُیْحَ  اَھنعَ ،



يمِسرلا اَھعِقومَ  يِف  تارَبَتخَمُلْا  هِذَِھ  تْمَاَق  دَْقَف  قاوَسَْلأْاِب ، ةرَِّفوََتمُلْا  تاجََتنْمُلْا  نَمِ  لِئاَھ  ددَعَِل  ةَّیدِایحِ 
؟  ةَّیعِیِبَّطلا اَھرِدِاصَمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  لَْھ  : ) يِلاَّتلا لاؤُّسلا  نعَ  ةَباجَلإِْاِب 

: لاجَمَلْا اذََھ  يِف  ةَلیوَِّطلا  اَھِتارَبخِ  ىَلعَ  ادًامَِتعِْا  يِلَی  امَِب  تَْباجََأَف  يعِاَنِّصلا )؟ نَمِ  لضَفَْأ  يعِیِبَّطلا  لَْھوَ 
(D  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  لوصُحُلْاوَ  ةَّیِئاذغِلْا  اَھرِدِاصَمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  ماعَ  لكْشَِب  لضَفْلأْا  نَمِ  "

ُھّنَأ مویسلاكلا  ندِعْمَ  لَوْحَ  ةَثیدحَلْا  ثاحَبْلأْا  ریشُِت  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  سمَّْشلِل ، رشِاَبمُلْا  ضُّرعََّتلا  للاَخِ  نْمِ 
عَمَ ةَنرَاَقمُلْاِب  لضَفْلأْا  رایخَلْا  كَِلذَ  لِّكشَُی  ثُیْحَ  مویسلاكلاب ، ةَِّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  ھِیَلعَ  لوصُحُلْا  مَلسْلأْا  نمِ 

نَلْوَاَنَتَی يِتلاَلْا  نِّسلا  يِف  تارَیِبكَلْا  ءاسَِّنلا  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  تْرَاشََأ  دَْقَف  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ھِیَلعَ  لوصُحُلْا 
ىَلكُلْا تاَیصحَ  نُّوكََتِل  ىَلعَْأ  رطِاخَمَ  نّھِیْدَل  ثدُحَت  ةَِّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ةَیِلاعَ  موُیسلاك  تاَّیِّمكَ 

ةَنرَاَقمُلْاِب ةَّیعِاَنِّصلا  ھِِتغَیصِِب  ھلوُاَنَت  مَّت  لاحَ  يِف  ( A  ) نیمِاَتیِفِل ةَبسِّْنلاِب  لَاحَلْا  كَِلذَكَ  ةَّیغِامِّدلا ، تاَتكَّْسلاوَ 
". ةَّیعِیِبَّطلا ةَّیِئاذغِلْا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  عَمَ 

يھِ ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تْسَیَْلَف  تاءَاَنثِْتسِْا ، كَاَنُھ  َّنَأ  ًاضیأ  اَھَلاَقمَ  يف  ( CL  ) تارَِبَتخَمُ دِّكؤَُت 
نَمِ دیدِعَلْاَف  لاًَثمَ ، ( B  ) تاَنیمِاَتیِف نْعَ  ثیدحَلْا  دنْعِ  ةدَعِاَقلْا  هِذَِھِل  تاءَاَنثِْتسِْا  كَاَنُھ  : " لوُقَتَف امًِئادَ  لضَفْلأْا 

لكْشَِب هدُجُاوََت  َّلَق  امَّبرُ  وَْأ  ماعَّطلا  نَمِ  ةرَشَاَبمُ  ( B  ) تاَنیمِاَتیِف صاصَِتمْاوَ  مضَھ  نوعُیطَِتسَْی  لاَ  ساَّنلا 
ضمحِل ةَبسِّْنلاِب  لَاحَلْا  كَِلذَكَ  لِّمكَمُ ، لكْشَ  ىَلعَ  اَھُلوُاَنَت  نسَحَْتسْمُلْا  نَمَِف  كِلذَِل  لوَاَنَتمُلْا ، ءاذَغِلْا  يِف  ریِبكَ 

٪ (70  ) ىَلعَْأ نوكَُی  ھصاصَِتمِْا  َّنِإَف  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  ھِِلوُاَنَت  دَنْعِ  ُھّنَأ  ثاحَبْلأْا  تَْتَبثَْأ  دَْقَف  كیِلوُفلْا 
كِلذَكَ خِناَبَّسلا ، لثْمِ  ةَیذِغَْلأْا  ضعَْب  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ( Folate  ) لكْشَ ىَلعَ  ةَّیعِیِبَّطلا  ھِِترَوصُ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب 

هرِدِاصَمَ نْمِ  ھِِب  صَتمُْی  يذَِّلا  لَّدعَمُلْا  فعْضِِب  موحُُّللا  نَمِ  ُھُّصَتمَْی  مسْجِلْاَف  دیدحَلْا  ندِعْمل  ةَبسِّنلاب  لاحَلْا 
". ُھَل ( C  ) نیمِاَتیِف ةَفاضَإ  لَّضَفُی  ھصِاصَِتمِْا  نیسِحَْتِلوَ  ةَّیِتاَبَّنلا ،

، ةَّیعِاَنِّصلاوَ ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نَیَْب  قرَْفلْا  لَوْحَ  هرِیرقَْت  يِف  ( CL  ) ًاضیأ حِّضوَُی 
لوُانَت َّنِإ  : " لوُقَیَف رطِاخَمَلْا ، ضعَْب  نَّمضََتَی  دَْقوَ  لضَفْلأْا  وَُھ  امًِئادَ  سَیَْل  يعِیِبَّطلا  لِّمكَمُلْا  َّنَأ  ىَلعَ  ادًِّكؤَمُ 

يھَِف تاَنیمِاَتیِفلْا ، نَمِ  دیزِمَلْا  ةرَورَُّضلاِب  يطِعُی  ةَلمِاكَلْا لاَ  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  ةصََلخَْتسْمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
اَھَّنكَِل مجْحَلْا ، سفَْنِل  ةَّیعِاَنِّصلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  لَقَأ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  ةدَاعَلْاِب  يوَِتحَْت 
قرَْف نوكَُی  دَْق لاَ  كَِلذَ  عَمَوَ  ةَلمََتحْمُ ، ةدَِئاَف  تاذَ  نوكَُت  دَْق  اَھعمَ  يِتْأَت  ىرَخُْأ  ةَّیِتاَبَن  تاَبَّكرَمُ  ىَلعَ  يوَِتحَْت 

اَنُتارَبَتخمُ تدَجَوَ  دَْقَف  ةَّیِّحِّصلا ، رطِاخَمَلْا  ضعَْب  ًاضیأ  اَھیَلعَ  بَّترََتَی  دَْقوَ  يدِجمُ  اَھیَلعَ  عَفدُْیسَ  يذَِّلا  رعسّلا 
ءَارَضْخَ اَھّنَأ  ىَلعَ  اَھُقیوِسَْت  مِتَی  يِتَّلا  ةَّیعِیِبَّطلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ضعَْب  يِف  صاصََّرلا  ندِعْمَِب  ًاثُّوَلَت 

!" ةَّیعِیِبَطوَ

يعِاَنِّصلاوَ يعِیِبَّطلا  نَیَْب  ةَنرَاَقمُلْا  ءاَنثَْأ  لیصِفَّْتلا  ةرَورُضَ  ىَلعَ  دِّكؤَُیوَ  ( CL  ) ربَتخمُ دوعَُی 
وَُھ يعِیِبَّطلا  اَھیِف  نوُكَْی  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  ضعَْبِل  ةَلِثمَْأِب  دھِشَْتسَْیوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، تلاَِّمكَمُِل 
نَیَْب ةَنرَاَقمُلْاِب  قَّلعََتَی  امَیِفوَ  : " لوُقَیَف قرَْف ، دجَوُی  لاَ  ًاَناَیحَْأوَ  لضَفْلأْا ، وَُھ  يعِاَنِّصلا  اَناَیحَْأوَ  لضَفْلأْا ،

وَُھ يعِاَنِّصلا  ًاَناَیحَْأوَ  لضَفْلأْا ، وَُھ  يعِیِبَّطلا  ًاَناَیحَْأَف  تاَنیمِاَتیِفلْا ، تلاَِّمكَمُِل  ةَّیعِاَنِّصلاوَ  ةَّیعِیِبَّطلا  لاكَشَْلأْا 
، ةَّراضَ نوكَُتسَ  ذٍِئَنیح  اَھعُیمِجََف  ةَیِلاعَ  تاعَرْجُِب  اَھلوُاَنَت  مِتَی  َّلاَأ  مھِمُلْاوَ  امَُھَنیَْب ، قرَف  ًاَناَیحَْأوَ لاَ  لضَفْلأْا ،

يعِیِبَّطلا َّنَأ  لاإ  ضرَغَلْا  سفَْن  يِّدؤَُی  امَُھلاَكِ  يعِاَنِّصلاوَ  يعِیِبَّطلا  ( E  ) نیمِاَتیِف َّنِإَف  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف 
نیمِاَتیِفِل ةَبسِّْنلاِب  لاحَلْا  كَِلذَكَ  رودّلا ، سفَْن  ةَیدِأتل  يعِاَنِّصلا  نَمِ  رَبكأ  ةعَرْجِل  جاَتحَْتسَ  يِلاَّتلْاِبوَ  ىوَقَْأ ،

ھِِلكْشَ نْمِ  كشَ  لاَِب  لضَفَأ  وَُھَف  ةرِّمخَتملا  ایوُّصلا  نَمِ  ھجُاتنإ  مِتَی  يذَِّلاوَ  ( MK- 7  ) يعِیِبَّطلا ھِِلكْشَِب  ( K)



كَاَنُھ َّنَأ  لاإ  رَیِثْأَّتلا  سفَْن  امَُھِل  يعِاَنِّصلاوَ  يعِیِبَّطلاَف  ( C  ) نیمِاَتیِفِل ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ  (، MK- 4  ) يعِاَنِّصلا
ضعَْب يِف  .يعِیِبَّطلا  ھِِلكْشَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف لوُاَنَت  ِّمَت  لاحَ  يِف  اَھنمِ  دیِفَتسَْت  دَْق  ةَّیعِیِبَط  ىرَخُْأ  تاَبَّكرَمُ 
لاحَلْا وَُھ  امَكَ  َةَّیعِیِبَّطلا ، اھتلااح  يِف  اَھنمِ  ةَّیِلمَعَلْا  ةَیحِاَّنلا  نَمِ  لضَفَْأ  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  نوكَُت  تلاَاحَلْا 

Inositol  ) ىَّمسَمُلْا ُھنمِ  يعِاَنِّصلا  لكَّْشلا  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  تَْتَبَثَأ  دَْقَف  نیسایّنلا ، ( B3  ) نیمِاَتیِف عَمَ 
". يعِیِبَّطلا ھِلكْشَ  يِف  ُھنمِ  لَقَأ  لكْشَِب  دلجِلْا  رارَمِحِْاِب  بَّبسََتَی  ( hexanicotinate

: تانیماتیفلا عیِنصَت  قرُط  لَوحَ  فَلاَخِلْا  نَمِ  دِئاوََفلْاوَ  تاجَاَتنِْتسْلاِْا  صَّخَلمُ 

دمَِتعَْت ةَّیجِوُلوُیَب  تاعََّمجَمُ  يھِ  لَْب  ةَّیدِرَْف ، ةَّیِئیْزَجُ  تاَبَّكرَمُ  تْسَیَْل  ةعَیِبَّطلا  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  - 1
ىرَخُْلأْا تاَنِّوكَمُلْاوَ  ةكَرََتشْمُلْا  لمِاوَعَلْا  عیمِجَ  نوكَُت  امَدَنْعَ  لَثمَْلأْا  لكَّْشلاِب  لمَعَْتوَ  ضعَْبلْا ، اَھضِعَْب  ىَلعَ 

.رزِآتم لكْشَِب  لمَعَْتوَ  ضعَْبلْا  اَھضِعَْب  عَمَ  ةرَِّفوََتمُ  ةَّیعِیِبَّطلا 

نْعَ ءاذَغِلْا ، ردِاصَمَ  نْمِ  اَھّنَأ  ىَلعَ  اَھُقیوِسَْت  مَِتَی  يِتَّلا  َةَّیعِیِبَّطلا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  جاَتنِْإ  مِتَی  - 2
نْمِوَ ةَّیحَلْا  ایرِیِتكَْبلْاوَ  رِئامَخَلْا  يِف  اھعِارزتسِاو  اھمِاعَطِْإوَ  ةَّیعِاَنِّصلا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  طلْخَ  قیرَِط 

.تلاَِّمكَمُلْا بَلعُ  يِف  عاَبُت  اَھنمِ  صارَقَأ  ةعَاَنصِوَ  اَھُنحَْطوَ  اَھفیِفجَْت  مِتَی  َّمُث 

ةَبلْعُلْا ىَلعَ  ًاَبوُتكْمَ  نَوكَُی  نَْأ  بجَِی  يِئاذَغِ ، ردَصْمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  لِّمكَمُ  جَتنْمُ  َّنَأ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  - 3
ةَّیعِیِبَط اھّنَأ  نْمِ  دَّكَأَتَتوَ  ھیِف  تاَنیمِاَتیِفلْا  غَیصِ  نْمِ  دَّكَأَتَت  ثیْحَِبوَ  ( whole- food  ) وَْأ ( food- based)

ً.لاَعِف

.ةَّیِّحصِ ةَّیِئاذغِ  تاَبجْوَ  لوُاَنَت  نْعَ  لاوَحَْلأْا  نَمِ  لاحَ  يَأِب  ًلاَیدَب  تْسَیَْل  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  - 4

.يجِوُلوُیَبلْا طاشَّنلا  سفَْنوَ  ًامَامََت  لكَّْشلا  سفَْن  امَُھَل  يعِاَنِّصلاوَ  يعِیِبَّطلا  ( C  ) نیمِاَتیِف َّنِإ  - 5

مومُعُلْا ىَلعَ  اذَكََھ  ةَئِّیسَ  ةعََّنصَمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ةدَِّیجَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأِب  مَلاَكَلْا  قلاَطِْإ  - 6
.ةَلِّلضَمُ ةرَاَبعِ 

اَھُفصِْنوَ حیحِصَ  اَھُفصِن  ةَئِّیسَ " ةَّیعِاَنِّصلا  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ  ةدَِّیجَ  ةَّیعِیِبَّطلا  تاَنیمِاَتیِفلْا   " ةرَاَبعِ َّنِإ  - 7
مدَخَْتسَْتوَ ةَّیعِاَنِّصلا ، ردِاصَمَلْا  نمِ  تاَنیمِاَتیِفلِْل  ةَلِثامَمُ  ةَّیعِیِبَّطلا  ردِاصَملْا  نَمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَأ  كَِلذَ  ةَفارَخُ ،

.امًامََت ةَقیرَِّطلا  سفَْنِب  مسْجِلْا  لَبِق  نْمِ 

اَھِئاوَِتحِْا دَنْعِ  يعِیِبَط "  " جَتنْمُ اَھیَلعَ  قَلطُْی  نَْأ  نكمُی  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  ىَلِإ  ھُّبَنَّتلا  اَنیَلعَ  - 8
بسَحَ كَِلذَوَ  ھَتعَاَنصِ ، تاكَرَِّشلا  دیرُِت  يذَّلا  لِّمكَمُلْا  يِف  طَْقَف   ٪ (10  ) ىَندَْأ دحَِب  ةَّیعِیِبَط  تاَنِّوكَمُ  ىَلعَ 

.(FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  طورُشُ 

ثودحُ بَبسَِب  كِلذَوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، اَھرِدِاصَمَ  نْمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  عَمَ  لكِاشَمَ  مُْھیدََل  ساَّنلا  ضعَْب  - 9
.تاَنیمِاَتیِفلْا نَمِ  عوَّْنلا  اذََھِل  مْھِلوُاَنَت  ءاَّرجِ  تاَّیسِاسَحَلْا  عاوَنَْأ  ضعَْب 

، صاصَِتمْلاِْا عوضُوْمَ  يِف  رِّثؤَمُلْا  دیحِوَلْا  لمِاعَلْا  وَُھ  سَیَْل  تاَنیمِاَتیِفلِْل  يِئاَیمْیكِلْا  لكَّْشلا  - 10



مسْجِلْا لمُاعََت  ةَقیرَِطوَ  لِّمكَمُلْا  صارَقَأ  ةعَاَنصِ  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا  ةَطِباَّرلا  داوَمَلْا  لثْمِ  ىرَخُْأ  لمِاوَعَ  كَاَنُھَف 
.ةغَیِّصلا هِذَِھ  عمَ 

" يِئاذَغِ ردَصْمَ   " نْمِ تاَنیمِاَتیِف  اَھّنَأ  ىَلعَ  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  مَظعمُ  - 11
.ةعََّنصَمُ تاَنیمِاَتیِف  ىَلعَ  اًّیِلعَف  يوَِتحَْت 

ً.اضیأ ةَلوزُعْمَ  نوكَُت  نَْأ  نكِمْمُ  يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  اَھّنَأ  ىَلعَ  عاَبُت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  - 12

.عِفَترْمُ اَھرُعْسِ  نوكَُی  يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  اَھّنَأ  ىَلعَ  عاَبُت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  - 13

ةَنرَاَقمُلْاِب مجْحَلْا  سفَْنِل  ةضَِفخَنْمُ  اھزیكارت  نوكَُت  ةَّیِئاذغِلْا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  - 14
.ةعََّنصَمُلْا تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  عَمَ 

، ةعَِناَّصلا تاكَرَِّشلا  لَبِق  نْمِ  لكَّْشلا  سفَْنِب  اَھعُیِنصَْتوَ  اَھجُاَتنِْإ  مُِتَی  ةعََّنصَمُلْا لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  ىَّتحَ  - 15
.ةَیِلاعَ تاَفصَاومُِب  ھُتعَانصِ  مِتَت  امَ  اَھنمِوَ  ءيّسَوَ  صیخِرَ  وَُھ  امَ  اَھنمَِف 

.ةَّیعِیِبَّطلا هرِدِاصَمَ  نْمِ  ( A  ) نیمِاَتیِف نْعَ  اًّیلكُ  فِلَتخَْی  ( A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  يعِاَنِّصلا  لكَّْشلا  - 16

.يعِاَنِّصلاوَ يعِیِبَّطلا  نیْعَوَّْنلا  لاَكِ  نْمِ  يِلاعَ  صاصَِتمِْاوَ  يوَِیحَ  رُفاوََت  ُھَل  ( C  ) نیمِاَتیِف - 17

ةغَیِّصلا عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ةَّیِلعِاَفلْاوَ  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  يِف   ٪ (30  ) لَقَأ عَّنصَمُلْا  ( E  ) نیمِاَتیِف - 18
.نیمِاَتیِفلْا اذََھِل  ةَّیعِیِبَّطلا 

.يعِیِبَّطلا عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ةَّیِلعِاَفلْاوَ  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  يِف   ٪ (44  ) لَقَأ عَّنصَمُلْا  ( B12  ) نیمِاَتیِف - 19

.ھعمَ مسْجِلْا  لمُاعََت  ةَقیرَِط  ةَفرِعْمَِل  ةدَحِ  ىَلعَ  نیمِاَتیِف  لكُ  ریِثْأَت  ةسَاردِ  مھِمُلْا  نَمِ  - 20

نْعَ رَظَّنلا  ضغَِب  نیمِاَتیِف  يَأ  عَمَ  مسْجِلْا  لمُاعََت  ةَقیرَِط  يِف  ماَھ  روْدَ  بعَلَْت  تاَّیسِاسَحَلْا  - 21
.هرِدَصْمَ

سفَْن حَمَاسََتَی  ثیْحَِب  اًّیِئاَیمیكِ ، ساَّسحَ  صخْشَِل  لعِف  ةِّدرَِب  اَّیعِاَنصِ  ةَّقَتشْمُ  ةَّدامَ  بَّبسََتَت  دَْق  - 22
لكِاَیَھلْاوَ ةغَیِّصلا  يِف  قُباَطَّتلا  سفَْن  امَھَل  نیَْتَّداملْا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  يعِیِبَط ، لصَْأ  نْمِ  ةدّامَلْا  سفَْن  عَمَ  مسْجِلْا 

.ةَّیِئاَیمیكِلْا

نسَحَْتسْمُلْا نْمَِف  ماعَّطلا  نَمِ  ةرَشَاَبمُ  ( B  ) تاَنیمِاَتیِف صاصَِتمِْا  عیطَِتسَْی  لاَ  ساَّنلا  ضعَْب  - 23
.لِّمكَمُ لكْشَ  ىَلعَ  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا 

يعِیِبَّطلا اھِلكْشَ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب   ٪ (70  ) ةَبسِْنِب ىَلعََأ  ةَّیِلعِاَف  قِّقحَُت  كیِلوُفلْا  ضمْحِ  تلاَِّمكَمُ  - 24
.ةَیذِغَْلأْا يِف  دوجُوْمَلْا  ( Folate)



قَّوسَُت يِتَّلاوَ  يِئاذَغِ  ردَصْمَ  نْمِ  اَھّنَأ  ىَلعَ  عاَبُت  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ًاَنایحَأ  ثُّوَلَت  دجَوُی  - 25
! ءارَضْخَوَ ةَّیعِیِبَط  اَھّنَأ  ىَلعَ 

ُھُلوُاَنَت نوكَُی  امَ  اَھنمِوَ  لضَفْلأْا ، وَُھ  يعِیِبَّطلا  ھِِلكْشَِب  ُھُلوُاَنَت  نوكَُی  امَ  اَھنمِ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  - 26
.نیَْلكَّْشلا نَیَْب  ھِِلوُاَنَت  يِف  قرَْف  دجَوُی  اَناَیحَْأوَ لاَ  لضَفْلأْا ، وَُھ  يعِاَنِّصلا  ھِِلكْشَِب 

ةعَورُشْمَوَ ةَّمھِمُ  ةَلِئسْأ  كَاَنُھ  ةَّیعِاَنِّصلاوَ ، ةَّیعِیِبَّطلا  تلاَِّمكَمُلْا  نَیَْب  قرَْفلْا  اَنَفرَعَ  دَْقوَ  نَلآْا ،
نْمِ دََّكَأَتَی  نَْأ  درَفلِْل  نكِمُی  فَیْكَوَ  ةَّیِئاذغِلْا ؟ تلاَِّمكَمُلْا  عیِنصَْت  ةَّیِلمَعَ  اَھَل  عضَخَْت  يِتَّلا  ةَباَقَّرلا  يھِ  امَ  يھِوَ :

تاَھجِ كَاَنُھ  لَْھوَ  ةَبلْعُلا ؟ تاَناَیَب  قَّصلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  رصِاَنعَلْا  ىَلعَ  اًّیِلعََف  يوَِتحَْی  يِّئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  َّنَأ 
يِف ضُوخَُن  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  يعمَ  لَاعََت  ھُتَّیِلعِاَفوَ ؟ جَتنْمُلْا  ةءاَفكَ  تِبثُت  تاصَوحُُف  ءارَجِْإِب  موُقَت  ةَنَّیعَمُ 

تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُ  عاوَنَْأ  ىَلعَ  روُثعُلا  نَمِ  نََّكمََتَن  ىَّتحَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  ةَباَقَّرلا  رُّوَطَت  لِیصِاَفَت 
.ةَّحِّصلا يِف  قرَْفلْا  ثادَحْلإِِ  اَھیَلعَ  دامَِتعْلاِْا  نكِمُی  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  تلاَِّمكَمُلْاوَ 

ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  ةَباَقَّرلا 

 – ةَّیكِیرِمَْلأْا ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِباقَّرلا  تاَھجِلْا  ىَلعَ  ءوُّْضلا  ءاَقلِْإ  اَنُھ  لوِاحَُنسَ 
، ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  ةَبَقارَمُِب  ىَنعُْت  يِتَّلا  َةَّیِئاذغِلْا - تلاَِّمكَمُلِْل  اكَلاَھِْتسِْاوَ  ًاجاتنإ  رَثكَْلأْا  ةَلوَّدلا  يَھِوَ 

عیِنصَْت تاَّیِلمْعَ  ةءاَفكَوَ  ةدَوْجَ  ةَبَقارَمُ  نْعَ  ةَلوؤُسْمَلْا  تاَھجِلْا  نعَ  لاَّؤُّسلا  ریِثكَلْا  لاَبِب  رُطخَْی  دَْق  ُھّنَأ  كَِلذَ 
:؟ ةَیِلاَّتلا رومُلأا  نَمِ  دَُّكَأَّتلا  درََفلْا  اَھللاَخِ  نْمِ  عیطَِتسَْی  تاعَیرِشَْت  دجَوُت  لَْھوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا 

.ھَلوُاَنَت درَفلْا  دیرُِی  يذَِّلا  جَتنْمُلْا  َةءاَفكَوَ  ةدَوْجَ  - 1

اًیِلعِف ةدَوجُوْمَلْا  داوَمَلْا  عَمَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَبوُتكملا  تاَنِّوكَمُلْا  ةَقَباَطمُ  ىدَمَ  - 2
.ةَبلْعُلْا لخِادَ 

داوَمَلْا زیكارت  عَمَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  تاَّیِّمكَلْاوَ  زیكِارّتلا  ةَقَباَطمُ  ىدَمَ  - 3
.لخِاَّدلا يِف  ةَّیِلعِْفلْا 

ضِّفخَُی ُھّنَأ  ثیْحَ  نْمِ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  ةَبوُتكْمَ  نوكَُت  يِتَّلا  ةَّیِّحِّصلا  تاءاعدّلإا  قدصِ  ىدَمَ  - 4
.خلِْا ...ةعَاَنمَلْا  يِف  دیزَِی  وَْأ  لاًَثمَ ، لورُِتسِْلوكُلْا 

.يِئاذَغِلْا لِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا  ةَّیِلَّوَلأْا  داوَمَلْا  ءاَقَن  ىدَمَ  - 5

ىرَخُْأ داوَمَ  ةیأ  وَْأ  مِومُُّسلا  نَمِ  هِِّوُلخُوَ  ساَّنلا  لَبِق  نْمِ  ھمِادَخِْتسِْا  دَنْعِ  جَتنْمُلْا  ةمََلاَسَ  ىدَمَ  - 6
.ةَّراضَ

اَھِلجَْلأِ جَتنْمُلْا  لوُاَنَت  َّمَت  يِتَّلا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  تْسَیَْل  يِتَّلاوَ  جَتنْمُلِْل  اَھُتَفاضَإ  مِتَی  يِتَّلا  داوَمَلْا  يھِ  امَ  - 7
؟ ساسَلأْاِب



يِتَّلا ةَّیدِایحِلْا  تارَبَتخَمُلْا  ضعب  نِّإَف  اًقِباسَ  اَنركَذَ  امَكََف  ةعَورُشْمَوَ ، ةَّمھِمُ  ةَقِباَّسلا  ةَلِئسْلأْا  عَیمِجَ 
وَُھ امَ  نَیَْب  تاجََتنْمُلْا  نمِ  ریِثكَِل  حضِاوَ  نُیاَبَت  تْدَجَوَ  دَْق  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تلاَِّمكَمُلْا  صحَْفِب  موُقَت 

قصَلْمُ ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  داوَمَلْا  زیكارت  دجَِت  ةرَاتَف  لخِاَّدلا ، يف  اَّیِلعِْف  دوجُوْمَ  وَُھ  امَوَ  ةَبلْعُلا  قصَلْمُ  ىَلعَ  نّیَبمُ 
ضعَْب َّنَأ  اَنایحََأ  دجَِتوَ  سكْعَلْا ، ثدُحَْی  ًةرَاتو  ةَبلْعُلْا ، لخِادَ  ةَّیِلعِْفلْا  صارَقَْلأْا  زیكِارَت  نْمِ  رَثكَْأ  ةَبلْعُلْا 
ةَّیِلَّوَلأْا داوَمَلْا  نوكَُت  ًاَناَیحَْأوَ  ةَبلْعُلْا ، قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُ  نْكَُت  مَْل  لِّمكَمُلْا  صارَقَْلأِ  ًاَیِلعِف  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا 

تاَثَّوَلمُلْا ضعَْب  ىَلعَ  روُثعُلْا  َّمَت  دَْقوَ  بِئاوَشَ ، ىَلعَ  يوَِتحَْتوَ  ةَّیِقَن  ریْغَ  لِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا 
.رصْحَلْا لاثمِلْا لاَ  لیِبسَ  ىَلعَ  تلاَِّمكَمُلْا  ضعَْب  يِف  اَھرِیْغَوَ  ةَلیِقَّثلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  مومُُّسلاوَ 

تاَیَلاَوِلْا يِف  ةدَیحِوَلْا  ةَّیمِوكُحُلْا  ةَّیِباقَّرلا  ةَھجِلْا  يھِ  ( FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ 
ُھسُرِامُت يذَِّلا  ةَباَقَّرلا  رادَقْمِ  وَُھ  امَ  نْكَِل  ءاوََّدلاوَ ، ءاذَغِلْا  تاجََتنْمُ  ىَلعَ  ةَباَقَّرلا  نعَ  ةَلوؤُسْمَلْاوَ  ةدَحَِّتمُلْا 

؟ ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  وَُھوَ  اَنِثحَْب  عوضُوْمَ  ىَلعَ  ةَئیَْھلْا  هِذَِھ 

ةَلوَاحَمُ وَُھ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنِْإ  ةَّیِلمَعَ  ىَلعَ  يرِجَت  يِتَّلا  ةَباَقَّرلا  يِف  ثحَْبلْا  نَمِ  فدََھلْا  َّنِإ 
اَھُلِّھؤَُت يِتَّلا  طورُُّشلا  اَھیِف  رَّفوََتَت  يِتَّلاوَ  ةَیِلاعَلْا  ةَّیِقادصْمِلْاِب  عَّتمََتَت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلِْل  ةدََّدحَمُ  ریِیاعَمَ  داجیإ 
راَّجُّتلا نَمِ  ھِِب  سَأَب  ددَعَ لاَ  دوجُوُ  لظِ  يِف  اَھیَلعَ  دامَِتعْلاِْا  ءرْمَلْا  عیطَِتسَْی  ثیْحَِبوَ  ةزََّیمَمُ ، ًافانصأ  نَوكَُتِل 

مُھُتاجََتنْمُ تَْناكَ  َاذإ  امَیِف  ًلاَاَب  نَوُقلُی  لاَوَ  لَّوَلأْا ، ماَقمَلْاِب  يِّدامَلْا  حبِّْرلا  مُْھمَّھ  نَیذَِّلا  عاَطِقلْا  اذََھ  يِف  نیعِشِجَلْا 
ةَّیِلعِاَفلْاِب مُْھُتاجَِتنْمُ  عَّتمََتَت  نَْأ  وَُھ  ھِِب  نَورُِّكَفُی  امَ  رخِآ  نیذَِّلاوَ  مَْأ لاَ ، ةَبوُلطْمَلْا  ةَّیِّحِّصلا  طورُُّشلا  اَھیِف  رَّفوََتَت 

.اَھنمِ وجُرْمَلْا  فدََھلْا  قِّقحَُت  نَْأوَ  ةَبوُلطْمَلْا 

تلاَِّمكَمُلْا جاَتنِْإ  مكُحَْی  نوُناَق  رارَقْإ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  مَّت  ( 1994  ) ماعَلْا يِف 
ًاراصتخاو (، The Dietary Supplement Health & Education Act  ) ىَّمسَُی ةَّیِئاذغِلْا 

دَْقَف ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  مكُحَْت  يِتَّلا  تاَّیِلمَعَلْاوَ  دعِاوََقلْا  نوُناَقلْا  اذََھ  فَصَوَ  دَْقوَ  (، DSHEA)
ةَلمِاكَلْا ةَّیِلوؤُسْمَلْا  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  تاكَرِشَ  نوُناَقلْا  اذََھ  لَّمحَ 

ةَلوؤُسْمَلْا يھِ  تاكَرَِّشلا  َّنَأِب  نوُناَقلْا  اذھ  َّرَقَأ  كَِلذَكَ  ةَّراَّضلا ، داوَمَلْا  نَمِ  اَھِّوُلخُوَ  اَھِتاجَتنْمُ  نامَأ  ىدَمَ  نْعَ 
سَیَْلوَ تاجََتنْمُلْا ، لوُاَنَت  ىَلعَ  ةَبِّترََتمُلْاوَ  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  ىَلعَ  ةَبوُتكْمَلْا  ةَّیِّحِّصلا  معِازملا  ةحّصِ  نعَ  اضیأ 

ةَّیِباقَّرلا ةَئیَْھلْا  لَّخدََتَت  لاَوَ  جَتنْمُ ، يَأ  دِئاوََف  ىَلعَ  دیكِْأَّتلا  وَْأ  دامَِتعِْاوَ  صحَْف  يِف  روْدَ  يَأ  ةَّیِباقَّرلا  ةَئیَْھلِْل 
تثْدَحَ لاحَ  يِف  نكَِل  ساَّنلا ، لَبِق  نْمِ  اَھمِدَخِْتسِْاوَ  اَھِلوُاَنَتِب  ءدَْبلْاوَ  قاوَسَْلأِْل  اَھِلوصُوُ  لَبَْق  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھِب 

ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  اَنُھ  لَّخدََتَت  نَّیعَمُ ، يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  مادَخِْتسِْا  ءاَّرجَ  نیكِِلھَْتسْمُلْا  نَمِ  يواكش 
اذََھ َّنَأ  صحَْفلْا  دَعَْب  ةَئیَْھلِْل  تَبَث  لاحَ  يِفوَ  ھنمِ ، دُّْكَأَّتلاوَ  جَتنْمُلْا  اذََھ  صحَْف  ةَّیِلوؤُسْمَ  لَّمحََتَتوَ  ( FDA)

ذاخَِّتِاوَ قاوَسَْلأْا  نَمِ  جَتنْمُلْا  اذََھ  ةَلازَِإ  يِف  قحَلْا  ةَئیَْھلِْلَف  ءاعِّدلإا ، لَلاَخِ  نْمِ  تََبَث  امَكَ  ًلاَعِْف  نمِآ  ریْغَ  جَتنْمُلْا 
.نامَلأْاوَ ةمََلاََّسلا  تاَبَّلَطَتمُ  قِّقحَُی  ُھُنوْكَ لاَ  لِّمكَمُلْا  اذََھِل  ةجَِتنْمُلْا  ةكرشّلا  قّحَِب  ةَّیِنوُناَقلْا  تاءَارَجْلإِْا  ةَّفاكَ 

تلاَِّمكَمُلْا ىَلعَ  ةَباَقَّرلا  رودَِب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  موُقَت  لاَ  اذَامَِل  لِئاسَ : لََأسَْی  دَْق 
تاكِرَّشلا هذَِھ  تَتَبثَْأ  اذَِإ  لاّإ  قاوَسَْلأِْل  اَھِتاجَِتنْمُ  لوزُُن  ىَلعَ  تاكَرَِّشلِل  ةَقَفاوَمُلْا  يطِعُت  لاَ  ثیْحَِب  ةَّیِئاذغِلْا 

ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  رِبَتعَْت  ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  َّنَأ  كِلذَ  باوَجَوَ  يرشََبلْا ؟ كلاھِتسلاِْل  اھجَِتنمُ  ةمََلاَسَ 
، تاجََتنْمُلْا هِذَِھ  ىَلعَ  ةَّیِّبِّطلا  ریِقاقعَلا  طورُشُ  قیِبطَْت  مزَلَْی  لاََف  ةَّیِّبطِ ، ریِقاقعَ  تْسَیَْلوَ  ساسَلأْا  يِف  ةمعطَأ 

ىدَمَ ًاَیِلاَت  نِّیَبُنسَ  نكَِل  يكِیرِمَْلأْا ، عمََتجْمُلْا  يِف  عوضُوْمَلْا  اذََھ  لَوْحَ  عسِاوَ  لَدَجَوَ  ریِبكَ  فَلاَخِ  كَاَنُھوَ 



، تاءَاصَحْلإِْا بسَحَ  ةَّیِّبطِلا  ریِقاقعلا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تاجََتنْمُ  ھِِب  عَّتمََتَت  يذَِّلا  نامَلأْا 
ةمَعِطَْلأْا نَمِ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  رِبَتعَْت  اذَامَِل  اَنَل  حِّضوَُیسَ  يذَِّلا  رمَْلأْا 

نْعَ فِلَتخَْت  ةَّیِّبطِلا  ریِقاقعلاو  ةَیوِدَْلأْا  جاَتنِْإ  تاَقَفاوَمُ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  طورُشَُف  ةَّیِّبطِ ، ریِقاقعَ  تْسَیَْلوَ 
ءاذَغِلْا ةَئیَْھ  طرَِتشَْت  لاَّثمَلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنْلإِِ  تاَقَفاوَمُلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  طورُشُ 

يِف هِرِشَنوَ  نَّیعَمُ  ءاوَدَ  ىَلعَ  ةَقَفاوَمُلِْل  ةَّیِّبطِلا  ریقاقعلاو  ةَیوِدَْلأِْل  ةعَِناَّصلا  تاَھجِلْا  ىَلعَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ءاوََّدلاوَ 
ضرَمَ ةجََلاعَمُِل  ھِتَّیِلعِاَفوَ  ھِِتمََلاَسَ  تابثإ  لجََأ  نْمِ  ھِیَلعَ  ةَّیرِیرَِّسلا  برُاجََّتلا  نِمَ  ةَلسِلْسِ  ءارَجِْإ  قاوَسَْلأْا 

مِتَت نَْأ  لَبَْق  لاوَحَْلأْا  نَمِ  لاحَ  يَأِب  قاوَسَْلأْا  يِف  رَّفوََتَی  نَْأ  نكِمُی  لاَوَ  راَقعَ  يَأ  ىَلعَ  ةَقَفاوَمُلْا  مِتَت  لاََف  نَّیعَمُ ،
.صوصخلا اذََھِب  ةدَمََتعْمُلْا  طورُُّشلا  بسْحَ  ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  لَبِق  نْمِ  ھیَلعَ  ةَقَبسمُلْا  ةَقَفاوَمُلْا 

ةَّیكِیرِمَْلأْا ةَّیعِمْجَلِْل  ةَّیوَِنَّسلا  ةَیئاصَحْلإِْا  ریراَقّتلا  ریشُِت  قیرِفَّْتلا ، اذََھ  بَبسَ  ىَلعَ  فوُقوُلِْلوَ 
لوُاَنَت ءاَّرجِ  ةدَحِاوَ  ةاَفو  ةَلاحَ  لاَوَ  كَاَنُھ  ثدُحَْت  مَْل  ُھّنَأ  ( 2011  ) ماعَلْا يِف  ترَشُِن  يِتَّلاوَ  مومُُّسلا  ةَبَقارَمُِل 

وَْأ تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  بَبسَِب  ةدَحِاوَ  ةاَفو  ثْدُحَْت  مَْلَف  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  عاوَنَْأ  نْمَ  عوَْن  يَأ 
تاجََتنْمُلْاوَ ندِاعَمَلْا  تلاَِّمكَمُ  ىَّتحَ  وَْأ  (، E  ) وَْأ ( A  ) وَْأ ( D  ) وَْأ ( C  ) نیمِاَتیِف وَْأ  بَّكرَمُلْا  ( B  ) نیمِاَتیِف

نرِاَق اًقلاَطِْإ ، ةِّیئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  ءاَّرجَ  يِّفوُُت  لفطِ  وَْأ  ةَأرَمِْا  وَْأ  لجُرَ  دجَوُی  لاَ  ىرَخُْلأْا ، ةَّیِبشْعُلْا 
ددَعَ َّنَأِب  ( JAMA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ةَّیِّبطِلا  ةَّیعِمْجَلْا  ةَّلجَمَ  يِف  رَشُِن  امَ  عَمَ  ئِرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَِلذَ 

ریِقاقعَلا مادَخِْتسِْا  ءاَّرجَ  ةَّیِبلْسَ  لاعَفَأ  دودُرُ  مُْھَل  تَثدَحَ  تاَیَفشَْتسْمُلْا  يِف  ىضرملا  نَمِ  ( 2.216.000)
َّنَأ مغَّْرلاِب  ةَّیِّبطِلا ،! ریِقاقعَلا  لوُاَنَت  بَبسَِب  ةاَفولِْل  اوضَُّرعََت  ساَّنلا  نَمِ  ( 106.000  ) ددَعَ َّنِإَف  كَِلذَكَ  ةَّیِّبطِلا ،
نْمِ اَھُفرْصَ  َّمَت  تاجََلاَعِلْا  هذَِھوَ  اَّیِّبطِ ، ةحََّرصَمُ  ریِقاقعَ  نْمِ  ةَقیقدَ  تاعَرْجُ  اوُّقَلَت  اعًیمِجَ  صاخَشَْلأْا  ءلاَؤَُھ 

.ةَتیمِمُلْاوَ ةَئِّیَّسلا  نَیَْب  راَثلآْا  هِذَِھ  فسََلأِْل  مُْھَل  تَثدَحَوَ  لاجَمَلْا  اذََھِب  نیِّصَتخْمُ  لَبِق 

ةَئیَْھ تَْلعَجَ  اذَامَِلوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  تاجََتنْمُ  ھِِب  عَّتمََتَت  يذَِّلا  نامَلأْا  رادَقْمِ  قَبسَ  اَّممِ  اَنَل  نَّیَبَتَی 
جِئاَتَن تَْناكَ  اذَامَ  نكَِل  ةَّیِّبطِلا ، ریِقاقعلل  سَیَْلوَ  ةَیذِغَْلأْا  فنْصِِل  يمَِتنَْت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا 

ءاوََّدلاوَ ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  تْمَزَلَْأ  دَْقَل  ةَّیِئاذغِلْا ،؟ تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنِْإِب  صاخلْا  ( DSHEA  ) نوُناَق رادَصِْإ 
ھیف رَّفوََتَت  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  نَْأ  بجَِی  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لكُ  َّنَأِب  ةجَِتنْمُلْا  تاكَرَِّشلا  ةَّیكِیرِمَْلأْا 

: ةَیِلاَّتلا رومُُلأْا 

ةَّیسِیِئَّرلا ةَّدامَلْاِب  يِئاذَغِ )  ) ةمَِلكَ لادَبِْتسِْا  نكِمُیوَ  جَتنْمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  يِئاذَغِ ) لِّمكَمُ   ) ةرَاَبعِ ةَباَتكِ  - 1
(. كمَسَ تیْزَ  لمّكَمُ   ) لثْمِ

(. ةَلوسُبْكَ وَْأ  صرُق   60  ) لِاثمَلْا لیِبسَ  ىَلعَ  يِئاذَغِلْا ، لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  يِف  صارَقَْلأْا  ددَعَ  حیضِوَْت  - 2

قِئاَقحَ  " ىَّمسَمُلْاوَ ةَبلْعُلْا  قصَلْمُ  ىَلعَ  حضِاوَ  لكْشَِب  ةَیِّذغَمُلْا  داوَمَلْا  تامَوُلعْمَ  حیضِوَْت  - 3
لكُِل ةَّیمِوَْیلْا  تاعَرْجُلْا  دودحُوَ  صصَحلْاوَ  ةَّیمِكَلْا  كِلذَ  لمَشَْی  ثیْحَِب  (، Supplement Facts " ) لِّمكَمُلْا

.جَتنْمُلْا يِف  رِّفوََتمُ  يِئاذَغِ  رصُنْعُ 

ةمَِئاَقوَ ةَبیكرَّْتلِل  يِفاَّصلا  نزْوَلْا  دیدِحَْت  بجَِی  تاَبَّكرَمُ ، ةعَومُجْمَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  لِّمكَمُلْا  نَاكَ  َاذإ  - 4
ً.ایلزُاَنَت ةَبِّترَمُ  تاَبكَرْمَلِْل  نزْوَلْاِب 



(. خلِْا ...قارَوَْلأْا  وَْأ  روذُجُلْا ،  ) ةَّیِّبطِلا تِاَتاَبَّنلا  نَمِ  ُھمُادَخِْتسِْا  َّمَت  يذَِّلا  ءزْجُلْا  حیضِوَْت  - 5

.نیعِِّزوَمُلْاوَ نیدَِّروَمُلْا  ءامَسَْأوَ  جاَتنْلإِْاوَ  عیِنصَّْتلا  ةكَرشَ  ناوَنْعُوَ  مسِْا  ةَباَتكِ  - 6

.ةَبیكرَّْتلا يِف  دوجُوْمَ  بَّكرَمُ  لكُِل  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةغَیِّصلا  ةَباَتكِوَ  تاَنِّوكَمُلْاِب ، ةَلمِاكَ  ةمَِئاَق  حیضِوَْت  - 7

.جَتنْمُلْا ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُ  نوكَُت  نَْأ  بجَِی  ُھمُادَخِْتسِْا  بِقاوَعوَ  جَتنْمُلْا  ةمََلاَسَ  تاَناَیَب  - 8

ءاذَغِلْا ةَئیَْھ  لَبِق  نْمِ  ھمُیِیقَْت  مِتَی  مَْل  جَتنْمُلْا  اذََھ  َّنِإ   ) ةَّیِلوؤُسْمَلْا ءلاخإ  ةرَاَبعِ  ةَفاضَإ  بجَِی  - 9
ةكَرشّلا تَْناكَ  َاذإ  اصًوصُخُ  ضرَمَ ) يَأ  عنمَ  وَْأ  جَلاَعِ  وَْأ  صیخِشَْتِل  جَتنْمُلْا  اذََھ  فدِھَْی  لاَوَ  ءاوََّدلاوَ ،

.ةَبلْعُلْا ىَلعَ  ةَبوُتكْمَ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ھِلوُاَنَت  ىَلعَ  بَّترََتَی  جَتنْمُلْا  َّنَأ  يعَِّدَت 

قِئاَقحَ  ) ىَّمسَُی يذَِّلاوَ  لِّمكَمُلْا ، ةَبلْعُ  ىَلعَ  دوجُوْمَلْا  جَتنْمُلْا  قصَلْمُ  ةءَارَِق  ةَّیِفیْكَ  حرَشَْی  يِلاَّتلا  لكشلا 
:(Supplement Facts ( ) لِّمكَمُلْا

حرشلاحلطصملامقرلا



1Daily Valueةددّحملاو يذّغملا  نم  ًایموی  اھب  ىصوملا  ةّیمكلا 
ءاودّلاو ءاذغلا  ةئیھ  لبق  نم 

2Serving Size

اھلوانتل درفلا  جاتحی  يتلا  صارقلأا  ةّیمك  يھ 
ةّیمكلا ىلع  لوصحلل  دیدحّتلاب  لمكملا  اذھ  نم 
مساب قصلملا  ىلع  ةنّیبملاو  اھب  ىصوملا 

.(Daily Value)

3Units of
measure

، لمّكملا يف  رفوتم  يذغم  لكل  سایقلا  ةدحو 
، ةّیلود ةدحو  ينعی  ( IU  ) لاثملا لیبس  ىلعف 
، مارغلم ( mg ، ) مارجوركیم وھ  ( mcg)

.اذكھو ةیریتكب  ةرمعتسم  ةدحو  وھ  ( CFU)

ًایموی*4 اھب  ىصوم  تاّیمك  اھل  ددّحُت  مل  تایذّغم 

5Other
Ingredients

تسیلو لمّكملا  ةعانص  يف  لخدت  يتلا  داوملا 
لمّكملا لوانت  مّت  يتلا  ةّیساسلأا  تانوّكملا  نم 

اھلجلأ

6Serving per
Container

يھو ةبلعُلا  يف  ةرفوتملا  ةّیمویلا  صصحلا  ددع 
اذھو تلاوسبكلا ، وأ  صارقلأا  ددع  نع  فلتخت 

يتلا مایلأا ) ددع   ) ةّینمزلا ةرتفلا  لّثمی  ددعلا 
نم كتاجایتحا  ةیطغت  لمّكملا  اذھ  عیطتسی 

.ھیف ةرفوتملا  تایذّغملا 

7formulationيف تایذّغملا  اھیف  رّفوتت  يتلا  ةّیئایمیكلا  ةغیصلا 
ةبلعلا

8Allergen
warning

لمّكملا يف  ةرّفوتملا  داوملا  ضعب  نم  تاریذحت 
نیذلا صاخشلأل  ةّیساسح  بِّبست  دق  يتلاو 

ةلمتحم ةّیئاذغ  تاّیساسح  نم  نوناعُی 

9Manufactured
By

يئاذغلا لمّكملل  ةعناصّلا  ةھجلا  مسا 



10Informationsوأ ةعناصّلا  ةھجلاب  لاصّتلاا  تامولعم 
نیعِّزوملا

11LOTاھعینصت مّت  يتلا  ةعومجملا  وأ  ةئفلا  مقر 
لمّكملا اذھ  نم  اھجاتنإو 

12Expiry dateيئاذغلا لمّكملا  ةّیحلاص  ءاھتنا  خیرات 

:(Good Manufacturing Process) (GMP  ) ةدَِّیجلا عیِنصًتلا  تاسرَاممُ 

يوَِتحَْی يذَِّلا  روُھشْمَلْا  يِبِّطلا  عِقومَلْا  ( Medscape  ) بیكس دیمِ  عِقوَمُ  هَّدعََأ  يذَِّلا  رِیرقَّْتلا  يِف 
ملْعِِل ةَّیِنَطوَلْا  ةَبَتكْمَلِْل  ةعَِباَّتلا  ( MEDLINE  ) تاَناَیَب ةدعِاَق  نْمِ  ةِّدمََتسْمُ  ةَقَّقدَمُوَ  ةعَجَارَمُ  ةَّیمِلْعِ  تلاَاَقمَ 

يِف عِقومَلْا  اذََھ  حَّرصَ  ةَّیكِیرمَلأا ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  ( National Library of Medicine  ) بِّطلا
(PCB's  ) روُلكلْا ددّعََتمُ  لیِنیفلا  يِئاَنُث  ةَّدامَ  نْمِ  ةَیِلاعَ  زیكِارَت  فاشَِتكِْا  َّمَت  : " يِلَی امَِب  ( 2000  ) ماعَ هرِیرقَْت 

حاَتمُلْاوَ قاوَسَْلأْا  يِف  رشَِتنْمُلْا  توحُلْا  دِبكَ  تیْزِ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ةَّیرِاجَِت  تامََلاَعَ  ةسمْخَ  يِف  ةَّماَّسلا 
(2000  ) ماعَ وُیلوُی  ( 31  ) خیرِاَتِب میْات  ةَّلجَمَ  اَھتْرَجَْأ  ىرَخُْأ  ةسَاردِ  يِفوَ  ةَباَقرَ ،" نَودُ  يِلودّلا  مادختسلإل 

اَھِتاجََتنْمُ راَبِتخِا  جِئاَتَن  تْرََھَظَأ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نمِ  ةَّیرِاجَِت  ةمََلاَعَ  ( 21  ) لصَأ نْمِ  ( 8  ) َّنَأ تْدَجَوَ 
.صاصََّرلا نِدِعْمَِب  ًاضیْأ  ةَثَّوَلمُ  يَھِوَ  ةَّیرِشَحَ  تادَیِبمُ  يوِحَت  اَھَّنَأ 

ةَئیَْھ تْرَدَصَْأ  ( 2007  ) ماعَ يِفَف  تاَنِّوكَمُلْا ،" نَمِ  قُّقحََّتلا   " اَھُناوَنْعُ يِتَّلا  ةَطقُّْنلا  دِّیؤَُی  اذََھ 
عضْوَ ةرَورُضَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةعَِّنصَمُلْا  تاكَرَِّشلِل  اَھِتاَھیجِوَْت  ( FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا 

ةَّیعِاَنِّصلا تاسَرَامَمُلْا  ىَّمسَُی  ماَظّنلا  اذََھ  ةَئیَْھلْا ، لَبِق  نْمِ  ًاِیرودَ  ُھُتَبَقارَمُ  مِتَی  اَھِتاجََتنْمُِل  ةدِوْجَ  طبْضَ  ماَظِن 
ىَلعَ نَّیعََتَی  تاَھیجِوَّْتلا  هِذَِھ  راَطِإ  يِفوَ  (، Good Manufacturing Practice) (GMP  ) ةدَِّیجَلْا

نیزِخَّْتلاوَ فیِلغَّْتلاوَ  ةَئِبعَّْتلاوَ  عیِنصَّْتلا  تاَّیِلمَعَِل  اَھِب  ةَّصاخَلْا  ةدوْجَلْا  ریِیاعَمَ  عضْوَ  ةعَِّنصَمُلْا  تاكَرَِّشلا 
.ماعَ لكْشَِب  ةَیذِغَْلأْاوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَّیجِاَتنْلإِْا  ةَّیِلمَعَلْا  طبْضَ  فدََھِب  تاَنِّوكَمُلْا  راَبِتخِاوَ 

ىَلعَ اَھیِف  رَّفوََتَت  ( GMP  ) ةدَِّیجَلْا ةَّیعِاَنِّصلا  تاسَرَامَمُلْا  صحَْف  يِف  تحَجََن  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا 
ةَثَّوَلمُ داوَمَ  يَّأوَ  جَتنْمُلْا  تاَنِّوكَمُ  نَیَْب  طلاَِتخِْا  ثودحُ  بُّنجََت  مِتَی  ثیْحَِب  ةَّیِّحِّصلا ، عیِنصَّْتلا  طورُشُ  بَلغْلأْا 



قصَلْمُ يوَِتحَْی  نَْأ  يغَِبنَی  دِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  َةَلصِاحَلْا  تاجََتنْمُلْا  زییمَْتِلوَ  عیِنصَّْتلا ، تاَّیِلمَعَ  للاَخِ 
َّنِإَف ریِثكَلْا ، ُھنعَ  لَفغَْی  يذَِّلاوَ  مھِمُلْا  ھیجِوَّْتلا  اذََھِب  فیرِعَّْتلِلوَ  هلاَعَْأ ، نَّیَبمُلْا  يرِِئاَّدلا  راعَشّلا  ىَلعَ  جَتنْمُلْا 

ةَیوِدَْلأْا عیِنصَْت  يِف  اَھِب  ذخْلأْا  بوُلطْمَلْا  مُظُّنلاوَ  تاسَرامَمُلْا  عیمِجَ  لمَشَْت  ةدَِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا  تاسَرَامَمُ 
كَِلذَ يِف  امَِب  ریِقاقعَلا  وَْأ  ةَیوِدَْلأْا  رابِتخِاوَ  عیِنصَْت  يِّطغَُی  يذَِّلا  ةدَوْجَلْا  طبْضَ  ماَظِنوَ  ةدَوْجَلْا  ماَظِنوَ 

.ةرَیِثكَ ىرَخُْأ  رومُُأوَ  ةَلاَّعَفلْا  ةَّیِنلادَیَّْصلا  تاَنِّوكَمُلْا 

ىَلعَ رِّثؤَُت  نَْأ  نكِمُی  يِتَّلا  راَبِتخلاِْاوَ  جاَتنْلإِْا  بِناوَجَ  دِّدحَُت  يِتَّلا  يھِ  ةدَِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا  ةسَرَامَمُ  َّنِإ 
تاءَارَجِْإ عُّبَتَتِب  ةَّیِنلادَیَّْصلا  تاكَرَِّشلا  مْزِلُْت  تاعَیرِشَْت  نادَلُْبلْا  نَمِ  ریِثكَلْا  تْعَرَشَ  ثُیْحَ  جَتنْمُلْا ، ةدَوْجَ 

َاذإ ( Adulterated  ) اشًوشُغْمَ ءاوََّدلا  رَبَتعُْی  امَّبرُ  ًلاََثمَ  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِفَف  دِّیجَلْا ، عیِنصَّْتلا  ةسَرِامَمُ 
ةسَرَامَمُ ئدِاَبمَ  كھَِتنَْت  ةَقیرَِطِب  عَّنصَمُ  ُھّنَأ  دَجِوُ  نكَِل  ةدَِّیجَلْا  تاَفصَاومُلْاوَ  تارَاَبتخلاِْا  ةَّفاكَِب  رمَُی  نَاكَ 

تارَضِحَْتسْمُلْا ةعَاَنصِ  يِف  يمِازَلْإ  بَناجَ  ( GMP  ) دِّیجَلْا عیِنصَّْتلا  ةسَرَامَمُ  لِّثمُت  كِلذَِل  دِّیجَلْا ، عیِنصَّْتلا 
.ةَّیِنلادَیَّْصلا

مَلعَْی ىَّتحَ  كَِلذَوَ  دِّیجَلْا ، عیِنصَّْتلا  سسُُأ  اَھیَلعَ  زِّْكرَُت  يِتَّلا  تلاَاجَمَلْاِب  كِلھَْتسْمُلْا  مِلُی  نَْأ  مھِمُلْا  نَمِ 
طورُشُوَ تلاَاجَمَ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  طورُُّشلا ، هِذَِھِل  ةعَضِاخَلْا  تاجََتنْمُلْا  ھِِب  عَّتمََتَت  يذَِّلا  نامَلأْا  ىدَمَ 

: دِّیجَلْا عیِنصَّْتلا  ةسَرَامَمُ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا 

ةدیجلالاجملامقرلا عینصتلا  سسأ  بسح  ةبولطملا  طورشلا 

1
لكیھلا
يمیظنتلا
نیلماعلاو

اونوكی نأ  ةعانصلا  هذھ  يف  نیلماعلا  يف  طرتشی 
ةربخلا نم  ىوتسم  ىلع  اونوكی  نأو  ایملع  نیلھؤم 

ثیحب مھب  ةطونملا  ماھملا  ءادلأ  مھلھؤی  امب  بیردتلاو 
تاثولملا لوصو  نع  لوؤسملا  وھ  لماع  لك  نوكی 

موقیف عینصتلا ، تایلمع  للاخ  يئاذغلا  جتنملا  ىلإ 
سأرّلا سابلب  دّیقتلاو  ةّیصخشلا  ةفاظّنلا  ةاعارمب 

يأب رشابملا  ھسیئر  غلابإو  تامامّكلاو  فوفكلاو 
سملای دق  ھب  باصُی  حرج  يأ  وأ  ھب  باصُی  ضرم 

.ھیلع رّثؤی  وأ  جتنملا 

ينابملا2
قفارملاو

ةزھجلأاو ىنبملا  ةّیحلاص  ىلع  ةظفاحملا  بجی 
ماظن دامتعاو  اھتفاظنو  ةعانصّلاب  ةصاخلا  تادّعملاو 

.تلاضفلا نم  صّلختلل  صاخ 

ةزھجلأا

ةعانصّلا يف  ةمدختسملا  ةزھجلأا  نوكت  نأ  بجی 
فیظنّتلا ةلھسو  مادختسلاا  ضارغلأ  ةمئلام 
تاثولملاب جتنملا  ثوّلتب  حمست  لاو  ةنایصّلاو ،



داومتادّعملاو3 جتنملا  سملاُت  يتلا  ءازجلأا  نوكت  نأو  ةّیجراخلا ،
تاجتنملا عم  لعافتت  داوم لا  نمو  أدصّلل  ةلباق  ریغ 

.ةزھجلأا هذھ  عیمج  ةریاعم  متت  ثیحبو  ةیئاذغلا 

4

مكحتلا
يئدبملا

ةئبعتو
داوملا فیلغتو 

ةّیفیك نع  ةبوتكم  ةیلیصفت  تامولعم  ریفوت  بجی 
، ةدراولا فیلغّتلاو  ةئبعّتلا  داومو  ةّیلولأا  داوملا  ملاتسا 

تانّیعلا ذخأو  اھنیزختو  اھفیرعت  يف  عبّتملا  بولسلأاو 
نم اھتّیحلاص  ىلع  ةقفاوملاو  تارابتخلاا  ءارجإو 

.ھمدع

5

جاتنلإا
طبضو
ةیلمعلا
ةیعینصتلا

ةدوجلا طبضو  جاتنلإا  قرطل  ةبوتكم  تامولعم  ریفوت 
ىتحو ةّیلولأا  داوملا  ملاتسا  نم  ًاءدب  ةیعینصّتلا  ةّیلمعلل 

نوكت نأ  بجیو  يرشبلا  كلاھتسلال  جتنملا  ةئیھت 
ثیحب جتنملا  ةدوجو  ةّیعون  نمضت  ةقیرطب  ةممّصمُ 

.ةّیسایقلا تافصاوملل  جتنملا  ةقباطمُ  نم  دُّكأتلا  متی 

6
تایلمع طبض 
عضوو ةئبعتلا 

تاقصلملا

ةبلعلا ىلع  نایبلا  ةقاطب  قصل  ةیلمع  عضخت  نأ  بجی 
بیلاسأ عابّتا  امھیف  متی  نیقیقد  طبضو  ةرطیس  ماظن  ىلإ 
قّقحّتلل ةئبعّتلا  للاخ  تانّیع  رایتخاو  ةبسانملا ، شیتفّتلا 

تاقصّللاو ةحیحصّلا  ةئبعّتلا  تابّلطتم  مادختسإ  نم 
خیرات ىلع  جتنملا  قصلمُ  يوتحی  نأ  بجیو  ةدمتعملا ،

ام عیمجو  جتنملا  مساو  تانوّكملاو  ءاھتنلااو  جاتنلإا 
لكل ةددّحملا  تافصاوملا  بسح  نایبلا  ةقاطب  ھبّلطتت 

.دلب

نیزختلا7
عیزوتلاو

دّیجلا نیزخّتلا  قرطل  ًاقفو  تاجتنملا  نیزخت  بجی 
ىلإ اھلیصوت  بجیو  ھعون ، بسح  لٌك  ةّیئاذغلا  داوملل 
ىلإ اھلوص  ىتحو  ةّیحصو  ةبسانم  لئاسوب  راجُّتلا 
ًادادعإ ةدّعمُ  تاعدوتسملا  نوكت  نأ  بجیو  كلھتسملا ،

ةبوطرلاو ةرارحلا  ةجردو  ةحاسملا  ثیح  نم  ًابسانم 
داوملا نیزخت  تاجایتحاو  بسانتی  ام  عم  ةءاضلإاو 

يتلا داوملاو  ةّیلولأا  داوم  ىلع  كلذ  قبطنی  ةیئاذغلا ،
.اھجاتنإ متی 

دكّأتلل ةمزلاّلا  تابّلطتملا  لیصافت  ءزجلا  اذھ  حضوی 
ةدوجلاو ةملاسّلاو  ةّیعونلاب  زّیمتی  جتنملا  نأ  نم 



ةباقرلا8
صحفلاو

ةدوّزم ةیعوّنلا  ةباقرّلا  ةدحو  نوكت  نأ  بجیو  ةبولطملا 
ءادأ نسحُ  نمضی  امب  ًادیج  ازیھجت  ةزّھجم  تاربتخمب 

.اھِّماھمل ةدحولا 

قیثوتلا9
يتلا تامولعملا  عیمج  قیثوتب  موقی  ماظن  ریفوت  بجی 

ةّیئاذغلا تلامّكملا  جاتنإو  عینصت  تاّیلمع  صخت 
.يموی لكشبو 

ةیذغلأا10
ةعجترملا

لماعّتلا ةّیفیك  حیضوتل  ةبوتكم  تامولعم  ریفوت  بجی 
نزاخم نم  ةعجترمُ  ـ لا تلامّكملاو  ةّیئاذغلا  داوملا  عم 

.عنصملا ىلإ  قاوسلأا  نم  وأ  عیزوّتلا 

ءارَش دَنْعِ  دُّكَأَّتلا  ةرَورُضَِب  كشَ  ىَندَأ  كرُوِاسَُی  لَْھ  ئرِاَقلْا ، يزِیزِعَ  طورُُّشلا  هِذَِھ  دَعَْبَف 
.لاَ دِقَتعَْأ  ةدَِّیجَلْا ،؟ عیِنصَّْتلا  تاسَرَامَمُِل  عضَخَْت  ةعَِناَّصلا  ةكَرَِّشلا  نْوكَُت  نَْأِب  ةَّیِئاذغِلْا  كِتلاَِّمكَمُ 

يِئاوََّدلا فنِّْصلا  تاَنیمِاَتیِف  تلاَِّمكَمُ 

:(Pharmaceutical Grade Vitamins Supplements)

ةَّیِلعِاَفوَ ةوَاَقَنوَ  ةَّیعِوَْن  نْعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُْت  لاَ  ( GMP  ) دِّیجَلْا عیِنصَّْتلا  ةسَرَامَمُ  ةدَاَھشَ  َّنَلأِ 
عَّتمََتَت تاجََتنْمُ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  ةَّیمَھلأِوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا  ةَّیِلَّوَلأْا  دّاوَمَلْا 

تلاَِّمكَمُ ھیَلعَ  قَلطُْی  فنْصِِل  دیدجَ  حَلَطصْمُ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  مَلاعَ  يِف  َأرََط  ةَیِلاعَلْا ، ةَّیِقادصْمِلْاِب 
؟ رَّوَطَت فَیْكَوَ  فنِّْصلا ؟ اذََھ  وَُھ  امََف  (، Pharmaceutical Grade  ) يِنلادَیَّْصلا وَْأ  يِئاوََّدلا  فنِّْصلا 

؟ ُھُتاَفصَاومُ يھِ  امَوَ 

بوُلطْمَ وَُھ  اَّممِ  ةمَارَصَ  رَثكَْأ  تاوَطْخُ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  تاكَرِشَ  ضعَْب  تْذَخَّتِا  دَْقَل 
نْعَ كَِلذَوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، اَھِتلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  يِف  ةَقیقدَ  رییاعَمَِل  ًةَیِبلَْت  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  لَبِق  نْمِ  اَھنمِ 

United States  ) يّكِیرِمَْلأْا ةَیوِدَْلأْا  روُتسْدُ  طورُشُ  بسَحَ  اَھِتاجَِتنْمُِل  تاصَوَحَُف  ءارَجِْإِب  مُّدَقَّتلا  قیرَِط 



تاَنِّوكَمُلْا ثیْحَ  نْمِ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ریِیاعَمَ  عضََی  يذَِّلا  ( Pharmacopeia standards)(USP
: يِلَی امَ  صحَْف  للاَخِ  نْمِ  كِلذَ  مِتَی  ثُیْحَ  ءاَقّنلاوَ ، ةَّیِلعِاَفلْاوَ  ةدَوْجَلْاوَ 

ةكرشّلا سیَْلوَ  ةَّیجِرِاخَ - ةَھجِ  قیرَِط  نْعَ  يِنلادَیَّْصلا  فنِّْصلا  جَتنْمُ  تاَنِّوكَمُ  نْمِ  قُّقحََّتلا  - 1
.لقلأْا ىَلعَ   ٪ (99  ) ةَبسِْنِب ةَّیِقَن  جَتنْمُلْا  يِف  داوَمَلْا  نوكَُت  ثیْحَِبوَ  جَتنْمُلِْل ، - ةعَِناَّصلا 

ةَلاكَوِ لَبِق  نْمِ  يرِودَ  لكْشَِب  تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنْلإِِ  ةمَدَخَْتسْمُلْا  قِفارَمَلْاوَ  عیِنصَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  شیِتفَْت  - 2
.ةدَوْجَلْا ةَبَقارَمُِل  ةمَرِاصَ  ریِیاعَمَ  يِفوَْتسَْت  اَھّنَأ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  ( USP)

داوَمَلْا ءاَقَنوَ  ةدَوْجَ  نامَضَِل  اَھرِاَبتخِاوَ  يرِودَ  لكْشَِب  تاجََتنْمُلْا  نَمِ  ةَّیِئاوشْعَ  تاَنِّیعَ  ذْخََأ  - 3
.تاجََتنْمُلْا ةعَاَنصِ  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا 

يِنلادَیَّْصلا عیِنصَّْتلا  ةدَوْجَ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  نَّیعَمُ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوصُحُ  َّنَأ  قَبسَ  اَّممِ  جِتنَْتسَْن 
: يِلَی امَ  نمَضَی  ( USP)

لصُحَْی نَْل  ُھّنَأ  كَِلذَ  قَّبسَمُ ، بَّلَطَتمُكَ  ( GMP  ) دِّیجَلْا عیِنصَّْتلا  تاسَرَامَمُ  ىَلعَ  جَتنْمُلْا  لوصُحُ  - 1
تاسَرَامَمُ ةدَاَھشَ  ىَلعَ  ًةَیادَِب  لْصَحَْی  مَْل  امَ  ( USP  ) يِنلادَیَّْصلا عیِنصَّْتلا  ةدَوْجَ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  جَتنْمُ  يَأ 
تاسَرَامَمُ ةدَاَھشَ  نْمِ  ةمَارَصَ  رَثكَْأ  رَبَتعُْت  يِنلادَیَّْصلا  عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  َّنِإَف  كِلذَِل  ةَّیمِسْرلا ، دِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا 

.دِّیجَلْا عیِنصَّْتلا 

ىَلعَ ةَبوُتكْمَلْا  تاَنِّوكَمُلْا  قُباَطَت  كِلھَْتسْمُلِْل  نمَضَْی  ةدَاَھَّشلا  هِذَِھ  ىَلعَ  جَتنْمُلْا  لوصُحُ  َّنِإ  - 2
.لخِاَّدلا يِف  صارَقَْلأْا  عَمَ  ةوَبْعُلْا  قصَلْمُ 

، يجِوُلوُیَبلْا رُفاوََّتلا  تاَبَّلَطَتمُ  قِّقحَُی  ُھمُدِخَْتسَْی  يذَِّلا  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  نَّأ  كِلھَْتسْمُلْا  نمَضَْی  - 3
.زَّیمَمُ لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  صاصَِتمْلاِِْل  ةحَاَتمُ  اَھلواَنَتَی  يِتَّلا  صارَقَْلأْا  تاَیوََتحْمُ  نوكَُت  ثیْحَِبوَ 

نْمِ تاثِّوَلمُ  ةِّیأ  نْمِ  هِِّوُلخُ  ثیْحَ  نْمِ  جَتنْمُلْا  يِف  نامَلأْا  نَمِ  يِلاعَ  ىوََتسْمُ  كِلھَْتسْمُلْا  نمَضَْی  - 4
.ةَیذِؤْمُ وَْأ  ةَّماسَ  داوَمَ  ةَّیأ  وَْأ  نَفعَ  وَْأ  ةَّراضَ  ایرِیِتكَْب  وَْأ  ةَّیرِشَحَ  تادَیِبمُ  وَْأ  ةَلیِقَث  ندِاعَمَ 

ءاوَِتحِْا مدَعَ  ثیْحَ  نْمِ  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تاَنِّوكَمُلْا  ءاَقَن  كِلھَْتسْمُلْا  نمَضَْی  - 5
ریْغَ وَْأ  ةضَمِاغَ  دّاوَمَ  ةّیأ  وَْأ  غاَبصَأ  وَْأ  ةَئِبعَْت  دّاوَمَ  وَْأ  ةَّیرِورُضَ  رِیْغَ  ةَطِبارَ  داوَمَ  ىَلعَ  لِّمكَمُلْا  صارَقَأ 

.ةَبلْعُلْا قصَلْمُ  ىَلعَ  ةرَوكُذْمَ 

يھِ جَتنْمُلْا  اَھنمِ  نَّوكََتَی  يِتَّلا  داوَمَلْا  عیمِجَ  زیكارتو  تاَّیِّمكَ  نوكَُت  نَْأ  كِلھَْتسْمُلْا  نمَضَْی  كَِلذَكَ  - 6
.جرِاخَلْا نَمِ  جَتنْمُلْا  ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةرَوكُذْمَلْا  طبَّْضلاِب  اَھسُفَْن 

عیِنصَّْتلا تاسَرَامَمُِل  يمِسرلا  صحَْفلْا  نعَ  فِلَتخَْی  ( USP  ) يِنلادَیَّْصلا عیِنصَّْتلا  ةدَوْجَ  صحَف 
ُھَل مَّدَقَتَت  امََّنِإوَ  تاكَرَِّشلا  ىَلعَ  ضرََفُی  لاَ  يِنلادَیَّْصلا  ةدَوْجَلْا  صحَْف  َّنَأ  ثیْحَ  نْمِ  ( GMP  ) دِّیجَلْا
ةَئیَْھ لَبِق  نْمِ  ضورُفْمَلْا  دِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا  تاسَرَامَمُ  صحَْف  سكْعَ  اَھِتاجَتنْمُ  ةءَاَفكَ  تاَبثْلإِِ  ًاعَوَْط  تاكَرَِّشلا 



رصُنْعُ لكُِل  ءاقَّنلاو  ةدَوجُلا  ریِیاعَمَ  نمَضَْی  يِنلادَیَّْصلا  عیِنصَّْتلا  ةدَوجَ  صحََف  َّنِإَف  كِلذَكَ  ءاوََّدلاوَ ، ءاذَغِلْا 
لكْشَِب ( monographs  ) ةَّیِلیِلحَْت تارَاَبتخِا  ءارَجِْإ  قیرَِط  نْعَ  ةدَحِ  ىَلعَ  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  يِف  بَّكرَمُ  وَْأ 

بَلعُ يِف  ةدَوجُوْمَلْا  رصِاَنعَلْا  ةدَوْجَوَ  ءاَقَن  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  جَتنْمُ  لكُِب  ةَّصاخَ  تاصوحفلا  نوُكََتوَ  يرِودَ ،
اَھؤُارَجِْإ مِتَی  مومُعُلْا  ىَلعَ  ةَّیجِاَتنْلإِْا  ةَّیِلمَعَلْا  َّنَأ  نْمِ  دُّكَأَّتلاِب  دِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا  تاسَرَامَمُ  موُقَت  امَنیَْب  تلاَِّمكَمُلْا ،

.ریِیاعَمَلْا لضَفَأ  قفْو 

ةَّیِّبطِلا ریقاقعلا  ىوََتسْمُِل  ىَقرَْت  اَھّنَأ لاَ  لاإ  يِئاوََّدلا ، فنِّْصلا  تلاَِّمكَمُِل  ةمَرِاَّصلا  طورُُّشلا  مغْرَِب 
نیَْب ةَّیِلعِاَفوَ  ًانامَأ  رَثكَْلأْاوَ  لضَفْلأْا  يھِ  اَھَّنكَِل  اَقِباسَ - اَنرشََأ  امَكَ  كِلذَِل  ةجَاحَ  لاَوَ  اَھیَلعَ - ةَباَقَّرلا  ثیْحَ  نْمِ 

زَّیمََتَتوَ ةَیذِؤْمُلْا  ةَّراَّضلا  داوَمَلْاوَ  تاَثَّوَلمُلْا  نمِ  وُلخَْت  ثُیْحَ  قاوَسَْلأْا ، يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
يغَبنَی يِنلادَیَّْصلا ؟ فنِّْصلا  عوَْن  نْمِ  جَتنْمُلْا  زییمَْت  مِتَی  فَیْكَ  نكَِل : ةَیِلاعَلْا ، اَھِتءاَفكَوَ  اَھِئاَقَنوَ  اھجِاتنإ  ةدَوْجَِب 

نیَْنوَّْللاِب زَّیمَمُلْاوَ  ( USP  ) ىَلعْلأْا يِف  دوجُوْمَلْا  يّرِئاَّدلا  راعَِّشلا  جَتنْمُلْا  ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  نَّیَبُی  نَْأ 
.رَفصَْلأْاوَ رضَخَْلأْا 

نمَضَی ( USP  ) يِنلادَیَّْصلا عیِنصَّْتلا  ةدَوْجَ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  جَتنْمُلْا  لوصُحُ  َّنِإ   : ةَّماَھ ةَظحََلاَمُ  * 
يِنعَی ةدَاَھَّشلا لاَ  هذَِھ  ىَلعَ  نَّیعَمُ  جَتنْمُ  لوصُحُ  َّنَأ  ىَلِإ  ھُّبَنَّتلا  اَنیَلعَ  نكَِل  ةمَدَخَْتسْمُلْا ، داوَمَلْا  ةدَوْجَوَ  ةوَاَقَن 
لیِبسَ ىَلعََف  اَھعمَ ، مسْجِلْا  لمَاعََتَی  ةغَیصِ  لضَفَأ  يھِ  دیدِحَّْتلاِب  جَتنْمُلْا  اذََھ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  َّنَأ 

لصَحَْیوَ مویسلاكلا  تاَنوُبرْكَ  ةغَیصِ  ىَلعَ  مویسلاكلا  ندِعْمَِل  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  جاَتنِْإِب  ةكرِشَ  موُقَت  دَْق  لاثمِلْا 
يِف ةمَدَخَْتسْمُلْا  ةَّیِلَّوَلأْا  دّاوَمَلْا  ةوَاَقَن  ثیْحَ  نْمِ  ( USP  ) يِنلادَیَّْصلا عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  لِّمكَمُلْا  اذََھ 

رُفاوََّتلاوَ صاصَِتمْلاِْا  يِف  ىَلعْلأْا  يھِ  مویسلاكلا  نَمِ  ةغَیِّصلا  هِذَِھ  نَوكَُتِل  يِفكَْی  اذََھ  لَْھ  نكَِل  ھِتعَاَنصِ ،
ىَلعْلأْا يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  تاذَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  غَیصِ  نْعَ  ثحَْبلْا  بجَِی  كَِلذَِل  ًاعََطَق لاَ ، باوَجَلْا  يوَِیحَلْا ،

نمِ ریِثكَ  ىلع  فرعتللو  اَھِتوَاَقَن ، نامضَِل  يِنلادَیَّْصلا  عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  ةَلصِاحَلْا  تقْوَلْا  سفَْنِبوَ 
فیرِعَّْتلاِب موُقَی  يِلاَّتلا  ينورتكللإا  عَِقومَلْا  (، USP  ) يِنلادَیَّْصلا عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  ةَلصِاحَلْا  تاجََتنْمُلْا 
.(http://naturaldatabase.therapeuticresearch.com) : يِناجَمَ لكْشَِب  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھِب 

:(NSF- International  ) ةَّیِنَطوَلْا مِوُلعُلْا  ُةسََّسؤَمُ 

هِذَِھ ةَّیكِیرِمَْلأْا ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يسِیِئَّرلا  اَھرَّقمَ  ةَّیحِبْرِ  ریْغَ  ةَّیدِایحِ  ةَّیِلوْد  تارَِبَتخَمُ  يھِ 
، ةَّیِئاذغِلْا داوَمَلْا  ىَلعَ  ةَباَقَّرلاِب  ناغشتیم  ةعَمِاجَ  يِف  ( 1944  ) ماعَلْا يِف  اَھِئاشَنِْإ  ذُنْمُ  ةَّیِنعْمَ  تَْناكَ  تارَبَتخَمُلْا 

تلاَِّمكَمُلِْل تارَاَبتخلاِْاوَ  تاصوحُفلاب  ةَّیِنعْمَ  تْحَبصََأ  ثیْحَ  ( 1990  ) ماعَلْا يِف  اَھَفادَھَأ  ترَِّیغَ  اَھّنَأ  لاإ 



تلاَِّمكَمُ ىَلعَ  ةَباَقَّرلاِب  رَثكَْأ  مَتھَْت  موَْیلْا  تْحََبصَْأوَ  صوصخلا ، اذََھِب  تادَاَھشَ  رادَصِْإوَ  ةَّیِئاذغِلْا 
نیِّیضِاَیِّرلِل رِّفوََتمُلْا  ةرَدوُبلْا  نیِتورُب  تاجََتنْمُوَ  كمََّسلا  تیْزَوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  لثم  نیِّیضِاَیِّرلا 

.نیِْتایركِلْاوَ

ُھصُحَْف َّمَت  دَْق  جَتنْمُلْا  َّنَأ  يِنعَی  اذََھَف  (، NSF  ) تارَبَتخمُ نْمِ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  نَّیعَمُ  جَتنْمُ  لصَحَ  اذَِإ 
تاَنِّوكَمُلْا ىَلعَ  ًایِلعِْف  يوَِتحَْی  ُھّنَأوَ  شوشُغْمَ  ریْغَ  ُھّنَأ  ىَلعَ  دیكِْأَّتلِل  ثِلاَث  فرََط  نْمِ  لِقَتسْمُوَ  يْدِاَیحِ  لكْشَِب 

.جَتنْمُلْا ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا 

ًةدَاعَ يِتْأَی  يرَِئادَ  راعَش  هلاَعَُأ  نَُّیَبمُ  وَُھ  امَكَ  ( NSF  ) ةدَاَھشَ ىَلعَ  َةَلصِاحَلْا  تاجَِتنْمُلْا  رُاعَشِ 
.ضَیبَْلأْاوَ قرَزَْلأْا  نوَّْللاِب 

: ةَّلِقَتسْمُ ةَّصاخَ  تارََبَتخَمُ 

ةدَحَِّتمُلْا تاَیَلاَوَلْا  يِف  مَّت  تلاَِّمكَمُلْا ، عاونَأ  لضَفَْأ  ىَلعَ  ھِلوصُحُ  نامضَِل  كِلھَْتسْمُلْا  ةَیعِوَْت  فدََھِب 
ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلِْل  تاصَوَحُُف  ءارَجِْإِب  يرودَ  لكْشَِب  موُقَت  ةَّلِقَتسْمُ  ةَّصاخَ  تارَبَتخَمُ  ءاشَنِْإ  ةَّیكِیرِمَْلأْا 

ًاقفْوِ ةكرش  نْمِ  رَثكَْلأِ  جَتنْمُلْا  سفَْن  ةَنرَاَقمُ  دقْعَ  مِتَی  ثیْحَِب  ةَّیدَِنكَلْاوَ ، ةَّیكِیرِمَْلأْا  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَشَِتنْمُلْا 
ةَقَباَطمُوَ صاصَِتمْلاِْا ، نامضَِل  كُّكَفَّتلِل  جَتنْمُلْا  صارَقَأ  ةَّیِلِباَقوَ  ةَّیِلعِاَفلْاوَ  ةدَوْجَلْا   ) يھِوَ ةَّمھِمُ  ریِیاعَمَِل 

وأ ةَّماَّسلا  داوَمَلْا  نَمِ  لِّمكَمُلْا  وُلخُوَ  لخِاَّدلا ، يِف  تاَنِّوكَمُلْا  عَمَ  ةَبلْعُلْا  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَبوُتكْمَلْا  داوَمَلْا 
وَْأ جَتنْمُلْا  لوُبَق  نْأشَِب  يِئاَھِّنلا  اَھرَارَق  يطِعُْت  َّمُث  تاعَرْجُلْا ) بسَحَ  تاجََتنْمُلْا  راعَسَأ  ةَنرَاَقمُوَ  ةَّراَّضلا ،

.كِلذَ بَابسََأ  ًةَیدِبْمُ  ھضفْرَ 

صحَْفِب موُقَی  يذَِّلا  (، Consumer Lab " ) كِلھَْتسْمُلْا ربَتخَمُ   " وَُھ ةَّمھِمُلْا  تارَبَتخَمُلْا  هِذَِھ  دحَأ 
كارِتشِا قیرط  نع  نكَِل  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقوَمَ  ىَلعَ  دوجُوْمَ  فیشرأ  يِف  جِئاَتَّنلاِب  ظِفَتحَْیوَ  ةدَیدِعَ  تاجََتنْمُ 

، ریراَقّتلا هِذَِھ  جِئاَتَن  ىَلعَ  لمِاكَ  لكْشَِب  علاَِّطلاِْا  نیكِرَِتشْمُلِْل  حاَتُی  ثُیْحَ  يِناَّجمَ ، ریْغَ  لكْشَِبو  عوفدم 
.ةَّیِلعِاَف لقلأْا  ىَلِإ  ىَلعْلأْا  نَمِ  يَلزُاَنَت  لكْشَِب  ةَبَّترْمَ  اَھصُحَْف  مِتَی  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  فیِنصَْتوَ 



تاَنِّوكَمُ صحَْف  جِئاَتَن  ًاضیأ  رِّفوَْی  يذَِّلاوَ  ( Labdoor  ) روودبلا ربَتخَمُ  وَُھ  رخَآ  ربَتخَمُ 
لقلأِْل ىَلعْلأْا  نَمِ  ًایِلزُاَنَت  ًاضیأ  ةَبَّترَمُ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  يِناَّجمَ  لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
ةوَاَقَنوَ لِّمكَمُلْا ، ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةدَوجُوْمَلْا  تامَوُلعْمَلْا  ةَّقدِ  لثْمِ : ةَّصاخَ  ریِیاعَمَ  ىَلعَ  ادًامَِتعِْا  ةَّیِلعِاَف 

لكُِل اَھِب  ىصَومُلْا  دودحُلْاِب  اَھتَنرَاَقمُوَ  جَتنْمُلْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  ةمَیَقلْاوَ  ةَبلْعُلا ، يِف  ةدَوجُوْمَلْا  داوَمَلْا 
تاثِّولملا نَمِ  اَھِّوُلخُوَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  داوَمَلْا  نامَأ  ةجَرَدَوَ  ةمََلاَسَ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  كِلذَكَ  مِتَی  يِّذغَمُ ،

اذََھ ىَلعَ  اَھُبیِترَْت  مِتَیوَ  تاجََتنْمُلْا  نَیَْب  ةَّیِئاَھِن  ةَنرَاَقمُ  ربَتخَمُلْا  دِقعَْیوَ  اَھیِف ، بوغُرملا  ریْغَ  رصِاَنعَلْاوَ 
.ساسَلأْا

نَمِ ةعَومُجْمَوَ  ( Lyle McWilliams ( ) زمایلو كام  يلیلا   ) ةَیذِغَّْتلا لاجَمَ  يف  ثحِاَبلْا  مَاَق 
Comparative- Guide ( ) ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  يِف  نراَقمُلْا  دشِرْمُلْا   ) ریھَِّشلا باتكِلْا  فیِلْأَتِب  نیِثحِاَبلْا 

میِیقَْتِل ةَّیمِلْعِ  بیِلاسََأوَ  سسُُأ  ھِِباتكِ  يِف  ثحِاَبلْا  اذََھ  عَضَوَ  ثیْحَ  (، to Nutritional Supplements
میِیقَّْتلا سسُُأ  تَْناكَوَ  ةَّیدَِنكَلْاوَ ، ةَّیكِیرِمَْلأْا  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  فنْصِ  ( 500)

يّوَِیحَلْا رُفاوََّتلا  رادَقْمِوَ  ةَّیِلعِاَفلْاوَ  ةمَدَخَْتسْمُلْا ، ةَّیِلَّوَلأْا  داوَمَلْا  ةِوَاَقَنوَ  عیِنصَّْتلا ، ةدَوْجَ  ریِیاعَمَ  ىَلعَ  دمَِتعَْت 
ءامَسََأ ىَلعَ  يوَِتحَْی  وَُھَف  نیِثحِاَبلْاوَ ، نیكِِلھَْتسْمُلِْل  اَّیِلمَعَ  ًادشِرْمُ  باتكِلْا  اذََھ  نَاكَ  كِلذَِل  تاجََتنْمُلْا ، هِذَِھِل 

تاجََتنْمُلْا هِذَِھ  اَھیَلعَ  تَْلصَحَ  يِتَّلا  ةَّیِئاَھِّنلا  ةمََلاَعَلْاوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  اَھتاجََتنْمُوَ  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا 
دیرُِی نْمَ  ىَلعََف  ةدَمََتعْمُلْا ، ریِیاعَمَلْا  بسَحَ  ةسَمْخَ - ىَّتحَوَ  دحِاوَ  نْمِ  تامجَن  لكْشَ  ىَلعَ  ًایِلزُاَنَت - ةَبِّترَمُ 

.باتكِلْا اذََھِل  عوجُُّرلا  ًامَیِیقَْت  ىَلعْلأْا  تاجََتنْمُلْاوَ  تاكَرَِّشلا  ىَلعَ  فُّرعََّتلا 

ةَنرَاَقمُ ءارجإِب  اَّیوَِنسَ  ریھَِّشلا  ( www.multivitaminguide.org  ) عِقومَ كِلذَكَ  موُقَی 
كِلذَ يِف  امَِب  قاوَسَْلأْا ، يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  تاكَرْام  نْمِ  ةكَرْام  ةَئامِ  نْمِ  رَثكَْلأِ  لیِلحَْتوَ 
ةدَیدِعَ تاكَرْام  میِیقَْتِب  عِقوْمَلْا  اذََھ  ىَلعَ  نَوُلمِاعَلْا  موُقَی  ثُیْحَ  ارًاشَِتنِْا ، رَثكَْلأْا  ةَّیِبعَّْشلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 

رُفاوََّتلاوَ تاَنِّوكَمُلْا  يھِوَ  ریِیاعَمَ ، ةعََبرَْأ  ىَلعَ  ادًامَِتعِْا  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَشَِتنْمُلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نْمِ 
نیِثحِاَبلْا ةدَعَاسَمُ  فدََھِب  ( 10 -0  ) نْمِ حوَارََتَت  جَتنْمُ  لكُِل  تاجَرَدَ  عضْوَ  مِتَیَف  ةَّیِلاَّعَفلْاوَ ، ةمََلاََّسلاوَ  يوَِیحَلْا 

.تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ھُلوُاَنَت  نكِمُْی  امَ  لضَفَْأ  راَیِتخْلاِِ 

:(Other Ingredients  ) ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  ُّداوَمَلْا 

لِّمكَمُلْا لوُاَنَت  مِتَی  يِتَّلا  ةَلاَّعَفلْا  داوَمَلْا  ىَلعَ  طَْقَف  يوَِتحَْت  لاَ  مومُعُلْا  ىَلعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
راضَ وَُھ  امَ  اَھنمِوَ  عِفاَن  وَُھ  امَ  اَھنمِ  دّاوَمَلْا  هِذَِھ  صارَقَْلأِْل ، ةَفاضَمُ  داوَمَ  ىَلعَ  ًاضیأ  يوَِتحَْت  لَْب  اَھِلجَِلأِ ،



وَْأ ةَّیِئاذغِلْا  دوُیُقلْا  ضعَْب  مْھِیدََل  نوكَُت  دَْق  تلاَِّمكَمُلْا  نوُلوَاَنَتَی  نیذَِّلا  صاخَشَْلأْاوَ  ریِثْأَّتلا ، میدِعَ  وَُھ  امَ  اَھنمِوَ 
نْمِوَ مُْھمَاسَجَأ ، لخُدَْی  بَّكرَمُ  وَْأ  رصُنْعُ  لكُِل  هاَبِتنْلاِْا  مْھِیَلعَ  مِّتحَُت  ىرَخُْأ  تامَامَِتھِْا  وَْأ  تاَّیسِاسَحَلْا 

اَھُلوَاَنَتَی يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ىرَخُْلأْا  تاَنِّوكَمُلْاِب  فرَعُْی  امَ  مادَخِْتسِْا  قَلَقلْا  ریِثُت  يِتَّلا  اَیاضََقلْا 
.ساَّنلا

تَحَْت جرِدَنَْت  امَ  ًاَبِلاغَوَ  ةطشَِن ، ریْغَ  تاَنِّوكَمُ  رَبَتعُْت  يِّئاذَغِلْا  لِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  تاَنِّوكَمُلْا  هِذَِھ 
تاَنِّوكَمُلْا هِذَِھ  مادَخِْتسِْا  مِتَیوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ىرَخُْلأْا " تاَنِّوكَمُلْا   " ناوَنْعُ
تلاَِّمكَمُلِْل ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  فیرِعَْت  مِتَیوَ  فیِلغَّْتلا ، تاَّیلمَعَ  نْمِ  ءزْجُكَ  وَْأ  عیِنصَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  يِف  ةدَعَاسَمُلِْل 

لِّمكَمُلْا يِف  دجَوُتوَ  اَھِلجََأ  نْمِ  جَتنْمُلْا  عیِنصَْت  مِتَی  يِتَّلا  داوَمَلْا  كَلِْت  ریْغَ  ىرَخُْأ  داوَمَ  اَھّنَأ  ىَلعَ  ةَّیِئاذغِلْا 
ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  نعَ  ثحَْبلْا  ءاَنثَْأ  داوَمَلْا  هِذَِھِل  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَیو  عیِنصَّْتلا ، فورُظ  بَبسَِب  يِئاذَغِلْا 

.ةرَیِثكَ تارَاَبِتعْلاِِ 

: ىَلِإ يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  صارَقَأ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  داوَمَلْا  مسَِقنَْت 

نْمِ اَھِلجَْأ  نْمِ  لِّمكَمُلْا  ءارَشِ  مِتَی  يتلا  داوَمَلْا  يھِوَ  (: Active Materials  ) ةطشَِن داوَمَ  ( 1
.ىرَخُْأ تاَیِّذغَمُ  وَْأ  ندِاعَمَ  وَْأ  تاَنیمِاَتیِف 

نَْأ ضرََتفُْی  يِتَّلاوَ لاَ  ةَیِفاضَلإِْا  داوَمَلْا  يھِوَ  (: Inactive Materials  ) ةطشَِن ریْغَ  داوَمَ  ( 2
دعِاسَُت اَھّنَلأِ  اَھِتَفاضَلإِ  رَطضَْت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیِنصَْت  تاكَرِشَ  َّنَأ  لاّإ  اَھیَلعَ ، يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  يوَِتحَْی 

.تلاَِّمكَمُلْا صارَقَأ  عیِنصَْت  يِف 

اَھنمِوَ يعِیِبَّطلا ، اَھنمِوَ  يعِاَنِّصلا  اَھنمِ  ةرَیِثكَ  داوَمَ  يھِوَ  ةطشّنلا ، ریْغَ  داوَمَلْا  يَھِ  انِثحَْب  رادَمَ 
داوَمَ مدِخَْتسَْت  تاكَرَِّشلا  بَلغَْأ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ھیِف ، فَلَتخْمُ  وَُھ  امَ  اَھنمِوَ  ررََّضلا ، میدِعَ  اَھنمِوَ  راَّضلا 

وَْلوَ ةَنمِلآا ، داوَمَلْا  لاّإ  مدِخَْتسَْت  ىرَخُْأ لاَ  تاكَرِشَ  كاَنُھ  َّنَأ  لاّإ  نمَّثلا ، ةصَیخِرَ  طَقَف  اَھّنَلأِ  ةَئِّیسَ  ةَفاضمُ 
؟ اَھرَارَضَأ بُّنجََتِل  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  نَیَْب  زییمَّْتلا  عیطَِتسن  فَیْكَ  نكَِل  جَتنْمُلْا ، رعسِ  ىَلعَ  كَِلذَ  سَكَعَنِْا 

؟ تاَفاضَلإْا هذِھَ  ىَلعَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  يوَِتحَْت  اذَامَِل  لَّوَلأْا : لاَّؤُّسلا 

فدََھِب اَّمِإ  ةَفِلَتخْمُ ، باَبسَْلأِ  تلاَِّمكَمُلْا  صارَقَْلأِ  ةَیِفاضَلإِْا  داوَمَلْا  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  فیضُِت 
ةمَِئاَق يِلَی  امَیِفوَ  ىرَخُْأ ، باَبسَْلأِ  وَْأ  علَْبلْا  يف  لَھسََأ  صارَقَْلأْا  لعجَِل  وَْأ  عیِنصَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  يِف  ةدَعَاسَمُلْا 

: اَھنمِ مسْجِلْا  دیِفَتسَْی  يِتَّلاوَ لاَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  دّاوَمَلْا  عاوَنَْأِب 

ةیزیلجنلإاةداملامقرلا ةیمستلا 



اھنم فدھلا 

وشحلا1 صارقلأاfillersداوم  مجح  ةدایزل 
تلاوسبكلاو

ةلّتكم2 Bulkingداوم 
Agents

صارقلأا لأمل 
ىلإ تلاوسبكلاو 

دح ىصقأ 

ةطبار3 Bindersداوم 

تانوكم طبرل 
ىتح تانیماتیفلا 
لكش ىلع  جرخت 

صارقأ

تادّاضم4
Anti- cakingلّتكت

تانوكم عنمت 
نم تانیماتیفلا 

تلاآب قاصتللاا 
لیطعتو عینصّتلا 

! اھلمع

تادعاسم5
Carriersلقن

ةجرد ىلع  ظفاحت 
لقن ةلوھسو  ةجوزل 

تانیماتیفلا تانوّكم 
! عینصّتلا تلاآ  ربع 

فیلغت6 علبCoatingsداوم  ةّیلمع  لعجل 
لھسأ صارقلأا 

ةظفاح7 تانوّكمPreservativesداوم  ظفحل 
داسفلا نم  نیماتیفلا 

نوھدلابemulsifiersتابلحتسم8ُ ءاملا  طبرل 

Colorsغابصأ9
صارقلأا لعجل 

رثكأ ودبت  تلاوسبكلاو 



كلھتسملل ةّیبذاج 

Flavorsتاھكن10

ىتح  ) معّطلا رییغتل 
متی يتلا  صارقلأا  يف 

روعشّلا نود  اھعلب 
(! اھمعطب

Sweetenersتاّیلحم11ُ

ةغاستسمُ ةھكّنلا  لعجل 
صارقلأا يف  ىتح  )

نود اھعلب  متی  يتلا 
(! اھمعطب روعشّلا 

ىَلعَ داوَمَلْا  هِذَِھ  ریِثْأَت  ةَّیِفیْكَ  عوضُوْمَلْا  يِف  مھِمُلْا  داوَمَلْا ، هذَِھ  مادَخِْتسِْا  بَبسَ  نْعَ  رَظَّنلا  ضغَِب 
سفَْنِب ةَّحِّصلاِب  ةَّراضَ  نوكَُت  تلاَِّمكَمُلْا  صارَقَْلأِ  َةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  َّنَأ  مَلعَْن  نَْأ  يغَِبنَیو  اَھِلوِاَنَتمُ ، ةَّحصِ 

.اَھُبُّنجََت ضْرََتفُْی  يِتَّلا  ةَّیعِاَنِّصلا  داوَمَلْا  ریِثْأَت  ةَقیرَِط 

ىَلعَ يِتَّلاوَ  امًادَخِْتسِْا  رثَكَْلأْا  تافَاضَلإْا  يھِ  امَ  يِناَّثلا : لُاَّؤُّسلا 
؟ اھََل هُّبنََّتلا  درفَلْا 

تلاَِّمكَمُلْا بَلعُ  يِف  ةَطشَِن  ریْغَ  ةَفاضَمُ  داوَمَكَ  ًامَادَخِْتسِْا  رَثكَْلأْاوَ  ةعَِئاَّشلا  ةعَومُجْمَلْا  كَیِلا 
: ةَّیِئاذغِلْا

( میحشّتلل مدَخَْتسُْی  قُّفدََّتلِل ، دعِاسَمُ  لمِاعَ  (: ) Magnesium Stearate  ) موُیسینغملا تایرتْس  - 1

ةرَاَثِإ رَثكَْلأْا  عیضِاوَمَلْا  نَمِ  دحِاوَ  وَُھ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  مویسینغملا  تاریتس  مادَخِْتسِْا  َّنِإ 
، رَظَّنلِل تِفلْمُ  لكْشَِب  ةَّدامَلْا  هِذَِھ  لَوْحَ  ةَنِیابَتمُ  ءارَآ  كاَنُھوَ  ًایِلاحَ ، ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  يِف  لدَجَلِْل 

صِئاصخ ىَلعَ  يوَِتحَْت  اَھّنَلأِ  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  يَھِوَ  ضیبَأ  قوحُسْمَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يھِ  مویسینغملا  تاریتسو 
ةَّیِلمَعَ ءاَنثَْأ  تادَعَمَلْاِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تاَنِّوكَمُ  قاصَِتلِْا  نَودُ  لوحَُت  يھَِف  میحِشَّْتلا ، ىَلعَ  دعِاسَُت 
قُّفدََتوَ رورُمُ  ىَلعَ  ظاَفحلْا  يِف  دعِاسَُیوَ  ریِبكَ ، لكْشَِب  جاَتنْلإِْا  فیلاكََت  ضِّفخَُی  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھِب  وَُھَف  عیِنصَّْتلا ،

.عیِنصَّْتلا ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  رمَِتسْمُ  لكْشَِب  تاَنِّوكَمُلْا  جیزِمَ 

ةَنمِآ مویسینغملا  تاریتس  ةَّدامَ  َّنَأِب  تحََّرصَ  ( FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ 
لَوْحَ ةَّیِقطِنْمَ  بْابسَْأ  دجَوُت  ُھّنِإ لاَ  : " ُھُّصَن امَ  تَْلاَقوَ  ماعَ ، لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  يِف  مادَخِْتسْلاِِْل 
نَمْضِ تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  يِف  ةَّدامَلْا  هِذَِھ  مادَخِْتسِْا  ءاَّرجَ  ساَّنلا  ضِعَْب  نْمِ  ردِاَّصلا  هاَبِتشْلاِْاوَ  قَلَقلْا 

نَوُلوِاحَُیَف مویسینغملا  تاریتسل  ةَّیسِاسَحَ  مْھِیدََل  َّنَأ  نَودُِقَتعَْی  ساَّنلا  ضعَْب  َّنكَِل  ةَّیِلاحَلْا ، تاَیوَِتسْمُلْا 
". ھَبُّنجََت



نَّأ تْدَجَوَ  ( 1990  ) ماعَ يِف  تیرِجُْأ  ةسَاردِ  نْمِ  عُبنَْت  مویسینغملا  تاریتس  دضِ  ةَّیسِیِئَّرلا  ةَّجحُلْا 
نارَئِْفلْا ىدََل  يعِاَنملْا  زاَھجلْا  لمَعَ  يِف  ةَّمھِمُلْا  اَیَلاَخَلْا  ضعَْب  طیِبثَْتِب  تْمَاَق  دَْق  موُیسینغملا  تاریتس 

ةَثِلاَث ةسَاردِ  مسْجِلْا ، يِف  توُبكْمَ  يعِاَنمَ  ماَظِن  ءاشَنِْإِب  بَّكرَمُلْا  اذََھ  لوُاَنَت  تَْطَبرَ  ىرَخُْأ  ةسَاردِ  ةَّیرَِبخْمِلْا ،
اَیَلاَخَلْا عَنمَْی  مسْجِلْا  يِف  ( biofilm  ) قیقرَ يوَِلخَ  ءاشَغِ  قلخَِب  موُقَی  ریشِاَبَّطلا "  " نْمِ عَوَّْنلا  اذََھ  َّنَأ  تَْلاَق 

.ةَبوُلطْمَلْا ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  صاصَِتمِْا  نَمِ 

رسیرك سیرِك  ثحِاَبلْا  رَاشََأ  دَْقَف  ةَئِفاكََتمُ ، ریْغَ  اَھّنِإ  اوُلاَقوَ  تاسَاَّرَّدلا  هِذَِھ  اوضُحَدَ  نیرِیِثكَ 
يِتَّلا ةغَیِّصلا  امََّنِإوَ  ركِّْذلا  ةَفِنآ  ةسَارَِّدلا  يِف  مْدَخَْتسُْت  مَْل  ىَّتحَ  موُیسینغملا  تاریتس  َّنَأ  ( Chris Kresser)

هِذَِھ لثْمِِب  جورُخُلِْل  ةحَیحَِّصلا  ةَقیرَِّطلاِب  ةسَارِّدلا  ءارجإ  مِتَی  مَْل  امَكَ  (، stearic acid  ) يھِ اَھمُادَخِْتسِْا  َّمَت 
يوَِتحَْت نَْأ  نكِمُیوَ  ةَّماسَ  مویسینغملا  تاریتس  نوكَُت  نَْأ  لامَِتحِْا  ىرَخُْلأْا  فوِاخَمَلْا  لمَشَْتوَ  تاجَاَتنِْتسْلاِْا ،

ضعَْب لعَفَْت  امَكَ  جرَدَْھملا  نطُْقلْا  روذُب  تیزَ  نْمِ  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  امَدَنْعَ  ًایِثاروِ  ةَلَّدعَمُ  تاَنِّوكَمُ  ىَلعَ 
ریْغَ لیخَِّنلا  تیْزَ  لثْمِ  ىرَخُْأ  ردِاصَمَ  نْمِ  َةَّدامَلْا  هِذَِھ  ىَلعَ  لصحَت  ىرَخُْأ  تاكَرِشَ  َّنَأ  مغْرَِب  تاكَرَِّشلا ،

.جرَدَْھملا

( میحشّتلل مدَخَْتسُْی  قُّفدََّتلِل ، دعِاسَمُ  لمِاعَ  (: ) Stearic Acid  ) كریتس ضمحِ  - 2

َّنكَِل كریتسلا ، ضمْحِ  ىَلِإ  مویسینغملا  ةَفاضَإ  قیرَِط  نْعَ  مویسینغملا  تاریتس  عیِنصَْت  مِتَی 
لوصُحُلْا مِتَی  كریتسلا  ضمْحِوَ  قُّفدََّتلا ، لیھِسَْتوَ  میحِشَّْتلا  تاَّیِلمَعَِل  هدِحْوَِل  ًاضیأ  مْدَخَْتسُْی  كریِتس  ضمحِ 

.لورُِتسِْلوكُلْا عاَفِترِْاِب  اَھِل  ةَقلاَعَ  ةعََبشْمُ لاَ  ةَّیِنھْدُ  ضامحَأ  لكْشَ  ىَلعَ  دجَوُیوَ  ةَّیعِیِبَط ، ردِاصَمَ  نْمِ  ھیَلعَ 

ًادَجِ ةَلیِلَق  ةَّیِّمكَ  يھِوَ  صرُْقلْا ، تاَنِّوكَمُ  نْمِ   ٪ ( 2  ) ُھُتَبسِْن امَ  طَقَف  لَّكشَُی  كریتس  ضمْحِ  َّنَأ  امَِب 
لِّمكَمُلْا تاَبَّكرَمُ  دِئاوََف  دیِیحَْتِب  مُوُقَی  كریتس  ضمْحِ  َّنَأ  لَقعُْی  لاََف  ىرَخُْلأْا ، ةَطشَِّنلا  تاَنِّوكَمُلْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب 

اَّممِ ریِثكَِب  ىَلعََأ  ةَّیمِوَْیلْا  ةِمَعِطَْلأْا  يِف  كریتس  ضمْحِ  ةَّیِّمكَ  َّنِإ  كِلذَِل ، ًةَفاضَإ  ضعَْبلْا ، يعَِّدَی  امَكَ  يِئاذَغِلْا 
رَثكَْأ ىَلعَ  يوَِتحَْت  ردَیشلا  ةَنبْجُ  نْمِ  ةدَحِاوَ  ةَّیِقوَأ  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  يِئاذَغِلْا ، لِّمكَمُلْا  صرَُق  يِف  ھیَلعَ  وَُھ 

.طَْقَف غلم  ( 20  ) ىَلعَ طِّسوََتمُ  صرُق  يوَِتحَْی  نَْأ  نكِمُی  نیحِ  يِف  كریتس ، ضمْحِ  نْمِ  غلم  ( 1100  ) نْمِ

( لُّتكََت لمِاعَ  (: ) Carrgeenan  ) نانیجراكلا - 3

ةَّیِئاذغِلْا تاَفاضَمُلْا  نمِ  وَُھوَ  ءارَمْحَلْا ، ةَّیرِحَْبلْا  باشَعَْلأْا  نمِ  طشَِّنلا  ریْغَ  رصُنْعُلْا  اذََھ  ردَصْمَ 
يِتاَبَّنلا لیدَبلْا  وَُھوَ  زوَّْللا ، بیِلحَوَ  ایوُّصلا  بیِلحَوَ  میْرك  سیلآا  لثْمِ  ةَیذِغَْلأْا  نَمِ  ریِثكَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا 

نانیجاراكلا ةمََلاَسَِب  ةَقِّلعََتمُلْا  تاسَاردّلا  تَْفَلَتخِْا  دَْقَلوَ  نیِتَلاَیجِلْا ، وَُھوَ  رُھشَْلأْا  يِناوََیحَلْا  لُّتكََّتلا  لمِاعَِل 
يمِضھلْا زاَھجلْا  يِف  باَھِتلْلاِْا  بِّبسَُی  نَْأ  نكِمُی  ھّنَأ  ضعَْبلْا  دِقَتعَْی  ثیْحَ  ةَلمََتحْمُلْا ، ةَّیِّحِّصلا  هرِطِاخَمَوَ 

نَوكَُت نَْأ  نْمِ  فوِاخَمَ  ًاضیأ  كَاَنُھ  .ةَثیِبخَ  مِارَوَْأ  ثودحُ  يِف  بَّبسََت  امَّبرُوَ  ةرَوُطخُ  رَثكَْأ  ةَّیوِعَمَ  لكِاشَمَوَ 
لثْمِ ةَّیوِوََّنلا  ثرِاوَكَلْا  نعَ  مجِاَّنلا  عاعَشْلإِْاِب  ةَثَّوَلمُ  نانیجاراكلا  عنْصُ  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا  ةَّیرِحَْبلْا  باشَعَْلأْا 

دَْق نینیجاراكلا  َّنَأ  نْمِ  فوِاخَمَ  فیضُِی  اَّممِ  ( 2011  ) ماعَ نِابایلْا  يِف  امیشوكوف  يِف  تَثدَحَ  يِتَّلا  كَلِْت 
.ناَطرََّسلا بِّبسَُی 

، طشَِّنلا ریْغَ  رصُنْعُلْا  اذََھ  لَوْحَ  رَظَّنلا  تاَھجوُ  تَْفَلَتخِْا  مویسینغملا ، تاریتس  يِف  لاحَلْا  وَُھ  امَكَ 



ةَّلدِلأْا َّنِإ  نورُخَآ  لوُقَیوَ  نانیجاراكلا ، ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  بُّنجََت  ةرَورُضَِب  ضعَْبلْا  يصِوُی  ثُیْحَ 
ةَّحِّصلا ءارَبخُ  مَظعْمُ  حْصَنَْی  ةمَسِاحَ  ریْغَ  لازََت  تاسَاردّلا لاَ  َّنَلأِ  نكَِل  ةعَِنقْمُ ، ریْغَ  ُھمَادَخِْتسِْا  عَنمَْت  يِتَّلا 

.رصُنْعُلْا اذََھ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  كلاََھَتسِْا  يِف  رذَحَلْا  يِّخوََت  لقلأْا  ىَلعَ  ةَّیعِیِبَّطلا 

( داوَمَلْا طبرَوَ  فیِلغَْتلِْل  مدَخَْتسُْی  (: ) Gelatin  ) نیِتَلاَیجِلْا - 4

وَْأ راقبلأا  ماَظعِ  نْمِ  ةِدَاعَلْاِب  ُھجُارَخِْتسِْا  مِتَیوَ  يِناوََیحَلْا ، نیِتورُبلْا  نَمِ  نیِتَلاَیجِلْا  جْرَخَْتسُْی 
يِف نیِتَلاَیجِلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  وعُِّنصَمُ  مدِخَْتسَْیوَ  اَھنمِ ، نیجِلاّوكلا  صَلاَخِْتسِْا  مِتَی  يِتَّلا  ریزِاَنخَلْا 
يِف ةدَعَاسَمُلِْل  ًاضیأ  نیِتَلاَیجِلْا  مدَخَْتسُْی  نَْأ  نكِمُیوَ  ةَّیمَِلاَُھلْا ، ةمَعِاَّنلاوَ  ةَبلُّْصلا  اَھیَّْقشِِب  تلاَوسُبْكَلْا  ةعَاَنصِ 
وَْأ ةَّیِنِّیدَ  تارَاَبِتعْلاِِ  اَّمِإ  يِناوََیحَلْا  نیِتَلاَیجِلْا  لوُاَنَت  ضعَْبلْا  ضُفرَْیوَ  اعَمَ ، تلاَِّمكَمُلْا  تاَنِّوكَمُ  طبرَ 

تَّمَت دَْق  اَھنمِ  نیِتَلاَیجِلْا  جارَخِْتسِْا  مِتَی  يِتَّلا  تاَناوََیحَلْا  نَمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  كَِلذَ  ىرَخُْأ ، ةَّیِّحصِ  تارَاَبِتعْلاِِ 
ً.ایِثاروِ ةَلَّدعَمُ  داوَمَِب  اَھُتَیذِغَْت 

( نیْوَلِّْتلِل مدَخَْتسُْی  (: ) Titanium Dioxide  ) مویناتیتلا دیسِكُأ  يِناَث  - 5

ُھَّنَلأِ نایحلأا  نَمِ  ریِثكَ  يِف  ُھُلامَعِْتسِْا  مِِتَی  ثُیْحَ  عسِاوَ ، قاَطن  ىَلعَ  ةغَبْصَكَ  مدَخَْتسُْی  بَّكرملا  اذھ 
ءاذَغِلْا يِف  اًّیعِیِبَط  دجَوُی  لاَ  ساسَلأْاِب  موُیناتیتلا  دیسكُأ  يِناَث  َّنكَِل  قرِشْمُ ، ضیبَأ  نوَل  تلاَِّمكَمُلْا  يطِعُی 

نَْأ نكِمُی  ىرَخُْأ ) نِدِاعَمَ  عَمَ  بِنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ   ) ندِعْمَلْا اذََھ  لوُاَنَت  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  ضعَْب  تْرََھَظَأ  .يرِشََبلْا 
نكَِلوَ ناَطرََّسلا ، بِّبسَُت  دَْق  ةدّاملا  هِذَِھ  َّنَأ  نورُخَآ  يعَِّدَیوَ  مسْجِلِْل ، ةَّیعِاَّنمَلْا  ةَفیظِوَلْا  يِف  لكِاشَمَ  ىَلِإ  يِّدؤَُی 

مویناتیتلا دیسِكُأ  يِناَث  َّنِإَف  لِِباَقمُلْاِب  ةَّدامَلْا ، هِذَِھ  لَوْحَ  ةَلَّوَطمُ  تاسَاردِ  ءارجإ  ءاعَِّدلاِْا  اذََھ  تاَبثْلإِِ  مزَلَْی 
نْعَ ذخَؤُت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  يِف  اًبِلاغَ  مْدَخَْتسُْی  لاَوَ  جایكملا ، لثْمِ  لیمِجَّْتلا  تاجََتنْمُ  يِف  عِئاشَ  لكْشَِب  مْدَخَْتسُْی 

.مَفلْا قِیرَِط 

يِناَث مادَخِْتسِْا  َّنَأ  ىَلِإ  نورُیشُِی  لاوكریم ، روتكُّْدلا  مْھِسِأْرَ  ىَلعَوَ  نیِّیِّحِّصلا ، ءارَبخلْا  ضعَْب 
لَّضَف لاحَ  يِف  ةَلوُھسُِب  ُھُبُّنجََت  نكِمُی  ُھّنَأوَ  ةَّتَبلْا ، ُھَل  موزُُل  لاَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  مویناتیتلا  دیسِكُأ 

.كِلذَ ةَّیِئاذغِلْا  تِلاَِّمكَمُلْا  ةِعَاَنصِ  نْعَ  نَوُلوؤُسْمَلْا 

( قُّفدََّتلا ىَلعَ  دعِاسَمُ  لمِاعَ  (: ) Silicon Dioxide  ) نوكُیلیسّلا دِیسكُأ  يِناَث  - 6

صاصَِتمِْا يِف  ھِِتَّیِّصاخَ  بَبسَِب  ًاعَمَ  لُّتكََّتلا  نمِ  ةطشَِّنلا  تاَنِّوكَمُلْا  عَنمَْت  يِتَّلا  داوَمَلْا  دحََأ  وَُھ 
يعِیِبَط بَّكرَمُ  نوكُیلیَّسلا  دیسِكُْأ  يِناَث  رَبَتعُْیوَ  لُّتكََّتلا ، ةحََفاكَمُِل  يِلاَثمِ  بَّكرَمُ  ُھُلعَجَْی  اَّممِ  ةَبوطُّرلا ،
لمَعَْی نوكُیلیَّسلا  دیسِكُْأ  يِناَث  لعَجَت  يِتَّلا  باَبسَْلأْا  دحََأ  َّنِإوَ  روخُُّصلاوَ ، لامَِّرلا  يِف  يسِیِئرَ  لكْشَِب  دوجُوْمَ 

يَأ صَتمَْی  مَسْجِلْاَف لاَ  ءيْشَ ، يَأِب  ماَیِقلْا  نودُ  مِسْجِلْا  للاَخِ  نْمِ  رمُی  ُھّنَأ  وَُھ  طشَِن  ریْغَ  رصُنْعُكَ  دِّیجَ  لكْشَِب 
مِتَی يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ةَطشَِّنلا  تاَنِّوكَمُلْا  نَمِ  ٍّيَأ  عَمَ  لخَادََتَی  لاَوَ  لعَاَفَتَی  لاَ  وَُھوَ  ُھنمِ ، ةَّیِّمكَ 

.اَھُلوُاَنَت

( زیكارتلا فیِفخَْتِل  ةَّدامَ  (: ) Lanolin  ) نیلونلالا - 7



جَلاَعِ مھِارَمَ  يِف  اًنایحَأ  مدَخَْتسُْتوَ  ماَنغَْلأْا ، فوصُ  نْمِ  جرَخَْتسُْت  عمَّْشلا  نَمِ  ةَّدامَ  وَُھ  نیلونلالا 
ةَّحِّصلا تاجَتنْمُ  نْعَ  لاًضَْف  ةَّیعِضِوْمَلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ضعَْب  ىَلِإ  نیلونلالا  ةَفاضَإ  نكِمُْیوَ  هاَفِّشلا ، قُّقشََت 

تِیْزَ نْمِ  ( D3  ) نیمِاَتیِف صَلاَخِْتسِْا  ًاضیأ  نكِمُیوَ  جَتنْمُلْا ، زیكارت  فیِفخَْتِل  ًةدَاعَ  ُھمُادَخِْتسِْا  مِتَیوَ  لامَجلْاوَ ،
.مْھِِتلاَِّمكَمُ يِف  نَوُّیِتاَبَّنلا  ُھُبَّنجََتَی  ةَّیِناوََیحَلْا  ةَیذِغَْلأْا  ردِاصَمَ  نْمِ  ُھّنَلأِوَ  نیلونلالا ،

( میحشّتلل تویزُ  ةَیِلحَّْتلِل ، ةَظِفاحَ ، ةَّدامَ  (: ) Glycerin  ) نیرسلجلا - 8

تلاَِّمكَمُلْا يِفوَ  ةَّیِنلادَیَّْصلا  تاجََتنْمُلْا  مَلاعَ  يِف  مدخَْتسُْی  طشَِن  ریْغَ  رصُنْعُ  وَُھ  نیرسیلجلا 
نَمِ جیزِمَ  مْدَخَْتسُْی  امَ  ًةدَاعَوَ  ةَّیِبشْعُلْا ، تاصََلخَْتسْمُلْا  يِف  اًبِلاغَ  دجَوُی  يذَِّلاوَ  رَّكُّسلا  لوْحُكُ  وَُھوَ  ةَّیِئاذغِلْا ،

مادَخِْتسْلاِِ دیِفمُ  لیدَب  وَُھ  نیرسلجلا  .قِّلعَمُ  لكْشَِب  لِئاَّسلا  يِف  ةَطشِّنلا  تاَنِّوكَمُلْا  لعجَِل  ءامَلْاوَ  نیرِسِیِلغلْا 
لوصُحُ نَودُ  لوحَُی  ةدَِّیجَ  ةَظِفاحَ  ةَّدامَ  ُھُلعَجَْی  اَّممِ  تاَبورُكْیمَلِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخَ  نیرسَِلجللو  لوناثیلإا ،

.مَّدلا يِف  نیِلوسُنَْلأْا  ىَلعَ  رِّثؤَُی  ُھّنَأ لاَ  لاإ  ةوَلْحُ ، ُھَتَھكَْن  َّنَأ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیِبشْعُلْا ، تاصََلخَْتسْمُلْا  يِف  بَطعَلْا 

كَِلذَكَوَ طبرّلِل ، مدَخَْتسُْت  وشْحَلْا ، داوَمَ  نْمِ  ( ) calcium carbonate  ) مویسلاكلا تاَنوُبرْكَ  - 9
( ءلاِّطلِل

ةَّیرِحَْبلْا تاَناوََیحَلْا  فادصأو  روشُُق  يِف  ةدَاعَ  دجَوُت  ةَّیعِیِبَط  وشْحَ  ةَّدامَ  يھِ  مویسلاكلا  تاَنوُبرْكَ 
ةضَومُحُلْا تاَّداضَمُوَ  مویسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  ضعَْب  يِف  ماَظِتنِْاِب  بَّكرَمُلْا  اذََھ  مدَخَْتسُْیوَ  ضیَبلْا ، روشُُقو 

ىوََتحْمُلْا نَیصِحَْتِل  ایوُّصلا  لوُفوَ  زوَّْللا  بیِلحَ  ىَلِإ  ُھُتَفاضَإ  مِتَی  ناَیحَْلأْا  ضعَْب  يِفوَ  ناَنسْلأْا ، نیجِاعَمَوَ 
يخّوََت بجَِیوَ  ةَّحِّصلاِب ، ًاَّراضَ  نَوكَُی  نَْأ  نكِمُی  مویسلاكلا  تاَنوُبرْكَ  كلاَھَتسِْا  يِف  طارَفْلإِْا  َّنِإوَ  يِئاذَغِلْا ،
.امًّاسَ نَوكَُی  نَْأ  نكِمُی  اَھنمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنَلأِ  ةغَیِّصلا ، هِذَِھِب  مویسلاكلا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  دَنْعِ  رذَحَلْا 

( ةَظِفاحَ ةَّدامَ  (: ) Potassium Sorbate  ) مَوُیسْاَتوُبلْا تابروسُ  - 10

ضمْحِ نْمِ  موُیسْاَتوُبلْا  حلمِ  وَُھوَ  ةَظِفاحَ ، ةدّامك  موُیسْاَتوُبلْا  تابروسُ  مدَخَْتسُْت  امَ  ًةدَاعَ 
ةَقیقَّدلا ةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا  نُّوكََت  عنمَِل  موُیسْاَتوُبلْا  تابروسُ  مدَخَْتسُْت  امَ  ًةدَاعَوَ  (، Sorbic Acid  ) كیبروسلا
رمعُلْا ةِدَاَیزِِل  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَِب  َةَّدامَلْا  هِذَِھ  مْدَخَْتسُْت  كَِلذَكَوَ  ةَّیصِخَّْشلا ، ةَیاَنعِلْا  تاجََتنْمُ  يِف  اَھیِف  بوغُرْمَلْا  ریْغَ 
ةَّیعِاَنصِ ةَّدامَ  اَھّنَلأِ  موُیسْاَتوُبلْا  تابروسُ  بُّنجََت  ساَّنلا  ضعَْب  لوِاحَُی  .ةَّیِبشْعُلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  يضِارَِتفْلاِْا 
ناَیَثغَلْا بِّبسَُت  نَْأ  نكِمُی  ةَّدامَلْا  هذََھِل  ةَّیسِاسَحَ  دوجُوُ  وَْأ  طرِفْمُلْا  مادَخِْتسْلاِْا  لاحَ  يِفوَ  ةَّیعِیِبَط ، تْسَیَْلوَ 

.مضَْھلْا رسْعُوَ 

( ءَلاَطِوَ وشْحَ  ةَّدامَ  ةَطِبارَ ، ةَّدامَ  (: ) Cellulose  ) زولیلسلا - 11

لاجَمَ يِفوَ  ءارَضْخَلْا ، تاَتاَبَّنلا  اَیَلاَخَ  نارَدْجُ  نْمِ  صَْلخَْتسُْی  يِْلكَیَْھ  يوِضْعُ  بَّكرَمُ  زولیلسلا 
نْمِ لكْشَ  ُھّنَأِب  ًاَناَّیحََأ  ھِیَْلِإ  راشَُی  ُھّنَأ  مغْرَِبوَ  وشْحَ ، ةَّدامَ  وَْأ  ةَطِبارَ  ةدّامك  ًاسَاسَأ  مدَخَْتسُْی  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
امَكَ يعِیِبَّطلا  مضَْھلْا  يِف  دعِاسَُی  لاَوَ  ُھنمِ  ریِثكَلْا  صَتمَْی  يرِشََبلْا لاَ  مسْجِلْا  َّنَأ  لاّإ  ةَّیعِیِبَّطلا  فاَیلَْلأْا  لاكَشَأ 

، مكَحمُ لكْشَِب  اعَمَ  صارَقَْلأْا  ةَّدامَ  طبرَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  زولیلسلا  َّنِإَف  ةَطِبارَ ، ةَّدامَ  هرِاَبِتعِْاِب  .ضعَْبلْا  دِقَتعَْی 
وَُھوَ ةَّیِئاذغِلْا ، تاجََتنْمُلْا  يِف  تاَنِّوكَمُلْا  ةَفاَثكَ  ةدَاَیزِِل  مدَخَْتسُْیوَ  لُّتكََّتلِل  ةَّداضَمُ  ةَفیظِوَِب  ًاضیأ  موُقَی  وَُھوَ 



.ركَذُْت ةَّیرِاَّرحَ  تارَعسُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  لاَوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  مادَخِْتسْلاِْا  عِئاشَ 

تویزُ (: ) (Hydroxypropyl methylcellulose زولولیس لیثیم  لیبورب  يسكوردیھ  - 12
( ةَطِبارَ ةَّدامَ  میحِشَْت ،

تلاَِّمكَمُلْا ضعَْب  يِف  مدَخَْتسُْت  يِتَّلا  ةَّیعِاَنِّصلا  ھبْشِ  ةَّیِئاذغِلْا  تاَفاضَمُلْا  نمِ  ( HPMC  ) رَبَتعُْی
نعَ جارفْلإِْا  يِف  مُّكحََّتلاِب  موُقَی  مَفلْا  قیرَِط  نْعَ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  يِتَّلا  صارَقَْلأْا  يِف  ھِمِادَخِْتسِْا  دَنْعِوَ  ةَّیِئاذغِلْا ،
لاَوَ ةدَعِمَلْا  ضامحَأ  ىَّدعََتَت  صِارَقَْلأْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  تاَیِّذغَمُلْا  لعَجَْی  ثُیْحَ  لِّمكَمُلْا ، يِف  ةَطشَِّنلا  تاَنِّوكَمُلْا 

ةعَاَنصِ يِف  نیتولجلل  لیدَبكَ  ( HPMC  ) مْدَخَْتسُْی كَِلذَكَ  ءاعَمَْلأْا ، يِف  صَتمُْت  لَْب  كَاَنُھ  اَھصُاصَِتمِْا  مِتَی 
ضعَْب .ةَّیِتاَبَّنلا  تلاَوسُبْكَلْا  يِف  ًاَناَیحَأ  ھمُادَخِْتسِْا  بَبسَ  وَُھ  اذََھوَ  يِناوََیحَلْا ، نیِتَلاَیجِلْا  نعَ  لاًیدَبوَ  زبْخُلْا 
يعِیِبَط سَیَْل  ُھّنَلأِ  اَھِلوُاَنَتِب  نَومُوُقَی  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  بَّكرَمُلْا  اذََھ  دوجُوَ  نوضُرِاعَُی  ساَّنلا 

.ةَقصََِّلالا داوَمَلْاوَ  ءاَنِبلْا  داوَمَ  ضعَْب  يِف  ًاضیأ  مْدَخَْتسُْی  وَُھَف  لمِاكَلْاِب ،

( ةَظِفاحَ ةَّدامَ  میحشتلل ، تویزُ  (: ) Palmitate  ) تِاَتیمِلْاب – 13

تویزُ نْمِ  اَھجُارَخِْتسِْا  مِتَی  يِتَّلاوَ  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نیَْب  نمِ  وَُھ  تاَتیمِلْاِب 
موُقَتوَ تلاَِّمكَمُلْا ، صارَقَأ  اَھنمِ  عَنصُْت  يِتَّلا  قیحِاسَمَلْا  قُّفدََت  نیسِحَْت  يِف  ةَّدامَلْا  هِذَِھ  مدَخَْتسُْتوَ  لیخَِّنلا ،
ىَّمسَُی بَّكرَمُ  كَاَنُھوَ  عیِنصَّْتلا ، تاَّیِلمَعَ  للاَخِ  اَھُلَّكشَُت  يِتَّلا  بِلاوََقلْا  نمِ  جورُخُلْا  يِف  صارَقَْلأْا  ةدَعَاسَمُِب 

، نوُھُّدلا يِف  ناَبوََّذلِل  لِباَقلْا  ( C  ) نیمِاَتیِف لاكَشَأ  دحََأ  وَُھ  ( Ascorbyl palmitate  ) تاَتیمِلْاِب لیبروكسأ 
ةَّلدِأ كاَنُھ  َّنَأ  ةَّیمَِلاعَلْا  ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُ  تْحََّرصَ  دَْقَل  .ھسفَْن  ءاَقلِْت  نْمِ  لِّمكَمُكَ  ناَیحَْلأْا  ضعَْب  يِف  عاَبُی  ثُیْحَ 
بلَقلْا ضارَمَْأِب  ةَباصَلإْا  رَطخَ  نْمِ  دیزَِی  دَْق  ( palimitic acid  ) كتملابلا ضمْحِ  كلاَھَتسِْا  َّنَأ  ىَلِإ  ریشُِت 
لازَُی ُھّنَأ لاَ  لاّإ  ةرَِباعَلْا ، ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  ةَئِف  نْمِ  ُھُفِّنصَُی  ضعَْبلْا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ 

.مَّدلا لورتسیلوك  ىَلعَ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  ریِثْأَت  لَوْحَ  لدَجَ  كاَنُھ 

، ةَھكَْن نِّسحْمُ  (: ) Citric Acid/Ascorbic Acid  ) كیبروكسلأا ضمْحِ  / كیرتسلا ضمحِ  - 14
( ةَظِفاحَ ةَّدامَ 

نامَوُقَی ثُیْحَ  ةَّیِئاذغِ ، تاَفاضَمُكَ  كیبروكسلأا  ضمْحِوَ  كیرتسلا  ضمْحِ  مدَخَْتسُْی  امَ  اَبِلاغَ 
ةَّدامك ةطشَِّنلا  ریْغَ  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  مدَخَْتسُْتوَ  ىرَخُْلأْا ، تاَنِّوكَمُلْا  معَط  ءاَفخْلإِِ  ةَّیضِمِاحَ  ةَھكَْن  ةَفاضَإِب 
نكِمُیوَ ةَّیضِمِاحَلْا ، ةَئیِبلْا  يِف  ومُنَْت  لاَ  اَھّنَلأِ  ایریِتكَْبلْا  ةحََفاكَمُ  اھِللاَخِ  نْمِ  مِتَی  ةدَسَكَْلأِْل ، داضَمُوَ  ةَظِفاحَ 

صاصَِتمِْا ىَلعَ  مسْجِلْا  ةردُق  نْمِ  دیزَِتَف  تاَبَّكرَمُلْا ، كُّكَفَتِل  ةدَعِاسَمُ  ةَّدامك  كیرتسلا  ضمْحِ  مادَخِْتسِْا  ًاضیأ 
يھِ كیرتسلا  ضمْحِوَ  (( C  ) نیمِاَتیِف  ) كیبروكسلأا ضمحِ  َّنِإ  .دیدحَلْاوَ  مویسلاكلا  لثْمِ  ندِاعَمَلْا  ضعَْب 

لوصُحُلْا نكِمُْی  يِتَّلا  تاَنِّوكَمُلْا  هِذَِھ  نْأشَِب  فوِاخَمَ  مْھِیدََل  ساَّنلا  ضعَْب  َّنَأ  لاإ  مومُعُلْا ، ىَلعَ  ةنمِآ  تاَبَّكرَمُ 
ً.ایِثاروِ ةَلَّدعَمُ  رصِاَنعَ  نْمِ  اَھیَلعَ 

( تاَیِّلحَمَ (: ) Xylitol  ) لوتیلیسكإ - 15

اَھمِادَخِْتسِْا فدََھِب  ھكاوَفلْا  راجَشَأ  ضعَْب  عوذُجُ  وَْأ  باشخَأ  نْمِ  لوتیلیسكإ  جارَخِْتسِْا  مِتَی  امَ  ًةدَاعَ 



نیجِاعَمَوَ رَّكُّسلا  نَمِ  ةیِلاخَلْا  ةكَلْعِلْا  تاَنِّوكَمُ  يِف  نایحلأا  نَمِ  ریِثكَ  يِف  بَّكرَمُلْا  اذََھ  لخُدَْیوَ  رَّكُّسلِل ، لیدَبكَ 
بذُبْذََت نْمِ  نَوُناعَُی  نْمَِل  نمِآ  وَُھَف  مسْجِلْا  يِف  ءيطَِب  لكْشَِب  ھصُاصَِتمِْا  مِتَی  لوتیلیسكلإاو  ناَنسْلأْا ،

جاَتنْلإِِ لوتیلیسكإ  مادَخِْتسِْا  اھُنكِمَُی  لاَ  ایرِیِتكَْبلْا  َّنَلأِ  مَفلْا  ةَّحصِِل  يِلاَثمِ  وَُھوَ  مَّدلا ، يِف  رَّكُّسلا  تاَیوَتسْمُ 
.ناَنسْلأْا سُّوسََت  عنْمَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  وَُھَف  كِلذَِل  ةَقاَّطلا ،

( ةِلِّتكَمُ داوَمَ  میحِشَْت ، دّاوَمَ  (: ) Hydrogenated Oils  ) ةجَرَدھملا تویُّزلا  - 16

لاثمِلْا لیِبسَ  ىَلعََف  عسِاوَ ، قاَطن  ىَلعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  اَھُتَفاضَإ  مِتَی  ةجردھملا  تویُّزلا  هِذَِھ 
يذَِّلاوَ تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف  ةَّیسِیِئَّرلا  وشْحَلْا  داوَمَ  مَْھَأ  دحََأ  وَُھ  اًّیِئزْجُ  جردھملا  ایوُّصلا  لوُف  تیزَ  َّنِإَف 

ةَّیِئاذغِلْا كِتلاَِّمكَمُ  يِف  تویُّزلا  هذَِھ  دجَوُت  نَْأ  ةدَِّیجَ  ةرَكِف  تْسَیَْل  اَھَّنكَِل  عسِاوَ ، قاَطن  ىَلعَ  ُھمُادَخِْتسِْا  مِتَی 
.اَھُبّبسََت يِتَّلا  ةدَیدِعَلْا  لكِاشَمَلِْل  ًارََظَن 

( تاَنِّوَلمُكَ مدَخَْتسُْت  (: ) Artificial colors  ) ةَّیعِاَنِّصلا ناوَلَْلأْا  - 17

َّمَت دَْقوَ  ریِبكَ ، لكْشَِب  َةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تلاَوسُبْكَوَ  صارَقَأ  ىَلِإ  ةَّیعِاَنِّصلا  ناوَلَْلأْا  ةَفاضَإ  مِتَی 
طاشَّنلا طرَْف  ىَّتحَوَ  ناَطرََّسلا  ضارَمَأ  رُّوَطَت  نْمِ  ءًادَِتبِْا  ةدَیدِعَ  لكِاشَمَِب  ةَّیعِاَنِّصلا  ناوَلَْلأْا  هِذَِھ  لوُاَنَت  طبْرَ 
اَھِلعجَِل تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  ىَلِإ  ًةدَاعَ  ةَّیعِاَنِّصلا  ناوَلَْلأْا  هِذَِھ  فاضَُتوَ  ثاحَبْلأْا ، تَّْلدَ  امَكَ  لاَفطَْلأْا  ىدََل 

.تاعَیِبمَلْا ةدَاَیزِ  ىَلعَ  اَھُناوَلَْأ  عِّجشَُت  نَْأ  لمََأ  ىَلعَ  كِلھَْتسْمُلِْل  ةَّیِبذِاجَ  رَثكَْأ 

نْمِ ةَّماسَ  ةغَیصِ  (: ) Selenite or Sodium Selenite  ) موُیدْوُّصلا تینیلیسو  تینیلیسلا  - 18
( موینیلیسّلا غَیصِ 

ىَلعَ موُیدْوُّصلا  تینیلیسو  تینیلیسلا  تاَبَّكرَمُ  فَّْنصَُت  : " ةَّدامَلْا هِذَِھ  نْعَ  لاوكریم  روتكُّْدلا  لوُقَی 
لكِاشَمَب ًاضیأ  بَّبسََتَت  نَْأ  نكِمُیوَ  تاَنیجِلْاِب ، رضَُتوَ  ناَطرََّسلا  بِّبسَُت  نَْأ  نكِمُیوَ  ةَّماسَوَ ، ةرَیطِخَ  ةَّدامَ  اَھّنَأ 

". ساَّنلا اھُلوَاَنَتَی  يِتَّلا  ةِّیئاذغلا  تلاَِّمكَمُلْا  نمْضِ  عاَبُت  لازََت  ةِّماسلا لاَ  ندِاعَمَلْا  هذَِھ  فسََلأِْلوَ  باجَنْلإِْا ، يِف 

( تاَّیِّلحَمُ (:) Lactose  ) زوتكلا - 19

جْرَخَْتسُْی يِتَّلا  راقبلأا  بَلغَْأ  َّنإف  فسََلأِْلوَ  راقبلأا ، بیِلحَ  نْمِ  جرَخَْتسْمُلْا  بیِلحَلْا  رَّكسُ  وَُھ 
بَّكرَمُلْا اذََھ  َّنإف  ملْعِلِْلوَ  ًایِثاروِ ، ةَلَّدعَملا  بوبحُلْاِب  اَھُتَیذِغَْت  ِّمَتوَ  ةَیوِدَْلأْاِب  ةجََلاعَمُ  نوكَُت  اَھِبیِلحَ  نْمِ  زوتكّلالا 

.ساَّنلا نَمِ  ریِثكَلِْل  ةعَِئاشَ  ةَّیسِاسَحَ  بِّبسَُی 

( ةَطِبارَ ةَّدامَ  (: ) Dicalcium phosphate  ) مویسلاكلا يِئاَنُث  تافسْوُف  - 20

ةدَاَیزِِل ًةدَاعَ  مدَخَْتسَْیوَ  مویسلاكلا ، لاكَشَأ  نْمِ  يوِضْعُ  رَیْغَوَ  صیخِرَ  لكْشَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  وَُھ 
.میِلسَ لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  مْدَخَْتسُْی  لاَوَ  ادًیجِ  صَتمُْی  وَُھوَ لاَ  صارَقَْلأْا ، مجْحَ  میخِضَْتوَ 

( ةَظِفاحَ ةَّدامَ  وشْحَ ، ةَّدامَ  فِّثكَمُ ، (: ) Maltodextrin  ) نیرتسكدوتلام - 21



ةدَیدِعَ عیِنصَْت  تاَّیِلمَعَِل  ضَّرعََت  دَْق  ُھّنَأ  لاّإ  ةَّیعِیِبَط ، ردِاصَمَ  نْمِ  لصَْلأْاِب  بَّكرَمُلْا  اذََھ  َّنَأ  مِغَّْرلاِب 
، مسْجِلْا يِف  ضیلأا  تاَّیِلمَعَ  تاَطِّبَثمُ  نْمِ  وَُھوَ  ًایِثاروِ ، ةَلَّدعَمُ  داوَمَ  نْمِ  بَلغْلأْا  ىَلعَ  ھصَُلاَخِْتسِْا  مَتَیوَ 

.ءاعَمَْلأْا يِف  ةدَیمِحَلْا  ایرِیِتكَْبلْا  ومُُن  طِّبَثُیوَ  مَّدلا  يِف  رَّكُّسلا  ىوََتسْمُ  نْمِ  عَفرَْیوَ 

هِذَِھ كَیَلِإ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  ةَطشِّنلا  ریْغَ  داوَمَلْا  نَمِ  ةَلیوَِّطلا  ةمَِئاَقلْا  هِذَِھ  دعَْبوَ  نلآْا ،
: ةمَدِاصّلا ةمَوُلعْمَلْا 

ریْغَ تاَنِّوكَمُلْا  عیمِجَ  جارَدِْإ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يعِِّنصَمُ  ىَلعَ  مِّتحَُی  نوُناَقلْا  َّنَأ  نْمِ  مِغَّْرلاِب 
لخُدَْت يِتَّلا  داوَمَلْا  نَمِ  ةَنِّیَب  ىَلعَ  نوكُِلھَْتسْمُلْا  نَوُكَْی  يْكَِل  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَطشَِّنلا 

بَلعُ ىَلعَ  حضِاوَ  لكْشَِب  ةَطشِّنلا  ریْغَ  رِصِاَنعَلْا  جارَدِْإ  لازََی  لاَ  ةَظحَّْللا  هِذَِھ  ىَّتحَوَ  ُھّنَأ  لاإ  مُْھمَاسَجَأ ،
ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  ىَلعَ  ةَباَقَّرلا  لكِاشَمَ  دحََأ  لاثمِلْا - لیِبسَ  ىَلعَ  اذََھوَ - ًایعِوَْط ، ًارمَأ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 

ً.ایلاحَ

هِذَِھ دوجُوُ  بُّنجََت  لوِاحَ  يرِودَ ، لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لوَاَنَتَت  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  تَنكُ  َاذإَف 
ةَّیِئاذغِ تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِِب  موَقَت  ةدَیدِعَ  تاكَرِشَ  كاَنُھَف  عاَطَتسْمُلْا ، رَدَْق  ةَّیِئاذغِلْا  كِتلاَِّمكَمُِل  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا 

ةصَیخَِّرلا داوَمَلْا  هِذَِھ  مادَخِْتسِْا  مِتَی  لاَوَ  طَْقَف ، ةَنمِلآا  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  اَھِتاجََتنْمُ  يِف  مدِخَْتسَْت  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ 
ةَئیدِرَ ةَّیعِوَْن  تاذَ  تلاَِّمكَمُ  جِْتنُْت  يِتَّلا  تاكَرَِّشلا  لَبِق  نْمِ  َّلاإ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  ةَّیِّحِّصلا  رَیْغَ 

.تاعَیِبمَلْا ةدَاَیزِوَ  فیلاكََّتلا  ضیِفخَْت  قیرَِط  نْعَ  حاَبرَْلأْا  ةدَاَیزِ  ةَیغُب 

: ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  يِف  لیدَبلْا  بِّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  يأْرَ 

نََّیَب دَْقَف  ةَفاضَمُلْا ، داوَمَلْا  لَوْحَ  لیدَبلْا  بّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  ءارَآ  ضعَْب  اَنُھ  ضرِعَْتسَْن 
كِتلاَِّمكَمُ يِف  ةرَطِخَ  تاَنِّوكَمُ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقوَمَ  ىَلعَ  ھِلاَقمَ  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا 
تلاَِّمكَمُلْا ةعَاَنصِ  يِف  : " لاًِئاَق ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  صارَقَأ  نَمْضِ  داوَمَلْا  هِذَِھ  ةَفاضَإ  نْمِ  ضرَغَلْا  ةَّیِئاذغِلْا )

يسیِئَّرلا فدََھلْا  ( flow agents  ) قُّفدََّتلِل ةدَعِاسَمُ  داوَمَ  ةَفاضَإِب  موُقَت  تاكَرَِّشلا  نمِ  ریِثكَلْا  كاَنُھ  ةَّیِئاذغِلْا 
لیكِشتوَ طلْخَلْا  تاَّیِلمَعَ  ءاَنثَْأ  عیِنصَّْتلا  تاَّدعَمَِب  قاصَِتلْلاِْا  نَمِ  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  تاَنِّوكَمُ  ةَیامَحِ  اَھنمِ 

سَیَْل ُھّنَأ  ملْعِلْا  يغَِبنَی  نكَِل  عرَسَْأوَ ، لَھسَْأ  عیِنصَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  لعَجَْت  داوَمَلْا  هِذَِھ  صارَقَأ ، لكْشَ  ىَلعَ  تاَنِّوكَمُلْا 
هِذَِھ ةَفاضَلإِ  تاكَرَِّشلا  نَمِ  دیدِعَلْا  َأجَلَْتوَ  تاَفاضَلإْا ، هِذَِھ  نودُِب  تلاَِّمكَمُلْا  صارَقَأ  جاَتنِْإ  لیحَِتسْمُلْا  نَمِ 
رعسِ عاَفِترِْا  اَھنعَ  جُتنَی  ةَّیِفاضَِإ  فیلاكََت  ھِیَلعَ  بَّترََتَیسَ  عیِنصَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  يف  اَھمِادَخِْتسِْا  مدَعَ  َّنَلأِ  داوَمَلْا 

يِف ( Magnesium Stearate  ) مویسینغملا تاریتس  مدَخَْتسُْت  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  يِئاَھِّنلا ، جَتنْمُلْا 
رَثكَْأوَ عرَسََأ  لكْشَِب  لمَعَْت  نَْأ  عیِنصَّْتلا  تاَّدعَمَِل  حمَسَْت  يھَِف  میحِشَّْتلا ، فدََھِب  عسِاوَ  لكْشَِب  تلاَِّمكَمُلْا 

يِفوَ ررَضَ ، اَھمِادَخِْتسِْا  ىَلعَ  بَّترََتَی  دَْق  نكَِل  ضعَْبِب ، اَھضعَْب  تاَنیمِاَتیِفلْا  صارَقَأ  قاصَِتلِْا  عنْمَِلوَ  ةسََلاَسَ ،
نَمِ ةَّوجُرْمَلْا  ةدَاَفِتسْلاِْا  نَمِ  لِّلَقُتوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تاَنِّوكَمُ  صاصَِتمِْا  قیعُِت  يھَِف  تلاَامَِتحْلاِْا  لَقَأ 

". يِئاذَغِلْا لِّمكَمُلْا 

ھِعِِقومَ ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  نعَ  هرِودَِب  سكَْأ )  ) روتكُّْدلا ثَّدحََتَی 
كَیَلعَ تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف  مدَخَْتسُْت  ةَیذِؤْمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ةعََبرَْأ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا 



ثَّدحََتَن اَنوعُدَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، تلاَِّمكَمُِل  ةَفاضَمُلْا  ةَیذِؤْمُلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  نْعَ  ثََّدحََتَن  نَْأ  لبَْق  : " لُوُقیَف اَھُبُّنجََت )
تلاَِّمكَمُلِْل ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  .ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ماعَ  لكْشَِب  ( fillers  ) وشْحَلْا دّاوَمَ  ةَفاضَإ  بَبسَ  نْعَ 

رَثكَْأ تاجََتنْمُلْا  لعجَِلوَ  عیِنصَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  عیرِسَْتوَ  لیھِسَْتِل  تلاَِّمكَمُلِْل  وشْحَلْا  دّاوَمَ  ةَفاضَإِب  موُقَت  ةَّیِئاذغِلْا 
هِذَِھ ریِثْأَت  ةَّیِفیْكَ  يِف  نمُكَْت  ةَّیِقیِقحَلْا  ةَلكِشْمُلْاوَ  علَْبلِْل ، لَھسََأ  صارَقَْلأْا  لعَجَِلوَ  تاَنِّوَلمُ )  ) نیعََلِل ةَّیِبذِاجَ 

لِّمكَمُ يَأوَ  ةعََّنصَمُلْا ، ةمَعِطَْلأْا  لثْمِ  امَامََت  ةدَِّیجَ ، تْسَیَْل  اَھّنِإ  ةَطاسََبِب ، .ةَّحِّصلاوَ  مسْجِلْا  ىَلعَ  داوَمَلْا 
هِذَِھ جاَتحَْی  مسْجِلْاوَ لاَ  ةَّراضَ ، ُھُتجَیِتَن  نوكُُتسَ  ةَیذِؤْمُلْا  وشْحَلْا  داوَمَوَ  تاَفاضَلإْا  هِذَِھ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  يِئاذَغِ 

". ةَیِّذغَمُلْا داوَمَلْا  صاصَِتمِْا  قیعُِت  تلاَامَِتحْلاِْا  لَقَأ  يِف  يھِوَ  اَھلوَاَنَتَت ، لاََف  اَھدُیرُِی  لاَوَ  تاَنِّوكَمُلْا 

: ةَّیِئاذغِلْا تلاَمِّكَمُلِْل  ةفَاضَمُلْا  داوَمَلْا  يِف  لوْقَلْا  ةصَلاخُ 

يِف ةَطشَِّنلا  ریْغَ  تاَنِّوكَمُلْا  هِذَِھ  زیكارت  َّنَأ  لاإ  اَھمِادَخِْتسِْا ، لَوْحَ  ریِبكَ  فَلاَخِ  دوجُوُ  نمِ  مغَّْرلاِب 
تلاَِّمكَمُلْا نوُلوَاَنَتَی  نَیذَِّلا  كَِئَلوُأ  ىَلعَ  اًّیِّحصِ  ًارََطخَ  لِّكشَُت  كِلذَِب لاَ  يھَِف  ًادَجِ ، لیِئضَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 

ُھَل مسْجِ  لكَُف  ساَّنلا ، ضعَْبِل  لاعَفَأ  دودُرُ  ثدُحَْت  دَْق  تاءَاَنثِْتسِْا ، ةدَعِاَق  لكُِل  َّنَلأِوَ  كِلذَ  نْمِ  مِغَّْرلاِب  ةَّیِئاذغِلْا ،
هذَِھ ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  َّنَأ  ىَلِإ  ھُّبَنَّتلا  ًاضیأ  اَنیَلعَ  نكَِل  اَھعِوَْن ، نْمِ  ةدَیرَِفوَ  ةَّصاخَ  ةعَیِبَط 
اَنیَلعَ مِّتحَُی  لمِاعَ  اذََھوَ  تقْوَلْا ، رورُمُ  عَمَ  مسْجِلْا  لخِادَ  داوَمَلْا  هِذَِھ  مكُارََت  يِف  بَّبسََتَی  ةَلیوَِط  تارَتَْفِل  داوَمَلْا 

.ىرَخُْأ رارَضَأ  ةّیأ  وَْأ  تاَّیسِاسَحَِب  اَھِبُّبسََت  ةَّیِلامِتحِْا  میِیقَْتِل  ةدَحِ ، ىَلعَ  لِّمكَمُ  لكُِل  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  يِف  رَظَّنلا 

ةَّفاكَ حیضِوَْت  يھِوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  ةعَاَنصِ  تاكَرِشَ  قِتاعَ  ىَلعَ  عَقَت  ىرَخُْلأْا  ةَّیِلوؤُسْمَلْا 
عَمَ لمَاعََتَت  نَْأ  اَھیَلعَوَ  تاَنِّوكَمُلْا ، نَمِ  ًاَیَأ  ءاَفخِْإ  مدَعَوَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  اَھِتلاَِّمكَمُ  تاَنِّوكَمُ 

فدََھِب اَھِتاجَِتنْمُِل  اَھریوِطَْتوَ  اَھِثحَْب  يِف  تاكَرَِّشلا  رمَِتسَْت  نَْأ  بجَِیوَ  ةَفاَّفشَوَ ، ةَّیِنَھمِ  ةَقیرَِطِب  عوضُوْمَلْا  اذََھ 
لَاَنَت ىَّتحَ  نیمِدِخَْتسْمُلْا  ضعَْبِل  ًاَیِّدحََت  لِّكشَْت  دَْق  يِتَّلاوَ  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  تاَنِّوكَمُلِْل  ةَّیِّحصِ  لِئادَب  داجیإ 
ةعَاَنصِ تاكَرِشَ  ضعَْب  تْحََّرصَ  دَْقَف  لاَیخَلْا ، نَمِ  سَیَْلوَ  اًّیِلعِف  دوجُوْمَ  اذََھوَ  ةَبوُلطْمَلْا ، ةَّیِقادصْمِلْا 

يِئاذَغِلْا لِّمكَمُلْا  يِف  ةطشَِّنلا  ریْغَ  تاَنِّوكَمُلْا  َّنَأ  نْمِ  مِغَّْرلا  ىَلعَ  : " ةَلِئاَق كِلذَِب  ةَقیرِعَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
مادَخِْتسِْا َّنِإَف  كَِلذَ  نْمِ  مِغَّْرلاِب  ُھنعَ ، ىَنغِ  رمَأ لاَ  لازََت  اَھَتَفیظِوَ لاَ  َّنَأ  لاإ  اَھُلوَاَنَتَی ، نْمِِل  ةدَِئاَف  يَأ  اَھَل  سَیَْل 

عیمِجَ صحَْفِب  موُقَن  نُحَْنَف  ةدَودُحْمَ ، تاَّیِّمكَِب  طَقَف  اَھُتَفاضَإ  مِتَیوَ  دیدِشَ  رذَحَِل  اًیِلاحَ  عضَخَْی  تاَفاضَلإْا  هِذَِھ 
نعَ ثحَْبلْاِب  ًاضیأ  مُوُقَنوَ  اَھتدَوْجَوَ ، اَھِتَّیِلاَّعَفوَ  اَھِتمََلاَسَ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  تلاَِّمكَمُلِْل  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  تاَنِّوكَمُ 

". يِتاَبَّنلا ماَظِّنلا  نَوعُِبتَْی  نْمِِل  ةَلوُبقْمَلْا  كَلِْتوَ  ةَّیسِاسَحَلْا  نَمِ  نَوُناعَُی  نیذَِّلا  صاخَشَْلأِْل  ةنملآا  تاَنِّوكَمُلْا 

بَبسَِب اَّمِإ  تلاَِّمكَمُلِْل  َةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  لثْمِ  دوجُوُ  يدِاَفَت  لوِاحَُی  نَّْممِ  تَنْكُ  َاذإ  ةحَیصَِن :
موُقَت ًایِلعِف  ةدَوجُوْمَ  تاكَرِشَِل  ةدَِّیجَ  لِئادَب  كَاَنُھ  ىرَخُْأ ، بابسََأ  ةّیأ  وَْأ  رمَِتسْمُلْا  مادَخِْتسْلاِْا  وَْأ  تاَّیسِاسَحَلْا 
ءارَشِ وَُھوَ  دِّیجِ  رخَآ  راَیخ  كَاَنُھوَ  ةَفاضَمُلْا ، داوَمَلْا  نَمِ  رِیِثكَلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  لاَ  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِِب 

دوجُوُِل لاَامَِتحِْا  لقلأْا  يھِ  ًةدَاعَ  لَاكَشَْلأْا  هِذَِھَف  لِئاسَ ، وَْأ  ةرَدوُب  قوحُسْمَ  لكْشَ  ىَلعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
ةَیِناَّثلا ةجَرََّدلْاِبوَ  صارَقَْلأِْل  ىَلوْلأْا  ةجَرََّدلاِب  فاضَُت  داوَمَلْا  هِذَِھ  َّنَأ  ثیْحَ  اَھیِف ، ةِطشَِن  ریْغَ  داوَمَ 

.تلاَوسُبْكَلِْل

تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُ  لِّمكَمُل  ةَطیسَب  ةَّیِلزِنْمَ  صحَْف  ةَقیرَِط 



جَتنْمُِل طیسَبوَ  روُھشْمَ  صحَف  كَاَنُھ  بویتویلا ، عِقوَمَ  ىَلعَ  دوجُوْمَ  يِئرمَ  عَطقْمَ  نْمِ  رَثكَْأ  يِف 
ةحَاَّفُّتلا صحَْفِب  ىَّمسَُی  لِزَنْمُلْا  يِف  هؤُارجإ  نكِمُی  ھِِتَّیِلاَّعَفوَ  ھِِتدَوْجَ  نْعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُی  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ 

ُھَلوُاَنَت يوِنَی  وَْأ  ھِِئارَشب  مَاَق  يذَِّلا  لِّمكَمُلْا  صحَْف  دیرُِی  نْمَ  موُقَی  ثُیْحَ  (، multivitamin Apple test)
عبرُ رمغَ  ھِیِف  مِتَی  سْأكَِل  عاَبرَْلأْا  هِذَِھ  نْمَ  دحِاوَ  عبْرُ  ةَفاضَإِب  موُقَیوَ  ماسَقَأ ، ةعََبرَْأ  ىَلِإ  ةدَحِاوَ  ةحَاَّفُت  عیطقَْتِب 
عبْرُ ىَلعَ  يوَِتحَْی  يذَِّلا  ءامَلْا  سْأكَِل  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  نْمِ  صرُق  ةَفاضَإِب  موُقَی  َّمُث  ءامَلْاِب ، ةحَاَّفُّتلا 

لِّمكَمُ لكُ  نْمِ  دحِاوَ  صرَُق  ةَفاضَإ  مِتَی  ةَفِلَتخْمُ ، تلاَِّمكَمُ  نیَْب  ةَنرَاَقمُ  ءارَجْلإِِ  ةجَاحَلْا  لاحَ  يِفوَ  ةحَاَّفُّتلا ،
.ءامَلْاِب ًارومُغْمَ  ةحَاَّفُت  عبْرُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ءامَ  سْأكَ  يِف  ةدَحِ  ىَلعَ 

قیرَِط نْعَ  كَِلذَ  مِتَیوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، هِذَِھ  ةءَاَفكَ  نْعَ  فشْكَلْا  وَُھ  صحَْفلْا  اذََھ  ءارجإ  نَمِ  فدََھلْا 
نكِمْمُ تقْوَ  رَثكَْأ  ةَّیعِیِبَّطلا  ھِِتَلاحَ  ىَلعَ  ةحَاَّفُّتلا  لكْشَ  ءاَقبِْإ  ىَلعَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  صرَُق  تاَنِّوكَمُ  ةرَدُق  ساَیِق 
ةدَسَكَأ تاَّداضَمُ  يوِحَی  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  َّنَأ  كَِلذَ  اَھُلكْشَ ، رَّیغََتَی  وَْأ  دسَكَْأَتَت  نَْأ  نَودُ  ًاَنایحَْأ ) ماّیلأِ  لصَِی  )

ةدَوْجَ تاذَ  صرُقلْا  يِف  رصِاَنعَلْا  هِذَِھ  تَْناكَ  لاحَ  يِفوَ  ىرَخُْأ ، تاَنِّوكَمُوَ  ( E)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف لثْمِ 
رومُغْمَلْا ةحَاَّفُّتلا  ءزْجُ  يمِحَْتسَ  اَھّنِإَف  ھیِف ، راشَِتنْلاِْاوَ  ةَلوھسُِب  ءامَلْا  يِف  لُّلحََّتلا  عیطَِتسَْتوَ  ةَیِلاعَ  ةَّیِلعِاَفوَ 
ةرَشَِتنْمُلْا ةَّیِئرْمَلْا  عطِاَقمَلْا  هِذَِھ  نْمِ  دیدِعَلْا  ةدََھاشَمُِل  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَوعُدَْأ  يّنِإوَ  ماَّیلأِ ، دسُكَأَّتلا  نَمِ  ءامَلْاِب 

اَھزَییمَْت عیطَِتسَْت  ثیْحَِبوَ  ةَّیِلعِاَفلْاوَ ، ةدَوْجَلْا  تاذَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  ىَلعَ  فُّرعََّتلِل  بویتویلا  عِقومَ  ىَلعَ 
!. اَھیَلعَ تَْفرِصُ  يِتَّلا  دوُقُّنلا  ىوِاسَُت  يِتَّلا لاَ  تلاَِّمكَمُلْا  نعَ 

صحَفِل ةَطیسَب  ىرَخُْأ  ةَقیرَِط  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  يِف  ( Oz  ) زوأ ریھَِّشلا  روتكُّْدلا  رَكَذَ 
ُھكُیرِحَْت مِتَی  ثیْحَِب  ءامَلْا  يِف  ھصحَْف  دیرُِت  يذَِّلا  نیمِاَتیِفلْا  صرُق  عضْوَ  مِتَی  نَْأ  يھِوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، صارَقَأ 

ةَیِلاعَلْا صرَُقلْا  ةرَدُق  ىَلعَ  كَِلذَ  َّلدَ  ةرَیصَِق  ةَّیِنمَزَ  ةرتف  للاَخِ  نیمِاَتیِفلْا  صرُْق  بَاذَ  َاذإَف  ةعَاسَ ، عبْرُ  لكُ 
يِتَّلا صارَقَْلأْا  سكعَ  مسْجِلْا ، يِف  صاصَِتمْلاِِْل  دیجِ  لكْشَِب  ةرَِّفوََتمُ  ھُتاَیوََتحْمُ  نوكَُت  ثیْحَِب  للاَحِنْلاِْا  ىَلعَ 

اَھِتاَیوََتحْمُ َّنَأ  ىَلعَ  لدَُی  اَّممِ  ءامَلْاِب  للاَحِنْلاِْاِب  أدَبَْت  ىَّتحَ  ةَلیوَِط  تاعَاسَ  جاَتحَْت  امَّبرُوَ  ةَِلوھسُِب  بوذَُت  لاَ 
.بسِاَنمُلْا لكَّْشلاِب  اَھنمِ  مسْجِلْا  دیِفَتسَْی  لاَوَ  يوَِیحَلْا  رُفاوَُّتلا  ةَلیِلَق 

: ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  يِف  ةمَدِخَْتسْمُلْا  نیِتَلاَیجِلْا  تلاَوسُبْكَ  عاوَنَْأ 

مِّتَیِل ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْاوَ  ةَیوِدَْلأْا  فیِلغَْت  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلا  قرُُّطلا  دحََأ  يھِ  ةّینیتلایجلا  تلاَوسُبْكَلْا 
نَمِ ةَلوسُبْكَلْا  يِف  ةَلاَّعَفلْا  تاَنِّوكَمُلْا  نیِتَلاَیجِلْا  ةَّدامَِب  فیِلغَّْتلا  يمِحَْی  ثُیْحَ  مَفلْا ، قیرَِط  نْعَ  اَھكُلاَھِْتسِْا 
نَمِ ةدَیدِعَ  عاوَنَْأ  كَاَنُھوَ  تاَنِّوكَمُلِْل ، ةلمتحُملا  ةرَاسَخَلْا  وَْأ  يَئیِبلْا  روُھْدََّتلا  وَْأ  ةَّیجِرِاخَلْا  تاَثَّوَلمُلِْل  ضُّرعََّتلا 

نوكُِلھَْتسْمُلْا راَتخَْیوَ  اَھعیِنصَْت ، ةَقیرَِطوَ  اَھجیسَِن  قیرَِط  نْعَ  اَھنیَْب  زییمَّتلا  مِتَی  ةّینیتلایجلا  تلاَوسُبْكَلْا 
عَمَ ةَنرَاَقمُلْاِب  لضَفَأ  لكْشَِب  علَْبلْا  ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  اَھَتغَاسَِتسِْاوَ  اَھمِضَْھ  ةَلوھسُِل  ًةدَاعَ  ةّینیتلایجلا  تلاَوسُبْكَلْا 

تلاَوسُبْكَ عاوَنَْأ  نَیَب  ةَطیسَب  تاَفَلاَِتخِْا  كَاَنُھ  نُیاَبَّتلا  اذََھ  نْمِ  مِغَّْرلا  ىَلعَوَ  ًایبسَِن ، ةرَیِبكَلْا  صارَقَْلأْا 
لكَّْشلاوَ ماوََقلْا  نَمِ  ناعَوَْن  كَاَنُھ  ماعَ  لكْشَِبوَ  ةَینُبلْاوَ ، جیسَِّنلا  ثیْحَ  نْمِ  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  نیِتَلاَیجِلْا 

: يِلَی امَكَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْاوَ  ةَّیِنلادَیَّْصلا  ضارَغَْلأِْل  اَھعُیِنصَْت  مِتَی  يِتَّلا  ةّینیتلایجلا  تلاَوسُبْكَلِْل  رِّفوََتمُلْا 

وَْأ تویزُ  ىَلعَ  ًةدَاعَ  يوَِتحَْتوَ  (، A  ) لكَّْشلا (: Soft gel Caps  ) ةَنِّیَل ةینیتلایج  تلاَوسُبْكَ  ( 1
.ةدَحِاوَ ةعطق  لكْشَ  ىَلعَ  ةِدَاعَلْاِب  يِّتَأَتوَ  تِیَّْزلا  يِف  اَھُّلحَ  مِتَی  وَْأ  ةَلاَّعَفلْا  ةَّدامَلْا  طلْخَ  اَھیِف  مِتَی  لیلاحَمَ 



وَْأ ةَیوِدَْأ  ىَلعَ  ًةدَاعَ  يوَِتحَْتوَ  (، B  ) لكَّْشلا (: Hard gel Caps  ) ةَیسِاَق ةّینیتلایج  تلاَوسُبْكَ  ( 2
اَھُتَئِبعَْت مِتَی  ثیْحَِب  ًاعَمَ  ةمَوُتخْمَ  نیَْتَلصَِفنْمُ  نیَْتعََطَق  لكْشَ  ىَلعَ  ًةدَاعَ  يتَأَتوَ  ةرَدْوُب ، وَْأ  ةَّفاجَ  تلاَِّمكَمُ 

ةزَھِاجَ حِبصَتَف  ًاَیِناَث  َةَلوسُبْكَلْا  قلاغإ  مِتَی  َّمُث  ةَلھسَ ، ةَقیرَِطِب  ةرَدوُب  لكْشَ  ىَلعَ  لمّكَمُلْا  وَْأ  ءاوََّدلاِب 
.مادَخِْتسْلاِِْل

نَمِ ًادحِاوَ  ًاعوَن  نَوُلِّضَفُی  ساَّنلا  ضعَْب  ِّنِإَف  (، Pharmaceutical Capsules  ) باتكِِل ًاَقفوِ 
.فورُّظلِل ھِِلُّمحََتوَ  ھِِنیزِخَْتوَ  ھِعِلَْب  ةَلوھسُِل  رخَلآْا  ىَلعَ  ةَّینیتلایجلا  تلاَوسُبْكَلْا 

ةّینیتلایجلا تلاَوسُبْكَلْا  تاَنِّوكَمُ 

نیِتَلاَیجِلْا عیِنصَْت  مِتَیو  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْاوَ  ةَیوِدَْلأْا  تلاَوسُبْكَ  فِّْلغَُت  يِتَّلا  ةَّدامَلْا  وَُھ  نیِتَلاَیجِلْا 
رِفاوَحَ نْمَ  ُھعُیِنصَْت  مِتَی  نیِتَلاَیجِلْا  َّنَأ  ساَّنلا  ضعَْب  نُظَیوَ  اَھمِاَظعِ ، وَْأ  تاَناوََیحَلْا  دوُلجُ  نیجِلاّوكُ  نْمِ 

ةَّدامَ ىَلعَ  يوَِتحَْت  تاَناوََیحَلْا  رِفاوَحَ  َّنَأ  كَِلذَ  ةحَیحِصَ ، ریْغَ  ةمَوُلعْمَلْا  هِذَِھ  َّنَأ  لاإ  ًاضیأ ، تاَناوََیحَلْا 
يِف لاحَلْا  وَُھ  امَكَ  بوُلطْمَلْا  نیِتَلاَیجِلْا  ىَلعَ  يوَِتحَت  لاَ  ةَّدامَلْا  هِذَِھوَ  نیِْتایركِلْا ، ىَّمسَُت  امًامََت  ةَفِلَتخْمُ 

.نیجِلاّوكُلا

نیِّیِتاَبَّنلا لثْمِ  ساَّنلا  ضعَْبِل  اھتاذ  دّحَِب  ةَلكِشْمُ  وَُھ  اَھمِاَظعِوَ  تاَناوََیحَلْا  دوُلجُ  مادَخِْتسِْا  ِّنِإ 
نیِتَلاَیجِلْا تلاَوسُبْكَ  عیِنصَْت  تاَّیِلمَعَ  قِْبَطنَْت  مَْل  امَ  مْھِرِیْغَوَ  نیمِِلسْمُلْا  نَمِ  ىرَخُْلأْا  تاَناَیِّدلا  باحَصَْأوَ 

بسِاَنُت َةَّیِتاَبَن  ةّینیتلایج  تلاَوسُبْكَ  عیِنصَْت  َّمَت  باَبسَْلأْا  هِذَِھِل  ةَّیعِرَّْشلا ، مْھِطِورُشُ  ىَلعَ  اُھَنوُلوَاَنَتَی  يذَِّلا 
، مْھِعِِئارَشَ يِف  ةمََّرحَمُ  نوكَُت  دَْق  تاَناوََیحَ  ماَظعِوَ  دوُلجُ  لوُاَنَتِل  ةَّیعِرْشَ  ریذاحم  مْھِیدََل  نْمِوَ  نیِّیِتاَبَّنلا  كَِئَلوُأ 

ىَّمسَُی زولیلیسّلا  نَمِ  ةَلَّدعَمُ  لاكَشَأ  نْمِ  يِتاَبَّنلا  نیِتَلاَیجِلْا  عیِنصَْت  َّمَت  دَْقَف  ةَثیدحَلْا ) ةَلدَیَّْصلا   ) باتكِِل ًاَقفْوِوَ 
.(hypromellose)



: ةَفیظِوَلْا بسْحَ  صارَقَْلأْا  وَْأ  تلاَوسُبْكَلْا  نمِ  ةَنَّیعَمُ  لاكشَأ 

:(Enteric coated capsules  ) يوعَملا فیِلغَّْتلا  تلاَوسُبْكَ  ( 1

اذََھ (، Enteric coated  ) يوعَملا فیِلغَّْتلا  تلاَوسُبْكَ  ىَّمسَُی  تلاَوسُبْكَلْا  نمِ  رخَآ  عوَن  كَاَنُھ 
وَْأ ءاوََّدلا  تاَیوََتحْمُِب  ظاَفِتحْلاِْا  ھِیِف  مِتَیوَ  ةدَعِمَلْا ، ضامحَأ  موِاَقَت  ةَقیرَِطِب  ُھعُیِنصَْت  مِّتَی  تلاَوسُبْكَلْا  نَمِ  عَوَّْنلا 

ءاوََّدلا تاَنِّوكَمُ  ىَقبَْت  كَِلذَِل  ءاعَمَْلأْا ، يِف  بوُلطْمَلْا  ناكَمَلِْل  لصَِت  ىَّتحَ  ةدَعِمَلْا  يِف  للاَحِنْلاِْا  نَمِ  تاَیِّذغَمُلْا 
ىَلِإ كَِلذَ  عجِرَْیوَ  اَھِتاَیوََتحْمُ ، قِلطُت  تلاَوسُبْكَلْا  هِذَِھ  َّنإف  ءاعَمَْلأِْل  اَھِلوصُوُ  دَّرجَمُِبوَ  ةمَیِلسَ ، لِّمكَمُلْا  وَْأ 

مقَّْرلا يِف  ناَبوََّذلِل  اَھِتَّیِلِباَقوَ  ةدَعِمَلْا ، يِف  ةَیِلاعَلْا  ةضَومُحُلْا  تاجَرَدَ  يِف  ناَبوََّذلِل  لِباَقلْا  ریْغَ  اَھمِیمِصَْت 
.ءاعَمَْلأْا يِف  دوجُوْمَلْا  يسِاسََلأْا  يِنیجِورُدیھِلْا 

ةمَِّمصَمُ تلاَوسُبْكَلْا  نَمِ  لاكَشَْلأْا  هِذَِھ  (: Sustained Release  ) رمَِتسْمُلْا دادَمْلإِْا  تلاَوسُبْكَ  ( 2
موُقَی عوَّْنلا لاَ  اذََھَف  كَِلذَِل  تاعَاسَِل ، دَّتمَْت  ةَّیِنمَزَ  ةرَتَف  ىدَمَ  ىَلعَ  ءطُْبِب  اَھِلخِادَِب  يِتَّلا  تاَنِّوكَمُلْا  نِعَ  جارَفْلإِِْل 
ةرتفلْا ةدَاَیزِ  وَُھ  كِلذَ  نْمِ  فْدََھلْاوَ  تقْوَلْا ، عَمَ  اَّیجِیردَْت  كَِلذَ  ثدُحَْی  لَْب  ةرَشَاَبمُ  ھِِتاَیوََتحْمُ  نْعَ  جارَفْلإِْاِب 
لوُاَنُت عوَّْنلا  اذََھ  للاَخِ  نْمِ  نكِمُی  ثُیْحَ  مِسْجِلْا ، يِف  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  وَْأ  راَقعَلْا  تاَنِّوكَمُ  ریِثْأَتِل  ةَّیِنمََّزلا 
.موَیلا يف  تاَّرمَ  ةَّدعِ  ةَّیدِاعَ  تلاَوسُبْكَ  لوُانَت  نْمِ  ًلاَدََب  موَْیلْا  يِف  ةدَحِاوَ  َةَّرمَ  لیِبَقلْا  اذََھ  نْمَ  ةدَحِاوَ  ةَلوسُبْكَ 

موُقَیوَ تاَناوََیحَلْا ، ماَظعِوَ  دوُلجُ  نْمِ  يِناوََیحَلْا  نیِتَلاَیجِلْا  تلاَوسُبْكَ  عیِنصَْت  مِتَی  ًاَقِباسَ  اَنركَذَ  امَكَ 
هذَِھِل ىرَخُْأ  تاَناوََیحَ  وَْأ  ریزِاَنخَلْا  وَْأ  راقبلأا  نمِ  يِناوََیحَلْا  نیِتَلاَیجِلْا  صَلاَخِْتسِْاِب  تلاَوسُبْكَلْا  وعِّنصمُ 

بسِاَنُت تلاَوسُبْكَلْا  تَْناكَ  َاذإ  امَیِف  ةَِیوِدَْلأْا  ىَّتحَوَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ءارَشِ  دَنْعِ  هاَبِتنْلاِْا  يغَِبنَیَف  ةَیاغَلْا ،
.لاَ مَْأ  اَھلوَاَنَتَی  يذَِّلا  صخَّْشلا 

: يِئاذَغِلْا لِّمكَمُلْا  يِف  مدَخَْتسْمُلْا  نیِتَلاَیجِلْا  ردَصْمَ  نْمِ  دُّكَأَّتلا 

ةَّیِنلادَیَّْصلا تارَضَحَْتسْمُلْا  يِف  ةمَدَخَْتسْمُلْا  ةّینیتلایجلا  تلاَوسُبْكَلْا  ةعَاَنصِ  تْرََّوَطَت  دَْقَل 
ردِاصَمَ نْمِ  نیِتَلاَیجِلْا  عیِنصَْت  ِّمَت  ثُیْحَ  تاجَاَیِتحْلاِْا ، ةَّفاكَ  يِّبَلُت  تْرَاصَ  ثیْحَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْاوَ 

ىَلعَ اًبوُتكْمَ  دجَِتَف  مْھِرِیْغَوَ ، نیمِِلسْمُلْا  نمِ  ىرَخُْلأْا  تاَناَیِّدلا  باحَصَْأوَ  نیِّیِتاَبَّنلا  تاجَاَیِتحِْا  بسِاَنُت  ةَفِلَتخْمُ 
مادَخِْتسْلاِِْل مِئَلاَمُ  ُھّنَأ  يَّأ  ( Gelatin Halal " ) لَلاَح نیِتَلاَیجِ   " ةرَاَبعِ تلاَِّمكَمُلْا  ضعَْب  تاَناَیَب  قصَلْمُ 

وَُھ امَكَ  نیمِِلسْمُلْا  دَنْعِ  ةرََبَتعْمُلْا  ةَّیعِرَّْشلا  طورُُّشلا  بسَحَ  نیِتَلاَیجِلْا  جارَخِْتسِْا  ِّمَت  ثُیْحَ  نیمِِلسْمُلْا ، لَبِق  نْمِ 
: يلاَّتلا لكَّْشلا  يِف  تاَقِّصلْمُلْا  دحَأ  ىَلعَ  حَّضوَمُ 

دوُھَیلْا ىدََل  ةرََبَتعْمُلْا  طورُُّشلا  قِفاوَُت  ةَّیِنلادَیْصَ  تلاَوسُبْكَ  عیِنصَْتِب  موَُقَت  اضیأ  تاكَرَِّشلا  ضعَْب 



طورُُّشلا نَمِ  ةمَارَصَ  رَثكَْأ  ةَّیدِوُھَیلْا  طورُُّشلا  َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  يِناوََیحَلْا ، نیِتَلاَیجِلْا  عیِنصَْت  تاَّیِلمَعَ  يِف 
نِّیَبُی يلاَّتلْا  قصَلْمُلْا  ىرَخُْأ ، رومُُأوَ  حبِّْذلا  قرُُطوَ  مْھِیدََل  ةمََّرحَمُلْا  تاَناوََیحَلْا  عاوَنَْأ  ثیْحَ  نْمِ  ةَّیمِلاَسْلإِْا 

:(Kosher Gelatin  ) ةرَاَبعِ اَھیَلعَ  بَتكُْی  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  هِذَِھ  دحََأ 

ماَظعِ نْمِ  ًاعَوُنصْمَ  نیِتَلاَیجِلْا  اَھیِف  نوكَُی  كمََّسلا - تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ضعَْب  لثْمِ  – ىرَخُْأ تاجََتنْمُ 
: يلاَّتلا لكَّْشلا  يِف  حضِاوَ  وَُھ  امَكَ  ( Tilapia  ) ىَّمسَمُلْا يطِلُْبلْا  كامَسَأ 

يِف ُھمُادَخِْتسِْا  َّمَت  يذَِّلا  نیِتَلاَیجِلْا  ردَصْمَ  حیضِوَْتِب  موُقَت  تاكَرَِّشلا لاَ  ضعَْب  َّنِإَف  كِلذَ  نْمِ  مِغَّْرلاِب 
مَوُقَت نَأ  يھِ  ةَقیرَِط  لھسُْأوَ  امَ ، ةَقیرَِطِب  نیِتَلاَیجِلْا  ردَصْمَ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  بجَِی  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِفَف  اَھِتاجََتنْمُ ،
عِقاوَمَ كِلَتمَت  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  عیمِجََف  يمِسرلا ، يِنورُتكِْللإْا  اَھعِِقوْمَ  قیرَِط  نْعَ  ةكرشّلا  عَمَ  لصُاوََّتلاِب 
دیرَبلْا ربْعَ  اَھِتاجََتنْمُ  لَوْحَ  تارَاسَفِْتسْلاِْا  عیمِجَ  لِبقَْتسَْتوَ  اَھِتاجََتنْمُ  اَھیِف  ضرِعََت  ةَّیمِسْرَ  ةَّینورتكلا 

ةَّیِنمَزَ ةرَتَف  للاَخِ  تارَاسَفِْتسْلاِْا  نع  ةَباجَلإِْاِب  ًةدَاعَ  تاكَرَِّشلا  هِذَِھ  موَقَت  ثُیْحَ  يمِسرلا ، يِنورُتكِْللإْا 
.ةعَاسَ ( 48  ) ىَلِإ ( 24  ) نْمِ حوَارََتَت 

؟ تنرتنلإا ربْعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ءارشِِل  لمِاَّشلا  يدِاشرلإا  لیِلَّدلا 

تاَنیمِاَتیِفلْا تلاَِّمكَمُ  لضَفَْأ  نْعَ  ثحَْبلْا  للاَخِ  كدُعِاسَُت  يِتَّلا  ةَّمھِمُلْا  تارَاشَلإْا  ضعَْب  كَیَْلإ 
: ىرَخُْلأْا تلاَِّمكَمُلْاوَ 

نَوكَُت نَْأوَ  ةمَرِاصَ ، تارَاَبِتخلاِ  تعْضَخَ  دَْق  اَھَئارَشِ  يوِنَت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  نوكَُت  نَْأ  بجَِی  - ١
.نیدِمََتعْمُلْا نیِّیِنَھمِلْا  فارشإ  تَحَْت  تَّمَت  دق  ةَّیِلعِْفلْا  اَھعِیِنصَْت  تاَّیِلمَعَ 

ىَلعَ موُتخْمَ  نَاكَ  َاذإ  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ھعِیِنصَْت ، ةءَاَفكَ  تِبثُْت  تادَاَھشَ  ىَلعَ  جَتنْمُلْا  لصَحَْی  نَْأ  - ٢
.ةدَِّیجَلْا عیِنصَّْتلا  تاسَرَامَمُ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  جَتنْمُلْا  لوصُحُ  ىَلعَ  لدَُی  اذاھف  ( GMP  ) ةَبلْعُلْا

رَھظْمَ ىَلعَ  كِلذَ  سكِعَنَْی  ثُیْحَ  جاَتنْلإِْا ، دعِوْمَ  نْمِ  مادَخِْتسْلاِْا  دعِوْمَ  برُق  يِنعَتوَ  َةرَاضََّنلا : - 3



.نیمِاَتیِفلْا صرُق  ةحَِئارَوَ 

َّنَأ ىَلِإ  ریشُِت  يِتَّلا  يِنلادَیَّْصلا ، عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  ةمََلاَعَ  ىَلعَ  لاًصِاحَ  جَتنْمُلْا  نَوكَُی  نَْأ  - 4
، ةَّیِلعِاَفلْاوَ ةمََلاََّسلاوَ  ءاَقَّنلاِب  قَّلعََتَی  امَیِف  ةمَرِاَّصلا  ریِیاعَمَلِْل  عضَخَْت  ةمَدَخَْتسْمُلْا  ماخَلْا  داوَمَلْاوَ  تاَبَّكرَمُلْا 

.(USP  ) ةدَاَھشَِب ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  يِف  اَھیَلعَ  حلاَطِصْلاِْا  َّمَت  ریِیاعَمَلْا  هِذَِھ 

(45  ) غلبم عفْدَِب  مَوُقَت  نَْأ  عّقوََت  ًلاََثمَ  ( USP  ) ةدَاَھشَ ىَلعَ  لصِاحَ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  ءارَشِِل  رعسّلا : - 5
رَبَتعُی رعسّلا  اذََھ  َّنَأ  مغْرَِبوَ  (، day supply 30  ) رھْشَ تاجَاَیِتحِْا  ةَیطِغَْتِل  جَتنْمُلِْل  رلاَودُ  نیسِمْخَ  وَْأ 

، دیعَبلْا ىدَمُلْا  ىَلعَ  ُھعَُفدَْت  امَ  ىَلعَ  لصُحَْتسَ  كَّنكَِل  قوسّلا ، يِف  ةرَشَِتنْمُلْا  تاجََتنْمُلْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  عِفَترْمُ 
.میكِحَلْا راَیخَلْا  وَُھ  ةَیِلاعَلْا  ةدَوْجَلْا  تاذَ  تاجََتنْمُلْا  ءارَشِ  َّنَأ  امًِئادَ  رَّكذَْتوَ 

يوَِتحَْت لَْب  تاَنیمِاَتیِفلْا ، ىَلعَ  طَْقَف  يوَِتحَْت  لاَ  ةَیِلاعَلْا  ةدَوْجَلْا  تاذَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  - 6
لثْمِ لضَفْلأْا ، صاصَِتمْلاِِْل  ةدَعِاسَمُ  لمِاوَعَكَ  اَھمُادَخِْتسِْا  مِتَی  ةَطشِن  ىرَخُْأ  رصِاَنعَ  ىَلعَ  كِلذَِل  ةَفاضَلإْاِب 

.ةَطِّشَنمُلْا تامیزنلأا  وَْأ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  وَْأ  ةَّیِبشْعُلْا  تاصََلخَْتسْمُلْا 

ةَفاضَمُلْا ةصَیخَِّرلا  داوَمَلْا  نَمِ  تاَّیِّمكَ  لَقَأ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  تلاَِّمكَمُ  راَیِتخِْا  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  - 7
كَاَنُھ نْكَُی  مَْل  لاحَ  يِفوَ  ةبسِانمُ ، تارایخ  تلاَوسُبْكَلْاوَ  ةرَدْوُبلْا  لاكشَأ  نوكَُت  دق  كِلذِل  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلِْل 

اَھاَنرْكَذَ يِتَّلا  داوَمَلْا  بّنجََتوَ  ةدَِّیجَ ، ةَّیعِوَْن  تاذَ  ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  نَوكَُت  نَْأ  نمِ  دكَّأَت  صارَقَْلأْا ، نعَ  دُب 
.ریِبكَ لدَجَ  اَھیَلعَ  لازَی  يتلاو لا  اًقِباسَ 

ةَلھسَ لاكَشَأ  تاذَ  اَھَئارَشِ  يوِنَت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نَوكَُت  نَْأ  دَّكَأَت  مادَخِْتسْلاِْا ، ةَلوھسُ  - 8
.رَفَّسلا ءاَنثَْأ  لقَّنلاوَ  مادَخِْتسْلاِِْل 

.يِناَّجمَ لكْشَِب  نحَشُی  يذَِّلاوَ  بَلَّطلا ، لھْسَ  جَتنْمُلْا  نعَ  ثْحَبِْا  جَتنْمُلْا ، نحشَ  ماَظن  - 9

money back  ) لوَطَأ ةرتفِلوَ  دوُقُّنلا  عاجَرِْتسِْا  نامضَ  ةمِدخِ  رِّفوَُی  يذَِّلا  جَتنْمُلْا  نِعَ  ثْحَبِْا  - 10
اَھجَِتنْمُ نْعَ  ةعَِناَّصلا  ةكَرَِّشلا  ىضَرِ  نْعَ  رِّشؤَمُ  يطِعُْی  دوُقُّنلا  عاجَرِْتسِْا  نامضَ  َّنَأ  كَِلذَ  (، guarantee

.ھیِف اَھِتَقِث  ىدَمَوَ 

.ةَبلْعُلْا ىَلعَ  ًاَنَّیَبمُ  نُوكَُی  كِلذَ  َّنَأ  ثُیْحَ  ثِلاَث ، فرََط  نْمِ  اَھصُحَْف  َّمَت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  نعَ  ثْحَبِْا  - 11

لُھسَْی يِتَّلاوَ  ةحَضِاوَلْاوَ ، ةرَوُھشْمَلْا  نیوِاَنعَلْا  تاذَ  تاكَرَِّشلا  نعَ  ثْحَبِْا  لاصَِّتلاِْا ، تامَوُلعْمَ  - 12
تقْوَ برقَأ  يِفو  تِارَاسَفِْتسْلاِِْل ، ةعیرس  ةَباجَِإ  يطِعُت  يِتَّلاوَ  يِنورُتكِْللإْا ، دیرَبلْا  رَبْعَ  اَھعمَ  لصُاوََّتلا 

.ءلاَمَعُلْا ةمَدخِ  للاَخِ  نْمِ  نكِمْمُ 

وَُھ لضَفْلأْاوَ  ةَیاَنعِِب ، ةَبلْعُلْا  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةدَوجُوْمَلْا  تاَنِّوكَمُلْا  ةءارَِق  بجِاوَِب  مَوُقَت  نَْأ  كَیَلعَ  - 13
نَمِ ةَیِلاخَ  تاَنِّوكَمُلْا  نوكَُت  ثیْحَِبوَ  ةدَِّیجَلْا  ةعَمُّسلا  تاذَ  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  اَھجُِتنُْت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  ءارَشِ 

.ةَطِباَّرلا داوَمَلْاوَ  وشْحَلْا  داوَمَ  لثْمِ  ةَّراَّضلا  تاَفاضَلإْا 



لوَدُ سَیَْلوَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  اَھعُیِنصَْت  ِّمَت  تاجََتنْمُ  نْعَ  ثحَْبلْا  َّمِتَی  نأ  لضَفْلأْا  - 14
.نیصّلا لثْمِ  ىرَخُْأ 

ىرِجُت ثُیْحَ  ةدَِّیجَ ، رَبَتعُْت  ةَیِلاَّتلا  تامَِّظَنمُلْا  دحَأ  نْمِ  ةدوْجَ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  ةَلصِاحَلْا  تاجََتنْمُلْا  - 15
موُقَتوَ اَھنیَْب  ةَنرَاَقمُ  دِقعَْتوَ  ةَفِلَتخْمُلْا ، ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تاجََتنْمُ  ىَلعَ  ةدَِیاحَمُ  تاصَوَحُُف  تاسَِّسؤَمُلْا  هِذَِھ 

: نْمِ ًلاَكَ  يھِوَ  ةریِثكَ ، ریِیاعَمَ  بسْحَ  ةدوْجَ  لقلأِْل  ىَلعْلأْا  نَمِ  اَھصِحَْفِب  موُقَت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  بیِترَْتِب 

.(Non- GMO  ) ًایِثاروِ ةَلَّدعَمُ  رصِاَنعَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  هؤُارَشِ لاَ  دیرُِت  يذَِّلا  جَتنْمُلْا  َّنَأ  دكَّأَت  - 16

داوَمَ نْمِ  اعَوُنصْمَ  نوكَُی  ىَّتحَ لاَ  كَِلذَوَ  تلاَوسُبْكَلْا ، نیِتَلاَیجِ  اَھنمِ  عوُنصْمَلْا  ةَّدامَلْا  نَمِ  دكَّأَت  - 17
.ریزِنْخِلْا لثْمِ  ةمََّرحَمُ 

ءارَآ يھِوَ  ءارَِّشلا ، عِقاوَمَ  يِف  جَتنْمُلِْل  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَقدِاَّصلا  ( Reviews  ) تاعَجَارَمُلْا نمِ  دَّكَأَت  - 18
ً.اَیِلعِْف ھِتَبرِجَْتوَ  جَتنْمُلْا  ءارَشِِب  اومُاَق  نَیذَِّلا 

تاَناَیَب قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُ  نوكَُت  يِتَّلاوَ  يِئاذَغِلْا ، لِّمكَمُلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  داوَمَلْا  تاَیمَكَْل  َھَبَتنِْا  - 19
قصَلْمُ ىَلعَ  ةدوجُوْمَ  نَوكَُت  نَْأ  ضرََتفْمُلْا  نَمِ  يِتَّلاوَ  اَھِب ، ىصَومُلْا  ةَّیمِوَْیلْا  دودحُلْا  عَمَ  اَھنْرِاَقوَ  ةَبلْعُلْا 

ً.اضیأ ةَبلْعُلْا 

، ھَتَبثْمُ ةَّیمِلْعِ  ثاحبَأ  ىَلِإ  ادًاَنِتسِْا  اَھعُیِنصَْت  ِّمَت  تاَطلْخَ  يوِحَت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  نعَ  ثْحَبِْا  - 20
، اَھسِاسَأ ىَلعَ  تلاَِّمكَمُلْا  تاَطلْخَ  عیِنصَْت  َّمَت  يِتَّلا  تاسَاردّلا  ىَلعَ  ةَّیمِلْعِلْا  ةَّلدِلأْا  رِّفوَُت  تاكَرَِّشلا  ضعَْبَف 

.نّیعَمُ ضرَمَ  ةجََلاعَمُِل  جَتنْمُلْا  ةَّیِقادصْمِ  تِبثُْت  يِتَّلاوَ 

: يھِ لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعَ  صوصخلا  اذََھِب  ًةدَاعَ  ةمَدَخَْتسْمُلْا  تارَاَبعِلْا 

Clinically proven to support health -1

Patented ingredient with clinical studies -2

تلاَِّمكَمُلْا ضعَْب  تاَنِّوكَمُ  نْعَ  اَھِللاَخِ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  عیطَِتسَْت  يِتَّلا  تاسَسّؤَمُلْا  ضعَْب  عِقاوَمَ  كَیِلإوَ 
: ةَّیمِلْعِ ثاحبَأ  اَھیَْلعَ  تْمَاَق  يِتَّلا 
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تلاَِّمكَمُ تاجََتنْمُ  ىَلعَ  ةعَیرِسَ  ةرظَنِبَف  ُھنمِ : ةَّوجُرْمَلْا  ةجَیِتَّنلاوَ  لِّمكَمُلْا  رعْسِ  نَیَْب  ةَنرَاَقمُ  دِْقعِْا  - 21
تارَلاَودُ ( 3  ) نْمِ حوَارََتَی  تاَنیمِاَتیِفلْا  لِّمكَمُ  رعْسِ  َّنَأ  لاًَثمَ  دجَِتسَ  عیَبلْا ، عِقاوَمَ  ضعَْب  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْا 

جَتنْمُلْا اَھیَلعَ  يوَِتحَْی  يِتَّلا  تاعَرْجلْا  ددَعَ  نْمِ  دكَّأَتوَ  جَتنْمُلْا ، رعسِِب  رَتغَْت  لاََف  رلاَودُ ،! ( 100  ) ىَّتحَوَ
يِف ةَلضَاَفمُلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَبلْعُلْا ، رعْسِ  ساسَأ  ىَلعَ  تاجََتنْمُلْا  نرِاَقُت  لاَوَ  ھنمِ ، كِتاجَاَیِتحِْا  ةَیطِغَْت  ةرتفوَ 

.لِّمكَمُلْا ةبلْعُ  نمََث  ساسَأ  ىَلعَ  سیَْلوَ  موَْی  لكُِل  جَتنْمُلْا  نمِ  ةدَحِاوَلْا  ةعَرْجلْا  نمََث  ىَلعَ  مِتَت  نَْأ  بجَِی  رعسّلا 

(standardized extracts  ) ةدََّحوَمُلْا تاصََلخَْتسْمُلْا  نیَْب  ًامَودَ  نرِاَق  ةَّیِبشْعُلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  - 22
ةَبشْعُلْا نَمِ  ىوَقَأ  ةَّیلعاف  تاذَوَ  لضَفَأ  ًةدَاعَ  تاصََلخَْتسْمُلْاَف  (، whole herb  ) ةَلمِاكَلْا ةَبشْعُلْا  نیَْبوَ 

.صاصَِتمْلاِْا ىَلعَ  كَِلذَ  رِّْثؤَُی  مَْل  امَ  ةَلمِاكَلْا 

وَْأ ةَیوِدَْلأْا  ضعَْب  عَمَ  ضرَاعََتَت  دَْق  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلِْل  ھّبَنَتوَ  ةَنمِلآا ، ریْغَ  تلاَِّمكَمُلْا  بَّنجََت  - 23
.ىرَخُْلأْا تلاَِّمكَمُلْا 

: يِلَی اَّممِ  دُّكَأَّتلِل  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلِل  ةَّیِنورُتكِْللإْا  عِقاوَمَلْا  ةرَاَیزِِب  مُْق  - 24

نعَ دِّیج  عاَبطِنِْا  عِقومَلْا  يطِعُی  نَْأ  يغبنیف  ًادَجِ ، مّھِمُ  يِنورُتكِْللإْا  ةكَرشّلا  عِقومَِل  ةَّماعَلْا  ةرظَّنلا  - 
ثیْحَِبوَ لاَ اَھعِیِنصَْتِب ، تْمَاَق  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  اَھِتاَطلْخَِل  ةكرشّلا  راَیِتخِْا  ءاروَ  ةَّیمِلْعِلْا  عجِارَمَلْا 

.تاَنَلاَعْلإْاوَ ةَّیرِاجَِّتلا  ضورُعَلْا  ىَلعَ  ًاَّبصَنْمُ  ةكرشّلا  زیكِرَْت  نوكَُی 

ةِكرشّلا يسِِّسؤَمُ  نْعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُت  يھَِف  نُّعمََتِب  ( about us  ) ةكرِشّلا نعَ  ةرَقَف  أْرَقِْا  - 
ةَّحصِِب مَتھَْت  تاجََتنْمُ  ریوِطَْتوَ  سیسِْأَتِل  دعِاسَُت  يِتَّلاوَ  ةَّیِلمَعَلْا ، مْھِِتارَبْخِ  ىوََتسْمُوَ  ةَّیمِلْعِلْا ، مْھِِتاَّیِفلْخَوَ 

.تاعَمََتجْمُلْاوَ دارَفَْلأْا 

قیرَِط نْعَ  لاَّعَف  ُھّنَأ  دُّكَأَتوَ  (، customer service  ) ءلاَمَعُلْا ةمَدخِ  مِاَظِن  دوجُوُ  نمِ  دكَّأَت  - 
.نكِمْمُ تقْوَ  عرَسَأ  يِف  اَھیَلعَ  دَّرلاِب  موُقَتوَ  ةكرِشّلا  اَھاَّقَلَتَت  يِتَّلا  تارَاسَفِْتسْلاِْا  نعَ  ةَباجَلإِْا 

.اَھتاجََتنْمُ ىَلعَ  تاكَرَِّشلا  اَھرُِّفوَُت  يِتَّلا  ةَلاَفكَلْا  نَمِ  دُّكَأَت  - 

اذََھ َّنَلأِ  يِئاذَغِلْا ، لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  نّیَبمُلْا  ( servings  ) صصَحلْا ددَعَِل  ھِبَتنِْا  - 25
ددَعَ سَیَْلوَ  جَتنْمُلْا ، اذََھ  نْمِ  كَِتاجَاَیِتحِْا  ةَیبلَْت  اَھِللاَخِ  نْمِ  عیطَِتسَْت  يِتَّلا  ةرتفلْا  دیدِحَْت  يِف  مھِمُلْا  وَُھ  ددَعَلْا 

يوِاسَُی وَْأ  نْعَ  لِقَی  جَتنْمُلْا  يِف  صصَحلْا  ددَعََف  جَتنْمُلْا ،! قصَلْمُ  ىَلعَ  نَّیَبمُلْا  تلاَوسُبْكَلْا  ددَعَ  وَْأ  صارَقَْلأْا 



وَْأ صارَقَأ  نْمِ  ھجاتحت  امَ  رادَقْمِ  يھِ  ةدَحِاوَلْا  ةَّصحِلْاوَ  جَتنْمُلْا ، يِف  صارَقَْلأْا  وَْأ  تلاَوسُبْكَلْا  ددَعَ 
تَْناكَوَ ةَلوسُبْكَ  ( 60  ) يوِحَی جَتنْمُلْا  نَاكَ  َاذإ  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  دحِاوَلْا ، موَْیلْا  يِف  جَتنْمُلْا  تلاَوسُبْكَ 

يَأ (، 30  ) وَُھ لِّمكَمُلْا  اذََھ  صصَحِ  ددَعََف  دحِاوَلْا ، موَْیلْا  يِف  نیَْتَلوسُبْكَ  يھِ  جَتنْمُلْا  اذََھِل  ةدَحِاوَلْا  ةعَرْجُلْا 
.امًوَْی نَیِّتسِ  سیَْلوَ  امًوَْی  نَیِثلاََث  تاجَاَیِتحِْا  يِّطغَُی  جَتنْمُلْا  َّنَأ 

ضعَْب نْمِ  اَھیِف  بعُلاََّتلا  مِتَی  اَھَل  ھُّبَنَّتلا  كَیَلعَ  ةَقِباَّسلا  ةَطقُّْنلا  نعَ  عَّرَفَتَت  ىرَخُْأ  ةَلَأسْمَ  - 26
ھجْوَ ىَلعَ  لِّمكَمُلْا  اَھیَلعَ  يَوَِتحَْی  يِتَّلا  تلاَوسُبْكَلْا  وَْأ  صارَقَْلأْا  ددَعَ  ةَباَتكِ  ًةدَاعَ  مِتَی  ثُیْحَ  تاكَرَِّشلا ،

َّنَأ كِلھَْتسْمُلْا  نُظَی  ىَلوْلأْا  ةَلھْوَلِْلوَ  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِفَف  مارغیلملاب ، طشَِّنلا  رصُنْعُلْا  زیكِرَْتِل  ةَفاضَلإْاِب  ةَبلْعُلْا 
ةَبلْعُ ھجْوَ  ىَلعَ  نَّیَبمُلْا  ةَّدامَلْا  زیكِرَْتَف  اًّیِلعِْف ، فِلَتخَْی  رمَلأْا  َّنكَِل  دحِاوَلْا ، صرُْقلْا  زیكِرَْت  يھِ  ةَّیِّمكَلْا  هِذَِھ 

.دحِاوَلْا صرُقلِْل  سَیَْلوَ  ةدَحِاوَلْا  ةعَرْجلِْل  وَُھ  لِّمكَمُلْا 

يِف ةرَوُّصلا  يِف  نَیِبمُلْا  مویسینغملا  نِدِعْمَ  تلاَِّمكَمُ  دحَلأِ  ًلاَاَثمِ  كَِلذَ  ىَلعَ  برِضَْن  حیضوتلل 
نْمِ مَّھوََتَی  ثُیْحَ  غلم ، ( 400  ) وَُھ لِّمكَمُلْا  يِف  مویسنغملا  زیكِرَْت  َّنِإَف  ةَبلْعُلْا  ھجْوَ  ىَلعَ  دھِاشَُن  امَكََف  لَفسَْلأْا ،

ةَبلْعُلْا هذَِھ  يِّطغَُت  ثیْحَِبوَ  غلم ، ( 400  ) زیكِرَْت يوِحَت  جَتنْمُلْا  يِف  ةَلوسُبْكَ  لكُ  َّنَأ  جَتنْمُلْا  ءارَشِ  دیرُِی 
وَُھ امَكَ  دحِاوَلْا ،! مِوَْیلْا  يِف  ًامارغیلم  ( 400  ) لوُاَنَت عِقاوَِب  ًامَوَْی  ( 120  ) ةَّدمُِل مویسینغملا  نَمِ  ھُتاجَاَیِتحِْا 

.هاندَْأ ةَنَّیَبمُلْا  ةرَوُّصلا  يِف  ةَبلْعُلْا  ھجْوَ  ىَلعَ  نَّیَبمُ 

َّنَأ نَّیَبَتَی  ةَبلْعُلْا ، فلْخَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  تاَنایَب  قصَلْمُ  يِف  قیِقدَّْتلا  دنْعَِف  كِلذَكَ ، تْسَیَْل  ةَقیِقحَلْا  َّنكَِل 
(400  ) عومُجْمَلْا يِف  اَھزُیكِرَْت  نوكَُی  يِتَّلاوَ  دحِاوَلْا  موَْیلْا  يِف  تلاَوسُبْكَ  ةعََبرَْأ  يھِ  ةدَحِاوَلْا  ةعَرْجلْا 

َةَبلْعُلْا هذَِھ  يِفكَْت  كِلذَِل  طَْقَف ، غلم  ( 100  ) وَُھ ةدَحِاوَلْا  ةَلوسُبْكَلْا  يِف  مویسینغملا  زیكِرَْت  َّنَأ  يَأ  امارغیلم ،
سَیَْلوَ دحِاوَلْا  موَْیلْا  يِف  مویسینغملا  نَمِ  غلم  ( 400  ) ةَّیمِكَ لوُاَنَت  عِقاوَِب  طَقَف  موَْی  ( 30  ) تاجَاَیِتحِْا ةَیطِغَْتِل 

! موَْی ( 120  ) ةَّدمُِل



يِف مھِمُلْا  وَُھ  ةَبلْعُلْا  فَلْخَ  نََّیَبمُلْاوَ  ( serving per container  ) ىَّمسَمُلْا صصَحلْا  ددَعَ  َّنِإ 
اَھِللاَخِ نْمِ  عیطَِتسَْت  يِتَّلا  ةَّیِنمََّزلا  ةرتفلْا  دیدِحَْت  يِف  دمََتعْمُلْا  وَُھوَ  لِّمكَمُلْا ، نَمِ  ةدَحِاوَلْا  ةعَرْجلْا  رعْسِ  دیدِحَْت 

.(120  ) سَیَْلوَ طَْقَف  موَْی  ( 30  ) يوِاسَُی قِباَّسلا  اَنِلاثمِ  يِف  وَُھوَ  جَتنْمُلْا ، اذََھ  نْمَ  كِتاجَاَیِتحِْا  ةَیبلَْت 

اذََھِب ةَّمھِمُ  عِقاوَمَ  ةسَمْخَ  نْمِ  وَُھ  تنرتنلإا  رَبْعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ءارَشِِل  ةَقیرَِط  لَھسَأ  - 27
: نْمِ ًلاَكَ  يھِوَ  صوصخلا 

(www.amazon.com  ) نوزامأ عِقومَ  - 1

(www.iherb.com  ) بریھ يآ  عِقومَ  - 2

(www.ebay.com  ) ياب يإ  عِقومَ  - 3

(www.vitacost.com  ) تسوك اتیاف  عِقومَ  - 4

(www.swansonvitamins.com  ) نوسناوس ةكرش  عِقومَ  - 5

دنْعِوَ ةَّیكِیرِمَْلأْا ، قاوَسَْلأْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  تاجََتنْمُ  بلغَأ  يوِحَت  عِقاوَمَلْا  هِذَِھ 
رعْسّلا ةَنرَاَقمُوَ  بوُلطْمَلْا  جَتنْمُلْا  نعَ  عِقاوَمَلْا  هِذَِھ  يِف  ثحَْبلْا  لاّإ  كَیَلعَ  امَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلِْل  قُّوسََّتلا 

ربْعَ ُھُبَلطِ  مِتَیِل  عِقاوَمَلْا  هِذَِھ  نْمِ  جَتنْمُلِْل  ضورُعْمَ  نمََث  لَقَأ  ةَفرِعْمَِل  نحِّشلا ) رعْسِ  عَمَ  جَتنْمُلْا  رعْسِ   ) يِئاَھِّنلا
نكِمُی ةرَدِاَن - تلاَاحَ  يَھِوَ  عِقاوَمَلْا - هِذَِھ  نم  عیَْبلِْل  ُهؤُارَشِ  بوُلطْمَلْا  جَتنْمُلْا  رَّْفوََتَی  مَْل  لاحَ  يِفوَ  تنرتنلإا ،

وَُھوَ ةرَشَاَبمُ ، مھِنمَ  جَتنْمُلْا  ءارَشِِل  تنرتنلإا  ىَلعَ  يِنورُتكِْللإْا  مْھِعِِقومَ  رَبْعَ  ةعَِناَّصلا  ةكَرِشّلا  عَمَ  لصُاوََّتلا 
.نمَضلأا راَیخلْا 

نَمِ جَتنْمُلْا  نعَ  ةدَِّیجَ  تامَوُلعْمَ  دوجُوُ  وھ  بریھ ) يآ   ) عِقوَمَوَ نوزُامَأ )  ) عِقومَ زِّیمَُی  امَ 
، جَتنْمُلْا مادَخِْتسِْا  جِئاَتَن  ءاَطعْإِب  اومُاَقوَ  ھُتَبرِجَْتوَ ، ًایِلعِْف  جَتنْمُلْا  ءارَشِِب  اومُاَق  نیذَِّلا  نیِْقوُثوْمَلْا  نیعِجِارمُلْا 

.لاَ مَْأ  جَتنْمُلْا  اذََھ  ءارَشِ  نْأشَِب  رارَقلْا  ذَخََأ  ىَلعَ  ریِبكَ  لكْشَِب  نُیعُْی  اَّممِ 

فَّثكَمُ لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  ءارَشِ  ءاَنثَْأ  ریِفوَّْتلا 

تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  نْمِ  ةرَِّفوََتمُ  غَیصِ  نْعَ  ثحَْبلْاِب  مُْق  فِّثكَمُ ، لكْشَِب  تلاَِّمكَمُ  كِلھَْتسَْت  تَنْكُ  لاحَ  يِف 
لكْشَِب اَّمِإ  كَسفَْنِب ، اَھِتَئِبعَْتِب  موُقَت  ةّینیتلایج  تلاَوسُبْكَ  ءارَشِ  عیطَِتسَْت  ثیْحَِب  ( Powder  ) ةرَدوُب لكْشَ  ىَلعَ 

يھِوَ قاوَسَْلأْا ، يِف  عاَبُت  مجْحَلْا  ةرَیغِصَ  ةَّیِلزِنْمَ  تلاَوسُبْكَ  ةَئِبعَْت  ةَنیكام  ءارَشِ  قیرَِط  نْعَ  اَّمِإوَ  يّوِدََی 
يِف عَیِبلِْل  ةحَاَتمُ  ةَنكِاملْا  هِذَِھ  يكِیرِمَْأ ، رلاَودُ  نورُشْعِ  اَھرُعسِ  زوَاجََتَی  لاَ  ثیْحَِب  نمََّثلا  ةصَیخِرَ  ةدَاعَلْاِب 

تلاَوسُبْكَلْا مجحَِل  ھِبَتنِْا  نْكَِل  (، Capsule Machine  ) ىَّمسَمُ تَحَْت  ياب ) يِإ   ) و نوزُامَأ  لثْمِ  عِقاوَمَ 
ةَِبرِجَّْتلاِب كسِفَْن  ىَلعَ  رُفوَْتسَ  تامَیِلعَّْتلا  هِذَِھ  عاَبِّتِا  دنْعَِف  ةنیكاملا ، هِذَِھ  نْمَ  نیْمَجْحَ  كاَنُھَف  اَھَئارَشِ  دیرُِت  يِتَّلا 

.لیوَِّطلا ىدَمَلْا  ىَلعَ   ٪ ( 30 -20  ) نْمِ

ةَّیِئاذغِلْا تلاَمِّكَمُلْا  مِلاعَ  يِف  ةَّماھَ  تاحََلَطصْمُ 



ةغللابمقرلا حلطصملا 
ةیزیلجنلإا

حلطصملا
ةغللاب
ةیبرعلا

ىنعملا

1Bioavailabilityرفاوّتلا
يجولویبلا

اھیف نوكی  يتلا  ةجرَّدلا  يھ 
ءاودّلا ىتح  وأ  يذّغملا 
ئیھم لكشب  حاتمُ 
ةقطنملل صاصتملال 

ھلوانت متی  نأ  دعب  ةفدھتسملا 
.يحلا نئاكلا  لبق  نم 

2Potencyةّیلعافلا

رّبعمُ ءاودّلا  لوعفم  سایقم 
ةبولطملا ةّیمكلاب  ھنع 

ةدّحِب ریثأت  ثادحلإ 
.ةبولطم

3Water soluble
vitamin

بئاذ نیماتیف 
ءاملا يف 

يئام طسو  رفوت  بجی 
اذھ نم  ةدافتسلاا  نامضل 

.نیماتیفلا نم  عوّنلا 

4Fat soluble
vitamin

بئاذ نیماتیف 
نھدّلا يف 

ينھدُ طسو  رفوت  بجی 
اذھ نم  ةدافتسلاا  نامضل 

.نیماتیفلا نم  عوّنلا 

5Third party testedنم صوحفم 
ثلاث فرط 

تبثُت تاداھش  جتنملا  رفوی 
.ةدیاحمُ فارطأ  نم  ھتّیلاعف 

6
RDA))

(Recommended
(Daily Allowance

ةّیمكلا
اھب ىصوملا 

ًایموی

راقعلا زیكرت  تاّیمك  يھ 
ًایموی اھب  ىصوملا 
ةّیمیداكلأا نع  ةرداصلاو 

تایلاولا يف  بّطلل  ةّینطولا 
.ةّیكیرملأا ةدحّتملا 

(FDA)ءاذغلا ةئیھ 
ءاودّلاو

ةیامح نع  ةلوؤسملا  ةھجلا 
نم ةماعلا  ةحّصلا  زیزعتو 



7Food & Drug
Administration

تایلاولا )
( ةدحتملا

فارشلإاو میظنّتلا  للاخ 
ةیذغلأا ةملاس  ىلع 
ةّیئاذغلا تلامّكملاو 
.ةّیبطلا ریقاقعلاو 

8

(USP)

United States
Pharmacopoeia

Convention

روتسد
ةیودلأا
يكیرملأا

ةیودلأا روتسد  عضی 
رییاعم يكیرملأا 
.ةّیئاذغلا تلامّكملا 

9
(NSF)

National Science
Foundation

ةسسؤملا
ةّینطولا

مولعلل
ةیكیرملأا

ةّیكیرمأ ةّینطو  ةسسؤم 
موقت تاربتخم  كلتمت 

نع شیتفتلاو  رابتخاب 
ةّیئاذغلا تلامّكملا  صحفو 

.تاداھشلا رادصإو 

10servingوأ ةصّحلا 
ةعرجلا

وأ صارقأ  ددع  يھ 
يتّلا لمّكملا  تلاوسبك 

مویلا يف  كتاجایتحا  يطغت 
لقأ ًةداع  ةصّحلاو  دحاولا ،

ددع يواست  وأ  نم 
صارقلأا وأ  تلاوسبكلا 

.ةبلعُلا يف 

11Deficiencyصقن
ضعب رّفوت  صقن  وھو 

يف نداعملا  وأ  تانیماتیفلا 
.مسجلا

12Trace Mineralsةلیئض نداعم 
ةحیحش وأ 

مسجلا اھجاتحی  يتلا  يھو 
لك يھو  ةلیئض  تاّیمكب 
، كنزلا دیدحلا ، نم 
، ساحنلا زینغنملا ،

، مویدیبلملا دیارولفلا ،
.موینیلیسلاو دویلا  موركلا ،



13Oxidative stressداھجلإا
يدسكأّتلا

نزاوتلا مدع  ةلاح  يھو 
ةدسكؤملا لماوعلا  نیب 

ةدسكلأل ةدّاضملا  لماوعلاو 
ةردق لقت  ثیحب  مسجلا  يف 

مومسّلا ةلازإ  ىلع  مسجلا 
يف ریبك  رود  بعلتو 
ىدل ضارملأا  فلتخم 
روھظ ىدمو  ناسنلإا 

.ھیلع ةخوخیشلا  ضارعأ 

14

(GMP)

Good
Manufacturing

Processes

تاسرامم
ةدّیج عینصت 

مظّنلاو تاسرامملا  يھ 
يف اھب  ذخلأا  بولطملا 

تلامّكملاو ةیودلأا  عینصت 
.ةیئاذغلا

15
(GMO)

Genetically
modified organism

تاجتنم
ایثارو ةلدّعم 

اھتدّام لیدعت  مّت  داوم  يھ 
ةسدنھلا ةطساوب  ةیثارولا 

رثكأ حبصتل  ةیثارولا 
تاجاحل ةیبلتو  ًاروطت 

.ةیرشبلا

16tabletصارقأ
ةیودلأا لاكشأ  دحأ  يھو 

ىلع ةیئاذغلا  تلامّكملاو 
صارقأ لكش 

17capsuleتلاوسبك
ةیودلأا لاكشأ  دحأ  يھو 

ىلع ةیئاذغلا  تلامّكملاو 
صارقأ لكش 

18capletىلع صرق 
ةلوسبك لكش 

وأ ةیودلأا  لاكشأ  دحأ  يھو 
يھو ةیئاذغلا  تلامّكملا 
ىلع صرق  نع  ةرابع 

ةلوسبك لكش 

يتلا صارقلأا  ضعب  يھو 



19Time releasedصارقأ
دادملإا
رمتسملا

ةرشابم مسجلا  يف  لّلحتت  لا 
قِلطت لب  اھلوانت ، دعب 
لكشب اھنم  تایذّغملا 

.تقولا عم  يجیردت 

20Vegetable capsuleةّیتابن ةلوسبك 

نیتلایجلا نم  ةلوسبك  يھ 
لاو يتابن  ردصم  نم 

رداصملا نم  يأ  يوتحت 
.ةیناویحلا

21sublingualتحت صرق 
ناسّللا

نم عونلا  اذھ  يف  ضرتفُی 
يف بوذی  نأ  صارقلأا 
عم ناسّللا  تحت  باعُّللا 

ھعلاتبا متی  لاو  تقولا 
ةدایز فدھب  ةرشابم 

.صاصتملاا

22provitaminلبق ام  ةغیص 
نیماتیفلا

ضعب يف  ةدوجوم  ةدّام 
مسجلل نكمُی  ةمعطلأا 

، نیماتیف عنصل  اھمادختسا 
وھ نیماتیفوربلا  ىلع  لاثم 

يذلاو نیتوراك ، اتیب 
عنصل مسجلا  ھمدختسی 
ىعدُیو (، A  ) نیماتیف

.نیماتیفلا فِئلاس  ًانایحأ 

ةَّیِئاذغِلْا تلاَمِّكَمُلْا  لَوْحَ  ةعَِئاشَ  ةَلِئسْأ 

؟ ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَتِل  تقْوَ  بسََنَأ  وَُھ  امَ  - 1

لمَعَْی ناسَنْلإِْا  مَسجِ  َّنِإَف  مَلعَْن  امَكَ  نكَِل  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  تیِقوَْت  مكُحََت  ةدَعِاَق  دجَوُی  لاَ 
میسِقَْت ذَّبحَُی  لضَفَأ ، جِئاَتَن  ىَلعَ  لوصُحُلْا  فدََھِبوَ  موَْیلْا ، يِف  ةعَاسَ  نیرِشْعِوَ  ةعََبرَْأ  رمَِتسْمُ  لكْشَِب 

.موَْیلْا للاَخِ  تارَتَْف  ىَلعَ  كِلذَ  نكَمَأ  امَ  لِّمكَمُلْا  تاعَرْجُ 

يِف تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَلأِوَ  ماعَّطلا ، تاَبجوَ  دعَْب  وَْأ  عمَ  وَُھ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنُتِل  يسِیِئَّرلا  تقْوَلْا 
، باعَیتسِْا لضَفَْأ  نامضَِل  ندِاعَمَلْاوَ  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  اَھرِیْغَ  عَمَ  ذخَؤَُت  نَْأ  يغَِبنَی  ةَّیوِضْعُ ، دّاوَمَ  يھ  بَلغْلأْا 



اَھصُاصَِتمِْا مِتَی  (، C  ) نیمِاَتیِفوَ ( B  ) تاَنیمِاَتیِف ةَّصاخَوَ  ءامَلْا ، يِف  ناَبوََّذلِل  ةَلِباَقلْا  تاَنیمِاَتیِفلْا  َّنَلأِوَ 
راَطفْلإِْا ةَبجوَ  عَمَ  موَْیلْا  نَمِ  تارَتَْف  ىَلعَ  اَھُلوُاَنُت  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  لضَفْلأْاَف  مسْجِلْا ، اَھِب  ظِفَتحَْی  لاَوَ  ةعَرسُِب 

لكُ دعَْب  اَھُلوُاَنَت  نْكَُی  مَْل  لاحَ  يِفوَ  مسْجِلْا ، يِف  اَھِل  ىَلعَْأ  رُفاوََت  نمَضَی  اَّممِ  ءاشَعَلْا ، ةَبجْوَ  عَمَوَ  ءادَغَلْاوَ 
لاحَ يِفوَ  ءاسَمَلْا ، يِف  ىرَخُْأوَ  حاَبَّصلا  يِف  ةدَحِاوَ  نیتعرجُ  ىَلعَ  اَھُلوُاَنَت  نكِمُْیَف  احًیرِمُ ، ًارمَأ  ةَبجوَ 
َّنَأ ركّذََتوَ  موَْیلْا ، للاَخِ  رَبكْلأْا  ةَبجْوَلْا  عَمَ  اَھلْعَجِْا  موَْیلْا ، يِف  ةدَحِاوَ  َةَّرمَ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  فورُّظلا  تْمَكَحَ 

.لَثمَْلأْا صاصَِتمْلاِْا  نامضَِل  تاَنیمِاَتیِفلْا  عَمَ  نمُازََّتلاِب  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  بجَِی  ندِاعَمَلْا 

؟ ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  دمَِتعَْی  اذَامَ  ىَلعَ  - 2

ةاَیحَلْا طمََنوَ  ةَّیِّحِّصلا  ةَلاحَلْاوَ  رمعُلْاوَ  سنْجِلِْل  ًاعبِت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  تاجَاَیِتحْلاِْا  فِلَتخَْت 
درَفلْا مَاَق  لاحَ  يِف  ُھّنَأ  مَلعَْن  نَْأ  يغبنیو  ىرَخُْلأْا ، ةَّیِئاذغِلْا  دوُیُقلْاوَ  طوغُُّضلِل  ضُّرعََّتلا  رادَقْمِوَ  ةَّیمِوَْیلْا 

يدِسَجَلْا ىوََتسْمُلْا  ىَلعَ  رَبكأ  ًادَوُھجْمَ  لذُبَْی  وَْأ  ةَنَّیعَمُ  ةّیضِرَمَ  تلاَاحَ  نْمِ  يِناعَُی  نَاكَ  وَْأ  ھِتَفیظِوَ  ریِیغَْتِب 
يِف رَبكْأ  لكْشَِب  تاَیِّذغَمُلْا  ذِفنَْتسَْت  فورُّظلا  هِذَِھ  عیمِجََف  رَثكَْأ ، لكْشَِب  تامَدَّصلِل  ضَّرعََتَیوَ  يِفطِاعَلْاوَ 

ةجَاحَِب نوكَُیوَ  رَبكأ ، لكْشَِب  ھمِسْجِ  يِف  تاَیِّذغَمُلْا  صقَنِل  ةضَرعُ  تلاَاحَلْا  هِذَِھ  يِف  درَْفلْا  نوكَُیَف  ھمِسْجِ ،
.ىضمَ تقوَ  يَأ  نْمِ  رَثكَْأ  تلاَِّمكَمُلِْل 

؟ تیَْبلْا يِف  ةَّیِئاذغِلْا  يِتلاَِّمكَمُ  نیزِخَْتِب  موُقَأ  فَیْكَ  - 3

ةَّعشَِأ نْعَ  ادًیعَب  درِاَبوَ  مِلظْمُ  ناكَمَ  يِف  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  نیزِخَْت  مِتَی  نَْأ  بجَِی 
تلاَِّمكَمُلْا نیزِخَْت  بجَِی  امَكَ لاَ  ةَتمَصْمُوَ ، ةمَِتعْمُ  نَوكَُت  نَْأ  لَّضفَْیوَ  ادًیجِ  ةَقَلغْمُ  ةَبلْعُ  يِف  ةرَشِاَبمُلْا  سمَّْشلا 

ةَبوطُّرلا نَمِ  لِّمكَمُلْا  صارَقَأ  ةَیامَحِ  نكِمُیوَ  يوِارَحْصَ ، خاَنمَ  يِف  شیعَِی  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإ  لاإ  ةجََّلاََّثلا ، يِف 
زرَُلأْا َّنَأ  كَِلذَ  لِّمكَمُلْا ، ةجَاجَزُ  نْمِ  يَلفُّسلا  ءزْجُلْا  يِف  زرَُلأْا  نمِ  تاَّبحَ  ضعَْب  عضوَ  قیرَِط  نْعَ  ةدَِئاَّزلا 
ءوُّْضلا نعَ  ادًیعَب  فاجَوَ  درِاَب  ناكَمَ  يِف  تاَنیمِاَتیِفلْاِب  ظاَفِتحْلاِْا  مَّت  اذَِإَف  يعِیِبَط ، لكْشَِب  ةَبوطُّرلا  صَتمَْی 

ءارَشِِب مُْق  اَھِترَاضََن  نامضَِلوَ  تاوَنس ، ثلاََث  وَْأ  نیَْتَنسَ  ةَّدمُِل  ةَلاَّعَف  ىَقبَْت  اَھّنِإَف  قلاغلإا ، مكَحمُوَ  دِّیجِ  لكْشَِب 
.دیعَب سَیَْلوَ  بیرَِق  جاَتنِْإ  خیرِاَت  تاذَ  تاجََتنْمُ 

؟) Time release  ) عوَْن نْمِ  صارَقَْأِب  دُوصُقْمَلْا  امَ  - 4

ةِرتفلْاِب مُّْكحََّتلِْا  وَُھ  تاَنیمِاَتیِفلْا  صارَقَأ  عیِنصَْت  تاَّیِلمَعَ  يِف  تلْصَحَ  يِتَّلا  تارَُّوَطَّتلا  دحََأ 
، مسْجِلْا قیرَِط  نْعَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  صارَقَأ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  تاَیِّذغَمُلْا  صاصَِتمِْا  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلا  ةَِّیِنمََّزلا 

يِف مُّكحََّتلا  نودُِبَف  مسْجِلْا ، يِف  اَھُنیزِخَْت  نكِمُی  لاَوَ  ءامَلْا  يِف  ناَبوََّذلِل  ةَلِباَق  رَبَتعُْت  تاَنیمِاَتیِفلْا  مَظعْمُ  َّنَلأِوَ 
ةعَرْجلْا تَْناكَ  امَھْمَوَ  مَّدلا ، ىرَجْمَ  يِف  ةعَرسُِب  اَھصُاصَِتمِْا  مِتَیسَ  تقْوَلْا  عَمَ  اَھنعَ  جارَفْلإِْاوَ  اَھِناَبوَذَ  ةَّیِلمَعَ 

نِعَ جارَفْلإِْا  تلاَِّمكَمُ  َّنِإَف  كِلذِل  تاعَاسَ ، ثلاََث  ىَلِإ  نیتعاس  نْمِ  لوَْبلْا  ىرَجْمَ  يِف  زرََفُت  اَھّنِإَف  ةرَیِبكَ 
مِدَ تاَیوَِتسْمُ  قِّقحَُتوَ  تقْوَلْا ، عَمَ  تاَنِّوكَمُلْا  نادَقُْف  نْمِ  ىَندَْلأْا  دّحَلْاوَ  ىَلثمُلْا  ةَّیِلاَّعَفلْا  رِّفوَُت  نَْأ  نكِمُی  تقْوَلْا 

.نمََّزلا عَمَ  ةَّرِقَتسْمُ 

؟ ةَفِلات اَھّنَأ  ىَلعَ  رِّشؤَمُ  اذََھ  لَْھَف  تاَنیمِاَتیِفلْا ، صارَقَأ  ضعَْب  نْمِ  ًاَنایحََأ  ةَّیوَِق  ةحَِئارَ  ردُصَْت  - 5



يِف تاَنیمِاَتیِفلْا  نیزِخَْت  َّمَت  اذَِإ  نكَِلوَ  يِئاذَغِلْا ، لِّمكَمُلْا  فَلَت  ةرَورَُّضلاِب  يِنعََت  ةَّیوَِقلْا لاَ  ةحَِئاَّرلا 
نَمَِف مزََِّلالا ، نَمِ  رَثكَْأ  ةرَارَحَلِْل  اَھضُِّرعََت  وَْأ  سمَّْشلا  ةَّعشَِلأِ  رشِاَبمُلْا  اَھضُِّرعََت  لثْمِ  ةمَِئَلاَمُ  ریْغَ  فورُظ 
أوَسَْأوَ رضَُت ، اَھّنِإَف لاَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  حِئاوَرّلا  هِذَِھ  ترَدَصَ  وَْل  ىَّتحَ  نكَِل  حِئاوَرّلا ، هِذَِھ  دَیزَِت  نَْأ  لمََتحْمُلْا 
ءاَھِتنِْا وَْأ  يِلصَْلأْا  اَھُنوَْل  رُّیغََت  قیرَِط  نْعَ  اًّیِلعِْف  اَھُبَطعَ  تُْبثَْی  مَْل  امَ  اَھِتَّیِلعِاَفِل ، اَھدُقَْف  وَُھ  ثَدُحَْی  نَْأ  نكِمُی  امَ 

.اًّیِلعِف اھجاتنإ  خیرِاَت 

رَھظَْت ثیْحَِب  ءيَّْشلا  ضعَْب  حطَّْسلا  نَمِ  ةَقَّقشَمُ  نوكَُت  تاَنیمِاَتیِفلْا  صارَقَأ  ضعَْب  لوُاَنُت  دَنْعِ  - 6
؟ اَھمِادَخِْتسِْا نَمِ  ةرَوُطخُ  كَاَنُھ  لَْھَف  ةَّیِلخِاَّدلا ، تاَنِّوكَمُلْا 

بَّبسََتَی دَْق  صارَقَْلأِْل  دِّیجلْا  ریْغَ  فیِلغَّْتلا  َّنَأ  كَِلذَ  ةرَوُّصلا  هِذَِھِب  اَھلوُاَنَت  نْمِ  ةرَوُطخُ  دجَوُی  لاَ  لاَ ،
رَبَتعُْتوَ لخِاَّدلا  يِف  ةدَوجُوْمَ  لازََت  لاَ  ةَلاَّعَفلْا  داوَمَلْا  َّنكَِل  صارَقَْلأْا ، ضعَْب  حُطسََأ  يِف  قوُقشُ  دوجُوُ  يِف 

.مادَخِْتسْلاِِْل ةَنمِآ 

تاَنیمِاَتیِفلْا دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  لَْھَف  رصِاَنعَلْا ، دحَأ  صقَن  نْمِ  يِناعَُأ  يّنَأ  نَّیَبَت  لِاحَ  يِف  - 7
؟ هدِحوَِل يِفكَْی  ندِاعَمَلْاوَ 

صقَن نْمِ  يِناعَُی  درَفلْا  َّنَأ  تََبَث  لاحَ  يِف  هدَحْوَ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  يَِفكَْی  لاَ 
تاعَرْجُ يھِ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  اَھیَلعَ  يوَِتحَْی  يِتَّلا  تاعَرْجلْا  َّنَأ  كَِلذَ  رصِاَنعَلْا ، دحَأ 

يِف تاَنیمِاَتیِفلْا  تاَّیِّمكَ  زِّزعَُت  ةِمعطَأ  لوُاَنَت  مدَعَ  نْعَ  جِتاَن  صقَن  ثودحُ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  اَھنمِ  فدََھلْا  ةَّیِئاَقوِ ،
لكْشَ ىَلعَ  رصُنْعُلْا  اذََھ  لوُاَنَت  يغبنی  رصِاَنعَلْا ، دحَأ  يِف  صقَن  نْمِ  يِناعَُی  درَْفلْا  نَاكَ  لاحَ  يِف  نكَِل  مسْجِلْا ،

، صقَّنلا جِلاعَُت  يِتَّلا  ةَّیجِلاعِلْا  تاعَرْجُلْا  يوَِتحَْی  يذَِّلا  وَُھ  لصَِفنْمُلْا  لِّمكَمُلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  لصَِفنْمُ ، لِّمكَمُ 
ةدَحِاوَلْا ةعَرْجلْا  زیكِرَْت  َّنِإَف  دارَفَْلأْا ، دحَأ  ىدََل  ( D  ) نیمِاَتیِف يِف  صقَْن  دوجُوَ  لاحَ  يِف  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف 

ةَّیِلوْدَ ةدَحِوَ  ( 400  ) طَْقَف يھِوَ  اَھِب  ىصَومُلْا  ةعَرْجلْا  يھِ  ندِاعَمَلْاوَ  تِاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  لِّمكَمُ  يِف  ُھنمِ 
ھِصِقن نْمِ  ةَیامَحِلِْل  ةَّیِئاَقوِ  ةعَرْجُكَ  نیمِاَتیِفلْا  اذََھ  صقَْن  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا لاَ  ءاحَصلأِْل  يِفكَْت  يِتَّلاوَ  ایموَْی 

نَْلوَ ضرَغَلْاِب ، يِفَت  ةَّیِلوْدَ لاَ  ةدَحِوَ  ( 400  ) ةعَرْجُ َّنِإَف  صقَّْنلا ، نَمِ  يِناعَُی  نْمَ  ةَلاحَ  يِف  امَنیَْب  مسجلا ، يف 
لِّمكَمُ لوُاَنَت  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  مَّتحََتَی  ثُیْحَ  ةدَیدِعَ ، تاوَنسِل  درفلا  اَھَلوَاَنَت  وَْلوَ  مسْجِلا  يِف  نیمِاَتیِفلْا  ةَّیِّمكَ  عَفرَْت 

.زیكِرَّْتلا اذََھ  فاعَضَأ  تارَشْعِِل  لْصَِت  امَّبرُ  ةَیِلاعَ  زیكارتب  ( D  ) نیمِاَتیِفِل لصَِفنْمُ 

لوُاَنَت نْعَ  لاًیدَب  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  تلاَِّمكَمُ  اَھیِف  امَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  رَبَتعُْی  لَْھ  - 8
؟ يِّحِّصلا ماعَّطلا 

نَمِ ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  فاَنصَْأ  لوُاَنَت  نْعَ  لاًیدَب  تْسَیَْل  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  َّنَأ  امًِئادَ  ركّذََت  باوَجَلْا لاَ ،
ةَئیِلمَلْا ةعََّنصَمُلْا  ةَیذِغَْلأْا  ىَلعَ  دمَِتعَْی  درَفلِْل  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  نَاكَ  َاذإَف  عّنصَمُلْا ، ریْغَ  يِّحِّصلا  لمِاكَلْا  ماعَّطلا 

ىَلعَ ردِاَق  ھُتءَاَفكَ  تَْناكَ  امَھْمَ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  يَأ  دجَوُی  لاََف  ًایِثاروِ ، ةَلَّدعَمُلْا  داوَمَلْا  وَْأ  ةَّیِئاَیمیكِلْا  داوَمَلْاِب 
ةَّیِّحصِ ًایموَْی  ةَلوَاَنَتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تاَبجْوَلْا  تَناكَ  لاحَ  يِف  نكَِل  ةَبوُلطْمَلْا ، ةَّیِئاذغِلْا  تاجَاَیِتحْلاِْاِب  مسْجِلْا  دادَمِْإ 

، مسْجِلِْل ةَبوُلطْمَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  ھتاجَاَیِتحِْا  دسَِل  نیمِْأَّتلا  نَمِ  عوَْن  نْعَ  ثحَبَْی  درَْفلْا  نَاكَوَ  ساسَلأْاِب ،
.ادَِّیجَ ًارَاَیخِ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  دِّدعََتمُ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوُاَنُت  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  نوكَُیسَ 



سداسلا لصفلا 

ثودحُ نكِامََأ  يِف  ءامَلْا  حضَْن  ًةَلوِاحَمُ  ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا  حِفاكَُت  ءاَفطِْإ  لاجرِ  ةَباَثمَِب  يھِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  "
" مسْجِلْا لخِادَ  قیرِحَلْا 

: ةمَدِّقَمُ

تاَیِّذغَمُلْا صقَْن  نْمِ  ءًادَِتبِْا  ةَلِئاَھ ، تادَیدِھَْت  مسْجِلْا  اَیَلاَخَ  نْمِ  ددَعَلْا  اذََھ  وَحَن  وَْأ  نوُیلْیرِت  ھجِاوَُی 
روذُجُلْا ىَّمسَُت  ةَئِّیسَ  ةَّیِئاَیمیكِ  داوَمَ  نْمِ  يِتْأَی  رخَآ  دیدِھَْت  كَاَنُھوَ  تاسَورُیَْفلْاِب ، ةَباصَلإْا  ىَلِإ  ةَبوُلطْمَلْا 
تاجََتنْمُكَ ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  مسْجِلْا  دِّلوَُیوَ  ةَّیِثاروِلْا ، داوَمَلْاوَ  اَیَلاَخَلْا  فَلاَتِْإ  ىَلعَ  ةرَدِاَق  رَبَتعُْت  يِتَّلاوَ  ةَّرحُلْا 

يذَِّلا ماعَّطلا  نَمِ  يِتْأَی  اَھنمِ  رخَلآْا  ضعَْبلْا  ةَقاَط ، ىَلِإ  ءاذَغِلْا  لیوِحَْت  ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  اَھنمِ  رَفمَ  لاَ  ةَّیوَِناَث 
َّنكَِل ةدَیدِعَ ، ةَّیِئاَیمیكِ  غَیصِوَ  ماجَحَْأوَ  لاكَشَأ  يِف  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  يِتْأَتوَ  ھسَُّفَنَتَن ، يذَِّلا  ءاوََھلْاوَ  ھُلوَاَنَتَن 
اَھنمِ ةَبیرَِق  داوَمَ  يَأ  نْمِ  اَھقْرِسَْت  ثیْحَِب  تاَنورُُتكِْللإِْل ، ةَھرَِّشلا  ةَّیھَِّشلا  وَُھ  اعًیمِجَ  اَھَل  كرََتشْمُلْا  لمِاعَلْا 

.يرِذْجَ لكْشَِب  ھُتَفیظِوَ  وَْأ  رسِاخَلْا "  " ةَینُْب رّیغَُت  نَأ  نكِمُی  نورُُتكِْللإِْل  ةِقرَّسلا  هِذَِھ  تاَنورُُتكِْللإْا ، جِْتنُْت 

ًاضیأ نكِمُیو  يوِوََّنلا  ضمْحِلْا  يِف  ةرََّفشَمُلْا  تامَیِلعَّْتلا  رِّیغَُی  نَْأ  نكِمُی  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ررَضَ  َّنِإ 
نكِمُی وَْأ  نیِیارََّشلا ، رادجِ  يِف  عُّمجََّتلِل  ةضَرعُ  رَثكَْأ  ( LDL  ) ئِّیَّسلا لورُِتسِْلوكُلْا  لعَجَْت  نَْأ  ةَّرحُلْا  روذُجُلِْل 

.اَھنمِ جرُخَْی  امَوَ  داوَمَ  نْمِ  ةَّیِلخَلِْل  لخُدَْی  امَ  قُّفدََت  ىلع  رِّثؤَُی  امم  ةَّیِلخَلْا  ءاشَغِ  ةعَیبَط  نم  رِّیغَُت  نَْأ 

موجُُھلْا اذََھ  نْمِ  ةَلیوَِط  ةرتفِل  ضَّرعََتَی  مسْجِلْاوَ  ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا  نَمِ  ةَّیمِحْمَ  تْسَیَْل  اَنمَاسَجَأ  َّنِإ 
هِذَِھ حِفاكَُت  يِتَّلاوَ  ءاَفطْلإِْا  لاجرِ  لمَعَ  لمَعَْت  يِتَّلا  تائیزجُلا  نَمِ  دیدِعَلْا  مسْجِلْا  جِْتنُْیوَ  ھیِف ، َةدَاوََھ  يذَِّلا لاَ 

روذُجُلِْل ءافطإ  لاجرِ  دیِنجَْتِب  ًاضیأ  موُقَی  مسْجِلْاوَ  قیرِحَلْا ، ثودحُ  نكِامََأ  يِف  ءامَلْا  شرَ  ًةَلوِاحَمُ  روذُجُلْا 
ىَّمسَُت بِئاَتكَ  يِف  نیعِِفادَمُلْا  ءِلاَؤَُھ  عیمِجَْت  مِتَی  امَ  ًاَبِلاغَوَ  اَھُلوَاَنَتَی ، يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ةَّرحُلْا 

نَْأ نَودُ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ریرِحَْتِل  ءاخَسَِب  تاَنورُُتكِْللإْا  ءاَطعْإِب  اَھرِودَِب  موُقَت  يِتَّلاوَ  ةدَسَكَْلأْا ،" تاَّداضَمُ  "



.اَھسَفَْن رِّثخَُت  داوَمَ  ىَلِإ  لَّوحََتَت 

دحَُت ياَّشلاوَ  لِباوََّتلاوَ  باشَعَْلأْاوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  لِثمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  ردِاصَمَ 
يذَِّلا وَُھوَ  ( Oxidative Stress  ) يدسُكأّتلا داَھجْلإْا  ىَّمسَُت  ةَلاحَ  بِّبسَُت  يِتَّلا  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  راَثآ  نْمِ 

كَِلذَ يِف  امَِب  موَْیلْا ، اَنُھجِاوَُت  يِتَّلا  ةَّیسِیِئَّرلا  ةَّیِّحِّصلا  لكِاشَمَلْاَف  ضرَمَلْا ، لُّكشََت  يِف  يسِیِئرَ  روْدَ  بعَلَْی 
طسَبأِبوَ مسْجِلْا ، يِف  تاَباَھِتلْلاِْاوَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَیوَِتسْمُ  ةدَاَیزِِب  طِبَترَْت  فرَخَلْاوَ ، ناَطرََّسلاوَ  بلَْقلْا  ضارَمَأ 

تلاَعُاَفَت ةَلسِلْسِ  ىَلِإ  يِّدؤَُی  اَّممِ  ةَّرحُ ، ًاروذجُ  جِتنُْی  نَْأ  نكِمُی  يِئاَیمْیكِ  لعُاَفَت  يھِ  ةدَسَكَْلأْا  َّنِإَف  ةرَاَبعِ ،
.اَیَلاَخَلْاِب رضَُت  ىرَخُْأ  ةَّیِئاَیمیكِ 

رارَضَْلأْا ةَھجَاوَمُ  يِف  اَھیَلِإ  ةجَاحَلْا  دَتشَْت  ةدَعَاسَمُ  مِّدَقُت  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  يِف  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  َّنِإ 
ةَیوِدَْلأْا لوُانتوَ  نیخِدَّْتلاوَ  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  رقَفوَ  ةَّراَّضلا  ةَّعشَِلأِْل  ضُّرعََّتلا  لثمِ  ةرَیِثكَ  لمِاوَعَ  اَھُبِّبسَُت  يِتَّلا 
لمِاوَعَلْا نَمِ  اَھرِیْغَوَ  داَھجْلإْا  نَمِ  ةَیِلاعَ  تلااحَل  ضُّرعََّتلا  ىَّتحَوَ  ةَّیِئاَیمیكِلْا ، داوَمَلِْل  ضُّرعََّتلا  وَْأ  مُّمسََّتلاوَ 

ررَضَ ةحََفاكَمُ  َّنِإوَ  رمعُلْا ، يِف  مُّدَقَّتلاِب  ةَطِبَترْمُلْا  ضارَمَْلأْا  رَطخَ  نْمِ  دیزَِت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  ةَّیعِیِبَّطلا 
وّمُُن طِّبَثَت  تقْوَلْا  سفَْن  يِفوَ  ةمَیِلَّسلا  اَیَلاَخَلِْل  ةَیامَحِلْا  حَنمَْت  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  قیرَِط  نْعَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا 

.ةَّیِناطرََّسلا وَْأ  ةَثیِبخَلْا  اَیَلاَخَلْا 

يِف ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  خیرِْأَت  َّمَت  دَْقوَ  ةدَسَكَْلأْا ، تاَّداضَمُ  فَشََتكُْا  نمَ  لَّوَأ  طبَّْضلاِب  فرَعُْی  لاَ 
دَیرَِف خیرِاَت  ُھَل  ةدَسَكأ  داضَمُ  لكُ  َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  نیْرِشْعِلْاوَ ، رشَعَ  عسِاَّتلا  نیَْنرَقلْا  لِئاوَأ  يِف  ةَّیِّبطِلا  تاّیبدلأا 

نْمِ ةَّرمَ  لَّوَلأِ  امَُھُفاشَِتكِْا  َّمَت  ( E)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف لثمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  ضعَْبَف  فاشَِتكْلاِْا ، ثیْحَ  نمِ 
فاشَِتكِْا يِف  لضَفلْا  ( Joe McCord  ) دروُّكمَ وجُ  ثحِابلل  عجِرَی  لاثملا  لیبسَ  ىلعو  ءاَبطَْلأْا ، لَبِق 

نْعَ اَھُفاشَِتكِْا  مَّت  اَھمُظعمُوَ  ( superoxide dismutase  ) لثمِ ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  تامیزنلأا  ةَفیظِوَ 
.أَطخَلْا قیرَِط 

: ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُ  لَوْحَ  لیدَبلْا  بِّطلاوَ  ةَیذِغَّْتلا  ءارَبخ  ءارَآ 

رودّلا نعَ  لاوكریم  روتكُّْدلا  ثَّدحََتَی   ) ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُِل  لمِاَّشلا  دشِرْمُلْا   ) ناوَنْعُِب ُھَل  لاَقمَ  يِف 
طیِبثَْت ىَلعَ  ةرَدِاَقلْا  تائیزجُلا  نَمِ  ةَئِف  يھِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  : " لوُقَیَف مسْجِلْا  يِف  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِل  ماھلْا 

اَھضَعَْب َّنَأ  لاإ  مسْجِلْا ، لَبِق  نْمِ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  ضعَْب  جاَتنِْإ  مِتَی  نیحِ  يِفوَ  رخَآ ، ءيْزَجُ  ةدَسكَأ 
مُّدَقَّتلا عَمَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  جاَتنِْإ  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  ضِفخَنَْت  نَْأ  يعِیِبَّطلا  نْمِوَ  ھعُیِنصَْت ، نْكِمُی  رخَلآْا لاَ 
ةعَرسُ ىدَمَ  يِف  مَّكحََتَت  نَْأ  نكِمُی  اَھّنَلأِ  مسْجِلْا  ةَّحصِ  يِف  ماَھ  روْدَ  بعَلَْت  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُوَ  رمعُلْا ، يِف 

". ةَّرحُلْا روذُجُلْا  ةَبرَاحَمُوَ  ةحََفاكَمُ  للاَخِ  نْمِ  ةخَوخُیَّْشلا  ةَلحَرْمَ  يِف  لوخُُّدلا 

: " لوُقَیَف ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  ردِاصَمَ  عُّوَنَت  ةَّیمَِھأ  نْعَ  لاَقمَلْا  سفَْن  يِف  لاوكریم  رُوتكُّْدلا  ركُذَْی  َّمُث 
تاَّداضَمُ نْمِ  نیْعَوَْن  وَْأ  طَْقَف  دحِاوَ  عوَْن  ىَلعَ  لوصُحُلْاِب  مزَِتلَْن  لاََأ  ناكَمَِب  ةَّیمَِھلأْا  نَمَِف  اًقِباسَ ، انرْكَذَ  امَكَ 

ىَلعََأ مْكَ  ریِفوَْتِل  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ةعَسِاوَ  ةعَومُجْمَ  ىلا  ةجَاحَِب  رصْعَلْا  اذََھ  يِف  نُحَْنَف  ةدَسَكَْلأْا ،
". مسْجِلِْل ىَلثمُلْا  دِئاوََفلْا  نَمِ 

ةَّرحُلْا روذُجُلْا  ءوشُُن  بَبسَ  لَوْحَ  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف  سكَْأ  رَوتكُّْدلا  ركُذَی 



، ةدَسَكأ تاَّداضَمُ  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  يِف  رَّفوََتَت  : " لوُقیَف ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِب  اَھِتَبرَاحَمُ  ةَقیرَِطوَ  مسْجِلْا  يِف 
ةدَسَكَْلأِْل ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  ضعَْب  ًاضیأ ، مسْجِلْا  لخِادَ  ةَّرحُ  روذُجُ  تاَقوَْلأْا  عیمِجَ  يِف  دجَوُت  كِلذَكَوَ 

نْعَ ةَّیِئاذغِلْا  تاَبجوَلْا  نَمِ  اَھنمِ  رخَلآْا  مسِْقلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  اَنیَلعَ  بْجَِی  نیحِ  يِف  ھسفَْنِب ، مسْجِلْا  اَھعَُنصَْی 
نَمِ ةَّیوَِناَث  تاجََتنْمُكَ  مسْجِلْا  يِف  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  جاَتنِْإ  مِتَی  ثُیْحَ  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  لوُاَنَت  قیرَِط 
نَمِ مومُُّسلا  ةَلازَلإِِ  اَھمُدِخَْتسَْیوَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  دِبكَلْا  جِتنُْی  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ةَّیوَِلخَلْا ، تلاَعُاَفَّتلا 

اَیَلاَخَلْاوَ تاسَورُیَْفلْاوَ  ایرِیِتكَْبلْا  ریمِدَْتِل  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  لسِرَُت  ءاضَیَْبلْا  مَّدلا  اَیَلاَخَ  َّنَأ  نیحِ  يِف  مسْجِلْا ،
". ةَفِلاّتلا

ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  نَیَْب  نزُاوََّتلا  مدَعَ  نمِ  ةَلاحَ  دَوجُوُ  ًاضیأ  سكَْأ  روتكُّْدلا  نِّیَبُی 
تائیزجُ عاوَنَْأ  ضعَْبِل  حمَسُی  امَدَنْعَ  " : لاًِئاَق يدِسُكأّتلا  داَھجْلإْا  نعَ  حرَشَْیوَ  ضعَْبلْا ، دَنْعِ  ثدُحَْت 

، ةَّرحُلْا روذُجُلْا  لیكِشَْت  وَُھوَ  ةدَسَكَْلأْا ، ررَضَِب  فرَعُی  امَ  بِّبسَُت  اَھّنِإَف  مسْجِلْا ، يِف  ةَّیرِحُِب  لُّقَنَّتلاِب  نیجِسكُْلأْا 
ةَیذِغَّْتلا ءوسُ  بَبسَِب  ةَّرحُلْا - روذُجُلْا  نَمِ  لَقَأ  مسْجِلْا  يِف  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  تاَیوَِتسْمُ  نوكَُت  امَدَنْعَوَ 

وَُھ ریِثْأَّتلا  ریِثْأَّتلا ؟ وَُھ  امَ  نكَِل  ادًاسََف ، مسْجِلْا  يِف  ثیعَِت  ةدَسَكَْلأْا  َّنِإَف  – ىرَخُْأ لمِاوَعَ  وَْأ  مومُُّسلِل  ضُّرعََّتلاوَ 
، يوِوََّنلا ضمحِلا  لخِادَ  ةَّراَّضلا  تاَنیجِلِْل  لیعِفَْتوَ  ةَلدِسَنمُ  ةجَسِنأو  ةَفِلات  اَیَلاَخَوَ  ةخَوخُیَّْشلا  يِف  عرُاسََت 

ىَلعَ دامَِتعْلاِْاوَ  ةعَِّنصَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  يِبرْغَلْا  ةاَیحَلْا  طمََن  َّنَأ  ودُبَْیوَ  ةعَاَنمَلْا ، ماَظِن  ىَلعَ  دِئازَ  ءبْعِوَ 
ةدَاَیزِوَ راشَِتنْلاِِ  ساسَلأْا  رجَحَ  عضََی  ةَّیِئیبلا  تاَثِّوَلمُلْاوَ  ةَّیِئاَیمیكِلْا  داوَمَلِْل  دیدَِّشلا  ضُّرعََّتلاوَ  ةَیوِدَْلأْا 

نسِ يِف  يدسُكأّتلا  داَھجْلإْا  نَمِ  ةَیِلاعَلْا  تلاََّدعَمُلْا  هِذَِھ  لثْمِِل  ضَّرعََتَی  اَّنمِ  ریِثكَلْا  َّنَلأِوَ  ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا 
يِنعَی اَّممِ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  نمِ  اَھِب  سَأبلا  ةَّوُق  ىَلِإ  ةجَاحَِب  نُحَْنَف  ىضَمَ ، تٍَقوَ  ِّيَأ  نْمِ  رَثكَْأ  ةرَِّكَبمُ 

". ةدَسَكَْلأِْل داضَمُلْا  يِلاعَلْا  ریِثْأَّتلا  تاذَ  ةمَعِطَْلأْا  كَّلاَھَتسِْا  ىَلِإ  ةجَاحَِب  اَنّنَأ 

: ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُِل  ةدَیدِعَ  تاَفیِنصَْت 

نكَِل تَاَبَّكرَمُلْا ، هِذَِھ  ةرَثْكَِل  ارََظَن  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  فیِنصَْت  اَھللاَخِ  نْمَ  مِتَی  ةدَیدِعَ  قرُُط  كَاَنُھ 
ىَلعَ لمَشَْت  يِتَّلاوَ  تاَبَّكرَمُلْا ، هذَِھ  عوَْن  بسَحَ  ةَیادَِب  اَھُفیِنصَْت  نكِمُی  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  َّنِإَف  ماعَ  لكْشَِب 

(Phytochemicals  ) ىَّمسَُت يتَّلا  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَّیِئاَیمیكِلْاوَ  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  نَمِ  ًلاّكُ  لاثمِلْا  لیِبسَ 
تاعَومُجْمَوَ تاَنومُرُْھلْاوَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاو  ( Coenzymes  ) تامیزنلأا تادَعِاسَمُوَ  تامیزنلأاو 

.ىرَخُْأ

(A  ) تاَنیمِاَتیِف نْمِ  ًلاّكُ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  صِئاصخلاب  عَّتمََتَت  يِتَّلا  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةعَومُجْمَ  لمَشَْت 
تاَبِّبسَمُ ةَبرَاحَمُ  ىَلعَ  اَھِترَدُقِب  تاَنیمِاَتیِفلْا  هذَِھ  فِلَتخَْتوَ  كیِلوُفلْا ، ضمحِوَ  ( K)و ( E)و ( D)و ( C)و
ةَّیسِاسََلأْا ندِاعَمَلْا  َّنِإَف  ندِاعَمَلْاِب  قَّلعََتَی  امَیِف  اَّمَأ  (، E)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف وَُھ  اَھرَھشَْأ  َّلعََلوَ  ضارَمَْلأْا 

داضَمُ لوعُفْمَ  اَھَل  َّنَأ  ًاضیأ  دَجِوُ  دَْق  مویسینغملاو  موینیلیسّلاو  كنِّْزلاوَ  دویلْاوَ  زیِنغَنْمَلْاوَ  ساحَُّنلا  ةَیِلاَّتلا :
موینیلیسّلا ندِعَمَ  وَُھ  ددََّصلا  اذََھِب  ةَّوُق  ةَّیسِاسََلأْا  ندِاعَمَلْا  هِذَِھ  رَثكَْأ  َّلعََلوَ  تایمّسُلا ، ةَلازَِإوَ  ةدَسَكَْلأِْل 

.كنِّْزلاوَ

ةمَخْضَ ةمَِئاَق  يوِحَت  يھَِف  ( Phytochemicals  ) ةَّیِتاَبَّنلا تاَّیِئاَیمیكِلْا  ةعَومُجْمَِب  قَّلعََتَی  امَیِف  اَّمَأ 
ةمَِلكَ َّنَأ  ثُیْحَ  ھكاوَفلْاوَ ، راضَخُلْا  فَلَتخْمُ  يِف  يعِیِبَط  لكْشَِب  دجَوُت  يِتَّلا  ةَّیوِضْعُلْا  تاَبَّكرَمُلْا  نمِ 



ةحَِئارَوَ نوَْل  نْعَ  ىَلوُْلأْا  ةجَردّلاِب  ةَلوؤُسْمَلْا  يھِ  تاَبَّكرَمُلْا  هذَِھ  َّنِإوَ  تاَبّنلا ، يِنعَْت  ةَّیِنانوُیلْاِب  ( phyto)
زاَھجلْا رودَِب  موُقَت  يھِوَ  ةَفِلَتخْمُلْا ، ضارَمَْلأْا  دّض  ةمَوَاَقمُلْا  ىَلعَ  ةرَدُقلْا  ھیطِعُت  يِتَّلا  يھِوَ  تاَبّنلا  ةَھكَْنوَ 

رشََبلْا يِف  اَھمِادَخِْتسِْا  دَنْعِ  ةرَیِبكَ  ةَّیِلعِاَف  تَْتَبثَأ  دَْقَلَف  ةَیذِغَّْتلا  ىوََتسْمُ  ىَلعَوَ  تاَتاَبَّنلا ، ىدََل  يعِاَنملْا 
ضارَمَْأوَ مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْاوَ  نیِیارََّشلاوَ  بلَْقلْا  ضارَمَْأِب  قَّلعََتَی  امَیِف  اصًوصُخُ  ةدَسَكَْلأِْل  تاَّداضَمُكَ 

.ناَطرََّسلا ضرَمَ  عمَ  لمُاعََّتلا  يِف  ىَّتحَوَ  ةَئِّرلا  تلاَلاَِتعِْاوَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھِلوَ  يرَِّكسُلا 

، عوَْن ( 25000  ) تزَوَاجََت امَّبرُ  ةمَخْضَ  دادَعَْأِب  تاَتاَبَّنلا  يِف  يِتَأَت  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَّیِئاَیمیكِلْا  هِذَِھ 
تادَِّدعََتمُوَ تلاونیفلا  ةعَومُجْمَوَ  تانیتوراكلا  ةعَومُجْمَ  لمَشَت : ةَّیسِیِئرَ  تاعَومُجْمَ  ىَلِإ  ماعَ  لكْشَِب  مسَِقنَْتوَ 

، يلاَّتلا لكَّشلا  اھُنِّیَبُی  امَكَ  ةَّیوِضْعُلْا  تیرِبْكِلْا  تاَبَّكرَمُوَ  نیجِورُتیِّنلا  تاَبَّكرَمُوَ  تاَّیوَِلَقلْا  هاَبشَْأوَ  لونیفلا 
تادَِّدعََتمُ وَْأ  تلاوُنیِفلاو  تانیتوراكلا  يھ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَّیِئایمیكِلا  تاَبَّكرَمُ  رَھشَأ  َّنِإوَ 

.لوُنیِفلا

(Luetin  ) نیتویللاو نیتوراكاتیبلا  وَُھ  ةرَھشُ  اَھرَثكَْأ  نِّإَف  تانیتوراكلا  تاَبكَرْمَِب  قَّلعََتَی  امَیِف 
يتَّلاو ( Zexanthin  ) نثنازایزلاو ( Astaxanthin  ) نثنازاتسلأاو ( Lycopene  ) نیبوكیلاّلاو

وَْأ تلاونیفلا  يھِوَ  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَّیِئاَیمیكِلْا  نَمِ  ةَّمھِمُلْا  ىرَخُْلأْا  ةعَومُجْمَلْا  تاَبَّكرَمُ  اَّمَأ  ًاقحَِلاَ ، اَھنعَ  ثَّدحنتس 
لیصِفَّْتلاِب اَھنعَ  ثَّدحََتَنسَ  ًادَجِ  ةَلیوَِط  ةمَِئاَق  ىَلعَ  ًاضیأ  يوَِتحَْت  يھَِف  ( Polyphenols  ) لونیفلا تادَِّدعََتمُ 

ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ریِثكَلْا  عیِنصَْت  َّمَت  دَْقَلَف  اَھیِف ، ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخَللو  اَھِتَّیمَِھلأِ  ًارََظَن  ًاقحَِلاَ 



(، Flavonoids  ) ةَّیوَِیحَلْا تادیونوفلافلا  وَْأ  تادیونوفلافلا  وَُھ  اَھُتاعَومُجْمَ  رَھشَأ  نْمِ  َّلعََلوَ  اَھنمِ ، ةعَِفاَّنلا 
لوتاریفسیرلا لثْمِ  ةَّمھِمُ  تاَبَّكرَمُ  نَّمضََتَتوَ  ةدَیدِعَ  تاعَومُجْمَ  مضَُت  ًاضیأ  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ 

.(Proanthocyanidins  ) ندینایسوثنأوربو ( Resveratol)

رھْشََأ نْمِ  كَِلذَكَ  ( ALA  ) رصََتخُی يذلاو  ( (Alpha Lipoic Acid كیوُبیِّللا ضمْحِ  دعَُی 
تاذَ تاَبَّكرَمُلْا  كَلِْت  ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  نمْضِ  كِلذَكَ  عَقَیوَ  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا  ةَّیوِضْعُلْا  تیرِبْكِلْا  تاَبَّكرَمُ 

تاَبَّكرَمُ هِذَِھ  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَّیِئاَیمیكِلْا  ةعَومُجْمَ  يَوَِتحَْتوَ  لصََبلْاوَ ، موُّثلا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا 
.ةرَیِثكَ ىرَخُْأ 

رَھشَْأ نْمِ  َّنِإَف  میزنلأا  تادَعِاسَمُوَ  تامیزنلأا  ةَئِف  نْمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  تاَفیِنصَْتِب  قَّلعََتَی  امَیِف 
زِّفحَمُ كَِلذَكَوَ  (، Coenzyme Q10  ) ىَّمسَُی يذَِّلاوَ  ( Q10  ) میزنلأا دعِاسَمُ  وَْأ  قِفارَمُ  وَُھ  ةَئِفلْا  هِذَِھ 

(، SOD  ) راصَِتخْلاِْاِبوَ ( Superoxide dismutase  ) زاتوُیمسید دیسكُْأ  رَبوسُ  ىَّمسَمُلْا  قِئاَفلْا  میزنلأا 
ةدَسَكَْلأِْل داضَمُ  ریِثْأَت  ُھَل  امَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  نمِ  كاَنُھوَ  (، Glutathione Reductase  ) میزنلأاو

لثمِ ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُ  ریِثْأَت  ُھَل  امَ  ًاضیأ  تاَنومُرُْھلْا  نْمِوَ  (، Glutathione  ) يِنیمَلأْا ضمْحِلْا  اَھرَھْشََأ  َّلعََل 
.(DHEA)نیِنوُتلایملا و نومُرُْھ 

وَْأ ءامَلْا  يِف  بئاذّلا  ساسَأ  ىَلعَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  فیِنصَْت  اَھللاَخِ  نْمِ  مِتَی  ىرَخُْأ  قرُُط  كَاَنُھ 
تانیتوراكلاو كیوبیللا  ضمْحِو  ( K)و ( D)و ( E  ) تاَنیمِاَتیِف دعَُت  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  نوھُّدلا ، يِف  بِئاذّلا 

ضمْحِلْاوَ كیِلوُفلْا  ضمحِوَ  ( C  ) نیمِاَتیِفلْا رَْبَتعُْی  امَنیَْب  نوھُّدلا ، يِف  ةَبِئاذ  ىرَخُْأ  ةدَسَكأ  تاَّداضَمُوَ 
.ءامَلْا يِف  ةَبِئاذ  نویثاتولج  يِنیمَلأْا 

هذَِھ نْمَِف  تاَّداضَمُلْا ، هِذَِھ  ردَصْمَ  ساسَأ  ىَلعَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  فیِنصَْتِل  ىرَخُْأ  ةَقیرَِط 
تامیزنلأاو تاَنومُرُْھلْا  لُثْمِ  ( Endogenous  ) ىَّمسَُت يتَّلاو  مسْجِلْا  سفَْن  نْمِ  ُهزُارَفِْإ  مِتَی  امَ  تاَّداضَمُلْا 

لوَاَنَتمُلْا ءاذَغِلْا  نَمِ  مسْجِلْا  ھیَلعَ  لَّصحََتَی  امَ  اَھنمِوَ  مسْجِلْا ، يِف  زرَفُْت  يِتَّلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ضعَْبوَ 
ةَّیِتاَبَّنلا تاَّیِئاَیمیكِلْاوَ  ةَّیسِاسََلأْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  كَِلذَ  ىَلعَ  لاثمِ  (، Exogenous  ) ىَّمسَُت يتَّلا  يھِوَ 

لوصُحُلْا تقْوَلْا  سفَْن  يِف  نكِمْمُلْا  نْمِوَ  ھعَُنصَْی  نَْأ  مسْجِلِْل  نكِمُی  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  رخَآ  مسِق  اعًیمِجَ ،
كیوُبیِّللا ضمْحِوَ  ( Q10  ) میزنلأا قِفارَمُوَ  ( D  ) نیمِاَتیِف يِف  لاحَلْا  وَُھ  امَ  لثمِ  يِئاذَغِلْا ، ماَظّنلا  نَمِ  ھیَلعَ 

.ةَّیسِاسََلأْا ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ضعَْبوَ 

هِذَِھ ردَصْمَ  ساسَأ  ىَلعَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  فیِنصَْت  اَھللاَخِ  نْمَ  مِتَی  ةرَیخََأ  ةَقیرَِط  كَاَنُھ 
(K)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف يِف  لاحَلْا  وَُھ  امَ  لثْمِ  ةَِّیِتاَبَّنلا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  ھِیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  امَ  اَھنمَِف  تاَبَّكرَمُلْا ،
وَُھ امَ  لثْمِ  ةَّیِناوََیحَلْا  ردِاصَمَلْا  نمِ  ھیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  امَ  اَھنمِوَ  ىرَخُْأ ، تاَبَّكرَمُوَ  ةَّیِتاَبَّنلا  تاَّیِئاَیمیكِلْاوَ 

.ىرَخُْأ تاَبَّكرَمُوَ  ( Q10  ) دعِاسَمُلْا میزنلأا  يِف  لاحَلْا 

: ةدَسَكَْلأْا ةمَوَاقَمُ  ىَلعَ  بَّكرَمُلْا  ةرَدقُ  ساَیقْمِ 

وُھوَ ( ORAC  ) ساَیقْمِ قیرَِط  نْعَ  ةَّدامَ  يَلأ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  ىوََتسْمُ  میِیقَْت  اَّیِلاحَ  مِتَی 
صاصَِتمِْا ةرَدُق   ) يِنعَت يِتَّلاوَ  (، oxygen radical absorption capacity  ) حَلَطصْمُِل راصَِتخِْا 



ثُیْحَ ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا  ىَلعَ  ءاضََقلْا  يِف  ةَّدامَلْا  ةرَدُق  ساَیقْمِ  ( ORAC  ) رادَقْمِ يطِعُیوَ  نیجِسُكُْلأْا ،) رذْجَ 
ةَنرَاَقمُلْا مِتَت  ىَّتحَوَ  ساَیقْمِلْا ، ذھ  عضْوَِب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  ةخَوخُیَّْشلِل  يِنَطوَلْا  دَھعْمَلْا  مَاَق 
راضَخُلْاوَ ھكاوَفلْا  رَْبَتعُْتوَ  ةَبشْعُ ، وَْأ  ءاذَغِ  لكُ  نْمِ  مارَغ  ( 100  ) رادَقْمِِب نزْوَلْا  دیحِوَْت  ِّمَت  میِلسَ  لكْشَِب 

لثمِ ةدَسَكَأ  تاَّداضَمُ  ىَلعَ  اَھِئاوَِتحِْا  ثیْحَ  نْمِ  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  يِف  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  فاَنصَْلأْا  باشَعَْلأْاوَ 
نیبوكیللاو تادیونوفلافلاو  نیَْتوَراك  اَتیَْبوَ  ( C  ) نیمِاَتیِفوَ ( lutein  ) نیتویللاو ( E  ) نیمِاَتیِف

.(lycopene)

ةمَعِطَْلأْا وَْأ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِل  اَّیمِسْرَ  اَھِب  ىصومُ  ةدَِّدحَمُ  ةَّیمِوَْی  ةعَرْجُ  يَأ  دجَوُت  نَلآْا لاَ  ىَّتحَ 
نَاكَ يمِوَْی  لكْشَِبوَ  يِئاذَغِلْا  ھِمِاَظن  يِف  اَھنمِ  رَبكأ  ةَّیِّمكَ  كِلھَْتسَْی  درَْفلْا  نَاكَ  امَّلكُ  نكَِل  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا 

ىوََتحْمُلْا تاذَ  ةمَعِطَْلأْا  ةَفرِعْمَ  يغَِبنَی  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ  كلاَھِْتسْلاِْا  ةدَاَیزِِلوَ  لضَفَأ ، عضْوَلْا 
راضَخُلْا فاَنصَْأ  نْمِ  دیدِعَلِْل  ( ORAC  ) ساَیقْمِ جِئاَتَن  ىَلِإ  ادًاَنِتسِْاوَ  ةدَسَكَْلأْا ، تاَّداضَمُ  نْمِ  يِلاعَلْا 

Beltsville Human Nutrition Research  ) تاَیِّذغَمُلْا تاَناَیَب  ربَتخَمُ  اَھِب  مَاَق  يِتَّلاوَ  ھكاوَفلْاوَ 
تاَّداضَمُِل ىَلعْلأْا  ىوََتحْمُلْا  تاذَ  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  جِئاَتَن  تَْناكَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا ، ةعَارَِّزلا  ةرَازَوِ  يِف  ( Center

: يلی امك  يھ  ةدَسَكَْلأْا 



لوُاَنَت رَْبَتعُْی  لاَ  دَْق  ُھّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ  نزْوَلْا ، ىَلعَ  هلاَعَْأ  لوَدْجَلْا  يِف  ( ORAC  ) تاجَرَدَ دمَِتعَْت 
.اَّیِلمَعَ ًارمَأ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  هِذَِھ  عیمِجَ  نْمِ  ةَیِلاعَ  تاَّیِّمكَ 

نَمِ ًلاّكُ  يھِوَ  ةدَِّیجَ  ردِاصَمَ  رَبَتعُْت  هلاَعَْأ - ةرَوكُذْمَلْا  ریْغَ  ةدَسَكَْلأِْل - ةَّداضَمُ  ىرَخُْأ  ةمعطَأ  كاَنُھ 
كَِلذَكَوَ بَنعِلْاوَ ، طیِبَنرَْقلْاوَ  تفِّْللاوَ  ةَلوِارَفلْاوَ  ناَّمُّرلاوَ  ةوَلْحُلْا  اَطاَطَبلْاوَ  نیطِقَْیلْا  روذُبوَ  رزَجَلْاوَ  مطِامََّطلا 



نْعَ لِقَی  امَ لاَ  كِلھَْتسَْت  نَْأ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  لوِاحَ  ىَلثمُلْا  ةَّحِّصلا  ىَلعَ  لوصُحُلِْلوَ  يِّرَبلْا ، نومَُلَّسلا  كمَسَ 
باشَعَْلأْا ضعَْب  عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  هذَِھ  نْمِ  اَّیمِوَْی  صصَحُ  ةعََبرَْأ  ىَلِإ  ةَثلاََث 
تاَیِّذغَمُلْا نَمِ  اَھِب  سَأَب  تاَّیِّمكَ لاَ  ىلع  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تاَتاَبَّنلا  نَمِ  ةصََلخَْتسْمُلْا  ةَّیسِاسََلأْا  تویُّزلاوَ  لِباوََّتلاوَ 

.ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُ  نْمِ  اھاوتحمُ  يِف  ةعَِفَترْمُلْا 

ةَیامَحِلْا ةدَاَیزِِل  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  ىَلِإ  اَھُتَفاضَإ  كَُنكِمُْی  باشَعَْلأْا  نَمِ  ىرَخُْأ  ةمَِئاَق  لَفسَْلأْا  يِف  دجَِت 
يسِاسََأ تیْزَ  لكْشَ  ىَلعَ  ًاضیأ  رَّفوََتَت  لِباوََّتلاوَ  باشَعَْلأْا  هِذَِھ  نْمِ  دیدِعَلْا  َّنِإَف  ملْعلِْلوَ  ضارَمَْلأْا ، نمِ 
يجَِلاَعِلْا فنِّْصلا  تاذَ   ٪ ( 100  ) ةَّیِقَن تویزُ  نْعَ  ثحَْبلْا  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  ةدَِئاَفلْا  نَمِ  دیزِمَلِْلوَ  زَّكرَمُ ،

.ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُ  نْمِ  ةَیِلاعَ  زیكارت  يوَِتحَْت  يِتَّلاوَ 



ياَّشلاوَ راحَلْا  لِفلِْفلْاوَ  موُّثلا  نمِ  ًلاّكُ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِب  ةَّیِنغَلْا  ىرَخُْلأْا  باشَعَْلأْا  لمَشَْتوَ 
.امًوَْی باشَعَْلأْا  هِذَِھ  عوُقنْمَ  وَْأ  باشَعَْلأْا  هِذَِھ  نْمِ  صصَحُ  ( 3 -2  ) نْمِ كِلھَْتسَْت  نَْأ  لَوِاحَ  رضَخَْلأْا ،

: قاوَسَْلأْا يِف  ةرَِّفوََتمُ  ةدَسَكأ  تاَّداضَمُكَ  ةَلاَّعَفلْا  تلاَِّمكَمُلْا  مْھَُأ 

Cleveland  ) ةدَاَیعِوَ يِبِّطلا  كیْنیِلكَ  وُیامَ  زكَرمَ  عَمَ  نوُاعََّتلاِب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  بلَْقلْا  ةَّیعِمْجَ 
نَمِ ةعَسِاوَ  ةعَومُجْمَ  نْمِ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  ةرَورُضَِب  اعَیمِجَ  اوصُوَأ  (، Clinic

ةاَیحَلْا نیِتورُ  بَبسَِب  نكَِل  ةدَِئاَف ، رَثكَْلأْا  وَُھوَ  يِلاَثمِ  رَبَتعُْی  راَیخلْا  اذََھ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیِّحِّصلا ، ةمَعِطَْلأْا 
لكْشَ ىَلعَ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  يِتَّلا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  ةدَیِفمُ  لِئادَب  داجیإ  يرِورَُّضلا  نَمِ  حََبصَْأ  ةَّیرِصْعَلْا 

: تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  نْمِ  ةَّمھِمُ  ةمَِئاَق  كَیَلِإ  يِئاذَغِ ، لِّمكَمُ 

ةَّیِئاذغِ تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  ًاضیأ  ةرَِّفوََتمُ  يھِوَ  اَھعیِنصَْت  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  ةدَسَكأ  تاَّداضَمُ  لاَوََأ :
: قاوَسَْلأْا يِف  عاَبُت 

لخِادَ دوجُوْمَ  ُھَّنَلأِ  مسْجِلْا  يِف  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  مُْھَأ  وَُھ  (: Glutathione  ) نویثاتولجلا ( 1
ةرَاَبعِ وَُھوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا ، وَْأ  ىرَخُْلأْا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  ةطشنَأ  زیزِعَْت  ىَلعَ  نویثاتولجلا  دعِاسَُی  اَیَلاَخَلْا ،

تامیزنلإا قلخَوَ  نیِتورُبلْا  مادَخِْتسِْا  يِف  ةدَعَاسَمُلْا  كِلذَ  يِف  امَِب  مسْجِلْا ، يِف  ةَّیوَِیحَ  راودَْأ  ةَّدعِ  ُھَل  دیتبِب  نْعَ 
يھِ َةَّیسِاسََلأْا  نویثاتولجلا  ةَفیظِوَ  رَبَتعُْتوَ  ةَّیِناطرََّسلا ، اَیَلاَخَلْا  ریمِدَْتوَ  نوھُّدلا  مضَْھوَ  مومُُّسلا  ةَلازَِإوَ 

مادَخِْتسِْاوَ مومُُّسلا  ةَلازَلإِِ  ًاضیأ  يرِورُضَ  وَُھوَ  ررََّضلاوَ ، ةدَسَكَْلأْا  نَمِ  ایردنوكوتیملاو  اَیَلاَخَلْا  ةَیامَحِ 
ةَّراَّضلا راَثلآْا  نَمِ  ةَیامَحِلْا  ًاضیأ  نویثاتولجلا  رِّفوَُی  .ةخَوخُیَّْشلاِب  طِبَترَْت  يِتَّلا  ضارَمَْلأْا  عنْمَوَ  ةَقاَّطلا 

لِقَت نویثاتولجلا  جاَتنِْإ  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  َّنِإوَ  ةّیِئیبلا ، تاَثَّوَلمُلْاوَ  ةَّیِئاَیمیكِلْا  داوَمَلْاوَ  عاعَشْلإِْا  نعَ  ةجَِتاَّنلا 
.رمعُلْا يِف  مُّدَقَّتلا  عَمَ 

صُّلخََّتلا ىَلعَ  ھِِترَدُقِل  ةَفاضَلإْاِب  (: Alpha- Lipoic Acid) (ALA  ) كیوُبیل افلْأ  ضمْحِ  - 2
تاَّداضَمُ نْمِ  وَُھوَ  ةَّیوَِقلْا ، ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  ًاضیأ  رَبَتعُْی  وَُھَف  اجًرِاخَ  اَھِئاَقلِْإوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  نَمِ 

نَوُناعَُی نَیذَِّلا  صاخَشَْلأِْل  دِئاوََفلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  مِّدقَْی  ثُیْحَ  غامَِّدلِل ، ةَلوھسُِب  اَھُلقَْن  نكِمُْی  يِتَّلا  ةدَیحِوَلْا  ةدَسَكَْلأْا 
، ىرَخُْلأْا ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  دیدِجَْتِب  ًاضیأ  موُقَی  وَُھوَ  رمیاھَّزلا ، ضرَمَ  لثمِ  غامَِّدلا  ضارَمَأ  نْمِ 

.نویثاتولجلاو ( E (C و (  ) تاَنیمِاَتیِف لثمِ 

مدَخَْتسُْی دعِاسَمُلْا  میزنلأا  اذََھ  (: Ubiquinone) (CoQ10  ) نوُنیوكبوُی دعِاسَمُلْا  میزنلأا  - 3
ىعَدُْی يذَِّلاوَ  طسَبلأْا  ھِِلكْشَ  ىَلِإ  ( CoQ10  ) لیوِحَْتِب مسْجِلْا  موُقَی  ثُیْحَ  مسْجِلْا ، يِف  ةّیِلخَ  لكُ  يِف 
فلالآْا عوضُوْمَ  ( CoQ10  ) نَاكَ دَْقوَ  دِئاوََفلْا ، نَمِ  ردَق  ىصَقْأ  قیِقحَْت  فدََھِب  ( ubiquinol  ) لوُنیوكبوُی

دعِاسَُی وَُھَف  ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا  نَمِ  مسْجِلِْل  ةَیامَحِلْا  ریِفوَْت  ىَلعَ  ةَّیعِیِبَّطلا  ھِِترَدُقِل  ةَفاضَلإْاِبوَ  تاسَارِّدلا ، نَمِ 
ةَّحصِِل معَّدلا  رِّفوَُیوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةخَوخُیَّْشلا  تامََلاَعَ  لِّلَقُیوَ  مسْجِلْا ، اَیَلاَخَِل  ةَقاَّطلا  نَمِ  دیزِمَلْا  جاَتنِْإ  ىَلعَ 

نمْضِ مَّدلا  طغْضَ  تاَیوََتسْمُ  ىَلعَ  ظاَفحلْا  يِف  دعِاسَُی  كَِلذَكَ  يِبصَعَلْا ، زاَھجِلْاوَ  ةعَاَنمَلْا  زاَھجِلوَ  بلَْقلْا 
.يعِیِبَّطلا ىوََتسْمُلْا 

يَأ نودُ  لوُنیوكبوُی  ىَلِإ  ( CoQ10  ) لیوِحَْت مسْجِلِْل  نكِمُی  ماعَ  ( 25  ) نسِ تَحَْت  درَْفلْا  ناكَ  َاذإ 



كَِلذَِل لوُنیوكبوُی ، ىَلِإ  ( CoQ10  ) لیوِحَْتِل رَثكَْأ  تاَیِّدحََت  مسْجِلْا  ھجِاوَُی  نِّسلْا  يِف  مُّدَقَّتلا  عَمَ  نكَِل  ةَبوعُصُ ،
.رمعُلْا يِف  مُّدَقَّتلا  دَنْعِ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  ھِلوِاَنُتِل  درَفلْا  جاَتحَْی 

: ةَّیِئاذغِلْا تلاَِّمكَمُلْا  بَْلعُ  يف  وَْأ  ماعَّطلا  يِف  دجَوُت  مسْجِلْا  اھعَُنصَْی  ةدَسَكأ لاَ  تاَّداضَمُ  ًاَیِناَث :

تِبثُْت ةَقوُثوْمَ  تاسَاردِ  اَھیَلعَ  تْرَجَ  دَْق  اَھُّلكُ  تْسَیَْلوَ  ًادَجِ ، ةرَیِثكَ  تلاَِّمكَمُ  يوِحَت  ةمَِئاَقلْا  هِذَِھ 
هرُیِفوَْت نكِمْمُ  ءيْشَ  يَأ  ریِفوَْتِب  موُقَت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  َّنَأ  اًقِباسَ  اَنركَذَ  دَقوَ  اَھَتَّیِلعِاَف ،

دوجُوُ نمِ  مزَلَْی  لاََف  مَْأ لاَ ، ةَّیمِلْعِ  ثاحبَأ  ھِیَْلعَ  تَّمَت  لَْھ  رَظَّنلا  ضغَِب  حاَبرَْلأْا  قیِقحَْت  فدََھِب  نیكِِلھَْتسْمُلِْل 
ئرِاَقلْا يزِیزِعَ  كَیَلِإ  قوُثوْمَلْا ، يمِلْعِلْا  ثحَْبلْا  لاإ  اَھتِبثُی  ةَّیِلعِاَفلْاَف لاَ  لاَّعَف ، رَبَتعُْی  ُھّنَأ  ةَنَّیعَمُ  ةَّدامَِل  لِّمكَمُ 

: اَھَتءَاَفكَ تَِبثُت  ةدَیدِعَ  ثاحبَأ  اَھیَلعَ  تْرَجَ  يِتَّلاوَ  ةَقوُثوْمَلْا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  تلاَِّمكَمُ  رَھشََأ  نْمِ  ةمَِئاَق 

:(Carotenoids  ) تانیتوراكلا ةَئِف  نْمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  تلاَِّمكَمُ  أ )

يِتَّلاوَ ءامَلْا  يِف  ةَبِئاذّلا  غاَبصَْلأْا  نَمِ  ةَئِف  يھِوَ  ةرَیھَِّشلا ، ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  تانیتوراكلا 
يِتَّلا يھِ  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھوَ  ناَطرََّسلِل ، ةَّداضَمُوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخَ  اھَلوَ  يعِیِبَط  لكْشَِب  دجَوُت 

نَمِ عوَن  ( 700  ) نْمِ رَثكَْأ  كاَنُھَف  ةاَیحَلْاِب ، ةضَِباَّنلا  ءارَمْحَلْاوَ  ةَّیِلاَقُترُْبلْاوَ  ءارَفَّْصلا  اَھناوَلَْأ  ةمَعِطَْلأْا  يطِعُت 
نْمِ رَثكَْأ  كَیدََل  نوكَُی  امَّبرُ  اذََھ  يِباَتكِ  ةءَارَِق  ءاَنثَْأ  كَّنَأ  برِغَْتسَْت  امَّبرُوَ  يعِیِبَط ، لكْشَِب  دجَوُت  تانیتوراكلا 

: يِلَی امَ  تانیتوراكلا  تلاَِّمكَمُ  رَھشَأ  دعَُیوَ  مَّدلا ،! ىرَجْمَ  رَبعَ  كمِسْجِ  يِف  ةرَشَِتنْمُ  عاوَنَْأ  ةرَشْعَ 

بسَحَ ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلِإ  ھُلیوِحَْت  رشََبلْا  ضعَْب  ماسَجَأ  عیطَِتسَْت  بَّكرَمُلْا  اذََھ  نیِْتوراك : اتیِبلْا  ( 1
تَْتَبثَأ دَْقَلوَ  مسْجِلْا ، يِف  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُكَ  لمَعَْی  ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلِإ  ُھُلیوِحَْت  مِتَی  مَْل  يذَِّلا  ءزْجُلْا  اَّمَأ  ةجَاحَلْا ،
بُّلصََت رَطخَ  نْمِ  دحَُت  ةعَاَنمَلِْل  ةزَِّزعَمُوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخَ  نیِْتوراك  اَتیبلِل  َّنَأ  ثاحَبْلأْا 

.نیْعَلْا ةسَدَعَ  ماتعإو  ةَّیغِامِّدلا  تاَتكَّْسلاوَ  ةَّیِبلَْقلْا  تابوَّنلاو  نیِیارََّشلا 

نیمِاَتیِف ىَلِإ  اَھُلیوِحَْت  مِتَی  يِتَّلا لاَ  تانیتوراكلا  عاوَنَْأ  نْمِ  وَُھوَ  (: Lycopene  ) نیِبوكُیلاّلا ( 2
يِتَّلا ةَّدامَلْا  وَُھوَ  لحِارَمَِب ، نیتوراكاتیبلا  قوُفَت  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  ةرَدُق  بَّكرَمُلْا  اذََھِلوَ  مسْجِلْا ، يِف  ( A)

، رمَحْلأْا نوَّْللا  تاوَرُضْخُلْاوَ  ھكِاوَفلْا  نَمِ  اَھرُیْغَوَ  يدِروَلْا  تورُف  بیرِجِلْاوَ  خیِّطَبلْاوَ  مطِامََّطلا  يطِعُْت 
تَْتَبثَأ دَْقوَ  ةَّیِناطرََّسلا ، اَیَلاَخَلْا  عاوَنَْأ  نْمِ  دیدِعَلْا  ومُُن  طیِبثَْت  ىَلعَ  نیبوكُیلاّلا  ةرَدُق  ثاحَبْلأْا  تَْنَّیَب  دَْقوَ 

نِاَطرَسَِب ةَباصَلإْا  رَطخَ  مْھِیدََل  ضَفخَنِْا  ةرَثْكَِب  مطِامََّطلا  تاصَلْصَ  نَوُلكُْأَی  نَیذَِّلا  لاجَِّرلا  َّنَأ  ثاحَبْلأْا 
.نیبوكیلاّلاب ةَّیِنغَ  مطِامََّطلا  َةصَلْصَ  َّنَلأِ  اتاتسوربلا 

داضَمُ ُھّنكَِل  مسْجِلْا  يِف  ( A  ) نیمِاَتیِف ىَلِإ  لَّوحََتَی  رخَآ لاَ  نیَْتوَراك  وَُھ  (: Lutein  ) نیِتویللا ( 3
ىَلعَ يضِقَی  نیتویللا  َّنَأ  دَجِوُ  دَْقوَ  ةَیؤُّْرلاوَ ، نیْعَلْا  ةَیامَحِ  يِف  صاخ  لكْشَِب  دیِفمُوَ  باجَعْلإِِْل  ریِثمُ  ةدَسَكَأ 
دعَُی يذَِّلاوَ  نیْعَلْا  يِف  يعِقُْبلْا  رومُُّضلا  طِّبَثُیوَ  ةَّراَّضلا ، ةَّیجِسَفَْنَبلْا  قوَْف  ةَّعشَِلأْا  نعَ  ةمَجِاَّنلا  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا 
يِف نیتویّللا  دجَوُیوَ  قوَْف ، امََف  نیِّْتِّسلاوَ  ةسَمِاخَلْا  رمْعُ  يِف  ساَّنلا  ىدََل  ىمَعَلْا  ثودُحُِل  ًاعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  بَبَّسلا 

.ةلاَّعَف ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَوَ  خِناَبَّسلا  لثْمِ  ءارَضْخَلْا  قارَوَْلأْا 

نَمِ نیْعَلْا  يمِحَْی  نیتویللا ، لثْمِ  تانیتوراكلا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  (: Zeaxanthin  ) نثنازایز ( 4



، ةَّیزِكَرْمَلْا ةَیؤُّْرلا  نادَقُْف  ىَلِإ  فاَطمَلْا  ةَیاَھِن  يِف  يِّدؤَُیوَ  ةَّیِباَبَّضلا  بِّبسَُی  نَْأ  نكِمُی  يذَِّلاوَ  يعِقُْبلْا  رومُُّضلا 
هِذَِھ يِف  ادَجِ  ةَّمھِمُ  ةَیاَقوِلْاَف  كِلذَِل  يعِقُْبلْا ، سُّكَنَّتلِل  جَلاَعِ  دجَوُی  لاََف  ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  عَفنَْت  ةحَارَجِلْا لاَ  َّنَلأِوَ 

قیرَِط نْعَ  ناَطرََّسلا  نَمِ  ةَفِلَتخْمُ  لاكَشَأ  نْمِ  ةَیامَحِلْا  يِف  ًاضیأ  دعِاسَُی  دَْق  نثنازكایز  َّنِإَف  كَِلذَكَ  ةَلاحَلْا ،
يِف رِّفوََتمُ  تانیتوراكلا  نَمِ  عَوَّْنلا  اذََھ  ةَّیِناطرََّسلا ، اَیَلاَخَلْا  ومُُن  ضفخَوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ریرِحَْتوَ  حسْمَ 

.ةَّیِئاذغِ تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَوَ  ةیمابلا  تاَبنوَ  ءِارَضْخَلْا  قارَوَْلأْا 

كَمَسَوَ يِّرَبلْا  نومَُلَّسلا  كمَسَ  يِف  نثنازاتسلأا  فاشَِتكِْا  َّمَت  (: Astaxanthin  ) نثنازاتسأ ( 5
تاَیوَِتسْمُ زیزِعَْتوَ  ( age spots  ) يخِوخُیَّْشلا شمََّنلا  نَمِ  دحَلْا  لثمِ  ةدَیدِعَ  دِئاوََف  بَّكرَمُلْا  اذََھِلوَ  لیركلا ،

اذََھِل درِفُنسَوَ  هاَبِتنْلاِْا ، صقَْنوَ  ةكَرَحَلْا  طرَْف  بارَطِضِْا  ضارَعَأ  عنْمَوَ  لصِاَفمَلْا  ةَّحصِ  معدَوَ  ةَقاَّطلا 
.ھِتَّیمَِھلأِ ًارََظَن  ُھنعَ  ثیدحَلِْل  اَّصاخ  ًامَسَِق  بَّكرَمُلْا 

، اَھرُصُحُ بعُصَْی  تاَبَّكرَمُلْا  نَمِ  ةَلیوَِط  ةمَِئاَق  يَھِوَ  (: Polyphenols  ) لوُنیِفلا تادَِّدعََتمُ  ب )
يِف عابُت  ةزَھِاجَ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  اَھعُیِنصَْت  َّمَت  يِتَّلا  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  رَھشَأ  اَنُھ  لوَاَنَتَنسَ  اَنّنَأ  لاإ 

تادیونوفلافلا نمِ  ًلاكُ  تاَبَّكرَمُلْا  هذَِھ  رَھشَأ  لمَشَْتوَ  ثاحَبْلأْا ، تَْنَّیَب  امَكَ  ةَّیوَِق  ةَّیِلعِاَف  تَْتَبثَأ  دَْقوَ  قاوَسَْلأْا ،
ناَبِّللاوَ ( Grape Seeds Extract  ) بَنعِلْا روذُب  صَلخَْتسْمُوَ  ( Resveratol  ) لوتاریفسیرلاو ةَّیوَِیحَلْا 

(Milk Thistle  ) شیفرخُلا تابَن  صَلخَْتسْمُوَ  ( Curcumin  ) نیمِكُرْكُلْاوَ ( Boswellia  ) ركَذّلا
حرَشَْنسَ ثُیْحَ  (، Pycnogenol  ) لْوُنیجِوُنكْیب ىَّمسَمُلْا  ( Pine bark  ) رَبوَْنَّصلا ءاحَِل  صَلخَْتسْمُوَ 

: ةَّمھِمُلْا تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  نْعَ  رصََتخْمُ  لكْشَِب 

ةَلیصَِف يھِوَ  دیوُنابورُب ، لیِنیِف  ةعَومُجْمَ  نْمِ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  (: Resveratrol  ) لوتاریفسیرلا ( 1
، نیِنلاَأ لیِنیِف  يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  نَمِ  تاَتاَبَّنلا  يِف  اَھعُنْصُ  مِتَی  يِتَّلا  ةَّیوِضْعُلْا  تاَبَّكرَمُلْا  نمِ  ةعَسِاوَ 

بَّكرَمُلْا اذََھِلوَ  وَاكَاكَلْاوَ ، تاوَرَضْخُلْا  ضعَْبوَ  بَنعِلْا  ًاصَوصُخُ  ھكِاوَفلْا  ضعَْب  يِف  دجَوُی  لوتاریفسیرّلاو 
زاَھجلْاوَ غامَِّدلِل  ةمَزََِّلالا  ةَیامَحِلْا  ریِفوَْتوَ  غامَِّدلا ، يِف  مَّدلا  زجِاحَ  روُبعُ  ىَلعَ  ةرَدُق  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُلْا 

قلاَطِْإ َّمَت  ىَّتحَ  ةخَوخُیَّْشلاِب  ةَطِبَترْمُلْا  ضارَمَْلأْا  ءرْدَ  يِف  ةَّیوَِق  ةَّیِلاَّعَف  لورتاریفسیر  رََھظَأ  دَْقوَ  يِبصَعَلْا ،
بَّكرَمُلْا اذََھ  َّنِإَف  ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا  نَمِ  ةَیامَحِلْا  ریِفوَْت  ىَلعَ  ھِِتردُقِل  ةَفاضَلإْاِبوَ  ھیَلعَ ، باَبَّشلا " ةرَوُفاَن   " بَقَل

طغْضَ ضفخَ  يِف  دعِاسَُی  وَُھوَ  اتاتسوربلا ، ناَطرَسَ  ةَّصاخَوَ  ناَطرََّسلا  راشَِتنِْا  عنْمَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  نَْأ  نكِمُی 
.رمیاھزّلا ضرَمَ  عنْمَوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  ةَنورُمُ  نیسِحَتوَ  بلَْقلْا  ةحّصِ  ىَلعَ  ةَظَفاحَمُلْاوَ  مَّدلا 

ةَّیرِوُّخَبلْا ةَلیصَِفلْا  عَبتَت  يِتَّلا  تاَتاَبَّنلا  ةَلیصَِف  نْمِ  بَّكرَمُ  وَُھوَ  (: Boswellia  ) ركََّذلا ناَبِّللا  ( 2
نَمِ دیدِعَلْا  ةجََلاعَمُ  يِف  مدَِقلْا  ذُنْمُ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  مْدَخَْتسُْی  لوُنیِفلا ، تادَِّدعََتمُِل  َةعَِباَّتلا  تاَیَنوُباَّصلا  ةَبتْرُ  نْمِ 
لكْشَ ىَلعَ  ُھنمِ  صَلخَْتسْمُ  جارَخِْتسِْا  َّمَت  دَْقَلوَ  نامَعُ ، ةَلوْدَ  نْمِ  يمَِلاعَلْا  ھجاَتنِْإ  بَلغََأ  َّنِإوَ  ضارَمَْلأْا ،
نابِلِل َّنَأ  ةدَیدِعَلْا  ثاحَبْلأْا  تَْتَبثَأ  دَْقَلَف  ریِبكَ ، لكْشَِب  اَھمُادَخِْتسِْا  مِتَی  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَشَِتنْمُ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ 

، لصِاَفمَلْا تاَباَھِتلِْاوَ  مَلاَآ  ةجََلاعَمُِل  مدَخَْتسُْت  مَللأِْل  ةَّداضَمُوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل  ةَّداضَمُ  ةَّیجِلاعِ  صِئاصخَ  ركََّذلا 
اَیَلاَخَلْا ةَبراحُم  يِف  دعِاسَُی  دَْق  ُھّنَأ  ثاحبلأا  ضعَْب  تْدَجَوَ  ثیْحَ  ةعَاَنمَلِْل ، ةزَِّزعَمُ  صِئاصخ  ُھَلوَ 

Frankincense Essential  ) ىَّمسَُت بَّكرَمُلْا  اذََھ  نْمِ  ةزََّكرَمُ  ةَّیرِطِعُ  تویزُ  جاَتنِْإ  َّمَت  دَْقوَ  ةَّیِناطرََّسلا ،
.ناَطرََّسلا عاوَنَْأ  ضعَْب  جَلاَعِ  يِف  زَّیمَمُ  لكْشَِب  اھَتَّیِلاَّعَف  تَْتَبثَأ  ( Oil



يِنعَی وُھَف  تاَبّنلا  اذََھِل  ةَّیِفرْحَلْا  ةمَجَرَّْتلا  دَنْعِ  (: Milk Thistle  ) شیفرخُلا تاَبن  صَلخَْتسْمُ  ( 3
ةَتبّنلا هِذَِھ  اَیاَنَث  نْمِ  جرُخَْت  يِتَّلاوَ  بیِلحَلْا  ھِبشُت  يِتَّلا  ءاضَیَْبلْا  ةَّدامَلْا  ىَلعَ  ةَللاََّدلِل  كَِلذَوَ  كاوَشَْلأْا  بیِلحَ 
ملْعِلْا تََبثَْأ  دَْقوَ  ةدَیدِعَ ، ضارَمَْلأِ  اَھِتامَادَخِْتسِْا  يِف  مدَِقلْا  ذُنْمُ  ةَتبّنلا  هِذَِھ  تَفرِعُ  دَْقوَ  كاوَشَْلأْاِب ، ةَئیِلمَلْا 

تاَنیمِاَتیِفلْا ةَّوُق  يَھِاضَُت  ةَّوُقِب  تاَباَھِتلْلاِْاوَ  ةدَسَكَْلأِْل  يوَِق  داضَمُكَ  ةَتبَّنلا  هِذَِھِل  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  ثیدحَلْا 
اَھَل تاَبَّكرَمُ  نْمِ  ةدَِّیجَ  زیكارت  يوِحَی  ةَتبَّنلا  هِذَِھ  روذُُب  صَلخَْتسْمُ  َّنَأ  تاسَارِّدلا  تَتَبثَأ  دَْقوَ  (، E)و ( C)

تاَّداضَمُكَ لمَعَْت  يِتَّلا  تادیوُنوُفلافلا  ةعَومُجْمَ  نْمِ  ( lipophilic  ) نوُھُّدلا يِف  ناَبوََّذلا  ىَلعَ  ةَیِلاعَ  ةرَدُق 
يِف ةرَِّفوََتمُ  ةدَیدِعَ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  َّمَت  دَْقَلوَ  يدسُكأّتلا ، داَھجْلإْا  ئّطَبُتوَ  ةعَاَنمَلْا  دیزَِت  ةدَسَكَْلأِْل 

دِبكَلْا مومُسُ  ةَلازَلإِِ  ىَلوْلأْا  ةجرََّدلاِب  فصَوُت  يھِوَ  ةَتبَّنلا ، هِذَِھ  روذُب  صَلخَْتسْمُ  تلاَِّمكَمُ  يوِحَت  قاوَسَْلأْا 
.ةَّیمِلْعِلْا ثاحَبْلأْاوَ  تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  كِلذَ  تَتَبثَأ  امَكَ  ةَفِلاّتلا  هِاَیَلاَخَ  ءاَنِب  ةدَاعَِإوَ 

بَسَكَأ امَ  (: Pycnogenol  ) ىَّمسَمُلْا ( Pine bark Extract  ) رَبوَْنَّصلا ءاحَِل  صَلخَْتسْمُ  ( 4
ندینایسوثنأورب تاَبَّكرَمُ  ىَلعَ  ُهءُاوَِتحِْا  وَُھ  يوَِق  ةدَسَكأ  داضَمُكَ  ةَّیجِلاعِلْا  ھصَِئاصخ  صَلخَْتسْمُلْا  اذََھ 

میِثارَجَلِْل داضَمُلْا  لوعُفْمَلْا  تاذَ  لوُنیِفلا  تادَِّدعََتمُ  ةعَومُجْمَِل  عَبتَْت  يِتَّلا  ( Proanthocyanidins)
يِف ةرَِّفوََتمُ  ةدَیدِعَ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  َّمَت  دَْقَلوَ  ناَطرََّسلا ، ىَّتحَوَ  ةَّیسِاسَحَلْاوَ  تاباھتللإاو  تاسَورُیَْفلْاوَ 

داَھجْلإْا نَمِ  مسْجِلْا  ةَیامَحِِل  يسِاسََأ  لكْشَِب  مدَخَْتسُْت  رَبوَْنَّصلا  ةرَجِشَ  ءاحَِل  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  قاوَسَْلأْا 
، راَتوَْلأْاوَ فیرِاضَغَلْا  يِف  ةَّماضّلا  ةجَسِنلأا  لیكِشَْت  معْدََلوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِِلوَ  يدسُكأّتلا 

.مِسْجِلْا لخِادَ  ماعَ  لكْشَِب  تاَباَھِتلْلاِْا  ةحََفاكَمُِل  ًاضیأ  مدَخَْتسُْتوَ 

مَّلكََتَنسََف نیمِكُرْكُلْاوَ ، بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُوَ  ةَّیوَِیحَلْا  تادیوُنوفلافلا  ةعَومُجْمَِل  ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ 
.اًقحَِلاَ لَّصَفمُ  لكْشَِب  اَھنعَ 

: ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُِل  ةَتَبثمُلْا  ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلْا  مْھَُأ 

مَْھَأ َّنِإَف  هلاَعَأ ، حَّضوَمُ  وَُھ  امَكَ  ةَّرحُلْا : روذُجُلْا  ررَضَ  نْمِ  دحَلْا  . 
ةَّرحُلْا روذُجُلْا  ةحََفاكَمُ  وَُھ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  دِئاوََف  نْمَ  ةدَِئاَف 

ةجَسِنلأل ًادجِ  ةرَِّمدَمُ  رَبَتعُْت  يِتَّلاوَ  ناسَنْلإِْا ، مسْجِ  لخِادَ  ةدَوجُوْمَلْا 
دیدِعَلْا يِف  ةمََھاسَمُلْا  نعَ  ةَلوؤُسْمَلْا  يھِ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  اَیَلاَخَلْاوَ ،

ناَطرََّسلا لثْمِ  ضارَمَْأِب  ةَلصِ  اَھَلوَ  ةَّیِّحِّصلا ، لكِاشَمَلْا  نَمِ 
ةَّرحُلْا روذُجُلْا  لعَفَْت  اذَامَ  .نیَْنیْعَلْاوَ  دلْجِلِْل  ةرَِّكَبمُلْا  ةخَوخُیَّْشلاوَ 

ىَلعَ دجَوُت  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ًادَجِ ؟ ةرَِّمدَمُ  رَبَتعُْت  اذَامَِلوَ  طبَّْضلاِب ،
ةَقرِسَِب روذُجُلْا  هِذَِھ  موُقَت  ثُیْحَ  نورُتكِْللإِْل ، ةدَِقاَف  جاوَزََأ  لكْشَ 
لعَجَْی اذََھ  اَھُھجِاوَُت ، يِتَّلا  تاَبَّكرَمُلْاوَ  اَیَلاَخَلْا  نَمِ  نورتكِْللإْا 
ًةجَیِتَن لمَعَلْا ، ىَلعَ  ةرَدِاَق  ریْغَ  ةرَِّرضََتمُ  ـ لا تاَبَّكرَمُلْا  وَْأ  ةَّیِلخَلْا 



نعَ ثحِاَب  قیرَِط  عطِاَق   " ىَلِإ اَیَلاَخَلْا  ضعَْب  لَّوحََتَت  كِلذَِل 
رُثاكََتوَ مسْجِلْا  يِف  تلاَعُاَفَت  ةلسِلْسِ  ىَلِإ  يِّدؤَُی  اَّممِ  نورُُتكِْللإْا ،"

ةَیشِغَْلأْاوَ يوِوََّنلا  ضمْحِلِْل  فَلَت  اَھنعَ  جُتنَْی  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  هِذَِھِل 
تاَّداضَمُ مسْجِلْا  مدِخَْتسَْی  بَبَّسلا  اذََھِل  تامیزنلأاو ، ةَّیوَِلخَلْا 

.نورُتكِْللإْا دْقَف  نْعَ  مجِاَّنلا  ررََّضلا  عنْمَِل  ةدَسَكَْلأْا 

لثْمِ ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  َّنَأ  تََبَث  دَْقَل  ةَیؤُّْرلاوَ : نیْعَلْا  ةَیامَحِ  . 
يِف لَّثمََتَت  ةَّیِباجَیِإ  راَثآ  اَھِل  نیِتوَراك  اتیِبلْاوَ  ( E)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف
يف مُّدَقَّتلا  بَبسَِب  ةَّیكَِبَّشلا  فَلَت  نْعَ  جِتاَّنلا  نیْعَلْا  عَقُب  ةَلكِشْمُ  عنْمَ 
وَْأ رصََبلْا  نادَقُْفِب  طِبَترْمُلْا  ( macular degeneration  ) رمعُلا

ةَفاضَلإْاِب ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  رِّفوَُت  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْا  ىمَعَلْا ،
نیثنازایزو ( lutein  ) نیتویلّلا نم  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  تلاِّمكَمُِل 

يِف هِذَِھ  دجَوُت  نیْعَلْا ، تاَنیمِاَتیِفِب  بَّقَلُت  يِتَّلاوَ  ( zeaxanthin)
ةَّصاخَوَ تاورَضْخُلْاوَ ، ھكِاوَفلْا  يِف  ةَیھِاَّزلا  ةَنَّوَلمُلْا  ةمَعِطَْلأْا 

وَْأ ةَقمِاغَلْا  ةَّیِلاَقُترُْبلْا  ناولَلأا  تاذ  راضخُلْاوَ  ةَّیِقرِوَلْا  راضَخُلْا 
ةَلوھسُِب لِقَتنَْت  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  هذَِھ  َّنَأ  دَْقَتعُْیوَ  ءارَفَّْصلا ،

نیْعَلْا نَمِ  ةسَاَّسحَ  ءازَجَِأ  ىَلِإ  ةَّصاخَوَ  مسْجِلْا ، ءاحَنَْأ  عیمِجَ  يِف 
.ةسَدَعَلْاوَ ةعَقُْبلْا  ىَّمسَُت 

(carotenoids  ) تانیتوراكلا نَمِ  ةَفِلَتخْمُلْا  عاوَنَْلأْا  نَمِ  عوَن  ( 600  ) نْمِ رَثكَْأ  كَاَنُھ  عِقاوَلْا  يِف 
نورُشْعِلْا كَلِْت  نْمِ  نیْعَلْا ، ىَلِإ  اَھَقیرَِط  فرِعَْت  طَقَف  اَھنمِ  نورُشْعِ  يِلاوَحَ  نكَِلوَ  ةعَیِبَّطلا ، يِف  ةدَوجُوْمَلْا 

امَ وَُھوَ  نیْعَلْا  نَمِ  يعِقُْبلْا  ءزْجُلْا  يِف  ةَیِلاعَ  تاَّیِّمكَِب  ناعَدَوُی  ناذََللْا  نادَیحِوَلْا  امَُھوَ  نیثنازایزو ، نیتویّللا 
، نیعَلِل َةَّمھِمُلْا  تانیتوراكلا  نَمِ  اَھرُیْغَوَ  نیتویّللا  تاَبَّكرَمُِل  ةَفاضَلإْاِب  ةخَوخُیَّْشلا ، للاَخِ  فَلَّتلِل  ضَّرعََتَی 
، ضیَبلْا راَّفصَ  ىَّتحَوَ  طیِبَنرَْقلْاوَ  تفِّْللاوَ  خِناَبَّسلا  لثْمِ  ةَیؤُّْرلا  يمِحَْت  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  ىرَخُْأ  ةمعطَأ  كاَنُھ 

لیِلقَّْتلا يِف  ةدَعَاسَمُلْا  يِف  مھِمُ  رودَ  اَھَل  خِناَبَّسلا ، لثْمِ  نیِتویللاب  ةَّیِنغَ  ةَّیِئاذغِ  ردِاصَمَ  َّنَأ  ثوحُبلْا  تَْنَّیَب  دَْقوَ 
يِف ةدَوجُوْمَلْا  تادیونوفلافلا  نَمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمَُف  لِثمِلْاِبوَ  رصََبلْا ، ةَّدحِ  نیسِحَتوَ  نیْعَلْا  طاَطحِنِْا  نَمِ 

.ةخَوخُیَّْشلا ةَلحَرْمَ  يِف  ةَیؤُّْرلا  معدَ  يِف  ًادَجِ  ةدَیِفمُ  لورتاریفسیر ) يوِحَی  وَُھوَ   ) بَنعِلْا وَْأ  رمَحْلأْا  توُّتلا 

لوخُُّدلا عِّرسَُت  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  َّنِإ  دلجِلْا : ىَلعَ  ةخَوخُیَّْشلا  راَثآ  لیلقَْت  . 



، ةرَشََبلْا ةَّحصِوَ  رَھظْمَِب  رمَْلأْا  قَّلعََتَی  امدَنْعِ  ةخَوخُیَّْشلا  ةَلحَرْمَ  يِف 
ةَّصاخَوَ ررََّضلا ، اذََھ  ةحََفاكَمُ  يِف  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  دعِاسَُت  دَْقَف 
اَھرِیْغَوَ نیِْتوَرُاك  اتیِبلْاوَ  ( C  ) نیمِاَتیِفِب ةَّیِنغَ  ردِاصَمَ  لوُاَنَت  دنْعِ 

(A  ) تاَنیمِاَتیِف صْقَن  طبرَ  َّمَت  دَْقوَ  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ 
.دلجِلْا فاَفجوَ  دیعِاجََّتلا  روھُظ  يِف  ( C)و

دعِاسَُت نَْأ  نكِمُی  يِتَّلا  ةَّیوَِقلْا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  وَُھ  صوصُخُلْا - ھِجْوَ  ىَلعَ  (- C  ) نیمِاَتیِف
صقَن َّنِإَف  كَِلذَكَ  ةَیذِغَّْتلا ، ءوسُ  وَْأ  داَھجْلإْاوَ  ثُّوَلَّتلا  نعَ  مجِاَّنلا  ررََّضلا  لعِْفِب  ةدَسَكَْلأْا  ریِثْأَت  لیلقَْت  يِف 
دلْجِلْا اَیَلاَخَ  فِلتُْت  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  .ھیِف  دیعِاجََّتلا  روھُظوَ  دلجِلْا  فاَفجِب  ًاضیأ  بَّبسََتَی  ( A  ) نیمِاَتیِف

ةَّیطِاخَمُلْا ةَیشِغَْلأْا  يِف  كَِلذَ  ثدُحَْی  نَْأ  نكِمُی  ةَّفاجَ ، حِْبصُْت  اَھَتَبوطرُ  اَیَلاَخَلْا  هِذَِھ  دِقفَت  امَدَنْعِوَ  ةَّیحِطَّْسلا ،
.ةَّیِلوَْبلْا كِلاسَمَلْاوَ  يمِضھلْا  زاَھجِلْاوَ  يسُِّفَنَّتلا  زاَھجلِْل 

موُقَت بلَْقلْا : ضارَمَْأوَ  ةَّیغِامِّدلا  تاَتكَّْسلا  عنْمَ  يِف  ةدَعَاسَمُلْا  . 
ةتكسّلاوَ بلَْقلْا  ضارَمَأ  نْمِ  مسْجِلْا  ةَیامَحِِب  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ 

بَبسَِب اَیَلاَخَلْاوَ  ةجَسِنلأا  فَلَت  عنْمَ  يِف  اَھرِودَ  نْمَ  اَقلاَطِنِْا  ةَّیغِامِّدلا 
ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُ  عیمِجَ  َّنَأ  تاَناَیَبلْا  رھِظُْت  نكَِل لاَ  ةَّرحُلْا ، روذُجُلْا 

اذََھِب موُقَی  اَھضَعَْب  َّنَأ  لاإ  بلَْقلْا ، ضارَمَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ةَلاَّعَف 
ةَّیكِیرِمَْلأْا ةَّلجَمَلِْل  ةسَاردِ  تَْتَبثَأ  دَْقَف  (، C  ) نیمِاَتیِف لثمِ  روَّدلا 

(C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَیِلاعَ  تاَیوَِتسْمُ  دجَوُت  نَیذَِّلا  َّنَأ  ةَّیرِیرَِّسلا  ةَیذِغَّْتلِل 
(50  ) رادقمِِب مْھِیدََل  ةَّیغِامِّدلا  ةَتكسّلا  رَطخَ  ضََفخَنِْا  دَْق  مْھِِئامَدِ  يِف 

دَارَفَْلأْا َّنَأ  ًاضیأ  اَھِل  رَصحَ  تاسَاردِ لاَ  تْجََتنَْتسِْا  دَْقوَ  ًابیرقَْت ،  ٪
لثْمِ ةَّیِتاَبَّنلا  تاجََتنْمُلْاِب  ةَئیِلمَ  ةَّیِئاذغِ  ةمظنَأ  نوُلوَاَنَتَی  نَیذَِّلا 

مْھِیدََل تَْناكَ  ةَھكِاَفلْاوَ  لِباوََّتلاوَ  باشَعَْلأْاوَ  ةجَزَاَّطلا  تاوَرَضْخُلْا 
لكِاشَمَ نْمِ  ةَیِلاخَ  ةدَِّیجَ  ةَّحصِِب  لوَطَأ  ةرَتفِل  شیْعَلِْل  لضَفَأ  ةصَرُْف 

ةَّحِّصلاوَ يِئاَقوِلْا  بِّطلا  ةرَادَِإ  تْحََّرصَ  دَْقَلوَ  بلَْقلْا ، ضارَمَْأوَ 
ھكِاوَفلْا َّنِإ  : " ةَلِئاَق ( Navarra  ) ارافان ةعَمِاجَ  يِف  ةَّماعَلْا 

، ةَّیعِیِبَّطلا ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِب  ةَّیِنغَ  ردِاصَمَ  يھِ  تاوَرَضْخُلْاوَ 
يِف ةرَِّفوََتمُلْا  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  َّنَأ  ًایِلاحَ  فورُعْمَلْا  نْمِوَ 



لوُاَنَت نیَْب  ةَّیسِكْعَلْا  ةَقلاَعَلْا  ریسِفَْت  يِف  رسّلا  يھِ  ةمَعِطَْلأْا  هِذَِھ 
بلَْقلْا يِف  لكِاشَمَ  ثودحُ  ةَّیِلامِتحِْاوَ  تاوَرَضْخُلْاوَ  ھِكاوَفلْا 

". ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأْاوَ 

َّنَأ تاسَارِّدلا  ىدَحْإ  تْدَجَوَ  دَْقَل  ناَطرََّسلا : رَطخَ  لیلقَْت  يِف  دعِاسَُت  دَْق  . 
نْمِ اَھریْغَوَ  ( C)و ( A  ) تاَنیمِاَتیِف نْمَ  ةدَِّیجَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت 

ضارَمَأ جَلاَعِ  وَْأ  عنْمَ  يِف  دعِاسَُی  نَْأ  نكِمُی  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ 
اَیَلاَخَلْا ىَلعَ  ةِرََطیَّْسلا  يِف  اَھِترَدُق  لضَفِب  كَِلذَوَ  ةدَیدِعَ ، ةَّیِناطرَسَ 

Retinoic  ) كیونیتیرلا ضمْحِ  ةَطسِاوَِب  مسْجِلْا  يِف  ةَثیِبخَلْا 
بعَلَْت ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةَّدامَلْا  هذَِھ  (، A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  قَتشْمُلْا  ( acid
اَیَلاَخَلْا جَلاَعِوَ  اَھزُِیامََتوَ  اَیَلاَخَلْا  رُّوَطَت  يِف  ةَّمھِمُ  ًارَاودَأ 

ةَئِّرلا نعَ  عاَفدّلاِب  موُقَی  كیونیتیرلا  ضمْحِ  َّنَأ  تََبَث  دَْقَف  ةَّیِناطرََّسلا ،
وزْغَ نْمِ  دلْجِلْاوَ  مََفلْاوَ  ةَناَثمَلْاوَ  ضَیبْمِلْاوَ  يدَّْثلاوَ  اتاتسوربلاو 
دِّیؤَُت ةدَیدِعَ  جِئاَتَن  ىرَخُْأ  ةسَارَدِ  تْعَمَجَ  دَْقوَ  ةَّیِناطرََّسلا ، اَیَلاَخَلْا 
مرَوَوَ دلْجِلْا  ناَطرَسَ  نْمِ  ةَیامَحِلْا  يِف  كیونیتیرلا  ضمْحِ  ةرَدُق 

تْرَاشََأ نكَِل  اتاتسوربلاو ، يدَّْثلا  ناَطرَسَوَ  ةَئِّرلا  ناَطرَسَوَ  دِبكَلْا 
ةَّیِلعِاَف رَثكَْأ  نوكَُت  كیونیتیرلا  ضمْحِ  دِئاوََف  َّنَأ  ىَلِإ  تاسَارِّدلا  كَلِْت 

عَمَ ةَنرَاَقمُلْاِب  يعِیِبَط  لكْشَِب  ماعَّطلا  نمِ  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  امَدَنْعَ 
.ةِّیئاذغلا تلاَِّمكَمُلْا 

وَْأ فرَخَلْا  لثمِ  يِفرِعمَلْا ، ضاَفخِنْلاِْا  عنْمَ  ىَلعَ  دعِاسَُت  نَْأ  نكِمُی  . 
يرِوَحْمِ روْدَ  بعَلَْی  يدسُكَأَّتلا  دَاَھجْلإْا  َّنَأ  دَْقَتعُْی  رمیاھزّلا : ضرَمَ 

رِفاوَلْا يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  َّنِإوَ  غامَِّدلا ، ضارَمَْأِب  بُّبسََّتلا  يِف 
ةَّیعِمْجَلْا ةَّلجَمَ  تْرَكَذَ  دَْقوَ  ضارَمَلأْا ، هِذَِھ  رَطخَ  دعِبُی  تاَیِّذغَمُلْاِب 

نَمِ ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  َّنَأ  باصَعَْلأْا  ملعِِل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّیِّبِّطلا 
دَْق ( E)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف لثمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِب  ةَّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا 



تْدَجَوَ دَْقوَ  رمیاھزّلا ، ضرَمَوَ  فرَخَلْاِب  ةَباصَلإْا  رَطخَ  نْمِ  لِّلَقُی 
ىَلعَ مِئاَق  يِئاذَغِ  ماَظن  نَوُلوَاَنَتَی  نیْذََللْا  َّنَأ  تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا 

ىَلعَْأ ةصَرُْف  مْھِیدََل  تَْناكَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِب  ةَّیِنغَلْا  تاَتاَبَّنلا 
يِف مُّدَقَّتلا  ةَلحَرْمَ  للاَخِ  ًاصَوصُخُوَ  كارَدْلإِْا  ىَلعَ  ةَظَفاحَمُلِْل 

.رمعُلْا

(P  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  فرّعََت  ةَّیوَِیحَلْا : تادیونوفلافلا  تلاَِّمكَمُ 

يِف للاَحِنْلاِِْل  ةَلِباَق  ةَّیوِضْعُ  تاَبَّكرَمُ  ةعَومُجْمَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يھِ  ( Flavonoids  ) تادیونوفلافلا
، ةَّیِتاَبَّنلا تاَّیِئاَیمیكِلْا  نمِ  لونیفلا  تادَِّدعََتمُ  ةَئِفِل  يمَِتنَْت  يھِوَ  تاَبّنلِل ، يوَِناَّثلا  بلاقِْتسْلاِْا  نعَ  جُتنَت  ءامَلْا 

ةَّعشَِلأِْل راَّضلا  ریِثْأَّتلا  نَمِ  تاَبّنلِل  اَھِتَیامَحِ  ثیْحَ  نْمِ  تاَتاَبَّنلا ، يِف  ةدَِّدعََتمُ  راودَْأ  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  بعَلَْتوَ 
اَھُناوَلَْأوَ قارَوَْلأْا ، ضعَْبوَ  ھكاوَفلْاوَ  راَھزَْلأْا  ضعَْب  ناوَلَْأ  لِّكشَُت  يِتَّلا  يھِوَ  تاَّیِلیَْفُّطلاوَ ، ةَّیجِسَفَْنَبلْا  قوَْف 
ناوَلَْلأْا هِذَِھ  فرَعُتوَ  ءارَمْحَ ، وَْأ  ءاَقرْزَ  وَْأ  ةَّیجِسَفَْنَب  وَْأ  ةَّیِلاَقُترُْب  وَْأ  ءارَفْصَ  نوكَُت  دَْقَف  ةدَِّدعََتمُ 

.(Anthocyanins  ) زنینایسوثنلأاب

ةَّرحُلْا روذُجُلِْل  داضَمُوَ  دسُكأّتلل  داضَمُ  لوعُفْمَ  اَھَل  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  َّنَأ  ىَلعَ  ةدَیدِعَ  ثاحبَأ  تَّْلدَ  دَْقَل 
ةَیعِوَْلأْاوَ بلَْقلْا  ضارَمَأ  جَلاَعِ  وَْأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  يِنلادَیَّْصلا  اَھرَودَ  َّنَأ  رَیْغَ  ةَنَّیعَمُ ، تاعَرْجِب 

(4000  ) ىَلِإ ( 1926  ) ماعَ ذُنْمُ  ءامََلعُلْا  لِّصوََت  دَْقَلوَ  ةَفِّثكَمُ ، ثاحَبْأوَ  لدَجَ  عضِومَ  لازیلا  ناَطرََّسلاوَ 
.تادینوفلافلا نَمِ  ًاعَوَْن 

روذُبلْاوَ بوبحُلْاوَ  ھكاوَفلْا  يِف  ناوَلَْلأْا  نعَ  ةَلوؤُسْمَلْا  يھِ  ةَّیِتاَبَّنلا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  َّنِإ 
مطِامََّطلاوَ رمَحْلأْا  لِفلِْفلْاوَ  تْورُف  بیرِجلْاوَ  نومُیَّْللاوَ  لاَقُترُْبلْاوَ  ةَلوِارَفلْاوَ  توُّتلا  لثْمِ  تاوَرضْخُلْاوَ 

ةوَھَْقلْاوَ واكَاكَلْاوَ  ءادَوَّْسلاوَ  ءارَمْحَلْا  اَیِلوصُاَفلْاوَ  شاملاو  ءلایزابلاو  زوْجَلْاوَ  قوقرُْبلْاوَ  ناجَنْذِاَبلْاوَ 
دوجُوُ ىَلِإ  دوعَُی  ةَّیِّبِّطلا  باشَعَْلأِْل  ةَّیجِلاعِلْا  تارَیِثْأَّتلا  مَظعْمُ  َّنَأ  ءامََلعُلْا  لوُقَیوَ  سدَعَلْاوَ ، لجْفلْاوَ  رزَجَلْاوَ 

تَیرِجُْأ يِتَّلا  تاسَارِّدلا  تائمِ  تَتَبثَأ  دَْقَلَف  ةَّیجِلاعِ ، ةَّوُقكَ  تادینوفلافلا  ریِثْأَتِب  قَّلعََتَی  امَیِفوَ  اَھیِف ، داوَمَلْا  هِذَِھ 
تاسَورُیَْفلِْلوَ نیماتسھللو  تاَباَھِتلْلاِِْل  تاَّداضَمُكَ  لمَعَْت  ثُیْحَ  ةرَیِبكَ ، تارَدُْق  كِلمَت  اَھّنَأ  تادینوفلافلا  ىَلعَ 

.ةدَیدِعَ ضارَمَأ  جَلاَعِ  وَْأ  عنْمَ  يِف  لمَعَْتسُْت  يھَِف  اذََھِلوَ  ةدَسَكَْلأِْلوَ ،

دَْق ُھّنَأ  امََّیسِلا  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا  تادینوفلافلا  صاوَخَ  ءامََلعُلْا  هاَبِتنِْا  َّدشَ  ةرَیخَِلأْا  تاوَنسّلا  يِف 
(E  ) تاَنیمِاَتیِف لثمِ  ةَفورُعْمَ  ةدَسَكأ  تاَّداضَمُ  نْمِ  رَثكَْأ  ةَّیِلعِاَف  رََھَظَأ  دَْق  تاَبَّكرَمُلْا  هذَِھ  نْمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  دَجِوُ 

ضفْخَوَ ةدَسَكَْلأْا  نَمِ  ةَفاَثكَلْا  ةضَِفخَنْمُلْا  ةَّیِنھُّْدلا  تاَنیِتورُبلْا  ةَیامَحِ  يِف  يوَِق  ریِثْأَت  اَھَل  َّنَأ  دَجِوُ  امَكَ  (، C)و



وَْأ راضَخُلْا  تَْناكَ  امَّلكُوَ  بلَْقلْا ، ضارَمَْأِب  ةَباصَلإْا  نَمِ  ةَّیِفاضَِإ  ةَیامَحِ  لِّثمَُی  يذَِّلاوَ  لورُِتسِْلوكُلْا  ىوََتسْمُ 
ریِثْأَّتلا ىَلعَ  تادینوفلافلا  ةرَدُق  َّنَأ  ودُبَْیوَ  تادیونوفلافلاب ، ءًارََث  رَثكَْأ  تَْناكَ  ةدَیدَِّشلا  ناوَلَْلأْاِب  ةَّیِنغَ  ھكِاوََفلْا 

.ةَّیوَِلخَلْا تارَاشَلإْا  میظِنَْت  ىَلعَ  اَھِترَدُق  نْعَ  مجِاَن  ةَفِلَتخْمُ  لاكَشَْأِب  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  ىَلعَ  اًّیِباجَیِإ 

ةَّداضَمُو يرِكُّسلِل  ةَّداضَمُو  طُّلجََتلِْل  ةَّداضَمُو  تاَباَھِتلْلاِِْل  ةَّداضَمُ  رَبَتعُْت  تادیونوفلافلا  َّنِإ 
يماوسادن ناشیشِ  روتكُّْدلا  نَمِ  لٌكُ  اَھارجَْأ  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  تْحَضَوَأ  دَْقَلوَ  باصَعَْلأِْل ، ةَطِّشَنمُوَ  ناَطرََّسلِل 

عاوَنَْأ فَلَتخْمُ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  تادینوفلافلا  نمِ  عاوَنَْأ  ةَّدعِ  ةَّیِلعِاَف  ىدَمَ  نوُتلدیم  تویلا  روتكُّْدلاوَ 
هِذَِھ ءارَجِْإ  َّمَت  دَْقَف  يوِامَیكِلْا ، جَلاَعِلِْل  موِاَقمُلْا  ناَطرََّسلا  عاوَنَْأ  ًاصَوصُخُوَ  اَھجَِلاَعِوَ ، تاَناطرََّسلا 

.ةَّیحَلْا تاَنِئاكَلْا  ىَلعَوَ  قاَبطَِأ  يِف  ًایرَِبخْمِ  ةعَورُزْمَلْا  اَیَلاَخَلْا  ىَلعَ  تاسَارِّدلا 

: ةَّیوَِیحَلْا تادیونوفلافلا  دئاوََف  لَوْحَ  لیدَبلْا  بّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  ءارَآ 

تادیونوفلافلا لَوَاَنَت   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  روشُنْمَ  لاَقمَ  يِف 
ةَّیوَِقلْا صِئاصخلا  ىلع  سكَْأ  روتكُّْدلا  ھِّبَنُی  ىرخُأ ) رومُُأوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِوَ  ةَّماعَلْا  ةَّحِّصلا  نیسِحَتِل  ةَّیوَِیحَلْا 

، ةَّیوَِقلْا ةَّیِتاَبَّنلا  ةَّیِئاَیمیكِلْا  تاَبَّكرَمُلْا  نَمِ  ةرَیِبكَ  ةَئِف  يھِ  ةَّیوَِیحَلْا  تادیونوفلافلا  : " لوُقَیَف تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھِل 
يھِ لَْب  طَْقَف ، اَھیِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخَلل  باجَعْلإِِْل  ةرَیِثمُ  تْسَیَْل  ةَّیوَِقلْا  اھِتافصِِب  تادیونوفلافلاو 

، مسْجِلْا يِف  ھصِاصَِتمِْا  ةدَاَیزِ  ىَلعَ  لمَعَلْا  قیرَِط  نْعَ  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا  میظِعَْت  ىَلعَ  ًاضیأ  دعِاسَُت 
نیمِاَتیِف نْمِ  ةَیِلاعَلْا  زیكارّتلا  تاذَ  ھكاوَفلْاوَ  راضَخُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  يِف  دجَوُت  امَ  ًاَبِلاغَ  تادیونوفلافلا  هِذَِھوَ 

."(C)

اَھَل َةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلاو  تاَبَّكرَمُلْا  هذَِھ  ردِاصَمَ  ضعَْب  نْعَ  ھِِلاَقمَ  يِف  سكَْأ  روتكُّْدلا  ركُذَْی  َّمُث 
خِناَبَّسلاوَ رّاحَلْا  لِفلِْفلْاوَ  رَمَحْلأْا  لصََبلْاوَ  تفِّْللاوَ  يِلكُورُبلْاوَ  طیِبَنرَْقلْا  ھِیِف  كرَِتشَْی  يذَِّلا  امَ  : " لوُقَیَف
ةعَارَِّزلا ةرَازَوِ  ریراَقت  بسَحَ  تادیونوفلافلا  نَمِ  ةَیِلاعَ  زیكارت  تاذَ  تاوَرُضْخُلْا  هِذَِھ  َّنِإ  ریجِرْجَلْاوَ ؟

دَْق ُھّنَلأِ  تادیونوفلافلا ، ىَلعَ  ةَیوَِتحْمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  هذَِھ  كَّلاَھَتسِْا  ىَلعَ  ةمَوَادَمُلْا  بجَِی  بَبَّسلا  اذََھِل  ةَّیكِیرِمَْلأْا ،
َةَّداضَمُوَ تاَباَھِتلْلاِِْل  ةَّداضَمُ  تارَدُْق  اَھیدََلوَ  ةَّیسِاسَحَلِْل  ةَّداضَمُوَ  تاسَورُیَْفلِْل  ةَّداضَمُ  ةَّیِّصاخَ  اَھیدََل  َّنَأ  تََبَث 

". مارَوَْلأِْل

تادیونوفلافلا  ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  لاوكریم  روتكُّْدلِل  رخَآ  لاَقمَ  يِف 
ةَّیِتاَبَّنلا تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَ  يھِ  تادیونوفلافلا  : " لوُقَی ضارَمَْلأْاوَ ) ةخَوخُیَّْشلا  ةحََفاكَمُِل  ةَلِّضَفمُلْا 

لكُِلوَ ھِعِوَْن ، نمِ  دیرَِف  دیونوفلاف  ( 6000  ) نْمِ رَثكَْأ  كاَنُھوَ  تاوَرَضْخُلْاوَ ، ھكاوَفلْا  مَظعمُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا 
". ناسَنْلإِْا ةَّحصِ  يِف  مھِمُوَ  صاخ  رودَ  اَھنمِ 

تاَبَّكرَمُ يھِ  تادیونوفلافلا  : " لاًِئاَق تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  دِئاوََف  نْعَ  لاوكریم  روتكُّْدلا  فیضُِی 
دَْقوَ مومُُّسلا ، ةَلازَلإِِ  ةدَیِفمُ  ًاضیأ  يھِوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل ، ةَّداضَمُلْاوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  اَھِتارَیِثْأَت  يِف  ةرَوُھشْمَ 

دعِاسَُت اَھّنَأ  ىَلِإ  ةدَیدِجَ  ثاحبَأ  ریشُِتوَ  ةَنمِزْمُلْا ، ضارَمَْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْاِب  ةَباصَلإْا  رَطخَ  نْمِ  لِّلَقُت  اَھّنَأ  نَّیَبَت 
". نِّسلا يِف  مُّدَقَّتلا  عَمَ  ًةدَاعَ  ثدُحَْی  يذَِّلا  نزْوَلْا  ةدَاَیزِ  ةحََفاكَمُ  يِف 

يعِیِبَط لكْشَِب  دجَوُت  تادیونوفلافلا  نَمِ  ةدَیدِعَ  عاوَنَْأ  فاشَِتكِْا  َّمَت  ةَّیوَِیحَلْا : تادیونوفلافلا  ماسَقَأ 



ةَّیعِرَْفلْا ماسَقَْلأْا  مَْھَأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  .يِئاَیمْیكِلْا  اَھِلكَیَْھِل  ًاَقفوِ  اَھُفیِنصَْت  ِّمَت  ثُیْحَ  ةَفِلَتخْمُلْا ، تاَتاَبَّنلا  يف 
: اَھیَلعَ ةَلِثمَْلأْا  ضعَْبوَ  فَّثكَمُ  لكْشَِب  اَھُتسَاردِ  تَّمَت  تاَبَّكرَمُِل  ةَلِثمَْأوَ  ةَّیوَِیحَلْا  تادیونوفلافلل 

مھأ
اھرداصم

تابكرم ضعب 
اھفاشتكا مت  ةمھم 

فنص لك  نم 

ةغّللاب مسلاا 
ةیبرعلا

تافینصت ضعب 
مقرلاتادیونوفلافلا

، ياشلا
، بنعلا
، حافتلا

، مطامطلا
، توتلا

لصبلا

Quercetin,
Rutin,

Myicetin,
Kaempferol,

Galangin,
Fistin

Flavonols1لونوفلاف

، ياشلا
حافتلا

Catechin,
Gallocatechin,
Epicatechin,

,gallate

Flavanols2لونافلاف

رتعزلا
سنودقبلاو

Apigenin,
Luteolin,
Chrysin

Flavones3نوفلاف

، ایوصلا
لوقبلا
ىرخلأا

Genistein,
Glycitein,

Formononetin,
Daidzein

Isoflavones4نوفلافوزیآ

بیرجلا
، تورف

لاقتربلا

Hesperidin,
Narigenin,
Eriodictyol

Flavanones5نونافلاف

، زركلا
بنعلا

، رمحلأا

Cyanidin,
Pelargonidin,
Delphinidin,ندنایسوثنأAnthocyanidins6



، نامرلا
توتلا

Peonidin,
Malvidin

: ةَّيوَِیحَلْا تاديونوفلافلل  ةتََبثمُلْا  دُِئاوَفَلْا 

: يِلَی امَیِف  ةدَعَاسَمُلْا  ىَلعَ  ةرَدُق  اَھَل  تادیونوفلافلا  َّنَأ  اَّیمِلْعِ  تََبَث  دَْقَل 

معَدَْت دَْق  يِتَّلا  تادیونیفلافلا  نمِ  وَُھ  ( Rutin  ) نیِتوُّرلا (: Varicose Veins  ) يِلاوََّدلا - 1
َّنَأ تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  تْرََھظَأ  دَْقوَ  لضَفَْأ ، لكْشَِب  لمَعَلْا  ىَلعَ  اَھدُعِاسَُتوَ  ةَّیوِمََّدلا  ةدَرِوَْلأْا  نارَدْجُ 

ھكِاوَفلْا يِف  نیِتوُّرلا  دجَاوََتَی  يِلاوََّدلا ، بحِاصَُی  يذَِّلا  مَللأْاوَ  مُّروََّتلا  نَمِ  فِّفخَُت  نیِتوُّرلا  لثْمِ  تادیونوفلافلا 
َّنِإَف كِلذَ  ىَلِإ  ةَفاضَلإْاِب  نوُیلْھِلاو ، ءادَوَّْسلا  ةَطنْحِلْا  يِفوَ  تاَّیضِمْحِلْا  ةَّصاخَوَ  ھكِاوَفلْا  روشُُق  يِفوَ 
نْمِ فِّفخَُتوَ  ةدَرِوَْلأْا  يِف  مَّدلا  بُّرسََت  نْمِ  لِّلَقُت  ( proanthocyandin  ) نیدنایسوثناوربلا تادیونیفلاف 

رَبوَْنَّصلا ءاحَِلوَ  بَنعِلْا  روذُب  يِف  ةرَثْكَِب  دجَوُت  ( proanthocyandin  ) تاَبَّكرَمُلْا هِذَِھ  نیَْقاَّسلا ، مُّروََت 
دوَسْلأْا توُّتلاوَ  رمَحْلأْا  يِّرَبلْا  توُّتلا  يِف  ةدَوجُوْمَ  اَھَل  ةَھِباشَمُ  ىرَخُْأ  تلاوُنیِف  (، Pine bark)

.تاَتاَبَّنلا نَمِ  ىرَخُْأ  عاوَنَْأوَ  رورُعُّْزلاوَ 

تاریْعَُّشلا يِف  مَّدلا  نارَوَدَ  نِّسحَُت  نَْأ  نكِمُی  تادیونیفلافلا  َّنَأ  تاسَارَِّدلا  تَْنَّیَب  ریسِاوَبلْا : - 2
يعِیِبَّطلا جَلاَعِلْا  يِف  حاَتفْمِ  رَبَتعُْی  كَِلذَ  لّكُ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَِیعِوَْلأْا  ضاَبِقنِْا  نمِ  فِّفخَُتوَ  ادَجِ  ةَقیقَّدلا  ةَّیوِمََّدلا 

ةَلكِشْمُ رُّوَطَتِل  َةرَیِبكَلْا  تاَفعَاضَمُلْا  بُّنجََت  ىَلعَ  دعِاسَُی  نَْأ  نكِمُی  تادیونیفلافلا  كَّلاَھَتسِْا  َّنِإوَ  ریسِاوَبلِْل ،
.ریسِاوَبلْا

تاَیَلاَوِلْاوَ اَّبورُوُأ  يِف  تیرِجُْأ  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  ةَّیوِمََّدلا : ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِ  - 3
لیِلحَْت رََھظَْأ  دَْقوَ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ضارَمَْأوَ  تادیونوفلافلا  لوُاَنَت  نَیَْب  ةَقلاَعَ  تَْتَبثَأ  ةدَحَِّتمُلْا 

َّنَأ تَنَّیَب  ( 2012 -1996  ) نَیَْب ماوَعَْلأْا  يِف  تیرِجُْأ  لؤُاَفَّتلا  ىَلعَ  ثعَبَْت  َةسَاردِ  ( 14 (ـــ ارًَّخؤَمُ ل يَرِجُْأ 
ةَباصَلإْا رَطخَ  ضاَفخِنِْا  عَمَ  ریِبكَ  لكْشَِب  طِبَترَْی  تادیونیفلافلا  نَمِ  ةَفِلَتخْمُ  عاوَنَْأ  نمِ  ةرَِفاوَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت 

.ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ضارَمَْأِب 

نیشِتاكلا دیونیفلاف  مادَخِْتسِْا  َّنَأ  تاسَارِّدلا  ضعَْب  تَْنَّیَب  (: Hepatitis  ) دِبكَلْا باَھِتلِْا  - 4
يسِورُیِفلْا دِبكَلْا  باَھِتلِْا  نمِ  نوُناعَُی  نیذَِّلا  دعِاسَُی  رضَخَْلأْا - ياَّشلا  يِف  ةرَثْكَِب  دوجُوْمَلْا  (- catechin)

يِف نیشتاكلا  نَمِ  اَھمُادَخِْتسِْا  َّمَت  يِتَّلا  ةَّیِلاَثمِلْا  ةَّیِّمكَلْا  تَْناكَ  دَْقوَ  نمِزْمُلْا ، دِبكَلْا  باَھِتلِْا  نعَ  لاًضَْف  داحَلْا 
ً.ایمِوَْی تاَّرمَ  ثلاََث  مارغیلم  ( 750 -500  ) يھِ ةحَجِاَّنلا  براجََّتلا 

بَبسَِب ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأِْل  رسكَ  ثودحُ  دنْعِ  مِسْجِلْا  يِف  تامَدَكَلْا  ثدُحَْت  (: Bruises  ) تامَدَكَلْا - 5
يھِ تامَدَكَلِْل  ةَّیسِیِئَّرلا  ضارَعَْلأْا  دلجِلْا ، تَحَْت  ةَّیحِطَّْسلا  ةَقطِنْمَلِْل  مَّدلا  بَّرسََتَی  ثیْحَِب  ةنَّیعَمُ  ةَّیجِرِاخَ  ةَّوُق 

(C  ) نیمِاَتیِف عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  تادیونیفلافلا  مادَخِْتسِْاِب  ىصوُی  امَ  اًبِلاغَوَ  خاَفِتنِْاوَ ، نَّْوَلَت  ثودُحُوَ  مَللأْا 
ىَلعَ دعِاسَُت  تادیونوفلافلا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  ةَلوُھسُ ، لكُِب  اَھنمِ  صُّلخََّتلِل  تامَدَكَ  مُْھَل  ثدُحََت  نیذَِّلا  صاخَشَْلأِْل 



ةَّصاخَوَ تادیونیفلافلا  َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  تامَدَكَلْا ، ءاَفشِِل  ةدَیِفمُ  اَھُلعَجَْی  اَّممِ  ةَّیوِمََّدلا ، تاریعُّشلا  زیزِعَْت 
.مسْجِلْا يِف  ( C  ) نیمِاَتیِف صاصَِتمِْا  ةَّیِلعاَف  نْمِ  دیزََت  تاَّیضِمْحِلْا  تادیونوفلاف 

لَوْحَ ًةدَاعَ  ثدُحَت  ةدَرِاَب  حورُُق  وَْأ  بوبحُ  نع  ةرَاَبعِ  يھِوَ  (: Cold Sores  ) درَْبلْا حورُُق  - 6
يِّشَفَت يِف  بَّبسََتَت  وَْأ  ةدَحِاوَ  ةدَرِاَب  ةحَرُق  بِّبسَُت  دَْق  ىوَدْعَ  وَُھوَ  طیسَب ، سِبرھِ  سورُیَف  قیرَِط  نْعَ  مَفلْا 

َّنإو مسْجِلْا ، نَمِ  ىرَخُْأ  ءازَجَْلأِ  رشَِتنَْت  اَھّنِإَف  اَھرِشَْق  ةَلوَاحَمُ  وَْأ  اَھِّكحَ  دَنْعِوَ  ةدَرِاَبلْا ، حورُُقلْا  نَمِ  دیدِعَلْا 
يِفَف درَْبلْا ، حورُُق  نْمِ  ءاَفِّشلا  ةعَرسُ  ىَلعَ  دعِاسَُی  ( C  ) نیمِاَتیِف عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  تادیونیفلافلا  مادَخِْتسِْا 

تاَباَھِتلِْا نَمِ  نَوُناعَُی  نیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  ىَّقَلَت  يوِمََفلْا  بِّطلاوَ  مَفلْا  ةحَارَجِ  يِف  ترْشُِن  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  ىدَحْإ 
نَمِ مارغیللم  ( 200  ) ىَلِإ ةَفاضَلإْاِب  ( C  ) نیمِاَتیِف نْمِ  مارغیللم  ( 200  ) نْمِ ًانَّوكَمُ  ًلایدَب  ًاجَلاَعِ  سِبرھِلا 

ةحرُق ضارَعَأ  ةَّدمُ  تْضََفخَنِْا  كِلذَِل  ًةجَیِتَن  ًایموَْی ، تاَّرمَ  سمْخَ  ىَلِإ  ثلاََث  نْمِ  اَھُلوُاَنَت  َّمَت  تادیونوفلافلا 
حورُُقلْاوَ سِبرھلل  يعِیِبَط  جَلاَعِ  لِّثمَُت  نَْأ  نكِمُی  تادیونیفلافلا  َّنَأ  ىَلعَ  لدَُی  اذََھوَ  ، ٪ ( 57  ) ةَبسِْنِب درَْبلْا 

.ةدَرِاَبلْا

لصََبلْا يِف  دوجُوْمَ  دیونوفلاف  وَُھ  ( quercetin  ) نیتیسراوكلا (: Allergies  ) تاَّیسِاسَحَلْا - 7
داضَمُ رَبَتعُْی  ثُیْحَ  تاَّیسِاسَحَلْا ، جَلاَعِ  يِف  عسِاوَ  لكْشَِب  مدَخَْتسُْی  ةَطنْحِلْاوَ  ساَناَنَلأْاوَ  تاَّیضِمْحِلْاوَ 

تاَّیسِاسَحَوَ ةَّیمِسِوْمَلْا  ةَّیسِاسَحَلْا  ضارَعَأ  نْمِ  فِّفخَُی  نَْأ  نكِمُی  تاَباَھِتلِْا  داضَمُوَ  يعِیِبَط  نیمِاتسھِ 
نِعَ جارَفْلإِْا  يِف  رارَقِْتسْلاِْا  قیِقحَْت  يِف  دعِاسَُی  ُھَّنَلأِوَ  ةَّیسِاسَحَلْا ، بَبسَِب  دلْجِلْا  لعِف  دوْدُرُوَ  وبَّرلاوَ  ةَیذِغَْلأْا 

لاعَُّسلا لثمِ  ةجَعِزْمُلْا  ةَّیسِاسَحَلْا  ضارَعَأ  ضاَفخِنِْاِب  بَّبسََتَی  وَُھَف  ةَنَّیعَمُ ، ةَّیعِاَّنمَ  اَیَلاَخَ  نْمِ  نیماتسھلا 
ناریإ ةَّلجَمَ  يِف  ةرَوشُنْمَلْا  ثاحَبْلأْا  تْرََھَظَأ  دَْقَلوَ  مضَْھلْا ، رسْعُوَ  ىَّمحُلْاوَ  فنَْلأْا  نلاََیسَوَ  نیْعَلْا  عُّمدََتو 

ةَّیِئاَیمیكِ تاَبَّكرَمُ  نْمِ  ھِیَلعَ  يوَِتحَْی  امَِل  يعِیِبَط  جَلاَعِ  وَُھ  نیتیسراوكلا  َّنَأ  ةعَاَنمَلْا  ملْعِوَ  وبَّْرلاوَ  ةَّیسِاسَحَلِْل 
ةَیاغَلْا هذَِھِل  ةَفوصُوْمَلْا  ةَّیِّبِّطلا  ةَیوِدَْلأْا  ضعَْب  لمَعَ  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  لمَعَْت  ثُیْحَ  ةَّیسِاسَحَلْا ، برِاحَُت  ةَّیِتاَبَن 
بِّطلا ریِبخَ  ( Andrew Weil  ) لیْوِ ورُدنَأ  روُتكُّْدلا  كِلذَ  ىَلعَ  دِّكؤَُی  رْكَذُت ، ةَّیِبِناج  رارَضَأ  نودُِبوَ 
جَّیَھَتَت ثُیْحَ  رِقَتسَْت ، مِسْجِلْا  يِف  نیماتسھلا  قِلطُت  يِتَّلا  اَیَلاَخَلْا  لعَجَْی  نیتیسراوك  لاًِئاَق " : قیرِعَلْا  لیدَبلْا 

نْعَ ةرَاَبعِ  نیتیسراوك  لعَجَْی  اَّممِ  ىرَخُْلأْا ، تاَّیسِاسَحَلْاوَ  حاَقِّللا  بوبحُِل  لعِفلْا  دودُرُ  بَبسَِب  اَیَلاَخَلْا  كَلِْت 
ماَظِتنِْاِب ذخَؤُی  امدَنْعَ   ) يسُِّسحََّتلا فنَْلأْا  باَھِتلِْا  ضارَعَأ  جَلاَعِِل  ُھمُادَخِْتسِْا  مِتَی  يعِیِبَط  نیمِاتسھِ  داضَمُ 

دَْقوَ ةكّحَوَ ، نیْعَلْا  يِف  عُّمدََتو  فنَْلأْا  نلاََیسَ  ثودُحُِب  زَّیمََتَت  يِتَّلا  لقلأْا ) ىَلعَ  عیِباسََأ  ةَیِنامََث  ىَلِإ  ةَّتسِ  ةَّدمُِل 
صیخِشَْت َّمَت  نیذَِّلا  لاجِّرلا  ىدََل  ةاَیحَلْا  ةَّیعِوَْن  نیسِحَْت  يِف  لاًاَّعَف  نوكَُی  دَْق  نیتیسراوك  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  ترََھَظَأ 

". اتاتسوربلا باَھِتلِْاِب  طِبَترْمُلْا  مَللأْا  نَمِ  دحَلْاوَ  اتاتسوربلا  ناَطرَسَِب  مْھِِتَباصَإ 

ياَّشلاوَ تاوَرَضْخُلْاوَ  ھكاوَفلْا  لوُاَنَت  َّنَأ  تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  تْرََھظَأ  مَّدلا : طغْضَ  عاَفِترِْا  - 8
، مَّدلا طغْضَ  عاَفِترِْا  وَُھ  ةَّیغِامِّدلا  ةَتكَّسلِل  يسِیِئَّرلا  رَطخَلْا  لمِاعَ  َّنَأ  كَِلذَ  ةَِّیغِامِّدلا ، ةَتكسّلا  نَمِ  يمِحَْی 

نَوُناعَُی نَیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  َّنَأ  كرْوُیوُیِن  يِف  ياَنیسِ  ةعَمِاجَ  يِف  يِئاَقوِلْا  بِّطلا  مسَِق  نْمِ  ةسَاردِ  تْضَرََتفُْاوَ 
ةمَعِطَْلأْا كلاھِتسِْا  ةدَاَیزِ  َّنَأ  يِنعَی  اَّممِ  تادیونوُفلافلا ، نمِ  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَ  نوُلوَاَنَتَی  مَّدلا  طِغْضَ  عاَفِترِْا  نَمِ 

مَّدلا طغْضَ  ضِفخَنَْی  امدَنْعَ  كَِلذَكَ  مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترِْا  تلاََّدعَمُ  نْمِ  لِّلَقُی  نَْأ  نكِمُی  تادیوُنوُفلافلاب  ةَّیِنغَلْا 
ةسَاردِ مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترِْا  نعَ  جِتاَن  مسْجِلْا  يِف  زاھجِ  يَأ  فَلَت  عَنمَْی  كَِلذَ  َّنِإَف  تادیونوفلافلا  لوُاَنَت  ءاَّرجَ 

نینایسوثنلأا لثمِ  تادیونوفلافلا  ضعَْب  َّنَأ  تَتَبثَأ  ةَّیرِیرَِّسلا  ةَیذِغَّْتلِل  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّلجَمَلْا  يِف  ترَشُِن  ىرَخُْأ 
يِف مھِاسَُت  دَْق  ( flavanols  ) لوُنافلافو ( flavone  ) نوُفلاَف تاَبَّكرَمُ  ضعَْبوَ  ( anthocyanins)



.مَّدلا طغْضَ  عاَفِترِْا  نمِ  ةَیاَقوِلْا 

: ةزَھِاجَ بَلعُ  لكْشَ  ىَلعَ  قاوَسَْلأْاِب  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیوَِیحَلْا  تادیونوفلافلا  تلاَِّمكَمُ  مْھَُأ 

ىَلعَ لوصُحُلِْل  ةَقیرَِط  لضَفْأ  كشَ  لاَِب  وَُھ  ةجَزَاَّطلا  باشَعَْلأْاوَ  تاوَرَضْخُلْاوَ  ھكِاوَفلْا  لْوُاَنَت  َّنِإ 
نمَضَْی لدَِتعْمُ  لكْشَِب  ياَّشلاوَ  رَّكُّسلا  نَمِ  ةَیِلاخَلْا  ةَقمِاغَلْا  ةتلاوكوُّشلا  لْوُاَنَت  َّنِإَف  كَِلذَكَ  تادیونوفلافلا ،
روذُُبلْاوَ ةَّفاجَلْا  اَیلوصُاَفلْاوَ  تارََّسكَمُلْاوَ  لِباوََّتلا  رَبَتعُْتوَ  ةَّیجِلاعِلْا ، تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھ  ىَلعَ  لوصُحُلْا 
ءازَجَْلأْاوَ روشُقلا  يِف  تادیونوفلافلا  زَّكرََتَت  امَ  ًاَبِلاغَوَ  تاَبَّكرَمُلْا ، هِذَِھ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  ىرَخُْأ  ةعَومُجْمَ 
تَاَبَّكرَمُلْا هِذَِھِب  ًازَیكِرَْت  رَثكَْلأْا  يھِ  تاَتاَبَّنلا  نَمِ  ءازَجَْلأْا  هِذَِھَف  تاوَرَضْخُلْاوَ ، ھِكاوَفلْا  نَمِ  ةَّیجِرِاخَلْا 

.ةِّمھِملا

ىَلعَ لوصُحُلِْل  ةئّینلا  اَھِلاكَشَأ  يِف  باشَعَْلأْاوَ  تاوَرَضْخُلْاوَ  ھكِاوَفلْا  كََلھَْتسُْت  نَْأ  لضَفْلأْا  نَمِ 
تاوَرَضْخُلْاوَ ھكاوَفلْا  نَمِ  ةَیِفاوَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  ًامَِئادَ  نكِمْمُلْا  نَمِ  سَیَْل  نكَِل  تادیونوفلافلا ، نَمِ  ةَّیِّمكَ  رَبكأ 

نكَِل ًادَِّیجَ ، ًلاَیدَب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  رِّفوَُت  كِلذَِل  ةمَزََِّلالا ، تادینوفلافلا  عیمِجَ  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  َةَبوُلطْمَلْا 
يِف ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُوَ  تادیونوفلافلا  نَمِ  ریِثكَلْا  خّضَ  نْعَ  ادًیعَب  ءاَقَبلْاوَ  تاعَرْجُلْا  يِف  لادَِتعْلاِْا  بجَِی 

.يِئاذَغِلْا ماَظّنلا 

لَبِق نْمِ  اَھنمِ  دیدِعَلْا  جاَتنِْإ  مِتَیوَ  تادیونوفلافلا ، تلاِّمكَمُ  عیِبَت  يِتَّلا  عِقاوَمَلْا  نَمِ  ریِبكَ  ددَعَ  رَّفوََتَی 
مَھَأب ةمَِئاَق  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَیَلِإ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  اَھریْغَوَ  تاَنیمِاَتیِفلْا  جِْتنُْت  يِتَّلا  تاكَرَِّشلا  سفَْن 

: قاوَسَْلأْا يِف  عاَبُت  يِتَّلا  تادیونوفلافلا  تلاَِّمكَمُ 

تادیونوفلاف ةعَومُجْمَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يَھِوَ  (: Citrus Flavonoids  ) تاَّیضِمْحِلْا تادیونوفلاف  ( 1
(، C  ) نیمِاَتیِف عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف  اًبِلاغَ  دجَوُت  تاَّیضِمْحَلْا ، نَمِ  ةَّقَتشْمُ  ةدَِّدعََتمُ 
(، quercitin)و ( naringin)و ( rutin)و ( hesperidin  ) وَُھ ةعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  تادیونوفلاف  رَھشَْأوَ 

نارَوَدَ ىَلعَ  ةَظَفاحَمُلْاوَ  ةعَاَنمَلْا  زیزِعَْتوَ  ةدَسَكَْلأل  ةَّداضَمُ  ةَّیِلعِاَف  تاَبَّكرَمُلْا  هِذَِھِل  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  تْدََّكَأ  دَْقوَ 
.مسْجِلْا يِف  مَّدلِل  میِلسَ 

تاَّیضِمْحِلْاوَ دوَسْلأْا  ياَّشلاوَ  ءادَوَّْسلا  ةَطنْحِلْا  يِف  دجَوُی  دیونوفلاف  وَُھ  (: Rutin  ) نیِتوُّرلا ( 2
يسِِیِئَّرلا رودّلا  بَّكرَمُلْا ، اذََھِب  ةَّیِنغَ  ( rue  ) ور ىَّمسَُت  ةَبشْعُ  نْمِ  ُھُتَیمِسَْت  تَّمَت  دَْقوَ  حاَّفُّتلا ، روشُُقو 

جاَتنِْإ يِف  دعِاسَُی  ُھَّنَأ  امَكَ  ةءَاَفكَ ، رَثكَْأ  لكْشَِب  ( C  ) نیمِاَتیِف باعَیتسِْا  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةدَعَاسَمُ  وَُھ  نیِتورُلِْل 
رَثكَْأ كَاَنُھَف  يِّبِّطلا ، مادَخِْتسْلاِْا  نَمِ  لیوَِط  خیرِاَت  ُھَل  نیِتوُّرلاوَ  ةرَشَبلِْل ، ةَّیسِاسََلأْا  تاَنِبَّللا  يھِوَ  نیجِلاّوكلا 

.ھِبیكِرَْت يِف  نیِتوُّرلا  ىَلعَ  يوَِتحَْی  قاوَسَْلأْا  يِف  عاَبُی  لَّجسَمُ  يْجَِلاَعِ  يّبطِ  رضَحَْتسْمُ  ( 130  ) نْمِ

نَمِ اَھِتَیامَحِوَ  مسجِلْا  يِف  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  ةَناَطِب  زیزِعَْت  ىَلعَ  ُھُترَدُق  نیِتوُّرلا  صِئاصخ  نْمِ 
زكَرمَلْا حََّرصَ  دَْقَلوَ  قاَّسلا ، ةحَرُقوَ  يلاوََّدلا  عنْمَوَ  جَلاَعِِل  ًاضیأ  مْدَخَْتسُْی  وَُھوَ  راَیھِنْلاِْا ، نَمِ  اَھعِنْمَوَ  فزَّْنلا 

ةَّیِّصاخَ اَھَل  نیِتوُّرلا  تادیونوفلاف  َّنَأ  تاسَارِّدلا  نَمِ  دیدِعَلْا  تْرََھظَأ  : " يِلَی امَِب  دنلایریم  ةعَمِاجَ  يِف  يِّبِّطلا 
ُھّنَأ امَكَ  ةدَرِوَْلأْاوَ ، نیِیارََّشلا  يِّوَقُی  نیِتوُّرلا  َّنَأ  ىَلِإ  كَِلذَ  عجِرَْیوَ  يِلاوََّدلاوَ ،" مَللأْاوَ  مُّروََّتلا  فیِفخَْت 

تاَتكَّْسلا يِف  فزَّنلا  عنْمَ  يِف  ةدَعَاسَمُلْاوَ  فیزَِّنلاوَ  ةَّیِلخِاَّدلا  ریسِاوَبلْا  جَلاَعِ  يِف  ةدَعَاسَمُلِْل  مْدَخَْتسُْی 



.ةَّیغِامِّدلا

طِّبَثُت اَھّنَأ  دَجِوُ  يِتَّلا  لونافلافلا  ةَلِئاعَ  نْمِ  يھِ  تادیونوفلافلا  هذَِھ  (: Catechins  ) نیشتاكلا ( 3
دِّدَھُت يِتَّلا  ىوَدْعَلْا  بِّبسَُت  َّنَأ  نكِمُی  يِتَّلاوَ  ةَّیوَِیحَلْا  تاَّداضَمُلِْل  ةمَوِاَقمُلْا  ةَّیدِوُقنْعُلْا  تارََّوكَمُلْا  ایرِیِتكَْب  ومُُن 

تاَیوََتسْمُ ىَلعَ  ظاَفحِلِْل  لورُِتسِْلوكُلْا  نَمِ  يِلاعَ  يِئاذَغِ  ماَظن  نَوُلوَاَنَتَی  نَیذَِّلا  دعِاسَُت  يھَِف  كَِلذَكَوَ  ةاَیحَلْا ،
ةَّیوَِق ةَّلدِأ  ًاضیأ  كَاَنُھوَ  ةَثِّللا ، ضارَمَْأوَ  ناَنسْلأْا  سُّوسََت  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ةدَعَاسَمُلْاوَ  ةَّیعِیِبَط  لورُِتسِْلوكُ 
ةَیادَِب ریخِْأَتوَ  يوِوََّنلا  ضمْحِلْا  فَلَت  عنْمَوَ  ةَئِّرلاوَ  ةدَعِمَلْا  ناَطرَسَ  لَّدعَمُ  نْمِ  دحَلْا  يِف  دعِاسَُت  اَھّنَأ  ىَلعَ 

.نیِیارََّشلا بُّلصََت 

ماَظِّنلا يِف  ةرَفْوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْا  رَثكَْأ  نْمِ  دحِاوَ  وَُھ  (: Quercetin  ) نیتیسراوكلا ( 4
، باَھِتلْلاِْاوَ ةخَوخُیَّْشلا  راَثآوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ررَضَ  ةحََفاكَمُ  يِف  ماَھ  روْدَ  بعَلَْی  وَُھوَ  يرِشََبلْا ، يِئاذَغِلْا 

داضَمُ  " رَبَتعُْی نیتیسراوكلا  َّنِإَف  ةیلاطیلإا  اَنوریِف  ةعَمِاجَ  يِف  صیخِشَّْتلاوَ  ضارَمَْلأْا  ملْعِ  ةَّیِّلكُِل  ًاَقفوِوَ 
يِف تادیونوفلافلا  مَْھَأ  رَبَتعُْیوَ  ةَّیسِاسَحَلِْل ،" داضَمُوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل  داضَمُوَ  تاَبورُكْیمَلِْل  داضَمُوَ  تاسَورُیَْفلِْل 

، بلَْقلْا ةَّحصِ  معَدَْی  وَُھوَ  لاَّعفوَ ، يعِیِبَط  لكْشَِب  تاَّیسِاسَحَلِْل  ةَّیعِیِبَّطلا  تاجََلاَعِلْا  مَھَأوَ  تاَباَھِتلْلاِْا  ةحََفاكَمُ 
.ةرَثْكَِب لصََبلْاوَ  حاَّفُّتلا  يِف  دجَوُیو 

، ةَفِلَتخْمُ ةَّیِتاَبَن  ردِاصَمَ  نْمِ  ھُقاَقِتشِْا  مِتَی  يعِیِبَط  يِئاَیمْیكِ  بَّكرَمُ  وَُھ  (: Genistein  ) نیتسنیج ( 5
يسِیِئرَ لكْشَِب  دجَوُی  وَُھوَ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  تاَبارَطِضِْاوَ  ناَطرََّسلا  ضارَمَأ  ةرَادَِإ  ىَلعَ  ةرَدُق  ُھَلوَ 

لوصُحُلْا مِتَی  يِتَّلاوَ  ةَّمھِمُلْا  ( phytoestrogen  ) ةَّیِتاَبَّنلا تانیجِورتسلإا  دحََأ  وَُھوَ  ایوُّصلا ، لوُف  يِف 
طبْرَ َّنِإوَ  تاَّیدَِّثلا ، يِف  ةَّیوَِثنُلأا  تاَفِّصلا  نعَ  لوؤُسْمَلْا  نومُرُْھلْا  وَُھ  نیجورتسلإاو  ایوُّصلا ، نَمِ  اَھیَلعَ 
ةرَدُق َّنَأ  ثُیْحَ  ناَطرََّسلِل ، ًلامََتحْمُ  ًاجَلاَعِ  ُھنمِ  تَْلعَجَ  نیجورتسلإا  نومُرُْھ  تلاَِبقَْتسْمُِل  بَّكرَمُلْا  اذََھ 

ناَطرََّسلاِب ةَطِبَترْمُلْا  رطِاخَمَلْا  لیِلقَْت  ىَلعَ  دعِاسَُت  نیجِورتسلإا  نومُرُْھ  ةَطشِنَأ  يِف  لُّخدََّتلا  ىَلعَ  بَّكرَمُلْا 
تاجََتنْمُ ةرَدُق  تِبثُت  ةَّلدِأ  كَاَنُھ  َّنَأ  ثُیْحَ  محَِّرلا ، ةَناَطِب  ناَطرَسَوَ  ضَیبمِلْا  ناَطرَسَوَ  يدَّثلا  ناَطرَسَ  لثمِ 

ةرَادَِإ يِف  بَّكرَمُلْا  اذھ  ةَّیِلعِاَف  ىَلِإ  ىرَخُْأ  ریراَقت  ریشُِتوَ  تاَناطرََّسلا ، هذَِھ  نْمِ  درَفلْا  ةَیامَحِ  ىَلعَ  ایوُّصلا 
ةَیاَقوِلْاوَ ماَظعِلْا  ةَّحصِ  نیسِحَْت  يِف  دعِاسَُی  دَْق  ُھّنَأ  ىرَخُْأ  تاسَاردِ  تَْفشَكَ  دَْقَلوَ  اضیأ ، اتاتسوربلا  ناَطرَسَ 

.ءاسَِّنلا ىدََل  سْأَیلْا  نّسِوَ  ثمَّْطلا  عاَطِقنِْاِب  ةَطِبَترْمُلْا  ضارَعَْلأْا  نَمِ  فیِفخَّْتلاوَ  بلَْقلْا  ضارَمَأ  نْمِ 

ایوُّصلا لوُف  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  تادیونوفلافلا  نَمِ  رخَآ  دیونوفلاف  وَُھ  (: Daidzein  ) نیزدیاد ( 6
، ةَّیِناطرََّسلا مارَوَْلأْا  ومُُن  زِّزعَُت  يِتَّلا  تامیزنلأا  عَنمَْی  ثُیْحَ  نیتسینیج ، دیونوفلاف  عَمَ  يسِیِئرَ  لكْشَِب  لمَعَْی 

نَْأ نكِمُی  يِتَّلاوَ  ةَّیوَِقلْا  نیجورتسلاا  نومُرُْھ  راَثآ  ىَلعَ  ةرََطیَّْسلا  يِف  ةَأرمَلل  صاخ  لكْشَِب  دَیِفمُ  نوكَُی  دَْقوَ 
مَّدلا يِف  لوحُكُلْا  تاَیوََتسْمُ  نْمِ  فیِفخَّْتلا  ىَلعَ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  دعِاسَُی  كَِلذَكَ  يدَّثلا ، ناَطرَسَ  اَیَلاَخَ  ومُُن  زِّفحَْت 

.بِئاوَشّلا لیِلقَْتوَ 



تازَجِعْمُلْا عَنصَْت  يِتَّلا  روذُبلْا  بَنعِلْا : روذُب  صَلخَْتسْمُ  تلاَِّمكَمُ 

ةَّیِّبِّطلا اَھَتمَیِق  ىَلعَ  فُّرعََتلا  َّمت  دَق  ( Vitis vinifera  ) اَّیمِلْعِ ىَّمسَُت  يِتَّلا  بَنعِلْا  ةرَمََث  َّنإ 
نْعَ لِقَت  لاَ  ةَّیِنمَزَ  ةَّدمُ  لَبِق  بَنعِلْا  نَوُلكُْأَی  ءامَدَُقلْا  نوُّیرِصْمِلْا  نَاكَ  دَْقَف  نیِْنِّسلا ، فَلاَآ  ذُنْمُ  ةَّیِئاذغِلْاوَ 

، بَنعِلْا ةرَمََث  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیجِلاعِلْا  ةَّوُقلْاِب  ءامَدقلْا  نوُّیِنانوُیلْا  ةَفسَِلاََفلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  دَاشََأوَ  ماعَ ، ( 6000)
تاذَ ةَّدامَ  صَلاَخِْتسِْا  َّمَتوَ  رامَِّثلا  هِذَِھ  روذُب  يِف  ةدَوجُوْمَ  ىرَخُْأ  ةَّیجِلاعِ  ةَّوُق  ىَلعَ  ساَّنلا  فََّرعََت  دعَْب  امَیِف 

.اَھنمِ ةَّیجِلاعِ  صِئاصخ 

ضعَْب دَنعِ  عاَبُی  امَكَ  روذُُبلِْل  ةرَشِاَبمُلْا  نحِّْطلا  ةَّیِلمَعَ  اَّیِلعِْف  يِنعَی  بَنعِلْا لاَ  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنِإ 
، ةدَیدِعَ قرُُطِب  بَنعِلْا  روذُب  نْمِ  اَھصَُلاَخِْتسِْا  مِتَی  ةَّیجِلاعِلْا  تاَفِّصلا  تاذَ  داوَمَلْا  هِذَِھ  َّنكَِل  نیْرِاَّطعَلْا ،

مِتَی يِتَّلاوَ  (، Supercritical Extraction method  ) جرْحِلْا قَوَْف  جارَخِْتسْلاِْا  وَُھ  قرُُّطلا  هِذَِھ  لضَفَأ 
نَمِ ًلاَدََب  ةَبوُلطْمَلْا  تاَبَّكرَمُلْا  صلاختسإ  يِف  جرِحَلْا  قوَْف  ( CO2  ) نوُبرْكَلْا دیسِكُأ  يِناَث  مادَخِْتسِْا  اَھیِف 

.ةَیاغَلْا هِذَِھِل  ( organic solvent  ) يوِضْعُلْا بیذمُ  ـ لا اَھیِف  مْدَخَْتسُْی  نَاكَ  يِتَّلا  ةَّیدِیِلقَّْتلا  ةَقیرَِّطلا 

َةَلاَّعَفلْا ةَّدامَلْا  َّنَأ  كَِلذَ  لحِارَمَِب ، روذُُبلْا  نحَْط  جِتاَن  ھِِتَّوُق  يِف  قوُفَی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنِإ 
ةَلیِلَق تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  روذُبلْا  نحَْط  جِتاَن  يوِحَی  امَنیَْب  صَلخَْتسْمُلْا  يِف  ةزََّكرَمُ  نوكَُت  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  تاذَ 

ىرَخُْأ داوَمَوَ  ةَبِئاذ  رَیْغَ  فاَیلَْأ  ىَلعَ  ًاضیأ  يوَِتحَْی  روذُبلْا  نحَْط  جِتاَن  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  مجْحَلْا ، سفَْنِل  اَھنمِ 
دحََأ وَُھ  اذََھوَ  اَھیِف ، بوغُرْمَ  ریْغَ  داوَمَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  لاَوَ  ًادَجِ  ًایِقَن  نوكَُی  صَلخَْتسْمُلْا  َّنِإَف  كَِلذَِل  بِئاوَشوَ ،

herb  ) ةَبشْعُلْا صَلخَْتسْمُ  مادَخِْتسِْا  نیَْبوَ  ( whole herb  ) ةَلمِاكَلْا ةَبشْعُلْا  مادَخِْتسِْا  نَیَْب  تاَقورَُفلْا 
(، polyphenols  ) لوُنیفلا تادَِّدعََتمُ  ةَلِئاعَِل  يمَِتنَْت  روذُبلْا  يِف  ةَلاَّعَفلْاوَ  ةَّمھِمُلْا  داوَمَلْا  هِذَِھ  (، extract

.(OPCs  ) ًاراصَِتخِْاوَ ( oligomeric proanthocyanidins  ) دیدِحَّْتلاِب مھِمُلْا  بَّكرَمُلْا  اذََھ  ىَّمسَُیوَ 

: بَنعِلْا روذُُب  صَلخَْتسْمُ  لَوْحَ  لیدَِبلْا  بِّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخُ  ءارَآ 

ءيَّْشلا وَُھ  امَ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  ثَّدحََتَی 
يَبعْشَ جَلاَعِكَ  موَْیلْا  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  مْدَخَْتسُْی  : " لوُقَیَف بَّكرَمُلْا  اذََھ  نْعَ  بَنعِلْا )؟ روذُب  يِف  میظِعَلْا 

طغْضَ عاَفِترِْاوَ  نیِیارََّشلا  بُّلصََت  لثمِ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْاِب  ةَقِّلعََتمُلْا  ةَّیضِرَمَلْا  تلااحَلِْل  يدِیِلقَْت  وَْأ 
فَلَت لثمِ  يرِكُّّسلا  ضرَمَِب  ةَطِبَترْمُلْا  تاَفعَاضَمُلْا  كِلذَكَوَ  ةَّیوِمََّدلا ، ةرَوَّْدلا  ءوسُوَ  لورُتسِْلوكُلْاوَ  مَّدلا 

وَْأ ةَباصَلإْا  دعَْب  امَ  مُّروََتوَ  ىمَعَلْا ) بِّبسَُی  يذَِّلا   ) يعِقُْبلْا رومُُّضلا  لثمِ  ةَیؤُّْرلا  لكِاشَمَوَ  نیْعَلْاوَ  باصَعَْلأْا 
". حورجُلا ماَئِتلِْا  يِف  ةدَعَاسَمُلْاوَ  ناَطرََّسلا  نَمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  ًاضیأ  مدَخَْتسَْیوَ  ةَّیحِاَّرجَلْا  تاَّیِلمَعَلْا  دعَْب 

يِف لمَعَْت  يِتَّلاوَ  ةَّیِّحِّصلا  نوؤُُّشلا  يِف  ةرَیِبخَلْا  ( Brenda Powell  ) لیوُب ادنرب  ةَثحِاَبلْا  ركُذَت 
ناوَنْعُ تَحَْت  اَھَل  لاَقمَ  يِف  كِنیِلكَ  دنلافْیِلكِل  عِباَّتلا  ( The Wellness Institute  ) يِلیمكَّْتلا بِّطلا  زكَرمَ 

ًارمَأ لاَ سَیَْل  مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْا  ضرَمَ  َّنِإ  : " لوقتف بَنعِلْا  روذُب  دِئاوََف  نْعَ  ةخَوخُیَّْشلا )؟ حِفاكَُی  يذَِّلا  امَ  )
تاَبوَّنلاِب ةَباصَلإْا  رَطخَ  نْمِ  عَفرَْی  جَلاعَمُلْا  ریْغَ  مَّدلا  طغْضَ  عاَفِترِْاَف  ةخَوخُیَّْشلا ، ةَلحَرْمَ  يِف  ُھنمِ  رَفمَ 

لوُاَنَت قیرَِط  نْعَ  ضرَمَلْا  اذََھ  بُّنجََت  نكِمُی  نكَِلوَ  نیْعَلْاوَ ، ىَلكُلْا  ضارَمَْأوَ  ةَّیغِامِّدلا  ةَتكَّسلاوَ  ةَّیِبلَْقلْا 
ةحََفاكَمُ ةَّوُق  نْعَ  اعًیمِجَ  اَنعَمِسَ  دَْقَل  ھعِوَْن ، نْمِ  دیرَِفلْا  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُلْا  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  لِّمكَمُ 

ةدَسَكأ داضَمُ  وَُھوَ  لورتاریفسیر  ىَّمسَُی  يذَِّلاوَ  ھیِف  فورُعْمَلْا  بَّكرَمُلْا  لضَْفِب  كَِلذَوَ  بَنعِلْا  يِف  ةخَوخُیَّْشلا 



، بلَْقلْا ضارَمَْأوَ  ةخَوخُیَّْشلِل  ةحَِفاكَمُ  رَبَتعُْت  ًاضیأ  روذُُبلْا  َّنكَِل  بَنعِلْا ، تاَّبحَِل  ةَّیجِرِاخَلْا  ةرَشِْقلْا  يِف  دجَوُی 
، مْھِیدََل مَّدلا  طغْضَ  تاءَارَِق  ضاَفخِنِْا  صَلخَْتسْمُلْا  اذََھ  اوُلوَاَنَت  نیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  يِف  تاسَارِّدلا  تْرََھظَأ  دَْقوَ 

كَیدََل مَّدلا  طغْضَ  ىَلعَ  ظِفاحَُتِل  موَْی  لكُ  بَنعِلْا  روذُُب  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  غلم  ( 300 -150  ) نْمِ طَقَف  لوَاَنَت  كِلذِل 
". باَبَّشلا تاَیوََتسْمُِب 

روذُب صَلخَْتسْمُ  دِئاوََف  نْعَ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  يِف  ًاضیأ  لیْوِ  ورُدنَأ  روتكُّْدلا  ثََّدحََت 
ةَیعِوَْلأْاوَ ةدَرِوَْلأْا  لكِاشَمَِل  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  مْدَخَْتسُْی  : " لاًِئاَق ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأِْل  ھِِتَّیمَِھأوَ  بَنعِلْا 

ندینایسوثناورب ىَّمسَُت  ةَّیوَِق  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  تاَبَّكرَمُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ُھّنَلأِ  كَِلذَ  نیَْقاَّسلا ، يِلاوَدَِلوَ  ةَّیوِمََّدلا 
لعَجَْت اَھّنَأ  دَجِوُ  دَْقَف  رَبَتخَمُلْا ، يِف  اَھیَلعَ  تاسَارِّدلا  نمِ  دیدِعَلْا  ءارَجِْإ  َّمَت  يِتَّلاوَ  ( Proanthocyanidin)

يِتَّلا قاَّسلا  ةدَرِوَأ  تامَُّروََت  ةَبِّبسَمُ  اَھنمِ  لِئاوََّسلا  بُّرسََتِل  ًلاَامَِتحِْا  لَقَأوَ  ةَنورُمُ  رَثكَْأ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا 
". يِلاوََّدلا ضرَمَِب  ًاَبِلاغَ  طِبَترَْت 

هِذَِھ لوُاَنَت  نَوُلمِھُْی  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَلْاوَ  مَلاعَلْا ، ىوََتسْمُ  ىَلعَ  ةَّیِبعْشَ  رَثكَْلأْا  ھكِاوَفلْا  دحََأ  وَُھ  بَنعِلْا 
ًارَاصَِتخِْا ىَّمسَُت  ةَّیعِیِبَط  تاَبَّكرَمُِبوَ  ةَّیوَِق  ةدَسَكأ  تاَّداضَمُِب  ةَّیِنغَ  بَنعِلْا  روذُب  َّنِإ  روذُبلْا ، اَھیِف  امَِب  َةَھكِاَفلْا 

َّنَأ يِنعَی  اَّممِ  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا  اَھِتَطشِنَْلأِ  ةرَھشُ  رَثكَْلأْا  يھِ  تاعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  (، OPCs  ) تاعَومُجْمَِب
ةرَِّكَبمُلْا ةخَوخُیَّْشلا  نع  ةَلوؤُسْمَ  نوكَُت  يتَّلاو  مسْجِلْا  يِف  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ریمِدَْت  ىَلعَ  دعِاسَُت  بَنعِلْا  روذُب 

.مسْجِلِْل ةَّیِّحِّصلا  فورُّظلا  نیسِحَْت  يِف  ریِبكَلْا  اھرِودَِل  ًةَفاضَإ  ةَنمِزْمُلْا ، ضارَمَْلأْا  ضعَْبوَ 

ةَّیكِیرِمَلأا ةدَحَِّتمُ  ـ لا تایلاوِلا  يِف  ةَّیِلمُاكَّتلاوَ  ةَّیِلیمكَّْتلا  ةَّحِّصلِل  يِنَطوَلْا  زكَرَمُلْا  حََّرص  دَقَل 
ىَّمسَُی يذلاو  ( National Center for Complementary and Integrative Health)

تاَبَّكرَمُ ةعَومُجْمَ  َّنِإ  : " يِلَی امَِب  ( NIH  ) ةَّحِّصلِل يكِیرِمَْلأْا  يِنَطوَلْا  دَھعْمَلِْل  عِباَّتلا  ( NCCIH  ) ًاراصِتخِا
لعَجَْی لمِاعَ  مَْھَأ  َّنِإوَ  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِ  يِف  ازًرِاَب  ًامَجَْن  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  لعَجَ  يِف  دعِاسَُت  ( OPCs)

تاعَجَارَمُِل ًاَقفوِوَ  ھیِف ، ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ دوجُوُ  وَُھ  ةرَھُّشلا  هِذَِھ  ىَلعَ  لصَحَْی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ 
ةَّداضَمُ ًاضیأ  يھِ  لَْب  بسْحََف ، ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  تْسَیَْل  ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ َّنِإَف  لیدَبلْا ، بِّطلا  ةَّلجَمَ 

". ةَّیوِمََّدلا ةَیعِوَْلأْا  لمَعَِل  ةدَیِفمُوَ  ناَطرََّسلاوَ  تاَباَھِتلْلاِْاوَ  ةَّیسِاسَحَلْاوَ  تاسَورُیَْفلْاوَ  میِثارَجَلِْل 

طیِبثَْت ىَلعَ  لمَعَْت  ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ َّنِإ  : " يِلَی امَ  ًاضیأ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ةَّیِّبِّطلا  ةَّیعِمْجَلْا  ةَّلجَمَ  تْرَكَذَ 
ةَّیوِمََّدلا تاریعَُّشلا  ةشَاشََھوَ  ةَّیذِافَن  نَودُ  لوحَُتوَ  ةَّیوِمََّدلا ، حِئاَفَّصلا  مكُارََتوَ  نوُھُّدلل  يدِسُكأَّتلا  للاَحِنْلاِْا 

(OPCs  ) تاَبَّكرَمُ نوكَُت  دَْق  ةدَوصُرْمَلْا ، جِئاَتَّنلا  هذَِھ  ىَلعَ  ءًاَنِبوَ  ...تامیزنلأا  لمَعَ  ىَلعَ  ریِثْأَّتلاوَ 
". ةدَیدِعَ ضارَمَأ  جَلاَعِ  يِف  دیِفمُ  رصُنْعُ 

ةرَوشُنْمَلْا ثاحَبْلأْا  تْدَجَوَ  دَْقَف  ناَطرََّسلا ، نَمِ  ةَیاَقوِلْا  يِف  روْدَ  ًاضیأ  ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ بعَلَْت 
امَكَ اتاتسوربلا ، ناَطرَسَ  اَیَلاَخَ  راشَِتنِْا  نَمِ  دحَلْا  يِف  تدَعَاسَ  ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ َّنَأ  تاتسْورُبلْا  ةَّلجَمَ  يِف 
يِف يِّبطِلا  زكَرمَلْا  حَّرصَ  كِلذَ  ىَلعَ  ةوََلاَعَ  اتاتسوربلا ، ناَطرَسَ  اَیَلاَخَِل  جمَرَْبمُلْا  توْمَلْا  يِف  ًاضیأ  تَبَّبسََت 
دَقَل ھُّصَن " : امَ  زكرمَلِْل  عِباَّتلاوَ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  عِقومَلْا  ىَلعَ  روشُنْمَلْا  ثحَْبلْا  يِف  دنلایریمِ  ةعَمِاجَ 

نوُلوُقلْاوَ ةدَعِمَلْاوَ  يدَّْثلا  يِف  ةَّیِناطرََّسلا  اَیَلاَخَلْا  ومُُن  عَنمَْی  دَْق  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنَأ  تاسَارِّدلا  تْدَجَوَ 
نَاكَ َاذإ  امَیف  حضِاوَ  لیلدَ  دْجَوُی  نكَِلوَ لاَ  راَبتخلاِْا ، بیِباَنَأ  يِف  ھُئارجإ  مَّت  امَ  بسَحَ  ةَئِّرلاوَ  اتاتسوربلاو 



ةَّیرِشََبلْا دِبكَلْا  اَیَلاَخَ  فَلَت  عنْمَ  يِف  ًاضیأ  دعِاسَُی  دَْق  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنِإوَ  رشََبلْا ، يِف  لمَعَْی  اذََھ 
". يِئاَیمْیكِلْا جَلاَعِلْا  ةَیوِدَْأ  نْعَ  مجِاَّنلا 

( زرمید نیدینایسورب   ) تاَبَّكرَمُ نْمِ  ةَیِلاعَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  ًاضیأ  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  يوَِتحَْی 
رخَآ لیِلعَْت  حجَرَْلأْا  ىَلعَ  وَُھ  اذََھوَ  ةَّیرَِظكَلْا ، ةَّدغُلْا  يِف  ( Aromatase  ) میزنلأ تاَطِّبَثمُكَ  لمَعَْت  يِتَّلا 
يدَّْثلا ناَطرَسَ  ًادَیدِحَْتوَ  ناَطرََّسلا ، جَلاَعِوَ  عنْمَ  ىَلعَ  ةدَعَاسَمُلْا  يِف  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  ةرَدُقِل 
ىَلعََأ تاَیوََتسْمُِب  دوجُوْمَلْاوَ  نیجورتسلإا  نومُرُْھ  ىَلِإ  نیجوردنلأا  لیوِحَْتِب  موُقَی  میزنلأا  اذََھ  يِنومُرُْھلْا ،
يدَّْثلا ناَطرَسَ  عاوَنَْأ  نْمِ  دیدِعَلْا  ةَیذِغَْت  مِتَی  ةدَاعَلْاِبوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةجَسِنلأا  يِف  ُھنمِ  يدَّْثلا  ناَطرَسَ  ةجَسََنَأ  يِف 

َّنَأ ثُیْحَ  (، Aromatase  ) میزنأ طاشََن  طیِبثَْتِل  يِئاَیمْیكِلْا  جَلاَعِلْا  للاَخِ  نْمِ  نیجورتسلإا  نومُرُْھِب 
.يعِیِبَط لكْشَِبوَ  روْدّلا  سفَْن  سرِامَُی  دَْق  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ 

: بَنعِلْا روذُب  صَلخَْتسْمُ  دِئاوََف  صیخلَْت 

: يِلَی امَیِف  لَّثمََتَت  بَنعِلْا  روذُب  نْمِ  يِتاَبَّنلا  صَلخَْتسْمُلْا  اذََھِل  ةدَیدِعَ  دِئاوََف  كَاَنُھ 

، بَنعِلْا روذُب  صَلخَْتسْمُ  رودَ  نِّیَبُت  يِتَّلا  ثاحَبْلأْا  تْدَادَزِْا  امَّلكُ  غامَِّدلاوَ : دلجِلْاوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِ  - 1
نیسِحَْت ىَلعَ  ةرَدُق  بَنعِلْا  روذُب  تْرََھظَْأ  دَْقوَ  قاَطِّنلا ، ةعَسِاوَ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ُھَل  َّنَأ  حضِاوَلْا  نَمِ  حََبصَْأ  امَّلكُ 
ةرَوَّْدلا نیسِحَْت  ىَلعَ  ًاضیأ  بَنعِلْا  روذُب  دعِاسَُتوَ  بلَْقلْا ، لثمِ  مسْجِلْا  ةجَسِنأو  نیِیارََّشلاوَ  لصِاَفمَلْا  ةَنورُمُ 

اذََھِل ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلْا  لمَشَْتوَ  ةدَرِوَْلأْاوَ ، نیِیارََّشلاوَ  ةَّیوِمََّدلا  تاریعَُّشلا  زیزِعَْت  قیرَِط  نْعَ  ةَّیوِمََّدلا 
نْمِ لٍكَ  ىَلعَ  ةَّیباجیِا  راَثآ  اَھَل  يِتَّلاوَ  مسْجِلْا  يِف  ةَّیوِمََّدلا  ةرَوَّْدلا  نُّسحََتِب  نَّسحََتَت  يِتَّلا  كَلِْت  ًاضیأ  صَلخَْتسْمُلْا 

.غامَِّدلاوَ دلجِلْا  ةجَسِنَأ 

كیلونیللا ضمْحِوَ  تادیونوفلافلا  كِلذَ  يِف  امَِب  ةدَسَكَْلأْا ، تاَّداضَمُ  دعِاسَُت  عِفَترْمُلْا : مَّدلا  طغضَ  - 2
، فَلَّتلا نَمِ  ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  ةَیامَحِ  ىَلعَ  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیلوُنیِفلا  تانیدینایسوربلاو 

دُّدمََت يِف  دعِاسَُی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنَأ  اًقِباسَ  اَنركَذَ  دَقوَ  مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترِْا  عنْمَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  دَْق  اَّممِ 
لیثمَّْتلا ةمَزَِلاََتمُ  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  يِف  مَّدلا  طغْضَ  ضفْخَ  يِف  دعِاسَُی  وَُھَف  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْا 

صَلخَْتسْمُ بارَشَ  َّنَأ  ىرَخُْأ  ةسَاردِ  تْدَجَوَ  ثُیْحَ  مَّدلا ، طغْضَ  عاَفِترْلاِِ  ًادَادَعِْتسِْا  رَثكَْلأْا  مُْھوَ  يِئاذَغِلْا ،
.ھعِاَفِترِْا نَمِ  نَوُناعَُی  نیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  يِف  مَِّدلا  طغْضَ  نیسِحَْتِب  مَاَق  بَنعِلْا  روذُب 

دَْق بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  يِف  ةدَوجُوْمَلْاوَ  ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ نمِزْمُلْا : يدِیرِوَلْا  روصُُقلْا  - 3
ضارَعَْلأْا مْھِیدََل  تَْنَّسحََت  ( OPCs  ) اوُلوَاَنَت نَّْممِ   ٪ ( 80  ) وَحَن َّنَأ  تََبَث  دَقَف  ةَّیضِرَمَلْا ، ةَلاحَلْا  هِذَِھ  يِف  دیِفُت 

.ظوحُلْمَ لكْشَِب  مْھِیدََل  ضََفخَنِْا  مَللأْاوَ  ةَّكحَلْاوَ  لَقِّثلاِب  روعُُّشلاَف  جَلاَعِلْا ، نَمِ  ماَّیأ  ةرَشْعَ  لَّوَأ  دَعَْب 

ةَّوُق نْمِ  دیزَِیوَ  ماَظعِلْا  نیوكَْت  نیسِحَْتِب  موُقَی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنَأ  نَّیَبَت  دَْقَل  ماَظعِلْا : ةَّوُق  - 4
.تاَناوََیحَلْا ىَلعَ  تَیرِجُْأ  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  نَمِ  نَّیَبَت  امَكَ  ماَظعِلْا 

ثدُحَْی نَْأ  نكِمُی  يذَِّلا  نیَْقاَّسلا  مُّروََت  نَودُ  لوحَْی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنِإ  ةمَذولا :)  ) مُّروََّتلا - 5
ةعَِئاشَ ةمَذولا  : " ھُّصَن امَ  دنلایریم  ةعَمِاجَِل  عِباَّتلا  يِّبِّطلا  زكَرمَلْا  دَرَوَأ  دَْقَف  ةَلیوَِط ، تارَتَفِل  سوُلجُلْا  دَعَْب 



اوُلوَاَنَت نیذَِّلا  يدَّْثلا  ناَطرَسَ  ىضَرمَ  َّنَأ  تاسَارِّدلا  ىدَحْإ  تْدَجَوَ  دَْقَلوَ  يدَّْثلا ، ناَطرَسَ  ةحَارَجِ  دَعَْب  ًادَجِ 
ةمَذوَلل اضًُّرعََت  لَقَأ  اوُناكَ  رُھشَْأ  ةَّتسِ  ةَّدمُِل  ةحَارَجِلْا  دَعَْب  ًایموَْی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  غلم  ( 600)

صاخَشَْلأْا َّنَأ  ىرَخُْأ  ةسَاردِ  تْدَجَوَوَ  بَنعِلْا ،" روذُب  صَلخَْتسْمُ  اوُلوَاَنَتَی  مَْل  نَیذَِّلا  كِئَلوُأ  نْمِ  اھمَِلاَآوَ 
كَِئَلوُأ نْمِ  ًامَُّروََت  لَقَأ  اوُناكَ  ةَّیضِاَیِّرلا  تاَباصَلإِْل  مْھِضُِّرعََت  دَعَْب  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  اوُلوَاَنَت  نیذَِّلا 

.يمِھْوَلْا ءاوََّدلا  اوُلوَاَنَت  نَیذَِّلا 

روذُب صَلخَْتسْمُ  َّنَأ  ىَلِإ  تاَناوََیحَلْا  ىَلعَ  تَیرِجُْأ  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  ریشُِت  يِفرِعمَلْا : للاتخلإا  - 6
دحَلْا قیرَِط  نْعَ  كَِلذَوَ  نومآ ) نرَق   ) ةاَّمسَمُلْا ةَقطِنْمَلْا  يِف  غامَِّدلا  يِف  يِفیظِوَلْا  للاَِتخْلاِْا  سكِعَْی  دَْق  بَنعِلْا 
دیِفمُ بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  نوكَُی  دَْقوَ  ایردنوكوتیملا ، ةَفیظِوَ  ىَلعَ  ظاَفحلْاوَ  يدِسُكأّتلا  داَھجْلإْا  نَمِ 

.رمیاھزّلا ضرَمَ  يِف  يجَِلاَعِ  وَْأ  يِئاَقوِ  لمِاعَكَ 

تاَنیرمَّْتلا ةسَرَامَمُ  عَمَ  بنْجَ  ىَلِإ  اًبنْجَ  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  لْوُاَنَت  َّنِإ  يرِكُّّسلا : ءادَ  - 7
مَّدلا طغْضَ  نِّسحَُیوَ  نزْوَلْا  نادَقُْف  ىَلعَ  دعِاسَُیوَ  مَّدلا  تاصَوَحََف  يِف  نوُھُّدلا  ةرَوصُ  نِّسحَُی  ةَّیضِاَیِّرلا 
َّنِإَف لاجَمَلْا  اذََھ  يِف  نیِثحِاَبلِْل  ًاَقفوِوَ  يرِكّسّلا ، ضرَمَِب  ةَطِبَترْمُلْا  ىرَخُْلأْا  تاَفعَاضَمُلْا  ضِّفخَُیوَ 

احًیرِمُ اًّیجَِلاَعِ  اجًھَْن  لِّكشَُی  دَْقوَ  نیرِاَّمَّتلا ، ةسَرَامَمُ  ىَلعَ  مُھدُعِاسَُیوَ  نیِبعََِّلالا  دیِفُی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ 
.يرِكسّلا ضرَمَ  تاَفعَاضَمُِل  فِلكمُ  ریْغَوَ 

صَلخَْتسْمُ َّنَأ  دَقَتعُْی  ىرَخُْأ  ضارَمَأ  كَاَنُھ  َّنَأ  دنلاریم  ةعَمِاجَ  يِف  يِّبِّطلا  زكَرمَلْا  ركُذَْی  ًاریخَِأ ،
ةَّیِلیَّْللا ةَیؤُّْرلا  نِّسحَُی  وَُھَف  كِلذَ ، ىَلعَ  ةَفیِفَط  ةَّلدِأ  دوجُوُ  نمِ  مغَّْرلاِب  اَھِتجََلاعَمُ ، يِف  رودَ  ُھَل  بَنعِلْا  روذُب 

يِف مُّكحََّتلا  نِّسحَُیوَ  ریسِاوَبلْا  جِلاعَُیوَ  دلجِلْاوَ  ةخَوخُیَّْشلِل  ةَّداضَمُ  راَثَأ  ُھَلوَ  سُّسحََّتلِل  يعِیِبَط  داضَمُكَ  لمَعَْیوَ 
.ضارَمَْلأْا تاَبِّبسَمُ  برِاحَُیوَ  مَّدلا  رَّكسُ 

نْمِ بَنعِلْا  روذُب  دِئاوََف  ىَلعَ  لوصُحُلْا  نكِمُْی  لَْھ  وَُھ : نلآْا  ُھنعَ  ةَباجَلإِْا  بجَِی  يذَِّلا  لاَّؤُّسلا 
زیكارت ىَلعَ  ھِِئاوَِتحْلاِِ  ًارََظَن  بَنعِلْا  نَمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَتِب  حصَنُْی  ةَقیِقحَلْا لاَ  يِف  بَنعِلْا ،؟ ةَھكِاَف  لوُاَنَت 
میظِعَْتِل ناَنسْلأْاِب  اَھُنحَْط  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْا  بَنعِلْا  روذُب  قصَب  نْمَ  ًلاَدََبوَ  زوُتكرفلا ، رَّكسُ  نْمَ  ةَیِلاعَ 

جارَخِْتسِْا َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  رمُلْا ، اَھمِعَْطِل  ًارََظَن  اغًاسََتسْمُ  رَیْغَ  كَِلذَ  دُجَِی  ساَّنلا  نَمِ  ارَیِثكَ  َّنكَِل  اَھنمِ ، ةدَاَفِتسْلاِْا 
تاجََتنْمُلْا نَمِ  بَنعِلْا  روذُب  رَبَتعُْت  ثُیْحَ  بَنعِلْا ، ریصِعَ  عیِنصَْت  تاَّیِلمَعَ  للاَخِ  ًةدَاعَ  مِتَی  بَنعِلْا  روذُب 

زیكِرَْتِب ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ يوِحَی  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنِإَف  كَِلذَكَ  بَنعِلْا ، ریصِعَ  ةعَاَنصِِل  ةَّیوَِناَّثلا 
ىَلعَ غلم  ( 300  ) ىَلعَ لوصُحُلِْلوَ  ةَّیِلصَْلأْا ، اَھِتغَیصِِب  روذُُبلْا  لوُاَنَت  َّمَت  وَْل  اَّممِ  - ٪ ( 95  ) زوَاجََتَی ىَلعَْأ -

،٪ ( 95  ) زیكِرَْتِب يَأ  ( OPCs  ) تاَبَّكرَمُ نْمِ  يِلاعَلْا  زیكِرَّْتلا  وذُ  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  لاثمِلْا  لیِبسَ 
.ىرَخُْأ داوَمَوَ  فاَیلَْأ  ىلع  ًاضیأ  يوَِتحَت  لصَْلأْاِب  روذُبلْا  َّنَلأِ  ارًَظَن  بَنعِلْا  روذُب  نْمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَِل  جَاَتحَْت 

ًارََظَن ةَّیجِلاعِلْا  ةَیحِاَّنلا  نَمِ  ھیِف  زَّیمَمُلْا  وَُھ  اذََھوَ  رمُ ، قاذَمَ  وذُ  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  َّنِإ 
يصِوُیوَ ةزََّیمَمُلْا ، ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  تاذَ  ةَّیوَِیحَلْا  تادیونیفلافلاو  لونیفلا  تادَِّدعََتمُ  ىَلعَ  ھِِئاوَِتحْلاِِ 
تاَبَّكرَمُ زیكِرَْتِب  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  يوِحَت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَتِب  ةَّیِّبِّطلا  دنلایریم  ةعَمِاجَ  زكَرمَ 

٪. ( 95  ) نْعَ لِقَی  لاَ  ( OPCs)



: بَنعِلْا روذُب  صَلخَْتسْمُِل  يِلزِنْمَلْا  صحَْفلْا 

صَلخَْتسْمُ لِّمكَمُ  ةَّیِلعِاَفوَ  ةَّوُق  نْعَ  فشْكَلِْل  ھِِب  ماَیِقلْا  نكِمُْی  لزِنْمَلْا  يِف  طیسَب  يِلزِنْمَ  صحَف  كَاَنُھ 
َّمُث نكِاَّدلا ، رمَحْلأْا  نوَّْللاِب  زِّیمَمُلْا  يِلزِنْمَلْا  دویلْا  نَمِ  ةَّیِّمكَوَ  ءامَ  سْأكَ  راضَحْإِب  مَوُقَت  نَْأ  وَُھوَ  بَنعِلْا ، روذُب 
مِتَی َّمُث  حِتاَف ، رمَحَْأ  سْأكَلْا  يِف  ءامَلْا  نوَْل  حِبصُْی  ىَّتحَ  ءامَلْا  سْأكَ  ىَلِإ  دویلْا  نَمِ  ةَطیسَب  ةَّیِّمكَ  ةَفاضَإِب  موُقَت 
مَوُقَت نَْأ  نكِمُْی  صرُق  لكْشَ  ىَلعَ  تَْناكَ  َاذإ  وَْأ  سْأكَلْا  يِف  بَنعِلْا  رذب  صَلخَْتسْمُ  ةَلوسُبْكَ  تاَیوََتحْمُ  غارَفِْإ 
لكْشَ ىَلعَ  بَنعِلا  روذُب  لِّمكَمُ  نَوكَُی  نَْأ  يھِ  ةَلاحَ  لَھسَْأوَ  دویلْا ، نَمِ  فَّفخَمُلْا  لوُلحْمَلِْل  اَھِتَفاضَإوَ  اَھِنحْطِِب 

.ةزَھِاجَ ةرَدْوُب 

نْمِ ةدَحِاوَلْا  ةعَرْجلْا  تْعَاَطَتسِْا  َاذإَف  فَّفخَمُلْا ، دوُیلْا  لوُلحْمَ  نوَْل  ىَلعَ  صحَْفلْا  اذََھ  ةجَیِتَن  رَھظَْت 
لِئاسَ ىَلِإ  رمَحْلأْا  نوَّْللا  نَمِ  لَّوحََتَی  يأ  لمِاكَلْاِب  فَّفخَملا  دِویلْا  لوُلحْمَ  نوَْل  رَصَْق  بَنعِلْا  رذِْب  صَلخَْتسْمُ 

، كیدََی نَیَب  يذَِّلا  بَنعِلْا  روذُُب  لِّمكَمُِل  ةَقِئاَفلْا  ةرَدُقلْا  ىَلعَ  لدَُی  اذََھَف  ھطِلْخَوَ ، ھكِیرِحَْت  دَعَْب  نوَّْللا  میدِعَ  فاَّفشَ 
ةَّیِلعِاَف مدَعَ  ىَلعَ  لدَُی  اذََھَف  اَھكِیرِحَْت  دَعَْب  فَّفخَمُلْا  دویلْا  نوَْل  رَصَْق  ةعَرْجلْا  عْطَِتسَْت  مَْل  لاحَ  يِفوَ 

.ھُلمِعَْتسَْت يذَِّلا  صَلخَْتسْمُلْا 

دحََأ دویلْا  لِّثمَُی  ثُیْحَ  مومُُّسلا  نَمِ  صُّلخََّتلا  ىَلعَ  صَلخَْتسْمُلْا  اذََھ  ةرَدُق  ىَلعَ  لدَُت  ةَبرِجَّْتلا  هِذَِھ 
روذُب تاصََلخَْتسْمُ  عیِنصَْت  تاكَرِشَ  لضَفَْأ  ةَفرِعْمَِل  ةَبرِجَّْتلا  هِذَِھ  ىَلعَ  علاَِّطلاِْا  نَمِ  دیزِمَلِْلوَ  مومُُّسلا ، هِذَِھ 
تَحَْت صوصخلا  اذََھِب  بویتویلا  عِقومَ  ىَلعَ  ةدَیدِعَ  ةَّیِئرْمَ  عطِاَقمَ  ةدََھاشَمُِب  ماَیِقلْا  ىوَسِ  كَیَلعَ  امَ  بَنعِلْا ،

the  ) وَْأ ( grape seeds extract test  ) دوُیلْا صحَف  وَْأ  بَنعِلْا  روذُب  صَلخَْتسْمُ  صحَْف  ناوَنْعُ 
.(Iodine Test

لوُاَنَتِل ریشُِت  تاسَارِّدلا  نَمِ  ًاریِثكَ  َّنكَِل  لِّمكَمُلْا ، اذََھ  نْمِ  ةدَِّدحَمُ  تاعَرْجُ  دجَوُت  لاَ  تاعَرْجلْا :
ً.ایموَْی غلم  ( 300 -150  ) نْمِ

ضرَْلأْا ھجْوَ  ىَلعَ  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُ  ىوقَأ  نثنازاتسلأا : تلاَِّمكَمُ 

يِتَّلا ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  وَُھوَ  تانیتوراكلا ، ةَلِئاعَ  نْمِ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُِل  نثنازاتسلأا  عَبتَْی 
موُقَی يتّلا  ةَّیرِحَْبلْا  تانیتوراكلا  نَمِ  وَُھ  نثنازاتسلأا  ةعَِئاَّرلا ، اَھِتازَّیمَِل  ًارََظَن  صاخ  لكْشَِب  ركِّذلا  قحَِتسَْت 

Haematococcus  ) ىَّمسَُی يذَِّلاوَ  ( microalgae  ) ةَقیقَّدلا بِلاحََّطلا  عاوَنَْأ  دحَأ  اھجِاَتنِْإِب 
بِلاحََّطلا هِذَِھ  موِاَقُت  فاَفجَلِْل ، ضَّرعََتَتوَ  بِلاحََّطلا  هِذَِھِل  هاَیمِلْا  تادَادَمِْإ  فجَِت  امدَنْعَِف  (، pluvialis

اَھَنوَل ةَقیرَِّطلا  هذَِھِب  بسَِتكَْتَف  ةَّیجِسَفَْنَبلْا ، قوَْف  ةَّعشَِلأْا  نَمِ  ةَیامَحِ  اَھسِفَْن  ءاَطعْإ  قیرَِط  نْعَ  فاَفجلْا 
ھُنوَْل بَبسَ  عجِرَْی  يِلاَقُترُْبلْا ، نوَّْللاِب  رَھظَْی  يذَِّلا  وجُنمِلافلا  رِئاَط  َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  زَّیمَمُلْا ، رمَحْمُلْا  يِلاَقُترُْبلْا 
كمَسَِل ةَبسِّنلاب  لاحلا  كَِلذَكَو  نثنازاتسلأا ، بَّكرَمُِب  ةَّیِنغَلْاوَ  اَھُلكُْأَی  يِتَّلا  ةَّیرِحَْبلْا  تلاَوكُْأمَلِْل  عِئاَّرلا 



ىَلعَ دعِاسَُی  قاَطّنلا ، ةعَسِاوَ  دِئاوََف  وذُ  ةدَسَكأ  داضَمُ  نثنازاتسلأا  رَبَتعُْیوَ  رمَحَلأا ، نوَّللاب  زَّیمَملا  نومَُلَّسلا 
: يِلَی امَ  يِف  لاثمِلْا  لیِبسَ 



يف ةعانملا  ةفیظو  معد 
مسجلا

بلَْقلْا ةحص  نیسحت 
ةیومدّلا ةیعولأاو 

ماتعإ نم  نیعلا  ةیامح 
يعقبلا رومضّلاو  ةسدعلا 

ىمعلاو

نم غامدّلا  ةیامح 
ضرمو فرخلا 

رمیاھزّلا

ةباصلإا رطخ  نم  دحلا 
نم ةفلتخم  عاونأب 

ناطرسّلا

لبحلا يف  شاعتنلاا  زیزعت 
نم اھریغو  يكوشلا 

زاھجلا يف  تاباصلإا 
يزكرملا يبصعلا 

يف باھتللاا  لیلقت 
عیمج نم  مسجلا 

كلذ يف  امب  بابسلأا ،
وبرّلاو لصافملا  باھتلا 

ىلع مسجلا  ةردق  نیسحت 
دوھجملا لمّحت 

ءادأو يلضعلا ،
ةّیضایرلا تانیرمّتلا 

نیرامتلا نم  يفاعّتلاو 
ةقاشلا

مضھلا رسعُ  فیفخت 
عاجترلااو

قیقحت ىلع  دعاسی 
ةبسن يف  رارقتسلاا 
يلاتلابو مدّلا ، يف  ركسّلا 

نیتیلكلا ةیامح 

تاناویحلا ددع  ةدایز 
اھتوّق ةدایزو  ةّیونملا 

يف ةبوصخلا  نیسحتو 
روكُّذلا

قورح عنم  يف  ةدعاسملا 
نم دلجلا  ةیامحو  سمشّلا 

ةرّاضلا عاعشلإا  تاریثأت 

عنمو ةدسكلأا  لیلقت 
يووّنلا ضمحلا  ررضّ 

مسجلل

باھتلا نم  دحلا 
بّلصتلاو سایركنبلا 

قفّنلا ةمزلاتمو  ددّعتملا 
يغسرّلا

لصافملا باھتلا  نم  دحلا 
ضرمو يدیوتامورلا 

ضارملأاو نوسنكراب 
ةّیسكنتلا ةّیبصعلا 

: نثنازاتسلأا ةَّیمِّھَأ  لَوْحَ  ليدَبلْا  بّطلاوَ  ّصلا  ةَّحِ ءارَبخُ  ءارَآ 

ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  ثَّدحََتَی 
ىَلعَ عَّبرََت  فیْكَوَ  نثنازاتسلأا  ةَّیمَِھأ  ًانِّیِبمُ  ضرَْلأْا ) ھجْوَ  ىَلعَ  يعِیِبَط  ةدَسَكَأ  داضَمُ  ىوقَأ  نثنازاتسلأا ، )
يھِ نثنازاتسلأاب  ةَفورُعْمَلْا  ةَّیعِیِبَّطلا  تانیتوراكلا  َّنَأ  نَلآْا  دَقَتعُْی  : " لاًِئاَق ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  ىوَقَأ  شرعَ 

تلاَاَقمَ ةَّدعِ  يضِاملا  يِف  تُبَْتكَ  دَْقَلوَ  ًادَجِ ، ةرَیِثكَ  اَھدَِئاوََف  َّنَأ  كَِلذَ  ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُ  داوَمَكَ  ةَّیِلعِاَف  رَثكَْلأْا 
نَمِ ةَیامَحِلْاوَ  ةَّیجِسَفَْنَبلْا  قوَْف  ةَّعشَِلأْا  رارَضَأ  نْمِ  ةَیامَحِلْا  يِف  لَّثمََتَت  يِتَّلاوَ  ةدَیدِعَلْا ، اَھِتاَطاشََن  ةَیطِغَْتِل 

يِتَّلا تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ًادَجِ  لیِلَق  ددَعَ  نمْضِ  وَُھوَ  يضِاَیِّرلا ، ءادََلأْا  نیسحَِتَلوَ  بلَْقلْاو  نیْعَلْا  ةَّحصِِلوَ  عاعَشْلإِْا 
تاذَوَ ةَیاغَلِْل  ةدَیِفمُلْا  تلاَِّمكَمُلْا  دحََأ  ًاَقحَ  وَُھَف  ةَلمِاَّشلا ، ةَّیِّحِّصلا  اَھدِِئاوََفِل  ًارََظَن  ًابیرقَْت ، عیمِجَلِْل  اَھِب  يصِوُِأ 



". ىوَصُْقلْا ةَّیِئاذغِلْا  ةمَیِقلْا 

لَوْحَ يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  لیوِ  ورُدنَأ  ریھَِّشلا  روُتكُّْدلا  ركُذَْی  كَِلذَكَ 
ةدَسَكأ داضَمُ  يَأ  نْمَ  لحِارَمَِب  ىوَقَأ  رَبَتعُْی  نثنازاتسلأا  َّنَأ  فورُعْمَلْا  نَمِ  : " لوُقَیَف نثنازاتسلأا  ةَّیمَِھأ 

دِئاوََف نْعَ  ھِِثیدحَ  ضرِعمَ  يِفوَ  ةَّیِناطرََّسلا ." اَیَلاَخَلْا  برِاحَُت  يِتَّلا  ةَّیعِیِبَّطلا  تانیتوراكلا  دحََأ  وَُھوَ  رخَآ ،
داضَمُ وَُھ  نثنازاتسلأا  : " ھُّصَن امَ  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  سكَْأ  روتكُّْدلا  لوُقَی  نثنازاتسلأا ،

رمَحْلأْا نوَّْللا  نومَُلَّسلا  كمَسَ  ءاَطعْإ  نْعَ  ةَلوؤُسْمَلْا  تانیتوراكلا  ةرَسُْأ  نْمِ  وَُھوَ  لاَّعفوَ ، يوَِق  ةدَسَكأ 
نَمِ لِّلَقُی  نثنازاتسلأا  َّنَأ  ىَلِإ  يِئاذَغِلْا  لیِثمَّْتلاوَ  ةَیذِغَّْتلا  ةَّلجَمَ  يِف  ةرَوشُنْمَلْا  ثوحُبلْا  ریشُِتوَ  يِلاَقُترُْبلْاوَ ،

". رخَآ ةدَسَكْأ  داضَمُ  يَأ  نْمِ  لحِارَمَِب  ىوَقَأ  وَُھوَ  يعِاَنمَلْا  زاَھجلْا  زِّزعَُیوَ  تاَباَھِتلْلاِْا  جِلاعَُیوَ  ةدَسَكَْلأْا 

ًانِّیَبمُ ( Michael T. Murray  ) يارَومُ لیئاخیم ت  روُتكُّْدلا  ةَیذِغَّْتلا  ملْعِ  يِف  ریِبخَلْا  لوُقَی 
تاَّداضَمُ شرعَ  ىَلعَ  جَّوَتمُلْا  كِلمَلْا  وَُھ  نثنازاتسلأا  : " يِلَی امَ  مھِمُلْا  بَّكرَمُلْا  اذََھ  اَھِب  عَّتمََتَی  يِتَّلا  ةَّوُقلْا 

نَمِ مسْجِلْا  ةَیامَحِوَ  ةَّحِّصلا  زیزِعَْت  يِف  ھِِتَّیمَِھأوَ  ةدَیرَِفلْا  هدِِئاوََف  بَبسَِب  بَقَّللا  اذََھ  ُهءُاَطعْإ  ِّمَت  ثُیْحَ  ةدَسَكَْلأْا ،
ساَّنلا فیِقثَْت  يِف  ةدَعَاسَمُلِْل  ادَجِ  سِّمحََتمُ  اَنَأوَ  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  غامَِّدلا  اَیَلاَخَ  ةَّصاخَوَ  يوَِلخَلْا ، فَلَّتلا 

". اَھعِوَْن نْمِ  ةدَیرَِفلْا  هدِِئاوََف  لَوْحَ 

مَّدلا زجِاحَ  روُبعُ  ىَلعَ  ردِاَق  يعِیِبَّطلا  نثنازاتسلأا  : " لوُقَیَف ھِِلاَقمَ  يِف  يارَومُ  روتكُّْدلا  فیضُِی 
ةَّیرِیرَِّسلا تاسَارِّدلا  نَمِ  تائملا  ترََھظَأ  دَْقوَ  نیَْنیْعَلْاوَ ، غامَِّدلا  ةَیامَحِِل  نیْعَلْا  ةَّیكَِبشَوَ  غامَِّدلِل  ًلاَوصُوُ 

غامَِّدلاوَ نیْعَلْاوَ  دلْجِلْا  ةَّحصِوَ  لصِاَفمَلْا  ةَطِبرأو  لصِاَفمَلِْل  ةدَیدِعَ  دِئاوََف  ُھَل  نثنازاتسلأا  َّنَأ  ةَّیِبیرِجَّْتلاوَ 
". اَھنمِ ةَفِلاّتلا  اَیَلاَخَلْاوَ  ةجَسِنلأا  جِلاعَُیوَ  اَھِتَّحصِ  ىَلعَ  ظِفاحَُی  وَُھَف  ةَّیوِمََّدلا ، ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِوَ 

نیمِاَتیِف نْمِ  ىوَقَأ  تاَّرمَ  ( 110  ) نثنازاتسلأا رَبَتعُْی  ةدَسَكَْلأْا ، تاَّداضَمُ  نیَْب  ھِتَّوُق  ثیْحَ  نْمِ 
عَمَ نثنازاتسلأا  ةَّوُق  ةَنرَاَقمُ  يلاَّتلا  لكَّْشلا  نَمِ  رَھظَْیوَ  (!، C  ) نیمِاَتیِف نْمَ  ىوَقَأ  ةَّرمَ  و(6000 ) (، E)

.(2,822,200  ) رادَقْمِ ( ORAC  ) ساَیقْمِِب نثنازاتسلأا  قََّقحَ  دَْقَلوَ  ىرَخُْأ ، ةدَسَكْأ  تاَّداضَمُ 



يِف هارَوُتكُّْدلا  ةجَرد  ىَلعَ  لصِاحَلْا  ( Gerald Cysewski  ) يكسوسیس دلاریج  روتكُّْدلا 
اتنْاس ایِنرْوُفیِلاك  ةعَمِاجَ  يِف  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةسَدَنَْھلْا  مسِق  يِف  دعِاسَمُ  ذاَتسُْأ  لَمِعَ  يذَِّلاوَ  ةَّیِئاَیمیكِلْا  ةسَدَنَْھلْا 
ىَلعَ ةَقیقَّدلا  بِلاحََّطلا  جاَتنِْإِب  موُقَت  ةكَرشَ  رَبكْأ  يَھِوَ  ( Cyanotech  ) ةكَرشَِل يِلعِْفلْا  كِلامَلْا  وَُھ  ارِبرْاب ،
جاَتنِْإ مِتَی  يِتَّلاوَ  سیلایفولب ) سوكوكوتامیھ   ) ةاَّمسَمُلْا ةَقیقَّدلا  بِلاحََّطلا  كِلذَ  يِف  امَِب  عسِاوَ ، قاَطن 

لَوْحَ نثنازاتسلأا  تلاَِّمكَمُ  جِْتنُْت  يِتَّلا  تاكَرَِّشلا  عیمِجَ  ىَلعَ  ھعُیزِوَْت  مِتَیِل  اَھنمِ ، يعِیِبَّطلا  نثنازاتسلأا 
.مَلاعَلْا

يِف مادَخِْتسْلاِِْل  اَّیعِیِبَط  نثنازاتسلأا  ریِفوَْتِل  طَقَف  ىعَسَْت  ( Cyanotech  ) ةكرش تَْناكَ  ةَیادَِبلْا  يِف 
فاشَِتكِْا مَّت  ثُیْحَ  تاَّیوِامیكِورُتِبلْا - نَمِ  ةجََتنْمُلْا  ةَّیعِاَنِّصلا  ةخَسُّنلِل  يِّحصِ  لیدَبكَ  كَِلذَوَ   – كامَسَْلأْا عرِازَمَ 

لَّوَأ نَاكَوَ  (، 1983  ) ماعَ يِف  ( Cyanotech  ) ةكَرِشَ تْسََّسَأَت  دَْقَلوَ  ةَفدَاصَمُ ، نثنازاتسلأل  ةعَِئاَّرلا  دِئاوََفلْا 
لحِاسَ ىَلعَ  ةَّیعِیِبَّطلا  ةَقاَّطلا  رَبَتخَمُ  ةكَرَّشلا  تْدََّدحَ  يِلاَّتلا  ماعَلْا  يِفوَ  بِلاحََّطلا ، انیلوریبس  نْمِ  اَھِل  جاَتنِْإ 
جاَتنِْإ مِتَی  يِتَّلا  سوكوكوتامیھ  ةَقیقَّدلا  بِلاحََّطلا  ةَیِبرَْتِل  يِلاَثمِ  ناكَمَكَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  ياواھ  ةَیَلاَوَ  يِف  اَنوْكُ 

هِذَِھ ءارَجِْإ  َّمَت  نثنازاتسلأل ، ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلِْل  ىَلولأْا  تاسَارِّدلا  تَْیرِجُْأ  امَدَنْعَ  .اَھنمِ  نثنازاتسلأا 
يِتَّلا ةَّیرِحَْبلْا  تاَنِئاكَلْا  دحََأ  وَُھوَ  ( krill oil  ) لیركلا تیْزَ  نْمِ  جرَخَْتسْمُلْا  نثنازاتسلأا  ىَلعَ  تاسَارِّدلا 

.ةدَیِفمُ تویزُ  يوَِتحَْتوَ  يِلاَقُترُْبلْا  اَھِنوَْلِب  زَّیمََتَتوَ  رحَْبلْا  يِف  شیعَِت  يِتَّلاوَ  نایبورّلا  ھِبشُت 



: لاًِئاَق يرشََبلْا  كلاَھِْتسْلاِِْل  نثنازاتسلأا  جاَتنِْإ  ةَیادَِب  ةَّصِق  نْعَ  ًاضیأ  يكِسوسُیس  روتكُّْدلا  ثَّدحََتَی 
َّنَأ ُهاَندْجَوَ  ءيْشَ  لََّوَأ  َّنِإ  عِقاوَلْا  يِفوَ  نثنازاتسلأا ، ىَلعَ  اَنِتاصَوحُُف  اَنأدََب  امدَنْعَ  اَّقحَ  اَنَھاَبِتنِْا  تََفَل  دَْقَل  "
ىَلعَ يوَِتحَْی  وَُھَف  ةَفورُعْمَلْا ، ةَّیعِیِبَّطلا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  ىوَقَْأ  حجَرَْلأْا  ىَلعَ  وَُھ  يعِیِبَّطلا  نثنازاتسلأا 

ةجََلاعَمُِب ُھَل  حمَسَْت  اَھعِوَْن  نْمِ  ةدَیرَِف  تاَباَھِتلْلاِِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخو  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  صِئاصخَ  نْمِ  جیزِمَ 
". ضارَمَْلأْا نَمِ  ةعَسِاوَ  ةعَومُجْمَ 

كلاَھِْتسْلاِِْل نثنازاتسلأا  جاَتنِْإ  يِف  اَنأدََب  كِلذَ  دَعَْب  : " لاًِئاَق ُھُثیدحَ  يكسوسیس  روُتكُّْدلا  لمِكُْی 
مَْل ينَّنإ  : " هومُدَخَْتسِْا نَیذَِّلا  لاَق  ثُیْحَ  ةعَِّجشَمُ ، جِئاَتَّنلا  تَْناكَوَ  ھِلوُاَنَتِب  ةكَرشّلا  وُفَّظوَمُ  أدََبَف  يرشََبلْا ،
ةّیأ كَاَنُھ  تْسَیَْلَف  اًّیِئاَھِن ، سمَّْشلا  يِقاوَ  میرِك  مدِخَْتسْأ  يّنَأ لاَ  مِغَّْرلاِب  نلآْا ، دَعَْب  سمَّْشلا  قورحُِل  ضَّرعََتَأ 

سمَّْشلا ةَّعشَِأ  نْمِ  يتَیامحِ  يِف  دعِاسَُت  ةَّدامَلْا  هِذَِھ  َّنَأ  ودُبَْیوَ  ًاقلاطإ ، دلْجِلْا  ىَلعَ  سمَّْشلا  قورحُِل  راَثآ 
". ياواھ يِف  ةَقرِاحَلْا 

َّنِإ : " لوُقَیَف فَلَّتلا ، نَمِ  ةرَشَبلْا  نثنازاتسلأا  يمِحَْی  فَیْكَ  ةَطاسََبِب  يكسوسیس  روُتكُّْدلا  حرَشَْی 
دیِیحَْتِب موُقَی  يوَِق  ةدَسَكْأ  داضَمُكَ  نثنازاتسلأاو  مسْجِلْا ، يِف  ةَّرحُ  ًاروذج  جِتنُْت  ةَّیجِسَفَْنَبلْا  قوَْف  ةَّعشَِلأْا 
قورحُ ىَلِإ  يِّدؤَُت  فاَطمَلْا  ةَیاَھِن  يِف  يِتَّلاوَ  ررََّضلا ، بِّبسَُت  نَْأ  نْمِ  اَھعِنْمَوَ  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  كَلِْت  دامَخِْإوَ 

". دلجِلْا باَھِتلِْا  وَْأ  سمَّْشلا 

مِتَی لاثمِلْا : لیِبسَ  ىَلعََف  ًادَجِ ، ةَبیجِعَ  قرُُطِب  لمَعَْیوَ  ةدَیرَِف  ةَینُب  ُھَل  نیِْتوراك  وَُھ  نثنازاتسلأا 
ضِئاَف ھیدََل  نثنازاتسلأا  َّنكَِل  ةَّرحُلْا  اَھِتاَنورُُتكِْلإ  دِقفَْت  نَْأ  دَعَْب  ىرَخُْلأْا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  مَظعمُ  داَفنِْتسِْا 
ةَّرحُلْا روذُجُلْا  دیِیحَْتِل  تاَنورُُتكِْللإْاِب  عَّرَبَتَی  وَُھَف  لوَطَْأ ، ةرَتفِل  اًطشَِن "  " ىَقبَْی نَْأ  ُھَل  حمَسَْی  اَّممِ  لِئاَھ ،

ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُ  مَظعَمُِل  ًةدَاعَ  ثدُحَْی  امَ  وَُھوَ  ھمِیطِحَْتِب ، موُقَت  ةَّیِئاَیمیكِ  لاعَفَأ  دودُرُ  كَاَنُھ  تْسَیَْلوَ 
ىَلعَ ظِفاحَُیَف  ةَفِلَتخْمُلْا ، تاِباَھِتلْلاِْا  ةجََلاعَمُِل  لقلأْا  ىَلعَ  تارَاسَمَ  ةسمْخَِب  نثنازاتسلأا  لمَعَْیوَ  ىرَخُْلأْا ،
يَأ يِف  اَھعمَ  لمُاعََّتلا  نْكِمُی  يِتَّلا  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  ددَعَ  يِف  يسِیِئَّرلا  قرَْفلْا  نمُكَْیوَ  ماَظِّنلا ، لخِادَ  نزُاوََّتلا 
دحِاوَ عَمَ  لمُاعََّتلاِب  ًةدَاعَ  موُقَت  ( E)و ( C  ) تاَنیمِاَتیِف لثمِ  ىرَخُْلأْا  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  مَظعمَُف  نَّیعَمُ ، تقْوَ 

يِف ةدَِّدعََتمُ  ةَّرحُ  روذُجُ  عَمَ  لمُاعََّتلا  عیطَِتسَْی  نثنازاتسلأا  نّكَِل  تقْوَلْا ، سفَْن  يِف  ةَّرحُلْا  روذُجُلْا  نَمِ  طَقَف 
نْمِ كِلذَ  لعَفَْی  وَُھوَ  تقْوَلْا ، سفَْن  يِف  رذْجَ  ( 19  ) نْمِ رَثكَْأ  عَمَ  لمَاعََتَی  تلاَاحَلْا  ضعَْب  يِفَف  دحِاوَلْا ، تقْوَلْا 



يِنورُتكِْللإْا علاَخِنْلاِْا  نینرَ  مسِْاِب  اذََھ  فرَعُْیوَ  ءيْزَجُلْا ، لَوْحَ  تاَنورُُتكِْللإْا  نَمِ  ةَباحَسَ  لیكِشَْت  للاَخِ 
.(dislocation resonance)

كِلذَِب وَُھَف  نیْعَلْا ، ةَّیكَِبشَ  زجِاحَوَ  غامَِّدلا  يِف  مَّدلا  زجِاحَ  روُبعُ  ىَلعَ  ةرَدُقلْا  ًاضیأ  نثنازاتسلأل 
ىَلِإ ھِیِف  جاَتحَْن  يذَِّلا  ناكَمَلْا  وَُھ  اذََھوَ  نینیعَلْاوَ ، غامَِّدلِل  تاَباَھِتلْلاِْاوَ  ةدَسَكَْلأْا  نَمِ  ةَیامَحِلْا  رِّفوَْی 

نثنازاتسلأا َّنَأ  يوُنیلإ  ةعَمِاجَ  نمِ  وسُتْ  روُتكُّْدلا  اَھزَجََنَأ  يِتَّلا  ثاحَبْلأْا  رھِظُْتوَ  مھِمُ ، لكْشَِب  تانیتوراكلا 
.اَھَل ةمَزََِّلالا  ةَیامَحِلْا  ریِفوَْتِب  موُقَیوَ  نیْعلْا  ةَّیكَِبشَ  يِف  مكَارََتَی  نَْأ  نكِمُی 

تاضَاَیرِِب نَومُوُقَی  نْمَِل  ًاصَوصُخُ  يضِاَیِّرلا ، ءادََلأْا  نیسِحَْت  ىَلعَ  ةرَدُق  ًاضیأ  نثنازاتسلأل 
". ةَّیضِاَیِّرلا نیرامََّتلا  ةسَرَامَمُ  دَعَْب  عرَسَأ  لكْشَِب  يِفاعََّتلاِب  مُْھَل  حمَسَْی  بَّكرَمُلْا  اذََھَف  ةفَّثكَمُ ،

، ةرَتَفلْا هِذَِھ  لاًِئاَھ  امَخَزَ  بسَِتكَْت  نثنازاتسلأا  ىَلعَ  تیرِجُْأ  يِتَّلا  ثاحَبْلأْا  نَمِ  ىرَخُْأ  تلاَاجَمَ 
لِقَی امَ لاَ  كاَنُھ  نَاكَ  ةَیضِامَلْا  ةَلیِلَقلْا  تاوَنسّلا  ىدَمَ  ىَلعََف  غامَِّدلاوَ ، ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْاوَ  بلَْقلْا  ةَّحصِ  يَھِوَ 
نْمِ ئِّطَبُی  نَْأ  نكِمُیو  ةَّیِبصِعَلْا ، اَیَلاَخَلْا  يمِحَْی  نثنازاتسلأا  َّنَأ  تنَّْیَب  غامَِّدلا  ةَّحصِ  نْعَ  ةسَاردِ  ( 17  ) نْعَ
دحََأ يِفَف  ةَّیسِفَّْنلا ، فِئاَظوَلْا  يِف  ضاَفخِنْلاِْا  نعَ  لاًضَْف  رمعُلْاِب ، طِبَترْمُلْا  يِفرعمَلْا  ضاَفخِنْلاِْا  راَثآ 

(hydroperoxides  ) مكُارََت مْھِیدََل  ضَفخَنِْا  دَْق  نثنازاتسلأا  نَوُلوَاَنَتَی  اوُناكَ  نَیذَِّلا  َّنَأ  اودُجَوَ  تاسَارِّدلا 
وَْأ فرَخَلْا  نَمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  صاخَشَْلأْا  يِف  ًةدَاعَ  مكَارََتَی  بَّكرَمُ  وَُھوَ  ظوحُلْمَ ، لكْشَِب  يرِوُفسْوُفلْا 

.رمَیاھزّلا ضرَمَِل  ةَّیجِلاعِ  ةدَِئاَف  ًاضیأ  ُھَل  نوكَُی  دَْق  كِلذَِلوَ  رمعُلْا ، يِف  مُّدَقَّتلاِب  قِّلعََتمُلْا  ناَیسِّْنلا 

ُھّنَأ ًاضیأ  تاسَارِّدلا  تْرََھظَأ  : " لاًِئاَق نثنازتسلأل  ىرَخُْأ  دِئاوََفِب  يكسوسیس  رُوتكُّْدلا  حََّرصَ 
نوكَُی نَْأ  نكِمُیوَ  بلَْقلْا ، يِف  ایردنوكوتیملا  ةَیشِغَْلأِ  ادَجِ  دیِفمُ  وَُھَف  مَّدلا ، طغْضَ  نْمِ  لِّلَقُیوَ  مَّدلا  قُّفدََت  نِّسحَُی 
ىرَخُْأ ةدَِئاَف  َةَّیِثلاَُّثلا ." نوُھُّدلا  ضاَفخِنِْاوَ  دِّیجَلْا  لورتسیلوكلا  ةدَاَیزِوَ  مَّدلا ، ءاَیمْیكِ  ىَلعَ  يِباجَیِإ  ریِثْأَت  ُھَل 

ىدَمَ ىَلعَ  ةَفِلَتخْمُ  ةَّیِنابای  ةسَارَدِ  ( 15  ) ترََھظَْأ دَْقَل  : " لاًِئاَق يكسوسیس  رَوتكُّْدلا  اَھِب  حََّرصَ  دلْجِلْا  ةَّحصِِل 
تاَیوَِتسْمُ دیزَِیوَ  دیعِاجََّتلا  برِاحَُی  وَُھَف  دلْجِلْا  ةَّحصِِل  دیِفمُ  نثنازاتسلأا  َّنَأ  ةَیضِامَلْا  سمْخَلْا  تاوَنسّلا 

". ىرَخُْأ رومُُأِب  موُقَیوَ  ةَبوطُّرلا 

ًاَفَلاَخِوَ ةدَسَكَْلأْا ، تاَّداضَمُ  مَلسَأ  نْمِ  دحِاوَ  وَُھ  نثنازاتسلأا  َّنَأ  ةَّیِّمسُلا  تاَناَیَب  جِئاَتَن  تْرََھظَْأ 
ىَلعَ ةرَدُقلْا  ىَلِإ  رِقَتفَْی  نثنازاتسلأاف  ةَّیعِاَنِّصلا ، تانیتوراكلا  ةَّصاخَوَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  هرِیْغَِل 

، يِئیْزَجُلْا ھِِلكَیَْھ  ىَلِإ  اسًاسَأ  كِلذَ  يِف  بَبَّسلا  عجِرَْیوَ  ةَیِلاعَ ، زیكارت  يِف  ىَّتحَ  ةدَسَكَْلأِْل  دِّیؤَمُ  ىَلِإ  لُّوحََّتلا 
وَْأ ةَّیِبلَّْسلا  لعِْفلْا  دودُرُ  نْمِ  عوَْن  يَأ  رَُأ  مَْل  ةَقیِقحَلْا  يِف  يّنِإ  : " لاًِئاَق َةَقیِقحَلْا  هِذَِھ  يكسوسیس  روُتكُّْدلا  دِّكؤَُی 

َةَّداحَلْا ةَّیِّمسُلا  تاصوحُف  ءارَجِْإ  َّمَت  دَْقوَ  نثنازاتسلأا ، نَوُلوَاَنَتَی  نَیذَِّلا  ساَّنلا  ىَلعَ  ةَئِّیَّسلا  راَثلآْا  نَمِ  ًاَیَأ 
". ةَئِّیسَ راَثآ  يَأ  ُھَل  َّنَأ  تُْبثَی  مَْلوَ  ًایمِوَْی ، مارغیللم  ( 75  ) وَْأ ( 50  ) ىَلِإ لصَِت  ُھنمِ  ةَیِلاعَ  تاعَرْجِل 

فیِفَط رُّیغََت  ثادَحِْإِب  نثنازاتسلأا  موُقَی  نَْأ  نكِمُی  تاعَرْجُلْا ؟ ةدَاَیزِِل  ةَلمََتحْمُلْا  راَثلآْا  يھِ  امَ  نكَِل 
سَیَْل ةرَشََبلْا  يِف  نُّوَلَّتلا  اذََھ  َّنَأ  ىَلِإ  ریشُِت  تاسَارِّدلا  مَظعمُ  َّنكَِل  ةعَِفَترْمُ ، زیكارت  يِف  ةرَشََبلْا  نوَْل  ىَلعَ 

نوَّْللاِب دلْجِلْا  نُّوَلَت  عَمَ  كَِلذَ  نرِاَق  دلْجِلْا ، يِف  جُّھوََت  لكْشَ  ىَلعَ  رَھظَْی  ثُیْحَ  ھیِف ، بوغُرْمَ  وَُھ  لَْب  اًئِّیسَ 
.رزَجَلْا نَمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  كلاھِتسِْا  دَنْعِ  ثدُحَْت  يِتَّلا  ةَّیضِرَمَلْا  ةَلاحَلْا  يھِوَ  يِلاَقُترُْبلْا 



: نثنازاتسلأا تلاَِّمكَمُ  ءارَشِِل  يدِاشَرْلإِْا  لیلَّدلا 

دحِاوَ نثنازاتسلأاو  ةدَیدِعَ ، ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ھِِلوُاَنَت  ىَلعَ  بَّترََتَی  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  لیِلَق  ددَعَ  - 1
.موَْی لكُ  ُھُلوُاَنَت  لَّضَفُیوَ  ةَّیمَِھلأْا  يِف  دحَلْا  زوَاجََتَی  يذَِّلا  دیحِوَلْا  وَُھوَ  ةشَھِدْمُلْا ، ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  نْمِ 

نْمِ دحِاوَ  وَُھ  يرَِظَن ، ةَھجو  نْمِ  : " زَّیمَمُلْا يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  اذََھ  لَوْحَ  لاوكریم  روُتكُّْدلا  لوُقَی  - 2
". ھِلوُاَنَت نْعَ  فَّقوََتَأ  نَأ  يِف  اَّیصِخْشَ  بغَرَأ  يِتَّلاوَ لاَ  اَھُلوُاَنَت ، نكِمُْی  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  مَْھَأ 

ًادَیِفمُ نَوكَُی  نَْأ  ُھُلِّھؤَُی  اذََھَف  تاَباَھِتلْلاِِْل ، ةَّداضَمُوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُ  ةَّیوَِق  صِئاصخب  عَّتمََتَی  ُھّنَلأِ  - 3
مدَعَ َّنِإوَ  يرِحْسِ ، جَلاَعِ  سَیَْل  وَُھَف  كَِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  تاَباَھِتلْلاِْاِب ، ةَطِبَترْمُلْا  ضارَمَْلأْا  نَمِ  نَوُناعَُی  نْمَِل 

.جَلاَعِلْا يِف  ةَّماَھ  ةَطقُْن  وَُھ  ًایمِوَْی  ھِلوُاَنَت  نْعَ  لُفاغََّتلا 

غلم ( 2  ) ةعَرْجُ لوُاَنَتِب  ءدَْبلْاِب  ءارَبخلْا  يصِوُی  نثنازاتسلأا ، لوُاَنَت  صخَّْشلا  رََّرَق  لِاحَ  يِف  - 4
نَمِ يِناعَُی  وَْأ  يضِاَیرِ  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإ  رَثكَْأ  وَْأ  ًایمِوَْی  غلم  ( 4  ) ىَلِإ لصَِت  ىَّتحَ  ةدَاَیِّزلا  ىَلعَ  لمَعَلْاوَ  ًایموَْی ،

.نمِزْمُ باَھِتلِْا 

يغَِبنَی نثنازاتسلأا ، ىَلعَ  اًّیعِیِبَط  يوَِتحَْی  يذَِّلا  ( krill oil  ) لیركلا تیْزَ  لوَاَنَتَی  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإ  - 5
، نثنازاتسلأا نَمِ  ةَتوِافَتمُ  زیكارت  اَھَل  ةَفِلَتخْمُلْا  لیركلا  تیْزَ  تاجََتنْمُ  َّنَأ  كَِلذَ  راَبِتعْلاِْا ، نیْعَِب  كَِلذَ  ذخَأ 

.لِّمكَمُلْا يِف  هزِیكِرَْت  نْمِ  دُّكَأَّتلا  يغبنیف 

يِف ناَبوََّذلِل  ةَلِباَقلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  نثنازاتسلأا  َّنَأ  وَُھ  رابِتعلإا  نیْعَِب  ُهذخْأ  يغَِبنَی  رخَآ  لمِاعَ  - 6
ةدَبْزُ لُوُاَنَت  لَّضَفُیَف  ادَِّیجَ ، ُھصُاصَِتمِْا  مِتَی  نَْلَف  نوھُّدلا  نَمِ  ةَلیِلَق  ةَّیِّمكَ  عَمَ  ُھُلوَاَنَتَی  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإَف  نوُھُّدلا ،

.لَثمَْلأْا صاصَِتمْلاِْا  نامضَِل  ُھعمَ  ضیب  وَْأ  دنْھِلْا  زوْجَ  تیزَ  وَْأ 

نْمَِف ةَّماسَ ، ریْغَ  نوكَُت  ثیْحَِب  لِّمكَمُلْا  يِف  نثنازاتسلأا  صَلاَخِْتسِْا  ةَقیرَِط  نْمِ  دُّكَأَّتلا  بجَِی  - 7
جرِحَلْا قوَْف  جارختسلإا  ةَقیرَِط  يَھِوَ  ةَیذِؤْمُ ، ریْغَ  ةَقیرَِطِب  نثنازاتسلأا  صَلاَخِْتسِْا  مِتَی  نَْأ  مھِمُلْا 

قوَْف ( CO2  ) نوُبرْكَلْا دیسِكُأ  يِناَث  مادَخِْتسِْا  اَھیِف  مِتَی  يِتَّلاوَ  ( Supercritical Extraction method)
.ةَیذِؤْمُ تابیذمُ  مادَخِْتسِْا  مِتَی  ثیْحَِب لاَ  صلاختسلإا  ةَّیِلمَعَ  يِف  جرِحَلْا 

نْمِ مارغ  ( 200 -100  ) ةَّیِّمكَ َّنِإ  ةَّیعِیِبَط : ردِاصَمَ  نْمِ  ُھُلوَاَنَتَت  يذَِّلا  نثنازاتسلأا  َّنَأ  دكَّأَت  - 8
-2  ) رَّفوَُی نَْأ  ھِِنْأشَ  نْمِ  نثنازاتسلأا  نَمِ  تاَّیِّمكَ  ىَلعََأ  يوِحَت  يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  رَْبَتعُْی  يذَِّلا  نومَُلَّسلا  كمَسَ 

ھجُاَتنِْإ مِتَی  يذَِّلا  يعِاَنِّصلا  ھِِلكْشَِب  ھِیَلعَ  لوصُحُلْا  نَمِ  رذَحَلْا  يِّخوَُت  يغبنیو  بَّكرَمُلْا ، اذََھ  نْمِ  طَقَف  غلم  ( 3
عرِازَمَ يِف  ھِِب  نومَُلَّسلا  كمَسَ  ةَیذِغَْت  مِتَی  يذَِّلا  يعِاَنِّصلا  نثنازاتسلأا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  تاَّیوِامیكِورُتِبلْا ، نَمِ 

يِف كامَسَْلأْا  ةَیِبرَْت  نْعَ  عاَنِتمْلاِْا  ىَلعَ  ضِّرحَُی  رخَآ  بَبسَ  وَُھوَ  يرِشََبلْا ، كلاَھِْتسْلاِْا  عَمَ  مءَلاََتَی  كمََّسلا لاَ 
.اًّیِّرَب ُهدُاَیطِصِْا  َّمَت  يذَِّلا  نومَُلَّسلا  كمَسَ  لُوُاَنَت  لَّضَفُیوَ  نومَُلَّسلا ، كمَسَ  ةَّصاخَوَ  عرِازَمَلْا 

رمَلأْاَف اَھاحضُوَ ، ةَّیشِعَ  نَیَْب  تازَجِعْمُلْا  لمَعَِب  مَوُقَی  نَْل  نثنازاتسلأا  َّنَأ  اَنرِاَبِتعِْا  يِف  عضََن  - 9
.ةدَیِفمُ جِئاَتَن  ةَظحََلاَمُِل  رھْشَ  ىَلِإ  نیْعَوُبسُْأ  نَیَْب  ًةدَاعَ  قرِغَْتسَْی 



ھِمِادَخِْتسْلاِِ نثنازاتسلأا  نَمِ  ةَیِلاَّتلا  تاعَرْجلْا  ىَلِإ  ریشُِت  تاسَارِّدلا  ضعَْب  ةَبوُلطْمَلْا : تاعَرْجلْا 
: ةَفِلَتخْمُ ةَّیِّحصِ  لِكِاشَمَِل 

مادختسلإامقرلا مویببس  لكل  ةبسانملا  ةعرجلا 
( غلم )

ةمّاعلا1 ةحّصلا  ىلع  4ظافحلل 

لصافملا2 ةطبرأو  لصافملا  12ةحّصل 

ةرّاضلا3 ةعّشلأا  نم  دلجلا  4ةیامحل 

غامدّلاو4 نیعلا  8- 12ةحّص 

ةسرامملا5 دعب  ةیلضعلا  ملالآا  نم  يفاعّتلا 
تانیرمّتلل ةقاشّلا 

12

، موَْی لكُ  نثنازاتسلأا  لوَاَنَتَأ  اَّیصِخْشَ  اَنَأ  : " اَھُلوَاَنَتَی يِتَّلا  ةعَرْجلْا  نعَ  لاوكُریم  روُتكُّْدلا  لوُقُی 
لوَاَنَتَی اَنلاَكِ  ًاضیأ ، كِلذَ  لعَفَْی  ھِیَْلِإ  تُثَّدحََت  نثنازاتسلأا  نعَ  ثحِاَب  لكُوَ  يكسوسیس ، روُتكُّْدلا  لعَفَْی  امَكَ 

يضِاَیِّرلا ءادََلأْا  نیسِحَْتِل  وَْأ  بلَْقلْا ، ةَّحصِ  نیسِحَْت  ىَلِإ  نَوعَسَی  نَیذَِّلا  كَِئَلوُأ  اَّمَأ  ًایمِوَْی ، غلم  ( 8  ) يِلاوَحَ
". ًایموَْی غلم  ( 12 -8  ) لوُاَنَت نَوُلِّضَفُی 

ةَّیِّبِّطلا ریقاقعلا  ةَّیِلعِاَفِب  روذُجُ  نیمِكُرْكُلْاوَ : مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  روَّطَت 

ةرَاَبعِ وَُھوَ  تانیتوراكلا ، ةَلِئاعَ  نْمِ  وَُھ  ( Curcuma longa  ) يمِلْعَلْا مسْلاِْا  وذُ  مكُرْكُلْا  تُاَبن 
، لِباوََتكَ اَھمِادَخِْتسْلاِِ  اَھُقحْسَوَ  اَھُفیِفجَْتوَ  اَھُفیظِنَْتوَ  هرُوذُجُ  داصحَ  ةدَاعَلْاِب  مِتَی  ةَّیدِنْھِ  لوصُأ  نْمِ  تاَبن  نْعَ 

ةَّیوَِقلْا ھِِتَّیِلاَّعَفِب  فورُعْمَ  ءاوَدَكَ  ًاضیأ  مدَخَْتسُْیوَ  يِبَھَّذلا ، رَفصَْلأْا  ُھَنوَل  لیمِجَلْا  يرِاكلْا  يطِعُْی  مكُرْكُلْاَف 
ًاَبیرقَْت مدَخَْتسُْی  مكُرْكُلْا  نَاكَ  مدَِقلْا  ذُنْمُوَ  يریتكبو ، يْسَورُیِف  داضَمُوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل  داضَمُوَ  ةدَسَكَْلأِْل  داضَمُكَ 

، لحِاكلْا ءاوَِتلِْا  تاَباصَإ  ىَّتحَوَ  يرِدَجُلْا  ضرَمَِب  ةَباصَلإْا  تلاَاحَ  نْمِ  ءًادَِتبِْا  ةَفورُعْمَ  ةَّیِّحصِ  ةَلاحَ  لكُِل 



ردَصْمَ وَُھ  لاَقُترُْبلْا  َّنَأ  امَكََف  نیمِكُرْكُلْا ، مسِْاِب  فورُعْمَلْا  بَّكرَمُلْا  وَُھ  ةَّیجِلاعِلْا  ھِتَّیِلاَّعَف  يِف  بَبَّسلاوَ 
.نیمِكُرْكُلْا ردَصْمَ  وَُھ  مكُرْكُلْا  َّنِإَف  ( C  ) نیمِاَتیِف

يغَِبنَیو يعِیِبَط ، ءاوَدَكَ  ھِمِادَخِْتسْلاِِ  مكُرْكُلْا  نمِ  نیمِكُرْكُلْا  صَلاَخِْتسِْا  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  مَّت 
نیمِكُرْكُلْا ةَّدامَ  نْمِ   ٪ (5 -2  ) يِلاوَحَ طَقَف  يوَِتحَْی  ( Tumeric  ) يدِیلقَّْتلا مكُرْكُلْا  رذْجَ  َّنَأ  ىَلِإ  هاَبِتنْلاِْا 

ىَّتحَ كَِلذَِل  ةزََّیمَمُ ، ـ لا ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  تاذَ  ( bioactive  ) ةَلاَّعَفلْا ةَّیجِوُلوُیَبلْا  ةَّدامَلْا  ( Curcumin)
َّنَأ يِنعَی  اذََھَف  يدِیلقَّْتلا ، مكُرْكُلْا  رذْجَ  قحْسَ  قیرَِط  نْعَ  لاعََف  لكْشَِب  مكُرْكُلْا  ةَّدامَ  دِئاوََف  ىَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی 

" نیمِكُرْكُلْا  " ةَّدامَ نْمِ  ةرََبَتعْمُ  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ةَبوُلطْمَ  نوكَُتسَ  مكُرْكُلْا  ةَّدامَ  نْمِ  ادَجِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ 
ىَلعَ طَْقَف  يوَِتحَْت  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  رذْجَ  نْمِ  مارَغِ  ( 25  ) ةَّیِّمكَ َّنَأ  ةَیِلاَّتلا  ةرَوُّصلا  نَمِ  نَّیَبَتَی  ثُیْحَ  ةَلاَّعَفلْا ،

.نیمِكُرْكُلْا نَمِ  مارَغ  فصِْن 

لضَفْلأْا راَیخِلْا  يھِ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ  نْمِ  اَھصَُلاَخِْتسِْا  مِتَی  يِتَّلا  نیمِكُرْكُلْا  ةَّدامَ  َّنِإ 
بَّترََتَی يِتَّلاوَ  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  تُاذَ  ةَلاَّعَفلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ىَلعْلأْا  زیكِرَّْتلا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يھَِف  لوُاَنَّتلِل ،

نیمِكُرْكُلْا صَلاَخِْتسِْاوَ  لزعَ  َّمَت  دَْقوَ  ثاحَبْلأْا ، نَمِ  ریِثكَ  يِف  تََبَث  امَكَ  ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  اَھِلوُاَنَت  ىَلعَ 
مسْرَ مِتَی  نَْأ  لَبَْق  ماعَ  ةَئام  نْمِ  برُقَْی  امَ  رمَلأْا  قَرَغَْتسْا  كِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  (، 1815  ) ماعَ يِف  ةَّرمَ  لِّوُلأِ 

، نیمِكُرْكُلْا لَوْحَ  ثاحَبْلأْا  تْرََّجَفَت  نَیْحَلْا  كَِلذَ  ذُنْمُوَ  (، 1910  ) ماعَ يِف  ةَّقدِِب  لمِاكَلْا  يِئاَیمْیكِلْا  اَھِلكَیَْھ 
يِتَّلا ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ةَلمِاكَتمُ  ةَّیِلدَیْصَ  ھِبشُی  امَِب  ةدَِّدعََتمُ  تاَیوََتسْمُوَ  تارَاسَمَِب  لمَعَْی  ُھّنَأ  تََبَث  يذَِّلاو 

.مِئاوتمُ لكْشَِب  لمَعَْت 

: مكُرْكُلْا دِِئاوََف  لَوْحَ  لیدَِبلْا  بِّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  ءارَآ 

امَ كَاَنُھ  : " يِلَی امَ  مكُرْكُلْا  دِئاوََف  لَوْحَ  يِنورُتكِْللإْا  ھعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  سكَْأ  روتكُّْدلا  ركُذَْی 
مامَِتھْلاِِْل ةرَاَثِإ  رَثكَْلأْا  ةجَیِتَّنلا  تَْناكَ  ثُیْحَ  مكُرْكُلْا ، ةَّدامَ  ىَلعَ  اَھُئارَجِْإ  مَّت  ةسَاردِ  فَلاَآ  ةرَشْعَ  ىَلعَ  وُبرَْی 

ُھبْشِ جِئاَتَّنلا  تَْناكَ  ةَّیِنلادَیَّْصلا ، ریِقاقعَلاو  يدِیلقَّْتلا  بِّطلا  عَمَ  مكُرْكُلْاب  جَلاَعِلْا  ةَنرَاَقمُ  تَّمَت  امدَنْعَ  ُھّنَأ  يھِ 
ریِقاقعَلاو ةَیوِدَْلأْا  ضعَْب  نْمِ  ةدَِئاَف  رَثكَْأ  وَُھ  نیمِكُرْكُلْا  مادَخِْتسِْا  َّنَأ  تاسَارِّدلا  ضعَْب  تَْتَبثَأ  دَْقوَ  ةَیوِاسََتمُ ،



". ةَّیِبِناج راَثآ  ھیَلعَ  بَّترََتَی  ُھمَادَخِْتسِْا لاَ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَّیِّبِّطلا 

نَمِ ةرَیِبكَ  ةعَومُجْمَ  جَلاَعِ  ىَلعَ  ردِاَق  وَُھوَ  ةشَھِدْمُ  دِئاوََف  مكُرْكُلِْل  َّنِإ  : " ًاضیأ سكَْأ  رُوتكُّْدلا  لوُقَی 
". ةَنیمَث ةعَلْسِ  رَبَتعُْی  وَُھَف  كَِلذَِل  َةَلاَّعَفلْا ، تارَِّھَطمُلْاوَ  ةَّیوَِقلْا  تاَباَھِتلْلاِْا  تاَّداضَمُ  نْمِ  وَُھوَ  ضارَمَْلأْا ،

صِئاصخلا تاسَارِّدلا  نَمِ  ریِثكَلْا  تَْنَّیَب  : " لوُقَیَف مكُرْكُلْا  دِئاوََف  لیْوِ  ورُدنَأ  روتكُّْدلا  فصَِی 
يِف طشَِّنلاوَ  يسِیِئَّرلا  رصُنْعُلْا  وَُھوَ  نیمِكُرْكُلْا ، يِف  ةدَوجُوْمَلْا  تاَباَھِتلْلاِِْل  ةَّداضَمُلْاوَ  ةدَسَكَْلأِْل  ةَّداضَمُلْا 

تلاَاحَ يِف  دیِفمُوَ  لصِاَفمَلْا  تاَباَھِتلِْا  جِلاعَُیوَ  ناَطرََّسلا  عاوَنَْأ  ضعَْب  نْمِ  ةَیامَحِلْا  رِّفوَُی  دَْق  يذَِّلاوَ  مكُرْكُلْا 
". رمیاھزّلا ضرَمَ  عنْمَ  ىَلعَ  دعِاسَُیوَ  مَّدلا  يِف  رَّكُّسلا  عاَفِترِْا  نمِ  دّحَیوَ  ءاعَمَْلأْا  باَھِتلِْا 

يِنورُتكِْللإْا ھعِِقومَ  يِف  مكُرْكُلْا  دِئاوََف  نْعَ  صَّصخَمُ  لاَقمَ  يِف  لاوكریم  روتكُّْدلا  كَِلذَكَ  دِّكؤَُی 
نیسِمْخَوَ ةَئامِ  نْمِ  رَثكَْأِب  عَّتمََتَی  ُھّنَأ  نَّیَبَت  دَْقوَ  مكُرْكُلْا ، يِف  ًایجِوُلوُیَب  طشَِّنلا  رصُنْعُلْا  وَُھ  نیمِكُرْكُلْا  : " لاًِئاَق
ناَطرََّسلِل ةَّداضَمُلْاوَ  تاَبورُكْیمَلِْل  ةَّداضَمُلْاوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل  ةَّداضَمُلْا  صِئاصخلا  لمَشَْت  لمََتحْمُ  يجَِلاَعِ  طاشََن 

يمِضَْھ زاَھج  ىَلعَ  ظاَفحِلْا  يِف  دعِاسَُی  نَْأ  نكِمُی  نیمِكُرْكُلْا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  فَّثكَمُ ، لكْشَِب  اَھُتسَاردِ  َّمَت  دَْق  يِتَّلاوَ 
". ةدَعِمَلْا ناَطرَسَوَ  ةَّیمِضَْھلْا  ةحَرُقلْاوَ  ةدَعِمَلْا  ةمَوُثرْجُ  ىَلعَ  ءاضََقلْا  يِف  دعِاسَُیوَ  يِّحصِ ،

: نیمِكُرْكُلْا وَْأ  مكُرْكُلْا  دِئاوََف 

تائمِِل جاَتحَْی  رمَْلأْا  اذََھ  َّنَلأِ  مكُرْكُلِْل  ةَبوسُنْمَلْا  ةَّیجِلاعِلْا  ةَّوُقلْا  ةمَِئاَق  رصحَ  بعَّْصلا  نَمِ 
لیِلَق ددَعَ  َّنِإَف  ھُتمََلاَسَوَ ، ھُتَّیِلاَّعَف  راَبِتخِا  ىَلعَ  تَّمَت  ةسَارَدِ  ( 7000  ) نیَْب نمَِف  رَثكَْأ ،! نْكَُی  مَْل  نِْإ  تاحَفَّصلا 

اَنُھ ركُذَْنسَ  ةدَیدِعَ ، ةَّیِّحصِ  تلاَاحَ  جَلاَعِ  يِف  مكُرْكُلْا  تاَبن  مادَخِْتسْلاِِ  ةَّیِبِناج  راَثآ  دوجُوُ  نْعَ  غََّلَب  اَھنمِ  ًادَجِ 
: اَھیِف مكُرْكُلْا  مادَخِْتسِْا  ةَّیمَِھأ  ثاحَبْلأْا  تَْتَبثَأ  يِتَّلا  تلاَاحَلْا  ضعَْب 

دیدِعَلِْل میِیقَْت  ةسَارَدِ  جِئاَتَن  ( Oncogene  ) ةَّلجَمَ تْرَشََن  نمِزْمُلْا : مَللأْاوَ  ةَنمِزْمُلْا  تاباھتللإا  ( 1
نیِفوربوبیاو نیرِبسلأا  لثمِ  ةَّیدِیِلقَّْتلا  تاجََلاَعِلْا  َّنَأ  تْدَجَوَ  ثُیْحَ  تاَباَھِتلْلاِِْل ، ةَّداضَمُلْا  تاَبكَرمَلْا  نَمِ 

راشَِتنْلاِِ ةحََفاكَمُلْاوَ  ةمَوِاَقمُلْا  تاَبَّكرَمُلْا  ىوَقَْأ  نیَْب  نمِ  وَُھ  نیمِكُرْكُلْا  َّنَأ  نیحِ  يِف  ةَّیِلعِاَف ، لَقَأ  تَْناكَ 
ضرِاوَعَ نْمِ  صُّلخََّتلا  يِف  لاَّعَف  ھِنوكَِل  ةَفاضَلإْاِب  مكُرْكُلْا  َّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ  مَلاعَلْا ، ىوََتسْمُ  ىَلعَ  تاَباَھِتلْلاِْا 

.ةمَِئادَوَ ةَنمِآ  جِئاَتَن  رِّفوَُی  دَْقوَ  لَقَأ ، ةَّیِبِناج  راَثآ  ُھنعَ  جُتنَْی  ُھَلوُاَنَت  َّنِإَف  نمِزْمُلْا ، مَللأْا 

انوزُیرأ زكَرْمَِل  يِّبِّطلا  ریدِمُلْا   (، Dr. Randy Horwitz  ) زتوروھ يدنار  روتكُّْدلا  ىرَجَْأ 
ةرَادَلإِِ ةّیكِیرِمَْلأْا  ةّیمِیدِاكَلأِْل  ةعَِباَت  ةِّیِثحِب  ةَقرَوَ  رشَنِب  مَاَقوَ  مكُرْكُلْا  نعَ  ةَلَّوَطمُ  ثوحُُب  يِلیمكَّْتلا ، بِّطلِل 
نَاكَوَ نمِزْمُلْا ، مَللأْا  عَمَ  لمُاعََّتلا  ىَلعَ  مكُرْكُلْا  ةرَدُق  راَبتخِاِب  ةسَارِّدلا  هِذَِھ  يِف  مَاَق  ثُیْحَ  مَلَلأْا ، ةجََلاعَمُوَ 

تاَباَھِتلْلاِِْل ةَّداضَمُلْا  ةّیعِیِبَّطلا  تارَضَحَْتسْمُلْا  ىوَقَأ  نْمِ  دحِاوَ  وَُھ  مكُرْكُلْا  : " ةَیِلاَّتلا ةرَابعِلْا  ثحَْبلْا  جاَتِن 
". ةعَیِبَّطلا يِف  ةرَِّفوََتمُلْاوَ 

مكُرْكُلْا َّنِإَف  تاَباَھِتلْلاِْا ، ةحََفاكَمُ  يِف  ةَّیوَِقلْا  ھصِِئاصخل  ًارََظَن  يدیوُتامورّلا : لصِاَفمَلْا  باَھِتلِْا  ( 2
ةَثیدحَلْا ةسَارِّدلا  يِفَف  يدیوُتامورّلا ، لصِاَفمَلْا  باَھِتلِْا  عَمَ  لمُاعََّتلا  ىَلعَ  ساَّنلا  ةدَعَاسَمُ  يِف  ةَیاغَلِْل  لاَّعَف 

دَْقَف لصِاَفمَلْا ، تاَباَھِتلِْاِب  ةَقلاَعَ  اَھَل  يِتَّلا  باَھِتلْلاِْا  تاَبِّبسَمُِب  مكُرْكُلْا  ةَقلاَعَ  میِیقَْت  َّمَت  نابایلْا  يِف  تَیرِجُْأ  يِتَّلا 



َّنَأ ىَلِإ  ریشُِت  جِئاَتَّنلا  هِذَِھ  ةَّیِباھِتلْلاِْا ، تامََلاَعَلْا  هِذَِھ  ریِبكَ " لكْشَِب  ضََّفخَ   " دَْق نیمِكُرْكُلْا  َّنَأ  جِئاَتَّنلا  تَْنَّیَب 
نَمِ باَھِتلْلاِِْل  ةَبِّبسَمُلْا  راَثلآْا  ةَیادَِب  عنْمَِل  ةَّیوَِق  ةَّیجِیتارتسِا  لِّكشَُی  نَْأ  نكِمُی  يدِاعَلْا  مكُرْكُلْا  مادَخِْتسِْا 

.ساسَلأْا

دنْھِلْا يِف  تاراجوج  ةَیَلاَوِ  يِف  راغانفاھب  ةعَمِاجَِب  ةَّیمِوكُحُلْا  بِّطلا  ةَّیِّلكُ  نْمِ  نوُثحِاَب  بائتكلإا : ( 3
هرِودَوَ باَئِتكْلاِْا  ةرَادَِإ  ىَلعَ  نیمِكُرْكُلْا  ةرَدُق  میِیقَْت  فدََھِب  اَھِئارَجِْإِب  اومُاَق  يِتَّلا  ةسَارِّدلا  جِئاَتَن  رشَنِب  اومُاَق 

كَِلذَوَ ةَّیِبائتكا  تاَبارَطِضِْا  نمِ  نَوُناعَُی  عِّوَطَتمُ  ( 60  ) ىَلعَ ثحَْبلْا  ءارَجِْإ  َّمَت  دَْقَف  ھیَلعَ ، ةرََطیَّْسلا  يِف 
نیِتسكْوُلف لثْمِ  ةَّیدِیِلقَّْتلا  باَئِتكْلاِْا  ةَیوِدَْأ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  نیمِكُرْكُلْا  ةَطسِاوَِب  ىضرملا  جَلاَعِ  ةَّیِفیْكَ  دیدِحَْتِل 

ًلاَاَّعَف نْكَُی  مَْل  – مكُرْكُلْا يِف  َةَلاَّعَفلْا  َةَّدامَلْا  – نیمِكُرْكُلْا َّنَأ  جِئاَتَّنلا  تَْتَبثَأ  دَْقوَ  نیَْنثْلاِْا ، نَمِ  جیزِمَوَ  كازَورْب ) )
ةَیوِدَْلأْا لعَفَْت  امَكَ  ةرَیطِخَلْا  ةَّیِبِناجلْا  راَثلآْاِب  بَّْبسََتَی  مَْل  لَْب  باَئِتكْلاِْا ، ةرَادَِإ  يِف  كازَورَْب  ءاوَدَكَ  طَقَف 
ةَّیِناكمإ تِبثُْت  يِتَّلا  ىَلوُْلأْا  ةَّیرِیرَِّسلا  َةَّلدِلأْا  ةسَارَِّدلا  هِذَِھ  رِّفوَُت  : " ةَّیِثحَْبلْا ةَقرَوَلِْل  ًاَقفْوِوَ  باَئِتكْلاِِْل ، ةَّداضَمُلْا 

". ةّیبائتكلإا تاَبارَطِضْلاِْا  نَمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  ىضرملا  جَلاَعِِل  ةنمآو  ةَلاَّعَف  ةَلیسِوَكَ  مكُرْكُلْا  مادَخِْتسِْا 

ةمَوَاَقمُوَ مَّدلا  زوكُوُلج  تاَیوَِتسْمُ  ضفخَ  يِف  رودَ  ُھَل  مكُرْكُلْا  َّنَأ  تََبَث  دَْقَل  ِّيرِكسّلا : ءادَ  ( 4
ةیئایزیفویبلا ثوحُبلْاوَ  ةَّیوَِیحَلْا  ءاَیمْیكِلْا  ثوحُب  ةَّلجَمَ  يِف  ترَشُِن  يِتَّلا  ةسَارِّدلا  يِفَف  نیِلوسُنَْلأِْل ، ةَّیسِاسَحَلْا 

ثُیْحَ دِبكَلْا ، يِف  زوكُوُلجلْا  جاَتنِْإ  تیِبثَْت  يِف  نیمِكُرْكُلْا  رودَ  فاشَِتكِْا  َّمَت  ( Auburn  ) نْروبوَأ ةعَمِاجَ  يِف 
ءِادَِل ةَّیدِیِلقَّْتلا  ةَیوِدَْلأْا  دحََأ  نْمِ  ةَّرمَ  ( 400  ) برِاَقُی امَِب  ةَّیِلاعََف  رَثكَْأ  نَاكَ  عِقاوَلْا  يِف  مكُرْكُلْا  َّنَأ  نوُثحِاَبلْا  َّدكََأ 

داضَمُوَ يرَِّكُّسلِل  داضَمُ  ةَباَثمَِب  مكُرْكُلْا  نَاكَ  ثُیْحَ  (، Metformin  ) نیمروفتیملا ىَّمسَمُلْا  يرِكُّّسلا 
نیسِحَْت ىَلعَ  لمَعَ  ثُیْحَ  لَّوَلأْا ، عوَّْنلا  نَمِ  يرِكُّسلا  ىضَرمَ  ىدََل  ةَّصاخَوَ  تقْوَلْا ، سفَْن  يِف  ةدَسَكَْلأِْل 

.ضرَمَلْا اذََھ  نْعَ  جِتاَّنلا  نیِیارََّشلا  بُّلصََت  رَطخَ  ضفخَوَ  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  ةَفیظِوَ 

ةرَدُق رھِظُی  نیمِكُرْكُلْاَف  ناَطرََّسلِل ، يوَق  مصْخَ  مكُرْكُلْا  َّنَأ  ةَثیدحَلْا  تاسَارِّدلا  رھِظُت  ناَطرََّسلا : ( 5
لتَْقوَ يعِاَنمَلْا  زاَھجلْاوَ  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُ  تاَیوََتسْمُ  ةدَاَیزِوَ  ةَّیِناطرََّسلا  اَیَلاَخَلْا  ومُُن  طِیِبثَْت  ىَلعَ  ةَظوحُلْمَ 

، ةَّیِلخَلْا ىوََتسْمُ  ىَلعَ  ایردنوكوتیملا  ةَفیظِوَ  نیسِحَْت  يِف  ةَّیِلعِاَف  ُھَل  َّنَأ  ودُبَْی  امَكَ  ةَّیِناطرََّسلا ، اَیَلاَخَلْا 
َّنَأ تاسَارِّدلا  تَْنَّیَب  صوصخلا ، اذََھِب  مكُرْكُلْا  ةرَدُق  ةَفرِعْمَِلوَ  ضیلأا ،)  ) مدَْھلْاوَ ءاَنِبلْا  تاَّیِلمَعَ  نِّسحَُیوَ 

ناَطرَسَ تلاَاحَ  يِف  ةَیوِدَْلأِْل  ةمَوِاَقمُلْا  تلاََلاَُّسلا  كَلِْت  يِف  ىَّتحَ  ةَّیِناطرََّسلا  اَیَلاَخَلْا  توْمَِب  بَّبسََت  نیمِكُرْكُلْا 
.مَّدلا

جَتنْمُ ُھّنَلأِوَ  ةرَشَبلِْل ، ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  نَمِ  دیدِعَلْاِب  مكُرْكُلْا  عَّتمََتَی  ةخَوخُیَّْشلاوَ : دلجِلْا  ( 6
، دلْجِلْا بیصُِت  يِتَّلا  میِثارَجَلِْل  داضَمُ  وَُھوَ  دلجِلْا ، جُّیَھَتوَ  رارَمِحِْا  نمِ  لِّلَقُی  وَُھَف  تاَباَھِتلْلاِِْل ، داضَمُ  يعِیِبَط 
، ىرَخُْلأْا لكِاشَمَلْاوَ  ةرَشََبلْا  دیعِاجََتوَ  بابَّشلا  بحَ  نْمِ  ةرَشَبلْا  لكِاشَمَِل  لاَّعَف  لكْشَِب  ھمُادَخِْتسِْا  نْكِمُی  كَِلذَِل 

مكُرْكُلْاَف ةدَسَكَْلأِْل ، ةَّداضَمُلْا  داوَمَلْاِب  يِنغَ  ُھّنَلأِ  دلْجِلْا  جیسَِن  نیسِحَْت  يِف  عِئارَ  وَُھوَ  دلْجِلِْل ، نزُاوََّتلا  دیعُِی  وَُھَف 
.جرِاخَلْاوَ لخِاَّدلا  نَمِ  مادَخِْتسْلاِِْل  عِئارَوَ  يعِیِبَط  جَلاَعِ 

لوُاَنَت قیرَِط  نْعَ  غامَِّدلِل  لصَِت  يِتَّلا  نیجِسُكُْلأْا  ةَّیِّمكَ  نیسِحَْت  نكِمُی  ةرَكِاَّذلاوَ : غامَِّدلا  ةحّصِ  ( 7
غامَِّدلِل ریِبكَ  لكْشَِب  دیِفمُ  مكُرْكُلْاَف  ھِب ، ةَقِّلعََتمُلْا  تاَّیِلمَعَلْاوَ  غامَِّدلا  فِئاَظوَ  نیسِحَْت  يِف  دعِاسَُی  وَُھَف  مكُرْكُلْا ،

نْعَ ىرَخُْأ  ةَّیِلقْعَ  ضارَمَأ  تلاَاحَ  نْمِ  ًاضیأ  مكُرْكُلْا  نِّسحَُی  نَْأ  برَغَْتسْمُلْا  نَمِ  سَیَْلوَ  ةرَكِاَّذلا ، نیسِحَتوَ 



.غامَِّدلِل ةَّیِفیظِوَلْا  ماھملا  ءادََأ  نیسِحَْت  قیرَِط 

: ةَیِلاعَلْا ةَّیِلعِاَفلْا  تاذَ  مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  ءارَشِِل  لمِاَّشلا  لیلَّدلا 

، مكُرْكُلْا تاَبن  نْمِ  اَھصَُلاَخِْتسِْا  مِتَی  يِتَّلا  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  تاذَ  ةَلاَّعَفلْا  نیمِكُرْكُلْا  ةَّدامَ  َّنِإ  - 
اَھُلعَجَْی اَّممِ  نیمِكُرْكُلْا  ةَّدامَِب  ةزََّكرَمُ  اَھّنَلأِ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ  نْمِ  تاَّرمَ  رشَعَِب  ةَّیِلعِاَف  رَثكَْأ  يھِ 

.ةَّیِلعِاَف رَثكَْأوَ  ىوَقَأ 

.ةدَسَكَْلأِْل يعِیِبَط  داضَمُوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل  داضَمُ  ُھّنَأ  وَُھ  مكُرْكُلْا  تاَبنِل  ةَّیجِلاعِلْا  تاَفِّصلا  مَْھَأ  - 

وَْأ تاَفاضَإ  يَأ  نودُِب   ٪ ( 100  ) يِقَن ھُلوُاَنَت  درَفلْا  دیرُِی  يذَِّلا  مكُرْكُلْا  لِّمكَمُ  نوكَُی  نَْأ  لَّضَفُی  - 
.ىرَخُْأ داوَمَ  وَْأ  وشْحَ  داوَمَ 

ةَّیكِیرِمَْلأْا ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  اَھُتَئِبعَْتوَ  اَھصَُلاَخِْتسِْا  َّمَت  يِتَّلا  مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  نْعَ  ثْحَبِْا  - 
، ىرَخُْلأْا ةَّیِلعِاَفلْا  تاصوحُُفو  ( GMP  ) دِّیجَلْا عیِنصَّْتلا  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  تاجََتنْمُلْا  لوصُحُ  نمَضََت  ثیْحَِب 

ىَلِإ ةَیاَھِّنلاِب  يِّدؤَُی  دَْق  اَّممِ  ةَّمھِمُلْا ، تاَفصَاومُلْا  هِذَِھ  لثمِ  يعِارَُت  ىرَخُْلأْا لاَ  تاجََتنْمُلْا  نَمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  كَِلذَ 
! ًاضیأ تاَثِّوَلمُلْا  ضعَْب  يوِحَی  مَْل  نِْإ  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  نَمِ  لَقَأ  ةدَاَفِتسِْا 

راَثآ نودُ  مسْجِلْا  تاَباَھِتلِْا  ةجََلاعَمُ  درَفلِْل  نمَضَی  ةدَوْجَلْا  يلاعَ  مكُرْكُلْا  لِّمكَمُ  مادَخِْتسِْا  َّنِإ  - 
ىَلعَ ةَّیِبلْسَ  راَثآ  بِّبسَُت  دَْق  يِتَّلاوَ  تاَباَھِتلْلاِِْل ، ةَّداضَمُلْا  ةَّیدِیْورُیِتسّلا  ریْغَ  ةَّیدِیِلقَّْتلا  ةَیوِدَْلأْا  سكْعَ  ةَّیِبِناج ،

.ةَّیوِعَمَ تاحرُقو  يمِضھلْا  زاَھجِلْا 

ةكَرْام يَھِوَ  ( BioPerin  ) نْمِ ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  ھمُدِخَْتسَْت  يذَِّلا  مكُرْكُلْا  لِّمكَمُ  يوَِتحَْی  نأ  لضَفْلأْا  - 
ىَّمسَُت ةَّیرِاجَِت  ةكَرشَِل  ةكَوُلمْمَلْاوَ  ( piperine  ) ىَّمسَمُلْا دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُِل  ةَلِّجسَمُ  ةَّیرِاجَِت 

صوحُفملاو دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  نَمِ  صَلخَْتسْمُلْا  اذََھ  َّنَأ  ثُیْحَ  (، SABINSA CORPORATION)
مكُرْكُلْا صَلخَْتسْمُِل  مسْجِلْا  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  ىَلعَ  ةرَدُق  ُھَل  َّنَأ  ةدَیدِعَ  ثاحبَأ  للاَخِ  نْمِ  تََبَث  دَْق  ًایریرِسَ 

: يلاَّتلا يِناَیَبلْا  مسَّْرلا  نِّیَبُی  امَكَ  يوَِیحَلْا ، هرُِفاوََت  ةدَاَیزِ  قیرَِط  نْعَ 



نم  ٪ ( 95  ) ىَندَأ دحَِبو  مكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  ةَّیِّمكَ  ىَلعََأ  يوِحَت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  نعَ  ثْحَبِْا  - 
، عِفَترْمُ اَھرَعْسِ  َّنكَِل  جَتنْمُلْا  يِف  ىَلعََأ  ةَّیِلعِاَف  نمَضَت  ثیْحَِب  مكُرْكُلْا  يِف  ةَلاَّعَفلْا  ةَّدامَلْا  يَھِوَ  نیمكُركُلا  ةَّدام 

نْمِ ةَّیِّمكَ  عَمَ  نمََّثلا  صیخِرَ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  رذْجَ  قوحُسْمَ  نْمِ  ةَّیِّمكَ  طلْخَِب  موُقَت  تاكَرَِّشلا  ضعَْبَف 
صاصتملإل ةَّمھِمُ  داوَمَ  يوَِتحَْی  لمِاكَلْا  رَذْجَلْا  َّنَلأِ  ةَّیِلعِاَفلْا  ةدَاَیزِ  ةَّجحُِب  نمََّثلا  يِلاغَ  نیمِكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ 

صَلخَْتسْمُ َّنَلأِ  يِئاَھِّنلا  جَتنْمُلْا  رعْسِ  ىَلعَ  رِّثؤَُی  كِلذَ  َّنكَِل  نوعَُّدَی ، امَكَ  مسْجِلْا  يِف  نیمِكُرْكُلِْل  لَثمَْلأْا 
.ةَّیجِلاعِلْا ھِِتَّیِلعِاَفِل  ًارََظَن  نمََّثلا  يِلاغَ  نیمِكُرْكُلْا 

جرِحَلْا قوَْف  نوُبرْكَلْا  دیسِكُأ  يِناَث  ةَقیرَِطِب  نیمِكُرْكُلْا  صَلاَخِْتسِْا  ةَّیِلمَعَ  مِتَت  نَْأ  لضَفْلأْا  - 
.صَلاَخِْتسْلاِْا ةَّیِلمَعَِل  ةنمآو  ةَّماسَ  ریْغَ  ةَقیرَِط  يھَِف  ( supercritical)

ةرَدُق نْمِ  عَفرَْیوَ  يوَِیحَلْا  هرُِفاوََت  نْمِ  دیزَِی  مكُرْكُلْا  تاَطلْخَ  يِف  تویُّزلا  ضعَْب  مادَخِْتسِْا  َّنِإ  - 
.ھصِاصَِتمِْا ىَلعَ  مسْجِلْا 

: قاوَسَْلأْا يِف  مكُرْكُلْا  تاجََتنْمُ  عُّوَنَتِل  ةَلِثمَْأ 

ةَّیِّمكَِب نوحُطْمَلْا  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  رذْجَ  نْمِ  نَّوكََتَت  ةَطلْخَ  يوِحَی  جَتنْمُِل  وَُھ  يلاَّتلا  قصَلْمُلْا  ( 1
لِفلِْفلْا صَلخَْتسْمُ  نْمِ  غلم  ( 10  ) ةَّیمِكَِل ةَِفاضَلإْاِب  نیمِكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ  نمِ  غلم  ( 100  ) عَمَ غلم  ( 1200)

نكَِل نیمِكُرْكُلْا ، ةَلاَّعَفلْا  ةَّدامَلْا  نَمِ  اھاوتحمب  ةَفیعِضَ  ةَطلْخَلْا  هِذَِھ  (: ) BioPerine  ) ىَّمسَمُلْا دوَسْلأْا 
يِف لَھسَْأ  ةَلمِاكَلْا  روذُجُلْا  َّنَأ  ةرَكِْف  ىَلعَ  ادًامَِتعِْا  صاصَِتمْلاِْا ، ةَیحِاَن  نْمِ  ةدَِّیجَ  ضعَْبلْا  اَھرُِبَتعَْی 

(. لوزُعْمَلْا نیمِكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  صاصِتملإا 



ثیْحَِب صَلخَْتسْمُلْا ، عَمَ  لمِاكَلْا  مكُرْكُلْا  رذْجَ  نْمِ  ةَطلْخَ  يوِحَی  جَتنمُ  وَُھ لـِ يلاَّتلا  قصَلْمُلْا  ( 2
(140  ) ةَّیِّمكَِل ةَفاضَلإْاِب  اَھنمِ ،* ءزْجُ  لّكُ  ةَّیِّمكَ  دیدِحَْت  نَودُ  غلم  ( 1500  ) ةَّیِّمكَ اَھعُیمِجَ  ةَطلْخَلْا  لِّكشَُت 

: دوَسْلأْا لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  غلم  ( 10  ) عَمَ لیبجَنَّْزلا  نَمِ  غلم 

، ةَطلْخَلْا يِف  بَّكرَمُ  لكُ  ةَّیِّمكَ  نِّیَبُی  ةَبلْعُلْا لاَ  قصَلْمُ  َّنَلأِ  ةَلِّلضَمُ  ضعَْبلْا  اَھرُِبَتعَْی  ةَقیرَِّطلا  هِذَِھ  *
بسَِّنلا هِذَِھ  رِبَتعَْت  اَھّنَأِب  كَِلذَ  ةَلِّلعَمُ  ةَباجَلإِْا  ضُفرَت  يھَِف  تاَنِّوكَمُلْا  بسَِن  نْعَ  ةكَرشّلا  هِذَِھ  لاؤسُ  دَنْعِوَ 

َّنَأ مَلعَْن  امَدَنْعِ  نكَِل  ةسَِفاَنمُلْا ، تاكَرَِّشلا  لَبِق  نْمِ  ةَبیكرّتلا  هِذَِھ  رسِ  ةَقرِسَ  نْمِ  فاخََتوَ  عارَِتخِْا " ةءَارََب  "
هِذَِھ لثْمِ  َّنَأِب  كوكُشُ  ریِثُی  اذََھَف  يدِیلقَّْتلا ، رذْجَلْا  قوحُسْمَ  رعْسِ  فاعَضَأ  ةرَشْعَ  لِّثمَُی  نیمِكُرْكُلْا  رعْسِ 

رَبكْلأْا ةَّیِّمكَلْاوَ  ةَطلخَلا ، يف  نیمِكُرْكُلْا  نَمِ  ادَجِ  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَ  عضََت  اَھّنَلأِ  بسَِّنلا  هِذَِھ  ءاَفخِْإِب  موُقَت  تاكَرَِّشلا 
هذَِھ تاَّیِّمكَ  ءاَفخإِب  ةكرشّلا  موُقَت  ثُیْحَ  نمََّثلا  صیخِرَ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ  نْمِ  يھِ  ةَلوسُبْكَلْا  يِف 

!. باوََّصلاِب ملْعََأ  َُّاللهوَ  حاَبرَْلأْا ، میظِعَْت  فدََھِب  ةَطلْخَلْا  يِف  تاَبَّكرَمُلْا 

(750  ) يھِوَ ةدَِّیجَ  ةَّیِّمكَِب  طَقَف  نیمِكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  لِّمكَمُ  وَُھ لـِ يلاَّتلا  قصَلْمُلْا  ( 3



: ةَبلْعُلْا تاَناَیَب  قصَلْمُ  يِف  نَّیَبمُ  وَُھ  امَكَ  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  غلم  ( 5  ) ةَّیِّمكَِل ةَفاضَلإْاِب  غلم ،

ةَفاضَلإْاِب غلم ، ( 1000  ) صَلخَْتسْمُلْا نمِ  رَبكَْأ  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  لِّمكَمُ  وَُھ لـِ يلاَّتلا  قصَلْمُلْا  ( 4
ةَّدامَلْا ةَّیِّمكَِل  ًارََظَن  ًاَنمَث  ىَلغْلأْاوَ  ةَّیِلعِاَف  ىوَقَْلأْا  وَُھوَ  دوَسْلأْا ، لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ  نْمِ  غلم  ( 10  ) ةَّیِّمكَِل

(. َةَلاَّعَفلْا نیمِكُرْكُلْا  ةَّدامَ  نْمِ  اھاوتحمب  ىَلعْلأْا  اَھّنَلأِ  ىوَقَْلأْا  يھِ  َةَطلْخَلْا  هِذَِھ  : ) ھِیِف ةَلاَّعَفلْا 

: ةدَیدِجَ تاَطلْخَوَ  مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  رُّوَطُت 

نْمِ ةَفِلَتخْمُ  تاَبیكرَْت  يوِحَْت  تاَطلْخَ  جاَتنِْإ  يِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیِنصَْت  تاكَرِشَ  تَْقَباسََت  دَقَل 
نْمِ يسِیِئَّرلا  فدََھلْا  نَاكَوَ  فَّثكَمُ ، لكْشَِب  اَھیَلعَ  ةَّیرِیرِسَ  ثاحَبْأوَ  برُاجََت  ءارَجِْإ  َّمَت  يِتَّلا  مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ 

قوحُسْمَ يوِحَت  ةرَیِثكَ  تاَطلْخَ  كِلذَ  نْعَ  جََتَنَف  صاصَِتمْلاِْا ، ةَیِلاعَ  مكُركُ  تلاَِّمكَمُ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  وَُھ  كِلذَ 
تَْلَّجسَ ةكرِشَ  لكُ  يعَِّدَتوَ  لقلأْا ، ىَلعَ  ىرَخُْأ  ةَّدامَ  ھِیَْلِإ  ًاَفاضَمُ  نیمِكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ  وَْأ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا 

هِذَِھ رَھشََأ  نِّیَبُی  يلاتلا  لودجلا  اصًاصَِتمِْا ، ىَلعْلأْاوَ  لضَفْلأْا  ةَبیكرَّْتلا  عیِنصَْتِب  تْمَاَق  اَھّنَأ  اَھعِارَِتخِْا  ةءارََب 
: مكُرْكُلْا تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ةدَیدِجَلْا  تاَطلْخَلْا 

ةیراجتلامقرلا يراجتلاةملاعلا  يسیئرلازمرلا  نوكملا 

1Curcumin C3
٪ ( 60 -50)

-40  + ) نیمكُركُ



Complex(2  ) ددع  ٪ ( 50
ىرخأ تانیمكُركُ 

2Longvida
نیمكُركُ  ٪ ( 20)

نوھد  ٪ ( 80) +
ةّیروفسف

3Theracurmin
نیمكُركُ  ٪ ( 10)

٪ ( 90) +
ىرخأ تانیمكُركُ 

4Meriva

نیمكُركُ٪ ( 20)
نوھد  ٪ ( 80)+

نم ةیروفسف 
ایوصلا ردصم 

5BCM- 95

٪ ( 86)
ةددّعتم تانیمكُركُ 

٪ ( 9 -7) +
يف ةیساسأ  تویز 

مكُركُلا

يسِاسََلأْا بَّكرملا  وَُھ  نیمِكُرْكُلْا  َّنَأ  يِف  كرَِتشَْت  هلاَعَْأ  لوَدْجَلْا  يِف  ةرَوكُذْمَلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیمِجَ 
مدَقْأوَ رَھشَْأ  نْمِوَ  مسْجِلْا ، يِف  ھصِاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  فدََھِب  ُھَل  ىرَخُْأ  تاَبَّكرَمُ  ةَفاضَإ  َّمَت  دَْقوَ  ةَطلْخَلْا ، يِف 

: يِلَی امَ  يھِ  يوَِیحَلْا  هرُِفاوََت  ةدَاَیزِِل  نیمِكُرْكُلِْل  حاجَنِب  اَھُتَفاضَإ  َّمَت  يِتَّلا  تاَبَّكرَمُلْا 

ةَّیوَِلَق ةَّدامَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يَھِوَ  (، Piperin  ) ىَّمسَُت ةَّمھِمُلْاوَ  ھِیِف  ةَلاَّعَفلْا  ةَّدامَلْا  دوَسْلأْا : لِفلِْفلْا  ( 1
داوَمَلْا نمِ  ةعَومُجْمَِل  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  ةدَاَیزِ  ىَلعَ  اَھِترَدُق  يِف  ةرَوُھشْمَ  يَھِوَ  دوَسْلأْا ، لِفلِْفلْا  يِف  دجَوُت 

نْمِ داوَمَلْا  عنْمَوَ  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  ةَّیِلمَعَِل  ةَّیسِیِئَّرلا  تامیزنلأا  طیِبثَْت  قیرَِط  نْعَ  كَِلذَِب  موُقَت  ثُیْحَ  ةَیِّذغَمُلْا ،
ةَیاھّنلاب يِّدؤَُت  تاَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  لكُ  ةدَیِفمُلْا ، ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  زیِفحَْتوَ  ءاعَمَْلأْا  َطاشَن  لیلقَْتوَ  اَیَلاَخَلْا  ةرَدَاغمُ 

نَمِ دیدِعَلْا  تْرََھَظَأ  نیمِكُرْكُلْا ، عَمَ  ھمِادَخِْتسِْا  دَنْعِوَ  لوَطَْأ ، ةرتفِل  مسْجِلْا  اَیَلاَخَ  يِف  داوَمَلْا  ثوكُمُِل 
ترَشُِن يِتَّلا  تاسَارِّدلا  هِذَِھ  ىدَحْإ  تَْنَّیَب  دَْقَف  نیمِكُرْكُلْا ، صاصَِتمِْا  يِف  دَعَاسَ  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  َّنَأ  تاسَارِّدلا 

ةَّدامَ عَمَ  نیمِكُرْكُلْا  ةَطلْخَِل  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  َّنَأ  ( 1998  ) ماعَلْا يِف  ( Planta Med  ) ةَّلجَمَ يِف 



لوُاَنَت عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ةئملا )! يِف  نیَْفلَأ  تَْناكَ  مْعََن   ) ٪ ( 2000  ) ىَلِإ لصَِیِل  دَازَ  رشََبلْا  يِف  ( Piperin)
وَُھَف ادَجِ ، لیِلَق  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  يِف  ( Piperin  ) ةَلاَّعَفلْا ةَّدامَلْا  زیكِرَْت  َّنَأ  يَھِ  ةَلكِشْمُلْا  َّنكَِل  هدَحوَ ، نیمِكُرْكُلْا 
عفرَِل ةَّیدِیِلقَّْتلا  ھِترَوصُِب  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  مادَخِْتسِْا  لوُقعْمَلْا  نَمِ  سَیَْلَف  كِلذَِل  ، ٪ ( 10 -1  ) ُھُتَبسِن ام  طَقَف  لِّكشَُی 

.اَّیِلمَعَ اَّرمَأ  سَیَْل  وَُھوَ  ُھنمِ ، ةرَیِبكَ  ةَّیِّمكَِل  ةجَاحَلِْل  ًارََظَن  مسجِلْا  يِف  نیمِكُرْكُلْا  صاصَِتمِْا 

يِلاعَ زیكِرَْت  يوِحَی  صَلخَْتسْمُِل  ةَلَّجسَمُ  ةكَرْاملْا  هِذَِھ  (: BioPerin  ) دِوَسْلأْا لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ  ( 2
لَقَأ ةَبسِْنِب  ُھمُادَخِْتسِْا  مِتَی  امَ  ًةدَاعَو  ، ٪ ( 95  ) ىَلِإ لصَِی  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  يِف  ( Piperin  ) ةَلاَّعَفلْا ةَّدامَلْا  نَمِ 
دَّمحم روتكُّْدلا  اَھكُِلمَْی  ةَّیكِیرِمَْأ  تلاَِّمكَمُ  ةكرشِل  ةَلَّجسَمُ  ةكَرْاملْا  هِذَِھوَ  ةَّیِئاذَغِلْا ، تلاِّمكَمُلْا  يِف   ٪ (1  ) نْمِ

ةَّیرِیرِسَ برِاجََتِل  عَضَخَ  دَْق  ( Piperin  ) نْمِ زیكِرَّْتلا  يلاعَ  صَلخَْتسْمُلْا  اذََھوَ  (، 1998  ) ماعَلْا ذُنْمُ  دیجِمَ 
نَمِ دیدِعَلِْل  لَْب  ُهدَحَوَ  نیمِكُرْكُلِْل  طَقَف  سَیَْل  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  ةدَاَیزِ  يِف  ھِتَّیِلاَّعَفوَ  ھِتمََلاَسَ  نْمِ  قُّقحََّتلِل  ةدَیدِعَ 

.ىرَخُْلأْا ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا 

ماعَلْا يِف  رشََبلْاو  نارَئِْفلْا  ىَلعَ  اَھُئارَجِْإ  مَّت  يِتَّلاوَ  بَّكرَمُلْا  اذََھ  صاصَِتمِْا  صحَْف  جِئاَتَن  تْرَشُِن 
عَمَ ھِمِادَخِْتسِْا  دَنْعِ  مَّدلا  يِف  نیمِكُرْكُلْا  زِیكِرَْت  يِف  ةدَاَیزِ  نیَْتعَومُجْمَلْا  لاَكِ  تْدَھِشَ  ثُیْحَ  (، 1998)

، اًّیرِاجَِت اَھِقیوِسَْتوَ  ةَطلْخَلْا  هِذَِھِل  عارَِتخِْا  ةءَارََب  رادَصِْإ  َّمَت  دَْقَلوَ  (، Piperin  ) دوَسْلأْا لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ 
.ةَفِلَتخْمُلْا اَھِتاجََتنْمُ  نَمْضِ  موَْیلْا  اَھُلمِعَْتسَْت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیِنصَْت  تاكَرِشَ  نْمِ  دیدِعَلْاَف 

: اھَِتاَنِّوكَمُ بسَحَ  مكُرْكُلْا  تلاَمِّكَمُ  تاَطلْخَ  مْھََأ  فیِنصَْت 

- : صَلخَْتسْمُ نودُِب   – لمِاكَلْا مكُرْكُلْا  رذْجَ  قوحُسْمَ  يوِحَت  تلاَِّمكَمُ  ًلاَوََأ :

ةمَعِطَْلأْا يِف  لِباوََتكَ  مْدَخَْتسُْی  يذَِّلا  يعِیِبَّطلا  مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ  يوَِتحَْی  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ 
لكْشَ ىَلعَ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  رذْجَ  ىَلعَ  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  يوَِتحَْت  ثُیْحَ  ھیِف ، صَلخَْتسْمُ  يَأ  مادَخِْتسِْا  نَودُ 

.معِاَن قوحُسْمَ 

يِف ةَلاَّعَفلْاوَ  ةَطشِّنلا  داوَمَلْا  نَمِ  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ُھّنَأ  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھ  ةَلكِشْمُ 
.اًنمََث صخرلأاو  ةَّیِلعِاَف  لقلأْا  وَُھوَ  طَْقَف ،  ٪ (5  ) ةَبسِْنِب مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ 

:(curcumin % (95)  ) طَْقَف نیمِكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  ًاَیِناَث :

هِذَِھ َّنكَِل  اَھدِحوَِل ، َةَلاَّعَفلْا  نیمِكُرْكُلْا  ةَّدامَ  نْمِ  يِلاعَ  زیكِرَْت  ىَلعَ  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ  يوَِتحَْت 
ةدَاَیزِ نكِمْمُلْا  نْمِوَ  يوَِیحَلْا ، رُفاوََّتلاوَ  صاصَِتمْلاِْا  ةَلیِلَق  نَوكَُت  اَھدِحوَِل  ةَبیكرَّْتلا  هذَِھِب  تاجََتنْمُلْا 
زوْجَ تیزَ  وَْأ  نوتیَّْزلا  تیْزَ  لثمِ  صاصَِتمْلاِْا  ىَلعَ  عِّجشَُت  تویزُ  عَمَ  اَھِلوُاَنَت  قیرَِط  نْعَ  اَھصِاصَِتمِْا 

.دنْھِلْا

: دوَسْلأْا لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ  عَمَ  ( curcumin % (95)  ) نیمِكُرْكُلْا تلاَِّمكَمُ  ًاَثِلاَث :

، لِفلِْفلْا يِف  فیِّرحَلْا  قاذَمَلْا  يطِعُت  يِتَّلا  ( Piperin  ) ىَّمسَُت ةَّدامَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا 
دِبكَلْا صُّلخََت  طیِبثَْتوَ  لیجِْأَت  قیرَِط  نْعَ  مكُرْكُلْا  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  ىَلعَ  ةرَدُقلْا  اَھَل  ىزَعُْی  ثُیْحَ 



مسْجِلْا يِف  مكُرْكُلْا  ةَّدامَِل  يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  دیزَِی  هرِودَِب  اذََھوَ  مسْجِلْا ، لخُدَْت  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلِْل  ءاعَمَْلأْاوَ 
.لوَطَأ ةرتفِل 

: ةَیِلاعَ ةَّیِلعِاَف  تاذَ  مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُِل  ةرَِّوَطَتمُ  ةدَیدِجَ  تاَطلْخَ  ًاعََبارَ :

هِذَِھ (، Indena  ) ىَّمسَُت ةیلاطیإ  ةكَرشِل  ةَلَّجسَمُ  ةَّیرِاجَِت  ةكَرْام  يھِ  : (Meriva  ) لِّمكَمُ ( 1
نوُْھدُ  ٪ (80  ) ىَلِإ ةَفاضَلإْاِب  نیمِكُرْكُ   ٪ (20  ) ىَلعَ يوَِتحَْت  مكُرْكُلْا  نَمِ  ةَبیكرَْت  ریوِطَْتِب  تْمَاَق  ةكَرَِّشلا 

هِذَِھ يِف  ةَّیرِوُفسُْفلْا  نوھُّدلا  تَتَبثَأ  دَْقوَ  ایوُّصلا ، نیثیسیل  نْمِ  ةصََلخَْتسْمُ  ( phytosome  ) ىَّمسَُت ةَّیرِوُفسُْف 
نیمِكُرْكُلْا صَلخَْتسْمُ  ُھعمَ  ًلاَمِاحَ  سیطِاَنغْمِلْا  لثمِ  ةَّیوَِلخَلْا  زجِاوَحَلْا  رَبعَ  لوخُُّدلا  ىَلعَ  ةرَدُق  ةَبیكرَّْتلا 
نیمِكُرْكُلْا مادَخِْتسِْا  ةَّوُق  فعضِ  ( 30  ) يوِاسَُت جَتنْمُلْا  اذََھ  ةَّوُق  تاَبثِْإ  َّمَت  دَْقَلوَ  مَّدلا ، ىرَجْمَ  ىَلِإ  لاًوصُوُ 

تاَباَھِتلِْا  ) لثمِ ةَّیضِرَمَلْا  تلاَاحَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  عَمَ  لمُاعََّتلا  ىَلعَ  ةرَدقلْا  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھِل  ىزَعُْیوَ  هدَحوَ ،
مَلاَآوَ ةَبَلاَصَوَ  ةَّیِفدََّصلاوَ  ءاعَمَْلأْا  تاَباَھِتلِْاوَ  ةَّیحِزََقلْا  تاَباَھِتلِْاوَ  يرَِقَفلْا  دومُعَلْاوَ  لصِاَفمَلْا 

(. خلِْا...لصِاَفمَلْا

ةَبیكرَّْتلا هِذَِھ  ریوِطَْت  َّمَت  .ةَّیرِوُفسُْفلْا  نوُھُّدلاب  لسَبْكَمُ  ـ لا مكُرْكُلْا  وَُھوَ   :(Longvida  ) لِّمكَمُ ( 2
ةكرش عَمَ  نوُاعََّتلاِب  ( UCLA  ) سوُلجنأ سوُل  يِف  ایِنرْوُفیِلاك  ةعَمِاجَ  يِف  ةَّیِبصِعَلْا  موُلعُلْا  ءارَبخُ  ةَطسِاوَِب 

ةكرشّلا هذَِھِل  ةَلَّجسَمُ  ةكَرْام  يھِ  ةَطلْخَلْا  هِذَِھوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  ریوِطَْتِل  ( Verdure Sciences)
تاكَرَِّشلا فَلَتخْمُِل  َةَطلْخَلْا  هِذَِھ  عَیِبِب  ةكَرَِّشلا  هِذَِھ  موُقَت  ثُیْحَ  اَھعِارَِتخِْا ، ةءَارََب  ةَبحِاصَ  يَھِوَ  اَھتْجََتَنَأ  يِتَّلا 

ةَبیكرَّْتلا هِذَِھ  ةرَدُق  ًایریرِسَ  تََبَث  دَقَلوَ  اَھجِاَتنِْإِب ، موُقَت  يِتَّلا  نیمِكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف  اَھمِادَخِْتسْلاِِ  ةعَِناَّصلا 
ءاَیمْیكِ ةَّلجَمَ  يِف  روشُنْمَلْا  ثحَْبلْا  يِف  دَرَوَ  امَكَ  َةَّرمَ  ( 65  ) نیمِكُرْكُلْا ةَّدامَ  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  ىَلعَ 

ماعَ سرِامَ  رھْشَ  يِف  َةَّدامَلْا  هِذَِھِل  عارَِتخِْا  ةءَارََب  میدقَْت  َّمَتوَ  (، 2010  ) ماعَلْا يِف  ةَّیعِارَِّزلا  ةَیذِغَْلأْا 
يوَِلخَلْا رادجِلْا  قارَِتخِْا  ىَلعَ  اَھِترَدُقِل  كَِلذَوَ  غامَِّدلا ، ضارَمَأ  عَمَ  ةدَیدِشَ  ةَّیِلعِاَف  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھِل  (. 2006)
كارَدْلإِْا للاَِتخِْاوَ  فرَخَلْا  لثمِ  ةدَیدِعَ  ضارَمَأ  يِف  دعِاسَُت  يھَِف  مَّدلا ، ىرَجْمَ  لوخُدُوَ  غامَِّدلا  اَیَلاَخَ  يِف 

ریِفوَْتِب ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  موُقَت  ثُیْحَ  غامَِّدلا ، تاباصإو  رمیاھزّلاو  ةَّیغِامِّدلا  ةَتكَّسلا  نَمِ  شاعَِتنْلاِْاوَ  ةَیاَقوِلْاوَ 
.مسْجِلْا ةجَسنأو  مَّدلا  يِف  حاَتمُ  نیمِكُرْكُلْا  نَمِ  نكِمْمُ  ردَْق  رَبكأ 

يِف ةدَوجُوْمَ  ةدَِّدعََتمُ  تانیمكُركُ   ٪ (86  ) نْمِ لِّمكَمُلْا  اذََھ  نَّوكََتَی   :(BCM- 95  ) لِّمكَمُ ( 3
، مكُرْكُلْا تاَبَن  يِف  يعِیِبَط  لكْشَِب  ةدَوجُوْمَ  ةَّیسِاسََأ  تویزُ   ٪ ( 9 -7  ) اَھَل فاضَمُ  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ 

تْمَاَق ةَّیدِنْھِ  ةكَرِش  .مسْجِلْا  يِف  مكُرْكُلْا  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  وَُھ  تویُّزلا  هِذَِھ  ةَفاضَإ  نْمِ  فدََھلْاوَ 
تاَطلْخَلْا عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِبَف  مكُرْكُلْا ، ةَّدامَ  سفَْن  نْمِ  اَھِتاَنِّوكَمُ  عیمِجَ  َّنَأِب  زَّیمََتَت  يِتَّلا  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  ریوِطَْتِب 

رَّفوََتَت ةَّیسِاسََأ  نوھدُ  لكْشَ  ىَلعَ  تویزُ  يوِحَت  ةَطلْخَلْا  هِذَِھ  َّنِإَف  ةَّیرِوُفسُْفلْا  نوُھُّدلا  يوِحَت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا 
ةَیشِغَْلأْا نارَدْجُوَ  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  نارَدْجُ  ةَیامَحِ  يِف  رودَ  ةَطلْخَلْا  هِذَِھِلوَ  مكُرْكُلْا ، تاَبن  يِف  اًّیعِیِبَط 

، يِناَّثلا عوَّْنلا  يرَِّكُّسلا  ءادَ  نْمِ  يِناعَُی  نْمَِل  ةدَیِفمُ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  نوكَُت  نَْأ  نكِمُی  كَِلذَكَ  فَلَّتلا ، نَمِ  ةَّیطِاخَمُلْا 
مكُرْكُلْا قوحُسْمَ  نْمِ  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  يِف  تاَّرمَ  ( 9 -7  ) ىوَقَْأ ةَبیكرَّْتلا  هذَِھ  َّنَأ  تاسَارِّدلا  تَْتَبثَأ  ثُیْحَ 

ىدَمَ ةَفرِعْمَِل  اَھِتَّیِلعِاَفوَ  اَھِتءَاَفكَ  صحَْفِل  ةَیرِاجَ  ةَّیرِیرَِّسلا  ثاحَبْلأْا  لازتلاو  ةَئشِاَن ، ةَطلْخَلْا  هِذَِھ  .يعِیِبَّطلا 
.مَّدلا يِف  مكُرْكُلْا  ةَّدامَ  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  يِف  اَھِتَّوُق 



ةَلاَّعَف ةَّدامَ  مَْھَأ  يھِ  نیمِكُرْكُلْا  ةَّدامَ  َّنَأ  مغْرَِب   :(Curcumin C3 Complex  ) لِّمكَمُ ( 4
مكُرْكُلْا تاَبن  قوحُسْمَ  يِف  دجَوُت  ىرَخُْأ  تانیمكُركُ  كَاَنُھَف  ةدَیحِوَلْا ، تْسَیَْل  اَھَّنكَِل  مكُرْكُلْا  تاَبن  يِف  ةرَِّفوََتمُ 
يوِحَت ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  َّنَأ  ىَلِإ  دوعَُی  ( C3  ) ةَطلْخَلْا هِذَِھ  ةَیمِسَْت  بَبسَوَ  نیمِكُرْكُلْا ، نَمِ  ةَّیِلعِاَف  لَقَأ  اَھّنَأ  لاإ 

: يلاَّتلا لكَّْشلا  يِف  حَّضوَمُ  وھ  امَكَ  مكُرْكُلْا  تاَبن  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تانیمكُركُلا  نَمِ  عاوَنَْأ  ةَثلاََث 

: يِلَی امَكَ  ةسَورُدْمَ  تاَّیِّمكَِب  ةَطلْخَلْا  يِف  تانیمكُركُلا  هِذَِھ  عضْوَ  َّمَت  دَْقوَ 

.ةَفورُعْمَلْاوَ ةَّیوَِقلْا  ةَّیِلاَّعَفلْا  وذُ  نیمِكُرْكُلْا  صَلخَْتسْمُ  نْمِ   ٪ (60 -50) -

.(Demethoxycurcumin  ) نیمِكُرْكُ يسكوُثیمید  نْمِ   ٪ (25 -20) -

.(Bis- Demethoxycurcumin  ) نیمِكُرْكُ يسكوُثیمید  سیاب - نْمِ   ٪ (25 -20) -

نَمِ ةَلاَّعَفلْا  ةَّدامَلْا  صَلاَخِْتسِْاِب  تْمَاَق  يِتَّلا  اَھسفَْن  ( Sabinsa  ) ةكرشِل ةكَوُلمْمَ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ 
هِذَِھ َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  نكَِل  ةَبیكرَّْتلا ، هِذَِھِل  يسِیِئَّرلا  رِّوَطمُلْاوَ  عارَِتخْلاِْا  ةءَارََب  ةَبحِاصَ  يَھِوَ  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا 

ةَفاضَإ َّمَت  كِلذَِل  بوُلطْمَلْا ، يجِوُلوُیَبلْا  رُفاوََّتلا  قِّقحَُت  مَْل  اَھّنَأ  لاإ  تانیمكُركُلا  نَمِ  زیكِرَّْتلا  ةَیِلاعَ  ةَبیكرَّْتلا 
يِفوَ ةِكرَّشلا ، سفَْنِل  ةكَوُلمْمَلْا  ( BioPerine  ) ةَّیرِاجَِّتلا ةمََلاَعَلْا  تَحَْت  اَھیَلِإ  دوَسْلأْا  لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ 
مَّدلا صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  ةدَاَیزِ  ىَلعَ  جِئاَتَّنلا  تَّْلدَ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  ىَلعَ  ( 1998 ماعَ (  هؤُارجِا  َّمَت  ثحَْب 

اَھجُِتنُْی نْمِ  مُْھنمِوَ  اَھدَحوَ  ةَطلْخَلْا  هِذَِھ  جِتنُْی  نْمِ  تاكَرَِّشلا  نَمِ  كَاَنُھ  ، ٪ ( 2000  ) لدِاعَُی امَِب  نیمِكُرْكُلِْل 
.دوَسْلأْا لِفلِْفلْا  صَلخَْتسْمُ  اَھیَلِإ  ًاَفاضَمُ 

ىَلعَ يوَِتحَت  يِتَّلا  مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُِل  يھِ  ةَلَّجسَمُلْا  َةكَرْاملْا  هِذَِھ   :(Theracumin  ) لِّمكَمُ ( 5
desmethoxycurcumin and bis-  ) تانیمكُركُلا نم   ٪ ( 90  ) ىَلِإ ةَفاضَلإْاِب  نیمِكُرْكُ   ٪ ( 10)

اَھزِیكِرَْت ةدَاَیزِ  َّمَت  نكَِل  يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  نوحُطْمَ  يِف  ساسَلأْاِب  ةدَوجُوْمَلْا  ( desmethoxycurcumin
َّمَت ثُیْحَ  ارًَّخؤَمُ ، اَھرُیوِطَْت  َّمَت  يِتَّلا  تاَبیكرَّْتلا  دحََأ  هِذَِھ  .صاصَِتمْلاِْا  لَّدعَمُ  عفْرَِل  َةَطلْخَلْا  هِذَِھِل  اَھِتَفاضَإوَ 
نَمِ ةرَیغَِّصلا  ةَّیمِیسَجُلا  ماجَحَْلأْا  هِذَِھ  تَقَّقحَ  دَْقوَ  صاصَِتمْلاِْا ، نیسِحَتِل  تامَیْسَجُلْا  مجْحَ  ضیِفخَْت  اَھیِف 

برِاجََّتلا ىدَحْإ  تْرََھظَأ  ثُیْحَ  ةَّیدِاعَلْا ، تانیمكُركُلا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ریِثكَِب  لضَفَأ  صاصَِتمِْا  تانیمكُركُلا 



ةَلكِشْمُ َّنَأ  لاإ  يدِاعَلْا ، مكُرْكُلْا  قوحُسْمَ  نْمِ  ةَّرمَ  ( 27  ) يوَِیحَلْا رُفاوََّتلا  يِف  ىوَقَأ  تَْناكَ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  َّنَأ 
ھجُاتحَت يذَِّلا لاَ  رمَْلأْا  بوُلطْمَلْا ، ریِثْأَّتلا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  اَھنمِ  رَبكأ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنُتِل  ةجَاحَلْا  وَُھ  ةَطلْخَلْا  هِذَِھ 

.ىرَخُْلأْا مكُرْكُلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف 

لاكَشَأ دحََأ  عَمَ  نیمِكُرْكُلْا  طلْخَ  قِیرَِط  نْعَ  اَھرُیوِطَْت  ِّمَت  ةَبیكرَْت  يھِ   :(CurcuWin  ) لِّمكَمُ ( 6
َّمَت دَْقوَ  ىرَخُْأ ، داوَمَوَ  ( Tocopherols  ) لوریفوكوت ىَّمسَمُلْا  يعِیِبَّطلا  ةدَسَكَْلأْا  داضَمُ  ( E  ) نیمِاَتیِف

ةَنرَاَقمُلْاِب فعْضِ  ( 46  ) ىَلِإ مكُرْكُلْا  صاصَِتمِْا  لَّدعَمُ  عفْرَ  ىَلعَ  اَھَترَدُق  تَتَبثَأوَ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  ةءَاَفكَ  صحَْف 
.يدِاعَلْا مكُرْكُلْا  عَمَ 

نیمِكُرْكُلْا يوِحَت  ةَبیكرَْت  لمَعَِب  نورُِّوَطمُلْا  اَھیِف  مَاَق  ةَطلْخَ  يھِ   :(UltraCur  ) لِّمكَمُ ( 7
لَّدعَمُ عفرَِل  طِیسِوَلْا  ةَفیظِوَِب  موُقَی  يذَِّلا  ( Whey Protein  ) بیِلحَلْا لصْمَ  نیِتورُب  ىَلِإ  ةَفاضَلإْاِب 

ىَلِإ صاصَِتمْلاِْا  لَّدعَمُ  عَفرََت  اَھّنَأ  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  ورُِّوَطمُ  يعَِّدَی  ثُیْحَ  مَّدلا ، يِف  نیمِكُرْكُلْا  صاصَِتمِْا 
.فعْضِ ( 100)

تامَیْسَجُ ىَلعَ  يوَِتحَْت  يھِوَ  ایناملا ، يِف  اَھرُیوِطَْت  ِّمَت  ةَطلْخَ  يھِ   :(Metacurmin  ) لِّمكَمُ ( 8
ةَّیوِرَغُ ھبْشِ  ةَّدامَ  نْمِ  ةَبرَھْكَمُ  ةَّیِنھْدُ  تامَیْسَجُ  ةَطسِاوَِب  اَھُتَیامَحِ  مِتَی  وُناّنلا  مجْحَِب  نیمِكُرْكُلْا  نَمِ  ةرَیغِصَ 
رادَقْمِِب يدِیلقَّْتلا  مكُرْكُلْا  نَمِ  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلا  يِف  ىَلعََأ  ةرَدُق  ةَبیكرَّْتلا  هِذَِھ  تَتَبثَأ  دَْقوَ  (، lipid micelles)

.(2014  ) ماعَلْا يِف  ُهءُارجإ  ِّمَت  ثحَْب  يِف  كَِلذَوَ  َةَّرمَ ، ( 277)

ةَّیِنلادَیْصَ ةِكرش  لَبِق  نْمِ  اَھرُیوِطَْتوَ  اَھُفاشَِتكِْا  ِّمَت  ةَبیكرَْت  يھِ   :(Cavacurmin  ) لِّمكَمُ ( 9
دُّدعََّتلا ةَلیِلَق  تاّیرَِّكسُ  عَمَ  نَیمِكُرْكُلْا  جمْدَ  اَھیِف  ٍّمَت  ةَبیكرَْت  نْعَ  ةرَاَبعِ  يَھِوَ  (، Wacker  ) ىعَدُْت ةّیناملأ 
داحَِّتلاِْا اذََھ  نْعَ  جََتَن  اشََّنلا ، نمِ  اَّیعِیِبَط  جُتنَت  ( gama- cyclodextrin  ) ىَّمسَُت ( Oligosaccharide)
َةَبیكرَّْتلا هِذَِھ  ةرَدُق  ةَثیدحَ  ةسَاردِ  تَْتَبثَأ  دَْقَلوَ  يوَِیحَلْا ، هرُِفاوََت  يِف  ةَظوحُلْمَ  ةدَاَیزِوَ  مكُرْكُلْا  تاَّرذَِل  تُّتشََت 

مَْلوَ ةَئشِاَن  ةَطلْخَلْا  هِذَِھ  لازتلا  ملْعِلِْلوَ  يدِیلقَّْتلا ، مكُرْكُلْا  نَمِ  ىَلعََأ  َةَّرمَ  ( 40  ) صاصَِتمْلاِْا لَّدعَمُ  عفْرَ  ىَلعَ 
.قاوَسَْلأْا يِف  عسِاوَ  لكْشَِب  دعَْب  رْشَِتنَْت 



عباسلا لصفلا 

"3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  مَْل  امَ  لمَِتكْمُ  رَبَتعُْی  يِئاذغِ لاَ  ماَظِن  يَأ  َّنِإ  "

ماَظّنلا نَمِ  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا  بجَِی  يِتَّلا  ةَّیسِاسََلأْا  نوھُّدلا  يھِ   3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 
مسْجِلِْل ةَّماَھ  دِئاوََف  اَھَل  ةَّیِّحِّصلا  نوُھُّدلا  هِذَِھ  ةَّیِنھُّْدلا ، كامَسَْلأْا  يِف  ریِبكَ  لكْشَِب  ةرَِّفوََتمُ  يھِوَ  يِئاذَغِلْا ،

يِف ةَّمھِمُلْا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  هِذَِھ  نْمِ  يِفكَْی  امَ  لوُاَنَتِب  نَوُّمَتھَْی  ساَّنلا لاَ  مَظعْمُ  َّنِإَف  كِلذَ ، مغْرَِب  غامَِّدلاوَ ،
.يِئاذَغِلْا مْھِمِاَظن 

ةعََبشْمُلْا ریْغَ  ةدَِّدعََتمُلْا  نوُھُّدلا  ةَلِئاعَِل   3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  يمَِتنَْت 
هِذَِھ ىَّمسَُتوَ  يِئاذَغِلْا ، ماَظّنلا  نَمِ  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا  عیمِجَلْا  ىَلعَ  بجَِی  يِتَّلا  ( polyunsaturated fats)

ھسِفَْن ءِاَقلِْت  نْمِ  اَھجَِتنُْی  نَْأ  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  لاَوَ  مسْجِلْا  ةَّحصِِل  ةَّیرِورُضَ  اَھّنَلأِ  ةَّیسِاسََأ  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 
كَاَنُھوَ اَھُلوَاَنَتَی ، يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  ردِاصَمَلْا  نَمِ  درَفلْا  اَھیَلعَ  لصحَْی  نَْأ  بجَِی  لَْب  ىرَخُْلأْا ، نوھُّدلا  لثمِ 
رَثكَْلأْا يھِ  َةَثلاََّثلا  هِذَِھ  َّنَأ  لاإ  ، 3 اجیمولأ - ةَّیِّنَفلْا  ةَِیحِاَّنلا  نَمِ  يمَِتنَْت  يِتَّلا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نَمِ  دیدِعَلْا 

: ةَّیمَِھأ

يوَِتحَْی يذَِّلا  يِنھُّْدلا   3 اجَیمِوُأ - ضمحِ  وَُھوَ  (: EPA) (Eicosapentaenoic Acid) -1
، كمََّسلا تیْزَوَ  ةَّیرِحَْبلْا  تلاَوكُْأمَلْاوَ  ةَّیِنھُّْدلا  كامَسَْلأْا  يِف  اسًاسَأ  دوجُوْمَ  وَُھوَ  نوُبرْكَ ، ةَّرذَ  ( 20  ) ىَلعَ

ضیِفخَْت ىَلعَ  ةرَدُق  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  هذَِھِلوَ  ةَّیسِاسََلأْا ، فِئاَظوَلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  اَھَل  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  هِذَِھ 
.باَئِتكْلاِْا ةَّصاخَ  ةَّیسِفَّْنلا  تلاَاحَلْا  ضعَْب  يِف  ًاضیأ  ةَلاَّعَف  يھِوَ  تاَباَھِتلْلاِْا ،

يوَِتحَْی يذَِّلا  يِنھُّْدلا   3 اجَیمِوُأ - ضمحِ  وَُھوَ  (: DHA) (Docosahexaenoic Acid) -2
كمََّسلا تویزُوَ  ةَّیرِحَْبلْا  تلاَوكُْأمَلْاوَ  ةَّیِنھُّْدلا  كامَسَْلأْا  يِف  اسًاسَأ  دوجُوْمَ  وَُھوَ  نوُبرْكَ ، ةَّرذَ  ( 22  ) ىَلعَ

يِف ةَّیِبصِعَلْا  اَیَلاَخَلْا  ةَّصاخَوَ  اَیَلاَخَلْا ، ةَیشْغََأ  يِف  يلكَیَْھ  رصُنْعُ  رَبَتعُْی  يِنھُّْدلا  ضمْحِلْا  اذََھ  .بِلاحََّطلاوَ 



يِنھُّْدلا ضمْحِلْا  اذََھ  رَبَتعُْیو  غامَِّدلا ، يِف  ةعََبشْمُلْا  ریْغَ  نوُھُّدلا  نَمِ   ٪ ( 40  ) لِّكشَُی وَُھوَ  نیَْنیْعَلْاوَ ، غامَِّدلا 
، ومُُّنلا ةَلحَرْمَ  للاَخِ  يِبصَعَلْا  زاَھجلِْل  ناكَمَِب  ةَّیمَِھلأْا  نْمِوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةعَاضَرّلاوَ  لمَحَلْا  ءاَنثَْأ  ادَجِ  مھِمُ 

ُ.ھنمِ ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  يدَّْثلا  بیِلحَ  يوَِتحَْیوَ 

يوَِتحَْی يذَِّلا  يِنھُّْدلا   3 اجَیمِوُأ - ضمحِ  وَُھوَ  (: ALA)(Alpha- Linolenic Acid) -3
ایشّلا روذُبوَ  ناَّتكِلْا  روذُب  ةَّصاخَوَ  نوُھُّدلا  ةَیِلاعَ  ةَّیِتاَبَّنلا  ةمَعِطَْلأْا  يِف  دوجُوْمَلْاوَ  نوُبرْكَ  ةَّرذَ  ( 18  ) ىَلعَ
تْسَیَْل ( ALA  ) ةغَیِّصلا هِذَِھ  َّنَأ  َّلاإ  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  يِف  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  ھِنوْكَ  نْمِ  مغَّْرلا  ىَلعَوَ  زوْجَلْاوَ ،

مِتَیوَ ةَطشَِن  حِبصُْت  ىَّتحَ  ( DHA)و ( EPA  ) غَیصِ ىَلِإ  اَھُلیوِحَْت  مزَلَْی  ثُیْحَ  مسْجِلْا ، يِف  ًادَجِ  ةَطشَِن 
يِلاوَحََف رشََبلْا ، يِف  ةَلاَّعَف  ریْغَ  ةَّیِلمَعَلْا  هذَِھ  َّنِإَف  ظحَلْا  ءوسُِلوَ  مسْجِلْا ، لخِادَ  يِنھْدُ  ضمْحِكَ  اَھنمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا 

يغبنی كَِلذَِل لاَ  (، DHA  ) ىَلِإ ُھُلیوِحَْت  مِتَی   ٪ ( 0.5  ) نْمِ لَقَأوَ  (، EPA  ) ىَلِإ ُھُلیوِحَْت  مَتَی  طَقَف  اَھنمِ   ٪ ( 5)
(ALA  ) مَظعمَُف ، 3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحَلأل  دیحِوَ  ردَصْمَكَ  ( ALA  ) ةغَیصِ ىَلعَ  دامَِتعْلاِْا  ًادََبَأ 

.ةَقاَّطلا جاَتنْلإِِ  مسْجِلْا  يِف  ُھمُادَخِْتسِْا  ُّمِتَی  فَوْسَ  لوَاَنَتمُلْا 

ھجْوَ ىَلعَ  تاسَارِّدلا  رَثكَْأ  اَھیَلعَ  ىرَجَ  يِتَّلا  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  يھِ   3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 
: يِلَی امَكَ  مسْجِلِْل  ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  اَھَل  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  للاَخِ  نْمِ  نََّیَبَت  دَْقوَ  ضرَْلأْا ،

3ضرملامقرلا اجیموأ - نوھدُ  ریثأت 

بلقلا1 ةمزلأابةحّص  ةباصلإا  رطخ  نم  ظوحلم  لكشب  ضّفخت 
توملا ىتح  وأ  ةّیغامدلا  ةتكسّلا  وأ  ةّیبلقلا 

2
ةّیثلاثلا نوھُّدلا 

لورتسلوكلاو
مدّلا يف  راضّلا 

يف راضّلا  لورتسلوكلاو  ةّیثلاثلا  نوھُّدلا  ضّفخت 
.ریبك لكشب  مدّلا 

ناطرسّلا3

3 اجیموأ - يف  ةعفترملا  ةمعطلأا  كلاھتسا  طبر  مت 
نولوقلا ناطرسب  ةباصلإا  رطخ  ضافخناب 

قفّتت لا  كلذ ، عمو  يدّثلا ، ناطرسو  اتاتسوربلاو 
.تاساردلا عیمج 

ينھُّدلا4 ةدئازّلادبكلا  نوھُّدلا  نم  صلخّتلا  ىلع  دعاسُت  نأ  نكمُی 
.دبكلا نم 

قلقلاو5 بائتكلاابائتكلاا  ضارعأ  نم  دحلا  يف  دعاسُت  نأ  نكمُی 
.قلقلاو



مللأاو6 باھتللاا 

ضارعلأاو تاباھتللاا  نم  لّلقت  نأ  نكمُی 
لثم ةفلتخملا ، ةیتاذّلا  ةعانملا  ضارملأ  ةبحاصملا 
يف ًادج  ةلاعّف  يھو  يدیتاموُّرلا ، لصافملا  باھتلا 

.ثمّطلا ملاآ  نم  دحلا 

ةكرحلا7 طرف 
هابتنلاا تُّتشتو 

ظوحلم لكشب  نسّحی  نأ   3 اجیموأ - لمّكمل  نكمُی 
.ةفلتخملا ضارعلأا  نم 

لافطلأاوبرّلا8 ىدل  وبرّلا  عنم  ىلع   3 اجیموأ - دعاسُت  دق 
بابشّلاو

لفّطلا9 ةیمنت 
ةعاضرّلاو لمحلا  ءانثأ  لوانتملا  ( DHA  ) نإ

ةحّصو لفّطلا  ءاكذ  نسّحی  نأ  نكمُی  ةّیعیبطلا 
.نیعلا

ةّیلقعلا10 ضارملأا 
3 اجیموأ - لوانت  ةدایز  تاساردّلا  ضعب  طبرت 

رمیاھزّلا ضرمب  ةباصلإا  رطخ  ضافخناب 
نوسنكراب ضرمو  فرخلاو 

ةَّیِنھُّْدلا كامَسَْلأْا  لوُاَنَت  قیرَِط  نْعَ  وَُھ   3 اجیمِوُأ - ىَلعَ  لوصُحُلْا  نامضَِل  ةَقیرَِط  لضَفَأ  َّنِإ 
تلاَوكُْأمَلْا وَْأ  ةَّیِنھُّْدلا  كامَسَْلأْا  نَمِ  ریِثكَلْا  لوَاَنَتَی  درَْفلْا لاَ  نَاكَ  لاحَ  يِفوَ  عوُبسُْلأْا ، يِف  لقلأْا  ىَلعَ  نیَْتَّرم 

- اجیمِوُأ دِئاوََف  ىَلعَ  تاسَارِّدلا  مَظعْمُ  َّنِإَف  كمََّسلا ، تیْزَِل  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوُاَنَتِب  ًادِّیجَ  ریكِفَّْتلا  ھیَلعََف  ةَّیرِحَْبلْا ،
(EPA  ) نْمِ ًلاّكُ  ةدَِّیجَلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لمَشَْتوَ  دیكِْأَّتلاِب ، ةدَیِفمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  اَھِتلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ىَلعَ  ةَّیِنبْمَ   3

ھُّبَنَّتلا يغبنی   3 اجیمِوُأ - تلاَِّمكَمُ  راَیِتخِْا  دَنْعِوَ  لیركلا ، تیْزَ  وَْأ  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  صَلخَْتسْمُلْا  ( DHA)و
ىَلعَ كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ضعَْب  يوَِتحَْت  ثُیْحَ  ةدَِّیجَ ، ریْغَ  فسََلأِْل  نوكَُت  دَْق  تاجََتنْمُلْا  ضعَْب  َّنَأ  ىَلِإ 

.رحَْبلْا ثُّوَلَت  بَبسَِب  ةَّماسَوَ  ةَّراضَ  تاَبَّكرَمُ 

اَھرِدِاصَمَ نْمِ   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  ةدَِّیجَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  بعَّْصلا  نَمِ  سَیَْل  ةَقیِقحَلْا  يِف 
- اجَیمِوُأ ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  يِف  ًادَجِ  ةعَِفَترْمُلْا  ةمَعِطَْلأْا  ضعَْب  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  ةمَعِطَْلأْا ، يِف  ةَّیِلصَْلأْا 

:3



تاجََتنْمُوَ ضیَبلْاوَ  موحُُّللا  نَمِ  ًلاّكُ  لمَشَْتوَ   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  ىرَخُْأ  ةَیذِغَْأ  كَاَنُھ 
اَھُتَیذِغَْت تَّمَت  ةَّیِناوََیحَ  ردِاصَمَ  نْمِ  ةمَعِطَْلأْا  كَلِْت  نوكَُت  نَْأ  طرْشَِب  ةدَِّیجَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يھَِف  ناَبلَْلأْا ،



لاَ ةرَیخَِلأْا  هذَِھَف  رخَآ ، ءيْشَ  يَأ  وَْأ  بوبحُلْاِب  اَھُفلْعَ  مِتَی  مَْلوَ  ءارَضْخَلْا  يعِارَمَلْا  ىعَرَْت  وَْأ  باشَعَْلأْاِب 
.ةَّراضَ نوكَُت  دَْق  لَْب   3 اجیمِوُأ - نْمِ  ركَذُت  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت 

:3 اجیمِوُأ - تویزُ  عِفاَنمَ  لوْحَ  لیدَبلْا  بّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخ  ءارَآ 

نوھدُ تلاَِّمكَمُ  عِفاَنمَِل  يِلمَعَلْا  كَلیلدَ   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  روُھشمَ  لاَقمَ  يِف 
نوُھدُ َّنَأ  ارًارَكَْتوَ  ارَارمِ  تُدَّْكَأ  دَْقَل  : " لاًِئاَق كمََّسلا  تیْزَ  ةَّیمَِھأ  لاوكریم  روتكُّْدلا  فصَِی  (، 3 اجیمِوُأ -

سفَْن نَوحُنَی  نیرخَلآا  ةَّحِّصلا  ءارَبخَُف  كِلذَ ، يِف  يدُحْوَ  تُسَْل  اَنَأوَ  ةَّماعَلْا ، ةَّحصِلِل  ةَّیرِورُضَ   3 اجیمِوُأ -
."3 اجیمِوُأ - نوھدُل  ةدَیدِعَلْا  ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلْا  فاشَِتكْلاِِ  ةَلیوَِط  تاوَنسَ  سیركَْت  َّمَت  دَْقَف  ىحَنْمَلْا ،

نوھدُ لوُاَنَت  ةَّیمَِھأ  ىَلعَ  لیدَبلْا  بّطلا  يِف  دِئاَّرلا  ( Andrew Weil  ) لیْوِ ورُدنَأ  روتكُّْدلا  دِّكؤَُی 
يھِ  6 اجیموأو -  3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  َّنِإ  : " لوُقَیَف يمِسرلا ، يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف   3 اجیمِوُأ -

ماَظّنلا نَمِ  اَھیَلعَ  لوصُحُلْا  بجَِی  لَْب  اَھعُیِنصَْت  ھُنكِمُی  لاَ  مسْجِلْا  َّنَأ  يِنعَی  اَّممِ  ةَّیسِاسََأ ، ةَّیِنھْدُ  ضامحَأ 
تاَّیِّمكَِب رشََبلِْل  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  يِف  ةدَوجُوْمَ  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  هِذَِھ  تَْناكَ  يرَشََبلْا  خیرِاَّتلا  يِفوَ  يِئاذَغِلْا ،

نَمِ  6 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نَمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  يوِحَْت  فسََلأِْل  ةَثیدحَلْا  ةمَعِطَْلأْا  َّنكَِل  اًبیرقَْت ، ةَیوِاسََتمُ 
اَّمَأ تیوكسَبلاو ، كعْكَلْاوَ  ةَفیِفخَلْا  ةمَعِطَْلأْاوَ  ةَّیِلقمَلْا  ةمَعِطَْلأْا  يِف  مْدَخَْتسُْت  يِتَّلا  ةرَِّركَمُلْا  ةَّیِتاَبَّنلا  تویُّزلا 

ةجَیِتَّنلاوَ ماعَ ، لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تاَبجوَلْا  يِف  ًایِبسَِن  ةرَدِاَن  تْرَاصَ  كِلذَ  نْمِ  سكْعَلْا  ىَلعَ   3 اجیمِوُأ - نوھدُ 
ضارَمَْلأْا نَمِ  دیدِعَلْا  عِّجشَُیوَ  تاَباَھِتلْلاِْا  ثودحُِل  يِّدؤَُی  امم  ةَّیسِاسََلأْا  نوُھُّدلا  هِذَِھ  نَیَْب  نزُاوََّتلا  مدَعَ  يھِ 

". مسْجِلْا وزْغَِل 

عِقومَلْا ىَلعَ  روشُنْمَلْا  ھِِلاَقمَ  يِف  ( Brian Dixon  ) نوسكیاد نیارب  روسفربلا  ثَّدحََتَی 
لاَ : " لوُقَیَف ( 3 اجیمِوُأ - نوھدُل  ةدَیدِعَلْا  دِئاوََفلْا   ) ناوَنْعُ تَحَْت  ( Oz  ) ریھَِّشلا روتكُّْدلِل  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا 

."3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نَمِ  ةَیِلاعَ  ةدَوْجَ  وذُ  ردَصْمَ  لوُاَنَت  نودُِب  لمِاكَ  ةَیذِغَْت  جمَاَنرَْب  فرِعَْن 

حِّجرَُی اَّممِ  ، 3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَ  نَوكُِلھَْتسَْی  ساَّنلا لاَ  مَظعمُ  َّنَأ  يِف  نمُكَت  ةَلكِشْمُلْا 
مَھِسُْی نَْأ  نكِمُی  صقَّنلا  اذََھ  ثاحَبْلأْا ، ریشُِت  امَكَ  يكِیرِمَْلأْا  بعَّشلِل  لِتاَق  رَبكأ  سدِاسَ   3 اجَیمِوُأ - صقَْن  َّنَأ 

(96000  ) يِف بَّبسََتَی  ًاَنمِاكَ  ًلاَمِاعَ  نَوكَُی  نَْأ  نكِمُیوَ  يدِسَجَلْاوَ ، يسِفَّْنلا  دیعَِّصلا  ىَلعَ  ةَّیِّحصِ  لكِاشَمَ  يِف 
.ماعَ لكُ  ةرَِّكَبمُ  ةاَفو  ةَلاحَ 

ىَلعَ لوصُحُلْا  نیِنجَلْا  ىَلعَ  بجَِی  ، 3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  عیِنصَْتِب  موُقَی  لاَ  ناسَنْلإِْا  مَسْجِ  َّنَلأِ 
يِئاذَغِلْا ماَظّنلا  رِّثؤُْی  ثُیْحَ  مُلأْا ، ىدََل  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  نَمِ   3 اجَیمِوُأ - ةَّیسِاسََلأْا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 

اَّممِ يمِاَّنلا ، نیِنجَلِْل  ( DHA  ) ىوََتسْمُ ىَلعَ  رشِاَبمُ  لكْشَِب  مُلأْا  ىدََل  امزلابلا  يِف  ( DHA  ) تازَیكِرَْتوَ
لوصُحُلْا يِف  دمَِتعَْی  اَھَلفْطِ  َّنَأ  لمِاحَلْا  ةَأرْمَلْا  ھیِبنَْت  يغَِبنَی  كَِلذَِل  ھیَْنیْعَ ، ةَّحصِوَ  لفِّْطلا  غامَدِ  ىَلعَ  رِّثؤَُی 

ىَلعَ ةَظَفاحَمُلْا  يرِورَُّضلا  نَمَِف  يدَّْثلا ، بیِلحَ  قیرَِط  نْعَ  اَھِب  صاخلْا  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  نَمِ   3 اجیمِوُأ - ىَلعَ 
.عضِرْمُلْاوَ لمِاحَلْا  ىدََل  ةَیِفاكَ   3 اجیمِوُأ - تادَادَمِْإ 

: مسْجِلْا يِف   6 اجیموأو -  3 اجیمِوُأ - تاَّیِّمكَ  نَیَْب  نزُاوََّتلا  ةَّیِّمھَأ 



يرِورُضَ رَبَتعُْی  امَُھلاَكِوَ  نوھُّدلا  نَمِ  ناَفِلَتخْمُ  ناعَوَْن  امَُھ   6 اجیمِوُأو -  3 اجیمِوُأ - نوھدُ  َّنِإ 
يِئاذَغِلْا اَھمِاَظِن  يِف   6 اجیمِوُأ - نوُھدُ  نْمِ  ًادَجِ  ریِثكَلْا  كِلھَْتسَْت  ساَّنلا  بَلغََأ  َّنِإَف  كِلذَ  عَمَوَ  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِِل 

6 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  ةَّیِلاَثمِلْا  ةَبسِّْنلا  ، 3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  ادَجِ  ةَلیِلَق  تاَّیِّمكَ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب 
تاَبجْوَلْاوَ ةمَعِطَْلأْا  يِف  ةَّیِلعِْفلْا  بسَِّنلا  فسََلأِْل  نكَِل  (، 1:2  ) وَْأ ( 1:1  ) يھِ مسْجِلْا  يِف   3 اجیمِوُأ - ىَلِإ 

دَْقَف يِلعِف ، لكْشَِب  ةَّماعَلْا  ةَّحِّصلا  دِّدَھُی  رَطخَ  لمِاعَ  لِّكشَُی  اذََھوَ  ( 1:50  ) ىَلِإ ( 1:20  ) نیَْب حوَارََتَت  ةَثیدحَلْا 
نوھدُ نْمِ  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  مدَعَ  َّنَأ  ارًَّخؤَمُ  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  ةَّیسِیِئَّرلا  مَلاَعْلإْا  لِئاسَوَ  تْرَكَذَ 

.اَنمَُلاعَ اَھنمِ  يِناعَُی  يِتَّلاوَ  ةرَوُطخُ  رَثكَْلأْا  ةَّیِّحِّصلا  اَیاضََقلْا  نَمِ  وَُھ   3 اجیمِوُأ -

راَّودَ تیزَوَ  لاوناكلاو  ایوُّصلا  لوُفوَ  ةرَُّذلا  يھِ  لَّوَلأْا  ماَقمَلْا  يِف   6 اجَیمِوُأ - ردِاصَمَ  َّنِإ 
نوُھدُ َّنِإوَ  مسْجِلْا ، يِف   6 اجَیمِوُأ - تاَّیِّمكَ  دیزَت  طرِفْمُ  لكْشَِب  ًایِلاحَ  تویُّزلا  هِذَِھ  لوُاَنَت  بَبسَِبوَ  سمَّْشلا ،

يِف تاَباَھِتلْلاِْا  نُّوكََت  ىَلعَ  عِّجشَُی  اذََھوَ  اَّیِلاحَ ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا  يِف  يِئاذَغِلْا  ماَظّنلا  دّیسََتَت   6 اجیمِوُأ -
.مسْجِلْا

طغْضَ عاَفِترِْاوَ  بلَقلْا  ضارَمَْأِب  ةَباصَلإْا  لَّدعَمُ  عاَفِترِْا  بابسَأ  دحََأ  َّنَأ  ءامََلعُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  دِقَتعَْی 
نَیَْب قیمِعَلْا  لَلخَلْا  اذََھ  وَُھ  موَْیلْا  ناَطرََّسلا  لاكَشَأ  ضعَْبوَ  ةرَِّكَبمُلْا  ةخَوخُیَّْشلاوَ  ةَنادََبلْاوَ  يرَِّكُّسلاوَ  مَّدلا 

.مسْجِلْا يِف   6 اجیموأو -  3 اجیمِوُأ - نوھدُ  تاَّیِّمكَ 

لوُاَنَت نْمِ  ًاضیأ  راَثكْلإْا  َّنِإَف  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  مَلاعَ  يِف  لضَفْلأْا  ًامَِئادَ  يِنعَی  لاَ  رَثكَْلأْا  َّنَلأِ 
ھِعِِقومَ يِف  سكَْأ  روتكُّْدلا  ركَذَ  ثُیْحَ  ًاضیأ ، رضِمُ  رَبَتعُْی  مسْجِلْا  يِف   6 اجیمِوُأ - باسَح  ىَلعَ   3 اجیمِوُأ -

3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  ةَیِلاعَلْا  تاعَرْجلْا  بُّنجََت  بجَِی  : " لاًِئاَق صوصخلا  اذََھِب  ةَّمھِمُ  ةمَوُلعْمَ  يِنورُتكِْللإْا 
يِف  6 اجیمِوُأ - تاَّیِّمكَ  عَمَ   3 اجیمِوُأ - تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  نَیَْب  نزُاوََّتلا  يغبنیو  تامَارَغَ ، ( 3  ) نْمِ رَثكَْأ  يَأ 

دوجُوُ ًاضیأ  يغَِبنَی  مسْجِلِْل  ةَّمھِمُ   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  َّنَأ  امَكََف  رخَلآْا ، ىَلعَ  بِناجَ  بیِلغَْت  مِتَی  لاَوَ  مسْجِلْا 
ءاضَیَْبلْا مَّدلا  اَیَلاَخَ  ةَّیِلعِاَف  ىَلعَ  ظاَفحلْاوَ  يعِیِبَّطلا  نزُاوََّتلا  نامضَِل   6 اجیمِوُأ - نوَْھدُ  نْمِ  ةَلوُقعْمَ  تاَّیِّمكَ 
رصْعَلْا يِف  َةحَاَتمُلْاوَ   3 اجیمِوُأ - نَوُھدُِب  ةَّیِنغَلْا  ةَّیِناوََیحَلْا  ةَیذِغَْلأْا  ةمَِئاَق  يوِحَی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  مسْجِلْا ." يِف 

: اَھنمِ لٍكُ  ىَلعَ  تاَظحََلاَمُلْاوَ  ثیدحَلْا ،

تاظحلاملاردصملامقرلا

تاّیمك عیمج  رّفوت  نأ  كامسلأل  نكمی  يلاثم ، ملاع  يف 
ةیبلاغلا نإف  فسلأل  نكل  مسجلا ، اھجاتحی  يتلا   3 اجیموأ -

ةدّشب ةثوّلم  نلآا  تحبصأ  كامسلأا  تادادمإ  نم  ىمظعلا 
يتلا ةلیقّثلا  نداعملا  لثم  تاثوّلملاو  ةّیعانصلا  مومسّلاب 
يئانثو مویمداكلاو  خینرزلاو  صاصرّلاو  قبئزّلا  لمشت 

هذھ .ةعشملا  مومسّلاو  ( PCBs) رولكلا ددّعتم  لینیفلا 
مّت اذإ  لاّإ  ًایلاح  ھب  ىصوُی  كامسلأا لا  لوانت  لعجت  مومسّلا 

نوملسّلا كمس  وھو  دیحو  ءانثتسا  كانھ  .اھثوّلت  مدع  نامض 



كامسلأا1

لثم ادج  ةریغصّلا  كامسلأاو  اكسلاأ  ةقطنم  نم  يّربلا 
ماسلا قبئزّلا  نم  تازیكرت  ىلعأ  دجوت  فسلألو  نیدرسّلا ،
ھبنّتلا يغبنیف  ةنوّتلا ، لثم  موحّللا  ةلكآ  ةریبكلا  كامسلأا  يف 

لبق نم  ةّلقتسم  ةسارد  تفشك  ثیح  اضیأ ، ةبّلعملا  ةنوّتلل 
يف قبئزّلا  زیكرت  طسوتم  نّأ  قبئزلا " ةسایس   " عورشم
بسح ةنملآا " دودحلا   " نم ریثكب  رثكأ  وھ  ةبّلعملا  ةنوّتلا 
بّنجت ًاضیأ  مھملا  نمو  (، EPA  ) ةئیبلا ةیامح  ةلاكو  دودح 

ضاوحلأا يف  ىّبری  يذلاو  يربلا  ریغ  نوملسّلا  كمس 
نم  3 اجیموأ - تاّیمك  فصن  طقف  يوتحی  وھف  ةّیعانصلا ،

ةعومجم لا اضیأ  يوحی  نأ  نكمیو  يربلا ، نوملسّلا  كمس 
ةّیئیبلا مومسّلا  كلذ  يف  امب  تاثوّلملا ، نم  اھب  سأب 
ةّیضیلأا ةّیوناثلا  تاجتنملاو  يعانصّلا  نثنازكاتسلأاو 

ًایثارو ةلدّعملا  ةرذلا  نم  ةّیعارزلا  تافّلخملاو  ةرّاضلا 
.اھب اھتیذغت  متی  يتلا  ایوصلا  فلاعأو 

تیز2
كمسّلا

اھیف زِّزعی  يتلا  ةّیسیئرلا  قرطلا  نیب  نم  وھ  كمسلا  تیز 
ةدوجلا تاذ  تویزّلاف  ، 3 اجیموأ - نوھدُل  مھلوانت  ساّنلا 

ةیحص دئاوف  يوحت  كامسلأا  نم  ةصلختسملاو  ةیلاعلا 
ىلع يوتحت  لاو  ةفیعض  نوھُّدلا  هذھ  نكل  مسجلل ، ةدیدع 
بجی كلذل  دسكأّتلاو ، خُّْنزََّتلا  ةعیرس  يھف  ةدسكأ  تادّاضمُ 

تادّاضمُ ضعب  ىلع  كمسلا  تیز  لمّكم  يوتحی  نأ 
.دسكأّتلا وأ  خُّْنزََّتلا  نم  ھتیامحل  ةدسكلأا 

3

دبك تیز 
توحلا

Cod)
Liver
(Oil

ةینھُّدلا ضامحلأا  ىلع  توحلا  دبك  تیز  ءاوتحلا  ةفاضلإاب 
نم اھب  سأب  تاّیمك لا  ىلع  ًاضیأ  يوتحی  وھف  ، 3 اجیموأ -

.(D)و ( A  ) تانیماتیف

4

تیز
لیركلا

krill)
(oil

رداصملا نم  ةدّیجلا   3 اجیموأ - تلامّكم  تارایخ  دحأ  وھو 
ضامحلأا ىلع  طقف  يوتحی  لیركلا لا  تیزف  ةّیناویحلا ،
ةمّاھلا ( DHA)و ( EPA) 3 اجیموأ - ةینھُّدلا 
ةّیروفسوفلا نوھُّدلا  ىلع  ًاضیأ  يوتحی  لب  ةیرورضّلاو ،

نم تادیونوفلافو  نثنازكاتسلأاو  ( phospholipids)
و ( EPA  ) عم ةصّاخ  ةطبار  قلخت  ةّیرحب  رداصم 

داوملا نم  رشابملا  يئاذغلا  لیثمّتلاب  حامسّلل  ( DHA)
.يویحلا رفاوّتلا  يف  ىلعأ  ھلعجی  امم  ةدسكلأل ، ةدّاضملا 



:(Krill Oil  ) ليركلا تيْزَ  تلاَمِّكَمُ 

نْعَ ةرَاَبعِ  يھِ  لیركلاو  ًایِلاحَ ، ةرَِّفوََتمُلْا  كمََّسلا  تویزُ  فاَنصَْأ  دوَجَأ  دحََأ  وَُھ  لیركلا  تََّیزَ 
Antarctic  ) ىَّمسَمُلْاوَ يِبوُنجَلْا  بطُْقلْا  لیرك  َّنِإوَ  نایبوُّرلا ، ھِبشُت  ةرَیغِصَ  ةَّیوِخَرَ  ةَّیرِحَْب  تاَقوُلخْمَ 

ناَّیسِیِئَّرلا ناَبعََِّلالا  امَُھ  لیركلا  تیْزَوَ  كمََّسلا  تیْزَ  َّنِإو  ىرَخُْلأْا ، عاوَنَْلأْا  نَیَْب  ةرَفوَ  رَثكَْلأْا  وَُھ  ( krill
.ةَّیِناوََیحَلْا اَھرِدِاصَمَ  نْمِ   3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لاجَمَ  يِف 

اَھیَلعَ لوصُحُلْا  مِتَی  يِتَّلا  دِئاوََفلْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  ةَقِّوَفَتمُ ، دِئاوََف  ُھَل  لیركلا  تَیْزَ  َّنَأ  دِّیؤَُت  ةدَیدِعَ  ةَّلدِأ 
َّنَأ نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  مسْجِلْا ، ءاحَنَْأ  يِف  اَھِلقَنوَ  اَھصاصَِتمِْا  ةَّیِفیْكَ  ىَلعَ  ریِبكَ  دامَِتعِْا  دمَِتعَْت   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ 

اَھِلكْشَ يِف  مَّدلا  ىَلِإ  ةَلوھسُِب  اَھُلقَْن  نكِمُْی  اَھّنَأ لاَ  لاإ  ءامَلْا ، يِف  ناَبوََّذلِل  ةَلِباَق  رَبَتعُْت  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  هِذَِھ 
تیزَ .مَّدلا  ىرَجْمَ  يِف  اًباعَیتسِْا  لضَفَأ  نَوكَُتِل  يِنھُّْدلا  نیِتورُبلْا  تاَبَّكرَمُ  يِف  اَھِتَئِبعَْت  ىَلِإ  جاَتحَْت  يھَِف  رحُلْا ،

ةَقِّلعََتمُ نوكَُت  لیركلا  يِف   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  َّنَلأِ  كِلذَوَ  ةّیِثیْحَلْا ، هِذَِھ  نْمِ  كمََّسلا  تیْزَ  ىَلعَ  قَّوَفَتَی  لیركلا 
لمِحَْت ةَّیرِوُفسُْفلْا  نوُھُّدلا  هِذَِھ  ةَّیِثلاَُّثلا ، نوُھُّدلاو  ( Phospholipids  ) ةَّیرِوُفسُْفلْا نوھُّدلا  نَمِ  طیِلخَِب 

هِذَِھَف مسْجِلْا ، يِف  اَیَلاَخَلْا  ةَیشِغَأ  ىَلِإ  ةرَشَاَبمُ  صاصتملإا  ةَلھسَ  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نَمِ  ةَلیوَِط  ةَلسِلْسِ 
غامَِّدلا لكِاَیَھ  ىَلِإ  لاًوصُوُ  غامَِّدلا  يِف  مَّدلا  زجِاحَ  روُبعُ  نْمِ  ُھُنِّكمَُت  لیركلا  تیْزَ  نْمِ  ةدَیرَِفلْا  ةَبیكرَّْتلا 

.ةَّماَھلْا

-10  ) لَّدعَمُِب ُھصُاصَِتمِْا  مِتَی  لیركلا  تیْزَ  َّنَأ  اودُجَوَ  ثُیْحَ  ةَقیِقحَلْا ، هِذَِھ  تدََّكَأ  تاسَارِّدلا  جِئاَتَن 
يِف اَیَلاَخَلِْل  ةَّیسِاسََلأْا  تاَنِبَّللا  ةَباَثمَِب  يھِ  ةَّیرِوُفسُْفلْا  نوُھُّدلا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  كمََّسلا ، تیْزَ  نْمِ  ىَلعََأ  َةَّرمَ  ( 15
ىَلعَ ظاَفحلْا  يِف  ةدَعَاسَمُلْا  هِذَِھ  للاَخِ  نْمِوَ  اَیَلاَخَلْا ، نارَدْجُ  لكَیَْھ  ةَناَتمَوَ  ةَّوُق  ىَلعَ  ظِفاحَُت  يھَِف  مسْجِلْا ،

.حیحِصَ لكْشَِب  اَیَلاَخَلْا  لمَعَ  ىَلعَ  دعِاسَُت  ةَّیرِوُفسْوُفلْا  نوُھُّدلاف  مسْجِلْا  اَیَلاَخَ  ةمََلاَسَ 

:3 اجیمِوُأ - تاعَرْجُ  لَوْحَ  تادَاشَرِْإ 

يصِوُت نكَِل  ، 3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأل  ًایموَْی  اَھِب  ىصَومُ  ةدََّدحَمُ  ةَّیِّمكَ  كَاَنُھ  سَیَْل 
لِقَی امَِب لاَ  ةَیذِغَْلأْا  ةمََلاَسَِل  ةَّیِّبورُولأْا  ةَطلُّْسلاوَ  ةَّیمَِلاعَلْا  ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُ  لثمِ  ةَّیسِِیِئَّرلا  ةَّیِّحِّصلا  تامََّظَنمُلْا 

يصِوُت كَِلذَكَ  ءاَّحصلأْا ، نیغِِلاَبلِْل  موَْی  لكُ  ( DHA)و ( EPA  ) نْمِ ةعَمَِتجْمُ  غلم  ( 500 -250  ) نْعَ
لوُاَنَّتلا نامضَ  لْجَأ  نْمِ  عوُبسُْلأْا  يِف  لقلأْا  ىَلعَ  نیِْتَّرم  ةَّیِنھُّْدلا  كامَسَْلأْا  لوُاَنَتِب  ةَّیكِیرِمَْلأْا  بلَقلْا  ةَّیعِمْجَ 

نسَحَْتسْمُلْا نَمَِف  تاعَضِرْمُلْاوَ  لمِاوَحَلْا  ءاسَِّنلِل  ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ  بلَْقلْا ، ضارَمَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلِْل   3 اجیمولأ - لَثمَْلأْا 
.اَھِب ىصَومُلْا  ةَّیِّمكَلِْل  ( DHA  ) نْمِ ةَّیِفاضَِإ  غلم  ( 200  ) ةَفاضَإ

دحَ كَاَنُھَف  ةَّیسِكْعَ ، جِئاَتَن  اَھیَلعَ  بَّترََتَی  دَْقوَ  لضَفْلأْا  راَیخِلْا  يھِ  امًِئادَ  تْسَیَْل  ةدَاَیِّزلا  َّنَأ  امَكَ 
ءاوََّدلاوَ ءاذَغِلْا  ةَئیَْھِل  ًاَقفوِوَ  رخَآ ، لِّمكَمُ  يَأ  وَْأ  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  اَھُلوُاَنَت  بجَِی  يِتَّلا  ةَّیِّمكَلِْل  ىَلعََأ 

لوُاَنَت لاحَ  يِف  نكَِل  ةَنمِآ ، ةعَرْجُ  يھِ   3 اجیمِوُأ - نْمِ  غلم  ( 2000  ) ةعَرْجُ َّنِإَف  (، FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا
اذَِإ اَھِلوُاَنَت  لبَْق  بیِبَّطلِل  ثُّدحََّتلا  بجَِیوَ  حورُجُلل ، ماَئِتلِْا  مدَعَوَ  مَّدلِل  عیِیمَْت  ثدُحَْی  نَْأ  نكِمُی  رَبكَأ  تاعَرْجُ 

تلاَِّمكَمُ ضعَْب  َّنِإَف  كَِلذَكَ  مَّدلا ، عیِیمَْتِل  ةَیوِدَْأ  لوَاَنَتَی  وَْأ  فزَّْنلا  يِف  تاَبارَطِضِْا  يِناعَُی  صخَّْشلا  نَاكَ 



دَعَْب كمََّسلا  معَطِل  دومُحْمَ  ریْغَ  ؤُّشجََت  اَھنعَ  جُتنَْی  يمِضھلْا  زاَھجلْا  يِف  لكِاشَمَ  بِّبسَُت  نَْأ  نكِمُی   3 اجیمِوُأ -
تارَعُّسلا يِف  ةعَِفَترْمُ   3 اجَیمِوُأ - تلاَِّمكَمُ  َّنِإَف  كَِلذَكَ  (، fishy after taste  ) ىَّمسَُی امَ  وَْأ  اَھِلوُاَنَت 

ةَّراضَ نوكَُت  نَْأ  نكِمُی  ( A  ) نیمِاَتیِف نْمِ  تاعَرْج  ىَلعَ  ًاضیأ  توحُلْا  دِبكَ  تیْزَ  يَوَِتحَْیوَ  ةَّیرِاَّرحَلْا ،
.ةعَرْجُلْا تامَیِلعَْت  عابّتإو  ةءارَِق  نْمِ  دُّكَأَّتلا  كیَْلعََف  ةرَیِبكَ ، تاعَرْجُِب 

(، DHA)و ( EPA  ) نْمِ يِفكَْی  امَ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ُھُلوَاَنَتَت  يذَِّلا  لِّمكَمُلْا  َّنَأ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  مھِمُلْا  نَمِ 
تاعَرْجلْا نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لَوَدْجَلْا  ، 3 اجیمِوُأ - تلاَِّمكَمُِل  بیجَِتسَْت  ةَیِلاَّتلا  ةَّیِّحِّصلا  لكِاشَمَلْا  َّنَأ  نََّیَبَت  دَْقَلو 

: كُبسِاَنُت يِتَّلا  تاعَرْجلْا  لَوْحَ  صَتخْمُ  ةرَاشَِتسِْا  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَیَْلعَوَ  ةَلاحَ ، لكُِل  ةمَدَخَْتسْمُلْا 

ةیحصلامقرلا نمةلكشملا  هؤارجا  مت  ام  بسح  ةبسانملا  ةیمویلا  ةعرجلا 
ثاحبأ

بلقلا1 DHA)ةحّص   ) و ( EPA  ) عومجم نم  غلم  ( 850)

بلقلا2 ضارمأ 
ةیجاّتلا

(DHA  ) و ( EPA  ) عومجم نم  غلم  ( 1000)

نوھدّلا3 عافترا 
ةّیثلاثلا

(DHA  ) و ( EPA  ) نم غلم  ( 4000 -2000)

قلقلاو4 وبائتكلاا  ( EPA  ) نم ایموی  غلم  ( 2200 -200)
(DHA)

DHA)ناطرسّلا5  ) و ( EPA  ) نم غلم  ( 4000 -200)

لصافملا6 DHA)تاباھتلا   ) و ( EPA  ) نم غلم  ( 1200  ) ةعرج نّإ 
مللأا ةلازلإ  نفوربیآ )  ) راقعل ةئفاكم  ربتعت 

لمحلا7
ةعاضرلاو

ةفاضإ مث  نمو  رابكلل  ةحومسملا  تاعرجلا  عابتا 
لمحلا ءانثأ  ( DHA  ) نم ةیفاضإ  غلم  ( 200)

.ةیعیبطلا ةعاضرلاو 

DHA).لافطلأا8  ) و ( EPA  ) نم ایموی  غلم  ( 100 -50)



يِف  3 اجیمِوُأ - تاعَرْجُ  َّنَأ  ( FDA  ) ةَّیكِیرِمَْلأْا ءاوََّدلاوَ  ءاذَغِلْا  ةَئیَْھ  تْحََّرصَ  نیحِ  يِف 
ةرَادَلإِِ ةَّیِّبورُولأْا  ةمََّظَنمُلْا  َّنَأ  َّلاإ  ایموَْی ، غلم  ( 2000  ) وَاجََتَت تَْناكَ لاَ  َاذإ  ةَنمِآ  رَبَتعُْت  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا 
رَبَتعُْت  3 اجیمِوُأ - تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ًایمِوَْی  غلم  ( 5000  ) ىَلِإ لصَِی  امَ  َّنَأ  تَنَلعََأ  ( EFSA  ) ریِقاقعَلاو ةَیذِغلأا 

مَّدلا عیِیمَْت  بِّبسَُت  نَْأ  نكِمُی   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  َّنَأ  اَھدُحَأ  بْابسَأ ، ةَّدعِِل  ةدَوجُوْمَ  تارَیذِحَّْتلا  هِذَِھ  َّنِإوَ  ةَنمِآ ،
نَوُطِّطخَُی نَیذَِّلا  ساَّنلا  عِّجشُْت  تامََّظَنمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  َّنِإَف  كَِلذَِل  ساَّنلا ، ضعَْب  ىدََل  طرِفْمُلْا  فیزَِّنلا  وَْأ 

، ةَّیحِارجِلْا تاَّیِلمَعَلْا  لَبَْق  لَقلأْا  ىَلعَ  نیْعَوُبسُْأ  وَْأ  ًاعوبسَُأ   3 اجیمِوُأ - لِّمكَمُ  لوُاَنَت  فقْوَ  ةَّیحِاَّرجَ  ةَّیِلمَعَِل 
- اجیمِوُأ تلاَِّمكَمُ  ضعَْبَف  ةَیِلاعَ ، تاَّیِّمكَِب  اَّماسَ  نَوكَُی  نَْأ  نكِمُی  ( A  ) نیمِاَتیِف َّنَأ  ىَلِإ  عجِرَْی  يِناَّثلا  بَبَّسلا 
(5000  ) نْمِ رَثكَْأ  لوُاَنَت  َّنِإَف  ارًیْخََأ ، نیمِاَتیِفلْا ، اذََھ  نْمِ  ةَیِلاعَ  تاَّیِّمكَ  يوَِتحَْت  توحُلْا ) دِبكَ  تیْزَ  لثْمِ  ) 3

.رطِاخَمَلْا هِذَِھ  لُّمحََتِل  يعِادَ  لاََف  ةَّیِفاضَِإ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ًادََبَأ  رْھِظُْی  مل  3 اجیمِوُأ - نْمِ  ًایموَْی  غلم 

ةَبلْعُ قصَلْمُ  ةءَارَِق  مھِمُلْا  نَمَِف  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف   3 اجیمِوُأ - تاعَرْجِل  ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ 
هِذَِھ فِلَتخَْت  امَ  ًةدَاعََف  عِقاوَلْا ، يِف  اَھیَلعَ  يوَِتحَْی  يِتَّلا  ( DHA)و ( EPA  ) تاَّیِّمكَ ةَفرِعْمَِل  لِّمكَمُلْا 

دَْق لاثمِلْا ، لیِبسَ  ىَلعََف  ًاَنایحََأ ، ةكَِبرْمُ  نَوكَُت  نَْأ  نكِمُی  تاَقصَلْمُلْا  ىَلعَ  ةَبوُتكملا  تامَوُلعْمَلْاوَ  تاَّیِّمكَلْا ،
نوُھدُ ىَلعَ  يوَِتحَْی  اًّیِلعِْف  ُھّنكَِل  كمََّسلا ، تیْزَ  نْمِ  غلم  ( 1000  ) ىَلعَ يوَِتحَْی  ُھّنَأ  لِّمكَمُلْا  قصَلْمُ  حِّْرصَُی 
جاَتحَْی دَْق  امَ  لِّمكَمُ  ةعَرْجُ  يِف  ( DHA)و ( EPA  ) زیكِرَْت ىَلعَ  ادًامَِتعِْاوَ  كِلذَ ، نْمِ  ریِثكَِب  لَقَأ   3 اجیمِوُأ -

.اَھِب ىصَومُلْا  تاعَرجلا  ىَلعَ  لَصَحَی  ىّتحَ  تلاَوسُبْكَ !  ( 8  ) ىَلِإ لصَِی  امَ  لوُاَنَت  ىَلِإ  درَفلْا 

سَیَْلوَ لوَاَنَتمُلْا ، لِّمكَمُلْا  يِف  ( DHA)و ( EPA  ) تاَّیِّمكَ يِف  رَظَّنلا  مھِمُلْا  نَمِ  لوَْقلْا : ةصَلاخُ 
ىَلعَ لوصُحُلْا  نامضَ  ىَلعَ  دعِاسَُی  اذََھَف  مِومُعُلْا ، ىَلعَ  ةعَرْجلْا  وَْأ  ةَلوسُبْكَلْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  تیَّْزلا  ةَّیِّمكَ  طَقَف 
لِّمكَمُ ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةدوجُوْمَلْا  تامَیِلعَّْتلا  ًامَِئادَ  عِبَّتَت  نَْأ  كَیَْلعَوَ  (، DHA)و ( EPA  ) نْمِ يِفكَْی  امَ 
جاَتحَْی دَْقَف  ، 3 اجیمِوُأ - نْمِ  مُْھُتاجَاَیِتحِْا  فِلَتخَْت  ساَّنلا  َّنَأ  اَنرِاَبِتعِْا  يِف  عضََن  كَِلذَ  عَمَوَ  ، 3 اجیمِوُأ - تیْزَ 

دحَلْاوَ غلم  ( 250  ) وَُھ ةعَرْجلْا  نَمِ  ىَندَْلأْا  دحَلِْا  َّنِإَف  امًومُعُوَ  مْھِرِیْغَ ، نمِ  رَثكَْأ  تاَّیِّمكَ  لوُاَنَت  ىَلِإ  ضعَْبلْا 
.كِلذَ فَلاَخِ  ةَلاحَلْا  بَّْلَطَتَت  مَْل  امَ  دحِاوَلْا ، موَْیلْا  يِف  ( DHA)و ( EPA  ) نْمِ غلم  ( 3000  ) ىصَقْلأْا

: كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  يِف   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  لاكَشَأ 

 / ةَّیِثلاَُّثلا نوھُّدلا  امَُھوَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  بَلعُ  يِف   3 اجیمِوُأ - نوُھدُل  ناَّیسِیِئرَ  ناعَوَْن  كَاَنُھ 
لاكَشَأ نْمِ  لكْشَ  لَّوَأوَ  (، Ethyl ester  ) لیثیلإا تارتسإ  لكْشَ  وَْأ  ( Triglycerides  ) دیرسَیلجلا يِثلاَُث 

ةَّیِنھْدُ ضامحَأ  ةَثلاََث  نْمِ  نَّوكََتَی  دیرسیلجلا  يِثلاَُث  ىَّمسَمُلْا  قِاوَسَْلأْا  يِف  كامَسَْلأْا  تویزُ  تلاَِّمكَمُ 
كامَسَْلأْا تویزُ  ھِیَلعَ  نوكَُت  يذَِّلا  ُھسُفَْن  يِئیْزَجُلْا  لكَّْشلا  وَُھ  اذََھوَ  نیرسلجلا  نَمِ  ساسَأ  ىَلعَ  ةدَوجُوْمَ 

يذَِّلاوَ لیثیلإا  تارتسإ  وَُھ  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  بَلعُ  لاكَشَأ  نْمِ  يِناَّثلا  لكَّْشلاوَ  يعِیِبَّطلا ، اَھِلكْشَِب 
كمََّسلا تیْزَ  نْمِ  يِئیْزَجُلْا  لكَّْشلا  اذََھ  لوناثیلإا ، نَمِ  دحِاوَ  ءيْزَجُِب  طِبَترْمُ  دحِاوَ  يِنھْدُ  ضمْحِ  نْمِ  نَّوكََتَی 

صِئاصخلا فِلَتخَْتوَ  يِئاَیمْیكِلْا ، فیِلوَّتلا  للاَخِ  نْمِ  َّلاإ  ھیَلعَ  لوصُحُلْا  مِتَی  لاَوَ  اًّیعِیِبَط  لكَّْشلا  اذََھِب  دجَوُی  لاَ 
ةَّیِنھُّْدلا ضامحلأا  َّنَأ  امَكََف  يِئیْزَجُلْا ، اَھِلكْشَ  بسَحَ  ( DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھُّْدلا ضامحلأل  ةَّیِئاَیمیكِلْا 

نْمِ كمََّسلا  تیْزَ  لكشَ  َّنِإَف  نیرسلجلا ، نَمِ  ساسَأ  ىَلعَ  نوكَُت  دیرسَیلجلا  يِثلاَُث  كمََّسلا  تیْزَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا 
(. لوحُكُلْا يَأ   ) لوناثیلإا نَمِ  ساسَأ  ىَلعَ  ةدَوجُوْمَ  نوكَُت  لیثیلإا  تارتسإ 



ةاَّفصَمُوَ ةرَِّركَمُ  نوكَُت  لیثیلإا  تارتسإ  لكْشَ  يِف  ( DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھُّْدلا ضامحلأا  َّنِإ 
free fatty  ) ةَّرحُلْا ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  لعُاَفَت  قیرَِط  نْعَ  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  لكَّْشلا  اذََھ  جاَتنِْإ  مِتَیو  ةَیاغَلِْل ،

ةَّیِلمَعَ ةَطسِاوَِب  لوناثیلإا  عَمَ  كمََّسلا - تیزَ  نْمِ  اَھصَُلاَخِْتسِْا  َّمَت  يِتَّلا  ةَّیعِیِبَّطلا  ةغَیِّصلا  يَھِوَ  (- acids
لوْحُكُ نْمِ  ساسَأِب  يِنھُّْدلا  ضمْحِلْا  يِف  نیرِسَلجلا  ساسَأ  لادَبِْتسِْا  نَّمضََتَت  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  ةرََتسلأا ،)  ) ىَّمسَُت

ضامحلأا نَمِ  ةَلیوَِط  ةَلسِلْسِ  زیكِرَْتِب  حمَسَْی  ریخَِلأْا  لكَّْشلا  اذََھ  لیثیلإا ، تارتسإ  قلْخَ  اَھیِف  مِتَی  لوُناثیلإا 
molecular  ) يِئیْزَجُلْا ریطقَّْتلا  ىَّمسَُت  ةَّیِلمَعَ  للاَخِ  لَقَأ  ةرَارحَ  تاجَرَدَ  دَنْعِ   3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا 
(DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھُّْدلا ضامحلأا  نَمِ  يِئاَقِتنِْا  زیكِرَْتِب  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  حمَسَْت  ثُیْحَ  (، distillation

نَمِ لكَّْشلا  اذََھِل  زْمَرُْی  امَ  ًةدَاعَ  يعِیِبَّطلا ، ھِلكْشَِب  كمََّسلا  تیْزَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  كلِْت  نْمِ  ىَلعََأ  تاَّیِّمكَِب 
(. زَّكرَمُ كمَسَ  تیزَ   ) مسِاب تلاَِّمكَمُلْا 

زَّكرَمُلْا لیثیلإا  تارتسإ  لكْشَ  وَُھوَ  قاوَسَْلأْا  يِف  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ثِلاَث  لكْشَ  رَّفوََتَی 
ةَقیرَِطِبوَ ةَنَّیعَمُ  تامیزنأ  ةَطسِاوَِب  دیرسلجلا  يِثلاَُث  يِلصَْلأْا  ھِِلكْشَ  ىَلِإ  ًةَیِناَث  ُھُلیوِحَْت  مِتَی  يذَِّلا  رِّركَمُلْاوَ 

لكَّْشلا سفَْن  ُھَلوَ  ( re- esterified) وَْأ ھُلیوِحَْت " داعَمُ   " ًةدَاعَ ىَّمسَُی  دیدِجَلْا  لكَّْشلا  اذََھ  ةرَسَلْغَ ،)  ) ىَّمسَُت
.(DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھْدُلا ضامحَلأا  نم  ىلعَأ  زیكِارَتب  نكَِل  ةَّیِلصَْلأْا  كمََّسلا  تیْزَ  ةغَیصِِل  يِئیْزَجُلْا 

دجَِنوَ اًبِلاغَ ، اَھزُوُاجََت  مِتَی  كَِلذَِل  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ةعَاَنصِ  يِف  ةَفِلكْمُ  هِذَِھ  لیوِحَّْتلا  ةدَاعَِإ  ةَّیِلمَعَ  رَبَتعُْت 
نوكَُت اَھنمِ  ةَلیِلَق  ةَّیِّمكَوَ  لیثیلإا  تارتسإ  لكْشَ  ىَلعَ  يھِ  قاوَسَْلأْا  يِف  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ةَّیِبِلاغَ  َّنَأ 

.دیرسلجلا يِثلاَُث  يعِیِبَّطلا  اَھِلكْشَِب 

مِتَت ھِضِیْأ  تاَّیِلمَعَ  َّنِإَف  دیرسلجلا - يِثلاَُث  يعِیِبَّطلا - ھِِلكْشَِب  كمََّسلا  تیْزَ  لوُاَنَتِب  درَفلْا  موُقَی  امَدَنْعَ 
تاَّیِلمَعَِل قیقدَ  لكْشَِب  رَظَّنلا  يغَِبنَی  كِلذَ  ةَفرِعْمَِلوَ  ىَلعَْأ ، يوَِیحَ  رُُفاوََت  قِّقحَُی  وَُھوَ  لضَفَأ  لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف 

هِذَِھ يِف  يعِیِبَط  لكْشَِب  لورسَِلج  ءيْزَجُ  دوجُوُِل  ًارََظَنَف  ةَقیقَّدلا ، ءاعَمَْلأْا  يِف  تویُّزلا  هِذَِھ  صاصَِتمِْا 
زیبیلاّلا میزنأ  ةدَعَاسَمُِب  ةَقیقَّدلا  ءاعَمَْلأْا  يِف  لضَفَْأ  لكْشَِب  ُھصُاصَِتمِْا  مِتَی  دیرسلجلا ، يِثلاَُث  نْمِ  َةغَیِّصلا 
ءيْزَجُِل دِقاَفلْا  لیثیلإا  تارتسإ  لكْشَ  ىَلعَ  كمََّسلا  تیْزَ  لوُاَنَتِب  درََفلْا  موُقَی  امَدَنْعَ  نكَِل  ءارَفَّْصلا ، حَلاَمَْأوَ 

ءاذَغِلْا نَمِ  ىرَخُْأ  ردِاصَمَ  نْمِ  ءيْزَجُلْا  اذََھ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  بجَِیَف  لوُناثیلإا - ُھُناكَمَ  َّلحَ  ثُیْحَ  لورسَِلجلا -
مسْجِلْا يِف  كمََّسلا  تیزَِل  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  مِتَت  ىَّتحَ  دیرسَِلجلا  يِثلاَُث  لكْشَ  ىَلِإ  ُھُلیوِحَْت  َّمِتَیِل  لوَاَنَتمُلْا 

.لمَكَْلأْا لكَّْشلاِب 

لَقَأ لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  ثدُحَْی  لیثیلإا  تارتسإ  لكشَِل  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  َّنَأ  ىَلعَ  تَّْلدَ  ةدَیدِعَ  ثاحبَأ 
لیثیلإا تارتسإ  لیِلحَْتِب  موُقَی  ساَیرْكِنَْبلْا  يِف  زیِبیَْللا  میزنَأ  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  دیرسلجلا ، يِثلاَُث  يِف  ُھنمِ  ةءَاَفكَ 
تارتسإ لكْشَ  يِف  طِباوَرّلا  رسكَِل  ةَیِفاضَِإ  ةَّیِلمَعَ  ( 50 -10  ) نْمِ جاَتحَْی  وَُھَف  أطبأ ، لَّدعَمُِبوَ  لَقَأ  ةجرَدَِب 

صاصتملإا يِف  اًفَلاَِتخِْا  دْجَِت  مَْل  ثاحَبْلأْا  ضعَْب  َّنَأ  مغْرَِبوَ  دیرسلجلا ، يِْثلاَُث  لكْشَ  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  لیثلإا 
مسْجِلْا صاصَِتمِْا  َّنَأ  تَتَبثَأ  ثاحَبْلأْا  ةَّیِبِلاغَ  َّنَأ  َّلاإ  كمََّسلا  تویزُ  نْمِ  نیَْلكَّْشلا  نیْذََھِل  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلاوَ 

رَثكَْأ لكْشَِب  مسْجِلْا  يِف  ثدُحَْی  دیرسلجلا  يِثلاَُث  يعَیِبَّطلا  اَھِلكْشَِب  ( DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھُّْدلا ضامحلأل 
.لیثیلإا تارتسِإ  لكْشَ  نْمِ  ةءَاَفكَ 

لقَّنلا فورُظ  يِف  تقْوَلْا  عَمَ  خُّْنزََّتلا  وَْأ  دسُكَأَّتلا  دضِ  هدِومُصُوَ  جَتنْمُلْا  رمْعُ  لوُطِب  قَّلعََتَی  امَیِف 
عرَسَأ لكْشَِب  خُّْنزََّتلاو  دسُكَأَّتلل  ةضَرعُ  نوكَُی  لیثلإا  تارتسِإ  لكْشَ  َّنَأ  ثاحَبْلأْا  تَْتَبثَْأ  ةَفِلَتخْمُلْا ، نیزِخَّْتلاوَ 



.دیرسلجلا يِثلاَُث  يعِیِبَّطلا  لكَّْشلا  نَمِ 

تیْزَ لكشَ  صوصخب   3 اجیمِوُأ - تلاَِّمكَمُِل  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  لَبِق  نْمِ  حیرِصَّْتلا  مِتَی  امَ  ًةدَاعَ 
لِّمكَمُلْا ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  ةرَشَاَبمُ  كَِلذَ  ةَباَتكِ  قیرَِط  نْعَ  اَّمِإ  اَھُتلاَِّمكَمُ ، ھِیَلعَ  يوَِتحَْت  يذَِّلا  كمََّسلا 

رَّْفوََتَت مَْل  ُھَّنَأ  ةَلاحَ  يِف  اَّمَأ  رشِاَبمُ ، لكْشَِب  راسفِتسلإاو  اَھعمَ  لصُاوََّتلاوَ  ةكَرَِّشلا  لاؤَسُ  قیرَِط  نْعَ  وَْأ 
اَھِللاَخِ نْمِ  عیطَِتسَْت  يِتَّلا  ةَّیِلمَعَلْا  ةَقیرَِّطلا  هِذَِھ  كَیَْلِإَف  لِّمكَمُلْا ، يِف  كمََّسلا  تیْزَ  لكْشَ  ةَفرِعْمَِل  ةَقیرَِط 

:3 اجیمِوُأ - لِّمكَمُ  يِف  دوجُوْمَلْا  تیَّْزلا  لكْشَ  فشكَ  ةَطیسَب  تاوَدََأِبوَ 

ةدَحِاوَ ةَلوسُبْكَ  تاَیوََتحْمُ  غارَفِْإِب  مُْق  َّمُث  ءامَلْاِب ، ھِعِبْرُِل  وَْأ  ھِِفصِنِل  نیرتسلوبلا  نَمِ  بوكُ  ءلْمَِب  مُْق 
بیرِسَْت ثَدَحَ  اذَِإَف  قئاَقد ، رشْعَ  ةَّدمُِل  ًاَبِناجَ  ُھكْرُتُْاوَ  ءامَلْا  حطْسَ  ىَلعَ  كمََّسلا  تیْزَ  لِّمكَمُ  تلاَوسُبْكَ  نْمِ 

اذََھ َّنَأ  كَِلذَ  لیثیلإا ، تارتسِإ  وَُھ  كمََّسلا  تیْزَ  لكْشَوَ  ةغَیصِ  َّنَأ  يِنعَی  اذََھَف  جرِاخَلِْل  بوكُلْا  نَمِ  هاَیمِ 
ةَّیِئاَیمیكِلْا طِباوََّرلا  ةَباذِإ  نْمِ  ُھُنِّكمَُت  ةَّیِئاَیمیكِ  صِئاصخو  ةرَدُق  ُھَل  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  زَّكرَمُلْا  لكَّْشلا 

تاوجََف ثدُحَْت  يِلاَّتلْاِبوَ  رایھِنلإا ، نَمِ  نیرتسِلوُبلا  بوكُ  تائیزجُ  يمِحَْت  يِتَّلاوَ  نیرتسِلوُبلا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا 
ةَبرُجَّْتلا هِذِھ  سفَْن  ءارَجِْإ  مِتَی  امَدَنْعِ  لِباَقمُلْاِب  سْأكَلْا ، جرِاخَ  تیَّْزلاوَ  ءامَلْا  اَھِللاَخِ  نْمِ  بَّرسََتَی  سْأكَلْا  يِف 

نیرتسلوبلا سْأكَ  يِف  تاوجََف  يَأ  لمَعَْی  نَْل  ُھّنِإَف  دیرسَلجلا  يِثلاَُث  يَأ  يعِیِبَّطلا  ھِِلكْشَِب  كمََّسلا  تیْزَ  ىَلعَ 
، ةَّدمُلْا هِذَِھ  للاَخِ  سْأكَلْا  جرِاخَ  تیَّْزلاوَ  ءامَلْا  تاَیوََتحْمُ  بَّرسََتَت  نَْلوَ  قئاَقد ، رشْعَ  ةَّدمُ  للاَخِ  ًاَقلاَطِْإ 

نَوُلوَاَنَتَی نَّْممِ  ریِثكَ  ُھُفرِعَْی  صحَْفلْا  اذََھ  َّنِإَف  ملْعِلِْلوَ  ةَثلاََث ، وَْأ  نیَتعَاس  رورُمُ  دَعَْب  كَِلذَ  ثدُحَْی  امَّبرُوَ 
تیْزَ مَاَق  لاحَ  يِف  ُھّنَأ  نَودُِقَتعَْی  مُْھَف  كمََّسلا ، تیْزَ  لِّمكَمُ  ةَّوُق  كَِلذَِب  نَوسُیِقَی  مُْھّنَأ  نَوُّنُظَیوَ  كمََّسلا  تویزُ 

مَْل َاذإوَ  دِّیجَ ، تیْزَ  ُھّنَأ  ىَلعَ  لیِلدَ  اذََھَف  ءَامَلْا  اَھنمِ  بَّرسََتَی  نیرتسلوُبلا  سْأكَ  يِف  تاوجََف  ثادَحِْإِب  كمََّسلا 
لاكَشَْلأْا نَیَْب  قیرِفَّْتلا  ةَّیِفیْكَ  نوفرِعَْی  مُْھوَ لاَ  شوشُغْمَ ، تیزَ  وَُھَف  تاوَجََفلْا  هِذَِھ  ثادَحِْإ  نْمِ  تیَّْزلا  نَّْكمََتَی 

.اَھنمِ لٍكُِل  ةَّیِئامیكلا  تاَفِّصلاوَ  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  ةَفِلَتخْمُلْا 

: كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  يِف  ةدَوْجَلْا  طبْضَ  ریِیاعَمَ 

ىَّمسَُت ةَّیمَِلاعَ  ةمََّظَنمُ  لَبِق  نْمِ  ةَباَقَّرلِل   3 اجیمِوُأ - كمََّسلا  تیْزَ  تاجََتنْمُِل  ةدَوْجَلْا  ریِیاعَمَ  عضَخَْت 
ةمََّظَنمُلْا يھِوَ  (، GOED  ) ارًاصَِتخِْاوَ ( Then Global Organization for EPA and DHA)

جاَتنِْإ تاكَرِشَِل  ةَّیوِضْعُلْا  يطِعُْت  لاَ  يِتَّلاوَ  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ىَلعَ  ةَباَقَّرلا  يِف  ةَّصَتخْمُلْا  رَھشَْلأْا 
ةَّیِنھُّْدلا ضامحلأا  جاَتنِْإ  عاَطقِل  ةمَرِاَّصلا  ءاَقَّنلاوَ  ةدَوْجَلْا  ریِیاعَمَ  قیِقحَْت  دَعَْب  لاإ  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ 
كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإوَ  ةعَاَنصِ  میظِنَْتِب  ةمََّظَنمُلْا  هِذَِھ  تْمَاَق  دَْقَلَف  ءاَقَّنلاوَ ، ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ   3 اجَیمِوُأ -

.(2002  ) ماعَ ذُنْمُ 

ءاحَنَْأ عِیمِجَ  يِف  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ةمََلاَسَوَ  ةدَوجَ  ةمَظِنَأ  قیِبطَْت  ( GOED  ) ةمََّظَنمُ ىَّنَبَتَت 
يِلاَّتلْاِبوَ خُّْنزََّتلاو ، ةدَسَكَْلأِْل  ضُّرعََّتلاوَ  ةَّیئیبلا  تاَثَّوَلمُلْا  نَمِ  تاجََتنْمُلْا  وُلخُ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  كَِلذَ  لمَشَْیوَ  مَلاعَلْا ،

قِّرَفُت ةمََّظَنمُلْا لاَ  هِذَِھ  .ةَلاَّعَفوَ  ةَنمِآ  نوكَُت  ةمََّظَنمُلْا  هِذَِھ  ریِیاعَمَ  يِّبَلُت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  َّنَأ  كِلھَْتسْمُلْا  نمَضَی 
ةدَوْجَِب ةَقِّلعََتمُلْا  رومُُلأْا  طَقَف  يعِارَُت  لَْب  قاوَسَْلأْاِب  ةرَِّفوََتمُلْا  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُِل  ةَفِلَتخْمُلْا  لاكَشَْلأْا  نیَْب 

لِّمكَمُ ھِیَلعَ  نوكَُی  يِتَّلا  يِئیْزَجُلْا  لكَّْشلا  دیدِحَْت  ةَلَأسْمَ  ىقبَتوَ  دسُكَأَّتلل ، ھضُِّرعََت  مدَعَوَ  ُھُتمََلاَسَوَ  جَتنْمُلْا 
.كِلھَْتسْمُلْا وَْأ  يرَِتشْمُ  ـ لا ةَبغْرَ  بسَحَ  كمََّسلا  تیْزَ 



يِف كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  ةدَوْجَ  طبْضَِل  ةَّیمِوكُحُ  تاَھجِ  وَْأ  تامَِّظَنمُ  دوجُوُ  مدَعَ  لَظ  يِف 
تاَفصَاومُ تْعَضَوَ  يِتَّلا  تاسَِّسؤَمُلْاوَ  تامََّظَنمُلْا  نَمِ  دیدِعَلْا  كَاَنُھ  رَّفوََتَی  ةَّیكِیرِمَْلأْا ، ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوَلْا 

جاتنإ صحَْفِل  ثِلاَث  فرََطكَ  اَھضُعَْب  لخُدَْی  ثُیْحَ  كمََّسلا ، تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  ةدَوْجَ  طبْضَِل  ةَّیسِاَیِق 
ةَلیِقَّثلا ندِاعَمَلْا  نَمِ  ةَفِلَتخْمُلْا  ةَّیئیبلا  تاَثِّوَلمُلْا  نَمِ  هِِّوُلخُ  نامضَِل  عِناصَمَلْا  يِف  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ 

.اَھیِف خُّْنزََّتلاو  دسُكأّتلا  بسَِن  نْمِ  ًاضیأ  دُّكَأَّتلا  مِتَیو  اَھرِیْغَوَ ،

اَھسِفَْن عاضَخْلإِِ  اَھَنیَْب  امَیِف  سَفاَنَتَتوَ  لَْب  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  نْمِ  ریِثكَ  ىعَسَْت 
هذَِھ نْمِ  تادَاَھَّشلا  ىَلعَ  لوصُحُلْا  فدََھِب  اھِتاجَتنمُ  ىَلعَ  ةَبوُلطملا  تاصوحُُفلل  يْرَاَیِتخِْاوَ  يعِوَْط  لكْشَِبوَ 
َّنَأ ىَلعَ  دیكِْأَّتلِل  كَِلذَِب  فدِھَْت  يھَِف  مَلاعَلْا ، ىوََتسْمُ  ىَلعَ  عسَوَْأ  لكْشَِب  اَھِتاجََتنْمُ  جیوِرَْتِل  ةَقومُرْمَلْا  تامََّظَنمُلْا 

كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  ىدَحْإ  تِبثُت  امدَنْعَِف  ءاَقَّنلاوَ ، ةدَوْجَلْا  تاجَرَدَ  ىَلعَْأِب  عَّتمََتَت  اَھِتاجََتنْمُ 
ةدَوْجَلْاِب ًاّیِلعِف  عَّتمََتَت  اَھِتاجََتنْمُ  َّنَأ  كِلھَْتسْمُلِْل  دِّكؤَُی  اذََھَف  رَثكَْأ ، وَْأ  تادَاَھَّشلا  هِذَِھ  دحَأ  ىَلعَ  ةَلصِاحَ  اَھّنَأ 

.ةَّراَّضلا ةَّیِئیبلا  تاَثَّوَلمُلْا  نَمِ  ةَیِلاخَ  اَھَّنَأوَ  ءاَقَّنلاوَ ،

ةوَاَقَن تاصوحُُفل  ةَّیسِاَیِق  دودحُوَ  ةدَوْجَ  تاَفصَاومُ  عضََت  يِتَّلا  ةَّیحِبِّْرلا  ریْغَ  ةَّیمِسْرلا  تاَھجِلْا 
: يِلاَّتلا لوَدْجَلْا  اَھُنِّیَبُی  اًّیمَِلاعَ  كامَسَْلأْا  تویزُ  تلاَِّمكَمُ 

ةسسّؤملاراصتخلاا وأ  مقرلاةمّظنملا 

EP) or)
((EFSAEuropean Pharmacopoeia Standard1

(GOED)
voluntary standards set by the

Global Organization for EPA and
(DHA (Omega- 3

2

(IFOS)the International Fish Oil Standards
(IFOS) program3

(WHO)World Health Organization4

(PROP 65)California’s Proposition 655

ةكَرَِّشلا لوصُحُ  نْمِ  دُّكَأَّتلا  وَُھ  ةدَِّیجَلْا  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  نْعَ  ثحَْبلِْل  ةَقیرَِط  لضَفَأ  َّنِإ 
ةدَاَھشَ اَھُّمَھَأوَ  هلاَعَْأ ، لوَدْجَلْا  يِف  ةَنَّیَبمُلْا  تاَئیَْھلِْل  جَتنْمُلْا  ءاَقَنوَ  ةدَوْجَ  تادَاَھشَ  ىدَحْإ  ىَلعَ  ةعَِناَّصلا 
ھِیعَِّدَت امَِب  اَھمِازَِتلِْاِب  ةَفورُعْمَوَ  ةدَِّیجَ  ةعَمسُ  تاذَ  ةكَرَِّشلا  نَوكَُت  نَْأ  بجَِی  كَِلذَكَ  (، IFOS)و ( GOED)



نْمِ لِّمكَمُ  نیِْثلاََثِل  لیلاحتو  تاصوحُف  ریھَِّشلا  ( Labdoor  ) عِقومَ ىرَجَأ  دَْقَف  ةَّمھِمُ ، ةَطقُْن  هِذَِھوَ  اًّیِلعِف ،
اذََھ مَاَق  ثُیْحَ  تاعَیِبمَ ، ىَلعََأ  قِّقحَُت  يِتَّلاوَ  ةَّیكِیرِمَْلأْا  قاوَسَْلأْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةرَیھَِّشلا  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ 

تاجََتنْمُلْا هِذَِھ  نْمِ  ةَّتسِ  َّنَأ  دَجَوََف  لِّمكَمُلْا  يِف  ةَّیِّلكُلْا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  تاَیوََتسْمُ  ساَیِقِب  يدِاَیحِلْا  رَبَتخَمُلْا 
ىَلعَ ةرَوكُذْمَلْا  تاَّیِّمكَلْا  نَمِ   ٪ ( 30  ) ةَبسِْنِب طِّسوََتمُلْا  يِف  لَقَأ   3 اجیمِوُأ - تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  تَْناكَ 

(EPA  ) يھِوَ كمََّسلا - تیْزَ  لِّمكَمُ  يِف  مھلأا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  ساَیِق  دَنْعِوَ  جَتنْمُلْا ، تاَنیَب  قصَلْمُ 
جَتنْمُ رَشَعَ  اَنثِْا  نعَ  لِقَی  امَ لاَ  َّنَأ  جِئاَتَّنلا  تْرََھظَأ  ثُیْحَ  تاضَُقاَنَّتلا ، نَمِ  ًادَیزِمَ  ثحَْبلْا  دَجَوَ  (- DHA)و

تاَناَیَب قصَلْمُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  كَلِْت  نْمِ   ٪ ( 14  ) نْمِ طِّسوََتمُلْا  يِف  لَقَأ  ( DHA  ) تاَّیِّمكَ ىَلعَ  يوَِتحَْت  تَْناكَ 
!. جَتنْمُلْا

كمََّسلا تیْزَِل  تلاَِّمكَمُ  رَبَتخَمُلْا  اذََھ  دَجَوَ  دَْقَف  مُئاشّتلا ، ىَلعَ  اَھعُیمِجَ  وَعُدَْت  لاَ  تَْناكَ  جِئاَتَّنلا 
ةَّیِنلادَیْصَ تاَفصَاومُِب  ُھعُیِنصَْت  مِتَی  يذَِّلا  ریھَِّشلا  ( Lovanza  ) راَقعَ ةَّیِلاَّعَف  يھِاضُت  ةَیِلاعَ  ةدَوْجَوَ  ةَّیِلاَّعَفِب 

.نمََّثلا عِفَترْمُ  راَقعَلْا  اذََھ  رعسِ  عبرُ  وَْأ  ثُْلُث  زَوَاجََتَی  رعسِِبوَ لاَ  ةَیِلاعَ ،

فدِھَْت تَْناكَ  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ىَلعَ  ( 2015  ) ماعَلْا يِف  اھُئارجِإ  ِّمَت  ىرَخُْأ  ةَثیدحَ  ةسَارَدِ 
لصَْأ نْمِ  طَقَف  تلاَِّمكَمُ  ةَثلاََث  َّنَأ  جِئاَتَّنلا  تَْنِّیَب  ادنلیزوین ، يِف  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ىوََتحْمُوَ  ةَّیعِوَْن  میِیقَْتِل 

نَمِ ىَلعََأ  وَْأ  ةَیوِاسَمُ  ( DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھْدُ ضامحَأ  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  كمََّسلا  تیْزَِل  لِّمكَمُ  ( 32)
امَ يَْأ  تاجََتنْمُلْا - مَظعْمُ  َّنَأ  ًاضیأ  جِئاَتَّنلا  تَْنِّیُب  ثُیْحَ  لِّمكَمُلْا ، ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىَلعَ  جرَدْمُلْا  ىوََتحْمُلْا 

.جَتنْمُلْا ةَبلْعُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  ةَّیِّمكَلْا  نَمِ   ٪ ( 67  ) نْمِ لَقَأ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  - ٪ ( 69  ) ُھُتَبسِْن



ةَّیِبِلاغَلْا َّنَأ  ًاضیأ  َةسَاَّرَّدلا  سفَْن  تَْفشَكَ  هلاَعَْأ ، ةَنَّیَبمُلْا  ةَثلاََّثلا  ةَّیِنایَبلْا  موسُُّرلا  ىَلعَ  ًادَامَِتعِْا 
٪ ( 83  ) نَْأ ثُیْحَ  خُّنزََّتلا ، وَْأ  دسُكَْأَّتلا  تلاَمَاعَمُِل  اَھِب  ىصَومُلْا  دودُحُلْا  تْزَوَاجََت  دَْق  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ىمَظعُلا 
(Anisidine  ) دودحُ تاَیوَِتسْمُ  زَوَاجََت   ٪ اَھِب و(25 ) ىصَومُلْا  ( Peroxide  ) تاَیوََتسْمُ زَوَاجَُت  دَْق  اَھنمِ 

تلاَِّمكَمُ نْمِ  طَقَف   ٪ ( 8  ) َّنَأ بیرِغَلْاوَ  اَھِب ، ىصَومُلْا  ( Totox  ) تاَیوَِتسْمُ زَوَاجََت   ٪ اَھِب و(50 ) ىصَومُلْا 
خیرِاَت لبَْق  اَھسُاَیِق  َّمَت  اَھعُیمِجَ  تلاَمِاعَمُلْا  هِذَِھ  َّنِإف  ملْعِلِْلوَ  دسُكَأَّتلا ، تلاَمِاعَمُ  دودحُ  َّدعََتَی  مَْل  كمََّسلا  تیْزَ 

يِف كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  طَقَف   ٪ ( 3  ) َّنَأ ًاضیأ  ةسَارِّدلا  نْعَ  جََتَن  دَْقوَ  لِّمكَمُلْا ، ةَّیحَِلاَصَ  ءاَھِتنِْا 
3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نَمِ  تازَیكِرَْت  ىَلعَ  يوَِتحَْت  ةسَارَِّدلا  هِذَِھ  اَھیَلعَ  تَْیرِجُْأ  يِتَّلا  ادنلیزوین 

ةعَِناَّصلا تاكَرَِّشلا  اَھیعَِّدَت  يِتَّلا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  ةَّیِّمكَ  يوِاسَُی  وَْأ  نْمِ  رَثكَْأ  (( DHA)و ( EPA))
: يلاَّتلا يِناَیَبلْا  لكَّْشلا  حِّضوَُی  امَكَ  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْاوَ 



:3 اجیمِوُأ - تلاَِّمكَمُ  ءارَشِِل  لمِاَّشلا  يدِاشَرْلإِْا  لیلَّدلا 

: كمََّسلا تیْزَ  لِّمكَمُ  ءارَشِ  دنْعِ  اَھَل  ھُّبَنَّتلا  يغَِبنَی  رومُُأ  ةَّدعِ  كَاَنُھ  قَبسَ ، امَ  ىَلعَ  ًادَامَِتعِْا 

يوَِتحَْی ُھَّنَأ  ةَبلْعُلْا  ھجْوَ  ىَلعَ  قصَلْمُلْا  يِف  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  حِّْرصُْی  دَْق  ةَّیِلعِْفلْا :  3 اجَیمِوُأ - ةَّیِّمكَ  ( 1
ةَّیِّمكَ ىَلِإ  ھِبَتنِْا  كَِلذَ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ةعَرْج ، وَْأ  ةَلوسُبْكَ  لكُِل  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  رَثكَْأ  وَْأ  غلم  ( 1000  ) ىَلعَ

ضامحلأا ةَّیِّمكَ  َّنَأ  ئجَاَفُت  فَوْسَ  فلْخَلْا ، نَمِ  لِّمكَمُلْا  ةبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  ىلع  ةَّیِلعِْفلْا  ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 
تیْزَ ةَّیِّمكَ  ثلُثِل  ًاَنایحَأ  لصَِت  دَْقوَ  ریِثكَِب ، كَِلذَ  نْمِ  لَقَأ  يھِ  ةعَرْجُ  وَْأ  ةَلوسُبْكَ  لكُِل   3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا 

.اَھعبرُ ىَّتحَ  وَْأ  ةَلوسُبْكَلْا  يِف  كمََّسلا 

(DHA)و ( EPA  ) ةَّیِّمكَ نْمِ  ھَیوَِتحَْت  امَِب  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  ةَّیِلعِاَف  ساَقُت  ةَّیِلعِاَفلْا : ( 2
عوَْن نْمِ  اَھُّلكُ  تْسَیَْل   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  نْمِ  ةدَِّدعََتمُ  عاوَنَْأ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمَُف  ةعَمَِتجْمُ ،

ضامحلأا نَمِ  تاَّیِّمكَ  ىَلعََأ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  نعَ  ثحَْبلْا  لضَفْلأْا  كِلذَِل  (، DHA)و ( EPA)
، ةَّیجِلاعِلْا صِئاصخلا  عیمِجَ  اَھَل  ىزَعُت  يِتَّلا  يھَِف  صوصُخُلْا ، ھجْوَ  ىَلعَ  ( DHA)و ( EPA  ) ةَّیِنھُّْدلا

ةَّیِّمكَ نْمِ  دُّكَأَّتلا  بجَِی  ، 3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  نْمِ  ًلاََثمَ  غلم  ( 1000  ) ىَلعَ يوَِتحَْی  ُھّنَأ  لِّمكَمُلْا  يعَِّدَی  امدَنْعَوَ 
،3 اجیمِوُأ - نوُْھدُ  عومُجْمَ  نْمِ  ةَنَّیعَمُ  ةَبسِْن  لِّكشَُت  يھَِف  ةَّیِّلكُلْا ، نوُھُّدلا  هِذَِھ  يف  ( DHA)و ( EPA)

.ةَّیِلعِاَف ىوَقَْأ  لِّمكَمُلْا  نَاكَ  رَثكَْأ  ( DHA)و ( EPA  ) تَْناكَ امََّلكُوَ 

دیرسَلجلا يِثلاَُث  وَُھ  ذَّبحملا  لكَّْشلا  يِئاذَغِلْا : لِّمكَمُلْا  يِف   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  لكْشَ  ( 3
قاوَسَْلأْا يِف  لقلأْا  ُھّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  يوَِیحَلْا  رُفاوََّتلاوَ  صاصَِتمْلاِْا  يِف  ىَلعْلأْا  وَُھوَ  (، Triglycerides)

يِْثلاَُث ىَلِإ  لیثیلإا  تارتسِإ  نْمِ  ُھُلیوِحَْت  َّمَت  يذَِّلا  عوَّْنلا  وَُھ  لَّضَفمُلْا  يِناَّثلا  عوَّْنلا  ًارعسِ ، ىَلعلأْاوَ 
رَثكَْلأْا وَُھوَ  ریخَِلأْا  راَیخَلْا  (، reformed triglycerides  ) وَْأ ( re- esterified  ) ىَّمسَمُلْاوَ دیرسَلجلا 

َّنِإَف ملْعِلِْلوَ  (، Ethyl Ester  ) لیثیلإا تارتسِإ  لكْشَ  ىَلعَ  ةزََّكرَمُلْاوَ  ةعََّنصَمُلْا  ةغَیِّصلا  وَُھ  اعًوُیشُ 
درَفلْا لاَ َّنَأ  كَِلذَ  دیرسَِلجلا  يِْثلاَُث  عوَْن  نمِ  ةداعلاب  نوكَُت  لِئاسَ  لكْشَ  ىَلعَ  يِتأَت  يِتَّلا   3 اجَیمِوُأ - تلاَِّمكَمُ 

.لِئاَّسلا اَھِلكْشَِب  ةزََّكرَمُلْا  لیثیلإا  تارتسِإ  معَْطوَ  ةحَِئارَ  لُّمحََت  عیطَِتسَْی 



تلاَوسُبْكَلْا وَُھ   3 اجیمِوُأ - نوُْھدُ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  ًاعَوُیشُ  رَثكَْلأْا  لكَّْشلا  يِنلادَیَّْصلا : لكَّْشلا  ( 4
، عَلاَِتبْلاِْا ةَلھسَوَ  معَط  نودُِب  اَھَّنَلأِ  كَِلذَوَ  ( softgel capsules  ) ىَّمسَُت يِتَّلا  ةمَعِاَّنلا  ةَّیمَِلاَُھلْا  ةَّیِنیتلایجلا 

يمِحَْت يِتَّلاوَ  ( enteric coating  ) يوِعَمَلِْا فیِلغَّْتلا  ةَقیرَِط  مدِخَْتسَْت  ًایلاحَ  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  ضعَْب 
، كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  يِف  راشَِتنْلاِْاِب  َأدََب  عوَّْنلا  اذََھ  ةَقیقَّدلا ، ءاعَمَْلأِْل  لصَِت  ىَّتحَ  ناَبوََّذلا  نَمِ  ةَلوسُبْكَلْا 

نوكَُت اَھّنَأ  لاإ  ةدَِّیجَ  ةَقیرَِّطلا  هذَِھ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  تیَّْزلا ، يِف  ةدَوجُوْمَلْا  كمََّسلا  ةحَِئارَ  أُّشجََت  نْمِ  عََنمَْی  ُھَّنَلأِ 
وَْأ خِّنزَتملا  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  ةَثعَِبنْمُلْا  ةَھیرِكَلْا  ةحَِئاَّرلا  ءاَفخْلإِِ  ًاَنایحَأ  تاكَرَِّشلا  ضعَْب  اَھمُدِخَْتسَْت  ةَلیحِ 
نْمِ تلاَوسُبْكَلْا  دْحَأ  حتَفِب  مَوُقَت  نَأ  ةدَِّیجَ  ةرَكِْفَف   3 اجَیمِوُأ - تلاَوسُبْكَ  لوَاَنَتَت  تَنكُ  لاحَ  يِفَف  دسِكَأتملا ،
هِذَِھ عضْوَ  مِتَی  نَْأ  مھِمُلْا  نمِوَ  دسَكَْأَتَت ، وَْأ  خَّْنزََتَت  مَْل  اَھّنَأ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  ةحَِئاَّرلا  زییمَْتِب  ماَیِقلْاوَ  رخَلآِ  تقْوَ 

.تیَّْزلا خُّْنزََتو  دسُكَأَت  بُّنجََتِل  درِاَبوَ  مِتعْمُ  فاجَ  ناكَمَ  يِف  تلاَوسُبْكَلْا 

حومُسْمَ تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  ھِئاوَِتحِْا  ثیْحَ  نْمِ  ةَّیِلوَّْدلا  ریِیاعَمَلْاِب  كمََّسلا  تیْزَ  يِفَی  نَْأ  بجَِی  ءاَقَّنلا : ( 5
نَمِ اَھرِیْغَوَ  تانیسكویِّدلاو  ( PCB's  ) روُلكُلْا دِّدعََتمُ  لینیفلا  يِئاَنُثوَ  ةَلیِقَّثلا  ندِاعَمَلْا  نَمِ  لَقَأ  وَْأ  اَھِب 
نْمِ دُّكَأَّتللوَ  نوُلعَفَْی ، مُْھَّنَأ  نَوعَُّدَی  امدَنْعِ  ىَّتحَ  كِلذَ ، لعَفَْت  تاكَرَِّشلا لاَ  نَمِ  ریِثكَلْا  َّنِإَف  فسََلأِْلوَ  تاَثِّوَلمُلْا ،

" ثِلاَث فرََط  راَبتخِا   " اَھیَلعَ موُتخْمَ  وَْأ  ءاَقَّنلِل  ( GEOD  ) راَیعْمِِل عضَخَْت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  ءارَشِ  بجَِی  كِلذَ 
ةكَرَِّشلا ھَیعَِّدَت  امَ  عِقاوَلْا  يِف  يوَِتحَْتوَ  ةَنمِآ  حجَرَْلأْا  ىَلعَ  اَھّنَأ  ىَلعَ  ُّلدَُی  اذََھَف  (، third party tested)

يِتَّلاوَ جَتنْمُلِْل  ( IFOS  ) ةدَاَھشَ ةءارَِقِب  كَِلذَوَ  كمََّسلا  تیزَِل  يرَِبخْمِلْا  لیِلحَّْتلا  نَمِ  دُّكَأَّتلا  بجَِیوَ  لعِْفلْاِب ،
.لِّمكَمُلْا يِف  تاَثِّوَلمُلْا  نَمِ  اَینُّْدلا  دودحُلْاِب  ُھمَازَِتلِْا  دِّكؤَُت 

، ةَلوھسُِب خَّْنزََتَت  اَھُلعَجَْی  اَّممِ  ةدَسَكَْلأِْل  ریِبكَ  لكْشَِب  ةضَرعُ  يھِ   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  ةرَاضََّنلا : ( 6
لِّمكَمُ لوُاَنَت  َّمَت  يِتَّلا  ةَّیضِرَمَلْا  ةَلاحَلْا  نَمِ  دیزَِت  ةَلاحَلْا  هِذَِھِب  يھِوَ  تاباھتللالا  نَمِ  دیزَت  ةخَِّنزَتملا  تویُّزلاوَ 

.باَھِتلْلاِْاوَ ررََّضلا  دیزَِت  يھَِف  ةخَِّنزََتملاو  ةدَسَكؤملا  تویُّزلا  لوُاَنَتِب  رمِاغَُت  لاََف  اَھِلجَْأ ،! نْمِ  كمََّسلا  تیْزَ 

ًاَثودحُ رَثكَْأ  دسُكأّتلا  نَاكَ  رَثكَْأ  تویُّزلا  يِف  ةعََبشْمُلْا  ریْغَ  نوھُّدلا  تَْناكَ  امََّلكُ  ُھّنَأ  موُلعْمَلْا  نَمِ 
تویُّزلا رَثكَْأ  نْمِ  يھِ  كمََّسلا  تیْزَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  نْمِ  ةَلیوَِّطلا  ةَلسِلِّْسلا  َّنِإوَ  اَھیِف ،

لِّمكَمُ يوَِتحَْی  نَْأ  بجَِی  بَبَّسلا  اذََھِل  فَلَّتلِل ، ةضَرعُ  رَثكَْلأْا  يھِ  يِلاَّتلْاِبوَ  ةعََبشْمُلْا ، نوُھُّدلا  ىَلعَ  ءًاوَِتحِْا 
دسُكَأَّتلا لمِاوَعَ  مَیِق  نْمِ  دُّكَأَّتلا  بْجَِی  كِلذَكَ  خُّْنزََّتلا ، نَمِ  ھِتَیامَحِِل  ( E  ) نیمِاَتیِف نْمِ  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  كمََّسلا  تیْزَ 

اَھِب حومُسْمَلْا  دِودحُلْا  نَمْضِ  نوكَُت  ثیْحَِب  صحَْفلْا  جِئاَتَن  يِف  ( Totox)و ( Anisidine)و ( Peroxide)
.جَتنْمُلِْل ردُصَت  يِتَّلا  ( IFOS  ) لیِلحَّْتلا ةدَاَھشَ  يِف 

اَھِّمشَوَ جَتنْمُلْا  تلاَوسُبْكَ  دحَأ  حتَفِب  موُقَت  امَدَنْعَِف  يصِخْشَ ، لكْشَِب  ُھنمِ  دُّكَأَّتلا  عیطَِتسَْت  رخَآ  رمَْأ 
ةحَِئارَ لثْمِ  سَیَْلوَ  رحَْبلْا  ةحَِئارَ  لثمِ  ةحَِئاَّرلا  نَوكَُت  نَْأ  يغَِبنَیو  ةَبیرِمُ ،"  " حِئاوَر كَاَنُھ  نوُكَْی  َّلاَأ  يغَِبنَی 
نَوكَُت نَْأ  نكِمُی  يِتَّلاوَ  ةَّیوَِق ، ریْجِ  ةحَِئارَ  وَْأ  نومُیَّْللا  ةحَِئارَ  اَھَل  نَوكَُی  لاََأ  ًاضیأ  لَّضَفُیوَ  ةدَسِاَفلْا ، كامَسَْلأْا 

.جَتنْمُلْا خٌّْنزََت  ءاَفخِْإ  لوِاحَُت  ةعَِناَّصلا  ةكرشّلا  َّنَأ  ىَلعَ  ارًِّشؤَمُ 

كمََّسلا تیْزَ  ةوَاَقَنوَ  ةَّیعِوَْن  دیدِحَْت  نكِمْمُلْا  نَمِ  ُھّنَأ  يھِوَ  ساَّنلا ، نَیَب  ةعَِئاشَ  ةَئطِاخَ  ةرَكِف  كَاَنُھ 
يِّقَّنلا ھِِلكْشَ  ىَلعَ  ىَقبَْی  مَْلوَ  كمََّسلا  تیْزَ  دیمِجَْت  مَّت  لاحَ  يِف  ُھّنَأ  ضعَْبلْا  يعَِّدَی  ثُیْحَ  هدِیمِجَْت ، قیرَِط  نْعَ 

كامَسَْلأْا عیمِجَ  يوَِتحَْت  ثُیْحَ  حیحِصَ ، ریغَ  مَلاَكَلْا  اذََھ  خِّنزََتمُ ! وَُھَف  مِئاغَ )  ) اًّیِباَبضَ حََبصُأوَ  فاَّفَّشلا 



ضامحلأا هِذَِھوَ  ةَلیِلَق ، تاَّیِّمكَِب  تَْناكَ  نِْإوَ  ةعََبشْمُ ، ریْغَوَ  ةعََبشْمُ  ةَّیدِاحَُأ  ةَّیِنھْدُ  ضامحَأ  ىَلعَ  ساسَلأْاِب 
تیْزَ ىَّتحَ   ) كمََّسلا تیْزَ  عاوَنَْأ  عیمِجَِل  ثدُحَْی  اذََھوَ  اَھدِیمِجَْت ، دَنْعِ  ةمَِئاغَ  ودُبَْت  تلاَوسُبْكَلْا  لعَجَْت  ةَّیِنھُّْدلا 

(. عِئاَّرلا يِّرَبلْا  نومُلَّْسلا 

ةَفاضَلإْاِب ىرَخُْأ  تاَیِّذغَمُ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  كمََّسلا  تویزُ  نْمِ  ةدََّدحَمُ  تاَّیعِوَْن  كَاَنُھ  تاَیِّذغَمُلْا : ( 7
نْمِ ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  ىَلعَ  توحُلْا  دِبكَ  تیْزَ  يوَِتحَْی  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ، 3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأل 

رَّمخَمُلْا توحُلْا  دِبكَ  تیْزَ  يوَِتحَْی  كِلذَكَ  (، DHA)و ( EPA  ) ىَلِإ ةَفاضَلإْاِب  ( D)و ( A  ) تاَنیمِاَتیِف
مَْل دوُقفْمَوَ  مھِمُ  نیمِاَتیِف  وَُھوَ  (، K2  ) نیمِاَتیِف ىَلعَ  ةدَِئاَف - رَثكَْلأْا  وَُھوَ  (- Fermented cod liver oil)

.ھصِقَن نْمِ  نَوُناعَُی  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَوَ  ارًَّخؤَمُ ، لاّإ  فْشََتكُْی 

: كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  لضَفْلأْا  جَتنْمُلْا  راَیِتخْلاِِ  يِلمَعَ  لاثمِ 

ةءَارَِقِب ةَیارَدِوَ  ةَفرِعْمَ  ىَلعَ  نَاكَ  َاذإ  لاّإ  لضَفْلأْا  كمََّسلا  تیْزَ  لِّمكَمُ  راَیِتخِْا  درََفلْا  عیطَِتسَْی  لاَ 
نَیَْب ةَنرَاَقمُلْا  فدََھِب  اَھیَلعَ  ةرَِّفوََتمُلْا  تامَوُلعْمَلْا  لیِلحَْتوَ  تاجََتنْمُلْا  بَلعُ  ىَلعَ  ةدَوجُوْمَلْا  تاَقصَلْمُلْا 
يِتَّلاوَ جَتنْمُلْا  يِف  ةَّمھِمُلْا   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  ةَّیِّمكَ  ىَلعَ  يسِیِئرَ  لكْشَِب  زیكِرَّْتلا  يغَِبنَیو  ةَفِلَتخْمُلْا ، تاجََتنْمُلْا 

ةَّداضَمُلْا ةَّیجِلاعِلْا  تاَفِّصلا  اَھَل  ىزَعُْی  يِتَّلاوَ  ةعَمَِتجْمُ ، ( DHA)و ( EPA  ) ةَّیِّمكَِب اَھنعَ  ریِبعَّْتلا  مِتَی 
.ةَفورُعْمَلْا تاَباَھِتلْلاِِْل 

امَُھنمِ ةَلوسُبْكَ  لكُ  يوَِتحَْت  يِتَّلاوَ  كمََّسلا  تیْزَ  تلاَِّمكَمُِل  نیجََتنْمُ  ةَنرَاَقمُ  دنْعِ  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعَ 
EPA &  ) ةَّیِّمكَِب اَھنعَ  رَّبعَمُلْاوَ   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  ةَّیِّمكَ  َّنِإَف  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  مارغلم  ( 1000  ) ةَّیِّمكَ ىَلعَ 

كمََّسلا تیْزَ  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  ىَلعَ  ةرَدُقلْاوَ  عیِنصَّْتلا  ةءَاَفكَ  ىَلِإ  عجِرَْی  اذََھوَ  فِلَتخَْت ، ةعَمَِتجْمُ  ( DHA
عوَْن نْمِ   3 اجَیمِوُأ - تاَّیِّمكَ  تْدَازَ  امَّلكُ  ُھّنَأ  ىَلِإ  هاَبِتنْلاِْا  كَیَْلعَوَ  ، 3 اجیمولأا - نوُھدُ  نْمِ  ىَلعَْأ  زیكِرَْتِب 

.اھرِیْغَ نمِ  ىَلعََأ  ةَلوسُبْكَلْا  ةَّوُقوَ  ةدَوْجَ  َّنَأ  يِنعَی  لِّمكَمُلْا  يِف  ( EPA & DHA)

تیْزَ تلاَوسُبْكَ  يِف   3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  نْمِ  ىَلعْلأْا  زیكارّتلا  تاذَ  تلاَِّمكَمُلْا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب 
اَّممِ دحِاوَلْا ، موَْیلْا  يِف  تلاَوسُبْكَلْا  نَمِ  لَقَأ  ددَعَ  كِلھَِتسَْتسَ  كَّنَأ  يِنعَی  اذََھ  َّنكَِل  ارًعْسِ ، ىَلعلأْا  يھِ  كمََّسلا 

.دیعَبلْا ىدَمَلْا  ىَلعَ  ةَفُلكَْت  لَقَأ  اَھُلعَجَْی 



ةَلوسُبْكَلْا َّنَأ  هلاعَأ  ةرَوُّصلا  يف  كمََّسلا  تیزَ  تلاِّمكَمُ  دحََأ  ةَبلْعُ  تاَناَیَب  قصَلْمُ  نْمِ  نَّیَبَتَی 
غلم ( 350)=(120+180  ) ةَّیِّمكَ ىَلعَ  اًّیِلعِف  يوَِتحَْت  كمََّسلا  تیْزَ  نْمِ  غلم  ( 1000  ) يوِحَت يِتَّلا  ةدَحِاوَلْا 
ةَّیِّمكَ ىَلعَ  لوصُحُلِْل  اَھنمِ  تلاَوسُبْكَ  ةَثلاََث  لوُاَنَتِل  ةجَاحَِب  درَفلْا  َّنَأ  يَّأ  ، 3 اجیمِوُأ - نْوُھدُ  نْمِ  طَقَف 
نِّیَبُیَف يلاَّتلا  كمََّسلا  تیْزَ  لِّمكَمُ  ةَبلْعُ  قصَلْمُ  اَّمَأ  دحِاوَلْا ، موَْیلْا  يِف  ( EPA & DHA  ) نْمِ غلم  ( 1000)

(2200  ) يھِ ةَلوسُبْكَ ) ( 2  ) ددَعَ يھِوَ   ) ةدَحِاوَلْا ةعَرْجلْا  يِف  ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِّلكُلْا  كمََّسلا  تیْزَ  ةَّیِّمكَ  َّنَأ 
رادَقْمِ ًاَّیِلعِف  يوَِتحَْت  كمََّسلا ، تیْزَ  نْمِ  مارغیلم  ( 1100  ) يوِحَت يِتَّلاوَ  ةدَحِاوَلْا  ةَلوسُبْكَلْا  َّنَأ  يَّأ  مارغیلم ،

لكْشَ ىَلعَ   3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  مارغیلم  ( 940  ) اَھنمِ ةَّیِّلكُلْا ،  3 اجیمِوُأ - نوھدُ  نْمِ  مارغیلم  ( 1000)
.صوصُخُلْا ھجْوَ  ىَلعَ  ( EPA & DHA)

ةَّیِّمكَِب ةَّمھِمُلْا   3 اجیمِوُأ - نوُْھدُ  ىَلعَ  يوَِتحَْی  ریخلأا  لِّمكّملا  قصَلمُ  َّنإف  ةَّیِئاھّنلا  ةَلِّصحَمُ  ـ لاب
(350  ) ةَّیِّمكَ ىَلعَ  طَْقَف  يوَِتحَْی  يذَِّلاوَ  لَّولأا  جَتنْمُلْا  نَمِ  زیكِرَّْتلا  يِف  ىوَقَأ  وَُھوَ  ةَلوسُبْكَ ، لكُِل  غلم  ( 940)

.ةَّیجِلاعِلْا  3 اجیمِوُأ - نوُھدُ  نْمِ  مارغیلم 

3 اجَیمِوُأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  تاَّیِّمكَوَ  زیكارت  يِف  قرَْفلْا  نِّْیَبُی  يحِیضِوَْت  لكشَ  وَُھ  يلاتلا  لكشلا 



نَمِ طَقَف   ٪ ( 40  ) ىَلعَ يوَِتحَْت  نیْمَِیلْا  ىَلعَ  ةَلوسُبْكَلْا  كمََّسلا ، تیزَ  تلاَِّمكَمُ  نْمِ  نیَْفِلَتخم  نیْجََتنْمُِل 
تْسَیَْل ىرَخُْأ  نوُھدُ  نْعَ  ةرَاَبعِ  وَُھ  اَھنمِ   ٪ ( 60  ) لِّكشَُی امَ  وَُھوَ  يِقاَبلْا  اَّمَأ  ةَّمھِمُلْا ، ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا 
يوَِتحَْت يھَِف  ةَّیِلعِاَفلْا ، يِف  ىوَقَْأوَ  ىَلعَْأ  زیكِرَْت  تاذَ  يھَِف  لْامِّشلْا  ىَلعَ  ةَلوسُبْكَلِْل  ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ  ، 3 اجَیمِوُأ -

نْعَ ةرَاَبعِ  وَُھ  طَْقَف ،  ٪ ( 20  ) لِّكشَُی امَ  وَُھوَ  يِقاَبلْا  اَّمَأ  ةَّیسِاسََلأْا ، ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأا  نَمِ   ٪ ( 80  ) ىَلعَ
.3 اجَیمِوُأ - تْسَیَْل  ىرَخُْأ  نوُھدُ 



نماثلا لصفلا 

بِقاوَعَ ُھَل  نوكَُت  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  ةَئِّیَّسلا  ایریِتكَْبلْا  نیَْب  ءاعَمَْلأْا  يِف  نزُاوََّتلا  بارَطِضِْا  َّنِإ  "

" مسْجِلْا ىَلعَ  ةمَیْخَوَ 

فرَعُت يھَِف  كِلذَِل  ناسَنْلإِِْل  ةَقیدِصَ  ةَقیقدَ  ةَّیحَ  تاَنِئاكَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يھِ  كتویبوربلا  رِئامَخَ 
يمِضھلْا زاَھجلْا  نِّْطَبُت  يِتَّلا  يھِوَ  (، Probiotics  ) كیتویبوربلا اَّیمِلْعِ  ىعَدُْتوَ  ةَقیدَِّصلا ، ایریِتكَْبلْاب 

لاحَلْا ةعَیِبَطِب  ظِفاحَُت  يھَِف  ىوَدْعَلْا ، ةحََفاكَمُوَ  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  صاصَِتمِْا  ىَلعَ  ُھَترَدُق  معَدَْتوَ  ناسَنْلإِِْل 
نَبَّللا يِف  اَھدُجَِن  دَْقوَ  ةَّیِّحِّصلا ، لكِاشَمَلْا  نَمِ  ةعَومُجْمَ  جَلاَعِِل  ةَّیرِورُضَ  يھِوَ  يمِضھلْا  زاَھجلْا  ىَلعَ 

(WHO  ) ةَّیمَِلاعَلْا ةَّحِّصلا  ةمََّظَنمُِل  ًاَقفوِوَ  ةَّیِئاذغِ ، تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  ذخَؤُت  وَْأ  رِّمخَتملا )  ) يدِاَبَّزلا
اَھُلوُاَنَت مِتَی  ةَقیقدَ  ةَّیحَ  تاَنِئاكَ  اَھّنَأ  ىَلعَ  كیتویبوربلا  فیرِعَْت  َّمَت  دَْقَف  (، FAO  ) ةعَارَِّزلاوَ ةَیذِغَْلأْا  ةمََّظَنمُوَ 

ایریِتكَْبلْا هِذَِھ  ىَلعَ  ظاَفحِلْا  يرِورَُّضلا  نَمِ  كِلذَِل  اَھُلوَاَنَتَی ، نْمِِل  ةَّیِّحِّصلا  ةدَِئاَفلْا  میدقَْتِل  ةَیِفاكَ  تاَّیِّمكَِب 
ریِثكَلْا بِّبسَُت  نَْأ  نكِمُی  يِتَّلا  ةَّراَّضلا  ایریِتكَْبلْا  باسَحِ  ىَلعَ  رَثاكََتَتوَ  ومُنَْت  يْكَ  ةمَعِاد  ةَئیِب  اَھحِنمَوَ  ةدَِّیجَلْا ،

.ضارَمَْلأْا نَمِ 

: ةعَِفاَّنلا ایریِتكَْبلْا  لَوْحَ  لیدَبلْا  بِّطلاوَ  ةَّحِّصلا  ءارَبخُ  ءارَآ 

ایریِتكَْبِل دشِرْمُلْا   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  ىَلعَ  لاَقمَ  يِف  سكَْأ  روُتكُّْدلا  ثَّدحََتَی 
ةَّمھِمُ تْسَیَْل  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  وَْأ  كیتویبوربلا  " : لوُقیَف مسْجِلِْل  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  دِئاوََف  نْعَ  كیتویبوربلا )

لكِاشَمَلْا جَلاَعِِل  ًاضیأ  ةَّمھِمُ  يھِ  لَْب  ىوقَأ  ةعَاَنمَ  ماَظِنوَ  لضَفَأ  ةَّحصِ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  لِجَْأ  نْمِ  طَقَف 
َّنَأ تِبثُت  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْا  لازََت  لاَوَ  ةَّیِبصِعَلْا ، تاَبارَطِضْلاِْا  ىَّتحَوَ  ةَّیسِفَّْنلا  ةَّحِّصلا  تلاَلاَِتعِْاوَ  ةَّیمِضَْھلْا 

". اًقِباسَ نُْظَن  اَّنكُ  اَّممِ  دعَبَْأ  بَھذَْت  ةَّیِباجَیلإِْا  اَھجِئاَتَنوَ  كیتویبوربلا  دِئاوََف 



ھعِِقومَ ىَلعَ  ُھَل  لاَقمَ  يِف  اًبیرقَْت  ىَنعمَلْا  اذََھ  سفَْن  نْعَ  رِّبعَُی  هِرِوْدَِب  ( Oz  ) رُیھَِّشلا رُوتكُّْدلا 
تاَنِئاكَلْا َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  " : لوُقَیَف ةعَِفاَّنلا ) ایرِیِتكَْبلِْل  ةشَھِدْمُلْا  دِئاوََفلْا   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا 

لاإ میِلَّسلا ، يمِضھلْا  زاَھجِلْاوَ  ةَّیِّحِّصلا  ءاعَمَْلأِْل  ةَّیرِورُضَ  كیتویبوربلا  وَْأ  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْاب  ىَّمسَُت  يِتَّلا 
ءارَبخُوَ ءاَبطَْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْا  عَمَجَأ  دَْقَلوَ  ماعَ ، لكْشَِب  ناسَنْلإِْا  ةَّحصِ  يِف  ىرَخُْأ  ةَّماَھ  راودَْأ  بعَلَْت  اَھّنَأ 

يِف ةدَِّدعََتمُ  ةمَظِنَأ  ىَلعَ  قاَطِّنلا  ةعَسِاوَ  راَثآ  اَھَل  نوكَُی  دَْق  كیتویبوربلا  َّنَأ  ىَلعَ  نوُثحِاَبلْا  ءامََلعُلْاوَ  ةَیذِغَّْتلا 
". كیتویبوربلل ةَلمََتحْمُلْا  ةَّیجِلاعِلْا  ةوَقَْلِل  ةدَیدِجَ  تاسَاردِوَ  ثاحَبْأِب  نومُوُقَی  نوُلازیلا  مُْھوَ  مسْجِلْا ،

مھِمُ لاَقمَ  يِف  ةعَاَنمَلْا  يِف  اَھرُودَوَ  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  ةَّیمَِھأ  نْعَ  هرِودَِب  لاوكریم  روتكُّْدلا  ثَّدحََتَی 
دَنْعِ " : لوُقَیَف ةَّحِّصلا ) ىَلعَ  اَھرَُثأوَ  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا   ) ناوَنْعُ تَحَْت  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا  ھِعِِقومَ  ىَلعَ 
ددَعَ َّنَأ  برَغَْتسْمُلْا  نَمِوَ  نوُفرِعَْی ، ساَّنلا لاَ  نَمِ  ًارَیِثكَ  َّنِإَف  مسْجِلْا  يِف  يعِاَنملْا  زاَھجِلْا  عِقومَ  نْعَ  لاَّؤُّسلا 

زاَھجلْا رصْحَ  مِتَی  مَْل  لاحَ  يِفوَ  مسْجِلْا ، يِف  نَّیعَمُ  ءزْجُِب  ةعَاَنمَلْا  ةزھجَأ  نوُطِبرَْی  لاَ  ساَّنلا  نَمِ  ریِبكَ 
لكْشَ ىَلعَ  مسْجِلِْل  يمِضھلْا  زاَھجِلْا  يِف  میِقُی  ُھنمِ   ٪ (80  ) يِلاوَحَ َّنِإَف  نَّیعَمُ ، زاَھجِب  مسْجِلْا  يِف  يعِاَنملْا 

نَْأ نكِمُی  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلِْل  ثدُحَْی  امَ  لكُ  َّنِإَف  دِیدِحَّْتلاِب ، عِقومَلْا  اذََھ  يِف  هِدِوجُوُ  بَبسَِبوَ  تلاَِبقَْتسْمُ ، اَیَلاَخَ 
ةرَیِبكَ ةعَومُجْمَ  اَھیِف  رَّفوََتَت  ةَّیِّحصِ  ءاعَمَِأ  درََفلْا  كِلَتمَْی  امَدَنْعَ  .ةَّیعِاَّنمَلْا  مسْجِلْا  ةَفیظِوَ  ىَلعَ  ةَّوُقِب  رِّثؤَُی 
زجِاحَ لیكِشَْت  ىَلعَ  دعِاسَُی  كِلذََف  ةعَاَنمَلْا ، زاَھج  تلاَِبقَْتسْمُ  اَیَلاَخَ  معَدَْت  يِتَّلا  ةدَیِفمُلْا  ایریِتكَْبلْا  نَمِ  ةرَھِدَزْمُ 
ىوَقَأ نْمِ  وَُھ  ءاعَمَْلأْا  يِف  ةدَیِفمُلْا  ایریِتكَْبلْا  معدَوَ  نیسِحَت  َّنِإَف  ملْعَلِْلوَ  ءاعَمَْلأْاوَ ، نوُلوُقلْا  لخِادَ  يِئاَقوِ 

". ةَّیعِاَّنمَلْا ةَّوُقلْا  زیزِعَْت  كَِلذَ  يِف  امَِب  مسْجِلْا  ةَّحصِِل  اَھِب  ماَیِقلْا  نكِمُْی  يِتَّلا  ءاَیشَْلأْا 

ھِعِِقومَ ىَلعَ  لوُقَیَف  ةَّحِّصلا  يِف  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  رودَ  نْعَ  ًاضیأ  وَُھ  ثَّدحََتَی  لیْوِ  ورُدنَأ  روتكُّْدلا 
يمِضھلْا زاَھجلْا  ًةدَاعَ  نكُسَْت  يِتَّلا  ةدَیِفمُلْا  ایریِتكَْبلْا  يھِ  كیتویبوربلا  " : يِلَی امَ  يمِسرلا  يِنورُتكِْللإْا 

جِتنُْی اَھضُعَْبوَ  مِضَْھلْا  ةَّیِلمَعَ  يِف  دعِاسَُت  ةدَیِفمُلْا  تاَبورُكْیمَلْا  هِذَِھ  ءاعَمَْلأْا ، يِف  اصًوصُخُ  يرِشََبلْا 
زاَھجلْا يِف  ةَبوُلطْمَلْا  دادَعَْلأْاِب  رَّْفوََتَت  مَْل  َاذإ  ایریِتكَْبلْا  هِذَِھ  َّنَأ  ىَلِإ  ریشُِت  ةَّلدِأ  كَاَنُھ  .مسْجِلِْل  ةَّمھِمُ  تاَنیمِاَتیِف 

ىَلعَ مِسْجِلْا  ةرَدِقْمَ  نْمِ  لِّلَقُی  اَّممِ  حیحَِّصلا ، لكَّْشلاِب  لمَعَْی  نَْأ  نكِمُی  لاَ  يعِاَنمَلْا  زاَھجلْا  َّنِإَف  يمِضھلْا 
لوُاَنَت دَعَْب  ءاعَمَْلأْا  يِف  يریتكبلا  نزُاوََّتلا  ةدَاعَلإِِ  ًادَجِ  ةَّمھِمُ  كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  رَبَتعُْتوَ  ىوَدْعَلْا ، ةمَوَاَقمُ 

". ةَّیوَِیحَلْا تاَّداضَمُلْا 

يمِضھلْا زاَھجلْا  ةَّحصِ  نَیَْب  ةدَیطِوَ  ةَقلاَعَ  كاَنُھ  َّنَأ  ةَّحِّصلا  ءارَبخِل  ةَقِباَّسلا  ءارَلآْا  نَمِ  نَّیَبَتَی 
نَمِ  ٪ (80  ) نْمِ رَثكَْأ  َّنِإوَ  ساَّنلا ، نَمِ  ریِثكَ  ُھنعَ  لَفغَْی  امَ  وَُھوَ  ماعَ  لكْشَِب  ھمِسْجِ  ةحّصِوَ  ناسَنْلإِْا  ىدََل 
ةَّحصِ ةَّیمَِھأ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  لَّیخََتَت  نَْأ  كََلَف  يمِضھلْا ! هزِاَھج  يِف  عَقَی  ناسَنْلإِْا  ىدََل  يعِاَنملْا  زاَھجلْا 

.ةعَاَنمَلْاِب ھِتَقلاَعَوَ  يمِضھلْا  زاَھجلْا 

يِناَث وَُھ  ناسَنْلإِْا  ىدََل  يمِضھلْا  زاَھجِلْا  َّنِإَف  مسْجِلْا ، يِف  ةعَاَنمَلْا  ةزھجَأ  ىَلعَ  هِرِیِثْأَتِل  ًةَفاضَإ 
يوعَمَلِْا يِبصَعَلْا  زاَھجلْا  ءارََبخلْا  ھیَلعَ  قِلطُْی  امَ  وَُھوَ  مسْجِلْا ، لخِادَ  يِبصَعَلْا  ماَظِّنلا  يِف  رِّثؤَمُ  رَبكأ 

مسْجِلْا يِف  يِناَّثلا  غامَِّدلا  َّنَأ  نَورُِبَتعَْی  ءامََلعُلْا  َّنَأ  يِف  بَبَّسلا  وَُھ  اذََھوَ  ادًیدِحَْت ، ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  يِف  ُھعُِقومَوَ 
ةاَنَقلْا ةَّحصِوَ  ةَّیِبصِعَلْاوَ  ةَّیسِفَّْنلا  ةَلاحَلْا  نَیَب  طُبارََّتلا  ةدّشَِل  ًارََظَن  كَِلذَوَ  ةَّیمِضَْھلْا ،! ةاَنَقلْا  لخِادَ  عَقَی 

.ةَّیمِضَْھلْا



نمِزْمُلْا بعََّتلاوَ  ةَّیِقرََّدلا  ةَّدغُلْا  للاَِتخِْا  لثْمِ  ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  لكِاشَمَ  نْمِ  نَوُناعَُی  ساَّنلا  نَمِ  ریِثكَ 
ةاَنَقلْا يِف  ضارَمَْلأْا  هِذَِھ  أشَنْمَ  َّنَأ  نوكُرِدُْی  مُْھوَ لاَ  ىرَخُْأ ، ضارَمَْأوَ  دُّحوََّتلاوَ  ةَّیِفدََّصلاوَ  لصِاَفمَلْا  مَلاَآوَ 

امَ نكَِل  مسْجِلْا ، يِف  ءاعَمَْلأْا  ةَّحصِِب  ةرَشَاَبمُ  لصَِّتمُ  ریِثكَلْا  اَھرُیْغَوَ  تلاَلاَِتعْلاِْا  هذَِھ  َّنَأ  كِلذَ  ةَّیمِضَْھلْا ،
،؟ يمِضھلْا زِاَھجلْا  ةَّحصِِل  ةَّیرِورَُّضلا  ةَّیسِاسََلأْا  رصِاَنعَلْا  يھِ 

نوُیلْم ( 70 -60  ) كَاَنُھ ىَلكُلْاوَ ، يمِضھلْا  زاَھجلْا  ضارَمَْأوَ  يرَِّكُّسلِل  يِنَطوَلْا  دَھعْمَلِْل  ًاَقفوِ 
ھتاَبارَطِضِْاوَ يمِضھلْا  زِاَھجلْا  ضارَمَأ  َّنِإَف  كِلذَِل  ًةَفاضَإ  يمِضھلْا ، زاَھجلْا  ضارَمَْأِب  نَورُِّثَأَتمُ  يكِیرِمَْأ 

رَبَتعُْت تاءَاصَحْلإِْا  هِذَِھ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  اًّیوَِنسَ ، رلاَودُ  راَیلْمِ  ( 100  ) نْمِ رَثكَْأ  ةدَحَِّتمُلْا  تاَیَلاَوِلْا  فِّلكَُت 
ةَّحصِ َّنَلأِ  كِلذَوَ  ریِثكَِب ، كَِلذَ  نْمِ  رَبكأ  دادعَأ  ىَلعَ  اًّیِلعِف  رِّثؤَُت  ءاعَمَْلأِْل  ةرَوِھْدََتمُلْا  ةَّحِّصلا  َّنَأ  لاإ  ةمَخْضَ ،

.مسْجِلْا لخِادَ  يجِوُلوُیسِْف  ماَظِن  لكُ  ىَلعَ  رِّثؤَُت  يمِضھلْا  زاَھجلْا 

اَّممِ يمِضھلْا ، زاَھجِلْا  ةءَاَفكَوَ  ءادََأ  ىَلعَ  رِّثؤَُت  موَْیلْا  اَھَل  ضَّرعََتَن  يِتَّلا  مومُُّسلا  نَمِ  دیدِعَلْا  َّنِإ 
ىَلعَ اَنمِاسَجَأ  ةرَدُق  نْمِ  ًاضیأ  لِّلَقُیوَ  اَھُلوَاَنَتَن ، يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  نَمِ  ةدَاَفِتسْلاِْا  ىَلعَ  اَنِترَدُق  نْمِ  لِّلَقُی 

.مسْجِلْا يِف  ةَنمِزْمُ  تاَباَھِتلِْا  ثودحُ  كِلذَ  نْعَ  جُتنَْی  مومُُّسلاوَ ، راَّضلا  لورُِتسِْلوكُلْا  نَمِ  صُّلخََّتلا 

نْكَُت مَْل  يِتَّلاوَ  رضِاحَلْا  رصْعَلْا  يِف  ةدَیدِعَ  ةَنمِزْمُ  ضارَمَأ  ءوشُُن  بَبسَ  حِّضوَُی  ریسِفَّْتلا  اذََھ 
لاّإ ثدُحَْی  مسْجِلْا لاَ  يِف  يمِضھلْا  زاَھجلْا  ةَّحصِ  ةدَاعَِتسِْا  رّسِ  َّنَأ  ادًیجِ  ھَّبَتنَْن  نَْأ  اَنیَلعَ  نْكَِل  اًقِباسَ ، ةدَوجُوْمَ 
ىَلعَ لوصُحُلْا  دیرُِی  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإَف  ةَّیمِضَْھلْا ، ةاَنَقلْا  لخِادَ  ةَئِّیَّسلاوَ  ةدَِّیجَلْا  ایریِتكَْبلْا  ةَنزَاوَمُ  قیرَِط  نْعَ 

يوَِتحَْت يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْاوَ  رِئامَخَلْاِب  ةَّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا  كلاَھِْتسِْاِب  مَوُقَی  نَْأ  بجَِی  يِّحصِوَ ، میِلسَ  مسْجِ 
.يمِوَْی لكْشَِب  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  ىَلعَ 

يِف كیتویبوربلا  وَْأ  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  دادعَأ  َّنَأ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  لَّیخََت  عوضُوْمَلْا  ةَّیمَِھأ  كارَدْلإِِ 
ىدَمَوَ لِئاَھلْا  ددَعَلْا  اذََھ  لَّیخََتَف  ًاعیمِجَ ،! مسْجِلْا  اَیَلاَخَ  ددَعَ  فاعَضَأ  ةرَشْعَ  عِقاوَلْا  يِف  قوُفَت  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا 

دَْقوَ ایریِتكَْبلْا ،  عاوَنَْأ  نْمِ  فِلَتخْمُ  عوَن  ( 2000  ) يِلاوَحَ ناَفیضَِتسَْی  يمِضھلْا  زاَھجلْاوَ  ةرَشََبلْا  .هریِثْأَت 
دلْجِ ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ةَّمھِمُ  يَھِوَ  يِّحِّصلا ، مضَْھلْاوَ  ةعَاَنمَلْا  ةَفیظِوَ  معدَ  يِف  ةَلاَّعَف  كیتویبوربلا  َّنَأ  تََبَث 

(B12  ) تاَنیمِاَتیِف جاَتنِْإ  نْعَ  ةَلوؤُسْمَلْا  يھِ  ةعَِفاَّنلا  ءاعَمَْلأْا  ایرِیِتكَْب  َّنِإوَ  لیمِجَ ، رَھظْمُ  وذُ  يِّحصِ 
عیِنصَْت يِف  دعِاسَُتوَ  تاَّیرِطِْفلْاوَ  تاَبورُكْیمَلْاوَ  ةَّراَّضلا  ایریِتكَْبلْا  ةَبرَاحَمُِب  ًاضیأ  موُقَت  يھِوَ  (، K2)و

.ةَّراَّضلا ایریِتكَْبلْا  رِّمدَُت  يِتَّلا  تامیزنلإا 

لخُدَْی يِتَّلا  ىَلوْلأْا  ةَظحََّللا  ذُنْمُ  ناسَنْلإِْا  مسْجِ  يِف  كیتویبوربلا  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  تلاََلاَسُ  أشَنَْت 
لفِّْطلا دیِفَتسَْیَف  ةدََلاَوِلْا ، ةَّیِلمَعَ  لبَْق  مُلأْا  نطَب  يِف  ةدََلاَوِلْا  ةاَنَق  يِف  لفِّْطلا  نوكَُی  امدَنْعَ  كَِلذَوَ  مَلاعَلْا ، ىلإ  اَھیِف 

روذُُب ةعَارزِ  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  لِّثمَُت  ھِّمُأ ، مسْجِ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  كَلِْت  نْمِ  ایریِتكَْبلْا  نَمِ  ىَلوُْلأْا  تلاََلاَُّسلا  بسَكَْیوَ 
.يرِشََبلا مسْجِلْا  يِف  ىَلوْلأْا  ةَّرمَلِْل  ایریِتكَْبلْا  تلاَلاَسُ 

للاَخِ يمِضھلْا  هزِاَھجِ  لخِادَ  لفِّْطلا  ءاعَمَأ  يِف  ةدَِّیجَلْا  ایریِتكَْبلْا  هِذَِھ  رُثاكََت  أدَبَْی  ثدَحَلْا  اذََھ  دَعَْب 
رَھظَْت كَِلذَ  راَثآ  َّنِإَف  كیتویبوربلا ، نَمِ  يِفكَْی  امَ  لفِّْطلا  ءاعَمَأ  يِف  نْكَُی  مَْل  َاذإوَ  ةَّیعِیِبَّطلا ، ةعَاضرّلا  ةَلحَرْمَ 
درَْبلْا تلاَزَْنوَ  ةَّیِتاَّذلا  ةعَاَنمَلْا  ضارَمَْأوَ  دلْجِلْا  يِف  لكِاشَمَوَ  يمِضھلْا  زاَھجلْا  يِف  تاَبارَطِضِْا  لكْشَ  ىَلعَ 



.ازنولفنلإاو ةرَِّركََتمُلْا 

ھكِاوَفلْاوَ راضَخُلْا  نَمِ  ةَّیِئاذغِلْا  مْھِِتاَبجَوَ  يِف  كیتویبوربلا  نَمِ  ریِثكَلْا  اندادجلأ  نَاكَ  يضِامَلْا  يِف 
، داسَفلْا نَمِ  اَھعِنْمَوَ  اَھظِفحِِل  اَھرُیمِخَْت  مِتَی  يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  ًاضیأو  ةدَِّیجَلْا  ةَبرُّْتلا  يِف  تُبنَْت  يِتَّلا  ةجَزَاَّطلا 

ةمَعِطَْلأْا رمْغَ  لثْمِ  ةرَطِخَلْا  ةَّیعِارَِّزلا  تاسَرَامَمُلْاوَ  دیرِبَّْتلا  تاَّیِلمَعَ  بَبسَِبوَ  رضِاحَلْا  رصْعَلْا  يِف  نكَِل 
َّنِإ لَْب  بسْحََف  كِلذَ  سَیَْل  كیتویبوربلا ، نَمِ  لیِلَقلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْی  فسََلأِْل  موَْیلْا  اَنمُاعَط  حََبصَْأ  روُلكلْا ، ةَّدامَِب 
يِف ةدَِّیجَلْا  ایریِتكَْبلْا  لُتقَْت  يِتَّلا  ةرَیطِخَلْا  ةَّیوَِیحَلْا  تاَّداضَمُلْا  نَمِ  ریِثكَلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  ةمَعِطَْلأْا  مَظعمُ 

ةَّراَّضلا ایریِتكَْبلْا  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  نَیَْب  نزُاوََّتلا  يِف  لَلخَ  ثادَحِْإ  يِف  بََّبسََت  اَّممِ  اَھیَلعَ ، يضِقَْتوَ  اَنمِاسَجَأ 
يِف كیتویبوربلا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  دیزِمَلْا  لوُاَنُت  وَُھ  لحَلْا  لحَلْا ؟  وَُھ  امَ  نكَِل  مسْجِلْا ، يِف 

: ةَیِلاَّتلا دِئاوََفلْا  كِلذَ  نْعَ  جُتنَْی  ثیْحَِب  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا 

ةعانم زاھج 
ىوقأ

نیسحت
مضھلا

كلذ ةحّص ، رثكأ  دلج 
جلاع كیتویبوربلا  نّأ 
نم لكل  يعیبط 

.ةیفدصّلاو امیزكلأا 

نّأ كلذ  لضفأ  سّفنت 
موقت كیتویبوربلا 

تاّیرطف ریمدتب 
.ادیدناكلا

ضافخنا
تلادّعم
ضرعّتلا

دربلل
ازنولفنلااو

ةردقلا ةدایز 
جاتنإ ىلع 

نیماتیف
(B12)

ةمزلاتم نم  ءافشّلا 
برّستملا ءاعملأا 

ءاعملأا باھتلا  ضرمو 
نمزملا

ةنمُّسلا ةبراحم 
نزولا ىلع  ءاضقلاو 

.دئازّلا

ىَلعَ ةعَِفاَّنلا  ایرِیِتكَْبلِْل  مْھِكِلاَھِْتسِْا  لَّدعَمُ  عفْرَِل  ةجَاحَِب  لاَفطَْلأْا - كِلذَ  يِف  امَِب  ساَّنلا - مَظعمُ 
هذَِھ َّنَلأِ  كِلذَوَ  صوصُخُلْا ، ھجْوَ  ىَلعَ  ةَّیوَِیحَلْا  تاَّداضَمُلْاوَ  ةَّیِّبِّطلا  ریِقاقعلاو  ةَیوِدَْلأْا  لوُاَنَت  دَعَْبوَ  مومُعُلْا 

عِفاَّنلا نَیَْب  زِّیمَُت  يھِوَ لاَ  مومُعُلْا ، ىَلعَ  مسْجِلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ایریِتكَْبلْا  لتَْقِب  موُقَت  اَھُلوُاَنَت  مَِتَی  امَدَنْعِ  ریِقاقعلا 
.ةمَیْخَوَ بِقاوَعَ  ُھَل  نوكَُت  ءاعَمَْلأْا  ایرِیِتكَْب  نزُاوََت  يِف  بارَطِضِْا  كِلذَِل  ًةجَیِتَن  ثدُحَْیَف  اَھنمِ ، راَّضلاوَ 

يوِحَت يِتَّلا  روُلكلْا  ةَّدامَِب  ةمََّقعَمُلْا  هاَیمِلْا  برشُوَ  تاردیھوبركلا ، يِلاعَ  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  َّنِإ 
ىَلعَ يوَِتحَْت  يِتَّلا  ناَبلَْلأْا  تاجََتنْمُوَ  ةَّیوِضْعُلْا  ریْغَ  موحُُّللا  لثمِ  ةَّیدِیِلقَّْتلا  ةمَعِطَْلأْا  لوُاَنُتوَ  ًاضیأ ، دیاروُلفلا 

رورُمُ عَمَ  بِّبسَُی  اَّممِ  مسْجِلْا ، يِف  كیتویبوربلا  لُتقَْت  تاسَرَامَمُلْا  هِذَِھ  عیمِجَ  ةَّیوَِیحَلْا ، تاَّداضَمُلْا  اَیاَقَب 
يِف ةدَیِفمُلْا  ایریِتكَْبلْا  لُتقَْت  رَومَُأ  مَْھَأ  يَِلَی  امَیِفوَ  ةعَاَنمَلْا ، ماَظِنوَ  يمِضھلْا  زاَھجلْاِب  قحَلَْت  رارَضَأ  تقْوَلْا 

: كیتویبوربلا دِئاوََف  ىَلعَ  لوصُحُلْا  نَمِ  عَنمَْتوَ  مسْجِلْا 

ةیفنحلاتایركسّلاتادّاضملا ةلدّعملاهایم  ةیذغلأا 



ةرولكمُةعّنصملاةّیویحلا ـ ًایثارولا

كلاھتسا ةرثك 
ةّیسفنلابوبحُلا تاداھجلإاتاداھجلإا 

ةّیفطاعلا
ةّیئایمیكلا داوملا 

ةیودلأاو

نْمِ دَّكَأَت  بوُلطْمَلْا ، يریتكبلا  نزُاوََّتلا  ىَلعَ  لوصُحُلْاوَ  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  ةَّحصِ  نیسِحَْت  لجََأ  نْمِ 
مومُُّسلاوَ ةَّراَّضلا  ةمَعِطَْلأْا  هِذَِھ  نْمِ  ریِثكَلْا  موَْیلْا  اَنمَِلاعَ  يِفَف  كیتویبوربلا ، ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  ةَلَتَق  بُّنجََت 

ھیَلعَ امَ  يمِضھلْا ، هزِاَھجِ  ةَّحصِ  ةدَاعَِتسِْا  دیرُِی  درَْفلْا  نَاكَ  َاذإَف  يمِوَْی ، لكْشَِب  ُھشُیعَِن  يذَِّلا  يسِفَّْنلا  طغَّْضلاوَ 
اَھُلوُاَنَت مِتَی  مَْل  نِْإ  يِتَّلاوَ  ةعَِفاَّنلا ، ایریِتكَْبلْا  لوُاَنَت  قیرَِط  نْعَ  دیدجَ  نْمِ  نزُاوََّتلا  اذََھ  ءاشَنِْإ  ةَلوَاحَمُ  لاّإ 

ایرِیِتكَْبلِْل ًاَبصْخَ  ًاعََترْمَ  ءاعَمَْلأْا  نوكَُتَف  ةَنزِاوََتمُ  ریْغَ  ءاعَمَْلأْا  يِف  ةَقیقَّدلا  تاَنِئاكَلْا  حِبصُت  بوُلطْمَلْا  لكَّْشلاِب 
ءاَفِّشلا ثودحُوَ  ةَلكِشْمُلْا  هِذَِھ  حلاَصِْإ  مِتَی  نَْلوَ  تاَّیِلیَْفُّطلاوَ ، تاَّیرِطِْفلْاوَ  تاسَورُیَْفلْاوَ  تاَبورُكْمَلْاوَ  ةَئِّیَّسلا 

كلاھِتسِْا يِف  ءدَْبلْاوَ  ةَئِّیَّسلا  ایریِتكَْبلْا  ىِّذغَُت  يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  نعَ  فُّقوََّتلا  قیرَِط  نْعَ  َّلاإ  ءاعَمَْلأْا  يِف  ماَّتلا 
بِئاجَع ءِادَبْإ  نْمِ  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  نَّكمََتَت  ىَّتحَ  اَھِتلاَِّمكَمُ  وَْأ  كیتویبوربلا  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْاِب  ةَّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا 

.اَھعِِفاَنمَ

عنمَ وَْأ  ةجََلاعَمُوَ  يعِاَنمَلْا  زاَھجلْا  زیزِعَْت  ىَلعَ  ةرَدُق  ةعَِفاَّنلا  ایرِیِتكَْبلِْل  َّنَأ  تَْتَبثَأ  ةدََّكؤَمُلْا  ثاحَبْلأْا 
ةمَزَِلاََتمُوَ نوُلوُقلْا  باَھِتلِْا  تلاَاحَ  ءاَفشِوَ  يمِضھلْا  زاَھجِلْا  ةَفیظِوَ  نیسِحَتوَ  ةَّیِلوَْبلْا  كِلاسَمَلْا  تاَباَھِتلِْا 

ًةَفاضَإ ةَیذِغَْلأْا ، اَھَلُقنَْت  يِتَّلا  ضارَمَْلأْا  ةحََفاكَمُوَ  لاَفطَْلأْا  ىدََل  امیزكلأا  عنْمَوَ  ةجََلاعَمُوَ  يِبصَعَلْا  نوُلوُقلْا 
ازنولفنلإا نَمِ  دحَلْا  يِف  دیِفُت  نَْأ  نكِمُی  كیتویبوربلا  َّنَأ  تِْبثُت  دَْق  ثحَْبلْا  دَیَْق  لازََت  تاسَاردِ لاَ  كَاَنُھ  كِلذَِل 

صغْمَلْاوَ ىَلكُلْا  ىصَحَ  جَلاَعِوَ  ةّیوِیحلا  تاَّداضَمُلْا  مادَخِْتسِْا  يِف  طارَفْلإِْا  نَمِ  دحَلْاوَ  درْبلْا  تلاَزَْنوَ 
نَمِ دحَلْاوَ  لورُِتسِْلوكُلْا  ضفخَوَ  باَبَّشلا  بحَوَ  دُّحوََّتلا  ضرَمَوَ  ناَطرََّسلا  ةَبرَاحَمُوَ  دِبكَلْاوَ  ةَثِّللا  ضارَمَْأوَ 

.ةَنمُّسلا

يمِضھلْا زاَھجلْا  ءارََبخُ  قِفَّتَیوَ  ةَّراَّضلاوَ ، ةدَیِفمُلْا  ایریِتكَْبلْا  ىَلعَ  مسْجِلْا  يِف  ءاعَمَْلأْا  يوَِتحَْت 
ایریِتكَْبلْا نَمِ   ٪ ( 85  ) ةَبسِْنِب نَوكَُت  نَْأ  بْجَِی  ( gut flora  ) ىَّمسَُت يِتَّلا  ءاعَمَْلأْا  ایرِیِتكَْب  تاَّیِّمكَ  َّنَأ  ىَلعَ 

ةَلاحَ ثدُحَْت  ءاعَمَْلأْا ، يِف  ةَبسِّْنلا  هِذَِھ  نزُاوََت  َّلَتخِْا  لاحَ  يِفوَ  ةَئِّیَّسلا ، ایریِتكَْبلْا  نَمِ   ٪ ( 15  ) و ةدَِّیجَلْا 
وَْأ تاَبورُكْمَلْاوَ  تاَّیرِطِْفلْا  نَمِ  عوَْن  نْمِ  رَثكَْأ  يِف  ًلاََلخَ  كَاَنُھ  َّنَأ  دیِفُت  ( dysbiosis  ) مسِاب ًایمِلْعِ  فْرَعُْت 

كیتویبوربلا نَمِ  ةَنَّیعَمُ  عاوَنَْأ  كلاھِتسِْا  للاَخِ  نْمِ  نْكَِل  ةَّیِبلْسَ ، ةَقیرَِطِب  مسْجِلْا  ىَلعَ  رِّثؤَُت  يِتَّلا  ایریِتكَْبلْا 
.نزُاوََّتلا ىَلِإ  ىرَخُْأ  ةَّرمَ  بسَِّنلا  هِذَِھ  ةدَاعَِإ  عیطَِتسَْت  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْاوَ  ةمَعِطَْلأْا  يِف  رِّفوََتمُلْا 

رضِاحَلْا رصْعَلْا  يِف  ترَشََتنِْا  ةَثیدحَوَ  ةَّیرِصْعَ  ةَّیضَِق  تْسَیَْل  كیتویبوربلا  َّنَأ  مَھفَْن  نَْأ  مھِمُلْا  نَمِ 
يِف ةدَوجُوْمَلْا  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  لوُاَنَتِب  مَتھَْتوَ  دِّكؤَُت  يِتَّلا  تاَفاَقَّثلا  تْرََھدَزِْا  خیرِاَّتلا  رمَ  ىَلعََف  طَْقَف ،

ةَیذِغَْلأْا ظفحِ  فدََھِب  امَیدَِق  تْعَرُِتخُْا  قرُُّطلا  هِذَِھ  ةَتَبنَْتسْمُلْاوَ ، ةعرَزتسملا  ةمَعِطَْلأْاوَ  ةرََّمخَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا 
تاجََّلاََّثلا عارَِتخِْا  لَبَْق  مْھِِتَیذِغَْأ  ظِفحِل  ءامَدَُقلْا  اَھَلمِعَْتسَْی  نَاكَ  يِتَّلا  ةمَیدَِقلْا  قرُُّطلا  ىدَحْإ  يھِوَ  فَلَّتلا ، نَمِ 

ةَّحصِِب رمَْلأْا  قَّلعََتَی  امدَنْعَ  تاعَارَِتخْلاِْا  أوَسَْأ  دحََأ  يھِ  ةجََّلاََّثلا  نوكَُت  دَْق  كَِلذَِل  ثیدحَلْا ، رصْعَلْا  يِف 
نَمِ اَھظِفحَِل  ةمَعِطَْلأْا  ریمِخَْت  ةَفاَقَث  نلآْا  اَنیدََل  تْشَلاََت  دَْق  ُھَّنَأ  كَِلذَ  اَھِتدَِئاَف ، نم  مغَّْرلاِب  يمِضھلْا  زاَھجِلْا 



.كیتویبوربلا يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیوَِیحَلْا  دِئاوََفلْا  كَلِْت  اَنمُاسَجَأ  تْدََقَفَف  داسَفلْا ،

ةَئیِبلْا ریِفوَْت  اَھُلَّوَأ  مسْجِلْا ، يِف  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا  نَمِ  دیزِمَلْا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  ةَّمھِمُ  تاوَُطخُ  ةَثلاََث 
نْعَ ةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا  هِذَِھ  نْمِ  اَھِب  سَأَب  دادعَأ لاَ  لوُاَنَت  ةدَاَیزِ  اَھعَُبتَْی  ءاعَمَْلأْا ، يِف  يریِتكّبلا  ومُُّنلِل  ةمَِئَلاَمُلْا 

اَھِتَیذِغَْت قیرَِط  نْعَ  ةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا  هِذَِھ  دُھاعََت  يغَِبنَی  َّمُث  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  وَْأ  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  قیرَِط 
.رَثاكََتَتوَ ومُنَْت  ىَّتحَ  اَھَل  بسِاَنمُلْا  ءاذَغِلْا 

ىَلعَوَ ةضَمِاحَلْا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  دیزِمَلْا  لوُاَنَت  نَّمضََتَی  يریتكبلا  ومُُّنلِل  ةمَِئَلاَمُلْا  ةَئیِبلْا  ریِفوَْت  َّنِإ 
ًةَفاضَإ ةمَعِطَْلأْا  هِذَِھ  (، fermented vegetables  ) ةرَِّمخََتملا تاوَرَضْخُلْاوَ  حاَّفُّتلا  لخَ  اَھسِأْرَ 
ضمْحِ لثمِ  ضامحلأا  نَمِ  ةَنَّیعَمُ  عاوَنَْأ  ىَلعَ  ًاضیأ  يوَِتحَْت  يھَِف  كیتویبوربلا  ضعَْب  ىَلعَ  اَھِئاوَِتحْلاِ 

معَدَْی مسْجِلْا  لخِادَ  ( PH  ) يِنیجِورُدیھِ مَقرَ  نیوِكَْتِل  يِّدؤَُت  ةَّیِّحصِ  ضامحأو  كیّلخَلْا  ضمحِوَ  كینوكولغلا 
.ءاعَمَْلأْا يِف  كیتویبوربلا  ومُُن 

يدِاَبزَ نَبَل  لثمِ  كیتویبوربلاب  ةَّیِنغَلْا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  دیزِمَلْا  كلاھِتسِْا  نَّمضََتَت  ةَیِناَّثلا  ةوَطْخُلْا 
ىرَخُأ ةمَعِطَأ  كاَنُھوَ  (، Sauerkraut  ) ىَّمسَمُلْا فوُفلْمَلْا  لَّلخَمُوَ  ( kefir  ) ریفكلاو ماَنغَْلأْا  وَْأ  زعِامَلْا 

، كیتویبوربلا تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتِل  ةَفاضَلإْاِب  ( Miso)و ( Natto)و ( Kimchi  ) لثمِ اَیسآ  قرْشَ  يِف  ةرَشَِتنْمُ 
.ةَّیِئاذغِلْا فاَیلَْلأْا  يھِوَ  رَثاكََتَتوَ  ومُنَْت  يكَِل  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلِْل  بسِاَنمُلْا  ءاذَغِلْا  لوُاَنَت  نَّمضََتَت  ةَثِلاَّثلا  ةوَطْخُلْا 

، ةَّیرِورَُّضلا عاَفِّدلا  تاَّیِلآ  نَیَْب  قیِقَّدلا  نزُاوََّتلا  ىَلعَ  ظاَفحِلْا  يِف  مھِمُ  رود  كیتویبوربلا  بعَلَْت 
دحَأ يِف  ةَباصَإ  كَاَنُھ  نوكَُی  وَْأ  ةَّیجِرِاخَلْا  داوَمَلِْل  مسْجِلْا  ضَّرعََتَی  امدَنْعِ  ةَّیعِاَّنمَلْا  ةَباجَِتسْلاِْا  أدَبَْت  ثُیْحَ 

مسْجِلْا رعُشَْی  امدَنْعَِف  نزُاوََّتلا ، ىَلعَ  ظاَفحِلْا  لوِاحَُی  ُھَّنَلأِ  يِئاَقوِ  روْدَ  يعِاَنمَلْا  زاَھجِلْا  سرِامَُیوَ  ةجَسِنلأا ،
نوكََت امَدَنْعَ  نْكَِل  باَھِتلْلاِْا ، اَھنعَ  جُتنَْی  يِتَّلا  ةَّیِفُّیكََّتلا  ةَّیعِاَّنمَلْا  تاَباجَِتسْلاِْا  يِّدؤَُی  ُھَّنِإَف  دیدِھَْت ، دوجُوُِب 

ةجَسِنلأل طِبضَنْمُ  ریْغَ  فَلَت  ثدُحَْیَف  ًادّاحَ ، نِّوكََتمُلْا  باَھِتلْلاِْا  نوكَُی  ةَنزِاوََتمُ  ریْغَ  ةَّیعِاَّنمَلْا  ةَباجَِتسْلاِْا 
.ضرَمَلِْل رُّوَطَتوَ 

يِف يعِاَنملْا  زاَھجلْا  لمَعَ  ةسَاردِِب  مَاَق  يذَِّلاوَ  ةعَاَنمَلْا ) ملْعِ   ) ةَّلجَمَ يِف  رَشُِن  يذَِّلا  ثحَْبلِْل  ًاَقفوِ 
مسْجِلْا ءاحَنَْأ  عیمِجَ  يِف  رشَِتنْمُ  زاَھجِ  ھّنَأ  ىَلعَ  يعِاَنمَلْا  زاَھجلِْل  رَظَّنلا  نكِمُْیَف  ضرَمَلْاوَ ، ةَّحِّصلا  يَْتَلاح 
زییمَْت نكِمُْیوَ  رشَِتنَْیوَ ، لخُدَْی  وَُھَف  ضارَمَْلأْا  تاَبِّبسَمُ  دجَوُت  امَُثیْحََف  ضارَمَْلأْا ، تاَبِّبسَمُ  نْمِ  ةَیامَحِلِْل 
دیِلوْت ىَلعَ  ةرَدُقلْا  اَھنمِ  لٍكُِل  نوكَُی  ثیْحَِب  يعِاَنمَلْا ، زاَھجِلْا  لخِادَ  ةزَِّیمََتمُلْا  تارَوصُقْمَلْا  نَمِ  ةَلسِلْسِ 

.مسْجِلْا ةجَسَِنَأ  نْمِ  ةدََّدحَمُ  ةعَومُجْمَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ضارَمَْلأْا  تاَبِّبسَمُِل  ةَباجَِتسِْا 

مَفلْاوَ فنَْلأْاوَ  نوُیعُلْا  لثمِ  ةَّیذِاَّفَّنلا  تاذَ  ةَّیطِاخَمُلْا  ةجَسِنلأا  مسْجِلْا  يِف  يعِاَنملْا  زاَھجِلْا  لمَشَْی 
نَمِ ةعَسِاوَ  ةعَومُجْمَ  لوخُدُِل  ةَباَّوَب  يھِ  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  لَبھمِلْاوَ ، مْحَِّرلاوَ  نیَْتَئِّرلاو  قلْحَلْاوَ 
نَمِ اَنیمِحَْت  ةرَیِبكَ  ةَّیریتكب  ةرَمَعَْتسْمُ  ءاعَمَْلأْا  يوِحَت  بَبَّسلا  اذََھِل  لوَاَنَتمُلْا ، ءاذَغِلْا  عَمَ  مومُُّسلاوَ  تاَثِّوَلمُلْا 
امَكََف ةَّیمِضَْھلْا ، ةاَنَقلْا  رَبْعَ  تلاَِبقَْتسْمُلْا  يِف  ةَّمھِمُ  ذِفاَنمَِل  اَھِلَلاَِتحِْا  للاَخِ  نْمِ  ضارَمَْلأِْل  ةَبِّبسَمُلْا  ایریِتكَْبلْا 

نویلرت ( 100  ) برِاَقُی امَ  دجَوُی  ًایمِوَْی ، ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  رَبعَ  رمَُت  مومُُّسلاوَ  تاَثِّوَلمُلْا  نَمِ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَ  َّنَأ 
ءاعَمَْلأْا يِف  يِبورُكْیمَلْا  عُّمجََّتلا  اذََھِل  راشَُیوَ  اَھعمَ ، لمُاعََّتلِل  يمِضھلْا  زاَھجِلْا  يِف  ةدََّنجَمُلْا  ایریِتكَْبلْا  نَمِ 



َّنَأ ىَلِإ  ةَّیِلاحَلْا  ثاحَبْلأْا  ریشُِتوَ  (، microbiome  ) مسِاب يعِاَنملْا  زاَھجلْا  يِف  يوَِیحَ  روْدَ  بعَلَْی  يذَِّلاوَ 
.يمِضھلْا زاَھجلْا  ىَلعَ  رصَِتقَْت  ةرَیِثكَ لاَ  ضارَمَأ  ثودحُ  عَمَ  طِبَترَْی  يِبورُكْیمَلْا  للاَِتخْلاِْا  ثودحُ 

تاَبورُكْیمَلْا دوجُوُ  يِف  رِّثؤَُت  ةَّیوَِق  ةَّیجِلاعِ  ةَّیجِیتارتسِا  يھِ  كیتویبوربلا  َّنَأ  نوُثحِاَبلْا  تََبثَأ 
يمِضھلْا زاَھجِلْا  ىَلعَ  ةرَیِبكَ  راَثآ  ُھَل  نَوكَُی  نَْأ  نكِمَی  ایریِتكَْبلْا  عاوَنَْأ  ضعَْبَف  ةَّیعِاَّنمَلْا ، تاَباجَِتسْلاِْاوَ 

روَّدلا وَُھ  اذََھ  ةَّحِّصلا ، ىَلعَ  ظاَفحِلِْل  يرِورُضَ  ةَئِّیَّسلاوَ  ةدَِّیجَلْا  ایریِتكَْبلْا  نَیَْب  نزُاوََّتلا  َّنِإوَ  يعِاَنمَلْا ،
جَلاَعِ ىَّتحَ  وَْأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْاوَ  ةَّحِّصلا  ىَلعَ  ظاَفحلِْل  ًلاَیدَب  ًاجَھَْن  رَبَتعُْی  يذَِّلاوَ  يعِاَنمَلْا  ماَظِّنلا  يِف  يریِتكبلا 

.ضارَمَْلأْا

بُّنجََتِل ةَّمھِمُلْا  تاَّیجِیِتارَتسْلإِْا  نَمِ  وَُھ  كیتویبوربلا  لُتقَْت  يِتَّلا  ءاَیشَْلأْا  نَمِ  رذَحَلْا  يِّخوََت  َّنِإ 
يِّخوََت بجَِیوَ  ةَّیِفَنحَلْا ، هاَیمِ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  دیارولفلا  مومُسُ  نْمِ  رذَحَلْا  يغَِبنَیف  مسْجِلْا ، يِف  اَھدِادعََأ  ناصَقُْن 
بَبَّسلا رَبَتعُْت  يِتَّلا  ةَّیوَِیحَلْا  تاَّداضَمُلْا  ًاصَوصُخُوَ  ةَّیِّبِّطلا  ریِقاقعَلاو  ةَیوِدَْلأْا  لوُاَنَت  نْمِ  ًاضیأ  رذَحَلْا 

ھِتاذ دحَِب  رَبَتعُْی  ةَّیوَِیحَلْا  تاَّداضَمُلْا  مادَخِْتسِْا  َّنَأ  كَِلذَ  ماَّیلأْا ، هِذَِھ  كیتویبوربلا  ىَلعَ  ءاضََقلِْل  يسِیِئَّرلا 
باسَحِ ىَلعَ  ةَئِّیَّسلا  ایریِتكَْبلْا  دادَعَأ  دیزَِت  امدَنْعَِف  مسْجِلْا ، يِف  َةدَیِفمُلْا  ةّیریِتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلِْل  ریمِدَْت 

.هاَبقعُ دْمَحُْی  امَ لاَ  ثودحُ  ىَلِإ  يِّدؤَُیوَ  يریِتكَبلا  نزُاوََّتلا  يِف  لَلخَلْا  ثدُحَْی  ةعَِفاَّنلا  ایریِتكَْبلْا 

تَْنَّیَب دَْقوَ  ةَئِّیَّسلا ، ایریِتكَْبلْا  ةَیذِغَْتِب  بَّبسََتَی  ُھَّنَلأِ  رَّكُّسلا  لوُاَنَت  نْمِ  راَثكْلإْا  مدَعَ  ًاضیأ  بجِِی 
ىَلعَ ریِبكَ  لكْشَِب  رِّثؤَُی  نَْأ  نكِمُی  سُاَّنلا  ُھُلوَاَنَتَی  يذَِّلا  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  يِف  رَّركَمُلْا  رَّكُّسلا  ةَّیِّمكَ  َّنَأ  ثاحَبْلأْا 

، يعِیِبَّطلا اَھِلمَعَِب  كیتویبوربلا  ماَیِق  نَودُ  لوحَْی  اَّممِ  ءاعَمَْلأْا  تاَیوََتحْمُ  نیوِكَْتوَ  ةَّیمِضَْھلْا  ةاَنَقلْا  ةَفیظِوَ 
.يعِاَنمَلْا زاَھجِلْا  ةرَدُق  عفْرَِب  ةدَِّیجَلْا  ایرِیِتكَْبلِْل  حامََّسلِل  رَّكُّسلا  كلاَھَتسِْا  لیلقَْت  ىَلِإ  جاَتحَْنَف 

زاَھجلْا لمَعَ  زیزِعَْت  يِف  دعِاسَُی  كیتویبوربلا  يِّذغَُت  يِتَّلا  ةمَعِطَْلأْا  نَمِ  دیزِمَلْا  كلاَھِتسِْا  َّنِإ 
ةَلازَِإ زِّزعَُت  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  مضَْھ  يِف  دعِاسَُت  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  َّنِإوَ  يعِاَنمَلْا ،
لْوُاَنَت َّنِإَف  ماعَ  لكْشَِبوَ  ةَّیمِضَْھلْا ، ةاَنَقلْا  يِف  يریتكبلا  نزُاوََّتلا  داجیإ  ىَلعَ  لمَعَْتوَ  نوُلوُقلْا  نَمِ  مومُُّسلا 

يِف ًاَنایحََأ  لاَھسِْإ  ثودحُ  نْمِ  ضعَْبلْا  يكَِتشَْی  دَْقوَ  ةَّیِبِناج ، راَثآ  ُھنعَ  جُتنَْی  لاَوَ  ًادَجِ  نمِآ  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا 
لثمِ ةَلیِلَق  ةَّیِّمكَ  لوُاَنَتِب  ءدَْبلْا  مِتَی  نَْأ  لضَفَْلأْاف  جُّردََت ، نَودُ  ةرَیِبكَ  تاَّیِّمكَِبوَ  عیرِسَ  لكْشَِب  اَھُلوُاَنَت  َّمَت  لاحَ 
ةَبلْعُ ىَلعَ  ةَنَّیَبمُلْا  تاعَرْجُلْا  بسَحَوَ  موَْیلْا  يِف  كیتویبوربلا  نَمِ  ةدَحِاوَ  ةَلوسُبْكَ  وَْأ  ریِفكِلا  نَمِ  ةَقعَلْمِ 

.يِئاذَغِلْا لِّمكَمُلْا 

تلاَِّمكَمُ نْمِ  اَھُلوُاَنُت  بوُلطْمَلْا  ةَّیریتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا  ددَعَِل  ةدََّدحَمُ  تاَّیِّمكَ  دجَوُت  لاَ 
وَْأ ةَّیِئاَقوِ  تاَّیمِكََل  ةجَاحَِب  ةَلاحَلْا  تَْناكَ  َاذإ  امَ  دیدِحَْت  اَھِللاَخِ  نْمِ  مِتَی  ةَّماعَ  ةدَعِاَق  كاَنُھ  نكَِل  كیتویبوربلا ،

لیكِشَْت تادحو  ددَعَ  وَْأ  ةَّیریتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا  نَمِ  بوُلطْمَلْا  ددَعَلْاوَ  كیتویبوربلا ، نَمِ  ةَّیجِلاعِ  تاَّیِّمكَ 
كیتویبوربلا تلاَِّمكَمُ  يِف  ( CFUs  ) ًةدَاعَ ُھَل  زْمَرُْی  امَ  وَُھوَ  ( Colony Forming Units  ) ةرَمَعَْتسْمُلْا

.ةَّیریتكب ةرَمَعَْتسْمُ  راَیلْمِ  ( 50 -3  ) نیَْب امَ  حوَارََتَی 

صخَّْشلا جاَتحَْی  لاَوَ  ةَّیِئاَقوِ ، ةعَرْجُ  يھِ  ةَّیریتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا  نَمِ  تارَاَیلْمِ  ( 3  ) ةعَرْجُ َّنِإ 
اَھَّنكَِل لاوَحَْلأْا  عیمِجَ  ىَلعَ  ةَنمِآ  اَھَّنَأ  مغَّْرلاِب  كِلذَ  نْمِ  رَبكأ  ددَعَ  لوُاَنُتِل  ةَّیِّحِّصلا  فورُّظلا  يِف  میِلَّسلا 



ةعَِفَترْمُ اَھرُاعَسَأ  نوكَُت  ةَّیریتكبلا  تلاَلاَسُلاوَ  تارَمَعَْتسْمُلْا  نَمِ  ةَیِلاعَلْا  تاعَرْجُلْا  تاذَ  تلاَِّمكَمُلْاَف  ةَفِلكمُ ،
.ءاَّحصِلأْا صاخَشَْلأِْل  لِئاَھلْا  ددَعَلْا  اذََھِب  اَھمادَخِْتسِْا  نمِ  ىوَدْجَ  لاَوَ 

يوَِتحَْی امَ  ًارَدِاَن  ةرَمَعَْتسْمُ  راَیلْمِ  ( 50  ) نْمِ رَثكَْأ  ( CFUs  ) ةعَرْجُ ىَلعَ  يوَِتحَْی  جَتنْمُ  ءارَشِ  َّنِإ 
ةَنرَاَقمُلْاِب يدِجمُ  ریْغَ  نوكَُی  عِفَترْمُلْا  ُهرَعسِ  َّنِإَف  كَِلذَكَ  لَقلأْا ، تاعَرْجُلْا  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  ةَیِفاضَِإ  ةدَِئاَف  ىَلعَ 

ددَعَِل ىَلعْلأْا  دحَلْا  وَُھ  ةَّیریتكب  ةرَمَعَْتسْمُ  راَیلْمِ  ( 50  ) ةعَرْجُ راَبِتعِْا  نكِمُْیَف  ُھنمِ ، ةَّوجُرْمَلْا  ةدَِئاَفلْا  عَمَ 
.ةَبوُلطْمَلْا ةَّیریِتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا 

تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھ  رَثكَْأ ، وَْأ  ةرَمَعَْتسْمُ  راَیلْمِ  ( 100  ) ددَعَ يوِحَت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  ضعَْب  كَاَنُھ 
تارَاَیلْمِ ( 3  ) ةعَرْجُ لوُاَنَتِب  حْصَنُْی  ُھَّنِإ  لوُقَت  ةَّماعَلْا  ةدَعِاَقلْاوَ  ةرَدِاَنوَ ، ةَّصاخَ  تلاَاحَِل  طَقَف  مدَخَْتسُْت 

يِف مُّدَقَّتلا  تلاَاحَ  يِف  طَقَف  ةرَمَعَْتسْمُ  تارَاَیلْمِ  ( 3  ) نْمِ رَثكَْأ  ةعَرْجُوَ  ءاَّحصِلأْا ، ساَّنلِل  ةَّیریتكب  ةرَمَعَْتسْمُ 
، ىرخُلأا ةَّیضِرَمَلْا  تلاَاحَلْاوَ  مضَْھلْا  فعضَ  وَْأ  ةعَاَنمَلْا  فعضَ  وَْأ  داَھجْلإْاوَ  رَفَّسلا  تلاَاحَ  يِفوَ  رمعُلْا 

َّنَأ كَِلذَ  ھُلَّمَأَتَی ، يذَِّلا  يِّحِّصلا  ماعَّطلا  لوُاَنَت  درَفلْا  ىَلعَ  اَھیِف  بعُصَْی  يِتَّلا  تلاَاحَلْا  كَلِْت  يِف  ًاضیأوَ 
يِئاذَغِلْا ماَظّنلا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ  اَھرُیْغَوَ  ةَفاضَمُلْا  ةَّیعِاَنِّصلا  تاَھكَّْنلاوَ  ةعََّنصَمُلْا  ةمَعِطَْلأْا 

.مسْجِلْا يِف  ةَّیریتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا  داَفنِْتسِْا  يِف  ریِبكَ  روْدَ  بعَلَْت  ثیدحَلْا  رصْعَلِْل 

نَاحَبْسَُف ةدَیمِحَلْا ، ایریِتكَْبلْا  تلاَِّمكَمُ  يِف  ةَفِلَتخْمُلْا  تلاََلاَُّسلا  نَیَْب  زییمَّْتلاوَ  فیرِعَّْتلِل  ةَّمھِمُ  ةَلَأسْمَ 
تلاَِئاعَلْا لوصُأوَ  تاَیِّمسَمُ  فِلَتخَْت  امَكَ  فِلَتخَْت  ثیْحَِب  ةَّیحَلْا  ماسَجَْلأْا  يِف  يریتكبلا  عُّوَنَّتلا  اذََھ  قََلخَ  يذَِّلا 

ةَلِئاعَلْا يھِوَ  عطِاَقمَ  ةعََبرَْأ  نْمِ  يریتكب  قوُلخْمَ  لكُ  مسِْا  لصَلأْاِب  نَّوكََتَی  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  رشََبلْا ، يِف 
يِناَّثلا عَطقْمَلْاوَ  (، Group  ) ةعَومُجْمَلْا وَْأ  ةَلِئاعَلْا  ىَّمسَُی  لَّوَلأْا  عَطقْمَلْاَف  تلاََلاَُّسلاوَ ، فنِّْصلاوَ  سنْجِلْاوَ 
ىَّمسَُی عِباَّرلا  عَطقْمَلْاوَ  (، Species  ) عوَّْنلا وَْأ  فنِّْصلا  ىَّمسَُی  ثِلاَّثلا  عَطقْمَلْاوَ  (، Genus  ) سنْجِلْا ىَّمسَُی 

Lactobacillus  ) ىَّمسَُت يِتَّلا  ایریِتكَْبلِْل  يِتْأَن  امدَنْعَِف  لاَقمَلْا ، حضَِّتَی  لاثمِلْاِبوَ  (، Strain  ) ةَلَلاَُّسلا
ایرِیِتكَْب اَنُھ  وَُھوَ  ةَلِئاعَلْا  مسِْا  وَُھ  ایریِتكَْبلْا  هذَِھ  نْمِ  عَطقْمَ  لَّوَأ  َّنِإَف  (، Acidophilus CL1285

يِناَّثلا عَطقْمَلْا  فورُعْمَ ، ھّنَلأِ  ًةدَاعَ  ُهرُكْذِ  مِتَی  لاَوَ  ( Lactic acid bacteria  ) ةَّیِنبَّْللا ضامحلأا 
هِذَِھ عوَْن  وَْأ  فنْصِ  وَُھ  ( Acidophilus  ) ثِلاَّثلا عَطقْمَلْاوَ  ایریِتكَْبلْا ، هذَِھ  سنْجِ  وَُھ  ( Lactobacillus)
يِف نَّیَبمُ  وَُھ  امَكَوَ  ایریِتكَْبلْا  نَمِ  دَّدحَمُلْا  عوَّْنلا  اذََھ  ةَلَلاَسُ  يطِعُی  ( CL1285  ) عِباَّرلا عَطقْمَلْاوَ  ایریِتكَْبلْا ،

.يِلاَّتلا لكَّْشلا 



ةَّیِّحِّصلا ةَلاحَلِْل  مزَلَْت  يِتَّلا  ایریِتكَْبلْا  عوَْن  دیدِحَْتِل  ناكَمَِب  ةَّیمَِھلأْا  نَمِ  يھِ  ةَّیِفیرِعَّْتلا  ةَقاَطِبلْا  هِذَِھ 
ةَّیِّحصِ تلاَاحَِب  صَتخْمُ  اَھنمِ  فنصِ  لكُ  ًادَجِ  ةدَیدِعَ  ةَّیریتكب  تلاَلاَسُوَ  فاَنصَْأ  كاَنُھَف  دیدِحَّْتلا ، ھجْوَ  ىَلعَ 

(180  ) ُھنمِ دجَوُی  ( Lactobacillus  ) ایریِتكَْبلْا سنجِ  َّنِإَف  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ثاحَبْلأْا ، تَْتَبَثَأ  امَكَ  ةَنَّیعَمُ 
ىَّمسَمُلْا فنِّْصلا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  (، L.rhamnosus)و ( L.acidophilus  ) ًلاثم اھنمِ  ركُذَْن  فنْصِ ،!

(CUL- 21)و ( NCFM)و ( LA- 5)و ( DDS- 1  ) ةدَیدِعَ تلاََلاَسُ  ُھنمِ  دجَوُی  ( L.acidophilus)
.مسْجِلْا يِف  فِلَتخْمُ  ریِثْأَت  ُھَل  تلاَلاَُّسلا  هِذَِھ  نْمِ  ةَلَلاَسُ  لكُ  َّنَأ  ثُیْحَ  خلِْا ، (... La- 14)و

: كیتویبوربلا تلاَِّمكَمُ  ءارَشِِل  لمِاَّشلا  يدِاشَرْلإِْا  لیلَّدلا 

ةَّیِّحِّصلا دِئاوََفلْاوَ  كیتویبوربلا ، تلاَلاَسُ  نْمِ  ةَفِلَتخْمُ  عاوَنَْأ  كاَنُھ  َّنَأ  ظحِلاَُن  نَْأ  مھِمُلْا  نَمِ 
ىرَخُْأ ةَلَلاَسُِل  ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلْا  نعَ  امًامََت  ةَفِلَتخْمُ  نوكَُت  دَْق  كیتویبوربلا  نَمِ  ةدَحِاوَ  ةَلَلاَسُ  نْمِ  ةَّوجُرْمَلْا 

، مضَْھلْا نیسِحَْتِل  رخَلآْا  ضعَْبلْاوَ  ةعَاَنمَلْا  عفْرَ  نْعَ  ةَلوؤُسْمَ  كیتویبوربلا  نَمِ  ةَنَّیعَمُ  تلاََلاَسُ  كاَنُھَف  اَھنمِ ،
ةجَاحَِب درَْفلْا  نَاكَ  َاذإَف  تاَنومُرُْھلْا ، نزُاوََتوَ  نوُھُّدلا  قرحَ  ىَلعَ  دعِاسَُت  ىرَخُْأ  تلاََلاَسُ  كَاَنُھ  َّنَأ  ىَّتحَ 

ةَلَلاَسُ عوَْن  دیدِحَْت  يرِورَُّضلا  نَمِ  ُھَّنِإَف  ةَنَّیعَمُ ، ةَیضِرَمَ  ةَلاحَ  يِف  ةدَعَاسَمُلِْل  كیتویبوربلا  لوُاَنَتِل 
نَمِ ةعَسِاوَ  ةعَومُجْمَ  كلاھِتسِْا  نكِمْمُلْا  نَمِ  وَْأ  اَھَتجََلاعَمُ ، دیرُِی  يِتَّلا  ةَلاحَلِْل  ةحَیحَِّصلا  كیتویبوربلا 

.اَھُتَیطِغَْت مِتَیِل  كیتویبوربلا 

مضَْھلْا ةَّیِلمَعَ  معَدَْت  مَلاعَلْا  يِف  ىرَخُْأ  رصِاَنعَ  كَاَنُھ  سَیَْلَف  ھمُضُھی ، اَّممِ  نَّوكََتَی  مسْجِلْا  َّنِإ 
تلاَِّمكَمُ َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ءاعَمَْلأْا ، يِف  شیعَِت  يِتَّلا  كیتویبوربلا  نَمِ  لضَفَْأ  ةَّیِئاذغِلْا  داوَمَلْا  باعَیتسِْاوَ 

نسَحَأ يِفوَ  لاَّعَف ، ریْغَ  فسََلأِْل  اَھَتَّیِبِلاغَ  َّنَأ  لاّإ  عسِاوَ ، قاَطن  ىَلعَ  تاكَرَِّشلا  اَھجِاَتنِْإِب  موُقَت  كیتویبوربلا 
، ةرَشَاَبمُ اَھِلوُاَنَت  دَعَْب  كیتویبوربلا  تلاَوسُبْكَ  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا  هِذَِھ  ىَلعَ  ءاضََقلْا  مِتَی  لاوَحَْلأْا 

ایریِتكَْبلْا لتِْقِب  بَّبسََتَی  اَّممِ  ةدَعِمَلْا  يِف  ةضَومُحُلْا  دیدِشَ  طسَوَلْا  يعِارَُت  لاَ  تاكَرَِّشلا  نَمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  كَِلذَ 
.اَھنمِ ةدَاَفِتسْلاِْا  مِتَی  لاَوَ  ءاعَمَْلأْا  يِف  بوُلطْمَلْا  ناكَمَلِْل  اَھِلوصُوُ  لَبَْق  ةَلوَاَنَتمُلْا  ةدَیمِحَلْا 

تلاَلاَسُوَ عاوَنَْأوَ  سنْجِ  ىَلعَ  فُّرعََّتلا  يغَِبنی  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  كیتویبوربلا  قصَلْمُ  ةءَارَِق  دَنْعِ 
(CFUs  ) ةرَمَعَْتسْمُلْا لیكِشَْت  تادحوِ  ددَعَ  ناَیَب  بجَِی  كَِلذَكَ  يِئاذَغِلْا ، لِّمكَمُلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  كیتویبوربلا 



ىدَمَ نْعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُی  ةَّیمَِھلأْا  غِلاَب  مَقرَ  وَُھوَ  عیِنصَّْتلا ، تقْوَ  ُھُباسَِتحِْا  مِتَی  يذَِّلاوَ  جَتنْمُلْا  قصَلْمُ  ىَلعَ 
نكِمُی كیتویبوربلا  نَمِ  ىمظعُلا  ةَّیِبِلاغَلْا  َّنَأ  وَُھوَ  ًاضیأ  مھِمُ  رمَأ  ىَلعَ  ھیِبنَّْتلا  بجَِیوَ  كتویبوربلا ، جَتنْمُ  ةَّوُق 

نیزِخَّْتلا وَْأ  دیرِبَّْتلِل  ةجَاحَِب  جَتنْمُلْا  نَاكَ  َاذإ  امَ  ةَفرِعْمَ  يغَِبنَیف  ةعَِفَترْمُلْا ، ةرَارَحَلْا  فورُظ  يِف  تومَُت  نَْأ 
كَیَلِإ تاجََتنْمُلْا ، تاَقصَلْمُ  ىَلعَ  بِلاغَلْا  يِف  اَھحُیضِوَْت  مِتَی  تامَوُلعْمَلْا  هذَِھ  َّنَأ  ثُیْحَ  ةَّصاخ ، فورُظِب 

: كیتویبوربلا تلاَِّمكَمُ  ءارَشِ  لَبَْق  اَھِب  حْصَنُْی  يِتَّلا  تادَاشَرْلإِْا  ضعَْب 

عَّتمََتَت يِتَّلا  تاكَرَِّشلا  ءامَسَْأوَ  ةَّیرِاجَِّتلا  تامََلاَعَلْا  نعَ  امًِئادَ  ثْحَبِْا  ةَّیرِاجَِّتلا : ةمََلاَعَلْا  ةدَوْجَ  ًلاََّوَأ :
كیتویبوربلا تلاَِّمكَمُ  عیِنصَْت  يِف  ةدَِّیجَ  ةعَمسُوَ  ماعَ  لكْشَِب  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  عیِنصَْت  يِف  ةدَِّیجَ  ةعَمْسُِب 

لوصُحُوَ دِّیجَلْا  عیِنصَّْتلا  ةسَرَامَمُ  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  تاجََتنْمُلْا  لوصُحُ  للاَخِ  نْمِ  كَِلذَ  نَّیَبَتَی  صاخ ، لكْشَِب 
.جَتنْمُلْا ةءَاَفكَ  تِبثُت  ةصَِّصخََتمُ  ةدَِیاحَمُ  تارََبَتخَمُ  نْمِ  صحَف  تادَاَھشَ  ىَلعَ  جَتنْمُلْا 

تادحوَ ددَعَ  َّنِإ  جَتنْمُلْا : يِف  ًاعِفَترْمُ  نَوكَُی  نَْأ  ( CFUs  ) ةَّیریِتكبلا تارَمَعَْتسْمُلْا  ددَعَ  ًاَیِناَث :
لِّمكَمُلْا ةَبلْعُ  نْمِ  يمِامَلأْا  ءزْجُلْا  ىَلعَ  زرِاَب  لكْشَِب  ًةدَاعَ  ُھضُرْعَ  مِتَی  ةَّیریتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا  لیكِشَْت 

ىَلعَ لِّمكَمُلْا  يوَِتحَْی  نَْأ  يغَِبنَی  لاَّعفوَ  يوَِق  كیتویبورب  لِّمكَمُِل  ةجَاحَِب  درَْفلْا  نَاكَ  لاحَ  يِفوَ  يِئاذَغِلْا ،
يرِشََبلْا مسْجِلْا  يِف  ھعِوَْن  نْمِ  دیرَِفلْا  مضَْھلْا  عَمَ  بسَاَنَتَی  ددَعَلْا  اذََھ  (، CFUs  ) رَاَیلْمِ ( 50 -3  ) نیَْب ةعَرْجُ 

لِّثمَُت يِتَّلا  يھِوَ  ( CFUs  ) ةدَحوِ راَیلْمِ  ( 3  ) وَُھ ةعَرْجُلْا  نمِ  ىَندَْلأْا  دحَلْا  رَبَتعُْی  ثُیْحَ  دیدِحَّْتلا ، ھجْوَ  ىَلعَ 
نَیذَِّلا كِئَلوُلأِ  اَفَلاَخِ  يَّحصِ  يِئاذَغِ  ماَظن  لوَاَنَتَی  صخْشَِل  ًامَامََت  بسِاَنمُ  ددَعَلْا  اذََھ  ةَّیمِوَْیلْا ، ةَّیاَقوِلْا  ةعَرْجُلْا 

.ىرَخُْلأْا ضارَمَْلأْاوَ  ةَثیدحَلْا  ةاَیحَلْا  تاَبَّلَطَتمُ  بَبسَِب  ًایموَْی  ةدَوُقفْمَلْا  كیتویبوربلا  دیدِجَْت  ىَلِإ  نَوجُاَتحَْی 

يِف ذخُْأَن  نَْأ  مھِمُلْا  نْمَِف  بوُلطْمَلْا ، لِّمكَمُلْا  راَیِتخْلاِِ  يوَِیحَوَ  مھِمُ  رمَأ  وَُھوَ  تلاََلاَُّسلا : عوَن  ًاَثِلاَث :
، ةَفِلَتخْمُلْا ةَّیریتكبلا  تلاَلاَُّسلا  نَمِ  عسِاوَ  فیَْط  ىَلعَ  ًةدَاعَ  يوَِتحَْت  كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  راَبِتعْلاِْا 

مُْھّنَأ نَودُِقَتعَْی  نَیذَِّلا  نیكِِلھَْتسْمُلْا  ىضَرِ  قیِقحَْت  لمََأ  ىَلعَ  عُّوَنَّتلا  اذََھ  قلخَِل  ةعَِناَّصلا  تاكَرَِّشلا  دمَعَْتوَ 
ةرَِّفوََتمُلْا تلاََلاَُّسلا  عیمِجَ  تسَیَْل  ھَّنَأ  يھِ  ةَقیِقحَلْا  نكَِل  تلاَلاَُّسلا ، يِف  عُّوَنَّتلا  اذََھ  لكُ  نْمِ  نَودُیِفَتسَْی  فَوْسَ 

ىَلعَ ةرَدُْقلْا  كِلمَت  اَھُّلكُ  تسَیَْلَف  اَھُلوُاَنَت ، مِتَی  امَدَنْعِ  اھاودْجَ  تَتَبَثَأ  دَْق  قاوَسَْلأْا  يِف  عاَبُت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا  يِف 
!. ءارَفَّْصلا تازَارَفِْإوَ  ةدَعِمَلْا  ضامحَأ  ربعَ  اَھرِورُمُ  دَعَْب  ةَّیحَ  ءاَقَبلْا 



(20  ) ىَلعَ وُبرَْی  امَ  يوَِتحَْی  ُھّنَأ  ھِیَلعَ  ًاَبوُتكْمَ  كیتویبوربلا  لِّمكَمُ  ىرَت  امَدَنْعِ  لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف 
: نیَْبَبسَِل دیِفمُ  اَھُّلكُ  سَیَْلَف  لِئاَھلْا  ددَعَلْا  اذََھِب  رَتغَْت  لاََف  ةَفِلَتخْمُ ، ةَّیریتكب  ةَلَلاَسُ 

ضرَغَلْا يِّدؤَُتوَ  ءاعَمَْلأِْل  ًاَیِلعِْف  لوصُوُلْا  ىَلعَ  ةرَدُقلْا  تلاََلاَُّسلا  عیمِجَ  كِلَتمَت  لا  لَّوَلأْا : بَبَّسلا 
.كاَنُھ اَھنمِ  بوُلطْمَلْا 

تلاََلاَُّسلا هِذَِھ  عاوَنَْأ  عیمجَ  دجَوُت  دَْقوَ لاَ  مسْجِلِْل ، ةدَِّیجَ  اَھُّلكُ  تْسَیَْل  تلاََلاَُّسلا  َّنَأ  يِناَّثلا : بَبَّسلا 
ضعَب نوكَُت  سكْعَلْا  ىَلعَ  لَْب  ةمَیِلَّسلا ، ءاعَمَْلأْا  لخِادَ  رِفاوَوَ  يعِیِبَط  لكْشَِب  تلاِّمكَملا  بَلعُ  يِف  ةرَِّفوََتملا 

بَلعُ يِف  ةّیریتكب  تلاََلاَسُ  نْمِ  ُھعُضْوَ  مِتَی  امَ  لكُ  سَیَْلَف  تارَوذُاَقلْا ،! يِف  طَْقَف  ةدَوجُوْمَ  تلالاُّسلا 
لوَدْجَلْا .قوُثوْمَلْا  يمِلْعِلْا  ثحَْبلْا  قیرَِط  نْعَ  ةَّیِلعِاَفلْا  تِبثُت  يِتَّلا  ةَّلدِلأْاِب  ةرَبعِلْاوَ  ادًیِفمُ ، رَبَتعُْی  تلاَِّمكَمُلْا 

.يمِضھلْا زاَھجلْا  يِف  اَھَتَّیِلعِاَف  تَْتَبَثَأ  يِتَّلاوَ  ةَّیمَِھأ  رَثكَْلأْا  ایریِتكَْبلْا  عاوَنَْأوَ  ساَنجَأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا 

، ةَّیِّحِّصلا ةَلاحَلْا  بسَحَ  اَھُلوُاَنُت  بوُلطْمَلْا  ایریِتكَْبلْا  تلاَلاَسُوَ  عاوَنَْأ  دیدِحَْت  ًاضیأ  مھِمُلْا  نَمِ 
لاَ ةدَِّدعََتمُ  تلاَلاَسُوَ  عاوَنَْأ  لوُاَنَت  عَمَ  ةَنرَاَقمُلْاِب  لَّضَفمُلْا  راَیخِلْا  وَُھ  ةَّیریتكبلا  تلاََلاَُّسلا  ءاَقِتنِْا  ةَّیِلمَعََف 

دحََأ لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعََف  ناَیحَْلأْا ، ضعَْب  يِف  ًاَبلْسَ  رِّْثؤُْی  دَْقوَ  عِفَترْمُ  ُهرُعْسِ  نوكَُی  دَْق  لِّمكَمُ  يِف  اَھِل  يعِادَ 
تلاَاحَِل ةدَیِفمُ  نوكَُت  فَوْسَ  ىرَخُْأ  ةَلَلاَسُ  َّنَأ  نیحِ  يِف  لاَھسْلإِْا  عوضُوْمَ  جِلاعَُی  فَوْسَ  ةَّیریتكبلا  تلاََلاَُّسلا 

نَمِ فاَنصَْلأْا  هِذَِھ  لوَاَنَتَی  يذَِّلا  صخَّْشلا  نوكَُی  امَدَنْعِ  ثدُحَْیسَ  اذَامَ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  لَّیخََتَف  كاسَمْلإِْا ،
.اءًوسُ اَھدُیزَِی  امَوَ  ةَّیِّحِّصلا  ُھَتَلاحَ  دیِفُی  امَ  نیَْب  زِّْیمَُی  تلاَِّمكَمُلْا لاَ 

نامضَ كاَنُھ  لَْھ  وَُھ : اَنُھ  مھِمُلْا  لاؤُّسلا  رارَقِْتسْلاِْا :"  " نمََّزلا عَمَ  جَتنْمُلْا  ةَّیِلعِاَف  نامضَ  ًاعََبارَ :
عیمِجَ ىَقبَْت  نَْأ  نامضَ  كَاَنُھ  لَْھ  ىرَخُْأ ، ةرَاَبعِِبوَ  ةَّیحَِلاََّصلا ؟ ةرَتَف  لوُْط  ھُتَّیِلعِاَفوَ  جَتنْمُلْا  ةَّوُقِل 
ةاَیحَلْا دیَْق  ىَلعَ  راَیلْمِ - ( 50  ) لاًَثمَ لُْقَنِل  لِّمكَمُلْا - ةَبلْعُ  ىَلعَ  نَّیَبمُلْا  اَھدِدَعَ  لمِاكَِب  ةَّیریتكبلا  تارَمَعَْتسْمُلْا 

؟ اَھِئاَھِتنِْا دعِوْمَ  برُْق  دَنْعِ  ىَّتحَ  وَْأ  اَھِلوُاَنَت  دعِوْمَ  ىَّتحَوَ  ةَبلْعُلْا  جاَتنِْإ  خیرِاَت  ذُنْمُ 



ةَّیحَ نوكَُت  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ  ىَلعَ  نَّیَبمُلْاوَ  ( CFUs  ) ةَّیریتكبلا تارَمَعَْتسْمُلِْل  يِلعِفلْا  ددَعَلْا  فسََلأِْل ،
دَْق رَثكَْأ ، وَْأ  رُھشَأ  ةعََبرَْأ  دَعَْب  لُقنِل  جَتنْمُلْا  لوُاَنَت  تقْوَ  لوُلحُِب  نْكَِل  ةَبلْعُلْا ، جاَتنِْإ  تقْوَ  اَھدِدَعَ  لمِاكَِب  اَّیِلعِف 
دَْق وَْأ  ةاَیحَلْا ، دیَْق  ىَلعَ  لازََت  ةّیریتكبلا لاَ  تلاََلاَُّسلا  نَمِ  طَقَف   ٪ ( 50  ) كَاَنُھ َّنَأ  جَتنْمُلْا  صحَْف  نْمِ  نَّیَبَتَی 
امَ ىَلعَ  لوصُحُلْا  مھِمُلْا  نَمَِف  قلاَطْلإِْا ،! ىَلعَ  ھِكِلاَھِْتسِْا  دنْعِ  ةَّیحَ  ایریتكب  ةَّیأ  يوِحَی  جَتنْمُلْا لاَ  َّنَأِب  ْأجَافتت 

قیرَِط نْعَ  وَُھ  كَِلذَ  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  ةحَاَتمُلْا  ةدَیحِوَلْا  ةَقیرَِّطلا  .كِلذَ  نْمِ  لَقَأ  سَیَْلوَ  جَتنْمُلْا  ىَلعَ  دوُقُن  نْمِ  ُھعَُفدَْت 
ءاَھِتنِْا تقْوَ  ىَّتحَ  ةَنومُضْمَ  ةَّوُق   " ةَلمْجُ ةَباَتكِ  نْمِ  دُّكَأَّتلاوَ  صحِاَف  لكْشَِب  تاجََتنْمُلْا  تاَقصَلْمُ  ةءَارَِق 

.جَتنْمُلْا ىَلعَ  حضِاوَ  لكْشَِب  ةَبوُتكْمَ  نوكَُت  ثیْحَِبوَ  ةَّیحَِلاََّصلا "

دیكِْأَّتلا بجَِی  ةَّیحَِلاََّصلا ، ةرَتف  للاَخِ  ةَنومُضْمَلْا  كیتویبوربلا  لِّمكَمُ  ةَّوُق  نْمِ  دُّكَأَّتلِل  ةَفاضَلإْاِب 
اذََھوَ ةَبعَّْصلا ، ةَّیِّوجَلْا  فِورُّظلا  يِف  اَھِتدَوْجَ  ىَلعَ  ظِفاحَُت  ةَّرِقَتسْمُ  ةَّیعِوَْن  وذُ  لِّمكَمُلْا  نَوكَُی  نَْأ  ىَلعَ  ًاضیأ 

، نمََّزلا عم  اَھِقوُفُن  نَودُ  ةَلوُلیْحَلْاوَ  اَھیِف  ةَّیحَ  ایریِتكَْبلْا  ىَلعَ  ظاَفحِلِْل  دیرِبَّْتلِل  ةجَاحَِب  تْسَیَْل  اَھّنَأ  يِنعَی 
shelf " ) ةَّدمُلْا عَمَ  رِقَتسْمُ   " وَْأ بوُلطْمَ " ریْغَ  دیرِبَّْتلا   " اَھیَلعَ بوُتكْمَ  تاجََتنْمُ  ءارَشِ  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْاَف 

لقَّنلا تاَّیِلمَعَ  ءاَنثَْأ  جَتنْمُلْاِب  ررََّضلا  قاحَلِْا  مدَعَ  نمَضَْی  اذََھَف  لِّمكَمُلْا ، ةَبلْعُ  قصَلْمُ  ىَلعَ  ( stable
مِتَی امَدَنْعِ  ثدُحَْی  اذَامَ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  لَّیخََتَت  نَْأ  كََلوَ  ھِلوُاَنَت ، تقْوَ  ىَّتحَوَ  بوُلطْمَلْا  جَتنْمُلِْل  نیزِخَّْتلاوَ 

دیرِبَّْتلِل ةجَاحَِب  جَتنْمُلْا  نوكَُیوَ  ةَّراحَلْا  فیَّصلا  تاَقوََأ  يِف  ةَّیِنورُتكِْللإْا  عِقاوَمَلْا  نَمِ  كیتویبورب  لِّمكَمُ  ءارَشِ 
لِّمكَمُلْا جاَتنِْإ  دعِوْمَ  نَاكَ  امَّلكُ  ُھَّنَأ  يھِوَ  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  ُةَلَأسْمَ  ةجَیِتَّنلا .؟ نَوكَُت  نَْأ  دِقَتعَْت  اذَامََف  ةجََّلاََّثلا ،! يِف 

.ةَّیحَ تاَنِئاكَ  نْعَ  ثَّدحََتَن  نُحَْنَف  لضَفَْأ  كَِلذَ  نوكَُی  برَقَْأ 

تلاَوسُبْكَلِْل ةَفاضَمُلْا  داوَمَلْا  نَمِ  اَھرِیْغَوَ  ةَّیِئاَیمیكِلْا  داوَمَلْا  نَمِ  يِلاخَلْا  جَتنْمُلْا  ءاَقَّنلا : ًاسَماخَ :
نْمِ يِلاخَ  لِّمكَمُلْا  نَوكَُی  نَْأ  يغَِبنَیف  لَّضَفمُلْا ، راَیخَلْا  وَُھ  يمِضھلْا  زاَھجِلْا  جعِزُْت  نَْأ  لمََتحْمُلْا  نَمِ  يِتَّلاوَ 

.بسِاَنمُ لكْشَِب  ُھَلوعُفْمَ  يِّدؤَُیِل  ةَلمََتحْمُلْا  تاجَِّیَھمُلْا  ةمَِئاَق 

ادًِّیجَ اًّیِئاذَغِ  ارًدَصْمَ  سَیَْل  رَّكُّسلاوَ  رَّكُّسلا ، ىَلعَ  يوَِتحَْت  كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  ضعَْب 
ىَلعَ ظاَفحِلِْل  بوُلطْمَلْا  ءاذَغِلْا  ردَصْمَ  يھِ  ( Prebiotics  ) ىَّمسَُت يِتَّلا  ةَّدامَلْا  َّنكَِل  كیتویبوربلل ،
ىَلعَ يوَِتحَْی  يذَِّلا  لِّمكَمُلْا  وَُھ  ( symbiotic  ) ىَّمسَُی يذَِّلا  لِّمكَمُلْاوَ  ةاَیحَلْا ، دیَْق  ىَلعَ  كیتویبوربلا 

ةعَِفاَّنلا ایرِیِتكَْبلِْل  ءاذَغِ  لضَفَْأوَ  تقْوَلْا ، سفَْنِب  ( Prebiotics  ) اَھِئاذَغِوَ ( Probiotics  ) ةَّیحَلْا ایریِتكَْبلْا 
.ةَّیِّحِّصلا فاَیلَْلأْاوَ  اشََّنلا  يَوِحَت  يِتَّلا  تاَتاَبَّنلا  وَُھ 

Live and active  ) راَیخَ نْعَ  ثحَْبلْاِب  مُْق  يحَلْا : ریْغَ  ددَعَلْاوَ  يحَلْا  ددَعَلْا  ًاسَداسَ :
ثُیْحَ كیتویبوربلا ، تلاَِّمكَمُ  يِف  ( made with active cultures  ) راَیخَ نْمِ  لضَفَأ  وَُھَف  ( cultures

اَھجَِتنْمُ ةجََلاعَمُ  ىَلِإ  دمَعَتَف  تلاََلاَُّسلا ، جاَتنِْإوَ  ریمِخَّْتلا  دَعَْب  ًةدَاعَ  تاَّیِلمَعَلْا  هِذَِھِب  تاكَرَِّشلا  ضعَْب  موُقَت 
امَ لثمِ  يضِارَِتفْلاِْا ، هرِمْعُ  ةَلاَطلإِِوَ  ھِیِف  ةَئِّیَّسلا  ایریِتكَْبلْا  ىَلعَ  ءاضََقلْاوَ  ھِتیِقنَْت  فدََھِب  ةَیِلاعَلْا  ةرَارَحَلْاِب 

ةَیاَھِّنلاِب جَتنْمُلْا  حِبصُْیوَ  ةَئِّیَّسلاوَ  ةدَِّیجَلْا  ایریِتكَْبلْا  لتَْق  يِف  بَّبسََتَی  اَّممِ  ھِیلْغَ ، وَْأ  ھِترََتسِب  دَنْعِ  بیِلحَلِْل  ثدُحَْی 
.ركَذُت ةدَِئاَف  نودُ 

ردُصَت صحَْف  ةدَاَھشَ  ىَلعَ  ُھُلوصُحُ  وَُھ  جَتنْمُلْا  ةءَاَفكَ  ةَفرِعْمَِل  ةَقیرَِط  مَْھَأ  ةءَاَفكَلْا : تاَبثِْإ  ًاعَِباسَ :
فاَنصَْأوَ عاوَنَْأ  يوِحَی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  .تلاََلاَُّسلا  ةَّوُقوَ  ددَعَ  ثیْحَ  نْمِ  ھُتَّیِلاَّعَف  تِبثُت  ةدَِیاحَمُ  تارََبَتخمُ  نْمِ 



: يِلَی امَكَ  اَھدِئاوََف  تاسَارِّدلا  تَتَبثأ  ةدَیمِحَ  ایرِیِتكَْب 

ایریتكبلادئاوفلا فنص  وأ  عون 
مقرلاةدیمحلا

، عضّرلا ىدل  ةیمھأ  رثكلأا  كیتویبوربلا 
جاتنإ معدی  ةظیلغلا ، ءاعملأا  ةحّصو 

ایریتكبلا عنمیو  ءاعملأا ، يف  تانیماتیفلا 
يعانملا زاھجلا  ةباجتسا  معدیو  ةراضّلا ،

لاھسلإا عنمیو 

Bifidobacterium
bifidum1

، باھتللاا نم  لّلقیو  دبكلا ، ةفیظو  معدی 
نم ةلیقّثلا  نداعملاو  صاصرّلا  لیزُیو 

ةلاحلل دیفم  كاسملإا ، نم  لّلقیو  مسجلا ،
ةیسفنلا

Bifidobacterium
longum2

ةّیریتكب تاعمّجت  رامعتسا  ىلع  دعاسی 
ایریتكبلا ىلع  ءاضقلاو  ءاعملأا  يف  ةّیحص 

ةئیسّلا

Bifidobacterium
breve3

يبصعلا نولوقلا  ضارعأ  نم  فّفخی 
.كاسملإاو لاھسلإاو 

Bifidobacterium
infantis4

دعاسُیو ةدعملا  ةموثرجُ  عنمیو  ةعانملا  معدی 
تاباھتللاا ةحفاكم  يف 

Lactobacillus
casei5

مدع نم  نسّحی  ةخفّنلاو ، تازاغلا  نم  فّفخی 
، ةعانملا ةوق  يف  مھم  زوتكّلالا ، لمحت 

فّفخی تایرطفلا ، نم  لبھملا  نصّحی 
بابشّلا بحل  دیفم  لاھسلإا ،

Lactobacillus
acidophilus6

زاھجلا وزغت  يتلا  ةراضّلا  ایریتكبلا  براحت 
ةیافكلا ھیف  امب  ًادج  ةرّقتسم  يھو  يمضھلا ،
دّیحُت اھّنأ  امك  ةدعملا ، ضامحأ  لمّحتل 
لكشب ةّیویح  تادّاضم  جتنتو  مومسّلا 

Lactobacillus
bulgaricus7



.يعیبط

يف ةایحلا  دیق  ىلع  ءاقبلا  يف  ةردق  ترھظأ 
، ةّیولخلا ةعانملا  ززّعت  يمضھلا ، زاھجلا 

تانئاكلل ةلتاقلا  ةّیعیبطلا  ایلاخلا  ززّعت 
.تابوركیملاو ةضرمملا 

Lactobacillus
brevis8

معدتو ءاعملأا ، يف  يریتكبلا  نزاوّتلا  معدت 
كلاسملا تاباھتللا  ةدّیج  ةّیحصلا ، ةرشبلا 

ةدیفم يسفنّتلا ، زاھجلا  تاباھتلاو  ةّیلوبلا 
نم دحت  اھنلأ  كلذو  قلقلا  نم  فیفخّتلل 

.ةّیبصعلا اباغ  تلابقتسمو  رتوّتلا  تانومرھ 

Lactobacillus
rhamnosus9

ةّیعانم ةباجتسا  معدت  ةرارحلل ، ةمواقم 
لثم ةئیسّلا  ایریتكبلا  ومن  نم  دحت  ةّیوق ،

ضارملأا تابّبسمُ  نم  اھریغو  لاینوملاسلا 
Bacillus subtilis10

رصانعلا صاصتما  نسّحت  ةرارحلل ، ةمواقم 
ضارعأو تاباھتللاا  نم  دحت  ةّیئاذغلا ،

.لصافملا تاباھتلا 

Bacillus
coagulans11

تلالاُّسلا دیعتست  يتلا  رئامخلا  فنص  نم 
، ةقیقدّلا ءاعملأاو  نولوقلا  يف  ةّیعیبطلا 

اھتیلاعف تتبثأ  ةّیوعملا ، ایلاخلا  ومن  نسّحت 
لثم يباھتللاا  ءاعملأا  ضرم  جلاع  يف 

، مومُّسلل ةدّاضم  راثآ  اھیدل  نوارك ، ضرم 
.تاباھتللاا نم  دحت  تابوركیملل ، ةدّاضم 

Saccharomyces
boulardii12

: ّصلا ةَّیحِِّ ةَلاحَلْا  بسَحَ  ةعَِفاَّنلا  ايریِتكَْبلْا  تلاَلاَسُوَ  تلاَمِّكَمُ  لضَفَأ 

هِذَِھِل لضَفلْا  ىزَعُْی  ثُیْحَ  ةرَیخَِلأْا ، ةَنوِلآْا  يِف  مامَِتھْلاِْا  نَمِ  ریِثكَلْا  كیتویبوربلا  ءلایِإ  َّمَت  دَقَل 
َاذإَف مسْجِلِْل ، ىرَخُْأ  دِئاوََفوَ  ءاعَمَْلأْا  ةَفیظِوَِب  ةَقِّلعََتمُلْا  ةَّیِّحِّصلا  دِئاوََفلْا  عاوَنَْأ  عیمِجَ  ریِفوَْت  يِف  ةَّیحَلْا  تاَنِئاكَلْا 
كَّنَأ دُّكَأَّتلا  مھِمُلْا  نَمَِف  ةَّحِّصلا ، زیزِعَْتِل  كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  نْعَ  ثحَْبلْا  لوِاحَُت  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  تَنْكُ 

: ةَیِلاَّتلا ةَّیِّحِّصلا  تلاَاحَلْا  بسَحَ  ةَبسِاَنمُلْا  ةَّیریتكبلا  تلاََلاَُّسلا  فاَنصَْأوَ  عاوَنَْأ  راَیِتخِْاِب  تمُْق 



هذھ يف  دعاسی  يذلا  ایریتكبلا  فنص  وأ  عون 
* ةلاحلا

ضرعلا وأ  مقرلاضرملا 

L. reuteri, L. acidophilus, S.
cerevisiae, B. longum, B. animalis,

L. rhamnosus, L. plantarum
كاسملإا 1فیفخت 

L. bulgaricus, L. acidophilus, L.
rhamnosus GG

ةریتو نم  دحلا 
نمزملا 2لاھسلإا 

Streptococcus, Bifidobacterium,
Lactobacillusيبصعلا 3نولوقلا 

L. gasseri, L. rhamnosus, B. lactisنادقف يف  ةدعاسملا 
4نزولا

B. infantis, B. breve, B. longum,
L. rhamnosus, L. helveticus

غامدّلا ةحّص  معد 
ةّیسفنلا 5ةلاحلاو 

B. bifidum, L. casei, L.
acidophilusبائتكلاا نم  6فیفخّتلا 

L. reuteri, B. longum, L.
acidophilus

بلقلا ةحّص 
7لورتسلوكلاو

L. gasseri, L. crispatus, B. longum,
L. rhamnosus, B. bifidumةعانملا 8زیزعت 

B. longum, B. bifidum, L. gasseriداضم لوعفم 
9تاباھتللال

B. bifidumةمّاعلا 10ةحّصلل 

(B  ) فرحب أدبت  يتلاو  ( Lactobacillus  ) سنج نم  يھ  ( L  ) فرحلاب أدبت  يتلا  ایریتكبلا  * 
سنج نم  يھ  ( S  ) فرحلاب أدبت  يتلا  كلتو  ( Bifidobacterium  ) سنج نم  يھ 



.(Streptococcus)

يطِعُی يِتَّلاوَ  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  نَمِ  ةَفِلَتخْمُلْا  عاوَنَْلأِْل  ةدَِّدعََتمُ  تلاََلاَسُ  كَاَنُھ  اًقِباسَ ، اَنركَذَ  امَكَ 
هِذَِھ تلاََلاَسُ  فَلَتخْمُ  ىَلعَ  ةدَیدِعَ  ثاحَبْأِب  نَومُوُقَی  ةَقیِقحَلْا  يِف  ءامََلعُلْا  لازیلاو  فِلَتخْمُ ، ریِثْأَت  اَھنمِ  لٌكُ 

.تاعَومُجْمَ لكْشَ  ىَلعَ  وَْأ  ةدَحِ  ىَلعَ  ةَلَلاَسُ  لكُ  لوُاَنَتِل  ةَّیِباجَیلإِْا  جِئاَتَّنلا  ىَلعَ  فوُقوُلِْل  ایریِتكَْبلْا 

ىَلعَ ةَفِلَتخْمُلْا  ةَّیریتكبلا  تلاََلاَُّسلا  عاوَنَْلأِ  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا  يِف  ثحَْبلْا  َّنَأِب  ةرَاشَلإْا  رُدَجَْت 
يِفوَ ةضَیِفَتسْمُ ، تاسَاردِ  ءارَجْلإِِ  ةجَاحَِب  يھِوَ  ةرَاَّبجَ  ًادَوُھجُ  بَّلَطَتَت  يِتَّلا  لامَعَْلأْا  نَمِ  وَُھ  ناسَنْلإِْا  مسْجِ 
امَكَ باتكِ  نْمِ  ءزْجُ  يِف  اھِتلالاسُو  اَھِفاَنصَْأ  ىَّتشَ  دِئاوََف  عمَجَن  نَْأ  لاوَحَْلأْا  نَمِ  لاحَ  يَّأِب  نكِمُی  ةَقیِقحَلْا لاَ 

يِلاَّتلا لوَدْجَلْا  لقَنِب  يِفَتكَْن  كَِلذَِل  ھُّلكُ ،" كرَتُْی  لاَ  ھُّلجُ ، كرَدُْی  لاَ  امَ  : " ءامََلعُلْا لَاَق  امَكَوَ  اَنُھ ، لاحَلْا  وَُھ 
: يِلَی امَكَ  تاسَاردِ  نْمِ  ُهؤُارَجِْإ  َّمَت  امَ  بسَحَ  ةصَِّصخََتمُ  ةَّیریتكب  تلاََلاَسُِل  ةدََّدحَمُ  دِئاوََف  ركُذَْی  يذَِّلاوَ 

ةلاحلا وأ  ةیریتكبلاضرملا  ةللاسلا  مقرلاعون 

روبعلا ةجلاعم  ءاعملأا ، يف  نزاوّتلا 
، ءاعملأا لخاد  ةمعطلأل  ءيطبلا 
ىدل ةصّاخو  ةعانملا  زیزعت  كاسملإا ،

نسلا رابك 

Bifidobacterium
lactis HN0191

ىلع ءاضقلا  ةعانملا ، زاھج  زیزعت 
، يدّثلا ناطرس  ومن  عنم  لاینوملاسّلا ،

نوھدّلا بلاقتساو  مضھ  زیزعت 
موحشّلاو

Lactobacillus
acidophilus LA- 52

نم ةیامحلا  يعانملا ، زاھجلا  زیزعت 
، لافطلأا ىدل  يدعمُ  ـ لا لاھسلإا 

امیزكلأاو دلجلا  تاباھتلا  نم  ةیاقولاو 

Lactobacillus
rhamnosus GG3

نم ةیامحلا  ةعانملا ، زاھج  لمع  زیزعت 
ةجلاعم يف  دیفُت  لافطلأا ، تلااھسإ 
ةموثرجُو تاباھتلاو  ةّیمضھلا  ةحرقلا 

ةدعملا

Bifidobacterium
lactis BB- 124

يبصعلا نولوقلا  Bifidobacteriumةمزلاتم 
infantis 356245



ةعانملا زاھج  لمع  Lactobacillus caseiزیزعت 
DN114- 0016

ةداعإ ةّیساسحلا ، ضارعأ  ةجلاعم 
فیفخت ءاعملأا ، يف  يریتكبلا  نزاوّتلا 

كاسملإا ضارعأ 

Bifidobacterium
longum BB5367

ةجلاعم زوتكلالا ، لمّحت  مدع  نم  دحلا 
نلایسو لاعسلاو  ىمّحلا  ضارعأ 
لاھسإو تاباھتللاا  حفاكت  فنلأا ،

لافطلأا

Lactobacillus
acidophilus NCFM8

ءاعملأا يف  ماعطلا  روبع  تقو  لعجت 
ةّیعیبطلا تلادّعملا  نمض 

Bifidobacterium
animalis DN173- 0109

يبصعلا نولوقلا  ةمزلاتمل  ةدیفم 
تاّیلمعلا دعب  ءاعملأا  ةیذغت  نامضلو 

.ةّیحارجلا

Lactobacillus
plantarum 299V10

، ةناثملا ناطرس  ثودح  راركت  عنم 
زیزعت ءاعملأا ، يف  يریتكبلا  نزاوّتلا 

ةعانملا

Lactobacillus casei
Shirota YIT902911

ءاعملأاو نولوقلا  Lactobacillusتاباھتلا 
salivarius UCC11812

ةحرُقلا ةجلاعم  ةعانملا ، زیزعت 
ةموثرجو تاباھتلا  حفاكت  ةّیمضھلا ،

ةدعملا

Lactobacillus
(johnsonii La1 (Lj113

لوانتب طبترملا  لاھسلإا  ةجلاعم 
ءاد ایبیملأا ، ءاد  ةّیویحلا ، تادّاضملا 

، ةدعملا ةموثرجُ  ةجلاعم  تاضّیبملا ،
ةقیقدّلا ءاعملأل  نزاوّتلا  ةداعإ 

Saccharomyces
cerevisiae14



زوتكلاّلا لمّحت  مدع  ضارعأ  نم  Streptococcusدحلا 
thermophilus (most

(strains
15

نوُیلِْبلْا ةدَحْوِِب  ًةدَاعَ  نوكَُت  يذَِّلاوَ  كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  تاعَرْجُ  صوصُخُب  ةَّمھِمُ  ةَلَأسْمَ 
ددَعَ كیتویبوربلا  تلاَِّمكَمُ  وعُِّنصَمُ  مدِخَْتسَْی  امَ  ًةدَاعََف  ةَّیریتكبلا ، ةرَمَعَْتسْمُلْا  تادحوَ  نْمِ  ( Billion)
نْكَِل جَتنْمُلْا ، ةَّوُق  ىَلعَ  لدَُت  يِتَّلاوَ  يِئاذَغِلْا  لِّمكَمُلْا  يِف  ةدَوجُوْمَلْا  ایریِتكَْبلْا  ةَّیِّمكَ  دیدِحَْتِل  اذَكََھ ، ( Billion)
ةجَیِتَن تَْناكَ  ریھَِّشلا  يِنورُتكِْللإْا  لجوج  عِقومَ  قیرَِط  نْعَ  ( Billion  ) ةمَِلكَ ةمَجَرَْتِب  موُقَن  اَّنكُ  امَدَنْعِ 

يِلاَّتلْاِبوَ رافصَأ ) ةعَسِْت   ) نَّمضََتَی امَھِیَْلكِ  َّنَأ  نََّیَبَت  قیِقدَّْتلاوَ  ثحَْبلْا  دَعَْب  نْكَِل  راَتحْن ، اَّنكَُف  راَیلْمِ ،! ةمَجَرَّْتلا 
ناكیرملأا َّنَأ  يِف  رِّسلا  نمُكَْیوَ  طَْقَف ، مِسْلاِْا  يِف  لاإ  ھُفرِعَْن  يذَِّلا  راَیلْمِلْا  نعَ  يكِیرِمَْلأْا  نوُیلِْبلْا  فِلَتخَْی  لاَ 

(12 (ــ لا ىَلعَ  نوُیلِْبلْا  مَقرَ  مَلاعَلْا  قِْلطُْی  نیحِ  يِفَف  ةرَیِبكَلْا ، ماَقرَْلأْا  تاَیَّمسَمُ  يِف  مَلاعَلْا  ةَّیِّقَب  نْعَ  نَوُفِلَتخَْی 
ارًفْصِ ( 12 (ـــ لا ىَلعَ  نوُیلرتلا  مَسِْا  نوُقِلطُی  لِباَقمُلْاِب  رافصَأ ، ( 9 (ــ لا ىَلعَ  ناكیرملأا  ھُقِلطُی  ارًفْصِ ،

.اًنوُیلِْب مَلاعَلْا  ةَّیِقَب  ھِیِّمسَُی  نیحِ  يِف 

تلاَِّمكَمُ جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  ضعَْب  نْمِ  ثدُحَْی  دَْق  يذَِّلا  لیِلضَّْتلا  صوصُخب  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  ُةَلَأسْمَ 
يِف ( Turku  ) ةعَمِاجَ يِف  تَیرِجُْأ  يِتَّلا  تاسَارِّدلا  ىدَحْإ  تَْنَّیَب  لاثمِلْا : لیِبسَ  ىَلعََف  ةدَیمِحَلْا ، ایریِتكَْبلْا 

امیزكلأا نَمِ  نَوُناعَُی  عیضِرَ  لفْطِ  ةَلاحَ  ( 132  ) ةجََلاعَمُ دَعَْب  ةَبِّیَط  جِئاَتَن  ىلع  لوصُحُلْا  َّمَت  ھَّنَأ  ادنَْلنِْف 
تاكَرَِّشلا ىدَحْإ  تَْأدََب  كِلذَِل  ًةجَیِتَن  (، L.rhamnosus  ) ىَّمسَُت يتَّلا  ةدَیمِحَلْا  ایریِتكَْبلْا  عاونَأ  دحََأ  ةَطسِاوَِب 

دَنْعِ نْكَِل  قِباَّسلا ، ثحَْبلْا  ىَلعَ  ادًامَِتعِْا  امیزكلأا  لكِاشَمَ  جِلاعَُی  ُھَّنَأِب  ُھَل  جیوِرَّْتلا  َّمَت  كیتویبورب  لِّمكَمُ  جاَتنِْإِب 
اَھجُِتنُْت يِتَّلا  ةَلَلاَُّسلا  َّنَأ  نَّیَبَتَی  جَتنْمُلْا ، اَھیَْلعَ  يوَِتحَْی  يِتَّلا  ایریِتكَْبلْا  ةَلَلاَسُ  يِف  ازًیكِرَْت  رَثكَْأ  لكْشَِب  رَظَّنلا 
ةَفِلَتخْمُ تلاََلاَسُ  ىَلعَ  يِلصَْلأْا  ثحَْبلْا  ءارَجِْإ  َّمَت  امَنیَْب  (، Lr- 32  ) يھِ عوَّنلا  اذھ  نم  ادًیدِحَْت  َةكرشّلا  هِذَِھ 

هِذَِھ ةرَدُق  دِّیؤَُت  ثحَْب  ةجَیِتَن  وَْأ  لیِلدَ  يَّأ  دْجَِن  مَْل  لِباَقمُلْاِب  (، HN001)و ( GG  ) نْمِ ًلاكُ  يھِوَ  امَامََت 
راَیِتخِْا ةرَورُضَ  ىَلعَ  دِّكؤَُنوَ  اَنُھ  دوعَُنَف  امیزكلأا ، ةَلكِشْمُ  جَلاَعِ  يِف  ةكَرِشّلا  هِذَِھ  اَھمُدِخَْتسَْت  يِتَّلا  َةَلَلاَُّسلا 

.ةَّیرِاجَِّتلا تاَنَلاَعْلإْاِب  عادَخِنْلاِْا  مدَعَوَ  ةَقوُثوْمَلْا  ثاحَبْلأْا  ىَلعَ  ةَّیِنبْمَلْا  ةَبسِاَنمُلْا  ةَّیریتكبلا  تلاََلاَُّسلا 

َّنَأ وَُھوَ  ةدَیمِحَلْا ، ایریِتكَْبلْا  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإ  تاكَرِشَ  ضعَْب  نْمِ  عَقَی  دق  لھْجَ  وَْأ  رخَآ  لیِلضَْت 
ةجََلاعَمُ فدََھِب  ةصَِّصخََتمُ  ةَّیریتكب  تلاَلاَسُ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  تلاَِّمكَمُ  جاَتنِْإِب  تاكَرَِّشلا  مَوَقَت  نَأ  لصلأا 
تلاَِّمكَمُ جاَتنِْإ  وَُھ  تاكَرَِّشلا  ضعَْب  ھِِب  موُقَت  امَ  نْكَِل  تاسَارِّدلا ، تَْتَبثَأ  امَ  بسَحَ  ةدََّدحَمُ  ةَّیِّحصِ  تلاَاحَ 

قصَلْمُ نِّیَبُی  امَكَ  فاَنصَْلأْا - هِذَِھ  اَھیَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تلاََلاَُّسلا  دیدِحَْت  نَودُ  ةَنَّیعَمُ  ةَّیریتكب  فاَنصَْأ  يوِحَت 
نوكَُی دَْق  تلاََلاَُّسلا  هِذَِھ  ضعَْب  َّنَأ  كَِلذَ  لِّلضَمُ ، رمَأ  ةَقیِقحَلْا  يِف  اذََھوَ  يلاَّتلْا ، - لكَّْشلا  يِف  لِّمكَمُلْا  ةَبلْعُ 

.ىرَخُْأ عاوَنَْأ  عَمَ  ضرَاعََتَی  وَْأ  بوُلطْمَلْا  يِّدؤَُی  دَْق لاَ  اَھضُعَْبوَ  ًادَیِفمُ 



دیدِحَْت اَھیِف  مِتَی  ةحَضِاوَ  تاَطلْخَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  تاجََتنْمُلْا  عَمَ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  كَِلذَ  نرِاَق 
ةَبلْعُ قصَلْمُ  يِف  نَّیَبمُ  وَُھ  امَكَ  ةَّیمِلْعِ ، ثاحَبَأ  ىَلعَ  ةَّیِنبْمَ  ةدَاعَلْاِب  نوكَُت  يِتَّلاوَ  طبَّْضلاِب ، ةَّیریتكبلا  ةَلَلاَُّسلا 

: يلاَّتلا لكَّْشلا  يِف  لِّمكَمُلْا 



عساتلا لصفلا 

دِئاوََف ةّیأ  ءرْمَلْا  يِنجَْی  نَْلو  ءاوَسَ ، دٍحَ  ىَلعَ  ةَیذِغَّْتلا  يِف  ةَّیِنیمَِلأْا  ضامحلأاو  تاَنیمِاَتیِفلْا  ةَّیمَِھأ  "
" رخَلآْا نَودُ  اَھدِحَأِب  مامَِتھْلاِْا  ةجَیِتَن  ةمَِّیَق  ةَّیِّحصِ 

اذََھ تاَّیَط  نمْضِ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُِب  قِّلعََتمُلْا  لصَْفلْا  اذََھ  جارَدِْإ  ضعَْبلْا  برِغَْتسَْی  دَْق 
، نیِّیضِاَیِّرلاِب اَّصاخ  ُهرُِبَتعَْیوَ  تاَیِّذغَمُلْا  نَمِ  عوَّْنلا  اذََھِل  ةَیِفاكَلْا  ةجَرََّدلاِب  ًامَامَِتھِْا  يِلوُی  ضعَْبلْاَف لاَ  باتكِلْا ،

لاّإ اھنعَ  ةیِفاك  تاموُلعمَ  مھِیدََل  سَیَلو  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  ةَّیمَِھأ  نَوكُرِدُی  لاَ  ساَّنلا  بَلغَْأ  َّنِإوَ 
نْعَ جِتاَن  اذََھوَ  طَْقَف ، اذكَھ  ماسَجَْلأْا ، لامَكَ  يِبعَِلاَِل  ةدَیِفمُ  اَھّنَأوَ  تاَنیِتورُبلْا  ءاَنِب  يف  اھرِودَِب  قَّلعَتی  امیِف 

.تلاَِّمكَمُلْا هِذَِھِل  ةَّیجِلاعِلْا  تامَادَخِْتسْلاِْاوَ  دِئاوََفلْاِب  مْھِِلھْجَ 

ةَیذِغَّْتلا ملْعِِب  نیِّصَتخْمُلْا  مْوُلَن  نكَِل  صوصخلا ، اذََھِب  ساَّنلا  ماوَع  ىَلعَ  موَّْللاِب  يِقلُْن  لاَ  نُحن 
لمَكَْلأْا ھجْوَلْا  ىَلعَ  مْھِرِودَِب  نَومُوُقَی  نَیذَِّلا لاَ  ىرَخُْلأْا  ةَّیِّبِّطلا  تاصَُّصخََّتلاوَ  ةَلدَیَّْصلا  عاَطقِب  نیِلغَِتشْمُلْاوَ 

لَوْحَ مْھِِتاعَمََتجْمُ  يِف  يعوَلْا  رشَنِب  نَوُّمَتھَْی  لاَوَ  تلاَِّمكَمُلْا ، هِذَِھ  ةَّیمَھأِب  ساَّنلا  فیِقثَْتوَ  ةَیعِوَّْتلا  رشَن  يِف 
لصَْف دارَفِْإ  يرِورَُّضلا  نَمِ  انیَْأرَ  كِلذَِل  ةَّیِنیمَلأْا ، ضامحلأا  تلاَِّمكَمُِل  ةَّیِئاَقوِلْاوَ  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلا 

امَ رخِآوَ  ناسَنْلإِْا ، ةَّحصِ  يِف  اَھرودَوَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  ةَّیمَھأ  ناَیَبِل  باتكِلْا  اذََھ  يِف  لمِاكَ 
: ةَیِلاَّتلا ةَّیسِیِئَّرلا  باَبسَْلأِْل  ددََّصلا  اذََھِب  ثاحَبْلأْا  ھِیَْلِإ  تَْلَّصوََت 

ضیوِعَْتوَ مسْجِلْا  ةجَسِنأ  ءاَنِبِل  ةَّیسِیِئَّرلا  تاَنِبَّللا  هِذَِھ  ُھُبعَلَت  يذَِّلا  رودّلا  ةَقیِقحَِب  نیرِیِثكَلْا  لھْجَ  - 1
.اَھنمِ فِلاّتلا 

ةجَسََنَأ نْمِ  دیدِعَلْا  ومُُن  نیسِحَْت  يِف  تاَیِّذغَمُلْا  هِذَِھ  رودَ  نْعَ  ةَّیمَھلأْا  يِف  ةَیاغَ  ةمَوُلعْمَ  لاصَیإ  - 2
تلاَِّمكَمُ نْمِ  ئرِاَقلْا  يزِیزِعَ  تَدَھاشَ  امَھْمََف  خلِْا ، ...رِفاَظَلأْاوَ  رعَّْشلاوَ  دلْجِلْاِب  قَّلعََتَی  امَ  اصًوصُخُ  مسْجِلْا ،

– ءاسَِّنلا ىدََل  اصًوصُخُ  رِفاَظَلأْاوَ - دلجِلْاوَ  رعَّْشلا  رَھظْمَ  نیسِحَْت  يِف  ریِبكَ  رَثَأ  تاذَ  اَھّنَأ  ىَلعَ  اَھُقیوِسَْت  مَِتَی 



ةدَوْجَلْا ةَیِلاعَ  تاَنیِتورُِب  لوُاَنَتِب  درَْفلْا  لَبِق  نْمِ  مامَِتھِْا  كَاَنُھ  نْكَُی  مَْل  نِْإ  ءارَِتفِْا  ضحْمَوَ  ءارَُھ  دَّرجَمُ  وُھَف 
.اَھرَِھظْمَ نیسِحَْتوَ  ةجَسِنلأا  هذَِھ  نْمِ  فِلاّتلا  ضیوِعَْتِل 

ًارََظَن ءاَنثِْتسِْا  نَودُ  ةَّیرِمْعُلْا  تاَئِفلْا  عیمِجَِل  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  تاَنیِتورُِب  لوُاَنَت  ىَلعَ  زیكِرَّْتلا  - 3
تایمحِ قیِبطَْت  قیرَِط  نْعَ  دصَْقِب  اَّمِإ  ةَیذِغَّْتلا ، ءوسُ  نْعَ  مجِاَّنلا  يِبلسّلا  رَثلأْا  حیضِوَْتوَ  ةغَِلاَبلْا ، اَھِتَّیمَھلأِ 

، لاًَثمَ رقَْفلْا  وَْأ  لھْجَلْا  بَبسَِب  دصَْق  ریْغَِب  وَْأ  يرِورَُّضلاوَ ، مّھِمُلْا  نیِتورُبلْا  نَمِ  ىوََتحْمُلْا  ةَلیِلَق  ةَئطِاخَ 
.مسْجِلْا يِف  مدَْھلْاوَ  ءاَنِبلْا  تاَّیِلمَعَ  ىَلعَ  كَِلذَ  ریِثْأَت  وَُھ  امَ  حیضِوَْتوَ 

نْمِ نَوكُِلمَْی  لاَ  نَیذَِّلا  نیكاسَملْا  لاَفطَْلأْا  لَاحَ  وَُھ  عوضُوْمَلْا  اذََھ  لَوْحَ  انمُِلؤَُی  امَ  دّشََأ  َّنِإ  - 4
مُلأْا قِتاعَ  ىَلعَ  عَقَت  ساسَلأْاِب  ةَلمِاكَلْا  ةَّیِلوؤُسْمَلْاوَ  مُْھُّرضَُی ، امَوَ  مُْھعَُفنَْی  امَ  نَوكُرِدُْی  لاَوَ  اًئیْشَ ، مَِھرْمََأ 

مھِدِادمِا قیرَِط  نْعَ  ةمَیِلَّسلا  ةَیذِغَّْتلا  مْھِِئاَنِبَأ  ةَیذِغَْتِل  ًلاَاَب  نَوُقلُْی  لاَ  ثُیْحَ  ىَلوْلأْا ، ةجَرََّدلاِب  بَلأْاوَ 
نَوُّرمَُی يِتَّلا  ةجَرِحَلْا  ةَّیرِمْعُلْا  ةَلحَرْمَلِْل  ًارََظَن  ةئیرَِبلْا  مْھِمِاسَجَْلأِ  ةَّیرِورَُّضلاوَ  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  تاَنیِتورُبلْاِب 

كِلذَِل ةَّیسِیِئَّرلا  تاَنِبَّللا  َّنَأ  ھب  مَّلسَمُلْا  نْمِوَ  میِلَّسلا ، ومُُّنلا  ىَلعَ  مُْھمَاسَجَأ  دْعِاسَُی  امِل  ةَّسامَ  ةجَاحَِب  مُْھَف  اَھِب ،
هِذَِھ ھِتجْسََنَأ ، ءاَنِب  اَھِللاَخِ  نْمِ  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلاوَ  ةدَِّیجَلْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاو  تاَنیِتورُبلْا  يھِ 

عاوَنَْأوَ ةجَرَدھملا  تویُّزلاو  ركِاكَّسلا  باسَحِ  ىَلعَ  لاَفطَْلأْا  اَھكَِلھَْتسَْی  نَْأ  بجَِی  ةدَوْجَلْا  ةَیِلاعَ  تاَنیِتورُبلْا 
لاإ َةَّوُق  لاَوَ  لَوْحَ  لاَوَ  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  ترَشََتنِْا  يِتَّلا  ةَّیعِاَنِّصلا  ةمَعِطَْلأْا  عیمِجَوَ  ةَفِلَتخْمُلْا  سبیشّلا 

.َّاِب

وُبعِلا موُقَی  يِتَّلا  ةَّمھِمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  ةرَیِبكَ  ةعَومُجْمَ  نْعَ  باَقِّنلا  فشك  كِلذَكَ  اَندرََأ  - 5
ضعَْبلْا َّنِإ  ىَّتحَ  ساَّنلا ، نَمِ  ریِثكَ  اَھَتَّیمَھأ  كردُِی  لاَوَ  اَھِلوُاَنَتِب  نیِّیضِاَیِّرلا  ضعَْب  نْعَ  لاًضَْف  ماسَجَْلأْا  لامَكَ 
اَنوْعُدََف فارَسْلإِْاوَ ، لھْجَلْا  نَمِ  ًاعَوَْن  اَھرُِبَتعَْی  رخَلآْا  ضعَْبلْاوَ  شیَّْطلاوَ ، ةَھاَفَّسلا  نَمِ  ًاعَوَْن  اَھرُِبَتعَْی 

.عیمِجَلِْل مھِمُلْا  اَھرودَوَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  ىَلعَ  فَّرعََتَن 

دحِاوَلْا نرَقلِْل  تاَنیمِاَتیِفلْا  عجِرْمَ   ) ھِباتكِ يِف  ( Earl Mindell  ) لدِنْمِ لریِا  رُوتكُّْدلا  حََّرصَ  دَْقَل 
دٍحَ ىَلعَ  ةَیذِغَّْتلا  يِف  ةَّمھِمُ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاو  تاَنیمِاَتیِفلْا  : " لاًِئاَق ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَّیمَِھأِب  نیْرِشْعِلْاوَ )

ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأاف  رخَلآْا ،" نَودُ  اَھدِحَأِب  مامَِتھْلاِْا  ةجَیِتَن  ةمَِّیَق  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ةَّیأ  يِنجَت  نَْل  كَّنَلأِ  ءاوَسَ ،
لیثمَّْتلا اَھیِف  امَِب  مسْجِلْا  تاَّیِلمَعَ  عیمِجَِل  ةَّیرِورُضَو  ةَّیسِاسََأ  يھِوَ  دیتببلاو ، نیِتورُبلْا  ءاَنِب  تاَنِبَل  يھِ 

.يِئاذَغِلْا

َّنَلأِ َةَّیرِورُضَ "  " ىَّمسَُتوَ ةَّیسِاسََأ  رَبَتعُْت  مسْجِلْا  اھجُاتحی  يِتَّلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  نْمِ  ةَیِنامََث 
هذَِھ نْمِ  يِقاَبلْاوَ  ھُلوَاَنَتَی ، يذَِّلا  ءاذَغِلْا  نَمِ  اَھیَلعَ  لصُحَْی  لَْب  ھسِفَْن  ءاَقلِْت  نْمِ  اَھعَُنصَْی  لاَ  يرِشََبلْا  مسجِلْا 

ةَیذِغَّْتلا طرْشَِب  اَھعیِنصَْت  ىَلعَ  ردِاَق  مسجِلْا  َّنَلأِ  يرِورُضَ " ریْغَ   " وَْأ يسَاسََأ  ریْغَ  وَُھ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 
ضعَْب يِف  ُھّنَأ  لاإ  ةَّیسِاسََلأْا  ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  عیِنصَْت  ىَلعَ  مسْجِلْا  ةرَدُق  نْمِ  مغَّْرلا  ىَلعَوَ  ةمَیِلَّسلا ،

.مسْجِلْا يِف  اَھنمِ  ىَلثمُلْا  ةَّیِّمكَلْا  رُّفوََت  نامضَِل  ةَّیِئاذغِلْا  اَھِتلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  بَّجوََتَی  ناَیحَْلأْا 

ضامحلأا نَمِ  ءزْجُلْا  اذََھ  يرِورَُّضلا ،" ُھبْشِ   " وَْأ يسِاسََلأا  ُھبْشِ  وَُھو  ثِلاَث  مسِق  فیضُِی  ضعَْبلْا 
يسِیِئرَ رودَِب  موُقَت  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنِإَف  ملْعَلِْلوَ  ةدَودُحْمَ ، تاَّیِّمكَِب  نكَِل  ُھعُیِنصَْتِب  مسجِلْا  موُقَی  ةَّیِنیمَلأْا 



نوُھُّدلاو ءامَلْا  نَمِ  ةَیِّذغَمُلْا  رصِاَنعَلْا  عیمِجَِل  لَثمَْلأْا  نیزِخَّْتلاوَ  لقَّنلا  اَھُفِئاَظوَ  مَْھَأ  نمَِف  مسْجِلْا ، يِف  مھِمُوَ 
عاَفِترِْاوَ ةَنمُّسلا  لثْمِ  ضارَمَْلأْا  نَمِ  ریِثكََف  تاَنیمِاَتیِفلْاوَ ، ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیِتورُبلْاوَ  تاردیھوبركلاو 

ىَلِإ اسًاسَأ  اَھُبابسَأ  عجِرَْت  نَْأ  نكِمُی  لصِاَفمَلْا  باَھِتلِْاوَ  باصَِتنْلاِْا  فعْضَوَ  قرََلأْاوَ  يرَِّكُّسلاوَ  لورُتسِْلوكُلْا 
دیعِاجََت نْمِ  ةدَیدَِّشلا  تلاَاحَلْاوَ  رعَّْشلا  طُقاسََت  ىَلعَ  ًاضیأ  قِبَطنَْی  اذََھوَ  مسْجِلْا ، يِف  ةّیضیلأا  تاَبارَطِضْلاِْا 

.دلْجِلْا

عیمِجَ يِف  مسِاحَ  روْدَ  بعَلَْی  نیِتورُبلْاوَ  نیِتورُبلْا ، نَمِ  نَّوكََتَی  يرِشََبلْا  مسْجِلْا  نَمِ   ٪ ( 20  ) َّنِإ
نَمِ نَّوكََتَت  انمِاسَجَأ  يِف  ةجَسِنلأاو  تلاَضَعَلْاوَ  اَیَلاَخَلْا  نَمِ  ةرَیِبكَ  ةَبسِْن  كاَنُھوَ  اًبیرقَْت ، ةَّیجِوُلوُیَبلْا  تاَّیِلمَعَلْا 

اَیَلاَخَلْا ءاَطعْإ  لثْمِ  ةَّماَھلْا ، ةَّیدِسَجَلْا  فِئاَظوَلْا  نَمِ  دیدِعَلْاِب  موُقَت  اَھّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ  ةَّیِنیمَلأْا ، ضامحلأا 
.اَھلكَیَْھ

اَھّنَأ امَكَ  نیِیارََّشلاوَ ، راَتوَْلأْاوَ  ددَغُلْاوَ  ءاضَعَْلأْا  ةَفیظِوَ  ىَلعَ  ریِثْأَت  اَھَل  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنِإ 
، رعَّْشلاوَ دَلجِلْاوَ  ماَظعِلْاوَ  تلاَضَعَلْا  يِف  ةَّصاخَوَ  ةَفِلاّتلا  ةجَسِنلأا  حلاَصِْإوَ  حورجُلا  جَلاَعِِل  ةَّیرِورُضَ 

.مسْجِلْا لخِادَ  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  نْعَ  ةجَِتاَّنلا  تاَیاَفِّنلاوَ  بسِاوََّرلا  عیمِجَ  ةَلازَلإِِ  ًاضیأ  ةَّمھِمُ  يَھِوَ 

ُھَّنَأ ةَّیِناطیرِبلْا ، ةعَاذَلإْا  ةَئیَْھ  يِف  فورُعْمَلْا  يِفحَّْصلا  ( Meirion Jones  ) زنْوجُ نوُیرِیمِ  رَكَذَ 
ىَلعَ ًاضیأ  ةَّیِنیمَلأْا - ضامحلأا  لوُاَنَت  َّنَأ  نَلآْا  ءاَبطَْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْا  دََّكَأ  تْضَمَ ، يِتَّلا  تاوَنسّلا  سكْعَ  ىَلعَ 

Jones  ) نامدرإو زنْوجُ  ناَثحِاَبلْا  َّنِإَف  كَِلذَكَ  ةَّیِباجَیِإ ، راَثآ  ُھَل  نَوُكَْی  نَْأ  نْكِمُی  ةَّیِئاذغِ - تلاَِّمكَمُ  لكْشَ 
اذََھ يِف  ةَّیِقَّنلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ىَلعَ  اَنِلوصُحُ  نَودُ  لوحَُت  يِتَّلا  لمِاوَعَلْا  ناحَِّضوَُی  ( and Erdmann

لوصُحُ نَودُ  لوحَُت  موَْیلْا  انمَِلاعَ  يِف  ىصَحُْت  لاَوَ  دعَُت  لاَ  لمِاوَعَ  كَاَنُھ  ظحَلْا ، ءِوسُِل  : " نلاَوُقیَف رصْعَلْا 
، ثُّوَلَّتلا لمِاوَعَلْا  هِذَِھ  نیَْب  نمِوَ  ةَیاغَلِْل ، ةَّماَھلْا  داوَمَلْا  هذَِھ  نْمِ  ةَنزِاوََتمُلْاوَ  ةَلمِاكَلْا  تادَادَمْلإِْا  ىَلعَ  مسْجِلْا 
، ةَّیعَارَِّزلا ةَبرُّتلا  يِف  ةدَمِسْلأِْل  فَّثكَمُلْا  مادَخِْتسْلاِْاوَ  ةَّیِناوََیحَلْا ، ةوَرَّْثلاوَ  ةَیشِامَلِْل  ىَطعُْت  يِتَّلا  تاَنومُرُْھلْاوَ 
، ھُلكُْأَن اَّممِ  ةَلمِاكَلْا  ةدَاَفِتسْلاِْا  نَمِ  اَنمَاسَجَأ  عَنمَْی  اذََھ  لكُ  لوحُكُلْا ، برشُوَ  نیخِدَّْتلا  لثمِ  ىرَخُْلأْا  تادَاعَلْاوَ 

نَْأ لَبَْق  ةمَعِطَْلأِْل  ثدُحَت  يِتَّلا  ةجََلاعَمُلْا  بَبسَِب  ماعَّطلا  نَمِ  دَْقفُْت  يِتَّلا  تاَیِّذغَمُلْا  ةَّیِّمكَ  وَُھ  كِلذَ  نْمِ  أوَسَْلأْاوَ 
يھِوَ ىَلثمُلْا ، ةَیذِغَّْتلا  مسْجِلِْل  رَّفوَْی  ةَّیِقَّنلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لوُاَنَت  َّنَأ  كَِلذَ  ماعَّطلا ، ةدَِئامَ  ىَلِإ  لصَِت 

". ھطِاشَنوَ ھِتَّیوَِیحَِب  ءاَقَبلْا  ىَلعَ  مسجِلْا  دعِاسَُت  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاف  ھنمِ ، دَِقُف  امَ  لادَبِْتسِْا  ىَلعَ  ُهدُعِاسَُت 

ھجْوَ ىَلعَ  نِّسلا  رابكِ  َّنَأ  ایناملأ  نْمِ  ( DAK  ) كاد ةنجل  اَھترَجَأ  ةَثیدحَ  ةسَاردِ  تَْفشَكَ 
َاذإ يِلَی ": امَ  ةسَارِّدلا  تَْنَّیَب  كِلذَِل  ًةَفاضَإ  ةَیذِغَّْتلا ، ءوسُ  نْمِ  ةاناعمُلِْل  ةضَرعُ  ساَّنلا  رَثكََأ  مُْھ  صوصخُلا 

ةَّیدِسَجَلْا ُھَفِئاَظوَ  يِّدؤَُی  نَْأ  ُھُنكِمَی  مسجِلْا لاَ  َّنِإَف  ةَیِّذغَمُلْا ، داوَمَلْاوَ  ةَقاَّطلا  نَمِ  ىَندَْلأْا  دحَلِل  رِقَتفَْی  مسجِلْا  ناكَ 
(، ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا   ) تاَنیِتورُبلْاوَ ةَّیرِورَُّضلا ، تاَنیمِاَتیِفلْا  نودُِبَف  لمَكَْلأْا ، ھجْوَلْا  ىَلعَ  ةَّیِلقْعَلْاوَ 
يِف ةَّیضِیأ  تاَبارَطِضِْا  ثودحُ  ةَّیِلامِتحِْا  نمِ  فوِاخَمَ  كَاَنُھ  ةَّیرِورَُّضلا ، ندِاعَمَلْاوَ  ةرَدِاَّنلا  رصِاَنعَلْاوَ 

". ةمَیْخَوَ بِقاوَع  اَھَل  نوكَُت  مسجِلْا 

تلاَلاَِتخِْا ىَلِإ  ُھُبَبسَ  عجِرَْی  ثیدحَلْا  رصْعَلْا  يِف  َأشََن  ًاَبیرقَْت  ضرَمَ  لكُ  َّنَأ  زنْوجُ  ثحِاَبلْا  دِقَتعَْی 
ةَّیِلمَعَ قیِقحَْت  يِف  كرََتشْمُلْا  لوؤُسْمَلْا  يھِ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنِإوَ  مسْجِلْا ، يِف  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  ةَّیِلمَعَ  يِف 

.نزِاوََتمُلْا يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا 



ىَلِإ يمِضھلْا  زاَھجِلْا  يِف  ُھمُیطِحَْت  مِتَی  نیِتورُبلْا  َّنِإَف  ماعَّطلا  نَمِ  نیِتورُبلْا  كلاھِتسِْا  مَتَی  امَدَنْعِ 
عنْصُِل ىرَخُْأ  ةَّرمَ  مسجِلْا  يِف  اَھمُادَخِْتسِْا  مِتَی  ةَّیدِرَْفلْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  ةَّیدِرَْف ، ةَّیِنیمَأ  ضامَحَأ 

Protein  ) نیِتورُبلِْل يوَِیحَلْا  قیِلخّتلا  ةدََّقعَمُلْا  ةَّیجِوُلوُیَبلْا  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  ىَّمسَُت  دیدجَ ، نیِتورُب 
نْمِ ضُیاَقَت "  " تاَّیِلمَعَ اَھیِف  مِتَت  وَْأ  اَھِلمَكَْأِب  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَّیِّمكَ  لیوِحَْت  مِتَی  ثُیْحَ  (، biosynthesis

ضامحلأا نَمِ  دیزِمَلْا  ریِفوَْتِب  مَوُقَی  نَْأ  ھیَلعَ  مسْجِلْا  َّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ  موَْیلْا ، يِف  تاَّرمَ  عَبرَْأ  ىَلِإ  ثلاََث 
ءاذَغِلْا نَمِ  رخَلآْا  ءزْجُلْاوَ  ركِّذلا - ةَفِلاسَ  نیِتورُبلْا  قیلخت  ةَّیِلمَعَ  نْمِ  اًّیِئزْجُ  ھیِف - حاَتمُ  لكْشَِب  ةَّیِنیمَلأْا 

.ةَبسِاَنمُلْا ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  وَْأ  لوَاَنَتمُلْا 

ًاضیأ نَورَُّثَأَتَی  دَْق  باَبَّشلا  َّنَلأِ  كَِلذَ ، مْھِیَلعَ  قِبَطنَْی  نیذَِّلا  نیدِیحِوَلْا  اوسُیَْل  نِّسلا  رابكِ  َّنِإ 
ةَّیِبلَّْسلا بِقاوَعلْا  هِذَِھ  لمَشَْت  ثیْحَ  اَھیَلعَ ، لوصُحُلْا  بجِاوَلْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  صقَنِل  ةَّیِبلَّْسلا  بقاوَعلْاِب 
ثدُحَْت دَْقوَ  جازَمَلْا ، تاَبُّلَقَتوَ  موَّنلا  تاَبارَطِضِْاوَ  دلْجِلْا  لكِاشَمَوَ  رعَّْشلا  نادَقُْفوَ  نزْوَلْا  يِف  لكِاشَمَ 
عاَفِترِْا  ) يِئاعَوِلْا يِبلقلْا  للاَِتخْلاِْاوَ  يرِكُّّسلاوَ  لصِاَفمَلْا  تاَباَھِتلِْاوَ  روكُّذلا  ىدََل  باصَِتنْلاِْا  تاَبارَطِضِْا 

.ءاسَِّنلا ىدََل  ثمَّْطلا  عاَطِقنِْا  ىوَاكَشَ  ىَّتحَ  وَْأ  مَّدلا ) طغْضَ  عاَفِترِْاوَ  مَّدلا  لورُِتسِْلوكُ  تاَیوَِتسْمُ 

: ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  مادَخِْتسِْاِب  جَلاَعِلل  ةدَیدِجَ  تایجیتارتسِا 

ارًصِاَق دْعَُی  مَْل  اَھَلوُاَنَت  َّنَأ  ثیدحَلْا  ملْعِلْا  تََبثَأ  يِتَّلا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلِْل  ةَبسِّْنلاِب  لاحَلْا  وَُھ  امَكَ 
صِئاصخب عَّتمََتَت  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  تَبَْث  دَْقَف  اَھصِقَْن ، ضارَعَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  وَْأ  ةجََلاعَمُ  ىَلعَ 

ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  َّنَأ  تَتَبثَأ  دَْق  ةَیرِاجَلْا  تاسَارِّدلا  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  ةَّیِّبِّطلا ، ریِقاقعَلا  ضعَْب  لثمِ  ةَّیجِلاعِ 
تاَبارَطِضِْاوَ ةَّیِبلَْقلْا  تاَبوُّنلاوَ  مِاَظعِلْا  ةشَاشََھوَ  باَئِتكْلاِْاوَ  يرِكسّلا  لثمِ  ةدَیدِعَ  ةَّیضِرَمَ  تلاَاحَ  يِف  ةَلاَّعَف 

لاَ فسََلأِْل  ُھَّنَأ  َّلاإ  ةخَوخُیَّْشلا ، ةحََفاكَمُوَ  ةَیِّندََتمُلْا  ةعَاَنمَلْاوَ  باصَِتنْلاِْا  فعضَوَ  نوُھُّدلل  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا 
يِف اَھِتكَرَاشَمُ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ةَیذِغَّْتلا ، بطِوَ  ملْعِ  يِف  اَھُّقحَِتسَْت  يِتَّلا  ةعَمُّْسلاب  ىَظحَت  تلاَِّمكَمُلْا لاَ  هِذَِھ  لازََت 

سیرودُ روُتكُّْدلا  ریھَِّشلا  خِنوُیمِ  ةَیذِغَْت  مِلاعَ  ُھَل  رَاشََأ  امَ  اذََھ  .ناسَنْلإِْا  مسْجِ  يِف  تاَّیِلمَعَلْا  عیمِجَ  میظِنَْت 
.غْارب ةوَدَْن  يِف  كِلذَِب  حَّرصَ  امَدَنْعَ  ( Dr. Doris Meister  ) رَتسیام

ضامحلأاب جَلاَعِلْا  يِف  ةَّیِقیِبطَّْتلا  ثاحَبْلأْا  ةَّیعِمْجَ  اَھتدََقعَ  ةرَیھِشَ  ةَّیِلوْدَ  ةوَدَْن  يھِ  غْارب  ةرَوْدَ 
ایناملأو ادنَْلنِْفوَ  ارسْیوِسُوَ  اسمَّْنلا   ) لوَدُ ةَّتسِ  نْمِ  مِلاعَ  ةَئام  َةوَدَّْنلا  هِذَِھ  رَضَحَ  دَْقوَ  اَھتسَرَامَمُوَ ، ةَّیِنیمَلأْا 

ةمَصِاعَلْا يِف  ( 2005  ) رِیارَبِْف طابش / ( 27 -25  ) نْمِ ةرَتَفلْا  يِف  كَِلذَوَ  كیشّتلا ) ةَّیرِوُھمْجُوَ  ایسورُوَ 
اَھّنَأ لاإ  ادَِّیجَ ، اَھُتسَاردِ  َّمَت  دَْق  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  راَثآ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلاِب  ُھّنَأ  ةوَدَّْنلا  تَْنَّیَب  ثُیْحَ  غْارب ، ةَّیكِیشِّتلا 

.اَّبورُوُأ يِف  ةَّیِّبِّطلا  موُلعُلْا  لاجَمَ  يِف  حیحِصَ  لكْشَِب  اَھِب  فرََتعْمُ  ریْغَ  لازََت  لاَ 

، تاَنیِتورُبلِْل ةَّیسِاسََلأْا  تاَنِبَّللا  اَھِتَفصِِب  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاب  فیرِعَّْتلا  غْارب  ةوَدَْن  ةَیادَِب  يِف  َّمَت 
ماسَجَْلأْاوَ رُّثخََّتلا  تاَّیِلآوَ  تامیزنلأاو  نیجَِّلاوكلا  لثمِ  ةَّیِلكَیَْھلْا  تاَنیِتورُبلْا  ءاَنِبِل  مدَخَْتسُْت  يِتَّلا  يھِوَ 

تَنَّیَب كِلذَِل  ةَفاضَلإْاِب  نیِلوسُنَْلأْا ،) لاثمِلْا  لیِبسَ  ىَلعَ   ) تاَنومُرُْھلْاوَ تلاَضَعَلْاوَ  لقَّنلا  تائیزجُو  ةَّداضَمُلْا 
يِئاذَغِلْا لیثمَّْتلاوَ  ةَّیِبصِعَلْا  تلاَِقاَّنلا  لیكِشَْتوَ  مسجِلْا  نَمِ  مومُُّسلا  ةَلازَِإ  يِف  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَّیمَِھأ  ةوَدَّْنلا 

.ةدَسَكَْلأِْل داضَمُكَ  اَھرودَوَ  ةَّیوَِیحَلْا  داوَمَلْا  فیِلوَتو  ةَقاَّطلِل 



ةَیاَقوِلْا َّنَأ  ثیْحَ  نْمِ  رمََتؤْمُلْا  يِف  نوكُرِاشَمُلْا  اَھضَرَعَ  يِتَّلا  ءارَلآْا  يِف  قُفاوََت  كاَنُھ  نَاكَ 
ضامحلأا ضعَْب  نْمِ  ةَلیِلَق  تامَارَغ  بَّلَطَتَی  نایحلأا  نَمِ  ریِثكَ  يِف  ةَنَّیعَمُ  تاَبارَطِضِْا  نمِ  جَلاَعِلْاوَ 

ةَّراَق يِف  ناَّكُّسلا  ةَّیِبِلاغَ  َّنَأ  اصًوصُخُ  تلاَِّمكَمُ ، لكْشَ  ىَلعَ  اَھُلوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  يغَِبنَی  اَھّنَأ  يِنعَی  اَّممِ  ةَّیِنیمَلأْا ،
تَحَْت جرِدَنَْت  امَ  ًاَبِلاغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَّیِّمكَ  َّنِإَف  كِلذِل  نزِاوََتمُ ، ریْغَ  يِئاذَغِ  ماَظِن  نَوُلوَاَنَتَی  اَّبورُوُأ 

.(Dr. Jürgen Reimann  ) ينامللأا بیِبَّطلا  ركَذَ  امِل  ًاَقفْوِ  اَّیِلوْدَ  اَھِب  ىصَومُلْا  تاَیوََتسْمُلْا 

رَثكَْأ رَطخَ  مْھِیْدََل  ىَلكُلْاوَ  دِبكَلْا  يِف  ةَنمِزْمُ  تاَبارَطِضِْا  نَمِ  نوُناعَُی  نَیذَِّلا  صاخَشَْلأْاوَ  نوُّیِتابَّنلا 
ينامللأا ةَیذِغَّْتلا  ریِبخَِل  ًاَقفْوِوَ  مُْھماسَجَْأ ، يِف  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  صقَن  ةَلكِشْمُ  رُّوَطَت  يِف  مْھِرِیْغَ  نمِ 

oxidative  ) يدِسُكَأَّتلا داَھجْلإْاوَ  مسجِلْا  ىَلعَ  ةَّماَّسلا  ءاَبعَْلأْاوَ  مدَْھلْا  تاَّیِلمَعَ  َّنِإَف  رَتسیام  سیرودُ 
.ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  هِذَِھ  صقَن  لظِ  يِف  رَّوَطَتَیوَ  ءاَتسَْی  ( stress

Dr. Erich  ) ثْورُ كیرإ  رَوتكُّْدلا  ًاّیمَِلاعَ ، روُھشْمَلْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لاجَمَ  يِف  ثحِاَبلْا  مَاَق 
َّنَأ جََتنَْتسِْا  دَْقوَ  ةَّیِنیمَلأْا ، ضامحلأل  ةَّیعِاَّنمَلْا  تارَیِثْأَّتلا  ضارَعِْتسِْاِب  اّنییف ، ةعَمِاجَ  ىَفشَْتسْمُ  نْمِ  ( Roth

نیروُّتلاو نیِنوُیَثیملاو  نیسیلاّلاو  نیسیلاجلاو  نیماتولجلاو  نیتسیسّلاو  نینیجرلأا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 
.ةعَاَنمَلْا صقَْن  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  صاخَشَْلأِْل  ةدَیِفمُ  يَھِوَ  مسجِلْا ، ةعَاَنمَ  زِّزعَُت 

ةَّیِباجَیِإ تارَیِثْأَت  اَھَل  نینیجرلأاو  نیسیلاجلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  نَمِ  ًلاَكُ  َّنَأ  تاسَارِّدلا  رھِظُت 
، ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأاب  جَلاَعِلْا  ًامَِئادَ  ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  ةجََلاعَمُ  لمَشَْت  نَْأ  يغَِبنَی  كَِلذَِل  ماَظعِلْا ، بلاقِْتسِْا  ىَلعَ 

ىَلعَ ةرَدِاَق  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنَأ  ىَلعَ  ًاضیأ  ةَّلدِأ  كَاَنُھوَ  نامَیرِ ، ينامللأا  بیِبَّطلا  كِلذَ  ىَلعَ  دََّكَأ  امَكَ 
ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  .ةَّیدِیِلقَّْتلا  ماَظعِلْا  ةشَاشََھ  تاجََلاَعِ  نْمِ  ةَّیِلعِاَف  رَثكَْأ  اَھُلعَجَْی  اَّممِ  مظْعَلْا ، اَیَلاَخَ  زیِفحَْت 

.اتاتسوربلا تاَبارَطِضِْا  نَمِ  ةَیامَحِ  ىرَخُْلأْا  يھِ  لِّكشَُت  نیسیلاجلاو  نیِنوُیَثیملاو  نیتسیسّلاو  نیِنلاَأ 

يِف اَھمِادَخِْتسْلاِِ  ةَلِئاَھ  تاَناكَمِْإ  اَھیدََل  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنَأ  نامَیرِ  نغَروی  روتكُّْدلا  حََّرصَ 
كَِلذَكَ جاَتنِْتسْلاِْا ، اذََھ  معَدَْت  ةرَیِثكَ  ةَّیمِلْعِ  ةَّلدِأ  كَاَنُھوَ  ضارَمَْلأْا ، نَمِ  ةرَیِبكَ  ةعَومُجْمَ  نْمَ  ةَیاَقوِلْاوَ  جَلاَعِلْا 

(Düsseldorf  ) فرودُلسود ةعَمِاجَ  ىَفشَْتسْمُ  نْمِ  ( Dr. Enno Freye  ) يرِف ونیإ  روُتكُّْدلا  َّنِإَف 
ةَقیقَّدلا تایِّذغَملاو  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  رودَ  نِّیَبُت  ةَّصاخَلْا  ھِتاسَاردِ  نْمِ  ةعَِّجشَمُ  جِئاَتَن  دوجُوُ  دِّكؤَُی  ةَّینامللأا 

ىضرملا َّنَأ  كَِلذَ  ةَّیِفیِّللا ، تلاَضَعَلْا  يِف  مَلاَآ  دوجُوُِب  زَّیمََتَی  يذَِّلاوَ  ( fibromyalgia  ) ضرَمَ جَلاَعِ  يِف 
ةدَسَكَْلأْا تاَّداضَمُِل  ةَفاضَلإْاِب  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لوُاَنَت  نْمِ  ًادَجِ  اودُاَفَتسِْا  ةَنمِزْمُ  مَلاَآ  نْمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا 

نْمِ لِّلَقُت  اَھّنَلأِ  ىضرملا  ءِلاَؤَُھِل  ةدَیِفمُ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تَْناكَ  دَْقَف  ، 3 اجَیمِوَأ - ةَّیِنھُّْدلا  ضامحلأاو 
.ھِلُّمحََت ىَلعَ  ضیرِمَلْا  ةرَدِقْمَ  نْمِ  دیزَِتوَ  مَلَلأْا  رُّوصََت 

جریبلات ساموُت  روُتكُّْدلا  مََّدَق  دَْقَف  ناَطرََّسلا  جَلاَعِ  يِف  ةَیاغَلِْل  ةَّمھِمُ  ًاضیأ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 
ناَطرَسَ نْمِ  نوُناعَُی  نیذَِّلا  ىضرملا  َّنَأ  نِّیَبُت  يِتَّلا  ھِتاسَاردِ  يكِنْسِلْھِ  نْمِ  ( Dr. Thomas Tallberg)

تایِّذغَملاو ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لوُاَنَت  نْمِ  ریِبكَ  لكْشَِب  نَودُیِفَتسَْی  دلجِلْا  ناَطرَسَوَ  مَّدلا  ناَطرَسَوَ  اتاتسوربلا 
.ناَطرََّسلا تاجَلاَعِ  نمْضِ  ًامَِئادَ  جْرَدُْت  نَْأ  يغَِبنَی  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنَأ  دَْقَتعُْیوَ  ىرَخُْلأْا ،

، رادجِلْا ىَلِإ  مُْھرَوھُظ  نَورُیدُِی  ىضَرمَلْاوَ  ءاَّبطَِلأْا  َّنِإَف  ناَطرََّسلا  ضرَمَِب  رمَْلأْا  قَّلعََتَی  امَدَنْعَ 
َّنِإ : " ھُّصَن امَ  لَاَق  ثُیْحَ  ( Dr. Köstler  ) رَلتسوكُ روُتكُّْدلا  اَّنَیف  يِف  مارَوَْلأْا  بیِبَط  كَِلذَ  ىَلعَ  دَھشَْیوَ 



نَمِ ادَجِ  لیِلَقلْا  دوجُوُ  رلتسوك  روسیفوربلا  دََقَتنِْا  دَْقَلوَ  راَیھِنْلاِْا ،" كشَوَ  ىَلعَ  ناَطرََّسلا  ضرَمَ  جَلاَعِ 
فُّرصََّتلا يِف  طَْقَف  نوؤُدَبَْی  ىضرملا  َّنِإَف  فسََلأِْلوَ  ناَطرََّسلا ، ضارَمَأ  نْمِ  ةَیاَقوِلْا  صوصُخُب  فیِقثَّْتلا 

يِف ةَّیوَِیحَ  ةوَطْخُ  وَُھ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَطسِاوَِب  ةعَاَنمَلْا  زاَھجِ  زیزِعَْت  َّنِإ  : " ًاضیأ لَاَقوَ  ھصِیخِشَْت ، دَعَْب 
ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  ةَّیمَِھلأِ  يدِرَف  لكْشَِب  هاَبِتنْلاِْا  ةرَورُضَ  ىَلعَ  اَنُّثحَُی  اذََھوَ  ناَطرََّسلا ، ضرَمَ  جَلاَعِ 

". ناَطرََّسلا ىضَرمَ  جَلاَعِِل  ةدَسَكَْلأْا  تاَّداضَمُوَ 

يِف ( Ludwig Boltzmann  ) دَھعْمَ نْمِ  ( Dr. Jürgen Spona  ) اَنوُبس نغَرِوی  رُوُتكُّْدلا 
لوُاَنَتِل يدِرََف  لكْشَِبوَ  مامَِتھْلاِْا  ةدَاَیزِ  ةرَورُضَ  ىرََی  اَّنیف  ةِعَمِاجَ  ىَفشَْتسْمُِب  ءاسَِّنلا  ضارَمَْأوَ  دیِلوّْتلا  مسِق 
ةَّیِئاوشْعَ ةسَاردِ  يِفَف  باَئِتكْلاِْا ، نَمِ  نَوُناعَُی  نیذَِّلا  ىضرملا  جَلاَعِ  يِف  ةَلیسِوَكَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 

- راَبتخلاِْا جِئاَتَن  يِف  ازًُّیحََت  بِّبسَُت  نَْأ  نكِمُی  يِتَّلاوَ  اَھیِف - ةسَارِّدلا  تامَوُلعْمَ  تَْناكَ  اَھِئارَجِْإِب  مَاَق  ةجَوَدَزْمُ 
ىَّتحَ امَھِیَْلكِ  وَْأ  اًبِلاغَ ،) ضیرِمَلْا   ) اَھَل عضِاخَلْاوَ  صحِاَفلْا )  ) صحَْفلْاِب مِئاَقلْا  نعَ  ةَّیِفخْمَوَ  اَھیَْلعَ  ًامَّتكََتمُ 

ضامحلأا لوُاَنَت  َّنَأ  تابثِإ  ةسَارِّدلا  هِذِھ  جِئاَتَن  نْمِ  اَنوُبس  روسُِفربلا  عَاطَتسِا  ثُیحَ  راَبِتخلاِْا ، ةَیاَھِن 
.باَئِتكْلاِْا نَمِ  نَوُناعَُی  نَیذَِّلا  ىضرملا  يِف  ارًیِبكَ  ًاَنُّسحََت  قِّقحَُی  نَْأ  نكِمُی  ةَّیِنیمَلأْا 

ةحََفاكَمُ تاّیجِیِتارتسِا  نمِ  ءزْجُكَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لوُاَنَتِب  ًاضیَأ  اَنوُبس  روسُیفوربلا  يصِوُی 
طِبَترَْت لَْب  مسجِلْا  يِف  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  رُفاوََت  نْمِ  طَقَف  لِّلَقُت  ةَّیرِشََبلْا لاَ  ةخَوخُیَّْشلا  َّنَأ  ثُیْحَ  ةخَوخُیَّْشلا ،

هِذَِھ يِف  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  صاصَِتمِْا  ىَلعَ  مسجِلْا  ةرَدُق  لِقَت  ثُیْحَ  ةَّیِئاذغِلْا ، تادَاعَلْا  يِف  رُّیغََتِب  ًاضیأ 
.ةلحَرملا

ارجایفلا  " مسِاَب فْرَعُْی  نیِنیجِرَأ  يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  َّنَأ  ىَلِإ  ًاضیأ  اَنوُبس  روسفربلا  رَاشَأ 
نْمِ ( Dr Udo Böhm  ) مھْوُب ودُوَأ  روتكُّْدلا  ُھمََّدَق  يذَِّلا  ضرْعَلْا  يِفوَ  لاجِّرلِل ، ھِتَّیمَھلأِ  ًارََظَن  ةَّیعِیِبَّطلا "

ضمحِوَ نیِنیجِرلأا  يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا  نَیَْب  عمْجَلْا  َّنَأ  ھِیِف  نََّیَب  ةّینامللأا ، ( Unterwössen  ) ةعَمِاجَ
جِتنُْت ةَّیوِمََّدلا  ةَیعِوَْلأْا  ءاَقَب  نمَضَی  نیِنیجِرلأا  َّنِإَف  كِلذَكَ  بلَْقلْا ، ضارَمَأ  نْمِ  ةَلاَّعَف  ةَیامَحِ  رِّفوَْی  كیِلوُفلْا 

َّنِإَف كِلذَكَ  غامَِّدلاوَ ، بلَْقلِْل  مَّدلا  قُّفدََت  نمِ  نِّسحُِی  يِلاَّتلْاِبوَ  ( nitric oxide  ) كیرِتیَّنلا دیسِكُأ  رارَمِْتسِْاِب 
للاَخِ نْمِ  زَّزعََتَی  ریِثْأَّتلا  اذََھوَ  ءاشِتحلإِا ، نَمِ  ًاضیأ  بلَْقلْا  ةَلضَعَ  يمِحَْی  نیِنیجِرلأا  يِنیمَلأْا  ضمْحِلْا 

.غْارب يِف  مھْوُب  روتكُّْدلا  َّدَّكَأ  امَكَ  كیِلوُفلْا ، ضمحِوَ  نیِنیجِرلأا  لوُاَنَت  يِف  ةَنمَازَمُلْا 

ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  عُاوَنَْأ 

 )- لقلأْا ىَلعَ  ةدَحِاوَ  ةَّیِنیمَأ  ةعَومُجْمَ  ىَلعَ  يوَِتحَْت  ةَّیوِضْعُ  تاَبَّكرَمُ  يھِ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 
نیْمَسِْق ىَلِإ  مسَِقنَْت  يرِشََبلْا  مسجِلْا  يِف  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاو  (، COOH يسكوُبرك -(  ةعَومُجْمَوَ  ( NH2

ضامحلأاو ( Proteinogenic Amino Acids  ) تاَنیِتورُبلِْل ةَبِّكرملا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  نیَّْیسِِیِئرَ :
مسْلاِْا يحِوُی  امَكَوَ  (، Non- Proteinogenic Amino Acids  ) تاَنیِتورُبلِْل ةَبِّكرملا  ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا 

ءاَنِبِل مسْجِلْا  اَھمُدِخَْتسَْی  يِتَّلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  كَلِْت  يھِ  تاَنیِتورُبلِْل  ةَبِّكرملا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنِإَف 
ضمحِ نیرِشْعِ  نْعَ  ةرَاَبعِ  يَھِوَ  مسْجِلْا ، يِف  ةَّیِثاروِلْا  ةرَفْیشّلا  لِّكشَُت  يِتَّلا  ةَلمِاكَلْا  تاَنیِتورُبلْا  قیِلخَتو 

.يرِورُضَ ریْغَوَ  يرِورُضَ  ھبْشِوَ  يرِورُضَ  ىَلِإ  مسَِقنَْت  يِنیمَأ 

يِتَّلا ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَطاسََبِب  يھَِف  تاَنیِتورُبلِْل  ةَبِّكرَملا  ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأل  ةَبسِّْنلاِب  اَّمَأ 



لكْشَِب دجَوُت  يِتَّلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  نْمِ  عاوَنَْلأْا  تائم  كَاَنُھوَ  تاَنیِتورُبلْا ، قیِلخَتل  مدَخَْتسُْت  لاَ 
ارًیِثكَ َّنَأ  لاّإ  تاَنیِتورُبلْا ، ءاشَنْلإِِ  مْدَخَْتسُْت  ةَّیِنیمَلأْا لاَ  ضامحلأا  نَمِ  عاوَنَْلأْا  هِذَِھ  َّنَأ  نْمِ  مغَّْرلْاِبوَ  يعِیِبَط ،
ىرَخُْأ فِئاَظوَِل  ةَفاضَلإْاِب  ةَّیِبصِعَلْا  لقاوَّنلِل  يوَِیحَ  طیسِوَكَ  لمَعَلْا  لثْمِ  ةَّماَھ  ةَّیجِوُلوُیَب  فِئاَظوَ  كِلَتمَْی  اَھنمِ 

تلاَِّمكَمُكَ مدَخَْتسَْت  يِتَّلاوَ  اعًوُیشُ  رَثكَْلأْا  تاَنیِتورُبلِْل  ةَبِّكرملا  ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  ةَّمھِمُوَ ، ةرَیِثكَ 
Taurine، Citrulline، GABA، Ornithine، Beta- Alanine، : ) نْمِ ًلاَكُ  يھِ  ةَّیِئاذغِ 

.(Carnitine

اَنفَْلسَْأ امَكَ  يِنیمَأ  ضمحِ  نیرِشْعِ  نْمِ  نَّوكََتَت  يھَِف  تاَنیِتورُبلِْل  ةَبِّكرملا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأل  دوعَُن 
ضامحلأا ةَّیرِورَُّضلا ، ریْغَوَ  ةَِّیرِورَُّضلا ، ُھبْشِ  ةَّیرِورَُّضلا ، تاعَومُجْمَ : ةَثلاََث  ىَلِإ  اَھمُیسِقَْت  نْكِمُی 

اَھدُدَعَوَ ماعَّطلا  نَمِ  اَھرُیِفوَْت  بجَِیوَ  ھسِفَْنِب  اَھجاَتنِْإ  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلا لاَ  كَلِْت  يھِ  ةَّیرِورَُّضلا  ةَّیِنیمَلأْا 
مَوُقَی نَْأ  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلا  كَلِْت  يھِ  ةَّیرِورَُّضلا  ھبْشِ  ةَّیِنیمَِلأْا  ضامحلأا  ةَّیِنیمَأ ، ضامحَأ  ةعَسِْت 

ةَّیرِورَُّضلا ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  اَّمَأ  ةعَبْسَ ، اَھدُدَعَوَ  ًامَِئادَ  سَیَْلوَ  ةَنَّیعَمُ  فورُظ  يِف  نكَِل  اَھعِیِنصَْتِب 
هذَِھ ماسَقَأ  نِّیَبُی  يلاتلْا  لوَدْجَلا  ةَّیِنیمَأ ، ضامحَأ  ةعََبرَْأ  اَھدُدَعَوَ  ًامَِئادَ  اَھجاَتنِْإ  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلا  كَلِْت  يھِ 

: ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا 

ىَلِإ يِّدؤَُی  نَْأ  نكِمُیوَ  ةَّیِلخِاَّدلا  اَیَلاَخَلْا  روُھْدََت  بِّبسَُی  مسْجِلْا  يِف  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  صَقَن  َّنِإ 
، لِّمكَمُ قیرَِط  نْعَ  وَْأ  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  يِف  اَھنمِ  يِفكَْی  امَ  ىَلعَ  لوصُحُلْا  مھِمُلْا  نَمِ  كَِلذَِل  ةرَیِبكَ ، لكِاشَمَ 
لاَ ةَّیرِورُضَ " ریْغَ   " و ةَّیرِورُضَ "  " ىَّمسَُت يِتَّلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةعَومُجْمَ  َّنَأ  ىَلِإ  ةرَاشَلإْا  ردُجَْتوَ 
نیَْتعَومُجْمَ لاَ ىَلِإ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  میسِقَْت  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  رخَلآْا ، نَمِ  مَْھَأ  تاعَومُجْمَلْا  هِذَِھ  دحَأ  َّنَأ  يِنعَی 

َّنَلأِوَ ھِفُّرصََت ، تَحَْت  ةَنَّیعَمُ  ةَّیِنیمَأ  ضامحَأ  نْمِ  ةَیِفاكَ  ردِاصَمَ  ھِیدََل  مسْجِلْا  نَاكَ  َاذإ  اَّمعَ  عاَبطِنِْا  يطِعُی 
ھبْشِ ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَّیِّمكَ  َّنِإَف  رخَلآِ ، صخْشَ  نْمِ  ریِبكَ  فَلاَِتخِْا  فِلَتخَْت  مسْجِلْا  يِف  نیِتورُبلْا  تاَبَّلَطَتمُ 

رمعُلْا لثمِ  ةدَیدِعَ  لمِاوَعَ  ىَلعَ  دمَِتعَْت  ھسِفَْنِب  اھجاتنإ  مسْجِلْا  عیطَِتسَْی  يِتَّلاوَ  ةَّیرِورَُّضلا  ریْغَوَ  ةَّیرِورَُّضلا 
تاَّیِّمكَ دِّدحَُت  يِتَّلا  يھِ  تلاَاحَلْا  هِذَِھ  ىرَخُْلأْا ، ةَّدِّشلا  تلاَاحَ  وَْأ  ةَّیِلقْعَلْا  وَْأ  و/ ةَّیدِسَجَلْا  طوغُُّضلاوَ 



.اًّیِّحصِوَ اَقِئَلاَ  ىَقبَْیِل  مسْجِلْا  يِف  ةَبوُلطْمَلْا  ةَفِلَتخْمُلْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 

كَِلذَ اَھِلكَیَْھ ، لَلاَخِ  نْمِ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  زییمَْت  نكِمُْی  ةَّیوَِیحَلْا ، ةَّیِئاَیمیكِلْا  رَظَّنلا  ةَھجوُ  نْمِ 
وَُھ ( L ةَّیِنیمَلأْا -(  ضامحلأا  لكَیَْھ  َّنِإوَ  (، D لكَیَْھوَ -(  ( L لكَیَْھ -(  نیَلِثامََتمُ : نیَْلكْشَ  يِف  يِتَأَت  اَھّنَأ 

تلاَِّمكَمُ راَیِتخِْا  دَنْعِ  ةَیارَدِ  ىَلعَ  درَْفلْا  نَوكَُی  نَْأ  مھِمُلْا  نَمِ  كَِلذَِل  مسْجِلِْل ، يعِیِبَّطلا  دیحِوَلْا  لكَّْشلا 
مسْجِلِْل ةَبسِاَنمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لاثمِلْا : لیِبسَ  ىَلعََف  ةَبوُلطْمَلْا ، ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 

(، طَلَتخْمُ ( ) DL وَْأ -(  ( D سَیَْلوَ -(  ( L لكْشَ -(  ىَلعَ  يِنیمَأ  ضمْحِ  يوَِتحَْت  اَھُتاَنِّوكَمُ  نوكَُت  نَْأ  بجَِی 
يھِ يرِشََبلْا  مسْجِلْاِب  ةَلصِوَ  ةمََئَلاَمُ  رَثكَْلأْا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنَأ  تَْتَبثَأ  دَْق  ثاحَبْلأْا  َّنَأ  وَُھ  كَِلذَ  بَبسَ 

.(L لكْشَ -(  ىَلعَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  كَلِْت  صخََلأْاِب 

ضامحلأا هِذَِھ  ماَیِق  زِّزعَُی  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  عَمَ  ( B  ) تاَنیمِاَتیِف نْمَ  ةَنزِاوََتمُ  تاَّیِّمكَ  دجُاوََت  َّنِإ 
، يعِیِبَّطلا اَھجِیزِمَ  نْعَ  اَھُلصَْف  يغَِبنَی  لاَ  ( B  ) تاَنیمِاَتیِف َّنِإَف  كَِلذَكَ  مسْجِلْا ، يِف  لَثمَْلأْا  اَھرِودَِب  ةَّیِنیمَلأْا 

يِف اَھعمَ  يِتَأَت  يِتَّلا  ىرَخُْلأْا  رصِاَنعَلْا  نعَ  لوزُعْمَ  وَْأ  لصَِفنْمُ  لكْشَِب  اَھلوُاَنَت  يغَِبنَی  لاَ  ُھّنَأ  يِنعَی  اذََھوَ 
.اَھِتَّیِلعِاَف ىَلعَ  اًبلْسَ  رِّْثؤُْی  دَْق  كَِلذَ  َّنَلأِ  ةعَیِبَّطلا ،

: ةَّیِّحِّصلا ةَلاحَلْا  بسْحَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  عِفاَنمَ 

تاوَنسّلا ىدَمَ  ىَلعَ  ثاحَبْلأْا  تْرََھظَأ  ةَّیِنیمَلأْا ، ضامحلأل  ةَّیجِلاعِلْا  صِئاصخلاب  قَّلعََتَی  امَیِف 
ةشَاشََھوَ يرِكُّّسلا  ضرَمَ  اَھنمِ  ةدَیدِعَ  ةَّیضِرَمَ  تلاَاحَ  يِف  ةدَیِفمُ  تَْناكَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنَأ  ةرَیخَِلأْا 

ةخَوخُیَّْشلا ةحََفاكَمُوَ  باصَِتنْلاِْا  فعْضَوَ  يِئاذَغِلْا  لیثمَّْتلا  تاَبارَطِضِْاوَ  بلَْقلْا  تاَبارَطِضِْاوَ  ماَظعِلْا 
يِتَّلا ةَّیِلوَّْدلا  غْارب  ةوَدَْن  اَھنعَ  تْضََّخمََت  يِتَّلا  ةَّیِئاَھِّنلا  ةَلاسَِّرلا  يھِ  هِذَِھ  ثمَّْطلا ، عاَطِقنِْا  دعَْب  امَ  ىوَكْشَوَ 

ةَیاَقوِلْاوَ جَلاَعِلْا  يِف  اَھمِادَخِْتسْلاِِ  ةَلِئاَھ  تاَناكَمِْإ  اَھیدََل  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  َّنِإَف  ماعَ  لكْشَِبوَ  ًاَفِنآ ، اَھیَْلِا  اَنرْشََأ 
يوِحَی يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا  نامَیرِ ، نغَرِوی  روتكُّْدلا  كَِلذَ  صََّخَل  امَكَ  ضارَمَْلأْا ، نَمِ  ةعَسِاوَ  ةعَومُجْمَ  نْمِ 

: ةَّیِّحِّصلا ةَلاحَلْا  بسَحَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  عاوَنَْلأِ  ةصَِّصخََتمُلْا  دِئاوََفلْا 

ةینیملأاةلاحلامقرلا ضامحلأا  ةّینیملأاریثأت  ضامحلأا  رثكأ 
تلااحلا هذھل  ةّیمھأ 

ةحفاكم

ةمھم ةّینیملأا  ضامحلأا 
، ةلیمجلا ةرشبلل 

رعشّلاو ةّیوقلا  رفاظلأاو 
يھو عملاّلا  فیثكلا 

میمرتب ًاضیأ  موقت 
موقتو ةّیلخادلا  ةجسنلأا 
ةیذغتل تایذّغملا  دیروتب 

.رفاظلأاو رعشّلاو  دلجلا 
عنصُی يذلا  نیتایركلا 

Arginine,
Methionine,



ةّینیملأاةخوخیشّلا1 ضامحلأا  نم 
نینویثیملاو نینیجرلأا 

يف ًاماھ  ًارود  بعلی 
ةّیحص ةرشب  نیوكت 
دلجلا ةنورم  دیزیف 

، دیعاجتلا لّلقیو 
يوّقی نینویثیملاو 

طقاست عنمیو  رفاظلأا 
.رعشّلا

Carnitine,
Collagen, Keratin,
Elastin, Glutamine

نوھُّدلا2 قرح 
نزولا نادقُفو 

ةّینیملأا ضامحلأا 
ىلع ةرطیسّلا  يف  دعاسُت 

اھّنلأ كلذو  نزولا ،
لقن نم  نسّحت 

ةینھُّدلا ضامحلأا 
نوھُّدلا ةدسكأو 

متیل ةقاط  ىلإ  اھلیوحتو 
.اھقرح

Carnitine

باھتلا3
لصافملا

داضمُ رود  ھل  نینویثیملا 
فّفخمو تاباھتللال 

داوملا نم  وھو  ملالآل 
فورضغلا لكّشت  يتلا 

دیعُت نأ  عیطتست  يتلاو 
.ةفلاّتلا ةجسنلأا  ءانب 

مساح لماع  نینجرلأا 
دحیو ماظعلا  نیوكت  يف 

عم ماظعلا  ةشاشھ  نم 
ىرخلأا تاّیذغملا 

.ةیاغلا هذھل  ةبولطملا 

Methionine,
Arginine

بلقلا4
لورتسلوكلاو

ضّفخی نینجرلأا 
، لورتسلوكلا تایوتسم 

بلقلا مظنل  مھم  وھو 
.ةیومدّلا ةیعولأاو 

ةلضعل مھم  نیرویّتلا 

Arginine, Taurine,
Carnitine



مھم نیتنراكلا  .بلقلا 
لورتسلوكلا ضیفختل 

يركّسلا5 لّلقتضرم  ةّینیملأا  ضامحلأا 
نیلوسنلأا ةمواقم  نم 

Arginine,
Carnitine

6
سأیلا نس 

عاطقناو
ثمّطلا

نم دیزی  نینجرلأا 
دعاسُیو ةیعولأا  ةنورم 

ةلكشم عم  يلاتلاب 
يف ةنخاسّلا  تاّبھلا 
دحأ وھ  يذلاو  مسجلا 

.سأیلا نس  ضارعأ 
ریثأت معدی  نیسیلاّلا 
ءاسّنلل مھمو  نینیجرلأا 
ةرتف يف  رمت  يتلا 

ثمّطلا عاطقنا 

Arginine, Lysine

جازملاو7 موّنلا 
ةیسفّنلا ةلاحلاو 

ریثأت ھل  نیماتولجلا 
ئدّھیو داھجلإل  داضم 
نسّحیو سفّنلا  يوّقیو 

.يغامدّلا ءادلأا  نم 
نیثنرولأاو نینیجرلأا 

نیتنراكلا .موّنلا  ناززّعی 
يوّقیو ءادلأا  نسّحی 

ةركاذّلا

Glutamine, (2) (1)
Glutamine,

ornithine and
arginine, (3)

Carnitine

8
ةروكُّذلا
ةبغرّلاو
ةّیسنجلا

نم دیزی  نینیجرلأا 
يف كیرتیّنلا  دیسكأ  جاتنإ 

لثامم وھو  مسجلا ،
ةیعانصّلا صارقلأل 

فعض ةلكشم  ةجلاعمل 
نودب نكل  باصتنلاا ،

.ةّیبناج راثآ 

Arginine,
Ornithine

Julia  ) سورُ ایلوجُ  ةَفِّلؤَمُلْاوَ  ةَبِتاكَلْا  ثَّدحََتَت  ( The Mood Cure  ) جازَمِلْا جَلاَعِ  اَھِباتكِ  يِف 



ةرَیِثكَ ةَّیرِاجَِت  تاَنَلاَعْإ  كَاَنُھ  : " لوُقَتَف ةَّیسِفَّْنلا  ةَلاحَلْا  يِف  اَھرودَوَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَّیمَھأ  نْعَ  ( Ross
هِذَِھ دعِاسَُت  نَْأ  ضرََتفْمُلْا  نَمِو  مسْجِلْا ، طیشِنَْتوَ  باَئِتكْلاِْا  ةحََفاكَمُِل  فدِھَْت  ةَّیسِفَْن  ریِقاقعو  ةَیوِدَْأ  جیوِرَْتِل 
َّنَأ ارًارَكْتوَ  ًارَارمِ  لوُقَن  اَنَّنكَِل  ةَّیوَِیحَ ، رَثكَْأ  ءاَقَبلْاوَ  ةَئِّیَّسلا  ةَّیسِفَّْنلا  ةَلاحَلْا  نَمِ  صُّلخََّتلا  ىَلعَ  درَفلا  ریِقاقعلا 

تلاَِّمكَمُ دعَُت  ىرَخُْأ  ةَیحِاَن  نْمِوَ  لیوَِّطلا ، ىدَمَلْا  ىَلعَ  ةَّراضَ  يھِوَ  ةدَِّیجَ ، تْسَیَْل  ةَّیسِفَّْنلا  ریِقاقعلا  هِذَِھ 
". ةضَِفخَنْمُلْا ةَّیجِازمِلْاوَ  ةَقاَّطلا  صقَن  لكِاشَمَِل  ًازَّیمَمُ  ًلاَیدَب  ًاجَھَْن  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 

ةَلاحَلْا ىَلعَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاب  جَلاَعِلْا  ریِثْأَت  اَھِباتكِ  يِف  فَّثكَمُ  لكْشَِب  سورُ  ةَثحِاَبلْا  تْحَرَشَ 
يِف ةَّیِئاَیمیكِلْا  داوَمَلْا  صقَن  زِّزعَُت  نَْأ  نكِمُی  ةحَیحَِّصلا  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  َّنَأ  تَنَّیَب  ثُیْحَ  ةَّیسِفَّْنلا ،
َّنِإ : " اَھِباتكِ يِف  سورُ  تَْلاَق  ثُیْحَ  قیِقحَّْتلِل ، ةَّیِلِباَق  رَثكَْأ  يِّحصِ  ةاَیحَ  بولسُْأ  ىَلِإ  لاَقِتنْلاِْا  لعَجَْتوَ  غامَِّدلا 

ةمَعِطَْلأْا لوُاَنُتوَ  نیِیِفاكَلْاوَ  لوحُكُلْا  برشُوَ  نیخِدَّْتلا  لثمِ  ةَئِّیسَ  تادَاعَِب  نیِتوُّرلا  ةَلكِشْمُ  برِاحَُت  ساَّنلا 
لِقاوََّنلا صقَْنِب  ةَطِبَترْمُ  داوَمَلْا  هِذَِھِل  ةدَیدَِّشلا  ةَبغَّْرلا  نوكَُت  نایحلأا  نَمِ  ریِثكَ  يِفوَ  رَّكُّسلا ، ةَیِلاعَ  ةعََّنصَمُلْا 

، صقَّْنلا اذََھ  ضیوِعَْتِل  ةَقیرَِط  لضَفَْأ  وَُھ  دِّیجَلْا  ةاَیحَلْا  طمََنوَ  يِّحِّصلا  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  دیدِحَْت  َّنِإوَ  ةَّیِبصِعَلْا ،
غامَِّدلا يِف  ةَّیِئاَیمیكِلْا  داوَمَلْا  نوكَُت  امَدَنْعَ  تارَیِیغَْت  ءارَجِْإ  ناَیحَْلأْا  ضعَْب  يِف  لیحَِتسْمُلْا  نَمِ  فسََلأِْل  نكَِل 

!". نزُاوََّتلا نعَ  ةجَرِاخَ 

ضِاَفخِنِْاوَ جازَمِلْا  تاَبُّلَقَت  جَلاَعِ  يِف  سورُ - ةَِبِتاكَلْا  يأْرَ  بسْحَ  مھلأا - ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا 
دَْقَلوَ (، Tyrosine, Phenylalanine, Tryptophan, Glutamine  ) نْمِ لٌكُ  يھِ  ةَقاَّطلاوَ  طاشََّنلا 

نَمِ نَوَكُشَْی  نْمَِل  ةَّیسِفَّْنلا  ةَّحِّصلا  ىَلعَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأاب  ةجََلاعَمُلْا  رَثأ  اَھِباتكِ  يف  سورُ  ایلوجُ  تَتَبثَأ 
.ىرَخُْلأْا تلاَكِشْمُلْاوَ  باَئِتكْلاِْاوَ  قَلَقلْا  لثمِ  ةَّیسِفَْن  تلاَلاَِتعِْا 

رَثكَْأ نْمِوَ  ماسَجَْلأْا ، لامَكَ  ةضَاَیرِِل  عسِاوَ  لكْشَِب  اَھمُادَخِْتسِْا  مِتَی  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ 
ةعَِّبشََتملا ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  ةَلسِلْسِ  ىَّمسَمُلْا  لِّمكَمُلْا  وَُھ  نیِبعََِّلالا  لَبِق  نْمِ  مدَخَْتسُْت  يِتَّلا  تلاَِّمكَمُلْا 

ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  نَمِ  طیِلخَ  نْعَ  ةرَاَبعِ  وَُھوَ  (، Branched- Chain Amino Acids)(BCAAs)
ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  هِذَِھ  (، Valine, Isoleucine, Leucine : ) َةَیِلاَّتلا َةَّیسِاسََلأْا )  ) ةَّیرِورَُّضلا

لثمِ ةَّیجِرِاخَ  ردِاصَمَ  نْمِ  اَھیَلعَ  لصَحَْی  نَْأ  ةجَاحَِب  وَُھوَ  هدِحْوَِل ، اَھعَنْصُ  عیطَِتسَْی  مسْجِلْا لاَ  َّنَلأِ  ةَّیرِورُضَ 
.خْلِا...ناَبلَْلأْاوَ ضیبلْاوَ  موحُُّللا 

ضامحلأا نَمِ  مسْجِلْا  تاجَاَیِتحِْا  نَمِ   ٪ ( BCAAs) (40  ) ةعَِّبشََتملا ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لِّكشَُت 
اَھِنیوكَْت بَبسَِب  ةعَِّبشََتملاب  اَھُتَیمِسَْت  َّمَتوَ  مسْجِلِْل ، اَھِتَّیمَِھأ  ىَلعَ  رِّشؤَمُ  دعَُی  اَّممِ  ةَّیرِورَُّضلا  ةعَسِّْتلا  ةَّیِنیمَِلأا 

يِف دیدِحَّْتلا  ھجْوَ  ىَلعَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتِب  ماسَجَْلأْا  لامَكَ  وُبعِلا  موُقَیوَ  يِئاَیمْیكِلْا ،
تاَبجْوَ نَوُلوَاَنَتَی  تارَتَْفلْا  هِذَِھ  يِف  مُْھَّنَلأِ  كَِلذَوَ  تلاَضَعَلْا ، زارَبِْإوَ  نوُھُّدلا  نَمِ  مْھِمِاسَجَأ  فیشِنَْت  تارَتَف 

زاربإ نَمِ  مُْھعَُنمَْت  نوُھُّدلا  نَمِ  ةَلیِلَق  ةَبسِْن  وَْلوَ  مكُارََت  نْمِ  ًاَفوْخَ  ةضَِفخَنْمُ  ةَّیرِاَّرحَ  تارَعْسُ  تاذَ  ةدََّدحَمُ 
يِتَّلا تاَبیرِدَّْتلا  ءاَنثَْأ  ریِبكَ  يِندََب  دوُھجْمَِب  نَومُوُقَی  مُْھَّنَلأِ  ةَقاَّطلِل  ةجَاحَِب  مُْھ  لِباَقمُلْاِب  مھِمِاسجَأ ، تلاضَعَ 

.ةَلضِعْمُلْا ثدُحَْت  اَنُھوَ  تلاضَعَلا ، زارَبْلإِِ  اَھِب  نَومُوُقَی 

تارَعْسُ مسْجِلْا  يِف  نْكَُی  مَْلوَ  نَّیعَمُ  يِندََب  دوُھجْمَِب  ماَیِقلِْل  ةَقاَّطلِل  ةجَاحَِب  درَْفلْا  نَاكَ  لاحَ  يِفَف 
تلاَضَعَلْا يِف  نَّزخَمُلْا  نیجِوكُیلاجلل  مسْجِلْا  ْأجَلَْی  ةَقاَّطلا ، ىَلعَ  بَلِّطلا  ةَیطِغَْتِل  ماعََّطلا  نَمِ  ةَیِفاكَ  ةَّیرِاَّرحَ 



لامَكَ بعَِلاَِل  ةَثرِاكَ  رَبَتعُْت  ةَّیِلمَعَلْا  هِذَِھ  َّنكَِل  ُھنمِ ، ةَقاَّطلا  جاَتنِْإوَ  زوكُوُلج  ىَلِإ  ھِلیوِحَْتوَ  ھِقرحَِب  موُقَیِل 
مِئاَق ةَّیِلضِعَلْا  ةَلتْكُلْا  باسَِتكِْا  َّنَأ  امَِبوَ  اَھیِف ، ةرَاسَخَ  يَّأ  لَّمحََتَی  لاَوَ  تلاَضَعَلِْل  ءاَنِب  ةرتَف  يِف  وُھَف  ماسَجَْلأْا 

نْمِ ھمیطِحَْت  ةَبسِْن  لیِلقَْت  نْمِ  دُبَلاََف  ھمِدَْھ ، تلاََّدعَمُ  قوُفَی  لكْشَِب  ھجِاَتنِْإوَ  نیِتورُبلْا  ءاَّنَب  تلاََّدعَمُ  ةدَاَیزِ  ىَلعَ 
، ةَّیضِاَیِّرلا تاَنیرمَّْتلا  ءادََأ  ءاَنثَْأ  ةَبوُلطْمَلْا  ةَقاَّطلا  ىَلعَ  لوصُحُلِْل  هِذَِھ  فیشِنَّْتلا  تارَتَْف  لَلاَخِ  مسْجِلْا  لَبِق 

.ةَلاحَلْا هِذَِھ  يِف  ( BCAAs  ) ةعَِّبشََتملا ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  هِذَِھ  لوُاَنَت  نْمِ  ةدَِئاَفلْا  نمُكَُت  اَنُھوَ 

: ةدَحِ ىَلعَ  يِنیمَأ  ضمْحِ  لكُ  دِئاوََف  ىَلعَ  يوَِتحَْی  يِلاَّتلا  لودجلا 

ينیملأامقرلا ةدئافلاضمحلا 

1Arginine

ةمّھملا ةّیضیلأا  تاّیلمعلا  نم  دیدعلا  يف  كراشی 
، مدّلا طغض  عافتراو  بلقلا  ضارمأ  جلاع  يف 
ھلو ةعانملا  زاھج  يوقیو  ةیومدّلا  ةرودّلا  نسّحی 

ةجلاعمو ةیسنجلا  ةبغرّلا  ىلع  يباجیإ  ریثأت 
لدّعم عرّسی  .ةیبناج  راثآ  نودب  روكذّلل  باصتنلاا 

نوھُّدلا قرح  نسّحیو  حورجلا ، نم  ءافشلا 
ةّیئاذغلا تابجولا  يف  ھمادختسا  نكمُیو  ةدئازّلا 

روذج ىلإ  مدّلا  لصو  نسّحی  نزولا ، نم  دحلل 
نسّحی مدّلا ، ركس  مّظنی  رعشّلا ، ومن  زّفحیو  رعشّلا 
معدیو مومسّلا  نم  صّلختلا  ىلع  دعاسیو  موّنلا 

.نیجلاّوكلا جاتنإ 

2Carnitine

ایلاخلا نم  ةقاّطلا  بلاقتسا  يف  ًاماھ  ًارود  بعلی 
رتوّتلا ضفخ  ىلع  دعاسیو  ةّیتابنلاو ، ةّیناویحلا 

ىلع لّھسیف  غامدّلا  ایلاخل  ةقاّطلا  تادادمإ  دیزیو 
، ةّیلقعلاو ةّیدسجلا  طوغضّلا  عم  لماعّتلا  مسجلا 

نم بعّتلا  لّلقی  نوھُّدلا ، تاقراح  نم  ربتعی 
مھم يركّسلا ، ىضرمل  دیفم  ةضایرّلا ، ةسرامم 

دیدجت ىلع  دعاسُیو  دلجلاو  ةّیحصلا  ةرشبلل 
.ایلاخلا

3Glutamine

ززّعی يدعاقلا ، يضمحلا  نزاوّتلا  ىلع  دعاسی 
ربتعیو ةخوخیشّلا  ئطبیو  دلجلا  ایلاخ  جاتنإ 

ومنل مھمو  ةعانملا  يوّقی  ةّیلخادلا ، بابشّلا  ةروفان 
ززّعی مسجلا ، يف  نوھُّدلا  نیزخت  براحی  رعشّلا ،

ئدّھم ربتعی  ةركاذّلا ، نسّحیو  غامدّلا  فئاظو 



.زیكرّتلا نسّحیو  موّنلا  ىلع  دعاسُی  يعیبط 

4Methionine

بیوذت ىلع  ریثأت  ھل  تیربكلا ، ىلع  يوتحی 
ربتعی دبكلا ، يف  نوھُّدلا  نیزخت  نم  لّلقی  نوھُّدلا ،
يف دیفُی  فیراضغلا ، لكّشت  يتلا  داوملا  نم 

يوّقی مللأاب ، روعشلا  نم  لّلقی  لصافملا ، تاباھتلا 
.رعشّلا ومن  نسّحیو  رفاظلأا 

5Orinithine

ةحّص يف  مھاسُی  يلاتلابو  مومسّلا  ةلازإ  يف  دعاسُی 
، حورجلا مائتلا  عیرست  ىلع  دعاسی  دبكلا ،

ىلع ةردقلا  ةدایزو  موّنلا  طامنأ  نیسحتو 
يدّؤیو ایلاخلا  دیدجت  تاردُق  نسحی  باصتنلاا ،

مھم وھف  كلذل  ظوحلم ، لكشب  ةّیویحلا  ةدایز  ىلإ 
.لاجرّلا ىدل 

6Taurine

دعاسُی مسجلا ، ةزھجأ  ىلع  ظافحلا  يف  هرودل  مھم 
نزاوت يف  دعاسُی  اھفئاظوب ، مایقلا  ىلع  ةّیلخلا 

، ةدسكلأل ةدّاضم  راثآ  ھلو  ایلاخلا ، يف  لئاوسّلا 
يباجیا رثأ  ھلو  بلقلا  تابرض  میظنت  ىلع  دعاسُی 
ریثأت ھلو  مدّلا  طغض  ضّفخی  بلقلا ، لمع  ىلع 

.ةرارملل زّفحمو  لورتسلوكلل  ضّفخم 

7Phenylalanine
دیفی يزكرملا ، يبصعلا  زاھجلا  لمعل  يرورض 

، نمزملا مللأاو  جازملا  بّلقتو  باتكلإا  تلااح  يف 
.لصافملا ةحّص  يف  دعاسی 

8Tryptophan

لّلقیو جازملا  نسّحی  موّنلا ، ةیعون  نم  نسّحی 
ىلع دعاسُی  قلقلا ، ضراوعو  بائتكلااب  روعشلا 

سأرّلا عجو  ملاآ  للقی  نامدلإا ، نم  يفاعّتلا 
.نزولاب مكحّتلا  ىلع  دعاسُی  ةقیقشّلاو ،

9Tyrosine

يف نیمابودّلا  تایوتسم  دیزی  ةركاذّلا ، نسّحی 
دیزی يبصعلا ، طغضّلاب  روعشّلا  لّلقی  غامدّلا ،

روعشّلا لّلقی  هابتنلااو ، زیكرّتلا  ىلع  ةردقلا 
، نوسنكراب ضرم  تلااح  يف  دیفُی  بائتكلااب ،

.جازملا نسّحی 



10Lysine

نم يقیو  مفلا  لوح  حورُقلا  تلااح  جلاع  يف  دیفی 
لّلقی ناطرسّلا ، تلااح  جلاع  يف  دیفُی  سبرھلا ،
نم دیزی  ىرخلأا ، ةیسّفنلا  ضارعلأاو  قلقلا 

ةطبترملا ضارعلأا  لّلقی  مویسلاكلا ، صاصتما 
.ةّیمضھلا ةانقلا  لمع  معدی  يركّسلا ، ضرمب 

11Histidine

تایركُ جاتنإ  دعاسُی  ةجسنلأا ، حلاصإو  ومنل  مھمُ 
نم مسجلا  يمحی  ءاضیبلاو ، ءارمحلا  مدّلا 

نداعملا نم  صّلختلا  ىلع  دعاسی  عاعشلإا ،
ةدعملا تابارطضاو  مضھلا  رسع  حفاكُی  ةلیقّثلا ،

.ءاعملأاو

12Leucine

(، BCCA’s  ) نیّیضایرلا تاطلخ  نمض  ىوقلأا 
ومن يف  مھاسُی  مدّلا ، يف  ركسّلا  تایوتسم  مظنی 

تلاضعلاو ماظعلاو  دلجلا  يف  ةجسنلأا  حلاصإو 
ومُّنلا نومرھ  زیزعت  يف  دعاسُی  يمظعلا ، لكیھلاو 

میظنتو حورجلا ، ءافش  يف  دعاسُی  يرشبلا ،
.ةقاّطلا

13Isoleucine

ركسّلا تایوتسم  مّظنی  تلاضعلا ، شاعنإ  ززّعی 
دعاسُی ومُّنلا ، نومرھ  نع  جارفلإا  زّفحی  مدّلا ، يف 

عافدّلا طخ  لكّشیو  نیبولجومیھلا  لیكشت  يف 
حورجلا ةلاح  يف  ىودعلا  دض  مسجلل  يساسلأا 

. ةحوتفملا

14Valine

، ةّیلضعلا ةجسنلأا  ومنو  حلاصإ  ىلع  دعاسُی 
نیّیضایرلا تاطلخ  بیكرت  يف  لخدی 

نیجورتیّنلا نزاوت  ىلع  ظفاحی  (، BCCA)
. زوكولجلا مادختسا  ىلع  ظفاحیو 

15Threonine

ةجسنلأا ءانب  داوم  مھأ  نم  نینثا  لیكشتل  مدختسی 
ظفاحی نیتسلایلإاو ، نیجلاّوكلا  امھو  مسجلا  يف 

ةدعاسملا للاخ  نم  يعانملا  زاھجلا  لمع  ىلع 
ومُّنلا زیزعتو  ةدّاضملا  ماسجلأا  جاتنإ  يف 
رصانعلا نم  لضفأ  صاصتماب  حمسی  طاشَّنلاو ،



.ىرخلأا ةّیئاذغلا 

16Cysteine

ظفاحی ةدسكلأل ، داضم  وھف  تیربكلا  ىلع  يوتحی 
مسجلا نم  مومُّسلا  لیزی  ةّیحص ، ةرشب  ىلع 

ةدعملا ةناطب  يوّقی  نیجلاّوكلا ، جاتنإ  يف  دعاسُیو 
.ءاعملأاو

17Glycine

لكاشم حلصُیو  يمحی  تلاضعلا ، ومن  ززعی 
مضھلا ىلع  دعاسُی  فیراضغلاو ، لصافملا 

راثآ ئّطبی  ةّیمضھلا ، ةانقلا  ناردج  يوقیو 
ئدّھی يعانملا ، زاھجلا  ينبیو  ةخوخیشّلا 

بعتّلا براحُی  بلقلا ، ةحّصل  مھمو  باصعلأا 
.حیرملا موّنلا  ززّعیو 

18(BCCAs)

حفاكُی تلاضعلا ، نیتورب  جاتنإ  تلادعم  دیزی 
ةقاطلا جاتنلإ  تلاضعلا  يف  تانیتوربلا  میطحت 

ءادلأ طاشّنلاو  ةوّقلا  نم  دیزیو  داھجلإا  عنمی  اھنم ،
.ةفلتخملا ةّیضایرلا  نیرامّتلا 

ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأا  تلاَمِّكَمُ  راَیِتخْلاِِ  لمِاَّشلا  يدِاشَرْلإِْا  لیلَّدلا 
: لضَفْلأْا

َّنَأ نوُثحِاَبلْا  ىرََی  ةَّیِنیمَلأْا ، ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنُت  وَُھوَ  مھلأا  عوضُوْمَلِْل  نَلآْا  يِتْأَن 
ةمَِّدَقمُ يِف  نوكَُت  نَْأ  يغَِبنَی  ةَّیِّبطِ  ریِقاقعَ  تْسَیَْلوَ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  اَھرِاَبِتعِْاِب  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ 
لكِاشَمَ نْمِ  يِناعَُی  نْمَ  ىَلعَ  قِبَطنَْی  مَلاَكَلْا  اذََھ  اَھیِف ، ةدَیِفمُ  اَھّنَأ  تاسَارِّدلا  تَْتَبثَأ  يِتَّلا  تلاَاحَلْا  جَلاَعِ 
جَلاَعِِل ىَلوُأ  ةوَطْخُكَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  مِتَی  نَْأ  لضَفْلأْاَف  ةَنَّیعَمُ ، ةَّیِّحصِ  تلاَلاَِتعِْاوَ 

لحَلْا يھِ  نَوكَُت  نَْأ  بجَِی  ةَّیِّبِّطلا  ریِقاقعَلاف  ةَّیِّبِّطلا ، ریِقاقعَلا  لوُاَنُتِل  ھُّجوََّتلا  لَبَْق  ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  تلاَاحَ 
.ةَّیضِرَمَلْا ةَلاحَلْا  جَلاَعِِل  رخَآ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  يَّأ  ىَّتحَ  وَْأ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  لامَعِْتسِْا  ةَلوَاحَمُ  دَعَْب  ریخَِلأْا 

نْمِ ةدَاَفِتسْلاِِْل  ءاَّحصَِلأِْل  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  لَّضَفَی  لَْھ  وَُھ : مِئاَقلْا  لاؤُّسلا  ىَقبَْی 
يِئاذَغِ ماَظِن  لوَاَنَتَی  درَْفلْا  نَاكَ  لاحَ  يِفَف  لیصِفَّْتلِل ، ةجَاحَِب  لاؤُّسلا  اذََھ  ىَلعَ  ةَباجَلإِْا  ةزََّیمَمُلْا ، اھصِِئاصخَ 

هِذَِھ يِف  يعِادَ  لاََف  مِئادَ ، لكْشَِبوَ  ةَبوُلطْمَلْا  اَھِتاَّیِّمكَِبوَ  ةَلمِاكَلْا  ةَّیِناوََیحَلْا  تاَنیِتورُبلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْی  يِّحصِ 
لوَاَنَتَی لاَ  نْمَ  اَّمَأ  تاءَاَنثِْتسْلاِْا ، ضعَْب  دوجُوُ  نمِ  مغَّْرلاِب  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  ةَلاحَلْا 

اَنُھَف ىرَخُْأ ، باَبسَْلأِ  وَْأ  نوُّیِتاَبَّنلا  كَِئَلوُأ  لثمِ  ةَّتَبلْا  اَھُلوَاَنَتَی  وَْأ لاَ  ةَبوُلطْمَلْا  اَھِتاَّیِّمكَِب  ةَّیِناوََیحَلْا  تاَنیِتورُبلْا 
.يعِیِبَّطلا ءاذَغِلْا  ىَلعَ  دامَِتعْلاِْا  مِتَی  مَْل  َاذإ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  يرِورَُّضلا  نَمِ  نوكَُی 



تلاَِّمكَمُ لوُاَنُت  ةَّقاَّشلا  نیرامََّتلِل  مْھِِتسَرَامَمُ  فورُظ  بَّلَطَتَت  نیذَِّلا  نوُّیضِاَیِّرلا  مُْھوَ  ىرَخُْأ  ةَفِئاَط 
يِلضَعَلْا نَھوَلْاوَ  ةَّیِلضَعَلْا  مَلاَلآْا  نَمِ  لیِلقَّْتلاوَ  مْھِِتاَنیرمَْت ، ءادََأ  ىَلعَ  مْھِِتَناعَلإِِ  ةصَِّصخََتمُ  ةَّیِنیمَأ  ضامحَأ 

، ةرَیِثكَ ىرَخُْأ  فورُظوَ  فیشِنَّْتلا  تارَتَف  للاَخِ  تلاَضَعَلْا  ةرَاسَخَ  نْمِ  ةَیامَحِلْاوَ  نیرِاَّمَّتلا ، ءادََأ  دَعَْب 
.ةَلاحَ لكُِل  ةصَِّصخََتمُ  ةَّیِنیمَأ  ضامحَأ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَتِل  ةجَاحَِب  مھِِتلاَاح  بسَحَ  دارَفَْلأْا  ءلاَؤَُھ  عیمِجََف 

ةَبِّكرملا ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  عیمِجَِل  رخَآ - باَتكِ  يِف  هدُجَِت  دَْق لاَ  لمِاشَ - لوَدْجَ  وَُھ  يِلاَّتلا  لودجلا 
يِنیمَِأ ضمِاح  لكُ  صقَن  ةَّیِلامِتحِْا  نعَ  تامَوُلعْمَ  وَُھ  كِلذَ  نْمِ  مَھَلأاو  ةدَیدِعَلْا ، اھصِِئاصخو  تاَنیِتورُبلِْل 

: ءاَّحصِلأْا صاخَشَْلأِْل  اَھنمِ  يِنیمَأ  ضمْحِ  لكُ  تلاَِّمكَمُ  لوُاَنَت  نْمَ  ةدَِئاَف  كَاَنُھ  لَْھوَ  ةدَحِ ، ىَلعَ 

(Alanine  ) نینلاأ ( 1 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
زوكولجلامسجلا بلاقتسا  يف  يویح  رود  بعلی 

ھعینصت متی  فیك 
ضمح لیوحت  قیرط  نع  ھعینصت  ىلع  رداق  مسجلا 

ةعومجم ةیئایمیك ، ةیلمع  للاخ  ( Pyruvate)
ھجاتنإ يف  كلذك  مھسُت  ( BCAA)

.ةلماكهرداصم بوبح  تارسّكم ، ةّیرحب ، تلاوكأم  موحل 

صقنلا ةیلامتحا 
فٍاك ریغ  نینلالأا  ھیف  نوكی  عضو  روّصت  بعصّلا  نم 

ریثكلا ىلع  نولصحی  نییتابّنلا  ىتح  يئاذغلا ، ماظّنلا  يف 
.ةلوھسب ھنم 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

ماعّطلا يف  رفوتم  وھو  ھعینصت  ىلع  رداق  مسجلا  نلأ  لا ،
صیخر ھنلأ  تلامّكملل  ھفیضت  تاكرشّلا  نم  ریثكو  ةرثكب 

.معّطلا میدعو 

(Arginine  ) نینجرلأا ( 2 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

، مسجلا يف  ةمّاھلا  داوملا  نم  دیدعلا  جاتنإ  يف  طیسوك  لمعی 
ایرویلاو نیتایركلا  كیرتیّنلا ، دیسكأ  لمشی  امب 

نیلورتیس ينیملأا  ضمحلا  نم  ھعینصت  متی 



ھعینصت متی  (Citrulline)فیك 

انیلوریبسهرداصم نابللأا ، تاجتنم  تارسكّم ، روذب ، موحل ،

صقنلا ةیلامتحا 
نكل ھنم ، يفكی  ام  رّفوی  يئاذغ لا  ماظن  روّصت  بعصلا  نم 

ةضفخنم نیتوربلا  ةیمح  تناك  اذإ  كلذ  ثدحی  نأ  نكمی 
.يعیبط ریغ  لكشب 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

ھتغیص نكل  مدّلا ، قّفدت  يف  دعاسُی  ھّنأ  تتبثأ  تاساردّلا 
نكمی ةریثكلا  هدئاوف  ىلع  لوصحللو  صاصتملاا ، ةبعص 

.صاصتملاا لھس  وھف  ( Citrulline  ) لوانت

(Asparagine  ) نیجارابسأ ( 3 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

غامدّلا ةحّصلو  تانیتوربلا  ءانبل  بلاغلا  يف  مدختسُی 
اینوملأا جاتنلإو 

ھعینصت متی  Oxaloacetic Acid)فیك   ) نم مسجلا  يف  ھعینصت  متی 

اطاطبلاهرداصم نویلھلا ، ةلماكلا ، بوبحلا  نابللأا ، تاجتنم  موحل ،

صقنلا ةیلامتحا 
وأ ةیذغّتلا  صقن  تلااح  يف  لاإ  ةبعص  صقّنلا  ةیلامتحا 
يف ( Oxaloacetic Acid  ) ةیمك يف  ةلكشم  دوجو 

مسجلا

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ
لِّمكمك ھلوانت  يعدتسی  ھیجو  ببس  دجوی  لا 

(Aspartate Or Aspartic Acid  ) تیترابسأ ( 4 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

ةرود يف  كراشُی  ةّیلضعلا ، تانیتوربلا  ءانبل  مدختسی 
جتنم وھو  اینوملأا - لیوحت  اھللاخ  نم  متی  يتلا  ایرویلا 

متی يتلا  ایرویلا  ىلا  ًاررض -  لقأ  ةدّام  ىلإ  ماس - يوناث 



.اھنم صلخّتلا 

ھعینصت متی  Oxaloacetic Acid)فیك   ) نم ًاضیأ  ھعینصت  متی 

نویلھلاوهرداصم فوفلملا  ضیبلا ، ضایب  نابللأا ، تاجتنم  موحل ،

صقنلا ھصقنةیلامتحا  ةیلامتحا  نإف  لوانتملا  ماعطلا  يف  ھترفول  ًارظن 
ةفیعض

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

نم مغرلاب  لمّكمك ، ھلوانت  يعدتسی  ھیجو  ببس  دجوی  لا 
D- Aspartic  ) ةغیص ىلإ  ریشت  تاساردلا  ضعب  نّأ 

.لاجرلا ىدل  نوریتسوتست  نومرھ  جاتنا  ززّعت  ( Acid

(Cysteine  ) نیتسیس ( 5 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

وھو مسجلا  يف  ةدسكأ  داضم  ىوقأ  جاتنلإ  مھم 
ةلیقّثلا نداعملاو  تاّیمسّلا  ةلازلإ  مھم  (، Glutathione)

مسجلا نم 

ھعینصت متی  Serine)فیك   ) امھو نیّینیمأ  نیضمح  نم  ھعینصت  متی 
(Methionine)و

،هرداصم نافوش لوقب ، روذب ، تارسّكم ، كمس ، ضیب ، موحل ،
ةلماك بوبح 

صقنلا تادادمإةیلامتحا  صقن  ةلاح  يف  وأ  نییتابّنلا  ةلاح  يف  ةنكممُ 
.مسجلا يف  نیتوربلا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

نم تاّیمُّسلا  ةلازلإو  (، Glutathione  ) جاتنلإ كلذو  معن ،
ةلیقّثلا نداعملا  مكارت  عنمو  مسجلا 

(Glutamate or Glutamic Acid  ) تیماتولج ( 6 ينیملأا : ضمحلا 



يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

رثكلأا يبصعلا  لقاّنلا  وھو  نیتوربلا  عینصتل  مدختسی 
ةركاذّلل يرورض  وھف  كلذل  يبصعلا ، انزاھج  يف  ًاراشتنا 

(GABA  ) جاتنلإ مھمو  مّلعّتلاو 

ھعینصت متی  اھیففیك  مدختسُی  تایلمع  ةعومجم  نم  ھعینصت  متی 
(Oxaloacetate)و ( Pyruvate)و ( glucose)

ایوصهرداصم موحل ، ةیرحبلا ، تاّیراحملا 

صقنلا نإوةیلامتحا  يئاذغلا ، ماظّنلا  نم  رفاو  لكشب  ھیلع  لوصحلا  نكمی 
.ھعینصت ىلع  رداق  مسجلا  نّإف  كلذ  لصحی  مل 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

لئاط ھّنأ لا  لاإ  يئاذغ ، لمّكمك  راشتنلاا  عساو  ھنأ  مغرّلاب 
.كلذ يعدتسی  ھیجو  ببس  دجوی  لاو  لمّكمك  ھلوانت  نم 

(Glutamine  ) نیماتولج ( 7 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

ةحّصلو ةعانملا  زیزعتلو  نیتوربلا ، عینصتل  مدختسُی 
Glutathione)  ) عینصتلو مضھلا ،

ھعینصت متی  Glutamic Acid)فیك   ) اینوملأا و نم  ھعینصت  متی 

نویلھهرداصم فوفلم ، لوقب ، نابللأا ، تاجتنم  موحل ،

صقنلا ةیلامتحا 
ضمح نم  لوّحتی  مسجلا ، ةباصإ  وأ  ضرملا  ةلاح  يف 
لوصحلا بجی  ثیحب  يرورض ، ىلإ  يرورض  ریغ  ينیمأ 

مسجلا جراخ  نم  ھیلع 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

لمّكمك راشتنلاا  عساو  وھو  ةزّیمم  فئاظو  ھل  نّأ  مغرّلاب 
ریغ قاوسلأا  يف  ةدوجوملا  ھتلامّكم  غیص  نّأ  لاإ  يئاذغ ،

.ةیدجمُ

(Glycine  ) نیسیلاج ( 8 ينیملأا : ضمحلا 



يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

تّبثم يبصع  لقان  نع  ةرابع  وھو  نیتوربلا ، ءانبل  مدختسی 
نیجلاّوكلا عینصت  يف  كراشُی  يبصعلا ، زاھجلا  يف 

ھعینصت متی  نكلفیك  ( Serine  ) ينیملأا ضمحلا  نم  ھعینصتب  مسجلا  موقی 
كیلوفلا ضمح  دوجوب 

ةّیرحبهرداصم باشعأ  ةّیرحب ، تایرّاحمّ  كمس ، موحل ،

صقنلا لافةیلامتحا  تانیتوربلا  نم  اھب  سأب  تاّیمك لا  لوانتی  درفلا  ناك  اذإ 
مسجلا يف  ھصقن  لوح  قلقلل  يعاد 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

، يرورض ریغ  ھنوك  يئاذغ  لمّكمك  ھلوانتل  يعاد  دجوی  لا 
يئاذغلا ماظّنلا  نم  ھیلع  لوصحلا  نكمیو 

(Histidine  ) نیدِتسھ ( 9 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

كراشیو نیماتسھِلا  جاتنلإ  ةمدقمكو  نیتوربلا  ءانبل  مدختسُی 
ةّیعانملا ةباجتسلاا  يف 

ھعینصت متی  ةیذغلأافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

زرلاوهرداصم لوقبلا  يف  دجویو  ضیب ، نابللأا ، تاجتنم  موحل ،
زوملاو

صقنلا لمتحُیةیلامتحا  لاو  صقّنلا ، ثودحل  ةضرعُ  رثكلأا  مھ  نویتابّنلا 
نابللأا تاجتنمو  موحللا  يلكآ  دنع  صقن  دوجو 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

لِّمكمك ھلوانت  نم  لئاط  ھّنأ لا  لاإ  يرورض ، ھّنأ  مغرب 
يئاذغ

(Isoleucine  ) نیسویلوسیأ ( 10 ينیملأا : ضمحلا 



يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

يف رود  بعلی  ةّیلضعلا ، ةجسنلأا  يف  ةرثكب  دوجوم 
(BCAA  ) تانوّكم دحأ  وھو  زوكولجلا  صاصتما 

ھعینصت متی  ماعّطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

لوقبلاهرداصم يف  كلذك  دجوی  كمس ، نابللأا ، تاجتنم  موحل ،
ةّیرحبلا باشعلأاو 

صقنلا نّییتابّنلاةیلامتحا  ضعب  يف  لاإ  ةدراو  ریغ  صقّنلا  ةیلامتحا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

نأ ردُنی  كلذل  (، BCAA  ) لمّكم ةلیكشت  يف  مھلأا  وھ  سیل 
هدحو عابُی  هدجت 

(Leucine  ) نیسویل ( 11 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

، نیتوربلا عینصتب  قلعتی  امیف  ةینیملأا  ضامحلأا  كلم  وھ 
زّفحی تقولا  سفن  يفو  نیتوربلا  عینصتل  ھسفنب  مدختسی 

.نیتوربلا عینصت  تاراشإ 

ھعینصت متی  ماعّطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب ، مسجلا  موقی  لا 

ایوصهرداصم لوقب ، نابللأا ، تاجتنم  كمس ، موحل ،

صقنلا ناكةیلامتحا  لاح  يفو  نویتابّنلا ، مھ  ھصقنل  ھضرع  سانلا  رثكأ 
اذھب ًایدج  ركفی  نأ  بجی  ھتلاضع  ةیمنتب  متھم  مھدحأ 

.ةیفاك ریغ  ھنم  ةّیتابنلا  رداصملا  نّأ  كلذ  ينیملأا  ضمحلا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

ھّنأ لاإ  تلاضعلا ، ءانبل  يسیئر  زّفحمك  ھتّیمھأ  نم  مغرلاب 
يئاذغ ماظن  لوانت  نّأ  كلذ  صاخ ، لمّكم  ھلوانتل  يعاد  لا 

.ھنم ةرفاو  تایمك  ىلع  لوصحلا  نمضی  دّیج 

(Lysine  ) نیسیلا ( 12 ينیملأا : ضمحلا 



يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

ةعانمللو مضھلا ، ىلع  ةدعاسملا  نیتوربلا ، عینصت 
نیجلاّوكلا عینصتل  مھم  وھو  ةمّاضلا ، ةجسنلأا  ةحّصلو 

مسجلا يف  نیتسلایلأاو 

ھعینصت متی  ماعطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

يفهرداصم ھنم  ةلیلق  ةّیمك  دجوت  نابللأا ، تاجتنم  كامسأ ، موحل ،
ایوصّلاو اونیكلاو  سدعلا 

صقنلا ًادجةیلامتحا  ةلیلق  ھصقن  ةیلامتحا  نإف  كلذل  ھب  ظافتحلاا  دیدش  مسجلا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

ماظّنلاف ءاحّصلأا  ىدل  لمّكمك  ھلوانتل  ىودج  كانھ  سیل 
وھ دیحولا  ءانثتسلاا  ھنم ، ةدّیج  تاّیمك  رّفوی  يئاذغلا 
لاعف وھف  سبرھلا  ضرمب  ةقلعّتملا  دلجلا  لكاشم  ةجلاعمل 

ً.ادج

(Methionine  ) نینویثیم ( 13 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

ھل هزّیمت ، رس  اذھو  تیربكلا  ىلع  يوتحی  يذلا  دیحولا 
ةیومدّلا ةیعولأا  لیكشتو  مضھلا  ةحّص  يف  مھم  رود 

(Cysteine  ) عینصت يف  لخدی  مھم  لماع  مومُّسلا ، ةلازإو 
مسجلا يف  ةدسكأ  داضم  مھأ  وھو  ( Taurine  ) و

ھعینصت متی  ةیذغلأافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

لمجهرداصم نیع  مسمسّلا ، روذب  نابللأا ، تاجتنم  موحلا ،
ایوصّلا يلیزارب ،

صقنلا ةیلامتحا 
ينیملأا ضمحلا  اذھ  نم  صقن  ثودح  لّیخت  بعصّلا  نم 
نیتوربلا نم  ةیفاك  تاّیمك  لوانتی  صخشّلا لا  ناك  اذإ  لاّإ 

يناویحلا

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

، ىرخلأا ةّینیملأا  ضامحلأا  تلامّكم  مظعمل  ًافلاخ 
ةجلاعمل صاخ  لكشبو  ةدیدع  تلااحل  ًادج  دیفمُ  نینویثیملاف 

نم دحیو  ةّیلوبلا  كلاسملا  تاباھتلاو  نوسنكراب ، ضرم 



؟ دوجويئاذغ بعصّلا  نم  .مسجلا  يف  ( Homocysteine)
.غاستسمُ ریغ  ھمعط  نلأ  ةردوب  لكش  ىلع  ھتلامّكم 

(Phenylalanine  ) نیلانأ لینف  ( 14 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

يبصع لقان  ربتعی  وھف  تلاضعلا  ءانب  يف  هرودل  ةفاضلإاب 
كلذل نیمابودلاو  نیلانیردأرونلل  مھمو  غامدّلا  يف  يسیئر 

ئداھلا موّنلاو  كاردلإاو  جازملا  ةحّصل  مھم  وھف 
ةعانصل مسجلا  ھمدختسیو  ةدّیجلا  ةقاّطلا  تایوتسمو 

(Tyrosine)

ھعینصت متی  ماعطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

يفهرداصم لقأ  تاّیمكب  دجوی  نابللأا ، تاجتنم  كامسأ  موحل ،
تفّللاو خنابسّلاو  ةّیرحبلا  باشعلأاو  لوقبلا 

صقنلا ةیلامتحا 
لوانتی درفلا  ناك  لاح  يف  ھیف  صقن  ثودح  بعصلا  نم 
لكاشم ھیدل  سیلو  ماظتناب  يناویحلا  نیتوربلا  رداصم 
نییتابّنلا ىدل  ھیف  صقن  ثودح  فوخ  كانُھ  نكل  ةّیحص ،

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

ةجاح نكل لا  ( EAA  ) ىمّسُی يئاذغ  لمّكم  نمض  دوجوم 
لكاشم نم  نوكتشی  نمو لا  ءاحصلأا  ىدل  ھتلامّكم  لوانتل 
ھصقن نم  نوناعُی  نم  نكل  تاساردّلا ، تتبثأ  امك  ةیحص 

ًلادب ( L- Tyrosine  ) لمّكم لوانت  لضفلأاو  ھلوانت  مھیلع 
ھنع

(Proline  ) نیلورب ( 15 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

غامدّلا يف  طیشن  وھف  تلاضعلا ، ءانب  يف  هرودل  ةفاضلإاب 
مسجلا ھجاتحیو  (، Glutamate  ) نم لقأ  ةجردب  نكل 
بّلصت ةحفاكمو  تاباصلإا  ةجلاعمو  نیجلاّوكلا  عینصتل 

نییارشّلا

ھعینصت متی  ينیملأافیك  ضمحلا  نم  مسجلا  لخاد  ھعینصت  متی 
(Glutamate)



باشعلأاهرداصم يف  لقأ  ةجردبو  كامسأ ، موحل ، ضیب ، بیلح ،
نویلھلاو فوفلملاو  ةّیرحبلا 

صقنلا ينیملأاةیلامتحا  ضمحلا  اذھ  نم  صقن  ثدحی  ام  ًاردان 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
؟ ھتلامكم

ةریثك رداصم  يف  رّفوتم  وھو  ھعینصت ، ىلع  رداق  مسجلا 
.ءاحّصلأل ھتلامّكم  لوانت  نم  لئاط  لاف 

(Serine  ) نیریس ( 16 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

يئاذغلا لیثمّتللو  ةعانملا  زیزعتلو  تلاضعلا  ءانبل 
ةعانصل مسجلا  ھمدختسیو  ةینھُّدلا  ضامحلأل 

ىرخأ رومأو  ( Tryptophan)

ھعینصت متی  ينیملأافیك  ضمحلا  نم  مسجلا  لخاد  ھعینصت  متی 
(Glycine)

يفهرداصم لقأ  ةجردبو  كامسأ  بیلح ، ضیب ، نابجأ ، موحل ،
ایوصّلاو ةّیرحبلا  باشعلأا 

صقنلا ضمحلاةیلامتحا  اذھ  نم  صقن  ھجاوُت  يتلا  كلت  ةردان  تلااح 
نییتابّنلا تلااح  يف  كلذ  نكمیو  ينیملأا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
؟ ھتلامّكم

رّفوتمو ةلوھسب  ھعنصی  مسجلا  نّلأ  ةّیقطنم  ریغ  ھتلامّكم 
تانیتوربلا رداصم  يف  ةرثكب 

(Threonine  ) نینویرث ( 17 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

يتلا ( Serine)و ( Glysine  ) ةعانصل مسجلا  ھمدختسی 
ززّعی مضھلا ، تاّیلمع  معدی  تلاضعلا ، ءانبل  ةمّھم  ربتعت 

يبصعلا زاھجلاو  ةّیومدلا  ةیعولأاو  دبكلا  دعاسُی  ةعانملا ،
.اھمّاھم ءادلأ 

ھعینصت متی  ماعطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 



لقأهرداصم تاّیمكب  دجویو  نابللأا ، تاجتنم  ضیب ، كامسأ ، موحل ،
راضخلا ضعبو  روذبلاو  تارسكّملاو  لوقبلا  يف 

صقنلا ةیلامتحا 
رداصم لوانتی  درفلا  ناك  اذإ  ھیف  صقن  ثودح  نكمی  لا 

، ةّیحص لكاشم  ھیدل  سیلو  ماظتناب  يناویحلا  نیتوربلا 
نییتابّنلا ىدل  ھیف  صقن  ثودح  نم  فوخ  كانھ 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
؟ ھتلامّكم

درفلا ةیذغت  تناك  اذإ  ھتلامّكم  لوانتل  ةجاح  كانھ  سیل 
.ةنّیعم ضارمأ  نم  يكتشی  لاو  ةمیلس 

(Tryptophan  ) نافوتبیارت ( 18 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

مسجلا ھمدختسی  تلاضعلا ، ءانب  يف  هرودل  ةفاضلإاب 
هدئاوف لّیختت  نأ  كلف  نینوتریسلا ، ةداعسّلا  نومرھ  قیلختل 

بائتكلاا ةحفاكمو  ةیسفّنلا  ةلاحلاو  موّنلل 

ھعینصت متی  ماعطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحیو  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

ایوصّلاهرداصم شبحلا ، كید  نابللأا ، تاجتنم  موحل ،

صقنلا ةیلامتحا 
درفلا ھجاوی  ھصقن  لاح  يفف  مسجلا  يف  ھعینصت  متی  ھنلأ لا 

لقاوّنلا ةحّص  يبلس  ریثأت  ھل  امم  ةدیدع  ھّیجازم  تلاكشم 
ةّیبصعلا

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

اذھ صقن  مدع  نمضی  يحّص  يئاذغ  ماظن  لوانت  مھملا 
لاح يفو  ًایئاقلت ، ھعنصی  مسجلا لا  نّلأ  ينیملأا  ضمحلا 

لوانت ةلاحلا  هذھ  يف  نكمیف  ھل  رقتفی  يئاذغلا  ماظّنلا  ناك 
ھتلامّكم

(Tyrosine  ) نیسوریات ( 19 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 

ينیملأا ضمحلل  ةیلات  ةوطخُكو  تلاضعلا ، ءانب  يف  لخدی 
جازملا يف  يویح  رود  بعلی  وھف  ( Phenylalanine)

تایوتسم ةدایزو  زیكرّتلاو  مونللو  داھجلإل  ةباجتسلااو 



نیمابودّلامسجلا نم  ةّیحص  تایوتسمل  مھم  وھو  ةقاّطلا ،
نیلانیردأرونلاو نیلانیردلأاو 

ھعینصت متی  ينیملأافیك  ضمحلا  نم  مسجلا  لخاد  ھعینصت  متی 
(Phenylalanine)

ةّیرحبلاهرداصم باشعلأا  يف  لقأ  ةجردبو  كامسأ  موحل ، بیلح ،
لوقبلاو خنابسّلاو 

صقنلا ةیلامتحا 
درفلا ھجاوی  ھصقن  لاح  يفف  مسجلا  يف  ھعینصت  متی  ھنلأ لا 

لقاوّنلا ةحّص  يبلس  ریثأت  ھل  امم  ةدیدع  ھّیجازم  تلاكشم 
ةّیبصعلا

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

اذھ صقن  مدع  نمضی  يحّص  يئاذغ  ماظن  لوانت  مھملا 
لاح يفو  ًایئاقلت ، ھعنصی  مسجلا لا  نّلأ  ينیملأا  ضمحلا 

لوانت ةلاحلا  هذھ  يف  نكمیف  ھل  رقتفی  يئاذغلا  ماظّنلا  ناك 
ھتلامّكم

(Valine  ) نیلاف ( 20 ينیملأا : ضمحلا 

يف يسیئرّلا  هرود 
مسجلا

، ركذُت ىرخأ  فئاظو  ھل  سیلو  تلاضعلا  ءانب  يف  دعاسُی 
(BCAA  ) ةطلخ يف  يساسلأا  رودّلا  ھل  سیلو 

ھعینصت متی  ماعطلافیك  نم  طقف  ھیلع  لصحی  لب  ھعینصتب  مسجلا  موقی  لا 

يفهرداصم لقأ  ةجردبو  كامسأ ، موحل  بیلحلا ، لصم  نیتورب 
ةّیرحبلا باشعلأا 

صقنلا ةیلامتحا 
ملعلا تبثُی  ملو  ينیتوربلا ، ءاذغلا  رداصم  يف  دوجوم 

ىلع ةبّترتم  ةروطخ  كانھ  سیل  كلذل  ھل  ىرخُأ  فئاظو 
ھصقن

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

لیلد كانھ  سیلو  ةعئاشّلا ، ( BCCA  ) تاطلخ يف  دوجوم 
لكش ىلع  ھلوانت  مّت  لاح  يف  ةمیسج  دئاوف  ھل  نّأ  رشابمُ 

يئاذغ لمّكم 



Non-  ) تاَنیِتورُبلِْل ةَبِّكرَملا  ریْغَ  ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  رَھشَْأوَ  مَْھَأ  نِّیَبُی  يِلاَّتلا  لوَدْجَلْا 
تاَنیِتورُِب ءاَنِبِل  اَھمُدِخَْتسَْی  مسْجِلْا لاَ  َّنكَِل  مسجِلْا ، يِف  ةَّمھِمُ  ىرَخُْأ  فِئاَظوَ  اَھَل  يِتَّلاوَ  ( Proteinogenic

: نْمِ لٌكُ  يھِوَ  ةَلمِاكَ ،

(Taurine  ) نیرویات ( 1 ينیملأا : ضمحلا 

ةعیبطلاو بیكرتلا 

amino sulfonic  ) امّنإو ينیمأ  ضمح  سیل  لصلأاب 
ةّینیملأا ضامحلأا  نم  نینثا  نم  عونصم  وھو  ( acid

قاطن ىلع  رشتنم  وھو  ( Cysteine & Methionine)
( ةّینیملأا ضامحلأا  لثم   ) مسجلا ءاحنأ  عیمج  يف  عساو 

لبق ةدسكلأل  داضمُ  وھو  ينیمأ ، ضمح  ھّنأب  زمری  كلذل 
اھدئاوف ةّیبلاغ  ءارو  رسّلا  يھ  ةّیصاخلا  هذھو  ءيش ، لك 

.ةّیجولویسفلا

ببسّةفیظولا يھ  ةیصاخلا  هذھو  ةدسكلأل ، داضم  وھ  نیروتلا 
مسجلا لخاد  ةّیجولویسفلا  تایلمعلا  نم  دیدعلل  ھتدئاف 

يفهرداصم هدوجو  ردُنی  كامسلااو ، بیلحلاو  ضیبلاو  موحللا 
ةّیرحبلا باشعلأا  ضعب  يف  لاّإ  ةّیتابنلا  رداصملا 

صقنلا نمةیلامتحا  ةلیلق  تاّیمك  لوانتی  وأ  يتابن  درفلا  ناك  لاح  يف 
ةدراو ھصقن  ةیلامتحاف  يناویحلا  نیتوربلا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

ھصقن مھیدل  لمتحُی  نمل  ةدّیج  ةركف  يھ  ھتلامكم  لوانت  نّإ 
نیتوربلا نم  ةلیلق  تاّیمك  نولوانتی  نم  وأ  نییتابّنلا  نم 

يناویحلا

(Citrulline  ) نیلورتس ( 2 ينیملأا : ضمحلا 

ةعیبطلاو بیكرتلا 
(Arginine  ) جاتنلإ ةمدّقم  ربتعی  ينیمأ  ضمح  وھو 
نع متی  اھدحأ  ةقیرط  نم  رثكأب  ھجاتنإ  مسجلا  عیطتسیو 

(Arginine  ) ریودت ةداعإ  قیرط 



ةفیظولا
يف ًاعونت  ةّینیملأا  ضامحلأا  رثكأ  وھ  ( Arginine)

مسجلا يف  فئاظولا  نم  ریبك  ددعب  موقی  وھف  ماھملا ،
ةرود يف  مھم  رود  بعلیو  كیرتیّنلا  دیسكأ  جاتنأ  اھزربأو 

مومُّسلا نم  صُّلختلاو  ایرویلا 

ضعبهرداصم يف  دجویو  ةدبكلاو  نوملسّلا  كمس  ءارمحلا ، موحّللا 
لوقبلاو تارسّكملا 

صقنلا دادملإاةیلامتحا  ةلیلق  ةّیئاذغ  تابجو  لوانتی  نمل  صقن  ثدحی  دق 
ةّیناویحلا تانیتوربلاب 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

كیرتیّنلا دیسكأ  تایوتسم  دیزت  ھتلامّكم  نّأ  ًایملع  تبث  دقل 
ھتلامّكم نإف  كلذك  يلضعلا ، لمّحتلا  ىلع  ةردُقلا  ززّعتو 

تلامّكم نلأ  (، Arginine  ) تلامّكم نم  لضفأ  يھ 
تلامّكم نكل  (، Arginase  ) میزنأ لَبِق  نم  راھنت  ریخلأا 

.ریصملا اذھ  اھل  ثدُحی  نیلورتیس لا 

(GABA  ) اباج ( 3 ينیملأا : ضمحلا 

ةعیبطلاو بیكرتلا 

ثیح نم  نكل  تانیتوربلا ، عنصُل  اھمادختسا  متی  لا 
وھو ةّینیملأا ، ضامحلأا  نم  وھف  يئایمیكلا  بیكرّتلا 

نم مسجلا  يف  اھعینصت  متیو  غامدّلا  يف  ةرثكب  دوجوم 
(Glutamate)

ةفیظولا
، يسیئرّلا طبثملاو  يبصعلا  لقاّنلا  ةباثمب  غامدّلا  يف  اباغ 

يتلا مویلافلاو  سكاناز  تاراقع  لثم  ردّخم  لوعفم  اھلو 
.يلقعلا طاشّنلا  أّطبتو  غامدّلا  ئدّھت  اھلوانت  دنع 

هرداصم
ةروكذملا ةّیدیلقتلا  تانیتوربلاب  ةّینغلا  ةمعطلأا  يف  دجوی  لا 

دق ھتلامّكم  .ریمخّتلا  تاّیلمع  للاخ  نم  ًةداع  ھئاشنإ  متیو 
لثملأا رایخلا  يھ  نوكت 

صقنلا ھسفنبةیلامتحا  ھعینصتب  موقی  مسجلا  نّلأ  ةفیعض  ھصقن  ةیلامتحا 

نم ةدئاف  كانھ  زاھجلالھ  يف  ریبكلا  هرود  ىلإ  ریشت  ثاحبلأا  ضعب 



لمّكمك ھلوانت 
؟ يئاذغ

ءاحّصلأا ىدل  يباجیإ  رود  يأ  ھل  سیل  نكل  يبصعلا ،

(Ornithine  ) نیثناروأ ( 4 ينیملأا : ضمحلا 

ةعیبطلاو Arginine)بیكرتلا   ) ينیملأا ضمحلا  نم  مسجلا  يف  ھعینصت  متی 
ایرویلا جاتنإ  تاّیلمع  للاخ 

ةفیظولا
اھللاخ نم  متی  يتلاو  ایرویلا  ةرود  يف  مھم  طیسو  وھ 

متی يتلاو  ةماسّلا ، ریغ  ایرویلا  ىلإ  ةمّاسلا  اینوملأا  لیوحت 
لوبلا عم  اھنم  صلختلا 

ضیبلاوهرداصم كامسلأاو  نابللأا  تاجتنمو  موحللا 

صقنلا فعضةیلامتحا  تلااح  يف  لاّإ  ھیف  صقن  ثودح  بعصّلا  نم 
(Arginine  ) ينیملأا ضمحلا  نم  دادملإا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

لمّحتلا يف  دعاسُت  نأ  نكمی  ھتلامّكم  نّأ  ىلإ  ریشُت  ثاحبلأا 
هذھل لحارمب  ھقوفی  ( Citrulline  ) نكل بعّتلاو ، يلضعلا 

ةیاغلا

(Beta- Alanine  ) نینلاأ اتیب  ( 5 ينیملأا : ضمحلا 

ةعیبطلاو عیطتسیوبیكرتلا  ( Alanine  ) ينیملأا ضمحلا  نم  اتیب  ةخسُن  وھ 
ةفلتخم قرطب  ھعینصت  مسجلا 

ةفیظولا
يئانث وھو  ( Carnosine  ) ءاشنلإ مسجلا  يف  مدختسی 

ىلع دعاسُت  ھنم  ةیلاعلا  زیكارّتلاو  ةدسكلأل  داضملا  دیتببلا 
ةدیدشلا ةّیلضعلا  تادوھجملا  لمّحت 

ایوصّلاوهرداصم كامسلأا  موحللا 

صقنلا صقنةیلامتحا  تانیتوربلل  مھلوانت  لقی  نمم  دارفلاا  ضعب  ھجاوُی 
ينیملأا ضمحلا  اذھ  يف 



نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

نم ةیفاك  ةّیمك  نامضل  ةدّیج  ةلیسو  يھ  ھتلامكم  لوانت 
وھو ( Carnosine  ) قیلختل حاتمُ  ( Beta- Alanine)

ةّیلضعلا تادوھجملا  لمّحت  ىلع  نیعُی  يوق  ةدسكأ  داضم 
ةّقاشلا

(Carnitine  ) نیتنراك ( 6 ينیملأا : ضمحلا 

ةعیبطلاو بیكرتلا 

نع ةرابع  وھو  ةّینفلا  ةیحاّنلا  نم  ينیمأ  ضمح  سیل  وھ 
( ةّینیملأا ضامحلأا  نم  نینثإ  نم  بكّرم  يأ   ) دیتببلا يئانُث 

ھمادختسا ةرثكل  نكل  ( Methionine & Lysine  ) يھو
ساّنلا نم  ًاریثك  نإف  ةّینیملأا ، ضامحلأا  تلامّكم  يف 

ينیمأ ضمح  ھّنأ  ىلع  ھیلإ  ریشُی 

ةفیظولا

، مسجلا يف  ةیجولویسفلا  فئاظولا  نم  دیدعلل  بولطم 
ىلإ ةیلخلا  نم  ةینھُّدلا  ضامحلأا  لقن  وھ  اھمّھأ 

ھصقن نإو  نوھُّدلل ، يوق  قراح  وھف  كلذل  ایردنوكوتیملا ،
داضمك ماھ  رود  بعلیو  نوھُّدلا ، قرح  ةقاعإ  بّبسی 

مسجلا يف  ةدسكأ 

دجوُیوهرداصم ةّیرحبلا  تلاوكأملا  نابللأا ، تاجتنم  موحللا ،
نویلھلاو لماكلا  حمقلا  يف  لقأ  ةجردب 

صقنلا رثكأةیلامتحا  مھ  ةیناویحلا  تاجتنملا  نم  يأ  نولوانتی  نیذلا لا 
.ھصقنل ھضرع  ساّنلا 

نم ةدئاف  كانھ  لھ 
لمّكمك ھلوانت 

؟ يئاذغ

لقی نمو  نییتابّنلل  نیتینراك  لمّكم  لوانت  يف  رظّنلا  بجی 
نملو ةمّاعلا  ةحّصلل  ىتحو  ةّیناویحلا  تاجتنملل  مھلوانت 

نیعبرلأا نس  دعب  ًاصوصخ  داھجلإا  نم  نوناعُی 

ءاحَصلأِْل ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  تلاَمِّكَمُ  لوُانََت  يِف  يِئاھَِّنلا  يأَّْرلا 

ةَّیِنیمَلأْا ضامحلأل  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ  لِئاَھ  ددَعَ  دوجُوُ  نمِ  مغَّْرلاِب  قَبسَ ، امَِل  ًاصَیخلَْت  لوُقَن 
يِف يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  دوجُوُ  نمِ  مزَلَْی  لاَ  ُھَّنَأ  اًقِباسَ  اَنَّیَب  امَكََف  ُھَل ، ةجَاحَ  لاَ  اَھنمِ  ارًیِثكَ  َّنَأ  لاإ  قاوَسَْلأْا ، يِف 
مِتَی نَْأ  يِف  ءاَّحصَِلأِْل  ةجَاحَ  ةَّیِنیمَلأْا لاَ  ضامحلأا  مَظعْمُ  َّنَأ  ةَقیِقحَلْاوَ  لمَعَْی ، ىَّتحَ  ھَّنَأ  وَْأ  دیِفمُ  ُھَّنَأ  قاوَسَْلأْا 



درَْفلْا نَاكَ  َاذإ  وَْأ  اًقِباسَ  ةرَوكُذْمَلْا  ةَّیضِرَمَلْا  تلاَاحَلْا  يِف  َّلاإ  ةَّیِئاذغِ ، تلاَِّمكَمُ  لكْشَ  ىَلعَ  اَھكُلاَھِْتسِْا 
.يِناوََیحَلْا نیِتورُبلْا  ةضَِفخَنْمُ  ةَیمْحِ  لوَاَنَتَی 

تاَّیِّمكَلْاِبوَ ةدَوْجَلْا  يلاعَ  يِناوََیحَلْا  نیِتورُبلْا  ىَلعَ  يوَِتحَْت  يِتَّلا  ةَّیِّحِّصلا  ةَّیِئاذغِلْا  ةمَظِنَْلأْا 
مغَّْرلاِب ةَّماَھلْا ، ةَّیِنیمَلأْا  ضامحلأا  نَمِ  ةمَزََِّلالا  تاَّیِّمكَلْا  ىَلعَ  ُھَلوصُحُ  اَھِللاَخِ  نْمِ  درَفلْا  نمَضَی  ةَبوُلطْمَلْا 

لكْشَ ىَلعَ  اَھَلوُاَنَت  درَفلْا  رََّرَق  لاحَ  يِف  ةَیدِجِمُ  رَبَتعُْت  ةَیِلاَّتلا  تلاَِّمكَمُلْاَف  تاءَاَنثِْتسْلاِْا ، ضعَْب  كاَنُھ  كِلذَ  نْمِ 
بَّترََتَی يدِاَیِتعْلاِْا  نَمِ  رَثكَْأ  اَھنمِ  تاَّیِّمكَ  كلاَھَتسِْا  َّنَأ  تَتَبثَأ  ةَّیمِلْعِلْا  ثاحَبْلأْا  َّنَلأِ  كَِلذَوَ  يِئاذَغِ ، لِّمكَمُ 

: يِلاَّتلا لوَدْجَلْا  اَھُنِّیَبُی  ةدَیدِعَ  ةَّیِّحصِ  دِئاوََف  ھیَلعَ 

ضمحلامقرلا
ينیملأا

ھلوانت ببس 

1Citrullineززّعیو كیرتیّنلا  دیسكُأ  تایوتسم  نم  دیزی  ھّنأ  تبث  دقل 
.يلضعلا لمّحتلا 

2Taurineنع ئشاّنلا  ةدسكلأا  ررض  نم  دحی  ھّنأ  تبث  دقل 
.ةّیضایرلا نیرامّتلا  ةسراممُ 

3Beta-
Alanine

(Carnosine  ) زیكرت ةدایز  ىلإ  يدّؤی  ھّنأ  تبث  دقل 
.يلضعلا لمّحتلا  زیزعتو  تلاضعلا  يف 

4Leucineنیتوربلا قیلختل  رشابمُ  زّفحم  ىوقأ  ھّنأ  تبث  دقل 
.نیتوربلا ةضفخنم  تایمحِلل  دیفم  وھو  يلضعلا ،

5Carnitineةجسنلأا يف  ةدسكلأا  ررض  نم  دحی  ھّنأ  تبث  دقل 
.ةّیضایرلا نیرامّتلا  ءادأ  نم  ززّعیو  ةّیلضعلا ،



ةمَِتاخَلْا

نكِمُی رشََبلْا  نَمِ  نیِیَلاَمَلْا  دِّدَھُت  يِتَّلاوَ  ةرَیطِخَلْا  ضارَمَْلأْا  نَمِ  دیدِعَلْا  َّنَأ  يِف  كَّشلِل  لاجَمَ  لاَ 
ریِثكَ ضارَعَأ  فیِفخَْت  يِف  ةدَِّیجَلْا  ةَیذِغَّْتلا  رودَ  يِف  ًاضیأ  دحََأ  كشَُی  لاَوَ  ةدَِّیجَلْا ، ةَیذِغَّْتلا  قیرَِط  نْعَ  اَھیِفلاََت 

ً.اَنایحَأ اَھِتجََلاعَمُوَ  لَْب  اَھِثودحُ  لَاحَ  ةَنمِزْمُلْا  ضارَمَْلأْا  نَمِ 

يِف ةرَِّفوََتمُلْا  ندِاعَمَلْاوَ  تاَنیمِاَتیِفلِْل  مسْجِلْا  صاصَِتمِْا  ةءَاَفكَ  يِف  رِّثؤَُت  ةدَیدِعَ  لمِاوَعَ  كَاَنُھ 
ءوسُ ةَلكِشْمُوَ  ةدَحِاوَلْا  ةَبجْوَلْا  يِف  ةمَعِطَْلأْا  نَیَْب  عمْجَلْا  ةَقیرَِطَف  ةَّیِئاذغِلْا ، تلاَِّمكَمُلْا  ىَّتحَوَ  ةمَعِطَْلأْا 
نكِمُی يِتَّلا  باَبسَْلأْا  نَمِ  ًاضَعَْب  رَبَتعُْت  يمِضھلْا  زاَھجِلْا  ةَّحصِوَ  ةَّیِنیجِلْاوَ  ةَّیِثاروِلْا  لمِاوَعَلْاوَ  صاصَِتمْلاِْا 

هِذَِھ میطِحَْت  ةَقیرَِط  ىَلعَ  يِلاَّتلاِب  رِّثؤَُت  يِتَّلاوَ  اَھُلوَاَنَتَی ، يِتَّلا  ةمَعِطَْلأِْل  مسْجِلْا  باعَیتسِْا  ةَقیرَِط  ىَلعَ  رِّثؤَُت  نَْأ 
.اَھعَمَ لمُاعََّتلاوَ  اَھَباعَیتسِْا  مسْجِلْا  ىَلعَ  لُھسَْی  رغَصَْأ  تاَیِّذغَمُ  ىَلِإ  تاَیِّذغَمُلْا 

، يِّحِّصلا يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  نعَ  لاوَحَْلأْا  نَمِ  لاحَ  يَأِب  ًلاَیدَب  رَبَتعُْی  ةَّیِئاذغِلْا لاَ  تلاَِّمكَمُلْا  لْوُاَنُت  َّنِإ 
نَْأ لوِاحَُی  نْمَ  لكُوَ  نیْعَ ، ةَفرَطِب  ةَّیِّحِّصلا  لكِاشَمَلْا  جِلاعَُت  ةَّیرِحْسِ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُ  دجَوُی  لاَ  لِباَقمُلْاِب 
نْمَ لكُ  قِّدصَُت  لاََف  لاَّجدَ ، وَْأ  لاَتحْمُ  ُھَّنَأ  مَلعْأَف  يرِحْسِ  لوعُفْمَ  تاذَ  اَھّنَأ  ىَلعَ  ةَّیِئاذغِ  تلاَِّمكَمُِل  جِّورَُی 

! ةَّیرِحْسِ ةَبیكِرَْت  يوِحَی  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  لوُاَنَت  دَّرجَمُِب  طَقَف  ىَلثمُلْا  ةَّحِّصلا  ىَلعَ  لصَحَْتسَ  كََّنَأ  كََل  لَوُقَی 
امَُھ نلاَمِاعَلْا  نِاذََھ  ةاَیحَلْا ، طمََنوَ  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  نْیَنثِا : نیْرَمَأ  ىَلعَ  ساسََلأْاِب  دمَِتعَْت  ىَلثْمُلْا  ةَّحِّصلاو 

.درَفلْا ةَّحصِ  يِف  ًارَیِثْأَت  رَثكَْلأْا 

يِئاذَغِلْا ھمِاَظنِل  ةَّیِّحِّصلا  ریْغَوَ  ةَّیِّحِّصلا  درَفلْا  تارَاَیِتخِْا  يِئاذَغِلْا  ماَظِّنلا  لمَشَْی  نیحِ  يِفف 
، ھِِب ةَطیحِمُلْا  ةّیئیبلا  فورُُّظلاوَ  درَفلْا ، اَھُلوَاَنَتَی  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نمِ  ًلاَكُ  ةاَیحَلْا  طمََن  لمَشَْی  يمِوَْیلْا ،

ضارَمَْلأْا ةَیوِدَْأ  بُّنجََتوَ  يرِوَّدلا ، مایِّصلاوَ  ماَظِتنِْاِب ، ةضَاَیِّرلا  ةسَرَامَمُوَ  مسجِلْا ، يِف  يِنومُرُْھلْا  نزُاوََّتلاوَ 
تادَاعَلْاوَ نیخِدَّْتلاوَ  ةوَھَْقلْا  برشُوَ  تاَّیوِلْحُلْا  لوُاَنَت  نمِ  ةَئِّیَّسلا  تادَاعَلْا  ءاَھنْإ  وَْأ  نْمِ  دحَلْاوَ  ةَنمِزْمُلْا ،

.ىرَخُْلأْا ةَئِّیَّسلا 

دیِفُی امَوَ لاَ  دیِفُی  امََف  يعوَلْا  ثَب  يرِورَُّضلا  نَمِ  نَاكَ  جَلاَعِ ، راَطنِْق  نْمِ  رٌیخَ  ةَیاَقوِ  مَْھرْدِ  َّنَلأِوَ 
ةَّیمَِھأِب ساَّنلا  ىدََل  يصِخَّْشلا  يعوَلْا  يمِاَنَت  لظِ  يِف  اصًوصُخُ  قاوَسَْلأْاِب ، ةرَِّفوََتمُلْا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  نَمِ 
ریِثكَلِْل يِلاحَلْا  يِئاذَغِلْا  مْھِمِاَظِن  راَقِتفِْا  بَبسَِب  ًایِلاحَ  ُھَنودَُھشَْی  يذَِّلا  يِّحِّصلا  روُھْدََّتلِل  ًاسَاكَعِنِْا  تلاَِّمكَمُلْا  هِذَِھ 

اذََھ ضِّوعَُت  دَْق  يِتَّلا  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  رودَ  يَِتْأَی  اَنُھوَ  ةَّیِّحِّصلا ، ةاَیحَلِْل  ةَّیرِورَُّضلا  ةَّیِئاذغِلْا  رصِاَنعَلْا  نَمِ 
.اَھمُادَخِْتسِْا نَسِحُْأ  َاذإ  صقَّْنلا 



تلاَِّمكَمُلْا نَمِ  ًاَیَأ  َّنَأ  كَِلذَ  ةَیذِغَّْتلا ، ءوسُ  ریرِبَْتِل  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  مادَخِْتسِْا  ةمَكْحِلْا  نَمِ  سَیَْل 
ریْغَ ةَّیِئاذغِلْا  تارَاَیخلْا  ضیوِعَْت  ىَلعَ  لاكَشَْلأْا  نَمِ  لكْشَ  يَأِبوَ  ًارَدِاَق  نَوكَُی  نَْل  ناكَ - امَھْمَ  ةَّیِئاذغِلْا -
ریْغَ يِئاذَغِ  ماَظِن  ھِلوُاَنَت  ةجَیِتَن  درَفلْا  ضیوِعَْتِب  موُقَیسَ  يِئاذَغِ  لِّمكَمُ  يَّأ  فرِعَأ  ًایصِخْشَ لاَ  يِّنِإوَ  ةَّیِّحِّصلا ،

.يَّحصِ

ةَّیمَِھأوَ ًایِلاحَ  ةَّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لوُاَنَت  ةرَورُضَ  لوْحَ  يعْوَلْا  ثَب  باتكِلْا  اذََھ  يِف  اَنلْوَاحَ 
ةَّمھِمُ قِئاَقحَِب  فیرِعَّْتلا  ًاضیأ  اَنلْوَاحَ  تاوََنسَِل ، اَھنْعَ  اَنثْحََب  ةدَیدِعَ  تارَاسَفِْتسِْا  نعَ  ةَباجَلإِْاِب  اَنمُْقوَ  اَھِئاَقِتنِْا ،

كِلذَ عَِفادَوَ  اَھنیَْب ، زییمَّْتلا  ةَّیِفیْكَوَ  ةَِّیِئاذغِلْا  تلاَِّمكَمُلْا  لاجَمَ  يِف  ثاحبَْأ  نْمِ  ملْعِلْا  ُھَل  لََّصوََت  امَ  رخِآ  نْعَ 
، داشَرْلإِْاوَ ةَیعِوَّْتلا  فدََھِب  ساَّنلا  نَمِ  ةَفِئاَط  رَبكَْأ  ىَلِإ  قِئاَقحَلْا  هِذَِھ  لاصَیإ  ةرَورُضَِب  ةَّیِلوؤُسْمَلْاِب  روعُُّشلا 

.كَِلذَ يِف  اَنقِّْفوُ  دَْق  نَوكَُن  نَْأ  لَأسَْن  ََّاللهوَ 

.ھیَلعَ رُدِاقلاو  كَِلذَ  ُّيِلوَ  تَنَْأَف  اَنَتمَّْلعَ ، امَِب  اَنعَْفنِْاوَ  اَنعَُفنَْی ، امَ  اَنمِّْلعَ  َّمُھَّللا 

.نیمَِلاعَلْا ِّبرَ  دُمْحَلْاوَ  
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: ةیئاذغلا تلامكملا  بلع  لیلد  قحلم 

يف ةدراولا  ةیئاذغلا  تلامكملا  مھأ  بلع  تاقصلمل  ةلثمأ  يوحی  لودج 
.اھنیب قیرفتلاو  اھیلع  فرعتلل  باتكلا 

لمكملامویسلاكلا ةبلع  قصلم  تانایب 

دحلأ قصلم 
يوحت يتلا  تلامكملا 

نم ةنزاوتم  ةغیص 
تلامكم غیص 

فاضملاو مویسلاكلا 
نیماتیف نم  لاك  اھیلإ 

كلذكو ( D)
مویسینغملا

رواجملا قصلملا 
دحلأ وھ  اضیأ 

مویسلاكلا تلامكم 
نمو ةنزاوتملا 

ةیتابن بلاحط  رداصم 
تانوكم يوتحت  يتلاو 
نیماتیف لثم  ةیفاضإ 

(K  ) نیماتیفو ( D)
نداعمو مویسینغملاو 

.ةمھم ىرخأ 



لمكملامویسینغملا ةبلع  قصلم  تانایب 

دحلأ قصلم  لاثم 
موقت يتلا  تاكرشلا 

لمكم جاتنإب 
يوحی مویسینغم 

ةغیص نم  ةطلخ 
بطقتسملا مویسینغملا 

(Bisglycinate)
دیسكلأ ةفاضلإاب 

نأ ثیح  مویسینغملا 
ةعمتجم امھتیمك 

غلم ( 200  ) يواست
لك ةیمك  دیدحت  نودب 

نمو ةدح ، ىلع  عون 
لك نزو  ةفرعم  مھملا 

نوك ةدح  ىلع  نوكم 
ةبطقتسملا ةغیصلا 

رثكلأاو بسنلأا  يھ 
ةیلعاف ىلعلأاو  ةفلك 

ةغیص عم  ةنراقملاب 
انمث صخرلأا  دیسكلأا 

ثیح ةیلعاف  لقلأاو 
ھنأ كلھتسملا  نئمطی 

ةغیصلا لوانتی 
زیكرتلاب بسنلأا 

هذھ يفف  بولطملا ،
ةلسارم لضفی  ةلاحلا 

ةعنصملا ةكرشلا 
بسن ةفرعمل 

اھنم دكأتلاو  تاطلخلا 
شغلا بنجتل 

دحأ قصلمل  رخآ  لاثم 
موقت يتلا  تاكرشلا 

تلامكم جاتنإب 



ةغیصب مویسینغملا 
نودب ةلماك  ةبطقتسم 

غیصل تافاضإ  ةیأ 
نوكت دق  ىرخأ 

.ةصیخر

لمكمل لاثم  اذھ 
روھشم مویسینغم 

يخرم ریثأت  ھلو  اضیأ 
نیسحتو تلاضعلل 

داضمو مونلاو  جازملا 
لكش ىلع  يتأی  قرلأل 

اھلح متی  ةردوب 
وھو ءاملاب  اھطلخو 

(chelated  ) عون نم 
تارتس ةغیصب 

هذھب وھو  مویسینغملا 
ةلباق ھل  ةغیصلا 

ادج ةیلاع  صاصتما 
.ةزیممو

دحأ اضیأ  اذھ 
مویسینغملا تلامكم 

ينویأ لئاس  لكش  ىلع 
ىلع ءاملل  ھتفاضا  متی 

ھلوانتو تارطق  لكش 
باذم لئاس  لكش  ىلع 

ءاملا يف 

لمكملادیدحلا ةبلع  قصلم  تانایب 



يھ ةیلاتلا  ةروصلا 
اذھ تاجتنم  دحلأ 

تلامكم نم  عونلا 
ادج ةنزاوتملاو  دیدحلا 

عم يتأت  يتلاو 
غیصب ىرخأ  تانوكم 
نم ززعت  ةلاعف 

، دیدحلا صاصتما 
يطعت ةطلخلا  هذھو 

نم غلم  ( 25  ) ةیمك
يلعفلا دیدحلا 

ثیحب ( Elemental)
ةحاتم نوكت 

لكشب صاصتملإل 
.عفترم

تلامكم لاكشأ  دحأ 
لكش ىلع  دیدحلا 

صلختسملا نیتارف 
.راقبلأا ءامد  نم 

لاكشأ نم  لكش  وھ 
(Ferric iron)

نیتوربب طبترملاو 
نم عونلا  اذھ  بیلحلا ،

فیلغتب موقی  نیتوربلا 
نم ھیمحیو  دیدحلا 

ةدعملا يف  نابوذلا 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ددعتم دیدحلا 

تایركسلا



دیدحلا تلامكم  دحأ 
دیدحلا دیتبب  لكش  ىلع 

يناویحلا ردصملا  وذ 

وھو دیدحلا  نقح 
ءاطعإ نع  ةرابع 

نع درفلل  دیدحلا 
ثیحبو دیرولا  قیرط 

يف ةرشابم  اھخض  متی 
مدلا ىرجم 

لاكشأ دحأ  وھ 
يذلاو دیدحلا  تلامكم 

نیتوربلا عم  ھطبر  مت 
نیتورب  ) يركسلا

نم ةلسلس  كلتمی 
( ةیئانثلا تایركسلا 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
صارقأ لكش  ىلع 

ءيطب دادما  تاذ 
ىمسملاو

Continuous)
(released

لمكملاكنزلا ةبلع  قصلم  تانایب 



بلع دحلأ  قصلم 
ةیلاع كنزلا  تلامكم 

يتلاو صاصتملإا 
تانیلوكیب ىمست 
كنزلا

تلامكم دحلأ  قصلم 
يوتحت يتلاو  كنزلا 
ساحنلا ندعم  ىلع 

اھیف ( Copper)
اضیأ

تلامكم دحلأ  قصلم 
نم ةصیخرلا  كنزلا 

كنزلا تاتیربك 

تلامكم دحلأ  قصلم 
يوتحت يتلاو  كنزلا 
ساحنلا ندعم  ىلع 

اھیف ( Copper)
اضیأ

لمكملادویلا ةبلع  قصلم  تانایب 

Lugol’s Solution
يھ ةبیكرتلا   Iodine

رطقم ءام   ٪ ( 85)
دیدوی  ٪ و(10 )

٪ و(5 ) مویساتوبلا ،



يساسأ دوی 

Nascent Iodine
ثیدح دویلا  ىمسی 
لكش وھ  دلوتلا ،
دویلا نم  كلھتسم 
ةنحش لمحی  يذلا 

ةیسیطانغمورھك

حاتم مویساتوبلا  دیدوی 
، صارقأ لكش  ىلع 

لكش ىلع  يتأیو 
نیب حوارتت  زیكارت 
.غلم ( 130 -0,23)

لمكملاموركلا ةبلع  قصلم  تانایب 

GTF = Glucose
Tolerance

دحأ  Factor
ةمھملا تلامكملا 
يركسلا ىضرمل 

ةبطقتسملا غیصلا  دحأ 



تاذ موركلل 
يلاعلا صاصتملإا 

ةبطقتسملا غیصلا  دحأ 
تاذ موركلل 

دیجلا صاصتملإا 

لمكملانوروبلا ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ةیلاع نوروبلا 

صاصتملإا

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ةبطقتسملا نوروبلا 

صاصتملإا تاذ 
دیجلا

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ةبطقتسملا نوروبلا  

صاصتملإا تاذ 
دیجلا



ندعم تلامكم  دحأ 
لكش ىلع  نوروبلا 

لئاس تانویأ 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ىمست يتلاو  نوروبلا 
Boron)

(Complex

لمكملاساحنلا ةبلع  قصلم  تانایب 

ساحنلا غیص  دحأ 
ةیلاع ةبطقتسملا 

صاصتملإا

تلامكم غیص  دحأ 
ةدیج ساحنلا 

صاصتملإا

تلامكم غیص  دحأ 
ةلیلق ساحنلا  ندعم 

صاصتملإا



لمكملازینغنملا ةبلع  قصلم  تانایب 

ندعم تلامكم  دحأ 
ةیلاع زینغنملا 

صاصتملإا

ندعم تلامكم  دحأ 
ةدیج زینغنملا 

صاصتملإا

لمكملامویدانافلا ةبلع  قصلم  تانایب 

ندعم غیص  دحأ 
ةیلاع مویدانافلا 

صاصتملإا

ندعم غیص  دحأ 



ةبطقتسملا مویدانافلا 
صاصتملإا ةدیج 

ندعم غیص  دحأ 
ةینویلأا مویدانافلا 

ةدیج ةلئاسلا 
صاصتملإا

ندعم غیص  دحأ 
ةینویلأا مویدانافلا 
ةطسوتم ةلئاسلا 

صاصتملاا

لمكملامویندیبلملا ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
مویندیبلملا ندعم 

ةیلاع ةبطقتسملا 
ىلع صاصتملاا 

تلاوسبك لكش 



تلامكم لاكشأ  دحأ 
مویندیبلملا ندعم 
صاصتملاا ةدیج 

تلاوسبك لكش  ىلع 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
مویندیبلملا ندعم 

ةلئاسلا ةینویلأا 
صاصتملاا ةیلاع 

لمكملاموینیلیسلا ةبلع  قصلم  تانایب 

غیصلا دحأ 
ندعم نم  ةیعانصلا 

موینیلیسلا

نم لاكشلأا  دحأ 
موینیلیسلا ندعم 

ةیلاخلا ةبطقتسملا 
تاذ ایریتكبلا  نم 

ةیراجتلا ةملاعلا 
(®Selenopure)



لاكشلأا دحأ 
ندعم نم  ةبطقتسملا 
ةیلاع موینیلیسلا 

صاصتملاا

ندعم لاكشلأا  دحأ 
ةبطقتسملا موینیلیسلا 

يف ةدیجلاو 
صاصتملاا

(A  ) لمكملانیماتیف ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكم دحأ 
نم ( A  ) نیماتیف

كمسلا دبك  تیز 
(10000  ) زیكرتب

ةیلود ةدحو 

لمكم ةبلع  قصلم 
(A  ) نیماتیفل رخآ 

كمسلا دبك  تیز  نم 
(25000  ) زیكرتب

.ةیلود ةدحو 

لمكم ةبلع  قصلم 
نم ( A  ) نیماتیفل

غیصلا دحأ 
زیكرتب ةیعانصلا 



ةدحو ( 8000)
.ةیلود

(B  ) نیماتیف
بكرملا

لمكملا ةبلع  قصلم  تانایب 

بلع قصلمل  جذومن 
يتلا تاكرشلا  دحأ 
لمكم عینصتب  موقت 

يوحی يئاذغ 
تانیماتیف ةعومجم 

وذ بكرملا  ( B)
ةلاعف زیكارتو  غیص 

: ةیلاع ةدوجو 

(B12  ) لمكملانیماتیف ةبلع  قصلم  تانایب 

دحلأ قصلم  جذومن 
نیماتیف تلامكم 
ةیدیلقتلا ( B12)

ریغ لكشلا  تاذ 
ةجاحب وھو  طشنلا 
مسجلا يف  لیوحتلل 
طشنلا ھلكش  ىلإ 

دحلأ قصلم  جذومن 



نیماتیف تلامكم 
لكشلا تاذ  ( B12)
ربتعی يذلاو  طشنلا 

صاصتملال زھاج 
لوحتلل جاتحی  لاو 

متیل رخآ  لكش  ىلإ 
لكشلاب ھصاصتما 

بولطملا

(C  ) لمكملانیماتیف ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ةغیصب ( C  ) نیماتیف

تابروكسأ
مویدوصلا

Sodium)
وھو ( Ascorbate

ةردوب نع  ةرابع 
، ءاملاب اھلح  متی  ةیقن 

ىقنأ نم  ربتعیو 
اذھ تلامكم  غیص 

.نیماتیفلا

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ةغیصب ( C  ) نیماتیف

تابروكسأ
مویسلاكلا

Calcium)
وھو ( Ascorbate

ةردوب نع  ةرابع 
، ءاملاب اھلح  متی  ةیقن 

تاذ ربتعتو 
، يلاع صاصتما 

نمل ةدیج  ربتعتو 
صقن نم  نوكتشی 
هذھو مویسلاكلا ،



دیدحتلاب ةغیصلا 
فارشلإ ةجاحب 

نم افوخ  يبط 
مكارت ثودح 

نم تایمكل 
مسجلا يف  مویسلاكلا 

رارضأ ببست  دق 
دیزمللو ةیلبقتسم ،

أرقا تامولعملا  نم 
صاخلا مسقلا 

ندعم تلامكمب 
.مویسلاكلا

تلامكم دحأ 
ىلع ( C  ) نیماتیف

حلامأ لكش 
تابروكسأ
مویسینغملا

تلامكم لاكشأ  دحأ 
ىلع مویسلاكلا 

لیبروكسا ةغیص 
.تیتیملاب

تلامكم لاكشأ  دحأ 
يتلاو ( C  ) نیماتیف

(C  ) نیماتیف ىمست 
لسبكملا موسوبیلا 

نوھدلاب
liposome-)



( encapsulated
تاذ يھو 

عیرس صاصتما 
اھنأ ىتح  ادج 

لخدت اھنأب  فصوت 
لبق مدلا  ىرجم 

زاھجلا يف  اھللاحنا 
.يمضھلا

تلامكم لاكشأ  دحأ 
(C  ) نیماتیف

مت يتلاو  ةیعیبطلا 
نم اھصلاختسا 

ةیعیبطلا رداصملا 
ىلع يوتحت  يتلاو 
(250  ) ةیمك
اذھ نم  امارغیلم 
ةعرج لكل  نیماتیفلا 

(D  ) لمكملانیماتیف ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
يتلاو ( D  ) نیماتیف
لكش ىلع  يتأت 

ةینیتلایج تلاوسبك 
نوھد اھل  فاضم 

عفرل نوتیزلا  تیز 
صاصتملإا لدعم 

مسجلا لبق  نم 
(5000  ) زیكرتب

ةیلود ةدحو 

تلامكم لاكشأ  دحأ 
يتلاو ( D  ) نیماتیف
لكش ىلع  يتأت 



ةینیتلایج تلاوسبك 
نوھد اھل  فاضم 
دنھلا زوج  تیز 

لدعم عفرل 
لبق نم  صاصتملإا 

زیكرتب مسجلا 
ةدحو ( 5000)

ةیلود

(E  ) لمكملانیماتیف ةبلع  قصلم  تانایب 

تاجتنم ةلثمأ  دحأ 
(E  ) نیماتیف

يذلاو ةیعیبطلا 
ةعومجم يوحی 
نیماتیفلا رئاظن 

ابیرقت ةلماكلا 
ةینامث اھددعو 

اھتغیصب رئاظن 
.ةیعیبطلا

تاجتنم ةلثمأ  دحأ 
(E  ) نیماتیف

يذلاو ةیعیبطلا 
رئاظن ضعب  يوحی 

نیماتیفلا اذھ 

تاجتنم ةلثمأ  دحأ 
(E  ) نیماتیف

يذلاو ةیعیبطلا 



دحاو ریظن  يوحی 
رئاظن نم  لوزعم 

نیماتیفلا اذھ 

تاجتنم ةلثمأ  دحأ 
ھبش ( E  ) نیماتیف

( رتسإ  ) ةیعانصلا

تاجتنم ةلثمأ  دحأ 
(E  ) نیماتیف

ةیعانصلا

(K  ) لمكملانیماتیف ةبلع  قصلم  تانایب 

تاقصلم دحلأ  لاثم 
(K2  ) نیماتیف بلع 
MK-  ) لكش ىلع 

(7

ةدسكلأا لمكملاتاداضم  ةبلع  قصلم  تانایب 



تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 

داضم ىلع  يوحت 
رثكلأا ةدسكلأا 

مسجلا يف  اراشتنا 
ضمحلا وھو 
.نویاثاتولج ينیملأا 

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 

ضمح ىلع  يوحت 
كیوبیل افلأ 

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
میزنلأا ىلع  يوحت 

(Q10  ) دعاسملا

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 

عون نم  تانیتوراك 
يتلاو نیتوراكاتیبلا 
متی نأ  نكمی 

يف اھنم  ةدافتسلإا 
تلااح يف  مسجلا 

لوحتتل ةصاخ 
(A  ) نیماتیفل

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 

نیتوراك
(Lycopene)



ھصلاختسا مت  يذلا 
ىزعیو مطامطلا  نم 

صئاصخ ھل 
ناطرسلل ةبراحم 

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 

عاونأ ىلع  يوحت 
ةمھم تانیتوراك 
نم لاك  يھو 
(Lutein)

(Zexanthin)و
لكشب مدختست  يتلاو 
ةیؤرلا نیسحتل  ریبك 

نیعلا ةحصلو 

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 

دحأ ىلع  يوحت 
تلاونیفلا تاددعتم 

صلختسملا ةمھملا 
ةھكاف روشق  نم 
ىمسی وھو  بنعلا 

(Resveratol)

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 
نابللا صلختسم 

ركذلا



تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 
روذب صلختسم 

شیفرخلا تابن 
مدختسی يذلاو 

ةلازلإ ةداعلاب 
دبكلا نم  مومسلا 

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 
لونیفلا تاددعتم 

نم ةصلختسملا 
ةرجش ءاحل 

Pine  ) ربونصلا
(bark extract

ىمسملا
.(Pycongenol)

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 

ةدیدع تادیونوفلاف 
نم اھصلاختسا  مت 

تایضمحلا
نیتورلل ةفاضلإاب 

.(Rutin)

تاجتنمل ةلثمأ  دحأ 
ةیئاذغ تلامكم 
ىلع يوحت 
ىمسملا دیونوفلافلا 

(Rutin)



تلامكم تاجتنمل  ةلثمأ  دحأ 
ىلع يوحت  ةیئاذغ 

ىمسملا دیونوفلافلا 
صلختسملا ( catechin)
ياشلا ةتبن  نم 

تلامكم تاجتنمل  ةلثمأ  دحأ 
ىلع يوحت  ةیئاذغ 

ىمسملا دیونوفلافلا 
ادج دیفملاو  ( quercetin)

تایساسحلل

تلامكم تاجتنمل  ةلثمأ  دحأ 
ىلع يوحت  ةیئاذغ 

ىمسملا دیونوفلافلا 
مت يذلاو  ( Genistein)

لوف نم  ھصلاختسا 
.ایوصلا

تلامكم تاجتنمل  ةلثمأ  دحأ 
ىلع يوحت  ةیئاذغ 

ىمست يتلا  تادیونوفلافلا 
يتلاو ( Isoflavone)
نم لاك  يوتحت 

و ( Genistein)
مت يتلاو  ( Daidzein)

لوف نم  اھصلاختسا 
عون نم  يھو  ایوصلا 

.ةیتابنلا تانیجورتسلإا 

تلامكم تاجتنمل  ةلثمأ  دحأ 
ىلع يوتحت  ةیئاذغ 

ثیح بنعلا  روذب  صلختسم 



ةداملا زیكرت  نأ  ظحلای 
ىمست يتلاو  ةلاعفلا 

(Proanthocyanidins)
صلختسملا اذھ  يف  لقی  لا 

ىوقلأا وھو  ( % 95  ) نع
.ةیلعاف

نثنازكاتسلأا تلامكم  دحأ 
كیلع ثیح  غلم  ( 4  ) زیكرتب

اذھ ردصم  نأ  دكأتلا 
ةدسكلأل داضملا  بكرملا 

لوصأ نم  نوكی  نأ  بجی 
.ةیعانص تسیلو  ةیعیبط 

مكركلا ةدسكلأا : لمكملاتاداضم  ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكملا نم  عونلا  اذھ 
قوحسم سفن  مدختسی 

لباوتك مدختسی  يذلا  مكركلا 
نود ةمعطلأا  يف 

يوتحی ثیحب  صلاختسا 
ةلماك تلامكملا  ىلع 

ىلع يوتحی  ھنأ  ھتلكشمو 
داوملا نم  ةلیلق  تایمك 

قوحسم يف  ةلاعفلاو  ةطشنلا 
( طقف ( % 5  ) ةبسن  ) مكركلا

.ایجلاع فیعض  ربتعی  وھو 

طقف نیمكركلا  تلامكم 
:(Curcumin %95)



ىلع تلامكملا  هذھ  يوتحت 
ةدام نم  يلاع  زیكرت 

هذھ نكل  ةلاعفلا ، نیمكركلا 
ةبیكرتلا هذھب  تاجتنملا 

ةلیلق ربتعت  اھدحول 
نكمملا نمو  صاصتملاا 

نع اھصاصتما  ةدایز 
عم لمكملا  لوانت  قیرط 

ىلع عجشت  تویز 
تیز لثم  صاصتملاا 

دنھلا زوج  تیز  وأ  نوتیزلا 

%95  ) نیمكركلا تلامكم 
عم ( Curcumin

: دوسلأا لفلفلا  صلختسم 

ىلع يوتحی  دوسلأا  لفلفلا 
(Piperin  ) ىمست ةدام 

قاذملا يطعت  يتلاو 
ثیح لفلفلا  يف  فیرحلا 

عفر ىلع  اھتردق  اھل  ىزعی 
مكركلا صاصتما  لدعم 

اذھ (: Meriva  ) لمكم
نم ةبیكرت  يوحی  لمكملا 

موسوتیافلا ةدامو  مكركلا 
(phytosome)

داوملاا نم  ةصلختسملا 
ةینبلا ءارفصلا  ةینھدلا 
ایوصلا لوف  يف  ةدوجوملا 

Soy  ) نیثیسیل ىمست  يتلا 
هذھل ىزعیو  (، Lecithin

لماعتلا ىلع  ةردقلا  ةبیكرتلا 
تلااحلا نم  دیدعلا  عم 



.ةیضرملا

:(Longvida  ) لمكم ( 
مكركلا نع  ةرابع  وھو 

هذھ تتبثأ  دقو  لسبكملا ،
عم لماعتلل  ةیلعاف  ةبیكرتلا 
ىلع اھتردقل  غامدلا  لكاشم 
يف يولخلا  رادجلا  قارتخا 

ىرجم لوخدو  غامدلا  ایلاخ 
.مدلا

يھو (: BCM- 95  ) لمكم
نم ةعومجم  يوحت  ةبیكرت 
يف ةرفوتملا  تانیمكركلا 

تویزل ةفاضلإاب  مكركلا 
يف ةدوجوم  ىرخأ  ةیساسأ 

ھسفن مكركلا 

Curcumin C3  ) لمكم
يھو (: Complex

ةثلاث يوحت  يتلا  ةبیكرتلا 
ةدوجوم ةیسیئر  تانیمكرك 

نیمكركلا يتأی  مكركلا  يف 
ةفاضلإاب اھسأر  ىلع 

نیرخآ ( 2  ) ددع تانیمكركل 
لمكملا اذھ  ةسوردم ، بسنب 
لفلفلا صلختسم  يوتحی  لا 

دوسلأا

Curcumin C3  ) لمكم
يھو (: Complex

ةثلاث يوحت  يتلا  ةبیكرتلا 
ةدوجوم ةیسیئر  تانیمكرك 

نیمكركلا يتأی  مكركلا  يف 



ةفاضلإاب اھسأر  ىلع 
نیرخآ ( 2  ) ددع تانیمكركل 
لمكملا اذھ  ةسوردم ، بسنب 

صلختسم ىلع  يوتحی 
دوسلأا لفلفلا 

(، Theracurmin  ) لمكم
مت يتلا  تابیكرتلا  دحأ  يھو 
مت ثیح  ارخؤم  اھریوطت 

مجح ضیفخت  اھیف 
ةدایزو نیسحتل  تامیسجلا 

يف تانیمكركلا  صاصتما 
هذھ ربتعت  ثیح  مسجلا ،

تانیمكركلا نم  ةغیصلا 
ةیمیسجلا ماجحلأا  تاذ 

نم ریثكب  لضفأ  ةریغصلا 
ةنراقملاب صاصتملإا  ةیحان 
.ةیداعلا تانیمكركلا  عم 

:(CurcuWin  ) لمكم
مت ةبیكرت  نع  ةرابع  يھو 

طلخ متی  ثیحب  اھریوطت 
لاكشأ دحأ  عم  نیمكركلا 

تاداضملا ( E  ) نیماتیف
ىمسملاو ةدسكلأل  ةیعیبطلا 

زلوریفوكوت
داومو ( Tocopherols)

ةفاضم ىرخأ 

يھو (: UltraCur  ) لمكم



نوروطملا اھیف  ماق  ةطلخ 
نم لك  يوحت  ةبیكرت  لمعب 

ىلإ ةفاضلإاب  نیمكركلا 
بیلحلا لصم  نیتورب 

يذلاو ( Whey Protein)
عفرل طیسولا  ةفیظوب  موقی 

نیمكركلا صاصتما  لدعم 
مدلا يف 

:(Metacurmin  ) لمكم
يف اھریوطت  مت  ةطلخ  يھو 

جاتنا مت  ثیحب  ایناملا 
نم ةریغص  تامیسج 

متی ونانلا  مجحب  نیمكركلا 
تامیسج ةطساوب  اھتیامح 

ھبش ةدام  نم  ةبرھكم  ةینھد 
(lipid micelles  ) ةیورغ

(Cavacurmin  ) لمكم
مت ةبیكرت  نع  ةرابع  يھو 

جمد قیرط  نع  اھریوطت 
ىمست ةدام  عم  نیمكركلا 

(gama- cyclodextrin)
تایركس نع  ةرابع  يھو 

ددعتلا ةلیلق 
(Oligosaccharide)

ثیحب اشنلا  نم  ایعیبط  جتنت 
تتشت داحتلاا  اذھ  نع  جتنی 

ةدایزو مكركلا  تارذل 
رفاوتلا يف  ةظوحلم 

.يجولویبلا



3 اجیموأ - كمسلا  لمكملاتیز  ةبلع  قصلم  تانایب 

تیز تلامكم  دحلأ  قصلم 
يعیبطلا ھلكش  ىلع  كمسلا 

دیرسلجلا يثلاث 
زیكرتبو ( Triglyceride)

ضامحلأا نم  غلم  ( 950)
.3 اجیموأ - ةینھدلا 

تیز تلامكم  دحلأ  قصلم 
يعیبطلا ھلكش  ىلع  كمسلا 

ethyl  ) لیثلإا تارتسا 
(1200  ) زیكرتبو ( esters

ةینھدلا ضامحلأا  نم  غلم 
.3 اجیموأ -

تلامكم دحلأ  قصلم 
تیز لكش  ىلع   3 اجیموأ -

دوجو ظحلایو  لیركلا ،
ةیروفسفلا نوھدلا 

ةیمكب ( phospholipids)
يوتحی كلذكو  غلم  ( 330)

بكرم ىلع  جتنملا 
اضیأ يعیبطلا  نثنازكتسلأا 
املكو غلم  ( 1.5  ) ةیمكب
ىلعأ تایمكلا  هذھ  تناك 

، ةیلعاف رثكأ  جتنملا  ناك 
تایمك نأ  اضیأ  ظحلایو 

- اجیموأ ةینھدلا  ضامحلأا 
نوكت لیركلا  تیز  يف   3



تایمكلا كلت  نم  لقأ  ةداعلاب 
.كمسلا تیز  يف  ةدوجوملا 

ةدیمحلا ایریتكبلا 
كیتویبوربلا

لمكملا ةبلع  قصلم  تانایب 

تلامكم دحأ  قصلم 
ایریتكبلا وأ  كیتویبوربلا 

ربتعی يذلاو  ةدیمحلا 
نیبت ثیح لا  للضم ،

ةیریتكبلا تلالاسلا  ةكرشلا 
يف اھمادختسا  مت  يتلا 

فانصلأا هذھ  نم  لمكملا 
ایریتكبلا نم  عاونلأاو 

لمكملا ةبلع  يف  ةمدختسملا 
يئاذغلا

تلامكم دحأ  قصلم 
يذلاو ةدیمحلا  ایریتكبلا 

لادب طقف  ةدحاو  ةللاس  يوحی 
وأ فانصأ  ىلع  ھئاوتحا  نم 

ةددحم ریغ  عاونأ 
هذھ نإف  ملعللو  تلالاسلا ،
دق جتنملا  اذھ  يف  ةللاسلا 

فیفختلا يف  ةیلعاف  تتبثأ 
نولوقلا ضارعأ  نم 

ایلاحو زیمم  لكشب  يبصعلا 
نمل جتنملا  اذھ  فصوی 
نولوقلا ضارعا  نم  نوناعی 
تادایع ضعب  يف  يبصعلا 

ةانقلاو ينطابلا  بطلا 
تایلاولا يف  ةیمضھلا 

.ةیكیرملأا ةدحتملا 

تلامكم دحلأ  رخآ  قصلم 



نیبت يتلاو  كیتویبوربلا 
ةیریتكبلا تلالاسلا  عاونأ 

مت يتلا  عاونلأاو  فانصلأل 
لمكملا اذھ  يف  اھمادختسا 

تلااحل اھمادختسا  متی  يتلاو 
.ةنیعم ةیضرم 

ةینیملأا لمكملاضامحلأا  ةبلع  قصلم  تانایب 

ةدیجلا تلامكملا  دحأ 
نیلورتیس ينیملأا  ضمحلل 

تبث يذلاو  ( Citrulline)
دیسكأ تایوتسم  نم  دیزی  ھنأ 

لمحتلا ززعیو  كیرتینلا 
.يلضعلا

ةدیجلا تلامكملا  دحأ 
نیرویات ينیملأا  ضمحلل 

ھنأ تبث  يذلاو  ( Taurine)
ةدسكلأا ررض  نم  دحی 
ةسرامم نع  ئشانلا 

.ةضایرلا نیرامتلا 

ةدیجلا تلامكملا  دحأ 
نینلاأ اتیب  ينیملأا  ضمحلل 

ىلع ( Beta- Alanine)
تبث يذلاو  نیزونراك  لكش 

يلضعلا لمحتلا  ززعی  ھنأ 

ةیئاذغلا تلامكملا  دحأ 
نیسویل ينیملاا  ضمحلل 

ھنأ تبث  يذلاو  ( Leucine)
قیلختل رشابم  زفحم  ىوقأ 



وھو يلضعلا ، نیتوربلا 
ةضفخنم تایمحلل  دیفم 

.نیتوربلا

ةزیمملا تلامكملا  دحأ 
نیتنراك ينیملاا  ضمحلل 

تبث يذلاو  ( Carnitine)
ةدسكلأا ررض  نم  دحی  ھنا 

، ةیلضعلا ةجسنلأا  يف 
نیرامتلا ءادأ  نم  ززعیو 

.ةیضایرلا
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