
1 الفصل

 Food constituents مكوّنات الغذاء

مقدمة

 »``a º``¡e ô``«KCÉJ ø``e ∂``dòd É``ªd ;ٍّÉ``«eƒj É``¡dhÉæàj »``àdG á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG äÉ``f qƒμe ±ô``©j ¿CG ¿É``°ùfEÓd »``¨Ñæj

 ,äÉæ«JhôÑdG ø``e á«``°SÉ°SC’G á«FGò¨dG á``ÑLƒdG äÉf qƒμe ∞``qdCÉàJ .(á«∏≤©dG) á``«ægòdG ¬``JGQóbh »``fóÑdG ¬WÉ``°ûfh ¬``àë°U

 øs«©àj »àdG QƒeC’G RôHCG √ò``gh .iôNoC’G ô°UÉæ©dG ¢†©Hh ,AÉªdGh ,äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ``©ªdGh ,¿ƒ``gódGh ,äGQó``«gƒHôμdGh

:á«°SÉ°SC’G ∂FGòZ äÉf qƒμe ¢Uƒ°üîH É¡a qô©J ∂«∏Y

-1 .º°ùé∏d á«FGò¨dG áÑLƒdG äÉf qƒμe á«ªgCG

-2 .á«FGò¨dG áÑLƒdG äÉf qƒμe øe á«eƒ«dG ∂JÉLÉM

-3 .á«FGò¨dG áÑLƒdG äÉf qƒμªd á«FGò¨dG QOÉ°üªdG

-4 .º°ùédG ≈∏Y á«FGò¨dG áÑLƒdG äÉf qƒμe ¢ü≤f ¢VGôYCG

-5 .á«FGò¨dG áÑLƒdG äÉf qƒμªH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

-6 .á«FGòZ äÉ«FÉ°üMEG

 ≈∏Y AôªdG IóYÉ°ùe ±ó¡H ;â°ùdG •É≤ædG √òg ≈dEG -RÉéjE’G øe A»°ûH- ÜÉàμdG Gòg ÉjÉæK »a ¥ô£àf ±ƒ°Sh

.AGò¨dÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G øe ¬«≤J ,áfRGƒàe á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ



20á«LÓ©dG ájò¨àdG

(Proteins)  المكوّن ا�ول: البروتينات
 øªa ,áØ∏àîªdG º°ùédG áé``°ùfCG º¶©e øjƒμJ »a É¡eÉ¡``°SEG ≈dEG ًGô¶f ;¿É``°ùfE’G º``°ùL É¡«dEG êÉàëj »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ºgCG óMCG äÉæ«JhôÑdG qó n© oJ

 Amino) á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe á«FÉæH äGóMh øe áØqdDƒe ájƒ°†Y äÉÑ qcôe É¡qfCÉH äÉæ«JhôÑdG ± nô©oJ .¢VQC’G ≈∏Y IÉ«ëdG ôgÉ¶e øe x…CG ájDhQ øμªj ’ É¡fhO

.¿É°ùfE’G º°ùL ¿Rh øe %20 ¬àÑ°ùf Ée π uμ°ûoJ »gh ,(Peptide Bonds) ájó«àÑH §HGhQ áWÉ°SƒH É¡°†©ÑH á∏°üàe (Acids

 ájõcôe ¿ƒHôc IQòH ¿É£ÑJôJ É``ªgh ,(Amino Group) ø«eCG áYƒªéeh ,(Carboxyl Group) π«``°ùcƒHôc áYƒªée øe »``æ«eC’G ¢``†ªëdG ∞`` qdCÉàj 

:√ÉfOCG í°Vƒe ƒg Éªc ø«LhQó«g IQòHh ,(R) á«ÑfÉL á∏°ù∏°ùH §ÑJôJ

NH2

↓
H - C - COOH

↓
R

ÉØdCG - »æ«eCG ¢†ªM

(Protein Types in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a IOƒLƒªdG äÉæ«JhôÑdG ´GƒfCG

:Éªg ,ø«°ù«FQ ø«ª°ùb ≈dEG äÉæ«JhôÑdG º«°ù≤J øμªj

(Low Nutritional Value Proteins) á«FGò¨dG áª«≤dG á°†ØîæªdG äÉæ«JhôÑdG :ً’hCG

 óªà©j ø«M É¡æe ∞dÉàdG ¢†jƒ©Jh º°ùédG »a IójóL áé°ùfCG AÉæH ≈∏Y IQOÉb ¿ƒμJ ’ óbh ,ôãcCG hCG óMGh »°SÉ°SCG »æ«eCG ¢†ªM É¡°ü≤æj äÉæ«JhôH »g

 ôjóédG øeh .á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG øe É``gô«Zh ,RQC’Gh ,íª≤dGh ,QhòÑdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdG äÉæ«JhôH É¡dÉãeh ,ø«JhôÑ∏d ًGó``«Mh ًGQó°üe É¡Ø°UƒH ¿É``°ùfE’G É``¡«∏Y

 äÉæ«JhôÑdG øe ´ƒædG Gò``g ≈∏Y ≥n∏£ojh .á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe x…CG ≈∏Y ¿Éjƒàëj ’ (Gelatin) ø``«JÓ«édGh (Zein) IQò``dG ø``«JhôH q¿CG ô``còdÉH

.IQòdG πãe ,kÉ q«∏c á∏eÉμdG ô«Z äÉæ«JhôÑdG hCG á∏eÉμdG ∞°üf äÉæ«JhôÑdG º°SG kÉfÉ«MCG

(High Nutritional Value Proteins) á«FGò¨dG áª«≤dG á©ØJôªdG äÉæ«JhôÑdG :ًÉ«fÉK

 ∞dÉàdG ìÓ°UEGh áé``°ùfC’G ƒªæd áeRÓdG º``°ùédG äÉLÉM ø«eCÉàd á«aÉc äÉ«ªμHh É¡©«ªL á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ≈``∏Y …ƒàëJ äÉ``æ«JhôH »``g

 ø«M É¡æe ∞dÉàdG ¢``†jƒ©Jh º``°ùédG »a IójóL áé``°ùfCG AÉæH ≈∏Y É¡JQób ≈dEG ًGô¶f ;(Complete Proteins) á``∏eÉμdG äÉ``æ«JhôÑdÉH ًÉ``fÉ«MCG ≈ qª``°ù oJh .É``¡æe

 äÉæ«JhôH :πãe ,É¡©«ªL á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdG πª°ûj äÉæ«JhôÑdG øe ´ƒædG Gòg q¿CG ô ncòoj .¬FGòZ »a ø«JhôÑ∏d ًGó«Mh ًGQó°üe É¡Ø°UƒH ¿É°ùfE’G É¡«∏Y óªà©j

.∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,¢†«ÑdGh ,Ö«∏ëdG

(Importance of Proteins for Human) ¿É°ùfEÓd äÉæ«JhôÑdG á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a É¡à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a ًÓYÉa ًÉeÉ¡°SEG äÉæ«JhôÑdG º p¡°ùoJ 

 -CG :πãe ,¬àé``°ùfCGh º``°ùédG AGõLCG ÉjÓN º¶©e øjƒμJ »a äÉ``æ«JhôÑdG πNóJ PEG ;¬``æe áØdÉàdG áé``°ùfC’G ìÓ°UEGh º``°ùédG ƒ``ªf »``a ΩÉ¡``°SE’G 

.Égô«Zh ,ΩódGh ,á£HGôdG áé°ùfC’Gh ,IOÉ°†ªdG ΩÉ°ùLC’Gh ,äÉªjõfE’Gh ,ΩÉ¶©dG ´Éîfh ,¿Éæ°SC’Gh ,ô©°ûdGh ,ôaÉXC’Gh ,ó∏édGh ,äÓ°†©dG

 -Ü áYƒªéeh (NH2) IóYÉb áYƒªée ≈∏Y É¡FGƒàMG ≈dEG ًGô¶f ;º°ùédG πFGƒ°S »a (PH=7.2) ∫OÉ©àªdG »æ«LhQó«¡dG ºbôdG ≈∏Y á¶aÉëªdG 

.º°ùédG áLÉM Ö°ùM ∂dPh ;»dGƒàdG ≈∏Y ًÉ°VÉªMCG hCG óYGƒb πª©dG øe É¡fÉæ uμªoJ (COOH) ¢†ªM

 -ê ≈∏Y …CG ;á«FGò¨dG á``ÑLƒdG »a ¿ƒ``gódGh äGQó«gƒHôμdG ∫hÉ``æJ ¢ü≤f ádÉM »a (ø``«JhôH ΩGôL πμ``d äGô©``°S 4) á``bÉ£dÉH º``°ùédG OGó``eEG 

 ,ø«à«∏μ∏d ≥ pgô oe ábÉ£∏d ًGQó°üe äÉæ«JhôÑ∏d º``°ùédG ∫Éª©à°SG q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJ .É¡æe ∞dÉàdG ìÓ°UEGh º``°ùédG áé``°ùfCG AÉæH ÜÉ``°ùM

.É¡æªK ´ÉØJQ’ ًÉ qjOÉ°üàbG móé oe ô«Zh
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 -O.•ƒ¨°†dG øe ´GƒfCG áKÓK ≥jôW øY É¡LQÉNh ÉjÓîdG πNGO πFGƒ°ùdG ¿RGƒJ º«¶æJ »a πYÉØdG ΩÉ¡°SE’G

(Daily Need of Protein) ø«JhôÑdG øe á«eƒ«dG º°ùédG áLÉM

 øe Égô«Zh ,á«ë°üdG ádÉëdGh ,¢``ùæédGh ,ôª©dGh ,¿RƒdGh ,(ø«JhôÑdG IOƒL) ájƒ«ëdG ¬àª«≤d ًÉ©ÑJ ø«JhôÑdG ø``e á«eƒ«dG ¿É``°ùfE’G äÉLÉM O qó``ëàJ

.πeGƒ©dG

.¥ô©dGh RGôÑdGh ∫ƒÑdG ™e ø«JhôH øe √ó≤Øj Ée ¢†jƒ©Jh ,áØdÉàdG ¬àé°ùfCG ìÓ°UEGh ,º°ùédG AÉ°†YCG ƒªæd áeRÓdG ø«JhôÑdG á«ªc AÉª∏©dG O qóM ó≤dh

 (Food and Nutritional Board of the National (Ω1989) »``μjôeC’G »``æWƒdG çÉ``ëHC’G ¢``ù∏ée »``a á``jò¨àdGh AGò``¨dG á``Ä«g äO qó``M ,É``¡ÑfÉL ø``e

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dPh 70 øe ôãcCG PER IOƒédG »dÉ©dG ø«JhôÑ∏d áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG Research Council: (FNB/NRC)

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 2.2   :(Qƒ¡°T 5 - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

.º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 6.1 :( áæ°S - Qƒ¡°T 6)

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 1.23 :(äGƒæ°S 3-1) ∫ÉØWC’G

.º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 1.2 :(äGƒæ°S 6-4)

.º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL :(äGƒæ°S 10-7)

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 0.8 :(áæ°S 50-19) ¿ƒ¨dÉÑdG

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 0.82 :(áæ°S 51 +) ¿ƒqæ°ùªdG

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL :(áæ°S 14-11) äÉ≤gGôªdG

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 0.8 :(áæ°S 18 -15) äÉ≤gGôªdG

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 0.8 :(áæ°S 50-19) äÉ¨dÉÑdG

� .º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL 0.8 :(áæ°S 51 + ) äÉ qæ°ùªdG

� .ٍّÉ«eƒj ø«JhôH ΩGôL 60 :πeGƒëdG

� .»dGƒàdG ≈∏Y ٍّÉ«eƒj ø«JhôH ΩGôL 62h 65 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG

 ø«ã∏ãdG ≈dEG á«ªμdG √òg OGOõJ ¿CG ≈∏Y ,á«fGƒ«M QOÉ°üe øe á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ø«JhôÑdG ∞°üf ¿ƒμj ¿CÉH ájò¨àdG ƒ«°UÉ°üàNG »°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh

.áØdÉàdG áé°ùfC’G áédÉ©eh ,ƒªæ∏d áeRÓdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe ¬JÉLÉM ™«ªL ≈∏Y º°ùédG ∫ƒ°üM ¿Éª°†d ∂dPh ,áYÉ°VôdGh πªëdG ádÉM »a

 äÉæ«JhôÑdG IOƒL ¢``SÉ«≤d (ٍّÉ«``°SÉ«b) ٍّÉ«©Lôe ًÉæ«JhôH Ω nóîà``°ù oj ƒ¡a ,Gòd ;(B.V=100) IRÉàªªdG IOƒédG äGP äÉæ«JhôÑdG øe ¢†«ÑdG ø«JhôH qó n© oj

.»dGƒàdG ≈∏Y 65 ,55 ,86 ,74 ,93 :»¡a ,íª≤dGh »fGOƒ°ùdG ∫ƒØdGh RQC’Gh Éjƒ°üdG ∫ƒah ºë∏dG äÉæ«JhôÑd á«FGò¨dG áª«≤dG É qeCG .iôNoC’G

(Protein Sources in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a ø«JhôÑdG QOÉ°üe

:Éªg ,ø«ª°ùb ≈dEG á«FGò¨dG äÉæ«JhôÑdG QOÉ°üe º«°ù≤J øμªj

á«JÉÑf QOÉ°üe -CG

 πª°ûJh .ًÉØfBG ÉfôcP Éªc á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe ôãcCG hCG óMGh øe Ég qƒ∏N ≈dEG ًGô¶f ;á°†ØîæªdG á«FGò¨dG É¡àª«≤H á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG õq«ªàJ

 ∫ƒØdG IóHRh ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG :πãe) äGô q°ùμªdGh ،(¢Só©dGh ,áaÉédG A’RÉÑdGh ,áaÉédG É«dƒ°UÉØdG :πãe) äÉ«dƒ≤ÑdG :øe ًÓc á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG QOÉ°üe

.(áfhôμªdGh ,íª≤dGh ,RQC’G :πãe) ÜƒÑëdGh ،( »fGOƒ°ùdG
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á«fGƒ«M QOÉ°üe -Ü

 áé``°ùfCG AÉæÑd ájQhô°†dG á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ™``«ªL ≈∏Y É¡FGƒàMG ≈``dEG ًGô¶f ;á``©ØJôªdG á«FGò¨dG É``¡àª«≤H á``«fGƒ«ëdG äÉ``æ«JhôÑdG õ`` q«ªàJ

 iƒàëe (1-1) ∫hó``édG í u°Vƒojh .∑Éª``°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,Ö«∏ëdGh ,¿É``ÑLC’Gh ,¢†«ÑdG :πª``°ûJ »gh ,É¡æe ∞``dÉàdG ìÓ``°UEGh º``°ùédG

.ø«JhôÑdG øe ájòZC’G ¢†©H

ÚJhÈdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi (1-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SGÚJhÈdG áÑ°ùf IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
(Average Serving :á°ü◊G §°Sƒàe)

ÚJhÈdG á«ªc
(ΩGôL)

( m±É°U) ô≤ÑdG º◊29(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG çÓK26

( m±É°U) ºæ¨dG º◊28(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG çÓK25

( m±É°U) êÉLódG º◊31(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG çÓK28

(Boiled :¥ƒ∏°ùe) ¥hó◊G ∂ª°ùdG º◊24(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG çÓK21.5

áÑq∏©ŸG áfƒàdG28.5(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG çÓK25.5

¢†«ÑdG12(kÉeGôL 50) á£°Sƒàe á qÑM6

(Iƒ¡£e) áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdG7.8(kÉeGôL 90) Üƒc ∞°üf7

AGô°†ÿG A’RÉÑdG5(kÉeGôL 80) Üƒc ∞°üf4

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR25(kÉeGôL 30) IóFÉe Éà≤©∏e7.5

(Iƒ¡£e) áaÉ÷G A’RÉÑdG8(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf8

(ƒ¡£e) ¢Só©dG8(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf8

ôª°SC’G õÑÿG8.5(kÉeGôL 25) ∞«ZQ ™HQ hCG áëjô°T2.1

¢†«HC’G õÑÿG9.2(kÉeGôL 25) ∞«ZQ ™HQ hCG áëjô°T2.3

(áaÉL) QÉ£aE’G ÜƒÑM10(kÉeGôL 30) íªb Üƒc ∞°üf3

RQC’G3.8(ΩGôL 105) Üƒc ∞°üf4

(Iƒ¡£e) QÉ£aE’G ÜƒÑM1.7(kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf2

(Iƒ¡£e) áfhôμŸG2.9(kÉeGôL 70) Üƒc ∞°üf2

øgódG πeÉμdG Ö«∏◊G3.7(πe 245) Üƒc9

øgódG ´hõæe IQOƒÑdG Ö«∏M33.3(kÉeGôL 18) Üƒc ™HQ6

(Cottage) êÉJƒμdG áæÑL14(kÉeGôL 30) á«bhCG4

(Chedder) Qó«°ûdG áæÑL23.5(kÉeGôL 30) á«bhCG7

á«WÉ«eO áæÑL13.8(kÉeGôL 30) á«bhCG4

. (1993).ì.´ ,á°†jƒY :™LôŸG
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Amino Acids á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G

 »a πNóJ ’ iôNoCG ¢VÉªMCG øY kÓ°†a ,kÉ q«æ«eCG kÉ°†ªM øjô``°ûY ƒëæH ÉgOóY Q só≤ojh ,áØ∏àîªdG º``°ùédG äÉæ«JhôÑd á«``°SÉ°SC’G á«FÉæÑdG äGóMƒdG »g

 .(Citrulline) ø«dhôà«°ùdGh ,(Ornithine) ø«ãfQhC’G :πãe ,ÉjQƒ«dG IQhO »a πNóJ É¡ qæμdh ,ø«JhôÑdG Ö«côJ

 º©£dG áªjóY hCG ,(øjô«``°Sh ,ø``«f’CGh ,ø«``°ùjÓL) ƒ∏M h(ø«æLQCG) qô``e º©W äGP AÉ°†«H äGQƒ``∏H IQƒ°U »``a á``«≤ædG á``«æ«eC’G ¢``VÉªMC’G ó``LƒJ

 á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G º¶©e ≥à``°ûJh .¬d áf qƒμªdG É¡à«ªch á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G  á«Yƒæd kÉ©ÑJ á«FGò¨dG ¬àª«bh ø«JhôÑdG á«Yƒf O qóëàJh .(ø«``°Sƒ«dh ,¿ÉaƒàHôJ)
 ø«eC’G áYƒ`ªée q¿EG …CG (Amino Acids)- ÉØdCG ™°Vh »a óLƒJ ¢VÉªMC’G √ògh ,áª°VÉ¡dG äÉªjõfE’G IóYÉ°ùªH (Hyrolysis) ø«JhôÑ∏d »FÉªdG πq∏ëàdG π©ØH

 ;(L-Isomer) ∫-π qμ°ûàªdG IQƒ°U ≈∏Y á«©«ÑW á«æ«JhôH QOÉ°üe øe á≤à°ûªdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ™«ªL ó`LƒJ ø«M »a .π«°ùcƒHôμdG áYƒªéªd IQhÉée

.(D-Isomer) O-π qμ°ûàª∏d ¬æe ≈∏YCG ∫ó©ªH π qμ°ûàªdG Gòg øe º°ùédG ó«Øà°ùjh ,»æ«eC’G ¢†ªëdG A…õL QÉ°ùj ≈∏Y ¿ƒμJ ø«eC’G áYƒªée q¿EG …CG

:Éªg ,ø«à°ù«FQ ø«àYƒªée ≈dEG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G º°ù≤æJ 

(Non-Essential Amino Acids) á«°SÉ°SC’G ô«Z á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G -1

 …CG ;äÉæ«JhôÑdG ¢†©Hh ¿ƒgódGh äGQó«gƒHôμdG ¢†jCG øe áéJÉædG á«£``°SƒdG äÉÑ qcôªdG øe É¡©«æ°üJ ¿É``°ùfE’G º``°ùL ™«£à``°ùj »àdG ¢VÉªMC’G »g

 ’ º``°ùédG q¿CÉH kÉª∏Y ,á«``°SÉ°SC’G ô«Z á«æ«eC’G ¢VÉªMCÓd (Keto Acids á«fƒà«μdG ¢VÉªMC’G) á«fƒHôμdG πcÉ«¡∏d QOÉ°üe qó n© oJ á«£``°SƒdG äÉÑ qcôªdG √òg q¿EG

.(ˆG AÉ°T ¿EG kÉ≤M’ ÉgôcP Oô«°S) á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMCÓd á«fƒHôμdG πcÉ«¡dG ™«æ°üJ ™«£à°ùj

(Essential Amino Acids) á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G -2

 äÉfƒeô¡dGh äÉ``ªjõfE’G êÉàfEGh ,á``ØdÉàdG áé``°ùfC’G áédÉ©eh ,ƒªæ∏d »ØμJ äÉ``«ªμH É¡æjƒμJ ¿É``°ùfE’G º``°ùL ™«£à``°ùj ’ »àdG á«æ«eC’G ¢``VÉªMC’G »``g

 .áÑ°SÉæªdG äÉ«ªμdÉHh á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ¢VÉªMC’G √òg ∫hÉæJ ¿É°ùfE’G ≈∏Y Öéj ,Gòd ;º°ùédG »a ájƒ«ëdG äÉÑ qcôªdG øe Égô«Zh

 Éª«ah . ™ q°VôdG ∫ÉØWCÓd §≤a »``°SÉ°SCG óMGhh ,ø«¨dÉÑdG ¢UÉî``°TCÓd á«``°SÉ°SCG á«fÉªK É¡æe ,¢VÉªMCG á©``°ùJ á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G OóY ≠∏Ñj

 ,(Leucine) ø«``°Sƒ«∏dG ,™ q°VôdG ∫ÉØWCÓd ¢``SÉ°SCG (Histidine) øjóà``°ù¡dG ,(Threonine)  ø«fƒjôãdG ,(Lysine) ø«``°ùjÓdG :¢VÉªMC’G √ò¡d Oô``°S »JCÉj

 QóéJh .(Tryptophan) ¿ÉaƒàHôàdG ,(Methionine) ø``«fƒ«ã«ªdG ,(Phenylalanine) ø«f’CG π``«æ«ØdG ,(Isoleucine) ø«``°Sƒ«dhõjC’G ,(Valine) ø``«dÉØdG

 á«ªμdG ádBÉ°V ≈``dEG kGô¶f ;∫É``ØWCÓd á«``°SÉ°SC’G ¢VÉªMC’G øe qó n© oj (Arginine) ø``«æLQCG »``æ«eC’G ¢†ªëdG q¿CÉ``H ó«ØJ ™``LGôªdG ¢``†©H q¿CG ≈``dEG É``æg IQÉ``°TE’G

.≠dÉÑdG ¢üî°ûdG áLÉëH »ØJ Éªæ«H ,ƒªædG AÉæKCG »a πØ£dG áLÉëH »ØJ ’ »àdG ,ÉjQƒ«dG IQhO ∫ÓN ¬æe á© sæ°ü oªdG

áë°üdÉH ô°†e äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G

 kÉeGôL 165 ≈∏Y ójõJ ’ …CG ;(RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG ∞©°V kÉ`` q«eƒj ¿É``°ùfE’G É¡dhÉæàj »àdG ø«JhôÑdG á«ªc RhÉéàJ q’CÉH AÉ``ª∏©dG í``°üæj

:É¡æe ,¿É°ùfEÓd Iô«ãc kGQGô°VCG Ö uÑ°ù oj äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG âÑK PEG ,≠dÉÑdG ¢üî°ûdG ≈dEG áÑ°ùædÉH Ωƒj qπμd

-1  áHÉ°UE’G »a -ó«©ÑdG ió``ªdG ≈∏Y- ÖsÑ``°ùàj É qªe ,∫ƒÑdG ≥jôW øY ∂dPh ;¿Éæ``°SC’Gh ΩÉ¶©dG »a OƒLƒªdG Ωƒ«``°ùdÉμdG øe Iô``«Ñc á``«ªc ¿Gó``≤a 

.(Osteoporosis) ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢VôªH

-2  º``°ùédG êQÉN ¬MôWh ø«JhôÑdG øe (Urea) ÉjQƒj IQƒ°U »a óFGõdG ø«Lhôà«ædG ¢UÓîà``°SG ≈∏Y kÉ©e ¿Óª©J ø«à∏dG ø``«à«∏μ∏d OÉ``¡LEG çhó``M 

 ∫hÉæJ »a •GôaE’G GƒÑ qæéàj ¿CG ,§≤a IóMGh á«∏c º¡jód øjòdG ∂ÄdhCG hCG ,…ôμ``°ùdG ¢Vôe  ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî``°TC’G ≈∏Y øs«©àj ,Gòd ;∫ƒÑdG ™e

.äÉæ«JhôÑdG

-3 .øLGhódGh AGôªëdG Ωƒë∏dG kÉ°Uƒ°üN ,á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ádÉM »a ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe »a ´ÉØJQG çhóM 
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(Diseases Related to Proteins) äÉæ«JhôÑdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

:É¡æe ,äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ ¢ü≤æH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G øe ójó©dG óLƒj

�  øjòdG ΩÉ``£ØdG »ãjóëdG ∫É``ØWC’G Ö«°üjh ,AGò``¨dG »a ø«JhôÑdG á``q∏b ÖÑ``°ùH ¢``VôªdG Gò``g è``àæj (Kwashiorker) ôcQƒ«``°TGƒμdG ¢``Vôe 
.ΩC’G Ö«∏M øe k’óH RQC’Gh (πjô«°ùdG) ÜƒÑëdG πãe ,ájƒ°ûædG ájòZC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ¿ƒdhÉæàj

 âëJ πFGƒ``°ùdG q™ªéJ ÖÑ``°ùH øjó«dGh ø«∏LôdG ºéM »a º qî°†Jh ,º``°ùédG ¿Rh »a IOÉjR IQƒ°üH πØ£dG ≈∏Y ôcQƒ«``°TGƒμdG ¢``Vôe ¢``VGôYCG ô``¡¶J

 ´ÉæbEG ≥jôW øY ¢VôªdG Gò¡H áHÉ°UE’G øe πØ£dG ájÉbh øμªjh .º°ùédG »a ΩÉY ∞©°Vh ,ó∏édG ¿ƒd »a ôq«¨Jh ,ƒªæ∏d ∞ qbƒJ çóëj Éªc .(ÉªjOC’G) ó∏édG

.Qƒ¡°T (6-5) ôªY ó©H πØ£∏d äÉæ«JhôÑdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ºjó≤J ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,áæμªe I qóe ∫ƒWCG ø¡dÉØWCG ´É°VQEÉH äÉ¡eC’G

�  ájƒ``°ûædG áª©WC’G ¿ƒdhÉæàj …ò``dG ΩÉ£ØdG »ãjóM ∫É``ØWC’G ¢VôªdG Gò``g Ö``«°üj :(Marasmus  »``éjQóàdG ∫Gõ``¡dG) ¢``ùeRGôªdG ¢``Vôe 
 ≈dEG …ODƒj kG qóL ójó``°T ∫Gõg IQƒ°üH ¢``ùeRGôªdG ¢Vôe ¢VGôYCG ô¡¶J .äÉæ«JhôÑdG øe ÉgGƒàëe π«∏≤J ≈``∏Y πª©j …ò``dG AÉ``ªdÉH á``Ø qØîªdG

 ¢VôªH á≤∏©àªdG É¡``°ùØf äÉª«∏©àdGh äGOÉ``°TQE’G ´ÉÑJÉH ¢``VôªdG Gò¡H áHÉ°UE’G ø``e πØ£dG ájÉbh øμªjh .á``Ø∏àîªdG º``°ùédG ΩÉ``¶Y Qƒ``¡X

.ôcQƒ«°TGƒμdG

(Dietary and Biological Statistic for Proteins) äÉæ«JhôÑ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ø«JhôÑdG øe (kÉeGôLƒ∏«c 65 ¿õj πLQ) º°ùédG ¿hõîe -.(º°ùédG ¿Rh øe %17) kÉeGôLƒ∏«c 11 -

:™ q°VôdG iód º°ùédG ø«JhôH ™«æ°üJ ∫ó©e -.Ωƒj/ΩGôLƒ∏«c/ΩGôL 6.9 -

:ø«¨dÉÑdGh ø«≤gGôªdG iód º°ùédG ø«JhôH ™«æ°üJ ∫ó©e -.Ωƒj/ΩGôLƒ∏«c/äÉeGôL 3 -

:ø« qæ°ùªdG iód º°ùédG ø«JhôH ™«æ°üJ ∫ó©e -.Ωƒj/ΩGôLƒ∏«c/ΩGôL 1.9 -

:á∏eÉμdG á°†«ÑdG ø«JhôH øe (NPU) IOÉØà°S’G »aÉ°U -.(∫ÉØWC’G)  87h ,(¿GôÄØdG ) 94 -

:ΩC’G Ö«∏M ø«JhôH øe (NPU) IOÉØà°S’G »aÉ°U -.(∫ÉØWC’G) 94h ,(¿GôÄØdG ) 87 -

:ô≤ÑdG Ö«∏M ø«JhôH øe (NPU) IOÉØà°S’G »aÉ°U -.(∫ÉØWC’G) 81h ,(¿GôÄØdG ) 82 -

:º°ùédG »a ø«JhôÑdG ™«æ°üJ -.kÉ q«eƒj ΩGôL 300 ƒëf -

:º°ùédG πNGO (á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G) ¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.%97-95 :áæÑédGh Ö«∏ëdGh Ωƒë∏dG -
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.%88 :¢†«ÑªdG RQC’G -

.%65 :äGhGô°†îdG -

  %12h ,(¿ƒdƒ≤dG) %28 h ,(á≤«bódG AÉ©eC’G) %65 -

.(Ió©ªdG)

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a Ωô«°ùdG »a äÉæ«JhôÑdG »dÉªLEG -.ôà∏«∏∏e 100/äÉeGôL (8-6)-

:ÉeRÓÑdG hCG Ωô«°ùdG »a (Glubulin) ø«dƒ«Hƒ∏édG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100/äÉeGôL (6-2)-

:ÉeRÓÑdG hCG Ωô«°ùdG »a (Albumin) ø«eƒ«ÑdC’G iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100/äÉeGôL (5.5-3.5)- 

:ÉeRÓÑdG »a (Fibrinogen) ø«LƒæjôÑ«ØdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100/ΩGôL (0.6-0.2)-

 á≤jô£d kÉ≤ah Ωô«°ùdG »a (Protein Fractions) ø«JhôÑdG AGõLCG -

:(Elecrtophoresis) »FÉHô¡μdG π°üØdG

.(ø«JhôÑdG »dÉªLEG øe %68-52) (Albumin)-

.(ø«JhôÑdG »dÉªLEG øe %4.4-2.4) (α1Globulin)-

.(ø«JhôÑdG »dÉªLEG øe %10.1- 6.1) (α2Globulin)-

.(ø«JhôÑdG »dÉªLEG øe %14.5- 8.5) (βGlobulin)-

.(ø«JhôÑdG »dÉªLEG øe %21- 10) (γ Globulin)-

:Ωô«°ùdG »a (Transferin) øjô«Ø°ùfGôàdG iƒà°ùe - ∫ƒehôμ«e 45-23) ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏«e (400- 200)-

.(ôàd /μmol
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(Carbohydrates)) المكوّن الثاني: الكربوهيدرات
 ,ø«LhQó«¡dGh ø«é°ùcC’Gh ¿ƒHôμdG É¡Ñ«côJ »a πNójh ,π«°ùchQó«¡dG IO qó©àe á«fƒà«c hCG ájó«gódCG ájƒ°†Y äÉÑcôe »g  (CH2O) äGQó«gƒHôμdG

.(C6H12O6) 2:1 …CG ;AÉªdG »a ÉªgOƒLh áÑ°ùf πKÉªJ øjô«NC’G øjô°üæ©dG áÑ°ùf q¿EG å«M

 øe ábÉ£dG ≈``∏Y º``°ùédG π°üëjh .¿É``°ùfE’G Ωõ∏J »àdG ábÉ£∏d kÉ``°ù«FQ kGQó°üe qó n© oJh ,äÉ``ÑædG »a »``Fƒ°†dG AÉ``æÑdG á``«∏ªY ø``e äGQó``«gƒHôμdG è``àæ nJ

 ΩódG áWÉ°SƒH É¡∏≤fh ,á≤«bódG AÉ©eC’G QGóL ≥jôW øY É¡°UÉ°üàeG π¡``°ù«a ,Rƒcƒ∏édG kÉ``°SÉ°SCG »gh ,á£«``°ùÑdG É¡JÉf qƒμe ≈dEG É¡ª«£ëJ ó©H äGQó«gƒHôμdG

 .ábÉW ≈dEG ó°ùcCÉàJ »μd áØ∏àîªdG º°ùédG áé°ùfCG ≈dEG

 »a ôaGƒàªdG AGò¨dG ∞°üf π uμ°ûoJ »¡a ;á©«Ñ£dG »a Iô«Ñc äÉ«ªμH ÉgôaGƒàHh ,(ó°ùcCÉàdG á©jô°S) ábÉ£∏d ™jô°S Qó°üe É¡qfCÉH äGQó«gƒHôμdG õq«ªàJ

.∞«ØéàdGh ,ó«ªéàdGh ,ójôÑàdG :πãe ,áØ∏àîªdG ßØëdG πFÉ°Sh ≈dEG áLÉM ¿hO øe á∏jƒW I qóe É¡æjõîJ øμªjh ,ºdÉ©dG

(Carbohydrates Types in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a IôaGƒàªdG äGQó«gƒHôμdG ´GƒfCG

:»g ,á°ù«FQ ΩÉ°ùbCG áKÓK ≈dEG »eƒ«dG ¿É°ùfE’G AGòZ »a óLƒJ »àdG äGQó«gƒHôμdG º«°ù≤J øμªj

(Monosaccharides) ájOÉMC’G äÉjôμ°ùdG :k’hCG

 øe áYƒªée ≈∏Y hCG ,Rƒcƒ∏édG πãe äGó«gódC’G øe áYƒªée ≈∏Y …ƒàëJ »gh ,(Simple Sugars) á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdG º°SG ´ƒædG Gòg ≈∏Y ≥n∏£oj

:»JB’G ≈dEG óMGƒdG A…õédG »a ¿ƒHôμdG äGQP øe ÉgGƒàëªd kÉ©ÑJ ájOÉMC’G äÉjôμ°ùdG º«°ù≤J øμªjh .RƒàcôØdG πãe äÉfƒà«μdG

.(Glyceral Aldhyde) ó«gódCG ô°ù«∏édG :É¡dÉãeh ,(C3H6O3 Trioses) á«KÓK  -

.(Erythrose) RhôãjQE’G :É¡dÉãeh ,(C4H8O4 Tetroses) á«YÉHQ  -

.(Ribose) RƒÑjôdGh ,(Xylose) Rƒ∏jõdG :É¡dÉãeh ,(C5H10O5 Pentoses) á«°SÉªN  -

.RƒfÉªdGh ,RƒjQƒ°ùdGh ,RƒàcÓédGh ,Rƒ`àcôØdGh ,Rƒ`cƒ∏édG :É¡dÉãeh ,(C6H12O6 Hexoses) á«°SGó°S  -

.(Sedoheptulose) RƒdƒàÑghó«°ùdG :É¡dÉãeh ,(C7H14O7 Heptoses) á«YÉÑ°S  -

:ø«àYƒªéªdG ø«JÉ¡d ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿ƒHôμdG á«°SÉªîdG É¡«∏J ,kÉ qjhò¨J ájOÉMC’G äÉjôμ°ùdG ºgCG øe ¿ƒHôμdG á«°SGó°ùdG qó n© oJh

:(Hexoses)  ¿ƒHôμdG á«°SGó°ùdG  -CG

�  ájó«gódC’G ájOÉMC’G äÉjôμ°ùdG ºgCG øe qó n© ojh , ΩódG ôμ°S hCG ,Rhôà``°ùcódG hCG ,Öæ©dG ôμ``°S º``°SÉH Rƒcƒ∏édG ± nô©oj :(Glucose) Rƒcƒ∏édG 
 õ«côJ ìhGôàjh .É¡JÉéàæeh Üƒ``ÑëdGh ,ájƒ``°ûædG äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdGh ,π``°ù©dG :É¡æe ,Rƒcƒ∏é∏d Iô«ãc á«FGòZ QOÉ°üe ó``LƒJh .kÉ`` qjhò¨J

 kÉeGôé«∏∏e (160) ≈dEG ΩódG »a √õ«côJ ´É``ØJQG π°üjh ,ΩódG øe ôà∏«∏∏e (100) qπμd ΩGôé«∏∏e (100-80) ø«H Ée Ωó``dG »``a Rƒ``cƒ∏édG

 Qó°üªdG ƒg Rƒcƒ∏édG q¿CG ô ncòoj .(Hyperglycemia) ΩódG »a ôμ°ùdG ´ÉØJQG º°SÉH ± nô©oJ »àdG ádÉëdG Ö uÑ°ù oj Ée ƒgh ;ôà∏«∏∏e (100) πμd

.ábÉ£dÉH á«Ñ°ü©dG áé°ùfC’Gh ø«©dG á°SóY óªj …òdG ó«MƒdG

�  ôãcCG øe qó n© ojh ,(Berries) äƒàdGh ¬cGƒØdG »a IôãμH ôaGƒàjh ,RƒdƒØ«∏dG hCG ¬cGƒØdG ôμ``°S º``°SÉH RƒàcôØdG ± nô©oj  :(Fructose) RƒàcôØdG 
 á«ªch IhÓëdG áLQO ≈∏Y ∫ƒ°üëdG øμªj ,Gòd ;Rhôμ``°ùdG ôμ``°S IhÓM ≈∏Y %70 QGó≤ªH ¬JhÓM ójõJ å«M ,IhÓM ájOÉMC’G äÉjôμ``°ùdG

.RƒàcôØdG øe πbCG á«ªc ΩGóîà°SÉH É¡°ùØf äGô©°ùdG
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�  »a √OƒLh Qóæjh ,á«FGò¨dG á«ªgC’G å«M øe -RƒàcôØdGh Rƒcƒ∏édG ó©H- á«dÉàdG áÑJôªdG »a RƒàcÓédG »JCÉj :(Galactose) RƒàcÓédG 
 Rƒæ«aGôdG ôμ°Sh ,(äÉ«dƒ≤ÑdG QhòH ô``°ûb »a) IO qó©àªdG äÉjôμ``°ùdG ¢†©Hh ,(Lactose) RƒàcÓdG ôμ``°S Ö«côJ »a πNój ¬ qæμdh ,á©«Ñ£dG

.(Qófƒ°ûdG »a)

�  ñƒîdGh ìÉØàdG É``¡æeh  ,¬cGƒØdG ¢``†©H »a kG qóL á∏«∏b äÉ``«ªμH óLƒj ¬qfC’ ;á``bÉ£∏d kÉ``°ù«FQ kGQó``°üe Rƒ``fÉªdG qó`` n© oj ’ :(Mannose) Rƒ``fÉªdG 
.»ª°†¡dG RÉ¡édG »a kÉ q«∏c º°†¡∏d á∏HÉ≤dG ô«Z IO qó©àªdG á«JÉÑædG äGQó«gƒHôμdG ¢†©H Ö«côJ »a πNójh ,∫É≤JôÑdGh

:(Pentoses) ¿ƒHôμdG á«°SÉªîdG -Ü

�  Ö∏©j ¬qfCG q’EG ,¿É``°ùfE’G AGòZ »a ábÉ£∏d kGôÑà©e kGQó°üe qó n© oj ’h ,¿ƒHôc äGQP ¢``ùªN ≈∏Y …ƒàëj »``°SÉªN ôμ``°S ƒg :(Ribose) RƒÑjôdG 
 ,(DNA)h (RNA) …hƒædG ¢†ªëdG :πãe ,á°ù«FôdG º``°ùédG äÉÑ qcôe ¢†©H øjƒμJ »a πNój ¬qfC’ ;¿É``°ùfE’G ≈dEG áÑ``°ùædÉH kÉ qª¡e kÉ qjƒ«M kGQhO

.á«∏îdG ΩRÓHƒà«°S »ah ,(NADP) h ,(NAD) h ,(ATP)h ,(Nucleotides) äGó«Jƒ«∏cƒ«ædGh ,(2Ü ø«eÉà«a) ø«aÓaƒÑjôdGh

�  ká°UÉN ,ÜÉ``°ûNC’G »a óLƒj ƒgh ,á``©«Ñ£dG »a √QÉ``°ûàfG å«M øe RƒàæÑdG ó``©H á«fÉãdG á``ÑJôªdG »``a Rƒ``∏jõdG ∞`` sæ°üoj :(Xylose) Rƒ``∏jõdG 

 ,Rƒ∏«∏°ù«ª«¡dGh Rƒ∏«∏°ùdG ≈∏Y äÉHhôμ«ªdG π©a ≥jôW øY …QÉéJ iƒà°ùe ≈∏Y kÉãjóM Rƒ∏jõdG èàæjh .IQòdG ¢SƒfôYh ,ø«àdÉc ;É¡æe ∞q«∏àªdG

 .¿É°ùfEÓd kÉaÓN ,Rƒ∏jõdG ¢†jCG ™«£à°ùJ äÉHhôμ«ªdG ¢†©Hh IôàéªdG äÉfGƒ«ëdG q¿CÉH kÉª∏Y

� .á«JÉÑædG Æƒª°ü∏d »FÉªdG πq∏ëàdG øe kÉ°†jCG èàæ nj ƒgh ,äGhGô°†îdG »a Rƒæ«HQC’G óLƒj :(Arabinose) Rƒæ«HQC’G 

(Disaccharides) á«FÉæãdG äÉjôμ°ùdG :kÉ«fÉK

 äÉjôμ°ùdG øeh .(Glycosidic Bond) ájó«°SƒμjÓL á£HGQ áWÉ°SƒH kÉ©e ¿É£ÑJôj ájOÉMC’G äÉjôμ``°ùdG øe ø«ÄjõL øe á«FÉæãdG äÉjôμ``°ùdG ∞qdCÉàJ

:á«FÉæãdG

�  ôμ``°S hCG ,ôéæÑdG ôμ``°S hCG ,Ö°ü≤dG ôμ``°S º``°SG ¬«∏Y ≥n∏£ojh ,Rƒàcôa A…õLh Rƒcƒ∏L A…õL øe Rhôμ``°ùdG ∞qdCÉàj :(Sucrose) Rhôμ``°ùdG 
 óLƒj Rhôμ°ùdG q¿CG ô ncòoj .äGô©°ùdG øe á«eƒ«dG ¬JÉLÉM øe kGô«Ñc kGAõL ¿É°ùfEÓd ø ueDƒ oj ¬qfEÉa ,AGò¨dG »a IôãμH Ω nóîà°ù oj ¬qfCG ÉªHh .IóFÉªdG

.¬cGƒØdG ¢†©Hh ,¢SÉfÉfC’Gh ,(Qófƒ°ûdG) ôéæÑdGh ,ôμ°ùdG Ö°üb :É¡æe ,ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a

�  äÉjôμ``°ùdG πbCG øe qó n© oj ƒgh .RƒàcÓédGh ,Rƒcƒ∏édG :Éªg ,ájOÉMC’G äÉjôμ``°ùdG øe ø«ÄjõL øe Rƒ``àcÓdG ∞`` qdCÉàj :(Lactose) Rƒ``àcÓdG 
 øÑ∏dG πªY óæYh .(Ö«∏ëdG ¿Rh øe %5 π uμ°û oj) Ö«∏ëdG ôμ°S º°SG ¬«∏Y ≥n∏£ojh ,Rhôμ°ùdG IhÓM ¢Só°S ƒëæH ¬JhÓM Q só≤oJ å«M ,IhÓM

 ¬Ñ``°T øÑédG π©éj É qªe ¢``Tô°ûdG »a õ qcôàj RƒàcÓdG q¿EÉa øÑédG áYÉæ°U »a É qeCG .∂«àc’ ¢†ªM ≈dEG ¬æe Aõ``L ∫ qƒ``ëàj ,Ühô``dG hCG …OÉ``HõdG

.¬æe m∫ÉN

�  ÉØdCG á£HGôdG áWÉ``°SƒH kÉ©e ¿É£ÑJôj Rƒ``cƒ∏édG øe ø«ÄjõL ø``e ∞qdCÉàjh ,ô«©``°ûdG ôμ``°S º``°SG RƒàdÉªdG ≈``∏Y ≥``n∏£oj :(Maltose) Rƒ``àdÉªdG 
 áaÉ°VE’ÉH ,(Germinating Cereals) á«JÉÑædG Üƒ``ÑëdG á qæLCG »a á∏«∏b äÉ«ªμH óLƒjh ,á©«Ñ£dG »a iôNoCG IQƒ``°üH ô``aGƒàj ’ ƒ``gh ,1.4 -

 øe ø«ÄjõL ≈dEG º°†¡dG áé«àf πq∏ëàj Rƒ``àdÉªdG q¿CG ô ncòoj .(Beta-Amylase) õ«∏«eCG-Éà«H  ºjõfEG π©ØH Üƒ``ÑëdG É``°ûf øe ≥à``°û oj ¬qfCG ≈``dEG

.(Maltase) õ«àdÉªdG ºjõfEG π©ØH Rƒcƒ∏édG

(Polysaccharides) IO qó©àªdG äÉjôμ°ùdG :kÉãdÉK

 RÉ¡édG πNGO º°†¡∏d πHÉb ô``«Z É¡°†©Hh .AÉªdG »a ¿ÉHhò∏d á∏HÉb ô«Zh ,º``©£dG áªjóYh ,ô«Ñc »ÄjõL ¿Rh äGP É``¡qfCÉH IO qó``©àªdG äÉjôμ``°ùdG õ`` q«ªàJ

:kÉ q«FGòZ áª¡ªdG äÉjôμ°ùdG √òg ´GƒfCG ¢†©H »JCÉj Éª«ah .äÉªjõfE’G áWÉ°SƒH ¿É°ùfEÓd »ª°†¡dG

 -CG »a IôãμH ó``Lƒj ƒgh ,ájó«``°SƒμjÓL §HGhQ áWÉ``°SƒH É¡°†©ÑH §ÑJôJ Rƒcƒ∏édG ø``e äÉÄjõL I qó``Y ø``e É``°ûædG ∞`` qdCÉàj :(Starch) É``°ûædG 

 É«dƒ°UÉØdGh ,ô«©°ûdGh ,(Rye) QGOhÉédGh ,íª≤dGh ,RQC’G) ÜƒÑëdG ,(É°ûf %70) QhòÑdG :É°ûæ∏d á«FGò¨dG QOÉ°üªdG ºgCG √ògh .á©«Ñ£dG

.Iƒ∏ëdG ÉWÉ£ÑdG ,¢ùWÉ£ÑdG äÉfQO ,(É°ûf %40 ,áaÉédG



28á«LÓ©dG ájò¨àdG

 ¿ÉHhòdG ΩóYh ,(¬∏q∏ëJ πÑb) º©£dG ºjóY ¬qfCÉH õq«ªàj ƒgh ,»dGƒàdG ≈∏Y RƒàdÉeh Rƒcƒ∏L ≈dEG õ«∏«eCG-Éà«Hh õ«∏«eCG-ÉØdCG ºjõfEG π©ØH É°ûædG πq∏ëàj  

.¬JÉÑ«ÑM QÉéØfGh AÉªdG ¬H qô°ûJ ÖÑ°ùH øNÉ°ùdG AÉªdG »a kÉ q«eÓg kÉeGƒb ¿ uƒμoj ¬qfCG q’EG ,OQÉÑdG AÉªdG »a

:Éªg ,É°ûædG øe ¿ÉYƒf óLƒj 

�  É¡°†©ÑH §ÑJôJ »gh  ,(2000) ≈dEG  ÉgOóY π°üj ób ,Rƒcƒ∏édG äÉÄjõL øe áª«≤à°ùe á∏°ù∏°S øe Rƒ∏«eC’G ∞qdCÉàj :(Amylose) Rƒ∏«eC’G 

.(α- 1,4) ´ƒf øe ájó«°SƒμjÓL ájójRƒμ«∏L §HGhQ áWÉ°SƒH

�  π``°SÓ°ùdÉH kÓ°üàe ¿ƒμj q́ ôØàdG Gògh ,Rƒcƒ∏édG äÉÄjõL øe áY qôØàe π``°SÓ°S øe ø``«àμHƒ∏«eC’G ∞`` qdCÉàj :(Amylopectin) ø``«àμHƒ∏«eC’G 
.(α - 1 , 6)  ájó«°SƒμjÓédG á£HGôdG áWÉ°SƒH áª«≤à°ùªdG

 -Ü É``¡°†©ÑH §``ÑJôJ Rƒ``cƒ∏édG ø``e äÉ``ÄjõL I qó``Y ø``e ∞`` qdCÉàj ƒ``gh ,»``fGƒ«ëdG É``°ûædG º``°SG ¬``«∏Y ≥``n∏£oj :(Glycogen) ø``«LƒμjÓéd G

πμd q́ ôØJ ó``Lƒj PEG ,ôãcCG ¬``JÉY qôØJ q¿CG q’EG ,ø``«àμHƒ∏«eC’G »FÉæÑdG ¬``Ñ«côJ »``a ¬Ñ``°ûj ¬`` qfEG …CG ;(α=1,4) ájó«``°SƒμjÓL §``HGhQ áWÉ``°SƒH

 , (á«∏μdG á«ªμdG øe %66 , kÉ``eGôL 225) äÓ°†©dG :»a ;¿É``°ùfE’G º``°ùL πNGO §≤a ø«LƒμjÓédG óLƒj .Rƒcƒ∏L äÉ``ÄjõL (10-8)

 ∫ÉªYC’G AGOCG ∫ÓN hCG ,AGò¨dG ¢ü≤f óæY ábÉ£dG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG »a º°ùédG ¬æe ó«Øà°ùjh .(á«∏μdG á«ªμdG øe %34 , kÉeGôL 116) óÑμdGh

 ∂«àcÓdG ¢†ªM ≈dEG ∫ qƒëàj áé``°ùfC’G »a OƒLƒªdG ø«LƒμjÓédG  º¶©e q¿CG ÉªHh .á∏jƒW I qóe Ió`` p¡é oªdG á``«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG hCG ,ábÉ``°ûdG

.¿É°ùfE’G AGòZ »a ábÉ£∏d kGQó°üe qó n© oj ’ ¬qfEÉa ,¿Gƒ«ëdG íHP øe Iô«°üb I qóe ó©H (Lactic Acid)

 -êβ-) ´ƒf øe ájó«°SƒμjÓL §HGhQ áWÉ°SƒH É¡°†©ÑH á∏°üàªdG Rƒcƒ∏édG øe äGóMƒdG ±’BG øe Rƒ∏«∏°ùdG ∞qdCÉàj :(Cellulose) Rƒ∏«∏°ùdG 

 Rƒ∏«∏``°ùdG q¿EÉa ,Gòd ;Ió©ªdG Ió«MƒdG äÉfGƒ«ëdGh ¿É``°ùfEÓd »ª°†¡dG RÉ¡édG »a IOƒLƒªdG äÉªjõfE’G áWÉ``°SƒH ô`` q°ùμà∏d á∏HÉ≤dG ô«Z ,(1,4

 äÉfGƒ«ëdG ™«£à``°ùJ ø«M »a .ô««¨J ¬«∏Y CGô£j ¿CG ¿hO øe »ª°†¡dG RÉ¡édG ∫Ó``N ôªj PEG ,ábÉ£dÉH ¿É``°ùfE’G óªj ’ AGò``¨dG »``a Oƒ``LƒªdG

 ≈∏Y kGOÉªàYG AÉ≤ÑdG ≈∏Y É¡JQób ô`` q°ùØ oj Ée Gògh ,»ª°†¡dG ÉgRÉ¡L »a IOƒLƒªdG ájô«àμÑdG äÉªjõfE’G áWÉ``°SƒH Rƒ∏«∏``°ùdG º°†g IôàéªdG

.ÜÉ°ûYC’Gh ±ÓYC’G π«°UÉëe

 Ör∏ t°üdG πμ«¡dG ô`` qaƒ oj ¬qfCG  Éªc ,á«``°SÉ°SC’G á«æÑdGh Ö``r∏ t°üdG πμ«¡dG äÉJÉÑædG AÉ``£YEG øY ∫hDƒ``°ùªdG ƒ¡a ,Gòd ;á``HÓ°üdG ójó``°T ¬`` qfCÉH Rƒ∏«∏``°ùdG õ`` q«ªàj

 ΩhÉ≤J »àdG á«JÉÑædG AGõ``LC’G ™«ªL ≈∏Y (Dietary Fibers) á«FGò¨dG ±É``«dC’G í∏£°üe kÉãjóM ≥p∏WoCG óbh .äGô`` q°ùμªdG Qƒ``°ûb πãe ,Qƒ``°û≤dGh ÜƒÑëdG ∞``o∏ ö d

 Æƒª°üdGh ,(Hemicellulose) Rƒ«∏°ù«ª«¡dGh ,(Pectin) ø«àμÑdGh ,Rƒ∏«∏°ùdG :πª°ûJh ,¿É°ùfEÓd á«ª°†¡dG IÉæ≤dG »a IOƒLƒªdG áª°VÉ¡dG äÉªjõfE’ÉH πq∏ëàdG

 πeÉμdG íª≤dG ≥«bOh ,(%48) ádÉîædG :πãe ,á«JÉÑædG ájòZC’G »a ±É«dC’G √òg óLƒJh .(Mucilages) »JÉÑædG ΩÓ¡dGh ,(Lignin) ø«æé∏dGh ,(Gums)
.(2-1) ∫hóédG ô¶fG ,¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdGh ,(%1.8) ¢†«HC’G ≥«bódGh ,(%2.1) ádhGôØdGh ,(%3.4) A’RÉÑdGh ,(%11.7)

:ÉgRôHCG ,I qóY óFGƒØH kÉ q«FGòZ ±É«dC’G √òg RÉàªJ 

-1  ¢VÉªMCG πq∏ëJ øY ádhDƒ°ùªdG äÉHhôμ«ªdG ƒªf ø«°ùëJ ∂dòch ,º°ùédG êQÉN ¬MôWh ¬H É¡WÉÑJQG ≈dEG kGô¶f ;ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe π«∏≤J 

 Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG »a á«∏YÉØH º p¡°ùoJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe qó n© oJ ±É«dC’G √òg q¿EÉa ,Gòd ;∫hôà°ùdƒμdG ≥∏£oJ »àdG AGôØ°üdG

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh

-2  »àdG ,(OH) π«°ùchQó«¡dG áYƒªée  øe ô«Ñc OóY ≈∏Y É¡FGƒàM’ áé«àf ;º°ùédG êQÉN É¡MôWh »ª°†¡dG RÉ¡édG øe äÓ°†ØdG êhôN π«¡°ùJ 

 »a kÉ qª¡e kGQhO ±É«dC’G √òg Ö©∏J qº nK øeh .á«ª°†¡dG IÉæ≤dG πNGO ¥’õfÓd kÓHÉbh kÉæ q«d RGôÑdG π``©éj É qªe ;AÉªdG ¢UÉ°üàeG ≈``∏Y É``¡JQó≤H õ`` q«ªàJ

.á«ª°†¡dG IÉæ≤dG »a ΩGQhCÉH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G ájÉbh

-3 .¿RƒdG ¢†ØîH á°UÉîdG á«ªëdG äÉÑLh »a É¡dÉNOEÉH ≈°Uƒj Gò¡d ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh ábÉ£dÉH º°ùédG ójhõJ ΩóY 

- 4 .(Colon) ¿ƒdƒ≤dGh á≤«bódG AÉ©eC’G ácôM øe ójõJ É¡qfC’ ;¿ÉWô°ù∏d áÑ uÑ°ù oªdG OGƒªdGh áeÉ°ùdG OGƒªdG øe º°ùédG ¢ü∏îJ áYô°S IOÉjR 

 q’EG .äGhGô°†îdGh ,äGô`` q°ùμªdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,ôª``°SC’G õÑîdGh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdG ∫hÉæàH á«FGò¨dG ±É«dC’G øe ¬àLÉM ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ¿É``°ùfEÓd øμªj



29 Food constituents AGò¨dG äÉf qƒμe 1 π°üØdG

 …ƒàëJ) ¿OÉ©ªdG ¢†©ÑH É¡WÉÑJQG ø``Y kÓ°†a ,AÉ©eC’G OGó``°ùfGh ∫É¡``°SE’ÉH áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒj ∂dP q¿C’ ;±É«dC’G √òg ∫hÉæJ »a •GôaE’G Ωó``©H ≈``°Uƒj ¬`` qfCG

 ≈∏Y É¡°ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X ≈dEG …ODƒj É qªe ;º``°ùédG êQÉN É¡MôWh ,Ωƒ«``°ù«æ¨ªdGh ∂fõdGh QƒØ``°ùØdGh Ωƒ«``°ùdÉμdGh ójóëdG É¡æeh ,(∂«àjÉØdG ¢†ªM ≈∏Y

.íª≤dG ádÉîf øe IóFÉe »à≤©∏e ƒëf …CG ; kÉ q«eƒj á«FGò¨dG ±É«dC’G øe kÉeGôL (30) ∫hÉæàH ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .¿É°ùfE’G

.á«FGò¨dG ±É«dC’G øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(2-1) ∫hó÷G 

AGò¨dG º°SG
 ±É«dC’G áÑ°ùf

á«FGò¨dG

 IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
:á°ü◊G §°Sƒàe

(Average Serving)

±É«dC’G á«ªc
á«FGò¨dG
(ΩGôL)

:(Cereals) ÜƒÑ◊G

(Qƒ°û≤e ,¥ƒ∏°ùe) RQC’G0.8(ΩGôL 105) Üƒc ∞°üf0.84

ôª°SC’G õÑÿG5.11(ًÉeGôL 25) áëjô°T1.3

¢†«HC’G õÑÿG2.72(ًÉeGôL 25) áëjô°T0.68

íª≤dG ádÉîf30(kÉeGôL 28) Üƒc å∏K8.4

(%100) íª≤dG ≥«bO9.6(ΩGôL 40) IÒÑc á≤©∏e 2.53.84

(%72) ¢†«HC’G ≥«bódG3.0(ΩGôL 40) IÒÑc á≤©∏e 2.51.2

IQòdG íFGô°T12.4(kÉeGôL 21) Üƒc 0.752.6

(Popcorn) (QÉ n°û oØdG) á°ü sªëoŸG IQòdG16.66(kÉeGôL 18) ÜGƒcCG 33.0

:(Nuts) äGô q°ùμŸG

(Walnuts) πª÷G ÚY RƒL5.2(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf0.78

(Almond) Rƒd14.3(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf2.14

(Brazils) É«∏jRGôH äGô°ùμe7.7(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf1.15

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG9.3(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf1.40

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR7.6(kÉeGôL 16) IóFÉe á≤©∏e1.20

:(Legumes) äÉ«dƒ≤ÑdG

(Iƒ¡£e) áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdG(kÉeGôL 90) Üƒc ∞°üf

(ƒ¡£e) ¢Só©dG3.7(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf3.7

(Iƒ¡£e) A’RÉÑdG7.9(kÉeGôL 90) Üƒc ∞°üf7.11

:(Fruits) ¬cGƒØdG

±É÷G ôªàdG8.8(kÉeGôL 18) ¿Éà qÑM1.6

∫É≤JÈdG2.05(kÉeGôL 78) áqÑM1.6

ádhGôØdG2.16(kÉeGôL 143) Üƒc3.1

ñƒÿG2.3(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM2.3

¢SÉfÉfC’G1.03(kÉeGôL 78) Üƒc ∞°üf0.8

∞qØéŸG ¥ƒbÈdG16(kÉeGôL 15) ¿Éà qÑM2.4

ìÉØàdG2.4(kÉeGôL 140) á£°Sƒàe á qÑM3.36

ô°û≤ŸG ìÉØàdG2.0(kÉeGôL 140) á£°Sƒàe á qÑM2.8

RƒŸG1.75(kÉeGôL 60) áqÑM ∞°üf1.08

RôμdG1.3

êRÉ£dG ÚàdG2.5IóMGh á qÑM

±É÷G ÚàdG18.5IóMGh á qÑM
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AGò¨dG º°SG
 ±É«dC’G áÑ°ùf

á«FGò¨dG

 IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
:á°ü◊G §°Sƒàe

(Average Serving)

±É«dC’G á«ªc
á«FGò¨dG
(ΩGôL)

¢†«HC’G êRÉ£dG Öæ©dG0.9(kÉeGôL 60) áqÑM 120.54

:(Vegetables) äGhGô°†ÿG

áLRÉ£dG A’RÉÑdG7.88(kÉeGôL 85) Üƒc ∞°üf6.7

áLRÉ£dG AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdG3.38(kÉeGôL 64) Üƒc ∞°üf2.1

(Iƒ¡£e) AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdG3.35(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf2.51

áLRÉ£dG IQhóæÑdG1.5(ΩGôL 100) IÒ¨°U á qÑM1.5

(Baked) IRƒÑîŸG ÉWÉ£ÑdG2.53(kÉeGôL 75) á£°Sƒàe á qÑM ∞°üf1.9

ábƒ∏°ùŸG ¢ùWÉ£ÑdG

(Boiled Yam)

2.9(kÉeGôL 75) á£°Sƒàe á qÑM ∞°üf2.17

ábƒ∏°ùŸG A’RÉÑdG

¢ùÿG5.2

êRÉ£dG Qõ÷G1.5

(ƒ¡£e) Qõ÷G3.9

(Cabbage) ƒ¡£ŸG ÖfôμdG3.07(kÉeGôL 78) Üƒc ∞°üf2.4

(Celery) êRÉ£dG ¢ùaôμdG2.47 (kÉeGôL 85) Üƒc ∞°üf2.1

(ƒ¡£e) ôéæÑdG1.83(kÉeGôL 60) Üƒc ∞°üf1.1

.Crowley (1984) and M.F, Suitor, C.W و  Briggs, G. (1983) and Weininger, J. (1983) :™LôŸG

 :ájò¨àdG »a É¡à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG äGQó«gƒHôμdG º p¡°ùoJ

 -CG AõédG ∫ qƒëàjh .äGô©``°S 4 ƒëæH º``°ùédG óªj É¡æe óMGh ΩGôL ∫hÉæJ q¿EG PEG ;¿É``°ùfE’G Ωõ∏J »àdG á``bÉ£∏d kÉ``°ù«FQ kGQó``°üe äGQó``«gƒHôμdG qó`` n© oJ 

 ∫ qƒëàj ø«M »``a .áLÉëdG óæY á``bÉ£∏d kGQó°üe  Ω nóîà``°ù oj å«M ,äÓ``°†©dGh óÑμdG »``a ø«LƒμjÓL ≈dEG ¿É``°ùfE’G á``LÉM ø``Y É``¡æe ¢``†FÉØdG

 QóéJh .ø«LƒμjÓédG ¿hõîe  OÉØf óæY ábÉ£dÉH º``°ùédG óªJ (Adipose Tissues) á«ægO áé``°ùfCG ≈dEG äGQó«gƒHôμdG øe »FÉ¡ædG ¢†FÉØdG

.Rƒcƒ∏L IQƒ°üH äGQó«gƒHôμdG Ió°ùcCG øe áéJÉædG ábÉ£dG øe §≤a ó«Øà°ùJ »àdG »g ÆÉeódGh áFôdG áé°ùfCGh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G

 -Ü áÑLƒdG »a ádhÉæàªdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc »a ójó°T ¢VÉØîfG - kÓãe- çóëj Éeóæ©a .á«©«ÑW IQƒ°üH ¿ƒgódG ¢†jCG äGQó«gƒHôμdG º u¶æoJ  

 Iô«°üb á«ægO ¢VÉªMCG IQƒ°üH ó°ùcCÉàdG á∏ªàμe ô«Z á£«°Sh äÉÑ qcôe ¿ qƒμJh ,¿ƒgódG ¢†jCG áYô°S ∫ó©e ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj ∂dP q¿EÉa ,á«FGò¨dG

 ΩÉ°ùLC’G á«ªc »a á«©«ÑW ô«Z IOÉjR »gh ;(Ketosis) ájRƒà«μdGh ,º°ùédG øe ΩƒjOƒ°üdG ¿Gó≤ah ,±ÉØédÉH áHÉ°UE’G Ö uÑ``°ù oj É qªe ;á∏``°ù∏°ùdG

 »a á°VƒªëdG ¿Gõ«e ádOÉ©ªd ájQhô°V äGQó«gƒHôμdG q¿CG kÉØfBG ô pc oP É qªe øq«Ñàj .ΩódG »a á°VƒªëdG áLQO øe ójõJ »àdG ,º°ùédG »a á«fƒà«μdG

.á«ægódG ¢VÉªMC’G øe A…õL Ió°ùcC’ Rƒcƒ∏L A…õL ôaGƒJ Ωõ∏j ¬qfCG ó pL oh óbh .º°ùédG

 -ê …òdG (Glucuronic Acid) ∂«fhQƒcƒ∏édG ¢†ªM Rƒcƒ∏édG ¢†jCG øe èàæ nj PEG ;Ωƒª°ùdG øe º°ùédG ¢ü«∏îJ »a kÉ qª¡e kGQhO äGQó«gƒHôμdG Ö©∏J  

.∂«fhQƒcƒ∏édG ¢†ªM äÉ≤à°ûe IQƒ°üH º°ùédG êQÉN É¡MôWh áeÉ°ùdG OGƒªdGh ájhOC’G ¢†©ÑH •ÉÑJQ’G ¬æμªj

 -O.∑É°ùeE’G çhóM ™æªJh ,º°ùédG êQÉN (RGôÑdG) äÓ°†ØdG ìôW á«FGò¨dG ±É«dC’G π u¡°ùoJ  

 -`g oº°ùédG Ωóîà°ùj AGò¨dG »a ádhÉæàªdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc »a ¢ü≤f çhóM óæ©a .º°ùédG πNGO ø«JhôÑdG QÉNOG ≈∏Y äGQó«gƒHôμdG óYÉ°ùJ  

 º``°ùédG ójhõJ ≈∏Y kÉ°†jCG äGQó«gƒHôμdG π``ª©J .áØdÉàdG áé``°ùfC’G ìÓ°UEGh ƒªædGh AÉæÑdG »``a ¬eGóîà``°SG øe k’óH á``bÉ£∏d kGQó``°üe nø``«JhôÑdG

.á«°SÉ°SC’G ô«Z á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G AÉæÑd ájQhô°†dG (Carbon Skeletons) ¿ƒHôμdG πcÉ«¡H
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 -h áéàæªdG Éjô«àμÑdG ƒ``ªf õØëj É qªe ,∫ƒWCG I qóe AÉ``©eC’G »a ≈≤Ñj ƒ¡a ,Gòd ;iôNC’G äÉjôμ``°ùdG øe kÉfÉHhP πbCG ¬`` qfCÉH Rƒ``àcÓdG ôμ``°S õ`` q«ªàj  

.AÉ©eC’G QGóL ≥jôW øY ójóëdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG ø«°ùëJ øY kÓ°†a ,Ü äÉæ«eÉà«a áYƒªéªd

 -R ,(DNA) …hƒædG ¢†ªëdG Ö«côJ »a RƒÑjôdG ôμ``°S πNój , kÓãªa .¬JÉf qƒμeh º``°ùédG áé``°ùfCG øe ójó©dG øjƒμJ »a äGQó«gƒHôμdG πNóJ  

 áeÉ°†dG áé``°ùfC’G øjƒμJ »a (Galactoseamine) ø``«eCGRƒàcÓédGh ,(Glucoseamine) ø``«eCGRƒcƒ∏édG ø``e wπc Ω nóîà``°ù ojh ,(RNA) h

 §q∏éJ ™æe) ø«ÑehôK ≈dEG ø«JhôÑdG ∫ qƒëJ ™æªd ájQhô°†dG (Heparin) øjQÉÑ«¡dG IOÉe øjƒμJ »a ø«eGRƒcƒ∏édG πNój Éªc .∞jQÉ°†¨dGh

.(ΩódG

(Daily Need of Carbohydrates) äGQó«gƒHôμdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 .Égô«Zh ,¢ùæédGh ,¿RƒdGh ,á«ë°üdG ádÉëdGh ,•É°ûædG áLQO :É¡æe ,I qóY πeGƒY É¡ªμëJ kÉ q«eƒj ¿É°ùfE’G Ωõ∏J »àdG ≈∏ãªdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc q¿EG

 %10 ≈∏Y π°üëj å«ëH ,kÉ q«eƒj á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe %55 ¬àÑ°ùf Ée ô uaƒ oJ äGQó«gƒHôc ≈∏Y ¢üî°û∏d á«FGò¨dG áÑLƒdG …ƒàëJ ¿CG Öéj ,ΩÉY ¬LƒHh

 ádhÉæàªdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc π≤J q’CÉH á«μjôeC’G ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g »°UƒJh .IO qó©àªdG äGQó«gƒHôμdG øe É¡æe %45h ,á£«``°ùÑdG äÉjôμ``°ùdG øe É¡æe

.º°ùédG »a á«æ«JhôÑdG áé°ùfCÓd •ôØªdG Ω qó¡àdGh ájRƒà«μdG çhóM ™æªd ∂dPh ;ΩGôL (100) øY kÉ q«eƒj

(Carbohydrates Sources in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a äGQó«gƒHôμdG QOÉ°üe

 äÉHhô°ûªdGh ,äÉ«HôªdGh ,ájôμ°ùdG π«dÉëªdGh ,¢ùHódGh ,(Candy) äÉjƒ∏ëdG :πãe ,á© qæ°üªdG ájòZC’G øe Iô«Ñc áYƒªée »a äGQó«gƒHôμdG ôaGƒàJ

 ¢``û¡dG ≥«bôdG âjƒμ``°ùÑdGh ,ÜƒÑëdG ájòZCG :É¡æe ,äGQó«gƒHôμ∏d iôNoCG QOÉ°üe kÉ°†jCG óLƒJh .ájòZC’G √òg ∫hÉæJ øe QÉ``ãcE’ÉH ≈``°Uƒj ’ ¬`` qfCG q’EG ,á``jRÉ¨dG

 ∫hóédG ô¶fG .Égô«Zh ,(%20 ƒ``ëf) A’RÉÑdGh ,IQòdGh ,(%45) õ``ÑîdGh ,(%20 øe ô``ãcCG) É``WÉ£ÑdGh ,RQC’Gh ,(%80) IQò``dG É``°ûfh ,(%70-65)
.(%81 ƒëf ≈dEG π°üJ RQC’G »a áÑ°ùædG q¿CG ∫hóédG Gòg øq«Ñj) äGQó«gƒHôμdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (3-1)

.äGQó«gƒHôμdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(3-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
äGQó«gƒHôμdG áÑ°ùf

(ΩGôL100/ΩGôL)

 IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
:á°ü◊G §°Sƒàe

(Average Serving)

äGQó«gƒHôμdG á«ªc

(ΩGôL) á°ü◊ÉH

»`Ñ«Ñ◊G ôμ°ùdG99.4(kÉeGôL 15) IóFÉe á≤©∏e15

π°ù©dG81.0(kÉeGôL 20) IóFÉe á≤©∏e16

OÓeôŸGh »∏«÷Gh ≈HôŸG71.0(kÉeGôL 18) IóFÉe á≤©∏e13

äÉjƒ∏◊G95-70(kÉeGôL 30) hÉcÉμdÉH Ö«∏M á«bhCG16

¢ùHódGh ájôμ°ùdG π«dÉëŸG75-55(kÉeGôL 120) IóFÉe á≤©∏e12

ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG12-10(kÉeGôL 20) ’ƒc äÉ«bhCG 412

ìÉØàdG15(kÉeGôL 140) á£°Sƒàe á qÑM20

∫É≤JÈdG9(kÉeGôL 140) á£°Sƒàe á qÑM13

ôªàdG73(kÉeGôL 60) ¿Éà qÑM12

RƒŸG22(kÉeGôL 60) áqÑM ∞°üf13

Öæ©dG20(kÉeGôL 60) áqÑM 1212

Ö«HõdG77(kÉeGôL 72) IóFÉe Éà≤©∏e60

 (ÖëÑ◊G) ï«£ÑdG7(kÉeGôL 120) Üƒc8

¢ùWÉ£H17(kÉeGôL 137) ábƒ∏°ùe ,á£°Sƒàe á qÑM23

¢ûª°ûŸG13á£°Sƒàe á qÑM23

∞qØéŸG ñƒÿG60(kÉeGôL 15) á£°Sƒàe ¿Éà qÑM9
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AGò¨dG º°SG
äGQó«gƒHôμdG áÑ°ùf

(ΩGôL100/ΩGôL)

 IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
:á°ü◊G §°Sƒàe

(Average Serving)

äGQó«gƒHôμdG á«ªc

(ΩGôL) á°ü◊ÉH

(ƒ¡£e ÒZ) RQC’G81(ΩGôL 105) ƒ¡£e ,Üƒc ∞°üf25

(Iƒ¡£e ÒZ) áfhôμŸG75(kÉeGôL 70) Iƒ¡£e ,Üƒc ∞°üf16

ôª°SC’G õÑÿG49(kÉeGôL 25) áëjô°T hCG ∞«ZQ ™HQ11

¢†«HC’G õÑÿG51(kÉeGôL 25) áëjô°T hCG ∞«ZQ ™HQ12

(áaÉL) QÉ£aE’G ÜƒÑM85-70(kÉeGôL 30) íªb íFGô°T Üƒc24

∂«μdG60(kÉeGôL 70) IóMGh á©£b45

AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdG5(kÉeGôL 75) Iƒ¡£e ,Üƒc ∞°üf3

(Iƒ¡£e) áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdG20(kÉeGôL 90) Üƒc ∞°üf9

(Iƒ¡£e) áaÉ÷G A’RÉÑdG21(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf20

.(Ω1993) .ì.´ ,á°†jƒY :™LôŸG

áë°üdÉH ô°†e äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G

 É¡àª«b ¢VÉØîfG ≈dEG kGô¶f  ;Égô«Zh RƒàcôØdGh Rƒcƒ∏édGh Rhôμ``°ùdG ôμ``°S πãe ,á£«``°ùÑdG äÉjôμ``°ùdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G Ωó©H ájò¨àdG AÉª∏Y »°Uƒj

 ¢ù«dh ,§≤a ábÉ£dÉH º°ùédG O uhõoJ É¡qfCG q’EG ,¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdGh ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG øe kÉeÉªJ ƒ∏îJ á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdG q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .á«FGò¨dG

 …ODƒj äÉjƒ∏ëdGh äÉjôμ°ùdG ∫hÉæJ »a ∫ÉØWC’G •GôaEG q¿CG Éæg √ôcP Qóéj É qªeh .ábÉ£dG øe º°ùédG äÉLÉM á«Ñ∏àd É¡dhÉæJ ádÉM »a áë°üdÉH QÉ°V ô«KCÉJ É¡d

 ≈∏Y ¢VÉªMC’G √òg πª©Jh .ºØdG πNGO ¢û«©J »àdG Éjô«àμÑdG áWÉ°SƒH ¢VÉªMCG ≈dEG ºØdG »a äÉjôμ°ùdG √òg ∫ qƒëJ ≈dEG kGô¶f ;¿Éæ°SC’G »a ¢S qƒ°ùJ çhóM ≈dEG

 áLõ∏dG äÉjƒ∏ëdG qó n© oJh  .¢S qƒ°ùàdÉH É¡Ñ«°üjh ¿Éæ°SC’G ∞∏à oj É qªe ;É¡àHGPEGh á«∏NGódG qø°ùdG äÉ≤ÑWh (Enamel Éæ«ªdG á≤ÑW) »LQÉîdG ¿Éæ°SC’G í£°S πcBÉJ

 ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,á«Ñ∏¡ªdGh ,∂«μdG :πãe ,ô«°†ëàdG á©jô``°ùdG ájòZC’Gh ¬cGƒØdG ôFÉ°üY É¡«∏J ,á``°ù«FôdG ¢``S qƒ°ùàdG äÉÑ uÑ``°ù oe øe á∏eôμdG iƒ∏M πãe

 ≈dEG Égô«``°ùμJ á°Uôa ºØdG »a IOƒLƒªdG äÉªjõfE’G í``æªj á∏jƒW I qóe ºØdG »a ,∂«μdGh âjƒμ``°ùÑdGh õÑîdG πãe ,ájƒ``°ûædG ájòZC’G ∑ô``J q¿CG É``ªc .É``gô«Zh

.É¡∏cBÉJh ¿Éæ°SC’G áHGPEG ≈∏Y IQOÉb á£«°ùH äÉjôμ°S

 π°ùZ ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,í«ë°U mƒëf ≈∏Y ¿Éæ°SC’G ¿ƒé©eh IÉ°TôØdG ∫Éª©à°SG ≥jôW øY ¿Éæ°SC’G ¢S qƒ°ùàH áHÉ°UE’G øe πØ£dG ájÉbh øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh 

 øe %10 ≈∏Y kÉ q«eƒj ádhÉæàªdG äÉjôμ``°ùdG á«ªc ójõJ q’CÉH AÉÑWC’G »°Uƒjh .ΩƒædG πÑb ká°UÉN ,ájƒ``°ûædGh ájôμ``°ùdG ájòZC’G ∫hÉæJ ó©H Iô``°TÉÑe AÉªdÉH ºØdG

.kÉ q«eƒj ôμ°ùdG øe Iô«¨°U ≥YÓe 10 ƒëf √òg ∫ pOÉ©oJh ,kÉ q«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG

:á«JB’G πcÉ°ûªdG Ö uÑ°ù oj (Ωƒ«dG »a kÉeGôL 60 øe ôãcCG) É¡dhÉæJ »a •GôaE’G q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG ó≤a á«FGò¨dG ±É«dC’G ≈dEG áÑ°ùædÉH É qeCG 

� .RGôÑdG Öt∏°üàd áé«àf ∑É°ùeE’ÉH áHÉ°UE’G

�  ¢VGôYCG Qƒ¡X ≈dEG …ODƒj É`` qªe ,º``°ùédG êQÉN É¡MôWh (∂fõdGh ,ójóëdGh ,Ωƒ«``°ùdÉμdG :πãe) ¿OÉ©ªdG ¢†©ÑH á«FGò¨dG ±É``«dC’G •É``ÑJQG 

.¿É°ùfE’G ≈∏Y ¿OÉ©ªdG √òg ¢ü≤f

� .»ª°†¡dG RÉ¡édG »a äGRÉ¨dG ¿tƒμJ

� .AÉ©eC’G »a äÓ°†ØdG ¿Éjô°S ≥«©J »gh ,(Phytobezoars) ≈ qª°ùoJ Ió©ªdG »a ±É«dC’G øe äGôc ¿tƒμJ 

(Diseases Related to Carbohydrates) äGQó«gƒHôμdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

:É¡æe ,¢VGôeC’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G ≈dEG äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G …ODƒj
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(Obesity) áæª°ùdG :k’hCG

 ƒg Éªc á«ægO áé``°ùfCG ≈dEG º``°ùédG »a É¡æe IóFGõdG äÉ«ªμdG ∫ qƒëàJ PEG ;äGQó``«gƒHôμdG ∫hÉæJ »``a •GôaE’G áé«àf áæª``°ùdÉH ¢``SÉædG ¢``†©H ÜÉ``°üoj

 ¿RƒdG »a ôãcCG IOÉjR ¿ÉÑ uÑ°ù oj ájòZC’G »a øjOƒLƒªdG RƒàcôØdG ôμ°Sh Rhôμ°ùdG ôμ°S q¿CG äÉ°SGQódG âë°VhCG ó≤dh .¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG

.Rƒcƒ∏édG ôμ°ùH áfQÉ≤e

(Diabetes Mellitus) …ôμ°ùdG ¢Vôe :kÉ«fÉK

 ¢Vôe Ö«°üjh .…ôμ``°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’Gh Rhôμ``°ùdG ôμ``°S hCG äGQó«gƒHôμdG ∑Ó¡à``°SG ø«H ábÓY OƒLh ô°VÉëdG âbƒdG »a äÉ``°SGQódG â pÑã oJ ºd

 ΩódG »a ôμ°ùdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj É qªe ,º°ùédG »a Rƒcƒ∏édG ¥ôëd ΩRÓdG(Insulin) ø«dƒ°ùfC’G ¿ƒeôg RGôaEG áq∏b ÖÑ``°ùH ¢üî``°ûdG IOÉY …ôμ``°ùdG

 ∂dPh ,kÉ©e AGhódGh á«FGò¨dG á«ªëdG ΩGóîà``°SÉH É qeEGh ,…ôμ``°ùdG ¢†jôªd á°UÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdÉH É qeEG ;¢VôªdG Gòg áédÉ©e øμªjh .∫ƒ``ÑdG ™``e ¬``LhôNh

 ,¬bGôàMG ≈dEG …ODƒj É qªe ,ÉjÓîdG á«``°ûZC’ Rƒcƒ∏édG ¥GôàNG ≈∏Y óYÉ``°ùJ á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe q¿CG Éæg √ôcP Qóéj É qªeh .…ôμ``°ùdG ¢Vôe ´ƒæd kÉ©ÑJ

.ΩódG »a √Gƒà°ùe ¢VÉØîfGh

(Lactose Intolerance) RƒàcÓdG π qªëJ ΩóY ¢Vôe :kÉãdÉK

 á«∏ª©d …Qhô°†dG (Lactase) õ«àcÓdG ºjõfCG AÉ©eC’G QGó``L ÉjÓN RGôaEG ΩóY ≈dEG …ODƒj »KGQh π∏N OƒLƒd áé«àf ¢UÉî``°TC’G ¢VôªdG Gò``g Ö``«°üj

 óbh .AÉ©eC’G QGóL ≥jôW ø``Y ¢UÉ°üàeÓd ø«∏HÉb RƒàcÓLh Rƒcƒ∏L ≈``dEG ,Ö«∏ëdG »a OƒLƒªdG (¢UÉ°üàeÓd π``HÉb ô«Z) »FÉæãdG Rƒ``àcÓdG ôμ``°S π``q∏ëJ

 qø``°S »a õ«àcÓdG ºjõfEG RGôaEG øY √õéYh º``°ùédG ∞q«μJ ¿hO ∫ƒëj É qªe ,Iô``°TÉÑe ΩÉ£ØdG ó©H Ö«∏ëdG ¬dhÉæJ ΩóY áé«àf ¢VôªdG Gò¡H ¢üî``°ûdG ÜÉ°üj

.≥«°†dÉH Qƒ©°Th ´Gó°Uh ∫É¡°SEGh ¢ü¨e çhóMh ,äGRÉ¨dG ¿ qƒμJ AG qôL ø£ÑdG »a ñÉØàfG IQƒ°üH ¢VôªdG ¢VGôYCG ô¡¶Jh .Æƒ∏ÑdG

äÉjôμ°ùdG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G ≈∏Y óYÉ°ùJ íFÉ°üf

:º¡fGRhCG ¢†ØN »a ¿ƒÑZôj øjòdG (ø«æjóÑdG) ¿Éª°ùdG ¢UÉî°TCÓd á°UÉN ,ôμ°ùdG ∫hÉæJ øe qóëdG »a º p¡°ùoJ »àdG íFÉ°üædG ¢†©H »JCÉj Éª«a

�  ¿ƒª«∏dG ô«°üYh Iƒ¡≤dGh …É°ûdG á°UÉîHh ,äÉHhô°ûªdGh ájòZC’G ≈dEG (Rhôμ°ùdG ôμ°S) IóFÉªdG ôμ°S áaÉ°VEG øe -¿ÉμeE’G Qób- ∫ÓbE’G 

 ≈dEG ádhÉæàªdG á«ªμdG π°üJ ¿CG ≈dEG ôμ°ùdG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G á«∏ªY »a ê qQóàdG π s°†Øojh .IOÉY ôμ°ùdG É¡«dEG ±É°†j »àdG ájòZC’G øe Égô«Zh

.kÉ≤HÉ°S ∂n∏¡à°ù oj ¿Éc ÉªH áfQÉ≤e å∏ãdG

� .ájôμ°ùdG π«dÉëªdGh ¢ùHódGh π°ù©dG ∫hÉæJ øY -¿ÉμeE’G Qób- OÉ©àH’G

� .IRƒÑîªdG ájòZC’G øe Égô«Zh ,äÉfhódGh ,IhÓ≤ÑdGh ,á°SƒÑ°ùÑdGh ,∂«μdGh ,äÉjƒ∏ëdG :πãe ,äÉjôμ°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

�  ,π«¡dGh ,á``aô≤dG :πãe ,äGQÉ``¡ÑdG ¢†©ÑH É``¡£∏îH ∂dPh ;É``¡«dEG áaÉ°†ªdG ôμ``°ùdG á«ªc â``∏u∏ ob »``àdG äÉHhô``°ûªdGh á``jòZC’G á``¡μf ø«``°ùëJ 

 .π«ÑéfõdGh

�  á∏«∏b äÉ«ªc áaÉ°VEÉH ∫õæªdG »a É¡©«æ°üJ ádhÉëeh ,ôμ``°ùdG øe ™ØJôªdG ÉgGƒàëªH õn«ªàJ »àdG ,á© sæ°ü oªdG ájQÉéàdG ájòZC’G ∫hÉæJ ÖtæéJ 

.ôμ°ùdG øe kG qóL

�  ,á«Ñ∏¡ªdGh ,ôà``°ùμdG :π``ãe ,äÉ«∏ëªdG ∂``dòch Gófô«ªdGh ÜCG øØ``°ùdGh ,’ƒ``μdGh ,»``°ùÑ«ÑdG πãe ,á``jRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdG ∫hÉ``æJ ø``e ∫Ó``bE’G 

.AÉªdG hCG áLRÉ£dG ôFÉ°ü©dÉH (Drinks) ÜGô°ûdG ±Éæ°UCGh ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG øY á°VÉ©à°S’G øμªjh .áªjôμdGh

�  ¢üî``°ûdG ádÉëd Ö``°SÉæe ƒg Ée QÉ«àNGh ,äÉjôμ``°ùdG øe ÉgGƒàëe ±tô©àd á© sæ°ü oªdG ájòZC’G äGƒ qÑY ≈∏Y áf shó oªdG á«FGò¨dG ábÉ£ÑdG IAGôb 

.ôμ°ùdG øe á∏«∏b äÉ«ªc ≈∏Y …ƒàëj Ée hCG ,á«ë°üdG

�  π«dÉëe »a áÑs∏© oªdG ¬``cGƒØdG AGô``°T ÖtæéJh ,∞ qØîe …ôμ``°S ∫ƒ∏ëe hCG ,ô«°üY hCG ,»FÉe ∫ƒ``∏ëe »a á``Ñs∏© oªdG hCG ,á``LRÉ£dG ¬``cGƒØdG AGô``°T 

.ôμ°ùdÉH »æ¨dG ÉgGƒàëe ≈dEG kGô¶f ;Iõ qcôe ájôμ°S
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(Dietary and Biological Statistic for Carbohydrates) äGQó«gƒHôμ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:kÉ q«eƒj ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG É¡dhÉæàj »àdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc §°Sƒàe -.ΩGôL 300 -

:äGQó«gƒHôμdG øe (kÉeGôLƒ∏«c 65 ¿õj πLQ) º°ùédG ¿hõîe -.(º°ùédG ¿Rh øe %1.5) óMGh ΩGôLƒ∏«c -

:(Hypoglycemia) ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ¢VÉØîfG -.ΩO ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e 60 øe πbCG -

:áª≤dG ≈dEG ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ∫ƒ°Uƒd ΩRÓdG øeõdG -.á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ øe á≤«bO 30 ó©H -

 iƒà``°ùe ≈dEG ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà``°ùe ¢VÉØîf’ ΩRÓdG øeõdG -

:(Fasting Level) Ωƒ°üdG

.á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ øe á≤«bO (180-90) ó©H -

:ø«LƒμjÓédG õ«côJ - 244  »``dÉªLE’G)  º``éc/äÉeGôL  6  :äÓ``°†©dG  ø``«LƒμjÓL  -

.(kÉeGôL

.(ΩGôL 108 »dÉªLE’G) ºéc/kÉeGôL 60 :óÑμdG ø«LƒμjÓL -

 ≈∏Y ®ÉØë∏d kÉ q«eƒj É``¡dhÉæJ ΩRÓdG äGQó«gƒHôμdG øe á``«ªc π``bCG -

:ø«JhôÑdG

.(kÉeGôL 120p `H ≈°Uƒj ¿ÉeCÓd) ΩGôL (100-50) -

:ÉjÓîdG êQÉN πFGƒ°ùdGh ΩódG »a ôμ°ùdG ¿hõîe -.(kÉeGôL 17 »dÉªLE’G) ΩGôLƒ∏«c/ΩGôL 0.8 -

:º«∏°ùdG ¢üî°ûdG iód ΩódG »a Rƒcƒ∏édG ôμ°S iƒà°ùe - .ôà∏«∏∏e100/ΩGôé«∏∏e (100-80) -

:óMGh Rƒcƒ∏L A…õL ¢†jCG øe áéJÉædG ábÉ£dG -.(ATP8) :…ôμ°ùdG πq∏ëàdG  á∏Môe -

.(ATP)6 :CG ºjõfGƒc π«°SCG ≈dEG äÉahô«ÑdG ∫ qƒëJ -

 (ATP24) :¢ùHôc IQhO -

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - :äÉHhô°ûªdG ,%43 :(ôμ``°ùdG É¡«dEG ±É°†ªdG) á© sæ°ü oªdG ájòZC’G-

. %28

 »``©LôªdG ôμ``°ùdG ƒ``g Rƒ``cƒ∏édG) äÉjôμ``°ù∏d á«æ``°ùdG IhÓ``ëdG -

 ôμ°S IhÓM ≈∏Y AÉæH â``°ù«b äÉjôμ``°ùdG IhÓM ¿G »æ©J,(áfQÉ≤ª∏d

Rƒcƒ∏édG

.20 :RƒàcÓdG-

32 :Rƒàc’ÉédG-

.40 :RƒàdÉªdG-

 .70 :Rƒcƒ∏édG-

.100 :Rhôμ°ùdG-

.170 :RƒàcôØdG-

.(8000-3000) :(Cyclamate)  äÉeÓμ«°ùdG-

.(20000-10000) :(Aspartame) ΩÉJôÑ°SCG-

.(70000-20000) :(Saccharin) øjQÉμ°ùdG-

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.100:RƒàcÓédGh Rƒcƒ∏édG-

.%30 :RƒàcôØdG-

ΩÉ«°üdG óæY ΩódG Rƒcƒ∏L iƒà°ùe -

:(Fasting Blood Glucose Level)

 ∫ƒe »∏e 6.15-3.6) ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e (110-60)-

.(ìÉÑ°üdG »a ¢üî°ûdG ß≤«à°ùj ø«M) (ôàd/μmol

:´ƒédÉH Qƒ©°û∏d ÖMÉ°üªdG ΩódG Rƒcƒ∏L iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e (65-60)-
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(Lipids) المكوّن الثالث: الدهون
 ¿ƒHôμdG É¡Ñ«côJ »a πNój ájƒ°†Y äÉÑ qcôe »gh ,á«JÉÑædG äƒjõdGh á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ≈∏Y [CH3(CH2)nCOOH] äGóÑ«∏dG hCG ¿ƒgódG º°SG ≥n∏£oj

 ôãjEG :πãe ,ájƒ°†©dG äÉÑjòªdG »a ¿ÉHhò∏d á∏HÉ≤dG á«æ«Lhôà«ædG äÉÑ qcôªdG hCG QƒØ°SƒØdG hCG äGQó«gƒHôμdG ≈∏Y …ƒàëj É¡°†©Hh ,ø«LhQó«¡dGh ø«é°ùcC’Gh

 »a ábÉ£∏d kGõcôe kÉ°ù«FQ kGQó°üe ¿ƒgódG qó n© oJh .Égô«Zh ,(Benzene) øjõæÑdGh ,(Ether) ôãjE’Gh ,(Alcohol) ∫ƒëμdGh ,(Petroleum Ether) ∫hôàÑdG

 .á«∏μdG ábÉ£∏d º°ùédG äÉLÉM øe %40-30 áHGôb kÉ«eƒj ø ueDƒ oJ »gh .äGô©°S 9 ƒëæH  º°ùédG óªj øgódG øe óMGƒdG ΩGôédÉa .ájòZC’G

:»JB’G ≈dEG øgódG øe ÉgGƒàëªd kÉ©ÑJ ájòZC’G º°ù≤J

-1 .ÜƒÑëdG ¢†©Hh ,¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdG :πãe ,(øgO %2 øe πbCG) øgódG øe ÉgGƒàëe »a Iô«≤a ájòZCG

-2 .Ωƒë∏dG ´GƒfCG ¢†©Hh ,Ö«∏ëdG :πãe ,(øgO %10-2) øgódG øe ÉgGƒàëe »a á£°Sƒàe ájòZCG

-3 .äGô q°ùμªdGh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,Ωƒë∏dG ¢†©Hh ,á«JÉÑædG äƒjõdGh ,á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG :πãe ,(øgO %10 øe ôãcCG) ¿ƒgódÉH á«æZ ájòZCG 

 äGójô°ù«∏édG øjƒμàd ¿GAõédG ¿Gòg óëàjh .(Glycerol) ∫hô°ù«∏«édGh ,( Fatty Acids:FA) á«ægódG ¢VÉªMC’G :Éªg ,ø«°ù«FQ øjCGõL øe ¿ƒgódG ∞qdCÉàJ

 Carboxyl) π«``°ùcƒHQÉμdG áYƒªéªH É¡«aôW óMCG »¡àæj á«fƒHôc á∏``°ù∏°S øe áØsdDƒ oe ájƒ°†Y OGƒe É``¡qfCÉH á«ægódG ¢VÉªMC’G ± nô``© oJh .(¿ƒ``gódG) á``«KÓãdG

 áª«≤à``°ùe π``°SÓ°S »g ájòZC’G »a IOƒLƒªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G º``¶©eh (Methyl Group: CH3) π``«ã«ªdG á``YƒªéªH ô``NB’G ±ô``£dGh (Group: COOH

 .¿ƒHôμdG äGQP øe (Even Number) á«LhR OGóYCG ≈∏Y …ƒàëJ

 :»JB’G ≈dEG á«fƒHôμdG á∏°ù∏°ùdG ∫ƒW Ö°ùM á«ægódG ¢VÉªMC’G º«°ù≤J øμªj

-1  áé``°ùfC’G »a IOƒLƒªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G q¿CÉ``H kÉª∏Y ,¿ƒHôc IQP (12) ø``e ôãcCG øe ´ƒ``ædG Gòg ∞qdCÉàj :á∏``°ù∏°ùdG á``∏jƒ£dG á``«ægódG ¢``VÉªMC’G 

.¿ƒHôc IQP (26-16) ≈∏Y …ƒàëJ á«fGƒ«ëdG

-2 .¿ƒHôcIQP (12-8) øe ´ƒædG Gòg ∞qdCÉàj :á∏°ù∏°ùdG á£°SƒàªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G 

-3 .¿ƒHôc äGQP (6-4) øe ´ƒædG Gòg ∞qdCÉàj :á∏°ù∏°ùdG Iô«°ü≤dG á«ægódG ¢VÉªMC’G 

:»JB’G ≈dEG É¡© qÑ°ûJ áLQód kÉ©ÑJ á∏°ù∏°ùdG á∏jƒ£dG á«ægódG ¢VÉªMC’G º°ù≤Jh

-1  »gh ,ø«LhQó«g »JQP ≈∏Y á∏°ù∏°ùdG »a IOƒLƒªdG ¿ƒHôμdG äGQP ™«ªL …ƒàëJ É¡«ah :Acids Fatty(Saturated) á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G 

.óæ¡dG RƒLh á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG »a IôãμH óLƒJ

-2  ,ø«JQhÉéàªdG ¿ƒHôμdG »JQP øe xπc øe ø«LhQó«g IQP äó``≤a ¢VÉªMCG »g :Acids Fatty (Unsaturated) á©Ñ``°ûªdG ô«Z á``«ægódG ¢``VÉªMC’G 

:»JB’G ≈dEG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G º°ù≤æJh .¿ƒHôμdG »JQP ø«H áLhOõe á£HGQ øjƒμJ ≈dEG iOCG É qªe

 -CG ¢†ªM É¡dÉãeh ,Ió``MGh áLhOõe á£HGQ ≈``∏Y ¢VÉªMC’G √òg …ƒ``àëJ :(Monounsaturated: FA) á``jOÉMCG á©Ñ``°ûe ô«Z á``«ægO ¢``VÉªMCG  

 IóMGh áLhOõe á£HGQh ,¿ƒHôc IQP (18) øe ∞qdCÉàj ƒgh ,º°ùédG ¿ƒgOh ájòZC’G ¿ƒgO »a IôãμH ôaGƒàj …òdG (Oleic Acid) ∂«dhC’G

.18 1Δ9 …CG ;9 ™bƒªdG »a

 -Ü É¡°ü≤æj …CG ;ôãcCG hCG ø«àLhOõe ø«à£HGQ ≈∏Y ¢VÉªMC’G √òg …ƒàëJ :(Polyunsaturated: PUFA) IO qó©àe á©Ñ°ûe ô«Z á«ægO ¢VÉªMCG  

 18) (Linolenic Acid) ∂«æ«dƒ```æ«∏dG ¢†```ªMh ,(18 : 2Δ9.12) (Linolic Acid) ∂``«dƒæ«∏dG ¢†ªM É``¡dÉãeh ,ô``ãcCG hCG ¿ƒ``Hôc äGQP ™``HQCG

 á``«ægódG ¢``VÉªMCÓd »``FÉ«ª«μdG Ö``«côàdG »``JCÉj É``ª«ah .(20 : 4Δ5.8.12.14) (Arachidonic Acid) ∂``«fhó«cGQC’G ¢†```ªMh ,(: 2Δ9.12.15

:√ÓYCG IQƒcòªdG á©Ñ°ûªdG ô«Zh á©Ñ°ûªdG
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CH3 - (CH2)7 - CH = CH - (CH2)7 - COOH

:∂«dhC’G ¢†ªM

CH3 - CH2 - CH = CH - CH2 - CH  = CH - (CH2)7 - COOH

:∂«dƒæ«∏dG ¢†ªM

CH3 - CH2 - CH = CH - CH2 - CH = CH - CH - CH = CH - (CH2)7 - COOH

:∂«æ«dƒæ«∏dG ¢†ªM

CH3 - (CH2)4 - (CH = CH CH2)4 - (CH2)2 -COOH

:∂«fhó«cGQC’G ¢†ªM

 hCG IóMGƒH §ÑJôj á``«ægódG ¢VÉªMC’G AõLh ,π«``°ùchQó«g äÉYƒªée çÓKh ¿ƒHôc äGQP çÓ``K ≈∏Y …ƒàëj …ƒ°†Y ∫ƒ``ëc  ƒ``¡a ∫hô``°ù«∏édG É`` qeCG

 .»dGƒàdG ≈∏Y á«KÓãdG hCG á«FÉæãdG hCG ájOÉMC’G äGójô°ù«∏édG kÉf uƒμ oe (OH) π«°ùchQó«¡dG äÉYƒªée øe mçÓK hCG ø«àæKG

(Lipids Types in Food) AGò¨dG »a óLƒJ »àdG ¿ƒgódG ´GƒfCG

:»JB’G ≈dEG »FÉ«ª«μdG É¡Ñ«côàd kÉ©ÑJ ¿ƒgódG º°ù≤J

(Simple Lipids) á£«°ùÑdG ¿ƒgódG :k’hCG

 q¿CG ô ncòoj .º``°ùédG ¿ƒgO øe  %90 ƒ``ëf π uμ``°û oJ »àdG (¿ƒgódGh äƒjõdG) (TG) á``«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG πãe ,ä’ƒ``ëch á``«ægO ¢``VÉªMC’ äGôà``°SEG »``g

.á«∏NGódG AÉ°†YC’G ∫ƒMh ,ó∏édG âëJh ,º°ùédG »a áf qõîªdG á«ægódG áé°ùfC’G »a óLƒJ á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG

(Compound Lipids) áÑ qcôªdG ¿ƒgódG :kÉ«fÉK

:É¡à∏ãeCG øeh ,ådÉãdG »ægódG ¢†ªëdG qπëe iôNoCG äÉÑ qcôeh ∂jQƒØ°SƒØdG ¢†ªM É¡«a qπ nM á«FÉæK äGójô°ù«∏L øe áÑ qcôe ¿ƒgO »g

�  ¢VÉªMC’G øe kGóMGh q¿CG ó«H ,á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG »FÉ«ª«μdG É¡Ñ«côJ »a ¿ƒgódG √òg ¬Ñ``°ûJ :(Phospholipids)  IôØ``°ùØªdG ¿ƒgódG 

  IôØ``°ùØªdG ¿ƒgódG áÑ``°ùf Q só≤oJ .øjô«``°ùdG hCG ,ø«eCG ∫ƒfÉãjE’G hCG ,ø«dƒμdÉc ø«Lhôà«ædG IóYÉbh ∂jQƒØ``°SƒØdG ¢†ªM ¬H ∫ póÑoà``°SG á«ægódG

 ÉgQÉ°ûàfG å«M øe á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG ó©H á«fÉãdG áÑJôªdG »a »JCÉJ »gh ,%2-1  á«JÉÑædG äƒjõdG »ah , %25 ƒëæH ¢†«ÑdG QÉØ°U »a

 100 πμd kÉeGôé«∏∏e 215) Ωó``dG ÉeRÓHh ,É``jÓîdG á«``°ûZCGh ,ÆÉeódGh ,á«ægódG áé``°ùfC’G :É¡à∏ãeCG øeh ,¿É``°ùfE’G º``°ùL AGõLCG ¢†©H »``a

 É¡eGóîà``°SG øY kÓ°†a ,ΩódG É``eRÓH »a äGó«Ñ∏dG π``≤fh ,á«ªjõfE’G á``ª¶fC’G ¢†©H »a á``«∏YÉØH  IôØ``°ùØªdG ¿ƒ``gódG º p¡``°ù oJh .(ô``à∏«∏∏e

.ábÉ£∏d kGQó°üe

 ,¿É°ùfE’G º``°ùL áé``°ùfCG »a kGQÉ``°ûàfG  IôØ``°ùØªdG ¿ƒgódG ôãcCG øe ƒgh ;Lecithin)) ø«ã«``°ù«∏dG :É¡æe ,IójóY äÉÑ qcôe  IôØ``°ùØªdG ¿ƒgódG πª``°ûJ 

 ∫ƒà«````°SƒæjCG πjó«JÉØ````°SƒØdGh ,(Sphingomyelin) ø«∏jÉ````eƒéæØ`°ùdGh ,(Phosphatidyl Serin) øjô«````°S π```jó«JÉ`Ø`°SƒØdGh ,(Cephalin) ø«dÉØ«``°ùdGh

.(Phosphatidyl Glycerol) ∫hô°ù«∏L πjó«JÉØ°SƒØdGh , (Phosphatidyl Inosetol)

�  »a ô``°ûàæJh ,Rƒcƒ∏édG hCG RƒàcÓédG ôμ``°S øe A…õL ≈∏Y …ƒàëJ (ø``gO) á«KÓK äGójô``°ù«∏L »``g :(Glycolipids) ájôμ``°ùdG ¿ƒ``gódG 

.(Cerobrosides) äGó«°Shô«Hhô«°ùdGh ,(Gangliosides) äGó«°Sƒ∏«éfÉédG :É¡à∏ãeCG øeh ,óÑμdGh á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdGh ÆÉeódG

(Importance of Lipids for Human) ¿É°ùfEÓd ¿ƒgódG á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a É¡à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ¿ƒgódG º p¡°ùoJ
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 -CG øe á«ªc »gh ,äGô©``°S 9 ƒëæH º``°ùédG óªj É¡æe óMGh ΩGôL ∫hÉæJ q¿EG PEG ;¿É``°ùfE’G Ωõ∏J »àdG IõcôªdG ábÉ£dG QOÉ°üe øe ¿ƒgódG qó n© oJ  

.äGQó«gƒHôμdG hCG äÉæ«JhôÑdG øY áªLÉædG ∂∏J ∞©°V øe ôãcCG ∫OÉ©J ábÉ£dG

 -Ü ’ »àdG ¢VÉªMC’G »```gh ;(∂«dƒæ«∏dG ¢``†ªM) (Essential Fatty Acids) á«``°SÉ°SC’G á``«ægódG ¢``VÉªMCÓd kÉ``°ù«FQ kGQó``°üe ¿ƒ``gódG qó`` n© oJ  

 ¢†ªM ¢ü≤f ≈``∏Y ÖqJôàjh .á«FGò¨dG á``ÑLƒdG »a É``gôaGƒJ  Öéj Gò¡d ,¬``JÉLÉM ó``°ùd á«aÉc äÉ«ªμH É``¡©«æ°üJ ¿É``°ùfE’G º``°ùL ™«£à``°ùj

 ¢†ªM ¢ü≤f ¢``VGôYCG kÉÑdÉZ ô``¡¶Jh .á«Ñ∏``°S IQƒ°üH ƒªædGh á«∏``°SÉæàdG É``jÓîdGh á«YÉaódG É``jÓîdG ô``tKCÉJ ¿É``°ùfE’G AGò``Z »``a ∂``«dƒæ«∏dG

 ;(Non-Fat Milk Formula) ø``gódG øe »dÉîdG »YÉæ°üdG Ö``«∏ëdG ≈∏Y º¡FGòZ »a ¿hóªà©j ø``jòdG ™ q°VôdG ∫É``ØWC’G ≈``∏Y ∂``«dƒæ«∏dG

 á©ØJôe õ«cGôàH ôaGƒàj ∂«dƒæ«∏dG ¢†ªM q¿CG ô ncòoj .( q∂Mh ,ô`` q°û≤Jh ,QGôªMGh ,±ÉØL) (Dermatitis) ó∏édG »a ÜÉ¡àdG IQƒ°üH ∂dPh

.(Safflower) ºWô≤dG âjRh ,¢ùª°ûdG QG qƒf âjRh ,IQòdG âjR :πãe ,á«JÉÑædG äƒjõdG »a (%50 ≈∏Y ójõJ)

 -ê óYÉ°ùJ É¡qfCG Éªc ,(K, E, D, A)  (CG) h ,(O)h ,(`g) h ,(∑) äÉæ«eÉà«a »gh ,øgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG πªM ≈∏Y ¿ƒgódG πª©J  

 IÉæb OGó``°ùfG hCG ,(øgódG Ió``°ùcG) øgódG ïfõJ q¿CG ø`` s«Ñ nJ óbh .∞``∏àdGh ó``°ùcCÉàdG øe É¡«ªëJh ,AÉ``©eC’G QGó``L ∫Ó``N É``¡°UÉ°üàeG ≈``∏Y

 äÉæ«eÉà«ØdG øe º``°ùédG IOÉØà``°SG ∫ó©e øe πu∏≤ oj É qªe ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¿ƒgódG ¢UÉ°üàeG ™e ¢VQÉ©àj (Bile Duct) AGôØ°üdG

.É¡«a áÑFGòdG

 -O ;á«LQÉîdG äGôKDƒªdGh äÉ``eó°üdG øe É¡àjÉªM ≈∏Y ,¿Éà«∏μdGh Ö``∏≤dG É¡æeh ,á``°ù«FôdG º``°ùédG AÉ°†YCÉH á£«ëªdG øgódG á``≤ÑW óYÉ``°ùJ  

 ,º``°ùédG IQGôM ¿Gó≤a ™æe ≈∏Y ádRÉ©dG á≤Ñ£dG π``ãe πª©J ó∏édG πØ``°SCG ¿ qƒμàJ »àdG øgódG á≤ÑW q¿CG Éªc ,ø``«à«∏μ∏d IOÉ``°Sh π``ªY π``ª©àa

.IOQÉÑdG AGƒLC’G »a ká°UÉN

 -`g.ƒ¡£dG á«∏ªY AÉæKCG »a kÉZÉ°ùà°ùe kÉª©W áØ∏àîªdG nΩƒë∏dGh päGhGô°†îdG o¿ƒgódG Ö°ùμoJ  

 -h ô«NCÉJh ,ΩÉ©£dG øe Ió©ªdG ≠``jôØJ AÉ£HEG ≈dEG …ODƒj É qªe ;Ió©ªdG ácôM øe qó``ëdGh ,áª°VÉ¡dG Ió©ªdG äGRGôaEG π«∏≤J ≈``∏Y ¿ƒ``gódG π``ª©J  

.(á∏jƒW I qóe ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG) ´ƒédÉH Qƒ©°ûdG

(Daily Need of Lipids) ¿ƒgódG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 ¬LƒHh .Égô«Zh ,¢ùæédGh ,¿RƒdGh ,á«ë°üdG ádÉëdGh ,•É°ûædG áLQO :É¡æe ,I qóY πeGƒY É¡ªμëJ kÉ q«eƒj ¿É°ùfE’G Ωõ∏J »àdG ≈∏ãªdG ¿ƒgódG á«ªc q¿EG

 áÑ``°ùædG √ògh ,º«∏``°ùdG ¢üî``°ûdG ≈dEG áÑ``°ùædÉH á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe (%35-25) %30 ƒëf kÉ q«eƒj áμ∏¡à``°ùªdG ¿ƒgódG á«ªc ∫OÉ©J ¿CÉH ≈°Uƒj ,ΩÉY

:»JB’Éc ´ sRƒ oJ

� .á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG ÉgQó°üe á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe %10

� .ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG ÉgQó°üe á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe %10

� .IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG ÉgQó°üe á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe %10

 ¢†ªM Égô uaƒ oj »àdG ábÉ£dG q¿CG »æ©j IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG øe á«eƒ«dG á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe %10 ≈∏Y º°ùédG ∫ƒ°üM q¿CÉH ó pL oh ó≤dh

 ;kÉ q«eƒj ΩGôé«∏∏e 300 ≈∏Y AGò¨dG »a ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc ójõJ q’CÉH ≈°Uƒj Éªc .É¡H ≈°UƒªdG áÑ°ùædG »gh ;á«∏μdG ábÉ£dG øe %3 øY π≤J ’ kGOôØæe ∂«dƒæ«∏dG

 á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf ¿ƒμJ ø«M ¬≤«≤ëJ øμªj Gògh .ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G ájÉbƒd

 ,IQòdG âjR :πãe ,á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH á«æ¨dG äƒjõdG ∫hÉæJ ºàj ø«M …CG ;á«dÉY (P/S Ratio) á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG

.ø£≤dG IQòH âjRh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjRh ,º°ùª°ùdG âjRh

 :¢VGôeC’G √òg øeh ,Ωƒ``«dG »a á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe %10 ƒëf ≈``dEG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ¿ƒgódG áÑ``°ùf ¢†ØN ¢VGôeC’G ¢``†©H êÓ``Y Ö``q∏£àj

 •GôaE’G q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh .(Hyperlipidemia) ΩódG »a ¿ƒgódG áÑ``°ùf ´ÉØJQGh ,(kG qóL á∏«∏b IRôØªdG AGôØ°üdG á«ªc) (Gallblader Disease)  IQGôªdG

.»ª°†¡dG RÉ¡édG ÜGô£°VGh ,á«°ùæédG IQó≤dG ∞©°Vh ,…ôμ°ùdGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ≈dEG »°†Øoj ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a
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(Lipids Sources in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a ¿ƒgódG QOÉ°üe

 ≈dEG IOôéªdG ø«©dÉH É¡àjDhôd kÉ©ÑJ AGò¨dG »a ¿ƒgódG QOÉ°üe âª`` u°ù ob , kÉãjóMh .á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©``°SGh áYƒªée »a ¿ƒgódG ôaGƒàJ

:»JB’G

-1  ,∑Éª``°SC’Gh ,º``°SódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh ,øLGhódGh ,AGô```ªëdG Ωƒ```ë∏dG QOÉ°üªdG √òg πª``°ûJ :(Invisible Fats) á«FôªdG ô«Z ¿ƒgódG QOÉ```°üe 

 %60 ¬àÑ°ùf Ée π uμ°ûoJ QOÉ°üªdG √ògh .øgódG ≈∏Y ájƒàëªdG ájòZC’G øe Égô«Zh ,äGô q°ùμªdGh ,QhòÑdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdG ¢†©Hh ,áæÑédGh ,Ió°û≤dGh

.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ¿ƒgódG øe

-2  øª``°ùdGh ,øjôLQÉªdGh ,Ió``HõdGh ,á``«fGƒ«ëdG ¿ƒ``gódGh ,á``«JÉÑædG äƒ``jõdG QOÉ``°üªdG √ò``g πª``°ûJ :(Visible Fats) á``«FôªdG ¿ƒ``gódG QOÉ``°üe 

 qó n© oJ ¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh .á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ¿ƒgódG øe %40 ¬àÑ°ùf Ée π uμ°ûoJ QOÉ°üªdG √ògh .êQó¡ªdG »YÉæ°üdG

 ôaGƒààa á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG É qeCG .(øgO %16) ƒJÉcƒaC’Gh ,(øgO %30) ¿ƒàjõdG AÉæãà°SÉH (øgO %1 øe πbCG) øgódG »a Iô«≤ØdG ájòZC’G øe

 IO qó©àªdGh á∏jƒ£dG á«ægódG ¢VÉªMC’G øe á«dÉY áÑ``°ùf ≈∏Y …ƒàëj ¬qfC’ ;á∏FÉ``°S IQƒ°üH óLƒj ¬qfEÉa ∂ª``°ùdG øgO GóY Ée áÑr∏ o°U IQƒ°üH É¡©«ªL

 øe á«dÉY áÑ``°ùf ≈∏Y …ƒàëj É¡°†©H q¿CG q’EG (øgO %1 øe πbCG) ø``gódG øe ¢†ØîæªdG ÉgGƒàëªH ∑Éª``°SC’G ¢†©H õq«ªàJ É``ªc .™ qÑ``°ûàdG á``ªjó©dG

 »a í s°Vƒ oe ƒ``g Éªc ¢†«ÑdG QÉØ°Uh …hÓμ``dGh ïªdGh IóÑμdG ká``°UÉN ,∫hôà``°ùdƒμdG ≈∏Y á«fGƒ«ëdG ájòZC’G …ƒ``àëJ .%12 ≈``dEG π``°üJ ó``b ø``gódG

 IQòH âjRh ,(%74) º`Wô≤dG :πãe ,á«JÉÑædG äƒjõdG ¢†```©H »a á©ØJôe Ö```°ùæH ∂«dƒæ«∏dG »°SÉ°SC’G »ægódG ¢†ªëdG óLƒjh .(5-1) ∫hóédG

.¿ƒgódG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (4-1) ∫hóédG ô¶fG .(%53) IQòdG âjRh ,(%52) Éjƒ°üdG ∫ƒa âjRh ,(%58) ø£≤dG

. ¿ƒgódG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(4-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
 áÑ°ùf
øgódG

 ¢†ªM áÑ°ùf
∂«dƒæ«∏dG

3 : 18 

 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
IóMGƒdG

 :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Average Serving

 á«ªc
øgódG

(ΩGôL)

 ¢†ªM á«ªc
∂«dƒæ«∏dG

2 : 18 (ΩGôL)

πª÷G ΩÉæ°S øgO1001.8(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e140.3

πª÷G AÉ°ûMCG øgO1003.5(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e140.5

±hôÿG á«d øgO1003.2(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e140.4

ºæ¨dG hCG ô≤ÑdG øgO1003.0(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e140.4

øLGhódG øgO10020.0(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e142.8

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR5029.0(kÉeGôL 16) IóFÉe á≤©∏e82.3

âjõdÉH ¢ü sªëoŸG (ƒLÉμdG) ƒ°TÉμdG467.3(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf6.91.1

Rƒ∏dG549.9(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf8.11.5

(Filberts) ¥óæÑdG636.3(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf9.51.0

Éjƒ°üdG ∫ƒa20.14.2(kÉeGôL 15) á«bhCG ∞°üf30.6

¿ƒàjõdG âjR1009.0(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e141.3

º°ùª°ùdG âjR10045.0(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e146.3

ºWô≤dG âjR10074.0(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e1410.4

¢ùª°ûdG QG qƒf âjR10065.5(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e149.2

IQòdG âjR10058.0(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e148.1

ø£≤dG IQòH âjR10051.5(kÉeGôL 14) IóFÉe á≤©∏e147.2

(ƒ¡£e ÒZ)  πª÷G º◊230.4(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3210.3
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AGò¨dG º°SG
 áÑ°ùf
øgódG

 ¢†ªM áÑ°ùf
∂«dƒæ«∏dG

3 : 18 

 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
IóMGƒdG

 :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Average Serving

 á«ªc
øgódG

(ΩGôL)

 ¢†ªM á«ªc
∂«dƒæ«∏dG

2 : 18 (ΩGôL)

(…ƒ°ûe) ‘É°üdG ô≤ÑdG º◊70.3(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 33.60.3

(…ƒ°ûe) êÉLódG º◊3.41.1(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 331.0

(»∏≤e) êÉLódG º◊112.5(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3102.3

øgódG ™e …ƒ°ûŸG ô≤ÑdG º◊200.5(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3180.5

(…ƒ°ûe) ‘É°üdG ΩhôØŸG ô≤ÑdG º◊120.4(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 310.80.4

‘É°üdG ºæ¨dG º◊9(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 38.1

 ¥ƒØfl  ¢†«H  hCG  ábƒ∏°ùe)  á∏eÉc  á°†«H
(scrambled »∏≤eh

12.51.2(kÉeGôL 50) IóMGh á qÑM6.20.6

.Ω(1993)ì .´ ,á°†jƒY :™LôŸG

∫hôà°ùdƒμdG

 Chemodeoxy) ∂«dƒc »°ùchCG …O ƒª«μdG ¢†ªM É¡æeh ,AGôØ°üdG ¢VÉªMCÓd kÉ°ù«FQ kGóqdƒe qó n© oj PEG ;¿É°ùfEÓd ájƒ«M á«ªgCG hP »≤∏M …ƒ°†Y Ö qcôe ƒg

 Steroid Sexual) ájójhô«à``°S’G ¢``ùæédG äÉfƒeôgh ,(Adrenocortical Hormones) á«∏μdG ¥ƒa Ió``¨dG Iô``°ûb ÉgRôØJ »``àdG äÉ``fƒeô¡dGh ,(Cholic Acid

:Éªg ,ø«°ù«FQ øjQó°üe øe ∫hôà°ùdƒμdG ≈∏Y ¿É°ùfE’G º°ùL π°üëj .(Hormones

-1  ,QÉëªdGh ,…hÓμ``dGh ,IóÑμdGh ,¢``†«ÑdG QÉØ°Uh ,áª``°SódG Ωƒë∏dG :πãe ,á``«fGƒ«ëdG ájòZC’G º¶©e »``a ∫hôà``°ùdƒμdG ô``aGƒàj :á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG 

 800-500) ∫hôà°ùdƒμdG øe á«eƒ«dG ¢üî``°ûdG äÉLÉM øe %40 ƒëf á«FGò¨dG áÑLƒdG ø ueDƒ oJh .øÑédGh ,Ió``°û≤dGh ,IóHõdGh ,¿É«HhôdGh ,ïªdGh

.(ΩGôé«∏∏e

-2  »a ¿ sõîoj ¬qfCG Éªc ,(ΩGôé«∏∏e 2000-500) óÑμdG »a ∫hôà°ùdƒμdG øe á«eƒ«dG ¢üî°ûdG äÉLÉM øe kÉÑjô≤J %60 ™«æ°üJ ºàj :¿É°ùfE’G º°ùL 

 ∞°VCG .¬©«æ°üJ ≈∏Y QOÉb óÑμdG q¿C’ ,Iô«ÑμdG ¬à«ªgCG øe ºZôdG ≈∏Y ∫hôà°ùdƒμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ ≈dEG ¿É°ùfE’G êÉàëj ’ ,Gòd ;kÉ°†jCG óÑμdG

 ká°UÉN ,(Atherosclerosis) ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH á``HÉ°UE’G Ö uÑ``°ù oj ∫hôà``°ùdƒμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG ∂``dP ≈``dEG

 .≈ k°üM kÉf uƒμ oe ájQGôªdG á``∏°UƒëdG »a ∫hôà``°ùdƒμdG ™ qªéJ ÖuÑ``°ù oj ób ¬qfCG Éªc ,ôà∏«∏∏e 100 πμd ΩGôé«∏∏e 225 ≈∏Y ΩódG »a √Gƒà``°ùe ó``jõj ø``«M

 ,á«£«ëªdG ÜÉ°üYC’Gh ,á``≤«bódG AÉ©eC’G ÉjÓNh ,á«∏μdG ¥ƒ``a Ió¨dGh ,óÑμdG »a ¿É``°ùfE’G º``°ùL πNGO ∫hôà``°ùdƒμdG õ«côJ OGOõj ,ΩÉY ¬``LƒHh

 ƒg ,∫hôà``°ùdƒμdG á≤∏M »a ¿ƒHôμdG äGQP ™``«ªéd ó``«MƒdG Qó``°üªdG q¿CG ô`` ncòoj .(Lipoproteins Plasam) É``eRÓÑdG »``a á``«ægódG äÉ``æ«JhôÑdGh

 (Rƒcƒ∏édG) äGQó«gƒHôμdGh (á«ægódG ¢VÉªMC’G) ¿ƒgódG øe ¬bÉ≤à°TG øμªj …òdG (Acetyl Coenzym A) CG - ºjõfC’G ≥aGôe π«à°SCG Ö qcôe

.Éªgô«Zh
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.∫hÎ°ùdƒμdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(5-1) ∫hóL

AGò¨dG º°SGQGó≤ŸG
 ∫hÎ°ùdƒc
(ΩGôé«∏∏e)

øgódG ‹ÉÿG Ö«∏◊G(kÉeGôL 244) Üƒc5

(Uncreamed) êÉJƒμdG áæÑLÜƒc ∞°üf7

(Light Lable - Cream) Ió°ûb(kÉeGôL 30) á«bhCG20

(Creamed) êÉJƒμdG áæÑLÜƒc ∞°üf24

(Half and Half) Ió°ûbÜƒc ™HQ26

(øgO %10 :ájOÉY)  áXƒÑdG /äÉéq∏ãŸG(kÉeGôL 66) Üƒc ∞°üf27

(Cheddar) Qó«°ûdG áæÑL(kÉeGôL 30) á«bhCG28

 øgódG πeÉμdG Ö«∏◊G(kÉeGôL 244) Üƒc34

IóHõdGIóFÉe á≤©∏e35

¿ƒª∏°ùdG ,(Oyster) QÉëŸG(ƒ¡£e) (kÉeGôL 85) äÉ«bhCG 340

(áfƒàdG ,Clam) QÉëŸG(ƒ¡£e) (kÉeGôL 85) äÉ«bhCG 355

∞«ØÿG ºë∏dG ,»ehôdG ∂jódG ,êÉLódG º◊(ƒ¡£e) äÉ«bhCG 367

øcGódG ºë∏dG ,»ehôdG ∂jódG ,êÉLódG ,…ô≤ÑdG ºë∏dG(ƒ¡£e) äÉ«bhCG 375

(Veal) πé©dG º◊ ,±hôÿG º◊(ƒ¡£e) äÉ«bhCG 385

¿É«HhôdG(ƒ¡£e) äÉ«bhCG 3130

ô≤ÑdG Ö∏b(ƒ¡£e) äÉ«bhCG 3230

¢†«ÑdGÉgQÉØ°U hCG (kÉeGôL 50) áqÑM250

(πéY ,ºæZ ,ô≤H) óÑμdG(ƒ¡£e) (kÉeGôL 85) äÉ«bhCG 3370

á«∏μdG(ƒ¡£e) äÉ«bhCG 3680

ïŸG(Raw êRÉW) äÉ«bhCG 31700 øe ÌcCG

Papas, A.S. and, Nizel, A.E. (1989) :™LôŸG

áë°üdÉH ô°†e ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’G

 áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒ``j ób ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG ≈``dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG ó≤a .¢VGôeCÓd áÑ uÑ``°ù oªdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ô£NCG ø``e ¿ƒ``gódG qó`` n© oJ

:»JB’G ´ÉÑJÉH ≈°Uƒj ¬qfEÉa ,¿ƒgó∏d IQÉ°†dG á«ë°üdG äGô«KCÉàdG Ötæéàdh .ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,¿ÉWô°ùdGh ,…ôμ°ùdG ¢Vôeh ,áæª°ùdÉH

� .kÉ q«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG »dÉªLEG øe %30 ≈∏Y É¡àÑ°ùf ójõJ ’ å«ëH ∫GóàYÉH ¿ƒgódG ∫hÉæJ 

�  QG qƒfh ,IQòdG âjR :π``ãe ,á«JÉÑædG äƒjõdG ∫hÉæàH ∂``dPh ;(ábÉ£dG »dÉªLEG øe %10 ø``e πbCG) á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢``VÉªMC’G ø``e ∫Ó``bE’G 

.IóHõdGh á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG øe k’óH ¿ƒàjõdGh ,¢ùª°ûdG

� .ΩGôé«∏∏e 300 ≈∏Y kÉ q«eƒj É¡æe ádhÉæàªdG á«ªμdG ójõJ ’ å«ëH ∫hôà°ùdƒμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

�  ¿É``°ùfE’G »≤j …òdG(Omega-3 Fatty Acid) -3 É``é«ehCG »``æ«eC’G ¢``†ªëdÉH É``gÉæZ ≈dEG kGô``¶f ;´ƒÑ``°SC’G »a ø``«Jôe ∑Éª``°SC’G ∫hÉ``æJ 

 ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh (¿ƒgódG) á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG iƒà``°ùe ¢†ØN »a º p¡``°ù ojh ,ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe
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 ≈dEG kGô¶f ;∂ª``°ùdG IóÑc øe ™ sæ°ü oªdG ∂ª``°ùdG âjR äÉªYóe ∫hÉæàH ≈°Uƒj ’ ,πHÉ≤ªdG »``ah .ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH á``HÉ°UE’G ø``e á``jÉbƒdGh

.(áWôØªdG äÉ«ªμdG) ¿É°ùfE’G »a ΩÉ°S ô«KCÉJ Éª¡d ørjò∏dG (CG)h (O) ø«eÉà«a øe á©ØJôe Ö°ùf ≈∏Y É¡FGƒàMG ∫ÉªàMGh ,ábÉ£dÉH ÉgÉæZ

�  áæÑLh ,hOÉcƒaC’Gh ,»fGOƒ``°ùdG ∫ƒØdG IóHRh ,äGô`` q°ùμªdGh ,øjôLQÉªdGh ,õ``«fƒjÉªdG :É¡æeh ,¿ƒgódÉH á``«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ ø``e ∫Ó``bE’G 

.Égô«Zh ,ºë∏dG íFGô°Th ,ôLôÑª¡dG ôFÉ£°Th ,Qó«°ûdG

(Diseases Related to Fats) ¿ƒgódÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 õLƒe ¿É«H »JCÉj Éª«ah .ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,áæª``°ùdGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG :πãe ,¢VGôeC’G øe ójó©dÉH áHÉ°UE’G ≈dEG ¿ƒgódG ∫hÉæJ »``a •Gô``aE’G …ODƒ``j

.Ö∏≤dG ¢VGôeC’

 ¿ƒgódG Ö`` q°SôJ øY  èJÉædG Ö∏≤dG ø«jGô``°T OGó``°ùfG ¢Vôe É¡æe ,Ö∏≤dÉH ábÓ©dG äGP ¢VGôeC’G øe áYƒªée ≈∏Y Ö``∏≤dG ¢``VGôeCG í``∏£°üe ≥``n∏£oj

 á∏°†Y AÉ``°ûàMG hCG ájQó°üdG áëHòdÉH áHÉ°UE’G  ∂dP ÖMÉ°üjh .Ö∏≤dG á∏°†Y ≈dEG ΩódG ∫ƒ°Uh ΩóYh ,É¡≤«°V ≈dEG …ODƒj É qªe ;ø«jGô``°ûdG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh

 .áæ°S 40 ôªY ó©H áeó≤àªdG ∫hódG »a IôãμH ¢VôªdG Gòg ô°ûàæjh ,Qó°üdG »a ≥«°Vh …Qó°üdG ¢üØ≤dG »a ºdCG çhóëH ájQó°üdG á£∏édG õq«ªàJh .Ö∏≤dG

 .ôà∏«∏∏e 100 / kÉeGôé«∏∏e 225 ≈dEG ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà``°ùe π°üj ÉeóæY OGOõj Ö∏≤dG ø«jGô``°T OGó``°ùfG ¢VôªH ¿É``°ùfE’G áHÉ°UEG ∫ÉªàMG q¿CG âÑK ó≤dh

:»JB’G ´ÉÑJÉH ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN øμªjh

� .∫hôà°ùdƒμdG øe ÉgGƒàëe »a Iô«≤a á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ 

� .á«∏≤ªdG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

� .á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe 

� .äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’Gh ,áë∏ªªdG ájòZC’Gh í∏ªdG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

� .á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódÉH á«JÉÑædG äƒjõdGh ,áª°SódG Ωƒë∏dÉH øgódG á∏«∏≤dG Ωƒë∏dGh ,º°SódG πeÉμdG Ö«∏ëdG ∫GóÑà°SG 

(Dietary and Biological Statistic for Lipids) ¿ƒgó∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:¿ƒgódG øe (kÉeGôLƒ∏«c 65 ¿õj πLQ) º°ùédG ¿hõîe -.(º°ùédG ¿Rh øe %14) ΩGôLƒ∏«c 9.1 -

:á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG áÑ°ùf -.º°ùédG ¿ƒgO øe %90h ,á«FGò¨dG ¿ƒgódG øe %95 -

:∫hôà°ùdƒμdG QOÉ°üe -.(ΩGôé«∏∏e 500) ájòZC’G øe á«eƒ«dG äÉLÉëdG øe %40 -

.º°ùédG »a óÑμdG É¡©æ°üj á«eƒ«dG äÉLÉëdG øe %60 -

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e (300-140) -

:¿ƒgódG ¢UÉ°üàeG -.%95 :¿ƒgódG -

 »``a  IOƒ``LƒªdG  á``«ªμdG  ø``e  (%50-25)  :∫hôà``°ùdƒμdG  -

.AGò¨dG

:á«ægódG äÉæ«JhôÑdG Ö«côJ - ,IôØ°ùØe ¿ƒgO  %30 ,ø«JhôH (%50-45) :(HDL) -

.(TG) %5 ,∫hôà°ùdƒc %20

 ,IôØ°ùØe ¿ƒgO %22 ,ø«JhôH %25 :(LDL)
.(TG) %10 ,∫hôà°ùdƒc %45

 ¿ƒ``gO  (%20-15)  ,ø``«JhôH  (%10-5)  :(VLDL)  -

.(TG) (%65-55) ,∫hôà°ùdƒc (%15-10) ,IôØ°ùØe

 ¿ƒ``gO  (%6-3)  ,ø``«JhôH  (%2-1)  :¿hô``μ«eƒ∏«c  -

.(TG) (%90-80) ,∫hôà°ùdƒc (%7-2) ,IôØ°ùØe



42á«LÓ©dG ájò¨àdG

:á«©«Ñ£dG á«ægódG ¢VÉªMC’G OóY -.kÉ q«ægO kÉ°†ªM 40 øe ôãcCG -

:º°ùédG »a øgódG á«ªc -.kÉeGôLƒ∏«c (15-7) :º«∏°S πLQ -

.kÉeGôLƒ∏«c (20-10) :áª«∏°S ICGôeG -

.ΩGôLƒ∏«c 100 øe ôãcCG :kGóL øjóH ¢üî°T -

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - ¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG , %36 :Ωƒë∏dG , % 43 :äƒjõdGh ¿ƒgódG -

.%12

:Ωô«°ùdG »a á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e 165 øe πbCG -

:(Lipid Fractions) ¿ƒgódG AGõLCG iƒà°ùe - ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e %40 øe ôãcCG ∫hôà``°ùdƒc :(HDL) -

.ÉeRÓÑdG hCG Ωô«°ùdG »a

 ôà∏«∏∏e 100 /kÉ``eGôé«∏∏e 180 øe π``bCG ∫hôà``°ùdƒc :(LDL) -

.ÉeRÓÑdG hCG Ωô«°ùdG »a

 ôà∏«∏∏e .100 /kÉ``eGôé«∏∏e 40 øe πbCG ∫hôà``°ùdƒc :(VLDL)-

 »∏e ≈dEG π``jƒëà∏d 0.026 »a Üô``°†oj) ÉeRÓÑdG hCG Ωô«``°ùdG »``a

.(ôàd /μmol ∫ƒe

:Ωô«°ùdG »a ¿ƒgódG »dÉªLEG -.ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e (100-450)-
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(Vitamins) المكوّن الرابع: الفيتامينات
(Water Soluble Vitamins)  AÉªdG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG :k’hCG

 äÉªjõfE’G äÉ≤aGôe É¡Ø°UƒH ¿É°ùfE’G º°ùL É¡«dEG êÉàëjh ,ájòZC’G »a kG qóL π«Ä°V õ«côàH óLƒJ »àdG ájƒ°†©dG OGƒªdG øe áYƒªée »g äÉæ«eÉà«ØdG

.º°ùédG ÉjÓN πNGO ábÉ£dG ó«dƒàd äÉæ«JhôÑdGh ¿ƒgódGh äGQó«gƒHôμdG Ió°ùcCG ∫ÓN (Coenzymes)

 øμªj …òdG O ø«eÉà«a AÉæãà``°SÉH É¡«∏Y ájƒàëªdG ájòZC’G ∫hÉæJ ≈dEG ¿É``°ùfE’G êÉàëj ,Gòd ;É¡©«ªL äÉæ«eÉà«ØdG ™«æ°üJ ¿É``°ùfE’G º``°ùL ™«£à``°ùj ’ 

 RÉ¡édG »a IOƒLƒªdG á``≤«bódG äÉbƒ∏îªdG áWÉ``°SƒH º``°ùédG πNGO á∏«∏b äÉ«ªμH É¡©«æ°üJ øμªj »àdG äÉæ«eÉà«ØdG ¢†©H óLƒJh .º``°ùédG π``NGO ¬``©«æ°üJ

 ,CG ø«eÉà«a :É¡æeh ,AGò``¨dG »a kÉ q«Ø«Xh á∏YÉa ô«Z Qƒ°U »``a äÉæ«eÉà«ØdG ¢†©H kÉ°†jCG óLƒJ .∑ ø``«eÉà«ah ,12Ü ø``«eÉà«ah ,1Ü ø``«eÉà«a :»``gh ,»``ª°†¡dG

 πNGO ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ó©H kÉ q«Ø«Xh §``°ûæJ äÉæ«eÉà«ØdG √òg qøμdh ,(Vitamin Precursors) ø«eÉà«ØdG äGóqdƒe ≈ qª``°ù oJh ,ø«dƒμdGh ,ø«``°SÉ«ædGh ,O ø«eÉà«ah

.º°ùédG

 ∞FÉXh »a π``∏Nh äÉHGô£°VG çhó``M ≈dEG ÉgóMCG ¢``ü≤f …ODƒj PEG ;º``°ùédG πNGO É¡ØFÉXƒH ΩÉ``«≤∏d ¢``†©ÑH É``¡°†©H §``ÑJôj äÉ``æ«eÉà«ØdG q¿CG ô`` ncòoj

 ≈∏Y º``°ùédG ∫ƒ°üM øª°†j ,É¡H ≈°UƒªdG äÉ«ªμdÉHh á«``°SÉ°SC’G AGò¨dG äÉYƒªée ≈∏Y á«FGò¨dG áÑLƒdG AGƒàMG q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .iôNoC’G äÉæ«eÉà«ØdG

.ôª©dG πMGôe ¢†©H ∫ÓN O ø«eÉà«a GóY Ée äÉæ«eÉà«ØdG øe ¬JÉLÉM

 6Ü h ,Riboflavin 2Ü h ,Thiamine 1Ü ø``«eÉà«a) Ü äÉ``æ«eÉà«a á``Yƒªéeh ,(Vitamin C) ê ø``«eÉà«a AÉ``ªdG »``a á``ÑFGòdG äÉ``æ«eÉà«ØdG πª``°ûJ

 É¡qfCÉH äÉæ«eÉà«ØdG √ò``g õq«ªàJh .(ø«dƒμdGh ,∫ƒà«``°SƒæjC’Gh ,∂«æKƒàfÉÑdG ¢``†ªMh ,ø``«Jƒ«ÑdGh ,ø«``°S’ƒØdGh ,ø«``°SÉ«ædGh ,Cobalamine 12Ü h ,Pyridoxin

 ’ »gh ,º``°ùédG êQÉN ∫ƒÑdG ™e ìô£oJ É¡æe IóFGõdG á«ªμdÉa .áeÉ``°S ô«Z É¡qfCÉHh ,øgódG »a ¿É``Hhò∏d É¡à«∏HÉb ΩóYh ,ΩÉ©£dG ƒ``¡W ∫Ó``N π``q∏ëàdG á©jô``°S

.ábÉ£∏d IóqdƒªdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG Ió°ùcC’ äÉªjõfE’G äÉ≤aGôe É¡Ø°UƒH πª©à°ùJh ,kÉ q«Ø«Xh á∏YÉØdG IQƒ°üdÉH ¿ƒμJ πH ø«eÉà«ØdG äGóqdƒe IQƒ°üH óLƒJ

 (Vitamin C) ê ø«eÉà«a

 º©W äGP ,¿ƒ∏dG áªjóY áªYÉf äGQƒ∏H ƒgh ;•ƒHô≤°SCÓd OÉ°†ªdG ø«eÉà«ØdG hCG ,(Ascorbic Acid) ∂«HQƒμ°SC’G ¢†ªM º°SÉH ø«eÉà«ØdG Gòg ± nô©oj

 ó°ùcCÉàj äÉæ«eÉà«ØdG øe ´ƒædG Gòg q¿CG ßMÓªdG øeh .Rƒcƒ∏édG øe ø«eÉà«ØdG ™«æ°üJ øμªj Gò¡d ,á«``°SÉ°SC’G äÉjôμ``°ùdG ™e É¡Ñ«côJ »a ¬HÉ``°ûàJ ,»°†ªM

 hCG ,Aƒ°†∏d ¬°†jô©J óæY ∞∏àj ¬qfCG Éªc ,¢``SÉëædGh ójóëdG äÉfƒjCG πãe øe á∏«≤ãdG ¿OÉ©ªdG OƒLh ∫ÉM »a ká°UÉN ,ø«é``°ùcC’Gh IQGôëdG áWÉ``°SƒH áYô``°ùH

 ¢†ªM øe äGô£b á``aÉ°VEG óæY çóëj Éªc,4 ø``e πbCG É¡d (PH`) ¿ƒμj »àdG  á``«°†ªëdG π«dÉëªdG »a π``q∏ëàdG  ΩhÉ≤j ¬`` qfCG q’EG ,…ƒ``∏≤dG §``°SƒdG »``a ¬``©°Vh

.∞∏àdGh ó°ùcCÉà∏d káehÉ≤eh kGQGô≤à°SG ôãcCG É¡qfCÉH áaÉédG IQƒ∏ÑàªdG IQƒ°üdG õq«ªàJh .ƒ¡£dG AÉæKCG »a ΩÉ©£dG ≈dEG ∂jôà°ùdG

 kÉÑ qcôe qó n© oj ƒ¡a ,Gòd ;áãdÉãdGh á«fÉãdG ¿ƒHôμdG »JQP ø«H áLhOõe §HGhQ óLƒJh ,á∏°ù∏°S »a É¡°†©ÑH á∏°üàe ¿ƒHôc äGQP qâ°S øe ê ø«eÉà«a ∞qdCÉàj 

.á©HGôdGh ≈dhC’G ¿ƒHôμdG »JQòH á∏°üàe (Lactone Ring) á«fƒàc’ á≤∏M ≈∏Y kÉ°†jCG ø«eÉà«ØdG Gòg …ƒàëj .™Ñ°ûe ô«Z

(Importance of Vitamin C for Human) ¿É°ùfEÓd ê ø«eÉà«a á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ê ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG ø«L’ƒμdG º``°SÉH áahô©ªdG (Connective Tissue) á``eÉ°†dG áé``°ùfC’G »a IOƒ``LƒªdG ájhô¨dG áªMÓdG IOÉ``ªdG ™``«æ°üJ ≈``∏Y IóYÉ``°ùªdG  

 á«WÉîªdG äÉæ«JhôÑdGh ,äÓ°†©dGh ,ó``∏édGh ,¿Éæ``°SC’Gh ,∞jQÉ°†¨dGh ,ΩÉ¶©dG »a É¡°†©ÑH ÉjÓîdG §HQ ≈∏Y π``ª©J »``àdG ,(Collagen)

.ájƒeódG äGô«©°ûdG QóLh ,(Mucins)

 -Ü.ájƒeódG äGô«©°ûdG QóL »a IOƒLƒªdG áªMÓdG OGƒªdG Ö«côJ »a πNój ¬qfC’ ;ìhôédG ΩÉÄàdG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

 -ê øjƒμJ ≈∏Y ê ø«eÉà«a πª©j ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏Y .ø«fC’G π«æØdGh ,ø«``°Shô«àdGh ,¿ÉaƒàHôàdG :πãe ,á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ¢†©H ¢†jCG ø«``°ùëJ  

 ø«fƒJhô«``°ùdG IOÉe øjƒμJ ∂dòch .ø«``°Shô«àdG øe OÉ¡LE’ÉH  Qƒ©``°ûdG ≈∏Y Öq∏¨à∏d …Qhô°†dG (Norepinephrine) ø``jôØæHEGQƒædG ¿ƒ``eôg

.¿ÉaƒàHôàdG øe ,ΩódG §¨°V º«¶æJh á«Ñ°ü©dG äÉ¡ÑæªdG π≤æd áª¡ªdG (Serotonin)
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 -O ¿ƒjCG πjƒëJ ≥jôW øY  ,Ió©ªdG »a OƒLƒªdG ∂jQƒ∏chQó«¡dG ¢†ªM IóYÉ°ùªHh ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ójóëdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e IOÉjR  

 π¡°S ó q≤©e øjƒμJ hCG ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¬°UÉ°üàeG π u¡°ù oj …òdG (Fe+2) Ferrous RhójóëdG ¿ƒjCG ≈dEG (Fe+3) Ferric ∂jójóëdG

.¢UÉ°üàe’G

 -`g.¢SÉ°ùME’G π≤f øY ádhDƒ°ùªdG á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG ™«æ°üJ »a ΩÉ¡°SE’G  

 -h.kÉ q«Lƒdƒ«°ùa πYÉØdG ∂«æ«dƒØdG ¢†ªM ≈dEG ∂«dƒØdG ¢†ªM ∫GõàNG π«¡°ùJ

 -R ¬°ùØf ó``°ùcDƒj ƒ¡a ,Gòd ;ádõàîªdGh ,Ió``°ùcDƒªdG :ø«JQƒ°üdG »a π tμ``°ûàdG ≈∏Y QOÉb ¬qfC’ ;(Antioxidant) Ió``°ùcCÓd kG qOÉ°†e ¬Ø°UƒH πª©dG  

 ,Ü äÉæ«eÉà«a áYƒªéeh ,CG ø«eÉà«a :πãe ,ó``°ùcCÉàdG øe ÉjÓîdG á«``°ûZCG Ö«côJ »a πNóJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ájÉªëd º``°ùédG πNGO

.IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,`g ø«eÉà«ah

 -ì áehÉ≤e ≈∏Y ê ø«eÉà«a IQób q¿CG ó``≤à© ojh .≈ªëdGh í``°TôdGh Gõfƒ∏ØfC’Gh OôÑdG ¢VGôeCG áehÉ≤e ≈∏Y óYÉ``°ùj kÉ q«eƒj ¬æe óMGh ΩGô``L ∫hÉ``æJ  

 ø«°ùchô«ãdG ¿ƒeôg øjƒμJ »a ¿ÓNój øjò∏dG ø«fC’G π«æØdGh ø«``°Shô«àdG ø«æ«eC’G ø«°†eÉë∏d »FGò¨dG ¢†jC’G ¬©jô``°ùJ ≈dEG iõ©oJ OôÑdG

.ábÉ£dG êÉàfEGh …óYÉ≤dG ¢†jC’G º«¶æàd ø«eRÓdG (Adrenaline) ø«dÉæjQOC’Gh (Thyroxine)

 -• »àdG AGôØ°üdG ¢VÉªMCG ≈dEG ¬∏jƒëJ ∂dòch ,∫ƒÑdG ™e √RGôaEG ≥jôW øY ΩódG »a √Gƒà°ùe ¢†ØNh ,º°ùédG øe ∫hôà°ùdƒμdG êhôN π«¡°ùJ  

.º°ùédG êQÉN ìô£oJ

(Daily Need of Vitamin C)   ê ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g É¡H â°UhCG »àdG ,ê ø``«eÉà«Ød  (Recommended Dietary Allowance: RDA) á``«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG ∫É``ªLEG ø``μªj

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ,(Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e (35-30) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e (45-40) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e (60-50) :äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 60 :äÉ qæ°ùªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 70 :πeGƒëdG

� .»dGƒàdG ≈∏Y Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 90h ,95 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

(Sources of Vitamin C in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ê ø«eÉà«a QOÉ°üe

 ÖjôédGh ,»Ø``°Sƒ«dGh ,¿ƒª«∏dGh ,∫É``≤JôÑdG) äÉ``«°†ªëdG ¬cGƒa :É``¡æeh ,ê ø«eÉà«ØH á``«æ¨dG á«FGò¨dG QOÉ``°üªdG ø``e äGhGô``°†îdGh ¬``cGƒØdG qó`` n© oJ

 QOÉ``°üªdG É`` qeCG .(Cauliflower) §``«Ñfô≤dGh ,ô``°†NC’G π``Ø∏ØdGh ,(Broccolli) »``dƒchôÑdGh ,(Cantaloupe) ΩÉª``°ûdGh ,á``dhGôØdGh ,á``aGƒédGh ,(ähô``a

 ∫hÉæJ q¿CG çÉëHC’G äô¡XCG óbh .¢``SÉfÉfC’Gh ,RƒªdGh ,ÉWÉ£ÑdGh ,(Cabbage) (ÖfôμdG) ±ƒØ∏ªdG :»¡a ê ø«eÉà«a øe ÉgGƒàëe »a á£``°SƒàªdG á«FGò¨dG

 ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG ¬JÉLÉëH √O qhõ``j ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,IóMGh ádÉ≤JôH hCG ,(kGôà∏«∏∏e 50) äÉ``«°†ªëdG ôFÉ°üY øe Üƒc ™``HQ ≠``dÉÑdG ¢üî``°ûdG

 ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …ò``dG (6-1) ∫hóédG ô¶fG .ø«eÉà«ØdG Gò¡H ô«≤ØdG ôà``°ùÑªdG Ö«∏ë∏d kÉaÓN ,ê ø«eÉà«Ød ¬``H ¢``SCÉH ’ kGQó``°üe ΩC’G Ö``«∏M qó`` n© ojh .ê

  .ê ø«eÉà«a øe ájòZC’G
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.(∂«HQƒμ°SC’G ¢†ªM) ê ÚeÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(6-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
 ¢†ªM áÑ°ùf
∂«HQƒμ°SC’G

(ΩGôL100/ΩGôé«∏∏e)

IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

 ¢†ªM á«ªc
∂«HQƒμ°SC’G
(ΩGôé«∏∏e)

êRÉ£dG ∫É≤JÈdG55(kÉeGôL 120) á£°Sƒàe á qÑM66

(áÑq∏©e) áaGƒ÷G180(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM180

ádhGôØdG60(kÉeGôL 143) Üƒc86

ï«£ÑdG25(kÉeGôL 120) Üƒc30

RƒŸG10(kÉeGôL 120) á£°Sƒàe á qÑM12

∫É≤JÈdG Ò°üY49(kÉeGôL 122) Üƒc ∞°üf60

¿ƒª«∏dG Ò°üY42(kÉeGôL 122) Üƒc ∞°üf51

ähôa Öjô÷G Ò°üY34(kÉeGôL 122) Üƒc ∞°üf41

ìÉØàdG Ò°üY3(kÉeGôL 122) Üƒc ∞°üf4

ìÉØàdG-(ΩGôL 100) IÒ¨°U á qÑM3

ΩÉª°ûdG32(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM å∏K32

 ñƒÿG7(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM7

¢ûª°ûŸG7(kÉeGôL 36) á£°Sƒàe á qÑM3

äƒàdG24(kÉeGôL 65) Üƒc ∞°üf16

(êRÉW ) ô°†NC’G πØ∏ØdG120(kÉeGôL 30) á«bhCG30

(ƒ¡£e) ‹ƒchÈdG88(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf66

π°ùchôH ±ƒØ∏e

(ƒ¡£e)  Brussel Sprouts

92(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf70

(ƒ¡£e) §«Ñfô≤dG55(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf41

(êRÉW) ÖfôμdG48(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf

IQhóæÑdG Ò°üY16(kÉeGôL 122) Üƒc ∞°üf20

(áLRÉW)  IQhóæÑdG21(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM21

(ábƒ∏°ùe) ¢ùWÉ£H16(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM16

(êRÉW) ¢ùÿG20(kÉeGôL 30) á«bhCG6

(êRÉW) Qõ÷G6(kÉeGôL 30) á«bhCG2

¢ùaôμdG(kÉeGôL 30) á«bhCG2

(Iƒ¡£e) ïfÉÑ°ùdG33(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf25

(Iƒ¡£e) AGô°†ÿG A’RÉÑdG21(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf16

(Iƒ¡£e) AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdG11(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf8

(Iƒ¡£e) IóÑμdG15(kÉeGôL 60) ¿Éà«bhCG10

IQGô◊ÉH èdÉ©ŸG Ö«∏◊G1(kÉeGôL 244) Üƒc2

.Ω(1993)ì .´ ,á°†jƒY :™LôŸG
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( Deficiency of Vitamin C) ¿É°ùfE’G iód  ê ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G iód ê ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

� .(Scurvy) •ƒHô≤°SC’G ¢VôªH áHÉ°UE’G

� .ÉjÓîdG ø«H áªMÓdG ø«L’ƒμdG IOÉe ¿ qƒμJ ΩóY ÖÑ°ùH ìhôédG ΩÉÄàdG A§H 

� .IOQÉÑdG IQGôëdG äÉLQO π qªëJ ≈∏Y º°ùédG IQób ΩóYh ,ΩÉcõdGh ájQó°üdG OôÑdG ä’õæH áHÉ°UE’G 

�  ÖÑ``°ùH (Megaloblastic Anemia) áª qî°†àªdG ΩódG ÉjÓN äGP É«ª«fC’Gh ,Iô``«¨°üdG ΩódG ÉjÓN äGP É«ª«fC’ÉH ™`` q°VôdG ∫É``ØWC’G á``HÉ°UEG 

.ójóëdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e áq∏b

� .πcCÓd á«¡°ûdG ºgó≤ah ,∫ÉØWC’G iód (áYóØ°†dG πLQ ™°Vƒªd ¬HÉ°ûe) ø«eó≤dG πμ°T √ qƒ°ûJ 

 ≈∏Y ójõJ »àdG äÉYôédG q¿CG q’EG ,º°ùédG »a kÉÑ∏°S ô uKDƒj ’ kÉ q«eƒj ê ø«eÉà«a øe ø«eGôL hCG kÉeGôL ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG ∫hÉæJ q¿CG ≈dEG Éæg IQÉ°TE’G QóéJh

 •ƒHô≤``°SC’ÉH áHÉ°UE’Gh ,(∂«dÉ``°ùchC’G ¢†ªM) á«∏μdG »a Iƒ°üëdG ¿ qƒμJh ,¿É«ã¨dG πãe ø«eÉà«ØdÉH º qª``°ùàdG ¢VGôYCG Qƒ¡X ≈dEG …ODƒJ ó``b kÉ`` q«eƒj ø``«eGôL

.(Hemolytic Anemia) »dÓëf’G ΩódG ô≤ØH áHÉ°UE’Gh ,º°ùédÉH …óYÉ≤dG »°†eÉëdG ¿RGƒàdG »a ÜGô£°V’Gh ,…OGóJQ’G

(Diseases Related to Vitamin C)  ê ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 ábÓY øY áëªd »JCÉj Éª«ah .Ö``∏≤dG ¢VGôeCGh ,•ƒHô≤``°SC’Gh ,¿ÉWô``°ùdG :πãe ,¢VGôeC’G ¢†©Hh ê ø«eÉà«a ø«H ábÓY Oƒ``Lh äÉ``°SGQódG â``ë°VhCG

.¢VGôeC’G √ò¡H  ê ø«eÉà«a

(Cancer) ¿ÉWô°ùdG -1

 kG qOÉ°†e ¬Ø°UƒH ø«eÉà«ØdG Gòg πª©j PEG ;¬d áÑ uÑ°ù oªdG OGƒªdG ∫ƒ©Øe ∫É£HEG ≥jôW øY ¿ÉWô°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G ájÉbh ≈∏Y ê ø«eÉà«a πª©j

 »a (Nitrosamins) ø«eÉ°Shôà«ædG äÉÑ qcôe ¿ qƒμJ ™æªjh ,¬à«∏YÉah áYÉæªdG RÉ¡L IAÉØc øe ójõj Éªc ,¿ÉWô``°ù∏d áÑ uÑ``°ù oªdG I qôëdG ¥ƒ≤``°ûdG ≈∏Y Ió``°ùcCÓd

 á« qª o°S ádGREG ≈∏Y kÉ°†jCG ê ø«eÉà«a πª©j .(Gastric Cancers) Ió©ªdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G ájÉbh ≈∏Y óYÉ°ùj É qªe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »ah ájòZC’G

 ,(Penzpyrene) øjô«HõæÑdGh ,(Organochlorine Pesticides) á`jô°ûëdG äGó`«ÑªdGh ,á∏«≤ãdG ¿OÉ`©ªdG :πãe ,¿ÉWô°ù∏d áÑ uÑ°ù oªdG á«FÉ«ª«μdG OGƒªdG ¢†©H

.Égô«Zh ,(Anthracene) ø«°SGôãfC’Gh

Ö∏≤dG ¢VGôeCG -2

 iód ∞°üædG ≈dEG Ö``∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô£N ∞`` qØîoj ê ø«eÉà«a øe á«aÉc á``«ªc ≈∏Y …ƒàëj »FGòZ ΩÉ``¶f ´É``ÑJG q¿CG á``ãjóM äÉ``°SGQO â``ë°VhCG

 .ø«jGô``°ûdG »a kG qóL ™ØJôªdG ΩódG §¨°V ô«KCÉJ ¿CÉ``°T ∂dP »a ¬fCÉ``°T ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G QÉ£NCG øe ójõj ê ø``«eÉà«a ¢``ü≤f q¿CG ø``«M »``a ,ø« qæ``°ùªdG

 ájÉbh ≈∏Y ê ø«eÉà«a IQó``b iõ©oJh .%50 ∫ó©ªH Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH á``HÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d ,ê ø«eÉà«ØH á«æZ á``«FGòZ äÉÑLh ∫hÉ``æàH ¿ƒ qæ``°ùªdG ≈``°Uƒj ∂``dòdh

.É¡àë°Uh ájƒeódG á«YhC’G áeÓ°S ≈∏Y á¶aÉëªdG »a πYÉØdG √QhO ≈dEG Ö∏≤dG ¢VGôeCG øe AôªdG

•ƒHô≤°SC’G ¢Vôe -3

 ójó``°T ÜÉ¡àdGh ∞jõf IQƒ°U »a ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG (áã∏dG ÜÉ¡àdG) •ƒHô≤``°SC’G ¢VôªH ¬àHÉ°UEG ≈dEG ¿É``°ùfE’G º``°ùL »a ê ø«eÉà«a ¢ü≤f …ODƒj

 áé«àf •ƒHô≤``°SC’G ¢VôªH ™ q°VôdG ∫É``ØWC’G ÜÉ°üj .á«¡``°ûdG ¿Gó≤ah ,∞©°†dGh OÉ``¡LE’ÉH Qƒ©``°ûdGh ,ó∏édG âëJ ∞jõf çhóM ≈``dEG á``aÉ°VE’ÉH ,á``ã∏dG »``a

 á«æ¨dG äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdG ∫hÉæJ ΩóY áé«àf ¬H ¿ƒHÉ°ü«a ¿ƒqæ°ùªdG É qeCG .ê ø«eÉà«ØH º qYó oªdG ô«Zh IQGôëdÉH πeÉ©ªdG »YÉæ°üdG áYÉ°VôdG Ö«∏M ∫hÉæJ

 ∞°üf hCG ,IóMGh á qÑM) ¿ƒª«∏dGh ,»Ø``°Sƒ«dGh ,∫É≤JôÑdG :πãe ,äÉ«°†ªëdG ¬cGƒa ∫hÉæàH •ƒHô≤``°SC’G ¢VôªH áHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG øμªj ,Gòd ;ê ø«eÉà«ØH

.¢ùLôÑ°SC’Gh ,»dƒchôÑdGh ,§«Ñfô≤dGh ,ô°†NC’G πØ∏ØdGh ,IQhóæÑdG :πãe ,ê ø«eÉà«ØH á«æ¨dG äGhGô°†îdG ∫hÉæJ øY kÓ°†a ,(πbC’G ≈∏Y kÉ q«eƒj Üƒc
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iôNoCG äGô«KCÉJ -4

 »ah ,á«ægO ¢VÉªMCG ≈``dEG …ó©ªdG ∫hôà``°ùdƒμdG ∫ qƒëJ »a ô««¨J çGóMEG ≈∏Y πª©j PEG ;á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ∫hôà``°ùdƒμdG ¢†jCG »``a ê ø``«eÉà«a ô`` qKDƒ oj

.º°ùédG »a á«ægO áé°ùfCG ≈dEG á«ægódG ¢VÉªMC’G ∫ qƒëJ

 ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ≈dEG áÑ°ùædÉH º°ùédG »a (Histamine) ø«eÉà°ù¡dG iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y IQó≤dG ê ø«eÉà«Ød q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh

 »a É¡°UÉ°üàeG ∫ó©e ¢†ØN ≥jôW øY á∏«≤ãdG ¿OÉ©ª∏d QÉ°†dG ô«KCÉàdG øe ∞«ØîàdGh ,ìhôédG ΩÉÄàdG øe ´Gô``°SE’G ≈∏Y ¬JQób ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,á«``°SÉ°ùëdG

.á« qª o°S πbCG OGƒe ≈dEG É¡∏jƒëJ hCG ,»ª°†¡dG RÉ¡édG

(Dietary and Biological Statistic for Vitamin C) ê ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

 ió``d ¢``SÉjôμæÑdGh ÆÉ``eódGh ø``«dÉæjQOE’G I qó``Z »``a ê ø``«eÉà«a õ`` qcôJ -

:ø«¨dÉÑdG

.»dGƒàdG ≈∏Y ΩGôLƒ∏«c/ΩGôé«∏∏e 152h ,110h ,393 -

 ¬``cGƒØdG ø``e ê ø``«eÉà«a ≈``dEG kÉ`` q«eƒj ≠``dÉÑdG ¿É``°ùfE’G á``LÉM §``°Sƒàe -

:äGhGô°†îdGh

.»dGƒàdG ≈∏Y %49h , %42 -

:™ q°VôdG iód ÉeRÓÑdG »a ê ø«eÉà«a iƒà°ùe -.(ΩGôé«∏∏e 1500 §°Sƒàe) ΩGôé«∏∏e (1.5-0.5)-

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a Ωô«°ùdG hCG ,ΩódG ÉeRÓH »a ê ø«eÉà«a iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e (1.2-1)-

:¢ü≤ædG ádÉM »a Ωô«°ùdG hCG ,ΩódG ÉeRÓH »a ê ø«eÉà«a iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e 0.2 -

:º°ùédG »a ê ø«eÉà«a á«ªc »dÉªLEG -.(ΩGôé«∏∏e 1500 §°Sƒàe) ΩGôé«∏∏e (4000-1000)-

:êGôNE’G -.ádhÉæàªdG á«ªμdG øe (%80-60)-

:ø«æédG ΩO »a ê ø«eÉà«a iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e 70 øe ≈∏YCG-

:ΩC’G ΩO »a ê ø«eÉà«a iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e 30 -

(Thiamine) 1Ü ø«eÉà«a

 .(Antinuteuritic Vitamin) ÜÉ°üYC’G ÜÉ¡àd’ OÉ°†ªdG ø«eÉ«ãdG hCG ,…ôH …ôÑdG ¢Vôªd OÉ°†ªdG ø«eÉà«ØdG hCG ,ø«eÉ«ãdG º°SÉH ø«eÉà«ØdG Gòg ± nô©oj

 .Iô«ªîdG ¬Ñ°ûJ áØ«ØN áëFGQh »ë∏e º©W äGPh ,(%95) ∫ƒëμdGh AÉªdG »a ¿ÉHhò∏d á∏HÉb AÉ°†«H äGQƒ∏H IQƒ°üH óLƒj ƒgh

 IQGôM áLQO π qªëàj ø``«eÉà«Ø∏d Ör∏ t°üdG πμ``°ûdG q¿CG q’EG ,…ƒ∏≤dG §``°SƒdG »a IQGôëdG hCG ,á«é``°ùØæÑdG ¥ƒa á©``°TCÓd ¢V qô©àdG óæY 1Ü ø``«eÉà«a π``q∏ëàj

.á¶aÉM IOÉe É¡eGóîà°SGh  âjôÑμdG ìÓeCG áaÉ°VEG óæY ø«eÉà«ØdG Gòg ∞∏àjh .»°†eÉëdG §°SƒdG »a Ωr 120 ≈dEG π°üJ

 ¿É£ÑJôJ ø``«à≤∏M ø``e Ö`` qcôàj …ò``dG ,(Thiamine Hydrochloride) ø``«eÉ«ãdG ó``jQƒ∏chQó«g ≈ qª``°ù oJ á£``°ûf á``jQÉéJ IQƒ``°üH 1Ü ø``«eÉà«a ô``aGƒàj

 §ÑJôJ »àdG (Thiazol) ∫hRÉ``«ãdG á``≤∏M iôNoC’Gh ,(Pyrimidine) ø``jó«ªjôÑdG á``≤∏M ≈ qª``°ù oJ ÉªgGóMEG ;(Methylene) ø``«∏«ã«e á``Yƒªée áWÉ``°SƒH kÉ``©e

.1Ü ø«eÉà«a πqãªoJh ,âjôÑμdGh ø«Lhôà«ædÉH

(Importance of Vitamin B1 for Human) ¿É°ùfEÓd 1Ü ø«eÉà«a á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG 1Ü ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG ájQhô°†dG á«ªjõfE’G º¶ædG ¢†©Ñd ºjõfE’G ≥aGôe πªY ,(TPP) äÉØ``°Sƒahô«H ø«eÉ«K ƒgh ;ø«eÉà«Ø∏d kÉ q«Lƒdƒ«``°ùa πYÉØdG πμ``°ûdG πªY  

.ábÉ£∏d IóqdƒªdG ¿ƒgódGh ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG ¢†jC’

 -Ü äÉ¡qÑæªdG π≤æJ »àdG äÉÑ qcôªdG RGôaEG ∂dòch ,á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG á«°ûZCG Ö«côJ »a πNój ¬qfC’ ;¬ØFÉXh AGOCG ≈∏Y »Ñ°ü©dG RÉ¡édG IóYÉ°ùe  

.(Acetylcholine) ø«dƒc π«à°SC’Gh ,(Serotonin) ø«fƒJhô«°ùdG :πãe øe ,»Ñ°ü©dG RÉ¡édG ≈dEG á«LQÉîdG
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 -ê õ``«dƒà«c ¢``ùfGôàdG º``jõfEG §«``°ûæJ ≥``jôW ø``Y Rƒ``cƒ∏édG ø``e Rƒ``ÑjôdG ôμ``°S ø``jƒμJ »``a ø``«eÉà«Ø∏d kÉ q«Lƒdƒ«``°ùa π``YÉØdG πμ``°ûdG ΩÉ¡``°SEG  

(Transketolase)

(Daily Need of Vitamin B1) 1Ü ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 á«ªμd kÉ©ÑJ ,1Ü ø«eÉà«Ød (RDA) á``Môà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »``μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG á``Ä«g äO qó``M

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,(Iô©°S 1000 πμd 1Ü ø«eÉà«a ΩGôé«∏∏e 0.5) kÉ q«eƒj º°ùédG É¡«dEG êÉàëj »àdG á«∏μdG äGô©°ùdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (0.4-0.3) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1-0.7) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1.5-1.3) :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.5 :(áæ°S 50-19) ¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.2 :(áæ°S 50 øe ôãcCG) ¿ƒ qæ°ùªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.1 :äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.0 :äÉ qæ°ùªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.5 :πeGƒëdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.6 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

(Sources of Vitamin B1 in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a 1Ü ø«eÉà«a QOÉ°üe

 ájòZC’G √ògh .¿É°ùfE’G ≈∏Y ¬°ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X Qóæj ,Gòd ;¿ƒgódGh äƒjõdG GóY Ée 1Ü ø«eÉà«a ≈∏Y á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G º¶©e …ƒàëJ

 ájòZC’G ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdG ,áaÉédG A’RÉÑdG ,É«dƒ°UÉØdG ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG ,äGô q°ùμªdG ,…hÓμdG ,IóÑμdG ,íª≤dG ø«æL ,áaÉédG Iô«ªîdG :1Ü ø«eÉà«ØH á«æ¨dG

 äGhGô°†îdGh ,¢``†«ÑdGh ,∂ª``°ùdG »a É¡H ¢``SCÉH ’ äÉ«ªμH ø«eÉà«ØdG Gòg óLƒjh .(7-1)   ∫hó``édG ô¶fG ,IQò``dGh í``ª≤dG íFGô``°Th RQC’G π``ãe á``ª qYóªdG

.IóHõdG GóY Ée Ö«∏ëdG äÉéàæeh ,¬cGƒØdGh ,QõédGh ,AGô°†îdG

 πq∏≤ oJ
 1
Ü ø«eÉà«Ød äGOÉ°†e óLƒJh .¬H kÉ q«æZ ¿ƒμj á∏eÉμdG ÜƒÑëdG øe ´ƒæ°üªdG õÑîdG q¿EÉa ,Gòd ;ÜƒÑë∏d á«LQÉîdG Iô°û≤dG »a 1Ü ø«eÉà«a õ qcôàj 

.(Thiaminase) õ«æ«eÉ«ãdG ºjõfEGh ,(Tannic Acid)∂«æàdG ¢†ªMh ,(Caffeine) ø««aÉμdG :πãe ,¬æe º°ùédG IOÉØà°SG øe
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(Niacin) Ú°SÉ«ædGh ,(Riboflavin) ÚaÓaƒÑjôdGh ,(Thiamin) ÚeÉ«ãdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(7-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

:á°ü◊G §°Sƒàe)
(Average Serving

ÚeÉ«ãdG

(ΩGôé«∏∏e)

ÚaÓaƒÑjôdG

(ΩGôé«∏∏e)

Ú°SÉ«ædG

(ΩGôé«∏∏e)
:Ö«∏◊G áYƒª›

 ‹ÉÿG   hCG  ,øgódG  πeÉμdG)  Ö«∏◊G
(øgódG

(kÉeGôL 244) Üƒc0.080.420.15

áXƒÑdG /äÉéq∏ãŸGquart (kÉeGôL 60) سó°S0.030.12-

Qó«°T ÍL(kÉeGôL 30) á«bhCG-0.12-

êÉJƒc ÍL(kÉeGôL 60) Üƒc ™HQ-0.16-

:Ωƒë∏dG áYƒª›

(ƒ¡£e) πé©dGh ô≤ÑdG óÑc(kÉeGôL 60) ¿Éà«bhCG0.152.509.60

(ƒ¡£e) ¿CÉ°†dG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 30.10-4.50

‘É°üdG ô≤ÑdG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 30.05-4.50

¢†«ÑdG(kÉeGôL 50) áqÑM0.050.14-

(ƒ¡£e) ∂ª°ùdG(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 30.05--

(ƒ¡£e) »ehôdG ∂jódG hCG ,êÉLódG(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 30.040.156.30

¿ƒª∏°ùdG(kÉeGôL 60) ¿Éà«bhCG-0.124.50

(ƒ¡£e ÒZ) QÉëŸG(kÉeGôL 90) á£°Sƒàe äÉÑM 5-0.16-

ô≤ÑdG ¿É°ùd(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3-0.28-

(ƒ¡£e) πé©dG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 30.10-6.30

(áÑq∏©e) áfƒàdG(kÉeGôL 60) ¿Éà«bhCG-0.127.60

:äGô q°ùμŸGh áaÉ÷G äÉ«dƒ≤ÑdG

äGô q°ùμŸG(äÉeGôL 8) äÉÑM0.040.05-

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR(kÉeGôL 16) IóFÉe á≤©∏e0.02-2.50

(Baked Bea) É«dƒ°UÉØdG(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf-0.04-

(Red Kidney) É«dƒ°UÉØdG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf--0.40

:¬cGƒØdGh äGhGô°†ÿG áYƒª›

(ƒ¡£e) âØ∏dG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf-0.18-

á«eÉÑdGh ïfÉÑ°ùdG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf-0.15-

(ƒ¡£e) ‹ƒchÈdG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf-0.15-

…ƒà°ûdG ´ô≤dG(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf-0.13-

(ƒ¡£e) ¿ƒ«∏¡dG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf0.120.121.00

¥ƒbÈdG(ΩGôL 100) á£°Sƒàe äÉÑM 6-0.07-

(áLRÉW) ádhGôØdG(ΩGôL 100)-0.07-

(Iƒ¡£e) A’RÉÑdG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf0.21-1.50

(Iƒ¡£e) ¢ùWÉ£H(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM0.100.021.20

(Iƒ¡£e) Éª«d É«dƒ°UÉa(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf0.10--

iôNoCG äÉ«°†ªM hCG ,∫É≤JÈdG(ΩGôL 100) áqÑM0.100.020.03

¢SÉfÉfC’G(ΩGôL 100) áëjô°T0.09--

ñƒÿG(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM--1.00

RƒŸG(ΩGôL 100) IÒ¨°U á qÑM--0.70
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AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

:á°ü◊G §°Sƒàe)
(Average Serving

ÚeÉ«ãdG

(ΩGôé«∏∏e)

ÚaÓaƒÑjôdG

(ΩGôé«∏∏e)

Ú°SÉ«ædG

(ΩGôé«∏∏e)
:ÜƒÑ◊Gh õÑÿG áYƒª›

(áª qYóe) íª≤dG íFGô°T(kÉeGôL 35) Üƒc0.220.051.70

(º qYóe) õÑÿG(kÉeGôL 70) íFGô°T 30.180.151.60

IQòdG íFGô°T(kÉeGôL 28) Üƒc0.12--

(º qYóe) ƒ¡£ŸG RQC’G(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf0.11-1.20

IQòdG õÑN(ΩGôL 100)--1.30

.(Ω1982) ¿hôNBGh Anderson, L. :™LôŸG

(Deficiency of Vitamin B1) ¿É°ùfE’G ≈∏Y 1Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y 1Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

�  »a áeÉ°ùdG á£«°ùÑdG äÉÑ qcôªdG ¢†©H ºcGôJ ≈dEG …ODƒj É qªe ;äGQó«gƒHôμdG á°UÉN ,á«FGò¨dG äÉf qƒμªdG ¢†©H ¢†jCG »a äÉHGô£°VG çhóM 

.ΩódGh º°ùédG áé°ùfCG

� .OÉëdG hCG ,ÖWôdG hCG ,±ÉédG :(Beri-beri) …ôH …ôÑdG ¢Vôe ´GƒfCG óMCÉH áHÉ°UE’G 

� .(Fatigue) OÉ¡LE’ÉH Qƒ©°ûdGh ,(Anorexia) πcCÓd á«¡°ûdG ¿Gó≤a 

� .»ª°†¡dGh ,»Ñ°ü©dG :øjRÉ¡édG »a äÉHGô£°VG çhóM

�  ,(RNA) …hƒædG ¢†ªëdG øjƒμJ »a πNój …òdG RƒÑjGôdG ≈dEG Rƒcƒ∏édG ôμ°S πjƒëàd ΩRÓdG õ«dƒà«c ¢ùfGôàdG ºjõfEG •É°ûæd §«ÑãJ çhóM 

.(DNA)h

� .á«∏≤Y äÉHGô£°VG IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG (Wernicke Korsakoff Disease) ¢VôªH ∫ƒëμdG ≈∏Y ø«æeóªdG ¢UÉî°TC’G á`HÉ°UEG 

(Diseases Related to Vitamin B1) 1Ü ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

beri-Beri …ôH …ôÑdG ¢Vôe -

 …ôH …ôÑdG ¢Vôe) ø``«∏LôdG »a º qî°†Jh Ω qQƒJ IQƒ``°üH ¬°VGôYCG ô¡¶Jh ,1Ü ø``«eÉà«a »a kÉ°ü≤f ¿ƒfÉ©j ø``jòdG ¢UÉî``°TC’G ¢VôªdG Gò``g Ö``«°üj

.(∫ÉØWC’G …ôH …ôH ¢Vôe) á«¡°ûdG ¿Gó≤ah ,Dƒ q«≤Jh ,ó∏édG ¿ƒd »a Üƒë°Th ,(±ÉédG …ôH …ôÑdG ¢Vôe) ø«∏LôdG äÓ°†Y »a Qƒª°Vh ,(ÖWôdG

 ¥ÉbQRGh ,Ö∏≤dG á∏°†Y ∞©°Vh ,OÉM ÜÉ¡àdG IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô¡¶Jh ,ô¡°TCG áKÓK hCG øjô¡°T ôªY »a ƒgh ™«°VôdG OÉëdG …ôH …ôÑdG ¢Vôe Ö«°üjh

 .±É£ªdG ájÉ¡f »a IÉaƒdG çóëJ óbh ,™∏ÑdG ô°ùYh ,âaÉN äƒ°üH AÉμÑdGh ,¢ùØæàdG ≥«°Vh ,Iô°ûÑdG

 π°†©dG hCG ,(Intravenously) IOQhC’G ≥jôW øY (Ωƒ«dG »a ΩGôé«∏∏e 100-50) 1Ü ø«eÉà«a ¢†jôªdG AÉ£YEÉH …ôH …ôÑdG ¢``Vôe á``édÉ©e ø``μªj

 .¢VôªdG øe kÉ``eÉªJ ¢†jôªdG ≈Ø``°ûj ≈àM ºØdG ≥jôW øY ≈£©oJ å``«M ,Ωƒ«dG »a ΩGô``é«∏∏e 10 ≈dEG áYôédG π``q∏≤ oJ qº``K , kÉ``eƒj (14-7) ø``«H ìhGô``àJ I qó``e

.∫ƒëμdG »WÉ©J ÖqæéJh ,1Ü ø«eÉà«ØH á«æZ á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJh ,á«FGò¨dG ¬JGOÉY ô««¨àH ¢†jôªdG í°üæoj ,iôNoCG Iôe ¢VôªdÉH áHÉ°UE’G ΩóY ¿Éª°†dh
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(Dietary and Biological Statistic for Vitamin B1)  1 Ü ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:1Ü ø«eÉà«a øe º°ùédG ¿hõîe -.äÓ°†©dGh ø«à«∏μdGh Ö∏≤dG »a kÉ°Uƒ°üN ,kÉeGôL 50

:kÉ q«eƒj Ωƒë∏dGh ÜƒÑëdG ΩÉ¡°SEG áÑ°ùf -.»dGƒàdG ≈∏Y %29h , %42

:∫ƒÑdG »a ø«eÉà«ØdG iƒà°ùe -.(Creatinine) ø«æ«JÉjôc ΩGôL /ΩGôé«∏∏e 0.1 øe ôãcCG

:¢VGôYC’G - çhóMh ,¢ü≤ædG ø``e ™«HÉ``°SCG 6 ó©H …ôH …ôÑdG ¢``VôªH á``HÉ°UE’G

.ΩódG »a õ«dƒà«c ¢ùfGôàdG ºjõfEG õ«côJ »a ¢VÉØîfG

:(Supplements) äÉª qYóe IQƒ°üH kÉ q«eƒj É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG áYôédG -.ΩGôé«∏∏e (2-1) 

:¢ü≤ædG áédÉ©ªd äÉÑ qcôe IQƒ°üH kÉ q«eƒj É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG áYôédG -.kÉeGôé«∏∏e (25-5) 

(Riboflavin) 2Ü ø«eÉà«a

 ,(Verdoflavin) ø«aÓahOô«ØdG hCG ,(Ovoflavin) ø«aÓaƒahC’G hCG ,(Hepatoflavin) ø«aÓaƒJÉÑ«¡dG hCG ,ø«aÓaƒÑjôdG º°SÉH ø«eÉà«ØdG Gòg ± nô©oj

 kÉ°†«eh ≥p∏£oJ , qôe º©W äGP ,áëFGôdG á``ªjóY ,á«dÉ≤JôH-AGôØ°U IQƒ∏Ñàe IOÉe ƒ``gh ;(Vitamin G) »``L ø``«eÉà«a hCG ,(Lactoflavin) ø``«aÓaƒàcÓdG hCG

 .(Yellowish Green Fluorescence) ô°†îe ôØ°UCG

 .ójó°ûdG …ƒ∏≤dG §°SƒdGh ,á«é``°ùØæÑdG ¥ƒa á©``°TC’Gh ,Aƒ°†dÉH áYô``°ùH ôqKCÉàj ¬qfCG q’EG ,ø«é``°ùcC’Gh ¢VÉªMC’Gh IQGôë∏d ΩhÉ≤e ¬qfCÉH 2Ü ø«eÉà«a õq«ªàj

:Éªg ,øjCGõL øe ¿qƒμàj ƒgh

-1 .¢†©ÑH É¡°†©H π°üàe äÉ≤∏M çÓK øe ∞qdCÉàj …òdG (øjRÉ°ùcƒ∏dG ƒ°ùjC’G) (Flavin)  ø«aÓØdG 

-2  ø«LhQó«¡dG IQP »¡a ø«eÉà«Ø∏d »FÉæÑdG Ö«côàdG »a á£``°ûædG ™bGƒªdG É qeCG .ø«aÓaƒÑjôdG º°SÉH ¬à«ª``°ùJ ÖÑ``°S ƒgh ,(Ribose) RƒÑjôdG ôμ``°S 

.10 ºbQh 3 ºbQ

:kÉ q«Lƒdƒ«°ùa ¿ÓYÉØdG ¿Óμ°ûdG Éªgh ,äÉªjõfE’G äÉ≤aGôe øe ø«æKG øjƒμJ »a 2Ü ø«eÉà«a πNój

-1 (FAD:Dinucleotide Adenin Flavin)  ó«Jƒ«∏cƒ«ædG »FÉæK ø«æjOCG ø«aÓa

-2 (FMN:Nucleotide Mono Flavin)  ó«Jƒ«∏cƒ«ædG …OÉMCG ø«aÓa 

(Importance of Vitamin B2) ¿É°ùfEÓd 2Ü ø«eÉà«a á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG 2Ü ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG.ábÉ£∏d IóqdƒªdG ¿ƒgódGh ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG ¢†jCG á«∏ªY ∫ÓN äÉªjõfEG äÉ≤aôe ø«eÉà«Ø∏d kÉ q«Lƒdƒ«°ùa á∏YÉØdG ∫Éμ°TC’G πªY  

 -Ü.6Ü ø«eÉà«a ¬£«°ûæJ ≥jôW øY ø«°SÉ«f ≈dEG ¿ÉaƒàHôàdG ¢†ªM πjƒëJ 

 -ê.(TH4) ø«LhQó«¡dG »YÉHôdG ∂«dƒØdG ¢†ªM ≈ qª°ù oªdG ºjõfE’G ≥aGôe ƒgh ;kÉ q«Lƒdƒ«°ùa πYÉØdG πμ°ûdG ≈dEG ∂«dƒØdG ¢†ªM πjƒëJ  

 -O.√Qƒ£Jh ø«æé∏d »©«Ñ£dG ƒªædG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

 -`g.∞jhÉéà∏d áæ£ÑªdG áé°ùfC’Gh ,á`«WÉîªdG áé°ùfC’Gh ,ó∏édG á`eÓ°S ≈∏Y á¶aÉëªdG 

 -h.ø«©dG á«μÑ°T á¨Ñ°U »a √QÉ°ûàfG ≈dEG kGô¶f ;Iô«°ü≤dG á«Fƒ°†dG äÉLƒªdG øe ø«©dG ájÉªMh ,…ô°üÑdG Ö°ü©dG §«°ûæJ  

 -R.Éª¡JÉfƒeôg RGôaE’ á«bQódGh ájô¶μdG Ió¨dG §«°ûæJ ∂dòch ,ΩÉ¶©dG ´Éîf »a AGôªëdG ΩódG ÉjÓN øjƒμJ »a ΩÉ¡°SE’G  
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(Daily Need of Vitamin B2)   2Ü ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »``æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM ó≤a ,1Ü ø«eÉà«a ≈dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG ƒ``g É``ªc

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,(Iô©°S 1000 πμd 2Ü ø«eÉà«a  ΩGôé«∏∏e 0.6) kÉ q«eƒj ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG á«ªμd kÉ©ÑJ 2Ü ø«eÉà«Ød (RDA) áMôà≤ªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (0.5-0.4) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1.2-0.8) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1.8-1.5) :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.7 :(áæ°S 50-19) ¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.4 :  (áæ°S 50 øe ôãcCG) ¿ƒ qæ°ùªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.2 :äÉ qæ°ùªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.3 :äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.6 :πeGƒëdG

� .»dGƒàdG ≈∏Y Ωƒj /ΩGôé«∏∏e1.7h ,1.8 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

(Sources of Vitamin B2 in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a 2Ü ø«eÉà«a QOÉ°üe

 .¿É°ùfE’G ≈∏Y ¬°ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X QóæJ ,Gòd ;ø«eÉ«ãdG »a ∫ÉëdG ƒg Éªc á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a 2Ü ø«eÉà«a ôaGƒàj

 ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,(ø«aÓaƒJÉÑ«g ≈ qª°ù oj) πé©dGh ô≤ÑdG IóÑch ,…hÓμdGh ,ÜƒÑëdG ø«æLh ,Iô«ªîdG :É¡«a ø«eÉà«ØdG Gòg OƒLh ôãμj »àdG ájòZC’G øeh

 ô¶fG .ïfÉÑ``°ùdGh ,»dƒchôÑdGh ,¿ƒ«∏¡dGh ,á«eÉÑdG :πãe ,äGhGô``°†îdGh ,º qYóªdG õÑîdGh ,á``∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,(ø«aÓaƒahCG ≈ qª``°ù oj) ¢``†«ÑdGh ,∑Éª``°SC’Gh

 .(7-1) ∫hóédG

 ™fÉ°üªdG áeó≤àªdG ∫hó``dG Ω põ∏ oJh .¿É``°ùfE’G AGòZ »a (ø«aÓaƒàc’ ≈ qª``°ù oj) 2Ü ø«eÉà«Ød á``°ù«FôdG QOÉ°üªdG øe Ö``«∏ëdGh á``∏eÉμdG Üƒ``ÑëdG qó`` n© oJ

 ¬JÉLÉM ∞°üf º``°ùédG íæªj kÉ q«eƒj Ö«∏ëdG øe ø«Hƒc ∫hÉ``æJ q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJh .∞∏àdG øe ¬àjÉªëd Aƒ°†dG É¡«dEG ò``Øæj ’ äGƒ`` qÑY »``a Ö``«∏ëdG á``ÄÑ©àH

.2Ü ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG

 ,(Thiazide Diuretics) ∫hRÉ``«ãdG äG qQó`` oe :πãe ,2Ü ø``«eÉà«a øe º``°ùédG IOÉØà``°SG øe πq∏≤ oJ »àdG äÉÑ qcôªdGh ájhOC’G ¢``†©H ó``LƒJ ,π``HÉ≤ªdG »``ah

.πªëdG ™æe ÜƒÑMh ,(Sulphonamides) ÉØ∏°ùdG äÉÑ qcôeh ,(∫ƒÑdG »a √RGôaEG ójõJ) (Tetracycline Antibodies) ø«∏μ«°SGôààdG äGOÉ°†eh

(Deficiency of Vitamin B2) ¿É°ùfE’G ≈∏Y 2Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y 2Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

� .(Cheilosis) áØ°ûdG ≥ q≤°ûJh ,(»aGô¨édG ¿É°ù∏dÉH ± nô©oj) ¬© q≤ÑJh (Glossitis) ¿É°ù∏dG ÜÉ¡àdG 

� .πØ£∏d »©«Ñ£dG ƒªædGh Qƒ£àdG »a π∏Nh A§H çhóM 

�  íÑ°üàa ,(Corneal Vascularization) É¡ª qî°†J ≈dEG …ODƒj É qªe ;ΩódÉH É¡FÓàeG áé«àf ø«©dG á«fôb »a AGôªëdG ájƒeódG äGô«©°ûdG Qƒ¡X 

.OÉ¡LE’Gh ¿É©eódGh ¿ÉbôëdGh á qμëdÉH ÜÉ°üJh ,Aƒ°†∏d á°SÉ q°ùM ø«©dG
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�  ,á¡ÑédG ≈∏Y á«ægódG OGƒª∏d ºcGôJ IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG (Seborrheic Dermatitis) ó``∏édG »a á«ægódG Oó¨dG ÜÉ``¡àdÉH á``HÉ°UE’G 

.¿PC’G πNGO »ah ,∞fC’G ÖfGƒL ≈∏Yh

� .á«°ùæédG áÑZô∏d Ö uÑ°ù oªdG (Estrin) øjôà°SE’G ¿ƒeôg RGôaEG áq∏b

� .AGôªëdG ΩódG ÉjÓîd »©«Ñ£dG ºéëdGh »©«Ñ£dG ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà°ùªH õq«ªàJ »àdG É«ª«fC’ÉH áHÉ°UE’G 

(Diseases Related to Vitamin B2)  2Ü ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 áeƒ©fh ,ø«©dG ÖfGƒL QGôªMGh ,ºØdG ÖfGƒL ≥ q≤``°ûàH õq«ªàj …òdG áØ``°ûdG ≥ q≤``°ûJ ¢VôªH ¢üî``°ûdG áHÉ°UEG ≈dEG º``°ùédG »a 2Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f …ODƒj

 ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,(Ωƒ``j /kÉeGôé«∏∏e 12-6)  2Ü ø``«eÉà«a ¬FÉ£YEÉH ∂``dPh ;ø«eÉà«ØdG Gò``g ¢ü≤f »fÉ©j …òdG ¢``†jôªdG á``édÉ©e ádƒ¡``°ùH ø``μªjh .¿É``°ù∏dG

.2Ü ø«eÉà«ØH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJh ,á«FGò¨dG ¬JGOÉY ô««¨àH ¢†jôªdG ≈°Uƒj Éªc .≈Ø°ûj ¿CG ≈dEG ΩÉjCG I qóY Ü äÉæ«eÉà«a áYƒªée

(Dietary and Biological Statistic for Vitamin B2) 2 Ü ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ø«à«∏μdGh óÑμdG »a 2Ü ø«eÉà«a ¿hõîe -.»dGƒàdG ≈∏Y kÉeGôLhôμ«e 16 h ,25

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.ΩGôLhôμ«e (2-1)

:¢ü≤ædG áédÉ©e ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG áYôédG -.kÉeGôLhôμ«e (25-5)

 :ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.%23 :ÜƒÑëdG ,%29 :Ωƒë∏dG ,%36 :¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG

:¢VGôYC’G Qƒ¡X - õ«côJ »a ¢VÉØîfG çhóMh ,¢ü≤ædG øe ™«HÉ``°SCG (8-6) ó©H

(Glutathione .Reductase) õ«àμjójQ ¿ƒ«KÉJƒ∏L ºjõfEG

:∫ƒÑdG »a ø«eÉà«ØdG iƒà°ùe -.ø«æàjôc ΩGôL /ΩGôé«∏∏e 0.08 øe ôãcCG

:∫ƒÑdG ™e óbÉØdG -.kÉ q«eƒj ádhÉæàªdG á«ªμdG øe %30

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a Ωô«°ùdG »a 2Ü ø«eÉà«a iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e /PLP (ng) ΩGôLƒfÉf 5 øe ôãcCG

(Pyridoxin)  6Ü ø«eÉà«a

 äGP AÉ°†«H IQƒ∏Ñàe IOÉ``e ƒgh ;(Pyridoxic Acid) ∂«``°ùchójô«ÑdG ¢†ªM hCG ,¿GôÄØdG ó∏L ÜÉ¡àd’ OÉ°†ªdG πeÉ©dG º``°SÉH ø``«eÉà«ØdG Gò``g ± nô``© oj

 Aƒ°†∏d ¬°V qô©J óæY ∞∏àj ¬qfCG q’EG (,ø«``°ùchójhô«ÑdG ká°UÉN) á°VƒªëdGh IQGôëdG ΩhÉ≤j ¬qfCG ™eh .∫ƒëμdG »a A§ÑHh ,AÉªdG »a áYô``°ùH Ühòj »ë∏e º©W

.…ƒ∏≤dG §°SƒdG »a ∂dòch ,á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’Gh

 ø«eÉ°ùchójô«ÑdGh ,(Pyridoxin: PN) ø«°ùchójô«ÑdGh ,(Pyridoxal: PL)∫É°ùchójô«ÑdG :»g ,6Ü ø«eÉà«Ød kÉ q«Lƒdƒ«°ùa á∏YÉa ∫Éμ°TCG áKÓK óLƒJ

∫É°ùchójô«ÑdG äÉØ°Sƒa IQƒ°U ≈dEG ∫ qƒëàdG ≈∏Y IQó≤dG É¡dh ,(Pyridine Ring) øjójô«ÑdG á≤∏M øe á≤à°ûe É¡©«ªL áKÓãdG ∫Éμ°TC’G √ògh          ,(Pyridoxamine: PM)
.ºjõfE’G ≥aGôe πªY πª©j …òdG πYÉØdG πμ°ûdG ƒgh ,(Pyridoxal Phosphate:PLP)

(Importance of Vitamin B6) ¿É°ùfEÓd 6Ü ø«eÉà«a á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG 6Ü ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG.á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ¢†jC’ ájQhô°†dG äÉªjõfE’G øe Oó©d ºjõfC’G ≥aGôe πªY (PLP) kÉ q«Lƒdƒ«°ùa πYÉØdG πμ°ûdG πªY  

 -Ü.ájƒeódG á«YhC’Gh ,»Ñ°ü©dG RÉ¡édGh ,Iô°ûÑdGh ,ó∏édG áë°U ≈∏Y á¶aÉëªdG 

 -ê.∂«fhó«`cGQC’G ¢†`ªM ≈dEG ∂«dƒæ«∏dG ¢†`ªM πjƒëJ 
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 -O ≈∏Y πª©J »àdG IOÉ``°†ªdG ΩÉ``°ùLC’G êÉàfEGh ,á«aô£dG ÜÉ°üYC’ÉH §«ëJ »àdG (Sphingolipid) ó«ÑdƒéæØ``°ùdG IOÉe ™``«æ°üJ »``a ΩÉ¡``°SE’G  

.¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’Gh ájô«àμÑdG ihó©dG øe ¿É°ùfE’G ájÉªM

 -`g Glycogen)  õ«∏jQƒØ``°Sƒa  ø``«LƒμjÓédG  º``jõfEG  IóYÉ``°ùªH  äÉØ``°Sƒa  -1-  Rƒ``cƒ∏L  ≈``dEG  ø``«LƒμjÓédG  π``q∏ëJ  ≈``∏Y  IóYÉ``°ùªdG 

.(Phosphorylase

 -h.ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG øjƒμJ »a πNóJ »àdG øjô«aQƒÑdG äÉ≤∏M äGóqdƒe øjƒμJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

(Daily Need of Vitamin B6)   6Ü ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 äGQ qô≤ªdG ∫ÉªLEG øμªjh .¿É``°ùfE’G ≈∏Y ¬°ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X Qóæj ,Gòd ;á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG á``jòZC’G øe á©``°SGh áYƒªée »a 6Ü ø``«eÉà«a ô``aGƒàj

 »μjôeC’G »``æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a á``jò¨àdGh AGò``¨dG á``Ä«g É``¡H â``°UhCG »``àdG ,6Ü ø``«eÉà«Ød  (Recommended Dietary Allowance: RDA)á``«FGò¨dG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ,(Ω1989)

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (0.6-0.3) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1.1-1) :(äGƒæ°S 6-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.4 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� Ωƒj/ΩGôé«∏∏e (2-1.7) :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 2 :(áæ°S 50-19) ¿ƒqæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1.5-1.4) :äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1.6 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 2.2 :πeGƒëdG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 2.1 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG

.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ádhÉæàªdG ø«JhôÑdG á«ªc ™e kÉ qjOôW kÉÑ°SÉæJ á«eƒj IQƒ°üH ¿É°ùfE’G É¡«dEG êÉàëj »àdG 6Ü ø«eÉà«a á«ªc Ö°SÉæàJ ,ΩÉY ¬LƒHh

(Sources of Vitamin B6 in Daily Food)   »eƒ«dG AGò¨dG »a 6Ü ø«eÉà«a QOÉ°üe

 ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdG :»g ø«eÉà«ØdÉH á«æ¨dG ájòZC’Gh .kÉØfBG äôc oP »àdG √Qƒ°üH á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a 6Ü ø«eÉà«a ôaGƒàj

 ,QõédGh ,ïfÉÑ°ùdG) äGhGô°†îdGh Ö«∏ëdGh ¢†«ÑdG qó n© oj Éªc .Ωƒë∏dGh ,IóÑμdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,íª≤dG ø«æLh ,Iô«ªîdGh ,ÉWÉ£ÑdGh ,±ÉédG í∏ÑdGh ,RƒªdGh

.á≤«bódG äÉbƒ∏îªdG áWÉ°SƒH AÉ©eC’G »a kÉ°†jCG ø«eÉà«ØdG Gòg ™æ°üojh .6Ü ø«eÉà«Ød ádóà©e QOÉ°üe (±ƒØ∏ªdGh

 §¨°V ´ÉØJQ’ OÉ°†e) (Hydralazine) ø``jR’GQó«¡dG :É¡æe ,6Ü ø``«eÉà«a øe º``°ùédG IOÉØà``°SG øe πq∏≤ oJ »àdG ájhOC’G ¢†©H óLƒJ ,π``HÉ≤ªdG »``ah

 (π``°ùdG ¢Vôe áédÉ©ªd) (Izoniazid) ójRÉ«fhõjE’Gh ,(á``«eõ«JÉehôdG ¢VGôeC’G á``édÉ©ªd) (Penicillamine) ø«eÓ«``°ùæÑdGh ,∫ƒÑdG äG qQó``eh ,(Ωó``dG

.6Ü ø«eÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (8-1) ∫hóédG ô¶fG .Égô«Zh
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.12Ü ÚeÉà«ah ,Ú°S’ƒØdGh ,6Ü ÚeÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(8-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

6Ü ÚeÉà«a

(ΩGôé«∏∏e)

Ú°S’ƒa

(ΩGôé«∏∏e)

12Ü ÚeÉà«a

(ΩGôLhôμ«e)
:∂ª°ùdGh Ωƒë∏dGh ¢†«ÑdG

»∏≤ŸG ¢†«ÑdGIÒÑc á qÑM0.05220.57

(…ƒ°ûe) …ô≤ÑdG ºë∏dGäÉ«bhCG 30.4731.54

ôZÈª¡dGäÉ«bhCG 30.3231.52

êÉLódG º◊äÉ«bhCG 30.40-0.30

ÉfƒàdGäÉ«bhCG 30.4232.20

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e0.926-

(Öq∏©e) ¿ƒª∏°ùdGäÉ«bhCG 30.3--

QÉëŸGäÉ«bhCG 3--16.20

:ÜƒÑ◊G äÉéàæe

IQòdG íFGô°TóMGh Üƒc0.54--

íª≤dGIóMGh âjƒμ°ùH á©£b0.07--

(Saltines) ídGƒŸG(äÉeGôL10 ) ™£b ™HQCG0.00113-

±É÷G QRC’GIóMGh á«bhCG0.032-

¢†«HC’G õÑÿGIóMGh áëjô°T0.00910-

ôª°SC’G õÑÿGIóMGh áëjô°T0.0416-

:¿ÉÑdC’G äÉéàæe

 πeÉμdG Ö«∏◊GäÉ«bhCG 80.10120.86

(øgO 2%) Ö«∏◊GäÉ«bhCG 80.12120.91

Qó«°ûdG áæÑLIóMGh á«bhCG0.0250.25

:¬cGƒØdG

ìÉØàdGá£°Sƒàe á qÑM0.044-

RƒŸGá£°Sƒàe á qÑM0.6323-

(ó qª›) ∫É≤JÈdG Ò°üYäÉ«bhCG 40.0455-

ñƒÿGá£°Sƒàe á qÑM0.023-

ähôa Öjô÷Gá£°Sƒàe á qÑM ∞°üf---

ádhGôØdGÜƒc ∞°üf0.0413-

ΩÉª°ûdGá qÑM ∞°üf0.1545-

:äGhGô°†ÿG

(Iƒ¡£e) IQòdG(äÉ«bhCG 4) Üƒc ∞°üf0.2041-

AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdG(äÉ«bhCG 4) Üƒc ∞°üf0.0722-

AGô°†ÿG A’RÉÑdG(äÉ«bhCG 4) Üƒc ∞°üf0.0566-

¢ùÿG(ΩGôL 100) ¢SCGQ ™HQ0.0413-

ºWÉªWá£°Sƒàe á qÑM0.1053-

 (IRƒÑfl) ¢ùWÉ£Há£°Sƒàe á qÑM0.2256-

(ó qª›) ‹ƒchÈdGÜƒc ∞°üf-86-

(Ió qª›) ïfÉÑ°ùdGÜƒc ∞°üf0.2814-

(1986)م. .Guthrie, H. A :™LôŸG
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(Deficiency of Vitamin B6) ¿É°ùfE’G ≈∏Y 6Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

 ¿É``°ùfE’G AÉ£YEG q¿CG q’EG ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ójó©dG »``a √QÉ``°ûàfG ≈dEG kGô¶f ;¿É``°ùfE’G ≈∏Y 6Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X QOÉ``ædG ø``e

 Qƒ¡X ≈dEG …ODƒj , 6Ü ø«eÉà«a øe á«dÉN á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ ™e , (Deoxypyridoxine) ø«``°ùchójô«H ¢``ùchCG …O πãe ,(Antagonist) ø«eÉà«ØdG OÉ°†e

:»gh ,¬°ü≤f ¢VGôYCG

� .(Glossitis) …RGƒLQC’G ≈dEG ¬fƒd π«eh ¿É°ù∏dG áeƒ©fh ,áØ°ûdG ≥ q≤°ûJ

� .(Convulsions) äÉéqæ°ûJh á«Ñ°üY äÉHGô£°VG çhóM

� .∑ÉÑJQ’Gh ,áHBÉμdGh ,QƒàØdGh ,»∏≤©dGh »ª°ùédG ∞©°†dÉH Qƒ©°ûdG :πãe ,OôØdG ∑ƒ∏°S ôq«¨J 

� .É«ª«fC’ÉH áHÉ°UE’G

� .(Lymphopenia) ájhÉØª«∏dG ÉjÓîdG OóY áq∏b

�  Commercial) »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG ™ q°VôdG ∫ÉØWC’G AÉ£YEG q¿CG Éªc .(Seborrhea) ø«©dG ∫ƒMh ∞fC’Gh ºØdG ó∏L ≈∏Y á«ægO äGRGôaEG Qƒ¡X 

 .ájQGôëdG äGô``«KCÉàdÉH ø«eÉà«ØdG π``q∏ëJ ≈dEG  kGô¶f ;º``góæY 6Ü ø«eÉà«a ¢``ü≤f ¢VGôYCG Qƒ``¡X ≈``dEG …ODƒ``j º`` q≤©ªdG Ö``«∏ëdG hCG(Formula

 »a ºdCGh ,Dƒ`` q«≤Jh ,ƒªædG »a A§Hh ,(Convulsive Seizures) á«éqæ``°ûJ äÉ``Hƒfh á``«Ñ°üY äÉéq«¡J IQƒ``°üH ™ q°VôdG ≈``∏Y ¢``VGôYC’G ô``¡¶Jh

 ø«eÉà«a øe áÑ°SÉæe äÉYôL ∫hÉæJ q¿CG ô ncòoj .(Ataxia) (áeRÓdG á«∏°†©dG äÉcôëdG ≥«°ùæJ ≈∏Y IQó≤dG ΩóY) èq∏îJh ,É«ª«fCGh ,ø£ÑdG

 .äÉéqæ°ûàdG ká°UÉN ,á≤HÉ°ùdG ¢VGôYC’G ∫GhR ≈dEG »°†Øoj 6Ü

(Diseases Related to Vitamin B6)    6Ü ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 ¢Vôeh ,(Autism) (™bGƒdG øe kÉHôg πq«îàdG »a ∫É``°Sôà°S’G) ó qMƒàdG :πãe ,É¡LÓYh ¢VGôeC’G øe ójó©dG øe ájÉbƒdG ≈∏Y 6Ü ø«eÉà«a óYÉ``°ùj

 äÉHÉ¡àd’G êÓ©d 6Ü ø«eÉà«a πª©à``°ù oj .åª£dG πÑb Ée ¢VGôYCGh ,•É``ÑME’Gh , (Carpal Tunnel Symptoms) »¨``°SôdG ™ª≤dG ¢``VGôYCGh ,π``ªëdG …ôμ``°S

 ¢†©ÑH áHÉ°UE’G óæY ¢†Øîæj ÉeRÓÑdG »a 6Ü ø«eÉà«a iƒà``°ùe q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG óbh .ø«æ«©dGh ºØdG ÖfGƒLh ¿É``°ù∏dG Ö«°üJ »àdG äÉ≤ q≤``°ûàdGh

 Sickle Cells) á``«∏éæªdG Ωó``dG ÉjÓN É«ª«fCGh ,≈``∏μdG ¢``Vôeh ,(Asthma) ƒ``HôdGh ,…óãdG ¿ÉWô``°S ¢``Vôeh ,á``«LÉàdG Ö``∏≤dG ¢``VGôeCG  :π``ãe ,¢``VGôeC’G

.…ôμ°ùdG ¢Vôeh ,(Anemia

(Dietary and Biological Statistic for Vitamin B6)  6Ü ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - ,%15:Üƒ``ÑëdG  ,%11  :Ö``«∏ëdG  äÉ``éàæe  ,%42  :Ωƒ``ë∏dG

.%21 :¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG

:∫ƒÑdG »a IóFÉ°ùdG IQƒ°üdG - π«°ùchójô«ÑdG ¢†ªM  -4 IQƒ°üH (%70-50) 

(4-Pyridoxil Acid)

:∫ƒÑdG ™e óbÉØdG -.ádhÉæàªdG á«ªμdG øe (%50-40) 

:º°ùédG »a ø«eÉà«ØdG ¿hõîe -.äÓ°†ØdG »a %50

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.ΩGôé«∏∏e (2.5-1.5)

:¢ü≤ædG áédÉ©ªd É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG áYôédG -.ΩGôé«∏∏e (25-7.5)
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(Cobalamine) 12Ü ø«eÉà«a

 ƒgh ;AGôªëdG ΩódG ÉjÓN è°†f πeÉY hCG ,á``ã«ÑîdG É«ª«fCÓd OÉ°†ªdG ø«eÉà«ØdG hCG ,ø«e’ÉHƒμdG hCG ,ø«e’ÉHƒcƒfÉ«``°ùdG º``°SÉH ø«eÉà«ØdG Gòg ± nô``© oj

 §°SƒdG »a IQGôëdGh ø«é°ùcC’Gh Aƒ°†dGh ¢VÉªMC’Gh óYGƒ≤dÉH 12Ü ø«eÉà«a ôqKCÉàj .âdÉHƒμdG ô°üæY ≈∏Y ¬FGƒàMG ÖÑ°ùH ôªMCG ¿ƒd äGP ájôHEG ájQƒ∏H IOÉe

:Éªg ,ø«°ù«FQ øjCGõL øe ∞qdCÉàj ƒgh ,∫OÉ©àªdG §°SƒdG »a IQGôëdG π qªëàj ¬qfCG q’EG ,…óYÉ≤dGhCG …ƒ∏≤dG

.(Corin Ring) øjQƒμdG á≤∏M ∗

.(Nucleotide) ó«Jƒ«∏cƒ«ædG ∗

(Importance of Vitamin B12 for Human) ¿É°ùfEÓd 12Ü ø«eÉà«a á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG 12Ü ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG.ΩÉ¶©dG ´Éîf πNGO (Erythropoiesis) AGôªëdG ΩódG ÉjÓN ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

 -Ü.(Homocysteine) ø««à°ù°Sƒeƒ¡dG øe ø«fƒ«ã«ªdG πãe ,á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ¢†©H ™«æ°üJ  

 -ê.ø«fƒ«ã«ªdG øe ø«dƒμdG ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

 -O .(5-N.Methyl Th4) ∂«dƒØdG ¢†ªM π«ã«e - 5 Öcôe ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

 -`g.á«FÓ£dG ÉjÓîdG ≈∏Y á¶aÉëªdG

 -h.(Succinate) äÉæ«°ùμ°S ≈dEG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’Gh ¿ƒgódG ¢†jCG øe èJÉædG (Metylmalonate) äÉfƒdÉe π«ã«e Ö qcôe πjƒëJ  

 -R.É¡dõ©Jh á«Ñ°ü©dG ±É«dC’ÉH §«ëJ »àdG (Myelin Sheaths) ø«∏«ªdG ∞o∏ oZ ≈∏Y á¶aÉëªdÉH »Ñ°ü©dG RÉ¡édG áeÓ°S ≈∏Y á¶aÉëªdG  

 -ì.AGôªëdG ΩódG ÉjÓN øjƒμàd ájQhô°†dG äÉªjõfEÓd ≥aGôe πªY πª©j …òdG ∂«æ«dƒØdG ¢†ªM ≈dEG ∂«dƒØdG ¢†ªM πjƒëJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

(Daily Need of Vitamin B12)   12 Ü ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 ƒëædG ≈∏Y 12Ü ø«eÉà«Ød (RDA) á``Môà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »``μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG á``Ä«g äO qó``M

:»JB’G

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e (0.5 - 0.3) :(áæ°S  - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e (1 - 0.7) :(äGƒæ°S 6-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 1.4 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 2 :äÉ qæ°ùªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 2.2 :πeGƒëdG

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 2.6 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

(Sources of Vitamin B12 in Daily Food)   »eƒ«dG AGò¨dG »a 12Ü ø«eÉà«a QOÉ°üe

 ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒ``ë∏dGh ,IóÑμdGh ,…hÓμdG :πãe ,á«fGƒ«ëdG á``jòZC’G »a IôãμH óLƒj ¬qfCG q’EG ,12Ü ø``«eÉà«a ≈∏Y á``«JÉÑædG á``jòZC’G …ƒ``àëJ ’
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 ,Gòd ;á«fGƒ«ëdG ájòZC’G ¿ƒ``dhÉæàj ’ øjòdG ø«eõà∏ªdG ø««JÉÑædG ≈∏Y 12Ü ø«eÉà«a ¢``ü≤f ¢VGôYCG IOÉY ô¡¶Jh .Ö«∏ëdGh ,∑Éª``°SC’Gh ,ø``ÑédGh ,¢``†«ÑdGh

-1) ∫hóédG ô¶fG .12Ü ø«eÉà«a øe É¡H ¢SCÉH ’ äÉ«ªc ™«æ°üJ É¡æμªj á¶«∏¨dG AÉ©eC’G Éjô«àμH q¿CÉH kÉª∏Y ,ø«eÉà«ØdG Gòg øe äÉYôL ∫hÉæJ º¡«∏Y øs«©àj

.12Ü ø«eÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG ôcòdG ∞fB’G (8

(Symptoms of Vitamin B12 Deficiency)   ¿É°ùfE’G ≈∏Y 12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG 

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y 12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

�  øe 12Ü ø«eÉà«a ¢UÉ°üàeG ∞©°V á``é«àf ;(Pernicious Anemia)  (áªî°†àªdG ΩódG ÉjÓN äGP É«ª«fC’G) á``ã«ÑîdG É``«ª«fC’ÉH á``HÉ°UE’G 
 ¢UÉ°üàeG ≈∏Y óYÉ``°ùj Ió©ªdG ÉjÓN √RôØoJ ø«JhôH ƒgh ;(Intrinsic Factor) »``∏NGódG πeÉ©dG øjƒμJ ∞`` qbƒJ ÖÑ``°ùH Ió©ªdG QGó``L ∫Ó``N

 ø«eÉà«a ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G hCG ,É¡æe AõL hCG Ió©ªdG πeÉc ∫É°üÄà°SG hCG ,Ió©ª∏d áæ q£ÑªdG á≤Ñ£dG »a ÜÉ¡àdG çhóM ÖÑ°ùH hCG ,12Ü ø«eÉà«a

 ÉjÓîd º qî°†J IQƒ°üH áã«ÑîdG É«ª«fC’G ¢VGôYCG ô¡¶Jh .12Ü ø«eÉà«a ≈∏Y πFÉ©dG ¢ùaÉæJ AÉ©eC’G »a äÉ«∏«ØW OƒLh hCG , qø°ùdG Ω qó≤J hCG ,6Ü

 çhóMh ,Ió©ª∏d áæ q£ÑªdG á«WÉîªdG á«°ûZC’G πq∏ëJh ,AÉ°†«ÑdG ΩódG ÉjÓNh ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà°ùe ¢VÉØîfGh ,ÉgOóY áq∏bh ,AGôªëdG ΩódG

.»cƒ°ûdG ´ÉîædG »a äGôq«¨J

� .ø«∏«ªdG ∞o∏ oZ πq∏ëJ ÖÑ°ùH »Ñ°ü©dG RÉ¡édG »a äÉHGô£°VG çhóM

� .»cƒ°ûdG πÑëdG ∫ÓëfG

. (Nutritional Amblyopia) »FGò¨dG (¢ûª¨dG) ΩÉàYE’G º°SÉH ± nô©oj ô°üÑdG »a ÜGô£°VG

(Diseases Related to Vitamin B12) 12Ü ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 ájòZCG ¿ƒdhÉæàj ’ øjòdG ø««JÉÑædG ¢UÉî°TC’G IOÉY Ö«°üj ƒgh ,áª qî°†àªdG ΩódG ÉjÓN äGP É«ª«fC’G ¢VôªH áHÉ°UE’ÉH 12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f §ÑJôj

 .12Ü ø«eÉà«ØH »æ¨dG ÉgGƒàëªH õq«ªàJ ájòZCG »gh ,¢†«ÑdGh ,øLGhódGh ,∑Éª°SC’Gh ,Ωƒë∏dG :πãe ,á«fGƒ«M

 Ö©μe ôàª«∏∏e /500000 øe πbCG íÑ°üàa ,(Platelets) ájƒeódG íFÉØ°üdG OóY ¢VÉØîfG »a áª qî°†àªdG ΩódG ÉjÓN äGP É``«ª«fC’G ¢``VGôYCG π`` sãªàJ

 áHÉ°UE’Gh ,ÜÉ``°üYC’G πq∏ëJh ,ÜÉ¡àd’ÉH á``HÉ°UE’G ∂dòch .Ö``©μe ôàª«∏∏e /3000 ø``e πbCG AÉ``°†«ÑdG Ωó``dG É``jÓN Oó``Y í``Ñ°üjh ,(Thrombocytopenia)
.(Coma) áHƒÑ«¨dGh ,(Uremia) ΩódG »a Éæ«dƒÑdG áÑ°ùf ´ÉØJQGh ,(Hepatic Disease) OÉM …óÑc ¢VôªH

 (Angina) …Qó°üdG ¥ÉæîdGh , (Dyspnea) ¢``ùØæàdG ≥«°†H ¢üî``°ûdG áHÉ°UEG »a áª qî°†àªdG ΩódG ÉjÓN äGP É«ª«fC’G ô£N πsãªàj , ΩÉY ¬LƒHh

 ≥«°V áédÉ©e ø``μªjh .%15 ø``e πbC’ (á∏eÉc ΩO á``æ«Y »a AGô``ªëdG Ωó``dG É``jÓN áÑ``°ùf) (Hematocrit) â``jôcƒJÉª«¡dG ¢``VÉØîfG É``ª¡ÑMÉ°üj ø``jò∏dG

 Venous) …ójQƒdG §¨°†dG ™ØJQG ∫ÉM »ah .(Packed Erythrocyte) AGôªëdG ΩódG ÉjÓN äGƒqÑY øe ø«JóMh π≤f ≥jôW øY …Qó°üdG ¥ÉæîdGh ¢ùØæàdG

 Öë°S ¿hO øe πeÉμdG ΩódG π≤f q¿EG PEG ;(Whole Blood) πeÉμdG ΩódG øe kÓ«∏b πbCG hCG ájhÉ°ùe á«ªc Öë°S ΩódG π≤f á«∏ªY ÖMÉ°üj ¿CG Öéj ,(Pressure

.…ójQƒdG §¨°†dG »a OÉM ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj º°ùédG øe ΩO

 πÑbh Iô°TÉÑe π°†©dG »a (kÉeGôé«∏∏e 15) ø«°S’ƒØdGh ,(ΩGôLhôμ«e 100) 12Ü ø«eÉà«a øe äÉYôL ¢†jôªdG AÉ£YEG ÜƒLh ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh

 ≥jôW øY 12Ü ø«eÉà«a øe ΩGô``Lhôμ«e 100 ∂dòch ,ºØdG ≥jôW øY kÉ q«eƒj ø«``°S’ƒØdG øe äÉeGôé«∏∏e 5 ¢†jôªdG AÉ£YEG ∂``dP »``∏jh .¢ü«î``°ûàdG Aó``H

.óMGh ´ƒÑ°SCG I qóe π°†©dG
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(Dietary and Biological Statistic for Vitamin B12)  12Ü ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:12Ü ø«eÉà«a øe ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e -.(%30-15)
:12Ü ø«eÉà«a øe º°ùédG ¿hõîe -.äÉeGôé«∏∏e (4-2)

:(¢ù«FôdG ´Oƒà°ùªdG) óÑμdG ¿hõîe -.ΩGôé«∏∏e 2 øe ôãcCG

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.%20 :Ö«∏ëdG äÉéàæe ,%80 :Ωƒë∏dG

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 2.6

:12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f øe áéJÉædG É«ª«fC’G áédÉ©e - 100  ø``≤M  hCG,π``°†©dG  »``a  ø``≤M  ΩGô``Lhôμ«e  (1.5-1)
.kÉ qjô¡°T ΩGôLhôμ«e

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a Ωô«°ùdG »a 12Ü ø«eÉà«a iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e /(Pg) ΩGôLƒμ«H100 øe ôãcCG

(Niacin) ø«°SÉ«ædG

 ;(Anti-Pellagra Vitamin) GôLÓÑdG ¢Vôªd OÉ°†ªdG ø«eÉà«ØdG hCG ,(Nicotinic Acid) ∂«æ«Jƒμ«ædG ¢†ªM hCG ,3Ü ø«eÉà«a º°SÉH ø«°SÉ«ædG ± nô©oj

 . qôe º©W äGP AÉ°†«H ájôHEG äGQƒ∏H ƒgh

 ≈dEG kGô¶fh .º«≤©àdGh ,Aƒ°†dGh ,Ió°ùcC’Gh ,äÉjƒ∏≤dGh ,¢VÉªMC’Gh ,IQGôëdG ΩhÉ≤j ¬qfC’ ;á«LQÉîdG πeGƒ©∏d kÉJÉÑK äÉæ«eÉà«ØdG ôãcCG øe ø«°SÉ«ædG qó n© oj

.≥∏°ùdG á«∏ªY ∫ÓN ó n≤Øoj ¬æe kGô«Ñc kGAõL q¿EÉa ;AÉªdG »a ¿ÉHhò∏d πHÉb ¬qfCG

 NAD  :Nicotinamide Adinine  ó``«Jƒ«∏cƒ«ædG »``FÉæK ø«fOCG ó«eCG ø«Jƒμ«f :É``ªg ,(äÉªjõfC’G äÉ≤aGôe) ø«``°SÉ«æ∏d kÉ q«Ø«Xh ¿Ó``YÉa ¿Óμ``°T ó``Lƒj

.(Nicotinamide Adinine Dinucleotide Phosphate: NADP)  äÉØ°Sƒa ó«Jƒ«∏cƒ«ædG »FÉæK ø«fOCG ó«eCG ø«Jƒμ«fh ,Dinucleotide

(Importance of Niacin for Human) ¿É°ùfEÓd ø«°SÉ«ædG á«ªgCG

 :ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ø«°SÉ«ædG º p¡°ù oj

 -CG ¢†jC’ ájQhô°†dG (Dehydrogenases) õ«æ«LhQó«¡jódG äÉªjõfC’ (Coenzyme) äÉ≤aGôe Éª¡Ø°UƒH kÉ q«Ø«Xh ¿ÓYÉØdG ¿Óμ°ûdG πªY  

 Ö qcôe øe ø«LhQó«¡dGh äÉ``fhôàμdE’G π``≤æH õ«æ«LhQó«¡jódG äÉ``ªjõfCG Ωƒ≤Jh .á``bÉ£∏d Ió`` qdƒªdG ¿ƒ``gódGh äÉ``æ«JhôÑdGh äGQó``«gƒHôμdG

 ƒà«c-ÉØdCGh ,õ``«æ«LhQó«¡jódG äÉ``ahô«Hh ,õ«æ«LhQó«¡jódG äGôà«``°ShõjCGh ,õ``«æ«LhQó«¡jódG ä’É``e :É¡æeh ,É``jÓîdG πNGO ô``NBG ≈``dEG

.õ«æ«LhQó«¡jódG äÉàc’h ,õ«æ«LhQó«¡jódG

 -Ü.ó∏édG áë°Uh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG áeÓ°S ≈∏Y á¶aÉëªdG

 -ê.»°SÉªîdG RƒÑjôdG ôμ°S ™«æ°üJ »a ΩÉ¡°SE’G

 -O äÉfƒeôg ™«æ°üJ ≈∏Y (Pentose Shunt) Rƒ``àæÑdG á∏jƒëJ πNGO áf qƒμàªdG (+NADPH+H) á``dõàîªdG ¬JQƒ°U »a ø«``°SÉ«ædG IóYÉ``°ùe  

.ø«°Shô«J ≈dEG ø«f’CG π«æØdG πjƒëJ ∂dòch ,∫hôà°ùdƒμdGh á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,(Steroid  Hormones) ójhô«à°SC’G

 -`g.kÉ q«eƒj äG qôe çÓK ΩGôL (2-1) ∫ó©ªH ¬dhÉæJ óæY ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN  

(Daily Need of Niacin)  ø«°SÉ«ædG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ø«°SÉ«æ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /äÉeGôé«∏∏e (6-5) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e (13-9) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G
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� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e (20-17) :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 19 :(áæ°S 50-19) ¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 15 :äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 13 :äÉ qæ°ùªdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 17 :πeGƒëdG

� .Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 20 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

 äÉæ«eÉà«a á«ªch ,á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ¬à«Yƒfh ø«JhôÑdG á«ªch ,kÉ q«eƒj ádhÉæàªdG äGô©``°ùdG á«ªμd kÉ©ÑJ ø«``°SÉ«æ∏d OôØdG äÉLÉM O qóëàJ ,ΩÉY ¬LƒHh

 •GôaE’G q¿CG ≈dEG Éæg IQÉ°TE’G QóéJh .á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ø«eÉà«ØdG á«∏YÉØd IOÉ°†e OGƒe OƒLhh ,á«ë°üdG OôØdG ádÉMh ,¿ÉaƒàHôàdG ¢†ªM á«ªch ,(Ü)
 øe AõL πjƒëJ ¿É``°ùfE’G º``°ùL ™«£à``°ùjh .√QGôªMGh º``°ùédG AÉëfCG ≈dEG ΩódG ´ÉaófÉH Qƒ©``°ûdGh ,ájƒeódG á«YhC’G »a kÉ©`` t°SƒJ Ö uÑ``°ù oj ø«``°SÉ«ædG ∫hÉæJ »a

 .ø«JhôH äÉeGôL 6 øe »JCÉJ äÉfƒàHôJ ΩGôé«∏∏e 60 πc øe ø«°SÉ«f ΩGôé«∏∏e ∫ó©ªH ø«°SÉ«f ≈dEG äÉfƒàHôàdG

(Sources of Niacin in Daily Food ) »eƒ«dG AGò¨dG »a ø«°SÉ«ædG QOÉ°üe

 ,»fGOƒ``°ùdG ∫ƒØdG IóHRh ,∑Éª``°SC’Gh ,…hÓμdGh ,óÑμdGh ,OGô``édGh ,Ωƒ``ë∏dG :πãe ,á«JÉÑædGh á``«fGƒ«ëdG ájòZC’G ø``e ójó©dG »``a ø«``°SÉ«ædG ô``aGƒàj

 ,á«fGƒ«ëdG ájòZC’G á°UÉîHh ,¿ÉaƒàHôàdG ¢†ªëH á«æ¨dG ájòZC’G ™«ªL qó n© oJ ,ΩÉY ¬LƒHh .(Converted Rice) RQC’Gh ,º qYóªdG õ``ÑîdGh ,á``∏eÉμdG Üƒ``ÑëdGh

 ,á£ÑJôe IQƒ°üH √OƒLh ≈dEG kGô¶f ;IQòdGh RQC’G ká°UÉN ,ÜƒÑëdG »a OƒLƒªdG ø«°SÉ«ædG øe IOÉØà°S’G ™«£à°ùj ’ º°ùédG q¿CG q’EG .ø«°SÉ«æ∏d Ió«L QOÉ°üe

.ø«°SÉ«ædG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG ôcòdG ∞fB’G (7-1) ∫hóédG ô¶fG .¬∏°üah ø«°SÉ«ædG ôjôëàd …ƒ∏≤dÉH ÜƒÑëdG √òg π neÉ©oJ Gò¡d

(Symptoms of Niacin Deficiency) ¿É°ùfE’G ≈∏Y ø«°SÉ«ædG ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»∏j Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y ø«°SÉ«ædG ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

:»gh ,(D) ±ôëH É¡©«ªL CGóÑJ á°ù«FQ ¢VGôYCG áKÓãH õq«ªàj …òdG (Pellagra) GôLÓÑdG ¢VôªH áHÉ°UE’G

-1 .áë°VGh Qƒ°ûb ¬«∏Y ô¡¶Jh ,kG qôªëe ,kÉæ°ûN kÉ qaÉL ,áÑbôdGh øjó«dG ó∏L ká°UÉN ,¢ùª°û∏d ¢V qô©ªdG ó∏édG íÑ°üj PEG :(Dematitis) ó∏édG ÜÉ¡àdG 

-2 .ºØdÉH ÜÉ¡àdGh ,πcC’G »a áÑZQ ΩóYh ,Dƒ q«≤J ¬ÑMÉ°üjh ,kÉfÉ«MCG ∫É¡°SE’G çóëj :(Diarrhea) ∫É¡°SE’G 

-3  ,áNhódGh ,áHBÉμdGh ,¥QC’Gh ,èq«¡àdGh ,•ÉÑME’Gh ,áHBÉμdÉH Qƒ©°T ¬ÑMÉ°üj »∏≤Y ∞q∏îJ çhóM »a ∂dP πsãªàj :(Dementia) á«∏≤©dG äÉHGô£°V’G 

.±É£ªdG ájÉ¡f »a IÉaƒdG çóëJ óbh ,Éjô«à°ù«¡dGh

(Diseases Related to Niacin) ø«°SÉ«ædÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 äÉ«aƒdG ∫ó©e øe πq∏≤ oj É qªe ,(Myocardial  Infractions) Ö∏≤dG á∏°†Y AÉ°ûàM’ OGóJQG çhóM øe qóëj ø«°SÉ«ædG ∫hÉæJ q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG

LDL-) áaÉãμdG ¢``†ØîæªdG ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈dEG …ODƒj kÉ`` q«eƒj äÉeGôL (3-1.5) QGó``≤ªH ø«``°SÉ«ædG ∫hÉæJ q¿CG â``ÑK É``ªc .Ö``∏≤dG ¢``VGôeCÉH

 ób ø«``°SÉ«ædG øe Iô«ÑμdG äÉ«ªμdG √òg ∫hÉæJ q¿CG ô ncòoj .ÉeRÓÑdG »a (HDL-Cholesterol) áaÉãμdG ™ØJôªdG ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ™aQh ,(Cholesterol

 »a ∫ƒÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQGh ,ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà``°ùe ´ÉØJQGh ,óÑμdG ∞FÉXh »a ∞©°Vh ,ó∏édG »a õNh çhóM :πãe ,¿É``°ùfEÓd äÓμ``°ûªdG ¢†©H Ö uÑ``°ù oJ

 ¿ƒgódG iƒà``°ùe ¢†ØN »a á«∏YÉØH ø«``°SÉ«ædG º p¡``°ù oj ,πHÉ≤ªdG »ah .ø«eÉà«ØdG ∫hÉæJ ∞ qbƒàH »ØàîJ ¢``VGôYC’G √ò``g q¿CG q’EG , (Hyper-  uricemia) Ωó``dG

.ÉeRÓÑdG »a
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(Dietary and Biological Statistic for Niacin) ø«°SÉ«æ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ø«°SÉ«ædG øe óMGh ΩGôé«∏∏e -.¿ÉaƒàHôàdG øe kÉeGôé«∏∏e 60 ∫OÉ©j

:ø«JhôÑdG ΩÉ¡°SEG - ≈dEG ∫ƒëàJ ,¿ÉaƒàHôàdG øe kÉeGôé«∏∏e 60ô qaƒoJ  ø«JhôH äÉeGôL 6

.ø«°SÉ«f ΩGôé«∏∏e

:¿ÉaƒàHôàdG ¢†ªM ΩÉ¡°SCG -.äÉæ«eÉà«ØdG øe á«eƒ«dG ¿É°ùfE’G äÉLÉM øe %65 ô qaƒ oj

 :ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.%16 :¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG , %28 :ÜƒÑëdG , % 45 :Ωƒë∏dG

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.(Niacinaminde) ó«eCG ø«°SÉ«ædG øe kÉeGôé«∏∏e (20-10) 

:¢ü≤ædG áédÉ©ªd É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG áYôédG -.ó«eCG ø«°SÉ«ædG øe kÉeGôé«∏∏e (50-25) 

:∫ƒÑdG »a ø«eÉà«ØdG õ«côJ - N-Methyl  ó``«eCG  ø``«Jƒμ«f  π``«ã«e  ΩGô``é«∏∏e  1.6  ø``e  ô``ãcCG

.ø«æ«JGô«c ΩGôL /Nicotinamide

(Folate of Folacin) ø«°S’ƒØdG

 πeÉY hCG ,Pteroyl Glumatic Acid (PGA) ∂``«eÉJƒ∏L π``jhôàÑdG ¢†ªM hCG ,É«ª«fCÓd OÉ``°†ªdG πeÉ©dG hCG ,∂«dƒØdG ¢``†ªM º``°SÉH ø«``°S’ƒØdG ± nô``© oj

 á©jô``°Sh ,áëFGôdGh º©£dG áªjóY á©e’ AGôØ°U äGQƒ``∏H ƒ``gh ;(Folinic Acid) ∂``«æ«dƒØdG ¢``†ªM hCG ,Ω ø``«eÉà«a hCG ,(Lactobacillus Casei) É``jô«àμÑdG

 7 …hÉ°ùJ PH) ∫OÉ©àªdGh …óYÉ≤dG §``°SƒdG »a (Ω100º) á«dÉ©dG IQGôëdG äÉLQO ΩhÉ≤j ¬qfCG q’EG ,¢``ùª°ûdG á©``°TCGh ¢VÉªMC’Gh ø«é``°ùcC’Gh IQGôëdÉH ∞∏àdG

 .(ôãcCG hCG

(Importance of Folacin for Human) ¿É°ùfEÓd ø«°S’ƒØdG á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ø«°S’ƒØdG º p¡°ù oj

 -CG .12Ü ø«eÉà«a IóYÉ°ùªH ΩÉ¶©dG ´Éîf πNGO ΩódG ø«Hƒ∏Lƒª«¡d áf qƒμªdG (Heme) º«¡dG áYƒªée ¬©«æ°üàH ;AGôªëdG ΩódG ÉjÓN øjƒμJ  

.ø« qæ°ùªdGh πeGƒëdGh ∫ÉØWC’G óæY á°UÉîHh ,áª qî°†àªdG ΩódG ÉjÓN äGP É«ª«fC’G áédÉ©ªd ø«°S’ƒØdG πª©à°ùj Gò¡d

 -Ü π«eQƒØdG áYƒªée) ¿ƒ``HôμdG ájOÉMC’G äÉ``YƒªéªdG π≤f ≈∏Y (ø``«LhQó«¡dG á«YÉHôdG ∂«dƒØdG ¢``VÉªMCG) äÉ``ªjõfC’G äÉ``≤aGôe π``ª©J  

 ≈``dEG  Ö`` qcôe  ø``e  (CH3Methyl  π``«ã«ªdGh  ,CH3Methylene  ø«```∏«ã«ªdGh  ,-CH=NH Formimino  ƒ```æ«ª«eQƒ`ØdGh  ,  OCH3Formyl-

 øe ø«eÉ«ãdGh ,ó``«eCG ø«Jƒμ«ædG øe (Methylnicotinamide) ó``«eCG ø«Jƒμ«f π``«ã«ªdG :πãe ,IójóL äÉÑ qcôe ø``jƒμJ ≈dEG …ODƒ``j É`` qªe ;ô``NBG

 ø«eCG ∫ƒfÉãjE’G øe ø«dƒμdGh ,ø«``°ùjÓédG øe øjô«°ùdGh ,ø«à``°ù«°Sƒeƒ¡dG øe ø«fƒ«ã«ªdGh ,ø«f’CG π«æ«ØdG øe ø«``°Shô«àdGh ,π«``°SGQƒ«dG

 ™«æ°üàd áeRÓdG (Purines) äÉ``æjQƒ«ÑdGh ,(Pyrimidines) äÉæjó«ªjôÑdG  á«æ«Lhôà«ædG ó``YGƒ≤dG ™``«æ°üJ ∂``dòch ,(Ethanolamine)

.AGôªëdG ΩódG ÉjÓNh ,(RNA) h ,(DNA) …hƒædG ¢†ªëdG

(Daily Needs of Folacin) ø«°S’ƒØdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ø«°S’ƒØ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (35 - 25) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (75 - 50) :(äGƒæ°S 6-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 100 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 200 :¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG
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� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e 180 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 400 :πeGƒëdG

.»dGƒàdG ≈∏Y Ωƒj /ΩGôLhôμ«e 260h ,280 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG

(Sources of Folacin in Daily Food)   »eƒ«dG AGò¨dG »a ø«°S’ƒØdG QOÉ°üe

 ,äGhGô°†îdG ¢†©Hh ,RƒªdGh ,ádhGôØdGh ,¿ƒª«∏dGh ,Iô«ªîdGh ,…hÓμdGh ,óÑμdG :πãe ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ójó©dG »a ø«°S’ƒØdG óLƒj

 Gò¡d Ió«L QOÉ``°üe á∏eÉμdG Üƒ``ÑëdGh (πé©dGh ô``≤ÑdG ºëd) AGôªëdG Ωƒ``ë∏dGh ¢†«ÑdG qó`` n© ojh .»``dƒchôÑdGh ,¿ƒ``«∏¡dGh ,É``«dƒ°UÉØdGh ,ïfÉÑ``°ùdG :π``ãe ø``e

 Ö«∏ëdG á∏eÉ©e ∫ÉM »ah .ø«``°S’ƒØdG øe (%100-50) ƒëf ¿Gó≤a ÖuÑ``°ù oj á©ØJôe IQGôM äÉLQO ≈∏Y ΩÉ©£dG »¡W q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJh .ø«eÉà«ØdG

 ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG ôcòdG ∞fB’G (8-1) ∫hóédG ô¶fG .ø«°S’ƒØdG πq∏ëJ ™æªd ê ø«eÉà«a áaÉ°VEÉH ≈°Uƒj ,∞ qØéªdG Ö«∏ëdG ™«æ°üJ hCG ,IQGôëdÉH

.ø«°S’ƒØdG øe ájòZC’G

(Symptoms of Folacin Deficiency) ¿É°ùfE’G ≈∏Y ø«°S’ƒØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 ¢VGôeCG ¢†©ÑH áHÉ°UE’G AG qôL É qeEGh ,á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ádhÉæàªdG ø«eÉà«ØdG á«ªc ¢ü≤æd áé«àf É qeEG ;¿É°ùfE’G ≈∏Y ø«°S’ƒØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ô¡¶J

:»JB’G »a ø«°S’ƒØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG πsãªàJh ,ø«eÉà«ØdG ¢UÉ°üàeG ≥«©J »àdG ,(Celiac) ∑É«∏°ùdG πãe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG

�  ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà``°ùe »a ¢VÉØîfG çhóëH ájôÑàîªdG É¡°VGôYCG π`` sãªàJ »àdG ,áª qî°†àªdG AGôªëdG Ωó``dG ÉjÓN äGP É``«ª«fC’ÉH á``HÉ°UE’G 

 ájƒ«ëdG äÉ«∏ª©dG A§Hh ,QƒàØdGh Ö©àdÉH Qƒ©°ûdG »a πsãªààa ájôgÉ¶dG ¢VGôYC’G É qeCG .ájƒeódG íFÉØ°üdG OóYh AÉ°†«ÑdG ΩódG ÉjÓN OóYh

.ΩódG §q∏éJ á«∏ªY A§Hh ,á«Hhôμ«ªdG º°ùédG áYÉæe ∞©°Vh , ¢ùØæàdG áYô°Sh ,º°ùédG »a

� .»fGƒLQC’G ≈dEG ¬fƒd ôq«¨Jh ,¬àeƒ©fh ,¿É°ù∏dG í£°S ÜÉ¡àdGh ,∫É¡°SE’ÉH áHÉ°UE’Gh ,AÉ©eC’Gh Ió©ªdG ÜGô£°VG 

(Diseases Related to Folacin) ø«°S’ƒØdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

.ø«°SÉ«ædÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G ô¶fG

(Dietary and Biological Statistic for Folacin) ø«°S’ƒØ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:á©ØJôªdG IQGôëdG äÉLQO ≈∏Y ƒ¡£dG AÉæKCG »a ø«eÉà«ØdG ¿Gó≤a -.(%100-50) 

 Ωó``dG  äGô``c äGP É``«ª«fC’G) ¢``ü≤ædG á``dÉM »``a ø``«eÉà«ØdG iƒà``°ùe -

:(áª qî°†àªdG

.Ωô«°S óMGh ôà∏«∏∏e /(ng) ΩGôLƒfÉf 6 øe πbCG

:ø«°S’ƒØdG ¢ü≤f É«ª«fCG áédÉ©ªd áMôà≤ªdG áYôédG -.kÉ q«eƒj ø«°S’ƒa äÉeGôé«∏∏e (10-5)

:AGò¨dG »a ø«°S’ƒØdG Qƒ°U -.á£ÑJôe IQƒ°üH á«≤ÑdGh ,IôM IQƒ°üH %25

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.(%50-30)

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - :Ωƒë∏dG ,%33 :Ö«∏ëdG äÉ``éàæe ,%42 :¬cGƒØdGh äGhGô``°†îdG

.%11 :ÜƒÑëdG ,%14

 :ø«°S’ƒØdG øe º°ùédG ¿hõîe -.óÑμdG »a kÉeGôé«∏∏e 75

:ΩódG Ωô«°S »a ø«eÉà«ØdG iƒà°ùe - AGôªëdG É``jÓîdG ä’ƒa ø``e ôà∏«∏∏e /ΩGô``LƒfÉf 200 ø``e ô``ãcCG

.(Red Cell Folate)
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(Pantothenic Acid) ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM

 âjR IQƒ°üH óLƒjh .OÉ°†ªdG πeÉ©dG hCG ,5Ü ø«eÉà«a hCG ,(Pantothenol) ∫ƒ``æ«KƒàfÉÑdG hCG ,(Pantotheine) ø«KƒàfÉÑdG º``°SÉH ¢†ªëdG Gòg ± nô``© oj

 ¢†«HCG ¥ƒë``°ùe øe ∞qdCÉàJh ,¬æe ájQÉéàdG IQƒ°üdG »gh (Sodium or Calcium Pantothenate) ΩƒjOƒ°üdG hCG Ωƒ«``°ùdÉμdG äÉæ«KƒàæH ìÓeCG hCG ,êõd ôØ°UCG

 Ió``°ùcC’G ΩhÉ≤j ¬ qæμd ,(…óYÉ≤dGh »°†eÉëdG §``°SƒdG »a) IQGôëdGh ¢VÉªMC’Gh äÉjƒ∏≤dG áWÉ``°SƒH πq∏ëàj ø«eÉà«ØdG q¿CG ô ncòoj . kÓ«∏b ƒ∏M º©W …P Qƒ∏Ñàe

.∫OÉ©àªdG §°SƒdG »a ájOÉ©dG »¡£dG IQGôMh

(Importance of Pantothenic for Human) ¿É°ùfEÓd ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM º p¡°ù oj

 -CG ,ábÉ£∏d Ió`` qdƒªdG ¿ƒgódGh äÉ``æ«JhôÑdGh äGQó``«gƒHôμdG ¢``†jC’ …Qhô``°†dG (Coenzyme A) CG- º``jõfE’G ≥``aGôe Ö``«côJ »``a ΩÉ¡``°SE’G  

 øY kÓ°†a ,¢``ùHôc IQhO πNGO ≈dEG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†jCG øe áéJÉædG (CH3-CO) π«à``°SC’G áYƒªée π≤f ≈∏Y ºjõfE’G ≥aGôe πªYh

 ºjõfC’G ≥aGôe π«à``°SCG IQƒ°üH ¢``ùHôc IQhO É¡dƒNO πÑb (B-Oxidation) ¿ƒgódG Ió``°ùcCG ∫ÓN (Acyl Group) π«``°SC’G áYƒªée π≤f

.(Acetyl COA)

 -Ü.á«Ñ°ü©dG ä’É«°ùdG  π≤æj (Neurotransmitter) »Ñ°üY πbÉf ƒgh ;(Acetylcholine) ø«dƒc π«à°SC’G Ö qcôe ™«æ°üJ  

 -ê.AGôªëdG ΩódG ÉjÓN »a AGôªëdG á¨Ñ°üdG Ö«côJ »a πNóJ »àdG (Heme) º«¡dG áYƒªée É¡æeh ,(Porphyrin) øjô«aQƒÑdG ™«æ°üJ  

 -O.AÉ©eC’G QGóL »a ¢UÉ°üàe’G äÉ«∏ªYh ,á«bQódG Ió¨dG §«°ûæJ

(Daily Need of Pantothenic Acid)  ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 äQ qób (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ,∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªëd áMôà≤e á«FGòZ äGQ qô≤e kÉãjóM óLƒJ ’

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y º°ùédG äÉLÉëH »ØJ É¡qfCG ó≤à©oj »àdG ø«eÉà«ØdG Gòg øe á«eƒ«dG äÉLÉëdG

� .Ωƒj /äÉeGôé«∏∏e (3 - 2) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /äÉeGôé«∏∏e (5 - 3) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /äÉeGôé«∏∏e (7 - 4) :äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

 Gò¡d ,á∏«∏b äÉ«ªμH ¬©«æ°üJ ≈∏Y AÉ©eC’G Éjô«àμH πª©Jh ,kÉ q«eƒj ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM øe kÉeGôé«∏∏e (20-6) ƒëf á∏eÉμàªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ø qeDƒ oJh

.¿É°ùfE’G ≈∏Y ¬°ü≤f ¢VGôYCG ô¡¶J ’

(Sources of Pantothenic Acid  in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM QOÉ°üe

 .á«JÉÑædG á``jòZC’G ¢†©Hh á``«fGƒ«ëdG á``jòZC’G º¶©e »``a óLƒj ø``«eÉà«ØdG Gò``g q¿EG …CG ;(¿Éμ``e πc »``a) á``«fÉfƒ«dÉH »``æ©J (∂``«æKƒàfÉH) á``ª∏c q¿EG

 ¢†©Hh ,Ö«∏ëdGh ,IQòdGh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,ïªdGh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,…hÓμdGh ,IóÑμdGh ,Iô«ªîdG :»g ¬H á«æ¨dG QOÉ°üªdGh

 :Ωƒë∏dG) ƒ¡£dG á«∏ªY ∫ÓN ó n≤Øoj ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM øe kGô«Ñc kGAõL q¿CG ôcòdÉH ôjóL .¢``ùaôμdGh ,IQhóæÑdGh ,ïfÉÑ``°ùdGh ,ÉWÉ£ÑdG :πãe ,äGhGô°†îdG

.(%50 :ÜƒÑëdG) øë£dG á«∏ªYh ,(%33

(Symptoms of Pantothenic Acid Deficiency) ¿É°ùfE’G ≈∏Y ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM ¢ü≤f ¢VGôYCG

 ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM π«ã«e Éé«ehCG IQƒ°üH á∏jƒW I qóe ø«eÉà«ØdG äGOÉ°†e ¬FÉ£YEG ≥jôW øY ¿É°ùfE’G ≈∏Y ø«eÉà«ØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG çGóMEG øμeCG ó≤d

:∂dP øY áªLÉædG ¢VGôYC’G »JCÉj Éª«ah .∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªM øe á«dÉN á«≤f ájòZCG ¬FÉ£YEG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,(Omega Methyl Pantothenic Acid)
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� .ø«∏LôdGh ø«eó≤dG »a ábôMh ,(Leg Cramps) ¥É°ùdG äÓ°†Y »a èqæ°ûJh ∞©°Vh ¢üq∏≤J çhóM 

� .IôgÉX áq∏Y ô«Z øe QóîdGh π«ªæàdGh áμëdÉH ¢SÉ°ùME’G

� .(Insomnia) ¥QC’Gh ,(General Malaise) ΩÉ©dG (≥∏≤dG) ≥«°†dÉH Qƒ©°ûdG

� .(Mental Depression) »∏≤©dG Qƒ°ü≤dG

� .»°ùØæàdG RÉ¡édG ÜÉ¡àdG

� .º°ùédG »a IOÉ°†ªdG ΩÉ°ùLC’G êÉàfEG áq∏b

(Dietary and Biological Statistic for Pantothenic Acid) ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªëd á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:™«æ°üàdG AÉæKCG »a óbÉØdG - ÜƒÑëdG øe %50 ø``e ôãcCGh ,ƒ``¡£dG AÉæKCG »``a Ωƒ``ë∏dG ø``e %33

.øë£dG AÉæKCG »a

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ -.(ø«eÉà«a ¢UGôbCG) äÉª qYóe IQƒ°U »a ¬dhÉæàH ≈°Uƒj ’

:á«eƒ«dG äÉLÉëdG -.ø«eÉ«ãdG äÉLÉM ±É©°VCG 10 ƒëæH Q só≤oJ

 :ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - ¢†ªM øe kÉeGôé«∏∏e (19-3) º°ùé∏d ø ueDƒ oJ Iô©°S 3000 ∫hÉæJ

.∂«æKƒàfÉÑdG

:kÉ q«eƒj óbÉØdG - ,RGôÑdG ™e ΩGôé«∏∏e (2-1) h ,∫ƒÑdG ™e äÉeGôé«∏∏e (7-2)
 »a õ néàëoJ (äÉeGôé«∏∏e 10-3) ádhÉæàªdG á``«ªμdG øe á«≤ÑdGh

.º°ùédG

:ø«eÉà«ØdG πq∏ëJ  - (%35-20) h ,á``«JÉÑædG á``jòZC’G Ö``«∏©J á``é«àf (%78-46)
.(íª≤dG ôjôμJ áé«àf (%50) h ,á«fGƒ«ëdG ájòZC’G Ö«∏©J áé«àf

:áWôØªdG áYôédG -.∫É¡°SE’G çhóM ÖuÑ°ù oj kÉeGôL (20-10) ∫hÉæJ

(Biotin) ø«Jƒ«ÑdG

 áWÉ°SƒH …ó°ùcCÉàdG ¬∏©a ∞bh øμªj ¬qfCG q’EG ,¢VÉªMC’G hCG Aƒ°†dG hCG IQGôëdÉH ôqKCÉàJ ’ AÉ°†«H ájôHEG äGQƒ∏H ƒgh ,(H) ø«eÉà«a º°SÉH ø«Jƒ«ÑdG ± nô©oj

 ≥à°ûe »≤∏M (Monocarboxylic Acid) π«``°ùcƒHQÉμdG …OÉMCG ¢†ªM ø«Jƒ«ÑdGh .¬Ñ«côJ »a á∏NGódG âjôÑμdG IQP ó`` p°ùcoDƒJ »àdG ájƒ≤dG äÉjƒ∏≤dGh ¢VÉªMC’G

.(Thiophene Ring) ø«aƒ«ãdG á≤∏M »a âjôÑc áYƒªée ≈∏Y …ƒàëj ƒgh ,ÉjQƒ«dG øe

(Importance of Biotin for Human) ¿É°ùfEÓd ø«Jƒ«ÑdG á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ø«Jƒ«ÑdG º p¡°ù oj

 -CG ¢VÉªMC’G ø``e (NH2) (Deamination) ø``«eC’G á``Yƒªée ´õ``f ≈∏Y óYÉ``°ùJ »àdG á«ªjõfC’G º``¶ædG ¢†©Ñd º``jõfE’G ≥``aGôe π``ãe π``ª©dG 

.ábÉ£dG êÉàfEGh ,IójóL á«æ«eCG ¢VÉªMCG øjƒμàd ,∂«JQÉÑ°SC’Gh ø«fƒjôãdGh ø«fƒ«ãªdGh øjô«°ùdÉc ;á«æ«eC’G

 -Ü »``°SÉjôμæÑdG õ``«∏«eC’G º``jõfCGh ,ø«dƒ``°ùfC’G ¿ƒ``eôgh ,á©Ñ``°ûªdG ô``«Z á``«ægódG ¢``VÉªMC’Gh ,IOÉ``°†ªdG ΩÉ``°ùLC’G ™``«æ°üJ »``a ΩÉ¡``°SE’G  

.∂æ«Jƒμ«ædG ¢†ªMh ,(Pancreatic Amylase)

 -ê.(Gluconeogenesis or Glycogenolysis) ø«Lƒμ«∏édG πq∏ëJh ôμ°ùdG AÉæH ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

 -O.¬àeÓ°Sh ó∏édG áë°U ≈∏Y á¶aÉëªdG
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(Daily Need of Biotin)  ø«Jƒ«ÑdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 äQ qób (Ω1989) »μjôeC’G »``æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ,ø«Jƒ«Ñ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG O só``ëoJ º``d

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y º°ùédG äÉLÉM qó°ùd áfƒeCÉe É¡qfCG ó≤à©oj »àdG äÉ«ªμdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (15 - 10) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (30 - 20) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e (100 - 30) :äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

(Sources of Biotin in Daily Food)   »eƒ«dG AGò¨dG »a ø«Jƒ«ÑdG QOÉ°üe

 Ωhô``°ûªdGh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,Ωƒë∏dGh ,Üƒ``ÑëdGh ,…hÓμdGh ,Ió``ÑμdG :πãe ,á«JÉÑædGh á``«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©``°SGh áYƒªée »``a ø``«Jƒ«ÑdG ô``aGƒàj

 AÉ©eC’G Éjô«àμH qó n© oJh .RƒªdGh ádhGôØdG πãe øe ¬cGƒØdG ¢†©Hh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,Ö«∏ëdGh ,(áaÉédG A’RÉÑdGh É«dƒ°UÉØdG) äÉ«dƒ≤ÑdGh ,(ÜGô¨dG ¢``ûY)
 OÉëJ’G ≈∏Y QOÉb ƒgh ,(Avidin) øjó«aCG ≈Yóoj ΩÉ``°S ø«JhôH ≈∏Y …ƒàëj êRÉ£dG ¢†«ÑdG ¢VÉ«H q¿CG ≈dEG Éæg IQÉ``°TE’G QóéJh .ø«Jƒ«Ñ∏d ¬H ¢``SCÉH ’ kGQó°üe

 ,øjó«aC’G ∞∏àJ »¡£dG IQGôM q¿CG q’EG ,ø«JhôÑ∏d á∏u∏ë oªdG äÉªjõfE’ÉH ô`` qKCÉàj ’h ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¬°UÉ°üàeG Ö©°üj ó q≤©e Ö`` qcôe ø``jƒμàd ø``«Jƒ«ÑdÉH

.ø«Jƒ«ÑdG ¢UÉ°üàeG  π u¡°ù oj É qªe ;ó q≤©ªdG πu∏ëoJh

(Symptoms of Biotin Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ø«Jƒ«ÑdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 πãe øe ø«eÉà«ØdG äGOÉ``°†e ∫hÉæJ ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ø``«Jƒ«ÑdG øe á«dÉN á«≤f ájòZCG ¬``FÉ£YEÉH ¿É``°ùfE’G ≈∏Y ø«Jƒ«ÑdG ¢ü≤f ¢``VGôYCG çGó``MEG ø``μeCG

:»gh ,1Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ¬°ü≤f ¢VGôYCG ¬Ñ°ûJh .ø«Jƒ«Ñ∏d á© uæ°ü oªdG AÉ©eC’G Éjô«àμH πàb hCG ,øjó«aC’G

�  á≤£æªdGh ø``jó«dGh ø«YGQòdGh ø``«∏LôdG ká``°UÉN ,ó∏édG ¿ƒ``d »a ´É≤àeGh Üƒë``°T ™``e ,Qƒ``°ûbh ,™≤Hh ,±É``ØLh ,á``jó∏L äÉ``HÉ¡àdG Qƒ``¡X 

.áÑbôdÉH á£«ëªdG

� .ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG ¿Gó≤ah ,≥∏≤dGh ,Ö©àdGh ,áNhódGh ,¥QC’ÉH Qƒ©°ûdG

� .(Hyperesthesia) ¢ùëdG •ôah ,»∏≤©dG Qƒ°ü≤dG

� .…RGƒLQC’G ≈dEG ¬fƒd π«eh ,¬àeƒ©fh ,¿É°ù∏dG ÜÉ¡àdG

� .ΩódG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ÖÑ°ùH É«ª«fC’ÉH áHÉ°UE’G

� .á«©«Ñ£dG á«ªμdG ô r°û oY ≈dEG ∫ƒÑdG ™e IRôØªdG ø«eƒ«ÑdC’G á«ªc ¢VÉØîfG

� .(Hypercholesterolemia) ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG

(Fat Soluble Vitamins) ¿ƒgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG :kÉ«fÉK

(`g)h ,(O)h ,(CG) ø``«eÉà«a É``¡dÉãeh ,(Fat Solvents) ¿ƒ``gódG äÉ``Ñjòeh ¿ƒ``gódG »a ¿É``Hhò∏d á``∏HÉ≤dG äÉ``æ«eÉà«ØdG ™``«ªL ´ƒ``ædG Gò``g πª``°ûj

:á«JB’G ¢üFÉ°üîdÉH äÉæ«eÉà«ØdG øe áYƒªéªdG √òg õq«ªàJh .(∑)h

� .É¡°ùØf ƒ¡£dG á«∏ªY AÉæKCG »a πq∏ëàJ ’h ,ƒ¡£dG AÉe »a ó n≤ØoJ ’ »¡a ,Gòd ;AÉªdG »a ¿ÉHhò∏d É¡à«∏HÉb ΩóYh ,øgódG »a ¿ÉHhò∏d É¡à«∏HÉb 

� .¿ƒgódG ™e Ióëàe »gh AÉ©eC’G QGóL ≥jôW øY É¡°UÉ°üàeG 

� .á£«°ûf äÉæ«eÉà«a hCG ,ø«eÉà«a äGóqdƒe IQƒ°üH ájòZC’G »a ÉgQÉ°ûàfG
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�  ¢VGôYCG Qƒ¡X ≈dEG …ODƒ``j É¡dhÉæJ »a •GôaE’G q¿EÉ``a ,Gòd ;Égô«Zh á«ægódG áé``°ùfC’Gh ,(%90) óÑμdG »a É¡æe Ió``FGõdG äÉ``«ªμdG ø``jõîJ 

.º qª°ùàdG

�  É¡à«∏HÉb ΩóY ≈dEG kGô¶f ;»æ«JhôH πeÉëH É¡WÉÑJQG ó©H ,ájƒeódG á«YhC’G hCG ájhÉØª«∏dG á«YhC’G áWÉ°SƒH AÉ©eC’G øe É¡°UÉ°üàeG ó©H É¡∏≤f 

.AÉªdG »a ¿ÉHhò∏d

(Vitamin A)  CG ø«eÉà«a

 , m∫ÉY »ÄjõL ¿Rh äGP AGôØ°U äGQƒ∏H øe ∞qdCÉàj ƒgh ;áªëà∏ªdG ±ÉØéd OÉ°†ªdG ø«eÉà«ØdG hCG ,(Retinol) ∫ƒæ«àjôdG º``°SÉH ø«eÉà«ØdG Gòg ± nô©oj

 ≈∏YCG) kG qóL á«dÉ©dG IQGôëdG hCG ,¢VÉªMC’G hCG ,á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G hCG ,Aƒ°†∏d ¢V qô©àdG óæY ó°ùcCÉàj ¬qfCG q’EG ,ájOÉ©dG ƒ¡£dG IQGôM hCG º«≤©àdÉH ôqKCÉàj ’h

 .äƒjõdG É¡d ¢V qô©àJ »àdG áLQó¡dG hCG ,(Ω 100º øe

:Éªg ,ø«∏μ°ûH CG ø«eÉà«a óLƒj

-1 -Éà«ÑdG :πãe ,AGôØ°üdG ¬cGƒØdGh AGô°†îdG ¥GQhC’G »a óLƒJ á«JÉÑf äÉ¨Ñ°U »gh ;äÉæ«JhQÉμdG πª°ûJh ,(A Provitamins) CG ø«eÉà«a äGóqdƒe 

 øe óMGh A…õL π` t̀∏ëJ q¿CG ô ncòoj .CG ø``«eÉà«a ≈dEG á≤«bódG AÉ``©eC’G πNGO ∫ qƒëàJ É``¡©«ªLh .ø``«JhQÉc - É``ØdC’Gh ,ø``«JhQÉc-ÉeÉédGh ,ø``«JhQÉc

 É¡Ø°UƒH É¡à«∏YÉa q¿EG …CG ;ø``«eÉà«ØdG Gòg øe kGóMGh kÉ``ÄjõL äÉæ«JhQÉμdG á«≤H »£©J ø«M »a ,CG ø``«eÉà«a øe ø``«ÄjõL »``£©j ø``«JhQÉc-Éà«ÑdG

.ø«JhQÉc-Éà«ÑdG á«∏YÉa øe %50 ƒëf ≠∏ÑJ kÉæ«eÉà«a

-2  ∫ƒæàjôdGh ,(Retinoic) ∂jƒæàjôdG ¢†ªMh ,(Ester Ritnyl) ∫ƒæàjôdG äGôà``°SEGh ,(Retinal) ∫ÉæàjôdG :πãe ,¬JÉ≤à``°ûeh (CG ø«eÉà«a) ∫ƒæ«àjôdG 

.(A2)3-dehydroretinol) ø«LhQó«¡dG ´hõæªdG

(Importance of Vitamin A for Human)  ¿É°ùfEÓd CG ø«eÉà«a á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG CG ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG ,(Rhodopsin) ø«°ùHhOhQ QÉ°üHE’G á¨Ñ°U ≈∏Y ø«©dG á«μÑ°T »a ájƒ°ü©dG ÉjÓîdG …ƒàëJ PEG ;âaÉîdG Aƒ°†dG »a ájDhôdG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

 hCG , kÓ«d ájDhôdG øY ádhDƒ``°ùªdG »g á¨Ñ°üdG √ògh .(Opsin) ø«``°ùHhC’G ø«JhôÑH (CG ø«eÉà«a) ∫ÉæàjôdG OÉëJG øe ΩÓ¶dG »a ¿qƒμàJ »àdG

 OÉëJG øe ¿qƒμàJ »àdG ,(Idopsin) ø«°ùHOhC’G á¨Ñ°U ≈∏Y …ƒàëJ á«μÑ°ûdG »a (Cones) á«WhôîªdG ÉjÓîdG q¿CG Éªc .âaÉîdG Aƒ°†dG »a

.™WÉ°ùdG Aƒ°†dG »a hCG ,kGQÉ¡f ájDhôdG ¿É°ùfE’G ™«£à°ùj ∂dòHh ,(Photopsin) ø«°ùHƒJƒØdG ø«JhôÑH ∫ÉæàjôdG

 -Ü ≈ qª``°ù oj Gò¡d ,ÉªgQƒ£Jh ø«æédGh áª«``°ûªdG ƒªæd …Qhô°V ¬qfCG Éªc .¿Éæ``°SC’G ƒªf »ah ,kÉ q«°VôYh kÉ q«dƒW ΩÉ``¶©dG ƒªf »``a á``«∏YÉØH ΩÉ¡``°SE’G  

.ƒªædG πeÉ©H CG ø«eÉà«a

 -ê.ájƒæªdG äÉfGƒ«ëdG øjƒμJh ,ôKÉμàdG á«∏ªY »a á«∏YÉØH ΩÉ¡°SE’G

 -O É qªe ;»°ùØæàdG RÉ¡édGh ,á«dƒÑdG IÉæ≤dGh ,á«ª°†¡dG IÉæ≤dGh ,(Cornea) ø«©dG á«fô≤d áæ q£ÑªdG á«WÉîªdG á«°ûZC’G ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  

.á«eƒKôédG ihó©dÉH áHÉ°UE’Gh ,±ÉØédG øe É¡«ªëj

(Daily Need of Vitamin A)  CG  ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y CG ø«eÉà«Ød (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /∫ƒæàjôdG ÅaÉμe kÉeGôLhôμ«e 375 :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /∫ƒæàjôdG ÅaÉμe ΩGôLhôμ«e (500-400) :(äGƒæ°S 6-1) ∫ÉØWC’G



67 Food constituents AGò¨dG äÉf qƒμe 1 π°üØdG

� .Ωƒj /∫ƒæàjôdG ÅaÉμe ΩGôLhôμ«e 700 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /∫ƒæàjôdG ÅaÉμe ΩGôLhôμ«e 1000 :¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /∫ƒæàjôdG ÅaÉμe ΩGôLhôμ«e 800 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG

� .»dGƒàdG ≈∏Y Ωƒj /∫ƒæàjôdG ÅaÉμe kÉeGôLhôμ«e 1200h ,1300 :  (πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

(Sources of Vitamin A in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a CG ø«eÉà«a QOÉ°üe

 ,áæÑédGh ,¬``JÉéàæeh º``°SódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh ,IóHõdGh ,…hÓμ``dGh ,¢†«ÑdG QÉ``Ø°Uh ,IóÑμdG :πãe ,§``≤a á«fGƒ«ëdG á``jòZC’G »``a CG ø``«eÉà«a ó``Lƒj

 ,ïfÉÑ``°ùdGh ,á«Nƒ∏ªdGh ,Öæ©dG ¥Qh :πãe øe ,AGô°†îdG á«bQƒdG äGhGô``°†îdG »a óLƒàa ø«eÉà«ØdG äGó`` qdƒeh äÉæ«JhQÉμdG É qeCG .Ió``°û≤dGh ,∂ª``°ùdG â``jRh

 kÉª∏Y .ΩÉª°ûdGh ,»∏°ù©dG ´ô≤dGh ,ñƒîdGh ,ÉjÉHÉÑdGh ,¢ûª°ûªdGh ,QõédG :πãe ,AGôØ°üdG ¬cGƒØdG »a óLƒJ ∂dòch ,ô°†NC’G πØ∏ØdGh ,¢``ùîdGh ,¢``ùfhó≤ÑdGh

.ø«eÉà«ØdÉH á«æZ ájòZCG »g ,QÉ£aE’G ÜƒÑMh øjôLQÉªdGh Ö«∏ëdG πãe ,áª qYóªdG ájòZC’G q¿CÉH

 í u°Vƒoj …òdG (9-1) ∫hóédG ô¶fG .(CG) ø``«eÉà«a øe ¬JÉLÉM ™«ªéH √ qóªj ´ƒÑ``°SC’G »a IóMGh I qôe IóÑμdG OôØdG ∫hÉæJ q¿CG ≈``dEG IQÉ``°TE’G Qó``éJh 

.CG ø«eÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe

.CG ÚeÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(9-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

CG ÚeÉà«a

 IóMh)
(IU á«dhO

 ÅaÉμe
∫ƒæ«àjôdG

(RE)
:¬cGƒØdGh äGhGô°†ÿG

ïfÉÑ°ùdGÜƒc ∞°üf106001060

(™ q£≤e) Qõ÷GÜƒc ∞°üf9065906

ÖfôμdGÜƒc ∞°üf4610461

‹ƒchÈdGÜƒc ∞°üf2550255

A’RÉÑdGÜƒc ∞°üf57558

(Brusseles Sprouts) ¢ShDhôdG hP ÖfôμdGÜƒc ∞°üf26026

Éª«d É«dƒ°UÉaÜƒc ∞°üf23023

(ƒ¡£e) ±ƒØ∏ŸG hCG ÖfôμdGkÉeGôL 75758

âØ∏dG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf5400540

Iƒ∏◊G ¢ùWÉ£H(ΩGôL 100) IÒ¨°U á qÑM67067

(±ÉL) ¢ûª°ûŸGÜƒc ∞°üf8195820

(Öq∏©e) ¢ûª°ûŸGÜƒc ∞°üf2260226

…ÉHÉÑdGÜƒc ∞°üf1595160

ï«£ÑdG Pounds Wedge  ófhÉH 2 ¿Rh ï«£H áëjô°T

 2

1365126

ñƒÿGá£°Sƒàe á qÑM hCG ,Üƒc ∞°üf1115112

∫É≤JÈdGá£°Sƒàe á qÑM29029

RƒŸGá£°Sƒàe á qÑM9510

¢SÉfÉfC’GÜƒc ∞°üf909

ìÉØàdGá£°Sƒàe á qÑM909
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AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

CG ÚeÉà«a

 IóMh)
(IU á«dhO

 ÅaÉμe
∫ƒæ«àjôdG

(RE)
ΩÉª°ûdG(ΩGôL 100) áqÑM å∏K3400340

:¿ÉÑdC’G äÉéàæe

øgódG πeÉμdG Ö«∏◊G(kÉeGôL 244) Üƒc390118

Qó«°T ÍL(kÉeGôL 30) á«bhCG378114

IóHõdGIóFÉe á≤©∏e23070

 øjôLQÉŸGIóFÉe á≤©∏e23070

øgódG øe ‹ÉÿG Ö«∏◊G(kÉeGôL 244) Üƒc103

:¢†«ÑdGh øLGhódGh ∂ª°ùdGh ºë∏dG

¢†«ÑdGá∏eÉc á qÑM590179

¢†«ÑdGá∏eÉc á°†«H QÉØ°U580176

ô≤ÑdG IóÑc(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 34545013773

±hôÿG IóÑc(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 34300013030

øLGhódG óÑc(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3270008182

Calf)) πé©dG óÑc(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3190005758

(ƒ¡£e) …ô≤H º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 350

(1983)م. .Guthrie, H. A :™LôŸG

(Symptoms of Vitamin A Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y CG ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y CG ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

�  »a πNój »àdG ,ø``«©dG á«μÑ``°T »a (ø«``°ùHhOhôdG) QÉ°üHE’G á¨Ñ°U ¿ qƒμJ Ωó``Y ≈``dEG kGô``¶f ;(Night Blindness) »``∏«∏dG ≈``ª©dÉH á``HÉ°UE’G 

.âaÉîdG Aƒ°†dG »a ÉjDhôdG ≈∏Y IQó≤dG ΩóY ¢VôªdG Gò¡H ÜÉ°üªdG »fÉ©jh ,CG ø«eÉà«a É¡Ñ«côJ

�  ÖtÑëJh ,(Keratin) ø``«JGô«μdÉH ô©``°ûdG ÖjôL OGó``°ùfG ô©``°ûdG äÓ«°üH ¿ qô≤J πª``°ûj …òdG (Hyperkeratosis) ¿ qô≤àdG •ôØH á``HÉ°UE’G 

.CG ø«eÉà«a ¢ü≤æd Iô qμÑªdG ¢VGôYC’G øe √ògh ,òîØdGh ø«YGQòdG óæY ká°UÉN ó∏édG í£°S

�  áæ«dh áμ«ª``°Sh (Opaque) (áaÉ qØ``°T ô«Z) áªà©e á«fô≤dG π©L ≈∏Y πª©j …òdG , (Xerophthalmia) áªëà∏ªdG ±ÉØL ¢VôªH áHÉ°UE’G 

.±É£ªdG ájÉ¡f »a ºFGódG ≈ª©dÉH ¢†jôªdG ÜÉ°üj óbh ,IƒZQ IQƒ°U ≈∏Y ìhôbh ™≤H É¡«a ô¡¶J Éªc .ájÉ¡ædG »a (Keratomalacia)

� .¢VGôeC’ÉH ¬àHÉ°UEGh ,Éjô«àμÑdG áªLÉ¡e π u¡°ù oj É qªe ;¬d áæ q£ÑªdG á«WÉîªdG á≤Ñ£dG ¿ qƒμJ ΩóY áé«àf »°ùØæàdG RÉ¡édG ÜÉ¡àdG 

� .ÉªgQƒ£Jh áª«°ûªdGh ø«æédG ƒªf §«ÑãJh ,ájƒæªdG äÉfGƒ«ëdG øjƒμJ ∞©°V

� . Éæ«ªdGh êÉ©dG IOÉe ¿ƒμJ ΩóY ÖÑ°ùH ¿Éæ°SC’G ƒªf ∞bƒJ

,(ô¡°T I qóe kÉ q«eƒj äÉeGôé«∏∏e 5) ™ q°VôdG ≈∏Y º qª°ùàdG ¢VGôYCG Qƒ¡X ≈dEG CG ø«eÉà«a ∫hÉæJ »a •GôaE’G …ODƒjh

 á«fÉªK I qóe kÉ`` q«eƒj ∫ƒæ«àjôdG ø``e kÉeGôé«∏∏e 90-14) ø``«¨dÉÑdG ≈∏Yh ,(Qƒ¡``°T I qóY kÉ q«eƒj ∫ƒ``æ«àjôdG ø``e kÉ``eGôé«∏∏e 150-30) ∫É``ØWC’G ≈``∏Yh

.(Qƒ¡°T
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:áXƒë∏e

-1 .(ácGƒØdGh äGhô°†îdG) 10 ≈∏Y (IU) á«dhódG äGóMƒdG º«°ù≤àH ∫ƒæàjôdG ÅaÉμe Ö n°ùëoj 

-2 .(Ωƒë∏dGh ¿ÉÑd’G äÉéàæe) 3.3 ≈∏Y (IU) á«dhódG äGóMƒdG º«°ù≤àH ∫ƒæàjôdG ÅaÉμe Ö n°ùëoj 

(Diseases Related to Vitamin A)  CG ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

(Cancer) ¿ÉWô°ùdG 1 .1

 ∂jƒæàjôdG ¢``†ªM º p¡``°ù ojh ,É¡H áHÉ°UE’G QGô``μJ hCG ó``∏édG ¿ÉWô``°S ´GƒfCG ¢†©ÑH áHÉ°UE’G IOƒ``Y ø``e π``u∏≤ oj CG ø``«eÉà«a ø``e Iô``«Ñc äÉ``YôL ∫hÉ``æJ q¿EG

 CG ø«eÉà«a ´Gƒ``fCG ó``MCG q¿CG É``ªc ,(Ωó``dG ¢``VÉ°†«HG) (Promyelocyte Leukemia) IOÉ``ëdG É``«ª«cƒ∏dG á``édÉ©e »``a á``«∏YÉØH (All-Trans Retinoic Acid)
 .¿Gƒ«ëdGh ¿É°ùfE’G iód …óãdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ô£N øe qóëj (Hydroxyphenyl Retinamid)

 ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G π«∏≤J ≈∏Y óYÉ°ùj (ájòZC’G »a OƒLƒªdG CG ø«eÉà«a óqdƒe) »FGò¨dG (b-Caroteine) ø«JhQÉc-Éà«ÑdG ∫hÉæJ q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG

 IóYÉ``°ùªH Ió``°ùcCÓd kG qOÉ°†e ¬Ø°UƒH ¬∏ªY ≈dEG ¿ÉWô``°ùdG áédÉ©e ≈∏Y ¬JQób »a CG ø«eÉà«a ô«KCÉJ iõ©oj ó``bh .º``°ùédG »a iôNoC’G AÉ``°†YC’G ¢``†©Hh á``FôdG

.á«ªjõfE’G äÉ«∏ª©dG ¢†©Hh ,ê ø«eÉà«ah ,`g ø«eÉà«a :É¡æe ,iôNoCG ô°UÉæY

(Acne) ÜÉÑ°ûdG qÖ nM 2.3

 RÉàªj Éªc .ájó∏édG πcÉ``°ûªdGh äÉHGô£°V’G øe √ô«Zh ÜÉÑ``°ûdG qÖ nM áédÉ©ªd ,(13-Cisretinoic Acid) ká°UÉN ,CG ø``«eÉà«a ´Gƒ``fCG ¢``†©H π nª©à``°ù oJ

.AÉæcódG ó∏édG äÉ¨Ñ°U ádGREGh ,Wrinkling) Iô°û≤dG »a ó q©éJ çhóM π«∏≤J ≈∏Y ¬JQó≤H CG ø«eÉà«a

 øe ¿É``°ùfE’G »≤j É qªe ;Ió``°ùcC’G øe áaÉãμdG á°†ØîæªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG ájÉªM ≈``∏Y IQób äÉæ«JhQÉμ∏d q¿CG á``ãjóëdG äÉ``°SGQódG â``ë°VhCG ó``bh

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G

(Dietary and Biological Statistic for Vitamin A) CG ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:CG ø«eÉà«a øe º°ùédG ¿hõîe -.(Qƒ¡°T 3 I qóe º°ùédG äÉLÉM ø ueDƒ oj) óÑμdG »a %95

:∫ƒæàjôdG ÅaÉμe --Éà«H AÉæãà``°SÉH CG ø«eÉà«a äGó`` qdƒe øe kÉ``eGôLhôμ«e 12 ∫OÉ``©j

.ø«JhQÉc

:∫ƒæàjôdG ÅaÉμe-.ø«JhQÉc-Éà«H øe äÉeGôLhôμ«e 6 ∫OÉ©j

:∫ƒæàjôdG ÅaÉμe -.á«dhO IóMh 3.33 ∫OÉ©j

:ΩC’G Ö«∏M ΩÉ¡°SEG -.kÉeGôLhôμ«e 49 ƒëæH √ qóªj kÉ q«eƒj ôà∏«∏∏e 100 πØ£dG ∫hÉæJ

:áeÉ°ùdG áYôédG -

:¿ƒ¨dÉÑdG -.Qƒ¡°T á«fÉªK I qóe Ωƒ«dG »a ∫ƒæàjôdG øe kÉeGôé«∏∏e (90-14)
:™ q°VôdG ∫ÉØWC’G -.ô¡°T I qóe kÉ q«eƒj äÉeGôé«∏∏e 5

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.(IU) á«dhO IóMh (2500-1250)
:¢ü≤ædG áédÉ©ªd kÉ q«eƒj É¡H ≈°UƒªdG áYôédG -.(IU) á«dhO IóMh (10000-5000)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.¿ƒgódG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e …hÉ°ùj

:äÉæ«JhQÉμdG -.%33

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - ¿ƒ``gódG ,%12 :¬``JÉéàæeh Ö``«∏ëdG , %22 :Ωƒ``ë∏dG ,%40 :äGhGô``°†îdG

.%8 :äƒjõdGh

:∫ÉØWC’G »a ø«eÉà«ØdG ¢ü≤f -.á«eÉædG ∫hódG »a ∫ÉØWCÓd kÉ qjƒæ°S ≈ªY ádÉM 250000 øe Üô≤j Ée çóëj

:Ωô«°ùdG »a ø«eÉà«ØdG iƒà°ùe -.(ôàd /∫ƒehôμ«e 2.0-0.53) ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôLhôμ«e (60-15)
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(Vitamin D) O ø«eÉà«a

 áªjóY AÉ°†«H äGQƒ∏H ƒgh ;(Antirachitic Factor) ìÉ``°ùμ∏d OÉ°†ªdG πeÉ©dG hCG ,(Cholecalciferol) ∫hô«Ø«``°ùdÉμdƒc º``°SÉH ø«eÉà«ØdG Gòg ± nô©oj

 Iô«Ñc á«ªμd ¬°V qô©J q¿CG q’EG .á«LQÉîdG äGô«KCÉà∏d káehÉ≤eh kGQGô≤à°SG äÉæ«eÉà«ØdG ôãcCG øe O ø«eÉà«a qó n© oj ,Gòd ;IQGôëdGh Ió°ùcC’Gh äÉjƒ∏≤dG ΩhÉ≤J áëFGôdG

.¬∏q∏ëJh ¬Ø∏J ≈dEG …ODƒj á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G øe

:Éªg ,O ø«eÉà«Ød kÉ q«Lƒdƒ«°ùa ¿ÓYÉa ¿Óμ°T óLƒj 

-1  óqdƒe) (dehyrocholestrol-7) ∫hôà``°ùdƒchQó«¡jO-7 Ö`` qcôe ¢V qô©J á``é«àf ¿ qƒ``μàj ƒ``gh ,∫hô«Ø«``°ùdÉμdƒμdG hCG (Vitamin D3) 3O ø``«eÉà«a  

.á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G ≈dEG ó∏édG âëJ á«fGƒ«ëdG ÉjÓîdG »a OƒLƒªdG (ø«eÉà«ØdG

-2  ƒ``gh ,(Calciferol) ∫hô«Ø«``°ùdÉμdG hCG ,(Viosterol) ∫hô«à``°Sƒ«ØdG hCG ,(Ergocalciferol) ∫hô«Ø«``°ùdÉcƒLQE’G hCG(Vitamin D2)K  2O ø``«eÉà«a  

 q¿CG ô ncòoj .á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G ≈dEG á«JÉÑædG áé°ùfC’G »a IOƒLƒªdG (ø«eÉà«ØdG óqdƒe) (Ergosterol) ∫hô«à°SƒLQE’G IOÉe ¢V qô©J øe ¿qƒμàj

.á©«Ñ£dG »a áq∏≤H 3O ø«eÉà«a óqdƒe óLƒj ø«M »a ,á«fGƒ«ëdG áé°ùfC’G »a IôãμH ôaGƒàe kÉ q«Lƒdƒ«°ùa πYÉØdG 3O ø«eÉà«a

(Importance of Vitamin D for Human) ¿É°ùfEÓd O ø«eÉà«a á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG O ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG  1,25-(Dihydroxycholecalciferol)hCG ,Calciferol] ∫hô«Ø«``°ùdÉμdƒμdG »``°ùchQó«g »``FÉæK (25) h ,(1) »``fƒeô¡dG πμ``°ûdG á``¶aÉëe  

 IOÉYEG ∂dòch ,(PTH) »bQódG QÉédG ¿ƒeôg IóYÉ``°ùªH ΩódG ≈dEG ΩÉ¶©dG øe QƒØ``°SƒØdGh Ωƒ«``°ùdÉμdG iƒà``°ùe ≈∏Y[1,25-(OH)3D3 

.ø«à«∏μdG »a QƒØ°SƒØdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG

 -Ü ,(Ca-BP) Ωƒ«°ùdÉμ∏d πeÉëdG ø«JhôÑdG ™«æ°üJ ≥jôW øY QƒØ°SƒØdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG á«∏ªY ø«eÉà«Ø∏d »fƒeô¡dG πμ°ûdG º«¶æJ  

.ájƒeódG IQhódG ≈dEG AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe Éª¡fÓ≤æj øjò∏dG ,(P-BP) QƒØ°SƒØ∏d πeÉëdG ø«JhôÑdGh

 -ê ≈∏Y óYÉ``°ùJ »àdG (Alkaline Phaphotases) ájƒ∏≤dG õ«JƒØ``°SƒØdG äÉªjõfCG ¬£«``°ûæJ ÖÑ``°ùH ΩÉ¶©dG ¢``S qóμJ á«∏ªY »a á«∏YÉØH ΩÉ¡``°SE’G  

.ΩÉ¶©dG »a ¬Ñ«°SôJh Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG

(Daily Need of Vitamin D)  O ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y O ø«eÉà«Ød (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /ΩGôLhôμ«e (10-7.5) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /äÉeGôLhôμ«e 5 :äÉ qæ°ùªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /äÉeGôLhôμ«e 10 :¿ƒ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdGh ,∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /äÉeGôLhôμ«e 10 :äÉ©°VôªdGh ,πeGƒëdGh ,äÉ¨dÉÑdG

(Sources of Vitamin D in Dairy Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a O ø«eÉà«a QOÉ°üe

:Éªg ,O ø«eÉà«Ød ¿GQó°üe óLƒj

�  á©°TC’ kÉÑéM ¿ÉNódGh ÜÉÑ°†dGh áHôJC’Gh ¢ùHÓªdGh òaGƒædG êÉLR ÖuÑ°ù ojh .O ø«eÉà«Ød kÉ°ù«FQ kGQó°üe ¢ùª°ûdG á©``°TCG qó n© oJ :¢``ùª°ûdG á©``°TCG 

.Qó°üªdG Gòg øe ¿É°ùfE’G IOÉØà°SG øe qóëj É qªe ;¢ùª°ûdG
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�  ¿ƒª∏``°ùdG ká°UÉN ,∑Éª``°SC’Gh ,IóHõdGh ,óÑμdGh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,∂ª``°ùdG óÑc âjR :É¡æe ,IOhóëe ájòZCG »a O ø«eÉà«a ôaGƒàj :ájòZC’G 

 IOÉY º sYóoj Ö«∏ëdG q¿CG ô ncòoj .á«JÉÑædG áæª°ùdGh ,øjôLQÉªdGh ,Ö«∏ëdG :πãe ,ø«eÉà«ØdÉH áª qYóªdG ájòZC’Gh ,áfƒàdGh …ôÑªédGh øjOô°ùdGh

.Ö«∏M ôàd πμd äÉeGôLhôμ«e 10 ∫ó©ªH O ø«eÉà«ØH

(Symptoms of Vitamin D Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y O ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y O ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

�  Oƒª©∏d AÉæëfG IQƒ``°üH ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG(Osteomalacia) ΩÉ``¶©dG ø«d ¢``VôªH ø«¨dÉÑdGh äÉ©°VôªdGh π``eGƒëdGh ø« qæ``°ùªdG á``HÉ°UEG 

.πeÉëdG ICGôªdG iód ¢VƒëdG AGƒàdGh ,ø«∏LôdG ¢S qƒ≤Jh ,ΩÉ¶©dG ø«dh ,…ô≤ØdG

� .ΩódG »a Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ÖÑ°ùH (äÉéqæ°ûJ) á«Ñ°üY äÉHGô£°VÉH ™ q°VôdG áHÉ°UEG 

� .ΩÉ¶©dG »a ¢ùq∏μàdG á«∏ªY ∞bƒJh ,QƒØ°SƒØdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e ¢VÉØîfG áé«àf (Rickets) ìÉ°ùμdÉH ∫ÉØWC’G áHÉ°UEG 

� .É¡°S qƒ°ùJh ,É¡gqƒ°ûJh ,∫ÉØWC’G iód ¿Éæ°SC’G Qƒ¡X A§H

 ≈dEG (™«HÉ°SCG I qóY kÉ q«eƒj kÉeGôLhôμ«e 2500) ø«¨dÉÑdGh ,(™«HÉ°SCG I qóY kÉ q«eƒj kÉeGôLhôμ«e 250) ∫ÉØWC’G iód O ø«eÉà«a ∫hÉæJ »a •GôaE’G …ODƒjh

 Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûgh ,√ô q°û≤Jh ó∏édG ±ÉØLh ,πcCÓd á«¡°ûdG ¿Gó≤ah ,áNhOh ,Dƒ q«≤Jh ,¿É«ãZ IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô¡¶J º qª°ùJ çhóM

 á«YhC’Gh ø«àFôdG πãe ,º°ùédG áé°ùfCG ¢†©H Öt∏°üJh ,É¡àé°ùfCG ∞∏Jh á«∏μdG ≈°üM ¿qƒμJh ,ΩódG »a ÉjQƒ«dG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,(Hypercalcemia) ΩódG »a

.É¡«a Ωƒ«°ùdÉμdG ºcGôJ ÖÑ°ùH ,Ö∏≤dGh ájƒeódG

(Diseases Related to Vitamin D) O ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

ìÉ°ù oμdG ¢Vôe -1

 º qî°†Jh ,´ƒ∏°†dGh ø«∏LôdG ΩÉ¶Y »a ¢S qƒ≤J IQƒ°üH ∫ÉØWC’G iód ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG ìÉ°ù oμdÉH áHÉ°UE’ÉH AGò¨dG »a O ø«eÉà«a ∫hÉæJ ¢ü≤f §ÑJôj

 ìÉ``°ù oμdÉH ∫ÉØWC’G ÜÉ°üjh .øjó«dGh ø«∏LôdG ΩÉ¶Y πãe á∏jƒ£dG ΩÉ¶©dG √ qƒ``°ûJh ,á¡ÑédGh ¢``SCGôdG ºéM ô nÑ pch ,ó«dG º°ü©eh π°UÉØªdGh áÑcôdG ΩÉ¶Y »a

.O ø«eÉà«ØH º sYó oªdG ô«Z »YÉæ°üdG Ö«∏ëdG hCG ΩC’G Ö«∏M ∫hÉæJ hCG , O ø«eÉà«ØH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ áq∏b hCG ,¢ùª°ûdG á©°TC’ ¢V qô©àdG ΩóY áé«àf

 10 ƒëæH πFÉ``°ùdG Ö``«∏ëdGh »YÉæ°üdG ∞`` sØé oªdG Ö``«∏ëdG º``«YóàH ∂dPh ;ìÉ``°ù oμdG ¢``VôªH áHÉ°UE’G ø``e ∫É``ØWC’G á``jÉbh ≈``∏Y kÉ`` q«dÉM ∫hó``dG π``ª©J 

 ≈dEG áÑ°ùædÉH ká°UÉN ,áeÉ°S É¡qfC’ áaÉ°†ªdG á«ªμdG »a •GôaE’G ΩóY Öéj ¬qfCG q’EG .(kÉÑjô≤J ôàd) äQGƒc πμd 3O ø«eÉà«a hCG 2O ø«eÉà«a øe äÉeGôLhôμ«e

 :É¡æeh ,ájòZC’G ¢†©H ¢†jô©J q¿CG âÑK ó©H ká°UÉN ,øjôLQÉªdGh ÜƒÑëdG πãe ,ájòZC’G ¢†©H ≈dEG  O ø«eÉà«a ∞«°†J ÉHhQhCG ∫hO ¢†©H äòNCG óbh .™ q°VôdG

 øe) (Ultraviolet Radiation) á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TCÓd ,(Growing Wheat) âHÉædG íª≤dGh ,¢ùîdGh ,(Linseed) ¿ÉqàμdG QòH âjRh ,ø£≤dGh ,¿ƒàjõdG

.(Cod Liver Oil) ó o≤dG ∂ª°S óÑc âjR »a IOÉY óLƒJ »àdG ,(Antirachitic Poperties) ìÉ°ù oμ∏d IOÉ°†ªdG OGƒªdG Éªq«°S ’h ,á«∏YÉa É¡Ñ°ùμj (≥ÑFõdG áÑªd

iôNCG ¢VGôeCG -2

 äÉª qYóe ádÉëdG √ò``g »a ÜÉ°üªdG ≈£©jh .…óÑμdG π``°ûØdG hCG ,…ƒ∏μdG π``°ûØdG hCG ,O ø«eÉà«a ¢UÉ°üàeG Aƒ``°S ¢VGôYCG ø« qæ``°ùªdG ¢†©H ≈``∏Y ô``¡¶J

 .´ƒÑ°SC’G »a (O ø«eÉà«a øe kÉeGôLhôμ«e 1250) á«dhO IóMh 50000 ∫ó©ªH O ø«eÉà«a
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(Dietary and Biological Statistic for Vitamin D) O ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:áeÉ°ùdG áYôédG -.(¿ƒ¨dÉÑdG) ™«HÉ°SCG I qóY kÉ q«eƒj kÉeGôLhôμ«e 2500

.(∫ÉØWC’G) Qƒ¡°T 4 I qóe kÉ q«eƒj kÉeGôLhôμ«e 250

:ájòZC’G º«YóJ -

:Ö«∏ëdG * .Ö«∏M ôàd /äÉeGôLhôμ«e 10 ∫ó©ªH Ö«∏ëdG ºYój

:≥«bódG * øe á«dhO IóMh (1000-250) ∫ó©ªH ÉμjôeCG »a ≥«bódG ºYój

.(…QÉ«àNG) ófhÉH /O ø«eÉà«a

:øjôLQÉªdG * IóMh (1600-1300) ∫ó``©ªH É«fÉ£jôH »``a øjôLQÉªdG º``Yój

.ófhÉH /O ø«eÉà«a øe á«dhO

:∫hô«Ø°ùdÉμ«dƒμdG øe óMGh ΩGôLhôμ«e  -.O ø«eÉà«a øe á«dhO IóMh 40 ∫OÉ©j

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG - á``«dhO Ió``Mh 200  .(áæ``°S  18  ô``ªY ≈``àM) á``«dhO Ió``Mh 400

.(¿ƒ¨dÉÑdG)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.ádhÉæàªdG á«ªμdG øe %80

:êGôNE’G -.RGôÑdG ™e ìô£j ø«eÉà«ØdG øe (%80-60)

:Ωô«°ùdG »a O ø«eÉà«a iƒà°ùe - :(Calciferol) ,ô``à∏«∏∏e /ng ΩGô``LƒfÉf (55-8) :3O ø``«eÉà«a

.ôà∏«∏∏e /ΩGôLƒfÉf (5-1)

(Vitamin K)  ∑ ø«eÉà«a

 áLQO π qªëJ ≈∏Y IQó≤dG É¡d ¿ƒ∏dG AGôØ°U IQƒ∏Ñàe hCG á«àjR IOÉe ƒgh ;(Antihemorrhagic Factor) ∞jõæ∏d OÉ°†ªdG πeÉ©dG º°SÉH ∑ ø«eÉà«a ± nô©oj

.ájƒ≤dG óYGƒ≤dGh ¢VÉªMC’Gh Aƒ°†dG áWÉ°SƒH ∞∏àJ É¡qfCG q’EG ,áHƒWôdGh Ió°ùcC’Gh ƒ¡£dG IQGôM

:»g ,∑ ø«eÉà«Ød ∫Éμ°TCG áKÓK óLƒj

� .áfƒ∏ªdG äGó«à°SÓÑdGh ,AGô°†îdG ¥GQhC’G »a óLƒj :(1∑ ø«eÉà«a) (Phylloquinone) ¿ƒæjƒcƒ∏«ØdG 

� .á¶«∏¨dG AÉ©eC’G Éjô«àμH áWÉ°SƒH ™ næ°üoj :(2∑ ø«eÉà«a) (Menaquinone) ¿ƒæjƒcÉæ«ªdG 

�  ¬à«∏YÉa π`` pKÉªoJ »``YÉæ°U ø``«eÉà«a ƒ``g :(Hykinone) ¿ƒ``æ«c …É``¡dG hCG ,(Synkayvie) hCG ,(3∑ ø``«eÉà«a) (Menadione) ¿ƒ``jOÉæ«ªdG 

.(2∑ h ,1∑) á«©«Ñ£dG äÉæ«eÉà«ØdG á«∏YÉa ±É©°VCG (3-2) ájƒ«ëdG

(Importance of Vitamin K for Human)  ¿É°ùfEÓd ∑ ø«eÉà«a á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ∑ ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG πeÉ©dG) (Prothrombin) ø``«ÑehôKhôÑdG IOÉ``e øjƒμJ »a πYÉØdG √QhO ≈``dEG kGô¶f ;∞jõædG çhó``M óæY ΩódG §q∏éJ á``«∏ªY »``a ΩÉ¡``°SE’G 

 øjôÑ«a ≈dEG Ωó``dG »a áÑFGòdG (Fibrinogen) ø``«LƒæjôÑ«ØdG IOÉ``e ∫ uƒëoj …ò``dG (Thrombin) ø``«ÑehôãdG ≈``dEG É``¡∏jƒëJh ,ó``ÑμdG »``a (II

.ΩódG §q∏éàd áf uƒμ oªdG áÑr∏ t°üdG IOÉªdG »gh ;(Fibrin)

 -Ü.áMGôédG AÉæKCG »a ∞jõædG ™æe ∂dòch ,IO’ƒdG »ãjóëdG ∫ÉØWC’G iód ∞jõædG áédÉ©e  
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 -ê.»Fƒ°†dG AÉæÑdGh ,äÉfhôàμdE’G π≤f á«∏ªYh ,ƒªædG á«∏ªY »a ΩÉ¡°SE’G 

 -O Ωƒ«°ùdÉμdG ¢†jCG á«∏ªY ≈∏Y óYÉ°ùj ¬qfCG ó≤à©ojh ,ΩÉ¶©dG »a IôãμH óLƒj …òdG (Osteocalcin) ø«°ùdÉcƒ«à°ShC’G ø«JhôH øjƒμJ »a ΩÉ¡°SE’G  

.¬∏≤fh Ωƒ«°ùdÉμdG Ö«°SôJ ø qª°†àJ »àdG

(Daily Need of Vitamin K)  ∑ ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 ƒëædG ≈∏Y ∑ ø«eÉà«Ød (RDA) á``Môà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »``æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò``¨dG á``Ä«g äO qó``M

:»JB’G

� .Ωƒj /äÉeGôLhôμ«e (10-5) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (30-15) :(äGƒæ°S 10 - 1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (65-45) :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e 80 :¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e (55-45) :äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /kÉeGôLhôμ«e 65 :äÉ©°VôªdGh ,πeGƒëdGh ,äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdG

 ;ºØdG ≥jôW ø``Y kÉeGôé«∏∏e (20-10) hCG 1∑ ø``«eÉà«a øe äÉ``eGôé«∏∏e 5 ÉgQGó≤e á``«∏°†Y áæ≤M IO’ƒdG π``Ñb π``eÉëdG ICGô``ªdG AÉ``£YEÉH ≈``°Uƒj

 ÉgQGó≤e áYôL IO’ƒdG óæY è°†ædG »∏ªàμe ô«Z ™ q°VôdG ∫ÉØWC’G AÉ£YEÉH kÉ°†jCG ≈°Uƒj .IO’ƒdG πÑb ø«eÉà«ØdG øe á«aÉc á«ªc ≈∏Y ø«æédG ∫ƒ°üM ¿Éª°†d

.IôàØdG √òg AÉæKCG »a ∑ ø«eÉà«Ød á© uæ°ü oªdG Éjô«àμÑdG øe º¡FÉ©eCG ƒ∏N ≈dEG kGô¶f ;∞jõædG çhóM ™æªd óMGh ΩGôé«∏∏e

(Sources of Vitamin K in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ∑ ø«eÉà«a QOÉ°üe

 »a á£``°Sƒàe äÉ«ªμH óLƒj É``ªc .¢``ùîdGh ,ïfÉÑ``°ùdGh ,§«Ñfô≤dGh ,ÖfôμdG :π``ãe ,AGô°†îdG á``«bQƒdG äGhGô``°†îdG »``a Iô``ãμH ∑ ø``«eÉà«a ó``Lƒj

 q¿CÉH kÉª∏Y ,iôNoC’G á«JÉÑædG äƒjõdG ¢†©Hh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjRh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,IóÑμdGh ,øÑédGh ,IQhóæÑdGh ,íª≤dG Qƒ°ûbh ,äÉ«dƒ≤ÑdG

.É¡H ¢SCÉH ’ äÉ«ªμH ∑ ø«eÉà«a ™æ°üJ AÉ©eC’G Éjô«àμH

(Symptoms of Vitamin K Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ∑ ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y ∑ ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

� .(Hypoprothrombinemia) ΩódG »a ø«ÑehôKhôÑdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ÖÑ°ùH ΩódG §q∏éJ A§H 

� .IO’ƒdG ó©H ≈dhC’G ΩÉjC’G ∫ÓN ∑ ø«eÉà«Ød á© uæ°ü oªdG Éjô«àμÑdG øe º¡FÉ©eCG ƒ∏N ÖÑ°ùH IO’ƒdG »ãjóëdG ∫ÉØWCÓd ∞jõf çhóM 

:É¡æe ,¿É°ùfE’G iód ∑ ø«eÉà«a ¢ü≤f ÖuÑ°ù oJ »àdG πeGƒ©dG øe ójó©dG óLƒj

-1  ,(Teracycline ,Sulfonamides) á``jƒ«ëdG äGOÉ``°†ªdG ø``e áWôØe á``«ªc ∫hÉæJ á``é«àf ;AÉ©eC’G QGó``L áWÉ``°SƒH ø``«eÉà«ØdG ¢``UÉ°üàeG ∞``©°V 

 ∫Éª©à``°SGh ,ø«eÉà«ØdG ¢UÉ°üàeG ™e ¢VQÉ©àj ∫É¡``°SEG É¡ÑMÉ°üj »``àdG èædƒ≤dGh ∑É«∏``°ùdGh (ÉjQÉ£fõjódG) ÉjQÉ£æ``°ShódG ¢``VGôeCÉH á``HÉ°UE’Gh

.AÉ©eC’G øjƒμJ »a á«≤∏N äÉgqƒ°ûJ OƒLhh ,äÉæq«∏ªdG ∫Éª©à°SGh ,(Dicumarol ,Hyrocomarol) §q∏éà∏d á©fÉªdG ájhOC’G

-2  äÉYôédG π qªëJ ¿É``°ùfE’G ™«£à``°ùj ,ΩÉY ¬LƒHh .∑ ø«eÉà«a IóYÉ``°ùªH ø«ÑehôKhôÑdG ™``«æ°üJ ≈∏Y IQó≤dG √ó``≤Øj É qªe ;∞``∏àdÉH ó``ÑμdG á``HÉ°UEG 

 ≈dEG …ODƒj »YÉæ°üdG 3∑ ø«eÉà«a ∫hÉ``æJ »a •GôaE’G q¿CG q’EG ,º qª``°ùJ çhóM ¿hO øe á«©«Ñ£dG äÉ``æ«eÉà«ØdGh , 2∑ h ,1∑ ø``«eÉà«a ø``e Iô``«ÑμdG

 ÉªqHQ á∏jƒW I qóe ø«eÉà«ØdG Gòg øe IóFGR äÉ«ªc ™ q°VôdG ∫ÉØWC’G AÉ£YEG q¿EÉa ,πãªdÉHh .A»≤dGh É«ª«fC’ÉH áHÉ°UE’Gh ,ΩódG »a ø«HhQƒ∏«ÑdG ´ÉØJQG

.AGôªëdG ΩódG ÉjÓN πq∏ëJ É«ª«fCÉHh ,(ôØ°UC’G ¿ƒ∏dÉH ø«©dG ¢VÉ«Hh ó∏édG ¿ qƒ∏J) ¿Ébô«dÉH º¡àHÉ°UEG  ≈dEG …ODƒj
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(Dietary and Biological Statistic for Vitamin K) ∑ ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - É``jô«àμH ,á``«eƒ«dG ¿É``°ùfE’G äÉ``LÉM ø``e %50 ø`` ueDƒ oJ :á``«JÉÑædG á``jòZC’G

 .%50  :AÉ©eC’G

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IôaGƒàªdG á«ªμdG øe (%70-40) 

:á«eƒ«dG äÉLÉëdG -.(¿ƒ¨dÉÑdG) º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /∑ ø«eÉà«a øe óMGh ΩGôLhôμ«e

:äÉ«°UƒJ - 1∑ ø«eÉà«a øe kGóMGh kÉeGôé«∏∏e è°†ædG »``∏ªàμe ô«Z ™°VôdG AÉ``£YEG ∗
.∞jõædG ™æªd ;IO’ƒdG óæY

 IQƒ°üH ø``«eÉà«ØdG øe äÉ``eGôé«∏∏e (5-2) π``eÉëdG ICGô``ªdG AÉ``£YEG ∗
.ø«æédG äÉLÉM qó°ùd ;á«∏°†Y áæ≤M

(Vitamin E)  `g ø«eÉà«a

 hCG ,áHƒ°üîdG ø«eÉà«a hCG ,(Antioxidant Factor) ó``°ùcCÉà∏d ™fÉªdG πeÉ©dG hCG ,(Alpha-Tocopherol) ∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG º``°SÉH `g ø«eÉà«a ± nô©oj

.á© sæ°ü oªdG ájòZC’G »a Ió°ùcCÓd kG qOÉ°†e kÓeÉY É¡Ø°UƒH kGô«ãc Ω nóîà°ùoJ ¿ƒ∏dG AGôØ°U á«àjR ájƒ°†Y IOÉe ƒgh ;(Antisterility Factor) º≤©∏d ™fÉªdG πeÉ©dG

 ô«Ñc AõL ∞∏àj PEG ;Aƒ°†dG »a á«é``°ùØæÑdG ¥ƒa á©``°TC’Gh ,IQGôëdGh ,ø«é``°ùcC’Gh ,äÉjƒ∏≤dÉH ôqKCÉàj ¬qfCG q’EG ,¢VÉªMCÓd ¬àehÉ≤ªH ه ø«eÉà«a õq«ªàj 

.AGò¨dG »a (Ió°ùcDƒªdG) áîfõªdG äƒjõdGh ¢UÉ°UôdGh ójóëdG ìÓeCG OƒLh ∑ ø«eÉà«a Ió°ùcCG ≈∏Y óYÉ°ùjh .»∏≤dG á«∏ªY AÉæKCG ¬æe

:É¡æe ,`g ø«eÉà«Ød ∫Éμ°TCG á«fÉªK óLƒJ

� .kÉæ«eÉà«a ¬Ø°UƒH %100 ¬à«∏YÉa ≠∏ÑJ :(α-Tocopherol) ∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG

� .∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG á«∏YÉa øe %50 ¬à«∏YÉa ≠∏ÑJ :(β-Tocopherol) ∫hô«aƒcƒJ -Éà«H 

� .∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG á«∏YÉa øe %20 ¬à«∏YÉa ≠∏ÑJ :(Δ-Tocopherol) ∫hô«aƒcƒJ -ÉàdO 

� .∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG á«∏YÉa øe %10 ¬à«∏YÉa ≠∏ÑJ :(γ-Tocopherol) ∫hô«aƒcƒJ -ÉeÉL 

(Importance of Vitamin E for Human)  ¿É°ùfEÓd `g ø«eÉà«a á«ªgCG

:ájò¨àdG »a ¬à«ªgC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,¿É°ùfE’G ájò¨J »a kÓYÉa kÉeÉ¡°SEG ه ø«eÉà«a º p¡°ù oj

 -CG ø«eÉà«ah ,IôØ°ùØªdG ¿ƒgódGh ,á©Ñ°ûªdG ô«Z IO qó©àªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G Ió°ùcCG ¬©æªH ;É¡àeÓ°Sh º°ùédG áé°ùfCG  áë°U ≈∏Y á¶aÉëªdG  

 »àdG (Free Radicals) I qô``ëdG QhòédG ¬àdGREÉH ;Ió``°ùcC’G ™fÉe πªY kÉ°†jCG ø«eÉà«ØdG Gòg πª©j .º``°ùédG »a ø``jOƒLƒªdG ```L ø``«eÉà«ah CG

.¬∏NGO ¿ qƒμàJ »àdG ∂∏J hCG ,º°ùédG πNóJ

 -Ü.Ió°ùcC’G ™fÉe πªY ¬∏ª©H ;πq∏ëàdG øe AGôªëdG ΩódG ÉjÓN ájÉªM

 -ê.ábÉ£dG êÉàfEG ≈∏Y óYÉ°ùj É qªe ;(ájó°ùcCÉàdG IôØ°ùØdG QÉ°ùe) á«°ùØæàdG á∏°ù∏°ùdG »a äÉfhôàμdE’G ∫É≤àfG º«¶æJ  

 -O.Q ºjõfC’G ≥aGôe πãe ,º°ùédG »a áª¡ªdG äÉÑ qcôªdG ¢†©H ™«æ°üJ »a ΩÉ¡°SE’G 

(Daily Needs of Vitamin E)  `g ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG áLÉëdG

� .(α-TE) ∫hô«aƒcƒàdG ÅaÉμe-ÉØdCG øe äÉeGôé«∏∏e (4-3) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG 
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� .(α-TE) ∫hô«aƒcƒàdG ÅaÉμe-ÉØdCG øe äÉeGôé«∏∏e (7-6) :(äGƒæ°S 10 - 1) ∫ÉØWC’G 

� .(α-TE) ∫hô«aƒcƒàdG ÅaÉμe-ÉØdCG øe äÉeGôé«∏∏e 10 :πeGƒëdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

� .(α-TE) ∫hô«aƒcƒàdG ÅaÉμe-ÉØdCG øe äÉeGôé«∏∏e 8 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG 

�  ≈∏Y  (α-TE) ∫hô``«aƒcƒàdG ÅaÉμe-ÉØdCG ø``e kÉeGôé«∏∏e 11 h ,12 :(π``ªëdG øe á``«dÉàdGh ≈dhC’G áà``°ùdG Qƒ¡``°ûdG ∫Ó``N) äÉ``©°VôªdG 

.»dGƒàdG

 ;`g ø«eÉà«a øe á«eƒ«dG ¿É°ùfE’G áLÉM ¢†ØN ≈dEG …ODƒj á«FGò¨dG áÑLƒdG »a áÑ©°ûªdG ô«Z IO qó©àªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G áq∏b ¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh

 IOƒLƒªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G ó``°ùcCÉJ ™æªd ;á«JÉÑædG äƒjõdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G óæY ø«eÉà«ØdG øe ádhÉæàªdG äGQ qô≤ªdG IOÉ``jõH ≈``°Uƒj ,Gò``d

.∫hô«aƒcƒJÉØdG-O ΩGôé«∏∏e 0.67 ƒëf ∫OÉ©J `g ø«eÉà«a øe IóMGƒdG á«dhódG IóMƒdG q¿CÉH kÉª∏Y ,É¡«a

(Sources of Vitamin E in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a `g ø«eÉà«a QOÉ°üe

 ,¿ƒàjõdG âjRh ,IQòdG âjRh ,íª≤dG á qÑM âjR :πãe ,á«JÉÑædG äƒjõdG ká°UÉN ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a `g ø«eÉà«a óLƒj

.øjôLQÉªdGh ,π«îædG âjRh ,ø£≤dG IQòH âjRh ,≥à°ùØdG âjRh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjRh

 ΩC’G Ö«∏M qó n© ojh .¬``«a `g ø«eÉà«a õ«côJ IOÉjR âjõdG »a (∂``«dƒæ«∏dG ¢†ªM kÉ°Uƒ°üN) á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùf ´É``ØJQG Ö``MÉ°üj

 ô«≤ØdG ô≤ÑdG Ö``«∏ëd kÉaÓN ∂dPh ,ø``«eÉà«ØdG Gòg øe ¬JÉLÉM π``eÉc ≈∏Y …óãdG Ö``«∏ëH i qò¨àj …òdG πØ£dG π``°üëj ,Gòd ;```g ø``«eÉà«Ød kGó``«L kGQó``°üe

.`g ø«eÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (10-1) ∫hóédG ô¶fG .`g ø«eÉà«ØH

 .`g ÚeÉà«a øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(10-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
`g ÚeÉà«a ‹ÉªLEG

ΩGôL 100 πμd

 (ΩGôé«∏∏e)

∫hÒaƒcƒJ -ÉØdCG

ΩGôL 100 πμd

(ΩGôé«∏∏e)

`g ÚeÉà«a ‹ÉªLEG

IóMGƒdG á°ü◊G ‘

(ΩGôé«∏∏e)
(êQó¡e) Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR10310IóFÉe á≤©∏e /kÉeGôé«∏∏e 14

(Q qôμe) Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR9411IóFÉe á≤©∏e /kÉeGôé«∏∏e 13

(Q qôμe) IQòdG âjR8314IóFÉe á≤©∏e /kÉeGôé«∏∏e 11

 ø£≤dG QòH âjR6535IóFÉe á≤©∏e /äÉeGôé«∏∏e 9

 ¢ùª°ûdG QG qƒf  âjR6460IóFÉe á≤©∏e /äÉeGôé«∏∏e 9

IQòdG âjR øjôLQÉe5813IóFÉe á≤©∏e /äÉeGôé«∏∏e 8

õ«fƒjÉŸG5821IóFÉe á≤©∏e /äÉeGôé«∏∏e 8

(ô q°û≤e) ¢ùª°ûdG QG qƒf QhòH5249á«bhCG /kÉeGôé«∏∏e 14

(êRÉW ) íª≤dG ÚæL2814á«bhCG /äÉeGôé«∏∏e 9

(ô q°û≤e) (Walnut) πª÷G ÚY201á«bhCG /äÉeGôé«∏∏e 6

(áaÉL) Éª«d É«dƒ°UÉa8QÉKBGÜƒc 0.5 /äÉeGôé«∏∏e 4

( ÉWÉ£H ) Iƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdG55IóMGh á qÑM /äÉeGôé«∏∏e 9

ïfÉÑ°ùdG33-2á«bhCG 3.5 /äÉeGôé«∏∏e 3

iôNoCG äGhGô°†N2 øe πbCG´ƒæàeá«bhCG 3.5/ΩGôé«∏∏e 2 øe πbCG

äÉjô°ûb ,¢†«H ,IóÑc ,∂ª°S2 øe πbCG-á«bhCG 3.5/ΩGôé«∏∏e 2 øe πbCG

.(Ω 1984) ,Suitor, C.J.W. M.F. Crowley :™LôŸG
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(Symptoms of Vitamin E Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y `g ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y `g ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

� .∫ÉØWC’G iód á°UÉîHh ,É¡à«°ûZCG »a IOƒLƒªdG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G Ió°ùcCG ÖÑ°ùH AGôªëdG ΩódG ÉjÓN πq∏ëJ 

�  ø``«JÉjôμdG RGô``aEG IOÉ``jR ∂``dòch ,(Cirrhosis of Gall Blader) IQGô``ªdG ∞`` q«∏Jh ,(Steatorrhea) »``ægódG ∫É¡``°SE’ÉH ¿É``°ùfE’G á``HÉ°UEG 

.∫ƒÑdG »a (Creatin)

�  áLÉLõdG Ö«∏ëH ¿hò¨àj øjòdG ∂``ÄdhCG á°UÉN ,ájó∏L QGô°VCÉH ™ q°VôdG ∫É``ØWC’G áHÉ°UEGh ,(Edema) ó∏édG âëJ πFGƒ``°ù∏d ™`` qªéJ çhó``M 

.IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH »æ¨dG

 á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH á``«æ¨dG äƒ``jõdG ∫hÉæJ »a •Gô``aE’G ádÉM »``a q’EG ,¿É``°ùfE’G ≈∏Y `g ø«eÉà«a ¢``ü≤f ¢``VGôYCG Qƒ``¡X IOÉ``Y Qó``æjh

.∑É«∏°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’G hCG ,á∏jƒW I qóe IO qó©àªdG

(Diseases Related to Vitamin E)  `g ø«eÉà«ØH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 Å``°TÉf »©°Vƒe ΩO ô≤a ƒgh ;(Ischemic Heart Disease) Ö∏≤dG ájhôJ ¢ü≤f :πãe ,¢VGôeC’G øe ójó©dÉH áHÉ°UE’G ádÉM »a `g ø«eÉà«a πª©à``°ùj

 á« qª`` o°Sh ,!(Intermittent Claudication) ( á°VÉjôdG á``°SQÉªe AÉæKCG äÓ°†©dG »a Ω’G)  ™£≤àªdG êô©dGh ,ø«jGô``°ûdG »a ΩódG ≥ qaóJ ¢``Vôà©J äÉ``Ñ≤Y ø``Y

.çÉëHC’Gh äÉ°SGQódG øe ójõe ≈dEG êÉàëj ÖfÉédG Gòg q¿CG q’EG (Pulmonary Oxygen Toxicity) …ƒFôdG ø«é°ùcC’G

 ÖÑ°ùH ¿É°ùfE’G iód ¬°ùØf ø«eÉà«ØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG áédÉ©e »a IôãμH (α-Tocopheryl Acetate äÉà«°SCG ∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG) `g ø«eÉà«a Ω nóîà°ù oj 

 (§FÉ¨dG »a á«ægódG OGƒ``ªdG Iôah) »ægódG ∫É¡``°SE’G áédÉ©e ≈∏Y óYÉ``°ùJ `g ø«eÉà«a äÉª qYóe q¿CG Éªc .»ª°†¡dG RÉ``¡édG »a ¬``°UÉ°üàeG ∞``©°V hCG á``q∏b

 (IU) á«dhO IóMh (50-25) ƒëæH ¢ü≤ædG ¢VGôYCG êÓY hCG ájÉbƒ∏d kÉ q«eƒj É¡dhÉæJ ΩRÓdG `g ø«eÉà«a äÉYôL Q só≤oJh .¢SÉjôμæÑdG IAÉØc ΩóY øe  èJÉædG

 á«dhO IóMh 200h ;áæ``°S (18-10) ôªY »a O’hCÓd á«dhO Ió``Mh 100h ; äGƒæ``°S (10-1) ôªY ø«H Ée ∫É``ØWCÓd á``«dhO Ió``Mh (100-50)h ; ™`` q°Vô∏d

.áæ°S 18 ≈∏Y ºgQÉªYCG ójõJ øjòdG ¢UÉî°TCÓd

(Dietary and Biological Statistic for Vitamin E) `g ø«eÉà«Ød á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:(∫hô«aƒcƒàdG) ¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a IôaGƒàªdG á«ªμdG øe (%70-50) 

:`g ø«eÉà«a øe IóMGh á«dhO IóMh -.∫hô«aƒcƒJ-ÉØdCG-O øe ΩGôé«∏∏e 0.67 ∫OÉ©J

:äÉª qYóªdG ∫hÉæJ ádÉM »a kÉ q«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.∫hô«aƒcƒàdG ÅaÉμe -ÉØdCG øe kÉeGôé«∏∏e 50

:¢ü≤ædG áédÉ©ªd kÉ q«eƒj É¡H ≈°UƒªdG áYôédG -.∫hô«aƒcƒàdG ÅaÉμe -ÉØdCG øe ΩGôé«∏∏e 300

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ÉeRÓÑdG »a ∫hô«aƒcƒàdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e /ΩGôé«∏∏e (1.2-0.5)

:¿ƒàjõdG âjRh ,IQòdG âjRh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR iƒàëe -.ΩGôL100 /`g ø«eÉà«a øe kÉeGôé«∏∏e 65h ,83h ,94

:áeÉ°ùdG áYôédG -.kÉ q«eƒj ΩGôé«∏∏e (600-300)



77 Food constituents AGò¨dG äÉf qƒμe 1 π°üØdG

(Minerals)  المكوّن الخامس: العناصر المعدنية

.iô¨°üdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dGh ,iôÑμdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG :Éªg ø«ª°ùb ≈dEG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG º°ù≤J

(Macroelements) iôÑμdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG :k’hCG

 .ôãcCG hCG ΩGôL 0.1 ƒëf kÉ q«eƒj É¡æe ¿É°ùfE’G áLÉM ≠∏ÑJh ,¿É°ùfE’G º°ùL ¿Rh øe %3.5 ƒëf π uμ°ûoJh ,ábÉ£∏d áéàæe ô«Zh ,ájƒ°†Y ô«Z ô°UÉæY »g

 √òg º p¡°ùoJh .Ωƒ«``°ù«æ¨ªdGh ,ójQƒ∏μdGh ,ΩƒjOƒ°üdGh ,âjôÑμdGh ,Ωƒ«``°SÉJƒÑdGh ,QƒØ``°SƒØdGh ,Ωƒ«``°ùdÉμdG :øe k qÓc iôÑμdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG πª``°ûJ

:∂dP øeh ,¿É°ùfE’G º°ùL AÉæH »a á«∏YÉØH á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG

.Ωƒ«°ùdÉμdG ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG ∫ÓN á«LQÉîdG äÉ¡qÑæªdG π≤f  -

.QƒØ°SƒØdGh ,¢SÉëædGh ,Ωƒ«°ù«æ¨ªdGh ,∂fõdGh ,Ωƒ«°ùdÉμdG áWÉ°SƒH á«ªjõfE’G º¶ædG ¢†©H §«°ûæJ  -

.QƒØ°SƒØdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc ¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG øjƒμJ -

 Ió¨dG Ö«côJ »a πNój …òdG Oƒ«dGh ,äÓ°†©dG Ö«côJ »a πNój …òdG QƒØ``°SƒØdG :∂dP ≈∏Y á∏ãeC’G øeh ,º``°ùédG »a ájô£dG áé``°ùfC’G Ö«côJ  -

.ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG Ö«côJ »a πNój …òdG ójóëdGh ,ø«°ùchô«ãdG ¿ƒeôgh á«bQódG

 ,ÉjÓîdG êQÉ``N º``°ùédG πFGƒ``°S »a øjOƒLƒªdG ójQƒ∏μdGh Ωƒ``jOƒ°üdG ≈``dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG ƒ``g Éªc AÉ``ªdG ¿RGƒ``Jh …Rƒª``°SC’G §``¨°†dG º``«¶æJ  -

.ÉjÓîdG πNGO º°ùédG πFGƒ°S »a OƒLƒªdG Ωƒ«°SÉJƒÑdGh

 Ωƒ«°SÉJƒÑdGh ΩƒjOƒ°üdG πª©jh  ,äÓ°†©dG ¢VÉÑ≤fG ≈∏Y Ωƒ«°ùdÉμdG óYÉ°ùj PEG ;Ö∏≤dG á∏°†Y É¡æeh É¡WÉ°ùÑfGh äÓ°†©dG ¢VÉÑ≤fG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG  -

.É¡WÉ°ùÑfG ≈∏Y Ωƒ«°ù«æ¨ªdGh

.ÉjÓîdG á«°ûZCG ájPÉØf IOÉjR -

 á«fó©ªdG ô``°UÉæ©dG ∂dP ≈∏Y óYÉ``°ùjh ,(PH= 7.35-7.42) ¿ƒ``μj å«ëH º``°ùédG πFGƒ``°S »a …óYÉ≤dG »``°†eÉëdG ¿RGƒ``àdG ≈``∏Y á``¶aÉëªdG  -

 ∫hóédG ô¶fG .QƒØ``°SƒØdGh âjôÑμdGh ójQƒ∏μdG π``ãe ,á«°†eÉëdG á«fó©ªdG ô``°UÉæ©dGh ,Ωƒ«``°ù«æ¨ªdGh Ωƒ«``°ùdÉμdGh Ωƒ«``°SÉJƒÑdG É¡æeh ,á``jóYÉ≤dG

.≠dÉÑdG ¿É°ùfE’G º°ùL »a á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG á«ªc í u°Vƒoj …òdG (11-1)

.≠dÉÑdG ¿É°ùfE’G º°ùL ‘ á«fó©ŸG ô°UÉæ©dG á«ªc :(11-1) ∫hó÷G

Êó©ŸG ô°üæ©dG(ΩGôL)  QGó≤ŸG

Ωƒ°ù«dÉμdGCalcium1200

QƒØ°SƒØdGPhosphorus860

âjÈμdGSulfur300

Ωƒ«°SÉJƒÑdGPotassium180

Qƒ∏μdGChlorine74

ΩƒjOƒ°üdGSodium64

Ωƒ«°ù«æ¨ŸGMagnesium25

ójó◊GIron4.5
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Êó©ŸG ô°üæ©dG(ΩGôL)  QGó≤ŸG

Qƒ∏ØdGFluorine2.6

∂fõdGZinc2

¢SÉëædGCopper0.1

Oƒ«dGIodine0.025

ΩhôμdGChromium0.006

âdÉHƒμdGCobalt0.0015

¿ƒμ∏«°ùdGSilicon0.024

ΩƒjOÉfÉØdGVanadium0.018

ôjó°ü≤dGTin0.017

Ωƒ«æ«∏«°ùdGSelenium0.013

õ«æéæŸGManganese0.012

πμ«ædGNickle0.010

Ωƒ«fóÑ«dƒŸGMolybdenium0.009

.(Ω1979) Krause, M.V. Mahan, L.K. :™LôŸG

(Calcium ) Ωƒ«°ùdÉμdG

 º``°ùédG πFGƒ``°Sh ΩódG ÉeRÓH »a %1h ,¿Éæ``°SC’Gh ΩÉ¶©dG »a ¬æe %99 øe Üô≤j Ée óLƒjh ,¿É``°ùfE’G º``°ùL ¿Rh øe %2  ƒëf Ωƒ«``°ùdÉμdG π uμ``°û oj

.40 = …QòdG ¬fRhh ,Ca õeôdÉH ¬«dEG õeôojh ,IƒNôdG áé°ùfC’Gh

:»g ,Qƒ°U çÓãH ΩódG ÉeRÓH »a Ωƒ«°ùdÉμdG óLƒj

� .iôNoC’G áé°ùfC’Gh ¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG Ωƒ«°ùdÉc ™e ∫OÉÑà∏d á∏HÉb »gh ,(%50) I qôëdG äÉfƒjC’G 

� .∫OÉÑà∏d á«∏HÉ≤dGh ,(%5) (Ió q≤©e IQƒ°U) ∂«àjôÑμdGh ,∂jôà°ùdGh ,∂jQƒØ°SƒØdG :É¡æeh ,¢VÉªMC’ÉH OÉëJ’G 

� .∫OÉÑà∏d πHÉb ô«Z ƒgh ,(%45) (Globulin) ø«dƒ«Hƒ∏édGh ,(Albumin) ø«eƒ«ÑdC’G :É¡æeh ,ÉeRÓÑdG äÉæ«JhôÑH OÉëJ’G 

 ≈∏Y (Osteoblasts) á«fÉÑdG á«ª¶©dG ÉjÓîdG óYÉ``°ùJ PEG ;ΩódG Ωƒ«``°ùdÉch ΩÉ¶©dG Ωƒ«``°ùdÉc ø«H Iôªà``°ùe ∫OÉÑJ á«∏ªY OƒLh ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJ

.IóFGõdG Ωƒ«°ùdÉμdG ìÓeCG ádGREG ≈∏Y (Osteoclasts) áeOÉ¡dG á«ª¶©dG ÉjÓîdG óYÉ°ùJ ø«M »a ,ΩÉ¶©dG øjƒμJ AÉæKCG »a Ωƒ«°ùdÉμdG ìÓeCG Ö«°SôJ

(Importance of Calcium for Human) ¿É°ùfEÓd Ωƒ«°ùdÉμdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Ωƒ«°ùdÉμdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG π≤æJ »àdG ø«fƒJhô«``°ùdGh  ø«dƒc π«à``°SC’G É¡æeh ,á«Ñ°ü©dG äÓÑ≤à``°ùª∏d √ôjôëJ ≥``jôW ø``Y (Nerve Impulse) »``Ñ°ü©dG ∫É«``°ùdG π``≤f  

.IQhÉéàªdG á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG ø«H »Ñ°ü©dG ∫É«°ùdG

 -Ü É``ª¡ëæªj …ò``dG Ca10(PO4)6(OH)2 (Hydroxyapatite) â``«JÉHCG »``°ùchQó«¡dG í``∏e IQƒ``°üH ¿Éæ``°SC’Gh ΩÉ``¶©dG ø``jƒμJ »``a ΩÉ¡``°SE’G  

.Iƒ≤dGh áHÓ°üdG
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 -ê.ø«ÑehôK ≈dEG ø«ehôKhôÑdG IOÉe ¬∏jƒëàH ;ΩódG §q∏éJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

 -O.É¡«dEGh á«∏îdG øe á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh äÉfƒjC’G Qhôe π u¡°ù oj É qªe ;ÉjÓîdG á«°ûZCG ájPÉØf IOÉjR 

 -`g.äÓ°†©dG ¢VÉÑ≤fG á«∏ªY º«¶æJ

 -h.(ATP ase)h Lipase  Pancreatic  ¢SÉjôμæÑdG õ«Ñ«d πãe ,äÉªjõfE’G §«°ûæJ ≈∏Y IóYÉ°ùªd 

(Daily Needs of Calcium) Ωƒ«°ùdÉμdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG 

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y Ωƒ«°ùdÉμ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /Ωƒ«°ùdÉc ΩGôé«∏∏e (600-400) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG 

� .Ωƒj /Ωƒ«°ùdÉc ΩGôé«∏∏e 800 :äÉ qæ°ùªdGh ¿ƒ qæ°ùªdGh ,(äGƒæ°S 10 - 1) ∫ÉØWC’G 

� .Ωƒj /Ωƒ«°ùdÉc ΩGôé«∏∏e 1200 :äÉ©°VôªdGh ,πeGƒëdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,(áæ°S18-11) ¿ƒ≤gGôªdG 

� .Ωƒj /Ωƒ«°ùdÉc ΩGôé«∏∏e (1200-800) :äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

(Sources of Calcium in Dairy Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a Ωƒ«°ùdÉμdG QOÉ°üe

 QÉëªdGh øjOô``°ùdG »a óLƒj Éªc  ,Ωƒ«``°ùdÉμdG øe kÉeGôé«∏∏e 290  ≈``∏Y Ö«∏ëdG Üƒ``c …ƒàëj PEG ;¬JÉ≤à``°ûeh Ö«∏ëdG »``a Iô``aƒH Ωƒ«``°ùdÉμdG ó``Lƒj

 ≈∏Y ∂«à«ØdG ¢``†ªMh ∂«dÉ``°ùchC’G ¢†ªM ≈∏Y ¿ÉjƒàëJ ÜƒÑëdGh á``«bQƒdG äGhGô°†îdG q¿CG q’EG .Üƒ``ÑëdGh ,á``«bQƒdG äGhGô``°†îdGh ,¿É``«HhôdGh ¿ƒª∏``°ùdGh

 ¢†©H iƒàëe øq«Ñj …òdG (12-1) ∫hó``édG ô¶fG .AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¢UÉ°üàeÓd πHÉb ô«Z ó q≤©e øjƒμàd Ωƒ«``°ùdÉμdG ™e ¿Gó``ëàj ø``jò∏dG ,»``dGƒàdG

.Ωƒ«°ùdÉμdG øe ájòZC’G

.QƒØ°SƒØdGh Ωƒ«°ùdÉμdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(12-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

Ωƒ«°ùdÉμdG

(ΩGôé«∏∏e)

QƒØ°SƒØdG

(ΩGôé«∏∏e)

(Iô°û≤dÉH ¢üªfi) ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdGÜƒc Éã∏K69391

(…ƒ°ûe) »ehôdG ∂jódG º◊äÉ«bhCG 37213

(…ƒ°ûe) äƒÑdÉ¡dG ∂ª°Sá«bhCG 4.520310

º°SódG ´hõæŸG  Ö«∏◊G(äÉ«bhCG 8) Üƒc296233

º°SódG πeÉμdG Ö«∏◊G(äÉ«bhCG 8) Üƒc288227

(…ƒ°ûe)  êÉLódG º◊á«bhCG 3.332242

(ôLÈª¡dG) ΩhôØŸG …ô≤ÑdG ºë∏dGäÉ«bhCG 310196

(ƒ¡£e ÒZ)  QÉëŸGäÉqÑM 681123

áÑ∏°U áæÑL √óMGh á«bhCG240-

(Iƒ¡£e) A’RÉÑdGÜƒc Éã∏K25105

(¥ƒ∏°ùe) ¢†«ÑdGIÒÑc á qÑM51121

íª≤dG íFGô°TÜƒc1283
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AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

Ωƒ«°ùdÉμdG

(ΩGôé«∏∏e)

QƒØ°SƒØdG

(ΩGôé«∏∏e)

(áÑq∏©e) Iƒ∏◊G IQòdGÜƒc Éã∏K4102

(Iƒ¡£e) ïfÉÑ°ùdG(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf8934

º qYóŸG ¢†«HC’G õÑÿGIóMGh áëjô°T2124

∗ (Iƒ¡£e )¢ùWÉ£ÑdG(ΩGôL 100) á£°Sƒàe á qÑM648

∗(AGôØ°üdGh ,AGô°†ÿG) á«bQƒdG äGhGô°†ÿG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf4428

∗ ∫É≤JÈdGá£°Sƒàe á qÑM5535

∗ (Iƒ¡£e) áaÉ÷G A’RÉÑdGóMGh Üƒc90170

∗ (Iƒ¡£e) AGô°†ÿG A’RÉÑdGÜƒc ∞°üf2055

∗ (Iƒ¡£e) AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdGÜƒc ∞°üf3025

∗ (...,áfhôμe ,RQCG) Iƒ¡£ŸG ÜƒÑ◊G(ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf973

∗ ∗ Iƒ¡£ŸG ïfÉÑ°ùdGÜƒc ∞°üf85

 .(Ω1979) Mahan, L.K. h Krause, M.V. :™LôŸG

.IO qó©àe iôNoCG QOÉ°üe øe IPƒNCÉe ∗ áeÓ©H Iô°TDƒŸG ájòZC’G
.É¡«a OƒLƒŸG ∂«dÉ°ùchC’G ¢†ªëH √OÉ–G ≈dEG kGô¶f ;¢UÉ°üàeÓd á∏HÉb ÒZ IQƒ°üH ¿ƒμj ïfÉÑ°ùdG ‘ OƒLƒŸG Ωƒ«°ùdÉμdG  ∗∗

(Symptoms of Calcium Deficiency) ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«°ùdÉμdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

�  Ωƒ«°ùdÉμdG ìÓeCG Öë°S áé«àf É¡àaÉãc ¢VÉØîfGh ,Égô°ùc ádƒ¡°Sh ,ΩÉ¶©dG Qƒª°†H õq«ªàj …òdG ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢VôªH ø« qæ°ùªdG áHÉ°UEG 

:É¡æe ,ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢VôªH áHÉ°UE’G Ö uÑ°ù oJ Iô«ãc πeGƒY óLƒJ .É¡«a Qƒ°ùμdG ΩÉÄàdG áHƒ©°Uh ,É¡æe

-1 .åª£dG ´É£≤fG qø°S ó©H AÉ°ùædG iód (Estrogen) ø«Lhôà°SC’G ¿ƒeôg RGôaEG ¢VÉØîfG 

-2 .O ø«eÉà«a ¢ü≤fh ,»ægódG •qƒ¨àdG  :πãe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCG ¢†©ÑH áHÉ°UE’G áé«àf Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e ¢VÉØîfG 

-3 .ΩódG »a Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe º u¶æoj …òdG (PTH) »bQódG QÉédG ¿ƒeôg RGôaEG ¢ü≤f  

-4 .ÜÉÑ°ûdGh ádƒØ£dG á∏Môe ∫ÓN Ωƒ«°ùdÉμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ áq∏b

�  çhóM :πãe ,iôNoCG ¢VGôYCG πØ£dG ≈∏Y ô¡¶Jh .Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG ≈∏Y óYÉ°ùj …òdG O ø«eÉà«a ¢ü≤f áé«àf ìÉ°ù oμdÉH ∫ÉØWC’G áHÉ°UEG 

 .…ô≤ØdG Oƒª©dG ¢S qƒ≤Jh ,≠°SôdG º¶Y º qî°†Jh ,ƒªædG ∞ qbƒJh ,ø«∏LôdG ¢S qƒ≤Jh ,(áeÉªëdG Qó°U) …Qó°üdG ¢üØ≤dG ΩÉ¶Y »a äÉgqƒ°ûJ

� .»YÉæ°üdG áLÉLõdG Ö«∏M ≈∏Y º¡àjò¨J »a ¿hóªà©j øjòdG ∫ÉØWC’G ká°UÉN ,ø«¨dÉÑdGh ∫ÉØWC’G iód (Tetany) èqæ°ûJ çhóM 

�  ¢V qô©àdG ΩóY hCG ,O ø«eÉà«ah Ωƒ«°ùdÉμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ áq∏b áé«àf (Osteomalacia) ΩÉ¶©dG ø«d ¢VôªH πeGƒëdG AÉ°ùædG áHÉ°UEG 

.»ægódG •qƒ¨àdGh ,∑É«∏°ùdG :πãe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G hCG ,¢ùª°ûdG Aƒ°†d

(Diseases Related to Calcium) Ωƒ«°ùdÉμdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

:»JCÉj ÉªH Ωƒ«°ùdÉμdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G ô°üM øμªj
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(Hypertension) ΩódG §¨°V ´ÉØJQG -1

 iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ``°ùj Ωƒ«``°ùdÉμdG äÉª qYóe »WÉ©J q¿CGh ;ΩódG §¨°V ™e kÉ«``°ùμY Ö``°SÉæàj Ωƒ«``°ùdÉμ∏d »©«Ñ£dG ∫hÉæàdG q¿CG äÉ``°SGQódG âë°VhCG

 äÉjƒà``°ùe »a ¢VÉØîfGh Ωó``dG §¨°V »a ´É``ØJQG º¡jód ø``jòdG ¢UÉî``°TC’G q¿CG âÑK óbh .Ωó``dG §¨°V ´É``ØJQÉH ø``«HÉ°üªdG ¢UÉî``°TC’G ió``d Ωó``dG §``¨°V

 ¿ƒeôg ¢VÉØîfGh ,1.25(OH)2Dh ,(PTH)  »``bQódG QÉédG ¿ƒ``eô¡dG øe xπc ´ÉØJQGh ,Ωƒ«``°ùdÉμdG ¢†jCG »a kÉHGô£°VG ¿ƒ``fÉ©j (Renin) ø``«fôdG º``jõfEG

 Ωƒ«°ùdÉμdG øe ¿hó«Øà°ùj ’ ób ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ¢†©H q¿CG Éªc .Ωô«°ùdG »a øqjCÉàªdG Ωƒ«°ùdÉμdGh ,(Calcitonin) ø«fƒJƒ°ù«dÉμdG

.ºØdG ≥jôW øY ∫hÉæàªdG

 (Colon Cancer)  ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°S -2

 ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G »≤J , kÓ«∏b ôãcCG hCG (RDA) É¡H ≈°UƒªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG ≥a nh Ωƒ«°ùdÉμdG ∫hÉæJ q¿CG ≈∏Y äÉ°VGôàa’G ¢†©H ¢üæJ

 (Proliferation) ôKÉμJ §``«ÑãJ ≈dEG iOCG ,Ωƒ«``°ùdÉμdG äÉª qYóªd ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô``°ùH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG ºg øjòdG ¢UÉî``°TC’G ∫hÉæJ q¿CG ø`` q«Ñ nJ PEG ;¿ƒ``dƒ≤dG

 ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°S øe ¿É°ùfE’G ájÉªM ≈∏Y Ωƒ«°ùdÉμdG äÉª qYóe IQób iõ©oJh .¿ƒdƒ≤∏d áæ q£ÑªdG(Mucosa) á«WÉîªdG á«°ûZC’G »a ÉgQÉ°ûàfG ábÉYEGh ÉjÓîdG

 Bile) AGôØ°üdG ¢VÉªMCG Ö«``°SôJ ≈∏Y óYÉ``°ùj ÉªgÓch ;¿ƒdƒ≤dG ∞jƒéJ »a Ωƒ«``°ùdÉμdG äÉØ``°Sƒa ìÓeCGh Ωƒ«``°ùdÉμdG äÉfƒjCG õ«côJ IOÉjõH É¡eÉ«b  ≈dEG

.ôKÉμàdG ≈dEG ¿ƒdƒ≤dG »a á«FÓ£dG ÉjÓîdG á≤ÑW õØëJ   »àdG á«ægódG ¢VÉªMC’G hCG (Acids

(Calcium Nephrolithiasis) á«∏μdG »a Ωƒ«°ùdÉμdG Iƒ°üM ¿ qƒμJh ,(Hypercalciuria) ∫ƒÑdG »a Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG -3

 A’Dƒg á«ÑdÉZ iód ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG ,∫ƒÑdG »a Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQÉH ø«à«∏μdG »a Ωƒ«``°ùdÉμdG Iƒ°üëH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî``°TC’G º¶©e õq«ªàj

 »a [1.25(OH)2D3] O ø«eÉà«a iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,(Creatinine) ø«æJÉjôμdG ≈dEG ∫ƒÑdG Ωƒ«°ùdÉc áÑ°ùf ´ÉØJQGh ,Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e ´ÉØJQG IQƒ°üH

 ¢UÉ°üàe’G ∫ó©e IOÉYEG ≈∏Y πª©J »àdG ,(Sodium Cellulose Phosphate) ΩƒjOƒ°üdG Rƒ∏«∏°S äÉØ°Sƒa øe äÉYôéH ≈°VôªdG áédÉ©e øμªjh .Ωô«°ùdG

.AÉ©eC’G »a á«fó©ªdG ô°UÉæ©dÉH (Ωƒ«°ùdÉμdG) ¬WÉÑJQG ≈dEG kGô¶f ;Ωƒ«°ùdÉμdG ¿RGƒJh ,»©«Ñ£dG ∫ƒÑdG RGôaEGh ,»©«Ñ£dG

 ¿hôc ¢Vôeh ,∑É«∏``°ùdG ¢Vôe :AÉ©eC’Gh Ió©ªdG Ö``«°üJh ,(O ø«eÉà«a ≈dEG á``aÉ°VE’ÉH) Ωƒ«``°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG Aƒ``°ùH §ÑJôJ »àdG ¢``VGôeC’G ø``eh

 áq∏b hCG ,AÉ©eC’G »a ¬°UÉ°üàeG ∫ó©e ∞©°V ÖÑ``°ùH ¢†Øîæj äGôà``°SEG IQƒ°üH º``°ùédG »a Ωƒ«``°ùdÉμdG iƒàëe q¿CG ô ncòoj .AÉ©eC’G ∫É°üÄà``°SGh ,(Crohn 's)
.»ægódG •qƒ¨àdG ¢VôªH áHÉ°UE’G hCG ,Ωƒ«°ùdÉμdÉH á«æ¨dG ájhOC’G ∫hÉæJ

(Dietary and Biological Statistic for Calcium) Ωƒ«°ùdÉμ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ΩódG »a  Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe - .ôà∏«∏∏e 100/äÉeGôé«∏∏e (10-8.5)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e - .%75 :ΩC’G Ö«∏M ,(%40-10) :ô≤ÑdG Ö«∏M 

:Ωƒ«°ùdÉμdG øe º°ùédG ¿hõîe -.(ΩGôL 1200 »∏μdG) ¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG »a %99

:äÉª qYóe IQƒ°üH kÉ«eƒj É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG áYôédG -.ΩGôé«∏∏e (800-400)

:(≈∏ãªdG) QƒØ°SƒØdG ≈dEG Ωƒ«°ùdÉμdG áÑ°ùf -.(™ q°VôdG) (1-1.3 ) h , (2:1 - 1:1)

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.%75 :¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG

 ø``e  kÉ``eGôé«∏∏e  315  ƒ``ëæH  º``°ùédG  ó``ªj  ó``MGh  Ö``«∏M  Üƒ``c

.Ωƒ«°ùdÉμdG

:áWôØªdG áYôédG -.º°ùédG »a kÉÑ∏°S ô uKDƒ oj ’ Ωƒ«°ùdÉμdG øe ø«eGôL øe ôãcCG ∫hÉæJ

:êGôNE’G -.∫ƒÑdG ™e %13 h  ,RGôÑdG ™e ádhÉæàªdG  á«ªμdG  øe %85

:¢ü≤ædG ádÉM »a ΩódG »a Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôé«∏∏e 7 øe πbCG
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:ÉjÓîdG πNGO πFGƒ°ùdGh ÉjÓîdG »a õ«côàdG -.ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôé«∏∏e 8

:Ö«∏ëdG »a õ«côàdG -,ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e 120 :ô≤ÑdG Ö«∏M

.ôà∏«∏∏e 100 / kÉeGôé«∏∏e 34 :ΩC’G Ö«∏M

:IO’ƒdG åjóëdG πØ£∏d »ª¶©dG πμ«¡dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG -.kÉeGôL 30

:≠dÉÑdG ¢üî°û∏d »ª¶©dG πμ«¡dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG -.ΩGôL 1200

:∫ƒÑdG ™e áMhô£ªdG á«ªμdG -.(ádhÉæàªdG á«ªμ∏d kÉ©ÑJ) Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e (150-50) 

(Phosphorus)  QƒØ°SƒØdG 

 IQƒ°üH ¿Éæ``°SC’Gh ΩÉ¶©dG »a ¬æe %85 øe Üô≤j Ée óLƒjh ,¿É``°ùfE’G º``°ùL ¿Rh øe %1 ƒëf (31 = …QòdG ¬fRhh ,P √õeQ) QƒØ``°SƒØdG π uμ``°û oj

 ,(K3 PO4) Ωƒ«°SÉJƒÑdG äÉØ°Sƒa ìÓeCG IQƒ°üH √ÉjÓNh º°ùédG πFGƒ``°S »a óLƒJ á«≤ÑdGh ,(â«JÉHC’G) áÑr∏ t°üdG Ca3(PO4)2 Ωƒ«``°ùdÉμdG äÉØ``°Sƒa ìÓeCG

.(Na3 PO4) ΩƒjOƒ°üdG äÉØ°Sƒah

(Importance of Phosphorus for Human)  ¿É°ùfEÓd QƒØ°SƒØdG á«ªgCG 

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd QƒØ°SƒØdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG.â«JÉHC’G ìÓeCG IQƒ°üH Éª¡Ñ«côJ »a πNój ¬qfC’ ;Iƒ≤dGh áHÓ°üdG ¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG íæe 

 -Ü.á«KGQƒdG äÉØ°üdG π≤f øY pør«dhDƒ°ùªdG (RNA , DNA) pør«jhƒædG pø r«°†ªëdG äÉf qƒμe óMCG  

 -ê.¿É°ùfE’G º°ùL »a É¡f uõîojh ábÉ£dG π≤æj …òdG ábÉ£dG »dÉ©dG äÉØ°SƒØdG Ö qcôeh ,(ATP) äÉØ°SƒØdG »KÓãdG ø«°SƒæjOC’G äÉf qƒμe óMCG  

 -O.á«°ûZC’G √òg ájPÉØf áeÓ°S øY ádhDƒ°ùªdG »gh ,ÉjÓîdG á«°ûZCG »a IOƒLƒªdG IôØ°ùØªdG ¿ƒgódG äÉf qƒμe óMCG  

 -`g Rƒcƒ∏édG ¢UÉ°üàeG IOÉ``YEG π u¡``°ù ojh ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN ø``e Éª¡°UÉ°üàeG π u¡``°ù oj É qªe ;∫hô``°ù«∏édGh Rƒcƒ∏édG IôØ``°ùa »a ¬``æe IOÉ``aE’G 

.ø«à«∏μdG áWÉ°SƒH

 -h.IóFGõdG ø«LhQó«¡dG äÉfƒjCG ™e QƒØ°SƒØdG äÉfƒjCG πYÉØJ ádƒ¡°ùd ;(PH = 7.35-7.45) º°ùédG á°VƒªM º«¶æJ  

 -R.(Co-Carboxylase) õ«∏«°ùcƒHQÉcƒμdG ºjõfEGh ,1Ü ø«eÉà«ah ,(Phosphokinase) õ«æ«cƒØ°SƒØdG ºjõfCG äÉf qƒμe óMCG  

(Daily Need of Phosphorus)  QƒØ°SƒØdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y QƒØ°SƒØ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /QƒØ°SƒØdG øe ΩGôé«∏∏e (500-300) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /QƒØ°SƒØdG øe ΩGôé«∏∏e 800 :äÉ qæ°ùªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /QƒØ°SƒØdG øe ΩGôé«∏∏e 1200 :äÉ©°VôªdGh ,πeGƒëdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

� .Ωƒj /QƒØ°SƒØdG øe ΩGôé«∏∏e (1200-800) :äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG
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(Sources of Phosphorus in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a QƒØ°SƒØdG QOÉ°üe

 ∂dòch .¬°ü≤f á``«dÉªàMG øe ôãcCG AGò¨dG »``a √OƒLh á«dÉªàMG q¿EÉ``a ,Gòd ;á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG á``jòZC’G øe á©``°SGh áYƒªée »``a QƒØ``°SƒØdG ô``aGƒàj

 óLƒj) á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG :IôãμH QƒØ°SƒØdG É¡«a ôaGƒàj »àdG ájòZC’G øeh .¿É°ùfE’G ≈∏Y ¬°ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X IQóf ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG

 .(áaÉédG A’RÉÑdGh ,¢``Só©dG) äÉ«dƒ≤ÑdGh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,…ôÑªédGh ,øjOô``°ùdGh ,á© sæ°ü oªdG Ωƒë∏dGh ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,(∂«à«ØdG ¢†ªM IQƒ°üH

.QƒØ°SƒØdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (12-1) ∫hóédG ô¶fG

(Symptoms of Phosphorus Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y QƒØ°SƒØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 OÓÑdG ∫É¡``°SEÉH áHÉ°UE’G óæY hCG , Iôªà``°ùe IQƒ°üH á°Vƒªë∏d IOÉ°†ªdG ájhOC’G ∫hÉæJ ádÉM »a §≤a ¿É``°ùfE’G ≈∏Y QƒØ``°SƒØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ô¡¶J

:»JB’G »a ¬°ü≤f ¢VGôYCG πqãªàJh .(Phytin) ø«à«ØdG IOÉe ≈∏Y AGò¨dG AGƒàMG hCG ,Ée ¢VôªH ø«à«∏μdG áHÉ°UEG hCG , IQÉëdG

� .á«ë°üdG ádÉëdG QƒgóJh ,¥ÉgQE’Gh ,Ö©àdÉH Qƒ©°ûdG

� .π°UÉØªdG ∂jôëJ áHƒ©°Uh ,äÓ°†©dG ∞©°V

� .¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG ¢ùq∏μJ ∫ÉªàcG ΩóY

� .∫ÉØWC’G iód »©«Ñ£dG ƒªædG »a A§ÑdGh ÜGô£°V’G

(Diseases Related to Phosphorus)  QƒØ°SƒØdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 ¢Vôe :πãe ,äÓμ``°ûªdGh ¢VGôeC’G øe ójó©dÉH §ÑJôj (Hypophosphatemia) ΩódG »a QƒØ``°SƒØdG iƒà``°ùe ¢VÉØîfG q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG

 ¢Vôeh ,QƒØ``°SƒØdG øe iƒàëªdG Iô«≤ØdG ájòZC’G ∫hÉæJh ,»ª°†¡dG RÉ``¡édG »a QƒØ``°SƒØdG ¢UÉ°üàeG ∞©°Vh ,ø«à«∏μ∏d »Ø«XƒdG ÜGô``£°V’Gh ,…ôμ``°ùdG

 π``°ûØdG ¢VôªH §ÑJô«a (Hyperphosphatemia) Ωó``dG »a QƒØ``°SƒØdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG É qeCG .(Starvation) áYÉéªdG ä’É``Mh   ,¿hô``c ¢``Vôeh ,∑É«∏``°ùdG

 äGó«HôdG ∫ÓëfGh AÉ``ª°üdG Oó¨dG ∞FÉXh π``°ûah ,(Tumor Lysis Syndrome) ΩGQhC’G ∫Ó``ëfG áeRÓàeh ,(Hemolysis) Ωó``dG π``q∏ëJh ,OÉ``ëdG …ƒ``∏μdG

.Rhabdomyolysis

(Dietary and Biological Statistic for Phosphorus) QƒØ°SƒØ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:QƒØ°SƒØdG øe º°ùédG ¿hõîe -.(¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG »a ¬æe %85) kÉeGôL 860

:ΩódG »a QƒØ°SƒØdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e (45-30)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe (%70-50)

:êGôNE’G -.∫ƒÑdG ™e kÉ«eƒj ΩGôL (1-0.6)

  :AGò¨dG ΩÉ¡°SEG  -.%30 :Ωƒë∏dG ,%35 :¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG

:(’ƒμdG) ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG.á«bhCG 12 /ًÉeGôé«∏∏e 52

:»©«Ñ£dG ΩódG QƒØ°Sƒa iƒà°ùe -.(¿ƒ¨dÉÑdG) ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e (4.5-3)

.(∫ÉØWC’G) ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôé«∏∏e (7-4)

:¢ü≤ædG ádÉM »a ΩódG »a QƒØ°SƒØdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôé«∏∏e 3 øe πbCG
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(Magnesium) Ωƒ«°ù«æ¨ªdG
 27.5 ƒëf  ≈``∏Y §``°SƒàªdG »a ≠dÉÑdG ¿É``°ùfE’G º``°ùL …ƒàëjh .É¡©«ªL º``°ùédG áé``°ùfCG »a (24 =…Qò``dG ¬``fRhh ,Mg √õ``eQ) Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG ó``Lƒj

 πFGƒ°ùdG »a %2h ,IƒNôdG áé°ùfC’G πNGO %28h ,äÉfƒHôμdGh QƒØ°SƒØdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ìÓeCG ™e Ióëàe ΩÉ¶©dG í£°S ≈∏Y %70 É¡æe ,Ωƒ«°ù«æ¨e ΩGôé«∏∏e

.ÉjÓîdG êQÉN

(Importance of Magnesium for Human) ¿É°ùfEÓd Ωƒ«°ù«æ¨ªdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Ωƒ«°ù«æ¨ªdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

�  ,(Cholinesterase) õjôà``°ùjEG ø``«dƒμdG :π``ãe ,á``«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG ø``e á``bÉ£dG êÉ``àfE’ á``jQhô°†dG äÉ``ªjõfE’G §«``°ûæJ ≈``∏Y IóYÉ``°ùªdG 

 øjQƒØ°SƒØdG Ió``°ùcC’) (ATP) øjƒμàd ájQhô°†dG äÉªjõfE’Gh ,(Enolase) õ«dƒfE’Gh ,(Alkaline Phosphatase) …ƒ∏≤dG õ«JÉØ``°SƒØdGh

.(PTH) »bQódG QÉédG ¿ƒeôg RGôaEG ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG ∂∏Jh ,( Phosphorine

� .(RNA) …hƒædG ¢†ªëdÉH É¡£HQh (Ribosomes) äÉeƒ°SƒÑjGôdG ™«ªéJ ≈∏Y πª©j PEG ;äÉæ«JhôÑdG ™«æ°üJ á«∏ªY »a ΩÉ¡°SE’G 

� .Ö∏≤dG ¢VGôeCG øe ájÉbƒdG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

� .AGô°†îdG äÉJÉÑædG »a IOƒLƒªdG (Chlorophyll) π«ahQƒ∏μdG á¨Ñ°U äÉf qƒμe óMCG

�  •É``°ùÑf’ ø«jQhô°†dG (Myosin ATP- ase )h ,(Actomycin ATP-ase)  »ªjõfEG §«``°ûæJ ≥jôW øY äÓ°†©dG •É``°ùÑfG ≈∏Y πª©dG 

.»dGƒàdG ≈∏Y É¡°VÉÑ≤fGh äÓ°†©dG

� .äÓ°†©dGh ÜÉ°üYC’G OGóàeG ≈∏Y iôNoCG ≈dEG á«∏N øe á«Ñ°ü©dG äÉ¡qÑæªdG π≤f 

� .º°ùédG ÉjÓN »a á«ªgC’G å«M øe -Ωƒ«°SÉJƒÑdG ó©H- »fÉãdG ¿ƒ«JÉμdG ¬Ø«æ°üJ 

(Daily Need of Magnesium)  Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 ƒëædG ≈∏Y Ωƒ«``°ù«æ¨ª∏d (RDA) áMôà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »``μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò``¨dG á``Ä«g äO qó``M

:»JB’G

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e (60-40) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 120 :(äGƒæ°S 6-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 170 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 280 :(áæ°S 14-11) äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe ΩGôé«∏∏e 300h 400 :(áæ°S 18-15) äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 350 :¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 280 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 320 :πeGƒëdG

� .»dGƒàdG ≈∏Y Ωƒj /Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe kÉeGôé«∏∏e 340h ,355 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 
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(Sources of Magnesium in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a Ωƒ«°ù«æ¨ªdG QOÉ°üe

 ø«Yh ,Rƒ∏dG :πãe) äGô q°ùμªdGh ,IQòdGh ,hÉcÉμdGh ,ôª°SC’G õÑîdGh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,AGô°†îdG äGhGô°†îdG »a Ió«L äÉ«ªμH Ωƒ«°ù«æ¨ªdG óLƒj

.áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,A’RÉÑdG :πãe øe äÉ«dƒ≤ÑdGh ,(πªédG

(Symptoms of Magnesium Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«°ù«æ¨ªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JB’G »a ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«°ù«æ¨ªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

� .(¢ùëdG ¢T qƒ°ûJ) π«ªæàdGh QóîdÉH Qƒ©°ûdG

� .(Hyperirritability) •ôØªdG èq«¡àdG

� .(Tremors) á°ûYôdGh ,¿ÉØLôdGh ,äÓ°†©dG èqæ°ûJ

� .ájƒeódG á«YhC’G ™ q°SƒJ áé«àf ó∏édG O qQƒJ

� .(Tachycardia)  Ö∏≤dG ¿É≤ØN áYô°S

� .ô«μØàdG ≈∏Y IQó≤ªdG ∞©°V

� .IÉaƒdÉH »¡àæj óbh ,¿Éjò¡dG

 ∫ó©e ∞©°V hCG ,á``∏jƒW I qóe Ωƒ«``°ù«æ¨ªdÉH Iô«≤a á``jòZCG ∫hÉæJ á``dÉM »a q’EG ,¿É``°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG ¢ü≤f ¢``VGôYCG Qƒ``¡X Qó``æj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

 •qƒ¨àdGh ,…ƒ∏μdG π``°ûØdGh ,…ôμ``°ùdG :πãe ,¢VGôeC’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G hCG ,∫ƒÑ∏d I qQóªdGh áæq«∏ªdG ájhOC’G ¢†©H ∫hÉæJ hCG ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¬°UÉ°üàeG

.ΩódÉH Ωƒ«°ù«æ¨ªdG iƒà°ùe »a kÉ°†ØN ÖuÑ°ù oJ É¡©«ªLh ,»ægódG

(Diseases Related to Magnesium) Ωƒ«°ù«æ¨ªdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

(Hypertension) ΩódG §¨°V ´ÉØJQG -1

 (Mg2+) Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG øe ΩGôé«∏∏e 200 ƒ``ëf …ƒëj ójQƒdG »``a πFÉ``°S ø≤M q¿CG øq«Ñ nJ ó≤a .ΩódG §``¨°V ´É``ØJQGh Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG ø``«H •É``ÑJQG ó``Lƒj 

 /∫ƒª«∏∏e 1.75 ≈dEG (mmol) ∫ƒª«∏∏e 0.83 øe Ωô«°ùdG »a Ωƒ«°ù«æ¨ªdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ≈dEG -äÉYÉ°S çÓK ∫ÓN- …ODƒj ,(Sulfate) äÉàjôÑc IQƒ°üH

 »a ΩódG ¿Éjô``°S ∫ó©e »a ´ÉØJQG çhóM øY kÓ°†a ,»dGƒàdG ≈∏Y ∫ƒª«∏∏e 8h 10 ∫ó©ªH »WÉ``°ùÑf’G ΩódG §¨°Vh »°VÉÑ≤f’G ΩódG §¨°V ¢VÉØîfGh ,ôàd

.∫ƒÑdG ™e (6-Keto-PGFI-α) Öcôe ìôW »a ø q°ùëJh ,ø«à«∏μdG

(Diabetes) …ôμ°ùdG ¢Vôe -2

 -ó«©H óeCG òæe - Ωƒ∏©ªdG øeh .…ôμ°ùdG ¢†jôe iód ø«dƒ°ùfC’G äÉLÉM øe πu∏≤ oj Ωƒ«°ù«æ¨ªdG äÉª qYóe ∫hÉæJ q¿CG ≈dEG áãjóëdG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG

 ô«Z …ôμ°ùdG ≈°Vôe q¿CG ó pL oh Éªc .…ôμ°ùdG ¢Vôe øe èJÉædG(Ketoacidosis)  ΩódG »a äÉfƒà«μdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG ádÉM »a Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG ó≤Øj º``°ùédG q¿CG

 ¢VÉØîf’ - Iôªà``°ùe IQƒ°üH- ¿ƒ°V qô©àj ø«à«∏μdG ∞FÉXh »a kGQƒ°üb hCG kGõ``éY ¿ƒfÉ©j ’ øjòdG (Ambulatory) (¿ƒ``côëàªdG) ¢``TGôØ∏d ø``«eRÓªdG

.%30 øe ôãcC’ º°ùédG »a Ωƒ«°ù«æ¨ªdG ∫ó©e

 á¡L øe ΩódG »a (Glycohemoglobin) ø«Hƒ∏Lƒª«gƒμjÓédGh ,á¡L øe äÓ°†©dGh ÉeRÓÑdG »a Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG iƒà``°ùe ø«H á«``°ùμY ábÓY óLƒJ 

 Ωƒ«°ù«æ¨ªdG iƒà°ùe ´ÉLQEG ≈dEG Ωƒ«°ù«æ¨ªdG äÉª qYóe »WÉ©J …ODƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .(IDDM) ø«dƒ°ùfC’G ¿ƒdhÉæàj øjòdG ø«¨dÉÑdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe iód iôNoCG

.ø«dƒ°ùfC’G ≈∏Y øjóªà©ªdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe iód kÉ°Uƒ°üN ,á«©«Ñ£dG ¬àdÉM ≈dEG ΩódG »a

(Coronary Artery Disease) »LÉàdG ¿Éjô°ûdG ¢Vôe -3

 ¢Vôe øe èJÉædG ÅLÉØªdG äƒªdG øe -ˆG áÄ«``°ûªH- ¿É``°ùfE’G »≤j É qªe ;ájƒ«ëdG ¬ØFÉXh AGOCG ≈∏Y Ö∏≤dG õØM »a á«∏YÉØH Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG º p¡``°ù oj
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 OGó``°ùfG áé«àf Ö∏≤dG áé``°ùfCG øe AõL äƒeh ,(Dysrhythmia) ¢†ÑædG ΩÉ¶àfG Ωó©H § pÑJô oe Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG iƒà``°ùe ¢VÉØîfG q¿CG âoÑK óbh .»LÉàdG Ö∏≤dG

 .(Infraction) É¡d ájò¨ªdG ájƒeódG á«YhC’G

 Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe Iô«Ñc á«ªc ¿Gó≤a ≈dEG …ODƒj ,Furosemide h Thiazides πãe ,Iô«Ñc äÉYôéHh ,á∏jƒW I qóe (Diuretics) ∫ƒÑdG äG qQóe ∫Éª©à°SG q¿EG

 äQÉ``°TCGh .(Arrhythmias) Ö``∏≤dG äÉHô°V ΩÉ``¶àfG ΩóY ä’É``M QÉ``°ûàfG ∫ó©e ´ÉØJQGh ,Éª¡aGõæà``°SG ≈dEG …ODƒ``j É`` qªe ;ø``«à«∏μdG ∫Ó``N ø``e Ωƒ«``°SÉJƒÑdGh

 ΩóY çhóM QGôμJ øe πu∏≤ oj ób ,»FõL äƒªH º¡jód Ö∏≤dG áé°ùfCG áHÉ°UEÉH ¬Ñà``°û oj øjòdG ¢UÉî``°TCÓd ójQƒdG »a Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG ∫hÉæJ q¿CG ≈dEG áãjóM äÉ``°SGQO

 á«aô£dG iôNoC’G ájƒeódG á«YhC’Gh á«LÉàdG á«YhCÓd kÉ©`` t°SƒJ Ö uÑ``°ù oj Ωô«``°ùdG »a Ωƒ«``°ù«æ¨ªdG õ«côJ ´ÉØJQG q¿EG PEG ;äÉ«aƒdG ∫ó©e øe qóëjh ,¢†ÑædG ΩÉ¶àfG

 ¬© næ r°ünJ ΩódG §q∏éJ á``«∏ª©d …ƒb §uÑã oe ƒgh ;(Prostacyclin) ø«∏μ«``°SÉà°ShôÑdG RGôaEG õ``«ØëJh ,Ωƒ«``°ùdÉμdG ¬à``°ùaÉæe ≥jôW ø``Y ,(Peripheral Vessel)
.(Endothelium) É¡d ø q£ÑªdG AÉ°û¨dG øe ájƒeódG á«YhC’G ¿GQóL

(Dietary and Biological Statistic for Magnesium) Ωƒ«°ù«æ¨ª∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ΩódG ÉeRÓH »a Ωƒ«°ù«æ¨ªdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôé«∏∏e (3-2)

:(ô≤ÑdG Ö«∏Mh ,ΩC’G Ö«∏M) ájòZC’G iƒàëe -.»dGƒàdG ≈∏Y ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e 12h ,äÉeGôé«∏∏e 4

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe %40

:Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe ΩÉ¶©dG iƒàëe -.(Bone Ashes) ΩÉ¶©dG OÉeQ »a %1

:êGôNE’G - AGƒLC’G »a ¥ô©dG ™e %15h ,∫ƒ``ÑdG ™e ΩGô``é«∏∏e (200-100)
.IQÉëdG

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.%19 :äGhGô°†îdG ,%20:¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG

:Ωƒ«°ù«æ¨ªdG øe º°ùédG ¿hõîe -.(ΩÉ¶©dG í£°S ≈∏Y %70) kÉeGôL (35-20)

:¢ü≤ædG ádÉM »a ΩódG ÉeRÓH »a Ωƒ«°ù«æ¨ªdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e 1.5 øe πbCG

(Potassium) Ωƒ«°SÉJƒÑdG

 ≈∏Y ¬æe ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG º°ùL …ƒàëjh .ÉjÓîdG πNGO πFGƒ°ùdG »a  kGOƒLh äÉfƒ«JÉμdG ôãcCG øe (39.1 = …QòdG ¬fRhh ,K √õeQ) Ωƒ«°SÉJƒÑdG qó n© oj

.ÉjÓîdG êQÉN πFGƒ°ùdG »a óLƒJ á«≤ÑdGh ,ÉjÓîdG πNGO %98 É¡æe ,kÉeGôL 260 ƒëf

(Importance of Potassium for Human)  ¿É°ùfEÓd Ωƒ«°SÉJƒÑdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Ωƒ«°SÉJƒÑdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

� .Ωƒ«°ù«æ¨ªdG ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc äÓ°†©dG AÉîJQG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

� .ÉjÓîdG πNGO πFGƒ°ù∏d …óYÉ≤dG - »°†eÉëdG ¿RGƒàdG ≈∏Y á¶aÉëªdG

� .ÉjÓîdG πNGO …Rƒª°SC’G §¨°†dG º«¶æJ

� .ÜÉ°üYC’Gh äÓ°†©dG ÉjÓN øe á«Ñ°ü©dG äÉ¡qÑæªdG π≤f ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

� .º°ùédG »a ø«LƒμjÓédGh ø«JhôÑdG ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

� .ÉjÓîdG πNGO á«ªjõfE’G äÓYÉØàdG ¢†©H §«°ûæJ
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(Daily Need of Potassium)  Ωƒ«°SÉJƒÑdG  øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 äÉLÉëdG äQ qób (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ;Ωƒ«°SÉJƒÑ∏d áMôà≤e á«FGòZ äGQ qô≤e kÉãjóM óLƒJ ’

:»JCÉj Éªc Ωƒ«°SÉJƒÑ∏d É«fódG

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (700-500) :(kGô¡°T 11 - IO’ƒdG øe) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 1000 :(áæ°S ôªY) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (1600-1400) :(äGƒæ°S 9-2) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 2000 :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

(Sources of Potassium in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a Ωƒ«°SÉJƒÑdG QOÉ°üe

 ,áØ∏àîªdG Ωƒë∏dG qó n© oJ Éªc .Ö«HõdG πãe  áØ qØéªdG ¬cGƒØdGh ,ähôa ÖjôédGh ,∫É≤JôÑdGh ,RƒªdGh ,ìÉØàdG :πãe ,¬cGƒØdG »a IôãμH Ωƒ«°SÉJƒÑdG óLƒj

 ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (13-1) ∫hóédG ô¶fG .Ωƒ«``°SÉJƒÑ∏d Ió«L QOÉ°üe ,Rƒ∏dGh ,¢``ùaôμdGh ,QõédGh ,¢``ùWÉ£ÑdGh ,ºWÉª£dGh ,»fGOƒ``°ùdG ∫ƒØdGh

.Ωƒ«°SÉJƒÑdG øe ájòZC’G

.Ωƒ«°SÉJƒÑdGh ΩƒjOƒ°üdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(13-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

,IóMGƒdG

(ΩGôL) IóMGƒdG á°ü◊G hCG

ΩƒjOƒ°üdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)

Ωƒ«°SÉJƒÑdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)
 :Ωƒë∏dG áYƒª›

(ƒ¡£e) …ô≤ÑdG ºë∏dG (30) IóMGh á«bhCG0.82.8

(ƒ¡£e) ºæ¨dG º◊ (30) IóMGh á«bhCG0.92.2

(Iƒ¡£e) IóÑμdG (30) IóMGh á«bhCG2.43.2

(ƒ¡£e) ≥é°ùdG(50) IóMGh á qÑM243

(ƒ¡£e) êÉLódG (30) IóMGh á«bhCG13

¢†«ÑdG(50) IóMGh á qÑM2.71.8

∂ª°ùdG (30) IóMGh á«bhCG12.6

(Öq∏©e) ¿ƒª∏°ùdG(30) Üƒc ¼4.62.6

(áÑq∏©e) ÉfƒàdG(30) Üƒc ¼10.42.3

øjOQÉ°ùdG(35) á£°Sƒàe äÉqÑM 312.54.5

¿É«HhôdG(30) IÒ¨°U äÉqÑM 51.81.7

QÉëŸG(70) IÒ¨°U äÉqÑM 52.11.5

  ÜƒdÉμ°SE’G(50)  IÒÑc á qÑM5.70.6

Qó«°ûdG áæÑL(30) IóMGh áëjô°T9.10.6
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AGò¨dG º°SG
 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

,IóMGƒdG

(ΩGôL) IóMGƒdG á°ü◊G hCG

ΩƒjOƒ°üdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)

Ωƒ«°SÉJƒÑdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)
 øgó∏d á∏HÉ≤dG áæÑ÷G(30) IóFÉe Éà≤©∏e150.8

êÉJƒμdG áæÑL(50) Üƒc ¼51.1

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR(30) IóFÉe Éà≤©∏e7.85

 :¿ƒgódG áYƒª›

(áëq∏‡) IóHõdG(5) IÒ¨°U á≤©∏e2.2-

(íq∏‡) øjôLQÉŸG(5) IÒ¨°U á≤©∏e2.2-

Ió°û≤dG(15) IóFÉe á≤©∏e0.31

âjõdG(5) IÒ¨°U á≤©∏e--

ô°†NC’G ¿ƒàjõdG(30) á£°Sƒàe äÉqÑM 331.30.4

 :õÑÿG áYƒª›

¢†«HC’G õÑÿG(25) IóMGh áëjô°T5.50.7

ôª°SC’G õÑÿG(25) IóMGh áëjô°T6.52.2

  (IQ qhóe IÒ£a) áæ«aƒŸG(35) ¿Éà°UƒH Égô£b á qÑM9.60.7

 ∫ƒeÉ°üdG õÑN(25) ¿Éà°UƒH Égô£b á qÑM5.50.6

 kÓ«∏b I qÓëŸG á©μ©μdG (30) IóMGh á qÑM6.60.7

  (¢†«ÑdÉH áμ©c) πaƒdG(53) ½ Square8.51

áaÉ÷G íª≤dG íFGô°T(20) Üƒc Éã∏K8.70.6

(áëq∏‡) âjƒμ°ùÑdG ≥FÉbQ(20) äÉqÑM 69.60.6

áfhôμŸG(50) Üƒc ™HQ-0.8

í∏ŸÉH ƒ¡£ŸG RQC’G(100) Üƒc ½15.2-

 (Iƒ¡£e) ÜƒÑ◊G(140) Üƒc Éã∏K8.72

 âjƒμ°ùÑdG(35) ¿Éà°UƒH Égô£b á qÑM9.60.7

äGhGô°†ÿG áYƒª›

:(í∏ŸG áaÉ°VEG ¿hO øe)

(Iƒ¡£e) áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdG(90) Üƒc ½-10

(áÑq∏©e) É«dƒ°UÉØdG(100) Üƒc ½102.5

áaÉ÷G A’RÉÑdG(90) Üƒc ½??? 68

(áÑq∏©e) A’RÉÑdG(100) Üƒc ½101.2

(ƒ¡£e) ÖfôμdG(90) Üƒc ½0.64.2

(ƒ¡£e) Qõ÷G(100) Üƒc ½1.45.7

(ƒ¡£e) §«Ñfô≤dG(100) Üƒc0.45.2
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AGò¨dG º°SG
 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

,IóMGƒdG

(ΩGôL) IóMGƒdG á°ü◊G hCG

ΩƒjOƒ°üdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)

Ωƒ«°SÉJƒÑdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)
¢ùÿG(100) ´ƒæàe0.44.5

 á«eÉÑdG(100) Üƒc ½-4.4

(ƒ¡£e) π°üÑdG(100) Üƒc ½-2.8

(ƒ¡£e) ô°†NC’G πØ∏ØdG(100) Üƒc ½-5.5

 ¢ùWÉ£ÑdG ≥FÉbQ(30) IóMGh á«bhCG133.7

(IRƒÑfl) ¢ùWÉ£ÑdG(100) Üƒc ½-13

 (ábƒ∏°ùe) ¢ùWÉ£ÑdG(100) Üƒc ½-7.3

(IRƒÑfl) Iƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdG(50) Üƒc ¼0.44

ïfÉÑ°ùdG(100) Üƒc ½-3.5

ºWÉª£dG(100) Üƒc ½-6.5

ºWÉª£dG Ò°üY(100) Üƒc ½0.73.8

 âØ∏dG(100) Üƒc ½1.54.8

 :Ö«∏◊G áYƒª›

º°SódG πeÉμdG Ö«∏◊G(240) óMGh Üƒc5.28.2

(õ qcôe) º°SódG πeÉμdG Ö«∏◊G(120) Üƒc ½69.2

(∞ qØ›) º°SódG πeÉμdG Ö«∏◊G(30) Üƒc ¼5.210

Í∏dG ¢†«fl(240) óMGh Üƒc13.68.5

øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G(240) óMGh Üƒc5.28.8

 (∞ qØ›) øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G(30) Üƒc ¼6.913.5

 :¬cGƒØdG áYƒª›

(êRÉW) ∫É≤JÈdG(100) á£°Sƒàe á qÑM-5.1

∫É≤JÈdG Ò°üY(120) Üƒc ½-5.7

(êRÉW) ìÉØàdG(80) á£°Sƒàe á qÑM-2.3

ìÉØàdG Ò°üY(120) Üƒc ½-3.1

RƒŸG(60) IÒ¨°U á qÑM ½-4.8

(ikƒf ¿hO øe) ôªàdG(15) ¿ÉàÑM-2.7

 ádhGôØdG(150) óMGh Üƒc-6.3

 (Öq∏©e) RôμdG(120) Üƒc ½-4.0
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AGò¨dG º°SG
 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

,IóMGƒdG

(ΩGôL) IóMGƒdG á°ü◊G hCG

ΩƒjOƒ°üdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)

Ωƒ«°SÉJƒÑdG

(ΩGôé«∏∏ŸG ÅaÉμe)

(mEq)
(êRÉW) RôμdG(80) IÒ¨°U á qÑM 15-2.7

(Öq∏©e) ¢ûª°ûŸG(120) Üƒc ½-6

(êRÉW) ¢ûª°ûŸG(120) IÒ¨°U äÉqÑM 3-8

(Öq∏©e)  ÚàdG(120) Üƒc ½-4.6

 (êRÉW) ÚàdG(60) IÒÑc á qÑM-3

á∏ qμ°ûŸG ¬cGƒØdG(120) Üƒc ½-5

(Öq∏©e) Öæ©dG(80) Üƒc ½-2.2

(êRÉW) Öæ©dG(80) áqÑM 15-3.2

Öæ©dG Ò°üY(60) Üƒc ¼-2.8

 ähôa Öjô÷G (120) á£°Sƒàe á qÑM-3.6

(áLRÉW) É‚ÉŸG(70) IÒ¨°U á qÑM ½-3.4

 ï«£ÑdG (200) (Slice)  áëjô°T ½-5

ΩÉª°ûdG(200) IÒ¨°U á qÑM ½-13

(áÑq∏©e) iÌªμdG(120) Üƒc ½-2.5

(áØ qØ›) iÌªμdG(20) ±É°üfCG ÉØ°üf-3

(áLRÉW) iÌªμdG(80) IÒ¨°U á qÑM-2.6

(Öq∏©e) ñƒÿG(120) Üƒc ½-4

(∞ qØ›) ñƒÿG(20) ±É°üfCG ÉØ°üf-5

(êRÉW) ñƒÿG(120) á£°Sƒàe á qÑM-6.2

 Ö«HõdG(15) IóFÉe á≤©∏e-2.9

(äGhô°†ÿG øe ó©j) QÉ«ÿG(100) á£°Sƒàe á qÑM0.34

(Symptoms of Potassium Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«°SÉJƒÑdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JB’G »a ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«°SÉJƒÑdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ô°üM øμªj

� .»°ùØæàdGh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG »a ÜGô£°VG

� .π∏°ûdG ≈dEG …ODƒj ób äÓ°†©dG »a ∞©°V

� .Dƒ q«≤Jh Ió©ªdG »a ñÉØàfG

� .Ö∏≤dG äÉbO OóY IOÉjRh ,¢†ÑædG ΩÉ¶àfG ΩóYh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQG

 ,(Hypokalemia) ΩódG »a √Gƒà``°ùe ¢VÉØîfG Ö uÑ``°ù oJ Iô«ãc πeGƒY ∑Éæg ,øμdh .¿É``°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«``°SÉJƒÑdG ¢ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X Qóæj ,ΩÉY ¬LƒHh
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 ,á∏jƒW I qóe á∏¡°ùªdG hCG ∫ƒÑ∏d I qQóªdG ájhOC’G ∫Éª©à°SGh ,ájò¨àdG Aƒ°S ¢VGôeCGh á«dƒÑdG ∂dÉ°ùªdGh …ôμ°ùdG ¢Vôe πãe øe ¢VGôeC’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G :É¡æe

.¥hôëdG ádÉM »a Éªc Iô«Ñc QGô°VCÉH áé°ùfC’G áHÉ°UEGh ,ΩódG á°VƒªM ´ÉØJQGh

 Ωƒ«°SÉJƒÑdG ójQƒ∏ch ,(Potassium Sulfate) Ωƒ«°SÉJƒÑdG äÉàjôÑc :É¡æe ,á©«Ñ£dG »a Ωƒ«°SÉJƒÑdG ìÓeC’ Qƒ°U I qóY ∑Éæg q¿CG ≈dEG Éæg IQÉ°TE’G QóéJh

 πãe ,áaÉ°†e OGƒ``e IQƒ°üH ájòZC’G øe ó``jó©dG ≈``dEG Ωƒ«``°SÉJƒÑdG ±É``°†jh .(Potassium Phosphate) Ωƒ«``°SÉJƒÑdG äÉØ``°Sƒah ,(Chloride) Potassium

 äGôàfh ,(áæ«é©∏d áª q¶æe OGƒe) (Potassium Iodate) Ωƒ«°SÉJƒÑdG äGOƒjCGh ,áÑ∏ëà°ùeh á≤q∏©e OGƒe »gh ;(Potassium Alginate) Ωƒ«°SÉJƒÑdG äÉæ«édCG

.(í∏ª∏d πjóH) Ωƒ«°SÉJƒÑdG ójQƒ∏ch ,(á¶aÉM OGƒe) (Potassium Nitrate) Ωƒ«°SÉJƒÑdG

(Dietary and Biological Statistic for Potassium) Ωƒ«°SÉJƒÑ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ΩódG ÉeRÓH »a Ωƒ«°SÉJƒÑdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e 19

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - äÉeGôL (6-2) ƒëæH º``°ùédG qóªJ á∏eÉμàªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG

 800  ƒ``ëæH  º``°ùédG  qó``ªj  ïfÉÑ``°ùdG  ø``e  Üƒ``c  ∞``°üfh  ,kÉ`` q«eƒj

 .ΩGôé«∏∏e

:Ωƒ«°SÉJƒÑdG øe º°ùédG ¿hõîe -.(ÉjÓîdG πNGO %97) kÉeGôL 250

:É¡LQÉNh ÉjÓîdG πNGO Ωƒ«°SÉJƒÑdG ≈dEG ΩƒjOƒ°üdG áÑ°ùf - .»dGƒàdG ≈∏Y (1:28) h ,(10:1)

(Sulfur) âjôÑμdG

 ,ájó«àjôÑμdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G Ö«côJ »a πNój ¬qfCG ≈dEG kGô¶f ;É¡©«ªL º°ùédG äÉæ«JhôH »a (32.06 = …QòdG ¬fRhh ,S √õeQ) âjôÑμdG ô°ûàæj

 IQƒ°üH ΩRÓHƒà«``°ùdG »a ¬ª¶©e õ qcôàjh ,âjôÑμdG ø``e kÉeGôL 140 ƒëf ≈∏Y ≠``dÉÑdG ¿É``°ùfE’G º``°ùL …ƒàëjh .ø««à``°ù°ùdGh ,ø«à``°ù°ùdGh ,ø«fƒ«ã«ªdG :»gh

 ≈∏Y ¿É``°ùfE’G º``°ùL …ƒàëj Éªc .Égô«Zh ,(Keratin) ø«JGô«μdG ø«JhôHh ,1Ü ø«eÉà«ah ,ø«Jƒ«ÑdGh ,á«àjôÑμdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G É¡æe ,ájƒ°†Y äÉÑ qcôe

.Ωƒ«°ù«æ¨ªdGh Ωƒ«°SÉJƒÑdGh ΩƒjOƒ°üdG äÉàjôÑc πãe ,…ƒ°†Y ô«Z âjôÑc

(Importance of Sulfur for Human) ¿É°ùfEÓd âjôÑμdG á«ªgCG

:»JB’G »a ¿É°ùfE’G º°ùL »a á«Lƒdƒ«°ùØdG âjôÑμdG ∞FÉXh ∫ÉªLEG øμªj

 -CG.á«àjôÑμdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G äÉf qƒμe óMCG

 -Ü ,ó∏édGh ¢``ûjôdGh ô©``°ûdGh QÉØXC’G »a óLƒj …òdG ø«JGô«μdG :πãe ,º``°ùédG äÉæ«JhôH ∂dòch ,∞jQÉ°†¨dGh QÉJhC’G äÉæ«JhôH äÉf qƒμe óMCG 

 ,ΩódG §``q∏éàd á©fÉe IOÉ``e ƒgh (Heparin) ø``jQÉÑ«¡dGh ,AGô``ªëdG Ωó``dG É``jÓN »``a Iô``ãμH ó``Lƒj …ò``dG (Glutathione) ¿ƒ``«KÉJƒ∏édGh

.(Insulin) ø«dƒ°ùfC’Gh

 -ê ∂«æKƒàfÉÑdG ¢†ªMh ,1Ü ø«eÉà«a   :πãe ,äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódG øe ábÉ£dG êÉàfE’ ájQhô°†dG äÉªjõfE’G äÉ≤aGôe  øe ójó©dG §«°ûæJ  

.ø«Jƒ«ÑdG ø«eÉà«ah ,∂«dƒÑ«∏dG ¢†ªMh ,ºjõfE’G ≥aGôe ƒgh

 -O.º°ùédG êQÉN É¡MôWh ,(Cresols, Indoxyls, Phenols) áeÉ°ùdG OGƒªdÉH ¬WÉÑJQG 

(Daily Need of Sulfur)  âjôÑμdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 ¬àLÉëH »Øj ø«JhôÑ∏d áMôà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG ¢üî``°ûdG ∫hÉæJ q¿CG q’EG ,âjôÑμdG ô°üæ©d (RDA) áMôà≤e á``«FGòZ äGQ qô``≤e kÉ``ãjóM ó``LƒJ ’

.âjôÑμdG øe
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(Sources of Sulfur in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a âjôÑμdG QOÉ°üe

 ,¢†«ÑdGh ,∑Éª``°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGô``ªëdG Ωƒë∏dG :π``ãe ,á«àjôÑμdG á``«æ«eC’G ¢VÉªMC’ÉH á``«æ¨dG á«æ«JhôÑdG á``jòZC’G »``a Iô``ãμH â``jôÑμdG ô``aGƒàj

.äGô q°ùμªdGh ,hÉcÉμdGh ,¿ƒª∏°ùdGh ,…ôÑªédGh ,(¢Só©dGh ,áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,áaÉédG A’RÉÑdG) äÉ«dƒ≤ÑdGh ,IóÑμdGh ,(áæÑédG πãe) ¬JÉéàæeh Ö«∏ëdGh

(Symptoms of Sulfur Deficiency) ¿É°ùfE’G ≈∏Y âjôÑμdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

.á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a √ôaGƒJ ≈dEG kGô¶f ;¿É°ùfE’G ≈∏Y âjôÑμdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ¿B’G ≈àM ± nô©oJ ’

( Dietary and Biological Statistic for Sulfur) âjôÑμ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:âjôÑμdG øe º°ùédG ¿hõîe -.(ΩRÓHƒà«°ùdG »a ¬ª¶©e) kÉeGôL 140

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG --0.6) ƒëæH kÉ``«eƒj º``°ùédG qóªJ á«àjôÑμdG á``«æ«eC’G ¢``VÉªMC’G

.âjôÑc ΩGôL (1.6

:êGôNE’G -.I qôM äÉfƒjCG IQƒ°üH ∫ƒÑdG ™e %95

.(Organic Esters)  ájƒ°†Y äGôà°SEG äÉÑ qcôe IQƒ°U »a %5

:ÉeRÓÑdG hCG Ωô«°ùdG »a âjôÑμdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e (1.5-0.5)

(Sodium) ΩƒjOƒ°üdG

 ƒëf ≈∏Y ≠dÉÑdG ¢üî``°ûdG º``°ùL …ƒàëjh .ÉjÓîdG êQÉN πFGƒ``°ùdG »a OƒLƒªdG ¢``ù«FôdG ¿ƒ«JÉμdG (23 = …QòdG ¬fRhh ,Na √õeQ) ΩƒjOƒ°üdG qó n© oj

 q¿CG ô ncòoj .É``jÓîdG πNGO πFGƒ``°ùdG »a %10h ,»ª¶©dG πμ«¡dG »``a %30h ,ÉjÓîdG êQÉN πFGƒ``°ùdGh ÉeRÓÑdG »``a %60 É``¡æe ,Ωƒ``jOƒ°üdG ø``e kÉ``eGôL 120

.ΩƒjOƒ°üdÉH Iô«≤a á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ óæY ká°UÉN ,ÉjÓîdG êQÉN πFGƒ°ùdG ™e ∫OÉÑà∏d πHÉb ΩÉ¶©dG í£°S ≈∏Y OƒLƒªdG ΩƒjOƒ°üdG

(Importance of Sodium for Human)  ¿É°ùfEÓd ΩƒjOƒ°üdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd ΩƒjOƒ°üdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG.É¡«dEGh ÉjÓîdG øe πFGƒ°ùdG ácôM π u¡°ù oj É qªe ;ÉjÓî∏d …Rƒª°SC’G §¨°†dG º«¶æJ

 -Ü …òdG πYÉØdG π≤ædG á``≤jô£H ,AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe Rƒcƒ∏édGh äÉ``æ«eÉà«ØdG πãe ,á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG ¢†©H ¢``UÉ°üàeG ≈``∏Y IóYÉ``°ùªdG 

.ΩƒjOƒ°üdG áî°†e ≈dEG êÉàëj

 -ê.º°ùé∏d πãeC’G »æ«LhQó«¡dG ºbôdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d º°ùédG πFGƒ°S »a …óYÉ≤dG -»°†eÉëdG ¿RGƒàdG º«¶æJ  

 -O.Ö∏≤dG äÓ°†Y ¢VÉÑ≤fG º«¶æJh ,á«Ñ°ü©dG ä’É«°ùdG π≤f ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

(Daily Need of Sodium)  ΩƒjOƒ°üdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 »°UƒJ (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ,ΩƒjOƒ°ü∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG O sóëoJ ºd

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ΩƒjOƒ°ü∏d á«eƒ«dG É«fódG äÉLÉëdG ¿É«H øμªjh .kÉ«eƒj ΩƒjOƒ°U ΩGôé«∏∏e (5625-1875)  ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG ∫hÉæàj ¿CÉH

� .Ωƒj /ΩƒjOƒ°U ΩGôé«∏∏e (200-120) :(kGô¡°T 11 - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ΩƒjOƒ°U ΩGôé«∏∏e (300-225) :(äGƒæ°S 5-1) ∫ÉØWC’G
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� .Ωƒj /ΩƒjOƒ°U ΩGôé«∏∏e 400 :(äGƒæ°S 9-6) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩƒjOƒ°U ΩGôé«∏∏e 500 :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

 øe ¿ÉeGôLh ,ΩƒjOƒ°U %40) ΩÉ©£dG í∏e øe äÉeGôL 5 ƒëf ≈dEG ΩódG §¨°V ´ÉØJQG »fÉ©j ’ …òdG º«∏``°ùdG ≠dÉÑdG ¢üî``°ûdG êÉàëj ,ΩÉY ¬LƒHh

.ábÉ°ûdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AGOCG ádÉM »a á«ªμdG √òg IOÉjR øμªjh ,(ΩƒjOƒ°üdG

(Sources of Sodium in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ΩƒjOƒ°üdG QOÉ°üe

 áÑq∏©ªdG ájòZC’Gh ,äÓ``q∏îªdGh ,IóHõdGh ,¿ƒ``àjõdGh ,áæ qNóªdGh á``ëq∏ªªdG Ωƒë∏dGh ,¿ÉÑLC’G :π``ãe ,á© sæ°ü oªdG á``jòZC’G »a Iô``ãμH Ωƒ``jOƒ°üdG ó``Lƒj

 Ωƒë∏dG :πãe ,á``«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG á``jòZC’G øe ójó©dG »a á``«©«ÑW IQƒ°üH kÉ°†jCG Ωƒ``jOƒ°üdG óLƒjh .á¶aÉM IOÉ``e ¬Ø°UƒH  ΩÉ``©£dG í``∏e É``¡«dEG ±É``°†ªdG

 .¿É°ùfE’G AGòZ »a ΩƒjOƒ°ü∏d ¢ù«FôdG Qó°üªdG ΩÉ©£dG í∏e qó n© ojh .äÉ«dƒ≤ÑdGh ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,Éjƒ°üdG ∫ƒah ,Ö«∏ëdGh ,¢†«ÑdG ¢VÉ«Hh ,AGôªëdG

.ΩƒjOƒ°üdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (13-1) ∫hóédG ô¶fG

(Symptoms of Sodium Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ΩƒjOƒ°üdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y ΩƒjOƒ°üdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ô°üM øμªj

� .πcCÓd á«¡°ûdG ¿Gó≤ah OÉ¡LEGh áNhOh ¿É«ã¨H Qƒ©°ûdG

� .…óYÉ≤dG »°†eÉëdG ¿RGƒàdG »a π∏N çhóM

� .ø£ÑdGh Ö∏≤dG äÓ°†Y ká°UÉN ,á«∏°†Y äÉéqæ°ûJ çhóM

� .ΩƒjOƒ°ü∏d ójó°ûdG ¢ü≤ædG ádÉM »a ájƒeódG IQhódG ∞ qbƒJ

 AGƒLC’G »a ábÉ``°ûdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AGOCG :πãe ,á°UÉîdG ä’ÉëdG ¢†©H »a q’EG ¿É``°ùfE’G ≈∏Y ΩƒjOƒ°üdG ¢ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X Qóæj ,ΩÉY ¬LƒHh

 ΩƒjOƒ°üdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .ôªà``°ùªdG Dƒ q«≤àdG hCG ,ójó``°ûdG ∫É¡``°SE’G hCG ,óÑμdG ∞q«∏J hCG ,¿ƒ``°ùjOCG ¢Vôe hCG ,≈ qªëdÉH áHÉ°UE’G hCG ,IQÉëdG

.¿É°ùfE’G iód ΩódG §¨°V »a kÉYÉØJQG Ö uÑ°ù oj

(Diseases Related to Sodium)  ΩƒjOƒ°üdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

(Hypertension)  ΩódG §¨°V ´ÉØJQG -

 ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ¢VôªH á``HÉ°UE’Gh (ΩÉ©£dG í∏e) ΩƒjOƒ°üdG ójQƒ∏c ∫hÉæJ ø«H ájOôW ábÓY OƒLh ìƒ``°VƒH äÉ``°SGQódG â``àÑKCG

 ¿RƒdG IOÉjRh ,ôª©dG Ω qó≤J ™e ¢VôªdG Gò¡H áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG OGOõj ∂dòch .ΩÉ©£dG í∏e ∫hÉæJ IOÉjõH ™ØJôªdG ΩódG §¨°†H ¿É°ùfE’G áHÉ°UEG ∫ÉªàMG OGOõj

 .(áæª°ùdG)

 ,Iô«¨°üdG ø«jGô``°ûdG ¿GQóL ∂ª``°S IOÉjR ≈dEG -á∏jƒW I qóe ôªà``°SG ∫ÉM »a -…ODƒj ¬qfC’ ;ø``μªj Ée ´ô``°SCÉH ΩódG §``¨°V ´É``ØJQG á``édÉ©ªH ≈``°Uƒj

 ø«H Ée º«∏°ùdG ¢üî°ûdG iód »©«Ñ£dG »°VÉÑ≤f’G ΩódG §¨°V ìhGôàjh .ø«à«∏μdÉH Qô°Vh ,Ö∏≤dG ∞FÉXh »a π°ûa çhóMh ,Ö∏≤∏d ô°ùjC’G ø«£ÑdG º qî°†Jh

 »a Ö«Ñ£dG á©LGôe AôªdG ≈∏Y  øq«©àjh .≥ÑFR ôàª«∏∏e (90-60) ø«H Ée »©«Ñ£dG »WÉ°ùÑf’G ΩódG §¨°V ìhGôàj ø«M »a ,≥ÑFR ôàª«∏∏e (140-100)
 »a ∫GóàY’G ≥jôW øY ™ØJôªdG ΩódG §¨°†H áHÉ°UE’G øe ¬``°ùØf ájÉbh Aôª∏d øμªjh .≥ÑFR ôàª«∏∏e 140 øe ôãcCG ≈dEG »°VÉÑ≤f’G ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ádÉM

 •ƒ¨°†dG øY OÉ©àH’Gh ,áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ádÉM »a kÉ°Uƒ°üN ,á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe ∂dòch ,á≤gGôªdGh ádƒØ£dG »à∏Môe ∫ÓN ká°UÉN ,í∏ªdG ∫hÉæJ

.á«∏≤©dGh á«°ùØædG
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(Dietary and Biological Statistic for Sodium) ΩƒjOƒ°ü∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ΩódG ÉeRÓH »a ΩƒjOƒ°üdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôé«∏∏e (350-300)

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.ΩƒjOƒ°U %40 ≈∏Y (Na Cl) ΩÉ©£dG í∏e …ƒàëj

 »a - ΩÉ©£dG í∏e ø``e kÉ«eƒj ádhÉæàªdG á«ªμdG ójõJ q’CÉ``H ≈``°Uƒj

 0.8-0.4) ΩGô``L (2-1) ≈``∏Y -Ωó``dG §``¨°V ´É``ØJQG á``dÉM

.(ΩƒjOƒ°U ΩGôL

 ≈``∏Y (äÉ``eGôL 5) ΩÉ``©£dG í``∏e ø``e Iô``«¨°U á``≤©∏e …ƒ``àëJ 

.ΩƒjOƒ°üdG øe ø«eGôL

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe %95

:êGôNE’G -.¥ô©dGh ∫ƒÑdG ™e ìô£oJ á°üàªªdG ΩƒjOƒ°üdG á«ªc øe %95

:(Na Cl) ΩÉ©£dG í∏e øe óMGh ΩGôL ∫OÉ©j Ée -.(Na+mmol) ∫ƒe »∏e (17.1)

:ΩƒjOƒ°üdG øe óMGh ΩGôL ∫OÉ©j Ée -.(Na+mmol) ∫ƒe »∏e 43.5

:äÉLÉëdG -  /  kÉ``«eƒj  äÉ``eGôé«∏∏e  9  ∫hÉ``æàH  á``jóæμdG  á``Ø°UGƒªdG  »``°UƒJ

.º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c

:™ q°VôdG ∫ÉØWC’G ájòZCG »a ΩƒjOƒ°üdG õ«côJ - .%0.25 ≈dEG ôØ°U ø«H Ée

:ΩC’G Ö«∏M -  . kÉ«eƒj ΩƒjOƒ°U ΩGôé«∏∏e 140 ™«°Vô∏d ô uaƒ oj

:á«FGò¨dG ábÉ£dÉH ¢UÉîdG (FDA) AGhódGh AGò¨dG áª¶æe ¿ƒfÉb -  á``°üëdG »``a äÉ``eGôé«∏∏e 5 ø``e π``bCG :Ωƒ``jOƒ°üdG ø``e m∫É``N*

.IóMGƒdG

.IóMGƒdG á°üëdG »a kÉeGôé«∏∏e 35 øe πbCG :kGóL π«∏b ΩƒjOƒ°U *

.IóMGƒdG á°üëdG »a kÉeGôé«∏∏e 140 øe πbCG :π«∏b ΩƒjOƒ°U *

 øY π≤j ’ É``ªH ΩƒjOƒ°üdG õ``«côJ ¢``† uØ oN :¢``†Øîæe Ωƒ``jOƒ°U *

.%75

(Chloride) ójQƒ∏μdG

 äÉfƒjC’G ´ƒ``ªée »ã∏K ƒëf π uμ``°û oj PEG ;ÉjÓîdG êQÉN ¿É``°ùfE’G º``°ùL πFGƒ``°S »a IôãμH (35.45 = …QòdG ¬fRhh ,C1 √õ``eQ) ó``jQƒ∏μdG ¿ƒ``jCG ó``Lƒj

.AGôªëdG ΩódG ÉjÓNh ÉjÓîdG πNGO ¬æe π«Ä°V AõL óLƒjh ,ΩódG »a OƒLƒe ¬ª¶©e ójQƒ∏μdG øe kÉeGôL 140 ƒëf ≈∏Y ¿É°ùfE’G º°ùL …ƒàëjh .áÑdÉ°ùdG

(Importance of Chloride for Human) ¿É°ùfEÓd ójQƒ∏μdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd ójQƒ∏μdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG ,º°†¡dG äÉ«∏ª©d á``eRÓdG ájó©ªdG äÉªjõfE’G §«``°ûæàd …Qhô°†dGh ,Ió©ªdG »``a OƒLƒªdG (HCl) ∂jQƒ∏chQó«¡dG ¢``†ªM äÉ``f qƒμe ó``MCG  

.Fe+2 RhójóëdG ¿ƒjCG ≈dEG Fe+3 ∂jójóëdG ¿ƒjCG πjƒëJ ∂dòch
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 -Ü.(7.35=HP) º°ùédG πFGƒ°S »a …óYÉ≤dG - »°†eÉëdG ¿RGƒàdG ≈∏Y á¶aÉëªdG  

 -ê.á≤«bódG äÉbƒ∏îªdG  πàb ≈∏Y πª©j ¬qfC’ ;Üô°ûdG √É«e º«≤©J »a Qƒ∏μdG øe IOÉaE’G 

 -O.…Rƒª°SC’G §¨°†dG º«¶æJ 

 -`g.ø«àFôdG ≥jôW øY º°ùédG êQÉN ¬MôWh ¿ƒHôμdG ó«°ùcCG »fÉK πªM ≈∏Y AGôªëdG ΩódG ÉjÓN IQób IOÉjR  

(Daily Need of Chloride)  ójQƒ∏μdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉ``ëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ,ójQƒ∏μdG ¿ƒjC’ (RDA) áMôà≤e á«FGòZ äGQ qô``≤e kÉ``ãjóM ó``LƒJ ’

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ójQƒ∏μ∏d É«fódG äÉLÉëdG äQ sób

� .Ωƒj /ójQƒ∏c ΩGôé«∏∏e (300-180) :(kGô¡°T 11 - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ójQƒ∏c ΩGôé«∏∏e (500-350) :(äGƒæ°S 5-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ójQƒ∏c ΩGôé«∏∏e 600 :(äGƒæ°S 9-6) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ójQƒ∏c ΩGôé«∏∏e 750 :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

(Sources of Chloride in Daily Food) »eƒ«dG AGò¨dG »a ójQƒ∏μdG QOÉ°üe

 ±É°†ªdG ájòZC’G ™«ªLh ΩÉ©£dG í∏e qó n© ojh .Ö«∏ëdGh ,∑Éª``°SC’Gh ,¢†«ÑdGh ,Ωƒë∏dG :πãe ,á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ójó©dG »a IôãμH ójQƒ∏μdG óLƒj

.ójQƒ∏μ∏d á°ù«FôdG QOÉ°üªdG øe É¡«dEG

(Symptoms of Chloride Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ójQƒ∏μdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G ≈∏Y ójQƒ∏μdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªj

� .èq«¡àdG •ôah ,»∏°†©dG èqæ°ûàdG

� .Ió©ªdG »a ∂jQƒ∏chQó«¡dG ¢†ªM RGôaEG áq∏b

� .(Alkalosis) º°ùédG ájƒ∏b »a IOÉjR çhóM

 ,ôªà``°ùªdG Dƒ q«≤àdGh ,ójó``°ûdG ∫É¡``°SE’G ÖÑ``°ùH ¬æe Iô«Ñc á«ªc ¿Gó≤a ádÉM »a q’EG ,¿É``°ùfE’G ≈∏Y ójQƒ∏μdG ¢ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X Qó``æj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

.ôjõ¨dG ¥ô©dGh

(Dietary and Biological Statistic for Chloride) ójQƒ∏μ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -%100 ƒëf

:êGôNE’G -.¥ô©dG ™e ≈ q≤ÑJ Éeh ,∫ƒÑdG ™e %90

:ójQƒ∏μdG øe º°ùédG ¿hõîe -.(ÉjÓîdG êQÉN πFGƒ°ùdG »a ¬ª¶©e) kÉeGôL (140-100)

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ÉeRÓÑdG  hCG  Ωô«°ùdG  »a ójQƒ∏μdG iƒà°ùe -.ôàd /(mmol) ∫ƒe »∏e (160-96) 
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(Microelements) iô¨°üdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG :kÉ«fÉK

 .πbCG hCG ΩGôL 0.01 ƒëf ≈dEG kÉ«eƒj ¿É``°ùfE’G É¡æe êÉàëjh .¿É``°ùfE’G º``°ùL ¿Rh øe %0.5 ƒëf π uμ``°û oJh ,ábÉ£∏d áéàæe ô«Zh ájƒ°†Y ô«Z ô°UÉæY »g

 hCG ,(äÉfƒ«JÉc) áæë``°ûdG áÑLƒe I qôM äÉfƒjCG IQƒ°üH -iôÑμdG á``«fó©ªdG ô°UÉæ©dG ¿CÉ``°T ∂dP »a É¡fCÉ``°T - iô¨°üdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG º``¶©e ó``LƒJh

.ájƒ°†Y ô«Z hCG ájƒ°†Y OGƒe ™e Ióëàe IQƒ°üH á«≤ÑdG óLƒJ ø«M »a ,(äÉfƒ«fCG) áæë°ûdG áÑdÉ°S

 ,Qƒ∏ØdGh ,Ωƒ«fóÑ«dƒªdGh ,ΩhôμdGh ,Ωƒ«æ«∏«``°ùdGh ,âdÉHƒμdGh ,õ«æéæªdGh ,¢``SÉëædGh ,Oƒ«dGh ,∂fõdGh ,ójóëdG iô¨°üdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG πª``°ûJ 

.¿ƒμ∏«°ùdGh ,πμ«ædGh ,ôjó°ü≤dGh ,ΩƒjOÉfÉØdGh

(Iron)  ójóëdG

 …ƒàëjh .¬æe kÉ°ü≤f »fÉ©J ¢``SÉædG ø«jÓe qøμdh ,¿É``°ùfE’G º``°ùL »a áª¡ªdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG óMCG (56 = …QòdG ¬fRhh ,Fe √õeQ) ójóëdG qó n© oj

:á«JB’G Ö°ùædÉH º°ùédG AGõLCG ¢†©H »a áY qRƒe »gh ,ójóëdG øe äÉeGôL 4 ƒëf ≈∏Y ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG º°ùL

� .(Hemo Iron) º«g ójóM IQƒ°üH AGôªëdG ΩódG ÉjÓN  (Hemoglobin) ø«Hƒ∏Lƒª«g »a %70 

�  ,Hemosiderin øjQó«°Sƒª«g)( Non-Hemo Iron ) »ª«g ô«Z ójóM IQƒ°üH ΩÉ¶©dG ´Éîfh ∫Éë£dGh óÑμdÉH ójóëdG ¿RÉîe »a %20 

.(Ferritin ø«àjôah

� .º«g ójóM IQƒ°üH äÓ°†©dG (Myoglobin) ø«Hƒ∏Lƒ«e »a %5 

� .ójóëdG ≈∏Y ájƒàëªdG äÉªjõfE’Gh ÉjÓîdG »a %5 

(Importance of Iron for Human)  ¿É°ùfEÓd ójóëdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd ójóëdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG Ió``°ùcC’ ÉjÓîdG πNGO ≈dEG ø«é``°ùcC’G π≤æd …Qhô``°†dG ,AGôªëdG Ωó``dG ÉjÓN »a AGôªëdG á``¨Ñ°üdG ƒ``gh ;ø``«Hƒ∏Lƒª«¡dG äÉ``f qƒμe ó``MCG 

 .ø«àFôdG ≥jôW ø``Y º``°ùédG êQÉN á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†jCG øe èJÉædG ¿ƒ``HôμdG ó«``°ùcCG »fÉK ìôWh ,ábÉ£∏d Ió`` qdƒªdG á``«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG

.(Porphyrin) øjô«aQƒÑdG äÉ≤∏ëH §ÑJôªdG (%96) ø«Hƒ∏édG ∂dòch ,º«¡dÉH §ÑJôªdG (%4) ójóëdG øe ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG ∞qdCÉàjh

 -Ü.äÓ°†©dG ¢VÉÑ≤f’ ΩRÓdG ø«é°ùcC’G øjõîJ ≈∏Y πª©j …òdG ,äÓ°†©dG »a OƒLƒªdG ø«Hƒ∏Lƒ«ªdG äÉf qƒμe óMCG 

 -ê.¬«dEG áLÉëdG óæY ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG AÉæH »a ΩÉ¶©dG ´Éîfh ∫Éë£dGh óÑμdG »a ¿ qõîªdG ójóëdG øe IOÉaE’G  

 -O ø«ãfGõdG õjó«``°ùcCGh ,(Catalase) õ«dÉàμdGh ,(Peroxidase) õjó«``°ùchô«ÑdG πãe ,ábÉ£dG êÉàfE’ áeRÓdG äÉªjõfE’G ¢†©H äÉf qƒμe óMCG  

.(Xanthin Oxidase)

 -`g.IOÉ°†ªdG ΩÉ°ùLC’G êÉàfEGh ,ø«L’ƒμdGh äÉæjQƒ«ÑdG ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

 -h .á«ª°†¡dG ∫ÉØWC’G IÉæb »a (Coli .E ) Éjô«àμH ƒªf ábÉYEG ≈∏Y (Lactoferin) øjô«aƒàc’ IQƒ°üH ΩC’G Ö«∏M »a OƒLƒªdG ójóëdG πªY  

(Daily Need of Iron)  ójóëdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ójóë∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /ójóM äÉeGôé«∏∏e 6 :(Qƒ¡°T 5 - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ójóM äÉeGôé«∏∏e 10 :äÉ qæ°ùªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,∫ÉØWC’Gh ,(Qƒ¡°T10- 5) ™ q°VôdG 
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� .Ωƒj /ójóëdG øe kÉeGôé«∏∏e 12 :(áæ°S 18-11) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ójóëdG øe kÉeGôé«∏∏e 15 :äÉ©°VôªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /ójóëdG øe kÉeGôé«∏∏e 30 :πeGƒëdG

 »a ójóëdG ¿RÉ``îe ≈æ pZ ≈dEG kGô``¶f ;º¡JÉ«M øe ≈``dhC’G á©HQC’G Qƒ¡``°ûdG ∫ÓN ójóë∏d á``«FGòZ QOÉ°üe ≈``dEG IO’ƒ``dG ƒ``ãjóëdG ∫É``ØWC’G êÉ``àëj ’ 

.ójóëdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ™ q°VôdG ∫ÉØWC’G AÉ£YEG ∂dP ó©H øq«©àj ¬qfCG q’EG .(ΩGôé«∏∏e 400-350) º¡eÉ°ùLCG

(Sources of Iron in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ójóëdG QOÉ°üe

 ∫ó©ªH õq«ªàj …òdG ,ójóëdG ô°üæ©d QOÉ°üªdG π°†aCG ø``e ¢†«ÑdGh ,øLGhódGh ,∑Éª``°SC’Gh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,…hÓμdGh ,IóÑμdG πãe Ωƒ``ë∏dG qó`` n© oJ 

 πãe äÉ«dƒ≤ÑdG qó n© oJ Éªc .(%60) (Heme Iron) »``ª«g ójóM IQƒ°üH ¬ª¶©e OƒLh áé«àf ;AÉ©eC’G QGó``L ∫ÓN ø``e (%30-10) ™``ØJôªdG ¬``°UÉ°üàeG

 á«bQƒdG äGhGô°†îdGh ,Ö«HõdGh ¢ùHódGh ôªàdGh ÉcÉμdGh ø«àdGh ¢ûª°ûªdGh ñƒîdG πãe ¬cGƒØdGh ,áª qYóªdGh á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,A’RÉÑdGh É«dƒ°UÉØdGh ¢Só©dG

 ô«Z ójóM IQƒ°üH √Oƒ``Lh ≈dEG kGô¶f ;(%7-0.5) AÉ``©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¢†Øîæe ¢``UÉ°üàeG ∫ó©ªH õq«ªàj …òdG ó``jóë∏d Ió``«L QOÉ``°üe ;AGô``°†îdG

.ójóëdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe í u°Vƒoj …òdG (14-1) ∫hóédG  ô¶fG .»ª«g

.ójó◊G øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(14-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

(Average Serving :á°ü◊G §°Sƒàe)
ójó◊G á«ªc

(ΩGôé«∏∏e)
  :ºë∏dG πFGóH

 QÉëŸG Üƒc ´ÉHQCG çÓK10

(áæ qNóeh áëq∏‡) ô≤ÑdG º◊ øe íFGô°T(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 34

‘É°üdG  ô≤ÑdG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 32.9

‘É°üdG  πé©dG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 33

øjOô°ùdG(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 32.5

(áÑq∏©e) áfƒàdG(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 31.6

 (πL pQ) ±hôÿG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 31.4

‘É°üdG êÉLódG º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 31.4

(Öq∏©e) ¿ƒª∏°S(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 30.7

ô≤ÑdG IóÑc(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 38

ô≤ÑdG Ö∏b(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 35

øgódG §°Sƒàe ôLÈªg º◊(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 32.7

¢†«ÑdG(kÉeGôL 50) áqÑM1.1

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHRIóFÉe Éà≤©∏e0.6

∗(ƒ¡£e) ∂ª°ùdG(kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 31.0

   :á¡cÉØdG πFGóH

 ¥ƒbÈdG Ò°üYÜƒc ™HQ2.6
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AGò¨dG º°SG
IóMGƒdG Ëó≤àdG IóMh QGó≤e

(Average Serving :á°ü◊G §°Sƒàe)
ójó◊G á«ªc

(ΩGôé«∏∏e)
ádhGôØdGÜƒc ´ÉHQCG áKÓK1.1

±É÷G ¢ûª°ûŸG(Halves 4) ±É°üfCG 40.8

 ≥«∏©dG ôªKÜƒc ∞°üf0.7

 äƒàdGÜƒc ∞°üf0.6

±É÷G ÚàdGIóMGh á qÑM0.6

(Pear) iÌªμdGIóMGh á qÑM0.5

∗∫É≤JÈdG hCG ìÉØàdGá£°Sƒàe á qÑM0.4

  :äGhGô°†ÿG πFGóH

 ïfÉÑ°ùdGÜƒc ∞°üf2.4

 (Dandelion Greens)AGô°†ÿG AÉHóæ¡dGÜƒc ∞°üf1.6

ºWÉª£dG  Ò°üYÜƒc ∞°üf1.1

 (Brussels Sprouts) π«°ùchôH ÖfôcÜƒc ∞°üf0.9

  ‹ƒchÈdGÜƒc ∞°üf0.7

(Iƒ¡£e) ºWÉª£dGÜƒc ∞°üf0.6

(É¡YGƒfCG ±ÓàNG ≈∏Y) Iƒ¡£ŸG AGô°†ÿG äGhGô°†ÿG(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf1.5

 :õÑÿG πFGóH

(øgO ¿hO øe) QÉ°ûaÜGƒcCG 30.6

áª qYóŸG ádÉîædG íFGô°TÜƒc ∞°üf6.2

 áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdGÜƒc ∞°üf2.5

Éª«d É«dƒ°UÉaÜƒc ∞°üf2.2

∗(Iƒ¡£e áaÉL) Éª«d É«dƒ°UÉa(kÉeGôL 75) Üƒc ∞°üf1.8

∗ (Iƒ¡£e) AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdGÜƒc ∞°üf0.4

AGô°†ÿG A’RÉÑdGÜƒc ∞°üf1.5

(º qYóe)  RQC’GÜƒc ∞°üf0.9

∗ (πcCÓd IõgÉL) QÉ£aE’G ÜƒÑM(kÉeGôL 30) Üƒc1.3

ôª°SC’G õÑÿG(kÉeGôL 25) áëjô°T0.8

 Ú£≤«dGÜƒc ´ÉHQCG çÓK0.7

¢†«HC’G õÑÿG(kÉeGôL 25) áëjô°T0.6

(áª qYóe) áfhôμeÜƒc ∞°üf0.7

¢ùWÉ£ÑdGIÒ¨°U á qÑM0.5

 (á«∏≤e) ¢ùWÉ£ÑdGäÉqÑM 80.6

  :Ö«∏◊G πFGóH

∗ Ö«∏◊G(kÉeGôL 244) óMGh Üƒc0.2

.(Ω1981)  Hamilton, E.N.h Whitney, E.N. :™LôŸG

.iôNoCG ™LGôe øe IPƒNCÉe ∗ áeÓ©H É¡«∏Y ô°TDƒŸG ájòZC’G 
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(Symptoms of Iron Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ójóëdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 AGôªëdG Ωó``dG ÉjÓN ºéM ô``¨°U É¡JÉeÓY ø``e »``àdG ,(Iron Deficiency Anemia) ó``jóëdG ¢``ü≤f É``«ª«fCÉH á``HÉ°UE’G »``a ¢``VGôYC’G √ò``g π`` sãªàJ

 ôà∏«∏∏e /äÉeGôL (9-5) ≈dEG kÉ``eGôL (15-13.5) øe ΩódG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà``°ùe ¢``VÉØîfGh ,(Hypochromic) É``¡fƒd Üƒë``°Th ,(Microcytic)
 ∫ó©e º u¶æoJ πeGƒY I qóY ∑Éæg q¿CG øq«Ñ nJ óbh .ôà∏«∏∏e /á«∏N ø«jÓe (3-4) ≈dEG á«∏N ø«jÓe (5-4.5) øe AGôªëdG Ωó``dG É``jÓN Oó``Y ¢``VÉØîfGh ,ΩO

 ¬fRÉîe »a ó``jóëdG iƒà``°ùeh ,ójóëdG ≈dEG º``°ùédG áLÉMh ,¢VGôeC’G ¢``†©ÑH áHÉ°UE’Gh ,AGò``¨dG »a ¬``à«Yƒfh ó``jóëdG á``«ªc :É``¡æe ,ó``jóëdG ¢``UÉ°üàeG

.äÉØ°SƒØdGh ±É«dC’Gh ∂«à«ØdGh ∂«dÉ°ùchC’G ¢†ªMh ê ø«eÉà«a ≈∏Y á«FGò¨dG áÑLƒdG AGƒàMGh ,º°ùédÉH

(Diseases Related to Iron)  ójóëdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

(Iron - deficiency Anemia) ójóëdG ¢ü≤f É«ª«fCG

 hCG ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ¬°UÉ°üàeG ∞©°V hCG ,ójóëdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉ``æJ áq∏b :É¡æe ,I qóY πeGƒ©d áé«àf ójóëdG ¢ü≤f É``«ª«fCÉH á``HÉ°UE’G çó``ëJ

 ójóëdG ¢ü≤æH áHÉ°UEÓd áÑ uÑ°ù oªdG IQOÉædG πeGƒ©dG øe qó n© oj ójóëdÉH Iô«≤ØdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ q¿CG q’EG .ICGôªdG iód πªëdG QGôμJ hCG ,Iô«Ñc äÉ«ªμH ΩódG ¿Gó≤a

 ∞©°V hCG ,ójóëdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ áq∏b ∫ÉM »a I qóY äGƒæ°S ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d ójóëdG ¢ü≤f É«ª«fCG ¢VGôYCG Qƒ¡X ¥ô¨à°ùjh .ø«¨dÉÑdG ¢UÉî°TC’G iód

 .º°ùédG »a ójóëdG ¿hõîe ±Gõæà°SG á«∏ªY óeCG ∫ƒW ≈dEG kGô¶f ;AÉ©eC’G »a ¬°UÉ°üàeG ∫ó©e

 :Éªg ,ójóëdG ¢ü≤f É«ª«fCÉH ø«¨dÉÑdG áHÉ°UEG ¿ÉÑ uÑ°ù oj ¿É°ù«FQ ¿ÓeÉY óLƒj

 -CG .¢†«ëdG hCG åª£dG ΩO ¿Gó≤a

 -Ü .»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ∞jõf çhóM

:É¡æe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ójóëdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e ∞©°V ≈dEG …ODƒJ Iô«ãc ÜÉÑ°SCG óLƒJh

 -CG.ójóëdÉH Iô«≤ah ,ÜƒÑëdG øe ÉgGƒàëe »a kGóL á«æZ á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ

 -Ü.ójóëdG ¢UÉ°üàeG øe πu∏≤ oJ  »àdG ô«°TÉÑ£dGh ø«£dG πãe ,(Geophagia) á«HGôàdG OGƒªdG ∫ÉØWC’G πcCG  

 -ê.øeõªdG ∫É¡°SE’ÉH áHÉ°UE’G 

 30 ƒëf ó≤Øj ÉªqHQ ≠dÉÑdG ¢üî``°ûdG q¿CG øq«Ñ nJ PEG ;ôgÉX ô«Zh kÉ«ØN IOÉY ¿ƒμj ,AÉ©eC’Gh Ió©ªdG ká°UÉN ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ∞jõf çhóM q¿CG ô ncòoj

.RGôÑ∏d kÉf qƒ∏J Ö uÑ°ù oj ô«°SGƒÑdG AGO øe èJÉædG ∞jõædG q¿CG q’EG ,RGôÑ∏d ¿ qƒ∏J çhóM ¿hO øe á≤«bódG AÉ©eC’Gh Ió©ªdGh A…ôªdG øe mΩO ôà∏«∏∏e

:ÉgRôHCG ,(É«ª«fC’ÉH É¡àHÉ°UEG Ö uÑ°ù oj ób É qªe) åª£dG ΩO øe kIô«Ñc ká«ªc ICGôªdG ¿Gó≤Ød IójóY äGô°TDƒeh äÉeÓY OƒLh kÉ°†jCG √ôcP Öéj É qªeh

 -CG.(Double Pads) áLhOõªdG •ƒØdG ICGôªdG ∫Éª©à°SG

 -Ü.ΩÉjCG á°ùªN ≈∏Y ójõJ I qóe åª£dG QGôªà°SG

 -ê.•ƒØdG ∫ÓN ÉgQƒ¡Xh Iôãîàe ΩO äÉ£∏L ¿qƒμJ 

 -O.(åª£dG I qóe ∫ÓN) IóMGƒdG IQhódG »a áWƒa 12 øe ôãcCG ICGôªdG ∫Éª©à°SG

 IOƒ≤ØªdG ΩódG á«ªc IOÉjR Ö uÑ°ù oj ,πªëdG ™æe IGOCG πãe ,(Intrauterine) ºMôdG πNGO (Device) RÉ¡L hCG IGOCG ICGôªdG ∫Éª©à°SG q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG

 .åª£dG I qóe ∫ÓN

:ójóëdG ¢ü≤f É«ª«fCG ¢VGôYCG »JCÉj Éª«ah

 -CG.ΩódG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà°ùe ¢VÉØîfG

 -Ü.»fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe óæY ΩódG »a ∂«àcÓdG ¢†ªM iƒà°ùªd ™jô°S ´ÉØJQG ™e πª©dG ≈∏Y IQó≤dG ∞©°V  
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 -ê.ø«∏LôdGh øjó«dG »a π«ªæJh IOhôÑH Qƒ©°ûdG 

 -O.»fóÑdGh »ægòdG ∞©°†dGh OÉ¡LE’ÉH Qƒ©°ûdG

 -√.¬LƒdG QGôØ°UGh ,¿ƒ∏dG Üƒë°T 

 -h .ô°üÑdG ¿ÉZhRh ,ó∏édG ¿ƒd Üƒë°Th ,É¡àbQh ôaÉXC’G á°TÉ°ûg

 -R.»∏°†Y Oƒ¡ée AGOCG ó©H ¢ùØæàdG »a ≥«°†H Qƒ©°ûdG

:»JB’ÉH ójóëdG ¢ü≤f É«ª«fCÉH ÜÉ°üªdG ¢üî°ûdG áédÉ©e øμªjh

 -CG.É¡àédÉ©eh º°ùédG »a á«ØîdG ΩódG ±õf ≥WÉæe ójóëJ

 -Ü.»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ójóëdG ¢UÉ°üàeG Aƒ°S á∏μ°ûe áédÉ©e

 -ê ≈∏Y IQó≤dG ΩóY ádÉM »a (Parenteral) ójQƒdG »a ø≤ëdG ≥jôW øY É qeEGh ,ºØdG ≥jôW øY ÉeEG ;ójóëdG øe äÉ``YôL ¢``†jôªdG AÉ``£YEG  

.™∏ÑdG

,(Ferrous Furmarate)h  ,(Ferrous Lactate)h  ,(Ferrous Sulfate) :π``ãe  ,(Ferrous Salts) Rhó``jóM  ìÓ``eCG   IQƒ``°üH  ó``jóëdG  ≈``£©j

 ¢üî``°ûdG iód ójóëdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e q¿CG ≈dEG kGô¶fh .Ωƒ«dG »a kÉeGôé«∏∏e (240-200) ∫ó©ªH ,(Ferrous Gluconate)h ,(Ferrous Glutamate)h 

.kÉÑjô≤J kÉeGôé«∏∏e (50-40) ≈∏Y (kÉeGôé«∏∏e 240-200) kÉ«eƒj É¡H ≈°UƒªdG áYôédG øe π°üëj º°ùédG q¿EÉa ;%20 ƒëf ≠∏Ñj É«ª«fC’ÉH ÜÉ°üªdG

(Dietary and Biological Statistic for Iron) ójóë∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ójóëdG øe º°ùédG ¿hõîe - %25h ,AGôªëdG ΩódG ÉjÓN ø«Hƒ∏Lƒª«g »a %70) äÉeGôL 4

.(ójóëdG ¿RÉîe »a

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ÉeRÓÑdG »a ójóëdG iƒà°ùe - (130-65)h ,∫ÉLô∏d kÉeGôLhôμ«e (165-80) 

 AÉ°ùæ∏d ôà∏«∏∏e 100 / kÉeGôLhôμ«e

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.%4 :á«JÉÑædG ájòZC’G ,(%30-10) :á«fGƒ«ëdG ájòZC’G

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ΩódG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà°ùe -.(14 :§°SƒàªdG) ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôL (15-13.5)

:ójóëdG ¢ü≤f É«ª«fCG ádÉM »a ΩódG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG iƒà°ùe -.(AÉ°ùf) ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôL 9 øe πbCG*

.(∫ÉLQ) ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôL 12 øe πbCG*

 :ICGôªdGh πLô∏d á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a AGôªëdG ΩódG ÉjÓN OóY -.»dGƒàdG ≈∏Y ôà∏«∏∏e /á«∏N ¿ƒ«∏e 4.5h ,ôà∏«∏∏e /á«∏N ø«jÓe 5

:ΩódG π°üe ójóM -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôLhôμ«e 50 øe πbCG

:IO’ƒdG »ãjóM ∫ÉØWC’G iód ójóëdG ¿RÉîe iƒàëe - 6-4  ô``ªY  ≈``àM  º``¡àLÉëH  »``Øj)  ΩGô``é«∏∏e  (400-350)
.(Qƒ¡°T

:êGôNE’G -.kÉ«eƒj óMGh ΩGôé«∏∏e  º«∏°ùdG ¢üî°ûdG ìô£j

:AGôªëdG ΩódG ÉjÓN IÉ«M I qóe -.kÉeƒj 120
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:á« uª t°ùdG -.äƒªdG Ö uÑ°ù oj ójóëdG ÜƒÑM øe á qÑM (12-6) ∫ÉØWC’G ∫hÉæJ

:º°ùédG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG á«ªc »dÉªLEG - äGôàd 5

:º°ùédG »a ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG ™«æ°üJ -  äÉ``eGôL (6-5) ™``«æ°üàd ó``jóëdG ø``e kÉ``eGôé«∏∏e 20 Ωõ``∏j

.ΩÉ¶©dG ´Éîf »a kÉ«eƒj ø«Hƒ∏Lƒª«g

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - äGhGô``°†îdG  ,%36  :Ωƒ``ë∏dG  ,%33  :É``¡JÉéàæeh  Üƒ``ÑëdG

.%21 :¬cGƒØdGh

:Ωô«°ùdG ø«àjô«a -.ôà∏«∏∏e 100/ΩGôLƒfÉf 10

 (TIBC): ójóëdÉH •ÉÑJQ’G á©°S »dÉªLEG -  §ÑJôj øjô«Ø°ùfGôJ A…õL óMGh) (%40-30) :™Ñ°ûàdG áÑ°ùf

.ΩO ôàd /ójóM ΩGôé«∏∏e (5.1-3.1) hCG ,(ójóM »ÄjõéH

:äÉª qYóe IQƒ°üH É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG -.(AÉ°ùædG) kÉeGôé«∏∏e (30-10)

.(äÉ©°VôªdGh ,πeGƒëdG) kÉeGôé«∏∏e 60-30

Zinc  ∂fõdG

 .º``°ùédG »a IOƒLƒªdG ójóëdG á«ªc ∞°üf ƒ``ëf …CG ;(65.37 = …Qò``dG ¬fRhh , Zn √õeQ) ∂``fõdG øe ø«eGôL ƒëf ≈``∏Y ¿É``°ùfE’G º``°ùL …ƒ``àëj

 ,(äÉà``°ShôÑdG) ôKÉμàdG AÉ°†YCGh ,AÉ°†«ÑdG Ωó``dG ÉjÓNh ,(ôà∏«∏∏e 100 /kÉ``eGôLhôμ«e 1250) AGô``ªëdG ΩódG ÉjÓN  »a ™``ØJôe õ``«côàH ∂``fõdG ó``Lƒjh

.ø«àFôdGh ,ô©°ûdGh ,¢SÉjôμæÑdGh ,ájOGQEGÓdG äÓ°†©dGh ,ΩÉ¶©dGh ,óÑμdGh ,ø«æ«©dGh

(Importance of Zinc for Human)  ¿É°ùfEÓd ∂fõdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd ∂fõdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG õ«àcOQ ø«æ«JôdG :πãe ,º``°ùédG »a äÓYÉØà∏d ájQhô°†dG (Metalloenzymes) á«fó©ªdG äÉªjõfE’G øe ójó©dG §«``°ûæJ ≈∏Y IóYÉ``°ùªdG  

 ,(DNA, RNA RNA and DNA Polyymerase) Iô``ª∏ÑdG  º``jõfEGh   ,(Amino Peptidase) õ``jó«àÑHƒæ«eC’Gh  ,(Retinin Reductase)

.(Carbonic Anhydrase) õjQó«¡fCG ∂«fƒHôμdGh

 -Ü.á«∏°SÉæàdG AÉ°†YC’G ƒªfh ,ájƒæªdG äÉfGƒ«ëdG øjƒμJh ,»°ùæédG è°†ædG ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

 -ê.AÉ°†«ÑdG ΩódG ÉjÓN äÉf qƒμe óMCG ¬qfCG ≈dEG kGô¶f ;º°ùédG áYÉæe IOÉjR »a ΩÉ¡°SE’G

 -O.¿GôÄØdG ≈∏Y ßMƒd Éªc Ω qõ≤àdG çhóM ™æeh ƒªæ∏d …Qhô°V 

 -`g.ø«dƒ°ùfC’G äÉf qƒμe óMCG

 -h.ìhôédG ΩÉÄàd’ ΩRÓdG ø«L’ƒμdG øjƒμJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

(Daily Need of Zinc)  ∂fõdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂fõ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /∂fõdG øe äÉeGôé«∏∏e 5 :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG
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� .Ωƒj /∂fõdG øe äÉeGôé«∏∏e 10 :∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /∂fõdG øe kÉeGôé«∏∏e 15 :πeGƒëdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /∂fõdG øe kÉeGôé«∏∏e  12 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdG

� .»dGƒàdG ≈∏Y Ωƒj /∂fõdG øe kÉeGôé«∏∏e 16 h ,19 :(πªëdG øe á«dÉàdGh ≈dhC’G áà°ùdG Qƒ¡°ûdG ∫ÓN) äÉ©°VôªdG 

(Sources of Zinc in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ∂fõdG QOÉ°üe

 ∂dPh ,á«JÉÑædG ájòZCÓd ¬æe ≈∏YCG ¿ƒμj á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ¬°UÉ°üàeG ∫ó``©e q¿CG q’EG ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ójó©dG »``a ∂``fõdG ó``Lƒj 

 ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,…hÓμ``dGh ,IóÑμdGh ,øLGhódGh ,AGô``ªëdG Ωƒë∏dG :»g ∂fõdÉH á``«æ¨dG ájòZC’Gh .¬°UÉ°üàeG ™``e ¢VQÉ©àj …òdG ∂``«à«ØdG ¢``†ªM Oƒ``Lƒd

 ,¢``Só©dGh áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh A’RÉ``ÑdG πãe äÉ«dƒ≤ÑdG Ió``«L äÉ«ªμH ∂fõdG É``¡«a óLƒj »àdG ájòZC’G ø``eh . QÉ``ëªdGh …ô``ÑªédG π``ãe á``jôëÑdG á``jòZC’Gh

 í u°Vƒoj …òdG (15-1) ∫hóédG ô¶fG .ádhGôØdGh ,(πeÉμdG íª≤dGh ,íª≤dG ø«æLh ,íª≤dG ádÉîf) ÜƒÑëdGh ,Éjƒ°üdG ∫ƒah ƒ°TÉμdGh Rƒ∏dG πãe äGô q°ùμªdGh

.∂fõdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe

. ∂fõdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(15-1) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SGá«ªμdG¿RƒdG

(ΩGôL)

∂fõdG

(ΩGôé«∏∏e)

 äGô q°ùμŸGá«bhCG 3.51002.9

 QÉëŸGá«bhCG 3.510074.7

(ƒ¡£e)  ôLÈª¡dGá«bhCG 3.51004.4-4.2

(»∏¨e) ¿É«HhôdGá«bhCG 3.51002.1

(ƒ¡£e) ∂ª°ùdGá«bhCG 3.51001.1-0.4

πFÉ°ùdG Ö«∏◊GóMGh Üƒc2441.0

  (»∏¨e) Éjƒ°üdG ∫ƒaÜƒc ½?1.0

(ƒ¡£e) êÉLódGá«bhCG 3.51000.9

Granola ácGƒØdÉH ¿Éaƒ°ûdG QÉ£aEG ÜƒÑMÜƒc ½280.9

Qó«°ûdG áæÑLIóMGh á«bhCG280.9

Tofu Éjƒ°üdG ∫ƒa øe ´ƒæ°üe ΩÉ©Wá©£b1200.9

 ¢†«ÑdGá£°Sƒàe á qÑM500.7

 É«dƒ°UÉØdGÜƒc ½520.7

¢Só©dGÜƒc ½1000.5

 ôª°SC’G õÑÿGIóMGh áëjô°T250.4

 A’RÉÑdGá«bhCG 3.51005-3

 ºæ¨dG º◊h ô≤ÑdG º◊ á«bhCG 3.51004.7-1.4

.(Ω1984) Crowley, M. F. h Suitor, C. J. W :™LôŸG
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(Symptoms of Zinc Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ∂fõdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 ≈∏Y Iô qªîªdG ô«Z ÜƒÑëdG …ƒàëJ PEG ;ô qªîªdG ô«Z íª≤dG øe ´ƒæ°üªdG õÑîdG ∫hÉæJ áé«àf ¿GôjEGh ô°üe »a I qôe ∫hCG ∂fõdG ¢ü≤f ¢VGôYCG äô¡X

 O’hC’G Ω qõ≤J IQƒ°üH ∂fõdG ¢``ü≤f ¢VGôYCG πqãªàJh .AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN øe ¬°UÉ°üàeG ¥ƒ``©jh ,∂fõdG ™e óëàj …òdG ∂«à«ØdG ¢``†ªM ø``e á``©ØJôe áÑ``°ùf

 A§Hh ,(Hypogeusia) ¥hòàdG á°SÉM »a ∞©°V çhóM ¿É°ùfE’G »a ∂fõdG ¢ü≤f ≈∏Y ÖJôàj ,ΩÉY ¬LƒHh .IOÉëdG É«ª«fC’Gh ,óÑμdG  º qî°†Jh ,ø«≤gGôªdG

 ¬fRÉîe øe CG ø«eÉà«a ∑ qôëJ A§Hh ,ø«dƒ°ùfC’G RGôaEG áq∏bh ,ô©°ûdG §bÉ°ùJh ,»YÉæªdG RÉ¡édG ∞©°Vh ,ìhôédG ΩÉÄàdG A§Hh ,πcCÓd á«¡°ûdG ¿Gó≤ah ,ƒªædG

.óÑμdG »a

(Diseases Related to Zinc)  ∂fõdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

(Diabetes) …ôμ°ùdG ¢Vôe -1

 áaÉ°VE’ÉH ,ø«à«∏μdGh óÑμdG »a ∂fõ∏d ºcGôJ çóëj PEG ;ôμ°ùdG ¢VôªH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G iód ∂fõdG ¢†jCG »a ôq«¨J çhóM äÉ°SGQódG âë°VhCG

 çhóM ≈dEG …ODƒj …ôμ°ùdÉH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G iód ∫ƒÑdG »a ∂fõdG õ«côJ ´ÉØJQG q¿CG ¢VôàØjh .(Hyperzincuria) ∫ƒÑdG ™e RôØªdG ∂fõdG ´ÉØJQG ≈dEG

 RÉ¡édG ∞FÉXh ø«°ùëJ ≈dEG ∂fõdG äÉª qYóªd …ôμ°ùdG ≈°Vôe ∫hÉæJ …ODƒjh .(Hypozincemia) ΩódG »a ∂fõdG iƒà°ùe ¢VÉØîfGh ,º¡eÉ°ùLCG »a ¢ü≤f

.¢VGôeC’Gh äÉHÉ¡àdÓd º¡àehÉ≤e øe ójõj É qªe ;º¡jód »YÉæªdG

(Aids) RójE’G ¢Vôe -2

 q¿CG ¢V nôàØoj ,Gòd ;∂fõdG iƒà°ùe »a l¢ü≤f (Acauired Immuno Deficiency Syndrome  Ö°ùàμªdG áYÉæªdG ¢ü≤f  áeRÓàe) RójE’G n¢Vôe Ö pMÉ°üoj

 Iô«NC’G πMGôªdG ∫ÓN ìƒ°VƒH ÉeRÓÑdG »a ∂fõdG ¢ü≤f ô¡¶jh .RójE’G ¢Vôªd áÑMÉ°üªdG äÉHGô£°V’Gh ¢VGôYC’G Qƒ¡X »a kÉ``ª¡e kGQhO ¢``ü≤ædG Gò``¡d

.áé°ùfC’G ÉjÓN »a ¿OÉ©ªdG ™jRƒJ ΩÉ¶f ∫ÓàNG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ójó°ûdG ∫É¡°SE’G ≈dEG ∂dP iõ©j óbh .RójE’G ¢Vôe øe

(Gastrointestinal Diseases) »ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCG -3

 ∞∏J q…CG q¿EG PEG ;∂fõdG ô°üæY »a ¢ü≤f É¡≤aGôj  ,AÉ©eC’Gh Ió©ªdG ká°UÉN ,»ª°†¡dG RÉ¡édG Ö«°üJ »àdG ¢VGôeC’G º¶©e q¿CG äÉ°SGQódG ¢†©H âàÑKCG 

 Enteropancreatic) á«``°SÉjôμæÑdG ájƒ©ªdG ∂fõdG IQhO »a ÜGô£°VGh π∏N çhóMh ,∂fõdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj »ª°†¡dG RÉ¡é∏d iPCG hCG

.(Zinc Circulation

 äQÉ``°TCG óbh .¬H ø«HÉ°üªdG ô«Zh óÑμdG ¢VGôeCG óMCÉH ø«HÉ°üªdG …ôμ``°ùdG ≈°Vôe iód ∂fõdG ¢†jCG ôq«¨Jh ∂fõdG ô°üæY ¢``ü≤f ìƒ``°VƒH ß``MÓjh

 ¢ü≤f …ODƒj PEG ;CG ø``«eÉà«a ¢†jCGh (øjô«μ``°ùdG) ∫ƒëμdG ¿ƒHô``°ûj øjòdG ¢UÉî``°TC’G iód ∂fõdG ¢ü≤f ø«H Ée á``bÓY OƒLh ≈``dEG äÉ``°SGQódG ø``e ó``jó©dG

 §ÑJôj …òdG ø``«JhôÑdG ™«æ°üJ áq∏b ≈``dEG ∂dP iõ©ojh .ó``ÑμdG »a CG ø«eÉà«a õ``«côJ IOÉjRh ,Ωô«``°ùdG »a (CG ø«eÉà«a) ∫ƒ``æàjôdG õ``«côJ ¢``†ØN ≈``dEG ∂``fõdG

 õ«æ«LhQó«¡jódG ºjõfEG ∞FÉXh :øe xπc ø`` q°ùëJ ≈dEG …ODƒj ∂fõdG äÉª qYóªd ∫ƒëμdG Üô``°T ≈∏Y ø«æeóªdG ¢UÉî``°TC’G ∫hÉæJ q¿EÉa ,Gòd ;óÑμdG »a ∫ƒæàjôdÉH

 Gonadal) á«∏``°SÉæàdG Oó¨dG ∞FÉXhh ,»YÉæªdG RÉ¡édGh ,(Dark Adaptation) ΩÓ¶dG ™e  ø«©dG ∞q«μJh ,ø«©dG á«fôb »a ¬WÉ``°ûfh (Dehydrogenase)
.(Function

(Dietary and Biological Statistic for Zinc) ∂fõ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe (%30-10)

 :Ωô«°ùdG »a ∂fõdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôLhôμ«e (100-75)

:áeÉ°ùdG áYôédG - É¡H ≈°UƒªdG á``«ªμdG ∞©°V (120-60) ∫ó``©ªH ∂``fõdG ∫hÉ``æJ

.ºª°ùàdG Ö uÑ°ù oj kÉ«eƒj



104á«LÓ©dG ájò¨àdG

:äÉª qYóe IQƒ°üH kÉ«eƒj É¡H ìƒª°ùªdG áYôédG - äÉàjôÑc øe ΩGôé«∏∏e 200 hCG kÉeGôé«∏∏e (25-10) :¿ƒ``¨dÉÑdG

.kÉeGôé«∏∏e 25 :äÉ©°VôªdGh πeGƒëdG , ∂fõdG

:êGôNE’G -.kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e (0.6-0.4)

:º°ùédG áé°ùfCG ¢†©H »a õ«côàdG - ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôLhôμ«e 1200 :AGôªëdG ΩódG ÉjÓN ∗

.ôà∏«∏∏e 100 /äÉeGôLhôμ«e (110-80) :ÉeRÓÑdG ∗

 ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôLhôμ«e (25000-2500) :ô©°ûdG ∗
.(18000 :§°SƒàªdG)

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 12.5

:∂fõdG øe º°ùédG ¿hõîe - »a kÉeGôé«∏∏e 30h ,ΩÉ``¶©dG »``a ΩGô``L 1.5) ΩGô``L (2.5-2)
 .(ΩódG »a äÉeGôé«∏∏e 6h ,ó∏édG

 :äÉjQÉëªdG ∗ :ájòZC’G iƒàëe -.äÉ«bhCG 3 /ΩGôé«∏∏e 8.2

:…ô≤ÑdG ºë∏dG íFGô°T ∗.äÉ«bhCG 3 /ΩGôé«∏∏e 5.3

:êÉLódG ∗.äÉ«bhCG 3 /ΩGôé«∏∏e 2.5

:(Iƒ¡£e) áaÉédG É«dƒ°UÉØdG ∗.óMGh Üƒc /ΩGôé«∏∏e 1.8

:Ö«∏ëdG ∗.óMGh Üƒc /ΩGôé«∏∏e 0.9

(Colostrum) AÉÑ∏dG ∗.óMGh Üƒc /äÉeGôé«∏∏e 5

(Copper)  ¢SÉëædG

 √QÉ°ûàfG ÖÑ°ùH º«∏°ùdG ¢üî°ûdG ≈∏Y É¡°ü≤f ¢VGôYCG IOÉY ô¡¶nJ ’ »àdG á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG øe (63.55 = …QòdG ¬fRhh ,Cu √õeQ) ¢SÉëædG qó n© oj

 ΩGôé«∏∏e (150-100) øe Üô≤j Ée ≠dÉÑdG ¿É``°ùfE’G º``°ùL »a óLƒjh .kÉ«eƒj ø«eGôé«∏∏e  ƒëf ¿É``°ùfEÓd á«FGò¨dG áÑLƒdG ø ueDƒ oJ PEG ;ájòZC’G º¶©e »a

 .ΩódG ÉeRÓHh ,ΩÉ``¶©dGh ,äÓ°†©dGh ,¢``SÉjôμæÑdGh ,∫É``ë£dGh ,áFôdGh ,Ö``∏≤dGh ,ø«à«∏μdG ≈``∏Y áY qRƒe á«≤ÑdGh ,ó``ÑμdGh ÆÉ``eódG »``a %35 É``¡æe ,¢``SÉëf

 á«≤ÑdG §ÑJôJ ø«M »a ,(Ceruloplasmin) ø«eRÓHƒdƒjô``°ùdG Ö qcôe kÉf uƒμ oe ø``«dƒ«Hƒ∏édÉH ΩódG ÉeRÓH »a ¢``SÉëædG øe (  ΩGô``é«∏∏e) 90 ƒ``ëf §``ÑJôjh

.(Erythrocupren) øjôÑchôKQE’G ø«JhôÑH §ÑJô«a AGôªëdG ΩódG ÉjÓN »a OƒLƒªdG ¢SÉëædG É qeCG .ø«eƒ«HƒdC’ÉH

(Importance of Copper for Human)  ¿É°ùfEÓd ¢SÉëædG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd ¢SÉëædG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG.á«Ñ°ü©dG ±É«dC’ÉH §«ëªdG (Myelin Sheath) ø«dÉ«ªdG ±ÓZ øjƒμàd áeRÓdG IôØ°ùØªdG ¿ƒgódGh ø«L’ƒμdG ™«æ°üJ »a ΩÉ¡°SE’G  

 -Ü ∂«HQƒμ°SC’G ¢†ªM õjó«°ùcCGh ,(Tyrosinase) õ«æ«°Shô«àdG :πãe ,(Enzyme Systems) á«ªjõfE’G º```¶ædG ø```e ójó©∏d kÉ£ u°ûæ oe πª©dG  

.(Cytochrom C Oxidase) õjó«°ùcCG ¢S - Ωhôcƒà«°ùdGh ,(Ferroxidase I) õjó«°ùchô«ØdGh ,(Ascorbic cid Oxidase)

(Daily Need of Copper)  ¢SÉëædG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 äQ qób (Ω1989) »μjôeC’G »``æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ,¢``SÉëæ∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG O só``ëoJ º``d

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ¬æe º°ùédG áLÉëH »ØJ »àdG á«eƒ«dG äÉLÉëdG
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� .Ωƒj /¢SÉëf ΩGôé«∏∏e (0.7-0.4) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /¢SÉëf ΩGôé«∏∏e (1-0.7) :(äGƒæ°S 3-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /¢SÉëf ΩGôé«∏∏e (1.5-1) :(äGƒæ°S 6-4) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /¢SÉëf ΩGôé«∏∏e (2-1) :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /¢SÉëf ΩGôé«∏∏e (2.5-1.5) :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /¢SÉëædG øe äÉeGôé«∏∏e (3-1.5) :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ¨dÉÑdG

(Sources of Copper in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ¢SÉëædG QOÉ°üe

 ,ƒcÉμdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,Üƒ``ÑëdGh ,äGô`` q°ùμªdGh ,IóÑμdGh ,äÉjQÉëªdGh ,äÉ«aó°üdG :π``ãe ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG á``jòZC’G º¶©e »``a ¢``SÉëædG ó``Lƒj

.¢SÉëædG øe á«eƒ«dG ¬JÉLÉM øe ôãcCG ≈∏Y á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ øe ¿É°ùfE’G π°üëjh .á«bQƒdG äGhGô°†îdGh ,∑Éª°SC’Gh ,Ωƒë∏dGh ,¢†«ÑdGh

(Symptoms of Copper Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ¢SÉëædG ¢ü≤f ¢VGôYCG

� .ø«Hƒ∏Lƒª«¡dGh AGôªëdG ΩódG ÉjÓN iƒà°ùe ¢VÉØîfGh ,É«ª«fC’ÉH áHÉ°UE’G

� .ø«dÉ«ªdG ±ÓZ ¿tƒμ nJ ΩóY ≈dEG »°†ØoJ á«Ñ°üY äÉHGô£°VG çhóM

�  ¢VôªH áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒj É qªe ,(»æÑdG ¿ƒ∏dÉH ó∏édG ¿ qƒ∏J øY ádhDƒ°ùe) ó∏édG »a (Melanin) ø«fÓ«ªdG á¨Ñ°U øjƒμJ »a ¢ü≤f çhóM 

.º°ùédG »a ø«fÓ«ªdG á¨Ñ°U ΩGó©fG øe èàæj xíæàe »KGQh π∏N ƒgh ; Albinism ¥É¡ªdÉH á≤HÉ°ùdG ádÉëdG ± nô©J Éªc .(Vitiligo) ¥É¡ÑdG

� .ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG

 »°ù«μdG ∞q«∏àdGh ,ôcGQƒ«°TGƒμdGh ,∑É«∏°ùdG :πãe ,¢VGôeC’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G ∫ÉM »a q’EG ¿É°ùfE’G ≈∏Y ¢SÉëædG ¢ü≤f ¢VGôYCG ô¡¶J ’ ,ΩÉY ¬LƒHh

.AGò¨dG ¢†jCG »a »KGQh π∏N  OƒLh ∫ÉM »a ∂dòch ,(Nephrosis :AÓ oμdG) ¢ShôØ«ædGh ,(Cystic Fibrosis)

 ºª``°ùJ çhóM ≈dEG ¿ÉjODƒj ób ,¢``SÉëædG ºLÉæe »a π``ª©dG hCG ,(á°†q«Ñe ô``«Z) Ió``°ùcCÉàe á«``°SÉëf m¿GhCG »a ΩÉ``©£dG ƒ``¡W q¿CG ≈``dEG IQÉ``°TE’G Qó``éJh 

.¬æe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ áé«àf ¢SÉëædÉH

(Diseases Related to Copper)  ¢SÉëædÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

(Menkes' Disease) ¢ùμæ«e ¢Vôe -1

 ≈∏Y ¢``SÉëædG ™jRƒJ »a π∏Nh ,(á¨Ñ°üdG áq∏≤d) ô©``°ûdG ¿ƒd Üƒë``°Th ,ô©``°û∏d »©«ÑW ô«Z ƒªfh ,»∏≤Y ∞q∏îJ çhóëH ¢VôªdG Gòg ¢VGôYCG πsãªàJ

.±É£ªdG ájÉ¡f »a äƒªdG ≈dEG ∂dP »°†Øoj óbh ,º°ùédG áé°ùfCG

 ôªY »a kÓJÉb ¿ƒμjh ,Ió``ëàªdG äÉj’ƒdG »a AÉ«MC’G ó``«dGƒªdG øe Oƒdƒe (100000-50000) πc ø``e §≤a óMGh ¢üî``°T ¢``VôªdG Gò``¡H ÜÉ``°üj 

 ¢VÉØîfG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ΩódG ÉeRÓH »a (Ceruloplasmin) ø«eRÓHƒdƒjô``°ùdG iƒà``°ùeh ¢``SÉëædG iƒà``°ùe »a ¢VÉØîfG çhóëH õq«ªàjh ,äGƒæ``°S çÓK

 ∫ó©e »a ∞©°V çó``ëj Éªc .ø«à«∏μdGh ∫É``ë£dGh äÓ°†©dGh  AÉ``©eC’G »a »``WÉîªdG AÉ``°û¨dG  »a ¢``SÉëædG ºcGôJh ,ÆÉeódGh ó``ÑμdG »``a ¢``SÉëædG õ``«côJ

 ô«μØàdG á«∏ªY »a ™LGôJ ≈dEG …ODƒj ÆÉeódG ÜÉ°üYC’ Oô£°†e Ω qó¡Jh ,(Cytochrome Oxidase) õjó«°ùcCG Ωhôcƒà«°ùdG ºjõfEGh h ø«eRÓHƒjô°ùdG ™«æ°üJ

 »©«Ñ£dG ∫ó©ªdG øe πbCG ≈dEG º°ùédG IQGôM áLQO ¢VÉØîfGh ,(Seizures) á«°Vôe äÉHƒfh ,(Hypotonia) •É°ûædG áq∏bh ,(Intellectual Deterioration)
 á``°TÉ°ûg ¢VôªH áHÉ°UE’Gh ,iôNoC’G ø«jGô``°ûdGh ÆÉeódG ø«jGô``°T √ qƒ``°ûJ ≈dEG …ODƒj É qªe á£HGôdG áé``°ùfC’G »``a √ qƒ``°ûJ çhó``M ø``Y kÓ``°†a ,(Hypothermia)
 ™æe hCG ,ÆÉeódG ∞FÉXh ø«``°ùëJ ¿hO øe ,øμdh .ø«eRÓHƒdƒjô``°ùdGh Ωô«``°ùdG »a √Gƒà``°ùe øe ™aôj ójQƒdG ≥jôW øY ¢``SÉëædG ∫hÉæJ q¿CG ó pL oh óbh .ΩÉ¶©dG

.¬e qó¡Jh ¬Ø∏J
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(Wilson's Disease) ¿ƒ°ù∏jh ¢Vôe -2

 õ«côJ ´ÉØJQGh ,ø«à«∏μdGh ø«©dG á«fôbh ÆÉeódGh óÑμdG »a ¬ªcGôJ ≈dEG …ODƒj É qªe ¢SÉëædG ¢†jCG »a ÜGô£°VG øe èJÉf »eƒ°Sƒehôc »KGQh ¢Vôe ƒg

 ;ÆÉeódGh óÑμdG »a ¢SÉëædG ºcGôJ ≈dEG ¢†jôª∏d á©jô°ùdG áédÉ©ªdG ΩóY …ODƒJh .kÉ°†Øîæe π¶j ø«eRÓHƒdƒjô°ùdG iƒà°ùe q¿CG q’EG .RôØªdG ∫ƒÑdG »a ¢SÉëædG

 AGôªëdG ΩódG äGô``c ∫ÓëfGh ,(Hepatitis) ó``ÑμdG ÜÉ¡àdGh ,(Hepatic Failure) …ó``ÑμdG π``°ûØdGh ,…ó``ÑμdG ∞q«∏àdGh ,ÜÉ°üYC’G ∞``∏J »``a ÖsÑ``°ùà nj É`` qªe

.AGôªëdG ΩódG ÉjÓN øY ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG ∫É°üØfG Ö uÑ°ù oJ »àdG (Hemolytic Crisis) ™jô°ùdG

 á«HÓμdG OGƒªdG ¢†jôªdG AÉ£YEÉH á``édÉ©ªdG á«∏ªY ºàJh  .IOÉëdG ¬∏MGôe ≈dEG ¢VôªdG Qƒ``£J ™æªJ ób ¿ƒ``°ù∏jh ¢Vôªd Iô`` qμÑªdG á``édÉ©ªdG q¿CG ô`` ncòoj 

 ¢SÉëædÉH •ÉÑJQ’G ≈∏Y Iô«ÑμdG ¬JQó≤H RÉàªj …òdG (Ωƒj /kÉeGôé«∏∏e 25-12.5) (D-penicillamine) ø«eÓ«°ùæH-O πãe øe ,(Chelating Agents)
.¢SÉëædG øe ÉgGƒàëe »a á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’ÉH ≈°Uƒj Éªc .º°ùédG »a ¬fhõîe ¢†ØNh

(Dietary and Biological Statistic  for Copper)   ¢SÉëæ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ΩódG ÉeRÓH »a ¢SÉëædG iƒà°ùe -   (%95-85) q¿EG PEG ;ô``à∏«∏∏e 100/ΩGô``Lhôμ«e (200-100) 

.ø«eRÓHƒdƒjô°ùdG Ö qcôe øjƒμàd ø«dƒ«Hƒ∏édÉH §ÑJôe ¬æe

:áeÉ°ùdG áYôédG - hCG ,á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG »``a IOƒ``LƒªdG á``«ªμdG ±É``©°VCG 10 ∫hÉ``æJ

.(IÉaƒdG Ö uÑ°ù oJ ób áWôØªdG á«ªμdG) kÉeGôé«∏∏e (15-10)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe %30

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.Ωƒj /äÉeGôé«∏∏e (3-1)

:¢SÉëædG øe º°ùédG ¿hõîe - ∫ÉØWC’G É`` qeCG ,óÑμdG »``a ¬``æe %10) kÉ``eGôé«∏∏e (150-100)
 á«ªμdG ±É©°VCG (10-5) ≈∏Y ºgóÑc …ƒàë«a IO’ƒdG ƒãjóëdG

.≠dÉÑdG ¢üî°ûdG óÑc »a IOƒLƒªdG

:ájòZC’G iƒàëe -.ôàd /ΩGôé«∏∏e 0.25 ≈∏Y …ƒàëj ΩC’G Ö«∏M ∗

.ôàd /ΩGôé«∏∏e 0.09 ≈∏Y …ƒàëj ô≤ÑdG Ö«∏M ∗

(Iodine) Oƒ«dG

 É¡æe ;Oƒ«dG øe kÉeGôé«∏∏e (50-25) ƒëf ≈∏Y º°ùédG …ƒàëjh ,¿É°ùfE’G º°ùL »a áª¡ªdG ô°UÉæ©dG øe (127 = …QòdG ¬fRhh ,I √õeQ) Oƒ«dG qó n© oj

 á«HÉ©∏dG Oó¨dGh ,ΩódGh ,ΩÉ¶©dGh ,äÓ``°†©dGh ,¢†jÉÑªdGh ,ó∏édG :πãe ,¬JGRGôaEGh º``°ùédG áé``°ùfCG ≈∏Y áY sRƒ oe á«≤ÑdGh ,á«bQódG Ió¨dG »``a IOƒ``Lƒe %75

.Égô«Zh ,á«jóãdGh

(Importance of Iodine for Human) ¿É°ùfEÓd Oƒ«dG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Oƒ«dG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

�  ¿ƒ``eôgh ,(T3) (Tri-Iodothyronine) ø``«fhô«ãdG ó``jOƒj »``KÓK ¿ƒ``eôg :π``ãe ,á``«bQódG Ió``¨dG äÉ``fƒeô¡d á``°ù«FôdG äÉ``f qƒμªdG ó``MCG 

.(T4) (Thyroxin) ø«°ùchô«ãdG

 »∏``°SÉæàdGh »∏°†©dGh …Qhó``dG RÉ¡édG á£``°ûfCGh ,»``°SÉ°SC’G ¢``†jC’G ∫ó©e º``«¶æJ »``a π`` sãªàj ,º``°ùédG π``NGO kÉ``jƒ«M kGQhO ø«``°ùchô«ãdG Ö``©∏jh

 ,äÉeƒ``°SƒÑjGôdG áWÉ``°SƒH ø«JhôÑdG ™«æ°üJh ,AÉ©eC’G øe Rƒcƒ∏édG ¢UÉ°üàeGh ,CG ø«eÉà«a ≈dEG ø«JhQÉμdG πjƒëJ ≈∏Y IóYÉ``°ùªdGh ,»Ñ°ü©dGh

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØNh , ôKÉμàdG äÉ«∏ªYh
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(Daily Need of Iodine)  Oƒ«dG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y Oƒ«∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /Oƒ«dG øe kÉeGôLhôμ«e (50-40) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /Oƒ«dG øe kÉeGôLhôμ«e (120-70) :∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Oƒ«dG øe kÉeGôLhôμ«e 150 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdGh ,äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

� .Ωƒj /Oƒ«dG øe kÉeGôLhôμ«e 175 :πeGƒëdG

� .Ωƒj /Oƒj ΩGôLhôμ«e 200 :äÉ©°VôªdG

( Sources of Iodine in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a Oƒ«dG QOÉ°üe

 á«JÉÑædG ájòZC’G »a ¬àÑ``°ùf É qeCG . %0.01 áÑ``°ùæH …Oƒ«dG í∏ªdGh ,∑Éª``°SC’Gh ,äÉ«aó°üdGh ,…ôÑªédG :πãe ,ájôëÑdG ájòZC’G »a IôãμH Oƒ«dG óLƒj

 kÉ©ÑJ (¢†«ÑdGh ,Ωƒë∏dGh ,¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG) á«fGƒ«ëdG ájòZC’G »a O qóëàJ ø«M »a .äÉJÉÑædG É¡«a ƒªæJ »àdG áHôàdG »a IOƒLƒªdG Oƒ«dG á«ªμd kÉ©ÑJ O qóëààa

 Éjƒ°üdG ∫ƒah ±ƒØ∏ªdGh âØ∏dG É¡æeh ,(Cabbage Family)  á«ÑfôμdG á∏FÉ©dG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh .É¡«a Oƒ«dG á«ªch ,¿Gƒ«ëdG ¬H iò¨àj »àdG ∞∏©dG ´ƒæd

.ƒ¡£dG IQGôëH §sÑã oJ É¡qfCG q’EG ,Oƒ«dG ¢UÉ°üàeG ≥«©J OGƒe »gh ;(Goitrogens) ( ¬«bQódG Ió¨dG ºî°†àd áÑÑ°ùe) ábQóe OGƒe ≈∏Y …ƒàëJ ,âØ∏dG QhòHh

(Symptoms of Iodine Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y Oƒ«dG ¢ü≤f ¢VGôYCG

� .ø«°ùchô«ãdG ¿ƒeôg ¢ü≤f áé«àf (Goiter) á«bQódG Ió¨dG º qî°†J ¢VôªH áHÉ°UE’G 

� .º°ùédG »a ábÉ£dG êÉàfEGh á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG Ió°ùcCG A§H

�  ≈∏Y ≥n∏£ojh ,ø£ÑdG º qî°†Jh ,¿É°ù∏dGh ¬LƒdG ºéM ôÑch ,äƒ°üdG áfƒ°ûNh ,Ω qõ≤àdGh ,á°SQóªdG πÑb Ée iƒà°ùe ≈dEG πØ£dG π≤Y ƒªf ∞ qbƒJ 

.(Cretinism) IAÉª≤dG º°SG ádÉëdG √òg

(Dietary and Biological Statistic  for Iodine) Oƒ«∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.%10 :Ωƒë∏dG ,%50 :¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG ∗

 kÉeGôLhôμ«e (1420-20) ø``«H Ée Ö``«∏ëdG iƒàëe ìhGô``àj ∗
.ôàd /Oƒ«dG øe

 ƒëæH º°ùédG óªJ (ΩGôL 1.25) …Oƒ«dG í∏ªdG øe á≤©∏e ¼ ∗
.Oƒ«dG øe kÉeGôLhôμ«e 95

 (3000-300) ƒ``ëf ≈``∏Y …ƒ``àëJ á``ëdÉªdG √É``«ªdG ∑Éª``°SCG ∗
.ΩGôLƒ∏«c /Oƒ«dG øe ΩGôLhôμ«e

:Oƒ«dG øe º°ùédG ¿hõîe - ;á«bQódG Ió¨dG »a äÉeGôé«∏∏e 8 ƒëf) kÉ``eGôé«∏∏e (50-20)
.(iôNoC’G áé°ùfC’G »a IOƒLƒªdG á«ªμdG ∞©°V 2500 …CG

:í∏ªdG »a áaÉ°†ªdG (Potassium Iodate) Ωƒ«°SÉJƒÑdG äGOƒjCG õ«côJ -.(%0.01) ¿ƒ«∏ªdG »a AõL 100
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:Oƒ«dG øe ádhÉæàªdG á«ªμdG º««≤J - ΩGô``L  /kÉ``eGôLhôμ«e  50  :á``«aÉc  á``«ªc  ∫hÉ``æJ  ∫É``M  »``a  ∗
 .ø«æ«JÉjôc

 ΩGô``L /kÉ``eGôLhôμ«e 25 :á``dhÉæàªdG á``«ªμdG á``q∏b ∫É``M »``a ∗
 .ø«æ«JÉjôc

 á``«bQódG  Ió``¨dG  •É``°ûf  á``q∏b  ∫É``M  »``a  Ωó``dG  »``a  Oƒ``«dG  iƒà``°ùe  -

:(Hypothyroidism)

.ΩO ôà∏«∏∏e /Oƒ«dG øe äÉeGôLhôμ«e 3 øe πbCG

:á«©«Ñ£dG ádÉëdG »a ΩódG »a Oƒ«dG iƒà°ùe -.ΩO ôà∏«∏∏e /Oƒ«dG øe äÉeGôLhôμ«e (8-4) 

 á``«bQódG  Ió``¨dG  •É``°ûf  •ô``a  ∫É``M  »``a  Ωó``dG  »``a  Oƒ``«dG  iƒà``°ùe  -

:(ø«JhôÑdÉH §ÑJôªdG Oƒ«dG QÉÑàNG) (Hyperthyroidism)

.ΩO ôà∏«∏∏e /Oƒ«dG øe kÉeGôLhôμ«e 11 øe ôãcCG

(Manganese)  õ«æéæªdG

 ,áFôdGh ,óÑμdGh ,ø``«à«∏μdGh ,á«eÉîædG Ió``¨dGh ,ΩÉ¶©dG :πãe øe ,º``°ùédG áé``°ùfCG º¶©e »a (55 = …QòdG ¬``fRhh ,Mn √õ``eQ) õ``«æéæªdG ô``°ûàæj

.á«∏îdG IGƒfh ,á«∏îdG ΩRÓHƒà«°Sh ,áeÉ°†dG áé°ùfC’Gh ,äÓ°†©dGh

(Importance of Manganese for Human)  ¿É°ùfEÓd õ«æéæªdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd õ«æéæªdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG ,(Prolinase) õ``«æ«dhôÑdG  :πãe ,ábÉ£∏d Ió`` qdƒªdG á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG ¢†jC’ ájQhô°†dG äÉ``ªjõfE’G øe ó``jó©dG §«``°ûæJ ≈``∏Y IóYÉ``°ùªdG  

 Pyruvate) õ«∏«``°ùcƒHôc äÉ``ahô«Hh  ,(Superoxidase Dismutase) õ``«Jƒ«eõjO õjó«``°ùcC’G  ôHƒ``°Sh  ,(Isomerase) õjô«eƒ``°ùjC’Gh

 á«WÉîªdG äGQó«gƒHôμdG ™«æ°üàd áeRÓdG äÉªjõfE’G ∂dòch ,(Peptidases) äGõjó«àÑÑdGh ,(Arginase) õ«æLQC’Gh ,(Carboxylase

.(Mycropolysaccharides)

 -Ü.áeÉ°†dG áé°ùfC’Gh ΩÉ¶©dG ƒªfh ,ÜÉ°üYC’G áHÉéà°SG º«¶æJh ,ôKÉμàdG á«∏ªY »a á«∏YÉØH ΩÉ¡°SE’G  

(Daily Need of Manganese)  õ«æéæªdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 äQ qób (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG , õ«æéæª∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG O só``ëoJ º``d

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ¬æe º°ùédG áLÉëH »ØJ »àdG á«eƒ«dG äÉLÉëdG

� .Ωƒj /õ«æéæe ΩGôé«∏∏e (1-0.3) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj/õ«æéæªdG øe äÉeGôé«∏∏e (3-1) :∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /õ«æéæªdG øe äÉeGôé«∏∏e (5-2) :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

 Iô«Ñc äÉ«ªc ¥É``°ûæà°SG áé«àf ∂dP ÖuÑ``°ù oj ób øjó©àdÉH πª©dG qøμdh ,ºª``°ùJ çhóM ≈dEG …ODƒj ’ õ«æéæªdÉH á«æ¨dG á``jòZC’G ∫hÉ``æJ »``a •Gô``aE’G q¿EG

 Öq∏°üJh ,(´Éæb) ¬``LƒdG íeÓªd ôq«¨J IQƒ°üH ºª``°ùàdG ¢VGôYCG ô¡¶Jh ,óÑμdGh …õ``côªdG »Ñ°ü©dG RÉ¡édG »``a õ«æéæªdG ºcGôàjh .õ``«æéæªdG QÉ``ÑZ ø``e

.áMôe äGõØb ¬∏q∏îàJ …òdG »°ûªdGh ,IOGQE’G øY êQÉîdG ∂ë°†dGh ,øjó«dG ¢TÉ©JQGh ,äÓ°†©dG

(Sources of Manganese in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a õ«æéæªdG QOÉ°üe

 äGhGô°†îdGh ,Iƒ¡≤dGh ,…É°ûdGh ,äGô q°ùμªdGh ,¢†«HC’G RQC’Gh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdG :πãe ,á«JÉÑædG ájòZC’G º¶©e »a IôãμH õ«æéæªdG ôaGƒàj

.õ«æéæªdÉH Iô«≤a á«fGƒ«ëdG ájòZC’G qó n© oJh .á«bQƒdG
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(Symptoms of Manganese Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y õ«æéæªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

.áYƒæàªdG ájòZC’G »a IôãμH √ôaGƒJ ≈dEG kGô¶f ;¿É°ùfE’G ≈∏Y õ«æéæªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ± nô©oJ ’

(Dietary and Biological Statistic  for Manganese) õ«æéæª∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:õ«æéæªdG øe º°ùédG ¿hõîe -.kÉeGôé«∏∏e 20

:ΩódG ÉeRÓH »a õ«æéæªdG iƒà°ùe -.ôà∏«∏∏e 100 /kÉeGôLhôμ«e (20-4)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe (%4-3)

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.(…É°ûdG √Qó°üe ô«Ñc AõL) kÉ«eƒj äÉeGôé«∏∏e (7-2.5)

:äÉLÉëdG -.ø«¨dÉÑ∏d º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c/ kÉeGôLhôμ«e (70-35)

(Fluorine)  Qƒ∏ØdG

 kÉãjóM ô¡X óbh .ó∏édGh ,¿Éæ°SC’G Éæ«eh ,ΩÉ¶©dG :πãe ,¿É°ùfE’G º°ùL AGõLCG ¢†©H »a á∏«∏b äÉ«ªμH (19 = …QòdG ¬fRhh , F √õeQ)  Qƒ∏ØdG óLƒj

.¢Sƒ°ùàdG øe ¿Éæ°SC’G ájÉbh »a ô°üæ©dG Gòg á«ªgCG

(Importance of Fluorine for Human)  ¿É°ùfEÓd Qƒ∏ØdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Qƒ∏ØdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG  Ca5(PO4)3(OH)(Hydroxyapatite)  â«JÉHCG »``°ùchQó«¡dG äGQƒ∏H Ö«°SôJ ≈∏Y πª©j ¬qfC’ ;¢``Sƒ°ùàdG áehÉ≤e ≈∏Y ¿Éæ``°SC’G IóYÉ``°ùe  

 …òdG (Fluorapatite) â``«JÉHGQƒ∏ØdG øjƒμàd (OH) π«``°ùchQó«¡dG áYƒªée πëe Qƒ∏ØdG π``ëj å«M ,¢``ùq∏μàdG á«∏ªY ∫ÓN ¿Éæ``°SC’G »``a

.¢Sƒ°ùà∏d áehÉ≤eh Iƒbh áHÓ°U ôãcCG ¿Éæ°SC’G π©éj

 -Ü.ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢VôªH áHÉ°UE’G øe ø« qæ°ùªdG ájÉbh

 -ê.¿Éæ°SC’G πq∏ëJ ≈∏Y πª©J ¢VÉªMCG ≈dEG äGQó«gƒHôμdG ∫ uƒëoJ »àdG ,ºØdG πNGO IOƒLƒªdG Éjô«àμÑdG •É°ûf §«ÑãJ  

(Daily Need of Fluoride)  Qƒ∏ØdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG 

 äQ qób (Ω1989) »``μjôeC’G »æWƒdG çÉ``ëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG ,Qƒ``∏Ø∏d (RDA) á``Môà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG O só``ëoJ º``d

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ¬æe º°ùédG áLÉëH »ØJ »àdG á«eƒ«dG äÉLÉëdG

� .Ωƒj /Qƒ∏ØdG øe ΩGôé«∏∏e (1-0.1) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /Qƒ∏ØdG øe ΩGôé«∏∏e (2.5-0.5) :(äGƒæ°S 10-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Qƒ∏ØdG øe ΩGôé«∏∏e (2.5-1.5) :äÉ≤gGôªdGh ,¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /Qƒ∏ØdG øe äÉeGôé«∏∏e (4-1.5) :äÉ¨dÉÑdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

(Sources of Fluoride in Dairy Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a Qƒ∏ØdG QOÉ°üe

 ¢†«ÑdGh ,øLGhódGh ,ïfÉÑ``°ùdGh ,Iƒ¡≤dGh ,…É``°ûdGh äÉ«dƒ≤ÑdGh ,(Égô«Zh øjOô``°ùdGh ¿ƒª∏``°ùdG ∑Éª``°SCG) ájôëÑdG ájòZC’G »a IôãμH Qƒ∏ØdG óLƒj

 AõL  ≈∏Y IOÉY …ƒàëj …òdG Üô°ûdG AÉe qó n© ojh .äÉÑædG É¡«a ƒªæj »àdG áHôàdG »a Qƒ∏ØdG õ«côàd kÉ©ÑJ O sóëàj ¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG »a √õ«côJ q¿CG q’EG .πeÉμdG
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 ™°Vh øμªj Éªc .¢Sƒ°ùàdG øe ∫ÉØWC’G ¿Éæ°SCG ájÉbƒd ¿Éæ°SC’G ø«LÉ©e º¶©e ≈dEG Qƒ∏ØdG kÉãjóM ±É°†jh .¿É°ùfEÓd ¢ù«FôdG Qó°üªdG Qƒ∏ØdG øe ¿ƒ«∏ªdG »a

.(Fluoride Tablets) ÜƒÑM IQƒ°üH ¬dhÉæJ hCG ,¿Éæ°SC’G ≈∏Y kÉ«©°Vƒe Qƒ∏ØdG

(Symptoms of Fluoride Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y QƒØdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

� .¿Éæ°SC’G ¢Sƒ°ùJ

� .ø« qæ°ùªdG ≈dEG áÑ°ùædÉH ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG

 IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô¡¶J …òdG …Qƒ∏ØdG ºª``°ùàdÉH ≈ qª``°ù oj Ée çhóM ≈dEG (kÉ«eƒj ôãcCG hCG ¿ƒ«∏ªdG »a AõL 8 - 1.5) Qƒ∏ØdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G …ODƒjh

 Oƒª©dGh (Sclerosis) ∞jQÉ°†¨dGh ΩÉ¶©dG Öt∏°üJh ,¿Éæ°SC’G »a ôØM øjƒμJ É¡ÑMÉ°üj ,áªFGódG ∫ÉØWC’G ¿Éæ°SCG πeÉfCG ≈∏Y AGOƒ°ùdG ≈dEG á∏FÉe ájOÉeQ ™≤H

.áÑcôdG »æKh AÉæëf’G áHƒ©°Uh ,…ô≤ØdG

(Dietary and Biological Statistic  for Fluoride) Qƒ∏Ø∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:Qƒ∏ØdG øe º°ùédG ¿hõîe -.ΩGôL 2.6

:Üô°ûdG √É«e º«YóJ -.(ôàd /óMGh ΩGôé«∏∏e) (PPM 1) ¿ƒ«∏ªdG »a óMGh AõL

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG - ∑Éª``°SC’G É qeCG .(ô«≤a Qó``°üe) kÉ``«eƒj ΩGô``é«∏∏e (0.4-0.2)
.¿ƒ«∏ªdG »a AõL (10-5) ≈∏Y …ƒàëàa ájôëÑdG

:áeÉ°ùdG áYôédG -.äGƒæ°S I qóY kÉ«eƒj kÉeGô«∏∏e (80-20)

:º qYóªdG Üô°ûdG AÉe ΩÉ¡°SEG -.(¢ù«FôdG Qó°üªdG) kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e (1.5-1)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.(Ió©ªdG øe ¬ª¶©e) (%90-75)

:AÉªdG »a »dÉ©dG õ«côàdG ô«KCÉJ - kÉ© q≤ÑJ Ö uÑ``°ù oj ¿ƒ«∏ªdG »``a AGõLCG (10-2) ≈``∏Y AÉ``ªdG AGƒ``àMG

.∫ÉØWC’G iód (Fluorosis) ¿Éæ°SC’G Éæ«e »a (Stain)

:êGôNE’G -.∫ƒÑdG ™e kÉ«eƒj äÉeGôé«∏∏e 3 ƒëf

:äÉ«°UƒJ - Æƒ∏ÑdG á∏Môe ∫Ó``N kÉ«eƒj ¿ƒ«∏ªdG »``a AGõLCG 8 ø``«¨dÉÑdG ∫hÉ``æJ

 .ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢VôªH áHÉ°UE’G øe »ªëj

(Selenium)  Ωƒ«æ«∏«°ùdG

 ,óÑμdGh ,ø«à«∏μdG »a á©ØJôe Ö``°ùæH õ qcôàjh  ,É¡æe á«ægódG  GóY Ée º``°ùédG áé``°ùfCG º¶©e »a (79 = …QòdG ¬fRhh ,Se √õeQ) Ωƒ«æ«∏«``°ùdG óLƒj

.ø«à«°üîdGh ,Ö∏≤dGh ,∫Éë£dGh

(Importance of Selenium for Human)  ¿É°ùfEÓd Ωƒ«æ«∏«°ùdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Ωƒ«æ«∏«°ùdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

� .AGôªëdG ΩódG ÉjÓN Ió°ùcCG ™æªj ¬qfEÉa Gò¡d ,`g ø«eÉà«a IóYÉ°ùªH É qeEGh ,√óMh É qeEG ;Ió°ùcC’G OÉ°†e πªY º°ùédG πNGO πª©dG 

� .óÑμdG ∫ÓëfG ≈∏Y πª©j …òdG (Keshan 's Disease) ¿É°û«c ¢VôªH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G ájÉbh 
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�  ≈∏Y óYÉ``°ùj …òdG (Glutathione Peroxidase) õjó«``°ùchô«ÑdG ¿ƒ«KÉJƒ∏L ºjõfEG •É``°ûf §uÑã oj ¬qfC’ ;ó``°ùcCÉàdG øe ÉjÓîdG á«``°ûZCG ájÉªM 

.I qôëdG QhòédG øjƒμJ

� .ábÉ£dG êÉàfE’ ájQƒØ°SƒØdG Ió°ùcC’G çhóM »a ΩÉ¡°SE’G

(Daily Needs of Selenium)  Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y Ωƒ«æ«∏«°ù∏d (RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG (Ω1989) »μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g äO qóM

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e (15-10) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e 20 :(äGƒæ°S 6-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e 30 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e (50-40) :¿ƒ≤gGôªdG

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e 70 :¿ƒ qæ°ùªdGh ,¿ƒ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e (50-45) :äÉ≤gGôªdG

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e 55 :äÉ qæ°ùªdGh ,äÉ¨dÉÑdG

� .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e 65 :πeGƒëdG

�  .Ωƒj /Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe kÉeGôLhôμ«e 75 :äÉ©°VôªdG

(Sources of Selenium in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a Ωƒ«æ«∏«°ùdG QOÉ°üe

 IQƒ°üH IOÉ``Y óLƒjh .¢``†«ÑdGh ,ø``LGhódGh ,Ωƒ``ë∏dGh ,∑Éª``°SC’Gh ,…hÓμ``dGh ,Ió``ÑμdG :π``ãe ,á``«fGƒ«ëdG á``jòZC’G »``a Iô``ãμH Ωƒ«æ«∏«``°ùdG ô``aGƒàj

 ø«à``°ù«°Sƒæ«∏°Sh ,(Lenomethionine) ø``«fƒ«ãeƒæ«d IQƒ``°üH ø«fƒ«ãªdGh ø«à``°ù«°ùdÉc á«æ«eC’G ¢``VÉªMC’ÉH §ÑJôj ¬`` qfEG …CG ;äÉ``æ«JhôÑdÉH kGó``ëàe á``jƒ°†Y

  ∫hÉæJ »a •GôaE’G …ODƒjh .äÉÑædG É¡«a ƒªæj »àdG áHôàdG »a √õ«côJ ≈∏Y ÉgGƒàëe ∞bƒàjh ,Ωƒ«æ«∏«°ùdÉH Iô«≤a á«JÉÑædG ájòZC’G qó n© oJh .(Selenocysteine)
.áã∏dG ÜÉ¡àdGh É¡°Sƒ°ùJ ≈dEG ¿Éæ°SC’G Qƒ£J AÉæKCG »a Ωƒ«æ«∏«°ù∏d ∫ÉØWC’G

(Symptoms of Selenium Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«æ«∏«°ùdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 äÉHƒ©°üdG áØYÉ°†e ≈``dEG -∫ÉØWC’G iód äGô©``°ùdGh ø«JhôÑdG ¢ü≤f ø``e áéJÉædG ájò¨àdG Aƒ``°S ä’ÉM ¢†©H »a - Ωƒ«æ«∏«``°ùdG ¢``ü≤f …ODƒ``j ó``b

.¿É°ùfE’G ≈∏Y √óMh ¬°ü≤f ¢VGôYCG ± nô©oJ ’h ,äGó«≤©àdGh

(Dietary and Biological Statistic  for Selenium) Ωƒ«æ«∏«°ù∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ΩódG »a Ωƒ«æ«∏«°ùdG iƒà°ùe - »``a √õ``«côàd kÉ``©ÑJ) ô``àd /(mmol) ∫ƒ``ehôμ«e (10-0.86)
.(áHôàdG

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (0.2-0.05)

:áeÉ°ùdG áYôédG -.Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 0.2 øe ôãcCG
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:Ωƒ«æ«∏«°ùdG øe º°ùédG ¿hõîe -.óÑμdG »a kÉeGôé«∏∏e 13

:áØ∏àîªdG äÉJÉÑædG »a Ωƒ«æ«∏«°ùdG õ«côJ -.±ÉédG ¿RƒdG øe ΩGôLƒ∏«c /ΩGôL (0.3-0.1)

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e -.AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe (%80-44)

(Chromium)  ΩhôμdG

 ,ø«à«°üîdGh ,ø«à«∏μdGh ,∫Éë£dGh ,ô©°ûdG »a õ qcôàj ƒgh .≠dÉÑdG ¿É°ùfE’G º°ùL »a (52 = …QòdG ¬fRhh ,Cr √õeQ) Ωhôc äÉeGôé«∏∏e 5 ƒëf óLƒj

 ƒgh ,Ωhôμ∏d kÉ«Lƒdƒ«°ùa πYÉØdG πμ°ûdG(Glucose Tolerance Factor: GTF)  Rƒcƒ∏édG π qªëJ πeÉY Ö qcôe qó n© ojh .ø«àFôdGh ,ÆÉeódGh ,Ö∏≤dGh ,¢SÉjôμæÑdGh

.(∂«eÉJƒ∏édGh ,ø«à°ù«°ùdGh ,ø«°ù«∏édG) á«æ«eCG ¢VÉªMCG áKÓKh ø«°SÉ«ædG ø«eÉà«a ≈∏Y …ƒàëj …ƒ°†Y Ö qcôe

(Importance of Chromium for Human)  ¿É°ùfEÓd ΩhôμdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd ΩhôμdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG ≈∏Y ¬dÉÑ≤à``°SG ™bGƒªH ∫É°üJ’Gh ø«dƒ``°ùfC’G π≤f ≈∏Y πª©j (GTF) Rƒcƒ∏édG πªëJ πeÉY q¿C’ ;äGQó«gƒHôμdG ¢†jCG á«∏ªY »a ΩÉ¡``°SE’G  

.¬°†jCGh Rƒcƒ∏édG ¢UÉ°üàeG ≈∏Y óYÉ°ùj É qªe ,ÉjÓîdG á«°ûZCG

 -Ü  .(RNA) ` pH ¬WÉÑJQG ≈dEG kGô¶f ;ø«JhôÑdG ™«æ°üJ ÉªqHQh ,á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ∫hôà°ùdƒμdG ™«æ°üJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

 -ê.(Enzyme Systems) á«ªjõfE’G º¶ædG ¢†©H §«°ûæJ 

(Daily Need of Chromium)  ΩhôμdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG 

 äQ qób (Ω1989) »``μjôeC’G »æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG á``Ä«g q¿CG q’EG ,Ωhôμ∏d (RDA) á``Môà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG O só``ëoJ º``d

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ¬æe º°ùédG áLÉëH »ØJ »àdG á«eƒ«dG äÉLÉëdG

� .Ωƒj /ΩhôμdG øe kÉeGôLhôμ«e (60-10) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /ΩhôμdG øe kÉeGôLhôμ«e (80-20) :(äGƒæ°S 3-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩhôμdG øe kÉeGôLhôμ«e (120-30) :(äGƒæ°S 6-4) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /ΩhôμdG øe ΩGôLhôμ«e (200-50) :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdGh ,(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G 

(Sources of Chromium in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a ΩhôμdG QOÉ°üe

 Trivalent) DƒaÉμàdG »KÓK Ωhôc IQƒ°üH Üô``°ûdG √É«e »a óLƒj Éªc .á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,IóÑμdGh ,¿ÉÑLC’Gh ,Ωƒë∏dG »a Ió«L Ö``°ùæH ΩhôμdG óLƒj

.(Chromium

(Symptoms of Chromium Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y ΩhôμdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

 ¿Éjô°ûdG »a Qô°Vh ,á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ¢†jCG »a ÜGô£°VGh ,º°ùédG »a ø«LƒμjÓédG ¿hõîe áq∏bh ,ƒªædG A§H »a ΩhôμdG ¢ü≤f ¢VGôYCG πsãªàJ

 áHÉ°UE’G hCG , Iójó°ûdG ájò¨àdG Aƒ°S ä’ÉM »a ô¡¶J ΩhôμdG ¢ü≤f ¢VGôYCG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh .ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ´ÉØJQG ádÉM »a »WQhC’G

.¢VôªdG Gòg èdÉ©j ’ ¬qfCG q’EG ,ΩhôμdG ∫hÉæJ øe …ôμ°ùdG ¢VôªH ¿ƒHÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G ó«Øà°ùjh .ájƒeódG á«YhC’G ¢VGôeCG hCG ,…ôμ°ùdG ¢VôªH
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 (Diseases Related to Chromium)  ΩhôμdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 ™ØJôªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG ∫hôà``°ùdƒc õ«côJ ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj ,ΩÉjCG 5 I qóe kÉ«eƒj /ΩGôLhôμ«e 200 QGó``≤ªH ΩhôμdG ∫hÉ``æJ q¿CG äÉ``°SGQódG â``àÑKCG 

 π qªëJ »a ø q°ùëJ çhóM ≈dEG …ODƒj É qªe ;ø«dƒ°ùfC’Gh Rƒcƒ∏édG äÉjƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y πª©j ΩhôμdG äÉª qYóe ∫hÉæJ q¿CG Éªc .(HDL-Cholesterol) áaÉãμdG

 ,ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,Rƒcƒ∏édG π qªëJ ∞©°V »a kÉ«FõL kÉÑÑ°S ¿ƒμJ ób ΩhôμdG ∫hÉæJ áq∏b ¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh .(Glucose Tolerance) Rƒcƒ∏édG

.ø«dƒ°ùfC’ÉH áédÉ©ª∏d áHÉéà°S’G ΩóYh ,(Glycosuria) ∫ƒÑdG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ¢VÉØîfGh

(Dietary and Biological Statistic  for Chromium) Ωhôμ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:ΩhôμdG øe º°ùédG ¿hõîe -.äÉeGôé«∏∏e (10-5)

:ÉeRÓÑdG »a ΩhôμdG iƒà°ùe -.(PPb) ¿ƒ«∏ÑdG »a AGõLCG 3

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -.kÉ«eƒj (ppm) ¿ƒ«∏ªdG »a kGAõL 20 :¬cGƒØdG ∗

.kÉ«eƒj (ppm) ¿ƒ«∏ªdG »a kGAõL (55-30) :äGhGô°†îdG ∗

.kÉ«eƒj (ppm) ¿ƒ«∏ªdG »a kGAõL (70-30) :ÜƒÑëdG ∗

.kÉ«eƒj ΩGôLhôμ«e (100-50) :á∏eÉμàªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∗

:¢UÉ°üàe’G ∫ó©e - .AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«ªμdG øe (%2-0.5)∗

 (Cr+++) Dƒ``aÉμàdG  »``KÓãdG  Ωhô``μdG  ø``e  (%25-10) ∗
.(GTF) Rƒcƒ∏édG π qªëJ πeÉY »a OƒLƒªdG

.…ƒ°†©dG ô«Z ΩhôμdG øe %1 ∗

:ÜƒÑëdG øëW øe óbÉØdG - .ΩhôμdG øe %83

:ô©°ûdG »a ΩhôμdG õ«côJ -  çhóëd ó«L ô``°TDƒe) ΩGôLƒ∏«c/(Umol) ∫ƒehôμ«e (6-3)
.(¢ü≤ædG

:áeÉ°ùdG áYôédG - .áahô©e ô«Z

 (Molybdenum)  Ωƒ«fóÑ«dƒªdG

 ÉjÓNh ,óÑμdGh ,ø«à«∏μdG »a õ qcôàj ƒgh ,äÉeGôé«∏∏e 9 ƒëæH ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG º°ùL »a (96 = …QòdG ¬fRhh ,Mo √õeQ) Ωƒ«fóÑ«dƒªdG á«ªc Q só≤oJ

.(Adrenal Cells) ájô¶μdG ÉjÓîdGh ,ΩódG

(Importance of Molybdenum for Human)  ¿É°ùfEÓd Ωƒ«fóÑ«dƒªdG á«ªgCG
:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd Ωƒ«fóÑ«dƒªdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG Ió`°ùcC’ ø`jQhô°†dG (Xanthine Oxidase) ø«ãfGõdG õ`jó«°ùcCG ºjõfEGh ,(Aldehyde Oxidase) ó`«gódC’G õ`jó«°ùcCG ºjõfEG äÉf qƒμe ó`MCG  

.»dGƒàdG ≈∏Y á«∏«°ùcƒHQÉc ¢VÉªMCG ≈dEG äGQó«gódC’G Ió`°ùcCGh ,∂jQƒj ¢†ªM ≈dEG ø«ãfGõdG

 -Ü.QƒØ°SƒØdÉH ®ÉØàM’G ≈∏Y ¿Éæ°SC’G IQób øe ójõj ¬qfC’ ;¢Sƒ°ùàdG øe ¿Éæ°SC’G ájÉªM 

 -ê.ø«Lhôà«ædG âqÑãJ »àdG Éjô«àμÑdGh ,(Mycotoxins)  ájô£ØdG Ωƒª°ùdG RôØJ »àdG äÉjô£ØdG ƒªf ≈∏Y πª©dG 
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(Daily Need of Molybdenum)  Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG

 (Ω1989) »μjôeC’G »``æWƒdG çÉëHC’G ¢``ù∏ée »a ájò¨àdGh AGò¨dG áÄ«g q¿CG q’EG , Ωƒ``«fóÑ«dƒª∏d (RDA) á``Môà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG O só``ëoJ º``d

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ¬æe º°ùédG áLÉëH »ØJ »àdG á«eƒ«dG äÉLÉëdG äQ qób

� .Ωƒj /Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe kÉeGôLhôμ«e (40-15) :(áæ°S - IO’ƒdG øe) ™ q°VôdG

� .Ωƒj /Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe kÉeGôLhôμ«e (50-25) :(äGƒæ°S 3-1) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe kÉeGôLhôμ«e (75-30) :(äGƒæ°S 6-4) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe kÉeGôLhôμ«e 150-50 :(äGƒæ°S 10-7) ∫ÉØWC’G

� .Ωƒj /Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe kÉeGôLhôμ«e (250-75) :(kÉKÉfEGh kGQƒcP) ¿ƒ¨dÉÑdGh ,¿ƒ≤gGôªdG 

(Sources of Molybdenum in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a Ωƒ«fóÑ«dƒªdG QOÉ°üe

.á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,á«∏μdGh ,IóÑμdGh ,áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,A’RÉÑdG »a Ió«L äÉ«ªμH Ωƒ«fóÑ«dƒªdG óLƒj

(Symptoms of Molybdenum Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«fóÑ«dƒªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG

.áYƒæàªdG ájòZC’G øe ¬JÉLÉM πeÉc ≈∏Y ¬dƒ°üM ≈dEG kGô¶f ;¿É°ùfE’G ≈∏Y Ωƒ«fóÑ«dƒªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ± nô©oJ ’

(Dietary and Biological Statistic  for Molybdenum) Ωƒ«fóÑ«dƒª∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:Ωƒ«fóÑ«dƒªdG øe º°ùédG ¿hõîe -.äÉeGôé«∏∏e 9

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -  hCG ,(ΩGôé«∏∏e0.35 :§``°SƒàªdG) kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e (0.46-0.1)
.(iôNoCG ≥WÉæe) Ωƒj /ΩGôé«∏∏e (2-0.5)

:ΩódG »a Ωƒ«fóÑ«dƒªdG iƒà°ùe  -.ôàd /(nmol) ∫ƒeƒfÉf (700-30)

:áWôØªdG áYôédG -  /kÉ``eGôé«∏∏e 15-10) ™``ØJôe õ``«côàH Ωƒ``«fóÑ«dƒªdG ∫hÉ``æJ q¿EG

 á``YGQR  ÖÑ``°ùH  (Gout) ¢``Sô≤ædÉH  á``HÉ°UE’G  ≈``dEG  …ODƒ``j  (Ωƒ``j

.Ωƒ«fóÑ«dƒªdÉH kGóL á«æZ áHôJ »a á«eÉædG äÉJÉÑædG

(Cobalt)  âdÉHƒμdG

.(59 = …QòdG ¬fRhh ,Co √õeQ) âdÉHƒμdG øe ΩGôL 0.005 ƒëf ≈∏Y ≠dÉÑdG ¿É°ùfE’G º°ùL …ƒàëj

 qôëdG âdÉHƒμdG q¿EÉa ,iôNoG IQÉÑ©Hh .IôàéªdG äÉfGƒ«ë∏d »ª°†¡dG RÉ¡édG πNGO Éjô«àμÑdG áWÉ°SƒH ™æ°üoj …òdG 12Ü ø«eÉà«a Ö«côJ »a πNój ƒgh

.12Ü ø«eÉà«a ™«æ°üJ »a ¬æe IOÉØà°S’G ΩóY ≈dEG kGô¶f ;á«FGò¨dG á«MÉædG øe ¿É°ùfEÓd kÉjQhô°V ¢ù«d

(Importance of  Cobalt for Human)  ¿É°ùfEÓd âdÉHƒμdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd âdÉHƒμdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG.12Ü ø«eÉà«a äÉf qƒμe óMCG
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 -Ü.(Phosphotranspherase) õjô«Ø°ùfGôJƒØ°SƒØdG ºjõfEG §«°ûæJ ≈∏Y IóYÉ°ùªdG

 -ê RÉ¡Lh ,ΩÉ¶©dG ´É``îf »a (Larly Cells) »``dQ’ ÉjÓN kÉ``°Uƒ°üN ,ájƒ«ëdG É``¡ØFÉXh AGOCG ≈∏Y º``°ùédG »``a á``YƒæàªdG É``jÓîdG IóYÉ``°ùe  

.»Ñ°ü©dG RÉ¡édGh ,…ƒ©ªdG Ió©ªdG

(Daily Needs of  Cobalt)  âdÉHƒμdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG 

 á«eƒ«dG ¬JÉLÉëH ¿É°ùfE’G á∏eÉμàªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ójhõJ ≈dEG ∂dP ÖÑ°S iõ©oj óbh ,(RDA) âdÉHƒμ∏d áMôà≤e á«FGòZ äGQ qô≤e kÉãjóM óLƒJ ’

.12Ü ø«eÉà«a IQƒ°üH kÉ«eƒj âdÉHƒc ΩGôLhôμ«e ƒëf ≈dEG ¿É°ùfE’G êÉàëj ,ΩÉY ¬LƒHh .âdÉHƒμdG øe

(Sources of  Cobalt in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a âdÉHƒμdG QOÉ°üe

 óLƒjh ,ájôëÑdG ±Gó°UC’Gh ,QÉëªdGh ,øLGhódGh ,∑Éª°SC’Gh ,AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,…hÓμdGh ,IóÑμdG :πãe ,ájòZC’G øe ójó©dG »a âdÉHƒμdG ôaGƒàj

.á«bQƒdG äGhGô°†îdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,ÜƒÑëdG »a É¡H ¢SCÉH ’ äÉ«ªμH

 (Dietary and Biological Statistic  for Cobalt) âdÉHƒμ∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:âdÉHƒμdG øe º°ùédG ¿hõîe - .(12Ü ø«eÉà«a Ö«côJ øe %4 π uμ°û oj) ΩGôé«∏∏e 1.5

:ájòZC’G ΩÉ¡°SEG -  . kÉ«eƒj äÉeGôé«∏∏e 3

:êGôNE’G -.∫ƒÑdG ™e %85

:ΩódG ÉeRÓH »a âdÉHƒμdG iƒà°ùe - .ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôLhôμ«e

:áeÉ°ùdG áYôédG - .Ωƒj /(Umol) ∫ƒehôμ«e 500
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 (The Water) المكوّن السادس: الماء

.(30:AÉ«ÑfC’G)     |s  r   q  p  o   n } õjõ©dG ¬HÉàc »a ≈dÉ©J ∫Éb

 IÉ«ëdG QGôªà°S’ -ø«é°ùcC’G ó©H- á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ºgCG øe qó n© oj ƒgh .(H2O) ø«LhQó«¡dG øe ø«JQPh IóMGh ø«é°ùcCG IQP øe AÉªdG ∞qdCÉàj

 ΩÉjCG I qóY ó©H äƒªj ¬qfCG q’EG ,¬ª°ùL »a áf qõîªdG ájòZC’G ≈∏Y kGOÉªàYG ΩÉ©W ¿hO øe ™«HÉ``°SCG I qóY ¢``û«©j ¿CG ¿É``°ùfEÓd øμªj PEG ;á«°VQC’G IôμdG í£``°S ≈∏Y

 .(%30) É¡LQÉNh (%70) ÉjÓîdG πNGO áY sRƒ oe ,(%65) ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG ¿Rh »ã∏K ƒëf §°SƒàªdG »a AÉªdG π uμ°û ojh .AÉªdG øe pΩô oM GPEG (ΩÉjCG 5-3)
.¬ª°ùL »a IOƒLƒªdG AÉªdG á«ªc øe %20 ƒëf ó≤Øj ø«M äƒªdG ≈dEG ¿É°ùfE’G ¢V qô©àjh

(Importance of Water for Human)  ¿É°ùfEÓd AÉªdG á«ªgCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfEÓd AÉªdG á«ªgCG ∫ÉªLEG øμªj

 -CG.¥ô©dGh ,áª°VÉ¡dG äGQÉ°ü©dGh ,∫ƒÑdGh ,∞ª«∏dGh ,ΩódG :πãe ,º°ùédG πFGƒ°S äÉf qƒμe óMCG 

 -Ü ácôM π u¡``°ù oj É qªe ;º``°ùédG AGõLCG ø«H ∑ÉμàMÓd á©fÉªdG á≤dõdG IOÉªdG π``ªY ∂dòch ,ΩÉ©£dG ™∏H π u¡``°ù oj …òdG øu«∏ oªdG π``ªY AÉ``ªdG π``ªY  

.º°ùédG »a AÉ°†YC’Gh äÓ°†©dGh π°UÉØªdG

 -ê ∫ƒÑdG ™e º``°ùédG êQÉN É¡MôW á«¨H ;(¢†jC’G äÉØq∏îe) IQÉ°†dG OGƒª∏dh ,º``°ùédG πNGO á«FGò¨dG ô°UÉæ©∏d kÓbÉf kÉ£``°Sh ¬Ø°UƒH πª©dG  

.RGôÑdGh ¥ô©dGh

 -O.º°ùédG »a …Rƒª°SC’G §¨°†dG º«¶æJ ≈∏Y πª©dG

 -`g.IOhôH hCG IQGôM øe á«LQÉîdG äGôq«¨àªdÉH ÉgôqKCÉJ ΩóY ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,º°ùédG IQGôM áLQO º«¶æJ ≈∏Y πª©dG  

 -h π u¡``°ù oj É qªe ;äÉªjõfE’G ¢†©H IóYÉ``°ùªH ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμ∏d »``FÉªdG πq∏ëàdGh á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG á``HGPEG ≈``∏Y IóYÉ``°ùªdG  

.º°ùédG πNGO É¡°†jCGh É¡°UÉ°üàeGh É¡ª°†g

 -R.º°ùédG πNGO ájƒ«ëdGh á«FÉ«ª«μdG äÓYÉØàdG çhóëd kÉÑ°SÉæe kÉ£°Sh ¬Ø°UƒH πª©dG  

(Daily Need of Water)  AÉªdG øe á«eƒ«dG áLÉëdG 

 ,áÑr∏ t°üdG OGƒ``ªdGh ìÓeC’ÉH Iô«≤a á``jòZCG ∫hÉæJ ≈dEGh ,ádóà©ªdG IQGô``ëdG ±hôX »``a kÉ«eƒj AÉe ôàd (1.5-1) ƒ``ëf ≈``dEG º«∏``°ùdG ¢üî``°ûdG êÉ``àëj

 ábÉ£dG »dÉªLEG øe óMGh …QƒdÉcƒ∏«c πμd AÉªdG øe óMGh ôà∏«∏∏e ¢SÉ°SCG ≈∏Y AÉªdG øe ¢üî°ûdG áLÉM ójóëJ øμªjh .áØ«ØN á«°VÉjQ øjQÉªJ á°SQÉªeh

.™ q°VôdG ∫ÉØWCÓd áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG »dÉªLEG øe óMGh …QƒdÉcƒ∏«c πμd AÉªdG øe ôà∏«∏∏e 1.5 h ,ø«¨dÉÑ∏d áμ∏¡à°ùªdG

:É¡ªgCG ,I qóY πeGƒ©d kÉ©ÑJ AÉªdG øe á«eƒ«dG ¿É°ùfE’G áLÉM O qóëàJ ,ΩÉY ¬LƒHh

� .ájƒédG áHƒWôdG ∫ó©e ¢VÉØîfGh ,IQGôëdG áLQO ´ÉØJQG óæY AÉªdG ≈dEG ¿É°ùfE’G áLÉM OGOõJ :á«Ä«ÑdG ±hô¶dG 

� .Ö«∏ëdG êÉàfE’ á«©«Ñ£dG É¡JÉLÉM øY kÓ°†a ,(ôà∏«∏∏e 900) AÉªdG øe á«aÉ°VEG á«ªc ≈dEG ™°VôªdG ICGôªdG êÉàëJ :á«LÉàfE’G 

�  QÉ«îdG ∫hÉæJ q¿CG ø«M »a  ,AÉªdG ≈dEG ¿É°ùfE’G áLÉM øe ójõj ,á«FGò¨dG ±É«dC’Gh äÉæ«JhôÑdGh áaÉédGh áëq∏ªªdG ájòZC’G ∫hÉæJ :AGò¨dG ´ƒf 

.AÉªdG ≈dEG ¬àLÉM øe πu∏≤ oj πFGƒ°ùdGh ï«£ÑdGh
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�  »àdG AÉªdG á«ªc áq∏b ÖÑ``°S í u°Vƒoj Gògh ,í«ë°U ¢``ùμ©dGh ,ádhÉæàªdG AGò¨dG á«ªc ¢VÉØîfÉH AÉ``ªdG ≈dEG ¿É``°ùfE’G áLÉM π≤J :AGò``¨dG á``«ªc 

.ºFÉ°üdG É¡Hô°ûj

�  ÉjQƒ«dG ∞«Øîàd AÉªdG ø``e á«ªμdG √òg ≈dEG êÉàëJ äÉ«jóãdG q¿CG ∂dP ;Qƒ``«£dG ¬«dEG êÉàëJ É qªe ôÑcCG AÉe á«ªc ≈``dEG äÉ``«jóãdG êÉ``àëJ :´ƒ``ædG 

 Uric) ∂jQƒ«dG ¢†ªM IQƒ°üH äÉæ«JhôÑdG ¢†jCG äÉØq∏îe Qƒ«£dG RôØoJ ø«M »a ,É¡à« uª`` o°S …OÉØàd äÉæ«JhôÑdG ¢†jCG øe áéJÉædG (Urea)
.á« uª o°S πbC’G (Acid

(Sources of Water in Daily Food)  »eƒ«dG AGò¨dG »a AÉªdG QOÉ°üe
:»g ,á°ù«FQ QOÉ°üe áKÓK øe AÉªdG ≈∏Y ¿É°ùfE’G π°üëj

�  kÉ«eƒj ¢üî°ûdG ∫hÉæàjh .Éª¡¡HÉ``°T Éeh ,Iƒ¡≤dGh ,…É°ûdGh ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,AÉªdG äÉHhô``°ûªdG πª``°ûJ :(Beverages) äÉHhô``°ûªdG 

.á«©«Ñ£dG ±hô¶dG »a äÉHhô°ûªdG øe ôàd (1.5-1) ƒëf

�   èJÉædG »°†jC’G AÉªdG Q só≤ojh .ÉjÓîdG πNGO á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG (¢†jCG) Ió``°ùcCG øe èJÉædG AÉªdG ƒg :(Metabolic Water) »°†jC’G AÉªdG 

 kÉ``eGôL 107 h ,(%60) kÉ``eGôL 60h ,(%42) kÉ``eGôL 42 ƒ``ëæH ¿ƒ``gódG hCG äGQó``«gƒHôμdG hCG äÉ``æ«JhôÑdG ø``e ΩGô``L 100 Ió``°ùcCG  ø``e

.»°†jC’G AÉªdG øe á«eƒ«dG ¬JÉLÉM øe %10 ƒëf ≈∏Y ¿É°ùfE’G π°üëjh .»dGƒàdG ≈∏Y (%107)

�  ø«H Ée kÉ«eƒj ¬``æe ádhÉæàªdG á«ªμdG ìhGôàJh .¿É``°ùfE’G É¡dhÉæàj »àdG ájòZC’G »``a OƒLƒªdG AÉ``ªdG ƒ``g :(Water in Foods) »``FGò¨dG AÉ``ªdG 

 ø«H Ée äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdG »a AÉªdG áÑ``°ùf ìhGôàJ , kÓãªa .AGò¨dG ´ƒf ±ÓàNÉH ájòZC’G »a AÉªdG áÑ``°ùf øjÉÑàJh .ôà∏«∏∏e (400-50)
.(%50-40) ø«H Ée Ωƒë∏dG »ah ,(%80-60) ø«H Ée Iƒ¡£ªdG ÜƒÑëdG »ah ,(%95-70)

(Symptoms of Water Deficiency)  ¿É°ùfE’G ≈∏Y AÉªdG ¢ü≤f ¢VGôYCG
 ¢VGôYCG ∫ÉªLEG øμªjh . ká∏jƒW kGOó`` oe IQÉëdG ≥WÉæªdG »a áØ«æY á«°VÉjQ øjQÉªJ ¿ƒ``°SQÉªj øjòdG ø««°VÉjôdG ≈∏Y AÉªdG ¢ü≤f ¢``VGôYCG ô``¡¶J ó``b

:»∏j Éª«a AÉªdG ¢ü≤f

�  ƒëf ≈dEG IOƒ≤ØªdG AÉªdG á«ªc π°üJ ø«M á«Lƒdƒ«``°ùØdG äÉHGô£°V’G ¢†©H Qƒ¡X ∂dòch ,¬∏ qªëJ áLQOh ¬JAÉØch ÖYÓdG AGOCG ¢VÉØîfG 

.º°ùédG ¿Rh øe (%3-2)

� .º°ùédG ¿Rh øe (%6-5) ƒëf ≈dEG AÉªdG øe óbÉØdG π°üj ø«M ΩódG §¨°Vh Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©eh ,º°ùédG IQGôM áLQO ∫ó©e ´ÉØJQG 

� .AÉe IQƒ°U ≈∏Y ¬fRh øe (%10-6) ¬àÑ°ùf Ée º°ùédG ó≤Øj ø«M á°Sƒ∏¡dGh QóîdGh ¿É«ã¨dÉH áHÉ°UE’Gh ,¢ùØæàdG ∫ó©e OÉjORG 

�  ø«M ájÉ¡ædG »a IÉaƒdG çóëJ óbh ,(Heat Stroke) á``jQGôëdG áeó°üdGh ,(áªà©e) ÉjDhôdG ìƒ°Vh ΩóYh ,º``ª°üdGh ,¿É``jò¡dÉH á``HÉ°UE’G 

.AÉe ¬fRh øe %11 º°ùédG ó≤Øj

�  ø«à«∏μdG ≥jôW øY IOƒ≤ØªdG á«ªμdG Ö°SÉæàJh .∫ƒH IQƒ°U ≈∏Y ø«à«∏μdG ≥jôW øY kÉ«eƒj AÉe ôàd (1.5-0.6) ƒëf º°ùédG ó≤Øj :¿Éà«∏μdG 

 hCG äÉæ«JhôÑdÉH á«æZ á«FGòZ áÑLh ∫hÉæJ ádÉM »a ∫ƒÑdG RGôaEG π≤j , kÓãªa .º°ùédG É¡æe ¢ü∏îàj ¿CG Öéj »àdG äÓ°†ØdG á«ªc ™e kÉjOôW

.ΩƒjOƒ°üdG ójQƒ∏ch ÉjQƒ«dG πãe iôNoCG äÉÑ qcôeh ,(%97) AÉe øe ∫ƒÑdG ¿ qƒμàjh .ìÓeC’G

�  ,ƒédG IQGôM áLQO OÉjORÉH á«ªμdG √òg OGOõJh ,¥ôY IQƒ°U ≈∏Y kÉ«eƒj AÉe ôàd  (0.5-0.3) ƒëf ó∏édG ≥jôW øY º°ùédG ó≤Øj :ó∏édG 

 ÉgR pôØoj »àdG á«ªμdG ∫ÉØWC’G iód ¬à«ªc ¥ƒØJh ,º°ùédG IQGôM áLQO º«¶æàd kGóL kÉª¡e kGôeCG ¥ô©dG ¿Gó≤a qó n© ojh .»∏°†©dG Oƒ¡éªdG IOÉjRh

.ó∏édG í£°S áMÉ°ùe ôÑc ≈dEG kGô¶f ;¿ƒ¨dÉÑdG

�  ≥jôW øY IOƒ≤ØªdG AÉªdG á«ªc OGOõJh .ô«aõdG AGƒg ™e AÉe QÉîH IQƒ°U ≈∏Y ,áFôdG ≥jôW øY kÉ«eƒj AÉe ôàd 0.4 ƒëf º°ùédG ó≤Øj :áFôdG 

.¥É°T »∏°†Y Oƒ¡ée ∫òH hCG ,¥hôëdG hCG ,≈ qªëdG hCG ,ÜÉ¡àd’ÉH áHÉ°UE’G óæYh ,¢ùØæàdG ∫ó©e IOÉjõH áFôdG

�  ±É«dC’G á«ªc IOÉjõH á«ªμdG √òg OGOõJh ,RGôÑdG ™e ¿ƒdƒ≤dG ≥jôW øY kÉ«eƒj AÉe ôàd 0.2 ƒëf º°ùédG ó≤Øj :(¿ƒdƒ≤dG) á«ª°†¡dG IÉæ≤dG 

.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ádhÉæàªdG

.ádhÉæàªdG á«ªμdG ™e Ö°SÉæàJ ¿CG Öéj ¿É°ùfE’G º°ùL øe kÉ«eƒj IOƒ≤ØªdG AÉªdG á«ªc q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh
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 (Dietary and Biological Statistic  for Water) AÉª∏d á«Lƒdƒ«Hh á«FGòZ á«FÉ°üMEG

:AÉªdG øe (≠dÉÑdG ¢üî°ûdG) º°ùédG ¿hõîe -.(º°ùédG ¿Rh øe %60) kÉeGôLƒ∏«c 40 ∗

.ÉjÓîdG πNGO kGôàd 25 ∗

.ÉjÓîdG êQÉN kGôàd 15 ∗

:ΩódG ÉeRÓH »a AÉªdG õ«côJ -.(%92-90)

:ábÉ£dG ô°UÉæY øe óMGh ΩGôL Ió°ùcCG øe èJÉædG »°†jC’G AÉªdG - :¿ƒgódG ,ΩGôL 0.41 :äÉæ«JhôÑdG ,ΩGô``L 0.60 :äGQó«gƒHôμdG

.ΩGôL 1.07

:º°ùédG AÉe øe »eƒ«dG óbÉØdG ióe -.ôà∏«∏∏e (200-100) :RGôÑdG ∗

.ôà∏«∏∏e (1500-1000) :∫ƒÑdG ∗

.ôà∏«∏∏e (400-250) :áFôdG ∗

ôà∏«∏∏e 1000 - ôØ°U :»FôªdG ¥ô©dG ∗

¿ƒ¨dÉÑdG - »eƒ«dG êÉ«àM’G -.óMGh …QƒdÉcƒ∏«c /óMGh ôà∏«∏∏e ∗

¿ƒ¨dÉÑdG hCG.(Ω 37.5) º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /kGôà∏«∏∏e 38 ∗

¿ƒ¨dÉÑdG hCG.(Ω 22) º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /kGôà∏«∏∏e 22 ∗

™°VôdG.óMGh …QƒdÉcƒ∏«c /ôà∏«∏∏e 1.5 ∗

™°VôdG hCG.º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /ôà∏«∏∏e 110 ∗

∫ÉØWC’G.(äGƒæ°S 10) º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /kGôà∏«∏∏e 40 ∗

:¥ôY IQƒ°üH ó∏édG øe AÉªdG êhôN -…QƒdÉcƒ∏«c 600 ≈dEG êÉàëj óMGh ôàd

:º°ùédG »a AÉªdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ¢VGôYCG -.á«∏°†©dG á«∏YÉØdGh ,•É°ûædG áq∏b :º°ùédG ¿Rh øe (%5-4) ∗

.±ÉØédÉH áHÉ°UE’G :º°ùédG ¿Rh øe %10 ∗

.IÉaƒdGh ,ájƒeódG IQhódG ∞ qbƒJ :º°ùédG ¿Rh øe %20 ∗

:(ΩÉjG 3 Ióªd ™«°VôdG) º°ùédG »a AÉªdG ¿RGƒJ -.(ø«à∏YÉa ô«Z ¿Éà«∏μdG) kGôà∏«∏∏e 20 ∫ƒÑdG ºéM ∗

 á«∏YÉa »``a »FõL Qƒ``£J çhó``M) ô``à∏«∏∏e 200 ∫ƒ``ÑdG º``éM ∗
.(ø«à«∏μdG

 á``«∏YÉa »``a π``eÉc Qƒ``£J çhó``M) ô``à∏«∏∏e 300 ∫ƒ``ÑdG º``éM ∗
.(ø«à«∏μdG




