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مقدمة

ب الشرايين التاجية تغذية مرضى تصل�
Nutrition of Atherosclerosis Patients

 ™ªàéªdG äÉÄa ø``«H áe qó≤àªdG ∫hódG »``a QÉ``°ûàf’G á©FGòdG ô°ü©dG ¢VGôeCG RôHCG ó``MCG ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢``Vôe

 ó©H ¢UÉî``°TC’G kÉÑdÉZ ¢VôªdG Gò``g Ö«°üj .…ó``°ùédG •É``°ûædG á∏bh ,™ØJôªdG …OÉ``ªdG π``NódÉH õ`` q«ªàJ »``àdG ,á``aôàªdG

 øe ∞qdCÉàJ á«fÉfƒ«dG á¨∏dG »``a (Atherosclerosis) áª∏c) …ó«°ü©dG Öt∏°üàdG º``°SG kÉfÉ«MCG ¬«∏Y ≥n∏£ojh ,ø``«©HQC’G qø`` p°S

 áãjóëdG ÖàμdG ø``e ô«ãc »a ± nô©oj É``ªc .(Ör∏ o°U »``æ©jh (Sclerosis)h ,Ió``«°üY »``æ©jh (Athero) :É``ªg ,ø``«©£≤e

.(Coronary Heart Disease: CHD) (»LÉàdG Ö∏≤dG ¢Vôe º°SÉH

 ≈∏Y (É¡æe %40 ƒ``ëf ∫hôà``°ùdƒμdG π uμ``°û oj) ¿ƒgó∏d ™ qªéJh Ö`` q°SôJ çhóM ø«jGô``°ûdG Ö` t̀∏°üJ ¢``VôªH ó`` n°ü≤oj 

 É¡≤«°Vh ,É¡àHÓ°Uh ,É¡μ rª`` o°S IOÉjR ≈dEG …ODƒj É qªe ;Iô«¨°üdG ø«jGô``°ûdG hCG ,ºéëdG Iô«ÑμdG ø«jGô``°û∏d »∏NGódG QGóédG

 »àdG ø«jGô``°ûdG »a ΩódG ´ÉaófG ∫ó©e ¢VÉØîfG ≈dEG ±É£ªdG ájÉ¡f »a Gòg …ODƒjh .É¡àfhôe ¿Gó≤ah ,(ÉgOGó``°ùfG hCG)
 ∑Éæg q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .AÉ°†YC’G øe Égô«Zh ,±GôWC’Gh ,ÆÉeódGh ,¿Éà«∏μdGh ,Ö∏≤dG :πãe ,º°ùédG AÉ°†YCG óMCG …ò¨J

 ø«à«∏μdGh ï``ªdG …ò¨J iôNoG ø«jGô``°T óLƒJ Éªc ,á«LÉàdG ø«jGô``°ûdG º``°SÉH ± nô©oJ »gh ,Ö∏≤dG á``∏°†Y …ò``¨J ø«jGô``°T

 .ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôªd IôãμH á°V qô©e ø«jGô°ûdG √ògh ,ø«bÉ°ùdGh

 ∫ÉM »a ,ø``μdh .AÉ``°ù∏ªdG á∏jƒ£dG Ö«HÉfC’G á``«©«Ñ£dG ádÉëdG »``a (ø«jGô``°ûdG ká°UÉN) á``jƒeódG á``«YhC’G ¬Ñ``°ûJ

 ,∫hôà``°ùdƒch ,á«ægO OGƒe øe ¿qƒμàJ) (Yellow Flakes) AGô``Ø°üdG Qƒ``°û≤dG q¿EÉa ,ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢``VôªH á``HÉ°UE’G

 qºK ,kÉ«éjQóJ Öt∏°üàdG »a Qƒ``°û≤dG √òg òNCÉJ qºK ,ø«jGô``°û∏d á«∏NGódG äÉ≤Ñ£dG ≈∏Y Ö`` q°SôàdÉH CGóÑJ (IôØ``°ùØe ¿ƒgOh

 ,(1-10 πμ``°ûdG ô¶fG) (Fatty Plagues) á«ægódG íFÉØ°üdG ≈YóJ (Fibrous Bulges) á``Ø«∏àe äGAƒàf ≈``dEG ∫ƒ``ëàJ

 º``°ùédG AÉ°†YCG ≈dEG Ö∏≤dG øe ΩódG ≥aóJ íÑ°ü«a ,(Elasticity) áfhôªdG É¡Ñ∏``°Sh ,ø«jGô``°ûdG ≥««°†J ≈∏Y πª©J »gh

 ádÉëdG »a ø«jGô``°ûdG q¿CG É``ªHh .á«dÉY IAÉ``ØμH ájƒ«ëdG É¡ØFÉXh AGOCG ≈``∏Y IQó``≤dG AÉ°†YC’G √ò``g ó``≤Øj É`` qªe ,kGOhó``ëe

 É¡qfEÉa ,Ö∏≤dG äÉ``°†Ñf øe á°†Ñf πc ™e ¢VÉÑ≤f’Gh •É``°ùÑf’G øe ø qμªààd ;ÉgQGóL áfÉàeh ,É``¡àfhôªH õ`` q«ªàJ á``«©«Ñ£dG

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G óæY ΩódG ï°V ≈∏Y IQOÉb ô«Z íÑ°üJh ,á°ü«°üîdG √òg ó≤ØJ

 º``°ùédG AÉ°†YCG ≈dEG (™``ØJôªdG §¨°†dG á``é«àf) Ö∏≤dG ¬``î°†j …òdG ó``°ùcDƒªdG Ωó``dG kÉ``ÑdÉZ ø«jGô``°ûdG π``ªëJ 

.¬à«≤æàd ø«àFôdG ≈dEG ó°ùcDƒªdG ô«Z ΩódG πªëj …òdG …ƒFôdG ¿Éjô°ûdG GóY Ée ,áØ∏àîªdG

:»g ,I qóY AÉª°SCÉH ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ± nô©oj

(Atherosclerosis of the Coronary Arteries)      á«LÉàdG ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe  -

(Coronary Heart Disease: CHD)       »LÉàdG Ö∏≤dG ¢Vôe  -

(Atherosclerotic Heart Disease)      »Ñt∏°üàdG Ö∏≤dG ¢Vôe  -

(Coronary Artery Disease: CAD)     »LÉàdG ¿Éjô°ûdG ¢Vôe  -
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 á∏°†Y O uhõoj …òdG (»LÉJ ¿Éjô``°T øe ôãcCG hCG) »LÉàdG ¿Éjô``°ûdG OGó``°ùfG áé«àf »LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH áHÉ°UE’G ≈dEG ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe …ODƒj

 ,Ö∏≤dG á∏°†Y ≈dEG Ωó``dG ∫ƒ°Uh áq∏b ≈dEG …ODƒj É qªe ,¬«a á``jƒeO IôãN ¿qƒμJ π u¡``°ù oj ,á«ægódG äÉÑ`` q°SôàdÉH ôãcCG hCG »LÉJ ¿Éjô``°T OGó``°ùfG q¿EG PEG ;Ωó``dÉH Ö``∏≤dG

 .Ö∏≤dG ≈dEG á«aÉc äÉ«ªμH ΩódG ≥aóJ ΩóY …CG ;(Myocardial Ischemia) Ö∏≤dG á∏°†Y ájhôJ »a ¢ü≤f çhóMh

 Öt∏°üJ ¢VôÃ áHÉ°UE’G ∫ÉM ‘ ¿Éjô°ûdG ‘ (¿ƒgódGh ,∫hÎ°ùdƒμdG) á«ægódG íFÉØ°üdG ¿ qƒμJ πMGôe :(1-10) πμ°ûdG

.ÚjGô°ûdG

 çhóM á«LÉàdG ø«jGô``°ûdG øe ôãcCG hCG ¿Éjô``°T OGó``°ùfG øY èJÉædG (á«LÉàdG Ö∏≤dG ¢``VGôeCG) ø«jGô``°ûdG Öt∏°üàH á``HÉ°UE’G Ö``MÉ°üj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh 

:á«JB’G äÉØYÉ°†ªdG

(Angina Pectoris) ájQó°üdG áëHòdG -1

 ,iôNoG IQÉÑ©Hh .¬≤aóJ »a âbDƒªdG ´É£≤f’G hCG ,Ö∏≤dG á∏°†Y ≈dEG »LÉàdG ¿Éjô°ûdG øe ΩódG ≥aóJ ∫ó©e ¢VÉØîfG áé«àf ájQó°üdG áëHòdG çóëJ

 ,(»FõL OGó°ùfG) á«LÉàdG ø«jGô°ûdG øe ôãcCG hCG ¿Éjô°T ≥«°V ÖÑ°ùH Ö∏≤dG ≈dEG ø«é°ùcC’ÉH πªëªdG ΩódG ∫ƒ°Uh áq∏b ≈dEG ájQó°üdG áëHòdÉH áHÉ°UE’G iõ©oJ

 ΩóYh ,ºdCÉH Qƒ©°ûdG »a ájQó°üdG áëHòdG ¢VGôYCG πsãªàJ .Ö∏≤dG »a á«∏°†©dG áé°ùfCÓd (Ischemia) (ájhôJ ΩóY) »©°Vƒe ΩO ô≤a çhóM ≈dEG …ODƒj É qªe

 ∫ó©e ¢VÉØîfG áé«àf ºdC’ÉH ¢†jôªdG ô©``°ûj ,AÉæKC’G √òg »ah .≥æ©dGh iô``°ù«dG ´GQòdG π°ü«d ºdC’G Gòg ô``°ûàæj óbh ,Qó°üdG »a ≥«°†H Qƒ©``°ûdGh ,áMGôdG

 Ée kGQOÉfh ,áMGôdG ≈dEG Aƒé∏dG óæY kÉÑdÉZ ºdC’ÉH Qƒ©``°ûdG ∫hõjh .»LÉàdG ¿Éjô``°ûdG ∫ÓN øe Ö∏≤dG á∏°†Y ≈dEG ¬éàªdG (kÉàbDƒe ¬YÉ£≤fG hCG) ΩódG ¿Éjô``°S

 .á≤«bO15 øe ôãcCG ∂dP ôªà°ùj

 ájQó°üdG á``ëHòdÉH ¢UÉî``°TC’G ¢†©H kÉfÉ«MCG ÜÉ``°üjh .á£∏édG çhó``M ∫ÉªàM’ kGô``°TDƒe (ájQó°üdG áëHòdG) ¢``VGôYC’G √ò``g çhó``M QGô``μJ qó`` n© oj

 äÉªjõfEG iƒà°ùe ´ÉØJQG ∂dòch ,Ωô«``°ùdG »a (Creatin Kinase) õ«æ«c ø«JÉjôμdG ºjõfEG õ«côJ iƒà``°ùªd ´ÉØJQG çóëjh .ºdC’ÉH Qƒ©``°ûdG ¿hO øe áØ«ØîdG

.ájQó°üdG áëHòdÉH áHÉ°UE’G »∏J »àdG ≈dhC’G ΩÉjC’G ∫ÓN iôNoCG á«Ñ∏b

(Myocardial Infarction or Coronary Thrombosis or Heart Attack)  (Ö∏≤dG á∏°†Y AÉ°ûàMG) á«Ñ∏≤dG á£∏édG -2

 çhóM ≈dEG ∂dP …ODƒjh ,ΩódÉH Ö∏≤dG …ò¨J »àdG á«LÉàdG ø«jGô°ûdG óMCG »a (Total Occlusion) πeÉc OGó°ùfG çhóM áé«àf á«Ñ∏≤dG á£∏édG çóëJ

.¿Éjô°ûdG Gòg É¡jò¨j »àdG Ö∏≤dG á∏°†Y øe Aõéd »©°Vƒe äƒe hCG (Infarction) (…ò¨ªdG ΩódG ∫ƒ°Uh Ωó©d áé°ùfC’G äƒe) AÉ°ûàMG

 π°üJ ób á∏jƒW I qó``e ôªà``°ùjh ,ICÉéa kÉÑdÉZ ójó``°ûdG ºdC’G çóëjh .√õcôe hCG Qó°üdG ∞°üàæe »a ójó``°T ºdCÉH Qƒ©``°ûdG »a á``£∏édG ¢``VGôYCG π`` sãªàJ

 äGô°†ëà°ùªdG) ádÉ©ØdG IQ qóîªdG ájhOC’G ∫hÉæàH q’EG ∞bƒàj ’h ,I qóY äÉYÉ°S ôªà°ùj ºdC’G q¿EG …CG ;kGQOÉf q’EG kÉ«FÉ≤∏J ºdC’G Gòg »Øàîj ’h ,äÉYÉ°S I qóY ≈dEG

»WQh’G ¿Éjô°ûdG

ô°ùjCG »LÉJ ¿Éjô°T

…ƒFQ ¿Éjô°T

OGó°ùf’G á≤£æe

 »LÉJ ¿Éjô°T

øÁG

ájƒeO á£∏L

ÒÑc ÚjGô°T Ö∏°üJ

»©«Ñ£dG ¿Éjô°ûdG

IôμÑe ¬HÉ°UG

(á«fÉ£ÑdG) ÉjÓÿG áfÉ£H äÓ°†©dG á≤ÑW

»¨°ùædG AÉYƒdG áëàa

∫hÎ°ùdƒμdG ™ªŒ ájGóH

(á«ægO íFÉØ°U) 
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 ¿ƒ°V qô©e ájQó°üdG áëHòdG hCG á``«Ñ∏≤dG á£∏édÉH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî``°TC’G ¢†©H q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJh .(Morphine) ø«aQƒªdG π``ãe ,(Opiates á``«fƒ«aC’G

.»LÉàdG ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G áé«àf ÅLÉØªdG äƒª∏d

(Stroke) á«ZÉeódG áàμ°ùdG -3

 ∫ƒ°Uh ∞©°V ≈dEG …ODƒj É`` qªe ,É¡≤«°Vh ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ áé«àf (Cerebrovascular Disease »FÉYƒdG »îªdG ¢VôªdG) á``«ZÉeódG áàμ``°ùdG çó``ëJ

.ÆÉeódG ≈dEG ΩódG

(Peripheral Vascular Disease) »£«ëªdG »FÉYƒdG ¢VôªdG -4

.±GôWC’G ôàH Ö uÑ°ù oj óbh ,Oƒ¡ée q…CG ∫òH hCG »°ûªdG AÉæKCG »a kÉe’BG Ö uÑ°ù oj ƒgh ,±GôWCÓd ájò¨ªdG ø«jGô°ûdG ≥«°V ÖÑ°ùH ¢VôªdG Gòg çóëj

 ¢üî``°ûdG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG OGOõjh .(CAD) »````LÉàdG ¿É```jô°ûdG ¢Vôe hCG (CHD) »LÉàdG Ö∏≤dG ¢Vôe º``°SG ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ≈∏Y ≥n∏£oj 

 ¢VôªH áHÉ°UE’G ø«H Iô«Ñc ábÓY óLƒJh .ΩO ôà∏«∏∏e100 πμd ôãcCG hCG kÉeGôé«∏∏e 225 ≈dEG ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe π°üj ø«M ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH

 (á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG) øgódG hCG ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ≈∏Y ≥n∏£ojh .É¡æe á©Ñ°ûªdG ká°UÉN ,¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’Gh ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ

.¢VôªdÉH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG ™e kÉjOôW Ö°SÉæàj …òdG (Hyperlipidemia) É«ªjó«ÑdôÑ«g º°SG ,kÉ©e ø«æK’G hCG ΩódG »a

 kGQhO áKGQƒdG Ö©∏Jh .∫ÉLôdG iód ká°UÉN ,Iô qμÑe qø p°S »a äƒª∏d ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG πuãª ojh ,áeó≤àªdG ∫hódG »a IôãμH ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ô``°ûàæj

 ´ÉØJQG :É¡æe ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G ≈∏Y óYÉ°ùJ iôNoCG πeGƒY kÉ°†jCG óLƒJ .¬H kÉHÉ°üe øjƒHC’G óMCG ¿Éc GPEG ká°UÉN ,¢VôªdÉH áHÉ°UE’G »a kGô«Ñc

 áq∏bh ,áæª t°ùdGh ,á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á°SQÉªe áq∏bh ,ø«NóàdGh ,…ôμ°ùdG ¢Vôeh ,(¢``ù«FQ ÖÑ``°S ƒgh) ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQGh ,ΩódG §¨°V

.∑Éª°SC’Gh ±É«dC’ÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ

 ,øeõdG øe á∏jƒW I qóe »©«Ñ£dG iƒà°ùªdG øY ΩódG »a √Gƒà°ùe ™ØJQG GPEG ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ÖuÑ°ù oj PEG ;¿É°ùfE’G áë°U ≈∏Y kGô£N ∫hôà°ùdƒμdG π uμ°û oj

 á«Ñ°ü©dG áé°ùfC’G IóYÉ°ùe πãe ,º°ùédG »a áª¡e ∞FÉXh AGOCG øY ∫hDƒ``°ùe ƒgh ,óÑμdG áWÉ``°SƒH ¿É``°ùfE’G º``°ùL πNGO ºàj ∫hôà``°ùdƒμdG ™«æ°üJ q¿CÉH kÉª∏Y

 êÉàfEG ≈∏Y óYÉ°ùjh ,ÉjÓîdG á«°ûZCGh ,á«°ùæédG äÉfƒeô¡dG øjƒμJ »a πNój ¬qfCG Éªc .ïªdG ÉgQó°üj »àdG äGQÉ°TE’Gh äÉ¡qÑæªdG π≤f »a É¡ØFÉXh AGOCG ≈∏Y

 .ájQGôªdG IQÉ°ü©dG

(Diagnosis of Atherosclerosis)  ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ¢ü«î°ûJ

:ÉgRôHCG ,I qóY äGô q°TDƒe ≈∏Y kGOÉªàYG ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ¢ü«î°ûJ øμªj

(Hypertension) ΩódG §¨°V ´ÉØJQG-CG

:»g ,áKÓK ´GƒfCG ≈dEG ¢VôªdG Gòg ∞sæ°üoj 

� .≥ÑFR ôàª«∏∏e (104-90) ø«H Ée •É°ùÑf’G §¨°V ìhGôàj ¬«ah :(Mild Hypertension) ∞«ØîdG ΩódG §¨°V 

� .≥ÑFõdG øe kGôàª«∏∏e (114-105) ø«H Ée •É°ùÑf’G §¨°V ìhGôàj ¬«ah :(Moderate Hypertension) §°SƒàªdG ΩódG §¨°V 

� .ôãcCG hCG ≥ÑFõdG øe kGôàª«∏∏e115 ƒëf ≈dEG •É°ùÑf’G §¨°V π°üj ¬«ah :(Severe Hypertension) OÉëdG ΩódG §¨°V 

(Blood Cholesterol) ΩódG ∫hôà°ùdƒc -Ü

:Éªg ,ø«JQƒ°üH kÉÑdÉZ ¿É°ùfE’G ΩO »a ∫hôà°ùdƒμdG óLƒj

� .¢ü«î°ûàdG óæY kÉÑdÉZ √Gƒà°ùe ¢SÉ≤j …òdG ôëdG ∫hôà°ùdƒμdG

� .(Lipoproteins) á«ægódG äÉæ«JhôÑdG äÉ«FõéH §ÑJôªdG ∫hôà°ùdƒμdG  
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:ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùªd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

� .(Serum) ΩódG π°üe øe ôà∏«∏∏e100/ΩGôé«∏∏e 200 øe πbCG :»©«Ñ£dG ΩódG ∫hôà°ùdƒc iƒà°ùe

� .ΩódG π°üe øe ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e (239-200) ø«H ìhGôàj :ΩódG ∫hôà°ùdƒμd iƒà°ùe ≈°übCG

� .ΩódG π°üe øe ôà∏«∏∏e  100 /ôãcCG hCG kÉeGôé«∏∏e 240 :™ØJôªdG ΩódG ∫hôà°ùdƒc  iƒà°ùe

(Obesity) áæª t°ùdG -`L

:»JCÉj Éªc áæjóÑdG ICGôªdGh øjóÑdG πLôdG øe xπμd(BMI)  º°ùédG á∏àc ô q°Tƒe ¿ƒμj

� .27.8 øe ôãcCG :øjóÑdG πLôdG

� .27.3 øe ôãcCG :áæjóÑdG ICGôªdG

(Blood Lipid Profile) ΩódG ¿ƒgO  (∫Éμ°TCG) ôgÉ¶e -O

� .ôà∏«∏∏e100/ôãcCG hCG kÉeGôé«∏∏e140 √õ«côJ ¿ƒμj :(LDL) QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμ∏d  ô£îdG iƒà°ùªdG

� .ôà∏«∏∏e100/ôãcCG hCG kÉeGôé«∏∏e 35 √õ«côJ ¿ƒμj :(HDL) ™aÉædG ∫hôà°ùdƒμ∏d  ô£îdG iƒà°ùªdG

� .(120-60:ióªdG) ΩO ôà∏«∏∏e100/kÉeGôé«∏∏e130 øe πbCG :(LDL) `d »©«Ñ£dG iƒà°ùªdG

� .(80-57 :ióªdG) ΩO ôà∏«∏∏e100 / kÉeGôé«∏∏e 35 øe ôãcCG :(HDL) `d »©«Ñ£dG iƒà°ùªdG

(ºFÉ°U ¢üî°ûdG) (Triglycerides) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG -`g

� .ΩO ôà∏«∏∏e100/kÉeGôé«∏∏e 250 øe ôãcCG :ô«£îdG á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe

� .ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e (200- 10) ø«H ìhGôàj :»©«Ñ£dG á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe

:ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ¢ü«î°ûàH á∏°üdG äGP äGOÉ°TQE’Gh íFÉ°üædG ¢†©H »JCÉj Éª«ah

-1  ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢``SÉ«≤H ≈°Uƒj ¬`` qfEÉa ;ø«jGô``°ûdG Ö` t̀∏°üJ ¢``VôªH á``HÉ°UE’ÉH ¿ƒ``gódGh ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´É``ØJQG •É``ÑJQG ≈``dEG kGô``¶f  

 äGójô°ù«∏édGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢``SÉ«b Öéj Éªc  .ÜÉÑ``°ûdG øe ø«¨dÉÑdG ká°UÉN ,…QhO mƒëf ≈∏Y ΩódG π°üe »a á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édGh

 ,ΩódG »a äÉæ«JhôHƒÑ«∏dG iƒà°ùe ´ÉØJQÉH äÉHÉ°UEG OƒLh ≈dEG ô«°ûj á∏FÉ©∏d »°VôªdG ïjQÉàdG ¿Éc GPEG kÉjQhO ∫ÉØWC’G iód ΩódG π°üe »a á«KÓãdG

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VGôeCG hCG

-2 .ΩódG ∫hôà°ùdƒc iƒà°ùe »a kÉë°VGh kÉYÉØJQG Ö uÑ°ù oJ (á«dÉëdG) kÉãjóM á££îªdG áÑLƒdG q¿CG q’EG ,πcC’ÉH ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ôKCÉàj ’  

-3  kÉàHÉK ¢†jôªdG ¿Rh ¿Éc ∫ÉM »a ÉgGƒà°ùe ¢SÉ«b π s°†Øojh ,ΩÉ«°U áYÉ°S (14-12) ƒëf ó©H ΩódG »a á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ¢SÉ«b Öéj  

 á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùªd »FÉ¡ædG ¢ü«î``°ûàdG QGôb PÉîJG πÑbh .I qóY ™«HÉ``°SCG ájOÉ©dG á«FGò¨dG ¬àÑLh ∫hÉæJ »a ôªà``°SGh ,(ôq«¨àe ô«Z)

 π°üØj á«æeR Oó oe ∫ÓN äG qôe çÓK hCG ø«J qôe ΩódG π°üe »a á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG iƒà``°ùe ¢``SÉ«b Öéj ¬qfEÉa ,ΩÉ«°üdG AÉæKCG »a ΩódG »a

.™«HÉ°SCG (3-2) ƒëf É¡æ«H

-4  (VLDL)`dG iƒà``°ùªd í°VGhh ô«Ñc ´ÉØJQG kÉÑdÉZ çóëjh .Ωó``dG »a (LDL) `dG iƒà``°ùe ´ÉØJQÉH ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G ô``£N OGOõ``j 

 πμd ∫hôà°ùdƒμdG øe óMGh ΩGôé«∏∏e ƒëf ≈∏Y …ƒàëj (VLDL) `dG q¿CG ô ncòoj .ΩódG »a á«KÓãdG äGójô°ù«∏édGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe IOÉjR ÖÑ°ùH
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 Ωƒ«°ù«æ¨ªdG OƒLh »a øjQÉÑ«¡dÉH(VLDL) `dGh (LDL) `dG Ö«°SôàH (HDL) `dG iƒà°ùe ôjó≤J øμªjh .á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG øe äÉeGôé«∏∏e 4

.(HDL) ƒg Ö q°SôàªdG ô«Z AõédG ¿ƒμjh ,(Mg-2)

:»JCÉj Éªc ΩódG »a (LDL) `dG iƒà°ùe ôjó≤J øμªj 

á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG - ∫hôà°ùdƒc (HDL)- ∫hôà°ùdƒμdG  »dÉªLEG =∫hôà°ùdƒc (LDL)

  .áØ∏àîe QÉªYCG øe ¢†«ÑdG çÉfE’Gh ¢†«ÑdG QƒcòdG iód (HDL) ΩódG »a ™aÉædG ∫hôà°ùdƒμ∏d »©«Ñ£dG iƒà°ùªdG (1-10) ∫hóédG  í u°Vƒojh

.ΩódG ‘ ( HDL) ™aÉædG ∫hÎ°ùdƒμ∏d »©«Ñ£dG iƒà°ùŸG :(1-10) ∫hó÷G 

ôª©dG(πe100/ΩGôé«∏∏e)¢†«ÑdG QƒcòdG(πe100/ΩGôé«∏∏e) ¢†«ÑdG çÉfE’G
19-570-3472-36

24-2063-3079-33

29-2563-3183-37

34-3063-2877-36

39-3562-2982-34

44-4067-2780-34

49-4564-3087-34

54-5063-2892-37

59-5571-2891-37

64-6074-3092-38

69-6578-3098-36

ÌcCÉa áæ°S 7075-3192-33

(á«LÉàdG Ö∏≤dG ¢VGôeCG) ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôªd áÑ uÑ°ù oªdG πeGƒ©dG
(Causative Factors of Atherosclerosis or Risk Factors for Atherosclerosis: CHD)  

 á«LÉàdG Ö∏≤dG ¢VGôeCG hCG ,ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G á°Uôa øe ójõJ (Risk Factors) Iô«ãc ô£N πeGƒY OƒLh ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG 

 :πãe ,(CHD)

 (Age) ôª©dG -1

.º°ùédG »a ¿ƒgódG ¢†jCG á«∏ªY »a ÜGô£°VG çhóM áé«àf ø«©HQC’G qø p°S ó©H ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ó©e OGOõj

(Sex) ¢ùæédG -2

 âë°VhCG óbh .AÉ°ùædG iód (Estrogen) ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg OƒLh ≈dEG ∂dP iõ©ojh ,∫ÉLôdG øe ¢Vôª∏d á°VôY πbCG ¢SCÉ«dG qø p°S πÑb AÉ°ùædG ¿ƒμJ

 ºd »FÓdG AÉ``°ùædG iód ¬H áHÉ°UE’G ∫ó©e ±É©°VCG áKÓK ƒëf ≠∏Ñj (á«LÉàdG Ö∏≤dG ¢VGôeCG) ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH ∫ÉLôdG áHÉ°UEG ∫ó©e q¿CG äÉ``°SGQódG

.(åª£dG ´É£≤fG) ¢SCÉ«dG ø p°S ≈dEG ø∏°üj

(Family History) á∏FÉ©∏d »Ñ£dG ïjQÉàdG -3

 IƒNC’Gh øjƒHC’G ká°UÉN ,¬H ÜQÉbC’G óMCG áHÉ°UEG ≈dEG ô«``°ûj »Ñ£dG á∏FÉ©dG ïjQÉJ ¿Éc GPEG ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH ¢üî``°ûdG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG OGOõj

 áHÉ°UEÓd »KGQh OGó©à``°SG É¡jód …CG ;ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà``°ùe ´ÉØJQ’ »KGQh OGó©à``°SG É¡jód äÓFÉY ∑Éæg q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .äGƒNC’Gh

.IóYÉ°ùªdG iôNoC’G ô£îdG πeGƒY É¡d äôaGƒJ GPEG ká°UÉN ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH
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(Hyperlipidemia) ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà°ùe ´ÉØJQG hCG ,(Hypercholestrolemia) ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG -4

 ¢UÉî°TC’G ø«H OGOõj »LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ó©e q¿CG âÑK ó≤a .í«ë°U ¢ùμ©dGh ,¿ƒgódG ∫hÉæJ IOÉjõH ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe OGOõj

 á«©«ÑW äÉjƒà``°ùªH ¿ƒ©àªàj øjòdG ¢UÉî``°TC’ÉH áfQÉ≤e (ΩO ôà∏«∏∏e100 πμd ôãcCG hCG kÉeGôé«∏∏e 225) ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG ¿ƒfÉ©j øjòdG

 (190-130) ø«H ìhGô``àj º«∏``°ùdG ¢üî``°û∏d »©«Ñ£dG ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe q¿CÉH kÉª∏Y ,(ΩO ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e 200 øe π``bCG) Ωó``dG ∫hôà``°ùdƒc ø``e

.(kÉeGôé«∏∏e160 :§°SƒàªdG) ΩO ôà∏«∏∏e100/kÉeGôé«∏∏e

 ∫ÉªàMG ™e kÉ``jOôW Ö``°SÉæàj …òdG  (Hyperlipidemia) º``°SÉH ± nô©oj , kÉ©e ø``«æK’G hCG ,á``«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG hCG ,∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´É``ØJQG q¿EG

 (LDL) áaÉãμdG á°†ØîæªdG á``«ægódG äÉæ«JhôÑdGh á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édGh ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG ≈∏Y ≥n∏£oj ,πãªdÉHh .¢``VôªdÉH á``HÉ°UE’G

 (HDL) áaÉãμdG á©ØJôªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ∂dòch ,(VLDL) kGóL áaÉãμdG á°†ØîæªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdGh (QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμdG)
. (Dyslipidemia) …ƒ°ùdG ô«Z ¿ƒgódG iƒà°ùe º°SG ;(™aÉædG ∫hôà°ùdƒμdG)

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ó©e ¢†ØN ≈dEG …ODƒj (LDL) QÉ°†dG ΩódG ∫hôà°ùdƒc iƒà°ùe ¢†ØN q¿CG ≈dEG áãjóëdG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh

(Excessive Intake of Fat and Cholestrol)  ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’G -5

 q¿CG øq«Ñ nJ PEG ;É``¡à«Yƒfh É¡à«ªc å``«M øe ,∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG ∫hÉ``æJ »a •GôaE’Gh ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH á``HÉ°UE’G ø``«H Iô``«Ñc á``bÓY ó``LƒJ 

 äQÉ``°TCG óbh .á«FGò¨dG áÑLƒdG »a á©Ñ``°ûªdG ô«Zh á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G iƒà``°ùeh ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùªH á£ÑJôe ¢VôªdG Gò¡H áHÉ°UE’G

 ¿ƒgódG »a á``©ØJôe Ö``°ùæH óLƒJ »àdG á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ∫hÉ``æJ »a •GôaE’G ¬ÑÑ``°S ΩódG »``a ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ´É``ØJQG q¿CG ≈``dEG äÉ``°SGQódG

 iƒà°ùe øe ¢† qØîJ »àdGh ,IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ™ØJôªdG ÉgGƒàëªH õq«ªàJ »àdG á«JÉÑædG äƒjõ∏d kÉaÓN ∂dPh ,IóHõdGh á«fGƒ«ëdG

.AGôØ°üdG ¢VÉªMCG ≈dEG ¬∏jƒëJ ≥jôW øY ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG

 ô«≤a »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH ∂dPh ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôªd á«dhC’G ¢VGôYC’G º¡«∏Y ô¡¶J øjòdG ¢UÉî``°TC’G iód ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN øμªj

 øgódG ´hõæªdG Ö``«∏ëdG ∫GóÑà``°SGh ,á«ægódG Ωƒë∏dG øe k’óH á«aÉ°üdG Ωƒ``ë∏dG ∫hÉæJ »a ∂dP πsãªàjh ,∫hôà``°ùdƒμdGh á«fGƒ«ëdG ¿ƒ``gódG ø``e √Gƒ``àëe »``a

 øe á«dÉîdG äGhGô°†îdGh ¬``cGƒØdG á«ªc IOÉjõH ≈°Uƒj Éªc .á``«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG øe k’óH »¡£dG »``a á«JÉÑædG äƒjõdG ∫Éª©à``°SGh ,ø``gódG π``eÉμdG Ö``«∏ëdÉH

 øjQÉªàdG ¢†©H á°SQÉªe ¬∏c ∂dP ≥ paGôoj ¿CG ≈∏Y ;á£«``°ùÑdG äGQó«gƒHôμdG πëe ájƒ``°ûædG äGQó«gƒHôμdG ∫ÓMEG ∂dòch ,í∏ªdG ∑Ó¡à``°SG π«∏≤Jh ,¿ƒgódG

 ,ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH º¡àHÉ°UEG ≥Ñ``°S øjòdG ¢UÉî``°TC’G ≈dEG áÑ``°ùædÉH É qeCG .»``°ùØædG ôJƒàdG ÜÉÑ``°SCG øY OÉ©àH’Gh ,ø«NóàdG øY ´Éæàe’Gh ,á«°VÉjôdG

 áHÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d êÓY π°†aCG »g á«FÉbƒdG ájò¨àdG q¿CG »a q∂°T ’h .kÉ©e m¿BG »a »Ñ£dG êÓ©dG ≈∏Y áÑXGƒªdGh ôcòdG áØfB’G äÉ«°UƒàdG ´ÉÑJG º¡«∏Y øq«©à«a

.AÉë°UC’G ¢UÉî°TC’G ≈dEG áÑ°ùædÉH ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH

á«°VÉjôdG øjQÉªàdGh »∏°†©dG Oƒ¡éªdG -6

 IÉ«ëdGh »∏°†©dG Oƒ``¡éªdG IOÉjR π s°†Øoj Gò``¡d .¢üî``°ûdG ¬dòÑj …òdG »∏°†©dG Oƒ¡éªdGh Ωó``dG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ø«H á«``°ùμY ábÓY ó``LƒJ

 ≈∏Y »∏μdG OÉ``ªàY’G »a á∏qãªàªdG (Sedentary Living) á``∏eÉîdG á``ëjôªdG IÉ«ëdG q¿C’ ;ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢``VôªH ÜÉ``°üªdG ¢üî``°û∏d á``∏YÉØdG á£«``°ùÑdG

 áHÉ°UEÓd áÑ°SÉæªdG ±hô¶dG Åu«¡ oj ,á«dõæªdG á«FÉHô¡μdG Iõ¡LC’G ΩGóîà°SGh ,á°VÉjôdG á°SQÉªe ΩóYh ,ó©°üªdG ÜƒcQh ,IQÉ«°ùdG ∫Éª©à°SG Iôãch ,ΩóîdG

 IQhódG §`` u°ûæ oJ (¬àë°Uh ¢üî``°ûdG ôªY ™e ΩAÓàj É``ªH) á«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG hCG á«∏°†©dG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe q¿CG ≈``dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG ó``bh .¢``VôªdÉH

 á©ØJôªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ™aôJh ,ΩódG »a (QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμdG)  (LDL) áaÉãμdG á°†ØîæªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ¢† uØîoJh ,ájƒeódG

.º°ùédG êQÉN ¬MôWh ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG πªM ≈∏Y É¡JQó≤H õq«ªàJ »àdG (™aÉædG ∫hôà°ùdƒμdG) (HDL) áaÉãμdG

(Sexual Hormones) á«°ùæédG äÉfƒeô¡dG -7

 äGó«``°ùdG iód πbCG ¿ƒμJ ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VGôeCG q¿CG â``ÑK PEG ;ΩódG »``a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ójóëJ »a kÉ``ª¡e kGQhO á«``°ùæédG äÉ``fƒeô¡dG Ö``©∏J

 »a ,πªëdG äGƒæ°S ∫ÓN äGó«°ùdG iód ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G π≤J Éªc .¬°ùØf ôª©dG øe qø u°ùdG QÉ¨°üdG ∫ÉLôdÉH áfQÉ≤e qø u°ùdG »a äGô«¨°üdG

 É qªe í°†àj .ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ≈dEG kGô¶f ;(Menopause) (ø«©HQC’Gh á°ùeÉîdG qø p°S ó©H) ,åª£dG ´É£≤fG ó©H ¬H áHÉ°UE’G OGOõJ ø«M

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe ≈ãfCÓd ájÉªëdG πeGƒY óMCG qó n© oj …ƒãfC’G ¿ƒeô¡dG q¿CG √ÓYCG ôcP
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(Diseases) ¢VGôeC’G -8

:πãe ,»©«Ñ£dG qóëdG øe ôãcCG ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà°ùe ´ÉØJQG Ö uÑ°ù oJ I qóY ¢VGôeCG óLƒJ 

�  .…ôμ°ùdG ¢Vôe

�  .≈∏μdG ¢VGôeCG

�  .áæª t°ùdG

� (Hypothyroidism) ójhô«ãdG ¿ƒeô¡d á«bQódG I qó¨dG RGôaEG ¢ü≤f

�  .¢SÉjôμæÑdG ÜÉ¡àdG

� (Obstructive Liver Diseases) (ø«jGô°ûdG OGó°ùfG) óÑμdG ¢VGôeCG

� (Anorexia Nervosa) »Ñ°ü©dG (á«¡°ûdG ¿Gó≤a) º¡≤dG

 ≈∏Y Ö`` q°Sôà∏d øgódG äÉÑ«ÑM ΩÉeCG á°UôØdG áMÉJE’ ∂dPh ;ôcòdG áØfB’G ¢VGôeC’G ™``e kÓNGóàe íÑ°üj ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe q¿CÉ``H ∫ƒ``≤dG ø``μªjh

 Ö uÑ°ù oj É qªe ,á«aô£dG ø«jGô°û∏d á«∏NGódG Qó oédG ≈∏Y ¿ƒgódG Ö q°SôJ ≈∏Y óYÉ°ùJ …ôμ``°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’G q¿CG äÉ``°SGQódG âë°VhCG óbh .ø«jGô``°ûdG ¿QGóL

.±GôWC’G ≈dEG ΩódG ∫ƒ°Uh ΩóYh ,ÉgOGó°ùfG hCG ,É¡≤«°V

πªëdG ™æe ÜƒÑM -9

.ΩódG Ωô«°S »a ¿ƒgódG iƒà°ùe IOÉjR ≈dEG …ODƒj …ƒãfC’G ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg …ƒëJ »àdG πªëdG ™æe ÜƒÑM ∫hÉæJ q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG

(Hypertension) ΩódG §¨°V ´ÉØJQG -10

 Ωô«°S »a ¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdG øe ™ØJôe iƒà°ùe OƒLh ádÉM »a ká°UÉN ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ á«∏ªY äÉØYÉ°†e IOÉjR ≈∏Y ΩódG §¨°V ´ÉØJQG óYÉ°ùj

   ≈∏Y »WÉ°ùÑf’G §¨°†dG ójõjh ,≥ÑFõdG øe kGôàª«∏∏e140 ≈∏Y (Systolic Pressure) »°VÉÑ≤f’G §¨°†dG ójõj ø«M ¿É°ùfE’G iód ΩódG §¨°V çóëj .ΩódG

 çhóMh á«ægódG íFÉØ°üdG ™ qªéJ ∫ÉªàMG ø``e ójõj É qªe ,ø«jGô``°ûdG ¿GQóL ƒëf Iƒ≤H ¿ƒgódG ™aO ≈dEG ΩódG §¨°V IOÉjR …ODƒJh ,≥``ÑFõdG ø``e kGô``àª«∏∏e 90

 ,(Ö∏≤∏d º qî°†J çhó``M) Ö∏≤dG øe πc »``a kÉÑ∏``°S ôKDƒj É qªe ,ΩódG ï°V Iƒ≤d ø«jGô``°ûdG áehÉ≤e øe ójõj Ωó``dG §``¨°V ´É``ØJQG q¿CG É``ªc .ø«jGô``°ûdG Ö` t̀∏°üJ

.(ÉgOGó°ùfGh É¡≤«°V OÉjORG) ø«jGô°ûdGh

(Cigarette Smoking) ø«NóàdG -11

 ¿ÉNO øe èJÉædG (Carbon Monoxide) ¿ƒ``HôμdG ó«``°ùcCG ∫hCG RÉ``Z q¿C’ ;»``LÉàdG Ö∏≤dG ¢``VôªH äÉ«aƒdG Oó``Y IOÉjRh ø``«NóàdG ø``«H á``bÓY ó``LƒJ

 Éª«a ,á«©«Ñ£dG ádÉëdG »``a ƒg É qªY (ÆÉeódG ÉjÓN ká°UÉN) º``°ùédG »a á«∏NGódG AÉ°†YC’Gh ÉjÓîdG »a ø«é``°ùcC’G õ«côJ ¢VÉØîfG ≈``dEG …ODƒ``j ôFÉé``°ùdG

.kÉ©ØJôe ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà°ùe ¿ƒμj ø«M ¿É°ùfE’G ≈∏Y ìƒ°VƒH ∂dP ô¡¶jh ,(Hypoxia) ø«é°ùcC’G ¢ü≤f hCG ,É«°ùcƒÑ«¡dG º°SÉH ± nô©oj

 Ö∏≤dG ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG øe ójõjh ,É¡dÓN ΩódG ¿Éjô°S øe πu∏≤ oj É qªe ,ø«jGô°ûdG ≥««°†J ≈∏Y ôFÉé°ùdG »a OƒLƒªdG ø«Jƒμ«ædG πª©j ,πãªdÉHh

 iód ¬àÑ``°ùf π≤J …òdG ø«é``°ùcC’G ≈dEG Ö∏≤dG á∏°†Y áLÉM OGOõàa ,Ö∏≤dG äÉHô°V áYô``°S øe ójõj ôFÉé``°ùdG ¿ÉNO »a OƒLƒªdG ø«Jƒμ«ædG q¿CG Éªc .»LÉàdG

 kÓàc káf uƒμ oe ¢†©ÑH É¡°†©H AGôªëdG ΩódG ÉjÓN ¥É°üàdG ≈∏Y πª©J áeÉ``°S äÉÑ qcôe ≈∏Y …ƒàëj ôFÉé``°ùdG ¿ÉNO q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG óbh .ø«æNóªdG

 OóY ≈∏Y ø«NóàdG ô£N áLQO ∞bƒàJ ,ΩÉY ¬LƒHh .º``°ùédG …ò¨J »àdG ø«é``°ùcC’Gh ΩódG á«ªc øe qóëj É qªe ,IOQhC’Gh ø«jGô``°ûdG ∫ÓN ÉgQhôe Ö©°üj

.(¬LQÉN ΩCG º°ùédG πNGO) ¿ÉNódG Öë°Sh ,ø«NóàdG äGƒæ°Sh ,kÉ«eƒj áæ sNó oªdG ôFÉé°ùdG
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(Obesity) áæª t°ùdG -12

 á©ØJôe ô°üîdG ≈dEG ∑QƒdG áÑ``°ùf ¿ƒμJ ÉeóæY ká°UÉN ,(»LÉàdG Ö∏≤dG ¢Vôe) ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôªd áÑ uÑ``°ù oªdG ô£îdG πeGƒY øe áæª`` t°ùdG qó n© oJ

 ¿ƒgódG iƒà``°ùe ´ÉØJQÉH áHƒë°üe É¡qfC’ ;»LÉàdG Ö∏≤dG ¢Vôªd áÑ uÑ``°ù oªdG Iô``°TÉÑªdG ô«Z ô£îdG πeGƒY øe kÉ°†jCG áæª`` t°ùdG qó n© oJ .(High Waist/Hip Ratio)
.»fÉãdG ´ƒædG øe …ôμ°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’Gh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdGh

(Dietary Factors and Hyperlipidemia)  ΩódG »a øgódG hCG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQGh á«FGò¨dG πeGƒ©dG

 :ÉgRôHCG √ògh ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ≈°VôªH á°UÉîdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG äÉf qƒμe ¢†©H πjó©J øμªj

(Cholesterol) ∫hôà°ùdƒμdG  -1

 ádhÉæàªdG ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc π«∏≤J q¿EÉa ,Gòd ;ádhÉæàªdG ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc ™e kÉjOôW Ö°SÉæàJ º°ùédG É¡°üàªj »àdG ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc q¿CG Ωƒ∏©ªdG øe

.%40 ƒëæH Q só≤oJ º°ùédG »a ∫hôà°ùdƒμdG ¢UÉ°üàeG áÑ°ùf q¿CÉH kÉª∏Y ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG áÑ°ùf øe qóëj

 ∫hÉæàªdG ¢``†«ÑdG OóY ≈∏Y ∂``dP ∞bƒàj) kÉ``«eƒj ΩGôé«∏∏e (1000-500) ø``«H É``e á«μjôeC’G á``«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG »``a ∫hôà``°ùdƒμdG á``«ªc ìhGô``àJ

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ádÉM »a πbCG hCG ΩGôé«∏∏e 300 ≈dEG á«ªμdG √òg ¢†ØîH ≈°Uƒjh ,(kÉ«YƒÑ°SCG

 ∂dPh ;(kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e100 ø``e πbCG) ∫hôà``°ùdƒμdG øe áÑLƒdG iƒàëe »a kGóL »HÉéjEG ¢†ØN çGóMEG øμªj ¬qfCG ≈``dEG áãjóM á``°SGQO äQÉ``°TCG ó``bh

.Ö«∏ëdG äÉéàæeh Ωƒë∏dG øe á∏«∏b äÉ«ªc ∂dòch ,äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdGh äÉ«dƒ≤ÑdGh ÜƒÑëdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc …ƒëJ á«FGòZ áÑLh ∫hÉæàH

(Fat) øgódG -2

 âjRh ,IQòdG âjRh ,Safflower ºWô≤dG âjR) á©Ñ°ûªdG ô«Z äƒjõdG ΩGóîà°SG q¿CG âÑK PEG ;ΩódG ÉeRÓH »a ¿ƒgódG áÑ°ùf »a ¬à«ªch øgódG ´ƒf ô uKDƒ oj

 ÉeRÓH »a ∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈dEG iOCG ,(áLQó¡ªdG á«JÉÑædG äƒjõdGh ,á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG) á©Ñ``°ûªdG ¿ƒgódG øe k’ó``H (ø``£≤dG IQò``H

 .ΩódG

 áHÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d %30 ƒëf ≈dEG áÑ°ùædG √òg ¢†ØîH ≈°Uƒjh ,á«∏μdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe øgO %40 ƒëf ≈∏Y ájOÉ©dG á«μjôeC’G áÑLƒdG …ƒàëJ

 ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG 10% من(PUFA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG áÑ°ùf ¿ƒμJ ¿CÉH kÉ°†jCG ≈°Uƒj .ΩódG »a øgódGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQÉH

 ,¬eO »a ∫hôà°ùdƒμdG áÑ°ùf ¢†ØN ¬«∏Y Q sò©J ø nªd øμªj ¬qfCG ,Éæg √ôcP Qóéj É qªeh .%10 ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódGh ,%10 á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódGh ,kÉ«eƒj

 ¿ƒgódG) %7 ≈dEG π°üàd AGò¨dG »a øgódG áÑ``°ùf ¢†ØN »a ôªà``°ùj ¿CG ,(Ωƒj /∫hôà``°ùdƒc  ΩGôé«∏∏e 300h) øgO %30 …ƒëJ á«FGòZ äÉÑLh ¬dhÉæJ óæY

.Ωƒj /ΩGôé«∏∏e 200 ≈dEG π°üàd ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc ¢†ØN ∂dòch ,(á«fGƒ«ëdG

(P:S Ratio) á©Ñ°ûªdG ≈dEG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf -3

 q¿CG øq«Ñ nJ óbh .Ωô«``°ùdG »a ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ¢†ØN ≈dEG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a á©Ñ``°ûªdG ≈dEG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùf IOÉjR …ODƒJ

.Ωô«°ùdG ∫hôà°ùdƒc iƒà°ùe »a »HÉéjEG ¢†ØN ≈dEG …ODƒj ,á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ∫hôà°ùdƒμdGh ,á©Ñ°ûªdG ô«Z ≈dEG á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G øe xπc ¢†ØN

 á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùf π«∏≤Jh ,IO qó©àªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùf IOÉjõH á©Ñ``°ûªdG ≈dEG á©Ñ``°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG áÑ``°ùf IOÉjR øμªj

.1:1 ≈dEG π°üàd áÑ°ùædG √òg ™aôH ≈°Uƒjh ,1:0.3 ƒëæH á«μjôeC’G áÑLƒdG »a á©Ñ°ûªdG ≈dEG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf Q só≤oJh .á©Ñ°ûªdG

:á«JB’G äGOÉ°TQE’G ´ÉÑJÉH á«FGò¨dG áÑLƒdG »a á©Ñ°ûªdG ≈dEG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf ™aQ øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh

 -CG øe øgO äÉeGôL 5 ƒ``ëæH º``°ùédG IóMGƒdG á«bhC’G qóªJ ,kÉ«YƒÑ``°SCG ΩGôL 600 ,á«bhCG 20) øgódG πeÉμdG Ö``«∏ëdGh Ωƒ``ë∏dG ø``e ∫Ó``bE’G  

.(á©Ñ°ûªdG ¢VÉªMC’G

 -Ü ;¿ƒ``°ûæ∏dGh äQƒØμfGôØdGh ≥é``°ùdG QÉ«àNG ÖqæéJh ,Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb øe øgódG á∏«∏≤dG AGôªëdG Ωƒë∏dGh ∑Éª``°SC’Gh øLGhódG QÉ«àNG  

.øgódG øe ÉgGƒàëe ´ÉØJQG ≈dEG kGô¶f
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 -ê ,á«∏≤ªdG Ωƒë∏dG ∫hÉæJ π s°†Øoj ’h .»¡£dG á«∏ªY øe áéJÉædG øgódG á≤ÑW ádGREG hCG ,OGóYE’G á«∏ªY AÉæKCG »a ºë∏dG øY ø``gódG á``≤ÑW ´õ``f  

.ábƒ∏°ùªdG hCG ájƒ°ûªdG πH

 -O ô uaƒ ojh ,øgO äÉeGôL 5 øgódG ¢†ØîæªdG Ö``«∏ëdG øe óMGƒdG πjóÑdG ô uaƒ oj PEG ;Ö«∏ëdG πFGóH áªFÉb øe ø``gódG ´hõ``æªdG Ö``«∏ëdG ∫hÉ``æJ  

.øgódG øe kÉeGôL12 øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe óMGƒdG πjóÑdG

 -`g á©Ñ``°ûªdG ájòZC’G) hÉcÉμdG IóHR hCG ,óæ¡dG RƒL âjR hCG ,π«îædG âjR hCG ,áªjôμdG hCG ,IóHõdG ≈∏Y …ƒàëJ »àdG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’ G

.(äƒjõdÉH

 á«FGò¨dG ábÉ£ÑdG í u°VƒoJ , kÓãªa .á«FGò¨dG ábÉ£ÑdG ≈∏Y áf shó oªdG (Ingredient) äÉf qƒμªdG áaô©e ≥jôW øY øgó∏d (Ratio P:S) `dG ÜÉ``°ùM øμªj

:»gh ,äÉf qƒμªdÉH á°UÉîdG äÉfÉ«ÑdG øjôLQÉª∏d

.kÉeGôL14 :(IóMGh IóFÉe á≤©∏e) IóMGƒdG á°üëdG ºéM

.kÉeGôL11 :øgódG »dÉªLEG

.äÉeGôL 4 :IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G

.¿ÉeGôL :á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G

.ΩGôL ôØ°U :∫hôà°ùdƒμdG 

2=  =2:4  :»g ,á©Ñ°ûªdG ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf ,¿PEG

(P : S  Ratio = 2 )        

.∫hô°ù«∏édGh ,IôØ°ùØªdG ¿ƒgódGh ,(IO qó©àªdGh ájOÉMC’G) á©Ñ°ûªdG ô«Zh á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G πª°ûj øgódG »dÉªLEG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh

 äGQó«gƒHôμdG -4

 ≈dEG äGQó«gƒHôμdG øe ¢†FÉØdG ∫ uƒëoj óÑμdG q¿C’ ;Ωô«°ùdG »a (øgódG) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG IOÉjR ≈dEG äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G …ODƒj

 ™aQ »a É``°ûædG øe IAÉØc ôãcCG Éªg RƒàcôØdGh Rhôμ``°ùdG ôμ``°S q¿CG âÑK óbh .ΩódG ≈dEG ¢†FÉØdG Ü qô``°ùàj ø«M »a ,á«ægódG º``°ùédG áé``°ùfCG »a ¿ sõîoJ ¿ƒgO

 ™e ,ádhÉæàªdG á«eƒ«dG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%55-50) ƒëf äGQó«gƒHôμdG π uμ°ûoJ ¿CÉH ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .Ωô«°ùdG »a á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG iƒà``°ùe

.á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdG øe ∫ÓbE’Gh ,Ió q≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG ≈∏Y õ«côàdG

 á«FGò¨dG ±É«dC’G -5

 ∫hôà°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y πª©J (áÑFGòdG ±É«dC’Gh ,Æƒª°üdGh ,ø«àμÑdG :πãe) á«FGò¨dG ±É«dC’G ¢†©H q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG øe ójó©dG äQÉ``°TCG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ;ΩódG »a

 -CG.º°ùédG êQÉN ¬MôWh ∫hôà°ùdƒμdÉH É¡WÉÑJQÉH ;¬ª°†gh ∫hôà°ùdƒμdG ¢UÉ°üàeG á«∏ªY »a ô««¨J çGóMEG  

 -Ü.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe øe πu∏≤ oj É qªe ,AGôØ°üdG ¢VÉªMCG êGôNEG IOÉjR 

 -ê.ájƒeódG IQhódG ≈dEG ¬éàJ »àdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG AÉæÑd áMÉàªdG ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc øe πu∏≤ oj É qªe ,…óÑμdG ¢†jC’G á«∏ªY »a ô««¨J çGóMEG 

 -O.á«ægódG äÉæ«JhôÑ∏d (Peripheral Metabolism) »LQÉîdG hCG »ë£°ùdG ¢†jC’G ô««¨J

  äGô©°ùdG -6

 ΩódG ï°†d Ö∏≤dG ¬``dòÑj …òdG ó¡édG øe πu∏≤ oj ¿Rƒ``dG ¢†ØN q¿EÉa ,Gòd ;Ö``∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ádÉM »``a áª¡ªdG ô£îdG π``eGƒY ø``e áæª`` t°ùdG qó`` n© oJ
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 øjQÉªàdG á``°SQÉªe áæª`` t°ùdÉH ø«HÉ°üªdG Ö∏≤dG ≈°Vôe ≈∏Y  ºàëj Ée ƒgh ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh  ¿ƒgódG iƒà``°ùe ¢†ØN øY kÓ°†a ,º``°ùédG AÉ°†YCG ≈dEG

 (áæª t°ùdG áédÉ©e) º``°ùédG ¿Rh ¢†ØN øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh .ΩódG »a ™aÉædG ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ™aQh ,º¡fGRhCG ¢†Øîd ájQhO IQƒ°üH ádóà©ªdG á«°VÉjôdG

 á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ¿Éμe (á«JÉÑædG äƒjõdG) IO qó©àªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G ∫ÓMEGh ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©``°ùdG á«ªc øe ∫ÓbE’ÉH

.(á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG)

 iôNoCG á«FGòZ πeGƒY -7

:É¡æe ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’Gh ΩódG »a øgódG hCG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe »a ô uKDƒ oJ I qóY πeGƒY óLƒJ

 -CG π°üÑdGh ΩƒãdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc hCG ,äƒëdG óÑc âjR hCG ,(kÉ«YƒÑ``°SCG äG qôe 3-2) ∑Éª``°SC’G ∫hÉæJ q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG :∂ª``°ùdG  

 ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y ∑Éª°SC’G IQób ÖÑ°S iõ©ojh .ΩódG »a (∫hôà``°ùdƒμdG) ¿ƒgódG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ``°ùj ,ø«LRÉ£dG

.3- É¨«ehCG ´ƒf øe IO qó©àe á©Ñ°ûe ô«Z á«ægO ¢VÉªMCG ≈∏Y É¡FGƒàMG ≈dEG

 -Ü AÉªdG É¡«a Ω nóîà``°ù oj »àdG ≥WÉæªdG »a π≤j (CHD) á«LÉàdG Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ∫ó``©e q¿CÉH ß`` pMƒd :(Hard Water) ô``°ù©dG AÉ``ªdG  

 õq«ªàj ô°ù©dG AÉªdG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .OÉjOR’ÉH CGóÑJ äÉ«aƒdG áÑ``°ùf q¿EÉa ,¬H (Softened Water) ô``°ù«dG AÉªdG ∫GóÑà``°SG óæY ¬qfCGh ,ô``°ù©dG

.ô°ù«dG AÉªdÉH áfQÉ≤e Ωƒ«°ù«æ¨ªdGh Ωƒ«°ùdÉμdG øe ™ØJôªdG √GƒàëªH

 -ê øe xπc iód ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y πª©j Éjƒ°üdG ∫ƒa ø«JhôH q¿CG ≈``dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG :(Soy Protein) É``jƒ°üdG ø``«JhôH  

.á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdÉH áfQÉ≤e ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQÉH ø«HÉ°üªdGh ø««©«Ñ£dG ¢UÉî°TC’G

 -O áq∏bh ,»°ùØædG ôJƒàdG ÖÑ°ùH ¿É``°ùfE’G º``°ùL »a ¢``SÉëædG ≈dEG ∂fõdG ô°üæY áÑ``°ùf »a π∏N çóëj ób :¢``SÉëædG ≈dEG ∂fõdG ô°üæY áÑ``°ùf  

 IOÉjR qºK ,Ωô«``°ùdG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe IOÉjR ≈dEG …ODƒj É qªe ;AÉªdG ô``°ùYh ,IQÉàîªdG á``jòZC’G ´ƒ``fh ,á``«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe

 ób ¬qfC’ ;Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG ¿hO øe ∂fõdG ô°üæY ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGhódG äÉª qYóªdG ∫hÉæJ Ωó©H ≈°Uƒjh .»LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH äÉ«aƒdG

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùªd kÉYÉØJQG Ö uÑ°ù oj

 -`g.Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH áHÉ°UE’G ô£N øe ójõj ìÓeC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿EG :í∏ªdG

 -h.´É£à°ùªdG Qób Ωƒ«°SÉJƒÑdG á«ªc IOÉjõH ≈°Uƒj :Ωƒ«°SÉJƒÑdG

 -R.¬H á«æ¨dG ájòZC’Gh ΩƒjOƒ°üdG á«ªc ¢†ØîH ≈°Uƒj :ΩƒjOƒ°üdG

(People at Risk for Atherosclerosi)  ø«jGô°ûdG Öt∏°üàH áHÉ°UEÓd á°VôY OGôaC’G ôãcCG

:á«JB’G äÉÄØdG ø«H ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG ójõj

-1  πu∏≤ oj É qªe ,É¡≤««°†Jh (Vasoconstrictor) (ø«jGô``°ûdG) ájƒeódG á«YhC’G ¢VÉÑ≤fG ≈∏Y IQÉé«``°ùdG »a OƒLƒªdG ø«Jƒμ«ædG π``ª©j PEG ;¿ƒ``æNóªdG  

 ,º°ùédG AÉ°†YCG áé°ùfCG »a ø«é°ùcC’G õ«côJ ¢†ØN ≈∏Y πª©j IQÉé«°ùdG øe å p©Ñæ oªdG ¿ƒHôμdG ó«°ùcCG »fÉK q¿CG Éªc .É¡dÓN ΩódG ¿Éjô°S øe

.ÆÉeódG ÉjÓN ká°UÉN

-2  á``°ùeÉîdG qø`` p°S πÑb Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH äÉ``HÉ°UEG OƒLƒH »``Ñ£dG É¡îjQÉJ π``Øëj (¿Gƒ``NC’Gh øjƒHC’G) äÓ``FÉY ø``e ¿hQó``ëæj ø``jòdG ¢UÉî``°TC’G  

 .ø«°ùªîdGh

-3  .•ôØe OÉ¡LEG hCG •ƒ¨°†d ,á«∏FÉ©dG hCG á«∏ª©dG º¡JÉ«M »a ,IôãμH ¿ƒ°V qô©àj øjòdG ¢UÉî°TC’G

-4  ™aO ≈∏Y πª©j …òdG ΩódG §¨°V ´ÉØJQG hCG ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà°ùe ´ÉØJQG IOÉY É¡ÑMÉ°üj »àdG áæª t°ùdÉH ¿ƒHÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G  

 kÉjOôW Ö°SÉæàj …òdG (LDL) ∫hôà``°ùdƒc áÑ``°ùf ´ÉØJQG) ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG hCG ,É¡≤«°†«a ø«jGô``°ûdG QGóL ƒëf Iƒ≤H ¿ƒgódG
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 ƒgh ,…ôμ°ùdG ¢Vôe hCG ,(¢VGôeC’G √ò¡H áHÉ°UE’G ™e kÉ«°ùμY Ö``°SÉæàj …òdG (HDL) ∫hôà``°ùdƒc áÑ``°ùf ¢VÉØîfGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ™e

.Iô«¨°üdG ájƒeódG á«YhC’ÉH iPCGh kGQô°V ç póëoj …òdG Q qôμàªdG ΩódG §¨°V ´ÉØJQ’ á°VôY …ôμ°ùdG ≈°Vôe q¿C’ ;º¡e ô£N πeÉY

-5  Æƒ∏ÑdG á∏Môe ∫ÓN ká°UÉN ,á«∏≤ªdG ájòZC’G hCG ,(á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH á«æ¨dG) á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a ¿ƒWôØj øjòdG ¢UÉî°TC’G  

 ¢VôªH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG sø oμ nj (ø«©HQC’Gh á°ùeÉîdG qø p°S ó©H) åª£dG ´É£≤fG qø p°S ó©H AÉ°ùædG q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh .áNƒî«°ûdGh

.ájô¡°ûdG IQhódG ´É£≤fG ó©H ICGôªdG º°ùL »a √RGôaEG ∞bƒàj …òdG ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg OƒLh ΩóY ≈dEG kGô¶f ;ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ

-6  ≈∏Y πª©j …òdG …ƒãfC’G ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg ≈∏Y ÜƒÑëdG √òg AGƒàMG ≈dEG kGô¶f ;á∏jƒW á«æeR I qóe πªëdG ™æe ÜƒÑM ødhÉæàj »JÓdG AÉ°ùædG  

.ΩódG »a ¿ƒgódG õ«côJ IOÉjR

á«LÉàdG ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VGôeCÉH ∂ª°ùdG âjR ábÓY

 äÉ«ªc ∫hÉæàJ »àdG (¿Éμ``°ùdG) Üƒ©``°ûdG q¿CG øq«Ñ nJ óbh .á«LÉàdG ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe øe ájÉbƒdG »a á«∏YÉØH (Fish Oil) ∂ª``°ùdG âjR º p¡``°ù oj

 Ö°ùf ¢VÉØîfÉH õq«ªàJ ;(Eskimos) ƒª«μ°SE’Gh ,(Greenland) IôjõL ¿Éμ°Sh ,ø««fÉHÉ«dG πãe ,(Marine Fish Oil) ájôëÑdG ∑Éª°SC’G äƒjR øe Iô«Ñc

 .ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd á°VôY πbCG É¡∏©éj É qªe ,(TG) á«KÓãdG äGójô°ù∏édGh ΩódG π°üe »a ∫hôà°ùdƒμdG

 :ø««JB’G ø«©Ñ°ûªdG ô«Z ø««ægódG ø«°†ªëdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y ∑Éª°SC’G äƒjR …ƒàëJ

Eicosapentaenoic Acid: EPA -

(Docosahexaenoic Acid: DHA)

 äÉ«ªμH ¿GóLƒj É``ª¡qfCG ø«M »a ,á«àjõdG ô«Z ∑Éª``°SC’G ≈dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG Gòch ,iôNoC’G ájòZC’G »a Ió``«L äÉ«ªμH ¿É``°†ªëdG ¿Gò``g ô``aGƒàj ’

 ,(Menhaden) (á``μfôdG ¢``ùæL øe ∂ª``°S) ¿ó«¡æªdGh ,(Macherel) (…ô``ëH ∂ª``°S) …ôª≤``°SC’G :πãe ,(Oily Fish) á«àjõdG ∑Éª``°SC’G »``a Iô``aGh

.(Herring) (øjOô°ùdG ¢ùæL øe ∂ª°S) áμfôdGh

:Éªg ,á«LÉàdG ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe øe ájÉbƒdG »a ∂ª°ùdG âjR ô«KCÉJ ¿Éë u°VƒoJ ¿Éà≤jôW óLƒJ

-1  ¿É``°ùcƒÑeôãdGh ,(Prostaglandin-I) (Prostacyclins) ø«∏μ«``°SÉà°ShôÑdG êÉ``àfEÉH (Platelet Aggregation) Ωó``dG äÉ``ë«Ø°U ™`` qªéJ ô`` qKCÉàj  

 ¢†ªë∏d (Metabolism) kÉ°†qjCÉJ ç póëoj ¬qfEÉa ,(Conventional Diet) (ájOÉY) ájó«∏≤J á«FGòZ áÑLh ¢üî°ûdG ∫hÉæJ óæ©a .(Thromboxanes)

 ÉjÓN »a ¢†jCÉàj …òdG ,(™ qªéàdG ≥HÉ``°S Ö qcôe) 2-A ¿É``°ùcƒÑehôK ≈dEG ájƒeódG äÉë«Ø°üdG »a (Arachidonic Acid) ∂«fhó«cGQCG »ægódG

 ™ qªéàd OÉ°†e Ö`` qcôe) (Prostaglandin-I2) IC øjófÓLÉà``°ShôH ≈dEG (Endothelial Cells) á``jƒeódG á``«YhCÓd á``æ q£ÑªdG á``«FÓ£dG á«``°ûZC’G

 »a kÉ°VÉØîfG ç póëoj (á``jôëÑdG á«ægódG ¢VÉªMC’G) ∂ª``°ùdG âjõH á«æZ á«FGòZ äÉÑLh OGôaC’G ∫hÉ``æJ q¿CG øq«Ñ nJ ó``bh .(á``jƒeódG äÉ``ë«Ø°üdG

 ™ qªéJ »a ô uKDƒ oj ’ …òdG ,3A-¿Éμ°ùÑehôK ≈dEG ΩódG äÉë«Ø°U áWÉ°SƒH ¢†jCÉàj …òdG (EPA) iƒà°ùe »a kÉYÉØJQGh ,∂«fhó«cGQC’G ¢†ªM iƒà°ùe

 I3-ófÓLÉà°ShôH ≈dEG (ájƒeódG á«YhCÓd áæ q£ÑªdG á«°ûZC’G ÉjÓN áWÉ°SƒH) (3A-¿É°ùμÑehôK) ô«NC’G Ö qcôªdG ∫ qƒëàj qºK .ΩódG äÉë«Ø°U

 ™ qªéJ øe qóëj É`` qªe ,2A-¿É``°ùcƒÑehôãdG êÉàfEG øe ¢† uØîoj ∂ª``°ùdG âjR ∫hÉæJ q¿EÉ``a ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .á``jƒeódG äÉ``ë«Ø°üdG ™`` qªéàd OÉ``°†ªdG

 (Platelet Plug) ΩódG äÉë«Ø°U IOGó°S ¿ qƒμJh ΩódG íFÉØ°U ™ qªéJ q¿CG ó≤à©jh .(Bleeding Time) ΩódG ádƒ«°S óeCG π«£jh ,ájƒeódG äÉë«Ø°üdG

 øe πu∏≤ oj ób ∂ª``°ùdG âjR ∫hÉæJ q¿EÉa ,GòHh .(á«Ñ∏≤dG á£∏édG) Ö∏≤dG á∏°†Y »a AÉ``°ûàMG çhóëd á«``°SÉ°SC’G Iƒ£îdG ƒg ,»LÉàdG ¿Éjô``°ûdG »a

.ΩódG äÉë«Ø°U ™ qªéJ øe qóëdG »a πYÉØdG √Qhód ;Ö∏≤dG á∏°†Y AÉ°ûàMÉH áHÉ°UE’G ∫ó©e

-2  (∫Éμ``°TCG) ôgÉ¶e »a kGô««¨J ç póëoj (ájôëÑdG á«ægódG ¢VÉªMC’G) ∂ª``°ùdG âjR øe Iô«Ñc äÉ«ªc ¢üî``°ûdG ∫hÉæJ q¿CG äÉ``°SGQódG âë°VhCG   

  .»∏μdG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùeh ,(VLDL) `dGh (TG) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ¢VÉØîfG »a πsãªàj ,(Plasma Lipid Profile) ÉeRÓÑdG øgO

 kÉeGôé«∏∏e 360) (Max EPA) (SOFGEL) :π``ãe ,(Fish Oil Supplements) ∂ª``°ùdG â``jR äÉ``ª qYóe ø``e ó``jó©dG …ƒ``ëJ ¥Gƒ``°SC’G q¿CG ô`` ncòoj

 5h , DHA kÉ``eGôé«∏∏e120h ,EPA kÉ``eGôé«∏∏e180) Proto-Chol (gel cap)h ,(∫hôà``°ùdƒc  äÉ``eGôé«∏∏e 5h ,DHA kÉ``eGôé«∏∏e 240h ,EPA

.(∫hôà°ùdƒc äÉeGôé«∏∏e

  (VLDL)`dGh á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG áÑ``°ùf ¬°†ØîH ;»LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH áHÉ°UE’G øe ¿É``°ùfE’G »≤j (3- É¨«ehCG) ∂ª``°ùdG âjR q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh

.á£∏édG çhóM ¢Uôa øe πu∏≤ oj É qªe ,ájƒeódG äÉë«Ø°üdG ™ qªéJ ™æeh ,ΩódG »a
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(Prevention of Atherosclerosis)  ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ øe ájÉbƒdG

:á«JB’G íFÉ°üædG ´ÉÑJÉH ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH á«∏Ñ≤à°ùªdG áHÉ°UE’G øe ¬°ùØf »≤j ¿CG ¢üî°û∏d øμªj

-1  âjRh ,ºWô≤dG â``jRh ,IQòdG âjR) á«JÉÑædG äƒ``jõdG ∫hÉæJ »a ∫GóàY’Gh ,(Ió``HõdGh ,…ó∏ÑdG ø``gódG) á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ∫hÉ``æJ ø``e ∫Ó``bE’G 

 øe %10 ≈∏Y á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG áÑ°ùf ójõJ q’CGh ,á«eƒ«dG ábÉ£dG äÉLÉM »dÉªLEG øe %30 ≈∏Y ¿ƒgódG áÑ°ùf ójõJ q’CG IÉYGôeh ,(¢ùª°ûdG QG qhO

.ábÉ£dG »dÉªLEG

-2  »LQÉîdG ó∏édG ´õfh ,kÉ«YƒÑ°SCG äÉ°†«H (3-2) ∫hÉæàH ∂dPh ;(kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 300 øe πbCG) kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc øe ∫ÓbE’G  

.´ƒÑ°SC’G »a ø«J qôe ∑Éª°SC’G ∫hÉæJh ,á«∏≤ªdG hCG áª°SódG Ωƒë∏dG πcCG ÖqæéJh ,øLGhódG ºëd øY

-3  ¢† uØîoJ »àdG ádÉîædÉH »``æZ) ôª``°SC’G õÑîdGh ,AGô°†îdG á£∏``°ùdGh ,Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdGh ,(kÉ«eƒj äÉqÑM 4-3) ¬``cGƒØdG ∫hÉæJ ø``e QÉ``ãcE’G 

 á«∏≤ªdG ájòZC’G ∫hÉ``æJ øe ∫ÓbE’Gh ,á«eƒ«dG ábÉ£dG »dÉªLEG ø``e %55 ƒëf äGQó«gƒHôμdG π uμ``°û oJ å«ëH ,äÉ``«dƒ≤ÑdGh ,(∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe

 áHÉ°UE’Gh äGhGô``°†îdG ∫hÉæJ ø«H á«``°ùμY ábÓY OƒLh ≈``dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG óbh .É¡H ¿ôØdG »a Iƒ``¡£ªdG hCG ájƒ``°ûªdG á``jòZC’G ∫GóÑà``°SGh

 iƒà``°ùe »fóJh ,º¡fGRhCG ¢VÉØîfG ≈dEG kGô``¶f ;ºgô«Z øe Ö∏≤dG ¢``VGôeCÉH áHÉ°UEG πbCG º``g ø«àeõàªdG ø``««JÉÑædG ¿CG â``ÑK PEG ;Ö``∏≤dG ¢``VGôeCÉH

.º¡jód ∫hôà°ùdƒμdG

-4 .ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ°ùJ É¡qfC’ ;áÑFGòdG ±É«dC’Gh ,Æƒª°üdGh ,ø«àμÑdG :πãe ,á«FGòZ kÉaÉ«dCG …ƒëJ ájòZCG ∫hÉæJ  

-5  . kÉæ«ª°S ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG ká°UÉN ,¬H øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdG ∫GóÑà°SGh ,øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G  

-6  q¿C’ ;á«Ñ∏¡ªdGh ,á``ªjôμdGh ,Oôà``°ùμdGh ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,I qÓëªdG ôFÉ£ØdGh ,≈HôªdGh ,π``°ù©dG :πãe ,äÉ«q∏ëªdG ∫hÉæJ »a •Gô``aE’G Ωó``Y  

.ΩódG »a ¿ƒgódG áÑ°ùf øe ójõj É qªe ,º°ùédG »a ¿ sõîoJ ¿ƒgO ≈dEG ∫ qƒëàj É¡æe ¢†FÉØdG

-7  ,»°ûªdG :πãe) á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AGOCG q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh .á«ë°üdG ádÉëdGh ôª©dG ™e Ö``°SÉæàJ »àdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe  

 §¨°V ∂dòch ,ΩódG »a QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢† uØîoj ΩÉ¶àfÉH (ádhÉ£dG ¢``ùæJ hCG á∏``°ùdG hCG IôFÉ£dG hCG Ωó≤dG Iôch ,áMÉÑ``°ùdGh ,…ôédGh

.Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G »≤j É qªe ;ΩódG

-8 .Ö∏≤dG ¢VGôeC’ áÑ uÑ°ù oªdG á«°SÉ°SC’G ô£îdG πeGƒY øe qó n© oJ »àdG ,áæª t°ùdÉH áHÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d ;ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ΩóY  

-9  ¢UÉî°TC’G iód ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ¢VÉØîfG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG ó≤a .¢``ùØædG øY íjhôàdG ™e ,áHBÉμdGh á«``°ùØædG •ƒ¨°†dG øY OÉ©àH’G  

.AGó©°ùdG ø«MôØdG

-10  Iƒ¡≤dG ™e ádhÉæàªdG ø««aÉμdG á``«ªc ójõJ q’CG kÉÑdÉZ ≈°Uƒjh .IÉ qØ°üªdG ô«Z hCG Iõ qcôªdG Iƒ``¡≤dG Üô``°T ÖqæéJh ,Iƒ¡≤dG Üô``°T »a •GôaE’G Ωó``Y  

 OƒLh ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh .kÉ«eƒj Iƒ¡≤dG øe Iô«¨°U ø«LÉæa á°ùªN øe ôãcCG ¢üî°ûdG ∫hÉæJ Ωó©H ∂dPh ;Ωƒ«dG »a ΩGôé«∏∏e 300 ≈∏Y

 áKÓK (CHD) ¢VôªdG Gò¡H äƒ``ªdG ∫ÉªàMG ójõj PEG ;Iƒ¡≤dG ∫hÉæJ »a •GôaE’Gh (CHD) »``LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH áHÉ°UE’G ø``«H á``jOôW á``bÓY

 ,AÉªdG »a Iƒ¡≤dG õ«côJ OÉjORÉH OGOõj Ö∏≤dG »a QÉ°†dG Iƒ¡≤dG ô«KCÉJ q¿CG ó pL oh Éªc .∫GóàYÉH Iƒ¡≤dG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’ÉH áfQÉ≤e ±É©°VCG

.Ö∏≤dG ≈∏Y kGô£N πbCG »g IÉ qØ°üªdG Iƒ¡≤dG q¿CG ≈æ©ªH ,ø«î°ùàdG hCG õ«¡éàdG I qóe IOÉjRh

-11  øe ¿É``°ùfE’G »≤J »àdG ,É¨«ehCG  ´ƒf øe á``«ægO ¢VÉªMCG ≈∏Y É¡FGƒàMG ≈``dEG  kGô¶f ;πbC’G ≈``∏Y kÉ«YƒÑ``°SCG ø«J qôe ∑Éª``°SC’G ∫hÉ``æJ ≈``∏Y ¢``UôëdG  

 ∑Éª``°SC’G ∫hÉæJ q¿CG Éªc .ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,ájƒeódG äÉ£∏édGh ,(ájQó°üdG áëHòdG) á«Ñ∏≤dG äÉeRC’Gh ,ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G

.ïªdG AGò¨H ± nô©oJ »¡a ,Gòd ;øgòdG ¢û p©æ ojh ,ÆÉeódG § u°ûæ oj kÉ«eƒj

-12 .á«Ñ∏°ùdG √QÉKBG »a ø«NóàdG π pKÉªoj ¿ÉNódG ¥É°ûæà°SG q¿C’ ;ø«æNóªdG ¢UÉî°TC’G øY OÉ©àH’Gh ,ø«NóàdG øY ´Éæàe’G 
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-13 .¿RƒdG IOÉjõH Qƒ©°ûdG óæY áÑ°SÉæe á«FGòZ á«ª pM πªYh ,¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëªdG

-14 .áës∏ª oªdG ájòZC’Gh ,(kÉ«eƒj ø«eGôL øe πbCG) ΩÉ©£dG í∏e ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G

 Öt∏°üJ ¢Vôe øe ájÉbƒ∏d ;øgódGh ∫hôà``°ùdƒμdG IOhóëe á«FGòZ áÑLh §«£îJ óæY É¡H OÉ``°Tôà°S’G øμªj »àdG äÉ«°UƒàdGh íFÉ°üædG ¢†©H √ògh

:ø«jGô°ûdG

-1 .áæª t°ùdÉH áHÉ°UE’G ∫ÉM »a ká°UÉN ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG á«ªc ¢†ØN

-2 .¬æe ∫ÓbE’G hCG ,í∏ªdG ∫hÉæJ »a ∫GóàY’G 

-3 .1 øe ôãcCG ≈dEG (Ratio S:P) áÑLƒdG »a á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf IOÉjR  

-4  »dÉªLEG øe %10 IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G π uμ``°û oJ å«ëH ,á«eƒ«dG äGô©``°ùdG »dÉªLEG øe %30 ≈∏Y ¿ƒgódG áÑ``°ùf IOÉjR ΩóY  

.%10 á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,%10 ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,á«eƒ«dG äGô©°ùdG

-5 .(kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 300 ≈∏Y ójõj ’) ∫hôà°ùdƒμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe qóëdG 

-6  ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ``°ùJ É¡qfC’ ;áÑFGòdG ±É«dC’Gh ø«àμÑdGh Æƒª°üdG π``ãe , ká«FGòZ kÉaÉ«dCG …ƒ``ëJ »``àdG á``jòZC’G ∫hÉ``æJ  

.(kÉ«eƒj á«FGò¨dG ±É«dC’G øe kÉeGôL40-35)

ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢Vôe ádÉM »a É¡dhÉæJ ´ƒæªªdG ájòZC’Gh É¡dhÉæJ ìƒª°ùªdG ájòZC’G
(Allowed and Prohibited Foods in Atherosclerosis)  

  240  øe ôãcCG ≈dEG ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ™ØJôj PEG ;ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G ∫ÉM »a ΩódG »a á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG iƒà``°ùe ôq«¨àj

  QÉ°†dG ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ™ØJôjh ,(ΩO ôà∏«∏∏e 100/∫hôà``°ùdƒc ΩGôé«∏∏e (200-140) ø«H ìhGôàj »©«Ñ£dG iƒà``°ùªdG) ΩO ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e

 ΩódG ¿ƒgO iƒà``°ùe ´ÉØJQG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH .ΩO ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e 35 ≈dEG ™aÉædG ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†Øîæjh ,ΩO ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e 140 ≈dEG

.ΩO ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e 250 øe ôãcCG ≈dEG ΩÉ«°üdG AÉæKCG »a (TG)

 ¢†ØN ≈∏Y ºgóYÉ°ùJ IO qóëe ájòZCG ∫hÉæJ ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG hCG ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G ≈∏Y Öéj ,Gòd

 í nª``°ù oj »àdG ájòZC’G ¢†©Ñd ¿É«H »JCÉj Éª«ah .º¡JÉ«ëH …OƒJ ób »àdG á«ë°üdG ä’ÓàY’G øe ójó©dG º¡«≤Jh ,º``°ùédG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà``°ùe

:ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ∫ÉM »a É¡dhÉæJ ™ næªoj »àdG ájòZC’Gh É¡dhÉæàH

 -CG º¶©e q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG ó≤a .øgódG á°†ØîæªdG ¿ÉÑLC’G ∫hÉæJh ,øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdG Üô``°ûH ≈``°Uƒj :¬``JÉéàæeh Ö``«∏ëdG 

 »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùªd kÉYÉØJQG Ö uÑ``°ù oJ (Palmatic Acid ∂«àªdÉÑdG ¢†ªM ká°UÉN) á©Ñ``°ûe ¿ƒgO »g Ö«∏ëdG »``a IOƒ``LƒªdG ¿ƒ``gódG

 äÉfÉ«ÑdG øe ó qcCÉàdG ó``©H ,(Pot Cheeses) øÑLh (Farmer) ´ pQGõ`` oªdG øÑL πãe øgódG á°†ØîæªdG ¿É``ÑLC’G ∫hÉæàH ≈``°Uƒj ,Gò``d ;Ωó``dG

 kÉ°†jCG øμªj .(kÉeGôL 30) IóMGƒdG á«bhC’G »a øgódG øe äÉeGôL (6-2) ≈∏Y ójõj ’ Ée …ƒëJ É¡qfCÉH ábÉ£ÑdG ≈``∏Y á``f shó oªdG á``«FGò¨dG

 ,(øgO %4) øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G Öéjh .ø rg tódG á∏«∏≤dG ø rg só∏d á∏HÉ≤dG áæÑédGh ,øgódG á°†ØîæªdG Ió°û≤dG ∫hÉæJ

 ¿ÉÑLC’G ∞∏àîe ∫hÉæJ ÖqæéJ Öéj Éªc .(∞ sØé oªdG Ö«∏ëdGh ,õ qcôªdG Ö«∏ëdGh ,êÉJƒμdG áÑæLh ,…OÉHõdG øÑdh ,ÖjGôdG øÑ∏dG) ¬JÉ≤à°ûeh

 ,áXƒÑdGh ,(Sour Cream) Ió``°û≤dGh ,(Cream Cheese) ø``gó∏d á∏HÉ≤dG áæÑédGh ,äQƒØchôdGh ,Qó«``°ûdGh ,¥QRC’G ø``ÑédG) á``«©«Ñ£dG

 Öéj ¬qfEÉa ,áYƒæªªdG ájòZC’G ∫hÉæJ »a Iójó``°ûdG áÑZôdG ádÉM »ah .É¡∏KÉªj Éeh ,(Whipped Toppings)h ,á«Ñ«∏ëdG ô«Z Iƒ¡≤dG Ió``°ûbh

.¿ÉμeE’G Qób É¡æe ádhÉæàªdG á«ªμdG øe ∫ÓbE’G

 -Ü Öéjh .∑Éª°SC’Gh ,øgódG áYhõæªdG øLGhódG Ωƒëdh ,(øgódG øe kÉeÉªJ á«dÉîdG) á«aÉ°üdG AGôªëdG Ωƒë∏dG ∫Éª©à°SÉH ≈°Uƒj :Ωƒë∏dG 

 ≈°Vôe ≈°Uƒjh .É¡«a ø``gódG á«ªc øe πu∏≤ oj ∂dP q¿C’ ;â``jõdG »a É¡«∏b ÖqæéJh ,≥∏``°ùdG hCG …ƒ``°ûdG á≤jô£H Iƒ¡£e Ωƒ``ë∏dG √ò``g ¿ƒ``μJ ¿CG

 (A ,EPA ,6É¨«ehCG ,3É¨«ehCG ) Ió«ØªdG äÉÑcôªdG ¢†©ÑH á«æZ É¡qfC’ ;πbC’G ≈∏Y kÉ«YƒÑ°SCG ø«J qôe ájƒ°ûªdG á«ægódG ∑Éª°SC’G ∫hÉæàH Ö∏≤dG
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 ,ô«¨°üdG …ô≤ÑdG ºë∏dG ∫hÉæàH í°üæoj ,ΩÉY ¬LƒHh .ájƒeódG á£∏édG ¿ qƒμJ ™æªJh ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ``°ùJ »àdG

 »dÉîdG ±hôîdG ºëdh ,ó∏édG áYhõæªdG ø``LGhódGh ,¢†«ÑdG ¢VÉ«Hh ,(OGQhódGh ,∫ƒ°üdGh ,¥óëdG) áØ«ØîdG ∑Éª``°SC’Gh ,ÖfQC’G º``ëdh

 ±hôîdGh ô≤ÑdG ºëd øe øgódG ™£b ∫hÉæJ øe -¿ÉμeE’G Qób - ∫ÓbE’ÉH ≈°Uƒj Éªc .ájô``°û≤dG ∑Éª``°SC’Gh ,πé©dG ºëdh ,øgódG øe

 QÉØ°Uh ,(Reo) ∂ª``°ùdG ¢†«Hh ,øjOô``°ùdGh ,≥é``°ùdGh ,RhC’G ºëdh ,ÆQGƒØdGh ,¢``ThôμdG ∫hÉæJ ø``Y ´Éæàe’ÉH kÉ``°†jCG ≈``°Uƒj .AÉ``°†YC’Gh

 πu∏≤ oj kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe (3-2) ∑Éª``°SC’G ¢UÉî``°TC’G ∫hÉæJ q¿CG Éæg √ôcP Qóéj É qªeh .äÉjô``°û≤dGh , áÑq∏©ªdGh áª``°SódG ∑Éª``°SC’Gh ,¢†«ÑdG

 ø«H ábÓY OƒLh ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh .kÉ«FÉ¡f ∑Éª°SC’G ¿ƒdhÉæàj ’ øjòdG ¢UÉî°TC’ÉH áfQÉ≤e á«LÉàdG Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G áÑ°ùf

 áHÉ°UE’G áÑ°ùf øe πu∏≤ oj ∂ª°ùdG âjR ∫hÉæàa  .Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’Gh (á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG øe á∏«∏b á«ªc ≈∏Y …ƒàëj) ∂ª°ùdG âjR ∫hÉæJ

 Gòg iõ©ojh .øjôÑ``°SC’G ô«KCÉJ ≈dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc ,ΩódG ádƒ«``°S »a kIOÉjRh ,ΩódG §¨°V »a kÉ°VÉØîfG Ö uÑ``°ù oj ¬fC’ ;Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH

.(DHAh ,APA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ø«æKG ≈∏Y ¬FGƒàMG ≈dEG kGô¶f ;∂ª°ùdG âjR ≈dEG (ΩódG ádƒ«°S) ô«KCÉàdG

 -ê ∫OÉ©j (2Whites) ø«à°†«H ¢VÉ«H q¿EG PEG ;QÉØ°üdG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’Gh ,¢†«ÑdG ¢VÉ«H ∫hÉæàH ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ≈°Vôe ≈°Uƒj :¢†«ÑdG  

 ,(Cholesterol-Free Egg Substitutes) ∫hôà°ùdƒμdG øe á«dÉîdG ¢†«ÑdG πFGóH ∫hÉæàH kÉ°†jCG ≈°VôªdG A’Dƒg ≈°Uƒj .á∏eÉc IóMGh á°†«H

 kÉfÉ«MCG ≈°Uƒjh .∫hôà°ùdƒμdÉH  kGóL »æZ ¢†«ÑdG QÉØ°U q¿C’ ;§≤a ø«à°†«H íÑ°üàd kÉ«YƒÑ°SCG ádhÉæàªdG á∏eÉμdG äÉ°†«ÑdG OóY øe ∫ÓbE’Gh

.¬H kÉjQÉéJ IôaGƒàªdG ¢†«ÑdG πFGóH ∫GóÑà°SGh ,kÉ«FÉ¡f ¢†«ÑdG ∫hÉæJ ÖqæéàH

 -O äÉ«°†ªëdG ¬cGƒa øe IóMGh á qÑM ≈∏Y πªà°ûJ å«ëH ,á¡cÉØdG øe äÉqÑM (4-3) øY π≤j ’ Ée kÉ«eƒj ¢üî°ûdG ∫hÉæàj ¿CG Öéj :¬cGƒØdG 

 ,ΩÉ qª°ûdG hCG ,¢ûª°ûªdG hCG ,ñƒîdG) AGôØ°üdG ¬cGƒØdG øe IóMGh á qÑMh ,ê ø«eÉà«Ød kGQó°üe É¡Ø°UƒH (¿ƒª«d hCG ,»Ø°Sƒj hCG ,∫É≤JôH á qÑM)

 ∫hÉæàH ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ≈°Vôªd íª``°ù ojh .áÑZôdG Ö``°ùM iôNoC’G ¬cGƒØdG øe ø«à qÑMh ,(CG) ø``«eÉà«Ød kGQó``°üe É``¡Ø°UƒH (É``¡∏KÉªj É``eh

.áÑs∏© oeh ,Ió qnªé oeh ,áØ qnØé oeh ,áLRÉW ¬cGƒØdG

 -`g á£∏``°ùdG hCG ,AGô°†îdG á£∏``°ùdG) áLRÉ£dG AGô``°†îdG äGhGô``°†îdGh ,Iƒ¡£ªdG äGhGô``°†îdG ∫hÉ``æJ ø``e QÉ``ãcE’ÉH ≈``°Uƒj :äGhGô``°†îdG 

 ,hOÉcƒaC’Gh ,Ö``fôμdGh ,Oƒ``°SC’G ¿ƒàjõdGh ,ô°†NC’G ¿ƒ``àjõdG ∫hÉæJ ™`` næª oj ,πHÉ≤ªdG »``ah .ôNBGh ø«M ø``«H äÉ``«dƒ≤ÑdG ∫hÉ``æJh ,(á∏ sμ``°û oªdG

 hCG ,øÑédG hCG ,Ió``HõdÉH I só``© oªdG äGhGô°†îdG ∫hÉ``æJ ™ næªoj Éªc.(ábƒ∏``°ùªdG hCG ájƒ``°ûªdG ¢``ùWÉ£ÑdG ∫hÉ``æàH í``°üæoj) á``«∏≤ªdG ¢``ùWÉ£ÑdGh

.äÉ°ü∏°üdG

 -h ¢†ØN ≈∏Y É¡JQó≤H õq«ªàJ »àdG ,(ô«©``°ûdGh ,¿Éaƒ``°ûdG ádÉîfh ,¿Éaƒ``°ûdG :πãe) áÑFGòdG ±É«dC’ÉH á«æ¨dG ÜƒÑëdG ∫hÉæàH ≈°Uƒj :ÜƒÑëdG 

 áfhôμªdGh RQC’G πãe ,Ió q≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæJ øμªjh .º°ùédG êQÉN ¬MôWh ¬H •ÉÑJQ’G ≥jôW øY ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe

 πãe ,ájQÉéàdG äGRƒÑîªdGh (Egg Noodles) ¢``†«ÑdÉH á«ÑFÉ°ü©dG á``fhôμªdGh áªjôμdÉH äÉjƒ∏ëdG ∫hÉæJ ™`` næª oj ø«M »a ,…OÉ``©dG õ``ÑîdGh

 ∂«μdG πãe ,IRƒ``ÑîªdG äÉ``éàæªdG ™«æ°üJ Ö``éjh .øgódG ™ØJôªdG âjƒμ``°ùÑdGh ô``FÉ£ØdGh ∂``«μdGh (â``jõdÉH »``∏≤ªdG ∂``©μdG) äÉ``fhódG

.øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG hCG ,IóHõdG hCG ,¢†«ÑdG áaÉ°VEG ¿hO øe ,∫õæªdG »a Égô«Zh ôFÉ£ØdGh ∫ƒª©ªdGh áÑjô¨dGh

 -R êôîà°ùe) ’ƒfÉμdG âjRh ,IQòdG âjRh ,¿ƒàjõdGh ,¢ùª°ûdG QG qhO âjRh ,ºWô≤dG âjR πãe á«JÉÑædG äƒjõdG ∫Éª©à°SG Öéj :äƒjõdGh ¿ƒgódG 

 ∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH ÉgÉæ pZ ≈dEG kGô¶f ;ΩÉ©£dG ƒ¡W AÉæKCG »a (âØ∏dG QhòH øe

 ¢†ªM ká°UÉN) á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH á«æZ É¡qfC’ ;(∂ª°ùdG âjR AÉæãà°SÉH) á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ∫Éª©à°SG ÖqæéàH ≈°Uƒjh .ΩódG »a

 á«ægO ¢VÉªMCG ó``LƒJ ¬qfCÉH kÉª∏Y ,Ωó``dG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ™aQ ≈∏Y π``ª©J »``àdG (Myristic Acid ∂«à``°SôjÉªdG ¢``†ªMh ,∂``«àªdÉÑdG

 ≈°Uƒj .(Lauric Acd) ∂``jQƒ∏dG ¢†ªMh ,(Stearic Acid) ∂jQÉ«à``°SC’G ¢``†ªM :πãe ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe »a ô`` uKDƒ oJ ’ á©Ñ``°ûe

 ,õ«fƒjÉªdG hCG ,ø``jôLQÉªdG ∫hÉæJ øμªj ,πHÉ≤ªdG »ah .á``LQó¡ªdG äƒjõdGh ,óæ¡dG RƒL â``jRh ,π«îædG âjRh ,IóHõdG ∫hÉ``æJ Ωó``©H kÉ``°†jCG

 …òdG õ«fƒjÉªdG ∫hÉæJ ÖqæéJ Öéj ,øμdh .kÉØfBG IQƒcòªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«JÉÑædG äƒjõdG øe ´ƒæ°üªdG (Shortening) »JÉÑædG øª``°ùdG hCG

 (kÉeGôL 30-15) ø«à≤©∏eh IóFÉe á≤©∏e ø«H Ée Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH ÜÉ°üªdG É¡dhÉæàj »àdG äƒjõdG á«ªc ìhGôàJ .¢†«ÑdG QÉØ°U ≈∏Y …ƒàëj

 á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf ™aQ ≈dEG á«JÉÑædG äƒjõdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G …ODƒjh .kÉ«eƒj

.¬H ≈°Uƒe ƒg Éªc 1 øe ôãcCG ≈dEG ,(P:S Ratio)
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 -ì.ΩódG §¨°V ™aQ ≈∏Y πª©j ¬qfC’ ;Ö«Ñ£dG äGOÉ°TQEG Ö°ùM ¬æe ∫ÓbE’G hCG í∏ªdG ∫hÉæJ »a ∫GóàY’G Öéj :í∏ªdG 

 -• kÉ©ÑJ Ωƒ«dG »a ∫hôà``°ùdƒc ΩGôé«∏∏e (300-100) ø«H Ée Ö∏≤dG ≈°Vôªd á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒàëe ìhGôàj :∫hôà``°ùdƒμdG 

.á«°VôªdG ádÉëdG I qóëd

 -… IóHõdGh ¢†«ÑdÉH á«æZ É¡qfC’ ;Iƒ∏ëdG ôFÉ£ØdGh ,∂«μdGh ,äÉfhódGh ,áÑjô¨dG π``ãe ,ájQÉéàdG äÉ«q∏ëªdG ¢†©H ∫hÉæJ ΩóY Ö``éj :äÉ``«q∏ëªdG 

 äƒjõdG øe kGóL á∏«∏b äÉ``«ªch  øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdGh ¢†«ÑdG ¢``VÉ«H áaÉ°VEÉH ∫õæªdG »a É¡©«æ°üJ sπ``°†Øojh ,ø``gódG π``eÉμdG Ö``«∏ëdGh

 »àdG ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,áXƒÑdGh ,äÉjƒ∏ëdGh ,áJ’ƒcƒ``°ûdG ∫hÉæJ ™ næªoj ¬qfCG q’EG ,ôμ``°ùdGh ,π``°ù©dG ∫hÉæàH í°üæoj ,πHÉ≤ªdG »ah .á«JÉÑædG

.º°†¡dG ≈∏Y óYÉ°ùJ

 -∑ ,ájƒeódG äÉ£∏édG çhóM ™æe »a πYÉØdG √ô«KCÉJ ≈dEG kGô¶f ;êRÉ``£dG A»ædG ΩƒãdG ∫hÉæàH ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ≈°Vôe ≈°Uƒj :iô``NoCG á``jòZCG 

 A»ædG ΩƒãdG ∫hÉæàH ≈°Uƒjh .ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØNh ,∫É©``°ùdG øe ájÉbƒdGh ,»ª°†¡dG RÉ¡édG ô«¡£Jh ,ΩódG ádƒ«``°S IOÉjRh

 qøμdh ,øjôÑ``°SC’G ¬dƒ©Øe »a A»ædG ΩƒãdG ¬Ñ``°ûj .(kÉ«eƒj ¢Uƒ°üa 4-3) º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ΩGôL ™HQ ∫ó©ªH kÉ«eƒj êRÉ£dG

 /ºéëdG á£°Sƒàe áÄ«f á∏°üH ∞°üf) A»ædG π°üÑdG ∫hÉæJ q¿CG âÑK óbh .¿É°ùfE’G º°ùéH á«ÑfÉL QGô°VCG ç póëoj »FÉ«ª«c Ö qcôe ƒg ô«NC’G

 iƒà°ùe ™aQ øY kÓ°†a ,á«∏NGódG ø«jGô°ûdG QGóL ≈∏Y ¬Ñ q°SôJ ™æeh ,ΩódG »a (LDL) QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y πª©j (Ωƒj

 ;ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ¢üîj Éª«a ñƒÑ£ªdG π°üÑdG øe π°†aCG A»ædG π°üÑdG qó n© ojh .ΩódG »a (HDL) ™aÉædG ∫hôà``°ùdƒμdG

 ,ájƒeódG äÉ£∏édG ø``e ¢†jôªdG ájÉbh :É¡æe ,iôNoCG ó``FGƒa π°üÑ∏d óLƒj .¬«a á∏YÉØdG äÉ``Ñ qcôªdG Ω qó¡J ÖÑ``°ùH ¬à«∏YÉa ó``≤a ô``«NC’G ّ¿C’

 (¿hhÉ≤dG) ôØ°UC’G ï«£ÑdGh ΩÉ qª°ûdG q¿CG ≈dEG áãjóM äÉ°SGQO äQÉ°TCG óbh .™ØJôªdG ΩódG §¨°V ¢†ØNh ,ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ¢†ØNh

 ,(Adenosine) ø«``°SƒæjOC’G Ö qcôe ≈∏Y Éª¡FGƒàMG ÖÑ``°ùH ájƒeódG äÉ£∏édG çhóM ¿É©æªjh ,ΩódG ádƒ«``°S øe ¿Gójõj (Cantaloupe)

 .øjôÑ°SC’G ¬Ñ uÑ°ù oj …òdG ájƒeódG äÉ£∏é∏d ΩhÉ≤ªdG ¬dƒ©ØªH Éªgõq«ªj …òdG ,π°üÑdGh ΩƒãdG »a OƒLƒªdG ¬°ùØf Ö qcôªdG ƒgh

(Dietary Treatment for Hypercholesterolemia)  ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQ’ á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

 ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG ¿ƒfÉ©j øjòdG ≈°VôªdG ™«ªL (Ω1984) (American Heart Association) á«μjôeC’G Ö∏≤dG á«©ªL â°UhCG

 Three) (á«FGòZ äÉÑLh) á``«FGòZ ∫Éμ``°TCG áKÓK äQ uƒ oW óbh .∫hôà``°ùdƒμdGh ,á©Ñ``°ûªdG ¿ƒgódGh ,á«dÉªLE’G ¿ƒgódG øe á«FGò¨dG áÑLƒdG iƒ``àëe π``«∏≤àH

 Öt∏°üJ) »``LÉàdG Ö∏≤dG ¢``Vôe hCG ,Ωó``dG »a (á``«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG) ø``gódGh ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´É``ØJQG ¿ƒ``fÉ©j ø``jòdG ≈``°Vôª∏d (Phase Diets

.(ø«jGô°ûdG

(Phase I) I »FGò¨dG πμ°ûdG :k’hCG

:»JB’ÉH πμ°ûdG Gòg õq«ªàj

-1 .%15 äÉæ«JhôÑdGh ,%55 äGQó«gƒHôμdGh ,äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %30 ƒëf øgódG ô«aƒJ

-2  ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,IO qó©àªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ájhÉ``°ùàe äÉ«ªc ≈∏Y ¿ƒgódG AGƒàMG  

.äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %10 ƒëæH áKÓãdG á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ´ƒf πc º p¡°ù oj å«M ,(1:1:1) ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG

-3  . kÉ«eƒj ∫hôà°ùdƒμdG øe ΩGôé«∏∏e 300 ≈∏Y áÑLƒdG AGƒàMG 

-4  ïªdG πãe AÉ°†YC’Gh ,(Butterfat) Ö«∏ëdG Ió``HR ∫hÉæJ ÖqæéJh ,kÉ«YƒÑ``°SCG ø«à°†«H ∫hÉæJ ≈∏Y QÉ°üàb’Gh ,Ió q≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG ø``e QÉ``ãcE’G  

 πëe ¢†«ÑdG ¢``VÉ«Hh øgódG ´hõæªdG Ö``«∏ëdGh »JÉÑædG øª``°ùdGh á«JÉÑædG äƒjõdGh º``YÉædG øjôLQÉªdG ∫ÓMEG ø``Y kÓ``°†a ,AÉ``°ûMC’Gh ó``ÑμdGh

.πeÉμdG ¢†«ÑdGh øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh IóHõdG

-5 .( ≈°Vôeh AÉë°UCG ) ¢SÉædG áeÉ©d áÑLƒdG √òg áÑ°SÉæe 

-6 .( 1:1 P/S Ratio =) 1 (S) á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG (P) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf  
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(Phase II) II »FGò¨dG πμ°ûdG :kÉ«fÉK

:»JB’ÉH πμ°ûdG Gòg õq«ªàj

-1  …hÉ°ùàdÉH á«ægódG ¢VÉªMC’G øe áKÓãdG ´GƒfC’G ´ sRƒ oJh .%15 ø«JhôÑdGh ,%60 äGQó«gƒHôμdGh ,äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %25 ƒëf øgódG ô«aƒJ  

.á«eƒ«dG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %8 ƒëf ´ƒf πc ô uaƒ oj å«ëH ,I »FGò¨dG πμ°ûdG »a Éªc

-2 .kÉ«eƒj ∫hôà°ùdƒμdG øe kÉeGôé«∏∏e (250-200) ≈∏Y áÑLƒdG AGƒàMG

-3  Ωƒë∏dG ∫hÉ``æàH §≤a ìÉª``°ùdGh ,Ωƒ«dG »a (kÉ``eGôL180-120) äÉ«bhCG (6-4) ƒ``ëf ≈``dEG ájôëÑdG á``jòZC’Gh ø``LGhódGh Ωƒ``ë∏dG á``«ªc π``«∏≤J  

 ÜƒÑëdGh äÉ«dƒ≤ÑdG ∫hÉ``æJ øe QÉãcE’Gh ,(π``bCG hCG øgO %1) ø``gódG ¢†ØîæªdG hCG ø``gódG ´hõæªdG Ö«∏ëdG ø``e ´ƒ``æ°üªdG ø``ÑédGh á``«aÉ°üdG

.äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdGh

-4  ≈°VôªdG ∂dòch ,ô£îdG πeGƒY óMCG ¿ƒfÉ©j hCG ,ΩódG »a ¿ƒgódGh ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe »a kÉYÉØJQG ¿ƒfÉ©j øjòdG ≈°Vôª∏d áÑLƒdG áÑ``°SÉæe  

.ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà°ùe ¢†ØN ¿ƒÑZôj øjòdG

-5  Ωƒë∏dG πëe ∑Éª``°SC’Gh øLGhódG ∫ÓMEGh ,(äGRƒ``ÑîªdG πªY »a kÉ``°†jCG Ω nóîà``°ù oj) (%1) øgódG π«∏≤dG Ö``«∏ëdG ΩGóîà``°SG ≈``∏Y QÉ``°üàb’G  

.AGôªëdG

-6 .ôãcCG hCG 1  á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf 

(Phase III) III »FGò¨dG πμ°ûdG :kÉãdÉK

:»JB’ÉH πμ°ûdG Gòg õq«ªàj

-1  ,á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ´ sRƒ`` oJh .%15 äÉ``æ«JhôÑdGh ,%65 äGQó``«gƒHôμdGh ,á``«eƒ«dG äGô©``°ùdG »``dÉªLEG ø``e %20 ƒ``ëf ¿ƒ``gódG ô``«aƒJ   

 »dÉªLEG øe %7 ƒëf ´ƒf πc ô uaƒ oj å«ëH ,…hÉ``°ùàdÉH ájOÉMC’G á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,IO qó©àªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’Gh

.äGô©°ùdG

-2 .kÉ«eƒj ∫hôà°ùdƒμdG øe kÉeGôé«∏∏e (150-100) ≈∏Y áÑLƒdG AGƒàMG 

-3 .∫hôà°ùdƒμdG IOhóëªdG ¿ÉÑLC’G ∫hÉæJh ,kÉ«eƒj (kÉeGôL 90) äÉ«bhCG 3 ƒëf ≈dEG øLGhódGh äÉjô°û≤dGh Ωƒë∏dG á«ªc π«∏≤J  

-4 .(2-1) (P:S Ratio) á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf  

-5 .äGRƒÑîªdG πªY »a §≤a ¢†«ÑdG ¢VÉ«H ∫Éª©à°SGh ,iôNoC’G ájòZC’Gh õÑîdG OGóYEG »a IQòdG âjRh ºWô≤dG âjR ∫Éª©à°SG  

-6 .IóMGh áÑLh »a ºë∏dG ∫hÉæJ ≈∏Y QÉ°üàb’G 

-7 .ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH kGô qμÑe áHÉ°UE’ÉH »Ñ£dG É¡îjQÉJ πØëj äÓFÉY øe ¿hQóëæj øjòdG ≈°Vôª∏d áÑLƒdG áÑ°SÉæe  

 øe πbCG …ƒëJ á«FGòZ áÑLh §«£îJ óæY ká°UÉN ,ójóëdG øe áeRÓdG á«ªμdG ≈∏Y ¿Éjƒàëj ’ ób IIIh II ø««FGò¨dG ø«∏μ°ûdG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh

 Öéj ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG »fÉ©j …òdG ,øjóÑdG ¢üî°ûdG q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .πeÉëdG ICGôª∏d á«FGòZ áÑLh §«£îJ hCG ,ICGôª∏d ô©°S1500

 ÉªH äGô©``°ùdG øe √ÓYCG á«FGò¨dG ∫Éμ``°TC’G iƒàëe πjó©J ÜƒLh øY kÓ°†a ,(kÉ«eƒj ô©``°S1500-1200) ¿RƒdG ¢†Øîd á°UÉN á«FGòZ äÉÑLh ≈£©oj ¿CG

.√ôªYh ¢üî°ûdG ¿Rh ™e Ö°SÉæàj

 ∫Éμ``°TC’G øe xπμd ô©``°S (2300h ,1800h ,1500h ,1200) ≈∏Y …ƒàëJ ád qó©e á«FGòZ äÉÑLƒd kÉ££N á«μjôeC’G Ö∏≤dG á«©ªL äQó°UCG ,É¡ÑfÉL øe

 πμ°T πμd ô©°S 1800 …ƒëJ »àdG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a (áMôà≤ªdG äGQ qô≤ªdG hCG) ¢ü°üëdG OóY (2-10) ∫hóédG  í u°Vƒojh .(III ,II ,I) áKÓãdG á«FGò¨dG

.ô©°S 1800 ≈∏Y É¡æe πc …ƒàëJ »àdG (III ,II ,I) áKÓãdG á«FGò¨dG ∫Éμ°TCÓd ΩÉ©£dG ºFGƒb (3-10) ∫hóédG í u°Vƒoj Éªc .áKÓãdG á«FGò¨dG ∫Éμ°TC’G øe
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 É¡æe πc …ƒàëj »àdG (III ,II ,I) áKÓãdG á«FGò¨dG ∫Éμ°TC’G øe πμ°T πμd á«FGò¨dG (äGQ qô≤ŸG) ¢ü°ü◊G OóY :(2-10) ∫hó÷G

.ô©°S 1800 ≈∏Y

á«FGò¨dG äÉYƒªéŸGI »FGò¨dG πμ°ûdGII »FGò¨dG πμ°ûdGIII »FGò¨dG πμ°ûdG
ájôëÑdG ájòZC’Gh øLGhódGh Ωƒë∏dG643

(Meatless Alternatives) Ωƒë∏dG ÒZ πFGóHôØ°U13

(kÉ«YƒÑ°SCG) ¢†«ÑdG2ôØ°UôØ°U

Í÷Gh Ö«∏◊G333

äƒjõdGh ¿ƒgódG785

 ÜƒÑ◊Gh õÑÿG678

äGhGô°†ÿG444

¬cGƒØdG444

  äÉ«q∏ëŸG111

.ô©°S 1800 ≈∏Y É¡æe πc …ƒà– »àdG (III ,II ,I) áKÓãdG á«FGò¨dG ∫Éμ°TCÓd ΩÉ©£dG ºFGƒb :(3-10) ∫hó÷G

á«FGò¨dG äÉYƒªéŸGI »FGò¨dG πμ°ûdGII »FGò¨dG πμ°ûdGIII »FGò¨dG πμ°ûdG
  :Qƒ£ØdG

(Üƒc½) íFGô°T ∫É≤JôH111

(Üƒc¾) IQòdG íFGô°T111

∗(IQ qhóe á≤«bQ IÒ£a) (Muffin) áæ«aƒŸG1ôØ°UôØ°U

(∞«ZQ) õÑÿG íFGô°TôØ°U22

(Üƒc ¼)  ¢†«ÑdG πjóH122

(IÒ¨°U á≤©∏e) øjôLQÉŸG122

(Üƒc) øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G111

(IÒ¨°U á≤©∏e) ôμ°ùdG211

(IóFÉe á≤©∏e) »∏÷GôØ°UôØ°U1

  :AGò¨dG

(Üƒc) (Split Pea Soup) ábƒ∏Øe A’RÉH AÉ°ùMôØ°U11

(á°üM /äÉqÑM 6) ís∏ªoŸG ¢û¡dG âjƒμ°ùÑdGôØ°U1ôØ°U

(äÉ«bhCG) …ƒ°ûŸG êÉLódG31ôØ°U

(äÉ«bhCG) íFGô°T ™ s£≤ oe ÍLôØ°UôØ°U2

(Üƒc ½) á°Shô¡ŸG ¢ùWÉ£ÑdG1ôØ°UôØ°U

(IóMGh áëjô°T) (Rye) QGOhÉ÷G õÑN1ôØ°U1

(Üƒc ½) »Ø«°üdG ´ô≤dG111
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á«FGò¨dG äÉYƒªéŸGI »FGò¨dG πμ°ûdGII »FGò¨dG πμ°ûdGIII »FGò¨dG πμ°ûdG
(IÒ¨°U á≤©∏e) õ«fƒjÉŸGôØ°U2ôØ°U

(IÒ¨°U á≤©∏e) øjôLQÉŸG1ôØ°UôØ°U

(Üƒc) øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G111

 RƒÑîŸG ìÉØàdG111

(IÒ¨°U á≤©∏e) ôμ°ùdG1ôØ°UôØ°U

(Üƒc) áWƒ∏îŸG á£∏°ùdG111

(IÒ¨°U á≤©∏e) (French Dressing) á«°ùfôØdG πHGƒàdG111

 :AÉ°û©dG

(äÉ«bhCG) ºWÉªW á£∏°S ™e ƒ¡£e πéY º◊332

(πe 5) (IÒ¨°U á≤©∏e) âjõdG111

(Üƒc ½) RQC’G111

 ∫ƒeÉ°üdG õÑN112

(Üƒc ½) ¿ƒ«∏¡dG111

(Üƒc ½) QÉ«ÿG íFGô°T111

(Üƒc) øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G111

(IÒ¨°U á≤©∏e) øjôLQÉŸG221

(áqÑM) êRÉ£dG ñƒÿG111

(á°üM πμd á qÑM 12) Öæ©dG111

.âjõdG øe (äÉeGôL 5) IÒ¨°U á≤©∏e ≈∏Y áæ«aƒŸG …ƒà– ∗

. kÉeGôL 30 ‹GƒM ∫OÉ©J :√óMGƒdG ¬«bh’G -

 äÉÑLƒdG §``«£îJ óæY Ωó``dG »a ¿ƒ``gódGh ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG »``a º``μëà∏d á``«FGò¨dG π``FGóÑdG º``FGƒb
.á«FGò¨dG

 Ö«∏ëdG πFGóH áªFÉb :k’hCG

.kGô©°S 90h ,∫hôà°ùdƒμdG øe äÉeGôL 5h ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL12h ,ø«JhôÑdG øe äÉeGôL 8 ≈∏Y Ö«∏ëdG πFGóH øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

:á«JB’G ájòZC’G áªFÉ≤dG √òg πª°ûJ

 -CG.óMGh Üƒc :øgódG ´hõæe Ö«∏M øe ´ƒæ°üªdG …OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdG

 -Ü.óMGh Üƒc :øgódG ´hõæe Ö«∏M øe ´ƒæ°üªdG øÑ∏dG ¢†«îe

 -ê.Üƒc ⅓ :øgódG ´hõæe Ö«∏M øe ´ƒæ°üe ¥ƒë°ùe Ö«∏M

 -O.Üƒc ½ :øgódG ´hõæe (∞ qnØé oe ô«Z) õ qcôe Ö«∏M

 á«Ñ«∏ëdG ô«Z Iƒ¡≤dG Ió``°ûb ∂dòch ,Ö«∏ëdG Gòg øe áYƒæ°üªdG äÉéàæªdG øe ´ƒf q…CGh ,øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG ∫Éª©à``°SG ÖqæéJ Öéj :áXƒë∏e

.øgódG øe %1 ¬àÑ°ùf Ée …ƒëj …òdG Ö«∏ëdG ∫Éª©à°SG øμªj ,∂dP Q qò©J ∫ÉM »ah .áXƒÑdGh ,(Non-Dairy Coffee Creamer)
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 Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb :kÉ«fÉK

 øe äÉeGôL 3h ,∫hôà``°ùdƒμdG øe kÉeGôé«∏∏e 27h ,ø«JhôÑdG øe äÉeGôL 7 ≈``∏Y (§≤a m±É°U ºëd) Ωƒë∏dG πFGóH ø``e Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ

 .kGô©°S 55h ,øgódG

:á«JB’G ájòZC’G áªFÉ≤dG √òg πª°ûJ

 -CG:»aÉ°üdG ô«¨°üdG …ô≤ÑdG ºë∏dG

.kÉeGôL 30 :áÑbôdGh ,Iô°UÉîdGh  ,¢TôμdGh ,πØμdGh ,´ƒ∏°†dGh ,Iô°UÉîdGh ,íFGô°ûdG

 -Ü:±hôîdG ºëd

.IóMGh á«bhCG :∞àμdGh ,Iô°UÉîdGh ,´ƒ∏°†dGh ,πLôdG

 -ê:πé©dG ºëd

.IóMGh á«bhCG :∞àμdGh ,(≈∏YC’G AõédG) ¥É°ùdGh ,™∏°†dGh ,Iô°UÉîdGh ,πLôdG

 -O:(ó∏L ¿hO øe) øLGhódG

.IóMGh á«bhCG :»ehôdG ∂jódGh ,êÉLódG

 -`g :∑Éª°SC’G

.IóMGh á«bhCG :É¡©«ªL Ió qªéªdGh áLRÉ£dG ∑Éª°SC’G

.Üƒc ¼ :(AÉªdG »a áÑs∏© oe) áÑq∏©ªdG áfƒàdGh ,¿ƒª∏°ùdG

.Üƒc ¼ :Ös∏© oªdG ôëÑdG OGôLh ,¿ÉWô°ùdG

.IóMGh á«bhCG hCG ,äÉqÑM 5 :ÜƒdÉμ°SE’Gh  ,äÉjQÉëªdGh ,á«aó°üdG ∑Éª°SC’G

 -h:¿ÉÑLC’G

.Üƒc ½ :(IóHõdG øgO %2h ,áaÉL) êÉJƒμdG áæÑL

.IóMGh á«bhCG :IóHõdG øgO %5 øe πbCG ≈∏Y …ƒàëJ »àdG ¿ÉÑLC’G

 -R:(øgO πjóH ¼ ±òëj) (Iƒ¡£e á«ªëd ô«Z πFGóH) »JÉÑædG ø«JhôÑdG 

 .Üƒc ½ :(á£ q≤æªdGh ,ájƒ∏μdGh ,AGôªëdGh ,Éª«d :πãe ,É¡©«ªL ±Éæ°UC’G) áaÉédG É«dƒ°UÉØdG

.Üƒc ½ :¢üªëdGh ,¢Só©dGh ,É«Hƒ∏dG :πãe ,áaÉédG A’RÉÑdG

.Üƒc ⅓ :Éjƒ°üdG ∫ƒa

.IóFÉe ≥YÓe 4 :»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR
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:á«JB’G Ωƒë∏dG πFGóH ∫hÉæJ ÖqæéJ ΩódG »a øgódGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ≈°Vôe ≈∏Y Öéj ,πHÉ≤ªdG »ah

:…ô≤ÑdG ºë∏dG -CG ƒ¡£ªdG ºë∏dGh ,ís∏ª oªdG Qó°üdG ºëdh ,…ô≤ÑdG ≥é°ùdGh ,Éeô£``°ùÑdGh ,…OÉ©dG ΩhôØªdG ºë∏dG

.πHGƒàdGh ôªMC’G πØ∏ØdÉH

:±hôîdG ºëd -Ü.¿CÉ°†dG ºëdh ,ΩhôØªdG ºë∏dG

:πé©dG ºëd -ê .(Breast Riblets) Qó°üdG ™∏°V ≈∏Y …ƒàëj ºëd

:äÉjô°û≤dGh ∑Éª°SC’G -O.á«∏≤ªdG äÉjô°û≤dGh ,á«∏≤ªdG ∑Éª°SC’Gh ,QÉ«aÉμdG

:øLGhódG -`g.≥é°ùdGh ,RhC’Gh ,§ÑdG ∂dòch ,øLGhódG ó∏L

:AÉ°†YC’G -h.AÉ°ûMC’Gh ,¿Éà«∏μdGh ,Ö∏≤dGh ,ïªdG

:iôNCG Ωƒëd -R á«∏≤ªdG Ωƒ``ë∏dGh ,á``«∏≤ªdG ∑Éª``°SC’Gh ,á``«∏≤ªdG ø``LGhódGh ,á``«∏≤ªdG AGô``ªëdG Ωƒ``ë∏dG ™``«ªL

.(á°ü∏°üdG) πHGƒàdG ¥ôe »a  Ió qªéªdGh

:¿ÉÑLC’G -ì %8 øe ôãcCG ≈∏Y …ƒàëJ) Ió``°û≤dG hCG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe áYƒæ°üªdG ¿É``ÑLC’G ±É``æ°UCG ™``«ªL

.(IóHõdG øgO

 ¢†«ÑdG πFGóH áªFÉb :kÉãdÉK

 ,∫hôà``°ùdƒμdG øe kÉeGôé«∏∏e 270h ,øgódG øe äÉeGôL 5h ,ø``«JhôÑdG øe äÉeGôL 7 ≈∏Y (kÉeGôL 50 ,Ió``MGh á°†«H) Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ

.kGô©°S 75h

 óÑμdG hCG øjOô``°ùdG øe kÉeGôL 60 ∫hÉæJ q¿CG Éªc .ø«à°†«H ≈dEG ´ƒÑ``°SC’G »a ∫hÉæàªdG (¢†«ÑdG QÉØ°U hCG) ¢†«ÑdG OóY ¢† qØîoj ¿CÉH ≈°Uƒj :áXƒë∏e

.IóMGh á°†«H ¿Éμe πëj ¿CG øμªj ¿É«HhôdG hCG

 õÑîdGh äÉjƒ°ûædG πFGóH áªFÉb :kÉ©HGQ

.kGô©°S 80h ,äGQó«gƒHôμdG øe  kÉeGôL15h ,ø«JhôÑdG øe äÉeGôL 3 ≈∏Y õÑîdGh äÉjƒ°ûædG πFGóH øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

:á«JB’G ájòZC’G áªFÉ≤dG √òg πª°ûJ

 :õÑîdG -CG

� :(¢†«HCG hCG ôª°SCG õÑN) ƒæ«ØdG hCG …ó∏ÑdG ∞«ZôdG.(kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼
� :»dÉ£jE’G hCG »°ùfôØdG õÑîdG hCG ,(Rye) QGOhÉédG õÑN hCG ,â°SƒàdG õÑN.(kÉeGôL 25) IóMGh áëjô°T

�  :IOÉ°ùdG ∫ƒeÉ°üdG õÑN.IóMGh á qÑM

�  :ôLôÑª¡dG õÑN.áqÑM ½
�  :±ÉédG õÑîdG ô°ùc.IóFÉe ≥YÓe 3

 :ÜƒÑëdG -Ü

� :πcCÓd IõgÉédG ÜƒÑëdGh ,IQòdG ≥FÉbQ.Üƒc ¾
�  :ádÉîædG ≥FÉbQ.Üƒc½
� :(ô«©°ûdGh ,πZôÑdGh ,RQC’G) Iƒ¡£ªdG ÜƒÑëdG.Üƒc½
� :(á«FÉ°ü©dG áfhôμªdGh ,»à«LÉÑ°SE’Gh ,áfhôμªdG) (Pasta) Iƒ¡£ªdG ÜƒÑëdG äÉéàæe.Üƒc ½
� :≥«bódG Iô«Ñc á≤©∏e 2 ½
� (Puffed Cereal): áîØàæªdG ÜƒÑëdG.óMGh Üƒc

� :(øgO ¿hO øe) QÉ°ûØdG.ÜGƒcCG 3 
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�  :íª≤dG ø«æL.Üƒc¼
 :¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG -ê

� :(¿Éà©Hôe ¿Éà°UƒH) ís∏ª oªdG âjƒμ°ùÑdG.äÉqÑM 5

� :(á©Hôe á°UƒH 1 ½) ≥«bôdG Q qhóªdG âjƒμ°ùÑdG.äÉqÑM 6

� :(á©Hôe á°UƒH 2 ½) GOƒ°üdG âjƒμ°ùH.äÉqÑM 3

� :( á°UƒH 6 × 4 ) ô«£ØdG õÑN.áqÑM ½

� :(á°UƒH 3� ¬dƒWh á°UƒH � Égô£b) (Pretzel)  ís∏ª oªdG »°SÉ≤dG âjƒμ°ùÑdG.á qÑM 25

� :(á°UƒH 3 ½ ×2) (Rye Wafer) ¢û¡dG QGOhÉédG âjƒμ°ùH.äÉqÑM 3

�  :Ó«fÉØdÉH ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG.äÉqÑM 6

 :ájƒ°ûædG äGhGô°†îdG -O

�  :á°Shô¡ªdG ¢ùWÉ£ÑdG.Üƒc ½
�  :Éª«d É«dƒ°UÉah ,IQòdG.Üƒc ⅓
� :(á∏eÉc) ¢ùWÉ£ÑdG.Iô«¨°U á qÑM

�  :Iƒ∏ëdG ¢ùWÉ£ÑdG.Üƒc ½
� :Iƒ¡£ªdG áaÉédG A’RÉÑdG hCG ,(Ió qªée hCG ,áÑs∏© oe) AGô°†îdG A’RÉÑdG.Üƒc ½
�  :ájƒ°ûªdG IQòdG.ô«¨°U Rƒc

�  :¢†«HC’G QõédG.Üƒc ⅔
�  :ø«£≤«dG.Üƒc ¾

:(ºë∏dG πjóH ±òëoj) Iƒ¡£ªdG äÉ«dƒ≤ÑdG -ه
� :(Iƒ¡£e) ¢Só©dGh ,É«dƒ°UÉØdGh ,áaÉédG A’RÉÑdG.Üƒc ½

:(Prepared Foods) I só© oe ájòZCG -h

� :(áÑ©μe á°UƒH 1 ½) »μ∏ªdG AGò¨dG ∂«c.(Cube) óMGh Ö©μe

� :(øgO ÓjóH ±òëoj) IQòdG íFGô°T.á qÑM 15

� :(øgO πjóH ±òëoj) ∂«c ¿ÉH.IóMGh á qÑM

:(Soups) (äÉHQƒ°ûdG) AÉ°ùëdG -R

� :(AÉªdÉH ∞ sØî oe) äGhGô°†îdG AÉ°ùM.óMGh Üƒc

�  :áªjôμdG AÉ°ùM.óMGh Üƒc

� :(øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdG øe ´ƒæ°üe) áªjôμdG AÉ°ùM.óMGh Üƒc

:á«JB’G ájòZC’G ∫hÉæJ ÖqæéJ Öéj ,πHÉ≤ªdG »ah

 -CG Iô«£ah ,øÑédG õ``ÑNh ,IóHõdÉH õ``ÑîdGh ,¿ƒgódGh ,¢``†«ÑdG QÉØ°U ø``e á``Yƒæ°üªdG äGRƒ``ÑîªdG :ájƒ``°ûædG á``jòZC’Gh Üƒ``ÑëdGh õ``ÑîdG 

 âjR hCG óæ¡dG RƒL …ƒëJ »àdG ÜƒÑëdGh ,¢``†«ÑdÉH õÑîdGh ,∂«c ¿ÉÑdGh ,(Ö«∏ëdGh ≥«bódGh ¢†«ÑdG øe I só``© oe áμ©c) π``ØjƒdGh ,á``æ«aƒªdG

.áªjôμdG á°ü∏°U ™e Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdGh ,á«∏≤ªdG äGhGô°†îdGh ,óæ¡dG RƒL

 -Ü.π«îædG âjR hCG ,óæ¡dG RƒL hCG ,øÑédG hCG ,IóHõdG ≈∏Y …ƒàëªdG ¢û¡dG âjƒμ°ùÑdG :¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG  

 -ê.Iƒ∏ëdG Iô«£ØdGh ,øÑédGh ,∂«μdGh ,áÑjô¨dGh ,…QÉéàdG ∂«μdG :äÉ«q∏ëªdG

 ´hõæe Ö«∏M hCG ,øgO %1 øe πbCG ≈∏Y …ƒàëJ å«ëH ,OGóYE’G á≤jôW πjó©J ó©H õÑîdG πFGóH øe ójó©dG ô«°†ëJ øμªj ¬qfCG ≈dEG Éæg IQÉ°TE’G QóéJh

.¢†«ÑdG πFGóHh ,øjôLQÉeh ,øgódG
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 ¬cGƒØdG πFGóH áªFÉb :kÉ°ùeÉN

 hCG ,áLRÉ£dG ¬``cGƒØdG ™«ªL á``ªFÉ≤dG √òg ø``ª°†àJh .kGô©``°S 60h ,äGQó«gƒHôμdG ø``e kÉeGôL15 ≈``∏Y ¬cGƒØdG π``FGóH ø``e Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ

 á«FGòZ ábÉ£H ≈∏Y ájƒàëªdG ôFÉ°ü©dG hCG ¬cGƒØdG ΩGóîà``°SG Öéjh .äÉjôμ``°ùdG π«dÉëe hCG äÉjôμ``°ùdG áaÉ°VEG ô«Z øe Ió qªéªdG hCG ,áÑq∏©ªdG hCG , áØ qØéªdG

.(Artificially Sweetened) á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdÉH ≈q∏ëe hCG ,ôμ°ùdG øe ƒ∏îj hCG ,≈q∏ëe ô«Z hCG ,»©«ÑW ô«°ü©dG q¿CÉH ó«ØJ

:á«JB’G ájòZC’G áªFÉ≤dG √òg πª°ûJ

:(∞ sØé oe) ôªàdG-CG.¿Éà qÑM

 :iôãªμdG hCG ,(ñƒîdG øe ´ƒf) »fÉ≤«MôdG hCG ,ìÉØàdG hCG ,∫É≤JôÑdG-Ü.Iô«¨°U á qÑM

 :ÉéfÉªdGh RƒªdG-ê.Iô«¨°U á qÑM ½
:Öæ©dG-O.Iô«¨°U á qÑM 24 hCG ,Iô«Ñc á qÑM 12

 :RôμdG-ه.Iô«Ñc äÉqÑM 10

:(∞ sØé oe hCG ,êRÉW) ø«àdG-h.IóMGh á qÑM

:(∞ sØé oe) ¢ûª°ûªdG-R.±É°üfCG 4

 :¥ƒ ob rô nÑdGh ,(êRÉW) ¢ûª°ûªdG-ì.¿Éà£°Sƒàe ¿Éà qÑM

 :ähôa ÖjôédG-•.áqÑM ½
:(Papaya) ÉjÉHÉÑdGh ádhGôØdG-….Üƒc ¾
 :»Ø°Sƒ«dGh ,ñƒîdGh ,áaG qƒédG-∑.á£°Sƒàe á qÑM

 :≥r«s∏ o©dG ôªKh ,(äƒàdG) á«Ñæ©dGh ,¢SÉfÉfC’G-∫.Üƒc ½
 :Ö«HõdG-Ω.(kÉeGôL 30) IóFÉe Éà≤©∏e

 :(ÖëÑëdG) ôªMC’G ï«£ÑdG-¿.óMGh Üƒc

 :ôØ°UC’G ΩÉ qª°ûdG-¢S.Iô«¨°U á qÑM ¼
:(Honeydew Melon) :π°ù©dG Rƒc ΩÉ qª°T-´.á£°Sƒàe á qÑM �

:ähôa ÖjôédG hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY-±.Üƒc ½
:ìÉØàdG ô«°üY-¢U.Üƒc ⅓

 :¥ƒ ob rô nÑdG hCG Öæ©dG ô«°üY-¥.Üƒc ¼
:(Persimmon) ¿ƒª«°SôÑdG ôªK-Q.á£°Sƒàe á qÑM

:á∏ sμ°û oªdG ¬cGƒØdG ô«°üY-¢T.Üƒc ½
:(êRÉW) ¿ƒª«∏dG-ä.IóMGh á qÑM

 äGhGô°†îdG πFGóH áªFÉb :kÉ°SOÉ°S

 IóMGƒdG á°üëdG Q só≤oJh .kGô©``°S 25h ,ø«JhôÑdG øe ø«eGôLh ,äGQó«gƒHôμdG øe äÉeGôL 5 ≈∏Y äGhGô°†îdG πFGóH øe Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ

.(AGô°†N á£∏°S) Iƒ¡£ªdG ô«Z äGhGô°†îdG øe óMGh Üƒc hCG ,Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe óMGh Üƒc ½ ƒëæH É¡æe

:á«JB’G ájòZC’G áªFÉ≤dG √òg πª°ûJ

 ,âØ∏dGh ,§``«Ñfô≤dGh ,(ÖfôμdG) ±ƒ``Ø∏ªdGh ,ô``éæÑdGh ,»dƒchôÑdGh ,Oƒ``°SC’G ¿É``éfPÉÑdGh ,AGô``°†îdG É``«dƒ°UÉØdGh ,á``«eÉÑdGh ,â``Ø∏dGh ,ïfÉÑ``°ùdG

 ,ºWÉª£dG ô``«°üYh ,ºWÉª£dGh ,»``Ø«°üdG ´ô≤dGh ,ó``fhGôdGh ,π°üÑdGh   ,Ωhô``°ûªdG ô£ah ,Qóæª``°ûdGh ,ô``°†NC’G π``Ø∏ØdGh ,»``Ø«°üdG ´ô``≤dGh ,¢``ùaôμdGh

.¿ƒ«∏¡dGh ,ºWÉª£dG ¿ƒé©eh ,ís∏ª oªdG ô«Z QÉ«îdG πs∏î oeh ,QÉ«îdGh ,QõédGh ,äGhGô°†îdG ô«°üYh
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 IôëdG äGhGô°†îdG

 äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëe q¿EG å«M ábÉ£dÉH √ qóªJ ’ É¡qfC’ ;É¡ÑZôj »àdG á«ªμdG É¡æe ∫hÉæàj ¿CG ¿É°ùfE’G ™«£à°ùj »àdG äGhGô°†îdG ∂∏J É¡H ó n°ü≤oj

 .äGô©°ùdGh á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe IôëdG äGhGô°†îdG iƒàëe ÜÉ°ùM-á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ óæY- π nª¡oj Gò¡d .kGóL π«∏b ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdGh

.πéØdGh ,ájôÑdG AÉHóæ¡dGh ,AÉHóæ¡dGh ,¢ùfhó≤ÑdGh ,¢ùîdG :á«JB’G ájòZC’G IôëdG äGhGô°†îdG πª°ûJ

:áXƒë∏e

.õÑîdG πFGóH áªFÉb »a ,¢ùWÉ£ÑdG πãe ,ájƒ°ûædG äGhGô°†îdG ∞sæ°üoJ  -

.Ió°û≤dG á°ü∏°U hCG IóHõdG áaÉ°VEÉH I só© oªdG äGhGô°†îdG ∫hÉæJ ÖqæéJ Öéj  -

 ¿ƒgódG πFGóH áªFÉb :kÉ©HÉ°S

 (Fat A)  CG ¿ƒgódG -CG

 ¢VÉªMC’G øe äÉ``eGôL 3h ,á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ΩGôL 0.5h ,ø``gódG øe äÉeGôL 5 ≈``∏Y ¿ƒgódG √òg ø``e Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ

.kGô©°S 45h ,(PUFA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG

:»JB’G (PUFA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH á«æZ »gh ,CG ¿ƒgódG πª°ûJ

.(IóMGh Iô«¨°U á≤©∏e) º°ùª°ùdG âjRh ,ø£≤dG QòH âjRh ,¢ùª°ûdG ´É qÑJ âjRh ,ºWô≤dG âjRh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjRh ,IQòdG âjR

(Fat B) Ü ¿ƒgódG -Ü

 á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ø«eGôLh ,á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ΩGôLh ,øgódG øe äÉeGôL 5 ≈∏Y ¿ƒ``gódG √òg øe Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ

.kGô©°S 45h ,(PUFA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z

:»JB’G Ü ¿ƒgódG πª°ûJ

 hCG ,¢``ùª°ûdG QG qhO âjR hCG ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR hCG ,ºWô≤dG âjR hCG ,IQòdG â``jR ∫hC’G ¿ qƒ``μªdG :ø``jôLQÉªdG-

.Iô«¨°U á≤©∏e :(º°ùª°ùdG âjR hCG ,ø£≤dG QòH âjR

.Iô«¨°U á≤©∏e

 âjR hCG ,¢ùª°ûdG QG qhO âjR hCG ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR hCG ,ºWô≤dG âjR hCG ,IQòdG âjR ∫hC’G ¿ qƒμªdG :õ«fƒjÉªdG-

:(º°ùª°ùdG âjR hCG ,ø£≤dG QòH

.Iô«¨°U á≤©∏e

 :…ôéÑdG Rƒ∏dG-.äÉqÑM 10

:(Pecans) ¿É≤ÑdG RƒL-.±É°üfCG 5

:RƒédG-.äÉqÑM 6

:(Spanish Peanuts) »fÉÑ°SE’G »fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG-.äÉqÑM 10

:(Pistachios) ≥à°ùØdG-.á qÑM 20

:(Chopped Peanuts) ô°ùμªdG »fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG-.IóFÉe á≤©∏e

 :»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG-.á qÑM 20

:¿ƒàjõdG-.Iô«¨°U äÉqÑM 5

:øe xπc ∫Éª©à°SG ÖqæéJ Öéj ,πHÉ≤ªdG »ah

� .IóHõdG hCG »fGƒ«ëdG øgódG øe ´ƒæ°üªdG øjôLQÉªdG
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� .(Hydrogenated Vegetable Oils) áLQó¡ªdG á«JÉÑædG äƒjõdGh ,óæ¡dG RƒL âjRh ,π«îædG âjR

� .Ió°û≤dGh ,hÉcÉμdG IóHRh ,á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódGh ,IóHõdG

� .»JÉÑædG âjõdG ´ƒf øu«Ñ oJ á«FGòZ ábÉ£H ≈∏Y …ƒàëj ’ …òdG øjôLQÉªdG

� .(Macadamia Nuts) áμ«ª°ùdG Iô≤°ûdG …P RƒédGh ƒ°TÉμdG

� .(PUFA IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ÉªgGƒàëe áq∏≤d) »fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG âjRh ,¿ƒàjõdG âjR 

 ôμ°ùdGh äÉ«q∏ëªdG áªFÉb :kÉæeÉK

.kGô©°S 50h ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL12 ≈∏Y äÉ«q∏ëªdG πFGóH øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

 :á«JB’G ájòZC’G áªFÉ≤dG √òg πª°ûJ

:(äÉjôμ°ùdG øe √ô«Z hCG ,(Maple) Ö≤«≤dG ôμ°S hCG ,Rhôμ°ùdG ôμ°S) äÉjôμ°ùdG-.(kÉeGôL15) IóFÉe á≤©∏e

:Ö≤«≤dG ôμ°S hCG ,IQòdG ôμ°S ∫ƒ∏ëe-.(kÉeGôL15) IóFÉe á≤©∏e

:π°ù©dG-.(kÉeGôL15) IóFÉe á≤©∏e

 :ôμ°ùdG ¢ùHO-.(kÉeGôL15) IóFÉe á≤©∏e

:OÓeôªdG hCG ,»∏édG hCG ,≈HôªdG-.(kÉeGôL15) IóFÉe á≤©∏e

:(Gumdrop »Hô©dG ≠ª°üdG øe ´ƒæ°üªdG »¨ª°üdG ¢Uô≤dG) äÉjƒ∏ëdG-.á£°Sƒàe äÉqÑM 3

:IQòdG É°ûf øe áYƒæ°üªdG ≠fOƒÑdG iƒ∏M-.Üƒc ¼

:(Gelatin Dessert) ø«JÓ«édG-.Üƒc ⅓

:I qÓëªdG ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG-.äÉ«bhCG 6

 :(IOÉ°S) »μ∏ªdG ∂«μdG-.Iô«¨°U á©£b

(Free Foods) IôëdG ájòZC’G

 ,äGQÉ¡ÑdGh ,í∏ªdGh ,…É``°ûdGh ,Iƒ¡≤dG :πãe ,áÑZôdG Ö``°ùM É¡dhÉæJ ΩódG »a øgódGh ∫hôà``°ùdƒμdG ´ÉØJQG ≈°Vôªd øμªj »àdG á``jòZC’G ¢``†©H ó``LƒJ

GOƒ``°üdG AÉ``eh ,á``«YÉæ°üdG äÉjôμ``°ùdÉH I qÓ``ëªdG ô``«Z á``jRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh  ,õ``ÑîdG Iô``«ªNh ,á``«YÉæ°üdG äÉ``«q∏ëªdGh ,(á``∏«∏b äÉ``«ªc) Ö``°ûJÉμdGh

  ,IôHõμdGh ,π°üÑdGh ,(Mustard) ∫Oô``îdGh ,´Éæ©ædG ¥GQhCGh ,ÜÉ``°ûYC’Gh ,≈q∏ëªdG ô«Z ø«JÓédGh ,Ωƒ``ãdGh ,âÑ``°ûdGh ,¢``ùaôμdG Qhò``Hh ,(Soda Water)
.ƒ∏ëdG πØ∏ØdGh ,πîdGh ,äGQÉ¡ÑdGh

 §«£îJ) ΩódG »a ø``gódGh ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ´ÉØJQG »a ºμëà∏d á∏ª©à``°ùªdG á«FGò¨dG πFGóÑ∏d »FÉ«ª«μdG Ö``«côàdG (4-10) ∫hó``édG í`` u°Vƒoj

.(øgódG »a ºμëà∏d äÉÑLh
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 ΩódG ‘ øgódGh ∫hÎ°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ‘ ºμëà∏d á∏ª©à°ùŸG á«FGò¨dG πFGóÑ∏d »FÉ«ª«μdG Ö«cÎdG :(4-10) ∫hó÷G

.(øgódG ‘ ºμëà∏d äÉÑLh §«£îJ)

 πFGóÑdG
á«FGò¨dG

 ÚJhÈdG
(ΩGôL)

 äGQó«gƒHôμdG
(ΩGôL)

 øgódG
(ΩGôL)

 ¢VÉªMC’G
 á«ægódG
 á©Ñ°ûŸG

(ΩGôé«∏∏e)

 ¢VÉªMC’G
 á«ægódG

 á©Ñ°ûŸG ÒZ
 IO qó©àŸG

(ΩGôé«∏∏e)

 ∫hÎ°ùdƒμdG
(ΩGôé«∏∏e)

 äGô©°ùdG
(…QƒdÉcƒ∏«c)

 :Ö«∏◊G

 ,øgO %1)

(óMGh Üƒc
8120.20.1QÉKBG590

 :Ωƒë∏dG

 á«bhCG ,á«aÉ°U)

(IóMGh
7ôØ°U30.70.52655

 :¢†«ÑdG

 ¿Éà°†«H)

(kÉ«YƒÑ°SCG
7ôØ°U510.527075

 õÑÿG

 äÉjƒ°ûædGh

( ´ƒæàe)

315ôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U80

 á¡cÉØdG

(´ƒæàe)
ôØ°U15ôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U60

 äGhGô°†ÿG

(Üƒc ½)
25ôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U25

 :CG ¿ƒgódG

 IÒ¨°U á≤©∏e)

(IóMGh
ôØ°UôØ°U50.53ôØ°U45

 :∗Ü ¿ƒgódG

 IÒ¨°U á≤©∏e)

(IóMGh
ôØ°UôØ°U512ôØ°U45

 äƒjõdG  øe ™ næ°üoJ  øjôLQÉŸG  ´GƒfCG  ∞∏àfl q¿CÉH  kÉª∏Y ,(PAFA) IO qó©àŸG  á©Ñ°ûŸG  ÒZ á«ægódG  ¢VÉªMC’G  øe ™ sæ°üoŸG  õ«fƒjÉŸGh  ,øjôLQÉŸG  πª°ûJ  ∗

 q¿EÉa ,πbCG áLQó¡d kÉ°V qô©e ¿ƒμj (Tub Margarine) ÜÉàdG øjôLQÉe q¿CG ÉÃh .(P:S) `dG áÑ°ùf øe áLQó¡dG á«∏ªY ¢† uØîoJ å«M ,kÉ«FõL áLQó¡ŸG á«JÉÑædG

.¬«a á©ØJôe ¿ƒμJ áÑ°ùædG √òg

∫hôà°ùdƒμdG øe iƒàëªdG á∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh §«£îàd äÉ«°UƒJh äGOÉ°TQEG
 á«FGò¨dG áÑLƒdG iƒàëe ¢†ØN øμªjh .¿É°ùfE’G AGòZ »a ∫hôà``°ùdƒμ∏d á``°ù«FôdG nQOÉ°üªdG ¬JÉ≤à``°ûeh øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh ,ºë∏dGh ,¢†«ÑdG qó n© oj

 ∂dòch ,IóHõdG øgOh ,¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,(Organs) AÉ°†YC’G ká°UÉN ,∫hôà°ùdƒμdÉH á«æ¨dG ájòZC’G äÉ«ªc π«∏≤àH ;ΩGôé«∏∏e 300 ƒëf ≈dEG ∫hôà°ùdƒμdG øe

.øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe k’óH øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdGh ,IóHõdG øe k’óH øjôLQÉªdG ΩGóîà°SG
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 IÉYGôe ™e ,á«fGƒ«ëdG ¿ƒ``gódG øe ádhÉæàªdG äÉ«ªμdG π«∏≤àH ;(kÉ``«eƒj ΩGôé«∏∏e 200) AGò¨dG »a ∫hôà``°ùdƒμdG øe ôÑcCG á«ªc ¢``†ØN kÉ``°†jCG ø``μªj

:»JB’G

 -CG ≈∏Y ójõJ ’ å``«ëH ,ô«¨°üdG πé©dG º``ëd hCG ,øLGhódG hCG ,(¿É``«HhôdG Gó``Y Ée) äÉjô``°û≤dG hCG ,∑Éª``°SC’G ø``e á``dhÉæàªdG á``«ªμdG ó``jóëJ 

 3 IóMGƒdG á°üëdG) ´ƒÑ``°SC’G »a ¢ü°üM çÓK ƒ``ëf ≈dEG ΩÉæZC’G Ωƒëd ∫hÉæJ ø``e ∫ÓbE’G øY kÓ``°†a ,kÉ``«eƒj (kÉ``eGôL 270) äÉ``«bhCG 9

.(äÉ«bhCG

 -Ü êÉJƒμdG áæÑL Gó``Y Ée ,∫hôà``°ùdƒμdG øe ÉgGƒàëe ´ÉØJQG ≈dEG kGô¶f ;ø``gódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe á``Yƒæ°üªdG ¿ÉÑLC’G ∫hÉ``æJ ø``e ∫Ó``bE’G  

.´ pQGõ oªdGh

 -ê áμ©c) ∫hôà``°ùdƒμdG øe á©ØJôe áÑ``°ùf …ƒëJ »àdG IRƒÑîªdG ájòZC’Gh ,(øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh ,IóHõdGh ,¢†«ÑdG QÉ``Ø°U É``¡©«æ°üJ »``a 

 ájòZCG OGóYEÉH í``°üæojh .(¢``ùWÉ£ÑdG íFGô``°Th ,∂«μdGh ,Iƒ∏ëdG ôFÉ£ØdGh ,»``°ùfôØdG â``°SƒàdGh ,áæ«aƒªdG Iô«£ah ,∂«c ¿ÉÑdGh ,π``ØjƒdG

 Ö«∏ëdGh ,¢†«ÑdG QÉØ°U øe k’óH πeÉμdG ¢†«ÑdG ΩGóîà°SÉH ∂dPh ;∫hôà°ùdƒμdG øe ÉgGƒàëe ¢VÉØîfÉH õq«ªàJ ,∫õæªdG »a á°UÉN IRƒÑîe

.IóHõdG øe k’óH øjôLQÉªdGh ,øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe k’óH øgódG ´hõæªdG

 ,(Commercially Prepared Low Cholesterol Egg Substitutes) (Egg Beaters) ∫hôà°ùdƒμdG  á∏«∏≤dG ájQÉéàdG ¢†«ÑdG πFGóÑH ≈ qª°ù oj Ée ¥Gƒ°SC’G »a ôaGƒàj

 ¿ÉÑLCG kÉ°†jCG ¥Gƒ``°SC’G »a ô``aGƒàj .¿É``°ùfE’G º``°ùL »a ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ¢†Øîd πª©à``°ùJh ,øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdGh ¢†«ÑdG ¢VÉ«H ø``e ™`` næ°üoJ »``gh

 ,(Nu Trend) áæÑLh ,(Gold Imaga) á``æÑLh ,(Cheezola) áæÑL :πãe ,á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG øe k’ó``H É¡eGóîà``°SG øμªj á«JÉÑædG äƒjõdG ø``e á``Yƒæ°üe

 P:S) á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG (PUFA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf q¿CÉH õq«ªàJh ,∫hôà°ùdƒμdG  øe kÉeÉªJ á«dÉN ¿ÉÑLC’G √ògh

 Ωƒë∏dG äÉ¡HÉ``°ûªH ≈ qª``°ù oj Ée ∑Éægh .(Countdown) áæÑL πãe -∫hôà``°ùdƒμdG  øe á«dÉîdG - øgódG á∏«∏≤dG ¿ÉÑLC’G óLƒJ Éªc .É¡«a á©ØJôe (Ratio

 .á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG øe áYƒæ°üªdG (Cholesterol-Free Meat Analoges) ∫hôà°ùdƒμdG øe á«dÉîdG

 ≈∏Y kÉ«eƒj ádhÉæàªdG Ωƒë∏dG á«ªc ó``jõJ q’CÉH ≈°Uƒj ¬qfEÉa ,(kÉ«eƒj ΩGôL100) Iô«Ñc IQƒ°üH AGò¨dG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN Q qô≤J ∫É``M »``ah

 á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùf ∂dòch ,∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe (5-10) ∫hóédG í u°Vƒojh .øgódG á∏«∏≤dG ¿ÉÑLC’G ∫hÉæJh ,äÉ«bhCG 3

(P:S Ratio). á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z

 (Lipoproteins)  ( äÉæ«JhôHƒÑ«∏dG) á«ægódG äÉæ«JhôÑdG

 ™e (äGó«Ñ«dƒØ``°SƒØdGh ,á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édGh ,∫hôà``°ùdƒμdG) ΩódG ¿ƒgO óëàJ ,Gòd ;AÉªdG »a ¿ÉHhò∏d á∏HÉb ô«Z »g ¿ƒgódG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øe

 qóëdG øY ΩódG »a äÉæ«JhôHƒÑ«∏dG iƒà°ùe ´ÉØJQG ≈∏Y ≥n∏£ojh .ΩódG »a ¿ƒgódG π≤f ≈∏Y πª©J (á«ægO äÉæ«JhôH) äÉæ«JhôHƒÑ«d ≈ qª°ùoJ IQƒ°üH ø«JhôÑdG

.ˆG AÉ°T ¿EG kÉ≤M’ É¡æY çóëàæ°S »àdG áà°ùdG(Hyperliproproteinemia) `dG ´GƒfCG øe kGóMGh qó n© oj …òdG ,(Hyperliproproteinemia) º°SG »©«Ñ£dG

 ≥FÉØdG …õcôªdG Oô£dG RÉ``¡L hCG ,(Electrophoresis) »``FÉHô¡μdG π°üØdG áWÉ``°SƒH É¡∏°üa øμªj á«ægódG äÉæ«JhôÑdG øe ±É``æ°UCG á``°ùªN ó``LƒJ

 .(Ultracentrifugation) áYô°ùdG

 ≈dEG IO qó©àŸG á©Ñ°ûŸG ÒZ á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùfh ,∫hÎ°ùdƒμdGh ¿ƒgódG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(5-10) ∫hó÷G

.á©Ñ°ûŸG á«ægódG ¢VÉªMC’G

(ΩGôL100) ájòZC’G
 á«∏μdG ¿ƒgódG

(ΩGôL)
 :á©Ñ°ûŸG ÒZ ¿ƒgódG áÑ°ùf

(P:S Ratio) á©Ñ°ûŸG
 ∫hÎ°ùdƒμdG
(ΩGôé«∏∏e)

(ƒ¡£e , m±É°U) …ô≤ÑdG ºë∏dG6.10.291.0

(ƒ¡£e ,»ægO) …ô≤ÑdG ºë∏dG320.196

(ó∏L ¿hO øe) »ehôdG ∂jódGh êÉLódG3.40.978
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(ΩGôL100) ájòZC’G
 á«∏μdG ¿ƒgódG

(ΩGôL)
 :á©Ñ°ûŸG ÒZ ¿ƒgódG áÑ°ùf

(P:S Ratio) á©Ñ°ûŸG
 ∫hÎ°ùdƒμdG
(ΩGôé«∏∏e)

(ƒ¡£e ,…ô≤H) ≥é°ùdG300.154

(Salami) »eÓ°ùdGh É«fƒdƒH (≥fÉ≤f) ≥é°S27.40.291.5

(Hilibut, Cod) ró o≤dGh äƒÑ∏g ∂ª°S7270

 ¿É«HhôdG1.13.4150

(Iƒ¡£e) ,(Clams) á«aó°üdG ∑Éª°SC’G2.51.163

(AÉe ‘ ICÉ sÑ© oe)  áÑq∏©ŸG áfƒàdG0.81.163

á∏eÉμdG á°†«ÑdG11.50.4504

¢†«ÑdG QÉØ°U30.60.41280

¢†«ÑdG ¢VÉ«HôØ°UôØ°UôØ°U

øgódG πeÉμdG Ö«∏◊G3.50.113.5

(øgO %1) Ö«∏◊G10.12.4

øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G0.10.13

(»μjôeC’G hCG ,Qó«°ûdG) Í÷G32.20.1102.4

(Creamed) êÉJƒμdG áæÑL4.20.114.7

(øgO %16) º°SódG á£°SƒàŸG áXƒÑdG16.10.157

 IóHõdG810.1227

IQòdG âjR1004.6ôØ°U

ø£≤dG IQòH âjR1001.9ôØ°U

ºWô≤dG âjR1007.9ôØ°U

 º°ùª°ùdG âjR1002.7ôØ°U

(kÉ«FõL êQó¡e) Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR1003.1ôØ°U

¿ƒàjõdG âjR1000.6ôØ°U

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG âjR1001.6ôØ°U

 óæ¡dG RƒL âjR1000.02ôØ°U

ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR âjR1001.6ôØ°U

 . Alpers, D.H. et.al (Ω2002):™LôŸG

:á«ægódG äÉæ«JhôÑdG ±Éæ°UC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah

(Chylomicrons) äÉfhôμ«eƒ∏«μdG -1

 ™«æ°üJ ºàjh .(Apolipoproteins) ø``«JhôHƒÑ«dƒHC’G ∂``dòch ,AGò¨dG ø``e ¢üàªoJ »àdG á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG øe kÉ``°SÉ°SCG äÉ``fhôμ«eƒ∏«μdG ∞`` qdCÉàJ

 AÉ©eC’G øe AGò¨dG »a IOƒLƒªdG á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG π≤f ≈∏Y πª©J »gh ,(AÉ©eC’G »a á«WÉîªdG áé°ùfC’G ÉjÓN πNGO) AÉ©eC’G »a äÉfhôμ«eƒ∏«μdG

 ™e äÉfhôμ«eƒ∏«μdG πYÉØàJ .¿ƒgódÉH á«æZ á«FGòZ áÑLh ∫hÉæJ ó©H (Milky Appearance) »æÑ∏dG ¿ƒ∏dG ÉeRÓÑdG »£©J »¡a ,GòHh .ÉeRÓÑdG ≈dEG á≤«bódG

 π«∏ëàdG ≈∏Y ºjõfE’G Gòg πª©j å«M ,º``°ùédG AÉ°†YCG øe I qóY øcÉeCG »a ájƒeódG äGô«©``°ûdG í£``°S ≈∏Y (Lipoprotein Lipase) õ«Ñ«d ø«JhôHƒÑ«d ºjõfEG

 ≈dEG π≤àæj ø«JhôHƒHC’G ø«JhôH q¿EÉa ,á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG π°üØæJ ø«Mh .äÉfhôμ«eƒ∏«μdG »a IOƒLƒªdG á«KÓãdG äGójô``°ù«∏é∏d (Hydrolysis) »FÉªdG

.óÑμdG áWÉ°SƒH (Chylomicrons)äÉfhôμ«eƒ∏«μdG øe »≤ÑàªdG òNDƒj ∂dP ó©H .(HDL)
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 äÉæ«JhôHƒÑ«d Éà«H -…ôH hCG ,kGóL áaÉãμdG á°†ØîæªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG -2

(Very Low Density Lipoproteins (VLDL) or Pre-Beta-Lipoproteins)  

 ≈dEG óÑμdG ø``e á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG π≤f ≈∏Y π``ª©J »gh ,∫hôà``°ùdƒμdG øe π«∏bh ,á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG ø``e kÉ``°SÉ°SCG äÉ``æ«JhôÑdG √ò``g ∞``qdCÉàJ

 ôq«¨J çhóM ∂dP »∏j .(VLDL) `dG ÉjÉ≤H øjƒμJh ,á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG πq∏ëJ ≈∏Y πª©j …òdG õ«Ñ«d ø«JhôHƒÑ«d ºjõfEG ™e (VLDL) `dG πYÉØàJ .áé°ùfC’G

.óÑμdG áWÉ°SƒH ™ næ°üoJ (VLDL)`dG q¿CG ô ncòoj .(LDL) `dG øjƒμàd (VLDL)`dG ÉjÉ≤H »a

   (Intermediate Density Lipoproteins: IDL)  áaÉãμdG á£°SƒàªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG -3

 õq«ªàJ .õ«Ñ«d ø«JhôHƒÑ«d …õfEG áWÉ°SƒH (VLDL) `∏d »FõL (Ω qó¡J) πq∏ëJ çóëj ø«M áaÉãμdG §°SƒàªdG (ø«JhôHƒÑ«∏dG) »ægódG ø«JhôÑdG π qμ°ûàj

.Iô«Ñc äÉ«ªμH ÉgôaGƒJ Ωó©Hh ,IÉ«ëdG ô«°üb »£°Sh Ö qcôe É¡qfCÉH »©«Ñ£dG ¢üî°ûdG »a (IDL) `dG

(Low Density Lipoproteins (LDL) or Beta-Lipoproteins)  äÉæ«JhôHƒÑ«d Éà«H hCG ,áaÉãμdG á°†ØîæªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG -4

 `dG øe äÉæ«JhôHƒHC’Gh á``«KÓãdG äGójô``°ù«∏é∏d »∏c ¿Gó``≤a çóëj å«M ,(VLDL) ```dG Ω qó¡J øe (QÉ``°†dG ∫hôà``°ùdƒμdG) äÉ``æ«JhôÑdG √ò``g ™`` næ°üoJ

 ≈dEG óÑμdG »``a ™ sæ°ü oªdG ∫hôà``°ùdƒμdG π≤f ≈∏Y πª©J »``gh ,»©«Ñ£dG ¢üî``°ûdG »a Ωô«``°ùdG ∫hôà``°ùdƒc øe %60 ƒ``ëf ≈``∏Y (LDL) ```dG …ƒ``àëJ .(VLDL)
.äGójhô«à°SC’G äÉfƒeôgh á«∏îdG AÉ°û`Z ™«æ°üJ »a ¬`eGóî`à°S’ (Peripheral Tissues) á«aô£dG áé°ùfC’G

(High Density Lipoproteins (HDL) or Alpha-Lipoproteins)  äÉæ«JhôHƒÑ«d ÉØdCG hCG ,áaÉãμdG á©ØJôªdG á«ægódG äÉæ«JhôÑdG -5

 (Cholesterol Ester) ∫hôà``°ùdƒμdG  äGôà``°SCG π qμ``°ûàJh ,É``eRÓÑdG ∫hôà``°ùdƒc øe »≤ÑàªdG ≈``∏Y (™``aÉædG ∫hôà``°ùdƒμdG) äÉ``æ«JhôÑdG √ò``g …ƒ``àëJ

 `dG q¿CG âÑK ó``bh .(Lecithin-cholesterol Acyltransferase: LCAT) õ``jô«a ¢``ùfGôJ π«``°SCG ∫hôà``°ùdƒc ø«ã«``°ù«d ºjõfEG ô«KCÉàH (HDL) ```dG »``a IOƒ``LƒªdG

 RôØoJh πq∏ëààd óÑμdG ≈dEG π n≤æ oJ »àdG ,∫hôà``°ùdƒμdG äGôà``°SCG ≈dEG ∫hôà``°ùdƒμdG (Esterify) Iôà``°SCG ≈∏Y πª©j …òdG ,(LCAT) `dG ºjõfEG ≈∏Y …ƒàëJ (HDL)
 ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe »bGƒdG Ö qcôªdG É¡∏©éj Ée ƒgh ,óÑμdG ≈dEG º°ùédG ÉjÓN øe ∫hôà°ùdƒμ∏d πbÉædG (HDL) `dG qó n© oJ Gò¡d .AGôØ°üdG IQÉ°üY »a

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ hCG »LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH áHÉ°UE’Gh (HDL) `dG iƒà°ùe ø«H á«°ùμY ábÓY OƒLh øq«Ñ nJ å«M

É``eRÓÑdG  ¿ƒ``gO  º``¶©e ó``LƒJ  ø``«M »``a  ,(LDL) ```dG  »``a  ó``Lƒj  (Plasma Cholesterol) É``eRÓÑdG  ∫hôà``°ùdƒc  º``¶©e q¿EÉ``a  ,ΩÉ``Y  ¬``LƒHh

.ÉeRÓÑdG äÉæ«JhôHƒÑ«d ´GƒfCG (6-10) ∫hóédG  í u°Vƒojh .(VLDL) `dG »a (Plasma Triglyceride)

.ÉeRÓÑdG ‘ (äÉæ«JhôHƒÑ«∏dG) á«ægódG äÉæ«JhÈdG ´GƒfCG :(6-10) ∫hó÷G

 äÉæ«JhôHƒÑ«d ´GƒfCG
ÉeRÓÑdG

(A)ºé◊GÚJhÈdG∫hÎ°ùdƒμdG
 (%) »FÉ«ª«μdG Ö«cÎdG
á«KÓãdG äGójô°ù«∏÷G

äGó«Ñ«dƒØ°SƒØdG

Chylomicrons10000-75025903

(Pre-B) VLDL800-30010126018

(B) ILDL400-25010304020

(B) LDL220-20025501015

(a) HDL100-755020525

.(Ω2002) ¿hôNBGh Alpers, D.H. :™LôŸG
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  (Hyperlipoproteinemia:(HLPemia)  ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ´GƒfCG

 (IVh ,IIbh ,IIa) ´GƒfC’G §ÑJôJh .Vh ,IVh ,IIIh ,IIbh ,IIah ,I :»g ,´GƒfCG áà``°S ≈dEG (HLPemia) ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG º``°ù≤j

 ´GƒfC’G q¿C’ ;ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’ÉH (Vh ,I) ¿ÉYƒædG §``ÑJôj ’ ø«M »a ,(Premature Atherosclerosis) »``dhC’G ø«jGô``°ûdG Ö` t̀∏°üJ ¢``VôªH

 øe ≈dhC’G ΩÉjC’G ∫ÓN ¬°ü«î°ûJ øμªj …òdG (II) ´ƒædG Éªq«°S ’h ,á°UÉN ájÉæY É¡eõ∏J Gòd ,áë°VGh IQƒ°üH Iô°ûàæe ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH á£ÑJôªdG

.(Cord Blood Analysis) …ô°ùdG πÑëdG ΩO π«∏ëàH (Neonates) IO’ƒdG

:ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH á£ÑJôªdG (HLPemia) `dG ´GƒfC’ ¿É«H »JCÉj Éª«ah

(Hyperchylomicronemia) (kGóL çhóëdG QOÉf) I ´ƒædG -1

� :ΩódG ¿ƒgO »a ôq«¨àdG

 -CG.(ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e 1000 øe ôãcCG) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQG

 -Ü.(ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e 200-150) kÉ«©«ÑW ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe AÉ≤H

 -ê ø«JhôHƒÑ«d ºjõfEG ¢ü≤f ÖÑ``°ùH ,ΩódG øe á«FGò¨dG ¿ƒgódG ádGREG ≈``∏Y IQó≤dG Ωó©d ;ÉeRÓÑdG »a äÉ``fhôμ«eƒ∏«μdG iƒà``°ùe ´É``ØJQG  

.(Lipoprotein Lipase) õ«Ñ«d

� .ádƒØ£dGh áYÉ°VôdG á∏Môe ∫ÓN :±É°ûàc’G øeR

� .(Apoliprotein CII) ºjõfEGh ,(Familial Lipoprotein Lipase) õ«Ñ«d ø«JhôHƒÑ«d ºjõfEG ¢ü≤f :(ÖÑ°ùdG) Ö«©dG 

�  ΩGQhC’G) º°ùédG AGõLCG ¢†©H »a å«ÑN ΩQh IQƒ°U ≈∏Y øgódG ™ qªéJh ,¢SÉjôμæÑdG ÜÉ¡àdGh ,ø£ÑdG Ω’BG øe äÉHƒf :ájôjô°ùdG ¢VGôYC’G 

.(Xanthomas) (AGôØ°üdG

� :á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

 -CG.∫ÉØWCÓd kÉ«eƒj øgódG øe kÉeGôL15h ,ø«¨dÉÑ∏d kÉ«eƒj øgódG øe kÉeGôL (35-25) ≈∏Y áÑLƒdG AGƒàMG 

 -Ü.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdGh ábÉ£dGh ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc øe tóëdG kÉWô°T ¢ù«d  

(Hypercholesterolemia) (™FÉ°T) IIa ´ƒædG -2

� :ΩódG ¿ƒgO »a ôq«¨àdG

 -CG.(ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e (600-300) ∫hôà°ùdƒμdGh (LDL) `dG iƒà°ùe ´ÉØJQG

 -Ü.(ôà∏«∏∏e 100 /ΩGôé«∏∏e 200-10) kÉ«©«ÑW á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe AÉ≤H

 -ê.(á«aÉ°U) ÉeRÓÑdG πμ°T ôq«¨J ΩóY

� .Iô qμÑªdG ádƒØ£dG á∏Môe :±É°ûàc’G øeR

� .(LDL) `∏d »eó¡dG ¢†jC’G »a »≤∏N Ö«Y :(ÖÑ°ùdG) Ö«©dG

� .(Premature Atherosclerosis) »dhC’G ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh ,QÉJhC’G »a å«ÑN ΩQh IQƒ°U ≈∏Y øgódG ™ qªéJ :ájôjô°ùdG ¢VGôYC’G 
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� :á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

 -CG.AGò¨dG »a (PUFA) IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G IOÉjR

 -Ü.(kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 200-100) á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc øe qóëdG

 -ê.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a äGô©°ùdGh ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG á«ªc øe tóëdG kÉWô°T ¢ù«d

(Hypercholesterolemia and Hyperglyceridemia ) (™FÉ°T ô«Z) IIb ´ƒædG -3

� :ΩódG ¿ƒgO »a ôq«¨àdG

 -CG.(VLDL)h ,(LDL) `dG :øe xπc ´ÉØJQG

 -Ü.ôà«à∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e 190 øe ôãcCG ≈dEG (LDL) `dG ∫hôà°ùdƒc iƒà°ùe ´ÉØJQG

 -ê.(ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e 400-200) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQG

 -O.ÉeRÓÑdG »a »Ñ«∏M ¿ƒd hCG (ôμY) Qóc çhóM

�  .(øjô°û©dG qø p°S :§°SƒàªdG ,Æƒ∏ÑdG á∏Môe) ø«¨dÉÑdG ø«H ô°ûàæe :±É°ûàc’G øeR

� ?. oó©H ± nô©oj ºd :(ÖÑ°ùdG) Ö«©dG

�  ,(AGôØ°üdG ΩGQhC’G) º``°ùédG AGõLCG ¢†©H »a å«ÑN ΩQh IQƒ``°U ≈∏Y ¿ƒgódG ™ qªéJh , »dhC’G ø«jGô``°ûdG Ö` t̀∏°üJ : ájôjô``°ùdG ¢``VGôYC’G 

.Rƒcƒ∏édG π qªëJ ΩóYh

� :á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

 -CG »g Ωƒë∏dG ¿ƒμJh ,¢†«ÑdG QÉ``Ø°U ∫hÉæàH íª``°ùj ’ Gò¡d ,kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 300 øe πbCG ≈dEG áÑLƒdG »``a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢``†ØN  

.∫hôà°ùdƒμ∏d ó«MƒdG Qó°üªdG

 -Ü.iôNoC’G äÉ«q∏ëªdGh Rhôμ°ùdG ∫hÉæJ øe qóëdG

 -ê %40 áÑ°ùæH ¿ƒgOh ,(º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /ΩGôL 2-1.5) äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %20 áÑ°ùæH äÉæ«JhôH ≈∏Y áÑLƒdG AGƒàMG 

.%40 áÑ°ùæH äGQó«gƒHôch ,(IO qó©àe á©Ñ°ûe ô«Z)

 -O.ádhÉæàªdG äGô©°ùdG á«ªc øe - kÉfÉ«MCG - qóëdG

(Hypercholesterolemia and Hyperglysideremia)  (™FÉ°T ô«Z) III ´ƒædG -4

:»JB’G AÉæãà°SÉH (IIb) ´ƒædG ™e ´ƒædG Gòg ¬HÉ°ûàj

� .ÉeRÓÑdG »a (IDL) `dG iƒà°ùe ´ÉØJQG

� .(ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e 1000-200) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQG

�  .IQ qôμàe IQƒ°üH ¿RƒdG IOÉjR
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(Endogenous Hyperglyceridemia)  (kGóL ™FÉ°T) IV ´ƒædG -5

� :ΩódG ¿ƒgO »a ôq«¨àdG

 -CG.(VLDL) `dG iƒà°ùe ´ÉØJQG

 -Üπ``bCG  (LDL)  ```dG  ∫hôà``°ùdƒc)  .¿É``«MC’G  ¢``†©H  »``a  kÓ``«∏b  ™``ØJôj  ó``bh  ,»``©«Ñ£dG  qó``ëdG  ø``ª°V  ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe  AÉ``≤H  

.(ôà∏«∏∏e 100/kÉeGôé«∏∏e 190 øe

 -ê.(ôà∏«∏∏e 100/ΩGôé«∏∏e 1000-400) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQG

 -O.ÉeRÓÑdG »a ∞«ØN Qóc çhóM

� .(ådÉãdG ó≤©dG ∫ÓN) Æƒ∏ÑdG á∏Môe :±É°ûàc’G øeR

� .¬àdGREG hCG √ôjôëJ ∞©°Vh ,(VLDL) `dG êÉàfEG IOÉjR :(ÖÑ°ùdG) Ö«©dG

�  áHÉ°UE’G ´QÉ°ùJh ,ádhÉæàªdG äGô©°ùdG á«ªc »a •GôaE’Gh ,(%50) Rƒcƒ∏édG π qªëJ ΩóYh ,…ôμ``°ùdÉH áHÉ°UE’Gh ,áæª`` t°ùdG :ájôjô``°ùdG ¢VGôYC’G 

.∫ƒÑdG »a ∂jQƒ«dG ¢†ªM iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,»LÉàdG ¿Éjô°ûdG ¢VGôeCÉH

� :á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

 -CG.(Ék«eƒj ΩGôé«∏∏e 500-300) AGò¨dG »a ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc π«∏≤J

 -Ü ∫ÓbE’Gh ,(º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd äÉeGôL (5-4) hCG ,äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %45) áÑLƒdG »a äGQó«gƒHôμdG á«ªc øe qóëdG 

.Iõ qcôªdG äÉ«q∏ëªdGh Rhôμ°ùdG ∫hÉæJ øe

 -ê.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a äÉæ«JhôÑdGh (IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z π s°†Øoj) ¿ƒgódG π«∏≤àH ≈°Uƒj ’

 -O.ádhÉæàªdG äGô©°ùdG ¢†ØN kÉfÉ«MCG ádÉëdG Öq∏£àJ óbh ,»dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y ßaÉëJ »àdG äGô©°ùdG ∫hÉæJ

(Mixed Hyperglysideremia)  (™FÉ°T ô«Z) V ´ƒædG -6

� :ΩódG ¿ƒgO »a ôq«¨àdG

 -CG.(VLDL) `dGh äÉfhôμ«eƒ∏«μdG ´ÉØJQG

 -Ü.∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe »a π«∏b ´ÉØJQG

 -ê.(ôà«à∏«∏∏e 100 πμd ΩGôé«∏∏e 1000 øe ôãcCG) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe »a OÉM ´ÉØJQG

 -O.ÉeRÓÑdG »a Qóc çhóM

� .Æƒ∏ÑdG á∏Môe :±É°ûàc’G øeR

� ??. oó©H ± nô©oj ºd :(ÖÑ°ùdG) Ö«©dG

�  ,ΩódG »a ôμ``°ùdG iƒà``°ùe ´ÉØJQGh ,ø£ÑdG »a ¢ü¨eh ,º``°ùédG AGõLCG ¢†©H »a å«ÑN ΩQh IQƒ``°U ≈∏Y ø``gódG ™`` qªéJ : ájôjô``°ùdG ¢``VGôYC’G 

.¢SÉjôμæÑdG ÜÉ¡àdGh ,ΩódG »a ∂jQƒ«dG ¢†ªM iƒà°ùe ´ÉØJQGh
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� :á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

 -CG π s°†Øojh ,(º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ«∏c πμ``d ΩGôL (1.3-0.9) hCG ,á``«∏μdG äGô©``°ùdG »dÉªLEG øe %30) ¿ƒ``gódG ∫hÉ``æJ ø``e qó``ëdG  

.IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG

 -Ü.(º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd äÉeGôL 5 hCG ,äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %50) áÑLƒdG »a äGQó«gƒHôμdG á«ªc »a ºμëàdG  

 -ê.(kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 500-300) ∫hôà°ùdƒμ∏d §°SƒàªdG qóëdG 

 -O.º°ùédG ΩRh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH ΩGôL (2-1.5) hCG ,(äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%24-21) äÉæ«JhôÑdG ô«aƒJ  

 -`g.»dÉãªdG º°ùédG ¿Rh ≈∏Y ßaÉëJ »àdG äGô©°ùdG ∫hÉæJ 

 øe) ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG ´GƒfC’ á«μjôeC’G á«ë°üdG ógÉ©ªdG øe É¡H ≈°UƒªdG ájòZC’G äÉ«ªc (7-10) ∫hóédG í u°Vƒojh

h ,IIah ,I :øe xπμd ô©``°S1800) ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG øe ´GƒfCG áKÓãd IQÉàîªdG ájòZC’G ´GƒfCG (8-10) ∫hóédG øu«Ñ ojh .(V ≈dEG I

.(IV

 :ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ´ÉØJQÉH ÜÉ°üe ¢üî°ûd á«FGòZ áÑLh §«£îJ óæY áª¡e äGOÉ°TQEG

-1  ¿ƒgódGh ∫hôà``°ùdƒμdG øe ÉgGƒàëe ¢†ØN ,ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQÉH ÜÉ°üe ¢üî``°ûd á«FGòZ áÑLh OGóYEG ó``æY ≈``YGôj  

. kÉØfBG ô pc oP Éªc Ö°SÉæªdG iƒà°ùªdG ≈dEG

-2  IóFÉa ΩóY í°†JG GPEG ájhOC’G ΩGóîà°SG øμªj ,øμdh .¢†jôªdG áédÉ©ªd á°ù«FôdG ná∏«°SƒdG ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG IOhóëªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG qó n© oJ  

.É¡dhÉæJ øe ô¡°TCG áKÓK ó©H á«FGò¨dG áÑLƒdG √òg

-3  ¢†Øîd kGóL kÉª¡e kGôeCG 1:2 ƒëf ≈dEG (P:S Ratio) á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈dEG IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ°ùf IOÉjR qó n© oJ  

.áÑLƒdG »a øgódG á«ªc øe ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe

-4  Ö«∏ëdG ∫hÉæàH ≈``°Uƒjh .IóÑμdGh ,á«ægódG Ωƒ``ë∏dGh ,¢†«ÑdG QÉØ°U ∫hÉ``æJ (π«∏≤J hCG) ÖqæéàH ∫hôà``°ùdƒμdG øe áÑLƒdG iƒ``àëe ¢``†ØN ø``μªj  

 áYƒæ°üªdG ájQÉéàdG äGRƒÑîªdG ∫hÉæJ ÖqæéJ Öéj Éªc .á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ¢†Øîd øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe k’óH øgódG ´hõæªdG

.á«∏≤ªdG äGhGô°†îdG ∫hÉæJ ΩóYh ,äGhGô°†îdG ƒ¡W óæY ¿ƒgódG hCG IóHõdG áaÉ°VEG ΩóYh ,IóHõdG hCG ¿ƒgódG øe

-5  ∫hôà``°ùdƒμdG ) (LDL)`dG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y πª©J É¡qfC’ ;á``«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe á°UÉîdG á«FGò¨dG á``ÑLƒdG ∫hÉ``æJ Ö``MÉ°üj ¿CG Ö``éj  

.(™aÉædG ∫hôà°ùdƒμdG ) (HDL) `dG iƒà°ùe ™aQ ∂dòch ,(QÉ°†dG

 ≈dEG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùfh äGQó«gƒHôμdGh ø«JhôÑdGh ¿ƒ``gódGh ∫hôà``°ùdƒμdG á«ªc ÜÉ``°ùM á≤jôW (9-10) ∫hó``édG  í`` u°Vƒojh

 í u°Vƒojh .(4-10) ∫hó``édG ≈∏Y kGOÉ``ªàYG ,ΩódG »a á«ægódG äÉ``æ«JhôÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQÉH ÜÉ°üªdG ≠``dÉÑdG ¢üî``°ûdG á``ÑLh »``a (P:S Ratio) á©Ñ``°ûªdG

.çÓãdG á°ù«FôdG äÉÑLƒdG ≈∏Y áØ∏àîªdG ájòZC’G ´GƒfCG ™jRƒJ á≤jôW (10-10) ∫hóédG

ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ´ÉØJQ’ á«FGò¨dG áédÉ©ªdG ±GógCG
(Diet Therapy Goals of Hyperlipoproteinemia)  

 .ΩódG »a á«KÓãdG äGójô°ù«∏édGh ∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ¢†ØN ≈dEG  ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ádÉM »a á«FGò¨dG áédÉ©ªdG ±ó¡J

 ,ΩódG »a á«ægódG äÉæ«JhôÑdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG áédÉ©ªd Ωóîà``°ùJ ’ á«Ñ£dG ájhOC’G q¿CÉH kÉª∏Y ,IÉ«ëdG ióe á«FGò¨dG äGOÉ©dG »a ôq«¨J çGóMEG ∂dP Öq∏£àjh

 .ô¡°TCG áKÓK ¥ô¨à°ùJ »àdG á«LÓ©dG ájò¨àdG ìÉéf ΩóY ó©H q’EG
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:»JB’G ´ÉÑJÉH (Ö∏ZC’G ≈∏Y II ´ƒædG ádÉM »a kÉ©ØJôe ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¿ƒμj) ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN øμªj

� .(ïªdGh óÑμdGh ¢†«ÑdG QÉØ°U ∫hÉæJ ™ næªoj) Ωƒ«dG »a ΩGôé«∏∏e 300 øe πbCG ≈dEG ΩÉ©£dG »a ∫hôà°ùdƒμdG á«ªc ¢†ØN 

� .á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G

� .á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG ∫hÉæJ IOÉjR

 á«fGƒ«ëdG ¿ƒ``gódG) á©Ñ``°ûªdG ¿ƒ``gódG øe ∫ÓbE’G ™``e (øjôLQÉªdGh á∏FÉ``°ùdG á``«JÉÑædG äƒ``jõdG) á©Ñ``°ûªdG ô``«Z ¿ƒ``gódG ∫hÉ``æJ ø``e QÉ``ãcE’G q¿EG

qó n© oJh .1:2 ƒ``ëf ≈dEG (P:S Ratio) á©Ñ``°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈``dEG IO qó©àªdG á©Ñ``°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G áÑ``°ùf IOÉjR ≈``dEG …ODƒ``j ,(π``«îædG â``jRh

 øª``°ùdGh ,IóHõdG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’ÉH á©Ñ``°ûªdG ¿ƒgódG øe ∫ÓbE’G øμªjh .ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN »a kGóL kÓYÉa kÓeÉY(P:S Ratio) `dG

.É¡∏KÉªj Éeh á«Ñ«∏ëdG ô«Z Iƒ¡≤dG Ió°ûb »a kÉÑdÉZ óLƒj …òdG π«îædG âjRh ,óæ¡dG RƒL âjRh ,øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh ,…ó∏ÑdG

 QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμdG ká°UÉN ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN ≈dEG …ODƒj ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe ™e ,√ÓYCG äGOÉ``°TQE’G ´ÉÑJG q¿CG »a q∂``°T ’

.(HDL) ΩódG »a ™aÉædG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ™aQh ,(LDL)

:»JB’G ´ÉÑJÉH  ,ΩódG »a (IV ´ƒædG ádÉM »a á©ØJôe kÉÑdÉZ ¿ƒμJ) á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe ¢†ØN øμªj ,πãªdÉHh

� .¿RƒdG ¢†ØN

� .äGQó«gƒHôμdG øe ∫ÓbE’G

� .Iõ qcôªdG äÉ«q∏ëªdGh äÉjôμ°ùdG øe ∫ÓbE’G

� .∫ƒëμdG ´GƒfCG ∞∏àîe ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G

 øe ∫ÓbE’ÉH iƒà°ùªdG Gòg ¢†ØN øμªjh .áæª t°ùdGh …ôμ°ùdG ¢Vôe äÉØYÉ°†e ÖÑ°ùH ΩódG »a kÉÑdÉZ ™ØJôj á«KÓãdG äGójô°ù«∏édG iƒà°ùe q¿CG ô ncòoj

.Iõ qcôªdG äÉjôμ°ùdG øe qóëdGh ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG á«ªc

 ΩódG ‘ á«ægódG äÉæ«JhÈdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ´GƒfC’ á«μjôeC’G á«ë°üdG ógÉ©ŸG øe É¡H ≈°UƒŸG ájòZC’G äÉ«ªc :(7-10) ∫hó÷G

.(V ≈dEG I øe)

ájòZC’G áYƒª›I ´ƒædGIIa ´ƒædG
 IIb ´ƒædG

IIIh
IV ´ƒædGV ´ƒædG

 O h ,CG ÚeÉà«ØH º qYóŸG øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊GÜGƒcCG 4 ¿ÉHƒc¿ÉHƒc¿ÉHƒcÜGƒcCG 4

 ∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,Ωƒë∏dGäÉ«bhCG 5äÉ«bhCG (9-6) äÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6

(º◊ á«bhCG ¿Éμe πëj) ¢†«ÑdG QÉØ°U´ƒÑ°SCG /3A»°T ’A»°T ’´ƒÑ°SCG /3´ƒÑ°SCG /3

 QÉ£aE’G ÜƒÑMh õÑÿGÌcCÉa ¢ü°üM 6ÌcCÉa ¢ü°üM 7¢ü°üM 7¢ü°üM 3¢ü°üM 10

 iôNoCG ájƒ°ûf äGhGô°†N hCG ,¢ùWÉ£ÑdGÌcCÉa á°üMÌcCÉa á°üMIóMGh á°üM¿Éà°üMIóMGh á°üM

 äGhGô°†ÿG¿Éà°üM¿Éà°üMáÑZôdG Ö°ùM

(kÉ«eƒj) AGôØ°üdG hCG AÉæcódG AGô°†ÿG äGhGô°†ÿG
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ájòZC’G áYƒª›I ´ƒædGIIa ´ƒædG
 IIb ´ƒædG

IIIh
IV ´ƒædGV ´ƒædG

¬cGƒØdG ´ sRƒ oJ) äÉqÑM 5

(Ωƒ«dG QGóe ≈∏Y

 ´ sRƒ oJ) äÉqÑM 5

(Ωƒ«dG QGóe ≈∏Y

äÉqÑM 3äÉqÑM 3äÉqÑM 3

(kÉ«eƒj) äÉ«°†ª◊G

 ¿ƒgódGA»°T ’ ≥YÓe (9-6)

IÒ¨°U

 á≤©∏e 12

IÒ¨°U

 ≥YÓe 10

IÒ¨°U

 ≥YÓe 9

IÒ¨°U

(Sweets) äÉ«q∏ëŸGh ôμ°ùdGáÑZôdG Ö°ùMáÑZôdG Ö°ùMA»°T ’A»°T ’A»°T ’

øgódG á°†ØîæŸG (ΩÉ©£dG É¡H ºnàîoj) á¡cÉØdG hCG iƒ∏◊GáÑZôdG Ö°ùMáÑZôdG Ö°ùMA»°T ’A»°T ’A»°T ’

.(´ƒf πμd ô©°S 1800)  ΩódG ‘ á«ægódG äÉæ«JhÈdG iƒà°ùe ´ÉØJQG øe ´GƒfCG áKÓãd áª©WC’G áªFÉb :(8-10) ∫hó÷G 

IIa ´ƒædGI ´ƒædGIV ´ƒædG

:Qƒ£ØdG

(Üƒc½ ) ∫É≤JôH íFGô°T  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

 ½) á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G øe Iƒ¡£e QÉ£aEG ÜƒÑM

 (Üƒc

  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

(IÒ¨°U á≤©∏e) »æH ôμ°S¬°ùØfA»°T ’

(Üƒc ) øgódG ´hõæe Ö«∏M  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

(Muffin) (2 áÑM) áæ«aƒŸG IÒ£a â°SƒJ Éàëjô°Tâ°SƒJ Éàëjô°T

(¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e) ºYÉf øjôLQÉe(¿Éà≤©∏e ,»∏÷G ΩGóîà°SG øμÁ) A»°T ’¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e 

Iƒ¡b  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

Iƒ¡≤∏d ôμ°S  É¡°ùØf á«ªμdGA»°T ’

 :AGò¨dG

(kÉeGôL 90 ,äÉ«bhCG 3) …ƒ°ûe êÉLO (¿Éà«bhCG) øgO ¿hO øe …ƒ°ûe êÉLO âjõdÉH ¿ƒgóe (äÉ«bhCG 3) …ƒ°ûe êÉLO

(IóMGh IÒ¨°U á≤©∏e)

 á≤©∏e ™e ,(Üƒc ½) á°Shô¡e ¢ùWÉ£ÑdG

øjôLQÉŸG øe IÒ¨°U

øgO ¿hO øe á°Shô¡e ¢ùWÉ£H á qÑM øe IóMGh IÒ¨°U á≤©∏e ™e ,¢ùWÉ£H á qÑM

øjôLQÉŸG

(IóMGh á qÑM) ºWÉªWøgO ¿hO øe ºWÉªWIóMGh á qÑM 

AGô°†N á£∏°S  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

(øgO πjóH) (Dressing) πHGƒJ ¥ôeA»°T ’(IóMGh IóFÉe á≤©∏e) πHGƒJ ¥ôe

(IóMGh áëjô°T) QGOhÉ÷G õÑN  É¡°ùØf á«ªμdG¿Éàëjô°T

(IÒ¨°U á≤©∏e) ºYÉf øjôLQÉe(¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e ,»∏L ±É°†j) A»°T ’ (IÒ¨°U á≤©∏e) øjôLQÉe

(Üƒc) øgódG ´hõæe Ö«∏M  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG
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IIa ´ƒædGI ´ƒædGIV ´ƒædG

ôμ°S IóFÉe á≤©∏e ™e ,IRƒÑfl áMÉØJ  É¡°ùØf á«ªμdG  áLRÉW áMÉØJ

 :AÉ°û©dG

 ™e ,(äÉ«bhCG 3) É keGôL 90 …ƒ°ûe πéY º◊

(IÒ¨°U á≤©∏e) âjõdGh ºWÉª£dG á°ü∏°U

  É¡°ùØf á«ªμdG á°ü∏°üdG ™e ,(äÉ«bhCG 3) kÉeGôL90πéY º◊

(¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e) âjõdGh

(Üƒc ½) RQCG  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

ƒ∏◊G πØ∏ØdG ™e ¿ƒ«∏¡dG  É¡°ùØf á«ªμdG øe IÒ¨°U á≤©∏e áaÉ°VEG ™e ,É¡°ùØf á«ªμdG

âjõdG

 ∫ƒeÉ°üdG õÑN  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

 (Üƒc ) øgódG ´hõæe Ö«∏M  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

êRÉW ñƒN(Üƒc ⅔) ÚJÓ«LêRÉW ñƒN

(IÒ¨°U áëjô°T) »μFÓŸG ∂«μdG  É¡°ùØf á«ªμdGA»°T ’

…É°T hCG Iƒ¡b  É¡°ùØf á«ªμdG  É¡°ùØf á«ªμdG

 áØ«ØN ájòZCG(Üƒc) øgódG ´hõæe Ö«∏MA»°T ’

iôNoCG ájòZCGêRÉW ñƒN

(IÒ¨°U á≤©∏e ) »∏L

(IIa) ´ƒædG øe ΩódG ‘ á«ægódG äÉæ«JhÈdG iƒà°ùe ´ÉØJQÉH ÜÉ°üe ≠dÉH ¢üî°ûd á«FGòZ áÑLh :(9-10) ∫hó÷G

 (1:1.8 á©Ñ°ûŸG ≈dEG IO qó©àŸG á©Ñ°ûŸG ÒZ ¿ƒgódG áÑ°ùf ,kGô©°S1750)

(11.1÷19.5)

 πFGóÑdG
 á«FGò¨dG
ÉgOóYh

 ¿RƒdG
(ΩGôL)

 ÚJhÈdG
(ΩGôL)

 øgódG
(ΩGôL)

 ¢VƒªM
 á«ægO
 á©Ñ°ûe
(ΩGôL)

 ¢VƒªM
 ÒZ á«ægO

 á©Ñ°ûe
(ΩGôL)

 ∫hÎ°ùdƒc
(ΩGôé«∏∏e)

 äGQó«gƒHôc
(ΩGôL)

 ábÉW
(ô©°S)

 Ö«∏M ÓjóH

 ¿Éª qYóe

:O h ,CG ÚeÉà«ØH

488160.40.2QÉKBG1024180

�  øe ¿ÉHƒc

 ´hõæŸG Ö«∏◊G

.øgódG

 øe πFGóH 7

  Iƒ¡£ŸG Ωƒë∏dG

:*(á«aÉ°üdG)

21049214.93.5182ôØ°U385
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 πFGóÑdG
 á«FGò¨dG
ÉgOóYh

 ¿RƒdG
(ΩGôL)

 ÚJhÈdG
(ΩGôL)

 øgódG
(ΩGôL)

 ¢VƒªM
 á«ægO
 á©Ñ°ûe
(ΩGôL)

 ¢VƒªM
 ÒZ á«ægO

 á©Ñ°ûe
(ΩGôL)

 ∫hÎ°ùdƒc
(ΩGôé«∏∏e)

 äGQó«gƒHôc
(ΩGôL)

 ábÉW
(ô©°S)

�  øe äÉ«bhCG 3
.…ƒ°ûŸG êÉLódG

�  øe äÉ«bhCG 4
.…ƒ°ûŸG ∂ª°ùdG

 øe πFGóH 7

 äÉjƒ°ûædG

:* õÑÿGh

´ƒæàe 21ôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U105560

� .ƒ¡£e RQCG Üƒc

�  øe Üƒc ¾
.IQòdG íFGô°T

�  øe ¿ÉØ«ZQ

.ôª°SC’G õÑÿG

�  õÑN ∞«ZQ

.»°ùfôa

�  ¢ùWÉ£H á qÑM

.IRƒÑfl

�  ∂«c á©£b

.*»μFÓe

 øe πFGóH 3

:¬cGƒØdG
 ´ƒæàeôØ°UôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U45180

�  øe  Üƒc  ½
.∫É≤JÈdG Ò°üY

�  .ñƒN áqÑM

�  .ìÉØJ á qÑM

 øe ¿ÓjóH

:äGhGô°†ÿG
2002ôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U1050

�  øe Üƒc ½
.ºWÉª£dG íFGô°T

�  Üƒc ½
 É«dƒ°UÉØdG øe

.AGô°†ÿG

�  á£∏°S hCG ,¢ùN

.AGô°†N

 øe πFGóH 7

:¿ƒgódG

�   ¿Éà≤©∏e
 øe ¿ÉJÒ¨°U

.âjõdG
10ôØ°U1016ôØ°UôØ°U90
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 πFGóÑdG
 á«FGò¨dG
ÉgOóYh

 ¿RƒdG
(ΩGôL)

 ÚJhÈdG
(ΩGôL)

 øgódG
(ΩGôL)

 ¢VƒªM
 á«ægO
 á©Ñ°ûe
(ΩGôL)

 ¢VƒªM
 ÒZ á«ægO

 á©Ñ°ûe
(ΩGôL)

 ∫hÎ°ùdƒc
(ΩGôé«∏∏e)

 äGQó«gƒHôc
(ΩGôL)

 ábÉW
(ô©°S)

�  IÒ¨°U ≥YÓe 5
 øjôLQÉŸG øe

.ºYÉædG
25ôØ°U25510ôØ°UôØ°U225

�  IÒ¨°U ≥YÓe 4
 hCG Iƒ¡≤∏d ôμ°ùdG øe

.…É°ûdG
20ôØ°UôØ°UôØ°UôØ°UôØ°U2080

´ƒªéŸG8856.411.119.51921891750

 ∑Éª°SC’G ∫hÉæJ π s°†Øojh . kÉ«YƒÑ°SCG  äG qôe çÓK äÉ«bhCG  3  ÉgQGó≤e á°üM ∫hÉæàH íª°ùj å«ëH ,…ô≤ÑdG ºë∏dGh ±hôÿG º◊ ∫hÉæJ øe qó◊G Öéj ∗
.Iôªà°ùe IQƒ°üH ájƒ°ûŸG (ó∏÷G áYhõæŸG) øLGhódGh

.ójó◊Gh (Ü) áYƒª› äÉæ«eÉà«Ød QOÉ°üe É¡Ø°UƒH áª qYóŸG QÉ£aE’G ÜƒÑMh õÑÿG AÉ£YEÉH ≈°Uƒj ∗∗
 ,âjõdGh ,¢†«ÑdG ¢VÉ«Hh ,øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G øe áYƒæ°üŸG äÉ«q∏ëŸG ∫hÉæJ øμÁh .ôμ°ùdGh ¢†«ÑdG ¢VÉ«Hh ≥«bódG øe »μFÓŸG ∂«μdG ¿ qƒμàj ∗∗∗

.äGô©°ùdG øe ¢üî°ûdG áLÉ◊ áÑ°SÉæe áaÉ°†ŸG ôμ°ùdG á«ªc ¿ƒμJ ¿CG Öéjh .ôμ°ùdG πFGóHh

.(kGô©°S IIa 1750) ´ƒædG øe ΩódG ‘ á«ægódG äÉæ«JhÈdG iƒà°ùe ´ÉØJQÉH ÜÉ°üe ¢üî°ûd ΩÉ©£dG áªFÉb :(10-10) ∫hó÷G

Qƒ£ØdG áÑLhAGó¨dG áÑLhAÉ°û©dG áÑLhá°ù«FôdG äÉÑLƒdG ÚH Ée

.∫É≤JÈdG Ò°üY øe Üƒc ½.…ƒ°ûŸG ∂ª°ùdG øe äÉ«bhCG 4…ƒ°ûe êÉLO äÉ«bhCG 3A»°T ’

 .øgódG ´hõæe Ö«∏M Üƒc.ºWÉª£dG íFGô°T øe Üƒc ½AGô°†N É«dƒ°UÉa Üƒc ½

.IQòdG íFGô°T øe Üƒc ¾.ƒ¡£e RQCG Üƒc»°ùfôa õÑN áëjô°T

 øjôLQÉŸG  øe  ¿ÉJÒ¨°U  ¿Éà≤©∏e

.ºYÉædG

.ôª°SC’G õÑÿG øe ¿ÉØ«ZQRôa Ö«∏M Üƒc

 ôμ°ùdG  øe  ¿ÉJÒ¨°U  ¿Éà≤©∏e

.…É°ûdG hCG Iƒ¡≤∏d

.IRƒÑfl ¢ùWÉ£H á qÑMIóMGh ñƒN áqÑM

.∂«c á©£b hCG  Iƒ¡≤∏d  ôμ°S  ¿ÉJÒ¨°U  ¿Éà≤©∏e

…É°ûdG

.ìÉØJ á qÑMøjôLQÉe IÒ¨°U ≥YÓe 3

.™ q£≤ŸG ¢ùÿG øe Üƒc ½

.âjõdG øe ¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e

 á«FGòZ äÓjó©J πª©H ,Ωó``dG »a ∫hôà``°ùdƒμdG  iƒà``°ùe ¢†ØN »a á∏ uãªàªdGh ,kÉØfBG IQƒcòªdG á«FGò¨dG áédÉ©ªdG ±GógCG ≥«≤ëJ ø``μªj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

:ø«à∏Môe ≈∏Y äÉÑLƒ∏d (Stepwise) á«éjQóJ (Dietary Modification)
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.(Step 1 Diet) ≈dhC’G á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG

� (Step 2 Diet) á«fÉãdG á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG

ΩGô``é«∏∏e (40-30) √QGó``≤e ,Ωó``dG »``a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe »``a kÉ``°†ØN ≈``dhC’G á``∏MôªdG ∫Ó``N á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG ∫hÉ``æJ Ö uÑ``°ù oj ¿CG ™``bƒàjh

 kÉeGôé«∏∏e15 √QGó≤e ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùªd kÉ«aÉ°VEG kÉ°†ØN ÖuÑ°ù oj ób á«fÉãdG á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ q¿CG ø«M »a ,ΩO ôà∏«∏∏e 100 πμd

.(LDL) `dG iƒà°ùªd kÉæjÉÑàe kÉ°†ØNh ,ΩO ôà∏«∏∏e 100 πμd

 :ø«à∏MôªdG øe xπc »a á«FGò¨dG áÑLƒ∏d ¿É«H »JCÉj Éª«ah

 ≈dhC’G á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG -CG

:á«JB’G á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y á∏MôªdG √òg »a á«FGò¨dG áÑLƒdG …ƒàëJ

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %10 øe πbCG :á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%15-10) øe πbCG :ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G 

� .πbCÉa kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %10 :IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %30 ƒëf :¿ƒgódG »dÉªLEG

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%60-50) :äGQó«gƒHôμdG

� .πbCÉa kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %20 :äÉæ«JhôÑdG

� .kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 300 øe πbCG :∫hôà°ùdƒμdG

� .»dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y ßaÉëJ å«ëH ¢üî°ûdG áLÉM Ö°ùM :äGô©°ùdG »dÉªLEG

 ;º°ùé∏d »dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëªdG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ¢†ØN ≈dEG ≈dhC’G á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ …ODƒj

. É¡H ìƒª°ùªdG ájòZC’G QÉ«àNGh ,kÉØfBG IQƒcòªdG áYƒæªªdG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ójó°ûdG ∫ÓbE’G •ô°T

  iƒà``°ùe ¢†ØN á«¨H ;≈dhC’G á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG »a É¡dhÉæJ ΩRÓdG (¢ü°üëdG) á«FGò¨dG πFGóÑdG Oó``Y (11-10) ∫hó``édG  í`` u°Vƒojh

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG

 á«fÉãdG á∏MôªdG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG -Ü

:á«JB’G á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y á∏MôªdG √òg »a á«FGò¨dG áÑLƒdG …ƒàëJ

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %7 øe πbCG :á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%15-10) øe πbCG :ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G 

� .πbCÉa kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %10 :IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %30 ƒëf :¿ƒgódG »dÉªLEG

� .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%60-50) :äGQó«gƒHôμdG

� .πbCÉa kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %20 :äÉæ«JhôÑdG

� .kÉ«eƒj ΩGôé«∏∏e 300 øe πbCG :∫hôà°ùdƒμdG 

� .»dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y ßaÉëJ å«ëH ¢üî°ûdG áLÉM Ö°ùM :äGô©°ùdG »dÉªLEG
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 100 πμd kÉeGôé«∏∏e (55-45) ƒ``ëf ≈``dEG π°ü«d ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈dEG á«fÉãdG á∏MôªdG ∫Ó``N á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG ∫hÉ``æJ …ODƒ``j

.ΩO ôà∏«∏∏e

.á«fÉãdGh ,≈dhC’G :Úà∏MôŸG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG ‘ (¢ü°ü◊G) á«FGò¨dG πFGóÑdG OóY :(11-10) ∫hó÷G

á«FGò¨dG äÉYƒªéŸG
*≈dhC’G á∏MôŸG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG

ô©°S 1200ô©°S 1600ô©°S 2000ô©°S 2500

äƒjõdGh ,¿ƒgódG3468

Ωƒë∏dGh ,øLGhódGh ,∑Éª°SC’GäÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6

 ¢†«ÑdG QÉØ°UkÉ«YƒÑ°SCG äG qôe 3kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe 3kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe 3kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe 3

¬JÉéàæeh Ö«∏◊G2334

äÉjƒ°ûædGh ,ÜƒÑ◊Gh ,õÑÿG34710

¬cGƒØdG3335

äGhGô°†ÿG4444

äÉ«q∏ëŸGh ,äÉjôμ°ùdGôØ°U222

á«FGò¨dG äÉYƒªéŸG*á«fÉãdG á∏MôŸG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG

ô©°S 1200ô©°S 1600ô©°S 2000ô©°S 2500

äƒjõdGh ,¿ƒgódG3578

Ωƒë∏dGh ,øLGhódGh ,∑Éª°SC’GäÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6äÉ«bhCG 6

 ¢†«ÑdG QÉØ°U IóMGh I qôe
kÉ«YƒÑ°SCG

 IóMGh I qôe
kÉ«YƒÑ°SCG

 IóMGh I qôe
kÉ«YƒÑ°SCG

 IóMGh I qôe
kÉ«YƒÑ°SCG

¬JÉéàæeh Ö«∏◊G2223

äÉjƒ°ûædGh ,ÜƒÑ◊Gh ,õÑÿG45810

¬cGƒØdG3347

äGhGô°†ÿG4445

äÉ«q∏ëŸGh ,äÉjôμ°ùdGôØ°U222

 ;¿RƒdG ¢†ØN ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ΩódG ‘ ∫hÎ°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y óYÉ°ùj (á«fÉãdGh ,≈dhC’G) Úà∏MôŸG ∫ÓN á«FGò¨dG áÑLƒdG ‘ πFGóÑdG OóY ∗

. kÉØfBG IQƒcòŸG áYƒæªŸG ájòZC’G ∫hÉæJ ΩóY •ô°T

ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ≈°Vôªd íFÉ°üfh áª¡e á«FGòZ äÉeƒ∏©e
(Dietary Information and Advices for Patients with Artherosclerosis)  

-1  Ö«Ñ£dG äÉª«∏©àH ΩGõ``àd’G •ô``°T ;äÉ«Ø``°ûà°ùªdG »a ájò¨àdG »«°UÉ°üàNÉH áfÉ©à``°S’ÉH Ö∏≤dG ≈°Vôªd áfRGƒàe á«FGòZ á``ÑLh §``«£îJ ø``μªj 

.èdÉ©ªdG

-2  ¢VÉªMC’ÉH á«æZ É¡qfC’ ;(¢``ùª°ûdG QG qhOh ,ºWô≤dGh ,IQòdG âjR) á∏ª©à``°ùªdG iôNoC’G äƒjõdGh ,’ƒfÉμdG âjRh ,¿ƒàjõdG âjR ∫Éª©à``°SÉH ≈°Uƒj 

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN »a á∏YÉØdG ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG



382á«LÓ©dG ájò¨àdG

-3    (ECG) :Electrocardiograph »FÉHô¡μdG Ö∏≤dG ΩÉ q°SQ áWÉ°SƒH Ö∏≤dG ¢VGôeCG ¢ü«î°ûJ øμªj 

 Left Ventricular Ö``∏≤∏d ô``°ùjC’G ø«£ÑdG ºî°†J) RÉ¡é∏d á«fÉ«ÑdG Qƒ°üdG »``a ôq«¨J hCG π∏N q…CG Oƒ``Lh ∫ójh ,(Ö``∏≤∏d »``FÉHô¡μdG §``«£îàdG RÉ``¡L)
.»LÉàdG Ö∏≤dG ¢VôªH ¢üî°ûdG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG ≈∏Y (Hypertrophy

-4  ≈°Vôªd kGóL ó«Øe ΩƒædG πÑb (π``°ù©dÉH ≈q∏ëªdG ¿ƒª«∏dG ô«°üY øe Üƒc) »∏°UC’G πëædG π``°ù©d º«∏``°ùdG ¢üî``°ûdG ∫hÉæJ q¿CG äÉ``°SGQódG âàÑKCG 

.¢ùØæàdG »a áHƒ©°U hCG kÉe’BG »fÉ©j ƒgh ΩƒædG øe ß≤«à°ùj ø«M ôNBG Üƒc ∫hÉæJ ¢†jôª∏d øμªjh .ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ

-5 :á«JB’G á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG Ö°ùf …ƒëJ á«FGòZ áÑLh ∫hÉæàH ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN øμªj 

 -CG:»JB’Éc ´ sRƒ oJh ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG (äGô©°ùdG) ábÉ£dG »dÉªLEG øe %30 øe πbCG :á«∏μdG ¿ƒgódG

� .ábÉ£dG »dÉªLEG øe (%10-7) :á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’G

� .ábÉ£dG »dÉªLEG øe (%15-10) :ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G

� .ábÉ£dG »dÉªLEG øe %10 :IO qó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z á«ægódG ¢VÉªMC’G

 -Ü.kÉ«eƒj ádhÉæàªdG (äGô©°ùdG) ábÉ£dG »dÉªLEG øe (%60-50) :äGQó«gƒHôμdG 

 -ê.kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG »dÉªLEG øe (%20-10) :äÉæ«JhôÑdG

 -O.Ωƒj πμd ΩGôé«∏∏e (300-200) :∫hôà°ùdƒμdG

-6  á«Ñ∏≤dG áëHòdÉH áHÉ°UEÓd ká°VôY ôãcCG º¡qfCÉH ΩO ôà∏«∏∏e 100 / kÉeGôé«∏∏e 260 ≈∏Y º¡jód ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ójõj øjòdG ¢UÉî``°TC’G ∞ n°Uƒj  

.ΩO ôà∏«∏∏e 100 πμd kÉeGôé«∏∏e 220 øY º¡jód ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe π≤j øjòdG ¢UÉî°TC’ÉH áfQÉ≤e (±É©°VCG á°ùªN ∫ó©ªH)

-7  ,ΩO ôà∏«∏∏e 100 πμ``d ΩGôé«∏∏e 200 øe πbCG ≈dEG Ωó``dG »a ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ¢†ØîH ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’G øe á``jÉbƒdG ø``μªj  

.ΩO ôà∏«∏∏e100 πμd kÉeGôé«∏∏e 130 øe πbCG ≈dEG QÉ°†dG ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØNh




