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مقدمة

 Nutrition of Obese Persons    (البُدَناء) مَان تغذية السِّ

 káé«àf ;ô°VÉëdG É``fô°üY »a IôãμH Iô``°ûàæªdG ájò¨àdG Aƒ``°S ¢VGôeCG óMCG (Obesity) (á``fGóÑdG) áæª``°ùdG qó`` n© oJ

 , kÉ«∏°†Y kGOƒ¡ée Öq∏£àJ »àdG á«eƒ«dG ∫ÉªYC’G º¶©e »a ¿É``°ùfE’G ∫óH ádB’G ΩGóîà``°SGh ,É«LƒdƒæμàdG »a πFÉ¡dG Qƒ£à∏d

 ∫hÉæJ »a •GôaE’G ƒ¡a áæª``°ù∏d ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG É qeCG .êQódG øe k’óH ó©°üªdGh ,»``°ûªdG øe k’óH IQÉ«``°ùdG ∫Éª©à``°SGh

 äÉHhô``°ûªdGh ,ô«°†ëàdG á©jô``°ùdG á``jòZC’Gh ,(äÉjôμ``°ùdGh ,äÉjƒ``°ûædG) äGQó``«gƒHôμdGh ¿ƒ``gódÉH á``«æ¨dG á``jòZC’G

.ájRÉ¨dG

 »``°SÉ°SC’G …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©eh á``côëdGh á«∏°†©dG á£``°ûfC’G π≤J å«M qø`` u°ùdG Ω qó≤J ™e kÉ``ÑdÉZ áæª``°ùdG ô``¡¶J

 ôªY ø«H Ée kÉÑdÉZ çóëJ áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G q¿CG øq«Ñ nJ óbh .º``°ùédG »a ¿ƒgódG ºcGôJ ≈dEG …ODƒj É`` qªe ,(ΩÉ``©£dG ¥ô``M)
 ÉgQƒ£Jh äÓ°†©dG ƒªf áé«àf πH ,º°ùédG »a ¿ƒgódG ºcGôJ ÖÑ°ùH ¿ƒμJ ’ ób ¿RƒdG »a IOÉjõdG q¿CGh ,áæ°S (50-30)
 óæY ∫ÉëdG ƒg Éªc ,º``°ùédG »a AÉªdG ™ qªéJ hCG ,ø``«YQÉ°üªdGh ø««°VÉjôdG ≈dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg É``ªc ,É``¡ªéM ô``Ñch

 »a øgódG áÑ``°ùf ¢``SÉ«≤H äÓ°†©dG »a ¿ƒgódG ºcGôJ øY áªLÉf ¿RƒdG IOÉjR q¿CG øe ≥ q≤ëàdG øμªjh .ÉªjOC’ÉH áHÉ°UE’G

.ˆG áÄ«°ûªH kÉ≤M’ Oô«°S Éªc º°ùédG

 á©eÉL ™e ¿hÉ©àdÉH ,Ω1991 ΩÉY á«æ≤àdGh Ωƒ``∏©∏d õjõ©dG óÑY ∂∏ªdG áæjóe É¡JôLCG »àdG á``°SGQódG âë°VhCG ó``bh

 ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áμ∏ªªdG ¿Éμ°S øe %21 ƒëf q¿CG ,áë°üdG IQGRhh »°ü°üîàdG π°ü«a ∂∏ªdG ≈Ø``°ûà°ùeh Oƒ©``°S ∂∏ªdG

.(30 øe ôãcCG BMI º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe) áæª°ùdÉH ¿ƒHÉ°üe

 »ah ,kGóL á``©ØJôe »Hô©dG è«∏îdG ∫hO »``a AÉ``°ùædG ø«H áæª``°ùdG QÉ``°ûàfG áÑ``°ùf q¿CG ≈dEG äÉ«FÉ°üME’G ô«``°ûJ É``ªc

 √òg »a AÉ``°ùædG ø«H áæª``°ùdG QÉ``°ûàfG áÑ``°ùf π°üJ PEG ;áeó≤àªdG ∫hódG hCG iôNoC’G á«Hô©dG ∫hódÉH áfQÉ≤e ,Oô£e OÉjORG

 »a ´ÉØJQ’G Gòg q¿CG »a q∂°T ’h .äÉLhõàªdG AÉ``°ùædG øe Iô«Ñc áëjô``°T áÑ``°ùædG √òg πª``°ûJh ,%40 øe ôãcCG ≈dEG ∫hódG

 :πãe ,áæeõªdG ¢VGôeC’G øe ójó©dÉH áHÉ°UE’G ∫ÉªàM’ ô£N ô°TDƒe ¬qfC’ ;±ƒîdGh ≥∏≤dG ≈dEG ƒYój áæª°ùdG QÉ°ûàfG ∫ó©e

.Égô«Zh ,ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûgh ,¿ÉWô°ùdGh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,…ôμ°ùdGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

 ,áÄ«ÑdGh (πcC’G »``a •GôaE’G) á``«FGò¨dG π``eGƒ©dG Ég qOô ne áæª``°ùdG ä’É``M ø``e %95 q¿CG ≈``dEG äÉ``°SGQódG ô«``°ûJh 

 I qó¨dG hCG ,á``«bQódG I qó¨dG RGôaEG ∫ó©e ¢``VÉØîfG :πãe ,AÉª°üdG Oó``¨dG ÜGô£°VG É¡ÑÑ``°S ä’ÉëdG ø``e %5 q¿CG ø``«M »``a

.ˆG AÉ°T ¿EG kÉ≤M’ Oô«°S Éªc Éªgô«Z hCG ,á«eÉîædG

(What is Obesity) ?áæª°ùdG Ée
 É¡àÑ``°ùf IOÉjRh ,ábÉ£dÉH á«æ¨dG á``jòZC’G ∫hÉæJ »a •Gô``aE’G áé«àf º``°ùédG »a ¿ƒgódG É¡«a º``cGôàJ á``dÉM »``g

 øe IóFGR äÉ``«ªc ∫hÉæJ øY áªLÉædGh ¢üî``°ûdG áLÉM ø``Y IóFGõdG ábÉ£dG q¿CG Ωƒ``∏©ªdG ø``eh .»``©«Ñ£dG ∫ó``©ªdG ≈``∏Y

 âëJ ¿ sõîoJ (Adipose Tissues) á``«ægO áé``°ùfCG ≈dEG º``°ùédG πNGO ∫ qƒëàJ ,äÉæ«JhôÑdG hCG ¿ƒ``gódG hCG äGQó``«gƒHôμdG

 .ó∏édG
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 ƒëæH (áæ``°S 25) á¨dÉÑdG ICGôªdG »ah ,»``dÉãªdG º``°ùédG ¿Rh øe (%15-10) ƒëæH (áæ``°S 25) ≠dÉÑdG πLôdG »``a á``«ægódG áé``°ùfC’G áÑ``°ùf Q só``≤ oJ

.áæª°ùdG çhóëd kGó«L kGô q°TDƒe ICGôªdG »a %30h πLôdG »a %25 ≈dEG π°üàd áÑ°ùædG √òg ´ÉØJQG qó n© ojh .»dÉãªdG º°ùédG ¿Rh øe (%20-15)

.ˆG AÉ°T ¿EG kÉ≤M’ Oô«°S Éªc ¢VGôeC’G øe ójó©∏d á«°SÉ°SC’G ô£îdG πeGƒY øe É¡ qæμdh ,É¡JGP qóëH kÉ°Vôe áæª°ùdG qó n© oJ ’

 ΩÓ°SE’G ô¶f á¡Lh øe ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G
 ájÉbƒdÉH á≤∏©àªdG á``«FGò¨dG áaÉ≤ãdG ô``°ûæd á©``°SGƒdG á«eÓYE’G äÓªëdG øe ºZôdG ≈∏Y áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G ∫ó©e ń É``ØJQG kÉ``©«ªL º``dÉ©dG ∫hO »``fÉ©J

 äÉjôμ°S ≈∏Y ájƒàëªdG ∂∏Jh ,áª°SódG áª©WC’G ká°UÉN ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ƒg ¢``ù«FôdG áæª``°ùdG ÖÑ``°S q¿EÉa ,Ωƒ∏©e ƒg Éªch .áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G øe

 ¢VGôeCG ká°UÉN ,¢VGôeC’G øe ójó©dÉH áHÉ°UE’G ≈dEG »°†ØoJ É¡qfC’ ;áë°üdG ≈∏Y Iô«Ñc  QÉ£NCG áWôØªdG áæª°ù∏d q¿EÉa ,ˆG áÄ«°ûªH kÉ≤M’ Oô«°S Éªch .Iõ qcôe

.ΩódG »a ¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,ÆÉeódGh Ö∏≤dG äÉ£∏Lh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,¿ÉWô°ùdGh ,…ôμ°ùdGh ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh ,Ö∏≤dG

 •GôaEG ô«Z øe º``°ùédG »a IójóL áé``°ùfCG AÉæHh ,áØ∏àîªdG á£``°ûfC’G AGOC’ áeRÓdG ábÉ£dG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ;∫GóàYÉH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ¿É``°ùfEÓd »¨Ñæj

 ΩÉMORGh ,ΩÉ©£dG »a ΩÉ©£dG ∫ÉNOEGh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a n•GôaE’G øgƒdGh ¢VGôeC’ÉH ¿É``°ùfE’G áHÉ°UE’ á``°ù«FôdG ÜÉÑ``°SC’G øe q¿EÉa ,ôNBG ≈æ©ªHh .§jôØJ hCG

 òæe -ºq∏``°Sh ¬«∏Y ˆG ≈q∏°U - óªëe Éfó«``°S ≈∏Y ∫õf …òdG) ºjôμdG ¿BGô``≤dG q¿CG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »``a •GôaE’G ΩóY á``«ªgCG ó`` qcDƒj É`` qªeh .ΩÉ``©£dÉH Ió``©ªdG

 »àdG áØjô°ûdG ájƒÑædG åjOÉMC’G øe ójó©dG ÖfÉL ≈dEG .ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G Ωó©H á≤∏©àªdG äÉjB’G øe ójó©dG øª°†J ób (Éfôb ô°ûY á©HQCG øe ôãcCG

.¬°ùØf ±ó¡dG âdhÉæJ

:ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G øe Q uòëoJ »àdG áØjô°ûdG ájƒÑædG åjOÉMC’Gh á«fBGô≤dG äÉjB’G ¢†©H √ògh 

(31 :±GôYC’G)    |1  0  /        .  -,    +   *  )  (     '  &  %  $  #  "  }-

  ~}   |  {  z  y  x  w    v  u  t  s  r  q   p       o  n }  -
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z¬°ùØæd å∏Kh ,¬HGô°ûd å∏Kh ,¬eÉ©£d å∏ãa :ádÉëe ’ ¿Éc ¿EÉa ,¬Ñ∏°U øª≤j äÉª«≤d ΩOBG øHG Ö°ùëH ,¬æ£H øe kGô°T AÉYh »eOBG CÓe Ée { -

.z™Ñ°ûf ’ Éæ∏cCG GPEGh ,´ƒéf ≈àM πcCÉf ’ Ωƒb øëf { -

.zAÉªdG ¬«∏Y ôãc GPEG äƒªj ´QõdÉc Ö∏≤dG ¿EÉa ,ÜGô°ûdGh ΩÉ©£dG IôãμH Ö∏≤dG Gƒà«ªJ ’ { -

.zá©HQC’G ±Éc áKÓãdG ΩÉ©Wh ,áKÓãdG ±Éc ø«æK’G ΩÉ©W { -

:¢SÉæ∏d ∫Éb å«M ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G øe áéJÉædG QGô°VCÓd -¬æY ˆG »°VQ- ÜÉ£îdG øH ôªY Éfó«°S ¬ qÑf óbh

 ≈dEG ájODƒeh ,º``°ùé∏d Ió``°ùØeh ,(IÓ°üdÉH ΩÉ«≤dG ΩóYh π``°ùμdG Ö uÑ``°ù oJ) IÓ°ü∏d á∏``°ùμe É¡fEÉa (ΩÉ©£dG øe ójó``°ûdG AÓàe’G) áæ£ÑdGh ºcÉjEG{

.zIOÉÑ©dG ≈∏Y iƒbCGh ,¿óÑ∏d í°UCGh ,±ô°ùdG øe ó©HCG ƒ¡a ,ºμJƒb »a ó°ü≤dÉH ºμ«∏Yh ,(¢VôªdG) º≤°ùdG

 ,AGódG â«H Ió©ªdG) :øjQƒ¡°ûªdG Üô©dG AÉÑWCG óMCG  Ió∏c øH çQÉëdG ∫É≤a ,¿É°ùfE’G áë°U ≈∏Y áæª°ùdG QÉ£NCG ≈eGó≤dG Üô©dG AÉÑWCG ∑QOCG Éªc  

.(AGhO πc ¢SCGQ á«ªëdGh

 á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¬àLÉëH º°ùédG ójhõàd ∂dPh ;ô«à≤J hCG ±Gô°SEG ¿hO øe ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a ∫GóàY’G ¿É°ùfE’G ≈∏Y øq«©àj ¬qfCG ≥Ñ°S É qªe í°†àj

 iõ©oj ΩÉ©£dG »a º¡aGô°SEG q¿EG ΩÉ©£∏d º¡ª¡nf I qó°ûH ø«ahô©ªdG AÉfóÑdG ¢†©H ∫ƒ≤jh .(äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,¿ƒgódGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdG)
 …òdG ¢``ù«FôdG πeÉ©dG »g ¢üî``°ûdG iód IOGQE’G Iƒb q¿CG á≤«≤ëdG qøμdh .´ƒédG qó``°S ≈dEG áLÉëdG ≈dEG ’ ,ΩÉ©£∏d Iƒ¡``°ûdG »a  ºμëàdG ≈∏Y º¡JQób ΩóY ≈dEG

.É¡£Ñ°Vh ádhÉæàªdG ΩÉ©£dG äÉ«ªc »a ºμëàdG ¬æμªj
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?GPÉªd ,∞«ëf º¡°†©Hh øjóH ¢SÉædG ¢†©H

 »a ¿Éª`` q°ùdG É¡dhÉæàj »àdG É¡``°ùØf ΩÉ©£dG á«ªc ¿ƒdhÉæàj º¡qfCG ™e º¡àbÉ``°TôH ¢UÉî``°TC’G ¢†©H ßØàëj GPÉªd :»JB’G ∫GDƒ``°ùdG øgòdG ≈dEG QOÉÑàj ób

 ÉjÓN ≈Yóoj ÉjÓîdG øe ¢UÉN ´ƒf ≈∏Y …ƒàëJ (AÉØëædG iód) ø«à«∏μdGh …ô≤ØdG Oƒª©dGh áÑbôdG á≤£æe q¿CG äÉ°SGQódG ¢†©H âë°VhCG óbh .º¡qæ p°S πãe

 IóFGõdG AGò¨dG á«ªc ¥ô``M ≈∏Y πª©Jh ,º``°ùédG ÉgR pôØoj »àdG á°UÉîdG á«FÉ«ª«μdG OGƒ``ªdG ióMEG øe Iô«Ñc á«ªc ÜòL ≈``∏Y IQOÉ``b »``gh , ôª``°SC’G ø``gódG

 ∞bƒàj ¢üî``°ûdG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG AGò¨dG á«ªc ¥GôàMG ó©Hh .¿RƒdG  IOÉjR hCG ,º``°ùédG »a á«ægódG áé``°ùfC’G ºcGôJ ¿hO ∫ƒëj É qªe ,º``°ùédG áLÉM ≈∏Y

 IOÉªdG øe kGóL á∏«∏b á«ªc R pôØoJ º¡eÉ°ùLCG q¿EÉa ,¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G ≈dEG áÑ``°ùædÉH É qeCG .óFGõdG AGò¨dG ¥ôëH á°UÉîdG á«FÉ«ª«μdG IOÉªdG RGôaEG øY º``°ùédG

.º°ùédG »a ¿ sõîoJ ¿ƒgO ≈dEG IóFGõdG AGò¨dG á«ªc ∫ qƒëàJ Gò¡d ,ôª°SC’G øgódG ÉjÓN »a º°ùédG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG AGò¨dG á«ªc ¥ôëd »ØμJ ’ á«FÉ«ª«μdG

.É¡àédÉ©e hCG áæª°ùdG øe ájÉbƒ∏d á≤jôW É¡Ø°UƒH ¿Éª q°ù∏d á«FÉ«ª«μdG IOÉªdG √òg êÉàfEG »a AÉª∏©dG ô uμØoj ,∂dP ≈∏Y kÉ°ù«°SCÉJh

( What is Positive Energy Balance) ?ÖLƒªdG ábÉ£dG ¿RGƒJ Ée
 ,»°ûªdGh ,ácôëdG :πãe ,áØ∏àîªdG ájƒ«ëdG ¬à£``°ûfCGh ¬ØFÉXh AGOCG øe ø sμªà«d É¡æe ¬àLÉëH º``°ùédG O uhõoj …òdG ¢``ù«FôdG ábÉ£dG Qó°üe AGò¨dG qó n© oj

 ájQhô°V ábÉ£dG q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .º``°ùédG ƒªfh , »``°ùØæàdG RÉ¡édG äÓ°†Yh Ö∏≤dG á∏°†Y ¢VÉÑ≤fGh ,»ª°†¡dG RÉ¡édG πNGO ΩódG ácôMh ,á°VÉjôdGh

.êGôNE’Gh ,»°ùØæàdGh ,»∏°†©dGh ,…QhódGh ,»ª°†¡dG RÉ¡édG :πãe ,ájƒ«ëdG É¡ØFÉXh AGOCG øe º°ùédG Iõ¡LCG ø«μªàd

 OƒbƒH AGò¨dG ¬«Ñ``°ûJ øμªjh ,AGò¨dG »a IOƒLƒªdG äÉæ«JhôÑdGh äGQó``«gƒHôμdGh ¿ƒgódG (Ió``°ùcCG) ¥ôM á«∏ªY øe ábÉ£dG ≈``∏Y º``°ùédG π``°üëj 

 áeRÓdG ábÉ£dG ó«dƒàd nøjõæÑdG ¥ôëJ IQÉ«°ùdG ∂dòch ,√ƒªfh ¬àcôMh ¬WÉ°ûæd ájQhô°†dG ábÉ£dG ≈∏Y π°üë«d nAGò¨dG ¿É°ùfE’G º°ùL ¥ôëj å«M ,IQÉ«°ùdG

 ™aôd áeRÓdG IQGôëdG á«ªc »gh ;…QGôëdG ô©°ùdG hCG ô©°ùdG ≈ qª°ùoJ ¢SÉ«b IóMƒH º°ùédG πNGO AGò¨dG ¥GôàMG øe  áéJÉædG ábÉ£dG á«ªc ¢SÉ≤Jh .É¡àcôëd

 .IóMGh ájƒÄe áLQO QGó≤ªH AÉªdG øe óMGh ΩGôL IQGôM áLQO

 áLÉM ≈∏Y ójõJ É¡æe äÉ«ªc ∫hÉæJ) ábÉ£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG q’EG ,á«FGòZ ábÉW ¿hO øe ¢``û«©dG ™«£à``°ùj ’ ¿É``°ùfE’G q¿CG √ÓYCG ô pc oP É qªe í°†àj

 ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .áæª°ùdG Ö uÑ°ù oJh ,¿RƒdG ójõJ á«ægO áé°ùfCG ≈dEG ∫ qƒëàJ º°ùédG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG ábÉ£dG á«ªc q¿C’ ;áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒj (º°ùédG

 ,á«ægO áé°ùfCG IQƒ°üH º°ùédG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG ábÉ£dG øjõîJ ≈dEG …ODƒj ∂dP q¿EÉa º°ùé∏d áeRÓdG ∂∏J øe ôÑcCG AGò¨dG Égô uaƒ oj »àdG ábÉ£dG âfÉc GPEG

.(Positive Energy Balance) ÖLƒªdG ábÉ£dG ¿RGƒàH ± nô©oj Éª«a ,áæª°ùdG çhóMh

 ,ô©°S1500 áØ∏àîªdG º°ùédG Iõ¡LCG ∞FÉXhh ájƒ«ëdG á£°ûfCÓd á°ü°üîªdG ábÉ£dG âfÉch , kÉ«eƒj ô©°S 2000 ¢üî°ûdG ∫hÉæJ GPEG ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏Y

:»JB’Éc ÖLƒªdG ábÉ£dG ¿RGƒJ ÜÉ°ùM øμªj ¬qfEÉa

ô©°S  500    = ô©°S 1500     - ô©°S  2000   = ÖLƒªdG ábÉ£dG ¿RGƒJ

áLÉM ≈∏Y IóFGõdG ábÉ£dG)   (á£°ûfCÓd  á°ü°üîªdG ábÉ£dG)   (AGò¨dG »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG)    

(áæª°ù∏d áÑ uÑ°ù oªdG ,º°ùédG              

 ¿RƒdG ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒ``j ∂dP q¿EÉa ,(ô©``°S  2000) º``°ùédG øe áLQÉîdG ∂∏J øe πbCG (ô©``°S 1500) AGò¨dG »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG â``fÉc GPEG É`` qeCG

:√ÉfOCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,¬àé°ùfCG »a áf sõî oªdG ábÉ£dG ±Gõæà°SG áé«àf áaÉëædGh

ô©°S  500 -    = ô©°S 2000    - ô©°S 1500   = »Ñ∏°ùdG ábÉ£dG ¿RGƒJ

 áLÉM øY á°übÉædG ábÉ£dG)  (á£°ûfCÓd á°ü°üîªdG ábÉ£dG)   (AGò¨dG »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG)    

(áaÉëæ∏d áÑ uÑ°ù oªdG ,º°ùédG               

 ¬eÉ«b AÉæKCG »a ,º°ùédG É¡μ∏¡à°ùj »àdG ∂∏àd (ájhÉ``°ùe) ádOÉ©e AGò¨dG »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG ¿ƒμJ ¿CG Öéj ;áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G øe º``°ùédG ájÉbƒdh

:√ÉfOCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,Ö∏≤dG äÓ°†Y ¢VÉÑ≤fGh ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdGh ,ácôëdGh ,»°ûªdG :πãe ,ájƒ«ëdG ¬à£°ûfCGh ¬ØFÉXƒH

ô©°S  ôØ°U =    ô©°S  2000    - ô©°S  2000   =áfRGƒàªdG ábÉ£dG

 ,Gòd ;IóFGR ábÉW óLƒJ ’)  (á£°ûfCÓd á°ü°üîªdG ábÉ£dG)  (AGò¨dG »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG)      

(»dÉãªdG ¬fRh ≈∏Y º°ùédG ßaÉëj            
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 øjóÑdG ¢üî``°ûdG É¡«∏Y π°üëj »àdG ábÉ£dG q¿EG …CG ;»Ñ∏``°ùdG ábÉ£dG ¿RGƒJ ≈∏Y óªà©j äGô©``°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdÉH áæª``°ùdG áédÉ©e q¿CG ô ncòoj

 ¢†ØN ≈dEG …ODƒj É qªe ,É¡bôMh º°ùédG »a IóFGõdG á«ægódG áé°ùfC’G ±Gõæà°SG øe ø qμªà∏d ∂dPh ,(IO sóëe I qóªd) áμ∏¡à°ùªdG ∂∏J øe πbCG »g AGò¨dG øe

 .¿RƒdG

.AGò¨∏d »YƒædG »eÉæjódG ô«KCÉàdGh ,á«∏°†©dG á£°ûfC’Gh ,»°SÉ°SC’G ¢†jC’G :»g ,áKÓK k’Éμ°TCG òNCÉàa ábÉ£∏d º°ùédG ∑Ó¡à°SG ≥FGôW É qeCG

(Food Constituents Related to Obesity)  áæª°ùdÉH á£ÑJôªdG AGò¨dG äÉfƒμe

 ∂dòch .É¡æe ájÉbƒdG hCG ,áæª°ùdG áédÉ©e á«∏ªY º¡a º¡«∏Y π u¡°ùoJ »¡a ;¿Éª q°ùdG ¢UÉî°TC’G ≈dEG áÑ°ùædÉH kGóL kÉª¡e kGôeCG AGò¨dG äÉfƒμe áaô©e qó n© oJ 

 ,äGQó«gƒHôμdGh ,¿ƒ``gódG :»g ,á``«FGòZ ô°UÉæY áà``°S »a ájòZC’G äÉ``fƒμe πsãªàJ .¿RƒdG ¢``†Øîd äGô©``°ùdG á∏«∏b á«FGòZ äÉ``«ªM §``«£îJ á``«∏ªY º``¡a

 áé``°ùfC’G ìÓ°UEGh ,ƒªædGh ,ábÉ£dG êÉàfE’ áà``°ùdG äÉfƒμªdG √òg øe IO sóëe äÉ«ªc ≈dEG º``°ùédG êÉàëjh .AÉ``ªdGh ,äÉ``æ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ``©ªdGh ,äÉ``æ«JhôÑdGh

.º°ùédG πNGO ájƒ«ëdG á«FÉ«ª«μdG äÓYÉØàdG º«¶æJh ,º°ùédG »a áØdÉàdG

 ∫hÉæJ »a (º``°ùédG áLÉM ≈∏Y IOÉjõdG) •GôaE’G …ODƒjh ,áæª``°ùdÉH á£ÑJôªdG áKÓãdG á``°ù«FôdG äÉfƒμªdG äÉæ«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódG qó n© oJ

 ¿G qóªj ’ Éª¡qfC’ ;áæª°ùdÉH ¿OÉ©ªdG hCG äÉæ«eÉà«ØdG §ÑJôJ ’ ø«M »a .áæª°ùdG hCG ¿RƒdG IOÉjR ÖuÑ°ù oj É qªe ,º°ùédG »a á«ægO áé°ùfCG ≈dEG É¡d qƒëJ ≈dEG É¡æe x…CG

.(ábÉ£dG øe kÉeÉªJ ¿Éà«dÉN …CG) ábÉ£dÉH º°ùédG

:áæª°ùdÉH á£ÑJôªdG AGò¨dG äÉfƒμªd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

  ¿ƒgódG -1

 hCG ¿ƒgódG øe óMGƒdG ΩGôédG qóªj PEG ;ábÉ£dÉH √ójhõàd IO sóëe äÉ«ªμH ¿É``°ùfE’G º``°ùL É¡«dEG êÉàëj »àdG AGò¨dG äÉfƒμe øe äƒjõdGh ¿ƒgódG qó n© oJ

 »a kGô©°S135 ƒëæH √ qóªJ É¡qfEÉa ,kÉ«eƒj (Iô«¨°U ≥YÓe 3) âjõdG øe kÉeGôL 15 ¢üî``°ûdG ∫hÉæJ GPEG ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏Y .äGô©``°S 9 ƒëæH nº``°ùédG äƒjõdG

.kGô©°S 135 = 9 × âjR ΩGôL15 =âjõdG øe ¢üî°ûdG É¡«∏Y π°üëj »àdG ábÉ£dG á«ªc q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .Ωƒ«dG

 É¡æe ójõj Ée ∫ qƒëàj PEG ;Ωƒj πc ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe kÉÑjô≤J %30 ≈∏Y kÉ«eƒj º«∏°ùdG ¢üî°ûdG É¡dhÉæàj »àdG ¿ƒgódG á«ªc ójõJ q’CG Öéj

.áæª°ù∏d áÑ uÑ°ù oe á«ægO áé°ùfCG ≈dEG

 :ÉgRôHCG √ògh ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a äƒjõdGh ¿ƒgódG ôaGƒàJ

 âjRh ,¿ƒàjõdG â``jR :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh ,kGô©``°S 45 ƒëæH º``°ùédG qóªJ »gh ,äÉeGôL 5 ≈∏Y É¡æe Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ :äƒ``jõdGh ¿ƒ``gód   -

 ,¢ùª°ûdG QGhO âjRh ,IQòdG

 .¢†«ÑdGh ,∂ª°ùdGh ,øLGhódG :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .kGô©°S 75 ƒëæH º°ùédG qóªJ »gh ,kÉeGôL 30 ≈∏Y É¡æe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ :Ωƒë∏dG   -

 á∏ãeC’G øeh .kGô©``°S 150 ƒëæH º``°ùédG qóªJ »gh ,(kGôà∏«∏∏e 250) óMGh Üƒc ≈∏Y øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ :Ö«∏ëdG   -

 .…OÉHõdG øÑdh ,πFÉ°ùdG Ö«∏ëdG :É¡«∏Y

 ¿ƒgódG »a á``ÑFGòdG äÉæ«eÉà«Ø∏d Qó``°üeh ,á``bÉ£∏d ¢``ù«FQ Qó°üe É¡qfC’ ;äƒ``jõdGh ¿ƒgódG ∫hÉ``æJ øY kÉ``«FÉ¡f ´É``æàe’G ø``jóÑdG ¢üî``°û∏d ø``μªj ’

 ¿ƒgódG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G ¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G ≈∏Y Öéj ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .(∂«dƒæ«∏dG ¢†ªM) ¢``SÉ°SC’G »æ«eC’G ¢†ªë∏dh ,(`g h ,∑ h ,O h ,CG ø«eÉà«a)
 á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ∫hôà``°ùdƒμdÉH á«æ¨dG á``«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ø``e k’óH á«JÉÑædG äƒjõdG ∫hÉ``æàH äÉ``°SGQódG »°UƒJh .kÉeÉªJ É``¡æY ´É``æàe’G ¢``ù«dh ,äƒ``jõdGh

.ø«jGô°ûdG OGó°ùfGh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH á£ÑJôªdG á©Ñ°ûªdG

 äGQó«gƒHôμdG -2

 óMGƒdG ΩGôédG qóªj PEG ;ábÉ£dÉH √ójhõàd IO sóëe äÉ«ªμH ¿É``°ùfE’G º``°ùL Ωõ∏ nJ »àdG AGò¨dG äÉfƒμe øe (ôμ``°ùdGh ,äÉjƒ``°ûædG) äGQó«gƒHôμdG qó n© oJ

 IQÉÑ©Hh .ábÉ£dG øe ô©°S400 ƒëæH √ qóªJ É¡qfEÉa ,kÉ«eƒj äGQó«gƒHôμdG øe ΩGôL100 ¢üî°ûdG ∫hÉæJ GPEG ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏Y .äGô©``°S 4 ƒëæH nº``°ùédG É¡æe

.ô©°S400 = 4 × 100 =äGQó«gƒHôμdG øe ¢üî°ûdG É¡«∏Y π°üëj »àdG ábÉ£dG á«ªc q¿EÉa ,iôNoCG



467  Nutrition of Obese Persons  (AÉfَóoÑdG) ¿É nª u°ùdG ájò¨J 14 π°üØdG

 ójõj Ée ∫ qƒëàjh ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%60-50) ø«H ìhGôàJ kÉ«eƒj º«∏``°ùdG ¢üî``°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG äGQó«gƒHôμdG áÑ``°ùf q¿CG ô ncòoj

.áæª°ù∏d áÑ uÑ°ù oe á«ægO áé°ùfCG ≈dEG É¡æe

 ≈dEG º``°ùédG õØëj ∂dP q¿C’ ;ΩGôL (100-50) øY øjóÑdG ¢üî``°ûdG áÑLh »a kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc π``≤J q’CG Ö``éj ,π``HÉ≤ªdG »``ah

 áÑ``°ùf ´ÉØJQG Ö uÑ``°ù oj É qªe ,¿ƒgódG º°†g á«∏ªY »a äÉHGô£°VG çhóM ≈dEG …ODƒj Éªc ,ábÉ£∏d kGQó°üe ,äÓ°†©dG á°UÉN ,á«æ«JhôÑdG áé``°ùfC’G ΩGóîà``°SG

    .ΩódG »a á°VƒªëdG

 ,RƒàcÓdGh ,Rhôμ``°ùdG :πãe á«FÉæãdG äÉjôμ``°ùdGh ,Rƒàc’ÉédGh ,RƒàcôØdGh ,Rƒcƒ∏édG :πãe ájOÉMC’G äÉjôμ``°ùdG ≈∏Y äGQó«gƒHôμdG í∏£°üe ≥n∏£oj

:ÉgRôHCG √ògh ,á«JÉÑædG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée »a äGQó«gƒHôμdG ôaGƒàJ .ø«LƒμjÓédGh ,É°ûædG :πãe Ió q≤©ªdG äÉjôμ°ùdGh ,(RƒàdÉªdGh

�  ôμ``°S :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .kGô©``°S 60 ƒëæH º``°ùédG qóªJ »gh ,(πcCG á``≤©∏e) kÉeGôL15 ≈``∏Y É``¡æe Ió``MGƒdG á``°üëdG …ƒ``àëJ :äÉjôμ``°ùdG 

 .π°ù©dGh ,RƒàcôØdG ôμ°Sh ,(Rhôμ°ùdG) IóFÉªdG

�  ,ìÉØàdG :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .kGô©``°S 60 ƒëæH nº``°ùédG (ô«°üY Üƒc ½ hCG ,á£``°Sƒàe IóMGh á qÑM) É¡æe IóMGƒdG á°üëdG O uhõoJ :¬cGƒØdG 

.É¡∏KÉªj Éeh ,ÉéfÉªdGh ,ñƒîdGh ,RƒªdGh ,iôãªμdGh ,∫É≤JôÑdGh

� .kGô©°S58 ƒëæH nº°ùédG (äÉqÑM 3 - 2) ¬æe IóMGƒdG á°üëdG O uhõoJ :ôªàdG 

� .kGô©°S 80 ƒëæH nº°ùédG (kÉeGôL 25 áfR õÑN áëjô°T hCG ,ô«¨°U ∞«ZQ ™HQ) ¬æe IóMGƒdG á°üëdG O uhõoJ :õÑîdG 

� .kGô©°S 90 ƒëæH nº°ùédG (kÉeGôL 70 ,IóMGh á©£b) ¬æe IóMGƒdG á°üëdG O uhõoJ :∂«μdG

�  É«dƒ°UÉØdG :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .kGô©°S 85 ƒëæH º°ùédG qóªJ »gh ,(ΩGôL100) Üƒc ∞°üf ≈∏Y É¡æe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ :äÉ«dƒ≤ÑdG 

 .áaÉédG A’RÉÑdGh ,áaÉédG

� .kGô©°S 85 ƒëæH º°ùédG qóªJ »gh ,(ΩGôL100) Üƒc ∞°üf ≈∏Y ¬æe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ :RQC’G 

�  :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .kGô©``°S 58 ƒëæH º``°ùédG qóªJ »gh ,(äÉ«bhCG 4) kÉeGôL120 ≈∏Y É¡æe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ :ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdG 

 .Gófô«ªdGh ,ÜCG øØ°ùdGh ,’ƒc »°ùÑ«ÑdG

(Proteins) äÉæ«JhôÑdG -3

 ,äÉªjõfE’Gh ,Ωó``dGh ,ôaÉXC’Gh ,ó∏édGh ,¿Éæ``°SC’Gh ,ô©``°ûdGh ,ΩÉ¶©dGh ,äÓ°†©dG :πãe) º``°ùédG »a IójóL áé``°ùfCG AÉæH ≈∏Y äÉ``æ«JhôÑdG π``ª©J

 »ah .áæª°ù∏d áÑ uÑ°ù oe á«ægO áé``°ùfCG ≈dEG ∫ qƒëàJ ¿É``°ùfE’G áLÉM øY IóFGõdG á«ªμdG qøμdh .√Qƒ£Jh √ƒªf »a º p¡``°ù oj É qªe ,(IOÉ°†ªdG ΩÉ``°ùLC’Gh ,äÉfƒeô¡dGh

 ≠dÉÑdG πLôdG q¿CÉ``H kÉª∏Y ,kÉ≤M’ …ƒ∏μdG π``°ûØdÉH áHÉ°UE’Gh ,ø«à«∏μ∏d kÉbÉgQEG Ö uÑ``°ù oj ∂dP q¿C’ ;äÉæ«JhôÑdG ∫hÉ``æJ »a •GôaE’G Ωó``Y Ö``éj ,É``¡©«ªL ∫Gƒ``MC’G

 ΩGôL 0.85 ƒëf ≈dEG á¨dÉÑdG ICGôªdG êÉàëJ ø«M »a ,kÉ«eƒj º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôÑdG øe (äGô©``°S 4) óMGh ΩGôL ƒëf ≈dEG êÉàëj º«∏``°ùdG

 ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .ábÉ£dG øe ô©``°S 200 ƒëæH √ qóªJ É¡qfEÉa ,Ωƒ«dG »a ø«JhôÑdG øe kÉeGôL 50 ¢üî``°ûdG ∫hÉæJ GPEÉa .º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ø«JhôH

.ô©°S 200 = 4 × ø«JhôH ΩGôL50=ø«JhôÑdG øe ¢üî°ûdG É¡«∏Y π°üëj »àdG ábÉ£dG á«ªc q¿EÉa

 »a óLƒJ »``gh ,á∏``°ù∏°S IQƒ°U ≈∏Y ájó«àÑH §``HGhôH ¢†©ÑH É¡°†©H §`` pÑJô oe (á«æ«eCG ¢``VÉªMCG) á``«FÉæH äGó``Mh ø``e ∞`` qdCÉàJ äÉ``æ«JhôÑdG q¿CG ô`` ncòoj

:ÉgRôHCG √ògh ,á«JÉÑædGh á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe á©°SGh áYƒªée

�  :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .kGô©°S 75 ƒëæH º°ùédG qóªJ »gh ,(kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG ≈∏Y É¡æe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ :á«fGƒ«ëdG ájòZC’G 

 .¿ÉÑLC’Gh ,¢†«ÑdGh ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG

�  A’RÉÑdG :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .IóMGƒdG á°üëdG »a IôaGƒàªdG äGô©``°ùdG á«ªc å«M øe É¡æ«H Éª«a ájòZC’G √òg ø``jÉÑàJ :á``«JÉÑædG á``jòZC’G 

 .QhòÑdGh ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHRh ,¢Só©dGh ,áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,áaÉédG
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:Éªg ,á«FGò¨dG É¡JÉØ°üd kÉ©ÑJ ø«àYƒªée ≈dEG äÉæ«JhôÑdG ∞sæ°üoJ

 -CG(á«FGò¨dG áª«≤dG á©ØJôe äÉæ«JhôH) á∏eÉc äÉæ«JhôH 

 ,º``°ùédG »a áØdÉàdG áé``°ùfC’G ìÓ°UEGh ƒªædG äÉ«∏ªY »a á«∏YÉØH º p¡``°ù oJ »gh ,É¡©«ªL á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ≈∏Y äÉæ«JhôÑdG √òg …ƒàëJ

 á°UÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG …ƒàëJ ¿CG Öéj .(¿ÉÑLC’Gh ,¢†«ÑdGh ,∑Éª``°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG πª``°ûJ) É¡©«ªL á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdG É¡dÉãeh

 ¿RƒdG ¿Gó≤a AÉæKCG »``a º``°ùédG áé``°ùfCG »a ∂qà¡Jh Ω qó¡J çhóM ≈dEG kGô¶f ;(%70 øY π≤J ’) á∏eÉμdG äÉæ«JhôÑdG øe á©ØJôe áÑ``°ùf ≈``∏Y ¿Rƒ``dG ¢``†ØîH

.á«ªëdG á°SQÉªe áé«àf óFGõdG

 -Ü(á«FGò¨dG áª«≤dG á°†Øîæe äÉæ«JhôH) á°übÉf äÉæ«JhôH 

 øe É¡©«ªL º``°ùédG äÉLÉM ø«eCÉàd »ØμJ  ’ …CG ;á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢``VÉªMC’G øe ôãcCG hCG óMGƒd Iô``aGh äÉ«ªc ≈``∏Y äÉ``æ«JhôÑdG √ò``g …ƒ``àëJ ’

 ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,ÜƒÑëdG äÉæ«JhôH :πãe ,É¡©«ªL á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG áYƒªéªdG √òg πª°ûJ .É¡æe ∞dÉàdG ìÓ°UEGh áé°ùfC’G ƒªæd áeRÓdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G

 á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á``«ªëdG »a ø«JhôÑ∏d kGó``«Mh kGQó°üe É``¡Ø°UƒH á«JÉÑædG äÉ``æ«JhôÑdG ≈∏Y OÉªàY’G ø``jóÑdG ¢üî``°û∏d »``¨Ñæj ’h .äGhGô``°†îdGh ,Qhò``ÑdGh

.ábÉ£dG

(What is Ideal Weight of Obese Person)  ?(ø«ª°ùdG) øjóÑ∏d »dÉãªdG ¿RƒdG Ée

 ´hQ ≈dEG QOÉÑàj …òdG ∫GDƒ``°ùdG É qeCG .º¡eÉ``°ùLCG »a á«ægódG áé``°ùfC’G á«ªc IOÉjR ÖÑ``°ùH á«``°ùØfh á«ë°U äÓμ``°ûe áaÉc ¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G »fÉ©j

 áæª``°ùdG øe ¢ü∏îà∏d ô°VÉëdG â``bƒdG »a ¬«∏Y ¿ƒ``cCG ¿CG Öéj …ò``dG »ª``°ùL ¿Rh Ée ,…CG ?Ö``°SÉæªdG hCG »dÉãªdG »``fRh É``e :ƒ``¡a ,kÉ``ÑdÉZ ø``jóÑdG ¢üî``°ûdG

 ?ábÉ°TôdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdGh

 á«dÉãe kÉfGRhCG â``©°Vh ,(Ω1983) (Metropolitan Company)  ¿É``à«dƒHhôàe ≈``YóoJ á``«μjôeCG ácô``°T ∑Éæg q¿EG ∫ƒ``≤f ,∫GDƒ``°ùdG Gò``g ø``Y á``HÉLEÓdh

 hCG øjóÑdG ¢üî``°û∏d »dÉãªdG ¿RƒdG í u°Vƒoj …ò``dG (1-14) ∫hóédG ô¶fG ,º``°ùédG ºéMh ∫ƒ£∏d kÉ``©ÑJ (áæ``°S 59-25) äÉ``¨dÉÑdGh ø``«¨dÉÑ∏d (á«``°SÉ«b)
 .º«∏°ùdG

 óbh .»dÉãe ¿Rh GP hCG ,¿RƒdG ¢†Øîæe hCG ,¿RƒdG óFGR ¿Éc GPEG …CG ;á«FGò¨dG ¬àdÉëd kGô`` q°TDƒe qó n© oj ∫hóédG Gòg øe »dÉãªdG ¬ nfRh ¢üî``°ûdG áaô©e q¿EG

 ,πLô∏d ΩGôLƒ∏«c  2.3) áØ«ØîdG ¢``ùHÓªdG ™e ¿GRhC’G â``°ù«b Éªc ,(ôàª«àæ``°S 2.5 AGòëdG Ö©c) AGòëdÉH á«``°SÉ«≤dG ¿GRhC’G ∫hGóL »a ∫GƒWC’G â``°ù«b

 .(ICGôª∏d ΩGôLƒ∏«c 1.4h

:øe xπc(¢SÉ«b) ójóëàH ,ácô°ûdG ¬àMôàbG …òdG (á«°SÉ«≤dG) á«dÉãªdG ¿GRhC’G ∫hóL øe »dÉãªdG ¬fRh ójóëJ ¢üî°û∏d øμªj

� .(º°S) ôàª«àæ°ùdÉH ¢üî°ûdG ∫ƒW

� .(Frame Size) º°ùédG ºéM

 ádOÉ©ªdG »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,(Height-Wrist Circumference Ratio: r)  ∫ƒ£dG ≈dEG ≈æª«dG ó«dG º°ü©e §«ëe áÑ°ùf ôjó≤àH º°ùédG ºéM O sóëoj

:á«JB’G

ôàª«àæ°ùdÉH ¢üî°ûdG ∫ƒW      
=(r) ∫ƒ£dG ≈dEG º°ü©ªdG §«ëe áÑ°ùf

ôàª«àæ°ùdÉH ≈æª«dG ó«dG º°ü©e §«ëe      

:»JB’Éc èFÉàædG πs∏ëoJh

� .(kGô«Ñc ) kÉ°†jôY qó n© oj º°ùédG ºéM q¿EÉa ,ICGôª∏d 10.1 øe πbCG hCG ,πLô∏d 9.6 øe πbCG (r) ∫ƒ£dG ≈dEG º°ü©ªdG §«ëe áÑ°ùf âfÉc GPEG 

� .(kGô«¨°U) kÉØ«ëf ¿ƒμj º°ùédG ºéM q¿EÉa ,ICGôª∏d 11 øe ôãcCG hCG ,πLô∏d 10.4 øe ôãcCG (r) ∫ƒ£dG ≈dEG º°ü©ªdG §«ëe áÑ°ùf âfÉc GPEG 
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�  ¿ƒμj º``°ùédG ºéM q¿EÉa ,ICGôª∏d ,(11-10.1) hCG ,πLô∏d (10.4-9.6) ø``«H ìhGôàJ (r) ∫ƒ£dG ≈dEG º``°ü©ªdG §``«ëe áÑ``°ùf â``fÉc GPEG 

. kÉ£°Sƒàe

:»dÉãªdG º°ùédG ¿Rh ójóëàd »ë«°VƒJ ∫Éãe

?»dÉãªdG ¬fRh Éªa ,kGôàª«àæ°S19 ≈æª«dG √ój º°ü©e §«ëeh ,kGôàª«àæ°S17 ¬dƒW ¿Éc GPEG ,áæ°S 45 √ôªY πLQ

:πëdG

  178      
9.36 =     =(R) ∫ƒ£dG ≈dEG º°ü©ªdG §«ëe áÑ°ùf

 19         

 kGôàª«àæ°S178 ∫ƒ£dG áfÉN ≈dEG kGOÉæà°SGh .ô«Ñc πLôdG Gòg º°ùL ºéM q¿CG í°†àj ,√ÓYCG QƒcòªdG ∫ƒ£dG ≈dEG º°ü©ªdG §«ëe áÑ°ùf º«b ≈dEG ´ƒLôdÉH

.(kÉeGôLƒ∏«c 76.8 :§°SƒàªdG) kÉeGôLƒ∏«c (81.8-71.8) ø«H ìhGôàj »dÉãªdG ¢üî°ûdG ¿Rh q¿CG í°†àj ,(1-14) ∫hóédG »a º°ùé∏d ô«ÑμdG ºéëdGh

 ióª∏d iôÑμdG áª«≤dG Ωóîà°ùj º¡°†©H qøμdh ,(1-14) ∫hóédG øe PƒNCÉªdG »dÉãªdG ¿RƒdG ióªd (§°SƒàªdG) á£°SƒàªdG áª«≤dG kÉÑdÉZ Ωóîà°ùJ

.AÉØëædG ¢UÉî°TC’G ádÉM »a ióª∏d iô¨°üdG áª«≤dG hCG ,ø«æjóÑdG ¢UÉî°TC’G ádÉM »a

 ¿Rh) …ƒ«ëdG º``°ùédG ¿Rh »YGôj ¬qfC’ ;(Biodynamic) ∂``«eÉæjOƒ«ÑdG RÉ``¡L ΩGóîà``°SÉH kÉ≤«bO kGójóëJ ¢üî``°û∏d »dÉãªdG ¿RƒdG ó``jóëJ ø``μªjh

 º``°ùédG ¿Rh OÉjORÉH OGOõj ¢UÉî``°TCÓd »dÉãªdG ¿Rƒ``dG q¿EÉa ,iô``NoCG IQÉÑ©Hh .º``°ùé∏d »dÉãªdG ¿Rƒ``dG ó``jóëàd ΩRÓ``dG (AÉ``°ûMC’Gh ,ΩÉ``¶©dGh ,äÓ``°†©dG

.áeÉ≤dG ∫ƒW …hÉ°ùJ ádÉM »a ≈àM ;…ƒ«ëdG

 Ú¨dÉÑdG ¢UÉî°TC’G ∫ƒW ≈dEG áÑ°ùædÉH (á«°SÉ«≤dG) á«dÉãŸG ¿GRhC’G :(1-14) ∫hó÷G

*.(Ω1983 ,¿Éà«dƒHhÎe ácô°T)

Îª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG

(1) ∫ÉLQ

(ΩGôLƒ∏«c) Ò¨°U ºéM
 §°Sƒàe ºéM

(ΩGôLƒ∏«c)
(ΩGôLƒ∏«c) ÒÑc ºéM

157.560.9 - 58.264.1 - 59.468.2 - 62.7

16061.8 - 59.165.00 - 60.569.5 - 63.6

162.562.7 - 60.0065.9 - 61.470.9 - 64.5

16563.7 - 60.967.3 - 62.372.7 - 65.5

167.564.5 - 61.868.6 - 63.274.5 - 66.4

17065.9 - 62.770.0 - 64.576.4 - 67.7

17367.3 - 63.671.4 - 65.978.2 - 69.1

17568.6 - 64.572.7 - 67.380.0 - 70.5

17870.0 - 65.474.1 - 68.681.8 - 71.8

18071.4 - 66.475.5 - 70.083.6 - 73.2

18372.7 - 67.777.3 - 71.485.6 - 74.5
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Îª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG

(1) ∫ÉLQ

(ΩGôLƒ∏«c) Ò¨°U ºéM
 §°Sƒàe ºéM

(ΩGôLƒ∏«c)
(ΩGôLƒ∏«c) ÒÑc ºéM

185.574.5 - 69.179.1 - 72.787.3 - 76.4

18876.4 - 70.580.9 - 74.589.5 - 78.2

190.578.2 - 71.872.7 - 75.991.8 - 80.00

19380.5 - 73.685.00 - 77.794.1 - 82.3

Îª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG

(2) AÉ°ùf

(ΩGôLƒ∏«c) Ò¨°U ºéM
 §°Sƒàe ºéM

(ΩGôLƒ∏«c)
(ΩGôLƒ∏«c) ÒÑc ºéM

147.550.5 - 46.455.0 - 49.559.5 - 53.6

15051.4 - 46.855.99 - 50.560.9 - 54.5

152.552.3 - 47.357.3 - 51.462.3 - 55.5

15553.6 - 48.258.6 - 52.363.6 - 56.8

157.555.00 - 49.160.0 - 53.665.0 - 58.2

16056.5 - 50.561.4 - 55.0066.8 - 59.5

162.557.7 - 51.862.7 - 56.468.6 - 60.9

16559.1 - 53.264.1 - 57.770.5 - 62.3

167.560.5 - 54.565.5 - 59.172.3 - 63.6

17061.8 - 55.966.8 - 60.074.1 - 65.0

17363.2 - 57.368.2 - 61.875.9 - 66.4

17564.5 - 58.669.5 - 63.277.3 - 67.7

17865.9 - 60.070.9 - 64.578.6 - 69.1

18067.3 - 61.472.3 - 65.980.0 - 70.5

18368.6 - 62.373.6 - 67.381.4 - 71.8

.(Ω1983)  Mertopolitan Life Insurance Company :™LôŸG

:áæ°S (59-25) ájôª©dG á∏Môª∏d ¿RƒdG ∗
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.(º°S 2.53 ¬dƒW Ö©c) AGòëdGh ,(ºéc 2.3) á«∏NGódG ¢ùHÓªdG ™e ¿RƒdG -

.(º°S 2.53 ¬dƒW Ö©c) AGòëdGh ,(ºéc 1.4) á«∏NGódG ¢ùHÓªdG ™e ¿RƒdG -

 á«dÉãªdG ¿GRhC’G ∫hGó``L ôaGƒJ Ωó``Y ∫ÉM »a (ø«ª``°ùdG) øjóÑdG ¢üî``°û∏d »dÉãªdG ¿Rƒ``dG ÜÉ``°ùëd É¡eGóîà``°SG øμªj kGóL á∏¡``°S á``≤jôW ó``LƒJ

:»JB’G »a ¢üî∏àJ »gh ,(á«°SÉ«≤dG)

� .ôàe 1.78 …CG ;kGôàª«àæ°S178 øμ«dh ,øjóÑdG ¢üî°ûdG ∫ƒW ójóëJ

� :»dÉãªdG ¿RƒdG ÜÉ°ùM »a á«JB’G ádOÉ©ªdG ΩGóîà°SG

23 × ∫ƒ£dG ™Hôe = »dÉãªdG ¿RƒdG

23 × (1.78 × 1.78) =

23 × 3.17 =

.(»dÉãªdG ¿Rƒ∏d §°SƒàªdG qóëdG) kÉeGôLƒ∏«c 73 …CG ; kÉeGôLƒ∏«c 72.91 =

 »dÉãªdG ¿Rƒ∏d ≈fOC’G qóëdG ÜÉ°ùM øμªj .(25-20) ø«H ìhGôàJ »àdG ,(BMI) º°ùédG á∏àc ô°TDƒªd á«dÉãªdG áª«≤dG §°Sƒàe ƒg 23 ºbôdG q¿CÉH kÉª∏Y

.25 × 3.17 …CG ;25 »a ∫ƒ£dG ™Hôe Üô°†H »dÉãªdG ¿Rƒ∏d ≈∏YC’G qóëdG ÜÉ°ùM øμªj Éªc .20 × 3.17 …CG ;20 »a ∫ƒ£dG ™Hôe Üô°†H

 qóëdG hCG ≈∏YC’G qóëdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG π s°†Øoj ÉªqfEG ,»dÉãªdG ¿RƒdG øe ≈fOC’G qóëdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG IQhô°V »æ©j ’ á«FGò¨dG á«ªëdÉH ¿RƒdG ¢†ØN q¿CG ô ncòoj

:á«JB’G IóYÉ≤dG í u°VƒoJ Éªc ,ôàª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG øe 100 º°üN ≈∏Y kAÉæH »dÉãªdG ¿RƒdG ÜÉ°ùM kGóL CÉ£îdG øe ¬qfCG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .¬æe §°SƒàªdG

100 -ôàª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG =»dÉãªdG ¿RƒdG

=»dÉãªdG ¬fRh q¿EÉa ,≥HÉ°ùdG ∫ÉãªdG »a Éªc ,kGôàª«àæ°S178 ¬dƒW kÉ°üî°T q¿CG Éæ°Vôa GPEÉa

.kÉeGôLƒ∏«c 78 =100-178

 ,QÉÑàY’G »a á«°SÉ°SC’G º°ùédG äÉfƒμe òNCÉJ ’ É¡qfCG Éªc .áeÉ≤dG QÉ°übh áeÉ≤dG ∫GƒW ádÉM »a ká°UÉN ,á≤«bO ô«Z É¡ qæμd ,á∏¡°S á≤jô£dG √òg qó n© oJ

.AÉªdGh ,(äÓ°†©dG) AGôªëdG Ωƒë∏dGh ,¿ƒgódG :πãe

 ∂©°Vh óæY »dÉãªdG ∂``fRh ≈∏Y IóFGõdG äÉ``eGôLƒ∏«μdG OóYh ,»``dÉãªdG ∂fRh ∂d í u°VƒoJ »``àdG ,¥Gƒ``°SC’G »a kÉ``«dÉM Iô``aGƒàªdG ø``jRGƒªdG q¿CG ô`` ncòoj

 á≤«bO ô«Z ¿ƒμJ É¡éFÉàf q¿EÉa ,Gòd ;(ôàª«àæ``°ùdÉH ∫ƒ£dG øe 100 ìô£H »dÉãªdG ¿RƒdG ÜÉ``°ùM) √ÓYCG IQƒcòªdG IóYÉ≤dG ≈∏Y kÉ``°SÉ°SCG óªà©J ,É¡«a Oƒ≤ædG

 ÜÉ°ùM ≈∏Y Iô«Ñc ¿ƒμJ º°ùédG »a ¿ƒgódG á«ªc qøμdh ,»dÉãe ∂fRh q¿CÉH øjRGƒªdG √òg ó«ØJ ób ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .kÉ«FÉ¡f É¡«∏Y OÉªàY’G Öéj ’h ,á∏q∏°†eh

 ¢``ù«dh äÓ°†©dG ƒg IOÉjõdG ÖÑ``°S q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G ¿hO øe ,(»dÉãªdG ¿RƒdG ¥ƒa) óFGR ∂fRh q¿CÉH kÉ°†jCG ó«ØJ óbh ,(äÓ°†©dG) AGôªëdG Ωƒë∏dG á«ªc

 ¿ƒgódG) »≤«≤ëdG ÖÑ°ùdG í u°VƒoJ ’ á≤jô£dG √òg q¿EÉa ,∂dP ≈∏Y kÉ°ù«°SCÉJh .ø««°VÉjôdG ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc ¿RƒdG »a IOÉjR qó n© oj ’ Gògh ,¿ƒgódG

.¿RƒdG IOÉjõd (IóFGõdG äÓ°†©dG hCG ,IóFGõdG

?…ód áæª°ùdG áLQO Ée ?ø«ª°S ÉfCG πg
 ,áWôØe áæª``°S ,á£«``°ùH áæª``°S) áæª``°ùdG áLQO í«°VƒJ øY kÓ°†a ,√ô«Z øe ø«ª``°ùdG ¢üî``°ûdG ójóëJ »a É¡eGóîà``°SG øμªj I qóY ≥FGôW óLƒJ

 .(á«°Vôe) kGóL áWôØe áæª°S

áæª°ùdG áLQO ¢SÉ«b

:á«JB’G ≥FGô£dG ióMEÉH ¢üî°ûdG iód áæª°ùdG áLQO ¢SÉ«b øμªj

(Skin fold Thickness) ó∏édG âëJ øgódG á≤ÑW ∂ rª o°S -CG

 (Skinfold) øgódG (á≤ÑW) á«W ∂ rª o°S RÉ¡édG Gòg ¢ù«≤j PEG ;(Caliper) ôÑ«dÉc ≈ qª°ù oj RÉ¡L ∫Éª©à``°SÉH Iô«Ñc ábóH áæª``°ùdG áLQO ¢``SÉ«b øμªj

.ó∏édG âëJ OƒLƒe º°ùédG »a ¿ qõîªdG øgódG ∞°üf øe ôãcCG q¿CÉH kÉª∏Y ,º°ùédG øe øcÉeCG I qóY »a ó∏édG âëJ
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 ø«H áaÉ°ùªdG ∞°üàæe »a á©bGƒdG á≤£æªdG) (Triceps) ´GQòdG øe »Ø∏îdG …ƒ∏©dG AõédG ∞°üàæe »a øgódG ¢SÉ«≤d kÉÑdÉZ ôÑ«dÉc RÉ¡L π nª©à°ù oj 

 .(3-21)h ,(2-21) :ø«∏μ°ûdG »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,(Shoulder ∞àμdGh ≥aôªdG

 πØ``°SCGh ,(Biceps) ´GQòdG øe »eÉeC’G …ƒ``∏©dG AõédG ∞°üàæe »``a ó∏édG âëJ øgódG á``≤ÑW ∂ rª`` o°S ¢``SÉ«≤d RÉ¡édG Gòg ∫Éª©à``°SG kÉ``°†jCG ø``μªj 

 á°UƒH (1-0.5) ø«H ìhGô``àj ó∏édG âëJ øgódG á≤ÑW ∂ rª`` o°S ¿Éc ∫ÉM »ah .(Suprailiac) á``ØbôëdG ¥ƒah ,(Subscapular) ô``¡ s¶dG »``a ìƒ``∏dG ΩÉ``¶Y

 q¿EÉa ,(kGôà«ª«∏∏e 25.4 øe ôãcCG) á°UƒÑdG ¢SÉ«≤dG RhÉéJ GPEG É qeCG .(øjóH ô«Z) »©«ÑW ¿RƒH ¢üî°ûdG ™qàªJ ≈∏Y ∫ój ∂dP q¿EÉa ,(kGôà«ª«∏∏e 25.4-12.7)
 iôNoCG AGõLCG ΩƒéM hCG ∫GƒWCG ¢SÉ«≤H ≈æ©oJ »àdG (Anthropometric Measurements) ájôàeƒHhôãfC’G äÉ°SÉ«≤dG øe ójó©dG óLƒj .áfGóÑdG ≈∏Y ∫ój ∂dP

 »YƒædG ¿RƒdG ¢SÉ«≤eh ,(Densitometry) áaÉãμdG ¢SÉ«≤e äÉ``°SÉ«≤dG √òg RôHCG øeh .(áæª°ùdG hCG) º``°ùédG áfGóH áLQO ójóëJ á«¨H ;¿É``°ùfE’G º``°ùL øe

.(Hydrometery)

 (Weight Method) ¿RƒdG á≤jôW -Ü

;(Percent of Ideal Body Weight:%IBW) »dÉãªdG º°ùédG ¿Rh øe áÑ°ùædG º°SÉH kÉ°†jCG á≤jô£dG √òg ± nô©oJ

:(Ideal Body Weight) »dÉãªdG ¬fRƒH (Actual Weight) ¢üî°û∏d »≤«≤ëdG ¿RƒdG áfQÉ≤e …CG

»≤«≤ëdG ¿RƒdG   

100×     = % IBW

 »dÉãªdG ¿RƒdG   

 AÉª∏Y ™°Vh å«M ,(1-14)   ∫hóédG øe »dÉãªdG ¿RƒdG áaô©eh ,øjóÑdG ¢üî``°û∏d »dÉëdG ¿RƒdG ¢``SÉ«≤H »≤«≤ëdG ¿RƒdG áaô©e øμªj ¬qfCÉH kÉª∏Y

 ƒg Éªc ,áØ∏àîªdG ôª©dG πMGôe ∫ÓN ¬dƒW ™e Ö°SÉæàj kÉ«dÉãe kÉfRh ¢üî``°T πμd q¿CG »æ©j Ée ;∫ƒ£dGh qø`` u°ù∏d kÉ©ÑJ á«dÉãªdG ¿GRhCÓd á«``°SÉ«b ∫hGóL ájò¨àdG

.(1-14) ∫hóédG »a í s°Vƒ oe

 ¢üî°ûdG ójóëàd á©ÑàªdG ô«jÉ©ªdG »JCÉj Éª«ah .»dÉãªdG ¬fRh ≈∏Y »≤«≤ëdG ¬fRh »a IOÉjõdG QGó≤e ójóëàH ,øjóH ¬qfCÉH ¢üî°T ≈∏Y ºμëdG øμªj 

:(1-14) á«°SÉ«≤dG ¿GRhC’G ∫hóéH kGOÉ°Tôà°SG ,øjóÑdG

 (»dÉãªdG ¿RƒdG øe áÑ``°ùædG) √ÓYCG ádOÉ©ªdG øe  áéJÉædG (%IBW) áª«b âfÉc GPEG :(Underweight) (¿RƒdG ¢übÉædG) ∞«ëædG ¢üî``°ûdG  -

.%20 øe ôãcCG √QGó≤e ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG »æ©j ∂dP q¿EÉa ,%80 øe πbCG

.(%19-10) ø«H ìhGôàj ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG »æ©j ∂dP q¿EÉa ,(90-81) ø«H ìhGôàJ (%IBW) áª«b âfÉc GPEG :¿RƒdG ¢†ØîæªdG ¢üî°ûdG -

.(%110-91) ø«H ìhGôàJ (%IBW) áª«b âfÉc GPEG kÉ«©«ÑW ¿RƒdG ¿ƒμj :(Normal Weight) »©«Ñ£dG ¿RƒdG hP ¢üî°ûdG -

 ø«H ìhGôàJ ¿RƒdG »a IOÉjR »æ©j ∂dP q¿EÉa ,(%120-111) ø«H ìhGôàJ (%IBW) áª«b âfÉc GPEG :(Overweight) óFGõdG ¿RƒdG hP ¢üî°ûd G -

.(%20-11)

.(%60-19) ø«H ìhGôàJ ¿RƒdG »a IOÉjR »æ©j ∂dP q¿EÉa ,(%160-121) ø«H ìhGôàJ (%IBW) áª«b âfÉc GPEG :(Obese) øjóÑdG ¢üî°ûdG  -

 ø«H ìhGôàJ ¿Rƒ``dG »a IOÉjR »æ©j ∂dP q¿EÉ``a ,(%200-161) ø«H ìhGô``àJ (%IBW) á``ª«b â``fÉc GPEG :(Severe Obesity) á``WôØªdG áæª``°ùdG -

.(%100-61)

.%100 øe ôãcCG ¿RƒdG »a IOÉjR »æ©j ∂dP q¿EÉa ,%200 (%IBW) áª«b âfÉc GPEG :(Danger Obesity) á«°VôªdG áæª°ùdG -

:1 ∫Éãe

  qó n© oj πg ?»dÉãªdG ¬``fRh Éªa ,ًÉeGôLƒ∏«c 106 »``≤«≤ëdG ¬fRh q¿CG â``ª∏Y GPEG .(ô«Ñc º``°ùédG ºéM) kGóL Iô``«Ñc ¬``à«æHh ,kGôàª«àæ``°S 178 ¬``dƒW π``LQ 

 ?ÉæjóH
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:πëdG

�  ø«H ìhGôàj ,ô``«Ñc ¬ªéMh ,kGôàª«àæ``°S178 ¬dƒW ≠``∏Ñj ø nªd »``dÉãªdG ¿Rƒ``dG q¿CG í``°†àj ,(1-14) á«``°SÉ«≤dG ¿GRhC’G ∫hó``L ≈``dEG ´ƒ``LôdÉH 

.kÉeGôLƒ∏«c 76.8 :§°SƒàªdG …CG ;(ºéc 81.8-71.8)

� :á«JB’G ádOÉ©ªdG ≥Ñ£f ’ ΩCG kÉæjóH πLôdG ¿Éc GPEG Éª«a ójóëàd

»≤«≤ëdG ¿RƒdG      

100×   =(»dÉãªdG º°ùédG ¿Rh øe áÑ°ùædG) % IBW

 »dÉãªdG ¿RƒdG      

 106        
100×  =

 76.8        

 %138.02  =               

.¬fRh ¢UÉ≤fE’ äGô©°ùdG á∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ ¬«∏Y q¿CGh ,øjóH ¢üî°ûdG q¿CG í°†àj ,√ÓYCG IQƒcòªdG ô«jÉ©ªdG ≈dEG ´ƒLôdÉH

:2 ∫Éãe

 √óæY íÑ°üj …ò``dG ¿RƒdG Ée ?kÉæjóH √ó``æY íÑ°üj …òdG ¿Rƒ``dG Ée .(§``°Sƒàe º``°ùédG ºéM) ºéëdG á£``°Sƒàe ¬à«æHh ,kGôàª«àæ``°S178 ¬``dƒW π``LQ

 ?kÉØ«ëf

:πëdG

� =(1-14) ∫hóédG øe ¿RƒdG »dÉãªdG πLôdG

2 ÷ (74.1 + 68.6) …CG ; kÉeGôLƒ∏«c 71.35      

� =(1-14) ∫hóédG øe ¿RƒdG óFGõdG πLôdG

(0.11 × 71.35) + 71.35 …CG ; kÉeGôLƒ∏«c 79.19      

� =(1-14) ∫hóédG øe øjóÑdG πLôdG

(0.19 × 71.35) + 71.35 …CG ; kÉeGôLƒ∏«c 84.90      

� =(1-14) ∫hóédG øe ∞«ëædG πLôdG

(0.25 × 71.35) + 71.35 …CG ; kÉeGôLƒ∏«c 53.52      

� =(1-14) ∫hóédG øe áWôØªdG áæª°ùdG hP πLôdG

(0.61 × 71.35) + 71.35 …CG ; kÉeGôLƒ∏«c 114.87      

(Body Mass Index: BMI)  (º°ùédG á∏àc Ö°ù ræ ne) º°ùédG á∏àc ô°TDƒe -`L

 í∏°üJ ’) §≤a (áæ°S18 øe ôãcCG) ø«¨dÉÑdG iód (áæª°ùdG áLQO) (Body Fatness) º°ùédG áfGóH º««≤àd á∏¡°S á≤jôW º°ùédG á∏àc ô°TDƒe qó n© oj

 çÉëHC’G AGôLEG ∫ÓN ká°UÉN ,kÉeGóîà°SGh kÉYƒ«°T ≥FGô£dG ôãcCG øe (BMI) º°ùédG á∏àc ô`` q°TDƒe qó n© ojh .(ø«≤gGôªdGh ∫ÉØWC’G iód áæª``°ùdG áLQO ¢``SÉ«≤d

.iôNoC’G ≥FGô£dÉH áfQÉ≤e ¬éFÉàf ábO ≈dEG kGô¶f ;á«ª∏©dG
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:á«JB’G ádOÉ©ªdG ¬ë u°VƒoJ Éªc ,ôàªdÉH ∫ƒ£dG ™Hôe ≈∏Y »∏©ØdG ¿RƒdG áª°ù≤H ;’ ΩCG kÉæjóH ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG áaô©ªd º°ùédG á∏àc ô°TDƒe ÜÉ°ùM øμªj 

(ΩGôLƒ∏«μdÉH) ¿RƒdG             
  =(BMI) º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe

(ôàªdÉH) ∫ƒ£dG ™Hôe              

 ìhGôàj º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe ¿Éc GPEG (kÉ«dÉãe) kÉÑ°SÉæe ¢üî°ûdG ¿Rh qó n© oj ø«M »a ,ôãcCG hCG 30 º°ùédG á∏àc ô°TDƒe ≠∏H GPEG kÉæjóH ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG qó n© ojh

.’ ΩCG kÉæjóH ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG áaô©ªd …CG ;º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe äGAGôb ô«°ùØàd (2-14) ∫hóédÉH áfÉ©à°S’G øμªjh .(24.9-18.5) ø«H

:∫Éãe

?kÉæjóH πLôdG qó n© oj πg ?º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe Ée .kGôàª«àæ°S175 ¬dƒW ≠∏Ñjh ,kÉeGôLƒ∏«c 78 πLQ ¿õj

:πëdG

(ΩGôLƒ∏«μdÉH) ¿RƒdG             
  =(BMI) º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe

(ôàªdÉH) ∫ƒ£dG ™Hôe              

 78      78     
   =    =         

3.063    2(1.75)                      

25.5     =    25.47    =         

. kÓ«∏b ¿RƒdG óFGR πLôdG q¿CG øq«Ñà nj (2-14) ∫hóédG ≈dEG ´ƒLôdÉH

 .Ú¨dÉÑdG iód º°ù÷G á∏àc ô q°TDƒe äGAGôb Ò°ùØJ :(2-14) ∫hó÷G

¿RƒdG ¢†Øîæe18.5 øe πbCG (BMI) º°ù÷G á∏àc ô q°TDƒe áª«b

(Ió«L ¬àë°U) ¿RƒdG ∫ƒÑ≤e.(24.9-18.5) ÚH ìhGÎJ (BMI) º°ù÷G á∏àc ô q°TDƒe áª«b

(áæª°ùdG πÑb Ée) ¿RƒdG óFGR.(29.5-25) ÚH ìhGÎJ (BMI) º°ù÷G á∏àc ô q°TDƒe áª«b

  :Úª°S.ÌcCÉa 30 (BMI) º°ù÷G á∏àc ô q°TDƒe áª«b

(ájOÉY) I áLQódG øe áæª°S -CG.(34.9-30) ÚH ìhGÎJ (BMI) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe áª«b

(áWôØe) II áLQódG øe áæª°S -Ü.(39.9-35) ÚH ìhGÎJ (BMI) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe áª«b

(á«°V nô ne) III áLQódG øe áæª°S -`L.40 øe ÌcCG (BMI) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe áª«b

 .áØ∏àîe áæª°ù∏d äÉ©ªàéªdG Iô¶f q¿C’   ;ôNBG ™ªàéªd áªFÓe ¿ƒμJ ’ ób Ée ™ªàée »a ≥sÑ£oJ »àdG áæª°ùdG ¢SÉ«b ô«jÉ©e q¿CG Éæg √ôcP Qóéj É qªeh

 ká°UÉN) ΩGƒ≤dG »≤«``°TQ q¿CG Éªc .á«Hô¨dG äÉ©ªàéªdG »a á°Vƒaôeh á«Hô©dG äÉ©ªàéªdG »a ádƒÑ≤e (∫ÉLôdG iód ká°UÉN) ¿RƒdG »a IOÉ``jõdG qó`` n© oJ , kÓ``ãªa

.á«Hô©dG äÉ©ªàéªdG »a ΩGƒ≤dG »Ø«ëf ¿h qó n© oj ób á«Hô¨dG äÉ©ªàéªdG »a (AÉ°ùædG

(Body Composition Analyser) º°ùédG Ö«côJ ¢SÉ«b Iõ¡LCG -O

 :πãe ,(»∏©ØdG ¿RƒdG øe É¡àÑ°ùf ∂dòch) áæª``°ùdÉH á£ÑJôªdG º``°ùédG äÉfƒμe ¿GRhCG ¢``SÉ«b É¡æμªj »àdG Iõ¡LC’G ¢†©H kÉ«dÉM ¥Gƒ``°SC’G »a ôaGƒàj
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 ¢†jC’G ∫ó©e ¢``SÉ«b É¡æμªj Éªc .AÉªdG ¿Rhh ,(AÉ``°ûMC’Gh ,ΩÉ¶©dGh ,äÓ°†©dG ¿Rh) (Lean Body Weight) …ƒ«ëdG ¿RƒdGh ,º``°ùédG »a ¿ƒgódG ¿Rh

 ,¢``ùØæàdGh ,Ö∏≤dG äÉbO :πãe ,ájƒ«ëdG ájOGQEGÓdG äÉ«∏ª©dG AGOC’ º``°ùédG É``¡bôëj »``àdG á``bÉ£dG …CG ;»``eƒ«dG (Basal Metabolic Rate: BMR) …ó``YÉ≤dG

 ¿Rh) ábÉ``°TôdG ≥«≤ëàd É¡«dEG ∫ƒ°UƒdG Ö``éj »àdG ,º``°ùédG äÉfƒμªd á«dÉãªdG ¿GRhC’ÉH ≥∏©àj É``ª«a äÉ«°UƒJ kÉ°†jCG Iõ``¡LC’G √ò``g Ω uó``≤ oJ .á``jƒeódG IQhó``dGh

.(º°ùédG ¿Rhh ,AÉªdG ¿Rhh ,…ƒ«ëdG ¿RƒdGh ,¿ƒgódG

 ¢``ù«≤j ƒgh ¬éFÉàf ábOh ,¢``SÉ«≤dG »a ¬àYô``°Sh ,¬eGóîà``°SG ádƒ¡``°ùH õq«ªàj ,(Biodynamic) ∂«eÉæjOƒ«H ≈ qª``°ù oj RÉ¡L …QÉéJ ¥É£f ≈∏Y ôaGƒàj 

 äÉfƒμe ¿GRhCG RÉ``¡édG Ö``°ùëj .RÉ¡édG É¡≤∏£j »àdG á«FÉHô¡μdG äÉ``LƒªdG øe èJÉædG »FÉHô¡μdG π``«°Uƒà∏d áé``°ùfC’G áehÉ≤e ≥jôW ø``Y º``°ùédG äÉ``fƒμe

.∫ƒ£dGh ,ôª©dGh ,¿RƒdG :πãe øe ,øjóÑdG ¢üî°ûdÉH á≤∏©àe äÉeƒ∏©ªH √ójhõJ ó©H ,¬H ≥ë∏e Ö°SÉM áWÉ°SƒH º°ùédG

 ;áæª°ùdG áLQO ójóëàd ≥FGô£dG ¥OCG øe ,á«©eÉédG πeÉ©ªdG hCG äÉ«Ø``°ûà°ùªdG ¢†©H »a ôaGƒàJ »àdG ,º``°ùédG Ö«côJ ¢``SÉ«b Iõ¡LCG qó n© oJ ,ΩÉY ¬LƒHh

.º°ùédG øe É¡àdGREG Ωõ∏j á«ægO áé°ùfCG hCG ,º°ùédG øe É¡àdGREG Ωõ∏j ’ á«∏°†Y áé°ùfCG πuãª oj óFGõdG ¿RƒdG ¿Éc GPEG øq«ÑJ É¡qfC’

(Causes of Obesity) áæª°ùdG ÜÉÑ°SCG

:»JCÉj Éª«a ¿É°ùfE’G iód áæª°ùdG ÜÉÑ°SCG ∫ÉªLEG øμªj

(Nutritional Causes of Obesity) áæª°ù∏d á«FGò¨dG ÜÉÑ°SC’G :k’hCG

 ¿ƒgódG ºcGôJ ≈dEG …ODƒj É qªe ,ábÉ£dÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G ƒg É¡d ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG qøμdh ,(Etiology) áæª``°ùdG ¢Vôe ÜÉÑ``°SCG O só©àJ

 ábÉ£dG á«ªc ≈∏Y AGò¨dG ∫hÉæJ øe áéJÉædG ábÉ£dG á«ªc IOÉjR ƒg ¢ù«FôdG áæª°ùdG ÖÑ°S q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .»©«Ñ£dG ∫ó©ªdG ≈∏Y É¡JOÉjRh ,º°ùédG »a

 500) äGô©°ùdG øe á«aÉ°VEG á«ªc ¢üî°ûdG ∫hÉæJ q¿CG äÉ``°SGQódG âë°VhCG óbh .kÉØfBG ô pc oP Éªc á«°VÉjôdG hCG á«∏°†©dG á£``°ûfCÓd (áμ∏¡à``°ùªdG) á°ü°üîªdG

 ô©``°S 7500 πc q¿C’   ;ô¡``°ûdG »a ø«eGôLƒ∏«c º``°ùédG ¿Rh IOÉjR ≈dEG …ODƒj ,(RDA äGô©``°ùdG øe áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô``≤ªdG ≈``∏Y IOÉ``jR kÉ``«eƒj ô©``°S

.º°ùédG »a øgódG øe kGóMGh kÉeGôLƒ∏«c è pàæ oJ á«aÉ°VEG

 É¡dhÉæàj »àdG ábÉ£dG á«ªc q¿EG …CG ;(Positive Energy Balance) »HÉéjE’G ábÉ£dG ¿RGƒJ ƒg áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG q¿EÉa ,ôeC’G ™bGh »ah

:á«JB’G ÜÉÑ°SC’G ∂dP qOô neh ,É¡aô°üj »àdG ∂∏J øe ôãcCG »g (øjóÑdG) ¢üî°ûdG

-1  áYQõªdGh â«ÑdG »a ¿É``°ùfE’G ¿Éμe ádB’G â∏ëa ,á«eƒ«dG ¬dÉªYCG º¶©e »a ¿É``°ùfE’G ∫óH ádB’G ΩGóîà``°SG ≈dEG iOCG …òdG ô«ÑμdG »æ≤àdG Qƒ£àdG  

 ¬«∏Y ÖJôJ …òdG ôeC’G ,∫hòÑªdG »∏°†©dG Oƒ¡éªdG á∏b ∂dòch ,É¡jODƒj »àdG πª©dG äÉYÉ``°S ¢VÉØîfG ≈dEG iOCG É qªe ,´QÉ``°ûdGh ™æ°üªdGh πª©dGh

.á«ægO áé°ùfCG áÄ«g ≈∏Y º°ùédG »a É¡æjõîJh ábÉ£dG ±ô°U ∫ó©e ¢VÉØîfG

-2  q¿CG Éªc .Iô«°üb áaÉ°ùªdG âfÉc ƒd ≈àM ;ôNBG ≈dEG ¿Éμe øe ∫É≤àf’G óæY IQÉ«°ùdG ÜƒcQ hCG ,ó©°üªdG ≈∏Y »∏μdG OÉªàY’Gh ,»°ûªdGh ácôëdG áq∏b  

 ádÉ°ù¨dG πãe ,á«FÉHô¡μdG Iõ¡LC’G ∫Éª©à°SGh ,∫õæªdG ¿hDƒ°T ¢†©H IQGOEG »a ΩOÉîdG ≈∏Y »∏μdG OÉªàY’Gh ,á∏jƒW äÉYÉ°S RÉØ∏àdG ΩÉeCG ¢Sƒ∏édG

.áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ≈∏Y óYÉ°S ;Égô«Zh áÑJÉμdG ádB’Gh á°ùæμªdGh

-3  á©FÉ``°ûdG ájòZC’G º¶©e ¿CÉH kÉª∏Y .ìGôaC’Gh äÉÑ``°SÉæªdG »a ká°UÉN I’ÉÑeÓdG hCG π¡édG hCG ∫ÉªgE’G áé«àf áª``°SódG ájòZC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G  

.áæª°ù∏d »°ù«FôdG ÖÑ°ùªdG qó n© oJ »àdG ¿ƒgódG øe ÉgGƒàëe »a á«æZ á«Hô©dG ∫hódG ¢†©H »a

-4  IQÉ°TE’G QóéJh .äÉjôμ°ùdGh ¿ƒgódG øe ô«ÑμdG ÉgGƒàëªH õq«ªàJ »àdG (Snacks) (á©jô°ùdG äÉÑLƒdG) áØ«ØîdG ä’ƒcCÉªdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G  

.¢SÉædG º¶©e óæY ∫ÉëdG ƒg Éªc Qƒ£ØdG áÑLƒH áØ«ØîdG ä’ƒcCÉªdG ∫GóÑà°SG ΩóY Öéj ¬qfCG ≈dEG Éæg

-5 .º°ùédG »a IóFGõdG ábÉ£dG øe ¢ü∏îà∏d ¢ù«FôdG πeÉ©dG qó n© oJ »àdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe ∫ÉªgEG  

-6  ¢†jE’G ∫ó©e ¢``VÉØîfGh ,…ó``°ùédG •É``°ûædG áq∏b ≈dEG kGô¶f ; qø`` u°ùdG Ω qó≤J ™e ádhÉæàªdG áª``°SódG á``jòZC’G äÉ``«ªμd »``éjQóàdG ¢``†ØîdG π``gÉéJ 

. qø u°ùdG Ω qó≤J ™e º°ùédG »a »°SÉ°SC’G
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-7  ¢üî``°ûdG ácôM øe qóëj …òdG ôeC’G ,∑ôëàªdG ∞JÉ¡dG ΩGóîà``°SG hCG ,áaôZ πc »a ∞JÉg ™°Vhh ,á∏jƒW kGOó oe áØ«μªdG ±ô¨dG »a AÉNôà``°S’G 

.∫õæªdG πNGO

-8  √òg Ω uó≤oJ PEG ;áæª°ùdG çhóMh πcC’G ≈∏Y ¢üî°ûdG á«¡°T øe ójõj ,Iô°SC’G OGôaCG hCG AÉbó°UC’G ™e á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ºYÉ£e ≈∏Y O qOôàdG Iôãc 

 ¬JÉLÉM πeÉμH πØ£dG hCG ¢üî°ûdG IóMGƒdG áÑLƒdG O uhõoJ óbh ,á«∏≤ªdG ¢ùWÉ£ÑdGh ôLôÑª¡dG πãe ,¿ƒgódÉH kGóL á«æZ á©jô°S ájòZCG ºYÉ£ªdG

.πeÉc Ωƒ«d äGô©°ùdG øe

( Genetic Causes of Obesity) áæª°ù∏d á«KGQƒdG ÜÉÑ°SC’G :kÉ«fÉK

 äÉ``°SÉ«b q¿EÉa ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏Y .øjódGƒdG øe ádƒ≤æªdG á«KGQƒdG äÉØ°üdGh áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G ø«H á``≤«Kh ábÓY OƒLh Ió``jóY äÉ``°SGQO â``ë°VhCG

 πØ£dG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG q¿CG âÑK ó``bh .ø«æjóH øjódGh øe ∫ÉØWCÓd É¡æY π≤J ø«∏«ëf øjódGh øe ∫ÉØWCÓd (ó``∏édG âëJ øgódG ∂ rª`` o°S) ó∏édG á`` q«W ∂ rª`` o°S

 ™ØJôJh ,%40 π°üj áæª``°ùdÉH πØ£dG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG q¿EÉa kÉæjóH øjódGƒdG óMCG ¿Éc GPEG É`` qeCG .»©«Ñ£dG qóëdG ø``ª°V ø``jódGƒdG ¿Rh ¿Éc GPEG %8 ≠``∏Ñj áæª``°ùdÉH

.øjóH øjódGƒdG Óc ¿ƒμj ø«M %80 ≈dEG áÑ°ùædG √òg

 GPEG áæª°ùdÉH ¬àHÉ°UEG ™æªJ hCG ≥«©J óbh ,áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¬à«∏HÉb øe ójõJ ób πØ£dG É¡«a ¢û«©j »àdG (Environment) áÄ«ÑdG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJ

 ø«àØ∏àîe ø«à∏FÉY óæY É``°TÉYh É«HôJh ,ø«æjóH øjódGh øY äÉæ«édG ÉKQh ø«eCGƒJ q¿CG ≈dEG áãjóM á``°SGQO äQÉ``°TCG ó≤a .áæª``°ù∏d á«∏HÉb hCG OGó©à``°SG ¬jód ¿Éc

 ¢TÉY ø«M »a .áæª°ùdÉH Ö«°UoCÉa ;ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G »a â∏qãªJ ,áë«ë°U ô«Z á«FGòZ äGOÉY ™ÑàJ á∏FÉY ™e ÉªgóMCG ¢TÉ©a ,(ø«àØ∏àîe ø«àÄ«H)
.áæª°ùdÉH Ö n°üoj  ºdh , kÓ«ëf π¶a ;áª«∏°Sh áë«ë°U á«FGòZ äGOÉY ™ÑàJ á∏FÉY ™e ôNB’G

 Éªc ,ø«æjóÑdG ô«Z ¢UÉî``°TC’G iód ¬æe ≈∏YCG ƒg kÉ«KGQh ø«æjóÑdG ¢UÉî``°TC’G iód (Lipoprotein Enzyme) ø``«JhôHƒÑ«∏dG º``jõfEG õ``«côJ q¿CG ô`` ncòoj 

 π«L øe ∫É≤àf’G ≈∏Y QOÉbh ,áæª°ùdÉH Iô°TÉÑe ábÓY ¬d (Liptin) ø«àÑ«d ≈ qª°ù oj ¿ƒeôg kÉãjóM ∞ p°ûoàcG óbh .ΩódG øe øgódG ¢UÉ°üàeG ≈∏Y óYÉ°ùj ¬qfCG

.ôNBG ≈dEG

(Psychological Causes of Obesity) áæª°ù∏d á«°ùØædG ÜÉÑ°SC’G :kÉãdÉK

 ,(Discontent) ô`` qeòàdGh ,(Bore) ôé°†dGh ,á``dõ©dG ¿ƒfÉ©j øjòdG OGôaC’G q¿CG â``ÑK PEG ;IO qó©àe á«``°ùØf ÜÉÑ``°SCG ≈dEG áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G iõ``© oJ ó``b 

 º¡dhÉæJ ≈dEG kGô¶f ;áæª``°ùdÉH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG ºg ,(Depression) ÜÉ``Äàc’Gh ,(Frustration) •É``ÑME’Gh ,(Anxiety) ô``JƒàdGh ,(Fear) ±ƒ``îdGh

 AÉÑYCG á¡LGƒe »``a ¿ƒ∏``°ûØj øjòdG OGôaC’G q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .I qô``°ùª∏d kIÉYóeh ,(Solace) »JGòdG AGõ``©dG øe kÉYƒf É¡Ø°UƒH ΩÉ``©£dG ø``e Iô``«Ñc äÉ``«ªc

 ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a ¿ƒWôØoj ,¢ùØædG »a kÉª«dCG kGôKCG âØq∏N (πª©dG hCG ,á«LhõdG äÉbÓ©dG) áëLÉf ô«Z ÜQÉéàd Gƒ°V qô©J øjòdG ∂ÄdhCG hCG ,É¡JÓμ°ûeh IÉ«ëdG

 ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG ∂dòch .áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ≈dEG ôeC’G ájÉ¡f »a …ODƒj Ée ƒgh ,º¡JÓμ°ûe πëd ôNBG kÉ°ù qØæàe hCG kÉLôîe ¬Ø°UƒH

 § q°ûæªdG »eÉîædG ¿ƒeô¡dGh (Epinephrine) øjôØæ«HE’G »fƒeôg RGôaEG »a IOÉjR OÉ¡LE’G Gòg ÖuÑ°ù oj PEG ; kÉjó°ùL hCG kÉ«ØWÉY (Stress) kGOÉ¡LEG hCG kÉ£¨°V

 ™aôj É qªe ,Q qôëàdG ≈dEG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’Gh á``«ægódG ¢VÉªMC’Gh Rƒcƒ∏édG ¿GõØëj øjò∏dG , (Adrenocorticotrophic: ACTH) á``jô¶μdG I qó``¨dG äGRGô``aE’

.É¡cÓ¡à°SG ºàj ºd GPEG ¿ƒgO ≈dEG ∫ qƒëàJ »àdG ,º°ùédG »a ábÉ£dG ∫ó©e

 ,äÓμ°ûªdG øe Ühô¡∏d ;ágGô°ûH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ≈∏Y ∫ÉÑbE’G ≈dEG Iô``°SC’G hCG øjódGƒdG øe AÉæHC’G ÉgÉ≤∏àj »àdG á«``°SÉ≤dGh áÄ«``°ùdG á∏eÉ©ªdG …ODƒJ óbh

 øe áÑ∏£dG AÉæHC’G ôãμoj å«M ,áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G ≈dEG á«Ø«°üdG IRÉLE’G ∫ÓN ÆGôØdG …ODƒj óbh .»``°ùØædG ´ÉÑ``°TEÓd kÉ≤«≤ëJ π°UÉëdG ¢ü≤ædG øY ¢†jƒ©àdGh

 ΩÉªàg’G Öéj ,Gò``d .º``°ùédG »a ¿ sõîoJ ¿ƒgO ≈dEG AGò¨dG øY áªLÉædG ábÉ£dG ∫ qƒ``ëJ ≈dEG …ODƒj É qªe ,ƒ``jó«ØdG hCG RÉØ∏àdG IógÉ``°ûeh ,∫õ``æªdG »``a ¢``Sƒ∏édG

 ¢VÉØîfG »a ¿ÉÑ sÑ°ùà nj »°ùØædG §¨°†dGh OÉ¡LE’G q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .á«YÉªàL’Gh á«ëjhôàdG á«Ø«°üdG èeGôÑdG ô«aƒàH ∂dPh ;áÄØdG √òg iód ÆGôØdG AπªH

.áæª°ùdÉH áHÉ°UE’Gh ,ΩÉ©£dG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈dEG ¢üî°ûdG õØëj É qªe ,´ƒédÉH Qƒ©°ûdGh ,ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe

 (Physiological Causes of Obesity)  áæª°ù∏d á«Lƒdƒ«°ùØdG ÜÉÑ°SC’G :kÉ©HGQ

 ¿É°ùfE’G ácôM áq∏b q¿EÉa  , kÉØfBG ô pc oP Éªch .º°ùédG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG ábÉ£dG ±ô°üd á°ù«FôdG πeGƒ©dG óMCG áØ∏àîªdG ájó°ùédG á£°ûfC’ÉH ΩÉ«≤dG qó n© oj 

 »∏μdG OÉªàY’Gh ,ºdÓ°ùdG Oƒ©°U øe k’óH ó©°üªdG ∫Éª©à°SGh ,»°ûªdG øe k’óH IQÉ«°ùdG ÜƒcQ ∂dòch ,á«eƒ«dG ¬dÉªYCG º¶©e »a ¬fÉμe ádB’G ∫ÓMEG áé«àf
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 qóëdG ≈dEG ájÉ¡ædG »a iOCG ∂dP πc ;á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe øe k’óH RÉØ∏àdG ΩÉeCG äÉYÉ°S ¢Sƒ∏édG ≈dEG π«ªdGh ,äÓ°†©dG §«°ûæJ øe k’óH ΩóîdG ≈∏Y

 .á«ægO áé°ùfCG áÄ«g ≈∏Y º°ùédG »a É¡æjõîJh ábÉ£dG ±ô°U øe

 ¢UÉî°TC’G øe ójó©dG q¿CG âÑK ó≤a ;πcC’G Iôãc ’ ,áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¢ù«FôdG πeÉ©dG »g áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG (áq∏b) ájOhóëe q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJ

 º¡qæμdh ,ΩÉ©£dG ø``e πbCG äÉ«ªc ¿ƒdhÉæàj øjôNBG kÉ°UÉî``°TCG q¿CGh ,áæª``°ùdÉH ¿ƒHÉ°üj ’ ádóà©e ájó``°ùLh á«∏°†Y á£``°ûfCG ¿ƒ``°SQÉªjh ,kGô«ãc ¿ƒ``∏cCÉj ø``jòdG

.á«°VÉjôdG hCG á«∏°†©dG á£°ûfC’G á°SQÉªe ΩóY áé«àf ;áæª°ùdÉH ¿ƒHÉ°üe

 ¿ƒ``°SQÉªj º¡qæμdh ,ø«æjóÑdG ô«Z º¡FÓeõH áfQÉ≤e ΩÉ©£dG ø``e πbCG äÉ«ªc ¿ƒdhÉæàj ób ø«æjóÑdG ∫É``ØWC’G q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG ióMEG äQÉ``°TCG ó``bh

 á≤«bO (30-20) ∫ó©ªHh ,á``ª¶àæe IQƒ°üH á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ≈∏Y ¢UôëdG kGóL …Qhô°†dG øe ¬qfEÉa ,Gò¡d .á∏«∏bh IOhó``ëe á``«∏°†Y á£``°ûfCG

 äÉ«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a ká°UÉN ,áæª``°ùdG øe ¢ü∏îàdGh ,º``°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôëd ™LÉædG êÓ©dG É¡qfC’ ;´ƒÑ``°SC’G »a äG qôe (4 -3) hCG , kÉ«eƒj

.ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG

(Hormonal Causes of Obesity)  áæª°ù∏d á«fƒeô¡dG ÜÉÑ°SC’G :kÉ°ùeÉN

 ºcGôJ ∫ó©e IOÉjR ≈dEG …ODƒj ¬qfC’ ;áæª°ù∏d á``°ù«FôdG ÜÉÑ``°SC’G óMCG º``°ùédG »a (Endocrine Aberrations) AÉª°üdG Oó¨dG äÉfƒeôg ÜGô£°VG qó n© oj

:»JB’G »a áæª°ù∏d áÑ uÑ°ù oªdG á«fƒeô¡dG äÉHGô£°V’G √òg ¢ü«î∏J øμªjh .º°ùédG »a á«ægódG áé°ùfC’G

 -CG (ø«``°ùchô«ãdG)  »``fƒeô¡dG  É``gRGôaEG  ¢``†Øîæjh  ,á``ÑbôdG  á``e qó≤e  »``a  á``«bQódG  I qó``¨dG  ó``LƒJ  :(Thyroid Gland)  á``«bQódG  I qó``¨dG

 ,AGOC’G ∞``©°V áé«àf É qeEGh ,¢``VôªH É¡àHÉ°UE’ É`` qeEG ;¿É``°ùfE’G »a (AGò``¨dG ¥ô``M) »``FGò¨dG ¢``†jC’G äÉ``«∏ªY §`` q°ûæj …ò``dG (Hypothroidism)

 .(BMR »°SÉ°SC’G ¢†jC’G ∫ó©e ¢VÉØîfG) º°ùédG πNGO ájòZC’G ¥GôàMG ∫ó©e ¢VÉØîf’ áé«àf ¿RƒdG »a IOÉjR çhóM ∂dP ÖMÉ°üjh

 ájòZC’G äÉ«ªc øe ∫ÓbE’G ∂dòch ,á«bQódG I qó¨dG äÉfƒeôg ÜÉ°üªdG AÉ``£YEÉH á«bQódG I qó¨dG äGRGôaEG ¢ü≤f øe áéJÉædG áæª``°ùdG á``édÉ©e ø``μªj 

 äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG (Catabolism) Ω qó¡J ø«°ùëJ ≈∏Y πª©j á«bQódG I qó¨dG √R pôØoJ …òdG ø«°ùchô«ãdG ¿ƒeôg q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .ádhÉæàªdG

.º°ùédG »a

 -Ü AÉª°üdG Oó¨dG º``¶©e »a ºμëàJ äÉfƒeôg á``ªéªédG ´Éb »a IOƒ``LƒªdG á``«eÉîædG I qó``¨dG R pô``Ø oJ :(Pituitary Gland) á``«eÉîædG I qó``¨dG

.º°ùédG »a IOƒLƒªdG

 -ê »a ¿ƒgódG ºcGôJ ≈dEG √RGôaEG ΩGó©fG …ODƒ``jh ,ájQƒcòdG ¿ƒeôg º``°SÉH ¿ƒeô¡dG Gòg ± nô©oj :(Testosterone) ¿hô«à``°Sƒà°ùàdG ¿ƒ``eôg

 äÉØ°U Qƒ¡X ≈∏Y óYÉ°ùj ƒgh ;á«eÉîædG I qó¨dG äÉfƒeôg øe õ«ØëàH ø«à«°üîdG øe ¿hô«à°Sƒà°ùàdG ¿ƒeôg R nôØoj .áæª°ùdÉH áHÉ°UE’Gh ,º°ùédG

 ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg óYÉ°ùj ,πHÉ≤ªdG »ah .áfÉ©dG ô©°T ƒªfh ,äƒ°üdG áfƒ°ûN ∫ÉªàcGh ,ôKÉμàdG AÉ°†YCG ƒªf :πãe ,∫ÉLôdG »a ájƒfÉãdG ¢ùæédG

.AÉ°ùædG iód ¿ƒgódG ºcGôJ ≈∏Y ¢†«ÑªdG √R pôØoj …òdG (ájƒãfC’G ¿ƒeôg) Estrogen

 -O ;á«∏°†©dG áé°ùfC’G AÉæHh ,º°ùédG »a É¡e qó¡J hCG á«ægódG áé°ùfC’G πq∏ëJ ≈∏Y ƒªædG ¿ƒeôg óYÉ°ùj :(Growth Hormone) ƒªædG ¿ƒeôg 

. (Lipogenesisv) º°ùédG »a É¡ªcGôJh á«ægódG áé°ùfC’G AÉæH IOÉjR ≈dEG …ODƒj É qªe ,áæª°ùdG ∫ÉM »a ¿ƒeô¡dG Gòg RGôaEG ∫ó©e ¢†Øîæj ,Gòd

 - `g IOÉjR ≈dEG á``jô¶μdG I qó¨dG Iô``°ûb äÉfƒeôg RGô``aEG »a äÉ``HGô£°VG çhó``M …ODƒ``j :(Adrenal Gland) (á``«∏μdG ¥ƒ``a) á``jô¶μdG I qó``¨dG

 ,»ægódG è«``°ùædG AÉæH ∫ó©e IOÉjRh ,º``°ùédG »a »ægódG è«``°ùædG ¢†jCG äÉ«∏ªY »a kÓ∏N ÖuÑ``°ù oj …òdG (Cortisol) ∫hõ«JQƒμdG ¿ƒeôg RGôaEG

 IóFGR äÉ«ªc RGôaEG ≈dEG ájô¶μdG I qó¨dG õØëj …òdG ,º``°ùédG ¿Rh IOÉjR øY ºLÉædG OÉ¡LE’G Ég qOô ne  ¿ƒeô¡dG Gòg RGôaEG »a IOÉjõdG q¿CÉH kÉª∏Y

 q¿CG ô ncòoj .¿ƒeô¡dG Gò``g RGôaEG »a IOÉjR Ö uÑ``°ù oj ,√ô«Z hCG ,ôJƒàdG hCG ,Ö°†¨dG hCG ,±ƒîdG øe èJÉædG OÉ``¡LE’G q¿CG É``ªc .∫hõ``«JQƒμdG  ¿ƒ``eôg ø``e

 ójƒμ«JQƒcƒcƒ∏édG ¿ƒeôg RGôaEG IOÉjR q¿CG Éªc .(Cushing) èæ«°Tƒc ¢VôªH ¿É°ùfE’G áHÉ°UEG ≈dEG …ODƒJ ∫hõ«JQƒμdG ¿ƒeôg RGôaEG ∫ó©e IOÉjR

 á«JGQó«gƒHôc ô``«Z QOÉ°üe ø``e (ø«LƒμjÓédG hCG) Rƒ``cƒ∏édG ™``«æ°üJ á``«∏ªY §`` q°ûæj á``jô¶μdG I qó``¨dG Iô``°ûb áWÉ``°SƒH (Glucocorticoids)

.áæª°ùdG çhóM ≈dEG »°†Øoj …òdG ôeC’G ,(Gluconeogenesis)
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 -h kÉÑdÉZ áæª``°ùdÉH (…ôμ``°ùdG ¢``VôªH ÜÉ``°üªdG ô``«Z) ¢üî``°ûdG á``HÉ°UEG Ö``MÉ°üj :(Hyperinsulinemia) ø«dƒ``°ùfC’G iƒà``°ùe ´É``ØJQG

 ÉjÓîdG hCG äÓ``°†©dG áHÉéà``°SG ΩóY ≈dEG ∂``dP iõ©ojh .ΩÉ©£dG ∫hÉ``æJ ó©Hh ,ΩÉ``«°üdG óæY ΩódG »``a Rƒ``cƒ∏édGh ø«dƒ``°ùfC’G ∫ó``©e »``a ´É``ØJQG

 á«°ûZCG »a ø«dƒ``°ùfC’G ∫ÉÑ≤à``°SG ™bGƒe OóY »a kÉ°VÉØîfG Ö uÑ``°ù oJ »àdG ,øjóÑdG ¢üî``°ûdG º``°ùL »a ¿ƒgódG ºcGôJ áé«àf ;ø«dƒ``°ùfCÓd á«ægódG

 ∞©°V hCG Qƒ``góJ q¿CG äÉ``°SGQódG ¢†©H iôJh .kÉ``«Lƒdƒ«H kÉ£``°ûfh kÓYÉa íÑ°üj ¬`` qfEÉa ™bGƒªdG √ò``¡H ø«dƒ``°ùfC’G §ÑJôj ø``«Mh .á``«ægódG É``jÓîdG

 ¿ƒeôg R pôØoJ »àdG »g ¢SÉjôμæÑdG I qóZ q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .á«∏îdG πNGO Rƒcƒ∏é∏d »FÉ«ª«μdG Ö«côàdG »a äGôq«¨J çhóM √ qOô ne ø«dƒ°ùfC’G ∫ƒ©Øe

 ¢VÉØîfG q¿CG øq«Ñ nJ óbh .É¡∏NGO ≈dEG á«∏îdG QGóL ∫ÓN ¬àjPÉØf IOÉjRh ,ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà``°ùe ¢†ØN ≈∏Y kÉ``°SÉ°SCG πª©j …òdG ,ø«dƒ``°ùfC’G

 iƒà°ùe ¢VÉØîfG  ≈dEG …ODƒj ,äGô©°ùdG hCG ábÉ£dG (á∏«∏b) IOhóëe á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ ó©H »©«Ñ£dG ∫ó©ªdG ≈dEG ø«æjóÑdG ¢UÉî°TC’G ¿GRhCG

 ∫GƒMC’G »ah .ájƒ∏îdG Q oó oédG ≈∏Y ¬JÓÑ≤à°ùªH •ÉÑJQ’G ≈∏Y ø«dƒ°ùfC’G IQób IOÉjR ∂dòch ,»©«Ñ£dG qóëdG ≈dEG ΩódG »a ø«dƒ°ùfC’Gh Rƒcƒ∏édG

 RGôaEG ≈dEG É¡dhÉæJ …ODƒj »àdG äÉjôμ``°ùdG πãe ,ø«dƒ``°ùfC’G RGôaEG IOÉjR ≈dEG …ODƒJ »àdG ÜÉÑ``°SC’G ÖqæéJ ø«æjóÑdG ¢UÉî``°TC’G ≈∏Y øq«©àj ,É¡©«ªL

.Ió q≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæJ ∫ÉM »a çóëj Éªd kÉaÓN ∂dPh ,É¡°†jC’ ø«dƒ°ùfC’G øe IóFGR äÉ«ªc

(Social Causes of Obesity) áæª°ù∏d á«YÉªàL’G ÜÉÑ°SC’G :kÉ°SOÉ°S

:ÉgRôHCG √ògh ,áæª°ùdÉH ø«¨dÉÑdGh ∫ÉØWC’G áHÉ°UEG ≈dEG …ODƒJ »gh ,»FGò¨dG »YƒdG á∏b áé«àf ™ªàéªdG »a á«ë°U ô«Z á«FGòZ äGOÉY ô°ûàæJ

-1  »a ká°UÉN ,É¡dhÉæJ øe QÉãcE’G ≈∏Y ¢üî``°ûdG ™é``°ûj É qªe ,êGhõdG ºF’hh äÓØëdGh äÉÑ``°SÉæªdG »a áYƒæàªdG ájòZC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ºjó≤J 

.AÉbó°UC’G OƒLh πX

-2  á¶aÉëª∏d áë«ë°üdG á≤jô£dG É¡qfCÉH ºgOÉ≤àY’ ;º¡JÉLÉM ≈∏Y ójõJ ,ΩÉ©£dG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y º¡dÉØWCG QƒeC’G AÉ«dhCG ¢†©H QÉÑLEG 

.á«°SÉ°SC’G äÉÑLƒdG ó«YGƒªH ΩGõàd’G ¿hO Ωƒ«dG ∫GƒW ∫ÉØWC’G ΩÉ©WEG ∂dòch ,áë°üdG ≈∏Y

-3  ∫hÉæJ ≈∏Y Iô``°SC’G OGôaCG ™«é``°ûJh ,á«FGò¨dG äÉÑLƒdG iƒàëe IOÉjR ∂``dòch ,Iô``°SC’G áLÉM ≈∏Y ójõJ ΩÉ©£dG ø``e Iô``«Ñc äÉ``«ªc ÜC’G AGô``°T 

.áª©WC’G øe ójõªdG

-4 .êÓ©∏d á∏HÉ≤dG ô«Z áæeõªdG áæª°ùdÉH º¡àHÉ°UEG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,º¡dÉØWC’ Iô«Ñc äÉ«ªμH äÉjƒ∏ëdG á«æ¨dG ô°SC’G ô«aƒJ

-5  øjõîJ CÉ£îdG IOÉ©dG √òg ≈∏Y ÖJôàjh  ,AÉ°û©dG áÑLh »gh ;π«∏dG »a Iô«Ñc á«FGòZ áÑLh ∫hÉæJh ,QÉ¡ædG ∫ÓN ΩÉ©£dG øe á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæJ 

.º°ùédG »a øgódG øe Iô«Ñc á«ªc

-6  √ÉédG äÉeÓY øe Éªg º``°ùédG AÓàeG hCG áfGóÑdG q¿CÉH á©«aôdG á«YÉªàL’G áfÉμªdG …hP hCG á«æ¨dG ™ªàéªdG äÉ≤ÑW ¢†©H ió``d CÉ``£îdG OÉ``≤àY’G 

.AGôãdGh Iƒ≤dGh

-7  IOGQE’ÉH IOÉ©dG √òg áédÉ©e øμªjh .¿É©Ñ``°T hCG kÉ©FÉL ¢üî``°ûdG ¿Éc AGƒ``°S ;(ΩÉ©£dG ¿ÉeOEG IOÉY) ájOGQEG’ IQƒ°üH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ≈∏Y ∫ÉÑbE’G 

 :πãe ,¢VGôeC’G ø``e ójó©dÉH §ÑJôJ »``àdG áæª``°ù∏d ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG ƒg ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG ¢``ùØædG ô«còJh ,¢``ùØædÉH á``≤ãdGh á``jƒ≤dG

.Égô«Zh ,π°UÉØªdG ÜÉ¡àdGh ,¢Sô≤ædGh ,ø«jGô°ûdG OGó°ùfGh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,…ôμ°ùdG

-8 .O qóëe ±óg ¿hO øe AGô°ûdG qÖ oM »a áÑZQ ;Iô«ÑμdG ôLÉàªdG »a ¥ƒ°ùàdG Iôãc

¢ùæédGh ¥ô©dGh ôª©dG :kÉ©HÉ°S

 ÜÉÑ``°ûdG á∏Môe ∫ÓN ¿RƒdG »a áXƒë∏e IOÉjR çóëJ PEG ;ôª©dG »a ¿É``°ùfE’G Ω só≤J Éªq∏c áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG IOÉjR ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG

 ¬æe AÉ°ùædG ø«H kGQÉ°ûàfG ôãcCG ƒgh ,(¿ÓLôdGh ¿ÉaOôdG) ≈∏Ø°ùdG á≤£æªdG »a øgódG ºcGôJ øY kÓ°†a ,§°ShC’G ¥ô°ûdG ∫hO »a (áæ°S 34-30) á«fÉãdG

 áé°ùfC’G ºcGôJ q¿CG ≈dEG áãjóëdG äÉ°SGQódG ô«°ûJh .ô°üîdG á≤£æe »a Ö q°SôàdÉH øgódG CGóÑ«a ∫ÉLôdG ≈dEG áÑ°ùædÉH É qeCG .É¡°ùØf á∏MôªdG ∫ÓN ∫ÉLôdG ø«H

 äGójô``°ù«∏édG) ¿ƒgódGh ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe ´ÉØJQG :πãe ,OôØ∏d á«ë°U äÓμ``°ûe çhóM ∫ÉªàMG ≈∏Y …ƒb ô`` q°TDƒe ƒg ô°üîdG á``≤£æe ∫ƒ``M á``«ægódG

 OGó``°ùfG øY áªLÉædG (Éªgô«Z hCG ,á«ZÉeódG á£∏édG hCG ,ájQó°üdG áëHòdG) Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’Gh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,ΩódG »a ôμ``°ùdGh (á«KÓãdG
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 AÉ°†«ÑdG ICGôªdG á«∏HÉb q¿CGh ,AÉ°†«ÑdG ICGôªdG øe áæª°ùdÉH áHÉ°UEG ôãcCG »g á«μjôeC’G IóëàªdG äÉj’ƒdG »a AGOƒ°ùdG ICGôªdG q¿CG øq«Ñ nJ óbh .á«LÉàdG ø«jGô°ûdG

 äÉ«ªc IOÉjR ’ ,∫hòÑªdG ó¡édG »a »éjQóàdG ¢VÉØîf’G ≈dEG ôª©dG Ω qó≤J ™e áæª°ùdG IOÉjR ÖÑ°S iõ©ojh .AGOƒ°ùdG ICGôªdG á«∏HÉb øe CÉ£HCG ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’

.ádhÉæàªdG AGò¨dG

 á«ægódG áé°ùfC’G áÑ°ùf q¿EÉa ,GòHh .IO’ƒdG ó©H ká°UÉN ,ø¡eÉ°ùLCG »a ¿ƒgódG øjõîàd QƒcòdG øe ôÑcCG á«∏HÉb çÉfEÓd q¿EÉa ,¢ùæédG ≈dEG áÑ°ùædÉH É qeCG

 QGó≤ªH ójõJ äÉ¨dÉÑdG AÉ``°ùædG ΩÉ``°ùLCG »a øgódG á«ªc q¿CG ≈dEG áãjóëdG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG óbh .∫ÉLôdG ΩÉ``°ùLCG »a É¡æe ≈∏YCG ¿ƒμJ AÉ``°ùædG ΩÉ``°ùLCG »a

.(IQhódG ´É£≤fG) ¢SCÉ«dG qø p°Sh ,Æƒ∏ÑdGh ,πªëdG AÉæKCG »a çÉfE’G iód øgódG á«ªc IOÉjR ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ø«¨dÉÑdG ∫ÉLôdG iód ƒg É qªY ∞©°†dG

 ,á«°VÉjôdG øjQÉªà∏d ø¡à``°SQÉªe áq∏bh ,AÉ``°ùædG ácôM ájOhóëe :É¡æe ,∫ÉLôdG øe áæª``°ùdÉH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG AÉ``°ùædG π©éJ I qóY πeGƒY óLƒJ 

 »àdG áYÉ°VôdGh IO’ƒ``dGh πªëdG QGô``μJh ,…ƒãfC’G ¿ƒeô¡dG Oƒ``Lh áé«àf ICGôªdG ió``d »KGQƒdG OGó©à``°S’Gh ,¿ƒμ``°ùdG ≈dEG π«ªj …ò``dG ICGô``ªdG π``ªY á``©«ÑWh

.É¡jód ÜÉÄàc’Gh ôé°†dGh á«ØWÉ©dG á«°SÉ°ùëdG IOÉjRh ,ájòZC’G ∫hÉæJ øe QÉãcE’G É¡ÑMÉ°üj

 :á«dÉãªdG áÑ``°ùædG) º``°ùédG ¿Rh øe (%15-10) »g ,(Ió«L áë°üH ¿ƒ©àªàj øjòdG) AÉfóÑdG ô«Z ΩÉ``°ùLCG »a øgó∏d á«dÉãªdG áÑ``°ùædG q¿CG ô ncòoj

 óæY πØ£dG iód º``°ùédG ¿Rh øe %10h ,á¨dÉÑdG ICGôªdG iód (%17.5 :á``«dÉãªdG áÑ``°ùædG) º``°ùédG ¿Rh øe (%20-15) h ,≠``dÉÑdG π``LôdG ió``d (%12.5

 kÉeGôLƒ∏«c (15.60 -11.7 ) ø«H ¬ª``°ùL »a á«ægódG áé``°ùfC’G á«ªc ìhGôàJ ¿CG ™bƒàj ,kÉeGôLƒ∏«c 78 ¬ª``°ùL ¿õj …òdG ≠dÉÑdG ¢üî``°ûdG , kÓãªa .IO’ƒdG

??h × 78 :…CG ;(kÉeGôLƒ∏«c 13.65  :»dÉãªdG)

20  15 
 

100  100

(Theory of Satiety and Hunger)  ´ƒédGh ™Ñ°ûdG ájô¶f

 ,(Hypothalamus)  OÉ¡ªdG âëJ ≈YóoJ á≤£æe »a (Satiety Centers) ™Ñ``°ûdG õcGôeh ,(Feeding Centers) ´ƒédG õcGôe ≈``∏Y ÆÉ``eódG …ƒ``àëj

 ΩóY hCG ,á``ë«ë°üdG ô«Z á«FGò¨dG äGOÉ``©dG á``é«àf áæª``°ùdÉH ÜÉ°üj ób ¢üî``°ûdG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .™Ñ``°ûdGh ´ƒédÉH Qƒ©``°ûdG á``dÉM »``a º``μëàJ »``àdG »``gh

 Å∏àªe) ¿É©Ñ``°T ¬qfCG øe º``ZôdG ≈∏Y πcC’G ≈``∏Y π pÑ≤ oj ¢üî``°ûdG π©éJ ¿CG »``∏≤ªdG ∂ª``°ùdG áëFGôd ø``μªj , kÓ``ãªa .™Ñ``°ûdGh ´ƒ``é∏d á``ë«ë°üdG áHÉéà``°S’G

:ÉgRôHCG √ògh ,™Ñ°ûdG hCG ´ƒédÉH ¿É°ùfE’G Qƒ©°T á«Ø«c í u°VƒoJ »àdG äÉjô¶ædG øe ójó©dG óLƒj .(Ió©ªdG

(Glucostatic Theory) á«JÉà°Sƒcƒ∏édG ájô¶ædG -CG

 ƒëf ≈dEG ΩódG »a Rƒcƒ∏édG õ«côJ ¢†Øîæj ÉeóæY , kÓãªa .ΩódG »a Rƒcƒ∏édG õ«côJ ≈∏Y kAÉæH ´ƒédG hCG ™Ñ``°ûdÉH Qƒ©``°ûdG ádÉM ájô¶ædG √òg í u°VƒoJ

 (Nerve Impulses) á«Ñ°üY äGQÉ°TEG ÆÉeódG IóYÉb »a IOƒLƒªdG (™Ñ°ûdGh ´ƒédG õcôe) OÉ¡ªdG âëJ ≈≤∏àJ ,ΩO ôà∏«∏∏e 100 πμd kÉeGôé«∏∏e 70 øe πbCG

 OÉ¡ªdG âëJ q¿EÉa ,ΩO ôà∏«∏∏e 100 πμd kÉeGôé«∏∏e120 øe ôãcCG ≈dEG ΩódG »a Rƒcƒ∏édG õ«côJ ™ØJôj ø«M É qeCG .´ƒédÉH Qƒ©°T ≈dEG É¡ªLôàJ qºK ,∂dP ≈∏Y ∫óJ

 õ«côàd kGóL á``°SÉ q°ùëdG ™Ñ``°ûdG õcGôeh ´ƒédG õcGôe ≈∏Y …ƒàëJ OÉ¡ªdG âëJ q¿CG øq«Ñ nJ óbh .™Ñ``°ûdÉH Qƒ©``°T ≈dEG É¡ªLôàJh ,∂dòH á«Ñ°üY äGQÉ``°TEG ≈≤∏àJ

 ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà``°ùe ¢†Øîæj ø«Mh .kÉYƒL äƒªjh AGò``¨dG ∫hÉæJ øY ™æàªj ¿Gƒ«ëdG q¿EÉ``a ,Ω qó¡àJ hCG ´ƒédG õcGôe ∞``∏àJ ø``«Mh .Ωó``dG »``a Rƒ``cƒ∏édG

.í«ë°U ¢ùμ©dGh ,´ƒédG õcGôªd §«°ûæJh ™Ñ°ûdG õcGôªd §«ÑãJ çóëj

(Lipostatic Theory) á«JÉà°SƒÑ«∏dG ájô¶ædG -Ü

 ¿ƒgódG iƒà``°ùe ô«¨J ≈∏Y kAÉæH ,ÆÉ``eódG ≈dEG á«ægódG áé``°ùfC’G É¡∏``°SôoJ »àdG äGQÉ``°TEÓd kÉ©ÑJ ™Ñ``°ûdG hCG ´ƒédÉH Qƒ©``°ûdG ádÉM á``jô¶ædG √ò``g í`` u°VƒoJ

 …òdG ÆÉeódG »``a OÉ¡ªdG âëJ ≈``dEG IQÉ``°TEG á«ægódG ÉjÓîdG π``°SôoJ O sóëe iƒà``°ùe øY øgódG õ«côJ π≤j ø``«M , kÓ``ãªa .»``©«Ñ£dG ∫ó``©ªdG ø``Y ¬``aGôëfGh

 ÆÉeódG ≈dEG äGQÉ``°TEG ∫É``°SQEG ≈dEG á«ægódG áé``°ùfC’G õØëj O sóëe iƒà``°ùe ≈∏Y ÉjÓîdG »a øgódG õ«côJ IOÉ``jR q¿CG ø«M »``a ,´ƒ``édÉH Qƒ©``°T ≈``dEG É``¡ªLôàj

.™Ñ°ûdÉH Qƒ©°T ≈dEG É¡ªLôàj
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(Set Point Theory) IO sóëªdG á£≤ædG ájô¶f -`L

 øe IO sóëe á«ªc ≈∏Y á¶aÉëª∏d á≤Ñ``°ùe IQƒ°üH  èeôÑe ¿É``°ùfE’G º``°ùL q¿CÉH ∫ƒ≤J »àdG IóYÉ≤∏d kÉ≤ÑW áæª``°ùdG çhóM á«Ø«c ájô¶ædG √òg í u°VƒoJ 

 ≈dEG É¡ªLôàJh ,∂dòH äGQÉ``°TEG ≈≤∏àJ OÉ¡ªdG âëJ q¿EÉa ,O sóëªdG iƒà``°ùªdG øe πbCG ≈dEG ¢üî``°ûdG ¿Rh ¢†Øîæj ø«ëa .(øgódG øe »dÉãe ¿Rh hCG) øgódG

 ≈dEG É¡ªLôàJ á«Ñ°üY äGQÉ°TEÉH ∂dP øY ≠∏Ñ oJ OÉ¡ªdG âëJ q¿EÉa ,O sóëªdG iƒà°ùªdG ≈∏Y ¢üî°ûdG ¿Rh ójõj ø«Mh .¿RƒdG IOÉjR ≈dEG ¢üî°ûdG áLÉëH Qƒ©°T

.™Ñ°ûdÉH √ô©°ûj É qªe ,¿RƒdG ¿Gó≤a ≈dEG ¢üî°ûdG áLÉëH Qƒ©°T

iôNoCG äÉjô¶f -O

 Iô«Ñc äÉ«ªc ≈dEG áLÉëH º¡a ,Gòd ;º¡fGôbCG øe ôãcCG á«``°SÉ°ùëdG øe á«dÉY áLQO ≈∏Y á«¡``°ûdG õcGôe ¿ƒKôj OGôaC’G ¢†©H q¿CÉH ∫ƒ≤J ájô¶f ∑Éæg

 ≈∏Y IOƒLƒªdG á°UÉîdG á«``°ùëdG äÓÑ≤à``°ùªdG π``°SôoJ ,ΩÉ©£dÉH Ió©ªdG AÓàeG óæY ¬qfCÉH ó«ØJ iôNoG ájô¶f óLƒJ .™Ñ``°ûdG á∏Môe ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d ΩÉ©£dG øe

 ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øY ¿É°ùfE’G ∞bƒà«d ;™Ñ``°ûdÉH Qƒ©``°T ≈dEG É¡ªLôàJ »àdG ,- OÉ¡ªdG âëJ - »a IOƒLƒªdG ™Ñ``°ûdG õcGôe ≈dEG á«Ñ°üY äGQÉ``°TEG Ió©ªdG QGóL

.´ƒédG õcôe ¬«Ñæàd ÆÉeódG ≈dEG äGQÉ°TEG π°Sôoj ¬fƒdh ¬∏μ°Th ¬ª©Wh ΩÉ©£dG áëFGQ q¿CG Éªc .í«ë°U ¢ùμ©dGh

 á«ªM ¢``SQÉªj …òdG øjóÑdG ¢üî``°ûdG ≈∏Y øq«©àj ¬qfCGh ,¿É``°ùfE’G iód ™Ñ``°ûdGh ´ƒédG õcôe »a ô uKDƒ oJ IójóY πeGƒY ∑É``æg q¿CG kÉ``ØfBG ô`` pc oP É`` qªe í``°†àj

.IôãμH ájòZC’G ∫hÉæJ øe -¿ÉμeE’G Qób - qóë«d ;´ƒédG õcGôe »a Iô uKDƒªdG É¡©«ªL πeGƒ©dG ÖqæéJ ,ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ

(Obesity Types) áæª°ùdG ´GƒfCG

 áæª°ùdG âª u°ù ob ó≤a ∂dòd kÉ©ÑJh ,É¡JGRGôaEGh º°ùédG áé°ùfCG »a äGôq«¨J çhóM ≈dEG ™LôJ áæª°ùdÉH ¿É°ùfE’G áHÉ°UEG q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG º¶©e äQÉ°TCG

:Éªg ,ø«Yƒf ≈dEG

-1  ºéM OGOõj å«M ,kÉÑdÉZ QÉÑμdG áæª°ùdG øe ´ƒædG Gòg Ö«°üjh .(Hypertrophy) á«ægódG ÉjÓîdG ºéM (º qî°†J) IOÉjR øe áéJÉædG áæª°ùdG  

 áé«àf QÉÑμdG iód áæª``°ùdG çóëJ ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .¬∏NGO πFGƒ``°ùdG ™ qªéJh ,»ægódG è«``°ùædG ƒªf áé«àf ¿Éª`` q°ùdG ø«¨dÉÑdG »a á«ægódG ÉjÓîdG

 áédÉ©e kGóL π¡``°ùdG øe ¬fCG ôcòdÉH ôjóédGh .(áæ``°S 40-30) Æƒ∏ÑdG á∏Môe ó©H Qƒ¡¶dÉH CGóÑJh ,ÉgOóY ¢``ù«dh ,á«ægódG ÉjÓîdG ºéM OÉjORG

 çhóM ≈dEG ≠dÉÑdG øjóÑdG ¿Rh ¢VÉØîfG ™Lôjh .kÉ©e m¿BG »a á°VÉjôdGh ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ΩGóîà°SÉH QÉÑμdG ø«¨dÉÑdG iód áæª°ùdG

:√ÉfOCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,á«ægódG ÉjÓîdG OóY ¢ü≤f ’ ,É¡æe πFGƒ°ùdG ó≤a ÖÑ°ùH á«ægódG ÉjÓîdG ºéM »a ¢ü≤f

 -CG:¿RƒdG ¢UÉ≤fEG AóH óæY

.kÉfƒ«∏H 66 :á«ægódG ÉjÓîdG OóY ,á«∏N /ΩGôLhôμ«e 0.8 :á«ægódG ÉjÓîdG ºéM ,kÉeGôLƒ∏«c 130 :¿RƒdG 

 -Ü                                                                              :¿RƒdG ¢UÉ≤fEG á∏Môe ∞°üàæe »a

.kÉfƒ«∏H 66 :á«ægódG ÉjÓîdG OóY ,á«∏N /ΩGôLhôμ«e 0.5 :á«ægódG ÉjÓîdG ºéM ,kÉeGôLƒ∏«c 90 :¿RƒdG 

 -ê                                                                             :¿RƒdG ¢UÉ≤fEG øe AÉ¡àf’G ó©H 

.kÉfƒ«∏H 66 :á«ægódG ÉjÓîdG OóY ,á«∏N /ΩGôLhôμ«e 0.2 :á«ægódG ÉjÓîdG ºéM ,kÉeGôLƒ∏«c 70 :¿RƒdG 

-2  OóY »a IOÉjR ¬ÑMÉ°üjh ,ádƒØ£dG á∏Môe ò``æe ∫ÉØWC’G ´ƒædG Gòg Ö«°üj :(Hyperplasia) á«ægódG ÉjÓîdG OóY IOÉjR ø``e á``éJÉædG áæª``°ùdG 

 ¢``ù«dh ,á«ægódG ÉjÓîdG ºéM »a §≤a çóëJ IOÉjõdG q¿EÉa ,ø«¨dÉÑdG ≈dEG áÑ``°ùædÉH É qeCG .§≤a ∫ÉØWC’Gh (Fetus) á qæLC’G óæY á«ægódG ÉjÓîdG

 ≥n∏£ojh ,É¡ªéMh º°ùédG »a á«ægódG ÉjÓîdG OóY OÉjORG Ég qOô ne ∫ÉØWC’G Ö«°üJ »àdG áæª°ùdG q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .√ÓYCG ô pc oP Éªc ÉgOóY »a

.Iô qμÑªdG áæª°ùdG º°SG É¡«∏Y



481  Nutrition of Obese Persons  (AÉfَóoÑdG) ¿É nª u°ùdG ájò¨J 14 π°üØdG

 ;AÉª°üdG Oó¨dGh áæª``°ùdG »a ¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG á©LGôeh ,áæª``°ùdG ¿ƒfÉ©j øjòdG ∫ÉØWC’G º¡FÉæHCG áédÉ©e »a ´Gô``°SE’G QƒeC’G AÉ«dhCG ≈∏Y Öéj 

 á∏Môe òæe áæª``°ùdÉH ÜÉ°üªdG øjóÑdG áédÉ©e kGóL Ö©°üj ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .ôÑμdG óæY ¬LÓY Ö©°üjh ,IÉ«ëdG ióe ôªà``°ùj áæª``°ùdG øe ´ƒædG Gòg q¿C’

 èdÉ©oJ ºdh ô¨°üdG òæe äCGóH »àdG áæª``°ùdG q¿EÉa ,GòHh .ÉgOóY ’ ÉjÓîdG ºéM ¢†ØN É¡æμªj á«ªëdG √òg q¿C’ ;ábÉ£dG á``∏«∏≤dG á``«FGò¨dG á``«ªëdÉH á``dƒØ£dG

.á«FGò¨dG á«ªëdÉH É¡àédÉ©e Ö©°üjh ,IÉ«ëdG ióe ¢üî°û∏d áÑMÉ°üe π¶J É¡æ«M »a

 ká°UÉN ,…hÉ``°ùàdÉH É¡©«ªL º``°ùédG AÉ°†YCG ≈∏Y áY sRƒe ¿ƒgódG ¿ƒμJ PEG ;¢üî``°û∏d …ôgÉ¶dG πμ``°ûdG øe áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G äÉjGóH áaô©e øμªj 

 CÉ``°ûæJ »àdG áæª``°ùdG ∫ÉM »a §≤a ô°üîdG á≤£æe »a áªcGôàe ¿ƒgódG ¿ƒμJ ø«M »a ,ádƒØ£dG á∏Môe ÉgDƒ``°ûæe »àdG áæª``°ùdG ∫ÉM »a ±GôWC’Gh ô°üîdG

.ádƒØ£dG á∏Môe »a ’ ΩCG kÉæjóH ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG áaô©e áæª°ùdG áédÉ©ªH AóÑdG πÑb »¨Ñæj ,Gòd ;Æƒ∏ÑdG á∏Môe ó©H

 √ògh ,á«ægódG ÉjÓîdG OóY IOÉjR áé«àf áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd √OGó©à°SGh OôØdG á«∏HÉb É¡«a OGOõJ (Juvenile) ÉÑ°üdG á∏Môe »a äGôàa çÓK óLƒJ

 :»g äGôàØdG

-1 .ºMôdG »a ø«æédG Qƒ£J øe Iô«NC’G ô¡°TC’G áKÓK ∫ÓN

-2  .πØ£dG ôªY øe ≈dhC’G ø«æ°ùdG áKÓK ∫ÓN

-3   .á≤gGôªdG á∏Môe ∫ÓN

 ÜÉÑ``°SCG q¿EG …CG ; kÉ°†jCG É¡ªéM »a πH ,Ö``°ùëa ÉjÓîdG OóY »a kÉÑdÉZ ¿ƒμJ ’ IOÉjõdG q¿EÉa ,kGô¡``°T ô``°ûY á«fÉªãdG qø`` p°S »a πØ£dG ≈dEG áÑ``°ùædÉH É qeCG

.É¡ªéMh á«ægódG ÉjÓîdG OóY IOÉjR ≈dEG iõ©oJ ÉÑ°üdG á∏Môe ∫ÓN áæª°ùdG

 á«ægódG ÉjÓîdG OóY q¿C’ ;ø«¨dÉÑdG ¢UÉî°TC’G áæª°S áédÉ©e øe áHƒ©°U ôãcCG »g (ÉÑ°üdG á∏Môe) ∫ÉØWC’G áæª°S áédÉ©e q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJ

.ΩÉ©£d º¡à«¡°T øe ójõj É qªe ,ø«¨dÉÑdÉH áfQÉ≤e ôãcCG ƒg ∫ÉØWCÓd

(Health Risks of Obesity)  ÉgQÉ£NCGh áæª°ù∏d á«ë°üdG QGô°VC’G

 ≈dEG ájÉ¡ædG »a …ODƒJ ób »àdG ,áæeõªdGh Iô£îdG ¢VGôeC’Gh ,á«ë°üdG äÓμ``°ûªdG ¢†©ÑH áHÉ°UEÓd √OGó©à``°SGh ¢üî``°ûdG á«∏HÉb øe áæª``°ùdG ójõJ

 .¢UÉî°TC’G áë°U ≈∏Y á¨dÉH QÉ£NCG øe ¬Ñ uÑ°ù oJ Éªd ,É¡àédÉ©ªH ΩÉªàg’G Öéj ,Gòd ;äƒªdG

:»JCÉj Éª«a áæª°ùdG QÉ£NCG ¢ü«î∏J øμªj

-1 (Decreased Life Expectancy) ™bƒàªdG ôª©dG §°Sƒàe ô°üb 

 øe %90 ¢``û«©j , kÓãªa .øjóÑdG ¢üî``°ûdG øe (√Qóbh ˆG áÄ«``°ûªH) ∫ƒWCG IÉ«M ¢``û«©j øjóÑdG ô«Z ¢üî``°ûdG q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG º¶©e äQÉ``°TCG

. qø u°ùdG √òg ø«æjóÑdG ¢UÉî°TC’G øe %60 RhÉéàj ø«M »a ,áæ°S 60 øe ôãcCG á«©«Ñ£dG ¿GRhC’G …hP ¢UÉî°TC’G

-2 (Diseases) ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G 

 .áæeõªdG ¢VGôeC’Gh Iô£îdG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’Gh áæª°ùdG ø«H Iô«Ñc ábÓY OƒLh ≈dEG äÉ°SGQódG º¶©e äQÉ°TCG 

-3 IO’ƒdGh πªëdG áHƒ©°U

 q¿CG âÑK óbh .º``°ùédG »a Iô«ãc á«ægódG áé``°ùfC’G âfÉc GPEG á«MGôédG äÉ«∏ª©dG AGôLEG hCG ,IO’ƒdG AÉæKCG »a Iô«ãc QÉ£NC’ πeÉëdG ICGôªdG ¢V qô©àJ

 ≥∏£dG I qóe ∫ƒWh ,(Eclampsia) ™``°VƒdG hCG πªëdG AÉæKCG »a (èqæ``°ûàdG) êÉLQE’G ¢Vôeh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH áHÉ°UEÓd π``eÉëdG ICGô``ªdG ¢``V uô©oJ á``fGóÑdG

.IO’ƒdG ó©H ∞jõf çhóM ∫ÉªàMGh ,IO’ƒdG ô°ùYh ,(¢VÉîªdG)



482á«LÓ©dG ájò¨àdG

-4 »°ùØæàdG RÉ¡édG äÓμ°ûe

 äÉÑ°ü≤dG ≈∏Y §¨°†dG IOÉjRh ,ø«àFôdG ºéM ¢üq∏≤Jh ,¢ùØæàdG äG qôe OóY IOÉjRh ,(Dyspnea) ¢ùØæàdG ≥«°V ≈dEG Qó°üdG ∫ƒM ¿ƒgódG ºcGôJ …ODƒj

 ,(Emphysema) áFôdG ñÉØàfG :π``ãe ,É¡H áHÉ°üªdG ¢VGôeC’G I qóM øe ójõj É qªe ,(Pulmonary Hypertension) …ƒ``FôdG ΩódG §``¨°V ´É``ØJQGh ,á``«FGƒ¡dG

 »fÉK RÉZ ¢SÉÑàMG ≈dEG …ODƒj ób É qªe ,…Qó°üdG ¢üØ≤dG ácôM ≥«©j …Qó°üdG ¢üØ≤dG õLÉM âëJ á«ægódG áé°ùfC’G ™ qªéJ q¿CG âÑK óbh .(Asthma) ƒHôdGh

 ä’ÉëdG »a Ö∏≤dG º qî°†J hCG ,¢ùØæàdG ´É£≤fG hCG ,¿ƒHôμdG ó«°ùcCG »fÉK RÉZ ´ÉØJQGh ,ΩódG »a ø«é``°ùcC’G iƒà``°ùe ¢VÉØîfGh ,ø«àFôdG »a ¿ƒHôμdG ó«``°ùcCG

 .kGó«L ¿ÉμªdG ájƒ¡J ≈dEG øjóÑdG ¢üî°ûdG êÉàëj ,Gò¡d .áe qó≤àªdG

 øe Iô«Ñc á«ªc ≈``dEG êÉàëJ É¡qfC’ ;ábÉ``°ûdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G ¢``SQÉªj ¿CG áWôØªdG áfGóÑdG »fÉ©j …òdG ¢üî``°û∏d »¨Ñæj ’ ,É``¡©«ªL ∫Gƒ``MC’G »``ah

 …ODƒj ób áæª°ùdG ÖÑ°ùH AGƒ¡dÉH AÓàe’G ≈∏Y ø«àFôdG IQób ΩóY q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .äÉØYÉ°†e ¬d Ö uÑ°ù oj ób É qªe ,Égô«aƒJ øY º°ùédG õé©j ø«é°ùcC’G

.ó∏édG ¥ÉbQRGh ,ójó°ûdG ¢SÉ©ædGh ,¢ùØæàdG áHƒ©°üH õq«ªàj …òdG ??ájõ«∏éfE’GáªLôàdG ¿ÉμjƒμH ¢VôªH áHÉ°UE’G ≈dEG ájÉ¡ædG »a

-5 (Social Troubles ) á«YÉªàLG äÓμ°ûe 

 áHƒ©°Uh ,á``ªî°†dG ¬à«æH ≈∏Y AÉ``bó°UC’Gh AÓeõdG äÉ``≤«∏©Jh ,ájôî``°ùdG :É¡æe ,á«YÉªàLG äÓμ``°ûe kÉÑdÉZ áfGóÑdG »``a •ô``ØªdG ¢üî``°ûdG »``fÉ©j

 ∫ƒ°üëdG áHƒ©°Uh ,óFGõdG ¬fRh ¢UÉ≤fE’ É¡dhÉæàj »àdG ΩÉ©£dG äÉ«ªc π«∏≤àH ¬«∏Y Iô°SC’G ìÉëdEGh ,á«°VÉjôdG á£°ûfC’G øe ¬FÉæãà°SGh ,áØ«Xh ≈∏Y ∫ƒ°üëdG

.¢ùHÓªdG AGô°T óæY Ö°SÉæªdG ¢SÉ≤ªdG ≈∏Y

-6 (Physical Troubles) ájó°ùL äÓμ°ûe 

 ,¬«dEG πcƒj πªY q…CÉH ΩÉ«≤dG óæY kÉØYÉ°†e kGOƒ¡ée ∫òÑjh ,ábÉ°TôdGh ácôëdG π«∏b √óéæa ,»fóÑdG ¬WÉ°ûf øe qóëj øjóÑdG ¢üî°û∏d óFGõdG ¿RƒdG q¿EG

.π°UÉØªdGh ô¡¶dG »a Ω’BG çhóM ÖuÑ°ù oj óFGõdG ¿RƒdG q¿CG Éªc

-7 iôNoCG äÓμ°ûe 

 »a πsãªàj ájô¡°ûdG IQhódG »a ÜGô£°VG çhóMh ,äÉæjóÑdG äÉ«àØdG iód ô qμÑªdG ájô¡°ûdG IQhódG AóH áæª``°ùdG É¡Ñ uÑ``°ù oJ »àdG iôNoC’G äÓμ``°ûªdG øe

.¬H á£«ëªdG á≤£æªdG »a ºdCG çhóMh ,¬ØFÉXh ÜGô£°VG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,óÑμdG ≈∏Y øgódG Ö q°SôJh ,É¡J qóe ô°üb hCG É¡YÉ£≤fG

 (Diseases Related to Obesity)  áæª°ùdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeC’G

 ¢Vôe :πãe ,(ô``ãcCG h130% أ= %IBW  »``dÉãªdG º``°ùédG ¿Rh øe áÑ``°ùædG) áWôØªdG áæª``°ùdG áé«àf ¿É``°ùfE’G É``¡H ÜÉ``°üj Ió``jóY ¢``VGôeCG ó``LƒJ

 äGójô``°ù«∏édG) ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà``°ùe ´ÉØJQGh ,(á«ZÉeódG á£∏édGh ,ájQó°üdG áëHòdG) »LÉàdG ¿Éjô``°ûdG ¢VGôeCGh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,…ôμ``°ùdG

.Égô«Zh ,IQGôªdG äÉ«°üMh ,¿ÉWô°ùdGh ,π°UÉØªdG ÜÉ¡àdGh ,¢Sô≤ædGh ,(∫hôà°ùdƒμdGh ,á«KÓãdG

 ôª©dG øe ¿Éª q°ùdG ô«¨H áfQÉ≤e ÜÉÑ``°ûdG ø«¨dÉÑdG iód ∞©°†dG ≈dEG äÉ«aƒdG ∫ó©e ´ÉØJQÉH §ÑJôJ áWôØªdG áæª``°ùdG q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG óbh

.(kGóL §«°ùH) ô¶æ∏d âa’ ô«Z ºgGƒ°Sh ¿Éª q°ùdG ø«H äÉ«aƒdG ∫ó©e »a ±ÓàN’G q¿EÉa ,QÉÑμdG ø«¨dÉÑdG ≈dEG áÑ°ùædÉH É qeCG .¬°ùØf

 á∏Môe »a áæª``°ùdG É¡K póëoJ »àdG ∂∏J ø``e πbCG äÉ«aƒdG ∫ó©e »``a IOÉjR ç póëoj ôª©dG ∞``°üàæe »a áæª``°ùdG Qƒ¡X q¿CG kÉ``°†jCG äÉ``°SGQódG ø``e í``°†àj

 .(QÉÑμdG) ø«¨dÉÑdG iód áæª°ùdÉH áfQÉ≤e ÅLÉØªdG äƒªdÉH ábÓYh kGô£N ôãcCG »g ∫ÉØWC’G áæª°S q¿EG …CG ;ádƒØ£dG

 âë°VhCG PEG ;(%130 øe πbCG ≈dEG %120 = %IBW) ádóà©ªdG áæª°ùdÉH ∂dòc §ÑJôj πH ,Ö°ùëa áWôØªdG áæª°ùdÉH äÉ«aƒdG ∫ó©e ´ÉØJQG §ÑJôj ’

 Éª«ah .(Congestive Heart Failure) »fÉ≤àM’G Ö∏≤dG π°ûah ,»LÉàdG ¿Éjô``°ûdG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ∫ó©e IOÉjõH á£ÑJôe ádóà©ªdG áæª``°ùdG q¿CG äÉ``°SGQódG

:áæª°ùdÉH á£ÑJôªdG ¢VGôeCÓd ¿É«H »JCÉj

(Obesity and Diabetes) …ôμ°ùdG ¢VôªH áæª°ùdG ábÓY -CG

:ø««JB’G ø«ÑÑ°ù∏d ∂dPh ,»fÉãdG ´ƒædG ká°UÉN ,…ôμ°ùdG ¢VôªH ¢üî°ûdG áHÉ°UEG ≈dEG …ODƒJ ób »àdG á°ù«FôdG πeGƒ©dG øe áæª°ùdG qó n© oJ

-1  ÉjÓN πNGO ôμ``°ùdG ¥ôëd …Qhô°†dG ø«dƒ``°ùfC’G ¿ƒeôg RGô``aEG ≈∏Y ¬JQóbh ¬``JAÉØc øe ∞ p©°†oj É`` qªe ,¢``SÉjôμæÑdG OÉ¡LEG ≈``∏Y áæª``°ùdG π``ª©J 

.º°ùédG
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-2  ø«dƒ°ùfC’G É¡H §ÑJôj »àdG á«ægódG ÉjÓîdG á«°ûZCG »a ø«dƒ°ùfC’G äÓÑ≤à°ùe ™bGƒe OóY øe qóëdG ≈dEG º°ùédG »a á«ægódG áé°ùfC’G IOÉjR …ODƒJ 

 ´ÉØJQG ≈dEG õØëj É qªe ,¬JÓÑ≤à``°ùe ≈∏Y ¿ƒgódG ºcGôJ ádÉM »a πYÉa ô«Z ø«dƒ``°ùfC’G  íÑ°üj ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .kÉ«Lƒdƒ«H kÉ£``°ûfh kÓYÉa íÑ°ü«d

.…ôμ°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’Gh ,¬∏°ûah ¢SÉjôμæÑdG OÉ¡LEGh ,ΩódG »a √Gƒà°ùe

 IQƒ°üH ΩódG »a ôμ°ùdG iƒà°ùe ¢†ØN ≈dEG …ODƒj ∂dP q¿C’ ;ø«dƒ°ùfC’G hCG ÜƒÑëdÉH êÓ©dG AóH πÑb º¡fGRhCG ¢UÉ≤fEÉH AÉfóÑdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe ≈°Uƒj

 øeh ,Rƒcƒ∏édG π qªëJ øe ø u°ùëoj ¬qfC’ ;kGóL º¡e (»fÉãdG ´ƒædG) ø«dƒ°ùfC’G ≈∏Y ¿hóªà©j ’ øjòdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe ¿Rh ¢†ØN q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh .á«HÉéjEG

 .…ôμ°ùdG ¢Vôe äÉØYÉ°†e øe πu∏≤ ojh ,ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà°ùe øe ¢† uØîojh ,¬dÉÑ≤à°SGh ø«dƒ°ùfC’G RGôaEG

 ô°UÉæ©dG øe º¡àLÉM πeÉc º¡d ô uaƒ oJ »àdG ,äGô©``°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ∫hÉæàH º¡fGRhCG ¢†ØN »fÉãdG ´ƒædG øe …ôμ``°ùdG ≈°Vôe ™«£à``°ùj

 ∫hÉæJ q¿CG ø`` q«Ñ nJ óbh .»eô¡dG AGò``¨dG ó``°TôªH kGOÉ``°Tôà°SG áfRGƒàªdGh äGô©``°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG √ò``g π``ãe §``«£îJ ø``μªjh .á«``°SÉ°SC’G á``«FGò¨dG

√QGó≤e ¿Rƒ∏d »éjQóJ ¿Gó≤a ≈dEG …ODƒj ,»dÉãªdG º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd kGô©°S (25-20) ƒëf »fÉãdG ´ƒædÉH ø«HÉ°üªdG ¿Éª q°ùdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe

.óMGƒdG ´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c (1-0.5)

(Obesity and Hypertension) ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH áæª°ùdG ábÓY -Ü

 §¨°V ´ÉØJQ’ ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG áæª``°ùdG qó n© oJ PEG ;ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh áæª``°ùdG ø«H kGóL á≤«Kh ábÓY OƒLh ≈dEG É¡©«ªL á«ª∏©dG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG

 ±É©°VCG 5.5 ƒëæH ¿Éª`` q°ùdG ø« qæ``°ùªdGh ÜÉÑ``°ûdG ø«H (ΩódG §¨°V ´ÉØJQG) ¢VôªdG Gòg QÉ``°ûàfG ∫ó©e Q só≤ojh .Æƒ∏ÑdGh ÜÉÑ``°ûdG á∏Môe ∫ÓN ká°UÉN ,ΩódG

 .(±É©°VCG 3 :§°SƒàªdG) »dGƒàdG ≈∏Y ø«Ø©°Vh

 ,kÉÑdÉZ áæª``°ùdG ¿ƒfÉ©j øjòdG   ø«≤gGôªdGh ∫É``ØWC’G q¿CG ¬``«a q∂``°T ’ É qªeh ,IÉ«ëdG ájGóH òæe kGô qμÑe Ωó``dG §¨°V ´É``ØJQÉH áæª``°ùdG á``bÓY CGó``ÑJ ó``b

 á∏Môe ó©H áæª°ùdÉH ¿ƒHÉ°üj …òdG (ÜÉÑ``°ûdG á∏Môe ∫ÓN) ¿Éª`` q°ùdG ô«Z ÜÉÑ``°ûdG q¿CG Éªc .(≈∏YC’G ΩódG §¨°V) ójó``°ûdG ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH ¿ƒHÉ°üj

 ΩódG §¨°V »a ´ÉØJQG çhóM …ODƒjh .á≤MÓdG º¡JÉ«M πMGôe ∫ÓN ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH áHÉ°UEÓd ø«°V qô©e ¿ƒfƒμj (Young Adulthood) Iô qμÑªdG Æƒ∏ÑdG

 %10) ¿RƒdG »a IOÉjR çhóM q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh .ÜÉÑ°ûdG ká°UÉN ,áØ∏àîªdG äÉÄØdG ø«H (Mortality) äÉ«aƒdG ∫ó©e ´ÉØJQG ≈dEG áæª°ùdG ÖÑ°ùH

.≥ÑFR äGôàª«∏∏e 7 ÉgQGó≤e ΩódG §¨°V »a IOÉjR çhóëd  kGô q°TDƒe qó n© oj qø u°ùdG Ω tó≤J ™e (»dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y

 ¢``SÉ°SC’G ΩódG §¨°V ´É``ØJQÉH ø«HÉ°üªdG ¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G ió``d ΩódG §``¨°†d »éjQóJ ¢``†ØN çhóM ≈``dEG …ODƒ``j ¿Rƒ``dG ¢``†ØN q¿CG ø`` q«Ñ nJ ó``bh

 .ΩódG §¨°V »a kGóL kÉ£«°ùH kÉ°VÉØîfG q’EG ç póëoj ’ ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH ø«HÉ°üªdG ô«Z ¿Éª q°ùdG iód ¿RƒdG ¢†ØN q¿CG ø«M »a .(Primary Hypertension)
 ™e Oƒ¡éªdG Gòg OGOõjh ,É¡©«ªL º°ùédG AGõLCG ≈dEG ΩódG ï°†d Ö∏≤dG á∏°†Y ¬dòÑJ …òdG ô«ÑμdG Oƒ¡éªdG áé«àf ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ÖuÑ°ù oJ áæª°ùdG q¿CG ô ncòoj

 hCG ,…ôédG :πãe øe ,»∏°†Y Oƒ¡ée q…CÉH ΩÉ«≤dG óæY ¢``ùØæàdG áHƒ©°Uh ¥ qô©àdGh Ö©àdGh ¥ÉgQE’G kÉªFGO »fÉ©j øjóÑdG ¢üî``°ûdG q¿CG óéf Gò¡d .áæª``°ùdG IOÉjR

 ábÓY q…C’ ¢ù«dh ,¿RƒdG ¿Gó≤a ÖÑ°ùH ¿ƒμj ¿Éª q°ùdG iód ΩódG §¨°V ¢VÉØîfG q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh .ábÉ°ûdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G hCG ,êQódG Oƒ©°U

 ≈dEG ¿RƒdG ¢†ØN …ODƒj óbh .¬dhÉæJ IOÉjR hCG ΩƒjOƒ°üdG øe ∫ÓbE’G ΩóY ádÉM »a ≈àM §¨°†dG »a ¢VÉØîf’G Gòg çóëjh .ΩƒjOƒ°üdG ∫hÉæàH •ÉÑJQG hCG

 ób §¨°†dG »a ¢VÉØîf’G Gòg qøμdh ,»WÉ``°ùÑf’G §¨°†dG øe ≥ÑFR ôàª«∏∏e 20h ,»°VÉÑ≤f’G §¨°†dG øe ≥ÑFR ôàª«∏∏e 40 ƒëf øjóÑdG ¢üî``°ûdG ¿Gó≤a

.¿RƒdG ¿Gó≤a Iôàa ∫ÓN ¿RƒdG ¢†ØN ájhOCG ∫hÉæJ øY øjóÑdG ∞bƒJ ≈dEG kGô¶f ;¬H q∞ nîà°ù oj

:ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh áæª°ùdG ø«H ábÓ©dG á©«Ñ£d ¿É«H »JCÉj Éª«ah

-1  IOÉjR …ODƒJ .ΩódG øe Iô«ÑμdG á«ªμdG √òg ï°†d ;Ö∏≤dG ≈∏Y kGóL kGô«Ñc kGOÉ¡LEG π uμ°û oj É qªe ,º°ùédG »a ΩódG ºéM IOÉjR kÉÑdÉZ áæª°ùdG ÖMÉ°üj 

.º°ùédG »a ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj É qªe ,¬î°†d ájƒeódG á«YhC’G áehÉ≤e IOÉjR ≈dEG kÉ°†jCG º°ùédG »a ΩódG ºéM

-2  …òdG (System Nervous Sympathetic) …hÉàÑª``°ùdG »Ñ°ü©dG RÉ¡é∏d kGõ«ØëJh kÉ£«``°ûæJ äGô©``°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G ç póëoj 

 ÉgGƒàëe »a Iô«≤ØdG ájòZC’G ∫hÉæJ ≥jôW øY º°ùédG ¿Rh ¢†ØN q¿EÉa ,Gòd ;ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj É qªe ,ΩódG §¨°V º«¶æJ »a ºμëàj

.øjóÑdG ¢üî°û∏d ΩódG §¨°V ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj É qªe ,…hÉàÑª°ùdG »Ñ°ü©dG RÉ¡édG ∞©°†jh §Ñãj ábÉ£dG øe
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-3  .ø«æjóÑdG ¢UÉî``°TCÓd ΩódG §¨°V ´ÉØJQG Ö uÑ``°ù oj …òdG (ΩÉ©£dG í∏e) ΩƒjOƒ°üdG ká°UÉN ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ∫hÉæJ »a IOÉjR áæª``°ùdG ÖMÉ°üj 

 iód ¢``ù«dh ,§≤a ¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G iód ΩódG §¨°V »a kÉYÉØJQG Ö uÑ``°ù oJ ΩƒjOƒ°üdG ∫hÉ``æJ IOÉjR q¿CG ≈``dEG á``ãjóëdG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG ó``bh

 §¨°V ¢†ØN ≈∏Y ¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G óYÉ``°ùj kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ΩƒjOƒ°üdG á«ªc øe ∫ÓbE’G q¿EÉa ,Gò¡d .(¿Éª`` q°ùdG ô«Z) ø«jOÉ©dG ¢UÉî``°TC’G

.¿Éª q°ùdG ô«Z øe ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ≈°Vôe »a ∂dP ô uKDƒ oj ’ ø«M »a ,º¡jód ΩódG

-4  §¨°V ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj É qªe ,ΩódG »a √Gƒà°ùe ™ØJôj …òdG ø«dƒ°ùfC’G ¿ƒeôg ká°UÉN ,º°ùédG äÉfƒeôg »a ÜGô£°VG çhóM áæª°ùdG ÖMÉ°üj 

 áWÉ°SƒH (Ωƒ«``°SÉJƒÑdG ∂dòch) ΩƒjOƒ°üdG ¢UÓîà``°SG π«∏≤J ≈∏Y πª©j ΩódG »a ø«dƒ``°ùfC’G iƒà``°ùe ´ÉØJQG q¿CG äÉ``°SGQódG âë°VhCG óbh .ΩódG

 ¢†ØN ≈dEG …ODƒ``j ábÉ£dG á∏«∏≤dG ájòZC’G ∫hÉ``æàH º¡fGRhC’ ¿Éª`` q°ùdG ¢UÉî``°TC’G ¢†ØN q¿EÉa ,Gòd ;ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ≈``dEG …ODƒ``j É`` qªe ,ø``«à«∏μdG

.ø«à«∏μdG »a ø«dƒ°ùfC’G ô«KCÉJ ±É©°VEG ≥jôW øY ,º¡jód ΩódG §¨°V

(Obesity and Heart Diseases) Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áæª°ùdG ábÓY -`L

 äÉHƒædGh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh   ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ :πãe ,IÉaƒdG ≈dEG …ODƒJ »àdG Ö∏≤dG ¢VGôeC’ áÑ uÑ``°ù oªdG á«``°SÉ°SC’G ô£îdG πeGƒY óMCG áæª``°ùdG qó n© oJ

:πãe ,(Ö∏≤dG ¢VGôeCGh áæª°ùdG ø«H ábÓ©dG á©«ÑW) áæª°ù∏d áÑMÉ°üªdG äGôq«¨àdG ¢†©H çhóM ≈dEG ∂dP iõ©ojh .á«Ñ∏≤dG

-1 .áØ∏àîªdG º°ùédG AGõLCG ≈∏Y ΩódG ™jRƒàd Ö∏≤dG ¬dòÑj …òdG Oƒ¡éªdG øe ∞YÉ°†j É qªe ,º°ùédG »a á«ægódG áé°ùfC’G á«ªc IOÉjR

-2  qºK º°ùédG øe »∏Ø°ùdGh …ƒ∏©dG Aõé∏d ájò¨ªdG ø«jGô°ûdG ≥««°†J ≈dEG …ODƒj É qªe ,ΩódG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh á«KÓãdG äGójô``°ù«∏édG iƒà``°ùe ´ÉØJQG 

.ÅLÉØªdG äƒªdG qºK ,ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ¢VôªH áHÉ°UE’Gh ,ÉgOGó°ùfG

-3  ¿ÉaOôdGh ,¿GòîØdG) º°ùédG øe ≈∏Ø°ùdG á≤£æªdG »a øgódG ™ qªéJh ,(πLô∏d ø£ÑdGh ,Qó°üdG) º°ùédG øe É«∏©dG á≤£æªdG »a øgódG ™ qªéJ 

 .…ôμ°ùdG ¢Vôeh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH ¬WÉÑJQÉH ≥∏©àj Éª«a »fÉãdG øe ¿É°ùfE’G ≈∏Y kGô£N ôãcCG ∫hC’G q¿CG í°†JG å«M ,(ICGôª∏d

 ,(øgódG Ωóg äÉªjõfEG §Ñãjh ,øgódG AÉæH äÉªjõfEG §°ûæj) á«ægódG áé°ùfC’G »a øgódG ™ qªéJ ≈∏Y óYÉ°ùj …òdG ø«dƒ°ùfC’G ¿ƒeôg q¿CG ô ncòoj

 .¬æe É«∏©dG á≤£æªdÉH áfQÉ≤e º°ùédG øe ≈∏Ø°ùdG á≤£æªdG »a ôãcCG §°ûæj

 iód áæª°ùdG ó nenCG ∫ÉW Éªq∏c OGOõj ,ÅLÉØªdG äƒªdGh Ö∏≤dG ¢VGôeC’ áÑ uÑ``°ù oªdG πeGƒ©dG óMCG É¡Ø°UƒH ,áæª``°ùdG ô£N q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG óbh

 äƒªdGh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG ¿ƒfƒμj (äGƒæ°S ô°ûY øe ôãcCG) ô¨°üdG òæe áæª°ùdÉH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .¢üî°ûdG

.ôãcCÉa ø«©HQC’G qø p°S óæY áæª°ùdÉH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G øe ÅLÉØªdG

(Obesity and Gallbladder Diseases) IQGôªdG ¢VGôeCÉH áæª°ùdG ábÓY -O

 πqãªàJh .¿Éª q°ùdG ∫ÉLô∏d ¬æe ôãcCG mƒëf ≈∏Y ¿Éª`` q°ùdG AÉ``°ùædG ø«H ¢VôªdG Gòg ô``°ûàæjh ,áæª``°ùdG áLQO IOÉjõH IQGôªdG ¢VôªH áHÉ°UE’G ô£N OGOõj

 AGôØ°üdG RGôaEG ∫ó©e IOÉjRh ,º°ùédG »a ∫hôà°ùdƒμdG êÉàfEG »a IOÉjR É¡ÑMÉ°üj º°ùédG »a á«ægódG áé°ùfC’G IOÉjR q¿CG »a IQGôªdG ¢VôªH áæª°ùdG ábÓY

.É¡«a ∫hôà°ùdƒμdG äÉ«°üM ¿qƒμJ »a º p¡°ù oj É qªe ,IQGôªdG »a áf qõîªdG AGôØ°üdG »a √õ«côJ IOÉjRh ,∫hôà°ùdƒμ∏d

(Obesity and Gout) ¢Sô≤ædG ¢VôªH áæª°ùdG ábÓY -`g

 ´ÉØJQG çhóM øq«Ñ nJ PEG ;(»dÉãªdG ¿RƒdG øe ôãcCG %30 ≈dEG π°üJ ¿RƒdG »a IOÉjõdG) ¢Sô≤ædG ¢Vôeh áæª°ùdG ø«H ábÓY OƒLh äÉ°SGQódG âë°VhCG 

 ∂ª°ùdG ¢†«Hh ,Ωƒë∏dG :πãe ,øjQƒ«ÑdG Ö qcôªH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ »a ¿ƒWôØj øjòdG ¿Éª q°ùdG ¢†©H iód  (∂«dƒÑdG ¢†ªM) ∂jQƒ«dG ¢†ªM iƒà°ùe »a

 ¢VôªH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG ºg ¿Éª q°ùdG ¢UÉî°TC’G q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .ábƒ°ûfC’G ∂ª°Sh ,ƒ∏ëdG õÑîdGh ,…hÓμdGh ,øjOô°ùdGh ,IóÑμdGh ,(Roe Fish)
 .ájOÉ©dG ¿GRhC’G …hP ¢UÉî°TC’G øe ¢Sô≤ædG

 Iójó``°T äÉHÉ¡àdG çhóM ≈dEG …ODƒj É qªe ,(Joint Tissues) π``°UÉØªdG áé``°ùfCG »a ¬JGQƒ∏H ¿ qƒμJ ΩódG »a ∂``jQƒ«dG ¢†ªM iƒà``°ùe ´É``ØJQG Ö``MÉ°üj

 ,¢``Só©dGh ,É«dƒ°UÉØdGh ,∂ª``°ùdG :πãe ,øjQƒ«ÑdG øe iƒàëªdG á∏«∏≤dG ájòZC’G ∫hÉæJh ,¿RƒdG ¢†ØN ≥``jôW øY ¢``Sô≤ædG ¢Vôe »a ºμëàdG ø``μªjh .É``¡«a

.Égô«Zh ,A’RÉÑdGh ,ïfÉÑ°ùdGh

 áÑcôdG π°UÉØe ká°UÉN ,É¡àfƒ°ûNh É¡∏cBÉJ AG qôL π°UÉØªdG ÜÉ¡àdG ≈dEG …ODƒj É qªe ,π°UÉØªdG ≈∏Y kÉ£¨°Vh ¿RƒdG »a IOÉjR áWôØªdG áæª°ùdG Ö uÑ°ù oJ óbh

.…ô≤ØdG Oƒª©dG πØ°SCGh ,òîØdGh



485  Nutrition of Obese Persons  (AÉfَóoÑdG) ¿É nª u°ùdG ájò¨J 14 π°üØdG

(Obesity and Cancer) ¿ÉWô°ùdG ¢VôªH áæª°ùdG ábÓY -h

 ™«æ°üJ ≈∏Y (º``°ùédG »a á«ægódG áé``°ùfC’G) áæª``°ùdG óYÉ``°ùJ PEG ;¿ÉWô``°ùdÉH áHÉ°UE’Gh áæª``°ùdG ø«H Iô«Ñc ábÓY OƒLh ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG

.äÉà°ShôÑdGh  ¿ƒdƒ≤dGh ºMôdGh …óãdG ¿ÉWô°S çhóM õØëj É qªe ,ΩódG »a √Gƒà°ùe ´ÉØJQGh ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg

(Obesity and Breast Cancer) …óãdG ¿ÉWô°Sh áæª°ùdG -1

 ø«Lhôà°SE’G ¿ƒeôg RGôaEG õ«ØëJ ≈∏Y ¿ƒgódG πª©J PEG ;…óãdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’Gh á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ø«H ábÓY ∑Éæg q¿CG ó≤à©j

.ÉgQƒ£Jh á«fÉWô°S ΩGQhCG ƒªæd á°VôY ¬∏©éj É qªe ,…óã∏d á«YÉæªdG áehÉ≤ªdG ô««¨J ≈∏Y ¿Óª©j øjò∏dG (áKƒfC’G äÉfƒeôg) ø«àc’hôÑdG ¿ƒeôgh

 á«ægO ¢VÉªMCG ≈∏Y …ƒ``àëj ¬qfC’ ;Égƒªfh ΩGQhC’G Qƒ¡X ™æªjh ,¿ÉWô``°ùdÉH náHÉ°UE’G ¿É``°ùfE’G »≤j ób ∂ª``°ùdG âjR ∫hÉæJ q¿CG Éæg √ôcP Qó``éj É`` qªeh

.3-Éé«ehCG ´ƒf øe á©Ñ°ûe ô«Z

(Obesity and Colon Cancer) ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°Sh áæª°ùdG -2

 π©ØH ∫ qƒëàJ »àdG AGôØ°üdG RGôaEG øe ójõj á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’Éa ;¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô``°Sh áæª``°ùdG ø«H áë°VGh ábÓY ∑Éæg q¿CG ó≤à©j

.áæWô°ùªdG OGƒªdG øe ¿ƒgódG ´GƒfCG ¢†©Hh AGôØ°üdG ìÓeCG ¿ƒμJ ¿CG πªàëj Éªc ,áæWô°ùe IOÉe ≈dEG ájƒ©ªdG Éjô«àμÑdG

 áHÉ°UE’G ¢†ØîæJ ,iô``NoCG IQÉÑ©Hh .¿ƒ``dƒ≤dG ¿ÉWô``°ùH áHÉ°UE’G øe ¢üî``°ûdG »≤J á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH á``«æ¨dG á``jòZC’G q¿CG äÉ``°SGQódG â``ë°VhCG ó``bh

.IôãμH ¿ƒgódG hCG áª°SódG ájòZC’G ¿ƒdhÉæàj ø qªe ºgô«¨H áfQÉ≤e äGhGô°†îdG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’G iód ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°ùH

(Obesity and Endometrial Cancer) ºMôdG áfÉ£H ¿ÉWô°Sh áæª°ùdG -3

 ¿ƒgódÉH á«æZ á«FGòZ äÉÑLh ødhÉæàj  »FÓdG AÉ``°ùædG iód ká°UÉN ,ºMôdG ¿ÉWô``°Sh áWôØªdG áæª``°ùdG ø«H ábÓY OƒLh äÉ``°SGQódG ¢†©H äô¡XCG 

 »a ø«Lhôà``°SE’G ¿ƒeôg iƒà``°ùe IOÉjRh ,º``°ùédG »a á«fƒeôg äÉHGô£°VG çhóM É¡ÑMÉ°üj áæª``°ùdG q¿CG í°†JG ó≤a .á«JÉÑædG äƒjõdÉH Iô«≤ah ,á«fGƒ«ëdG

.ºMôdG »a á«fÉWô°ùdG ΩGQhC’G ¿ qƒμJ õØëj É qªe ,ΩódG

(Obesity and Prostate Cancer) äÉà°ShôÑdG ¿ÉWô°Sh áæª°ùdG -4

 ø««fÉHÉ«dG iód ¢†Øîæe äÉà°ShôÑdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ∫ó©e q¿CG øq«Ñ nJ ó≤a .äÉà°ShôÑdG ¿ÉWô°Sh áæª°ùdG ø«H ábÓY OƒLh äÉ°SGQódG ¢†©H äô¡XCG

 iód äÉà``°ShôÑdG ¿ÉWô``°ùH áHÉ°UE’G ∫ó©e ™ØJôj ø«M »a  .AGô°†îdGh AGôØ°üdG äGhGô°†îdG ∫hÉ``æJ ≈∏Y º¡dÉÑbEG ≈dEG kGô¶f ;¿É``HÉ«dG »``a ¿ƒ``°û«©j ø``jòdG

.äÉæ«JhôÑdGh á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ øe ºgQÉãcEG ÖÑ°ùH ∂dPh ,ÉμjôeCG ≈dEG GhôLÉg øjòdG ø««fÉHÉ«dG

-Éà«Hh CG ø«eÉà«ØH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe QÉãcE’ÉH ¬æe ájÉbƒdG øμªjh . qø`` u°ùdG Ω qó≤J óæY ∫ÉLôdG kÉÑdÉZ äÉà``°ShôÑdG ¿ÉWô``°S Ö«°üj ,ΩÉY ¬LƒHh

.AGôØ°üdGh AGô°†îdG äGhGô°†îdG …CG ;ø«JhQÉc

 (Varicose Veins) »dGhódGh ,(…ô≤ØdG Oƒª©dG πØ``°SCGh ,∑QƒdGh ,áÑcôdG ká°UÉN) π°UÉØªdG ÜÉ¡àdG :É¡æe ,áæª``°ù∏d áÑMÉ°üe iôNoCG ¢VGôeCG óLƒJ

 ,…ô≤ØdG Oƒª©dGh ,ø«∏ rL uô∏d áæª°ùdG ¬Ñ uÑ°ù oJ …òdG ó¡édG hCG π≤ãdG ÖÑ°ùH É¡©«ªL ¢VGôeC’G √òg çóëJh .…ô°ùdG ≥àØdGh ,(π rL uôdG ø«jGô°T »a ΩódG ™ qªéJ)
 AGOC’G ∞©°Vh ,(»ægódG óÑμdG) óÑμdG ≈∏Y øgódG Ö q°SôJh ,á«dƒÑdG áfÉãªdGh ,ø«à«∏μdG ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd øjóÑdG ¢V qô©àj Éªc .ø£Ñ∏d áªYGódG äÓ°†©dGh

.Qó°üdG »a á«ægódG áé°ùfC’G ºcGôJ ÖÑ°ùH ø«àFô∏d »Ø«XƒdG

 (Nutrient Needs for Obese Persons)  á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¿Éª q°ùdG äÉLÉM

 ,¿OÉ©ªdGh ,¿ƒgódGh ,äGQó``«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdG) áØ∏àîªdG á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG øe ¬«dEG ¿ƒLÉàëj Éª«a ø«jOÉ©dG º``¡fGôbCG øY ¿Éª`` q°ùdG ∞``∏àîj

 ¿Éª`` q°ùdG äÉLÉëd ¿É«H »JCÉj Éª«ah .¿RƒdG ¢UÉ≤fEG á«¨H ;ábÉ£dG ká°UÉN ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†©H ∫hÉ``æJ øe ∫ÓbE’G ≈dEG AÉ``fóÑdG ó``ª©j PEG ;(äÉ``æ«eÉà«ØdGh

:á«°SÉ°SC’G á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe
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  ábÉ£dG  -CG

 AGOCG º°ùédG AÉ°†YC’ í«àj …òdG qóëdG ≈dEG kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG øe ∫ÓbE’G ƒg ,áfRGƒàªdG á«FGò¨dG äÉ«ªëdÉH áæª°ùdG áédÉ©ªd »ª∏©dG ¢SÉ°SC’G q¿EG

 ôeC’G ,á«ægO áé``°ùfCG ≈dEG ∫ qƒëàJ º``°ùédG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG ábÉ£dG äÉ«ªc q¿CG Ωƒ∏©ªdG øªa .á«eƒ«dG ájó``°ùédG á£``°ûfC’G AGOCG ∂dòch ,ájƒ«ëdG É¡ØFÉXh

 å«ëH ,ábÉ£dG á∏«∏≤dG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG »a áæª°ù∏d áë«ë°üdG áédÉ©ªdG πsãªàJ ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .¿RƒdG IOÉjR hCG ,áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒj …òdG

 á«ægódG áé°ùfC’G ±Gõæà°SG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,(»Ñ∏°ùdG ábÉ£dG ¿RGƒJ) ájó°ùédG á£°ûfCÓd á°ü°üîªdG ∂∏J øe πbCG AGò¨dG ™e ádhÉæàªdG ábÉ£dG ¿ƒμJ

.Ωƒ«dG »a ô©°S (1600-1000) ƒëf ≈∏Y …ƒàëJ áfRGƒàªdG (º«LôdG) á«FGò¨dG äÉ«ªëdG º¶©e  q¿CG ô ncòoj .É¡bôMh º°ùédG »a IóFGõdG

 kÉ≤M’ π«°üØàdÉH É``¡æY çóëàæ``°S √ògh ,¬fRh ¢UÉ≤fE’ kÉ«eƒj øjóÑdG ¢üî``°ûdG Ωõ∏ nj …òdG á``bÉ£dG QGó≤e ójóëJ É¡H ø``μªj á``ahô©e ó``YGƒb ó``LƒJ

.ˆG áÄ«°ûªH

 »Øa .¬æe ¢ü∏îàdG Ö``Zôj »àdG ¿RƒdGh ,¬``°ùæLh ,á«ë°üdG ¬àdÉMh ,¬dƒWh ,¬fRhh ,¬ qæ`` u°ùd kÉ©ÑJ O sóëàJ ábÉ£dG øe øjóÑdG á``LÉM q¿EÉ``a ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

 q¿CG øq«Ñ nJ óbh .áWôØªdG á``fGóÑdG ádÉM »a (%50) ∞°üædG ≈dEGh ,(%25) ™HôdG ≈``dEG øjóÑdG á«ªM »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG ¢``† sØîoJ ,á£«``°ùÑdG á``fGóÑdG á``dÉM

 ¢†ØN ≈dEG …ODƒj ,(ô©°S 7500 =15×500) ô¡°T ∞°üf I qóe ,á«©«Ñ£dG ±hô¶dG »a ¬JÉLÉM øY kÉ«eƒj ô©°S 500 QGó≤ªH øjóÑdG á«ªM »a ábÉ£dG π«∏≤J

 ≈dEG ádhÉæàªdG ábÉ£dG á«ªc ¢†ØN Öq∏£àj Ée ƒgh ,´ƒÑ°SC’G »a óMGh ΩGôLƒ∏«c øe ôãcCG ¬fRh ¢ü p≤æ oj q’CÉH øjóÑdG ¢üî°ûdG ≈°Uƒjh .ΩGôL ƒ∏«c ƒëæH ¬fRh

.kÉ«eƒj ô©°S 1000

 á«ªM ºjó≤àH ≈°Uƒj ’h ,kÉ«eƒj ô©``°S (1600-1000) ø«H ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ«ªëdG º¶©e »a ø«¨dÉÑ∏d ábÉ£dG á«ªc ìhGô``àJ ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

 ôcòdG á«ªM »a äGô©``°ùdG á«ªc ìhGôàJ ,iôNoCG IQÉ``Ñ©Hh .Ö«Ñ£dG ±Gô``°TEÉH q’EG kÉ«eƒj ô©``°S 1000 øY ábÉ£dG øe ÉgGƒàëe π``≤j ø``jóÑdG ¢üî``°û∏d á``«FGòZ

 ;kÉ«eƒj ô©``°S (1400-1000) ø«H (∫õæªdG áqHQ) á¨dÉÑdG ≈ãfC’G á«ªM »a ìhGôàJh , kÉ«eƒj ô©``°S (1600-1000) ø«H ádóà©e á£``°ûfCG ¢``SQÉªj …òdG ≠dÉÑdG

.»dÉãªdG º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd kGô©°S 20 ∫ó©ªH …CG

 äÉæ«JhôÑdG  -Ü

 áé``°ùfC’ Ω qó¡Jh ô`` q°ùμJ çhóM ≈dEG kGô¶f ; kÓ«∏b OGOõJ óbh ,…OÉ©dG ¢üî``°ûdG á«ªM »a IOƒLƒªdG ∂∏J ™e øjóÑdG á«ªM »a ø«JhôÑdG á«ªc ihÉ``°ùàJ

 …CG ;»dÉãªdG º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ«∏c πμd ΩGôL (1.5-0.9) ø``«H kÉÑdÉZ ø«JhôÑdG á«ªc ìhGôàJh .á``«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉ``æKCG »``a á``Ø∏àîªdG º``°ùédG

:ÉgRôHCG ,I qóY ÜÉÑ°SC’ øjóÑdG ¢üî°ûdG á«ªM »a ø«JhôÑdG á«ªc π«∏≤J Ωó©H ≈°Uƒj .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe (%25-15)

-1 .á«∏°†©dG áé°ùfC’G ¢†©H ¿Gó≤a Öqæéàd ,º°ùédG »a ø«Lhôà«ædG ¿RGƒJ ≈∏Y á¶aÉëªdG 

-2  äÉ«ªc ∫hÉæJ Öq∏£àj É qªe ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªeh êÓ©dG Iôàa AÉæKCG »a á«∏°†©dG áé``°ùfC’G ¢†©Hh á«ægódG áé``°ùfC’G Ω qó¡J ∫ó©e ´ÉØJQG  

 .áé°ùfC’G √òg ìÓ°UE’ ø«JhôÑdG øe á«aÉc

 ¿hO øe É¡«¡Wh ,∑Éª``°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG :πãe ,á``©ØJôªdG ájƒ«ëdG áª«≤dG äGP øgódG øe á``«dÉîdG Ωƒë∏dG QÉ``«àNÉH kÉ``°†jCG ≈``°Uƒj

 ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG hCG Ö∏≤dG ¢VGôeCG »fÉ©j ’ ¿Éc GPEG ¢†«ÑdG ∫hÉæJ øjóÑdG ¢üî°û∏d øμªjh .…ƒ°ûdG hCG ≥∏°ùdÉH É¡«¡W …CG ;øgódG áaÉ°VEG

.¿ƒgódÉH á«æ¨dG ∂∏Jh ,É¡æe á«°SÉ≤dG GóY Ée øgódG á°†ØîæªdG ¿ÉÑLC’G ∂dòch

 ,¿RƒdG ¢†ØîH á°UÉîdG á``«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »``a ,(á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG) á°†ØîæªdG á``jƒ«ëdG á``ª«≤dG äGP äÉ``æ«JhôÑdG ∫hÉ``æJ q¿CG ô`` ncòoj 

 .IÉaƒdG ä’ÉM øe ójó©dG ø«JhôÑdG á∏«∏≤dG á∏FÉ°ùdG á«ªëdG ∫hÉæJ Ö uÑ°ù oj PEG ;øjóÑdG áë°U ≈∏Y kGô«Ñc kGô£N πμ°ûj

  äGQó«gƒHôμdG  -`L

 OGƒªdG ºcGôJ ΩóY øª°†j (§°Sƒàe) ø«©e iƒà°ùe ≈dEG øjóÑdG ¢üî°ûdG á«ªM »a (äÉjôμ°ùdGh ,äÉjƒ°ûædG) á«JGQó«gƒHôμdG ájòZC’G á«ªc πs∏≤ oJ

 è«∏îdG ∫hO »a ká°UÉN ,áæª``°ùdG ä’ÉM º¶©ªd ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG ¿ƒμJ óbh ,ábÉ£dÉH á«æZ QOÉ°üe »g äGQó«gƒHôμdG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .ΩódG »a á«fƒà«μdG

 .á°ùÑμdÉH ± nô©oj Éª«a RQC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ »a ¢SÉædG •ôØj å«M ,»Hô©dG
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 PEG ;º°ùédG AÉe ¿Gó≤a áé«àf ∂dP ¿ƒμj óbh ,¿RƒdG ¢†ØN »a á«∏YÉØH âª¡°SCG äGQó«gƒHôμdG øe á«dÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJ

 ;º°ùédG »a Rƒcƒ∏édG ¿RGƒJ ≈∏Y ßaÉëj ø«LƒμjÓédG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .AÉe äÉeGôL (4-3) ƒëf ≈∏Y º°ùédG »a ¿ qõîe ø«LƒμjÓL ΩGôL πc …ƒàëj

.äGQó«gƒHôμdG øe á«dÉîdG á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ∫hÉæJ ∫ÉM »a ¢übÉæàj ƒ¡a ,Gòd

 äÉ«ªc áaÉ°VEÉH ∫õæªdG »``a (áfhôμªdGh ,¢``ùWÉ£ÑdGh ,RQC’Gh ,âjƒμ``°ùÑdGh ,∂«μdGh ,ôFÉ£ØdG :πãe) á«JGQó«gƒHôμdG ájòZC’G OGó``YEG ó``æY ≈``°Uƒj

 ¿ƒgódÉH kGó``L á«æZ É¡qfC’ ;¥Gƒ``°SC’G øe IõgÉL É¡FGô``°T hCG ,º``YÉ£ªdG »a á«JGQó«gƒHôμdG á``jòZC’G ∫hÉ``æJ ÖqæéàH kÉ``°†jCG ≈``°Uƒj .ø``gódG ø``e kGó``L á``∏«∏b

 .äÉjôμ°ùdGh

 ƒëf kÉ©e ¿Ó`` uãª oj å«ëH ,á£«``°ùÑdG äÉjôμ``°ùdG ÖqæéJh ,øjóÑdG ¢üî``°ûdG á«ªM »a Ió q≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG á``«ªc øe ∫Ó``bE’G Ö``éj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

 ΩGôL (100-50) øY ¿RƒdG ¢†ØîH á°UÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG »a äGQó«gƒHôμdG á«ªc π≤J q’CG Öéjh .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG »dÉªLEG øe (%55-45)
.∫ƒÑdG »a á«fƒà«μdG OGƒªdG Qƒ¡X ™æªdh ,ΩódG á°VƒªM ´ÉØJQG Ö uÑ°ù oJ »àdG ΩódG »a áeÉ°ùdG á«fƒà«μdG OGƒª∏d ºcGôJ çóëj Ó«μd ;Ωƒ«dG »a

   ¿ƒgódG  -O

 É¡æe óMGh ΩGôL ∫hÉæJ q¿EG å«M ,ábÉ£dÉH á«FGò¨dG QOÉ°üªdG ≈æZCG øe qó n© oJ É¡qfC’ ;øjóÑdG ¢üî``°ûdG á«ªM »a ≈fOC’G Ég qóM ≈dEG ¿ƒgódG á«ªc πs∏≤ oJ

 ¢†ªM) á«°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’G øe ¬JÉLÉëH º°ùédG O uhõoJ É¡qfC’ ;¿É°ùfE’G AGòZ »a ájQhô°V ¿ƒgódG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .äGô©°S 9 ƒëæH º°ùédG qóªj

.∫ƒÑ≤ªdG ÆÉ°ùà°ùªdG º©£dG AGò¨dG É¡ëæe øY kÓ°†a ,`g ø«eÉà«a ká°UÉN  ,øgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG ¢†©Hh ,(∂«dƒæ«∏dG

 ≈°Uƒj ,∂dP ≥«≤ëàdh .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %30 ≈∏Y ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ¿ƒgódG á«ªc ójõJ q’CG Öéj ,ΩÉY ¬LƒHh 

 í s°Vƒoj ºd »àdG á© qæ°üªdG ájòZC’G ∫hÉæJ ΩóYh ,ΩÉ©£dG ƒ¡W AÉæKCG »a ájòZC’G ≈dEG áaÉ°†ªdG äƒjõdG hCG ¿ƒgódG äÉ«ªc π«∏≤Jh ,âjõdG »a ájòZC’G »∏b Ωó©H

 ô«Z á«ægO kÉ°VÉªMCG …ƒëJ »àdG á«JÉÑædG äƒjõdG ∫Éª©à°SGh ,øgódG á∏«∏≤dG ¿ÉÑLC’Gh Ωƒë∏dG QÉ«àNÉH kÉ°†jCG ≈°Uƒj .øgódG øe ÉgGƒàëe É¡JƒÑY ábÉ£H ≈∏Y

.¿ƒàjõdG âjRh ,IQòdG âjRh ,¢ùª°ûdG QG qhO âjRh ,Éjƒ°üdG âjR  :πãe ,ΩÉ©£dG ƒ¡W AÉæKCG »a á©Ñ°ûe

 ≈∏Y øjóÑdG π°üëj ≈``àM ;kÉÑ``°SÉæe øjóÑdG ¢üî``°ûdG á«ªM »a äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG ™jRƒJ ¿ƒμj ¿CG Ö``éj ,É``¡©«ªL ∫Gƒ``MC’G »``ah

.á°ù«FôdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe kÉ©«ªL ¬JÉLÉM

  ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG  -`g

 äGQ qô≤ª∏d kÉ``≤ÑW Éª¡æe ¬JÉLÉM πeÉc ≈``∏Y π°üëj å«ëH ,¿OÉ``©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdÉH á``«æ¨dG ájòZC’G ≈∏Y ø``jóÑdG ¢üî``°ûdG á``«ªM …ƒ``àëJ ¿CG Ö``éj

 äÉæ«eÉà«ØdG äÉª qYóe º``jó≤J Öéj ,(ô©``°S 1000 øe πbCG) kGóL IOhóëe øjóÑdG á«ªM »``a ábÉ£dG á«ªc âfÉc ∫É``M »``ah .(RDA) á``Môà≤ªdG á``«FGò¨dG

.ójóëdGh Ωƒ«°ùdÉμdG ká°UÉN ,¿OÉ©ªdGh

  AÉªdG  -h

 ¿RƒdG ¿É°ü≤f º¶©e q¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,ábÉ£dG á°†Øîæe á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ AÉæKCG »a (IOÉ``à©ªdG äÉ«ªμdÉH ∫hÉæàj) AÉªdG ≈``∏Y ô``¶M ó``Lƒj ’

.á«¡°ûdG ±É©°VE’ áÑLƒdG πÑb AÉªdG øe Üƒc Üô°ûH ájò¨àdG »«°UÉ°üàNG ¢†©H í°üæjh .º°ùédG øe AÉªdG ¿Gó≤a áé«àf ¿ƒμj ≈dhC’G Iô°û©dG ΩÉjC’G ∫ÓN

(Therapy of Obesity) áæª°ùdG áédÉ©e

 ,áæª°ùdG (ÖÑ°S hCG) CÉ°ûæe áaô©ªd AÉª°üdG Oó¨dG äÉHGô£°VG »a ¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG á©LGôe »g ,áæª°ùdG áédÉ©ªd á«°SÉ°SC’Gh ≈dhC’G Iƒ£îdG q¿EG

:Éªg ,áæª°ù∏d ¿É°ù«FQ ¿ÉÑÑ°S óLƒj å«M

 -CG ,?á«bQódG QÉL ΩCG ájƒ∏μdG ¥ƒa Oƒ°ü≤ªdG πg) ájƒ∏cQÉédG I qó¨dGh ,á«bQódG I qó¨dG) AÉª°üdG Oó¨dG äÉHGô£°VG :πãe ,á«°V nô nªdG ÜÉÑ``°SC’G 

 á«fƒeô¡dG äÉHGô£°V’G á``é«àf áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G ∫ó©e q¿CÉH kÉª∏Y ,äÉHGô£°V’G √òg áédÉ©e ¢ü°üîàªdG Ö``«Ñ£∏d ø``μªjh .(É``ªgô«Zh

.CÉ£îdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG øe áéJÉædG áæª°ùdÉH áfQÉ≤e (%5) kGóL Ohóëe
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 -Ü ,≥∏≤dGh ,ôJƒàdGh ,•ÉÑME’Éc ;á«°ùØædG äÉHGô£°V’G hCG ,ΩÉ©£∏d á«¡``°ûdG ÖÑ``°ùH º¡ædGh πcC’G »a ágGô``°ûdG :πãe ,CÉ£îdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG 

.¿ÉeôëdGh ,π°ûØdGh

 áæª°ùdG ¢Vôe QÉ°ûàf’ ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG É¡qfC’ ;CÉ£îdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG øY áªLÉædG áæª``°ùdG áédÉ©ªd áØ∏àîªdG ≥FGô£dG π°üØdG Gòg »a ¢``ûbÉææ°S

.ºdÉ©dG AÉëfCG ∞∏àîe »a ¬H á£ÑJôªdG ¢VGôeC’Gh (%95)

 QGô°VCG á qjCG çGó``MEG ¿hO øe ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG »``a É¡°†©H íéæj óbh ,ó``FGõdG ¿RƒdG hCG áæª``°ùdG áédÉ©e »a Ωóîà``°ùJ »àdG ≥``FGô£dG ø``e ó``jó©dG ó``Lƒj

.¬H Iô«Ñc ájó°ùL kGQGô°VCGh ,á«Ñ∏°S kGQÉKBG iôNoCG ≥FGôW ç póëoJ ø«M »a .øjóÑdG ¢üî°û∏d äÉØYÉ°†e hCG ,á«ë°U äÓμ°ûe hCG ,ájó°ùL

:»g ,≥FGôW çÓK ≈dEG áæª°ùdG êÓY »a áeóîà°ùªdG ≥FGô£dG º«°ù≤J øμªj 

� .ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdÉH áédÉ©ªdG

� .áæª°ù∏d á«MGôédG áédÉ©ªdG

� .áæª°ù∏d CÉ£îdG áédÉ©ªdG

 :≥FGô£dG √òg øe xπμd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

-Obesity Therapy with Calorie Restricted Diet  ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdÉH áæª°ùdG áédÉ©e :k’hCG

 hCG áÑ``°ùàμªdG áæª``°ùdG áédÉ©e »a kÉÑdÉZ √òg íéæJh ,¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ kÉ«ë°U áfƒeCÉªdG ≥FGô£dG π°†aCG øe áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdÉH áédÉ©ªdG qó n© oJ

:»JB’G ¢ùªîdG äGƒ£îdG »a ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdÉH áæª°ùdG áédÉ©e πsãªàJh .Oó¨dG äÓμ°ûe GóY Ée ,á«KGQƒdG

.øjóÑdG ¢üî°û∏d á«FGò¨dG äGOÉ©dG ô««¨J  -

 .á«Ñjô≤àdG ábÉ£dG äÉLÉM ÜÉ°ùM  -

.øjóÑdG ¢üî°û∏d (ábÉ£dG á°†Øîæe) äGô©°ùdG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM §«£îJ  -

.á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe  -

 .á«FGò¨dG áaÉ≤ãdG  -

 ≥«Ñ£J AóH πÑb É¡∏ªY øjóÑdG ¢üî°ûdG ≈∏Y øq«©àj »àdG π«dÉëàdGh äÉ°SÉ«≤dG ¢†©H ≈dEG IQÉ°TE’G Öéj ,äGƒ£îdG √òg øY π«°üØàdÉH çóëàf ¿CG πÑb

:πª°ûJh ,á«FGò¨dG á«ªëdÉH áédÉ©ªdG

-1  qºK ,¢üî``°ûdG iód áæª``°ùdG áLQO ó``jóëàd kGó``L á``ª¡e äÉ``°SÉ«≤dG √ò``g qó`` n© oJ :(Anthropometric Measurments) á``jôàeƒHhôãfC’G äÉ``°SÉ«≤dG  

 §«ëeh ,ó∏édG âëJ ø``gódG áq«W ∂ rª`` o°Sh ,¿RƒdGh ,∫ƒ£dG ¢``SÉ«b ájôàeƒHhôàKC’G äÉ``°SÉ«≤dG πª``°ûJh .¿RƒdG ¢†Øîd á«FGò¨dG áÑLƒdG §``«£îJ

.Égô«Zh ,´GQòdG

-2  ∫hôà°ùdƒμdGh Rƒcƒ∏édG äÉjƒà°ùªH á°UÉîdG ájôÑàîªdG ¢UƒëØdG ≈∏Y õ«côàdG ™e ,¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G ΩóY øe ócCÉà∏d πeÉ°T »ÑW ¢üëa AGôLEG 

.Égô«Zh ΩódG »a øgódGh

:áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdÉH áæª°ùdG áédÉ©ªd áeRÓdG á«°SÉ°SC’G ¢ùªîdG äGƒ£î∏d ¿É«H »JCÉj Éª«ah

 øjóÑdG ¢üî°û∏d á«FGò¨dG äGOÉ©dG ô««¨J -CG

 á∏«∏b á«FGòZ á«ªM §«£îJ ≈∏Y IóYÉ``°ùªdGh ,áæª``°ù∏d á``°ù«FôdG ÜÉÑ``°SC’G ójóëàd ¢``ù«FôdG nìÉàØªdG á«FGò¨dG øjóÑdG ¢üî``°ûdG äGOÉY áaô©e qó n© oJ 
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 ± qô©J É¡àWÉ``°SƒH øμªj I qóY ≥FGôW óLƒJ .ø``jóÑdG ¿Rh ¢UÉ≤fEG ≈∏Y √óYÉ``°ùJ »àdG äÉeƒ∏©ªdG ø``e ô«ãc ± qô©J ájò¨àdG »``°UÉ°üàN’ í``«àJ »``¡a ,á``bÉ£dG

 IôμØe ΩGóîà``°SG qó n© ojh .(Diet History) »FGò¨dG ïjQÉàdGh ,(Interview) á«°üî``°ûdG á∏HÉ≤ªdGh ,(Food Diary) AGò¨dG IôμØe :É¡æe ,á``«FGò¨dG äGOÉ``©dG

 (πé°S) IôμØªH ¢üî°ûdG ®ÉØàMG »a á≤jô£dG √òg ¢üî∏àJh .(3-14) ∫hóédG ô¶fG ,á«FGò¨dG ¢üî°ûdG äGOÉY ± qô©àd á©FÉ°ûdG ≥FGô£dG øe AGò¨dG

 ,É¡JÉ«ªch ,kÉ«eƒj É¡dhÉæàj »àdG ájòZC’G ´GƒfCG É¡«a ¿ uhóoj ,(´ƒÑ``°SC’G ájÉ¡f »a óMGh Ωƒjh ,´ƒÑ``°SC’G ΩÉjCG øe ΩÉjCG áKÓK hCG ,ΩÉjCG á©HQCG) IO sóëe á«æeR I qóe

 IAGôb hCG ,RÉ``Ø∏àdG IógÉ``°ûe :πãe ,á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉ``æJ AÉæKCG »``a ¬∏©Øj Ée øjóÑdG ¢üî``°ûdG ¿ uhóoj É``ªc .¬«a É``¡dhÉæàj …ò``dG ¿Éμ``ªdGh ,É``¡dhÉæJ äÉ``bhCGh

:AGò¨dG IôμØe óFGƒa √ògh .ΩÉ©£dG ∫hÉæJ AóH πÑb ´ƒédÉH ¢SÉ°ùME’G ióeh ,É¡dhÉæJ AÉæKCG »a ¬LGõe á©«ÑWh ,áÑLƒdG ¬fƒcQÉ°ûj øjòdG OGôaC’Gh ,∞ë°üdG

-1  .(á«ØWÉY ,á«dÉe ,á«YÉªàLG ,á«KGQh) á£«ëªdG πeGƒ©dG óMCG hCG ,ájó°ùédG á£°ûfC’G áq∏b hCG ,AGò¨dG ƒg πg ;¢ù«FôdG áæª°ùdG ÖÑ°S ± qô©J

-2  (™Ñ``°ûdÉH Qƒ©``°û∏d áHÉéà``°S’G ΩóYh ,ô«°†ëàdG á©jô``°ùdG äÉÑLƒdG øe QÉãcE’Gh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ QGôμJ) áë«ë°üdG ô«Z á«FGò¨dG äGOÉ©dG ± qô©J 

 ≈dEG √OÉ°TQEG ∂dòch ,áfGóÑ∏d á°ù«FôdG ÜÉÑ°SC’G øe ¿ƒμJ ób »àdG äGOÉ©dG √òg ô««¨J ≈∏Y ¬JóYÉ``°ùeh ,¬JÉ«M q»æ`` p°S ∫ÓN øjóÑdG É¡``°SQÉªj »àdG

.¿RƒdG ¢UÉ≤fEGh áæª°ùdG áédÉ©e ≈∏Y √óYÉ°ùJ »àdG áë«ë°üdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

-3  Éªc É¡JÉ«ªch ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ájòZC’G ´GƒfCG áaô©ªH ∂dPh ,á«eƒ«dG ¬JÉÑLh »a IOÉY øjóÑdG É¡dhÉæàj »àdG ábÉ£dG á«ªc ÜÉ°ùM ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

.’ ΩCG áfGóÑdG ÖÑ°S ƒg ájòZC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G ¿Éc GPEG áaô©ªd kÉª¡e kGô q°TDƒe ∂dP qó n© ojh .AGò¨dG IôμØe »a ¿ shó oe ƒg

-4 .á«eƒ«dG ¬JÉ«M »a øjóÑdG ¢üî°ûdG É¡°SQÉªj »àdG ájó°ùédG á£°ûfC’G ± qô©J 

-5  , kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG á«ªc í u°Vƒoj …òdG ,(4)h (3) :øjóæÑdG »a OQh Ée ≈∏Y kAÉæH ,¬``fRh ¢†Øîd øjóÑdG É¡«dEG êÉàëj »àdG á``bÉ£dG á``«ªc ô``jó≤J 

.á°SQÉªªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ´GƒfCGh

-6  áªFÉb øe É¡FÉæãà``°S’ á∏ q°†ØªdG ô``«Z ájòZC’G ∂``dòch ,ábÉ£dG á∏«∏≤dG á``«ªëdG ájòZCG ø``ª°V É¡dÉNOE’ ;ø``jóÑdG É``¡∏ u°†Øoj »``àdG á``jòZC’G ± qô``©J 

.á«ªëdG

-7  á«JGQó«gƒHôμdG ájòZC’Gh ,ájôμ°ùdG äÉHhô°ûªdGh ,¿ƒgódÉH á«æ¨dG Ωƒë∏dGh ,áª°SódG ájòZC’G :πãe ,áæª°ù∏d IõØëªdG hCG áÑ qÑ°ùªdG ájòZC’G ± qô©J  

.É¡dhÉæJ øe ∫ÓbE’G hCG ,É¡Ñ qæéJ ádhÉëeh ,(ájƒ°ûædG)

 á«FGò¨dG IôμØªdG :(3-14) ∫hóédG

. ............................. :º°S’G

. .............................:ïjQÉàdG

¬à«ªch ∫hÉæàŸG AGò¨dG¿ÉμŸGâbƒdG
 ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG
ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

á«LGõŸG ádÉ◊G´ƒ÷ÉH Qƒ©°ûdG

.â«ÑdG.∑óMh.≥∏b

.πª©dG .á∏FÉ©dG.≥gôe

.º©£ŸG.≥jó°U.¿ÉÑ°†Z

.á∏MQ .ó¡ r o›

:Qƒ``````````£`ØdG

IóMGh á°†«H.∫õæŸG. kÉMÉÑ°U 7.á∏FÉ©dG.ó¡ r o›.™FÉL

â°SƒàdG õÑN øe ¿Éàëjô°T.∫õæŸG. kÉMÉÑ°U 7.á∏FÉ©dG.ó¡ r o›.™FÉL
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¬à«ªch ∫hÉæàŸG AGò¨dG¿ÉμŸGâbƒdG
 ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG
ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

á«LGõŸG ádÉ◊G´ƒ÷ÉH Qƒ©°ûdG

IóHõdG øe IÒ¨°U á≤©∏e.∫õæŸG. kÉMÉÑ°U 7.á∏FÉ©dG.ó¡ r o›.™FÉL

Ö«∏M Üƒc.∫õæŸG. kÉMÉÑ°U 7.á∏FÉ©dG.ó¡ r o›.™FÉL

:AGó`````````````¨dG

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

:AÉ`````````````°û©dG

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

:á°ù«FôdG äÉ`````ÑLƒdG ø``«H É``e

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

  :ábÉ°TôdGh áë°üdÉH ™àªà∏d É¡YÉÑJÉH ≈°Uƒj »àdG áë«ë°üdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ¢†©H »JCÉj Éª«ah

-1 .A§ÑH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ …CG ;É¡©∏H πÑb á«fÉK 15 I qóe IóMGƒdG áª≤∏dG ≠°†e

-2 .É¡«∏J »àdGh áª≤∏dG ø«H ΩÉ©£dG ádhÉW ≈∏Y (ácƒ°ûdGh ,á≤©∏ªdG) IóFÉªdG äGhOCG ™°Vh

-3 .É¡«∏J »àdGh áª≤∏dG ø«H á«fÉK 15 I qóe QÉ¶àf’G

-4 .∞ë°üdG IAGôb hCG ,RÉØ∏àdG IógÉ°ûªc ;AÉæKC’G √òg »a iôNoCG ∫ÉªYCÉH ∫É¨°ûf’G ΩóYh ,IO sóëe IóMGh áaôZ »a ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

-5 .πcC’G øe AÉ¡àf’G ó©H Iô°TÉÑe ΩÉ©£dG ádhÉW ∑ôJh ,§≤a ´ƒédÉH Qƒ©°ûdG óæY ΩÉ©£dG ∫hÉæJ
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-6 .ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øe k’óH ´ƒédÉH Qƒ©°ûdG óæY ájó°ùédG á£°ûfC’G ¢†©H á°SQÉªe

-7 .É¡fGRhCG øjhóJh ,É¡©«ªL ájòZC’G øe É¡dhÉæJ OÉà©ªdG äÉ«ªμdG ∞°üf ∫hÉæJ

-8 .AÉªdG øe Üƒc Üô°T hCG ,á«FGò¨dG áÑLƒdG πÑb AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ≥ÑW ∫hÉæJ

-9  ,≥∏``°ùdG hCG ,…ƒ``°ûdÉH ájòZC’G ƒ¡W ≈∏Y ¢UôëdGh ,äƒjõdG øe ájòZC’G iƒàëe øe ójõJ É¡qfC’ ;¿ÉμeE’G Qób »∏≤dG á≤jô£H ájòZC’G ƒ¡W ÖqæéJ 

.¿ôØdÉH hCG

-10 .áÑLh áqjCG ∫ÉªgEG ΩóYh ,á«FGò¨dG äÉÑLƒdG äÉbhCG º«¶æJ

-11  Éª¡æe óMGh ∫hÉæàH ≈``°Uƒj ¬qfEÉa ,áfhôμªdGh RQC’G ≈``∏Y …ƒàëJ áÑLƒdG âfÉc GPEG kÓãªa .äÉjƒ``°ûædG øe ø«Øæ°U hCG ∞æ°U ø``e ô``ãcCG ∫hÉ``æJ Ωó``Y 

.á«ægO áé°ùfCG ≈dEG º°ùédG πNGO ∫ƒëàj äÉjƒ°ûædG ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿C’ ;§≤a

-12  §ÑJôe »¡«aôJ •É``°ûf q’EG »g Ée á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G q¿CÉH º¡YÉæbEGh ,áØ∏àîªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ≈∏Y ô¨°üdG òæe ∫ÉØWC’G ójƒ©J 

.º¡ØdGh »ª∏©dG π«°üëàdG ≈∏Y º¡JQóbh ,º¡FÉcP áLQOh ,º¡àë°U áeÓ°Sh ,…ó°ùédG ºgƒªæH

-13  kGOó oe É¡∏KÉªj Éeh Ö``°SÉëdG hCG ƒjó«ØdG hCG RÉØ∏àdG ΩÉeCG ¢``Sƒ∏édG hCG ,á«FGò¨dG º¡JÉÑLh ∫hÉæJ AÉæKCG »a RÉØ∏àdG IógÉ``°ûªH ∫ÉØWCÓd ìÉª``°ùdG ΩóY 

.áæª°ùdG çhóMh ¬ª°ùL »a ¿ƒgódG ºcGôJ ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,πØ£dG ácôM øe qóëj ∂dP q¿C’ ;á∏jƒW

-14  …ƒëJ ¿CG ≈∏Y ójó``°ûdG ¢UôëdG …CG ;ájòZC’G øe áYƒªée πc øe ôãcCG hCG ∞æ°U ∫hÉæJ ¢üî``°ûdG ∫hÉëj å«ëH ,¿ÉμeE’G Qób πcC’G »a ™jƒæàdG 

.É¡©«ªL á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¬àLÉM  ≈∏Y º°ùédG π°üëj »μd ;¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdGh ,äÉjƒ°ûædGh ,Ωƒë∏dGh ,Ö«∏ëdG á«FGò¨dG áÑLƒdG

-15  :πãe ,á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ¢†©H á``°SQÉªªH ∂dPh ;IôHÉ©dG áLƒªdG hCG ∞«°üdG áHÉë``°S ¬ pÑ``°û oJ »àdG (ΩÉ©£∏d á«¡``°ûdG) ΩÉ©£dG »a áÑZôdG áehÉ≤e 

 ΩÉ©£dG áëFGQ Qó°üe øY OÉ©àH’G hCG ,á«°SQóe äÉÑLGh AGOCG hCG ,(π«°ùZ ,»c ,∞«¶æJ) á«dõæe ∫ÉªYCG á°SQÉªe hCG ,ájójƒ°ùdG øjQÉªàdGh ,»°ûªdG

.ájƒb ¬JOGQEG âfÉc GPEG ¬«¡à°ûj …òdG ΩÉ©£dG øe kGóL á∏«∏b á«ªc ∫hÉæJ hCG ,ºYÉ£ªdG øY kGó«©H IQÉ«°ùdG ±É≤jEG hCG ,πcC’G ádhÉW hCG

-16  Üô``°ûH ≈°Uƒjh .™Ñ``°ûdGh AÓàe’ÉH Qƒ©``°ûdG ≈∏Y óYÉ``°ùj ∂dP q¿C’ ;kÉ«eƒj ÜGƒcCG (8-6) øY π≤J ’ ,AÉªdG øe IôaGh äÉ«ªc Üô``°T ≈∏Y Oƒ©àdG 

.Qƒ£ØdG πÑb ≥jôdG ≈∏Y AÉªdG øe Üƒc

-17 .¢ùØædG É¡«¡à°ûJ ’ ≈àM ;äÉjƒ∏ëdG hCG á©jô°ùdG äÉÑLƒdG AGô°ûH Iô°SC’G OGôaCG óMCG ∞«∏μJ

 (Calculation of Energy Needs) á«Ñjô≤àdG ábÉ£dG äÉLÉM ÜÉ°ùM -Ü

 ,ábódG áLQO »``a ¢†©H øY É¡°†©H ≥FGô£dG √ò``g ∞∏àîJh .ábÉ£dG ø``e á«eƒ«dG (ø«ª``°ùdG) øjóÑdG ¢üî``°ûdG áLÉM ÜÉ``°ùëd I qóY ≥``FGôW ó``LƒJ

 .áYô°ùdGh ,≥«Ñ£àdG ádƒ¡°Sh

:ábÉ£dG øe øjóÑdG ¢üî°ûdG äÉLÉM ôjó≤àd ¿Éà≤jôW »JCÉj Éª«ah

:»g ,πeGƒY áKÓK ≈∏Y kAÉæH áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG ÜÉ°ùM :≈dhC’G á≤jô£dG

� .(Basal Metabolic Rate:BMR) …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©e

� .(Physical Activity) …ó°ùédG •É°ûædG

� .(Thermic Effect of Food: TEF )AGò¨∏d …QGôëdG ô«KCÉàdG
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:á«JB’G ádOÉ©ªdG ΩGóîà°SÉH ábÉ£dG øe á«eƒ«dG ¢üî°ûdG áLÉM ÜÉ°ùM øμªj

.AGò¨∏d …QGôëdG ô«KCÉàdÉH á°UÉîdG ábÉ£dG + »∏°†©dG •É°ûædG »a áμ∏¡à°ùªdG  ábÉ£dG + …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©ªH á°UÉîdG ábÉ£dG

 øjóÑdG áLÉM ÜÉ°ùM øe ø qμªàf »μd ;√ÓYCG ádOÉ©ªdG »a áë s°Vƒ oªdG áKÓãdG á°ù«FôdG (±GógC’G) πeGƒ©dG √òg øY π«°üØàdG øe A»°ûH çóëàæ°Sh

:ábÉ£dG øe á«eƒ«dG

  …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©e -1

 ábÉ£dG á«ªc ƒg …ó``YÉ≤dG ¢†jC’G q¿CG ∂dP »æ©jh ,¬``FÉ°†YCG πªY ájQGôªà``°SG ≈∏Y á¶aÉëª∏d º``°ùédG Ωõ∏ nJ »àdG ábÉ£dG á«ªc ƒ``g …ó``YÉ≤dG ¢``†jC’G

 ,º``°ùédG IQGôM áLQO ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,Ö∏≤dG äÉbOh ,¢``ùØæàdG :πãe ,IÉ«ëdG QGôªà``°S’ áeRÓdG ájOGQEGÓdG ájƒ«ëdG äÉ«∏ª©dG ≈∏Y º``°ùédG É¡aô°üj »àdG

 ’ .óÑμdGh ,ø«à«∏μdG :πãe ,ájƒ«ëdG É¡ØFÉXƒH áØ∏àîªdG º``°ùédG AÉ°†YCG ΩÉ«bh ,ÉjÓîdG πNGO á«°†jC’G á£``°ûfC’Gh ,º``°ùédG êQÉN äÓ°†ØdG ìôW äÉ«∏ªYh

 ±ô°üJ ábÉ£dG øe Iô«Ñc á``«ªc q¿CG ¢``SÉædG º¶©e ∑Qój ’h .»ª°†¡dG RÉ¡édG πNGO ΩÉ©£dG º°†g á«∏ªY »a áμ∏¡à``°ùªdG ábÉ£dG …ó``YÉ≤dG ¢``†jC’G πª``°ûj

 óLƒj .á«eƒ«dG ábÉ£dG äÉLÉM »dÉªLEG øe %70 ÜQÉ≤J …óYÉ≤dG ¢†jC’G »a áμ∏¡à``°ùªdG ábÉ£dG á«ªc q¿CG ™e ,IÉ«ëdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d º``°ùédG ÉjÓN πNGO

 Resting Energy Expenditure:) á``MGôdG AÉæKCG »a ábÉ£dG (±ô°U) ∑Ó¡à``°SG ƒgh ;(BMR) …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó``©e øe k’óH Ω nóîà``°ù oj ô``NBG í``∏£°üe

 (REE) `dG q¿CG øq«Ñ nJ óbh .(áYÉ``°S 12 øe πbCG) I qóY äÉYÉ``°S ¢üî``°ûdG ΩÉ«°U ó©H áMGôdG Iôàa ∫ÓN áμ∏¡à``°ùªdG ábÉ£dG á«ªc ≈dEG ô«``°ûj …òdG ,(REE

.(BMR) `dG »a É¡æY %3 ƒëæH ≈∏YCG ¿ƒμJ

:á«JB’G IóYÉ≤∏d kÉ©ÑJ (BMR) …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©e ôjó≤J øμªj

� .áYÉ°S /º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /ô©°S 0.9 ICGôªdG ∑Ó¡à°SG

� .áYÉ°S /º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c /kGóMGh kGô©°S πLôdG ∑Ó¡à°SG

  …ó°ùédG •É°ûædG -2

 á«ªc »a ºμëàdG ¢üî°ûdG ™«£à°ùjh .á«eƒ«dG ¬JÉ«M ∫ÓN áØ∏àîªdG á«∏°†©dG á£°ûfC’G AGOCG »a kGOƒbh É¡eGóîà°S’ ábÉ£dG ≈dEG ¿É°ùfE’G º°ùL êÉàëj

 á£°ûfC’G »a áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG πuãªoJh .…óYÉ≤dG ¢†jC’G »a áμ∏¡à°ùªdG  ábÉ£∏d kÉaÓN ,á«°üî°ûdG ¬àÑZQ Ö``°ùM á«∏°†©dG á£``°ûfC’G »a áμ∏¡à``°ùªdG ábÉ£dG

 ,áLGQódG ÜƒcQ hCG ,Ωó≤dG Iôc Ö©d hCG ,…ôédÉc ;á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªeh ,á«ÑàμªdGh á«dõæªdG ∫ÉªYC’G AGOC’ ádhòÑªdG ábÉ£dG á«ªc »dÉªLEG á«∏°†©dG

 ácQÉ°ûªdG º°ùédG äÓ°†Y OóYh ,¬J qóeh ,∫hòÑªdG »∏°†©dG Oƒ¡éªdG (I qó°T) áLQO ≈∏Y á«°VÉjôdG á£°ûfC’G »a áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG á«ªc óªà©J .Égô«Z hCG

 .Oƒ¡éªdG Gòg AGOCG »a

 kGOƒ¡ée ∫òÑj øjóÑdG q¿C’ ;¬°ùØf •É``°ûædG ¢``SQÉªj …òdG ∞«ëædG ¢üî``°ûdG É¡aô°üj »àdG ∂∏J øe ôÑcCG ábÉ£dG øe á«ªc øjóÑdG ¢üî``°ûdG ±ô°üj

 »°ûªdGh ,ó©°üªdG øe k’óH (ºdÓ``°ùdG) êQódG ∫Éª©à°SG ≥jôW øY á«∏°†©dG á£``°ûfC’G IOÉjR ¢üî``°ûdG ™«£à``°ùjh .¬ª``°ùL »a óFGõdG ¿RƒdG ∂jôëàd ôÑcCG

 »a áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG ÜÉ``°ùëdh .ΩóîdG ≈∏Y OÉªàY’G øe k’óH ∫õæªdG πNGO á°UÉîdG ∫ÉªYC’G ¢†©ÑH ΩÉ«≤dGh ,IQÉ«``°ùdG ÜƒcQ øe k’óH  Iô«°üb äÉaÉ``°ùe

:»g ,äÉjƒà°ùe á©HQCG ≈dEG á«∏°†©dG á£°ûfC’G º n°ù≤oJ å«M ,kÉ«eƒj ¢üî°ûdG ¬°SQÉªj …òdG •É°ûædG iƒà°ùe ójóëJ k’hCG Öéj ,á«∏°†©dG á£°ûfC’G

�  hCG (BMR) …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©e øe (%40-30) ƒëæH •É``°ûædG Gòg Q só≤oj :(Sedentary Activity) (¢``Sƒ∏édG ºFGO) øcÉ``°S •É``°ûf 

.Éª¡∏KÉªj Éeh IôFÉ£dG hCG IQÉ«°ùdG IOÉ«bh ,Ö°SÉëdG áWÉ°SƒH áYÉÑ£dG :¬dÉãeh ,(REE)

�  AGOCGh ,A»``£ÑdG »``°ûªdGh ,¢``ùjQóàdG πª``°ûjh ,(BMR) `dG øe (%65-55) ƒëæH •É``°ûædG Gò``g Q só``≤ oj :(Light Activity) ∞``«ØN •É``°ûf 

.Éª¡∏KÉªj Éeh ∫ƒÑ°ù«ÑdGh ∞dƒédG Ö©dh ,ÖàμªdG ∫ÉªYCG hCG á«dõæªdG ∫ÉªYC’G

�  ,¢†jôªàdG ∫ÉªYCGh ,¢ùjQóàdG áæ¡e :¬dÉãeh ,(BMR) `dG øe (%75-70) ƒëæH •É°ûædG Gòg Q só≤oj :(Moderate Activity) §°Sƒàe •É°ûf 

.á≤jóëdG »a πª©dGh ,(áYÉ°S /Ω5.5) áLGQódG ÜƒcQh ,á∏°ùdG Iôc Ö©dh ,¢übôdGh ,™jô°ùdG »°ûªdGh
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�  ™jô°ùdG …ôédGh ,ôØëdGh AÉæÑdG ∫ÉªYCG πª°ûjh  ,(BMR) `dG øe (%100-80) ƒëæH •É°ûædG Gòg Q só≤oj :(Heavy Activity) ¥É°T •É°ûf

 Éeh ,¢``ùæàdGh ,Ωó≤dG Iôc áÑ©dh ,áMÉÑ``°ùdGh ,(??IOƒLƒe áæ¡ªdG √òg ó©J ºd ) (¬∏LQ ≈∏Y »``°ûªj) ójôÑdG »YÉ``°S áæ¡eh ,≥FÉbO 7 πc óMGh π«e ∫ó©ªH

 ,º°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd áHƒ°ùëe ,≠dÉÑdG ¢üî°û∏d ájOÉ©dG á«eƒ«dG á£°ûfC’G ¢†©H »a áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG á«ªc (4-14) ∫hóédG í u°Vƒojh .É¡∏KÉªj

.øeõdG øe áYÉ°S πch

,≠dÉÑdG ¢üî°û∏d ájOÉ©dG á«eƒ«dG á£°ûfC’G ¢†©H ‘ áμ∏¡à°ùŸG ábÉ£dG (4-14)  ∫hó÷G

.øeõdG øe áYÉ°S πch ,º°ù÷G ¿Rh øe ΩGôL ƒ∏«c πμd áHƒ°ùfi

•É°ûædG ´ƒfáYÉ°S /ºéc πμd ô©°S •É°ûædG ´ƒfáYÉ°S /ºéc πμd  ô©°S 

(¥ÉÑ°S) áLGQódG ÜƒcQ7.6(¥ÉÑ°S) ∞jóéàdG16.0

ádóà©e áYô°ùH áLGQódG ÜƒcQ2.5™jô°ùdG …ôédG7.0

ÖàμdG ó«∏éJ0.8Ö°ûîdG ô°ûf5.7

áªcÓªdG11.4(ó«dÉH) áWÉ«îdG0.6

 IQÉéædG2.3(áæ«cÉªdÉH) áWÉ«îdG0.4

¢übôdG3.0ájòMC’G áYÉæ°U1.0

¿ƒë°üdG π°ùZ1.0™ØJôe äƒ°üH AÉæ¨dG0.8

ÜÉ«ãdG ô««¨J0.7(Ahó¡H) ¢Sƒ∏édG0.4

IQÉ«°ùdG IOÉ«b0.9AÉªdG ≈∏Y èdõàdG3.5

ΩÉ©£dG ∫hÉæJ0.4ó«∏édG ≈∏Y èdõàdG10.3

kGóL ∞«ØîdG øjôªàdG0.9AÉNôà°SÉH ±ƒbƒdG0.5

∞«ØîdG øjôªàdG1.4IQÉéëdG ™∏b4.7

∫óà©ªdG øjôªàdG3.1(ájOÉY) ¢VQC’G á°ùæμªH ¢ùæμdG1.4

ó¡ ré oªdG øjôªàdG5.4(á°ThôØe) ¢VQC’G á°ùæμªH ¢ùæμdG1.6

kGóL ó¡ ré oªdG øjôªàdG7.6§Ø°ûdG ádBÉH ∞«¶æàdG2.7

π«îdG ÜƒcQ hCG ,»°ûªdG1.4áYÉ°S /ø«∏«e áMÉÑ°S7.9

(õØ≤dG) π«îdG ÜƒcQ4.3ÜÉ«ãdG π«°üØJ0.9

(kGhóY) π«îdG ÜƒcQ6.7ájhó«dG áÑJÉμdG ádB’G ∫Éª©à°SG1.0

ÜÉ«ãdG q»c1.0á«FÉHô¡μdG áÑJÉμdG ádB’G ∫Éª©à°SG0.5

ácÉ«ëdG0.7ø«dƒ«ØdG ≈∏Y ±õ©dG0.6

(∞«ØîdG) π°ù¨dG1.2áYÉ°S /∫É«eCG 3 ™jô°ùdG »°ûªdG2.0

(Ωƒf ¿hO øe) ´Éé£°V’G0.1áYÉ°S /∫É«eCG 3 ™jô°ùdG »°ûªdG3.4

çÉKC’G ¿ÉgO1.5áYÉ°S /∫É«eCG 5.3 kGóL ™jô°ùdG »°ûªdG9.3

ádhÉ£dG ¢ùæJ áÑ©d4.4â«ÑdG á«°VQCG π°ùZ1.2

(AÉæY ¿hO øe) ƒfÉ«ÑdG ±õY0.8áHÉàμdG0.4

( m∫ÉY äƒ°üH) IAGô≤dG0.4êQódG ∫hõf0.7

êQódG Oƒ©°U2.1

.(Ω1989) …ô°üŸG ô°†Nh …QhôμàdG óeÉM :™LôŸG
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(Thermic Effect of  Food: TEF ) AGò¨∏d …QGôëdG ô«KCÉàdG -3

 áaÉ°VE’ÉH ,É¡°†jCGh É¡°UÉ°üàeGh á``«FGò¨dG IOÉªdG º°†g á«∏ªY ∫ÓN áμ∏¡à``°ùªdG á«aÉ°VE’G ábÉ£dG á«ªc (TEF) AGò¨∏d …QGôëdG ô``«KCÉàdÉH ó`` n°ü≤oj

 IódƒªdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øjõîJh ,»ª°†¡dG RÉ¡édG πNGO AGò¨dG π≤fh ,AÉ©eC’G ácôMh ,áª°VÉ¡dG äÉªjõfE’G RGôaEG AÉæKCG »a áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG á«ªc ≈dEG

 .º°ùédG êQÉN äÓ°†ØdG ìôWh ,(¿ƒgódGh ,ø«JhôÑdGh ,ø«LƒμjÓédG) º°ùédG »a ábÉ£∏d

 (%10-5) …CG ; kÉ«eƒj (áahô°üªdG) áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG »dÉªLEG øe (%10-5) ø«H (§«∏N) AGò¨∏d …QGôëdG ô«KCÉàdÉH á°UÉîdG ábÉ£dG ìhGôàJ

.(BMR) …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©eh ,»∏°†©dG •É°ûædG ´ƒªée øe

 ô«KCÉàdG øe ≈∏YCG ¿ƒμj (IOÉjR %7) äGQó«gƒHôμdG hCG ,(IOÉjR %30)? á«≤ædG äÉæ«JhôÑ∏d (TEF) …QGôëdG ô«KCÉàdG q¿CG ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG óbh

 ≈dEG êÉàëJ ,º°ùédG »a øjõîà∏d á∏HÉb ?á«æ«eCG ¢VÉªMCG ≈dEG AGò¨dG ¢†jCG ∫ÓN ádhÉæàªdG ¿ƒgódG πjƒëJ á«∏ªY q¿C’ ;(IOÉjR %4) á«≤ædG ¿ƒgó∏d …QGôëdG

 .»dGƒàdG ≈∏Y º°ùédG »a øjõîà∏d πHÉb Rƒcƒ∏Lh? á«ægO ¢VÉªMCG ≈dEG ∫ƒëàJ »μd äGQó«gƒHôμdGh äÉæ«JhôÑdG ¢†jCG á«∏ª©H áfQÉ≤e πbCG ábÉW

øjóH ¢üî°ûd á«eƒ«dG ábÉ£dG äÉLÉM ÜÉ°ùM ≈∏Y ∫Éãe

 ºFGO ¬qf pEG …CG ;á``ÑJÉc ádBG ≈∏Y kÉYÉ qÑW π``ª©j ¬qfCÉH kÉª∏Y ,á``bÉ£dG øe á«eƒ«dG ¬àLÉM É``e . náæª``°ùdG kGôàª«àæ``°S 178 ¬dƒWh áæ``°S 45 √ô``ªY ¢üî``°T »``fÉ©j

 ?¢Sƒ∏édG

 :πëdG

-1 :(1-14) ∫hóédÉH kGOÉ°Tôà°SG (¬«∏Y ¿ƒμj ¿CG »¨Ñæj …òdG ¿RƒdG) ¢üî°ûdG Gò¡d »dÉãªdG ¿RƒdG ÜÉ°ùM

=(ô«Ñc º°ùL) ºéMh kGôàª«àæ°S 178 ∫ƒW óæY »dÉãªdG ¿RƒdG

.kÉeGôLƒ∏«c 76.8 :§°SƒàªdG …CG ;ΩGôLƒ∏«c 81.8 -71.8

-2 óMGh ô©°S × ¿RƒdG =áYÉ°ùdG »a (BMR) `dG ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG ÜÉ°ùM

.áYÉ°ùdG »a kGô©°S 76.8 = 1 × 76.8 =

-3 =(Ωƒ«dG) áYÉ°S 24 »a (BMR) `dG ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG ÜÉ°ùM

.Ωƒ«dG »a kGô©°S 1873.2 = 24 ×76.8

-4 =»∏°†©dG •É°ûædG ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG ÜÉ°ùM

•É°ûædG πeÉY × Ωƒ«dG »a  (BMR) `dG ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG

.%30 × 1843.2 =

0.3 × 1843.2 =

Ωƒ«dG »a kGô©°S 552.96 =

-5 =AGò¨∏d …QGôëdG ô«KCÉàdG ábÉW ÜÉ°ùM

%10 × (»∏°†©dG •É°ûædG ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG + BMR ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG)

0.1 × (552.96 + 1843.2) =

.Ωƒ«dG »a kGô©°S 239.61 =
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-6  …QGôëdG ô«KCÉàdG á``bÉW + á«∏°†©dG á£``°ûfC’G ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG + BMR ≈∏Y áahô°üªdG ábÉ£dG = kÉ``«eƒj á``°ü°üîªdG á``bÉ£dG »``dÉªLEG 

AGò¨∏d

 239.61 + 552.96 + 1843.2 =

Ωƒ«dG »a kGô©°S 2635.77 =

.kÉÑjô≤J ô©°S 2600 =

 á≤jô£dG øe ábO πbCG É¡éFÉàf qøμdh ,á©jô``°Sh ≥«Ñ£àdG á∏¡``°S É¡qfCÉH õq«ªàJ »gh ,(»dÉëdG ¬fRh ¢``ù«dh) »dÉãªdG øjóÑdG ¿Rh ± qô©J :á«fÉãdG á≤jô£dG 

.≈dhC’G

:»JB’Éc ≥HÉ°ùdG ∫ÉãªdG »a ábÉ£dG øe á«eƒ«dG øjóÑdG ¢üî°ûdG áLÉM ÜÉ°ùM øμªj

-1 :(º°S 178) ∫ƒ£dG ≈∏Y kAÉæHh ,(1-14) ∫hóédÉH kGOÉ°Tôà°SG »dÉãªdG øjóÑdG ¿Rh ójóëJ 

.kÉeGôLƒ∏«c 76.8 :§°SƒàªdG …CG ; kÉeGôLƒ∏«c (81.8 -71.8) ø«H ìhGôàj (ô«Ñc º°ùL) ºéMh kGôàª«àæ°S 178 ∫ƒW óæY »dÉãªdG øjóÑdG ¿Rh

-2 :¢üî°ûdG •É°ûf áLQOh ,»dÉãªdG º°ùédG ¿Rƒd kÉ©ÑJ á«eƒ«dG ábÉ£dG øe áLÉëdG »dÉªLEG ÜÉ°ùM

 :(º¡∏ pKÉªoj rø neh QÉq«£dGh ,≥FÉ°ùdGh ,´É qÑ£dG) kGóL kÉØ«ØN kÉWÉ°ûf ¢SQÉªj -

kGô©°S 34 × »dÉãªdG ¿RƒdG

:(∫ƒÑ°ù«ÑdGh ∞dƒédG ÖY’h ,á°VôªªdGh ,ÖdÉ£dG) kÉØ«ØN kÉWÉ°ûf ¢SQÉªj -

kGô©°S 38 × »dÉãªdG ¿RƒdG

:(ºq∏©ªdGh ,∫õæªdG áqHQ) kÉ£°Sƒàe kÉWÉ°ûf ¢SQÉªj -

kGô©°S 43 × »dÉãªdG ¿RƒdG

:(á∏KÉªªdG iôNoC’G ábÉ°ûdG ±ôëdG ÜÉë°UCGh ,QÉ qéædG) kGó p¡é oe É kWÉ°ûf ¢SQÉªj -

kGô©°S 48 × »dÉãªdG ¿RƒdG

:([≥FÉbO 9 πc óMGh π«e] AG qó©dGh ,ìÉ qÑ°ùdGh ,Ωó≤dG Iôc ÖY’h ,¢übGôdGh ,´ pQGõ oªdG) kGó p¡é oe kÉWÉ°ûf ¢SQÉªj -

kGô©°S 60 × »dÉãªdG ¿RƒdG

:( [≥FÉbO 7 πc óMGh π«e] AG qó©dGh ,ó«∏édG ≈∏Y ≥∏MõàªdGh ,¿OÉ©ªdG πeÉYh ,»°VÉjôdG) kGóL kGó p¡é oe kÉWÉ°ûf ¢SQÉªj -

kGô©°S 75 × »dÉãªdG ¿RƒdG

:¿PEG ,(´É qÑW) kGóL kÉØ«ØN kÉWÉ°ûf ¢SQÉªj øjóÑdG ¢üî°ûdG q¿CG ÉªHh

.kÉÑjô≤J ô©°S 2600 …CG ;kGô©°S 2611 =34 × 76.8 =á«eƒ«dG ábÉ£dG äÉLÉM »dÉªLEG

.kÉ«eƒj ô©°S 2600 …CG ; kÉÑjô≤J ¬HÉ°ûàe ø«à≤jô£dG Éà∏c »a ¢üî°û∏d á«eƒ«dG ábÉ£dG äÉLÉM »dÉªLEG q¿CG ßMÓf
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(Planning of Calorie-Restricted Diet for Obese Person)  øjóÑdG ¢üî°û∏d (ábÉ£dG á°†Øîæe) äGô©°ùdG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM §«£îJ  -`L

 á°†Øîæe É¡qfCG AÉæãà°SÉH ,(øjóÑdG ô«Z) »©«Ñ£dG ¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG ∂∏àd á¡HÉ°ûe á«FGòZ äÉÑLh §«£îJ »g áæª°ùdG áédÉ©ªd á≤jôW π°†aCG q¿EG

 Éªc ,(2-4) ∫hóédG ô¶fG ,á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,(1-4) πμ``°ûdG ô¶fG ,»eô¡dG AGò¨dG ó``°TôªH kGOÉ``°Tôà°SG ∂dP ºàjh .äGô©``°ùdG øe ÉgGƒàëe »a

 ábÉ£dG á«ªc q¿EG …CG ;»Ñ∏``°ùdG ábÉ£dG ¿RGƒJ ≈∏Y ∫ƒ°üëdG »a äGô©``°ùdG á∏«∏b  á«FGòZ áÑLh øjóÑdG AÉ£YEG øe ±ó¡dG øªμjh .ˆG AÉ``°T ¿EG kÉ≤M’ Oô«``°S

.¿RƒdG ¿Gó≤a ≈dEG …ODƒj É qªe ,áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG á«ªc øe πbCG ¿ƒμJ ádhÉæàªdG

:øjóÑdG ¢üî°û∏d äGô©°ùdG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM §«£îàd áª¡ªdG á«FGò¨dG íFÉ°üædG ¢†©H √ògh

-1  ∑Éª``°SC’Gh ,Ωƒë∏dGh ,áXƒÑdGh   ,øjôLQÉªdGh ,Ió``HõdGh ,áª``°SódG Ωƒë∏dGh ,á«∏≤ªdG ájòZC’Gh ,ôFÉ£ØdG :πãe ,á``«ægódG á``jòZC’G ∫hÉ``æJ Ö`` qæéJ 

 -¿ÉμeE’G Qób - ∫ÓbE’G Öéj Éªc .á«ægódG ∑Éª°SC’Gh ,Ió°û≤dGh ,áJ’ƒcƒ°ûdGh ,áÑ∏ t°üdGh áª°SódG ¿ÉÑLC’Gh ,äGô q°ùμªdGh ,âjõdG »a áÑq∏©ªdG

.ΩÉ©£dG ≈dEG áaÉ°†ªdG øjôLQÉªdGh IóHõdG á«ªc øe

-2  áaÉ°VEG øμªj Éªc .ƒ¡£dG á«∏ªY AÉæKCG »a ΩÉ©£dG ≈dEG áaÉ°†ªdG øgódG á«ªc ôjó≤J ÜƒLhh ,Iƒ¡£ªdGh áLRÉ£dG äGhGô°†îdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G 

 äGhGô°†îdG ´GƒfCG ∫hÉæJ øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh .äGô©°ùdG øe kÉeÉªJ Égƒ∏îdh ,áHƒ∏£ªdG á¡μædG É¡FÉ£YE’ ;äGhGô°†îdG ≈dEG äGQÉ¡ÑdGh qπ nîdGh í∏ªdG

.á«∏≤ªdG äGhGô°†îdG GóY Ée É¡©«ªL

-3  ôμ°ùdG øe á«ªc …ƒëJ É¡qfCG ô tcòJh ,É¡æe (…ôμ°ùdG ∫ƒ∏ëªdG) áÄÑ©àdG ∫ƒ∏ëe Öë°S ó©H áÑq∏©ªdG ¬cGƒØdG hCG áLRÉ£dG ¬cGƒØdG ∫hÉæJ »a ∫GóàY’G 

 15 ≈∏Y (...ô«°ü©dG øe Üƒc ∞°üf hCG ,∫É≤JôH hCG ,ìÉØJ á qÑM) áLRÉ£dG ¬cGƒØdG øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ PEG ;áLRÉ£dG ¬cGƒØdG »a É qªe ôÑcCG

 .äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL 17 ≈∏Y (Üƒc ∞°üf) IÉ qØ°üªdG áÑq∏©ªdG ¬cGƒØdG øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ ø«M »a ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL

 Ió°û≤dG hCG ôμ°ùdG áaÉ°VEÉH ≈°Uƒj ’h ,(?¬cGƒØdG øe ó©j πg ) Olives ¿ƒàjõdGh hOÉcƒaC’G GóY Ée É¡©«ªL ¬cGƒØdG ´GƒfCG ∫hÉæJ øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh

.(Whipped Cream) ábƒØîªdG

-4  áμ©c) πaƒdGh ,∂``«c ¿ÉÑdGh  ,áfhôμªdGh ,∂``«μdGh ,IRƒÑîªdG äÉ``éàæªdGh ,õÑîdGh ,RQC’G :π``ãe ,á«JGQó«gƒHôμdG á``jòZC’G ∫hÉ``æJ ø``e ∫Ó``bE’G 

 ,äÉ«q∏ëªdGh ,¢ùHódGh  ,Iƒ∏ëdG ¢ùWÉ£ÑdGh ,¢ùWÉ£ÑdGh ,π°ù©dGh ôμ°ùdÉH I qÓëªdGh áØ qØéªdG ¬cGƒØdGh ,(¢†«ÑdGh Ö«∏ëdGh ≥«bódG øe áYƒæ°üe

 Ée hCG ,á°SƒÑ°ùÑdG hCG ,IhÓ≤ÑdG hCG ,âjƒμ°ùÑdG hCG ,ôFÉ£ØdG ∫hÉæJ »a øjóÑdG ¢üî°ûdG ÖZQ GPEG .áaÉédG A’RÉÑdGh Éª«d É«dƒ°UÉa πãe äÉ«dƒ≤ÑdGh

 ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .¿ƒgódGh ôμ``°ùdÉH kGóL »æZ ôLÉàªdGh ájQÉéàdG q∫ÉëªdG »a É¡æe ôaGƒàªdG q¿C’ ;∫õæªdG »a É¡©«æ°üJ π`` s°†Øoj ¬`` qfEÉa ,É``¡∏KÉªj

 á«dÉîdG ÜƒÑëdG äÉéàæe ∫hÉæJ øμªjh .øgódG hCG ôμ°ùdG ≈∏Y ájƒàëªdG ∂∏J ÖqæéJh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdG øe áYƒæ°üªdG ÜƒÑëdG äÉéàæe ∫hÉæàH

.ôμ°ùdG á∏«∏≤dG hCG ôμ°ùdG øe

-5  Oô«°S Éªc ,¬fRh ¢†Øîd øjóÑdG Ωõ∏ nJ »àdG ábÉ£dG á«ªc ™e Ö°SÉæàj ÉªH ,á«FGò¨dG á«ªëdG »a äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG á«ªc ójóëJ 

 ºë∏dG ∫hÉæàH ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .kÉ«eƒj ΩGôL (100-70) ø«H kÉÑdÉZ ábÉ£dG á∏«∏≤dG áÑLƒdG »a äÉæ«JhôÑdG á«ªc ìhGôàJh .ˆG AÉ°T ¿EG kÉ≤M’

.á«∏≤ªdG Ωƒë∏dG ÖqæéJh ,(IRƒÑîªdG hCG ,ájƒ°ûªdG) ∑Éª°SC’Gh ,ó∏édG áYhõæªdG øLGhódGh ,»aÉ°üdG

-6 .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡≤dGh …É°ûdG Üô°Th ,Qƒ£ØdG áÑLh ∫ÉªgEG ΩóY 

-7  hCG ,∞ qØéªdG Ö``«∏ëdG hCG ,…OÉHõdG ø``Ñd hCG ,ÖFGôdG ø``Ñ∏dG) ¬JÉ≤à``°ûe óMCG hCG ,O h ,CG »æ«eÉà«ØH º`` sYóªdG ø``gódG ø``e »``dÉîdG Ö``«∏ëdG ∫Éª©à``°SG 

 áLÉM ∑Éæg âfÉc GPEG ¬JÉ≤à°ûe óMCG hCG (øgO %2) øgódG ¢†ØîæªdG Ö«∏ëdG ∫hÉæJ øμªjh .kÉ«eƒj ôãcCG hCG ø«Hƒc ∫OÉ©j ÉªH (õ qcôªdG Ö«∏ëdG

 ∫hÉæJ Öéj Éªc ,áXƒÑdGh ,áJ’ƒμ°ûdÉH Ö«∏ëdGh ,≈q∏ëªdG Ö«∏ëdG ÖqæéJ Öéj ¬qfCG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh .á«FGò¨dG áÑLƒdG »a ábÉ£dG á«ªc IOÉjõd

.øgódG á°†ØîæªdG ¿ÉÑLC’G

-8  äÉHhô``°ûªdG) ájRÉ¨dG ô«Z äÉHhô``°ûªdG ∂dòch ,É¡∏KÉªj Éeh ,Gó``fô«ªdGh ,ÜCG øØ``°ùdGh ,’ƒc »``°ùÑ«ÑdG πãe ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdG ∫hÉ``æJ Ö`` qæéJ 

 ôFÉ°ü©dGh ,(?ájQÉéJ AÉª``°SCG √òg) ?ƒàª«ØdGh ’ƒc ø``°ùdGh »JEGh ÜƒJ ø``°ùdG πãe ,(¿ƒJôμdG øe äGƒÑY »a ∫ÉØWCÓd Iô«Ñc äÉ«ªμH IôaGƒàªdG

.ôμ°ùdG É¡«dEG ±É°†ªdG äÉHhô°ûªdG ™«ªLh ,I qÓëªdG
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-9  ô°UÉæ©dG å«M øe Iô«≤ah ,ájQGôëdG äGô©°ùdÉH ÉgGƒàëe »a á«æZ É¡qfC’ ;äÉ«q∏ëªdGh äƒjõdGh ¿ƒgódG áYƒªée øe -¿ÉμeE’G Qób -∫ÓbE’G 

 .kÉ«eƒj ΩÉ©£dG ≈dEG ±É°†J ,á``«JÉÑædG äƒjõdG øe -πbC’G ≈∏Y- IóMGh Iô``«¨°U á≤©∏e ≈∏Y …ƒàëJ ¿CG Ö``éj á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG q¿CG q’EG ,á``«FGò¨dG

 hCG ôμ°ùdG áaÉ°VEG ¿hO øe Iƒ¡≤dGh …É°ûdG Üô``°T Öéjh .iôNoC’G ¿ƒgódGh IóHõdGh á°ü∏°üdG øe k’óH ÜÉ``°ûYC’Gh äGQÉ¡ÑdG ∫Éª©à``°SG π s°†Øoj Éªc

.áªjôμdG

-10  ô¶fG ,á«FGò¨dG π``FGóÑdG ΩÉ¶fh ,(1-4) πμ``°ûdG ô¶fG ,»eô¡dG AGò``¨dG ó``°Tôe ≈∏Y kAÉæH ,¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á``eRÓdG á``«FGò¨dG á``«ªëdG §``«£îJ 

.äGô©°ùdG GóY Ée á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe É¡©«ªL ¬JÉLÉM  ≈∏Y ¢üî°ûdG ∫ƒ°üM ¿Éª°†d ;(2-4) ∫hóédG

-11 .kÉ«YƒÑ°SCG ΩGôLƒ∏«c (1-5.0) øe ôãcCG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ΩóY

-12  áÑLh §«£îJ óæY ≈``àM ¬qfCG øq«Ñ nJ ó≤a ;kÉ«eƒj ô©``°S 1000 øY π≤j ’ å«ëH ¿Rƒ``dG ¢†ØîH á°UÉîdG á``«FGò¨dG á``«ªëdG iƒ``àëe ≈``∏Y á``¶aÉëªdG 

 ¢üî``°ûdG AÉ£YEÉH ≈°Uƒj Gò¡d .á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¢üî``°ûdG äÉLÉM πeÉc kÉÑdÉZ »qÑ∏J ’ É¡qfEÉa ;kÉ«eƒj ô©``°S (1500-1200) …ƒëJ á«FGòZ

.√ÓYCG ô pc oP É qªe πbCG ájQGôM äGô©°S …ƒëJ á«FGòZ áÑLh ¬dhÉæJ óæY ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG äÉª qYóeh ,Iõ qcôªdG ájòZC’G øjóÑdG

-13  ≈dEG kGô¶f ;(á¨dÉÑdG ICGôª∏d kÉeGôL 50h ,≠dÉÑdG π``Lô∏d kÉ«eƒj kÉeGôL 85) ø«JhôÑdG øe á«aÉc á«ªc ≈∏Y ábÉ£dG á∏«∏≤dG á``«FGò¨dG á``«ªëdG AGƒ``àMG 

 (äÉæ«JhôH %25-20) ƒëf ≈∏Y øjóÑdG ¢üî``°ûdG á«ªM …ƒàëJ ¿CG Öéj ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .á∏MôªdG √òg ∫ÓN º``°ùédG áé``°ùfC’ Ω qó¡J çhóM

.äGô©°ùdG »dÉªLEG øe

-14 .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %25 ƒëæH Q só≤oJ ¿ƒgódG øe áÑ°SÉæe á«ªc ≈∏Y øjóÑdG ¢üî°ûdG á«ªM AGƒàMG

-15  100 øY π≤J ’ …CG ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %50 ƒëæH Q só≤oJ äGQó«gƒHôμdG øe áÑ°SÉæe á«ªc ≈∏Y øjóÑdG ¢üî°ûdG á«ªM AGƒàMG 

 ábÉ£∏d kGQó°üe äÉæ«JhôÑdGh ¿ƒ``gódG º``°ùédG ΩGóîà``°SG AG qôL ΩódG á°VƒªM »a ´ÉØJQG çhóM ™æªd ,(äÉjƒ``°ûædG) äGQó«gƒHôμdG øe ΩGô``L

.ádhÉæàªdG äGQó«gƒHôμdG áq∏b áé«àf

-16  äÉæ«eÉà«ØdG øe ¬JÉLÉM πeÉc ≈∏Y øjóÑdG ∫ƒ°üM ¿Éª°†d ;¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG øe IOó©àe ´GƒfCG ≈∏Y ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdG AGƒàMG 

.¿OÉ©ªdGh

-17  ô°UÉæ©dG ø``e É¡©«ªL ¬JÉLÉM  ≈``∏Y kÉ«eƒj ¢üî``°ûdG ∫ƒ°üM ¿Éª°†d ;á``jòZC’G äÉYƒªée  ø``e IOó©àe ´Gƒ``fCG ≈``∏Y á``«FGò¨dG á``«ªëdG AGƒ``àMG 

.á«FGò¨dG

-18 .ájó°ùédGh á«°ùØædG •ƒ¨°†dG øY OÉ©àH’Gh ,áÑ°SÉæªdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe ™e ,äGô©°ùdG IOhóëªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ∫hÉæàH ΩGõàd’G 

øjóÑdG ¢üî°û∏d (ábÉ£dG á°†Øîæe) äGô©°ùdG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM §«£îJ ≥FGôW 

(Methods for Planning Calorie-Restricted Diet)  

:á«JB’G πeGƒ©dG ≈∏Y kÉ°SÉ°SCG óªà©J É¡©«ªL ≥FGô£dG √ògh ,ø«æjóÑdG ¢UÉî°TCÓd äGô©°ùdG á∏«∏b áfRGƒàe á«FGòZ äÉ«ªM §«£îàd I qóY ≥FGôW óLƒJ

-1  ¬«∏Y q¿EÉa ,¬``fRh øe ΩGôLƒ∏«c ¿Gó≤a »``a øjóÑdG ÖZQ GPEG ,∫É``ãªdG π«Ñ``°S ≈∏©a .¬fRh ¢†Øîd øjóÑdG ¢üî``°ûdG Ωõ∏ nJ »``àdG äGô©``°ùdG ÜÉ``°ùM 

 QGó≤ªH ádhÉæàªdG äGô©``°ùdG ¢†ØN É qeCG .(kGô©``°S 7500 = 15 ×500) ô¡``°T ∞°üf I qóe (ájOÉ©dG á``dÉëdG »a) kÉ``«eƒj ô©``°S 500 ø``Y AÉæ¨à``°S’G

.´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c ∫ó©ªH ¬fRh ¢†Øîæj …CG ;ô¡°T ∞°üf ∫ÓN ø«eGôLƒ∏«c  √QGó≤e ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG ç póëoj ¬qfEÉa ,kÉ«eƒj ô©°S 1000

-2  π°üëj …OÉ©dG ¢üî``°ûdG q¿EÉa ,Ωƒ∏©e ƒg Éªch .äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG ≈∏Y (¿RƒdG ¢†Øîd øjóÑdG Ωõ∏ nJ »àdG) äGô©``°ùdG ™jRƒJ 

 äGQó«gƒHôμdG øe äGô©°ùdG øe %55h ,¿ƒgódG øe äGô©°ùdG øe %30h ,äÉæ«JhôÑdG øe kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG øe %15 ƒëf ≈∏Y

.(Ió q≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG øe %45h ,á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdG øe %10)

-3 .»dGƒàdG ≈∏Y 4h 9h 4 ≈∏Y áª°ù≤dÉH ∂dPh ;äÉeGôL ≈dEG äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG Égô uaƒoJ »àdG äGô©°ùdG á«ªc πjƒëJ 
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-4  øe ôãcCG hCG ø«à°üMh ,äGhGô°†îdG øe ôãcCG hCG ¢ü°üM çÓKh ,(øgódG øe m∫ÉN) Ö«∏M »à°üM ≈∏Y ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdG AGƒàMG 

 øμªjh ,(ájOÉ©dG ∫Gƒ``MC’G »a ¢ü°üM â``°S) áÑLƒdG »a á«∏μdG äGô©``°ùdG á«ªc ±ÓàNÉH õÑîdGh äÉjƒ``°ûædG ¢ü°üM OóY ∞``∏àîjh .á``¡cÉØdG

 πFGóH ÜÉ``°ùM ≈∏Y ôμ``°ùdG ±É°†j …CG) ,õÑîdGh äÉjƒ``°ûædG πFGóH ?Oƒ°ü≤ªdG Ée â``ëJ §N ™°Vh ™e á``«∏μdG äGô©``°ùdG IOÉ``jõd ôμ``°ùdG á``aÉ°VEG

.(õÑîdGh äÉjƒ°ûædG

-5 .ôãcCG hCG á°ù«FQ á«FGòZ äÉÑLh çÓK ≈∏Y ájòZC’G ™jRƒJ

:∫Éãe

 »a É¡«dEG êÉàëj »àdG ábÉ£dG á«ªc q¿CG í°†JG áeRÓdG äÉ°SGQódG πªY ó©Hh .¬fRh ¢†Øîj ¿CG (Iójó``°ûdG) áWôØªdG náæª``°ùdG »fÉ©j ≠dÉH ¢üî``°T Q sôb

?¬àdÉM Ö p°SÉæ oJ ábÉ£dG IOhóëe á«FGòZ á«ªM §«£îàd ∂MGôàbG Ée .(≥HÉ°ùdG ∫ÉãªdG ô¶fG) kÉ«eƒj ô©°S 2600 »g ,¬fRh ≈∏Y á¶aÉëª∏d ájOÉ©dG ádÉëdG

:πëdG

:á«JB’G ≥FGô£dG ióMEG ´ÉÑJÉH ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM §«£îJ øμªj

:≈dhC’G á≤jô£dG

 ¢üî∏àJh ,äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëe »a á©ØJôeh ,¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG øe ÉgGƒàëe »a ádóà©e á«FGòZ á«ªM §«£îàd á≤jô£dG √òg π nª©à``°ù oJ

:á«JB’G äGƒ£îdG »a

 -CG ;∞°üædG ≈dEG ájOÉ©dG ádÉëdG »a øjóÑdG Ωõ∏ nJ »àdG á«∏μdG äGô©°ùdG ¢†ØN

.ô©°S 1300 = 2 ÷ 2600 …CG

 -Ü:á«JB’G Ö°ùædÉH á°ù«FôdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y IOhóëªdG äGô©°ùdG º«°ù≤J 

.(%25-20 ø«H ìhGôàJ) äÉæ«JhôÑdG ÉgQó°üe äGô©°ùdG øe %22 -

.(%30-25 ø«H ìhGôàJ) ¿ƒgódG ÉgQó°üe äGô©°ùdG øe %28 -

: q¿EG …CG ;(%55-45 ø«H ìhGôàJ) äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe äGô©°ùdG øe %50 -

.kGô©°S 286 =0.22 ×1300 =äÉæ«JhôÑdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.kÉeGôL 71.5 =4 ÷ 286 = kÉ«eƒj OôØdG Ωõ∏ nJ »àdG ø«JhôÑdG á«ªc :¿PEG

.kGô©°S 364 =0.28 ×1300 =¿ƒgódG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

= kÉ«eƒj OôØdG Ωõ∏ nJ »àdG ¿ƒgódG á«ªc :¿PEG

. kÉeGôL 40= kÉeGôL 40.4 = 9 ÷ 364

.kGô©°S 650 =0.50 ×1300 =äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

= kÉ«eƒj OôØdG Ωõ∏ nJ »àdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc :¿PEG

. kÉeGôL 163 = kÉeGôL 162.5 = 4 ÷ 650
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 -ê ¢ü°üM (6-5)h ,á¡cÉa »à°üMh ,äGhGô``°†N ¢ü°üM çÓKh ,Ö«∏M ¢ü°üM (3-2) øY π≤j ’ Ée ≈∏Y á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG AGƒ``àMG 

 ;á«∏μdG ábÉ£dG á«ªc ≈∏Y óªà©j ÉgOóY q¿EÉa ,õÑîdGh äÉjƒ°ûædG πFGóH É qeCG .(2-4) πμ°ûdG ô¶fG ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôªd ≈fOC’G óëdG) Ωƒëd

.kÉÑdÉZ πFGóH áà°S øY π≤J ’ »gh

 -O í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëeh ,(ô©°S 1300) ábÉ£dG á°†ØîæªdG áÑLƒdG »a ájòZC’G ´GƒfCG ójóëJ

.(5-14) ∫hóédG »a

 -`g.(6-14) ∫hóédG »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,çÓãdG á°ù«FôdG äÉÑLƒdG ≈∏Y ájòZC’G ™jRƒJ 

:á«fÉãdG á≤jô£dG

 ¢üî∏àJh .¿ƒgódGh äGQó``«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëe »a ádóà©eh ,äÉæ«JhôÑdG ø``e ÉgGƒàëe »a á«dÉY á«FGòZ á«ªM §``«£îàd á``≤jô£dG √ò``g π nª©à``°ù oJ

:á«JB’G äGƒ£îdG »a

 -CG ∫ÉãªdG »a Éªc ,ô©°S 2600 øμàdh ,¬fRh ¢†ØN πÑb …CG ;ájOÉ©dG ádÉëdG »a kÉ«eƒj øjóÑdG ¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG á«∏μdG äGô©°ùdG á«ªc ójóëJ

.≥HÉ°ùdG

 -Ü:á«JB’G Ö°ùædÉH á°ù«FôdG AGò¨dG ô°UÉæY ≈∏Y á«∏μdG äGô©°ùdG º«°ù≤J 

.äÉæ«JhôÑdG ÉgQó°üe äGô©°ùdG øe %15 -

.¿ƒgódG ÉgQó°üe äGô©°ùdG øe %30 -

: q¿EG …CG ;äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe äGô©°ùdG øe %55 -

.kGô©°S 390 =0.15 ×2600 =äÉæ«JhôÑdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.kÉeGôL 98 =4 ÷ 390 = kÉ«eƒj OôØdG Ωõ∏ nJ »àdG ø«JhôÑdG á«ªc :¿PEG

.kGô©°S 760 =0.30 ×2600 =¿ƒgódG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.kÉeGôL 87 =9 ÷ 760 = kÉ«eƒj OôØdG Ωõ∏ nJ »àdG ¿ƒgódG á«ªc :¿PEG

.kGô©°S 1430=0.55 ×2600 =äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.kÉeGôL 358 =4 ÷ 1430 = kÉ«eƒj OôØdG Ωõ∏ nJ »àdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc :¿PEG

 -ê;∞°üædG ≈dEG (¿RƒdG ¢†ØN πÑb) ájOÉ©dG ádÉëdG »a øjóÑdG ¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG á«∏μdG äGô©°ùdG ¢†ØN 

.ô©°S 1300 =2 ÷ 2600 =ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«ªëdG »a äGô©°ùdG á«ªc q¿EG …CG

 -O: q¿EG …CG ;∞°üædG ≈dEG (Ü) Iô≤ØdG »a (IO sóëªdG) IQ só≤ªdG ¿ƒgódG á«ªc ¢†ØN

.kÉeGôL 44 =2 ÷ 87 =ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«ªëdG »a ¿ƒgódG á«ªc

.kGô©°S 396 =9 × 44 =¿ƒgódG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc :¿PEG

 -`g.kÉeGôL 98 …CG ;ájOÉ©dG ádÉëdG »a ¬«∏Y âfÉc Éªc ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«ªëdG »a ø«JhôÑdG á«ªc AÉ≤HEG 
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 -h:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«ªëdG »a äGQó«gƒHôμdG á«ªc ÜÉ°ùM

.¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG ´ƒªée - á«∏μdG äGô©°ùdG =äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.(396+390) - 1300 =äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.kGô©°S 514 =äGQó«gƒHôμdG ÉgQó°üe »àdG äGô©°ùdG á«ªc

.kÉeGôL 129 =4 ÷ 514 =ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«ªëdG »a äGQó«gƒHôμdG á«ªc :¿PEG

 -R »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ¿ƒgódGh äÉ``æ«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëeh (ô©``°S 1300) ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«ªëdG »a á``jòZC’G ´Gƒ``fCG ó``jóëJ 

.(7-14) ∫hóédG

 -ì.(8-14) ∫hóédG »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc çÓãdG á°ù«FôdG äÉÑLƒdG ≈∏Y ájòZC’G ™jRƒJ 

.øjóÑdG ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d (ô©°S 1300) ábÉ£dG á∏«∏b áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM :(5-14) ∫hó÷G

πFGóÑdG äÉYƒª›

(¢ü°ü◊G OóY)
*QGó≤ŸGh AGò¨dG ´ƒf

 äGQó«gƒHôμdG
(ΩGôL)

 äÉæ«JhÈdG
(ΩGôL)

 ¿ƒgódG
(ΩGôL)

Ö«∏ëdG øe ¿Éà°üM�   .øgódG øe »dÉîdG Ö«∏ëdG øe ¿ÉHƒc2416-

äGhGô°†îdG øe ¢ü°üM 3� .AGô°†îdG É«dƒ°UÉØdG øe Üƒc ½156-

� .(IôHõch ,π°üHh ,ºWÉªW) á£∏°S ≥ÑW

� .QõédG øe Üƒc ½

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ¢ùN

á¡cÉØdG øe ¿Éà°üM� .∫É≤JôÑdG ô«°üY øe Üƒc ½30--

� .ádhGôØdG øe óMGh Üƒc

Ωƒë∏dG øe ¢ü°üM 5� .…ƒ°ûªdG »aÉ°üdG ºë∏dG øe (kÉeGôL 60) ¿Éà«bhCG-3515

�   .Ωƒq∏ëdG øÑL øe (kÉeGôL 30) á«bhCG

� .…ƒ°ûªdG êÉLódG øe ¿Éà«bhCG

õÑîdGh äÉjƒ°ûædG øe ¢ü°üM 6� .(ΩGôL 200) RQCG Üƒc9018-

� .ábƒ∏°ùe Iô«¨°U ¢ùWÉ£H á qÑM

� .(∞«ZQ ½) õÑîdG øe ¿Éàëjô°T

� .(¢ùμ∏a ¿Qƒc) IQòdG ≥FÉbQ øe Üƒc ½
øgódG øe ¢ü°üM 5�  ƒ``¡£d ø``jôLQÉªdG hCG â``jõdG ø``e …É``°T ≥``YÓe 4

.ΩÉ©£dG

--25

� .(äÉeGôL 5) õ«fƒjÉªdG øe Iô«¨°U á≤©∏e

 :´ƒªéªdG1597540

:äGô©°ùdG ´ƒªée636300360

 :äGô©°ù∏d »∏μdG ´ƒªéªdGkGô©°S 1296

.ôμ°ùdG øe ø««dÉîdG …É°ûdG hCG Iƒ¡≤dGh ,ôμ°ùdG øe á«dÉîdG GOƒ°üdG hCG ,(âjGódG) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ ¢üî°û∏d øμªj  ∗
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*.ô©°S 1300 …ƒ– ΩÉ©W áªFÉb :(6-14) ∫hó÷G

Qƒ£ØdG áÑLhAGó¨dG áÑLhAÉ°û©dG áÑLhäÉÑLƒdG ÚH Ée

� .øgódG øe m∫ÉN Ö«∏M Üƒc� .AGô°†îdG É«dƒ°UÉØdG øe Üƒc� .øgódG øe m∫ÉN  Ö«∏M Üƒc� .ø««q∏ëe ô«Z Iƒ¡b hCG …É°T

� .∫É≤JôÑdG ô«°üY øe Üƒc ½� .á∏ qμ°ûe á£∏°S ≥ÑW�    .õ«fƒjÉªdG øe Iô«¨°U á≤©∏e�  ôμ``°ùdG øe m∫ÉN …RÉZ Ühô``°ûe

.(âjGO)

� .IQòdG ≥FÉbQ øe Üƒc ½� .AGô°†N á£∏°S hCG ,¢ùN� .…ƒ°ûªdG êÉLódG øe ¿Éà«bhCG� .ø««q∏ëe ô«Z Iƒ¡b hCG …É°T

� .Ωƒq∏ëdG øÑL øe á«bhCG� .ádhGôØdG øe Üƒc ¾� .¢ùWÉ£H á qÑM�  ôμ``°ùdG øe m∫ÉN …RÉZ Ühô``°ûe

.(âjGO)

� .…ƒ°ûªdG ºë∏dG øe ¿Éà«bhCG� .ôª°SCG õÑN áëjô°T

� .RQCG Üƒc� .AGô°†N á£∏°S hCG ,¢ùN

� .ôª°SCG õÑN áëjô°T

�  â``jõdG  ø``e  Iô``«¨°U ≥``YÓe 4

 .ΩÉ©£dG ƒ¡£d

:äÉXƒë∏e

�  .¿ƒgO %25h ,äGQó«gƒHôc %50h ,äÉæ«JhôH %25 :»JB’G ƒëædG ≈∏Y áY sRƒ oe äGô©°S ≈∏Y øjóÑdG ¢üî°ûdG á«ªM …ƒàëJ ¿CÉH kÉãjóM ≈°Uƒj 

 %15 ≈∏Y …ƒàëJ »àdG ∂∏J …CG ;á«©«Ñ£dG áÑLƒdG ΩÉ¶f ≈dEG ´ƒLôdG ¬«∏Y q¿EÉa ,»©«Ñ£dG qóëdG øª°V íÑ°ü«d ¬fRh ¢üî°ûdG ¢†Øîj ¿CG ó©Hh

.äGQó«gƒHôc %55h ,¿ƒgO %30h ,(äGô©°ùdG »dÉªLEG øe) ø«JhôH

�  4h ,øgódG »dÉîdG Ö«∏ëdG øe ¿Éà°üM :»JB’G á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH kÉÑjô≤J ô©°S 1200 ≈∏Y …ƒàëJ á«FGòZ äÉ«ªM §«£îJ øμªj 

.¿ƒgO ¢ü°üM 4h ,õÑîdGh É°ûædG øe ¢ü°üM 6h ,¬cGƒØdG øe ¿Éà°üMh ,äGhGô°†N ¢ü°üM 4h ,Ωƒëd ¢ü°üM

� .´ƒÑ°SC’G »a äG qôe (4-3) hCG , kÉ«eƒj á≤«bO 30 øY π≤j ’ ∫ó©ªH (™jô°ùdG »°ûªdG hCG ,…ôédG :πãe) á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªªH ≈°Uƒj
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.≠dÉH ¢üî°ûd ÚJhÈdG á©ØJôeh (ô©°S 1300) ábÉ£dG á∏«∏b áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM :(7-14) ∫hó÷G

 OóY) πFGóÑdG äÉYƒª›
(¢ü°ü◊G

QGó≤ŸGh AGò¨dG ´ƒf
 äGQó«gƒHôμdG

(ΩGôL)
 äÉæ«JhÈdG

(ΩGôL)
 ¿ƒgódG
(ΩGôL)

Ö«∏◊G øe ¿Éà°üM�   .øgódG »dÉîdG Ö«∏ëdG øe ¿ÉHƒc2416-

äGhGô°†ÿG øe ¢ü°üM 3�  Iƒ¡£ªdG á∏ qμ°ûªdG äGhGô°†îdG øe Üƒc

 ,ºWÉªW) á£∏°S ≥ÑW .(ΩGôL 200)
.(IôHõch ,π°üHh

156-

�  .¢ùN

á¡cÉØdG øe ¿Éà°üM� .∫É≤JôÑdG ô«°üY øe Üƒc ½30--

�  5 ô£≤dG ∞°üf) ΩÉ qª°T á qÑM ½
.(äÉ°UƒH

Ωƒë∏dG øe ¢ü°üM 8� .ábƒ∏°ùe á°†«H
-

75

�  ºë∏dG øe (kÉeGôL 150) äÉ«bhCG 5

.…ƒ°ûªdG »aÉ°üdG

3515

�  Ωƒq∏ëdG øÑL øe (kÉeGôL 60) ¿Éà«bhCG

 .(øgO %2)

146

õÑÿGh äÉjƒ°ûædG øe ¢ü°üM 5� .(ΩGôL 100) RQCG Üƒc ½7515
-

� .ábƒ∏°ùe Iô«¨°U ¢ùWÉ£H á qÑM

�  .õÑN íFGô°T 3

øgódG øe ¢ü°üM 3�  âjõdG øe (kÉeGôL 15) Iô«¨°U ≥YÓe 3

.ΩÉ©£dG ƒ¡£d »JÉÑædG
--

15

:´ƒªéŸG1449341

:äGô©°ùdG ´ƒª›576372387

:äGô©°ù∏d »∏μdG ´ƒªéŸGkGô©°S 1335

*.ô©°S 1300 …ƒ– ΩÉ©W áªFÉb  :(8-14) ∫hó÷G

Qƒ£ØdG áÑLhAGó¨dG áÑLhAÉ°û©dG áÑLhäÉÑLƒdG ÚH Ée

� .øgódG øe m∫ÉN Ö«∏M Üƒc
�  äGhGô°†îdG øe Üƒc ½

.á∏ qμ°ûªdG

�  .Ö«∏M Üƒc� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T

� .∫É≤JôÑdG ô«°üY øe Üƒc ½�  .á£∏°S ≥ÑW�  äGhGô``°†îdG  ø``e  Üƒ``c  ½
.á∏ qμ°ûªdG

� .ábƒ∏°ùe á°†«H �  .¢ùN� .¢ùN

� .Ωƒq∏ëdG øÑL øe ¿Éà«bhCG� .ΩÉ qª°T á qÑM  ⅓� .…ƒ°ûªdG êÉLódG øe ¿Éà«bhCG
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Qƒ£ØdG áÑLhAGó¨dG áÑLhAÉ°û©dG áÑLhäÉÑLƒdG ÚH Ée

� .IóHõdG øe Iô«¨°U á≤©∏e� .…ƒ°ûªdG ºë∏dG øe äÉ«bhCG 3� .¢ùWÉ£H á qÑM

� .ôª°SCG õÑN áëjô°T� .RQCG Üƒc ½� .ôª°SCG õÑN áëjô°T

� .ôª°SCG õÑN áëjô°T� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T

�  â``jõdG ø``e ¿É``Jô«¨°U ¿É``à≤©∏e

.ΩÉ©£dG ƒ¡£d

.´ƒÑ°SC’G »a äG qôe ™HQCG hCG çÓK ,kÉ«eƒj á≤«bO 30 øY π≤j ’ ∫ó©ªH (™jô°ùdG »°ûªdG hCG ,…ôédG :πãe) á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªªH ≈°Uƒj  ∗

(Exercises) á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe -O

 É¡ÑMÉ°üj ,ábÉ£dG (IOhóëe) á``∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ »a πsãªàJ áæª``°ùdG êÓ©d á≤jôW π°†aCG q¿CG »g ∂``°T ≈fOCG É``gOhGôj ’ »``àdG á``≤«≤ëdG q¿EG

 á°VÉjôdG q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .IóFGõdG ¿ƒgódG øe º``°ùédG ¿hõîe ±Gõ```æà°SG ≈∏Y πª©J »àdG ,ádóà©ªdG ájó°ùédG á£``°ûfC’Gh á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe

 IAÉØc Gòch ,AGOC’Gh πª©dG ≈∏Y IQó≤dG øe ójõJh ,ΩódG »a ¿ƒgódGh ∫hôà``°ùdƒμdG iƒà``°ùe πu∏≤ oJh ,ájƒeódG IQhódG §«``°ûæJh ,äÓ°†©dG ájƒ≤J ≈∏Y óYÉ``°ùJ

 ∫hõ«JQƒμdG ¿ƒeôg RGôaEG ¢VÉØîfGh ,ÉjÓîdG »a ¬JÓÑ≤à°ùe á«°SÉ°ùM IOÉjRh ,ø«dƒ°ùfC’G RGôaEG ¢VÉØîf’ áé«àf º°ùédG ÉjÓN »a »FGò¨dG ¢†jC’G äÉ«∏ªY

.¿ƒgódG AÉæH ∫ó©e øe ∫ÓbE’Gh ,á«ægódG áé°ùfC’G Ω qó¡J ∫ó©e IOÉjR øY kÓ°†a .ø«dƒ°ùfC’G ¿ƒeôg •É°ûæd OÉ°†e ô«KCÉJ ¬d …òdG

 ¢†jhôàd á°VÉjQ) RÉ```æªédG øjQÉ```ªJh ,(Brisk Walking) ™jô°ùdG »``°ûªdG :πãe ,É¡H ≈°Uƒj »àdG ádóà©ªdG ájó``°ùédG á£``°ûfC’G øe I qóY ´GƒfCG óLƒJ

.É¡∏KÉªj Éeh ,áLGQódG ÜƒcQh ,áMÉÑ°ùdGh ,∞dƒédG áÑ©dh ,(Gymnastic Exercises) (äÓ°†©dG

 ¢UÉî°TC’G ≈∏Y øq«©àj , kÓãªa .á«ë°üdG ¬àdÉMh ,¬àfGóH áLQOh ,√ôª©d kÉ©ÑJ øjóÑdG ¢üî°ûdG ¬H Ωƒ≤j …òdG »°VÉjôdG •É°ûædG ´ƒf O sóëàj ,ΩÉY ¬LƒHh

 q¿CÉH kÉª∏Y ,á«ë°üdG º``¡àdÉëd kÉ©ÑJ kGóL IOhóëe IQƒ°üH É¡à``°SQÉªe hCG ,á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe øY ´Éæàe’G Ö∏≤dG ¢VGôeCG ¿ƒ``fÉ©j ø``jòdG ø``«æjóÑdG

 IQƒ°U ≈∏Y ¬«a É¡æjõîJh ,º°ùédG øe áμ∏¡à°ùªdG ábÉ£dG á«ªc øe qóëdG ≈∏Y ¿Óª©j øjò∏dG •É``°ûædGh ácôëdG á∏b ƒg áæª``°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG

 ¢Sƒ∏édGh ,ºdÓ°ùdG øe k’óH ó©°üªdG ∫Éª©à°SGh ,»°ûªdG øe k’óH IQÉ«°ùdG ÜƒcQ :É¡æe ,I qóY πeGƒY ≈dEG •É°ûædGh ácôëdG áq∏b ÖÑ°S iõ©oj .á«ægO áé°ùfCG

 ádÉ``°ù¨dGh ,(∫G qƒédG) π≤æàªdG ∞JÉ¡dGh ,á«FÉHô¡μdG á``°ùæμªdG :πãe ,á«eƒ«dG ÉæJÉ«M »a á«fhôàμdE’G Iõ¡LC’G ∫Éª©à``°SG Iôãch ,RÉØ∏àdG ΩÉeCG I qóY äÉYÉ``°S

 .»dB’G Ö°SÉëdGh ,∞«μªdGh ,á«FÉHô¡μdG

 âàÑKCG áãjóëdG äÉ``°SGQódG q¿CG q’EG ,¿RƒdG »a IOÉjR ÖuÑ``°ù oj Éªe ,ΩÉ©£dG ≈dEG á«¡``°ûdG øe ójõJ á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe q¿CG ¢``SÉædG ¢†©H ó≤à©j

 ¢üî°ûdG ¢SQÉªj ¿CÉH ≈°Uƒj ,Gòd ;ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG IOÉjR ≈dEG …ODƒj ’ ,kÉ«eƒj IóMGh áYÉ``°S I qóe kÉ≤HÉ``°S IQƒcòªdG ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe q¿CG

 áMÉÑ``°ùdG á°VÉjQ ¢``SQÉªj …òdG øjóÑdG ó≤Øj »μdh .´ƒÑ``°SC’G »a äG qôe (4-3) hCG , kÉ«eƒj á≤«bO (30-20) øY π≤J ’ I qóe á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G øjóÑdG

 (11.16 × 672) 7500 ∑Ó¡à°SG q¿C’ ;(áYÉ°ùdG »a kGô©°S 672 OôØdG ∂∏¡à°ùj) áMÉÑ°S á≤«bO 45h äÉYÉ°S 10 ≈dEG êÉàëj ¬qfEÉa ,¬fRh øe kGóMGh kÉeGôLƒ∏«c

 øjôàeƒ∏«c áaÉ°ùe kÉ©jô``°S kÉ«``°ûe »``°ûªj ÉeóæY kÉ«eƒj kGô©``°S 150 ∂∏¡à``°ùj ¿CG Aôª∏d øμªjh .º``°ùédG ¿Rh øe §≤a óMGh ΩGôLƒ∏«c ¢†ØN ≈dEG …ODƒj ô©``°S

 .áYÉ°S ∞°üf ∫ÓN

 hCG ±Gõæà``°S’ Gó p¡é oe kÉjó``°ùL kÓªY Öq∏£àj ¬æe kGóL á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæJ q¿EG PEG ;ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G øe QòëdG Ö``éj ,É``¡©«ªL ∫Gƒ``MC’G »``ah

 äÉfhódG øe óMGh á©£b ∫hÉæJ øY áªLÉædG ábÉ£dG ∑Ó¡à``°S’ äGôàeƒ∏«c 6.44 áaÉ``°ùe »``°ûªj ¿CG ¢üî``°ûdG êÉàëj , kÓãªa .¬æY áªLÉædG ábÉ£dG ±ô°U

 øY áªLÉædG ábÉ£dG ±ô``°üd ôàeƒ∏«c 1.6h ,¢``ùWÉ£ÑdG íFGô``°T øe äÉqÑM (10-8) ∫hÉæJ øY áªLÉædG á``bÉ£dG ∑Ó¡à``°S’ ø``jôàeƒ∏«ch ,(Doughnut)
  .’ƒμdG øe IóMGh áÑ∏Y Üô°T

 øe áYÉ``°S πμd º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c ∫ó©ªH ,≠dÉÑdG ¢üî``°û∏d á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G ¢†©H »a áμ∏¡à``°ùªdG á``bÉ£dG (4-14) ∫hó``édG í`` u°Vƒojh

.øeõdG
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(Nutritional Education) á«FGò¨dG áaÉ≤ãdG -`g

 AÉæKCG »a óFGõdG ¬fRh ¢†ØN ≈∏Y øjóÑdG óYÉ``°ùJ »àdG áª¡ªdG πeGƒ©dG óMCGh ,áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d ¢``ù«FôdG ìÉàØªdG »FGò¨dG ∞«≤ãàdG qó n© oj

 ÜÉÑ``°SCGh ,É¡dhÉæJ ™ næªoj »àdG ájòZC’G ´GƒfCÉH kÉ qª p∏ oe ¿ƒμj ¿CG ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæàH èdÉ©j …òdG ¢üî``°ûdG ≈∏Y ºàëj Ée ƒgh ;á«FGò¨dG áédÉ©ªdG

.kÉØfBG ô pc oP Éªc Iô£N ¢VGôeCG øe ¬Ñ uÑ°ù oJ Éeh ,¬àë°U ≈∏Y ÉgQÉ£NC’ kÉc pQó oeh ,™æªdG ∂dP

 QhO ógÉ©eh ,á«ª∏©dG ógÉ©ªdGh ,äÉ©eÉédGh ,¢``SQGóªdG »a  (Programs of Nutritional Education)á«FGò¨dG áaÉ≤ãdG èeGôH ô``°ûæH ΩÉªàg’G Öéj 

 èeGôH êÉàfEG hCG , kÉjOÉe á«FGò¨dG á«YƒàdG èeGôH ºYO á«dhDƒ°ùe á«FGò¨dG ™fÉ°üªdG π qªëàJ ¿CG kÉ°†jCG Öéj .áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d ;∫RÉæªdGh ,ø«bÉ©ªdG

.áæª°ùdÉH á£ÑJôªdG ájòZCÓd áéàæªdG ™fÉ°üªdG øe Égô«Z hCG ,ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG hCG ,á©jô°ùdG ájòZCÓd áéàæªdG ™fÉ°üªdG ká°UÉN ,á«FGò¨dG á«Yƒà∏d

:á«JB’G QhÉëªdG »FGò¨dG ∞«≤ãàdG èeGôH øª°†àJ ¿CG Öéj ,ΩÉY ¬LƒHh

-1 .áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG ƒg ,äÉjƒ°ûædGh äÉjôμ°ùdGh (á«ægódG) áª°SódG ájòZC’G ∫hÉæJ øe QÉãcE’G q¿CG ¿É«H

-2  áédÉ©e »a ÉgóFGƒa ∂``dòch ,áæª``°ùdG øe ¬àjÉbh »a É¡eÉ¡``°SEG ióeh ,…OÉ©dG ¢üî``°û∏d á«°VÉjôdG øjQÉªàdGh ájó``°ùédG á£``°ûfC’G óFGƒa ¿É``«H 

.áeOÉ≤dG ôª©dG πMGôe ∫ÓN áÑ qÑëe IOÉY íÑ°üàd á°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe ≈∏Y ô¨°üdG òæe ∫ÉØWC’G ójƒ©J IQhô°V øY kÓ°†a .áæª°ùdG

-3 .kÉØfBG ô pc oP Éªc áë«ë°üdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ¿É«H

-4 .É¡æe ∫ÓbE’G Öéj »àdG ájòZC’G ∂dòch ,áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G ∫ÉM »a É¡dhÉæJ øY ´Éæàe’G Öéj »àdG ájòZC’G ´GƒfCG ójóëJ

-5  ∂dP ≈dEG ∞°VCG .ºgO’hC’ ábÉ£dG á∏«∏b ájòZCG ºjó≤J ø«æjóÑdG øjódGƒ∏d »¨Ñæj ,Gòd ;áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG ºg AÉfóÑdG ∫ÉØWCG q¿CG ¿É«H 

.IO’ƒdG ó©H hCG ø«©HQC’G qø p°S ó©H ICGôªdGh ,ø«KÓãdG qø p°S ó©H áæª°ùdÉH áHÉ°UEÓd á°VôY ôãcCG ƒg ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG q¿CG

-6  …ODƒj PEG ;º¡àë°U ≈∏Y á¶aÉëª∏d áë«ë°U á≤jôW É¡qfCG ÉªgOÉ≤àY’ ,ΩÉ©£dG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y º¡dÉØWCG QÉÑLEG øe øjódGƒdG ôjòëJ 

 ∫ÓN áæª``°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¬°V qô©j É qªe ,ΩÉ``©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G IOÉ``Y πØ£dG ÜÉ``°ùàcGh ,º``°ùédG »a á«ægódG ÉjÓîdG OóY IOÉ``jR ≈``dEG ∂``dP

.áeOÉ≤dG ôª©dG πMGôe

-7  áé«àf á«``°ùØædG ¬JÉfÉ©e øY (Ühô¡dG) ¢``ù«Øæà∏d áÑ``°SÉæªdG á∏«``°SƒdG ƒg ∂dP q¿CG ¬æe kGOÉ≤àYG ;ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a ≥gGôªdG •GôaEG øe ôjòëàdG 

.áæª°ùdÉH ¬àHÉ°UEG ≈dEG …ODƒj É qªe ,π°ûØdG hCG ,•ƒ¨°†dG hCG ,OÉ¡LE’G hCG ,±ƒîdG hCG ,IÉ«ëdG äÓμ°ûe

-8  ∫ÉØWC’G ká``°UÉN ,áaÉc Iô``°SC’G OGôaCG ∫É``£J »àdG á qªédG É``góFGƒa ≈``dEG kGô¶f ;á``eRÓdG á``«ªgC’G (ΩC’G) ∫õ``æªdG á`` qHôd á``«FGò¨dG á``aÉ≤ãdG AÓ``jEG 

.ø«≤gGôªdGh

-9  èeGôH) á«FGò¨dG á«YƒàdG èeGôH ≈dEG ΩÉª°†f’ÉH º¡YÉæbEGh ø«æjóÑdG ÜÓ£dG í°üf IQhô°†H á«ª∏©dG ógÉ©ªdGh ¢SQGóªdG »a ø«dhDƒ°ùªdG QÉ©°TEG 

.(»FGò¨dG ∞«≤ãàdG

-10  ÉgGƒàëe »a Iô``«≤ah ,áæª``°ù∏d á``°ù«FôdG πeGƒ©dG øe qó n© oJ »àdG ¿ƒgódGh äÉjôμ``°ùdÉH á«æZ É¡qfC’ ;á©jô``°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ ø``e ¢``SÉædG ô``jòëJ   

 ø`` p°ùëoj ¿CG Öéj Gò¡d ,Ió«édG á«FGò¨dG áª«≤dG äGP áØ«ØîdG ájòZC’G øe kGóL IOhóëe ´GƒfCG OƒLƒH ºgô«còJ ™e .¿OÉ``©ªdGh äÉ``æ«eÉà«ØdG ø``e

.º¡dÉØWC’ Ió«ØªdGh áªFÓªdG á©jô°ùdG ájòZC’G QÉ«àNG ¿GódGƒdG

-11 .»°SÉ°SC’G …óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó©eh ,•É°ûædGh ácôëdG ∫ó©e ¢VÉØîfG ≈dEG kGô¶f ; qø u°ùdG Ω qó≤J ™e ádhÉæàªdG äGô©°ùdG äÉ«ªc π«∏≤J 

-12  íHôdGh …OÉªdG Ö°ùμdG ±ó¡H áØ∏àîªdG ΩÓYE’G πFÉ°Sh É¡d ê uhôoJ »àdG ∂∏J ká°UÉN ,¿RƒdG ¢†ØN »a áeóîà°ùªdG iôNC’G ≥FGô£dG øe ôjòëàdG 

.QÉÑàY’G »a øjóÑdG áë°U òNCG ¿hO ,™jô°ùdG

-13  ;á«``°SÉ°SC’G äÉÑLƒdG ∫hÉæJ óæY ,ô«LôédGh ,QÉ«îdGh ,¢``ùfhó≤ÑdGh ,¢``ùîdG :πãe ,áLRÉ£dG äGhGô°†îdG øe ÖZôj Ée ∫hÉæàH øjóÑ∏d ìÉª``°ùdG 

.á«FGò¨dG ±É«dC’Gh äÉæ«eÉà«ØdGh ¿OÉ©ªdÉH ÉgÉæZ øY kÓ°†a ,´ƒédÉH Qƒ©°ûdG §uÑã oj É qªe ,Ió©ªdG Aπe ≈∏Y πª©J É¡qfC’
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-14  ,á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ΩóYh ,Iô``°TÉÑe πcC’G ó©H ΩƒædGh ,á``jòZC’G ∫hÉæJ »a •Gô``aE’G »g ,ø``£ÑdG Rhô``Ñd á``°ù«FôdG ÜÉÑ``°SC’G q¿CG ¿É``«H 

 »a πFGƒ``°ùdG ™ qªéJh ,¿ƒdƒ≤dG »a ¢VGôeCG OƒLhh ,πcC’G áYô``°S áé«àf AGƒ¡dG ´ÓàHGh ,Iô``°TÉÑe √ó©H hCG ΩÉ©£dG ™e πFGƒ``°ùdG Üô``°T øe QÉãcE’Gh

.ø£ÑdG ∞jƒéJ

(Dietary Information and Advices Related to Obesity)  øjóÑdG ¢üî°û∏d áª¡ªdG á«FGò¨dG äÉeƒ∏©ªdG ¢†©H

�  qøμdh .º``°ùédG »a á«ægódG áé``°ùfCÓd kÉbôM ç póëoj qπ`` nîdG q¿CGh ,º``°ùédG »a ájòZCÓd kÉ``bôM ç pó``ëoj ähô``a Ö``jôédG q¿CG - kCÉ``£N- ó`` n≤à© oj 

 AGò¨dG º°†g ≈∏Y ¬JóYÉ``°ùeh ,ábÉ£dG øe √Gƒàëe áq∏b :É¡æe ,I qóY ÜÉÑ``°SC’ áë°ü∏d Ió«ØªdG ¬cGƒØdG øe qó n© oj ähôa ÖjôédG q¿CG í«ë°üdG

.ê ø«eÉà«ah ,á«FGò¨dG ±É«dC’G ≈∏Y ¬FGƒàMGh ,ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG ¬ëàah ,(äÉjƒ°ûædG ká°UÉN)

�  »∏μdG OÉªàY’Gh ,…ó°ùédG •É``°ûædGh ácôëdG áq∏bh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G áé«àf ;á«æ¨dG äÉ©ªàéªdG OGôaCG ø«H IôãμH áæª``°ùdG ô``°ûàæJ 

.ó©°üªdGh ,IQÉ«°ùdG :πãe ,á«¡«aôàdG á«æ≤àdG πFÉ°Sh ΩGóîà°SG øe QÉãcE’Gh ,∫ÉªYC’Gh èFGƒëdG AÉ°†b »a ΩóîdG ≈∏Y

�  ¿ƒeôg hCG ,á«bQódG I qó¨dG ¿ƒeôg RGôaEG ¢VÉØîfG) AÉª°üdG Oó¨dG ÜGô£°VG ÖÑ``°ùH ∫ÉØWC’G iód áWôØªdG áfGóÑdG q¿CG äÉ``°SGQódG âàÑKCG 

 ’ ΩCG (AÉª°üdG Oó``¨dG ÜGô£°VG) kÉjƒ°†Y á``fGóÑdG ÖÑ``°S ¿Éc GPEG áaô©e ΩCÓd øμªjh ,(%5) kGó``L á``∏«∏b (á``jQƒcòdG ¿ƒ``eôg hCG ,ƒ``ªædG

.Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SÉH (á«ë°U ô«Z á«FGòZ äGOÉY)

� .´ô°üdG ájhOCG ¢†©Hh ,¿hõ«JQƒμdG :É¡æe ,áæª°ùdG Ö uÑ°ù oJ Iô«ãc ájhOCG óLƒJ

�  .áæª``°ùdÉH πØ£dG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG ≈dEG (áLÉLõdG Ö«∏M) á«YÉæ°üdG áYÉ°VôdG ≈dEG …óãdG øe á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG øe ICGô``ªdG ∫ qƒ``ëJ …ODƒ``j 

.Éæg Égôcòd ∫ÉéªdG ™°ùàj ’ πØ£dG ≈∏Y Iô£N á«ë°U QGô°VCG øe á«YÉæ°üdG áYÉ°VôdG ¬Ñ uÑ°ù oJ É qªY kÓ°†a

�  πØ£dG ádÉM »a kÉÑ∏``°S ô«KCÉàdG ≈dEG (√ô«Z hCG á``°SGQódG ≈∏Y QÉÑLE’G) »``°ùØædG §¨°†dG hCG ,πØ£∏d á``°SQóªdG hCG Iô``°SC’G á∏eÉ©e Aƒ``°S …ODƒj 

.áæª°ùdÉH áHÉ°UE’Gh ,ágGô°ûH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ≈dEG ¬©aój É qªe ,ÜÉÄàc’ÉH ¬àHÉ°UEG ≈dEGh ,á«°ùØædG

�  ,ÜCG øØ``°ùdGh ,»``°ùÑ«ÑdG) ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdG :πãe ,áØ«ØîdG ájòZC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G ≈dEG ∫ÉØWC’G iód ¢``ù«FôdG áfGóÑdG ÖÑ``°S iõ©oj 

 ¢†©H iód á«``°ùØf äÓμ``°ûe ∑Éæg ¿CG Éªc .Égô«Zh ,¢``û¡dG âjƒμ``°ùÑdGh ,¢``ùWÉ£ÑdGh ,ôLôÑª¡dGh ,äÉjƒ∏ëdGh ,(É¡∏KÉªj Éeh ,Gófô«ªdGh

.kÉØfBG ôcP Éªc πcC’G »a •GôaE’G ≈dEG º¡©aóJ ∫ÉØWC’G

�  ,ΩÉ¶©dG á``°TÉ°ûgh ,…ôμ``°ùdG ¢Vôe :πãe ,(áæª``°ù∏d) É¡d áÑMÉ°üªdG ¢VGôeC’ÉH á``HÉ°UE’G áÑ``°ùf øe πeÉëdG ICGôªdG ió``d áæª``°ùdG ó``jõJ 

 áWôØªdG áæª``°ùdG ¢V uô©oJ óbh .Égô«Zh , è qæ``°ûàdGh IQGôªdG äÉ«°üMh ,ÉªjOE’Gh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,É«ª«fC’Gh ,ÆÉeódGh Ö∏≤dG äÉ£∏Lh

.á«dƒÑdG …QÉéªdG hCG ºMôdG QGóL »a ìhôédG ΩÉÄàdG áHƒ©°U :πãe ,iôNoCG äÉØYÉ°†eh ,ájô°ü«≤dG IO’ƒ∏d πeÉëdG ICGôªdG

�  øgódG øe óMGƒdG ΩGôLƒ∏«μdG q¿C’ ;¬ªéMh º°ùédG πμ°T »a ®ƒë∏e ô««¨J çGóMEG ≈dEG ¬fRh øe kGóMGh kÉeGôLƒ∏«c ¢üî°ûdG ¿Gó≤a …ODƒj 

.ºë∏dG øe óMGƒdG ΩGôLƒ∏«μdG ±É©°VCG áKÓK π pKÉªoj

�  ájhOC’G hCG ,á∏¡``°ùªdGh áæq«∏ªdG á``jhOC’G hCG ,á«¡``°û∏d á£qÑãªdG ájhOC’G ∫hÉ``æJ hCG ,á«MGôédG äÉ``«∏ª©dG ≥jôW ø``Y áæª``°ùdG á``édÉ©ªH ≈``°Uƒj ’ 

.kGóL Iô£N á«ë°U äÉØYÉ°†e É¡d q¿C’ ;ábÉ£∏d ábQÉëdG ájhOC’G hCG ,∫ƒÑ∏d I sQó oªdG

�  •GôaEG ΩóY Öéj øμdh .á«eƒ«dG á«FGò¨dG º¡JÉÑLh »a á«FGò¨dG ±É«dC’G ∫hÉæJ øe É¡«æWGƒe ô pãμ oj »àdG ¿Gó∏ÑdG »a kÉÑdÉZ áæª``°ùdG »ØàîJ 

.AÉ©eC’G hCG Ió©ªdG ÜÉ¡àdG ádÉM »a á«FGò¨dG ±É«dC’G ∫hÉæJ »a øjóÑdG ¢üî°ûdG

�  á≤£æe âëJ  ÆÉeódG »a IOƒLƒªdG ,ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG »a ºμëàdG õcGôe »a ô uKDƒ oJ »àdG ájhOC’G ∫hÉæàH ¿RƒdG ¢†ØîH ájò¨àdG AÉª∏Y í°üæj ’ 

.Égô«Zh ïªdGh »cƒ°ûdG πÑëdG ø«H á©bGƒdG á≤£æªdG »ah ,QÉ°üHE’G
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�  IQGôM áLQO »a kÉYÉØJQG ç póëoJ qºK ,kÉàbDƒe º``°ùédG ¢``û p©æ oJ É¡qfC’ ;áéq∏ãªdGh IOQÉÑdG äÉHhô``°ûªdG ∫hÉæJ ÖqæéàH ájò¨àdG ƒ«°UÉ°üàNG »°Uƒj 

 É qªe ,É¡«a âKóM »àdG IóFGõdG IQGôëdG ádOÉ©ªd Ió©ªdG ≈dEG ó∏édG øe π≤àæj ΩódG π©éj áÄaGódG äÉHhô``°ûªdG ∫hÉæJ q¿CG ø«M »a ,º``°ùédG

.¢üî°ûdÉH §«ëªdG ƒédG IQGôëH Qƒ©°ûdG øe ¢ü∏îàdGh ,ó∏édG IQGôM ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj

�  ≈∏Y πª©J PEG ;¢üî°ûdG áë°U ≈∏Y kÉ«≤«≤M kGô£N π uμ°ûoJ É¡qfC’ ;∫ƒÑ∏d I uQó oªdG hCG á∏¡°ùªdG ájhOC’G ΩGóîà°SÉH áæª°ùdG áédÉ©e kGóL CÉ£îdG øe 

 ∫ÓàNG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,(äÉæ«eÉà«ØdGh á«fó©ªdG ìÓeC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc …ƒëJ) º°ùédG AÉeh äÓ°†ØdG øe Iô«Ñc á«ªc êhôN

.º°ùédG »a á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG √òg ¿RGƒJ »a

�  (ábÉ£dG á∏«∏≤dG á``«FGò¨dG äÉ«ªëdG ∫hÉ``æJ) á«ªëdG ≥«Ñ£J ø``eR ∫ÓN áªFÓªdG á``«æ«JhôÑdG ájòZC’G øe ø``gódG á``∏«∏≤dG ∑Éª``°SC’G qó`` n© oJ 

 ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,É¡JÉæ«JhôH º°†g ádƒ¡°Sh ,∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódGh ábÉ£dG øe ÉgGƒàëe ¢VÉØîfG ≈dEG kGô¶f ;óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEÉH á°UÉîdG

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y IQOÉ≤dG ,3- Éé«ehCG ´ƒf øe á«ægódG ¢VÉªMC’G ≈∏Y É¡FGƒàMG

� .¿ƒgódG ¥ôM IOÉjõd ;ø«àYÉ°ùH AGó¨dG áÑLh ó©H ¬cGƒØdG ∫hÉæàH ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«ªM ´ÉÑJG ádÉM »a ≈°Uƒj 

�  ÉgÉæZ øY kÓ``°†a .™Ñ``°ûdÉH ¢üî``°ûdG ô p©``°û oJ É¡qfC’ ;¿RƒdG ¢†Øîd á«FGòZ á«ªM ≥«Ñ£J á``dÉM »a AGô``°†îdG á£∏``°ùdG ∫hÉ``æàH Aó``ÑdG Ö``éj 

.ájQGôëdG äGô©°ùdG øe ÉgGƒàëe ô≤ah ,á«FGò¨dG ±É«dC’Gh äÉæ«eÉà«ØdGh ¿OÉ©ªdÉH

�  »ª°†¡dG RÉ¡édG »a áª°VÉ¡dG äÉªjõfE’G ∞«ØîJ ≈∏Y πª©j ¬qfC’ ; kIô°TÉÑe √ó©H hCG πcC’G AÉæKCG »a iôNoC’G πFGƒ°ùdG hCG AÉªdG ∫hÉæàH í°üæj ’ 

 äÉÑLƒdG ø«H ¬Hô°T π s°†Øojh ,á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a AÉªdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G Öéj ¬qfCG q’EG .º°†¡dG ô°ùY ÖuÑ°ù oj ób É qªe ,¿É°ùfEÓd

.kÉ«FÉ¡f ábÉ£dÉH º°ùédG qóªj ’ ¬qfC’ ;¿RƒdG »a IOÉjR áqjCG Ö uÑ°ù oj ’ ¬qfCÉH kÉª∏Y ,á«FGò¨dG

�  »a áHƒ©°U) º°†¡dG ô``°ùY ÖuÑ``°ù oJ IójóY πeGƒY ∑Éæg q¿EÉa ;ájOGQEG’ á«∏ªY AÉ©eC’Gh Ió©ªdG »a ¬°UÉ°üàeGh ΩÉ©£dG º°†g q¿CG ≈dEG kGô¶f 

 ΩóYh ,ºØdG »a kGó«L ΩÉ``©£dG ≠°†e ΩóYh ,ø«NóàdGh ,á«ØWÉ©dGh á«``°ùØædG ádÉëdGh ,Ö°†¨dGh ,±ƒîdGh ,≥``∏≤dG :É¡æe ,(ΩÉ``©£dG º``°†g

 äÉYÉ``°S 5-4) ø«à«dÉààe ø«àÑLh ø«H á«æeõdG I qóªdG ô°übh ,(ΩƒædG πÑb ø«àYÉ``°S πbC’G ≈∏Y) ôNCÉàªdG AÉ``°û©dGh ,πcC’G ó«YGƒe ΩÉ¶àfG

 ’ Gò¡d .(πbC’G ≈``∏Y áYÉ``°ùH πcC’G ó©H ádóà©e á°VÉjQ) á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ΩóYh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •Gô``aE’Gh ,(π``bC’G ≈``∏Y

 áMGQh ,áÑëªdGh ,IOÉ©``°ùdÉH Qƒ©``°ûdG q¿EÉa ,πHÉ≤ªdG »ah .√ÓYCG IQƒcòªdG ä’É``ëdG øe x…CG »a ¿É``°ùfE’G ¿ƒμj ø«M ΩÉ``©£dG ∫hÉ``æàH ≈``°Uƒj

.»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ΩÉ©£dG º°†g á«∏ªY π«¡°ùJ ≈∏Y óYÉ°ùJ πeGƒY É¡∏c ;ˆG Öàc ÉªH áYÉæ≤dGh ,áæ«fCÉª£dGh ,∫ÉÑdG

�  äGOÉ°†ªdGh ,äÉfƒeô¡dGh ,ÜÉ°üYCÓd á``F qó¡ªdG ájhOC’Gh ,¿hõ«JQƒμdG :πãe ,º``°ùédG ¿Rh »a IOÉjR Ö uÑ``°ù oJ »àdG ájhOC’G øe ójó©dG ó``Lƒj 

.Égô«Zh ,ÜÉ¡àd’G äGOÉ°†eh ,ájƒ«ëdG

�  ≈∏Y óYÉ``°ùj AÉªdG ∫hÉæJ áq∏b q¿CG ø«M »a ,º``°ùédG »a É¡ªcGôJ ¿RÉîe øe ¿ƒ``gódG êhôN ≈∏Y óYÉ``°ùj AÉªdG Üô``°T ø``e QÉ``ãcE’G q¿CG ø`` s«Ñ nJ 

 …ODƒj …òdG ôeC’G ,¿ƒgódG øe Iô«Ñc á«ªc ¥ôM ≈∏Y óYÉ``°ùj AÉªdG Üô``°T øe QÉãcE’G q¿EÉa ,GòHh .º``°ùédG »a É¡fRÉîe »a ¿ƒgódG ºcGôJ

 »a áª°VÉ¡dG äÉªjõfE’G õ«côJ ø``e ∞ uØîoj ∂dP q¿C’ ;á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ AÉ``æKCG »a AÉªdG Üô``°T Ωó©H IOÉY ≈°Uƒj .¿RƒdG ¢``UÉ≤fEG ≈``dEG

 ó©Hh ,≥jôdG ≈∏Y ìÉ``Ñ°üdG »a AÉªdG Üô``°T π s°†Øojh .Ió©ªdG á©``°S øe ójõjh ,ø£ÑdG á≤£æe »a øgódG ºcGôJ õ``Øëjh ,»``ª°†¡dG RÉ``¡édG

 ø«à«∏μdG πªY ¿Éª°†d ÜGƒcCG (8-6) øY kÉ«eƒj ádhÉæàªdG AÉªdG á«ªc π≤J q’CG Öéjh .á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ ≈∏Y äÉYÉ°S (3-2) q»°† oe

.á«dÉY IAÉØμH

�  øe êhôîdG ó``©H ìÉÑ°üdG »a ƒg ,á«FGò¨dG á``«ªëdG ≥«Ñ£J AÉ``æKCG »a ¿RƒdG ¢``SÉ«≤d Ö``°SÉæªdG âbƒdG q¿CG äÉ``°SGQódG ¢``†©H è``FÉàf äô``¡XCG 

.ô q°TDƒe …P ¿Gõ«e ’ ,¢SÉ q°ùM »ªbQ ¿Gõ«e ΩGóîà°SGh ,AGòM ¿hO øe ,áØ«ØN ¢ùHÓe AGóJQG ™e ,áLÉëdG AÉ°†bh ,ΩÉªëdG

�  øe á«aÉc äÉ«ªc …ƒëJ ,áfRGƒàe á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ  -ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J øY ∞bƒàdG ó©H - ¢üî°ûdG ≈∏Y øq«©àj 

 ,âjõdÉH á«∏≤ªdG ájòZC’G ∫hÉæJ øe -´É£à°ùªdG Qób - ∫ÓbE’G Öéjh .¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdGh ,Ö«∏ëdG

 äGOÉ©dG ô««¨J Öéj Éªc .É¡∏KÉªj Éeh ,ôFÉ£ØdGh ,ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdGh ,äÉ«q∏ëªdGh ,äÉjƒ∏ëdG :πãe ,á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’Gh

 Öéj ,kGô«NCGh .É¡H º°ùé∏d »dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëªdGh ábÉ°TôdG ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ∫GóÑà°SGh ,á«ë°üdG ô«Z á«FGò¨dG

.´ƒÑ°SC’G »a äG qôe ™HQCG hCG çÓK ,á≤«bO (30-20) ∫ó©ªH ,áª¶àæe IQƒ°üH ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe ≈∏Y ¢UôëdG
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�  ;á«ªëdG èeGôH ô£NCG ø``e ,äÉæ«JhôÑdG øe IO sóëe ô«Zh Iô«Ñc äÉ``«ªc …ƒëJh ,äÓéªdGh ∞ë°üdG »a ô`` n°ûæ oJ »àdG á``«ªëdG è``eGôH qó`` n© oJ 

.Ö∏≤dG á∏°†©d ºî°†Jh ,…ƒ∏c π°ûa çhóM ≈dEG …ODƒj ób …òdG ôeC’G ,Éª¡d kÉbÉgQEGh ø«à«∏μdG ∞FÉXh ≈∏Y kÉ£¨°V ÖuÑ°ù oJ É¡qfC’

�  óYÉ``°ùj …òdG ø«∏«ehôÑdG ºjõfEG ≈∏Y …ƒàëj ¬qfCG q’EG ,º¡°†©H ó≤à©j Éªc º``°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôM ≈∏Y ¬JQó≤H ¢``SÉfÉfC’G õq«ªàj ’ 

.äÉæ«JhôÑdG º°†g ≈∏Y

�  kÉfGó≤a ÖuÑ°ù oJ É¡qfC’ ;óFGõdG ¿RƒdG ¢†Øîd áë«ë°U ká≤jôW ,á°VÉjôdG á°SQÉªe AÉæKCG »a á«μ«à°SÓH OGƒe …ƒëJ »àdG ¢ùHÓªdG AGóJQG qó n© oj ’ 

.AÉªdG Üô°T O qôéªH IOƒ≤ØªdG πFGƒ°ùdG º°ùédG ¢V uƒ© oj å«M ,¬«a áªcGôàªdG ¿ƒgó∏d ’ ,º°ùédG πFGƒ°ùd

�  ;á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe º¡àLÉM πeÉμH ºg qóªJ »àdG ,áfRGƒàªdG á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ≥«Ñ£àH ¿Éª q°ùdG ¢UÉî°TC’G ájò¨àdG ƒ«°UÉ°üàNG »°Uƒj 

 ,ôª©dGh ,º``°ùédG á∏àc ô`` q°TDƒeh ,∫ƒ£dGh ,¿RƒdG :πãe  ,ájó``°ùédG øjóÑdG ¢``ù«jÉ≤e ≈∏Y kAÉæH ¿ƒ``«°UÉ°üàN’G A’Dƒ``g É``g qó p© oj äÉ``«ªM »``gh

.»eƒ«dG …ó°ùédG •É°ûædG iƒà°ùeh ,á«FGò¨dG äGOÉ©dGh

�  ,º°ùédG êQÉN ìhô£ªdG ¥ô©dG ≥jôW øY º°ùédG πFGƒ°ùd kGó≤a ÖuÑ°ù oJ É¡qfC’ ;óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á∏YÉa á≤jôW ÉfhÉ°ùdG äÉeÉªM qó n© oJ ’ 

 ¢UÉ≤fEG ≈∏Y kGóYÉ°ùe kÓeÉY qó n© oJh ,ájƒeódG IQhódG §«°ûæJ »a ó«ØJ √òg ÉfhÉ``°ùdG äÉeÉªM q¿EÉa ,∂dP ™eh .á«ægódG áé``°ùfCÓd kGó≤a ¢``ù«dh

.ádóà©ªdG á°VÉjôdG á°SQÉªe ÖfÉL ≈dEG ,á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a óFGõdG ¿RƒdG

�  ,Éª¡dhÉæJ »a •GôaE’ÉH kÉ«FÉ¡f ≈°Uƒj ’ ,øμdh .º``°ùédG »a á«ægódG áé``°ùfC’G ¥ôM õØëJ »àdG ø««aÉμdG IOÉe ≈∏Y …É``°ûdGh Iƒ¡≤dG …ƒàëJ 

.(ÜGƒcCG 3-2 ∫OÉ©J) ΩGôé«∏∏e 300 ≈∏Y ø««aÉμdG øe kÉ«eƒj ádhÉæàªdG á«ªμdG ójõJ q’CG Öéjh

�  ,ájhOC’G ∫hÉæàH ≈°Uƒj ’h ,±É``«dC’ÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæàH ,á«FGò¨dG á``«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a ∑É``°ùeE’ÉH øjóÑdG áHÉ°UEG ∫ÉM »``a ≈``°Uƒj 

 Üô°T ™e ,Iô s°û≤ªdG ÜƒÑëdÉH á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,Iô`` s°û≤ªdG ¬cGƒØdÉH Iô`` s°û≤ªdG ô«Z ¬cGƒØdGh ,¢†«HC’G õÑîdÉH ôª``°SC’G õÑîdG ∫ nóÑà``°ù oj Éªc

.Qƒ£ØdG πÑb ≥jôdG ≈∏Y AÉªdG

�  äÉØ°UƒdG øe ójó©dÉH É``æ«aGƒJ (âfôàfE’Gh ,´ÉjòªdGh ,RÉØ∏àdGh ,Ö``àμdGh ,äÓéªdG :πãe) áØ∏àîªdG ΩÓYE’G πFÉ``°Sh q¿CG øe º``ZôdG ≈``∏Y 

 q¿CG ≈∏Y kÉ``©«ªL  ¿ƒ≤Øàe AÉÑWC’Gh á``jò¨àdG »«°UÉ°üàNG q¿CG q’EG ,ó``FGõdG ¿Rƒ``dG ¢``UÉ≤fEGh áæª``°ùdG á``édÉ©ªd á``Ø∏àîªdG äÉ``«ªëdGh á``«FGò¨dG

 »¨Ñæj ’ ,Gòd ;ádóà©e á«°VÉjQ á£``°ûfCG á``°SQÉªe É¡ÑMÉ°üj »àdG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG »a πsãªàJ áæª``°ù∏d áfƒeCÉªdG á«ë°üdG áédÉ©ªdG

 ≈∏Y Iô£N ¢VGôeCÉH áHƒë°üªdG áæª``°ùdG ä’ÉM »a q’EG (É¡H ≈°UƒªdG ô«Z á©jô``°ùdG á«ªëdG) á©jô``°ùdG ¿RƒdG ¢†ØN äÉ«ªM ≈dEG Aƒé∏dG

.πeÉ°T »ÑW ±Gô°TEG πX »ah ,¿É°ùfE’G áë°U

�  qøμdh .(kÉ«eƒj äÉeGôL 6-3) ¬«dEG êÉàëj º°ùédG q¿C’ ;á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a í∏ªdG ∫hÉæJ øY kÉ«FÉ¡f ´Éæàe’G ¢üî°û∏d Rƒéj ’ 

 ¬cGƒØdG ¢†©H q¿CG ô ncòoj .§``¨°†dG ´ÉØJQG πãe ,¢VGôeC’G ¢†©ÑH á``HÉ°UE’G ∫ÉM »a kÉ«eƒj ádhÉæàªdG í∏ªdG á``«ªc ¢†ØîH »``°Uƒj ó``b Ö``«Ñ£dG

.í∏ªdG »a OƒLƒªdG ΩƒjOƒ°üdG øe Iô«Ñc á«ªc ¢üî°û∏d ô uaƒ oJ äGhGô°†îdGh

�  ,¿ƒgódGh ,äGô©``°ùdG ø``e ™ØJôªdG ÉgGƒàëªH õ`` q«ªàJ »``àdG á©jô``°ùdG äÉÑLƒdG o∫hÉ``æJ áæª``°ùdÉH ∫ÉØWC’G á``HÉ°UEG ÜÉÑ``°SCG á``e qó≤e »``a »``JCÉj 

 á∏jƒW I qóe Ω nóîà°ùoJ »àdG ¿ƒgódG q¿CG Éªc .Égô«Zh ,º©£dG äÉÑ°ùμeh ,äÉf qƒ∏ªdGh ,ôμ°ùdGh ,á¶aÉëdG OGƒªdGh ,ΩƒjOƒ°üdGh ,∫hôà°ùdƒμdGh

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,¿ÉWô°ùdGh , nº qª°ùàdG QÉÑμdGh ∫ÉØWCÓd ÖuÑ°ù oJ ób »∏≤dG »a

�  É¡ÑMÉ°üj áæª°ùdG øe áLQódG √òg q¿C’ ;ΩRÓdG ΩÉªàg’G áæª°ùdG áédÉ©e ´ƒ°Vƒe AÓjEG áWôØªdG áæª°ùdÉH ÜÉ°üªdG ¢üî°ûdG ≈∏Y øq«©àj 

 »g (á«°V nô nªdG hCG) áWôØªdG áæª``°ùdG áédÉ©ªd á«ë°üdG á≤jô£dGh .Iô£îdG áæeõªdG ¢VGôeC’Gh ,á«ë°üdG äÓμ``°ûªdG øe ójó©dG kÉÑdÉZ

.ádóà©ªdG á°VÉjôdG á°SQÉªe ™e ,áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG

�  hCG áæª°ùdG áédÉ©e á«¨H (ø«eÉà«ØfE’G Iô°SCG ™ÑàJ) πcCÓd á«¡°ûdG ¿Gó≤a ÖuÑ°ù oJ »àdG ô«bÉ≤©dG ΩGóîà°SG q¿CG äÉ°SGQódG ¢†©H èFÉàf äô¡XCG 

 ™æe ≈∏Y áe qó≤àªdG ºdÉ©dG ∫hO øe ójó©dG ΩGóbEG ô`` u°ùØ oj Ée ƒgh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG ká°UÉN ,kGóL Iô£N á«ë°U kGQGô°VCG Ö uÑ``°ù oJ ,¿RƒdG ¢†ØN

.äÉ«dó«°üdG »a ô«bÉ≤©dG √òg ™«H



508á«LÓ©dG ájò¨àdG

(Safety Weight Reduction Rate)  ?kÉ«ë°U ¿ƒeCÉªdG ¿RƒdG ¢†ØN ∫ó©e Ée

 ∂dPh ;óMGƒdG ´ƒÑ``°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c (1.5 - 0.5) ø«H ìhGôàj (»dÉãªdG) kÉ«ë°U ¿ƒeCÉªdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ∫ó©e q¿CG ≈dEG kÉ©«ªL äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG

 í«àj kÉ«éjQóJ ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG q¿EÉa ,iôNoG IQÉÑ©Hh .ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe É¡ÑMÉ°üj »àdG ábÉ£dG á∏«∏≤dG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ∫hÉæàH

.Iô£N äÉØYÉ°†e hCG á«ë°U äÓμ°ûe áqjCG ¿hO øe ábÉ°TôdG ≥«≤ëJ øjóÑ∏d

 ,(kÉ«ë°U áfƒeCÉªdG ô«Z CÉ£îdG ≥FGô£dG) á©jô``°ùdG á«ªëdG èeGôH ΩGóîà``°SÉH ´ƒÑ``°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c (2-1.5) øe ôãcCG ∫ó©ªH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG É qeCG

 óbh ,(¿Éà«∏μdGh ,ó``ÑμdG) AÉ°†YC’G π``°ûah π``°ùμdGh ,∫ƒªîdGh ,¬LƒdG Üƒë``°Th ,Ö©àdGh ,¥ÉgQE’G :πãe ,á«ë°üdG äÓμ``°ûªdG øe ó``jó©dG ¬``ÑMÉ°üj ó``≤a

 (á«°VôªdG áæª°ùdG) Iójó°ûdG áæª°ùdG ä’ÉM »ah ,πeÉ``°T »ÑW ±Gô``°TEÉH ¿ƒμj ¿CG Öéj á©jô``°S IQƒ°üH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG q¿EÉa ,Gòd ;ájÉ¡ædG »a IÉaƒdG çóëJ

.Iô£îdG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UEG É¡ÑMÉ°üj »àdG

 á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈``dEG IOƒ©dG óæY ¿Rƒ``dG »a Iô«Ñch á©jô``°S IOÉjR kÉÑdÉZ ¬©Ñàj ¿Rƒ``dG »a ™jô``°ùdG ¢†ØîdG q¿CG »g ;kGó``L á``ª¡e á``≤«≤M kÉ``°†jCG ó``LƒJ

 ô««¨àd á«aÉc á«æeR I qóe ≈dEG øjóÑdG áLÉM øY kÓ°†a .ójóédG ¿RƒdG ™e kÉ«Lƒdƒ«``°ùa ΩAÓàj »μd πjƒW øeR ≈dEG º``°ùédG áLÉM ≈dEG ∂dP iõ©ojh .ájOÉ©dG

 »dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d ∂``dPh ;ájQhO IQƒ°üH á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªeh ,É¡H áë«ë°üdG äGOÉ©dG ∫GóÑà``°SGh ,áë«ë°üdG ô«Z á``«FGò¨dG ¬``JGOÉY

 ≈dEG kÉ``°SÉ°SCG ±ó¡Jh ,»ª∏Y ¢``SÉ°SCG ≈∏Y qó n© oJ ºd É¡ qæμdh ,kÉ©jô``°S ¿RƒdG ¢UÉ≤fEÉH ≈æ©oJ »àdG á«FGò¨dG íeGôÑdG ø``e ójó©dG ∑Éæg q¿CG ô`` ncòoj .¬``«dEG π``°Uh …ò``dG

.QÉÑàY’G »a á«ë°üdG øjóÑdG ádÉM òNCG ¿hO ,™jô°ùdG íHôdGh IQÉéàdG

:»g πMGôªdG √ògh ,á°VÉjô∏d á°SQÉªe É¡≤aGôj »àdG ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ«ªëdG AÉæKCG »a πMGôe çÓãH qôªj øjóÑdG q¿CG øq«Ñ nJ óbh

 -CG.¿RƒdG »a »FóÑe ™jô°S ¢VÉØîfG

 -Ü.¿RƒdG »a âHÉK A»£H ¢VÉØîfG

 -ê.¿RƒdG »a äÉÑK

 AóH øe ô¡``°T ƒëæH ∂dP »∏j .AÉªdG ø``e Iô«Ñc á«ªc º``°ùédG ¿Gó≤a ≈dEG á«FGò¨dG á«ªëdG Aó``H óæY ¿RƒdG »``a »``FóÑªdG ™jô``°ùdG ¢``VÉØîf’G iõ``©oj

 ™jô°ùdG ¢VÉØîf’G ≈dEG äOCG »àdG É¡°ùØf á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæàj øjóÑdG ¢üî°ûdG q¿CG ™e ¿RƒdG äÉÑK qºK ,¿RƒdG »a âHÉKh A»£H l¢VÉØîfG á«FGò¨dG á«ªëdG

.á«ªëdG AóH óæY ¿RƒdG »a »FóÑªdG

 á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdG ∫hÉæJ øe ºZôdG ≈∏Y ,(¬°VÉØîfG ΩóY) ¿RƒdG äÉÑK óæY •ÉÑME’ÉH ºgQƒ©°T ƒg ;AÉfóÑdG ¢†©H ¬«a ™≤j ô«Ñc CÉ£N óLƒj 

 øjóÑdG Gòg πªY QGôμJ q¿CG »``a Éæg ô£îdG øªμjh .ájOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈``dEG IOƒ©dGh ,á«ªëdG á``°SQÉªe øY ∞bƒàdG ≈dEG º¡©aój …ò``dG ô``eC’G ,á``bÉ£dG

 á∏Môe »a á«ªëdG øY ∞bƒàj ¿CG øjóÑ∏d »¨Ñæj ’ ,Gò¡d .É¡H CGóH »àdG ∂∏J äÉeGôLƒ∏«c I qó©H ¥ƒØJ ¿Rƒ``dG »a IOÉjR çhóM ≈dEG …ODƒj ,I qó``Y äG qô``e ná``«ªëdG

 ájOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈dEG IOƒ©dG óæY ¿RƒdG »a Iô«Ñch á©jô``°S IOÉjR çhóM ™æª«d É¡«a QGôªà``°S’G ¬«∏Y øq«©àjh ,•ÉÑME’ÉH Qƒ©``°ûdG áé«àf ¿RƒdG äÉÑK

 øY π≤J ’ I qóe á«FGò¨dG á«ªëdG ΩGóîà``°SG áé«àf ¬«dEG π°Uh …òdG »dÉãªdG ¬fRh ≈∏Y á¶aÉëªdÉH ¢üî``°ûdG ≈°Uƒj ,É¡©«ªL ∫GƒMC’G »ah .(á«ªëdG πÑb)
.á«ªëdG  ±É≤jEG ó©H äGƒæ°S 3

(Dietary Fiber for Weight Control) ¿RƒdG »a º qμëà∏d á«FGò¨dG ±É«dC’G

 á«ë°üdG ÉgóFGƒa Iôãc ≈dEG kGô``¶f ;áª«∏``°ùdG á«ë°üdG ájò¨àdG ∫Éée »a kÉªn∏ nY âëÑ°UCG ó≤a ,á«FGò¨dG ±É«dC’G ∫hÉæàH ºdÉ©dG Üƒ©``°T ΩÉ``ªàgG OGOõ``j

 º°†¡dG ΩhÉ≤J »àdG AGò``¨dG äÉfƒμe É¡qfCÉH á``«FGò¨dG ±É«dC’G ± nô©oJ ?á«FGò¨dG ±É``«dC’ÉH Oƒ°ü≤ªdG É``e :ƒg øgòdG ≈dEG QOÉÑàj ó``b …ò``dG ∫GDƒ``°ùdGh .¿É``°ùfEÓd

 ,AGò¨dG äÉjƒàëe ¢†©H á«FGò¨dG ±É«dC’G πª``°ûJ .RGôÑdG ™e º n°†¡oJ ¿CG ¿hO øe êôîJ å«M ,¿É``°ùfEÓd »ª°†¡dG RÉ¡édG »a IOƒLƒªdG äÉªjõfE’G áWÉ``°SƒH

 ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,ÜƒÑëdGh ,¬cGƒØdÉH §«ëJ »àdG á«LQÉîdG Iô°û≤dG »a õ qcôàJ »gh ,ø«æé∏dGh ,Rƒ∏«∏°ù«ª«¡dGh ,Rƒ∏«∏°ùdGh ,è∏°ùjÉªdGh ,Æƒª°üdGh ,ø«àμÑdG :πãe

.Égô«Zh ,áLRÉ£dG äGhGô°†îdGh
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:ÉgRôHCG √ògh ,áYƒæàªdG á«JÉÑædG ájòZC’G øe Iô«Ñc áYƒªée »a á«FGò¨dG ±É«dC’G óLƒJ

äÉjƒ°ûædG áYƒªée -CG

 ,É¡Jô°ûb ™e IRƒÑîªdG ¢``ùWÉ£ÑdGh ,ôª``°SC’G õÑîdGh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,¿Éaƒ``°ûdGh ,(íª≤dG ádÉîf ká°UÉN) ÜƒÑëdG ádÉîf áYƒªéªdG √òg πª``°ûJ

.IQòdG (¢ù«fGôY) RGƒcCGh ,QÉ°ûØdGh ,»æÑdG RQC’Gh ,¢Só©dGh ,áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,áaÉédG A’RÉÑdGh

¬cGƒØdG áYƒªée -Ü

.RôμdGh ,ñƒîdGh ,ø«àdGh ,iôãªμdGh ,äƒàdGh ,¢†«HC’G Öæ©dGh ,ádhGôØdGh ,∫É≤JôÑdGh ,RƒªdGh ,(ô s°û≤ªdG ô«Z) ìÉØàdG áYƒªéªdG √òg º°†J

äGhGô°†îdG áYƒªée -`L

 É«dƒ°UÉØdGh ,á∏ qμ``°ûªdG äGhGô°†îdGh ,¢``ùîdGh ,ïfÉÑ``°ùdGh ,±ƒØ∏ªdGh ,áLRÉ£dG ºWÉª£dGh ,¢``ùaôμdGh ,QõédGh ,»dƒchôÑdG áYƒªéªdG √òg …ƒëJ

.Égô«Zh ,AGô°†îdG

:±É«dC’G √ò¡d á«ë°üdG óFGƒØ∏d ¿É«H »JCÉj Éª«ah

-1  á«FGò¨dG ±É«dC’G øe kÉeGôL13-10) Ωƒ«dG »a kÉeGôL (40-30)  ƒëf ≈dEG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a É¡à«ªc IOÉjR óæY ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

.(ô©°S 1000 πμd

-2 .á«ª°†¡dG IÉæ≤dG πNGO ¥’õf’G π¡°S ,kÉæ q«d RGôÑdG π©éj É qªe ,AÉªdG É¡°UÉ°üàeG ≈dEG kGô¶f ;∑É°ùeE’G áédÉ©e

-3  OGƒª∏d AÉ``©eC’G QGóL ¢V qô©J ø``e πu∏≤ oj É qªe ,AÉ``©eC’G ∫ÓN äÓ``°†ØdG Qhôe ø``e ´ uô``°ù oJ É¡qfC’ ;¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô``°ùH á``HÉ°UE’G ø``e ¿É``°ùfE’G á``jÉbh 

.áæWô°ùªdG

-4  º°ùédG êQÉN Éª¡Mô£d ∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódÉH É¡WÉÑJQGh ,øgódG øe ÉgGƒàëe áq∏b ÖÑ``°ùH ∂dPh ;Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe ¿É``°ùfE’G ájÉbh 

.AGôØ°üdG ¢VÉªMCG ô«°ùμJ øY ádhDƒ°ùªdG äÉHhôμ«ªdG ¢†©H ƒªf Égõ«ØëJh ,RGôÑdG ™e

-5 .ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe º«¶æJ »a ºμëàdG ≈∏Y …ôμ°ùdG ¢VôªH ø«HÉ°üªdG IóYÉ°ùe

-6  IOQhCG »a ñÉØàfG çhóMh ,AÉ©eCÓd »∏NGódG QGóédÉH ¬cÉμàMG øe πu∏≤ oj É qªe ,RGôÑdG áfƒ«d øe ójõJ É¡qfC’ ;ô«°SGƒÑdÉH áHÉ°UE’G øe ¿É°ùfE’G ájÉbh 

.º«≤à°ùªdG ≈©ªdG

-7 .IóFGõdG OGó°ùfG ≈dEG …ODƒJ ób »àdG äÓ°†ØdG ºcGôJ ™æªJ É¡qfC’ ;ájOhódG IóFGõdG ÜÉ¡àdG øe ¿É°ùfE’G ájÉbh

 AÉª∏Y ™aO Ée ƒgh ,¿Rƒ``dG »a ºμëàdGh áæª``°ùdG áédÉ©e »a É¡à«∏YÉa âàÑKCG Ée ó``©H ká°UÉN ,Ωƒj ó©H kÉeƒj OGOõ``j á``«FGò¨dG ±É``«dC’ÉH ΩÉ``ªàg’G ò``NCG

 ójõJ q’CG Öéj ,ø``μdh .á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH á«æ¨dGh (¿ƒ``gódGh äGQó«gƒHôμdG á∏«∏≤dG) äGô©``°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG ∫hÉæJ ≈∏Y qå``ëdG ≈``dEG á``jò¨àdG

 á«ë°U äÉØYÉ°†e ≈dEG …ODƒj ób ±É«dC’G √òg ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿C’ ;Ωƒ«dG »a kÉeGôL (45-35) ≈∏Y øjóÑdG ¢üî°ûdG á«ªM »a á«FGò¨dG ±É«dC’G á«ªc

 kGô¶f ;QƒØ``°SƒØdGh ,ójóëdGh ,Ωƒ«``°ù«æ¨ªdGh ,Ωƒ«``°ùdÉμdGh ,∂fõdG :πãe ,¿OÉ©ªdG ¢†©H ¢ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡Xh ,∫É¡``°SE’Gh ,AÉ©eC’G OGó``°ùfG :É¡æe ,Iô£N

 ¥GòªdG Iòjòd áÑLƒdG π©éj ’ á«FGò¨dG ±É«dC’G ∫hÉæJ »a •GôaE’G q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .RGôÑdG ™e º°ùédG êQÉN É¡MôWh ,á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH É¡WÉÑJQG ≈dEG

.èqæ°ûàdGh ,ø£ÑdG ñÉØàfGh ,äGRÉ¨dG ¿ qƒμJ ≈dEG …ODƒj É qªe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ΩÉ©£dG ô qªîJ ÖÑ°ùH ¢üî°û∏d äÓμ°ûªdG ¢†©H ÖuÑ°ù ojh ,(Unpalatable)

:»JB’G »a áæª°ùdG áédÉ©e hCG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG »a á«FGò¨dG ±É«dC’G πªY á≤jôW ¢ü«î∏J øμªj

-1 .áæª°ù∏d ¢ù«FôdG Ö uÑ°ù oªdG qó n© oJ »àdG ábÉ£dÉH º°ùédG qóªJ ’ »¡a ,Gòd ;ájQGôëdG äGô©°ùdG øe á«FGò¨dG ±É«dC’G ƒ∏îJ
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-2 .á∏jƒW I qóe ™Ñ°ûdÉH ¢üî°ûdG ô p©°û oj É qªe ,ΩÉ©£dG øe Ió©ªdG ≠jôØJ á«∏ªY á«FGò¨dG ±É«dC’G ô uNDƒ oJ

-3  á«ªc øe πu∏≤ oj É qªe ,RGôÑdG ™e º°ùédG êQÉN É¡Mô£Jh ,AÉ©eC’Gh Ió©ªdG »a IOƒLƒªdG ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG øe G kAõL á«FGò¨dG ±É«dC’G ¢üàªJ 

.¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≈∏Y óYÉ°ùjh ,º°ùédG É¡æe ó«Øà°ùj »àdG äGô©°ùdG

-4 .á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe AõL ¢UÉ°üàeG ™æªJ AÉ©eC’G QGóL ≈∏Y ádRÉY á≤ÑW á«FGò¨dG ±É«dC’G π uμ°ûoJ

 ,¿Éaƒ``°ûdGh ,(íª≤dG ádÉîf ká°UÉN) ÜƒÑëdG ádÉîfh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh ,ôª``°SC’G õÑîdG øe QÉãcE’ÉH áÑLƒdG »a á«FGò¨dG ±É«dC’G á«ªc IOÉjR øμªj

 ,AGô°†îdG É«dƒ°UÉØdGh ,¢``ùaôμdGh ,QõédG :πãe ,äGhGô°†îdGh ,AGô```°†îdG á```£∏°ùdGh ,Iô``` s°û≤ªdG ô«Z ¬```cGƒØdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,ádÉîædG ≥FÉbQh ,QÉ``°ûØdGh

.¬°†ØNh ¿RƒdG »a ºμëàdG ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH á«æ¨dG ájòZC’G ¢†©H (∫hC’G π°üØdG ,(2 - 1) ∫hóédG í u°Vƒojh .±ƒØ∏ªdGh ,¢ùLôÑ°SC’Gh

.ñÉØàfG hCG ,è qæ°ûJ hCG ,∫É¡°SEG çhóM Öqæéàd ∂dPh ;ádhÉæàªdG á«FGò¨dG ±É«dC’G á«ªc IOÉjR »a ê qQóàdG Öéj ¬qfCG ô ncòoj 

(Healthy Fitness Dite)  á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM 

?á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM Iôμa Ée

 ¢UÉî``°TC’G øe ø«jÓªdG É¡à«ë°V -∞``°SCÓd- ™≤j »àdG ,¬JÉ«Mh Oô``ØdG áë°U ≈∏Y á«dÉëdG á``«ªëdG èeGôH º¶©e QÉ``£NCÉH »``YÉæàbG »``æ©aO ó``≤d

 .á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¬JÉLÉM πeÉμH øjóÑdG O uhõoJ É¡qfC’ ; kÉ«ë°U áfƒeCÉeh áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM »gh ,á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM º«ª°üJ ≈dEG ,AÉfóÑdG

 kÉ°VÉØîfG ç póëoJ É¡qfCG á«ªëdG √ò¡d Iõq«ªªdG äÉØ°üdG øeh .á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôªd kÉ©ÑJ á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM OGóYEG ºàj

 á«ªμdG å«M øe) kÉ©«ªL ¬JÉLÉëH øjóÑdG O uhõoJ É¡qfCG Éªc .ájOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ OôéªH óFGõdG ¿RƒdG IOƒY ΩóY »æ©j Ée ,øjóÑdG ¿Rh »a kÉ«éjQóJ

.äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,¿ƒgódGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdG øe (á«YƒædGh

 .(äÉjƒ°ûædG) äGQó«gƒHôμdG øe ádóà©e äÉ«ªch ,á«FGò¨dG áª«≤dG á©ØJôªdG äÉæ«JhôÑdG øe á«aÉc äÉ«ªμH øjóÑdG á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM O uhõoJ 

 äÓ°†©dG πuãªoJ PEG ;á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a Ω qó¡àdG øe äÓ°†©dG á∏àc ≈∏Y á¶aÉëªdG ≈dEG äÉæ«JhôÑdG øe á«aÉc äÉ«ªμH øjóÑdG ójhõJ »a ÖÑ°ùdG iõ©ojh

 .¬«a IóFGõdG ¿ƒgó∏d ¥GôàMG É¡«a çóëj »àdG º°ùédG »a á°ù«FôdG õcGôªdG

�  É¡eóîà°ùj …CG) IÉ«ëdG »a kGójóL kÉHƒ∏°SCG É¡Ø°UƒH á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM ΩGóîà°SG »a QGôªà°S’G ™«£à°ùj ¢üî°ûdG q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh 

 ’ ÉªHh ,áª¶àæe IQƒ°üH ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ¢†©H á°SQÉªe ™e É¡«∏Y á£«°ùH äÓjó©J ∫ÉNOEG á£jô°T ;(kGóL á∏jƒW á«æeR I qóe

.´ƒÑ°SC’G »a äG qôe ™HQCG hCG çÓK ,Ωƒ«dG »a á≤«bO 30 øY π≤j

.O sóëe ΩÉ©W q…CG øe ¬fÉeôM ¿hO ,¬àÑZQ Ö°ùM ájòZC’G øe áØ∏àîe ±Éæ°UCG QÉ«àNG øjóÑ∏d í«àJ É¡qfCÉH á«ë°üdG á«ªëdG √òg õq«ªàJ 

 ?á«ë°U »g GPÉªd :ábÉ°TôdG á«ªM

:á«JB’G ÜÉÑ°SCÓd á«ë°üdÉH á«ªëdG √òg âØ p°U oh

-1 .ábÉ£dG GóY Ée (¿OÉ©ªdGh ,äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿ƒgódGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdG) á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe kÉ©«ªL ¬JÉLÉëH øjóÑdG ÉgójhõJ 

-2  IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈dEG ´ƒLôdGh ,á«ªëdG øY ∞bƒàdG OôéªH óFGõdG ¿RƒdG IOƒY ™æªj É qªe ,óFGõdG ¿RƒdG »a kÉ«éjQóJ kÉ°VÉØîfG É¡KGóMEG 

.(á«©«Ñ£dG)

-3  á©jô``°ùdG á«ªëdG èeGôH »a ∫ÉëdG ƒg Éªc ,ájó``°ùL QGô°VCG hCG ,á«ë°U äÓμ``°ûe áqjCG çhóM ΩóY øª°†j »ª∏Y ¢``SÉ°SCG ≈∏Y áæª``°ùdG É¡àédÉ©e 

.ájQÉéàdG

-4  çhóM ™æªj É`` qªe ,á«ë°U á«FGòZ äGOÉ``Y ≈dEG Égô««¨J ≈``∏Y ¬JóYÉ``°ùeh ,É¡©«ªL á«ë°üdG ô``«Z á«FGò¨dG ¬JGOÉY ± qô``©J ø``e ø``jóÑdG É``¡æ«μªJ 

.IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ AÉæKCG »a iôNoCG I qôe áæª°ùdG
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-5 .É¡H ≥ naô oe πeÉ°T »°VÉjQ èeÉfôH OƒLh ≈dEG kGô¶f ;óFGõdG ¿RƒdG ¢†ØN Gòch ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà°ùe ¢†ØN ≈∏Y IóYÉ°ùªdG 

 ,áØ∏àîªdG ΩÓYE’G πFÉ°Shh äÓéªdGh ÖàμdG É¡d ê uhôoJ »àdG á«dÉëdG á©jô°ùdG á«ªëdG èeGôH ΩGóîà°SG øY áªLÉædG Iô£îdG á«ë°üdG äÓμ°ûªdG q¿EG

 ÖsÑ°ùà nj ób …òdG ôeC’G ,¿É°ùfE’G º°ùéd ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†©H øe ÉgGƒàëe »a á«FGò¨dG èeGôÑdG √òg º¶©e ¢ü≤f ÖÑ°ùH Ωƒj ó©H kÉeƒj OGOõJ

 ,É«ª«fC’Gh ,ô©``°ûdG §bÉ``°ùJh ,ΩÉ¶©dG á``°TÉ°ûgh ,Ö∏≤dG ºî°†Jh ,…óÑμdGh …ƒ∏μdG π``°ûØdGh ,ïªdGh Ö∏≤dG äÉ£∏L  :πãe ,á«ë°üdG QGô°VC’G øe ójó©dG »a

.±É£ªdG ájÉ¡f »a IÉaƒdG çóëJ óbh ,áHƒÑ«¨dGh ,OÉ¡LE’Gh

 É¡eÉ¡°SEG øY kÓ°†a .¿É°ùfE’G áë°U ≈∏Y kGóL Iô£N (ôãcCG hCG ´ƒÑ°SC’G »a ¿ÉeGôLƒ∏«c ) ¿RƒdG »a kÉ©jô°S kÉ°VÉØîfG ç póëoJ »àdG á«ªëdG èeGôH qó n© oJ

 É qªY º°ùédG »a áf qõîªdG ¿ƒgódG á«ªc »a IOÉjR Ö uÑ``°ù oJ èeGôÑdG √òg q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .É¡eGóîà``°SG øY ∞bƒàdG OôéªH kÉ©jô``°S óFGõdG ¿RƒdG IOƒY »a

.ájOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈dEG IOƒ©dG OôéªH kÉ≤HÉ°S ¿Éc

 ,á«ªëdG ∑ôJ ó``æY ¿Rƒ∏d á©jô``°S IOƒY kÉÑdÉZ ¬©Ñàj ¿Rƒ``dG »a ™jô``°ùdG ¢VÉØîf’G q¿EG{ :∫ƒ≤J »àdG IQƒ¡``°ûªdG IóYÉ≤dG ΩÉ``≤ªdG Gò``g »``a É``fô°†ëjh

.z(á«©«Ñ£dG) IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈dEG ´ƒLôdGh

 áaô©eh ,É¡ª««≤àd ;äÓéªdGh ÖàμdG »a IQƒ°ûæªdG á«dÉëdG á©jô°ùdG á«ªëdG íeGôH º¶©ªd á∏eÉ°T á«ª∏Y á©LGôe oâr∏ªY ó≤a ,√ÓYCG ô pc oP Éªd áé«àfh

 oâ rªb .¬JÉ«M ≈∏Y Iô£N á«ë°U äÓμ``°ûe áqjCG çGóMEG ¿hO øe á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe á«eƒ«dG ¢üî``°ûdG äÉLÉëH AÉaƒ∏d É¡àjÉØc ióeh ,É¡Hƒ«Yh ÉgÉjGõe

 á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdGh ,á``«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,»eô¡dG AGò``¨dG ó``°Tôªd kÉ©ÑJ äÓéªdGh ÖàμdG »a IQƒ``°ûæªdG á«dÉëdG á«ªëdG èeGôH º¶©e º``««≤àH kÉ``°†jCG

 AÓjEG ¿hO øe ,™jô``°ùdG …OÉªdG íHôdG ≈dEG ±ó¡J ,AÉ``°ùædG äÓée »a IOQGƒdG ká°UÉN ,á«dÉëdG á«ªëdG èeGôH º¶©e q¿CG »d øq«Ñ nJ óbh ,(RDA) áMôà≤ªdG

 äÉ«°UƒàdG ¢†©H ™e ,É¡Hƒ«Yh ÉgÉjGõe kÉë u°Vƒ oe ,ΩGóîà°S’G á©FÉ°ûdG á«dÉëdG á«ªëdG èeGôH º¶©e øY kÉ≤M’ çóëJCÉ°S) .ΩÉªàgG ≈fOCG É¡eóîà°ùe áë°U

.(É¡eGóîà°SG ádÉM »a

:á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM ÉjGõªd ¿É«H »JCÉj Éª«a

-1  É¡qfEG …CG ;á``«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ø``e ÉgGƒàëe »a áfRGƒàe (á``«FGòZ äÉ«ªM) á``«FGòZ (áª¶fCG) èeGôH I qó``Y øe á``«ë°üdG ábÉ``°TôdG á``«ªM ∞``qdCÉàJ 

 ôÑcCG ájôM  ¢üî``°ûdG É¡ëæe øY kÓ°†a .äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,¿ƒgódGh ,äÉæ«JhôÑdG ø``e kÉ©«ªL ¬JÉLÉëH º``°ùédG O uhõ`` oJ

.Oƒ«b áqjCG ¿hO øe É¡«¡à°ûj »àdG ájòZC’G QÉ«àNG ¬æμªj å«ëH QÉ«àNÓd

-2  º¶©e q¿CG ø«M »a ,É¡eóîà°ùe Ö«°üJ ób á«ë°U äÓμ°ûe hCG ,á«ÑfÉL ¢VGôYCG áqjCG øY iCÉæªH á∏jƒW á«æeR I qóe èeGôÑdG √òg ΩGóîà°SG øμªj 

 ,áMƒàØªdG á«ªëdGh ,Iô``°û©dG ΩÉjC’G á«ªMh ,RQC’G á``«ªMh ,á«FÉ«ª«μdG á«ªëdG :π``ãe) äÓéªdGh ÖàμdG »a IQƒ``°ûæªdG á``«dÉëdG á``«ªëdG è``eGôH

 äÉeGôLƒ∏«c 4 ≈dEG π°üj) ¿RƒdG »a kÉ©jô°S kÉ°VÉØîfG ç póëoJ É¡qfC’ ;ø«YƒÑ°SCG hCG ´ƒÑ°SCG øe ôãcCG É¡eGóîà°SG øμªj ’ ,(Égô«Zh ,RƒªdG á«ªMh

 ¿Rƒ∏d á©jô``°S IOƒYh ,¿RƒdG »a kÉà qbDƒe kÉ°VÉØîfG ç póëoJ ≥FGô£dG √òg q¿EG …CG ;á«ªëdG ∑ôJ OôéªH ¿Rƒ∏d á©jô``°S IOÉ©à``°SG ¬©Ñàj ,(´ƒÑ``°SC’G »a

.äÓ°†©dG  IOÉjR ’ ,º°ùédG »a á«ægódG áé°ùfC’G á«ªc IOÉjR ÖÑ°ùH ;á«ªëdG øY ∞bƒàdG óæY óFGõdG

-3  óFGõdG ¿RƒdG IOƒY ΩóY »æ©j …òdG ôeC’G ,(´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c 1-5.0 ƒëf) ¿RƒdG »a kÉ«éjQóJ kÉ°VÉØîfG á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM ç póëoJ 

.(á«©«Ñ£dG) IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ OôéªH

-4  hCG ,áàHÉãdG áLGQódG ÜƒcQ hCG ,¢``ùæàdG hCG ,áMÉÑ``°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô``°ùdG »``°ûªdG) ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe IOÉY á«ªëdG ≥aGôj 

 á≤«bO 30 ∫ó©ªHh ,É¡æe ¢ü∏îàdG ÖZôj »àdG ¿ƒgódG á«ªch ,á«ë°üdG ¬àdÉMh ,¢üî°ûdG ôªY ™e Ö°SÉæàj ÉªHh ,º¶àæe mƒëf ≈∏Y (É¡∏KÉªj Ée

 á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªªH kÉÑdÉZ ≈°Uƒjh .´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c 5.1 ƒëf ≈dEG π°ü«d ´ô°SCG IQƒ°üH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≈∏Y óYÉ°ùj Ée ƒgh ; kÉ«eƒj

.ø«àYÉ°S ƒëæH AÉ°û©dG ó©H »°ûªdG hCG ,AÉ°û©dGh AGó¨dG ø«H á∏°UÉØdG I qóªdG ∫ÓN

-5  äÓμ``°ûe áqjCG çhóM ¿hO øe »dÉãªdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d ;I qóY äGƒæ``°S á«ë°üdG ábÉ``°TôdG á«ªM  êPÉªf ¢†©H ≥«Ñ£J »a QGôªà``°S’G øμªj 

.kÉ≤M’ Oô«°S Éªc ,(ájòZC’G øe IójóL ±Éæ°UCG áaÉ°VEG) É¡«a äGô««¨àdG ¢†©H çGóMEG á£jô°T ;á«ë°U
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-6 .»ÑW ±Gô°TEG ¿hO øe á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM ΩGóîà°SG øμªj

-7  iƒà``°ùe ´ÉØJQG ádÉM »a ádhÉæàªdG ¢``†«ÑdG á``«ªc ¢†ØN IÉYGôe á£jô``°T ;á«ë°üdG ábÉ``°TôdG á«ªM ≥``«Ñ£J ø``jóÑdGh …OÉ``©dG ¢üî``°û∏d ø``μªj 

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ádÉM »a ádhÉæàªdG í∏ªdG á«ªc øe ∫ÓbE’G ∂dòch ,ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG

-8  ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Yh ,∑É``°ùeE’G øe ájÉbƒdG ≈∏Y óYÉ``°ùJ »àdG á«FGò¨dG ±É«dC’G øe áÑ``°SÉæe äÉ«ªc ≈∏Y á«ë°üdG ábÉ``°TôdG á«ªM AGƒàMG 

.™Ñ°ûdÉH kÉ°SÉ°ùMEG ¢üî°ûdG »£©j É qªe ,º n°†¡oJ »μd á∏jƒW  I qóe ≈dEG É¡àLÉMh ,(äGô©°ùdG) ábÉ£dG øe ÉgGƒàëe ô≤a ≈dEG kGô¶f ;óFGõdG

-9  áaÉ°VEÉH ∂dPh ,»dÉãªdG ¿RƒdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ó©H …CG ;É¡≤«Ñ£J øe AÉ¡àf’G ó©H ,á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM  êPÉªf ¢†©H ≈∏Y äÓjó©J AGôLEG øμªj 

.ˆG áÄ«°ûªH kÉ≤M’ Oô«°S Éªc á∏jƒW á«æeR kGOó oe ¬eGóîà°SG øμªj IÉ«ëdG »a kGójóL kÉHƒ∏°SCG íÑ°üJ »μd ;É¡«dEG IójóL ájòZCG

á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM AóH πÑb áª¡e äÉª«∏©J

-1 .á«ë°üdG á«ªëdG »a áë s°Vƒ oªdG ájòZC’G ƒ¡W AÉæKCG »a -áÑZôdG Ö°ùM- á°ü∏°üdG hCG ,¿ƒª«∏dG hCG , qπ nîdG hCG ,πHGƒàdG áaÉ°VEG

-2  ôFÉ°ü©dGh ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,ôμ``°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’Gh ,áXƒÑdGh ,ôFÉ£ØdGh ,≈``HôªdGh ,äÉ«q∏ëªdGh ,äÉ``jƒ∏ëdG ∫hÉæJ øY kÉ``«FÉ¡f ´É``æàe’G 

.á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM ΩGóîà°SG AÉæKCG »a ,ôμ°ùdÉH I qÓëªdG

-3 .kÉ«eƒj ÜGƒcCG (3-2) Üô°Th ,…É°ûdG ≈dEG ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡≤dG hCG …É°ûdGh ,âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG ∫hÉæJ

-4 .¢ü≤f hCG IOÉjR ¿hO øe á«FGò¨dG áÑLƒdG »a IO sóëªdG ájòZC’G äÉ«ªμH ΩÉàdG ΩGõàd’G

-5 .âjõdG »a á«∏≤ªdG ∂∏J hCG ,¿ƒgódÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ ÖqæéJh ,¿ÉμeE’G Qób ΩÉ©£dG ≈dEG IóHõdG hCG ,äƒjõdG hCG ,¿ƒgódG áaÉ°VEG ΩóY

-6  .√ƒ¡W πÑb êÉLódG ó∏L ´õfh ,øgódG á∏«∏≤dG Ωƒë∏dG ΩGóîà°SG á«fÉμeEG

-7 .¬cGƒØdG ôμ°S GóY Ée ,(ΩÉJQÉÑ°SE’G) πjQófÉμdG hCG øjQÉμ°ùdG πãe …É°ûdG hCG Iƒ¡≤∏d á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdG áaÉ°VEG á«fÉμeEG

-8 .Qƒ£ØdG πÑb ìÉÑ°üdG »a ,ô q°TDƒªdG …P ¿Gõ«ªdG ’ ,»ªbôdG ¿Gõ«ªdG ΩGóîà°SÉH ¿RƒdG á©HÉàe ÜƒLh

-9 .á©jô°ùdG ájòZC’G ká°UÉN ,äÉÑLƒdG ø«H ájòZC’G ∫hÉæJ øY kÉ«FÉ¡f ´Éæàe’G

-10  .¿ƒgódÉH »æZ ¬qfC’ ;¿CÉ°†dG ºëd ∂dP øe ≈æãà``°ù ojh ,¢``ù«àdG hCG ,πé©dG hCG ,ô≤ÑdG ºëd ≈∏Y -ôªMC’G ºë∏dG ΩGóîà``°SG ádÉM »a - QÉ°üàb’G 

.≥∏°ùdG hCG ,…ƒ°ûdG hCG ,¿ôØdÉH (AÉ°†«ÑdGh AGôªëdG) Ωƒë∏dG ´GƒfCG ∞∏àîe ƒ¡W Öéj ,É¡©«ªL ∫GƒMC’G »ah

-11 .ˆG áÄ«°ûªH kÉ≤M’ Oô«°S Éªc -¿ÉμeE’G Qób -QÉîÑdG hCG ≥∏°ùdÉH RQC’Gh äGhGô°†îdG ƒ¡W

-12 .ΩÉ©£dG ∫hÉæJ AÉæKCG »a AÉªdG Üô°T øY ´Éæàe’G

-13  ¿ƒgódG á«ªc áaô©ªd É``¡«fÉ©j »àdG áæª``°ùdG áLQO ójóëJh ,ábÉ£dG øe ¬àLÉM ÜÉ``°ùëH -ábÉ``°TôdG á«ªM ≥«Ñ£J AóH π``Ñb - ¢üî``°ûdG ΩÉ``«b 

.∫ƒ£dG ≈dEG áÑ°ùædÉH »dÉãªdG ¿RƒdG ∫hGóL ≈dEG ´ƒLôdG ∂dP ≈∏Y óYÉ°ùjh ,É¡æe ¢ü∏îàdG Öéj »àdG (äÉeGôLƒ∏«μdG OóY)

-14  …óJôj ƒgh ¬``°ùØf ¿RƒH øjóÑdG ≈°Uƒjh .¿RƒdG ¢VÉØîfG »a ê qQóàdG  á©HÉàªd ;ábÉ``°TôdG á«ªM  ≥«Ñ£J ∫ÓN kÉ«eƒj ¬``°ùØf ¿RƒH ¢üî``°ûdG ΩÉ«b 

 AÉe øe ô«ãc ó r≤ na ÖÑ°ùH á«ªëdG   ≥«Ñ£J øe ≈dhC’G ΩÉjC’G ∫ÓN kÉ©jô°S ¿ƒμj ¿RƒdG ¿Gó≤a q¿CÉH kÉª∏Y ,kÉ«ªbQ kÉfGõ«e kÉe póîà°ù oe ,áØ«ØN ¢ùHÓe

 Q só≤oJ) º°ùédG äÉæ«JhôH øe π«∏bh ,(%25 ƒëæH º°ùédG øgO Q só≤oj) º°ùédG øgO øe á£°Sƒàe á«ªch ,(%70 ƒëæH º°ùédG AÉe Q só≤oj) º°ùédG

.¿RƒdG ¢†ØN øe ≈dhC’G ΩÉjC’G ∫ÓN óÑμdGh äÓ°†©dG ø«Lƒμ«∏éd πq∏ëJ çóëj Éªc .(%5 ƒëæH º°ùédG äÉæ«JhôH

-15 .á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a - kÉØfBG ô pc oP Éªc - kÉ«eƒj ádóà©ªdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe
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-16  ,ájôÑîªdG π«dÉëàdGh ájôjô``°ùdG ¢UƒëØdG ¢†©H πª©d ;ábÉ``°TôdG á«ªM ≥«Ñ£J AÉæKCG »a á«°V nô ne ¢VGôYCG áqjCÉH Qƒ©``°ûdG ∫ÉM »a Ö«Ñ£dG á©LGôe 

 ádÉM »a ¢†Øîæj ób) ΩódG »a Ωƒ«°SÉJƒÑdG iƒà°ùeh ,(™jô°ùdG ¿RƒdG ¢†ØN ádÉM »a ™ØJôj ób) ΩódG »a ∂jQƒ«dG ¢†ªM iƒà°ùe ¢SÉ«b ká°UÉN

.º°ùédG »a äÉà«dhôàμdE’G ¿RGƒJ »a ÜGô£°VG çhóM ΩóY øe ócCÉà∏d (ECG) Ö∏≤∏d »FÉHô¡c §«£îJ AGôLEGh ,(™jô°ùdG ¿RƒdG

-17  øe IóMGh á qÑM ∫hÉæJ - kÉfÉ«MCG- ø``μªjh ,á«ªëdG ΩÉ¶f »a kÓ∏N ç póëoj ∂dP q¿C’ ;á«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG ø«H ájòZC’G ∫hÉæJ ø``Y kÉ``«FÉ¡f ´É``æàe’G 

.áeQÉ°üdG á«ªëdG ≥«Ñ£J ∫ÉM »a ká°UÉN ,¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG

 á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªM øe êPÉªf

 äGƒæ``°ùd ájò¨àdGh ájòZC’G Ωƒ∏Y ∫Éée »a á«ãëÑdGh á«``°ùjQóàdG »JôÑN ™bGh øe É``¡JOóYCG ób oâæc á«ë°üdG ábÉ``°TôdG á«ªëd êPÉ``ªf á``°ùªN ó``LƒJ

 »a ÖZôj »``àdG øgódG á``«ªch ,á``«ë°üdG ¬``àdÉM ™``e Ö``°SÉæàjh ,¬``ÑZôj …ò``dG êPƒ``ªædG QÉ``«àNG ó``FGõdG ¿Rƒ``dG …P hCG ø``jóÑdG ¢üî``°û∏d ø``μªjh .Ió``jóY

á«μjôeC’G IóëàªdG äÉ``j’ƒdG »a áYGQõdG ájôjóe ¬``JQó°UCG …òdG »eô¡dG AGò``¨dG ó``°TôªH kGOÉ``°Tôà°SG á``°ùªîdG êPÉªædG √òg oäOóYCG óbh .É``¡æe ¢``ü∏îàdG

 áë°üdG áeóNh á«μjôeC’G AGò¨dG á«©ªL º°†J »àdG ácôà°ûªdG áæé∏dG ¬JQó°UCG …òdG á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,(U.S Department Of Agriculture 1992)
.á«μjôeC’G áeÉ©dG

 ójhõJ øª°†j  á``«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ``¶fh »eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôªd kÉ©ÑJ á«FGòZ äÉ``«ªM º«ª°üJ q¿CG ≈``∏Y Gƒ``©ªLCG AÉ``ÑWC’Gh á``jò¨àdG AÉ``ª∏Y q¿CG ô`` ncòoj 

.ájó°ùL äÓμ°ûe hCG á«ë°U QGô°VCG áqjCG »a ÖtÑ°ùàdG ¿hO øe ,ábÉ£dG êÉàfEGh ƒªæ∏d ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe É¡©«ªL á«eƒ«dG ¬JÉLÉëH ¢üî°ûdG

:»¡a ,á«ë°üdG ábÉ°TôdG á«ªëd áMôà≤ªdG á°ùªîdG êPÉªædG É qeCG

.ô©°S 1000`dG á«ªM -

.á©HÉààªdG á«ªëdG -

.¿É°†eQ á«ªM -

.ø««JÉÑædG á«ªM -

.(á«°SÉ≤dG) áeQÉ°üdG á«ªëdG -

:É¡æe xπμd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

(1000 Kcal Dite)  ô©°S 1000 `dG á«ªM  -CG

 ,äGQó«gƒHôμdGh ,ø«JhôÑdG øe É¡©«ªL ¬JÉLÉëH øjóÑdG O uhõoJ »¡a ,Gòd ;á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh »eô¡dG AGò¨dG ó°Tôªd kÉ©ÑJ á«ªëdG √òg âª uª o°U

 ô©``°S 1000`dG á«ªM  õq«ªàJ .º``°ùédG »a óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îà∏d ∂dPh ,Ée kÉYƒf π«∏b äÉjƒ``°ûædG øe ÉgGƒàëe qøμdh .¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿ƒgódGh

 çhóM ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG ó≤a .Ω qó¡àdG øe º°ùédG äÓ°†Y ≈∏Y á¶aÉëª∏d ∂dPh ,á©ØJôªdG á«FGò¨dG áª«≤dG äGP äÉæ«JhôÑdG øe ™ØJôªdG ÉgGƒàëªH

 ≈∏Y á¶aÉëªdG q¿CG Éªc .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG ájOhóëe ≈dEG kGô¶f ;á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a (äÓ°†©dG ká°UÉN) º``°ùédG áé``°ùfCG º¶©ªd Ω qó¡Jh ô`` q°ùμJ

.¿ƒgódG ¥ôM ¬«a çóëj …òdG ¢ù«FôdG õcôªdG »g äÓ°†©dG q¿EG å«M ,º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgó∏d ¥GôàMG çhóM øª°†j Ω qó¡àdG øe º°ùédG äÓ°†Y

 Q só≤oJ øjòdG AÉfóÑ∏d kGóL áÑ°SÉæe á«ªëdG √òg qó n© oJh .´ƒÑ°SC’G »a óMGh ΩGôLƒ∏«c √QGó≤e ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG ç póëoj ô©°S 1000 `dG á«ªM ≥«Ñ£J q¿EG

 πbCG ábÉ£dG øe á«eƒ«dG ø``¡JÉLÉM q¿C’ ;QƒcòdG øe ôãcCG çÉfE’G ºFÓJ »gh ,kÉ``«eƒj ô©``°S (2400-1600) ƒëæH ájOÉ©dG ádÉëdG »a á``bÉ£dG ø``e º``¡JÉLÉM

 .QƒcòdG áLÉM øe
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:ÉgRôHCG ,ô©°S 1000 `dG á«ªëd IójóY ÉjGõe óLƒJ

-1  ó p©Ñ ojh ,É¡∏ u°†Øoj »àdG ájòZC’G ±Éæ°UCG QÉ«àNG »a Iô«Ñc ájôM øjóÑdG »£©j …òdG ôeC’G ,áYƒæàªdG ájòZC’G øe Iô«ãc äÉYƒªée ≈∏Y ÉgDhGƒàMG 

.á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a ôé°†dG hCG π∏ªdÉH Qƒ©°ûdG ¬æY

-2  ±ƒîdG ¿hO øjóÑdG ¢üî°ûdGh º«∏``°ùdG ¢üî``°û∏d áÑ``°SÉæe qó n© oJ »¡a ,Gòd ;¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ø«JhôÑdG øe ¬JÉLÉM πeÉμH øjóÑdG ÉgójhõJ 

.ájó°ùL QGô°VCG hCG ,á«ë°U äÓμ°ûe áqjCG çhóM øe

-3  á«FGò¨dG á``ÑLƒdG ∫hÉæJh á``«ªëdG øY ∞bƒàdG Oô``éªH óFGõdG ¿Rƒ``dG IOƒY ¿hO ∫ƒ``ëj …òdG ôeC’G ,kÉ``«éjQóJ ó``FGõdG ¿Rƒ``dG ¢``†ØN ≈``∏Y π``ª©dG 

.IOÉà©ªdG

-4  ;äGƒæ``°S I qó©d kÉàHÉK kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f íÑ°üJ ó``b »dÉãªdG ¿RƒdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ó``©Hh .ô¡``°TCG (3-2) ≈dEG π°üJ á∏jƒW I qó``e á``«ªëdG ≥``«Ñ£J á``«fÉμeEG 

:á«ªëdG √òg ≈dEG á«JB’G ájòZC’G áaÉ°VEG …CG ;(9-14) ∫hóédG ô¶fG ,É¡«dEG kÉ«eƒj ô©°S 400 áaÉ°VEG á£jô°T

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øÑ∏dG hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh Üƒc

� .á¡cÉa á qÑM

� .äÉjƒ°ûædG øe Égô«Z hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 200) óMGh Üƒc hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 50) ∞«ZQ ½

� .á«Ñ∏¡ªdGh ,Oôà°ùμdÉc ;äÉ«q∏ëªdG øe Iô«¨°U ájóHR hCG ,Iô«¨°U Iô«£a hCG ,Iô«¨°U ∂«c á©£b

� .ΩÉ©£dG ƒ¡£d âjõdG øe (äÉeGôL 10) ¿ÉJô«¨°U ¿Éà≤©∏e

ô©°S 1000 `dG á«ªM AóH πÑb áª¡e äGOÉ°TQEG

 :(9-14) ∫hóédG ô¶fG ,á«ªëdG √òg AóH πÑb ábóH É¡H ΩGõàd’G Öéj »àdG áª¡ªdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H »JCÉj Éª«a

-1 .¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdÉH √ÉæZ ≈dEG kGô¶f ;êÉLódG øY ó∏édG ´õf

-2  RQC’G OGóYEG ádÉM »a øμdh .äGhGô°†îdGh RQC’G ƒ¡W »a ,(9-14 ∫hóédG) á«ªëdG »a ÉgôcP OQGƒdG (äÉeGôL 10) âjõdG »à≤©∏e ΩGóîà°SG 

 »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdÉH øjóÑdG ójhõàd kÉ«°SÉ°SCG kGQó°üe âjõdG qó n© oj PEG ;õÑN á©£b ≈∏Y ¬ægóH âjõdG ±É°†j ,(¬«Jƒ°S) ≥∏°ùdÉH äGhGô°†îdGh

.∂«dƒæ«∏dG ¢†ªMh (`g ,∑ ,O ,CG äÉæ«eÉà«a) øgódG

-3 .ºë∏dG øY á«FôªdG ¿ƒgódG ádGREG ≈∏Y ¢UôëdGh ,øgódG øe á«dÉîdG Ωƒë∏dG ΩGóîà°SG

-4 .ájòZC’G øe ∞æ°U πμd á«ªëdG »a IO sóëªdG ájòZC’G äÉ«ªμH πeÉμdG ΩGõàd’G

-5 .¢ùμ©dGh ,AGó¨dG áÑLh ¿Éμe AÉ°û©dG áÑLh ∫ÓMEG á«fÉμeEG

-6  , kÉLÉLO ∫hC’G Ωƒ«dG »a âdhÉæJ GPEG , kÓ``ãªa .Ωƒë∏dG ká°UÉN ,Ωƒj ó©H kÉeƒj É¡``°ùØf áYƒªéªdG øe ájòZC’G ±Éæ°UCG »``a ™``jƒæàdG ø``°ùëà°ùªdG ø``e 

.Gòμgh ,ôªMCG kÉªëd ådÉãdG Ωƒ«dG »ah ,kÉμª°S »fÉãdG Ωƒ«dG »a ∫hÉæàJ ¿CG π s°†Øoj ¬fEÉa

-7  ,áàHÉãdG áLGQódG ÜƒcQ hCG ,áMÉÑ``°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô°ùdG »``°ûªdG) á«ë°üdG ádÉëdGh ôª©∏d áÑ``°SÉæªdG ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe 

 ≈dEG π°üj ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG ç póëoj kÉ«eƒj á≤«bO 30 ∫ó©ªH á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ™e á«ªëdG √òg ≥«Ñ£J q¿CG øq«Ñ nJ ó≤a .(É¡∏KÉªj Ée hCG

 Iô«Ñc á«ªc ¥ôM ¿Éª°†d á°VÉjôdG á°SQÉªe AÉæKCG »a ¥ qô©àdGh OÉ¡LE’G á∏Môe ≈dEG π°üj ¿CG ¢üî°ûdG ≈∏Y øq«©àjh .kÉ«YƒÑ°SCG ΩGôLƒ∏«c 5.1 ƒëf

.º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG øe

-8 .AÉªdG Üô°T øe QÉãcE’G

-9  ôμ°S á≤©∏e ∫OÉ©J IóMGh á qÑM q¿EG PEG ;Iƒ¡≤dGh …É°ûdG á«∏ëàd (º«JQÉÑ°SE’G hCG ,πjQófÉμdG hCG ,øjQÉμ°ùdG) á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdG ΩGóîà°SG á«fÉμeEG 

.Iô«¨°U
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-10  ÜCG øØ``°Sh ,âjGO »``°ùÑ«H) âjGódG äÉHhô``°ûe :πãe ,ábÉ£dG øe á«dÉîdG äÉHhô``°ûªdGh ájòZC’G øe É¡ÑZôj »àdG á«ªμdG ∫hÉæàH øjóÑ∏d ìÉª``°ùdG 

 (Ωƒ«dG »a IóMGh á≤©∏e) hÉcÉμdG ¥ƒë``°ùeh ,∫OôîdGh ,ΩƒãdGh ,π°üÑdGh ,äGQÉ¡ÑdGh , qπ nîdGh ,¿ƒª«∏dGh ;ájRÉ¨dG √É«ªdGh ,(Éª¡∏KÉªj Éeh ,âjGO

.πéØdGh ,¢ùaôμdGh ,Ωhô°ûªdGh ,QÉ«îdG :πãe (Ωƒ«dG »a §≤a óMGh Üƒc ≈∏Y ójõj ’) äGhGô°†îdG ¢†©Hh ;≈q∏ëªdG ô«Z

-11 .AÉª°üdG Oó¨dG »a äÉHGô£°VG OƒLh ΩóYh ,Ö∏≤dGh ó°ùédG áeÓ°S øe ócCÉà∏d ;á«ªëdG AóH πÑb Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG 

*øjóÑdG ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d ô©°S 1000 `dG á«ªM :(9-14) ∫hó÷G

:Qƒ£ØdG áÑLh
 ábÉ£dG
(ô©°S)

�  Éà≤©∏e hCG ,IÉ qØ°üªdG áfƒàdG øe Iô``«¨°U áÑ∏Y hCG ,º``°SódG π«∏≤dG øÑédG hCG ,Ωƒq∏ëdG øÑL øe kÉeGôL 30 hCG ,kGó«L ábƒ∏``°ùe Ió``MGh á``°†«H

.»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR øe (kÉeGôL 30) IóFÉe

kGô©°S 75

� .…OÉHR áÑ∏Y hCG ,øÑ∏dG hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 45

� .I qÓëªdG ô«Z (¢ùμ∏a ¿Qƒc) IQòdG hCG íª≤dG ≥FÉbQ øe Üƒc ¾ hCG ,â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,(kÉeGôL 25) …ó∏H qô oH ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .(äÉ«°†ªM ôFÉ°üY) »Ø°Sƒ«dG hCG ,ähôa ÖjôédG hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

:AGó¨dG áÑLh
 ábÉ£dG
(ô©°S)

� .ΩÉ©£dG ƒ¡£d âjõdG øe (äÉeGôL 10) ¿ÉJô«¨°U ¿Éà≤©∏ekGô©°S 90

�  á°†Ñb ºéM) ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 150 hCG ,ájƒ°ûe áLÉLO ½ hCG ,(ΩGôLƒ∏«c ⅓ áfR áμª°S) …ƒ°ûªdG ∂ª°ùdG øe kÉeGôL 150

.IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª°S øe kÉeGôL 150 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG

kGô©°S 275

�  ,Rƒe hCG ÉéfÉe á qÑM  ½ hCG ,(kÉeGôL 120) á¡cÉØdG ô«°üY øe Üƒc ½ hCG ,(…ƒ«c ,áaGƒL ,ñƒN ,∫É≤JôH ,iôãªc ,ìÉØJ) á¡cÉa á qÑM

 kÉØæ°U ôàNG) ¥ƒbôH hCG ¢``ûª°ûe äÉqÑM 4 hCG ,Rôc hCG ÖæY áqÑM 12 hCG ,ôªJ äÉqÑM (3-2) hCG ,Iô``«¨°U ΩÉ qª``°T á`` qÑM ⅓ hCG ,á``dhGôa Üƒ``c hCG

.(§≤a kGóMGh

kGô©°S 60

�  hCG ,á«eÉH hCG ,É``°Sƒc hCG ,ïfÉÑ``°S hCG ,É«Hƒd hCG ,AGô°†N A’RÉH hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG ø``e (ΩGô``L 100) Üƒ``c ½
.¿ÉμeE’G Qób âjõdG áaÉ°VEG ΩóY ≈YGôjh ,(§«Ñfôb hCG ,Öfôc

kGô©°S 25

� .…ó∏H qô oH ∞«ZQ ¼ hCG ,ájƒ°ûe Iô«¨°U ¢ùWÉ£H á qÑM hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 80

�  ¿hO øe ( qπ nîdGh äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc) ≥ÑW

.âjR

ôØ°U

:AÉ°û©dG áÑLh
 ábÉ£dG
(ô©°S)

� .øgódG π«∏≤dG (kÉeGôL 120) …OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG øÑ∏dG øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½
kGô©°S 45

�  ∂ª°ùdG øe kÉeGôL 60 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM  ½) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 60

 hCG ¬«∏«ØdG ∂ª``°S øe kÉeGôL 60 hCG ,kGó``«L ¿Éàbƒ∏``°ùe ¿Éà°†«H hCG ,ájƒ``°ûe áLÉLO Qó°U hCG ,ò``îa hCG ,(kÉ``eGôL 150 á``fR áμª``°S) …ƒ``°ûªdG

.…ôÑªédG

 kGô©°S 110
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:AÉ°û©dG áÑLh
 ábÉ£dG
(ô©°S)

� .¿ÉμeE’G Qób âjõdG áaÉ°VEG ¿hO øe (√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .(√ÓYCG áë s°Vƒ oe É¡JÉf qƒμe) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc) ≥ÑWôØ°U

�  ,íq∏ªªdG ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG øe äÉqÑM (6-5) hCG ,Iô«¨°U Iô«£a hCG ,Iô«¨°U ∂«c á©£b hCG ,(kÉeGôL 25) …ó∏H qô oH ∞«ZQ ¼
 á«∏≤ªdG ¢``ùWÉ£ÑdG ™HÉ°UCG øe äÉqÑM 10 hCG ,QÉ``°ûa ÜGƒcCG 3 hCG ,ájƒ``°ûe Iô«¨°U IQP (¢``SƒfôY) Rƒc hCG ,∂«c ¿ÉÑdG Iô«£a øe ¿Éà©£b hCG

.(¢ùÑ°ûdG) ¢ùWÉ£ÑdG ≥FÉbQ øe á qÑM 15 hCG ,(kÉeGôL 45)

kGô©°S 80

:kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG
 1050

kGô©°S

.Gòμgh ,kÉªëd ådÉãdG Ωƒ«dG »ah ,kÉLÉLO »fÉãdG Ωƒ«dG »a ∫hÉæàa kÉμª°S Ωƒ«dG âdhÉæJ GPEG …CG ;Ωƒj ó©H kÉeƒj Ωƒë∏dG »a ™jƒæàdÉH ≈°Uƒj  ∗

 á©HÉààªdG á«ªëdG  -Ü

 ô°UÉæ©dG øe kÉ©«ªL ¬JÉLÉëH ø``jóÑdG ójhõJ ¿Éª°†d ∂dPh ;á«FGò¨dG π``FGóÑdG ΩÉ¶fh ,»eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôe ≈∏Y kÉ``°SÉ°SCG á©HÉààªdG á``«ªëdG ó``ªà©J

 Ö uÑ``°ù oJ ’h ,kÉ«ë°U áfƒeCÉe á©HÉààªdG á«ªëdG qó n© oJ ,Gò¡d .(äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,¿ƒ``gódGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdG) º``°ùédG Ωõ∏ nJ »``àdG á``«FGò¨dG

.¿É°ùfEÓd Qô°V q…CG

 á«ªc IOÉjR ∂``dP »∏j ,áXƒë∏e IQƒ``°üH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG á``«¨H ;I qóY kÉeÉjCG äGô©``°ùdG øe á∏«∏b äÉ``«ªμH øjóÑdG ó``jhõJ ≈``∏Y á``©HÉààªdG á``«ªëdG π``ª©J 

 I qôe äGô©``°ùdG øe á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈dEG IOƒ©dG qºK ,¿Rƒ``dG ¢VÉØîfG ∞bƒJ ≈dEG …ODƒj É``e ƒgh ,á∏«∏≤dG äGô©``°ùdG ≈∏Y Oƒ©àdG ø``e º``°ùédG ™``æªd äGô©``°ùdG

.¿RƒdG »a ójóL ¢ü≤f çGóME’ iôNoCG

 ç póëoj á«FGò¨dG äÉ«ªëdG √òg ™HÉàJ qøμdh ,IóMGƒdG IQhódG »a kÉeGôLƒ∏«c (12-6) √QGó≤e ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG á©HÉààªdG á«ªëdG ç póëoJ ¿CG ™bƒàj

 ,á«FGò¨dG á``ª«≤dG á©ØJôªdG á«fGƒ«ëdG äÉ``æ«JhôÑdG ø``e Iô«Ñc á«ªc ≈∏Y á``«ªëdG √òg …ƒàëJ .ô¡``°TCG áà``°S »``a kÉ``eGôLƒ∏«c (48-40) √QGó``≤e kÉ``°VÉØîfG

 (äGQó«gƒHôμdG) äÉjƒ°ûædG øe áÑ°SÉæe äÉ«ªc ≈∏Y …ƒàëJ Éªc .º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôëd ¢ù«FôdG õcôªdG qó n© oJ »àdG äÓ°†©dG øjƒμàd ájQhô°†dG

.¿ƒgódGh

 øY ∞bƒàdG óæY ¿RƒdG »a IOÉjR çhóM ΩóY øª°†j …òdG ôeC’G ,¿RƒdG »a (™jô°S ô«Z) kÉ«éjQóJ kÉ°VÉØîfG ç póëoJ É¡qfCÉH á©HÉààªdG á«ªëdG õq«ªàJ 

 1500 ƒëf) áfRGƒàe á«FGòZ äÉÑLh ∫hÉæJ á©HÉààªdG á«ªë∏d  IóMGh IQhO ≥«Ñ£J øe AÉ¡àf’G ó©H ≈°Uƒjh .IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ≈``dEG IOƒ``©dGh ,á``«ªëdG

 ,á«ë°üdG ádÉëdGh ôª©∏d áÑ°SÉæªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á°SQÉªe ™e ,á£«``°ùÑdG äÉjôμ``°ùdGh ,á«∏≤ªdG ájòZC’Gh ,¿ƒgódG øe iƒàëªdG á∏«∏bh ,(kÉ«eƒj ô©``°S

 »àdG ájòZC’G ±É``æ°UCG QÉ«àN’ Iô«Ñc ájôM ø``jóÑdG É¡ëæªH kÉ°†jCG á©HÉààªdG á``«ªëdG õq«ªàJ .á∏``°ùdG Iôc hCG ,áMÉÑ``°ùdG hCG ,…ô``édG hCG ,™jô``°ùdG »``°ûªdG :π``ãe

.ΩGóîà°S’G AÉæKCG »a ôé°†dG hCG π∏ªdÉH Qƒ©°ûdG ¬æY ó p©Ñ oj É qªe ,É¡∏ u°†Øoj

á©HÉààªdG á«ªëdG ΩGóîà°SG á≤jôW

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y á©HÉààªdG á«ªëdG ≥«Ñ£J á≤jôW ¿É«H øμªj

-1  ô¶fG ,™HGôdGh ,ådÉãdGh ,»fÉãdGh ,∫hC’G :Ωƒ«dG »a É¡eGóîà°SG …CG ;á«dÉààe ΩÉjCG á©HQCG I qóe ô©°S 800 …ƒëJ »àdG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£àH AóÑdG 

.(10-14) ∫hóédG

-2  …CG ;á«dÉààe ΩÉ``jCG á``°ùªN Ióe ,kÉ«eƒj kGô©``°S 950 ƒëf ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J ≥jôW øY kÉ``«eƒj á``dhÉæàªdG äGô©``°ùdG á``«ªc IOÉ``jR 

.(11-14) ∫hóédG ô¶fG ,™°SÉàdGh ,øeÉãdGh ,™HÉ°ùdGh ,¢SOÉ°ùdGh ,¢ùeÉîdG :Ωƒ«dG »a É¡eGóîà°SG
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-3  …CG ;á«dÉààe ΩÉ``jCG á©HQCG I qóe kÉ``«eƒj ô©``°S 1200 ƒëf ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGò¨dG á``«ªëdG ≥«Ñ£J ≥``jôW øY kÉ``«eƒj á``dhÉæàªdG äGô©``°ùdG á``«ªc IOÉ``jR 

 .(12-14) ∫hóédG ô¶fG ,ô°ûY ådÉãdGh ,ô°ûY »fÉãdGh ,ô°ûY …OÉëdGh ,ô°TÉ©dG :Ωƒ«dG »a É¡eGóîà°SG

-4  ΩÉjCG á``°ùªN I qóe kÉ«eƒj kGô©``°S 950 ƒëf ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J IOÉYEÉH kÉ``«eƒj ádhÉæàªdG äGô©``°ùdG á«ªc »``a »``éjQóàdG ¢``†ØîdG 

.(11-14) ∫hóédG ô¶fG ,ô°ûY øeÉãdGh ,ô°ûY ™HÉ°ùdGh ,ô°ûY ¢SOÉ°ùdGh ,ô°ûY ¢ùeÉîdGh ,ô°ûY ™HGôdG :Ωƒ«dG »a É¡eGóîà°SG …CG ;á«dÉààe

-5  É¡eGóîà°SG …CG ;á«dÉààe ΩÉjCG á©HQCG I qóe ô©°S 800 ƒëf ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J IOÉYEÉH ádhÉæàªdG äGô©°ùdG ¢†ØN »a QGôªà°S’G 

.(10-14) ∫hóédG ô¶fG ,øjô°û©dGh »fÉãdGh ,øjô°û©dGh …OÉëdGh ,øjô°û©dGh ,ô°ûY ™°SÉàdG :Ωƒ«dG »a

-6  :Ωƒ«dG »a É¡eGóîà``°SG …CG ;á«dÉààe ΩÉjCG á``°ùªN I qóe kÉ«eƒj ô©``°S 950 ƒëf ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J IOÉYEÉH äGô©``°ùdG á«ªc IOÉjR 

.(11-14) ∫hóédG ô¶fG ,øjô°û©dGh ™HÉ°ùdGh ,øjô°û©dGh  ¢SOÉ°ùdGh ,øjô°û©dGh ¢ùeÉîdGh ,øjô°û©dGh ™HGôdGh ,øjô°û©dGh ådÉãdG

-7  ∫hÉæàj ,ø«YƒÑ°SCG I qóe áMGôdG øe kÉ£°ùb ∫Éæj ¬qfEÉa ,á∏°UGƒàe kÉeƒj 27  äôªà°SG »àdG (≈dhC’G IQhódG) IQhódG √òg ≥«Ñ£J øe øjóÑdG AÉ¡àfG ó©H 

 kÉeƒj 27 ¥ô¨à``°ùJ á«fÉK IQhO CGóÑj ∂dP ó©H .(13-14) ∫hóédG »``a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ô©``°S 1500 …ƒëJ »àdG IOÉà©ªdG á``«FGò¨dG á``ÑLƒdG É``¡dÓN

 É¡«∏j ,(kGô©°S 950 qºK ,ô©°S 800 qºK ,kGô©°S 950 qºK ,1200 qºK ,kGô©°S 950 qºK ,ô©°S 800) √ÓYCG IQƒcòªdG É¡°ùØf á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ΩGóîà°SÉH

 á©HÉààªdG á«ªëdG ìÉéf q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh .Gòμgh ,ô©°S 1500 …ƒëJ »àdG IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG É¡dÓN ∫hÉæàj ,ø«YƒÑ°SCG I qóe áMGQ Iôàa

 ,kÉeƒj 27 I qóe iôNoCG á«ªM IQhO qºK ,ø«YƒÑ°SCG I qóe áMGQ Iôàa É¡«∏j ,kÉeƒj 27 I qóe á«ªM IQhO …CG ;äGQhódG (ÖbÉ©J) ™HÉàJ ≈∏Y kÉ°SÉ°SCG ∞bƒàj

.ÜƒZôªdG »dÉãªdG ¿RƒdG ≈dEG øjóÑdG π°üj ≈àM Gòμgh ,ø«YƒÑ°SCG I qóe áMGQ Iôàa É¡«∏j

:»JB’G »a á«ªëdG √òg ≥«Ñ£J á≤jôW ¢ü«î∏J øμªj

-1 .ΩÉjCG 4 I qóe ← ô©°S 800 ≈∏Y ájƒàëe á«ªM

-2 .ΩÉjCG 5 I qóe ← kGô©°S 950 ≈∏Y ájƒàëe á«ªM

-3 .ΩÉjCG 4 I qóe ← ô©°S 1200 ≈∏Y ájƒàëe á«ªM

-4 .ΩÉjCG 5 I qóe ← ô©°S 950 ≈∏Y ájƒàëe á«ªM

-5 .ΩÉjCG 4 I qóe ← ô©°S 800 ≈∏Y ájƒàëe á«ªM

-6 .ΩÉjCG 5 I qóe ← kGô©°S 950 ≈∏Y ájƒàëe á«ªM

 27 I qóe á«fÉK IQhO qº``K ← (áMGôdG Iô``àa) ø«YƒÑ``°SCG I qóe kÉ«eƒj ô©``°S 1500 …ƒëJ »àdG IOÉ``à©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉ``æJ ≈``dEG IOƒ``©dG ∂``dP »``∏j

 ¿RƒdG) ¬dƒWh √ôª©d Ö``°SÉæªdG »dÉãªdG ¿RƒdG ≈dEG øjóÑdG π°üj ¿CG ≈dEG Gòμgh ,kÉeƒj 27 I qó``e áãdÉK IQhO qºK ← ø«YƒÑ``°SCG I qóe áMGQ Iô``àa qº``K ← kÉ``eƒj

 .(ÜƒZôªdG

�  »FGò¨dG á«ªëdG ≥``«Ñ£J øY Iô``°TÉÑe ∞bƒàdG ¬«∏Y øq«©àj , mò``FóæY .™HQCG hCG ,çÓ``K hCG ,ø«JQhO ó``©H »dÉãªdG ¿Rƒ``dG ≈dEG ø``jóÑdG π``°üj ó``b 

 ∫hóédG ô¶fG ,kÉ``«eƒj ô©``°S 1500 ≈∏Y äGô©``°ùdG øe ÉgGƒàëe »a ójõJ ’ »``àdG IOÉà©ªdG á«FGò¨dG ¬``àÑLh ∫hÉ``æJ ≈``dEG IOƒ``©dGh ,á``©HÉààªdG

 ó©H IÉ«ëdG »a kGójóL kÉ``£ªf íÑ°üJ ¿CG øμªj kÉ«eƒj ô©``°S 1500 …ƒëJ »àdG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á``ÑLƒdG q¿EÉ``a ,iô``NoCG IQÉ``Ñ©Hh .(13-14)
 ,á≤«bO 30 øY π≤j ’ ∫ó``©ªH ádóà©ªdG á°VÉjôdG á``°SQÉªe ≈∏Y ¢UôëdG ™e ,á``∏jƒW á«æeR kGOó oe É¡≤«Ñ£J ø``μªj PEG ;á``«ªëdG ø``e AÉ``¡àf’G

.´ƒÑ°SC’G »a äG qôe ™HQCG hCG çÓK
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á©HÉààªdG á«ªëdG AóH πÑb áª¡e äGOÉ°TQEG

:á«ªëdG ≥«Ñ£J AóH πÑb ábóH É¡H ΩGõàd’G Öéj »àdG áª¡ªdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H √òg

-1 .¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdÉH √ÉæZ ≈dEG kGô¶f ;êÉLódG øY ó∏édG ´õf 

-2 .á«FôªdG ¿ƒgódG ádGREG ≈∏Y ¢UôëdGh ,øgódG øe á«dÉîdG Ωƒë∏dG ΩGóîà°SG

-3 .¿ÉμeE’G Qób (¬«Jƒ°S) ≥∏°ùdÉH äGhGô°†îdG ƒ¡W

-4 .ájòZC’G øe ∞æ°U πμd á«FGò¨dG äÉ«ªëdG »a IO sóëªdG ájòZC’G äÉ«ªμH ΩÉàdG ΩGõàd’G

-5 .¢ùμ©dGh ,AGó¨dG áÑLh ¿Éμe AÉ°û©dG áÑLh ∫ÓMEG á«fÉμeEG

-6  , kÉLÉLO ∫hC’G Ωƒ«dG »a âdhÉæJ GPEG , kÓ``ãªa .Ωƒë∏dG ká°UÉN ,Ωƒj ó©H kÉeƒj É¡``°ùØf áYƒªéªdG øe ájòZC’G ±Éæ°UCG »``a ™``jƒæàdG ø``°ùëà°ùªdG ø``e 

.Gòμgh ,ôªMCG kÉªëd ådÉãdG Ωƒ«dG »ah ,kÉμª°S »fÉãdG Ωƒ«dG »a ∫hÉæàJ ¿CG π s°†Øoj ¬fEÉa

-7  hCG ,áàHÉãdG áLGQódG ÜƒcQ hCG ,áMÉÑ°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô°ùdG »°ûªdG) á«ë°üdG ádÉëdGh ôª©∏d áÑ°SÉæªdG ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe 

 óFGõdG ¿RƒdG ¢VÉØîfG ∫ó©e øe ójõj kÉ«eƒj á≤«bO 30 ∫ó©ªH á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ™e á«ªëdG √òg ≥«Ñ£J q¿CG øq«Ñ nJ ó≤a .(É¡∏KÉªj Ée

 ¿ƒgódG øe Iô«Ñc á``«ªc ¥ôM ¿Éª°†d á°VÉjôdG á``°SQÉªe AÉæKCG »a ¥ qô©àdGh OÉ``¡LE’G á∏Môe ≈dEG π°üj ¿CG ¢üî``°ûdG ≈∏Y ø`` q«©àjh .º``°ùédG »``a

.º°ùédG »a IóFGõdG

-8  ôμ°S á≤©∏e ∫OÉ©J IóMGh á qÑM q¿EG PEG ;Iƒ¡≤dGh …É°ûdG á«∏ëàd (º«JQÉÑ°SE’G hCG ,πjQófÉμdG hCG ,øjQÉμ°ùdG) á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdG ΩGóîà°SG á«fÉμeEG 

.Iô«¨°U

-9 .AÉª°üdG Oó¨dG »a äÉHGô£°VG OƒLh ΩóYh ,Ö∏≤dGh ó°ùédG áeÓ°S øe ócCÉà∏d ;á«ªëdG AóH πÑb Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG

-10 .(Ωƒ«dG »a ÜGƒcCG 8-6 øY π≤J ’) kÉ«eƒj AÉªdG øe á«aÉc äÉ«ªc Üô°T

-11  ÜCG øØ``°Sh ,âjGO »``°ùÑ«H) âjGódG äÉHhô``°ûe :πãe ,ábÉ£dG øe á«dÉîdG äÉHhô``°ûªdGh ájòZC’G øe É¡ÑZôj »àdG á«ªμdG ∫hÉæàH øjóÑ∏d ìÉª``°ùdG 

.(âjGO) GOƒ°üdGh ,ájRÉ¨dG √É«ªdGh ,(Éª¡∏KÉªj Éeh ,âjGO

-12  º¡e) §≤a IO sóëªdG á«ªμdG Ö°ùM âjõdG áaÉ°VEÉH ìÉª°ùdGh ,kGô©°S 950h ô©°S 800 ≈∏Y ø«àjƒàëªdG ø«à«ªëdG ô«°†ëJ óæY âjõdG áaÉ°VEG ΩóY 

.ô©°S 1500h ô©°S 1200 ≈∏Y ø«àjƒàëªdG ø«à«ªëdG »a (kGóL

-13  áÑLƒdG »a É¡«∏Y OÉ``à©ªdG äÉ«ªμdÉH ,√ƒ¡Wh ΩÉ``©£dG OGóYEG AÉæKCG »a ¢``ùaôμdGh ,ΩƒãdGh ,π°üÑdGh , qπ`` nîdGh ,äGQÉ¡ÑdGh ,í``∏ªdG á``aÉ°VEG á``«fÉμeEG 

.(á«©«Ñ£dG) IOÉà©ªdG

-14  ,äÉjôμ``°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe -¿ÉμeE’G Qób - ∫ÓbE’G Öéj ,¬«a ÜƒZôªdG »dÉãªdG ¿RƒdG Æƒ∏Hh ,á«FGò¨dG á«ªëdG øe AÉ¡àf’G ó©H  

 äÉHhô``°ûªdGh ,ôμ``°ùdG É¡«dEG ±É°†ªdG ôFÉ°ü©dGh ,á``XƒÑdGh ,áaÉæμdGh ,ô``FÉ£ØdGh ,≈``HôªdGh ,π``°ù©dGh ,ôμ``°ùdGh ,äÉ``«q∏ëªdGh ,äÉ``jƒ∏ëdG :π``ãe

 á«æ¨dG ájòZC’G øe ∫ÓbE’G ∂dòch .ôμ°ùdG É¡«dEG ±É°†ªdG ájòZC’G øe Égô«Zh ,(É¡∏KÉªj Éeh ,Gófô«ªdGh ,ÜCG øØ°ùdGh ,»°ùÑ«ÑdG :πãe) ájRÉ¨dG

.âjõdG »a á«∏≤ªdG ájòZC’G ká°UÉN ,¿ƒgódÉH
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 øeh ,™HGôdG Ωƒ«dG ≈àM ∫hC’G Ωƒ«dG øe Ω nóîà°ùoJ ,≠dÉÑdG ¢üî°û∏d (ô©°S 800) ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM :(10-14) ∫hó÷G

*.øjô°û©dGh ÊÉãdG Ωƒ«dG ≈dEG ô°ûY ™°SÉàdG Ωƒ«dG

 :(ΩÉjCG á©HQCG I qóe kÉ«eƒj Q sôμoj) Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .Éª¡æe x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ½ hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ½ hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 30 hCG k,Gó«L ábƒ∏°ùe á°†«HkGô©°S 75

� .I qÓëªdG ô«Z (¢ùμ∏a ¿Qƒc) íª≤dG hCG IQòdG ≥FÉbQ øe Üƒc ¾ hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

  :AGó¨dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

�  á°†Ñb ºéM) ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 150 hCG ,ájƒ°ûe áLÉLO ½ hCG ,(ΩGôLƒ∏«c ⅓ áfR áμª°S) …ƒ°ûªdG ∂ª°ùdG øe kÉeGôL 150

 kÉeGôL 150 hCG ,(∫hôà``°ùdƒμdG ´ÉØJQG ΩóY ádÉM »a) kGó«L ¿Éàbƒ∏``°ùe ¿Éà°†«H hCG ,(∂«à``°S íFGô``°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG

.IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª°S øe

kGô©°S 275

� .(äGhGô°†îdG øe ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

�  .ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90 hCG ,ájƒ°ûe áLÉLO ¼ hCG ,(ΩGôL 200 áfR áμª°S) …ƒ°ûªdG ∂ª°ùdG øe kÉeGôL 90

�  áfƒàdG hCG ,…ô``ÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª``°S øe kÉeGôL 90 hCG ,(∂«à``°S íFGô``°T hCG ,á``àØc hCG ,ÜÉ``Ñc hCG ,∫É``°UhCG :ó``«dG á``°†Ñb º``éM ½)
.IÉ qØ°üªdG

kGô©°S 165

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

� .Éª¡æe x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ½ hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ½ hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

� :kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEGkGô©°S 845

 Ωƒ«dG »ah ,kÉμª``°S »fÉãdG Ωƒ``«dG »a ∫hÉæàJ ¿CG π`` s°†Øoj ¬fEÉa ,kÉ``LÉLO ∫hC’G Ωƒ``«dG »a âdhÉæJ GPEG …CG ;Ωƒ``j ó``©H kÉ``eƒj Ωƒ``ë∏dG »``a ™``jƒæàdÉH ≈``°Uƒj  ∗
 É«dƒ°UÉØdG ∫óH á«Nƒ∏ªdG hCG ,ÖfôμdG hCG ,§«Ñfô≤dG hCG ,ïfÉÑ``°ùdG hCG ,AGô°†îdG A’RÉÑdG hCG ,É«Hƒ∏dG ΩGóîà``°SG øμªjh .Gòμgh ,ôªMCG kÉªëd ådÉãdG

.AGô°†îdG
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 Ωƒ«dG ≈àM ¢ùeÉÿG Ωƒ«dG øe Ω nóîà°ùoJ ,øjóÑdG ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d (kGô©°S 950) ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM :(11-14) ∫hó÷G

*.øjô°û©dGh ™HÉ°ùdG Ωƒ«dG ≈dEG øjô°û©dGh ådÉãdG Ωƒ«dG øeh ,ô°ûY øeÉãdG Ωƒ«dG ≈dEG ô°ûY ™HGôdG Ωƒ«dG øeh ,™°SÉàdG

  :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .øgódG á∏«∏b …OÉHR áÑ∏Y hCG ,øgódG π«∏≤dG øÑ∏dG hCG ,Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 45

� .øgódG π«∏≤dG ¢†«HC’G øÑédG hCG ,Ωƒq∏ëdG øÑL øe kÉeGôL 30 hCG ,kGó«L ábƒ∏°ùe á°†«HkGô©°S 75

� .ähôa ÖjôédG ô«°üY hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

� .I qÓëªdG ô«Z (¢ùμ∏a ¿Qƒc) íª≤dG hCG IQòdG ≥FÉbQ øe Üƒc ¾ hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ  ¼kGô©°S 80

� .(º«JQÉÑ°SE’G hCG ,πjQófÉμdG hCG ,øjQÉμ°ùdG :πãe ,á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdG ΩGóîà°SG øμªj) ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:AGó¨dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

�  ºéM) ôªMC’G º``ë∏dG øe kÉeGôL 150 hCG ,ájƒ``°ûe áLÉLO ½ hCG ,(ΩGô``Lƒ∏«c  ⅓ áfR áμª``°S) …ƒ``°ûªdG ∂ª``°ùdG ø``e kÉ``eGôL 150

 150 hCG ,(∫hôà``°ùdƒμdG ´ÉØJQG ΩóY ádÉM »a) kGó«L ¿Éàbƒ∏``°ùe ¿Éà°†«H hCG ,(∂«à``°S íFGô``°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb

 .IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª°S øe kÉeGôL

kGô©°S 275

�  ,Öfôc hCG ,É«Hƒd hCG ,á«eÉH hCG ,É``°Sƒc hCG ,ïfÉÑ``°S hCG ,A’RÉH hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏``°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½
.¿ÉμeE’G Qób âjõdG áaÉ°VEG ΩóY ≈YGôjh ,(á«Nƒ∏e hCG ,§«Ñfôb hCG

kGô©°S 25

� .Égô«Z hCG ,Iô«¨°U ΩÉ qª°T á qÑM ⅓ hCG ,Rƒe á qÑM ½ hCG ,(áaGƒL hCG ,ñƒN hCG ,»Ø°Sƒj hCG ,iôãªc hCG ,ìÉØJ) á¡cÉa á qÑMkGô©°S 60

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑW ôØ°U

�  ∞«ZQ ¼ hCG ,íq∏ªªdG hCG ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG øe äÉqÑM 5 hCG ,Iô«¨°U ájƒ°ûe ¢ùWÉ£H á qÑM hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½
.…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25)

kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .øgódG á∏«∏b …OÉHR áÑ∏Y hCG ,øgódG π«∏≤dG øÑ∏dG hCG ,Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½
kGô©°S 45

�  ∂ª°S øe kÉeGôL 60 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM  ½) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 60

 ΩóY ∫ÉM »a) kGó«L ¿Éàbƒ∏°ùe ¿Éà°†«H hCG , kÉeGôL 150 áfR ájƒ°ûe áμª°S hCG ,áLÉLO  ¼ hCG ,IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG

.(∫hôà°ùdƒμdG  ´ÉØJQG

äGô©°S 110

� .¿ÉμeE’G Qób âjR áaÉ°VEG ¿hO øe (√ÓYCG áë s°Vƒ oªdG ´GƒfC’G) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½
kGô©°S 25

� .(√ÓYCG áë s°Vƒ oe É¡JÉf qƒμe) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑW ôØ°U
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:AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ  ¼kGô©°S 80

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG ,…É°T hCG ;(âjGO) GOƒ°U hCG ,ÜCG øØ°S hCG ,»°ùÑ«H ôØ°U

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEGkGô©°S 960

 ådÉãdG Ωƒ«dG »ah ,kÉμª°S »fÉãdG Ωƒ«dG »a ∫hÉæàJ ¿CG π s°†Øoj ¬fEÉa ,kÉLÉLO ∫hC’G Ωƒ«dG »a âdhÉæJ GPEG …CG ;Ωƒj ó©H kÉeƒj Ωƒë∏dG »a ™jƒæàdÉH ≈°Uƒj  ∗
.Gòμgh ,ôªMCG kÉªëd

 Ωƒ«dG ≈àM ô°TÉ©dG Ωƒ«dG øe Ω nóîà°ùoJ ,≠dÉÑdG øjóÑdG ¢üî°û∏d (ô©°S 1200) ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ á«ªM :(12-14) ∫hó÷G

*.ô°ûY ådÉãdG

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG øÑ∏dG hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG (kÉeGôL 240) ÜƒckGô©°S 90

� .I qÓëªdG ô«Z (¢ùμ∏a ¿Qƒc) íª≤dG hCG IQòdG ≥FÉbQ øe Üƒc ¾ hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ähôa ÖjôL áÑM ½ hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

� .øgódG π«∏≤dG ¢†«HC’G øÑédG hCG ,Ωƒq∏ëdG øÑL øe kÉeGôL 30 hCG ,kGó«L ábƒ∏°ùe IóMGh á°†«HkGô©°S 75

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

 :AGó¨dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

�  ,Öfôc hCG ,É``°Sƒc hCG ,ïfÉÑ``°S hCG ,É«Hƒd hCG ,á«Nƒ∏e hCG ,A’RÉH hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½
.¿ÉμeE’G Qób âjR áaÉ°VEG ΩóY ≈YGôjh ,(É¡∏KÉªj Ée hCG ,á«eÉH hCG ,§«Ñfôb hCG

kGô©°S 25

�  ∂ª°S øe kÉeGôL 150 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM ½) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90

.ájƒ°ûe áLÉLO ¼ hCG ,ΩGôL 200 áfR ájƒ°ûe áμª°S hCG ,IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG
kGô©°S 165

� .ádhGôØdG øe Üƒc hCG ,Iô«¨°U ΩÉ qª°T á qÑM⅓ hCG ,Rƒe á qÑM ½ hCG ,(áaGƒL hCG ,ñƒN hCG ,»Ø°Sƒj hCG ,iôãªc hCG ,ìÉØJ) á¡cÉa á qÑMkGô©°S 60

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

� .ΩÉ©£dG ƒ¡£d (äÉeGôL 10) âjõdG øe ¿ÉJô«¨°U ¿Éà≤©∏ekGô©°S 90

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG ,…É°T hCG ;(âjGO) GOƒ°U hCG ,ÜCG øØ°S hCG ,»°ùÑ«H ôØ°U

� .â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .íq∏ªªdG hCG ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG øe äÉqÑM 5 hCG ,Iô«¨°U ájƒ°ûe ¢ùWÉ£H á qÑM hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 80
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 :AGó¨dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 45

�  Qób øª``°ùdG hCG âjõdG á``aÉ°VEG ΩóY ™``e ,√ÓYCG IQƒ``còªdG ´GƒfC’G ó``MCG ô``àNG) Iƒ``¡£ªdG äGhGô``°†îdG ø``e (ΩGô``L 100) Üƒ``c ½
.(¿ÉμeE’G

kGô©°S 25

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

 :AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .RQC’G øe Üƒc ½ hCG ,ájƒ°ûe Iô«¨°U ¢ùWÉ£H á qÑM hCG ,â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  øe Üƒc hCG ,Iô``«¨°U ΩÉ qª``°T á qÑM ⅓ hCG ,IRƒ``e ½ hCG ,(É``gô«Z hCG ,iô``ãªc hCG ,á``aGƒL hCG ,ñƒ``N hCG ,ìÉ``ØJ hCG ,∫É``≤JôH) á``¡cÉa á`` qÑM

.ádhGôØdG
kGô©°S 60

�  ∂ª°S øe kÉeGôL 90 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM ½) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90

.ájƒ°ûe áLÉLO ¼ hCG ,ΩGôL 200 áfR ájƒ°ûe áμª°S hCG ,IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG
kGô©°S 165

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEGkGô©°S 1230

 :»JB’ÉH áÑLƒdG √òg RÉàªJ

.á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¬JÉLÉM πeÉμH ¢üî°ûdG ójhõJ -

.á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe ≥a nh âª uª o°U É¡qfC’ ;á«ë°U äÓμ°ûe áqjCG ¿hO øe kGóL á∏jƒW I qóe É¡eGóîà°SG á«fÉμeEG -

 AÉæKCG »a kÉ«eƒj á≤«bO 30 ∫ó©ªH (…ôédG hCG ,»``°ûªdG) á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe q¿CG Éªc ,´ƒÑ``°SC’G »a óMGh ΩGôLƒ∏«c ƒëæH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG  -

.´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c 1.5 ≈dEG π°üj ,¿Rƒ∏d ´ô°SCG ¢VÉØîfG ≈∏Y óYÉ°ùj ,áÑLƒdG √òg ∫hÉæJ

.≈°VôªdGh AÉë°UCÓd É¡àÑ°SÉæe -

 I qóe) áMGôdG IÎa ∫ÓN Ω nóîà°ùoJ ,(ô©°S 1500) ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d áfRGƒàe (á«©«ÑW) ájOÉY á«FGòZ áÑLh :(13-14) ∫hó÷G

.(ÚYƒÑ°SCG

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .øgódG π«∏≤dG …OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG øÑ∏dG hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG (kÉeGôL 240) ÜƒckGô©°S 90

�  ∫ƒØdG IóHR øe (kÉeGôL 30) IóFÉe Éà≤©∏e hCG ,IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,º°SódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 30hCG ,kGó«L ábƒ∏°ùe IóMGh á°†«H

.»fGOƒ°ùdG
kGô©°S 75

�  (¢``ùμ∏a ¿Qƒc) íª≤dG hCG IQòdG ≥FÉbQ øe Üƒc ¾ hCG ,â``°SƒàdG õÑN øe áëjô``°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼
.I qÓëªdG ô«Z

kGô©°S 80

� .∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60
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 :AGó¨dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .ΩÉ©£dG ƒ¡£d (kÉeGôL 20) âjõdG øe Iô«¨°U ≥YÓe 4kGô©°S 180

�  ∂ª°ùdG øe kÉeGôL 90 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM ½) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90

.IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª°S øe kÉeGôL 90 hCG ,ájƒ°ûe áLÉLO ¼ hCG ,(ΩGôL 200 áfR áμª°S) …ƒ°ûªdG
kGô©°S 165

�  øe (kÉeGôL 240) óMGh Üƒ``c hCG ,(•ÉªM) ø«J äÉqÑM 6 hCG ,(∫É``≤JôH ,áaGƒL ,ñƒN ,»Ø``°Sƒj ,iôãªc ,ìÉØJ) ¬``cGƒØdG ø``e ¿É``à qÑM

 hCG ¢ûª°ûe äÉqÑM 8 hCG ,Rôc hCG ÖæY á qÑM 24 hCG ,ôªJ äÉqÑM (6-4) hCG ,ádhGôØdG øe ¿ÉHƒc hCG ,IRƒe hCG ,ÉéfÉe á qÑM hCG ,á¡cÉa áqjCG ô«°üY

 .ï«£ÑdG øe ¿G qõM hCG ,Iô«¨°U ΩÉ qª°T á qÑM ⅔ hCG ,¥ƒb rô oH

kGô©°S 120

�  ,Öfôc hCG ,É°Sƒc hCG ,ïfÉÑ°S hCG ,É«Hƒd hCG ,á«Nƒ∏e hCG ,A’RÉH hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 200) óMGh Üƒc

.¿ÉμeE’G Qób âjR áaÉ°VEG ΩóY ≈YGôjh ,(É¡∏KÉªj Ée hCG ,á«eÉH hCG ,§«Ñfôb hCG
kGô©°S 50

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  .ájƒ°ûªdG ¢ùWÉ£ÑdG øe ¿ÉJô«¨°U ¿Éà qÑM hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G øe (kÉeGôL 200) óMGh ÜƒckGô©°S160

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

 :AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

�  ∂ª°ùdG øe kÉeGôL 90 hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM ½) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90

 hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª°S øe kÉeGôL 90 hCG ,kGó«L ¿Éàbƒ∏``°ùe ¿Éà°†«H hCG ,ájƒ``°ûe áLÉLO ¼ hCG ,(ΩGôL 200 áfR áμª``°S) …ƒ``°ûªdG

.IÉ qØ°üªdG áfƒàdG

kGô©°S 165

�  (3-2) hCG ,á¡cÉØdG ô``«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½ hCG ,(…ƒ``«c ,∫É≤JôH ,áaGƒL ,ñƒ``N ,»Ø``°Sƒj ,iôãªc ,ìÉØJ) á``¡cÉa á`` qÑM

.Iô«¨°U ΩÉ qª°T á qÑM ⅓ hCG ,¥ƒb rô oH hCG ¢ûª°ûe äÉqÑM 4 hCG ,Rôc hCG ÖæY á qÑM 12 hCG ,ôªJ äÉqÑM
kGô©°S 60

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

� .ájƒ°ûe Iô«¨°U ¢ùWÉ£H á qÑM hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½ hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .øgódG π«∏≤dG …OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 90

�  hCG ,íq∏ªªdG hCG ¢``û¡dG ≥«bôdG âjƒμ``°ùÑdG øe äÉqÑM (6-5) hCG ,ô«¨°U IQP (¢``SƒfôY) Rƒc hCG ,Iô«¨°U Iô«£a hCG ,Iô«¨°U ∂«c á©£b

 øe á qÑM 15 hCG ,(kÉeGôL 45) á«∏≤ªdG ¢ùWÉ£ÑdG ™HÉ°UCG øe äÉqÑM 10 hCG ,QÉ°ûa ÜGƒcCG 3 hCG ,∂«c ¿ÉÑdG Iô«£a øe (¿Éàëjô°T) ¿Éà©£b

.(¢ùÑ°ûdG) ¢ùWÉ£ÑdG ≥FÉbQ

kGô©°S 80

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEG
kGô©°S 1585
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(kÉÑjô≤J ô©°S 1500) ájOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdÉH ≥∏©àJ áª¡e ≥FÉ≤M

-1  %100) äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,¿ƒgódGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉæ«JhôÑdG øe º¡JÉLÉM πeÉμH (áæ°S 25 øe ôãcCG) ø«¨dÉÑdG áÑLƒdG √òg O uhõoJ 

 25 øe πbCG) ø«¨dÉÑdGh ,ÜÉÑ``°ûdG ø«≤gGôªdG äÉÑLƒd (kÉeGôL 30) øÑédG hCG (óMGh Üƒc) Ö«∏ëdG øe IóMGh á``°üM ±É``°†Jh ,(RDA ```dG ø``e

.πeGƒëdGh ,äÉ©°VôªdGh ,(áæ°S

-2  øe (kÉeGôL 15) Iô«¨°U ≥YÓe 3 áaÉ°VEG óæY , kÓãªa .á«JGQó«gƒHôμdG ájòZC’G óMCG ±òM á£jô°T ;Iƒ¡≤dG hCG …É°ûdG ≈dEG ôμ°ùdG áaÉ°VEG øμªj 

.√ÓYCG áÑLƒdG øe á¡cÉa á qÑM ±òM Öéj …É°ûdG ≈dEG ôμ°ùdG

 ÉgGƒàëe »a kGóL Iô«≤a É¡qfC’ ;´ƒédÉH Qƒ©``°ûdG óæY É¡æe á«ªc áqjCG ∫hÉæJ ¢üî``°û∏d øμªj »àdG äÉHhô``°ûªdGh ájòZC’G ¢†©H ≈∏Y áÑLƒdG √òg …ƒàëJ

 ,ájRÉ¨dG √É«ªdGh ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡≤dGh …É°ûdGh ,(âjGódG)ôμ°ùdG øe ¿É«dÉîdG ÜCG øØ°ùdGh »°ùÑ«ÑdG :É¡«∏Y á∏ãeC’G øeh .(kGô©°S 20 øe πbCG) ábÉ£dG øe

 ;(Ωƒ«dG »a §≤a IóMGh IóFÉe á≤©∏e) ≈q∏ëªdG ô«Z hÉcÉμdG ¥ƒë°ùeh ,(º«JQÉÑ°SE’G ,πjQófÉμdG ,øjQÉμ``°ùdG) ôμ``°ùdG πFGóHh ,ôμ``°S ¿hO øe  ø«JÓ«édGh

 óMGh Üƒc) áLRÉ£dG äGhGô``°†îdG ¢†©Hh ;(Ωƒ``«dG »a §≤a IóMGh Ió``FÉe á≤©∏e) Ö``°ûJÉμdGh I qÓëªdG ô«Z äÓ``q∏îªdGh ,∫Oô``îdGh ,¿ƒ``ª«∏dGh , qπ`` nîdGh

 øe É¡ÑZôj »àdG äÉ«ªμdG ΩGóîà``°SG ¢üî``°û∏d øμªjh .πéØdGh ,Ωhô``°ûªdGh ,QÉëdG πØ∏ØdGh ,ô°†NC’G π°üÑdGh ,QÉ«îdGh ,¢``ùaôμdG :πãe ,(Ωƒ«dG »a §≤a

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ádÉM »a ká°UÉN ,ΩƒjOƒ°üdG hCG í∏ªdG øe Égƒ∏N øe ócCÉàdG ó©H áØ∏àîªdG äGQÉ¡ÑdG

¿É°†eQ á«ªM  -`L

 ≈dEG Ü qô≤à∏d áëfÉ°S á°Uôa º∏°ùªdG ¬«a óéj …òdG ,∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡°T ƒgh ;ΩÓ°SE’G ¿ÉcQCG øe ¢ùeÉîdG øcôdG Ωhób ΩÉY πc ¿ƒª∏°ùªdG Ö qbôàj

 .ˆG AÉ°T ¿EG kÉ≤M’ É¡d ¢V qô©àæ°S »àdG á«ë°üdG ΩÉ«°üdG óFGƒa øY kÓ°†a ,áëdÉ°üdG ∫ÉªYC’Gh IOÉÑ©dÉH - qπLh qõY- ˆG

 ájB’G :Iô≤ÑdG)     |f    e  d  cb   a   ̀ _} qπ``Lh qõY ∫É≤a ,¿É``°†eQ ô¡``°T »a ø«ª∏``°ùªdG √OÉÑY ≈∏Y Ωƒ``°üdG ˆG ¢``Vôa 

 ∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡``°T ΩÉ«°U q¿EG …CG zGƒë°üJ Gƒeƒ°U { -º∏``°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U- ˆG ∫ƒ``°SQ ∫Ébh .¿É``°ùfEÓd ô«ãc ô«Nh IóFÉa ¬«a Ωƒ°üdG q¿EG …CG ;(184

 áÑXGƒe ,¿É°ùfEÓd √óFGƒah ΩÉ«°üdG á«ªgCG ≈∏Y ∫ój É qªeh .á«ægòdGh ájó°ùédG áë°üdG øe kGójõe ¿É°ùfEÓd ≥ u≤ëoJ áfRGƒàe á«FGòZ á«ªëd èeÉfôH q’EG ƒg Ée

 ΩÉ«°Uh ,…ôªb ô¡°T πc øe (15 ,14 ,13) ¢†«ÑdG ΩÉjC’G ΩÉ«°Uh ,´ƒÑ°SCG πc øe ¢ù«ªîdGh ø«æKE’G »eƒj ΩÉ«°U ≈∏Y -º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U- ˆG ∫ƒ°SQ

 ∫hÉæàH Üƒë°üªdG ¿É°†eQ ô¡°T ΩÉ«°U q¿EG .¿óÑ∏d á«ë°üdG óFGƒØdGh ôLC’G øe ∂dP »a Éªd ;AGQƒ°TÉY ΩÉ«°Uh ,áaôY Ωƒj ΩÉ«°Uh ,∫Gƒ°T ô¡°T øe ΩÉjCG áà°S

:É¡æe ,¿É°ùfEÓd IójóY á«ë°U óFGƒa ¬d ,¬à«ªch AGò¨dG á«Yƒf å«M øe áfRGƒàªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG

-1  …òdG ΩódG » q≤æ ojh ,ÖFGƒ°ûdGh áeÉ°ùdG OGƒªdG øe º°ùédG ÉjÓN øe á«∏N πc » q≤æ oj ¬qfC’ ;É¡à«∏YÉah É¡àjƒ«M IOÉYEGh ,º°ùédG ÉjÓN •É°ûf ójóéJ 

.ÉjÓîdG √òg … qò¨oj

-2  ¿É°†eQ ô¡``°T AÉ¡àfG ó©H ºFÉ°üdG ô©``°ûj Gò¡d .IójóL ÉjÓNh áé``°ùfCÉH É¡°†jƒ©Jh ,áØdÉàdGh á``eô¡dG áé``°ùfC’Gh ÉjÓîdG ø``e º``°ùédG ¢``ü«∏îJ 

 .»ª°†¡dG RÉ¡édGh ,Oó¨dGh ,áFôdGh ,Ö∏≤dGh ,ø«à«∏μdGh ,óÑμdG :πãe ,º°ùédG AÉ°†YCG ∞FÉXh »a ø q°ùëàHh ,•É°ûædGh ájƒ«ëdÉH

-3 .»ægòdG •É°ûædG IOÉjR

-4 .ˆG ≈dEGÉ¡H qô≤Jh ,¢ùfódG øe ¢ùØædG ô«¡£J

-5 .πeÉ©àdG ø°ùMh ,ºr∏ oëdGh ,íeÉ°ùàdGh ,ôÑ°üdG ≈∏Y ¢ùØædG ójƒ©J

-6 .º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôM ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG ,äGô©°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ∫hÉæàH ábÉ°TôdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdGh ,áæª°ùdG áédÉ©e

-7  Iôàa AÉæKCG »a √Gƒà°ùe ¢†Øîæj …òdG ôμ°ùdG ¥ôëd ΩRÓdG ø«dƒ°ùfC’G RGôaEG øe ¢SÉjôμæÑdG I qóZ íjôj ΩÉ«°üdG q¿C’ ;…ôμ°ùdG ¢Vôe øe ájÉbƒdG 

.…ôμ°ùdG ¢VôªH áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒj ø«dƒ°ùfC’G RGôaEG •ôØH ¢SÉjôμæÑdG ¥ÉgQEG q¿CÉH kÉª∏Y ,Ωƒ°üdG
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-8  äÉªjõfEÓd IR pôØ oªdG Oó¨dGh AÉ©eC’Gh Ió©ªdG áMGQEG …CG ;¬°UÉ°üàeGh AGò¨dG º°†g øe (áYÉ°S 12 ≈dEG π°üJ) á∏jƒW I qóe »ª°†¡dG RÉ¡édG áMGQEG 

.ΩÉ©£∏d áª°VÉ¡dG

-9 .»eƒ«dG •É°ûædG AÉæY øe ø«à«∏μdG áMGQEG

 ,áaÉæμdGh ,á«Ñ∏¡ªdG) äÉ«q∏ëªdG ká°UÉN ,ájòZC’G ∫hÉ``æJ »a •GôaE’G ,¿É°†eQ »a ø«ªFÉ°üdG º¶©e ≈∏Y ßMÓoJ »àdG á«ë°üdG ô``«Z äGOÉ``©dG ø``eh

 Éeh ,?É°Vƒb »``°VÉ≤dGh ,?∞ÑdGh ,äÉ``ª«≤∏dGh ,∂``°SƒÑª°ùdG) á«∏≤ªdG á``jòZC’Gh ,(É¡∏KÉªj É``eh ,ôμ``°ùdÉH IÓ``ëªdG äÉHhô``°ûªdGh ,äÉ``æ qé©ªdGh ,ô``FÉ£ØdGh

 ìƒ°VƒH ô¡¶J »àdG áªîàdÉH áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒ``j É qªe ,¿ƒgO áÄ«g ≈∏Y º``°ùédG »a É¡æe óFGõdG ¿ sõîoj »àdG ábÉ£dÉH á«æZ É¡©«ªL á``jòZC’G √ò``¡a .(É``¡∏KÉªj

 ¬JÉLÉëH ºFÉ°üdG O uhõoJ »``gh ,¿É°†eQ á«ªM º``°SG É¡«∏Y oâ≤∏WCG áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM OGóYEG ≈dEG ∂dP »æ©aO ó``bh .¿É°†eQ ó©H ø``«ªFÉ°üdG º``¶©e ≈``∏Y

 √òg oäOóYCG ó``bh .¬fRh ¢UÉ≤fEG ≈∏Y √óYÉ``°ùJh ,áæª``°ùdÉH áHÉ°UE’G øe ¬«≤Jh ,¿OÉ``©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh äGQó``«gƒHôμdGh ¿ƒ``gódGh äÉ``æ«JhôÑdG ø``e kÉ``©«ªL

.¿É°ùfE’G º°ùL Ωõ∏ nJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ∞∏àîe ≈∏Y É¡FGƒàMG ¿Éª°†d ;á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe ≈∏Y kGOÉªàYG á«ªëdG

 º``°ùédG äÓ°†Y ≈∏Y á¶aÉëªdG ¿Éª°†d ∂dPh ;á©ØJôªdG á«FGò¨dG áª«≤dG äGP äÉ``æ«JhôÑdG øe á«aÉc á«ªc ≈∏Y É``¡FGƒàMÉH ¿É``°†eQ á``«ªM õ`` q«ªàJ 

 qó n© oJ »àdG äÓ°†©∏d AÉ``æH çhóM øª°†j ø«JhôÑdG ø``e Iô«Ñc á«ªc ∫hÉæJ q¿EÉa ,iô``NoCG IQÉÑ©Hh .á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉ``æKCG »a Ω qó¡Jh ô`` q°ùμàH kÉ``ÑdÉZ ÜÉ``°üJ »``àdG

 .¿ƒgódG øe á∏«∏b á«ªch ,äGQó«gƒHôμdG øe áÑ°SÉæe á«ªc ≈∏Y kÉ°†jCG ¿É°†eQ á«ªM …ƒàëJ .º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôëd ¢ù«FôdG õcôªdG

 ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,¿ƒgOh ø«LƒμjÓL IQƒ°üH äÓ°†©dGh óÑμdG »a áf qõîªdG ábÉ£dG ∑Ó¡à``°SG ≈dEG º``°ùédG õØëj Ωƒ°üdG q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh

 •GôaE’G q¿CG q’EG .º``°ùédG »a á«æ«JhôÑdG áé``°ùfCÓd ô`` q°ùμJh Ω qó¡J çhóM ™æªj äÉæ«JhôÑdG øe á«aÉc äÉ«ªc ≈∏Y ¿É°†eQ á«ªM AGƒàMG q¿CG Éªc .¿RƒdG ¢†ØN

 iôNoC’G AÉ°†YC’Gh ÆÉeó∏d í«àJh º°ùédG Ωõ∏ nJ »àdG ábÉ£dG á«ªc ¢ü≤f áé«àf ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’Gh ,áë°üdÉH QGô°VE’G ≈dEG …ODƒj ¢ùØædG ™jƒéJh Ωƒ°üdG »a

 øe ôãcCG ≈dEG Ö∏≤dG êÉàëj ø«M »a ,á``jƒ«ëdG ¬ØFÉXƒH ΩÉ«≤∏d AGò¨dG øe áéJÉædG ábÉ£dG á«ªc ™HQ ≈dEG êÉàëj ÆÉ``eódG q¿CÉH kÉª∏Y ,á``Ø∏àîªdG É``¡ØFÉXh AGOCÉ``H

.º°ùédG »a ΩódG ï°†d ∂dP

 »¡a ,Gòd ;ô©``°S (2800-2000) ø«H ájOÉ©dG ∫GƒMC’G »a ábÉ£dG øe á«eƒ«dG º¡JÉLÉM ìhGôàJ øjòdG ¢UÉî``°TCÓd kGóL áÑ``°SÉæe ¿É°†eQ á«ªM qó n© oJ

 .QƒcòdGh çÉfE’G øe Iô«Ñc áëjô°T ºFÓJ

:»JB’G »a ¿É°†eQ á«ªM ÉjGõe ∫ÉªLEG øμªj

-1  ó p©Ñ ojh ,É¡∏ u°†Øoj »àdG ájòZC’G ±Éæ°UCG QÉ«àNG »a Iô«Ñc ájôM øjóÑdG »£©j …òdG ôeC’G ,áYƒæàªdG ájòZC’G øe Iô«ãc äÉYƒªée ≈∏Y ÉgDhGƒàMG 

.á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a ôé°†dG hCG π∏ªdÉH Qƒ©°ûdG ¬æY

-2  ±ƒîdG ¿hO øjóÑdG ¢üî°ûdGh º«∏°ùdG ¢üî°û∏d áÑ°SÉæe qó n© oJ »¡a ,Gòd ;¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ø«JhôÑdG øe ¬JÉLÉM πeÉμH øjóÑdG ÉgójhõJ  

.ájó°ùL QGô°VCG hCG ,á«ë°U äÓμ°ûe áqjCG çhóM øe

-3  á«ªëdG øY ∞bƒàdG OôéªH óFGõdG ¿RƒdG IOƒY ¿hO ∫ƒëj …òdG ôeC’G ,(´ƒÑ°SC’G »a óMGh ΩGôLƒ∏«c)kÉ«éjQóJ óFGõdG ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y πª©dG 

.IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJh

-4  á£jô``°T ;äGƒæ``°S I qó©d kÉàHÉK kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f íÑ°üJ ób »dÉãªdG ¿RƒdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ó©Hh .ô¡``°TCG 3 ≈dEG π°üJ á∏jƒW I qóe á``«ªëdG ≥``«Ñ£J á``«fÉμeEG 

:á«ªëdG √òg ≈dEG á«JB’G ájòZC’G áaÉ°VEG …CG ;(14-14) ∫hóédG ô¶fG ,É¡«dEG kÉ«eƒj ô©°S 200 áaÉ°VEG

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh Üƒc

� .äÉjƒ°ûædG øe Égô«Z hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½ hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼

� .ΩÉ©£dG ƒ¡£d âjõdG øe (äÉeGôL 5) Iô«¨°U á≤©∏e

-2  ¢üî°ûdG O uƒ© oj ¿É°†eQ q¿EG …CG ;á«ë°üdG ô«Z á«FGò¨dG äGOÉ©dG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y ¬JóYÉ°ùeh ,áë«ë°üdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ≈∏Y ¢üî°ûdG ójƒ©J 

.äÉjƒ°ûædGh ¿ƒgódÉH á«æ¨dG ∂∏J ká°UÉN ,á«FGò¨dG OGƒªdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ΩóY ≈∏Y

-3 .iôNoCG ¢VGôeCG áédÉ©e ∂dòch ,É¡àédÉ©e hCG »ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCG ¢†©H øe ájÉbƒdG »a ΩÉ¡°SE’G
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¿É°†eQ á«ªM AóH πÑb áª¡e äGOÉ°TQEG

 :(14-14) ∫hóédG ô¶fG ,á«ªëdG √òg AóH πÑb ábóH É¡H ΩGõàd’G Öéj »àdG áª¡ªdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H »JCÉj Éª«a

-1 .ºë∏dG øY á«FôªdG ¿ƒgódG ádGREG ≈∏Y ¢UôëdGh ,øgódG øe á«dÉîdG Ωƒë∏dG QÉ«àNGh ,∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódÉH »æZ ¬qfC’ ;êÉLódG ó∏L ´õf

-2  ¬JÉLÉM πeÉc ≈∏Y º°ùédG ∫ƒ°üM ¿Éª°†d ;¿É°ü≤f hCG IOÉjR áqjCG ¿hO øe ,áYƒæàªdG ájòZC’G øe ∞æ°U πμd á«ªëdG »a IO sóëªdG äÉ«ªμdG ∫hÉæJ 

.äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,ø«JhôÑdG øe

-3 .ôμ°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’Gh ,âjõdG »a á«∏≤ªdGh á«ægódG ájòZC’G ∫hÉæJ øY kÉ«FÉ¡f ´Éæàe’G

-4  Ió©ªdG ¥ÉgQEG) º``°†¡dG ô``°ùY ÖuÑ``°ù oj ób ,ΩÉ©£dG øe Iô«Ñc á«ªμH Ωƒ°üdG ó©H Ió``©ªdG ICÉLÉØe q¿C’ ;Qƒ``£ØdG âbh ΩÉ``©£dG ∫hÉ``æJ »``a ê qQó``àdG 

 .(É¡μqÑ∏Jh

-5  âbh ¿ƒμj ºFÉ°üdG q¿C’h ,áYô``°ùH º``°ùédG É¡°üàªj (%80-70) á£«``°ùH äÉjôμ``°S ≈∏Y …ƒàëj ¬qfC’ ;Qƒ£ØdG âbh ôªàdG ∫hÉ``æJ ≈``∏Y ¢``UôëdG 

 .¬ØFÉXh ájOCÉàd áeRÓdG ábÉ£dÉH √OGóeE’ (ÆÉeódG ÉjÓN ká°UÉN) ΩRÓdG (ø«LƒμjÓédG ) ôμ``°ùdG øe º``°ùédG ¿hõîe º¶©e ó n≤ na ób Qƒ£ØdG

 ∂dòch ,2Ü h 1Ü ø``«eÉà«ah ,CG ø``«eÉà«a :π``ãe ,º``°ùédG É¡«dEG êÉàëj »àdG äÉ``æ«eÉà«ØdG ø``e Ió«L á``«ªc ≈``∏Y kÉ``°†jCG Ö``WôdG hCG ô``ªàdG …ƒ``àëj

 íjôjh ,áæ«μ``°ùdGh Ahó¡dG ÜÉ°üYC’G ≈∏Y »Ø°†j ôªàdG q¿CG ∂``dP ≈dEG ∞°VCG .Ωƒ«``°ù«æ¨ªdGh ,Ωƒ«``°ùdÉμdGh ,ójQƒ∏ØdGh ,QƒØ``°SƒØdG :πãe ,¿OÉ``©ªdG

 ôªJ ≈∏Y ô£Ø«∏a ºcóMCG ô£aCG GPEG {:لÉb PEG ;ôªàdG ≈∏Y QÉ£aE’G ≈∏Y -º∏``°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U- ºjôμdG ∫ƒ``°SôdG ÉæqãM óbh .»Ñ°ü©dG êGõªdG

zQƒ¡W ¬qfEÉa AÉªdÉa kGôªJ óéj ºd ¿EÉa ,ácôH ¬qfEÉa

  Î  } :≈dÉ©J ∫Éb ,-ΩÓ°ùdG ¬«∏Y- ≈``°ù«Y Éfó«``°S IO’h AÉæKCG »a ôªàdG ∫hÉæàJ ¿CG AGQò©dG ºjôe Ió«``°ùdG -≈dÉ©Jh ¬fÉëÑ``°S - ˆG ôeCG óbh 

 ≈dEG kGô¶f ;áæª``°ùdG ádÉM »a ÖWôdGh ôªàdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G Ö``éj ’ ¬`` qfCG q’EG .(25 á``jB’G :º``jôe)    |Õ  Ô  Ó  Ò  Ñ  Ð  Ï
.kGô©°S 120 ƒëæH º°ùédG O uhõoj ¬æe äÉqÑM (5-4) ∫hÉæàa ,ájQGôëdG äGô©°ùdÉH √ÉæZ

-6  á«YÉæ°üdG äÉHhô``°ûªdG ÖqæéJ Öéj ,πHÉ≤ªdG »ah .Qƒ£ØdG ó©H ká°UÉN ,ôFÉ°ü©dGh ,Iƒ¡≤dGh ,…É``°ûdGh ,AÉªdG :πãe ,πFGƒ``°ùdG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G 

 á¶aÉM OGƒeh ,äÉ¡μfh ,äÉ``f qƒ∏e ≈∏Y …ƒàëJ É¡qfC’ ;(É``ª¡∏KÉªj Éeh ,ÜCG øØ``°ùdGh ,’ƒc »``°ùÑ«ÑdG) ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdGh ,(äÉHô``°ûdGh ,äƒàdG)

 ºFÉ°üdG qóªJ É¡qfC’ ;§≤a á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dG Üô°T ≈∏Y ¢UôëdG Öéj …CG ;á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ÉgGƒàëe ô≤a øY kÓ°†a .ø««aÉch ,á«FÉ«ª«c

.¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG øe Iô«Ñc áYƒªéªH

-7  10.30 áYÉ°ùdG ó©H) kIô°TÉÑe íjhGôàdG ó©H π°†aC’Gh ,Qƒë°ùdGh Qƒ£ØdG ø«H (ôFÉ°üY hCG ,¬cGƒa) Ió«ØªdG áØ«ØîdG ájòZC’G ∫hÉæJ ≈∏Y ¢UôëdG 

.á«ªëdG »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ( kAÉ°ùe

-8  ,ΩÉ©£dG º°†g ≈∏Y kGô«ãc óYÉ°ùj ∂dP q¿C’ ;ôéØdG IÓ°U AGOC’ ΩGóbC’G ≈∏Y kÉ«°ûe óé°ùe ÜôbCG OÉ«JQG ≈∏Y ójó°ûdG ¢UôëdGh ,Qƒë°ùdG ô«NCÉJ 

 .º``°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôM øe ójõj É`` qªe Ö∏≤dGh ájƒeódG IQhó``dG  §«``°ûæJ øY kÓ°†a .áª°VÉ¡dG äÉ``ªjõfEÓd AÉ``©eC’Gh Ió``©ªdG RGô``aEGh

 ’h ,¿É°ùfEÓd á«ë°U kGQGô°VCG Ö uÑ°ù oj ∂dP q¿C’ ;áª°SO Iô«Ñc áÑLh ∫hÉæJ ádÉM »a ká°UÉN ,Qƒë°ùdG ó©H kIô°TÉÑe ΩƒædG øY kÉ«FÉ¡f ´Éæàe’G Öéjh

.ΩódG »a ¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQGh ,áæª°ùdG Éªq«°S

-9  , kÉLÉLO ∫hC’G Ωƒ«dG »a âdhÉæJ GPEG , kÓ``ãªa .Ωƒë∏dG ká°UÉN ,Ωƒj ó©H kÉeƒj É¡``°ùØf áYƒªéªdG øe ájòZC’G ±Éæ°UCG »``a ™``jƒæàdG ø``°ùëà°ùªdG ø``e 

.Gòμgh ,ôªMCG kÉªëd ådÉãdG Ωƒ«dG »ah ,kÉμª°S »fÉãdG Ωƒ«dG »a ∫hÉæàJ ¿CG π s°†Øoj ¬fEÉa

-10  Iôc hCG ,á∏``°ùdG Iôc hCG ,áMÉÑ``°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô``°ùdG »``°ûªdG hCG ,»``°ûªdG) á«ë°üdG ádÉëdGh ôª©∏d áÑ``°SÉæªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe 

 .óFGõdG ¿RƒdG ¿É°ü≤f áYô°S ∫ó©e øe ójõj ∂dP q¿C’ ;kÉ«eƒj á≤«bO 30 ∫ó©ªH (ácôëàªdG hCG áàHÉãdG áLGQódG ÜƒcQ hCG ,¢ùæàdG Iôc hCG ,IôFÉ£dG

 ,äÓ°†©dGh ájƒeódG IQhódG §`` u°ûæ oj kÉ«°VÉjQ kÉWÉ``°ûf qó n© oJ É¡qfC’ ;íjhGôàdG IÓ°U É¡«a iODƒJ »àdG ΩÉjC’G »a á°VÉjôdG á``°SQÉªe øY ∞bƒàdG øμªjh

 á°VÉjôdG á°SQÉªe AÉæKCG »a ¥ qô©àdGh OÉ¡LE’G á∏Môe ≈dEG π°üj ¿CG ¢üî°ûdG ≈∏Y øq«©àjh .º°ùédG áLÉM ≈∏Y IóFGõdG ábÉ£dG ¥ôM øe ójõj É qªe
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 …òdG á°VÉjôdG á``°SQÉªe øY ∞bƒàdG øY GPÉeh ?¿É°†eQ ô¡``°T »a ∂dP ≥Ñ£j πg) .º``°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG øe Iô«Ñc á«ªc ¥ôM ¿Éª°†d

( ?É¡°ùØf Iô≤ØdG »a ôcP

-11 .AÉªdG Üô°T øe QÉãcE’G

-12  ôμ°S á≤©∏e ∫OÉ©J IóMGh á qÑM q¿EG PEG ;Iƒ¡≤dGh …É°ûdG á«∏ëàd (º«JQÉÑ°SE’G hCG ,πjQófÉμdG hCG ,øjQÉμ°ùdG) á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdG ΩGóîà°SG á«fÉμeEG 

.Iô«¨°U

-13  ,(âjGO GOƒ°Uh ,âjGO ÜCG øØ°Sh ,âjGO »°ùÑ«H) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG πãe ,ábÉ£dG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdGh ájòZC’G ∫hÉæàH ìÉª°ùdG 

 ,QÉ«îdG :πãe (Ωƒ«dG »a óMGh Üƒc ≈∏Y ÉgQGó≤e ójõj ’) äGhGô°†îdG ¢†©Hh ,ΩƒãdGh ,π°üÑdGh ,äGQÉ¡ÑdGh , qπ nîdGh ,¿ƒª«∏dGh ;ájRÉ¨dG √É«ªdGh

.≈q∏ëªdG ô«Z (kÉ«eƒj IóFÉe á≤©∏e) hÉcÉμdG ¥ƒë°ùeh ;πéØdGh ,¢ùaôμdGh ,Ωhô°ûªdGh

-14  »a ,øμdh .(4-14) ∫hóédG ô¶fG ,äGhGô°†îdGh RQC’G ƒ``¡W óæY (äÉeGôL 10 ,¿Éà≤©∏e) ¿É°†eQ á«ªM »a IOQGƒdG â``jõdG á``«ªμH ΩGõ``àd’G 

 kGQó°üe âjõdG qó n© oj PEG ;õÑN á©£b ≈∏Y ¬ægO ≥jôW øY (äÉeGôL 10) âjõdG ∫hÉæJ Öéj ,(¬«Jƒ°S) ≥∏°ùdÉH äGhGô°†îdGh RQC’G OGóYEG ádÉM

.º°ùé∏d kGóL …Qhô°†dG ∂«dƒæ«∏dG ¢†ªMh ,(∑ ,`g ,O ,CG :ø«eÉà«a) øgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«Ø∏d kÉ«°SÉ°SCG

-15  äGQó«gƒHôμdGh äÉjƒ°ûædG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ÖqæéJ ∂dòch ,™jô°ùdG ¢û£©dÉH ºFÉ°üdG ô p©°û oj ¬qfC’ ;Qƒë°ùdG âbh Ωƒë∏dG ∫hÉæJ øe QÉãcE’G ΩóY 

 äGQó«gƒHôμdG ¥ô``ëH Ωƒ``≤j …òdG ø«dƒ``°ùfC’G ø``e Iô«Ñc á«ªc ¢``SÉjôμæÑdG RGô``aEG ó``©H ´ƒédÉH kÉ©jô``°S kGQƒ©``°T Ö uÑ``°ù oj ¬`` qfC’ ;¬``°ùØf â``bƒdG »``a

.´ƒédÉH Qƒ©°ûdG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G (?äÉjôμ°ùdG ¥ôM ó©H ø«dƒ°ùfC’G iƒà°ùe ¢†Øîæj ’CG) ,kÉ©ØJôe  ¬FÉ≤H ™e (äÉjôμ°ùdG)

-16  ∂dP q¿C’ ;π«∏dG AÉæKCG »a á∏jƒW I qóe ô¡°ùdG hCG ,QÉ¡ædG AÉæKCG »a á∏jƒW I qóe ΩƒædG ΩóYh ,QÉ¡ædG ∫ÓN OÉà©ªdG »eƒ«dG ¬WÉ°ûf ºFÉ°üdG á°SQÉªe 

.¿RƒdG »a IOÉjR çhóMh ,¿ƒgO IQƒ°üH º°ùédG »a ábÉ£dG øjõîJ ≈∏Y óYÉ°ùj

 ∫ÓN (øjóÑdG hCG ,¿RƒdG óFGõdG ká°UÉN) ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d (kÉ«eƒj ô©°S 1300) ábÉ£dG á∏«∏≤dG áfRGƒàªdG ¿É°†eQ á«ªM  (14-14) ∫hóédG í u°Vƒojh 

.∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡°T

 ∫ÉM »a kÉ«YƒÑ``°SCG ΩGôLƒ∏«c 1.5 π``°ü«d ó≤ØdG OGOõj óbh ,´ƒÑ``°SC’G »a óMGh ΩGô``Lƒ∏«c √QGó≤e ¿RƒdG »``a kÉfGó≤a ç pó``ëoJ ¿CG á``«ªëdG √ò``¡d ø``μªj 

 hCG ,á∏``°ùdG Iôc hCG ,áàHÉãdG á``LGQódG ÜƒcQ hCG ,A»``£ÑdG …ôédG hCG ,»``°ûªdG) á«ë°üdG á``dÉëdGh ôª©∏d kÉ``©ÑJ áÑ``°SÉæªdG á``«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe

.(Égô«Z hCG ,áMÉÑ°ùdG

 ‘ ÖZôj …òdG ¢üî°ûdG hCG ,øjóÑdG ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d (Ωƒ«dG ‘ ô©°S 1300) ábÉ£dG á∏«∏≤dG ¿É°†eQ á«ªM :(14-14) ∫hó÷G

.∑QÉÑŸG ¿É°†eQ ô¡°T ‘ kÓ«∏b ¬fRh ¢UÉ≤fEG

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .øgódG π«∏≤dG …OÉHR øÑd hCG ,Ö«∏ëdG hCG ,øÑ∏dG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 90

� .∫É≤JôÑdG ô«°üY øe Üƒc ½ hCG ,ÖWQ hCG ôªJ äÉqÑM (5-4)kGô©°S 120

� .â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,∑Gô°ûdG õÑN hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  øÑédG øe kÉeGôL 30 hCG ,(áÑZôdG Ö``°ùM IôHõμdGh í∏ªdGh ¿ƒªμdGh ¿ƒª«∏dG ¬«dEG ±É°†j) ∫ƒØdG øe (kÉ``eGôL 60) Ió``FÉe ≥``YÓe 4

 .áæÑ∏dG øe (kÉeGôL 60) IóFÉe ≥YÓe 4 hCG ,øgódG π«∏≤dG
kGô©°S 55

� .(QÉ°†N hCG ,¢SóY hCG ,¿Éaƒ°T hCG ,áμjôa hCG , qÖM )AÉ°ùëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 80

�  :ó«dG á°†Ñb º``éM ½) ôªMC’G º``ë∏dG øe kÉeGôL 60 hCG , kÉ``eGôL 120 á``fR áJ’ƒcƒ``°T á©£b hCG ,¿ô``ØdÉH Iƒ``¡£e á``°SƒÑª°S äÉ`` qÑM 4

.ájƒ°ûe áLÉLO ¼ hCG ,(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG
äGô©°S 110



528á«LÓ©dG ájò¨àdG

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .(ΩÉ©£dG ƒ¡£d iôNoC’Gh ,∫ƒØ∏d ÉªgGóMEG) âjõdG øe (äÉeGôL 10) ¿ÉJô«¨°U ¿Éà≤©∏ekGô©°S 45

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

� .(º«JQÉÑ°SE’G hCG ,πjQófÉμdG hCG ,øjQÉμ°ùdG :πãe ,á«YÉæ°üdG äÉ«q∏ëªdG ΩGóîà°SG øμªj) ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°TôØ°U

( kAÉ°ùe 10.30 áYÉ°ùdG ó©H π s°†Øoj) Qƒë°ùdGh Qƒ£ØdG ÚH áØ«ØN áÑLh

�  ½ hCG ,É¡æe x…CG ô«°üY øe (kÉ``eGôL 120) Üƒc ½ hCG ,(Égô«Z hCG ,ñƒN hCG ,iôãªc hCG ,á``aGƒL hCG ,ìÉ``ØJ hCG ,∫É``≤JôH) á``¡cÉa á`` qÑM

.ï«£H qõM hCG ,ΩÉ qª°T á qÑM ⅓ hCG ,IRƒe
kGô©°S 60

� .áÑZôdG Ö°ùM Éª¡∏KÉªj Ée hCG ,(âjGO) ÜCG øØ°S hCG ,(âjGO) »°ùÑ«H hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°TôØ°U

 :Qƒë°ùdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

�  ,ájƒ``°ûe áLÉLO ½ hCG ,(∂«à``°S íFGô``°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM) …ƒ``°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 120

.kGó«L ¿Éàbƒ∏°ùe ¿Éà°†«H hCG ,ΩGôLƒ∏«c ¼ áfR ájƒ°ûe áμª°S hCG ,IÉ qØ°üªdG áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬«∏«ØdG ∂ª°S øe kÉeGôL 120 hCG
kGô©°S 220

� .ájƒ°ûªdG ¢ùWÉ£ÑdG øe ¿Éà qÑM hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G øe (ΩGôL 200) óMGh ÜƒckGô©°S 160

�  hCG ,Öfôc hCG ,ïfÉÑ``°S hCG ,á``«Nƒ∏e hCG ,A’RÉ``H hCG ,á«eÉH hCG ,AGô``°†N É``«dƒ°UÉa) Iƒ``¡£ªdG äGhGô``°†îdG ø``e (ΩGô``L 100) Üƒ``c ½
.¿ÉμeE’G Qób âjR áaÉ°VEG ΩóY ≈YGôjh ,(§«Ñfôb

kGô©°S 25

�  .´ƒf q…CG øe á¡cÉa ô«°üY Üƒc ½ hCG ,(√ÓYCG áë s°Vƒ oªdG ´GƒfC’G) á¡cÉØdG øe ¿Éà qÑMkGô©°S 120

� .∑Gô°ûdG õÑN hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .(äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG øμªjh ,¢ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,ºWÉªW ™£b) âjR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U (Üƒc hCG) ≥ÑWkGô©°S 25

� .áÑZôdG Ö°ùM Éª¡∏KÉªj Ée hCG ,(âjGO) ÜCG øØ°S hCG ,(âjGO) »°ùÑ«H hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°TôØ°U

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEG
kGô©°S 1340

(Vegetarian Diet) ø««JÉÑædG á«ªM  -O

 ,á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ôãcCG hCG óMGh øe ƒ∏îJ É¡ qæμd ,(Plant Food) á«JÉÑf ájòZCG ≈∏Y á«FGò¨dG º¡JÉÑLh …ƒàëJ øjòdG ¢UÉî``°TC’G ºg ¿ƒ«JÉÑædG

.¢†«ÑdGh ,¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG hCG ;∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG :πãe øe

:á«JB’G ¢ùªîdG äÉYƒªéªdG øe IóMGh øª°V ¿ƒ«JÉÑædG ¢UÉî°TC’G ∞sæ°üoj

-1 (Vegetarians Pure :Vegans) (¿ƒ°üdÉîdG) â rë nÑdG ¿ƒ«JÉÑædG 

 kGóMGh ôNB’G º¡°†©H ∫hÉæàj ’ ø«M »a ,É¡©«ªL á«JÉÑædG ájòZC’G º¡°†©H ∫hÉæàj óbh .§≤a á«JÉÑf ájòZCG ≈∏Y º¡JÉÑLh …ƒàëJ øjòdG ¿ƒ«JÉÑædG ºg

.¬cGƒØdG hCG ,QÉ£aE’G ÜƒÑM hCG ,ÜƒÑëdG hCG ,äÉ«dƒ≤ÑdG hCG ,(Processed Foods) á© qæ°üªdG ájòZC’G :πãe ,á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG øe ôãcCG hCG

-2 (Fruitarians) á¡cÉØdG ƒ«JÉÑf 

.§≤a äƒjõdGh ,π°ù©dGh ,äGô q°ùμªdGh ,áØ qØéªdGh ,áLRÉ£dG ¬cGƒØdG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’G ºg

-3 (Lactovegetarians) øÑ∏dG ƒ«JÉÑf 



529  Nutrition of Obese Persons  (AÉfَóoÑdG) ¿É nª u°ùdG ájò¨J 14 π°üØdG

 ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj ’ º¡qæμd ,(øÑédG ká°UÉN) ¬JÉéàæeh Ö«∏ëdGh ,á«JÉÑædG ájòZC’G ≈∏Y º¡JÉÑLh πªà°ûJ øjòdG ¿ƒ«JÉÑædG ºg

.¢†«ÑdGh ,∑Éª°SC’Gh

-4 ( Lacto-Ovo-Vegetarians) ¢†«ÑdGh øÑ∏dG ƒ«JÉÑf 

 Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj ’ º``¡ qæμd ,¢†«ÑdGh (Ö«∏ëdGh ,ø``ÑédG ká°UÉN) Ö«∏ëdG äÉ``éàæeh ,á«JÉÑædG ájòZC’G ≈``∏Y º¡JÉÑLh πªà``°ûJ øjòdG ¿ƒ``«JÉÑædG º``g

∑Éª°SC’Gh øLGhódGh AGôªëdG

-5 (Lacto-Ovo-Pso Vegetarian)  ∂ª°ùdGh ¢†«ÑdGh øÑ∏dG ƒ«JÉÑf 

:É¡æe ,kÉ«JÉÑf ¢üî°ûdG π©éJ I qóY ÜÉÑ°SCG óLƒJ.∂ª°ùdGh ,¢†«ÑdGh ,Ö«∏ëdG äÉéàæeh ,á«JÉÑædG ájòZC’G ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’G ºg

-1  hCG ,(Salmonella) Ó«fƒªdÉ``°ùdG É``jô«àμH hCG ,áeÉ``°ùdG OGƒªdG ¢†©H ≈∏Y Ωƒ``ë∏dG AGƒàMG øe ±ƒ``îdG …CG ;á``«FÉbƒdG ±hô``¶dGh á``«ë°üdG á``dÉëdG 

.äÉJÉÑædÉH ¿Gƒ«ëdG ájò¨J áé«àf ºë∏dG »a ™ªéàJ »àdG (Pesticides) ájô°ûëdG äGó«ÑªdG

-2 .á«fGƒ«ëdG Ωƒë∏dG πcCG Ω uôëoJ kÓãe (Hinduism) á«°Shóæ¡dG áfÉjódÉa  ;(Religious Beliefs) á«æjódG äGó≤à©ªdG 

-3 .¿Gƒ«ëdÉH ≥aôdG äÉ«©ªL πãe ,á«fÉ°ùfE’G äGQÉÑàY’G

-4 .Ωƒë∏dG ô©°S ´ÉØJQGh ,ájOÉ°üàb’G ádÉëdG

-5  ∞«μa ; áë°VGh ô«Z á£≤ædG √òg ).(á«FÉ«ª«c OGƒªH áKƒ∏e áHôJ »a ƒªæJ äÉJÉÑf) ,(Resources Water and Land) áHôàdGh á«FÉªdG QOÉ°üªdG 

.É¡aòM hCG É¡ë«°VƒJ π°†Øj -(?»JÉÑf ≈dEG ¢üî°ûdG ∫ƒëJ ≈∏Y áKƒ∏e áÄ«H »a ƒªæJ »àdG  äÉJÉÑædG óYÉ°ùJ

:á«JÉÑædG ájòZC’G ∫hÉæJ óFGƒa »JCÉj Éª«ah

-1 .á©Ñ°ûªdG á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,∫hôà°ùdƒμdÉH á«æ¨dG á«fGƒ«ëdG ájòZC’G ∫hÉæJ á∏≤d ;Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G IQóf

-2 .äÉæ«JhQÉμdGh ,CG h ,ê h ,`g ø«eÉà«ah ,á«FGò¨dG ±É«dC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y á«FGò¨dG áÑLƒdG AGƒàM’ ;¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G IQóf

-3  óYÉ``°ùj É qªe ,äGQó«gƒHôμdGh á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH á«æZ ¿ƒμJ »àdG (á©Ñ``°ûªdG) áÄdÉªdG ájòZC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y ø``««JÉÑædG äÉ``ÑLh AGƒ``àMG 

.áæª°ùdÉH áHÉ°UE’Gh (Overeating) ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ™æªjh ,Ió©ªdG AÓàeG áYô°S ≈∏Y

-4 .ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà°ùe ¢†ØN

 (∫hC’G ´ƒædG) â rë nÑdG ø««JÉÑædG ≈∏Y øq«©àj ,øμdh .á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe º¡JÉLÉM πeÉc ≈∏Y ¢ùeÉîdGh ™HGôdGh ådÉãdG ´ƒædG øe ¿ƒ«JÉÑædG π°üëj

 äÉ«ªμH É¡ª«YóJ ≈``dEG áaÉ°VE’ÉH ,á``«JÉÑædG ájòZC’G øe á©``°SGhh áØ∏àîe äÉYƒªée πª``°ûJ å«ëH ,á«FGò¨dG º``¡JÉÑLh §«£îJ ó``æY Qò``ëdGh á``bódG »``NƒJ

 ¢†jƒ©àd ∂dPh ;QhòÑdGh ÜƒÑëdGh äGô`` q°ùμªdGh äÉ«dƒ≤ÑdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y ø««JÉÑædG ájòZCG πªà``°ûJ ,ΩÉY ¬LƒHh .¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG øe áÑ``°SÉæe

 êõe Öéj ¬qfEÉa ,á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe ôãcCG hCG óMGh É¡°ü≤æj á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG q¿CG ÉªHh .á«FGò¨dG áÑLƒdG É¡æe ƒ∏îJ »àdG á«fGƒ«ëdG ájòZC’G

.äÉæ«JhôÑdG ø«H πeÉμJ çGóME’ á«JÉÑædG ájòZC’G øe áÑ°SÉæe ´GƒfCG

 ø«eÉà«ah ,Ωƒ«``°ùdÉμdÉH  (Fortified Soy Milk) º qYóªdG Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M á°üdÉN á«JÉÑf äÉÑLh ¿ƒdhÉæàj øjòdG ∫ÉØWC’Gh ™ q°VôdG AÉ£YEÉH ≈°Uƒj

 »àdG AGô°†îdG á«bQƒdG äGhGô°†îdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæJ øe Ωƒ«``°ùdÉμdG øe ¬àLÉM ≈∏Y »JÉÑædG ¢üî``°ûdG π°üëjh .O ø«eÉà«ah ,12Ü ø«eÉà«ah ,2Ü

 Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏Mh ,º``°ùª°ùdG QhòHh ,Rƒ∏dGh ,(Rutabaga) ôØ°UC’G âØ∏dGh ,á«eÉÑdGh ,»dƒchôÑdG ∫hÉæJ øe ∂dòch ,∂«dÉ``°ùchC’G ¢†ªM ≈∏Y …ƒàëJ ’

 .Ωƒë∏dG øe á«FGò¨dG áÑLƒdG ƒ∏N ádÉM »a ká°UÉN ;AÉ©eC’G QGó``L ∫ÓN ójóëdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e IOÉjõd ê ø«eÉà«a ∫hÉæJ ø««JÉÑædG ≈``∏Y ø`` q«©àj .º`` qYóªdG

 ,∂fõdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe QÉãcE’G Öéj ¬`` qfEÉa ,ójóëdG ≈dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc ¢†Øîæe á«JÉÑædG ájòZC’G øe ∂fõdG ¢``UÉ°üàeG ∫ó``©e q¿CG É``ªHh

 ôcòdÉH ôjóédGh .∂fõdÉH Iô«≤a QOÉ``°üe qó n©oàa äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdG É qeCG .»fGOƒ``°ùdG ∫ƒØdG IóHRh ,»fGOƒ``°ùdG ∫ƒØdGh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh ,á∏eÉμdG Üƒ``ÑëdG :π``ãe

 Éªc .ïfÉÑ``°ùdGh ,(Beet Greens) ôéæÑdG :πãe ,AGô°†îdG á«bQƒdG äGhGô°†îdGh ,hÉcÉμ``dGh ,(Rhubarb) ófhGôdG »a óLƒj ∂«dÉ``°ùchC’G ¢``†ªM q¿CG É``æg

 ±É°†ªdG õÑîdG »a ∞bƒàJ Iô``gÉ¶dG √òg q¿CG q’EG ,∂fõdGh ójóëdG ¢UÉ°üàeG ™``e á∏eÉμdG ÜƒÑëdG »a Oƒ``LƒªdG (Phytic Acid) ∂``«à«ØdG ¢``†ªM ¢``VQÉ©àj

.πcC’G ádhÉW ≈∏Yh ,ΩÉ©£dG ƒ¡W AÉæKCG »a Oƒ«dÉH º qYóªdG í∏ªdG ∫Éª©à°SG Öéj ¬qfCG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .(Yeast-Leavened Bread) ø«é©dG Iô«ªN ¬«dEG



530á«LÓ©dG ájò¨àdG

 ™ q°VôdG iód ø«eÉà«ØdG Gòg ¢ü≤f …ODƒj óbh .kÉ«∏c Ωƒë∏dG øe ƒ∏îJ á«FGò¨dG º¡JÉÑLh q¿C’ ;â rë nÑdG ø««JÉÑædG ≈∏Y 12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ô¡¶J

 Ö«∏M :πãe øe ,¬H áª qYóªdG ájòZC’G ∫hÉ``æJ ∂dòch ,ø««JÉÑædG A’Dƒg ≈dEG 12Ü ø«eÉà«a äÉª qYóe AÉ``£YEG Öéj Gò¡d .ƒªædG »a π``°ûa çhóM ≈``dEG ∫É``ØWC’Gh

.íª≤dG hCG IQòdG ≥FÉbôc ;QÉ£aE’G ÜƒÑM ájòZCGh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa

É¡JOƒL ø«°ùëàd á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑ∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ™aQ

-1  OƒLh ≈dEG kGô¶f ;á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdÉH áfQÉ≤e (IOƒédG á°†Øîæe á°übÉf äÉæ«JhôH) á°†ØîæªdG á«FGò¨dG É¡àª«≤H á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG õq«ªàJ

 äÉæ«JhôÑH É¡£∏N ≥jôW øY (É¡JOƒL ø«°ùëJ) á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑ∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ™aQ øμªjh .á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe ôãcCG hCG óMGh »a ¢ü≤f

 .á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G »a ÜƒZôªdG ¿RGƒàdG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ,á°†ØîæªdG hCG á°übÉædG á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’ÉH á«æZ áÑ°SÉæe á«fGƒ«M hCG á«JÉÑf

  .â rë nÑdG ø««JÉÑæ∏d kGóL áª¡ªdG QƒeC’G øe (ø«JhôÑdG IOƒL IOÉjõd) á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG ø«H ºFÓªdG §∏îdG qó n© ojh

:á«FGò¨dG ø«JhôÑdG áª«b ø«°ùëàd ¢†©ÑH É¡°†©H §n∏îoj »àdG á«JÉÑædG ájòZC’G ≈∏Y á∏ãeC’G ¢†©H √ògh

-1  ¢üªëdGh ,A’RÉÑdG É``¡dÉãeh ,ø«à``°ù«°ùdGh ø«fƒ«ã«ªdG ¢†ªëH Iô«≤ah ,ø«``°ùjÓdG »æ«eC’G ¢†ªë∏d kGó«L kGQó``°üe äÉ``«dƒ≤ÑdG qó`` n© oJ :äÉ``«dƒ≤ÑdG 

 ,Éjƒ°üdG ∫ƒah ,Éª«d É«dƒ°UÉah ,AGôªëdG É«dƒ°UÉØdGh  ,AÉ°†«ÑdG É«dƒ°UÉØdGh ,(Black-Eyed Peas) AGOƒ``°ùdG ø«©dG äGP A’RÉÑdGh ,(á∏«∏ÑdG)

.(%40-20) ø«H äÉ«dƒ≤ÑdG »a ø«JhôÑdG áÑ°ùf ìhGôàJh .¢ùeôàdGh ,áÑ∏ëdGh ,¢Só©dGh ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdGh

-2  ,¿Éaƒ``°ûdGh ,πeÉμdG íª≤dG  É¡dÉãeh ,ø«``°ù«∏dG øe ÉgGƒàëªH Iô``«≤ah ,ø«à``°ù«°ùdGh ø«fƒ«ã«ªdG ¢†ªëd kGó``«L kGQó``°üe Üƒ``ÑëdG qó`` n© oJ :Üƒ``ÑëdG 

 øe %49 ƒëf ô uaƒ oJ »¡a ;ºdÉ©dG Üƒ©``°T øe ô«ãμd kÉ«``°SÉ°SCG  kAGòZ kÉ°†jCG ÜƒÑëdG qó n© oJ .RQC’Gh ,IQòdGh ,ô«©``°ûdGh ,QGOhÉédGh ,(Millet) øNódGh

 .á«FGò¨dG äÉ£∏îdG º``¶©e øjƒμJ »a πNóJ »àdG á«``°SÉ°SC’G á«FGò¨dG IOÉªdG π uãªoJ É``ªc .á«eÉædG ∫hódG »a á``«eƒ«dG ø``«JhôÑdG äÉ``LÉM »``dÉªLEG

.(%13-8) ø«H ÜƒÑëdG »a ø«JhôÑdG áÑ°ùf ìhGôàJh

-3  .ø«£≤«dG QhòHh ,¢``ùª°ûdG QG qhO QhòHh ,º``°ùª°ùdG  É¡dÉãeh ,ø«``°ù«∏dG ¢†ªëH Iô«≤ah ,ø«fƒ«ã«ªdG ¢†ªëd kGó``«L kGQó``°üe Qhò``ÑdG qó`` n© oJ :Qhò``ÑdG 

 ¬dÉª©à°SG á«fÉμeEG äÉ°SGQódG âàÑKCG …òdG ,âjõdG ¢UÓîà°SG ó©H »≤ÑàªdG Ö°ùμdG ká°UÉN ,ø«JhôÑdÉH kGóL á«æ¨dG OGƒªdG øe É¡qfCÉH QhòÑdG ∞sæ°üoJ

.ø«JhôÑdÉH á«æ¨dG á«FGò¨dG äÉ£∏îdG ™«æ°üJ »a

-4 .RƒédGh ,¥óæÑdGh ,ƒ°TÉμdGh ,πjRGôÑdG RƒLh ,Rƒ∏dG É¡dÉãeh ,ø«°ùjÓdG »æ«eC’G ¢üªëdG ≈dEG äGô q°ùμªdG ô≤àØJ :äGô q°ùμªdG

 øμªj ’ Gò``¡d .ôãcCG hCG óMGh »``°SÉ°SCG »æ«eCG ¢``†ªM »a ¢ü≤f Oƒ``Lh ÖÑ``°ùH á°†Øîæe á«JÉÑædG äÉ``æ«JhôÑ∏d á``«FGò¨dG á``ª«≤dG q¿CG ≥Ñ``°S É`` qªe í``°†àj

 »a áØdÉàdG áé``°ùfC’G AÉæHh ,ƒªæ∏d á``eRÓdG á«``°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ø``e á«eƒ«dG ¬JÉLÉM ø«eCÉJ »``a IOôØæe á``jòZC’G √ò``g ≈``∏Y ó``ªà©j ¿CG ¢üî``°û∏d

 ∫ƒ°Uƒ∏d á°übÉædG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G hCG ¢†ªëdG å«M øe ôNB’G ÉªgóMCG ºYój å«ëH äÉæ«JhôÑdG √òg øe ôãcCG hCG ø«Ñ°SÉæe ø«Yƒf §∏N q¿CG q’EG .º°ùédG

 »àdG äÉ«dƒ≤ÑdG ™e É``¡LõªH RQC’G äÉæ«JhôÑd á«FGò¨dG á``ª«≤dG ø«``°ùëJ øμªj ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏©a .äÉæ«JhôÑ∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ø`` u°ùëoj ,¿RGƒàdG á``dÉM ≈``dEG

 ∫ÉëdG ƒg É``ªc äÉ«dƒ≤ÑdÉH É¡£∏îH õ``ÑîdG äÉæ«JhôÑd á``«FGò¨dG áª«≤dG ø«``°ùëJ øμªj Éªc .RQC’G »``a ¢übÉædG ø«``°ù«∏dG »``æ«eC’G ¢``†ªëdÉH É``gÉæ¨H õ`` q«ªàJ

 ,äÉ«dƒ≤ÑdÉH É``¡£∏îH É¡JÉæ«JhôH IOƒ``L ø«``°ùëJ øμªj Gò¡d ,ø«``°ù«∏dGh ¿ÉaƒàHôàdG »æ«eC’G ¢†ªëdG É``¡°ü≤æ«a AGô``Ø°üdG IQò``dG É`` qeCG .RQC’G ≈``dEG áÑ``°ùædÉH

.A’RÉÑdGh ,É«dƒ°UÉØdG :É¡dÉãeh

:(É¡JÉæ«JhôH IOƒL ™aQ) É¡JÉæ«JhôÑd á«FGò¨dG áª«≤dG ™aôd á«JÉÑædG ájòZC’G øe ôãcCG hCG ø«Yƒf êõe ≈∏Y á∏ãeCG »JCÉj Éª«ah

� .áaÉédG É«dƒ°UÉØdG hCG ,A’RÉÑdÉc ;äÉ«dƒ≤ÑdGh ,RQC’G

� .íª≤dGh ,Éjƒ°üdG ∫ƒah ,RQC’G

� .∫ƒØdGh ,RQC’G

� .º°ùª°ùdG QhòHh ,RQC’G

� .(Brewers Yeast) Iô«ªîdGh ,RQC’G

� .¢Só©dGh ,RQC’G
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� .õÑîdGh ,∫ƒØdG

� .íª≤dGh ,∫ƒØdG

� .IQòdGh ,É«dƒ°UÉØdG

� .¢ùª°ûdG QG qhO QhòHh ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG

� .Éjƒ°üdG ∫ƒah ,íª≤dGh ,º°ùª°ùdG

� .Éjƒ°üdG ∫ƒah ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdGh ,º°ùª°ùdG

� .É«dƒ°UÉØdGh ,º°ùª°ùdG

�  . (PER = 2.36 ø«JhôÑdG IAÉØc ∫ó©e ,75:25 áÑ°ùf) A’RÉÑdGh ,º°ùª°ùdG

� .RQC’Gh ,º°ùª°ùdG

� .Éjƒ°üdG ∫ƒah ,IQòdG

� .ø£≤dG IQòHh ,IQòdG

 Antinutritional) á``jò¨à∏d IOÉ°†ªdG π``eGƒ©dG ≈YóoJ IQÉ°V OGƒ``e ≈∏Y …ƒàëJ ø«JhôÑdÉH á``«æ¨dG á«JÉÑædG ájòZC’G ¢``†©H q¿CG ≈``dEG É``æg IQÉ``°TE’G Qó``éJh

 Chymotrypsine) ø«``°ùHôJƒª«μdG äÉ£Ñãeh ,(Trypsin-Inhabitor) ø«``°ùHôàdG ºjõfEG äÉ``£Ñãe ≈∏Y äÉ«dƒ≤ÑdG …ƒàëJ ,∫É``ãªdG π«Ñ``°S ≈``∏©a .(Factors

 ,(Vicin) ø«°ù«ØdGh ,(Haemagglutinin) (AGôªëdG ΩódG ÉjÓN óqÑ∏e) ø«æ«Jƒ∏LCG º«¡dGh ,(Amylase Inhabitor) õ«∏«eCG-ÉØdCG äÉ£Ñãeh ,(Inhabitor

 ø£≤dG QhòH …ƒàëJh ,RÉjQƒ«dGh ø«``°ùHôàdG ºjõfEG §Ñãe ≈∏Y Éjƒ°üdG ∫ƒa …ƒàëj Éªc .(ƒ``¡£dG AÉæKCG »a …CG) ájQGôëdG á∏eÉ©ªdÉH É``¡£«ÑãJ º``àj É``¡©«ªLh

.(Alkaloids)  äÉjƒ∏≤dG √ÉÑ°TCG ≈∏Y ¢ùeôàdG …ƒàëj ø«M »a ,?? ∫ƒÑ«°SƒédG ≈∏Y

 â rë nÑdG ø««JÉÑæ∏d áfRGƒàe á«FGòZ äÉ«ªM §«£îJ

 ¢†©H áaô©e º¡«∏Y ºàëj É qªe ;kGô«°ùj ¢ù«d kGôeCG áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM ≈∏Y ∫ƒ°üëdG q¿CG ƒg ,¬àaô©e â rë nÑdG ø««JÉÑæ∏d »¨Ñæj …òdG º¡ªdG ôeC’G q¿EG

 ,á«FGò¨dG »JÉÑædG ø``«JhôÑdG áª«b ™aôd ¢†©ÑH É``¡°†©H §n∏îoj ¿CG Öéj »àdG ,áÑ``°SÉæªdG á«∏«ªμàdG á«JÉÑædG äÉ``æ«JhôÑdÉH á≤∏©àªdG á``ª¡ªdG á``«ª∏©dG ≥``FÉ≤ëdG

 ø««JÉÑæ∏d á«FGòZ äÉ«ªM §``«£îJ óæY QòëdGh ábódG »NƒJ kÉ°†jCG Öéj .ìhô``édÉc ¬«a áØdÉàdG áé``°ùfC’G ìÓ°UEGh ,º``°ùédG AÉæH ≈∏Y kGQOÉb í``Ñ°üj å``«ëH

.â rë nÑdG

:â rë nÑdG ø««JÉÑæ∏d á«FGòZ äÉ«ªM §«£îJ óæY É¡H ΩGõàd’G Öéj »àdG áª¡ªdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H »JCÉj Éª«a 

-1  hCG ,É«dƒ°UÉØdG hCG ,A’RÉÑdG) äÉ«dƒ≤ÑdGh ,(¿Éaƒ°ûdG hCG ,íª≤dG hCG ,áfhôμªdG hCG ,RQC’G) ÜƒÑëdG øe §«∏N ≈∏Y á«FGò¨dG á«ªëdG …ƒàëJ ¿CG Öéj 

 .(á°†ØîæªdG á«FGò¨dG áª«≤dG äGP á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG IOƒL ø«°ùëàd ;(Éjƒ°üdG ∫ƒa hCG ,¢Só©dG

-2  .∂fõdGh ,ójóëdGh ,Ωƒ«``°ùdÉμdGh ,12Ü ø«eÉà«ah ,O ø``«eÉà«ah ,2Ü ø«eÉà«Ød Ió«L QOÉ``°üe ≈∏Y …ƒàëJ á«FGò¨dG á``«ªëdG q¿CG ø``e ó``cCÉàdG Ö``éj 

 øe â rë nÑdG ¿ƒ«JÉÑædG ¬«æãà``°ùj …òdG Ö«∏ëdG ƒg ,(á«©«Ñ£dG) IOÉà©ªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a 2Ü ø«eÉà«Ød ¢``ù«FôdG Qó°üªdG q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh

 øe ø qμªàdG ΩóY ∫ÉM »ah .Iô«°üb I qóe ¢``ùª°ûdG á©``°TC’ ¢V qô©àdÉH O ø«eÉà«a øe º¡àLÉM ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ø««JÉÑæ∏d øμªj .á«FGò¨dG º¡JÉÑLh

 A’Dƒg ≈∏Y øq«©àj ¬`` qfEÉa ,§≤a á«fGƒ«ëdG ájòZC’G »a Oƒ``Lƒe 12Ü ø«eÉà«a q¿CG ÉªHh .O ø``«eÉà«a äÉª qYóe ∫hÉæJ kGóL …Qhô``°†dG ø``e ¬`` qfEÉa ,∂``dP

 ≈∏Y ∫ƒ°üëdG »a É¡eGóîà°SG øμªj I qóY QOÉ°üe óLƒJ .kÉ«FÉ¡f Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj ’ º¡qfC’ ;ø«eÉà«ØdG Gò¡d Ió«L QOÉ°üe øY åëÑdG ø««JÉÑædG

 q¿CÉH kÉª∏Y ,12Ü ø«eÉà«ØH á«æZ äÉÄ«H »a ƒªæJ »àdG ôFÉªîdG ¢†©Hh ,Éjƒ°üdG ∫ƒa äÉæ«JhôHh ,º qYóªdG  É``jƒ°üdG ∫ƒa Ö``«∏M :É``¡æe ,12Ü ø``«eÉà«a

  .ÜÉ°üYCÓd kÉØ∏Jh kÉe qó¡J Ö uÑ°ù oj ø«eÉà«ØdG Gòg ¢ü≤f



532á«LÓ©dG ájò¨àdG

 .ô≤ÑdG Ö«∏M øe á«°SÉ°ùM ¿ƒfÉ©j øjòdG ™ q°VôdG ∫ÉØWC’ÉH ¢UÉîdG QÉ≤HC’G Ö«∏ëd kÓjóH ¬Ø°UƒH ¥Gƒ°SC’G »a ó«©H óeCG òæe Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M ôaGƒàj  

 Éªc .Ωƒ«°ùdÉμdÉH º qYóªdG ∫É≤JôÑdG ô«°üY hCG ,Ωƒ«°ùdÉμdÉH º qYóªdG Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M ∫hÉæàH Ωƒ«°ùdÉμdG øe º¡àLÉM á«Ñ∏J â rë nÑdG ø««JÉÑæ∏d øμªjh

 øμªjh .¢†Øîæe AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN ¬°UÉ°üàeG ∫ó©e q¿CG q’EG ,Ωƒ«°ùdÉμdG øe á∏«∏b äÉ«ªc ≈∏Y äGô q°ùμªdGh AGô°†îdG á«bQƒdG äGhGô°†îdG …ƒàëJ

.Ωƒ«°ùdÉμdG øe á«eƒ«dG º¡àLÉëH ºg qóªJ á«FGòZ QOÉ°üe ôaGƒJ ΩóY ∫ÉM »a Ωƒ«°ùdÉμdG ÜƒÑM ∫hÉæJ A’Dƒ¡d

-3  (ójóëdG) ¬°UÉ°üàeG ∫ó©e q¿CG q’EG ,áØ qØéªdG ¬cGƒØdGh ,äÉ``«dƒ≤ÑdGh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdG øe ójóëdG øe º¡àLÉM ≈∏Y â`` rë nÑdG ¿ƒ``«JÉÑædG π``°üëj 

.»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ójóëdG ¢UÉ°üàeG ∫ó©e øe ójõj ¬qfC’ ;ê ø«eÉà«ØH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæàH ≈°Uƒj Gò¡d ,kGóL ¢†Øîæe º°ùédG »a

-4  øe πu∏≤ oj á∏eÉμdG ÜƒÑëdG »a ∂«à«ØdG ¢†ªM OƒLh qøμd ,∂fõdÉH â rë nÑdG ø««JÉÑædG O uhõoj …òdG ¢ù«FôdG Qó°üªdG äÉ«dƒ≤ÑdGh á∏eÉμdG ÜƒÑëdG qó n© oJ 

 .∂«à«ØdG ¢†ªM á«∏YÉa π«∏≤àd ;õÑîdG ádÉM »a Éªc ÜƒÑëdG ≈dEG Iô«ªîdG á``aÉ°VEÉH ≈°Uƒj Gò¡d .»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ∂``fõdG ¢``UÉ°üàeG ∫ó``©e

.Ωƒ«°ùdÉμdG ƒg ,¬æe á«aÉc äÉ«ªμH ø««JÉÑædG A’Dƒg OGóeEG ≥«©j …òdG »FGò¨dG ô°üæ©dG q¿CG ô ncòoj

-5  ø««JÉÑædÉH áfQÉ≤e (Égô«Zh ,RQC’Gh ,QÉ£aE’G ÜƒÑMh ,õÑîdG) ÜƒÑëdGh á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG ¢ü°üM øe ôÑcCG OóY ≈dEG â rë nÑdG ¿ƒ«JÉÑædG êÉàëj 

 äGhGô°†îdG øe %5h ,äÉ«dƒ≤ÑdG øe %35h ,ÜƒÑëdG øe ø«JhôÑdG øe á«eƒ«dG ¬àLÉM øe %60 ô«aƒàH â`` rë nÑdG »JÉÑædG ≈°Uƒj Gò``¡d ,ø``jôNB’G

.AGô°†îdG á«bQƒdG

-6  óæY É¡àaÉ°VEG øμªjh ,(Iô``«ÑdG Iô«ªN) á©édG Iô«ªNh ,(Wheat Germ) í``ª≤dG ø«æL :πãe ,á``«FGò¨dG äÉª qYóªdG ¢``†©H ¿ƒ``«JÉÑædG Ωóîà``°ùj 

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ø««JÉÑæ∏d á«FGòZ äÉ«ªM §«£îJ

� .( m±É°U ºëd πjóH ½ …CG ) »aÉ°üdG ºë∏dG øe kÉeGôL 15 ∫OÉ©j á©édG Iô«ªN ¥ƒë°ùe øe (kÉeGôL 15) IóMGh IóFÉe á≤©∏e

� .õÑîdG øe óMGh πjóH ∫OÉ©j íª≤dG ø«æL øe Üƒc ¼

-7  øe (kÉeGôL 480) ø``«Hƒc  ∫hÉæJ -(øÑédG ká``°UÉN) ¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG ≈``∏Y ø««JÉÑædG äÉ«ªM AGƒàMG Ωó``Y ádÉM »``a - »``JÉÑædG ≈``∏Y ø`` q«©àj 

 ,Ωƒ«°ùdÉμdG øe ¬JÉLÉM ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ;Ωƒj πc (º qYóªdG Éjƒ°üdG Ö«∏M ôaGƒJ ΩóY ádÉM »a) ÜƒÑëdG äÉª qYóe hCG ,º qYóªdG Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M

.12Ü h ,2Ü ø«eÉà«ah

-8  Iô«Ñc äÉ«ªc ≈dEG ¿ƒLÉàëj º¡qfC’ ;á«JÉÑædG º``¡JÉÑLh ≈dEG Ö«∏ëdG áaÉ°VEG ≈∏Y ¢UôëdG ø««JÉÑædG ∫ÉØWC’Gh πeÉëdG á«JÉÑædG ICGô``ªdG ≈``∏Y Ö``éj 

.¬æe

ø««JÉÑædG á«ªM ÉjGõe
 :»JB’G »a É¡dÉªLEG øμªj ,ø««JÉÑædG á«ªëd á«ë°üdG ÉjGõªdG øe ójó©dG óLƒj

-1 .´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c (1-0.5) ∫ó©ªH óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG

-2  ¿hO ¢†jôªdG ¢üî``°ûdGh º«∏``°ùdG ¢üî``°û∏d áÑ``°SÉæe qó n© oJ »¡a ,Gòd ;¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ø«JhôÑdG øe ¬``JÉLÉM π``eÉμH ¢üî``°ûdG É``gójhõJ 

.ájó°ùL QGô°VCG hCG ,á«ë°U äÓμ°ûe áqjCG çhóM øe ±ƒîdG

-3  á«FGò¨dG á``ÑLƒdG ∫hÉæJh á``«ªëdG øY ∞bƒàdG Oô``éªH óFGõdG ¿Rƒ``dG IOƒY ¿hO ∫ƒ``ëj …òdG ôeC’G ,kÉ``«éjQóJ ó``FGõdG ¿Rƒ``dG ¢``†ØN ≈``∏Y π``ª©dG 

.IOÉà©ªdG

-4  Gòch .É¡≤«°V hCG ø«jGô``°ûdG Öt∏°üJh Ö``∏≤dG ¢VGôeCÉH náHÉ°UE’G ¿É``°ùfE’G »≤j É qªe ,Ωó``dG »a ∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà``°ùe ¢†ØN »``a ΩÉ¡``°SE’G 

.á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH ÉgÉæZh ,∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG øe ÉgGƒàëe  ô≤a ≈dEG kGô¶f ;¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G

-5  ;äGƒæ``°S I qó©d kÉ``àHÉK kÉ«FGòZ kÉ``eÉ¶f í``Ñ°üJ ó``b »dÉãªdG ¿Rƒ``dG ≈``dEG ∫ƒ``°UƒdG ó``©Hh .ô¡``°TCG 3 ≈``dEG π``°üJ á``∏jƒW I qó``e á``«ªëdG ≥``«Ñ£J á``«fÉμeEG 

,(15-14) :∫hGóédG »``a áë s°Vƒ oªdG çÓãdG á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ø``e x…CG ≈dEG á«JB’G ájòZC’G á``aÉ°VEG …CG ;É¡«dEG kÉ``«eƒj ô©``°S 350 á``aÉ°VEG á£jô``°T

:(17-14) h ,(16-14)h

� .ΩÉ©£dG ƒ¡£d âjõdG øe (kÉeGôL 20) Iô«¨°U ≥YÓe 4

� .á«Ñ∏¡ªdG hCG ,Oôà°ùμdÉc ;äÉ«q∏ëªdG øe Iô«¨°U ájóHR hCG ,Iô«¨°U Iô«£a hCG ,Iô«¨°U ∂«c á©£b

� .π°ù©dG øe Iô«¨°U ≥YÓe 3 hCG ,Iƒ¡≤dGh …É°ûdG á«∏ëàd ôμ°ùdG øe (kÉeGôL 15) Iô«¨°U ≥YÓe 3
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� .(kÉeGôL 15) ájƒ°ûe ¢ùWÉ£H Iô«¨°U á qÑM hCG ,áfhôμe hCG ,RQCG (ΩGôL 100) Üƒc ½

-6  ÜCG øØ°Sh ,âjGO »°ùÑ«H) âjGódG äÉHhô°ûe :πãe ,ábÉ£dG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdGh ájòZC’G øe É¡ÑZôj »àdG á«ªμdG ∫hÉæàH ¢üî°û∏d ìÉª°ùdG  

 (Ωƒ«dG »a IóMGh á≤©∏e) hÉcÉμdG ¥ƒë``°ùeh ,∫OôîdGh ,ΩƒãdGh ,π°üÑdGh ,äGQÉ¡ÑdGh , qπ nîdGh ,¿ƒª«∏dGh ;ájRÉ¨dG √É«ªdGh ,(Éª¡∏KÉªj Éeh ,âjGO

.πéØdGh ,¢ùaôμdGh ,Ωhô°ûªdGh ,QÉ«îdG :πãe (Ωƒ«dG »a §≤a óMGh Üƒc ≈∏Y ójõj ’) äGhGô°†îdG ¢†©Hh ;≈q∏ëªdG ô«Z

-7 .AÉª°üdG Oó¨dG »a äÉHGô£°VG OƒLh ΩóYh ,Ö∏≤dGh ó°ùédG áeÓ°S øe ócCÉà∏d ;á«ªëdG AóH πÑb Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG 

ø««JÉÑædG á«ªëd êPÉªf
 ,á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑ∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ¢VÉØîfG ≈dEG kGô¶f ;â rë nÑdG ø««JÉÑædG ká°UÉN ,ø««JÉÑæ∏d ábÉ£dG á∏«∏b á``fRGƒàe á«FGòZ á«ªM §``«£îJ Ö``©°üj

 »a áØdÉàdG áé``°ùfC’G ìÓ°UEGh ,(IójóL áé``°ùfCG øjƒμJ) ƒªæ∏d áeRÓdG á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G øe É¡©«ªL ¢üî``°ûdG äÉLÉëH »ØJ ’ á°übÉf äÉæ«JhôH »¡a

 á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ¿RGƒ``J IOÉYE’ É¡æ«H Éª«a πeÉμJ çóëj å«ëH áÑ``°SÉæe áØ∏àîe á«JÉÑf äÉæ«JhôH §∏N Ωõ∏ nj ¬qfEÉa ,á∏μ``°ûªdG √òg ≈``∏Y Ö``q∏¨à∏dh .º``°ùédG

.kÉ≤HÉ°S ô pc oP Éªc á°übÉædG

 ô uaƒ oJh .IójóY äGƒæ°ùd ájò¨àdGh ájòZC’G Ωƒ∏Y ∫Éée »a á«ãëÑdGh á«°ùjQóàdG »JôÑN ™bGh øe É¡JOóYCG ób oâæc ø««JÉÑædG á«ªëd êPÉªf áKÓK óLƒJ

 ìhGôàJ øjòdG ø«¨dÉÑdG AÉfóÑ∏d áÑ°SÉæe çÓãdG á«FGò¨dG äÉ«ªëdG √òg qó n© oJh .ábÉ£dG AÉæãà°SÉH á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¬JÉLÉM πeÉc ¢üî°û∏d êPÉªædG √òg

 »eô¡dG AGò¨dG ó``°TôªH kGOÉ``°Tôà°SG êPÉªædG √òg oäOóYCG óbh .(á«©«Ñ£dG) ájOÉ©dG ádÉëdG »a ô©``°S (2400-1600) ø«H ábÉ£dG øe á«eƒ«dG º¡JÉLÉM

 ¬JQó°UCG …òdG á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶fh ,(U.S. Department Of Agriculture) (Ω1992) á«μjôeC’G IóëàªdG äÉj’ƒdG »a áYGQõdG ájôjóe ¬JQó°UCG …òdG

.á«μjôeC’G áeÉ©dG áë°üdG áeóNh á«μjôeC’G AGò¨dG á«©ªL º°†J »àdG ácôà°ûªdG áæé∏dG

 ójhõJ øª°†j á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ``¶fh »eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôªd kÉ©ÑJ á«FGòZ äÉ«ªM (OGóYEG) º«ª°üJ q¿CG ≈∏Y AÉÑWC’Gh ájò¨àdG AÉ``ª∏Y ™``ªLCG ó``bh 

 ,äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿ƒ``gódGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,äÉ``æ«JhôÑdG :πãe ,ábÉ£dG êÉ``àfEGh ƒªæ∏d áeRÓdG á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG øe É¡©«ªL á``«eƒ«dG ¬``JÉLÉëH ¢üî``°ûdG

:êPÉªædG √ò¡d ¿É«H »JCÉj Éª«ah .¿OÉ©ªdGh

 -CG ,ôªMC’G ºë∏dGh ,øÑédGh ,¬JÉéàæeƒÑ«∏ëdG :πãe ,kÉ«FÉ¡f á«fGƒ«ëdG ájòZC’G ¿ƒdhÉæàj ’ øjòdG ºgh ;â rë nÑdG ø««JÉÑæ∏d áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM 

.(15-14) ∫hóédG ô¶fG ,¢†«ÑdGh ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh

 -Ü ,¢†«ÑdG :πãe ,iôNoC’G á«fGƒ«ëdG ájòZC’G ¿ƒdhÉæàj ’ º¡qæμd ,¬JÉéàæe ¿ƒdhÉæàjh Ö«∏ëdG ¿ƒHô°ûj øjòdG ºgh ;øÑ∏dG »«JÉÑæd á«FGòZ á«ªM  

.(16-14) ∫hóédG ô¶fG ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,ôªMC’G ºë∏dGh

 -ê á«fGƒ«ëdG ájòZC’G ¿ƒ``dhÉæàj ’ º¡qæμd ,¢``†«ÑdGh ¬JÉéàæe ¿ƒ``dhÉæàjh Ö«∏ëdG ¿ƒHô``°ûj øjòdG ºgh ;¢†«ÑdGh ø``Ñ∏dG »``«JÉÑæd á``«FGòZ á``«ªM 

.(17-14) ∫hóédG ô¶fG ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,ôªMC’G ºë∏dG :πãe ,iôNoC’G

. â rënÑdG Ú«JÉÑæ∏d áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM :(15-14) ∫hó÷G

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .(ê ø«eÉà«a QOÉ°üe óMCG) »Ø°Sƒ«dG hCG ,ähôa ÖjôédG hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

�  ,Ωƒ«``°ùdÉμdÉH º qYóªdG (Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M IQOƒ``H øe IóFÉe ≥YÓe 4 ∫OÉ``©j) *Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M ø``e (kÉ``eGôL 240) ó``MGh Üƒ``c

.12Ü h ,2Ü ø«eÉà«ah

kGô©°S 50

� .…ôéÑdG Rƒ∏dG ká°UÉN ,äGô q°ùμªdG ´GƒfCG q…CG øe IóFÉe ≥YÓe 4 hCG ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR øe (kÉeGôL 60) IóFÉe ≥YÓe 4kGô©°S 150
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 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdÉH áª qYóªdG I qÓëªdG ô«Z (IQòdG ≥FÉbQh ,íª≤dG ≥FÉbQ) **QÉ£aE’G ÜƒÑM øe Üƒc ¾kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

 :AGó¨dG áÑLh
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .(Oats) ¿Éaƒ°ûdG hCG ,áª qYóªdG áfhôμªdG hCG ,πeÉμdG RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 80

� .Éjƒ°üdG ∫ƒa øe Üƒc ⅔ hCG ,(¢SóY hCG ,É«dƒ°UÉa hCG ,A’RÉH) Iƒ¡£ªdG áaÉédG äÉ«dƒ≤ÑdG øe (ΩGôL 200) óMGh ÜƒcäGô©°S 110

� .(§«Ñfôb hCG ,±ƒØ∏e hCG ,Öfôc hCG ,á«eÉH hCG ,ïfÉÑ°S hCG ,á«Nƒ∏e hCG ,âØd) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

�  hCG ,ádhGôØdG øe Üƒc hCG ,ΩÉ qª``°T á qÑM ⅓ hCG ,IRƒe ½ hCG ,(áaGƒL hCG ,ñƒN hCG ,»Ø``°Sƒj hCG ,iôãªc hCG ,ìÉØJ hCG ,∫É≤JôH) á¡cÉa á qÑM

.ï«£H qõM
kGô©°S 60

�  øμªjh ,(Chick-peas) á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ``«Nh ,ºWÉªW ™£b) â``jR ¿hO øe AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG áaÉ°VEG
kGô©°S 25

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:AÉ°û©dGh AGó¨dG ÚH áØ«ØN ájòZCG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .12Ü h ,2Ü ø«eÉà«ah ,Ωƒ«°ùdÉμdÉH º qYóªdG Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M øe (kÉeGôL 240) óMGh Üƒc

� .(ÜƒÑM IQƒ°üH 12Üh ,2Ü ø«eÉà«ah ,Ωƒ«°ùdÉμdG ∫hÉæJ Öéj ,º qYóªdG Éjƒ°üdG ∫ƒa Ö«∏M ôaGƒJ ΩóY ∫ÉM »a)kGô©°S 50

 :AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  hCG ,πeÉμdG qÖ nëdG øe ´ƒ``æ°üªdG ≥«bôdG âjƒμ``°ùÑdG øe äÉqÑM 5 hCG ,áª qYóªdG áfhôμªdG hCG ,πeÉμdG RQC’G ø``e (ΩGô``L 100) Üƒ``c ½
. qÖ nM äÉª°ü≤H äÉqÑM (3-2)

kGô©°S 80

� .Éjƒ°üdG ∫ƒa øe Üƒc ⅓ hCG ,(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG áaÉédG äÉ«dƒ≤ÑdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 55

� .(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25
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 :AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .CG ø«eÉà«Ød ôNBG Qó°üe q…CG hCG ,ΩÉ qª°ûdG hCG ,¢ûª°ûªdG hCG ,QõédG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

� .áæ«ë£dG øe (äÉeGôL 5) …É°T á≤©∏ekGô©°S 45

� .âjR ¿hO øe (√ÓYCG áë s°Vƒ oªdG ´GƒfC’G øe ¿ qƒμàj) AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U ≥ÑWkGô©°S 25

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEG
kGô©°S 1220

 %25 ƒëæH º°ùédG qóªJ É¡qfC’ ;¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdÉH áª qYóªdG (íª≤dGh IQòdG ≥FÉbQ) QÉ£aE’G ÜƒÑM ájòZCG ∫hÉæJ ≈∏Y kÉ«eƒj ¢UôëdG Öéj  ∗∗
.Ωƒ«°ùdÉμdGh ,O h ,12Ü h ,2Ü ø«eÉà«a ká°UÉN ,á«eƒ«dG ¬JÉLÉM øe

 .Í∏dG »«JÉÑæd áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM:(16-14) ∫hó÷G

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 90

� .…ôéÑdG Rƒ∏dG ká°UÉN ,äGô q°ùμªdG ´GƒfCG q…CG øe IóFÉe ≥YÓe 4 hCG ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR øe (kÉeGôL 60) IóFÉe ≥YÓe 4kGô©°S 150

� .(ê ø«eÉà«a QOÉ°üe óMCG) »Ø°Sƒ«dG hCG ,ähôa ÖjôédG hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

� .ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

 :AGó¨dG áÑLh
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .Éjƒ°üdG ∫ƒa øe Üƒc ⅓ hCG ,(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG áaÉédG äÉ«dƒ≤ÑdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 55

� .¿Éaƒ°ûdG hCG ,áª qYóªdG áfhôμªdG hCG ,πeÉμdG RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 80

�  hCG ,ádhGôØdG øe Üƒc hCG ,ΩÉ qª``°T á qÑM ⅓ hCG ,IRƒe ½ hCG ,(áaGƒL hCG ,ñƒN hCG ,»Ø``°Sƒj hCG ,iôãªc hCG ,ìÉØJ hCG ,∫É≤JôH) á¡cÉa á qÑM

.ï«£H qõM
kGô©°S 60

� .(§«Ñfôb hCG ,±ƒØ∏e hCG ,Öfôc hCG ,á«eÉH hCG ,ïfÉÑ°S hCG ,á«Nƒ∏e hCG ,âØd) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U
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:AÉ°û©dGh AGó¨dG ÚH áØ«ØN ájòZCG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 90

 :AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .Éjƒ°üdG ∫ƒa øe Üƒc ⅓ hCG ,(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG áaÉédG äÉ«dƒ≤ÑdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 55

� .(Égô«Z hCG ,ÓjQRƒªdG hCG ,Qó«°ûdG hCG ,Éà«a) øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 60äGô©°S 110

� .CG ø«eÉà«Ød ôNBG Qó°üe q…CG hCG ,ΩÉ qª°ûdG hCG ,¢ûª°ûªdG hCG ,QõédG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

�  øe ´ƒæ°üªdG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG øe äÉqÑM 5 hCG ,ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼
. qÖ nM äÉª°ü≤H äÉqÑM (3-2) hCG ,πeÉμdG qÖ nëdG

kGô©°S 80

� .(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .âjR ¿hO øe (√ÓYCG áë s°Vƒ oªdG ´GƒfC’G øe ¿ qƒμàj) AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U ≥ÑWkGô©°S 25

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEG
kGô©°S 1150

*.¢†«ÑdGh Í∏dG »«JÉÑæd áfRGƒàe á«FGòZ á«ªM :(17-14) ∫hó÷G

 :Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 90

� .…ôéÑdG Rƒ∏dG ká°UÉN ,äGô q°ùμªdG ´GƒfCG q…CG øe IóFÉe ≥YÓe 4 hCG ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR øe (kÉeGôL 60) IóFÉe ≥YÓe 4kGô©°S 150

� .(ê ø«eÉà«a QOÉ°üe óMCG) »Ø°Sƒ«dG hCG ,ähôa ÖjôédG hCG ,∫É≤JôÑdG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

� .º qYóªdG íª≤dG ≥FÉbQ øe Üƒc ¾ hCG ,ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  ¬«∏Y q¿EÉa ,á°†«H ¢üî``°ûdG ¬«a ∫hÉæàj …òdG Ωƒ«dG »ah .(´ƒÑ``°SC’G »a äÉ°†«H 4-3 …CG) Ωƒj ó©H kÉeƒj ò nNDƒ oJ ábƒ∏``°ùe IóMGh á°†«H

.Qƒ£ØdG âbh ≥YÓe 4 øe k’óH äGô q°ùμªdG hCG ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR øe (kÉeGôL 30) IóFÉe »à≤©∏e ∫hÉæJ

 :AGó¨dG áÑLh
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .Éjƒ°üdG ∫ƒa øe Üƒc ⅓ hCG ,(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG áaÉédG äÉ«dƒ≤ÑdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 55

�  hCG ,ádhGôØdG øe Üƒc hCG ,ΩÉ qª``°T á qÑM ⅓ hCG ,IRƒe ½ hCG ,(áaGƒL hCG ,ñƒN hCG ,»Ø``°Sƒj hCG ,iôãªc hCG ,ìÉØJ hCG ,∫É≤JôH) á¡cÉa á qÑM

.ï«£H qõM
kGô©°S 60
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 :AGó¨dG áÑLh
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .¿Éaƒ°ûdG hCG ,áª qYóªdG áfhôμªdG hCG ,πeÉμdG RQC’G øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 80

� .(§«Ñfôb hCG ,±ƒØ∏e hCG ,Öfôc hCG ,á«eÉH hCG ,ïfÉÑ°S hCG ,á«Nƒ∏e hCG ,âØd) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:AÉ°û©dGh AGó¨dG ÚH áØ«ØN ájòZCG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .…OÉHõdG øÑd hCG ,øgódG π«∏≤dG Ö«∏ëdG øe (kÉeGôL 240) óMGh ÜƒckGô©°S 90

 :AÉ°û©dG
 ábÉ£dG

(ô©°S)

� .Éjƒ°üdG ∫ƒa øe Üƒc ⅓ hCG ,(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG áaÉédG äÉ«dƒ≤ÑdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 55

� .(Égô«Z hCG ,ÓjQRƒªdG hCG ,Qó«°ûdG hCG ,Éà«a) øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 60äGô©°S 110

� .CG ø«eÉà«Ød ôNBG Qó°üe q…CG hCG ,ΩÉ qª°ûdG hCG ,¢ûª°ûªdG hCG ,QõédG ô«°üY øe (kÉeGôL 120) Üƒc ½kGô©°S 60

�  øe ´ƒæ°üªdG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG øe äÉqÑM 5 hCG ,ôª°SC’G â°SƒàdG õÑN øe áëjô°T hCG ,…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼
. qÖ nM äÉª°ü≤H äÉqÑM (3-2) hCG ,πeÉμdG qÖ nëdG

kGô©°S 80

� .(√ÓYCG IQƒcòªdG ´GƒfC’G óMCG ôàNG) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .âjR ¿hO øe (√ÓYCG áë s°Vƒ oªdG ´GƒfC’G øe ¿ qƒμàj) AGô°†îdG á£∏°ùdG øe ô«¨°U ≥ÑWkGô©°S 25

� .(áÑZôdG Ö°ùM) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG hCG ,ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:kÉ«eƒj ádhÉæàŸG äGô©°ùdG ‹ÉªLEG
kGô©°S 1150

.¢†«ÑdGh Ö«∏ëdG äÉéàæe ≈∏Y áÑLƒdG AGƒàMG ádÉM »a qºμdGh ´ƒædG å«M øe äÉæ«JhôÑdG øe ¬àjÉØc ≈∏Y »JÉÑædG π°üëj  ∗

(Strict Diet) áeQÉ°üdG á«ªëdG - ه

 ô¶fG ,(kÉ«YƒÑ``°SCG ΩGôLƒ∏«c 1.5 ƒëf) kÉ≤HÉ``°S ô pc oP É qªe ´ô``°SCG ∫ó©ªH óFGõdG ¿RƒdG hCG áæª``°ùdG øe øjóÑdG ¢ü«∏îJ ≈``dEG á``eQÉ°üdG á``«ªëdG ±ó``¡J

 .ô©°S 1000 øY kÉ«eƒj É¡«a ádhÉæàªdG äGô©°ùdG »dÉªLEG π≤j PEG ;(18-14) ∫hóédG

 Éªc .¿RƒdG ¢UÉ≤fEG øe áæμªe á``LQO ≈°übCG ≥«≤ëàd áYƒæàªdG ájòZC’G ø«H á«FÉ«ª«μdG äÉbÓ©dG -É``e qóM ≈dEG - á«ªëdG √òg º``«ª°üJ »``a »``YhQ

 .ΩódG »a ¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ´ÉØJQG ádÉM »a º°SódG π«∏≤dG øÑédG øe k’óH ¢†«ÑdG ΩGóîà°SG É¡«a »YhQ

 (äÓ°†©dG) πuãªoJ »àdG ,º``°ùédG »a äÓ°†©dG ™«æ°üàd ¢``ù«FôdG Qó°üªdG qó n© oJ »àdG ,äÉæ«JhôÑdG øe IO sóëe Iô«Ñc á«ªc ≈∏Y á«ªëdG √òg …ƒàëJ

 á«ªëdG Iôàa AÉ``æKCG »a º``°ùédG q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .º``°ùédG »a »dÉãªdG É¡ªéM ≈∏Y á``¶aÉëªdG ºàëj Ée ƒgh ;Ió``FGõdG ¿ƒ``gódG ¥ô``ëd ¢``ù«FôdG õ``côªdG

 äÉæ«JhôÑdG øe IóFGõdG á«ªμdG q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh .kÉ«eƒj ∫hÉæàªdG ø«JhôÑdG á«ªc IOÉjR Öq∏£àj É qªe ,¬àé°ùfCG ¢†©H »a ô q°ùμàdGh Ω qó¡à∏d ¢V qô©àj -á«FGò¨dG

.¿RƒdG IOÉjR hCG ,áæª°ùdG Ö uÑ°ù oJ ’ »¡a ,Gòd ;º°ùédG »a øgO ≈dEG ∫ qƒëàJ ’
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 øe á∏«Ä°V á``«ªch ,(äÉjôμ``°ùdGh äÉjƒ``°ûædG) äGQó«gƒHôμdG ø``e á£``°Sƒàe á«ªch ,äÉæ«JhôÑdG øe Iô``«Ñc á«ªc ≈``∏Y á``eQÉ°üdG á``«ªëdG  …ƒ``àëJ

 .º°ùédG »a á«ægO áé°ùfCG ≈dEG ¿ƒgódGh äGQó«gƒHôμdG øe IóFGõdG á«ªμdG ∫ qƒëJ ≈dEG kGô¶f ;¿ƒgódG

 √òg ΩGóîà°SG AÉæKCG »a á«ë°üdG ádÉë∏d áÑ``°SÉæªdG á°VÉjôdG á``°SQÉªªH ≈°Uƒjh .™«HÉ``°SCG (8-6) ≈dEG π°üJ I qóe áeQÉ°üdG á«ªëdG ∫Éª©à``°SG øμªj

 áWôØªdG IOÉjõdG É qeCG .á«ªëdG √ò¡d áÑMÉ°üe ¿ƒμJ ø«M Iô¡Ñe èFÉàf ≥ u≤ëoJh ,º``°ùédG »a ¿ƒgódG ¥ôM øe ójõJ É¡qfC’ ; kÉ«eƒj á≤«bO 30 ∫ó©ªHh ,á«ªëdG

 çhóM ≈dEG …ODƒJ ó≤a ,á«dÉëdG á«ªëdG èeGôH øe ójó©dG »a ∫ÉëdG ƒg Éªc kÉ«eƒj É¡æe ádhÉæàªdG á«ªμdG ójóëJ ΩóY ∫ÉM »a ká°UÉN ,äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ »a

 øjòdG AÉfóÑdG øe ójó©dG óLƒjh .Égô«Zh ,Ö∏≤dG ºî°†Jh ,ΩódG »a ¿ƒgódG iƒà``°ùe ´ÉØJQGh ,¢``Sô≤ædGh ,…ƒ∏μdG π``°ûØdG :πãe ,Iô£N á«ë°U äÓμ``°ûe

 á«ë°U äÓμ``°ûe ¿ƒfÉ©j øjòdGh ,ájQÉéàdG Ö``àμdGh äÓéªdG ¢†©H É¡d ê uhô`` oJ »àdG ,á«ª∏Y ¢``ù°SCG ≈∏Y á«æÑªdG ô«Z á``jQÉéàdG á``«ªëdG è``eGôH ¿ƒeóîà``°ùj

 ±ó¡J »àdG äÉ«ªëdG √ò``g πãe ΩGóîà``°SG »a ´ qô``°ùàdG ΩóYh ,ΩÉàdG QòëdG Öéj Gò¡d .á«ë°üdG º¡àdÉM ºbÉØJ ó©H äÉ«Ø``°ûà°ùªdG ≈``∏Y ¿hO qOô``àjh ,Iô``£N

.Ö°ùëa …OÉªdG íHôdG ≈dEG kÉ°SÉ°SCG

áeQÉ°üdG á«ªëdG AóH πÑb áª¡e äGOÉ°TQEG

 :á«ªëdG √òg AóH πÑb ábóH É¡H ΩGõàd’G Öéj »àdG áª¡ªdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H »JCÉj Éª«a

-1 .ΩÉ©£dG ƒ¡W AÉæKCG »a -¿ÉμeE’G Qób - ¿ƒgódG hCG äƒjõdG áaÉ°VEG ΩóY

-2 .kÉ«eƒj IóMGh I qôe Ωƒ«°ùdÉμdG øe ΩGôé«∏e (1200-800) …ƒëJ »àdG Ωƒ«°ùdÉμdG ÜƒÑM ΩGóîà°SG 

-3 .¿É°ü≤f hCG IOÉjR ¿hO øe ΩÉ©£dG áªFÉb »a IO sóëªdG ájòZC’G äÉ«ªμH πeÉμdG ΩGõàd’G

-4 .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ábÉ£dG »dÉªLEG ÜÉ°ùM π«¡°ùàd ;äGô©°ùdG øe ájòZC’G iƒàëªH áfÉ©à°S’G

-5  ΩÉjCG 7 πc ó©H (18-14) ∫hóédG »a áë s°Vƒ oªdG ΩÉ©£dG ºFGƒb QGôμJ OÉ©j å«ëH ,™«HÉ``°SCG (8-6) ø«H ìhGôàJ I qóe áeQÉ°üdG á«ªëdG ≥«Ñ£J  

.(ójóL ´ƒÑ°SCG πc ájGóH ™e …CG)

-6  á≤©∏e óMGƒdG ¢Uô≤dG ∫OÉ``©j PEG ;Iƒ¡≤dG hCG …É``°û∏d πjQófÉμdGh øjQÉμ``°ùdG :πãe ,äGô©``°ùdG øe á«dÉîdG á«YÉæ°üdG äÉjôμ``°ùdG á``aÉ°VEG á``«fÉμeEG 

.…OÉ©dG ôμ°ùdG øe Iô«¨°U

-7  .¿ƒgódÉH »æZ ¬qfC’ ;¿CÉ°†dG ºëd ∂dP øe ≈æãà``°ù ojh ,¢``ù«àdG hCG ,πé©dG hCG ,ô≤ÑdG ºëd ≈∏Y -ôªMC’G ºë∏dG ΩGóîà``°SG ádÉM »a - QÉ°üàb’G 

.≥∏°ùdG hCG ,…ƒ°ûdG hCG ,¿ôØdÉH (AÉ°†«ÑdGh AGôªëdG) Ωƒë∏dG ´GƒfCG ∞∏àîe ƒ¡W Öéj ,É¡©«ªL ∫GƒMC’G »ah

-8  hCG ,áàHÉãdG áLGQódG ÜƒcQ hCG ,¢``ùæàdG hCG ,áMÉÑ``°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô``°ùdG »``°ûªdG) ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe IOÉY á«ªëdG ≥aGôj 

 á≤«bO 30 ∫ó©ªHh ,É¡æe ¢ü∏îàdG ÖZôj »àdG ¿ƒgódG á«ªch ,á«ë°üdG ¬àdÉMh ,¢üî°ûdG ôªY ™e Ö°SÉæàj ÉªHh ,º¶àæe mƒëf ≈∏Y (É¡∏KÉªj Ée

.´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c 1.5 ƒëf ≈dEG π°ü«d ´ô°SCG IQƒ°üH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≈∏Y óYÉ°ùj Ée ƒgh ;kÉ«eƒj

-9 .ºë∏dG øY á«FôªdG ¿ƒgódG ádGREG ≈∏Y ¢UôëdGh ,øgódG øe á«dÉîdG Ωƒë∏dG ΩGóîà°SGh ,∫hôà°ùdƒμdÉH »æZ ¬qfC’ ;êÉLódG ó∏L ´õf ÜƒLh

-10 .ôμ°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’G hCG ,âjõdÉH á«∏≤ªdG ájòZC’G hCG ,á«ægódG ájòZC’G ∫hÉæJ øY kÉ«FÉ¡f ´Éæàe’G

-11 .πFGƒ°ùdGh AÉªdG Üô°T øe QÉãcE’G

-12 .(Éª¡∏KÉªj Éeh ,âjGO ’ƒch ,âjGO »°ùÑ«H) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæàH ìÉª°ùdG

-13 .(¬«Jƒ°S) ≥∏°ùdÉH äGhGô°†îdGh RQC’G ƒ¡W

-14 .AÉª°üdG Oó¨dG »a äÉHGô£°VG OƒLh ΩóYh ,Ö∏≤dGh ó°ùédG áeÓ°S øe ócCÉà∏d ;á«ªëdG ≥«Ñ£J AóH πÑb Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG
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-15 .ájOÉ©dG áÑLƒdG »a É¡«∏Y OÉà©ªdG äÉ«ªμdÉHh ,ΩÉ©£dG ƒ¡W AÉæKCG »a ¢ùaôμdGh ,ΩƒãdGh ,π°üÑdGh , qπ nîdGh ,äGQÉ¡ÑdGh ,í∏ªdG áaÉ°VEG á«fÉμeEG

-16  äÉjôμ``°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’G øe -¿ÉμeE’G Qób - ∫ÓbE’G Öéj ,(Üƒ``ZôªdG ¿RƒdG) »dÉãªdG ¿RƒdG Æƒ∏Hh ,á«FGò¨dG á``«ªëdG ø``e AÉ``¡àf’G ó``©H 

 ,»°ùÑ«ÑdÉc ;ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdGh ,ôμ°ùdG É¡«dEG ±É°†ªdG ôFÉ°ü©dGh ,áXƒÑdGh ,ôFÉ£ØdGh ,≈HôªdGh ,π``°ù©dGh ,ôμ``°ùdGh ,äÉ«q∏ëªdGh ,äÉjƒ∏ëdG)

.âjõdÉH á«∏≤ªdG ∂∏J ká°UÉN ,¿ƒgódÉH á«æ¨dG ájòZC’Gh ,(É¡∏KÉªj Éeh ,Gófô«ªdGh ,ÜCG øØ°ùdGh

-17  áfRGƒàªdG IOÉà©ªdG á«FGò¨dG á``ÑLƒdG ≈dEG iôNoCG I qôe IOƒ©dG Öéj ,™«HÉ``°SCG (8-6) ø«H ìhGôàJ I qóe áeQÉ°üdG á«ªëdG ≥«Ñ£J ø``e AÉ``¡àf’G ó``©H 

 øμªjh .(13-14) ∫hóédG ô¶fG ,ô©``°S 1500 …ƒëJ »àdG á«FGò¨dG áÑLƒdG É¡dÉãeh ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe kÉ©«ªL ¬JÉLÉëH º``°ùédG O uhõoJ »àdG

.óFGõdG ¿RƒdG øe ójõe øe ¢ü∏îàdG øjóÑdG ÖZQ ∫ÉM »a -ô¡°T q»°† oe ó©H - iôNoCG I qôe áeQÉ°üdG á«ªëdG QGôμJ

.óFGõdG ¿RƒdG …P hCG ,øjóÑdG ≠dÉÑdG ¢üî°û∏d (ΩÉjCG 7 I qóe ΩÉ©£dG ºFGƒb) áeQÉ°üdG á«ª◊G :(18-14) ∫hó÷G

:(™«HÉ°SCG 8-6 I qóe kÉ«eƒj Q sôμj) Qƒ£ØdG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

� .Éª¡æe  x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 30 hCG ,kGó«L ábƒ∏°ùe IóMGh á°†«HkGô©°S 75

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 215

:AGó¨dG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

:∫hC’G Ωƒ«dG

� .(Iô«¨°U áLÉLO ½) ¥ƒ∏°ùªdG hCG …ƒ°ûªdG êÉLódG øe kÉeGôL 150kGô©°S 275

�  hCG ,A’RÉÑdG hCG ,ïfÉÑ``°ùdG hCG ,É``«Hƒ∏dG :πãe ,ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô``°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏``°ùªdG äGhGô``°†îdG ø``e (ΩGô``L 100) Üƒ``c ½
.(Égô«Z hCG ,á«Nƒ∏ªdG hCG ,ÖfôμdG hCG ,§«Ñfô≤dG

kGô©°S 25

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .Éª¡æe  x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 465

:»fÉãdG Ωƒ«dG

� .(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM ⅔) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90kGô©°S 165

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25
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:AGó¨dG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

�  õÑN ∞«ZQ ™HôH áfhôμªdG hCG RQC’G ø``e (ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf ∫GóÑà``°SG øμªj) …ó∏ÑdG qô oÑdG õ``ÑN ø``e (kÉ``eGôL 25) ∞``«ZQ ¼
.(´ƒÑ°SC’G »a ø«J qôe ≈∏Y ∂dP ójõj q’CG á£jô°T ;…ó∏ÑdG qô oÑdG

kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 295

:ådÉãdG Ωƒ«dG

� .(∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ´ÉØJQG ∫ÉM »a øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 60 hCG) kGó«L ¿Éàbƒ∏°ùe ¿Éà°†«HkGô©°S 150

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 280

:™HGôdG Ωƒ«dG

� .(Iô«¨°U áLÉLO ½) ¥ƒ∏°ùªdG hCG …ƒ°ûªdG êÉLódG øe kÉeGôL 150kGô©°S 275

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .Éª¡æe  x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 385

:¢ùeÉîdG Ωƒ«dG

� .(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 150kGô©°S 275

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 385

�  ⅓ áfR áμª``°S hCG ,âjR ¿hO øe áfƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬``«∏«ØdG ∂ª``°S øe kÉeGôL 150) ájƒ``°ûªdG ájôëÑdG ájòZC’G ø``e kÉ``eGôL 150

.(ΩGôLƒ∏«c
kGô©°S 275

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80
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:AGó¨dG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 380

:™HÉ°ùdG Ωƒ«dG

� .(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 150kGô©°S 275

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 325

:AÉ°û©dG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

:∫hC’G Ωƒ«dG

� .(∫hôà°ùdƒμdG  iƒà°ùe ´ÉØJQG ∫ÉM »a øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 30 hCG) kGó«L ábƒ∏°ùe IóMGh á°†«HkGô©°S 75

� .Éª¡æe  x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 240

:»fÉãdG Ωƒ«dG

� .(∂«à°S íFGô°T hCG ,áàØc hCG ,ÜÉÑc hCG ,∫É°UhCG :ó«dG á°†Ñb ºéM ⅔) …ƒ°ûªdG ôªMC’G ºë∏dG øe kÉeGôL 90kGô©°S 165

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .Éª¡æe  x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGäGô©°S 305

:ådÉãdG Ωƒ«dG

�  200 áfR áμª``°S hCG ,âjR ¿hO øe á``fƒàdG hCG ,…ôÑªédG hCG ,¬``«∏«ØdG ∂ª``°S øe kÉeGôL 90) ájƒ``°ûªdG á``jôëÑdG á``jòZC’G ø``e kÉ``eGôL 90

.(ΩGôL
kGô©°S 165
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:AÉ°û©dG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

� .ähôa ÖjôL hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

� .(ô°†NCG hCG ,Oƒ°SCG) Iô«¨°U ¿ƒàjR äÉqÑM 10 hCG ,Iô«Ñc ¿ƒàjR äÉqÑM 5kGô©°S 45

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

� .øgódG π«∏≤dG …OÉHõdG øÑd øe (kÉeGôL 120) IóMGh áÑ∏YkGô©°S 45

:´ƒªéªdGkGô©°S 317

:™HGôdG Ωƒ«dG

� .(√ÓYCG í s°Vƒ oe ƒg Éªc ôNBG ´ƒf q…CG hCG ,AGô°†N É«dƒ°UÉa) ábƒ∏°ùªdG äGhGô°†îdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ½kGô©°S 25

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

� .øgódG π«∏b …OÉHR øÑd (kÉeGôL 120) IóMGh áÑ∏YkGô©°S 45

:´ƒªéªdGkGô©°S 175

:¢ùeÉîdG Ωƒ«dG

� .(∫hôà°ùdƒμdG ´ÉØJQG ∫ÉM »a øgódG π«∏≤dG øÑédG øe kÉeGôL 60 hCG) kGó«L ¿Éàbƒ∏°ùe ¿Éà°†«HkGô©°S 150

� .Éª¡æe  x…CG øe ô«°üY (kÉeGôL 120) Üƒc ∞°üf hCG ,ähôa ÖjôL áqÑM ∞°üf hCG ,∫É≤JôH á qÑMkGô©°S 60

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdGkGô©°S 235

:¢SOÉ°ùdG Ωƒ«dG

�  ,»Ø°Sƒ«dGh ,ähôa ÖjôédG hCG ,∫É≤JôÑdÉc ;áLRÉ£dG ¬cGƒØdG øe -áÑZôdG Ö°ùM á«ªμdG - ôãcCG hCG áØ∏àîe äÉqÑM 4) á∏ qμ°ûe ¬cGƒa

.(áÑq∏©ªdG ¬cGƒØdG ∫hÉæJ øY kÉ«FÉ¡f ´Éæàe’Gh ,•ÉªëdGh ,Öæ©dGh ,ÉéfÉªdGh ,ôªàdG GóY Ée ,ñƒîdGh ,ΩÉª°ûdGh ,iôãªμdGh ,ìÉØàdGh
kGô©°S 240

� ôãcCÉa

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

:´ƒªéªdG
 kGô©°S 240

ôãcCÉa
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:AÉ°û©dG
 ábÉ£dG
(ô©°S)

:™HÉ°ùdG Ωƒ«dG

� .(ájƒ°ûe áLÉLO ¼) ¥ƒ∏°ùªdG hCG …ƒ°ûªdG êÉLódG øe kÉeGôL 90kGô©°S 165

�  ¿ƒª«∏dG á``aÉ°VEG øμªjh ,(á``∏«∏H ¢üªMh ,¢``ùNh ,QõLh ,QÉ«Nh ,º``WÉªW ™£b) âjR ¿hO ø``e AGô°†îdG á£∏``°ùdG ø``e ô``«¨°U ≥``ÑW

.äGQÉ¡ÑdGh
kGô©°S 25

� .…ó∏ÑdG qô oÑdG õÑN øe (kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼kGô©°S 80

� .ôμ°S ¿hO øe Iƒ¡b hCG …É°T ôØ°U

� .øgódG π«∏≤dG …OÉHõdG øÑd øe (kÉeGôL 120) IóMGh áÑ∏YkGô©°S 45

:´ƒªéªdGkGô©°S 315

á°VÉjôdÉH áæª°ùdG áédÉ©e :kÉ«fÉK

 á«°VÉjôdG á£``°ûfCÓd áª¶æªdG ájQhódG á``°SQÉªªdG ≈∏Y ¿É``°ùfE’G ¢Uôëj ¿CG Öéj Gò¡d .¿É``°ùfEÓd AGò¨dG hCG ΩƒædG á«ªgCG øY á°VÉjôdG á«ªgCG π≤J ’

 áª¶àæe ájQhO IQƒ°üH á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe q¿CG kÉ«∏L í°†JG óbh .¬°ShQO á©LGôe hCG ¬∏ªY AGOCG ≈∏Y ¬°Uôëc á«ë°üdG ¬àdÉMh √ôªY ™e ΩAÓàJ »àdG

.≈dÉ©J ˆG ¿PEÉH ôª©dG ádÉWE’ á©LÉædG á∏«°SƒdG ƒg ¿ƒμj ób

á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a á°VÉjôdG óFGƒa

 :ÉgRôHCG ,I qóY πeGƒY ≈∏Y á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe øe ¢üî°ûdG É¡Ñ°ùàμj »àdG óFGƒØdG óªà©J

 -CG .¢üî°ûdG ábÉ«d áLQO

 -Ü .¬J qóeh »°VÉjôdG øjôªàdG I qó°T

 -ê .´ƒÑ°SC’G »a √QGôμJ äG qôe OóY

 -O .»°VÉjôdG ¬WÉ°ûf ¢üî°ûdG É¡«a ¢SQÉªj »àdG á«Ä«ÑdG ±hô¶dG

 »a óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdGh ,á``ë°üdGh ,ábÉ``°TôdG ≈dEG í«ë°üdG ≥jô£dG »g ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ™e á``æeGõàªdG á``fRGƒàªdG á``«FGò¨dG á``«ªëdG q¿EG

 ∫ƒ°SQ ≥HÉ°S Éªc .zπ«îdG ÜƒcQh ájÉeôdGh áMÉÑ°ùdG ºcAÉæHCG Gƒªq∏Y{ :∫É≤a ,á°VÉjôdG á°SQÉªe ≈∏Y-º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U - ˆG ∫ƒ°SQ ÉæqãM óbh .º°ùédG

 óæ°ùe »a Éªc ,z∂∏àH √òg{ :∫É≤a ,É¡≤Ñ°ùa É¡≤HÉ°S ºë∏dG É¡≤gQCG GPEG ≈àM ,¬à≤Ñ°ùa -É¡æY ˆG »°VQ - á°ûFÉY Ió«°ùdG-º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U - ˆG

 ¢SôØdG ÖcQh ,íeôdÉH ø©Wh ,¢Sƒ≤dG ≈eQh ,ΩÉ¡°ùdG ∫É°üf ô q°†Mh ,πHE’Gh π«îdG ø«H ≥HÉ°S ¬qfCG -ΩÓ°ùdGh IÓ°üdG ¬«∏Y- ¬æY âÑK óbh .óªMCG ΩÉeE’G

 .√óé°ùªH ÜGôëdGh ¥QódÉH á°ûÑëdG Ö©d á°ûFÉY Ió«°ùdGh ƒg ógÉ°Th ,∞«°ùdG óq∏≤Jh ,kÉLô°ùeh kÉjôY

 á£``°ûfC’G á``°SQÉªe É¡ÑMÉ°üj »àdG á«FGò¨dG á«ªëdG »``g ,º``°ùédG »a óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á``©LÉædG á``∏YÉØdG á``≤jô£dG q¿CG äÉ``°SGQódG â``àÑKCG ó``bh

.kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe (4-3) ∫ó©ªH  ,kÉ«eƒj á≤«bO (30-20) ø«H ìhGôàJ I qóe ,á«ë°üdG ¬àdÉMh ¢üî°ûdG ôª©d áÑ°SÉæªdG á«°VÉjôdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a á°VÉjôdG á°SQÉªe óFGƒa ¿É«H øμªj

-1 .(¿RƒdG ¢VÉØîfG ÖÑ°ùH á«ªëdG èeÉfôH AÉæKCG »a kÉÑdÉZ çóëj) äÓ°†©dG »a π qgôJ çhóM ΩóY

-2 .∫Gõ¡dÉH É¡àHÉ°UEG ΩóYh ,á«ªëdG Iôàa AÉæKCG »a äÓ°†©dG ¿Rh äÉÑK ≈∏Y ßaÉëj É qªe ,äÓ°†©dG ≈dEG äÉæ«JhôÑdG ¬«LƒJ

-3 .¿RƒdG »a kÉ°†ØN ç póëojh ,É¡∏NGO IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôM ∫ó©e øe ™aôj …òdG ôeC’G ,äÓ°†©dG •É°ûf IOÉjR
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:»JB’G »a É¡dÉªLEG øμªj áª¡e iôNoCG óFGƒa á°VÉjô∏d

-1 .¬∏ qªëJ ∫ó©e IOÉjRh ,Ö∏≤dG ∞FÉXh ø«°ùëJ

-2 .ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH náHÉ°UE’G ¿É°ùfE’G »≤j É qªe ,ΩódG »a ¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ¢†ØN

-3 .ájó©ªdG ¢VGôeCÓd º°ùédG áehÉ≤e IOÉjR

-4 .ájó°ùédGh á«ægòdG ¢üî°ûdG IQób ø«°ùëJ

-5  .óÑμdGh ,ø«à«∏μdGh ,ø«àFôdGh ,Ö∏≤dG :πãe ,á°ù«FôdG º°ùédG AÉ°†YCG ∞FÉXh ø«°ùëJ

-6 .IóFGõdG ¿ƒgódG øe º°ùédG ¢ü«∏îJh ,äÓ°†©dG ƒªf ™jô°ùJ

-7 .∫hÉæàªdG AGò¨dG øe IOÉØà°S’Gh ,º°ùédG »a »ª°†¡dG RÉ¡édG AGOCG ø«°ùëJ

-8 .»©«Ñ£dG ƒªædG ≈∏Y IóYÉ°ùªdGh ,º°ùédG ábÉ°TQ ≈∏Y á¶aÉëªdG

-9 .º°ùédG »a äÉªjõfE’Gh (ø«dƒ°ùfC’G πãe) äÉfƒeô¡dG á«∏YÉa IOÉjR

-10 .•É°ûædGh ájƒ«ëdÉH ®ÉØàM’G ≈∏Y ¬JóYÉ°ùeh ,¢üî°ûdG ≈∏Y áNƒî«°ûdG ¢VGôYCG Qƒ¡X ô«NCÉJ

-11 .Ió p¡é oªdG ∫ÉªYC’G AGOCG AÉæKCG »a ¬∏ qªëJ áLQOh ,¢üî°ûdG Iƒb IOÉjR

-12 .ájó°ùédG ¬àbÉ«d ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,¢üî°ûdG ô¡¶e ø«°ùëJ

-13 .º°ùédG »a ábÉ£dG êÉàfEG ≥«©j …òdG ∂«àcÓdG ¢†ªM êÉàfEG π«∏≤J

-14 .AGôªëdG ΩódG ÉjÓN  êÉàfEGh ,ájƒeódG IQhódG §«°ûæJ

-15 .¢ùØæàdGh ,êGôNE’Gh ,¥ô©dG ≥jôW øY äÓ°†ØdG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y º°ùédG IóYÉ°ùe

-16 .Ωõ«JÉehôdGh π°UÉØªdG Ω’BG ∞«ØîJ

-17 .ìhôédG ΩÉÄàdG á«∏ªY ™jô°ùJ

-18  »a øgódG áÑ°ùf ¢†ØNh ,á«LQÉîdG äGôqKDƒª∏d áHÉéà°S’G áYô°Sh ,á«Ñ°ü©dG äÉ¡qÑæªdG ∫É≤àfG ™jô°ùàH ;»Ñ°ü©dGh »∏°†©dG RÉ¡édG IAÉØc IOÉjR 

.á«∏°†©dG ÉjÓîdG

 É qªe ,ºFGO ¢VÉÑ≤fG ádÉM »a º``°ùédG äÓ°†Y π¶J å«M ,ø«eƒj I qóe ôªà``°ùj É¡©«ªL º``°ùédG AGõLC’ §`` u°ûæ oªdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ô«KCÉJ q¿CG ô ncòoj

 ìhGôàJ I qóe ,áª¶àæe ájQhO IQƒ°üH áØ«ØîdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ¢üî°ûdG á°SQÉªe ÜƒLh ≈dEG kÉãjóM çÉëHC’G ¢†©H äQÉ°TCG óbh .¿ƒgódG Ió°ùcCG øe ójõj

.Ió«L áë°üH ™àªàdGh ,Ö∏≤dG IAÉØc IOÉjõd ∂dPh ;kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe (4-3) øY π≤j ’ ∫ó©ªH ,á≤«bO (30-20) ø«H

?kÉ©e á°VÉjôdGh á«ªëdG GPÉªd

 áédÉ©eh ,¿RƒdG ¢UÉ≤fEG »``a áeóîà``°ùªdG ,ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG áª¶fC’G ≈∏Y á«FGò¨dG á«ªëdG hCG (Regime) »FGò¨dG º``«LôdG í``∏£°üe ≥``n∏£oj

 á«°VÉjôdGh á«∏°†©dG á£°ûfC’G iƒà°ùeh ,É¡«fÉ©j »àdG áæª°ùdG áLQOh ,¢üî°ûdG ôª©d kÉ©ÑJ äÉÑLƒdG √òg §«£îàH ájò¨àdG »°UÉ°üàNG Ωƒ≤j å«M ,áæª°ùdG

 .á«eƒ«dG ¬JÉ«M »a É¡°SQÉªj »àdG

 ¢ùæJ hCG ,áMÉÑ°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô°ùdG »°ûªdG hCG ,»°ûªdG) á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe äGô©°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ ÖMÉ°üj ¿CG Öéj

 (á«∏YÉa) IAÉØc Éªq«°S ’h ,á«ë°üdG ¬àdÉMh ¢üî``°ûdG ôªY Ö`` p°SÉæ oJ »àdG (É¡∏KÉªj Ée hCG ,áàHÉãdG áLGQódG ÜƒcQ hCG ,¢``ùæàdG Iôc hCG ,á∏``°ùdG Iôc hCG ,ádhÉ£dG

 ƒëæH AÉ``°û©dG áÑLh ó©H hCG ,AÉ``°û©dGh AGó¨dG áÑLh ø«H (Ωƒj ó©H kÉeƒj hCG) Ωƒ``«dG »a á≤«bO 30 øY π``≤J ’ I qóe á``°VÉjôdG á``°SQÉªªH kÉ``ÑdÉZ ≈``°Uƒjh .Ö``∏≤dG

.áYÉ°S (2-1)

 áédÉ©e q¿CG Éªc .º°ùédG π qgôJ ™e ,øμdh .¿RƒdG ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj ,§≤a ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdG ΩGóîà°SÉH áæª°ùdG áédÉ©e q¿CG øq«Ñ nJ óbh
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 áédÉ©e É qeCG .¿RƒdG »a ¢``Sƒª∏e ¢VÉØîfG çhóM ¿hO øe ,øμdh . kÉ≤``°SÉæàe kGOhó°ûe º``°ùédG π©L ≈∏Y πª©j ,§≤a á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªªH áæª``°ùdG

 áédÉ©e q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .kÉ≤°SÉæàe º°ùédG π©L ™e ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG ç póëoJ É¡qfEÉa ,kÉ©e m¿BG »a á°VÉjôdGh ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ«ªëdÉH áæª°ùdG

 ,(»aÉ°üdG hCG º°ùé∏d …ƒ«ëdG ¿RƒdG) á«∏°†©dG áé°ùfC’G øe %50 ¿Gó≤a ÖuÑ°ù oj ,á«°VÉjôdG á£°ûfCÓd má°SQÉªe ¿hO øe á«FGò¨dG á«ªëdG ΩGóîà°SÉH áæª°ùdG

 ,π qgôàdÉH ¬Ñ«°üjh ,º``°ùédG »a äGô©``°ùdG ¥ôM á«∏ªY øe ∞ p©°†oj á«∏°†©dG áé``°ùfC’G ¿Gó≤a q¿C’ ;áë°üdÉH kGóL kGQÉ°V Gògh ,á«ægódG áé``°ùfC’G øe %50h

 »àdG á«ægódG áé°ùfC’G »a â``°ù«dh ,§≤a á«∏°†©dG áé``°ùfC’G »a çóëJ ,º``°ùédG É¡«dEG êÉàëj »àdG ábÉ£dG êÉàfE’ á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG Ió``°ùcCG á«∏ªY q¿CÉH kÉª∏Y

 á``°SQÉªe ¿hO øe ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ``«ªëdÉH áæª``°ùdG áédÉ©e q¿CG ∂dP ≈dEG ∞``°VCG .ábÉ£dG êÉàfE’ AGò``¨dG Ió``°ùcCÉH ≥∏©àj É``ª«a á``∏eÉN õ``cGôe qó`` n© oJ

 á«ªμdG øjõîJ ø``Y kÓ°†a .ájOÉ©dG á«FGò¨dG á``ÑLƒdG ≈dEG ¢üî``°ûdG IOƒY OôéªH óFGõdG ¿Rƒ``dGh áæª``°ù∏d á©jô``°ùdG IOƒ©dG ≈dEG …ODƒ``j ,á``«°VÉjôdG á£``°ûfC’G

 º°ùédG »a á«ægódG áé°ùfC’G áÑ°ùf ¢†ØN ≈dEG áæª°ù∏d á«FGò¨dG áédÉ©ªdG ±ó¡J Gò¡d .äÓ°†Y IQƒ°U ’ ,á«ægO áé°ùfCG IQƒ°üH ΩÉ©£dG ábÉW øe IóFGõdG

 ™e ábÉ£dG á∏«∏≤dG á``«FGò¨dG á«ªëdÉH ∂dP ≥«≤ëJ øμªjh .º``°ùédG »a á«∏°†©dG áé``°ùfC’G áÑ``°ùf »a ô«KCÉàdG ¿hO øe ,(%20-15) »``dÉãªdG ÉgGƒà``°ùe ≈``dEG

 ≈∏Y á«°VÉjôdG á£°ûfC’G πª©J ø«M »a ,É¡dƒMh äÓ°†©dG êQÉN áÑ q°SôàªdG ¿ƒgódG ¥ôM ≈∏Y ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG á«ªëdG πª©J PEG ;á°VÉjôdG á°SQÉªe

.á«∏°†©dG áé°ùfC’G πNGO áÑ q°SôàªdG ¿ƒgódG ¥ôM

 ¿hO øe ¿RƒdG ¢``UÉ≤fEG »a ÖZQ ∫ÉM »a á``ë°üdÉH IQÉ°V ¿ƒμJ ÉªqHQ ,Iójó``°T áeQÉ°U á«FGòZ äÉ``«ªM ≈dEG êÉ``àëj ø``jóÑdG ¢üî``°ûdG q¿CG ø`` q«Ñ nJ ó``bh

 ∫hÉæJ ¿hO øe ¬fRh ¢UÉ≤fEG »a ÖZQ ∫ÉM »a á∏jƒW á«æeR I qóe Ió p¡é oªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ´GƒfCG á°SQÉªe ≈dEG êÉàëj ¬qfCG Éªc .á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe

 á£°SƒàªdG á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ™e ,(áfRGƒàªdG) ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ«ªëdÉH áæª``°ùdG áédÉ©ªH ≈°Uƒj ,Gò¡d .ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh

 kÉ«©«ÑW kÉHƒ∏°SCG èeÉfôÑdG Gòg íÑ°üj å«ëH ,ôé°†dG hCG π∏ªdÉH Qƒ©°T ¿hO øe á∏jƒW I qóe èeÉfôÑdG Gòg »a QGôªà°S’G øe ¢üî°ûdG ø«μªàd ∂dPh ;ó¡édG

.áë°üdGh ábÉ°TôdG ≈∏Y á¶aÉëªdG á«¨H ;á«eƒ«dG ¬JÉ«M »a

?á°VÉjôdG á°SQÉªe AÉæKCG »a º°ùédG É¡bôëj »àdG ábÉ£dG á«ªc Ée

 »a º°ùédG É¡bôëj »àdG ábÉ£dG á«ªc ∞bƒàJh .á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe AÉæKCG »a á«ægódG áé``°ùfC’G »a áf qõîªdG ábÉ£dG ¿É``°ùfE’G º``°ùL ¥ôëj 

 ¿Rh »a ¢VÉØîfG çhó``M ¬ÑMÉ°üj á«ægódG áé``°ùfC’G »a áf qõîªdG ábÉ£dG ¥ôM q¿EÉa ,kÉ``ØfBG ô pc oP Éªch .¬J qóeh ,¬J qó``°Th ,øjôªàdG ´ƒ``f ≈``∏Y á``°VÉjôdG AÉ``æKCG

 .º°ùédG

:áØ∏àîªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe AÉæKCG »a º°ùédG (É¡μ∏¡à°ùj) É¡bôëj ¿CG øμªj »àdG ábÉ£dG äÉ«ªμd ¢ü«î∏J »JCÉj Éª«ah

 (Walking) »°ûªdG :k’hCG

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a ô©°S 2.9 º°ùédG ¥ôëj :(áYÉ°ùdG »a äGôàeƒ∏«c 3.2) »°ûe

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 3.4 º°ùédG ¥ôëj :(áYÉ°ùdG »a äGôàeƒ∏«c4.8) »°ûe

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 5 º°ùédG ¥ôëj :(áYÉ°ùdG »a äGôàeƒ∏«c 6) »°ûe

(Jogging) ™jô°ùdG »°ûªdG :kÉ«fÉK

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 8 º°ùédG ¥ôëj :(A»£H) ™jô°S »°ûe

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 10.2 º°ùédG ¥ôëj :(§°Sƒàe) ™jô°S »°ûe

(Running) …ôédG :kÉãdÉK

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a kGô©°S 11.2 º°ùédG ¥ôëj :(áYÉ°ùdG »a kGôàeƒ∏«c 11.3) …ôL

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a kGô©°S 15 º°ùédG ¥ôëj :(áYÉ°ùdG »a kGôàeƒ∏«c 16.1) …ôL

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 6 º°ùédG ¥ôëj :(áYÉ°ùdG »a äGôàeƒ∏«c 8.9) …ôL
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iôNoCG á«°VÉjQ á£°ûfCG :kÉ©HGQ

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 4 º°ùédG ¥ôëj :ádóà©e áYô°ùH áLGQódG ÜƒcQ

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 6.8 º°ùédG ¥ôëj :ádhÉ£dG ¢ùæJ Iôc

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a kGô©°S 11 º°ùédG ¥ôëj :áMÉÑ°ùdG

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a kGô©°S 11 º°ùédG ¥ôëj :á∏°ùdG Iôc

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 3.4 º°ùédG ¥ôëj :∞dƒédG

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 9 º°ùédG ¥ôëj :Ωó≤dG Iôc

� .IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 6 º°ùédG ¥ôëj :(á«FGƒ¡dG á°VÉjôdG) ájójƒ°ùdG ÜÉ©dC’G

 kÉ«eƒj ¢SQÉªj ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG , kÓãªa .»°VÉjQ •É``°ûf q…CG á``°SQÉªe óæY É¡bôëj »àdG ábÉ£dG á«ªc Ö``°ùëj ¿CG √ÓYCG ô pc oP Éªd kÉ©ÑJ ¢üî``°û∏d øμªj

:»JB’Éc É¡bôëj »àdG ábÉ£dG á«ªc ÜÉ°ùM øμªj ¬qfEÉa ,á≤«bO 30 I qóe (A»£ÑdG) ™jô°ùdG »°ûªdG á°VÉjQ

.kGô©°S 240 =30 × 8 =É¡bôëj »àdG ábÉ£dG á«ªc

?ábÉ°TôdG á«ªM ≥«Ñ£J AÉæKCG »a »°VÉjôdG ∂éeÉfôH º uª°üoJ ∞«c

 AóH q¿EG PEG ;ø``«KÓãdG qø`` p°S ó©H ká°UÉN ,kGóL º¡e ô``eCG ƒg á«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe AóÑd áë«ë°üdG á``≤jô£dG ¢üî``°ûdG ± qô``©J q¿CG »``a q∂``°T ’

 πMGôe) kÉ«©«ÑW kÉ``L qQóJ ∑Éæg q¿EÉ``a ,iôNoCG IQÉ``Ñ©Hh .IÉaƒdG ≈dEG …ODƒ``j óbh ,Ö∏≤dG ∞``FÉXh »a kÉÑ∏``°S ô uKDƒ oj CÉ£N mƒ``ëf ≈``∏Y á``«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe

:ƒgh ,»eƒ«dG »°VÉjôdG èeÉfôÑdG AóH óæY ¬H ≈°Uƒj (»°VÉjôdG èeÉfôÑdG

-1  kGAóH ,≥FÉbO 5 I qóe ¿É``°ùfE’G ´òL πeÉc ( q§e hCG , qóe) qó``°T »a πqãªàJ »gh ,≥FÉbO 5 I qóe (Warm-up) (ø«î``°ùàdG) AÉªME’G øjQÉªàH AóÑdG 

 ,Ö©∏ªdG ∫ƒM A»£ÑdG »°ûªdÉc ;kGóL áØ«ØN øjQÉªJ ¿ƒμJ óbh .ø£ÑdGh ø«∏ rL uôdÉc ;Iô«ÑμdG äÓ°†©dÉH kAÉ¡àfGh ,øjó«dÉc ;Iô«¨°üdG äÓ°†©dÉH

 ,ájƒeódG IQhódG §«``°ûæJ ≈dEG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe πÑb AÉªME’G á«∏ªY …ODƒJ .ˆG áÄ«``°ûªH kÉ≤M’ ÉgôcP Oô«``°S iôNoCG áØ«ØN øjQÉªJ hCG

 á``°SQÉªe AÉæKCG »a (á£HQC’G hCG ,äÓ°†©dG »a ¥ qõªJ) äÉHÉ°UE’G çhóM øe πu∏≤ oj É qªe ,Ö∏≤dG AGOCG iƒà``°ùe §«``°ûæJ Gòch ,äÓ°†©dG ø«î``°ùJh

.á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

-2  :øe xπc IOÉjRh ,(É``¡ªéM IOÉjR hCG) äÓ°†©dG ¿Rh äÉÑK ≈``∏Y á¶aÉëª∏d ;¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ ájQhô°†dG á«``°SÉ°SC’G á``«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe 

 ,(Aerobic Exercises) á«FGƒ¡dG äÉ°VÉjôdG hCG ,I qó°ûdG á£°SƒàªdG øjQÉªàdG á°SQÉªe »a ∂dP πsãªàjh .ón∏ nédGh ∫ÉªàM’G áLQOh ,º°ùédG áfhôe

 Ée hCG ,ájójƒ``°ùdG ÜÉ©dC’G) á«FGƒ¡dG á°VÉjôdG hCG ,áLGQódG ÜƒcQ hCG ,á∏``°ùdG Iôc hCG ,áMÉÑ``°ùdG hCG ,…ôédG hCG ,™jô``°ùdG »``°ûªdG hCG ,»``°ûªdG :πãe

 ≈∏Y ≥n∏£oj á«FGƒ¡dG á°VÉjôdG í∏£°üe q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh .kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe (4-3) ∫ó©ªH ,kÉ«eƒj á≤«bO (30-20) ø«H ìhGôàJ I qóe ,(É¡∏KÉªj

 É qeCG .√ÓYCG IQƒcòªdG øjQÉªàdG É¡dÉãeh ,≥«Ñ£àdG AÉæKCG »a ø«é°ùcC’G øe áÑ°SÉæe á«aÉc á«ªμH O qhõàdG Égò«ØæJ Öq∏£àj »àdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

 :É¡dÉãeh ,Iô«°üb I qóe ∫ÓN (Ió p¡é oªdG øjQÉªàdG) ø«é``°ùcC’G øe kGô«Ñc kGQób Öq∏£àJ É¡qfEÉa ,(Anaerobic Exercises) á«FGƒgÓdG äÉ°VÉjôdG

.É¡∏KÉªj Ée hCG ,ôàe 100 áMÉÑ°ùdGh ,RÉÑªédGh ,Iô«°üb áaÉ°ùe ™jô°ùdG h ró n©dGh ,íeôdG »eQ

-3  ¿É°ùfE’G ´òL πeÉc qó°T) É¡°ùØf AÉªME’G øjQÉªJ á°SQÉªe »a πsãªàJ »gh ,≥FÉbO 5 I qóe (Cool-Down) (ójôÑàdG) AÉNôà°S’G øjQÉªJ á°SQÉªe 

 §¨°V ¢VÉØîfGh ¿GQhódÉH Qƒ©°ûdG hCG ,Ω’B’Gh äÉHÉ°UE’G çhóM ™æe ≈∏Y øjQÉªàdG øe ´ƒædG Gòg πª©j .(iôNoCG kGóL áØ«ØN øjQÉªJ hCG ,¬ q£e hCG

.á£«ëªdG á«LQÉîdG áÄ«ÑdG ™e ∞q«μàdG øY kÓ°†a .ΩódG

 ∫ó©e á∏Môe πμd q¿EG PEG ;√Ó``YCG IQƒcòªdG çÓãdG á``«°VÉjôdG èeGôÑdG πMGôe AÉæKCG »``a Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ™ÑàJ Öéj ¬`` qfCG Éæg √ô``cP Qó``éj É`` qªeh

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``∏Môe ∫ÓN π°üjh ,á≤«bódG »``a áHô°V 80 ≈dEG ø«î``°ùàdG á∏Môe ∫ÓN Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó``©e π°üj , kÓ``ãªa .kGO só``ëe Ö``∏b äÉ``Hô°V

 ƒg Éªc ,á≤«bódG »``a áHô°V 90 ≈dEG AÉNôà``°S’G á∏Môe ∫ÓN ∫ó©ªdG π°üj ø«M »``a ,á≤«bódG »a áHô°V 140 ƒ``ëf ≈``dEG (á``«FGƒ¡dG ø``jQÉªàdG) á«``°SÉ°SC’G

 .IóMGƒdG á≤«bódG »a áHô°V (80- 60) ø«H ìhGôàj ø«¨dÉÑdG óæY Ö∏≤dG ¢†Ñf áYô°ùd »©«Ñ£dG ∫ó©ªdG q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh .(1-14) πμ°ûdG »a í s°Vƒ oe
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 ∫ó©ªdG Gòg ¢``SÉ≤jh .Ü qQóªdG hCG ,¢``V qôªªdG hCG ,Ö«Ñ£dG IóYÉ``°ùªH ó«dG º``°ü©e hCG Ö∏≤dG ≈∏Y ó``«dG ™°Vh ≥jôW øY Ö``∏≤dG äÉ``Hô°V ∫ó``©e ¢``SÉ«b ø``μªj

 , m¿GƒK ô°û©d Q sôμojh ,IóMGƒdG á«fÉãdG »a Ö∏≤dG äÉHô°V OóY kÉÑdÉZ Q só≤ojh .Oƒ¡©ªdG iƒà°ùªdG ¿hO Ohóëe mƒëf ≈∏Y ¬à°SQÉªe hCG ,øjôªàdG AÉ¡àfG ó©H kIô°TÉÑe

.IóMGƒdG á≤«bódG »a Ö∏≤dG äÉHô°V OóY èJÉædG …hÉ°ù«a ,6 »a (m¿GƒK ô°ûY »a äÉHô°†dG OóY ´ƒªée) èJÉædG Oó©dG Ünô°†oj qºK

(1426) á°†jƒY :Qó°üŸG

  »°VÉjôdG èeÉfÈdG πMGôe AÉæKCG ‘ Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e :(1-14) πμ°ûdG

 ∫ó©ªdG (ióe) á≤£æe øª°V ƒg Ö∏≤dG äÉ``Hô°V ∫ó©e q¿CG øe ócCÉàdG Öéj ,Ö∏≤∏d •ôØe OÉ¡LEG ¿hO øe á``«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe ¿É``ª°†dh 

 ¿ƒgO Ió``°ùcC’ ∫ó©e ≈°übCG ¬«a çóëjh ,Ö∏≤∏d OÉ¡LEG ¬«a çóëj ’ …òdG õq«ëdG É¡qfCÉH á≤£æªdG √òg ± nô©oJh .(2-14) πμ``°ûdG »a áë s°Vƒ oªdG Üƒ∏£ªdG

 ∫ó©e ¢†Øîæj …CG ;¢üî``°ûdG ôªY ™e Ö``°SÉæàj á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe AÉæKCG »a Ö∏≤dG äÉ``Hô°V ∫ó``©e q¿CG (1-14) πμ``°ûdG ø``e í``°†àjh .º``°ùédG

.¢üî°ûdG ôªY OÉjORÉH á≤«bódG »a Ö∏≤dG äÉHô°V

ôª©∏d kÉ≤ÑW Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e :(2-14) πμ°ûdG

 á£``°ûfC’G á``°SQÉªe øY Gƒ©£≤fG hCG ,á«ë°U äÓμ``°ûe ¿ƒfÉ©j ø``jòdG ∂ÄdhCG hCG ,áæ``°S 40 ≈``∏Y ºgQÉªYCG ó``jõJ ø``jòdG ¢UÉî``°TC’G ≈``dEG áÑ``°ùædÉH É`` qeCG

 ºjƒ≤J ≈dEG êÉàëJ »àdG á«ë°üdG äÓμ``°ûªdG øeh .á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe AóH πÑb ¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG á©LGôe º¡«∏Y q¿EÉa ,á``∏jƒW I qó``e á``«°VÉjôdG

 §¨°V ´ÉØJQGh ,(Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ≈∏Y ∫ój á∏FÉ©∏d »ÑW πé°S OƒLh ádÉM »a á°UÉN) Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,áæª°ùdG :»°VÉjôdG èeÉfôÑdG AóH πÑb »ÑW

.π°UÉØªdG ÜÉ¡àdGh ,»°VÉjôdG •É°ûædG á°SQÉªe ó©H ¢ùØæàdG áHƒ©°Uh ,(∂dP ≈dEG ô«°ûj »Ñ£dG á∏FÉ©dG πé°S ¿Éc GPEG á°UÉN) …ôμ°ùdG ¢Vôeh ,ΩódG

(When to Exercise and How Much?)    ?∂dòd áÑ°SÉæªdG I qóªdG Ée ?á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢SQÉªJ ≈àe

 .Égô«Zh ,¥ qƒ°ùàdGh ,πª©dGh ,á°SGQódG :πãe øe ,iôNoC’G á«eƒ«dG á£°ûfC’G ≈∏Y ¬°Uôëc á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe ≈∏Y ¿É°ùfE’G ¢Uôëj ¿CG Öéj 

 á°SQÉªªH ÇóàÑªdG ¢üî°ûdG kÉÑdÉZ ≈°Uƒjh .kÉ«ægP kGOƒ¡ée Öq∏£àJ »àdG ∫ÉªYC’G øe AÉ¡àf’G ó©H ká°UÉN ,ÆGôØdG äÉbhCG »a kÉÑdÉZ á°VÉjôdG ¢üî°ûdG ¢SQÉªj

 ,Ö∏≤dG äÉHô°†d ∫ó©e ≈°übCG øe (%70-60) ø«H ìhGôàj ∫ó©ªH ,kÉ«YƒÑ°SCG äG qôe  ™HQCG hCG çÓK ,á≤«bO (30-20) ø«H ìhGôàJ I qóe á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

.Ö∏≤dG äÉHô°†d ∫ó©e ≈°übCG øe (%80-70) ≈dEG ∫ó©ªdG OGõoj qºK
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 ΩóY »æ©j ∂dP q¿EÉ``a ,»°VÉjôdG øjôªàdG á``°SQÉªe AÉæKCG »a Ö∏≤dG äÉHô°†d ∫ó``©e ≈°übCG øe %70 øe π``bCG Ö∏≤dG äÉ``Hô°V ∫ó``©e ¿Éc ∫É``M »``ah 

 ∂dP q¿EÉa ,%85 øe ôãcCG »°VÉjôdG øjôªàdG á``°SQÉªe AÉæKCG »a Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ¿Éc GPEG É qeCG .º``°ùédG »a ájƒeódG IQhódGh Ö∏≤∏d m±Éc §«``°ûæJ çhóM

 ô¶fG ,(Ö∏≤dG äÉHô°†d ∫ó©e ≈°übCG øe %85-60) »©«Ñ£dG ™°VƒdG ≈dEG ∫ó©ªdG Oƒ©j ≈àM »°VÉjôdG øjôªàdG á°SQÉªe øY kÓ«∏b ∞bƒàdG IQhô°V »æ©j

 OÉ¡LE’G áLQód ¬∏°UÉØeh áØ∏àîªdG º°ùédG äÓ°†Y ∂jôëJ ≈∏Y πª©J »àdG ádóà©ªdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªªH ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .(2-14) πμ°ûdG

.•É°ûædGh ácôë∏d áeRÓdG ábÉ£dG ó«dƒàd ,á«ægódG áé°ùfC’G øe Iô«Ñc á«ªc ¥ôëd kGô q°TDƒe qó n© oj …òdG ;¥ qô©àdGh

 Iô«Jh øe πu∏≤ oj hCG ,»°VÉjôdG øjôªàdG á°SQÉªe øY ∞bƒàj ¿CG ¬«∏Y ,øμdh .»°VÉjôdG øjôªàdG á°SQÉªe AÉæKCG »a kGó¡L ∫òÑj ¢üî°ûdG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øe

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG øe ôãcCG hCG ø«Yƒf á``°SQÉªªH kÉãjóM ≈°Uƒjh .º``°ùédG Ö«°üj ób Qô°V q…C’ É vÑæéJ ;ø«∏LôdG hCG øjó«dG »a áØLôH ô©``°ûj ø«M ¬YQÉ``°ùJ

 A»£ÑdG …ôédGh ¢``ùæàdG Iôc hCG , kÉ©e áMÉÑ``°ùdGh A»£ÑdG …ôédG hCG , kÉ©e (á≤«bO 15) áMÉÑ``°ùdGh (á≤«bO 15) »``°ûªdG :πãe ,kÉ©e m¿BG »a (á≤«bO 30-20)
 ¢üî°ûdG ≈∏Y øq«©àj  ,ΩÉY ¬LƒHh .iPC’ÉH ¢üî°ûdG áHÉ°UEG ∫ÉªàMG øe πu∏≤ ojh ,º°ùédG äÓ°†Y øe Iô«Ñc áYƒªée ájƒ≤J ≈∏Y ∂dP πª©j PEG ;Gòμgh ,kÉ©e

.èFÉàædG π°†aCG ≥«≤ëàd áÑZQh á©àªH É¡°SQÉªj ¿CGh ,á«fóÑdG ¬àbÉ«dh √ôªYh ¬àë°U ™e ΩAÓàJ »àdG á°VÉjôdG ´ƒf QÉàîj ¿CG

 äÉbhC’G ∫ÓN É¡à°SQÉªe ≈∏Y ¢UôëdGh ,(ô¡¶dG ó©H Ée Iôàa πãe) ÖWôdG QÉëdG ƒédG »a á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe Ωó©H ≈°Uƒj ,πHÉ≤ªdG »ah

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe AÉæKCG »a á∏«≤ãdG ¢``ùHÓª∏d ÖYÓdG AGóJQG Ωó©H kÉ°†jCG ≈°Uƒj .AÉ``°ùªdG hCG ôcÉÑdG ìÉÑ°üdG πãe ,k’óà©e ƒ``édG É``¡«a ¿ƒ``μj »``àdG

 ,¥ô©dG ô qîÑJ ≈∏Y πª©J É¡qfC’ ;É¡H á«æ£≤dG AÉ°†«ÑdG á©°SGƒdG áØ«ØîdG ¢``ùHÓªdG ∫GóÑà``°SGh ,¥ qô©àdÉH º``°ùédG áHÉ°UEG ≈∏Y óYÉ``°ùJ É¡qfC’ ;IQÉëdG AGƒLC’G »a

.Égó©Hh ,É¡dÓNh ,øjQÉªàdG AóH πÑb iôNC’G πFGƒ°ùdGh AÉªdG Üô°T -IQÉëdG AGƒLC’G »a - ÖYÓdG ≈∏Y Öéj Éªc .¢ùª°ûdG á©°TCG ¢ùμYh

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AóH πÑb áª¡e äGOÉ°TQEGh íFÉ°üf

-1  ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ∫ÉM »a Gòch ,ø«©HQC’G ≈∏Y ójõJ ¢üî``°ûdG qø`` p°S âfÉc GPEG ká°UÉN ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á``°SQÉªe AóH πÑb Ö«Ñ£dG IQÉ``°ûà°SG 

 .Qó°üdG »a IQ qôμàe Ω’BG OƒLh hCG ,áWôØªdG áæª°ùdG hCG ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQG hCG ,π°UÉØªdG ÜÉ¡àdG hCG ,¢ùØæàdG ≥«°V hCG ,…ôμ°ùdG hCG ,Ö∏≤dG

-2  á°VÉjô∏d ¢ü°üîªdG Ö``°SÉæªdG AGòëdG AGóJQG ∂dòch ,ácôëdG øY ÖYÓdG ≥«©J ’h ,¥ô``©dG ¢üàªJ »àdG áëjôªdG á``«æ£≤dG ¢``ùHÓªdG AGó``JQG 

.¢üî°ûdG É¡°SQÉªj »àdG

-3  AGƒ¡dG »a á«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe ÖZôj ¢üî``°ûdG ¿Éc GPEG IOQÉÑdG AGƒLC’G »a ∫õæªdG π``NGO AÉªME’G ø``jQÉªJ AGô``LEG ø``°ùëà°ùªdG ø``e 

.(É¡∏KÉªj Ée hCG ,øμ°ùdÉH á£«ëªdG á≤£æªdG hCG ,Ö©∏ªdG hCG ,á≤jóëdG hCG ,…OÉædG »a) ≥∏£dG

-4  »°ûªdG ¢üî°ûdG CGóÑj ¿CG ≈∏Y ;áYô°ùdG §°SƒàªdG »°ûªdGh ,™jô°ùdG »°ûªdG óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ É¡H ≈°Uƒj »àdG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G π°†aCG øe 

 .É¡©£b »a ÖZôj »àdG áaÉ°ùªdG ≈dEG k’ƒ°Uh ,Ωƒj ó©H kÉeƒj áaÉ°ùªdG ójõj qºK ,Iô«°üb äÉaÉ°ùe kÉ«eƒj

-5  ,»°ûªdG) áØ«ØîdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªªH k’hCG ≈°Uƒj ¬qfEÉa ,É¡H ó¡©dG »ãjóM øe ¿Éc hCG ,á°VÉjôdG á``°SQÉªe ¢üî``°û∏d ≥Ñ``°ùj ºd ∫ÉM »a 

 øjQÉªàdG √ò``g I qó``°T OGOõJ å«ëH ,kÉ«éjQóJ (É¡∏KÉªj É``eh ,?áØ«ØN øjQÉªJ ¿Gó``©j …ôédGh áMÉÑ``°ùdG πg …ô``édG ,áMÉÑ``°ùdG ,™jô``°ùdG »``°ûªdG

.¬∏ qªëJ ™«£à°ùj …òdG iƒà°ùªdG π°üJ ≈àM Ωƒj ó©H kÉeƒj É¡dƒWh

-6  ∫hÉæJ πÑb á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªªH kÉÑdÉZ ≈°Uƒjh .áÑ``°SÉæe IQGôëdG äÉLQO ¿ƒμJ å«M Ühô¨dG ó©H hCG , kÉMÉÑ°U »``°ûªdG ø``°ùëà°ùªdG øe 

.ø«àYÉ°S øY π≤J ’ á«æeR I qóe ó©H ¬à°SQÉªªH ≈°Uƒj ¬qfEÉa ,AÉ°û©dG áÑLh ∫hÉæJ ó©H CGóÑj »°VÉjôdG èeÉfôÑdG ¿Éc ∫ÉM »ah .á«FGò¨dG áÑLƒdG

-7  ¬qfC’ ;º``°ùé∏d óFGõdG OÉ¡LE’G ÖqæéJ øY kÓ°†a .QGh tódG hCG ,¿É«ã¨dG hCG ,¥ÉgQE’G hCG ,OÉ¡LE’ÉH Qƒ©``°ûdG óæY á°VÉjôdG á``°SQÉªe øY ΩÉàdG ∞bƒàdG 

.ΩÉ¶©dGh äÓ°†©dG »a kÉe’BG Ö uÑ°ù oj

-8  ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬LƒHh .á≤«bO (20-15) ƒëæH »°VÉjôdG øjôªàdG á``°SQÉªe AóH πÑb (¿ÉHƒc hCG Üƒc ) AÉªdG øe á«aÉc á«ªc Üô``°T ≈∏Y ¢UôëdG 

 ¢ü«∏îJ ≈∏Y óYÉ``°ùj ∂dP q¿C’ ;IóYÉÑàe äGôàa ≈∏Y (kÉ«eƒj AÉªdG øe ¿Gôàd) ÜGƒcCG (8-6) øY π≤J ’ ,kÉ«eƒj AÉªdG øe IôaGh á«ªc Üô``°ûH

 øe AÉ¡àf’G ó``©H AÉªdG øe á``«aÉc á«ªc Üô``°T ≈∏Y ¢UôëdG kÉ°†jCG Ö``éj .ø«à«∏μdG §`` u°ûæ ojh ,áeÉ``°ùdG ¢``†jC’G äÉ``Øq∏îeh ,ìÓ``eC’G ø``e º``°ùédG

 .¥ qô©àdG ≥jôW øY º°ùédG √ó≤Øj …òdG AÉªdG ¢†jƒ©àd ;á«°VÉjôdG øjQÉªàdG
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-9  á°SQÉªe AÉæKCG »a) IóFGõdG ¿ƒgódG øe Iô«Ñc á«ªc ¥ôM »a (º°ùédG »a ø«é°ùcC’G øe Iô«Ñc á«ªc ∫ÉNOEG ≈∏Y πª©j) ≥«ª©dG ¢ùØæàdG ΩÉ¡°SEG 

.Qhô°ùdGh áMGôdÉH ¢SÉ°ùME’Gh ,AGò¨dG ¢†jCG øe áéJÉædG Ωƒª°ùdG øe º°ùédG ¢ü«∏îJh ,ø£ÑdG äÓ°†Y ájƒ≤Jh ,(á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

-10  ø«à≤«bO I qóe A»£ÑdG »``°ûªdG »a QGôªà``°S’Gh ,ÅaGO AÉªH ΩÉªëà``°S’G πÑbh »°VÉjôdG øjôªàdG AÉ¡àfG ó©H kIô``°TÉÑe ±ƒbƒdG hCG ¢``Sƒ∏édG ÖqæéJ 

.QGh tódÉH Qƒ©°ûdG ™æªd (AÉNôà°S’G Iôàa)

-11 .Ωƒj ó©H kÉeƒj ¬J qó°Th øjôªàdG I qóe »a ê qQóàdG …CG ;A§ÑH »°VÉjôdG øjôªàdG AóH

-12 .¿É«ã¨dÉH ÜÉ°ü«°S ¢üî°ûdG q¿EÉa q’EGh ,πbC’G ≈∏Y ø«àYÉ°ùH »°VÉjôdG øjôªàdG AóH πÑb AÉ°û©dG áÑLh ∫hÉæJ

-13  ≥≤ëàj Gògh .IÉ«ëdG ió``e ¬«∏Y áÑXGƒªdGh ¬YÉÑJG »``¨Ñæj kÉ«ë°U kÉ£ªf πuãªoJ É¡qfCGh ,á``«eƒ«dG ÉæJÉ«M øe º¡e Aõ``L á°VÉjôdG q¿CÉ``H ¢``ùØædG ´É``æbEG 

.É¡∏KÉªj Ée hCG ,∞dƒédG Iôc hCG ,áMÉÑ°ùdG hCG ,™jô°ùdG »°ûªdG hCG ,»°ûªdG :πãe ,»¡«aôàdG ™HÉ£dG äGP á«°VÉjôdG øjQÉªàdG QÉ«àNÉH

-14 .π∏ªdÉH Qƒ©°ûdG ΩóYh ,áØ∏àîªdG º°ùédG äÓ°†Y øe øμªe Qób ôÑcC’ IóFÉØdG ≥«≤ëàd ;á«°VÉjôdG øjQÉªàdG »a ™jƒæàdG

-15  ø«aOôdG »a ¿ƒgódG ¢VÉØîfG ¿ƒμj ø«M »a ,á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »a (¢TôμdG) ø£ÑdG »a áf qõîªdG ¿ƒgó∏d ™jô°S ¢VÉØîfG çhóM 

 øjQÉªàdG á°SQÉªeh ,ø«aOôdG ∂«dóJ Öéj ,Gòd ;º°ùédG øe …ƒ∏©dG AõédGh »∏Ø°ùdG AõédG ø«H ºZÉæàdG ΩóY ≈dEG …ODƒj É qªe ,kGóL kÓ«∏bh kÉÄ«£H

.Éª¡«a ¿ƒgódG ¢UÉ≤fEG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,Éª¡«a ájƒeódG IQhódG §«°ûæàd Éª¡H á°UÉîdG

 ábÉ°TôdG á«ªM ≥«Ñ£J AÉæKCG »a ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ πeÉ°T »°VÉjQ èeÉfôH

 äÉ°VÉjôdG) á``dóà©ªdG á«°VÉjôdG ø``jQÉªàdG á``°SQÉªe É¡ÑMÉ°U GPEG óFGõdG ¿Rƒ``dG ¢UÉ≤fEG »a á``∏YÉa ¿ƒμJ á``«FGò¨dG á``«ªëdG q¿CG ≈``dEG kÉ≤HÉ``°S Éfô``°TCG  

 áKÓK …ƒëj ƒgh ;á«ë°üdG ábÉ``°TôdG á«ªM ΩGóîà``°SG AÉæKCG »a ¬≤«Ñ£J øμªj πeÉ``°T »°VÉjQ èeÉfôH »JCÉj Éª«ah .kÉ«eƒj á≤«bO (30-20) I qóe (á«FGƒ¡dG

:AÉNôà°S’G øjQÉªJh ,¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdGh ,AÉªME’G øjQÉªJ :»g ,øjQÉªàdG øe ΩÉ°ùbCG

 AÉªME’G øjQÉªJ -CG

 πu∏≤ oj …òdG ôeC’G ,»°VÉjôdG Oƒ``¡éªdG π qªëàd ÉgOGóYEGh É¡£«``°ûæàd äÓ°†©dG AÉªMEGh ,ájƒeódG IQhódG §«``°ûæJ ≈dEG øjQÉªàdG øe ´ƒædG Gò``g ±ó``¡j

 AóH πÑb ≥FÉbO 5 I qóe ø«î°ùàdG øjQÉªJ á°SQÉªªH ≈°Uƒjh .á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe AÉæKCG »a (á£HQC’G hCG ,äÓ°†©dG ¥ qõªJ) äÉHÉ°UE’G øe

.¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

:á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AóH πÑb (§≤a ≥FÉbO 5) É¡H ≈°UƒªdG AÉªME’G øjQÉªJ ¢†©H ≈∏Y á∏ãeCG √ògh

.(äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg Q uôc) ≈∏YCG ≈dEG ∂«YGQP ™aQG qºK ,∂«YGQP íàaGh ,∂«eób ø«H kÓ«∏b óYÉHh ,∞b :∫hC’G øjôªàdG -

.(äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg Q uôc) ájôFGO IQƒ°üH AGQƒdG ≈dEG ∂«YGQP só o°T qºK ,∂«YGQP íàaGh ,∂«eób ø«H kÓ«∏b óYÉHh ,∞b :»fÉãdG øjôªàdG -

 ≈àM ™°VƒdG Gòg ≈∏Y ßaÉMh ,¿ÉàμHÉ``°ûàe ¿Gó«dGh ≈∏YCG ≈dEG ∂«YGQP só oe qºK ,∂«YGQP íàaGh ,∂«eób ø«H kÓ«∏b óYÉHh ,∞``b :å``dÉãdG ø``jôªàdG  -

 ™°VƒdG Gòg ≈∏Y ßaÉMh ,QÉ``°ù«dG ≈dEG rπ pe qºK ,Iô``°ûY ºbôdG ≈dEG ó©dG ≈àM ™°VƒdG Gòg ≈∏Y ßaÉMh ,ø«ª«dG ≈dEG rπ pe qºK ,á``KÓK º``bôdG ≈``dEG qó``©dG

.(äG qôe ¢ùªN øjôªàdG Gòg Q uôc) Iô°ûY ºbôdG ≈dEG ó©dG ≈àM

 »a øjó«dG ∂jôëJ ™e ,ø«à≤«bO hCG á``≤«bO I qóe (kÉ«éjQóJ áYô``°ùdG ORh) ∂fÉμe »a p¢``ûeG qºK ,∂«eób ø«H kÓ«∏b óYÉHh ,∞``b :™``HGôdG ø``jôªàdG  -

.∞∏îdG ≈dEGh ,ΩÉeC’G ≈dEG ;ø«°ùcÉ©àe ø«gÉéJG

 ≈dEG ∑ô¡X pøKG qºK ,πØ°SCG ≈dEG Ióàªe iô°ù«dG ´GQòdG p≥HGh ,∑ô¡X ∞∏N ≈æª«dG ´GQòdG ™°Vh ,ø«bÉ°ù∏d kÉ©WÉ≤J πªYGh ,∞b :¢ùeÉîdG øjôªàdG  -

 äG qôe ¢ùªN ácôëdG √òg Q uôch ,á°ùªN ºbôdG ≈dEG qó©dG ≈àM ™°VƒdG Gòg ≈∏Y ßaÉMh ,ô°ùjC’G πMÉμdG iô°ù«dG ∑ój ™HÉ°UCG ¢ùeÓJ ≈àM πØ°SCG

.(øªjC’G πMÉμdG ≈æª«dG ó«dG ™HÉ°UCG ¢ùeÓJ å«ëH ,¬°ùØf øjôªàdG Q sôμoj ,ájGóÑdG ™°Vh ≈dEG IOƒ©dG ó©H)
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 ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdG -Ü

 .óFGõdG ¿RƒdG »``a ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj É qªe ,º``°ùédÉH á«ægódG áé``°ùfC’G »a áf qõîªdG ábÉ£dG øe øμªe Qó``b ôÑcCG ¥ôM ≈``dEG ø``jQÉªàdG √ò``g ±ó``¡J

 øjQÉªàdG ¢†©H ≈∏Y á∏ãeCG »JCÉj É``ª«ah .kÉ«eƒj á≤«bO (30-20) ø«H ìhGôàJ I qóe ,ádóà©ªdG øjQÉªàdG √ò``g øe kÉ«eƒj §≤a óMGh ø``jôªJ á``°SQÉªªH ≈``°Uƒjh

:óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG á«¨H É¡H ≈°UƒªdG ádóà©ªdG á«°VÉjôdG

™jô°ùdG »°ûªdG -1

 »a óFGõdG ¿Rƒ``dG ¢UÉ≤fE’ ,ábÉ£dG á``∏«∏≤dG ábÉ``°TôdG á«ªM ≥«Ñ£J AÉæKCG »``a É¡H ≈°Uƒj »àdG á``«°VÉjôdG á£``°ûfC’G π°†aCG ó``MCG ™jô``°ùdG »``°ûªdG qó`` n© oj

 I qóe ádÉWEG qº``K ,á«éjQóJ  IQƒ°üH ™jô``°ùdG »``°ûªdG á``°SQÉªªH AóÑdG ,á°VÉjôdG á``°SQÉªe º¡d ≥Ñ``°ùj ºd øjòdG hCG ,ø``«FóàÑªdG ¢UÉî``°TC’G ≈``°Uƒjh .º``°ùédG

 á«ªc ¥ôëj kGóL ™jô°ùdG »°ûªdG q¿CG øq«Ñ nJ óbh .É¡©£b »a ¢üî°ûdG ÖZôj »àdG áaÉ°ùªdG   ≈dEG k’ƒ°Uh ,Ωƒj ó©H kÉeƒj kÉ«éjQóJ ¬J qó°Th (áaÉ°ùªdG) øjôªàdG

 øe kGôàd (20-15) ≈dEG π°ü«d ,≥«ª©dG ¢ùØæàdG ∫ó©e øe ójõj ¬qfC’ ;Qhô°ùdÉH ¢üî°ûdG ô p©°û ojh ,äÓ°†©dG …ƒ≤jh ,º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG øe Iô«Ñc

 …òdG ¢üî``°ûdG q¿EG …CG ;IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©``°S (10-8) ™jô``°ùdG »``°ûªdG ¥ôëjh .áMGôdG AÉæKCG »a äGôàd (5-2.5) øe k’óH ,á≤«bódG »a AGƒ¡dG

 AÉæKCG »a óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG áYô``°S ≈∏Y óYÉ``°ùj …òdG ôeC’G ,ô©``°S (300- 240) ø«H Ée ¥ôëj ,kÉ«eƒj á≤«bO 30 I qóe ™jô``°ùdG »``°ûªdG á°VÉjQ ¢``SQÉªj

.ø«àYÉ°S hCG áYÉ°S ƒëæH AÉ°û©dG ∫hÉæJ ó©H hCG , kÉMÉÑ°U »°ûªdG π s°†Øojh .(ábÉ°TôdG á«ªM) á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J

πÑëdG q§f -2

 äGQÉ¡e hCG ,øªãdG á«dÉZ Iõ¡LCG AGô``°T ¬eõ∏j ’h ,äÓMôdG AÉæKCG »a hCG ,∫õæªdG πNGO ¬à``°SQÉªe øμªjh ,AÉ``°ùædG øjQÉªàdG øe ´ƒædG Gòg Ö`` p°SÉæ oj

 ≈∏Y πª©J å«M ,ôª©dG øY ô¶ædG ±ô°üH ,Ió``MGƒdG á≤«bódG »a IõØb 24 ∫ó©ªH ≥∏£dG AGƒ¡dG »a á°VÉjôdG √ò``g á``°SQÉªªH ≈°Uƒj ,ΩÉY ¬``LƒHh .ájó``°ùL

 áé«àf π°UÉØªdG »a ô uKDƒ oJ É¡qfC’ ;AÉfóÑdG ¢UÉî``°TCÓd É¡H ≈°Uƒj ’h .ø«àFôdGh ,Ö∏≤dG §«``°ûæJh ájƒeódG IQhódG §«``°ûæJh ,º``°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG ¥ôM

.¿RƒdG IOÉjR

 (h ró n©dG) …ôédG -3

 ≈°Uƒjh .∫õæªdG πNGO  (»dõæªdG »``°ûªdG RÉ¡L) ∑ôëàªdG ô«``°ùdG ΩGóîà``°SÉH hCG ,≥∏£dG AGƒ¡dG »a ∫õæªdG êQÉN …ôédG á°VÉjQ á``°SQÉªe øμªj

 AÉæKCG »a ¢üî°û∏d øμªjh .IOƒ°ûæªdG áaÉ°ùªdG ≈dEG k’ƒ°Uh Ωƒj ó©H kÉeƒj áYƒ£≤ªdG áaÉ°ùªdG OGOõJ å«ëH ,kÉ«éjQóJ …ôédG á°SQÉªªH ø«FóàÑªdG ¢UÉî°TC’G

 √òg á``°SQÉªªH qø`` u°ùdG QÉÑc hCG AÉfóÑdG ≈°Uƒj ’ ¬qfCG q’EG ,QÉÑNC’G Iô``°ûf ´Éª``°S hCG ,RÉØ∏àdG èeGôH IógÉ``°ûe hCG ,∞ë°üdG IAGôb ∑ôëàªdG ô«``°ùdG ≈∏Y …ôédG

.óFGõdG ¿RƒdG áé«àf ø«eó≤dG π°UÉØe »a ô uKDƒ oJ É¡qfC’ ;á°VÉjôdG

áMÉÑ°ùdG -4

 ,É¡∏c º°ùédG AGõLCG §«°ûæJ ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,É¡©«ªL º°ùédG äÓ°†Yh π°UÉØªdG ∑ôëJ É¡qfC’ ;á«°VÉjôdG á£°ûfC’G π°†aCG óMCG áMÉÑ°ùdG qó n© oJ 

 ø«eó≤dG ∂jôëJ hCG ,≥FÉbO 5 I qó``e AÉªME’G øjQÉªJ ¢†©H πªY á°VÉjôdG √òg á``°SQÉªe πÑb í n°üæojh .»ª°†¡dG RÉ¡édGh ø«àFôdGh Ö``∏≤dG ∞``FÉXh ø«``°ùëJh

 hCG ¿ƒFóàÑªdG ¢UÉî°TC’G í n°üæoj Éªc .≥FÉbO 5 I qóe íÑ°ùªdG πNGO ΩÉàdG AÉNôà°S’ÉH ;áMÉÑ°ùdG ó©H AÉNôà°S’G øjQÉªJ πªYh ,A§ÑH AÉªdG πNGO ø«∏LôdGh

.Ωƒj ó©H kÉeƒj øjôªàdG I qóe IOÉjR qºK ,kÉ«éjQóJ áMÉÑ°ùdG á°SQÉªªH á∏jƒW I qóe á°VÉjôdG øY ¿ƒ©£≤æªdG

ádóà©e áYô°ùH áLGQódG ÜƒcQ -5

 á°VÉjQ πª©J .∫õæªdG πNGO áàHÉãdG áLGQódG ΩGóîà°SÉH hCG ,∂dòd á°ü°üîªdG øcÉeC’G »a ájOÉ©dG áLGQódG ΩGóîà°SÉH á°VÉjôdG √òg á°SQÉªe øμªj

 √òg á``°SQÉªªH ¿ƒFóàÑªdG ¢UÉî``°TC’G ≈°Uƒjh .ø«àFôdGh Ö``∏≤dGh ájƒeódG IQhó``dG §«``°ûæJh ,IóFGõdG ¿ƒgódG øe Iô``«Ñc á«ªc ¥ô``M ≈``∏Y á``LGQódG Üƒ``cQ

 ≈dEG …ODƒj (áYÉ``°ùdG »a äGôàeƒ∏«c 4) ádóà©e áYô``°ùH áLGQódG ÜƒcQ q¿CG ô ncòoj . kÉ«eƒj ∫hòÑªdG ó¡ oédGh áYƒ£≤ªdG áaÉ``°ùªdG IOÉjR qºK ,kÉ«éjQóJ á°VÉjôdG

.kGô©°S 120 ƒëf ¥ôëj ¬qfEÉa ,kÉ«eƒj á≤«bO 30 I qóe á°VÉjôdG ¢SQÉªj …òdG ¢üî°ûdG q¿EG …CG ;IóMGƒdG á≤«bódG »a äGô©°S 4 ƒëf ¥ôM

.á∏°ùdG Iôc -6

.IôFÉ£dG Iôc -7
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.ádhÉ£dG ¢ùæJ Iôc -8

.∂HhôjC’G hCG ájójƒ°ùdG ÜÉ©dC’G -9

 øjQÉªàdG √òg õq«ªàJh .á°UÉN äGó``©e hCG Iõ¡LCG ≈dEG áLÉM ¿hO øe ≥∏£dG AGƒ¡dG »a ¢``SQÉªJ »àdG ájójƒ``°ùdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG øe ó``jó©dG ó``Lƒj

 ¬Ñ``°SÉæj …òdG øjôªàdG QÉ«àNG OôØdG ™«£à``°ùj Gò¡d .ø«aOôdGh ,ø£ÑdÉc ;º``°ùédG øe IO sóëe á≤£æe »a IóFGõdG ¿ƒgódG ádGRE’ ¢``ü°üîe É``¡æe k qÓc q¿CÉ``H

 »a IóFGõdG ¿ƒgódG ádGRE’ ábÉ°TôdG á«ªM ≥«Ñ£J AÉæKCG »a É¡à°SQÉªªH ≈°Uƒj »àdG øjQÉªàdG √òg ¢†©H »JCÉj Éª«ah .¬ª°ùL »a ¿ƒgódG ™ qªéJ á≤£æªd kÉ©ÑJ

:òîØdGh ø£ÑdG

 ≈dEG k’ƒ°Uh ≈∏YCG ≈dEG ø«bÉ°ùdG ™aQG qºK ,IOhóªe ¿ÉbÉ°ùdGh (º``°ùédG áeÉ≤à``°SG ≈∏Y) ¿ÉYGQòdG ¿ƒμJ å«ëH ,∑ô¡X ≈∏Y p≥∏à``°SG :∫hC’G øjôªàd G  -

.(äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg Q uôc) A§ÑH ø«bÉ°ùdG ¢†ØîH CGóHG ∂dP ó©H .(»°SCGôdG) …Oƒª©dG ™°VƒdG

 Q qnôμ oj) ´É£à°ùªdG Qób ájOƒªY IQƒ°üH ≈∏YCG ≈dEG ø«ØàμdGh ¢SCGôdG Öë°SG qºK ,∂°SCGQ ∞∏N ∂jój ∂Ñ°TG qºK ,∑ô¡X ≈∏Y p≥∏à°SG :»fÉãdG øjôªàdG  -

.(ájGóÑdG ™°Vh ≈dEG IOƒ©dG ó©H A§ÑH äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg

 ™aQGh ,∂«YGQP ióMEG ≈∏Y ∂°SCGQ óæ°SnCG qºK ,Éª¡°†©H ¥ƒa ¿ÉJOhóªe ¿ÉbÉ°ùdGh (ô°ùjC’G hCG ,øªjC’G) ø«ÑfÉédG óMCG ≈∏Y p≥∏à°SG :ådÉãdG øjôªàdG   -

.(º°ùédG øe ÖfÉL πμd äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg Q sôμoj) ¢VQC’G ≈dEG Éª¡dõfCG qºK ,¿ÉμeE’G Qób ≈∏YCG ≈dEG kÉ©e ø«bÉ°ùdG

 kÓ«∏b (∑ô¡X) ∂YòL pøMG qºK ,∞àμdG IGPÉëªH ø«ÑfÉédG ≈∏Y ¿ÉJOhóªe ¿ÉYGQòdGh ø«bÉ``°ùdG ø«H kÓ«∏b IóYÉÑªdG ™e ,∞b :™HGôdG øjôªàdG  -

 Ωó≤dG ¢``ùeÓJ iô``°ù«dG ó«dG ´O qºK ,(ô``°ùjC’G ∂∏MÉc) iô``°ù«dG Ωó≤dG ¢``ùeÓJ ≈æª«dG ó«dG ´O .A»``°ûdG ¢†©H ø«àÑcôdG »æK ™e ¢VQC’G √ÉéJÉH

 ¿ƒgódG ¢UÉ≤fEG ≈∏Y ø``jôªàdG Gòg óYÉ``°ùj) I qôe Iô``°ûY ¢``ùªN øjôªàdG Gòg Q uôch ,ájGóÑdG ™°Vh ≈dEG óY ,∂dP ó©H .(øªjC’G ∂``∏MÉc) ≈``æª«dG

.(ø«ÑfÉédGh ô°üîdG á≤£æe »a IóFGõdG

 kÓ«∏b iô°ù«dG á¡édG ≈dEG pøëfGh ,≈∏YCG ≈dEG ø«ØàμdGh ¢``SCGôdG Öë``°SG qºK ,∂``°SCGQ ∞∏N ∂jój ∂Ñ``°TG qºK ,∑ô¡X ≈∏Y p≥∏à``°SG :¢``ùeÉîdG øjôªàdG  -

 iô``°ù«dG ´GQòdG ´ƒc ¢``ùeÓj å«ëH ¬``°ùØf øjôªàdG Q uôc ,∂dP ó©H . kÓ«∏b ø«àÑcôdG »æK ™e iô``°ù«dG πLôdG áÑcQ ≈æª«dG ´GQòdG ´ƒc ¢``ùeÓj ≈àM

.(äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg Q sôμoj) ≈æª«dG πLôdG áÑcQ

 ™°Vh »a ø«ØàμdGh ¢SCGôdG ™aQG qºK ,¢VQC’G ≈∏Y ∂°SCGQ ∞∏N ø«YGQòdG qó ne ™e ,ø«bÉ°ùdG ø«H kÓ«∏b óYÉHh ,∑ô¡X ≈∏Y p≥∏à°SG :¢SOÉ°ùdG øjôªàdG  -

 I qôe øjôªàdG Q uôch ,ájGóÑdG ™°Vh ≈dEG óY ,∂dP ó©H .iô``°ù«dG πLôdG É¡©HÉ°UCG ¢``ùeÓJ ≈àM ≈æª«dG ´GQòdG ∑ôMh ,(áLQO 90 ájhGR) ¢``Sƒ∏édG

.(äG qôe ô°ûY øjôªàdG Gòg Q sôμoj) ≈æª«dG πLôdG iô°ù«dG ó«dG ™HÉ°UCG ¢ùeÓJ å«ëH iôNoCG

  AÉNôà°S’G øjQÉªJ -`L

 Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó``©e IOƒYh ,á``«LQÉîdG ñÉæ oªdG ±hô``X ™e ∞q«μàdGh ,á``«éjQóJ IQƒ°üH (É``¡àMGQEG) äÓ°†©dG ó``jôÑJ ≈``dEG ø``jQÉªàdG √ò``g ±ó``¡J

 kIô°TÉÑe ±ƒbƒdG hCG ¢``Sƒ∏édG ¢üî``°û∏d »¨Ñæj ’ .ΩódG §¨°V »a ¢VÉØîfG hCG ,Ω’BG hCG ,äÉHÉ°UEG çhóM ¿hO ∫ƒëj Ée ƒgh ,á«©«Ñ£dG Éª¡àdÉM ≈dEG ¢``ùØæàdGh

.≥FÉbO (5-3) I qóe AÉªME’G øjQÉªJ óMCG á°SQÉªe hCG ,A»£ÑdG »°ûªdG »a  QGôªà°S’G ¬«∏Y πH ,á«°SÉ°SC’G á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AGOCG ó©H

(Surgical Treatment of Obesity)  áMGôédÉH áæª°ùdG áédÉ©e :kÉãdÉK
 á«°VôªdG áWôØªdG áæª``°ùdG ádÉM »a q’EG É¡H ≈°Uƒj ’ Gò¡d ,óFGõdG ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á∏ª©à``°ùªdG ≥FGô£dGh πFÉ``°SƒdG ô£NCG (Surgery) áMGôédG qó n© oJ

 IQÉÑ©Hh .É¡LÓY »a iôNoC’G áØ∏àîªdG ≥FGô£dG íp∏Ø oJ ºd »àdGh ,»©«Ñ£dG ¿RƒdG øY %200 øe ôãcCG ≈dEG ¿RƒdG IOÉjR É¡«a π°üJ »àdG (Morbid Obesity)
 ô£îdG ¿ƒμj å«ëH ,áæª``°ùdG øe ¢ü∏îà∏d á«FGhódG áédÉ©ªdG hCG ,á°VÉjô∏d áÑMÉ°üªdG á«FGò¨dG áédÉ©ªdG π``°ûa ó©H á«MGôédG áédÉ©ªdG Ω nóîà``°ù oJ ,iôNoCG

.áæª°ùdG  øe èJÉædG ô£îdG øe πbCG hCG kÓKÉªe á«MGôédG á«∏ª©dG øe èJÉædG

 ,óÑμdG ¢VGôeCGh ,(¿ƒgódG ∫hÉæJ óæY ká°UÉN) øeõªdG ∫É¡°SE’Gh ,ΩÉ¶©dG ¢VGôeCG :πãe ,áë°üdG ≈∏Y Iô£N á«ÑfÉL kÉ°VGôYCG áMGôédG Ö uÑ°ù oJ ób

 ¬LƒHh .á«ª°†¡dG IÉæ≤dG øe AGò¨dG êhôN áé«àf ájò¨àdG Aƒ``°Sh ,∫É¡``°SE’G áé«àf πFGƒ``°ùdGh äÉà«dhôàμdE’G ¿RGƒJ ΩóYh ,á«∏μdG äÉ«°üMh ,…ƒ∏μdG π``°ûØdGh

 á«MGôédG áédÉ©ªdG ΩGóîà°SÉH ≈°Uƒj ’h .iôNoCG I qôe óFGõdG ¿RƒdG IOƒY ΩóY ¿Éª°†d Égó©Hh áMGôédG πÑb áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG ≥«Ñ£J Öéj ,ΩÉY
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 πÑb ø«MG qôédGh AÉÑWC’G øe ójó©dG IQÉ``°ûà°SG ¢†jôªdG ≈∏Y Öéj Éªc .¬JÉ«Mh ¢†jôªdG áë°U ≈∏Y É¡æe ≈``°ûîj »àdG kGóL áWôØªdG áæª``°ùdG ádÉM »a q’EG

.á«MGôédG áédÉ©ªdG ≈dEG Aƒé∏dG

:kGóL áWôØªdG áæª°ùdG øe ¢ü∏îà∏d øjóÑdG É¡d ™°†îj »àdG á«MGôédG äÉ«∏ª©dG ¢†©H √ògh

 -CG.(Liposuction) ¿ƒgódG §Ø°T

 -Ü (Intestinal Bypass Surgery). AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG á«∏ªY

 -ê(Gastric Partitioning Surgery) Ió©ªdG (º«°ù≤J) áFõéJ á«∏ªY

 -O(Jaw Wiring) ø«μØdG §HQ

 -`g .Ió©ªdG »a ¿ƒdÉH ∫ÉNOEG

(Liposuction) ¿ƒgódG §Ø°T -CG

 AGõLCG ∫ƒM á© qªéàªdG á``«ægódG áé``°ùfC’G ádGREG hCG ,ø£ÑdG π qgôJ áédÉ©ªd ;ø``£ÑdG ∫ƒM áªcGôàªdG á«ægódG áé``°ùfC’G ádGREG »``a á``«∏ª©dG √ò``g π`` sãªàJ

 á«ªëdÉH ≥WÉæªdG √ò``g »a á«ægódG äÉªcGôàdG áédÉ©e π``°ûØJ å«M ,º``°ùédG Iô qNDƒeh ,ô¡¶dGh ,áÑbôdGh ,ø«YGQòdGh ,ø«aOôdG :πãe ,º``°ùédG »``a iô``NoCG

 ≈dEG -ó∏édG »``a Iô«¨°U áëàa ∫ÓN - á``©«aQ áHƒÑfCG ∫ÉNOEÉH ∂``dPh ;ôgÉe π«ªéJ ìGô``L ¿ƒgódG §Ø``°T á«∏ªY AGôLEG ≈`` qdƒàj . kÉ``©e á``°VÉjôdGh á``«FGò¨dG

 IQób hP RÉ¡L Ω nóîà°ù ojh .áªcGôàªdG á«ægódG áé°ùfC’G É¡dÓN ôªàd á«Ø∏Nh á«eÉeCG ácôM áHƒÑfC’G ∂jôëJ qºK ,á«ægódG áé°ùfC’G É¡«a ™ qªéàJ »àdG á≤£æªdG

.áHƒÑfC’G áWÉ°SƒH á«ægódG áé°ùfC’G §Ø°ûd Iô«Ñc

 ¢†©H q¿CG ™eh .áMGôédÉH ø``gódG øe ≈ q≤ÑJ É qªe ¢üs∏îàoj qºK ,¬fRh ¢``UÉ≤fEG á«¨H áeQÉ°U á«ªëd øjóÑdG ´ƒ°†N ¿ƒ``gódG §Ø``°T á``«∏ªY AGô``LEG ≥Ñ``°ùj  

 ¿CG •ôà°ûJh ,áæª°ùdG øe ¢ü∏îà∏d ÉgóMh á≤jô£dG √òg ΩGóîà°SG É¡æ«fGƒb ™æªJ iôNoCG k’hO ∑Éæg q¿CG q’EG ,äÉ«∏ª©dG øe ´ƒædG Gòg AGôLEG ¢VQÉ©J ’ ∫hódG

 .ájQhô°V iôNoCG á«æWÉH á«∏ªY AGôLEG É¡ÑMÉ°üj

 ¢UÉ≤fE’ kGóHCG á∏YÉa ô«Z É¡ qæμdh ,º``°ùédG øe IO sóëe ≥WÉæe »a áªcGôàªdG á«ægódG áé``°ùfC’G øe ¢ü∏îà∏d á∏YÉa á≤jôW ¿ƒgódG §Ø``°T á«∏ªY qó n© oJ

 »a ¢``SÉ°ùME’G ¿Gó≤Ød kGóL §«``°ùH ∫ÉªàMG óLƒj Éªc .äÉeGôLƒ∏«c 3 ≈∏Y ójõJ ’ IóMGƒdG á«∏ª©dG »a É¡æe ¢ü∏îàdG øμªj »àdG ¿ƒgódG á«ªc q¿C’ ;¿RƒdG

.≥WÉæªdG ∂∏J »a iôN oCG I qôe á«ægódG áé°ùfC’G ºcGôJ IOƒY ∫ÉªàMG øY kÓ°†a ,¿ƒgódG §Ø°ûd â°V qô©J »àdG ≥WÉæªdG

 qó``°T »a πsãªàJ iôNoCG äÉ«∏ªY AGôLEG ≈dEG ,IQ qôμàªdG äGO’ƒdG ó©H ká°UÉN ,ø£ÑdG á≤£æe ô¡¶ªH ΩÉªàg’G ≈∏Y ø°Uôëj »JÓdG AÉ``°ùædG ¢†©H CÉé∏J

 ICGôªdG ≈∏Y øq«©àj Gò¡d .≥HÉ°ùdG »a Éªc ø£ÑdG π qgôJ »a ÖsÑ°ùà nj ,iôNoCG I qôe πªM çhóM hCG ,á«MGôédG á«∏ª©dG ó©H iôNoCG I qôe ¿RƒdG IOÉjR qøμdh .ø£ÑdG

.IOhó°ûe ø£ÑdG á≤£æe AÉ≤HEG »a âÑZQ GPEG á«MGôédG á«∏ª©dG ó©H É¡fRh äÉÑK ≈∏Y ßaÉëJ ¿CG

 ≈dEG »°†Øoj kGójó``°T kÉØjõf Ö uÑ``°ù oJ ób É¡qfC’ ;¿ƒgódG §Ø``°T á«∏ªY AGôLEG ≈∏Y á≤aGƒªdÉH QGôb PÉîJG ó``æY ójó``°ûdG QòëdG »NƒJ Ö``éj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh 

.É¡æY áªLÉædG á«ë°üdG äÓμ°ûªdG hCG ,¢†jôªdG áë°üd k’ÉH »≤∏oJ ’ áéFGQ ájQÉéJ á©∏°S âëÑ°UCG Ée ó©H ájOÉªdG ÖfGƒédG Ö«∏¨J øY ∂«gÉf ,IÉaƒdG

(Intestinal Bypass Surgery) AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG á«∏ªY -Ü

 ¢VÉªMC’G ¢UÉ°üàeG º``àj …CG ;á≤«bódG AÉ``©eC’G »a ¬ª¶©e º``àj ¢üî``°ûdG ¬dhÉæàj …òdG AGò¨dG øe á``«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG ¢``UÉ°üàeG q¿CG Ωƒ``∏©ªdG ø``e

.¿É°ùfE’G º°ùL »a á≤«bódG AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,ájOÉMC’G äÉjôμ°ùdGh ,á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,á«æ«eC’G

 ø«H §nHôoj å«M ,É``¡∏NGO á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢``UÉ°üàeG øe ∫ÓbE’G á``«¨H ;á≤«bódG AÉ©eC’G øe ô``«Ñc AõL ádGREG hCG ¥Ó``ZEG »``a á``«∏ª©dG √ò``g π`` qãªàJ 

 ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .(Jejunoileal Bypass Surgery) (á≤«bódG AÉ©eC’G øe ô«NC’G AõédG) »ØFÉØ∏dG ƒ°†©dGh (á≤«bódG AÉ©eC’G øe §°ShC’G AõédG) ºFÉ°üdG

 kIô``°TÉÑe (Jejunum) ºFÉ°üdG π«°UƒJ ≥jôW øY ,á≤«bódG AÉ©eC’G º¶©e øY kGó«©H á«ÑfÉL (á∏°Uh) IÉæb πªY »a AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG á«∏ªY πsãªàJ

.(3-14) πμ°ûdG ô¶fG ,(Ileum) »ØFÉØ∏dG ƒ°†©dG ájÉ¡æH

 ≈dEG QÉàeCG á©Ñ``°S øe É¡dƒW ô``«°ü≤J ÖÑ``°ùH ,á≤«bódG AÉ©eC’G »a á``«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢``UÉ°üàeG ∫ó©e »a kGójó``°T kÉ``°VÉØîfG á``«∏ª©dG √ò``g ç pó``ëoJ 

 ó«Øà``°ùj »àdG ábÉ£dG á«ªc »a ¢ü≤f çóëj …CG ;RGôÑdG ™e É¡LhôNh ,É``¡°UÉ°üàeG ΩóY áé«àf á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG ¿Gó≤a ≈dEG ∂``dP …ODƒ``j PEG ;ô``àe ∞``°üf

 ó≤Øj ¿CG øjóÑ∏d øμªjh .kÉ≤HÉ``°S É¡dhÉæàj ¿Éc »àdG É¡``°ùØf AGò¨dG á«ªc ¢†jôªdG ∫hÉæJ ádÉM »a ≈àM ,¿RƒdG ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,º``°ùédG É¡æe

 π¶j øjóÑdG ¢üî``°ûdG ¿Rh q¿CG øq«Ñ nJ óbh .óMGƒdG ô¡``°ûdG »a äÉeGôLƒ∏«c 3.6 ∫ó©ªH ,á«∏ª©dG AóH øe IóMGh áæ``°S ∫ÓN ôãcCG hCG kÉeGôLƒ∏«c (45-27)
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 AõédG »a (Hypertrophy) ºî°†J çhóM ≈dEG ∂dP iõ©ojh ,»dÉãªdG ¿RƒdG ¥ƒa %25-20 á£≤f óæY á«MGôédG á«∏ª©dG ó©H ø«àæ°S I qóe (Stabilize) kÉàHÉK

.iôN oCG I qôe áæª°ùdG çhóMh ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe á«aÉc äÉ«ªc ¢UÉ°üàeG øe É¡æ uμªoj Ée ,á≤«bódG AÉ©eC’G øe »≤ÑàªdG

:ÉgRôHCG √ògh ,AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG áMGôL áé«àf á«ë°U πcÉ°ûeh Iô£N äÉØYÉ°†e çóëJ ób 

-1 .º°ùédG »a ΩÉY ∞©°Vh ∫ƒªîH Qƒ©°ûdGh ,ΩódG »a Ωƒ«°SÉJƒÑdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG

-2 . (Tetany) (èqæ°ûàdG) RGõμdG çhóMh ,ΩódG »a Ωƒ«°ùdÉμdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG

-3 .á«∏μdG »a ä’É°ùchC’G Iƒ°üM ¿qƒμJ

-4 .±ÉØédGh ,ΩÉ¶©dG á°TÉ°û¡H áHÉ°UE’G

-5 .∫É¡°SE’Gh ,Dƒ q«≤àdGh ,QGh tódG

-6 .ø£ÑdG ñÉØàfG

-7 .óÑμdG ∞q«∏J

-8 .º°ùédG »a äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤fh ájò¨àdG Aƒ°ùH áHÉ°UE’G

-9 .π°UÉØªdG ÜÉ¡àdGh ,ô©°ûdG ¿Gó≤a

-10 .É«ª«fC’G çhóM

-11 .ìôédG »a ≥àa hCG ÜÉ¡àdG çhóM

-12 .kÉfÉ«MCG á«∏ª©dG AÉæKCG »a äƒªdG

 »ÑfÉédG π°UƒdG áMGôL) á≤«bódG AÉ©eC’G øe AõL ádGRE’ á«MGôL äÉ«∏ªY º¡d âj pôLoCG øjòdG ≈°VôªdG ájò¨àH ΩÉªàg’G Öéj ¬qfCG ôcòdÉH ôjóédGh

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,(AÉ©eCÓd

-1 .¿OÉ©ªdGh É¡©«ªL äÉæ«eÉà«ØdG äÉª qYóe ºjó≤J

-2  ,èqæ``°ûàdGh ,»ægódG •qƒ¨àdG hCG ,∫É¡``°SE’G øY ºLÉædG Ö``©àdG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y ¢``†jôªdG IóYÉ``°ùe É¡fCÉ``°T øe »àdG á``«FGò¨dG í``FÉ°üædG º``jó≤J 

.äGRÉ¨dGh

-3 .á≤«bódG AÉ©eCÓd áÑ°SÉæªdG ájòZC’G ¢†jôªdG ∫hÉæJ

-4   ójó``°ûdG ∫É¡``°SE’G ÖÑ``°ùH ¬æe Iô«Ñc á«ªc º``°ùédG ¿Gó≤a ≈dEG kGô¶f ;(kGóL º``¡e) Ωƒ«``°SÉJƒÑdG ó``jQƒ∏c IQƒ``°üH Ωƒ«``°SÉJƒÑdG äÉ``ª qYóe º``jó≤J 

 kÉ«eƒj I qôe (20-10) øe •qƒ¨àdG äG qôe OóY ¢VÉØîfG ≈dEG …ODƒj IójóédG ±hô¶dG ™e á≤«bódG AÉ©eC’G ∞q«μJ q¿CG ô ncòoj .(Profuse Diarrhea)

 ¢†jôªdG ø sμªJ ∫ÉM »a Ωƒ«``°SÉJƒÑdG äÉª qYóe øe ∫ÓbE’G øμªjh .á«∏ª©dG ó©H ∫hC’G ΩÉ©dG á``jÉ¡f »a äG qôe (4-3) ≈dEG kIô``°TÉÑe á``«∏ª©dG ó``©H

.Ωƒ«°SÉJƒÑdÉH á«æ¨dG iôNoC’G ájòZC’Gh äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdG ∫hÉæJ øe

-5 .á≤«bódG AÉ©eC’G QGóL ∫ÓN É¡°UÉ°üàeG ∫ó©e ¢VÉØîfG ≈dEG kGô¶f ;¿É«MC’G ¢†©H »a O ø«eÉà«ah Ωƒ«°ù«æ¨ªdGh Ωƒ«°ùdÉμdG äÉª qYóe ºjó≤J 

-6  ¢ü≤f kÉÑdÉZ çó``ëjh .kÉ«eƒj ΩGô``L (100-80) ø``e ôãcCG …CG ;(RDA) É``¡H ≈``°UƒªdG äGQ qô≤ªdG RhÉ``éàJ ø``«JhôÑdG ø``e Iô``«Ñc äÉ``«ªc º``jó≤J 

 ,¬Ø q°ü≤Jh ô©``°ûdG §bÉ``°ùJh ,Ωô«``°ùdG »a ø«eƒ«ÑdC’G iƒà``°ùe ¢VÉØîfG IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô``¡¶Jh ,¢UÉ°üàe’G á``«∏ªY ∞``©°V ÖÑ``°ùH ø``«JhôÑdG

.(Fatty Liver) »ægódG óÑμdG ¢VôªH áHÉ°UE’Gh

-7  äÉÑLh ∫hÉæJ ó©H çó``ëj …òdG »ægódG •qƒ¨àdG øe ájÉbƒ∏d ;(kÉ``«eƒj øgódG øe kÉeGôL 50 øe πbCG) ø``gódG á∏«∏≤dG á``«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG º``jó≤J 

.¿ƒgódÉH á«æZ á«FGòZ

-8 .∫É¡°SEÓd áédÉ©ªdG ájhOC’G ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG

 ïjQÉàdGh ,ájó``°ùédG ¢UƒëØdGh ,ájƒ«ëdG á«FÉ«ª«μdG äÉ``°SÉ«≤dG áWÉ``°SƒH ∂dPh ,¿RƒdG äÉÑK ó©H ≈àM ,á«FGò¨dG ¢†jôªdG á``dÉëd ºjƒ≤J π``ªY Ö``éj

 áæª``°ùdG ádÉM »a q’EG (á≤«bódG AÉ©eC’G ø``e AõL ∫É°üÄà``°SG) AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG á«∏ªY AGô``LEÉH ≈°Uƒj ’ ¬`` qfCG ô``còdÉH ô``jóédGh .É``gô«Zh ,»``FGò¨dG

.iôNoCG á≤jôW áqjCÉH hCG á«FGò¨dG á«ªëdÉH É¡àédÉ©e íéæJ ºd »àdG ,(»dÉãªdG ¿RƒdG ±É©°VCG áKÓK hCG ,¿ÉØ©°V) á«°V nô nªdGh áWôØªdG
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537 áëØ°U ( Krause & Mahan,1984)™LôŸG

»ØFÉØ∏dG ƒ°†©dÉH ºFÉ°üdG §HôJ »àdG AÉ©eCÓd »ÑfÉ÷G π°UƒdG á«∏ªY :(3-14) πμ°ûdG

(Gastric Partitioning Surgery) Ió©ªdG (º«°ù≤J) áFõéJ á«∏ªY -`L

 ,ø«à≤jô£H á«∏ª©dG AGôLEG øμªjh .AGò¨dG øe á«æjõîàdG É¡à©°S ¢†ØNh ,É¡ªéM ô¨°U ≈dEG …ODƒj É qªe ,Ió©ªdG øe AõL ≥∏Z »a á«∏ª©dG √òg πsãªàJ

  :Éªg

� .(Gastric Bypass ) AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG

� (Gastroplasty) Ió©ª∏d á«°†jƒ©àdG áMGôédG

 ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG õ«ØëJh ,É¡ªéM ô«¨°üJ á«¨H ;Ió©ªdG á«≤H øY ô«¨°U …ó©e (Gastric Pouch) (Ö«L) ¢ù«c ∫õY √ÓYCG ø«à≤jô£dG Éà∏c øª°†àJ

 ,ádhÉæàªdG ájòZC’G á«ªc á∏b ƒg ¿RƒdG ¿Gó≤Ød ¢``ù«FôdG ÖÑ``°ùdG q¿CG √ÓYCG ô pc oP É qªe í°†àj .Ió©ª∏d ô qμÑe ñÉØàfG çhóMh ,ΩÉ©£dG øe á∏«∏b á«ªc ∫hÉæJ ó©H

 á«∏YÉah á«bƒKƒe ôãcCG ¿ƒμJ ÉªqHQ AÉ©eCÓd »ÑfÉédG π°UƒdG á≤jôW q¿CG øq«Ñ nJ óbh .ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a ¢üî°ûdG QGôªà°SG óæY Dƒ q«≤àdGh ,Ió©ªdG ºéM ô¨°U ÖÑ°ùH

 π°UƒdG á«∏ªY ≈dEG áÑ°ùædÉH ∫ÉëdG ƒg Éªc Iô£N äÉØYÉ°†e »a ÖtÑ°ùsàdG ΩóYh ,¿RƒdG äÉÑK ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,áæª°ùdG áédÉ©eh ,¿RƒdG ¢†ØN ¢üîj Éª«a

.»ØFÉØ∏dG ƒ°†©dÉH ºFÉ°üdG §HôJ »àdG AÉ©eCÓd »ÑfÉédG

 kÉeGôLƒ∏«c (40-35) ø«H (BMI) º°ùédG á∏àc ô q°TDƒe É¡«a ìhGôàj »àdG ä’ÉëdG »a Égô«¨°üJ hCG Ió©ªdG áFõéJ á«∏ª©d øjóÑdG ™°†îj ,ΩÉY ¬LƒHh 

 •GôaE’G q¿EG PEG ;ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ äÉ«ªM ∫hÉ``æàH øjóÑdG ΩGõàdG ióe ≈∏Y √ÓYCG ø«JQƒcòªdG ø«à≤jô£dG ióMEG ìÉéf ∞bƒàjh ,™``Hôe ô``àe πμ``d ô``ãcCG hCG

.¿RƒdG »a IOÉjR ¬d Ö uÑ°ù oj ób ¿ƒgódGh Iõ qcôªdG äÉjôμ°ùdG ∫hÉæJ »a

 .á«MGôédG á«∏ª©dG »∏J »àdG ≈dhC’G kGô¡°T ô°ûY »æK’G ∫ÓN çóëj Ió©ªdG áFõéJ á«∏ªY ó©H ¿RƒdG ¿Gó≤a øe %90 q¿CG äÉ°SGQódG º¶©e âë°VhCG

 ¬JGOÉY ô««¨J ≈∏Y ø``jóÑdG IQób ióe ≈∏Y »dÉãªdG ¿Rƒ``dG ≈∏Y á¶aÉëªdGh ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG »``a ìÉéædG óªà©jh .kGô¡``°T 24 ó©H kÉ``ÑdÉZ ¿Rƒ``dG ¿Gó``≤a ∞``bƒàjh

 .á«MGôédG á«∏ª©dG »∏J »àdG ≈dhC’G áæ°ùdG ∫ÓN á«°VÉjôdG á£°ûfCÓd ¬à°SQÉªeh ,á«FGò¨dG

 O qóªJ ≈dEG kGô``¶f ;(Transient) á``à qbDƒe ΩÉ©£dG ø``e Iô«Ñc äÉ``«ªc ∫hÉ``æJ ¿hO ∫ƒ``ëJ »``àdG (Anatomical Barrier) á«ëjô``°ûàdG õ``LGƒëdG q¿CG ô`` ncòoj

 ∫ÓN Iõ qcôeh á°UÉN á«FGòZ ájÉæY ≈dEG Ió©ªdG áFõéJ á«∏ªY º¡d âj pôLoCG øjòdG AÉfóÑdG êÉàëjh .âbƒdG Qhôe ™e ¬àëàa ´É°ùJGh ,Ió©ªdG ¢ù«c (Stretch)
:»JB’G »a ájÉæ©dG √òg ¢ü«î∏J øμªjh ,Üƒ∏£ªdG ¿RƒdG Æƒ∏ÑH íª°ùj …ó©e õLÉM OƒLƒH õq«ªàJ »àdG ,≈dhC’G áæ°ùdG

-1 .ójóédG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëªdG øe øjóÑdG ø«μªàd ;á«°VÉjôdG á£°ûfC’Gh á«FGò¨dG äGOÉ©dG ô««¨J
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-2 .äÉæ«JhôÑdG øe á«aÉc äÉ«ªμH øjóÑdG ójhõJ

-3 .¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG äÉª qYóªH øjóÑdG ójhõJ

-4  ,øjóÑdG É¡¨«``°ùà°ùj »àdG ájòZC’Gh ,ádhÉæàªdG ájòZC’G á«ªc áaô©e øe ájò¨àdG »°UÉ°üàNG ø«μªàd ;á«∏ª©dG ó©H AGò¨∏d πé``°ùH øjóÑdG ®ÉØàMG 

.ÉgCÉ q«≤J »àdG ájòZC’Gh

-5 .πFÉ°S ≈dEG É¡∏jƒëJ øμªj ’ »àdG ájòZC’G …CG ;É¡∏KÉªj Ée hCG ,Ωƒë∏dÉc ;ΩÉ©£dG ™£b ™∏H ÖqæéJh ,kGó«L ¬¨°†eh ,A§ÑH ΩÉ©£dG øjóÑdG ∫hÉæJ

-6 .IO qó©àe Oó oe øª°V ,IóMGƒdG áÑLƒdG »a á∏«∏b äÉ«ªc øjóÑdG ∫hÉæJ

.äGô©°ùdÉH á«æ¨dG πFGƒ°ùdG øe Iô«Ñc äÉ«ªc ∫hÉæàH ¿RƒdG ¿Gó≤a á«∏ªY ábÉYEG øjóÑ∏d øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh

(Jaw Wiring) ø«μØdG §HQ -O

 ¢``ùØf »a kÉÑ∏``°S ô uKDƒ oJ É¡qfCG q’EG ,ádhÉæàªdG  áª©WC’G á«ªc øe ∫ÓbE’ÉH ∂dPh ;kGóL áWôØªdG áæª``°ùdG ádÉM »a ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≈``dEG á``«∏ª©dG √ò``g ±ó``¡J

 á«bQh áHƒÑfCG) (Straw) á°UÉªdG ΩGóîà``°SÉH á∏FÉ``°ùdG ájòZC’G ∫hÉæJ ≈dEG ô£°†«a ,É¡¨°†e hCG áÑ∏ t°üdG ájòZC’G ∫hÉæJ ¬«∏Y Q qò©àj å«M ,øjóÑdG ¢üî``°ûdG

 ¢üî°ûdG IQób ¿hO ∫ƒëj É qªe ,ôãcCG hCG Qƒ¡°T 6 Ióe »fó©e ∂∏°S áWÉ°SƒH »∏Ø°ùdG ∂ØdG ™e …ƒ∏©dG ∂ØdG §HQ »a á«∏ª©dG √òg πsãªàJ .(ÜGô°ûdG É¡H ¢üàªj

 ájòZC’G Öqæéàd ájƒb IOGQEG ¿ƒμ∏ªj ’ øjòdG AÉfóÑdG ¢UÉî°TC’G kÉÑdÉZ ø«μØdG §HQ á«∏ªY ≈dEG CÉé∏j .(ôàª«àæ°S 1.5-1) kGóL Ohóëe Qó≤H q’EG ¬ªa íàa ≈∏Y

 .ájQGôëdG äGô©°ùdÉH á«æ¨dG á«¡°ûdG

:á«JB’G ÜÉÑ°SCÓd É¡≤«Ñ£J Ö©°üj »àdG á∏YÉØdG ô«Z ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≥FGôW øe ø«μØdG §HQ á«∏ªY qó n© oJ

-1  .á«©«ÑW IQƒ°üH ∂ë°†dGh çóëàdG ≈∏Y ¬JQób ΩóY øe êÉYõf’Gh ≥«°†dÉH øjóÑdG Qƒ©°T

-2 .á∏jƒW I qóe á∏FÉ°ùdG ájòZC’G ∫hÉæJ »a QGôªà°S’G áHƒ©°U

-3 .iôNoCG I qôe ¿RƒdG IOÉjR ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,ø«μØdG §HQ ∂a OôéªH á≤HÉ°ùdG á«FGò¨dG ¬JGOÉY ≈dEG øjóÑdG IOƒY

-4 .áØ«©°†dG IOGQE’G …hP ¢UÉî°TCÓd É¡àÑ°SÉæe ΩóY

 áæª°ùdG ádÉM »a á≤jô£dG √òg ó«ØJ óbh .É¡©«ªL iôNkC’G ≥FGô£dÉH êÓ©dG π°ûa ó©H q’EG ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG »a á≤jô£dG √òg ≈dEG Aƒé∏dÉH í n°üæoj ’ Gò¡d

.(Ió©ªdG º«°ù≤àH á«MGôédG áédÉ©ªdG hCG ,á°VÉjôdG ™e á«FGò¨dG á«ªëdG) iôNoC’G ≥FGô£dÉH êÓ©dG AóH πÑb ¿RƒdG É¡°†ØîH áWôØªdG

:»JB’G »a ∂dP πsãªàjh ,ø«μØdG §HQ á«∏ªY AÉæKCG »a øjóÑdG ¢üî°ûdG ájò¨àH ΩÉªàg’G Öéj ,ΩÉY ¬LƒHh

-1 .á«eƒ«dG ¬eÉ©W áªFÉb É¡æ«ª°†Jh ,É¡∏ u°†Øoj »àdG á∏FÉ°ùdG ájòZC’G ójóëàd ;øjóÑ∏d »FGò¨dG ïjQÉàdG áaô©e

-2  .¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh äÉæ«JhôÑdÉH á«æZ ,(kÉ«eƒj ô©°S 1200-1000) ábÉ£dG á∏«∏b á∏FÉ°S á«FGòZ äÉÑLh ºjó≤J

-3  äÉæ«eÉà«ØdG äÉª qYóeh ,(Formula Diets) á«FGò¨dG äGô°†ëà°ùªdG äÉÑLhh ,(kÉ«eƒj ÜGƒcCG 5-4) Ö«∏ëdGh ,…ò¨ªdG AÉ°ùëdGh ,ô«°ü©dG ºjó≤J 

.¿OÉ©ªdGh

 ƒªf ≈∏Y óYÉ°ùJh ,kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©°ùdG á«ªc øe ójõJ É¡qfC’ ;Iõ qcôªdG äÉjôμ°ùdÉH á«æ¨dG πFGƒ°ùdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ΩóY Öéj ,ôeC’G ™bGh »ah

 .ájQGôëdG äGô©°ùdÉH »æ¨dG ÉgGƒàëe ≈dEG kGô¶f ;âjõdÉH á«∏≤ªdG ájòZC’G ∫hÉæJ ÖqæéJ kÉ°†jCG Öéj .áqã∏dG ≈∏Y É¡Ñ q°SôJ ÖÑ°ùH ºØdG »a Éjô«àμÑdG

 ;ájQhO IQƒ°üH IÉ``°TôØdGh ¿ƒé©ªdÉH ¬fÉæ``°SCG ∞«¶æJ ≈∏Y ¢Uôëj ¿CGh ,áæ``°S 50 ≈∏Y ¢üî``°ûdG ôªY ójõj q’CG ø«μØdG §HQ á«∏ªY AGôLEG óæY ≈YGôj

 ∫hÉæJ »a QGôªà°SÓd ájƒb áªjõYh (á«∏ª©dG AÉ¡àfG ó©H) IOGQEÉH ≈q∏ëàj ¿CGh ,É¡«∏Y äÉHhôμ«ªdG ƒªfh äÉjôμ°ùdG Ö q°SôJ øe ¿Éæ°SC’G »a ôîf çhóM Öqæéàd

 q»°† oe ó©H kÉeGôLƒ∏«c (45-35) ƒëæH ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y πª©J á«∏ª©dG √òg q¿CG ô ncòoj .iôNoCG I qôe ¿RƒdG IOÉjõd kÉÑ qæéJ ;äGô©°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG

.ádhÉæàªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG »a á«FGò¨dG ±É«dC’G áq∏b ≈dEG kGô¶f ;∑É°ùeE’ÉH AÉæKC’G √òg »a øjóÑdG ÜÉ°üj óbh .á«∏ª©dG AGôLEG ≈∏Y ô¡°TCG áà°S
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 ájõ«∏éfE’ÉH ¿Gƒæ©dG áªLôJ  Ió©ªdG »a ¿ƒdÉH ∫ÉNOEG -`g

 IOÉY É¡ÑMÉ°üjh ,(äÉ``eGôLƒ∏«c 110 øe ôãcCG) áWôØªdG áæª``°ùdÉH ø«HÉ°üªdG ¿GRhCG ¢``†ØN ≈∏Y IóYÉ``°ùªdG »a kÉãjóM á``«∏ª©dG √ò``g âe póîoà``°SG

 Ió©ªdG á°Vƒªëd áehÉ≤e OGƒe øe ´ƒæ°üe ¿ƒdÉH ∫ÉNOEG »a á«∏ª©dG √òg πsãªàJ .á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªeh ,äGô©``°ùdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ

 óæY ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG qºK ,É¡ªéM ô¨°U ≈dEG …ODƒj Ée ƒgh ,Ió©ªdG ºéM øe (%35-25) π¨°û«d AGƒ¡dÉH ¬Ä∏e qºK ,QÉ¶æªdG áWÉ°SƒH Ió©ªdG »a (¢†ªM)
 ócCÉàdG Öéj Gò¡d .êÓ©dG »a á≤jô£dG √òg ∫Éª©à``°SG Ió©ªdG áMôb hCG Ió©ªdG »a äÓμ``°ûe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî``°TC’G ™ næªoj .AGò¨dG øe Iô«¨°U á«ªc ∫hÉæJ

.¿ƒdÉÑdG ∫ÉNOEG πÑb QÉ¶æªdG hCG ,á©°TC’G hCG ,…ôjô°ùdG ¢üëØdG ≥jôW øY É¡HÉ¡àdG ΩóYh Ió©ªdG áeÓ°S øe

 ™e ,(kÉ«eƒj ô©°S 1200-1000) äGô©°ùdG á∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh É¡dÓN øjóÑdG ¢üî°ûdG ∫hÉæàj ,ô¡°TCG (4-3) I qóe Ió©ªdG πNGO ¿ƒdÉÑdG ∑ nôà oj  

 OGó°ùfG çhóM ∫ÉªàMGh ,Ió©ªdG QGóL »a äÉîq∏``°ùJh äÉHÉ¡àdG çhóM :Ió©ªdG »a ¿ƒdÉÑdG ™°Vh É¡Ñ uÑ``°ù oj »àdG QGô°VC’G øeh .á«°VÉjôdG á£``°ûfC’G á``°SQÉªe

.§≤a á«Ñ£dG çÉëHC’G ≈∏YkÉãjóM ¿ƒdÉÑdG ΩGóîà°SG ô°üà≤j Gò¡d .Ió©ªdG øe ¿ƒdÉÑdG Öë°S ó©H ¿RƒdG »a á©jô°ùdG IOÉjõdGh ,AÉ©eC’G »a

(Non-Recommended Treatment of Obesity)   (É¡H »°UƒªdG ô«Z) CÉ£îdG ≥FGô£dÉH áæª°ùdG áédÉ©e :kÉ©HGQ

 ∂``°û∏d k’Éée ´ój ’ ÉªH âàÑKCG ÜQÉéàdG qø``μdh ,kÉØfBG äô pc oP »àdG ∂``∏J ô«Z ,áæª``°ùdG áédÉ©e »a kÉ«dÉM Ω nóîà``°ù oJ »àdG ≥``FGô£dG  ø``e ó``jó©dG ó``Lƒj 

 ¢üî°ûdG áë°U ≈∏Y á«Ñ∏°S á«ÑfÉL kGQÉKBG ç póëoJ ób É¡qfC’ ;É¡H ≈°Uƒj ’h ,á«ë°U ô«Z ≥FGô£dG √òg q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .≥FGô£dG √òg º¶©e á«∏YÉa ΩóY

 AÉ°T ¿EG kÉ≤M’ Oô«°S Éªc kGóL Ohóëe ¥É£f øª°V q’EG ≥FGô£dG √òg ∫Éª©à°SÉH ≈°Uƒj ’ Gò¡d .¢†jôªdG ≈∏Y Ö«Ñ£dG É¡Môà≤j ¿CG kGóL QOÉædG øeh ,øjóÑdG

 .ˆG

:¿RƒdG ¢†Øîd CÉ£îdG á«LÓ©dG ≥FGô£dG ¢†©H »JCÉj Éª«ah

(Drugs) ájhOC’G -CG

 ,»Ñ°ü©dG RÉ¡édG »a Égô«KCÉàH ;ΩÉ``©£∏d á«¡``°ûdG §«ÑãJ ≥jôW øY ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y óYÉ``°ùJ »àdG ájhOC’G øe ójó©dG ájQÉéàdG ¥Gƒ``°SC’G »``a ô``aGƒàj

 ,(Complications) á«ÑfÉL äÉØYÉ°†e ÖuÑ``°ù oJ ájhOC’G √òg º¶©e q¿CG q’EG .º``°ùédG É¡æe ó«Øà``°ùj ’ IQGôM ≈dEG ¬∏jƒëJh ∫hÉæàªdG ΩÉ©£dG øe AõL ¥ôM hCG

 q’EG ájhOC’G √òg ∫Éª©à``°SG Öéj ’ ,Gòd ;É¡dhÉæJ øY ∞bƒàdG ó©H ÜÉÄàc’G hCG ¿ÉeOE’G ≈dEG »°†ØoJ óbh ,Égô«Zh ,ΩƒædG ÜGô£°VGh ,´Gó``°üdGh ,QGh tó``dG :É``¡æe

 á«ªëdÉH áæª``°ùdG áédÉ©e ≈dEG Égó©H QÉ°üj qºK .kGóL á≤«°V Ohó``M øª°V Iô«°üb I qóe ,¢ü°üîàªdG Ö``«Ñ£dG IQÉ``°ûà°SG ó©Hh ,áWôØªdG áæª``°ùdG á``dÉM »``a

 1200) ábÉ£dG á∏«∏b á«FGòZ äÉ«ªM ∫hÉæJ É¡ÑMÉ°U GPEG q’EG ¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG ç póëoJ ’ ájhOC’G √òg º¶©e q¿CÉH kÉª∏Y ,á°VÉjôdG ™e ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG

.(kÉÑjô≤J Ωƒj /ô©°S

:¿RƒdG ¢ü≤f ájhOCG ≈∏Y á∏ãeC’G ¢†©H √ògh

-1  Diet) á«ªëdG ÜƒÑM º``°SG kÉ°†jCG É¡«∏Y ≥n∏£oj :(Anorexigenic Pill) (πcCÓd á«¡``°ûdG ó≤a ÜƒÑM )ÆÉeódÉH á«¡``°ûdG õcGôe »a Iô uKDƒªdG ÜƒÑëdG 

 ’ ¬qfCG q’EG .´ƒédÉH ¢``SÉ°ùM’G ΩóYh ,ΩÉ©£∏d á«¡``°ûdG π«∏≤J ≈∏Y kÉ``°SÉ°SCG πª©Jh ,ájQÉéàdG ¥Gƒ``°SC’G »a ™``°SGh ¥É£f ≈∏Y Iô``°ûàæe »gh ,(Bills

 äÉHGô£°VGh ,ºØdG ±ÉØL :É¡æe ,á``«ÑfÉL kÉ°VGôYCG Ö uÑ``°ù oJ É¡qfCG Éªc .É¡dhÉæJ øY ∞bƒàdG OôéªH ∫hõj ô«°üb É``gô«KCÉJ q¿C’ ;É¡dÉª©à``°SÉH ≈``°Uƒj

 øeh ,¿ÉeOE’G ≈``dEG á``∏jƒW I qó``e É``¡dhÉæJ …ODƒ``j ó``bh .á``«Ñ°ü©dGh ,º qª``°ùàdG ¢``VGôYCGh ,¥QC’Gh ,(Excitability) ™``Ñ£dG I qó``Mh ,AÉ``©eC’Gh Ió``©ªdG

ø``jRGôà«ªæah ,(Durophet) (Amphetamine) ø``«eÉà«ØeCGh ,(Paisate Tenuate) (Diethylpropione) ¿ƒ``«HhôH π``jÉãjEG …GO :É``¡«∏Y á``∏ãeC’G

 .Égô«Zh ,(Filon) (Phenmentrazin)

:¿RƒdG ¢†ØN »a É¡eGóîà°SÉH ≈°UƒªdG ô«Z ájhOC’G ¢†©Ñd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

�  ø«eÉà«ØeCG hô``Jh ,(Metamphetamine) ø``«eÉà«ØeCG â``«e :äÉÑ qcôªdG √ò``g ≈∏Y á``∏ãeC’G ø``e :(Amphetamine) ø``«eÉà«ØeC’G äÉ``Ñ qcôe 

 äÉÑ qcôe ∫hÉæàH í n°üæoj ’h .»Ñ°ü©dG RÉ``¡édG »a Éªgô«KCÉJ ≥jôW øY ΩÉ©£∏d á«¡``°ûdG ¢†ØN ≈∏Y π``ª©j É``ªgÓch ,(Troamphetamine)
 ,Ö∏≤dG äÉHô°V »``a kÉHGô£°VG ç póëoJ É``¡qfCG Éªc .É¡dhÉæJ ø``Y ∞bƒàdG OôéªH ÜÉÄàc’Gh ¿É``eOE’G Ö uÑ``°ù oJ É``¡qfC’ ;É¡JÉ¡«Ñ``°T hCG ø``«eÉà«ØeC’G

 .¿É«ã¨dG Ö uÑ°ù oJh
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 ájhOC’G ô¡``°TCG øeh .ø«eÉà«ØeC’G äÉÑ qcôe ∫hÉæJ Ωó©H Égô«Zh á«bQódG I qó¨dG RGôaEG •ôa hCG ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh Éeƒcƒ∏édGh Ö∏≤dG ≈°Vôe ≈°Uƒj 

 AGò¨dG áª¶æe kÉãjóM ¬eGóîà``°SÉH âM sô n°U …òdG (Dexfenfluramine) ø«eGQƒ∏Øæ«Ø``°ùμjódG AGhO πcCÓ``d á«¡``°ûdG §uÑã oJ »àdG áYƒªéªdG √òg »``a á``ãjóëdG

 I qóe ¬eGóîà°SG øμªjh ,kÉ«dÉM áeóîà°ùªdG áæeB’G ájhOC’G ôãcCG øe ¬qfCÉH AGhódG Gòg õq«ªàjh .á«Hô©dG ¥Gƒ°SC’G »a kÉ«dÉM ôaGƒàj ’ ¬ qæμdh ,á«μjôeC’G AGhódGh

.¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG ±Gô°TEÉH á∏jƒW

�  »Ñ°ü©dG RÉ¡édG »a √ô«KCÉJ ≥jôW øY ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG §«ÑãJ ≈∏Y AGhódG Gòg πª©j :(Phenyl Propanolamine) ø«eCG ∫ƒfÉHhôH πjÉæ«ØdG 

 ¬ÑtÑ``°ù nJ ΩóYh ,á«ÑW áØ°Uh ¿hO øe ¬FGô``°T á«fÉμeEGh ,á≤FÉØdG ¬à«∏YÉa ≈dEG kGô¶f ;kGQÉ``°ûàfG ¿RƒdG ¢†ØN ájhOCG ôãcCG øe qó n© oj ƒgh .¿É``°ùfEÓd

 áédÉ©ªd ø«eCG ∫ƒfÉHhôH π``jÉæ«ØdG ∫hÉæJ øμªj .¬dhÉæJ øY ∞bƒàdG ó``©H ÜÉÄàc’G hCG ¿ÉeOE’G Ö uÑ``°ù oj ’ ¬qfCG Éªc ,á«ë°U äÉ``ØYÉ°†e á`` qjCG »``a

.¬JÉ«Mh ¿É°ùfE’G áë°U ≈∏Y kGô£N π uμ°ûoJ »àdG ,§≤a kGóL áWôØªdG áfGóÑdG

�  ¬à«∏YÉa qøμdh ,º°ûdGh ¥hòàdG »à°SÉëd Q uóîªdG √ô«KCÉJ ≥jôW øY ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG §«ÑãJ ≈∏Y AGhódG Gòg πª©j :(Benzocain) øjÉchõæÑdG 

.¬eGóîà°SÉH í n°üæoj ’ ,Gòd ;¿RƒdG ¢†Øîd kAGhO ¬eGóîà°SG ∫ÉM »a kGóL áØ«©°V

�  ΩÉ©£dG øe kGAõL ¬bôM ≥jôW øY ¿Rƒ``dG ¢†ØN ≈∏Y AGhódG Gòg π``ª©j :(B2-Adrenergic Agonists) 2Ü-¢``ùà°ùfƒLCG ∂``«Lô«fQOC’G 

 øe ójó©dG ¥Gƒ``°SC’G »a ôaGƒàj .…QGôëdG ó``«dƒàdG Ö qcôe º``°SG ¬«∏Y ≥n∏£oj Gò¡d ,º``°ùédG É¡æe ó«Øà``°ùj ’ IQGôM ≈``dEG ¬``∏jƒëJh ,∫hÉ``æàªdG

.Éªgô«Zh ,(Ephedrin and Caffeine) ø««aÉμdÉH øjQó«aC’Gh ,(B3-Agonists) 3Ü-¢ùà°ùfƒLC’G πãe ,…QGôëdG ó«dƒàdG äÉÑ qcôe

� .AGò¨dG »a ádhÉæàªdG ¿ƒgódG å∏K ¢UÉ°üàeG §«ÑãJ ≥jôW øY ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y AGhódG Gòg πª©j :(Orlistat) äÉà°ù«dQhC’G

-2  øe ºZôdG ≈∏Y º¡fGRhCG ¢UÉ≤fE’ ø£Ñ∏d á∏ p¡`` r°ù oªdG hCG AÉ©eCÓd áæ u«∏ oªdG ájhOC’G AÉfóÑdG ¢†©H Ωóîà``°ùj :(Laxatives) á∏ p¡`` r°ù oªdG hCG áæ u«∏ oªdG ájhOC’G 

:á«JB’G ÜÉÑ°SCÓd ¿RƒdG ¢†Øîd á∏ p¡ r°ù oªdG hCG áæ u«∏ oªdG ájhOC’G ΩGóîà°SÉH í n°üæoj ’ .É¡à«∏YÉa ájOhóëe

-1 .º°ùédG »a πFGƒ°ùdG ¿RGƒJ ÜGô£°VGh ,±ÉØédÉH áHÉ°UEÓd ¢üî°ûdG ¢V uô©j ób É qªe ,º°ùédG AÉe øe Iô«Ñc á«ªc ó r≤ na »a ÖtÑ°ùsàdG 

-2  ká°UÉN ,¢VGôeC’G øe ójó©dÉH áHÉ°UE’Gh ,áæª°ù∏d ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG qó n© oJ »àdG ,(¿ƒgódG) á«ægódG º``°ùédG áé``°ùfCG ¢†©H ó r≤ nØH ìÉª``°ùdG ΩóY 

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

-3 .á∏jƒW I qóe É¡eGóîà°SG óæY AÉ©eC’G π°ùc »a ÖtÑ°ùsàdG

-4  ≈dEG …ODƒj É qªe ,AÉ©eC’G QGóL ≥jôW øY É¡°UÉ°üàeG πÑb º°ùédG êQÉN ¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ìôW (π«¡°ùJ hCG) ™jô°ùJ   

.¢üî°ûdG ≈∏Y ájò¨àdG Aƒ°S ¢VGôYCG Qƒ¡X

-5 .áæª°ùdG áédÉ©e ’ ,èàæª∏d íHôdG ≥«≤ëJh ,∫GƒeC’G »æL ƒg ,É¡éjhôJh ájhOC’G √òg ™«H øe ¢ù«FôdG ±ó¡dG q¿EG

 ≈°Uƒj ’ ,Gò``d ;≈∏μdGh ó``ÑμdG ≈°VôªH kGó``L QÉ°V ô«KCÉJ äGP »``gh ,Ωƒ``«fƒeC’G ójQƒ∏c »``g ,ájhOC’G √ò``g »``a á``∏YÉØdG IOÉ``ªdG q¿CG ô``còdÉH ô``jóédGh

 ;á«FGò¨dG ±É``«dC’ÉH á«æ¨dG á``jòZC’G ¬LÓY »a pó`` réoJ ºd …òdG øeõªdG n∑É``°ùeE’G o¢üî``°ûdG É¡«a »fÉ©j »``àdG ä’É``ëdG »``a q’EG á``æ u«∏ oªdG á``jhOC’G ΩGóîà``°SÉH

.¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG ±Gô°TEÉH ∂dP ¿ƒμj ¿CG ≈∏Y ;¬cGƒØdGh äGhGô°†îdÉc

-3  ;á«ægódG áé``°ùfC’G ¿Gó≤a ’ ,º``°ùédG øe AÉªdG ¿Gó≤a áé«àf ájhOC’G √òg ∫hÉæJ óæY øjóÑdG ¿Rh ¢†Øîæj :(Diuretics) ∫ƒÑ∏d I sQ pó oªdG ájhOC’G 

 »a πFGƒ``°ùdG øe Iô«Ñc á«ªc ¢``SÉÑàMG) ÉªjOE’G ø``e ƒμ``°ûj ¢üî``°ûdG ¿Éc GPEG q’EG ,¿RƒdG ∞«ØîJ »a á``∏YÉa ô``«Zh ,á``ë°üdÉH IQÉ``°V »``¡a ,Gò``d

 ≈∏Y ¬°ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡Xh ,º``°ùédG øe Ωƒ«``°SÉJƒÑdG ¿Gó≤ah ,…ƒ∏μdG π``°ûØdGh   ,±ÉØédG ≈dEG …ODƒj á∏jƒW I qóe É¡dÉª©à``°SG q¿CG Éªc .(º``°ùédG

.¢üî°ûdG

 ≈°Uƒj ’ ,ΩÉY ¬LƒHh .Oƒ``≤ØªdG AÉªdG (¢†jƒ©J) Üô``°T OôéªH ≥HÉ``°ùdG ¿RƒdG ó«©à``°ùj º``°ùédG q¿C’ ;(kÉà qbDƒe) kÉ q«fBG ¿RƒdG »a ¢VÉØîf’G Gò``g qó`` n© oj

 ±Gô°TEG Q uô≤oj ÉªÑ``°ùM (ÉªjOE’ÉH ÜÉ°üe) πFGƒ``°ùdG øe Iô«Ñc á«ªμH øjóÑdG º``°ùL É¡H ßØàëj »àdG ä’ÉëdG »a q’EG ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ ájhOC’G √òg ∫Éª©à``°SÉH

.¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG

-4  ™aQ ≥jôW øY á``«FGò¨dG ábÉ£dG ¥GôàMG ∫ó``©e IOÉjR ≈∏Y (ø«``°ùchô«ãdG) á«bQódG I qó``¨dG ¿ƒ``eôg π``ª©j :(Thyroxine) ø«``°ùchô«ãdG ¿ƒ``eôg 

 ¿Gó≤a »a πsãªàJ á«ÑfÉL QGô``°VCG »a ÖsÑ``°ùà nj …òdG ôeC’G ,º``°ùédG »a (REE áMGôdG AÉæKCG »a ábÉ£dG ¥ôM) (BMR) …ó``YÉ≤dG ¢``†jC’G ∫ó``©e
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 ±Gô``°TEÉH ∫hÉæà oj ºd GPEG QGô°VCÉH Ö∏≤dG áHÉ°UEGh ,¬æe Iô«Ñc äÉYôL ∫hÉæJ óæY á« qª``°ùdG çhóMh ,á«ægódG áé``°ùfC’G øe k’óH á«∏°†©dG áé``°ùfC’G

                                .»Ñ°ü©dG ôJƒàdGh Oó``¨dG äGRGôaEG ø«H ádOÉÑàªdG äÉ``bÓ©dG áé«àf º``°ùé∏d »fƒeô¡dG ¿RGƒàdG »a ÜGô``£°VGh ,AÉª°üdG Oó``¨dG »``a »``°UÉ°üàNG

 ábÉ£dG (±ô°U) ∑Ó¡à``°SG »a kÉ°VÉØîfG ¿ƒ``fÉ©j øjòdG ø``«æjóÑdG ¢UÉî``°TC’G ádÉM »a kÉÑ``°SÉæe ¿ƒμj ób AGhódG √ò``g q¿CG ≈``dEG IQÉ``°TE’G Qó``éJ

 ¿ƒfÉ©j øjòdG AÉfóÑdG AÉ``£YEG q¿CG Éªc   .áæª``°ùdG çhóMh º``°ùédG »a ábÉ£dG ¢``ùÑM ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,(BMR ¢VÉØîfG) áMGôdG AÉ``æKCG »``a

 .ΩódG »a ¿ƒeô¡dG iƒà°ùe π«∏ëJ ó©H AÉª°üdG Oó¨dG »°UÉ°üàNG ∂dP Q uô≤ojh ,º¡fRh ¢UÉ≤fEG »a º p¡°ù oj ¿ƒeô¡dG Gòg RGôaEG ∫ó©e »a kÉ°VÉØîfG

 .ø«°ùchô«ãdG ¿ƒeôg á«bQódG I qó¨dG πªY ΩÉ¶àfG ΩóY ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G AÉ£YEG ™ næªoj ,πHÉ≤ªdG »ah

(Nutritionally Unbalanced Diets)  áfRGƒàªdG ô«Z á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -Ü

 äÉæ«eÉà«ØdG hCG ,¿OÉ©ªdG hCG ,äGQó«gƒHôμdG hCG ,¿ƒgódG hCG ,äÉ``æ«JhôÑdG øe kÓ«∏b …ƒëJ »àdG ájòZC’G ≈∏Y áfRGƒàªdG ô«Z äÉ``ÑLƒdG í``∏£°üe ≥``q∏£oj

 Éªd É¡eGóîà°SÉH ≈°Uƒj ’ Gò¡d .kÉØfBG IQƒcòªdG á°ùªîdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ¬JÉLÉM πeÉμH º°ùédG qóªJ ’ á«FGòZ äÉÑLh É¡qfEG …CG ;(á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG)
:¿RƒdG ¢UÉ≤fEG »a Ω nóîà°ùoJ »àdG áfRGƒàªdG ô«Z ájòZC’G ≈∏Y á∏ãeC’G ¢†©H »JCÉj Éª«ah .¢üî°û∏d  ájó°ùL πcÉ°ûeh á«ë°U QGô°VCG øe ¬Ñ uÑ°ù oJ

ø«JhôÑdG øe á«dÉîdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -1

 Iô«Ñc á«ªc ≈``∏Y …ƒàëJh ,¿ƒgódG ø``e ƒ∏îJ ,äGô©``°ùdG á∏«∏b á«FGòZ äÉÑLh »gh ;á``«dÉμjójôdG äÉÑLƒdG º``°SG kÉfÉ«MCG äÉ``ÑLƒdG √ò``g ≈``∏Y ≥``n∏£oj

 ø«JhôÑdG øe á«dÉîdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ∫hÉ``æJ …ODƒj .ΩÉ«°üdG ™e áLRÉ£dG ¬cGƒØdG ôFÉ°üY É¡dÉãeh ,ø«JhôÑdG øe kGó``L á∏«∏b á``«ªch ,äGQó``«gƒHôμdG ø``e

 ,∂«dƒæ«∏dG ¢``†ªM πãe ,á«``°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’G »``a ¢ü≤fh ,º``°ùédG »a (ójóëdG ká``°UÉN) ¿OÉ©ªdGh äÉ``æ«eÉà«ØdG ¢``†©H »a ¢``ü≤f çhó``M ≈``dEG

.CG h ,O h ,`g h ,∑ :ø«eÉà«a πãe ,øgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdGh

(Severely-Calorie Restricted Diets)   äGô©°ùdG øe ÉgGƒàëe »a  kGóL á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -2

 øY kÓ°†a .ábÉ£dG ø``e á«eƒ«dG º``°ùédG äÉLÉëH »ØJ ’ (Ωƒ«dG »a ô©``°S 800 øe πbCG) äGô©``°ùdG øe kGóL á∏«∏b á«ªc ≈∏Y äÉ``ÑLƒdG √ò``g …ƒ``àëJ

 √òg ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG Oô``éªH (¿RƒdG IOÉjR) áfGóÑdG ádÉM ≈dEG iôNoCG I qô``e Oƒ©j ¢üî``°ûdG q¿CG øq«Ñ nJ óbh .É¡«∏Y O qƒ©àdG hCG É``¡dhÉæJ »``a QGôªà``°S’G á``Hƒ©°U

 äÓμ``°ûe çhóM ¬ÑMÉ°üj É¡≤«Ñ£J q¿EÉa ,äÉ``ÑLƒdG √òg πãe É¡eGƒb »``àdG á«ªëdÉH áÄ«∏e -™dÉ£dG Aƒ``°ùd - ájò¨àdG Ö``àch äÓ``éªdG q¿CG ™``eh .äÉ``ÑLƒdG

 øe ¬JÉLÉM πeÉc ≈∏Y º``°ùédG ∫ƒ°üM ΩóY q¿CG Éªc .¬LƒdG Üƒë``°Th ,ô©``°ûdG §bÉ``°ùJh ,π``°ùμdGh ,¥ÉgQE’Gh ,É«ª«fC’G :É¡æe ,Iô£N äÉØYÉ°†eh ,á«ë°U

 øY kÓ°†a .¿É``°ùfE’G ≈∏Y á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG √òg ¢ü≤f ¢VGôYCG Qƒ¡X ∫ÉªàMG ≈dEG »°†Øoj ,¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ,äGQó``«gƒHôμdGh ,ø``«JhôÑdGh ,á``bÉ£dG

 »a øjôÑ°SC’G hCG IQGôªdG äÉ«°üM áHGPEG ô«bÉ≤Y ∫hÉæàH ≈°Uƒj Gò¡d .á«FGò¨dG á«ªëdG √òg »eóîà°ùe iód %25 áÑ°ùæH IQGôªdG »a äÉ«°üM ¿qƒμJ ∫ÉªàMG

 ájòZC’G øe Iô«Ñc áYƒªée øe ¬fÉeôM ≈dEG kGô¶f ;á∏jƒW I qóe á«ªëdG √òg ≥«Ñ£àH QGôªà°S’G ≈∏Y øjóÑdG IQób ΩóY øq«Ñ nJ óbh .á«ªëdG √òg ≥«Ñ£J AÉæKCG

 ΩGôLƒ∏«c (2-1.5) ø«H (?É«YƒÑ``°SCG ΩCG ) kÉ«eƒj Gòg á«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG ΩÉ¶f ¿ƒ≤ uÑ£oj øjòdG ¢UÉî``°TC’G ó≤Øjh .ájOÉ©dG ¬JÉÑLh »a É``¡«∏Y OÉ``àYG »``àdG

.ôãcCG hCG º¡fGRhCG øe

 øjóÑdG ¢üî``°û∏d (áe qó≤ªdG hCG) á``££îªdG á«FGò¨dG á``ÑLƒdG »a äGô©``°ùdG á«ªc π``≤J q’CÉH ≈°Uƒj ¬`` qfEÉa ,ÜÉàμdG ∫ƒ``°üa óMCG »``a kÉ``ØfBG ô`` pc oP É``ªch

øe πbCG …ƒ``ëJ »àdG ≠dÉÑdG ø``jóÑdG ¢üî``°ûdG äÉÑLh q¿CG ≈``dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG PEG ;Ωƒ«dG »a ô©``°S (1200-1000) ø``Y ,¿Rƒ``dG ¢``†ØN ±ó``¡H ≠``dÉÑdG

 ,2 Ü h ,CG ø``«eÉà«a ,Ωƒ«``°ùdÉμdG ,ójóëdG ,ø«JhôÑdG :á``«JB’G á«``°SÉ°SC’G á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG øe É``gGƒàëe »``a á``°übÉf ¿ƒ``μJ ,kÉ``«eƒj ô©``°S (1200-1000)
 ΩÉ°ùLC’G ¿ qƒμJh ,(ádhÉæàªdG πFGƒ°ùdG á«ªc ájÉØc ΩóY ádÉM »a) ±ÉØédG »a É¡ÑtÑ°ù nJ øY kÓ°†a .(á∏jƒW I qóe É¡eGóîà°SG ádÉM »a) ø«eÉ«ãdG ,ø«°SÉ«ædG

.á«fƒà«μdG

:É¡æe ,øjóÑdG ¢üî°û∏d á«ë°U äÉØYÉ°†e ÖuÑ°ù oj ,á∏jƒW I qóe kGóL á∏«∏b äGô©°S ≈∏Y ájƒàëªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ »a QGôªà°S’G q¿CG ô ncòoj

-1  ¢VÉØîfG q¿CG Ωƒ∏©ªdG øeh .∞∏àdG ≈dEG ø«à«∏μdGh óÑμdÉc á°ù«FôdG º°ùédG AÉ°†YCG ¢†©H ¢Vô©j É qªe ,º°ùédG øe á«æ«JhôÑdG áé°ùfC’G ¢†©H ¿Gó≤a 

 áé``°ùfC’G ¿Gó≤a ÖÑ``°ùH ¢``ù«dh ,(%75) º``°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódGh ,(%25) º``°ùédG »a óFGõdG AÉªdG ¿Gó≤a ÖÑ``°ùH ¿ƒ``μj ¿CG Ö``éj ¿Rƒ``dG

.º°ùédG »a É¡æjƒμJ IOÉYEG Ö©°üj »àdG (äÓ°†©dG) á«æ«JhôÑdG

-2 .ô©°ûdG (äÓ°üN ∞©°V) á qbQh ,∑É°ùeE’Gh ,ó∏édG ±ÉØéH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG
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-3 .äÉfƒeô¡dG ¢†©H êÉàfEG »a π∏Nh ,»Ñ°ü©dG RÉ¡édG »a ÜGô£°VG çhóM

-4  .(√ô«Zh ójóëdG) äÓ°†©dGh (Ωƒ«°ùdÉμdG) ΩÉ¶©dG »a ¿OÉ©ªdG ¢†©H iƒà°ùe ¢VÉØîfG

 Richard)h ,(Cambridge Diet)h  ,(The Rotation Diet) :É``¡dÉãeh ,ájQÉéJ IQƒ°üH ¥Gƒ``°SC’G »a IôaGƒàe äÉÑLƒdG √òg øe Ió``jóY ´Gƒ``fCG ó``LƒJ

 Éªc OôØdG áë°U »a IQÉ°†dG É¡JGô«KCÉJ ÖÑ``°ùH É¡eGóîà``°SÉH ≈°Uƒj ’ øμdh ,(Genesis)h ,(Optifast)h ,(Calories Per Day 900)h ,(Simmons Diet

.√ÓYCG ô pc oP

(Liquid Diets) á∏FÉ°ùdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -3

 Ωƒ«dG »a ô©``°S 800) äGô©``°ùdG øe kGóL á∏«∏b äÉ«ªc ≈∏Y …ƒàëJ ,äÉ«dó«°üdG »a IôãμH IôaGƒàªdG ájQÉéàdG á∏FÉ``°ùdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ™«ªL q¿EG

 É¡ª«YóJ øY kÓ``°†a .(kÉeGôL (70-35) ,ø``gódG øe m∫ÉN ±É``L Ö«∏M) á©ØJôªdG á``jƒ«ëdG áª«≤dG …P ø``«JhôÑdG øe á``dóà©e äÉ``«ªc ≈``∏Yh ,(π``bCG hCG

 É¡qfC’ É¡dhÉæJ QGôμJ øe áHÉJôdGh π∏ªdÉH Qƒ©``°ûdGh ,É¡æªK ´ÉØJQG »a πsãªààa É¡Hƒ«Y RôHCG É qeCG .¿Rƒ∏d kÉ©jô``°S kÉfGó≤a ÖuÑ``°ù oJ »¡a ,Gòd ;¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdÉH

 á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ióMEG ∫óH Ωƒ«dG »a IóMGh I qôe â∏ pª©oà``°SG ∫ÉM »a á∏FÉ``°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe ø«æjóÑdG ¢UÉî``°TC’G ¢†©H ó«Øà``°ùj óbh .áØjôM ô«Z

 q’EG ájQÉéàdG á∏FÉ``°ùdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ΩGóîà``°SÉH ≈°Uƒj ’ ,ΩÉY ¬LƒHh .á``°ù«FôdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG á«≤H »a ádhÉæàªdG ábÉ£dG ø``e qó``ëdG ™``e ,á``°ù«FôdG

 ¿ƒfƒμj º¡qfEG PEG ;á£«°ùÑdG áæª°ùdG ¿ƒfÉ©j øjòdG ∂ÄdhCG ká°UÉN ,É¡«eóîà°ùe ≈∏Y Iô£N á«ë°U äÓμ°ûe ç póëoJ É¡qfC’ ;ôªà°ùe ô°TÉÑe πeÉ°T »ÑW ±Gô°TEÉH

 (3-2) ƒëf Üô°ûH ¢üî``°û∏d í nª``°ù oj Éªc .áWôØªdG áæª``°ùdG ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî``°TC’ÉH áfQÉ≤e äÓ°†©dG ¿Rh »a ójó``°T ¢VÉØîfG çhóëd á°VôY ôãcCG

.á∏FÉ°ùdG ájòZC’G ∫hÉæJ AÉæKCG »a (É¡∏KÉªj Ée hCG ,âjGO GOƒ°U hCG ,âjGO ÜCG øØ°S hCG ,âjGO »°ùÑ«H) ôμ°ùdG øe á«dÉîdG ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG øe kÉ«eƒj äGƒ qÑY

ìÉÑ°üdG »a kGô«``°ùj kGAõL ¢üî``°ûdG É¡æe ∫hÉæàj »``àdG (Slimfast) á``ÑLh :πãe ,á∏FÉ``°ùdG á«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG ø``e ó``jó©dG äÉ``«dó«°üdG »``a ô``aGƒàj 

 kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ájQGôëdG äGô©°ùdG ´ƒªée íÑ°ü«d ,(ô©°S 400) AÉ``°û©dG óæY kGô«Ñc kGAõLh ,(ô©``°S 200) AGó¨dG âbh kGô«``°ùj ôNBG kGAõLh ,(ô©``°S 200)
.ô©°S 800

  √òg ΩGóîà°SG øY ∞bƒàdG OôéªH iôNoCG I qôe ¿RƒdG IOÉjõd øjóÑdG ¢V qô©J ∫ÉªàMGh ,á∏FÉ°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ »a QGôªà°S’G áHƒ©°U ≥Ñ°S É qªe í°†àj 

 ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G áë°U ≈∏Y kGô«Ñc kGô£N π uμ°ûoJ ,kGóL á∏«∏b ájQGôM äGô©°S …ƒëJ »àdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh .á«ªëdG

  .á«ZÉeódG áàμ°ùdGh ,…ôμ°ùdG AGOh ,á«∏μdG ¢VGôeCGh

á°übÉædG ájOÉ©dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -4

 ≈dEG AÉfóÑdG ¢``†©H CÉé∏j , kÓãªa .ájOÉ©dG á``«FGò¨dG áÑLƒdG ø``e á«``°SÉ°SC’G ô°UÉæ©dG óMCG ±òM ≥jôW øY º¡fGRhCG ¢``†ØN ≈``dEG ¿Éª`` q°ùdG ¢``†©H CÉ``é∏j

 ΩóY áé«àf øjóÑ∏d Iô``£N á«ë°U äÓμ``°ûe áë«ë°üdG ô«Z ≥FGô£dG  √òg ´ÉÑJG Ö uÑ``°ù ojh .áÑLƒdG øe äGQó``«gƒHôμdG hCG ,äÉ``æ«JhôÑdG hCG ,¿ƒ``gódG ±ò``M

 øe äÉqÑM ∫hÉæJ q¿CG kCÉ``£N º¡°†©H ó≤à©j Éªc .ácôëdGh •É``°ûædGh ƒªæ∏d ájQhô°†dG áØ∏àîªdG á``«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe á∏eÉμdG ¬``JÉLÉM ≈``∏Y ¬ª``°ùL ∫ƒ``°üM

 qó n© oJ ¬cGƒØdG √òg q¿CÉH kÉª∏Y ,¿RƒdG »a kÉ°VÉØîfG ç póëoj ,á«°SÉ°SCG á«FGòZ áÑLh πc πÑb √QÉªK hCG ähôa ÖjôédG ô«°üY Üô°T hCG ,ìÉÑ°üdG »a IOôØæe RƒªdG

.¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh äGQó«gƒHôμdÉH kÉ«æZ kGQó°üe

(Very Restricted Carbohydrate Diets)  äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëe »a kGóL á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -5

 ¢UÉ≤fEG õ«Øëàd áÑLƒdG »``a (äGô©``°ùdG) ábÉ£dG á«ªc ¢†ØN á«¨H ;äÉjƒ``°ûædG ≈dEG ô≤àØJh ,§≤a ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG ≈∏Y äÉ``ÑLƒdG √ò``g …ƒ``àëJ

 ΩódG á°VƒªM ´ÉØJQG Ö uÑ``°ù oJ ,(Ωƒ«dG »a ΩGôL 100 øe πbCG) äGQó«gƒHôμdG øe kGóL á∏«∏b á«ªc …ƒëJ »àdG á«FGò¨dG á«ªëdG q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh .¿RƒdG

 πãe) á«fƒà«c á«£°Sh äÉÑ qcôe ¿ qƒμJ ≈dEG …ODƒj É qªe ,πeÉμdG ô«Z Égó``°ùcCÉJh º``°ùédG »a áf qõîªdG á«ægódG áé``°ùfC’G Ω qó¡J ∫ó©e IOÉjõd káé«àf (Ketosis)
 …òdG ôeC’G ,ábÉ£dÉH º°ùédG qóªd áeRÓdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc áq∏b √ qOô nªa º``°ùédG »a á«ægódG áé``°ùfC’ Ω qó¡J É qeCG .ΩódG »a á°VƒªëdG Iójó``°T (¿ƒà«``°SC’G

 .ábÉ£dG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d á«ægódG áé°ùfC’G ≈dEG ¬éàj º°ùédG π©éj

 ¿RGƒJ ÜGô£°VGh ,¢ùØæàdG áYô°Sh ,¥ÉgQE’Gh ,Dƒ q«≤àdG káÑ uÑ°ù oe ,ΩódG á°VƒªM øe ójõJ å«M ,á°VƒªëdG Iójó°T áeÉ°S OGƒe á«fƒà«μdG äÉÑ qcôªdG qó n© oJ

 ´ÉØJQG Ö uÑ``°ù oJ äÉÑLƒdG √òg q¿CG ∂``dP ≈dEG ∞°VCG .IÉaƒdG qº``K áHƒÑ«¨dG ≈dEG »``°†ØoJ óbh ,ï``ªdGh Ö``∏≤dG ∞``FÉXh ÜGô``£°VGh ,(Ca+2 Na+, K+) Ωó``dG ìÓ``eCG
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 ∫ƒÑdG IQGõZh ,±ÉØédGh ,¢``TÉ©JQ’Gh ,∑É``°ùeE’Gh ,á«Ñ°ü©dGh ,´Gó°üdGh ,OÉ¡LE’G Ö uÑ``°ù oJ Éªc .ΩódG »a ∂jQƒ«dG ¢†ªMh ∫hôà``°ùdƒμdGh ¿ƒgódG iƒà``°ùe

 πãe q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh .∫hôà°ùdƒμdGh øgódG øe Iô«Ñc äÉ«ªc …ƒëJ É¡æe ájQÉéàdG äÉÑLƒdG ¢†©H q¿CG øY ∂«gÉf .ΩÉ¶©dG »a äÓμ°ûeh ,(Diuresis)
 q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .¬d kÉ©jô``°S kÉYÉLôà``°SG ç póëoJ É¡ qæμdh ,(¿RƒdG »a kÉfGó≤a) º``°ùédG AÉe øe Iô«Ñc á«ªc ó r≤ na »a kájGóH ÖsÑ``°ùà nJ á«FGò¨dG äÉÑLƒdG √òg

.É¡eGóîà°SG øY ∞bƒàdG OôéªH iôNoCG I qôe Oƒ≤ØªdG ¿RƒdG Oƒ©j Éªc ,§≤a º°ùédG AÉªd kÉfGó≤a ç póëoJ äÉÑLƒdG √òg

:πãe ,äGQó«gƒHôμdG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG øe áØ∏àîe ´GƒfCG ¥Gƒ°SC’G »a ôaGƒàj

� (Dr Metabolic Diet.) á«°†jC’G QƒàcódG áÑLh

� .(Dr Atkins Diet) õæ«μJCG QƒàcódG áÑLh

� .(Calories Don 't Count) zäGô©°ùdG Ö°ùëJ ’{ áÑLh

� .(The Doctors Quick Weight Loss Diet:Stillmans) ¿Éª∏«à°S áÑLh

� .(The Complete Scarsdale Medical Diet) á«Ñ£dG ∫Gó°SQÉμ°S áÑLh

 :á«FGò¨dG äÉÑLƒdG √òg ¢†©Ñd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

� (Dr Atkins Diet) õæ«μJCG QƒàcódG áÑLh 

 áÑLƒdG √òg πª©Jh .äGQó«gƒHôμdG øe kGóL (á∏«∏b) IOhóëe á«ªch ,¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG øe IO sóëe ô«Zh Iô«Ñc á«ªc ≈∏Y á``ÑLƒdG √ò``g …ƒ``àëJ

 áÑLƒdG √òg ≈∏Y ÜÉ©jh .AÉªdG »a ó r≤ nØdG º¶©e ¿ƒμjh ,(∫hC’G ´ƒÑ°SC’G »a äÉeGôLƒ∏«c 3.65) áXƒë∏e IQƒ°üH ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y ø«JhôÑdÉH kGóL á«æ¨dG

 ,É¡«a ∂jQƒ«dG ¢†ªM iƒà°ùe ´ÉØJQG ÖÑ°ùH ¢Sô≤ædG ≈°Vôe ∂dòch Ö∏≤dGh óÑμdG ≈°Vôe IÉ«M Égójó¡Jh ,É¡dhÉæJ øY ∞bƒàdG OôéªH óFGõdG ¿RƒdG IOƒY

.∫hôà°ùdƒμdGh á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG øe ÉgGƒàëe »a kGóL á«æZ É¡qfCG Éªq«°S ’

(Stillmans) ¿Éª∏«à°S áÑLh -

 . kÉ«eƒj AÉªdG øe ÜGƒcCG á«fÉªKh ,¢†«ÑdGh ,øLGhódGh ,∑Éª°SC’Gh ,(øgO ¿hO øe) »aÉ°üdG ºë∏dGh ,øgódG á∏«∏≤dG ¿ÉÑLC’G øe áÑLƒdG √òg ∞qdCÉàJ

 AGò¨dG ó°Tôe äÉ«°UƒJ ™e ºZÉæàJ ’ áÑLƒdG √òg q¿EÉa ,ôeC’G ™bGh »ah .(á«fGƒ«ëdG ¿ƒgódGh ,äƒjõdG) á«FôªdG ¿ƒgódG hCG ,Ö«∏ëdG Üô°ûH kÉ«FÉ¡f í nª°ù oj ’h

 äÉª qYóe ∫hÉæàH ≈``°Uƒj ,πHÉ≤ªdG »ah .É¡æe x…CG ∫hÉ``æàH í nª``°ù oj ’ ¬qfC’ ;(õÑîdG) äÉjƒ``°ûædGh ,äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG øe É``gGƒàëªH ≥``∏©àj É``ª«a »``eô¡dG

.á«FGò¨dG á«ªëdG √òg ΩGóîà°SG AÉæKCG »a äÉæ«eÉà«ØdG

(Scarsdale Medical Diet) á«Ñ£dG ∫Gó°SQÉμ°S áÑLh -

 »a äÉfƒà«μdG iƒà°ùªd kÉYÉØJQG Ö uÑ°ù oJ »¡a ,Gòd ;ábÉ£dGh (Ωƒ«dG »a kÉeGôL 50 ƒëæH Q só≤oJ) äGQó«gƒHôμdG øe á∏«∏b á«ªc ≈∏Y áÑLƒdG √òg …ƒàëJ

 ,ójóëdG øe ÉgGƒàëe »a Iô«≤ah á°übÉf ∫Gó``°SQÉμ°S áÑLh qó n© oJ .§≤a Iƒ¡≤dGh …É``°ûdG ≈∏Y É¡Hô``°T ô n°üà≤oj å«M ,πFGƒ``°ùdG Üô``°T ≈∏Y Oƒ«b óLƒJh .ΩódG

 ,Gòd ;±ÉØédÉH áHÉ°UEÓd É¡dhÉæàj rø ne ¢V qô©àj óbh .õÑîdGh ,äÉjƒ``°ûædGh ,Ö«∏ëdG øe ÉgGƒàëe áq∏b ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,2Ü ø«eÉà«ah ,Ωƒ«``°ùdÉμdGh ,CG ø«eÉà«ah

.π°UGƒàe »ÑW ±Gô°TEG ¿hO øe É¡eGóîà°SG ∫ÉM »a ká°UÉN ,kÉ«ë°U kGóL Iô£îdG äÉÑLƒdG øe ∞sæ°üoJ »¡a

(Calories Don't Count) äGô©°ùdG Ö°ùëJ ’ áÑLh -

 ≈dEG ô≤àØJ É``¡ qæμd ,¿ÉÑdC’G äÉ``éàæeh Ωƒë∏dG ø``e Iô«Ñc á«ªμH ø``jóÑdG qóªJ PEG ;ø``«JhôÑdGh ø``gódG øe kGóL Iô``«Ñc á«ªc ≈``∏Y á``ÑLƒdG √ò``g …ƒ``àëJ

 IO qó©àªdG á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH á«æ¨dG á«JÉÑædG äƒjõdG øe Üƒc å∏K ƒëf ∫hÉæJ øjóÑdG ≈∏Y øq«©àjh .ÜƒÑëdGh õÑîdGh ¬cGƒØdG ká°UÉN ,äÉjƒ°ûædGh äÉjôμ°ùdG

.kÉ«eƒj á©Ñ°ûªdG ô«Z

 (Extremely Low Fat Diet) ¿ƒgódG øe ÉgGƒàëe »a kGóL á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -6

 á«fGƒ«ëdG ø«JhôÑdG QOÉ°üe øe kGóL IOhóëe á«ªc ≈∏Yh ,äGô©``°ùdG »dÉªLEG øe %20 øY É¡àÑ``°ùf π≤J øgódG øe á«ªc ≈∏Y äÉÑLƒdG √òg …ƒàëJ

 ¢UÉ°üàeG ∫ó©e »``a kÉ°VÉØîfG Ö uÑ``°ù oJ É¡qfCG Éªc .™Ñ``°ûdÉH É¡d phÉæà oe ô p©``°û oJ ’h ,¿OÉ©ªdG ¢†©Hh ø«JhôÑdG øe ÉgGƒàëe »a á°übÉf qó`` n© oJ »``¡a ,Gò``d ;Ωƒ``ë∏dÉc



561  Nutrition of Obese Persons  (AÉfَóoÑdG) ¿É nª u°ùdG ájò¨J 14 π°üØdG

 ≈∏Y á©HQC’G äÉ``æ«eÉà«ØdG √òg ¢ü≤f ¢``VGôYCG Qƒ¡X ≈dEG …ODƒ``j Ée ƒgh ,AÉ©eC’G QGó``L ∫ÓN (```g ,∑ ,O ,CG :ø``«eÉà«a) ø``gódG »``a á``ÑFGòdG äÉ``æ«eÉà«ØdG

:É¡«∏Y á∏ãeC’G ¢†©H √ògh .¢üî°ûdG

� .(The Rice Diet)RQC’G áÑLh

� .(The macrobiotic Diet) ∂Jƒ«HhôcÉªdG áÑLh 

� .(The Pritikin Diet) øμ«JôH áÑLh

:É¡æe xπμd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

   RQC’G áÑLh -

 ø«JhôÑdGh ΩƒjOƒ°üdG øe kGóL á∏«∏b á«ªc ≈∏Y …ƒàëJ »¡a ,Gòd ;äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdGh ƒ¡£ªdG RQC’G øe kGóL Iô«Ñc á«ªc øe á``ÑLƒdG √ò``g ∞`` qdCÉàJ

 ;(¢†«ÑdGh ,∑Éª``°SC’Gh ,øLGhódGh ,ôªMC’G ºë∏dG) Ωƒë∏dG hCG Ö«∏ëdG äÉéàæe øe x…CG ≈``∏Y áÑLƒdG √òg …ƒàëJ ’h .ó``jóëdGh Ωƒ«``°ùdÉμdGh 2Ü ø``«eÉà«ah

 ¢†©Ñd iPCGh Qô°V çhóM É¡eGóîà°SG ÖMÉ°üj ó≤a ,∂dP ≈∏Y kAÉæHh .º°ùédG Ωõ∏ nJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe Iô«Ñc áYƒªée ≈dEG ÉgQÉ≤àaG »æ©j Ée ƒgh

.øjóÑdG ¢üî°ûdG ≈∏Y á«°V nô nªdG ¢VGôYC’G ¢†©H Qƒ¡X øY kÓ°†a .áª¡ªdG º°ùédG AÉ°†YCG

  ∂Jƒ«HhôcÉªdG áÑLh - 

 ô°UÉæ©dG »a ¢``ü≤f ≈dEG áÑLh √òg ∫hÉ``æJ …ODƒjh .äGhGô°†îdG ø``e IO sóëe ´GƒfCGh ,∑Éª``°SC’Gh ,á∏eÉμdG Üƒ``ÑëdG ≈∏Y kÉ``°SÉ°SCG á``ÑLƒdG √ò``g ó``ªà©J

.•ƒHô≤°SE’G ¢Vôe IQƒ°üH ¬°VGôYCG ô¡¶J ô«NC’G q¿CÉH kÉª∏Y ,ê h ,O h ,CG ø«eÉà«ah ,Ωƒ«°ùdÉμdGh ,ø«JhôÑdG :πãe ,á«FGò¨dG

 øμ«JôH áÑLh - 

 ,IQ qôμªdG äGQó«gƒHôμdG á``«ªc ≈dEG áÑ``°ùædÉH ∫ÉëdG ∂dòch ,(kÉÑjô≤J äGô©``°ùdG »dÉªLEG øe %10) kGóL á∏«∏b á``ÑLƒdG √òg »a ø``gódG á``«ªc ¿ƒ``μJ

 »eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôe äÉ«°UƒJ ™e (ºZÉæàJ) ΩAÓàJ óbh ,äÉjƒ``°ûædGh ,õÑîdGh ,äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG øe ÉgGƒàëe »a á«æZ É¡ qæμdh ,ójóëdGh ,í∏ªdGh

 ,äÉjôμ``°ùdGh ,äƒjõdGh ,øjôLQÉªdGh ,IóHõdG ∫Éª©à``°SG kÉ«FÉ¡f ™ næªoj ,É¡©«ªL ∫GƒMC’G »ah .á``°ù«FôdG ™HQC’G AGò¨dG äÉYƒªée ø``e ÉgGƒàëªH ≥``∏©àj É``ª«a

.É¡«∏Y ájƒàëªdG äÉéàæªdGh

(Formula Diets)  á«FGò¨dG äGô°†ëà°ùªdG äÉÑLh -7

 ∫hÉæJ …ODƒ``j .äGô©``°ùdG ø``e kGóL á``∏«∏b äÉ``«ªc …ƒ``ëJh ,äGƒ``ÑY »``a ICÉ`` qÑ©eh ,¿OÉ``©ªdGh äÉ``æ«eÉà«ØdÉH á``ª qYóeh ,õ``«¡éàdG á≤HÉ``°S äÉ``éàæe »``g

 q¿CÉH kÉª∏Y ,º``°ùédG »a äÉà«dhôàμdE’G ¿RGƒJ ΩóY ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,kÉØfBG IQƒcòªdG QGô°VC’Gh á«ë°üdG äÓμ``°ûªdG º¶©e çhóM ≈dEG á«FGò¨dG äGô°†ëà``°ùªdG

.ájOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ ≈dEG Oƒ©j ¿CG O qôéªH iôNCG I qôe óFGõdG ¬fRh ó«©à°ùj ¢üî°ûdG

:ájQÉéJ IQƒ°üH ¥Gƒ°SC’G »a IôaGƒàªdG á«FGò¨dG äGô°†ëà°ùªdG ≈∏Y á∏ãeC’G ¢†©H √ògh

� USA (United Sciences of America), Inc.

�  .¿RƒdG ¢†Øîd Optifast â°SÉØ«àHhG ∫ƒ∏ëe

�   Genesis  ¢ù«°SÉæL

� Cambridge Diet  èjôÑeÉc áÑLh

� Herbalife  ∞«dG Üô«g

�  Slimfast  â°SÉa º«∏°S
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 O uhõoJ »gh .ôLÉàªdGh ¥Gƒ°SC’G »a IôãμH ´ÉÑJ »àdG ,õ«¡éàdG á≤HÉ°ùdG á«FGò¨dG äGô°†ëà°ùªdG äÉÑLh ióMEG (Cambridge Diet) êOôÑªc áÑLh qó n© oJ

 ΩGóîà``°SÉH ≈°Uƒj ’ .øgódG øe äÉeGôL 3h ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL 40 ƒëfh ,ø«JhôÑdG øe kÉeGôL 33 ≈∏Y …ƒàëJh ,kÉ«eƒj kGô©``°S 330 ƒëæH º``°ùédG

.OÉà©ªdG ¬eÉ©W ¬dhÉæJh ,á«ªëdG √òg øY ∞bƒàdG OôéªH iôNoCG I qôe óFGõdG ¬fRh ≈dEG Oƒ©j øjóÑdG q¿CG ß pMƒd óbh .π°UGƒàe »ÑW ±Gô°TEÉH q’EG áÑLƒdG √òg

(Novelty Diets) áaƒdCÉªdG ô«Z á«FGò¨dG äÉÑLƒdG -8

 q’EG .ôãcCG hCG ,ø«Yƒf hCG ,AGò``¨dG øe óMGh ´ƒf ≈∏Y á«FGò¨dG áÑLƒdG …ƒàëJ å«M ,kGóL IO só``ëe á«FGòZ ô°UÉæY ∫hÉæàH øjóÑ∏d äÉ``ÑLƒdG √ò``g íª``°ùJ

 ,äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿ƒgódGh ,äÉæ«JhôÑdG :π``ãe ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe Iô«Ñc áYƒªéªH øjóÑdG qóªJ ’ É¡qfEG …CG ;AGò¨dG ø``e ÉgGƒàëe »a kGóL Iô``«≤a qó`` n© oJ É``¡qfCG

.á«©«Ñ£dG ¬JÉ«M øe Aõéc É¡dhÉæJ »a QGôªà°S’Gh É¡©e ∞q«μàdG øjóÑdG ¢üî°ûdG ≈∏Y Ö©°üj Éªc .¿OÉ©ªdGh

:ÉgRôHCG √ògh ,áaƒdCÉªdG ô«Z á«FGò¨dG äÉÑLƒdG øe ójó©dG ôaGƒàj

� .(Beverly Hills Diet) õ∏«g »dôØ«H áÑLh

� .(Dr Bergers Immune Powder Diet) áYÉæªdG ¥ƒë°ùe áÑLh

� . (Fit for Life  Diet)  ábÉ°Tô∏d IÉ«ëdG áÑLh

� .(The Rotation Diet) (áÑbÉ©àªdG) ájQhódG áÑLƒdG

   :õ∏«g »dôØ«H áÑLƒd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

 ¬cGƒØdG ≈æZ ≈dEG kGô¶f ;IO sóëe ΩÉjCGh ,øq«©e Ö«JôJ øª°V ,§≤a ¬cGƒØdG (á``«ªëdG) áÑLƒdG √òg AóH øe ≈dhC’G Iô``°û©dG ΩÉjC’G »a ø``jóÑdG ∫hÉ``æàj

 .Ωƒ«°SÉJƒÑdÉH kÉ«æZ kGQó°üe qó n© oJ Éªc ,óFGõdG AÉªdG øe º°ùédG ¢üu∏îoJh ,(áæ u«∏ oe IOÉe) AÉ©eC’Gh Ió©ªdG ∞ u¶æoJ »àdG ±É«dC’ÉH

 áÑLƒdG √òg ∫hÉæJ …ODƒjh .á«FÉ«ª«μdG äÉ«ªëdG ióMEG qó n© oJ É¡qfEG …CG ;¬dhÉæàd Ö°SÉæªdG âbƒdG ≈dEG ô n¶æoj ÉªqfEGh ,ΩÉ©£dG ´ƒf ≈dEG á«ªëdG √òg »a ô n¶æoj ’

 ,ø«JhôÑdG øe ÉgGƒàëe áq∏b É¡«∏Y ò nNDƒ ojh .á``«FGò¨dG ±É«dC’ÉH á«æ¨dG ¬cGƒØdG ∫hÉæJ Iôãc áé«àf ø£ÑdG »a äGRÉ¨dGh íjôdG ™`` qªéJh ,∫É¡``°SE’ÉH á``HÉ°UE’G ≈``dEG

 ∞sæ°üoJ »¡a ,Gòd ;(Ωƒ«°ù«æ¨ªdGh ,∂fõdGh ,Ωƒ«°ùdÉμdGh ,ójóëdG ká°UÉN) ¿OÉ©ªdGh ,(ø«°SÉ«ædGh ,áÑ qcôªdG Ü äÉæ«eÉà«a áYƒªée ká°UÉN) äÉæ«eÉà«ØdGh

.á«FGò¨dG á¡LƒdG øe kGóL Iô«≤ØdG äÉÑLƒdG øe

(Vegetarian Diets) ø««JÉÑædG äÉÑLh -9

 ,AGôªëdG Ωƒë∏dG :πãe ,á«fGƒ«ëdG ájòZC’G øe ôãcCG hCG óMGh øe ƒ∏îJh ,á«JÉÑf ájòZCG ≈∏Y á«FGò¨dG º¡JÉÑLh …ƒàëJ øjòdG ¢UÉî°TC’G ºg ¿ƒ«JÉÑædG

 .¢†«ÑdGh ,¬JÉéàæeh Ö«∏ëdGh ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh

:á«JB’G ¢ùªîdG äÉYƒªéªdG øe IóMGh øª°V ¿ƒ«JÉÑædG ¢UÉî°TC’G ∞sæ°üoj

(Pure Vegetarians: Vegans) (¿ƒ°üdÉîdG) â rënÑdG ¿ƒ«JÉÑædG -1

 kGóMGh ôNB’G º¡°†©H ∫hÉæàj ’ ø«M »a ,É¡©«ªL á«JÉÑædG ájòZC’G º¡°†©H ∫hÉæàj óbh .§≤a á«JÉÑf ájòZCG ≈∏Y º¡JÉÑLh …ƒàëJ øjòdG ¿ƒ«JÉÑædG ºg

.¬cGƒØdG hCG ,QÉ£aE’G ÜƒÑM hCG ,ÜƒÑëdG hCG ,äÉ«dƒ≤ÑdG hCG ,(Processed Foods) á© qæ°üªdG ájòZC’G :πãe ,á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG øe ôãcCG hCG

(Fruitarians) á¡cÉØdG ƒ«JÉÑf -2

.§≤a äƒjõdGh ,π°ù©dGh ,äGô q°ùμªdGh ,áØ qØéªdGh ,áLRÉ£dG ¬cGƒØdG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’G ºg
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(Lactovegetarians) øÑ∏dG ƒ«JÉÑf -3

 ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj ’ º¡qæμd ,(øÑédG ká°UÉN) ¬JÉéàæeh Ö«∏ëdGh ,á«JÉÑædG ájòZC’G ≈∏Y º¡JÉÑLh πªà°ûJ øjòdG ¿ƒ«JÉÑædG ºg

.¢†«ÑdGh ,∑Éª°SC’Gh

(Lacto-Ovo-Vegetarians) ¢†«ÑdGh øÑ∏dG ƒ«JÉÑf -4

 Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj ’ º``¡ qæμd ,¢†«ÑdGh (Ö«∏ëdGh ,ø``ÑédG ká°UÉN) Ö«∏ëdG äÉ``éàæeh ,á«JÉÑædG ájòZC’G ≈``∏Y º¡JÉÑLh πªà``°ûJ øjòdG ¿ƒ``«JÉÑædG º``g

.(¢†«ÑdG ∫hÉæJ Éª¡æ«H ¥ôØdG).∑Éª°SC’Gh øLGhódGh AGôªëdG

(Lacto-Ovo-Pso Vegetarian)  ∂ª°ùdGh ¢†«ÑdGh øÑ∏dG ƒ«JÉÑf -5

.∂ª°ùdGh ,¢†«ÑdGh ,Ö«∏ëdG äÉéàæeh ,á«JÉÑædG ájòZC’G ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’G ºg

 á«ªc ≈∏Y …ƒàëJ É¡qfCG ká°UÉN ,ábÉ°TôdG ≈dEG k’ƒ°Uh É¡æe ájÉbƒdG hCG áæª°ùdG áédÉ©e :É¡æe ,I qóY ÜÉÑ°SC’ á«JÉÑædG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ ≈dEG ¢üî°ûdG CÉé∏j

 ,¿ÉWô``°ùdG :πãe) ¢VGôeC’G ¢†©H øe ájÉbƒ∏d kÉ«JÉÑf ¢üî``°ûdG íÑ°üj óbh .Ió©ªdG AÓàeG áYô``°S ≈∏Y óYÉ``°ùJ »àdG ±É«dC’Gh ,áÄdÉªdG ájòZC’G øe Iô«Ñc

.∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódÉH kGóL Iô«≤a äÉÑLƒdG √òg q¿CG ká°UÉN ,(Ö∏≤dG ¢VGôeCGh

 .º°ùé∏d ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe º¡àLÉM πeÉc ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ,∂ª°ùdGh ¢†«ÑdGh øÑ∏dG »«JÉÑfh ,¢†«ÑdGh øÑ∏dG »«JÉÑf q¿CG ôcòdÉH ôjóédGh

 …ODƒj Ée ƒgh ,12Ü ø``«eÉà«ah ,ójóëdGh ,äÉæ«JhôÑdG ø``e ÉgGƒàëe »a kGóL Iô«≤ah á°übÉf á``«JÉÑædG º¡JÉÑLh q¿EÉa (¿ƒ``°üdÉîdG) oâ`` rë nÑdG ¿ƒ``«JÉÑædG É`` qeCG

 Oƒ«dƒg á«ªM ΩÉ¶ædG Gòg á∏ãeCG øeh .á``jOÉ©dG á«FGò¨dG áÑLƒdG ∫hÉæJ óæY óFGõdG ¿RƒdG IOƒY qºK ,…óYÉ≤dG ¢†jC’G ∫ó``©eh ,äÓ``°†©dG ¿Rh ¢``VÉØîfG ≈``dEG

.(Hollywood)

 ¢†«ÑdGh øÑ∏dG ≈∏Y ¿RƒdG ¢†ØN »a ø«ÑZGôdG ø««JÉÑædG áÑLh AGƒàMG ÜƒLh ≈dEG áãjóëdG äÉ``°SGQódG èFÉàf ¢†©H ô«``°ûJ ,≥Ñ``°S Ée ≈∏Y kÉ``°ù«°SCÉJh 

 »àdG (Grapefruit Diet) (Mayo Diet) ∂``«æ«∏c ƒ``jÉe á``«ªM  ΩÉ¶ædG Gòg á``∏ãeCG øeh .á©HGôdG á``ÄØdG »``«JÉÑæH á``°UÉîdG á``«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG …CG ;∂ª``°ùdGh

 …ODƒj …òdG ôeC’G ,(äÉjôμ``°ùdGh äÉjƒ``°ûædG áq∏b) ábÉ£dG øe ÉgGƒàëe áq∏b á«ªëdG √òg ≈∏Y ÜÉ©j .áØ∏àîªdG áª©WC’G ø«H á«FÉ«ª«μdG á``bÓ©dG ≈``∏Y ó``ªà©J

 ô«Z äÉ«ªc ∫hÉæàH íª``°ùJ É¡qfCG kÉ°†jCG á«ªëdG √òg ≈∏Y ÜÉ©j .ájOÉ©dG áÑLƒdG ∫hÉæJ OôéªH óFGõdG ¿RƒdG ≈dEG IOƒ©dG áYô``°Sh ,á«ë°U äÓμ``°ûe çhóM ≈dEG

 Q só≤oj ¿RƒdG »a ™jô°S ¢VÉØîfG çhóM ≈∏Y πª©J Éªc .¬«a á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódGh ∫hôà°ùdƒμdG øe Iô«Ñc á«ªc øjõîàH º°ùé∏d íª°ùj É qªe ,¢†«ÑdG øe IO sóëe

.ø«YƒÑ°SCG »a äÉeGôLƒ∏«c 8 ƒëæH

 ,¿ƒgódG ¥ôM õØëj ¬qfCÉH kGOÉ``≤àYG ,áÑLh πc »a ¬æe ô«°üY Üƒc ∞``°üf hCG ,ähôa ÖjôL áÑM ∞°üf ∫hÉæJ ≈∏Y á``«ªëdG  √ò``g »``a ø``jóÑdG ô`` nÑéoj 

 ≈°Uƒj ’ Gò¡d .Ωƒ«``°ùdÉμdG ¢ü≤fh ,ôJƒàdGh ,™jô``°ùdG Ö©àdGh ,OÉ¡LE’ÉH Qƒ©``°ûdG kÉÑdÉZ ∂«æ«∏c ƒjÉe á«ªM  ΩGóîà``°SG ÖMÉ°üoj .í«ë°U ô``«Z OÉ``≤àYG Gò``gh

.ΩódG »a ∫hôà°ùdƒμdG iƒà°ùe ´ÉØJQG ¿ƒfÉ©j øjòdG ≈°VôªdGh ,äÉ©°VôªdGh ,πeGƒëdG ká°UÉN ,É¡eGóîà°SÉH

(Materials Inhabiting Food Utilization)  AGò¨dG øe IOÉØà°SÓd á©fÉªdG OGƒªdG -`L

 ,AGò¨dG ™``e á``dhÉæàªdG á``«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG ø``e º``°ùédG IOÉØà``°SG π``«∏≤J ≈``∏Y π``ª©J »``àdG ,¥Gƒ``°SC’G »``a Iô``aGƒàªdG äÉ``Ñ qcôªdG ø``e ó``jó©dG ó``Lƒj

 .á«ë°üdG äÉØYÉ°†ªdG ¢†©H ÖuÑ°ù oJ óbh ,IOhóëe OGƒªdG √òg á«∏YÉa q¿CG q’EG .äÉæ«eÉà«ØdGh ¿OÉ©ªdGh ,¿ƒgódGh ,äGQó«gƒHôμdÉc

:AGò¨dG øe º°ùédG IOÉØà°SG øe πu∏≤ oJ »àdG OGƒªdG ¢†©Ñd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

-1  IOÉªdG √ò``g Qó°üe í«°VƒJ Gò``ÑM) (Jojoba oil) É``Hƒgƒ¡dG âjR É``¡dÉãeh ,¿É``°ùfEÓd »ª°†¡dG RÉ¡édG »``a ¢``UÉ°üàeÓd á``∏HÉ≤dG ô``«Z äƒ``jõdG 

 qøμdh .AGò¨dG øe ¿É°ùfE’G º°ùL É¡«∏Y π°üëj »àdG äGô©°ùdG á«ªc øe πu∏≤ oj É qªe ,AÉ©eC’G »a ¢UÉ°üàeÓd ¬à«∏HÉb Ωó©H õq«ªàj …òdG (É¡à«gÉeh

 kÉYGƒfCG ∑Éæg q¿CG Éªc .(`g ,O ,∑ ,CG :ø«eÉà«a) ¿ƒgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤f ¢VGôYCÉH áHÉ°UEÓd ¿É°ùfE’G ¢V uô©oj âjõdG Gòg ∫Éª©à°SG

.(Sucrose Polyester) ôà°SE’G ójó©dG Rhôμ°ùdG πãe ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ¢UÉ°üàe’Gh º°†¡∏d á∏HÉ≤dG ô«Z ¿ƒgódG øe iôNoCG
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-2  õq«ªàj …òdG (Acrabose) RƒHôcC’G É¡dÉãeh ,AÉ©eC’G »a ¬°UÉ°üàeGh ¬ª°†g á«∏ªY ≥«©j É qªe ,Rƒcƒ∏édG ôμ``°S ≈dEG É``°ûædG πq∏ëàd á©fÉªdG OGƒªdG 

 É``°ûæ∏d áf qƒμªdG äGóMƒdG ø«H §HôJ »àdG §HGhôdG ô«``°ùμJ) É``°ûædG º°†g ≈∏Y πª©J »àdG (õ«∏«eC’G πãe) äÉªjõfE’G •É``°ûf §«ÑãJ ≈∏Y ¬JQó≤H

 ájQÉéJ AÉª``°SCÉHh ,ÜƒÑM IQƒ°üH ¥Gƒ``°SC’G »a É``°ûædG º°†¡d á©fÉªdG OGƒªdG √òg ôaGƒàJ .AÉ©eC’G QGó``L ∫ÓN ¬``°UÉ°üàeG π o¡`` r°ù n«d (Rƒ``cƒ∏édGh

 èFÉàf äô¡XCG á``ãjóëdG äÉ``°SGQódG qø``μd .(Carbo-Lite) â``j’ƒHQÉch ,(Bo-Linn) ø``dƒHh ,(Phaseolamine) ø``«e’ƒjRÉa :É``¡æe ,Ió``jóY

.¿É°ùfE’G º°ùL »a É°ûædG º°†g ™æe å«M øe OGƒªdG √òg á«∏YÉa ¢Uƒ°üîH áHQÉ°†àe

 ô°UÉæ©dGh ,ájQGôëdG äGô©°ùdG øe π«∏≤dG …ƒëJ »àdG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG »g ,¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ áë«ë°üdG á«dÉãªdG á≤jô£dG q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh

 kÉ©ÑJ ,ôNBG ≈dEG ¢üî``°T øe ∞∏àîJ º``°ùédG É¡«dEG êÉàëj »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh äGô©``°ùdG á«ªc q¿CG ká°UÉN ,kÉ«eƒj º``°ùédG Ωõ∏ nJ »àdG á«``°SÉ°SC’G á«FGò¨dG

  .Égô«Zh ,¢ùæédGh ,•É°ûædGh ,∫ƒ£dGh , qø u°ù∏d

 »a ¢ü≤f çhóM …ODƒ``jh .äÉæ«eÉà«ØdGh ,¿OÉ©ªdGh ,äGQó``«gƒHôμdGh ,¿ƒgódGh ,äÉæ«JhôÑdG ø``e IO sóëe äÉ«ªc ≈dEG kÉ``«eƒj ¿É``°ùfE’G º``°ùL êÉ``àëj 

 ,´ƒædGh qº nμdG å«M øe á«FGò¨dG äÉÑLƒdG º«¶æJ »æ©J á«ªëdG  q¿EÉa ,iôNoCG IQÉÑ©Hh .ájó°ùL QGô°VCGh á«ë°U äÉØYÉ°†e ≈dEG ô°UÉæ©dG √òg øe ôãcCG hCG óMGh

 á«FGò¨dG á«ªëdG §«£îJ áª¡e OÉæ°SEG Öéj ¬qfCG Éæg √ôcP Qóéj É qªeh .OÉà©ªdG ™°VƒdG ≈dEG iôNoCG I qôe ´ƒLôdG qºK ,áæ«©e I qóe ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G ’

 øjò∏dG ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôeh ,á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f øjóÑdG ¢üî°ûdG º«∏©J ≈∏Y πª©j …òdG ájò¨àdG »°UÉ°üàNG ≈dEG ¿RƒdG ¢†ØîH á°UÉîdG áfRGƒàªdG

 q¿CG q’EG ,IQÉ°V á«ë°U äÉØYÉ°†e É¡d ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ájhOCG º¶©e q¿CG ™eh .kÉØfBG ô pc oP Éªc äGô©°ùdG á∏«∏≤dG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG §«£îJ »a ¿Ée nóîà°ù oj

 ∫hÉæJ ≈∏Y QGô°UE’G ∫ÉM »a - øq«©àj ,Gòd ;á°Sô°ûdG ΩÓYE’G πFÉ°Sh áªég hCG ,I’ÉÑeÓdG hCG ,»YƒdG ΩóY hCG ,π¡édG ÖÑ°ùH É¡FGô°T ≈∏Y kGô«Ñc k’ÉÑbEG ∑Éæg

 á≤aôªdG Iô``°ûædG IAGôb Öéj Éªc .Ö«Ñ£dG IQÉ``°ûà°SG ó©H á£«``°ùÑdG á«ÑfÉédG (É¡JÉØYÉ°†e) É¡JGô«KCÉàH õq«ªàJ »àdG ájhOC’G QÉ«àNG -¿RƒdG ¢†ØN ájhOCG

 .√ó©Hh ΩGóîà°S’G AÉæKCG »a á«ÑfÉédG √QÉKBG ± qô©Jh ,¬d πãeC’G ΩGóîà°S’G áaô©ªd AGhódÉH

(Starvation or Medical Fasting) »Ñ£dG ΩÉ«°üdG hCG ójó°ûdG ™jƒéàdG -O

 …ODƒJ PEG ;á``jó«∏≤àdG ≥FGô£dÉH  É``¡àédÉ©e í∏ØoJ ºd »``àdG á«°V nô nªdG áæª``°ùdGh ,áWôØªdG áæª``°ùdG ádÉM »a ¿RƒdG ¢``UÉ≤fE’ á``∏YÉa á``≤jô£dG √ò``g qó`` n© oJ

 øμªj ’ å«M ,§≤a ≈Ø``°ûà°ùªdG »a ø«ª«≤ªdG ≈°VôªdG ≈∏Y É¡eGóîà``°SG ô°üà≤jh ,(kÉÑjô≤J Ωƒ«dG »a ΩGôL ƒ∏«c 1.5-0.5) ¿RƒdG »a ô``«Ñc ¿Gó``≤a ≈``dEG

 .ICÉéa ô¡¶J äÉØYÉ°†e áqjCG áédÉ©e øe ø qμªà∏d ;¢ü°üîàªdG Ö«Ñ£dG ±Gô°TEÉH q’EG É¡≤«Ñ£J

 ,(Non Caloric Fluids) äGô©``°ùdG øe á«dÉîdG πFGƒ``°ùdGh ,AÉªdG AÉæãà``°SÉH ,I qóY ™«HÉ``°SCG ¢üî``°û∏d ájòZC’G ºjó≤J ΩóY »a á≤jô£dG √òg ¢üî∏àJ

 çóëj ó≤a ,Gòd ;á«æ«JhôÑdGh á``«ægódG º``°ùédG áé``°ùfCG øe AÉæK’G √òg »a ábÉ£dG øe ¬àLÉM ≈∏Y º``°ùédG π°üëjh .¿OÉ``©ªdGh ,äÉ``æ«eÉà«ØdG äÉ``ª qYóeh

 ó©H ∂jQƒ«dG ¢``†ªM ≈dEG øjQƒ«ÑdG Ö`` qcôªd óFGõdG πq∏ëàdG á``é«àf ¢``Sô≤ædG AGóH áHÉ°UE’Gh ,ΩódG á``°Vƒªëd ´É``ØJQGh ,(kGQOÉ``f) á``«∏°†©dG áé``°ùfCÓd ¿Gó``≤a

 ,óÑμdGh ø``«à«∏μdG »a â qbDƒªdG ∞``©°†dGh ,Ωó``dG §¨°V ´ÉØJQG :π``ãe ,iôNoC’G äÉ``ØYÉ°†ªdG ¢†©H ô``¡¶J óbh .á``bÉ£∏d kGQó``°üe º``°ùédG ø``«JhôH ∫Éª©à``°SG

.»YƒdG ¿Gó≤a ≈dEG …ODƒj ób …òdG ΩódG Rƒcƒ∏L iƒà°ùe ¢VÉØîfGh ,É«ª«fC’Gh

 ¢UÉî``°TC’G kGô«ãc ó«ØJ »gh .(á«∏°†©dG) á«æ«JhôÑdG áé``°ùfC’G »a §«``°ùH ó r≤ nah ,á«ægódG áé``°ùfC’G »a ô«Ñc ó r≤ na ≈dEG á≤jô£dG √òg ΩGóîà``°SG …ODƒj

 ó©H ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a •GôaE’ÉH kÉ°†jCG ≈°Uƒj ’ .πeÉ°T »ÑW ±Gô``°TEÉHh ,áWôØªdG áæª``°ùdG ádÉM »a q’EG É¡dÉª©à``°SÉH ≈°Uƒj ’ ,øμdh .óFGõdG ¿RƒdG …hP øe

.¿RƒdG »a á©jô°S IOÉjR ÖuÑ°ù oj ∂dP q¿C’ ;ΩÉ«°üdG á≤jô£H áæª°ùdG áédÉ©e

(Fasting For Long Period)  á∏jƒW I qóe Ωƒ°üdG -`g

 øe ºZôdG ≈∏Yh .áØ«ØN á«FGòZ áÑLh ∫hÉæJ qºK ,ΩÉjCG (3-2) ≈dEG π°üJ á``∏jƒW I qóe ΩÉ«°üdÉH º¡fGRhCG ¢†ØN ≈dEG AÉfóÑdG ¢UÉî``°TC’G ¢``†©H CÉ``é∏j

 Ió«MƒdG áØ«ØîdG áÑLƒdG âfÉc GPEG ká``°UÉN ,øjóÑdG áë°U ≈∏Y Iô£N á«Ñ∏``°S kGQÉKBG É¡d q¿CG q’EG ,áWôØªdG áæª``°ùdG ∫ÉM »a á≤jô£dG √ò``¡d á``«HÉéjE’G è``FÉàædG

 .á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ÉgGƒàëe »a áfRGƒàe ô«Z

:á∏jƒW I qóe Ωƒ°üdG AG qôL Iô£îdG á«ë°üdG äÉØYÉ°†ªdG ¢†©Ñd ¿É«H »JCÉj Éª«ah

-1 .ójóëdGh ø«JhôÑdG ¢ü≤f áé«àf É«ª«fC’ÉH áHÉ°UE’G
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-2 .º°ùédG »a á«fƒà«μdG ΩÉ°ùLC’G iƒà°ùe ´ÉØJQG áé«àf ΩódG á°VƒªM IOÉjR

-3 .ø«JhôÑdG ¢ü≤f ÖÑ°ùH º°ùédG »a á«∏°†©dG áé°ùfC’G á∏àc ¿Gó≤a

-4 .OôÑdG π qªëJ ≈∏Y ¬JQób ∞ p©°†oj É qªe ,º°ùédG äÉfƒeôg ¢†©H RGôaEG iƒà°ùe ¢VÉØîfG

-5 .á«fó©ªdG ô°UÉæ©dG ¢†©H º°ùédG ±Gõæà°SG ÖÑ°ùH èqæ°ûàdÉH áHÉ°UE’Gh ,ΩódG §¨°V ¢VÉØîfGh ,¬JÉHô°V ÜGô£°VGh ,Ö∏≤∏d •ƒÑg çhóM

-6 .ô©°ûdG §bÉ°ùJ

-7 .ó∏édG ±ÉØL

 (Protein-Supplemented or Protein Modified Fast) ø«JhôÑdÉH ΩƒYóªdG Ωƒ°üdG -h

 ;¢UÉî``°TC’G øe ô«Ñc OóY IÉah ÖÑ``°S »g ,ø«JhôÑdG á∏«∏≤dG (á∏FÉ``°ùdG ø«JhôÑdG äÉÑLh) ¿RƒdG ¢†ØN äÉ«ªM º¶©e q¿CG ≈dEG äÉ``°SGQódG äQÉ``°TCG

 øe á«aÉc äÉ``«ªc ≈∏Y äÉÑLƒdG √ò``g AGƒàMG ÜƒLƒH ∂``dP ó©H »``°UhoCG Gò``¡d , (Intractable Cardiac Arrhythmias)Ö``∏≤dG äÉ``°†Ñf ΩÉ``¶àfG Ωó``Y á``é«àf

 .º°ùédG äÉæ«JhôH ¿Gó≤a áé«àf ’ ,AÉªdGh á«ægódG áé°ùfC’G ¿Gó≤a áé«àf ¿ƒμj ¿RƒdG ¢VÉØîfG q¿CÉH ó«ØJ »àdG ¿RƒdG ¢†ØN ájô¶æd kÉ©ÑJ ,ø«JhôÑdG

 áª«≤dG äGP äÉæ«JhôÑdG GóY Ée ,É¡©«ªL á``jòZC’G øY Ωƒ°üdG »a πsãªàJ »gh .kÉØfBG QƒcòªdG »Ñ£dG ΩÉ«°ü∏d kÉ«ª∏Y k’ƒ``Ñ≤e kÓjóH á``≤jô£dG √ò``g qó`` n© oJ

 äÉÑLh IQƒ°üH hCG ,(ø``ÑL ,¢†«H ,Ωƒëd) á``«©«ÑW IQƒ°üH ,º``°ùédG ¿Rh øe ΩGôLƒ∏«c πμd ΩGôL (1.5-1.3) ∫ó``©ªH ò`` nNDƒ oJ »``àdG ,á``©ØJôªdG á``«FGò¨dG

 .πcCÓd IõgÉédG (kÉjQÉéJ IôaGƒàªdG) á∏FÉ°ùdG ø«JhôÑdG

 äÉæ«JhôÑdG ΩÉ¡``°SEG áÑ``°ùf ≠∏ÑJh ,kÉ«eƒj ô©``°S (500-400) ƒëæH Q só``≤ oJ ,äGô©``°ùdG øe kGóL á∏«∏b äÉ``«ªμH ¢üî``°ûdG á``«FGò¨dG á``«ªëdG √ò``g O uhõ`` oJ

 (2-1.5) ø«H ìhGôàj ¿RƒdG »``a ô«Ñc ¢†ØN ≈dEG á≤jô£dG √òg ΩGóîà``°SG …ODƒjh .äGô©``°ùdG »dÉªLEG øe %60 ƒëf É¡«a á``©ØJôªdG á``«FGò¨dG á``ª«≤dG äGP

.´ƒÑ°SC’G »a ΩGôLƒ∏«c

 .ΩÉ«°üdG ó©H ø``jóÑdG ¢üî``°ûdG É¡dhÉæàj å«M ,¿RƒdG ¢†ØîH á°UÉîdG áÑq∏©ªdG á``jQÉéàdG ø«JhôÑdG äGô°†ëà``°ùe øe ójó©dG ¥Gƒ``°SC’G »``a ô``aGƒàj 

 ΩGóîà``°SÉH í n°üæoj ’ ,ΩÉY ¬LƒHh .Éªgô«Zh ,¿RƒdG ¢†Øîd ΩÉ«°üdG ™e »æ«JhôÑdG AGò¨dGh ,πFÉ``°ùdG ø«JhôÑdG :πãe ,áØ∏àîe ájQÉéJ AÉª``°SCÉH ¢V nô©oJ »gh

:á«JB’G ÜÉÑ°SCÓd ¿RƒdG ¢†ØN »a ájQÉéàdG ø«JhôÑdG äGô°†ëà°ùe

�  É¡d phÉæà oe ≈∏Y ô¡¶nJ óbh ,äÉ``æ«eÉà«ØdGh ¿OÉ©ªdG øe kÉ©«ªL ¬JÉLÉëH  º``°ùédG qóªJ ’ »¡a ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ø«H ¿RGƒ``àdG ≈``dEG É``gQÉ≤àaG 

.á∏jƒW I qóe ÉgóMh É¡«∏Y óªàYG ∫ÉM »a á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†©H ¢ü≤f ¢VGôYCG

�  øe ôãcCG hCG óMGh É¡°ü≤æj …CG ;á``«FGò¨dG É¡àª«b »a á°†Øîæe qó n© oJ »àdG á``«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG ≈∏Y - kÉÑdÉZ- äGô°†ëà``°ùªdG √ò``g AGƒ``àMG 

.¿É°ùfE’G º°ùL É¡«dEG êÉàëj »àdG á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G

� .É¡dhÉæJ øY ∞bƒàdG OôéªH º°ùédG ¿Rh IOÉjR

�  óMCG »aƒJ ø«M á«μjôeC’G Ió``ëàªdG äÉj’ƒdG »a çóM Éªc ,(™«HÉ``°SCG 10 øe ôãcCG) kGóL á∏jƒW kGOó oe É¡eGóîà``°SG ó``æY IÉ``aƒdÉH ÖtÑ``°ùsàdG 

 Q pó°üoJ á«μjôeC’G AGò¨dGh AGhódG IQGOEG π©L Ée ƒgh ,ΩÉ«°üdG ™e πFÉ``°ùdG ø«JhôÑdG º¡dÉª©à``°SG áé«àf IóMGh áæ``°S ∫ÓN kÉ°üî``°T ô``°ûY

.¿RƒdG ¢†Øîd ΩÉ«°üdG ™e á«æ«JhôÑdG äGô°†ëà°ùªdG ∫hÉæJ ¿CÉ°ûH kGôjòëJ

 ,ΩƒjOƒ°üdG ¿Gó≤ah ,ΩódG §¨°V áÑbGôeh ,äÉæ«eÉà«ØdGh ¿OÉ©ªdG äÉª qYóeh ,á``©ØJôªdG á«FGò¨dG áª«≤dG äGP äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ Öéj ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh

.¿RƒdG ¢†Øîd ΩÉ«°üdÉH áHƒë°üªdG ø«JhôÑdG äGô°†ëà°ùe ΩGóîà°SG ≈dEG QGô£°V’G óæY »ÑW ±Gô°TEÉH



566á«LÓ©dG ájò¨àdG

(Acupuncture)  á«æ«°üdG ôHE’G -R

 ø«aQhófCG ≈YóoJ á«FÉ«ª«c äÉÑ qcôe RGô``aEG ÉgõØM ≈dEG Égô«KCÉJ iõ©oj óbh .¿RƒdG ¢UÉ≤fEÉH ≥∏©àj É``ª«a kGóL Ohóëe ô«KCÉJ á«æ«°üdG ô``HEÓd ¿ƒ``μj É``ª qHQ

 øY ΩÉ©£∏d á«¡``°ûdG §«ÑãJ ≈∏Y πª©J ób á«æ«°üdG ôHE’G q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .ø«aQƒªdG ô«KCÉàd ¬HÉ``°ûªdG ø uμ``°ùªdGh Ç uó¡ªdG Égô«KCÉàH RÉàªJ ,(Endorphin)
 øY ∞bƒàdG Oô``éªH kIô``°TÉÑe óFGõdG ¬fRh ó«©à``°ùj º``°ùédG q¿CG q’EG .AGò¨dG øe á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæJ óæY ´ƒ``édG õcGôe §``«ÑãJh ,™Ñ``°ûdG õ``cGôe ¬``«ÑæJ ≥``jôW

 á``°SQÉªe ™e ábÉ£dG á∏«∏≤dG áfRGƒàªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ∫hÉ``æJ ≈∏Y OÉà©jh ,áë«ë°üdG ô``«Z á«FGò¨dG ¬JGOÉY øe ¢üî``°ûdG ô u«¨ oj º``d GPEG ;ô``HE’G ΩGóîà``°SG

 á``°SQÉªe ™e ábÉ£dG á∏«∏≤dG á«FGò¨dG äÉ``«ªëdG ≥«Ñ£J AÉæKCG »``a kGóYÉ``°ùe kÓeÉY qó n© oJ ÉªqfEG ,áæª``°ù∏d kÉLÓY á«æ«°üdG ô``HE’G qó`` n© oJ ’ ,ΩÉ``Y ¬``LƒHh .á``°VÉjôdG

 â qbDƒeh kGóL Ohóëe ô«KCÉJ äGP »gh ,ø«°üdG ÉgQó°üe ?Oƒ°ü≤ªdG Ée »°ù«WÉæ¨ªdG ≥∏ëdG ≈ qª°ùoJ ¿RƒdG ¢†Øîd  áãjóM á≤jôW óLƒJ .ádóà©ªdG á°VÉjôdG

.É¡°üFÉ°üN »a á«æ«°üdG ôHE’G ¬Ñ°ûJ É¡qfEG …CG ;¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ¢üîj Éª«a

(Herbs)  ÜÉ°ûYC’G -ì

 ,¿É°ùfE’G áë°üH IQÉ°V ô«Z á«©«ÑW OGƒe É¡Ø°UƒH ,óFGõdG ¿RƒdGh áæª°ùdG áédÉ©e »a  ÜÉ°ûYC’G ΩGóîà°SG ≈dEG ô°VÉëdG âbƒdG »a ¢SÉædG ¢†©H CÉé∏j

 ≈dEG »°†Øoj ób óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdG »a ÜÉ``°ûYC’G ΩGóîà``°SG q¿EÉa ,ΩÉY ¬LƒHh .çƒëH hCG á«ª∏Y äÉ``°SGQO q…C’ ™°†îJ ºd ÜÉ``°ûYC’G √òg äÉØ°Uh q¿CG ™e

 :¿É°ùfE’G áë°üH ô°†J »àdG á«JB’G á«Ñ∏°ùdG QÉKB’G

-1 .É¡ª«≤©J ΩóY AG qôL ¢VGôeCÓd áÑ uÑ°ù oe º«KGôL ≈∏Y ÜÉ°ûYC’G √òg º¶©e AGƒàMG

-2  …ƒëJ »àdG ájhOCÓd kÉaÓN ,á«ë°U äÓμ°ûeh á«ÑfÉL kGQÉKBG ç póëoJ ób -á∏YÉØdG IOÉªdG ÖfÉL ≈dEG - ÜÉ°ûYC’G »a áeÉ°S hCG IQÉ°V  OGƒe OƒLh 

.§≤a á°ü∏îà°ùe á∏YÉa IOÉe

-3 .ÜÉ°ûYC’G øe ádhÉæàªdG áYôédG á«ªc IOÉjR áé«àf á«ÑfÉL ¢VGôYCG Qƒ¡X

-4  RÉ¡édG øe É¡LhôN áYô``°Sh ,äÓ°†ØdG ø««∏J ≈``dEG kÉÑdÉZ iõ©oj ¢``VÉØîf’G Gòg q¿CÉH kÉª∏Y ,IO só``ëe I qóe ,kGóL á£«``°ùH á``LQóH ¿Rƒ``dG ¢``†ØN  

.∫hÉæàªdG AGò¨dG øe á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG πeÉc ¢UÉ°üàeG øe º°ùédG ¿ÉeôM ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,»ª°†¡dG

-5  kÉª∏Y , n¿ƒgódG ’ , nAÉªdG º``°ùédG ¿Gó≤Ød káé«àf ƒg ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ¿ƒμ«a ,º``°ùédG êQÉN ìhô£ªdG ∫ƒÑdG á«ªc IOÉjR ≈∏Y ÜÉ``°ûYC’G ¢†©H πªY 

.Iô«Ñc áYô°ùH Oƒ≤ØªdG nAÉªdG º°ùédG ¢†jƒ©J øY kÓ°†a ,º°ùédÉH πFGƒ°ùdG ¿RGƒJ »a ÜGô£°VGh π∏N çhóM ≈dEG …ODƒj nAÉªdG º°ùédG ó r≤ na q¿CÉH

(Creams)  äÉªjôμdG -•

 .º°ùédG »a IO sóëe ≥WÉæe øe IóFGõdG ¿ƒgódG ádGREG »a kÉjQÉéJ IôaGƒàªdG äÉªjôμdG ¢†©H ΩGóîà°SG ≈dEG ,äÉ«àØdG ká°UÉN ,AÉ°ùædG øe ójó©dG CÉé∏J

 IQƒ°üH ¿ƒgódG ádGREG ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,º``°ùédG áé``°ùfCG πNGO øe AÉªdGh πFGƒ``°ù∏d kÉ°UÉ°üàeG Ö uÑ``°ù oJ É¡qfC’ ; kÉ«ë°U áfƒeCÉe ô«Z äÉªjôμdG √òg q¿CG q’EG

 Ö uÑ``°ù oj áé``°ùfC’G ÉjÓN øe πFGƒ``°ùdG ¢UÉ°üàeG q¿CG ∂dP ≈dEG ∞°VCG .πFGƒ``°ùdG ∫hÉæJ ó©H iôNoCG I qôe ºcGôàdG ≈dEG (Iô«°üb I qóe ∫ÓN) É¡JOƒY qºK ,áà qbDƒe

.ábÉ£dG êÉàfE’ ÉjÓîdÉH á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†jCG á«∏ªY »a π∏N çhóM ≈dEG …ODƒj É qªe ,ÉjÓîdG πNGO πFGƒ°ùdG ¿RGƒJ »a kÉHGô£°VG

(Plastic Clothes)  á«μ«à°SÓÑdG ¢ùHÓªdG -i

 Üô°T óæY áYô°ùH ¢üî°ûdG ¬°V uƒ© oj   º°ùédG »a kÉb qô©J ç póëoj ÉªqfEG ,º°ùédG »a IóFGõdG ¿ƒgódG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y ¢ùHÓªdG øe ´ƒædG Gòg πª©j ’

.AÉªdG

(Eqipments Containg Electrode)  á«FÉHô¡c ÜÉ£bCG ≈∏Y ájƒàëªdG Iõ¡LC’G -¥

 .áë«ë°U á«ª∏Y ¢ù°SCG ≈∏Y áª sª°ü oe ô«Z É¡qfC’ ;º°ùédG »a óFGõdG øgódG áHGPEG ≈∏Y Iõ¡LC’G √òg πª©J ’




