
                                                                        

 

 

 امًتمٖذية 

 مؾقء امًتمٖذية 

  امًمٖذائمٞة"مٟمٔؿ إمٟتاج امًمٓامىة" 

 امًمٙرمسقهمٞدرات 

 امًمؼومشمل 

 امًدهقن 

 إمُلاح امعمٕدمٟمٞة 

 أهؿ إمُلاح امعمٕدمٟمٞة ومُمّادرها امًمٖذائمٞة 

 امًمٗمٞتامُمٞمٜات 

 امعمٞاه 

 إمًمٞاف امًمٓبمٞمٕمٞة 

 

  



 

مُـ  وامًمناب مسمٜمِاط امًمٙائمٜات الحمٞة، امًمٓمٕام هل مُـ امًمٕمٚقم امًتل مشمنح مقلامىة

لات، وامٟمٓلاق ضمٛـ ذمًؽ مشمٜاول امًمٓمٕام، ومشمٜمٔمٞؿ مُقامقمٞده ،ومـرمىف، مـرد امًمٗمْ

 .مقمٛمٚمٞات مدديد الخلاياامًمٓامىة مُـ الجسؿ إضاموة إمم 

موامًمٓمٕام وامًمناب يمٛدان الإمٟسان مسامًمٓامىة مًمٙؾ ومفائػ الجسؿ الحمٞقية موتثبت 

وهل مُلائمٛة مًم٘مٞام الجسؿ مسقمفائمٗف.  درمضة مُئقية :6درمضة مطرارمشف امًمٕامُة مقمٜد 

 مومٙؾ رء دامظؾ مضسؿ الإمٟسان يحتاج إمم امًمٓمٕام وامًمناب.

ة امعستخمٚمّة مُـ امًمٓمٕام يم١دي الإمٟسان جممٞع مٟمِامـامشف مُـ الحرمية، امًتمٗمٙمػ ومسامًمٓامى

يزود الإمٟسان  امًمٓمٕام مذ مؾباق. هذا يمٕمٜل أنء ميان ذمًؽ مىراءة ميتاب أم مَقدْوًا مؾقا

مسامعقاد امًتل يحتاج إمًمٞمٝا مضسمٛف مُـ أمضؾ مسمٜاء مضسمٛف وإصلاح أمٟسجتف ومًمٙل يمٜمٔؿ 

 مقمٛؾ أمقمْائف وأمضمٝزمشف.

يسامقد مقمغ مُمٜع  مقمغ صحتمٜا مُباذة. موامًمٖذاء امًمّحليم١مصر مُا مٟم٠ميمٚف مُـ مهذاء 

الإصامسة مسبمٕض إمُراض ميما أمٟف يسامقد مقمغ سرمقة امًمِمٗاء مُـ أمُراض أمظرى. 

ة مشزيد مُـ مخامـر الإصامسة مسم٠مُراض مختمٚمٗة. مًذا مشمٜاول وأي ومضبة مهمػ صحمَّٞ 



                                                                        

 

امًقمضبات امعتمٜامؾم٘ة امعتقازمٟة أمومْؾ مـريم٘ة مًمْمان مشمٚمّ٘ل الجسؿ مياموة امعقاد امًمٖذائمٞة 

 مًتل يحتاج إمًمٞمٝا.ا

وأمومْؾ امعمّادر امًتل يحمّؾ مُمٜمٝا الإمٟسان مقمغ امطتمٞامضامشف مُـ جممٞع امعقاد امًمٖذائمٞة 

امًمٓازمضة مسالإضاموة  وامًمٗاميمٝة الخضروات وامًمٗمٞتامُمٞمٜات وإمُلاح امعمٕدمٟمٞة هل

 .وأمٟقاع امًمٚحقم امعختمٚمٗة ومُمٜتجات إمًبان إمؾماك إمم

 

إمم مطدوث مطآت ومواة ميثمػة مًمٚمٛسمٜمل ومظاصة  مُـ امًمٕقامُؾ امًرئمٞسمٞة امًتل مشم١دي 

 امعمٜقمُمل مذ امعستمِمٗمٞات. 

ف إهدار مذ امًمٜمٗم٘ات مقمٚمٞوذمًؽ مسسبب مـقل مومؽة إمىامُة امعسـ مذ امعستمِمٗك مما يمؽمشب 

امًمّحمٞة، ومُـ امعمٕروف أمٟف مُع امًتم٘دم مذ امًمٕمٛر تحدث مشمٖمػات موسمٞقمًقمضمٞة 

وومىت مطدومصمٝا مُـ وومفمٞمٗمٞف وصحمٞة مذ الجسؿ وهذه امًتمٖمػات تختمٚػ درمضتمٝا 

 مُسـ إمم آمظر. 

 



 

 مشمٜم٘سؿ امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة مُـ مطمٞث إمٟتاج امًمٓامىة إمم:

 ."امًدهقن -امًمؼومشمل  -امًمٙرمسقهمٞدرات "وهل مقمٜاس مُمٜتجة مًمٚمٓامىة

ا مذ امًمٕمٛمٚمٞات امًدامظمٚمٞة مًمٚجسد، وهل مًمٙمٜمٝا هامُة مضدً  مقمٜاس مهمػ مُمٜتجة مًمٚمٓامىة

 "إمًمٞاف ومُقاد أمظرى -امعاء  -امًمٗمٞتامُمٞمٜات  -مٕدمٟمٞة إمُلاح امع"

 

وامًمٜمِقيات، وهل امًتل تمد إمطمٞاء مسامعمّدر امًرئمٞز  امًسمٙر تحتقي مقمغ ميؾ أمٟقاع

الجسؿ مسحقامز أرمسمٕة مؾمٕرات  امًمٙرمسقهمٞدرات مًمٚمٓامىة. ويزود ميؾ مضرام مُـ

 مطرارية.

 ومُمٕم٘دة مسسمٞمٓة وهمٜاك مٟقمقان مُـ امًمٙرمسقهمٞدرت:

 مؾمٙر "همٞدرات امًبسمٞمٓة وميمٚمٝا مؾمٙريات، مشرميمٞبمٝا الجزيئل مسسمٞط امًمٙرمسق

 ."امًمٗاميمٝة

  امًمٙرمسقهمٞدرات امعمٕم٘دة امًتل مشمِتمٛؾ مقمغ امًمٜمِقيات وامًسمٙر امعمّمٜع موم٢ن

مشرميمٞبمٝا الجزيئل أميمؼ وأميثر مشمٕم٘مٞدًا، ومشتمٙقن مُـ مقدة ميرمسقهمٞدرات مُتمّمٚة 

 .مسمٕمْمٝا مسبمٕض



                                                                        

 

ز مسم٠مٟقامقف، امًرمىاق ومُـ إمـمٕمٛة امًتل مشمِتمٛؾ مقمغ مٟمِقيات امًمٗاصقمًمٞا والخب

وامًذرة امًمِامُمٞة، وامعستحضرات امًمٜمِقية ميامعمٙرومٟة  "مطبقب الإمومٓار"امًم٘مٛحل 

وامًمِمٕمػية ومهمػهما مُـ إمـمٕمٛة امعمامصمٚة امًتل مشمّمٜع مُـ امًدمىمٞؼ، وامًبازٓء وامًبمٓامـا 

 ."امًبمٓامـس" ةمسمٜقمقمٞمٝا  الحمٚقة وامًمٕادي

امًمٓمٕام  وتحتقي مُمٕمٔؿ إمـمٕمٛة مقمغ ميرمسقهمٞدرات. أمُا امًسمٙر امًرئمٞز مذ

 امًبمٜل أو إمسمٞض.  امًسمٙروز ويمِمٛؾ امًسمٙر هق

مومٞستخرج   امًمٗروميتقز الحمٚمٞب. أمُا ويتقمور مذ امًلاميتقز مٜاك مؾمٙر آمظر مُمٝؿ هقوهُ 

 مذ الحلاوة امًمٓحمٞمٜمٞة. ويقمضد أيمًْامُـ مُمٕمٔؿ امًمٗقاميف 

  

مشزوّد الجسؿ مسامًمٓامىة ـ ميؾ مضرام مسم٠رمسع مؾمٕرات مطرارية ـ ومًمٙمٜمٝا موقق ذمًؽ مُـ أهؿ 

مشتمٙقن إمم مطد ميبمػ مُـ  سؿ. موامًمٕمْلات والجمٚد وامًمِمٕر مُثلًا د امًبمٜاء مًمٚجمُقا

امًمؼومشمٞمٜات. ومسالإضاموة إمم ذمًؽ موم٢ن ميؾ مظمٚمٞة تحتقي مقمغ مسرومشمٞمٜات مشسمٛك 

الإمٟزيمات. وهذه الإمٟزيمات مشمٕجؾ امًتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة، وٓ مشستمٓمٞع الخلايا أن 

 مشمٕمٛؾ دون هذه الإمٟزيمات امًمؼومشمٞمٜمٞة.



 

 وأمضسام مُمْادة  "مُرامؾمٞؾ ميمٞمٛمٞائمٞة"ت مسمٛثامسة هرمُقمٟات مشمٕمٛؾ امًمؼومشمٞمٜا

 معحارمسة إمُراض.

  امًمؼومشمٞمٜات مضزيئات ميبمػة مُمٕم٘دة امًمؽميمٞب مشتمٙقن مُـ ومطدات أصمٖر مشسمٛك

حممًْا مُمٜمٝا.  53إحماض إمُمٞمٜمٞة. ويجب أن يتمٚم٘ك الجسؿ ميمٛمٞات ميامومٞة مُـ 

 مُمٜمٝا مسمٙمٛمٞات ميامومٞة. 44ومًمٚجسؿ امًم٘درة مقمغ صمٜع 

  أمظرى مشسمٛك إحماض إمُمٞمٜمٞة امًضرورية، ٓ يستمٓمٞع همٜاك مشسمٕة أحماض

الجسؿ صمٜمٕمٝا أو ٓ يمٛمٙمٜف صمٜمٕمٝا مسمٙمٛمٞات ميامومٞة. وميذمًؽ يجب الحمّقل 

  .مٝا مُـ امًقمضباتمقمٚمٞ

  أمومْؾ مُمّادر امًمؼومشمٞمٜات هل الجبـ وامًبمٞض وامًسمٛؽ وامًمٚحقم الحمٛراء

والحمٚمٞب أي الخامًمٞة مُـ امًدهـ. ومشسمٛك امًمؼومشمٞمٜات امًتل مذ هذه إمـمٕمٛة 

مًمؼومشمٞمٜات امًمٙامُمٚة ٕنها تحتقي مقمغ ميمٛمٞات مُمٜامؾبة مُـ ميؾ إحماض مسا

 إمُمٞمٜمٞة.

  وامًمٕدس والجقز والخضراوات  "مٟبامشات مومّمٞمٚة امًبازٓء"تمد الحبقب وامًبم٘قل

الجسؿ مسامًمؼومشمٞمٜات. ومشسمٛك هذه امًمؼومشمٞمٜات مسامًمٖمػ ميامُمٚة ٕنها مشمٗتم٘ر إمم 

 مٞمٜمٞة امًضرورية.امًمٙمٛمٞات امعمٜامؾبة مُـ وامطد أو أميثر مُـ إحماض إمُ



                                                                        

 

ومسامًرمهؿ مُـ ذمًؽ يمٛمٙـ مًمٜقمقمل مُـ امًمٜبامشات أن مشزود الجسؿ مسخمٚمٞط مُتمٙامُؾ مُـ 

مٙامُمٚة، ومًمٙمٜمٝما مُـ امًمؼومشمٞمٜات مهمػ امً ٕمُمٞمٜمٞة. موامًمٗاصقمًمٞا وإرز مُثلًا إحماض ا

 .يقموران امًتقازن امًمّحمٞح مًلأحماض إمُمٞمٜمٞة مقمٜدمُا يم١ميلان مُمًٕا

 

مٙـ مًمٚجرام امًقامطد مُـ امًدهقن أن يزود الجسؿ مسـ ويمٛ :اقؽثاؿة مصدر قؾطاـة عالِ 

مؾمٕرات مطرارية. ومشتمٙقن ميؾ أمٟقاع امًدهقن مُـ ميحقل يسمٛك مضمٚمٞسمػول أو  >

 مضمٚسمػيـ، ومُقاد أمظرى مشسمٛك إحماض امًدهمٜمٞة.

  يتمٙقن الحمٛض امًدهمٜل مُـ مؾمٚسمٚة مـقيمٚة مُـ ذرات امًمٙرمسقن امًتل مشتمّؾ

اض امًدهمٜمٞة هل بها ذرات الهمٞدرومضمل. وهمٜاك مصلامصة أمٟقاع مُـ إحم

 ."امعمِبمٕة، ومطمٞدة امًتمِبع، مقديدة امًتمِبع"

  يحتقي الحمٛض امًدهمٜل امعمِبع مقمغ ميمٛمٞة مُـ ذرات الهمٞدرومضمل مسم٘در مُا

مشستمٓمٞع مؾمٚسمٚتف امًمٙرمسقمٟمٞة تحمٛمٚف. أمُا إحماض امًدهمٜمٞة ومطمٞدة امًتمِبع 

مومٞمٜم٘مّمٝا زوج مُـ ذرات الهمٞدرومضمل. ومذ الحمٛض امًدهمٜل مقديد امًتمِبع 

مًمٙرمسقمٟمٞة مقمغ ذرات همٞدرومضمل مشم٘ؾ مسم٠رمسع مقمغ إمىؾ مما تحتقي امًسمٚسمٚة ا

 مشستمٓمٞع امًسمٚسمٚة تحمٛمٚف.



 

  يجب أن تحتقي امًقمضبة مقمغ مسمٕض إحماض امًدهمٜمٞة مقديدة امًتمِبع ٕن

الجسؿ ٓ يستمٓمٞع صمٜمٕمٝا. ومشمٕمٛؾ هذه إحماض امًدهمٜمٞة امًضرورية مسمٛثامسة 

الجسؿ. ومطدات مسمٜاء مًلأمهمِمٞة امًتل مشمِمٙؾ الحدود الخارمضمٞة مًمٙؾ مظمٚمٞة مذ 

ومشقمضد إحماض امًدهمٜمٞة مقديدة امًتمِبع مذ زيقت مسمٕض امًمٜبامشات مُثؾ 

ار امًمِمٛس ومسذور امًسمٛسؿ ومذ إمؾماك مُثؾ امًسامعقن وامعاميريؾ.   دوَّ

  مشتمْمٛـ امعمّادر امًمٕادية مًلأحماض امًدهمٜمٞة مقديدة امًتمِبع امًزيتقن وامًمٗقل

امًسقداني. ومُمٕمٔؿ إحماض امًدهمٜمٞة امعمِبمٕة مُقمضقدة مذ إمـمٕمٛة 

ستخرمضة مُـ الحمٞقامٟات مُثؾ امًزمسدة ومُمٜتجات إمًبان وامًمٚحقم الحمٛراء امع

 .امًدهمٜمٞة

يتؿ إمٟتاج مخازن امًدهقن مذ مضسؿ الإمٟسان مطتك مُرمطمٚة امًبمٚقغ ومسمٕدها يتؿ تخزيـ 

امًدهقن مذ هذه امعخازن ويتمٖمػ مطجمٛمٝا مُع امًسـ وٓ يزيد مقددها ولهذا مشمٙقن 

ومظمٓقرة مطمٞث يتؿ زيادة مخازن امًدهقن مذ  مشمٕم٘مٞدًا ة امًسمٛمٜة مىبؾ امًبمٚقغ أميثرمُمِمٙمٚ

 الجسؿ.



                                                                        

 

مهمٜك مقمٜمٝا مذ مضسؿ الإمٟسان وهل امًتل مشم٘قم مستثبمٞت ميؾ  هل مشمٚؽ امًدهقن امًتل ٓ

إمقمْاء مذ مُمٙانها مُثؾ امًمٜسمٞج امًمْام امًدهمٜل وامًمِبمٙل وإذا مىمٚت هذه امًدهقن 

يحدث إصامسات مضسمٞمٛة  "مؾقء مهذائل أو مٟمٔام مهذائل مظامـئ أو مىاد"ٕي مؾبب 

 دامظؾ الجسؿ مُثؾ مؾم٘قط امًمٙمغ.

 

يحتاج الجسؿ إمم إمُلاح امعمٕدمٟمٞة مذ امًمٜمٛق ٕنها مشساهؿ مذ الحمٗاظ مقمغ مشراميمٞب 

 وامًمٗسمٗقر والحديد. وامعمٖمٜسمٞقم وامًبقمشامؾمٞقم الجسؿ مُـ امًمّقديقم وامًمٙامًسمٞقم

وامًسقائؾ امًتل مشقمضد  يحتامضمٝا الجسؿ مًمٚحمٗاظ مقمغ مشرميمٞب امًمٕمّارات الهمْمٛمٞة

 امًدم امًذي دامظؾ الخلايا مًبمٜاء امًمٕمٔام وإمؾمٜان والحديد لإمٟتاج همٞمٛقمضمٚقمسمل

 ميسجمل لخلايا الجسؿ. يم٘قم مسمٕمٛمٚمٞة مٟم٘ؾ إ

  مٟحتاج موم٘ط إمم ميمٛمٞات مىمٚمٞمٚة مُـ امعمٕادن مذ ومضبامشمٜا امًمٞقمُمٞة. ميما أن مشمٜقيع امًمٖذاء

مًمٜا الحمّقل مقمغ مُا  مُـ مظضروات مختمٚمٗة وموقاميف ولحقم ومُمٜتجات أمًبان يمْمٛـ

 .تحتامضف أمضسامُمٜا مُمٜمٝا



 

  مسخلاف امًمٗمٞتامُمٞمٜات وامًمٙرمسقهمٞدرات وامًدهقن وامًمؼومشمٞمٜات موم٢ن امعمٕادن

 مُرميبات مهمػ مقمْقية.

وهذا يمٕمٜل أنها ٓ مشتمٙقن مقـ مـريؼ امًمٙائمٜات الحمٞة. وتحمّؾ امًمٜبامشات مقمغ 

مسم٠ن مشم٠ميؾ امعمٕادن مُـ امعاء أو امًمؽمسة ويجد الإمٟسان والحمٞقان مطامضتمٝا مُـ امعمٕادن 

امًمٜبامشات أو مُـ الحمٞقامٟات امًتل مشم٠ميؾ امًمٜبامشات، ومسالإضاموة إمم ذمًؽ موم٢نها ـ 

 .مسخلاف امعمٖذيات إمظرى ـ ٓ مشتمٗتت دامظؾ الجسؿ

  مشمِتمٛؾ امعمٕادن امعمٓمٚقمسة مقمغ امًمٙامًسمٞقم وامًمٙمٚقر وامعمٖمٜسمٞقم وامًمٗقمؾمٗقر

قر وامًبقمشامؾمٞقم وامًمّقديقم وامًمٙمؼيت. ويمٕد امًمٙامًسمٞقم وامعمٖمٜسمٞقم وامًمٗقمؾمٗ

مُـ أهؿ مُمٙقمٟات أمضزاء امًمٕمٔام وإمؾمٜان. ومسالإضاموة إمم هذا موم٢ن امًمٙامًسمٞقم 

ضروري مًتجمٚط امًدم. ويمٛمٙـ مًمٚجسؿ آمؾتمٗادة مُـ امًمٙامًسمٞقم مسقامؾمٓة 

الحمٚمٞب ومُمٜتجامشف. ومُشقمور الحبقب وامًمٚحقم امًمٗقمؾمٗقر. أمُا الحبقب امًمٙامُمٚة 

مُمّادر وامًبم٘قل ميالحمٛص وامًمٗقل والخضراوات الخضراء امعقرمىة مُـ أهؿ 

 .امعمٖمٜسمٞقم

  همٜاك مسمٕض امعمٕادن إمظرى امعمٓمٚقمسة ومًمٙـ مسمٙمٛمٞات مىمٚمٞمٚة مضدًا، ومشسمٛك هذه

امعمٕادن مسامًمٕمٜاس امًزهمٞدة. ومُـ مسمٞمٜمٝا امًمٙروم وامًمٜحاس وامًمٗمٚقر وامًمٞقد 



                                                                        

 

مُـ أهؿ  والحديد وامعمٜجمٜمٞز وامعقمًمٞبدمٟقم، وامًسمٚمٞمٙقن وامًزمٟؽ. والحديد

 إميسجمل مذ الجسؿ. الهمٞمٛقمضمٚقمسمل أي الجزيئات امًتل تحمٛؾ مُمٙقمٟات

  يسامقد امًمٜحاس الجسؿ مًلامؾتمٗادة مُـ الحديد مًبمٜاء الهمٞمٛقمضمٚقمسمل. ويحتاج إمم

 امعمٜجمٜمٞز وامًزمٟؽ مذ إمٟجاز امًقمفائػ امًمٕادية مًمٕدد مُـ الإمٟزيمات امًمؼومشمٞمٜمٞة.

  مشمٕتمؼ ميؾ مُـ الخضراوات الخضراء امعقرمىة والخبز امعمّمٜقع مُـ امًم٘مٛح امًمٙامُؾ

 .امًمٙمغ مُمّادر مـمٞبة مًمٙثمػ مُـ امًمٕمٜاس امًزهمٞدةوإمـمٕمٛة امًبحرية، امًمٙبد، و

*** 



 

 

:  

يدمظؾ مذ مشمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان ويتقمور مذ إمًبان ومُمٜتجاتها، وامًسمٚمٛقن 

وامًسرديـ امعمٕمٚب، الخضراوات امًقرمىمٞة ذات امًمٚقن إمظضر، امًمٗاميمٝة امعجمٗمٗة، 

 .مًمٙتانامًسمٛسؿ، زيت مسذرة ا

: 

امًمٚحقم، "مُـ مقمٜاس مشمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان ويتقمور مذ امًمؼومشمٞمٜات مسمّمٗة مقامُة 

 ."إمؾماك، إمًبان ، امعمٙسرات، امًبم٘قمًمٞات، الحبقب

: 

ٓزم مًمؽميمٞب ميرات امًدم الحمٛراء والخلايا الحمٞة مًمٚمٕمْلات وإمٟسجة امعختمٚمٗة، 

امًبمٞض، امًتقمٟة وامًسرديـ، ويتقمور مذ امًمٕسؾ إمؾقد، امًمٚحقم الحمٛراء، 

الخضراوات امًقرمىمٞة ذات امًمٚقن إمظضر، امًباذمٟجان، امًمٗقل، الحبقب ميامُمٚة 

 .امًم٘منة ميامًبمٚمٞمٚة، امًمٗقاميف امعجمٗمٗة



                                                                        

 

: 

يدمظؾ مذ مشرميمٞب هرمُقمٟات امًمٖدة امًدرمىمٞة امًتل مشسامقد مقمغ امًمٜمٛق ومشمٜمٔمٞؿ مقمٛمٚمٞات  

 .دمقؿ مسامًمٞقدإيض مسالجسؿ، ويتقمور مذ إمؾماك امًبحرية، امعمٚح امع

: 

 .أمؾاد مًتمٙقيـ مؾقائؾ الجسؿ ويتقمور مذ مُمٚح امًمٓمٕام، إمـمٕمٛة امعحمٗقمفة

: 

أمؾاد مًتمٙقيـ مؾقائؾ الجسؿ، ويقمضد مذ امعقز، امًمؼوميمك، امًمٓمامـؿ، الخضراوات 

امًقرمىمٞة ذات امًمٚقن إمظضر، امعقامًح ميامًمؼمشم٘ال، امًبم٘قمًمٞات، امًمٗقاميف امعجمٗمٗة، 

 .منةامًبمٓامـس مسامًم٘

: 

أمؾاد مًتمٙقيـ مؾقائؾ الجسؿ امًدامظمٚمٞة ويسامقد مذ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ، ويتقمور مذ مُمٚح 

 .امًمٓمٕام

: 

يدمظؾ مذ مشرميمٞب الإمٟزيمات امًتل مشسامقد مذ مشمٙقيـ الجمٞمٜات وامًمؼومشمل مسالجسؿ، ويتقمور  

 .ل وامًمٕدس وامًبسمٚة وامًمٗقل امًسقدانيمذ امًمٚحقم الحمٛراء وامًبم٘قمًمٞات ميامًمٗق



 

: 

مًتمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان ويقمضد مذ الخضراوات ذات امًمٚقن إمظضر،  

 .امًبم٘قمًمٞات، امعمٙسرات، الحبقب ميامُمٚة امًم٘منة

: 

مُمْاد مًلأميسدة، ويتقمور مذ إمـمٕمٛة امًبحرية، امًمٙبد، امًمٙمغ، امًمٚحقم، الحبقب، 

 ."مشمٕتمٛد امًمٙمٛمٞة مقمغ مٟقع امًمؽمسة"امًبذور

: 

مُـ الجمٚقميقز وهق مُرمشبط بهرمُقن إمٟسقمًمل ويقمضد مذ  يسامقد مقمغ مشقمًمٞد امًمٓامىة

 .امًمٚحقم، الحبقب امًمٙامُمٚة امًم٘منة، امعمٙسرات

: 

مشمٙقيـ امًمٕمٔام وإمؾمٜان وامًقمىاية مُـ مشسقس إمؾمٜان ويتقمور مذ إمؾماك امعمٕمٚبة 

مسامًمٕمٔام ميامًسمٚمٛقن، امًمِاي، امعاء امعدمقؿ مسامًمٗمٚقريـ، مُمٕجقن إمؾمٜان امعدمقؿ 

 .مسامًمٗمٚقريـ



                                                                        

 

 

إن امًمٗمٞتامُمٞمٜات ضرورية مًمٚمّحة الجمٞدة. ويجب مشمٜاول ميمٛمٞات صمٖمػة مُمٜمٝا يقمُمٞا 

مذ امًقمضبات. موامًمٗمٞتامُمٞمٜات مشمٜمٔؿ امًتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًتل يحقل بها الجسؿ 

 امًمٓمٕام إمم مـامىة وأمٟسجة مطمٞة.

مومٞتامُمل ب امعرميب، مومٞتامُمل ج،  مٟقمًقا مُـ امًمٗمٞتامُمٞمٜات ومُمٜمٝا: مومٞتامُمل أ، 46همٜاك 

 هـ ، ك. ،د

*** 

 ؼسم اقعؾمَء اقػقتامقـات إؼ مجؿوعتػ هما:يُ 

 امًمٗمٞتامُمٞمٜات امعذامسة مذ امًدهقن. مُثؾ امًمٗمٞتامُمٞمٜات أ، د ،هـ ، ك. .4

 امًمٗمٞتامُمٞمٜات امعذامسة مذ امعاء. مُثؾ ب امعرميب ومومٞتامُمل ج. .5

  ضروري مًمّحة الجمٚد ومٟمٛق امًمٕمٔام. ومُـ مسمل مُمّادر هذا  "أ"ؿقتامػ

 .الخضراء وامًمّمٗراء والحمٚمٞب امًمٗمٞتامُمل امًمٙبد والخضراوات

  يسمٛك أيمًْا امًثمٞامُمل( وهق ضروري مًتحقيؾ امًمٜمِقيات  "1ب"ؿقتامػ(

 .وامًسمٙريات إمم مـامىة. ويقمضد هذا امًمٜقع مذ امًمٚحقم والحبقب امًمٙامُمٚة



 

  أو امًريبقمولامومل ضروري مًمٚتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امعمٕم٘دة امًتل  "2ب"ؿقتامػ

مُـ  "5ب"الحمّقل مقمغ مومٞتامُمل تحدث مقمٜد امؾتخدام الجسؿ مًمٚمٓمٕام. ويتؿ 

 .الحمٚمٞب والجبـ وامًسمٛؽ وامًمٙبد والخضراوات

  ويسمٛك أيمًْا امًبمػيدوميسمل وحمض امًبامٟتقمصمِٜمٞؽ وامًبامٟتقمصمل  "6ب"ؿقتامػ

 ميمٚمٝا مشم١دي دوراً مذ امًتمٗامقؾ امًمٙمٞمٛمٞائل مذ الجسؿ. 

  تاج إمًمٞمٝما مًتمٙقيـ مظلايا وحمض امًمٗقمًمٞؽ أو امًمٗقٓمؾمل ويح "12ب"ؿقتامػ

مذ امعمٜتجات  45لحمٛراء ومشقمومػ مٟمٔام مقمّبل صحل. ويقمضد مومٞتامُمل بامًدم ا

الحمٞقامٟمٞة ومظاصة امًمٙبد. ويقمضد حمض امًمٗقمًمٞؽ مذ الخضراوات ذات إوراق 

 .الخضراء

 امعرميب. وتحتاج الخلايا إمم امًمٜمٞامؾمل لإمـلاق  "ب"مضزء مُـ مومٞتامُمل  اقـقاشػ

ؿ إحمر الخامز مُـ امًمٓامىة مُـ امًمٙرمسقهمٞدرات. وتحتقي امًمٙبد والخمٛمػة وامًمٚح

 .امًدهـ وامًسمٛؽ والجقز وامًبم٘قل

  أو) حمض إمؾمٙقرمسمٞؽ( ضروري مًمٚمٛحامومٔة مقمغ إرمسمٓة  "ج"ؿقتامػ

وإومشار ومهمػها مُـ إمٟسجة امعسامٟدة. ويقمضد هذا امًمٗمٞتامُمل مذ امًمٗاميمٝة 

 ."امًبمٓامـس"ومظاصة مذ امًمؼمشم٘ال وامًمٚمٞمٛقن وامًبمٓامـا امًمٕادية 

  الجسؿ مًمٚمٙامًسمٞقم. ويقمضد مذ زيت ميبد  ضروري ٓمؾتمٕمال "د"ؿقتامػ

ؿ مسمٗمٞتامُمل د. هذا امًمٗمٞتامُمل يتمٙقن مقمٜدمُا يتمٕرض  الحقت ومذ الحمٚمٞب امعدَمقَّ

 .الجمٚد ٕمؿمٕة امًمِمٛس



                                                                        

 

  أو )امًتقميقمورول( يسامقد مذ امعحامومٔة مقمغ مهمِاء الخمٚمٞة. وزيقت  "هـ"ؿقتامػ

ويقمضد  الخضراوات ورمىاق الحبقب امًمٙامُمٚة مهمٜمٞة مسمّمٗة مظاصة بهذا امًمٗمٞتامُمل.

هذا امًمٗمٞتامُمل أيمًْا مسمٙمٛمٞات مىمٚمٞمٚة مذ مُمٕمٔؿ أمٟقاع امًمٚحقم وامًمٗقاميف 

 .والخضراوات

  ضروري مًمٚدم مًمٙل يتجمٚط مسمٓريم٘ة صحمٞحة. وتحتقي  "ك"ؿقتامػ

 .الخضراوات امعقرمىة مقمغ هذا امًمٗمٞتامُمل، ومشمّمٜمٕف امًبمٙتمػيا  مذ إمُمٕـاء

 

تف مسامًمٕمٜاس إمظرى امًتل يمٛمٙـ يمٕد مُـ أهؿ امعمٖذيات لجسؿ الإمٟسان إذا مشؿ مُم٘ارمٟ

 الحمٞاة مسدونها معدة أمؾامسمٞع مُثؾ إمًمٞاف، إمُلاح، ومًمٙمٜمٜا ٓ مٟستمٓمٞع امًبم٘اء مسدون

 . موالجسؿ يحتاج إمم امعاء مًتمٜمٗمٞذ ميؾ امطتمٞامضامشف.مُاء معدة أمؾبقع وامطد موم٘ط مشم٘ريبًا

  امعحمٚقل امعائل يسامقد مقمغ إذامسة امعمٖذيات إمظرى وحممٚمٝا إمم أمًمٞاف الجسؿ

ة. وامًتمٗامقلات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًتل تحقل امًمٓمٕام إمم مـامىة أو إمم مُقاد مًبمٜاء إمًمٞاف ميامو

 تحدث موم٘ط مذ امعحمٚقل امعائل. 

  ًْإمم امعاء مًمٜم٘ؾ امًمٜمٗايات امًمٜامدة مقـ مقمٛمٚمٞات  ايحتاج الجسؿ أيم

مًمٞسمٝؾ إمظرامضمٝا، ومًمٚتمؼيد أيمًْا. ويجب  "امًمٕمٛمٚمٞات الحمٞقية دامظؾ الجسؿ"إيض

مًمؽ مُاء يقمُمًٞا. ويمٛمٙـ أن يتؿ ذمًؽ مقـ  5,7امًغ مطقامز أن يستمٝمٚؽ امًمِخص امًب



 

مـريؼ مشمٜاول امًمٙثمػ مُـ امعرمـبات وامًمٕمّائر وامعاء امًذي مذ امًمٓمٕام أو امعاء مذ 

 صقرمشف امعمٕروموة.

رمسما مشمّقرت أمٟؽ مطمل مشمنب ميم٠س مُاء يجري مظلال مضسمٛؽ ميما مًق أمٟف مُمٜساب 

 .امذ أمٟبقب. مًمٙـ امعاء والجسؿ يتدامظلان مسمٓريم٘ة أميثر مشمٕم٘مٞدً 

  الإمٟسان امًبامًغ يتمٜاول مذ امًمٞقم مطقامز مٟمّػ مضامًقن مُـ امًسقائؾ ومطقامز رمسع

 مضامًقن آمظر مُـ إمـمٕمٛة امًتل مٟسمٛمٞمٝا مقمٜاس مضامُدة. 

  مُاء. وإمم 3>-63امًمٗقاميف والخضراوات والخبز وامًمٚحؿ تحقي مُا يمؽاوح مسمل %

مًقمٟمل مضامٟب هذه امًمٙمٛمٞة مُـ امعاء امًتل يم٠مظذها الجسؿ مُـ الخارج، همٜاك مطقامز مضا

 ومٟمّػ مُـ امعاء مشمٖدو ومشروح مسمل أمضمٝزة الجسؿ وأمقمْائف.

مُثال: أمٟت مشبمٚع مسمٕض امًمٚمٕاب مُع ميؾ مًم٘مٛة مشبتمٚمٕمٝا. ومذ لحمٔات مىمٚمٞمٚة مسمٕدها مشمّؾ 

 إمم امًمٖدد امًمٚمٕامسمٞة ميمٛمٞة مُـ امعاء مُساوية مًمٚمٕاب امًذي مسمٚمٕتف مًمٚتمٕقيض مقمٜمٝا.

ميمٛمٞة الجامًقمٟمل وامًمٜمّػ  أمُا امعاء امعبمٚقع مومٞمٕقد مُـ إمُمٕاء إمم امًدم. وهمٙذا مشمٜتم٘ؾ 

 .مُـ امعاء مسمل امًدم وإمقمْاء يقمُمٞا

  مُـ امًدم مذ مقرومىف مصلامصة  "مُا يم٘ارب خمسة مًمٞمؽات"مًدى الإمٟسان مضامًقن ورمسع

أرمساع مُمٜمٝا مُاء. وتحتمٗظ امًمٕروق بهذا امًم٘در مُـ امعاء مسمٖض امًمٜمٔر مقما يحدث 



                                                                        

 

يمنب مضامًقن مًلإمٟسان. مومٝق مُثلا مىد يُمٜم٘ص امًمٙثمػ مُمٜمٝا مسمٕد امعمٌ ميثمػاً، ومىد 

مُـ امعاء مذ دمُف مسلا زيادة وٓ مٟم٘مّان.  6/7مؾقائؾ مذ مطمٗمٚة. ويبم٘ك مُع ذمًؽ ميمٚف 

إن أي ميمٛمٞة مُـ امعاء يمنبها الإمٟسان ٓ مشم١دي إمم تخمٗمٞػ ميثاموة امًدم، مومٝق يحاموظ 

 .مقمغ مشقازمٟف مذ إومىات ميمٚمٝا

 

 ماذا يحدخ حين تصسب كنية معينة من الماء؟

رمسع امًثاني إمم امًمٙبد، وامًثامًث إمم امًمٕمْلات، أمُا رمسمٕمٝا يذهب إمم إمُمٕاء، وامً 

امًرامسع موم٢مم امًمٙمٚمٞتمل وامعثامٟة. وامًمٕمْلات هل أومؾع مظزان مًمٚماء مذ مضسمٛؽ، ويبمٚغ 

 .مخزونها مذ الإمٟسان امعمٙتمٛؾ امًمٜمٛق مطقامز مصمامٟمٞة ومقمنيـ ومٟمّػ مضامًقن

امعاء يتخمٚص الجسؿ مُـ امعاء امًزائد مسامًتمٕرق وامًتبقل، ويتؿ إمظمػ مسمٕد أن يمٜتم٘ؾ 

مُـ امًمٙبد إمم امًدم مومٞحمٗز امًمٙمٚمٞتمل مقمغ الإموراز مطمٞث يجري امعاء مذ الحامًبمل إمم 

 امعثامٟة امًتل مشمٓرمطف مظارمضا مقمغ همٞئة مسقل.

*** 



 

 

وهل مقبارة مقـ  مُقاد مٟبامشمٞة مصامٟقية ":"Phytochemicalsؿقتوفقؿقؽال 

مشمٕمٜل  "مومٞتق"مٝة ميمٞمٛمٞائمٞة مشقمضد مـبمٞمٕمٞا مذ مختمٚػ الخضروات وامًمٗامي مُرميبات

وهل مُسئقمًة مقـ مًقن ورائحة ومٟمٙمٝة امًمٜبات ولها موقائد مذ  "مٟبات"مسامًمٞقمٟامٟمٞة 

امًتمٖذية. يمٙمٗل امًم٘مٚمٞؾ مُمٜمٝا مًمٙل يحمٔك الإمٟسان مسمّحة مـمٞبة إذا مطاموظ مقمغ مشمٜاول 

 مظضروات ومواميمٝة مـازمضة.

  مشقمضد مشمٚؽ امعقاد مذ امًمٓمامـؿ وامًم٘رمٟبمٞط وامًمٙرمٟب وامًثقم وامًبمّؾ وامًمٗمٚمٗؾ

إحمر وإصمٗر وإمظضر ومذ الخرمؿقف ومهمػها مُـ الخضروات، ميما مشقمضد 

 مذ امًمٗراومًة وأمٟقاع امًتقت امعختمٚمٗة وامعمِمٛش وامًتمٗاح وامعقز والخقخ ومهمػها. 

 امًتل يمٙقن لها  مٓبمٞمٕمٞةامعرميبات امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امً مقـ يستخدم هذا امعمّمٓمٚح مًمٚتمٕبمػ

مُـ موقائد مشمٚؽ امًمٙمٞماويات  مُمْادات إميسدة. مشم٠مصمػ مـمٞب مقمغ امًمّحة مُثؾ

امًمٓبمٞمٕمٞة أن لها مشم٠مصمػ مضمٞد مذ امًتم٠مصمػ مقمغ مسمٕض إمُراض الخبمٞثة 

 .امعتلازمُة إيمْمٞة أو تممٜع وامًسمٙتة امًدمُامهمٞة امًسرمـان مُثؾ

  مشقمضد مذ امًمٜبات مسمِمٙؾ مـبمٞمٕل  امًبمٞتا ميارومشملهمٜاك مُرميبات ميمٞمٛمٞائمٞة مُثؾ

ميمٕلاج  مُا زامًت مُـ امعمٖذيات امًضرورية= ومشستخدم ومشم١مصر مسامًمّحة ومًمٙمٜمٝا

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A8%D9%8A%D8%AA%D8%A7_%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1


                                                                        

 

مًبمٕض إمُراض ومىد امؾتخدمُت امعقاد امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًمٜبامشمٞة وإدوية معلايمل 

 امًسمٜمل.

وهمٜاك مُـ يم٘قل أن امعقاد امًمٙمٞمٛمٞائمٞة امًمٜبامشمٞة مذ امًمٗاميمٝة والخضروات مىد مشم٘مٚؾ مُـ 

مخامـر امًسرمـان، ويمٕقد ذمًؽ إمم إمًمٞاف امًمٖذائمٞة، امعقاد امعمْادة مًلأميسدة 

 وامعمْادة مًلامًتمٝامسات.

تحتقي الخضروات وامًمٗاميمٝة وامًمٚحقم مقمغ مىدر ميبمػ مُـ  ت الْفسدة:مضادا

 .مُمْادات إميسدة. لهذا يجب امظتمٞار الخمْار امًمٓازج مًتمٜاومًف ميمٖذاء

 :وهـاك اقعديد من أكواع اقػقتوفقؿقؽال، وقؽل مـفا وظائف مختؾػة

 مُمْادات مًلأميسدة. 

 .محمٗزات مًمٚمٝرمُقمٟات 

 .مشمٜمِمٞط الإمٟزيمات 

 .مشدمظؾ مُع مشمٙرار الحمٛض امًمٜقوي 

 .مُمْادة مًتم٠مصمػ امًبمٙتمػيا 

 .إمٟمِمٓة الجسدية 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D9%84%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D9%84%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9


 

هل مجرد امؾؿ مًمٜقع مُـ امًمٙرمسقهمٞدرات امعقمضقدة مذ  الْققاف اقطبقعقة:

ضراوات وامًمٗاميمٝة والحبقب امًمٙامُمٚة وامًتل ٓ يستمٓمٞع الجسؿ همْمٛمٝا ميمٚمٞا، الخ

وهل مشسامقد مذ تحسـ مقمٛمٚمٞة الهمْؿ ومشم١مصر مقمغ صحة امًم٘مٚب وامًمنايمل ومشم٘مٚمٞؾ 

 . امٟسبة امًمٙقمًمٞسمؽول ومظمٗض مٟسبة امًسمٙر مذ امًدم مًمٚمٛمّامسمل مسامًسمٙري أيمًْ 

 

 

  


