
                                                                        

 

 

  مُـ امًدامظؾ يحتاج مًمٚتمٜمٔمٞػ؟هؾ مضسؿ الإمٟسان 

 .مـريم٘ة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ امعختمٚمٗة 

  هؾ همٜاك أمٟمٔمٛة مشمّمٚح مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مسم٠ميمٛمٚف مُرة وامطدة؟ 

 هؾ همٜاك مورق مسمل أمٟمٔمٛة امًمٖذاء امعختمٚمٗة؟  

 .محاذير مظاصة مسم٠مٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ 

 ؟أيـ مشم٘ع مُادة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ مذ مقمٚؿ امعمٜمٕمٙسات 

 

 

  



 

هتمام ورمقاية ومشمٜمٔمٞػ مُـ ومىت ٔمظر مًمٙل يتخمٚص مُـ ايحتاج مضسؿ الإمٟسان إمم 

 امًبمٙتمػيا وامًمٓمٗمٞمٚمٞات امًتل مشمؽاميؿ مقمغ الجمٚد.

ا إمم امًتخمٚص مُـ امًسمٛقم امًتل مشمؽاميؿ مسدامظمٚف مٟتمٞجة مؾقء امًتمٖذية ويحتاج أيمًْ 

ت وامعاء والهقاء امعمٚقث، ومٟتائج الحمٞاة امًسريمٕة امًتل أمفمٝرت مًمٜا مسمٕض امًمٕادا

 الخامـئة مذ مطمٞامشمٜا امًمٞقمُمٞة.

مقدم امعمْغ الجمٞد مًمٚمٓمٕام ومقدم مشقازن إمـمٕمٛة وامؾتخدام امعقاد الحامومٔة  مثال:

 ا.ميثمػً 

 وقؽن اقسمال الْهم:

 هل يؿؽــا تـظقف أجسادكا من اقداخل فمَ هو موجود في آشتحمَم من الخارج؟

مًتجدد مظلاياها مسامًتم٠ميمٞد يمٛمٙـ مشمٜمٔمٞػ أمضسادمٟا مُـ امًدامظؾ ومُسامقدتها  :الإجابة

 مسمِمٙؾ صحمٞح.

وفقف يتم تـظقف جسم الإكسان من اقداخل قؽي يتخؾص من اقسؿوم ادسافؿة 

 ؿقه؟



                                                                        

 

ويمٛمٙـ مشمٜمٔمٞػ الجسؿ مُـ امًدامظؾ مسم٠مؿمٙال ومـرق مقديدة مُمٜمٝا امًمٖذائل ومُمٜمٝا 

 امًرياضي ومُمٜمٝا الحراري......إمًخ

 ". Detox"الحامز مسم٠مٟمٔمٛة مشمٜمٔمٞػ الجسؿ مُـ امًسمٛقم  اومشسمٛك هذه إمٟمٔمٛة مذ مقمٍمٟ

 

 

  



 

همٜاك امًمٕديد مُـ امًمٓرق مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مىد مشستمٖرق يقم أو يقمُمل أو مؿمٝر ومًمٙـ 

أمـقل مُدة مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ أو مقمْق ٓ مشزيد مقـ مصلامصة أمؿمٝر مسم٠ي مؿمٙؾ مُـ 

إمؿمٙال ٕن الجسؿ مذ هذه الحامًة  مُا يسمٛك مسامًمٜزيػ أي موم٘دان مقمٜاس مطمٞقية مذ 

 الحامًة أصبح هذا امًمٜمٔام  ضار مسالجسؿ.الجسؿ ومذ هذه 

 ٓ يقمضد مٟمٔام وامطد مًتمٜمٔمٞػ مياموة أمقمْاء الجسؿ امًدامظمك مسمٙامُمٚف جممٚة وامطدة.

يحتاج ميؾ مضمٝاز مُـ أمضمٝزة مضسؿ الإمٟسان إمم مٟمٔام مظاص مسف مًتمٜمٔمٞمٗف مسؾ وميؾ 

 مظاصة مًتمٜمٔمٞمٗف. مقمْق مذ ميؾ مضمٝاز يحتاج مـريم٘ة ومُقامقمٞد

مٜاك مـرق مًتمٜمٔمٞػ امعمٕدة هُ  مومٛثلًا  ميؾ مقمْق مُـ أمقمْاء الجسؿ مًف مـريم٘ة مذ مشمٜمٔمٞمٗف،

مختمٚمٗة مقـ مـرق مشمٜمٔمٞػ إمُمٕاء وميلا مُمٜمٝؿ دامظؾ الجمٝاز الهمْمٛل، وٓ يمٛمٙـ 

 مشمٕمٛمٞؿ مـريم٘ة محددة مًتمٜمٔمٞػ الجسؿ مسامًمٙامُؾ.



                                                                        

 

امؾتخدام مُـ إمؿمٞاء امًتل مشم٘قم مسمٕمٛمٚمٞة مشمٜمٔمٞػ امعريء وامًبمٚمٕقم، ويتؿ هذا مس

امًمٚمٞمٛقن أو امعقاد الحمٛمْمٞة ومًمٙـ ميثرتها مؾتسبب مذ إصامسة امعمٕدة مسآمًتمٝامسات 

 وامًتم٘رمطات، مًذا ميؾ رء يجب أن يمٙقن مسمٛقمقد ومسمٛم٘دار محدد. 

أيمْا مشمٜمٔمٞػ الجمٝاز امًتمٜمٗز يمٕتمٛد مقمغ مشمٜمٔمٞػ امًرئتمل مُـ امًدامظؾ ويتؿ هذا 

الخاصة مستمٖذية مسقامؾمٓة مـرق مخمّمّة مًمٚتمٜمٗس وهل تختمٚػ مقـ مشدريبات امًتمٜمٗس 

 الجسؿ مسإميسجمل امًمٙامذ مًف.

ٓ يمٛمٙـ آمؾتمٛرار مقمغ مـريم٘ة مشمٜمٔمٞػ وامطدة مومؽة مـقيمٚة، ٕن ذمًؽ مؾمٞم١دي إمم 

 إضمٕاف أمضمٝزة أمظرى.

 ا ٕمٟف يتسبب مذ مٟقمقمل مُـ امًضرر:مُـ مشمٜمٔمٞػ مٟمٗس الجمٝاز ميثمػً  ويحذر

 ضسز الأعضاء الأخسى: .1

 ا مقمغ أمضمٝزة أمظرى :م١مصر مؾمٚبمًٞ زيادة مشمٜمٔمٞػ مقمْق مُمٕمل مذ الجسؿ مُـ امعمٛمٙـ أن ي

 ا، موسمٞتسبب ذمًؽ مذ إرهاق امًمٙمغ مؿخص يم٘قم مستمٜمٔمٞػ امًدم ميثمػً  :مثال توضقحي

 وامًمٙبد وامًمٕمٔام.

  ًْبد وامًدم.ا مشمٜمٔمٞػ امًمٙمغ يرهؼ امًمَٙ أيم 

 مْمٕػ إمُلاح مذ الجسؿ ومسإمظص امًمٙامًسمٞقم.وميلاهما يُ 



 

 ضسز نفس العضو: .2

 ا مقمغ مٟمٗس امًمٕمْق.يم١مصر مؾمٚبمًٞ زيادة مشمٜمٔمٞػ مقمْق مُمٕمل مذ الجسؿ مُـ امعمٛمٙـ أن 

إذا ميمٜت تمتمٚؽ مىمٓمٕة مىماش ومشم٘قم ميؾ يقم مسمٖسمٚمٝا مطتك إذا ميامٟت  مثال توضقحي:

مٟمٔمٞمٗة، مومٛع مُرور امًقمىت مؾتمٙتمِػ أن مىمٓمٕة امًم٘ماش مسدأت مشتمٝامًؽ وهذا مُا 

 يحدث مسامًمْبط مذ إمضزاء امًدامظمٚمٞة مًمٚجسؿ.

 ب مذ امًتمٝابإذا مىام مؿخص مستمٜمٔمٞػ امعمٕدة مسمِمٙؾ ميبمػ ومُتقاصؾ مؾمٞتسب :2مثال

 مضدار امعمٕدة ومؾمٞمّاب امًمِخص مستم٘رمطات.

امًمٗرومىات امًمٗردية مًمٙؾ مورد وامًتمٖمػات امًمٗسمٞقمًقمضمٞة امًدامظمٚمٞة  ةوأيمْا يجب مُرامقا

 مًف.

ومؾمٜمٕرض مذ هذه امًقريم٘ات امًمّمٖمػة امًتل هل مظلاصة مقمٚؿ ٓ مطدود مًف مـرق 

امًتمٜمٔمٞػ امًمٕامُة امًتل مسدورها مشمٜمٔػ الجسؿ مسم٠مىؾ مٟسبة مظمٓم٠ مممٙمٜة، وذمًؽ مطتك 

ومًمٙـ يقمضد أمٟمٔمٛة ميثمػة مًمٚتمٜمٔمٞػ مسمٕمْمٝا يحتاج " يتم٠مصر امًمٗرد مسمِمٙؾ مؾمٚبل ٓ

 ."مُتامسمٕة مُع أمظمّائل



                                                                        

 

مٟمٕؿ همٜاك امًمٙثمػ مُـ أمٟمٔمٛة امًمٖذاء امعختمٚمٗة ويجب امًتمٕرف مقمغ امًمٗارق مسمل هذه 

مشمّمٜمٞػ هذه إمٟمٔمٛة إمٟمٔمٛة مًمٚتمٕرف مقمغ امطتمٞاج ميؾ مورد مُـ هذه إمٟمٔمٛة ومشؿ 

 إمم مصلامصة أمىسام هؿ:

امًذي يحتقي مقمغ مقمٜاس امًمٖذاء مسمِمٙؾ صحمٞح  :اقـظام اقغذائي اقصحي .4

 وامًمٙمٛمٞات امعمٜامؾبة وامًتمٜمٔمٞؿ مسمل مُقامقمٞد مشمٜاول ميؾ مقمٜمٍ مُـ هذه امًمٕمٜاس.

هق امًمٜمٔام امًذي يحتقي مقمغ جممٞع امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة مسامشزان، مطتك ٓ يتسبب مذ 

ر مذ الجسؿ مُثؾ إمؿخاص امًذيـ يتمٜاومًقن مومٞتامُمل ارمشمٗاع مقمٜمٍ مقـ أمظ

مسمٕمٞمٜف مًمٗمؽة مـقيمٚة، مؾمٞتسبب ذمًؽ مذ ارمشمٗاع امًمٗمٞتامُمل مُع امٟخمٗاض مسامىل 

 ."وهذا امًمٜمٔام مُـ إمٟمٔمٛة امًقمىائمٞة"امًمٕمٜاس إمظرى.

هق امًذي يتؿ امؾتخدامُف مسمٓريم٘ة محددة مًتمٜمٔمٞػ  اقـظام اقغذائي قؾتـظقف: .5

 مشزان مسمل امًمٕمٜاس امًمٖذائمٞة امًسبمٕة.مقمْق محدد ٓ يمِمؽط امًتمٙامُؾ وآ

أمُا مُمٗمٝقم امًمٜمٔام امًمٖذائل امًتمٜمٔمٞمٗل: مومٝق إمقادة مشمٜمِمٞط أمضمٝزة الجسؿ وتخمٚمٞمّمٝا 

وهذا مُـ أمٟمٔمٛة " مُـ امًسمٛقم امعمؽاميمٛة بها مًتمٕمٛؾ مسمٙامُؾ ميمٗائتمٝا مُرة أمظرى.

 ."مؾتمِمٗاءالإ

 ومُمٜف مٟقمقان أمؾامؾمٞان: :اقـظام اقغذائي الخاص .3



 

اصة امعستخدمُة مُع امًرياضمٞمل مومٚمٙؾ رياضة مُثؾ إمٟمٔمٛة الخ : مٟمٔام تحمْمػي

تحتاج مُقاصمٗات مظاصة مذ امًتمٖذية مومٛثؾ ٓمقب رياضة الجري مُساموات مـقيمٚة 

يحتاج مدمٝمٞز مضسده مسمٛخازن مًمٚمٕمٜاس امًتل يحتامضمٝا مقمغ امعدي امًمٓقيؾ وهذا 

وهذه مُـ "مضسام(. يختمٚػ مقـ امًتل يحتامضمٝا ٓمقب جمال إمضسام )أو ميمال إ

 ."أمٟمٔمٛة آمؾتمِمٗاء

وهق مٟمٔام مهذائل يسامقد مذ مقلاج مُمِمٙمٚة محددة  :"مقلامضل" مٟمٔام مشمٕقيضي

مٟمٔام مهذائل "مُثؾ مٟم٘ص مقمٜمٍ مهذائل محدد أو ضمٕػ محدد مذ الجسد 

 ."مقلامضل

ومًمٚحمٗاظ مقمغ مؾلامُة الجمٝاز الهمْمٛل مسمِمٙؾ مقام مًمٙل ٓ يحتاج مقمٛمٚمٞات مُـ 

 ؽ أن مشتبع مٟمٔام مهذائل صحل، ومًمٞس مٟمٔام مهذائلمقمٚمٞامًتمٜمٔمٞػ امعتمٙررة يجب 

 مشمٜمٔمٞمٗل. 

أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ مسمِمٙؾ مقام مشم٘قم مستمٜمٔمٞػ امًمٕمْق ومًمٙمٜمٝا مًمٞست مُسئقمًة مقـ 

 ف.مقمٚمٞالحمٗاظ 

مٝا مًمٙـ مذ مطامًة مقمٚمٞإذا مىمٛت مسمٖسؾ امعلامسس مومٝذا مًتمٜمٔمٞمٗمٝا ومًمٞس الحمٗاظ  مُثال:

 مٝا.مقمٚمٞوضمٕمٝا مذ مُمٙانها امًسمٚمٞؿ ومشمٖمٓمٞتمٝا مسامًمِمٙؾ امعمٜامؾب هذا مُا يحاموظ 



                                                                        

 

ام مهذائل مقلامضل ومًمٞس صحل وٓ مشمٜمٔمٞمٗل وأمُا مذ مطامًة امعرض مومٜحتاج إمم مٟمٔ

امًمٜمٔام امًمّحل مًمٞس مسامًضروري أن  ـ مًمٚتمٜمٔمٞمٗل إصامسة هذا امًمٕمْق وأيمًْامومٞمٛمٙ

 يمٕامًج امعرض مسمِمٙؾ سريع مومٞمٛمٙـ مطدوث مُمْامقمٗات مًمٚمٛرض.

وهذه امًقريم٘ات مُمّمٛمٛة مًتمٜمٔمٞػ الجسد ومدديده مسمِمٙؾ مؾمٚمٞؿ ومًمٞس مًمٚمٕلاج  

ومًمٞس مٟمٔام مهذائل صحل ميامُؾ مطمٞث أن امًمٕلاج يحتاج إمم مسرامُج مظاصة مقلامضمٞة 

 ف مـقال مطمٞامشف.مقمٚمٞيمٛمٙـ مًمٚمٗرد أن يمٕمٞش 

 

*** 

  



 

  مقمٜد امشباع مٟمٔام مشمٜمٔمٞػ يجب امشبامقف مسمٙؾ مظمٓقامشف امعذميقرة وٓ يتؿ إمًمٖاء أي

 مضامٟب وٓ امًتمٕديؾ مسف.

 مقـ الخمٚط أو امعزج مسمل أمٟمٔمٛة امًتمٜمٔمٞػ الخاصة مسمٙؾ مضمٝاز.  مًذا  آمٟتمٝاء تمامًُا

أٓ أمىقم مستمٜمٔمٞػ امًدم  ب مشقمظك الحذر مقمٜد امشباع مٟمٔام مشمٜمٔمٞػ. مومٛثلا يجبيج

ٕن مُـ امًقارد أن مشتمٕارض امًمٓريم٘تمل مُمٕا مومٞتؿ إيذاء أمقمْاء  وامًمٙمغ مُمًٕا

 الجسؿ.

: امعقاد الحمٛمْمٞة إذا زادت مذ امًمٗؿ مقـ مطدها مؾتم١دي إمم الإصامسة مستآميؾ 5مُثال

 مقمٔام إمؾمٜان. 

  مٟمٔام امًتمٜمٔمٞػ.مقدم آمؾتمٛرار مومؽة مـقيمٚة مقمغ 

ٓ يتؿ مشمٙرار مشمٜمٔمٞػ مٟمٗس امًمٕمْق إٓ ميما هق مُذميقر مذ امًمٜمٔام امًتمٜمٔمٞمٗل أو 

 مظلال  مصلامصة أمؾامسمٞع  رامطة مقمغ إمىؾ. 
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