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? n⁄É©dG áæª°S ‘ ÖÑ°ùdG Ée

 ¿EGh ,º¡H Ö```Môe ÒZ AÉ≤aQ á```YÉéŸG ≈àMh ´ƒ÷Gh á```jò¨àdG Aƒ```°S ¿Éc ó```≤d

 á«æ≤J ∫É› ‘ Iójôa äGÒ«¨J âKóMCG óbh .ïjQÉàdG ∫ÓN ájô°ûÑ∏d ÚaƒdCÉe Gƒ```fÉc

 ôaGƒJ ‘ ábƒÑ°ùe ÒZ IOÉjR á«°VÉŸG áæ°S Ú°ùªÿG ∫ÓN áYGQõdGh π≤ædGh ΩÉ©£dG

 ,ájò¨àdG Aƒ°S ió©àJ ¿B’G á```æª°ùdG ¿EÉa ,Gòg ÖÑ°ùHh .⁄É```©dG AÉëfCG ∫ÓN ΩÉ```©£dG

 OGó©J øe G kQÉ«∏e ¿EÉa ,á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æŸ É k≤ahh .á«eÉædG ¿Gó∏ÑdG º¶©e ‘ ≈àM

 ¢ü≤f ¿ƒfÉ©j øjòdG ¿ƒ«∏e 800 ````H áfQÉ≤e ,¿RƒdG hóFGR ºg â°ùdG ⁄É©dG äGQÉ```«∏e

 .∂dòd á°ùjôa »g ,´ƒ÷G ™e ±OGÎJ Ée IOÉY »àdG IQÉ≤dG ,É«≤jôaEG ≈àMh .ájò¨àdG

 ºg ábQÉaC’G ∫ÉLôdG øe %25h äÉ«≤jôaE’G AÉ°ùædG øe %33.3 øe ÌcCG ¿CG Qó```≤«a

 %41 ≈dEG ™ØJôJ ±ƒ°S ΩÉbQC’G √òg ¿CG á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æe CÉÑæàJh ,¿RƒdG hóFGR

.áeOÉ≤dG Úæ°S Iô°û©dG ‘ ‹GƒàdG ≈∏Y %30h

 øe áÑ°ùf ≈∏YCG ÉμjôeCG ∫Éª°ûdh .»≤«≤M AÉHh »g Ωó≤àŸG ⁄É©dG ‘ áæª°ùdG ¿EG

 á≤∏©àe ¢VGôeC’ Ú```°Vô©ŸG ¢SÉædG øe OóY ≈∏YCGh ,á```æª°ùdG ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢```SÉædG

 ≈∏Y IQó≤dGh ,AÉ```HƒdG Gò¡H á«ë°üdG ájÉæ©∏d É```æeÉ¶f ó¡LoCG ó≤dh .∂dòc á```æª°ùdÉH

 ´ƒ«°ûdG ‘ áæª°ùdG äôªà°SG GPEG É¡«a ∑ƒμ°ûe á«°SÉ°SC’G á«ë°üdG ájÉæ©dG ≈àM πª–

 ¢ùμ©d ÉæÑLGƒH Ωƒ≤f ¿CG É k©«ªL Éæ«∏Y Öé«a .Ωƒ«dG »g Éªc áeOÉ≤dG äGƒæ°ùdG ∫ÓN

 IóYÉ°ùŸG ¿EG .ø```ëf ÉæJÉ«Mh ÉædRÉæe ƒ```g AóÑ∏d ¿Éμe π°†aCGh .≥```∏≤ŸG √ÉŒ’G Gò```g

 .ÜÉàμdG Gòg ±óg ƒg É¡∏◊ Oó o©dG ójhõJh ,ô°TÉÑe πμ°ûH ¿RƒdG äÓμ°ûe á¡LGƒŸ
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:áæª°ùdG ∞jô©J

 ¢ù«d áæª°ùdGh .º°ù÷G ¿ƒ```gO øe áWôØe á«ªc ƒg áæª°ù∏d ∞jô©J §```°ùHCG ¿EG

 kÓãªa .∫ƒ£dG ≈dEG áÑ°ùf º°ù÷G ¿Rh IOÉ```jR ≈dEG Ò°ûJ »àdG ¿RƒdG IOÉjR πãe É```¡∏ãe

 ,¬JGP âbƒdG ‘ øμdh ,¿RƒdG nó```FGR ¿ƒμj ¿CG äÓ°†©dÉH ™àªàj »°VÉjôd øμªŸG ø```e

 øe ¬fEÉa ,±ÓàN’G Gòg ≈∏Y õ«cÎdÉHh .á°†Øîæe ¬```jód º°ù÷G ¿ƒgO áÑ°ùf ¿EÉ```a

 ≈∏Yh .É keÉ“ É k≤«bO ¢ù«d á```æª°ù∏d G kô°TDƒe √óMh º°ù÷G ¿Rh ΩGóîà°SG ¿CG í```°VGƒdG

 ΩEG »H hCG BMI) º```°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ≈Yój É k£«°ùH É``` k°SÉ«≤e ¿EÉa ,∂dP øe º```ZôdG

 §ÑJôjh .º¡ª°ùL äÉ```fƒμe ≈dEG áÑ°ùædÉH OGô```aC’G ∞«æ°üàd ∫ƒÑ≤e QÉ```«©e ƒ```g (…BG

 º°ù÷G ¿ƒgód á«∏μdG áÑ°ùædG ™e ΩÉY πμ°ûH G kó«L ,…BG ΩEG »H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe

 ¢üî°ûdG ¿Rh á```ª°ù≤H ,…BG ΩEG »```H hCG ,º```°ù÷G á∏àc ô```°TDƒe ÜÉ```°ùM º```àjh .Oô```Ø∏d

 º∏©f ÉæfC’h .2Ω/ºéc :»g á«°VÉjôdG ádOÉ©ŸGh .ÎŸÉH ¬dƒW ™«HôJ ≈∏Y ΩGôLƒ∏«μdÉH

 ∑É¡a ,∂H ¢UÉÿG (…BG ΩEG »H) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe Ö°ù– ¿CG πªàëŸG ÒZ øe ¬fCG

 ∫ƒ– ºK ,QÉ°ù«dG á¡L ‘ Oƒª©dG ‘ ∂```dƒW ≈∏Y ÌYG .ΩGóîà°SÓd É k£«°ùH k’hó```L

 ΩEG »H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ƒg Oƒª©dG ≈∏YCG ‘ º```bôdGh .∂fRƒd π°üJ ≈àM É``` v«≤aCG

.∂fRhh ∂dƒ£H ¢UÉÿG ,…BG

 IOÉjR áeÓY ƒ¡a 29.9h 25 ÚH ,…BG ΩEG »H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ≠∏Ñj É```eóæY

 .¥ƒa Éªa 30 ≠∏Ñj ,…BG ΩEG »```H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒÃ áæª°ùdG ±ô```©J Éªæ«H ,¿Rƒ```dG

 ,á«°V nônŸG áæª°ùdÉH ≈∏YCG hCG 40 ≠∏Ñj …òdG ,…BG ΩEG »H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ≈```Yójh

 »H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe IQƒ°U í«°Vƒàdh .á```ª«°ùL á«ë°U QÉ£NCÉH á£ÑJôe »```gh

 ¿EÉa ,30 É¡H ¢UÉÿG ,…BG ΩEG »```H hCG ,º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ≠∏Ñj »```àdG ICGô```ŸG ¿EG :…BG ΩEG

 â°ù«d »g á```æª°ùdG ¿EÉa ,∂dòdh .‹É```ãŸG É¡ª°ùL ¿Rh ¥ƒ```a kÓWQ 30 ó```jõj É```¡fRh

.IóFGõdG ¿ƒgódG øe IÒÑc á«ªc ¢ùμ©J É¡fEG .∫ÉWQCG á©°†H ¿Rh IOÉjR Oô›

 ´ƒª› ¿EG .∂```°VƒM ¢SÉ≤e :áeÉ©dG á```ë°üdG ôjô≤àd º```¡e ôNBG ÜÉ°ùM á```ªK

 ó«L ô°TDƒe ƒ```g ∂°VƒM §«fih ∂H ¢```UÉÿG ,…BG ΩEG »H hCG ,º```°ù÷G á```∏àc ô```°TDƒe
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 á∏JÉ≤dG ¢VGôeC’G á°UÉN ,áæª°ùdÉH á£ÑJôŸG ¢VGôeC’G ™«ªéH ∂àHÉ°UEG ô£ÿ G vó```L

.…ôμ°ùdG ¢Vôeh ¿ÉWô°ùdGh á«ZÉeódG äÉ£∏÷Gh Ö∏≤dG ¢Vôe πãe ,á°ù«FôdG

(…BG ΩEG »H) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ∫hóL

 …BG ΩEG »H

(2Ω/ºéc)
1920212223242526272829303540

 ∫ƒ£dG
(á°UƒH)

(πWQ) ¿RƒdG

589196100105110115119124129134138143167191

599499104109114119124128133138143148173198
6097102107112118123128133138143148153179204
6110010611116122127132137143148153158185211
62104109115120126131136142147153158164191218
63107113118124130135141146152158163169197225
64110116122128134140145151157163169174204232
65114120126132138144150156162168174180210240
66118124130136142148155161167173179186216247
67121127134140146153159166172178185191223255
68125131138144151158164171177184190197230262
69128135142149155162169176182189196203236270
70132139146153160167174181188195202207243278
71136143150157165172179186193200208215250286
72140147154162169177184191199206213221258294
73144151159166174182189197204212219227265302
74148155163171179186194202210218225233272311
75152160168176184192200208216224232240279319
76156164172180189197205213221230238246287328

º°ù÷G ¿Rh πHÉ≤e º°ù÷G ¿ƒgO

 hCG äÓ°†©dÉH ¿ƒgódG ábÓY ¢ù«dh ,»```∏μdG ∂fRh πãÁ ∂°SÉ«≤e ‘ Oó```©dG ¿EG

 …ôμ°ùdG ¢VôÃ áHÉ°UEÓd ô£N πeÉY »g ¿RƒdG IOÉjR ¿CG Éªæ«Hh .º°ù÷G äÉ```fƒμe

 ¿ƒgO IOÉjR ¿EÉa ,í«ë°U ÒÑ©àHh .»°SÉ°SC’G ô£ÿG πeÉY â°ù«d É¡fCG ’EG ,2 ∞```æ°U

 ≈∏Yh .º°ù÷G ¿Rh IOÉ```jR ¢ù«dh ,2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢```VôÃ á£ÑJôŸG »g º```°ù÷G
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 øμªŸG øªa ,º°ù÷G ¿ƒgO iƒàfih º°ù÷G ¿Rh ÚH ájƒb ábÓY OƒLh øe ºZôdG

 ájƒÄŸG áÑ°ùædG âfÉc GPEG ,2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢```VôÃ »©«ÑW ¿RƒH ¢SÉædG ÜÉ```°üj ¿CG

 hCG ô°üÿG á≤£æe ∫ƒM ™ªéàJ ¿ƒgódG âfÉc GPEG á°UÉN ,á©ØJôe º¡ª°ùL ¿ƒ```gód

 : `H ≈Yój Ée ≈dEG ô°üÿG á≤£æe ‘ »```ægódG ™ªéàdG ∂dP Oƒ≤j ¿CG øμÁh .Ió```©ŸG

.á«°†jC’G áæª°ùdG

 ¢SÉ«≤e ΩGóîà°SÉH í°üæf ÉæfEÉa ,ÌcCG á≤«bO á≤jô£H º°ù÷G äÉfƒμe ójóëàdh

 ójóëàd ,á«FÉHô¡cƒ«◊G á```ehÉ≤ŸG ≈Yój AÉHô¡μdG øe á∏«∏bh á```æeBG á«ªc Ωó```îà°ùj

 ¿EÉa ,AÉHô¡cƒ«◊G øe G kÒ```ãc π≤æJ ’ ¿ƒgódG ¿C’h .º°ù÷G ¿ƒgód ájƒÄŸG á```Ñ°ùædG

 ¿ƒgO øe ≈∏YCG ájƒÄe áÑ°ùæH á£ÑJôe »g »FÉHô¡μdG QÉ«àdG áehÉ≤e øe á«dÉY áLQO

www.) Éà«fÉJ á```cô°T á£°SGƒH ∞æ°üdG Gòg ø```e ¢SÉ«≤e ô¡°TCG ™æ°üojh .º```°ù÷G

 ÜƒZôŸG äÉØ°UGƒŸG ≈```∏Y AÉæH Q’hO 200h 55 Ú```H ¬```àØ∏c ìhGÎ```Jh ,(tanita.com

 í«àJ á£«°ùH IGOCG »gh .ôé«e ƒ«cBG …ó∏÷G ∑Éª°ùŸG ƒg áØ∏c πbCG ôNBG QÉ«Nh .É¡«a

www.) ø£ÑdG ó∏L â– ¿ƒgódG ¢SÉ«≤H ∂ª°ùL ¿ƒgód ájƒÄŸG áÑ°ùædG ÜÉ°ùM ∂d

 áÑ°ùædG ≈∏Y ø¶aÉëj ¿CG AÉ°ùæ∏d »¨Ñæj ¬fEÉa ,É v«dÉãeh .(accumeasurefitness.com

 .%20 øe πbCG ∫ÉLôdGh ,%25 øe πbCG ø¡ª°ùL ¿ƒgód ájƒÄŸG

ô°üÿG ¢SÉ≤eh (…BG ΩEG »H) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒŸ É k≤ah á£ÑJôe ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô£N

 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe

(…BG ΩEG »H)
∞«æ°üàdG

 mhÉ°ùe hCG øe πbCG ô°üN

 hCG (∫ÉLQ) á°UƒH 40 `d

(AÉ°ùf) á°UƒH 35

خصر أكثر من 40 بوصة 

(رجال) أو 35 بوصة 

(نساء)

πbCG hCG 18.5¿RƒdG ¢ü≤f```óLƒj ’

24.9-18.5»©«ÑW```óLƒj ’

29.9-25.0¿RƒdG •ôaIóFGRá©ØJôe

34.9-30.0Úª°Sá©ØJôeG vóL á©ØJôe

39.9-35.0Úª°SG vóL á©ØJôeG vóL á©ØJôe

40áæª°ùdG •ôa´ÉØJQ’G á¨dÉH´ÉØJQ’G á¨dÉH أو أكثر

o b e i k a n d l . c o m
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ÉμjôeC’ ójó¡J ÈcCG áæª°ùdG πã“

 ΩÉY â©ØJQGh .%13 :Ω 1962 ΩÉ```Y »μjôeC’G Ö©°û∏d áæª°ùdG áÑ°ùf â¨∏H ó```≤d

 2004 ΩÉY ÉμjôeCG ‘ á```æª°ùdG Ωó≤J ≠∏Hh .%23 ≈dEG 1994 ΩÉ```Yh ,%15 ≈```dEG 1980

 É kfƒ«∏e  65 ƒëf ¿B’G ÊÉ©jh .%33 hCG ¢```UÉî°TCG áKÓK ÚH óMGh ¢üî°T ∫ó©e ≈```dEG

 É°ùfôah É«fÉ£jôH Üƒ```©°T ´ƒª› øe ÌcCG …CG ,áæª°ùdG ¿Éμ```jôeC’G øjó°TGôdG ø```e

 ¿CG Öéj ¬fCG ’EG ,ô```£ÿÉH IQòæŸG äÉ```«FÉ°üME’G √òg øe ºZôdG ≈```∏Yh .É```«dÉ£jEGh

 áYô°ùH ´ÉØJQ’G ‘ G kòNBG √ÉŒ’G Gòg ∫GRÉªa .∂dòd á«Fôe ájÉ¡f áªK ¢ù«d ¬fCG ôcòj

 πμ°ûH ´ÉØJQ’G ‘ IòNBG áæª°ùdG ¿ƒfÉ©j øjòdG ∫ÉØWC’G áÑ°ùf ¿EÉa ,á```°UÉNh .IÒÑc

.ô£ÿÉH Qòæj

º°ù÷G ¿ƒgO ¢SÉ«b ¿Gõ«e ™e ΩGóîà°SÓd º°ù÷G ¿ƒgO ôjó≤J ∫hóL

ôcP

ôª©dGô£NRÉà‡ó«L¢SCÉH ’∞«©°V

24-19% 6 >% 10.814.0%19.0%23.3%

29-25% 6 >% 12.816.5%20.3%24.4%

34-30% 6 >% 14.518.0%21.5%25.2%

39-35% 6 >% 16.119.4%22.6%26.1%

44-40% 6 >% 17.520.5%23.6%26.9%

49-45% 6 >% 18.621.5%24.5%27.6%

54-50% 6 >% 19.822.7%25.6%28.7%

59-55% 6 >% 20.223.2%26.2%29.3%

+60% 6 >% 20.323.5%26.7%29.8%

≈ãfCG

ôª©dGô£NRÉà‡ó«L¢SCÉH ’∞«©°V

24-19% 9 >18.9%22.1%25.0%29.6%

29-25% 9 >18.9%22.0%25.4%29.8%

34-30% 9 >19.7%22.7%26.4%30.5%

o b e i k a n d l . c o m
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39-35% 9 >21.0%24.0%27.7%31.5%

44-40% 9 >22.6%25.6%29.3%32.8%

49-45% 9 >24.3%27.3%30.9%34.1%

54-50% 9 >26.6%29.7%33.1%36.2%

59-55% 9 >27.4%30.7%34.0%37.3%

60+% 9 >27.6%31.0%34.4%38.0%

 ™°†J á∏FÉ°†àŸG á«©«Ñ£dG OQGƒŸGh »Ä«ÑdG çƒ```∏àdGh ÜÉgQE’G ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y

 áæª°ùdG AÉHh ¿CG ≈∏Y …ƒb ¿ÉgôH Ëó≤J øμÁ ¬fCG ’EG ,ô£N ‘ áeC’G √ò```g π```Ñ≤à°ùe

 ΩGƒbC’G ∂dòch ,á```«μjôeC’G Ió```ëàŸG äÉj’ƒdG πÑ≤à°ùŸ äGó```jó¡àdG IQGó```°U πàëj

 .á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ äƒª∏d ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG ¿B’G á```æª°ùdG ó©Jh .iôNC’G

 ájòZC’G ™«æ°üJ ´É£b ÚH DƒWGƒàdG ∂dP ‘ ÉÃ ,AÉHƒdG Gòg IóY πeGƒY äõØM ó≤dh

 Ióe ∫ÓN ¿Éμ```jôeC’G ó«dGƒŸG ¬```L oh ó≤d ∂°T ≈```fOCG ¿hOh .á```«μjôeC’G á```eƒμ◊Gh

 Gƒ°ùª¨æj ¿CG º¡d π«bh ,áæª°ùdG iô› ≈dEG É¡d á©HÉàdG ∫É«LC’Gh ó«dGƒŸG áÑ°ùf IOÉjR

 ó≤dh .á«μjôeC’G áeƒμ◊G äÉ°SÉ«°ùH ∂dòch ,ájòZC’G ™«æ°üJ ´É£b á£°SGƒH á©àÃ

 ∂dòch ,≥jƒ°ùàdG á```©jô°ùdG ájòZC’G ™```«æ°üJ ´É£bh ájòZC’G äÉcô```°T â```eóîà°SG

 »àdG Ö«dÉ°SC’ÉH ¢Vƒª¨H á¡HÉ°ûe á```≤jô£H •ôØŸG √ nô s°ûdG IQÉKE’ ΩÉ©£dG á«æ≤J º```∏Y

 ™«æ°üJ ´É£≤d ¿Éc ó≤dh .ÈcCG ¿ÉeOEG äGP ôFÉé°S ôjƒ£àd ≠ÑàdG äÉcô°T É¡àeóîà°SG

 ,¢VôØdGh ,»```©jô°ûàdG ¢ù∏éŸG AÉ```°†YCG ≈dEG çó```ëàdG ∫ÓN Éæ«∏Y Ò```KCÉJ á```jòZC’G

.Éæàë°üH ô°†Jh ,Éææª°ùJ á«FGòZ äGQÉ«N QÉ«àN’ äÉfÓYE’Gh ,™°û÷Gh

áæª°ùdÉH á£ÑJôŸG á«ë°üdG QÉ£NC’G

 »FÉYh-Ö∏≤dG RÉ¡÷G

‹GhódG ,øeõŸG …ójQƒdG Qƒ°ü≤dG •
ΩódG §¨°V •ôa •

(ójô°ù«∏÷G »KÓKh ∫hÎ°ùdƒμdG IOÉjR) ΩódG äÉ«ªë°T •ôa •
ÚjGô°ûdG Ö∏°üJ ¢Vôe •

o b e i k a n d l . c o m
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á≤«ª©dG IOQhC’G §∏Œ •
á«aô£dG á«FÉYƒdG ¢VGôeC’G •

»ª°†¡dG RÉ¡÷G

(Ió©ŸG ‘ ábôM) »ÄjôŸG …ó©ŸG ™«LÎdG ¢Vôe •
IQGôŸG ¢VGôeCG •

 (á«ægódG óÑμdG ¢Vôe) ‹ƒëμdG ÒZ »ægódG óÑμdG ÜÉ¡àdG •
AÉª°üdG Oó¨dG RÉ¡L

2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe •
¢SÉjôμæÑdG ÜÉ¡àdG •

»∏μ«¡dG »∏°†©dG RÉ¡÷G

»ª¶©dG ∫É°üØdG •
…ó«JÉehôdG π°UÉØŸG ÜÉ¡àdG •

…ô≤ØdG ¢Uô≤dG ¥ÉàØfG •
»°ùμæàdG »∏°üØŸG AGódG •

»HQC’G ≥àØdG •
ô¡¶dG πØ°SCG ™Lh •

»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G

»¨°SôdG ≥ØædG áeRÓàe •
á«ZÉeódG áàμ°ùdG •

± nôÿG •
ÜÉÄàc’G •

»∏°SÉæàdG RÉ¡÷G

º≤©dG •
åª£dG ‘ äÉHGô£°VG •
πª◊G ‘ äÉHGô£°VG •

(≈ãfC’G ÒcòJ) ô©°ûdG IÌc •
»°ùæ÷G  õé©dG •

äÉ°ù«μdG Oó©àe ¢†«ÑŸG áeRÓàe • 
 »Ñ°ü©dG ÜƒÑfC’G Üƒ«Y •

º≤©dG •
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»°ùØæàdG RÉ¡÷G

ƒHôdG •
áæª°ù∏d áÑMÉ°üŸG ájƒ¡àdG ¢ü≤f áeRÓàe •

»eƒædG ¢ù nØædG ´É£≤fG •
…ƒFôdG ΩódG §¨°V •ôa •

‹ƒÑdG RÉ¡÷G

‹ƒÑdG OÉ¡LE’G ¢ù∏°S •
∂jQƒ«dG ¢†ªM IOÉjR •

á«∏μdG ¢VGôeCG •
ájó∏÷G ¢VGôeC’G RÉ¡L

(ó∏é∏d ΩÉ°†dG è«°ùædG ihóY hCG ÜÉ¡àdG) π∏ n¡dG ÜÉ¡àdG •
ájô£ØdG ó∏÷G ¢VGôeCG •

»YÉæŸG RÉ¡÷G

(¿ƒdƒ≤dGh ,ÉJÉà°ShÈdGh ,…óãdG ¿ÉWô°S) ¿ÉWô°ùdG •
äÉHÉ¡àd’Gh ìhô÷G ΩÉÄàdG ∞©°V •

áæª°ùdG CGóÑe π≤f

 AÉëfCG ∫ƒM ´ÉØJQ’G ‘ Iò```NB’G áæª°ùdG ä’ó©e ‘ ºgÉ°S Ö```Ñ°S ÈcCG ƒg É```e

 ,Ö°ùëa á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ¢ù«dh ,»μjôeC’G ΩÉ```©£dG QÉ°ûàfG ∂°T ¿hO ¬fEG ?⁄É```©dG

 äÉHhô°ûŸGh á```ª©WC’Gh ,»```°ùÑ«ÑdGh ’ƒ```c Écƒc πãe á```jRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG É``` k°†jCG π```H

 øe Òãc ó≤à©j ™bGƒdG ‘h .RƒàcôØdG É°ûf ÜGô°T øe á«dÉY áLQóH á∏ªëŸG iô```NC’G

 áæ°S ÚKÓãdG ∫ÓN RƒàcôØdG É°ûf ÜGô°T ΩGóîà°SG ‘ ÒÑμdG ´ÉØJQ’G ¿CG AGÈ```ÿG

 IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ ôμ°ùdG ∑Ó```¡à°S’ »∏μdG ´ÉØJQ’ÉH Iô°TÉÑe ábÓY ¬d á```«°VÉŸG

 √òg ôcP ” ó≤dh .…ô```μ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG »FÉHƒH É k°†jCG §```ÑJQG óbh .á```«μjôeC’G

 ¿ƒ«μjôeC’G íÑ°UCG ∞«c :AÉæª°ùdG ¢VQCG{ ÜÉàc ‘ õ«‡ πμ°ûH π«°üØàdÉH á```£HGôdG

 Fat Land: How Americans Became the Fattest{) z⁄É©dG ‘ áæª°S ¢SÉædG ÌcCG

.Î°ùjôc êôL ¬ØdDƒŸ (zPeople in the World
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 RƒàcôØdG É°ûf ÜGô°T ≈dEG IQÉ°TE’G ºàJ ¬fCG óéà°S âfÎfE’G ≈```∏Y ™jô°S åëÑHh

 Å°ûfCG ó≤dh .á«∏ëŸG OGƒ```ŸG ÚjÉcƒc hCG ,ô°ûdG ´GÎNG hCG ,¿É```£«°ûdG IhÓM ¬```Ø°UƒH

 ΩGƒ≤dG íÑ°UCG ó≤dh 1960 ΩÉ```Y IQò∏d ó«©ÑdG ≥à°ûŸGh ™«æ°üàdG ‹É```Y ÜGô°ûdG Gò```g

.á«°VÉŸG áæ°S øjô°û©dGh ¢ùªÿG ∫ÓN »μjôeC’G ΩÉ©£∏d ¬ÑæŒ øμÁ ’ …òdG

 .É kfƒμe ¬Ø°UƒH ô```μ°ùdG É°ûf ÜGô°T Ωó```îà°ùJ äÉéàæŸG ∞∏àfl ø```e G kÒ```ãc ¿EG

 ,Qhò÷G á©Lh ÜBG øØ°S πãe ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG øe A»°T πc ‘ IhÓ◊G Ohõj å«M

 ∂©μdG ∂dP ‘ ÉÃ á```°üªëŸG áª©WC’G º¶©eh ,π«HÉæ°S π```ãe ¬cGƒØdG äÉ```Hhô°ûeh

 áª©WC’G äÉcô°T Ωóîà°ùJh .ÜÉ°ûàμdG ≈àMh ,õÑÿGh á≤«bôdG á```«àjƒμ°ùÑdG ™£≤dGh

 ’ƒc Écƒc IQhQÉb ¿EG å«M .G vóL ¢ü«NQ ¬fC’ ;RƒàcôØdG É°ûf ÜGô°T øe IÒÑc äÉ«ªc

 ÜGô°T πμ°T ≈∏Y ôμ°ùdG øe …É°T á≤©∏e 13 ≈∏Y …ƒà– á°üfhCG 12 á©°ùH »°ùÑ«H hCG

 ≈dEG 1970 ΩÉY òæe É¡dhÉæàf »àdG ájRÉ¨dG √É«ŸG á«ªc ∞YÉ°†J ÖÑ°ùHh .RƒàcôØdG É°ûf

 É°ûf ÜGô°T á«ªc ™```e ¬°ùØf ôeC’G ≥Ñ£æ«a ,áæ°ùdG ‘ ó```MGƒdG ¢üî°û∏d É``` kfƒdÉL 56

 É≤ah ,2001 ΩÉY ¬æe kÓWQ 63 ƒëf ÉæHô°T hCG É```æ∏cCG ó≤dh .É¡μ∏¡à°ùJ »àdG Rƒ```àcôØdG

 16 áÑ°ùæHh ,Ωƒ«dG ‘ …É°T á≤©∏e 31 ∫ó©e ∂dP …hÉ°ùjh .á«μjôeC’G áYGQõdG IQGRƒd

 .Ωƒ«dG ‘ ájQGôM Iô©°S 496 ∫hÉæJ πãÁ ∂dP ¿EÉa ,IóMGƒdG á≤©∏ª∏d ájQGôM Iô©°S

 ôμ°S πμ°T ≈∏Y á«eƒ«dG ájQGô◊G º¡JGô©°S øe %45 Ú«μjôeC’G º¶©e ∂```∏¡à°ùjh

 ìÉàŒ »àdG áæª°ùdG á©HhR õcôe ƒg »FGò¨dG êPƒªædG Gògh .RƒàcôØdG É°ûf ÜGô```°Th

.⁄É©dG ∫ƒM iôNC’G ¿Gó∏ÑdGh á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG

 É‡ ÌcCG ájQGôM äGô©°S ∫hÉæJ ø```e É k°SÉ°SCG ÖÑ°ùàJ áæª°ùdG ¿CG »g á```é«àædGh

 ájQGôM Iô©°S äGP »g Ú«μjôeC’G øe Òãc áª©WCG äGQÉ«Nh .º°ù÷G É```¡eóîà°ùj

 QOÉ°üŸGh ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG ∂dP øY ÚdhDƒ°ùŸG ÈcCGh ,™Ñ°ûdG ‘ á∏«∏b øμdh ,á«dÉY

 §‰h äÉHhô°ûŸGh ΩÉ©£dG π∏îJ ¿EÉa ,∂dòd áé«àfh .RƒàcôØdG É°ûf ÜGô°ûd iôNC’G

 kÓªàfi Ék«ŸÉY É kMOÉa G kÒ```KCÉJ ÖÑ°ùj ⁄É©dG øe iôNCG AÉëfCG ≈dEG á«μjôeC’G IÉ```«◊G

 Év«∏©ah ,2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG ä’ó```©e ‘ »eGQO ´ÉØJQÉH áë°üdG ≈```∏Y

 .iôNC’G áæeõŸG ¢VGôeC’G ™«ªL ‘

o b e i k a n d l . c o m



28

رشـاقة     بلا جوع

.áæª°ùdG õØ– (ájQGô◊G äGô©°ùdG áÁóY) âjGO äÉHhô°ûe ≈àM :á«FGòZ á≤«≤M

 á«eƒª©dG áë°ü∏d OôaQÉg á©eÉL ø```e õdƒ°T .Ü õ«KÉe QƒàcódG ¢üëa ó```≤d

 IÓëŸG ájRÉ¨dG äÉ```Hhô°ûŸG ∑Ó```¡à°SG Ú```H äÉbÓ©dG RQÉ```H π```«∏– ‘ √DhÓ```eRh

 …òdG ôeC’Gh .AÉ°ùædG ‘ …ô```μ°ùdG ¢VôÃ áHÉ°UE’G ô£Nh ¿RƒdG IOÉjRh ô```μ°ùdÉH

 ¿OR »FÓdG AÉ°ùædG ‘ ≈```∏YCG ¿RƒdG IOÉjR âfÉc å«M .É k°ûgóe ø```μj ⁄ √ƒ```Ø°ûàcG

 ‘ πbCG hCG óMGh Ühô```°ûe øe ôμ°ùdÉH IÓ```ëŸG ájRÉ¨dG äÉ```Hhô°ûª∏d ø```¡cÓ¡à°SG

 ¿Rh IOÉjR ‘ Ò«¨àdG Gòg ÖÑ°ùJh .Ωƒ```«dG ‘ ÌcCG hCG óMGh Ühô°ûe ≈dEG ´ƒ```Ñ°SC’G

 áaÉ°VEG .Úæ°S ™HQCG ∫Ó```N ∫ÉWQCG 10 ƒëf hCG áæ°ùdG ‘ É``` kÑjô≤J πWQ 2 1
2  ∫ó```©Ã

 Iƒ°ùædG iód 2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢VôÃ áHÉ°UE’G ô£N á```Ñ°ùf äOGR ó≤a ,∂dP ≈```dEG

 áfQÉ≤e %63 ````H ÌcCG hCG G kóMGh ô```μ°ùdÉH ≈∏fi ÉvjRÉZ É``` kHhô°ûe øμ∏¡à°SG »```FÓdG

.ô¡°ûdG ‘ äÉHhô°ûŸG √òg øe óMGh Ühô°ûe øe πbCG øμ∏¡à°SG »FÓdG Iƒ°ùædÉH

 ájQGôM äGô©°ùH ájRÉZ äÉHhô°ûe ≈dEG ∫ƒëàdG ƒg π◊G ¿CG ø¶J ó≤a ,Gò```dh 

 ô¡XCG ó≤a .áWÉ°ùÑdG √ò¡H ¢ù«d ôeC’G ,ß◊G Aƒ```°ùd ?∂dòc ¢ù«dCG ,(âjGO) π```bCG

 øjòdG OGôaC’G øe %55 ¿CG äGƒæ°S ÊÉªK âeGO á°SGQO ‘ ¢SÉ°ùμJ á©eÉL ‘ åëH

 (âjGO) πbCG á```jQGôM äGô©°ùH ájRÉZ äÉHhô°ûe ø```e á°üfhCG 24 ≈```dEG 12 Gƒ```Hô°T

 ájOÉ©dG ájRÉ¨dG äÉHhô°ûª∏d Úμ∏¡à°ùŸG A’Dƒg »Ø©°V ƒëf ,¿RƒdG …óFGR GƒëÑ°UCG

 äÉHhô°ûŸG ∑Ó¡à°SG ÖÑ°ùJ ∫É```ªàMG ¿EÉa ,iôNCG áª∏μHh .RƒàcôØdG É°ûf ÜGô```°ûH

 á£°SGƒH É```¡ÑÑ°ùJ ∞©°V ƒ```g áæª°ùdÉH (â```jGO) πbCG á```jQGôM äGô```©°ùH á```jRÉ¨dG

 ¿CG hóÑj ¬fC’ ?GPÉŸ .RƒàcôØdG É°ûf ÜGô```°ûH IÓëŸG ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG ∑Ó```¡à°SG

 á«¡°ûdG ‘ ºμëàdG õcGôe ∂HôJ (âjGO) πbCG ájQGôM äGô©°ùH ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG

.™Ñ°ûdG ≈∏Y õ«ØëàdG øe k’óH ´ƒ÷G ≈∏Y åë∏d

?áKQGƒàe áæª°ùdG πg 

 É v«∏©a É k©«ªL ÉæKQh ó≤a ,»≤«≤M áæª°S (çQƒe) ÚL óLƒj ’ Éªæ«Ña .’h º```©f

 óëàj ÉeóæY Úæ÷G ¿ƒ```μJ á¶◊ á≤«≤◊G ‘ CGóÑJ É```¡fEG .áæª°ùdG ƒëf ájƒb á```Yõf
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 AÉ≤Ñ∏d Ö«dÉ°SCG πμ°T ‘ »g á«æ«÷G á```YõædG √òg º¶©eh .ÉæjódGƒd »æ«÷G õ```eôdG

 ’ hCG ¿ƒμj ób ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Yh .ÉæH á°UÉÿG á«©«Ñ£dG á«Lƒdƒ«°ùØdG ‘ Ió```«°ûe

 áæª°ùdG OƒLƒH ó«cCÉàdÉH ∞YÉ°†àJ ¿RƒdG IOÉjõd áYõædG ¿EÉa ,¢UÉN ÚL áªK ¿ƒ```μj

 ≈∏YCG √ÉŒG ‘ ácô©e ¬```LGƒæ°ùa ,áæª°ùdG ÉæjódGh ó```MCG ≈fÉY Ée GPEÉa .É```æjódGh ‘

 ácô©e É¡fEÉa ,á```æª°ùdG øjódGƒdG Óc ≈```fÉY Ée GPEGh .IÉ```«◊G ‘ áæª°ùdG ó°V π```àdG

 ¢ù«d ¬æμdh , kÓ«∏b Ö©°UCG , kÓ```WQ Ú°ùªN ¿õJ ô¡X áÑ«≤M ™e πàdG ≈∏YCG √É```ŒG ‘

 πeGƒ©dG ¿EÉa ,∫ƒëædG hCG áæª°ùdG ƒ```ëf á«æ«L áYõf áªK ¿ƒμJ ób Éªæ«Ña . kÓ```«ëà°ùe

 á∏«Ñb ádÉM ≈dEG ô```¶æf ÉæYO ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Yh .á```«ªgCG ÌcCG »g á```«FGò¨dGh á```«Ä«ÑdG

.zøjófEG Éª«H{ :ôª◊G Oƒæ¡dG

 ¿ôb πÑb ÉfhõjQCG áj’ƒd Ú```ªàæŸG zøjófEG Éª«H{ ôª◊G Oƒæ¡dG á∏«Ñb âfÉc ó```≤d

 øμj ⁄ ™bGƒdG ‘h .º¡jód áahô©e áæª°ùdG ø```μJ ⁄h .Ú∏jõgh Ú∏«ëf É k°SÉfCG ó```MGh

 GhOƒ©j ⁄ ,äÉ«ªëŸG º```¡d âæ« oY ÉeóæYh .áæª°ùdG ∞```°üj Ée º¡XÉØdCG ´ƒ```ª› ‘

 ôª◊G Oƒæ¡dG ¿hDƒ°ûd »ª°SôdG ÖàμŸG ójhõàHh .ΩÉ©£dG ‘ …QhO ¢ü≤f á```¡LGƒe ‘

 ¢SÉfC’G A’Dƒg QƒW ó≤d .Ö«éY ôeCG çóM ,IQòdGh âjõdGh ôμ°ùdGh ≥«bódÉH º```gÉjEG

 …ó°TGQ øe %100 ≈fÉY å«M .áæª°ùdG øe á«dÉY çhóM áÑ°ùf ¿ƒ∏jõ¡dGh ¿ƒ∏«ëædG

 áÑ°ùf âfÉch ,áWôØŸG áæª°ùdG äÉbhC’G ¢```†©H ‘ zøjófEG Éª«H{ ôª◊G Oƒæ¡dG á```∏«Ñb

 √òg â°†ØîfG ó```≤dh .%65 â¨∏H á```∏gòe áÑ°ùf 2 ∞```æ°U …ôμ°ùdG ¢```Vôe çhó```M

.⁄É©dG ‘ ≈∏YC’G øª°V âdGR Ée É¡æμdh ,(‹GƒàdG ≈∏Y %22h %70) kÓ«∏b ΩÉbQC’G

 iód ¿CG 1962 ΩÉY π«f .± õª«L ¿É°ùfE’G º```∏Y ‘ ¢üàîŸG ⁄É©dG ìÎbG ó```≤d

 áØ«μàe º°ùL äÉ«∏ªY  zøjófEG Éª«H{ ôªM Oƒæg πãe Ú«∏Ñ≤dG Ú©eÉ÷G-øjOÉ«°üdG

 »æ«÷G §ªædG{ »æ«÷G ∞«μàdG Gòg »YO ó≤dh .áYÉéŸG hCG áHOCÉŸG äGQhO ™e G kó«L

 äÉbhCG ∫ÓNh .äÉYÉéŸG πª– IQób ≈dEG IQÉ°TEÓd (thrifty genotype) zó```°üà≤ŸG

 º¡eÉ°ùLCG øμJ ⁄ ø```jòdG zøjófEG Éª«H{ ôª◊G Oƒ```æ¡dG á∏«Ñb OGóLCG ¿EÉ```a ,á```YÉéŸG

 øjòdGh .GƒJÉe ó```b ΩÉ©W ¿hO AÉ≤Ñ∏d á«aÉc á```bÉW øjõîJ ≈∏Y IQOÉ```b hCG Ió```°üà≤e
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 »æ«L §‰ º¡jód ¿Éc å«M .ΩÉ©W ¿hO á∏jƒW G kOóe AÉ≤ÑdG ™«£à°ùj øe GƒfÉc Gƒ≤H

.ºgO’hC’ á«æ«÷G áYõædG √òg π≤f ‘ É k≤M’ Ghôªà°SGh ,ó°üà≤e

 ,áYÉ› ∫ÓN AÉ≤Ñ∏d IóYÉ°ùŸG ‘ ó°üà≤ŸG Ú÷G á«fÉμeEG Iƒb ióe í«°Vƒàdh

 øe ádÓ°S ≈∏Y 1950 ΩÉY πFGhCG ‘ â```jôLCG »àdG äÉ°SGQódG ¢†©H ≈dEG ô¶æf É```æYO

 ÒZ AGòZ Qó°üe ¿GôÄØdG √ò```¡d íª°S Éeóæ©a .áæeõŸG áæª°ùdÉH áHÉ°üŸG ¿Gô```ÄØdG

 ¿GôÄØdG º°ùL ¿Rh ∞°üf QGó≤Ã É¡fRh ójõJh ,áfƒdÉÑdG πãe íÑ°üJ É¡fEÉa ,Ohó```fi

 ∫ó©Ã â°TÉY É¡fEÉa ,ΩÉ©£dG ø```e áæ«ª°ùdG ¿GôÄØdG √òg â©æe ÉeóæYh .á```«©«Ñ£dG

.ÌcC’G ≈∏Y ΩÉjCG Iô°ûY á«©«Ñ£dG ¿GôÄØdG ¢û«©J Éªæ«H ,É keƒj Ú©HQCG

 á∏«Ñbh áæeõŸG áæª°ùdÉH á```HÉ°üŸG ¿GôÄØdG ‘ »°SÉ°SC’G øª°†àŸG Üƒ```∏°SC’G ¿EG

 »àdG äÉjƒ°ûæ∏d á«©«ÑW á```ë∏e áÑZQ ƒg ó°üà≤e ÚéH zøjófEG Éª«H{ ôª◊G Oƒ```æ¡dG

 .G kOƒLƒe ´ƒ÷G Qƒ©°T øμj ⁄  ƒd ≈àM ,IôaGƒàe âfÉc Ée ≈àe É¡cÓ¡à°SG ‘ ÖÑ°ùJ

 äGô©°ùdG øjõîJh Údƒ°ùfC’G øe ÈcCG á«ªc ™«æ°üJ ≈∏Y IQób ∂dòc Gƒμ∏àeG ó```≤dh

 ôª◊G Oƒæ¡dG á∏«Ñb OGô```aCG Qƒ£jh .¿ƒgO πμ°T ≈```∏Y áμ∏¡à°ùŸG IóFGõdG á```jQGô◊G

 ¿ƒdhÉæàj ÉeóæY ádƒ¡°ùH Údƒ°ùfCÓd áehÉ≤e ó°üà≤e ÚL º¡jód øjòdG zøjófEG Éª«H{

 ,¿ƒgódG øjõN ≈∏Y ÈcCG IQób ‘É°VE’G Üƒ```∏°SC’G Gòg ¿ uƒμjh .•GôaEÉH äÉ```jƒ°ûædG

.äÉYÉéŸG ∫ÓN AÉ≤ÑdG øe º¡æμ“ ∂dòd áé«àfh

 .⁄É©dG ïjQÉJ ôe ≈```∏Y AÉ≤ÑdÉH âÄaƒc ó°üà≤ŸG Ú÷G AGó```HEG ≈∏Y IQó```≤dG ¿EG

 AÉHh ™aóJ »àdG á«°SÉ°SC’G πeGƒ©dG ó```MCG ƒg »æ«÷G Dƒ«¡àdG Gòg ¿EÉa ,∂dòd á```é«àfh

.áæª°ùdG

»æ«÷G §ªædG πHÉ≤e …ôgÉ¶dG §ªædG

 ¿É«°SÉ°SCG ¿ÓeÉY Éªg IÉ«◊G §‰h á«ª◊G ¿EÉa ,ó°üà≤ŸG Ú÷G OƒLƒH ≈àM

 ¿CG Éæ«∏Y Öéj Ée πc á≤«≤◊G √òg í```«°Vƒàdh .…ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG ó```jó– ‘

 zøjófEG Éª«H{ ôª◊G Oƒæ¡dG á∏«Ñ≤d áæª°ùdGh …ôμ°ùdG ¢Vôe ∫ó©e áfQÉ≤e ƒg ¬∏©Øf
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 øjòdG ,∂«°ùμŸG ‘ ádhõ©e ≥WÉæe ‘ ÚæWÉ≤dG A’Dƒ¡H ÉfhõjQCG áj’h ‘ Ú```æWÉ≤dG

 áaÉ°VEG ,¢ù«FôdG º```¡eGƒb É¡Ø°UƒH ¢```ùWÉ£ÑdGh ÜƒÑ◊Gh IQò```dG ¿ƒYQõj Gƒ```dGRÉe

 á°SƒμdGh Ú```£≤«dG πãe ,á«ª°SƒŸG ¬```cGƒØdGh äGhGô°†ÿG ø```e IOhófi á«ªc ≈```dEG

 Éª«H{ ôªM Oƒæg Ωóîà°ùj Ée G kÒ```ãch .ìÉØàdGh ô°†NC’G πØ∏ØdGh ΩƒãdGh º```WÉª£dGh

 ¢ù«dh ,á≤°ûÃ ¿ƒ∏ª©j º¡fEG .º¡FGòZ ‘ á«Ñ£dGh ájÈdG äÉJÉÑædG ∂```«°ùμŸG zøjófEG

 AÉe QÉ°†ME’ á```∏jƒW äÉaÉ°ùe ¿ƒ```°ûÁh ,º¡dRÉæe ‘ mQÉ```L AÉe hCG AÉ```Hô¡c º```¡jód

 ∂dòdh ,ájô°üY á«dõæe äGhOCG …CG ¿ƒeóîà°ùj ’ º¡fEG .º¡°ùHÓe π°ù¨d hCG Üô°ûdG

 ,πHÉ≤ŸG ‘h .AÉ°ùædG øe ÈcCG G kó¡L Ö∏£àJ á«dõæŸG äÉÑLGƒdGh ΩÉ©£dG OGóYEG ¿EÉ```a

 äGOÉ©dG ¿ƒ©Ñàjh ,¿ƒ∏eÉN áeÉY ºg ÉfhõjQCG áj’h ‘ zøjófEG É```ª«H{ ôªM Oƒæg ¿EÉa

.Újó«∏≤àdG Ú«μjôeCÓd á«FGò¨dG

 ¢Vôeh áæª°ùdG ä’ó©e âfÉc ÉeóæY ≈àM .á°ûgóe »g Éª¡æ«H äÉaÓàN’G ¿EG

 áÑ°ùæH ÉehO á©ØJôe ∂«°ùμŸG ‘ zøjófEG Éª«H{ ôªM Oƒæg …ó°TGôd 2 ∞æ°U …ôμ°ùdG

 âfÉc ∂«°ùμŸG ‘ zøjófEG Éª«H{ ôªM Oƒæg ä’ó©e ¿EÉa ,‹GƒàdG ≈∏Y %65 h %100

 2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿Éch %10 ø```e πbCG áæª°ùdG âfÉc å«M ,ÒÑc πμ```°ûH π```bCG

.Év«∏©a É kehó©e

 óæY ≈àM ,á```æª°ùdG ÖæŒ ∂«°ùμŸG ‘ zø```jófEG Éª«H{ ô```ªM Oƒæg ¿Éμ```eEÉH ¿EG

 ¢ù«d ,º¡à«ªM AGQh ô°ùdG øªμjh .ßMÓe πμ°ûH äÉjƒ°ûædÉH á«æZ á«ªM ∑Ó```¡à°SG

 .±É«dC’ÉH á«æZh á©æ°üe ÒZh á∏eÉμàe áª©WCG øe ¿ƒμe ¬æμdh ,äÉjƒ°ûædG ‹ÉY ¬fCG

 á«dÉY á«ªM óFGƒØH ¿ƒ©àªàj ∂«°ùμŸG ‘ zø```jófEG Éª«H{ ôªM Oƒæg ¿EÉa ,™```bGƒdG ‘h

.ájQGô◊G äGô©°ùdÉH É¡eÉîJEG ¿hO ¿ƒ£ÑdG iCÓe º¡«≤ÑJ á«ªM ,™Ñ°ûdG

 ≈∏Y Ö∏¨àdG ≈∏Y ¿GQOÉb Éª¡fCG hóÑj IÉ«◊G §‰h á«ª◊G ¿CG ≈∏Y ôNBG ¿ÉgôHh

 Éª«H{ ôªM Oƒæg ™e âjôLCG »àdG á«∏NóàdG äÉ°SGQódG ¢†©H »g »æ«÷G π«ŸG iƒbCG

 á°VÉjôdG ≈dEG áaÉ°VEG ÌcCG …ó«∏≤J ™HÉW äGP á«ªM º¡d â°ü°üN Éeóæ©a .zø```jófEG

 ¿Gó≤a π```°üMh ,ÒÑc πμ```°ûH âæ°ù– Ωó```dG ‘ ô```μ°ùdG äÉ```jƒà°ùe ¿EÉ```a ,á```«fóÑdG
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 AÉHh áHQÉëŸ áë°ü∏d »eƒ≤dG ó¡©ŸG πãe ,á«Ñ£dG äÉ°ù°SDƒŸG ∞∏àfl õ ucôJh .¿Rƒ```dG

 á°VÉjôdG á«ªgCÉH ∫ÉØWC’G ∞```«≤ãJ ≈∏Y øgGôdG âbƒdG ‘ áæª°ùdGh …ôμ°ùdG ¢```Vôe

.2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢VôÃ áHÉ°UE’G áÑ°ùf π«∏≤àd á«FGò¨dG äGQÉ«ÿGh

 á«KGQƒdG πeGƒ©dG øe ÒãμH ºgCG Éªg IÉ«◊G §‰h á«ª◊G ¿CG ‘ ÖÑ°ùdG Oƒ©jh

 ‘ 2 ∞æ°U …ô```μ°ùdG ¢Vôeh Údƒ°ùfC’G á```«°SÉ°ùMh º```°ù÷G ¿Rh ≈```∏Y Ò```KCÉàdG ‘

 »æ«÷G §ªædG ¿EG .…ô```gÉ¶dG §ªædG ;»©bGƒdG √ÒÑ©Jh »æ«÷G §```ªædG ÚH ¥ô```ØdG

 (phenotype) …ôgÉ¶dG §ªædG π```ãÁh .Ú©e »KGQh õeQ ≈dEG Ò```°ûj (genotype)

 ∑ÓàeG øe ºZôdG ≈```∏Y , kÓãªa .á«KGQƒdG äÉ```eƒ∏©ª∏d »©bGƒdG Ò```Ñ©àdG π```HÉ≤ŸG ‘

.∞∏àîJ Éª¡JÉª°üH ¿EÉa ,§Ñ°†dÉH É¡°ùØf á«KGQƒdG äÉeƒ∏©ŸG Ú∏KÉªàŸG ÚeAƒàdG

 ‘ (phenotypic plasticity) z…ôgÉ¶dG §ªædG π«μ°ûJ{ øe ≈∏YCG áÑ°ùf á```ªKh

 §ªæ∏d »Ñ°ùædG ÒÑ©àdG ≈```dEG í∏£°üŸG Gòg Ò°ûjh .ó°üà≤ŸG »æ«÷G §```ªædG OƒLh

 á«Ä«ÑdG πeGƒ©dG øY ô```¶ædG ¢†¨H É kªFGO »æ«÷G §ªædG ÒÑ©J ” É```e GPEÉa .»```æ«÷G

 §ªædG ÒÑ©J ¿Éc GPEG πHÉ≤ŸG ‘h .π«∏b ¬d …ôgÉ¶dG §ªædG π«μ°ûJ ¿EÉa ,á```«FGò¨dGh

 …ôgÉ¶dG §ªædG π«μ°ûJ ¿EÉa ,á«FGò¨dGh á«Ä«ÑdG πeGƒ©∏d ÒÑc ÒKCÉàd ™°†îj »æ«÷G

 G kRƒeQ hCG á«æ«L É kWÉ‰CG ¿B’G ∂∏à‰ É k«∏©a É k©«ªL ÉæfEG Éªæ«Hh .IÒÑc áLQóH ™ØJôe ¬d

 AGò¨∏d á≤FÓdG äGƒ£ÿG ÉfòîJG Ée GPEG ¬fCG »g á≤«≤◊G ¿EÉa ,áæª°ù∏d ÉæÄ«¡J á«æ«L

 ¿CG øμªŸG øe …òdG ó°üà≤ŸG »æ«÷G §ªædG ÒÑ©J ™æ‰ ¿CG Éææμª«a ,IÉ«◊G §‰h

.2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG ≈dEG Oƒ≤j
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 :Ú«∏°UC’G ¿Éμ°ùdG äÉ©ªà› ™e πª©dG AGôL øe ¿ƒ«d QƒàcódG ¬ª∏©J …òdG ¢SQódG

 Oƒæ¡dG ™```e πª©dÉH á«dhC’G IÈ```ÿG ¢†©H Ö```°ùμd á°UôØdG ‹ â```ëæ°S ó```≤d

 ‘ ôª◊G Oƒ```æ¡dG äÉ«Ø°ûà°ùe È```cCG óMCG ‘ É``` kª«≤e É kÑ«ÑW »```∏ªY ∫ÓN ô```ª◊G

 §°SGhCG ÉeƒgÓchCG á```j’ƒH á«eƒª©dG áë°ü∏d á```«μjôeC’G IóëàŸG äÉ```j’ƒdG ΩÉ¶f

 πªY áYÉ°S 100 øe ÌcCG ‘ ≈```°ü– ’ ™«HÉ°SCGh IóY G kQƒ¡°T â```«°†b ó```≤dh .1980

 É kª«≤e É kÑ«ÑW Êƒc ∫ÓNh .IQhÉéŸG á«∏°UC’G äÉ©ªàéŸG Üƒ©°T áeóN ‘ Év«YƒÑ°SCG

 πª©∏d kÓ«e ÚKÓKh á```°ùªN »JQÉ«°S IOÉ«b áØ∏c ô```jÈJ ™£à°SCG ⁄ »æfEÉa ,É``` kÄ°TÉf

 ÉeƒgÓchCG ¥ô°T ¥ôW IGPÉëÃ É kHÉjEGh É kHÉgP »```àLGQO äób ó≤a ∂dòdh ,Ωƒ```j πc

 ábÉ°ûdG »JÓMôd IÒãμdG Qƒ```¡°ûdG ∫ÓN ÊÉμeEÉH ¿Éc ó≤dh .á```«∏Ñ÷Gh áæNÉ°ùdG

 ó≤aCGh ,ΩÉ©£dG øe ™«£à°SCG Ée Qób ∫hÉæJ Év«eƒj kÓ«e Ú©Ñ°ùdG äGP áLGQódG ≈∏Y

 ´ôYôJ πØW ≥M ‘ á«HÉéjEG á```£≤f ∂dP ¿Éch .áYhôdÉH ô©°TCGh ,∂```dP ™e ¿Rƒ```dG

 á¶ë∏dG ∂∏J ‘h .…ôμ°ùdG ¢VôÃ …ƒb »∏FÉY ïjQÉJ ¬dh ,ÒÑc πμ°ûH ¿RƒdG ó```FGR

 á≤°SÉæàe »```H á°UÉÿG …ôμ°ùdG ¢```VôŸ π«ŸGh áæª°ùdG äÉ```æ«L âfÉc »JÉ«M ø```e

 ,G kóHCG ≥Ñ°S É```‡ π°†aCG äô©°Th äô¡X ó```≤dh ,»°VÉjôdG »JÉ«M §‰ ™```e É``` keÉ“

 πeÉμàŸG ΩÉ©£dG øe ájQGôM Iô©°S 5000 ¥ƒ```a ∫hÉæJCG âæc »æfCG øe ºZôdG ≈```∏Y

 ¢ù«d ¬fC’ øμdh ,Ωƒj πc á°VÉjôdG ∫hGRCG âdRÉeh .ÒÑμdG »∏≤æJ ºYO OôéŸ É``` v«eƒj

 áÑbGôŸ ô£°VCG »æfEÉa ,Ωƒ«dG ‘ kÓ«e Ú©Ñ°S áLGQO IOÉ«≤d áÑZôdG hCG âbƒdG …ó```d

.ádƒ¡°ùH ÊRh OGOõjh ,ó°üà≤ŸG »æ«÷G §ªædG ô£«°ùj ób hCG ábóH »FGòZ

 ≈dEG Gƒeób øjòdG ≈```°VôŸG º¶©e ‘ »JÉ«M §ªæd ΩÉ```J ¢†«≤f ßMƒd ó```≤dh

 âæc …òdG º°ù≤dG ø```Y ô¶ædG ¢†¨H ¬fCG É``` kÑjôb ‹ í°Vh å«M .≈```Ø°ûà°ùŸG ∂```dP

 ¿Éc å«M .Úà«°SÉ°SC’G Ú```àdCÉ°ùŸG ÉfÉc …ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG ¿EÉ```a ,¬«a π```ªYCG

 ÖW º°ùb »Øa .Ö©°ûdG Gò¡d IÒÑc áæ©d á©jô°ùdG äÉÑLƒdGh πeÉÿG IÉ«◊G §‰

 óFGR ¿RƒH ∫ÉØWC’G AÉHBG í°üf ‘ âbƒdG øe ÒÑc Qób ±ô```°U ºàj ¿Éc ,∫É```ØWC’G

.º¡FGòZ øe IQÉ°†dG äÉÑLƒdG OÉ©HEGh Ú£°ûf º¡dÉØWCG AÉ≤HE’
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 IóYÉ≤dG ƒ```g πªë∏d Ö```MÉ°üŸG …ô```μ°ùdG ¢```Vôe ¿Éc ,ó```«dƒàdG º```°ùb ‘h 

 Ö£dG º°ùb ‘h .É kaƒdCÉe G kôeCG äÉØYÉ°†Ã IO’ƒdGh πª◊G ä’ÉM âfÉch ,É``` kÑjô≤J

 Ö∏≤dG ¢Vôeh á£Ñ°†æŸG Ò```Z …ôμ°ùdG ¢Vôe ä’ÉM ™e πeÉ©àdG ¿Éc ,»```æWÉÑdG

 áMGô÷G º°ùb ‘h .ÉvjOÉ«àYG G kôeCG á«FÉ¡ædG á∏MôŸÉH …ƒ∏μdG AGódGh ≈ª©dGh ôμÑŸG

 øe ÒÑc Oó©d AÉ°†YC’G ÎH á«∏ªY AGô```LEG ‘ G vóL G kôgÉe âëÑ°UCG ¿õfi πμ```°ûH

 ÖÑ°ùH º¡fÉ≤«°S hCG º```¡eGóbCG hCG º¡eGóbCG ™HÉ°UCG Ghó```≤a øjòdG …ôμ°ùdG ≈```°Vôe

.(gangrene) áæjô¨æ¨dG

 ≈∏Y »æJõØMh ,IóY ¥ô£H IôKDƒe áHôŒ A»°T πc QÉÑàYÉH √òg âfÉc ó```≤dh 

 …ƒ≤dG πeÉ©àdGh ,G kô```μÑe …ôμ°ùdG ¢```Vôe ±É°ûàcGh ,IÉ«◊G §```‰ í°üf QÉ```ÑàYG

 »æfEG .»©e Ú∏eÉ©àŸG óFGR ¿RƒH ≈°VôŸG ™```«ª÷ …óL πμ°ûH …ôμ°ùdG ¢Vôe ™```e

 ƒd …ôμ°ùdG ¢Vôe ÊÉYCÉ°S âæc (äÉ«æ«©HQC’G ôNGhCG ‘ ¿B’G) »æfCG É keÉ“ ó```cCÉàe

 ójó°ûdG √ÉÑàf’ÉH ∂dP âÑæŒ »ææμdh ,…Ò°üe ôjô≤àH áÄ«°ùdG »JÉæ«éH â```ëª°S

 É kª«b É kÑ«ÑW »∏ªY ∫Ó```N »JÈN ¿CG ÖÑ°ùHh .»ªa πNój GPÉ```eh ,»JÉ«M á```≤jô£d

 øe äÉÄŸG ¢```ùjQóàd ÊõØM ób ∂dP ¿EÉ```a ,»JôcGP ‘ »```M πμ°ûH IQƒØfi »```g

 §£ÿG OÉ°ùaE’h º¡JÉ«M á≤jôW Ò```«¨àd º¡©«é°ûJh º¡ë°üfh º¡ãMh ø```jôNB’G

 ≥∏©àj ÉeóæY ¬fCG Ú≤«H ¿B’G º∏YCG »æfEG .º¡d …ôμ°ùdG ¢Vôe ÉgRƒëj »àdG AGOƒ°ùdG

.Ö°ùëa zäÉæ«÷G ‘ A»°T πc{ ¬fƒc hó©j ’ ôeC’G ¿EÉa ,…ôμ°ùdG ¢VôÃ ôeC’G

ó°üà≤ŸG »æ«÷G §ªædG ÒÑ©J π«∏≤J

 »æ«÷G §ªædG ÒÑ©J π«∏≤J ƒg É k©e áæª°ùdG ¢ùμYh Öæéàd »°SÉ°SC’G ô```eC’G ¿EG

 ábÉ°TQ{ ¬H ≈```æ©j Ée ƒgh .ó«cCÉàdÉH ,º```©f ?á≤«≤M ∂dP π```©a øμÁ πg .ó```°üà≤ŸG

 ¢ûMh IƒYóH ÒÑc πμ°ûH ¬HÉ°ûe ƒg ó°üà≤ŸG »æ«÷G §ªædG §«°ûæJ ¿EG .z´ƒ```L ÓH

 ájƒb áÑZQ ¬```jód ¿EÉa ,π```NGódG ‘ ¢ûMƒdG ¿Éc É```e ≈àeh .∂```ª°ùL π```NGO ¢```û«©∏d

 ™ªŒ ƒg ¬«dEG Ò```°ûf …òdG ¢ûMƒdGh .ƒ```ªæj ¿CG ójôjh ,πcCÉ```j ¿CG ójôj ¬```fEG ,º```μëà∏d
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 Gòg ≈Yójh .á«∏NGódG É```æFÉ°†YCÉH §«ëŸGh Éæfƒ£H ∞jƒŒ ‘ ø```ªμJ »àdG ¿ƒ```gódG

.…ƒ°û◊G »ªë°ûdG è«°ùædGh ø£ÑdG πNGO ¿ƒgódG É k°†jCG ¿ƒgódG øe ´ƒædG

 ÚØæ°U ÒKCÉJ êÉàf É kÑdÉZ Éªg ¢ûMƒdG ´ƒLh ó°üà≤ŸG »æ«÷G §ªædG Ò```Ñ©J ¿EG

 ÏμfƒÑjOCG :ø```£ÑdG ‘ á```«ægódG ÉjÓÿG É```gRôØJ »àdG äÉ```fƒeô¡dG ø```e Ú```∏HÉ≤àe

 Ï°ù°ùjQ h ,Ú```dƒ°ùfC’G π```ªY Ú°ù– ≈```∏Y ó```YÉ°ùj Ö```côe ƒ```gh (adiponectin)

 á≤à°ûŸG äÉfƒeô¡dG √òg äÉjƒà°ùeh .Údƒ°ùfC’G πªY ΩhÉ```≤j Öcôe ƒgh (resistin)

 ø°ù◊h .Údƒ°ùfC’G ¿ƒeô¡d º°ù÷G á«°SÉ°ùM ójó– ‘ ÒÑc QhóH Ωƒ≤J ¿ƒgódG øe

 Ohõj ∂dòdh ,Ï°ù°ùjQh ÏμfƒÑjOCG ÚH á≤FÓdG áÑ°ùædG ó«©j Éæ›ÉfôH ¿EÉ```a ,ß◊G

 §ªædG ÒÑ©J ∂```dòH kÓ∏≤e ,Údƒ°ùfC’G √É```Œ á«°SÉ°ù◊G Ú°ùëàd É``` v«°SÉ°SCG É``` kHƒ∏°SCG

 √ÉŒ º°ù÷G á```«°SÉ°ùM Ú°ù– ¿EÉ```a ,QGôªà°SÉH õcÔ°S É```ªch .ó°üà≤ŸG »```æ«÷G

 ,á«¡°ûdG ‘ ºμëàdGh ,¿RƒdG IOÉjR IQhO º```«£– ‘ ¢SÉ°SC’G ±ó¡dG ƒg Ú```dƒ°ùfC’G

.‹ÉãŸG ∂ª°ùL ¿Rh ≈∏Y ®ÉØ◊ÉH ìÉª°ùdGh

:π°üØdG á°UÓN

 ájƒÄŸG áÑ°ùædG hCG (BMI) º```°ù÷G á∏àc ô°TDƒe ójóëàH áæª°ùdG ÜÉ```°ùM ø```μÁ •
.º°ù÷G ¿ƒgód

.á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ IÉaƒ∏d ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG ¿B’G »g áæª°ùdG ¿EG •
 §‰h á«ª◊G êÉeOEG Ö```Ñ°ùH á«ŸÉY á∏μ°ûe É¡Ø°UƒH Qƒ¡¶dG ‘ á```æª°ùdG ò```NCÉJ •

.Ú«μjôeC’G IÉ«◊G

 ´ÉØJQ’G …RGƒj á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ áæª°ùdG ä’ó```©e ‘ ´É```ØJQ’G ¿EG •
.RƒàcôØdG É°ûf ÜGô°T πãe ,≈Ø°üŸG ôμ°ùdG ∑Ó¡à°SG ‘

 ,áæª°ùdG ∫ó```©e ´ÉØJQÉH §ÑJôe ƒ```g ÌcCG »```HôZ ™```HÉW äGP á```«ªM PÉ```îJG ¿EG •
.iôNC’G áæeõŸG ¢VGôeC’G ™«ªL Év«∏©a ∂dòch

 AÉæKCG ‘ ´ƒ÷G øe ájÉª◊G ≈```∏Y óYÉ°ùj zó°üà≤ŸG »æ«÷G §```ªædG{ Oƒ```Lh ¿EG •
.áæª°ùdG ôjƒ£J ∫ÉªàMG øe ójõj ¬æμdh ,áYÉéŸG

 ∂Yójh ,∫É©a πμ°ûH ó°üà≤ŸG »æ«÷G §ªædG ÒÑ©J ™æÁ z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ ¿EG •
.‹ÉãŸG ∂ª°ùL ¿Rh ≈∏Y ßaÉ–h ,≥≤–
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