
43

 ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe äÉÑK óYCG

 ≥«≤ëàd É k≤∏£e á«°SÉ°SC’G QƒeC’G óMCG ¿CG áeó≤àe á«æ≤J ΩGóîà°SÉH ÉæØ°ûàcG ó≤d

 hCG Rƒcƒ∏÷G äÉjƒà°ùe ≈∏Y ®ÉØ◊G ƒg ióŸG ó«©H ¿RƒdG ‘ ºμëàdGh ∫É©a ¿Rh ó≤a

 ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùŸ πãeC’G ºμëàdG ¿CG Iôμah .G vóL ≥«°V ¥É£f øª°V ΩódG ‘ ôμ°ùdG

 ÉæfCG ƒg ójó÷G ôeC’Gh .IójóL â°ù«d »g á«¡°ûdG º«¶æJ ‘ º¡e Qhó```H Ωƒ≤j Ωó```dG

 iƒà°ùe ‘ á©jô°ùdGh IOÉ```à©ŸG äGÒ«¨àdG ¿CG QÉ¡XE’ G kRQÉH É kãëH iô```LCG øe ∫hCG É```æc

 ∫hÉæàd IOÉ```à©ŸG áë∏ŸG äÉ```ÑZôdGh áØYÉ°†ŸG á```«¡°ûdG AGQh ø```ªμJ ΩódG ‘ ô```μ°ùdG

 ádÉ◊G √òg ƒYófh .º¡fRh ™e áHƒ©°U ¿ƒ```¡LGƒj øjòdG OGôaC’G õ«Á …òdG ΩÉ```©£dG

.zΩódG ájôμ°S Ö∏≤J IOÉjR{ `H ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ‘ ºμëà∏d Iô≤à°ùŸG ÒZ

 ¿CG øμªŸG øe á«©«ÑW ÒZ á«∏ªY »g ΩódG ájôμ°S IOÉjR ¿CG ìƒ°VƒH ÉæjCGQ ó≤d

 º¡JQób Ωó©H IÒÑc áLQóH ≥∏©àJh .É kÑjô≤J ¿RƒdG ™e á∏μ°ûÃ ¢üî°T πc ‘ ô```¡¶lJ

 øe É kéjõe Ωó```îà°ùj Éæ›ÉfôH ¿EÉa ,π```HÉ≤ŸG ‘h .G kó«©H ¬FÉ≤HEGh ¿Rƒ```dG ó≤a ≈```∏Y

 Ö∏≤J ‘ É k©jô°S É``` k°VÉØîfG çó– »```àdG á«FGò¨dG äGÒ```«¨àdGh á«LÓ©dG äÉ```éàæŸG

 iƒà°ùe Ö∏≤J π«∏≤J ¿EG .Ωó```dG ‘ ôμ°ùdG iƒ```à°ùe ‘ É kXƒë∏e Ékà«ÑãJh Ωó```dG á```jôμ°S

 ióŸ á«°SÉ°SC’G ÜÉÑ°SC’G óMCG ƒ```g Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg πªY Ú°ù–h ΩódG ‘ ô```μ°ùdG

 ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ¿Éc GPEGh .ºFGOh ∫É©a ¿Rh ó≤a ≥«≤– ‘ Éæ›ÉfôH ìÉ```‚

 É¡«a ÜƒZôŸG ÒZ áë∏ŸG äÉ```ÑZôdG ¢ü≤æJh ,π≤J á«¡°ûdG ¿EÉa ,â```bƒdG ∫GƒW É``` kàHÉK

 ≈∏Y ¿RƒdG ≈∏Y ®É```Ø◊Gh ¿RƒdG ó≤a π©éj ∂```dPh ,í°VGh πμ°ûH ΩÉ```©£dG ∫hÉ```æàd

.¢SÉædG º¶©e ∫hÉæàe ‘ ó«©ÑdG ióŸG
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.ΩódG ájôμ°S Ö∏≤J ´ÉØJQG ô¡¶jh ,¿RƒdG ó≤a πÑb óFGR ¿RƒH ó°TGQ ¢üî°T :3.1 πμ°T

 ó°TGQ ¢üî°T ‘ (áÑ∏≤àŸG ÒZ) á«ë°üdG áYÉ°S 24 `d á∏°UGƒàŸG ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf :3.2 πμ°T

.z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ øe ™«HÉ°SCG áà°S ó©H óFGR ¿RƒH

É v«dhCG G kô°üæY ¬Ø°UƒH Rƒcƒ∏÷G

 ,áé°ùfC’G º¶©e ‘ á```bÉ£∏d π°†ØŸG Qó°üŸG »g ¿ƒgódG ¿CG ø```e ºZôdG ≈```∏Y

 Ée GPEGh .ábÉ£∏d G kQó°üe ¬Ø°UƒH Rƒcƒ∏÷G ≈∏Y »°SÉ°SCG πμ°ûH óªà©j ÆÉ```eódG ¿CG ’EG

 ‘ π°ü– IÉaƒdG ¿EÉa ,≈fOCG áæ«©e á```ª«b ¿hO ΩódG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe â```°†ØîfG

 G kÒãc áeó≤àŸG ºμëàdGh ´É```ŒQ’G Ö«dÉ°SCG øe G kOóY áªK ¿EÉa ,∂dòdh . m¿Gƒ```K ™```°†H

 √OÉØf øe ∂©æªàd Rƒcƒ∏÷G ø```e G kôªà°ùeh ÉkàHÉK G kOGóeEG ÆÉeódG ió```d ¿CG ócDƒJ »```àdG

.É kà«e •ƒ≤°ùdGh áWÉ°ùÑH

Ωƒ«dG ‘ øeõdG

Ωƒ«dG ‘ øeõdG
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 óLƒJh .á```«FGò¨dG äGQó```«gƒHôμdG ø```e º°ù÷G ‘ Rƒ```cƒ∏÷G º¶©e ≥```à°ûjh

 ,á£«°ùÑdG äGQó«gƒHôμdG óLƒJh .áÑcôeh á£«°ùH ,äGQó«gƒHôμdG øe ¿É```àYƒª›

 äÉjôμ°ùdG º¶©e ø```μdh ,äGhGô°†ÿGh ¬```cGƒØdG ‘ »©«ÑW πμ```°ûH ,äÉ```jôμ°ùdG hCG

 Rhôμ°ùdG π```ãe ≈Ø°üe ôμ°S πμ```°ûH »g áeó≤àŸG ¿Gó```∏ÑdG ‘ á```μ∏¡à°ùŸG á```£«°ùÑdG

 äGQó«gƒHôμdG äÉÑcôeh É°ûædG áÑcôŸG äGQó«gƒHôμdG π```ª°ûJh .(¢†«HC’G ôμ°ùdG)

.iôNC’G iÈμdG

 ,•ôØe πμ°ûH ±É«dC’G á∏«∏b hCG ôμ°ùdG á«dÉY ájƒ°ûædG ájòZC’G ∫hÉæJ ºàj ÉeóæY

 iƒà°ùe ‘ ºμëàdG ≈```∏Y G kOÉ¡LEG áKófi á```Yô°ùH ™ØJôJ ΩódG ôμ°S äÉ```jƒà°ùe ¿EÉ```a

 ó©H ΩódG ‘ ô```μ°ùdG äÉjƒà°ùe ‘ ´É```ØJQÓd º```°ù÷G Ö«éà°ùjh .Ωó```dG ‘ ô```μ°ùdG

 IóZ) ¢SÉjôμæÑ∏d Éà«H ÉjÓN á£°SGƒH èàæj ¿ƒeôg ƒgh ,Údƒ°ùfC’G RGôaEÉH äÉÑLƒdG

 IOÉjõH ΩódG Rƒcƒ∏L Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg ¢†Øîjh .(Ió©ŸG πØ°SCG É k©bƒe πà– IÒ¨°U

 ¢VÉØîf’G ÖÑ°ùjh .º°ù÷G AÉ```ëfCG ™«ªL ‘ ÉjÓÿG á£°SGƒH kÓNGO ¬HòL ∫ó```©e

 ,¿ƒLÉcƒ∏÷G ¥ÓWE’ ,á°VÉjôdG hCG Ωƒ```°üdG AÉæKCG ‘ çóëj Éªc ,ΩódG Rƒ```cƒ∏L ‘

 ≈∏Y ¿ƒLÉcƒ∏÷G ¿ƒ```eôg õØëjh .É k°†jCG ¢```SÉjôμæÑdG á```£°SGƒH èàæj ¿ƒeôg ƒ```gh

 É```e GPEGh .Ú```LƒμjÓL πμ```°ûH ó```ÑμdGh äÓ```°†©dG ‘ ¿õ```îŸG Rƒ```cƒ∏÷G ¥Ó```WEG

 ,É kØFÉN hCG É kÑ°VÉZ ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG hCG OÉ```M πμ°ûH ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe â```°†ØîfG

 ójhÒà°Sƒμ«JQƒμdGh (ÚdÉæjQOC’G) øjôØæ«H’G ¿ƒeôg ¥ÓWEG ‘ ∂dP ÖÑ°ùàj ó≤a

 ´ô°SCG ô```°ùμH äÉfƒeô¡dG √ò```g OhõJh .á```jô¶μdG Oó```¨dG á```£°SGƒH (∫hõ```«JQƒμdG)

.ójGõàe êÉ«àMG hCG áeRCG AÉæKCG ‘ á«aÉ°VE’G ábÉ£dG πLC’ ¿õîŸG Rƒcƒ∏é∏d

 ¥É£f øª°V Ωó```dG ôμ°S äÉjƒà°ùe AÉ```≤HE’ ádÉ©a Ö«dÉ°SC’G √ò```g ¿EÉa É``` v«dÉãeh

 √òg ºμëàdG Ö«dÉ°SCG ≈∏Y ¿hõcôj Ú```«μjôeC’G øe G kÒãc ¿EÉa ß◊G Aƒ°ùdh .≥```«°V

 ¢VGôeCGh …ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG ¿EÉa ,∂dòd áé«àfh .IÉ«◊G §‰h á«ª◊G ∫ÓN

.ô°UÉ©ŸG ™ªàéŸG ‘ É kYƒ«°T ÌcC’G ¢VGôeC’G ÚH »g ΩódG ôμ°S º«¶æàd iôNCG
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¿RƒdG ‘ ºμëàdG ‘ äGQó«gƒHôμdG á«ªgCG
 á«Ñ©°T äGQó«gƒHôc ÓH äÉ«ª◊Gh á```∏«∏≤dG äGQó«gƒHôμdG äGP äÉ«ª◊G â©à“ ó```≤d

 ,áXƒë∏eh á©jô°S èFÉàf çó– Ée IOÉY »gh .¿RƒdG ó≤Ød á«é«JGÎ°SEG É¡Ø°UƒH G vóL IÒ```Ñc

 Ωôëj ÉeóæYh .™```LÎ°ùŸG Ö°ùàμŸG ¿Rƒ```dÉH Ö∏¨oJ Ò°ü≤dG ió```ŸG äGP óFGƒØdG ∂```∏J ø```μdh

 ¿õîŸG πμ°ûdG ô```°ùc øe ájGóÑdG ‘ Rƒ```cƒ∏÷G ≥à°û«°S ¬```fEÉa ,äGQó«gƒHôμdG ø```e º```°ù÷G

 πμ°T ≈∏Y ΩódG iô```› ‘ √RôØjh ,óÑμdGh äÓ°†©dG ‘ ¿ sõ```îŸG (ÚLƒμjÓL) Rƒ```cƒ∏é∏d

 ‘ áfõfl ÚLƒμjÓ÷G øe á«aÉc á«ªc áªK ¿EÉa ,ΩÉ©W …CG ¿hO É keÉ“ â«≤H GPEGh .Rƒ```cƒ∏L

 GPEG ÒãμH ∂dP øe πbCG) É kÑjô≤J Ú```eƒ«d Rƒcƒ∏÷ÉH Ωó∏d ∑Gô› ójhõàd ∑óÑch ∂```JÓ°†Y

 ÚLƒμjÓ÷G Gòg AÉ¡àfG ó©H ´ƒ÷G âbh ôªà°SG GPEGh .(´ƒ÷G âbh AÉæKCG ‘ á°VÉjôdG âdhGR

 ∂dP ô°ùμjh ,ÚJhÈdG ≈∏Y …ƒà– »àdG AÉ°†YC’Gh áé°ùfC’ÉH »ë°†«°S º°ù÷G ¿EÉa ,¿õîŸG

 øY G kóHCG Ωó```dG ‘ Rƒcƒ∏÷G áÑ°ùf ¢```†ØîæJ ’ ≈àM ,óÑμdG á```£°SGƒH Rƒcƒ∏L ≈```dEG Ú```JhÈdG

 íÑ°üjh G kÒ«¨J çóëj ÆÉeódG ¿EÉa ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEG .IÉ«◊G ≈∏Y ®ÉØë∏d Üƒ∏£ŸG iƒ```à°ùŸG

 .(ketones) ¿ƒà«c ≈YóJ äÉÑcôe É k°†jCG πH Ö°ùëa ábÉ£∏d Rƒcƒ∏÷G ¢ù«d ¥ôM ≈∏Y G kQOÉ```b

 äÉÑcôŸh .(fatty acids) á```«ægódG ¢VÉªMC’G øe óÑμdG ‘ ábÉ£dG øe Qó```°üŸG Gòg è```àæ njh

 äGP äÉ«ª◊G »```°SQÉ‡ øe Ò```ãc IÉfÉ©e ‘ Ö```Ñ°ùdG »gh ,Iõ```«‡ ájƒb á```ëFGQ ¿ƒ```à«μdG

.∫ƒëμdG ºª°ùJ ºa áëFGQ ¬Ñ°ûJ á¡jôc ºa áëFGQ øe á∏«∏b äGQó«gƒHôc

 ,¥ÓWE’G ≈∏Y ¢ù«d ,’ ?¿RƒdG ó≤Ød …Qhô°V ƒg (ketosis) º°ù÷G ¿ƒà«c •ôa πg 

 G kô£N πμ°ûj ób ¬æμdh) IOÉ©dG ‘ ô£N ÒZ ƒg º°ù÷G ¿ƒà«c •ôa ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh

 á«ë°U ádÉM ¢ù«d ó«cCÉàdÉH ¬fEÉa ,(ôμ°ùdG ≈°Vôe ‘ á```°UÉN G kójó°T ¿Éc GPEG IÉ«◊G ≈```∏Y

 äGQó«gƒHôc äGP äÉ```«ªë∏d á°ù«FôdG äÓμ°ûŸG ió```MEG ¿EÉa ,∂dP ≈dEG á```aÉ°VEGh .Ió```«L

 øe IÒÑc äÉ«ªμd G kó≤a çó– É¡fCG G vóL á∏«∏b ájQGôM äGô©°S äGP äÉ«ªM ≈àM hCG á∏«∏b

 ôμ°S øe âHÉK OGóeEÉH á«ª◊G ¢SQÉ‡ ójhõàd äÓ°†©dÉH ≈ë°†oj å«M .äÓ°†©dG á```∏àc

 á«ªë∏d iôNC’G ∫Éμ°TC’G øe …CG hCG Ωƒ°üdG ≥jôW øY É kfRh äó≤a Ée GPEG ,™bGƒdG ‘h .ΩódG

 øe óMGh A…õL) AÉe πμ°T ≈∏Y ¿ƒ```μ«°S Oƒ≤ØŸG ¿RƒdG øe G kÒÑc G kAõL ¿EÉa ,á```eQÉ°üdG

 øe ´ƒædG Gòg π∏≤«°Sh .äÓ```°†©dG á∏àch (AÉŸG øe äÉÄjõL áà°ùH §ÑJôj Ú```LƒμjÓ÷G

 ‘ ¿ƒgódG ¥ô◊ ‹hC’G ¿ôØdG øe ¢†Øîjh ÒÑc πμ°ûH »°†jC’G ∂```dó©e øe ¿RƒdG ó```≤a

.É k≤M’ ¿RƒdG øe IÒÑc á«ªc ó≤Ød ∑ só©j Ée ,á∏«ëædG äÓ°†©dG á∏àch º°ù÷G
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ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùfh Údƒ°ùfC’G ‘ ºμëàdG

 .Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg πªY ≈∏Y óªà©j ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùŸ ºFÓŸG ºμëàdG ¿EG

 íª°ùj å«M ,á```«∏ÿG ÜÉH íàØj É``` kMÉàØe ¬Ø°UƒH Ú```dƒ°ùfC’G øY Ò```μØàdG ∂```æμÁh

 IÒ¨°U á«ªc â```bƒdG QGóe ≈∏Y ¢SÉjôμæÑdG Rô```Øjh .É¡àjò¨àd ∫ƒ```NódÉH Rƒ```cƒ∏é∏d

 á«M É¡FÉ≤HE’ ÉjÓÿG ∫ƒNód Rƒcƒ∏÷G øe á```jQhô°V äÉ«ªμd íª°ùJ Údƒ°ùfC’G ø```e

 á≤aO RGôaEG º```àj ¬fEÉa ,áÑLh ó©H Rƒ```cƒ∏÷ÉH ΩódG iô› ô```ª¨ oj ÉeóæYh .á```£°ûfh

 ∫ƒNód IÒÑc IOÉ```jR ‘ ÖÑ°ùàJ å«M ,¢SÉjôμæÑdG á```£°SGƒH Údƒ°ùfC’G ø```e IÒ```Ñc

 á≤jô£dG √ò¡H ΩódG ‘ ôμ°ùdG π```≤æ ojh .iôNC’G AÉ°†YC’Gh äÓ°†©dG ≈dEG Rƒ```cƒ∏÷G

 ´ÉØJQ’G øe ΩódG ‘ ô```μ°ùdG iƒà°ùe ™æÁh É```¡£°ûæj å«M ,AÉ°†YC’G ≈```dEG á```Yô°ùH

.IÒÑc áLQód

 ‘ ¿ƒgódG ójõJ ÉeóæY á°UÉN ,OÉjOR’G ‘ ∂fRh òNCÉj ÉeóæY ß◊G Aƒ```°ùdh

 è«°ùædG øe OGƒe RGô```aEG ºàj ¬fEÉa ,(…ƒ°û◊G »```ªë°ûdG è«°ùædG) »∏NGódG ø```£ÑdG

 »gh ,(insulin resistance) Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉM õØ– »àdG …ƒ°û◊G »ªë°ûdG

 ¿EG å«M .»¨Ñæj É```ªc ∫É©a πμ°ûH πª©j Oƒ©j ’ ¬```æμdh ,Údƒ°ùfC’G É¡«a Rô```Øj á```dÉM

 ¢†©H ó≤ØJ º°ù÷G AÉ```ëfCG ‘ ÉjÓÿG øμdh ,¬```°ùØf ƒg É kÄjõL ¬```Ø°UƒH Ú```dƒ°ùfC’G

.¬d ºFÓe πμ°ûH áHÉéà°S’Gh ¢SÉ°ùMEÓd É¡JQób

 óéH πª©j º°ù÷G ¿EÉa ,πμ°ûdG Gò¡H IQÉ°V ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe IOÉjR ¿C’h

 π©Øjh .Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉM Qƒ£J AÉæKCG ‘ ,Év«©«ÑW ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe AÉ≤HE’

 .äÉÑLƒdG ó©H á°UÉNh ,âbƒdG QGó```e ≈∏Y Údƒ°ùfC’G øe ≈∏YCG äÉ«ªc RGôaEÉH ∂```dP

 ádÉM Qƒ£J AÉ```æKCG ‘ IÒÑc áLQóH Ú```dƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùe ™```ØJôJ ⁄ GPEG ™```bGƒdG ‘h

 áehÉ≤e ádÉM øe ≈dhC’G πMGôŸG ‘ CÉ°ûæ«°S …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿EÉa ,Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e

 Údƒ°ùfC’G øe á©ØJôŸG äÉjƒà°ùŸG √ò```g ¿EÉa ,ä’É◊G º¶©e ‘h .É kªàM Ú```dƒ°ùfC’G

 øjòdG A’Dƒ¡d Ió```Y äÉ«°†à≤e É¡d øμdh ,â```bƒdG ¢†©H …ôμ°ùdG ¢```Vôe øe »```ª–

.¿RƒdG ‘ á∏μ°ûe ¿B’G ¿ƒfÉ©j
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øjóM hP ∞«°S :Rƒcƒ∏÷G

 GPEG ¬fCG á```≤«≤Mh ,ÆÉeó∏d ábÉ£dG ó```jhõJ ‘ Rƒcƒ∏÷G á«ªgCG ≈```∏Y ÉfõcQ ó```≤d

 ôeC’G ≥Ñ£æjh .äƒ“ ∂fEÉa ,IÒÑc áLQóH Ωó```dG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe â°†ØîfG É```e

 ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Y ,IÒÑc áLQóH Ωó```dG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe â©ØJQG Ée GPEG ¬```°ùØf

 πãe ƒ¡a ,∂ª°ù÷ Oƒ```bh ƒg Rƒcƒ∏÷G ¿C’h .ÈcCG Qó```≤H ∫ƒWCG É kàbh ¥ô```¨à°ùj äƒ```e

 ∞bƒà«°S ∂ª°ùL ¿EÉ```a ,∂jód Rƒcƒ∏÷G óØf GPEÉa .Ió```Y ¥ô£H ∂JQÉ«°ùd ø```jõæÑdG

 äÉjƒà°ùe ™ØJôJ ÉeóæY á∏KÉ‡ á≤jô£Hh .∂JQÉ«°S Oƒbh óØæj ÉeóæY çóëj É```ª∏ãe

 AÉæKCG ‘ øjõæÑdG âbQCG GPEG çóëj É```ª∏ãe áeÉ°S ≈°Vƒa ¿ uƒμJ É¡fEÉa ΩódG ‘ ô```μ°ùdG

 ≥«bO ºμ– ≈∏Y º°ù÷G ß```aÉëj ≈∏ãŸG áë°üdG ádÉM ‘h .Oƒ```bƒdÉH ∂JQÉ«°S Aπ```e

.≥«°V ¥É£f ‘ äÉjƒà°ùŸG ∂∏J AÉ≤HE’ óéH πª©jh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùŸ G vóL

 òNCG øμÁ ’ ¬```fEÉa ,IÒÑc áLQóH Ωó```dG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe ™```ØJôJ É```eóæYh

 º°ù÷G äÉæ«JhôH ™e •ÉÑJQ’ÉH CGóÑ«a .É```jÓÿG á£°SGƒH ádƒ¡°ùH óFGõdG Rƒ```cƒ∏÷G

 ≈YóJh .á«Lƒdƒ«°ùa ≈°Vƒa É kKófih É```¡Ñ«côJ G kÒ¨e ,iôNC’G äÉÄjõ÷Gh á```Ø∏àîŸG

 πjRƒμ«∏÷ÉH á```£ÑJôŸG á```«FÉ¡ædG äÉ```éàæŸG{ ````H ôμ°ùdÉH IÉ```£¨ŸG äÉ```Äjõ÷G √ò```g

 πeGƒ©dG óMCG É¡©ªŒ qó```©jh ,(advanced glycosylated end products) zá```eó≤àŸG

 ¿EG .äƒŸG ≈```dEG ôeC’G á```jÉ¡f ‘h ,á```∏é©ŸG áNƒî«°ûdG ≈```dEG …ODƒ```J »```àdG á```«°SÉ°SC’G

 π«£©J :É¡æe ,IóY á«ÑfÉL èFÉàf (glycosylation) •ôØŸG πjRƒμ«∏÷ÉH •ÉÑJQÓd

 äÉæ«JhôH äÉ```Ñ«côJ øjƒμJh ,á```«ª«¶æàdG äÉ```Äjõ÷G •ÉÑJQG §```«ÑãJh ,äÉ```ÁõfC’G

 áàHÉK äGOÉjõH ∞```°üàj …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿EÉ```a ,™Ñ£dÉHh .ô```còdG π«Ñ°S ≈∏Y ,IPÉ```°T

 áé«àfh .πjRƒμ«∏÷ÉH á```£ÑJôŸG äÉæ«JhÈ∏dh Ωó```dG ‘ Rƒcƒ∏÷G iƒ```à°ùŸ IQô```μàeh

 äÉjƒà°ùe ™ØJôJ ÉeóæY çóëj ¿CG øμÁ …òdG Qô°†∏d É vª¡e k’Éãe Ohõj ¬fEÉa ,∂```dòd

.πjRƒμ«∏÷ÉH •ÉÑJQ’G øe IÒÑc áLQO óLƒJh ,IÒÑc áLQóH ΩódG ‘ ôμ°ùdG
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…ôμ°ùdG ¢VôŸ á«°SÉ°SC’G äÉØYÉ°†ŸG

 -Ö∏≤dG ¢VGôeC’G øe äÉ«aƒdG ä’ó©e ¿EG :á«ZÉeódG áàμ°ùdGh Ö```∏≤dG ¢```VGôeCG •
 äGôe ™HQCG ≈dEG ÚJôe ƒ```ëæH ≈∏YCG »g Ú¨dÉÑdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe iód á```«FÉYh

.…ôμ°ùdG ¢Vôe ¿ƒfÉ©j ’ øjòdG Ú¨dÉÑdÉH áfQÉ≤e

 §¨°V •ôa  Ú¨dÉÑdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe øe %75 ƒëf ÊÉ©j :ΩódG §¨°V •ôa •
.ΩódG

.Ú¨dÉÑdG ÚH ≈ª©∏d ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG ƒg …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿EG :≈ª©dG •
 ≈dEG ¢SÉædG êÉ```«àM’ ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG ƒ```g …ôμ°ùdG ¢```Vôe ¿EG :á```«∏μdG ¢```VGôeCG •

.Iójó÷G ä’É◊G øe %43 øY ∫hDƒ°ùe ƒ¡a ,(dialysis) ∫ÉjódG ΩGóîà°SG

 k’Éμ°TCG …ôμ°ùdG ≈°Vôe øe %70 ≈dEG 60 ƒëf ÊÉ©j :»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ¢VGôeCG •
 ∫Éμ°TC’Gh .»```Ñ°ü©dG RÉ```¡÷G ‘ π£Y ø```e Iójó°ûdGh á```Ø«ØÿG ÚH ìhGÎ```J

 ÎÑd ¢ù«FôdG ∑QÉ```°ûŸG Ö```Ñ°ùdG »```g …ô```μ°ùdG »```Ñ°ü©dG ¢```Vôª∏d Ió```jó°ûdG

.á«∏Ø°ùdG AÉ°†YC’G

 äÉj’ƒdG ‘ ≈∏Ø°ùdG AÉ°†YC’G ÎH øe %60 øe ÌcCG AGôLEG ºàj :AÉ```°†YC’G Î```H •
.…ôμ°ùdG ≈°Vôe ÚH á«μjôeC’G IóëàŸG

 ø°ùdG ºYGhO ¢Vôe É kÑjô≤J …ô```μ°ùdG ≈°Vôe å∏K ÊÉ©j :ø°ùdG º```YGhO ¢```Vôe •
.ójó°ûdG (áã∏dG)

 ,ä’ÉM ÖÑ°ùH ø```eõŸG ⁄CÓd ÉjÉë°V …ôμ°ùdG ≈```°Vôe øe Ò```ãμdG ™```≤j :⁄C’G •
 ⁄C’G hCG ,¿GQhódG RÉ¡L Qƒ°üb hCG ,»Ñ°ü©dG ∫ÓàY’G hCG ,π°üØŸG ÜÉ¡àdG π```ãe

.»Ø«∏dG »∏°†©dG

 »μ«æ«∏cE’G ÜÉÄàc’G CGóÑj ób ≈àMh .…ôμ°ùdG ≈°VôŸ ™FÉ°T ΩRÓe ƒg ÜÉÄàc’G •
 Ö©°üJ ¬fEÉa ∂```dòch .ΩÉ```J πμ°ûH …ôμ°ùdG ¢```Vôe Qƒ¡X π```Ñb IOÉ```Y äGƒ```æ°S

.¬«a ºμëàŸG ÒZ …ôμ°ùdG ≈°VôŸ ÜÉÄàc’G á÷É©e

 ,»HÉ¡àd’G π°üØŸG ÜÉ¡àdG ,á«bQódG Ió¨dG ¢VGôeCG :á«JGòdG á«YÉæŸG ¢VGôeC’G •
.…ôμ°ùdG ≈°Vôe IÉfÉ©e øe ójõJ »àdG »YÉæŸG RÉ¡é∏d iôNCG ¢VGôeCGh
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Údƒ°ùfC’G ¢ü≤f ádCÉ°ùŸG â°ù«d

 .¿RƒdG ó≤Ød ÉfÉ°Vôe º¶©Ÿ ÉæJOÉ«Y ‘ Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg äÉjƒà°ùe ¢ù«≤f ÉæfEG

 »Ø©°V ≠∏ÑJ ΩÉ«°üdG AÉæKCG ‘ Ú```dƒ°ùfC’G ¿ƒeô¡d º¡JÉjƒà°ùe ¿CG ∞°ûàμf Ée IOÉ```Yh

 á∏«∏b áLQóH ¿RƒdG …óFGR øe Òãc ‘ ≈àM ,.á```«©«Ñ£dG áª«≤dG ±É©°VCG áKÓK ≈```dEG

 äGQÉÑàNGh ΩÉ«°üdG AÉæKCG ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .Ö°ùëa

 øjòdG A’Dƒg ¿CG qó©f ÉæfCG ’EG ,¢SÉædG A’Dƒg øe Òãc óæY á«©«ÑW »g Rƒcƒ∏÷G πª–

 çƒëÑdG ìÎ≤Jh .Qƒ£àdG ó«b ôμ°ùdG ≈°Vôe º¡fCG Údƒ°ùfC’G ádÉM ≈∏Y áæ«H º```¡jód

 ÜÉ°üj ÉeóæY ,ôeC’G ájÉ¡f ‘ ôμ°ùdG ¢```Vôe ¿ƒfÉ©«°S OGôaC’G A’Dƒg øe G kÒ```ãc ¿CG

 áªî°†dG äÉ```«ªμdG êÉàfEG ≈```∏Y QOÉb ÒZ í```Ñ°üjh ,G kÒNCG OÉ```¡LE’ÉH º```¡°SÉjôμæH

 áaÉ°VEGh .…ôμ°ùdG ¢```Vôe ¥É£f êQÉN º¡eO ô```μ°S AÉ≤HE’ áeRÓdG Ú```dƒ°ùfC’G ø```e

 ¢Vôe Qƒ£àj ⁄ GPEG ≈àM- Ú```dƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉM ¿CG ¿B’G ∑Qóf É```æfEG ,∂dP ≈```dEG

 ¿EG .ájó÷G á«ë°üdG äÓμ°ûŸG ø```e á∏eÉμàe áYƒª› É¡©e Ö∏Œ -G kóHCG …ô```μ°ùdG

 ±GógC’G óMCGh á∏μ°ûŸG √ò¡d ó«MƒdG »≤«≤◊G π◊G »g Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM IOÉYEG

.z´ƒL ÓH ábÉ°Tôd{ á°ù«FôdG

 .2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe ÊÉ©J âæc GPEG ¢```UÉN πμ°ûH ó«Øe ƒg É```æ›ÉfôH ¿EG

 ¢Vôe É kfƒ«∏e 18 ¿ƒ```¨∏Ñj øjòdG Ú«μjôeC’G ô```μ°ùdG ≈°Vôe øe %90 ƒ```ëf ÊÉ```©jh

 á°UÉNh ,áæª°ùdÉH ó≤©e πμ```°ûH 2 ∞æ°U ôμ°ùdG ¢Vôe §ÑJôjh .2 ∞æ°U …ô```μ°ùdG

 ÒZ É kLÉàfEG áªK ¿CG Ú```M ‘h .(ø£ÑdG ¿ƒgO) …ƒ°û◊G »```ªë°ûdG è«°ùædG IOÉ```jõH

 ,Údƒ°ùfC’ÉH á«eƒj á÷É©e Ö∏£àj Ée 1 ∞```æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe ‘ Ú```dƒ°ùfCÓd m±Éc

 ,ájGóÑdG ‘ IOÉY á©ØJôe »g 2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe ‘ Údƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùe ¿EÉ```a

 ábÉ°TôH{ óYÉ°ùf øëfh .Údƒ°ùfC’G √ÉŒ º°ù÷G ÉjÓN á«°SÉ°ùM ó≤a ≈dEG Ò°ûj É```e

 ¢VGôYC’Gh äÉeÓ©dG ∂dòH Ú°ùcÉY ÉÃQ ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM IOÉYEG ≈∏Y z´ƒL ÓH

.2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢VôŸ
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?Qƒ£àdG ó«b …ôμ°ùdG ¢VôÃ ¢†jôe âfCG πg

 Rƒcƒ∏÷G π```ª– ∫ÓàNG É k°†jCG ≈```YóJh ,…ôμ°ùdG ¢```Vôe πÑb É```e á```dÉM ¿EG

 ôμ°S äÉjƒà°ùe â```fÉc GPEG çó```– á```dÉM »```g ,(impaired glucose tolerance)

 ¢ü«î°ûàd á«aÉc áLQóH á```«dÉY â°ù«d øμdh ,»©«Ñ£dG øe ≈∏YCG ¢```üî°ûdG Ωó```dG

  ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢SÉædG ø```e É kÑjô≤J πKÉ‡ OóY óLƒjh .2 ∞```æ°U …ôμ°ùdG ¢```VôÃ

 IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ …ôμ°ùdG ≈```°VôÃ (Ékfƒ«∏e 16 ƒëf) …ôμ°ùdG ¢Vôe πÑb É```e

 á£°SGƒH ¢```SÉædG A’Dƒg ø```e Òãc áfCÉªW º```àj ¬fCG øe º```ZôdG ≈```∏Yh .á```«μjôeC’G

 çƒëÑdG ¿CG ’EG ,Ö°ùëa …ôμ°ùdG ¢Vôe øe á°ùŸ º¡jód ¿CG ºgQÉÑNEG hCG º```¡FÉÑWCG

 ¢Vôe ô¡¶j ⁄ GPEG ≈```àM ,Rƒcƒ∏÷G πª– ∫ÓàNG ¿CG ≈```dEG ójGõàe πμ°ûH Ò```°ûJ

 ¿CG »¨Ñæjh ,á```ª¡e á«ë°U QÉ£NCÉH É``` kHƒë°üe ¿ƒμj ¬fEÉa ,π```eÉc πμ°ûH …ô```μ°ùdG

.ábóH èdÉ©j
 ÒjÉ©ŸG Rƒcƒ∏÷G πª– ∫ÓàNG ádÉM º¡jód øjòdG ¢SÉædG øe Òãc ≥≤ëjh 

 √òg Ò°ûJh .(Metabolic syndrome) á```«°†jC’G á```eRÓàŸÉH ≈```Yój ÉŸ iô```NC’G

 »°UÉ°üàNG á£°SGƒH (Syndrome X) ¢S áeRÓàÃ É``` k°SÉ°SCG â«YO »àdG ,ádÉ◊G

 øe áYƒª› ≈dEG ,ø```ØjQ ódGÒL QƒàcódG OQƒØfÉà°S á```©eÉL øe AÉª°üdG Oó```¨dG

 :πª°ûJ »àdG á«°†jC’G QÉ£NC’G
 øe ô¡¶J Éªc ,(É¡dƒMh ø£ÑdG ‘ •ôØe »ªë°T è```«°ùf) ájõcôŸG á```æª°ùdG •

.∑QƒdG ≈dEG ô°üÿG áÑ°ùf
:(HDL) áaÉãμdG ™ØJôe ∫hÎ°ù«dƒc øe á°†Øîæe äÉjƒà°ùe •

.Î∏«°ùjO /ΩGôé«∏e 40 øe πbCG :∫ÉLôdG -
.Î∏«°ùjO /ΩGôé«e 50 øe πbCG :AÉ°ùædG -

/ΩGôé«∏e 150 ````d mhÉ°ùe hCG øe ≈```∏YCG ΩÉ«°üdG AÉ```æKCG ‘ ó```jô°ù«∏÷G »```KÓK iƒ```à°ùe •
.Î∏«°ùjO

.(≈∏YCG hCG ≥ÑFR ΩGôé«∏e 85/130) ΩódG §¨°V ´ÉØJQG •
 ΩódG ôμ°S hCG Ú```dƒ°ùfC’G ΩGóîà°SG º°ù÷G ™```«£à°ùj ’) Ú```dƒ°ùfC’G á```ehÉ≤e •
 ìhGÎJ) …ô```μ°ùdG ¢Vôe πÑb É```e ádÉM OƒLh øe ô```¡¶j Éªc (≥F’ πμ```°ûH

.(Î∏«°ùjO /ΩGôé«∏e 125 h 101 ÚH Rƒcƒ∏÷G äÉjƒà°ùe
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 ;ájóL á«ë°U á```«°†b »```g (metabolic syndrome) á```«°†jC’G á```eRÓàŸG ¿EG

 ,á«LÉàdG Ú```jGô°ûdG ¢VGôeCÉH á```HÉ°UEÓd ó```FGR ô£ÿ ¿ƒ```°Vô©e É```¡H ≈```°VôŸG ¿C’

 á«ZÉeódG áàμ°ùdG πãe) ÚjGô°ûdG QGóL ‘ äÉëjƒ∏dG ™ªéàH á≤∏©àe iôNCG ¢VGôeCGh

 á©HQCG OƒLh §ÑJôjh .2 ∞```æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôeh ,(á```«£«ëŸG á«FÉYƒdG ¢```VGôeC’Gh

 á«Ñ∏≤dG áHƒædÉH áHÉ°UE’G ô£N ∞°üfh »```Ø©°†H √ÓYCG IQƒcòŸG ÒjÉ©ŸG øe Ì```cCG hCG

.…ôμ°ùdG ¢Vôe ôjƒ£J ô£N ∞©°V øjô°ûYh á°ùªN ƒëfh

 ¿ƒ≤≤ëj á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ øjó°TGôdG øe É kfƒ«∏e 60 ƒëf ¿CG Qó≤jh

 ¢Vôe ∂dòch ,á```«°†jC’G áeRÓàŸG ≈dEG ô¶ædG ø```μÁh .á«°†jC’G áeRÓàŸG Ò```jÉ©e

 ¢Vôª∏d áØ∏àfl ÖfGƒL É¡Ø°UƒH ,áæª°ùdGh …ôμ°ùdG πÑb Ée ádÉMh 2 ∞æ°U …ôμ°ùdG

 .áæª°†àŸG á«KGQƒdGh IÉ«◊G §‰h É¡°ùØf á«FGò¨dG ÜÉ```Ñ°SC’G É¡jód ¿EG å«M ,¬°ùØf

 ôμ°ùdG á«ªc ™e πeÉ©à∏d áWÉ°ùÑH ºª°üj ⁄ ¿É°ùfE’G º°ùL ¿CG »g á«FÉ¡ædG áé«àædGh

 iôNC’G IQÉ°†dG ΩÉ©£dG äÉfƒμeh á```©Ñ°ûŸG ¿ƒgódGh í∏ŸGh ¢†«HC’G ≥«bódGh »```≤ædG

 á«Hô¨dG ¿Gó```∏ÑdGh á«μjôeC’G Ió```ëàŸG äÉj’ƒdG ‘ ¢```SÉædG øe Òãc É```¡dhÉæàj »```àdG

 áeRÓàŸG Qƒ¡X »g áé«àædGh .á```∏eÉN IÉ«M ¿ƒ°û«©j øjòdG A’Dƒg á°UÉN ,iô```NC’G

.áÑMÉ°üŸG á«ë°üdG ÉªgQÉ£NCG ™«ªL ™e ,2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôeh á«°†jC’G

iôNC’G ¢VGôeC’Gh …ôμ°ùdG ¢VôŸ ôμÑŸG ±É°ûàcÓd äÉ«°UƒàdG

ô°üæ©dGá«°UƒàdG

áeÉ©dG áë°ü∏d ¢üëa 18 Gƒ¨∏Ñj ≈àM ∫ÉØWCÓd áæ°S πc áeÉ©dG áë°ü∏d ¢üëØH ≈°Uƒoj

 ºgQÉªYCG ≠∏ÑJ øjòdG ¢SÉæ∏d äGƒæ°S çÓK πch ,ôª©dG øe É keÉY

 .¥ƒa Éªa 40  ºgQÉªYCG ≠∏ÑJ øjòdG ¢SÉæ∏d áæ°S πch ,40-19  ÚH

 ≈∏Y  G kOÉªàYGh  ,á«ë°U  IQƒ°ûe  ¢üëØdG  Gòg  πª°ûj  ¿CG  »¨Ñæjh

 ¢Vôe øY É kjô–h kÓeÉc Évjó°ùL É k°üëa ¢üî°ûdG  ¢ùæLh ø°S

 Ëƒ≤àdG  πª°ûj  ¿CG  »¨Ñæjh  .Ö∏≤dG  ¢VGôeCGh  ¿ÉWô°ùdGh  …ôμ°ùdG

 Rƒcƒ∏Lh ,(CBC) kÓeÉ°T É vjƒeO G vóY ôjó≤J πbCG  ≈∏Y …ÈàîŸG

 ∂dP  ‘  ÉÃ)  ∫hÎ°ù«dƒμdG  äÉjƒà°ùeh  ,ΩÉ«°üdG  AÉæKCG  ‘  ΩódG

 ÚJhÈdG äÉjƒà°ùe ójóëàH ∂dòc »°Uƒfh .(HDL h LDL ójó–
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 ÚJhÈdG äÉjƒà°ùe ≈∏Y ®ÉØ◊G »g ájÉ¨dGh .(CRP) C πYÉØàŸG

 ™HÉ°ùdG π°üØdG ô¶fG) .Îd/ΩGôé«∏e 1 øe πbCG ∂jód C πYÉØàŸG

.(C πYÉØàŸG ÚJhÈdG øY äÉeƒ∏©ŸG øe ójõŸ

 óMCG  AÉ°ùædGh  ∫ÉLôdG  ™Ñàj  ¿CG  »¨Ñæj  ,áæ°S  50  ôªY  øe  G kAóHh

:á«JB’G äÉ°UƒëØdG ∫hGóL

 πc »æ«°ùdG Ò¶æàdGh ,áæ°S πc §FÉ¨dG ‘ »ØÿG ΩódG QÉÑàNG •
.äGƒæ°S ¢ùªN

.äGƒæ°S ô°ûY πc ¿ƒdƒ≤dG Ò¶æJ •
 äGƒæ°S ¢ùªN πc øjÉÑàdG áLhOõe á«Lô°ûdG ΩƒjQÉÑdG áæ≤M  •

.ô°ûY ≈dEG

 ¢üëa  ∂dP  ‘  ÉÃ)  »©Ñ°UEG  »Lô°T  ¢üëa  iôéj  ¿CG  »¨Ñæjh

 »æ«°ùdG Ò¶æàdG ¬«a iôéj …òdG ¬°ùØf âbƒdG ‘ (∫ÉLô∏d ÉJÉà°ShÈdG

.øjÉÑàdG áLhOõe á«Lô°ûdG ΩƒjQÉÑdG áæ≤M hCG ¿ƒdƒ≤dG Ò¶æJ hCG

 ¿ÉWô°ùH  »∏FÉY  ïjQÉJ  º¡jód  øjòdG  ¢SÉædG  çóëàj  ¿CG  »¨Ñæjh

.∞∏àfl ¢üëa ∫hóL ¿CÉ°ûH Ö«ÑW ™e ¿ƒdƒ≤dG

AÉ°ùæ∏d á°UÉN äÉ°Uƒëa ¥ƒa  Éªa  áæ°S  18  øgQÉªYCG  ≠∏ÑJ  »FÓdG  AÉ°ùædG  ™«ª÷  »¨Ñæj

 á≤£æŸ  ¢üëah  ,Évjƒæ°S  h’ƒμ«fÉHÉH  QÉÑàNG  ≈∏Y  ø∏°üëj  ¿CG

 Qó°ü∏d »μ«æ«∏cEG ¢üëa ≈∏Y É k°†jCG ø∏°üëj ¿CG »¨Ñæjh .¢Vƒ◊G

 øjôéj ¿CG »¨Ñæjh ,á«ë°üdG ájÉYôdG »°UÉ°üàNG á£°SGƒH É vjƒæ°S

 øe  áæ«Y  ¢üëØJ  ¿CG  »¨Ñæjh  .ô¡°T  πc  Qó°ü∏d  É k«JGP  É k°üëa

 ïjQÉJ ø¡jód »FÓdG AÉ°ùæ∏d ¢SCÉ«dG ø°S AóH óæY ºMôdG áfÉ£H

 40 øgQÉªYCG ≠∏ÑJ »FÓdG AÉ°ùæ∏d »¨Ñæjh .ºMôdG ¿ÉWô°ùH »∏FÉY

.áæ°S πc á«YÉ©°ûdG …óãdG IQƒ°U ≈∏Y ø∏°üëj ¿CG ¥ƒa Éªa áæ°S

∫ÉLô∏d á°UÉN äÉ°Uƒëa ≈∏Y ∫ƒ°ü◊ÉH »°Uƒf ÉæfEG ,ÉJÉà°ShÈdG ¿ÉWô°S øY xô– AGôLE’

 ¢üëah  (PSA)  ÉJÉà°ShÈdÉH  ¢UÉÿG  qó°†à°ùª∏d  ΩódG  QÉÑàNG

 ∫ÉLô∏d á°UÉN ,áæ°S 40 ôªY øe ájGóH É k©e Évjƒæ°S »©Ñ°UEG »Lô°T

 º¡jód øjòdG A’Dƒg πãe ô£î∏d á°Vô©e äÉÄa ≈dEG ¿ƒªàæj øjòdG

.»≤jôaE’G π°UC’G …hP Ú«μjôeC’Gh ájƒb á«∏FÉY áYõf
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á«¡°ûdGh ,¿RƒdG IOÉjRh ,Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e

 »æ©jh .Év«FÉæàHG É``` kfƒeôg ¬Ø°UƒH ¬```JGP óëH Údƒ°ùfC’G ¿ƒ```eôg ∞«æ°üJ º```àj

 ¿ƒ°SÉ°ùM ºg øjòdG A’Dƒg óæY ¿ƒgódGh äÓ°†©dG øe πc ƒ‰ ≈∏Y åëj ¬fCG ∂dP

 Údƒ°ùfC’G ¿EÉa ,Ú```dƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉM Qƒ```£àJ ÉeóæY ß◊G Aƒ°ùdh .Ú```dƒ°ùfCÓd

 A’Dƒg iódh .äÓ°†©dG ≈```∏Y π«Ä°V ÒKCÉJ ¬d øμdh ,¿ƒgódG ƒ```‰ õ«Ø– ‘ ô```ªà°ùj

 áÑMÉ°üŸG á©ØJôŸG Ú```dƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùeh Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e á```dÉM ¿hQƒ£j ø```jòdG

 .äÓ°†©dG á```∏àc ó≤ah ¿ƒgódG Ö«°SÎd á```«fƒeôg áYõf (á```«æ«dƒ°ùfC’G •ô```a) ¬d

 ´ƒL ádÉM ÊÉ```©J ∂JÓ°†Y ¿EÉ```a ,Ú```dƒ°ùfCÓd É``` kehÉ≤e ¿ƒ```μJ É```eóæY ¢```SÉ°SC’ÉHh

 ¿ƒgódG ¥ôM G vó```L Ö©°üj ¬fEÉa ,Gòg Ö```Ñ°ùHh .áªîàdG ÊÉ©J á```«ægódG ∑É```jÓNh

 ,á«ª◊G ÈY ¿RƒdG ó≤a íÑ°üjh .Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉM ‘ ¿ƒμJ ÉeóæY ,á```jÉØμH

 kÓ«ëà°ùeh äÉbhC’G π°†aCG ‘ ábÉ°T ácô©e ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM IOÉ```©à°SG ” GPEG ’EG

.¢SÉædG º¶©Ÿ

 ≈∏Y OÉ≤àY’G Gòg »æHh .Údƒ°ùfC’ÉH ôKCÉàj ’ ÆÉeódG ¿CG ≥```HÉ°ùdG ‘ ø¶oj ¿Éch

 ¿B’G ” øμdh .ÆÉ```eódG ‘ Údƒ°ùfCÓd äÓÑ≤à°ùe áªK ¢```ù«d ¬fCG áÄWÉÿG á```«°VôØdG

 ≥WÉæŸG ‘ á°UÉN ,É kÑjô≤J ÆÉeódG øe á≤£æe πc ‘ Údƒ°ùfC’G äÓÑ≤à°ùe ±É°ûàcG

 iód äÉÑLƒdG ó```©H Údƒ°ùfC’G ´É```ØJQG ÖÑ°ùàjh .á```«¡°ûdG ‘ ºμëàdG ø```Y á```dhDƒ°ùŸG

 øμdh .ÆÉeódG ‘ ¬```∏ªY ∫ÓN ™Ñ°ûdG ≈∏Y å◊G ‘ Údƒ°ùfCÓd Ú```°SÉ°ù◊G ¢```SÉædG

 Údƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùe ≈```àM ¬fEÉa ,Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉM º¡jód ø```jòdG A’Dƒg ó```æY

.™Ñ°ûdÉH É k°SÉ°ùMEG èàæJ Oƒ©J ’ äÉÑLƒdG ó©H çó– »àdG áWôØŸG

 OGôaC’G ó```æY á«¡°ûdG º```«¶æJ øY á```dhDƒ°ùŸG ÆÉ```eódG ≥```WÉæe ¿CG ô```¡XoCG ó```≤dh

 Rƒcƒ∏é∏d ÉgòNCG IOÉ```jõH äÉÑLƒdG ó©H Údƒ°ùfC’G äÉYÉØJQ’ Ö```«éà°ùJ Ú«©«Ñ£dG

 ≥WÉæe ¿EÉa ,á°UÉNh .≥WÉæŸG ∂∏J ‘ »°†jC’G •É```°ûædG IOÉjR ºK øeh ÒÑc πμ```°ûH

 Ö«éà°ùJ (hypothalamus) AÉ```WƒdG πãe á«¡°ûdG øY ÈcCG πμ°ûH ádhDƒ°ùŸG ÆÉ```eódG

 É k°SÉ°ùMEGh á«¡°ûdG ‘ É``` k°ü≤f èàæj Údƒ°ùfCÓd πYÉØàdG Gòg ¿EG .Údƒ°ùfCÓd á```dƒ¡°ùH
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 áehÉ≤e á```dÉM º¡jód øjòdG A’Dƒ```g ¢ü≤æj ¬```fCG ô¡XoCG ó```≤a ,π```HÉ≤ŸG ‘h .™```Ñ°ûdÉH

 Ö≤Y ÆÉeó∏d áª¡ŸG ≥```WÉæŸG √òg ‘ »°†jC’G •É```°ûædG ‘ ´ÉØJQ’G Gòg Ú```dƒ°ùfC’G

 Údƒ°ùfCÓd É kehÉ≤e íÑ°üj ÆÉeódG ¿CG ¿B’G º```∏©fh .Údƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùŸ ÒÑc ´É```ØJQG

 ™Ñ°ûdG ó≤a ‘ É vª¡e G kQhO …ODƒ```J √òg Údƒ°ùfC’G á```ehÉ≤e ¿CGh ,º°ù÷G »bÉH á```≤aôH

 ¬fCÉc á«¡°ûdG ‘ ºμëàdG õcôe øY ôμa .¿RƒdG IOÉ```jR ÖMÉ°üj …òdG äÉÑLƒdG ó```©H

 áehÉ≤e ádÉM ‘h .Ö```°ùëa Údƒ°ùfCÓd Ö«éà°ùj …ò```dG á«¡°ûdG ¥ÓZE’ G vQR ∂```∏àÁ

.G kóHCG á≤«≤M á«¡°ûdG ¥ÓZEG ºàj ’ ¬fEÉa ,Údƒ°ùfC’G

ΩódG ‘ ôμ°ùdG ‘ ºμëàdGh Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e

 Údƒ°ùfCÓd ÚehÉ≤ŸG OGôaC’G iód á°ù«FôdG IPÉ°ûdG QƒeC’G óMCG ¿CG í°VGƒdG øe

 ¬fEÉa ,Ò```Ñc óM ≈dEGh .Ωó```dG ‘ ôμ°ùdG iƒ```à°ùe ≈∏Y ≥«bódG º```μëà∏d º```gó≤a ƒ```g

 A’Dƒg zQƒ£àdG ó```«b ôμ°ùdG ≈°Vôe{ ¿EÉ```a ,IOÉà©ŸG ΩódG ôμ°ùd º```¡JÉjƒà°ùe Ö```Ñ°ùH

 ≈°Vôe iód çó– »àdG áé°ùfC’G Qô°†Jh ,É¡°ùØf á∏é©ŸG áNƒî«°ûdG ´GƒfCG ¿ƒ```fÉ©j

 ¢VGôeCGh ΩódG §¨°V •ôah á«FÉYh Ö∏≤dG ¢VGôeCG ¿EG .CÉ£HCG áYô°ùH øμdh ,…ôμ°ùdG

 èàæJ ¿CG øμÁ »àdG Ö°ùëa IÒãμdG äÉØYÉ°†ŸG øe ¢†©H »g á«∏μdG Qô°†Jh ó```ÑμdG

 Ghó≤Øj ¿CG ¿hó```jôj øjòdG A’Dƒ¡d º```¡e πμ°ûHh .…ôμ°ùdG ¢```Vôe πÑb Ée ádÉM ø```e

 ´ÉØJQG ‘ èàæj ΩódG ‘ ô```μ°ùdG iƒà°ùe ≈∏Y ≥«bódG ºμëàdG Gòg ó```≤a ¿EÉa ,¿Rƒ```dG

.á«¡°û∏d ÒÑc

 øjòdG A’Dƒg óæY áÑLh ó©H ÒÑc πμ°ûH ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ™ØJôj ÉeóæYh

 § u°ûæjh .Údƒ°ùfCÓd ºî°V RGô```aEÉH ÖMÉ°üj ¬fEÉa ,Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e á```dÉM º¡jód

 ,Rƒcƒ∏é∏d ÉjÓÿG íàØJ »```c Údƒ°ùfC’G äÓÑ≤à°ùe ôeC’G ájÉ¡f ‘ Ú```dƒ°ùfC’G Gò```g

 ‘h .ΩódG ‘ ôμ°ù∏d ™jô°S ¢```VÉØîfG Rƒcƒ∏é∏d ÒÑμdG ´ÉØJQ’G Gòg »```∏j Ée IOÉ```Yh

 ¢VÉØîf’G Gò¡H ó```ÑμdGh ¢SÉjôμæÑdGh ÆÉeódG ¢```ùëj ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG •ƒÑg AÉ```æKCG

 ób ΩódG ‘ ôμ°ùdG øe G vóL á°†Øîæe äÉ```jƒà°ùe ¿C’ ;ÇQGƒW ádÉM ø∏©Jh ,™```jô°ùdG

 (ÚdÉæjQOC’G) ø```jôØæ«HC’Gh ¿ƒLÉcƒ∏÷G π```ãe äÉfƒeôg RGôaEG ºàjh .á```∏JÉb ¿ƒμJ
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 åëjh ,(ΩódG ôμ°S ¢ü≤f) Ωó```dG ‘ ôμ°ù∏d ójó°ûdG ¢VÉØîf’G ™æŸ ∫hõ```«JQƒμdGh

 ‘ ÖÑ°ùàJ å«M ,äÓ°†©dGh óÑμdG øe ¿õîŸG Ú```LƒμjÓ÷G ¥ÓWEG ≈∏Y É¡©«ªL

 øjòdG A’Dƒg ô©°û«°S ∂```dP ÖÑ°ùHh .º°ù÷Gh AGò```¨dG ÚJhôH øe Rƒcƒ∏÷G ø```jƒμJ

 ºgôμ°S iƒà°ùe AóH AÉæKCG ‘ πcCÓd áë∏e äÉÑZôH Údƒ°ùfC’G á```ehÉ≤e ádÉM º¡jód

 ôμ°ù∏d ™jô°S ¢VÉØîfG …C’ ô£ÿÉH ÆÉeódG ô©°ûj ¢SÉ°SC’ÉHh .¢VÉØîfÓd Ωó```dG ‘

.ôμ°ùdG iƒà°ùŸ ™jô°S ìÓ°UEG ≈dEG ∂H ∫ƒ°Uƒ∏d ¬©°SƒH Ée πc π©Ø«a ,ΩódG ‘

 ΩódG ‘ ôμ°ù∏d É``` kÄLÉØe É k°VÉØîfG ¿CG (1950) äÉ```«æ«°ùªÿG òæe ±ôY ó```≤d

 ¿Éc GPEG πcC’Gh ΩÉ©£dG ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉÑZô∏d ¢ù«FôdG õØëŸG ƒg Ò°üb âbh ∫ÓN

 äÉfGƒ«◊G øe πc ≈∏Y âjôLCG IóY äÉ°SGQO âªYO ó≤dh .ádƒ¡°ùH G kôaGƒàe ΩÉ©£dG

 glucostatic) zá```æcÉ°ùdG Rƒ```cƒ∏÷G ájô¶f{ :````H áahô©ŸG á≤«≤◊G √ò```g ¿É```°ùfE’Gh

 ôKCÉàj á«¡°ûdG ‘ ºμëàdG ¿CG º∏©f ÉæfCG øe ºZôdG ≈∏Yh .á«¡°ûdG ‘ ºμëà∏d (theory

 øμªŸG øe ¬fEÉa ,á«Ñ°ü©dG äÓbÉædGh äGó«àÑÑdGh äÉfƒeô¡dG øe á∏eÉμàe áYƒªéÃ

 ¿CG É k«dÉM º∏©fh .áYƒªéŸG √òg óFÉb ÉÃQh ,É k°ù«FQ É kÑY’ ∫Gõj ’ Rƒcƒ∏÷G ¿CG QÉÑàYG

 ájƒb äÉÑZôH ¢UÉN πμ°ûH á£ÑJôe »g ΩódG ‘ ôμ°ù∏d á≤«ªYh á©jô°S äÉ°VÉØîfG

.πcCÓd É¡àehÉ≤e øμÁ ’ ¿É«MC’G ¢†©H ‘h G vóL

?ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ¢VGôYCG ÊÉ©J πg

 øe á∏ãeCG »g Ö```∏≤dG äÉbO áYô°Sh RGõàg’Gh á```NhódGh ∞©°†dGh ¥ qô```©àdG ¿EG

 ÆÉeódG ¿C’h .(ΩódG ô```μ°S :glycemia ,¢ü≤f :hypo) ΩódGG ô```μ°S ¢ü≤f ¢```VGôYCG

 πμ°ûH ôKCÉàj ÆÉeódG ¿EÉa ,É k°ù«FQ G kOƒbh ¬Ø°UƒH ΩódG ôμ°S ≈∏Y »°SÉ°SCG πμ°ûH ó```ªà©j

 ‘ ΩódG ôμ°S ¢```ü≤f ¢VGôYCG ìhGÎ```J óbh .ΩódG ôμ°S ¢```ü≤f óà°ûj ÉeóæY …ó```L

 ,ÜÉÄàc’Gh ,´Gó```°üdG :π```ãe G kQƒ```eCG πª°ûJh ,á```jƒb ≈dEG á```Ø«ØN øe ä’É```◊G ∂```∏J

 ΩÓμdGh ,»ægòdG ¢```SÉÑàd’Gh ,•ô```ØŸG ¥ô©àdGh ,á```jDhôdG º«¨Jh ,è```«¡àdGh ,≥```∏≤dGh

 ¢†ØîfG Ée GPEG ,É``` k≤M’ ºK ,≥°SÉæàdG ΩóYh ,á```Ñjô¨dG äÉaô°üàdGh ,§HGÎŸG Ò```Z

 Öéjh .äƒŸG ≈àMh ,áHƒÑ«¨dGh ,è```æ°ûàdG ∑Éæg ,á«°SÉ°SCG äÉjƒà°ùe øY ΩódG ô```μ°S
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 ¢ü≤æd Évjƒb É kcGQOEG AGhó```dG hCG Údƒ°ùfC’ÉH ¿ƒ n÷É©j øjòdG ôμ°ùdG ≈```°Vôe Qƒ```£j ¿CG

 ,ß◊G Aƒ°ùdh .IÒ£N ¿ƒ```μJ ób ájó÷G ΩódG ôμ°S ¢ü≤f äÉHƒf ¿C’ ;Ωó```dG ô```μ°S

 äÉeÓ©dÉH É k°SÉ°ùMEG π```bCG ôμ°ùdG ≈°Vôe ø```e Òãc ΩÉ°ùLCG íÑ°üJ â```bƒdG ™e ¬```fEÉa

 áYô°Sh ,∞©°†dGh ,¥ô©àdG) ΩódG ôμ°ùd ∂«°Th ¢ü≤æd ÚdÉæjQOC’ÉH á≤∏©àŸG á«dhC’G

 IQób GhQƒ£j ¿CG ∂```dP øe k’óH OGôaC’G A’Dƒ```g ≈∏Y Öéjh .(ï```dEG ...Ö∏≤dG äÉ```bO

 ó«L ºμ– ≥«≤ëàd ádhÉfi É¡Ø°UƒH ÆÉeódG áØ«Xƒd á«ØÿG äÉeÓ©dG áÑbGôe ≈```∏Y

.ôμ°ùdG ¢ü≤æd á«KQÉc äÉHƒf ÖæŒh ΩódG ôμ°ùd

 Gòg ∫ƒM OÉM ±ÓN ô¡X ó```≤d ?IóM πbC’G ôμ°ùdG ¢ü≤f ¢VGôYCG øY GPÉ```e

 …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿ƒfÉ©j ’ ø```jòdG ¢SÉædG ¿CG Iôμa »Ñ£dG ∫ÉéŸG ΩhÉ```b å«M .CGó```ÑŸG

 ¿ÉWô°S øe IQOÉ```f ä’ÉM ‘ ’EG ΩódG ô```μ°ùd º¡e ¢ü≤æH Ghô©°ûj ¿CG ø```μªŸG ø```e

 øe Òãc ô©°ûjh .∫ƒëμdG ¿ÉeOEG πãe á«ÑW ä’ÉM hCG Údƒ°ùfCÓd Rô```ØŸG ¢SÉjôμæÑdG

 áYÉ°S ó©H ¿hDhóÑj å«M .ΩódG ôμ°S ¢ü≤æH »MƒJ ¢VGôYCÉH É v≤M ôμ°ùdG ≈°Vôe ÒZ

 ¿hô©°ûjh ,áNhódGh ,RGõàg’Gh ,∞©°†dÉH Qƒ©°ûdÉH äÉÑLƒdG ó©H äÉYÉ°S çÓK ≈dEG

 øe Òãc º∏©jh .Iƒ∏◊G áª©WC’G ∫hÉæàd á°UÉN ,ΩÉ©£dG ∫hÉæàd ájƒb áë∏e äÉ```ÑZôH

 -äGQó«gƒHôμdÉH á«æ¨dG áª©WC’G á°UÉN- ΩÉ©W …CG GƒdhÉæJ GPEG º```¡fCG ¢SÉædG A’Dƒg

 »¡àæJ hCG ø°ùëàJ Ée IOÉ```Y ¢VGôYC’G √òg ¿EÉa ,¢VGôYC’G √ò¡H º```gQƒ©°T AÉ```æKCG ‘

 hCG ájôμ°ùdG áª©WC’G GƒÑæŒ GPEG º¡fCG É k°†jCG º¡æe Òãc º∏©J óbh .IóY ≥FÉbO ∫ÓN

 ÚJhÈdÉH á«æZ áØ«ØN äÉÑLh ≈dEG áaÉ°VEG ÚJhÈdÉH á«æZ äÉÑLh GƒdhÉæJh ,ájƒ°ûædG

 Gòg ™«ªL hóÑjh .ÒÑc πμ°ûH ¢VGôYC’G √òg ÖæŒ hCG π«∏≤J º¡æμÁ ¬fEÉa ,IOÉ```à©e

 ,äÉHƒædG √òg ∫ÓN º¡eO ôμ°S ¢üëØoj É```eóæY øμdh ,ΩódG ôμ°S ¢ü≤f πãe É``` v≤M

 ≈∏Yh .ΩódG ô```μ°ùd ô£N hCG º¡e ¢```ü≤f ¥É£f ‘ ¿ƒμj ¿CG ±ƒ```dCÉŸG ÒZ ø```e ¬```fEÉa

 ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ¿ƒfÉ©j º¡fCG CGóÑe Gƒ∏Ñ≤J ób ¢SÉædG A’Dƒg øe ÒãμdG ¿CG øe ºZôdG

 É kÑ«ÑW ¿ƒYój Ée G kQOÉf º¡fCG ’EG ,ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ≈°Vôe º¡°ùØfCG ¿ƒYój ób ≈àMh

.º¡°ü«î°ûJ ºYój
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 Iôªà°ùŸG ΩódG ô```μ°S áÑbGôe Iõ¡LCG ΩGó```îà°SÉH ÉæãëH ∫ÓN øe ó```≤à©f É```æfEG

 ΩódG ôμ°ùd É k©jô°S É k°VÉØîfG á```≤«≤◊G ‘ ¿ƒfÉ©j OGôaC’G A’Dƒg º¶©e ¿CG É```fÉ°VôŸ

 Iô°TÉÑe áé«àf √ògh .ΩódG ôμ°S ¢ü≤f øe §°Sƒàe ≈dEG ∞```«ØN iƒà°ùe ¿hO hCG ™```e

 ÒZ ÜQÉéàdG √òg çó```–h .ΩódG ôμ°ùd ≥«bódG º```μëàdG ó≤ah Údƒ°ùfC’G á```ehÉ≤Ÿ

 ,ÈcCG iƒà°ùeh ±ƒ```dCÉe πμ°ûH ¢VGôYC’G √ò```g πãŸ Ú°Vô©ŸG ¢SÉædG ió```d á```ëjôŸG

.ΩódG ájôμ°ùd m∫ÉY ÒKCÉJ äGP áª©WCG ¿ƒdhÉæàj ÉeóæY

ΩódG ájôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG

 ,»©«Ñ£dG ∫ó```©ŸG øY º¡eO ôμ°S ¢†Øîæj ’ É```eóæY ≈àM ¬```fCG ÉæØ°ûàcG ó```≤d

 ™Ñàjh ,äÉ```ÑLƒdG ó©H ΩódG ô```μ°S ‘ äÉYÉØJQÉH ¿hô```©°ûj OGô```aC’G øe G kÒ```ãc ¿EÉ```a

 ΩódG ôμ°ùd ™jô°ùdG ¢VÉØîf’G Gòg AÉæKCG ‘ ¬fEG .ΩódG ôμ°ùd ™jô°S ¢VÉØîfG ∂```dP

 êÉ«¡dGh ∞©°†dG çó```ëoj Ée ,∫hõ«JQƒμdGh Ú```dÉæjQOC’G πãe äÉfƒeôg ¥Ó```WEG ºàj

 ΩódG ôμ°S ¢VÉØîfG Ö```MÉ°üJ »àdG ÆÉeódG ¢ûjƒ°ûJh ´ƒ```÷G äÉHƒf ¿EG .RGõ```àg’Gh

 á«°ùM á«ZÉeO äÓÑ≤à°ùe ≈dEG áaÉ°VEG ,ÆÉeó∏d »°†jC’G •É°ûædG ¢ü≤f øe èàæJ ÉÃQ

 äGQÉ°TEG ∫É°SQEÉH Ö«éà°ùJ ºK ,áYô°ùH ¢†ØîæŸG Rƒcƒ∏÷G Gòg ∞°ûμJ »àdG Rƒcƒ∏é∏d

 í∏£°üe π°†aCG ƒ```g ΩódG ôμ°S ¢```ü≤f ¢ù«dh .πcC’G ó```Yƒe ¿ÉM ób ¬fCG ≈```dEG á```jƒb

 ‘ á«©«Ñ£dG äÉjƒà°ùŸG øY ¢†ØîæJ ’ ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe ¿C’ ;ádÉ◊G √òg ∞°Uƒd

 ΩódG ôμ°ùd ™jô°ùdG Ö∏≤à∏d ádÉ◊G √òg ƒYóf ÉæfEÉa ,∂dP øe k’óHh .¿É«MC’G º¶©e

 ¬«Lh ÖÑ°S Éæjódh ,(elevated glycemic volatility) zΩódG ájôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG{ `H

 .¿RƒdG äÓμ°ûe º¶©Ÿ »°SÉ°SC’G ÖÑ°ùdG ƒg ΩódG ájôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG ¿CG OÉ```≤àYÓd

 πμ°ûH á£ÑJôe »g á```Yô°ùH Ö∏≤àJ »àdG ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe ¿CG ƒ```g √ÉæØ°ûàcG É```eh

 ÌcCG) áÄWÉÿG ΩÉ©£dG äGQÉ«îH G kAƒ°S OGOõJh ,Ée áLQód Údƒ°ùfC’G áehÉ≤Ã ΩÉ```Y

.(ΩódG ájôμ°ùd ‹É©dG ÒKCÉàdG äGP áª©WC’G øe á£°Sƒàe á«ªc øe
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 ¢ü≤æH ¢†jôŸG É¡«a ô©°ûj »àdG äÉbhC’G ádÉ◊G √òg ‘ Ú©ŸG πμ```°ûdG äGP •É≤ædG πã“ :3.3 πμ```°T

 ÚàÑ°SÉæe øμdh ,ΩódG ôμ```°ùd ™jô```°S ¢VÉØîfG áHƒf mâbh πc πãÁh .πcC’ÉH Ö«éà```°ùjh ,ΩódG ôμ```°S

 .(Î∏```°ùjO/ΩGôé«∏e 70 øe πbCG Rƒcƒ∏L) á≤«≤M ôμ```°S ¢ü≤f »àHƒf ÉàfÉc (á¶≤«dG AÉæKCG ‘) §≤a

 ‘ ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ¢VGôYCG º¶©e ΩódG ôμ°ùd ™jô°S ¢VÉØîfG ™e ΩódG ájôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG ô°ùØjh

.z´ƒ÷G äÉHƒf zhCG ΩÉ©£∏d áë∏ŸG äÉÑZôdÉH ÈcCG …OÉ«àYG πμ°ûH §ÑJôe ƒgh ,…ôμ°ùdG ≈°Vôe ÒZ

 ¢ü≤f ¢VGôYCG ¿B’G âØbƒJ å«M .z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ øe ™«HÉ°SCG á©HQCG ó©H ¬°ùØf ¢†jôŸG :3.4 πμ°T

.ΩÉ©£∏d áWôØŸG áë∏ŸG äÉÑZôdGh ΩódG ôμ°S

?ΩódG ôμ°S ‘ áWôØe äGÒ¨àd ¢Vô©àJ πg

:»JB’G øe …CG ∂«∏Y ≥Ñ£æj πg

. q»cQh øe ÈcCG ƒg »£°Sh §«fi ¿EG •
.¿RƒdG ó≤a »∏Y Ö©°üj •
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.Iƒ∏◊G áª©WC’G »¡à°TCG •
.ΩÉ©£dG âdhÉæJ Éeó©H G kÒãc π°†aCG ô©°TCG •

.ΩÉ©W áÑLh »æàJÉa GPEG G vóL É ké«¡àe ¿ƒcCG •
.§«°ùH πμ°ûH §HGÎdG ΩóYh ¢SÉ°ùME’G Ωó©H É kfÉ«MCG ô©°TCG •
.ójô°ù«∏÷G »KÓKh ΩódG ôμ°S øe á©ØJôe äÉjƒà°ùe …ód •

.í°VGh ÖÑ°S ¿hO ≥∏≤dÉH ô©°TCG •
.π«∏dG AÉæKCG ‘ G kÒãc ß≤«à°SCG •

.âbƒdG ∫GƒW ´ƒ÷ÉH ô©°TCG •
.QÉ¡ædG ‘ ójó°ûdG ¢SÉ©ædÉH ô©°TCG Ée É kÑdÉZ •

 …hP ÉfÉ°Vôe ó```æY G vóL á©FÉ°T »```g äÉeÓ©dGh ¢```VGôYC’G √òg ¿CG É```æØ°ûàcG ó```≤d

 çÉëHCÓd Éfõcôe ¿Éc ó≤d ?G kÒ```¨àe ΩO ôμ°S É v≤M º¡jód ¿CG º∏©J ∞«c .Ò```¨àe ΩO ô```μ°S

 IóFGõdG á«¡°ûdG º```¡Ød IGOCG É¡Ø°UƒH Ió```jóL á«FÉæãà°SG á```«æ≤J Év«ŸÉY Ωó```îà°SG ø```e ∫hCG

 ºK øeh ,º¡fRh ™e ¿ƒ∏°VÉæj øjòdG OGôaC’G õ«“ »àdG ΩÉ©£∏d á```aƒdCÉŸG áë∏ŸG äÉ```ÑZôdGh

 ºgOƒ¡L ‘ ìÉéæ∏d Úæ«ª°ùdGh ¿RƒdG …óFGR ¢UÉî°TC’G IóYÉ°ùŸ á«æ≤àdG √òg Éæeóîà°SG

 QGôªà°SÉH Rƒcƒ∏÷G á```ÑbGôe ΩÉ¶æH ≈YóJ »àdG ,á```«æ≤àdG √òg äOhR ó≤dh .¿RƒdG ó```≤Ød

 ∂fhôJó«e ácô°T øe (¢SEG ΩEG »```L »```°S hCG continuous glucose monitoring system)

.ôªà°ùe πμ°ûH ¢†jôŸG ΩO ôμ°S ≈dEG É¡dÓN ô¶ædG ÉææμeCG á°ûgóe IòaÉf ,ó«e »æ«e

 »°ü«î°ûJ ΩÉ¶f ƒg (¢SEG ΩEG »L »°S hCG) QGôªà°SÉH Rƒcƒ∏÷G áÑbGôe ΩÉ¶f ¿EG

 »°ù◊G QÉ£ã≤dG …ƒëjh .ø```£ÑdG ó∏L â– »°ùM QÉ£ãb ∫ÉNOEG Ö```∏£àj ÊhÎμdEG

 m¿GƒK ™°†H πc á```eƒ∏©ŸG √òg π°SôJ ºK ,Ωó```dG ôμ°S ¢ù«≤J Iô```¨°üe á```«fhÎμdEG IGOCG

 ¢†jôŸG ΩGõM ‘ ¢```ùÑ∏ oJ (‹B’G AGóædG RÉ¡L) ô```é«ÑdG ºéëH ôJƒ«Ñªc IóMh ≈```dEG

 ôμ°S äÉfÉ«H πé°ùJh ,ádƒªëŸG ôJƒ«ÑªμdG IóMh ô°ùØJh .É kYƒÑ°SCG ÉgÉ°übCG ≠∏ÑJ Ióe

 §«£îJ AÉ°ûfEG òFóæY øμÁh .Ö```«Ñ£dG ôJƒ«Ñªc ‘ É¡∏«ª– øμÁ ºK øeh ,Ωó```dG

 ‘ ΩódG ôμ°ùd IAGôb 288) ≥```FÉbO ¢ùªN πc ΩódG ôμ°S IAGôb ∫ó©e ô```¡¶j ÊÉ```«H

 áë∏ŸG äÉÑZôdGh ,á```«¡°ûdGh ,ΩÉ©£dG ò```NCG ™e ¬àbÓY ≈∏Y kAÉ```æH ¬à°SGQOh (Ωƒ```«dG

.á°VÉjôdGh ,AGhódGh ,ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ¢VGôYCGh ,ΩÉ©£∏d
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 ¢ù«d ¿RƒdG óFGR …ó```«∏≤J ¢†jôŸ áYÉ```°S 24 ∫ÓN QGôªà```°SÉH Rƒcƒ∏é∏d ÊÉ«H §```«£îJ :3.5 πμ```°T

 ÊÉ©J É¡fEG) ΩódG ájôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG É¡jód á°†jôŸG .z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ πÑb …ôμ°ùdG ¢Vôe ¬jód

 ,âHÉãdG É```¡LPƒ‰ ƒg Gò```g ¿CG IóY É``` keÉjCG áÑbGôŸG äô```¡XCG ó```≤dh .(Ωó```dG ôμ```°S ‘ á```WôØe äGÒ```¨J

 ΩÉ©£dG ∫hÉ```æàd IQôμàe áë∏e äÉ```ÑZQ çhóM øY ≠```∏HoCG ó≤dh .Év«ë```°U É keÉ©W â```dhÉæJ É```eóæY ≈```àM

 áë∏e IóY äÉ```ÑZQ Gòg ∫OÉY ó```≤dh .IÒ```°üb á«æeR Ióe ‘ áYô```°ùH ΩódG ôμ```°S ¢```VÉØîfG AÉ```æKCG ‘

 πμ°ûH ΩódG ôμ°S ¢†ØîfG ÉeóæY É k°†jCG ΩódG ôμ°S ¢ü≤æH Qƒ©°ûdG çóM ó≤dh .Év«eƒj ΩÉ©£∏d IÒÑc

 ΩódG ôμ°S iƒà°ùe ìhGÎj :á¶MÓe) .»©«Ñ£dG ¥É£ædG øª°V ΩódG ôμ°S ¿Éc ÉeóæY ≈àM ,™jô°S

 Ωƒ«dG º¶©Ÿ á```°†jôŸG √òg ΩO ôμ```°S iƒà```°ùe ¿Éc ó≤dh .Î∏```°ùjO/ΩGôé«∏e 100 h 70 ÚH »©«Ñ£dG

.(‹ÉãŸG ¥É£ædG Gòg êQÉN

 ΩEG »L »°S hCG) QGô```ªà°SÉH Rƒcƒ∏÷G á```ÑbGôe ΩÉ¶f ΩGóîà°SÉH É```æØ°ûàcG ó```≤d

 äÉÑ∏≤àH º¡eÉjCG ¿ƒ°†≤j ¿Rƒ```dG ™e äÓμ°ûe º¡jód øjòdG ¢SÉædG º```¶©e ¿CG (¢```SEG

 ¢SÉædG ¢ü«∏îJ ¿CG ¿B’G ó≤à©fh .ΩódG ájôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG hCG Ωó```dG ôμ°ùd á«FÉæãà°SG

 ¬FÉ≤HEGh ¿RƒdG ó≤a ≈∏Y º¡JóYÉ°ùŸ »°SÉ°SCG ƒg ΩódG ôμ°S ‘ áWôØŸG äGÒ¨àdG øe

 äGP áª©WCÉH GAƒ°S OGOõj ΩódG ájôμ°S Ò¨J ¿CG ∞«c ÉæjCGQ ó≤dh .íLÉf πμ°ûH G kó«©H

 ó≤ah Údƒ°ùfC’G áehÉ≤Ã »°SÉ°SCG πμ°ûH ≥∏©àj k’hCG ¬æμdh ,ΩódG ájôμ°ùd ≈∏YCG Ò```KCÉJ

 πÑb äÉfÉ«ÑdG √òg hóÑJ ∞«c 3.6h 3.5 Óμ```°T ô¡¶jh .ΩódG ôμ°ùd ≥«bódG º```μëàdG

.‹GƒàdG ≈∏Y ,Éæ›ÉfôH ó©Hh
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 ™«HÉ°SCG á©HQCG ó©H ¬°ùØf ¢†jôª∏d áYÉ```°S 24 ∫ÓN QGôªà```°SÉH Rƒcƒ∏é∏d ÊÉ«H §«£îJ :3.6 πμ```°T

 á«¡°ûdG â∏b ó≤dh .ΩódG ájôμ°S Ò¨àd ÉkÑjô≤J »©«ÑW iƒà°ùe ¿B’G ¢†jôª∏d .z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ øe

 ∂dòch .¥ÓWE’G ≈∏Y ™≤J ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ¢VGôYCG ó©J ⁄h .ÒÑc πμ°ûH ΩÉ©£∏d áë∏ŸG äÉÑZôdGh

 .≥«```°V ¿hOh ±ó¡dG Ö```°ùM ¿RƒdG ó≤a á«∏ªY Ωó```≤àJh .ÈcCG É v«ægP AÉØ```°Uh á```bÉW ¢```†jôª∏d ¿EÉ```a

 äGÒ¨à∏d Éë```°VGh ’Éãe »£©jh z´ƒ```L ÓH ábÉ```°TQ{ ™e G vóL »LPƒ‰ ƒg Ò¨àdG ø```e ´ƒ```ædG Gò```gh

.èeÉfÈdG Gòg ‘ ™≤J »àdG á«FÉæãà°S’G

 ΩEG »L »```°S hCG) QGôªà°SÉH Rƒ```cƒ∏÷G á```ÑbGôe ΩÉ¶f ΩGó```îà°SÉH É```æªb ó```≤dh

 äGQÉÑàN’G øμdh …ô```μ°ùdG ¢Vôe º¡jód øjòdG ¢SÉædG ø```e Òãc ¢ü«î°ûàH (¢```SEG

 ÉÃ ó≤à©f ÉæfEG .º¡jód …ôμ°ùdG ¢Vôe QÉ```¡XEG ‘ â∏°ûa ób ájó«∏≤àdG á```«°ü«î°ûàdG

 ¿EÉa …ôμ°ùdG ¢Vôe á```é«àf ‘ á«°SÉ°SCG á«ªgCG Éª¡d ø```jôμÑŸG êÓ```©dGh ∑GQOE’G ¿CG

 É v«°SÉ°SCG GQhO Ö©∏j ¿CG øμÁ (¢SEG ΩEG »L »°S hCG) QGôªà°SÉH Rƒcƒ∏÷G áÑbGôe ΩÉ¶f

.…ôμ°ùdG ¢VôŸ ôμÑŸG ±É°ûàc’Gh ájÉbƒdG ‘

Iô°UÉ©eh á«îjQÉJ Iô¶f :ΩódG ôμ°S ¢ü≤f

 ¿Éc ó≤dh .øjô°û©dG ¿ô≤dG äÉ```«æ«©Ñ°S ‘ ájò¨àdÉH É vªà¡e ÉfÓc íÑ°UCG ó```≤d

 ¿GõMCG) πãe á©FÉ°T Öàc áªK âfÉch .∑GòfBG É k©FÉ°T Év«JGP É k°ü«î°ûJ ΩódG ôμ°S ¢ü≤f

 ƒ∏M)h õfQÉH GOhôH º∏≤H (ôμ°ùdG ¢ü≤f ≈°VôŸ πeCG) h ‘O ΩÉ«∏jh ÖJÉμ∏d (ôμ°ùdG

 QÉ£NCG äôcP óbh .»Ñ©°ûdG ΩÉªàg’G Gò¡H â©aO »àdG øcój ¿ƒL º```∏≤H (ô£Nh

 øe ºZôdG ≈∏Yh .ÖàμdG √òg ‘ í°VGh πμ°ûH á«ª◊G ‘ ô```μ°ùdG øe IÒÑc á```«ªc

å«M .πFÉg πμ°ûH ôμ°ù∏d OôØdG ∑Ó¡à°SG OGR ,ÖàμdG √òg ô```°ûf òæe ¬fEÉa ,∂```dP
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 ôμ°S) Rhôμ°ùdG øe πWQ 100 øe ÌcCG ¿B’G »μjôeC’G OôØdG ∫hÉæJ §°Sƒàe ≠```∏Ñj 

 G kQhO ôμ°ùdG ¿ÉeOEG …ODƒ```j ÉÃQh .áæ°S πc IQòdG ÜGô°T øe kÓ```WQ 40h (Ö```°ü≤dG

 IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ áæeõŸG ¢VGôeC’Gh áë°üdG ∞©°†d ™°SGƒdG QÉ°ûàf’G ‘ É k°ù«FQ

.á«μjôeC’G

 äÉeƒ∏©ŸG øe IójGõàe á«ªc IÒNC’G çÓãdG Oƒ≤©dG ‘ çƒëÑdG äOhR ó≤dh 

 É°ûf ÜGô°Th ,ôμ°ùdG) IÉ≤æŸG äGQó«gƒHôμdG øe πc ¬```jODƒj …òdG Qhó∏d Iójó÷G

 ‘ ΩódG ôμ°ùd ≥«bódG ÒZ ºμëàdGh (±É«dC’G á∏«∏b ájƒ°ûædG áª©WC’Gh ,RƒàcôØdG

 πãe IójóL ±É°UhCGh äÉ```ë∏£°üe ¿B’G Ωóîà°ùJh .á«°VôŸG äÉ«∏ª©dG ø```e Òãc

 áÑcôŸG á«fƒeô¡dG äÉÑ∏≤àdG ∞°Uƒd Rƒ```cƒ∏÷G πª– ∫ÓàNGh á«°†jC’G á```eRÓàŸG

 ôeC’G øμdh .á∏≤æŸG äGQó«gƒHôμdG øe ÒÑc OóY ∫hÉæJ øe ÒÑc πμ°ûH èàæJ »àdG

 §ÑJôJ ΩódG ôμ°S ¢ü≤f ¢```VGôYCG ¿CG ƒg äÉÑãH √QÉ¡XEG ‘ çƒ```ëÑdG â∏°ûa …ò```dG

 ΩÉ¶f ΩGóîà°SÉH ÉæKÉëHCG ¬Jô¡XCG Éeh .ΩódG ôμ°S øe á°†Øîæe äÉjƒà°ùÃ á≤«≤M

 ób ôμ°ùdG ¢ü≤f ¢VGôYCG ¿CG ƒg (¢SEG ΩEG »L »°S hCG) QGôªà°SÉH Rƒcƒ∏÷G áÑbGôe

 ¢VÉØîfG áé«àf ¢ù«dh Ωó```dG ôμ°S äÉjƒà°ùŸ ™jô°S ¢VÉØîfG áé«àf áWÉ°ùÑH ™```≤J

 ≈∏Y ±É°ûàc’G Gòg óYÉ°ùjh .Ö```°ùëa »©«Ñ£dG ∫ó©ŸG ¿hO ,ΩódG ô```μ°S iƒà°ùe

 ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùÃ G vóL ∞«©°V •ÉÑJQG ôμ°ùdG ¢ü≤f ¢VGôYC’ ¿Éc GPÉŸ ìô```°T

.¬°VÉØîfG áYô°S πH ,º¡ŸG ƒg ΩódG ôμ°S iƒà°ùe ¢ù«∏a .≥HÉ°ùdG ‘ á«∏©ØdG

ΩódG ôμ°ùd áWôØŸG äGÒ¨àdG oÖæŒ

 ¿CG ΩódG ôμ°ùd á```WôØe äGÒ¨àH ô“ â```æc GPEG É kÑjô≤J π«ëà°ùŸG ø```e ¿ƒ```μ«°S

 ÉeóæY á°UÉN ,ΩódG ôμ°ùd IQô```μàŸG äÉÑ∏≤àdG ÖÑ°ùàJ ¿CG øμªŸG øªa .¿RƒdG ó```≤ØJ

 ,ΩÉ©£∏d ájóL áë∏e äÉÑZQ ‘ ,IÒ°üb á«æeR Ióe ‘ áYô°ùH ΩódG ôμ°S ¢†Øîæj

 â©bh GPEGh .á```«aÉ°VEG ájQGôM äGô```©°S ≈dEG á≤«≤M ∂ª°ùL êÉ```àëj ’ ÉeóæY ≈```àM

 äÉÑLh ∫hÉæàJh ,º```∏°ùà°ùJ ¿CG πªàëŸG øªa ,Ωƒ```j πc IóY äÉæjRód çGóMC’G √ò```g

 áØ«ØÿG äÉÑLƒdG √òg ¿ƒμJ ¿CG πªàëŸG øeh ,ájôμ°S äÉ```Hhô°ûe Üô°ûJ hCG á```Ø«ØN
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 ‘ áaô°U IOGQEG Iƒ```b âeóîà°SG GPEGh .á```jQGô◊G äGô```©°ùdÉH á∏ªfi äÉ```Hhô°ûŸGh

 ∂à«¡°T ¿EÉa ,á≤MÓdG ∂àÑLh ≈àM â©æàeGh ,ΩÉ©£∏d áë∏ŸG äÉÑZôdG √òg á¡LGƒe

 ∫hÉæJ ¿EG .ÅWÉÿG ΩÉ©£dG øe IÒÑc á«ªc ∫hÉæàJ ¿CG πªàëŸG øeh ,áWôØe ¿ƒμà°S

 ‘ ºμëà∏d Ió«L á≤jôW â°ù«d πcCÓ```d ájƒb äGQÉ°TEG ÆÉeódG π°Sôj ÉeóæY ΩÉ```©£dG

.ΩÉ©£∏d ∂dhÉæJ áYô°S hCG ∂°ü°üM ΩÉéMCGh ∂eÉ©W äGQÉ«N

 (glycemic volatility) ΩódG ájôμ°S Ò¨J π«∏≤J ¿CG G kQGôμJh G kQGôe ÉfógÉ°T ó≤d

 ó≤dh .ádÉ©ah áëjôeh IQÉ```°S ¿RƒdG ó≤a Oƒ¡L π©é«°S …ò```dG óMGh Ò«¨J ºgCG ƒ```g

 .á«ª◊G ≥jôW øY º¡fRh ó≤a ‘ Gƒ∏°ûah GƒdhÉM øjòdG ¢SÉædG øe äÉÄe ™e Éæ∏eÉ©J

 º¡eO ôμ°S íÑ°UCG ÉeóæY ,¢SÉædG A’Dƒ```¡d ™bh …òdG »FÉæãà°S’G πjƒëàdG ÉæjCGQ ó```≤a

 á«¡°Th ΩÉ©£∏d IQôμàe áë∏e äÉÑZQ ™e ∫É°†ædG ≈dEG áLÉM ‘ GhOƒ©j ⁄h G vô```≤à°ùe

 á«JB’G äGƒ£ÿG ™ÑJÉa IÉ«◊G ióe G kó«©H ¬≤ÑJh ¿RƒdG ó≤ØJ ¿CG äOQCG GPEGh .áWôØe

 ΩódG ôμ°ùd ™```jô°ùdG Ò¨àdG ≈```dEG ∫hõædGh Ωó```dG ôμ°ùd á```WôØŸG äGÒ```¨àdG Ö```æéàd

:πª°ûJ ΩódG ájôμ°S Ò¨J π«∏≤àd á«°SÉ°SC’G ¢ùªÿG äGƒ£ÿG ¿EG .Ö°ùëa

.¢†Øîæe ΩódG ájôμ°S AÖ©H á«ªM ´ÉÑJG -  1

.Ωƒ«dG ∫ÓN ÚJhÈdG øe á«aÉc á«ªc ∫hÉæJh á«FGò¨dG ±É«dCÓd ∑òNCG IOÉjR -  2

.áÑLh πc ™e ¢ùcEG »L »H ∫hÉæJ  -  3

.ôªà°ùe πμ°ûH á°VÉjQ èeÉfôH ‘ ácQÉ°ûŸG  -  4

.ΩhôμdG ™e ájƒb IOó©àe äÉæ«eÉà«a ∫hÉæJ  -  5

ΩódG ájôμ°S AÖYh ΩódG ájôμ°S π«dO :¢†Øîæe ΩódG ájôμ°S AÖ©H á«ªM ´ÉÑJG

 ±ô©àJ ¿CG Ö```éjh .ΩódG ôμ°S ≈```∏Y ∞∏àfl πμ°ûH ΩÉ```©£dG øe ´ƒ```f πc ô```KDƒj

 kÓ°†Øe ,ΩÉ©£∏d á∏≤©àe äGQÉ```«N πª©H CGóÑJh ,∂eO ôμ°S ≈∏Y áª©WC’G ôKDƒJ ∞```«c

 ¿CG ∂d »```¨Ñæj ¬fCG Gò```g »æ©j ’h .Ωó```dG ôμ°S ≈```∏Y πbCG Ò```KCÉJ É```¡d »```àdG á```ª©WC’G

 ∂fCG hCG (¢```ûà«H çhÉ°S á```«ªMh õæμJBG á«ªM ∞```°üJ Éªc) äGQó```«gƒHôμdG Ö```æéàJ

 á«ªM ∞°üJ Éªc) ¿ƒgódGh Ú```JhÈdG ≈dEG äGQó«gƒHôμdG øe á°UÉN áÑ°ùf êÉ```à–
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 ≈°Vôe ÒZ ‘ É``` keÉ“ QGô≤à°S’G ΩódG ôμ°ùd ø```μªŸG øe ¿CG É```æØ°ûàcG ó```≤d .(¿hR

 øe IÒÑc á«ªc ø```ª°†J óæY …ôμ°ùdG ≈```°Vôe ‘ ÒÑc πμ°ûH ø```°ùëàdGh …ô```μ°ùdG

 áaÉ°üëH äGQó«gƒHôμdG QÉ«àNG ƒg ¢SÉ°SC’Éa .á«ª◊G ‘ á«ë°üdG äGQó«gƒHôμdG

 Éªgh ,±ó¡dG Gòg ‘ ¿ÉJGOCG ∑ó```YÉ°ùà°Sh .á£°Sƒàe ¢ü°üM ΩÉéMCG ∑Ó```¡à°SGh

.(glycemic load) ΩódG ájôμ°S AÖYh (glycemic index) ΩódG ájôμ°S π«dO

 Ωóîà°ùj »ªbQ ¢SÉ«≤e ƒ```g (GI hCG glycemic index) Ωó```dG ájôμ°S π```«dO ¿EG

 ôμ°S) ΩódG Rƒ```cƒ∏L äÉjƒà°ùŸ Ú©e ΩÉ```©W ™aQ •ôah áYô°S ió```e ≈dEG IQÉ```°TEÓd

 ¢SÉ«≤e ≈∏Y ÉªgóMCG óªà©j ,…CG »L hCG ΩódG á```jôμ°S π«dO øe ¿ÉYƒf áªKh .(Ωó```dG

 õÑÿG ≈∏Y ô```NB’G óªà©jh ,á```Äe ¬```Ø°UƒH π```é°ùŸG Rƒ```cƒ∏÷G Ωó```îà°ùj á```fQÉ≤ª∏d

 IÉ≤æŸG äÉjôμ°ùdG ¿EG .IQÉàîŸG ¢```ù«jÉ≤ŸG èFÉàæH áfQÉ≤e áª©WC’G ÈàîJh .¢```†«HC’G

 É¡°UÉ°üàeG ºàj á£«°ùÑdG äÉjôμ°ù∏d iôNC’G QOÉ```°üŸGh ¢†«HC’G ≥«bódG äÉéàæeh

 º°ù÷G Ö«éà°ùjh .Ωó```dG ôμ°ùd É k©jô°S É``` kYÉØJQG áÑÑ°ùe ,Ωó```dG iô› ‘ á```Yô°ùH

 äGP á©jô°ùdG äÉÑLƒdG Oƒ≤Jh .¢SÉjôμæÑdG á£°SGƒH Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg RGôaEG IOÉjõH

 ≈dEG ájÉ¡ædG ‘h ,áæª°ùdG ≈```dEGh ,ΩódG ôμ°S º«¶æJ ∞©°V ≈```dEG É kªàM ‹É©dG ô```μ°ùdG

 ÉÃ º°ù÷G ≈∏Y ¬Kó– …òdG §¨°†dG ÖÑ°ùH É k°†jCG øμÁh .2 ∞æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe

 ô£N øe ójõJh ,¿ÉWô°ùdG ƒ‰ õØ– ¿CG Údƒ°ùfC’G øe IÒÑc á«ªc RGôaEG ∂```dP ‘

 k’ÉH p≥dCGh ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ÖæŒ ?á£«°ùÑdG Éæà«°UƒJ Ée .Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G

.É¡dhÉæàJ »àdG áª©WCÓd ΩódG ájôμ°S π«dód

 á«ªc øY Èîj ’ ¬fC’ ø```μdh ,G vóL ó«Øe ƒg …CG »L hCG Ωó```dG ájôμ°S π```«dO ¿EG

 IGOC’ áLÉM á```ªãa ,Ú©e ΩÉ```©W øe ájó«∏≤J á```°üM ‘ IOƒ```LƒŸG äGQó```«gƒHôμdG

 ájôμ°S AÖY ¿EG .(GL hCG glycemic load) ΩódG ájôμ°S AÖY QhO »JCÉj Éægh .iôNCG

 ,äGQó«gƒHôμdG ∑Ó¡à°SG Ò```KCÉJ Ëƒ≤àd Év«Ñ°ùf IójóL á```≤jôW ƒg ∫EG »L hCG Ωó```dG

 ΩÉ©W ÒKCÉàd ”CG IQƒ```°U »£©j ¬æμdh ,¿ÉÑ°ù◊G ‘ Ωó```dG ájôμ°S nπ«dO òNCÉ nj å```«M

 É¡dhÉæàJ »àdG äGQó```«gƒHôμdG á«ªc ≈```∏Y AÉæH ΩódG ôμ°S äÉ```jƒà°ùe ≈∏Y Ée Ú```©e
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ÚHh ,™ØJôe ƒg ¥ƒa É```ªa 20 ≠∏Ñj ∫EG »L hCG ΩódG ájôμ°S AÖ```Yh .á°ü◊G ‘ É``` v≤M

 ÉæYO ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Yh .¢†Øîæe ƒg πbCÉa 10 Éªæ«H ,§°Sƒàe ƒg ójóëàdÉH 19-11

 ΩódG ájôμ°S AÖ©H øμdh ™```ØJôe ΩódG ájôμ°S π«dóH AGòZ ƒgh ,ôéæÑdG ≈```dEG ô```¶æf

 ΩódG ájôμ°S π```«dO É¡d ôéæÑdG ‘ äGQó```«gƒHôμdG ¿CG øe ºZôdG ≈```∏Yh .¢```†Øîæe

 øe ájó«∏≤J á°üM ¿EÉ```a ∂dòdh ,É¡æe ÒãμdG ≈∏Y …ƒàëj ’ ô```éæÑdG ¿CG ’EG ,™```ØJôe

 á°üM ∫hÉæàJ âeO Ée Gòμgh .5 ƒëf ,¢†Øîæe ΩódG ájôμ°S AÖY ¬d ïÑ£dG ô```éæH

 ΩódG ôμ°S ≈∏Y œÉædG ÒKCÉàdG ¿EÉa ,¢†Øîæe Ωó```dG ájôμ°S AÖ©H AGòZ øe á```dƒ≤©e

.™ØJôe ΩódG ájôμ°S π«dO AGò¨∏d ¿Éc ƒd ≈àM ,∫ƒÑ≤e ƒg

 iƒàëŸGh ,ΩódG ájôμ°S π«dóH áªFÉb ÜÉàμdG ájÉ¡æH (Ü) ≥ë∏e ‘ ÉæØ°VCG ó≤dh

 .∂à«ªM º«ª°üJ ≈```∏Y ∂JóYÉ°ùŸ á©FÉ°ûdG áª©WCÓd Ωó```dG ájôμ°S AÖYh ,»```Ø«∏dG

 ±É«dCG hCG ,(ï«£ÑdGh ìÉØàdG πãe) AÉe É¡ª¶©e »g »àdG áª©WC’G ¿EÉa ,¢SÉ°SC’G ‘h

 ôμ°ùd G vOÉ```M É kYÉØJQG ÖÑ°ùJ ø```d (QÉ°ûØdG πãe) AGƒ```g hCG ,(Qõ÷Gh ô```éæÑdG π```ãe)

 ΩÉéMCG ‘ §°SƒàdG ≈NƒàJ âeO Ée ™ØJôe É¡d ΩódG ájôμ°S π«dO ¿Éc ƒd ≈àM ∂```eO

 øe πbCG äÉYÉ°S çÓK Ióe …C’ ΩódG ájôμ°S AÖY »≤ÑJ ¿CG »```°Uƒf ÉæfEG .∂```°ü°üM

 ô¶fG ,¢†Øîæe ΩódG ájôμ°S AÖY äGP á«ª◊ §«£îàdG ø```Y ÌcCG äÉeƒ∏©Ÿh .20

.ô°TÉ©dG π°üØdG

ΩódG ájôμ°S π«dO QGó≤e ≈∏Y AÉæH áª©WC’G ∞«æ°üJ

äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG∫ƒ≤ÑdGh äGô°ùμŸGh ÜƒÑ◊G

G vóL ™ØJôe§°SƒàeG vóL ™ØJôe§°Sƒàe

A»°T ’ΩÉª°ûdG≈ s≤æŸG ôμ°ùdGôª°SC’G RQC’G

Öæ©dG áaÉ÷G IQòdG ≥FÉbQ º¶©e

 ,¢ùàf ÖjôL ∞```̀æ°U πãe)

 ¿õ```̀jQh  ,¢```̀ùμ«∏a  ¿Qƒ```̀ch

(ïdEG ,¿GôH

¿Éaƒ°ûdG

∫É≤JÈdG(Éà°SÉÑdG) áfhôμ©ŸG

∫É≤JÈdG Ò°üYA’RÉÑdG

ñƒÿGÉà«H õÑN

¢SÉfÉfC’GRQC’G ∂©cƒàæH ÜƒÑM
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ï«£ÑdGñƒÑ£ŸG ¿Éaƒ°ûdGQGOhÉ÷G õÑN

ÜƒÑ◊G πeÉc õÑN

Iƒ∏◊G ÉWÉ£ÑdG

™ØJôe¢†Øîæe ™ØJôe¢†Øîæe

RƒŸGAGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdGπ¨«ÑdG º«JGƒN¢Só©dG

Ö«HõdGô°†NC’G πØ∏ØdG(¢†«HCG ≥«bO) õÑÿGäGô°ùμŸG

ôéæÑdG¢ùÿGQõ÷GQhòÑdG

ìÉØàdGô£ oØdGIQòdG

¢ûª°ûŸGπ°üÑdGñƒÑ£ŸG ¿Éaƒ°ûdG ™Ñ°UEG

¿ƒ«∏¡dG¥ƒbÈdGÉ«dƒ°UÉØdG

»∏chÈdGïfÉÑ°ùdG(ádÉîf) áæ«aƒŸG IÒ£a

π°ùchôH ±ƒØ∏eádhGôØdG¢ùWÉ£ÑdG

§«Ñfô≤dGºWÉª£dG∫õàjÈdG äÉ«°üY

¢ùaôμdGÉ°SƒμdG¢†«HC’G RQC’G

RôμdGá«JQƒàdG õÑN

QÉ«ÿG

(ähôa ÖjôL) …óæ¡dG ¿ƒª«∏dG

IÉ≤àæŸG áª©WC’G ¢†©Ñd Údƒ°ùfC’G §¨°V QGó≤eh ,ΩódG ájôμ°S AÖYh ,ΩódG ájôμ°S π«dód á∏ãeCG

ΩÉ©£dGΩódG ájôμ°S π«dOΩódG ájôμ°S AÖY
 Údƒ°ùfC’G §¨°V

(ΩódG ájôμ°S ÒKCÉJ)

Üƒc 1
2  ,ñƒÑ£e ,QõL491.5¢†Øîæe

 áÑM 1 ,êRÉW ,ñƒN

IÒÑc
423¢†Øîæe

 ,ñƒÑ£e ,ôéæÑdG

Üƒc  1
2

643¢†Øîæe
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Üƒc 1
2  ,ï«£ÑdG724¢†Øîæe

,íª≤dG πeÉc õÑN

áëjô°T 1 
699.6¢†Øîæe

 ,…ƒ°ûe ¢ùWÉ£H

§°Sƒàe
9314§°Sƒàe

 ,ñƒÑ£e ,ôª°SCG RQCG

Üƒc 1
5016§°Sƒàe

 áÑM 1 ,áÄ«f ,IRƒe

á£°Sƒàe
5517.6§°Sƒàe

 ,,AÉ°†«H ,áfhôμ©ŸG

Üƒc 1 ,áNƒÑ£e
4123™ØJôe

 ,,¢†«HCG RQCG

Üƒc 1 ,ñƒÑ£e
7226™ØJôe

 IQòdG ≥FÉbQ

 ∞æ°U (πnjÒ°S)

Üƒc 1
2  ,¢ùàf ÖjôL

7133G vóL ™ØJôe

 ,ájRÉZ äÉHhô°ûe

π∏e 375
6834.7G vóL ™ØJôe

ájhÉÿG ájQGô◊G äGô©°ù∏d á«ØÿG QOÉ°üŸGh Ió«ØŸG ÒZ áª©WC’G ÖæŒ

 πcCG äGOÉY ¢SQO …òdG ,ådÉãdG ájò¨àdGh á«eƒ≤dG áë°üdG ¢üëa ôjô≤àd É``` k≤ah

 ƒg OÓÑdG √òg ‘ á«ª◊G §°Sƒàe øe Ékã∏K ¿EÉa ,Ú«μjôeC’G øjó°TGôdG øe 15,000

 â«cÉ°ùÑdGh ,á«∏≤ŸG ¢```ùWÉ£ÑdG íFGô°T ∂dP ‘ É```Ã á«ë°U ÒZ áª©WCG øe ¿ƒ```μe

 ,á«∏≤ŸG á©jô°ùdG ájòZC’Gh ,∂```∏©dGh ,iƒ∏◊Gh ,áë∏ªŸG áØ«ØÿG ájòZC’Gh ,á```°û¡dG

 hCG ±É«dC’G hCG ÚJhÈdG ≈dEG áÑ°ùædÉH π«∏≤dG AÉ«°TC’G √òg OhõJh .ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh

 ôμ°S πμ°T ‘ zájhÉN ájQGôM äGô©°S{ ƒg É v≤M √Ohõ```J Éeh .¿OÉ©ŸG hCG äÉ```æ«eÉà«ØdG

 á∏«∏b á«¡°ûH ∂cÎ```Jh IóFGR ájQGôM äGô©°ùH ∑Dƒ```∏“ å«M .¿ƒgOh ¢†«HCG ≥```«bOh

.iôNC’G ¢VGôeC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCG áehÉ≤Ÿ á°Uôa ∂ª°ùL íæ“ »àdG áª©WCÓd
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 áª©WC’G äÓμ°ûe ÖæéàJh ,á«ë°U ÌcCG áª©WCG äGQÉ«N πª©J ¿CG ∂æμÁ ∞«c

:äGOÉ°TQE’G ¢†©H ∑Ég ?Ió«ØŸG ÒZ

 GóY Ée A»°T πc) ≥«bódG hCG ôμ°ùdG ¿Éc GPEGh .ø©ªàH äÉjƒàëŸG ±É```°UhCG CGô```bG •
 ’ ó≤a ≈dhC’G áKÓãdG äÉfƒμŸG øª°V í∏ŸG hCG ¿ƒgódG hCG (ÜƒÑ◊G πeÉc ≥```«bO

.G kó«L G kQÉ«àNG ∂dP ¿ƒμj

 ôμ°S) Rhôμ°ùdG πãe äÉjƒàëŸG ∞°Uh ‘ ô¡¶J »```àdG äÉª∏μdG ¢```†©H ¿CG ∑QOCG •
 hCG õcôŸG IQòdG ÜGô```°T hCG (Ò©°ûdG ôμ°S) RƒàdÉŸG hCG Rƒ```cƒ∏÷G hCG (Ö```°ü≤dG

.ôμ°ùdG áaÉ°VEG ” ób ¬fCG »æ©j õcôŸG ¢†«HC’G Öæ©dG ÜGô°T

 äÉeGôL OóY øμdh ,Ö°ùëa ¿ƒgódG øe ájQGô◊G äGô©°ùdG áÑ°ùf ≈dEG ô¶æJ ’ •
 øe á°üM ‘ ¿ƒgódG ø```e äÉeGôL á°ùªN πμd ∫hÉæàJ ∂```fEÉa .É k°†jCG ¿ƒ```gódG

.øgódG øe …É°T á≤©∏e ∫OÉ©j Ée ΩÉ©£dG

 ∂dP ¢ù«∏a ,π```bC’G ≈∏Y ±É«dC’G ø```e Ú```eGôL á```Ø«ØÿG á```ÑLƒdG Ohõ```J ⁄ GPEG •
.G kó«L G kQÉ«àNG

ΩódG ôμ°S Ò¨J ´ÉØJQG π«∏≤J ≈∏Y ÒKCÉJ …CG ÉgóMh á«ªë∏d ¢ù«d

 Éªc ΩódG ájôμ°ùd ¢```†Øîæe ÒKCÉJ äGP á«ªM ∫hÉ```æJ ÒKCÉàd ≥«bO π```«∏– ‘

 äô¡XCG ó≤a (¢SEG ΩEG »```L »°S hCG) QGôªà°SÉH Rƒ```cƒ∏÷G áÑbGôe ΩÉ¶f øe ô```¡X

 ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe π«∏≤J øμÁ Éªæ«H ¬fCG É```¡«a πª©f Éæc »àdG áãjó◊G çƒ```ëÑdG

 ™«ªL √ÉfÉY …ò```dG πFÉ¡dG Ò```¨àdG øe π∏≤J ⁄ É```góMh á```«ª◊G ¿CG ’EG ,á```«ª◊ÉH

.á°SGQódG ‘ ÚcQÉ°ûŸG OGôaC’G

 Ò¨J ≈∏Y ΩódG ájôμ°ùd ¢```†Øîæe ÒKCÉJ äGP á«ªM Ò```KCÉJ è```FÉàf ä’’O ¿EG 

 ΩEG »L »°S hCG) QGô```ªà°SÉH Rƒ```cƒ∏÷G áÑbGôe ΩÉ```¶f øe ô¡X É```ªc ,ΩódG ô```μ°S

 äÉYÉØJQ’G ™æ“ ⁄ á«ª◊G ¿C’ ƒg èFÉàædG ¬H ÉfÈîJ Éeh .G vó```L áª¡e »g (¢```SEG

 â«ÑãJ ‘ π°ûØà°S É```góMh á«ª◊G ¿EÉa ,ΩódG ô```μ°S äÉjƒà°ùe ‘ äÉ```°VÉØîf’Gh

.ø£ÑdG ‘ áæª°S ¿ƒfÉ©j øjòdG OGôaC’G ‘ á«¡°ûdG ‘ ºμëàdG
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±É«dCÓd ∂dhÉæJ IOÉjR

 áª©WC’G ∫hÉæJh .èeÉfÈdG Gòg ìÉéæd ¢SÉ°SCG ƒg ±É«dCÓd ∂cÓ¡à°SG IOÉjR ¿EG

 ∂dòc ±É«dC’G Å£ÑJh .™Ñ°ûdG ≈∏Y õØëjh ,´ƒ÷G øe π```∏≤j IÌμH ±É«dC’ÉH á«æ¨dG

 ±É«dC’G ójõJh .ΩódG ájôμ°ùd ÉgÒKCÉJ á∏∏≤e ,ájòZC’G øe äGQó«gƒHôμdG ¢UÉ°üàeG

 áLhõdh ºéM øe äGhGô°†ÿG ±É«dCGh IQòdG ádÉîfh íª≤dG ádÉîf πãe á∏ëæŸG ÒZ

 ¿EÉa ,πHÉ≤ŸG ‘h .§°Sƒàe πμ°ûH äGQó«gƒHôμ∏d ΩódG ájôμ°S ÒKCÉJ π∏≤Jh ,áª©WC’G

 ,ÌcCG AÉe ¢üà“ ∫ƒ≤ÑdG ±É«dCGh Éfƒ£≤dG QòHh ¿Éaƒ°ûdG ádÉîf πãe á∏ëæŸG ±É«dC’G

 .ΩódG ájôμ°ùd É```gÒKCÉJh áª©WC’G áLhõdh º```éM ≈∏Y ÈcCG ÒKCÉJ ∑Ó```àe’ π```«“h

 ±É«dC’ÉH á«æ¨dG áª©WC’G ∂∏J á°UÉN ,±É```«dC’ÉH á«æ¨dG áª©WC’G øe Òãc ∫hÉ```æJ ¿EG

 IOÉjõd äÉMGÎb’G ¢†©H »JCÉj Éª«ah .z´ƒ```L ÓH ábÉ°TQ{ ìÉéæd ¢SÉ°SCG ƒg á```∏ëæŸG

:±É«dCÓd ∂dhÉæJ

 .´ƒ÷ÉH Qƒ©°T ∫hCG óæY áØ«ØN ájòZCG É¡Ø°UƒH áLRÉW ¬cGƒah äGhGô°†N ∫hÉæJ •
 .Ö°ùëa IQhô°†dG óæY ô°ûbh ,á∏eÉc äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG ∫hÉæJ

 ºbh (AÉ°ù◊G π```ãe) áª©WC’G ≈dEG ¬cGƒØdGh äGhGô```°†ÿG ∞°VCG .É``` kYóÑe ø```c •
.á«aÉ°VEG äGhGô°†Nh ¬cGƒa IOÉjõH øμeCG Ée ≈àe ΩÉ©£dG äÉØ°Uh πjó©àH

 äÉØ°Uh IAGôb øe ócCÉàa .ÜƒÑ◊G ∫hÉæJ AÉæKCG ‘ á∏eÉμàe É kHƒÑM πcCÉJ ¿CG ∫hÉM •
.ÜƒÑ◊G á∏eÉc ÜƒÑM »g ájòZC’G ¿CG Ωõéàd ;äÉjƒàëŸG

 Í∏dG ™e áLhõ‡ hCG Qƒ£Ø∏d ÜƒÑ◊G á∏eÉc (π```jÒ°S) IQòdG ≥FÉbQ Ωó```îà°SG •
 ´GƒfCG ≈dEG ÜƒÑ◊G á∏eÉc (πjÒ°S) IQòdG ≥FÉbQ ∞°VCG .É kØ«ØN AGòZ É```¡Ø°UƒH

.øμeCG Ée ≈àe iôNC’G áª©WC’G ≈dEGh (πjÒ°ùdG) IQòdG ≥FÉbQ øe iôNCG

 RQC’G πª°ûJ ∂dòd Ió```«L á∏ãeCGh .π°†aC’G »g á```bƒ∏°ùŸG á```∏eÉμàŸG Üƒ```Ñ◊G ¿EG •
 ,Ò©°ûdG ≥FÉbQh ,Ò©°ûdG ádÉîfh ,»Hô¨ŸG »°ùμ°SƒμdGh ,Gƒæ«μdG äÉÑfh ,»```æÑdG

.ábƒ∏°ùe ÜƒÑM Ò°†ëàd á«YGóHE’G ¥ô£dG øe Òãc áªKh .Ò©°ûdG ¢ûjôLh

 IÒãμdG ¥ô£dG º∏©àd âbƒdG ±ô°UG .øμÁ Ée ÌcCG ∫ƒ≤ÑdG Ωó```îà°ùJ ¿CG ∫hÉ```M •
.á©FGôdG áª©WC’G √òg ΩGóîà°S’
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áÑLh πc ™e ¢ùcEG »L »H ∫hÉæJ

 ójQÉμ°ùdG Òãc Öcôe ±É°ûàcG »Ø«XƒdG Ö£∏d …óæμdG õcôŸG ‘ Éæ«dEG Ö°ùæ oj ¬fEG

 »H hCG PolyGlycopleX) ¢ùμ«∏HƒμjÓé«dƒH : `H ±ô©j …òdG »©«Ñ£dG á«¡°û∏d π∏≤ŸG

 á©eÉL ‘ ΩódG ájôμ°S π«dO »Ø°ûàμe ™```e ¿hÉ©àdÉH ÉfDhÉª∏Y QƒW ó≤dh .(¢ùcEG »```L

 ËóY ójQÉμ°ùdG Òãc Öcôe ¬fCÉH ¿B’G ±ô©j Ée á«dhC’G º¡JÉaÉ°ûàcG ≈∏Y AÉæHh ƒàfQƒJ

 ΩódG ájôμ°S π«dO ¢†Øÿ äGQóbh áLhõdh ºéëH É keÉ“ »©«ÑW AÉŸG ‘ πëæe É°ûædG

 πÑb AÉŸG øe ¢SCÉc ‘ ¢ùcEG »L »H Üô°T øμÁh .É```¡aÉ°ûàcG ≥Ñ°S ±É«dCG øe º```¶YCG

 hCG ,äÉÑLƒdG ™e ä’ƒ```°ùÑc πμ°T ‘ √òNCG hCG ,ÖWQ ΩÉ©W …CG ≈```∏Y ¬°TQ hCG ,á```ÑLƒdG

 ∫hÉæàH ∂d ¢ùcEG »L »H íª°ùjh .áÑLƒ∏d πjóH Ühô°ûe øe G kAõL ¬Ø°UƒH ¬```cÓ¡à°SG

 G kÒãc ∫ƒWCG Ióe ™Ñ°ûdGh AÓàe’ÉH Qƒ©°ûdÉH ∂dP ™e ôªà°ùJh ,ΩÉ©£dG øe πbCG äÉ«ªc

 ™Ñ°ûdGh á«¡°ûdG ≈∏Y ¢ùcEG »```L »H ÒKCÉJ âÑKoCG ó≤dh .√óMh ΩÉ©£dG â```dhÉæJ GPEG É```ªY

.(π≤¨dG) ƒÑ«°SÓÑdG ógÉ°ûHh êhOõe ÖéM äGP ÜQÉŒ ∫ÓN

 á«°SÉ°ùM ≈∏Y √ÒKCÉJ ‘ ¢ùcEG »L »H `d á«FÉæãà°S’G äGÒKCÉàdG óMCG ájDhQ øμÁh

 ¿CG êhOõe ÖéM äGP äÉ```°SGQO äô¡XCG å«M .ΩódG ôμ°S ‘ º```μëàdGh Ú```dƒ°ùfC’G

 º¡jód øjòdG OGôaC’G ‘ Ò```Ñc πμ°ûH Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM øe ø°ùëj ¢ùcEG »```L »H

 ,…ôμ°ùdG ¢VôŸ á«μjôeC’G á«©ª÷G ≈∏Y É¡°VôY ” á°SGQO ‘h .Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e

 Údƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùe ‘ %50 √Qób ¢VÉØîfÉH É kÑMÉ°üe ¿Éc ¢ùcEG »L »H ∫hÉæJ ¿EÉa

 º¡e ¢VÉØîfG ≈dEG áaÉ°VEG ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM ‘ %40 Qó≤H É kæ°ù–h áÑLƒdG ó```©H

.áÑLƒdG ó©H ΩódG ôμ°S ‘ G vóL

 …òdG ,É k°†jCG Ωó```dG ájôμ°S π```«dO äGÈàfl ‘ ¢ùcEG »```L »H á```°SGQO ” ó```≤dh

 »L »H áaÉ°VEG óæY ¬fCG ¿ƒãMÉÑdG ∞°ûàcG å«M ,ƒàfQƒJ á©eÉL ≈dEG √hô```jóe Ö°ùàæj

 ÒKCÉJ ¿EG .ÒÑc πμ°ûH É¡d ΩódG ájôμ°S π«dO øe π∏≤j ¬fEÉa ,áHô°TC’Gh áª©WCÓd ¢ùcEG

 ¿Écƒ∏L Éà«H ∂dP ‘ É```Ã ,iôNCG á∏ëæe ±É«dCG …CG ÒKCÉJ ÒãμH ¥ƒ```Øj ¢ùcEG »L »```H

 ÒKCÉJ ¬d ¿ƒμ«°S ¢ùcEG »L »H ™e òNDƒj ΩÉ```©W …CG ¿CG »æ©j Ée ,¿Éaƒ°ûdG øe ≥```à°ûŸG

.ΩódG ájôμ°S ≈∏Y ÒãμH πbCG
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 π≤j ΩódG ájôμ°S Ò¨J ¿CG »Ø«XƒdG Ö£∏d …óæμdG õcôŸG ‘ G kQGôe ÉæàÑKCG ó```≤dh

 ä’É◊G º¶©e ‘ ÉfÉ°Vôe ¬Lƒf ÉæfEG .¢ùcEG »L »H `d º¶àæŸG ∫hÉæàdG øe ΩÉjCG ∫ÓN

 º¡æe Ö∏£f ºK ,Ωƒ«dG ‘ Iôe ¢ùcEG »L »H øe ΩGôL 2.5 òNCÉH G kAóH ,A§ÑH Aó```Ñ∏d

 øe ΩGôL 5 ≈dEG 2.5 GƒdhÉæàj ≈```àM ÚYƒÑ°SCG hCG ´ƒÑ°SCG ∫ÓN Év«éjQóJ ∂```dP IOÉ```jR

 É kfRh π≤KC’G ÉfÉ°Vôe º```¶©e óéjh .Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK ≈```dEG ÚJôe ¢ùcEG »L »```H

 πc ™e ¢ùcEG »L »```H øe äÉeGôL 5 ¿CG( kÓWQ 250 º```¡fRh RhÉéàj øjòdG A’Dƒ```g)

 áª©WCG QÉ«àNGh ΩÉ```©£∏d áë∏ŸG º¡JÉÑZQ ádGREÉHh .Ò```Ñc πμ°ûH º¡à«¡°T π∏≤J á```ÑLh

.º¡eO ôμ°S äÉjƒà°ùŸ Év«FÉæãà°SG Éà«ÑãJ ¿ƒ≤≤ëj º¡a ÌcCG á«ë°U

 óMCGh .ÚJhÈdÉH á«æZ áÑLƒd πjóH øe G kAõL ¬Ø°UƒH É k°†jCG ¢ùcEG »L »H óLƒjh

 ¢ùcEG »L »H ≈∏Y …ƒàëj áÑLh πjóH ¥ƒØfl ∫hÉæJ ƒg ¿RƒdG ó≤Ød Ö«dÉ°SC’G í‚CG

 áÑLh ∫hÉæJ ≈∏Y õ«cÎdG òFóæY ∂æμÁh .AGó¨dGh Qƒ£ØdG ¿Éμe ‘ Ωƒ«dG ‘ ÚJôe

 »H øe iôNCG äÉ«ªc ∫hÉæJ ºàjh .á«ë°U áØ«ØN äÉÑLh ™e Ωƒ«dG ‘ IóMGh á«ë°U

 Ö°ùμd G vóL á£«°ùH á≤jôW ƒg Üƒ∏°SC’G Gògh .á«FÉ°ùŸG ∂àÑLh ™e IOÉY ¢```ùcEG »L

 .Údƒ°ùfC’G á```«°SÉ°ùM IOÉYEGh ΩódG ô```μ°S â«ÑãJ ≈dEG á```Ñ°ùædÉH ¢ùcEG »L »```H ó```FGƒa

 πjóHh Úà«ë°U ÚàÑLh ∫hÉæJ AóH ¿RƒdG ó≤Ød á«dhC’G ±GógC’G ≥«≤– ó©H ∂æμÁh

 .¿RƒdG ó≤Ød ∂aGógCG ≥«≤– ºàj ≈àM ,¢ùcEG »```L »H ≥ë∏e ™e É¡∏c ,IóMGh á```ÑLh

 10 π°üØdG ô¶fG .ÚàjOÉ©dG Ú```àÑLƒdG ™e É k≤ë∏e ¬Ø°UƒH ¢ùcEG »L »H ∫hÉ```æJ º```àjh

 .í«ë°U πμ°ûH ¬eóîà°ùJ ∞«ch ¢ùcEG »L »H óŒ øjCG ¿CÉ°ûH π«°UÉØà∏d (O) ≥ë∏eh

á«°†jC’G áeRÓàŸG øe ¢ùcEG »L »H ø°ùëoj

 Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ƒg á«°†jC’G á```eRÓàª∏d øª°†àŸG »Lƒdƒ«°ùØdG π```∏ÿG ¿EG

 ø°ùëj ¢ùcEG »L »H ¿CG âÑKoCG ó≤dh .¬```d áÑMÉ°üŸG á©ØJôŸG Údƒ°ùfC’G äÉ```jƒà°ùeh

 á«μ«æ«∏cEG á°SGQO èFÉàf ¢VôY ” óbh .º¡e πμ°ûH á```«°†jC’G áeRÓàŸG ÖfGƒL πc

á«©ªé∏d …ƒ```æ°ùdG ´ÉªàL’G ‘ Gò```g á«μ∏ŸG π```é°ùŸG ±É«dC’G è```jõe ΩGó```îà°SÉH
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 ‘ ô£ÿG πeGƒY π```jó©J õcôe øe ÚãMÉH á£°SGƒH …ô```μ°ùdG ¢VôŸ á```«μjôeC’G

 áeRÓàŸG ¿ƒ```fÉ©j OGôaCG ∫hÉ```æJ å«M ,ƒàfQƒJ á```©eÉLh πμ```jÉe âæ«°S ≈```Ø°ûà°ùe

 Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK (π≤¨dG) ƒÑ«°SÓÑdG hCG ¢ùcEG »L »H øe äÉeGôL 3 á«°†jC’G

 äÉjƒà°ùe ‘ %23 á```Ñ°ùæH ¢VÉØîfG áªK ¿Éc ™«HÉ°SCG á```KÓK ó©Hh .äÉÑLƒdG π```Ñb

 ,áÑLƒdG ó©H Údƒ°ùfC’G ¥ÓWEG ‘ %40 áÑ°ùæH ¢VÉØîfGh ,á```ÑLƒdG ó©H Rƒcƒ∏÷G

 áYƒªéŸG ‘ º°ù÷G πeÉμd Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM äÉLQO ‘ %55.9 áÑ°ùæH ø°ù–h

 áÑ°ùæH º°ù÷G ¿ƒgO â°ü≤f ó≤a ∂dP ≈dEG áaÉ°VEG .¢ùcEG »L »H ∫hÉæàJ âfÉc »àdG

.á°SGQódG É¡àbô¨à°SG »àdG ™«HÉ°SCG áKÓK Ióe ∫ÓN ‹hC’G ∫ó©ŸG øe %2.8

¿RƒdG ó≤ØJ »c ;∑ôëàJ ¿CG ∂«∏Y Öéj :º¶àæe á°VÉjQ èeÉfôH ‘ ácQÉ°ûŸG

 π«Áh .Údƒ°ùfC’G á```ehÉ≤e ô```jƒ£J ≈∏Y õ```Øëj …ó°ù÷G •É```°ûædG ¢```ü≤f ¿EG

 äGP äÉ«ªc GƒÑ°ùàμj ⁄ GPEG ≈```àM ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM ó≤a ≈dEG ¿ƒ∏eÉÿG OGô```aC’G

 ¢VÉØîfGh á∏«ëædG º```°ù÷G á∏àc ó≤a ‘ á°VÉjôdG ¢ü≤f è```àæjh .¿RƒdG øe á```«ªgCG

 óYÉ°ùJh .º°ù÷G ∫ÓN ÉjÓÿG ∞∏àfl ‘ Ú```dƒ°ùfC’G äÓÑ≤à°ùe ájÉØch Oó```Y ‘

 á∏àc IOÉjRh Ωó```dG ôμ°S äÉjƒà°ùe π```jó©Jh á«¡°ûdG â```«ÑãJ ≈∏Y á```dóà©ŸG á```°VÉjôdG

 ¢ü∏îàJ ¿CG äOQCG GPEGh .∂H ¢UÉÿG ¢†jC’G á```«∏ªY ∫ó©e ∂dòH IOhõe ,äÓ```°†©dG

 ¿CG ≈dEG áLÉM ‘ âfCÉa ,áWôØe á«¡°T øe QôëàJh ΩódG ôμ°ùd áWôØŸG äGÒ¨àdG øe

.(7 π°üØdG ô¶fG π«°UÉØàdG øe ójõŸ) .áª¶àæe á°VÉjôH ó¡©àJ

ΩhôμdG ™e ¿OÉ©e áØ°Uhh õ«cÎdG á«dÉY IOó©àe äÉæ«eÉà«a ∫hÉæJ

 áØ«XƒdGh AÉæÑ∏d áÑ∏£àŸG IÒãμdG á«°SÉ°SC’G ájò öŸG OGƒŸG øe …CG ¢ü≤f Oƒ≤j ób

 Ωƒ«°ùæ¨ŸGh ΩhôμdG ¿OÉ©ŸGh .ôμ°ù∏d ¢†jC’G á«∏ªY ∫Ó```àNG ≈dEG Údƒ°ùfCÓd áªFÓŸG

 ΩGóîà°SG §ÑJôjh .¢```UÉN πμ°ûH áª¡e »g (Ü) äÉ```æ«eÉà«ah õ«æéæŸGh ∂```fõdGh

 áHÉ°UE’G ô£ÿ πbC’G ≈```∏Y %30 ¢VÉØîfÉH ¿OÉ©ŸG äÉ```≤ë∏eh IOó©àe äÉ```æ«eÉà«a
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 ¿CG ÉæjCGQ ‘ ø```μdh ,AÉ°ùæ∏d %16 ≠∏Ñj ô£î∏d ¢```VÉØîfGh ∫ÉLô∏d …ôμ°ùdG ¢```VôÃ

 ¬fCG ó≤à©f ÉæfEG .á«dÉãŸG øe ¿ƒμJ Ée ó©HCG »g á°SGQódG √òg ‘ áeóîà°ùŸG äÉ≤ë∏ŸG

 Ohõfh .π°†aCG IOƒL äGP äÉ≤ë∏e ∫hÉ```æàH ÈcCG ¿ƒμJ ¿CG äÉ°VÉØîf’G ∂∏àd ø```μÁ

.á«dÉY IOƒL äGP áØ°Uh QÉ«àN’ ÉæJÉ«°UƒJ (ê) ≥ë∏e ‘

 ¿EG .ΩhôμdG :ƒ```gh ,É v°UÉN É keÉªàgG á```«°SÉ°SC’G á«FGò¨dG OGƒ```ŸG ióMEG ≥```ëà°ùJ

 ¿ƒμe áØ«XƒH º```°ù÷G ‘ Ωƒ≤j ¬fC’ ;Ωhô```μdG Ö∏£àj ΩódG ô```μ°ùd ºFÓŸG º```μëàdG

 πª©jh .(glucose tolerance factor) zRƒcƒ∏÷G π``` tª– πeÉY{ `H ≈Yój ÉŸ »```°SÉ°SCG

 ¿hOh .ÉjÓÿG π```NGO Rƒcƒ∏÷G ò```NCG π«¡°ùàd Údƒ°ùfC’G ™```e ≥«Kh πμ```°ûH Ωhô```μdG

 áªKh .á©ØJôe Rƒcƒ∏÷G äÉjƒà°ùe íÑ°üJh ,Ú```dƒ°ùfC’G πªY ™æe ºàj ¬fEÉa ,Ωhô```μdG

 óbh .á«μjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ G vóL ™FÉ°T ƒg ¢†Øîæe Ωhôc ™°Vh ¿CG ¿É```gôH

 øjòdG Ú«μjôeC’G ø```e πFÉ¡dG Oó©∏d É kæª°†àe É kcQÉ```°ûe kÓeÉY ΩhôμdG ¢ü≤f ¿ƒ```μj

.áæª°ùdG hCG ΩódG ôμ°S ¢ü≤f hCG …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿ƒfÉ©j

 .ôμ°ùdG ≈°VôŸ Ωhô```μdG AÉ£YEÉH á«μ«æ«∏cEG á```°SGQO 20 ø```e ÌcCG âjôLoCG ó```≤d

 øe π∏≤j AGò```¨dG ≈```dEG ΩhôμdG á```aÉ°VEG ¿CG äÉ```°SGQódG √ò```g ¢```†©H ‘ ô```¡X ó```≤dh

 äÉjƒà°ùe øe π∏≤jh ,Rƒcƒ∏÷G πª– ø°ùëojh ,Ωƒ°üdG AÉæKCG ‘ Rƒcƒ∏÷G äÉjƒà°ùe

 ójõj Éªæ«H ,ójô°ù«∏÷G »KÓKh ∫hÎ°ùdƒμ∏d á«∏μdG äÉjƒà°ùŸG øe π∏≤jh ,Údƒ°ùfC’G

 ºZôdG ≈∏Yh .(áaÉãμdG ™ØJôe »ªë°ûdG ÚJhÈdG) HDL ∫hÎ```°ùdƒc äÉjƒà°ùe øe

 ‘ Rƒcƒ∏÷G πª– Ú°ù– ‘ ÒKCÉJ …CG ¬d ΩhôμdG ¿CG ô¡¶J ⁄ äÉ°SGQO áªK ¿CG ø```e

 á«∏ªY ‘ º¡e ¿ó©e ƒg ΩhôμdG ¿CG ±ÓN áªK ¢ù«d ¬fCG ’EG ,É k°†jCG …ôμ°ùdG ≈°Vôe

.ΩódG ôμ°ùd ¢†jC’G

 ô¡¶j ¬fCG ’EG ,Ωhôμ∏d É¡H ≈°Uƒe á```«eƒj áYôL áªK ¢ù«d ¬fCG øe ºZôdG ≈```∏Yh

 ôμ°ùdG ≈°Vôe êÉàëjh .ÉæFGòZ ‘ Ωƒj πc ΩGôé«∏e 200 ≈dEG πbC’G ≈∏Y êÉàëf É```æfCG

 ΩhôμdG h â```«æJƒμ«æ«dƒH Ωhô```μdG ¿EG .É``` v«eƒj ΩGôé«∏e 400 ≈```dEG 200 á```aÉ°VEG ≈```dEG

.¬d áªFÓe ∫Éμ°TCG É¡∏c ΩhôμdÉH á«æ¨dG IÒªÿG h â«æ«dƒμ«H
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º«J á°üb

 âæc âbƒdG ∂dP ≈àMh .á≤gGôŸG äGƒæ°S AÉæKCG ‘ OÉjOR’G ‘ ÊRh CGóH ó```≤d 

 ‘ ôKCG kÓ°ùc á≤gGôŸG äGƒæ°S ‘ âÑ°ùàcG »```ææμdh , kÓ«ëf G kÒ¨°U kÓØW ∫É```ªLE’ÉH

 ,ΩÉ©£dG ‘ AÉ°VQE’G Ö©°U âæc »æfCÓa ,πcC’G ≈dEG áÑ°ùædÉHh .»JÉ«M ÖfGƒL ™«ªL

 áª©WC’G QÉ«àN’ π«eCG âæc ∂dòdh .»JGQÉ«àNG πª©H ¢SÉ°SC’ÉH …GódGh ‹ íª°S ó≤a

 ∫É◊G ƒg Éªch .Ò°†ëàdG á∏¡°Sh á```©jô°S âfÉch ,ó«L É¡bGòe ¿CG øXCG âæc »```àdG

 äGô©°ùdG ™ØJôe ¿Éc ΩÉ```¶àfÉH ¬dhÉæJCG âæc Ée ¿EÉ```a ,á©jô°ùdG áª©WC’G º¶©e ™```e

 á∏«W É¡dhGRCG âæc »àdG á°VÉjôdG ´GƒfCG ∞∏àfl âfÉc ó≤dh .É k©e ¿ƒgódGh ájQGô◊G

 ,ó°TôdG ø°S â∏NO ÉeóæY øμdh .ÊRh ≈∏Y ßaÉM …ò```dG ó«MƒdG ôeC’G »g á```æ°ùdG

 …òdG »°VÉjôdG ¢üî°ûdÉa ∂dòdh ,áª¶æŸG á°VÉjôdG ´GƒfCG øe πbCG G kOóY Ö©dCG âæc

. kÓWQ 240 ¬fRh G kÒ°übh É kæ«ª°S É k°üî°T íÑ°UCG kÓWQ 210 ¿õj ¿Éc

 âæch ,¿RƒdG ó```≤a ≈dEG êÉàMCG »```æfCG iôNC’Gh áÄ«ØdG Ú```H QôbCG â```æc ó```≤dh 

 äGOÉY Ò«¨àH »°ùØf ΩõdCG ⁄ »æfC’ ø```μdh .á°VÉjô∏d èeÉfôH øe Ée ´ƒf ‘ ´ô```°TCG

 ΩGó©fG ¿Éch ,ájÉ¡ædG ‘ πNóàj ¿Éc »∏°ùc ¿EÉa ,ÌcCG áfRGƒàe á«ªM πª°ûàd »```∏cCG

 »æfCG º∏YCG âæch .áæ°ù◊G É```jGƒædG …P »FGò¨dG »eÉ¶f ∑ôJ ≈dEG ÊOƒ≤j »```àbÉW

 ¿ƒcCG ¿CG äOQCG GPEG »JÉ«M §‰ ‘ á«°SÉ°SC’G äGÒ«¨àdG ¢†©H πªY ≈dEG á```LÉM ‘

 Ö°ùëa »°ùØf õ«Ø– ™£à°SCG ⁄ ∞°SC’G ™e »ææμdh ,ÈcCG ábÉ£Hh π```°†aCG áë°üH

.ájQƒa èFÉàf iQCG øcCG ⁄ GPEG ióŸG πjƒW A»°T …CG π©Ød

 Ö∏£j É kfÓYEG »```àLhR »```æJQCG ,ÚKÓãdG …OÓ```«e ó```«Y øe IóY ΩÉ```jCG ó```©H 

 ,É¡©e ô```eC’G ¢```üëaCG ¿CG äOQCG GPEG »```æàdCÉ°Sh .¿Rƒ```dG ó```≤a á```°SGQód Ú```Yƒ£àe

 ¿ƒμà°S √òg ¿CG IôμØH âÑgP »ææμdh ,É kÄ«°T ô°ùNCG ø```d »æfCG âææX ó≤d .â```≤aGƒa

 »L »H ΩGóîà°SG øª°†àJ âfÉc á°SGQódG ¿CG ô```¡Xh .É k°†jCG iôNCG á∏°TÉa á```dhÉfi

 èeÉfÈdG Éæd ìô o°T Éeó©H äó≤àYGh .á°VÉjôdGh á```fRGƒàe á«ªM ≈dEG áaÉ°VEG ,¢```ùcEG

ƒg kÓ©a »æ©æbCG É```e øμdh .áªL áHƒ©°U ¿hO ¬YÉÑJG ™```«£à°SCG G kôeCG ¿ƒμj ó```b ¬```fCG
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 ó≤d .èeÉfÈdG á```jGóH ‘ »```Ñ£dG ¢üëØdG AÉ```æKCG ‘  äô¡X »```àdG Qƒ```eC’G ¢```†©H

 .ÚjGô°û∏d ô```μÑe Ö∏°üàd äÉeÓY ô¡XCG â```æch ,G vóL É k©ØJôe »```eO §```¨°V ¿Éc

 ƒg Gòg ¿Éc ó≤dh !G kô```μÑe QƒgóàdÉH äòNCG »æμdh ,Ö```°ùëa áæ°S 30 …ô```ªY ¿Éc

 ∫ÓN »àLhRh ÉfCG â©ÑJG ó≤d .ÌcCG »ë°U ≥jôW AóÑd ¬«dEG âéàMG …òdG ™```aGódG

 ,äÉª«∏©àdG Ö°ùM ¢ùcEG »L »H Éæeóîà°SGh ,±ô◊ÉH á«ª◊G ÚdhC’G ÚYƒÑ°SC’G

 ¿RƒdG ¢SÉ«≤d ÉæÑgP É```eóæYh .á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á```dÉ°U ‘ á°VÉjôdG É```æ°SQÉeh

 äó≤a ób ÉÃQ »æfCG â```ææXh ,ø°ùM Qƒ©°T …ód ¿Éc ÚYƒÑ°SCG ó©H ≈```dhC’G Iô```ª∏d

 ≈dEG »ægP êÉàMG ¿Gõ«ŸG ≈∏Y âØbh ÉeóæY ∂dòdh .á«∏ª©dG ∫ÓN Ú∏WQ hCG kÓWQ

.ÚdhC’G ÚYƒÑ°SC’G ∫ÓN ∫ÉWQCG 10 ƒëf äó≤a ób »æfCG á≤«≤M ∑GQOE’ IóY m¿GƒK

 ´ƒLôdG π«îJCG ¿CG ™«£à°SCG ’h .Ωƒ«dG ∂dP ó©H óHCÓd äÒ¨J »JÉ«M ¿CG ó≤àYCG 

 »æK’G ∫ÓN kÓWQ 45 ó≤a ó©Hh .ô£î∏d »JÉ«M ¢```Vô©J âfÉc »àdG äGOÉ©dG ≈```dEG

 IóYÉ°ùÃ É¡à∏ªY »àdG IÉ«◊G §‰ äGÒ«¨J ¿CG º∏YCG »æfEG èeÉfÈ∏d É kYƒÑ°SCG ô°ûY

 É‡ π°†aCG ô©°TCG ⁄h .»JÉ«M á«≤Ñd »ë°U ¿Rh ≈∏Y ®ÉØ◊ÉH ‹ íª°ùà°S »àLhR

 G kÒNCG Ö∏¨àdG ≈∏Y »```JóYÉ°ùŸ ¢ùcEG »L »H äÉéàæe ô```μ°TCG ÉfCGh ,Ωƒ«dG ¬H ô```©°TCG

 .G vóL á∏jƒW Ióe »àë°U Oóg …òdG π°ùμdG ≈∏Y

áæ°S 30 ,º«J

.z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ AóH πÑb º«J ΩO Rƒcƒ∏÷ ôªà°ùŸG iƒà°ùŸG :3.7 πμ°T

Ωƒ«dG ‘ øeõdG
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.z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ AóH øe ™«HÉ°SCG 6 ó©H º«J ΩO Rƒcƒ∏÷ ôªà°ùŸG iƒà°ùŸG :3.8 πμ°T

:π°üØdG á°UÓN

 ΩÉ©£∏d áë∏ŸG äÉÑZôdGh á```«¡°ûdG IOÉjõd ¢SÉ°SCG πeÉY ƒg ΩódG ô```μ°S Ò```¨J ¿EG •
.º¡fRh ™e ¿ƒ∏°VÉæj øjòdG OGôaC’G õ«“ »àdG

 IÉ«◊G §ªædh AGò¨∏d äÉ```«é«JGÎ°SEG ´ÉÑJÉH õéæoj Ωó```dG ôμ°S Ò```¨J ¢```†ØN ¿EG •
.Údƒ°ùfCÓd º°ù÷G ∫ÓN ÉjÓÿG á«°SÉ°ùM ø°ù– »àdG á«FGò¨dG äÉ≤ë∏ŸGh

 èFÉàf ‘ ÖÑ°ùàJ ób äGQó«gƒHôc ÓH äÉ«ª◊Gh äGQó«gƒHôμdG á∏«∏b äÉ«ª◊G ¿EG •
.¿RƒdG ÜÉ°ùàcG OGóJQG ≈dEG ¿É«MC’G Ö∏ZCG ‘ Oƒ≤J É¡æμdh ,áXƒë∏eh á©jô°S

 ádÉM Qƒ£àJ É```eóæY Év«©«ÑW Ωó```dG ôμ°S ≈∏Y ®ÉØë∏d G kó```gÉL º```°ù÷G ≈```©°ùj •
.»©«Ñ£dG øe ÈcCG Údƒ°ùfC’G øe äÉ«ªc ¥ÓWEÉH Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e

 áKÓK ≈dEG ¿ÉØ©°V »g Ωƒ°üdG AÉæKCG ‘ Ú```dƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùe ¿CG ó‚ É```e IOÉ```Y •
.Ö°ùëa ∞«ØW πμ°ûH ¿RƒdG …óFGR øe Òãc ‘ »©«Ñ£dG ∫ó©ŸG ±É©°VCG

.á«ægódG ÉjÓÿG ƒ‰ õØëj »FÉæàHG ¿ƒeôg ƒg Údƒ°ùfC’G ¿EG •
 ƒg á«ª◊G ≥jôW øY ¿RƒdG ó≤a ¿EÉa ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM ´ÉLÎ°SG ºàj ⁄ GPEG •

.¢SÉædG º¶©Ÿ π«ëà°ùeh ∫GƒMC’G π°†aCG ‘ ábÉ°T ácô©e

 Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e …ODƒJh .º°ù÷G á«≤H ™e Údƒ°ùfCÓd É kehÉ≤e ÆÉeódG íÑ°üj ób •
.¿RƒdG ÜÉ°ùàcG ÖMÉ°üj …òdG áÑLƒdG ó©H ™Ñ°ûdG ó≤a ‘ É vª¡e G kQhO √òg

 á∏eÉμàe á```YƒªéÃ ôKCÉàj á```«¡°ûdG ‘ ºμëàdG ¿CG º```∏©f ÉæfCG ø```e º```ZôdG ≈```∏Y •
 ¿CG QÉÑàYG øμªŸG ø```e ¬fEÉa ,á«Ñ°ü©dG äÓbÉædGh äGó«àÑÑdGh äÉ```fƒeô¡dG ø```e

.áYƒªéŸG √òg óFÉb ÉÃQh ,É k°ù«FQ É kÑY’ ∫Gõj ’ Rƒcƒ∏÷G

Ωƒ«dG ‘ øeõdG

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

 ¢UÉN πμ°ûH á£ÑJôe »g ΩódG ‘ ôμ°ù∏d á```≤«ª©dGh á©jô°ùdG äÉ```°VÉØîf’G ¿EG •
.πcCÓd -É¡àehÉ≤e øμÁ ’ ¿É«MC’G ¢†©H ‘h - G vóL ájƒb äÉÑZôH

:πª°ûJ ΩódG ájôμ°S Ò¨J π«∏≤àd á«°SÉ°SC’G ¢ùªÿG äGƒ£ÿG ¿EG •
.¢†Øîæe ΩódG ájôμ°S AÖ©H á«ªM ´ÉÑJG -  1

 ∫ÓN ÚJhÈdG øe á```«aÉc á«ªc ∫hÉæJh ,á«FGò¨dG ±É```«dCÓd ∑òNCG IOÉ```jR - 2

.Ωƒ«dG

.áÑLh πc ™e ¢ùcEG »L »H ∫hÉæJ  -  3

.ôªà°ùe πμ°ûH á°VÉjQ èeÉfôH ‘ ácQÉ°ûŸG  -  4

.ΩhôμdG ™e ájƒb IOó©àe äÉæ«eÉà«a ∫hÉæJ  -  5

 ΩÉéMCG ∑Ó```¡à°SGh á```aÉ°üëH äGQó```«gƒHôμdG QÉ```«àN’ ¿É```JGOCG ∑ó```YÉ°ùà°S •
 ájôμ°S AÖYh (glycemic index) ΩódG ájôμ°S π«dO Éªgh ,á£°Sƒàe ¢ü°üM

.(glycemic load) ΩódG

 á«¡°T øe QôëàJ h ,Ωó```dG ôμ°ùd áWôØŸG äGÒ```¨àdG ø```e ¢```ü∏îàJ ¿CG äOQCG GPEG •
.áª¶àæe á°VÉjôH ó¡©àJ ¿CG ≈dEG áLÉM ‘ âfCÉa ,áWôØe

 ¿ƒμe áØ«XƒH º°ù÷G ‘ Ωƒ≤j ¬fC’ ;Ωhô```μdG Ö∏£àj ΩódG ô```μ°S ‘ º```μëàdG ¿EG •
.Rƒcƒ∏÷G π tª– πeÉ©d »°SÉ°SCG

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




