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 ™Ñ°ûdG øe á«dÉY áLQO πLCG øe πcCG äÉ«é«JGÎ°SEG QƒW

 G kÒÑc É kMÉ‚ É```fóLh ób ,IÒãc óYGƒ≤H Ió≤©e á```«ªM ≈∏Y õ«cÎdG øe k’ó```H

 º¡d íª°ùJ »àdG äÉ```«é«JGÎ°SE’Gh ÇOÉÑŸG ΩGó```îà°S’ ¢SÉædG IóYÉ°ùŸ É```fõcôe ‘

 ™Ñ°ûdG øe m∫ÉY iƒà°ùÃ Qƒ©°ûdGh ,º¡à«¡°T ´É°†NEGh ,ΩódG ôμ°S ‘ ºμëàdG Ú°ùëàH

 ≈∏Y õ«cÎdÉHh .πbCG ájQGôM äGô©°S äGP ΩÉ©£dG øe ¢ü°üM ∫hÉæJ AÉæKCG ‘ ≈àM

 IÉ«M Üƒ∏°SCG í```Ñ°üj Éæ›ÉfôH ¿EÉ```a ,á°UÉN á«ªM øe k’ó```H πcC’G äÉ```«é«JGÎ°SEG

 ≈dEG Oƒ©J Éªc √É```°ùæJ ºK ,™«HÉ°SCG á©°†H ¬```∏ªëàJ G kôeCG ¢ù«dh ,ió```ŸG πjƒWh k’ƒ```Ñ≤e

 ≥jôW øY ∂à«¡°T ‘ â```ªμ– Ée ≈àe ,πHÉ≤ŸG ‘h .iôNCG Iô```e áÁó≤dG ∂```JGOÉY

 §‰ äÉaô°üJh äGOÉ©d iôNCG äGÒ«¨J …ôŒ ¿CG ∂æμÁ ¬```fEÉa ,z´ƒL ÓH á```bÉ°TQ{

.IÉ«ë∏d kÉHƒ∏°SCG ¬Ø°UƒH ∂fRƒd »ë°U ºμ– ÜÉ°ùàcG ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ »c ;∂JÉ«M

 ¢ü≤f ™e πeÉ©à∏d ¿É```°ùfE’G Ió```YÉ°ùŸ Qƒ£J G kó≤©e É``` keÉ¶f ¢```ùμ©J á```«¡°ûdG ¿EG

 É keƒ¡Øe ¿ƒμj óbh .¿RƒdG OÉjORG ƒëf ÒÑc πμ°ûH õ«ëàe ƒ¡a ,∂dòd áé«àfh .AGò¨dG

 ¿õN ‘ π°†aCG º```g øjòdG ∂ÄdhCG GƒfÉc äÉ```YÉéŸG ∫ÓN Gƒ°TÉY ø```jòdG ¢```SÉædG ¿CG

 ≈∏Y πcC’G •ô```Ød Éæ©«ª÷ Év«∏NGO kÓ```«e áªK ¿EÉa Gò```dh .É¡bôëH á```fQÉ≤e ¿ƒ```gódG

.Qƒ£àŸG ⁄É©dG ¿Gó∏H ‘ ádƒ¡°ùH ôaGƒàe ΩÉ©£dG ¿CG øe ºZôdG

 ÌcCG ¿CG ô©°ûf É```æfEG .™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG ƒg á«¡°ûdG IOÉ```jR øe ¢ùcÉ©ŸG Ö```fÉ÷Gh

 ¢üFÉ°üÿG ø```e …CG á°SGQOh ;™```Ñ°ûdG º∏Y ƒg áæª°ùdG çÉ```ëHCG ‘ IQÉ```KEG ä’É```éŸG

 áªKh .™Ñ°ûdG hCG AÓ```àe’ÉH G kQƒ©°T Ö```Ñ°ùJ ΩÉ©£dG ‘ ô```°UÉæ©dG hCG á```jò¨ŸG OGƒ```ŸG hCG

 ∑Ó¡à°S’G IOÉjR ‘ ∑QÉ```°ûJ hCG ™Ñ°ûdG õØ– ¿CG ÉeEG »àdG ΩÉ```©£∏d IóY ¢```üFÉ°üN

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



80

رشـاقة     بلا جوع

 »àdG áª©WC’G ∫hÉæJ øe ó– hCG ÖæŒh ™Ñ°ûdG õØ– »àdG áª©WC’G QÉ«àNGh .ΩÉ©£∏d

.ióŸG ó«©H ¿RƒdG ‘ ºμëà∏d ¢SÉ°SCG ƒg ∑Ó¡à°S’G IOÉjR ‘ ∑QÉ°ûJ

 õcGôe ≈∏Y É```gÒKCÉàH ájÉ¡ædG ‘ ™```Ñ°û∏d Iõ```ØëŸG ΩÉ©£dG äGÒ```KCÉJ §```ÑJôJh

 á«μ«fÉμ«ŸG äGÒKCÉàdGh ΩódG ôμ°S äGÒ¨J ≈```dEG áaÉ°VEGh .ÆÉeódG ‘ á«¡°û∏d º```μëàdG

 á«FÉ«ª«μdG OGƒ```ŸG øe G kOóY áªK ¿EÉa ,á```«ª°†¡dG IÉæ≤dGh Ió©ŸG π```NGO çó– »```àdG

 »àdG ,á«ægódG ÉjÓÿGh ájƒ©ŸG É```jÓÿGh ¢SÉjôμæÑdG á£°SGƒH RôØJ ™Ñ°ûdGh ´ƒ```é∏d

 áª¡ŸG äÉª¶æŸG √ò```g øe É k°†©H ¢ûbÉææ°Sh .á```«¡°ûdG º«¶æJ ‘ G kÒ```Ñc G kQhO …ODƒ```J

 øjƒμJ ≈∏Y ΩÉ©£dG IQób Oó– »àdG çÓãdG ¢üFÉ°üÿG ºgCG ≈dEG áaÉ°VEG »JCÉj Éª«a

:»gh ,™Ñ°ûdÉH ôªà°ùeh º¡e Qƒ©°T

.(∂eO ôμ°S ≈∏Y ΩÉ©£dG ÒKCÉJ) ΩódG ájôμ°ùd ÒKCÉàdG •
.(∂Jó©e ‘ ΩÉ©£dG π¨°ûj G kõ«M ºc) ºé◊G •

.(á«ª°†¡dG ∂JÉæb ‘ √Qhôe óæY ΩÉ©£dG øîK) áLhõ∏dG •
 á«ªgCG ≈∏Y õ```cÔ°ùa ,3 π°üØdG ‘ ΩódG á```jôμ°ùd ÒKCÉàdG QhO É```æ°ûbÉf É```æfC’h

.π°üØdG Gòg ‘ áLhõ∏dGh ºé◊G

™Ñ°ûdG ≈∏Y ΩÉ©£dG ºéM ÒKCÉJ

 ájQGô◊G äGô```©°ùdÉH áÄ«∏e ô```°UÉ©ŸG »Hô¨dG AGò```¨dG ‘ á```ª©WC’G º```¶©e ¿EG

 ÒÑc OóY ∫hÉæàd π«ªà°S ∂fCG Gòg »æ©jh .Ió©ŸG ‘ ¬∏¨°ûJ …ò```dG ºé◊G ≈dEG á```Ñ°ùf

 IÒ£a kÓãªa .É``` k≤∏£e AÓàe’ÉH ∂```Jó©e ô©°ûJ ¿CG π```Ñb ájQGô◊G äGô```©°ùdG ø```e

 íFGô°T øe ÒÑc »FGô°T Ö∏Wh Í```÷G ™e áØYÉ°†ŸG ájó«∏≤àdG …óæjh º©£e º```◊

 ƒëæH ∑QÉ°ûj ¬```æμdh ,∂Jó©e ‘ ºé◊G ø```e ÚHƒc ƒëf π¨°ûj á```«∏≤ŸG ¢```ùWÉ£ÑdG

 ¢üî°T Ió©e ™°ùJ ¿CG ø```μªŸG øe ¬fC’h .∂FGò¨d (…QƒdÉc) á```jQGôM Iô```©°S 1300

 ôLÈdG »Hƒc ¿EÉa ,ºé◊G øe (¿ƒdÉL ™HQ ƒg äQGƒμdG) äQGƒc á©HQCG ≈àM Úª°S

 âfÉc ƒd ≈àM ,AÓàe’ÉH G kÒÑc G kQƒ©°T IQhô°†dÉH ¿ uƒμJ ’ á«∏≤ŸG ¢ùWÉ£ÑdG íFGô°Th

 120 …ƒëj ´ƒ£≤ŸG ìÉØàdG øe ÚHƒc ¿EÉa ,π```HÉ≤ŸG ‘h .á©ØJôe ádhÉæàŸG äGô```©°ùdG
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رشـاقة     بلا جوع

 øe É kHƒc øjô°ûYh ÚæKG ∫hÉæJ ≈dEG êÉàëà°S ,iôNCG áª∏μHh !Ö°ùëa á```jQGôM Iô©°S

 ôLÈd ájhÉ°ùŸG á```jQGô◊G äGô©°ùdG ø```e ¬°ùØf Oó©dG ∑Ó¡à°S’ ´ƒ```£≤ŸG ìÉ```ØàdG

 óéj ÉÃQ ∫ƒcC’G ¢üî°ûdG ≈```àMh .á«∏≤ŸG ¢ùWÉ£ÑdG íFGô°ûd »FGô°T Ö∏Wh ó```MGh

 á°ùªN π¨°ûj ±ƒ°S ∂dP ¿C’ ;π```«ëà°ùe ìÉØàdG øe ájQGôM Iô```©°S 1300 ∫hÉ```æJ ¿CG

 ΩÉ¡àdG πÑb ¿hôéØæj óbh ,º¡Jó©e πNGO ºé◊G øe (¿ƒdÉL ™HQ ) ∞°üfh äQGƒc

.¬∏c ∂dP

 ¢†Øîæe ºéM äGP »```Hô¨dG AGò¨dG ‘ ájó«∏≤àdG á```ª©WC’G ¿ƒc ≈dEG á```aÉ°VEGh

 hCG øîK äGP »g áª©WC’G ∂∏J ¿EÉa ,É¡jƒ– »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG á«ªc ≈dEG áÑ°ùf

 âLõeh â©∏ oHh â¨°† oe Ée ≈àe á≤«bQ á«FÉe πFGƒ°S íÑ°üJh .É k°†jCG á°†Øîæe áLhõd

 IÒÑc áYô°ùH á°†ØîæŸG áLhõ∏dG äGP áª©WC’G ô“h .Ió©ŸG ‘ ¢†ª◊Gh πFGƒ°ùdÉH

 øY åëÑ«°S »ª°†¡dG ∑RÉ¡L ¿CG »æ©j Ée ,áYô°ùH ¢üà“h ,á«ª°†¡dG IÉæ≤dG È```Y

 øe G kÒãc ¿EÉ```a ,∂dòch .∂àÑLƒd ∂```dhÉæJ øe Ö```jôb âbh ó©H AGò```¨dG øe ó```jõe

 »àdG á«≤æàdG á«dÉY äGQó«gƒHôc …ƒ– ô°UÉ©ŸG »Hô¨dG AGò```¨dG õ«“ »àdG áª©WC’G

 m∫ÉY ÒKCÉJ äGP) á```ÑLƒdG ó©H ΩódG ôμ°ùd •ô```Øeh ™jô°S ´ÉØJQG ‘ Ö```Ñ°ùà∏d π```«“

 ™jô°S πμ°ûH ΩódG ôμ°S ´ÉØJQG ‘ ÖÑ°ùàJ »àdG áª©WC’G ∑QÉ°ûJ óbh .(ΩódG ájôμ°ùd

 ∫hÉæJ õ«ØëàH á```≤«≤M »¡àæJh ,¢ùμ©æj É```gôKCG øμdh ,‹hCG ™```Ñ°T ‘ äÉ```ÑLƒdG ó```©H

.á≤MÓdG äÉYÉ°ùdG ‘ ΩÉ©£∏d •ôØe

 CGƒ°SCG »g ájôμ°ùdG äÉ```Hhô°ûŸGh Ió«ØŸG Ò```Z áª©WC’Gh á©jô°ùdG á```ª©WC’G ¿EG

 øe π∏≤J ÚM ‘ ,AÓ```àe’G øe G kQƒ©°T ≥```≤– ¿CG äOQCG GPEG πcCÓ```d á```ª©WC’G ´Gƒ```fCG

 øe áfƒμŸG áª©WC’G øe Òãc ≈∏Y ¬°ùØf ôeC’G ≥Ñ£æjh .ádhÉæàŸG ájQGô◊G äGô©°ùdG

 √òg ¥Gòeh .¿ƒgódG á«dÉY áª©WC’G º¶©e ≈∏Yh ,±É°†ŸG ôμ°ùdG hCG ≈≤æŸG ≥«bódG

 ∂fEÉa ,Gòg ÖÑ°ùHh .á```jQGô◊G äGô©°ùdÉH πªfi ƒgh ,ô```NÉa áª©WC’G øe ´Gƒ```fC’G

 ∫hÉæàd ¢ù∏LG .AÓàe’ÉH ô©°ûJ ¿CG π```Ñb ≈àM •GôaEÓd á¨dÉH áYô°ùH É¡dhÉæàd π```«“

 IÒ£a hCG ,á«dÉ£jE’G áfhôμ©ŸG hCG ,¢ùWÉ£ÑdGh ºë∏dG áëjô°T øe ájó«∏≤àdG ∂àÑLh
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رشـاقة     بلا جوع

 ,É v≤M ´ƒ÷ÉH ∑Qƒ©°T AÉæKCG ‘ ¢```ùWÉ£ÑdGh ôLÈdG hCG ,»∏≤ŸG êÉLódG hCG ,É```°ùà«ÑdG

 ,ájQGô◊G äGô©°ùdG ≈dEG ∂JÉÑ∏£àe ±É```©°VCG á©HQCG ≈dEG áKÓK ∫hÉæJ øe ø```μªàà°Sh

 Ö∏£à«a ájQGô◊G äGô©°ùdG ≈dEG áÑ°ùædÉHh .™Ñ°ûdÉH ô©°ûJ ¿CG πÑb ≈àM áÑLƒdG ∂∏àd

 áLhõd äGP πFGƒ°S íÑ°üJ É¡fC’h ,∂Jó©e AπŸ áª©WC’G ∂∏J øe á∏FÉg á```«ªc ôeC’G

 á«ª°†¡dG IÉæ≤dG ÈY ô“ É¡fEÉa ,Ió©ŸG äGQÉ°ü©H âØØNh â¨°† oe Ée ≈àe á°†Øîæe

.Ò°üb âbh ó©H ΩÉ©£dG øe ójõŸ ó©à°ùe ∂fCG ∑ô©°ûj Ée ,IÒÑc áYô°ùH

AGƒ¡∏d ™ pÑ r°ûŸG ÒKCÉàdG

 πcC’G á£°SGƒH ádhÉæàŸG ájQGô◊G äGô©°ùdG π«∏≤àd øjRQÉÑdG øjójDƒŸG óMCG ¿EG

 ájò¨àdG Iô p°VÉfih √GQƒàcódG ≈∏Y Iõ```FÉ◊G ,õdhQ GôHQÉH IQƒàcódG »g »```ªé◊G

 ó≤dh .É«fÉØ∏°ùæH áj’h á©eÉL ‘ …ô```°ûÑdG º°†¡dG ∑ƒ∏°S á°SGQód πª©ŸG Iô```jóeh

 ¿hô©°ûj ¢SÉædG ¿CG CGóÑÃ É¡ª¶©e ≥∏©àj ,åëH ádÉ≤e 200 øe ÌcCG õdhQ .O âØdCG

 äGô©°ùdG Oó```Y ÖÑ°ùH ¢ù«dh ,É```¡fƒdhÉæàj »```àdG ΩÉ©£dG á```«ªc Ö```Ñ°ùH AÓ```àe’ÉH

.áμ∏¡à°ùŸG äGQó«gƒHôμdG hCG ÚJhÈdG hCG ¿ƒgódG äÉeGôL hCG ájQGô◊G

 ¬fCG á≤«≤M õ```dhQ .O á£°SGƒH â```jôLCG »```àdG á∏°†ØŸG É```æKÉëHCG ó```MCG ô```¡¶Jh

 ôªà°ùJh ,ájQGô◊G äGô©°ùdG á«ªc IOÉjR ¿hO ΩÉ©£dG ºéM øe ójõJ ¿CG ∂```æμÁ

 kÓLQ øjô°ûYh á«fÉªK πª©dG ‘ ÉgDhÉ≤aQh õdhQ .O äó```æL ó≤d .™Ñ°ûdG õ```«Ø– ‘

 Ωƒ«d πª©ŸG ‘ AÉ°û©dGh AGó```¨dGh Qƒ£ØdG ¿ƒdhÉæàj º¡à∏©Lh ,á```°SGQódG ‘ kÓ```«ëf

 GP Ö«∏◊G ¥ƒØfl áHôéàdG ∫ÓN GƒdhÉæJ ó```bh .™«HÉ°SCG á©HQC’ ´ƒÑ°SC’G ‘ ó```MGh

 äGô©°ùdG ‘ á```Ø∏àfl â°ù«dh ,(Î```«∏∏e 600h ,450h ,300) á```Ø∏àîŸG ΩÉ```éMC’G

 áfQÉ≤e á«¡°ûdG ≈∏Y ÉgôKCG á```fQÉ≤Ÿ ;AGó¨dG πÑb á≤«bO ÚKÓK É keó≤ oe ,á```jQGô◊G

 ºéM ±ÓàNG Oôe ¿Éch .Ωó```≤e …CG ¬«a Ωó≤j ⁄ …ò```dG πª©ŸG ‘ ∫hC’G Ωƒ```«dÉH

 ÉeCG ,Ö«∏◊G ¥ƒØfl ‘ É¡î°V ” AGƒ¡dG øe áØ∏àfl äÉ«ªc ƒg Ö«∏◊G ¥ƒØfl

.¬HÉ°ûàe ƒ¡a ∂dP GóY Ée
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 äGô©°ùdG ∑Ó¡à°SG ≈∏Y ôKCG Ö«∏◊G ¥ƒØfl ºéM ¿CG èFÉàædG äQÉ°TCG ó```≤d 

 øe %12 áÑ°ùæH ¢VÉØîfG á```ªK ¿Éc ó≤a .AGó¨dG AÉ```æKCG ‘ º¡e πμ°ûH á```jQGô◊G

 ÉeóæY (πbCG ájQGôM Iô```©°S 400) AGó¨dG AÉæKCG ‘ ádhÉæàŸG á```jQGô◊G äGô```©°ùdG

 ≠∏HCG ó≤dh .Î«∏∏e 300 â«£YCG »àdG áYƒªéŸÉH áfQÉ≤e ,Î«∏∏e 600 Ωó≤e »```£YCG

 ó©H AÓàe’ÉH Qƒ```©°ûdG ‘ ÈcCG IOÉ```jRh ´ƒ÷G ‘ ÈcCG É k°VÉØîfG É``` k°†jCG OGô```aC’G

.Î«∏∏e 300 Ωó≤Ã áfQÉ≤e Î«∏∏e 600h 450 äÉeó≤e øe πc ∫hÉæJ

 ∫Éãeh .á©Ñ r°ûe ¿ƒμJ ób AGƒ¡dÉH áÄ«∏ŸG áª©WC’G ¿CG ÉæJÈN ∫ÓN ÉfóLh ó≤d 

 ájƒàëŸG áÑLƒdG π```jóH äÉØ°Uh øe ™```æ°üJ »àdG AÉ°ù∏ŸG á```£∏ÿG ƒg ∂dòd ó```«L

 .Iƒ≤H §∏îoj ÉeóæY IƒZQ ¿ uƒμj Í∏dG π°üe ¿EG .Í∏dG π°üe ™e ¢ùcEG »L »H ≈∏Y

 øe ÒãμdG ∂«£©J å«M ,AÉ°ù∏ŸG á£∏ÿG ºéM øe É kÑjô≤J ÒKCÉàdG Gòg ∞YÉ°†jh

.∂dòc ó«L É¡bGòeh ,ájQGôM äGô©°S ™°†H ™e ,AÓàe’G

?™Ñ°ûdG ≈∏Y ºé◊G ôKDƒj ∞«c

 ôKDƒj ób , k’hCG .Ió```Y ¥ô£H ™Ñ°ûdG ≈```∏Y ôKDƒj ób ∂```∏¡à°ùŸG ΩÉ```©£dG º```éM ¿EG

 ,ºK .∂∏¡à°ùJ »```àdG ΩÉ©£dG á```«ªμd »cGQOE’G ¢ù◊G ≈```∏Y ΩÉ©£dG øe È```cCG º```éM

 áª©WC’ÉH áfQÉ≤e ∫ƒ```WCG âbh ≈dEG ÈcC’G º```é◊G äGP áª©WC’G ∑Ó¡à°SG Ö```∏£àj

 äÉ«dBÓd É k«aÉc É kàbh íæÁ ¬fEG å«M ,É vª¡e ÒKCÉàdG Gòg ¿ƒμj óbh .πbC’G ºé◊G äGP

.ÆÉeódG ‘ á«¡°û∏d ºμëàdG õcGôe ≈dEG π°üJ »c ™Ñ°ûdÉH á£ÑJôŸG á«YÉŒQ’G

 äGô©°ùdG π```«∏≤J ≈dEG …ODƒŸG ΩÉ```©£dG ºéM IOÉ```jõd ÒKCÉJ ÈcCG §```ÑJôj É```ÃQh

 ‘ AGƒ¡dG ¿EÉ```a ,™bGƒdG ‘h .Ió©ª∏d Oó```“ øjƒμJ ≈∏Y √Ò```KCÉàH ádhÉæàŸG á```jQGô◊G

 G kOó“ ¿ƒc (á≤HÉ°ùdG á```ëØ°üdG ô¶fG) õ```dhQ IQƒàcódÉH ¢UÉÿG Ö«∏◊G ¥ƒ```Øfl

 øe πc ‘h .á«¡°ûdGh ´ƒ÷ÉH á≤∏©àe á«°üî°T äÉHÉéà°SG QÉKCG ∂dòdh ,Ió©ª∏d ÈcCG

 ∫hÉæJ ≈∏Y ôKDƒJ …ó©ŸG OóªàdG áLQO ¿CG ±ô©oj ¬fEÉa ,á«fGƒ«◊Gh ájô°ûÑdG äÉ°SGQódG

.ájÉØμdG ¬«a ÉÃ âdhÉæJ ób ∂fCG Qƒ©°T AÉ£YEÉH á°UÉN ,ΩÉ©£dG
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 AÉ£HEÉH ™Ñ°ûdG ≈∏Y ôKDƒj ΩÉ©£dG ºéM ¿EÉa ,AÓàe’ÉH Qƒ©°T øjƒμJ ≈dEG áaÉ°VEGh

 ™Ñ°ûdG ´ÉŒQG ¿Éc ,Ió©ŸG ‘ ΩÉ```©£dG AÉ≤H ∫ÉW Éª∏c ,¢SÉ°SC’ÉHh .…ó```©ŸG ≠jôØàdG

.G kQGôªà°SG ÌcCGh iƒbCG ÆÉeódG ‘ á«¡°û∏d ºμëàdG õcGôe ≈dEG

Ú«dÉ©dG áLhõ∏dGh ºé◊G äGP áª©WC’G øe IOÉØà°S’G

 ´GƒfCG ∞```∏àfl øª°†J ¿CG ∂```«∏Y Öéj ™```Ñ°ûdG øe É``` k«dÉY iƒà°ùe õ```Ø– »```μd

 äGP øμdh ,á```°†Øîæe ájQGôM äGô```©°S äGP áª©WCG ,Ωƒ```j πc ∂FGòZ ‘ ΩÉ```©£dG

 âdhÉæJ GPEG á°UÉNh .Ωó```dG ájôμ°ùd ¢†Øîæe ÒKCÉJ äGPh Ú```©ØJôe áLhõdh º```éM

 ‘ CGóÑ«°S ‹hC’G ∂YƒL ¿EÉa ,äÉÑLƒdG º¶©e ájGóH ‘ áª©WC’G øe ±Éæ°UC’G √òg

 É kYÉØJQG ÌcC’G ájQGô◊G äGô©°ùdG äGP ∂àÑLh AGõLC’ ¬LƒàJ ÉeóæYh ,¢VÉØîf’G

 äCGóH GPEG kÓ```ãªa .ô¨°UCG á°üM ºéëH ™```Ñ°ûdÉH ô©°ûJh ,A§ÑH πcCÉ```J ¿CG ∂```©°ù«°ùa

 ájQGôM Iô©°S äGP á°ü∏°U øe á∏«Ä°V á```«ªμH á£∏°ùdG øe ÒÑc ≥ÑW ∫hÉæàH á```ÑLh

 ,±É«dC’ÉH »æZh á°†Øîæe ájQGôM Iô©°S …P AÉ```°ùM øe G kÒÑc AÉYh hCG ,á```°†Øîæe

 ájQGô◊G äGô```©°ùdG äGP áª©WC’G ƒ```ëf ¬LƒàJ ¿CG π```Ñb ™Ñ°ûdÉH Qƒ```©°ûdÉH CGó```Ñà°ùa

 ™àªàJ ¿CG ∂```fÉμeEÉH ¿ƒμ«°Sh ,¢```ùWÉ£ÑdGh ºë∏dG í```FGô°T πãe ,∂```àÑLƒd á```©ØJôŸG

.πcC’G •ôa ‘ áÑZôdG ¿hO ô¨°UC’G ΩÉ©£dG ¢ü°üM ¥GòÃ

 É vª¡e G kAõL É¡©«ªL á«dÉ£jE’G áfhôμ©ŸGh õÑÿGh ºë∏dG πãe áª©WCG ¿ƒμJ ó```bh

 ¿CG »¨Ñæjh ,á©ØJôe ájQGôM äGô©°Sh ¢†Øîæe ºéM äGP É¡æμdh ,»ë°U AGòZ øe

 äGP áª©WCG ∫hÉæàH ∂à«¡°T ´É```°†NEÉHh .¿RƒdG IOÉjR Öæéàd ádóà©e äÉ```«ªμH πcDƒJ

 ÆÓHE’ á°Uôa ∂Jó©e íæ“ ∂fEÉa ,∂àÑLh ájGóH ‘ È```cCG áLhõdh ájQGôM äGô```©°S

 ájQGô◊G äGô©°ùdG äGP áª©WC’G ƒëf ¬LƒàJ ¿CG πÑb ™Ñ°ûdÉH ô©°ûJ CGóÑJ ∂fCG ÆÉeódG

 πcC’G á°SQÉ‡ ∂fÉμeEÉÑa ,áª©WC’G ∂∏J ≈dEG π°üJ ÉeóæY Gòμgh .∂àÑLƒd á©ØJôŸG

 ÖæéàJh ,ô¨°UCG ¢ü°üM ∫hÉæàd G kQò```M ¿ƒμJ Éªæ«H ,áª≤d πc ¥GòÃ ™àªàJh ,A§```ÑH

 GhQOÉ¨j ¿CG Ú```dƒcC’G ¢SÉæ∏d ≈àM á```«é«JGÎ°SE’G √ò¡H ø```μÁh .á«fÉK ¥ÉÑWCG Ö```∏W

 .ájQGô◊G äGô```©°ùdG ≈dEG áÑ°ùædÉH πcC’G •ô```a ¿hO ™Ñ°ûdÉH Qƒ```©°ûH AGó¨dG Ió```FÉe
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 á°†Øîæe ∂Jó©e ‘ ájQGô◊G äGô©°ùdG âeGO Ée áÄ∏à‡ Ió©e ‘ CÉ£N áªK ¢ù«dh

.¿RƒdG ó≤a õØëàd á«aÉc áLQóH

 º∏©Jh á```ÑLh πc ‘ Ú```©ØJôe áLhõdh º```éM äGP á```ª©WCG Ú```ª°†J º```∏©J ¿EG

 äÉHhô°ûeh áØ«ØN ájòZCG ø```e k’óH ÈcCG ºéM äGP áØ«ØN ájòZCG äGQÉ```«àNG π```ªY

 º∏©J ¿EÉa ,∂dòch .™Ñ°ûdG ≈∏Y º¡e ÒKCÉJ ¬d ¿ƒ```μj ób ájQGô◊G äGô©°ùdÉH á```∏ªfi

 πªY ºàj ∞«c ≈```àMh ,ΩÉ©£dG äÉØ°Uƒd º```é◊G ¢üFÉ°üN IOÉjõd á```£«°ùH ¥ô```W

 ¿CG øμªŸG øe ∫õæŸG êQÉ```N ΩÉ©£dG ∫hÉæJ óæY ÈcCG ºéM äGP á```ª©WCG äGQÉ```«àNG

 ‘ ôªà°ùJh ,áÑLh πc ó©H ™```Ñ°ûdÉH Qƒ©°û∏d á£«°ùH äÉ«é«JGÎ°SEG ¬Ø°UƒH Ωó```îà°ùj

 √òg ‘ ¿ƒYÈj øjòdG A’Dƒ¡dh .ÒÑc πμ°ûH É k©e ádhÉæàŸG á```jQGô◊G ∂JGô©°S π```«∏≤J

 ¥ô¨à°SG ƒd ≈àM ,á©à‡h ´ƒ÷G øe á```«dÉN ¿RƒdG ó≤a á«∏ªY íÑ°üJ ó≤a ,ÇOÉ```ÑŸG

 iôNCG á«ªM ¢```ù«d ƒg Gòg ¿C’ ∂dPh .Ió```Y G kQƒ¡°T ¿RƒdG ó```≤Ød º¡aGógCG ≥```«≤–

!IÉ«ë∏d á©à‡ á≤jôW πH ,Ö°ùëa

™Ñ°ûdG º∏Yh ¢ùcEG »L »H

 ¬fEÉa ,∂dP øe ºZôdG ≈∏Yh .¿RƒdG IOÉjR ƒëf ÒÑc πμ°ûH Iõ«ëàe É```æà«¡°T ¿EG

 √òg ‘ ∂d ∞«∏M ÈcCGh .¿RƒdG ó≤a ídÉ°U ≈dEG π«Á Üƒ```∏°SCÉH ™Ñ°ûdG ≥«≤– ø```μÁ

 ™jô°S É°ûædG ËóY ójQÉμ°ùdG ójóY øe ¿ƒμŸG ÖcôŸG Gò¡a .¢ùcEG »L »H ƒg ácô©ŸG

 Ωƒ≤j .IóY äÉ«dBG á£°SGƒH ™Ñ°ûdG ≈∏Y …ƒb ÒKCÉàH Ωƒ≤j (±É«dCG) »©«Ñ£dG ∫Óëf’G

 ºéM øe ójõj É```e ,AÉŸG øe ¬fRh ±É```©°VCG IóY äÉÄe ¢```UÉ°üàeÉH ¢ùcEG »```L »```H

 »ªé◊G ÒKCÉàdG èàæjh .iôNCG ájQGôM äGô©°S …CG áaÉ°VEG ¿hO ÒÑc πμ°ûH ∂```àÑLh

 íÑ°üj ¬fEG ™bGƒdG ‘h .Ò```°üb âbƒH ¬dhÉæJ ó```©H AÓàe’ÉH G kQƒ©°T ¢```ùcEG »L »H ````d

 »æ©jh .G kóHCG É```gôjƒ£J ” »àdG áLhõd á```«FGò¨dG ±É«dC’G ÌcCG AÉ```ŸÉH êõ oÁ É```eóæY

 Å£Ñjh ,¬àLhõd hCG ¬æîK Ohõj É```e ,Ió©ŸG ‘ ΩÉ©£dÉH êõàÁ ¢ùcEG »L »H ¿CG Gò```g

 ≠jôØàdG á«∏ªY AÉ£HEÉHh .ΩÉ©W …CG ¢UÉ°üàeGh º°†g π«£j ºK øeh ,…ó©ŸG ≠jôØàdG

 Å£Ñj ¬fEG .ió```ŸG πjƒW ™Ñ°ûdÉH G kQƒ©°T õ```Øëj ¢ùcEG »L »H ¿EÉa ,º```°†¡dGh …ó```©ŸG
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 .áª©WC’G √ò```¡d ΩódG ájôμ°S ÒKCÉJ kÓ```∏≤e ,äGQó«gƒHôμdG ¢```UÉ°üàeG øe ∂```dòc

 äGó«àÑH iƒà°ùe øe ™aôj ¢ùcEG »L »H ¿CG É k°†jCG ƒàfQƒJ á©eÉL ‘ çƒëÑdG ìÎ```≤Jh

 (√ÉfOCG ¥hóæ°üdG ô¶fG GLP-1) 1-»H ∫EG »L πãe á«¡°ûdG π«∏≤àd áª¡e äÉfƒeôgh

 ,áÑLh πc ™e ¢ùcEG »L »H âdhÉæJ GPEÉa ,∫ÉªLE’ÉHh .(CCK) Ú```æ«cƒà°ù«°ù«dƒμdGh

 ¿RƒdG ó≤Ød ÉfÉ°Vôe ™«ªL Ωóîà°ùjh .ÌcCG ™Ñ°ûdÉH ô©°ûJh ,πbCG πcCÉJ ¿CG ∂```©°ù«°ùa

.™Ñ°ûdG á«dÉY πcCG á«é«JGÎ°SEG øe É k°SÉ°SCG G kAõL ¬Ø°UƒH ¢ùcEG »L »H

¢ùcEG »L »H h ,∫EG ÉjÓN ,-1 »H ∫EG »L

 ™Ñ°ûdG ≈∏Y ¢```ùcEG »L »H äGÒ```KCÉJ ÈcCG πμ°ûH ô```°ùØJ áÄ°TÉf á```«dBG ø```ª°†àJ

 ó«àÑH ≈Yój ¿ƒdƒ≤dGh á```≤«bódG AÉ©eC’G ‘ RôØoj É kfƒeôg Ωó```dG ôμ°S ‘ º```μëàdGh

 ∫EG ÉjÓN á£°SGƒH º¡ŸG ¿ƒeô¡dG Gò```g RôØjh .(GLP-1) 1-¿ƒLÉcƒ∏÷G π```«ãe

 πª©H 1-»H ∫EG »L Ωƒ≤jh .ΩÉ©£dG ∫hÉæàd áHÉéà°SG ¿ƒdƒ≤dGh á≤«bódG AÉ```©eC’G ‘

:¬fCG ô¡X Éªc IóY äGÒKCÉJ

.ΩódG ôμ°S ‘ ºμëàdG ø°ùëj •
.ΩÉ©£dG ∫hÉæJ π«∏≤J ≈dEG …ODƒj Ée ,™Ñ°ûdG õØëj •

.áÑLƒdG ó©H Rƒcƒ∏÷G äÉjƒà°ùe ∂dòH kÓ∏≤e ,…ó©ŸG ≠jôØàdG ∫ó©e º¶æj •
 Ωóîà°ùj ¬«∏Y É kbó°üe AGhO ¬Ø°UƒH 1-»```H ∫EG »L øe »YÉæ°U πμ°T ó```Lƒjh 

 ‘ ÚJôe ø≤ëj ¿CG Öéj Údƒ°ùfC’G πãe ¬æμdh ,2 ∞```æ°U …ôμ°ùdG ¢Vôe êÓ```Y ‘

 ¿Rh ó≤a ‘ (Byetta, exenatide) É```à«jÉH ≈```Yójh ,IOÉY AGhódG Ö```Ñ°ùàjh .Ωƒ```«dG

.ΩÉ©£dG ∫hÉæJ π«∏≤J ≈dEG …ODƒj Ée ,AÓàe’ÉH ô©°ûj ¬dhÉæàj øe πc π©éj å«M ,º¡e

 ’h ,Év«©«ÑW 1-»H ∫EG »```L äÉjƒà°ùe øe ™aôj ¢ùcEG »L »H ¿CG ô```¡XoCG ó```≤dh 

 , k’hCG :Ú¡Lh ≈∏Y ƒg Ò```KCÉàdG Gòg ¿CG ó≤à©f ÉæfEG .áæ≤◊ÉH ≈£©j ¿CG ≈```dEG êÉ```àëj

 »H ójõj ób ,É k«fÉK .¢ùcEG »L »H `d Iô°TÉÑe áHÉéà°SG ƒg 1-»H ∫EG »```L ¥Ó```WEG ¿EG

.¿ƒdƒ≤dGh á≤«bódG AÉ©eC’G ‘ 1-»H ∫EG »L èàæJ »àdG ∫EG ÉjÓN OóY øe ¢ùcEG »L
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87

رشـاقة     بلا جوع

 ±É«dCG Qó°üe …CG øe á«dÉ©a ÌcCG ¢ùcEG »L »H π©éj ¬fCG ô¡¶j …òdG ôeC’Gh 

 AÉæKCG ‘ ΩódG iô› ‘ 1-»H ∫EG »L øe äÉYôL ¥ÓWEG ≈dEG …ODƒj ¿ƒμj ób ôNBG

 á£°SGƒH ô°ùμj Év«©«ÑW è```àæŸG 1-»H ∫EG »L ¿C’h .É¡∏c á```«ª°†¡dG IÉæ≤dÉH √Qhô```e

 ¿ƒμ«°S IQô```μàe äÉYôéH ¬```bÓWEG ¿EÉ```a ,¬æjƒμJ ó```©H Úà≤«bO ∫Ó```N º```°ù÷G

 ≈∏Y ¢ùcEG »L »H `d ió```ŸG πjƒW ÒKCÉàdGh .πjƒW ióe …P ÒKCÉJ êÉ```àfE’ É``` vjQhô°V

.á«dB’G √òg ºYój ™Ñ°ûdG

¿RƒdG ó≤a ádOÉ©e

 »¨Ñæj ,óMGh ´ƒÑ°SCG ‘ ÉgóMh á«ª◊G ≥jôW øY ¿ƒgódG øe óMGh πWQ ó≤Ød

 Ωƒ«dG ‘ ájQGôM Iô```©°S 500 ádhÉæàŸG á```«Ñ∏°ùdG ájQGô◊G ¬```JGô©°S ¿ƒμJ ¿CG Oô```Ø∏d

 óMGh πWQ ‘ ájQGôM Iô```©°S 3500 áªK ¿C’ ;´ƒ```Ñ°SC’G ‘ á```jQGôM Iô```©°S 3500 hCG

 Iô©°S ∫ó©e áªK ¿ƒμj ¿CG Öéj ,´ƒÑ°SCG πc ¿ƒgódG øe Ú∏WQ ó≤Ødh .¿ƒ```gódG øe

 ¢†ØN OôØ∏d IOÉY Ö©°üjh .Ωƒ```«dG ‘ ájQGôM Iô©°S 1000 ÉgQób á«Ñ∏°S á```jQGôM

 ‘ ÖÑ°ùàj ób ≈àM ,Ωƒ«dG ‘ á```jQGôM Iô©°S 1000 `H ádhÉæàŸG á```jQGô◊G äGô```©°ùdG

 º¶©Ÿ çóëj ¿CG øμÁ …òdG ,Ió°ûH ájQGô◊G äGô©°ùdG øe â∏∏b GPEGh .á°ùcÉ©e QÉKBG

 Iô©°S 1000 øe π```bCG »g Év«eƒj ádhÉæàŸG á```jQGô◊G äGô©°ùdG ¿ƒμJ É```eóæY ¢```SÉædG

 kÓWQ …ƒëjh .äÓ°†Y ¿ƒ```μ«°S √ó≤ØJ …òdG ¿RƒdG º```¶©e ¿EÉa ,Ωƒ«dG ‘ á```jQGôM

 äÓ°†©dG øe G kó```MGh kÓWQ øμdh ,ájQGôM Iô```©°S 3500 ≈∏Y ¿ƒ```gódG øe G kó```MGh

 á°UQÉ≤dG äÉ«ª◊G ∫ÓN ∂æμÁ ¬fCG Gòg »æ©jh .Ö°ùëa ájQGôM Iô©°S 600 …ƒëj

 ±É©°VCG áà°S ¥ô```– ¿CG Öéj ¬fC’ ;áYô°ùH äÓ```°†©dG ó≤ØJ ¿CG ¿RGƒ```àdG á```ÁóY hCG

 πWQ ¥ôëH áfQÉ≤e ¿ƒgódG øe óMGh πWQ ¥ô◊ É kÑjô≤J á```jQGô◊G äGô©°ùdG OóY

.ájQGô◊G äGô©°ùdG πLC’ äÓ°†©dG øe óMGh

 ájQGôM Iô```©°S 1000 ¥ôëH Oô```Ø∏d áμ∏¡à°ùŸG á```jQGô◊G äGô```©°ùdG IOÉ```jõdh

 ,á≤«bO 90 hó©j ¿CG ≈```dEG ¢üî°ûdG êÉàëj ,á```°VÉjôdG ≥jôW øY Ωƒ```«dG ‘ á```«aÉ°VEG
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 ≈∏Y ,∂dòch .áYÉ°ùdG ∞```°üfh ÚàYÉ°S áYô°ùH »```°ûÁ hCG ,ÚàYÉ°S ¢ùæàdG Ö```©∏jh

 á°VÉjôdG ¿CG ’EG ,á«¡°ûdG πjó©J ≈∏Y IóYÉ°ùª∏d π«“ ádóà©ŸG á°VÉjôdG ¿CG øe ºZôdG

 óæY πcC’G ‘ É``` kWôa ≈àM õØ– óbh ,á```«¡°ûdG ‘ á¨dÉH IOÉjR õ```Ø– ób Ió```jó°ûdG

.¢SÉædG ¢†©H

 IOÉjRh ádhÉæàŸG ájQGô◊G äGô```©°ùdG π«∏≤J ƒg ¿RƒdG ó≤Ød Ö«dÉ°SC’G π```≤YCG ¿EG

 iƒàëŸ √ÉÑàf’Gh äÉfƒμŸG iƒàfi IAGôb ¿ƒμJ óbh .¬°ùØf âbƒdG ‘ ádóà©ŸG á°VÉjôdG

 …OÉ«àY’G ΩGó```îà°S’G ¿EÉ```a ,∂dòch .G vóL Ió```«Øe áª©WCÓd á```jQGô◊G äGô```©°ùdG

 áYGQõdG IQGRƒ```H ¢UÉÿG á```«æWƒdG á```jò¨àdG äÉ```fÉ«H ™bƒe π```ãe â```fÎfE’G QOÉ```°üŸ

 ájò¨àdG äÉeóN hCG (/www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search) á«μjôeC’G

 (www.nutritiondata.com) hCG ((www.calorieking.com/foods πãe á°UÉÿG

 ¿CG ∂dòc øμªŸG øeh .á```jQGô◊G äGô©°ù∏d ÈcCG ∑GQOEG ôjƒ£J ≈```∏Y ∑óYÉ°ùj ó```b

 äGQÉ«îH É kcGQOEG ÌcCG íÑ°üàd Ió«Øe á∏«°Sh ájò¨àdG ‘ »°UÉ°üàNG IQÉ°ûà°SG ¿ƒ```μJ

.¿RƒdG ó≤Ød ∂eÉ©W

É v≤M º¡J ájQGô◊G äGô©°ùdG

 .äGQó«gƒHôμdGh ,ÚJhÈdGh ,¿ƒgódG »g ájQGô◊G äGô©°ùdG ™«ªL QOÉ°üe ¿EG

 âjõdG hCG øgódG …ƒàëjh .¿ƒgódG øe ájQGô◊G äGô©°ùdG ‘ ≈∏YCG A»°T áªK ¢ù«dh

 á¡L øeh .ΩGôL πμd ájQGôM äGô©°S 9 ≈∏Y (Ö°ùëa πFÉ°S øgO ƒg âjõdG) »≤ædG

 äGô©°S 4 ≈∏Y Ú```JhÈdGh (ôμ°ùdG hCG É°ûædG π```ãe) äGQó«gƒHôμdG …ƒà– ,iô```NCG

 äGô©°ùdG øe OóY ÈcCG ,É v≤M …ƒ– ¿ƒgódG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .ΩGôL πμd ájQGôM

 øe ájQGôM äGô©°S πcCG ‘ âWôaCG Ée GPEÉa ,É¡ªéM hCG É```¡fRh ≈dEG áÑ°ùf á```jQGô◊G

 .∂dòc kÓ¡°S ¿ƒμ«°S ¿Rƒ```dG Ö°ùc ¿EÉa ,äGQó«gƒHôμdG hCG ÚJhÈdÉH á```«æZ áª©WCG

 äGQó«gƒHôμdG …P ΩÉ```©£dG ¢Sƒg á°†ØîæŸG ¿ƒ```gódG …P ΩÉ©£dG ¢```Sƒg ™ÑJ ó```≤d

 âWôaCG GPEG »g á≤«≤◊Gh .ôHÉY ™dh πc ™e áæª°S ÌcCG ™ªàéŸG íÑ°UCGh ,á°†ØîæŸG

.É kfRh Ö°ùμà°S ,ájQGôM äGô©°ùH ΩÉ©W …CG ∫hÉæJ ‘
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 ¿EÉa ,ß```◊G Aƒ°ùd ø```μdh ,ájQGô◊G äGô```©°ùdG ÜÉ```°ùM ¢```†¨Ñj ó```MCG πc ¿EG

 »g ájQGô◊G äGô©°ùdÉa .∂fRƒH ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæY ,É v≤M º¡J ájQGô◊G äGô```©°ùdG

 äGô©°S âμ∏¡à°SG GPEGh .Ú```©e ÜGô°T hCG ΩÉ```©W ‘ áfõîŸG ábÉ£dG á```«ªμd ¢```SÉ«≤e

 á«ªM hCG …ôë°S AGhO áªK ¢ù«dh .É kfRh Ö°ùμà°ùa ,∂ª°ùL ¬bôëj É‡ ÌcCG ájQGôM

 É‡ ÌcCG á```jQGôM äGô©°S ∫hÉ```æàH ∂d íª°ùJ á```jôë°S äÉæjô“ ≈```àM hCG á```jôë°S

 ¿CG ∂æμÁh .¿ƒgO ≈```dEG áWôØŸG ájQGô◊G äGô©°ùdG ∂```∏J ∫ƒëàJ ¿CG ¿hO É```¡bô–

 É¡dhÉæàæ°Sh ,∂ª°ùL É¡bôëj »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG á«ªc IOÉjõd IóY G kQƒeCG πª©J

 º∏©J ƒg ¬∏©a ≈∏Y ∑óYÉ°ùf ¿CG ÉææμÁ ¥ÓWE’G ≈∏Y A»°T ºgCG øμdh .8 π°üØdG ‘

 ,´ƒ÷G ÖæéàJ ÚM ‘ ∂ª°ùL ¬```«dEG êÉàëj É‡ πbCG ájQGôM äGô©°S ∫hÉæàJ ∞```«c

 .áÑLh πc ™e ™Ñ°ûdÉH ô©°ûJh

?¿RƒdG ó≤a ≈∏Y ∑óYÉ°ùj ¿CG ájò¨àdG »°UÉ°üàN’ øμÁ ∞«c

 ¿ƒHQóe ¿ƒahô©e ¿ƒ«æ¡e ºg (…O QBG) øjóªà©ŸG ájò¨àdG »```«°UÉ°üàNG ¿EG 

 º¡fÉμeEÉHh .á```jò¨àdGh ΩÉ©£dGh á«ª◊G ¿CÉ```°ûH ∂d í°üædG AGó°SE’ Iò```a á≤jô£H

 ,áfƒeCÉe ÒZ äÉ«ªM øe á«ë°üdG πcC’G §£Nh ∫É«ÿG øe á≤«≤◊G Gƒ```bôØj ¿CG

 íÑ°üàd ∑hóYÉ°ùj ¿CG º¡fÉμeEÉHh .á«ë°U ΩÉ©W äGQÉ«N ≈dEG ájò¨àdG º∏Y Ghô°ùØjh

 ájQGô◊G äGô```©°ùdG Qó°üe º¡a ≈```∏Y ∑hóYÉ°ùjh ,∂∏cCG ∑ƒ```∏°ùd É kcGQOEG Ì```cCG

.¿Rƒ∏d ∂HÉ°ùàcG ≈dEG äOCG »àdG IóFGõdG

 á«Ø«c øY á«∏ª©dG äÉ```eƒ∏©ŸG ÒaƒJ ‘ AGÈN ºg á```jò¨àdG »```°UÉ°üàNG ¿EG 

 ájò¨àdG ƒ«°UÉ°üàNG ô```aƒjh .ÌcCG »ë°U IÉ«M §‰ ≈```dEG ájOôØdG ∂à«ªM Ò```«¨J

 ‘ G kÒÑN âæc hCG CGó```ÑJ øjCG øe º∏©J ’ âæc AGƒ°S Gòd ;¿ƒ```HõdÉH É v°UÉN É``` keÉªàgG

 ∑ƒ¡Lƒjh ,∂JÉLÉ«àMG Gƒe uƒ≤ oj ¿CG º¡fÉμeEÉÑa ,Ö°ùëa ¬«LƒJ ≈dEG êÉà–h ájò¨àdG

.π°†aCG á«aÉYh áë°Uh øμ‡ ¿Rh ó≤Ød ≥jô£dG ≈dEG

 á«fhÎμdE’G ™bGƒŸG QR ,∂```à≤£æe ‘ óªà©e ájò¨J »°UÉ°üàNG ±É```°ûàc’h 

 Góæc ‘ á```jò¨àdG »```°UÉ°üàNG hCG (eatright.org) á```«μjôeC’G á```jò¨àdG á```«©ª÷

.(www.dietitions.ca)
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¢ù«FQ ôeCG á«dÉY ájQGôM áaÉãc äGP áª©WCG ™e ∫GóàY’G

 GPEG ¢ù«FQ ôeCG ájQhô°†dG ÒZh IóFGõdG ájQGô◊G äGô©°ùdG Qó```°üe ∑GQOEG ¿EG

 ¿RƒdG ó≤Ød ÉfÉ°VôŸ É```¡ªu∏©f »àdG QƒeC’G ºgCG óMCGh .∂fRh ‘ º```μëàJ ¿CG äOQCG É```e

 á«ªc ≈dEG (caloric density) ájQGô◊G áaÉãμdG õeôJh .ájQGô◊G áaÉãμdG CGóÑe ƒ```g

 áaÉãμdG äGP áª©WC’Gh .ΩÉ©£d Úæ«©e ºéMh ¿Rh ‘ ájƒàëŸG ájQGô◊G äGô```©°ùdG

 øjÒ¨°U ºéMh ¿Rh ‘ á```jQGô◊G äGô©°ùdÉH CÉ```Ñ©J áª©WCG »```g á«dÉ©dG á```jQGô◊G

 ΩÉ©W) ájQGôM Iô```©°S 1000 ƒëf ÊGOƒ```°ùdG ∫ƒØdG øe Üƒc …ƒ```ëj , kÓãªa .G vó```L

 Iô©°S 60 ´ƒ£≤ŸG ìÉ```ØàdG øe Üƒc …ƒëj Éªæ«H ,(G vó```L á©ØJôe ájQGôM á```aÉãc hP

 »¨Ñæj ¬fCG Gòg »æ©j ’h .(G vó```L á°†Øîæe ájQGôM áaÉãc hP ΩÉ©W) §```≤a á```jQGôM

 ¬fCG ó«cCÉàdÉH »```æ©j ¬æμdh .§≤a ìÉØàdG πcCÉ```Jh ,G kóHCG ÊGOƒ°ùdG ∫ƒ```ØdG πcCÉJ ’CG ∂```d

 É¡à∏cCG GPEG ¿RƒdG IOÉjõd »Øμj Ée ≥FÉbO ™°†H ‘ äGô°ùμe πcCÉJ ¿CG ádƒ¡°ùH ∂fÉμeEÉH

 øμdh ,äGô°ùμŸG ∫hÉæàd á≤«≤M ¿RƒdG ó≤Ød ÉfÉ°Vôe ™«ªL ™«é°ûJ ºàjh .√ÉÑàfG Ò¨H

 äGô°ùμe øe Üƒc ™HQ øe ÌcCG ’ hCG IÒ¨°U á°†Ñb ;§≤a áªFÓe ¢ü°üM ΩÉéMCÉH

 äGô°ùμŸG ¿CG ô¡XoCG ó≤dh .Ωƒ«dG ‘ áë∏‡ ÒZh kÓ«∏b ±É÷G ≈∏Y á°üªfi hCG áÄ«f

 ™Ñ°ûdG õ«Ø– ≈∏Y É```¡JQó≤d áé«àf ¿RƒdG ó≤a ≈∏Y ó```YÉ°ùJ á∏«∏b äÉ«ªμH á```dhÉæàŸG

 ájQGôM äGô©°S äGP á«ë°U á```ª©WCG ™e ≈àM øμdh .Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM Ú```°ù–h

.É v≤M ≥Ñ£æj z∫GóàYÉH A»°T πc{ πãŸG ¿EÉa ,äGô°ùμŸG πãe á«dÉY

 ,Ió«L áë°üd É¡∏cCG ≈```dEG êÉàëf »àdG áª©WC’G øe G kOó```Y áªK ¿EÉa ,ó```«cCÉàdÉHh

 áJ’ƒcƒ°ûdG) G vóL á©ØJôe ájQGôM áaÉãc äGP »g É¡fhO ¢û«©dG ÖZôf ’ ób áª©WCGh

 ¿RƒdG Ö°ùc ¿hO ΩÉ¶àfÉH áª©WC’G √ò```g ∑Ó¡à°SG ≈∏Y IQó≤dG ìÉàØe ¿EG .(? kÓ```ãe

 á°†Øîæe ájQGôM á```aÉãc äGP áª©WCG øe IÒÑc äÉ```«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y É k°SÉ°SCG ó```ªà©j

 √ò¡H ∂æμª«°Sh . k’hCG ô```ªà°ùe πμ```°ûH ™Ñ°ûdG õ«Ø–h á```«¡°ûdG π«∏≤àd Ò```Ñc º```éMh

 áaÉãc äGP á```ª©WCG ∫hÉæJ ó```æY ¢ü°üë∏d Qò```M ºμ– ≈∏Y ß```aÉ– ¿CG á```≤jô£dG

 ∂à«¡°T ¿ƒμJ É```eóæY IOGQE’G Iƒb ≈∏Y OÉ```ªàY’G ≈dEG ô£°†J ’h ,á```©ØJôe á```jQGôM

.áWôØe

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



91

رشـاقة     بلا جوع

 ≈∏Y Ghô°üà≤j ¿CG É```æjód ¿RƒdG ó≤Ød ÚcQÉ°ûŸG í```‚CG ¢†©H ºq∏©J ób , kÓ```ãªa

 .É keÉ“ É¡ÑæŒ øe k’óH ´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe çÓK hCG ÚJôe áJ’ƒcƒ°ûdG øe Ò¨°U ìƒd

 áJ’ƒcƒ°ûdG ø```e π«∏b ¥GòÃ ™àªàdÉH ¿Rƒ```dG ó≤Ød º¡°ùØfCG Gƒ```ÄaÉμj ¿CG Gƒª∏©J ó```bh

 ,IÒ¨°U äÉª°†b äòNCG GPEGh .É¡dhÉæJ º```¡æμÁ Ée CÉ£HCÉH (™Ñ°UE’G áª°üH º```éëH)

 øe AÉ¡àf’G ó©Hh .á```≤«≤M ICÉaÉμe ∂dP ¿ƒμj ó≤a ,∂ªa ‘ A§```ÑH ÜhòJ É```¡àcôJh

 á©àeh ,∫ÉM πc ≈∏Y áJ’ƒcƒ°ûdG ∂∏J iôcP ƒg ¬μ∏“ Ée πc ,√òg áJ’ƒcƒ°ûdG IÈN

 øe äÉÄe ™°†H âdhÉæJ ƒd Éªc IOƒéH É kÑjô≤J »g á```J’ƒcƒ°ûdG øe π«∏≤dG Qó≤dG Gò```g

.áJ’ƒcƒ°ûdG øe ájQGô◊G äGô©°ùdG

ájQGô◊G áaÉãμdGh ,AÉŸGh ,±É«dC’G

 ÉØ«°†j ¿CG Éª¡fÉμeEÉH ø```jò∏dG AGò¨dG ‘ äÉfƒμŸG º```gCG Éªg AÉŸGh ±É```«dC’G ¿EG

 Úæ°S òæe G kó«L ±ô``` oY ó≤dh .ájQGô◊G äGô©°ùdÉH á```cQÉ°ûŸG ¿hO áLhõdh É``` kªéM

 ≈dEG ±É«dC’G õeôJh .¿Rƒ```dG ó≤a ‘ º¡°ùj ±É«dC’ÉH á«æ¨dG áª©WC’G ∫hÉ```æJ ¿CG Ió```Y

 óbh .G vóL á∏«∏b á```jQGôM äGô©°ùH AGò¨∏d º¡°ùJh ,É```¡ª°†g øμÁ ’ äGQó```«gƒHôc

 ¢üà“ å«M) á```∏ëæe hCG (AÉŸG ø```e G kÒãc ¢üà“ ’) á```∏ëæe ÒZ ±É```«dC’G ¿ƒ```μJ

 Qƒ©°ûdG ≈∏Y ±É```«dC’ÉH á«æ¨dG á```ª©WC’G ∑óYÉ°ùJh .(è```æØ°SE’G πãe AÉ```ŸG ±É```«dC’G

 êõà“h .±É«dC’G á```∏«∏b áª©WC’ÉH áfQÉ≤e ,π```bCG ájQGôM äGô©°S ∫hÉ```æàH AÓ```àe’ÉH

 ™Ñ°T ‘ ∂dòH É kª¡°ùe ,º```°†¡dG Å£Ñjh ,áLhõd ¿ uƒμj Ée ,∂dòc ΩÉ```©£dÉH ±É```«dC’G

.áÑLƒdG ó©H ΩódG ôμ°S äÉYÉØJQG kÓ∏≤eh ióŸG πjƒW

 .AÉŸG øe G kÒãc …ƒ–h ,±É«dC’ÉH á«æ¨dG ∂∏J »g ™Ñ°ûdG õ«Øëàd áª©WC’G ºgCG ¿EG

 áÁóY äGhGô°†ÿGh ,∫ƒ≤ÑdGh ,±É«dC’ÉH »æ¨dG AÉ°ù◊Gh ,øgódG á∏«∏b äÉ£∏°ùdG ¿EG

 ,¿Éaƒ°ûdG hCG »æÑdG Rô```dG πãe ábƒ∏°ùŸG á∏eÉμdG ÜƒÑ◊Gh ,áNƒÑ£ŸG hCG á```Ä«ædG É```°ûædG

 GPEG ∂JÉ«M §‰ øe É k°ù«FQ G kAõL íÑ°üJ ¿CG Öéj áª©WCG É¡∏c øgódG á∏«∏b á```æî«dGh

 ó≤Ød ÚcQÉ°ûŸG í‚CG ∫òH ó```≤dh .óHCÓd G kó«©H ¬«≤ÑJ ¿CGh ,¿RƒdG ó```≤ØJ ¿CG äOQCG É```e

 øe ±Éæ°UC’G √òg øª°V ¥ô```£dG øe ábôØàe ´GƒfCG ≈∏Y Qƒã©∏d G kó```¡L ÉfóæY ¿Rƒ```dG
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 11 π°üØdG ‘ ΩÉ©£dG äÉ```Ø°Uh øe IhÌH ∑Ohõæ°Sh .á«eƒ«dG º```¡JÉ«M ‘ á```ª©WC’G

.∂FGòZ øe G kòjòd G kAõL ÒÑμdG ºé◊G äGPh ±É«dC’ÉH á«æ¨dG áª©WC’G π©÷

 ÚcQÉ°ûŸG ™«ªL ¿EÉa ,ÒÑc ºéM äGPh ±É«dC’ÉH á«æZ áª©WCG ∫hÉæJ ≈dEG áaÉ°VEG

 .Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK hCG ÚJôe º¡JÉÑLƒd ¢ùcEG »L »H ¿ƒØ«°†j ÉfóæY ¿RƒdG ó≤Ød

 áYôL áaÉ°VEG øμÁh .iôNCG ±É«dCG …CG øe áLhõdh ºéM ≈∏YCG ¢ùcEG »L »H ∂∏àÁh

 É¡àaÉ°VEG hCG ,äÉÑLƒdG πÑb É¡dhÉæJh AÉŸG ≈dEG ¢ùcEG »L »H øe äÉeGôL 5 ≈dEG 2.5 `H

 É¡dhÉæJ hCG ä’ƒ°ùÑc πμ°T ≈∏Y ÉgòNCG hCG ,πFÉ°S ΩÉ©W …CG hCG ,Í∏dG hCG ,AÉ°ù◊G ≈```dEG

 Ωƒ≤j ¢ùcEG »L »H ¿C’h .ÚJhÈdG-‹ÉY á```ÑLƒ∏d πjóH Ühô°ûe øe G kAõL É```¡Ø°UƒH

 øjƒμàd Ió©ŸG ‘ áYô°ùH πª©dÉH CGóÑj ¬fEÉa ,AÉŸG øe ¬fRh ±É©°VCG äÉÄe ¢UÉ°üàeÉH

 ‘ ôªà°ùJh ,ΩÉ©£dG øe ô```¨°UCG ¢ü°üM ∫hÉæàH Gòg ∂d íª°ùjh .AÓ```àe’ÉH Qƒ```©°T

 ™«ªL ∫ÓN ¬àLhõd ≈```∏Y ®ÉØ◊G ‘ ôªà°ùj ¢ùcEG »```L »H ¿C’h .™```Ñ°ûdÉH Qƒ```©°ûdG

 ,ÒÑc πμ°ûH Ωó```dG ôμ°S äÉYÉØJQG π```∏≤jh ,º°†¡dG Å£Ñj ¬```fEÉa ,á«ª°†¡dG IÉ```æ≤dG

 á«æZ áª©WCG áÑMÉ°üÃ Ωóîoà°SG É```e GPEGh .™Ñ°ûdÉH ióŸG πjƒW G kQƒ©°T õØëj É```ªæ«H

 ∞YÉ°†àJ áª©WC’G √ò¡d á«¡°ûdG π«∏≤J ¢üFÉ°üN ¿EÉ```a ,ÒÑc ºéM äGPh ±É«dC’ÉH

 …P ΩÉ©W ∫hÉæàH áfQÉ≤e ÒÑc πμ°ûH ádƒ¡°S ÌcCG ¿RƒdG ó≤a íÑ°üjh ,®ƒë∏e πμ°ûH

.IóM ≈∏Y ÒÑc ºéM

AÉŸG á«ªgCG

 äÉ«ªc ¿ƒHô°ûj º¡fCG ó```cCÉàdG ≈dEG ¿RƒdG ó≤a ‘ ¿ƒÑZôj øjòdG ¢SÉædG êÉ```àëj

 Òãc ‘ øμÁh .ájQGô◊G äGô©°ùdG á```ÁóY hCG á∏«∏b äÉHhô°ûe hCG ,AÉŸG øe á```«aÉc

 ¿ƒμj ób ?GPÉŸ .áWÉ°ùÑH AÉŸG øe ¢SCÉc Üô°ûH ´ƒL áHƒf øe ¢ü∏îàdG ä’É◊G øe

 ¿ƒμj óbh .´ƒL ¬fCG ≈∏Y ∑Qóoj G kQƒ©°T âf sƒc ób áØ«ØN ±ÉØL á```dÉM ¿CG ƒg Ö```Ñ°ùdG

 äÉHhô°ûŸG º¶©eh AÉŸG ¿C’ øμdh .Ió```©ŸG ≈dEG É kªéM ±É°VCG AÉŸG ¿CG É k°†jCG Ö```Ñ°ùdG

 É¡d ¢ù«dh ,§≤a õ«Lh πμ```°ûH ´ƒ÷G π∏≤J É¡fEÉa ,áYô°ùH É¡°UÉ°üàeG º```àj iô```NC’G

 G kó«©H ¬FÉ≤HEGh ¿Rƒ```dG ó≤a ‘ ¿ƒëLÉædG º∏©J ó≤dh .™```Ñ°ûdG ≈∏Y ióŸG πjƒW Ò```KCÉJ

o b e i k a n d l . c o m
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 É k°†jCG ¿ƒdhÉæàj º¡æμdh ,iôNC’G äGô©°ùdG áÁóY äÉHhô°ûŸG hCG AÉŸG øe Òãc Üô°ûd

 ,äGhGô°†Nh ,±É«dC’ÉH »```æZh øgódG π«∏b AÉ°ùM πμ°T ‘ AÉŸG ø```e IÒÑc äÉ```«ªc

 ±É«dC’G ∂°ùªàJh .iôNCG ÒÑc ºéM äGP áª©WCGh ,ábƒ∏°ùe á∏eÉc ÜƒÑMh ,¬```cGƒah

.ÈcCG ºéM äGP áª©WC’G √òg π©Œh ,AÉŸÉH áª©WC’G √òg ‘

IÓëŸG äÉHhô°ûŸG QòMG

 …É°ûdGh ,ájRÉ¨dG äÉ```Hhô°ûŸG πãe IÓëŸG äÉHhô°ûŸG ¿ƒ```μJ ¿CG πªàëŸG ø```e

 äGô©°ùdÉH ∂```ª°ùL ó```jhõàd ¥ô£dG CGƒ```°SCG ¬```cGƒØdG äGÒ```°üYh ,≈```∏ëŸG è```∏ãŸG

 ájQGô◊G á```aÉãμdG äGP äÉ```Hhô°ûŸG √ò¡a .¿Rƒ```dG ó```≤a äOQCG É```e GPEG á```jQGô◊G

 ,AÓàe’ÉH Qƒ©°ûdG øe π«∏≤dÉH º```¡°ùJ »¡a Gòd ;ΩódG ‘ áYô°ùH ¢üà o“ á```©ØJôŸG

 .Údƒ°ùfCÓd ÒÑc ¥Ó```WEÉH É kHƒë°üe ΩódG ôμ°ùd ™jô°S ´É```ØJQG ≈dEG …ODƒJ É```¡æμdh

 ´ÉØJQG ‘ º¡°ùJ IÓëŸG äÉHhô°ûŸG ¿EÉa ,ôμ°ùdG ≈°Vôe ÒZ ≈dEG áÑ°ùædÉH ≈```àMh

 É kfÉ«MCG IÒ¨°U ¢ü°üM GóY Éª«ah .É```¡dhÉæàd á≤MÓdG äÉYÉ°ùdG ‘ á«¡°û∏d Ò```Ñc

 ™«ªL ÖæŒ ≈∏Y ∂ãëf É```æfEÉa ,á«≤ædG ó°ùcCÉà∏d IOÉ```°†ŸG ¬cGƒØdG äGÒ°üY ø```e

.É keÉ“ IÓëŸG äÉHhô°ûŸG

 ÒZ …É°ûdG hCG ,IQGƒ```ØdG á```«fó©ŸG √É«ŸG hCG ,AÉ```ŸÉH É``` kÑWôe AÉ```≤ÑdG º```∏©J ¿EG 

 iôNC’G á«ë°üdG äGô©°ùdG áÁóY äÉHhô°ûŸGh ,äGô```©°ùdG π«∏b ¥ôŸG hCG ,≈∏ëŸG

 .ôª©dG á∏«W ‹É```ãe ¿Rh ≈∏Y ßaÉ– ¿CG äOQCG É```e GPEG ôjƒ£à∏d áª¡e IOÉ```Y »```g

 ’EG ,ájQGôM äGô```©°S …CG …ƒ– ’ âjGO ájRÉ¨dG äÉ```Hhô°ûŸG ¿CG øe ºZôdG ≈```∏Yh

 áªé°ùæe ∂bhòJ äÉª«∏M »≤ÑJh ,IQÉ°†dG á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG øe G kÒãc …ƒ```– É¡fCG

 π°†aCG ó«cCÉàdÉH »g âjGO ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh .G kÒãc IÓfi äÉ¡μf ‘ áÑZôdG ™e

 √É«ŸGh ,AÉª∏d ÉbhòJ Qƒ```£J ¿CG ∂d π°†aCG ¬æμdh ,ô```μ°ùdÉH á∏ªëŸG äÉHhô°ûŸG ø```e

.»ë°üdG ≈∏ëŸG ÒZ …É°ûdGh ,á«fó©ŸG
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πbCG ájQGôM áaÉãc äGP áª©WCG ÎNG

 ,äGQó```«gƒHôμdGh ,¿ƒ```gódG ø```e èjõŸG ¢```†©H ø```e á```ª©WC’G ™```«ªL ¿ƒ```μàJ

 ¿ƒμJ ¿CG ≈dEG ¿ƒgódG ‘ áÑ°ùf ≈∏YC’G á```ª©WC’G π«“h .AÉŸGh ,±É«dC’Gh ,Ú```JhÈdGh

 øe á«dÉY áLQO ≈```∏Y ájƒàëŸG áª©WC’G É```¡«∏Jh ,ájQGô◊G áaÉãμdG ‘ á```Ñ°ùf ≈```∏YCG

 øe á«dÉY áLQO …ƒ– âfÉc GPEG ’EG ,Ú```JhÈdG øe á«dÉY á```LQO hCG äGQó```«gƒHôμdG

 á«dÉY áLQO ¬cGƒØdGh äGhGô```°†ÿG …ƒ– ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏©a .É k°†jCG ±É```«dC’Gh AÉ```ŸG

.±É«dC’Gh AÉŸG øe

 hCG á°üªfi äGhGô°†Nh ,äGô```©°ùdG áÁóY hCG á∏«∏b äÉ°ü∏°üH äÉ```£∏°ùdG ¿EG

 á∏eÉc ÜƒÑMh ,∫ƒ≤ÑdG ≈∏Y »æÑe hCG á«¡°ûdG äGhGô°†ÿG øe AÉ°ùM ´GƒfCGh ,á```jƒ°ûe

 ÒZ ¬cGƒah ,äGô©°ùdG á∏«∏bh ÚJhÈdG á```«dÉY äÉ£∏Nh ,∫ƒ≤ÑdG äÉ≤ÑWh ,á```bƒ∏°ùe

 õØ– É¡fC’ ;ó«b ¿hO É```¡H ™àªàdG øμÁ áª©WCG ≈```∏Y á∏ãeCG É¡∏c ,á```LRÉW á```«FGƒà°SG

 ìÉàØŸG øªμjh .ájQGô◊G äGô©°ùdG øe kÓ«∏bh äÉjò¨ŸG ø```e G kÒãc ∞«°†Jh ,™Ñ°ûdG

 É¡àaÉãc ‘ ∂dP øe ºZôdG ≈∏Y á```°†Øîæeh ºé◊G ‘ á«dÉY áª©WC’G √òg AÉ```≤HE’

 ¿ƒgO äGP äÉæ«jõJ hCG ¿ƒgódG øe IÒ¨°U á«ªc øe ÌcCG áaÉ°VEG ÖæŒ ‘ ájQGô◊G

 äGP äÉ°ü∏°U ≈∏Y IOÉà©e âëÑ°UCG ób ÉæbhòJ äÉª«∏M ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .á«dÉY

 ¿ƒgO …P πHGƒJ ¥ôe hCG áª°SO äÉ°ü∏°üH á```©Ñ°ûŸG äGhGô°†ÿG ¿EÉa ,á«dÉY ¿ƒ```gO

 äGô©°Sh m∫ÉY º```éM äGP áª©WC’ É¡àaÉ°VEG º```àj äGô©°ùdG á«dÉY ΩÉ¨dCG »```g á```«dÉY

 π©÷ QGô°SC’G ∞°ûμjh ,ΩÉ©£∏d äÉ```Ø°UƒH 11 π°üØdG Ohõjh .∂dP GóY Éª«a á```∏«∏b

.É k©FGQ ÒÑμdG ºé◊Gh á°†ØîæŸG ájQGô◊G áaÉãμdG äGP áª©WC’G ¥Gòe

É kàbh ájÉØμdG âdhÉæJ ób ∂fCG ∑GQOEG ¥ô¨à°ùj

 »àdG ájQGô◊G äGô```©°ùdG Oó©H Qƒ```©°û∏d Ée á«dBG ó```«cCÉàdÉH ∂```∏àÁ ∂```ª°ùL ¿EG

 ’ ∂ª°ùL ¿C’ ; kÓjƒW Ékàbh ¥ô¨à°ùj ÆÉeódG ≈dEG áeƒ∏©ŸG √òg ∫ƒ°Uh øμdh ,É¡dhÉæàJ

 ΩÉ©£dG º°†g ºàj ≈àM É¡àdhÉæJ ób »àdG ájQGô◊G äGô```©°ùdG OóY ºc á≤«≤M º```∏©j
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 ádƒ¡°ùdG ,∫É```ãŸG π«Ñ°S ≈```∏Y ,ÖÑ°S ƒg Gò```gh . kÓeÉc ¬```°UÉ°üàeGh ¬```àdhÉæJ …ò```dG

 øe ájQGôM Iô©°S 2000 ∫hÉ```æJ ∂æμª«a .á©jô°ùdG äÉ```ÑLƒdG πcCG •ôØd Ió```jó°ûdG

 áKÓK âdhÉæJ ób ∂```fEG ≈àM ∑QóJ ’h ,≥FÉbO ™°†H ‘ á```dƒ¡°ùH á©jô°ùdG äÉ```ÑLƒdG

 hCG áYÉ°S AÉ```°†≤fG ó©H ’EG á```ÑLƒdG ∂∏àd á```jQGô◊G äGô©°ù∏d ∂```JÉÑ∏£àe ±É```©°VCG

 ∂àÑLh ájGóH ‘ Ékàbh âaô°U GPEG ,á```∏HÉ≤ŸG á¡÷G ‘h .áÑLƒdG AÉ¡àfG øe Ú```àYÉ°S

 ∑ÎH ÉfÉ°Vôe È```îf ÉæfEG) á°ü∏°üdG øe π«∏b ™```e á£∏°ùdG øe ÒÑc ≥```ÑW ∫hÉ```æàd

 ,(äGhGô°†ÿG •É≤àdG πÑb Iôe πc á°ü∏°üdG ‘ º¡JÉcƒ°T ¢ùªZh ,É kÑfÉL á°ü∏°üdG

 ¿CG π¡°ùdG øe ¬fCG óéà°Sh ,ÒÑc πμ°ûH â∏b ób ∂à«¡°T ¿ƒμà°S á£∏°ùdG »¡æJ Úëa

.∂àÑLh øe ≈∏YC’G ájQGô◊G áaÉãμdG äGP áª©WC’G øe IÒ¨°U AGõLCG ∫hÉæàJ

 ,äÓÑ≤ŸG ™«ªL ™e …ƒ°ûe ÒÑc ¢ùWÉ£H , kÓãe ,∫hÉæJ ≈∏Y G kOÉà©e ¿ƒ```μJ óbh

 IÒ£ØdG øe á©£bh ,á£∏°ùdG ø```e G kÒ¨°U É k≤ÑWh ,á°üfhCG 12 ∫ƒ£H º◊ á```ëjô°Th

 ™e á£∏°ùdG øe É v≤M Ò```Ñc ≥Ñ£H áÑLƒdG CGóÑJ ¿CG ∂æμÁ ,∂dP ø```e k’óHh .iƒ```∏ë∏d

 .¿ƒgódG π«∏bh ±É```«dC’ÉH »æZ AÉ°ùM øe Ò```Ñc AÉYh hCG á°ü∏°üdG øe á```∏«∏b á```«ªc

 Ò¨°U ¢ùWÉ£Hh ,äÉ```°üfhCG 4 ∫ƒ£H º```ë°T ÓH º◊ áëjô°T πcCÉ```J ¿CG ∂æμÁ º```K

 øe π«∏bh ôª©ŸG ΩƒãdG äÉÑf ¢†©Hh áë∏‡ º◊ ™£b ™°†Hh IOÉ°S Í∏H ÉÃQ …ƒ°ûe

 »æ¨dG AÉ°ù◊G hCG á£∏°ùdG ¥ô¨à°ùJh .¿É```àμdG QòH âjR øe …É°T á≤©∏eh ôëÑdG í```∏e

 ≈dEG êÉà– ’ ∂fCG ∂ZÉeO QÉÑNE’ Ékàbh ∂Jó©e íæ“h ,πcCÓ```d kÓjƒW Ékàbh ±É```«dC’ÉH

 ÉeóæY ¬fCG É«fÉØ∏°ùæH áj’h á©eÉL ‘ ¿ƒãMÉÑdG óLh ó≤dh .ΩÉ©£dG øe ójõe ∫hÉ```æJ

 ≈dEG iOCG ∂dP ¿EÉ```a ,áÑLh πÑb á∏«∏b äGô©°Sh m∫É```Y ºéM GP AÉ°ùM OGô```aC’G ∫hÉ```æJ

 ÉeóæYh .%20 áÑ°ùæH áÑLƒdG ∂∏àd á```μ∏¡à°ùŸG á«∏μdG ájQGô◊G äGô©°ùdG ¢```VÉØîfG

 ,áª≤d πc ¥hòàJh ,ádƒ¡°ùH Å£ÑJ ¿CG ∂```æμÁ ¬fCG óéà°ùa ,ójó°ûdG ´ƒ÷ÉH ô```©°ûJ ’

 ∫hÉæàJ ¿CG ∂æμÁ iƒ∏◊G ≈```dEG áÑ°ùædÉHh .Ö°ùëa áYô°ùH ∂eÉ©W ΩÉ¡àdG ø```e k’óH

 .´ƒ÷G øe A»°ûH ô©°ûJ äCGóH GPEG É``` k≤M’ õjôØdG øe AÉYh hCG áMÉØJ áWÉ°ùÑH É``` kÄ«°T

 ∞°üæH øμdh ,™Ñ°ûdÉH ÈcCG Qƒ```©°ûH AGó¨∏d ∂JÉÑLh »¡æJ ¿CG ájÉ¡ædG ‘ ∂```æμª«°Sh

.ájQGô◊G äGô©°ùdG
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ójó°ûdG ´ƒ÷ÉH ô©°ûJ ÉeóæY G kóHCG πcCÉJ ’

 πÑb πcCÉJ ’CG É``` kªFGO ∂JQòM ∂```eCG ¿CG πªàëŸG ø```ªa ,Éæª¶©e π```ãe â```æc GPEG

 ¿EG .É keÉ“ É k°ùcÉ©e G kôeCG ¢SÉædG º∏©f Éfõcôe ‘ ÉæfEG .∂à«¡°T ó°ùØJ ’ »c ;äÉÑLƒdG

 ¢Sƒ∏÷G ÖæŒ ≈dEG øªK …CÉH êÉà–h ,•ôØŸG ´ƒ÷G ƒg á≤«≤◊G ‘ ∂FGóYCG CGƒ```°SCG

 ÉfÉ°Vôe øe Òãc ió∏a .∞«ØÿG ´ƒ÷G øe π«∏≤H ÌcCG ´ƒéH ∑Qƒ©°T óæY á```ÑLƒ∏d

 º¡æe Òãc ∑Îjh .Ωƒ«dG øe º°ù≤d º¡∏cCG äGOÉ©d ó«L •ÉÑ°†fG óFGõdG ¿RƒdG …hP

 ¿ƒÑgòj ÉeóæY CGóÑj »≤«≤◊G º```¡∏cCG øμdh ,G vóL É kØ«ØN AGóZ ¿ƒdhÉæàjh ,Qƒ```£ØdG

 ¢SÉª¨f’ÉH É v≤M ¿ƒ©àªàj óFGõdG ¿RƒdG …hP ¢SÉædG á«ÑdÉZ ¿CG hóÑj å«M .∫õæŸG ≈dEG

 ,…ƒà°ûdG äÉ```«ÑdG Ióe øe êQÉ```N ÜO ´ƒéH ¿hô©°ûj É```eóæY á```«FÉ°ùŸG º```¡àÑLh ‘

 ,áãdÉK ≈àMh á«fÉK É kbÉÑWCG ¿ƒdhÉæàj Ée IOÉYh ,áYô°ùH º¡eÉ©W ΩÉ¡àdG ≈dEG ¿ƒ```∏«Áh

.AÉ°ùŸG ∫GƒW ôªà°ùe πμ°ûH IÒ¨°U äÉª«≤d ¿ƒª°†≤j ºK ,iƒ∏◊G ∂dP ™Ñàjh

 .Ωƒ«dG ∫ÓN ájQGô◊G ∂```JGô©°S ô°ûf á«ªgCG ≈∏Y ,∂dP ø```e k’óH ,õcôf É```æfEG

 ÚJhÈdG øe á«aÉc äÉ«ªμH G kó«L G kQƒ£a ∫hÉæàJ ¿CG º∏©àJ ¿CG Öéj ,A»°T º```gCGh k’hCG

 áØ«ØN áÑLh É kªFGO ∫hÉæàJ ¿CG »¨Ñæjh Év«ë°U AGóZ ∫hÉæàJ ¿CG É k°†jCG Öéjh .±É«dC’Gh

 øe k’óÑa .AÉ°û©dG πÑb z∂à«¡°T ó°ùØàd{ º∏©àJ ¿CG Öéj ,A»°T ºgCGh .á```ÑLh πc Ú```H

 äGP áØ«ØN áÑLh ∫hÉæàd ∂©é°ûf É```æfEG ,ójó°T ´ƒéH ô©°ûJ ÉeóæY πcCÓd ¢```Sƒ∏÷G

 â°S ™e áMÉØJ ¿EG .á«FÉ°ùŸG ∂```àÑLh πÑb ∂à«¡°T øμ°ùàd á°†Øîæe á```jQGôM á```aÉãc

 ,(πjÒ°ùdG) IQòdG ≥FÉbQ ádÉîf ™e IOÉ°ùdG Í∏dG øe á°üM hCG ,Rƒ∏dG øe Iô°ûY ≈dEG

 G kó«L ábƒ∏°ùe á°†«H hCG ,ÜƒÑ◊G øe …É°T ≥YÓe ™°†H ™e Ò¨°U QõL øe á°†Ñb hCG

 ∞°üf πÑb É¡dhÉæJ øμÁ »```àdG QƒeC’G ¢†©H Oô› »g ¢ùaôμdG ø```e IóY ™£b ™```e

 π«∏≤Jh ´ƒ÷G π«∏≤J ≈∏Y Ió```YÉ°ùª∏d á«FÉ°ùŸG áÑLƒdG πÑb IóMGh áYÉ°S ≈```dEG á```YÉ°S

 øe äÉeGôL 5 ≈dEG 2.5 áaÉ°VEG ¿CG ∂dòc ÉfÉ°Vôe º¶©e óéjh .∂∏cCG •ôa ∫ÉªàMG

 »L »H `d ∞«ØÿG ΩÓ¡dG øe ä’ƒ°ùÑc 6 ≈dEG 3 hCG AÉŸG øe ¢SCÉc ≈dEG ¢ùcEG »```L »```H

.ó«Øe ,áÑLh πc πÑb á≤«bO øjô°ûY ≈dEG Iô°ûY ¢ùªN πÑb ¢ùcEG
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™Ñ°ûdGh ,ÚJhÈdGh ,¿ƒgódG

 AGò¨dG ºéMh ,ΩódG ájôμ°ùd ÒKCÉàdG á«ªgCG ≈∏Y ÉfõcQ ób ÉæfCG øe ºZôdG ≈∏Y

 Öéj iôNCG á```ª¡e πeGƒY á```ªK ¿EÉa ,¬«∏Y ®É```Ø◊Gh ™Ñ°ûdG õ```«Ø– ‘ á```Lhõ∏dGh

 .•ôØŸG ´ƒ÷G ≥«°V øe m∫ÉN ,∫É©a ¿Rh ó≤a ≈∏Y π°ü– ¿CG äOQCG Ée GPEG ÉgQÉÑàYG

 AGóàHG ‘ ¬JQób ≈```dEG áaÉ°VEG ,ΩÉ```©W ¥Gòe ‘ ÚJhÈdGh ¿ƒ```gódG ø```e πc º```¡°ùjh

 ó≤àØJ øμdh ,Ú©ØJôŸG á```Lhõ∏dGh ºé◊G äGP äÉ```ÑLƒdGh .¬«∏Y ®ÉØ◊Gh ™```Ñ°ûdG

.™Ñ°ûdÉH ∫ƒ£e Qƒ©°T øjƒμJh ´ƒ÷G ádGREG ‘ á«dÉ©a πbCG »g ¿ƒgódGh ÚJhÈdG

 º¡ŸG øe ¬```fEÉa ,á©ØJôe á```jQGôM äGô©°S äGP ¿ƒ```gódG ¿CG ø```e º```ZôdG ≈```∏Yh

 CÉ£N ÈcCGh .¿RƒdG ó≤ØJ ¿CG äOQCG É```e GPEG á«ë°U ¿ƒgO øe á«aÉc äÉ```«ªc ∑Ó```¡à°SG

 .ájQGô◊G äGô©°ùdG øe Òãc ∂dòd áé«àfh ,¿ƒgódG øe Òãc ∫hÉæJ áWÉ°ùÑH ƒg πª©j

 Qób ∞«°†«°Sh .™Ñ°ûdG õ«Øëàd ¿ƒgódG øe G vóL IÒ¨°U á«ªc ƒg ôeC’G ¬Ñ∏£àj Ée πμa

 ™Ñ°û∏d IõØëŸG äGÒKCÉàdG øe ΩÉ©£dÉH áÄ«∏e Ió©e ‘ ΩGôL 2 QGó≤Ã ¿ƒgódG øe π«∏b

 øe áæ«©e ´GƒfC’ iôNC’G á«ë°üdG óFGƒØdG øe Òãc áªKh .ÒÑc πμ°ûH ΩÉ©£dG ∂```dòd

 ,»ægódG ∂ª°ùdGh ,Üƒ```Ñ◊Gh ,äGô°ùμŸGh ,hOÉcƒaC’Gh ,¿ƒ```àjõdG âjR ¿EÉa .äƒ```jõdG

 »¨Ñæj »àdG ¿ƒ```gódG øe á```∏ãeCG ¢†©H Oô› »```g π«LQÉædG â```jRh ,∂```ª°ùdG äƒ```jRh

 ¿ƒgódG √òg óFGƒa ≈```∏Y ∫ƒ°ü◊G ìÉàØeh .™Ñ°ûdGh á```ë°üdG πLC’ ΩÉ¶àfÉH É```¡dhÉæJ

 ;ΩGôé∏d ájQGôM äGô©°S 9 …ƒ```– ¿ƒgódG ™«ªéa .»≤«≤◊G ∫GóàY’G ƒg á```«ë°üdG

 ó≤Ød ¿ƒgódG ∫hÉæJ õØ– »àdG ÖàμdG ìÎ≤Jh .ájôëH É¡æe …CG ∫hÉæJ ÖæŒ »¨Ñæj Gòd

 .¿RƒdG ó≤ØJ ∫GõJ ’h ,äƒjõdG øe áæ«©e ´GƒfCG øe á«ªc …CG ∫hÉ```æJ ∂æμÁ ¬fCG ¿Rƒ```dG

 ¢ùªëàŸG ΩGóîà°S’Gh ¿ƒgódG á∏b ¢Sƒg ÚH ¿RGƒàdG ≥«≤– ¿EG .áaô°U ábÉªM √ògh

.á«≤«≤◊G ÉgóFGƒa ≈∏Y Qƒã©∏d ìÉàØŸG ƒg á«JÉÑædG äƒjõ∏d G vóL

IQÉ°†dG ¿ƒgódG πHÉ≤e Ió«ØŸG ¿ƒgódG

 ƒg G vQÉ°V hCG G kó```«Øe øgódG ¿Éc GPEG É```ªY ójóëàd á```«°SÉ°SC’G Qƒ```eC’G ó```MCG ¿EG

 á«°ûZC’G ¿ƒμàJh .Údƒ°ùfC’G πªY ≈∏Y ∂dòd á```é«àfh ,ájƒ∏ÿG á«°ûZC’G ≈∏Y √Ò```KCÉJ
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 OƒLƒŸG »ægódG ¢†ª◊G ´ƒ```f Oóëj …òdG ôeC’Gh .á«ægO ¢```VÉªMCG øe Ö```∏ZC’G ‘

 Ö∏ZC’G ‘ ¿ƒμe AGò```Z ΩÉ¶æa .É¡dhÉæàJ »```àdG ¿ƒgódG ´ƒf ƒg …ƒ```∏ÿG AÉ```°û¨dG ‘

 ,õfGôJ) á∏HÉ≤àe á```«ægO ¢VÉªMCGh ,á«fGƒ«M á```«ægO ¢VÉªMCGh ,á```©Ñ°ûe ¿ƒgO ø```e

 äGP ,(áLQó¡ŸG á```«JÉÑædG äƒ```jõ∏d iôNC’G QOÉ°üŸGh ,ø```ª°ùdGh ,ø```jôLQÉŸG ø```e

 á«°ûZCÉH áfQÉ≤e ÒãμH ádƒ«°S π```bCG á©«Ñ£H á«°ûZCG ≈dEG …ODƒj ∫hÎ°ùdƒμdG øe á```Ñ°ùf

 AÉ°ûZ ¿hOh .á©Ñ°ûe ÒZ á«ægO ¢```VÉªMCG øe ≈∏ãe äÉjƒà°ùe ∫hÉæàj ¢üî°T ió```d

 äÓëæŸGh áª¡ŸG äÉjò¨ŸGh AÉŸÉH ∂°ùªàdG ≈∏Y É¡JQób ó```≤ØJ ÉjÓÿG ¿EÉa ,»ë°U

 ‘ ºμëàdGh iôNC’G É```jÓÿG ™e ∫É°üJ’G ≈∏Y É¡JQób ∂dòc ó```≤ØJh .á```«FÉHô¡μdG

 ‘ ¿ƒgódG øe ºFÓŸG ´ƒædG ôaGƒJ ¿hOh .Údƒ°ùfC’G ∂dP ‘ ÉÃ äÉfƒeô¡dG º«¶æJ

 πF’ódG øe Òãc Ò°ûJh .≥F’ πμ°ûH πª©J ’ áWÉ°ùÑH ÉjÓÿG ¿EÉa ,…ƒ∏ÿG AÉ```°û¨dG

 áehÉ≤e ádÉM ô```jƒ£J ‘ ¢SÉ°SCG πeÉY ƒg …ƒ```∏ÿG AÉ°û¨∏d »Ø«XƒdG π```∏ÿG ¿CG ≈```dEG

 πjƒW ¿Rh ‘ ºμëà∏d ¢SÉ°SC’G øe ¬fEÉa ,Gòd ;…ôμ°ùdG ¢Vôeh á```æª°ùdGh Údƒ°ùfC’G

.¿ƒgódG øe áë«ë°üdG ´GƒfC’G ∫hÉæàJ ¿CG ∫É©a ióŸG

 ¿ƒgódG Iôah ƒg Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ádÉëH §ÑJôŸG »FGò¨dG øgódG πμ°T ´ƒf ¿EG

 ¢VÉªMCG ‘ »Ñ°ùf ¢ü≤f ≈dEG áaÉ°VEG (õfGôJ) á∏HÉ≤àŸG á«ægódG ¢VÉªMC’Gh á©Ñ°ûŸG

 ,Údƒ°ùfC’G π```ªY Ú°ùëàd ¬```fCG Gòg »æ©jh .3 É```¨«ehCGh ´É```Ñ°TEGÓdG á```jOÉMCG á```«ægO

 ‘É°VEG πμ°ûH á°üdÉN º◊ íFGô°T πcCÉH á©Ñ°ûŸG ¿ƒgódG øe ÉædhÉæJ π∏≤f ¿CG »¨Ñæj

 ájOÉMCG ¿ƒgódG QOÉ°üe π°†aCGh .º°SódG áYhõæe ¿É```ÑdCG äÉ≤à°ûe äGQÉ«N QÉ«àNGh

 ≈∏Yh .’ƒfÉμdG âjRh ,äGô°ùμŸG äƒjRh ,äGô```°ùμŸGh ,¿ƒàjõdG âjR »g ´É```Ñ°TEGÓdG

 hCG á©Ñ°ûŸG ÒZ ¿ƒ```gódG πãe â°ù«d »g ´ÉÑ°TEGÓdG á```jOÉMCG ¿ƒgódG ¿CG øe º```ZôdG

 á«ë°U ájƒ∏N á«°ûZCG øjƒμJ ‘ º```¡°ùJ ∫GõJ ’ É¡fCG ’EG ,´ÉÑ°TEGÓdG IOó©àe ¿ƒ```gódG

 IóMGh á©Ñ°ûe ÒZ á£HGQ …ƒ– É¡fC’h .á©Ñ°ûŸG ¿ƒgódG øe ádƒ«°S ÌcCG É¡fC’ ;ÌcCG

 Ió°ùcC’G á«∏ªY øe œÉædG Qô°†dG øe ÈcCG ájÉªM ôaƒJh G kQGô≤à°SG ÌcCG »¡a ,§≤a

.´ÉÑ°TEGÓdG IOó©àe äƒjõdÉH áfQÉ≤e ájƒ∏ÿG á«°ûZCÓd
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 äƒjõdG ô¡°TCG ó«©H óëH Éªg ’ƒfÉμdG âjRh ¿ƒàjõdG âjR ¿CG øe º```ZôdG ≈∏Yh

 ;ïÑ£∏d π°†aC’G ƒ```g É«eGOÉμŸG Rƒ```L âjR ¿CG ’EG ,á```eóîà°ùŸG ´É```Ñ°TEGÓdG á```jOÉMCG

 É«eGOÉμŸG RƒL â```jõd %3) ´ÉÑ°TEGÓdG Oó```©àe âjR øe πbCG äÉjƒà°ùe …ƒ```ëj ¬```fC’

 âjõd øμÁ Éªæ«Ña ,∂dòd áé«àfh .(’ƒfÉc âjõd %23h ¿ƒàjõdG â```jõd %8 πHÉ≤e

 ¿ƒμàJ áfR ájƒfÉK äÉLƒàæe) Ωƒë°ûdG äGó```«°ùchÒH Éfƒμj ¿CG ’ƒfÉc âjRh ¿ƒ```àjõdG

 RƒL âjR ¿EÉa ,Év«Ñ°ùf á°†Øîæe ƒ¡W IQGôM äÉLQO â– (Ió°ùcC’G á«∏ªY AÉæKCG ‘

 ¿ƒàjõdG âjõd Oó©dG ÉØ©°V) ÒãμH ≈∏YCG IQGôM äÉLQO â– ô≤à°ùe ƒg É```«eGOÉμŸG

 âjR πãe ,É k°†jCG É«eGOÉμŸG âjRh .(±É©°VCG á©HQCÉH ’ƒfÉμdG âjR øe G kQGô≤à°SG ÌcCGh

 …ƒàëj ¬fEG ™bGƒdG ‘h .á«©«Ñ£dG Ió°ùcCÓd IOÉ°†ŸG OGƒŸG øe á«dÉY áÑ°ùf ¬H ,¿ƒàjõdG

 øe ójõŸh .¿ƒ```àjõdG âjR ‘ IOƒLƒŸG (E) ````g ÚeÉà«ØdG á```«ªc ±É©°VCG 4.5 ≈```∏Y

.www.macnutoil.com ÊhÎμdE’G ™bƒŸG QR ,É«eGOÉμŸG RƒL âjR øY π«°UÉØàdG

 »FGò¨dG ∂eÉ¶f ‘ äƒjõdG ø```e í«ë°üdG ´ƒædG Ö∏÷ ôNBG º¡e ÖfÉL á```ªKh

 …ôª≤°SE’Gh ¿ƒª∏°ùdG ∂ª°S πãe ,á«ægódG 3 É¨«ehCG ¢VÉªMCÉH »æZ ∂ª°S ∫hÉæJ ƒ```g

 Öéj ÉæfCG ’EG ,∂ª°ùdG øe ÈcCG á«ªc ∫hÉ```æJ ≈∏Y ∂©é°ûf Éæ«Hh .äƒÑ∏¡dGh á```μfôdGh

 π«Ä°V QGó≤e ≈∏Y …ƒà– É kÑjô≤J ∑Éª°SC’G ™«ªL ¿EG .äGOÉ```°TQE’G ¢†©H ∂```«£©f ¿CG

 .G vóL π«∏b √Gƒ```à°ùe ¿C’ ;º¡ŸÉH Gòg ¢```ù«d ä’É◊G º¶©e ‘h .≥ÑFõdG π```«ã«e ø```e

 ∂ª°S ƒg ≥ÑFõdG π«ã«e øe iƒà°ùe πbCG ≈∏Y AGƒàMÓd ’ÉªàMG ÌcC’G ∂ª°ùdG ´GƒfCGh

 AÉŸG áfƒJh ,…ô```ª≤°SE’Gh ,ó≤dG ∂```ª°Sh ,(É¡aÉ°ûàcG ø```μÁ ’ äÉ```jƒà°ùe) ¿ƒ```ª∏°ùdG

 áª©WCG ¢†©H …ƒ– ó```bh .áμfôdG ∂ª°Sh ,áYQõŸG ‘ ≈HôŸG Qƒ```∏°ùdG ∂ª°Sh ,OQÉ```ÑdG

 iôNC’G IÒÑμdG á°SÎØŸG ∑Éª°SC’G ¢†©Hh ¢Tô≤dGh ∞«°S »HCG áμª°S á°UÉN ,ô```ëÑdG

 ,≥ÑFõdG øe π«∏b ≈∏Y ájƒàëŸG áYƒªéŸG øe ÎNG .≥ÑFõdG π«ã«e øe á«dÉY äÉjƒà°ùe

.≈°übCG G vóM ´ƒÑ°SC’G ‘ ¢ü°üM ™HQCG øe ÌcCG ¿ƒμj ’ å«ëH ,∂dhÉæJ ô°übCGh

 IOÉe øeh ≥ÑFõdG øe É k«dÉN É k≤ë∏e ¬Ø°UƒH IOƒ÷G ‹ÉY ∂ª°S âjR áaÉ°VEG ¿EG

 ∂ª°ùdG ‘ É kÑdÉZ óLƒJ »àdG iôNC’G äÉKƒ∏ŸGh Ú°ùcƒjódG OGƒeh (PCB) »H »°S »H
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 øe á«aÉc äÉjƒà°ùe ≈```∏Y ∂dƒ°üëH Év«aÉ°VEG É``` kfÉª°V Ohõ«°S á«eƒ«dG ∂```JÒJh ≈```dEG

 ΩGôé«∏e 1000 Ò```aƒàd ≥ë∏ŸG øe á«aÉc á«ªc ∫hÉ```æJ .á«ægódG 3 É¨«ehCG ¢```VÉªMCG

.Év«eƒj (EPA and DHA) …CG ¢ûàjCG …Oh …CG »H …EG á«°SÉ°SC’G 3 É¨«ehCG ¢VÉªMCG øe

ÚJhÈdG

 »ë°üdG ºμëàdG ≈```∏Y ®ÉØ◊G ‘ ∂```dòc º¡e ÚJhÈdG ¿CG G kó```«L â```ÑK ó```≤d

 ∫hÉæJ »¨Ñæj øμdh ,ÚJhÈdÉH »æZ Qƒ£ØH ;Ωƒ«dG AóH á°UÉN º¡ŸG øe ¬fEG .á```«¡°û∏d

 hCG ¢†«ÑdG ¿EG .∫ƒ```£e ™Ñ°T õ«Øëàdh •ô```ØŸG ´ƒ÷G Öæéàd Ωƒ```«dG ∫GƒW Ú```JhÈdG

 ™e Íd hCG ,äGhGô```°†N ™e …ƒ°ûe êÉLO hCG ,á```jƒ°ûe äGhGô°†N ™e ¢```†«ÑdG ¢```VÉ«H

 äÉHhô°ûe hCG ,äGhGô°†N ™e »∏≤eh ¥ƒØfl ƒaƒJ hCG ,(πjÒ°ùdG) IQòdG ≥FÉbQ ádÉîf

 QÉÑàYÓd IRÉà‡ QƒeCG É¡∏c ÒÑc ºéM äGP ÚJhÈdÉH á«æZ áÑLƒ∏d á∏jóH äÉ£∏N hCG

 äÉæ«JhôH óMCG Í```∏dG π°üe ÚJhôH ó©jh .™```Ñ°û∏d õØfi Qƒ£a øe G kAõ```L É```¡Ø°UƒH

 ¬eGóîà°SG øμÁh (…Qhô°V ÉÃQh) G vó```L ó«Øe ¿ uƒμe ƒgh ,IOƒL ≈∏YC’G á```©«Ñ£dG

 õØëj Í∏dG π°üe ÚJhôH ¿CG ô¡XoCG ó≤dh .áÑLh …C’ »æ«JhÈdG iƒàëŸG ™aôd ádƒ¡°ùH

 áÑLƒ∏d πjóÑdG ¥ƒ```ØîŸG hCG Í∏dG π°üe ø```e áfƒμŸG äÉ£∏ÿG ó©Jh .∂```dòc ™```Ñ°ûdG

.RÉà‡ ™Ñ°ûe Qƒ£a ΩÉ©W ¢ùcEG »L »Hh Í∏dG π°üe ÚJhôH ≈∏Y …ƒàëj …òdG

 ¿CG »¨Ñæjh .iô```NC’G ∂```JÉÑLh ‘ Ú```JhÈdG Úª°†J ∂```dòc G vóL º```¡ŸG ø```eh

 ,á°üdÉN É keƒ◊ πª°ûJ ¿CG øμªŸG ø```eh ,ºë°ûdG øe á«dÉN ÚJhÈdG QOÉ°üe ¿ƒ```μJ

 ,¢†«ÑdG ¢VÉ«H hCG ¢```†«ÑdGh ,º°SódG á∏«∏b ¿É```ÑdC’G äÉ≤à°ûeh ,∂```ª°ùdGh ,êÉ```LódGh

 â©æe GPEG á```«¡°ûdG ójõà°Sh ,ÚJhÈdG ø```Y º°ù÷G åëÑ«°Sh .ƒ```aƒàdG hCG ,∫ƒ```≤ÑdGh

 ÚJhÈdG ºYójh .á```ª¡ŸG á«FGò¨dG á```YƒªéŸG √ò```g øe á«aÉc äÉ«ªc ø```e º```°ù÷G

 .ióŸG á∏jƒW ábÉW Ohõjh ,ΩódG ôμ°S QGô≤à°SG ≈∏Y óYÉ°ùjh ,äÓ°†©dG ƒ‰ ∂dòc

 ócCÉJ Gòd ;¿ƒgódG øe áWôØe á«ªc ∫hÉæJ ¿hO ÚJhÈdG ∫hÉ```æJ É kÑdÉZ Ö©°üj ø```μdh

.ºë°T ÓH ÚJhôH áª©WCG QÉàîJ ¿CG
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 á©ØJôe ájQGôM áaÉãc äGP áª©WCG ∫hÉæJ ≈∏Y õ«cÎ∏d É kªFGO ÉfÉ°Vôe ¬Lƒf ÉæfEG

 øe ô¨°UCG ¢```ü°üM ∫hÉæJ º```K ,º¡àÑLh øe É``` k°ù«FQ É kª°ùb É```¡Ø°UƒH Ò```Ñc º```éMh

 Qƒã©dG Ö©°üjh .A§ÑHh QòëH Ωƒë∏dG πãe ≈```∏YC’G ájQGô◊G áaÉãμdG äGP á```ª©WC’G

 ¿EG , kÓãªa .º°SódG á∏«∏b ±É```æ°UC’G ‘ ÚJhÈdÉH á«æ¨dG áª©WC’G ¢```†©H ≈∏Y G kÒ```ãc

 ºZôdG ≈∏Yh .óFGõdG ¿RƒdG …hP ¢UÉî°TC’G øe Òãc iód π°†Øe ΩÉ```©W ƒg Í÷G

 áª©WC’G óMCG ƒgh ,¿ƒgódÉH πªfi Ö```dÉ¨dG ‘ ¬fEÉa ,ÚJhÈdÉH »æZ Í÷G ¿CG ø```e

 ’h ,¿RƒdG ó≤ØJ ¿CG äOQCG É```e GPEGh .IOƒLƒŸG á```jQGô◊G áaÉãμdG ‘ É kYÉØJQG Ì```cC’G

 áÑ°ùædÉHh .G vóL IÒ¨°U ∂°ü°üM ΩÉéMCG »≤ÑJ ¿CG ∂«∏Y Öé«a ,Í÷G πcCÉJ ∫GõJ

 ºéëH á°ü◊ Íé∏d »eƒ«dG ∂dhÉæJ ô°übCG ,≈∏YC’G øgódG …P Í÷G ±Éæ°UCG ≈dEG

 ∂eÉ¶f ‘ ÚJhÈdG øe á«ë°U QOÉ°üe ∫ÉNOE’ äÉ«°UƒJ óŒ ¿CG ∂æμÁh .∂eÉ¡HEG

.10 π°üØdG ‘ »FGò¨dG

 ¢ù«d á«æZ É¡fEG å```«M ,∫ƒ≤ÑdG ƒg ¿RƒdG ó≤Ød ÚJhÈdG QOÉ```°üe π°†aCG ó```MCGh

 áaÉ°VEG ,™Ñ°ûdG øe ójõj Ée ,É``` k°†jCG á∏ëæŸG ÒZ ±É«dC’ÉH øμdh ,Ö°ùëa Ú```JhÈdÉH

 ,¢Só©dGh ,É«dƒ°UÉØdG ´GƒfCG ∞∏àîÃ »¡£dG º∏©Jh .iôNCG Ió«Øe äGÒKCÉàH πª©dG ≈dEG

 ¿CG øμÁ »àdG äGQÉ¡ŸG ºgCG óMCG ¿ƒμj ób ƒaƒàdG πãe ∫ƒ≤ÑdG äÉLƒàæeh ,A’RÉ```ÑdGh

 Ωóîà°ùJ ¿CG É¡H øμÁ »```àdG ¥ô£dG äÉÄÃ É v≤M º∏Y ≈∏Y íÑ°üJ É```eóæYh .É```¡ª∏©àJ

 ´ƒbƒ∏d ¥ô£dG π°†aCG óMCG âØ°ûàcG ób ¿ƒμà°ùa ,á```«ë°üdGh Ió«gõdG áª©WC’G √òg

 É¡îÑWh ,á∏ª÷ÉH äÉf uƒμŸG √òg AGô°Th .‹É©dG ™Ñ°ûdG äGP IÉ«◊G á≤jôW Ö```M ‘

 Ió©e IóY AGõLCG ó«ªéàH ∂```d íª°ù«°S óbƒŸG ≈∏Y A§ÑH hCG QÉîH Qó```≤H äÉ```©aO ‘

 øëfh .á∏¡°Sh á©jô°S äÉ```ÑLh OGóYE’ É k≤M’ É¡LGôNEG øμÁ »àdG ,Ió```MGh á```Ø°UƒH

 ‘ á©FGôdG áª©WC’G √òg øe IOÉØà°SÓd »¡£dG äÉØ°Uhh QGô```°SCG øe ÒãμH ∑Ohõf

.10 π°üØdG
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 :π°üØdG á°UÓN

 …ôŒ ¿CG ∂æμÁ ¬fEÉa ,z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ ≥jôW øY ∂à«¡°T ‘ âªμ– Ée ≈àe •
 ÜÉ°ùàcG ≈```∏Y ∑óYÉ°ùà°S ∂JÉ«M §```‰ äÉaô°üJh äGOÉ```©d iôNCG äGÒ```«¨J

.IÉ«ë∏d É kHƒ∏°SCG ¬Ø°UƒH ∂fRh ‘ »ë°U ºμ–

.AGò¨dG ¢ü≤f ™e πeÉ©à∏d ¿É°ùfE’G IóYÉ°ùŸ nQƒ£J G kó≤©e É keÉ¶f á«¡°ûdG ¢ùμ©J •
 º¡e Qƒ©°T ø```jƒμJ ≈∏Y ΩÉ©£dG IQó```b Oó– »àdG çÓ```ãdG ¢```üFÉ°üÿG º```gCG •

 :™Ñ°ûdÉH ôªà°ùeh

.(∂eO ôμ°S ≈∏Y ΩÉ©£dG ÒKCÉJ) ΩódG ájôμ°ùd ÒKCÉàdG -

.(∂Jó©e ‘ ΩÉ©£dG π¨°ûj G kõ«M ºc) ºé◊G -

.(á«ª°†¡dG ∂JÉæb ‘ √Qhôe óæY ΩÉ©£dG øîK) áLhõ∏dG -

 áLhõd Å£ÑJh .™Ñ°ûdÉH ô```©°ûJ ∂∏©éjh ,∂æ£H CÓÁ Ée ƒ```g ΩÉ```©£dG º```éM ¿EG •
 ÒKCÉàdG Oó```ëj Éªæ«H .™Ñ°ûdÉH G kô```ªà°ùe G kQƒ©°T ∂```«£©Jh º°†¡dG ø```e ΩÉ```©£dG

 ,ΩódG ôμ°ùd ´É```ØJQG ‘ ÖÑ°ùà«°S ΩÉ©£dG ¿Éc GPEG É```ªY ΩÉ©£d Ωó```dG á```jôμ°ùd

.É k≤M’ •ôØŸG πcC’Gh ΩÉ©£∏d áë∏ŸG äÉÑZôdG õØë«°S ¬fEÉa ∂dP π©a Ée GPEGh

 ¢ù«FQ ôeCG ƒg ájQhô°†dG ÒZh IóFGõdG ájQGô◊G äGô```©°ùdG Qó```°üe ∑GQOEG ¿EG •
.∂fRh ‘ ºμëàJ ¿CG äOQCG Ée GPEG

 É kªéM ÉØ«°†j ¿CG É```ª¡fÉμeEÉHh AGò¨dG ‘ äÉfƒμŸG ºgCG É```ªg AÉ```ŸGh ±É```«dC’G ¿EG •
.ájQGô◊G äGô©°ùdÉH ácQÉ°ûŸG ¿hO áLhõdh

.á°†Øîæe ájQGôM áaÉãc äGP áª©WCG øe IÒÑc äÉ«ªc ∫hÉæJ •
 ∂›ÉfôH π£©j ób …òdG ,•ôØŸG ´ƒ÷G ™æŸ º¡e ƒg áª¶àæe äÉÑLh ∫hÉæJ ¿EG •

.¿RƒdG ó≤Ød

 ôμ°S Ö∏≤J π«∏≤Jh ,Ú```dƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM IOÉ```jR ≈∏Y IQób ¢ùcEG »```L »```H ````d ¿EG •
 ÒKCÉJ ‘ ÖÑ°ùàjh ,á```Lhõ∏dG ójó°T ƒgh .ÈcCG º```éëH äGÒKCÉJ øjƒμJh ,Ωó```dG

 »àdG πeGƒ©dG øe ™aôj Éªæ«H ,á«¡°ûdG øe ójõJ »àdG πeGƒ©dG π«∏≤àd ±ó```¡à°ùe

.óMGh ¿BG ‘ á«¡°ûdG π∏≤J
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 AGóàHG ‘ ¬JQób ≈dEG áaÉ°VEG ,ΩÉ©W ¥Gòe ‘ ÚJhÈdGh ¿ƒgódG ø```e πc º```¡°ùj •
.¬«∏Y ®ÉØ◊Gh ™Ñ°ûdG

 ¿ƒgódGh ÚJhÈdG ó≤àØJ øμdh ,Ú©ØJôŸG áLhõ∏dGh º```é◊G äGP äÉ```ÑLƒdG ¿EG •
.™Ñ°ûdÉH ∫ƒ£e Qƒ©°T øjƒμJh ´ƒ÷G ádGREG ‘ á«dÉ©a πbCG »g

.¢ù«FQ ôeCG ƒg á«dÉY ájQGôM áaÉãc äGP áª©WCG ™e ∫GóàY’G ¿EG •
 ¬eGóîà°SG øμÁh ,IOƒL ≈∏YC’G á©«Ñ£dG äÉæ«JhôH óMCG Í∏dG π°üe ÚJhôH ó©j •

.áÑLh …C’ »æ«JhÈdG iƒàëŸG ™aôd ádƒ¡°ùH

.™Ñ°ûdG õØëj Í∏dG π°üe ÚJhôH ¿EG •
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