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hأو :.���
  :]ـ-ـ,�� ا���
  �GGم ا������GGو�� �GG�Qo�اء ا��GG�X �GGD
 !�GGD� �GG�ا� �GGJ�)ت ا��A�GG7ا�� �GG� ���GGا����� �GG�Qo> ل�GG7� �G�� �  PGGه�_> �GG


               �G� �G��,د ا�)G ك ا��G*D

gG7� �GD أن <�y�G أ&��Gب ;��Gة �,�Gن ��Gj([ اbداء ا�����G� ا� ��G� ا���G��ى،  ،�ا�������
  )١٥٤: ٣٥ . ( ا-�]�0ت 
� هQا ا���7ل �> A�j�"; ��� )*. ����� &���� و�,*�D <"��! ا���7ل ا������

)"> �
� ا� ��م ا��� �*�D ��! ا����Qo ا��Dم و��� آ�80 ا���
�� ا��(��0 وا������� < ��( � ��J,ره� ��� ا�����D و<
   �G��� /$G�
� أ�P أه(اف آ��J[ ���7! ا���6ي � ��jاQk ��0ت�,�� إ��� &�f[ اI &���0/ و< ���  Pل آ[o�&ا �
�(ا 

         G7� �G
 �G��� ت ا��G&ا�(را )G >ُ اQGD� �G$��fا�� �G�>ا���� ��G60bر&� ا����� ���ل ا�QGoاء أ&�&� �G��G�)(    و���
�� ا���>� اbز
   �GV�* ا� /G� �
��D ا-��0ن و<�)f��� ��ا� /��Dا� �<��� ���� ا�Qoاء ا����! و��Jل ��� ذ��V�*� E ا����Qo ا��� <�
� ا�

  )٢٣٧: ٤. (ا�Qoا��j ��*�ء ا��7!


�، و�0��Gج ا  �G,"� ا�� ا��>8 ا��0$ ����o

� ;( ذا</  ��)�> PJ�� ا����� �� Lbر ا���Xد    آ�� أن ا�GD7�
QGل  �G�
      �G*�اء و���G�;ن ا��G� ^G� /G*� � /� Lول أ�*> �
 �*��kم ور� ��� �*��DZع ���*� و��Zاء ا���� وآ�$�� إQo��
 �
� ���

���  ����( ���  Balance and moderation&�اء ا������j أو ا�f$�$� ��� ا��*�ع وا���ازن وا�A�(ال  �� Lbا �

�*���
  )٧: ١٦ . (اA;�$�ظ 
�Aر<"�ء 

   �G�jاQoا� �G
�"J�� �����ا� v��7�� *� ا� �
� اbن ��"(�! 
 � ا���ا �
 ���ورk! و��د ا��D7د وا�*�L�6ت ا-�]
          ،])Gآ~�� ا�QGoاء وا��G<[� ��G/ وا���G و�G
 �G<[ أن ا� :G�;،م���هAا �G� )�Tا�� gى و�Q� ��
إA أ�D0 >���� و��k آ�

�
 ،���~آ([ ا�� ;(  ����� .j�"; ��� T,>�>و        ��Gب ا���G��اآ �G�� )��G�� :G�; �G"ا���اه �G�;�� �
�Qoاء ��وري 
�$��fاض ا����b�
 ���اض ا��f��$� وا���*��� و�� ��L. ا�Qoاء >( ���ب ا���اه"��� ��  )٧: ٣. (وا��"�و

 �GGح   آ��GG�$ا� )GG�� [GG ا� �GG
أن ا���GG�Qo ا��GG*�> �GG������ ����GG� ا�GG&bس  ) ٢٠٠٩(���GGO آ��GGل ��GG( ا����GG( وأ
����ي اbداء ا������، 
�ن ا����Qo ا��xL�f <~دي ا�G�  ��ا�������، 
� �������ت� ^
� �(م و��د Qkاء �Xص ��� !k�

 �
� أن <~دي ا����Qo ا��xL�f ا�� ا���ا
�ت ,�� Eا�� ذ� �
ا�� g ا���,�، وا�� � � ����ي اbداء ا������، إ��
   GGداء ا�����bي ا��GG�� � G� ور[ أي)GG
� و . � ا��GG� �G�! ا����GGل ����GD  ا����G ا� ���GG، ا�QGي �GG~دي ��GGا����� �GG�Qo>

    g�Gا ا��QGDو� ،�G<���، وان آ��� ا�,���ري < �� >��&� &A�D]ك ا��oا���� �� <��Qo ا�������� ���f> أن g7� ا���6ب
!D
 �V�X ��Qo> �ا� �
��*�GNم ا�QGoا        . <���ج <��Qo ا������� ،�Gداء ا�����bا �G�� !��Gا�� �jاQGoم ا��GN*ا� �d~G� :�; �j

      �G�<bا )Gا�� �Gا� �Gداء ا�����bي ا��G�� �� ^
ا����! آ�� وP�< ���0 وأd*�ء و
 ( ا��(ر�g أو ا��*�
��ت ا������� ��
����� �*�*"> /*�*"> �
 .      �G� ��Gا����� ��G60bا !GN �� PGJ�bا �jاQoم ا��N*ا� �
 P�J�> ه�(رات�
�,��
٦٠ %  �G٧٠ا� %
 ��� و<�
� % ٢٠ا�� % ١٠
�*�� ا���و<�*�ت �� إ����� ا���>�% ٣٠ا�� % ٢٠ا�(ه*��ت �). ٢٩٩: ٣٧(  

� أه! ا;���ج ا-��0ن ) م١٩٨٥(و���6 &����ن ;�7 و���( ا����;�� � food mean's mustا�� أن ا�Qoاء 
important need   ر�GZأ )"
��Gآ��!  " Mccollum "  /*G&)أن       ) ١٩٢٠ gG7� ن�G�0-ا �G�Qo> �G�* 
ا�G� أن اAه���Gم 

��اض، ا�� 
*�ء ا��7! ذا</ �� (ى ا��>��� bا ]Qأو �]ج ه ��Qo�اض &�ء ا���� أ�) . ٧:  ٢٣(  

  �GG���� ا� ��GGا�� �GG�N*� yGG��>٢٠٠٥(و (    /GG�
ا��GG أن ا�QGGoاء ��GGوري GG&A���ار ا����GGة و<��GG� ا���GGاد ا�����GGدة 
 �GG�jاQoا� �GGV�* ت وا���QGGoا��Nutrients )GGه��
رات وا�GG(ه�ن وا�$�����*�GGت و<�GG( هQGG[ ا����QGGoت ا��P�GG6> �GG ا���و<�*�GGت وا�,�

    �GGV�* ا� ĜG��� �GG�� ا;�����GGت ��GG! ا-�GG�0ن GG� �GG� > �GG0از��ا�� �GG�Qo���
 �GG<����
وا� *��GGV ا�� (�GG�0 وا���GGء و<�GG( ا-�GG�0ن 
    ،�G���*وا� �G��,ا� ����;�G*ا� �� Pjت وا�� �دن وا���ا�*��� ا���و<�*�ت وا�,�
�ه�(رات وا�(ه�ن وا�$����ا�Qoا��j ا��Oور�� �/ 

��اضوذ�bا ��� ا� (�( �  )٥٣ )  (١٢: ٣٤ . (E ���$�ظ ��� ��V و;���� ا-��0ن، وو>���/ 

   The Importance of Nutritionأه&�� ا�-,اء 


(ر  ���� ����G� أن أه��G/   ) ١٩٩٧(، ���Gم �G*k!   )١٩٩٧(و&����ن ;�7، ر
�G. ه�Gرون   ) ١٩٨٩(<�$. آ] 
��� ���
 hf��> اء ����0نQoا�:  

- ��
��>� ا�]ز�� ���7^ ا� ����ت ا������ 
���7! و;�آ� ا-��0ن��( ا��7! . 
- �$��fا�*�� ا�� P;ا�� �
 �V�X !�7ا� ��[X � .����( ��� ا�*�� ا����y و<,��
- ��[fا� �
� ا� �Nم واb&*�ن وذ�0 E��� �7��g�& ا�,�����م ��,>. 
- �
� <_د�� و�D$j�n ا�$�������� ا� �D>)���� )٣٠:  ٣٤ ) (٤٣:  ٢١ ) (٢٦٨:  ٤٢. (�� ��;���� ا�f]�� و�DL�60 و

١٥

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



 

  


��*��G�0�� ��Gن ;�G: أن ه*�Gك �G6,]ت Qkا�G�j          ) ١٩٩١(آ�� �Qآ� ���( ا����;��  �GXأ �GDاء و�QGo�� ا�� أن
         �G�Qo�ا� hG"0 ��GO�> �G�ا� �G�Qo�ء ا��G& �Gا� ^G��> )< اض��bا ��
*�ع وآ��� ا�Qoاء، آ�� أن ا� (�(  ��>�>Under 

nutrition
��Gاض >�G,> )Gن 0���G�T� �G7دة      �Over nutritionاط 
� ا����Qo ، أو ا-bا E�> �� )�) ��
 �
�V-إذ أن ا ،
     �G�jاQoا� �GV�* ا� �G� �GJوا;( أو أآ �
���G   –ا���و<�*�Gت، ا�,�
�ه�G(رات، ا�G(ه�ن، ا�$�����*�Gت، ا�� �Gدن       –أو 0"�� 


�اط 
� <*�ول -�
 ،� ��L P,6
 /$j�nو � 
�        � �ق ا��7! �� أداء G� )G�) ��
 �
�GV�� ض�G �ا� �Gدي ا�~G� م�G �ا�
��GGاض وا�����gGG ا�����GG آ���(ا�GG0، أو أ��GGاض ا�"�gGG واbو���GG ا�(����GG، أو أ��GGاض و����gGG ا��$�PGGV وا� ��GGد   bا

G� ا�,G! وا�*�Gع ��QGoاء             �G ���ا�$"�ي، أو أ��اض و����g ا��D7ز ا��GOD� أو ا��GD7ز ا����G�، آ��G أن ا��G�k h"*G ا�

��GGاض وا�����gGG ا�����GG، وذ�EGG آ�GG�       �GG���0b~دي ا�GG� ا�� bا �GG� )GG�) ��
 �
�GGV�� ض�GG Anemiaي�GG
 ، أو ا���
Beriberi ا�GGGGGGG�[أو ا�� ،Pellagra ط�
�"GGGGGGG&bأو ا ،Scurvy  م�GGGGGGGN ا� ��GGGGGGG� أو ،Osteomalacia  �GGGGGGG� أو ا� ،

Blindness ا��زن h"0 أو ،Underweight ) . ٦٤:  ٤٥(  

  :�� &�ء ا����Qo ��� أd_> P�6� /0) ١٩٧٦(و>( �8�f أ�i�T ��زر �0ار 

 .ا���fل و>�/ ا�*�6ط و�(م >(رة ا�$�د ��� ا�"��م 
_داء ���� -

�اد ا� �د��� و>�/  -�� � ���� ا�����ي ا�� ��Qo�ا� h"0 اض��_
 ��

�اد ا������ ���*��
 !�7�� i���"ا�� /�<

� (Aت ا�*�� 
� اLb$�ل. 
�PJ ا�,��ح  - ��Qo�اض &�ء ا�������0 –�� ا� �Nم � –ا0��6ر أb٢٨:   ١٠ . ( ا( 


ت ا�&�اد ا�-,ا+���
��dا #W �  :ا���ا�/ ا��# ]���
١- .�� أ��Qk ا��*�ء ��,��� ا�f]�� ا�7(�(ة، و�*(�� ��"(م : ا�� �Jن �,���ت أآ����دور ا�*�� �� �

�Lb$�ل 

��� أ��Qk ا��*�ء �� ��� ا��7! �ا�f]�� ا��� 
"(ه�، وا���  ا-��0ن 
� ا� �� 
_0/ ����ج �,���ت زاj(ة 
��^ آ�� ا�� 8,�D�&ا.  


� : ا���ع  -٢ /� �D
� ا�J0b ا���6�
� ا��زن  �Jأآ ��jآ� داQو�];  أن ا� �J0bا �� ��! ا�Qآ� ���,> ���f�
  .ا��7! ا��fر�� ���7!

٣- n� م�
_ن ا-��0ن ����ج ا�� ��Q :; �<�L�� ا��&/ ا�,ي �! �Jد ا�0���7� أآ�D7آ�ن ا�� ���,
 �Jار�� أآ�
��>� ا���ار����
 �<[� /� i�� �*هQد ا��D7وا��.  

� �*� �N0ا �D0b >( : ا��
�� ا�����  -٤ ��Qkول أ�*> ��� �D ا�� ا��(  ��O> )< ��اض ا���bا � 
ه*�ك 
��

��*��� ������ ا���� !�7��
  .<���ي ��� ��اد ��رة 

٥- O!5در��ت ا���ا:  ا� �
�(ي ;����T> !D( ا����� ��� �ات ا���ار��  �

�اد b$�وت ا�و� �O$f*رة ا��

��*��� ��*�6ط ا��(0� ا���Qول �<�� )٢٣١:   ١٨ . (�� *��V ا�Qoا��j ا��,��0 ��

���( آ��ل ا���(  ��Oاء ه�) ١٩٩٤(و�Qo�� ا�$�د ���; ��� �d~> ��ا� P�  :ا�� أن ا� �ا


ن -١�� ا:  �%�� ا	(� ]��Xا-��0ن و !�� /�� ا��];  أن &]���اض �^ و��د ��اآT ا���D6 وا��6^ b
/� ��� ا�Qoاء 
��,��� ا�]ز�  .ا�����دة 
� ا��± 
���/ ��(ة �,�ن �/ دور آ��� 
� <"�P ا-��0ن أي �0ع 

٢-  ���
� �Qo> �"��L�/،  :ا���ا�/ ا��= yوا� ��d_> /� ن �,�ن��� ;*�ن أو ;�� ���$��� �� �ض �/ ا�$�د �*Q ا�
� ا�Qoاء أو <"�P هQا ا&A�f(ام <� � ��"(ر[ ا�$�د ��� أي أن ا� �ا�P ا�*$��� �>( <���( ��� ا&�f(ام آ��� آ���ة 


�� هQ[ ا��Nوف ا�*$����"�.  
�ي ا9���
دي -٣��  .ا��"��د 
/ ه� ا�"(رة ا��6اQo�� ��jاء <� � �];�����ت ا�Qoا��j:  ا�&
��oر �� ا�,��ر 
 � ا� �دات ا�Qoا��j أي أD0! 60_ة ا���oر �^ ا�,��ر <���( 
� أن �*"P ا�:  ا��
دات ا�-,ا+�� -٤

 )١١٥:  ٤٨ . ( ��_�dون 
�����x أو اb&�ة

  ]-,�� ا���
�# وآ&�� ا����ات ا���ار��
� و
��GGة دوا�GG/ هGG� ا��GG�> �GG(د �GG0ع ا�QGGoاء  ��GG��ة ا�)GGZ ان  y�GG�> /GG>)� �GG�<و ���GG��ة ا�)GGZ ذا زادت�GG
ا���*�GGول 

� وزادت �(<G�> /G(أ          ��6رآ� ا�,�
�ه�G(رات هG� ا�G��b و< G( ا��    ��G��ة ا�)GZ 8GO$f0اذا ا �G���>�G، أ�� �G&�&bر ا)G�
            �G

��y�G�> :G ا���G(ر ا��G��j� آ��G أن ا�,�
�ه�G(رات <"�Gم 
����G6رآ�  �G<��ا�(ه�ن 
� ا�(�Xل آ��(ر -0��Gج ا�


 �GO0 )Gب ��Gfزن ا�,�
�ه�G(رات      PG� ��

(ا�� ا� �P و��D0�/ و<�(أ ��fزن ا�(ه�ن  .  0_
�G6> �GDرك 
G�    أ��G ا���و<�*�Gت 

*��� ����x �(ا <"(ر  �<���           %) ١٠–٥(إ0��ج ا�G� �GJآb PG� ا� )G 
 EGوذ� �Gز ا���آ�GD7ا� P�oG6�� د�G<ا�� PG�7� ��


 ( �O0ب ��fزن ا�,�
�ه�(رات وا�(ه�ن 
� ا��7! Aإ !�� A ا���و<�*�ت P�� ت وان���& ^
  )٢٦٤–٢٦٣: ٣٠. (أر

١٦

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



 

  

� ���k �D�[Xن أ&�&��ن) ٢٠١١(���6 ��( ا��;�� ��( ا����( أ
� زاه� و�  :ان <��Qo ا������ ���". 


��رة �����ة وداX ��j]ل ا�*�6ط ا����� ا�Qي �"�د  -١ �D����� ��ا� �<��إ�(اد ا� O]ت وا�O�bء 
���در ا�

/ ا�$�د. 


� �����ت ا�D(م وا��*�ء -٢ �7�0bوا ��[fت ا������ا; ���o>) . ٢٦٢–٢٦١: ٣٠(  

#�
  :أ�
 ا���

� <*�ول آ���  -١�� ا�,�
�ه�(رات �];�$�ظ 
��,$�ءة ا��(��0 ا� ���� bن ا� �P ا� �� ��O�E�D آ��� آ���ة � ��
آ�
 .ا��,�

٢-  ��� ا�,�
�ه�(رات 
� ا���م ا��ا;(، و<f��� هQ[ ا�*��� �L"� ) ٧٠٠–٥٠٠(����ج ا������ 
� ا����&� � !k
 .XA�]ف ا�$ ���� ا�������

٣- �������� ���*��
� ز��دة ا�*���6ت � �Jا�� أآ P�> ،�)١٠٠ ( :�; ����� وهQا � ��( ��� �0ع ا�*�6ط �� !k
� وا�6(ة و>(رة ا������ ��� <���P ا�*���6ت ا�� A �<�Lز�� � �P ا� O]ت أd*�ء ا��(ر�g أو ا���6رآ� �Tا�


� ا��*�
��ت. 

� ا���م) ١٥٠–٩٠(<"P ���0 ا�(ه�ن 
��*��� ������� <� � �*�ع ا�*�6ط ا����رس و<,�ن 
�(ود  - ٤ !k. 
٥- ��]ح ا�� (��0 وا���ء وذ�E <� � �6(ة ا�����bت وا�*��  )٢٦٣:  ٣٠ . ( ا&A�D]ك ا� ��� ��$���

  :ا��Jوط ا����� ا��ا�� ]�ا�Wه
 W# ا�-,اء

��� �� �D��)"� �
� ا��6وط ا����� وا��� �_<� �
� ا�Qoاء ا� (�(  �
  :�g7 أن ���ا

-  �D�
�� <��Qo ��ا�� f
� ا�Qoاء ا�A�Tام ��� ا;�����ت ا��7!  � ��
ا�$�وق ا�Qoا�L ��j"� �$�وق ا���ا;P ا��*�� 
��*& ��;�� P,�. 


�اد و<"���(ه!  -bوا����ة و;��� ا��*�خ و��دات ا P� أو ا� ��$�nا�� /
أن �,�ن ا�Qoاء �*�&�� ����� ا�$�د <� � ��Nو
60�� ا��� bدي و�0ع ا���<Aوا ������Aي ا��ء ا����� �
���ر&�D دون إ&�اف و
� ��ء ����0 ا�Qoاء 

 . ا��7(
� ا��,��0ت ا�Qoا��j وأن <,�ن ا��,��0ت  -�� أV*�ف ��*��� ���Oن ا����ل ��� اA;�����ت �أن �,�ن ا�Qoاء 

� ;�: ا� �� ��^ آ��� ا���>� ا��� ����D,�D ��! ا�$�د  g&�*�� ��
� ا���0�7� ا�,�� وا�,�$� � ��&�*� ��jاQoا�
�*�Tا� �$�nداء ا��bوا�7*�� وا. 

-  Pأ� �� i"��^ ��L � ا� /��� ا�� �م �"��ل ا�P,6 وا�� ! وا��ا��j ودر�� ا���ارة و�]ء� �D�� ��أن �,�ن 
� ا�Qoاء� .<�$�T �60ط ا�OD! واA&�$�دة 

� وا���� - �� ا������ت ا������ ا��� ��,� أن <*"��D ا��Qkb و�V�X أAم ا��� ����X م� �! ا��� >( <�(ث اذا �! أن �,�ن ا�
��jاQk �
�"d Eر ذ������
 �D*� )١٢: ١٧. (<�ا�� ا�"�ا�( ا����� �� ��L. ا�� �ف ���"� ��� �Lق ا��>��� 

.���
  : ا���
`� ا�9
��� �-,اء ا���

 ��>bا���اد ا ��� �  :<P�6 ا� *��V اQo� ��&�&bاء ا�������

 .نا�(ه� - ا�,�
�ه�(رات                       -
 .ا�$�����*�ت - ا���و<�*�ت                           -
�]ح ا�� (��0                     -bا���ء -ا 
 .ا���bف  -

  :ا�����ه��رات  - ١

   ���GGV ��GG�; ف�GG$� ��GG6>)ت     ) ١٩٩٩�GG����;Aا �GGJ�d �GGا� �GG�0 �GG� PGGJ�> �GG�>ه�(را�
ا��GG أن ا���GGاد ا�,�
���6 �� اA;�����ت ا�� ��� <���8 ا�� ده�ن <f�Tن 
� ا��7! وأدت ا�� ��� ����0ن 
� ا���م واذا زادت ا���اد ا�*

  )٨١ –٨٠: ٣٣ . (ا�� ا���*�

  

١٧
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� أه! و�j�n ا�,�
�ه�(رات ) ٢٠١١(و�Qآ� ��( ا��;�� ��( ا����( أ
� زاه� � : ا�� أ0/ 

 <���( ا���>� ا�]ز�� ���آ� ا� O]ت ا-راد�� و��k ا-راد��  -

�� اA;�$�ظ 
��ارة ا��7! 
� د -�d ٣٧"ر�� ;�ارة "���x� .در�� 
- ��,��0ت &�اPj ا��7! وا�(م آ�� ��(ث 
� ا�,���� � 
 .<�d y�Z! إ��دة ا����ص 
 .ا� ����ت ا������ ا��� <�(ث 
���7! ا��� �*�D �����ت ا�*��، وا���xم ا��7وح -
- �fزم ا�[
�,��0ت 
�و<� �� .��<�آ�g ا��x�T7ت ا�,���ة &�اء آ�80 
�و<�*�� أو ده*�� 
- �<��� أن ����D�o ا��7! 
� <���( ا�� .<��� ا�(ه�ن وا���و<�*�ت 
� X]ل &,� ا�,��آ�ز -� /$j�n�
 .< ( ��ور�� �"��م ا��D7ز ا� ��� ا���آTي 
 -  P�> ��ا����م ا� P�T� يQا�,�( ا� �
�� ا�,��آ��رE�0 ا�����د �; PJ�
 � ا���آ��ت 
� ا��7!  gآ��> �
 )���>

� �ء ��"��م 
��آ��D ا�(ود��ا�� ا��7!، وا����Dر�bا�� <*��/ ا �
��-�
 ،�Jf��� � 0وه� ا���دة ا��� �) .٢١٥: ٣٠( 

  : ا�ــ�هــ�ن  - ٢

   gG�0 �G� ���f> g�*
 �� ا�,�
�ن وا�b(رو��� واbآ��7���آ��ت ����O <�,�ن  �ا���اد ا�(ه*�� ���رة �

�X�]ف ا;���ج ا�و. <�ا�(ه� 
� ا���اد ا�,�
�ه�(را<�� ���f>  !G�7ت ا������د زادت ا;�D7ذا زاد ا���
 �<��� ا�� !�7

    �G� /Gو��*> �G$,� ا� �دي hf6اد ده*��، و���� ��� ا���>� و�Tم ز��دة �� ��*�و�/ �٥٠   �G٧٠ا�      �G
 �G�*اد ده�G���Gام 
  .ا���م

� ��( ا��;�� ��( ا����( أ
� زاه�و��    ) ١٩٩٧(، &����ن ;�G7 ور
�G. ه�Gرون    )٢٠١١(��$. آ] G� /G0أ �G��
  : ه! ا���j�n ا������ ��(ه�ن 
��� ��� أ

�� ا�(ه�ن  - >٢٠ %     PGن ا أن آ�G�0-ا !G�7� �G�� آ��� ا���>� ا�]ز�)١ !Gk (  �G�&�G; � Gاري �*G(    ) ٩(ده�Gن � 
�D<ا��ا;. 

-              ،�G�o�ا� �G� !G�7ارة ا��G; �Gدر� �G��  
�G�> )G�78 ا�G�> �Gز��� �G"�L ن�G,> �D
 ��D� ��������
 �$�nه�ن و)��
 .��7(و��� ����0 و0 ��� ا

-    �7G�0bا �G� ��Jآ gآ��> �
 PX)>آ�0(ر�� و��وا���� ��[fران ا�)� gآ��> �
 PX)> ��D���(ه�ن و�j�n <�آ���� 
 .و�*�D ا��D7ز ا� ��� وا�(��غ، ا�,�(، ا�"�g، وا�,��

-  PJ�
� � أ��Oء ا��7!  ���� " g�"ا� ،�� ا��(��ت" ا�,����� .�L"� ده*�� < ( و&�دة <"� هQ[ ا�O�bء 
��*�ت < � -���
 PJ� �
� ا�(ه ��jاQت ا��*�����$�� ��� ".P"A.D.E.K ا�(ه�ن آ��اد ;�
-   [GO

�ه�(رات، �,�� ���*��
� A��d_ أداء ا������ 
�f0$�ض ���0 ا�(ه�ن 
� و���</ أو 
� ���/، آ�� ه� ا���ل 

        "� Aره� و)G����G�D آ�Gن  �G<��� ا�G� �j�G$ا� �G�� )G�� � ا�(ه�ن ��� أن �Tfون ا��7! �     /Gو��*�� �G� �G�� �G��
� ده�ن اذ �g7 <*�ول �
����م١٥٠–٩٠ا������  !k . ) ٦٥ – ٦٣:  ٢١ ) (٢١٨–٢١٧:  ٣٠(   

 : ا���و]��
ت  - ٣

   �GG�; �GG�� دل�GG� آ�QGG�)٢٠٠١ (     �GGا� �
�GG�-�
 ��7� وا�GG�D(رو��GGآ�bن وا�GG
� ا�,�GG�أن ا���GGو<�� ��,�GGن 
� ا�T7يء و< ��� اb;�% ١٦ا�*���و��� وا�Qي �P,6 ;�ا�� �    !Gأه �G���*�� ه� ا��;(ة ا�G��� ��&�&bو<��، وbض ا�

 ����در ا���و<�:  

–    �GG����*�Complete protein          �GGا���و<�*�GGت ا�,�bض ا�GG�;bا ^GG��� �GG�� ي�GG��> �GG�ا� �GGوه �GG��"ا� �GG���� او
  ��G&�&bور�� ا�Oا�Essential Amino Acids           �G�0��d �ا��G; ده�)Gو� �Gه ���G,> !G�7ا� ^���G�� A �G�ا� �Gوه


� ا����م و�*��D>�7 واb&��ك وا���� وا���bن و�*��D>�7أ [J�  .;��ض او <� � و<��( 
��*�� Incomplete Protein    �G�kا���و<�*�ت ا�*�>��   –bض ا��;bا Pي ��� آ��<� ��ا�"��� وه� ا� �O$f*�أو 

 ��&�&bاAmino Acids  Nonessential      ا�G; ده�)Gو� �GD*��,> !G�7ا� ^���G�� ��وه� ا�    �GO�; �G6� )G;ا ��

� ا� (س وا���h وا�$�ل وا����� وا��Ofاوات [J�  )٢٠:  ٢٩ . (و<��( 

  

  

١٨
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��G�> �G� ا�G�;bض        ) ١٩٨٩(و<��6 ���� 
(ر وأ�Xون 
� �G(ة و;G(ات ���اG�ا�� أن ا���اد ا���و<�*�� <�,�Gن 
��*�� و<*"�! هQ[ اb;��ض ا��bا:  

���

ض أ����n أ�&d�7! أن �,:  أ�� �,�� A ]Q8     وه�)G 0م، واذا ا�G �� أن ��*�و��D ا-�G�0ن 
G� ا�� )
Aو /�Xا)
 �D0�
         �G�*��bض ا�G�;bا �G�� ي�G��> �G�ا� �G� Lbا /G�J�� أG���^ ا��7! أن �,�ن ا���و<�� ا�]زم �/ و��� A ض��;bا ]Qه

 ��&�&bر  –ا����م : ا���  .ا��7� –ا���� –ا����  –اb&��ك  –ا�

 ���

ض أ������M n أ�&dط : أ��6� Aي و�Xbا ��*��bض ا��;bا �� /�Xا)
 �D0�,� �7! أن� �وه� ا��� ��,
 y�"ا����ب آ�� ��&�&bا ��*��bض ا��;bا �D�"*> ��ا� �� Lbل ا�J� –وا�$�ل  –وا�Qرة  –<�ا�(ه� 
� ا�� �م و

� ا���اد ا���و<�*�� –وا� (س �  )٨٢:  ٤٢ . (و<���ي ا��Ofوات ��� ���0 >���� 

� وزن ا��7!/ ��ام١(آ��� ا���اد ا���و<�*�� ا�]ز�� ��hf6 ا����¶ <"(ر و�، و<Tداد آ��� )آ��� ��ام 
 �� :�Jار ا�)"�
 P�� ا����ا0� وا�*��<�، آ�� <�T( ;��/ ا���أة ا���� ����X �اA;�����ت 
�"(ار ا��J: اذا آ�ن ا���و<�

�  ا���أة ��k ا����P، و<Tداد ا;�����ت ا����^ 
�"(ار ا�*���وآT> E�Qداد اA;�����ت 
� X]ل 
��ة ا�*"�ه� 

� دور ا���ض �D*� اض��b٨٣:  ٤٢ . (ا(  

  : ا���j�n ا������ ����و<�*�ت 
��� ��� ) ٢٠١١(و���y ��( ا��;�� ��( ا����( أ
� زاه� 

� وزن ا��7! أي �,P آo! و
� ;���) k!١ – ٠.٨(����ج ا�$�د 
� ;��� ا���bل ا�A���د�� ا��  -�  P� ة ا�)Z ز��دة
 .k!١.٥ا��(P�> �0 ا�� 

-  ���xا��7! وه� ا���دة ا��� ��[X �
� ا�*�اة و��دة ا���و<�
]زم �<(PX ا���و<�*�ت 
� <�آ�g ا�T7ء ا��Oوري 

� ا��7! ��[f�7�0 و<7(�( ا�bا P�,6>ء و�*
 ��. 

� أ�0اع ا���و< -�� ا�����د داPX آ�ات ا�(م ا����اء ه� �0ع �
������Dا��7! ا� ��[X �ا� �� ا�Qي �*"P اbوآ��7�
��jاQoآ�(ة ا���اد ا�b. 

� ا���اد ا���و<�*��  -� �jاQoا� P�J��وا� ��jاQoا���اد ا� !Oه �
 ��� 
� ���^ ا���T0bت آ��اد ��,> 
� ا� *��V ا�Qoا��j ا��Oور�� ا�Xbي �PJ ا��(�(، ا�$�$�ر، ا�,���8 -� ��J,��
 .<Tو�( ا��7! 

 ( ا�,�
�ه�(رات  ��,� ا&�f(ام - �>_> �D0اذ أ �<��ا���و<�*�ت ا�����دة داX PX]�� ا��7! آ��(ر -0��ج ا�

 v�*� ١(وا�(ه�ن ، اذ!k ( �� ا���و<�� .& � ;�اري) ٤(
� �Lح ا�,�����م 
� ا���ل، اذا <*�ول ا-��0ن  - � )�T> �
����و<� ��*o٣ان ا����� ا�!k/!�7وزن ا� �� !o٢٢٢–٢٢١:  ٣٠. (آ( 


تا�= - ٤���
��:  

    �GGوه ،��GG60 �GG������
 ���GGO� ت�Gآ���<��G( ا�$�����*�GGت 
,���GGت >���GG� �GG(ا 
G� ا���GGاد ا�Qoا�GGV �GG�� �GG�jرة 
            �GD�آ�� !k�G

G� ا�QGoاء ا���,��� PG���d_ه�G�� �G ا�G�7! ا���G6ي  �Gو��ده �G� �*k A ��وا� ��Qo�ا� �
�*��V أ&�&�� 

  )١٢:  ٣٧ . (ا�"����

��آ��GGت �GGت ه�GG*��
GG� ا�QGGoاء وا�$�����*�GGت ���GG& �GG��< �GGD� 8GG ���،   آ��GG أن ا�$��� �GG���< ت�GG��,
 )GG��> ���GGO�
����GZة      PX)G> A �Gوه ،!G�7ا����! و;���� ا� ��*�� ��
� ا��7! ;�: أ�D0 أ&�&�� وه� ��و�,*�D <"�م 
��j�n ;���� ه�


*�GGء ا��GG�[f و�,*�GGD ه��GG� �GG(ا 
���ده�GG أ&�&GG� وه�GGم ��*��GG6 ا�GG��T0bت -<��GGم  �GG���� �GG
  �GG$��fا�� �GGت ا������GG��� ا�
 �
���7!، و<*"�! ا�$�����*�ت ا�� ���0:  

-  ������
��*�ت <Qوب 
� ا���ء وه� ���
� ) ب(�����
 ).ج(ا���آg، و
-  ������
��*�ت <Qوب 
� ا�(ه*��ت وه� ���
 ).[(، )ك(، )د(، )أ(

� ب ا���آgG  (ا�$�����*�ت ا��� <Qوب 
� ا���ء ���G��
 (    ��� �G(ة G� رة�G�� �Gوه      �G

G� ا���آ�gG و �G$��f�آ��Gت 
   ����GG��
 �GGGD*��   ) ٢ب(، )١ب(ا���j�GGn و���GG��
 ��GGGوا�����(وآ� ،��GG&���وا� ��
[
�GGG٦ب(ا����( ����GGG��
، )١٢ب(، و

E���$ا� ��  )٢٧٩:  ٣٢ . ( و;��� ا���0��E*�d، و;�
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� X]ل ��) ٢٠١١(���y ��( ا��;�� ��( ا����( أ
� زاه� و�  : ��� ا�� أن أه��� ا�$�����*�ت 

� ا�*���� آ*����T� �7دة  -�����O$� ا�$�����*�ت ��������� أd*�ء أداء ا�*�6ط ا��(0� وذ�E � (م آ$��� ا�$��� g7�
�Dا����� ا��. 


Qل ا�D7( ا��(0� ا�6(�( و
� ;�Aت  - �
 �DN> �
(ا�� ا���&! ا��(ر��� و�, �
��ت h"0 ا�$�����*�ت [� �DN> A
g �د، &��� ا��D�-ا. 

-  )�Tت��*��� ا�$�����P�7 ا;�����ت ا��7!  �� )٢٢٥–٢٢٣: ٣٠ . (ا������ ا��(0� 

  :ا9�%ح ا�&��(��  –٥

� ا� �Nم  ���ج ا��7!���,�� /�T�� ��

� �"��م 
��D$j�n ا������ و<�( ا��7!  ��[fا� ���ح ا�� (��0 �,� <�[�bا
� أه! ا� �
� ا��7! و ���x� ت���,
  : *��V ا�� (��0 ا�����دة 
���7! واb&*�ن وا�(م وه� <��( 

�م���

� ��! ا-��0ن و����ي ��! ا-��0ن ا����¶   :   ا�� PX)> ��ا�� (��0 ا� �V�* أه! ا� ��� ��� ا�,�����م 
� ا�,�����م و<���ي ا� �Nم ��� ���0 ) ١.٥(���   �� هQ[ ا�,���%) ٩٩(آ�����ام <"���� � . ��و

*�ء ا�*��v ا� �N �� ��Nم واb&*�ن، وا�,�����م ��وري  أه! و�j�n ا�,�����م �*�� أ&�&�   �

  ��T*ا��7وح أو ا� /��; �
 ����� ا��7�� ا�(��,��.  

�ر=��
� ا� �Nم واb&*�ن و���( 
�D   :   ا�=[V ��� أه! ���در[%) ٨٠(��T( ا�$�$�ر �
�$�ر ا��7! و �� :
  .��±ا��7� ا��و�� وا –ا����� ا��7
�  –ا� (س  –V$�ر ا����   


� آ�ات ا�(م ا����اء، وآ��� ا��(�( 
� ��! ا-��0ن A   :  ا����� ��
������Dآ���ت ا��> �
�(PX ا��(�( 
   �� )�T>.)ل )��ام ٠٥���� أه! ���در[ ا��V$�ر  –اb&��ك  –ا����م ا����اء  –ا�,]وي  –، و
   ��
�*/ <��اوح  ���  .��ام ����� ٣ –١ا���� واA;�����ت ا���


� <�آ��/ ا���Jوآ��� ا��fص 
��o(ة ا�(ر>��، وه� �*N! ا�*��، وه� ��وري ��*�N! �����    :  ا���د PX)�
/ ��ام  ٠.٣(اA;��اق ا�(ا�X� ���7!، و���( ا���د 
,�Jة 
� ا��Qkb ا������ و����ج ا-��0ن ا��   
� ا���د) ��م  �.  


� <�آ�g   :  ا���د��م PX)�)ح ا�(م، وا���د��م �/%) ٩٣[�� أ�  Pjت و<�ازن &�ا��d �
دور أ&�&� 
   �
� أ��اض h"0 ا���د��م ;(وث <"���ت ��، و��jو;�آ�ت ا�� g�"د>�ت ا� !�N*> �
ا��7!، و
  ���y ا�� �م وا��7 �
  )٧٤ –٧٢: ٢١ .(ا� O]ت و���( ا���د��م 

 ��]ح ا�� (��0 �� ��� ) ١٩٩٠(آ�� ��L ��Oرق ���( ��( ا��;�bا � 
  : ا�� أه��� 

��ما����
[    :   h"0 أ��اض /� )��> Aت، و[O ج ا��/ ا��7! ���آ� ا���و�� ��[fا� �
���( ا���<�&��م 
� أه! ���در ا���<�&��م 
� ا��7!   �
�g، ا�$�ل ا���دا0�، ا���! وا�,�(ة: ����Zة، وTا�.  

�م���M
�^ ا�$�&$�ت  :  ا�& ���>�� ��N ا� P,�Dا� �
� ا���k*���م �� .وا���,�
��0ت ���( ا�T7ء اbآ�� �و
  �
���در ا���k*���م 
� ا�Qoاء ا���ز، د>�. 
�ل ا�����، وا�$�����V ا��7.  

�                   :    ا�^(���� �"�ب  ��� Pا��7! و��� �
� ا��$��]ت ا������ � ��Jآ �
 E0Tا� PX)�
  )١٥ –١٠!7�/���� اLb ��،و���( 
� ا�,�)ة، ( ��� ��Jآ �
� ا�E0T ا�����د �  .V$�ر ا����

� ا��Qkb ا��� ��*�و��D ا-��0ن و����ي ا�Qoاء ا� �دي ��� ��   :     ا���
س� ��Jآ �
 )���)٢ !7� /
  ���  )٣٠٣– ٣٠١: ٢٨ . (، و���( ا�*��س 
� ا�,�)ة، ا�Qرة، ا���� وا���ز��(

�ا+/  –٦�  :ا�&
ء وا�
� وز0/ ��Gء و���> /G��G��� �G<^ ا� �    %) ٧٠(��! ا-��0ن ��� ���ي �����Gت ا�����G�; ،�G: أgG �� /G0 دورا      

����ص وا-�Xاج، و���GN*> �G�� )��G! در��G; �Gارة ا�G�7!، وأ&�&G��7� �G^ إ
�Gازات          Aوا !ODت ا������ �
 ��ه�
    �G�
G� ا��G7 ا�� �G(ل      ) ���G  ٣ – ٢(ا� ��رات وا��$��]ت ا��� <�(ث 
���7!، و����ج ا-��0ن ا��G; �Gا��  �G����Gء ��

  )٨٨:   ١٩ . ( <Tداد 
� ا��7 ا���ر

� ا���ء <�P ا�� �� وزن ا��7! وآ��� آ�ن ا����O� !�7 % ٨٠أو % ٧٥و����ي ا��7! ا���6ي ��� آ��� �
       �G�
]ز �G
�G� ا��G�[f وo> �G�و�� ا��G7�وا� ��[fا� �
زادت ���0 ا���ء 
�/ و<"P اذا آ�ن ا��7! ده*��، و<,�ن ��ز�� 

��P ا�(% ٣٨داPX ا�f]�� و% ٦٢ا�(م اذ ���(  �
 �
م وا�� �ب وا�o(د و;�ل ا���bب وا�� (ة و<P,6 ���0 ا���ء 
� وزن ا� O]ت % ٧٥ا� O]ت ;�ا�� �) ٢٣٤–٢٣١:  ١٩(  
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� أه! و�j�n ا���ء ) ٢٠١١(و���6 ��( ا��;�� ��( ا����( أ
� زاه� � : ا�� أ0/ 

- bا�����7 ا Pjت وا���ا[O$ا� P"0 �� [O
 ��[fا�� ا� ��jاQoا� �V�* ا� P�V�>!�7ازات ا��
 .�Xي وإ
 .ا���ء و&� �*�&g <�(ث 
�/ ا��$��]ت ا�,������j داX PX]�� ا��7! وA&��� �����ت اbآ�(ة واXA�Tال -

� ا��$��]ت  - PX)�)�jا��� P����ا� (!ODت ا������ PJ�. 

� <�آ�g ���^ ا-
�ازات ا�����7 أو &�اPj ا��7! �PJ ا� ��رات ا����OD وا�(م وا���ل - PX)�. 
�*X �D]ل ا� �ق - h�f�ا��7! أو ا� ��[X ��� �D ز��> .��L �� �D$�� .<*�N! در�� ;�ارة ا��7! و<�
-          �GG�jا�Dت ا���GG�"ا� �GG

GG� ا��GGD7ز ا��GGOD� و �L�GGfء ا���GG6oا� �GG
� GG( ا���GGء ��GG�� )��GG� ا���GG^ وآE�QGG ا���GGfط 

���N ا� PV�$وا��. 
/ ض  D١٤٠( ا��(0� �*(�� ��P �(د ��
�ت ا�"�gG ا�G�   <$�دي <,��� ;�� ا����g �*( ا�������� 0b/ أd*�ء ا�7 -

�]ح 
� ا�,��bا � 
 g&�> �دي ا�~� ���
�ق ��! �Xوج ا���ء �� ��L. ا��7(  ��
 )٢٣٥–  ٢٣٤: ٣٠ . (د 

  :ا��9
ف  –٧

        A �Gل، وه�G"ة ا���G6<و yG�"ا� �G��f0و /Gاوات وا�$�اآ�GOfا� �
�� ا����f ا�*��<��، و<��( o� يQف ا�[oه� ا�
��� P� > �D
 ،���ODا�"*�ة ا� �
 h��> Aو !OD>:  

- ���ODا�"*�ة ا� �

����ء  �D
�6> �7��0 ^�6��
 .< �P ��� &��� ا-;��س 
� �ء  -bا �
� ا�$O]ت �Tf> ^*�� ��� �n���� < �P ��� ز��دة �(د ��ات وآ��� ا���از ز��دة 
� ز��دة ���0 ا�,�����ول وده*��ت ا�(م و -�� ا��>��� �*8 ا;���ل ;(وث <��P� > g ��� ا��>��� ,�� ������


�  )٧٧–٧٦: ٢١ . .(ا��6ا��

.���
� ا��
�� ا�-,ا+�� ������![ �`
�$:  

�  <G6���G�� P       ) ٢٠١١(���6 ��( ا��;�� ��( ا����( ا
� زاه� ��G������ �G�jاQoا� �Gا���� !�G�"> �V�*� ا�� أن
 ��� ��:  

� (&� ا��-,�� ���jJ ا�&&
رس ����
�� وه, .١��![ /&J� ا: 

- �Dوأو>�ت <*�و� ��� .ا�����ت ا���
- ��jاQoا� �دات ا�. 
� ا�����ت  -�
 Pآb/(ا�/ وآ������0.( 
- �D�وآ�� �D����0*�و�� و�ا�� Pjار ا���ا)"�. 
- ��jاQoات ا��O��ام ا���)f�&ا. 
- �D>)� .�0ع ا����ر�� و
 . ا�A�"�دات ا�Qoا��j ا��*��6ة -

٢.  /&J� ر�� ا���# وه,ا
 :ا��

��اض ا -bا�������0ع ا �D*� �0� � ���. 
��اض ا��را��d " ا���ر�± ا����� ��&�ة  -bا." 
��ا
�ت ا����OD، ا-��Dد، ا��(اع، ا�(و�X " ا���ا
�ت ���V أ�Xي  -�Aا." 

 :��W ا��م  .٣


�h ا������ وه� 
� ;��� ا�7$�ف، 
_ن ا���اPj وا�� �ق >(   - ���; �
 ���O�
�h ا�(م  vj��0 ن�,> )<
 Tا�(م�~دي ا�� <�آ� �
 ��jاQoا� �V�* ا� .�xL�X ����*�&ا �� .وهQا � 
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٤.  ��&� :ا�&!
��O ا�'

 .ا��زن -
 .ا���ل -
- ��fا� ����. 
 )٢٨١: ٣٠ .(&�E ا��7(  -

 
�)
  :ا��$# ا�-,ا+#: �

�م ا��$ــ# X=� :  

            �Gn��� د�G$ادراك ا� EGذ� ��GO�و�،/
 �G�� إدراآQ� /Gا<G/ و�����Gx ا����G�� ا�$�Gد G,و�� �G�"� ]�7>ان ا���� ا �j

� ا�����7 �O ا</ آQ� /إدراآ �Oر�� وأ��fا� !�� ��
  )٨٨: ٤٦ . (ا� "��� وا�����7 وو��/ 
���Zbء و

�م ا��$ــ# ا�-,ا+# X=� :  

    /0_
 �jاQoف ا���� ا�� � "  �G�0 و���~����
� ا�Qoاء ا����ازن وأ��O ا-;��س � .j�"ت وا������ ���
إ���م 
 ��jاQoا� !D��V"�LAا اQه �
� >�0 )G���G7 ا�$GD! وا<A��G*ع �"G(          ، وG� ����Gا�� �G&ا����ر �Gه �jاQoا���� ا� ���ر � 


��(را&�Gت ا� ����G ا��� G(دة وا�(>�"G�)�> �G( ا;A�����Gت          �G,�
 �! ا�Qoاء وا���G�Qo، وا �اه�! ا� ���ء X]ل ا�"�ن ا� ��6

� �*��V ا����ة �� ا� *��V ا�Qoا��j ا��f��A �$ن ا�Qoاء �*�� أ&�&� �     A �G�; �G0و)
 ·�G � ان �G; �j�,� �,�� [

             �G�; �G���
 �G! ا���G�Qo واiG&b ا� ����G وا� ����Gا�� ���Gا�� )Gا��"�� ^GOf� ان gG7�
�,�ن ا�Qoاء ��(ر ����Gاض 
�D
  )٧٤: ١١ . (�,�ن أ&�&� ��$� ا���� ا������ و&]���D وA �,�ن &��� 
� ا��bار 


�W ا��$# ا�-,ا+# !�:  

 �
] f> EZ��� ) ٢٠٠٨(���ل �� � ���6 ���د ا�(� �D
 P�� ا� �ا� )�) �� � �> �jاQoا���� ا� �
�"d أن <*�ع
           )G;ا��ا ^G��7ا�� �G

�Gاد bا ��G
 �G��f> �GOوأ� �GXأ �Gا� ^G��7� �G�� دو�� ا�� أ�Xى و�
 ��G ا�$�Gد ان �"�Gم 
�*�Gول     .


�&(ة و����d و<��ع ا� �دات ا�Qoا��j ا������ وا ��oا������ ا� ��Qkbا g&�*اء ا��Qoر ا����X ). ١٦: ٣١(  


ًf�
�ء ا��-,�� : ��:  

 /0_
 ��Qo�ف &�ء ا�� � "     �G�jاQoا� �GV�* ا� �G� �GJوا;( أو اآ �
�� �G6 � ا�$�Gد 
�7��Gع     ">��ر ا�Qoاء )G* 
 ،
          P,GZ �G�� �G�Qo�ء ا��G& �GDNو� ،/G>�0�,� �G� �GN*ف ا��G�
 ^�G6��
 ]� 6> ��

 / ذ�E ا�� <*�ول ا�� �م 
,���ت آ�)� 

��Qo�اض &�ء ا�����Nه� �O � ا���� أو ��� P,Z أ��اض �V�X <��� أ �Dآ� ��  )١٣٢:  ٣٧ . (أ��اض ��

     ��GG�bا )G��� ،�G7; ن����G& ��G6١٩٩٨(و� (        PGG��,����;��G ا�*��� �G��GGج ا�QGk �Gاء ��*�Gع و �G
 hfG6أن ا�
         �GG,� أن �GG�� /GG>�����;�
 �GG$> �GG�ا� �GG��,��
 !GG�7�� �GG�� ا���GGاد ا��GGOرة    و����GGي ��GG� آPGG ا� *��GGV ا�]زGG�ن �GGXل 

  )٥٨: ٢٢ . (وا���,�و
�ت وا���اد ا�� (��

  :أ��
ب ��ء ا��-,�� 

 .ا� �دات وا��"���( وا����آ��ت ا�Qoا��j ا���� � 
� اb&�ة 
�X P,6ص وا��7��^ 
P,6 ��م -١

�اد -٢b ��jاQoا� �
�"Jا� h"0 �* �
 �jاQoا���� ا� ��<. 
٣- oا� �D��V��� �D� �� .L�*ا�� � 
 � ��L اءQk ا� �م �D�,Z ��� �*� A <,�ن  P�V��� v�*> :�; ��jاQ

P��,�� ) . ١٣٢:  ٣٧( 
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�� وا��%ج �. ��ء ا��-,����  �Qق ا�

 ��� �� �D��)"� �
 �>_� �$��f�� &�ء ا���L ��Qoق ����L gق ا��>��� وا� ]ج �>:  

١- ��jاQoا� �
�"Jل ا�[X �� P� .ا������ 
��Qoاء ا�,�
 .��j &���� و���و�� إ�Dnر �T7 ا� �دات ا�Qoا��j ا�"(���<,��� ��دات Qkا -٢
٣- ��&�&bاء اQoا� �V�*� ��� و��� Pاء آ��١٣٢: ٣٧ . (ا���ص ��� ا;(  

  : أ��اض ��ء ا��-,�� 

١ -  ��&�  :ا�

���&� ���0 "ز��دة ��0/ ا�(ه�ن ا��f��0T داPX ا��7! و<�8 ا��7( �*( ا��( ا���� � ��D"ا���*� ه�  ،

 !�� �
� ا�(ه�ن �
 ��� %٢٥ا�� % ٢٢ا���أة ���اوح �
 ��، %١٢، و���&� ���0 ا�(ه�ن 
� ��! ا���P <��اوح 
� ا�*�� ا���7�% ١٥� �N*ف ا���

(�*� هQا  Pا��� ���ا�*��� ا� ]Qه �و<��g ا���*� . 
�ذا زادت آ��� ا�(ه�ن �

�� إ��>� ;�آ�/ وZ �ر[ 
��� g و��. ا� T7 وا���ض وا��
�ة >�P اbوان، و<~دي ز��دة ا���6م 
� ��! ا-��0ن ا
i$*١٣٤ –١٣٣: ٣٧ . ( ا�(  

 ��&�  :أ��
ب ا�

� أه! أ&��ب ا���*� �� ��� ) ١٩٩٩(���6 آ��ل ��( ا����( إ&����P، ا
� ا� ] ��( ا�$��ح �  :ا�� أن 

 .ا-
�اط 
� <*�ول ا�����ت -
� ا�����ت -�
 .<*�ول ا�� �م 
 .ا����� ا�*$��� أd*�ء <*�ول ا�� �م -
 . �ا�P اA>���د�� وا�A������ا� -

��� �ات ا���ار�� - ��*oا� �� Lbول ا�*> �
 .ا-آ�Jر 
- �jاQoا� P�J��ا�*�6ط ا������ وا� ��<. 
- ��jاQo١٣٥  – ١٣٤:  ٣٧ . ( ا� �دات ا�(   

  :  ا���ـ
Wـ� - ٢
 )��� �
�) ٢٠٠٩(�Qآ� ;��� ا;�( ;8�6، ���( V]ح ا�(� ����� ���; PJ�> �D0ان ا���*� آ�� أ �
ن ا�*��

����� ���; ��� > �O٢٣٠–٢٣١: ١٢ . ( ا�(  


�"GG(ار ) ٢٠٠٩(و���yGG آ��GGل ��GG( ا����GG(، أ
�GG ا� GG�� [GG( ا�$��GGح  /GG0وز �GG$f0اذا ا �GG$��0 �GG�� � hfGG6أن ا�
١٠ %     �G� �L�G��;د ا�Gم و�)G� �
 �
��رة ا�*��X �� ا��زن ا�����د 
� >�اj! ا��زن ا��PJ�� ���J هQ[ ا���، و<,��

oون ا�Tfا��    �G�* 0� ا�)Gد ا���GD7ت ا�*$��� وا���د وا����
� ا��7! ��( ;���/ 
� أو>�ت ا�6(ة، آ�� 
� ;��� اbز �jاQ
��اض ا�� (��b�
 �
�V-١٥٤: ٣٧ . (وا(  

�W
  أ��
ب ا���

��� �� �D��)"� �
� ا�����oات <_<� � ��Jا�� آ �
  :<��^ أ&��ب ا�*��

 .ز��دة �60ط ا�o(ة ا�(ر>�� -
��ض ا��,� -. 
-  �Jآ��X)�ت وا��D�*ا�� �L� >. 
 )١٥٤: ٣٧ . (ا��(ر�g ا������ ا��6ق �^ �(م آ$��� ا���D7��� ��Qoد ا���Qول -
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٣ -  
  :(!� ا����� ا9(�&�

� ا�� (ل ا���� �"ه� � P<�

� آ���ت ا�(م ا����اء  h"*
 T���> ������ (ل ���0 "  ;���  h"0 او
 h"0 دي ا��~� ��� � � ��*dAأو ا ��
������Dا� h"0 ا�(م ه� �"
 g�& ن�,� �� ����kو �
� ا�"(رة ��� ;�P اbآ��7

� إ0��ج أو ز��دة 
� <,��� آ���ت ا�(م ا����اء) . ٦٧:  ٦٣(  

�، وهQGا ��G أآG(ة       ��G������ �G�0) ح ا��[G�bاه! ا �� ��jاQoا���اد ا� �
و� ��� �*�� ا��(�( ا�� (0� وا�����د 

� وذ�b Eه���/ �J;ا��� ��� ا� �ا�PG ا�����G(ة    ا� (�( G�� و�(د آ��� �
� وا��������
������Dا� P�,6> �) ت�G��T0bا (


���$��GG]ت ا�,�����GG�j اAآ��7GG*�� داPGGX ا�����آ*GG(ر��، ;�GG�� :GG�f(م     �GG<[ ٧ذات ا� %  ��
�GG�����Dا� P�,GG6> �GG
 /GG*�
 ��
������D٣٠وا� %         �G60أ �G��A ���G& ���Gم ا������GN� ع�Gf0ل و�G��� ا����PG ا�QGي �*���Gن    <Tfن 
G� ا�,�G( وا�

 )�)���
 ��*k ��jاQk ول و���ت�*�
 ��  )٦١ (. دو


$"�G ا�G(م   ) ٢٠٠٩(و���6 آ��ل ��( ا����(، أ
� ا� ] ��( ا�$��ح  �
�V-ا��(�( �~دي ا�� ا ��*� h"0 ا�� أن
)����0bا (ت < ��� �$"� ا�Aا��� �Jم ا����اء وأآ)ا� ��[X ���,> �
(م، ه! ا���6ب وا���ا�P ;�: أن هQا ا� *�� ه�م 

          )��G�� �Gج، آ��G6ا� ��G&ا��
 ��
�Gوا��� ��G&ر�Dوا��� ����G��,0bآ� �G�� ت ا���G���$���
 ��
وا���� �ت، وآE�Q ا����

$"� ا�(م �
�V-ا �
  )١٩٠:  ٣٧ . (�*�� ا��(�( 


  :]-,�� h$�# آ�ة ا�!�م: را��

   ��GGا�� )GGم �"�ا�)GG"ة ا��GGآ �GG��A �GG�Qo> م�GGN0 ^GGOf� أن gGG7�   gر�)GG�ل ا��GG�;أ �GG ��Lو !GG7; E�QGGوآ ،�GG�ا� �
     /Gاوات، وا�$�اآ�GOfوا� ،��Gوا�� ،E�G�7</ وا����م، وا���*���*��� <6��P ��� ا���� و ��Qo�ن ا��,> :�;،��
وا��*�

 �
� ا���م ا��ا;( 
� ا����&� � ��Qo�7! ا�; )�T� ان g7� Aه� و��kت ا��  ٣،٠و��و�gG7  . آ��� آ�ام ٣،٥آ��� ��ا
و��! <�ز�^ ا�����Gت ا�Qoا�G�j   . ي و��� ا��P�< ��Qo ا��(ر�g & �ات ;�ار�� ����� ذات ;P��< !7 و&PD ا�OD!ان <���

  ،��GGت ا������GG�

�GG� �GGم ا����ر��GGت وا��*� �jاQGGoم ا��GGN*ا� �GG��o�
 y�GG�� Aم، و)GG"ة ا��GGآ gGG�[� م�GG م ا��GGم ا���GGN*� �GG �>
  �GG�� �GG����GGات، ��GG� ^GGورة ان <,�GGن ا�����GG ا�Qoا�GG�j ا���GG ��*�و��GGD   ٤و�$PGGO ان <,�GGن �GG(د ا�����GGت ا�Qoا�GG�j ا���


�ه�(رات �^ <g*7 ا�����ت ا�Qoا��j ا��� <���ي ��� ده�ن�,��
 ��*k ا����رات ) 
 g�[٣٨٨: ٣٨ .( ا�(  

            �G
 gG�[ا� !G�� ج�G��� :G�; ،!G�7ه� ا�)G"$� �G�ا� �G<���� <g�A ��Qo آ�ة ا�"G(م �"G(ار ا�o> أن g7� /0آ�� أ
GG�-ة ا�GG�
 �GG����GG، و
GG� أ��GGم      ٦٧&GG �ا ;�ار��GG ا��GG   ٦٣(اد �� !GG�7وزن ا� �GG� )GG;ام وا�GGآ �GGآ�� PGG,� �GGا ;�ار�� GG&

 �� g�[ت �$"( ا���
� ا&A���GZد 
�G�Qo> �G        ٢٠٠٠& �ا ;�ار�� ا��G   ١٥٠٠ا����ر��ت أو ا��*�G,و�� ،�Gا ;�ار�� G&
  :g�A آ�ة ا�"(م 
���"�د�� ا������ 

١.  �� �� وزن ا��7! 
� ا���م� ��٢،٤ام ا��  ٢،٣ا���و<��  .�ام �,P آ�� ��ام 
٢.  ��� وزن ا��7! 
� ا���م ��١،٩ام ا��  ١،٨ا�,�
�ه�(رات �  .��ام �,P آ��� ��ام 
٣.  ��� وزن ا��7! 
� ا���م ��١٠،٠ا��ت ا��  ٩،٠ا�(ه�ن �  )٣٨٨:  ٣٨ ( . ��ا��ت �,P آ��� ��ام 


�'�ا�
ت ����
`�) ١(��ول � 
  آ�ة ا�!�م #ا�-,ا+�� �%$� ���� ا���� ا�&���� و�!�اره

  ا��زن �
�'�ام  ا����� ا�&����  ا���
`� ا�-,ا+��

%٦٠–٥٥  ا�����ه��رات   ٦٠٠–٥٥٠  

%٣٠–٢٥  ا��ه�ن   ١٣٠–١٠٨  

%١٥–١٠  ا���و]�.  ١٤١–٩٤  

)١٥٩: ١(  
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  :ا��-,�� ��/ ا�&�
راة أو ا���ر��

      �G�� $ت ا��Gأو ا����ر� gر�)G�ا� PG�< م)G"ة ا��Gآ ���A ��Qo> ن�,�>   �G��٦٥ %    �Gآ���% �G��١٥ آ�
�ه�G(رات 
 �
G�        ٢٤و�g7 <*�ول ا�]�g هQ[ �,��� X]ل . ده�ن%٢٠% 
�و<� QGXbا ^G�&��� ا��� <��G. ا��G(ر�g أو ا����Gراة 

� ا�� أر
 � &���Gت >�PG ا�� gG و�G� gG7(م <*�Gول أي �G Lم أو        ����& P�< g�[ا� �D*�و��و��� � �Xر ان <,�ن أ����Aا

����G و�"��Gح �G�Xاء ا���G�Qo ا������Z            ��Gاب 
� هQ[ ا�$� gG ا�� PG�< EGوذ� �Gوب ا������G6ء أو ا���Gا ا��)� ���
�ة 

� ا���ء أو ا���6وب ا������  �Z٣٢ب � i0ا���ة ا��ا;(ة) آ�ب٤(اؤ �

��ات و���8  ��� ������
 g ا�� P�<.  

  :ا��-,�� أ��
ء ا�&�
راة او ا���ر�� 

 �� g�[ج ا���ا��� ١٢–��٨ �� i0اؤ Pأو    ١٥ء آ gر�)G�ة ا��G�
د>�"� أd*�ء ا����راة أو ا��(ر�g و�*(�� <,�ن 
  �GGوب ا������GG6ول ا���GG*> gGG7�
� &���GG وا;GG(ة GG� �GGJراة اآ�GGرات (ا���)GGه��
٨–٥����GGل ا�,� (% PGG١٥آ �GG� �GG"�<د


�G��D0 �GG ا�TGG7ء اbو    ١٢–٨وأ��GGO )اؤiG0  ٨(ا��G(ر�g أو ا����GGراة   /GGو��*> gG7� �GGوب ا������GG6ا�� �G� iGG0اؤ �GG�ل 
  .ا��(ر�g أو ا����راة

  :ا��-,�� ��� ا���ر�� وا�&�
راة 

Pjوا���ا g(ر��ا����راة أو ا� ��� اbه��� ا����ل ��� ا�,�
�ه�(رات 
�ر ا0A��Dء �٤٠٠
��G*> gG7ول   . ا0/  
� ا�,�
�ه�(رات X]ل �� ا����راة أو ا��(ر�g ٣٠& � ;�اري �� ا0A��Dء �& �  ٢٠٠و�g7 ان ��� �D <*�ول . د>�"� 

  )٢٤٤–٢٤٣: ٣٥ . ( ;�اري ا����� ا������ 


ً��
0 :n���
ت ا���
ء ا�'�&# و]�)���: 

 ��'�� #+
�م ا���آ�� ا���X=�)#&�  )ا�����. ا�'
    �G�� �G��jر P,G6
 T�7�0 ا������ وأن آ�ن ��آbا��7! <"(�� ا�,��� ا�*���� ��(ه�ن وا gف >��س <�آ�)D�و��


� ا��7!، ووز �� ا��زن ا�,�� ���7!  <"(�� وزن ا�(ه� ���ح ا�(ه
 Eذ� !�� :�; �  )٢١:  ٥٠ (ن ا��7! 
(ون ده

�  Build، وا��*�Gء  Shape، وا�Size  P,G6آ�� أن ا��7! ��G,�وا� ،Composition    �Gا����� hfG6ا� !G�7� ،
           �
� أ
��QG� ،�Gا G� �Gdور �G�
��G(د  �Gأي ان ا����� �Gق ا������G$�ز وا��G70�� ��G&ا��� P���(د <�PJ ا� �ا   �G,�� A /G0

�، وهQG[ ا� ��� > �G���G�� )G ا���اGV$�ت ا����G�7 ا��*�&�G*� ��Gع ا�*�G6ط            G,� �G�D�� أي ��! �V*��� ا���P ا������ 
             ���Gا�� �Gوا����� �G�Qo�وا� /���G& �G���� iG&أ �G�� �G*0� ا���)Gا�� gر�)G�ا� �
�Gإ� /G �ا������ 
QDا ا��(ا�� ا��7(ة و

   )٢٩٣: ٢. (وا�A������ وا�*$���
yو���  ��0��; ���V )���� GX]ل       ) ١٩٩٧(أ
� ا� ] ��( ا�$��ح وG� �G�,> ��G�7ا� gGآ���ا� �Gا�� أن أه��

  ��GG�� �GG� �GGا� PGG�� أن ])GG*� gGG�[ا� ^���GG�� يQGGا� ���GGJزن ا���GGا� )GG�)�> ن_GGZ �GG
 �GG���� �GG��< ت ذات�GG��� �إ���GGء 

��$�ر�� ا�������).٣٢٤: ٢(  

 #&�
ت ا���آ�� ا�')���:  

����GG�0 )GG ر��GGا ��GG6� ١٩٩٧(ن (   �GGا���� �GG� �GG6,> �GG�ات ا��GGZ~ا�� !GGأه )GG;أ )GG � !GG�7ا� gGGأن <�آ� �GGا�
�0� أ&�&�� وه���,�
� ا�A���ر  QX_0 ا��7! أن gآ��> !D
 g��  :ا����� وا����>� ا��(��0 ��$�د و��

 .وزن ا�7�0b ا�(ه*�� -١
 .وزن ا��k �7�0b ا�(ه*�� -٢

وا� �GNم واTGD�bة ا� ���GO ا�(ا�G��X وآQGا ا�7G�0b        ;�: <��6 وزن ا��k �7�0b ا�(ه*�� ا�� وزن ا� GO]ت 

� ا��7! ���Oا�.  

  وزن ا�(ه�ن                                                   

� ا��7!  �   ١٠٠ ×ـــــــــــــــــــــــــــــ (%) =    ;�: ���0 ا�(ه

  )٢١:  ٥٠ (                                                   وزن ا��7!                                                   
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 �� �D�N أ�G��N� �7G�0   ) ١٩٩٣(آ�� ���O أ;�( ��0 ا�(� �$��f�� �(ة أ�7�0 �ا�� أن ا��7! ��,�ن ��دة 

���GG�Jت <"�����d_GG> 8GG�> �GG ا��GG(ر�g        دو����GGO و TGG���� �GG�N ا� v�GG�*أن ا� :GG�; �GG$��fا�� !GG�7ة ا�TGGDأ� P,GG6> �GG�*ه


��آ�G ا-�G�0ن         ا h"*Gدة أو ا��G�T��
 �Gه��d_> ���G�� ���GO وا� �G�*�7�0 ا�(هbن ;�ل ا�,� Tآ���ا� !N �
_ن  ������
/L�60٧٥: ٦. (و(  

 #&�
ذج ا���آ�� ا�'&))#&�  ):ا�����. ا�'

  :���( أر
 � ��0ذج ��,��� ا��7! ه� 

  :ا��&�ذج ا9ول

 ��O�و� �j����,ه� ا�*��ذج ا� :   ��]ح ا�� (��0  –�ـ� ا�,�
�ه�(رات   ا���و< –ا�(هـbا  

#)
fذج ا��  : ا��&

 ��O����6� و��ت    : ه� ا�*��ذج ا�[O ء  –ا��O�bم     –ا�N ي –ا��X�0ت أ�,�  

c�
fذج ا��  :ا��&


�E*D " وه� ��0ذج Behnke  "��O�و� �  :وه� j�*d� ا��,��

 .آ��� ا��7! 
(ون ا�(ه�. ا�(ه� ا��Tfون -

iذج ا��ا��  :ا��&

� و�O�و� �  :ه� ��0ذج j�*d� ا��,��

- � .آ��� ا�(ه
- �  آ��/ ا��7! 
(ون ده

 ��)  ١(�6/ ر��
ذج ]���. ا�'&) ����  

١ 
 

٢ 
 

٣ 
 

٤ 

� ده
 

 �O]ت
 

� ا�(ه
 

� آ��/ ا�(ه

�
�و<� 
 

 أ��Oء
آ��/ ا��7! 
(ون  

� ده

 آ��/ ا��7! 
��ء 

 
 ��Nم

  
 أ�]ح

 
�,��0ت أ�Xي 

  

(ون ده�ن 

#+
 ا��&�ذج ا���&
 

#���Jذج ا��� ا��&
 

��X�� ذج�&) 
 

 ا��&�ذج

    
.��
+# ا����� 

 
#�%� .�� ا���

 P,Z �� yO�ان        ) ١(و� ��G; �G
 �����G6>و �G�jت آ�����G0�,� �Gا� !G�70� �"���ن ا��Jول وا�bا �ان ا�*��ذ��
 P�6� :��J"��! ا��أن ا� Aا ��j�*d ����"> !�7ا� �ا�(ه� و�"�( 
/ ا�(ه� ا��Tfون ا�*��ذ��� ا���J: وا��ا
^ �"���ن <,��


G(ون               !G�7ا� �G��آ P�G6� �Gت آ���)Gد وا���Gا�� )G� �j�G<و PG�
G� أ0��Gج ا���>�G وآ � /
وا�Qي �0Tf/ ا�&[� !�7� ��0 

� ا�G� ا�G(ه� اG&�&b� وه�G آ���G ا�G(ه� ا��GOوري ��"�Gء          �G�-�
� ا��7! �� اT�bاء ��k ا�����6 �O�� ده�ن وه�

  .ا-��0ن ;��
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� GN! ا� ���Gء ;�G: أ�� /G0��Gي ��G� آ���G ا�G(ه� وهP�G6> �G               أ�� ا�*��ذج ]�G*��و� �GOأ� �j�G*d !��"> �D
 ^
ا��ا
 ���xا�� ���*��
 �D*� �� �7! و���
 ��(ه� ا��7! آ��� �G��Gي   (%) ا�(ه� اb&�&� وا��Tfون و<�PJ ا�"��� ا�*���� ��(ه

�
 ��D
 ،�� ا�(ه� او آ��� ا��7! 
(ون ده� ����fا� ����6ء ��� ا�,;bوا ��
 *� وا;( و<P�6 ا� O]ت وا� �Nم واbر

��� �(ا ا�7�0b ا�(ه*�� �7�0bا �
� آ��   )٣٨٤ – ٣٨٣:  ٦٨ .  ( وا��7( و��kه�� 

 ��� ا�''dBody Size   

 : Weightا��زن  - ١

             ���� �G�ا� �
���G6ا�� ،gG�"ا� �G�� ��
�Gء إ��Gزن أ���Gا� �G
��GD  ا��زن �*�� ه�Gم 
G� ا����Gة، و<�PGJ أي ز��Gدة 

^         ٢٥ا��D��L ¶��� !�7 ;�ا�� )G� أن gG�"ا� �G�� !�G��� �G ���� (�G/ ا� �G� ذا زاد ا��زن آ��� ��ام وا;(ا�
 ،���آ���

� ا��6ا��� ����Qo هQ[ ا���Tدة� ���
� إ������  .ا�(م ��� 

   ،�G���"> ��Gا����� ��G60bا ^��� �
 ���(ر��G   وا��زن �*�� ه�م 
� ا�*�6ط ا������ أ��O، إذ �� g دورا ه�
  !GGD0وزاb �GG �> �D�"
�GG�� ��*GG�> �GGا� �GGD��� ���j�GG"ا� �GGد� �GG���� ا����� > ��GG��GG( أ&�&GG�� �GG� ا��GGزن، GG60bا �GG 
أن 
�(ي <_��d ا��Gزن 
0 �G�vj�G و��G����ت      �آ�����ر�� وا��]آ�� وا��7دو ور
^ اdb"�ل، وهQا � �� ا0 ,�&� وا��� �

  )٣٢٢:  ٢.(اbر>�م

 ��)GGا� �GG�0 )GG�;ا ��GG6٢٠٠٣(و�(  ف�GG<و )GG 
اGG�� /GG0�f(م �"��GGس وزن ا�GG�7! ا���TGGان ا���GG�، و�~QGGX ا�"��GGس 
  �GG0�Jا�� ¶GG��$�� م�GGل ا����GGXد )GG 

GG� ا����GGح ا���GGآ� و EGGن ذ��GG,� ان PGGO$ان، و�TGGة ا���)GG��< �GG��*� �GG�� hfGG6ا�

� �ءb٢٥٩: ٥.(وا(  

 : Heightا�5�ل  - ٢
60�� ا�������، &�bا ��اء آ�ن ا���ل ا�,�� ���7! آ�� ه� ا���ل 
� � ��� ا���ل ذا أه��� آ��ي 
� ا� (�( 

 Eوأه��� ذ� �آ�ة ا���� وا�,�ة ا����jة، أو �Lل 
 � أ�Lاف ا��7! آ��ل ا�Qرا��� وأه���/ ���]آ! و�Lل ا�����
 ���O ت ا��"

� اآ���ب ا���ا �o��

 �DO ا�� � �/ أه���  ^��]�g ا���ا�T، آ�� أن <*�&. �Lل ا�Lbاف 

N � �
60�� ا�������ا� ���� bا !.  

60��، ;�: �~دي �Lل ا�"��� ا��$�ط ا�� � � ا�"G(رة ��G� اTG>Aان،    bا � 
 �
 ��و>( <"P أه��� �Lل ا�"�
� اbرض   G� PG"Jا� TGآ�� ) �� Eوذ� .              �G�� GN! ا�G;bال  �G
� � E�QG���G ا�$�Gاد >���G ا�"���G أآG< �GJ(رة ��G� اTG>Aان 

      )G�) 8 ا�G��dأ )G<و ،�G�
�اد �GLال ا�"�bان            اTG>Aوا �G<)وا� �<�GZزن وا���Gوا� �Gا�� �G� PG,
� ا����Gث ار<��Gط ا���Gل G�
  )٣٢٣–٣٢٢:   ٢. (وا�Qآ�ء

   ��)Gا� �G�0 )�;٢٠٠٣(و���6 ا (            ���GZ �G� رة�G�� �Gوه ������G&ا�� !G�7�� �G�,ل ا��G�اG�� /G0�f(م �"��Gس ا�
�Vاو ا��� �����*���
 !�"�� �G(ل 
��G�� :G�*(       و
�/ ���^ ا��D7ز را&�� ��� اbرض و�"�G ا� . >��&�  ^Gو� �G
$�Gد 


���Gاس و<�P7G ا�"�Gاءة         �G�"0 �Gا�� iG�[� �G�; �G"
bا �Z~ك ا���;���d !d ،ز�D7�� �&ا��ا !j�"ا� ��� �DN٥. (ا�  :
٢٥٦(  

 �� :BMI���6 آ��� ا�'

ان �~�Z آ��� ا��7! ه� �~�L g&�*> i, � �Zل ا��7! 
��,��� ��ام ) ٢٠٠٦(���6 هTاع ���( ا�TDاع 
^
��  .ا���ل ��� 


^ ا���ل 
�����/ا��زن 
��,�����ام = �~�Z آ��� ا��7! ��) . ٥٧(  

•  ��$X ١٨: وزن  P<_
 
•  � ��L وزن : �� ٢٣ا��  ١٨
•  )jوزن زا : ��  ٣٠ا��  ٢٣
•  �*�& : ��
�ق  ٣٠ ��
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س ا�&��5
ت��: 

G��� QGX^ ا�"��&�Gت    ���f(م ���Z >��س � ��� و�(رج 
���*����� و��ا�� ان �,�ن ا����6 �]G�7�� �"GV! و<~  
             ،�G&ا��  ��G�� ،)Gا�� ����،)��Gا�� ��G�� ،)GO ا� ��G������G ا��G(ر،  ،�G�<ا�� ��G��� و�^ ا��>�ف ��G�< PJس �

���� ا�����0 ،Qf$ا� ����). ١٥٦: ٥٠(  

 ����. ا�'�[Body Composition :  

 ����. ا�'�[ nه�
�: 

� ا��7! 
 (ا �(�(ا �$D! ا�$�د ا������ �*$��,> y���� ��O�     نTG� gG�[أن ا� �G
� � [JG�
 ،/�٢٠٠   PGLر
رGL]   ١٩٠>( A < *� آ��Jا �]�g أو ا��(رب، و�,� أذا أ��� ا�� ذ�E أن ��6ة أر�GLل 
"�G ده�Gن وا���G>� و>G(ر[      

               gGG�[ا� �G�0�,�
�G�< �GGس �G(ي إ �D�� ا&G�f(اG,�� �G�ا� �G��Dت ا��GG�� ا�� ��G� )G�T�
 �0)G�� EGGن ذ��G
� ا���G6م G� �G���X
  .��Vل ا�� أ>�� ���>� bداj/ ا������ا������ 
� ا�

٥
� ��ء هQGا ا���ز��G � ^Gف أن     %      gG�[ا ا�QGه !G�� وزن �G� �G"
)١/٢٠٠x ١٠٠ (    ��G�*ا� ]QGن، وه�Gده
، و
� هQا ا�GLAر 
�Gن هQGا ا�]�G� gG(رك      ..ا��*PJ�> �O$f ���0 ��0ذ��� ��7! و��د ا�(ه�ن 
� ��! ا�$�د ا������

 �
�6,�� وأ0/  i�� /��� 0"�ص وز0/أن وزن�
 !�D� A_
 /� y��� ^و�.  


� i$0 ا��زن  g�[� �Xأ [J� �0QX٢٠٠(و�� أPLر ( !O> �D*,٥٠و�   �<�Gه�ن وا��)ا� �� [L١٥٠ر    �G���X [GLر
� ا���6م� . E��� /0ا � *� أQن ه�
� وزن ���/ ��Zم% ٢٥� .       ��G�*ا� ]QGD� �G�� زن�Gا� �G
���Gة X ��,6� PJ�� ^����
وهQا 
� ا��� <_��d &��� ��� اbداء ا������ �]�gا� ���� �
8 ����� أG0/ آ���G زادت ��G�0 ا���G6م 
G�      . ��6م �Jا�� �وف وا� ��


��GG��ي اbداء PGG< �GGد ا������GG$ا� !GG�� .  د�GG$ي أداء ا���GG��
GG� ا�GG�7! و �� ��GG�0 و��GGد ا�GG(ه�GG
 ��GG�,� �GG<[� ك�GG*أي أن ه
  .ا������


�ن ا�"��س ا�(>�. ��,��� ا��7!  E�Q�Body Composition       �G��< ت ذات�G��� � �G� � �Gد ا������G$ي ا�)�
    ��Gا����� �G�
��$�ر ��G�� �G�
� Z_ن <�(�( ا��زن ا����J� ا�Qي �����^ ا�]�g �*([ ان ��P ا��  �����..   �G�، وهQGا أ

g(ر��ا� ^�
 ����ت ا��,��  .� �� ���
  .adaptation to exercise ��وري 

� ,�� total weightا��زن ا�,�� ��$�د �  :�ن 

- � .FAT WEIGHT وزن ا�(ه
� ا��6!  -� .LEAN WIEGHTوزن �� ه� �Xل 

      !�G6ا� �G�� آPG أ�7G�0 ا�Lean weight        !G�7وزن ��G ه�GX �Gل �GO�� y��G��Body tissue    8G��� �G�ا�
�PJ ا� O]ت  ���Zmuscle م�N وا� ،bone )�7وا� ،skin ء�O�bوزن ا ،weight of the organs.   

  /G0أ  Gا�� ��; ��
G_ن آ��0gains and losses    �G���G7 ا��G(ر�g ا�����G� و�����Gت ز��Gدة وا�G"0ص ا��Gزن         و
� ا���G6م ه�G ا�G, 0س ��Gم             G� ���Gfزن ا��Gا� �G
 �G�o> ن أي�G
 E�QGو� ،��G&�&أ �$�
 ��o�> ��ت ه� ا�[O ا��6! وا�


� آ��� ا� O]ت ��o���).٣٢٥–٣٢٤:  ٢(  

 ��
ت ]�آ�� ا�')���: 

�� �(ة أ�7�0 �f��$� أن ��! ا-��0ن ��,�ن ) ���N�–   ���GO�–  �G�*ده (      �G�N ا� v�G�*ن ا�_G
  G;[ا�� �G�و

���G(ر�g ا�����G� ز��Gدة       �Gه��d_> ���G�� ��*وا�(ه ���O �7�0 ا�bن ��� ا�,� Tآ���ن ا�_
 E�Q� ،����"> ت��J��
 T����

  .أو 0"���0

�0� أ&�&��,� T���> ��� ا������ أ<$. ا� ���ء ��������
��7ل  �
  :�*( ا��"�ر�0 
� هQا ا���7ل وه��� ���7! و

  Body Fatده� ا��7!  -
-  � Lean Body Mass (LBM)آ��� ا��7! 
(ون ا�(ه

٢٨

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



 

  

 ��   Body Fat:ده. ا�'

و�*"�! % ٢٨ – �٢٢(ي ا����ل و�(ي ا-�0ث ���0 >(ره� % ٢٠ –١٥<��¶ ���0 ا�(ه�ن 
�7! ا-��0ن �"(ار 
 �  :ده� ا��7! ا�� >���

١– �
  Essential Fat# ا��ه. ا�9


�(و0/ <�(ه�ر ��V ا-��0ن،  ��&�&bا� ����ت ا�$�������� ا Pأ� �� �&�&bا �����ج ا-��0ن ا�� ا�(ه

� �f0ع ا� �Nم وا�7�0b ا� ����، و<��¶ ���0 هQا ا�(ه� �(ي ا����ل  �� ا�(ه�� وزن % ٣و���( هQا ا�*�ع �


� *� و��د �6,]ت ���V و;�Aت �����، واذا >�8 ا�*��� �� %١٢ا��7!، و�(ي ا���أة  Eذ�.  

 Storage Fatا��ه. ا�&j^ون  –٢

 ���Tfون ا��7!  PJ�� ا��7!، وه� �
 ����jء ا������ ا���O�b8 ا��7(، و;�ل ا�> �<"^ أ����k هQا ا�(ه
�<��� ا��(��ت و<�. ا��
�7! ا-��0ن وآ��(ر و>�j� �( ا���د وا������  �<���¶ ���0 هQا وه� ���f(م آ��(ر ��


�ا�v ا��(ر�0A g"�ص ا��زن % ١٥، و�(ي ��*��ء % ١٢ا�(ه� �(ي ا����ل  �
� ا�(ه� ه� ا����D(ف �وهQا ا�*�ع 
  )٢٦٩–٢٦٨:  ٥٨ . ( وN0! ا����Qo وا����!

 ���

 �%ث و¤
+} أ�X� ن�  :وه,? ا��ه

- ��bت ا����� �D�����>� ا��� <��� )���� P��� �
�J�
 ��� >. 
- 0�� .� �( ا��7وح وا����ض وا��(��ت< �P آ�

� �Tل �];�$�ظ 
(ر�� ;�ارة ا��7! -�J�
 ��� >. 

� ��ون ا��ه. �   Lean Body Mass(LBM)آ��� ا�'

� ا� �Nم وا�7�0b ا� ���O و��kه� �أن ا��"��د 
,��� ا��7! 
(ون ا�(ه�ن ه� ا�T7ء ا����"� ��,��0ت ا��7! 
� آ�
� أ�7�0 ا��7! 
��� �(ا ا�7�0b ا�� أآ�J أ�0اع ا�d_> �7�0bا 
���(ر�g وا�*�6ط � ��O ا� v��*ه*��، وا�)�

 ���0 Eا�� ذ� �
��-�
 P��6� ١٢، �����ل، ٣ا���آ� وه�  ��ده�ن ا��7! ا� �� �&�&bء اT7ا� PJ�� يQات ا�)����
�>Aآ� g��> �وه ،�D*� �*k A. ) ٢٧٠: ٥٨(  

� ��ون ده. �� = آ��� ا�'�  .زن ا��ه. ا�&j^ونو –ا��زن ا���# ��'

�) ٢(��ول �
ت ��
ء ا�')��� ����  

  ا�&�أة  ا���/  ا�&�ا`=
ت

���*�ات(ا� �� (  ٢٤ – ٢٠  ٢٤ – ٢٠  

�����V(ا���ل (  ٦٤.٥  ٦٨.٥  

���PL(ا��زن (  ١٢٥  ١٥٤  


ت�
  ا����� ا�&����  رQ/  ا����� ا�&����  رQ/  ا�!�
�&�&bا �  %١٢  ١٥  %٣  ٤.٦  ا�(ه
  %١٥  ١٨.٨  %١٢  ١٨.٥  ا�(ه� ا��Tfون
  %٢٧  ٣٣.٨  %١٥  ٢٣.١  ا�(ه� ا�,��

  %٣٦  ٤٥  %٤٤.٨  ٦٩  وزن ا� O]ت
  %١٢  ١٥  %١٤.٩  ٢٣  وزن ا� �Nم

�,��0ت ا��7! �<�
  ٢٥  ٣١.٢  %٢٥.٣  ٣٨.٩%  
  %١٠٠  ١٢٥  %١٠٠  ١٥٤  ا�&'&�ع

  رPL ١٠٦.٢  رPL ١٣٥.٠٥  وزن ا��7! 
(ون ده�ن

 ) ٢٧٢:  ٥٨ (  

٢٩
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 ��  :���6 آ��� ا�'


��6 أ
� A �&�� ��6� ��Xزم  y��V ٢٠١١(آ��ش و (   ��G&ا�
 ]���G�ا�� أن أ&��ب �~�Z آ��� ا��7! <! <

�G� ���,��Gام،          !G�7وزن ا� ��G�< PGV�; �Gل، وه�G�� ا��Gزن وا��
ا���آT ا�"��� ��;��ءات وه� � �� �� ا� ]>� 

    �G

^ ا���ل، واذا آ�ن ا��زن 
�bر�GLل 
��GOب �� ���)٠.٤٥٤ (   ����,��G
 v>�G*ن ا��G,�
�ام، واذا آ�Gن �GLل ا�$�Gد    
  �GG

�����GVت 
��GGOب )٠.٢٥٤ (  �GGZ~ا�� �GG�� و� v>�G*ن ا��GG,�
)BMI (  ��GG
 �GG��� ���GGاوح )G*� �GG� ��L٢٠  �GG٢٥ا� ،

 ���   ٢٢.٤ا��  ٢١.٩وا��(ي ا����kب 
�/ �����ل ���اوح G��~�GZ آ���G ا�G�7!       ٢٢.١ا�G�   ٢١.٣، و��*��Gء  !�G< �Gآ�
ا���GGل / 
*�GG; gGG(وث ار<$�GGع 
GG� ا��GG6,]ت ا�����GG ار<$�GGع ��oGG ا�GG(م   ����GG(ات ��GG<�� �GG����٢٧.٣ل،  ٢٧.٨
�GGق 

    �G��آ �GZ~�� �G"�L اد�
b8 ا$*V ،��0)وا����>� ا�� ��Qo�ا� �
� <"���ه� � ��Qo��� ��,���b8 ا��7 �� ا$*V ا��,�ي آ��
� ) BMI(ا��7! � �J٣٠(أآ ( �� �Jوأآ ��)
 ��� �)٤٠ (�������� و
� ;��� ������� ا� ��)
. ) ٢٧٤: ٥٨( 

 #&�  :ا���
ء ا�'

��y ��م ه� ا��*�ء ا���7� ) ٢٠٠٩(�Qآ� & ( ر��ض، ه�0� ��( ا� ��! ��أو 
*�� (أ0/ ���. ��� P,Z ا��7! 
� هQا ا��*�ء ا��d[d ���7 <"����ت ر����j ه� )ا��7!�ا��"�س ا���7�، وا���آ�g ا���7�، وا��,��� : ، و��$�ع 

  :� ا���7�، وذ�E ��� ا�*�� ا����

١.  #&� ):Body size(ا�&!
س ا�'

� >��س آ��� ا��7! � P���/)وز0/(و�P�6 هQا ا����� ��� & �;���� هQ[ . ، و��L/، و;�7/، و� P,و�
� N! . ا�"��&�ت أه��� آ���ة 
� ا���� وا���ض �(ي ا-��0ن ���� وا������ 
�X P,6ص �
� ا�� ��م أ0/ ��! �و

�PJ ;7! (&�اء 
� ا��ا;� أو ا�"��ى ) Absolute values(����� ا����"� اb;��ن ���0 � N! ا�����oات ا�$���
�، أو ا&A�D]ك اb>�� ��آ��7�، أو ا�"�ة ا� ���O أو ا���>� ا����و
�، ا�±��jا�� �j�nأو و g�"آ��� ) ا� Pا�� آ

�y ا��7!، �*( �"�ر�0 أ
�اد ذوي أ�Lال & �;���� وزن ا��7! أو �Lل ا��7! أو ا�� �أو أوزان أو أ���ر ��ام 
�y ا��L–  !�7ل ا��7!  –�f��$� آ��� ا��7! & /;��� .;7! ا��7! –

٢.  #&� ) :Body structure(ا��J/ ا�'

 gآ�����
 ��� هQا ا����� أ�Tاء ا�P,�D ا� �N�، وأ�Tاء ا�P,�D ا� �O�، و<P�6 ا�"��&�ت ا���<��O�و�
��ت ا� O]ت،���� أ�Lال ا� �Nم و��و��D، و� Pا���7� آ  ��k ،ا���� وا���ض �
 �Oأ� ��D�وه� >��&�ت 

 QXا�� ��م أن أ ��أ,> �D0��g أه��� >��ي �(ي ا�������� �N0ا ��_E�> ��d ا�"��&�ت ��� اbداء ا��(0� �������، و
 E�> اءات ا�"��س، آ�� أن��F
 ���fا� h;�$ا��>8 �(ي ا� �� ��J,ق ا��o��� Aو [D& ا�"��&�ت � ( إ��اء E�>


� ا�� >��س وزن ا��7! و��L/ < ( ذات ��dت ��لا�"����-�
 .&�ت 

- ��N ا� P,�Dاء ا�Tأ�. 
- ��O ا� P,�Dاء ا�Tأ�  . 

٣ . #&� ): Body composition(ا�����. ا�'

 /
� ��Zم و�O]ت و��Nم و&�اPj و� �دن و��k ذ�E "و�"�( ��,��0ت ا��7!  ." !��"> !�� ��و��دة 
 /���Z ����0ت ا��7! ا�� آ�,� ���O�7�0 ا�bم وا�� �دن وا�N ت وا�[O ا� P�6> /���Z ��k ي�Xوأ


 �DO ا�� � d! . وا��Ooر�� �� �D>�0�,�
"� و�Tل  :J7ا� h�
 .��L �� ا���7� ���,��� �Z! ا�"��س ا�����و�
�. <�(�( ��0��D ا�� ا��,�ن ا�,�� ��7!� Pآ ��)"> �D�[X �� �����Zة ��, ��k ي�Xق أ�L أن ه*�ك ��k  �ا�,����


"� وا�� � ا�Xb � ( أ��اء ��(ا0� ���fا�� �
 !�� �D*� � 
و���� � ا��,��� . ا�����6 و��k ا�����6 
� ا��7!، 
����ظ ��� �V�/ وأداj/ ا��(0� ��d_> hf6٢٥١–٢٥٠:  ٢٠ . (ا���7� �(ي ا� (  
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 /�6)٢ ( ����#&�� ا���
ء ا�'��![  

#&�  ا���
ء ا�'

Body physique 

  

  

#&�  ا�&!
س ا�'

Body size 

#&�  ا���آ�� ا�'

Body structure 

#&�  ا�����. ا�'

Body composition 

  

  آ��� ا��7! –١

  �Lل ا��7! –٢

  ;7! ا��7! –٣

�y ا��7! –٤& �;���  

١– ��N ا� P,�Dاء ا�Tأ�  

٢–  ��O ا� P,�Dاء ا�Tأ�  

٣–  P,�Dا� ��� �D و<�ز�
  ا���7�

  ا�,��� ا�����6  –١ 

ا� �Nم (ا�����Z ��o  ا�,��� –٢
�� وا�� �دن �O�7�0 ا�bت وا[O وا�

  )وا���اPj و��0��D ا�� ا��,�ن ا�,��

  

) ٧٠(   

٣١
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