
 

  

  

  

  

O�
jا�=�/ ا� 

k+
  $�ض و��
��J ا���

  

 hأو :k+
  $�ض ا���

 
�)
� :k+

��J ا�����  
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+ـk $ــ�ض و��
�Jــ� ا�ــ�ـ�:  

 #�
�ب ا����°� 
��[ cا��� k+
�) �J�
�ف ��� W# ه,ا ا�=�/ $�ض و��� :  

 hأو : k+
  : $�ض ا���

��7وف  -١�Gر آ����Xت ا�� ��ر�� و>�! ا�
ا���Gل  (  &�0���Gف ����G�oات ا�(را&�G    –ا����&��ت ا����
�� وا��0Aا
�~�Z آ��� ا��7! –ا��زن  –( 

��7وف ا����&��ت ا����
�� وا��0Aا
�ت ا�� � -٢�Gر آ����Xر�� و>�! ا�–    �G&ات ا�(را�G�o��� �0ف���G&  )  )GO ا�
�  –ا��(ر  –�  )ا�$Qf –ا��رك  –ا��

  .ا�,������j  &����0ف ��"��&�ت  –ا����&��ت ا����
�� وا��0Aا
�ت ا�� ��ر�� و>�! اX���ر آ����7وف -٣
�7
�ت ��*�G ا����G; :Gل ���Gرات ا����Gر اbول      -٤�&A ���xا�� g�*,�ارات وا��ا� "    �G��ا;A�����Gت ا�Qoا�G�j ا���

 .�*�xZ� آ�ة ا�"(م
٥-        �0�GJر ا��Gرات ا����G�� ل�G; :Gا��� �G*�� ت�
�7�&A ���xا�� g�*,�ارات وا��ا�"     �GZ�0 ى)G� �G�jاQoدات ا��G ا�

 .آ�ة ا�"(م 
٦-  :��Jت ��*� ا���: ;�ل ���رات ا����ر ا��
�7�&A ���xا�� g�*,�ارات وا��ا�0���7�"ا� � . "ا����Qo وا��,��
٧-       ̂ G
�7
�ت ��*�G ا����G; :Gل ���Gرات ا����Gر ا��ا�&A ���xا�� g�*,�ارات وا��ا� "  �G�Qo�ا�)    )G 
) >�PG وأ�G*dء و

��
 . ا��(ر�g أو ا��*�
٨-   i��Gfر ا��Gت ��*� ا���: ;�ل ���رات ا����
�7�&A ���xا�� g�*,�ارات وا��ا� "    ��G�f>و �G0از��ا�� �G�Qo�ا�

 .ا�����ت �(ى xZ�0� آ�ة ا�"(م 
�7
�ت ��*� ا���: ;�ل ���رات ا����ر ا���دس ا��,� -٩�&A ���xا�� g�*ا������� "ارات وا� ��jاQoا�����ت ا�. 

� �*��V ا���� اQkAاj� و�,��0ت ا��*�ء ا���7�  -١٠�
�]ت  اAر<��ط � �. 

 
�)
� : k+

��J ا�����:  

� ��GV ا�$�Gض       -١G� ."����G
 �GV�fا� vj��*�6 و<$��� ا�<�*�أ�G<[� )G��> /G0 ذات د�G�A      وا�QGي ��G�� h*G    اAول

� ا�����oات ا�����7  ��j��;ا��زن (إ–  �Z~�آ�Gة   �]���G ) ���0 ا�G(ه�ن 
��G�7!   –ا������ت  –آ��� ا��7! 

 . ا�"(م
� ��GV ا�$�Gض      -٢G� ."����G
 �V�fا� vj��*�6 و<$��� ا�<�*� �0�GJا�         �G�Aذات د �G<[� )G��> /G0أ �G�� h*G� يQGوا�


� ا�����oات  ��j��;ا�,��� إ��j� ) ���0    م)G��
 )G�)ا��)  ��
�Gى  - ) ه�������G��
��G(م    ا�  !j�GV �,G�–   ى��G�� 
 . آ�ة ا�"(م�]��� ) ا�,������ول 
� ا�(م 

� ��GV ا�$�Gض     -٣G� ."����
 �V�fا� vj��*�6 و<$��� ا�<�*� :G��Jا�      /G0أ �G�� h*G� يQGوا�    /G�Aذات د /G<[� )G��>
 ��j��;إ�
  ���0 �jاQoى ا���� ا�)�A��� مآ�ة ا)"�. 

٥٣

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



 

  

 hأو : cا��� k+
  :$�ض (�

١- .��6

ت ا�'�&�� �%$�# آ�ة ا�!�م ا���
  ا�!�

  ) ٧(��ول 

ت ا�&��
ر�� و��� ا��0
ر آ���'�وفWا��)hوا ���
�5
ت ا�����ف �&�-��ات ا��را�� –ا�&�)��&�  

� –ا��زن  –ا�5�ل (�  )BMI ���6 آ��� ا�'

و�dة   ا�&�-��
 ا�!�
س

 ���ا�&�
#�
� ا��

��)hاف ا
 ا�&��
ري

–��&� آ���'�وف
�ف )��&�)Z( 

 �&��
��hا�� 

�ى ���
��hا�� 

 ��k دا�� ٠.٢٨٩ ٠.٩٨٢ ٦.٦٧ ١٧٣.٩ &! ا���ل

 ��k دا�� ٠.٢٦٣ ١.٠٠٦ ١٠.٨٣ ٧٠.٥٥ آ7!  ا��زن

�~�Z آ��� ا��7!BMI  !7دا��  ٠.٠٨٧  ١.٦٨  ٢.٦٥  ٢٣.٣٣ ٢م/آ ��k  

� �(ول � yO��)إ;��) ٧ ��Aوق ذات د�
����ى د��A �(م و��د  )*� ��j)ات    )٠.٠٥�G�o�� �G
 –ا���Gل  (
��� �(ل ��� <i0�7 ا� �*� 
� <�E ا�����oات) �~�Z آ��� ا��7! –ا��زن  

 ) ٨(��ول 

ت ا�&��
ر�� و��� ا��0
ر آ���'�وفWا��)hوا ���
�5
ت ا�����ف �&�-��ات ا��را�� –ا�&�)��&�  

) �Z�رك  –ا��5.  –ا���ر  –ا�� )ا�=j, –ا�

 و�dة ا�!�
س  ��ا�&�-
 ���ا�&�
#�
� ا��

اh(��اف 
 ا�&��
ري

–��&� آ���'�وف
�ف )��&�)Z( 

 �&��
��hا�� 

�ى ���
��hا�� 

)O دا�� ٠.٤٦١ ٠.٨٥٣ ٢.٥١ ٢٨.٧٥ &! ا� ��k 

 ��k دا�� ٠.٨٧١ ٠.٥٩٥ ٦.٥٢ ٩١.٩ &! ا��(ر

�� ��k دا�� ٠.٩٤ ٠.٥٣٢ ٨.٠٦٨ ٨٣.٠٥ &! ا��

 ��k دا�� ٠.٢٥٥ ١.٠١٤ ١١.٤٥٨ ٩٦.٦ &! ا��رك

Qf$دا�� ٠.٦٠١ ٠.٧٦٥ ٤.١٩ ٤٩.٩٥ &! ا� ��k 

� �(ول � yO��)ات  ) ٨�G�o�� �
 ��j��;إ ��Aوق ذات د�
�   –ا��G(ر   –ا� GO(  (�(م و��د ��Gرك   –ا��Gا�
– Qf$ا� ( ��Aى د���� )*�)٠.٠٥(  

٥٤

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



 

  

 )٩(��ول 

�# واh(��اف ا�&��
ري �&�-��ى ��ا+/ W@ ا�'(ا�&���� ا����ا��ه�ن وا��(  

 ا�!�
س  ا�&�-��
 ���ا�&�
#�
� ا��

اh(��اف 
 ا�&��
ري

 �&��
–آ���'�وف
�ف )��&�)Z( 

 �&��
��hا�� 

��hى ا������ 

 )٠.٠٥(دا�� �*(  ٠.٠٥ ٢.٠٩ ٦.٤٧ ١٨.٢٤ %���0  ا�(ه�ن 
� ا��7!


� ا��7! Pjدا�� ٠.١٣١ ١.١٦٧ ١٨.٨١ ٣٢.٥٦٥ %���0  ا���ا ��k 

 �&��Z hى د���  ١.٩٦)=٠.٠٥(�� ا�'�و��� $�� �

� �GG(ول GG� yGGO��)٩ ( �GG��< أنZ     �GG�Aى د��GG�� )GG*� �GGا�7(و�� �GG��"ا� �GG� �GGأآ� !GG�7ا� �GG

� ��GG(ه�ن �GGا����

�*�� آ�80 >��� ) ٠.٠٥( ،�XÍ د�
 ����� �(ل ��� و��د 
�وق 
� آ��� ا�(ه�ن 
� ا��7! �� �*� Z  ��A)� �
ا�����


� ا Pjا�$�وق �������7 ا��ا;(ة �,��� ا���ا        �G�Aى د��G�� )G*� �Gا�7(و�� �G��"ا� �G� PG<٠.٠٥(��7! أ (    �G�� ل)G� �G��

� ا��7! ������7 ا���: Pjآ��� ا���ا �
 ��j��;إ ��Aوق ذات د�
  .�(م و��د 


ت  -٢�

�6# آ�ة ا�!�ما�!���  ��+
    ا���&�

 ) ١٠(��ول 

ت ا�&��
ر�� و��� ا��0
ر آ���'�وفWا��)hوا ���
�5
ت ا����
ت �&�� –ا�&��
�ف ��!�)  ��+
 ا���&�

ا�&����  و�dة ا�!�
س  ا�&�-��
#�
� ا��

اh(��اف 
 ا�&��
ري

 �&��   
  –آ���'�وف
�ف )��&�

)Z( 

��h&� ا����ى  ����
��hا�� 

ا�,�����ول  ����ى 

��(م 

Mg/dI  N.up 
to 200  

 ��k دا�� ٠.٩٥٦ ٠.٥١١ ٢٩.٧٩ ١٥١.٢٥

���0 ا��(�( 
��(م   
� ا�(�
������D( 

G/dI 

N.13-17.5)(  
 دال ٠.٠٢٥ ٠.٥٥٩ ٢.٢١ ١٦.٥٤

����ى  !j�V �,ا��

��(م 

Mg/dI  
N.70-110)(  

 ��k دا�� ٠.٨٠٤ ٠.٦٤٢ ٩.٩٥ ٨٤.٠٥

� �(ول � yO��)أن >�! ) ١٠Z          �G�Aى د��G�� )G*� �Gا�7(و�� �G��"ا� �G� PG<أ �
�G٠.٠٥(ا���� (    �G�� ل)G� �G��
����oات ا�(را&�  �

��(ما�,�����و(<i0�7 ��*� ا���:  �
� (ل  –ل   !j�V�,ا��

�*��G آ�Gن ه*�Gك 
�Gوق ذات      )��(م

����ى  )*� ��Aا�(م) ٠.٠٥(د ��

� ه������.  

٥٥

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



 

  


ور ا��&
رات ا����
ن ا��$# ا�-,ا+# -٣�� k+
  $�ض (�


�6# آ�ة ا�!�م(ا�&��ر ا9ول �� ����
ت ا�-,ا+�� ا���
��dhا(  

 ) ١١(��ول 
�
'��h ����ل $�
رات ا�&��ر ا9ول ا����ارات وا���� ا�&�d cت $��� ا���
  


�6# آ�ة ا�!�م"�� ����
ت ا�-,ا+�� ا���
��dhا"  

 ا���ــــــــ
رة م
��) h 


 ٢آ
 % ت % ت

� ا�,�
�ه�(رات  ١� �
���< �ف اA;�����ت ا�Qoا��j ��� أ�D0 ا�,���ت ا��
��*�ت و��ء ا��� ������D ا��7! ���
 و
�و<�*�ت وده�ن و&�اPj و

٠.٨ ٦٠.٠ ١٢ ٤٠.٠ ٨ 

� ا�� �ات ا���ار�� ا��� ��� �����/ ا�,��ر  ٢�� ا�� آ��� �xZ�*ج ا�����
� وزن ا��7!�
��*��� �,P آ��� �kام  

٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

٣  ��
� إ���j/ آ���ت إ��,�� /0�
�� ��*�ول ا�*��Z و���ت ���از�0 )*�
�� �<���]ح ا�� (g�; �0 ا�bت وا�*��� ا�$���� �Qو�� 

١.٨ ٦٥.٠ ١٣ ٣٥.٠ ٧ 

� ا���اPj �*( ا�D7( أو  ٤� ��
�T> g7و�( xZ�0� آ�ة ا�"(م 
,���ت آ�
 ا�� �ق 
� ا��"i ا���ر

٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

� ا�,�����م �� �Nم واذا زادة ا�*���   ٥� ��&�*� ���0 /�
<*�ول ا�� �م ا�Qي 
 �,�ن ��� ��� ا�,��

٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

� ��k ا������ 
��رة ا;��� ٦���ت ا������ <,�ن ا��� 
�&���ار 
 g(ر��ا� �
�Jة وآ)��� و<Tداد 
�زد��د �0ع و�� 

٥.٠ ٢٥.٠ ٥ ٧٥.٠ ١٥* 

٧   �����7ع ا�� �ات % ٦٠–g7�٥٠ ا����ل ��� ���0  ��
 ا���ار�� 
� ا���م ��� P,Z آ�
�ه�(رات

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 

٨ �� ���� ا���ء 
� <Tداد اA;�����ت ا����� �*( ا��(ر�g وا��*�
��ت �xZ�*
�
�Lا��7 ا���ر وا�� 

١٦.٢ ٥.٠ ١ ٩٥.٠ ١٩* 

� ����و<�� ان ����ل ا�� آ�
�ه�(رات أو ده�ن و�,� A ����ل  ٩,��
� ا�,�
�ه�(رات وا�(ه�ن ا�� 
�و<�

١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 

١٠ 
� ��k ا������ �� ا� *��V ا�Qoا��j ا��� ���رة ا;���ج ا�*�Z�ء 
���� 

٠.٨ ٤٠.٠ ٨ ٦٠.٠ ١٢ 

� ا��(�( وا�E0T وا�*��س وا��o*���م  ١١� ��0) �����ج ا��7! ����� أ�]ح 
!�7�� ��
 وا���د 
,��� آ�

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 

١٢   ��
 ��� ا���اه"� �_QX ا������ & ���; �
١٨٠٠–١٧٠٠  ]� &
 ;�ار�� 
� ا���م ز��دة �� ا�$�د ا� �دي

١.٨ ٦٥.٠ ١٣ ٣٥.٠ ٧ 

    ١.٦ ٣٥.٨ ٧ ٦٤.٢ ١٣ 

 ��hى د����ى د��h ) ١(ا�'�و��� $�� در�� ���d  ٢��&� آ
 )٠.٠٥(دا�� $�� ���  ٣.٨٤)=٠.٠٥(و�
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 /�6)٣ (���
�6@ آ�ة ا�!�م ��� ����
ت ا�-,ا+�� ا���
��dhا  

Qا�G�j ا������xGZ�*� �G آ�Gة ا�"G(م      ا� ��رات ����ر ا;A�����Gت ا�o  ان ���0 ا�����8 ���) ٣(���y ا�P,6 ر>! 
 ���*

ـ %) ٣٥.٨(آ�80  �
��Aا y����) A ( ���*

ـ ) ٦٤.٢(وآ�80  �
��Aا y����)! 0 (   

٥٧

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



 

  

  ) ١٢(��ول 
 @)
fر ا���ل $�
رات ا�&�d cت $��� ا���
�
'��h ���  ا����ارات وا���� ا�&�

  "ا��
دات ا�-,ا+�� ��ى (
ª6 آ�ة ا�!�م"

 ا���ــــــــ
رة م
��) h 


 ٢آ
 % ت % ت

�*( xZ�0� آ�ة ا�"(م ه� أ;( �~�Zات ا� �دات )اh"0)����0b ا��(�(  ١٣
 �xL�fا� ��jاQoا� 

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 

١٤  ������

��g ا����آ��ت ا�Qoا��j ) أ(�$�"� ا�*�����k �Z ��*�ول     �xL�f١.٨ ٦٥.٠ ١٣ ٣٥.٠ ٧ا� 

� ��*�و��ن ا ١٥�Qا� ��xZ�*ا� ��j"�ون دا�اوات �$�Ofا�$�اآ/ وا� �� P��"�
 �*"h ا�$�����*�ت

٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

ا� �دات وا��"���( وا�(���� وا-�]م <� g دور آ��� 
� <P�,6 ا� �دات  ١٦
 ا�Qoا��j واX���ر ا�Qoاء

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 

��ر أو ���7ه��ه� ١٧
� N! ا���اه"�� <*�ول و���ت ا- �
�� ٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

١٨   !���� ��� ��� <*�ول اLb �� ا���� � �xZ�*ا� !N ����ص 
]T��� ا�����ت ا���� � و� ���و�D0 و��/ 

٣.٢ ٣٠.٠ ٦ ٧٠.٠ ١٤ 

� ا�� �م ١٩��� �����/ ا��7!  )�)��� ��D6د ��� ا�����Aا �,�� ٠.٨ ٦٠.٠ ١٢ ٤٠.٠ ٨ 

� ��k�� Aن 
�Lb �� ا����� ٢٠�xZ�*ا� !N � �< ٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

٢١   y��� ا��,� أو �
� ا�� �م  ��
� ��*�و��ن آ���ت إ���xZ�*ا� !N �
 ا���j(ة 

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 

٢٢  �dار���
� �Lق إ�(اد و<*�ول ا��Qkb و<��y ��دات  !Dا�*�6 و� )�"�
 �*(ه!

٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

  ٢.٩ ٣١.٠ ٦ ٦٩.٠ ١٤ 

hى د��� )٠.٠٥(�� دا�� $�� �

  

 /�6)٤  (���  ا��
دات ا�-,ا+�� ��ى (
�6@ آ�ة ا�!�م �

ا� ��رات ����ر ا� �دات ا�Qoا��j �(ى �xZ�0 آ�ة   ا�"G(م  آ�8G0    ان ���0 ا�����8 ���) ٤(���y ا�P,6 ر>!  
���*

ـ %) ٣١.٠(  �
��Aا y����) A ( ���*

ـ %)  ٦٩.٠(وآ�80  �
��Aا y����)! 0(  

٥٨

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



 

  

  ) ١٣(��ول 

�cاfر ا���ل $�
رات ا�&�d cت $��� ا���
�
'��h ���   ����ارات وا���� ا�&�

" #)
&� "ا��-,�� وا�����. ا�'

 ا���ــــــــ
رة م
��) h 


 ٢آ
 % ت % ت

٢٣   P;ا���� ��jاQoا����� ا� !�"�� ��&�&bا i���"ا�� ��� ��� وزن ا��7! 
 �$��fا��*�� ا�� 

٠.٨ ٤٠.٠ ٨ ٦٠.٠ ١٢ 

٢٤  �� �
 �$��f�7�0 ا��bء ا�*
 �
PJ ا���و<�� ا�T7ء اbآ�� ا���~ول 
 ا��7! 

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 


� <�(�( و<"��! ا�����  ٢٥ ���Dا� i&bا ��< ��� �Lق ا�"��س ا�����7 

�اد �� ��jاQoا� 

١٦.٢ ٥.٠ ١ ٩٥.٠ ١٩* 

�� ���(�( ا��زن ا�� ٢٦�Dات ا��Z~ا�� ���~�Z آ��� ا��7!  ��� ����J ٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠* 
٢٧   � 
 �
�g7 ا���ص ��� ا0"�ص ا��زن ������ اbداء ا������ 

60�� ا�������bا 
٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠* 

٢٨ Pjم وا���ا�N ت وا�[O ١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨ وزن ا��7! � *� آ��� ا�(ه�ن وا�* 
 *٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠ <�*�>h ا;���ج ا�� �ات ا���ار�� �^ <"(م ا� �� ٢٩
��� <����/ اP�� �J0b ا�$�رق  ٣٠ �Jآ� إ�� & �ات ;�اري اآQج ا�����

 & �ة ;�ار�� ����م ٥٠٠;�� 
٣.٢ ٣٠.٠ ٦ ٧٠.٠ ١٤ 

 *٥ ٢٥.٠ ٥ ٧٥.٠ ١٥ آ��� زادة ا�� �ات ا���ار�� زاد وزن ��7!    ٣١
�PJ ا���ل وا��زن و&���k–  E ا���� ��–< ��� ا��"���i ا�����7   ٣٢

 �"�L ء�& ��� ا�(PjA ا�"��� ��� و��د ;�Aت � ��ا��7( و���� ا��
 h"0 اء ز��د أو�& ��Qo�ا� 

١٦.٢ ٥.٠ ١ ٩٥.٠ ١٩* 

 *٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠ وزن ا�A !�7 � ��� دا��j ا��~�Z ا�(>�. ا������ y���Qo ا������  ٣٣

Qب اbداء ا������   ٣٤Q> ت ا��زن � *� �(م��d ١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 
� ا���و<�*�ت �� �*�v �*� و;(ة ز��دة ا�"�ة أو   ٣٥�ا&�D]ك آ��� آ���ة 

 ;7! ا� O]ت
٠ ٥٠.٠ ١٠ ٥٠.٠ ١٠ 

    ٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

 ��hى د���  )٠.٠٥(دا�� $�� �

        

 /�6)٥ (���� @)
&�   ا��-,�� وا�����. ا�'

   آ�80 
*��� ا����Qo وا��,��� ا������0���7ر  ا� ��رات ان ���0 ا�����8 ���) ٥(���y ا�P,6 ر>! 

ـ %) ٢٠.٠(   �
��Aا y����)A(���*

ـ %) ٨٠.٠(  وآ�80 �
��Aا y����)! 0(  

٥٩

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



 

  

  ) ١٤(��ول 
iر ا��ا���ل $�
رات ا�&�d cت $��� ا���
�
'��h ���  ا����ارات وا���� ا�&�

��) ��/ و0%ل و���(ا��-,�� "W
  "ا���ر�� وا�&�

 ا���ــــــــ
رة م
��) h 


 ٢آ
 % ت % ت

� ا�A�,6<� ا�(&�� ٣٦� � �
�*�ول > y�*� ���� *٥ ٢٥.٠ ٥ ٧٥.٠ ١٥ >�P ا��
٣٧   ��
�ه�(رات X]ل �,��
 ��*oا� �� Lbت أو ا�
�g7 <*�ول ا���6و

 د>�"� 
 ( ا����ر��ت   ٣٠–١٥
٠.٨ ٦٠.٠ ١٢ ٤٠.٠ ٨ 


� ا����� ٣٨ �� آ��� ا���و<��� ا��Oوري ا->]ل � ٠ ٥٠.٠ ١٠ ٥٠.٠ ١٠ ا��� <��. ا����راة  
���( ا��*�
�� ب  ٣٩ P�< و��� ��م ا����راة �X! <*�ول أ�١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨ &���ت  ٤–�٣* 
� ا�(ه�ن  ٤٠� ����Xو !ODا� ��D& و��� ��م ا����راة ان <,�ن �
�6��ط 

 ا����ا��0 >(ر ا-�,�ن
٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

 *٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠ >�P وأd*�ء و
 ( ا�������Zب ا���ء ��وري  ٤١
٤٢  �Z�*�� i�� �D��� د�� � ��k �� Lم <*�ول أ) 
�*�y أ��م ا����ر��ت 

�D
 �
� � .
�& 
٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠* 

٤٣  �D�7; P��"> ^� *٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧ �*�X y]ل أ��م ا����ر��ت ز��دة �(د ا�����ت 
��دة <*�ول ا�,�
�ه�(رات 
� اb&��ع ا���
. �Z P��"> g7(ة ا������ وز ٤٤

 �����ر��ت
٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

� < �L� ا���اPj و<*�ول ا���ء � (ة ��ات وآ���ت >���� >�P ا����راة  ٤٥,��
 وآE�Q <*�ول ا���اPj ا������� أd*�ء 
��ات ا��ا;� 

٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

���ر  ٤٦ P�< ��&د �� Lأي أ ���*�ع �Aا g7� ا������� ��60bا �&
��xZ�*�� 

١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 

    ٦.٠ ٢٢.٧ ٥ ٧٧.٣ ١٥* 

 ��hى د��� )٠.٠٥(دا�� $�� �

  

 /�6) ٦  ( �����) ��/ و0%ل و���(ا��-, �� �W
  ا���ر�� وا�&�

80 آ�ا��P�< ��Qo وX]ل و
 ( ا��(ر�g وا��*�
��ا� ��رات ����ر ان ���0 ا�����8 ���) ٦(���y ا�P,6 ر>! 
���*

ـ %) ٢٢.٧(  �
��Aا y����)A(���*

ـ %) ٧٧.٣( وآ�80 �
��Aا y����)! 0(  

٦٠

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



 

  

  ) ١٥(��ول 
 O�
jر ا���ل $�
رات ا�&�d cت $��� ا���
�
'��h ���  ا����ارات وا���� ا�&�


ت ��ى (
�6# آ�ة ا�!�م"���  "ا��-,�� ا�&��از(� و]��5j ا�

 م
 ا���ــــــــ
رة

��) h 

 ٢آ

 % ت % ت
٤٧  ��Qo�ا� ���O! ه�م ا��Qkb ا����� �(ول ا���� ا����&� &8 �����7ت 

 Pآ �� P<b�0ت وا;([ ��� ا�,� !O> ان /�
و<6��ط ا����� ا����� 
� ا������7ت ا����� � ����7� 

٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

٤٨  ��Qo�ا� ��N0أ PO
� ��� �N0م <*�ول ا�����ت ا�Qoا��j ار
^ و���ت ا���>�8 ا
��xZ�*ا� 

٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

��ا��( <*�ول ا�� �م >(ر ا-�,�ن ٤٩ �
� ا��Oوري ا0A��Nم � ٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠* 
٥٠  ������ا ��� ا��6ا��� وا�"�g واbو��� ا�(X ا�(ه�ن ^��� P,6> ٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 
٥١  ����7�ت ر����j <"�! ا��Qkb و
"� ��,��D>�0 و
�اj(ه� ا�Qoا��j ا�� &�^ 

����� �D ��� �Dو��*�
 �"�م ا�*�Z�ء 
٠.٨ ٤٠.٠ ٨ ٦٠.٠ ١٢ 

٥٢  ����ر أ

� <*�ول ���� ا���<"�ل ه� أd*�ء أو 
 ( و��� ا- PJ�b>�8 ا��ا�
��ر 

(ا�� و��� ا- �
 �D>�7�*� <*�ول ا���bن و

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 


� ا����� ا��ا;(ة <*�ول ا���و<�*�ت وا�(ه  ٥٣ � ٠.٨ ٦٠.٠ ١٢ ٤٠.٠ ٨ �ن ��,
 *١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨ ���Q <*�ول ا�����ت و&� ا�����ت  ٥٤

� ا����� ��ا;(ة ��X ا���و<�*�ت �^ ا�*���6ت  ٥٥ y�*� ٣.٢ ٣٠.٠ ٦ ٧٠.٠ ١٤ 
٥٦  ��xZ�*�� ����jاه! ا�����ت ا�� �� ٠.٢ ٥٥.٠ ١١ ٤٥.٠ ٩ و��� ا�o(اء ه� 
٥٧ Jأو اآ �
�*�ول ���0 y�*� A ا����� ا��ا;(ة �
 ��DO 
 ^�� ا����م � � ١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 
    ١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 

 ��hى د���  )٠.٠٥(دا�� $�� �

  

 ���
ت ��ى (
�6@ آ�ة ا�!�م ) ٧( �6/ ����  ا��-,�� ا�&��از(� و]��5j ا�

��� ا�����ت����ر ا����Qo ا����از�0 و<f ا� ��رات ان ���0 ا�����8 ���) ٧(���y ا�P,6 ر>!    �xGZ�0 ى)�

ـ %) ٢٦.٨(   آ�80 
*��� آ�ة ا�"(م  �
��Aا y����)A(���*

ـ %) ٧٣.٢(  وآ�80 �
��Aا y����)! 0 (  

 

 

٦١

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



 

  

  ) ١٦(��ول 
�ل $�
رات ا�&��رd cت $��� ا���
�
'��h ���
دس ا ا����ارات وا���� ا�&���  

"���

ت ا�-,ا+�� ا������ "ا�

 م
 ا���ــــــــ
رة

��) h 

 ٢آ

 % ت % ت
��اد  ٥٨ �xه� �
�*�o� إ���ء ا���>� ا���ار�� ا�]ز�� � �P ا� O]ت 

 آ�
�ه�(رات 
�و<�*�� أو ده*��  
١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 

� و���  ٥٩� P<ر ذات & �ات ;�ار�� ا�D*اء ��0 ا�)oان <,�ن و��� ا� g7�
 ا�$��ر وا� �6ء

٣.٢ ٣٠.٠ ٦ ٧٠.٠ ١٤ 


� <*�ول ا�� �م ا�(&! <*�ول � N! ا�� �ا ٦٠ ��kا�� �� �$f� ا����ح �
ت 
 و>8 ا����ء 

٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧* 

��ر آ���ة وو��� k(اء � �(�� و��6ء ��oVة  ٦١

�*�ول و��� إ ��xZ�*ا� y�*�
 �� آP و����� أ&�&����
 �$�$X و��� P�f�� ان ��� 

٧.٢ ٢٠.٠ ٤ ٨٠.٠ ١٦* 

���در ا��  ٦٢ �
� ا��Oوري ا��*�ع �
� ا�Qoاء  � *٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠ �و<�
٦٣  ��
� ا��Oوري <���ي و��� >�P ا��*�
�� أو ا��(ر�g ��� &�اPj آ��

 Aه�(رات و�
� ا�,�� ^$>��� ا���bف وا�(ه�ن و��� ����ى � �O$f*�و
� ان <���ي ��� 
 � ���و<�*�ت ان ا���د ا�*��Z ��� هQا � ��ر 

١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 

٦٤ �
و��� 
 ( ا0��Dء ا��(ر�g ا� *�� أو ا��*�
�� ان <���ي ���  �6��ط 
�P(ا�,�
�ه�(رات و
�و<�*�ت وده�ن �,�� ) Qkاء 

١٢.٨ ١٠.٠ ٢ ٩٠.٠ ١٨* 

٦٥  g(ر��ا� ) 
 *٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠ ��ورة ا��Tود 
����اPj وا����[ >�P وأd*�ء و
60�� ا��(��0 أو  ٦٦bا �� *٥ ٢٥.٠ ٥ ٧٥.٠ ١٥ ا������� �N0 )��� Aم Qkاb  �&��< �jي 

�oض   ٦٧ ��Qkbا !N � �� �;��$�
�*�ول آ���ت  ��������� y��� A


� ا����Aت  vj��*6$�ء ا����^ وز��دة ا��&Aا 
١٦.٢ ٥.٠ ١ ٩٥.٠ ١٩* 


� <*�ول اآ�� ا�����ت  ٦٨ ��xZ�*ا� !�D� ان g7� تA����� .

� ا���م ا���

� و��� ا�o(اء  ��7; 

١.٨ ٣٥.٠ ٧ ٦٥.٠ ١٣ 

٦٩   �� اه! ا�,�
�ه�(رات ا��� �g7 <�ا
�ه� 
� Qkاء ا�������� T�f٩.٨ ١٥.٠ ٣ ٨٥.٠ ١٧ � ( ا�* 
� آg�; P ا�*�6ط ا����رس    ٧٠�xZ�*�� ��jاQo�0ت ا����� ا��,� ���f> ٢٠ ٠.٠ ٠ ١٠٠.٠ ٢٠* 
    ٨.٦ ١٧.٣ ٣ ٨٢.٧ ١٧* 

 ��hى د���  )٠.٠٥(دا�� $�� �

  

 /�6)٨ (����  ���

ت ا�-,ا+�� ا������  ا�

     !G<ر P,6ا� y���)٨ (   �G�� 8��G��ا� ��G�0 رات  ان�G� ر  ا��G���      ��G�*
 8G0آ� ��Gا����� �G�jاQoت ا��Gا����  )

ـ %) ١٧.٣ �
��Aا y����)A(���*

ـ %) ٨٢.٧(   وآ�80 �
��Aا y����)! 0 (  

٦٢

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



 

  

  

 /�6)٩ ( ���� ��  ا��$# ا�-,ا+# ��
�6# آ�ة ا�!�م  (

 )١٧( ��ول 
#&�
ت ا���
ء ا�')�
�%ت اhر]�
ط ��. $�
`� ا��$# ا�-,ا+# و����  

 ���0�jاQoا���� ا�  
 ا��*�ء ا���7�

�i ا��ا
^ ا���J: ا�0�J� اbول�fا���دس ا� 

 ٠.٠٨٨ ٠.١٣٧ ٠.١٩٤ ٠.٢١٧ ٠.٠٦ ٠.٠٠٧ ا���ل

 ٠.٢٨٥ ٠.٥١٤ ٠.٣١٥ ٠.٤٧٣ ٠.٢٦٤ ٠.٤٦٢ ا��زن

�~�Z آ��� ا��7! ٠.٥٠٩ ٠.٥٥٥ ٠.٥٤٧ ٠.٥١٥ ٠.٥٨٥ ٠.٤٦٩ 

)O ا� 

-
٠.٣٨٤ 

-
٠.٣٠٨ 

-
٠.٤١١ 

- 

٠.٠٨٨ 

-
٠.٢٩٤ 

- 

٠.٤١١ 

 ٠.٢٨٨ ٠.٣٠٩ ٠.٤١٤ ٠.١٦٣ ٠.٢٢٣ ٠.٠٧٣ ا��(ر

�� ا��

-
٠.٥٨٤ 

-
٠.٥٠٥ 

-
٠.٤٨٦ 

- 

٠.٥١٢ 

-
٠.٥٠٩ ٠.٥٢٨ 

 ٠.٠٨٨ ٠.١٥٢ ٠.١١١ ٠.١٤٣ ٠.٢٠٥ ٠.١٥٤ ا��رك

Qf$٠.٢٣١ ٠.٢١٨ ٠.١٢٧ ٠.٢٢٢ ٠.٣٠٥ ٠.١٣٤ ا� 

 ه�ن 
� ا��7!ا�(

-
٠.٤٩١ 

-
٠.٤٧٣ 

-
٠.٥٠٩ 

- 

٠.٤٨٧ 

-
٠.٥١١ 

- 

٠.٤٧٣ 


� ا��7! Pj٠.٥٢٢ ٠.٥٣٧ ٠.٥٤٧ ٠.٥٠٨ ٠.٤٧٣ ٠.٥٠٨ ا���ا 

 ��hى د���
�/ اhر]�
ط ا�'�و��� $�� ��� �&��)٠.٤٤٤)=٠.٠٥ 

� �(ول � yO�� )١٧ (    ��G�7ء ا��G*�0ت ا���,� ��
 ��L��>ل (�(م و��د �]>� ار�G� –ا��G(ر   –ا� GO(    -ا�
��  ) ا�$Qf –ا��رك  –ا��(ر  –ا�$Qf  –ا��رك  -ا��

    �Gآ�� /G0أ �G* �
� �*��V ا���� ا�Qoاj� و����ى ا�(ه�ن 
� ا��7!، �
 ����& ��L��>و��د �]>� ار yO�� آ��
               ��G
 �G�L��>ار �G<[� د�Gو� yGO�� �Gل، آ��G�"ى ا����Gا��� �G
 !G�7ا� �G
��G��ى ا�G(ه�ن  y�GVا �jاQoازداد ا���� ا�

�*�   �GG��,��
  $�GG�� !GG�7ا� y�GGVأ �jاQGGoا� ���GGازاد ا� �GGآ�� /GG0أ �GG* �
 !GG�7ا� �GG
 Pjا�GGا�� �GGوآ�� �jاQGGoا� ���GGا� �GGV
    ���Gوا� �jاQGoا� ���Gا� �V�*� ��
 ����& ��L��>و��د �]>� ار yO�� آ�� ، Pjا���ا ��آ��G و�G(ت �]>�G    . ا��"���� 

� �*��V ا���� ا�Qoاj� و�~�Z آ��� ا��7!�
.  

٦٣

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



 

  

 
�)
� :�� �J�

+k ا��� :  

    �G�*ا� �G�� :Gا��� vj��0 ���$>�6 و<�*�� X]ل ��ض ا�*��vj و
� ��ء اbه(اف و
�وض ا���: &�ف ��! �
  : ا����� 

١-  ��&�
ت ا�'�

+k ا�!��) �J�
  آ�ة ا�!�م  ��
6#ء��

�  �(ول ر>! � yO��)ان >�! ) ٧Z  �
� ا�"��� ا�7(و��� �*( ����ى د�G�A  ا������ P<٠.٠٥(أ ( G
���G�oات   �
��� �(ل ��� <i0�7 ��*� ا���: )�~�Zآ��� ا��7!–ا��زن  –ا���ل (ا�(را&� .  

� �G(ول   آ�� G� yO��)ات        ) ٨�G�o�� �G
 ��j�G�;إ �G�Aوق ذات د�G
�   –ا��G(ر   –ا� G�)  )GO(م و��Gد ��Gا�– 
����ى د��A ) ا�$Qf –ا��رك   )*�)٠.٠٥(  

 AA)GGا� ��GG
 �GGت ��ه���GG
[�Xر ا�GGDn م)GG� :GG;ا��� ^GGو���  �GG*� � ���GG�7ات ا���o����GG
 �GGV�fا� ��j�GG�;-ت ا
 ��� ���
 �Dأ���� �,�� P�  : ا���: ا�� �(ة ��ا

-  ��&�&bات ا��o�ا�� �
� X]ل �(ول ر>! ) �~�Z آ��� ا��7! -ا��زن –ا���ل (<i0�7 ��*� ا���: � Eذ� yO�و�
)٧.( 

 .ا&�f(ام ا��*vD ا����� ا��V$� ��� ��*� ا���: -

� �G(ول   آ�� G� yO��)٩ (    �G��< 8G0آ� �G�*�
Z          �G
 Pjا�Gا�� �G��,� ة)G;ا��ا �G���7��� وق�G$ا� �G�A)� �
�Gا����
 ��Aى د����� ا�"��� ا�7(و��� �*( � P<٠.٠٥(ا��7! أ (      �Gآ�� �G
 ��j�G�;إ �G�Aوق ذات د�G
��� �(ل ��� �(م و��د 


� ا��7! ������7 ا���: Pjا���ا.  


�*�� آ�80  ���<Z   G�7ا� �G
��G��ى د�G�A        ا�����
� ��(ه�ن  )G*� �Gا�7(و�� �G��"ا� �G� �G(ل   ) ٠.٠٥(! أآ�G� �G��
�XÍ د�
 ��  .��� و��د 
�وق 
� آ��� ا�(ه�ن 
� ا��7! �� �*� 

أن ا���G�Qo وا�*�G6ط ا����d_G> !GD� �0)G آ����G�0 �G�� �G ا���G6م 
�G           ) ٢٠٠٦( وهQا ���~آG([ هTGاع ���G( هTGاع     
����Z ا�� ;(وث ا���*� *�� 
��� �ات oا��7! 
��Tدة ا&�D]ك اLA �� ا� P,6
 ) ١١١: ٥٧ .( ا���ار�� �~دى 

�^ درا&�آ��  vj��*ا� ]Qه .$�>  ��� �T ا�(��>، P�
� أن ا��(ر�g ا��Dا�j ا��"*� ����( ��� ) ٢٠٠٩(ا&��� آ�
f�ا�(ه*�� او ا� ��[fا� �
 /��&��
 y��� ��� �Jأآ ���O ا� ��[fا� .��L )*� !�7��
�   <�ازن <�P�J ا�(ه�ن G� /G*� h�

��L. ا�,�( ، أ��O 0���7 ز��دة �(د ا�� �ات ا�����D,� �*( �(د ا�� �ات ا���*�و�� ��� �~دى ا�� ز��دة ;�ق ا�G(ه�ن  
 ��  )٧٠:  ٧. (ا��]ز�� 0A��ج ا���>� ا�]ز

�*� ا�� ان ز��دة � (ل ا�(ه�ن �G~دى ا�G; �G(وث ا��G    ) ٢٠٠٩( آ�� ���6 آ��ل ��( ا����( وا
�ا� ] ��( ا�$��ح 

���Oورة <"��P <*�ول ا�(ه�ناوا�� <��7^ ��f$�ت ��k آ���� ا��_آ�(  g����ا�Qى ��A ) .١٣٣ :  ٣٧ (  


+�� �\\�. ا�\\�$# ��Z\\� `\\�� ا�=\\�ض اhول وا�\\,ي �\\�� $�\\@ و�\\. 0\\%ل ذ�\\� \\�dإ n\\�hذات د n\\�%$ �\\��[
#&�
ت ا���
ء ا�')����  W# ا�-,ا+# و ��* ��) ��'�
  . ا�!�م ��ى (
6#ء آ�ةا��ه�ن �

        ��&\�
 �\�. ا�\�$# ا�-\,ا+# و��\* ا�&�-�\�ات ا�'�+
\�dوق دا�\� ا�W ���� �� 
آ��\�   –ا�\�زن   –ا�5\�ل  ( ���&
 ��
6#ء ا��$# ا�-,ا+# ) ا�&��5
ت –ا�'�� .  


ت -٢�

+k ا�!��) �J�
�� ��+
  آ�ة ا�!�م  ��
6#ء ا���&�

� �(ول � yO�� )١٠ ( !�< أنZ   و)ا�7 �G��"ا� �G� P<أ �
��G��ى د�G�A     ا����� )G*� �G��)) ٠.٠٥    �G�� (لG� �G��
      �G&ات ا�(را�G�o�� �G
 :Gا��� �G*�� i0�7>) ى��G����G��ى    –ا�,���G��ول 
��G(م      !j�GV�,ا��

�*��G آ�Gن ه*�Gك    ) ��G(م 

����ى  )*� ��Aوق ذات د�
)٠.٠٥ ( �
� ا�(م(�
  . ) ه������

  

٦٤

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



 

  

متوسط المأخوذ من العناصر الغذائية حيث أشار الى أرتفاع ) ١٩٩٧(ويتفق ذلك مع دراسة شريف الفيومي 
  )  ٢٤(وبالتالي زيادة نسبة الهيموجلوبين بالدم لدى عينة البحث 

� ;�GG*� ��(ا�GG(ا�!  �GG�; ��GG6ور��   ) ٢٠٠٦(و��GGOت ا��GG��T0Aا �GG 
 ���GG,> �GG
ا��GG أن ا��(��GG�*� )GG ه�GGم 

_ن h"0 ا��(�( �~دي E�Q� �V�X رة��

��رة ���� وو�j�n ا��±  ]��fا� �j�n��  [���0Aوا Tآ���ا� �
 h"0 ا��

  )٦٠:  ١٣. ( وز��دة ا� ���� و
"(ان ا�*�� 


(# وا�,ي ��� $�@ أ(nو�. 0%ل ذ�� fا�=�ض ا� ��` �Z��       #$�
+�� �\�. ا�\\�dإ n\�hذات د n\�%$ ���[
���. ا�  ا����� �
��م (���( و ا�&�-��  ا���&�
+�� ا�-,ا+# ���&�X  (6#ء آ�ة ا�!�م
�� .  

� 
&���       �\�+

 ��. ا�\�$# ا�-\,ا+# و��\* ا�&�-�\�ات  ا���&��+
�dوق دا�� ا�W ���� ��ى ( �\��    �+
\` ��\�ا�
�ى  -�
��م  �����ول �
��م  ����
6#ء آ�ة ا�!�م) ا���� .  


+k ا�&��ر ا9ول  -٣�) �J�

�6# آ�ة ا�!�م"���� ����
ت ا�-,ا+�� ا���
��dhا."  

� �GG(ول GG� yGGO��)١١ ( !GG<ر P,GGZو )و)  ٣  �GG�Aى د��GG�� )GG*� ��j�GG�;إ �GG�Aوق ذات د�GG
� ) ٠.٠٥(��GGد �GG


� ا� ��رات أر>�م  �"

����ا
. و�(م ا���ا �
�7�&A١١، ٨، ٦، ٥، ٤، ٣(ا (    �G�� �G"

����ا �
�7�G&Aا y���� ^��7وا�


*���G      ) ١(ا� ��رة، آ�� ��yO أن ا&��7
� ��*� ا�(را&� ���G ا� ��Gرة    �G�jاQoت ا��G����;Aا �G�� > �G
)٦٥(%  �G�وا� ،

�G�� > �G ا;A�����Gت و�GN0اً                 �G�0) ح ا��[G�bا �Gم ذآ)G� �Gإ� EGذ� ^G��� )G<و ،�G&��ا�� �G� �Gأ�� �"
<��6 إ�� ��ا

�]ح ا�� (g�[� ��0 آ�ة ا�"(مbه��� اb.  

� ا���ء 
G� ) "٨(آ�� <0 ��6��vj ا� ��رة ر>! �� �*( ا��(ر�g وا��*�
��ت �xZ�*�� ���ا�T>   �G7داد اA;�����ت ا���
 �
�Lا���ر وا�� " ���*
 �"
وهQا �(ل ��� إدراك ��*� ا�)را&� bه��� <*�ول ا���ء وا���Gا(%   gG�[� Pj ٩٥(إ�� ا���ا

  .آ�ة ا�"(م

� ا��(�G( وا�EG0T وا�*��Gس وا����G�*oم وا���Gد            ) "١١(آ�� 
��Gت ا� ��Gرة   G� �G�0) ����G أ�G]ح �� !G�7ج ا��G���
!�7�� ��
�G]ح ا�� (gG�[� �G�0 آ�Gة     %) ٩٠(���0 وا��� ;��8 ��� " 
,��� آ�bه��� اb �&إدراك ��*� ا�(را �"
��ا

  .ا�"(م

�7
� ��� ا� ��رة �&Aءت ا�� E�Q( أو    ) "٤(و�GD7ا� )G*� Pjا�Gا�� �� ��
�T> g7و�( xZ�0� آ�ة ا�"(م 
,���ت آ�

*��� " ا�� �ق 
� ا��"i ا���ر �"
  .��ا�Pj�Tو�( Aهg آ�ة ا�"(م 
����ء وا�%) ٨٠(
����ا

� ) "٧(وآE�Q ��ءت ا� ��رة �
G� ا���Gم      % ٦٠–g7�٥٠ ا����ل ��� ���0  �Gات ا���ار�� Gع ا���G�7� ��

*�P,GGZ �GG�� " ��GG آ�
�ه�GG(رات �GG"
و�GG(ل ذ��GG�� EGG إدراك ��*�GG ا�(را&b �GGه���GG�; �GGب ا��GG �ات  %) ٨٠.٠(
����ا

  .ا���ار��، و��(ره�

� ا� ��رة � �

�*�� آ�80 ا-��)٣" (�*�� ��)*�    �G� ��
�Gت إ��Gآ�� /j��� إ�,�� /0�
ول ا�*��Z و���ت ���از�0 
�]ح ا�� (g�; �0 ا���>� ���Qو��bت وا�*����ا
"� " ا�$��� ���*
)٣٥.٠ (%        �G&را)ا� �G*�� رة)G< م)G� �G�� ل)G> �G�وا�

 Eح ا�� (��0، و>( ���^ ذ�[�bا �� ��
� ا�����ت ا����ازg�[� �0 وإ���j/ آ���ت إ���
 �
إ�� ا��"�د ��*� ��� ا��
!�7�� �
���  .ا�(را&� أن ا�����ت ا�Qoا��j ا����از�0 <���ى ��� آ�
� ا� *��V ا�Qoا��j ا��

�      "وه� %) ٣٥.٠(��� ���0 ��ا
"� ) ١٢(وآE�Q ;��8 ا� ��رة �G
 �G� �Gا����� QGX_� �G"ا���اه �& ���; �

� ا�$�Gد ا� �Gدي        ١٨٠٠–١٧٠٠G� دة�Gم ز��Gا�� �G
 �Gار��; ]� & "  G��� )G<و       �G"ا���اه �G& �G
^ ذ�EG إ��G أن أن ا�$�Gد 

� ا��G �ات ا���ار�f> �G���G*� �ًG �> �Gع      � ��
� ��*� ا�(را&� 
��,��� ا�]ز� ��ً� ����ج إ�� & �ات ;�ار��، وأن ���
   . ا�*�6ط ا����رس 

� ا      .وه*� ���6 ا���;: إ�� أه��� <�(�( آ��� ا�� �م ا�]ز�� وا�����G,�� �G �> �GXأ �Gا� hfGZ �G� ���f>  !G�7�
  . وا��زن وا���ل وأ��O �*�ع ا�*�6ط ا��(0� ا�Qي �~د�/، وا�"��&�ت ا�$��������

   �GG� [GGآ ^GG� EGGذ� .GG$�و�YousriaA.EL–matey )٢٠٠٧( PGG�ا��GG أGG*� gGG7� /GG0( اX���GGر  ) ١٩٩٧(،�GG7(ي آ�
!�7�� �D>)j�
� ;�: أ�0ا��D و�,��D>�0 و ��L��D و� �D*� ت��  )٥: ٤٤ ) (١٩١: ٦٩ . (اLb �� ان 0 �ف 
 � ا�� ��

٦٥

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



 

  

       �Gزاه �G
� ��G( ا����G( أ�;�Gا� )G�� آ�QG� ا ا��(دQه �
ا��G أه���G ا�$�����*�Gت ������G� وأgG7� /G0       )٢٠١١(و
         ����G��$ا� �G��$م آ)G � EG0� وذ�)Gط ا���G6*ء أداء ا��G*dأ ���G������ ت�*�����O$� ا�$���       Aو ،�GDا�� �Gدة ا�����G�T� �G7��*آ

   )
 �GG
��Gت hGG"0 ا�$�����*�Gت [� �GDN>   �GDN> �GG,ر��� و�)G�ا� !GG&ا��� �Gا� ])GG*�     تA�GG; �G

QGل ا�GGD7( ا��G(0� ا�GG6(�( و
      �G� Lول أ�G*> ورة�Gو� ،gG �ا� ���G& ،ه��ط ا�,$�ءة ا������� ،���O ا�"�ة ا� h"0 �
ا-��Dد إذ <�(و هQ[ ا� ]��ت 

�jاQoا���� ا� �
�"d !N �� أ�P ا����ل ��� � ���*��) . ٢٢٥–٢٢٣:  ٣٠(  


��Qoاء ��وري �  �G�*اء ����( ��� ا�Qk �� )
A !�0 وا��7! ا����)

�اد، و&]�� �"�� وbا ��V ��� ظ�$��
  �G�� ��d_�ا� �
و
*�ء ا�f]�� و<7(�(ه� وA ���>� دور ا�Qoاء �*( ;( �( ا��7! 
����ارة وا������ وا�*�6ط إ��0 <��7وز 

��Gاض واbو��Gع ا���G�> �Gل دون ا�"G(رة        ����ة ا� ���� وا�A������G وا-�G70زات وا-
G(ا��ت وا��>���G ا�    bا �G� ���G�
 g&�*ا�� P,6��
  . ��� اA&���ار 
� ا����ة 

إ�� أ0/ ��,� ا&�f(ام ا���و<�*�Gت ا�����Gدة   ) ٢٠١١(آ�� �Qآ� 
� هQا ا��(د ��( ا��;�� ��( ا����( ا
� زاه�

 GG( ا�,�
�ه�GG(رات و  �>_GG> �GGD0إذ أ �GG<��
��GGة ا�*�GG6ط ا��GG(0� دا�GG�[X PGGX ا�GG�7! آ��GG(ر -0��GGج ا� )GG�T> ��)GG*� ه�ن)GGا�

     ��G�*
 /G>در�� �G�<أ �G
� ا���Gو<��   ) Gk! ١(، اذ �*G�v  %١٠و>PG�> )G ا�G�    % ٧و<�6رك 
� ا�*�6ط ا������ G�)٤ (
�  " ا���ر�� " وأن ز��دة ���0 ا���و<�*�ت <~�d &��� ��� ا������ bن ذ�E �~دي ا�� ز��دة إ0��ج . & � ;�اريG� )�T�


��ح ا���ر�� �Xرج ا��7!ا� gء ��� ا�,�� Pjا���ا ��  )٢٢١: ٣٠ .(( وا�,�� و����g آ���ت آ��Jة 

٣-  #)
fر ا��
+k ا�&��) �J�
  ".ا��
دات ا�-,ا+�� ��ى (
ª6 آ�ة ا�!�م"��

� �(ول � yO��)١٢  ( !<ر P,Zو)٤   (   �G"

����ا �G&ا�(را �*�� �
� ا&��7�
 ��j��;إ ��Aوق ذات د�
و��د 
 �"
�7
�      ) ٢٢، ٢١، ٢٠، ١٧، ١٦، ١٥، ١٣(ا� ��رات أر>�م  
�و�(م ا���ا�G&Aءت ا�G� رات�G�� ك�G*أن ه yGO�� آ��
 �"

����ا �D�  رة�G� ا� �

P�,G6> �G ا� �Gدات ا�Qoا�G�j           ) "١٦( آ��  �Gدور آ�� gG �> م[G�-وا �G���)وا� )G���"�دات وا��G ا�


�G ا�QoاG� �� �G�� �G�j/       وا��� <(ل ��� إدراك ��*� ا�(را&� ��� ا�(ور ا" واX���ر ا�Qoاء�"Jا� �G
 ��d_G�ا� �
�,��� ���]م 
� أ��ار� /���� )< �� !kر ،�n�$ا��� ��Qk�� vو���ا� ��.  

� ا��G,� أو ��yG ا���Gj(ة      ) "٢١(آ�� ;��8 ا� ��رة G�
�G ا�� �Gم  ��
� ��*�و��ن آ���ت إ���xZ�*ا� !N �"  )G<و ،
 �"
�G]ح ا��G"$� �G(ه� أ�G*dء      و<(ل ��� و�� ��*� ا�%) ٩٠(;��8 ��� ���0 ��ا�� gG�[ورة < ��� ا��O
(را&� 

�V�X رة��
�� وآ�ة ا�"(م �� �$�
 g ا��.  

�~�GGZات ا� �GGدات ا�Qoا�GG�j      )اhGG"0)�GG���0b ا��(�GG(  ) "١٣(�GG� !GGdءت ا� ��GGرة   )GG;ا �GGم ه)GG"ة ا��GGآ �xGGZ�0 )GG*�
�xL�fا� "          EGل ذ�)G� �Gآ� ،�G�jاQoا� �G
�"Jا� �Gه��_
 �G&ا�(را �G*�� �Gو� �G�� ت        و<(ل�G&��"ا� ��G
 �G��< �G<[� د�Gو� �G��

       ،�GD��� �G"$�ا�� ��G�*ود ا�)G; �G
 ��G�0 رت إ���Zأ ��ا�(م وا� �
 ��
������D���0 ا� �V�Xا�$�������� � �*� ا�(را&� و
  .وهQا ���^ إ�� إدراآb !Dه��� >��س ���0 ا��(�( 
� ا�(م

� N! ا���اه"�� <*�ول و���Gت ا-
 ) "١٧(d! ��ءت ا� ��رة  �
��  �G�7ه��ه�ر أو ��G���ا
"�G، وا� ��Gرة    "  ��G�*

� ا�� �م) "١٩(��� �����/ ا��7!  )�)��� ��D6د ��� ا�����Aا �,�� "  �G"
��ا ���*
)٨٥ (%      �Gا� ��G6� �G�� !D*G� PG,�

� ا�*�Gم ���X_Gاً و�G(م <*�Gول               G�
�x ا���Gاه"�� ا���Gم ا��G ا���DG أ��Gم �GZ�Zت و&Pj�G ا-�G]م واG&A��"�ظ  /��� y�Vأ ��
�/، وآE�Q ا����د ا���اه"�� ا���م 
� <*�و�D! ������ت ���G  و��� �
� أه! ا�����ت ����0ن ���ر، وا��� < ��� 
�� ا-


 � ا��bار ����� g��> )< ��وا� ! �� �م وهQا 
 ( آ�Jة و��د �,���ت ا��� ��D6ا�.  

�*�O$f آ�� 
� ا� �D��� �"
� أن ه*�ك 
 � ا� ��رات آ�80 ���0 ا���ا�; �
�$�"�G ا�*��G���k �GZ    ) "١٤( ��Gرة  
�xL�fا� ��jاQoا����آ��ت ا� g��
� أ �����

�8o ���0 ا���ا
"� " ��*�ول  :�;)) ٣٥%     �G&ا�(را �G*�� أن �G�� ل)G� اQوه

 ������
 ) أ(<��
  ��� أن ����ى ا�Qoاء ��� 

�0 ^GG�vj�GG درا&�GGV�0 �GG إ
�GGاه�! ا���GGوي  �GGا����� �GG&ا�(را vj�GG�0 .GG$�>٥٦ ) (١٩٩٨(و ( ���GG8 ا�GGو��*> �GG�وا�
ا�Qoاj� وا� �دات ا�Qoا��j وا�����G ا�Qoا�G�j وا�����G ا�� *���G���L � �G� �Gت ا���;��G ا-�(اد��G، و>G( و<�8�GV إ��G أن            
� ا���>�G، ا�G(ه�ن، ا�,�
�ه�G(رات،           G� PGآ �G
 �Gت ا�(و����GV��ا� �G� �G�jاQoا� �V�* ا� ��ه*�ك اf0$�ض 
� ا���*�ول 

 ������
)c) (A ()�)ض وا���$f0Aوا�,�����م وأن ���0 ا.  
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     )GG��� PGG��X �GGD� �GG&درا vj�GG�0 )GGآ~> �GGت    ) ٥٤ ) (١٩٩٠(آ��GG������ �GG�� داء ا�bى ا��GG�� ��GG
 �GG<[� د�GGو�
 �� Pى آ����
G�      : و �G�J��� ��Gت ا��AAت ود�G������ �G�� داء ا�bى ا����
� ا�Qoا��j و�"Jا�)    ��G�0زن و�Gل، ا��G�ا�

  )&�E ا�(ه� وا�� / ا������


� هQا ا��(د <*�و�8 درا&� >�م ���Tي وأ�XونوGlesias, et al.,  )م٢٠٠٥ (   �Gوا���� �G�jاQoا� �دات ا� !��">
 �� ا���اه"��
G�     " ا�Qoا��j �]��� آ�ة ا�"(م  �� $>�Gا�� �و<�8�V إ�� <"��! ا� �دات ا�Qoا��j وا����� ا�Qoا�G�� �G�jاه"�

� ��A� آ�ة ا�"(م�����ي ا�� ��6  . G� !k���
� ا��(�G( إA أن       وG� �G�

�Gاد   %) ٤٨(� أن ا�QGoاء � �G� آ���G آ�bا �G�
� h"0 ا��(�( 
(ون �Dnر أ����0�
^ ا�,$�ءة ا��(��0 . آ��0ا � ��0ا �� /
 y�*� )�� !���> !ا���� �jاQoا� v�وأن ا����0

�� ا���اه"��� ا� �دات ا�Qoا��j ا����� �]��� آ�ة ا�"(م ����� �V��X٦٢ . (و(  

� هQا��،      و�xGZ�*ا� �G�� و��A �V�X� آ�Gة ا�"G(م ���[� ��jاQoا� �
�"Jا� �
 v���ى ا���;: ��ورة إ�(اد 
�ا
� ا�,$�ءة ا��(��0 و<�&�± ا� �دات ا���������� Eوذ� ��xZ�*ة ا���
  .ا������ وأن ����� X]ل 

�� أآ(</ 0�vj�G درا&�G< �Gم ر��Gز وأ�GXون       ^�� ا�QGoاء    " �و�8G  وا���G <* )  ٢٠٠٥( Ruiz. et، alو��$. G�ا���X_Gذ 
 �$��f�� أ���ر ��       "�]��� آ�ة ا�"(م �G�Íا )�Gا�� )G���� آ��ل ��( ا����( إ&����P، أ
� ا� G�� [G( ا�$��Gح، � Pو�~آ( آ ،

)٢٠٠٩(��jاQoا� �
�"Jل ا�[X �� P�� ��Gدات Qkا����G& �G�j و���و��G إ�GDnر �TG7        . وا��� �g7 ا������ 
��Qoاء ا�,���G,>و
  )٦٦ )(١٣٢: ٣٧ .(�Qoا��j ا�"(���، وا���ص ��� ا;��اء آP و��� ��� �*��V ا�Qoاء اb&�&�� ا� �دات ا

    �G �� ل�G�� ��)G٢٠٠٨(و���6 ���د ا� (            EGZ [G
 �GD
 PG�� ا� �اG� )G�) �� �G �> �jاQGoا� ���Gا� �G
�"d ع�G*> أن
          G��7ا�� �G

�Gاد bا ��G
 �G��f> �GOوأ� �GXأ �Gا� ^G��7� �G�� دو�� ا�� أ�Xى و� ���f> )G;م    .^ ا��ا�G"� د ان�G$ا� �G� 


g&�*اء ا��Qoر ا����Xا������ وا ��jاQoوا<��ع ا� �دات ا� �d���
�&(ة و ��oا������ ا� ��Qkbول ا�*�
). ٣٢:   ٣١(  


GG� آ���GGت ا�GG(م        ) ١٩٩٧( MargdiSabriو��GGى  h"*GG
 TGG���> ��GG��� �GG��; �GGه �GG���0bا )GG�)ا�� hGG"0 أن
� ا�� (ل ا���� � أو� P<�
� (ل ���0 ا����D ا����اء  h"0�        �G�� رة)G"ا� �G
 hG"0 �Gدي ا�~G� �G�� � � ��*dAوا ��
��


� إ0���� وز��دة 
� <,��� آ���ت ا�(م ا����اء h"0 ا�(م ه� �"
 g�& ن�,� �� ����kو �  )٦٣ .(;�P اbآ��7

٤-  c�
fر ا��
+k ا�&��) �J�
��"#)
&�  ".ا��-,�� وا�����. ا�'

� �(ول � yO��)١٣  (<ر P,Zو !)(م      )  ٥Gو� �G"

����ا �G&ا�(را �G*�� ت�
�7�G&ا ��
 �ً�j��;ق دال إ�
و��د 
�GGآ !�GG< ءت�GG� :GG�; �GG"
��GG��ى د�GG�A  ٢ا���ا )GG*� �GGا�7(و�� �GG��"ا� �GG� �GGرات ) ٠.٠٥(أآ��GG� ا� �GG
) �GG�٢٤  �GG٢٩إ� (

  .، وا�(ر�� ا�,���٣٤، ٣٣، ٣٢، ٣١وا� ��رات 

  ��
��GG� �GGء  �GG�� �GG&ا�(را �GG*�� �GG"
��ا yGGO�� �GGرة آ��GG�)رة ) ٢٦�GG� ٢٨(وا� " ( �GG� !GG�7ا� �GG��آ �GGZ~� �GG�� �
���Jا��زن ا�� )�)��� ���Dات ا��Z~ا��" "        �G� م ا�)G"> ^G� �Gات ا���ار�� Gج ا���G��;ا h<�G*�> "     �Gو� �G�� EGل ذ�)Gو�

   �G��< �G<[� و��د yO�� آ�� ،���Jا��زن ا�� )�)��� ��Dات ا���Z~ا�� ���  ��*� ا�(را&� ��� أن �~�Z آ��� ا��7! �G

   !G<ول ر)G� �
 yO�� آ�� !D� ���� ت ا���$Vا� ��رة وا���ا ��� !D>�
، آ��G أن ��*�G ا�(را&�D�)G� �G ا�١٣(      ���G(ا&��7


���"(م 
� ا� �� P"> أو �$f*> ن ا�� �ات ا���ار��_
  .ا�,�ف 


�8GGo   ) ٣٢(آ�8�GG�; �GG ا� ��GGرة   �GG $>�� �GG"
��ا ��GG�0 �GG��)٩٠ (% �GGوه"  ���GG�7ا� i���GG"ا�� �GG�� >–�GG�k 
�� ���� &�Gء ا���G�Qo          –ا�G�� ا�PjA)G ا�"���G�� �G و��Gد ;A�Gت � ���PJ ا���ل وا��زن و&��L E"� ا��7( و���� ا��

  hG"0 و            " &�اء ز��د أو ���G�7ت ا��G&��"اء ا��Gإ� �G�� �G� ا�,�����G�j  وهQGا �G(ل ���G أه���G; �Gص ا� �*�G�� �G ا��(او
  )١٣(�]x�L*�ن ��� ا����� ا����� �D!، آ�� أو���D �(ول 

 yL��� ا� �دات ا�Qoا��j و�,��0ت ) ٢٠١٠(و��$. ذ�0 E��vj درا&� ��6ري ���( �dاب ا���
إ�� و��د �]>� 
  �0)GGاد ا��)GG�-ا   �<�GGZوا�� ���GGرة، ا��)GG"ا� ،PGG���م     آ��)GG"ة ا��GGآ �GG��A ى)GG� �������GG�$ات ا��GG�o�ا�� �GG 
آ*���GG و


� ا��7! Pjول وا���ا��وا�,���� ،��
������D٥٠ .(ا�(  

� و�6�*�; ���V )�����Gت      )١٩٩٧(�� أ
� ا� ] ��( ا�$��ح و �� �� GX]ل إ���Gء G� ��G�7ا� gآ���أه��� ا� ��
       �G�
��$�ر��G ا�������G وهQGا أ ��G�� �G�ذات >��� ����� 
� Z_ن <�(�( ا��زن ا����J� ا�Qي �����^ ا�]�g �*([ أن ��P ا�� 

g(ر��ا� ^�  )٣٢٤: ٢. (��وري �� �. 
 ����ت ا��,�� 
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٥ -  k+
�) �J�
�� iر ا��ا����) ��/ و0%ل و���(ا��-,�� "ا�&�W
  ".ا���ر�� وا�&�

� �GG(ول  GG� yGGO��)١٤ (  !GG<ر P,GGZو)٦ (     �GG�Aى د��GG�� )GG*� ��j�GG�;إ �GG�Aوق ذات د�GG

��GG� �GG(ا  ) ٠.٠٥(و��GGد 
و " ء و
 G( ا������Z  �Gب ا���Gء ��Gوري >�PG وأ�G*d    ) "٤٢، ٤١(آ�� أ�Zرت ا�*��vj �� ��ر<�� ) ٤٦، ٣٨، ٣٧(ا� ��رات أر>�م 

"  �GD
 �G
� � .
�& �Z�*�� i�� �D��� د�� � ��k �� Lم <*�ول أ) 
و�G(ل ذ��G�� EG و��G*�� �G ا�(را&y�*� "       �G أ��م ا����ر��ت 
                   �G� /��G�� )G< �G�� راة�Gا��� )G 
� ��Gد ����GD ا�]�gG أ�G*dء أو  �G�k �G� Lول أ�G*> م)Gو� ،�GV�X م)G"ة ا��Gآ gG�[� ه��� ا���ء_


  .(ةار<��ك 
� ا�� 

   ��*�GX yG]ل أ��Gم ا����ر��Gت ز��Gدة �)Gد       "وه�(%  �G ��G�0 �G��)٨٥.٥ ا<$�Gق    ( ٤٤، ٤٣(آ�� ;�8�G ا� ��Gر<�
 �D�7; P��"> ^�
. �����ر��Gت،           "و " ا�����ت �Gع ا����G&bا �G
� وز��Gدة <*�Gول ا�,�
�ه�G(رات ��G��ة ا�)GZ PG��"> g7�

� ا�����Gت ا�� ��Gدة �����
�G�� �GN ا�����G         و<(ل هQ[ ا�*��� ا���<$ � ��� و�� ��*� ا�(را&� 
�*�Gول و� �G
 �G�jاQk ت�G�
g�[� ا�����. 


�*�� ;��8 ا� ��رة )8  ) ٣٧Go�
� اA<$�ق � �O$f*� ���0 ���)٤٠.٠ (%  �Gت أو    "وه�
��G*> gG7ول ا���G6و
 ��
�ه�(رات X]ل �,��
 ��*oا� �� Lbا����ر��ت ٣٠–١٥ا ) 
���G6و
�ت  و>( ���^ ذ�E أن ا� ��رة <*�و�8G ا "   د>�"� 


� Wن وا;(  ��Qkbوا  

               �G ��Lو !G7; E�QGوآ ،�G�و��ى ا���;: أgG7� /G0 ان ��GN0 ^GOfم <G��A �G�Qo� آ�Gة ا�"G(م �"�ا�G( ا����G ا� �
� و�*�G>�7/ وا����Gم، وا����G، وا��GOfاوات،            �Gا�� �G�� P��G6> �G��*�� �G�Qo�ن ا��G,> :�;،�G�
أ;��ل ا��(ر�g وا��*�

  وا�$�اآ/ و��kه�،

�G^ د    EGذ� .G$�ون    و��GXرك وأ[Gآ �G&راClark. et. al )ت       ) ٢٠٠٣�G0�,�� ا�QGoاء وG�وا��G� <*�و�8G ا���X_Gذ 
�7� �GGG0 �GGG<�دام ) ا���GGG(ات(ا�GGG�7! وآ$�GGGءة اbداء ا�����PGGG�< �GGG و
 GGG( ا���&�GGG��[� !GGGت آ�GGGة ا�"GGG(م 
 �GGGو�bا �GGG<�$ا�

� >�P و
 ( ا���&! �
 ���* ����,�،وا��� <�0 8�V���D7j إ�� �(م و��د 
�وق _
)&�� �G�
� ا���>�G    ) ! ا��*�G�ا���X_Gذ 
   �GG$� ن�GGآ !GG&ا��� PGG�< �GG<��� ا�GG�� *��PGG�< �GG ا���&GG!، أ��GG ا���X_GGذ  /GG��"
 �GG $>�� 8GG0ه�ن آ�)GGرات، وأن ا�)GGه��
ا�,�


������Vت ا�Qoا��j ا�����;� ����(ات.      gر�)G�ة ا��G�
� ا��G �ات أ�G*dء G� ��D>�����;ت آ�ة ا�"(م >( ار<$ 8 ا���A وأن

 8O$f0ا ��*�
� ا�,�
�ه�(رات وا� *��V ا�Qoا��j ا�,��ى�� ا�����Vت �����ى  P<ا �"
 P
�"�� E٦٠ ( ( ذ�(  

إ�� أg7� /0 ان �G�T( ;G7!   ) ٢٠٠١(و
� هQا ا��(د ���6 آ��ل ��( ا����( إ&����P،ا
� ا� ] ا;�( ��( ا�$��ح 
 �
� ا���م ا��ا;( 
� ا����&� � ��Qo�٣،٠ا�   �Gت ا���و�gG7 ان <���Gي و���G ا��PG�< �G�Qo      . مآ���G� �Gا   ٣،٥آ��� ��ا

!ODا� PD&و P��< !7; ات ;�ار�� ����� ذات� & g(ر��ا� .  gG�[� م ا���م ا� �م�N*� � �> ��jاQo! <�ز�^ ا�����ت ا��و�

�GG� �GGم ا����GGراة وا��*�
��GGت ا�������GG، و�$PGGO ان <,�GGن �GG(د ا�����GGت   �jاQGGoم ا��GGN*ا� �GG��o�
 y�GG�� Aم، و)GG"ة ا��GGآ

�GG�jاQoا�   �GG�� �GG��
 GG( ا����GGرات �GG�*k            ٤ا��� gGG�[ا� �GGDو��*�� �GG�ا� �GG�jاQoا� �GGن ا�����GG,> ورة ان�GG� ^GG���GGات، 

�ه�(رات �^ <g*7 ا�����ت ا�Qoا��j ا��� <���ي ��� ده�ن�,��
 ). ٣٨٨: : ٣٧(  

  �GG�

��GG(ة ��GG�Jن و&GG �د  ��GGO>٢٠٠٠(و ( GG�٦٥� أن <gGG�A �GG�Qo آ�GGة ا�"GG(م >�PGG ا����GGراة أو ا��GG(ر�> g��GG,ن  %
  �GGآ���&���GG ا���GG�> �G. ا��GG(ر�g او   ٢٤و��G*> gGG7ول ا�]�gGG هQGG[ �,��GGX �G]ل   . ده�GGن%٢٠
�Gو<��  % ١٥آ�
�ه�G(رات 

� ا�� أر
 � &���ت >�P ا�� g و�G� g7(م <*�Gول   ����& P�< g�[ا� �D*�و��و��� � �Xر ان <,�ن أ����Aا �
 QXbا ^�ا����راة 
  GG� �GG��

����GG و�"��GGح �GG�Xاء ا���GG�Qo    إي �GG Lم أو �GGZاب 
GG� هQGG[ ا�$��GGة  gGG ا�� PGG�< EGGوذ� �GGوب ا������GG6ء أو ا���GGا ا��)

� ا���GGء أو ا���GG6وب ا�����GG�  ٣٢ا������GGZ ��GGب GG� iGG0ب٤(اؤ�GGة  ) آ�GGا�� �GG
 8GGات و����GG�
 �GG�� �����GG�
 gGG ا�� PGG�<
� . ا��ا;(ة� g�[ج ا�����
 g(ر��ء ا����راة او ا��*dأ ��Qo�ا� ��� ا���ء آP  ١٢–٨أ� i0١٥اؤ     gر�)G�راة او ا��Gء ا����G*dد>�"� أ

           �Gوب ا������G6ول ا���G*> gG7�
� &���G وا;G(ة G� �GJراة اآ�Gأو ا��� gر�)G�ة ا���
٥����Gل ا�,�
�ه�G(رات   (و�*(�� <,�ن –
٨ (% Pراة     ١٥آ�Gأو ا��� gر�)G�ا� �G� �G"�<٨(د  iG0اؤ(   �GO١٢–٨وأ�          �G��D0 �G
 /Gو��*> gG7� �Gوب ا������G6ا�� �G� iG0اؤ

� ا  G��            ا�TG7ء bول GG�
 G( ا��G(ر�g وا����GGراة �gG7 ا����Gل ���G ا�,�
�ه�G(رات 
�Gر ا0A��GDء  �G�Qo�راة، وا��Gأو ا��� gر�)G��
Pjوا���ا g(ر��ول . ا����راة أو ا��*> g7�
� ا�,�
�ه�(رات X]ل  ٤٠٠�� ا����Gراة أو      ٣٠& � ;�اري G�� ا0A��GDء G�د>�"� 

g(ر��ول . ا��*> �D ��� ان g7& � ;�اري ا���� ٢٠٠و������٢٤٤–٢٤٣: ٣٥ . (� ا�( 
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٦ -    O�
jر ا��
+k ا�&��) �J�

ت ��ى (
�6# آ�ة ا�!�م"�����  ".ا��-,�� ا�&��از(� و]��5j ا�

� �(ول � yO��)١٥ (  !G<ر P,Zو)٧ (          رات�G� ل ا��G; �G&را)ا� �G*�� ت�
�7�G&ا �G
 �ً�j�G�;ق دال إ�G
و��Gد 
� ا�"��� ا�7(و��� �*( ����ى د��A أآ ٢;�: ��ءت >�! آ�) ٥٤، ٥٢، ٥٠، ٤٩، ٤٨، ٤٧(أر>�م � ��)٠.٠٥ (  

��ا
"� ��*� ا�(را&� و
*��� ا<$�ق yO�� آ��  �G $>����G� �Gء 
�� ��Gرة       �G��)٥٤" (     �G&ت و���Gول ا���G*> QG���
� أ���ف وأ�]ح � (��0، وا� ��Gرة  " ا�����ت�) ٥٢(و�(ل ذ�E ��� و�� أ
�اد ا� �*� 
_ه��� <*�ول ا�����ت ��� <����� 


(ا��G و���G             ا�" �G
 �GD>�7�*���Gر أ��G*> �Gول ا�G��bن و

� <*�ول ���� ا���<"�ل ه�G أ�G*dء أو 
 G( و���G ا- PJ�b8 ا�<��
��GGر

GG�   " ا- ��GGول ا���GG*> �GGر، وأه���GG�
و<GG(ل ���GG إدراك ��*�GG ا�(را&b �GGه���GG*> �GGول ا���GGاPj أ�GG*dء و
 GG( و���GG ا-

� �*�� ا�,�����م وا�� �د�  .ن ا�Xbي �]�gا����ح، ��� �����/ 


�*�� ��Gءت ا� ��Gرة   )8     ) ٥٣Go�
��G$>[� �G��xق  ��G�*
)٤٠.٠ (%   �Gوه �G"

G� ا�����G ا��ا;G(ة <*�Gول      "  �G,��

�و<�*�Gت          " ا���و<�*�ت وا�(ه�ن �G�� ة)G;ا��ا �Gى ا�����G��> أن �G�� �G&ا�(را �G*�� �G"
و�(ل ذ�E ��� <�(�( �(م ��ا
  .وده�ن 
� Wن وا;(

  �G&درا Eو�~آ( ذ�  )G$���Mayfeid )دة          )١٩٨٩�Gز� �G
 �d~G> �G0از��ا�� ����Gا�� �G�Qo�أن ا� �G8 إ��GV�> �G�وا�
�  )٦٤ .(ا�"�ة ا�*6�� ا�(ا���X ���7! وا��*�/ ا��fر��� ��������

� و&PD ا�GOD! و��*�Gع وذو >��Qk /Gا�G���� �G�j، وان �G�! ا�A���Gد        � ��E�Q ��ى ا���;: أن �,�ن ��� �م ;7! 

 �

�    ��� ا�,���ت ا��� <���G�-�
��ا;P إ�G(اد ا�� �Gم  ^��� �
��ا��ت ا�"�ا�( ا�����  ^���D ا�������ت ا����� 

� ���G إ�G(اد[ إA ان        ��j�G"�� ��G�f6ا� ��Gا�� E�QGم وآ�G �ا�� ��ورة ا� *��� 
_دوات ا��D� و�,�0/ وDL �"��L� ا�
� ا�������ت ا� ��� وا��Oور��� Eف ذ�[X*�و�/ ا������ و�ي �Qم ا�� �� ;7! ا���������.  


�G���o      ) ٢٠٠٧(���/ رو
�<� Aر&� دو�� وهQا �� أآ(  /G>ذا )G; �G
 ��)G�> PJ�� ا����� �� Lbر ا���Xأن ا ��
� �Gم ور�k��G*      0$�"� ا�� ا��>8 ا�,�
�، و�0��ج ا�� 
Qل�� �*��DGZو �G*��� ع��Zاء ا���� وآ�$�� إQo��
 �
��D7د ��� �
�^ ���ن ا;��اء  /*� � /� Lول أ�*> �
 Balanceو���*� &�اء ا�����j أو ا��G�� �G$�$f ا��*�Gع وا���Gازن وا�A�G(ال      

and moderation �*���
��� ����( ��� اA;�$�ظ 
�Aر<"�ء  �� Lbا �
) . ٧ : ١٦(  

�G/ ا����G�> �G(     ) ١٩٩٣(و
� هQا ا��(د �V ��6]ح ا���( >�دوس �Dا� ���Gا�� P�� ا� �ا� �jاQoا� !�N*�أن ����� ا�
*> ���         )G�� > �G�ا� �Gا����� �G&ر�����G و��� �Gط ا������G6*ا� �G&ر��� �� vj��*ا� ���. و<*�N! ����/ ا��(ر�g ���"�. ا;�

  )١٨ – ١٦٥: ٢٦ . (��� اbوزان ��� و�/ ا���fص

٧- k+
�) �J�

دس  ���
ت ا�-,ا+�� ا���
���"ا�&��ر ا����  ".ا�

� �G(ول  � yO��)١٦ (   !G<ر P,GZو)٨ (  �G
��G��ى د�G�A    إ;��G  �ق دا�G وو��Gد  )G*� ��j)٠.٠٥ (    �G*�� ت�
�7�G&ا �G


�GG ا� ��GGرات أر>�GGم  �GG"
� ا���ا
"�GG و�GG(م ا���ا�GG
 �GG&٧٠، ٦٩، ٦٧، ٦٦، ٦٥، ٦٤، ٦٢، ٦١، ٦٠(ا�(را ( �GG"
��ا yGGO�� �GGآ�

 ���*

� ا� ��رة %) ١٠٠(��*� ا�(را&� )) "٦٥   g(ر�G�ا� )G 
��G� �G(ل   K"��ورة ا��Tود 
����اPj وا����[ >�P وأ�G*dء و   �G��
�7
� ���G ا� ��Gرة         �G&Aا �G
 PGJ�> ىQGوا� �G�jاQoا� �G
�"J��
و�� أ
�اد ا� �*� 
_ه��� ا���ء �]�g آ�ة ا�"(م، وو�� ��*� ا�(را&� 

)٧٠" (            �G"
��ا ��G�0 �G�� 8�G�; �G�رس، وا��Gط ا����G6*ا� gG�; PGآ ��xGZ�*�� �G�jاQo�0ت ا����� ا��,� ���f>)١٠٠.٠ (%
X�
   .�]ف ا;�����ت ا�]�g <� ً� �*�ع ا�*�6ط ا�Qى ���ر&/و<(ل ��� و�� ��*� ا�(را&� 


�*�GGول آ���GGت) "٦٧(آ��GG أ�GGZرت 0�vj�GG ا� ��GGرة  ���GG������ y�GG�� A  �GG� LAا �GG�� GGN! ا�GG�Qkb  آ���GGة  �GG�

G� ا���A�Gت       vj�G�*دة ا��Gوز� ^��Gء ا���$G6�&Aض ا�o
"     �D�)G� ن�G,� ان gGا��ا� �G�   �Gو�     G��[� �G�jاQoا� �G
�"J��
�� 

�
 ���� �$. 

�0 ^GG�vj�GG درا&�GG ر   EGGذ� �GG��fو�   P����GG&إ TGG ا�� )GG�� ب�GG;))٢٠١٠   �0��GG( ا���GG��� �GG�� �GG*��، ودرا&�GG أ
��6آP &�ء ا����Qo وا�"��&�ت ) ٢٠١٢( �

� ا�� ����ت واA<�7ه�ت ا�Qoا��j ���ز  h"0 )��� /08 إ�� أ�V�> ��وا�

�����ت � ���*��
ا��7� �، آ�� ان هQا ا��� ;�ج و����ج ا�� �*��/ وا������ت A ا���k ����7 ا��]��j ����;�� ا� ���� 
���� �Zوط ا�����ت ا�Qoا��j ا�,�
� � Aو ��jاQoا� �D>�����;ا ��*"> � ����). ٩ ) (١٥(  

٦٩

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



 

  


�*�� ا���: ا����� <*�ول 
��. Z�0�ء  ،� �و>( ���^ هQا اXA�]ف إ�� أن ا���;�J <*�و�L 8]ب و����Lت ا��7
  . آ�ة ا�"(م


G(ر         )G��� )G��� )G��X �G&درا vj�G�0 ^G�وا��8�GV�> �G إ��G و��Gد <��d_G       )٢٠٠٧(و<�$. 0��vj ا�(را&� ا������ 

� ا�Qoا��j >�( ا���: ��� ا���� ا�Qoاj� ���(رب ا�������"Jا� v��0�
) ١٤(  

   �G�D
 ��G����( أ �D��        ) ٢٠٠٧(و<~آ( 0��vj درا&� G� ت�G��� � !D�)G� ب[G�أه���G  وا��8�GV�> �G إ��G أن ا�

�G أن            :G;ا��� iG$0 ^G� �G��Xا ���Gا�� :Gا��� vj�G�0 �G,و� ،�G�jاQoا����� ا� �
�*�� ا��Ofاوات وا�$�اآ/ ا���ز�� 
             !D��G7;وأ !GD0أوزا �G 
���
ا��]ب D� A���ن 
��Gا
� ا� *��GV ا��QGo�� ��G��jاء 
G� آPG ا��G_آ�Aت، وآD� A E�QG���Gن 

 �� �
 �ن و&�Pj ا-�]م ���� Aار، و���&�

�Aر<��Gك �*G( ا�G6 �ر           �G���
 �G ا� � G6زن، و��Gا� hG"0 ق�G�
 .� ��

���7ع). ٥٥(  

٨- c�
fا�=�ض ا� �J�
�� "@&�
ت ا���
ء ا�')���� ا��$@ ا�-,ا+@ و��) .�� ��Q
  ":���%�� اhر]�

  Eا�Q
� �(ول و� yO�� )١٧ (          ��G�7ء ا��G*ت ا���G0�,� ��G
 �G�L��>ار �G<[� د�Gم و�)G�) ل�G� –ا� GO(    -ا�
� –ا��(ر �  ) ا�$Qf –ا��رك  –ا��(ر  –ا�$Qf  –ا��رك  -ا��

    �Gآ�� /G0أ �G* �
� �*��V ا���� ا�Qoاj� و����ى ا�(ه�ن 
� ا��7!، �
 ����& ��L��>و��د �]>� ار yO�� آ��
               ��G
 �G�L��>ار �G<[� د�Gو� yGO�� �Gل، آ��G�"ى ا����Gا��� �G
 !G�7ا� �G
��G��ى ا�G(ه�ن  y�GVا �jاQoازداد ا���� ا�

*�   �GG��,��
  $�GG�� !GG�7ا� y�GGVأ �jاQGGoا� ���GGازاد ا� �GGآ�� /GG0أ �GG* �
 !GG�7ا� �GG
 Pjا�GGا�� �GGوآ�� �jاQGGoا� ���GGا� �GGV�
    ���Gوا� �jاQGoا� ���Gا� �V�*� ��
 ����& ��L��>و��د �]>� ار yO�� آ�� ، Pjا���ا ��آ��G و�G(ت �]>�G    . ا��"���� 

� �*��V ا���� ا�Qoاj� و�~�Z آ��� ا��7!�
.  

�\\!W ��,\\ا�\\@ ]�!�\\_ `\\�� ا�=\\�ض    و� c\\d
�`\\/ ا��[c\\�
fا�    n\\�hذات د n\\�%$ �\\��[ n\\)وا�\\,ي �\\�� $�\\@ أ
 .�� ��+
�dإ���
ت ا���
ء ا�'�&# ��ى h$�# آ�ة ا�!�م ()�  .ا��$# ا�-,ا+# و��* ��

٧٠
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