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Health benefits of Iincreased Fruit and  
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�،<Z4���א��Dא\�6>�א������gT�8*ن�+�*6�M>����8�3!:�א�gT8و��b!��)*و�א�macronutrents(��

�����S�
6M!F�93!ن�و�hא�<>�?��i���
4�!�6F(well-being)��W���،�j�8�4ص�������Gوא�l�!�Uم�א�!��
M+א

�@����������Q\!��!ً��6�!;�Bא�9nא�<���o�א�����������<��L����g���
pA6��b�#א�?���������א�8��3و�:!������g�D

(minor constituents)6>�وא�#!Uא�4�%>�א�������K<���=אض�א��و�Z3�N!��M!ش�;��ل��������!4>����א���

�!��X��a�Pא��4�%>،��������r�<�4د�F�:!�3�8t�<�3�!Z��،!`���!8��<4�%[��<6>?6>�א��Mع�א��u��

�������gQ���Q�4Q>
��<�R!Gل�א��;�!ً�v!Z3�N!��M�2١!�*ن����������F�!ً�6R���6��<w�5א���:!�U2����א��x�E
Q���Z����6#>�א�!Uא����4�%>�א���y6���93(complex food plant matrix)و��*Fh6����4>אG٢و�#!;���6>�א�E

�(tissue dispersion)�وא�
�ز��4����א����4�FmetabolismE�y6��9}وא���(absorption)א+�
?��!ص�
������d���6Gא��Fא���
��א�KEd���6G,ن��"`������,�8!��63>�אG?�لLא����b�ل�א�d���6Gوא�Fא���
�d*Fא�

��6;�<w�5א���<�Z6�Q6�4>�א�G84�ن��3�אع�و6�2!:�א�8�3!:�א�Q���4ً!�א���R�د����P`�!ن�QRאً،�,ذ�
�S��2אوא:��א�"�א���JK��6>،�������وא�!�Fو�P~!��"8���F���#و�*�S��R�#אً�,ذא���Q��R�
6��9���>��b����V*

K93!نh�$9אR���<FQ`
��א�9������א �

�!و+*[0אً��P4!د=��<Fد!aد�א:�א!U}�א��אض����
وא��
`�Noא�"!2`�>����:،��6
$�א�
�אوא:JK6>��]��!�����وא�UZ
�אض�א+�!�M!:�א��9�
6
$�א�����2!��،����S�2�6>�א�"�א�Me��<�6��א���
�אوא:JKوא�K<�!�א�?<>�א����!Mودو�� �

  

  البرهان على الفائدة) ٢,٢(

Evidence of Benefit  


<���ل������אض��=�����>����W��1א���CU���9��:!��6Fא�����אض�������<�����!Zא�����,�W���?4�!���
���6�ن�;!��>���٨}٢א��D�!U>�� ���6�ن��������>�א���6F!:�א���9�4>���دول�א+�x!د�א�و�و����������٩�١

�P!��Fא���1!ل،��و�W6U����B���@zو���٧٦٧٠٠٠�<��"�
Hن�א�!���١١١١٠٠٠و�CU��9��P!��F*��3�אع�א���9
<���6U�Zאض�א���٥٢٠٠٠و��(cerebrovascular)א��@!\���6>�وא��CU���9��(cardiovascular)�<���6Hא�����

d��������8!ن�دول�א+�x!د�א�و�و���������ً!���K٧٨���3�6و4��CU9�� (diabetes mellitus)��6א�89
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�$MدQ@�l�!Uא��L6�!Gאض�א�=���>�����ً!6�٣٧٥���3א����FdisabilityE�K�����P!3!א���CU�9��=Iא���
F!��uh!UF>�,��;��!+:�א����I=�א��!���>������*��3�אع�א���9��!3!:�وא�����אض�א���6U�Z>�א��@!\��6>������

�<���6%!�Qא��<

�;���!+:�א�����v!5`��=���I>�א������!م���(stroke)وא�8���9U#����#�!ً���J4*�،d�وא�8���9
(osteoporosis)���<6����Jaא�:+o
�(cataract)وא����!~�א�����(digestive disorders)���{6وא+@���

���
Q�Zم�א������<wU#� age- related macular)وא�
0Dא:�وא�
ZU�!:�א��6Hw>�א�
�L<698א�
<��6>�א�

degeneration)�����Kوא(dementia) K�����<"���Jא��:+!��>���<U��9��!��o6�����T��
�4�X�و���!���ذ��2
�<���M�א�debilitating conditions)E���93hن�א�������84�ن�א*������$%�!ن�@�S��6�@�K!��a�<��u،�و���!�

��������،L
��Qא�#"���QZtא������E
��
�������א���א�و�و�����Fא���
م،�,+�١٩٩٠א�����א�
�������B���@و�،=��I�א��:+!��;������Q��4=��56�ن���01��8و��6$�4�!���*ن�א�و�و���������01��2���L6א�


�!@6>�א�
=א4R+א�?<6>�وא�A6�!8

��B�@�C�Dא����EF!8#8��!:�*ن�GאPQF١EK� �
��א��Qא��!:�א���!\�6>����������
>�و�?�">�*�!��6>،�����وא�!V�LMא���N!�Mو(epidemiology)�

�����S�2א�"�א�����P0U�2�:!�6�2�B�@�<4�
nن�א�4�%>�א*�B�@�:אوא��JKوא���������W��Z#�8`�!�*ن��
����S�3*�+,�،ن!��������012*3�אع�א��9�!rא�"!ض��B�@�LMאTא��P������KX�M�<��=אض�א��א��

��!3!:�א�"�$�����������و�?">�[!�����!�r�W��Z#�<�4�%א��X��Mن�*�B��@�LMאTن�א����F�،<�b(mouth 

cancer)م��������Uن�א�!���(esophageal cancer)و������!ن�א�����(pharyngeal cancer)��~dو����
���<�\� colon)و����!ن�א�Z����ن���(stomach cancer)و����!ن�א�������wU(lung cancer)و����!ن�א�

cancer) !`3*�W�
nو���א�،<��Z��،،�<4�%א��X�M�d*،������P��I�Gن�א!���9��<�!�bhא������Z#
(laryngeal cancer)���4!س����8�Uن�א�!�� breast)و������!ن�א�(pancreatic cancer)���dQ��1و���

cancer)��<3!1ن�א�!����!ن�א�(bladder cancer)������{6�Uو����������Z#و���א����8*ن�(ovarian 

cancer)�$;�و����!ن�א�����PQ�D(endometrial cancer)و���!ن��w!�3>�א���;$���� و���!ن�@��iא�
<6��Qא�(thyroid cancer) א�و�������QU8ن�א�!���!و����!ن�א�Tو��
!#���(primary liver cancer)و�
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(prostate cancer)��B�83!:�א�!����*و�����(renal cancer)و���Z�F�W:!>�w�?�6!��א�
،�*�K!�J4א[
<��Z�F(convincing��W�
pو(probable)���8و��F (possible�8�#����Pد��R������6א�MאTא��P��������j

$��>���Qp�<�6دF�Pא�Qول��o���!ً6�!;١}�٢EF٢EK� �
�N!���M�W���
<6F�$8`��!��١٩٦و�(chohort)�د�א���>��
!����>�٣٧و@����Bא�����<���!;(case 

controlled)>��١٤و���6�6>���د�א�(ecological) ��������No`
��>����Lא��o�א�����د��Q���אوא:���JKא�

�"��>�Kو�?��">�,�!��Q���@�،<��6!�#�[����د�א���!:��W��2*��3�אع���وא�"�א�S��2و*��3�אع�א���9��!ن�א�H

����J`!�א��U�o4�،{;���*ن�����<"�
Hن�א�!��٪���`�!�*و�u<��א�"�!ض�[w��#`�!�����٧٨א�9
��No`

���!و+:�*و�א�#"��!ع�א�����Pز��4!د������!ً��4�����!ً��u!"א�،�W�����3�ع�وא;���B���@،��������Qא�

�אوא:����@��!:���JKא�D

���PTא��Qو���>�Kو+�#��Hא��S��2و�א�"�א*Lو�!�Q���@�<���!�א��P����?�0א�
�ً!�4�����P�M!6>�א��\!�
،������4��Bwא@
Z6ZG��!U>�*ن���}�א+�#U!�!:�א���ZF�<FQ�?�8�ن���#�Q��

������<�8�5��N!��Mم�*ن�����و����א��K<�4�����0%�<6\!�و*ن���}�א��Qא�!:��F*�Q!د:��!�!M!:�و
����S�2א�"�א�<�b!א\�6>،�و��Dو+:�א�!�
�אوא:����6!س�א��JKوא��o6���N!��Mذ�,ن�,�،����Pز�4!د����

�����g�
�א�P!�6Gא�[����Wא���@�{������אد،�و#����2�Fא��WU�����!`�����`
4�א:�א�9QZ#
���!:�א����Dא~�����o@�EB���@�0Ve��
������*و�#F�N!����,�B���@��Q��Zא�#�!��`3e�–��<>��?א�(diet-health 

relationship)�����S�2א�"�א�<���o@�B��@�LMאTא����P�����אوא:�Kو����ذ����،���Fن���JKض��وא!��"�!�
��*3�אع��!r4"�ق�א����!��!`�@Q#ن،�وא���!���F����4و�!\��E<�6د�א��>�,��6R���6�Q6>����٢٠٠א�9R*

�א��u!:�א�د���6>����
��Pووא��Q��Z��K<>��uوR�����א+�V�����T��
�#�،<��"�
r�<63!8����:!��@�����
�S2و��א�"�אQ�:אوא�JKوא�<�����<�Rא��٦EK- ��F٣א���!4>����א�9��!3!:�*و����`!،�� �
!ًJ4*א��LMאTو�#"^ض�א�*�Q6"#��S�2دو�אً���"�א�N!�M6>�*ن��!G�:אوא��JK�4>���وא!���א��

������!�a��\!��
=א�Q4و#
¡ز��Eא��Tא�B��@�LMو�R�د�دو��و#F���I
���א���אض�א�6U�Z>�א��@!\6>�و#
���<�6%!�Qא��<

�א��
`�Noא�"�א�Qu(stroke)������S�2א�8�9����Q�ZF�S�6�@�K�:אوא��JKض���وא!�"�!�
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�%!�Qא��<
�:������;�אد��א���אض�א�6U�Z>�א��@!\6>�وא�8�9�`¢�Q�ZF�،������<F!�uh!و��K<�6
����<�6��@�PQ�@!��!ً14Q�;(scientific base)������S�2א�"����\!���אوא:�#�Q@$�و�R�د�دو��و�JKوא�

Q�Zم�א�������������Qu(cataract)#8�ن�א�!~�א��6}��
U#� age- related)وא�
���j8א�
ZU����א��

macular degeneration)אد��و�Q���93+ض�א������d����\� chronic obstructive)א����=��א�

pulmonary disease)�£3!א���������������
�!��������!~��و�������ض�א�������د¥،�א�������#¤�*�dא�
<�6�Dא�(diverticulosis) �g�]*�<6�JM�:+o
،�و(digestive disorders) ���!�a�����2وא@

FمQא��
Duא�#"!ع��Qu��8و��*�W�
p��\!��hypertensionEKدو��و �
  

ضـد   والخضراواتالدراسات المنشورة) والتي توفرها الفواكه  ). تحليل مستوى البراهين على الوقاية (في٢,١الجدول رقم (

  أنواع السرطان المختلفة.

موقع 

  السرطان

دراسة 
CNERNA  

  م١٩٩٦فرنسا 

  التمويل العالمي لدراسة السرطان

  م١٩٩٧الولايات المتحدة 

  السياسة الغذائية التغذوية

 COMA 
  ١٩٩٨بريطانيا
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). ٢,١رقم ( تابع الجدول  

ع موق

  السرطان

دراسة 
CNERNA  

  م١٩٩٦فرنسا 

  التمويل العالمي لدراسة السرطان

  م١٩٩٧الولايات المتحدة 

  السياسة الغذائية التغذوية

 COMA 
  ١٩٩٨بريطانيا

�א�*�6 �
�"�#�+,� א���9999999א�W5دو��2א���9999999אوא���

/0�1� �

א���אL5א����א��W5א���אوא��


3�
�&�
42�"�
�"�#� �

!H��א�
I�3"� �
�"�#�+,� �	�+,
�J�� �
�"�#�+,� �

!H��א�K$L� ��C�DND =BEد�� 
�و�B=��1ود��א��و�2�"�#� �

�א�Mو���� �
�"�#�+,� ��WدوBE�2=א���אوא��� 9999942
�א���99999אوא����"�
99999�"�#�W

3
�و�B=��1ود��א��و2�
�&� �

N�B�א� ����C�DNDد�� ��WدوBE�2=�א���אوא��� ��C�Dد��� �


I�*7א� ��C�Dد� �دو0�1�2/� �9999B�و�
39999�
�&�
999942�"�
9999�"�#�=

��1ود��א��و2 �


�O2��א���P�א� ��C�Dد� �=BE�2دو� ��C�Dد� �

W=&ذن�R"ذ�
ST&� �
The Antioxidants in Tomatoes and Tomato Products and their Health Benefits,, ed AMITOM. EU Concentrated 
Action FAIR CT 97-3233)(2). 

  

@!\�6>�א����������8��C93��QZ#�����!�`א��3e���:!�6F�אع�א��9��!ن�وא����אض�א��6U�Z>�א�������
���S��2א�"�א�No`
�אوא:�=��4!د�Pא�����JKل�*و�و���!،���������وא!��¦���<��b!]�،��3��٪�אع�٢٨- ٧

��א�E<�!�bhو�������B�@�ًدא!�
������٤٠- ٢٠א�9��!نFא@"�b�6>،�وR!
�אض�א��5�א�L4א�����٪–�
٢٥�����u�م�א�Qא����E��vF�C���Zض�א��������!��r������،<��6%!�Qא��<
8��9���٪�FIschemic heart 

diseaseE��d١٥�6א�"}����א���9
�ن�א�!Z����u!��3>������������٪6א�Z١٠!:����א������٪���א��
�S2א�"�א�No`
�אوא:א��א���M!زد4!د�א�JKوאF٧EK� �

����L���!���P^�"א����:�4����THא~،�وא���53�Z#�<\!١٩٩١م�,������١٩٦١��B�bم�*و
٦٦��No`
4�אً��=4!د�Pא��Z#�:אوא�JK̂��א �����4�Z#�d*د��Rم�وQ@����S2و�%���0وא�"�א*Fض�

����No`

��Tز�4!د�Pא���#�،��אوא:����א�X�M�B�@�iFא�
��KE<6bو��;Z6Z>�א���JKوא�"!2`�>���א
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �١٣

6>�����א�9��!ن���LW6�Z#�Qو��Aא�
����KL]Q@�!م����M*��م،�١٩٩٠אh�^א6I6#>�א�1!63>�א�12
�אم���٤٠٠!��
`���No (WHO)*و������b>�א�?<>�א��!�6>�R���W���אوא:��������@���Bא��JKא�

�אم،�@���٤٠٠��B>�F!��uh!�F�!ً��6��4>�,��א��Ej�!��wUو@����B*ن�#
�X���M�����Jא�������وא�"!2`����R
�،W��א�ً!����א�ZU��6!:��٣٠א�R(legumes)���:א��(seeds)���$Rوא���Uو����(nuts)وא��98�§#�Q�Z��K

�����No`
��!��<6�b�#��,��4�4��[�Tא~�¨[��!Z#�����4�Z
�@���Bא�������W;?�©��٥*و�;�ل��Mא�א�
�S��2אوא:�����א�"�א���JKن��4����6ً!�وא!�� �K(Worldو����Qذ�C��Mא�
���W��4א����!�������!��א���9

Cancer Research Fund)ن���!�� American Institute for)وא��`���Qא�����������84!��א���9

Cancer Research)���<��4�%א��B���@�!ً���!�*�<��4�D
,��*����������Qذ����،��!�
�e���<6��bن�#�
����Qא�
���D#�<6F!2�<4�%א��X�M�W1ن�#8�ن��*�<w4�v�،<6#!Uא���<�@��
�Kو�X��Mא�
�6�b>���5!�`>����٩و4ً!�و�

��א���9��!ن�*و�א�����אض�א�=����>�������t�<���
4��אT��Kא~�א�[����gא�`�!��Z#�<6��b�#�����������W*و���
Kg��א�[ �

�������PQ��4Q@א�?��<6>����3�אع��Q��\אً���"�אQ��64e#��6ً!�د@���ً!�*و��!;�P�Fא���
��א���Tא�LMא�F���#و
�S2אوא:א�"�א�JKوא�Q\$�#���א�"�א��ن���F�،ل!;�d*�B�@و�،��S�2����012א�"�א��,�C9�#

�אوא:���JK)א��<����6>�א������3>��وאcolored-fleshed foods(�،<���b!]�<"���?אوא:�،�و�����JKא�
�אKא����6>�دא�2>�JP�(dark-green leafy)�:אوא�JK6>���وאU6��?א�FcruciferousE��:אوא��JKوא�

����<�Z�!D�6>�א��!Z#Tא~�*و�א�����������gو*�3�אع����deep-yellow-orange)Eذא:�א���אن�א�?�"�]*�P01�2
�:!6J�Gא�<b!]�<"?و��،S2א�"�א(citrus)��~א��א~���–א�Z#T!�6>��–وא�"�א�S2א�?"��Gא�<�Z�!%�

وא�8!�وQ�4��6#א:����X�M�،(vit-c)א�4�%>��6�%>��"6
�!��Lج��(deep-yellow-orange-red).א���אن�
(carotenoids)������*�L�!��
6F����\o��0��%و����\o�F(pro-and nonpro-vitamin A وא��:+���"�

(folates)������������<�6#!U4!:�א����Dא��B@Q�#6��4ً!�وא����;�<w�5�6#>�א��!Uא\�6>�א���Dא����b!��א������gQو�
FphytonutrientsE��������LMאTد�������¢`�����א������Z@�<��VoV�~!��JZ3א������$%��Kو@����d*�B;��!ل����!�
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وא�א��
א	��وא���אوא������ 

  

١٤


�����wً!�و��Z6Vً!�و���L����!ً��4א�?��<>�وא����Dא~،�,+�*ن�����
�ذ����������������א��6R���6�Q6�h>�א�����#��
o`
����!��S���2א�"�א�N:אوא����JK0אًوא���p�ًא�����*�B���Z��،(elusive) �LMאTא�����$@Q���#�!�����6و��K
<6U4�I
��Pא�o;��!:�א(experimental evidence) ���<�6��6�Q6�hא�Fא�
א����#
���F���iא���!\���E<�6א�

!���`Ro@אض�و���Q��(epidemiological observation) �£4א����>�א��������I
،�,+�*ن�א������$�א�
(experimental sciences)�!���������~א���Dא��W��Z;���<��b!]و�،P���8Uא4!:�א�Q��Uא��<���;���4=אل����

�W����!8א�(whole-food)��S���2د���4>���"�א��אوא:�Q���Z��Kא����^@��א�8����3!:�א�"���JKم��وא!����
Mא

���!م�t?��!د�M!�א��Dא\��6>،����!��%$������*ن�[���6
�و#���אزن�א�8���3!:��M+א���������12*�����>Uא�

�gT8وא��<Z6�Qא�(mixture and balance of micro and macro constituents)�������M�<�4�%א��X��`�
KPQ;�B�@�dد�F�C2���d*������א��t��d!�84�ن��F��@�+ً��9�א\MQ!�א�?<12*�<6 �

u�#�$
�אوא:�8��E�3!:�א�"�א6��S�2و�6�JKوא������L�9x�6=�و"xא�"�^ض����!�Mودو�
W��!
�وא�B�@�<�F!nא�?<>���א��$9Zא� �

� �
  ا وطرق عملها: مكوناوالخضراواتالفواكه  )٢,٣(

Fruits and Vegetables: Their Constituents and Modes of Action 

����S�2א�"�א���Pد��R�6��4ً!�א�;�<w5א�8�3!:�א���B�@����
�R����§��QZ`�د����P0U2א�
�אوא:JKא�6�68!\���6وא�W�6�!>

�w���א���W���א�א��M�
U#وא��،��

��
nא��Q�Z#�����6�2>�א�����g�����!ً�

F(to quantify composition�<��6U4�I

QHאم�(experimental models) �Fو#��w���א�����!ذج�א����!�

���ETא6G�א��3!:�وא�����3>�[��!�ج�א�$��9Hא���F�(in vitro systems��<��6"6¢�א��y\!��

�$6��6Zא���

�:o6�8
��(supplementation��:!U2�t�<�4د�F���<w6�9��
6�!�rو�*�،(simple mixtures��N!��Mو��K
�gQل���;�E�vF�Q62e#م�Q@������<�4�%*8�ن��`
�5��א����94��4U�93!ن�*و�א�«���Q¬�!��~א�Z
א�

�PQZ���<U2��(complex diets)א������������W�6�8
������Pد�א��!:�א�Fא��
���א�6U!3!:�وא������!:�א�
��B���@����4א6G�א��3!:�*و�@�������B!ذج�R*E:!U�
،�(cell culture models)א��4oK!��ز�א@��>�Fא���
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �١٥

�i����
��¨���6!:�א���!��4>�א�?��<6>�وx"��6=�א�?��<>��و��X���M�W��1�����8א��Qא���!:�*#!;��������!�א�
<u^"א��(putative mechanisms)K� �

�QZ�B�@����
¨+��א��F�:!�U2א�6�68!\�6>�א���E<�6#!Uא��w6�5>�;6��4ً!�א���R�د������������Pא�
��S��2א�"�א�،X���M�<��6\א�D��6#>�א�!Uא­��@��!:�א���Lو���������K:!��#!Uאوא:א�����JKوא����12*����Mو�،

!ً6#!U3�<@��
������א­��@!:�א�Dא~�א���D�1>���א����M)،�وwestern diet( ������<�6#!U3�<��\!@������12e��
(botanical family)ولQو��א����K�$�����F٢,٢���������PدQ��nא�:!��U2��!\���>������B�%e?��!د��א��E

�S��2אوא:א�"�א���JK�1!~�4،��وא
�Kو@����d*�B;��!ل،��?�����א�������@����א���
�1!~�وא;���Q*و�א���
�E<#و!"
�אوא:�����$�א�"�א�X�M�QR�#�S2א��F�:!U2و�6�8!:��JKوא�Kg��א�[ �

� �

  للمركبات المعينة.    والخضراوات). أغنى المصادر من الفواكه ٢,٢الجدول رقم (

  أغنـى الـمصــادر  المادة / المركب

א���99א��5א���99אوא��א.�����99�0و,+��99X&99=�א��
א	�V&���J ����،�99ج�
YZ�3 �وא� �

���9X�V&���J دو��	�J[وא�
�א���
��א�$ �(� �

\��א��� 
�א���א��5وא� �YZ�3وא�M(%�ل�א���אوא����O2
�א� �

���V&���J� 
�א���א�5א���אوא����O2
�א� �

م��<��B�א� �

 א.�����
�א�7,$>�
م� �

�א���א�5א���אوא�� �


م�����)
�א�  
�وא���אوא�א7
ز،�א��
א	���&�L�
��"� �
�
�
א]���_��وא�>�����Bא��������,+�א�$^

NSP��V�B �وאPectin 

�وא���אوא��
א	��א�&�L�
��"� �

99�$
��Haد�99
��99Lم�א��^99 `����X���99ض�אc[א
mono-unsaturated fatty acids�� �

�ز��dא����
ن �

�V)2�999و	��999وא� ����א]�alpha & beta-
carotene�� �

999
�א���999א5،�א��
א	��999א���999�0
��وא���999אوא�א:�2�999�O2
א�
�
���%)M�א5،�א��א��� �

�V*Iزא
�beta-cryptoxanthinא� ���	�� � ���
�א�M(%�ل�وא��
א	��א�^ �� �
�V)
�א����אL5א���א�5א���אوא�� Luteinא��� �
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وא�א��
א	��وא���אوא������ 
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�).٢,٢تابع الجدول رقم ( �� �

  أغنـى الـمصــادر  المادة / المركب

�V"
B���אLycopene� ���!Z�03�א� �


��א��I
J���אflavonoids� 
����א���א���5e���وא�f����א� �/�وא� �


��א��I�J���אflavanoids وא�g
����אو�
א� �

���$�I���
*I[אanthocyanins 
�א��$��hא.�0א�5وא� $�>-� �

��\
$��
	
�א�glucosinolates iI�Bא:� �
alkenyl cysteine sulphoxides� �jא�B�א� �


��א��B�א
B��:א� �א� �YZ�3وא� �ذ�kن� �

���$�2�&
	
I2א
�א:��2وא�furanocoumarines YJ�Bא�� �

�
�$�4
I��99<���99א��א�
	
 cyanogenicא:�

glycosides 

�א���J�<Bوא�
����Sوא� %
�����א��"�� �

  

<��4�6;�¥!U���*�N!���Mو�<����Z�و��P�M!��¢�FplausibleEאض�����w�h!~�*و���������53�~�א����
�S2א�"�א�No`
�אوא:א�=��>���CU9א�JKوא����A��
H��<�6�%א�%�4>��?�!د���X�Mن�*�W!`���،

��א����63Q>�وא����6!��א��Dא\�6>�����b!����6!:�وא��!

�א\`��!��(dietary fibers)א�"6;+�!ً��J4*������2و
�������<�6#!Uً!��!�6�68!\�6!:�א����6����@�������012�B�@!:�א��U2!:�א��w65>�;6��4ً!�وא����#§��

FphytochemicalsE���<���6\א�Dא��¥�!���I

�����א�UV*�Q���@�����K(experimental dietary studies)��Bو
�:!3�8��{���P�Q��،�5U4>�وא���K6�א3!:�وא���!ذج�אGא��S�2אوא:�א�"�א��JKوא����B��@�X��M

�����PQ�92دא:�א�!�J��:�9!�א��W4Q��#(antioxidant pathways)�����:!���9
وא3h=��!:�א�=��4>���
�������62�F(cholesterol��:!����3=�א�8������9^ولאو#��(Immune system)وא�`����!ز�א������!@��aوא


�א���Qم���(steroid hormones)א+���
0ود4>�D��u)وblood pressure(�������א��B���@�!`#�Q����Wو
�Kو����FantibacterialE�Qو���J!دא:��8
��J�2(antiviral)�<��40!دא:�*�PQ��92و���J!دא:�0Fو���6>�

����������o�#hא�$`
�#�:!�4��3�N!��Mذ�,ن�,�،PQ�92[��Pد!�Jא���!�V®א�B��@�Q4Qv�=62�#�N!�M2!ن�
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �١٧

�dQ���92e
�I��(biomolecular)������M�S���3e=����4!:�אF(oxidative damage)��<���4�6Gא�
<�E$6���wא�
ن�א���!~�א����6}�و��53�~�א���9��!3!:�و��8#�̄��(CVD)א���6U�Z>�א��@!\��6>�א����9�ل�@����א�����אض�
�<6�!`
 Fneurologicalو����012א+@�
o+:�א��?�6U>����(Inflammatory disease)وא���אض�א+�

disordersE��̄��8#�PQ��92[د��!��Jא���@!FQز��3!�א���!`R������K��<���wnא�P���Gق،�א����و��א�Z��5ن�א�
(damaging free radicals)�4و����������o�#hא�E��?4و�*�،�o�#hو��אQ�;�W�U�=�X��M�W�4א�Z�5�ق�

�����<��Z6�Qא�����b!��א�F�<���6���:!��6�8��Q��R�#א���������b!��و������01��2א��K�Q��;�dא�����F(trace 

elements�W1��E=6�I6>��»3=��!:������א����!�وא�6�6�6�9�م��8��3!:�*�Q4QGوא��<!س�وא�=��3وא
���PQ��92[��Pد!��J��63>�א�Q�א�(antioxidant metalloenzymes)��=6#�6���94د�Q6��92*و�� �Wא���9��

(super oxide dismutase)���=4Q6��926�ن��0*وV!��#�وא��Fglutathione peroxidaseE��=6�!��#!8وא�
catalase)KE�������!`#�Q��Z��i����
4�!���6F0א�U��2�!ً���!�
Mא:�אQ��4��6#وא�8!�و����M���6!:�ج�و�!
6F�����+

PQ��92*�:دא!��J�2،א���!`UU��9#א������PQ��92א��:o@!��"#�A����#�!��`3,�°��6;���P���Gق�א�Z��5
��<�4��Kא�8�3!:�א�A�
��WU*ن�#�P�Gق�א�Z5א��W4=#و�E98#�Q���b!��א��X�Mא4!#`!،�*و�*ن�Q�

(cellular components)����������W�1��P01�2�g��]*�:!�@��­�PQ�92[��Pد!�Jא���!�V®א����د��Q�Z��K

���ETא�"Q��4�3�Foא:،�و�����Mא�*�!���ً!�[��!�ج�א�$��9Hא���F�(in vitro)`�oZ
!�،�و�����8א���

��M!�دא[��Wא�������$�9V*�84�ن��Q���S�6�@و�،QZ�����*�E�\א�D�61`!�א��F����Gא�(in vivo)�����!�"�
r
�S@�3و�Qא�����Q¬�!�@�X!ذج�*��3>�[!�ج�א��K$9وo4;��*ن���}��j"3א���א��Wא�����

�dQ92e
3
!ج�*Z#�!ًJ4�د����8*ن�#�د�d,��א��o#hא�,��,�B��@�d�
x�:!U2�����LRא���6^و
(nitrogen species)��<w6���5א��(reactive)ن�����!�� potentially)א����Z!د�Q���;,�B����@�Pא��א����9

carcinogenic)�P�Q��E6u�#���Q�6
!���M�Lوא�"�6�+:�א���K!J4*�،���B��@�PQ�4QوFج�و�L�!
6F
�
6U1#��4�8#א����,ن�6�3^وزو�����C�2��(N-nitroso)��������<F!�u,F�<�#^א���:!�U2���$6�wx�i�4�����@

��F(nitrosating agentsEKא��L�4^6א��^א: �
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وא�א��
א	��وא���אوא������ 
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����S�2א�"�א���Pد��R�א��:!�U2���P�Qא��E6u�#���:אوא��JK�8�������4وא#��!��u,�B��@
:!�����א���9���!:��0��%א�(carcinogens)���<�!��9א���9��\o������(non-toxic precarcinogens)�

����W�1(phase 1 enzymes)[!�ج�א�9$،�وذ����!�
��J4*�B��@�0Ve`!���3=��!:�א��;��>�א�و������
2�و�
�monooxygenase) Eא��
����B���@�PQא��6�6I6��92±*�3=א:��٤٥٠FCYP, P450Eم�¥א�4!��9

و#"�!@o:�א+[
�=אل�وL*و���� F!�u,(Hydroxylation)>�א�Q6aو���W6�92وא����x"�=�א��PQ�92و���
��������<��4�6Gא�:+���>
�;���>�,3=���!:�א������Mא�1!��63>،�و�<���;�
<"��6=�*و����Q~�א��(phase 11: 

biotransformation enzymes)�����6א��W�1��������dد� J��2��R4������3!^�440=�3��96א�"Fz(UDP -

glucuronosyltransferasesx�،:א��������93"40=א�وא���#��������!6V�ن���FsulphotransferasesEوא��9"�#
�א��93"40=א:�#)glutathione transferasesع�@����6>�,زא���>���³�م����(��(detoxification)א�������9#

���<w�5א���<���Z��4�K©�א��Qא��!:�دא[�3(active carcinogenic metabolite) ����W�א#�yא��4}�א��9
�������������!`�!��53�<��F�א�Q��@�$��9م�����gQ����<��Fא�
����0Uא�6Uw������X���aא3h=���!:�*و�@��Qم���
5�Q�@�!`�?Z�4�!��2�،<4م�����0Ve�#�<�Fא���א���Wא��6�6U>�א�[���gو#��0Veא�
��Qد�����������Uא­��@!:�א�

��Vא����85א���אgenetic polymorphism)E��<6R�!Kא��Mא���א�B�@(phenotype)K� �
���S�2ن��8�����018��3!:�א�"�א*�،!ًJ4*و����אوא:�و���א���JKوא����B��@�P�Q�Zא�

������<�6�@!"��$M!�94��6>�*و�Y�<2�!�5��N�!�54�،Xو�Q��dא�`!ز�א��!@�،�وא���B�@�0Ve
א�
*و�K!�M=6"xא+��
I!�!:�א��!@�6>�*و�א+�
`!��6>�����אو����`�!����א���!4>�����א����אض�א�=���>����

(immune and inflemmatory responses)א������������E<6��!�א�F�<�4=2�א�����P=�"nא������א�
���<����!2F�<����%����U4>�א��6R�!K>��0��%א�Dא�=���4!:�א�������W���!�
#=�B���@�!�#�Q��Z�������Q��4א�

��F(tumour surveillanceא�W��1��EP����wKא�8U^��4!،�و#�����Cدو�אً��\��96ً!���#��Q��bא�و�אم
�����%�
6�5�
��F�،ل!�;�d*�B��@و�K:!����0א�6Uw������I`�!ز�א���!@��א������P�Q�Zو������א�9
�سZא���W1��<"�Jא��:+o
وא�
`!¥�א�"!�Wbא��و��!#=�����x�B�@(gout)"6=���}�א+@
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �١٩

(rheumatoid arthritis)���C��?
6>��!���W�Uא��!`
6
�א+�
I!�!:�א+�U1#و(pro-atherogenic 

inflammatory responses)�������̀ 

�א�����Noد�M�ن��و��Qא�F^ض�*ن�ذ����,;��gQא®��6!:���
N!³א��)������!�Z6�6>��و��MQض�א�!�Yא��<�b!]��وא�"�!ض�;�!+:����٣F(n-3 fatty acidsو�?��


�א�K���hو@��S��6 (CVD)א�����אض�א���6U�Z>�א��@!\��6>��U��uאزن�و���
��<��R!;�N!���`F�:!6I6#א �̂��
��א�
"!@o:�א��!@6>،�و4�
��M�Qא�@���Bא�Z!���6>�א�"�د�4>�����(dietary strategies)א��Dא\6>F�����+Q�

�F�E<�!b«(individual susceptibility)KP0U2�<R�Q��،� �
�Q�I���P�]e
�ط�א9G!�6>�א�F�:!�!I
�6!:����א��!
6F�PQ@��wU#א�(improved 

skin responses delayed-type hypersensitivity)��<���6\א�Dא������b!��}�א�����ل��Q����#؛�
�������<�6�6Uwא��<��#!Z�4!�א�oK�6>������53!ط�א#!Uوא�6�68!\6!:�א��(natural killer cells (NKC))؛�

��������L2�
3
��!ج�א�4!��9,�����F��Q�������M�L�!��
6Fج��و�L�!��
6F�:o���8ن��*�E6��u�#���Q���و
(cytokine)����#�!��4o]�
6��5�#���Q@!��94�dوא����F T cells) E��<��6�6Uwא��<���#!Z��4!�א�oKوא

NKC)EE؛���L#��2!�و!
6Uن�א�*�E��J#���2!�א(beta-carotene)���<��wU#����������9xא�=���4!:�א�
�אض�#�Q�6Zא:�א�`�!ز�א���!@��و#"!@������S�#oو6¢"6ً!�
5�4>�א�;!د���QZ��K<4א�U4!�א�oK!�

���א��Dא\�W�!v�W85��<6ووא�b!��א����F١٠،١١EK� �
�W�����Z4@�א������Wא��P������wK(extracts)و�9
��S#!����?�H(garlic)وQ����U4و�*ن�א�����1�م�

������<���4��Qא��E\!"���?א��W���
�אض�א����6U�Z>�א��@!\���6>��"���}��������*و�8#����[�(platelet 

aggregation)0ول��
� (triacylglycerol)�وא���9�Q4א:�א��6Vo1>��و["}�#�62=א:�א�96��8
�����}�א���6!��א��Dא\�6>�אQ�nد�Pوא��e[�ذ������P?�!د�������������`�#�!ً�J4*و�K<�"�
r�:+!;��

�S2אوא:א�"�א�JK0אً��وאVe#J"r!ً0ول��
96��8��(hypocholesterolaemic)�i��
4�!�6Fو�K

�0Ve*%�4>�و�5�و�����PدQ��
��B�@F�g��W6Uא�1!ل�Eא�=��وא�U9!3¤�وא�"��6�+:�א�]*�:!

(poly phenols)��Y��6א�Uא�����Pد�R�א�(red wine)���<�4�%א��X��M�:!�د�א�y\!
،��Fن�3
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�����PدQ�pو�<>�uو�!:���#���8وא�*ن��Kو@����B*�4>�;�!ل،�����Fא��א(clear-cut)����E��uوא��5
�:!I
�t�<636�אGא�:!I
�אوא�
QUאل�א��JKא�"�!ض�����א:�א�S��@�y
3�Q��،<4�D
،���א�

�������L@����w

�א����Qم������������W���2�gQא�H���v!ص�א�D���u)א�#"���!ع�volunteers(��6U����6��

DJא�(normotensive) ����
D�Jא�����"#�و���F*�Q!د:�א�
�I!�¥�א�������� (hypertensive)Kو�

�S2=و�>����א�"�א�8�3!:������QH
�אوא:א�JKوא�KE<ZV���0%F�<
�!V�0%�y\!
��� �
�P�QZ��S2אوא:�א�"�א��JKوא����B��@�!�`#!3�8و��A�6"¶د�~�*و�����gאوQ��אض�א���@*

8
40>�وא�"0و���W6��<6ن�#8�ن����א8G!4!:�وא���אد��U)א�anecdote(����!�`3*���@�!ًu�@
������6��9
��u>���א�د��6!:���א��
��K$�@6�:!(1990s)و@��d*�B;!ل،���Fن�א��Qא��!:�א�9

���8�"���i4Q?
��M!ن���(folklore)�^א��א��5��05#���F�E£,��א;
�!ل���}�א���N!��Mو�K
�����!�`6F�$8>
��>��=دوR>�א�
���6>�@�5�א\6>�������(double-blind, randomised, plasebo 

controlted trial)��¥Qא���C�@�،אج�����e��،(cranberry)ن�@?�0א�و�C�@F�،<94א�;V��4
�o���2�Sא�QH
ج�����Qو�gא��B���@�!ً��6�!·,�P!���Zא�W���Gא�86�و�������א��P!���Zא�U����6>��و*ن�א���

�<��6��Uא�KQ��6Rس�!���*�S�������d���6;د�!��J�2אم�QH
و*��J4ً!،�����1�م�#��!��¤4���������$4Qא+���
(antibiotic)����0وFد�!J�2و(antiviral)��d�wFد�!J�2و(anti fungal)א����Mو�*ن�QU4و�،

`6�@�W?>
�¤4�����Q��#�Qא��
!\�yא��!
�!����@�Qد�����א��Qא��!:�[�!�ج�א���������������$�9א�
(in vitro)،���$��9א��W��]א�א����5!ط�����1�م�دא���M�Q��62e
��<��R!;�N!���`F�،ل!��;�d*�B���@و�

�S�����i��Z>
�אض�א®��V!��א�?��<6>���"�א�(in vivo)�����S��2وא��
�אوא:�Kو������Qא�����JKوא�
d�5Uא��$9א��W]دא�W�����<�8وא®�6!:�א��F١٢EK� �

�����������<���3*�B��@�<��6���:!�U2����!�V¨ل���;�P���5א�د��6!:�א�������W�\!M�$2�N!�Mو
�5��و*�������W(model animal & cell systems)4>���ذ�6R>��;6�א63>�و[��U6ً!���א�U�93�W��،�و*
�T2*�<R�Q��S2א�"�א�:o]Q#��!V¨אوא:;�ل��JKو�4>�����وא�D
Fא�
�o]Q:�א���L<�6Roא�
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F�$��ض�א�Qول���
U��<�1�*�E�}�د�א�!:�#o]Q:�א�"�א٣��S�2}�KE!M�!V¨�:!UVh٢و94
�אوא:JKوאQp�<�6�א~��?">�@!�>�*و�����،�����<��;o��N!��Mو�K!�`#!R�rو�!�`I\!
د�Pو3

+�������M�،!��`���Q*ن�א��@��!:�א���9
�QH>�*و�א�����א���
������QH����$�א��Qא���!:،�����
�4�م،�� -���Q-و[!b>�א���א�
���QH%�א̧~�و;Q6אً،�*������Q*ن�#�D2�oZ@�WUZא~�4�م
�S2א�"�א�No`
�א¥����Mא�א��Dא~����3!;6>�א�
��ع���א�wuא��אQ;,אوא:دون��JKوא�

Kg�]*�<4�%*�No`
�*و�א� �
� �
  محددة، ومختارة ونواتجها. (F&V)) تداخلات فواكه وخضروات ٢,٣الجدول رقم (

  المرجع  نتائجها  فترة الدراسة  نوع الغذاء
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�a	>���א���9 �

Fزج���Zم��S�f��)٣٥٠� J
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  المرجع  نتائجها  فترة الدراسة  نوع الغذاء

��J
��2�4١٥�_���a�4אم�� �٣�`�"��a� 
��>�+ول�&�/�א��م�	�N�L�+#T)�\� �٢١� �

��4אم�٣٠٠	��iI"�و	>/� �٣�`�"��a� �א�
�א�>0
مز��د��I^�ط�@�����I@ز� �٢٢� �

�_
��4אم�٥٠٠&�� ���aم��١٠ �ز��د��I^�ط�@�����I@زא�
�א��>0!� �٢٣� �

F�
�٦����a �LcranberryE+�א]و�> �אp��ض�א� ���rBوא�$������א� 
ل� �٢٤� �

    

  الفوائد الصحية للأغذية الكاملة مقابل المكونات المعزولة )٢,٤(

Health Benefits of Whole Foods Over Isolated Components 

���y�4م�و*د��6!:�א�^وo@hא����������012א+د@!~א:�א���#�N!�M(promotional 

literature)�������S��2א�"�א���Pد���R���E<��@�و���*F�PدQ��p�:!��U2���Q��\א�Fل�[���אص�و���;
�אوא:JKوא��Q�6@!I
�e��!���W6ن�א��Q��(absentmindness)وQ�ZFאن�א���א2��K (wrinkles)���Pو

�"Zא��L4א�����012�L����Fא+@
o+:�א�[�����Eg(clogged artevies)>�وא�9��!ن�وא�5
����W8��v���:!��U2�
`�X���M�Noא����!��!`��uא��������8�`��!�*و�¶"��M�!V¨�A��6!�א��6��u>�و*@

��P=��2�)�9
�H?��!:���=و���>�*و��isolates or concenterated extract(��X���M�W��1و����K
�PT
r�:!��2م�QH
و*�!��(safe)���<6و�(effective)���<�3��eوF�(tested)���<��!א+د@!~א:�9#

(essential)�F�<���MT��L�MTو���proven<��4�D
���4>�#!���>���@��!��@���$�א���،EK��d*�B���@و
6
�!ن���(quotes);!ل،��Fن�א�?����96��Pوא�W2�<>uא���K¹�uو#��Euא�QM!5#!ن��!
א�

�Pد!J�6!:�א��!

�א��PQM!5א�و����Qא�>���"6U#�#�K�M!א���{�!�
�]�a�+ً!1��PQ92א�א�
(antioxidant vitamins)���y\!�
�אض�א�6U�Z>�א��@!4>،�و�X�M�Q�9#א���[��P��wKא�Wو@�א�

��!�#��S�6�,�����bא��Qא���!:�א�Z�!�9>�و,��v!�#`!�,��א��Qو��א��J��:o��8����!��·h!دא:������
<6R!
�א�L4א��C�Zא�vאض��
�א��PQM!5א�F٢٥EK���<63!1א��PQ92و�
�א��4��4�!3�ن�*�U#�و#

t�،g�]*�P�������96��<�6�!Gא�LMאTن�א�e��!`#د!F,אض�א�=��>،�و�J!دא:�א��PQ92وא��
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��PQ�92[��Pد!�J�6!:�א��!

QHאم�;U�¥�א�"6�!��<6b�
�P�Z��<6F!2F٢٦E�Kو�R�Q>�*ن�#
$�א�
��������<�J�!�
��3��א�����!~�א��:!�`R���!�`>6�u�#و�*�!�`#�!�v,���@�oًJFن�!#QM!5ن�א�!#!M

����6!�¢`���:�*��6�M>�א�"�א������S��2و���j��"3א����Z!ط،�*�Q��Z#�،!��J4!ن��א������S��3*�<��Z6ZG��1!ل�
�אوא:JK�6>����������وא�D�4>�א�Q6�Z
���[�oل��o;��!:�א���!س�א����94��4
`�8�ن�א��4�%>�א�

��������:!�U2�
���>�وא�8!���>����nא�Q�\א�"�א�B��@�=�2��`��Xא�8�3!:�א��Dא\�F�،<6ن�א���!��#
K<��!8א�4�%>��?��#`!�א��X�M�B�@�j6=و�>�و��د4>�א���א�" �


�!م������WUא��א���05#�Lא�M+א����Q4=د���R14>���*و�و�!�,��وQG!:�א�א�Q

`$��t�<3�!Z!�2!ن���א��Ki�!9و@���d*�B;�!ل،���Z4�!���6�ل�א��9
`�8�ن������>bא\`$�و�D�
3`�4�$�Q�4ون�*ن������*�!��M�����b�<Z4<6<>،�,+�*ن�א�Z6ZG>�وא��אw�2�א��e4ون�*ن�Q4�4�$`3,


���2e4�������0F�א��9`��>�*12�،�و�Mא���M��CUא+��<��\!aو,�8!�63!:�א��9�ق�א�P�Q�Zt�~!�@د
��א��Dא\�L<6א�
�Dو4>�א�Q@�>��(dietary supplements)א�o�8:�א��Dא\6>�b!��وא�nutrient 

enriched)E�<6"6¢�وא�4�%>�א�(functional foods) ���B��@�!�t��!`���W2�d�
x�Q�،��وא���

��������Aوא;Q،�*و���د�@Qد���W6،������!:�א�8�3!:�א��r�B��@�d��
�R�د���P%��א~�¬

�S��2אوא:*��3�אع�א�"�א���JKوאF٢٧E��6>�*و�#!U=و���>������א���4�%>�א���א��:!��U2���Q��Z��K§وج����
����QH
א�6U��5`!:�א+��a�<6@!�w��b!�وא����������8*ن�#��X���M���Q��Rא�%���4>،�و����Qא���

 K(putative medicinal & health?!\?��`!�א�Qوא\��6>�وא�?��<6>�א�"^��u>�א�=@����>�����

properties)�ًאQR�<��Z��!`Z4�9
��<U;!?א��E<6�!Zא��:!uא��
�Kو��Q#8�ن�א�د�F�:!6א+�
���������Eאض����*F�:+!��;�$��a��4�����������2و��K<��6F!@و�<>��b����6���ون�א�Q��4�4��4�����
���<�63��e������T2*�<R�Q��<��¨6>�و�6U��W\אQو��QU#8�ن�*و�#�Q��:!U2���X�`F�،<?H5א�


*��!�6]�Q62e��p�����W`!و��>�#�06�Dא���!دא:�������و�(drug therapy)א��Ro!:�א�Qوא\6>�!���M
K!`��2e��P!6>���<6\א�Dא�� �
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��%�א\��6>������6>�������b!����<��6�D��6>�*ن�א���4�%>�א�R���6�Q6�h!:�א������א��E��u�#و
��א+@
o+:�א�=��>�X�M���Kא��;�>،�و@��d*�B;!ل،��Fن��!rض�!"�!��
��#L
U#�#

�����;oد������>�����Lא����Dא~�وא�?��<>،����o�א�����,�<���;oد�א����Z#ن�*��>�Kو4
�C���wא����
�،<6Zw��F�<��Z���:!4��3reasonable hypothesesE�����LMאT���$@Q�#وא������א�����8*ن�

��8��KPو4
�C���wא������א[
�X���M��!��Uא�����gQ������:!��4وא����������א�����3>��������U��<��6U4��
��<�6U4�I
و�L*و����(in vitro)،�01�2אً����!�#��8�ن�[�!�ج�א�(experimental systems)���$��9א�

�������!�tو��،��5��L@��w
��W��5#�<w6�9��:!��د�א�!`�U
*��3>���ذ6R>�;6�א63>�و[��4>،�#
�����������!�Hא��W�6�xن���F�،<�6���א��X��M�����~=�I2و�KًאQ�R�P0U�2>�و��د�,���!�¥�وא�Z#-

�Q\א�"�א(risk- benefit analyses)���������!�
6U�!��������W�1��!��2�،d��6;��!�U
�@>��M��א@R�d�
�L#2!�و(β-carotene)�:אQ4��6#א�8!�و�K(caroteniods)א��������M�<I93م�وא�Qא����PQ\!9א�
β-carotene�6>�א����ن����!Z#Tא��S2}�א�"�א�א�=��و����Pد�R�אوא:� א���JKא~،���وא��JKא

��L13زא���
U4�2�!��
6Uوא�Fβ–cryptoxanthinE�����4���84oل�وא�!��Z#Tא����Pد���R�א�(lycopene)�
��L#���6وא���،$�!���wد���א����R�א�(lutin)د�������R�אوא:�א����JKא��K~א���JKאL~א�א�?"

 �X�a(inא��J��:!�!53�:!U2!د��PQ92[��P`�>�و��<�¢>،�@��Bא���W[!�ج�א�$9

vitro)��P!�6Gא�:!Fo#,�Qu�!��!9R*�<I93*4!�وo]�<4!�3`!��!د��B�@�Pو*�QZ
،�و�����4�
�LI92�!��~�����!@���W��
nא�6��9>��א(potentially toxic oxygen)��:אQ�4��#و��8!�و�K

<���4�6;�:!�!���53(biological actvities)�g�#�����`F����Qل�א+����
I!�!:�א��!@���6>���،*[���
�<6�!`
�������(immune & inflammatory responses)وא+�V��#�!�`3e��Q�6�ز�����������F�@�Q�و

d��Kא�Wbא�

R�T=~אً�;�(cell- cell communication)��!ً�`��!ً4�6אd��K-��א��4�dوא��

�א��5!ط�א�"�د4oH���d!�دא[��Wא�Q�#�K<I�93@$�د�א��!:�����Uu�B�@�!�#�QZ��~א=R*���
[��!�ج�א���9$�ود�א���!:�א��6G�אن�و�P���Z،�دو��א�8!�وQ��4��6#א:���J�2!دא:������!ن�����
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��<�6�Dא�4�%>�א��X�M����P0U2�:!6�28�ن��`
�6U�6>،�وo4;��*ن�א�Hv!ص�א��94��4
���<�!�bhא�����W�*�:+Q���$a�:אQ4��#ن������!�8!�و!���אض�א��6U�Z>�א��@!\�6>�وא��9��!��

���،����2���3��Z��:!4�>�;�ل��W!ذא�·�C*ن�84�ن�א����N!�Mو�Kg�و*��אض��=��>�*[
��������B��1�4>�א�!�������W6א���F>�;�ل���!����Mא��@�>�א�����i�Zxא���N!�M��8و�(optimum 

protectcin)���������<6�����!9Gא�B�����@�ًدא!�����
*و�������8��A����62*ن�¶
������X�����M�Aא���!����4>�א@
��(individual sensetivity) Kد4>א�" �

±*�،<4���5��¥�!�������4�R*�Q��Z���w@��������!ً6U��93�<��6�!@�:!��@�Rن����@�w
��!��`6F
��8���<�R�Q���\א��Dא����62=א:��Mא�א���?#���Fא:�وא��������PQ���L#2!�و�!
6��:o

�������¥�!�I
�62=א#���Sא��K!ً�J4*�،<I�93و���Q*و�X��M��>�uא�#���F��!ًuא^Fא�!tو��P0U2
�W�4��*�Q;*אض��������B��@�P;��אد��א���Vو����<�!�F�0%�L#2!�و�!
6Uא��:o6�8#ن�*�!�,

��W��1��<��6��!���א���6U�Z>�א��@!\��6>�وא���9��!ن،�*و�*�S��3زאد:�����Q+:�و��6F!:�א����!س�א���12
�����wU#א��W���!Zو���א��K<��\���!ن�א�����CU��9س���
��9U�o��L��u�א����L�]Qوא�����!ل�א��

6
���!����2!�و#F��Lא���������Uز����!�������א�oU���62=א:�א��#����<���6�Dא����4�%>�א��No`
#��j���8א����
Kن!��9�!��<�!bhא�:+Q�4ً!،��!�"!ض�����698ً!�و�@�،W6�8
��WUא��EL#2!�و!
6U�!�� �

�������<�6R���6�Q6�h!:�א��א�Qא��:T�
وM�!�2��אG!ل�����א�8!�وQ�4��6#א:،��Q�ZFא@
��M�L�!
6FE<6\!��א�FFvit EE���<�6\!@�6>�א�U�Zאض�א����!��i��
4�!�6F�<b!]�،!ً6��Kو@����Bوא

�:o6�8
�@!:�����P0U2א�R�~!w@,����J#4>�א����5U!:�א��א�Qא���U1#ل���!;�d*
�������Q��Z��K��M�L�!��
��و�V�W8�5!�����و��i�V،�و�R�د�دو���"6�!��H����L�u��]H�v!ص�א��
����Qא:�א�8���3!:�א�"�د��B���@�<��4�%[��<��4�!���>�א�����אض�����������B���@�����>U��2=:�א��

F�:!��3א�
���אزن�وא���6�8!:�א����R�د�����Pא����R�دP،������6!�א���Qو��א��!������X���aא�8����
�S26>��!�"�א�Dאوא:א�4�%>�א��JKوא�E-Sv!Z3�$
4�dوא��-������~!�w�,�4>�*و�!��M��א�����وא��
Kאض���E~Q�F�~�53א�� �

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




وא�א��
א	��وא���אوא������ 

  

٢٦

�،��!�زא���א�Tא����LMא�u!Gא���0U2�W85��:!�;o،�و�!�زא���و;
�Bא��
אK?!\©�א���!\Qp�<4�%��<6د��P��6>�*و����@!:�*�4�%>��9#
`����I2=~�����א���Dא~������

������S�2�8�ن������8��3!:�א�"�א��d*دو���B�ZU4و�،PQ4���dQ6�Z
�אوא:�א��JKو���وא*�Xد��"t
���������~=�I2و�K:!�UV,و�j6��e

!ج��xא�8�3!:����א�����א�������X0%ل�@��دو��=�t


��!م�4"��ز�Fو�������01�2א�;�6!ن�X�M�����������Eא�M+!��_�ن�א�8�ن�א�*�:!UV,ن��F�،<6���
�QZ�א~�א��Dא��y693F(complex food matrix���W�]א�"^ض�دא�S��@������P~!"8���F�4�S3*و

K<6�Mא��P�M!ن�ذ������א�����א���F�،d�5Uא��$9א�� �
�����X��M����אu!:�א�U<61>�א����#��E�uو�#��!�
53�:�א+��Q�����و���:!@��u�א�


F٢٨א�P�!vhوא��R�ع��]د�6!:�א����6>،٢٩EK� �
  

  العنصر الغذائينقل واستلام على ة تأثير تركيب الخلي) ٢,٥(

Influence of Cell Structure on Nutrient Delivery  

�������<���6Uwא��A��b��8!ن�و�h!��EU��b*�<��14QGא�P=��`Rوא��W��6�>
��¢`�����#��6�Z!:�א����
��t�!�
4��%��PQ��Z���84�ن������ع����א�6�68!\�6>�א��Q�����>�وא!9G����K<6و@���d*�B;��!ل،�Qא������Q��4=

�S2و4>���"�א�D
�אوא:و����d*�:!6�2א�8�3!:�א�
�Dو4>�*و��0%א�JKوא���������<w6�9��<�Rد�

�!�א��Dא\6>�*و�;!�
��!�א�?�<�K<6و���CUذ�����M��*ن��R=~אً��������!G�!`
�M!9t�i��
4�!�6F�<6�Mא�

M�<4�%8�3!:�א������<w69��<U93و�*�oً6���X،����8א�
?!�b`!�وא��
QHא�`!�Kو���Q#�8�ن�����
����y6��9وא�����`
��9����<6R���6��9"א��<���!Gא�B���@�ًدא!���

�"��>�א[
0U��2�!ً��Foאً�א@r�<U��9א���X���M

6
�א�������Dא\����������Kא\��وא������D)א�dietary mix(���6������?
��(process history)و#�����!��¤4א�
�4=��H
��4��א����U2!:�א��(storage)r������!ً��4�6;�<w��5وא��x�gQ�����4Q��Z#�K3�אع�*L8!ل��v*�A���

�S��2אوא:א�"�א���JK��93!ن��وאhא�$��JM�~!���V*�(human digestion)���!14Q��;�����@�dوא�����!��a

!�h�<��6;!#��4�6Gא�<(bioaccessibility)����������b!��ص�#�����א�!��?
�C��2،�و����gQ����<��Fא����
��,�!`�6��b�#א\��6>�و�Dא�א�����������א���9
`FQ>�אFא�
�!����!14Q��;�����@�!���F�$��9א��<I��93*�W��]دא
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�وא���אوא�א���א���א����������د
�א��
	��א���א��� �٢٧

���א������������������������ن����
����ج���bioavailabilityא���������������$#��"E،�����אن������א
(nutritional assessment)א�(����وא��)��'�א��&�و��

F٣٠EK� �
،�و5�������4א����א�$3א���������+�����2א��������א�1ن�+0/.�+$#��"�א�(�����א�-,�+���������

���
��9א�-���2��78���6(���،��:���9:;.����א�<��=���س�@و�+,?�<���א����אB�+�C�D
�$#,����9א��אE,������א���B��ن�����5�F���������������G�Hאً،�وB���J(lipid soluble compounds)�

�����2����P$Qل�ذ����KNو>����M@����2�ل،�K��3ن���������P�����5�9@د�א���$א=���B��J�+����2א1و�+�
 -���(lipophilic���G$�א�&�א�����Eא��PB)����אB��������,S��ن�@و�א��אE,������א���B��ن��������א������

microconstituents)���T#א�Q���9אوא$�UVوא���������E9אB���-�+و��א��=��>�HF�9����Gא�:�
�(Europeon collaboration)א�����P\�D]�א�������ً��و+$#���Zאً���>�����X�Y�>�4@و�و�������4��5

א��8$وع��א���DאH��[�9ود���]������א������(key issues)وא��=�>��9א�Q�����2א���������
��?=���ً(2\F٣٠E�K����9אB���-�+و�
`�����؛�`��<�Z��#a��H��Q�_5�������Gو�BPאH�.�9א�:��

�+]��\ً�;���א�(������א��)����e��B#`�����א���D���א�`�3�$3�����������Y���P�'�`3=�>��9אdً��ز�
�N5وא�
��feא�,8$��،�وא����@���������������א��eQ+������=aQ.�دو�<Z��א��Qא�B�Eא�_�?���א

�KgدBh���+�,
����)� �

��kH�l��e�������و�-���i�j��ن��e�E��ن���'��5א��7�`����$�3אز�א��-����������Eא�&�א�$�G�

�����N���`+�mB��2ذא���W�����\و@�K����+�,-+�����א�(������א��א�-,�����ko���9���pZ
qن���:���e3�،
���=�rא(digestive enzymes)ن���������@�s�P�������$2א����Gل����:�
���9و>�����T:��ن�����א

���N��`+�mBt�Cذא���W��`��
�/�K�����3و��<$e5�'Urא�'������ko�����'�Urن���$>��אK�3�،
B�����������kVא��
Q�ذ�����B��Jא�M���<دא��)ل�א>����permeability of the cell wall(��'��f2F

�9���e����������F(pore sizeא��8�

�pZ��9אr�=����و���Bل�א\qذ������Q-ل�א�B����'u-�+�Dא��E
FdiffusionE������v����������,Sא����#$?���9�����א���kV���K�-��$��8א��w�Zx��9א�_��&.�gא���f�-���
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(small mobile hydrophilic molecules)�:!4�وא���Y!ض�א��W��1��(sugars)��<��6�MQא�8��9
(fatty acids)�<���6�6ض�א��!���Yوא��(amino acids) �<���63Q�وא�4����3!:�א��(mineal ions)�

<��`��9�،����!��5
 larger hydrophilic)א�=���4!:�א��P0U��8א��Un>������!~��و�����8���4�Q��W��wא3

molecules)א�"�6�����6>�א������:!���U2� (complex phenolic��B����@PQ���Z�����W6Uא����1!ل،�א�

compounds)�!ً��D�!��oً6��w�#Kو��<U��9��!��~!������<��M�!8���4!:�א�=I��(hydrophobic)��P0U��8א�
�_����Mد�EW�����!;F�C����62�،������oً1،�(lipid structure)א������4
�����Z3�C�����w`!�,ذא�����>���#


���W*ن���84�ن�Q��Rא������وא�8!�nאً،�,ذ������0��%אQ��6Z�#����12*���u�86��9�ن�א�F�،:אQ�4��6#
!3�<��6�K��6>��א�MQא��:!U�>
و���
�����W*و�א����F�(lipid emulsions)�W6��96אً�*و���"���א��9����ً

�و����R���P�د�د���M�ن���z�(lipases)��<���U4,3=����!:�א����MQ�ن�א�����6U6=א:���uو�*�<���R!;�+و�
F(solvating lipidsK� �

������<6��5%e��<��"�D��<��40I;�<��4=6;�C��62א�#�<��6#!U��4!�א��oKאcompartmentalised 

membrane-bound structures)E������<U��b�SU�v�<�4��]אن��Q�ºط�!xوsemi-rigid cell wall)E�
��<�6�6
�K,ن�����*8�peptic substances)E����:!�3�8��$�M�3>،�*�!�ً!،������6�6�ز�و��אد��8

<��6�Kא����M��<���?4�Gא(vacuole)�Fزم�o��
�@��Qدو��E(nucleus)وא�����אCytoplasm�Pوא�4!��9
����<�4��Kא���x�<�6@���M�Kא�א+;
��א~�א���(sub-cellular organelles)����d0�IGא��6J!:�א�"

(compartmentalisation)����<�"�
Hא��68�;6�4>�وא�"6=4!\�6>�א��A\!¢�א��W?"��<�`��<6�¨�S�
��<��4��K��6!:�א�����(cellular processes)����\!��4=6"א��W��?"א�א����M����w��K,ن�א@��^אض�*و�

(physical seperation)ش���Q���Kم��*و�����2!���אQ���8ض�*و�א���د(bruising)���4�،��,�dא����
Bu�"�6א�J4א�<�(metabolic chaos)������<���%�א�
����CU9�:�א6�K>�و,3
�!ج�*���אن���0�%

وFenzymic or non-enzymic browningE����PQ�92*F�:!�`83א�³�א��,3=����*و�3,�0�%=��������
6
��!��Lج،��E�F(destruction،�و,#�������6wx��o(lipid oxidation)د��M�ن�"�FVit. Cو�*�E

w��53�:!��U2�3
��!ج��,�،Q4!�6����6!:�و���6�V�94אF�!ً��4�6;�<(isothiocyanates, cyanide)�KE
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �٢٩

��������B��@F�PدQ�p�C�62א^��<�wU#�����M�6>�و�Kא�W�]2>�دא�Gא�P�;��96��<4��Kא�:!U2�א�
�و�6#!:���U6א�1!ل،�א���W6U�lipoprotein)�E�:!�6#و��E*و���#glycoproteins��<�wUوא��86��

��Q����4א:���#����wU>��!�6����5%>�א�����8t�KE<����6�MQ!ن�Q����pد�B�@F������W6Uא�����1!ل،�א�8!�و6#
�����<�6�MQא��C�62א^�!��<�wU#�א�8!�وQ4��6#א:��PQ4Qv�<R�Q��~!����<M�!2و@!د��P!�#�8�ن��

�����K<����4��Kא������x�<����6@��אوא:����6����J!:�א�"����JKא���
U#��א~،�#��������JK����6>�א�א���
6
!��2!�و#T�!��ELو���6#!:�א���6�MQ>���א����Uوא��L#���6א���d*F�<��96\��Q��Zא�8!�وQ��4��6#א:�א�

��\�Jא�(light-harvesting complex)��:אQ6
�o�8��و���(chloroplasts)��:!6J�א���Mو
��\����Jא��W���61�
����(photosynthesis) ��Q���R�#�Qא�����9��>�@�����א��$�!����wא����=��وא����K

��<��4�����SU��v�C��62א:�2^אQ��4��6#א�8!�و(semi-crystalline)����Q��R�#6��5>�*و�%e���<���!p
�<��6�MQא:�א����wZא�(lipid droplets)�����:אQ��4��6#א�8!�و�Q��R�#�!����ً01��2א�،S��2و��א�"�א�K
��<�6
�א:�א�=4wZ)א�oil droplets(��������4=ن�ذو�!3`�!���א�*�����$%��!���W�6�����<I�93�3�אع�א�*�K


�"���>�Fא�و�אق�H���6#>�א�!Uא��leaf)،�א�����و��rootو��(����U)،�وא�����1!��وא�seeds(�<����6Uوא��E
��Kא:�אQ4��6#>�א�"6=4!\6>���8!�و�6Uwوא��������<��`���B��@�:0אVe�#�Wא����א��X��M�W�8��،<4

��l���Jوא��E�\!���4=6Fو�*�dא�����;F���6����?

?���!ص�[���oل�א��o��!���M�Fא�#(mastication)�
�$Jaوא(digestion)K� �

��6�د�א�^�C�62א�"6=�4!\���������!M�4�x�$
و4
�C�wא�
?!ص�א�8!�وQ4��6#א:�*ن�4
>،�و*ن��4
��Z3�$`!�,��א��I�93[�����S�R>�وא�4oK!�א�������6#!U(gross physical structure)א���!م��

����Gא�_MQא���Ffree lipid phaseE��<����J`א��Pو�א���!د*��
�yא�?����������F(digesta�<"��?و��K
������Q4Q��5א���6���?

��>���א�^א�C��62א��U!#��6>�و#
<����Wא��!V�:אQ��4��6#��8�ن�א�8!�و#�،<���!@

(aggressive processing)����A�618א��~��Jض�����
��*��Fintense light expsureEوא������!���W��
�א:���א�"�QZو������8¢!��
���8#F���4א�¢!�
�Kو@���d*�B;�!ل،���Q;isomerisationEو����

�Q��`���<��uم���������@����4��א�8!�وQ��4��6#א:������א�^F�C��62א��E�#!��U،�#��8�ن�*��12�xد����It
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W���>
�א��Pوא���J�~�و*�LI��92א����،�و@��N!���`F�،S��6#���!و¥������ (degradation)وא�G!���
�C��?��gQ���Bوא+;
"�!¢��`�!��������Lز4!د�Pא�
�(trade – off)و#�!����4�>(retention)���~!��V*

���W����4�x��,�d�����4د�Q������Q4Q����5א���6�����?
�(conversion)א�
�K�4=����Hو·�����Cذ����2��*ن�א�
������6Uwא��j3א���!��M���(native all-trans)��j6א�8!�وQ�4��6#א:������א�����ع�#��\!�3��,(cis-

isomers)��W@!"
�����وא�(highly reactive species)و,3
!ج�*3�אع��PQ4Qvא��
��������8*ن��9#
x��$w�K�6�?
�א�8!�وQ4��6#א:�;
��B��Qא2
�!ل�א� �

<�!@�PQ@!Z2���6�?
6
!�א�Uw¤�وא���@�$Z�#و�L�#�����,�d�6>���!���4د#!Uא���<I93א�
<��6�Kא3"?��!ل�א�(cell seperation)���<��46>�א��د���!�א®���6>�א�����Mא�א+3"?��!ل����Mو�W���>
�
(disintegration)�W�!Zو��א��K<I93א��S2א�"�א�lJن���F�،�:אوא��JKوא����<�Rز!wم�א�!�Kא
i>��CU94�(crushing)��6wZ#و�(shearing)����W8�5א�F��!�`8
�א�I93>�و�=�i4א�4oK!�و#`

�$�١}�٢E���:!��4=א��$�I;�W6�Z#�!
6�¨�$M!9#و��L#��2א�����(particle size reduction)���
��4�،�و@���8�h!��j6����S��6!ن�א���Z�ل����eن�א�I��93>�א��>
���=Q��4א������ز��4!د�Pא�F���#�<��Rز!w

�����������U14و�K<�]�Uwא��<I�93א������<�3�!Z��!�4�6;�!�`6�@ل���?>���<��!Zא:�א�Q4��6#א�8!�و
������P���5Uא��=��א��E\א��v��!�U
]!��¹��u�ذ�����(grated carrot strips) �����Q�����;����°�6;

��Q�R�4�+�!��6��،
ZFض��א�
�!د�Pא�=�����א��P!�Zא6�Ja>�*ن�א�"2�QZ!ن���א��Ew9א��
�M!ن��K<Z6��6#>�א�!Uא���<I93א:����א�Q4��6#אن���8!�وQZF�B�@� �

����������Nא�*و�ذא��M�!�`��$�J`4א�����<�Z4�wא~�وא���Dא��C�62�و���א��א�C�R,د�א�S�2*ن�#
��א��Dא\��F�،S�6�@�K<�6ن�אQ��hאد�����������������b!���!אد��Q��hא��!��u,���$M!�94�!���!��M�~א�Dא�

�������C62א��Dא~�¬�gQ��j"3�T@��Qא��#)timescale(���$
�4�dא��������dQ��א��l�4�"
�S�6Fא�
(gastric emptying)����<=و���א��:!�U2��Kو�?">�@!�>،�#"�غ§�א�8!�وQ4��6#א:�وM0%!�����א�

�9�@>�Kو����84�Q�ن��X��aא���Q+:����������(isolated)*و�א�"?��>���©
��C�62א���Dא~�و��#���
Ki;oא�4}�א��B�@�<D�!���!V¨�،אدQ�«��<"�
Hא�� �
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �٣١

� �
لمكونات أكثر نفجارها الذي يصاحبه إفراز الغذائي انفصال الخلايا، ولكن ا يحفز التصنيع.  )٢,١الشكل رقم (

  الخلية، لا يحدث دائما.   

� �
���~���wUא�����4�>
���<���MTو��<��
U1��<6>��b�Q��\א�F�N!���Mو(slow release)��<��4�%[�

�אز�א��L����93وא+��א��F!:�*و�א���
0Dא:������F,�Pز��4!د�°>
א�8����Q6Mא#��6>،�و,��9#�+�!��`3
�%��>����R�2�ز�א�Qم�*و�,F!u>�א���2�ز���Tو�8�Rz�:!�6#>�א�Tو�6#!:�א��0%�P0U8א�

glycosylation of proteinsxE��d�¢!�
�و��K<4و�!�6Z!س�א�J)�0%א�anologyאز���(��Fhن�א��F�،
������W�6�x�Pم�ز�4!دQ�@ل�o�]�����<6>?א��Q\א�"�א��F�4�Q��g�א��wU~��8�3!:�א��Dא~�א�[

���W�Z���3>�א��*(loading transport systems)������#���<���%���0�%�:!�Fא��62=��א*و��C6U�9#א�
������������©
���+�Q����א�
�Dو�4>��b!��א~�א�=�R*�{��ن��*�<�Z6Z;��א�oUز�!�Kو·��C*ن�+�#"�9

،�#"0��9אً����!�Uً!،�,ذ�,3`��!������Q(colon)و�������#"���Q��Zא�Z�����ن���(ileum)א������א��"��!\"��
�א:������b���<��6�!·,�<�M!��9��$M!��9#<>�א�Z�����ن�و��,3
��!ج���������¶������PQ��6"��:!��I
�

�K (colonic fermentations)א�Z���ن �
������
��8!�وQ��4��6#א:����3�אع��(mass transfer)#���د�dא�6Uw���>�א���W��Z����PQ��Zא�8


?��!ص����o��<����!Zن�א��MQ)א���absorbable lipid species(���<��Rز!wو#����ع�א���4�%>�א�،
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وא�א��
א	��وא���אوא������ 

  

٣٢

���l�Jא��<�Rد4>���د��,���(degree of mastication)وא�?��>�א�9
`�8>،�وא+[
Fo!:�א�"
��<����!Zل�@�6`��!�;6���4ً!�وא����?>���<����!��EU��?#א:�א�����Q��4��6#��6�2>�א�8!�و���:!����وF

����E<�6��א�F�<�6
>
��وא+�
?!ص�Kو�"`$�א®��6!:�א�Fא�
��(underlying mechanicms)���X��a
����S�28��3!:�א�"�א��������אوא:�א����6!:�و��gQوא��JKوא�����j6�����8א�������EU�?4�،


�א�ZF�©?;F�~א=R*�<9���<6b�
(five portions���:!���!��¹א^���א�6�م،��J4*�Wً!�א
�<6�=��(domestic)�<4�!و�(commericial) �������<���!8א�?�<6>�א��Q�\א�"�א�<"@!�J���,��Q�`#

KQ;�B?�*��,�<��
nوא� �
  

  الامتصاص والأيض واستهداف الأنسجة) ٢,٦(

Absorption, Metabolism and Tissue Targeting 

��;�01��2�0���#�N!��M�������<�Z6�Qل�א�8���3!:�א��(microconstituents)����:אوא���JKא�
Fא���!�E���<4*و�#e[�����01�2�0א����אض�א�=���>�������������א�w53ً!دوe��̧ن�������S�!aوא�"�א2

��C��2���d*ن�e����:!��UV,ن�*و�!��M���$4Q��Z#�W��R*������،ل!��;�d*�B���@و�K<"���Jوא��<���M�א�
�د�g*و����@��>������א�����F�����S��2��6>��!�"�א�D��4�%>�א�[��PQ��6"א���!��V®א���$M!��9#�،:!��U2�

�אوא:��JKوא���������و���UV,�d!:�و���6!س�א+�
?��!ص�و@����6!:�א�
�ز��4��Jא�������S��3�F�،
��W���61�
�و��A6���b�#�dא�F{4א����J����2!�������א��،<FQ`
א����Z;o>،�,��א�I���93>�א����9

��<6�J4א��y#84�ن�����א�Q��S3وذ�����،E�\א�Dא�(metabolic products)��!�Rد���<�"�
r�:
�����@�d���6Gم،�����53!�`!�א!���

�"��>�Q��Rאً�و�!�r��8�ن�#�Q��������א����5!ط�א�d���6G*و�*3`��!�

�<6�bא��!`#!U2��(parent compound)�����d��6Gא��Fא��
�K,ن�F`$�א���א��Wא����#�
<���$8א�
�S2אوא:�8�3!:�א�"�א�JK>��وא������0[6!�א:�%�א\6>��F�
��<�`��P�w]�،Finformed 

food choiceE���2�،�$6���?
��<���`��!��`3*�!�6���?#��d�!���(commerical processes)���4��F�
����<��%���:!4�
9�h6�#�4!;6>אGא<�K<6\א�Dא��:!I
���א�� �
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �٣٣

���S�2ص�8�����012��3!:�א�"�א!?
�אوא:���#"`$�@���WZ3�:!6وא��JKذא:�وא�
�d���6Gم�א����5!ط�א!��aאً�,�א����*�T��
F�!ً6�!8��v`���ً!�#!���ً!؛�و@����F�S��6ن�א�
������U`���א�א����5!ط�4�

(problematic)�����:!��3�8א������#�N������:אQ��6Z�
��W��6�Zא�"`��$�א����Kو,ذא�א���^ن����Mא����
�ق���������0�%(food systems)א����3>�א��Dא\�6>����wאم�א�QH
�5�4>�و�����2א��Uא��<I�93و��א�

����I6��9א����
�$6��6Zא+�
?��!ص�وא�
�ز��4��<U���!)א��tissue distribution(��N!��U#�+ن�א���F�،
����184�Q��
�KوאKP��5א�د�6!:�א��� �

<6�6Uwא�� <6�bא�� :!U2��א� ����� (native compounds)#8�ن �א��!�> :!U2�وא�
�W�>
��(degradation)אQaم�وא� � �(endagenous enzymesא���SVQx�dא3h=�!:�א�Qא[�6>

�אF�glucosinolates/myrosinase<�u!aא����2�L:+��6وא�!4�و�6�6= :!�=3hא� �*و E�
F(digestive enzymes�<6�MQض�א�!Yض�א��6�6>،�وא�!Yא���2�ز،�א�FEدא�����،

F� �א�
?!rzpool�!`b=و3! $
�و4 !4�6;� o6?x� W¼?>§#� �*ن �8�� �א�� :!U2����� xE
� �%�א\6! !`�61�F� !`�oZ
�*و�(metabolizedوא� �b!�@�d�6Gא� �Fא�
�א� E�w?��W�54� KE

�אج]hوא� �وא�4} ��وא�
�ز4 �א+�
?!ص A\!¢و(excretion) ���� �א­��> d*
�d,م�,�dد�g*F�!?
9!�>�94
QHم�*;(ADME)�،!ً3!6א+[Uو��E�w?א�� E،�*و�*ن��Mא

�:!U2��א� �*و <4�%�!�� �א�=��> �*و Pد!Gא� EאدQ�hאF� <4�D
��� �א�oUز�! <�!I
�א� A?6�
��Kو�!��%$����*ن(acute or chronic feeding of foods or isolated compounds)א��=و�>�

�<4�%*�S��Qص�93£��8�ن��!?
�+�PQ6"��P�!v,��F�#�Q�א+�
I!�>�א�oU���<w69Uز�!�
�=2��و��P*ن�#u�N!�Mو� Ki�wא�� X!��tص�!?

�">،�,+�*3`!�+����8*ن�#?�Aא+�r

<6U4��� W]אQ�� 0F�#� B�@� �#���QZ(experimental approaches)א��!� �*ن �8�
B�@و� ،!ً6�2� �5Uא�� gQص��!?
���א+�\!���!�� $6��
�א� �ق�� �א�
QHאم �א�1!ل، W6U�

�وL*و��(isotopic labelling methods)א�5�> �دم <6�2� �*و �r=ون �� <�!I
�א+� و�6!س
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وא�א��
א	��وא���אوא������ 

  

٣٤

<U�!���<I93*(appropriate blood and/or tissue pool) ��<6J4א��<Rوא����(metabolic  

modelling)�K<�!I

�">�א+�Hא�8�3!:�א��L��i4�"
��� �
�و@�� Q6�"
��� W�!�� �و0% d��� �M!ن�� QR�4� !��6�� ،S6(irrefutable)ن��*� B�@

� No`
�א� �אوא:JKא�� !ً6U��و� !698@� 
U#�4� S2وא�"�א(correlate negatively)��<��F
� ENo`
��8�3ً!�א+� �*ن B�@�LMאTא�� �*ن +,� ���Q;�:+Qو��א���אض�א�=��>، ��

� 
�א��5 E��Fא���? �א�8�ن �M� !ً�6��� �,UV!:�(active principle)%�א\6ً! B�@� Q�
�4� ،
� X��و53 S�4و#�ز� Sb!?
�(disperssion)��N!�Mא� �و*ن ،<u^"א�� <FQ`
�א�9 ���א��א �,
�<@��!��<wU#���<�!I
��d*�،<6u�6UU>�א��ض��(dose-related response)א��!��<����و�

(aetiology of disease)ص�و*4}�����012א��אد�!?
�אض�א��
א���K�!4�6;�<w5و����Qא�
6
!��6!:�ج�و��Mوא�"�+:�وא�"�6�+:�Fא:�وQ4��6#א�8!�وF�<6#!Uא�4�%>�א�����Pد�R�א�

�PQZ�وא��<w69Uא�(simple and complex phenols)��:+0و
��
وא���2���6�+:�وא�"!4
F(phytosterols��<�6���P3!د���b!�@و(certain trace elements)�!ًZ6��אuً!�د�
�F٣١EKא� �

  

  ؟هعمليمكن زيادة الاستهلاك: ما الذي ) ٢,٧(

Increasing Consumptions: what is Being Done?  

��S�26>��!�"�א�Dא�?<6>��]4�%>�א��Q\"�א�������א��$@Qא��P���אوא:��!د:��JKوא�
)�
�d���H*و�وא��u���א�69!���6>�א������6>��national policy making(��!4!��JZ�!م��!���
Mo�

��وא��Tא��yא�6�n>����א�?<6>�وא��Dא\6>،��2!���
 F(community and localد@������א��yא­

programmes���<�6\א�Dא�L<4و�D

����!�QMא��א�����6>�א�M)א���אnational dietary goals(�
�S���2א�"�א�No`
�אوא:��@�����`!�א�
����W���1ز���4!د�Pא�������JKو�1وא�Kذ����������������B����@ل�!

�!3����������y٥-*-������W��JF*�<>��?��6�م���(5-A- Day for better health programme)�
�S2א�"�א�No`
�אوא:���+4!:�א�
<�PQوא����Q`4�d,��ز4!د�Pא�JKوא���
���
���,٥�
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �٣٥

�©?;(serving)ل�������o�]�����L684�*و�*12����א�6�م�K,ن�א�b�L�9x��M��Qa<>�א���
�<2�!��5�(partnership)�������W��2�>��?א������
وא����2!+:�*و�� (health community)א­

6a8����6>��אGא�:!���(government agenies)���S��2א�"�א�<@!���bאوא:و���JKوא�(fruit & 

vegetable industry)����g���]*�<��b!]�:!��@!w��Kوو���a�!ً��ZFא��(other private sectors)و
��!�>�א���4�م�����`
٣٩٪�,��٨*����Qزאد�������-٥א��F�،y�!3Tن�و@��א�9���!���P^�"א����٪

 promotion)���53!�!:�א�
<"��6=�وא�Q@!��4>�م�و���F��Q���١٩٩٧م�و@�!م���L��١٩٩١@��!م��

activities) ���S��2!:�א�"�א���6U�:אوא���JK��4>،����2!�*ن�����وא�!I
��אo��n:�وא���H!زن�א�
�S2א�"�א�No`

�א���
�אوא:�JKوא���������<�?;�A�?3א��QZt��٩}٣��Qא�#"����<�?;

��y�!�3א�����4�م�����١٩٩١א�6�م���@!م���*Q���!�Q�@م�١٩٩٤;?�>���@�!م���٤}٤,���-*�-٥م�
(www.5aday.com)������g��Kو���8,·!د�א�#U�!��:!�!U!د�א:�������01�8*��!��$6א���!��א�[�

��א���4�م�������Pد�R��٥-�hאF�*�،�35)�8^و-A-Day websiteK� �
��<�6@�

�!م��!�M+2=�א�4�yא�T����012א���(education)א��"�!ل؛��ن�����Nא��v,و


w���א����אض�א����<wU#��(development of chronic diseases)=���>��012אً����א����6!:�א�
<��"wא��<�;�����*QU#(childhood) �K� �

�C�Z���!���!R���<�د�א����LMאTא��Q6"#(Bogalusa Heart Study)����U
وא���#
��P��8Uא��C�Zאض�א���*���!r(early risk of heart diseases)�����،L684����gQא��"�!ل�א���
��"wא����W2!دא:�א��ن��e0ول���
9
�4!:�א��96��8��B�@�،P!6Gא�gQ��،<��
p�ًא�!V¨�<

����<�6R!
�א�L4א��C��Zא��vאض���*�B�@و(coronary heat disease)ع�����Uא���F٣٢E��:Q�Rوو�K
����L63!��w4Tא�س�א�Q>���"��!ل�א������د�א(British school children)����4ن��]�"��!ل�א����*

��������<�4�\��A\!�¢א��6�م�و���P����������12*�S�2و��ن�א�"�א!��
4���W�JF*(better lung function)�
����Q�����B��
;�<>��uوא�:!����Z!���3>��!��"��!ل�א������94�+��4
`��K!ً��6��4�!`3�8و2!����3א�"�و
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٣٦


�!@��6>�وא�
���L]Qא����£���9R+א�<��ZUwא��W��1��0Ve��
��B���@�Pא���א���2�W!����>�א�w6��9א�F
٣٣E�K
�����0"�b�����W��Z#�Q���S�2א�"���<w69Uو+:�א�!�

�Bא�;�S3e��<6�!w4,�g��و*F!د:�د�א�>�*[

j"�
��¢`���א®�gQ���T2*�<R�Q���!Vא��"�!ل�א���(asthma)������4وא�ز�>��(wheezing)א��
���<��4�\�4`$�#��!�����¤4��א�o8��5:�א�
�"6��9>�א�Q���(respiratory problems)


F٣٤E��,���Kو����4
�S2א��"!ل���"�א�No`
���=4!د�Pא��

�!م�א�9M+אوא:א�JKوא���<�Z4�2���6>�@��6>�و�

�D
4ً>��
�אز3ً>��`�>��
��W4Qא��D#�!`��R4>�وB�1و��F(optimize nutrition�<�`��!`3*�!�2�،
�����������!��r�W��6�Z#���<���`و���2א���،���אx�B���@�<���F!n"��6=�א�?��<>�א�����PQ��6�אل�א�����

K<�QZ
�א���אض������א:�א�����א� �
�������!�63!w4�����S�2א�"�������Qא����_�א��y�!�3Tن�א�,(The national school fruit 

scheme in UK)����<�6\א�Dدא:�א�!�v�«1!ل���(dietary guidelines)�����y�!�3Tא�א���M�<�w]و�،
����X (nursery)م�QZ4م������W"��W8*�"!ل�א3!JG>٢٠٠٤*���S3�ل�@!م���@�W"��W8و�

�L�٤� J٦�<6;!א���:T
���א:����Qא�س��4!ض�א��"!ل،��w��K!ً6��4�<`2!F�<و��Qא[
��y�!���3Tא�א�����a�<���6���א�(practicalities of the scheme) ����:!����ل�د�אo���]������

��WU*ن�4
$�#�"�B�@�X�6א�9
��gא����_�Kو#�
��Tא���u�@!:����� (pilot studies)א�^v!د4>
�������No`
6��א��"�!ل�@���Bא��I�5
��<�6"62�W�JFeو���
�ز4�!��<wU#�א�"�א��S�2*و�א��א�C3א�


!ع��`��!�#Q��Zم���a$א������
¾��!��R�،�X���M�¹=~אً������א��Qא���!:�א�و��K<��6و,ذא�*��Q��4وא+���
�S2א�"�א�W�ن��*�B�@�،<6�9ن�#8�ن�,·!�6>�و�*�C·�،yא�Tאوא:א��JKאً��������وא~=�R

����PQ�4Qو�4>�א��D
F!ZV>�א��KW"wو·�C*ن�#
�!�Bvא�Tא��EوM�!9��i�!w4!��9!��א���!�04א�
���B��@ل���?Gא�L9x�<FQ`
��א�9�
���UR!:�א��Q�6>�وא��!�04א�
�Dو4>��5�و@!:�א­

�?�<6>�وز�4!د�Pא���5!�!:�א��63QU>�وא����#`�
$�t�!��>���8�5>�א�QUא�3>�א��!��6>�����������א�4�%>�א
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�وא���אوא�א��
א���א����
�����د��א������א��
א	�� �٣٧

��5��P*�"!ل�@�@�W2����Q;وא�A�?4ذ�,F�P��w
���א:�����w4!63!�����א�3Q�U!~����٦وא�
�������!5
3o��<"@!Jא���M�W1١٩٩٠و�KEم� �

  

  الاتجاهات المستقبلية )٢,٨(

Future Trends� �
�(Word Cancer Research   Fund)א���9��!ن�����b�4א�
���W��4א����!�������!��
�(American Institute for Cancer Research)وא��`���Qא�����������84!��א���9��!ن����

:!��Uא���B���@�PQ���
�68��5#>��
��@��>���������(plant-based diets)!���4�%>�א���B���@�<��4�
nא
�S2אوא:�א�"�א��JK�6!:�و�وא��ZUא��pulses)E����<4��56!ن��!��4�%>�א���b�4�!��2�،���<�J"H��

��������Q��4�e���!��Mن��X��Mא��4�%>��Z#د�!�F*�Q��6��Kو�?
��Wد�R>����א�*�BZ�
א�9��א:�א���#
��������B��@�!�`\א�
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Sources of Further Information and Advice  
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. Concerted Action (FAIR CT 97-3233) 'The role and control of antioxidants in the tomato 

processing industry' which identified the major antioxidant compounds in tomato and 
examined processes to maximise their content and bioavailability in tomato products. 

. NEODIET (FAIR CT 97-3052) 'Nutritional enhancement of plant-based food in European 

trade', which sought to understand how best to maximise the bioavailability of selected 
nutrients and potentially beneficial factors naturally present in plant-based foods, through 
processing and plant breeding. 

. EUROFEDA (QLK-1999-oo179) 'Dietary antioxidants in the promotion of health' 

supports research into defining the factors (antioxidants) that are responsible for ageing 
and age-related disease and practical ways of reducing their impact. 

. MODEM (FAIR CT 97-3100) 'Model systems in vitro and in vivo for predicting the 

bioavailability of lipid soluble components of food' which determined the major factors 
controlling carotenoid bioavailability and developed practical predictive models. 
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. POLYBIND (QLKI-1999-oo505) 'Health implications of natural non-nutrient anti-oxidants 

(polyphenols): bioavailability and colon carcinogenesis'. This project is studying the 
effect of polyphenols on health indicators, uptake and metabolism, influence on 
carcinogen metabolism, effect on cell proliferation and colon carcinogenesis. . 

. FolateFuncHealth (QLK-1999-oo576) 'Folate: From food to functionality and optimal 

health' which aims to increase folate intakes through an understanding of the absorption 
from foods and its utilisation in vivo. 

 
Further information can be obtained from the CORDIS website 
(http://www.cordis.lu/en/home.html), and from project coordinators who are identified on 
web site information. 
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