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  لا تفرطو ا في تناول الزبادي
  

 &*� 7���� �
	�� (��!"5�$�F� " " (	����"����	 
"��� �� ��
� &� ��4� #�
��	 ��' Z�,",9
 �	�1�� �
���	 <�.��0	" 2���M�� ���,M	�� ������	 (0����	 &' �.����.  

 ���� �� (���) ���	 �
	���	 (�,"�""�$��$�
 " &�� ��"� ��+' �"�" 8�; �����	 ��,��
 G�� 8�' ������ ��� <�.��0	" (	����"����	��  
 ��'�!�� 0�� (���,� 7��
<�.��. 

 &� �
�.� 
�H� ���"2 (	"�
 �	���	 8�' (�"�� (	��
�	 #0R�� ��.	$/�	 (	����	 &) U:�	"
 ��
�� (	����"������ ���/�	 ���2�	 &� ����%" ��"�����	" J2�2��	" �"���	��  Z����1� �.����

<�.��0�� ���,M	 ��� �
���	 �D*��� �:�' �D�) &���� ���. 

�; �
	���	 (�,"�" (4��� ��+�	 (	��
�	 &�� Z	��D� (�� �� <�.��0�� (���,��	 ��
� &) 8
7"�1�	" &"��4�	 (�4" ��' 
�H� ������	 (0"�*���� ����/� &�����". 

 (	����"����	 &�� 2���	 �� (��H �� �
	���	 -$�� ����H� �1��
 7���' (�
	�� (���"
	$� �� �1��
�	 �����	 (����
	 ��� <�.��0	"  &� ��4��	 
"��� �� ��%��	 &*� 
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��	 
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�H� 5�$ ����" (	����"������
 7���� �����
 ���	 7����	 ��" Z#�
� �
��9�	" �D��D�	"���$
� "�� �� 	"��H�
	" ��"��	 ��D���) >.�

�����	 &� (	$��� 7����	 -$� �� ���"��� 8�; #�
��	 6"�� ���	 ���"��	 (���"�	 ��'"� 8�'.  
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	�� ����) (#��""&"
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&�
�^� ��
���	 ������ @'�:��	 J����0	 "� 5�$� ���R��	. 

��$��� �����	  �
�.��	 <�
�	 &��� �� X":"� U��� �� (�
	���	" �����	 -$� F��� &*�
 ��������" ���2�	 �"� 8�' (1��	 E���M�� �����" <�.��0�� ���2�	 ��+' �� 
�,�����

�
���	 2���M	" <�.��0�� <�
��	 �� ��� &�
�M	 ���� &' A.���	.   

 
"��� �� 2	��M	 &) 7���� �
	�� (��!) ��
� &� ��4� #�
��	 ��' �,",9" �(	����"����	
�	�1�� �
���	 <�.��0	" 2���M�� ���,M	 40% ������	 (0����	 &'. 

 (	����"����	 &�� ��"� ��+' �"�" �����	 ��,�� ������� ���� �� (���) ���	 �
	���	 (�H�"
"�� ������ ��� 5�$" �<�.��0	" 4300 0�� (���,� (	��
� ���� &) U:�	 ��� �<�.��

 �"���	 &� �
�.� 
�H�" &"��� (��� ���"2 (	"�
 �	���	 8�'" &�� ��.	$/�	 (���"�	
��
�� (	����"������ ���/�	 ���2�	 &� ����%" ��"����	" J2�2��	" 40% ����1�. 
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1� &"��� 5��� &) (��)" ������ �� 2�
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���� &�
���
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كل أنواع الزبادي متساوية في ست لي
  محتواھا من الكالسيوم وفيتامين د

.   
 

 3���4�	 ��+'" ��'"� &' �!��	 A/� ��
�� �� 3���4�	 �� �"�
����	 ���� &) �1��� ����
*29 	$� &��" �����2 
�H� �"�
����	 8�' 3���4�	 #	"��0 Z	�!� �-���9� 3$�	 .(��"�� 
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”9� &) (��"�
��� &��� &� ��*� 5�$� �G�9� ������ ��+' &� F
	" 6�2� 8�' @��
�����	 8�' ��.	$/�	 (��"����	“ .�������	 8�' ����� �����	 ��"����� �	�1� . �
�D��	 
��
 8�'

 0 ���
� &	$9*� &�$��	 ������	" ��
�	 <�
� 3����	 &� 
�) �"�
��� 3"��� �� ��	"��	 3���4
�����	 �� ��� J*� .:"�"(��"�� U :” �'�
� ��� &��" �3���4�	 �� Z�����2 ��"�0 � &������

����:T� �"1� (���H�	 �!�� &T� ��"�
����	 S�,��	 8�'”. 

 

 الزبادي الطبيعي لا يعني الأفضل
.  

(��"�� 
"1� :” �����
� (�� �� ����1� 6	"
�	 �� 7�"�"��	 3���4�	 E	"�) F���–  ��:���� 3)
 7�	�� (�����7��:�	 A	���	 (���
� 
� 
�1� ����' . &) &"'�� ����2�	 3���4�	 7�'�

 &� ��4��	 8�' 3"��� ���� 5� ��
���� 
:��	 �� ��
���	 ��% &���	" 3���4�	" <����	
7�����	 5��"��"���	 ���� 0 7��
��	 &��" �������	 ��������	“ . (�
	���	 ��H� �5�$ 8�; ���:M��

�9H�	 &) 8�; ��:��	 4����	 ") �'����	 4��� ����� &�� �� ����2�	 3���4�	 	"�"��� &�$�	 S
��
���	 E"��	 	"�"��� &�$�	 J���	 &� G"�) . ��
��	 �29 
��� �����2�	 &����	 (����� &) ���

�.	$/�	 .(��"�� U:"�" : “ 
!� &) &��� ���	 A	���	 (���
� &� ��� +��"���
�	" 30"��;
 �����5�
� 8�; 
9��" (������	 &� ��'"��	 -$� ��”.  
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تجات الغنية عند اختيار المن
  بالبروبيوتيك تذكروا

  
������� �� ��������	 �� ��������	 ���$�� &	 ����	 &� ! &	 &���" "��� ��D���� ��������	 -$�"

�����H� ���	 -"���	 �� 8�� "	 ����
�	 �� ��D	�" (	���/�� F:9� .�����	 <��  &� 	���
3���	 @���0	 F� ���� ��������	 
� ���������	 -$�� ���,��	 ���H�	" ��,� � `�,�9�	 5��"��

 (!��" (���	 7�	�� ����" ����� 2"�H 3	 �� ������	 �� &�	) 7�	���	 �� ("�� ��������	
�������	(	 ��' 7����	 ��� 8�' ��������	 #�1� G�� `7"���	 �	�9�
	 ���+, &�4 ` �"���

 7����	 �:"���) 21� ���"� ���� ���– #���0	 "�� ���
�	 �
1�	 �� ( ��������	 E	"�	 �� ��"
���"���9� ���	.  

 �
��2+� �,�,9 @�,�	" �����	 ��� &� ��.+��	 ������� 8�' 3"��� ���	 (����� 5���
 ����� 5���" ������ ���	 ��"" B�9�	 8�'" 
��20	 8�' ��,�� �� ���	" ����� ���	 ��" ���	 ��

&�/����	 G�� �D�	 ��.�H 
��H� B+�� . 5��"��"���	 #�2'	 (������ ����'0�� $90	 <��
�� ��
���� <
�0	 B+��	 ��.+�� ��9�
��	 
��".  

 ���#��� &	 0	 &��� 3���� E"� &� ��������	 &� (	����� 7�H' ����9	 �
�D��	 
��
 8�' &���
	 8�'	 &"�� 0 &� �/,	 ���� 8�' ��� 
,�� 3$�	" ���� �9	 @�, &� ����	 �D�	 "

������� ����� . ��' 5�$ 8
�� 0	 <��" ����"� ���	" �>����	 7#��� ���� 0 ��������	 ����
>����	 ����9	.  

 ��' ����� ���	 ��"" �����
�	 <�����	 �� ������9	 �� ���	 ��������	 (0+
 &� &�'"� ��� ����
�F:��	 
��20 .
.�
� B"4�� 6"�
� 
�H 8�' &"�� ���+��
	":  

Bifidobacterium BB12  
&�
�0	 #���	 �� 7���� (����� ��"� . �A	��+� ���
��	 ��D	���	 �"2� F�� 8�' �'�
�

�.��9�	" (���2��	 .�����	 (���������	 S�,��	" B���0 ���"�: ����� 5�$ 8�	 ���:0�� .
 8�	 ���:0�� <����	 ���� ����9��	 ��
�
��	 E	"�	 &� ����"�� �'�
� ���	 @"����	 &� 5�$
 ������	 ����	 .Bifidobacterium  
��
0	 7�� ��,1�" &� ���	 8�' �����1� @"���

��"���	 (	��:��� �������	 ��D0	 A�� F�� �� 5�$�".  
 ���1��	 ��������	Thermophillus TH4 Streptococcus  
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�"�"����
� 7��/, ����� &��" &���0	 (����� �� ����2 
�H� 7 . 7��:� �����2 7��� >���
 ��' &� &"���� &�$�	 
��20	 �'�
� �������" �&���0	 (����� �:� 
��
�� ���� f7�
�+�

4"��+�	 
��� Z +/�H�	 
D� ��������	 �"2�" �D��� &� 
�1�)shigella( +��"���
�	 �
)Salmonella( ����������  ��������� �����50�)Escherichia Coli(.  

 8�	 (�
	���	 ��H�&��"��
�	 B���	 �� 5��H� ��������	 -$� &	)сytokine( 8�' �'�
� ���	 �
 ��"��	 J"��� &' �����	 
��
0	 &� @�9�" ��'����	 E����	 �2H�	 ��!��)ROTA VIRUS (

F:��	 
��20	 G��.  

 مقابل الحيوية بالمضادات العلاج
  البروبيوتيك

 ��,1�	 G���	 8�' B+��� &) #	��9�	 A�� �1���)� �� F���
) ( �� ��"���	 (	��:��	" �
 5��"��"���	 &� ������ �D�) . <"���	 A�� ����� ��"���	 (	��:��	" � 5�$ F�" . ��" 8�'

 �	��� ") ���"2 (	���� (	�"�" � B+��	 &' @�"��	 ��� ������	 8�; 
��� A	�'�	 � ������	
8:���	 A�� �� ���"�: &"�� �� B+��	 . 

 #��2�	 ��"���	 (	��:��	 &� 7����� ") ���"2 (	���� (	�"� @," �� &"�����
<�
� '%��
  ��"���	 (	��:��	 &� 
�"2�	 G���	 8�' �������	 ��DI	 &� . 
�) ����� #��2�	

 "���	 F� ���	 ���"2 �������	 ��DI	 &� 6�1�	 
�H� 5��"��"����� ��,"��� 	�	���
	 �D�)" 5��"��
���"2 (	����" ����� .  

  

المضادات الحيوية بالصغر تسبب 
بسبب محاربتھا  السمنة بالكبر

  للبكتيريا النافعة 
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 ���
�� A����	 7�"29" ��"�2�	 ����� �� ��"���	 (	��:��	 �2��� &�� �D��� �
	�� (2��
 &�� �����	 �� ��1��	 F�#��2�	 (����� 
�� (�	4 �� <��
�	. 

 �
	���	 (�H�"���	��) ���	  �"������ �� �����	 ��,�� 4���"� 4�"� ����� �� &"D���
 ���"� �� (�H�")International Journal of Obesity(�  ����� �� ��"���	 (	��:��	 �2��� &)

 ����	 &� ���1�� 
�	�� �� ���' �DR� 
�2�	 ��' &� 7����3�R�" &4"�	 7���4� 5�$ ���.  

 "��� �,�9�	 ���,�	 (������	 &"D����	 S��"���  ������	 �� ����1� 6�	��" 
�2 @�)
� (	"�
 �+D &� ������	 8��� ���' . (	��:��� 
��2�	 
"��� (	�� ��' (������	 (��H"
�
��	 &4"" 
"2" ��"���	.  

��"���	 (	��:��	 
"���" ���
�	 &�� ��+' �"�" �1��
 (�
	�� (��� &) 6�
"  7��� ��
 7��	$ 8�' J�
�	 �� ����� (��� (�
	���	 -$� ����' (���
	 ���	 (������	 &) ��� ���"�2�	

���	6� . ���,�	 ������	 &� ���
� (����� 8�' ����� $; ��1D �D�) ��� �D����	 �
	���	 &��

��2��� �,�9�	.  

 ��H���	 ��$%) 2�9 7��� &T� 	$� ���H���	 &4" &� ��4� ��"���	 (	��:��	 &) @"����	 &�"
�����	 A�� G�� ��"��� ��*
� ��"���	 (	��:��	 A���.  

�	 &' �
	���	 @H�� ��" 	"��� #��2�	 &�� ����
�� 3�R� ��"���	 (	��:��	 
��� 3$�	 <�

@��� 3�R� ��"���	 (	��:��	 &) ��������	 �����" �
�2�	 �
� �� ������	 (	���/� �� <�
�� ��

�
��� 
9�� ���	 ��.	$/�	 �	"��	 F� 
�����	 ���K ��/��� �#����	 
�' ���K ��.  

 ��"���	 (	��:��� ��	 �2��� &) 8�; (,�9 5����	��	 �� ��H) 7�' 
�� �
	�� (���) ��"
 ���1�� �1�" ��.	4�	 &4"�	" ���
�� 5�$ ��� 
�2�	 A��� ���� ���� 
���	 7��� �� F�"� -�H�

"(� J�
�	�� 
��� "������	.  
 ��� ���	 ���"���	 (	��:��	 
��2�	 #�2'; &' ����	 E����0	 (�
	���	 -$� >.��� ���� 0"

5�$ ��� 7��29�	 ���	��D*� &� 
�2�	 ����" A	���	 A�� B+' �� ���"�: . &��.�1�	 &��
 &"� ��"���	 (	��:��	 #�2'; &� 	"�$� �
	���	 8�' &�$�	 (����	" #��I	 ���
 0" �7�"�:

 A���� ���� ���	 7��29�	 ��% (+�H��	 B+�� 3"���	 ��:��	 @,"� <��2�	 8�' &"���

�2�	 ���.  
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