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 الأول الفصل                  

 
 

 َذخٌ عاّ

 

مشمٕرف امًقمضٌم٦ امًنيمٕم٦ مسم٠نهم٤ امًقمضٌم٦ امًتك تحتقى مقمغ أمـمٕمٛم٦ هيمٕم٦ امًتحمْمػ 

مؿمٓم٤ئر امًمِم٤ورمُم٤ وامًمؼمضر وامًمٗ موؾ وامًمٗمٓم٤ئر وامًٌمٞتزا ومىمٓع امًدمضم٤ج امعم٘مٚمٞم٦   مُثؾ 

مُع مُمنوب مهم٤زى أو ميقب مُـ امًمٕمّمػ وأهؿ مُم٤يمٛمٞز هذه امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ انهم٤ ٓ 

 .تحتقى مقمغ امًمٗم٤ميمٝم٦ أو امًًمٚمٓم٤ت وأنهم٤ مشم١ميؾ مقمغ مقجؾ

معراهم٘قن وامع مطظ ان أميثر امًمٜم٤س إمىٌم٤ًٓ مقمغ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ هؿ إمـمٗم٤ل وا

  .امًذيـ صم٤رت امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مضزءاً مُـ مسرمٟم٤مجمٝؿ امًمٞقمُك

  صفات ايوجبات ايظشيعة:

 :ومًمٚقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مسمٕض امًقاصمٗم٤ت امًتك تممٞزهم٤ مقـ امًقمضٌم٤ت امعمٜزمًمٞم٦ ومُمٜمٝم٤  أنهم٤

  موم٘مػة مر امًمٕمٜعم٤س امًمٖذائمٞعم٦ امعمٗمٞعدة مُثعؾ امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜعم٤ت وإمُع ح وامعمٕعم٤دن

 .امًيوريم٦ ميم٤مًمٙم٤مًًمٞقم والحديد

  ًهيمٕم٦ امًتحمْمػ مو  يحتم٤ج امعًتمٝمٚؽ إمم آمٟتمٔم٤ر ميثمػا. 

 تحتقى مقمغ ميمٛمٞم٤ت ميٌمػة مُـ امًدهقن ومسم٤مًتم٤مم مؾمٕرات  مطراريم٦ مقم٤مًمٞم٦. 

 . مهمٜمٞم٦ مسم٤مًمّقديقم امعقمضقد مر مُمٚ  امًمٓمٕم٤م 
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  ذات مُذاق مممٞز يجذب صمٖم٤ر امًًـ وامعراهم٘مل مسم٤لإوم٤موم٦ مًلإمق مٟم٤ت والهدايم٤

 .م٤نامًتك مشرموؼ مُمٕمٝم٤ مر ميثمػ مُـ إمطمٞ

 مشم٘دم ميثمػ مُـ مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مظدمُم٦ امًتقصمٞؾ امعمٜزمم. 

 تمثؾ مظرومضم٤ً مُـ رمشم٤مسم٦ الحمٞم٤ة وإمـمٕمٛم٦ امعمٕتم٤دة. 

وامعمنومسم٤ت  امًنيمٕم٦  امًقمضٌم٤ت نأ مسم٤مطثم٤ن أمطديم٤ أمُمػميل وأمظر صمٞمٜل ويرى

مسعمل إمـمٗعم٤ل إٓ أنهعم٤ مىعد مدمٕمٚمٝعؿ  ت امًٌدامٟم٦مٕدٓالخمٗمٞمٗم٦ مقمغ امًرمهؿ مُـ أنهم٤ مشزيد مُ

   .مؾمٕداء

م٤ مُـ مضم٤مُمٕم٦ مشم٤يقان امًقمـمٜمٞعم٦ و رودومًمٗعق مٟم٤يجع م٩هم٤و مشمِم٤مٟ م٩وٓمطظ امًٌم٤مطثم٤ن همٜ

زان إمـمٗععم٤ل ن امًععمؼامُم٩ الهم٤دموععم٦ إمم مظمٗععض أوأ مُععـ مضم٤مُمٕععم٦ أرميمًٜععم٤س إمُمػميمٞععم٦

ومُمٕم٤عم٦ مُمِمٙمٚم٦ امًًمٛمٜم٦ امعتمٗم٤مىمٛم٦ مسمٞعمٜمٝؿ يجعم٥ أٓ مشمٙتمٗعل مسحعثمٝؿ مقعمغ مُمٜعع مشمٜعم٤ول 

   .امعم٠ميقٓت امًدمؾمٛم٦ وامعمنومسم٤ت الحمٚقة مسؾ مشم٘ديؿ مٟمّم٤ئ  مهذائمٞم٦ مُ ئمٛم٦ لهؿ

م٤ مُمٕمٚقمُم٤ت مُـ درامؾم٦ أمقعدهم٤ امعرميعز امًمّعحل ومٟم٤يج م٩وامؾتخدم امًٌم٤مطثم٤ن مشمِم٤مٟ

مـمًٗ  مشمؽاوح أمقمارهؿ مُعم٤ مسعمل مقعم٤مُمل  1622مؿمٛمٚم٧  1002امًقمـمٜل مذ مشم٤يقان مقم٤م 

 سومشٌمل لهما أن مهم٤مًٌمٞم٦ هم١ٓء إمـمٗم٤ل ميم٤مٟقا يتمٜم٤ومًقن أمـمٕمٛم٦ مُثعؾ امًٌمٓعم٤مـ مؾمٜم٦ 21و

   .ومُمنومسم٤ت مهم٤زيم٦ تحتقي مقمغ امًًمٙر والحمٚقيم٤ت رمضامعم٘مٚمٞم٦ وامًٌمٞتزا والهم٤مُمؼ

   ايتػزية

امًمٙم٤ئمٜم٤ت الحمٞم٦ مُـ ومٛـ ذمًؽ مشمٜم٤ول امًمٓمٕعم٤م   م٦مٟمِمٓمسم٠ امًمٓمٕم٤م يمنح مق مىم٦ مقمٚؿ

موم٤مًمٓمٕم٤م وامًمناب  امًتخمٚمٞؼ ومـرد امًمٗمْ ت  وامٟمٓ ق امًمٓم٤مىم٦ مُـ اعًؿ  ومقمٛمٚمٞم٤ت

عدْوًا مذ  يمٛدان الإمًٟم٤ن مسم٤مًمٓم٤مىم٦ مًمٙؾ مقمٛؾ يم١ديف مؾقاء أميم٤ن ذمًؽ مىراءة مًمٙتعم٤ب  أم مقد
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http://www.tafeda.com/forums/thread17901.html
http://www.tafeda.com/forums/thread17901.html
http://www.tafeda.com/forums/thread17901.html
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%84%D9%8A%D9%82
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  هالإمًٟم٤ن مسم٤معقاد امًتل يحتم٤ج إمًمٞمٝم٤ مضًمٛف مُعـ أمضعؾ مسمٜعم٤ء يزود امًمٓمٕم٤م مؾٌم٤ق ميذمًؽ موم٢ن

مُم٤ مٟم٠ميمٚف مُـ مهذاء مقعمغ  وإص ح أمًٟجتف  ومًمٙل يمٜمٔؿ مقمٛؾ أمقمْم٤ئف وأمضمٝزمشف ويم١مصر

مشًم٤مقد مقمغ مُمٜعع الإصعم٤مسم٦ مسعٌمٕض إمُعراض ميعما أنهعم٤  موم٤مًقمضٌم٦ امًمّحمٞم٦ صحتمٜم٤ مٌُم٤ذة

مشًم٤مقد مقمغ امًمِمٗم٤ء مُـ أمُراض أمظرى وأيم٦ ومضٌم٦ مهمػ صحمٞم٦ أو مهمػ مُمٜم٤مؾٌم٦ مشزيد مُعـ 

معتمٜم٤مؾم٘م٦ امعتقازمٟعم٦ أمومْعؾ مخم٤مـر أمُراض مختمٚمٗم٦ مىد مشمّمٞم٥ الإمًٟم٤ن ومشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت ا

 .مـريم٘م٦ مًمْمان مشمٚمّ٘ل اعًؿ ميم٤موم٦ إمـمٕمٛم٦ امًتل يحتم٤ج إمًمٞمٝم٤

امًتمٖذيم٦ امًًمٚمٞمٛم٦ مؿمٞئ  وري مًمٜمٛق الإمًٟم٤ن وامؾتمٛرار مطمٞم٤مشعف مسعؾ والحمٗعم٤ظ مقعمغ و

صحتف موم٤مًمٖذاء مسمٛثم٤مسم٦ امًقمىقد امًذي يحرميمٜم٤  وٓمسد أن مشمٙقن امععقاد امًمٖذائمٞعم٦ امًتعل يتمٜم٤ولهعم٤ 

ومسمٙمٛمٞم٤ت مُ ئمٛم٦ مسحمٞعم٨ ٓ يتمٕعرض معمِعم٤ميؾ صعحمٞم٦ ميثعمػة ميؾ مورد مُتمٙم٤مُمٚم٦ ومُتمٜقمقم٦ 

مسمٕض إمٟقاع مُـ وامًمٕمٔم٤م  همِم٤مؿم٦ -مٟزيػ امعخ  -مُرض امًًمٙر  -مُمٜمٝم٤: أمُراض امًم٘مٚم٥ 

امًنمـم٤مٟم٤ت  ميما أن امًمٕم٤دات امًتل يتٌمٕمٝم٤ امًمِخص مـمٞمٚم٦ مطمٞم٤مشعف مشٌعدأ مُمٜعذ امًمٓمٗقمًعم٦ ومُعـ 

 .مهذائمٞم٦ مؾمٚمٞمٛم٦امًمّمٕم٥ مشمٖمٞمػهم٤ مذ امًمٙمؼ مًذمًؽ ٓمسد مُـ مشمٜمِئم٦ إمـمٗم٤ل مقمغ مقم٤دات 

مسمٕعض الحٌعقب  رز ومسم٘عدر الإمُمٙعم٤ن  وإم٘مٛعوامًتمٖذيم٦ امًًمٚمٞمٛف مشمٕتمٛد مقعمغ امً

وتختمٚػ مـٌمٞمٕم٦ امًمٜمٔم٤م امًمٖذائل ميم٤مًًمٚمٓم٦ ميم٤مًمٕدس وامًم٘مٛ  وامًمِمٕمػ وإوم٤موتمٝم٤ مًمٚمٓمٕم٤م 

امًذي يحتم٤مضف امًمٓمٗؾ مقـ امًذي يحتم٤مضف امًمِخص امًٌم٤مًغ ومقـ ميٌم٤ر امًًـ مومٚمٙعؾ وامطعد 

مًمٚتمٕرف مقمغ امًمٜمٔم٤م امًمٖذائل امًًمٚمٞؿ ٓمسد و مًمٖذائمٞم٦مُمٜمٝؿ امطتمٞم٤مضم٤مشف الخم٤صم٦ مُـ امعقاد ا

مُـ امًتمٕرض مًمٚمٕ مىم٤ت امعتدامظمٚم٦ مسمل امًمٕمٜعم٤س امًتعم٤مز ذميرهعم٤ وامًعذي يمٙعقن مقمٜمٍع 

 .مومٞمٝم٤ امعمِمؽك ؾم٤مُمٕهق امً امًتمٖذيم٦

دون امًمٖعذاء ٌعامًتمٖذيم٦ وامًتمٕمٚمٞؿ ميمٚمٛتم٤ن مُمؽادموتم٤ن ومُمٙمٛمٚتعم٤ن مًٌمٕمْعمٝما  موميما أن 

  ميما أمٟف مسدون مشمٖذيم٦ امًمٕم٘ؾ مضمٞدمؾف مسمِمٙؾ امًًمٚمٞؿ ٓ يمٛمٙـ مًمٚمٓم٤مًم٥ أن يًتقمقم٥ درو

  ٓ يمٛمٙـ مًلإمًٟم٤ن مُمٝما ميم٤مٟم٧ مقم٤مومٞتف أن يمٙقن صم٤لحم٤ مذ مجتمٛمٕف.
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
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والإمًٟم٤ن يحتم٤ج إمم امًمٖذاء مذ عمٞع مُرامطعؾ مطمٞم٤مشف ويحعدد امًمٖعذاء إمم مطعد مسمٕمٞعد 

يحدد أيمْم٤ مُم٘درمشعف مقعمغ  مُم٘درة الإمًٟم٤ن مقمغ مُقاميٌم٦ ميؾ مُرمطمٚم٦ مُـ مشمٚؽ امعرامطؾ ميما

 أو أداء مقمٛمٚف مسمِمٙؾ مُمٜم٤مؾم٥. امؾتمٞمٕم٤ب درومؾف 

ومقرموم٧ مُمٜمٔمٛم٦ امًمّحم٦ امًمٕم٤معمٞم٦ امًمِخص امًًعمٚمٞؿ مسم٠مٟعف هعق ذمًعؽ امًعذي يتمٛتعع 

مًعذا  مسً مُم٦ امًمّحم٦ اعًمٛمٞم٦ وامًمٜمًٗمٞم٦ وآمضتمامقمٞم٦ ومًمٞس موم٘ط مظمٚقه مُـ إمُعراض

ومًمٙؾ مُرمطمٚم٦ مُـ  موم٢ن امًتمٖذيم٦ امًًمٚمٞمٛم٦ يجم٥ أن مشرامقك مذ عمٞع مُرامطؾ مقمٛر الإمًٟم٤ن 

 مٌٚم٤ت مهذائمٞم٦ تختمٚػ مقـ إمظرى مطًم٥ امطتمٞم٤ج اعًؿ.مُرامطؾ مطمٞم٤ة الإمًٟم٤ن مُتمٓ

 وامًتمٖذيعععم٦ امًًعععمٚمٞمٛم٦ هعععل إمطعععدى امًعععدمقم٤ئؿ إمؾم٤مؾعععمٞم٦ مًمٚمّعععحم٦ مذ امعجتمٛعععع  

 موم٤مًمٖعععذاء امًمّعععحل امعتعععقازن يًعععم٤هؿ مسمِعععمٙؾ ميٌعععمػ مذ مشعععقمومػ امًمٕمٜعععم٤س امًمٖذائمٞعععم٦ 

 امً زمُععم٦ مًمٜمٛععق اعًععؿ وامًمٕم٘ععؾ امًًععمٚمٞؿ مًععدى إمـمٗععم٤ل وامًمٌٙععم٤ر مقععمغ امًًععقاء  

د مًمٚت مُمٞذ  مطمٞعم٨ يعم١مصرمٟم٘ص امًتمٖذيعم٦ امسمل امًتمٖذيم٦ وامًتحمّمٞؾ امًدر ومشقمضد مق مىم٦ ومصمٞم٘م٦

 ممم٤ يم١مصر مقمغ درمضم٤تهؿ ومشمٗقمىمٝؿ.  مقمغ امًمؽميمٞز وآمٟتٌم٤ه مًمٚدروس ويمٙقن آمؾتمٞمٕم٤ب ومٕمٞمٗم٤ً 

( يمٛرون مسم٠هؿ مُرامطؾ مطمٞعم٤تهؿ مُعـ 21-2ومٟمٔراً ٕن امًت مُمٞذ مذ مؾـ امعدرمؾم٦ )

م٢ن مشقمومػ امًمٖذاء امعتعقازن امًمٙم٤مُعؾ مٟم٤مطمٞم٦ امًمٜمٛق وهؿ يمِمٙمٚقن مًٌٟم٦ مقم٤مًمٞم٦ مُـ امًًمٙم٤ن مو

مسم٤مًغ إيمٞم٦  امًذي يحتقي مقمغ عمٞع امًمٕمٜم٤س امًمٖذائمٞم٦ امً زمُم٦ مًمٚمٜمٛق ومشقمًمٞد امًمٓم٤مىم٦ أمُر

موم٤مًمٓ ب يم٘مْقن أميثر مُعـ مصمٚعم٨ يعقمُمٝؿ مذ  ٓمؾتمٛرار هذا امًمٜمٛق مسم٤مًمِمٙؾ امًمّحمٞ  

  مٞجم٥ أن يحمّمٚقا مقمغ مصمٚم٨ امطتمٞم٤مضم٤تهؿ امًمٖذائمٞعم٦ امًمٞقمُمٞعم٦ مذ هعذه امًمٗعمؽةمو امعدرمؾم٦ 

ومسم٤مًتم٤مز موم٢ن امطتمٞم٤مضم٤تهؿ امًمٖذائمٞم٦ يجم٥ أن مشمٖمٓل هذه امًمٗمؽة مطتك مًٟتمٓمٞع أن مٟتمٗعم٤دى 

   امعمِمٙ ت امًمٖذائمٞم٦ امعتمٕم٤رموم٦ ميمٗم٘ر امًدم وأمُراض مؾقء امًتمٖذيم٦.

امًًععمٛمٜم٦ وامًمٜحم٤موععم٦ امعمٗرمـتععم٤ن مؾععمٛتم٤ن ٓ  مٚععق مُععمٜمٝما مـمٌٚععم٦ امعععدارس ومـٌم٘ععم٤ً و

م٦ مـٌمٞمٕمٞعم٦ مًمٕعم٤دات مهذائمٞعم٦ مًمٚمٛتخمّمّمل مذ مقمٚقم إمهذيم٦ موم٢ن امًمٜحم٤موم٦ وامًًمٛمٜم٦ مٟتمٞج
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مـ مسمٜم٤ ومـم٤مًٌم٤مشمٜعم٤ يمٔمٝعرون  مؾمٞئم٦ أدت إمم مشمٚؽ إمُراض الخمٓمػة ومضمٕمٚم٧ مسمٕمْم٤ً مُـ

ومشمٚمٕم٥ امًتمٖذيم٦ امًًعمٚمٞمٛم٦ امًتعل تحتعقي  مسمّقرة مضًمٛمٞم٦ محرمضم٦ ومطم٤مًم٦ صحمٞم٦ مُتمٝم٤مًمٙم٦

يحتم٤ج إمًمٞمٝم٤ الإمًٟم٤ن مُمٜذ مٟمٕقمُم٦ أمفمٗم٤ره دوراً مُمٝعمًا مذ  امًتل مقمغ عمٞع امًمٕمٜم٤س امًمٖذائمٞم٦

مٜمٛق وامًتمٓقر ومًمٙل مشمٜمِم٠ أمضمٞم٤ل مشتمٛتع مسجًؿ مؾمٚمٞؿ ومقم٘ؾ مٟم٤وم٩ مًف امًم٘عدرة مُرامطؾ امً

مقمغ آمؾتمٞمٕم٤ب وامًتمٗمٙمػ وامًمٕمٓم٤ء  موم٢مٟف يجم٥ آهتمام مسجقدة امًمٖذاء  مؾعقاء امًمٓعم٤زج 

أو امعمٕمٚم٥ أو امعًٌمؽ وامًتم٠ميد مُـ مظمٚقه مُـ امعقاد امعنعمـمٜم٦ والهرمُقمٟعم٤ت وامعمْعم٤دات 

مشم١مصر مشم٠مصمػاً مؾمٌٚمٞم٤ً مقمغ مظ يم٤ اعًعؿ  ومشًعٌم٥ امًتل  الحمٞقيم٦ وامعٌمٞدات وامعقاد امعمْم٤موم٦

  مسمٕض إمُراض الخمٓمػة مقمغ صحم٦ الإمًٟم٤ن.

يم٠تي ذمًؽ مقـ مـريؼ امشٌم٤ع امًًمٚقك امًمٖذائل امًمّحمٞ  مسم٤ٓمقتدال مذ ميمٛمٞم٦ امًمٓمٕعم٤م 

 .امًمٖذائمٞم٦ الخم٤مـئم٦ امعتمٜم٤ومًم٦ وامًتمٜقيع مذ امظتمٞم٤ر إمهذيم٦ امًًمٚمٞمٛم٦ وآمستمٕم٤د مقـ امًمٕم٤دات

    أْواع المػزيات

قي إمـمٕمٛم٦ امًتل مٟم٠ميمٚمٝم٤ مقمغ آٓف امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞم٤ت امعختمٚمٗم٦ ومُع ذمًؽ موم٢ن مقدد تحت

امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞم٤ت ذات إيمٞم٦ امًم٘مّقى مذ الحمٗم٤ظ مقمغ صحتمٜم٤ ٓ مشتجم٤وز مسمْعع مقمنعات 

يمّمٜػ ووهذه امعمٖذيم٤ت هل امًتل يجم٥ أن مٟحمّؾ مقمٚمٞمٝم٤ مُـ إمـمٕمٛم٦ امًتل مًٟتمٝمٚمٙمٝم٤ 

 - امًمٙرمسقهمٞعدرات -  امععم٤ء: هعك  مقمٚماء امًتمٖذيم٦ امعمٖذيم٤ت إمم مؾم٧ مجمٛقمقم٤ت رئمًٞمٞم٦

 .امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت - امعقاد امعمٕدمٟمٞم٦ - امًمؼومشمٞمٜم٤ت - امًدهقن

ومشًععمٛك    وامًمٗمٞتقميمٞمٛمٞمٙععم٤ل مُمْععم٤دات آميًععدة مُمٖععذيم٤ت أمظععرى مُثععؾميععما مشقمضععد 

امعجمٛقمقم٤ت إرمسع إومم امعمٖذيم٤ت امًمٙمؼى ٕن اعًؿ يحتم٤ج إمًمٞمٝم٤ مسمٙمٛمٞعم٤ت ميٌعمػة 

م٤ن موم٢ن اعًعؿ يحتعم٤ج إمًعمٞمٝما مسمٙمٛمٞعم٤ت مىمٚمٞمٚعم٦ موم٘عط  ومًعذمًؽ يأمُم٤ امعجمٛقمقتم٤ن إمظر

مم حتم٤ج إمًمٞف مسمٙمٛمٞم٤ت ميٌمػة  ٕن اعًعؿ يتمٙعقن إمٟمشًمٛمٞم٤ن امعمٖذيم٤ت امًمّمٖرى وامعم٤ء 

% مُـ وزن مضًؿ الإمًٟعم٤ن 50% إمم 00مطد مسمٕمٞد مُـ هذه امعم٤دة ومذ امًمٕم٤دة موم٢ن مطقامز 

o b e i k a n d l . c o m
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
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http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%B3%D8%AF%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
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يتمٙقن مُـ امعم٤ء ويحتم٤ج اعًؿ إمم ميمٛمٞم٤ت ميٌمػة مُـ امعقاد امًمٙرمسقهمٞدرامشمٞعم٦ وامًعدهقن 

مسم٤مًمٓم٤مىم٦ ومشم٘م٤س امًمٓم٤مىم٦ مذ إمـمٕمٛم٦ مسقمطعدات  هوامًمؼومشمٞمٜم٤ت  ٕن هذه امعمٖذيم٤ت مشزود

مْٕر الحراري ًُّ تم٤ج إمًمٞمٝم٤ اعًؿ مًرموع درمضعم٦ مطعرارة يحمٛمٞم٦ امًمٓم٤مىم٦ امًتل مي كهو مشًمٛك امً

مؾعمٕر  2000امًمٙمٞمٚق مؾمٕر امًقامطد يًعم٤وي ومضرام وامطد مُـ امعم٤ء درمضم٦ مُئقيم٦ وامطدة 

حتم٤ج إمًمٞمٝم٤ موم٘ط مسمٙمٛمٞم٤ت مىمٚمٞمٚعم٦ إٓ أنهعم٤ مٟومسم٤مًرمهؿ مُـ أن امعقاد امعمٕدمٟمٞم٦ وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت 

قاد امعمٕدمٟمٞم٦ وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت ميمٖمػهم٤ مُـ أمٟقاع امعمٖذيم٤ت إمظرى موم٤مع م٤ً مُمطمٞقيم٦ مًمٚمّحم٦ تمم٤

 .حتم٤ج إمًمٞمٝم٤ مًمٚمٜمٛق  ومًمٚحمٗم٤ظ مقمغ إمًمٞم٤ف  ومشمٜمٔمٞؿ ومفم٤ئػ اعًؿمٟ

 المــاء

 أهؿ امعمٖذيم٤ت  موٌم٤مؾتمٓم٤مقتمٜم٤ امًمٕمٞش مسدون أي مُـ امعمٖذيم٤ت إمظعرى مًمٕعدة يمٕتمؼ

ًٌعم٤ موم٤عًعؿ   يعم٤مم٦ أمص أميثر مُـ مصمًٟتمٓمٞع امًٌم٘م٤ء مسدون مُم٤ء ٓأمؾم٤مسمٞع  ومًمٙمٜمٜم٤  موم٘عط مشم٘ري

يحتم٤ج إمم امعم٤ء مًتمٜمٗمٞذ ميؾ امطتمٞم٤مضم٤مشعف وامعحمٚعقل امععم٤ئل يًعم٤مقد مقعمغ إذامسعم٦ امعمٖعذيم٤ت 

إمظرى وحممٚمٝم٤ إمم إمًمٞم٤ف ميم٤موم٦ وامًتمٗم٤مق ت امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞم٦ امًتل تحقل امًمٓمٕم٤م إمم مـم٤مىعم٦ 

مًمٞم٤ف تحدث موم٘ط مذ امعحمٚقل امعم٤ئل ميذمًؽ يحتم٤ج اعًعؿ إمم امععم٤ء أو إمم مُقاد مسم٤مٟمٞم٦ مً 

 4 1ويجم٥ أن يًتمٝمٚؽ امًمِخص امًٌعم٤مًغ مطعقامز  ومًمٚتمؼيد أيمْم٤ً   مًمٜم٘ؾ امًمٜمٗم٤يم٤ت مسمٕمٞداً 

مًمؽ مُم٤ء يقمُمًٞم٤ ويمٛمٙـ أن يتؿ ذمًؽ مقـ مـريؼ مشمٜعم٤ول امعرمـٌعم٤ت امًتعل مٟمنعوم٤ أو امععم٤ء 

 .مٓمٕم٤مامًامًذي مذ 

 ايهشبوٖيذسات  

ؾ أمٟقاع امًًعمٙر وامًمٜمِعقيم٤ت وهل امًتعل تمعد إمطمٞعم٤ء مسم٤معمّعدر تحتقي مقمغ مي   

مؾعمٕرات  4امًرئمٞز مًمٚمٓم٤مىم٦ ويزود ميعؾ مضعرام مُعـ امًمٙرمسقهمٞعدرات اعًعؿ مسحعقامز 

مطراريععم٦ وهمٜععم٤ك مٟقمقععم٤ن مُععـ امًمٙرمسقهمٞععدرات: مسًععمٞمٓم٦ ومُمٕم٘ععدة ومًمٚمٙرمسقهمٞععدرات 

امًًٌمٞمٓم٦  وميمٚمٝم٤ مؾمٙريم٤ت  مشرميمٞم٥ مضزيئل مسًمٞط أمُعم٤ امًمٙرمسقهمٞعدرات امعمٕم٘عدة امًتعل 

o b e i k a n d l . c o m
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ؾ مقمغ امًمٜمِقيم٤ت موم٢ن مشرميمٌٞمٝم٤ اعزيئعل أميعمؼ وأميثعر مشمٕم٘مٞعدًا ومشتمٙقن مُعـ مقعدة مشمِتمٛ

ميرمسقهمٞدرات مُتمّمٚم٦ مسمٕمْمٝم٤ مسٌمٕض وتحتعقي مُمٕمٔعؿ إمـمٕمٛعم٦ مقعمغ ميرمسقهمٞعدرات 

مسمٜعل وهمٜعم٤ك  وامًًمٙر امًرئمٞز مذ امًمٓمٕم٤م هق امًًمٙروز  وهق مؾعمٙر مقعم٤دي أمسعمٞض أو

مهم٤يعم٦ مذ  يقمضعد مذ الحمٚمٞعم٥ وامًمٗرميتعقز وهعق مؾعمٙرومؾمٙر آمظر مُمٝؿ هعق امً ميتعقز 

يًتخرج مُـ مُمٕمٔؿ امًمٗقاميف ومُـ ميثمػ مُـ الخياوات ومُـ إمـمٕمٛم٦ امًتعل  الح وة 

م٤مًمٗم٤صقمًمٞم٤ والخٌز مسم٠مٟقامقف  وامًرمىم٤ق امًم٘مٛحل وامًذرة امًمِعم٤مُمٞم٦  ميمشمِتمٛؾ مقمغ مٟمِقيم٤ت 

وامعًتحيات امًمٜمِقيم٦ ميم٤معمٙرومٟم٦ وامًمِمٕريم٦ ومهمػيم٤ مُـ إمـمٕمٛم٦ امعمامصمٚم٦ امًتل مشمّمٜع 

 .م٤مـسمُـ امًدمىمٞؼ  وامًًٌمٚم٦ وامًٌمٓ

   ايذٖوٕ

اعًعؿ مُمّدر مًمٚمٓم٤مىم٦ مقم٤مز امًمٙثم٤موم٦ ويمٛمٙـ مًمٚجرام امًقامطد مُـ امًدهقن أن يزود 

مؾعمٕرات مطراريعم٦ ومشتمٙعقن ميعؾ أمٟعقاع امًعدهقن مُعـ ميحعقل يًعمٛك  9مسما مُم٘عداره 

مضمٚمًٞمػول أو مضمًٚمػيـ  ومُقاد أمظرى مشًمٛك إحمم٤ض امًدهمٜمٞعم٦ ويتمٙعقن الحمٛعض 

مّعؾ وعم٤ ذرات الهمٞعدرومضمل امًدهمٜل مُـ مؾمًٚمٚم٦ مـقيمٚم٦ مُـ ذرات امًمٙرمسعقن امًتعل مشت

ومقديعدة  وهمٜم٤ك مص مصم٦ أمٟقاع مُـ إحمعم٤ض امًدهمٜمٞعم٦ هعل امعمِعٌمٕم٦ وومطمٞدة امًتمِعٌع 

امًتمٌِع ويحتقي الحمٛض امًدهمٜل امعمٌِع مقمغ ميمٛمٞم٦ مُعـ ذرات الهمٞعدرومضمل مسم٘عدر مُعم٤ 

مشًتمٓمٞع مؾمًٚمٚتف امًمٙرمسقمٟمٞم٦ تحمٛمٚف أمُم٤ إحمم٤ض امًدهمٜمٞم٦ ومطمٞدة امًتمٌِع مومٞمٜم٘مّعمٝم٤ زوج 

ومذ الحمٛعض امًعدهمٜل مقديعد امًع  مشمِعٌع تحتعقي امًًمًٚعمٚم٦  مُـ ذرات الهمٞعدرومضمل

مقمغ إمىعؾ ممعم٤ مشًعتمٓمٞع امًًمًٚعمٚم٦ مُرات رمسع أامًمٙرمسقمٟمٞم٦ مقمغ ذرات همٞدرومضمل مشم٘ؾ 

تحمٛمٚف ويجم٥ أن تحتقي امًقمضٌم٦ مقمغ مسمٕض إحمم٤ض امًدهمٜمٞعم٦ امًمٕديعدة امً مشمِعٌع ٕن 

مطعدات روريم٦ مسمٛثم٤مسم٦ وعاعًؿ ٓ يًتمٓمٞع صمٜمٕمٝم٤ ومشمٕمٛؾ هذه إحمم٤ض امًدهمٜمٞم٦ امًمْ

مسمٜم٤ء مً مهمِمٞم٦ امًتل مشمِمٙؾ الحدود الخم٤رمضمٞم٦ مًمٙؾ مظمٚمٞم٦ مذ اعًعؿ ومشقمضعد إحمعم٤ض 
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ار امًمِعمٛس ومسعذور  امًدهمٜمٞم٦ امًمٕديدة امً  مشمِعٌع مذ زيعقت مسمٕعض امًمٌٜم٤مشعم٤ت مُثعؾ دول

امًًمًٛؿ ومذ إمؾماك ومشتمْمٛـ امعمّم٤در امًمٕم٤ديم٦ مً حمعم٤ض امًدهمٜمٞعم٦ مقديعدة امًتمِعٌع 

مًدهمٜمٞعم٦ امعمِعٌمٕم٦ مُقمضعقدة مذ إمـمٕمٛعم٦ امًزيتقن وامًمٗقل امًًقداني ومُمٕمٔؿ إحمم٤ض ا

 .امعًتخرمضم٦ مُـ الحمٞقامٟم٤ت مُثؾ امًزمسدة ومُمٜتجم٤ت إمًٌم٤ن وامًمٚحقم الحمٛراء امًدهمٜمٞم٦

 ايبروتيٓات   

مشزوّد اعًؿ مسم٤مًمٓم٤مىم٦ ع ميؾ مضرام مسم٠رمسع مؾمٕرات مطراريم٦ ع ومًمٙمٜمٝم٤ موقق ذمًعؽ مُعـ 

ميٌعمػ مُعـ  أهؿ مُقاد امًٌمٜم٤ء مًمٚجًؿ موم٤مًمٕمْ ت واعمٚد وامًمِمٕر مُثً   مُمٙقّمٟعم٦ إمم مطعد

امًمؼومشمٞمٜم٤ت ومسم٤لإوم٤موم٦ إمم ذمًؽ موم٢ن ميؾ مظمٚمٞم٦ تحتقي مقمغ مسرومشمٞمٜم٤ت مشًمٛك الإمٟزيمات 

وهذه الإمٟزيمات مشمٕجؾ امًتمٗم٤مق ت امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞم٦ وٓ مشًتمٓمٞع الخ يم٤ أن مشمٕمٛؾ دون هذه 

الإمٟزيمات امًمؼومشمٞمٜمٞم٦ وميذمًؽ مشمٕمٛؾ امًمؼومشمٞمٜم٤ت مسمٛثم٤مسم٦ )مُرامؾعمٞؾ ميمٞمٛمٞم٤ئمٞعم٦( وأمضًعم٤م 

وامًمؼومشمٞمٜم٤ت مضزيئم٤ت ميٌمػة مُمٕم٘عدة امًمؽميمٞعم٥ مشتمٙعقن مُعـ  مُمْم٤دة معحم٤رمسم٦ إمُراض

ومطدات أصمٖر مشًمٛك إحمعم٤ض إمُمٞمٜمٞعم٦ ويجعم٥ أن يتمٚم٘عك اعًعؿ ميمٛمٞعم٤ت ميم٤مومٞعم٦ 

مُمٜمٝعم٤ مسمٙمٛمٞعم٤ت  22حمض مُـ إحمم٤ض إمُمٞمٜمٞم٦ ومًمٚجًؿ امًم٘درة مقعمغ صعمٜع  10مُـ

ميم٤مومٞم٦ وهمٜم٤ك مشًمٕم٦ أحمم٤ض أمظرى مشًمٛك إحمم٤ض إمُمٞمٜمٞعم٦ امًيعوريم٦ ٓ يًعتمٓمٞع 

مٜمٕمٝم٤ أوٓ يمٛمٙمٜف صمٜمٕمٝم٤ مسمٙمٛمٞم٤ت ميم٤مومٞم٦ ومًذمًؽ يجعم٥ الحمّعقل مقمٚمٞمٝعم٤ مُعـ اعًؿ ص

امًقمضٌم٤ت وأمومْعؾ مُمّعم٤در امًمؼومشمٞمٜعم٤ت هعل اععٌـ وامًٌعمٞض وامًًعمٛؽ وامًمٚحعقم 

الحمٛراء أي الخم٤مًمٞم٦ مُـ امًدهـ  والحمٚمٞم٥ ومشًمٛك امًمؼومشمٞمٜم٤ت امًتل مذ هعذه إمـمٕمٛعم٦ 

م٤ض إمُمٞمٜمٞم٦ وتمعد مسم٤مًمؼومشمٞمٜم٤ت امًمٙم٤مُمٚم٦ ٕنهم٤ تحتقي مقمغ ميمٛمٞم٤ت مُمٜم٤مؾٌم٦ مُـ ميؾ إحم

اعًعؿ مسم٤مًمؼومشمٞمٜعم٤ت  والخياوات )مٌٟم٤مشم٤ت مومّمٞمٚم٦ امًًٌمٚم٦( واعقز الحٌقب وامًٌم٘قل

ومشًمٛك هذه امًمؼومشمٞمٜم٤ت مسم٤مًمؼومشمٞمٜم٤ت مهمػ امًمٙم٤مُمٚم٦ ٕنهم٤ مشمٗتم٘عر إمم امًمٙمٛمٞعم٤ت امعمٜم٤مؾعٌم٦ 

مُـ وامطد أو أميثر مُـ إحمم٤ض إمُمٞمٜمٞم٦ امًيوريم٦ ومسم٤مًرمهؿ مُـ ذمًؽ يمٛمٙعـ مًتقمًمٞمٗعم٦ 
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مؼومشمٞمٜم٤ت مهمػ امًمٙم٤مُمٚم٦ أن مشزود اعًؿ مسخمٚمٞط مُتمٙم٤مُؾ مُعـ إحمعم٤ض مُـ امصمٜمل مُـ امً

إمُمٞمٜمٞم٦ موم٤مًمٗم٤صقمًمٞم٤ وإرز مُثً  مُـ امًمؼومشمٞمٜم٤ت مهمػ امًمٙم٤مُمٚم٦  ومًمٙمٜمٝما مقمٜدمُم٤ يعم١مي ن 

 .مُمًٕم٤ يقموران امًتقازن امًمّحمٞ  مً حمم٤ض إمُمٞمٜمٞم٦

  المعادٕ

مًمٚحمٗعم٤ظ مقعمغ  حتم٤ج إمًمٞمٝم٤ مذ امًمٜمٛق والحمٗم٤ظ مقمغ مشرميمٞم٥ اعًؿ ميما يحتم٤مضمٝم٤ اعًؿمٟ

مٟحتعم٤ج  مٟحعـو مشرميمٞم٥ امًمٕمّم٤رات الهمْمٛمٞم٦ وامًًقائؾ امًتل مشقمضد دامظؾ الخ يم٤ ومطقلهم٤ 

موم٘ععط إمم ميمٛمٞععم٤ت مىمٚمٞمٚععم٦ مُععـ امعمٕععم٤دن مذ ومضٌم٤مشمٜععم٤ امًمٞقمُمٞععم٦ مسخعع ف امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜععم٤ت 

موم٢ن امعمٕم٤دن مُرميٌم٤ت مهمػ مقمْعقيم٦ وهعذا يمٕمٜعل   وامًدهقن وامًمؼومشمٞمٜم٤ت وامًمٙرمسقهمٞدرات

م٤ت الحمٞم٦ وتحمّؾ امًمٌٜم٤مشم٤ت مقمغ امعمٕم٤دن مُـ امععم٤ء أو امًمؽمسعم٦  أنهم٤ ٓ مشتمٙقن مقـ مـريؼ امًمٙم٤ئمٜ

ومدد الحمٞقامٟم٤ت مطم٤مضتمٝم٤ مُـ امعمٕم٤دن مسم٠ن مشم٠ميعؾ امًمٌٜم٤مشعم٤ت أو مُعـ الحمٞقامٟعم٤ت امًتعل مشم٠ميعؾ 

امًمٌٜم٤مشم٤ت ومسم٤لإوم٤موم٦ إمم ذمًؽ موم٢نهم٤ ع مسخ ف امعمٖذيم٤ت إمظرى ع ٓ مشتمٗتم٧ دامظؾ اعًعؿ 

ر وامعم٤مهمًٜمٞقم وامًمٗقمؾعمٗقر وامًٌقمشم٤مؾعمٞقم ومشمِتمٛؾ امعمٕم٤دن امعمٓمٚقمسم٦ مقمغ امًمٙم٤مًًمٞقم وامًمٙمٚق

وامًمّقديقم وامًمٙمؼيم٧ وامًمٙم٤مًًمٞقم وامعمٖمًٜمٞقم وامًمٗقمؾعمٗقر مُعـ أهعؿ مُمٙقمٟعم٤ت أمضعزاء 

إمم هعذا موعم٢ن امًمٙم٤مًًعمٞقم  وري مًعتجمٚط امًعدم وأمهمٜعك  امًمٕمٔم٤م وإمؾمٜم٤ن ومسم٤لإوعم٤موم٦

الحمٚمٞم٥ ومُمٜتجم٤مشف ومشقمور الحٌعقب وامًمٚحعقم امًمًٗعمٗقر والحٌعقب  قمُمّم٤در امًمٙم٤مًًمٞقم ه

م٦ وامًٌم٘قل ميم٤لحمٛص وامًمٗقل  والخياوات الخيعاء امعقرمىعم٦ مُعـ أهعؿ مُمّعم٤در امًمٙم٤مُمٚ

امعمٖمًٜمٞقم ومُع ذمًؽ مومٝمٜم٤ك مسمٕض امعمٕم٤دن إمظرى امعمٓمٚقمسم٦ ومًمٙـ مسمٙمٛمٞعم٤ت مىمٚمٞمٚعم٦ مضعدًا  

ومشًمٛك هذه امعمٕم٤دن مسم٤مًمٕمٜم٤س آمؾتمِمٗم٤مومٞم٦ ومُـ مسمل هعذه امًمٕمٜعم٤س امًمٙعروم وامًمٜحعم٤س 

دمٟقم  وامًًمٚمٞمٜمٞقم وامًزمٟعؽ والحديعد مُعـ أهعؿ وامًمٗمٚقر وامًمٞقد والحديد وامعمٜجمٜمٞز وامعقمًمٌٞ

مُمٙقمٟم٤ت الهمٞمٛقمضمٚقمسمل  أي اعزيئم٤ت امًتل تحمٛعؾ إميًعجمل مذ مظ يعم٤ امًعدم الحمٛعراء 

تعم٤ج إمم مٟحٓمؾعتمٗم٤دة مُعـ الحديعد مًٌمٜعم٤ء الهمٞمٛقمضمٚعقمسمل و امغمقويًم٤مقد امًمٜحم٤س اعًؿ 

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



 
 
 

 

18 

ومشمٕتمؼ ميؾ مُعـ  امعمٜجمٜمٞز وامًزمٟؽ مذ إمٟجم٤ز امًقمفم٤ئػ امًمٕم٤ديم٦ مًمٕدد مُـ الإمٟزيمات امًمؼومشمٞمٜمٞم٦

الخياوات الخياء امعقرمىم٦ والخٌز امعمّمٜقع مُعـ امًم٘مٛع  امًمٙم٤مُعؾ وإمـمٕمٛعم٦ امًٌحريعم٦  

 .وامًمٌٙد  وامًمٙمغ مُمّم٤در مـمٌٞم٦ مًمٙثمػ مُـ امًمٕمٜم٤س امًمْئمٞمٚم٦

 ايفيتاَيٓات   

 هعذه مُعـ صعمٖمػة ميمٛمٞعم٤ت مشمٜم٤ول ويجم٥ اعمٞدة مًمٚمّحم٦  وريم٦ امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت ان

 وعم٤ يحعقل امًتعل امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞعم٦ امًتمٗعم٤مق ت مشعمٜمٔؿ مٜم٤تموم٤مًمٗمٞتم٤مُمٞ امًقمضٌم٦ مذ يقمُمٞم٤ً  امعرميٌم٤ت

 أ  مومٞتعم٤مُمل هل: امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت مُـ مٟقمقم٤ً  26 وهمٜم٤ك مطمٞم٦ وأمًٟجم٦ مـم٤مىم٦ إمم امًمٓمٕم٤م اعًؿ

 وك وهعع  ود  ج  ومومٞتعم٤مُمل مومٞتم٤مُمٞمٜعم٤ت  1 مُعـ مجمٛقمقعم٦ وهعق امعرميم٥  ب ومومٞتم٤مُمل

 مذ ذامسععم٦امع امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜععم٤ت يععم٤ مقععم٤مُتمل مجمٛععقمقتمل إمم امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜععم٤ت امًمٕمٚععماء ويمً٘ععؿ

 امًعدهقن مذ وك  وهع  ود  أ  امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت ومشذوب امعم٤ء مذ امعذامسم٦ امًدهقن وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت

 مًمّعحم٦  وري أ مومٞتعم٤مُمل امععم٤ء مذ يعذومسم٤ن موم٢نهما ج ومومٞتم٤مُمل امعرميم٥ ب امًمٗمٞتم٤مُمل أمُم٤

 الخيعاء والخيعاوات امًمٌٙعد امًمٗمٞتعم٤مُمل هعذا مُمّعم٤در مسمل ومُـ امًمٕمٔم٤م ومٟمٛق اعمٚد

   : وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت امعمٕم٤دن أهؿ ومُـ والحمٚمٞم٥ وامًمّمٗراء

 الحديد : 

وهق امعمٙقن امًرئمٞز مًمٙرات امًدم الحمٛراء امًتل مشمٜم٘ؾ إوميًجمل عمٛمٞعع مظ يعم٤ 

يًعٌم٥ مومٝق اعًؿ  ومٟم٘مّف يًٌم٥ موم٘ر امًدم الحديدي وهق مُـ أهؿ امعمِم٤ميؾ امًمٖذائمٞم٦ 

الخمٛقل وامًمْمٕػ امًمٕم٤م وصمٕقمسم٦ آمؾتمٞمٕم٤ب  ويقمضعد الحديعد مذ امًمٚحعقم وامًمٌٙعد 

  يوات امًقرمىمٞم٦ الخياء.والخ

 الكالضًىم والـفضفىر: 

  ويم٤ مُمٝمان مًتمٙقيـ امًمٕمٔم٤م وإمؾمٜم٤ن والحمٗم٤ظ مقمٚمٞمٝؿ  ويقمضدان مذ مجمٛقمقم٦

 إمًٌم٤ن ومُمٜتجم٤تهم٤ مُثؾ امًروب واعٌـ وامًمٌٚـ.
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 يًمٛك أيمًْعم٤ امًثمٞعم٤مُمل  وهعق  وري مًتحقيعؾ امًمٜمِعقيم٤ت و :2مومٞتم٤مُمل ب

 .مًمٚحقم والحٌقب امًمٙم٤مُمٚم٦وامًًمٙريم٤ت إمم مـم٤مىم٦ ويقمضد هذا امًمٜقع مذ ا

 أوامًريٌقمو مومل  وري مًمٚتمٗم٤مق ت امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞعم٦ امعمٕم٘عدة امًتعل  :1مومٞتم٤مُمل ب

مُعـ  1تحدث مقمٜد امؾتخدام اعًؿ مًمٚمٓمٕم٤م ويتؿ الحمّعقل مقعمغ مومٞتعم٤مُمل ب

 .الحمٚمٞم٥ واعٌـ وامًًمٛؽ وامًمٌٙد والخياوات

 ويًمٛك أيمًْم٤ امًٌمػيدوميًمل وحمض امًٌم٤مٟتقمصمِٜمٞعؽْ وامًٌعم٤مٟتقمصمل :2مومٞتم٤مُمل ب 

ميمٚمٝم٤ مشم١دي دورًا مذ امًتمٗم٤مقؾ امًمٙمٞمٛمٞم٤ئل مذ اعًؿ وميثمػ مُـ إمـمٕمٛم٦ تحتعقي 

 .مقمغ ميمٛمٞم٤ت مُـ هذه امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت

 تم٤ج إمًمٞمٝما مًتمٙقيـ مظ يعم٤ امًعدم  :21مومٞتم٤مُمل ب وحمض امًمٗقمًمٞؽ أو امًمٗقٓمؾمل ويحح

مذ امعمٜتجم٤ت الحمٞقامٟمٞعم٦  21الحمٛراء ومشقمومػ مٟمٔم٤م مقمٌّل صحل ويقمضد مومٞتم٤مُمل ب

 .قمضد حمض امًمٗقمًمٞؽ مذ الخياوات ذات إوراق الخياءومظم٤صم٦ امًمٌٙد وي

  امًمٜمٞم٤مؾمل مضزء مُـ مومٞتم٤مُمل ب امعرميم٥ وتحتم٤ج الخ يعم٤ إمم امًمٜمٞم٤مؾعمل لإمـع ق

والخمٛمػة وامًمٚحؿ إحمعر الخعم٤مز  ةامًمٓم٤مىم٦ مُـ امًمٙرمسقهمٞدرات وتحتقي امًمٌٙد

 .مُـ امًدهـ وامًًمٛؽ واعقز وامًٌم٘قل مقمغ امًمٜمٞم٤مؾمل

 ٞؽ  وري مًمٚمٛحم٤مومٔم٦ مقمغ إرمسمٓم٦ وإومشم٤ر مومٞتم٤مُمل ج أو حمض إمؾمٙقرمسم

ومهمػهم٤ مُـ إمًٟجم٦ امعًم٤مٟدة ويقمضد هذا امًمٗمٞتم٤مُمل مذ امًمٗم٤ميمٝعم٦ ومظم٤صعم٦ مذ 

 .امًمؼمشم٘م٤ل وامًمٚمٞمٛقن وميذمًؽ مذ امًٌمٓم٤مـس

  مومٞتم٤مُمل د  وري ٓمؾتمٕمال اعًؿ مًمٚمٙم٤مًًمٞقم ويقمضد مذ زيم٧ ميٌد الحقت

ؿ مسمٗمٞتعم٤مُمل د ميعذمًؽ موعم٢ن هعذا امًمٗمٞتعم٤ مقل مُمل يتمٙعقن مقمٜعدمُم٤ ومذ الحمٚمٞم٥ امعدد

 .يتمٕرض اعمٚد ٕمؿمٕم٦ امًمِمٛس
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  مومٞتععم٤مُمل هععع أو امًتقميععقمورول يًععم٤مقد مذ امعحم٤مومٔععم٦ مقععمغ مهمِععم٤ء الخمٚمٞععم٦ وزيععقت

ؼ الحٌقب امًمٙم٤مُمٚم٦ مهمٜمٞم٦ مسمّمٗم٦ مظم٤صم٦ وذا امًمٗمٞتم٤مُمل ويقمضد هذا ئالخياوات ورمىم٤

 .امًمٗمٞتم٤مُمل أيمًْم٤ مسمٙمٛمٞم٤ت مىمٚمٞمٚم٦ مذ مُمٕمٔؿ أمٟقاع امًمٚحقم وامًمٗقاميف والخياوات

 ك  وري مًمٚدم مًمٙل يتجمٚط مسمٓريم٘م٦ صحمٞحم٦ وتحتقي الخياوات  مومٞتم٤مُمل

 .الخياء امعقرمىم٦ مقمغ هذا امًمٗمٞتم٤مُمل  ومشمّمٜمٕف امًٌمٙتمػيم٤ ميذمًؽ مذ إمُمٕعم٤ء

 Anti nutrient  المطادة المػزيات 

م٦ مشعدمظؾ مُعع امُتمّعم٤ص مٞامعمٖذيم٤ت امعمْم٤دة هل مُرميٌم٤ت مـٌمٞمٕمّٞم٦ أو مُم٤دّة صعمٜم٤مق  

امعقاد امعمٖذيم٦ امًدرامؾم٤ت امًمٖذائمٞم٦ مشرميز مقمغ امعمٖعذيم٤ت امعمْعم٤دة امًمِعم٤ئمٕم٦ امعقمضعقدة مذ 

مٛقمقم٤ت مُتدرمضم٦ مُـ إمهذيم٦  الهرم امًمٖذائل يتمٙقن مُـ مج و مُمّم٤در امًمٖذاء وآذمسم٦

مُمٙقمٟم٦ امعجمٛقمقم٤ت امًمٖذائمٞم٦ الخمٛس امًرئمًٞمٞم٦ امًتل يجم٥ مقمغ ميؾ مؿخص آمًتزام وعم٤ 

مًٌمٜم٤ء مضًمٛف وامًتمٛتع مسمّحم٦ مضمٞدة  مومٝق يمِعمػ إمم امًمٜمٔعم٤م امًمٖعذائل امًمّعحل امًمٞعقمُل 

 -:ومشمٚؽ امعجمٛقمقم٤ت مشؿ مشرمشمٌٞمٝم٤ مطًم٥ درمضم٦ امطتمٞم٤ج اعًؿ لهم٤ وهل مشمؽمشم٥ ميم٤مًتم٤مز

 قت والحمٚقيم٤ت مذ مىمٛم٦ الهرمامًدهقن وامًزي -2

 إمًٌم٤ن  -1

 امًمؼومشمل -6

 الخيوات -4

 الخٌز والحٌقب وإرز وامعمٙرومٟم٦ مذ مىم٤مقدة الهرم -0

  عواٌَ الجزب:

همٜم٤ك امًمٕديد مُـ مققامُؾ اعذب امًتل أدت إمم إدمُم٤ن أموراد إهة معثؾ هذه امًمٜقمقمٞم٦     

 مُـ امًقمضٌم٤ت وهل:
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 ٓمٗؾ مًمٚتخمٚص مُـ امًعرومشمل امًمٞعقمُل مشمِمٙؾ مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مورصم٦ مًمٚم

 ومشمٙرار إمهذيم٦ مٟمًٗمٝم٤ مذ امعمٜزل.

  الخروج إمم امعمٓم٤مقؿ امًتل مشم٘دم امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ يًم٤مقد مقمغ موت  مؿمٝمٞم٦ امًمٓمٗعؾ

وزيم٤دة مشمٌ٘مٚف مًمٚمٓمٕم٤م  وهذا رامضع إمم أن امًمٕديد مُعـ إمـمٗعم٤ل يمٗعرض مقمٚعمٞمٝؿ 

ومضٌعم٦  صعم٤ً مـمٕم٤م امعمٜزل ويمٙقن اعق امًمٜمٗز مقمٜد مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت امًمٞقمُمٞم٦ مظمّق

امًمٖداء مهمػ مُري  موم٤ٕمـمٗم٤ل وامعراهم٘قن يرمومْقن مشمٜم٤ول الحمٚمٞم٥ ومسمٕض إمهذيم٦ 

مُثؾ امًٌمٞض مقمٜد وصقلهؿ مؾـ امًٌمٚقغ  وذمًؽ ميمٜقع مُـ إمصٌم٤ت امًقمضقد ورموعض 

 أوامُر إهة لإمضٌم٤رهؿ مقمغ مشمٜم٤ول هذه إمهذيم٦. 

 ٓمٗعؾ ميما أن امعمِم٤مطمٜم٤ت امًتل تحدث أمصمٜم٤ء مشمٜم٤ول امًمٖداء مذ امعمٜعزل مُثعؾ مشعقمسمٞخ امًم

مًمٚجمٚعقس مقعمغ مُم٤ئعدة امًمٓمٕعم٤م  اً مًتمٍموم٤ت مُمٕمٞمٜم٦ مدمٕؾ امًمٓمٗعؾ ٓ يرمشعم٤ح ميثعمػ

 ويحم٤ول إنهم٤ء مـمٕم٤مُف مسنمقم٦.

  مسمٕض إمهذيم٦ امًنيمٕم٦ تحتقي مقعمغ مًٟعٌم٦ مقم٤مًمٞعم٦ مُعـ امًعدهقن  وامعمٕعروف أن

مسمِعمٙؾ أمومْعؾ مُعـ  امًمٖذاء امًذي يحتقي مقمغ امًدهقن يمٙقن مُمٌ٘قًٓ ومًُتًعم٤مهم٤ً 

مىرب مُثم٤ل مقمغ ذمًؽ الحمٚمٞم٥ ميم٤مُؾ امًدمؾعؿ إمهذيم٦ مىمٚمٞمٚم٦ أو مقديمٛم٦ امًدهقن  وأ

والحمٚمٞم٥ مُمٜزوع امًدمؾؿ  مطمٞم٨ مٟجد أن أمهمٚم٥ امًمٜم٤س يرمومْقن وٓ يًتًعمٞمٖقن 

 الحمٚمٞم٥ مُمٜزوع امًدمؾؿ  مومٛـ ومفم٤ئػ امًدهقن تحًمل مـمٕؿ امًمٓمٕم٤م.

  مقمٜد الخروج إمم امعمٓم٤مقؿ امًتل مشم٘دم امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مٟجعد امًمٓمٗعؾ هعق امًعذي

مُعـ آمؾعتم٘ ل مذ اتخعم٤ذ امًم٘عرار   مٟقمقم٤ً  يحدد مٟقع امًمٓمٕم٤م امًذي يريده ممم٤ يمٕمٓمٞف

وهذا اعم٤مٟم٥ مهمػ مُتقمور مذ امعمٜزل مطمٞم٨ يمٗرض امًمٓمٕم٤م مقمغ امًمٓمٗؾ ويجم٥ مقمٚمٞعف 

  .أن يم٠ميؾ مُم٤ مشؿ إمقداده عمٛمٞع أموراد امًمٕم٤ئمٚم٦
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ومُـ همٜم٤ مٟ مطظ مذ مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌعم٤ت امًنعيمٕم٦ أن ميعؾ موعرد مذ إهة يتمٜعم٤ول 

 أمـمٕمٛم٦ مىد تختمٚػ مقـ إموراد أمظريـ.

 ايظًبية يًوجبات ايظشيعة:   ايٓتائج

ٓ مؿؽ أن مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ أومضدت مُ ذًاً ٕومًئؽ امعمِعمٖقمًمل مطم٘عم٤ً    

ومظمّقصم٤ً إموراد مهمػ امعتزومضمل  مًمٙمٜمٝم٤ أمورزت مٟتم٤ئم٩ مؾمٌٚمٞم٦ مشتمْمٛـ مُمِم٤هد مُتمٕددة 

 مُـ إ ار  مُمٜمٝم٤ مقمغ مؾٌمٞؾ امعثم٤ل:

ٌم٤تهم٤ مذ مُمٓمٕعؿ  مؾم٤يم٧ مذ مشمٗمٙمٞؽ إهة؛ مطمٞم٨ مٟجعد إم مُعع صعم٤مط أطشيًا:

وإب مُع امًمِمٚم٦ مذ مُمٓمٕؿ آمظر  وإمسمٜم٤ء وأمىعرانهؿ مذ مصم٤مًعم٨  وٓ مدتمٛعع إهة إٓ 

 ٓ يحدث. إٓ مٟم٤راً ومىديرون مسمٕمْمٝؿ مسمٕمْم٤ً ٓم  ومىد قمقمٜد امًمٜ

مضديعدة  وحممٚتمٝعم٤ أمقٌعم٤ء  أدمظمٚم٧ مشمٚؽ امعمٓم٤مقؿ مقمغ مُمٞزامٟمٞم٤ت إهة مسمٜعقداً ميما   

إهة يحًم٥ مطًم٤ب مشمٚؽ امعمٓم٤مقؿ مىٌعؾ  إوم٤مومٞم٦  إهة مذ مهمٜك مقمٜمٝم٤  موم٠صٌ  رب

مطًم٤ب موقامشمػ الخدمُم٤ت وامًمٕ ج وامًدرامؾم٦ ومهمػهم٤  وميم٠ن الحمٞعم٤ة ٓ مشم٘عقم مسعدونهم٤  

أصٌ  امًٌمٕض وامعمِمٙمٚم٦ إدهك أن امًرمهٌم٦ تحقمًم٧ إمم مقم٤دة وأصٌحم٧ امًمٕم٤دة مـٌمٕم٤ً  و

 مٕم٦.ينامًقمضٌم٤ت امًأن يتخمٞؾ مطمٞم٤مشف دون أميؾ ٓيًتمٓمٞع 

  امًقمضٌم٦ امًتل تحتقي مقمغ أمـمٕمٛم٦ هيمٕم٦ امًتحمْمػامًقمضٌم٦ امًنيمٕم٦ هك   صخيًا:

أهؿ مُم٤ يمٕمٞم٥ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ أنهم٤ ٓ تحتقي مقمغ امًمٗم٤ميمٝم٦ وامًًمٚمٓم٤ت   مًمٙـ و   

 مشم١ميؾ مقمغ مقجؾ.  وأنهم٤

وامع مطظ أن أميثر امًمٜم٤س إمىٌم٤ًٓ مقمغ هذه امًقمضٌم٤ت هؿ إمـمٗعم٤ل وامعراهم٘عقن     

 مٞقمُمٞم٦.امًذيـ صم٤رت امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مضزءًا مُـ مقم٤داتهؿ امً

ويدموع مُرمشم٤دوا مشمٚؽ امعمٓم٤مقؿ  يٌم٦ مسم٤همٔم٦ مهمػ مُرئمٞعم٦  موم٤مًنعمقم٦ لهعم٤  يٌعم٦؛     

ٕن تحمْمػ امًمٓمٕم٤م مسمِمٙؾ هيع يًتدمقل امؾتخدام مُقاد مُمْم٤موم٦ وميمٞماويم٤ت ٓ يمٕمٚعؿ 
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ميمٜمٝمٝم٤ إٓ ا  مشمٕم٤مم  ومُع امًنمقم٦ مومٚمٞس همٜعم٤ك ومىعم٧ ميعم٤فر معرامىٌعم٦ اععقدة ومُتم٤مسمٕعم٦ 

 يم٘م٦ امًمٓمٝق.امًً مُم٦ مذ امعقاد امعًتخدمُم٦ ومـر

ميما أن أمـمٕمٛم٦ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مهمٜمٞعم٦ مسم٤مًعدهقن مهعمػ امعمِعٌمٕم٦؛ ومسم٤مًتعم٤مز مومٝعل    

مشًٌم٥ ارمشمٗم٤مًقعم٤ مسمِعحقم امًعدم  وامًمٙقمًمًٞعمؽول  موم٤مًقمضٌعم٦ امًقامطعدة مُعـ امًقمضٌعم٤ت 

مُمٚجؿ مُعـ امًمٙقمًمًٞعمؽول  أي مطعقامز أميثعر مُعـ  100امًنيمٕم٦ تحتقي مقمغ أميثر مُـ 

امًمٞقم  وهذا مذ ومضٌم٦ وامطعدة  وٓ  مٗعك مص ث مُرات ممم٤ مىد يحتم٤ج إمًمٞف اعًؿ مظ ل 

 مقمغ أمطد مُم٤ يمٜتم٩ مقـ امًمٙقمًًمؽول مُـ مشمّمٚم٥ مً ومقمٞم٦ امًم٘مٌٚمٞم٦.

وامًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ أيمْم٤ً ذات مؾمٕرات مطراريم٦ مقم٤مًمٞم٦ ومهمٜمٞم٦ مسم٤مًمٜمِقيم٤ت مسًٌم٥    

امؾتمٕمال الخٌز إمسمٞض وامعمٕجمٜعم٤ت مًعذمًؽ مومٝعل مشًعٌم٥ مسمٕعد امؾعتمٕمالهم٤ مقعمغ امععدى 

مًتمٝم٤ب مُمٗم٤صؾ امًعرميٌتمل  وامًمٕمٛعقد امًم٘مٓمٜعل  إوعم٤موم٦ امًمٓقيؾ ارمشمٗم٤ع ومٖط امًدم  وا

مًمٚمٕم٥ء امًمٌٙمػ امًذي مشًٌٌف مقمغ امًم٘مٚم٥ وامًرئتمل   وهذه إمـمٕمٛم٦ مىقامُمٝم٤ مضم٤ف ومىمٚمٞمٚم٦ 

الخمْم٤ر وإمًمٞم٤ف موتًٌم٥ إمًُعم٤ميم٤ً وإرمسم٤ميعم٤ت مسم٤عمٝعم٤ز الهمْعمٛل  إوعم٤موم٦ إمم أمٟعف مذ 

مقعم٤ً مذ مُمٕمٔؿ إمطمٞم٤ن يمْم٤ف إمًمٞمٝم٤ ميثمػ مُعـ امعمٚع  وامعخمٚع ت  وهعذه مشًعٌم٥ ارمشمٗم٤

 ومٖط امًدم ومظم٤صم٦ مقمٜد امًذيـ مدم٤وزوا إرمسمٕمل مُـ امًمٕمٛر.

 أَة ايوجبات ايظشيعة 

يمِمؽى مُ يمل امًٌمن امًقمضٌم٤ت امًنعيمٕم٦ مُعـ مؾمًٚعمٚم٦ امعمٓعم٤مقؿ امعمٕروموعم٦ مسعدون أى 

أن مُمّعدرهم٤ مر ؿ مٝ امًٌم٤ل مقـ هذه امًقمضٌم٦ ومُم٤ تحتقيف مُـ مهعذاء  مصم٘عم٦ مُعمٜمقمغمؾم١ال  مٓر 

ك مؿمٚقه مومٚؿ يم٘مٜع مسما يم٘قمًف مًف أصعحم٤ب هعذه مٟمٔمٞػ وصحك إٓ امًمٙم٤مشم٥ امًمّحمٗك اير

مٔم٤موم٦ إميؾ ومؾ مُتف موم٘م٤م مسم٤مًٌحم٨ مسمٜمًٗف مقعـ هعذه إمـمٕمٛعم٦ ومُمّعم٤درهم٤ مٟامعمٓم٤مقؿ مقـ 

 ومُمّم٤مٟمٕمٝم٤ مُـ مسدايم٦ امعمٜمِم٠ مطتك مشم٘ديمٛمٝم٤ مًمٚزمسقن مر امعمٓمٕؿ ومًمٙـ مُم٤ذا ومضد؟ 
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مٚجمٞعؾ مً ومضد أن ومضٌم٦ امًٌمٓم٤مـس امعم٘مٚمٞم٦ ومىمٓمٕم٦ امًمٚحؿ امعمٗروم هعك أهعؿ مهعذاء  

 مر ميثمػ مُـ امًٌمٚدان إورومسمٞم٦ وامعمٜمٗتحم٦ مقم٤معمٞم٤ً مومٗك امًقٓيم٤ت امعتحدة إمُريمٙمٞم٦ الحم٤مم

مُريمٙعك يًعتمٝمٚؽ مصع ث مطمٞم٨ آمؾتمٝ ك أميمؼ وأوخؿ ومضد امعم١مًػ  أن امًمٗعرد إ

ومضٌم٤ت مُـ امًمؼمضر وامًمٚحؿ امعمٗروم مُعع امًٌمٝعم٤رات ومُعقاد أمظعرى وأرمسمٕعم٦ ومضٌعم٤ت 

ه إمؾعٌقمقك يم٘عقل امعم١مًعػ أن مسمٓم٤مـس مُم٘مٚمٞم٦ أمؾٌقمقمٞم٤ً أى أنهعم٤ تمثعؾ مٟمّعػ مهعذاء

مُمٚمٞعم٤ر دوٓر مقعمغ إمىعؾ مر  2مُم٤ مُم٘داره  2950امًمِمٕم٥ إمُريمٙك ميم٤ن يمٍف مقم٤م 

موم٘د مشمْخؿ امعٌمٚغ ميثعمػاً مسم٤مٟتمِعم٤ر هعذه 1000امعمٓم٤مقؿ مقمغ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ امُم٤ مقم٤م 

امعمٓم٤مقؿ وأصٌ  مجمٛقع مُم٤ يمٜمٗم٘ف امًمِمٕم٥ إمُريمٙك مقمغ إميعؾ مر امعمٓعم٤مقـ امًنعيمٕم٦ 

ن هذا امعٌمٚغ أميثر ممم٤ يمٜمٗم٘ف امًمِمٕم٥ إمُريمٙك أٓر مؾمٜقيم٤ً   ومسمٛمٕمٜك آمظر مُمٚمٞم٤ر دو 220

وهعذه إرمىعم٤م مشعقمطك  م٦مقمغ امًمٙتم٥ وامًًمٞمٜما واعرائد وامعج ت وامعقمؾمٞم٘ك مجتمٛمٕع

مسمّقرة عمٞمٚم٦ هك امًقمضف امًمٔم٤هر ومًمٙمٜمٝم٤ تخمٗك مطم٘عم٤ئؼ مهعمػ عمٞمٚعم٦ مظمٚمٗمٝعم٤   موعم٤معم١مًػ 

مشمٗتم٘د هعذه امعمٓعم٤مقؿ أمؾم٤مؾعمٞم٤ت  مشم٘مَ مٟمٔم٤موم٦ امعمٓم٤مقؿ امًتك أدهمِتف مُـ امًدامظؾ مطمٞم٨

امًمٜمٔم٤موم٦ وٓ مشرامقك مقم٤مُؾ امًمّحم٦ وامًمٜمٔم٤موم٦   وامًمٙتم٤ب يحتقى مقمغ مُمٕمٚقمُم٤ت ومطم٘م٤ئؼ 

يمِمٛئز مُمٜمٝم٤ مىم٤رئمٝم٤ ومشمِمٛئز مٟمًٗف مُـ هذه إمهذيم٦ امًمِعمٌٕمٞم٦ إمُريمٙمٞعم٦ امًتعك يتمٜم٤ولهعم٤ 

امًمٙثمػ مُمٜم٤   وامعم١مًػ يمٗمْ  مؾمًٚمٚم٦ مُمٓم٤مقؿ إميؾ امًنيع مسم٠مٟقامقمٝم٤ مومٝق يتحدث مقعـ 

مسداً وٓ يتقرمققن مُـ إمقم٤دة مُم٤ يًعم٘ط مقعمغ إرض امًم٘عذرة أ يمًٖمٚقن أيدهمؿ مقمال ٓ

مُـ مـمٕم٤م إمم مُمٙم٤مٟف مسدًٓ مُـ رمُمٞم٦ مر صعمٜم٤ديؼ امًم٘مامُعم٦   ويم٘عقل أمٟعف ومضعد ان موعرش 

ومشمٜمٔمٞػ إميؾ مر امًدامظؾ مقمغ رموقف ٓ مشمٕرف امًمٜمٔم٤موم٦ وامعمِعمٙمٚم٦ إمظعرى ان هعذه 

امًمٕم٤مُمٚمل مومٞمٝم٤ مُـ امًمٕمامًم٦ امعم١مىتعف  امعمٓم٤مقؿ امشمّمٗم٧ مسم٠نهم٤ أمُم٤ميـ امًمٕمٛؾ امًرمظمٞص موم٤مهمٚم٥

وهذه امعمٓم٤مقؿ ٓ مشم٘دم مظمؼة مر أى مجم٤ل مؾقى مجم٤ل امًمٕمٛؾ مُع أمظريـ ويعتمٝؿ هعذه 

مٕمٛعؾ مسعم٠مضقر زهمٞعدة وأنهعم٤ ٓ مشًعمٕك إمم مٚامعمٓم٤مقؿ أنهم٤ مشًتمٖؾ امًمٓمٌٚعم٦ وامعحتعم٤مضمل مً

        .إمسم٘م٤ئمٝؿ ميمٛقمفمٗمل دائمٛمل
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معمٓم٤مقؿ هق مـمٕعم٤م مهعمػ مُتمٜم٤مؾعؼ امًذى مشم٘دمُف هذه ايمْم٤ف إمًمٞف أن  ن هذا عمٞمٕفإ   

صحمٞم٤ً مسؾ أمٟف هق أمطد أمؾٌم٤ب امًًمٛمٜم٦ وزيم٤دة امًقزن امًتك امٟتمنعت مسعمل إمـمٗعم٤ل ولم 

 .مضمٞؾ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦  يًمٚؿ مُمٜمٝم٤ مؿٌم٤ب هذا اعمٞؾ

وأصٌ  امعدمُمٜقن مقمغ هذه امعمٓم٤مقؿ يمِمٙقن مُـ ازديم٤د مر امًقزن   مومٝذه امعمٓم٤مقؿ مشم٘دم 

ويم٘قل امًمٙم٤مشم٥ أمٟف مىم٤م مستعم٠مًمٞػ هعذا امًمٙتعم٤ب مُعـ ومضٌم٤ت مُرمشمٗمٕم٦ مر امًًمٕرات الحراريم٦ 

مشمٕرض لحم٤ٓت مُمٜع ومطعم٤ٓت امُتمٜعم٤ع  ومىدومىم٤ئع ومطم٘م٤ئؼ مؿم٤هدهم٤ مسمٜمًٗف ومشم٤مسمٕمٝم٤ مُتم٤مسمٕم٦ 

مقـ الحديم٨ مُـ مىٌؾ امًمٕم٤مُمٚمل ومسمٕعض الإداريعمل   ومىعم٤م مسمٛم٘م٤مسمٚعم٦ امعًعئقمًمل مر امعجعم٤زر 

امًمٕمٞمٜعم٤ت  وامعًم٤مًخ ومر مُمّم٤مٟع امًمٚحعقم وامعمٓعم٤مقؿ وامعمٕم٤مُعؾ امًمّعحمٞم٦ ومُمٕم٤مُعؾ موحعص

امعمٓم٤مقؿ اعٌعم٤رة  واعقدة وعمٞمٕمٝم٤ أمىمٜمٕتف مسمٕدم صحم٦ امًمّقرة امًتك يمٕرمومٝم٤ امًمٜم٤س مقـ هذه

وامعمٜتمنة مر ميؾ مسم٘م٤ع امًمٕم٤لم ومقمٚؿ مُمٜمٝم٤ مُم٘دار امًمٓمٛع وامًٌحم٨ مقـ امًرمس  امًذى يًعمٕك مًعف 

ميؾ مـرف مُـ أمـراف هذه امًًمًٚمٚم٦ امًمٓقيمٚم٦ مًتحم٘مٞؼ أميمؼ رمس  مسمٖعض امًمٜمٔعر مقعـ مٟمٔم٤موعم٦ 

م مر هذه امعمٓم٤مقؿ ومًمٙعـ ميتم٤مسعف م٤م٤ل مر مُم٘م٤مسمٚم٦ مُمٕف أمٟف يم٠ميؾ مسمٕض امًمٓمٕومؾ مُم٦ امًمٓمٕم٤م   ومى

ميم٤ن مًمٗمْ  أمقمال هذه امعمٓم٤مقؿ ٕن هذه امًمٕمٞقب يمٛمٙـ مش مومٞمٝم٤ وهعق يحعم٤رب مُعـ أمضعؾ 

صحم٦ ومؾ مُم٦ امعًتمٝمٚؽ موم٤مع يمل مُـ إرمسم٤ح امًتعك تحم٘م٘مٝعم٤ هعذه امًمنعميم٤ت يمٛمٙعـ ان 

 .مشًم٤هؿ مر مظمٚؼ مضق مُمٜم٤مؾم٥ وأميثر صحم٦ مًمٚمًٛتمٝمٚؽ

مٗمْ  ومشمني  أمقعمال هعذه مًمًػ هذا امًمٙتم٤ب أمٚقه ميم٤مشم٥ ومحم٘ؼ صحمٗك أريؽ مؿ

امعمٓم٤مقؿ امًتك ٓ مشتقمىػ مقمٜد امعمْم٤ر امًمّعحمٞم٦ موم٘عط مسعؾ مشتمٕعداهم٤ إمم امعمْعم٤ر الإمىتمّعم٤ديم٦ 

وآمضتمامقمٞم٦ وامًٌمٞئمٞم٦ ومشمٕرض امًمٙتعم٤ب مًتعم٤ريخ هعذه امعمٓعم٤مقؿ ومٟمِعم٠تهم٤ مومٞم٘عقل أن هعذه 

رب امًمٕم٤معمٞم٦ امًثم٤مٟمٞم٦ وٓمىعم٧ مٟجم٤مطعم٤ً امعمٓم٤مقؿ أمٟمِئم٧ مُـ مىٌؾ مُمٖم٤مُريـ مر مُرمطمٚم٦ مُم٤ مسمٕد الح

ميٌمػاً ٕنهم٤ مشم٘دم مظدمُم٤ت هيمٕم٦ معجتمٛع مُمٜمٝمٛؽ مر امًمٕمٛؾ ومُتمٗرغ مًف مومٚمٞس مًدى امًمٕم٤ئمٚعم٦ 

  ومًمٞس همٜم٤ك مومؽة مـقيمٚم٦ مشًمٛ  مسم٢مقداد أمـٌعم٤ق مؿعمٝمٞم٦  ومىم٧ يًمٛ  لهؿ مسم٤مًمٓمٝك مر امًٌمٞم٧
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هعذه   مومٙم٤ن ومضقد هذه امعمٓم٤مقؿ  ورة أومضدتهم٤ امًمٔروف آمضتمامقمٞم٦ اعديدة ومفمٝرت

ٕمُم٤ميـ امًمٕمٛؾ مًمٞم٘م٣ مومٞمٝعم٤ امًمٕعمال وامعقمفمٗعقن  امعمٓم٤مقؿ مشم٘دم ومضٌم٤ت هيمٕم٦ وهك مىريٌم٦

وامًمٕم٤ئمٚم٦ امًتك يجد مومٞمٝم٤ عمٞع إموراد مُم٤ يمِتمٝقمٟف مُـ مـمٕم٤م مؾعم٤مقم٦ امًمٖعذاء او امًمٕمِعم٤ء مسًعمٕر 

 .مُمٕم٘قل مًقمضٌم٦ مُمٌِمٕم٦ مًذيذة ومىد تحم٘ؼ ذمًؽ مًمٚزمسقن

م٤رهم٤ وهق امًرمسعم٤ط امعم٘عدس وامًمٙم٤مشم٥ يرى مؾٌٌم٤ً آمظر مًمٜجم٤ح هذه امعمٓم٤مقؿ وامٟتمِ   

الخمٗك مسمل هذه امعمٓم٤مقؿ ومُم٤ مشم٘قم مسف امضمٝزة الإمق م وامًًمٞمٜما مُـ مشرويم٩ لهذه امًمٔعم٤هرة 

مسدون امؾتمٜمٙم٤ر مسؾ انهم٤ مشمٔمٝرهم٤ مسمٛمٔمٝر امطدى مق مُم٤ت امًمٜجم٤ح والخمّم٤ئص إمُريمٙمٞم٦ 

امًتك يمٗخر وم٤ امعجتمٛع  ومؿجمٕم٧  اعمٞؾ امًًم٤مسؼ والحم٤مم مقمغ آمىتمٜعم٤ع مسًع مُم٦ هعذه 

   .ت امًتجم٤ريم٦ وامعحم٤مومٔم٦ مقمٚمٞمٝم٤ مسمٖض امًمٜمٔر مقـ أى أ ار مضم٤مٌٟمٞم٦ لهم٤امعم١مؾًم٤

 ٌٖ ايوجبات ايظشيعة َػزية ؟  

مسدايم٦ ٓيقمضد مهذاء مُمٗمٞد ومهذاء مهمػ مُمٗمٞد ٕمٟف مر الحم٘مٞم٘م٦ ميؾ مهذاء مُمٝما ميم٤ن مٟقمقعف    

مًف موم٤ئدة مُم٤   مومٛثً  امعمنومسم٤ت امًمٖم٤زيم٦ مسعم٤مًرمهؿ مُعـ أنهعم٤ تحتعقى مقعمغ امًًعمٙر وامًمٖعم٤زات 

م٤ت امًمٙقٓ تحتقى مقمغ امًمٙم٤مومٞمل   ومًمٙمٜمٝم٤ ميعذمًؽ تحتعقى مقعمغ امًمٓم٤مىعم٦ الحراريعم٦ ومُمنومس

ومشقمور امًًقائؾ مًمٚجًؿ   مًذا يمٛمٙـ امًم٘قل أن همٜعم٤ك مقعم٤دات مهذائمٞعم٦ مؾعمٞئم٦ وهمٜعم٤ يمٛمٙعـ 

ادراج مشمٜم٤ول مسمٕض امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مر مطم٤مًم٦ الإميثم٤ر مُمٜمٝم٤ واتخم٤ذهم٤ مٟمٛمٓعم٤ً مهعذائمٞم٤ً مؾعم٤ئداً 

   .م٦ ومٛـ امًمٕم٤دات امًمٖذائمٞم٦ امًًمٞئم٦مًمٚمٓمٗؾ أو امًمِخص مر أى مُرمطمٚم٦ مقمٛري

 ايػضو ايػزائي

مسمل أمٟمّم٤ر مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت امًنعيمٕم٦ ومسعمل أمٟمّعم٤ر  مًم٘د أمصم٤ر اعدل امًدائر مطم٤مًمٞم٤ً    

امًقمضٌم٤ت امًٌمٓمٞئم٦ آهتمامد مجددًا مسما مشمٜتجف ذميم٤ت امًمٖذاء امًمٙمؼى و ورة مُرامىٌم٦ مُم٤ 

تمثمٚمٝم٤ امعحم٤صعمٞؾ امعمٕدمًعم٦ مجمٝقمًم٦  وأمظمٓم٤راً  وإمؿمٕم٤مقم٤ً  مشم٘دمُف مُـ أمـمٕمٛم٦ مىد تحمٛؾ مشمٚقمصم٤ً 
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امًتل ٓ تحمٛؾ أيم٦ مق مُم٤ت مشدل مقعمغ مشمٕعديمٚمٝم٤ امًعقرامصل ويعذمير مشم٘ريعر معمٜمٔمٛعم٦  ورامصمٞم٤ً 

 )Junk Food (ريمٕم٦عامًمّحم٦ امًمٕم٤معمٞم٦ أن همٜم٤ك ومسم٤ء مقعم٤معل يًعمٛك امًقمضٌعم٤ت امًًع

أمظذت تحؾ مُمٙم٤ن امًمٖذاء امًتم٘مٚمٞدي امًعذي يتمٜم٤ومًعف امًمٜعم٤س مذ ميعؾ أمٟحعم٤ء امًمٕعم٤لم  وأن 

نيمٕم٦ امًمٌٙمػة أوحم٧ مشمٜمن مؿٌمٙتمٝم٤ مُعـ إمـمٕمٛعم٦ ذات امًعذوق مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امً

موم٢ن هذا   The Economistامعتدني مذ ميؾ دول امًمٕم٤لم ومطًم٥ مجمٚم٦ الإيمٙقمٟقمًُم٧

امًمٖزو امًمٖذائل امًذي تمثؾ مىقمشف امًمْم٤رمسم٦ ذميم٦ مُم٤ميدومٟم٤مًدز مشمٗت  مذ مورمًٟم٤ ومطدهم٤ مُعم٤ 

مُمٓمٕؿ أي  900م٤مز ميؾ مؾمٜم٦ مسحمٞم٨ مسمٚغ امًمٕدد الإع مضديداً  مُمٓمٕماً  40و مٓمٕماً مُ 60مسمل 

مسمٛمٕدل يمٗقق مُم٤ مذ مُمٕمٔؿ امًدول إورومسمٞم٦ امعجم٤ورة مسما مومٞمٝم٤ أمعم٤مٟمٞم٤ وإيمٓم٤مًمٞعم٤ وإمؾعٌم٤مٟمٞم٤ 

   .وهقمًمٜدا مُم٤ مقدا مسريمٓم٤مٟمٞم٤ امًتل مُم٤ زامًم٧ مذ امعم٘دمُم٦

هذا امًقامىع يمٓرح مورض مقمغ مىدر ميٌعمػ مُعـ إيمٞعم٦  وهعل أمٟعف إذا ميم٤مٟعم٧ امًعدول    

مٖزو امًمٖذائل مُـ مىٌعؾ امًدومًعم٦ ذات امًم٘مٓعم٥ إورومسمٞم٦ مىم٤درة مقمغ أن مشًتقمقم٥ هذا امً

امًقامطد  مومٝؾ امًدول امًمٜم٤مُمٞم٦  ومظمّقصًم٤ امًعدول امًمٕرمسمٞعم٦  مىعم٤درة مقعمغ مُقامضمٝعم٦ هعذا 

امًتدموؼ امًمٖذائل؟ إن امعًم٠مًم٦ تحتم٤ج إمم امًمٙثمػ مُـ امًدرامؾم٤ت امًتل يمٌٜمٖل أن مشرامقعل أن 

امًمٖعزو  الهجمٛم٦ امًمٖذائمٞم٦ يراموم٘مٝم٤ مذ امًقمىم٧ مٟمًٗف هجمٛم٦ مصم٘م٤مومٞعم٦ أوامًتمٌٕعمػ إميثعر دمىعم٦

امًثم٘م٤مذ امًذي يم٠تي إمًمٞمٜم٤ مقمؼ إمىمار امًمّعمٜم٤مقمٞم٦ ومشًعتمٌ٘مٚف امًمّعحقن امً مىمٓعم٦ ويعدمظؾ 

مُعـ مٟمٛعط مطمٞعم٤ة  مسمٞقمشمٜم٤ مُـ مهمػ امؾتئذان ومظمٓقرة امًمٖزو امًمٖعذائل أمٟعف أصعٌ  مضعزءاً 

ومـريم٘م٦ مًمٚمٕمٞش مسم٠مسمٕم٤دهم٤ امًثم٘م٤مومٞم٦ وآمضتمامقمٞم٦ ٓ امًمٖذائمٞعم٦ موم٘عط هعذا امًمٖعزو يًعتمٕمل 

ش هم٤مٌُقرمضر ومىعم٤رورة ميعقٓ موم٘عط مسم٤لإوعم٤موم٦ إمم مسً ح مسًمٞط أمطد أدوامشف مؾمٜدويت

ومضقد مُمٓمٕؿ مًتم٘ديؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦  وامًٌم٤مىل مُم٤مصؾ أمُم٤مُمٜم٤ ومُم٤ مٟراه يتمٛثؾ مذ مىعدرة 

هذه امعمٓم٤مقؿ مقمغ مورض مصم٘م٤موعم٦ مهذائمٞعم٦ مضديعدة  وامًمٕمٛعؾ مسمٓريم٘عم٦ ذميمٞعم٦ مقعمغ مشمٖمٞعمػ 

م٘مٝعم٤ امًمٕم٤دات امًمٖذائمٞم٦ مًمِمٕقب امًمٕم٤لم وامعمٗم٤رمىم٦ أن امًعدول امًمٙعمؼى امًتعل مشمٗعرض مُمٜمٓ

امًمٖذائل مقمغ امًمٕم٤لم مسم٤مًمٓريم٘م٦ مٟمًٗمٝم٤ امًتل مشمٗرض مومٞمٝم٤ مُمٜمٓم٘مٝعم٤ امًًعمٞم٤د مشم٘عمٞس مشم٘عدم 
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إمُؿ ومشم٘مّٞؿ دولهم٤ مسمٕدد مُم٤ مًدهمم٤ مُـ مُمٓم٤مقؿ ومضٌم٤تهم٤ امًنيمٕم٦  مسحمٞم٨ أصعٌ   مطمْم٤رة

مُمٞزان امًمٕ مىم٤ت امعمٛتم٤زة يتمٓمٚم٥ روقمًظم٤ مًمٚمٕعم٤دات امًمٖذائمٞعم٦ امًتعل مشمٗروعمٝم٤ امًعدول 

  .امًمٙمؼى

 تػيير أروام ايٓاغ

مىمٞؾ امًمٙثمػ مقـ امًتدمظمل وامًًجم٤ئر وامؾتخدمُم٧ ميمٚمٛم٦ الإدمُعم٤ن مشمٌٕعمًػا مقعـ مًم٘د 

صمٕقمسم٦ الإمى ع مقـ هذه امًمٕم٤دة امًمْم٤رة  ومشنمسم٧ مقمغ امؾتحمٞم٤ء مسمٕعض امًمٜتعم٤ئم٩ امًتعل 

مشم٘قل إن ذميم٤ت امًتٌغ مشمْمٞػ إمم مؾجم٤ئرهم٤ مُم٤دة مسمٕمٞمٜمٝم٤ مدمٕعؾ مُعـ امععدمظمٜمل أهى 

م٤مًمًٞم٤ دامظؾ أميثر مُـ مُمٜمؼ مقمٚمٛل لهذه امًمٕم٤دة امًٌمٖمٞمْم٦ ومذ امًًمٞم٤ق مٟمًٗف يجري الحديم٨ مط

مقمغ أن صمٜم٤مقم٦ إمهذيم٦ امًتل مشم٘قم مقمغ الهم٤مٌُقرمضر مشم١مصر مذ أذواق امًمٜم٤س ومدمٕمٚمٝؿ مُـ 

زمسم٤ئمٜمٝم٤ امًدائمٛمل وهم٤ميؿ مؾمًٚمٚم٦ امًتحعذيرات امًتعل امٟمٓمٚم٘عم٧ مُعـ امًقٓيعم٤ت امعتحعدة 

مٟمًٗمٝم٤ وامًتل مٌٟمٝم٧ إمم مظمٓقرة إمي ت امًنيمٕم٦ ومشم٠مصمػهم٤ مقمغ امًمّعحم٦  وآمظعر مُعـ 

  Ralph)هذا امعقوقع امًًمٞم٤د إمُريمٙل امًمٕربي إصعؾ رامًعػ مٟعم٤در مشمٓرق إمم

Nader)  امًذي دمقم٤ إمم ووع مظمٓم٦ مقمٛؾ ومـمٜمٞم٦ مُعـ أمضعؾ مُمٙم٤موحعم٦ ومسعم٤ء امًًعمٛمٜم٦

امًذي يمٜتمن مسمل مؾمٙم٤ن امًقٓيم٤ت امعتحدة مٟتمٞجم٦ امًمٜمٔم٤م امًمٖذائل امًذي يتٌمٕقمٟف مذ مشمٜم٤ول 

مًمٖمل مذ أمُريمٙم٤ مُمٗرمـعقن % مُـ امًٌم20٤إمي ت امًنيمٕم٦ ومقمغ ومضف امًدمىم٦ موم٢ن مطقامز 

مُمٜعف صعمٜم٤مقم٦  ميٌعمػاً  مذ امًقزن  وهق مشمٞم٤ر يًعمػ مٟحعق آمٟتمٗعم٤خ امًعذي مشتحمٛعؾ مضعزءاً 

   .امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مسحمٛ تهم٤ امًدمقم٤ئمٞم٦ امًتل ٓ مشرمطؿ

 ايوجبات ايظشيعة أداة ٖيُٓة دويية 

ًٌم٤ أن يمّمٓػ امًمٜم٤س مـقامسمػ مـقيمٚعم٦ أمُعم٤م أول مُمٓمٕعؿ مُم٤ميدومٟم٤مًعدز  مًم٘د ميم٤ن مهري

مٞد مؾم٘قط امًمٜمٔم٤م امًمِعمٞقمقل مٌُعم٤ذة  وهعل إمؿعم٤رة ٓموتعم٦ مشمٔمٝعر اموتت  مذ مُقمؾ مٙق مسحمٕد

مؿمٖػ امًروس مسم٤ٕمؾمٚقب امعمٕمٞمٌ إمُريمٙل إوم٤موم٦ إمم إمؿعم٤رة أمظعرى ذات مُمٖعزى  
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   .وهل رمؾمٛمٚم٦ امًمٕم٤دات امًمٖذائمٞم٦ مذ مقم٘ر دار امًمٜمٔم٤م امًذي مومِؾ مذ إمؿٌم٤ع مؿمٌٕف

أن امًعدوٓر يعتحمٙؿ مذ ومسذمًؽ مشتٌمٚقر مصمٜم٤ئمٞم٦ امعٌدأ امًذي يم٘قم مقمغ مُمٕم٤دمًعم٦ أمٟعف ميعما    

ر أصٌ  امًم٘مٓم٥ امًمٖذائل مس  مُمٜعم٤زع  ومُعـ مهعمػ مضأمؾقاق امًمٜم٘د امًمٕم٤معمٞم٦  موم٢ن الهم٤مٌُقر

امعًتٌمٕد أن مٟمِمٝد مذ امعًتمٌ٘ؾ امًم٘ريم٥ مؾحم٥ امًمِعمٞػ امطتجم٤مًضعم٤ مُعـ أمطعد مُمٓعم٤مقؿ 

امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مُثً  إذا مشم٠زمُم٧ امًمٕ مىم٤ت مقمغ مهرار مُم٤ يحدث مُـ مشقمشر امًمٕ مىعم٤ت 

 .امًًمٞم٤مؾمٞم٦ مسمل امًدول

ومًمٙـ مُم٤ هممٛمٜم٤ مذ اعم٤مٟم٥ امًمٕربي أي مقمٜدمٟم٤ هق مُمٕرموعم٦ مُعدى مشعم٠مصمػ هعذا امعمٜمٓعؼ 

امًمٖذائل مقمغ مقم٤دامشمٜم٤ مذ مشمٜم٤ول أمـمٕمٛتمٜم٤ ومطتك ٓ مٟخقض مذ مشمٕم٘مٞعدات هعذه امعًعم٠مًم٦  

 يمٙمٗل أن مٟمِمػ إمم أن امعمٜمٓم٘م٦ امًمٕرمسمٞم٦ مُقوع اهتمام مقم٤معل مُتمٕدد اعقامٟعم٥  وأمؾعٌم٤ب

 م٘ؼ امعمّم٤مً  مًمٚدول امًمٙمؼى  ولهذا لم يمٙـ مًُتمٖرمسم٤ً يح ماهذا آهتمام مًمًٞم٧ وديم٦ إٓ مومٞ

  .مقمغ امعمٜمٓم٘م٦ امًمٕرمسمٞم٦ ر مسثم٘مٚف أيمْم٤ً مضأن يحمٚم٘ل آمٟتمٗم٤خ إمُريمٙل مُـ أميؾ الهم٤مٌُقر

 

 

     
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 الثانيالفصل                   

 
 

 
 شاســــالأض

 
 أَشاض ايتػزية

مهمػ امعمٜم٤مؾم٥ مومٗل امًمٕديد مُـ امًٌ د امًمٜم٤مُمٞعم٦  ن أمُراض امًتمٖذيم٦ تحدث مسًٌم٥ امًمٖذاء إ

يرمهؿ امًمٗم٘ر امًمٜم٤س مقمغ آمقتماد مقمغ مهذاء مهمػ مُمٜم٤مؾم٥ ومشمٙثر مسمل هم١ٓء امًمٜعم٤س أمُعراض 

مٟم٘ص امًتمٖذيم٦ وامًم٘مّقر امًمٖذائل ويمٜمِم٠ مٟم٘ص امًتمٖذيم٦ مقعـ امًعمٜم٘ص امًمٕمٛعقمُل مذ امًمٖعذاء 

أمُعراض  ويتمٛمٞز مستم٠مظر امًمٜمٛق ومٟم٘عص امًمٓم٤مىعم٦ ووعمٕػ امعم٘م٤ومُعم٦ مً مُعراض امعمٕديعم٦ أمُعم٤

امًم٘مّقر امًمٖذائل موتمٜمِم٠ مقمٜدمُم٤ يمٗتم٘ر امًمٖذاء إمم مقمٜمٍ وامطد أو أميثر مُـ امًمٕمٜم٤س امًمٖذائمٞعم٦ 

إمؾم٤مؾمٞم٦ مومٜم٘ص امًمؼومشمل يم١دي إمم مُرض امًمٙقامؿمٞقرمير  وهعق مُعرض مظمٓعمػ يمّعمٞم٥ 

إمـمٗم٤ل مقم٤دة  ومىد يم١دي إمم امًقموم٤ة ويًٌم٥ مٟم٘ص امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت أمُراوًم٤ مُثؾ امًعمؼي مسعري 

مؾم٘رمسقط ويمٜتم٩ مُرض موم٘ر امًدم ومشمْعخؿ امًمٖعدة امًدرمىمٞعم٦ مقعـ وامًٌ مضرا وامًمًٙم٤ح والإ

مٟم٘ص امعمٕم٤دن ويمٛمٙـ أن مشم١دي امًمٕم٤دات امًًمٞئم٦ مذ امًتمٖذيعم٦ إمم مطعدوث أمُعراض مٟم٘عص 

مهذائل مذ امًٌ د امعتم٘دمُم٦ أيمًْم٤ ومًمٙـ مذ امًٌ د امعتم٘دمُم٦  تحعدث مُمٕمٔعؿ مُمِعم٤ميؾ امًتمٖذيعم٦ 

ة تحعدث مقمٜعدمُم٤ يم٠ميعؾ امًًعمٛمٜم٦ امًزائعد امعمٗرمـعم٦ أىمسًٌم٥ الإموعراط مذ امًمٓمٕعم٤م موم٤مًٌدامٟعم٦ 
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امًمِخص ميمٛمٞم٦ مُـ امًمٓمٕم٤م أميثر مُـ امًتل يحرمىمٝم٤ اعًعؿ ومشًعم٤مقد امًٌدامٟعم٦ مقعمغ مطعدوث 

مىعد مشعم١دي و امًمٕديد مُـ إمُراض  مُثؾ أمُراض امًم٘مٚم٥ وإومقمٞم٦ امًدمُقيم٦ وداء امًًمٙري

امًقمضٌم٤ت مهمػ امًمٙم٤مومٞم٦ أو مهمػ امًًمٚمٞمٛم٦ إمم مقدد مُـ إمُراض ومُـ مضمٝم٦ أمظرى موم٢ن امًتمٕقد 

دة مىد يًم٤مقد مقمغ مُمٜع مسمٕض إمُراض وأيمْم٤ موعم٢ن امععرى يجعم٥ أن ٓ مقمغ امًتمٖذيم٦ اعمٞ

ات الخم٤صم٦ مًمٚمٛرى ميؾ مطًعم٥ مي مؿخم٤ص امًمٕم٤ديمل مسؾ همٜم٤ك مسمٕض إيم٠ميمٚقا مُثؾ إ

           .مُروف ومطم٤مًتف امًمّحمٞم٦

يم٠تي مذ ومُـ أمؿمٝر إمُراض امًتك مشمّمٞم٥ آمًٟم٤ن مسًٌم٥ امًتمٖذيم٦ مُرض امًم٘مٚم٥ و

امًتم٤مضل  ومًذمًؽ يم٘ؾ إمُداد امًم٘مٚم٥ مسم٤مًدم ومىد  مُمٕمٔؿ الحم٤ٓت مسًٌم٥ ومٞؼ مذ امًمنيم٤ن

يم١دي إمم إصم٤مسم٤ت مُم١معم٦ مذ امًمّدر  ومذ امًمٜمٝم٤يم٦ إمم إصعم٤مسم٤ت مذ امًم٘مٚعم٥ تهعدد الحمٞعم٤ة 

ومُـ مسمل امعخم٤مـر ومٖط امًدم امًمٕم٤مز وارمشمٗم٤ع مًٟعٌم٦ امًمٙقمًًعمؽول مذ امًعدم  إذ مشعم١دي 

هعذه  هذه إمؿمٞم٤ء إمم امًمْمٞؼ مذ امًمنيم٤ن امًتم٤مضل ومُعع ذمًعؽ موٌم٤لإمُمٙعم٤ن مشم٘مٚمٞعؾ ميعؾ

امعخم٤مـر مسم٤مشٌم٤ع تمريمٜم٤ت ريم٤ومٞم٦ مضمٞدة ويًتمٓمٞع ميثمػ مُـ امًمٜم٤س أن  مٗمْقا مُـ ارمشمٗم٤ع 

ومٖط امًدم امًذي يمٕم٤مٟقن مُمٜف مستحديد ميمٛمٞم٦ مُمٚ  امًمٓمٕم٤م امًتعل يتمٜم٤ومًقنهعم٤ وامًًعمٕرات 

الحراريم٦ ميما يًتمٓمٞع ميثمػ مُمٜمٝؿ مشم٘مٚمٞؾ ميمٛمٞم٦ امًمٙقمًًمؽول امًتل مذ امًدم مستم٘مٚمٞؾ ميمٛمٞعم٤ت 

ومظم٤صم٦ امًدهـ امعمٌِع أي امًمٙقمًًمؽول وامًًمٕرات الحراريعم٦ امًدهـ امًتل يتمٜم٤ومًقنهم٤  

امًتل مذ ومضٌم٤تهؿ ومسم٢مُمٙم٤نهؿ امًم٘مٞم٤م مسذمًؽ مقـ مـريؼ مشمٗعم٤دي إمـمٕمٛعم٦ امعًعٌٌم٦ مًعذمًؽ 

مُثؾ امًزمسدة وامًمٙمٕؽ وامًًٌمٙقيم٧  وصمٗم٤ر امًٌمٞض  وامًمٚحؿ امًدهمٜل امًًمٛمل  وزيعم٧ 

 .امًمٓمٕم٤م ومُمٜتجم٤ت إمًٌم٤ن ميم٤مُمٚم٦ امًدمؾؿ

م٤ب الإصعم٤مسم٦ مسم٤مًنعمـم٤ن مًمٙعمٜمٝؿ ومضعدوا أن امًقرامصعم٦ ٓ يمٕرف امًمٕمٚماء مسم٤مًمٌْط أمؾٌو

وامًٌمٞئم٦ ومـريم٘م٦ امًمٕمٞش مشًمٝؿ ميمٚمٝم٤ مذ إمطداث امعرض وٓمطمٔقا ميذمًؽ أن امًتمٖذيم٦ اعمٞعدة 

يمٛمٙمٜمٝم٤ أن مشًم٤مقد مقعمغ مُمٜعع مسمٕعض أمٟعقاع امًنعمـم٤ن مذ مطمٞقامٟعم٤ت امعمٕم٤مُعؾ ومىعد دمًعم٧ 
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 الحمٞعقان امًتجم٤رب مقمغ أن مضرمقم٤ت ميٌمػة مُـ مومٞتم٤مُمل أ وج تممٜع مسمٕض أمٟقاع امًنعمـم٤ن مذ

ويمٕتم٘د ميثمػ مُـ امًمٕمٚماء أن مسمٕض إمـمٕمٛم٦ تحتقي مقمغ مُقاد مىد مشًم٤مقد مقمغ حمم٤يم٦ الإمًٟعم٤ن 

مٌٟمٞط وامًمٙرمٟعم٥   واععزر  رمُـ مسمٕعض أمٟعقاع امًنعمـم٤ن ومُعـ مسعمل هعذه إمـمٕمٛعم٦ امًم٘ع

 ومسمٕض امعم٠ميقٓت امًٌحريم٦ ومىد يًم٤مقد امًتم٘مٚمٞؾ مُعـ رمٛمؾٌز إالخوامًمٗقاميف  وامًًٌم٤مٟخ  و

 .رمـم٤ن مُـ امًتمٙقّنعمشمٜم٤ول إمًمٞم٤ف مقمغ مُمٜع مسمٕض أمٟقاع امًًمشمٜم٤ول امًدهقن وزيم٤دة 

 أَشاض ْكص ايتػزية 

مٞجععم٦ مًععمٜم٘ص مسمٕععض تحععدث ميثععمػ مُععـ إمُععراض مٟت

امعمٖذيم٤ت مذ امًقمضٌم٤ت ومقمٜدمُم٤ مشتعقامور امعمٖعذيم٤ت امعمٓمٚقمسعم٦ 

ر أمُراض مٟم٘ص امًتمٖذيعم٦ عموم٢ن امعرض مقم٤دة مُم٤ يمٜتمٝل ومشمٜتمِ

مسمّقرة ميٌمػة مذ امًٌ د امًمٜم٤مُمٞم٦ مطمٞم٨ يمٗتم٘ر امًمٜم٤س مقعم٤دة إمم 

إمُدادات ميم٤مومٞم٦ مُـ إمـمٕمٛم٦ امعمٖذيم٦ ومىد أدلى مشقامور أمـمٕمٛم٦ 

ت وامعمٕم٤دن إمم مىمٚم٦ امٟتمِعم٤ر مختمٚمٗم٦ مـقال امًًمٜم٦ مُع امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤

 .أمُراض مٟم٘ص امًتمٖذيم٦ مذ مُمٕمٔؿ امًدول امعتم٘دمُم٦

 

 طوء تػزية ايبروتين ـ ايطاقة

 مًٟعٌم٦ مشعمٜخمٗض مقمٜعدمُم٤ تحعدثو امًًعمٕرات  ع امًمؼومشمل مشمٖذيم٦ مؾقء أيمًْم٤ لهم٤ ليم٘م٤

 امًمؼومشمٞمٜم٤ت مومٞمٝم٤ مشمٜخمٗض امًقمضٌم٦ ميم٤مٟم٧ موم٢ذا امًقمضٌم٦ مذ الحراريم٦ وامًًمٕرات امًمؼومشمٞمٜم٤ت

 مذ مشمٖعمػات امًمٙقامؿمٞقرمير مُمٔم٤هر مسمل ومُـ ميقامؿمٞقرمير مشًمٛك الحم٤مًم٦ موم٢ن مظم٤صم٦ مسمّمٗم٦

 وامًٌمٜمٙريعم٤س وامًمٌٙعد مًمٚخمّعمٞتمل ومشمٚعػ اعًعؿ  وورم واعمٚعد  امًمِمٕر وهمٞئم٦ مًقن

 مُمٕعد مسمٛعرض امعمّعم٤مسمل إمـمٗعم٤ل مقم٤دة يمّمٞم٥ امًمٜم٤مُمٞم٦ امًٌ د مسمٕض مذ امعمٜتمن وامعرض

مشم٘دم مًمٚمٛعريض ميمٛمٞعم٤ت مُعـ امًمؼومشعمل مُعع امًمٓمٕعم٤م  لم مُم٤ مىم٤مشؾ مُرض وامًمٙقامؿمٞقرمير
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مًتزويده مسم٤مًًمٕرات الحراريم٦ وإذا ميم٤مٟعم٧ امًقمضٌعم٦ مىمٚمٞمٚعم٦ امًًعمٕرات الحراريعم٦ مسمِعمٙؾ 

م٦ مشًمٛك امًًمٖؾ  وهذا امعرض مقعم٤دة يمّعمٞم٥ إمـمٗعم٤ل امًمّعمٖم٤ر مظم٤ص موم٢ن هذه الحم٤مً

مٟم٘ص امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت تختمٚعػ مق مُعم٤ت  وومٕمٗم٤ً  مذ امًقزن اً دمطم٤ وامعقامًمٞد  ويًٌم٥ مٟم٘مّم٤ً 

مًمٚمٗمٞتم٤مُمٞمٜعم٤ت امًمٜم٤مىمّعم٦ موعم٤مًمٜم٘ص مذ مومٞتعم٤مُمل ج  امًمٜم٘ص مذ امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت وأمقراومٝم٤ مشٌمٕم٤ً 

مذ امًتئعم٤م  ما يًٌم٥ مسمٓئعم٤ً   ميمذ امًمٚثم٦ ومشقرمُم٤ً  الإمؾم٘رمسقط يحدث مٟزموم٤ً  امًذي يًمٛك أيمْم٤ً 

مذ امعمٗم٤صؾ وامًعمٜم٘ص مذ مومٞتعم٤مُمل د يًعٌم٥ مؿعذوذ امًمٜمٛعق مذ امًمٕمٔعم٤م  اعروح وآٓمُم٤ً 

ويًٌم٥ امًمٜم٘ص مذ امًمٜمٞم٤مؾمل والحمٛض إمُمٞمٜل مشريٌتقموم٤ن امًذي يقمضعد موعل امًمؼومشمل  

امًمِعمٝمٞم٦ والإمؾعمٝم٤ل  دامًعٌ مضرا ومُـ إمقراض إومًمٞم٦ معرض امًٌ مضرا امًمْمٕػ وموم٘

هق أمٟمٞمٛمٞم٤ مٟم٘ص الحديد امًتل تحعدث  أمُراض مٟم٘ص امعمٕم٤دن امٟتمِم٤راً  ومؾقء الهمْؿ أميثر

مُعـ  ميم٤مومٞعم٤ً  مٟتمٞجم٦ مًمٚحم٤مضم٦ إمم الحديد ومذ مُثؾ هذه الحم٤ٓت  موم٢ن امًدم ٓ يحمٛؾ مقعدداً 

ميرات امًدم الحمٛراء  وٓ يًتمٓمٞع أن يعزود إمًمٞعم٤ف مسمٛم٘عدار ميعم٤ف مُعـ إميًعجمل 

ٕمظعرى امًتعل مشمٔمٝعر ومًذمًؽ موم٢ن الإمًٟم٤ن يمِمٕر مسم٤مًمْمٕػ وامًتمٕم٥ ومُـ إمقعراض ا

امًدوار وامًمّداع و مسم٤ت امًم٘مٚم٥ امًنيمٕم٦ ومىمٍ امًتمٜمٗس ويمٛمٙـ أن يًٌم٥ آموتم٘م٤ر 

 .إمم امًمٞقد مُرض مشمْخؿ امًمٖدة امًدرمىمٞم٦

 أَشاض أخشى

مىد مشمٜمِم٠ أمُراض أمظرى مُـ ومٕػ امًتمٖذيعم٦ مومٛعثً  يًعٌم٥ الإهاف مذ مشمٕعم٤مـل 

الخمٛقر مسمٕض أمُراض امًمٌٙد وامًٌدامٟم٦ مشزيد مُعـ مخعم٤مـر أمُعراض امععرارة )الحقيمّعمٚم٦ 

امًمّمٗراويم٦( وأمُراض امًًمٙري مذ امًمٌٙم٤ر ومشزيد مظمٓقرة الإصم٤مسم٦ مسداء تخمٚخؾ امًمٕمٔم٤م 

م٦ مُعـ امًمٙم٤مًًعمٞقم ويم٘عؾ مًُعتقى مٟمِعم٤مـمٝـ مذ امًمًٜم٤ء امً ئل يتمٜعم٤ومًـ ميمٛمٞعم٤ت مىمٚمٞمٚع

اعًماني ومعمٜع تخمٚخؾ امًمٕمٔم٤م موم٢ن إمـٌم٤ء يمٜمّعحقن مستقمًمٞمٗعم٦ مدمٛعع مسعمل امًتمٛريمٜعم٤ت 

 .امًريم٤ومٞم٦ امعمٜتمٔمٛم٦ وامًقمضٌم٤ت ذات امًمٙم٤مًًمٞقم امًمٙم٤مذ
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مطعدومصمٝم٤  ار امًتعك أمصٌعم٧ امًٌحعم٨ امًمٕمٚمٛعل مٚقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ امًمٙثمػ مُـ إومً

مًمٙثمػ أيمْم٤ً امًذى ميم٤ن مسمٞمٜف ومسمل امًقمضٌم٤ت مسًٌم٥ مشمٜم٤ول هذه امًقمضٌم٤ت مسمِمٙؾ مُم١ميد وا

 امًنيمٕم٦ مق مىم٤ت مؿٌف مُم١ميده وهمٜم٤ مًٟتمٕرض مُمٕم٤ً مسمٕض هذه إ ار وإمُراض

 ايضٖايمش     

مسمٛعرض  مطذر امًٌم٤مطثقن مُـ أن مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مىد يزيد مظمٓر الإصعم٤مسم٦

أن مشمٜم٤ول ومضٌم٤ت مهمٜمٞم٦ مسم٤مًدهقن وامًًعمٙر وامًمٙقمًمًٞعمؽول تحعدث  واامًزهم٤يمٛر وومضد

  .مٖمػات مر امًدمُم٤غ مشم١دى إمم الإصم٤مسم٦ مسم٤معرامطؾ إومم مُـ هذا امعرضمش

مشدمقؿ أمسحم٤مصعم٤ً أمظعرى ذميعرت أن هعذه  مٜتم٤ئم٩ذميرت صحمٞمٗم٦ ديمغ مُمٞؾ أن هذه امً

أمًعػ مر مسريمٓم٤مٟمٞعم٤  400إمـمٕمٛم٦ مشم١دى إمم آصم٤مسم٦ مسم٤معرض امًذى يمٕم٤مٟك مُمٜعف مطعقامم 

ول امًقمضٌعم٤ت امًنعيمٕم٦ مضرى مسم٤مطثقن مؾقيديقن درامؾم٦ معمٕرموم٦ إمصر امًذى يمؽميف مشمٜم٤أو

مقمغ مجمٛقمقم٦ موئران مدم٤رب ورامصمٞم٤ً مُعـ أمضعؾ مضمٕمٚمٝعم٤ أميثعر مقروعف مًلإصعم٤مسم٦ مسمٛعرض 

امًزهم٤يمٛر مطمٞم٨ مشؿ موحص أدمُمٖتمٝم٤ مىٌؾ ومسمٕد إمـمٕم٤مُمٝم٤ مُم٠ميقٓت هيمٕم٦ مهمٜمٞم٦ مسم٤مًدهقن 

ومىم٤مًعم٧ امًٌم٤مطثعم٦ مؾعقزان أميعمؽيـ مُعـ وامًًمٙروامًمٙقمًمًٞمؽول مقمغ مُدى مشًمٕم٦ أمؿمٝر 

مشٌمل مسمٕعد إمـمٕعم٤م هعذه امًم٘عقارض أمـمٕمٛعم٦ مهعمػ  مُمٕمٝد ميم٤رومًمٞمًٜمٙم٤ مُـ امؾتمٙمٝقلم أمٟف

صحمٞم٦ أمصر مقمغ مشمٙقيـ مسرومشمل امؾمٛف مشم٤و مر امًدمُم٤غ ومضمٕؾ مظ يم٤ه مشمٜمٙمٛش ميما ذميعرت 

امًدرامؾم٦ أن امًمٙقمًمًٞمؽول يم١مصر مقمغ  مًُتقى مسرومشمل مر امًدمُم٤غ امؾمٛف آرك امعًئقل مقـ 

ة آمطتمٗم٤ظ مسم٤مًذميريم٤ت مر امًدمُم٤غ ومظمٚمّم٧ اميمؽيـ إمم امًم٘قل أن مشمٜم٤ول ميمٛمٞعم٤ت ميٌعمػ

مُـ امًدهقن وامًمٙقمًمًٞمؽول مسم٤ٓوم٤موم٦ إمم مققامُؾ مضمٞمٜمٞم٦ أمظعرى يمٛمٙعـ أن مشعم١مصر مقعمغ 

مقدة مُقاد مر امًدمُم٤غ مشًم٤هؿ مر الإصم٤مسم٦ مسمٛرض امًزهم٤يمٛر وأمٟف مُـ امًيورى امًتم٘مٚمٞعؾ 

مُـ مشمٜم٤ول امعم٠ميقٓت امًدهمٜمٞم٦ وامعمٚ  وآميثم٤ر مُـ امًمٗم٤ميمٝم٦ والخمْم٤ر مسًعٌم٥ امطتقائمٝعم٤ 

    .مً ميًدةمقمغ مًٌٟم٦ مقم٤مًمٞم٦ مُـ امعقاد امعمْم٤دة 
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 ايتأثير عًى الأوعية ايذَوية 

اميتمِػ مسم٤مطثقن أمؾمؽامًمٞقن أن ومضٌم٦ دمؾمٛم٦ وامطدة ميم٠مـمٕمٛم٦ امًقمضٌعم٤ت امًنعيمٕم٦ 

يمٛمٙـ أن مشًٌم٥ مشمٚمٗم٤ مُدمُرا مً ومقمٞم٦ امًدمُقيم٦ مذ اعًؿ ومشزيد مقعمغ امًمٗعقر مُعـ مظمٓعر 

مشعم٠تي  أن هذه امًمٜقمسعم٤ت مؾمٚمٗم٤ً  معم٤ ميم٤ن مُمٕروموم٤ً  الإصم٤مسم٦ مسم٤مًمٜقمسم٤ت امًم٘مٌٚمٞم٦ امعمٗم٤مضئم٦  مظ موم٤ً 

   .مسمٕد مشمٜم٤ول مقدة ومضٌم٤ت دمؾمٛم٦

 رورة آمستمٕعم٤د مقعـ مشمٜعم٤ول امععم٠ميقٓت امًدهمٜمٞعم٦عمذ درامؾعم٦ مضديعدة مسمْع قاومـم٤مًٌ     

وامًقمضٌم٤ت امًدمؾمٛم٦ مظم٤صم٦ مسم٤مًمًٌٜم٦ مً مؿخم٤ص امعمّم٤مسمل مسمٛرض امًمنيم٤ن امًتعم٤مضل أو 

ارمشمٗم٤ع دهقن امًدم وأمؿم٤روا إمم أن مضدران امًمنايمل مشمٌّ  أميثر مشمّمٌٚم٤ مقمٜد امًتم٘عدم مذ 

  .ويمٙقن هذا امًتمّمٚم٥ أميمؼ مقمٜد امعرى امعمّم٤مسمل مسداء امًمنيم٤ن امًتم٤مضل  امًًـ

مم أيمٞم٦ امًمؽميمٞز مقمغ امؾتمٝ ك الخيوات وامًمٗقاميف ومشم٘مٚمٞعؾ امؾعتمٝ ك ومٟقهقا إ

امًدهقن امعمٌِمٕم٦ وممم٤رمؾم٦ امًتمٛريمٜم٤ت امًريم٤ومٞم٦ مًمٚمٛحم٤مومٔم٦ مقمغ صعحم٦ امًم٘مٚعم٥ ومؿعٌم٤مسف 

قث امًمٌٓمٞعم٦ مذ مُمٞمٌٚعقرن ومطمٞقيتف ومىم٤ل امًدميتقر مسقل مٟمًٞعمٞؾ مُعـ مُمٕمٝعد مسعم٤مير مًمٌٚحع

ومًمٙعـ امًمٕمٚعماء أرادوا   مسم٠مؾمؽامًمٞم٤ إن أمصم٤ر مـقيمٚم٦ امععدى مً مهذيعم٦ امًدمؾعمٛم٦ مُمٕروموعم٦

امًمٙمِػ مقـ امًزيم٤دة امًمٗقريم٦ مذ مظمٓر الإصم٤مسم٦ مسم٤مًمٜقمسم٤ت امًم٘مٌٚمٞم٦ امًمٜم٤مشم٩ مقـ مشمٜم٤ول ومضٌم٦ 

  .وامطدة مهمٜمٞم٦ مسم٤مًدهقن مهمػ امًمّحمٞم٦

م٤ مُـ امًدهقن مُم١مًمٗم٦ رامُمض 00مُتمٓقمقم٤ ومضٌم٤ت تحتقي مقمغ  10مشؿ إمقمٓم٤ء  مىد وأمٟف

ر مسم٤عٌمٜعم٦  وميعقب مُعـ الحمٚمٞعم٥ ميم٤مُعؾ امًدمؾعؿ  مضمُـ مؿمٓمػة وامطدة مُـ لحؿ الهمٛمؼ

 10مُعـ مُمٙقمٟم٦ وميقب مُـ أيس ميريؿ ومقمغ اعم٤مٟم٥ أمظر أمقمٓمٞم٧ مجمٛقمقم٦ أمظرى 

أمـمٕمٛم٦ صحمٞم٦ مشمِمٛؾ الخٌز والحٌقب والحمٚمٞم٥ مىمٚمٞعؾ امًدمؾعؿ وتحعقي مؾعتم٦   مؿخص

  .رامُم٤ت موم٘ط مُـ امًدهقنمض

مشم٠مصمػ امًدهقن مقمغ اعًؿ يمٙقن هيمٕم٤ مظ ل مص ث مؾم٤مقم٤ت  وأمفمٝرت امًمٜتم٤ئم٩ أن

موم٘ط مُـ مشمٜم٤ولهم٤  إذ امٟخمٗمْم٧ مُرومٟم٦ إومقمٞم٦ امًدمُقيم٦ مقمٜد إمؿخم٤ص امًذيـ مشمٜعم٤ومًقا 
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%  مذ مطعمل لم ي مطعظ مُثعؾ هعذا امًتعم٠مصمػ مقمٜعد امعجمٛقمقعم٦ 10ومضٌم٤ت دمؾمٛم٦ مسحقامز 

م٦ امًقمضٌعم٤ت مٙمٞم٦ مًمٕمٚقم امًم٘مٚم٥ أن أمـمٕمٛيومؾجؾ مسم٤مطثقن مذ مجمٚم٦ امًمٙمٚمٞم٦ إمُر إمظرى

مظم٤صم٦ مقمٜعد إمؿعخم٤ص إميثعر   امًنيمٕم٦ مشزيد مظمٓر الإصم٤مسم٦ مسم٤مًمٜقمسم٤ت امًم٘مٌٚمٞم٦ موقراً 

  مًلإصم٤مسم٦ امؾتمٕداداً 

 طشطإ ايكويوٕ والمظتكيِ 

ن امٟتمِم٤ر مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ ذات امًمٓراز امًمٖربي مذ مسمٚد مُعم٤ يمٜعذر مسعم٠ن همٜعم٤ك ا

 .مسمٛرض همـم٤ن امًم٘قمًقن وامعًتم٘مٞؿ مًلإصم٤مسم٦  مًا مُتزايداً ميامطتمآً ٕن مشمِمٝد امًدومًم٦ امعمٕمٜمٞم٦ 

 مٚخٌمػ امعتخمّص مذ أمُراض امًنمـم٤ن مسجم٤مُمٕم٦ هقمٟم٩ ميعقمٟم٩مُـ مظ ل مسحم٨ مًو

أن ذمًؽ يرمضع إمم أن ومضقد مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ دمًمٞؾ  مضقمٟم٤مصم٤ن مؿم٤م مشقصؾ إمم

مقمغ أن امًٌمٚد امًذي مشقمضد مومٞف يتٌمٜك مٟمٔم٤مُعم٤ً مهعذائمٞم٤ً مهرمسمٞعم٤ً  يتمْعمٛـ امًمٚحعقم الحمٛعراء 

 .مٕرف مسم٠نهم٤ مشزيد مُـ مظمٓر الإصم٤مسم٦ مسنمـم٤ن امًم٘قمًقن وامعًتم٘مٞؿوامًدهقن امًتل مش

رمـم٤ن امًم٘قمًعقن وامعًعتم٘مٞؿ  أو عالإصعم٤مسم٦ مسًع مٕعدلومذ عمٞع أمٟحم٤ء امًمٕم٤لم يزيعد مُ

  ومطمٞعم٨ إن 1001آٓف مطم٤مًم٦ مضديدة مقم٤م  220همـم٤ن إمُمٕم٤ء  مطمٞم٨ مشؿ مشًجمٞؾ 

م٤ن أمىعؾ هذا امًمٜقع مُـ امًنمـم٤ن مُرمشٌط مسم٤مًثراء وامًرموم٤همٞم٦ موم٢مٟعف مطتعك ومىعم٧ مىريعم٥ ميع

 .امٟتمِم٤راً مذ آمؾمٞم٤ مُمٜف مذ امًدول إميثر مشم٘دمُم٤ً ومصراءً 

ورمهؿ ذمًؽ  موم٢ن امًثراء امعتزايد والإمىٌم٤ل مقمغ إمـمٕمٛم٦ امًمٖرمسمٞم٦ مذ امعدن أمؾعمٞقيم٦ 

الإصم٤مسم٦ مسنمـم٤ن إمُمٕم٤ء  مًمٞمٌّ  أن وامطداً مُـ أمؿد أمٟعقاع  مٕدلمؾم٤هؿ مذ ارمشمٗم٤ع مُ

 .امًنمـم٤ن موتمٙم٤ً مذ امعمٜمٓم٘م٦

% مؾعمٜقيم٤ً مقعمغ 6مقدد مطم٤ٓت الإصم٤مسم٦ وذا امًنمـم٤ن مسمًٜعٌم٦  مذ هقمٟم٩ ميقمٟم٩ ارمشمٗعو

مُدار إمققام امًمٕمنيـ امعم٤ومٞم٦ ومىد صم٤ر هعذا امععرض أن مصعم٤ني أميثعر أمٟعقاع امًنعمـم٤ن 
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% مُـ إعم٤مز مطم٤ٓت الإصم٤مسم٦ اعديدة مسم٤مًنمـم٤ن  ومصعم٤ني 22.4امٟتمِم٤راً همٜم٤ك  مًمٞمٛثؾ مًٌٟم٦ 

 .1001مؿخمّم٤ً مقم٤م  2212مًقموم٤ة  مطمٞم٨ أودى مسحمٞم٤ة مر اأميثر إمُراض مشًٌٌم٤ً 

مطعدوث مشمٖعمػات مذ ومفعم٤ئػ ميم٤مٟم٧ ويمِمػ مؿم٤م إمم أن مُمٕمٔؿ أمقراض الإصم٤مسم٦  

م٤ يمٕمٜل أن مُم٤ يمؽاوح ممإمُمٕم٤ء  ٓ مشمٔمٝر إٓ مسمٕد وصقل امًنمـم٤ن إمم مُرامطؾ مُتم٘دمُم٦  

 .% مُـ ميم٤موم٦ امعرى يمٜتمٝل وؿ امعمٓم٤ف إمم امعقت20و 00مسمل 

مذ امعم٘عم٤م إول مٟتمٞجعم٦  وأمفمٝرت مسمٕض امًدرامؾم٤ت أن همـعم٤ن إمُمٕعم٤ء يحعدث

لخمٚؾ مذ مظ يم٤ امًم٘قمًقن  وامًتل مشٌدأ مذ مؿمٙؾ أورام صمٖمػة مشمٕعرف مسم٤مؾعؿ امًًعمٚمٞ ت 

امعخم٤مـمٞم٦ أو امًٌقمًمٌٞم٤ت امعمٕقيم٦ ومُمٕمٔؿ هذه الخ يم٤ مهمػ وم٤رة  مهمػ أمٟف مذ مطم٤ل إيم٤لهعم٤ 

 .دون مق ج موم٢ن مًٌٟم٦ وئمٞمٚم٦ مُمٜمٝم٤ مىد مشًٌم٥ الإصم٤مسم٦ مسم٤مًنمـم٤ن

ـ مؾعمٞق مشًعم٤ن  آمؾتمِعم٤ري امًمٌٓعل مسمّعمٜدوق ومُع ذمًؽ  يم٘عقل امًعدميتقر يعقي

 20  إن هذا امًتمٓقر يحدث مقعم٤دة مقعمغ مُعدار مٟحعق م٩ميقمٟ م٩مُمٙم٤موحم٦ امًنمـم٤ن مذ هقمٟ

مٙقنهم٤ مدمٕؾ مُعـ همـعم٤ن امًم٘قمًعقن مًأمققام  وهل مومؽة زمُمٜمٞم٦ مشمّم٥ مذ صم٤مً  امًٌمن  

 .مُروم٤ً يمٛمٙـ امًقمىم٤يم٦ مُمٜف

رف ويمٛمٙـ امًقمىم٤يم٦ مُـ هذا امعرض مُـ مظ ل مقمٛؾ موحص إمؿمٕم٤مقل دوري  يمٕع

مسم٤مؾؿ مُمٜمٔم٤ر امًم٘قمًقن ويتمْمٛـ ذمًؽ امًمٗحص تمرير أمٌٟقمسم٦ مُرمٟم٦ مُعزودة مسمٙعم٤مُمػا مقعمؼ 

ما يًمٛ  مًمٚمٌٓمٞم٥ مسم٤ميتمِم٤ف امًًعمٚمٞ ت مسامًم٘قمًقن ميمٚف أو مضزء مُمٜف مُـ مظ ل امعًتم٘مٞؿ  

 .امعخم٤مـمٞم٦ مىٌؾ مشمٓقرهم٤ إمم همـم٤ن

ويم٘قل مؿم٤م: مٟمٕمٚؿ أن مُمٕمٔؿ إورام تمر مسمٛرامطؾ مُثؾ مُرمطمٚم٦ امًًمٚمٞ ت امعخم٤مـمٞم٦ 

ن مشمٌّ  أورامُم٤ مًذمًؽ  إذا أمضرى امًمِعخص موحمّعم٤ً دوريعم٤ً مًمٚم٘قمًعقن مسم٤معمٜمٔعم٤ر مىٌؾ أ

ومظمْع مًمٕمٛمٚمٞم٤ت مضرامطمٞم٦ لإزامًم٦ امًًمٚمٞ ت امعخم٤مـمٞم٦ ومىتما مشمٔمٝعر  مطمٞمٜئعذ يمٛمٙعـ أن 

يعق  مؿعم٤م و يم٘ل مٟمًٗف مُـ الإصم٤مسم٦ مسنمـم٤ن امًم٘قمًقن وامعًتم٘مٞؿ مُـ امًمٜم٤مطمٞم٦ امًمٜمٔريم٦
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أمققام امستعداءً  20معمٜمٔم٤ر مُرة ميؾ وزمُ ؤه مُـ الخمؼاء امًمٜم٤س مسم٢مضراء موحص مًمٚم٘قمًقن مسم٤

 .مُـ مؾـ الخمًٛمل

 ايوجبات ايظشيعة تؤثش عًى الحواٌَ

ومضدت درامؾم٦ مضديدة  أن الحقامُعؾ امًمٚعقاتي 

امًمٖمٜمٞم٦ مسم٤مًدهقن مهعمػ    امًنيمٕم٦ امعم٠ميقٓت يتمٜم٤ومًـ

  .امعمٌِمٕم٦ يمٜجٌـ مُقامًمٞد أميمؼ مطجماً 

أن هععذه امًععدهقن مقععمغ امًدرامؾععم٦  ولم مشععمؼهـ

ومطدهم٤ مشمٕزز مٟمٛق اعمٜمل امًذي مىعد مشمٙعقن مشدامقمٞم٤مشعف 

مظمٓمػة مقمغ إم وامعقمًعقد  مًمٙعـ امًٌعم٤مطثمل ومضعدوا 

 .رامسمٓم٤ً مسمل مطجؿ امعقمًقد ومًُتقيم٤ت امًمٙقمًًمؽول مقمٜد إم امًتل مشتم٠مصر مسم٤مًدهقن امًتم٘م٤مسمٚمٞم٦مش

ل موعمؽة الحمٛعؾ مضم٤مُمٕم٦ هم٤رموم٤رد  إن امًمًٜم٤ء امًمٚقاتي يًتمٝمٚمٙـ مظع مر ومىم٤ل مقمٚماء 

دهقمٟم٤ مهمػ مُمٌِمٕم٦ مشدمقك مسم٤مًدهقن امًتم٘م٤مسمٚمٞم٦ مقمؼ امعم٠ميقٓت امًنيمٕم٦  مىد يمٜجٌـ مُقامًمٞد 

  .أميمؼ مطجمًا مُـ مهمػهـ

ميمؼ مطجعؿ امعقمًعقد  ويزيعد مر مطم٤مًم٦ ومهم٤مًٌم٤ً مُم٤ يمٚجم٠ إمـٌم٤ء مًمٚقٓدات امًم٘مٞمٍيم٦ 

 .مظمٓر إصم٤مسم٦ هم١ٓء امعقامًمٞد ٓمطم٘م٤ً مذ مطمٞم٤تهؿ مسم٤مًًمٙري وأمُراض امًم٘مٚم٥

مطم٤مُؾ  أمٟف مُع ميعؾ زيعم٤دة مًٟعٌتمٝم٤  2400مًمٕمٚماء امًذيـ مؿمٛمٚم٧ درامؾتمٝؿ وومضد ا

امًدهقن امعقمضقدة مسم٤مًزيقت امعمٝدرمضم٦  يزيد مظمٓر ميمؼ مطجؿ إمضمٜعم٦ إمم  مٕدل% مذ م2ُ

 .درمضم٦ مىد مشمٙقن مذ مسمٕض إمطمٞم٤ن مىم٤مشمٚم٦

ومًمٙـ أموم٤دت درامؾم٦ مسريمٓم٤مٟمٞم٦ مسم٠ن مشمٜم٤ول إمُمٝم٤ت مًمٚقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ أمصمٜم٤ء مومؽمشك 

مٕرض أمـمٗم٤لهـ معخعم٤مـر الإموعراط مر إميعؾ والإصعم٤مسم٦ مسم٤مًٌدامٟعم٦  الحمٛؾ وامًروم٤مقم٦ مش

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

http://vb.maas1.com/t113495.html
http://vb.maas1.com/t113495.html


 
 
 

 

40 

مطًٌما ورد مر مسمٞم٤ن ويمٚمٙقم مشرمؾم٧ ومشمِمػ درامؾم٦ موريؼ مسحم٨ مر ميمٚمٞم٦ امًٌمٞمٓرة امعمٚمٙمٞعم٦ 

مسمٚمٜدن مٟمنت مر امعجمٚم٦ امًمؼيمٓم٤مٟمٞم٦ مًمٚتمٖذيم٦ مًقمضقب مدمٜم٥ الحم٤مُؾ أو امعروع مً مـمٕمٛم٦ 

 .ملامًدهمٜمٞم٦ وامًًمٙريم٦ و امعم٤لحم٦ مسم٤مومؽاض أنهم٤ مشمٖذيم٦ مًمِخمّ

مطمٞم٨ مىم٤م مسم٤مطثم٤ن مستمٖذيم٦ امًمٗئران مسم٠مهذيم٦ مهمػ صحمٞم٦   ميمٙمٕعؽ امًعدومٟتس امعحعمغ 

امعم٘مغ ومومٓعم٤ئر امعمٗعـ وامًًٌعمٙقيم٧ ومسمٕعض رمىعم٤ئؼ امًٌمٓعم٤مـس ودمىمٞعؼ امًعذرة امعم٘مٚمٞعم٦ 

والحمٚقيم٤ت أمصمٜم٤ء الحمٛؾ وامًروم٤مقم٦ موقمًعدت هعذه الإمٟعم٤ث ذريعم٦ مُمٗرمـعم٦ مر إميعؾ  

م٦ مسذريعم٦ أمُمٝعم٤ت مشمٚم٘عم٧ مهعذاءاً ومشمٗمْؾ امًمٖذاء امًمٖمٜك مسم٤مًدهقن وامًًمٙر وامعمٚ  مُم٘م٤رمٟع

 .مقم٤ديم٤ً ويرى امًٌم٤مطثقن أن هذه امًمٜتم٤ئم٩ مشمٜمٌٓؼ ميثمػاً مقمغ امًٌمن

مشم٘قل مؾتمٞمٗم٤مٟك مسم٤يقل صم٤مطٌم٦ امًدرامؾم٦ إن مشمٜم٤ول الحم٤مُؾ أو امعروع ٕمـمٕمٛم٦ مهمٜمٞعم٦ 

مسم٤مًدهقن وامًًمٙر وامعمٚ  يمٕزز رمهٌم٦ إمسمٜم٤ء مر مشذومىمٝم٤   ويمٕمٓؾ امًًمٞمٓرة امًمٌٓمٞمٕمٞم٦ مقمغ 

 .مطم٤مًم٦ امًٌدامٟم٦امًمِمٝمٞم٦ ممم٤ يدموع إمم 

موم٤مًًمٞمٓرة مقمغ امًمِمٝمٞم٦ مقمٛمٚمٞم٦ مُرميٌم٦  مشمِمٛؾ هرمُقمٟم٤ت مشرمؾعؾ مًمٚعدمُم٤غ إمؿعم٤رات 

مًتم٘مٜمل مًُتقى امًمٓم٤مىم٦  واعقع وامًمٌِع   مًمٙـ إميؾ مًمٞس مجرد مشمٜمٔعمٞؿ مًمٚمٓم٤مىعم٦  مومٝعق 

مظمؼة مُتمّمٚم٦ مسمٛراميز الإمصم٤مسم٦ مر امًدمُم٤غ مسحمٞعم٨ يتجعم٤وز مصمٜعم٤ئك إميعؾ وامًمٚعذة مشمٜمٔعمٞؿ 

قل مشمٕعرض اعمٜعمل وامًروعمٞع مًمٖعذاء إم امًمٖعمػ امًمِمٕقر امًمٕم٤دى مسم٤مًمٌِع ومشم٘عقل مسعم٤ي

صحك يمٗن صمٕقمسم٦ امًًمٞمٓرة مقمغ امؾتمٝ ك امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ ٓمطم٘عم٤ً مًعدى إموعراد 

رمهؿ مشقمور امًمٖذاء امًمّحك مُم٘م٤رمٟم٦ مسمٖمػهؿ وميم٤مٟم٧ أمسحم٤ث مؾم٤مسم٘م٦ مىد أمفمٝرت أن امًمٖذاء 

امًمٖمٜك مسم٤مًدهقن وامًًمٙر يثٌط إمؿم٤رات امًمِمٕقر مسم٤مًمِعٌع ويمٕعزز الإمطًعم٤س مسعم٤عقع  

                                                                 .ز مٟمِم٤ط مُراميز الإمصم٤مسم٦ مسم٤مًدمُم٤غ مًمٓمٚم٥ امًمٓمٕم٤مويحمٗ

 تضيذ خطش الاصابة بمشض ايظهش

ن مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ ٓميثر مُـ مُرمشمل مذ آمؾعٌقع يمْعم٤مقػ مُعـ مخعم٤مـر إ

ا ٓمًٟعم٧ ومضعدت امًدرامؾعم٦ امًتعل مٟمنعتهم٤ دوريعم٦ ذومىعد  صم٤مسم٦ مسمٛرض امًًمٙريالإ
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مسم٤مًقٓيم٤ت امعتحدة مشزايد آمؾتمٝ ك مًمٚقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مظ ل امًمٕم٘قد امًث مصم٦ امعم٤وعمٞم٦ 

مفمٝعر امًٌحعم٨ أمسمِمٙؾ ميٌمػ ممم٤ يم١دي امم امًٌدامٟم٦ ويزيد مُـ آصم٤مسم٦ مسمٛعرض امًًعمٙر و

ٓف مؿعخص آمؾعمٜم٦ مقعمغ مص مصعم٦  20امًذي أمضراه امًٌم٤مطثقن مذ مُمٕمٝد مسقمؾمٓـ مظع ل 

زاروا مُمٓم٤مقؿ امًمٖذاء امًنيع أميثعر  مؿخمّم٤ً  15 أن مقم٤مُم٤ً  60و 21مشمؽاوح أمقمارهؿ مسمل 

ؿ ويقامضمٝعقن مظمٓعر مشمٓعقير جعميمٚ 0 4 م٘عدارمؾٌقع ازداد وزنهعؿ مسمٛمُـ مُرمشمل مذ إ

مًٟقمًمل مسمِمٙؾ مُمْم٤مقػ مُم٘م٤رمٟم٦ مُع مُـ زاروا هذه امعمٓم٤مقؿ مُعرة مُمْم٤دات لهرمُقن إ

 .وامطدة مذ آمؾٌقع

ء امًنعيع ن مشمٜعم٤ول امًمٖعذاإرئمٞس مـم٤مىؿ امًٌعم٤مطثمل  م٩ويم٘قل امًدميتقر ديمٗمٞد مًقدمومٞ

يرمشٌط مسمِمٙؾ مٌُم٤ذ وواو  مسم٤رمشمٗم٤ع امًقزن وامٟتمِم٤ر مُرض امًًمٙر مًدى امًٌم٤مًمٖمل ومىد 

مسمل مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ امًتل مشم١دي  مٌُم٤ذاً  ن همٜم٤ك ارمشٌم٤مـم٤ً أمم إمظمٚمّم٧ امًدرامؾم٦ 

مًٟقمًمل مسمًٜم٥ مُتٌم٤يمٜم٦ مسعمل مم زيم٤دة امًقزن ومسمل رموض اعًؿ ٓمُتمّم٤ص إإرهم٤ ومسد

 .مقراقمختمٚػ إ

 !تئابتؤدي يلان

ن مشمٜعم٤ول امًقمضٌعم٤ت أمُـ  مظراً م١مـٌم٤ء مًمٜدن مُأمطذر 

امًنععيمٕم٦ والحمٚقيععم٤ت مسمِععمٙؾ مًُععتمٛر مىععد يًععٌم٥ 

  .آميتئم٤ب

مؿخم٤ص امًذيـ ن إأومىم٤ل مقمٚماء مُـ مضم٤مُمٕم٦ مًمٜدن 

مـمٕمٛم٦ امًمٖمٜمٞم٦ مسم٤مًدهقن والحمٚقيعم٤ت مشرمشمٗعع يتمٜم٤ومًقن إ

 20صم٤مسم٦ مسم٤ٓميتئم٤ب مسما يم٘عم٤رب مًٟعٌم٦ مًدهمؿ مخم٤مـر الإ

  .امًذيـ يتمٜم٤ومًقن امًمٗقاميف والخياوات وامًًمٛؽٓء م١مسم٤معئم٦ مُم٘م٤رمٟم٦ و
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ومم امًتعك ن درامؾتمٝؿ مشمٕتمؼ إأومٟم٘مٚم٧ صحمٞمٗم٦ امًديمغ مُمٞؾ امًمؼيمٓم٤مٟمٞم٦ مقـ امًمٕمٚماء مىقلهؿ 

مُـ مشم٠مصمػ امًمٓمٕم٤م ميعؾ مقعمغ  مشٌحم٨ امًمٕ مىم٦ مسمل امًمٜمٔم٤م امًمٖذائك امًمِم٤مُؾ وامًمّحم٦ امًمٕم٘مٚمٞم٦ مسدًٓ 

مضدة مر امًمٗقاميف والخيعاوات تحمٛعك ت امًمٕم٤مًمٞم٦ معمْم٤دات آميًدة امعتقامٕدٓأن امعميما  مطده

 مٙرمٟعم٥مُـ آميتئم٤ب ميما مشمٗمٕؾ امًمٗعقٓت امعتمٛرميعزة مر امًعمؼوميمغ وامًًعٌم٤مٟخ وامًمٕعدس وامً

حمم٤ض امًدهمٜمٞم٦ امًتعك ت مقم٤مًمٞم٦ مهمػ مُمٌِمٕم٦ مُـ إمٕدٓن امًًمٛؽ يحتقى مقمغ مُأمم مسم٤لإوم٤موم٦ إ

ن ومطعذر مقمٚعماء مُتخمّمّعقن مُعـ أ مشم٘قم مسدورهم٤ مسحمايم٦ آمًٟم٤ن مُـ آصم٤مسم٦ مسم٤ٓميتئعم٤ب

ريمٕم٦ امًدمؾمٛم٦ وامًمٖمٜمٞم٦ مسم٤مًدهقن مىد مشًٌم٥ آدمُم٤ن مسمٜمٗس امًمٓريم٘م٦ امًتك مشًعٌٌمٝم٤ عامًقمضٌم٤ت امًً

امعخدرات ومظمّقصم٤ً الهمػويمل ومشقصؾ امًٌم٤مطثقن مر مضم٤مُمٕم٦ مسريمًٜتقن امًمؼيمٓم٤مٟمٞعم٦ إمم هعذه 

آميتمِم٤موم٤ت امعثمػة مًمٚجدل مر مسحم٨ مسمل أن آموراط مر إميؾ مًمٞس مسًعٌم٥ وعمٕػ الإرادة 

 .س وإمٟما مسًٌم٥ مققامُؾ إدمُم٤ن معقاد مُمٕمٞمٜم٦وامًًمٞمٓرة مقمغ امًمٜمٗ

ٌِ بطيء    ايوجبات ايظشيعة ط

مر رض موم٤مقتمٛعدت مقمٚمٞمٝعم٤ م٤ٕمسعمسحٌمٝم٤ وتمًعمٙمٝم٤  امُتم٤زت مجتمٛمٕم٤مشمٜم٤ امًمنمىمٞم٦ مىديماً 

ومطتعك   ميًعم٥ امًعرزق   ؾ مسم٤مًزرامقعم٦ مؾقاء ميم٤ن ذمًؽ مذ امًمٕمٛ   م٤قن مطمٞم٤تهئمختمٚػ مؿ

هؿ امًدواموع امًتل مدمٕؾ مُـ صعحم٦ امضعدادمٟم٤ امًمٞعقم مضمٞعدة أومًمٕؾ هذا مُـ  يمْم٤ً أامًمٖذاء 

  .مظذه مُـ آرضأامًمٖذاء امًًمٚمٞؿ امًذي إمم رمهؿ ميمؼ مؾمٜمّٝؿ وامًًٌم٥ يمٕقد  مضداً 

ن مفم٤هرة امععم٠ميقٓت امًنعيمٕم٦ مـمٖعم٧ مقعمغ أمشمٞمٜم٤ عمٞؾ امًمٞقم مٟجد أن إ مذ امعم٘م٤مسؾو

رض ميم٤مًزيعم٧ وامًعزمقمؽ مٝذه امعم٠ميقٓت امًتل مشؿ امؾتٌدالهم٤ مسمٖعذاء إمو لمهذائمٝؿ امًمٞقمُ

زاء مُم٤ مٟم٘مٚتف إمم مُمٜتجم٤ت مُمّمٜمّٕم٦ تممٚم١هم٤ امعقاد الحم٤مومٔم٦ وذمًؽ إوالخياوات امًمٓم٤زمضم٦ 

ريمٕم٦ عمطؾ مسمٜم٤ موم٘د مضم٤ءت مومٙعرة امععم٠ميقٓت امًًع مشمٓقر مشمٙمٜقمًقمضل مُـامًثم٘م٤موم٦ امًمٖرمسمٞم٦ 

دى ذمًعؽ أ  وامًتمٓقر امًتل يحمٞقنهم٤ ومسم٤مًتم٤مز مسدايم٦ً مذ امًدول امًمٖرمسمٞم٦ مٟتمٞجم٦ لحمٞم٤ة امًنمقم٦ 

 .مًمٌٚحم٨ مقـ هذا امًٌديؾ وامًذي ٓ يم٠مظذ مُـ ومىتمٝؿ مؾقى مسمْع دمىم٤ئؼ
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مُمٚمٞعقن  400أن مقدد امعمّم٤مسمل مسداء امًًمٛمٜم٦ يمّؾ إمم مٟحعق  ومشم١ميد الإمطمّم٤ئمٞم٤ت

 مُمٚمٞعقن مؿعخص يرمشمٗعع مقمٜعدهؿ 260مؿخص أوروبي مسم٤مًغ  مذ مطمل يقمضد أميثر مُـ 

مُعرة  وهعم١ٓء إمؿعخم٤ص هعؿ مُعـ موئعم٦  60ر مُعـ امًقمطدة امًم٘مٞم٤مؾمٞم٦ إمم أميثع مٕدلمُ

  .امعمّم٤مسمل مسم٤مًًمٛمٜم٦ امعمٗرمـم٦

ومذ امًقٓيم٤ت امعتحدة أيمْم٤ مشتمّم٤مقد أرمىم٤م امعمّم٤مسمل مسم٤مًًمٛمٜم٦  ومشٌدي مُراميز امًمّحم٦     

همٜم٤ك تحذيرات مُتقاصمٚم٦ مًمٚمٛقامـمٜمل  ومشمِمػ هذه امعراميعز إمم أن امؾعتمٛرار مُعم١ذات 

% 50رمشمٗم٤ع مقدد امعمّعم٤مسمل مسم٤مًًعمٛمٜم٦ إمم امًقوع امًراهـ مقمغ ذات امًقمشمػة مؾمٞم١دي إمم ا

 .مُـ امًمِمٕم٥ إمُريمٙل

ًعٌٌف مؾعقء امًمٖعذاء يامًمًٗم٤د امًمّحل امعقمضعقد مذ امًمٖعرب وامًعذي  ومُع ميؾ هذا

ميؾ رء مُـ  قاامقتم٤د امًمٕرب ان يتمٚم٘ومىد وامًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ والخمٛقل ومىمٚم٦ امًريم٤وم٦ 

آمطمٞم٤ن مسمِمٙؾ ه مذ ميثمػ مُـ قآيجم٤بي مُمٜف وامًًمٌٚل ) مطتك آيجم٤بي امؾتخدمُ  امًمٖرب 

امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مقمغ انهم٤ مًذيذة موم٘ط ومىد مشمٙعقن ميعذمًؽ دون ومقعل  قامؾمٌٚل ( موتمٚمّ٘ 

مقعمغ  ٌعم٤ًٓ إمىميثعر ن إأ ارهم٤ وومومً٘م٤ لإمطمّم٤ئمٞم٤ت مقعدّة مٟجعد أدراك معخم٤مـرهم٤ وإو

 امًذيـ صم٤رت امًقمضٌم٤ت امًنعيمٕم٦ مضعزءاً   مـمٗم٤ل وامعراهم٘مل امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ هؿ إ

  . م٦ؿ امًمٞقمُمٞم٤تهمٞمطمُـ 

  بات ايظشيعة ْظاّ َجايي يًجشاثيِايوج

مسًٌم٥ إمهذيم٦  يمٕم٤مًم٩ مُعمٜمٝؿ  مًػ مؿخص يقمُمٞم٤ً أ 100يمٛرض مذ أمُريمٙم٤ مطقامز 

  ميما يمٕم٤ني مُم٤ يزيد مقمغ رمسعع مقعدد مؾعمٙم٤ن مؿخمّم٤ً  24مؿخص ويمٛقت 900مُم٤ مًٌٟتف 

  ومىد ذميرت امًدرامؾم٤ت أن اععرامصمٞؿ امًقٓيم٤ت امعتحدة مُـ مطم٤مًم٦ مشًمٛؿ مهذائل مؾمٜقيم٤ً 

حعدوث أمُعراض مُزمُمٜعم٦  مُثعؾ مسٌم٤ت امًمٖذائمٞم٦ مشتًٌم٥ أو مشمٕجعؾ امًتل مشمٜمِم٠ مُـ امًقمض

رر امًمٙمٚمٞم٦ عمُرض امًم٘مٚم٥ وامًتمٝم٤مسم٤ت إمُمٕم٤ء ومُمِم٤ميؾ مقمٌّمٞم٦ واومٓراب امعمٜم٤مقم٦ ومشمْ
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   مّمٜم٤مقم٦ الهم٤مُمؼمضر أميمؼ إمصر مذ امٟتمِم٤ر الإصم٤مسم٦ وذه امًٌمٙمؽيم٤مًومًم٘د ميم٤ن 

مص مصعم٦  أن أميثعر مُعـ (CDC) ومىد مىدرت مُراميز مُرامىٌم٦ إمُراض وامًقمىم٤يم٦ مُمٜمٝم٤    

أرمسم٤ع مطم٤ٓت امًقمومٞم٤ت وإمُراض امًمٖذائمٞعم٦ مذ امًقٓيعم٤ت امعتحعدة تحعدث مسقامؾعمٓم٦ 

مقعم٤م  USDA ن  ميعما أميعدت درامؾعم٦ مٟمنعتهم٤مققامُؾ مُمٕديعم٦ لم مشمٙتمِعػ مطتعك أ

% مسم٤مًمٚمًٞععمؽيم٤ 5 22  و مٚمسم٤مًًععم٤معقمٟمٞ % مُععـ امًمٚحععؿ امعمٗععروم مُمٚععقث0 5م أن 2992

ن هعذه اععرامصمٞؿ م٠مسع م مقمٚماً % مُمٚقث مسم٤مًمٙمًٚمؽديق06م٤ت امًمٕمٜم٘قديم٦ وومسمٙرمٞ% مسم٤مع60و

مشمّمٞم٥ مسم٤ٕمُراض  ومسمٙمؽيم٤ امًمٚمًٞمؽيم٤ تحتم٤ج إمم مقمٜم٤يم٦ مـٌمٞم٦ موم٤ئم٘م٦  ومُع ذمًعؽ مشتًعٌم٥ 

  .مذ وموم٤ة خمس الحم٤ٓت امعمّم٤مسم٦

 % مُعـ امًمٚحعقم امًٌم٘ريعم٦ امعمٗرومُعم٦ )امًتعل مشمٕعد2 51ن أميما أن امًدرامؾم٦ ذميعرت 

حم٤ت امًمٕمٚمٛمٞعم٦ امًتعل مقـ امعمّمٓمٚ مهم٤مًٌمٞتمٝم٤ مًمٚمٝم٤مُمؼمضر( تحتقي مقمغ مُم٤دة مسرازيم٦  ومسمٕمٞداً 

ذميرتهم٤ امًدرامؾم٦ أو امًدرامؾم٤ت امًمٕمٚمٛمٞم٦ مًقمضقد مُثؾ هذه امًمٜتم٤ئم٩  يمٛمٙـ مشمٚخمٞص ذمًؽ 

الهعم٤مُمؼمضر أو مسم٠ن الإصم٤مسم٦ مسم٤ٕمُراض امًمٖذائمٞم٦ ميم٤مٟم٧ مسًعٌم٥ مشمٜعم٤ول امًمٚحعؿ امعمٗعروم 

 . امعمٚقث مسم٤مًمؼاز

 ايوجبات ايظشيعة فخ يًظعادة ايهاربة

رميمًٜم٤س وأمظعر أمُـ مضم٤مُمٕم٦  مضراهم٤ مسم٤مطثم٤ن أمطديم٤ أمُريمٙكأمُـ مظ ل درامؾم٦ 

امًنعيمٕم٦ وامعمنعومسم٤ت صمٞمٜك مُـ مضم٤مُمٕم٦ مشعم٤يقان امًقمـمٜمٞعم٦ مشقصع  إمم أن امًقمضٌعم٤ت 

 .الخمٗمٞمٗم٦ مشزيد مُمٕدٓت امًٌدامٟف مسمل إمـمٗم٤ل إٓ أنهم٤ مىد مدمٕمٚمٝؿ  مؾمٕداء

وٓمطظ امًٌم٤مطثم٤ن أن امًمؼامُم٩ الهم٤دموم٦ إمم مظمٗض أوزان إمـمٗم٤ل ومُمٕم٤عم٦ مُمِعمٙمٚم٦ 

م٥ أٓ مشمٙتمٗك مسحعثمٝؿ مقعمغ مُمٜعع مشمٜعم٤ول امععم٠ميقٓت امًًعمٛم٦ امًًمٛمٜم٦ امعتمٗم٤مىمٛم٦ مسمٞمٜمٝؿ يج

رومسم٤ت الحمٚقة مسعؾ مشم٘عديؿ مٟمّعم٤ئ  مهذائمٞعم٦ مُ ئمٛعم٦ لهعؿ وامؾعتخدم امًٌم٤مطثعم٤ن عوامعمِ

مؿعمٛمٚم٧  1002مُمٕمٚقمُم٤ت مُـ درامؾم٦ أمقدهم٤ امعرميز امًمّحك امًقمـمٜك مر مشعم٤يقان مقعم٤م 
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 مقم٤مُعم٤ً ومشٌعمل لهعما أن مهم٤مًٌمٞعم٦ هعم١ٓء 21مـمًٗ  مشمؽاوح أمقمارهؿ مسعمل مقعم٤مُمل و 1622

إمـمٗععم٤ل ميععم٤مٟقا يتمٜععم٤ومًقن أمـمٕمٛععم٦ مُثععؾ امًٌمٓععم٤مـس امعم٘مٚمٞععم٦ وامًٌمٞتععزا والهععم٤مٌُقرمضر 

 .ومُمنومسم٤ت مهم٤زيم٦ تحتقى مقمغ امًًمٙر والحمٚقيم٤ت

ومشٌمل مُـ مظ ل امًدرامؾم٦ امًتك مٟمنت مر مجمٚم٦ امًدرامؾم٤ت امًًمٕمٞدة أن رمسع هم١ٓء 

 إمـمٗم٤ل ميم٤مٟقا إمُم٤ مسدمٟم٤ء أو زائدى امًقزن ومًمٙعمٜمٝؿ ميعم٤مٟقا يمِعمٕرون مسم٤مًًعمٕم٤دة مُم٘م٤مسعؾ

% ميم٤مٟقا إمُم٤ مهمػ مؾمٕداء أو يمٕم٤مٟقن مُـ امًمٙآمسم٦ أمطمٞم٤مٟم٤ً ويرى الخمؼاء انهم٤ إذا مُم٤ مصٌتعم٧ 29

صحم٦ هذه امًمٜتم٤ئم٩ مسم٠ن مضًؿ الإمًٟم٤ن يمٌّ  مُدمُمٜم٤ً مقمغ امًدهقن وامًًمٙر موم٤ن ذمًؽ مىد 

يًم٤مقد مر مشمًٗمػ مُمٕدٓت امًٌدامٟم٦ امعتزايدة مر امًمٕعم٤لم امًمٖرمسعك وومضعد امًٌعم٤مطثقن أمصمٜعم٤ء 

  % مُـ امًًمٙر10مٕمٛم٧ مهذاء يحتقى مقمغ الحمٞقامٟم٤ت امًتك أمـ درامؾم٤تهؿ مقمغ امًمٗئران أن

أصمٌٞم٧ مسحم٤مًم٦ مُـ امًم٘مٚؼ وآومٓراب مقمٜد إزامًم٦ امًًمٙر وأمفمٝروا مقدداً مُـ إمقراض 

ميم٤ٓرمشمٕم٤ش واصمٓمٙم٤ك إمؾمٜم٤ن وهك مٟمٗس إمقراض امًتعك مشمّعمٞم٥ آمًٟعم٤ن مقمٜعد 

 .امٟم٘مٓم٤مقف مقـ امًمٜمٞمٙقمشمل أو امعقرمومل

مًمٖمٜمٞعم٦ مسم٤مًعدهقن مشمٜمِعط إموعراز ميمٞماويعم٤ت ويمٕتم٘د امًمٕمٚماء أن إمـمٕمٛم٦ امًدمؾمٛم٦ وا

امًنور وامًمٜمِقة مر مًدمُم٤غ مومٞما يمٕرف مسم٤ٕمومٞقمٟم٤ت ممم٤ يمٕمٜك أن مسمٕض الحمٞقامٟم٤ت ومطتك 

امًٌمن مىد يمٌّحقن أميثر امقتماداً مقمغ امًًمٙريم٤ت و امًمٓمٕم٤م الحمٚق مُقوحمل أن امًعدمُم٤غ 

ما يمٕتم٘د مر هذه الحم٤مًم٦ أصٌ  مُدمُمٜم٤ً مقمغ أمومٞقمٟم٤مشف مٟمًٗمٝم٤ مسمٜمٗس مٌُدأ إدمُم٤ن امعخدرات مي

ميما يمٕتم٘د أن امًًمٞمٓرة مقمغ امًمِمٝمٞم٦ مشتؿ مُـ مظ ل مٟمٔم٤م مُمٕم٘عد مُعـ الهرمُقمٟعم٤ت ومُعقاد 

 .أمظرى يمٜتجمٝم٤ اعًؿ

وأمفمٝرت امًدرامؾم٦ اعديدة امًتك مؾجمٚتمٝم٤ مجمٚم٦ مٟمٞقمؾم٤يمٜتًم٧ امًمٕمٚمٛمٞم٦ ان امًمٙمٛمٞم٤ت 

امًمٌٙمػة مُـ امًًمٙر وامًدهقن امعقمضقدة مر ومضٌم٦ وامطدة مُـ إمـمٕمٛم٦ امًنيمٕم٦ مىد تخعؾ 

ومشًٌم٥ الإموراط مر مٟمِم٤مـف ومشزيد إموراز مُم٤دة مضعم٤ٓمٟمل امًدمُم٤مهمٞعم٦ امعحمٗعزة  وذا امًمٜمٔم٤م
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أميثر مُم٘م٤ومُعم٦ لهرمُعقن مًٌتعمل امًعذى مشمٗعرزه الخ يعم٤ مً ميؾ ميما يمٌّ  آمًٟم٤ن امًٌديـ 

 .امًدهمٜمٞم٦ مًمٌٙ  امًمِمٝمٞم٦ وإرمؾم٤ل إمؿم٤رات امًمٌِع إمم امًدمُم٤غ

  خطش قصش ايٓظش

ر عد مُعـ درمضعم٦ مىمّعريمٕم٦ يزيععن مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت امًًعأمُريمٙمٞم٦ أأمفمٝرت درامؾم٦ 

ومىعد أميعد     مسم٤معم٘م٤رمٟم٦ مستمٜم٤ول امًقمضٌعم٤ت امًمٖذائمٞعم٦ امًمٖمٜمٞعم٦ مسعم٤مًمؼومشمل ميم٤ٓمؾعماك امًمٜمٔر 

امًٌم٤مطثقن أن زيم٤دة امؾتمٝ ك آمـمٕمٛم٦ امًمٜمِقيم٦ ميم٤لخٌز إمسعمٞض والحٌعقب مذ مُرامطعؾ 

  .وراء امًزيم٤دة الحم٤مًمٞم٦ مذ مُمٕدٓت الإصم٤مسم٦ مسم٘مٍ امًمٜمٔر امًمٓمٗقمًم٦ وامًمٌِم٤ب مىد يمٙقن

ممعم٤ يحمٗعز  مْعؿ امًمٜمِعقيم٤ت امعقمضعقدة مذ الخٌعز مشعتؿ مسنعمقم٦  مطمٞم٨ أن مقمٛمٚمٞم٦ ه

   موععراز ميمٛمٞععم٤ت ميٌععمػة مُععـ إمًٟععقمًمل لحععرق امًًععمٙريم٤تإامًٌمٜمٙريععم٤س مقععمك 

وهذه امًمًٌٜم٦ امًمٕم٤مًمٞم٦ مشًٌم٥ مسدورهم٤ امٟخمٗم٤وم٤ مُمٚحقمفعم٤ مذ مشرميمٞعز امًمؼومشعمل امعمٝعؿ مذ   

 . مًمٜمٔرموتٌدو مسمّقرة مهمػ مـٌمٞمٕمٞم٦  ممم٤ يًٌم٥ مىمٍ ا مقمٛمٚمٞم٦ مٟمٛق مقدمؾم٦ امًمٕمل ومشمٜم٤مؾم٘مٝم٤

 طعاّ المظتؼفيات أنجش ضشسا َٔ ايوجبات ايظشيعة

مًدرامؾم٦ مضديدة مىم٤مُم٧ وم٤ مُم١مؾًم٦ مؾم٤مؾتمل امًمؼيمٓم٤مٟمٞعم٦  ومسمٕعد مُم٘م٤رمٟعم٦ مسعمل  وموم٘م٤ً 

مقدد مُـ امعقاد امًمٖذائمٞم٦  مشٌمل أن امًمٓمٕم٤م امعم٘دم مًمٚمٛرى مذ امعًتمِمٗمٞم٤ت الحمٙقمُمٞم٦ أميثر 

 . يمٕم٦مىؾ مٟقمقمٞم٦ مُـ امًمٓمٕم٤م امعم٘دم مذ مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنأو  راً 

% مُـ امًمٓمٕم٤م امعم٘دم مذ امعًتمِمٗمٞم٤ت يحتعقي مقعمغ ميمٛمٞعم٤ت 50ومىم٤ل امًٌم٤مطثقن أن 

ر امًتعل مشمٜتجمٝعم٤ ذميعم٦ مض% مُم٘م٤رمٟعم٦ مُعع الهعم٤مُمؼ20أميمؼ مُعـ امعمٚع  وامًدمؾعؿ مسمًٜعٌم٦ 

رز مسم٤مًمٙم٤ري وامعمٙرومٟم٦ امًتل مشم٘دم ميما مشٌمل أن ومضٌم٦ إ مُم٤ميدومٟم٤مًدز آمُريمٙمٞم٦ امًمِمٝمػة

مسمٕض إمطمٞم٤ن مقمغ مًٌٟم٦ أميمؼ مُـ امًدهقن مسعمًٌٜم٦  مذ امعًتمِمٗمٞم٤ت امًمؼيمٓم٤مٟمٞم٦ تحتقي مذ

امعم٘مٚمٞم٦ امز  سر وامًٌمٓم٤مـمضأومٕم٤ف ومُمٚ  مسمًٌٜم٦ ومٕمٗمل مُم٘م٤رمٟم٦ مُع مطمّم٦ مُـ الهم٤مُمؼ 2

 .مشم٘دمُمٝم٤ مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ أو مُم٘م٤رمٟم٦ مُع مسمٞتزا امًٌمؼوني مُتقمؾمٓم٦ الحجؿ
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قل مذ مُم١مؾًم٦ مؾم٤مؾتمل امعرى مسزيعم٤رة مُمٓعم٤مقؿ امًقمضٌعم٤ت امًنعيمٕم٦ ئومٟمّ  مًُ

 .مُـ مشمٜم٤ول امًمٓمٕم٤م امعم٘دم مذ امعًتمِمٗك وامًذي ٓ ومضقد معمٕم٤يمػ تحدد مٟقمقمٞتفمسدٓ 

ذميم٦ مشم٘دم امًمٓمٕعم٤م مععرى  10مـم٤ر امًدرامؾم٦ مشؿ مشم٘صي مٟقمقمٞم٦ امًمٖذاء مذ إوومٛـ 

ومـم٤مًم٥ مٟم٤مؿمٓقن الحمٙقمُم٦ امًمؼيمٓم٤مٟمٞم٦ مسقوع مُمٕم٤يمػ مهذائمٞعم٦ ٓ  امعًتمِمٗمٞم٤ت امًمؼيمٓم٤مٟمٞم٦

ًتمِعمٗمٞم٤ت أيمْعم٤  موعمٞما ردت مًمٌِمٙم٤ت مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ موحًم٥  مسعؾ ومًمٚمٛ

مٜمًٗعمٝم٤ امًمنعميم٤ت امًتعل مسوزارة امًمّحم٦ مقمغ هذه امعمٓم٤مًم٥ مىم٤ئمٚم٦ أن امعًتمِمٗمٞم٤ت تختعم٤ر 

 .مشزودهم٤ مسم٤مًمٓمٕم٤م

 

 

     
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 الثالثالفصل                   

 
 

 
 ايوجبات ايظشيعة والأطفاٍ    

مًمٗئم٤ت الحًم٤مؾم٦ امًتك يجم٥ مقعمغ ن امًمٗئم٤ت امًمٕمٛريم٦ مً مـمٗم٤ل وامًمٌِم٤ب مشمٕتمؼ مُـ اإ

آهتمام مستمٖذيتمٝؿ امًتمٖذيم٦ امًًمٚمٞمٛم٦ ٕنهؿ مُم٤زامًقا مر مـقر امًمٜمٛق مومٝؿ يحتعم٤مضقن إمم  إم

امًمٕمٜم٤س امًمٖذائمٞم٦ امً زمُم٦ مًمٚمٜمٛق امًًمٚمٞؿ مومٝعذه امًتمٖذيعم٦ مشمٕتعمؼ مطجعر إمؾعم٤س مًٌمٜعم٤ء 

أمضًم٤م مىقيم٦ مُمٜذ امًمّمٖر مومٛـ امعم١ميد أن امًمٓمٗؾ أو امًمِم٤ب امًذى يمٕتمٛد مقمغ امًقمضٌعم٤ت 

امًنيمٕم٦ امقتماداً ميمٚمٞم٤ً مًـ يمٜمٛق امًمٜمٛق امًمّحمٞ    ٕن هذه امًقمضٌم٤ت ٓ تحتقى مقمغ عمٞع 

 .امًمٕمٜم٤س امًمٖذائمٞم٦ امًتك يحتم٤مضمٝم٤ اعًؿ ومؾمٞمٌّ  مقروم٦ مً مُراض ميما مؾمٜرى

   لمارا يفطٌ الأطفاٍ تٓاوٍ ايوجبات ايظشيعة ؟

مؾٌؼ امًمٙ م مر ذات اعزء مقمٜد الحديم٨ مقـ مققامُعؾ اععذب مر امًمٗمّعؾ إول 

مٝمٜم٤ك مسمٕض إمؾٌم٤ب آمضتمامقمٞم٦ وامًمٜمًٗعمٞم٦ امًتعل مدمٕعؾ إمـمٗعم٤ل ومًمٙـ مٟذميرميؿ مسف مو

  : يحٌقن إمـمٕمٛم٦ امًنيمٕم٦   ومؾم٠ذمير همٜم٤ أرمسمٕم٦ مُـ مشمٚؽ امًمٕقامُؾ

مشمِمٙؾ مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مورصم٦ مًمٚمٓمٗؾ مًمٚتخمٚص مُعـ امًعرومشمل امًمٞعقمُل 

 . ومشمٙرار إمهذيم٦ مٟمًٗمٝم٤ مذ امعمٜزل

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



 
 
 

 

50 

امًٌمٕعد ت  مؿمٝمٞم٦ امًمٓمٗؾ وزيم٤دة مشمٌ٘مٚعف مًمٚمٓمٕعم٤م    الخروج إمم امعمٓم٤مقؿ يًم٤مقد مقمغ مو

مسمٕعض إمهذيعم٦ امًنعيمٕم٦ ومذ امعمٜعزل امًمٓمٕعم٤م امعمِم٤مطمٜم٤ت امًتل تحدث أمصمٜم٤ء مشمٜم٤ول مقـ 

مقمٜعد الخعروج إمم ومُمٌ٘عقًٓ ومًُتًعم٤مهم٤ً مدمٕعؾ امًمٓمٕعم٤م تحتقي مقمغ مًٌٟم٦ ٓ مسم٠س وعم٤ 

م٤م امًذي امعمٓم٤مقؿ امًتل مشم٘دم امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مٟجد أن امًمٓمٗؾ هق امًذي يحدد مٟقع امًمٓمٕ

 .يريده ممم٤ يمٕمٓمٞف مٟقمقم٤ً مُـ آمؾتم٘ ل مذ اتخم٤ذ امًم٘رار

 تصيب الأطفاٍ بايشبو ايؼعبي

ومضٌم٤ت هيمٕم٦ مص ث  مضديدة أن إمـمٗم٤ل امًذيـ يم٠ميمٚقن أووحم٧ مٟتم٤ئم٩ درامؾم٦

مىعد يمٙقمٟعقن أميثعر مقروعم٦ مًلإصعم٤مسم٦ مسعم٤مًرمسق أو مسعم٠زيز مذ  مُرات أو أميثر مذ إمؾعٌقع

 امًتمٜمٗس.

مؾٌم٤مٟمٞم٤ ومسريمٓم٤مٟمٞم٤ مذ درامؾم٦ مُرمشٌمٓم٦ مسخمًٛمل أمًػ مـمٗؾ أومىم٤ل مسم٤مطثقن مُـ أمعم٤مٟمٞم٤ و

ر وامًرمسعق مشتزايعد مذ امًعدول مضعإن امًمٕ مىم٦ مسمل ومضٌعم٦ امًمؼ مذ مُمٜم٤مـؼ مُتمٗرمىم٦ مُـ امًمٕم٤لم 

 امًمٖمٜمٞم٦ امًتل مشمٜتمن مومٞمٝم٤ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مسمِمٙؾ ميٌمػ.

يم١دي مذ مطد  ومٟمٗقا أن يمٙقن امًمٜمٔم٤م امًمٖذائل امًذي يمٕتمٛد مقمغ ميمٛمٞم٤ت ميٌمػة مُـ امًمٚحقم

ريمٕم٦ مسمِمٙؾ مُتمٙرر مىعد يمٙعقن عامًً مشمٜم٤ول امًقمضٌم٤ت إمم الإصم٤مسم٦ مسم٤مًرمسق  مًمٙمٜمٝؿ رأوا أن ذامشف

 إمؿم٤رة إمم مققامُؾ أمظرى مظم٤صم٦ مسم٠مؾمٚقب الحمٞم٤ة مشم١دي إمم زيم٤دة مظمٓر الإصم٤مسم٦ مسم٤مًرمسق.

وأووحم٧ مضم٤مسريمك مٟم٤مضمٞؾ مىم٤ئدة امًدرامؾعم٦ امًتعل مٟمنعتهم٤ دوريعم٦ مصعقراميس امًمٌٓمٞعم٦ مذ 

مضر مًمًٞم٧ لهم٤ صمٚم٦ مىقيم٦ مسم٤مًمٓمٕم٤م مذ مطد ذامشف  مًمٙـ امًمؼمضر مسريمٓم٤مٟمٞم٤ أن امًمٕ مىم٦ مسمل امًرمسق وامًمؼ

 مُم١ذ مقمغ أمؾم٤مًمٞم٥ أمظرى مًمٚحمٞم٤ة ومققامُؾ مسمٞئمٞم٦ مُثؾ امًٌدامٟم٦ ومقدم ممم٤رمؾم٦ امًتدريٌم٤ت.

ومٌٟمٝم٧ امًٌم٤مطثم٦ إمم أن امًمٗقاميف والخيوات تحتعقي مقعمغ مُمْعم٤دات مً ميًعدة    

 ومققامُؾ مطمٞقيم٦ مٟمِمٓم٦ يمٛمٙمٜمٝم٤ إمطداث مشم٠مصمػ مُقات مذ امًرمسق.
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ميعما أن   مُمٚمٞعقن مـمٗعؾ 2.2مٟحعق  امعمّعم٤مسمل مسعم٤مًرمسق مقدد أمـمٗم٤ل مسريمٓم٤مٟمٞم٤ومسمٚغ    

مطمٞم٨ مسمٚغ مقدد امعمّم٤مسمل مسعف مٟحعق  مسمل إمـمٗم٤ل مٙم٤ امٟتمِم٤راً يمُـ أميثر أمُراض أمُر امًرمسق

 مقمنة مُ يمل.

أن امًمٜمٔم٤م امًمٖذائل ٓ يجمٕؾ إمـمٗم٤ل مقروم٦ مسمِمٙؾ أميعمؼ  ومشقصمٚم٧ امًدرامؾم٤ت إمم   

 مصمػ مقمغ امٟتمِم٤ر الإصم٤مسم٦ مسم٤مًرمسق ومسم٠زيز مذ امًتمٜمٗس.ومًمٙـ مًف مشم٠  مًلإصم٤مسم٦ مسم٤لحًم٤مؾمٞم٦ مقم٤مُم٦

 ايوجبات ايظشيعة تعطٌ أدَػة الأطفاٍ

مقمغ صحم٦  مطذر مسم٤مطثقن مختمّقن مُـ أن امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ امًدمؾمٛم٦ ٓ مشم١مصر مؾمٌٚم٤ً 

  .إمـمٗم٤ل امًٌدمٟمٞم٦ موحًم٥  مسؾ ومقمغ صحتمٝؿ امًمٕم٘مٚمٞم٦  ومشمٓقر أدمُمٖتمٝؿ أيمْم٤ً 

م٤ اعم٤مُمٕمٞم٦ مسمٛديمٜم٦ أميًعمٗقرد امًمؼيمٓم٤مٟمٞعم٦  أن موم٘د ومضد امًمٕمٚماء مر مختمؼات امًمًٗمٞقمًقمضمٞ

مشمٜم٤ول ميمٛمٞم٤ت ميٌمػة مُـ إمـمٕمٛم٦ امًنيمٕم٦ امعم٘مٚمٞم٦ وامعمٕم٤عم٦  امًمٖمٜمٞعم٦ مسعما يًعمٛك مسععم٤مًدهقن 

 .امًًمٞئم٦  يًٌم٥ امًٟداد ذايمل امًدمُم٤غ  ويمٕمٞؼ إرمؾم٤ل الإمؿم٤رات امًمٕمٌّمٞم٦ مُمٜف وإمًمٞف

مٞعم٦ امًتعك وأوو  امًٌم٤مطثقن أن هذه امًدهقن مشمِعمٛؾ إحمعم٤ض امًدهمٜمٞعم٦ آمٟتم٘م٤مً 

يمّمٜمٕمٝم٤ الإمًٟم٤ن  وهك امًمٜقامشم٩ امًثم٤مٟقيم٦ مًمٕمٛمٚمٞعم٤ت إمـم٤مًعم٦ مُعدة صع مطمٞم٦ إمـمٕمٛعم٦  

مُعـ امًعدهقن الحمٞقامٟمٞعم٦ امعمٙمٚمٗعم٦   مسم٤مؾتخدام امًزيقت امًمٌٜم٤مشمٞم٦ اعم٤مُدة امًرمظمٞمّم٦  مسدًٓ 

مُمِمػيـ إمم أن الإرمؿم٤دات الحم٤مًمٞم٦ مشقصى مسم٠مقمغ امؾتمٝ ك مُـ هعذه امًعدهقن مسحعقامم 

  .رامُم٤ت يقمُمٞم٤ مًمٚرمضم٤لمض 2.0رامُم٤ت يقمُمٞم٤ مًمٚمًٜم٤ء  ومض 4.4

مُعـ هعذه امًعدهقن مًمٕعدة  يقمُمٞم٤ً  وامطداً  رامُم٤ً مضوميم٤مٟم٧ امًدرامؾم٤ت مىد أمفمٝرت أن 

ومىعد مٌٟعف الخعمؼاء إمم أن امًمٙثعمػ مُعـ  مؾمٜقات  يزيد مظمٓر الإصم٤مسم٦ مسعم٠مُراض امًم٘مٚعم٥

 40إمـمٗم٤ل يتمٜم٤ومًقن امًمٙثمػ مُـ إمـمٕمٛم٦ امعمٕم٤عم٦  ويحمّؾ امًمٙثمػ مُـ امعراهم٘مل مقعمغ 

  .تهؿ الحراريم٦ مُـ امًدهقنمر امعم٤ئم٦ مُـ مؾمٕرا
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ومطذر امًٌم٤مطثقن مُـ أن أدمُمٖم٦ إمـمٗم٤ل مىد مشتمٕرض مًتمٚػ دائؿ  مضراء الإميثم٤ر مُـ 

مشمٜم٤ول إمـمٕمٛم٦ امًنيمٕم٦ وامعمٕم٤ععم٦  مطمٞعم٨ تحعؾ امًعدهقن آمٟتم٘م٤مًمٞعم٦ مُمٙعم٤ن امًعدهقن 

امًمّحمٞم٦ مر امًدمُم٤غ  ومشمٌّ  مضزء مُـ امًمؽميمٞم٥ امًعدمُم٤مهل  موتعم١مصر مقعمغ ومفعم٤ئػ امععخ 

مٞم٦ مسمل الخ يم٤  ومسم٤مًتم٤مم يتمٕروعقن مًمٚعدهقن امًًعم٤مُم٦  امًتعك وأمٟمٔمٛم٦ الإمؿم٤رات امًمٕمٌّ

مشي صحتمٝؿ اعًعديم٦ وامًمٕم٘مٚمٞعم٦  مومٞعزداد مظمٓعر إصعم٤مستمٝؿ مسعم٤ٕمُراض  ويمْعمٕػ 

أو  كامًمِمًٌٞع سذميم٤ؤهؿ ومُمٝم٤راتهؿ امًذهمٜمٞم٦  مر ميؾ مُرة يعم٠ميمٚقن مومٞمٝعم٤ رمىعم٤ئؼ مسمٓعم٤مـ

  .امًًٌمٙقيم٧ أو اعم٤مشقه

ٕمـمٕمٛم٦  امًتعك تحتعقى مقعمغ ويمٜمّ  الخمؼاء إهم٤مم مسيورة آمستمٕم٤د مقـ ذاء ا

امًدهقن امعمٝدرمضم٦ ٕمـمٗم٤لهؿ  وامًتم٘مٚمٞؾ مُـ امؾتمٝ ميمٝؿ مً مـمٕمٛم٦ امعم٘مٚمٞم٦  مطمٞم٨ مشٌمل مر 

امًدرامؾم٤ت  امًتك أمضريم٧ مقمغ امًمٗئران  أن امًتك أمـمٕمٛم٧ أمهذيم٦ مقم٤مًمٞعم٦ امًدمؾعؿ ميم٤مٟعم٧ 

أمسمٓم٠ مر مشمٕمّٚؿ امعمٝم٤رات اعديدة  وأصمٌٞم٧ مسمٛمِمٙ ت مر امًعذاميرة  ومىعد مشمٜمٌٓعؼ مُثعؾ 

 .مقمغ امًٌمنهذه امًمٜتم٤ئم٩ 

 ايوجبات وايهظٌ عٓذ ايطفٌ

همٜم٤ك مق مىم٦ ومصمٞم٘م٦ مسمل مشمٖذيم٦ امًمٓمٗؾ ومسمل زيم٤دة مُمٕدل امًذميم٤ء مًعدى امًمٓمٗعؾ مُمٜعذ 

امًمّمٖر؛ وأن همٜم٤ك أصمٜم٤ف مُـ امًمٓمٕم٤م مشًٌم٥ امًمًٙؾ ومٟم٘مّم٤ن مُمٕدٓت امًذميم٤ء مًعدى 

 :إمـمٗم٤ل  ومُـ هذه إمـمٕمٛم٦

 :الأطعُة ايتي تظبب ايهظٌ وايوخِ يًطفٌ

  :الهامبرجز  • 

تي الهم٤مُمؼمضر وامًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مذ مُم٘دمُم٦ إمـمٕمٛم٦ امًتل مشًم٤مقد مقعمغ امًعقمظؿ يم٠

وامًمًٙؾ مقمٜد إمـمٗعم٤ل  موم٤لهرمُقمٟعم٤ت مشمٕمٛعؾ إمم امُتمّعم٤ص امًمٙم٤مًًعمٞقم مُعـ اعًعؿ 
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مسمّقرة مقمِقائمٞم٦ ومشمٜمِط امًمٖدة امًمّمٜقمسريم٦؛ مًذمًؽ مومٝق يمٕد مُـ أمؾعقأ إمـمٕمٛعم٦ امًتعل 

 .م٤ءمشًٌم٥ امًقمظؿ وامًمًٙؾ مً مـمٗم٤ل  ومُـ مصؿ مٟم٘مّم٤ن مُمٕدٓت امًذمي

 تُالحمىيات والشىكىلا •

مشًععم٤مقد الحمٚقيععم٤ت وامًمِععقميقٓ مذ مشم٘مٚمٞععؾ رمهٌععم٦ امًمٓمٗععؾ مذ مشمٜععم٤ول امًمٗم٤ميمٝععم٦ 

والخيوات والحٌقب وإمـمٕمٛم٦ إمظرى امًمٖمٜمٞعم٦ مسعم٤معقاد امعمٖذيعم٦ ومشًعٌم٥ مُمِعم٤ميؾ 

 .صحمٞم٦ مًمٚمٓمٗؾ مومٞما مسمٕد

 :الممح •

مٙؾ يمٕد امعمٚ  مقمٜمٍاً وم٤راً مضداً مًمٚمٓمٗؾ  وٓ موم٤ئدة مذ مشمٜعم٤ول امًمٓمٗعؾ مًمٚمٛمٚع  مسمِع

مُتزايد؛ موم٤مًم٘مٚمٞؾ مُـ امعمٚ  يمٙمٗل ويمٗمْعؾ مشمٜعم٤ول مٟمّعػ مُمٚمٕم٘عم٦ مقعمغ مُعدار امًمٞعقم مذ 

 .إمـمٕمٛم٦ امعتمٜم٤ومًم٦

 :الكًك والبضكىيت •

يحتقي امًمٙمٞؽ وامًًٌمٙقيم٧ مقمغ دهقن ومؾمٙريم٤ت مقم٤مًمٞم٦ مًمٚمٖم٤يعم٦؛ ومشمٚعؽ امًمًٜعٌم٦ 

امًمٕم٤مًمٞم٦ مُـ امًًمٙريم٤ت مذ امًمٙمٞؽ وامًًٌعمٙقيم٧؛ ٓ يمٌٜمٖعل أن يتمٜم٤ولهعم٤ امًمٓمٗعؾ ميثعمػاً  

 .مشم١مصر مؾمٌٚم٤ً مقمغ مُم٘م٤يمٞس امًمٖذاء امعتقازن ٕنهم٤

 :الصمصات •

مهم٤مًٌم٤ً مُم٤ تحتقي امًمّمٚمّم٤ت مقمغ زيقت ميثمػة؛ مًعذا يمٛمٙعـ امؾعتٌدالهم٤ مُعـ مظع ل 

 . امؾتخدام الخمْم٤ر وامًمٙم٤مؾمؽ امعمّمٜقع مُـ الحمٚمٞم٥ امعم٘مِقط

 ايتأثير عًى دسجة ايزناء

أن همٜم٤ك ميثمػا مُم٤ مًٟمٛع ومٟم٘رأ مقـ أمـمٕمٛم٦ مشزيد مُـ درمضم٦ امًذميم٤ء ومًمٙـ أن مًٟمٛع 

مومٝذا هق امعختمٚػ مطم٘م٤ً همٜم٤ك أمـمٕمٛم٦ مشزيد درمضم٦ امًمٌٖعم٤ء  أمـمٕمٛم٦ مشزيد مُـ درمضم٦ امًمٌٖم٤ء؟
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  -مُمٜمٝم٤ :

 سيادَ اصتهلاك الضكزيات:أولا

مقمٜدمُم٤ يتمٕمٚؼ إمُر مسمّعحم٦ امععرء مضمٞداً  إن زيم٤دة امؾتمٝ ك امًًمٙريم٤ت ٓ يمٕد أمُراً 

محعمٞط الخمٍع موم٤مًدرامؾم٤ت الحديثم٦ مشم٘قل إن زيم٤دة امؾتمٝ ك امًًمٙريم٤ت ٓ يعم١مصر مقعمغ 

 .موحًم٥ مسؾ مقمغ امًدمُم٤غ أيمْم٤ً 

  المحىم الحمزاء والشبدَ:ثانًا

أن  درامؾم٦ أمضريم٧ مذ مضم٤مُمٕم٦ هم٤رموعم٤ردومُمٜمٝم٤ مٕديد مُـ امًدرامؾم٤ت امًمًم٘د أمفمٝرت 

  إمٟمٔمٛم٦ امًمٖذائمٞم٦ امًتل تحتقي مقمغ امًدهقن امعمٌِمٕم٦ مشي مسقمفم٤ئػ امًدمُم٤غ 

 الىجبات الضزيعُ والتضالٌ :ثالجا 

درامؾعم٦  فأميدمشهذا مُم٤     د أدمُمٖم٦ إمـمٗم٤ل؟مٚم٦ وامًتًم٤مز أن مشٌهؾ يمٛمٙـ مًمٚقمضٌم٤ت امًنيمٕ

أن امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ وامًتًم٤مز مشمٌٚد أدمُمٖعم٦ وأمصٌتم٧ مـمٗؾ  4000مسريمٓم٤مٟمٞم٦ أمضريم٧ مقمغ مٟحق 

  .إمـمٗم٤ل وذمًؽ ٓمطتقائمٝم٤ مقمغ مًٌٟم٦ ميٌمػة مُـ امًدهقن امعمٌِمٕم٦

  تحتىٍ عمِ الكزبىهًدرات الأنظمُ الغذائًُ التي لا :رابعا

مٕديد مُـ امًدرامؾم٤ت أن امًعتخمك مقعمغ امًمٙرمسقهمٞعدرات يًعتمٜزف مـم٤مىعم٦ أميدت امً

 .امًدمُم٤غ مومْ  مقـ امًتم٠مصمػ امًًمٌٚل مقمغ امعزاج

 تؤثش عًى ايتخصيٌ ايعًُى 

ذمير مسحم٨ مقمٚمٛعك أمُريمٙعك أن الإميثعم٤ر مُعـ مشمٜعم٤ول 

ريمٕم٦ مىععد يععم١دى إمم مشععردى امعًععتقى عامًقمضٌععم٤ت امًًعع

مقعمغ إميم٤ديمٛك مًمٚت مُمٞذ مسما يعمٜمٕمٙس مؾعمٌٚم٤ً مقعمغ مىعدرتهؿ 
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مىمٞم٤م أميم٤ديمٛمٞمل مُـ مضم٤مُمٕم٦ موم٤مٟدرمسمٞمٚم٧ مر وٓيم٦ مشمٜمًٞك  مًتحمّمٞؾ امًمٕمٚمٛك امقتمٛد امًٌحم٨ مقعمغ ا

مسمٛتم٤مسمٕم٦ امًمٜمٛط امًمٖذائك ٕمـمٗم٤ل مشراومطم٧ أمقمارهؿ مسمل مؾـ امًمٕعم٤ذة والحم٤ديعم٦ مقمنع 

 ومُم٘م٤رمٟم٦ أدائمٝؿ مر اامًم٘راءة اوامًريم٤ومٞم٤ت ومطمّؾ امًت مُمٞذ امًذيـ مشمٜعم٤ومًقا امًقمضٌعم٤ت 

وامًٌمٓعم٤مـس امعم٘مٚمٞعم٦ مصع ث مُعرات مر إمؾعٌقع مقعمغ امًنيمٕم٦   ميمِمٓم٤ئر الهم٤مٌُقرمضر 

مـم٤مًم٥ مُـ مش مُمٞعذ  0000مُمٕدٓت أمىؾ وووع امًٌحم٨ امًمٕمٚمٛك امًذى مؿمٛؾ أميثر مُـ 

امعدارس اإمستدائمٞم٦   مىمٞد آمقتٌم٤ر وزن امًمٓم٤مًم٥ ومقرمىف ودمظؾ امًقامًعديـ وأمفمٝعر مشعدمٟك 

% ومىدمُم٧ امًدرامؾم٦ وامطعدة مُعـ أميثعر 22مىدرات امًمٓمٗم٤ل الحًم٤مسمٞم٦ ومر امًم٘راءة مسمٜحق 

    ومًُتقيم٤ت امًتحمّمٞؾ امًمٕمٚمٛكدمًم٦ الحم٤مؾمٛم٦ امًتك مشرمسط مسمل امًمٜمٛط امًمٖذائك الهزيؾ إ

مر ومىم٧ مشتمٜم٤مُك مومٞف امعخم٤وف مسمِم٠ن صحم٦ امًمٓمٗؾ ومفم٤هرة امًًمٛمٜم٦ امًمِعم٤ئمٕم٦ مسعمل مشمٚعؽ 

امًمٗئم٦  ومشمٗمّمًٞ  أمفمٝر امًٌحم٨ أن أميثر مُـ مٟمّػ امًمٓ ب مشمٜم٤ومًقا ومضٌعم٤ت مر مُمٓعم٤مقؿ 

 إمؾٌقع امًذى مؾٌؼ إمضراء امًدرامؾم٦ وأن امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مص مصم٦ مُرات مقمغ إمىؾ مر

وامطداً مُـ مسمل مقمنة مشمٜم٤ومًقا ومضٌم٤ت مُم٤ مسمل أرمسمٕم٦ مقمغ مؾعتم٦ مُعرات ومر وامطعدة مُعـ 

أميثر امعمٗم٤مضآت إمصم٤رة مسم٤مًمًٌٜم٦ مًمٗريؼ امًٌم٤مطثمل مىعم٤ل امصمٜعم٤ن مر امعم٤ئعم٦ مُعـ امًمٓع ب إنهعؿ 

مر  يرمشم٤دون مشمٚؽ امعمٓم٤مقؿ أرمسمٕعم٦ مُعرات أو أميثعر يقمُمٞعم٤ً ومر امعتقمؾعط يحعرز امًمٓع ب

 .مٟم٘مٓم٦ مر امعتقمؾط242.0مٟم٘مٓم٦  أى مطقامم 212مٟم٘مٓم٦ و01امظتٌم٤رات امًم٘راءة مُم٤ مسمل 

ومر هذا امًمّدد   مشدمٟم٧ مٟم٘م٤ط امًمٓ ب امًذيـ مشمٜم٤ومًقا ومضٌم٤ت هيمٕم٦ مُعم٤ مسعمل أرمسمٕعم٦ 

مٟم٘مٓعم٦ مسعمل  22إمم مؾتم٦ مُرات مر إمؾٌقع   مسًٌع مٟم٘م٤ط مقـ امعتقمؾعط   مسمٞعمٜما ارمشمٗمٕعم٧ إمم 

 29ة مقمغ إمىؾ يقمُمٞم٤ً همٜم٤ك ومسمٚغ امًمؽامضع أومضعف ومسعع أومًئؽ امًذيـ يتمٜم٤ومًقن ومضٌم٦ وامطد

مٟم٘مٓم٦ مسمل امًذيـ يتمٜم٤ومًقن امًقمضٌم٤ت امًث ث مر مشمٚؽ امعمٓعم٤مقؿ أمُعم٤ موعمٞما يتمٕمٚعؼ مسم٤مظتٌعم٤رات 

 220مٟم٘مٓعم٦   أى مسمٛتقمؾعط مٟتعم٤ئم٩  202إمم  45امًريم٤ومٞم٤ت مطمٞم٨ يحرز امًمٓ ب مُم٤ مسعمل 

 .مٟم٘مٓم٦ 21.0و 2.0امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مُم٤ مسمل مٟم٘مٓم٦   مشرامضع مُمٕدل موئم٦ مُتمٜم٤ومم 
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 خطش عًى صخة ايطلاب

مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ امًم٘ريٌعم٦ مُعـ امععدارس 

ميمِعمٗم٧ أمسحعم٤ث أن  مظمٓر مقمغ صحم٦ امًمٓع ب مطمٞعم٨

امًمٌِم٤ب امًذيـ يدرمؾقن مذ أمُعم٤ميـ مىريٌعم٦ مُعـ مُمٓعم٤مقؿ 

ومضٌم٤ت هيمٕم٦ يم٠ميمٚقن ميمٛمٞعم٤ت مسًعمٞمٓم٦ مُعـ امًمٗم٤ميمٝعم٦ 

والخياوات ويتمٜم٤ومًقن مُمنومسم٤ت مهم٤زيم٦ مسمٙثرة وهعؿ 

 .مٟم٦ مقـ امًمٓ ب مذ امعدارس آمظرىأميثر مقروم٦ مًمٌٚدا

أمًػ مُراهؼ مذ امععدارس آمقداديعم٦ 000وامًدرامؾم٦ امًتل امضريم٧ مسمٛمِم٤رميم٦ أميثر مُـ 

وامًثم٤مٟقيم٦ مذ ميم٤مًمٞمٗقرمٟمٞم٤ مشمّم٥ مذ آمدم٤ه امعتمٜم٤مُل امعمٜم٤هض مًمّعمٜم٤مقم٦ امًقمضٌعم٤ت امًنعيمٕم٦ اذ 

 .مشرمض  امًدرامؾم٤ت أنهم٤ مشًم٤هؿ مذ زيم٤دة مشمٗمٌ امًٌدامٟم٦ مذ امًقٓيم٤ت امعتحدة

مسريمٜم٤ن ديمٗمٞس مُـ مضم٤مُمٕم٦ أزومؾم٤ مسم٤مؾمٞمٗمٞؽ مذ ميم٤مًمٞمٗقرمٟمٞعم٤ مذ درامؾعتف امًتعك  ومىم٤ل

مٟمنت مذ امًدوريم٦ إمُريمٙمٞم٦ مًمٚمّعحم٦ امًمٕم٤مُعم٦ اميتمِعمٗمٜم٤ مسمِعمٙؾ أمؾعم٤د أن إمـمٗعم٤ل 

ريمٕم٦ مشزيعد مًعدهمؿ موعرص عامًذيـ يذهٌقن إمم مُدرمؾم٦ مىريٌم٦ مُـ مُمٓمٕؿ مًمٚقمضٌم٤ت امًًع

دارس مًمًٞعم٧ مىريٌعم٦ مُعـ اميتًم٤ب امًقزن وامًٌدامٟم٦ أميثر مُـ آمـمٗم٤ل امًذيـ يذهٌقن مع

 .مُمٓمٕؿ مًمٚقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦

ومشزايدت مُمٕدٓت امًمٌِم٤ب إمُريمٙل امعمّم٤ب مسم٤مًٌدامٟم٦ مص مصم٦ أومٕم٤ف مُمٜعذ مقعم٤م 

مذ امعئعم٦ مُعـ 61مقمغ امًرمهؿ مُـ امٟخمٗم٤ومٝم٤ مذ هذا امًمٕم٘د ومشم٘عقل الحمٙقمُعم٦ أن 2910

 .مذ امعئم٦ مُمّم٤مسقن مسم٤مًٌدامٟم22٦إمـمٗم٤ل إمُريمٙمٞمل زائدون مقـ امًقزن و 

امعًتمٝمٚمٙمل مُـ أمضؾ إصدار مىقامٟمل مُثؾ مىرار مذ يقمًمٞق مسقمىػ  وومٖمٓم٧ عم٤مقم٤ت

اصدار مشرامظمٞص معمٓم٤مقؿ ومضٌم٤ت هيمٕم٦ مضديدة مذ مسمٕض أمطمٞم٤ء مًقس امٟجمٚقس مسمٞعمٜما 

ومىم٤ل امًٌم٤مطثقن أمٟعف لم  مشمٚم٘ل صمٜم٤مقم٦ امًمٖذاء مسم٤مًمٚقم مقمغ مىمٚم٦ امًتدريٌم٤ت مذ امٟتمِم٤ر امًٌدامٟم٦
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مظرى مُـ امًقٓيعم٤ت امعتحعدة يتمْ  مسمٕد إذا ميم٤مٟم٧ مٟتم٤ئجمٝؿ مىم٤مسمٚم٦ مًمٚتمٌٓمٞؼ مقمغ أمضزاء أ

 .ويحتم٤ج هذا لإمضراء مُزيد مُـ امًدرامؾم٤ت

ومًمٙـ هذه امًدرامؾم٦ مشمْم٤ف إمز مسحم٨ مؾم٤مسؼ أمفمٝر أن مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنعيمٕم٦ 

ومىم٤ل ديمٗمٞس مٟحـ مطم٘مٞم٘م٦ مٟم٘عقم مسم٤يجعم٤د امًمّعمٚم٦  تممٞؾ إمز امًتجمٛع مسم٤مًم٘رب مُـ امعدارس

مًذيـ مشمٕروعقا مسمل مىرب مُمٓم٤مقؿ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ مُـ امعدارس وامًًمٛمٜم٦ وامًمٓ ب ا

معمٓم٤مقؿ ومضٌم٤ت هيمٕم٦ مىريٌم٦ ميم٤ن مًدهمؿ مًُعتقى أمقعمغ مُعـ مُعم١ذات ميتمٚعم٦ اعًعؿ 

 وأوزانهؿ أمصم٘ؾ ويزيد مًدهمؿ امطتمال آصم٤مسم٦ مسزيم٤دة امًقزن وامًٌدامٟم٦

 طبب سئيع يتظوغ الأطٓإ 

يم٘قل دميتقر مسمٞقمٟقز مضعقرج  مُعـ مُرميعز امًرموعم٤ع مسعقمم امًمٌٓعك مر دمسعك إن مشمٚعؽ 

مًتك يتؿ مشمٜم٤ولهم٤ مُمٕمٝم٤ مشم١دى إمم زيم٤دة حمقوم٦ امًمٚمٕم٤ب ممم٤  إمـمٕمٙم٦ وامعمنومسم٤ت امًمٖم٤زيم٦

يم١دى مقمغ مظمٚؼ مفروف مُمٜم٤مؾٌم٦ مًتمٙم٤مصر امًٌمٙتمػيم٤ امعًٌٌم٦ مًمٚتًقس ميعما أن زيعم٤دة مقعدد 

إه امًتك يمٕمٛؾ مومٞمٝم٤ إب وإم مظم٤رج امعمٜزل مًمًٙعم٥ امًعرزق   أدى مقعمغ ارمشمٗعم٤ع 

مْعم٤ً دمظعقل مظدمُعم٦ مُمٕدٓت آمقتماد مقمغ امًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ وممم٤ مؾم٤مقد مقمغ ذمًعؽ أي

امًتقصمٞؾ مًمٚمٛمٜم٤زل مقمغ الخط مطمٞم٨ اصٌ  امًمٓمٗؾ يٌم٤در مُـ مشمٚم٘م٤ء مٟمًٗف مسمٓمٚعم٥ ومضٌتعف 

امعمٗمْمٚم٦ مُـ أمطد امعمٓم٤مقؿ ومُـ امًمٕم٤دات امًمٖذائمٞم٦ امًًمٞئم٦ ذات امًٌمٕد آمضتمامقعك أيمْعم٤ً 

مًُم٠مًم٦ مشم٘ديؿ الحمٚقى مً مـمٗم٤ل مطمٞم٨ يم٘قل د مضقرج إن امًمٕديد مُـ أمسم٤ء وإمُمٝعم٤ت 

أمـمٗم٤لهؿ مسم٠ن يجمٌٚقا لهؿ الحمٚقى لإروم٤ئمٝؿ ومىد أصٌحم٧  يريدون مشمٕقيض مهمٞم٤وؿ مقـ

مقم٤دة مؿٌف يقمُمٞم٦ مقمٜد مسمٕض إه موم٢ن امًمٓمٗؾ يتمٜم٤ول ميمٛمٞم٤ت مٌُم٤مًغ مومٞمٝم٤ مُـ الحمٚقيم٤ت 

ومقمٜدمُم٤ يمْم٤ف ذمًؽ إمم مُم٤ يتمٜم٤ومًف امًمٓمٗؾ مُـ ومضٌم٤ت هيمٕم٦ موم٢ن امًمٜتمٞجم٦ مشمٙقن مخمٞمٗم٦ 

  .مسم٤مًمًٌٜم٦ معًتمٌ٘ؾ أمؾمٜم٤ن امًمٓمٗؾ 
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 تصيب الأطفاٍ بايبذاْة

ذرت اعمٛمٕمٞم٦ إمعم٤مٟمٞم٦ مًمٚتمٖذيعم٦ مُعـ مظمٓعقرة مط

صحم٦ إمـمٗم٤ل ومُمٕم٤مٟم٤تهؿ مُـ  مقمغامًقمضٌم٤ت امًنيمٕم٦ 

يورة مسعذل أمسعم٤ء امعزيعد مـم٤مًٌم٧ مسو مُمِمٙمٚم٦ امًٌدامٟم٦

ومىم٧ مٌُمٙر  وإٓ مر مُـ اعمٝد معقامضمٝم٦ مسدامٟم٦ أمـمٗم٤لهؿ 

موًععتمؽمشم٥ مقمٚمٞمٝععم٤ مققامىععم٥ ومظمٞمٛععم٦ مذ امًمٓمٗقمًععم٦ ومذ 

ًععؿ امًمٙمؼومٟمّعع  الخععمؼاء مسم٘مٞععم٤س مُععم١ذ ميتمٚععم٦ اع

مًمٚمٓمٗععؾ  وذمًععؽ مُععـ مظعع ل مىًععمٛم٦ وزن امًمٓمٗععؾ 

رام مقمغ مُرمسع مـقمًف مسم٤ٕمُتعم٤ر  ومىعم٤مًقا هعذه امًمٓريم٘عم٦ امًًعمٚمٞمٛم٦ مًتم٘مٞعمٞؿ وزن مضمسم٤مًمٙمٞمٚق

  امًمٓمٗؾ.
 

 أغزية َُٗة يًطفٌ 

                                                                                      امسبانخ

 مؾععمٕر 40) خامًًععٌم٤مٟ مُععـ وامطععد ميععقب يمٛععد

 مومٝعق امًمٞقمُمٞعم٦  امًمٖذائمٞم٦ امطتمٞم٤مضم٤مشؽ مسمٜمّػ مطراري(

 وامعمٜجمٜمٞعز  امًمٗقمًمٞعؽ  حمعض مُعـ ميعؾ مقعمغ يحتقي

 إمؾم٤مؾعمٞم٦ وامعمٖعذيم٤ت Kو A ومومٞتعم٤مُمل والحديعد 

 مشًعم٤مقد إمؿعمٞم٤ء هعذه ميؾ امًدم  وإمٟتم٤ج الخ يم٤ مًمٜمٛق

 نمسمٗم٘عدا الإصعم٤مسم٦ تممٜعع ميعما امعٌمٙعرة  امًمِعمٞخقمظم٦ آمصم٤ر وإمسمٓم٤ء امعخ ومفم٤ئػ تحًمل مقمغ

 هعل مسم٤مًًعٌم٤مٟخ امعقمضعقدة امًمٗقائعد هعذه ميؾ مقمغ مًمٚحمّقل إمُثؾ وامًقمؾمٞمٚم٦ امًذاميرة 

  .امًٌمٞض مقجم٦ إمم أو الخياء امًًمٚمٓم٦ إمم إوم٤موتمٝم٤ مـريؼ مقـ مـم٤زمضم٦ أورامىف مشمٜم٤ول
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 امصوفان

يمٕد امًمِقموم٤ن مُمّدراً مىقيم٤ً مً مًمٞم٤ف مهعمػ امًم٘م٤مسمٚعم٦ 

مًمٚذومسم٤ن  مًذا مومٝق يمٛد اعًؿ وامعخ مسم٤مًمٓم٤مىعم٦ امً زمُعم٦ 

مقمغ امًمؽميمٞز مًقمىم٧ أمـقل  ميعما يًعم٤مقد مقعمغ  مًمٚحمٗم٤ظ

امٟخمٗم٤ض امًًمٙر مذ امًعدم امًعذي يرمشمٗعع مسمٕعد مشمٜعم٤ول 

ومضٌم٤ت ميٌمػة  ويحتقي دمىمٞؼ امًمِعقموم٤ن أيمْعم٤ً مقعمغ ميعؾ مُعـ الحديعد  وامعم٤مهمًٜعمٞقم  

وامًزمٟؽ  امًتل مشًم٤مقد عمٞمٕم٤ً مقمغ مٟمٛق الخ يم٤ ومشمٜمٔمٞؿ امًتمٛثمٞؾ امًمٖذائل وامًًمٙر مسم٤مًعدم  

دمىمٞؼ امًمِقموم٤ن  مومٞجم٥ مقمٚمٞؽ أن مشتجمٜعم٥ امًمٌٕعقات  ومًمٙل تحمّؾ مقمغ أميمؼ موم٤ئدة مُـ

هيمٕم٦ امًتحمْمػ امعمْم٤ف إمًمٞمٝم٤ امًمٜمٙمٝم٤ت وامًًمٙر  وامؾتخدم مسدًٓ مُـ ذمًؽ امًمِعقموم٤ن 

  .امًمّم٤مذ مُمْم٤موم٤ً إمًمٞف مًٌـ مظم٤مز امًدمؾؿ وذائ  امًتقت امًمٓم٤زج أو امعقز

 الأسهال 

أمصٌتم٧ امًمٕديد مُـ امًدرامؾم٤ت أن مشمٜم٤ول إمؾعماك 

ًم٤مقد مقمغ تحًمل امًعذاميرة امًمٖمٜمٞم٦ مسم٤ٕحمم٤ض امًدهمٜمٞم٦ ي

مقمغ مشم٘قيعم٦  6وامًمؽميمٞز  مطمٞم٨ مشًم٤مقد أحمم٤ض أومُمٞمٖم٤ 

مٟم٘ععم٤ط آمؿععتٌم٤ك امًمٕمّععٌل مسععم٤معخ امعرمشٌمٓععم٦ مسععم٤مًتمٕمٚؿ 

وامًذاميرة وتحد مُـ مشدهقر الحم٤مًم٦ الإدراميمٞم٦ امعمٕرمومٞعم٦  

ومقمغ أمىؾ مًٌٟم٦  6ومُـ أمومْؾ إمؾماك امًتل يمٛمٙمٜؽ مشمٜم٤ولهم٤ وامًتل تحتقي مقمغ أومُمٞجم٤ 

  .هل امًًمٚمٛقن  وامًتقمٟم٦  وامعم٤ميريؾ مُـ امعمٚقمصم٤ت امًٌمٞئمٞم٦

    أو عين امجهن امجوز

 يقمُمٞعم٤ً  اعمٛعؾ مقعمل أو اعقز مطٌم٤ت مسمٕض مشمٜم٤ول

 ويًم٤مقد والحرميمٞم٦ الإدراميمٞم٦ امًقمفم٤ئػ ومٕػ مُـ يحد
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 امًمؼومشمل مقمغ اعقز يحتقي مطمٞم٨ اعًؿ  مظ يم٤ ومفم٤ئػ ومٟمٛق امًدمُم٤غ مُرومٟم٦ زيم٤دة مقمغ

 مسمٕعض مشًٌم٥ مىد امًتل امًمٕمٌّمٞم٦ امًمٜم٤مى ت نمشقاز تحمٗظ امًتل امًدهمٜمٞم٦ 6 م٤جأومُمٞ وأحمم٤ض

 امًًمٚمٓم٦ مُع أو ومطدهم٤ اعقز مطٌم٤ت مشمٜم٤ول ويمٛمٙمٜؽ آميتئم٤ب  مُثؾ امًمٜمًٗمٞم٦ إمُراض

  .امًمٞقم مـقال مسم٤ٓمُت ء مشمِمٕر يجمٕمٚؽ ممم٤ امًرئمًٞمٞم٦  امًقمضٌم٤ت مسمل
 

 امتوت وامعنب  

 إمًععقان ذو مظم٤صععم٦ عع وامًمٕمٜععم٥ امًتععقت يحتعقي

 امعرميٌعم٤ت مُعـ )مجمٛقمقعم٦ امًمٗ موقمٟقيعد مقمغ ع امًداميمٜم٦

 مسمٜمٛعق امًمّعمٚم٦ ذات امعم٤ء( مذ مً مٟح ل مىم٤مسمٚم٦ امًمٕمْقيم٦

 مومٞتعم٤مُمل مقعمغ يحتقي مطمٞم٨ امًذاميرة  ومىقة امعخ مظ يم٤

C ومُمْم٤دات مً ميًعدة وآمًتمٝعم٤ب امًتعل مشًعم٤مقد  

عمٞمٕم٤ً مذ الحمٗم٤ظ مقمغ ومفم٤ئػ امعخ والحد مُـ الإصعم٤مسم٦ مسعم٤لخرف )وهعق اوعمٓراب مذ 

 امًتقت مشمٜم٤ول يمٛمٙمٜؽ والحمٙمٛم٦(  امًًمٚمٞؿ  مػوامًتمٗمٙ امًم٘درات الإدراميمٞم٦ مُثؾ امًذاميرة 

  .امًزمسم٤دي أو امًمٗقاميف مؾمٚمٓم٦ مُع أو ومطده امًمٕمٜم٥ أو

 امزبادي

 يحمٕععرف مقععـ امًزمسععم٤دي أمٟععف أميثععر مُمّععدر مهمٜععم٤ً 

مسم٤مًمٙم٤مًًمٞقم امً زم مًمٜمٛق ومشم٘قيعم٦ امًمٕمٔعم٤م  ويحتعقي 

 امًمٙرمسقهمٞعدراتمًمؼومشعمل ا مقمغ مُم٤ يمٙمٗعل مُعـ أيمْم٤ً 

 امً زمُعم٦ م٦امًمٓم٤مىع مقمغ تحم٤موظ امًتلوإحمم٤ض إمُمٞمٜمٞم٦ 

 مٟمٛعق مقعمغ مشًعم٤مقد ميعما امًمٞعقم  مـعقال وامعخ مًمٚجًؿ

 ميقمضٌعم٦ امًتعقت مُع امًزمسم٤دي مشمٜم٤ول يمٛمٙمٜؽ امًمِمٞخقمظم٦  مق مُم٤ت مُـ والحد امعخ مظ يم٤

  .زمسم٤دي مؾمٚمٓم٦ مقمغ مًمٚحمّقل مسم٤ٕمقمِم٤ب مظمٚمٓف أو مهذاء  أو إمومٓم٤ر
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     امبيض

يحتقي امًٌمٞض مقعمغ امًم٘مٚمٞعؾ مُعـ امًًعمٕرات الحراريعم٦ 

ائمٞعم٦  مومٝعق مهمٜعل مسم٤مًمؼومشمٞمٜعم٤ت وامًمٙثمػ مُعـ امًمٕمٜعم٤س امًمٖذ

وامًمٙععقمًمل )وهقمقمٜمٍعع مهععذائل مىم٤مسععؾ مًمٚععذومسم٤ن مذ امعععم٤ء 

امعرميم٥( امًتل مشًعم٤مقد مقعمغ  B ويمٜتمٛل إمم مجمٛقمقم٦ مومٞتم٤مُمل

امًمؽميمٞز   زيم٤دةمشمٜمٔمٞؿ اعمٝم٤ز امًمٕمٌّل وامعخ  ميما مشًم٤مقد مقمغ 

 موعم٢ن امًمٙقمًًعمؽول  مذ ارمشمٗعم٤عومشم٘قيم٦ امًذاميرة  إذا ميمٜم٧ مشتجمٜم٥ امًٌمٞض معم٤ يًٌٌف مُعـ 

 مقعم٤مُ ً  يجمٕمٚعف مًـ صحل مهذائل مٟمٔم٤م مُـ ميجزء مشمٜم٤ومًف أن أمصٌتم٧ امًدرامؾم٤ت مُـ مٙثمػامً

 امًٌعمٞض صعمٗم٤ر موعم٢ن مؾعٌؼ  مُعم٤ ميعؾ إمم مسم٤لإوم٤موم٦ امًم٘مٚم٥  مسم٠مُراض الإصم٤مسم٦ مذ مًُم٤يم٤ً 

 صعحم٦ مقمغ يحم٤موظ امًذي مً ميًدة امعمْم٤دة امًمٕمٜم٤س وهقأمطد امًمٚقمشمل مقمٜمٍ مقمغ يحتقي

  .مسم٤مًًٌم٤مٟخ امًٌمٞض مقجم٦ هل مقمٚمٞمٝم٤ مشمٜم٤ومًف يمٛمٙمٜؽ صقرة وأمومْؾ امًمٕمل 
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 الرابعالفصل                   

 
 

 
 ايعلاج وايبذائٌ

 

 إدَإ ايوجبات ايظشيعة َؼهًة لها بذائٌ

 مًمٙـ امعخدرات او امًمٙحقل مقمغ آدمُم٤ن امم مقم٘قمًمٜم٤ مشذهم٥ آدمُم٤ن ميمٚمٛم٦ مشحذمير مقمٜدمُم٤

 مُعـ ومؾعمٞمٚم٦ وهق .امًمٖذاء وري امًمّحم٦ مقمغ مظمٓقرة يم٘ؾ ٓ مُم٤نآد مُـ امظر مٟقع همٜم٤ك

 مسم٤مًمْعمٕػ يمِعمٕرون انهؿ مًمٚمٛقت ومؾمٞمٚم٦ امم امًمٖذاء مطقمًقا امؿخم٤ص همٜم٤ك مًمٙـ امًٌم٘م٤ء أمضؾ

 . اعقع ومًمٞس وامًرمهٌم٦  امًم٘م٤مسمٚمٞم٦ تحمٙمٛف امًمٓمٕم٤م مٟحق مؾمٚقميمٝؿ  امًمٓمٕم٤م إزاء

 مومٞمّعم٤مسقا م٤مشمٜم٤ولهع يجعم٥ امًتعل امًمٓمٕعم٤م مسمٙمٛمٞم٦ امًتحمٙؿ مقمغ مىدرمشف موم٘د مُمٜمٝؿ امًمٙثمػ

 مُثعؾ امًمّعحم٦ مقعمغ مؾعمٌٚمٞم٦ امٟمٕمٙم٤مؾم٤ت لهم٤ مضدا مظمٓمػة مطم٤مًم٦ وهق امًمٓمٕم٤م مقمغ مسم٤لإدمُم٤ن

 .ومهمػهم٤ وامًمنايمل امًم٘مٚم٥ مُراضأو وامًًمٙر مسم٤مًًمٛمٜم٦ آصم٤مسم٦

 َا ٖو الادَإ عًى ايطعاّ؟

 مظمٚعػ امًمِخص ٓمًٟمٞم٤ق مٟتمٞجم٦ راديإ مؾمٚقك هق امًمٓمٕم٤م مقمغ آدمُم٤ن مؾٌم٥ هؾ

 موم٘عدان مطم٤مًعم٦ هق امًمٓمٕم٤م مقمغ آدمُم٤ن مق ج؟ ممإ تم٤جتح مُرومٞم٦ لحم٤مًم٦ مٟتمٞجم٦ أم رمهٌم٤مشف؟
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 مُمْعم٤ر مًعف يًعٌم٥ امًًمٚقك هذا نأ امًمٗرد يدرك مطمٞم٨ يم٠ميؾ؟ ومُتك يم٠ميؾ؟ ميؿ امًًمٞمٓرة

 مُثعؾ مومًٞمٞقمًقمضمٞم٦ مققامُؾ همٜم٤كو دمُم٤نالإ مٟقاعأ مسم٘مٞم٦ مُع الحم٤ل هق ميما مقمٚمٞف يًتمٛر مًمٙـ

 امًعدور مٗزعامًمٜ امًمٕم٤مُؾ يمٚمٕم٥ مطمٞم٨ مٟمًٗمٞم٦ مققامُؾ  وامعخدرات امًمٙحقل مقمغ آدمُم٤ن

 امًمٗمِعؾ او آميتئعم٤ب مسمٜمًٙم٤ت مًلإصم٤مسم٦ مٟتمٞجم٦ امًمٓمٕم٤م مقمغ مسم٤لإدمُم٤ن آصم٤مسم٦ مذ آميمؼ

 .امًمٓمٕم٤م مقمغ آدمُم٤ن مشمٙقيـ مذ هذه مشتدامظؾ  مسم٤مًمٕم٤ر وامًمِمٕقر

 مـمٕمٛعم٦أ مدعم٤ه امًم٘مٝعري ميعؾإ مؾعمٚقك وصػ ممإ امًمٓمٕم٤م مقمغ آدمُم٤ن مُمّمٓمٚ  يمِمػ

 مًمّعمٜع امًدومسم٤مُمل مُم٤دة مُثؾ امًدمُم٤غ يمٗرزهم٤ ميمٞمٛمٞم٤ئمٞم٦ مُقاد مًتم٠مصمػ مٟتمٞجم٦ امًًمٙريم٤ت مُثؾ مُمٕمٞمٜم٦

 امًمٓمٕم٤م مشمٜم٤ول مقمٛمٚمٞم٦ امعمٙم٤موم٤ة مسمٜمٔم٤م امًمٕمٛمٚمٞم٦ هذه ومشًمٛك . مُمٜمٝم٤ امعزيد مستمٜم٤ول امًمِديدة امًرمهٌم٦

 .وآمٟمٔمٛم٦ امًمٕقامُؾ مُـ امًمٕديد مومٞمٝم٤ ومشتحمٙؿ مشتمِم٤رك مطمٞم٨ امًمِديد مسم٤مًتمٕم٘مٞد مشتًؿ

 َا ٖي أعشاض الادَإ عًى ايطعاّ؟

 مشمٚعؽ ومشتعقامور امًمٓمٕعم٤م مقعمغ امععدمُـ مِعخصامً مقعمغ مشمٔمٝعر امقعراض مقعدة همٜم٤ك

 -:ومُمٜمٝم٤ امًمٕمٛريم٦ امًمٗئم٤ت ميؾ مقمٜد مقراضإ

 امًمٓمٕم٤م مشمٜم٤ول مقمٜد وامًذمٟم٥ مسم٤ٓمٟزمقم٤ج امًمِمٕقر.  

 امًمٌٓؼ مذ امعقمضقد امًمٓمٕم٤م ميؾ مشمٜم٤ول. 

 هيمٕم٦ مسمّقرة امًمٓمٕم٤م مشمٜم٤ول. 

 امًمٓمٕم٤م مشمٜم٤ول امصمٜم٤ء مسم٤مًم٘مٚؼ يمِمٕر او امًمٞم٘مٔم٦ امط م يمٕمٞش. 

 مهذائمٞم٦ حممٞم٦ ممم٤رمؾتف مسمٕد صم٦مظم٤ ونهؿ مسمناهم٦ امًمٓمٕم٤م يتمٜم٤ول. 

 وامًتقمشر امًم٘مٚؼ مُـ امًتخمٗمٞػ ٕمضؾ امًمٓمٕم٤م مشمٜم٤ول. 

 وامًًمٛمٜم٦ امًقزن مسزيم٤دة آصم٤مسم٦. 

o b e i k a n d l . c o m
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 نيف تواج٘ الادَإ عًى ايطعاّ؟

 امًمّعحمٞم٦ مشٌمٕم٤مشعف مُعـ امًقمىم٤يم٦ وأ امًتخمٚص هق امًمٓمٕم٤م مقمغ آدمُم٤ن مق ج هدف نإ

 آمٟمْعٌم٤ط  مُعـ مُزيجعم٤ يتمٓمٚعم٥ ومؾعقف مؾمٝ  مًمٞس مقمٚمٞف مشمٕقدت رء مشمٖمٞمػ الخمٓمػة

 امًمٓمٕم٤م مقمغ الإدمُم٤ن ومق ج ميثمػة  مٟقاح مذ امًريم٤وم٦ وممم٤رمؾم٦ امًمّحمٞم٦  إميؾ ومقم٤دات

 مسمٕع ج آدمُعم٤ن مُعـ امًمٜعقع هعذه مُمٕم٤عم٦ مشتؿ وامًمٙحقل امعخدرات مقمغ الإدمُم٤ن يمٌِف

 امعتم٤مسمٕعم٦ امم تحتعم٤ج مسعرامُم٩ وموعؼ امعختمّعمل مُعـ موريؼ مُـ مضمٞدا مشمِخمٞمّمٝم٤ مسمٕد امؾٌم٤مسف

 مٟم٠ميؾ أن يمٛمٙمٜمٜم٤ مٟمٕؿ امًًمٚقميل اعم٤مٟم٥ مقمغ امًمٕ ج مسرامُم٩ مشمؽميز مطمٞم٨ امعًتمٛر وامًتم٘مٞمٞؿ

 أن مسعدون مُمٜعف مًٟعتمٗمٞد ميمٞػ مٟتمٕمٚؿ أن منطمس ومًمٙـ مـمٕم٤مُمٜم٤  مُـ ميجزء امًنيع امًمٓمٕم٤م

 مُعـ امًمٕديعد وهمٜعم٤ك مًمٜعم٤   راً  يًعٌم٥ الخعم٤رمضل امًنعيع امًمٓمٕعم٤م ميعؾ مًمٞس ييمٟم٤

 مٟحمّعؾ مطتعك مٕم٦امًنعي امًقمضٌم٤ت مُمٓم٤مقؿ مذ وم٤ مٟم٘قم أن امعمٛمٙـ مُـ امًتل آمظتمٞم٤رات

  .صحل مطمٞم٤ه مٟمٔم٤م مقمغ

  :امًمٓمٕم٤م هذا مٜم٤ولمٟت مدمٕمٚمٜم٤ امًتل إمؾٌم٤ب مسمٕض يمك ومومٞما

 ريمٕم٦عامًًع امًقمضٌعم٤ت مُمٓم٤مقؿ مُـ امًمٕديد همٜم٤ك مٟفأ مسما .امًرامطم٦ ومؾم٤ئؾ مُـ ومؾمٞمٚم٦ إمٟف -2

 مسمٓعم٤مـس ميعمٞس أو مطمٚعقى مىمٓمٕعم٦ مسم٠ميؾ مٟم٘قم مسم٤ن مؾٌم٥ همٜم٤ك مومٚمٞس مُمٙم٤ن  ميؾ مذ

  .امًمٕمِم٤ء مقمغ زمؿمٌٞ

 مظع ل مذ ذمًعؽ وميؾ امًمٜم٘ل الهقاء مذ مسمٖدائؽ ومشتمٛتع مشتمٜم٤ول أن يمٛمٙمٜؽ   .امًنمقم٦-1

  .وامطدة مؾم٤مقم٦

 مُمٓعم٤مقؿ مُعـ امًمٕديعد همٜعم٤ك   .امًمٓمٕعم٤م مُعـ مختمٚمٗعم٦ مٟقمقمٞعم٤ت مسمٕرض امعمٓم٤مقؿ مشم٘قم-6

 مُعـ إمـمٕمٛعم٦ مقعمغ تحمّعؾ أن يمٛمٙمٜعؽ ومسعذمًؽ مُمٙم٤ن ميؾ مذ امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت

  .إمٟقاع مختمٚػ

 مشريعد امًتل الحراريم٦ امًًمٕرات تحدد أن يمٛمٙمٜؽ مسذمًؽ و أمىًم٤م إمم إمـمٕمٛم٦ مشمً٘مٞؿ -4 

  .مؾمٝقمًم٦ مسمٙؾ مشمٜم٤ولهم٤

o b e i k a n d l . c o m
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 الخعم٤رج مذ ومضٌعم٤ت امًعث ث مشم٠ميؾ أن يجم٥ مشًم٤مور مٕمٜدمُم٤مو امًثمٛـ مهم٤مز مًمٞس امًمٓمٕم٤م -0

 مؾقف هذا موم٤ن امًنيمٕم٦ مًمٚمٛمٓم٤مقؿ عم٠ت إذا ومًمٙـ مُم٤مًمٞم٤ً  مقٌئم٤ً  مقمٚمٞؽ يمْمٞػ وهذا

  .مممٙـ مطد مىؾأ إمم مشمٙمٚمٗتؽ يم٘مٚؾ

  .مًمٖم٦ مسم٠ي مـمٕم٤مُؽ مشمٓمٚم٥ أن يمٛمٙمٜؽ مًؽومسذ مقم٤معل مُمٌٓخ مٟفإ-2 

 إمـمٕمٛعم٦ مقـ مُمٝؿ مسديؾ وهذا امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مُمٓم٤مقؿ مذ آمظر مسدي ً  امًمٗم٤ميمٝم٦ مشمٕد-5

  .امعحمٛرة

 ٕمٟعف مًمٜعم٤ مُمٗمٞعد وذمًعؽ تحمٛعمػه مُـ مسدًٓ  امًمٓمٕم٤م مسمِقي أن امعمٓم٤مقؿ مُـ ميثمػ مشم٘قم -1

  .امًدهقن مقـ يٌمٕدمٟم٤

  .مُذامىف حم٥مٟ مومٜحـ ذمًؽ  مٟقامضف أن يجم٥!مًذيذا مـمٕم٤مُم٤ إمٟف -9

 مذ مًمٚمٖداء امًقمىم٧ مٟمٛمٚؽ ٓ مقمٜدمُم٤ أو امًًمٗر مقمٜد مُمٜم٤مؾٌم٤ً  امظتمٞم٤راً  امًنيع امًمٓمٕم٤م يمٕد-20

  .امعمٜزل

 إهعؾ مُعع امعمٜعزل مذ امعمٓمٝعل مسم٤مًمٓمٕعم٤م مٟتمٛتعع أن امعمٝعؿ مُعـ موم٤مٟعف ذمًعؽ ورمهؿ   

 .وإصدمىم٤ء

 قائُة بذائٌ الأغزية   

 ومضٌم٤ت تخمٓمٞط مٛمٚمٞم٦مق مًمًٞمٝمٚقا وذمًؽ مجمٛقمقم٤ت  مذ إمـمٕمٛم٦ امًتمٖذيم٦ مقمٚماء يمْع

 امعجمٛقمقعم٤ت مُعـ مجمٛقمقعم٦ أمـمٕمٛعم٦ ميعؾ مُعـ محعدد مقدد مستمٜم٤ول يقصقن مومٝؿ مُقزومٟم٦

 يحتم٤مضمٝعم٤ امًتعل امععقاد مُعـ ومهمػهعم٤ وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت امًمؼومشمٞمٜم٤ت امعم٠ميقٓت هذه ومؾتقمور

 مسمِعمٙؾ امعجمٛقمقعم٦ هذه مشتمٙقن وامًمٗمٓم٤ئر وإرز وامًرمىم٤ق الخٌز مسقمفم٤ئمٗف يم٘قم مًمٙل اعًؿ

 مُـ مسحمّص امًتمٖذيم٦ مقمٚماء ويق  مًمٚمٓم٤مىم٦ امًرئمٞز امعمّدر وهق امًمٙرمسقهمٞدرات مُـ رئمٞز

 .يقمُمًٞم٤ مطمّم٦ 22 إمم 2 مسمل مشمؽاوح إمـمٕمٛم٦ هذه
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A8%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%B2
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 وهعذه وامعمٙنعات وامًٌمٞض وامًٌم٤زٓء اعم٤موم٦ وامًٌم٘قل وامًًمٛؽ وامًدوامضـ امًمٚحؿ

 مسمل مشمؽاوح مُمٜمٝم٤ مسحمّص امًتمٖذيم٦ مقمٚماء ويق  مًمٚمؼومشمٞمٜم٤ت. رئمٞز درمُمّ امعجمٛقمقم٦

 .يقمُمًٞم٤ مطمّص 6 إمم 1

 وامًمٙم٤مًًعمٞقم ب أ  مومٞتم٤مُمٞمٜعم٤ت امعجمٛقمقعم٦ هذه مشقمور واععٌـ وامًزمسم٤دي والحمٚمٞم٥ امًمٌٚـ

 .مطمّص 6 إمم 1 مسمل مشمؽاوح يقمُمًٞم٤ وم٤ يق  امًتل الحمّص ومقدد ومسرومشمٞمٜم٤ت

 مقمٚعماء ويعق  مُمٖذيعم٦. أمًمٞم٤مًوعم٤ أيمًْعم٤ امًمٗقاميف مشقمور ج مًمٗمٞتم٤مُمل ممتم٤ز مُمّدر امًمٗقاميف

 امًمٓم٤زمضعم٦ امًمٗقاميف مُـ مطمّص 4 إمم 1 مسمل مشمؽاوح امًمٖذائمٞم٦ الحمّص مُـ مسمٕدد امًتمٖذيم٦

 مسم٤لإوعم٤موم٦ والحديعد وامًمٙم٤مًًعمٞقم ج ب  أ  مًمٗمٞتعم٤مُمل ممتعم٤زة مُمّعم٤در  الخياوات يقمُمٞم٤ً 

 0 إمم 6 مسعمل يمؽاوح مُمٜمٝم٤  امًمٖذائمٞم٦ الحمّص مُـ مسمٕدد امًتمٖذيم٦ مقمٚماء ويق  إمًمٞم٤ف إمم

 .يقمُمًٞم٤ مطمّص

 ايكواعذ الأطاطية نحو غزاء آَٔ وصخي :  

 مُتمٓمٌٚم٤ت ازديم٤د دائماً  آمقتٌم٤ر مذ يم١مظذ أن يجم٥ -2

 امًمٖذائمٞم٦. امعراهم٘مل

 محددة. أومىم٤ت ومذ ومُمٜم٤مؾم٥ ميم٤فر  مىقت مشمٜم٤ول -1

 مشمٚؽ وٓمؾمٞما إمهذيم٦ مشمٜم٤ول مذ فالإها مدمٜم٥ -6

 وامًدهمٜمٞم٤ت. مسم٤مًًمٙريم٤ت امًمٖمٜمٞم٦

 وٓمؾعمٞما امًرئمًٞعمٞم٦  امًقمضٌعم٤ت مسعمل الخمٗمٞمٗعم٦ وامًقمضٌم٤ت الحمٚقى مشمٜم٤ول مشم٘مٚمٞؾ -4

 امًنيمٕم٦. امًقمضٌم٤ت

 ومشم٘قيعم٦ الحراريعم٦ امًًعمٕرات مُـ امًزائد لحرق مسم٤مٟتمٔم٤م امًٌدمٟمٞم٦ امًريم٤وم٦ ممم٤رمؾم٦ -0

 رمؿمٞم٘م٤ً. قامامًم٘ مقمغ وامعحم٤مومٔم٦ امًمٕمْ ت
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%AD%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%AD%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%82%D9%88%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%82%D9%88%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A8%D9%86
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%8A%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D9%86
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D9%83%D9%87
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D9%88%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%81
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%81
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 صٌم٤مطم٤ً. الإمومٓم٤ر مـمٕم٤م مشمٜم٤ول مغمق الحرص -2

 مًمًٚمٛمٜم٦. آمؾتمٕداد مطم٤ل مذ امًًمٙر مسدائؾ لامؾتمٕما -5

 الإمى ل. ومقدم الإهاف  مقدم أي امًمٖذاء مذ آمقتدال مسمٌٛدأ .آمًتزام1 -1

  وامًمنعاب امًمٓمٕعم٤م مسقامؾمٓم٦ مشمٜتم٘ؾ أن يمٛمٙـ امًتل مسم٤مًمٓمٗمٞمٚمٞم٤ت امًمٕدوى مُمٕم٤عم٦ -9

 ذمًؽ. ومهمػ

 امعمٞقدن. امعمٚ  امؾتخدام -20

 مٌُم٤ذة امًمٓمٕم٤م مسمٕد أو مُع امًمِم٤ي ذب ومقدم مسم٤لحديد مًمٖمٜمٞم٦ا إمهذيم٦ مشمٜم٤ول -22

 امًمٚحعؿ مذ الحديعد ويتقامضعد (  امًقمضٌم٦ مشمٜم٤ول مُـ مؾم٤مقتمل مسمٕد إمىؾ مقمغ )

 مشمٜم٤ول الحديد امُتمّم٤ص يدمقؿ وممم٤ امًًٌم٤مٟخ  مظمّقصم٤ً  والخيوات إحمر

 امًمٚمٞمٛعقن مقمّعمػ مقعمغ الحم٤ويم٦ ميم٤مًًمٚمٓم٦ امًمٓمٕم٤م مُع C مومٞتم٤مُمل تحتقي مُقاد

 امًمٚحقم. ومضٌم٤ت مُع امًًمٚمٓم٦ مشمٜم٤ول يمٗمْؾ مًذا مٗمٚمٞمٗمٚم٦ وامً الحم٤مُض

 امًتمٚقث. مُـ وامًمناب امًمٓمٕم٤م مطمٗظ -21

 اسػادات يًتػزية ايصخية  

 مًمٜعم٤ ووعمٕقا مطتعك مقعم٤مٟقا مسعؾ مققاهمٜمٝعم٤ مقعمغ إمُعقر امًتمٖذيعم٦ امظمّم٤ئمٞقا يمؽك لم

  :  مًمٜم٤ وومٕقهم٤ ميما وهك مُمٕمٝم٤ امًتمٕم٤مُؾ مقمٚمٞمٜم٤ امًتل امًمّحمٞم٦ امًمٖذائمٞم٦ الإرمؿم٤دات

 امًمٓمٕم٤م مُـ مختمٚمٗم٦ أمٟقاع تمٜم٤ولمٟ  -2

 مُمٕتدمًم٦ ومسمٙمٛمٞم٤ت مسم٤مٟتمٔم٤م امًمٓمٕم٤م تمٜم٤ولمٟ -1

 امًًقائؾ مُـ امًمٙثمػ تمٜم٤ولمٟ -6

 مشمٖذيتؽ؟ أمؾم٤س مسم٤مًمٙرمسقهمٞدرات امًمٖمٜمٞم٦ إمهذيم٦ جمٕؾمٟ -4
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 واتاوالخي امًمٗقاميف تمٜم٤ولمٟ  -0

 نهم٤ئمٞم٤ مقمٜمٝم٤ آمستمٕم٤د مًمٞس ومًمٙـ امًدمؾمٛم٦ إمـمٕمٛم٦ مُـ أمىؾ ميمٛمٞم٤ت تمٜم٤ولمٟ  -2

 معمٌٓقخا امًمٓمٕم٤م إمم امعمٚ  إوم٤موم٦ مُـ مٚمٞؾامًتم٘ أو امعم٤لحم٦ إمـمٕمٛم٦ مشمٜم٤ول مُـ م٘مٚؾمٟ -5

 امًمٖذائمٞم٦ مسم٤ٕمًمٞم٤ف امًمٖمٜمٞم٦ إمـمٕمٛم٦ تمٜم٤ولمٟ  -1

 يقمُمٞم٤ إمًٌم٤ن ومُمٜتجم٤ت الحمٚمٞم٥ تمٜم٤ولمٟ  -9

 امعًتمٓم٤ع مسم٘در وامعم٘مٚمٞم٦ امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مقـ ٌتمٕدمٟ -20

 الحمٚقيم٤ت مشمٜم٤ول مُـ م٘مٚؾمٟ -22

 ايوجبة ايػزائية اييوَية

 مقدد مقمغ مشمِتمٛؾ أن يجم٥ مًمٞقمُمٞم٦ا امًقمضٌم٦ مسم٠ن وأمظمّم٤ئمُّٞقهم٤ امًتمٖذيم٦ مظمؼاء ويق 

 :وهل خمس مجمٛقمقم٤ت مسمل مُـ إمـمٕمٛم٦ مُـ مُمٕمل

 الخياوات 

 امًمٗقاميف 

 امًم٘مٛحمٞم٦ وامعم٠ميقٓت وامًمٗمٓم٤ئر وإرز الخٌز 

 واعٌـ امًزمسم٤دي وامًمٌٚـ الحمٚمٞم٥ 

 وامًٌعمٞض )امًًٌعمٚم٦(  وامًٌعم٤زٓء اعم٤موعم٦ وامًٌم٘عقل وامًًعمٛؽ وامًدوامضـ امًمٚحقم 

    .وامعمٙنات

  مّمّعقن ميعما امععدرد  امًمٓمٕعم٤م مظعدمُم٤ت امًتمٖذيعم٦ لمجعم٤ مذ امًمٕعم٤مُمٚقن ويمًٜؼ

 ويعديرون مً موعراد  امًتمٖذيعم٦ مذ امؾتمِعم٤رات ويم٘دمُقن مسم٤معًتمِمٗمٞم٤ت  امعرى ومضٌم٤ت
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 مـعرق مقعـ ويٌحثقن وامًمّحم٦  امًقمضٌم٤ت مسمل امًمٕ مىم٦ يمٗحمّقن ميما مقم٤معمٞم٦ مهذاء أمٟمٔمٛم٦

 .مضديدة أمهذيم٦ يٌتمٙرون وميذمًؽ ومشقزيمٕمٝم٤ إمـمٕمٛم٦ مشمٌٕئم٦ مًتحًمل

 إعذاد ايوجبات

 مُمٖذيًم٤ امًمٓمٕم٤م يمٙقن أن يجم٥ إذ مقدة  مققامُؾ مُرامقم٤ة امًقمضٌم٤ت لإمقداد امًتخمٓمٞط يًتدمقل

 أن ميعذمًؽ امًمٓم٤هل مقمغ ويجم٥ امعرء إمُمٙم٤مٟم٤ت مطدود ومٛـ مشمٙمٚمٗتف مشمٙقن أن يجم٥ ميما ومًذيذًا 

 الحم٤مضعم٦ دمقم٧ إذا لهم٤ امًتخمٓمٞط مًف مًمٞتًمٜك امًقمضٌم٤ت لإمقداد امً زم امًقمىم٧ آمقتٌم٤ر مٕملمس يم٠مظذ

 مُرمشٌمٓعم٤ امعمٖذيعم٦ مًمٚقمضٌعم٤ت امًتخمٓعمٞط مومٞمٙعقن ومٞمً٘م٤ وومىتف ميثمػة مُمِم٤مهمٚف مشمٙقن ميم٠ن مًذمًؽ 

 ميعؾ مذ امعتقمورة امعمٖذيم٦ امًمٕمٜم٤س وميذمًؽ امًمٖذائمٞم٦  اعًؿ لحم٤مضم٤ت إمؾم٤مؾمٞم٦ مسم٤معٌم٤دئ مسم٤لإمعم٤م

 أمؾم٤مؾعمٞم٦  مجمٛقمقعم٤ت إمم امًمٓمٕعم٤م أمٟعقاع امًتمٖذيعم٦ اأمظمّعم٤ئمٞق ويمً٘عؿ مًمٓمٕعم٤ما أمٟقاع مُـ مٟقع

 هذه أوردمٟم٤ ومىد امعجمٛقمقم٤ت هذه مُـ مجمٛقمقم٦ ميؾ مُـ يقمُمٞم٤ً محددة مطمّص مستمٜم٤ول ويمٜمّحقن

 ميعؾ مُعـ امعمٓمٚقمسعم٦ الحمّعص مسمٕعدد مىم٤ئمٛعم٦ أيمًْم٤ مشمِمٛعؾ وامًتل امًتمٖذيم٦ مُم٘م٤مًم٦ مذ امعجمٛقمقم٤ت

 اعًؿ مشزود الإرمؿم٤دات هذه أمؾم٤س مقمغ امعمٕدة امًمٓمٕم٤م ومضٌم٤ت أن إمم الإمؿم٤رة ومددر مجمٛقمقم٦

 امعمٓمٚقب الحد مقـ زائدة مطراريم٦ مؾمٕرات إمًمٞف مشمْمٞػ أن دون امًيوريم٦  امًمٖذائمٞم٦ مسم٤مًمٕمٜم٤س

 اطتراتيجيات يٓبػى الأخز بٗا

 -:أمشمٞم٦ امًمٜمّم٤ئ  إمم امًمٕقدة مقمٚمٞمٜم٤ امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مُـ أى مًتمٜم٤ول امًتحرك مىٌؾ

 مًٟعم٥ مر إمىعؾ الحمِعق امظتمٞعم٤ر مُعع اععٌـ ميمٛمٞم٦ مر إمىؾ امًٌمٞتزا أمٟقاع مـمٚم٥ ايبيتضا:

 امًمٓمامـععؿ و رعإمظمْعع وامًمٗمٚمٗععؾ امًمٖععراب شمٞومقعع امًٌمّععؾ مُثععؾ امًععدهقن

  .إمظرى راواتعوالخمْ

 مُعـ أمومْعؾ الخعم٤مًص دمىمٞؼامًع مُعـ الخٌعز أمٟقاع امظتمٞم٤ر إمومْؾ مُـ : ْذويتؼاتاايظ 

 ومقعـ امًعدهقن  مُعـ ميٌعمػ ميعؿ مقعمغ تعقىتح م٤ٕنه وامًًٌمٙقيم٧ امًمٙروامؾقن
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 امًعديؽ لحعؿ  امًدهقن مُـ الخم٤مم امعمِقى امًٌم٘رى امًمٚحؿ مؾم٤مٟدويتش محتقيم٤ت

  .امًدمضم٤ج صدور  امًرومُك

 وامًٌمّعؾ امًمٓمامـعؿ أمُعم٤ م٦مّعمٚامًمّ أو اععٌـ إوعم٤موم٦ مسدون امًمٚحؿ مىمٓع امظتمٞم٤ر : ايبرجش

 .امعحمٛرة امًٌمٓم٤مـس مُـ الحد مُع  إمؾمٚؿ الخمٞم٤ر هق الخس مُـ وامعزيد دمسوامًز

 امًمٚحقم مقـ وآمستمٕم٤د وامعًمٚقمىم٦ امعمِقيم٦ قمامًمٚح مقـ امًٌحم٨ :ايظُو ،وايذجاج ايًخِ

  . امًمّمٚمّم٤ت مقـ آمستمٕم٤د مُع امعحمٛرة

 ومـمٌٚمٝعم٤ مشقامسمٚمٝم٤ مقـ وآمستمٕم٤د واتهم٤امظي مر امًقمومػة امًًمٚمٓم٦ أمـٌم٤ق مشمٜم٤ول ايظلاطات:

 .مُمٜمٗمّؾ مـٌؼ مر

 أمـٌعم٤ق مٓمٚعم٥ومٟ الحراريعم٦ ومؾمٕراتهم٤ دهقنهم٤ مر مقم٤مًمٞم٦ ٕنهم٤ اعٌـ مقـ آمستمٕم٤د 

  . أمُمٙـ ميمٚما امًمٚمٞمٛقن مقمّمػ أو الخؾ م٤و قمضدي امًتك امًًمٚمٓم٦

  الإمُمٙم٤ن مسم٘در موم٤ميمٝم٦ مقمغ تحتقى امًتك إمـٌم٤ق مشمٜم٤ول الحمٚق: أمـٌم٤ق. 

   صمٖمػة مسمٛم٘م٤دير أمـمٕمٛم٦ مشمٜم٤ول 

 مشمْعمٞػ وامًتعك امعم٘دد امًمٚحؿ أو امًمٖراب ميمٕمٞش الحديثم٦ الإوم٤موم٤ت مُـ الحذر 

  امًدهقن مُـ مضؿ 10و مطرارى مؾمٕر 90 مٟحق

 امًدهقن مُـ م٤ممالخ امًمٙم٤مشمِم٤ب أو امعًمؽدا مشمٜم٤ول   

  :ايوجبات ايػزائية اييوَيةأُٖية 

 وامًمٖعداء الإمومٓعم٤ر ومضٌعم٦ وهعل يقمُمٞعم٤ مشمٜم٤ولهعم٤ يعتؿ رئمًٞعمٞم٦ ومضٌم٤ت مص ث همٜم٤ك 

 امًمٕرمسمٞعم٦ امعجتمٛمٕعم٤ت مذ مومٛعث  أمظر إمم مجتمٛع مُـ تختمٚػ امًقمضٌم٦ أيمٞم٦ ومًمٙـ وامًمٕمِم٤ء

   مفمٝرا 1 امًًم٤مقم٦ مطقامز مشمٜتمٝل امًمٕمٛؾ مومؽة ٓن امًرئمًٞمٞم٦ امًقمضٌم٦ هل امًمٖداء ومضٌم٦ مشمٕتمؼ

 الخم٤مًُم٦ إمم تمتد امًمٕمٛؾ مومؽة ٓن امًرئمًٞمٞم٦ امًقمضٌم٦ هق موم٤مًمٕمِم٤ء امًمٖرمسمٞم٦ امعجتمٛمٕم٤ت مذ أمُم٤

  . مًُم٤ء
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  :وجبة الإفطاس

 مُدة مسمٕد مشم٠تي - :ٕنهم٤ امًمٖذائمٞم٦ امًمٜم٤مطمٞم٦ مُـ امعمٝمٛم٦ امًقمضٌم٤ت مُـ الإمومٓم٤ر ومضٌم٦ مشمٕتمؼ

   مـمٕم٤م أي مشمٜم٤ول مقدم مُـ مـقيمٚم٦

 مًمٕمٛؾا معجمٝقد وتحمٛمٚف م٤مـفمٟمِ زيم٤دة مقمغ امًمِخص مشًم٤مقد   

 مؾمٚمٞمٛم٦ مسمٓريم٘م٦ امًمٕمٛؾ مقمغ اعًؿ أمضمٝزة مشًم٤مقد  

 إمىؾ مقمغ مًمٚمِخص امًمٞقمُمٞم٦ امًمٖذائمٞم٦ آمطتمٞم٤مضم٤ت مسرمسع اعًؿ مشزويد مذ مشًم٤هؿ 

 مهمٜمٞعم٤ يمٙعقن مُعم٤ مقعم٤دة موم٤لإمومٓعم٤ر اعًعؿ مذ امًدم مؾمٙر مًُتقى مذ مُمٙقمٟم٤تهم٤ مشقمصر 

 امًمٌٓمٞمٕعل مًُعتقاه مُعـ أمقمغ امًدم مؾمٙر مًُتقى مسم٘م٤ء مقمغ يًم٤مقد امًذي مسم٤مًمؼومشمل 

 امععقاد مقمغ يمٕتمٛد الإمومٓم٤ر ميم٤ن إذا أمُم٤ امًقمضٌم٦  مشمٜم٤ول مسمٕد مشم٘ريٌم٤ مؾم٤مقم٤ت أرمسع معده

 6-1 مسعمل مشعمؽاوح مُعدة مسمٕعد أمىؾ يمٙقن امًدم مؾمٙر مًُتقى موم٢ن امًمٙرمسقهمٞدرامشمٞم٦

  .امًدم مؾمٙر مٟم٘ص مقـ امًمٜم٤مشم٩ مًمٚخمٛقل امًمِخص يمٕرض ممم٤ مؾم٤مقم٤ت

  :المدارس فتلاموذ مهما الإفطار يعتبر

 امًمٜمٝم٤ر مؾم٤مقم٤ت مظ ل مُمٖذيم٦ أمـمٕمٛم٦ يتمٜم٤ومًقن ٓ ؿٕنه  

 الإمومٓم٤ر مشمٜم٤ولهؿ مسدون امًمٞقمُمٞم٦ امًمٖذائمٞم٦ امعم٘ررات مقمغ الحمّقل مقمٚمٞمٝؿ يمّمٕم٥ 

 ومىمٚعف مسم٤مًتمٕعم٥ الإمطًعم٤س مسنمقم٦ يمّم٤مسقن الإمومٓم٤ر مًقمضٌم٦ إمـمٗم٤ل مشمٜم٤ول مسدون 

 .امًمٕم٘مك الإمضمٝم٤د وزيم٤دة امًذهمٜل امًتمٗم٤مقؾ وومٕػ امعدرد امًمٕمٛؾ مذ امًرمهٌم٦

 وامًعدهقن وامًمٙرمسقهمٞعدرات امًمؼومشعمل الإمومٓعم٤رمقمغ يحتقي أن يجم٥ مُفمقم٤ ومسمّمٗف

  .وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت امعمٕدمٟمٞم٦ امًمٕمٜم٤س مُـ وامًمٕديد

 وامًمِعم٤ي  امًٌعمٞض أو اعٌـ مُع الخٌز هق امًمٕرمسمٞم٦ امًدول مُمٕمٔؿ مذ امًمِم٤ئع والإمومٓم٤ر

 إمومٓم٤ر وهق امًٌمٞمْم٤ء واعٌمٜم٦ وامًمٌٚمٜم٦ وامًمِم٤ي الخٌز مُع امًمٗقل أو امعرمسك أو امًمًٕؾ وأمطمٞم٤مٟم٤
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 امًقمضٌعم٦ مذ امًمٓمٕعم٤م مُعـ مٟعقع مُعـ أميثر مشمٜم٤ول مشؿ إذا مظم٤صم٦ امًمٖذائمٞم٦ امًم٘مٞمٛم٦ ومقم٤مز مضمٞد

  .مٟمًٗمٝم٤

  :وجبة ايػذاء

 مشزويعد مذ ومشًعم٤هؿ امًمٕرمسمٞعم٦ امعجتمٛمٕعم٤ت مذ ومضٌعم٦ وأميمؼ أهؿ امًمٖداء ومضٌم٦ مشمٕتمؼ

 مؾعقاء مسم٤مًمٖف أيمٞم٦ امًمٖداء ومًقمضٌم٦ مًمٚمٗرد  امًمٞقمُمٞم٦ امعم٘ررات مٟمّػ مقـ يم٘ؾ ٓ مسما اعًؿ

 يًعم٤مقد ممعم٤ مقم٤دة إهة مؿمٛؾ مدمٛع ٕنهم٤ وآمضتمامقمٞم٦ امًمٜمًٗمٞم٦ أو امًمٖذائمٞم٦ مٞم٦امًمٜم٤مط مُـ

 مشمٜعم٤ول ومشمٗمْعمٞؾ الهمْؿ مقمٛمٚمٞم٦ مُـ يًمٝؾ ممم٤ امًمٜمٗز وآرمشمٞم٤ح آمضتمامقل امًمؽامسط مقمغ

 ومظم٤صعم٦ امًمٕرمسمٞم٦ امًدول مُـ امًمٕديد مذ امًمٖداء ومضٌم٦ مذ مـمٕم٤م أهؿ إرز ويمٕتمؼ   .امًمٖداء

 امعمٗمْعؾ امًمٖعذاء هق امًًمٛؽ أو امًمٚحؿ أو امًدمضم٤ج مُع إرز مٟجد مطمٞم٨ الخمٚمٞم٩ دول مذ

 مقعمغ تحتعقي امًتعل رمشف عمىمِع امعزامًعم٦ امعمّم٘قل إرز هق مقم٤دة امعًتخدم وإرز مً ه 

 مهًعؾ مشمٙعرار أن ميعما الهم٤مُم٦  امعمٕدمٟمٞم٦ إمُ ح ومسمٕض  ب  مومٞتم٤مُمٞمٜم٤ت مُـ ميٌمػة مُم٘م٤دير

 أو امًمٚحعؿ أو امًعدمضم٤ج لمشمٜم٤و ومًمٙـ وموم٘دهم٤ امعم٤ء مذ امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت ذومسم٤ن مذ يًم٤مقد إرز

 مشعقمور امًتعل امًًعمٚمٓم٦ مشمٜم٤ول إمم مسم٤لإوم٤موم٦ امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت  هذه مشمٕقيض مذ يًم٤هؿ امًًمٛؽ

   .امًمٖذائمٞم٦ امًمٕمٜم٤س مُـ مُمٝمٛم٦ مُم٘م٤دير

 مُعع ويتمٜم٤ول امًمٕرمسمٞم٦ امًدول مُـ مقدد مقمٜد امًمٖداء ومضٌم٦ مذ مُمٝمٛم٦ مُمٙم٤مٟف الخٌز ويحتؾ

   .امًمٗقل أو الخمْم٤ر أو امًدمضم٤ج أو امًمٚحؿ

 تمعد امًمٖعداء مذ امعتمٜم٤ومًعم٦ إمـمٕمٛعم٦ موم٢ن امًمٓم٤زمضم٦ الخيوات مشمٜم٤ول مذ امًتمٜقع ومُع

  .امًمٖذائمٞم٦ امًمٕمٜم٤س مُـ مسمٙمٛمٞم٦ اعًؿ

  :وجبة ايعؼاء

 امعجتمٛمٕعم٤ت مومٗعل مسم٤مًمٖعداء مىقرمٟعم٧ إذا رئمًٞمٞم٦ ميقمضٌم٦ أيمٞم٦ امًمٕمِم٤ء ومضٌم٦ مشمٜم٤ل ٓ

 يمٔمٝر وهذا امعمٓمٕؿ مُـ مشمِمؽيف أو امعمٜزل مظم٤رج امًمٕمِم٤ء مشتمٜم٤ول إه مُمٕمٔؿ مٟجد امًمٕرمسمٞم٦

  .امعمٜزل مذ يتمٜم٤ول امًمٕمِم٤ء زال موما امًريمٗمٞم٦ امعمٜم٤مـؼ مذ أمُم٤ امعدن مذ مظم٤صم٦ مسمّمٗف
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 مشمٕعدد إمم يمٕقد وهذا وامًمٖداء الإمومٓم٤ر ومضٌتل مُـ مشمٜقمقم٤ أميثر امًمٕمِم٤ء ومضٌم٦ ومشمٕتمؼ

  .مُمٜمٝم٤ امًقمضٌم٦ ذاء يتؿ امًتل امعمّم٤در

 امًمٖذائمٞعم٦ امًمٕمٜعم٤س مُعـ امطتمٞم٤مضم٤مشعف مسرمسعع امًمِعخص امًمٕمِعم٤ء ومضٌعم٦ تمد أن ويجم٥

  .مُمٞم٦امًمٞق

 مقمٜعد مظم٤صعم٦ امًمٕمِعم٤ء ومضٌعم٦ مذ امًرئمًٞعمٞم٦ امعمٙقمٟم٤ت مُـ امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت ومشمٕتمؼ

 ووعم٤رة مُمٖذيعم٦ مهعمػ إمهذيم٦ هذه إن آمقتم٘م٤د مؾم٤د ومىد امعدن  مذ وإمـمٗم٤ل امعراهم٘مل

 ٓ امًنعيمٕم٦ إمهذيعم٦ مُمٗمٝعقم ٓن امًنعيمٕم٦ إمهذيعم٦ مسمٕض مقمغ يمٜمٌٓؼ ٓ وهذا صحمٞم٤

 يمِععمٛؾ مسععؾ امعم٘مٚمٞععم٦ وامًٌمٓععم٤مـس وامًٌمٞتععزا مكامعم٘عع وامًععدمضم٤ج الهمٌٛععقرمضر مقععمغ رعيم٘تمّعع

  .ومهمػهم٤ وامًمِم٤ورمُم٤ امعحمِقة وامًمٗمٓم٤ئر وامًًمٌٛقمؾم٦ والحمٛص وامًمٗقل امًًم٤مٟدويتمِم٤ت

 ومسمٕعض وامًمٙرمسقهمٞعدرات امًمؼومشعمل مُعـ مقم٤مًمٞعم٦ مًٟعٌم٦ مقعمغ امًقمضٌعم٤ت هعذه وتحتقي

 امعمِعٌمٕم٦ مظم٤صعم٦ امًعدهقن  مُعـ مقم٤مًمٞعم٦ مًٟعٌم٦ مقمغ أيمْم٤ تحتقي ومًمٙمٜمٝم٤ وامعمٕم٤دن  امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت

   امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مشمٜم٤ول مذ آمقتدال يمٗمْؾ مًذا امًم٘مٚم٥ مسم٠مُراض ارمشٌم٤ط لهم٤ امًتل مًمّقديقموا

  الأطباب ايتي تجعٌ طعاّ المٓضٍ ٖو الأفطٌ :

 : أيمٝم٤ أمُقر مسمٕدة مشتمٛمٞز ٕنهم٤ الإمـ ق مهذائمٞف ومضٌم٦ أمومْؾ هل امعمٜزمًمٞم٦ امًقمضٌم٦ مشمٕتمؼ

   امًمٖذائمٞم٦ امًمٕمٜم٤س مُـ محتقاهم٤ مذ امًتمٜقيع -2

  مضقدة وامطًـ مٟقمقمٞم٦ أمومْؾ امظتمٞم٤ر -1

 صحمٞم٤ً  ومٟمٔم٤موتمٝم٤ امعمٚقمصم٤ت مُـ امًقمضٌم٦ مؾ مُم٦ -6

 وامًتخزيـ الحمٗظ مؾقء مققامُؾ مُـ ومظمٚقهم٤ مـم٤زمضم٦ مشمٜم٤ولهم٤ -4

 إمقدادهم٤ ومـرق مُمٙقمٟم٤تهم٤ مقمغ امًتمٕرف -0

 الخم٤رمضمٞم٦ مسم٤مًقمضٌم٤ت مىمًٞم٧ إذا امىتمّم٤داً  أميثر -2

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



 
 
 

 

75 

 امعحٌعم٦ وامسعطر مشمٕززومشمٜمٛعل مطمٞم٨ إهة مدمٛع كوه إمضتمامقمٞم٦ مفم٤هرة مقمغ تحم٤موظ

 امًمٓمٕعم٤م أمٟعقاع امظتمٞعم٤ر أن مٟجعدو امًمٖذائمٞم٦ الخمؼات ومشٌم٤دل إهة أموراد مسمل هؿوامًتمٗم٤

 .ميم٤مُمٚم٦ امًمٖذائمٞم٦ امطتمٞم٤مضم٤مشف مقمغ امًمٓم٤مًم٥ مطمّقل مًمْمان  وريم٤ً  يمٕتمؼ مسمٕمٜم٤يم٦

  ؤَ الإحتيـاجات ايػـزائية 

 امكربوهيدرات : 

 مذ ومشقمضد وإمًمٞم٤ف  وامًًمٙريم٤ت امًمٜمِقيم٤ت ومشمِمٛؾ مًمٚمٓم٤مىم٦ رئمٞز مُمّدر وهل

 امًمٗقاميععف ومسمٕععض وامًم٘مٛعع   وامًععذرة إرز مُثععؾ والحٌععقب مسم٠مٟقامقععف الخٌععز م٦مجمٛقمقعع

  امًقرمىمٞم٦. والخيوات امًٌمٓم٤مـس مُثؾ والخيوات

 امبروتينات :

 وامًعدوامضـ امًمٚحعقم مجمٛقمقم٦ مذ ومشقمضد وأمًٟجتف  اعًؿ مظ يم٤ مًمٜمٛق مُمٝمٛم٦ وهل

 والحمٛص. وامًمٗقل امًمٕدس مُثؾ وامًٌم٘قمًمٞم٤ت ومُمٜتجم٤تهم٤ إمًٌم٤ن و وامًٌمٞض وإمؾماك

 امدهون : 

  ومشمِعمٛؾ امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜعم٤ت مسمٕعض مُعـ ٓمؾتمٗم٤دة اعًؿ ويمٜتجمٝم٤ مًمٚمٓم٤مىم٦ مُمّدر وهل

 وإمًٌععم٤ن وامًٌععمٞض امًمٚحععقم مشرميمٞععم٥ مذ ومشععدمظؾ وامًًععمٛـ وامًزمسععدة امًمٓمٕععم٤م زيععقت

  . وامًًمٛـ وامًزمسدة مُثؾ امعمٌِمٕم٦ امًدهقن مشمٜم٤ول مذ آمقتدال ومُمٜتجم٤تهم٤ ويجم٥

 امهــاء :

 مًتمٕعقيض مُمٜعف ميم٤مومٞم٦ ميمٛمٞم٤ت بامًمن ويجم٥ اعًؿ ومفم٤ئػ عمٛمٞع  وري وهق

 .يقمُمٞم٤ً  اعًؿ مُم٤يمٗم٘ده

 امفيتاهينات وامهعادن : 

 مطمٞقيم٦ مسمٓريم٘م٦ ومفم٤ئمٗف أداء مقمغ اعًؿ مشًم٤مقد مومٝل امًًمٚمٞمٛم٦ مًمٚتمٖذيم٦ أمؾم٤مؾمٞم٦ وهل

  وامًمٗقاميف. الخمْم٤ر مذ ومشقمضد ومٟمِمٓم٦
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  ايبذائٌ ايصخية يًوجبات ايظشيعة

 امًٌمٓعم٤مـس مطتعل أو إرز أو امًمٕعمٞش مشمٜعم٤ول مقعـ مهمٜعل ٓ أمٟعف مُمٜم٤ امًمٙثمػون يمٕتم٘د

 مقعـ امًعتخمك امًمّعمٕم٥ مُعـ أمٟف ميما امًمٕمِم٤ء أو امًمٖذاء أو الإمومٓم٤ر ومضٌم٤ت مذ مؾقاء امعحمٛرة

 مسم٤لإرهعم٤ق امًمِعمٕقر مقمٜعد أمُعم٤ مطعدتهم٤ يمٙن امًذي وامًمٌٚـ مسم٤مًًمٙر امعح ة امًم٘مٝقة مومٜجم٤ن

 امعخٌعقزات إمطعدي أو الحمٚعقي أو امًمِعمٞمٙقٓمشم٦ مُـ مىمٓمٕم٦ إمًمٞف مٟمٚجم٠ مُم٤ أول موم٢ن وامًتمٕم٥

 مهمٜعل ومحتقاهعم٤ امًًعمٕرات مقم٤مًمٞعم٦ امععم٠ميقٓت هعذه عمٞعع أو مُمٕمٔعؿ أن وامعمِمٙمٚم٦ مسم٤معربي

 امًمٙثعمػات مًعدي امًعقزن زيعم٤دة مُمِعمٙمٚم٦ مُعـ مشزيعد امًتعل وامًمٙرمسقهمٞدرات مسم٤مًًمٙريم٤ت

 إمؾم٤مؾمٞم٤ت مُـ إمـمٕمٛم٦ هذه مسم٠ن امقتم٘م٤دمٟم٤ مذ يمٙمٛـ امعمِمٙمٚم٦ مُـ امًثم٤ني وامًمِؼ وامًمٙثمػيـ

 آمٟجمٚمٞزيعم٦  OK مجمٚم٦ مٟمنت مىدو مؿم٤ئع مظمٓم٠ مسم٤مًمٌٓع وهذا يقمُل مسمِمٙؾ امعم٤ئدة ومصقامسم٧

 مشمٜم٤ولهعم٤ مقعمك امقتعدمٟم٤ امًتعل امعم٠ميقٓت يًتمٕرض مسحمٞم٨ امعمِمٙمٚم٦ هذه يمٕم٤مًم٩ صحمٞم٤ً  تحم٘مٞم٘م٤ً 

 مُمٜمٝعم٤ امًتم٘مٚمٞعؾ وميمٞمٗمٞم٦ امعرمشمٗمٕم٦ الحراريم٦ مسم٤مًًمٕرات مهمٜم٤هم٤ مسجم٤مٟم٥ صحل مهمػ مسمِمٙؾ يقمُمٞم٤ً 

  .الحراريم٦ امًًمٕرات مذ وأمىؾ موم٤ئدة أميثر لهم٤ أمظري مسدائؾ إمز وامًمٚجقء

 وإص  إمومْؾ مٟحق مُمٜم٤ إمًٟم٤ن ٕي امًمٞقمُل امًمٜمٔم٤م مشمٖمٞمػ مقمك امًتم٘رير هذا امقتمٛد

 مسعم٠مٟقاع امًدمؾعؿ ميم٤مُعؾ مسم٤لحمٚمٞعم٥ امًمِعم٤ي أو امًمًٜمٙم٤مومٞف أو امًمٙم٤مستمِمٞمٜق مومٜجم٤ن لاوامؾتٌد

  .مسم٤ٕمقمِم٤ب امًمِم٤ي

 مقعمك تحتعقي أنهعم٤ ميعما امعمٓمٚقب مقـ زاد إذا امعي مسم٤مًمٙم٤مومٞمل مهمٜمٞم٦ إومز إصمٜم٤ف موم٢ن

 أو رعإمظمْع امًمِعم٤ي أمُعم٤ امًعدهقن مُعـ مضرامُعم٤ً  21 ومطعقامز مطراريعم٤ً  اً مؾعمٕر 116 مطقامز

 امعًعتمٓم٤ع مىدر امًًمٙر مشم٘مٚمٞؾ ومطم٤ومز مطراريم٦ مؾمٕرات أي مقمك مُمٓمٚم٘م٤ً  يحتقي مو  مسم٤ٕمقمِم٤ب

  .إمـٌم٤ء يم٘قل ميما الإمًٟم٤ن عًؿ إمسمٞض امًًؿ يم٤ وامعمٚ  امًًمٙر أن ومشذميري

 وامًتعل امعحمٛعرة امًٌمٓعم٤مـس أو إرز مُع امعم٘مك امًًمٛؽ مىمٓمٕم٦ ومضٌم٦ لاامؾتٌد ثاىواً:

 مـٌعؼ ومُمٕمٝم٤ امًتقمٟم٦ مُـ مسمٕمٌٚم٦ امًدهقن مُـ مضرامُم٤ً  55و مطراريم٤ً  مؾمٕراً  2610 مقمك تحتقي
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 مُعـ مضرامُم٤ً  26و مطراريم٤ً  مؾمٕراً  609 مقمك تحتقي مطمٞم٨ امًًمٚمٓم٦ أو امعًمٚقق الخمْم٤ر مُـ

 امًمؼومشمٞمٜم٤ت أمٟقاع أمومْؾ أمٟف مُـ امًرمهؿ مقمك امًًمٛؽ مشمٗمْمٚمل ٓ ميمٜم٧ وإذا موم٘ط امًدهقن

 مضمٞعداً  مشمٖمٓمٞتمٝم٤ مُع امًمٗرن مذ امًدهـ مُـ الخم٤مًمٞم٦ امًٌتمٚق امًمٚحؿ ذائ  مـمٝق يمٛمٙمٜؽ فأمٟ إٓ

 مقعـ تمم٤مُعم٤ً  وامستمٕعدي زيقت أو مؾمٛـ أي إوم٤موم٦ دون امًمٕم٤مًمٞم٦ امًمٗرن مطرارة مُع مًتًتقي

 مىعدر مشمٚجعم٠ موع  امًمٗعراخ كمـمٝع مقعـ أمُعم٤ وامًعدهقن امًًمٕرات مقم٤مز ٕمٟف امًمْم٤ني امًمٚحؿ

 مىًمٛمٞمٝم٤ أو ميم٤مُمٚم٦ امًمٗرن مذ وامـمٝمٞمٝم٤ الحراري امًمٙمٞس مذ ومٕمٞمٝم٤ مسؾ تحمٛمػهم٤ إمز امعًتمٓم٤ع

 مُع أو وامًمٜمٕمٜم٤ع مسم٤لخمٞم٤ر امًزمسم٤دي ومؾمٚمٓم٦ الخياء امًًمٚمٓم٦ مُمٕمٝم٤ ومىدمُل وامؿقهمم٤ ٕمضزاء

 امًمٕعمٞش مشمٜعم٤ول مُعـ لمى آو امعحمٛرة أو امًمِمٌٞز امًٌمٓم٤مـس مُـ مسدًٓ  امًًقمشمٞف الخمْم٤ر

   .الإمُمٙم٤ن مىدر

 مؿعمٝل مسمٓمٕعؿ مًمٚتمٛتعع زمسمٞعؾواعمٜ امًعزمقمؽ مُثؾ امًتقامسؾ مُـ امًمٙثمػ إوم٤موم٦ ويمٛمٙمٜؽ

 مقعمك ومشًعم٤مقد الهمْؿ ومًمٕمٛمٚمٞم٦ مًمٚجًؿ مُمٗمٞدة موم٤مًتقامسؾ مُرة ميؾ مختمٚمٗم٦ ومٟمٙمٝم٤ت ومُمٗمٞد

   .مشمٙم٤مًمٞػ ومسدون وامًرموم٤همٞم٦ مسم٤مًتجديد والإمطًم٤س مسم٤مًمٌِع امًمِمٕقر

 يمٛمٙـ ميما إمومْؾ آمظتمٞم٤ر هل امًمٗم٤ميمٝم٦ موم٢ن الحمٚقي مشمٜم٤ول مذ امًرمهٌم٦ مقـ أمُم٤ ثافثاً:

 امًمٗم٤ميمٝعم٦ مُعـ مىمٓعع أو مقًعؾ مُمٚمٕم٘عم٦ إمًمٞعف ومُمْعم٤موم٤ ثمٚجم٤مُ امًدمؾؿ مظم٤مز امًزمسم٤دي مشمٜم٤ول

 مؾعمٕراً  610 مُعـ مسعدًٓ  موم٘عط دهقن مضرامُم٤ت 6و مطراري مؾمٕر 100 مسحقامز مًتتمٛتمٕل

 امًمٗقاميف ذمسم٤ت مُقس أو امًمِمٞمٙقٓمشم٦ مطمٚقي أو مُقس مذ مشقمضد امًتل دهقن مضرام 21و

 لحمٚمٞعم٥ا امًمٚعٌـ إوم٤موم٦ مُع امًمٜم٤ر موقق مشمٗم٤ح مصمٛرة مسمٓمٝق اعمٞمك أو امًمٗقاميف مشم٤رت وامؾتٌدمز

   .امًزائدة الحراريم٦ امًًمٕرات مٟمّػ مُـ أميثر ومشقمور إمًمٞمٝم٤ امًدمؾؿ مظم٤مز

  نيف ْعالج سمٓة ايوجبات ايظشيعة

 ومطتعك امعتّحدة امًقٓيم٤ت مذ مظمّقصم٤ً  مُقوم٦  أصٌحم٧ امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مؾمٛمٜم٦

 م٤مًمٓمٕعم٤ممو الحراريعم٦ مسم٤مًًمٕرات مُمٙتمّٔم٦ اعم٤هزة إمـمٕمٛم٦ ومشمٕتمؼ امًمٕربي  الخمٚمٞم٩ دول مذ
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 إمطمٞعم٤ن أمهمٚم٥ مذ ٕمٟؽ مومٝق وري إيم٤م هذه مُمٜف مسدّ  ٓ ذ مشم٘ريٌم٤ يعوامًن اعم٤هز

 أن ميعما وامًنعيع اععم٤هز هقامًمٓمٕعم٤م امعتقمور امًقمطمٞد امًمٓمٕم٤م مطمٞم٨ مُمٙم٤ن مذ مٟمًٗؽ مدد

 ر مضهعم٤مُمؼ مسعدون مطمٞعم٤تهؿ يتخمٞمٚعقا أن يمٛمٙعـ ٓ امًعذيـ مُمِجمٕمٞمٝم٤ امًنيمٕم٦ مً مـمٕمٛم٦

 مشًعٌم٥ أنهم٤ آمٟتمِم٤ر وامؾع تم٘م٤دامق همٜم٤ك ٕن ذ إمـمٕمٛم٦ هذه ومشمٕتمؼ مُم٘مٚمٞم٦ ومسمٓم٤مـس

   .الحراريم٦ امًًمٕرات مُـ ومومػة مسمٙمٛمٞم٤ت مًمٖمٜم٤هم٤ امًًمٛمٜم٦

 امًقٓيم٤ت مذ مظمّقصم٤ مُقوم٦  أصٌحم٧ امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مؾمٛمٜم٦ موم٠ن ومً مؾػ 

 مسم٤مًًعمٕرات مُمٙتمّٔعم٦ اععم٤هزة إمـمٕمٛعم٦ ومشمٕتعمؼ امًمٕعربي الخمٚمٞم٩ دول مذ ومطتك امعتّحدة

 تحتم٤مضعف ممعم٤ أميثعر مطراريعم٦ مؾعمٕرات يًعتمٝمٚمٙقن يمٚتمٝمٛقمٟعف امًعذيـ وأومًئؽ الحراريم٦ 

   .زائدة مؾمٛمٜم٦ مؿمٙؾ مقمغ مشمٔمٝر امًمٗم٤ئمْم٦ الحراريم٦ امًًمٕرات وهذه أمضًم٤مُمٝؿ

 امًمٖمٜمٞعم٦ إمـمٕمٛم٦ يمٜم٤مؾٌم٤ن ٓ الإمًٟم٤ني اعًؿ ومشرميمٞم٥ آمًمٞم٦ مسم٠نّ  امًتمٖذيم٦ مظمؼاء يمٕتم٘د

 وأي ومىععم٧ أي مذ مشقمورهععم٤ مسًععٌم٥ مًمٙععـ اعععم٤هزة إمـمٕمٛععم٦ مُثععؾ مسم٤مًمٓم٤مىععم٦ امًمؽميمٞععز

 أن مقجم٥ ٓ مًذا مُثم٤مًمٞم٦ امًمٓمٕم٤م ومضٌم٤ت أميثر إمطدى أن اعم٤هزة م٦إمـمٕمٛ مُمٙم٤ن مشمٕتمؼ

   .امًٌدمٟم٤ء إمؿخم٤ص مُـ امعزيد مٟرى

 ٓ ميمٜعم٤ إذا أميثعر تمعم٤ريـ ومٟعمارس أمىؾ مـمٕم٤مُم٤ مٟتمٜم٤ول امعمِمٙمٚم٦  هذه مُـ ومًمٚتخمّٚص

 ذمًعؽ إمم أوعػ موم٘عط مُمٜمٝعم٤ امًم٘مٚمٞعؾ مشمٜم٤ول يمٛمٙمٜؽ اعم٤هزة  إمـمٕمٛم٦ مُمٗم٤رمىم٦ مشًتمٓمٞع

 مىمٚعم٦ مؾعٌٌمٝم٤ اعم٤هز امًمٓمٕم٤م مؾمٛمٜم٦ مسم٠ن مشذمّير  امًًمٞمٓرة تحم٧ زمٟؽو لإمسم٘م٤ء امًتماريـ مسمٕض

 مر وأمىعؾ أصعمٖر ومضٌعم٤ت إمقعداد مقعمغ اعم٤هز امًمٓمٕم٤م مُمٜتجقا يمٕمٛؾ أن يجم٥ امًتمٛريـ 

   .صحمٞم٦ مهذائمٞم٦ مًمٕم٤دات مشروج ومضٌم٤ت يم٘دمُقا أن مومٞجم٥ الحراريم٦ امًًمٕرات

  HACCP ْظاّ الهاطب

 امًعذيـ إمـمٗم٤ل آمسم٤ء مسٌمٕض م٤طمح وهق م2992 مقم٤م ميمٚمٞمٜتقن إمُريمٙل امًرئمٞس أمقمٚـ

 وإرمهعم٤م مًمٚحقم  مقمٚمٛل موحص مٟمٔم٤م مشمٌٓمٞؼ مظمٓم٦ مستٌمٜل امعمٚقث الهم٤مُمؼمضر مشمٜم٤ولهؿ مسمٕد مشقموقا
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 الحرمضعم٦ امًعتحمٙؿ مٟم٘م٤ط مخم٤مـر تحمٚمٞؾ مٟمٔم٤م مشمٌٓمٞؼ مظمٓم٦ مشمٜمٗمٞذ مقمغ امًمٕم٘د نهم٤يم٦ مُع امًمنميم٤ت

HACCP مسم٠نهعم٤ امًتمٖعمػات مشمٚعؽ وصعمٗم٧ ومىعد امًتمٚعقث مًعت مذ الحمٙقمُم٦ مُـ مُمّدمىم٦ 

  .إمُريمٙمٞم٦ مًمٚحمٙقمُم٦ امًمٖذائمٞم٦ امًً مُم٦ مًًمٞم٤مؾم٤ت مؿمٛقٓ إميثر حالإص 

  أُٖية تطبيل ْظاّ الهاطب في المٓؼآت ايػزائية

 هعدف وميعم٤ن امًتمٗتعمٞش  مقعمغ مشمٕتمٛعد امًمٖذائمٞعم٦ مًمًٚ مُم٦ امًتم٘مٚمٞديم٦ إمٟمٔمٛم٦ ميم٤مٟم٧

 ومهم٤مًٌم٤ً  امعًتمٝمٚؽ  إمم امًمٜمٔر دون امًتمٗتمٞش مقمغ امًم٘م٤ئمٛمل إروم٤ء امًمٖذائمٞم٦ امعمٜمِم٠ة صم٤مطم٥

 امعًعتمٝمٚؽ إروعم٤ء هدموعف الهم٤مؾعم٥ مٟمٔعم٤م مسمٞعمٜما ومىقمقمٝعم٤  مسمٕد امعمِمٙمٚم٦ اميتمِم٤ف يتؿ مُم٤

 مطم٤مًمٞعم٤ً  ويمٕتعمؼ اععقدة  رديئعم٦ مهذائمٞم٦ مُمٜتجم٤ت مسم٢مٟتم٤ج يًمٛ  وٓ مؾ مُتف  مُـ وامًتم٠ميد

 يتمٛمٞز مطمٞم٨ امًمٖذائمٞم٦ امعمٜمِآت مذ امًمٖذاء مؾ مُم٦ مُـ مًمٚتم٠ميد امًمٓرق أميمٗم٠ مُـ الهم٤مؾم٥ مٟمٔم٤م

 مىٌعؾ إزامًتعف مُعـ وامًتحم٘ؼ الخمٓر مُمّم٤در مشتٌع إمضراءات مومٞف مشتؿ ذاتي  مشمٗتمٞش مٟمٔم٤م مسم٠مٟف

 أن مٟجعد مًعذمًؽ إدوار ومشقزيع امعًئقمًمٞم٦ وتحديد مًمٚمٛتم٤مسمٕم٦ دمىمٞم٘م٤ً  مٟمٔم٤مُم٤ً  ويحدد ومىقمقف 

 مٟمٔعم٤م مـٌم٘عم٧ امًمٕرمسمٞم٦ امًٌمٚدان مسمٕض مر امعحمٚمٞم٦ الحمٙقمُمٞم٦ وامعم١مؾًم٤ت امًقزارات مسمٕض

 وصعحم٦ مؾع مُم٦ مقعمغ مُمٜمٝعم٤ مطرصعم٤ً  امًمٜمٔعم٤م هعذا مشمٌٓمٞعؼ ٕيمٞم٦ مُمٜمٝم٤ إدراميم٤ً  الهم٤مؾم٥ 

 مستمٌٓمٞم٘عف إمهذيعم٦ ومُمّعم٤مٟع ذميعم٤ت مسمٕض مسم٤درت ميما امًمٖذائمٞم٦  امًقمضٌم٤ت مًُتمٝمٚمٙل

  .امًمٖذائمٞم٦ مُمٜتجم٤تهؿ مؾمٛمٕم٦ مًرموع مـقمقم٤ً 

 نيف ْتجٓب اغشاء ايوجبات ايظشيعة 

 امًًماح مسًٌم٥ صحتف يتمٝدد امًذي الخمٓر مُـ مـمٗمٚؽ حمم٤يم٦ يًتدمقل مإ وامضم٥ إن

 امعمٖذيعم٦ وامًمٜمِعقيم٤ت امًمؼومشمٞمٜعم٤ت مقعمغ تقائمٝم٤امط مسدمققى اعم٤هزة  امًقمضٌم٤ت مستمٜم٤ول مًف

  .مٟمٗمٕمٝم٤ مُـ أميثر امًمّحم٦ مقمغ أ ارهم٤ أن امًتمٖذيم٦ مظمؼاء أميد مسمٕدمُم٤ مًمٚمٓمٗؾ 

 امًمٖعرب مُعـ امعًتقردة امًمٖذائمٞم٦ امًمٕم٤دات إن امًمّدد  هذا مذ امًتمٖذيم٦ مظمؼاء ويم٘قل

 مًمٜمٓمٚعم٥ امًتمٚمٞمٗعقن مؾعمامقم٦ مٟرموعع أن امًًمٝؾ مُـ موم٠صٌ  امًمٖذائمٞم٦  مقم٤دامشمٜم٤ مقمغ مـمٖم٧ مىد
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 امعقاصعمٗم٤ت إمم مشمٗتم٘عر وهعل امًعدهقن  مذ ومهم٤رمىم٦ امًمٕم٤مًمٞم٦ امًًمٕرات مومٞمٝم٤ مٟتمٜم٤ول ٌم٦ومض

  .امًٌدمٟمٞم٦ امًمٚمٞم٤مىم٦ مُـ وتحرمُف مسديـ مـمٗؾ مُمٜف موتجمٕؾ امًمٓمٗؾ مًمٜمٛق امً زمُم٦ امًمّحمٞم٦

 الحمٛع ت مؾعٌم٥ صعمٕم٥ إمهذيعم٦  هعذه مقعـ مسم٤ٓمؾعتمٖمٜم٤ء امًمٓمٗؾ إمىمٜم٤ع أن ومُع

 لهعم٤ صحمٞم٦ مسدائؾ إيجم٤د أن إٓ مـمٌٚمٝم٤  مقمغ امًمٓمٗؾ تحمٗز امًتل مسم٤مًتمٚمٗزيقن امعمٙثمٗم٦ الإمق مٟمٞم٦

 وامًتعل مًمّحتف  امعمٗمٞدة إمهذيم٦ مشمٜم٤ول مقمغ مشدريٌف مذ إم مشٌدأ مقمٜدمُم٤ مظم٤صم٦ يرومٞف مىد

 هعق امًمّمٖر مُمٜذ امًمٓمٗؾ يتمٕمٚمٛف أن يجم٥ مُم٤ هؿأو إمؾقاق مذ امعمٓروح ميٌمػ مطد إمم مشمٌِف

 مُعرة ٓإ مستمٜم٤ومًعف مًُعمٛقح مهمػ امًمٕمّمػ وأن مقمٓمِف لإرواء أمؾم٤د ميمٛمّدر امعم٤ء ذب

 ومُمْم٤دات وامعمٕم٤دن مسم٤مًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت امًمٓمٗؾ مًمٞمٛد مـٌمٞمٕمٞم٤ يمٙقن أن ويجم٥ امًمٞقم  مذ وامطدة

  .إمُراض مُـ وتحمٛمٞف مُمٜم٤مقتف مشرموع امًتل إميًدة

 امًمّعحم٦ مقعمغ أ ار مُعـ لهعم٤ مععم٤ امعمٜزل دمظقلهم٤ مُمٜع مقدم مومٞمٗمْؾ امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه أمُم٤

 مُعم٤دة مقعمغ مطتقائمٝعم٤ٓ امًمٕمٔعم٤م وهمِم٤مؿعم٦ مومٞمٝعم٤ امًًمٙر مًٌٟم٦ ٓرمشمٗم٤ع إمؾمٜم٤ن ميتًقس

 ميريمٛعم٦ مُعـ مُمٙعقن ٕمٟعف مً مـمٗعم٤ل مُمٗمٞد مهمػ مهذاء ميريؿ آيس يمٕتمؼ ميذمًؽ امًمٙقٓ 

 امًًعمٛمٜم٦  مشًعٌم٥ مشمٜم٤ومًعف وميثرة  ice creamامؾمٛف يقمطك ميما امعجمٛد وامًًمٙر امًمٌٚـ

 .امًمنايمل و امًم٘مٚم٥ ومشي

 

 
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