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 الأولالفصل                   

 
 

 
 تصٓيع المؼشوبات ايػاصية

 

 امعمٞعم٤ه مقعـ م2551 مقعم٤م مقمٚمٛعل   مُم٘م٤ل مٟمن مُمٜذ امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه مسمّمٜم٤مقم٦ الإهتمام مسدأ

 أورومسعم٤ مذ امًمٖم٤زيعم٦ م٤هامعمٞ صمٜم٤مقم٦ وامٟتمنت   م2510 مقم٤م أمُريمٙم٤ مذ امًمٖم٤ز إمًمٞمٝم٤ امعمْم٤ف

 مقعم٤م أمُريمٙعم٤ مذ صعمٜم٤مقمٞم٤ً  امعحع ة امعمٞعم٤ه مفمٝرت ومىد أمُريمٙم٤ مذ امٟتمِم٤رهم٤ ومىم٧ مٟمٗس مذ

 .م2109

 مذ مظم٤صعم٦ امًمٜعم٤س مُعـ ميثعمػ مًدى مهذائمٞم٦ مقم٤دة امًمٖم٤زيم٦ ةامعمٞم٤ مُمنوب أصٌ  ومًم٘د

 امًمٕعم٤دات أمطعد مشمٜم٤ولهعم٤ وأصعٌ   امًمٕعربي الخمٚعمٞم٩ دول مر ٓمؾعمٞما إمظمػيـ امًمٕم٘ديـ

 وامٟتمِم٤ر مٟمٛق مقمغ مؾم٤مقد ومىد   الهمْؿ مقمغ مشًم٤مقد أنهم٤ امًمٜم٤س مُـ امًمٙثمػ مقتم٘م٤دٓ امًمٖذائمٞم٦

 الإمقع م مسقمؾعم٤ئؾ امعمٙثمٗعم٦ امًدمقم٤يعم٦ مُمٜمٝعم٤ مقديعدة مققامُعؾ امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت مشمٜم٤ول

 هعذه مذ امًمٙعم٤مومٞمل مُعم٤دة ومضقد أن ميما  الحم٤رة إمضقاء مذ مسم٤ٕمظص امًمٕمٞمٜمٞم٦ وامعحمٗزات

 مٟتمٓرق امًمٖم٤زيم٦ ةامعمٞم٤ مطم٘مٞم٘م٦ ومعمٕرموم٦ معمنومسم٤تا هذه مقمغ مًمٚتمٕقد مظمٗل أمصر مًف امعمنومسم٤ت

 أهعؿ مُمٕرموعم٦ وميذمًؽ  وم٤ تمر امًتل تمّمٜمٞعامً مظمٓقات أهؿ مقمغ لإمـ مًم٦ امعقوقع هذا مذ

  . امًمّحمٞم٦ وأ ارهم٤ وموقائدهم٤ مُمٙقمٟم٤تهم٤
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 مؾعمٙري محمٚعقل مُـ امعحي امًمٙحقل مُـ الخم٤مز امعمنوب هق امًمٖم٤زي امعمنوبو

 ومُمٌِع امًمّمٜم٤مقمٞم٦ أو امًمٌٓمٞمٕمٞم٦ وامًرائحم٦ مٓمٕؿامً مُمًٌٙم٤ت مُـ أميثر أو وامطد إمًمٞف مُمْم٤ف

  . امًمٙرمسقن أميًمٞد مصم٤ني مسمٖم٤ز

 :أِٖ المهوْات ايذاخًة في ايتصٓيع

 مُعـ إمؾم٤د امًمناب مذ مشرميمٞزه يمّؾ مٟم٘ل مؾمٙر يمٙقن أن يجم٥ مطمٞم٨ : امًًمٙر -2

 مُمٞعم٤ه وهعل امًمٖم٤زيعم٦ ةامعمٞعم٤ مٟقع مطًم٥ مقمغ امًًمٙر مشرميمٞز ويتقمىػ   20% - 40

  .صمٜم٤مقمٞم٦ مهم٤زيم٦ مُمٞم٤ه %22 ميمٞزمسمؽ إمًمٞمٝم٤ يمْم٤ف مـٌمٞمٕمٞم٦ مهم٤زيم٦

 مُمٜتجم٤ت مُثؾ ومُم٤ئمٞم٦ ميحقمًمٞم٦ مًُتحمٌٚم٤ت مقـ مقٌم٤رة وهك: مًمٚمٜمٙمٝم٦ امعمًٌٙم٦ امعقاد -1

 .صمٜم٤مقمٞم٦ مُمٜمٙمٝم٤ت   مقمّم٤ئر  مُرميزات   مـٌمٞمٕل مقمّمػ  امًمٙقٓ

 مخمٚعقط امعمٜعتم٩ إمم يمْعم٤ف   امًًمؽيتؽ مطم٤مُض إمم الحمٛقوم٦ مشرمضع: الحمٛقوم٦  -6

 مسمًٜعٌم٦ امًًعمؽيؽ مُضمطعم٤ ويمْعم٤ف وامًمٓرمـريؽ وامعمٚمٞؽ مؾمؽيؽ مطم٤مُض مُـ

 . . %2 إمم 0.5%

 امًمٓمٕعؿ مذ امًتمٖعمػ ومشم٘مٚمٞعؾ امًمٖذائمٞم٦ امًم٘مٞمٛم٦ مًرموع يمْم٤ف : الإمؾمٙقرمسمٞؽ مطم٤مُض  -4

  . إميًدة مقمٛمٚمٞم٦ مٟتمٞجم٦

 مسمًٜعٌم٦ امًمٙعقٓ مُعـ امعمّعمٜقمقم٦ امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه إمم يمْم٤ف : امًمٗقمؾمٗقريؽ مطم٤مُض -0

0.02% .  

 مذ امُمٞعؾامًمٙر مًعقن ويًعتخدم امًمٕمّمػ مًعقن يمامصؾ مُمٜم٤مؾم٥ مًقن يمْم٤ف :امًمٚقن  -2

  . امًمٙقٓ مُمٜتجم٤ت مشمٚقيـ

 مًتحًمل رمهقة مًتمٙقيـ مشمْم٤ف مدم٤ريم٦ مًُتحمٌٚم٤ت مقـ مقٌم٤رة وهل :امًرمهقة مُقاد  -5

 .امعمٔمٝر
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 امًًعقرمسمٞؽ مطعم٤مُض أو وأمُ مطعف امًٌمٜزويعؽ مطعم٤مُض يمْعم٤ف: مطم٤مومٔعم٦ مُقاد -1

   %0.2 مشتجم٤وز ٓ مضداً  مُمٜخمٗمْم٦ مسمؽميمٞزات ومشمْم٤ف   وأمُ مطف

  امًمٜمٞمؽومضعمل مؿعقائم٥ مُعـ  وًمظم٤مز مٟم٘مٞم٤ يمٙقن أن يجم٥: امًمٙرمسقن أميًمٞد مصم٤ني مهم٤ز -9

 امًمّعقديقم مسمٞمٙرمسقمٟعم٤ت أو امًمٙم٤مًمًٞعمٞقم ميرمسقمٟم٤ت مستمٗم٤مقؾ إمُم٤ امًمٖم٤ز تحمْمػ ويتؿ

 مسعم٤مطمؽاق أو امًًعمٙريم٦ مًمٚمٛعقاد امًتخمٛر مقمٛمٚمٞم٤ت مٟم٤مشم٩ أو امًمٙمؼيتمٞؽ مطم٤مُض مُع

 . امًمٌٓمٞمٕل وامًمٖم٤ز امًمٗحؿ

  طشيكة ايتصٓيع

   الأصاصٌ الشزاب تحضير : أولًا

 ويتؿ   امعمٓمٚقب امًمؽميمٞز إمم مًمٚقصقل امعم٤ء مذ امًًمٙر امسم٦مسم٢ذ إمؾم٤د امًمناب يحي

 ومىد امعمٞمٙروبي الحمٛؾ ومشم٘مٚمٞؾ امًذومسم٤ن مًنمقم٦ امًًم٤مظـ امعم٤ء مسم٤مؾتخدام امًًمٙر مسم٢ذامسم٦ ذلم

 مطمٞعم٨ امًمٓرمـريعؽ أو أوامًمٗقمؾعمٗقريؽ امًًعمؽيؽ مطم٤مُض مُـ امعمٜم٤مؾٌم٦ امًمٙمٛمٞم٦ مشمْم٤ف

 ذمًعؽ يًعمٛكو امًمٗقمؾعمٗريؽ مطم٤مُض أمُم٤ امًمٜمٙمٝم٦ أمٟقاع عمٞع يمٜم٤مؾم٥ امًًمؽيؽ مطم٤مُض

 .امعمٙقمٟم٤ت مُزج ويتؿ مًمٚمٜمٙمٝم٦ امعمًٌٙم٦ امعقاد مشمْم٤ف مطمٞم٨ امًمٜمٙمٝم٦ امعحمٛض مسم٤مًمناب

 . الصىدا ماء تحضير : ثانًاً 

 تحعم٧ مًمٚمٖعم٤ز امععم٤ء مُعـ ميٌمػ مؾمٓ  مشمٕريض يتؿ ومومٞف امًمٙرمسمٜم٦ مضمٝم٤ز مًذمًؽ يًتمٕمٛؾ

 4.0 - 6 مقعمغ امًمٖم٤زيعم٦ امعمٞعم٤ه تحتعقي ومقعم٤دة   مسنمقم٦ امًمٖم٤ز امعم٤ء مومٞمٛتص مُرمشمٗع ومٖط

 مُعـ أمطجعم٤م 4 - 6.2 مقعمغ تحتعقي امًمٙقميم٤ميقٓ مُثؾ امًمٙرمسقن أميًمٞد مصم٤ني مُـ م٤مأمطج

 . امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه مُـ مطجؿ مًمٙؾ امًمٖم٤ز مُـ أمطجم٤م 6.9 مقمغ تحتقي ميقٓ امًٌمٌٞز   امًمٖم٤ز

   :التعبئُ مزحمُ : ثالجاً

 مذ وامًمٜمٙمٝعم٦ الحعم٤مُض مقعمغ امعحتقي إمؾم٤د امًمناب مُـ امعحددة امًمٙمٛمٞم٦ ووع يتؿ

 .امًمٌٕقة مىمٗؾ ذمًؽ مسمٕد ويتؿ امًمّقدا مُم٤ء مُـ امعمٜم٤مؾٌم٦ امًمٙمٛمٞم٦ وخ يتؿ مصؿ ومُـ مقٌقة ميؾ
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   الغاسيُ المًاه حفظ عىامن

 امعمْم٤موم٦ امًمٕمْقيم٦ إحمم٤ض مُـ امًمٜم٤مدم٦ الحمٛقوم٦ ارمشمٗم٤ع.  

 ميرمسقمٟمٞؽ حمض ومشمٙقيـ امًمٙرمسقن أميًمٞد مصم٤ني .  

 امعم٤ء مشمٕم٘مٞؿ  .  

 امًٌمٜزويؽ حمض الحم٤مومٔم٦ امعقاد  .  

  : القًاصًُ المىاصفات حضب الغاسيُ المشزوبات متطمبات

 مُمٓم٤مسؼ يمٙقن أن يجم٥ وامًًمٙر امًمٙرمسقن أميًمٞد ومصم٤ني امعم٤ء: الخام فلمواد الجودة خواص

  . وامعمٞمٙرومسمٞقمًقمضمٞم٦ امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞم٦ الخمّم٤ئص مطمٞم٨ مُـ مًمٚمٛقاصمٗم٤ت

 . والحمنات والإمظتمار امًروامؾم٥ مُـ مظم٤مز يمٙقن أن: افنهائي المنتج خواص

 امًًعقرمسمٞؽ حمعض   وأمُ مطعف امًٌمٜزويعؽ حمعض مُثعؾ : باستتددامها المسموح المواد

 لعهمٞدروميً مُثؾ امًتم٠ميًد ومُم٤مٟمٕم٤ت وأمُ مطف امًمٙمؼيم٧ أميًمٞد مصم٤ني   وأمُ مطف

 إمم مسم٤لإوم٤موم٦ امًمؼومسمٞؾ ومضم٤ٓت امًٌمٞقمشمٞمك امٟمًٞقل وهمٞدروميز امًٌمٞقمشمٞمك مشمٚقيـ

 وعم٤ امعًعمٛقح امعمٕدمٟمٞم٦ وامًمٕمٜم٤س امًذائم٥ امًمٖم٤ز مًٌٟم٦ وتحديد  وامًمٙمٞمٜمل امًمٙم٤مومٞمل

 مقمٜم٤س مشقامور مُـ مًمٚتم٠ميد امًمٗقمؾمٗقريؽ وحمض وامًمٙمٞمٜمل امًمٙم٤مومٞمل مًٌٟم٦ وتحديد

  . امًمٜمٝم٤ئل امعمٜتم٩ مذ امًً مُم٦

  : المتطًبات الميهشوبيويوجية

 امًدمىمٞم٘م٦ إمطمٞم٤ء مُـ مظم٤مز .  

 ٓمُؾ / مظمٚمٞم٦ 200 مقمغ مًمٌٚمٙتمػيم٤ امًمٙمك امًمٕدد يزيد أ  .  

 ٓمُؾ 200/ وامطدة مظمٚمٞم٦ مقمغ امًم٘قمًقن معمٞمٙروب الإعم٤مز امًمٕدد يزيد أ 
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  مُؾ مًمٙؾ مظمٚمٞتمل مقـ والخمٛمػة امًمٗمٓر مقدد يزيد أٓ يجم٥  . 

  ٕ المؼشوبات ايػاصية َطشةأايتأنذ َٔ 

 امؾعحم٥ مصعؿ وامطعدة مؾعم٤مقم٦ مععدة وامشرميمٝعم٤ امعرمطعم٤ض مذ ميقميم٤ميقٓ مقمٌٚم٦ أمؾمٙم٥

 أزالهعم٤ مىعد امًًعمؽيؽ مطعم٤مُض أن وذمًعؽ زامًعم٧ مىعد امًٌم٘ع عمٞع أن مؾت مطظ امًًمٞمٗقن

 مىقيم٦. مسمٗمٕم٤مًمٞم٦

 مشمٜمٔمٞمٗعف مشريعد مُعم٤ أموعرك صدئم٦ صم٤مُقمًم٦ مقـ أو مؾمٞم٤رمشؽ صدام مقـ امًمّدأ لإزامًم٦ 

 مسم٤معمٝمٛم٦. امًمٙقميم٤ميقٓ ومؾتم٘قم مسم٤مًمٙقميم٤ميقٓ مٌُمٚمٚم٦ مىماش مسم٘مٓمٕم٦

 امًٌمٓم٤ريعم٦ أصم٤مسع مقمغ ميقميم٤ميقٓ مقمٌٚم٦ امؾمٙم٥ امًتآميؾ مُـ امًٌمٓم٤ريم٦ أصم٤مسع مًتمٜمٔمٞػ 

 وإزامًتف. امًتآميؾ مشمٗتمٞم٧ مقمغ مسمٗمٕم٤مًمٞم٦ مشمٕمٛؾ وهل امًمٖم٤ز موم٘م٤مقم٤ت وٓمطظ

 امًمًٖعمٞؾ مُعقاد إمم ميقميم٤ميقٓ مقمٌٚم٦ مُم٘دار أوػ امع مسس مقـ امًدهقن مسم٘ع لإزامًم٦ 

  امًزيم٧. مسم٘ع امظتمٗم٤ء وٓمطظ

 أيعم٤م منعةمق ومظع ل مسمٌٞزع زمضم٤مضم٦ دامظؾ مُمًٙقراً  مؾمٜم٤ً  إمؿخم٤ص أمطد ووع 

 !تحمٚمٚم٧ مىد امًًـ ميم٤مٟم٧ موم٘ط

       
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 الثانيالفصل                   

 
 

 
      ى المؼشوبات ايػاصيةَؼانٌ  صيادة اطتٗلا

 

 امًٌعم٤مطثقن مىعم٤م ومىعد امعمِعم٤ميؾ مسمٕعض امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت امؾعتمٝ ك زيم٤دة مقـ يمٜتم٩

 -: إمم مشمٕقد إمؾٌم٤ب أن وومضدوا عقوقامع هذا مر مسم٤مًٌحم٨

 أن يجعم٥ امًتعل  وامعمنعومسم٤ت امعمٖعذيم٤ت مطًعم٤ب مقعمغ مسم٤مًًقائؾ امعمٕدة ءمُؾ 

 مسم٤مًمِعٌع امًنعيع مطًعم٤سالإ إمم يم١دي وهذا   امعمٖذيم٤ت مُـ الإمًٟم٤ن يتمٜم٤ولهم٤

 مذ امًمٕمٌٚعم٦ محتقى ويمٕم٤دل   الحراريم٦ امًًمٕرات مؾقى مشذمير مهذائمٞم٦ موم٤ئدة دون

 لإمومٓعم٤ره امعمٓمٚقمسم٦ الحراريم٦ امًًمٕرات مُـ صمٖمػ مـمٗؾ يحتم٤مضف مُم٤ رمسع امعتقمؾط

  .امًمِمٝمٞم٦ يمٗم٘ده ممم٤ مسم٤مًمٌِع الإمطًم٤س ومشمٕمٓمٞف مُمٕدمشف مصمٚم٨ تم  وهل

 امًقزن زيم٤دةو إمؾمٜم٤ن مشًقس إمم مشم١دي امًًمٙر ميمٛمٞم٦ زيم٤دة. 

 مًتعدمُمػ ميم٤مومٞعم٦ امًمٖم٤زيعم٦ امعمٞعم٤ه مقٌقة مذ امعقمضقدة مؾمٙر مُ مقؼ20 يمٕم٤دل مُم٤ إن 

 امًٌمٜمٞعم٦ ووعمٕػ الهمْعؿ مؾقء إمم مٟم٘مّف يم١دي مىد وامًذي مسم٤عًؿ ب مومٞتم٤مُمل

 . امًمٕمْمٚمٞم٦  وامًتمِمٜجم٤ت وامًمٙآمسم٦ وإرق وامًمّداع امًمٕمٌّمٞم٦ وآومٓرامسم٤ت
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 مظمٗعض مقعمغ يمٕمٛعؾ امًمٙرمسقن  مٞدأميً مصم٤ني مُـ ميٌمػة ميمٛمٞم٦ مقمغ امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه إمطتقاء

 امًمٚمٕم٤مسمٞعم٦ الخمائعر مُعـ امعمٕعدة مطرمُعم٤ن إمم يم١دي ممم٤ الهمْمٛل اعمٝم٤ز مذ الحمٛقوم٦ درمضم٦

  . الهمْؿ مًمٕمٛمٚمٞم٦ امعمٝمٛم٦

 ميمٛمٞعم٦ زيعم٤دة مُعع مشعدريجمٞم٤ً  وامًمٕمٔم٤م إمؾمٜم٤ن إذامسم٦ إمم يم١دي الحمٛقوم٦ ارمشمٗم٤ع 

  .الإمؾتمٝ ك

 مٝ كمؾتآ زيم٤دة مُع وم٤ر مشم٠مصمػ مًف يمٙقن مىد مُمٚقمٟم٦ مُقاد ومضقد . 

  ًمقم٤مُعؾ يمٛثعؾ مـقيمٚعم٦ مًمٗعمؽة الإميثعم٤ر موعم٢ن امًمٗقمؾمٗقريؽ حمض مًقمضقد مٟمٔرا 

 يًعٌم٥ امًمٗقمؾعمٗقريؽ حمعض ٕن   ومُتم٤مٟتمٝعم٤ امًمٕمٔعم٤م مىعقة مقمغ مظمٓقرة

 .امًمٕمٔم٤م همِم٤مؿم٦

 مُـ امعمٕدة مطرمُم٤ن إمم يم١دي امًذي امًمٙرمسقن أميًمٞد مصم٤ني مهم٤ز مقمغ تحتقي ميما 

 أو امًمٓمٕعم٤م مُعع ولهعم٤مشمٜم٤ مقمٜد وذمًؽ الهمْؿ مقمٛمٚمٞم٦ مذ الهم٤مُم٦ امًمٚمٕم٤مسمٞم٦ الخمائر

 ومسم٤مًتم٤مز امعمٕدة مشمٗرزهم٤ امًتل الهم٤ومٛم٦ إمٟزيمات دور إمًمٖم٤ء إمم ومشم١دي مسمٕده

 امًمٓمٕم٤م. مُـ آمؾتمٗم٤دة ومقدم الهمْؿ مقمٛمٚمٞم٦ مقرمىمٚم٦ إمم

 ومٖط وارمشمٗم٤ع امًم٘مٚم٥  مسم٤ت زيم٤دة إمم يم١دي امًذي امًمٙم٤مومٞمل مقمغ تحتقي 

 مىعد ممعم٤ مًدما مذ الهرمُقمٟم٤ت وزيم٤دة امعمٕديم٦ الحمٛقوم٦ وزيم٤دة وامًًمٙر امًدم

 أوعمٕم٤ف مقعمغ يمٕمٛؾ ميما مقمن وآمصمٜم٤ مًمٚمٛمٕدة ومشم٘رمطم٤ت امًتمٝم٤مسم٤ت يًٌم٥

 امًمٓمٕعم٤م ارمشعداد إمم يعم١دي مسعدوره وامًعذي امًًعمٗمك امععريء صمام ومٖط

 وآمًتمٝم٤ب. إلم مًٌٌُم٤ امعريء إمم امعمٕدة دامظؾ مُـ وإحمم٤ض

 امًمٕمٔعم٤م ووعمٕػ  همِم٤مؿعم٦ إمم مشعم١دي موًعمٗقريم٦ أحمم٤ض مقمغ تحتقي ميما 

 مًمٚمٙن. مقروم٦ أميثر يجمٕمٚمٝم٤ ممم٤ معراهم٘م٦ا مؾـ مذ ومظم٤صم٦

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



 
 
 

 

91 

 مشًعٌم٥ امًتعل وامًمٙم٤رمسقمٟمٞعؽ وامعم٤مًمٞعؽ امًمٗقمؾمٗقريؽ أحمم٤ض مقمغ تحتقي 

 مً مؾمٜم٤ن. الحم٤مُمٞم٦ امعمٞمٜم٤ مـٌم٘م٦ مشآميؾ

 إمم ومشعم١دي امععخ تهعدد امًتل امًمّمٜم٤مقمٞم٦ امعحمٚمٞم٤ت مقمغ مُمٜمٝم٤ امًدايم٧ تحتقي 

 مذ الحمٛقوععم٦ م - مسععم٤مًتمٚمٞػ. امًمٌٙععد وإصععم٤مسم٦ امًتععدريجل امًععذاميرة موم٘ععدان

 هعذه  6و PH = 4 ميقميم٤ميقٓ أو ميقٓ مسمٌٞز مُث  PH امًمٖم٤زيم٦ منومسم٤تامع

 امًقمىعم٧ مُعرور مُعع وامًمٕمٔم٤م إمؾمٜم٤ن لإذامسم٦ ميم٤مومٞم٦ الحمٛقوم٦ مُـ امًدرمضم٦

 1 مسم٤مًتحمٚؾ ذمًؽ مسمٕد ومشٌدأ امًث مصمل  مسمٕد امًمٕمٔم٤م مسمٜم٤ء مقـ مشتقمىػ أمضًم٤دمٟم٤

 )مًٟعٌم٦ مهعذائمٜم٤ مذ مًٟعتمٝمٚمٙمٝم٤ امًتل إحمم٤ض ميمٛمٞم٦ مسحًم٥ مؾمٜقيم٤ً  21% –

 ميعؾ مًٟعٌم٦ مقعمغ مشمٕتمٛد ومًمٙمٜمٝم٤ مـمٕم٤مُمٜم٤ مُذاق مقمغ مشمٕتمٛد ٓ حمم٤ضإ هذه

 امًمًٗمٗقريم٦(. إمُ ح إمم ومهمػهؿ مٜمٞز جامعمٜ امًمٙمٚقر  امًٌقمشم٤مؾمٞقم  مُـ

 ممم٤ الحمٞقيم٦  إمقمْم٤ء اعمٚد  مظ يم٤ امًمٕروق  مذ يمؽاميؿ امعذاب امًمٙم٤مًًمٞقم 

 امًمٙمٚمٞم٦. مطمّقة ويًٌم٥ امًمٙمغ ومفم٤ئػ مذ يم١مصر

 امعزيد مقمغ تحتقي مسؾ مهذائمٞم٦  موم٤ئدة أي جًدمًمٚ مشقمور ٓ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت 

 وامعمٚقمٟم٦. الحم٤مومٔم٦ مًمٚمٛقاد مسم٤لإوم٤موم٦ وإحمم٤ض امًًمٙر مُـ

 امًمٓمٕعم٤م ومضٌعم٦ مسمٕد مسم٤رد مهم٤زي مُمنوب مشمٜم٤ول يمٗمْؾ إمؿخم٤ص مسمٕض 

 درمضعم٦  مٗض أمٟف مطمٞم٨ الهم٤ومٛم٦ إمٟزيمات مقمٛؾ مقمغ يم١مصر امًتمٍف هذا

 درمضعم٦ أن مطمٞعم٨ امًمٕمٛعؾ مقعمغ مىعدرتهم٤ الهم٤ومٛم٦ إمٟزيمات موتمٗم٘د الحرارة

 تهمْعؿ مو  إمٟزيمات  مًمٕمٛؾ امعمٜم٤مؾٌم٦ امًدرمضم٦ هل امًمٌٓمٞمٕمٞم٦ اعًؿ مطرارة

 امًتعل امًًعمٛقم أمٟعقاع ومسمٕعض امًمٖم٤زات مشمٙقن إمم يم١دي ممم٤ مضمٞدا امًمٓمٕم٤م

 مُعـ امًمٕديعد إمم امًمٜمٝم٤يعم٦ مذ مشعم١دي ومىعد اعًعؿ مظ يم٤ إمم امًدم مُع مشمٜتم٘ؾ

 إمُراض.
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 امًمٙرمسعقن أميًعمٞد مصم٤ني ـمُ ميمٛمٞم٤ت مشٌتمٚع موم٢مٟؽ امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه مشمنب مقمٜدمُم٤ 

CO2. 

 مسمٌٞزع مُـ ميمٛمٞم٦ أميمؼ يمنب مُـ الهمٜد مذ دلهل مضم٤مُمٕم٦ مذ مًُم٤مسم٘م٦ مقمٛؾ ؿمش 

 امعمٙعم٤ن مٟمٗعس مذ ومشعقمذ امًمٙقميعم٤ميقٓ مُعـ مقمٚعم٥ مصمان ذب امًمٗم٤ئز ميقٓ

 مُعـ تممٙمٜعف مقدم إمم أدى ممم٤ دمُف مذ امًمٙرمسقن أميًمٞد مصم٤ني مهم٤ز مًٌٟم٦ ٓرمشمٗم٤ع

 امً زم. إميًجمل مقمغ الحمّقل

 مسمٕعدة مُقمشعف مسمٕعد الإمًٟعم٤ن مضًعؿ مُعـ يتحمٚعؾ مُم٤ آمظر مٕمٔم٤موامً إمؾمٜم٤ن 

 مُعم٤ذا موتخمٞعؾ مىمٚمٞمٚعم٦  أيعم٤م مظع ل مشذيٌف امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه هذه ومًمٙـ مؾمٜقات

 امًمٓريم٦. الخ يم٤ مسم٤ق مذ مشمٗمٕمٚف أن يمٛمٙـ

 

 

     
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 المؼشوبات ايػاصيةأَشاض ْاتجة عٔ 

 ظهش ضى ايَش

 امعم٤ئدة مؾمٙر مُـ مضرام  66   يمٕم٤دل مُم٤ مقمغ تحتقي امًمٖم٤زيم٦   امعمنومسم٤ت مُـ وامطدة مقمٌٚم٦ إن

 هيعع مسمِمٙؾ امًدم مؾمٙر يرموع ومسم٤مًتم٤مز آمُتمّم٤ص هيع امًًمٙر مُـ امًمٜقع وهذا )امًًمٙروز(

 امؾعتٌدال يمٛمٙعـ امعمِعمٙمٚم٦ هعذه ولحعؾ امًًمٙري  داء مر امًتحمٙؿ مقمغ مؾمٌٚم٤ً  يم١مصر مسدوره وهذا

 )امًدايم٧(. امًمّمٜم٤مقل امعحمك مقمغ تحقي امًتل مستمٚؽ امًمٕم٤ديم٦ زيم٦امًمٖم٤ امعمنومسم٤ت

 اَتصاص ايهايظيوّ  

 وذمًؽ مُمٕم٤ء إ مُـ امًمٙم٤مًًمٞقم  امُتمّم٤ص مقمغ مؾمٞئم٤ً  مشم٠مصمػاً  امًمٖم٤زيم٦ مًمٚمٛمنومسم٤ت إن  

 امعقمضقد امًمٙم٤مًًمٞقم مُع يتحدان امًمٚذان وامًًمؽيؽ امًمٗقمؾمٗقريؽ مطم٤مُضي ومضقد مسًٌم٥

 يًعٌم٥ نأ يمٛمٙعـ وهذا امًمٖم٤زيم٦  مًمٚمٛمنومسم٤ت مطٌم٤ً مُمّم٤ الإمًٟم٤ن يتمٜم٤ومًف امًذي امًمٖذاء مذ

 ايمٞعم٦ ومُمٕعروف امًمٕمٔعم٤م  إمم ومسم٤مًتعم٤مز امًعدم إمم مشمّعؾ امًتل امًمٙم٤مًًمٞقم ميمٛمٞم٦ مذ مٟم٘مّم٤ً 

 مسمٜعم٤ء ومىعم٧ مشمٕتعمؼ امًتعل وامعراهم٘عم٦ امًمٓمٗقمًعم٦ مؾعـ مذ ومظم٤صم٦ امًمٕمٔؿ مسمٜم٤ء مذ امًمٙم٤مًًمٞقم

 .امًمٕمٔم٤م مؿم٦همِم٤ داء مُمِمٙ ت مشٌدأ مقمٜدمُم٤ آرمسمٕمل مؾـ مسمٕد مومٞما أو ومٟمٛقهم٤  امًمٕمٔم٤م
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 تأثير ايهولا عًى اَتصاص الحذيذ 

 امًتعل امًمٙعم٤مومٞمل مُعم٤دة تحقي وامًمٙقميم٤ميقٓ( ميقٓ )امًٌمٌٞز امًمٙقٓ مُمنومسم٤ت ان   

 امعمِعمٙ ت مُعـ يمٕتعمؼ امًعذي امًعدم موم٘ر مسذمًؽ مًٌٌُم٦ الحديد امُتمّم٤ص مقمغ مؾمٌٚم٤ً  مشم١مصر

 مذ ومىمٚعم٦ امًمّعحم٦ مذ مقم٤مُعم٤ً  ومٕمٗم٤ً  لهؿ ومشًٌم٥ وامعراهم٘مل آمـمٗم٤ل مسمل امعمٜتمنة امًمّحمٞم٦

 امًمِمٝمٞم٦. مذ ومٟم٘مّم٤ً  امًمٜمِم٤ط

 المظاعذة عًى الهطِ وِٖ 

 مقعمغ مشًعم٤مقد امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت ان امًمٜعم٤س مسعمل امعمٜتمنة الخم٤مـئم٦ امعمٕتم٘دات مُـ

 مؿعم٤روم٤ مسعف يحس امًذي امًمِمٕقر مشمًٗمػ ويمٛمٙـ صحمٞ   مهمػ هذا مً مؾػ مًمٙـ الهمْؿ 

 ومًمًٞم٧ ذامشف منوبامع يحقهمم٤ امًتل امًمٖم٤زات مسًٌم٥ امًمنب مسمٕد  رمضمٝم٤ امًتل وامًمٖم٤زات

  امعمٕدة. مذ امعقمضقد امًمٓمٕم٤م همْؿ مضراء مُـ

 المؼشوبات ايػاصية تصيب بايفؼٌ ايهًوى

 مظ ل امًمّقدا مُمنوب مُـ أميثر أو مقمٌٚتمل ذمسـ امً تي امًمًٜم٤ء أن درامؾم٦ ومضدت

ّـ   امًٌقمُمٞمٜمٞقريم٤  مًٌٟم٦ زادت امًدرامؾم٦ مؾٌم٘م٧ امًتل 14عامً امًًم٤مقم٤ت  مقـ مقٌم٤رة وهق مًدهم

 الإصعم٤مسم٦ مقعمغ مُعم١ذاً  ويمٕعدّ  امًٌعقل  مذ أمًٌعقمُمل امؾمٛف مسرومشمل ـمُ ميٌمػة ميمٛمٞم٦ ومضقد

 امًم٘م٤مشمٚم٦. امًمٙمٚمٞتمل ٕمُراض إومًمٞم٦ مسم٤مًمٕقارض

 مسم٘مٞعم٤دة امًمٌٓمٞعم٦ مًقيعقٓ مضم٤مُمٕعم٦ مُعـ امًٌعم٤مطثمل مُـ موريؼ أمقدهم٤ درامؾم٦ وأووحم٧

 اعزيئعم٤ت مُـ ميٌمػاً  مىدراً  مومٚمؽة أو مشمّمٗمٞم٦ امًًمٚمٞمٛتمل امًمٙمٚمٞتمل مسم٢مُمٙم٤ن أمٟف مؿقمُم٤م  دامومٞد

 مشمٕرّوعمٝما مقعمغ مُم١ذاً  يمٕدّ  امًمٙمٚمٞتمل مذ مُمٜمٝم٤ مُمٗرمـم٦ ميمٛمٞم٦ ومضقد ومًمٙـ ٌقمُمل إمً مُثؾ

 امًمٙم٤مُؾ. امًقمفمٞمٗل مًمٚمٗمِؾ
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 ايػاصية والخصوبة  المؼشوبات

 صعحم٦ مقعمغ ومظمٓقرتهعم٤ امعمنعومسم٤ت هعذه مطعقل الخمٓعر أمضراس يدق مسحم٨ مر  

 امًمٖم٤زيعم٦  رومسم٤تعامعمِع مشمٜعم٤ول مُعـ امًرمضم٤ل إميثم٤ر أن مُـ مـٌمٞم٦ درامؾم٦ مطذرت الإمًٟم٤ن 

 أميثعر إمم مًمٞمّعؾ امًمٙقٓ مُم٤دة مُـ ميٌمػة ميمٛمٞم٤ت مقمغ تحتقي امًتل مُمٜمٝم٤ امًداميمٜم٦ قصم٤ً مظمّ

 .وامًتدمُمػ مًمٚتمٚػ ميٌمػة مسمّقرة امعمٜقيم٦ مطمٞقامٟم٤تهؿ يمٕروقن يقمُمٞم٤ً  مضم٤مًقن رمسع مُـ

 مقعمغ أمقتم٤دوا امًذيـ امًرمضم٤ل أن امًمّدد  هذا مذ أمضريم٧ امًتل إمسحم٤ث وأووحم٧

 امعمٜقيم٦ مطمٞقامٟم٤تهؿ أمقداد مذ % 60 دلمسمٛمٕ مشرامضع مطدوث يمٕم٤مٟقن امًمٙقٓ امؾتمٝ ك ميثرة

 مذ مُمِعمٙ ت إمم يمٕروعمٝؿ مُعم٤ وهق مُمٕتدمًم٦ مسمّقرة يتمٜم٤ومًقنهم٤ امًذيـ مسم٤مًرمضم٤ل مسم٤معم٘م٤رمٟم٦

 .إومؾط امًمنق أمٌٟم٤ء وميم٤مًم٦ مقـ ورد معم٤ مـٌم٘م٤ً  إمطمٞم٤ن  مسمٕض مذ امًمٕم٘ؿ وإمم آمٟجم٤ب

 مٛمٞعم٤تمي مقعمغ امعمنعومسم٤ت هذه امطتقاء إمم امًمٕمٚمٛمٞم٦ الحم٘مٞم٘م٦ ههذ امًٌم٤مطثقن وأرمضع  

  .صحتمٝؿ مذ مؾمٌٚم٤ً  يم١مصر امًذي امًمْم٤ر امًمٙم٤مومٞمل مُـ ميٌمػة

 المؼشوبات وايٓكشغ   

 مشعرمشٌط وامًمٗرميتعقز مسم٤مًًمٙر امعح ة امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت أن مـٌمٞم٦ مشم٘م٤رير ميمِمٗم٧ ميما

 مشمٜعم٤ول يزيعد ٓ مسمٞعمٜما امًرمضعم٤ل  مًعدى مسعم٤مًمٜم٘رس الإصعم٤مسم٦ مخعم٤مـر مسزيعم٤دة ميٌعمػ مسمِمٙؾ

 .امعخم٤مـر هذه مُـ امًدايم٧ ميٌمػة مطراريم٦ تمؾمٕرا مشتمْمٛـ ٓ امًتل امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت

 ميمٛمٞم٤ت مشتمْمٛـ امعح ة امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت أن مؿقي ميمٞف. همٞقن امًدميتقر وأوو 

 حمعض مًُتقيم٤ت مُـ يزيد وامًذي امًمٗقاميف مُـ مًُتخرج مؾمٙر وهق امًمٗرميتقز مُـ ميٌمػة

 مسعم٤مًمٗرميتقز امًمٖمٜمٞعم٦ وإمهذيعم٦ امًمٗرميتقز ان مقمغ دمًمٞؾ اول امًمٜتم٤ئم٩ هذه ومشقمور امًمٞقريؽ 

  .مسم٤مًمٜم٘رس مًلإصم٤مسم٦ مُمٝمٛم٦ مخم٤مـر مققامُؾ ثؾتم

 مضعم٤ري وامًعدميتقر موعم٤مٟمٙقمور مذ امًمؼيمٓم٤مٟمٞعم٦ ميقمًقمٌُمٞعم٤ مضم٤مُمٕعم٦ مُعـ وهق مؿقي وامؾتمٕم٤ن

 امؾتمٝ ك مًُتقيم٤ت مًتم٘مٞمٞؿ امًمٓمٕم٤م مقـ مسم٤مؾتٌمٞم٤مٟم٤ت مسقمؾمٓـ مذ هم٤رموم٤رد مـم٥ ميمٚمٞم٦ مُـ ميقرهم٤ن
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 لم امعمٝمٜمٞعم٦ حمٞم٦امًمّ امعتم٤مسمٕم٦ درامؾم٦ مؿمٛمٚتمٝؿ رمض  42696 مًدى وامًمٗرميتقز امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت

  .مقم٤مُم٤ً  21 مُدار مقمغ مشتٌمٕمٝؿ ومضرى امًدرامؾم٦ مسدايم٦ مذ امًمٜم٘رس مُـ يمٕم٤مٟقن يمٙقمٟقا

 امؾعتمٝمٚمٙقا امًعذيـ إموعراد مُع مومٛم٘م٤رمٟم٦ امًمٗرميتقز  امؾتمٝ ك مذ ممم٤مصؾ امدم٤ه ومًقمطظ

 يقامضمٝعقن امعًعتقيم٤ت امقعمغ امؾتمٝمٚمٙقا امًذيـ هم١ٓء موم٢ن امًمٗرميتقز  مُـ مًُتقيم٤ت أمىؾ

 موقاميعف امؾتمٝ ك أيمْم٤ً  يرمشٌط ميما امعئم٦  مذ 201 مًٌٟتمٝم٤ مسم٤مًمٜم٘رس مًلإصم٤مسم٦ مُتزايدة مخم٤مـر

  .مسم٤مًمٜم٘رس الإصم٤مسم٦ مخم٤مـر مسزيم٤دة وامًمؼمشم٘م٤ل امًتمٗم٤ح مُثؾ مسم٤مًمٗرميتقز مهمٜمٞم٦

  طشطإ ايذّ

 همـعم٤ن مشًٌم٥ الخمٗمٞمٗم٦ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مسم٠ن مطديثم٦ مؾقيديم٦ مـٌمٞم٦ درامؾم٦ أموم٤دت

  lightالخمٗمٞمٗعم٦ امًمٖم٤زيعم٦ مسم٤تامعمنو ان مؾقيديقن مسم٤مطثقن ومىم٤ل آمـمٗم٤ل مظم٤صم٦ امًدم

cola  الخمٗمٞمٗعم٦ امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت امم مشمْعم٤ف مُعم٤دة مسًٌم٥ امًنمـم٤ن مُرض مشًٌم٥ 

 ويعم٤ مُمٝمٛعمل مقمٜمٍعيـ مُـ هذه امؾمؼمشم٤م مُم٤دة ومشتمٙقن  Aspartamامؾمؼمشم٤م مشًمٛل

 مُعـ امًم٘مٚمٞعؾ امم اوعم٤موم٦ fenylalanin ومومٜمٞمٚمٚعمل asparaginsyreامؾمؼمضمٞمًٜمػه

   امًًعمٙر مُـ الخم٤مز امًمٖم٤زي امعمنوب مًتحمٚمٞف مؼمشم٤مامؾ مُرميم٥ ويًتخدم امعمٞثمٜقل مقمٜمٍ

 امععم٤دة مشمٚعؽ مظمٓقرة مشمٙمٛـ وهمٜم٤   مُرة 000 مسمٜحق امًًمٙر مُـ مط وة أمؿد امعرميم٥ ان اذ

 أو امًٌدامٟعم٦ مُعـ مظقموعم٤ً  الخمٗمٞمٗعم٦ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت يمنمسقن امًذيـ آمـمٗم٤ل مقمغ مظم٤صم٦

 مسمٛديمٜعم٦ امًنعمـم٤ن مسحعقث مُرميعز مذ امًًعقيديقن امًٌعم٤مطثقن وأمصٌعم٧ امًًمٙر مُـ ومىم٤يم٦

 مذ امًًعمٙر مقعـ مً مؾتمٕم٤وعم٦ يًعتخدم امًعذي هذا امؾمؼمشم٤م مُرميم٥ ان مسم٤مًًقيد مسقمًمٜجف

 مٟتم٤ئم٩ ومضم٤ءت: مخمؼيم٦ مدم٤رب مسم٤مًنمـم٤ن آصم٤مسم٦ امم يم١دي الخمٗمٞمٗم٦ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت

 مسمٛرميعم٥ امًتجعم٤رب موئران مُـ مجمٛقمقم٦ مومٞمٝم٤ مطم٘مٜم٧ مُمٕمٛمٚمٞم٦ مدم٤رب مسمٕد الحم٤مًمٞم٦ امًدرامؾم٦

 مٟمٗعس ومشتمٜعم٤ول آمضعقاء مٟمٗعس مذ مشمٕعمٞش أمظرى مٛقمقم٦مج ومسم٘م٤ء مختمٚمٗم٦ مسمًٜم٥ امؾمؼمشم٤م

  . مطم٘مٜمٝم٤ دون امًمٓمٕم٤م
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 مذ امًٌمٞمْم٤ء  امًمٙرات مًٌٟف زادت مسم٤معم٤دة مطم٘مٜم٧ امًتل امًمٗئران ان امًتجم٤رب وأمفمٝرت

 مسم٤مععم٤دة امعحم٘قمٟعم٦ امًمٗئعران مسم٘مٞعم٧ موعمٞما مسم٤مًنمـم٤ن اصم٤مستمٝم٤ امطتمامًمٞم٦ زيم٤دة يمٕمٜل مُم٤  دمُمٝم٤

 . آصم٤مسم٦ مظمٓر مطقل تحقم أمىؾ مسمًٌٜم٦

 امًعدم امُعراض مقمٚعؿ امظتمّعم٤  ميريًعمؽ همٜريؽ امًًقيدي امًمؼومومًٞقر يقو 

 ان امُعم٤   مشمًٗعمػان لهم٤ يمٙقن ان يمٛمٙـ امًٌم٤مطثقن امًمٞمٝم٤ مشقصؾ امًتل امًمٜتم٤ئم٩ ان وامًنمـم٤ن

 ومفمٝعقر مشمٗم٤مقعؾ مقمٛمٚمٞعم٦ مشم٘ع ومسذمًؽ اعًؿ مذ  DNAال مقمغ مشم٠مصمػ امعم٤دة مًتمٚؽ يمٙقن

 مًٟعٌم٦ مشعزداد ومسذمًؽ اعًؿ مذ م٤مقم٦امعمٜ مضمٝم٤ز مقمغ مٌُم٤ذ مسمِمٙؾ مشم١مصر ان أو امًدم همـم٤ن

  .مسم٤مًنمـم٤ن  آصم٤مسم٦ مظمٓر

 عظش الهطِ

 مقعمك مشًعم٤مقد أنهعم٤ امًعٌمٕض وامقتم٘م٤د امًمٖم٤زيم٦ رومسم٤تعامعمِ مقـ مُمٕروف هق مُم٤ مقمٙس مقمك

 مقعمك ٓمطتقائمٝعم٤ الهمْؿ رعمقً يًٌم٥ رومسم٤تعامعمِ هذه مشمٜم٤ول أن مطديثم٦ درامؾم٦ أميدت الهمْؿ

 وأووعحم٧    امًمٕمٛمٚمٞم٦ هذه مشًمٝؾ امًتل دةامعمٕ أحمم٤ض اموراز مشم٘مٚؾ مُم٤دة وهل امًٌمٞمٙرمسقمٟم٤ت مُم٤دة

 يعم١دي امًعذي بي مومٞتعم٤مُمل ومشعدمُر مهذائمٞعم٦ مىمٞمٛعم٦ اي لهم٤ مًمًٞم٧ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت أن امًدرامؾم٦

  .   مقمْمٚمٞم٦ ومشمِمٜجم٤ت وأرق وصداع مقمٌّمٞم٦ اومٓرامسم٤ت مطدوث امز اعًؿ مذ مٟم٘مّف

 والمشئ طشطإ ايبٓهشياغ

 صعحم٦ مقعمغ ومظمٓقرتهعم٤ امعمنعومسم٤ت هعذه مطعقل الخمٓر أمضراس يدق مسحم٨ ومذ

 أن يمٛمٙمٜمٝعم٤ امًمٖم٤زيعم٦ امعمنومسم٤ت مشمٜم٤ول أن مُـ مطديثم٦ مسريمٓم٤مٟمٞم٦ درامؾم٦ مطذرت الإمًٟم٤ن 

  .امًٌمٜمٙريم٤س مسنمـم٤ن الإصم٤مسم٦ مخم٤مـر مُـ مشرموع

 أمًعػ 10 مقعمغ مسريمٓم٤مٟمٞعم٤ مذ امٟجمٚمٞعم٤ إيًعم٧ مضم٤مُمٕم٦ مذ أمضريم٧ درامؾم٦ أمفمٝرت ميما

 مسمٙثرة ضإمسمٞ امًًمٙر امًًمٙروز يتمٜم٤ومًقن امًذيـ هم١ٓء أن مقم٤مُم٤ً  22 مُدى مقمغ مؿخص

 مسم٤مًعذيـ مُم٘م٤رمٟعم٦ امًٌمٜمٙريعم٤س همـعم٤ن مسمٛعرض الإصعم٤مسم٦ مًٟعٌم٦ أيمْعم٤ً  مًدهمؿ مشتمْم٤مقػ

 .أمىؾ مسمِمٙؾ امًًمٙروز يتمٜم٤ومًقن
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 مسم٤معحم٤مومٔعم٦ مسعدوره يم٘قم امًذي الإمًٟقمًمل إمٟتم٤ج هل اعًؿ مذ امًٌمٜمٙريم٤س وومفمٞمٗم٦

 همـعم٤ن إمم يعم١دي أن يمٛمٙمٜعف مسزيعم٤دة امًًعمٙروز مشمٜعم٤ولو امًعدم  مذ امًًمٙر مُمٕدل مقمغ

 مشعم٤ون مضقرج مضم٤مُمٕم٦ مُـ مقمٚماء ومضدو الإمًٟقمًمل إمٟتم٤ج مذ امًزيم٤دة مظ ل مُـ امًٌمٜمٙريم٤س

 مُعدى مقمغ مؾمٜمٖم٤موقرة مذ وامُراة رمضؾ أمًػ20 مقمغ درامؾتمٝؿ امضروا امعتحدة مسم٤مًقٓيم٤ت

 امًقامطد إمؾٌقع مذ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مُـ مُرمشمل مُـ أميثر يتمٜم٤ومًقن امًذيـ أن مقم٤مُم٤ً  24

   .ٌمٜمٙريم٤سامً مسنمـم٤ن الإصم٤مسم٦ مخم٤مـر مًدهمؿ مشتمْم٤مقػ

 ومٟمنعت مُمٜمًٞعقمشم٤ مضم٤مُمٕعم٦ مُعـ أمُعريمٙمٞمل مسعم٤مطثمل مسعم٢ذاف مـٌمٞم٦ درامؾم٦ أمفمٝرتو

 إمؿعخم٤ص أن مُمٜمٝعم٤ وامًقمىم٤يم٦ إومسئم٦ مًمٕمٚؿ إمُريمٙمٞم٦ امًدوريم٦ مُـ اعديد امًمٕدد مذ مٟتم٤ئجمٝم٤

 امًعذي امًنعمـم٤ن مُعـ امًمٜقع مسذمًؽ لإصم٤مسم٦ا مخم٤مـر مٟمٗس ٓتهددهؿ امًمٕمّم٤ئر يمنمسقن امًذيـ

 مقعمغ مُمٜتمنع مهعمػ امٟف رمهؿ الحم٤ٓت مُـ %90 مًُتقى مسف الإصم٤مسم٦ راءمض امًقموم٤ة مًٌٟم٦ مشتجم٤وز

 مُمٜمًٞعقمشم٤ مضم٤مُمٕعم٦ مُعـ مسمٞعمػا مُم٤رك امًدميتقر امًدرامؾم٦ مذ امًٌم٤مطثمل ميٌمػ وأوو  وامؾع مٟمٓم٤ق

 مُمٕتعم٤دي أن مُقوحم٤ً  ذمًؽ مقـ قلئامعً يمٙقن رمسما امًًمٙر مُـ امعرمشمٗع امعًتقى أن إمُريمٙمٞم٦

 مقعمغ مؾعمٞئم٦ أمظعرى مهذائمٞعم٦ مقعم٤دات امًمٖم٤مًم٥ مذ مًدهمؿ مشمٙقن امعح ة امًمٖم٤زيم٦ امعمٞم٤ه امؾتمٝ ك

 مًُعتقيم٤ت إن امًدرامؾعم٦ مٟتعم٤ئم٩ مٟمنع مُعع مُتزامُمٜعم٤ أصدره مسمٞم٤ن مذ ومىم٤ل مقم٤م مسمِمٙؾ امًمّحم٦

 مذ إمًٟعقمًمل هرمُعقن مًُعتقيم٤ت رموع إمم مشم١دي رمسما امًمٖم٤زيم٦ رومسم٤تعامعمِ مذ امًمٕم٤مًمٞم٦ امًًمٙر

 مقعـ قلئامعًع مُقنالهر مشمٗرز امًتل امًٌمٜمٙريم٤س مهدة مذ همـم٤مٟمٞم٦ مظ يم٤ مٟمٛق مذ ومشًمٝؿ اعًؿ

 امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت أن مطديثعم٦ مقمٚمٛمٞم٦ درامؾم٦ أميدتو الإمًٟم٤ن مضًؿ مذ امًًمٙريم٤ت مطرق

 امعمنعومسم٤ت مشمٜعم٤ول مسعمل مىعقي إرمشٌم٤ط همٜم٤ك وأن امعريء رمـم٤نعمًً امًتمٕرض مظمٓر مُـ مشزيد

 مًمًٞعم٧ رمـم٤نعمسم٤مًًع ومق مىتمٝعم٤ امععريء وهمـعم٤ن امًمّقديقم مسمٞمٙرمسقمٟم٤ت مقمغ تحتقي امًتك

 امًمٕمّعم٤رة إرمدعم٤ع إمم يعم١دي ممم٤ امعمٕدة مر إمٟتمٗم٤خ مشًٌم٥ قديقمامًمّ مسمٞمٙرمسقمٟم٤ت ٕن مُمّم٤دموم٦

  .امعريء همـم٤ن مًٌٌُم٤ت مُـ يمٕتمؼ امعمٕديم٦وامًذي
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  الجٗاص الهطُي

 امععري مضعدار ميمِعط إمم مومٞمٝعم٤ امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞعم٦ امعقاد مشم١دي امًمٙقٓ مومٞمٝم٤ مشحمنب مُرة ميؾ

 و ومشمٚتمٝم٥ وامعمٕدة امعريء مقمْ ت مشمْمٕػ أن ٓمسد امًقمىم٧ مُرور ومُع ومشديجمٞم٤ً  وامعمٕدة

 مؾعمٛ  ٓ همـم٤مٟعم٤ت إمم مسمٕد مومٞما مشتمٓقر أن يمٛمٙـ وامًتمٝم٤مسم٤ت امعمٕدة مىرمطم٦ مًٌٌُم٦ مشتم٘رح

 وإوردة امًمنععايمل مذ مشععمؽاميؿ امًمٕمٔععم٤م مُعـ امعذامسععم٦ امًمٙم٤مًًععمٞقم مُرميٌععم٤ت أن ميعما   ا 

 .مومٞمٝم٤ مطمّقات مًتمٙقن مُم١ديم٦ امًمٙمٚمٞم٦ ومفم٤ئػ مذ ومشم١مصر اعًد وأمقمْم٤ء ومظ يم٤ وامًٌمنة

  لجظِٖذّ و تعفٔ خلايا ا

 مقعمغ  مشم٠مصمػهعم٤ ولهعم٤ امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت تخزيـ أمؾم٤س هل وامعمٚقمٟم٦ الحم٤مومٔم٦ امعقاد

 إمم ومشعم١دي امععخ تهعدد امًتعل امًمّمٜم٤مقمٞم٦ امعحمٚمٞم٤ت مقمغ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت تحتقي امًمٌٙد

  .مسم٤مًتمٚمٞػ امًمٌٙد وإصم٤مسم٦ امًتدريجل امًذاميرة موم٘دان
  ٖؼاػة ايعظاّ

 امًمٕمٛمٚمٞعم٤ت مًعقٓ أمٟف مًدرمضم٦ إحمم٤ض  مُـ ٌمػةمي ميمٛمٞم٦ مقمغ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت تحتقي

 مععم٤ امًمٖم٤زيعم٦ امعمنعومسم٤ت مذ امًزائعدة إحمم٤ض مًُتقى معمٕم٤دمًم٦ اعًؿ وم٤ يم٘قم امًتل الخم٤صم٦

 وأيمٝعم٤ مومٞف؛ امعقمضقدة امعمٕم٤دن يجمٜد اعًؿ أن امًمٕمٛمٚمٞم٤ت هذه ومُمٚخص الحمٞم٤ة  مىمٞد مقمغ مسم٘مٞمٜم٤

 إمم امًعدم مذ )H) Pلهمٞعدرومضمٞمٜلا امًعرمىؿ مًمٞمٕمٞد امًزائدة إحمم٤ض مُـ مًمٚتخمٚص امًمٙم٤مًًمٞقم

 مذ الهمٞعدرومضمٞمٜل امًعرمىؿ مًُعتقى امظتعؾ موعم٢ذا  5.6و 5.1 مسمل مشمؽاوح امًتل امًمٌٓمٞمٕمٞم٦ مطم٤مًتف

 مذ الإمًمٙمؽومٟمٞعم٦ امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞعم٦ امًمٕمٛمٚمٞعم٤ت مشتمٖعمػ مٟم٘مّعم٤مٟم٤ أو زيعم٤دة درمضتعمل أو درمضعم٦ اعًؿ

  .امعقت مًٌٌُم٦ اعًؿ مذ امًمٕمٛمٚمٞم٤ت مشتقمىػ مصؿ ومُـ اعًؿ 

 روبعمُمِع مومٝعق مًذمًؽ  2.0 يًم٤وي امًمٖم٤زيم٦ رومسم٤تعمًمٚمٛمِ مٞدرومضمٞمٜلاله امًرمىؿ أن مقمٚما

 أمضًعم٤مُمٜم٤  مذ الهمٞعدرومضمٞمٜل امًرمىؿ مًُتقى مقمغ يم١مصر مُم٤ إحمم٤ض  مُـ مقم٤مًمٞم٦ مًٌٟم٦ مقمغ يحتقي

 امًمٙم٤مًًعمٞقم مُمٕعدن يًعتخدم امًمٌٓمٞمٕل  مسمًٛتقاه الهمٞدرومضمٞمٜل امًرمىؿ مقمغ اعًؿ يحم٤موظ وميل
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 موتمٔمٝعر امًمٕمٔعم٤م مًٌمٜعم٤ء امًيعوري مًمٙم٤مًًمٞقما مُمٕدن مٟخن مصؿ ومُـ امًمٌٓمٞمٕمٞم٦  مطم٤مًتف إمم مًمٞمٕمٞده

 وعذا مُتعم٠مصرة موئم٦ أميثر موم٢ن امًدرامؾم٤ت  ومطًم٥ ومً مؾػ امًمٕمٔم٤م  همِم٤مؿم٦ مُثؾ؛ مقدة أمُراض

 مىعد امًًم٤مسم٘م٦ وامًمّدمُم٦ امًمٖم٤زيم٦ مًمٚمٛمنومسم٤ت امؾتمٝ ميمٝؿ مًمٙثرة وامًمٌِم٤ب امعراهم٘قن هؿ امعرض

 ميمٛمٞعم٦ مًمٜمٕعم٤دل امععم٤ء ـمُ ميقمسم٤ً  61 ذب إمم مسحم٤مضم٦ إمٟمٜم٤ مشم٘قل: مقمٚمٛمٞم٦ مُمٕمٚقمُم٦ صدمُم٦ مشمٕم٤دلهم٤ٓ 

 .مُؾ 640 مسًمٕم٦ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مُـ مقٌقة ذب مُـ أمضًم٤مُمٜم٤ مشدمظؾ امًتل إحمم٤ض

  ايهافيين والجفاف

 ٕن موم٤دمطعم٦؛ مقمٚمٛمٞعم٦ مُمٖم٤مًمٓم٦ وهذه امًمٕمٓش  يروي امًمٖم٤زي امعمنوب أن امًٌمٕض يمٔـ

 يعم١دي وامًًعمٙر امًمٙعم٤مومٞمل مقمغ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت امطتقاء أن ذمًؽ تمم٤مُم٤  ذمًؽ مقمٙس إمُر

 إذ مؾعم٤مسم٘م٤؛ ذميرمٟعم٤ ميما امًمٙم٤مًًمٞقم ومظمّقصم٤ امعمٗمٞدة امعمٕم٤دن وامؾتمٜزاف مسم٤عمٗم٤ف الإصم٤مسم٦ إمم

 امعمنعومسم٤ت  مُـ مٟقمقم٤ مُمٜمٝما ميؾ أمقمٓمٞم٧ امًمٌِم٤ب  مُـ مجمٛقمقتمل مقمغ أمضريم٧ درامؾم٦ أمصٌتم٧

 مًٌٟم٦ أن مُمٕم٤  وامًًمٙر امًمٙم٤مومٞمل تحتقي وامًثم٤مٟمٞم٦ امًًمٙر  مُـ مظم٤مًمٞم٦ ومًمٙمٜمٝم٤ ميم٤مومٞمل مومٞمٝم٤ إومم

 مًٟعٌم٦ مشمْعم٤مقمٗم٧ موعمٞما إول  امعمنعوب ذب مُـ مًدى % 10 زادت امًٌقل مذ قمامًمٙم٤مًًمٞ

  وريعم٤ مُمٕدمٟم٤ اعًؿ مظًم٤رة يثٌم٧ وهذا امًثم٤ني  امًمٜقع ذب مُـ مقمٜد امًٌقل مذ امًمٙم٤مًًمٞقم

  .مصم٤مٟمٞم٤ مسم٤عمٗم٤ف الإصم٤مسم٦ ويم١ميد أوٓ 

  الأحماض وتظوغ الأطٓإ

 إذ إمؾعمٜم٤ن  ومشًقس امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت ذب مسمل رامسط ومضقد امًدرامؾم٤ت أمفمٝرت

 إمم يعم١دي مُم٤ إمؾمٜم٤ن  مُمٞمٜم٤ مشآميؾ مشًٌم٥ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مذ امعقمضقدة إحمم٤ض أن ومضد

 مسمٕعد امعمٞمٜعم٤ مذ أ ار مسم٢مطداث مشٌدأ إحمم٤ض أن امعمٝؿ والخمؼ إمؾمٜم٤ن  مذ مدم٤ويػ مطدوث

 امًًمٙر مُـ امًمٌٙمػة امًمٙمٛمٞم٤ت مقـ مٟم٤همٞؽ هذا امًمٖم٤زيم٦! امعمنومسم٤ت ذب مُـ موم٘ط دمىمٞم٘م٦ 10

  .ميذمًؽ إمؾمٜم٤ن ومشًقس مشآميؾ مذ مشًمٝؿ امًتل امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مذ
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  ؟بذائٌ المؼشوبات ايػاصية والمٓبٗات

 رومسم٤تعوامعمِع وامًمٙم٤ميعم٤و وامًم٘مٝعقة إمؾقد امًمِم٤ي دمُم٤نإ  ارأ مُـ مفمٝر م٤مع مٟمٔراً 

  ارإ هعذه ومُعـ مسعمٞضإ امًًعمٙر مسمٕعد ومظم٤صم٦   امًمٙم٤مومل مقمغ ٓمطتقائمٝم٤ امًمٖم٤زيم٦

 امعمٗمٞعد مُـ موم٢ن مًذا   امعمٜم٤مقم٦ مضمٝم٤ز ومٕػ - رقإ -آمؾمٜم٤ن مشًقس - امعمٕدة امًتمٝم٤مسم٤ت

 ومظم٤صعم٦   موم٤ئعدتهم٤ مصٌعم٧ وامًتعل  امًتم٤مًمٞم٦ مسم٤معمنومسم٤ت امًمْم٤رة امعمنومسم٤ت هذه امؾتٌدال

   :امًمٜحؾ مسمًٕؾ مح ة مشمٙقن مقمٜدمُم٤

 ومشمٗمٞعد امعمٜم٤مقعم٦ مضمٝم٤ز مًتم٘قيم٦ أميمٞد ومق ج رقوإ امًمّداع مر مشمٗمٞد : ءاامسود امحبة

 ومشعذيم٥ امًدم ومٖط ارمشمٗم٤ع مشمٗمٞد ميما اعمٚديم٦ آمُراض ومسمٕض امًمٖدد اومٓراب

 . امًدم دهقن

  مًمٚعٌمٚمٖؿ مـم٤ردو مًمًٚمٕم٤ل ومًُمٙـ مُمٕرقو مً مٟتمٗم٤خ ومُزيؾ مًمٚمٖم٤زات مـم٤رد  :سوننامي

 .امعرومٕم٤ت مًمٌٚـ مُدرو مًمٌٚقل مُدرو الهمْؿ يمٜمِطو امعمٖص يًمٙـو

 مًمٌٚعقل ومُعدر امًٌعقمز مًمٚجمٝعم٤ز ومُمٓمٝر امًتمٜمٗز مًمٚجمٝم٤ز ومُمٓمٝر مًمٌٚمٚمٖؿ مـم٤رد :امقرفة

 وعد مًمٚمِعمٝمٞم٦ موعم٤مش  امًمٕمّعٌل مًمٚم٘عل ومُمٕعم٤مًم٩ مًمٚمٛمٖص مُزيؾ مًمٚمٖم٤زات ومـم٤رد

 . امًدمُقيم٦ مًدورةوا مًمٚم٘مٚم٥ مُمٜمِط امًمٜمًٗمٞم٦ الحم٤مًم٦ يحًـ آمؾمٝم٤ل
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 .مً مقمّم٤ب ومُمٝدئ اعمٜس ومشم٘قيم٦ مشمٜمِمٞط  امًدمُقيم٦ امًدورة يمٜمِط: امبابونج

 امًمٖذائمٞعم٦ مًم٘مٞمٛتعف امًمٕم٤م وامًمْمٕػ امًدم موم٘ر ومشمٕم٤مًم٩ مًٌقلا درمشو مًمِمٝمٞم٦ا ت مشمٗ   :امحمبة

 امعمٕقيعم٦ مطعم٤ٓت مذ مُمٗمٞعد الحمٚعؼ تمٝم٤بمًٓ مُمٚمٓػ مًمٚديدان مـم٤رد مًمٚحمٚمٞم٥ مُدر

 . امًمٜحم٤ف مشًمٛملو

 مـعم٤رد مًمٚمٛمٕعدة ومُمٌٜعف مًمٚمٗعؿ مُمٓمٝعر والحمٜجعرة وإمٟعػ الحمٚعؼ آٓم مذ يمٗمٞد :امزعتر

 وزن مذ يزيعد  امًدهمٜمٞعم٦ وامععقاد الهمْؿ مقمغ مًُم٤مقد مًمٚمٛمٖص ومُمٚمٓػ مًمٚمٖم٤زات

 .مً مقمّم٤ب ومُمٝدي وامًًمٕم٤ل امًتمٜمٗس ومقن امًرمسق مذ يمٗمٞد اعًؿ

 مًمٚمِعمٝمٞم٦ وموم٤مش  مًمٌٚقل مُدرو مقم٤م مُم٘قي وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت امعمٕدمٟمٞم٦ مسم٤ٓمُ ح مهمٜل :امصـهر 

 مًمٚمٖدد ومُمٌٜف الهمْؿ مقن ومُمٕم٤مًم٩ مًمٓمٞػ مُمٚمل إمُمٕم٤ء وديدان مًمٚمٖم٤زات ردومـم٤

 . وامًًمٕم٤ل امًرمسق ويمٕم٤مًم٩ وامًمّداع امًرومُم٤مشمٞزم مذ مُمٗمٞد اعمًٜمٞم٦

 مًمٚمٖعم٤زات ومـعم٤رد مًمٚجعمٜس امًم٘م٤مسمٚمٞعم٦ ويثعمػ وآنهعم٤ك وامًقهـ امًتمٕم٥ يزيؾ :امنعناع

 ضأمُعرا مذ يمٗمٞعد مًمٚمِعمٝمٞم٦ وموعم٤مش  مً مُمٕم٤ء ومُمٓمٝر امعمٖص ود آمٟتمٗم٤خ ويزيؾ

 .وامعرارة امًمٌٙد

 ومقع ج مًمٚحمٛقوعم٦ ومُزيعؾ مًمٌٚمٓـ مظمٗمٞػ ومُمٚمل مًمٚمٛمٕدة ومُم٘قى مُمٕرق :امزنجبين

 مخمٗعض مًمٚمٕمٓعش مُعم٤مٟع مُمٚمٓعػ وامًزميعم٤م امًعمؼد مطعم٤ٓت يم٘م٤وم   امعمٕدة مًم٘رمطم٦

 هم٤وعؿ مًمٚمِمٝمٞم٦ وموم٤مش  مًمٚمٛمٞمٙرومسم٤ت مىم٤مشؾ امًم٘مٚم٥ مًيمسم٤ت ومُم٘قى امًدم مًمْمٖط

 وعم٤ر - سوامًمٜم٘ر مٗم٤صؾامع ٓمًتمٝم٤مسم٤ت مُمٕم٤مًم٩و وامًًمٕم٤ل امًرمسق مذ يمٗمٞد ومًُمٝؾ

 . إوميًم٤ٓت مسم٠مُ ح مهمٜم٤ه مسًٌم٥ امًمٙمغ معرى

 مً مـمٗم٤ل مهذاء مظمػ امٟف امًمٜحؾ مسمًٕؾ امعحمك الحمٚمٞم٥ موقائد أمطد مقمغ  مٗك هؾ:امحميب

 .مًمٚمٌٙم٤ر مُمٕمل ومظمػ
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 هعق ميما ذمسم٤ مًمٚحًم٤مؾمٞم٦ مًمٚمٕمٜم٤ب ويًتخدم مًمٚمٛمٕدة  ومُمٓمٝر ًمٙـمُ :امسوش عرق

 . امًدم ومٖط ىمُر مسحذر ويمنب امعمٕدة مًمٚم٘رمطم٦ مُمٗمٞد

 ومُعدر الهمْعؿ اعمٝعم٤ز أمُراض مُمٕمٔؿ مذ ومشمٗمٞد   وامًمٖم٤زات امعمٖص مشزيؾ :امهيراهية

 رومسم٤تعامعمِع مًٟعتٌدل أن يجعم٥ مًعذا ومُمٝعدئ مًمٚم٘مٚعم٥ مُم٘قي - امعروع لحمٚمٞم٥

 .مُمٜمٝم٤مظمػ هل مسم٤مًتل امًمْم٤رة

 مهمٜمٞم٦ ٕنهم٤ موم٘ط مًمٞس امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت ذب مدمٜم٥ يجم٥ مسم٤مًمٕمٓش امًمِمٕقر ومقمٜد

 امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مشمٜم٤ول مسمل صمٚم٦ ومضقد امًدرامؾم٤ت أمصٌتم٧ وإمٟما   راريم٦الح مسم٤مًًمٕرات

 وموعمٞما   امًًعمٙرى وداء امًم٘مٚم٥ مسم٠مُراض الإصم٤مسم٦ مظمٓر مستزايد مًمٚحمٛمٞم٦ الخم٤صم٦ وامًمّقدا

 .امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت أمظرى مسدائؾ مسمٕض يمغ

 يحتعقى  وأمهمٌٚمٝعم٤ وامؾعع مسمِمٙؾ امًمٜمٙمٝم٦ ذات امعمٞم٤ه مُم١مظراً  امٟتمنت مًم٘د امًمٜم٘مٞم٦ امعمٞم٤ه

 امًمٌٓمٞمٕمٞعم٦ امًمٜمٙمٝم٦ هق  امًمّحك الخمٞم٤ر يٌم٘ك ومًمٙـ   امًمّمٜم٤مقمٞم٦ امًًمٙريم٤ت أو امًًمٙر مقمغ

 أو ميعم٤مًمٚمٞمٛقن راواتعالخمْع أو امًمٗقاميعف ذائع  مسمٕعض لإوعم٤موم٦ يمٛمٙـ مًذمًؽ   مًمٚماء

 إمطًععم٤س يمٕمٓععك موععذمًؽ  امًٌععم٤رد امعععم٤ء إمم مٕمٜععم٤عامًمٜ أو الخمٞععم٤ر أو امًٌمٓععمٞخ أو امًمؼمشم٘ععم٤ل

 مُمٙمٌٕعم٤ت مىم٤مًعم٥ مر امًمٗقاميعف مىمٓعع إوعم٤موم٦ يمٛمٙـ ميما   مًذيذة مٟمٙمٝم٦ وإومٗم٤ء مسم٤ٓمٟتمٕم٤ش

 مًتمٕمٓعك امععم٤ء إمم امعمٙمٌٕم٤ت هذه إوم٤موم٦ يمٛمٙمٜمٙؿ مصؿ   امًث مضم٦ مر ومطمٗمٔمٝم٤ امعم٤ء مُع امًثمٚم٩

     .هيع مسمِمٙؾ مضذامسم٤ ومًقمٟم٤ً  رائمٕم٤ً  مُذامىم٤ً 

 ومًُتًعم٤غ مُمٌ٘قل مـمٕؿ وذات امًمٖذائمٞم٦ مسم٤معقاد امًمٖمٜمٞم٦ ومسم٤تامعمن مُـ امًمٙثمػ وهمٜم٤ك

 أن وهعق وامطعد مًمِئ إٓ مشمّمٚ  ٓ أمٟف رأيم٧ ميما مصٌم٧ امًتك امعمنومسم٤ت مقـ مسدي ً  مشمّمٚ 

 : اعمٞدة امعمنومسم٤ت ومُـ مُمٜتجمٞمٝم٤ مقمغ أرمسم٤مطم٤ مشدر

 ي الأخطشايؼا 

 مقمٙعس مقعمغ مشمّعمٜمٞمٕف مظع ل إميًدة مىمٚمٞؾ  امًمِعم٤ي مُـ مٟقع هق امًمٞم٤مسم٤ني امًمِم٤ي أو

 مشمٕعرض امعم٤وعمٞم٦ امًم٘مٚمٞمٚم٦ امًمٕم٘قد مظ لو تخمٛمػه يتؿ ٓ إمظي امًمِم٤ي إمؾقد  امًمِم٤ي
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 امًمّعحمٞم٦ موقائعده مُعدى مًتحديعد وامًمٌٓمٞعم٦ امًمٕمٚمٛمٞعم٦ امًدرامؾم٤ت مُـ مًمٙثمػ إمظي امًمِم٤ي

 امًم٘مٚعم٥ مسعم٠مُراض إصعم٤مسم٦ أمىؾ إمظي امًمِم٤ي يمنمسقن امًذيـ ان مسمٕمْمٝم٤ أمصٌم٧  امعزمققمُم٦

 امًعٌ د مذ عمٕمٝعم٤ يتؿ ميما امًمٓم٤زمضم٦ امًمِم٤ي مٌٟم٤ت أوراق وهق امًنمـم٤ن مُـ مُمٕمٞمٜم٦ وأمٟقاع

 مذ امًعٌ د هعذه أهؾ يمنمسف امًذي امًمِم٤ي وهق ومؾمٞ ن  والهمٜد امًمّمل مُثؾ مشزرمقف  امًتل

 إمم مسم٤مٟتمٔعم٤م مؿعحمٜقه م٤ي امًمِع ومقرموعقا امعمٜم٤مـؼ هذه الإمٟجمٚمٞز امؾتمٕمٛر ومقمٜدمُم٤ إصؾ

     مس دهؿ.

 ميعم٤ن إمؾعقد امًمٚعقن إمم وتحقلهعم٤ الخيعاء امًمِم٤ي أوراق مشم٠ميًد أن مُـ ومسم٤مًرمهؿ

 مسمٕعد مـقيمٚعم٦ ومًمٗعمؽة ومىتمٝعم٤  إمظيع امًمِم٤ي امًمٕم٤لم يمٕرف ولم مظقاصمٝم٤ مسمٕض يمٗم٘دهم٤

 مشتحقل مًمٙل أورامىف أميًدة يتمٕمٛدون مومٙم٤مٟقا امًتم٘مٚمٞدي  إمؾقد امًمِم٤ي أدمُمٜقا مسؾ ذمًؽ 

 أيمْم٤ مُمٜف يم٠تي امًذي امًمِم٤ي مٌٟم٤ت أوراق مٟمٗس مُـ يم٠تي امعمٕروف وهق إمؾقد امًمٚقن إمم

 امًمِعم٤ي مقعمغ ومًمٚحمّقل مؾمٜمٞمًٜمٞس ميم٤مُمٞمٚمٞم٤ مٌٟم٤ت مسم٤مؾؿ مقمٚمٛمٞم٤ ويمٕرف إمظي امًمِم٤ي

 مًعٌمٕض إمظي امًمِم٤ي يتمٕرض مسمٞمٜما مسم٤مًمٙم٤مُؾ  امًمِم٤ي أوراق مشتم٠ميًد أن يجم٥ إمؾقد

 امًمٕعم٤لم مقعرف ومُعم١مظرا ذمًعؽ مسمٕد مٛؾويًتمٕ يجمٗػ مًمٙل يمؽك أن مىٌؾ الخمٗمٞػ امًتٌخمػ

 .مًدرامؾتف إمسحم٤ث مشمٓقر مُع موقائده مقـ امعزيد يمٕرف ومسدأ إمظي  امًمِم٤ي

 وامًمِعم٤ي وامًمٞم٤مسعم٤ن امًمّعمل مُثؾ إمىمَ امًمنق مذ مس د مُـ إمظي امًمِم٤ي ويم٠تي

 آمظت ف مسمٕض امًمٗ مومٞمٜقيدز مُع مُـ مُتمِم٤وم٦ ميمٛمٞم٤ت مقمغ يحتقيم٤ن وإمظي إمؾقد

 مشًعمٛك مسًعمٞمٓم٦ مو مومٞمٜقيعدات مقعمغ إمظيع امًمِعم٤ي يحتقى إذ ماويم٦ امًمٙمٞ امًمؽميمٌٞم٦ مذ

 أميثعر مُعقاد إمم امععقاد هعذه تحقل إمم إمؾقد امًمِم٤ي أوراق أميًدة مشم١دي مسمٞمٜما ميم٤مشمٞمِمل

  مصمٞم٤مو مومل مشًمٛك مشمٕم٘مٞدا

 ايًعم٤ي امًٌعقذي امًراهعم٥ وصعػ مُمٞ ديم٦( 2666-2292) ميم٤مُم٤ميقرا مقمٝد ومذ

 )مقعم٤م امًمِعم٤ي مسمنعب امًمّعحم٦ مقمغ الحمٗم٤ظ تم٤مسفمي مذ إمظي مًمٚمِم٤ي امًمٜم٤مومٕم٦ امًتم٠مصمػات
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 مذ مقم٤ديعم٦ مهعمػ مىعقة ومًف امًمّحم٦ مقمغ يحم٤موظ امقجم٤زي دواء هق امًمِم٤ي :موم٘م٤ل م( 2122

 إمقعمار مـعقيمك امًمٜم٤س يمٙقن امًمِم٤ي يزرع مُمٙم٤ن ميؾ مذ أمٟف ي مطظ مطمٞم٨ امًمٕمٛر  امـم٤مًم٦

 اعٌعم٤ل مؾعمٙم٤ن يجمٕعؾ امًعذي آميًمػ هق امًمِم٤ي يمٙقن والحديثم٦ امًم٘ديمٛم٦ امًمٕمّقر ومذ

 مىعديؿ مُمٜعذ ميٌمػ مشم٘دير مًف ميم٤ن إمظي امًمِم٤ي أن مٟمٕمٚؿ امعم٘قمًم٦ هذه مُـ مـقي  يمٕمٛرون

 مشعدرس امًتعل إمسحعم٤ث مشم٘دمُم٧ الحديثم٦ امًمٕمّقر مذ ومًمٙـ ومومٕم٤ل مىقي ميمٕم٘م٤ر امًزمُم٤ن

 أن مُم٘قمًعم٦ مومٕع  مشعدمقؿ مىقيعم٦ مقمٚمٛمٞم٦ امصٌم٤مشم٤ت مشم٘ديؿ درمضم٦ إمم إمظي امًمِم٤ي مشم٠مصمػات

 امًمِعم٤ي أن امًقاوع  مُعـ وأصعٌ  حم٦امًمّع مقعمغ مًمٚحمٗعم٤ظ امقجعم٤زي دواء هق امًمِم٤ي

 .إمُراض مُم٘م٤ومُم٦ مذ مُم١ميدة موم٤مقمٚمٞم٦ مًف إمظي

 :وأظٗشت ايذساطات إٔ ايؼاي الأخطش

 مشم٠ميًد تممٜع مً ميًدة امعمْم٤دة مشم٠مصمػامشف ٓن امًدم مذ امًمٙقمًًمؽول مًُتقى  مٗض 

 .امعدمُرة امعقاد مُـ الخ يم٤ مقمغ امعحم٤مومٔم٦ أي امًمنايمل مذ امًمْم٤ر امًمٙقمًمًٞمؽول

 مسمٛعرض الإصعم٤مسم٦ مُعـ ويحمٛل امًدم  ومٖط تخمٗمٞض مذ إمظي يامًمِم٤ يًم٤مقد 

 .امًًمٙري

  هعذه مشمٖعذي امًتعل امًدمُقيعم٦ إومقمٞعم٦ مٟمٛعق يمٛمٜعع إذ امًنمـم٤مٟمٞم٦ إورام يمٙم٤مو 

 .وامًمٜمٛق امًٌم٘م٤ء مقمغ ومشًم٤مقدهم٤ إورام

 امًمٕمْع ت ٓمؾعمؽمظم٤ء يم١دى ٓمٟف وذمًؽ امعرمشمٗع امًدم ومٖط مظمٗض مقمغ يمٕمٛؾ 

 .يملامًمنا مىٌض درمضم٦ مذ امعتحمٙمٛم٦ امعمًٚم٤ء

 اعمٚمٓم٤ت مطدوث ويم٘م٤وم امًدم مؾمٞقمًم٦ مقمغ يحم٤موظ. 

 امًزائد امًقزن مُـ امًتخمٚص مذ يًم٤مقد أن يمٛمٙـ إمظي امًمِم٤ي أن. 

 الإمًُم٤ك مُـ إمُمٕم٤ء ويم٘ك مطرميم٦ امٟتمٔم٤م مقمغ يًم٤مقد إمظي امًمِم٤ي. 

o b e i k a n d l . c o m
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 امعمٜم٤مقم٦ اعمٝم٤ز ميمٗم٤ءة مُـ يزيد. 

 م٘عم٤ومامع مسمٛمٗمٕقمًعف امعمٕعروف امًمٗمٚقريـ مُمٕدن مُـ مضمٞدة مًٌٟم٦ مقمغ امًمِم٤ي يحتقي 

 .إمؾمٜم٤ن مًتًقس

 يم٘تعؾ إمظيع امًمِعم٤ي ٓن مٟمٔعرا امًمٖعذائل امًتًعمٛؿ مُـ امًقمىم٤يم٦ مقمغ يًم٤مقد ميما   

 مٟمٛعق مقعمغ ويًعم٤مقد إمُمٕعم٤ء مذ امًٌمٙتمػيعم٤ مٟمٛعق إمظي امًمِم٤ي يمٛمٜع ميذمًؽ امًٌمٙتمػيم٤

 وامًتعل امًمٗعؿ مذ امعقمضقدة امًٌمٙتمػيم٤ مسم٘تمٚف امًمٗؿ رائحم٦ ويمٛمٜع إمُمٕم٤ء مذ امًمٜم٤مومٕم٦ امًٌمٙتمػيم٤

 .امًمٙرهمم٦ امًمٗؿ ورائحم٦ إمؾمٜم٤ن مٟخر مشًٌم٥

 بعض الأضشاس

 تحعقي امًتل امًقمضٌم٤ت مقـ مومّمٚف يجم٥ مًذا امًمٙم٤مًًمٞقم امُتمّم٤ص مقمغ يم١مصر امًمِم٤ي   

 ذب مذ آمٟتمٔعم٤م مطم٤مًعم٦ مذ امًمٙم٤مًًعمٞقم مقعمغ امعحتقي امًمٓمٕم٤م ميمٛمٞم٦ وزيم٤دة امًمٙم٤مًًمٞقم

 مغمقع ويعم١مصر امًمٞعم٠س مؾعـ مذ امًع تي وامًمًٜعم٤ء امًمٕمٔم٤م همِم٤مؿم٦ يمٕم٤ني معـ مظم٤صم٦ً  امًمِم٤ي 

 وميذمًؽ ميم٤مومٞم٦ مسمٗمؽة الحديد تحقي امًتل امًقمضٌم٤ت مقـ مومّمٚف يجم٥ مًذا الحديد امُتمّم٤ص

 .إمظي امًمِم٤ي ذب مذ آمٟتمٔم٤م مطم٤مًم٦ مذ الحديد تحقي امًتل امًمٓمٕم٤م ميمٛمٞم٤ت زيم٤دة

 ايظتيفيا ايظهشية

 مؿعٌف مٌٟعم٤ت  هل Sugar bush :  مٚمٞزيم٦جمسم٤لإمٟ Stevia rebaudiana مسم٤مً مشمٞمٜمٞم٦

 مًمٚمّعم٘مٞع مطًم٤مؾعم٦  مُمٕمٛعرة  مقمِعٌم٦  امًمٌٜعم٤تو امًًعمٕرات  مىمٚمٞؾ  مؾمٙر  مٟتم٤جلإ  يًتخدم امؾتقائل

 ومًمٙـمٙرامًً مىمّم٥ مُـ مُرة مص مصمل إمم مسمٕمنيـ )أمطمغ امًًمٙر مُـ مقم٤مًمٞم٦ مسمًٌٜم٦ أورامىمٝم٤ مشتمٛمٞز

 إمم مٌُعم٤ذة امًًعتمٞمٗمٞم٤ أوراق إوعم٤موم٦ يمٛمٙعـو امًًعمٕرات مُعـ مُمٜخمٗمْعم٦ مًُتقيم٤ت مُع

 إمؾعمٜم٤ن مًتًعقس امًًعتمٞمٗمٞم٤ مؾعمٙر امؾعتمٕمال يعم١دي ٓ امًمِم٤ي مُثؾ امًًم٤مظمٜم٦ امعمنومسم٤ت

 مًُعتقيم٤ت يرموعع وٓ امًٌمٜمٙريعم٤س يمٖعذيو مؾعمٕرامشف ٓمٟخمٗم٤ض مٟمٔراً  امًًمٙري ومُمِم٤ميؾ
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 ٓ أمٟعف مسما امًًمٙر معرى مًمٞس أيمًْم٤ مُمٗمٞدًا ومًمٙـ موم٘ط آمُمٜم٤ً مًمٞس يجمٕمٚف ممم٤ امًدم  مذ امًًمٙر

 امًتخًمٞس مقمغ زممتم٤ مسمِمٙؾ امًًتمٞمٗمٞم٤ مؾمٙر يًم٤مقد ميرمسقهمٞدرات  أو مقم٤مًمٞم٦ مؾمٕرات يحتقي

 امًتحمٚمٞعم٦ مُعقاد امؾعتخدام مُعع الحعم٤ل هق ميما مؾمٌٚمٞم٦  مضم٤مٌٟمٞم٦ آمصم٤ر مقمغ تم٤امًمٌٜ تقييح وٓ

 .إمؾٌم٤رمشم٤م ذمًؽ مذ مسما آصمٓمٜم٤مقمٞم٦

  َاء جوص الهٓذ

 مضم٤مٌٟمٞعم٦ آمصعم٤ر ومسعدون مـٌمٞمٕمٞآ مًتمٜمِمٞمٓف امً زمُم٦ مىم٦مسم٤مًمٓم٤ اعًؿ يمٛد مـم٤مىم٦ مُمنوب   

 ذاب امًمٓقيعؾ ىامعد مقمغو مُمّمٜمٕم٦ مـم٤مىم٦ مُمنومسم٤ت أو دوائمٞم٦ مُقاد امؾتمٝ ك مقـ مٟم٤مدم٦

 مُعذاق وذات مسمٞقمًقمضمٞعم٤ امًمٜم٘مٞعم٦ امًمٌٓمٞمٕمٞعم٦ امًمٓم٤مىم٦ مُمنومسم٤ت مُـ يمٕد هؤمُم٤ أو الهمٜد مضقز

 امًًعمٙريم٦ مسعم٤معقاد ومًمٖمٜعم٤ه امعتمٜقمقعم٦ امعمٕدمٟمٞعم٦ مسعم٤ٕمُ ح مًمٖمٜعم٤ه مشم٤مسمٕم٦ مممٞزة ومٟمٙمٝم٦ مـٌمٞمٕل

 اعم٤مُمٕععم٤ت مـعع ب أو امًريععم٤ي امًمِععٌم٤ب يحتم٤مضمٝععم٤ امًتععل مظمّقصععم٤ وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜععم٤ت

 إمؿعقاط مسعمل مُعم٤ امؾعمؽامطم٦ موعمؽة مذ مًمٞتمٜم٤ولهم٤ امًريم٤ومٞقن يحتم٤مضمٝم٤ امًتل أو أوامعدارس 

 مسععمل مُععم٤ آمؾععمؽامطم٦ موععمؽة مذ مًمٞتمٜم٤ومًقهععم٤ اعم٤مُمٕععم٤ت مـعع ب أيمْععم٤ يحتم٤مضمٝععم٤ وامًتععل

 امُعديرو مًلإرهعم٤ق وامعزيعؾ مسم٤مًمٓم٤مىعم٦ امًمٖمٜعل امعمنعوب هذا مُثؾ يحتم٤ج ميما امعحم٤ ات

 .وامعحم٤مؾٌم٦ الإداريم٦ مسم٤ٕمقمال يمٕمٛؾ ومُـ امًمنميم٤ت

 مقع وة مـٌمٞم٦ مسخقاص يتمٛتع يجمٕمٚف ممم٤ مسم٤مًٌقمشم٤مؾمٞقم مهمٜل امًمٌٓمٞمٕل الهمٜد مضقز ومُم٤ء   

 امًدم  ومٖط ارمشمٗم٤ع مق ج مذ الهمٜد مضقز ذاب امؾتمٕمال مومٞمٛمٙـ مـم٤مىم٦  مُمنوب أمٟف مقمغ

 وامًم٘مٚعؼ والإرهعم٤ق إمقمّعم٤ب وامًتمٝعم٤ب امًم٘مٚعم٥ أمُعراض مقع ج مذ مشمٜم٤ومًف ويًم٤مقد

 ومًتمٜم٘مٞعم٦ امًٌدمٟمٞعم٦ امًمٚمٞم٤مىعم٦ ومًتحًعمل مـقيمٚعم٦ مًًعم٤مقم٤ت امًمٕمٛؾ مٟتمٞجم٦ امًدمُم٤مهل وامًتمٕم٥

 امعمٝمٛعم٦ امعمٙقمٟعم٤ت أمطعد امًٌقمشم٤مؾعمٞقم أنو ٓمؾعمٞما امًًم٤مُم٦ آمؾتم٘ مسمٞم٦ امعقاد مُـ امًدمُم٤غ

 اععدار مقعمؼ الخمٚمٞعم٦ مًُعتقى مقعمغ امًًعم٤مُم٦ وامععقاد مً مهذيعم٦ امًمٜم٤مىمٚم٦ الخمٚقيم٦ مًمٚمٛمْخم٦

 موم٢مٟف إهة أموراد مًمٙؾ ومُ ءمُتف امًمناب مُـ امًمٜقع هذا همْؿ مًًمٝقمًم٦ إوم٤موم٦ الخمٚقي 
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 امًمٕمٛعؾ ممم٤رمؾم٦ أو امًدرامؾم٦ أومىم٤ت مظمّقصم٤ً  وامًتمٕم٥ الإرهم٤ق مق مُم٤ت ومسنمقم٦ يزيؾ

 مهعمػ وامًمٜمّعمٗل امًرمسعم٤مقل امًمِعمٚؾ مطعم٤ٓت مُعـ يمٕعم٤ني معـ مُمٝؿ مشمٜم٤ومًف أن إمم مسم٤لإوم٤موم٦

 مسمٕعد امعمّعم٤ب مشم٠همٞعؾ إمقعم٤دة مقمٜعد مُمٝؿ ومشمٜم٤ومًف امًًمػ مسحقادث م٦الإصم٤مس مٟتمٞجم٦ امًمٙم٤مُؾ

 .اعرامطمٞم٦ امًمٕمٛمٚمٞم٤ت

 امًمٕمّعٌل اعمٝعم٤ز مقمٛعؾ مذ يمٗمٞعد امًمٌٓمٞمٕعل امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب مشمٜم٤ول أن مقمغ مق وة   

 مُعـ أيمْم٤ مُمٝؿ موم٤مٟف والإرهم٤ق  امًتمٕم٥ وإزامًم٦ اعًؿ مًتمٜمِمٞط مُم١ديم٤ً  وامعحمٞمٓل امعرميزي

 مهذائمٞعم٦ مُعقاد مُـ يحتقيف مُم٤ مسًٌم٥ مٕمٚمٛلامً وامًتحمّمٞؾ وامًدرامؾم٦ الحمٗظ مقمٛمٚمٞم٤ت أمضؾ

 أو امًمٌٓمٞمٕعل امًمٓم٤مىعم٦ ومُمنعوب مسمٛمٙعم٤ن إيمٞعم٦ مُـ مً مـمٗم٤ل وإمقمٓم٤ؤه ومُرميزة مُمٝمٛم٦

 إمصم٘عم٤ل حمعؾ ريم٤وم٦ يمارس ومُـ امًريم٤ي امًمٌِم٤ب يتمٜم٤ومًف ٕن مُمٝؿ الهمٜد مضقز ذاب

 وعذا مٞقمًعامعمٖمٜ موقمضعقد ومضعف  أميمٛعؾ مقمغ ومقمْ مشف الحرميل مضمٝم٤زه مسمٜم٤ء يريد مُـ أو

 يمٕمٓعل امًمّعمٜم٤مقمٞم٦ امعمائمٚعم٦ امعمنعومسم٤ت تحتقيف ممم٤ أميثر مُرميزة ومسمٙمٛمٞم٦ امًمٌٓمٞمٕل بامًمنا

 مٞقمًامعمٖمٜ يم٘قم مطمٞم٨ مُمٝؿ الهمٜد مضقز ذاب مُـ ميمٛمٞم٦ وذب يتمٜم٤ومًف معـ صحمٞم٦ موم٤ئدة

 امًمنعاب هعذا ٕن امًمٕمْ ت مشم٘مٚص مقمٛمٚمٞم٦ ومشًمٝمٞؾ امًمٕمْمك امًتمٕم٥ مسم٢زامًم٦ مسف امعقمضقد

 امًريم٤وعم٤ت ممم٤رمؾعم٦ أمصمٜم٤ء أمٟف ٓمؾمٞما مٕمْمٚمٞم٦امً الخمٚمٞم٦ مـمٚم٥ تحم٧ ويمْمٕف مٞقمًامعمٖمٜ يقمور

 يمٕدل مهذائل مُقرد مشم٠مُمل موم٢ن مًذمًؽ امًمٕرق  مقمؼ اعًؿ يمٓرمطف مٞقمًامعمٖمٜ مُـ مضزءا موم٢ن

 .امًريم٤ي مًمٚمٌِم٤ب مٞقمًامعمٖمٜ مُـ مسم٤مؾتمٛرار امعتمٜم٤مىمّم٦ امًمٙمٛمٞم٦

 امًتمٜمٗزع اعمٝعم٤ز مًمٕمٛعؾ ومُمٝؿ امًٌقمز واعمٝم٤ز امًمٙمغ مًمٕمٛؾ مُمٝؿ الهمٜد مضقز مُم٤ء وذب

 امًمٓم٤مىعم٦ مُمنومسم٤ت تحتقي مسمٞمٜما مُمٚؿ 200 مقمغ مسقمشم٤مؾمٞقم مُمٚم194٩:  مقمغ يحتقي هق و أيمْم٤

 يحتعقي مسمٞعمٜما مُمٚعؿ 200 مقعمغ صقديقم مُمٚم٩ 10 مُمٚؿ 200 مقمغ مُمٚم٩ 9.22 مقمغ امًمّمٜم٤مقمٞم٦

 مُمٚعؿ 200 مقعمغ ميمٚقريد مُمٚم٩ 221 مُمٚؿ 200 مقمغ مُمٚم٩ 42 مقمغ امًمّمٜم٤مقل امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب

 مسمٞعمٜما مٞقمًمُمٖمٜ مُمٚؿ 200 مقمغ مُمٚم٩ 20 مُمٚم٩ 69 مقمغ امًمّمٜم٤مقل امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب يحتقي مسمٞمٜما
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 مُمٚعؿ 200 مقعمغ مُمٚعم٩ 0 مُمٚعؿ 200 مقعمغ مُمٚعم٩ 5 مقعمغ امًمّعمٜم٤مقل امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب يحتقي

 .مُمٚؿ 200 مقمغ مُمٚم٩ 2 مقمغ امًمّمٜم٤مقل امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب يحتقي مسمٞمٜما مؾمٙريم٤ت

 امًًعقائؾ مشقزيع مذ اومٓراب إمم امعمٕدمٟمٞم٦ امًمّمٜم٤مقل امعمنوب مشرميمٌٞم٦ مظمٚؾ يم١ديو

 امععدى مقعمغ إمقمْم٤ء مقمٛؾ مذ اومٓراب إمم مسذمًؽ مُم١ديم٤ً   يم٤الخ ودامظؾ اعًؿ دامظؾ

 ومسم٤لإوم٤موم٦ امًمّمٜم٤مقمٞم٦ مسم٤معمنومسم٤ت امًمٕ مىم٦ ذات مسم٤ٕمُراض الإصم٤مسم٦ إمم ومسم٤مًتم٤مز امًمٓقيؾ

 مُعـ امًمٕم٤مًمٞعم٦ امًمٙمٛمٞعم٦ مقعمغ امطتقائعف مشمٕعم٤دل ٓ مٞقمًعامعمٖمٜ مُـ مىمٚمٞمٚم٦ ميمٛمٞم٦ مقمغ ٓمطتقائف

 مُمٜعف امًمٌٓمٞمٕعل  تعم٤ر أن مْؾيمٗ مـم٤مىم٦ مُمنوب مشمٜم٤ول مؿخص أراد إذا أمٟف أي امًمّقديقم

 مشمٜم٤مؾعم٥ امًتعل إدويعم٦ يتمٜعم٤ول أن مومٞمٗمْعؾ صعمٜم٤مقل مـم٤مىم٦ مُمنوب مشمٜم٤ول أراد إذا أمُم٤

 مهمػ أدويم٦ مقـ مقٌم٤رة امًمّمٜم٤مقمٞم٦ امًمٓم٤مىم٦ مومٛمنومسم٤ت امعختص  امًمٌٓمٞم٥ مـريؼ مقـ مضًمٛف

 مظمٚعؾ إمم ذمًؽ يم١دي ممم٤ امًمٌٓمٞم٥ وصػ ومسدون مقمِقائل مسمِمٙؾ أيمْم٤ مشم١مظذ مُدرومؾم٦

 إمقمْعم٤ء مظمّقصم٤ً  إمقمْم٤ء مقمٛؾ مذ مظمٚؾ وإمم اعًؿ مذ ؾامًًقائ مشمٜمٔمٞؿ مقمٛمٚمٞم٤ت مذ

 . اعًؿ دامظؾ مًٌٟتمٝم٤ معمٕم٤دمًم٦ وامعمٕم٤دن إمُ ح مذ امًزيم٤دة هذه معثؾ امًمٓم٤رمطم٦

 عصير الخطشاوات 

 لم إذ امًمٗم٤ميمٝعم٦  مقمّعمػ مُعـ مسدًٓ  الخيوات مقمّم٤ئر ذب مقمغ مُتزايد إمىٌم٤ل همٜم٤ك

 مسعؾ امًٌمٞعقت  أمهمٌٚمٞم٦ مذ ميم٤معمٕتم٤د امًمٓمٕم٤م دةمُم٤ئ مقمغ امًقمطمٞد امًمناب امًمٗم٤ميمٝم٦ مقمّم٤ئر مشمٕد

 مُمٕمٔعؿ مشتمٙقن مطمٞم٨ مًمٚمٗم٤ميمٝم٦  صحمٞم٤ مُمٙمٛ   مشمٕد امًتل الخيوات مقمّم٤ئر أيمْم٤ همٜم٤ك

 مُتمٕددة ٕمُراض مق مضمٝم٤ إمم مسم٤لإوم٤موم٦ وامًمٙم٤مًًمٞقم  امًمّقديقم مُم٤دتي مُـ الخيوات

  .موقائدهم٤ ومُـ امًم٘مٚم٥ وأمُراض امًدم ومٖط وارمشمٗم٤ع ميم٤مًًمٙر

  : حشم ايذٖوٕ

 مطعرق مقمٛمٚمٞعم٦ مذ مشًعم٤مقد أنهعم٤ الخيعوات مًمٕمّعم٤ئر امًمّعحمٞم٦ امًمٗقائد ومٛـ ـمُ

 مطمٞم٨ امعمٕدة  ومشمْخؿ الهمْؿ ميمٕن امعمٕتم٤دة امًتمٖذيم٦ أمُراض مُـ اعًؿ وحمم٤يم٦ امًدهقن
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 مشم٘مٚمٞؾ إمم يم١دي أمؾٌقمقم٤ 21 معدة يقمُمٞم٤ الخيوات مقمّمػ مُـ ميقمسمل أو ميقب مشمٜم٤ول إن

 يتمٜعم٤ومًقا ولم مُمٕتعم٤دا مهعذائمٞم٤ مٟمٔم٤مُعم٤ امشٌمٕقا امًذيـ أن مطمل مذ مضرام  2100 مسمٜحق امًقزن

  .أوزانهؿ مُـ موم٘ط ميمٞمٚقمضرام مٟمّػ مٟحق موم٘دوا الخي مقمّمػ

  : وقاية َٔ الأَشاض

 مقعمغ امطتقائمٝم٤ مسًٌم٥ مًلإمًٟم٤ن امًمّحمٞم٦ امًقمىم٤يم٦ مجمٛقمقم٦ مشمٕد وامًمٗم٤ميمٝم٦ الخيوات

 مسم٠مٟقامقمٝعم٤ الخيعوات مقمّعم٤ئر ومشمِمٙؾ مًمٚجًؿ امعمٗمٞدة وامًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤ت امعمٕدمٟمٞم٦ إمُ ح

 امًمؼد أمُراض معمٙم٤موحم٦ واعزر امًمٚمٞمٛقن ذامسم٤ مُث  أم  أي مًدى مـٌمٞمٕمٞم٦ صمٞدمًمٞم٦ معختمٚمٗم٦ا

  .وامًمًٙؾ امًمٜمٕم٤س مشًٌم٥ امًتل امًمٕم٘م٤مىمػ مققض والإمٟمٗمٚقمٟزا

 إمُمٙم٤مٟمٞعم٦ مُعـ مشم٘مٚعؾ مهذائمٞعم٦ أمًمٞم٤ف مقمغ تحتقي الخيوات مقمّم٤ئر :امًًمٙر مسدائؾ

 أمُعراض مُعـ فوتحمٛمٞ امًم٘قمًقن  همـم٤ن مسمٛرض مسم٤مٟتمٔم٤م يتمٜم٤ولهم٤ امًذي امًمِخص إصم٤مسم٦

 مقعمغ يحتعقي امًعذي د  مسمٗمٞتعم٤مُمل مهمٜمٞم٦ الخيوات أمهمٌٚمٞم٦ إن مطمٞم٨ وامًم٘مٚم٥ امًًمٙري

   .إميًدة مُمْم٤دات

  :  عصائش مميضة

 الخيعوات أمهمٜعك مُعـ مومٝل مًمٚجًؿ  امعمٗمٞدة امًمٕمّم٤ئر أمسرز مُـ واعزر امًمٓمامـؿ مقمّم٤ئر

 هعع مومٞتعم٤مُمل مضم٤مٟعم٥ ممإ وامًمّعقديقم وامًٌقمشم٤مؾعمٞقم وامًمٙم٤مًًعمٞقم ميم٤لحديد امعمٕدمٟمٞم٦ مسم٤مًمٕمٜم٤س

 امًدمُقيعم٦ امًمّعمٗم٤ئ  مذ امًمٜمِعم٤ط مظمٗعض مقعمغ مسم٘درمشف امًمٓمامـؿ مقمّمػ يمٛتم٤ز ميما مًمٚمٕم٘ؿ  امعمْم٤د

 . امًم٘م٤مشمٚم٦ مسم٤عمٚمٓم٤ت الإصم٤مسم٦ مُـ حمم٤يتمٝؿ مذ يًمٝؿ ممم٤ امًًمٙر  مُرى مًدى

  : عصائش طًٗة

 م٦مسمٓريم٘ع مشمٕعدهم٤ أن إهة مًرمسم٦ يمٛمٙـ امًتل الخيوات مقمّم٤ئر مُـ مجمٛقمقم٦ همٜم٤ك

 ميمٞمٛمٞم٤ئمٞعم٦ مُعقاد مقعمغ يحتعقي موم٤مًمٙرمٟم٥ والخمٞم٤ر  وامًًٌم٤مٟخ امًمٙرمٟم٥ مقمّم٤ئر مُثؾ مؾمٝمٚم٦ 

 مضمٞعدا مُمْعم٤دا امًًعٌم٤مٟخ مقمّعمػ ويمٕعد رمـم٤ن عامًًع مسمٛعرض الإصعم٤مسم٦ مخم٤مـر مُـ مشم٘مٚؾ
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 مؿعٌمٙمٞم٦ مشمٚعػ مُعـ يم٘عل امًعذي carotenoides امًمٙم٤رومشمٞمٜقيعدز مسمٗمْعؾ مً ميًدة

 مًتمٜمٔعمٞؿ مومٕعم٤ل مق ج مومٝق الخمٞم٤ر  مقمّمػ أمُم٤ امًم٘مٚم٥ ويمٜمِط امًدم ومٖط يمٕدل ميما امًمٕمل 

 مقعمغ ويًعم٤مقد الهمْؿ  مقن يمٕم٤مًم٩ أمٟف ميما امعمٕدة  مذ امًم٘مٚقي الحمٛضي امًتقازن درمضم٤ت

 امًرومُعم٤مشمٞزم أمُعراض مقعمغ مشعم٠مصمػه إمز مسم٤لإوعم٤موم٦ اعًعؿ  مذ امًمٙقمًًمؽول مًٌٟم٦ مظمٗض

 إمم مُمٍعي مسحثل موريؼ مشقصؾ ومًم٘د وامًمٚثم٦ إمؾمٜم٤ن ومشم٘قيم٦ امًدرمىمٞم٦ وامًمٖدة وامًمٜم٘رس

 مًتحًعمل وامًتمٗعم٤ح وامًٌم٘عدومٟس والخمٞعم٤ر اععزر  مُثؾ  الخياوات طمخمٚق مُـ مشرميمٌٞم٦

 يتمٕروعقن امًعذيـ مً مؿخم٤ص وميذمًؽ امعزمُمٜم٦  امًرئقيم٦ امًًدة معري  امًتمٜمٗس ومفم٤ئػ

  .مسم٤مؾتمٛرار امًًجم٤ئر مًدمظم٤ن

 ومُعدير الحمٞقيعم٦ امًمٙمٞمٛمٞم٤ء أمؾتم٤ذ مُمّمٓمٗك أحمد مقمٛرو امًدميتقر وؿ مسحثل موريؼ مىم٤م ميما

 امًمِعمٕم٥ امًٟعداد مُعرض أن إمم مسم٤مًتقصعؾ امًم٘عم٤هرة  مضم٤مُمٕم٦ م٦امًزرامق مسمٙمٚمٞم٦ امًمٙمٞمٛمٞم٤ء مُمٕم٤مُؾ

 أن ومضعد مطمٞعم٨ مًمٚتمٚعقث  وامعمٕروعمل مًمٚمٛعدمظمٜمل امًمِعم٤ئمٕم٦ إمُراض مُـ امعزمُمٜم٦ الهقائمٞم٦

 إدويعم٦ مُمٕمٔعؿ وأن امععرض  مفمٝقر مذ دور لهم٤ إميًدة مُمْم٤دات ومٟم٘ص امًتم٠ميًد إمضمٝم٤د

 مُثعؾ يعاواتالخ مخمٚعقط مُعـ مشرميمٌٞعم٦ مقمٛؾ مشؿ مًذمًؽ الحم٤ٓت  مُمٕمٔؿ تحًمل مذ مومِمٚم٧

  .مًمٚمٛري وإمقمٓم٤ئمٝم٤ ومقمّمػهم٤ وامًتمٗم٤ح وامًمٗم٤ميمٝم٦ وامًٌم٘دومٟس والخمٞم٤ر اعزر

 مًمٚمٛععدمظمٜمل امًمِععم٤ئمٕم٦ إمُععراض مُععـ امعزمُمٜععم٦ الهقائمٞععم٦ امًمِععمٕم٥ امًٟععداد مُععرضو

 لهم٤ إميًدة مُمْم٤دات ومٟم٘ص امًتم٠ميًدي الإمضمٝم٤د أن ومضد مطمٞم٨ مًمٚتمٚقث  وامعمٕرومل

 مشعؿ مًذمًؽ الحم٤ٓت  مُمٕمٔؿ تحًمل مذ مومِمٚم٧ إدويم٦ مُمٕمٔؿ وأن امعرض  مفمٝقر مذ دور

 امًتمٗعم٤ح وامًمٗم٤ميمٝعم٦ وامًٌم٘دومٟس والخمٞم٤ر اعزر مُثؾ الخياوات مخمٚقط مُـ مشرميمٌٞم٦ مقمٛؾ

  .مًمٚمٛري وإمقمٓم٤ئمٝم٤ ومقمٍهم٤

 امًعذي الخمْعم٤ر مقمّمػ مُـ ميم٠سر  مقـ يم٘ؾ ٓ مُم٤ ذب مسم٠ن أمُريمٙمٞقن مسم٤مطثقن وأموم٤د

 امًعذيـ أوزان تخمٗمٞعػ مقمغ يًم٤مقد يقمُمٞم٤ً  امًمّقديقم مُم٤دة مُـ مُمٜخمٗمْم٦ مًٌٟم٦ مقمغ يحتقي

 .إيض مقرض أيمْم٤ مشًمٛك وامًتل امًمٖذائل امًتمٛثمٞؾ مُت زمُم٦ مُـ يمٕم٤مٟقن
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 مسمٞمٜمٝعم٤ مُعـ صعحمٞم٦ مقعدة معخم٤مـر امعريض مشمٕرّض مشمٕمٜل امًمٖذائل امًتمٛثمٞؾ ومُت زمُم٦

 وامًمٙقمًمًٞعمؽول امًعدم ومؾعمٙر امًمِعحقم مُمٕدٓت وازديم٤د امًدم ومٖط وارمشمٗم٤ع امًٌدامٟم٦

 مىعد إمظمٓعم٤ر هعذه مشدارك مقدم أن مُـ محذريـ امًٌمٓـ  محمٞط مذ امًدهقن ومشراميؿ امًمْم٤ر

  .إمُراض مُـ مًمٚمٙثمػ امعريض يمٕرض

 ٓ مُعم٤ ذمسعقا امًعذيـ إمؿخم٤ص أن امًمٌٓمٞم٦  مسم٤يمٚقر ميمٚمٞم٦ مُـ موقريمٞم٧ مضقن وأمؿم٤ر

 أمؾعٌقع 21 مًعع يقمُمٞعم٤ً  امًمّعقديقم امععمٜخمٗض الخمْم٤ر مقمّمػ مُـ مضرامُم٤ً  112 مقـ يم٘ؾ

 امًمٖذائمٞعم٦ الحمٛمٞم٦ امشٌمٕقا امًذيـ أن مطمل مذ مضرام  100و ميمٞمٚق مسحقامز أوزانهؿ امٟخمٗمْم٧

 .أوزانهؿ مُـ موم٘ط ميمٞمٚقمضرام مٟمّػ مطقامز موم٘دوا الخمْم٤ر مقمّمػ يتمٜم٤ومًقا ولم ذاتهم٤

 طاقة أٌَ 

 تشاجع الإقباٍ عًى المؼشوبات ايػاصية 

 مشعم٠مصمػات مُعـ لهعم٤ معم٤ امًًمٞئم٦  امًمٖذائمٞم٦ امًمٕم٤دات مشمٚؽ مُـ مًمٚتخمٚص امًقمىم٧ مطم٤ن رمسما

 مقمٜد يمؽووا أن اعمٛمٞع مقمغ امًيوري مُـ مسم٤ت مطمٞم٨ الحمٞم٤ة  ومضقدة امًمّحم٦ مقمغ وم٤رة

 يًعتمٖرق امًعذي هعق اعمٞعد موم٤مًمٓمٕعم٤م أمُرهؿ  مُـ مقجمٚم٦ مذ يمٙقمٟقا وأٓ امًمٓمٕم٤م  مشمٜم٤ول

 .ومىتم٤ً 

 مشمٚعؽ هعل مُم١مظراً  امعمٓم٤مقؿ مشمٜتمٝجمٝم٤ مسدأت امًتل اعديدة امًمّمٞحم٦ أن الحظ ولحًـ

 ميم٤مٟعم٧ امًتعل ميتمٚؽ مسم٤معمٜزل امعمٌٓقمظم٦ ميما وأمـٌم٤ق مضقدة  ذات أمـمٕمٛم٦ مًتمٜم٤ول مشدمقق امًتل

 .واعدّة إم مشمٕدهم٤

 ػشنة نونانولا تحزس

 أنهعم٤ امًمٕعم٤لم  مذ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت ذميم٤ت ميمؼى ميقٓ ميقميم٤ ذميم٦ أمقمٚمٜم٧ ومىد   

 مسمٕعد مُمٜتجم٤تهعم٤ مُعـ مشدريجمٞعم٦ مسمّعقرة E122 امًمّعقديقم مسمٜعزوات مُم٤دة إزامًم٦ مىررت
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 مًعدى DNA امًمٜعقوي الحمٛض إمش فو امعمٗرط امًمٜمِم٤ط مذ مشًٌٌمٝم٤ امطتمال مقـ امًمٙمِػ

 امًمنميم٦. هذه مشمٜتجمٝم٤ امًتل امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مُتمٜم٤ومز

 امًمؼومومًٞعقر ومطعذر ميقميعم٤ميقٓ دايعم٧ مقٌقات ميؾ مُـ امعم٤دة هذه مؾتزيؾ وأنهم٤    

 مشًعتمٓمٞع امًمّعقديقم مسمٜعزوات أن مُـ مؿمٞمٗمٚد  مسجم٤مُمٕم٦ امًمٙمٞمٛمٞم٤ئمٞم٤ت مذ الخٌمػ مسم٤يمؼ مسمٞمؽ

 أن ميعما الإمًٟعم٤ن  مًعدى امعمٗمٕعقل مٟمٗعس تحعدث ورمسعما مسعم٤لخمٛمػة  الخمٚقيعم٦ امًمٓم٤مىم٦ مؿؾ

 مً مهذيعم٦ مشمْعم٤ف مُعقاد مؾٌع أمطد امًمّقديقم مسمٜزوات امقتمؼت إمٌٟتقن مؾم٤وث مضم٤مُمٕم٦

 مشمِععععمٙؾ أن A امًمٗمٞتععععم٤مُمل إمم أوععععمٞمٗم٧ إن يمٛمٙمٜمٝععععم٤ E مسحععععرف لهععععم٤ يرمُععععز

 أمٟعقاع مسمٕعض مذ مـٌمٞمٕمٞعم٦ مسمّعقرة امًمّعقديقم مسمٜعزوات ومشمٜتم٩ امعنمـمٜم٦ امًٌمٜزول مُم٤دة

 امًتمٕمٗـ. مُـ معمٜمٕمٝم٤ امًمٖم٤زيم٦ امعمنومسم٤ت مذ أميمؼ مٞزمسمؽمي مشًتخدم مًمٙمٜمٝم٤ امًمٗقاميف 

 مقعمغ امًثعم٤ني مًمٚمٕعم٤م مسم٤مًدمٟمارك  ميقمسمٜمٝم٤مهـ مذ مسم٤مًمٕم٤لم  إول   NOMAنوما   مُمٓمٕؿ ومذ  

 وهعق آمؾعمٙمٜديمٜم٤مذ امعمٓعٌخ مذ مسجقدتهم٤ مشتمٛمٞز امًتل مًمٚقمضٌم٤ت مشقمضف إمؾتحداث مشؿ امًتقامز 

 أن ميعما ذميمٞم٦ مسمٓريم٘م٦ وامًمّمٖمػة ٌمػةامًمٙ امعتمٕم٦ أومضف وإمؾمؽداد مختمٚمٗم٦ ومشمػة مسم٢يجم٤د يمٕمٜك مشقمضف

 مقعم٤دات لإميتمِعم٤ف مسم٤لإوعم٤موم٦ ومشمٕزيزهعم٤ اعمٞعدة مسم٤معمٜتجعم٤ت آمؾتمٛتم٤ع يتمٞ  امًتقمضف هذا

 ذات مذ  والإهعتمام امعقمؾمٛمٞم٦  امًمٖذائمٞم٦ امعمٜتجم٤ت مقمغ امًمؽميمٞز مُع وامًمّحمٞم٦ امًم٘ديمٛم٦ امًتمٖذيم٦

 مقعدم مقـ ميثمػون يتحدث ومىد    امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت أو إمـمٕمٛم٦ مُـ آمىمؽاب مسمٕدم امًقمىم٧

 مضعم٤ء امًعذي إمُعر وهعق مسم٤مًمٕمٛعؾ  آمٟمِعمٖم٤ل مسًٌم٥ صحمٞم٦  أمـمٕمٛم٦ لإمقداد ومىم٧ ومضقد

 أمؾم٤مؾعم٤ً  يمٕمٚعؿ ٓ مضديعد مضمٞعؾ همٜعم٤ك أن أم مًمٚمٖم٤يم٦ ميًم٤مم أصٌحمٜم٤ هؾ : هم٤م مشًم٤ؤل مًمٞمٓرح

 إمـمٕمٛعم٦ مشمٜعم٤ول أن امًقاوع  مُعـ مسم٤ت موم٘د هذا  ومُع ؟ مسم٤مًمٗمٕؾ امًمٓمٕم٤م يمٓمٝل أن مًف ميمٞػ

 مذ يمْعمٕقمٟف مسعما درايعم٦ أميثعر امًمٕعم٤لم مطقل امًمٜم٤س ومسم٤ت مًمٚمٖم٤يم٦  م٤ً مقمٍي مشقمضمٝم٤ً  مسم٤ت امًمّحمٞم٦

 صعمٌٚم٦ مىم٤مقعدة يمٕتمؼ مُمٜقمقم٦ ومضٌم٦ مشمٜم٤ول أن اعمٛمٞع ويمٕمٚؿ يتمٜم٤ومًقنهم٤ امًتل وامًمٙمٛمٞم٦ أموقاهمٝؿ

 مًمٚقراء يمٕقد مسدأ امًمٓمٕم٤م مشمٜم٤ول إن امًم٘قل ويمٛمٙـ   رمؿمٞؼ مضًؿو مضمٞدة صحم٦ مقمغ مًمٚحمّقل

 .امعمٜزل دامظؾ مُـ رء ميؾ مشمّمٜمٞع يتؿ ميم٤ن مطمٞم٨
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  ثكافة غزائية جذيذة

 مسعؾ أمـمٕمٛم٦  مُـ امًمٜم٤س يتمٜم٤ومًف مُم٤ مىم٤ئمٛم٦ مُرامضمٕم٦  ورة مقمغ يم٘تمٍ ٓ إمُر أن يٌدو     

 امًنعيمٕم٦  امًقمضٌم٤ت مشم٘مٚمٞد مقمغ تحم٤موظ مىد مضديدة مهذائمٞم٦ مصم٘م٤موم٦ إمم امًتحقل مًُم٠مًم٦ مسرزت

 وموم٤ئعدتهم٤ مٟمٔم٤موتمٝعم٤ ومُرامقعم٤ة مًقمضٌعم٤تا هذه مشم٘ديؿ مـريم٘م٦ مذ مضديدًا مٟمٛمًٓم٤ مشمٓرح ومًمٙـ

 (PRET A MANGER) مُقمٟجمٞعف مسريعف مُمٓمٕعؿ أن ميقمٌُم٤ني موم٤مؾم٧ مجمٚم٦ أوردت دموم٘

 مسريمٓم٤مٟمٞعم٤ مذ مورمًقعم٤ (221) امًمٗعروع مُعـ ومًف مً ميؾ( )مضم٤هز مشمٕمٜل مورمًٟمٞم٦ ميمٚمات وهل

 مشمٕتمٛعد امًنعيمٕم٦ مًمٚقمضٌعم٤ت مضديدة مظدمُم٦ مشم٘ديؿ مذ مسدأ أمُريمٙم٤ مذ موروع (0و) ومطدهم٤

 امعتمٖعمػة امًزمسعم٤ئـ رمهٌعم٤تو امًمّحل إميؾ مُتمٓمٌٚم٤ت ويرامقل امًمٓم٤زمضم٦  إمـمٕمٛم٦ مقمغ

 إمصعم٤رة إمم امعتحعدة مًمٚقٓيعم٤ت اعديعدة مدرمستعف مٟم٘عؾ مقزمُف مقـ امعمٓمٕؿ إمق ن أدى ومىد

  .امًنيمٕم٦ امًقمضٌم٤ت مشم٘دم امًتل إمُريمٙمٞم٦ امعمٓم٤مقؿ مهمْم٥

 مشمِعمٝد امًعذي امًقمىعم٧ مذ امًتمٓقر هذا مُـ م٩رميمٞمٜمضومسمػ مُم٤ميدومٟم٤مًدز مىمٚؼ ازداد ومىد

 مقمغ امٟمٕمٙس رميقدًا مُم٤ميدومٟم٤مًدز ومشمٕم٤ني رمسم٤مطمٝم٤وأ مٌُمٞمٕم٤تهم٤ مذ مشرامضمًٕم٤ امًمنميم٤ت هذه مومٞف

 مُعرض ومسًعٌم٥ 2999 مقعم٤م مقمٚمٞعف ميم٤مٟم٧ مقما مىمٞمٛتمٝم٤ مُـ %(41) موم٘دت امًتل أمؾمٝمٛمٝم٤

 مؾعقءًا  إمُعقر مشعزداد أن امعتقمىعع مومٛعـ إمؾمٕم٤ر وارمشمٗم٤ع الخٌمٞثم٦ واعمٛرة امًٌم٘ر مضمٜقن

 ةامًمٗعمؽ مذ إمُريمٙمٞعم٦ امًمٚحعقم مقعمغ مطمٔعرًا إوروبي آتحعم٤د أمقمٚعـ أن مسمٕد مظمّقصًم٤

 الإمًٟعم٤ن صعحم٦ مقعمغ مسم٤لهرمُقمٟعم٤ت امعمٕم٤ععم٦ إمُريمٙمٞعم٦ امًمٚحعقم مشعم٠مصمػ مٟتمٞجم٦ إمظمػة

 %90 إمـمٕعم٤م مذ مختمٚمٗعم٦ م٤تمظمٚمٓع مذ مشًعتخدم هرمُقمٟعم٤ت مسًتم٦ يتمٕمٚؼ مقمٚمٞف وامعختمٚػ

ًٌم٤  أمظعذمٟم٤ مُعم٤ وإذا هيع مسمِمٙؾ ٓحمم٦ مدمٕمٚمٝم٤ مًمٙل امعتحدة امًقٓيم٤ت مذ امعقار مُـ مشم٘ري

 مشمِعمٙؾ ٓ دمظمٞمٚعم٦ مُعقاد مُعـ مقمٚمٞعف يمٓعرأ ومُعم٤ رمضٌقرالهم٤مُ إمقداد مـريم٘م٦ آمقتٌم٤ر مسمٕمل

 (JUNK FOOD) أمظرى أمـمٕمٛم٦ مُـ مومْ ت وامًٌم٤مىل مًٌٟتف  مُـ %40 مؾقى امًمٚحقم

  .(JUNK CULTURE) امًمٗمْع ت مصم٘م٤موم٦ امقتٌم٤ره يمٛمٙـ مُم٤ إمم امًمٜمٝم٤يم٦ مذ مؾمٜمّؾ موم٢مٟمٜم٤
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 بعشض ايظعشات الحشاسية حماية المظتًٗو

  ورة إمم امعًعتمٝمٚؽ حمم٤يعم٦ وهمٞئعم٤ت الحمٙقمُعم٦ مشمٓمٚم٘مٝعم٤ امًتل امًدمققات أن يٌدو

 مسم٤در موم٘د أحميمٚمٝم٤  مشم١تي مسدأت مىد لحقمُمٝم٤ مذ امًدهقن مًمٙمٛمٞم٦ امًمٖذاء صمٜم٤مقم٦ ذميم٤ت ميمِػ

 مذ الحراريعم٦ امًًمٕرات مقدد مقرض إمم مٟمٞقيقرك مذ امًنيمٕم٦ مًمٚقمضٌم٤ت 2ع رامشش مُمٓمٕؿ

 همٜعم٤ك م٩رميمٞمٜمضعومسمػ مُم٤ميدومٟم٤مًعدز مُمٓعم٤مقؿ وامشٌمٕعم٧ امعمِقي امًدمضم٤ج مُـ مؾمٜدويتمِم٤مشف

 أن إٓ مشًقيم٘مٞم٦  مُمٜم٤ورة مفم٤هرهم٤ مذ مشٌدو امعٌم٤درة هذه أن مُـ امًرمهؿ ومقمغ مٟمًٗمٝم٤ امًمٓريم٘م٦

  .امعمٗرمـم٦ مسم٤مًًمٛمٜم٦ إمُريمٙل اعًؿ إصم٤مسم٦ مسمٕد آمظر مسمٕدًا مشم٠مظذ مسدأت امعًم٠مًم٦

 علاَات تحزيش

 تحعذير مق مُعم٤ت ووع مؾمٞتؿ امعتحدة امًقٓيم٤ت مذ مٟقمقمٝم٤ مُـ إومم هل مظمٓقة مذ

 امًمٖذائمٞعم٦ امعمٜتجعم٤ت مسمٕعض مقعمغ امًًجم٤ئر  مقمٚم٥ مقمغ مشقوع امًتل مستمٚؽ مؿٌمٞمٝم٦ صحمٞم٦ 

 ومقعمغ )امعم٘رمُمِعم٤ت( امعحمٛمّعم٦ امًعذرة أو سامًٌمٓعم٤مـ رمىعم٤ئؼ مُثعؾ آمٟتمِعم٤ر امًقامؾمٕم٦

   .مسم٤مًمِقميقٓمشف امًًٌمٙقيم٧

 مسحمٛمٚعم٦ مًمٚم٘مٞعم٤م امًنعيمٕم٦ امًمٖذائمٞعم٦ مًمٚمٛمٜتجم٤ت امًمٕم٤معمٞم٦ امًمنميم٤ت ميمؼيم٤ت ومشتم٠هم٥

 امًنعيمٕم٦ امععم٠ميقٓت مقعمغ مًمِعديدا الإمىٌعم٤ل مسمٛخم٤مـر امعقامـمٜمل مًتقمقمٞم٦ وخمٛم٦ دمقم٤ئمٞم٦

 مُعـ امًمنعميم٤ت ومشتخعقف مقم٤مًُعم٤ 21و أمقعقام 9 مؾعـ مسعمل إمـمٗم٤ل مىٌؾ مُـ مظمّقصًم٤

 مذ امعمٚحعقظ آزديعم٤د مسمٕعد مظمّقصًعم٤ امًتٌعغ  مًمنعميم٤ت مطدث مُم٤ مهرار مقمغ مُم٘م٤وم٤تهم٤

   .امعتحدة امًقٓيم٤ت مذ مسم٤مًٌدامٟم٦ امعمّم٤مسمل إمؿخم٤ص أمقداد

 دامظععؾ دوٓر مُمٚمٞععقن (1.4) مٙمٚمٗععم٦تمس امًدمقم٤ئمٞععم٦ الحمٛمٚععم٦ مشمٜمٓمٚععؼ أن امعم٘ععرر ومُععـ

 امًنيمٕم٦ امعم٠ميقٓت مقمغ دوٓر مُمٚمٞم٤رات 220 إموراد مومٞمٝم٤ يمٜمٗؼ امًتل امعتحدة امًقٓيم٤ت

 ميعم٤ن موعم٢ذا مقمٚمٞمٝم٤ امعمؽمشٌم٦ إمظرى أمصم٤ر مشمٜمٗل ٓ امًم٘مْمٞم٦ هذه مطقل امعثم٤رة امًمْجم٦ ومًمٕؾ

o b e i k a n d l . c o m
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 مصم٘م٤موعم٦ همٜعم٤ك أن قوهع أٓ إمهمٗم٤مًف يمٌٜمٖل ٓ آمظر مسمٕدًا همٜم٤ك موم٢ن امعمٝؿ هق امًمٖذائل اعم٤مٟم٥

 امًتمٖمٞعمػات مُعـ وتحدث امعجتمٛمٕم٤ت  ميؾ مقمغ مسم٘قة مٟمًٗمٝم٤ مشمٗرض مسدأت مضديدة مهذائمٞم٦

ًٌم٤ ومًمٞس ميٌمػ  مطد إمم امًدهمِم٦ يثمػ مُم٤ امًمٕم٤معل امًمٖذائل امًذوق مذ امًمٕمٛمٞم٘م٦  مشمٜمٓمٚعؼ أن مهري

 امًقمضٌعم٤ت مذ امعتمٛثمٚعم٦ امًمٖذائمٞعم٦ امعقوعم٦ هعذه مشمٗم٤صعمٞؾ ٓمظتمّعم٤ر امًمٕريمْم٦ امًمٕمٜم٤ويـ

 أمًمٗعم٧ ومشقصعمٞمٗم٤ت مشًمٛمٞم٤ت مؾمٞم٤مؾمٞم٦ مققمعم٦ امىتمّم٤ديم٦  همٞمٛمٜم٦ مسمٞمٜمٝم٤: ـمُ وامًتل امًنيمٕم٦

 مٟقمقعف مُـ إمظمٓر يٌدو مُم٤ مقمغ وهق امًمٖذائل امًتقمؾع مذ رأيمٙؿ مُم٤ ومًمٙـ مؾمامقمٝم٤ أذان

 امًمٜعم٤س إرادة مشًعمٚم٥ أن أردت إذا مقمٚمٞعؽ مُعم٤ ميعؾ وأمؾمٚحم٦ مضمٞقش إمم يحتم٤ج ٓ مطمٞم٨

 مهذائمٞعم٦ مشقمًمٞمٗعم٦ صمٜع إمم م٘طمو مشٌم٤در أن الحراريم٦ مؾمٕراتهؿ مذ ومشتدمظؾ أذوامىمٝؿ ومشمِمٙؾ

 امًمِعمٝمػ إمُريمٙل آمظمؽاع مهرار مقمغ مًمؽويجمٝم٤ امعمٓم٤مقؿ أمطد واموتتم٤ح )سمقم٦( مضديدة

 .مًؽ مظم٤مًمًّم٤ مطمٙرًا امًمٖذائمٞم٦ امًًمٞم٤دة ومشمٌّ  مُمٜم٤مؾم٥ مهم٤زي مُمنوب مُع رمضالهم٤مٌُقر

 َؼشوب ايطاقة 

 مقعمغ يمٕمٛعؾ أمٟف مقمغ يًقق إمؾقاق  مذ مُم١مظرا مفمٝر مضديد مُمٜتم٩ امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب

  مذ  2955  مقعم٤م مُمٜف مدم٤ريم٦ مق مُم٦ أول مفمٝرت واعًدي امًذهمٜل امًمٜمِم٤ط مًُتقيم٤ت رموع

 مُعـ أميثعر إمم وصعؾ مطتعك امٟتمِم٤ره وامشًع صمٜم٤مقتف ازدهرتو إمُريمٙمٞعم٦ امعتحدة امًقٓيم٤ت

 21 مقمٛعر مُـ امًمٌِم٤ب موئم٦ امعمٜتم٩ هذا يًتمٝدف 1002 مقم٤م مذ مختمٚمٗم٦ مدم٤ريم٦ مق مُم٦ 000

 مسمٕض أن 1005مقم٤م صدر مشم٘رير مذ إمُريمٙمٞم٦ وامًدواء امًمٖذاء همٞئم٦ مطذرت ومىد 60 إمم

  مًمٚمٛخدرات. مىم٤مٟقني مسديؾ أمٟف مقمغ مًمٚمٛمٜتم٩ مشروج مًف امعمٜتجم٦ امًمنميم٤ت

 SOFT امًمٖععم٤زي روبعامعمِعع يمِععٌف امًمؽميمٞععم٥ مطمٞععم٨ مُععـ امًمٓم٤مىععم٦ روبعمُمِععو

DRINK مُثعؾ ب مجمٛقمقم٦ ومومٞتم٤مُمٞمٜم٤ت وامًًمٙروز واعمٚقميقز امًمٙم٤مومٞمل مقمغ يحتقي مومٝق 

 مسمٙثعمػ أمقعمغ مومٞف م٤مومٞملامًمٙ مشرميمٞز أن إٓ إمُمٞمٜمٞم٦ إحمم٤ض مسمٕض (و21ب  2ب  2)ب

 امًمٖم٤زيم٦. امعمنومسم٤ت مُـ
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%A9_%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/1977
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/2006
http://ar.wikipedia.org/wiki/2007
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D9%88%D9%83%D9%88%D8%B2
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 مُؾ 200 ميم٤مومٞمل/ رامجمُمٚ 62-24امًمٓم٤مىف مُمنوب -2

 مُؾ 200 ميم٤مومٞمل/ رامجمُمٚ 29-9 مهم٤زي مُمنوب -1

 200 ميعم٤مومٞمل/ رامجمُمٚ 56-10 وامًمِم٤ي امًم٘مٝقة مُمٜمٝم٤ أمظرى مُمّم٤در أيمْم٤ همٜم٤كو   

 مُؾ. 200 ميم٤مومٞمل/ رامجمُمٚ 10 -0 وامًمِقميقٓمشم٦ مُؾ

 ايتأثيرات المشغوبة لمؼشوب ايطاقة

 هعق مومٕم٤مًمٞعم٦ إميثعر امعرميعم٥ امًمٖذائمٞعم٦ امًمٕمٜم٤س مُـ مًٌٟمٞم٤ مقم٤مًمٞم٦ مسجرمقم٦ اعًؿ يزود   

 ويمّعؾ الإمًٟعم٤ن مهذاء مذ امٟتمِم٤را امًمٕمٌّل مًمٚجمٝم٤ز امعمٌٜمٝم٦ امعقاد أميثر مُـ وهق امًمٙم٤مومٞمل

 هيعع أمٟعف أي امًعدم مذ مًُعتقيم٤مشف أمقعمغ إمم مشمٜم٤ومًعف مُعـ دمىمٞم٘عم٦ 60-21 مسمٕعد امًمٙم٤مومٞمل

 اعًؿ أمًٟجم٦ عمٞع إمم يمّؾ مسذمًؽ وهق %200 إمم الحمٞقيم٦ ومورمشف ومشمّؾ آمُتمّم٤ص

 ومطعرق إيعض مًُعتقى ورموعع امًٌعقل إدرار وزيم٤دة امًدم مٖطو رموع إمم يم١دي ومسمٕدهم٤

 مشمٜمِعمٞط إمم يعم١دي ممعم٤ امًدوديعم٦ إمُمٕعم٤ء مطرميعم٦ وزيعم٤دة امًمٕمٌّل اعمٝم٤ز وتحمٗمٞز امًدهقن

 اعًدي. وإداء الإدراميل إداء مًُتقى وزيم٤دة امعزاج وتحًمل امًذاميرة

 ايتأثيرات ايظًبية لمؼشوب ايطاقة

 .الإدمُم٤ن إمم مشمّؾ امؾتمٝ ميف مذ امًزيم٤دة

 مذ امعقمضعقدة امععقاد موعم٤ن امعمٗتقمطعم٦ امًم٘عدس مضم٤مُمٕعم٦ وعم٤ مىم٤مُعم٧ درامؾم٦ مطًم٥   

 ات(.مؾمٜق مقمن )مطقامز امًم٘مّمػ امعدى مقمغ امًمٕمٔم٤م همِم٤مؿم٦ إمم مشم١دي امًمٓم٤مىم٦ مُمنومسم٤ت

 .مسم٤مًمٌٙد مسم٤مًمٖم٦ أ ارا مشًٌم٥ -

 اعًؿ. مُـ امًًقائؾ مـرد -

 .امًدم ومٖط رموع -
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%87%D9%88%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%88%D9%83%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%86%D8%A7%D8%B5%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%88%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%AA%D9%88%D8%AD%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B4%D8%A7%D8%B4%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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 إمًٟقمًمل لهرمُقن إمًٟجم٦ امؾتجم٤مسم٦ مظمٗض -

 .امعمٜقيم٦ الحمٞقامٟم٤ت مقدد مظمٗض مذ ؿمسمٕمْمٝ مقمٜد مشًم٤هؿ -

   امًمٜقم. واومٓرامسم٤ت وإرق امعزمُـ امًمّداع -

 اعمٝعم٤ز  ومفعم٤ئػ مقعمغ مؾعمٌٚل مشعم٠مصمػ مًمٚمٙعم٤مومٞمل أن إمم م٤رتأمؿ امًدرامؾم٤ت مسمٕض   

 امًمّعمٜم٤مقمٞم٦ امًعدول مسمٕعض ووعمٕم٧ مًعذمًؽ وامًمٙعمغ والهمْعمٛل امًدوري واعمٝم٤ز امًمٕمٌّل

 مقعمغ امًًمٌٚمٞم٦ أمصم٤ر مسخمّقص امًمٌٕقة فمه  مقمغ تحذير مسقوع امعمٜتجمل مشمٚزم مشمنيمٕم٤ت

    مًمٚجًؿ. امًمٕم٤مُم٦ امًمّحم٦

 مقعم٤م مٟمنعت درامؾعم٦ مومٗعل وامًًعمٚقميل  امًمٜمٗزع اعم٤مٟعم٥ مقعمغ مؾمٌٚمٞم٦ آمصم٤ر همٜم٤ك   

 مُمِعم٤ميؾ ومفمٝقر امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب امؾتمٝ ك مسمل ومصمٞؼ ارمشٌم٤ط ومضقد إمم مشقصمٚم٧ 1001 

 مُع مشراموؼ آمؾتمٝ ك زيم٤دة أن امًمٜتم٤ئم٩ أووحم٧ مطمٞم٨ اعم٤مُمٕمٞمل امًمٓ ب مقمٜد م٦مؾمٚقميمٞ

 اعًدي مًمٚمٕمٜػ امًمٚجقء وزيم٤دة  امًمٙحقل  وذب  وامًتدمظمل  امعخدرة امعقاد مشمٕم٤مـل زيم٤دة

 امًم٘مٞم٤دة. أمصمٜم٤ء إمُم٤ن مطزام ووع ومقدم

 لحمٔمٞعم٦ ومُمٜمٗمٕم٦ مؿمٙمٚمٞم٦ موم٤ئدة آ مُمٜمٝم٤ موم٤ئدة وٓ مُية مُم٤دة أنهم٤ مٟرى ذمًؽ ميؾ مُـ   

 مُتمٕعم٦ مسقمضقد ويمٕتم٘د مسمٗم٤ئدة يمِمٕر مُتمٕم٤مـمٞمٝم٤ موم٤ن امعخدرات مطٌقب مُـ وامعمٜمٗمٕم٦ ميم٤مًمٗم٤ئدة

 .مظ يم٤ه مشدمُر مشدمُمػيم٦ مُم٤دة ومًمٙمٜمٝم٤ مُمٜمٝم٤ ومورمطم٦ ومٟمِم٤ط

 َؼشوب ايطاقة وَؼشوب ايشياضة

 SPORT امًريم٤وم٦ ومُمنوب امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب مسمل امًريم٤ومٞمل مُـ امًمٙثمػ  مٚط   

DRINK  وإمُعع ح امًًٌععمٞمٓم٦ امًًععمٙريم٤ت مُععـ يتمٙععقن امًريم٤وععم٦ روبعمومٛمِعع 

 اعًعؿ مؾقائؾ مُـ امًمٗم٤مىد مشمٕقيض مقمغ يمٕمٛؾ مطمٞم٨ وامًٌقمشم٤مؾمٞقم ميم٤مًمّقديقمامعمٕدمٟمٞم٦

 امًمٜمِعم٤ط ممم٤رمؾعم٦ أمصمٜعم٤ء الحراريعم٦ مسم٤مًًعمٕرات اعًعؿ ويزود اعمٗم٤ف مطدوث ويمٛمٜع
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http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%84%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/2008
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AD%D9%88%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%85&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%88%D8%AA%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85
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 اعًعؿ مُعـ امًًقائؾ مـرد مقمغ يمٕمٛؾ امًذي امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب يحم٘م٘ف ٓ مُم٤ وهذا امًريم٤ي

 أو امًريم٤وم٦ مُمنوب مقـ ميٌديؾ امًمٓم٤مىم٦ مُمنوب امؾتمٕمال مقدم امًريم٤ومٞمل مغمق يجم٥ مًذا

 امًٌدني. امًمٜمِم٤ط ممم٤رمؾم٦ أمصمٜم٤ء

 تػزية ايشياضيين

 داءإ مقعمغ مشًعم٤مقدهؿ امًمّعحك مًمٚمٖعذاء أمٟمٔمٛم٦ مسم٤مشٌم٤ع يمٜمّحقن مٞملامًريم٤و ان     

 مسمٕعض ومشقمضد امعمٜم٤موًم٦ أمصمٜم٤ء أو امًتدريم٥ أيم٤م مؾقاء يمارمؾقنهم٤ امًتل امًريم٤وم٤ت مذ اعمٞد

 امًريم٤وعمٞمٞم٤ت مهعذاء مسعع مقمٚمٞمٝعم٤ يمٓمٚؼ مُم٤ أو مسم٤مًريم٤وم٤ت الخم٤صم٦ امًتمٖذيم٦ مذ إمؾم٤مؾمٞم٤ت

 :يمك مامومٞ ومشتمٚخص

 مشمٜم٤مؾعم٥ امًتل امًدهقن مُم٤ت مقمغ مسم٤لحمٗم٤ظ ريم٤ومٞم٤ً  ٓئم٘م٤ً  اعًؿ مسم٘م٤ء مقمغ الحرص 

 مشم٘ععم٤س وامًتععل امًمٓم٤مىععم٦ مُععـ امع ئمٛععم٦ امًمٙمٛمٞععم٦ مستمٜععم٤ول وذمًععؽ امًريم٤وععم٦  مٟععقع

 .امًتدريٌك مًمؼمٟم٤مُم٩ا ومٟقع اعًؿ مطجؿ مُع مسم٤مًمٙمٞمٚقمضقل

 مسقمىععقد وامعمٜم٤موًععم٦ مًمٚتععدريم٥ مقمْعع مشف مشزويععد مقععمغ امعداومُععم٦ امًريععم٤ى مقععمغ 

 وذمًؽ إمـمٕمٛم٦ مُـ امًمٜقع لهذا امعًم٤مطم٦ مُـ امعزيد مسم٢مقمٓم٤ء وذمًؽ امًمٙرمسقهمٞدرات

 .امًمٙرمسقهمٞدرامشمٞم٦ إمـمٕمٛم٦ محؾ تحؾ مًمٙك امًدهقن مُـ مسم٤لإمى ل

 امًتعل وامعمٕم٤دن امًمٗمٞتم٤مُمٞمٜم٤تو مسم٤مًمؼومشمٞمٜم٤ت تمد مًمٙك مُتمٜقمقم٦ مهذائمٞم٦ أمـمٕمٛم٦ ولم٤مٜمش 

 .امعجمٝد امًريم٤ى امًمؼمٟم٤مُم٩ مُع يزيد مىد امًتمٜقع لهذا وآمطتمٞم٤ج اعًؿ  يحتم٤مضمٝم٤

 امًريم٤وعم٦ وأمصمٜعم٤ء ومسمٕعد مىٌعؾ مُمٓمٚقب وامعمٞم٤ه امًًقائؾ موتمٜم٤ول مسم٤مًًقائؾ  امًمٕمٜم٤يم٦ 

 .اعمٗم٤ف مًتجمٜم٥
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 المهُلات ايػزائية

 ب مومٞتعم٤مُمل مُعـ م٦اوعم٤مومٞ ميمٛمٞم٤ت مشمٜم٤ول مًُتمٛر مؿم٤ق مسمٕمٛؾ يم٘قم مُـ مقمغ يمٚزم -2

 وامً زمُعم٦ امًمّعحمٞحم٦ امًمٗمٞتعم٤مُمل إمم امًمٓم٤مىعم٦ مًٟعٌم٦ مقعمغ يحم٤موظ مطتك امعرميم٥ 

 .امعمٓمٚقمسم٦ ومسم٤مًمٙمٗم٤ءة اعًؿ دامظؾ امًمٓم٤مىم٦ لإمٟتم٤ج

 الحٌعقب مسجم٤مٟعم٥ موم٘ط وامًمٗقاميف الخيوات مقمغ يمٕتمٛدون امًذيـ امًمٌٜم٤مشمٞمل إن -1

 .مُمٕمٞمٜم٦ ريم٤وم٦ ممم٤رمؾم٦ مر مـقي  آمؾتمٛرار يمٛمٙمٜمٝؿ ٓ مىد

 اعًؿ مطرارة درمضم٦ مذ ارمشمٗم٤ع يمّحٌف مً مهذيم٦ وآمُتمّم٤ص الهمْؿ م٦مقمٛمٚمٞ إن -6

 امًقمضٌم٤ت تخمٓمٞط مقمٜد ذمًؽ يرامقك ان إمومْؾ مومٛـ مًذمًؽ % 10 -20 مطقامز

 امًمٖعذاء ومضٌعم٦ مشمٙعقن ان مسمٛمٕمٜعك امًمٞقمُمٞعم٦ الحرارة درمضم٦ مُع هذا يتمٗؼ مسحمٞم٨

 0امًمٕمِم٤ء أو امًمٗمٓقر ومضٌم٦ مُـ أمىؾ مطراريم٦ مؾمٕرات ذات امًمٜمٝم٤ر( )مُمٜتمّػ
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