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  تصنيع المشروبات الغازيةالفصل                      

              الأول

	��G   ��أ اTه���م ��#�	* ا��W�4 ا��Mز�* .#= ��� .�Rل                 

ا��Mز ;G أ.���� 	�م م 	A ا��W�4 ا���dف إ�4 � ١٧٧٢	�م 

وا����ت D#�	* ا��W�4 ا��Mز�* ;G أورو�� ;G  ،م ١٧٨٥

�tK وJ3 ا����ره� ;G أ.���� و3� � �ت ا��W�4 ا��O?ة 

 .  م�#D١٨٠٩	G; �ً4 أ.���� 	�م 

ا��Mز�* 	�دة h=ا4Q* ��ى آ�4H  ةو�R� أC,D .��وب ا���4   

 ��4
i A��4ا�� A��R%ا� G; *D�� ا�#�س A. �;دول ا o4�S�

 G��%�4 ، ا�Hد ا���R�	i *4Qا=Mا�%�دات ا� �1#�و� � أ@ C,Dوأ

 �d ا� ��	 �	ا�#�س أ� � 1+� A. ، '�� ��	 �	�
و3� 

وا����ر 1#�ول ا����و��ت ا��Mز�* 	'ا.� 	���ة .# � ا��	��* 

 G; ����� *4#4%ات ا�"KOم وا��?	Tا �Q�
'� *KHا���

���;G; A44 ه=W آ�� أن و-'د .�دة ا، ا�-'اء ا��Oرة

و��%�;*  ا����و��ت �9 أ<� �GK ���%'د 	�� ه=W ا����و��ت

ا��Mز�* ����ق ;G ه=ا ا��'L'ع XT?�* 	��  ة@R4R* ا���4

وآ=�U .%�;* أه�  ،��#4� ا��G ��1 � �ا�أه� ��'ات 

 � 1��'�.  
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*4O�  . و;'اQ�ه� وأ�Lاره� ا�

ا��A. �dO ه' ا����وب ا�A. G��S ا��O'ل  ا����وب ا��Mزيو   

 *OQت ا��%� وا��ا�,+�. A. �Hأو أآ �ف إ�94 وا@�d. ي��
.�O'ل 

   . ا��,4%4* أو ا��#�	4* و.�,� ��Mز <��G أآ+4� ا����'ن

�4#� :أه� ا���'��ت ا��ا��* ;G ا��

�� �1آG; W"4 ا���اب @e4  : ا�+�� -١� GR� ��
�0> أن ��'ن 

 A. G
�
> �'ع و��'3{ �1آ4" ا�+�� 	�� @+، % ٦٠ - ٤٠ا�

.W�4 % ١٦ا��Mز�* وه�h W�4. Gز�* �d� *4%4,Xف إ�4 � ���آ4"  ةا���4

 *4	�#D *ز��h 

.+��O,�ت آO'�4* و.�4Q* وه� 	,�رة 	A : ا��'اد ا���+,* ��#� * -٢

 i'�0ت ا���#. �H.، G%4,X �4����Q   .�آ"ات، 		 ،*4	�#D ت� �#. 

٣- *L'�Oا� : U����+ا� c.�@ إ�� *L'�O�1-� ا� ،�d� ف إ��

 c.�@ ف�dو� U��Xوا��� U4وا��� U���
 c.�@ A. ط'�S. o�#ا��

 *,+#� U���+١إ�� % ٠.٧ا�% .  

٤- U4ر�'�
Tا c.�@  : G; �4M�4 ا���R14* وQا=M�4* ا�Rف ��;� ا��d�

  . ا��%� ��04* 	��4* ا�آ+�ة

٥- Uر�'K
'Kا� c.�@  : i'ا�� A. *	'#���dف إ�� ا��W�4 ا��Mز�* ا��

 *,+#�٠.٠٦% .  

و�+�S�م �'ن ا���ا.�d�، �4ف �'ن .#�
> ���<� �'ن ا�%��4: ا��'ن -٤
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i'�0ت ا���#. A�'�1 G; .   

وهG 	,�رة 	�O�+. A,�ت �01ر�* �d1ف ���'�A  :.'اد ا��h'ة -٥

  رh'ة ��A4+O ا��( �

��dف @�.c ا�,#"و�U وأ.?@9 أو @�.c ا�+'ر�U4 : .'اد @�;(* -٦ 

    %٠.١.#dKS* -�اً i �0�1وز  و�d1ف ���آ4"ات، وأ.?@9 

ً و���A. G :'ا�h : <Qز <��G أآ+4� ا����'ن-٧ �4R� 0> أن ��'ن�

 A4-آ��'��ت ا����4+4'م أو ،ا�#��4و �	�K�� �.ز إ�M�4 ا�dO1 و���

 ��S�4ت ا����	 o1�� أو U4���,ا�� c.�@ �. د�'م'�����4'��ت ا�

G%4,ز ا���Mوا� �OKاد ا�+���* أو ��@��اق ا�'���  . 

�4#�   R��X* ا��

 iًأو :G
�
   �4dO1 ا���اب ا�


x� Gذا�* ا�+�� ;G ا���ء ��'D'ل إ�� ا���آ4"    �
��dO ا���اب ا�

و��� ذ�� �xذا�* ا�+�� ��
�S�ام ا���ء ا�+��A �+�	* ا�=و��ن ، ا����'ب 

Gا����4و� ��O�4 ا��R1و، c.�@ A. *,
و3� �d1ف ا���4* ا��#�


K'ر'Kأوا� U���+ا� <
�#� U���+ا� c.�@ e4@ U��Xأو ا��� U�

U��K
'Kا� c.�@ �.اب  -�4� أ�'اع ا�#� * أ����� Uو�+�� ذ�

 ا��c�O ا�#� * @�d1 e4ف ا��'اد ا���+,* ��#� * و��� ."ج ا���'��ت

 . �4dO1 .�ء ا��'دا: <��4ً� 


�C آ,A. �4 ا���ء     c��%1 ��� 94;ز ا����#* و� - U�=� ��%�+�
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L JO1 ز�M�� *	�+� ز�M���4 ا���ء ا�; �K1�. �M ، ي'�O1 دة�	و

أ@�0م .G��> A أآ+4� ا����'ن .�H  ٤.٥ - ٣ا��W�4 ا��Mز�* 	�� 

ا�,G+,4 آ'�O1 i'ي ، أ@�0م .A ا��Mز  ٤ - ٣.٦ا��'آ�آ'�O1 i'ي 	�� 

   . أ@�0م .A ا��Mز ��� @A. �0 ا��W�4 ا��Mز�* ٣.٩	�� 

 �ًH��> :*],%ا :.�@�* ا�� �Lو ��� G
�
���4* ا��O�دة .A ا���اب ا�

ا���O'ي 	�� ا�c.�O وا�#� * ;G آ� 	,'ة و.L ��� �> A| ا���4* 

 .  ا��#�
,* .A .�ء ا��'دا و��� �%� ذ��K3 U ا�%,'ة

   	'ا.� @kK ا��W�4 ا��Mز�*

 * *;�dا�� *�'d%ا�@��ض ا� A. *01�#ا� *L'�Oع ا��K1ار.  

*   c�@ A�'�1ا����'ن و �أآ+4 G��>U4�'آ�� .  

  .  �4R%1 ا���ء * 

*  Uا�,#"و� c�@ *);�Oا��'اد ا�  .   

*4
�4Rت ا��KDز�* @+> ا��'ا�Mت ا����و��ت ا��,���. :   

ا���ء و<��G أآ+4� ا����'ن وا�+�� �0> : �'اص ا�0'دة ���'اد ا��Sم

���Q ا��4Q�4�4*  أنSا� e4@ A. ت�KDا'��� P���. ن'��

   . وا����4و�4'�'-4*

 أن ��'ن ���A. G ا��وا
> وا����Tر:  #�o ا�# ����GQ'اص ا

   . وا���Oات

@�c�@ �H. ، c ا�,#"و�U وأ.?@9  : ا��'اد ا��+�'ح ��
�S�ا. �
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<��G أآ+4� ا��,��J وأ.?@9 و.��%�ت ا��Iآ+� .�H ، ا�+'ر�U4 وأ.?@9 

ه4�روآ+A�'�1 G ا�,G�41'4 وه4�روآ+G ا�4+'ل ا�,G�41'4 و-�iت 

��LT;* إ�� ا���;A44 وا��A4#4  وO1��� �+,* ا��Mز ا�=اQ> ا�,�و��4 �

 c�@و A4#4وا�� A44;ا��� *,+� ���O14* ا��+�'ح � � و��ا��% �D�#%وا�

GQ� #ا� o�#ا�� G; *.?+ا� �D�#	 �;1'ا A. �آI��� Uر�'K
'Kا� .   

   :ا�����,�ت ا����4و�4'�'-4*

* *R43�ا�@�4ء ا� A. G��� .  

  .  .�/ ��4*  ١٠٠د ا���G ��,�����4 	�� أi �"�� ا�%� *

  .� ١٠٠/أi �"�� ا�%�د اG���-T ����4وب ا�R'�'ن 	�� ��4* وا@�ة   *

 * �. ��� A4�4�� A	 �4ة�Sوا� ��Kد ا��	 ��"� i0> أ�  . 

 A. �آIةأا���d. *ز��Mن ا����و��ت ا�   

 أ
�> 	�,* آ'آ�آ'G; i ا���@�ض وا�1آ � ���ة 
�	* وا@�ة <� 

 c.�@ أن Uوذ� Jزا� �3 �R,أن -�4� ا� k@?�
ا
O> ا�+K4'ن 

*�'3 *4��%K� � أزا� �3 U���+ا�.  
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-           �V��1 �V. ك�V;أ *Q�VD *�'.�VD AV	 أو U1�4رV
Tزا�* ا���أ 	VD AV�ام 

*� ���� i'م ا��'آ�آ'R�
  .�R� 9K4)#1%* ��3ش .,��* ����'آ�آ'i و

-       *V,�	 <�V
آ'آ�Vآ' i	��V أ��VD�    ��#(4{ أ��D� ا�,��ر�AV. *V ا���آ�V ا

        �VVا���آ JVV4�K1 �VV�	 *VV4��%K� �VV�%1 GVVز وه�VVMت ا��VV	�R; kVV@iو *VVا�,��ر�

  .وإزا��9

Tزا�* �R� ا��ه'ن 	A ا��?�t أVR. }VL�ار 	�,V* آ'آ�Vآ'i إ�V. �V'اد        -

J�"ا� �R� ء�Kا�� k@i�4 و+Mا� .  

وL� أ@� ا�:�Sص 
V+�. �ً#V'راً دا��V ز-�-GV+,4� *V و�V?ل 	��Vة         -

  ! �J ا�+3 A� J��O1أ��م ;�R آ�
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       مشاكل  زيادة استهلاك المشروبات الغازية   الفصل           

�#� o	A ز��دة ا
� ?ك ا����و��ت ا��Mز�* �%c          الثانى

ع وو-�وا 'L'ا����آ� و3� �3م ا�,�@H'ن ���,eO ;� ه=ا ا��

  - :أن ا�
,�ب 1%'د إ�� 

 ���+'ا�Q 	�� @+�ب ا��M=��ت وا����و��ت  ا��%�ة ء.�        *      

وه=ا �jدي ، ا��G �0> أن ��#�و� � ا�T+�ن .A ا��M=��ت 

إ�� اT@+�س ا�+��� ����,� دون ;�Q�ة h=ا4Q* 1=آ� 
'ى 

و�%�دل .�O'ى ا�%�,* ;G ا���'
� ر�� ، ا�+%�ات ا��Oار�* 

.� �A. �4MD �KX 9-��O ا�+%�ات ا��Oار�* ا����'�* 

هe�> Y�1 G .%�91 و1%�94 اT@+�س ����,� .�� T;��رW و

   �RK�W ا�� 4*

ز��VVدة آ�VV4* ا�+jVV1 ��VVدي إ�VV+1 �VV'س ا�
VV#�ن وز��VVدة      *                  

 .  ا�'زن


�� ا��'-V'دة ; GV	V,'ة ا��W�V4     ١٠إن .� �%�دل   * P	?.

ا��Mز�VV* آ�;VV�� *VV4�A4.�VV�4; �4. ب ����VV+0 وا�VV=ي VV3� �jVVدي   


VVV'ء ا� �VVVd و   �VVV9 إ�VVV�R�  ا��ت��VVVLiوا *VVV4#,ا� }%VVVL

 . ا�%4�d*  ا�%�,4* وا���اع وا�رق وا����* وا���#�0ت
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ا����'ن �%��  إ@�'اء ا��W�4 ا��Mز�* 	�� آ�4* آ,�4ة .G��> A أآ+4� 

	�� �cK در-* ا�G; *L'�O ا�0 �ز ا� j� ��. G�dدي إ�� @�.�ن 

  . � �dا��%�ة .A ا��Q��S ا��%��4* ا�� �* �%��4* ا

ار�K1ع ا�j� *L'�Oدي إ�� إذا�* ا�
#�ن وا�%(�م 1�ر�40ً� .� ز��دة  *


� ?كTآ�4* ا.  

* iر .� ز��دة ا�L �4>I1 9� 'ن�� �كو-'د .'اد .�'�* 3? �
 . 

*  �.�	 �H�� *��'X ة��K� ر�HآTن اx; Uر�'K
'Kا� c�@ اً �'-'د�)�


K'ر�U �+,> �ن @�c ا�،  ��'رة 	�� 3'ة ا�%(�م و.���� �'K

 .  ه��:* ا�%(�م

آ�� �O1'ي 	�� �hز <��G أآ+4� ا����'ن ا�=ي �jدي إ�� @�.�ن  -

ا��%�ة .A ا��Q��S ا��%��4* ا� �.* ;G 	��4* ا� �d وذ�U 	#� 1#�و� � .� 

ا��%�م أو �%�W وj1دي إ�� إ��Mء دور ا��"���ت ا� ��L* ا���K1 Gزه� 


��Kدة .A ا��%�ما��%�ة و������G إ�� 	��3* 	��4* اiم ا�	و �d �.  

V�O1'ي 	��V ا��A44;�VV ا�V=ي �jVVدي إ��V ز��Vدة ���VVLت ا�V�R> وار�VVK1ع        -  

�ML ا��م وا�+�� وز��دة ا�L'�O* ا��%��* وز��Vدة ا� �.'��Vت ;GV ا�V�م     

  �VV#>iة وا�VV%��� ت�VV@�R1ت و�VV�� ا�� <,VV+� �VV3 �VV�.   �VV�	 �VV�%� �VVآ� �VV�	

  �VV� ي=VVوا� G�KVV+يء ا��VVم ا����VVD �MVVL ف�%VVLاد  أ�VV1ار �VVدي إ�jVV� Wور

  .ا��%�م وا�@��ض .A دا�� ا��%�ة إ�� ا���يء .+,,� ا��� وا��i �ب
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-     *V:ه�� �Vدي إ�jV1 *ر�'K+; أ@��ض ��	ي '�O1 م    آ���V)%ا� }%VLو

�+��� *L�	 �H0%� � أآ� ��. *Rا���اه A
 G; *Dو��.  

-   <,VV+1 GVVا�� UVV4�'وا���ر� UVV4وا���� Uر�'KVV
'Kض ا��VV�@أ �VV�	 ي'VV�O1


#�ن �1آ�Y� *4.�Oا��4#� ا� *R,X.  

�O1'ي ا�V�ا� �V #. J	��V ا���V4�Oت ا��V#�	4* ا��V 1 GV�د ا��V| وjV1دي           -

  }4����VV� �VV,ا�� *��VVDوإ G0ر��VVاآ�ة ا��=VVان ا��VVR; �VVإ� .-  GVV; *VVL'�Oم ا�

، هW=V  ٣و G+,4� ?H.ph = 4 آ'i أو آ'آ�Vآ'ph   iا����و��ت ا��Mز�* 

  VV
#�ن وا�%(�VVم .�VV. �VVور ا�'JVV3  ا��ر-AVV. *VV ا�VVL'�O* آ�;T *VV4ذا�VV* ا�

    �V�O���� UVذ� �V%� أ�و1, ،A4>?Hا� �ء ا�%(�م �%�#� A	 }3'�1 ٨أ-+�د�� – 

١٨ % �#Qا=VVh GVV; � �� �VV+� GVVض ا���VV�@ا� *VV4آ� <VV+O� �ً�'#VV
) *,VV+�

  AV. +,* آ�� ��	 �و��# � 1%�� �#.�%X .=اق ��	 �1%�� i ا�@��ض W=ه

  ).إ�� ا�.?ح ا�K+K'ر�*#4"، و�4hه� 0ا�,'�1
4'م، ا���'ر، ا��#

-         ،*V�'4Oء ا��Vd	ا� ،�V�0ا� �V�?� ،وق�V%ا� GV; اآ��V�� ا����+4'م ا��=اب

  ..�� �G; �>j و��Q{ ا���� و�+,> @�'ة ا���4*

-  �VV�	 ي'VV�O1 �VV� ،*VV4Qا=h ة�VVQ�; أي �VV+0�� �;'VV1 i *VVز��Mو��ت ا��VVا���

  .ا��"�� .A ا�+�� وا�@��ض ���LT;* ���'اد ا��O;(* وا���'�*

�%c ا�:�Sص ��dK 1#�ول .��وب �hزي ��رد �%� و-,* ا��%�م هV=ا   -

    *VV-در cVVKS� 9VVأ� eVV4@ *�VVL� ت ا��VV��"ا�� �VV�	 �VV�	 �>jVV� ف�VV�ا��

       *VV-أن در eVV4@ �VV�%ا� �VV�	 � 1ر�VV3 *�VVL� ت ا��VV��"ا�� �VVRK�; ارة�VVOا�
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       �Vd 1 ?V; ،ت�V��"ا�� �V�%� *,V
@�ارة ا�0+� ا��,4%4* هG ا��ر-V* ا��#�

.�jVV� �VVدي إ�VV�1 �VV'ن ا��VVMزات و�%cVV أ�VV'اع ا�+�VV'م ا��GVV    ا��%�VVم -VV4�ا 

     AVV. �VV��%ا� �VVإ� *VV�� #ا� GVV; ديjVV1 �VV3و �VV+0ا� �VV�?� �VVم إ��VVا� �VV. �VVR�#1

  .ا�.�اض

	#�.� ��1ب ا��W�4 ا��Mز�* ;V��,1 UV�x� آ��V4ت .G��V> AV أآ+4V� ا����V'ن         

CO2.  

- 1��	 �             AV. *V4آ� �V,ب أآ�V�� AV. �V# ا� GV; GV د� *V%.�- GV; *R��V+.

,4�       tVVK� GVV; G;'VV1و i'آ�VVا��'آ AVV. <VV�	 ن�VV�> ب�VV: "Q�VVKا� i'VVآ GVV+

ا����ن iر�K1ع �+,* �hز <��G أآ+4� ا����'ن ;G د.�V�. 9V أدى إ� �V	V�م     

�'ل 	�� ا�آ+A40 ا�?زمOا� A. 9#��1.  

ا�
#�ن وا�%(�م \�� .� ��A. ��O -+� ا�T+�ن �%� .'V%� 91�ة 
V#'ات    -

ل أ��م �4S�; ،*�4�3 .�ذا ���AV أن 9V�%K1   و��A ه=W ا��W�4 ا��Mز�* 1=�,9 �?

  .;G ��ق ا�S?�� ا����*
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  المشروبات الغازيةمراض ناتجة عن أالفصل            

  ضى السكر مر           الثالث

                         �V. �V�	 ي'V�O1 *Vز��Mو��ت   ا��Vا��� A. ة�,* وا@�	إن 


��V ا���VQ�ة      ٣٣  �%�دل  AV. وز (-�ام��V+ع    )ا�'V#ا ا�=Vوه

      ��V�� م�Vا� ��V
 �V;�� G��Vص و�������.iا ���
.A ا�+�� 

 ً�,�V
 �>j� Wور�وه=ا � ���
    ��O�Vا� �V�	  �V;  ،ي��V+داء ا�

  *Vز�* ا�%�د��Mال ا����و��ت ا��,�
و��O ه=W ا�����* ���A ا

 G	�#�  ).ا��ا�U���)J ا��O1 G'ي 	�� ا��G�O ا�

   امتصاص الكالسيوم 

   VVVVVز��Mو��ت ا��VVVV���� ص   إن�VVVVV� * IVVVV1<�4اً 
 �ً]4VVVVV	��VVVV ا.�

.%�VVVVء، وذ�VVVV+� UVVVV,> و-VVVV'د @�.GVVVVd    ا����+4VVVV'م .AVVVV ا� 


K'ر�U وا�+���U ا��=ان ��O�ان .� ا����+4'م ا��'-'د 'Kا�

;G ا�M=اء ا�=ي ��#�و�9 ا�T+�ن .��@,ً� �����و��ت ا��Mز�*، 

 A��� إ�� أوه=ا ��1 Gآ�4* ا����+4'م ا�� G; �ً�R� <,+� ن

  اه�4* ا����+4'م ;G �#�ء ا�%(�م، و.%�وف ا��م و������G إ��
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AV ا��V�'K* وا���اهVR* ا���V,�%1 GV و�V#� JV3ء ا�%(�Vم           GV; *Dا�%(� و��


AVV اiر�% A4VV	VV#�VV,1 �.�أ .��VV?ت داء         �VV%� �VV�4; أو ،�VVو��'ه  *VV:ه��

  .ا�%(�م

  تأثير الكولا على امتصاص الحديد 

    i'ان .��و��ت ا��)   i'آ�Vوا��'آ i'Vآ GV+,4,ي  ) ا�'VO1   A44;�Vدة ا���V.

         �V,�%� ي=Vم ا��Vا� �VR; U�=V� *,,V+. �V��Oص ا��V�
�,ً� 	�� ا.� �>j1 Gا��

   �VV � <,VV+1و A4Rاه�VVل وا���VVKXiا A4VV� ة�VV��#4* ا��OVV�.AVV ا����VV?ت ا�

�ً� ;G ا�� 4*Rا�#��ط و� G; *�3و *O�  . �ًK%L	�G; �ً. ا�

  المساعدة على الهضم وهم 

      A4VV� ة�VV��#ا�� *VV]X�Sات ا��VVR�%ا�� AVV. *VVز��Mو��ت ا��VVس ان ا����VV#ا�


{ ه=ا C4OD �4h، و����4V+K1 AV ا��V%'ر    Y� A�� ،�d ا� ��	 �	1+�

ا�=ي �tO �9 :�ر� � وا��Mزات ا��V%� � -�S� G� ا���Vب �+V,> ا��VMزات     

      GV; د'V-'م ا���V%ا�� �Vdاء ه�V- A. J+4ا����وب ذا91 و� � �'O� Gا��

    .ا��%�ة

  المشروبات الغازية تصيب بالفشل الكلوى

و-VV�ت درا
VV* أن ا�#+�VVء ا�? A��VV: GVV1	�A4VV�, أو أآ�VV�. AVV. �VVHوب      


JR,VVVVV ا��را
VVVVV* زادت �+VVVVV,* ٢٤ا��VVVVV'دا �VVVVV?ل ا�+�VVVVV	�ت ال GVVVVVا�� 
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  �VVا�,'.4#4'ر�     A41و�VV� AVV. ة�VV4,آ *VV4د آ�'VV-و AVV	 رة�VV,	 'VVوه ،Aّ ��VV�

         *V4ارض ا�و�'%��V� *��VDTا �V�	 ًا�V:j. �ّV%ل، و�'V,ا� GV; A4.',9 أ��
ا

A4�4�1* �.�اض ا����Rا�.  

           *V4,ا�� i'V�'� *V%.�- AV. A4H@�V,ا� AV. P��; ه��	أ *
وأوJOL درا

1�4KV* أو ;���Vة V3�راً      ��4Rدة دا;4� A4��4�V+ا� A4�4ن ا�����.x� 9م، أ��.':

  �VH. ت�VV]�"0ا� AVV. ًا�V4,آ   GVV; �VV #. *VVX�K. *V4د آ�'VV-و AVVو�� ،A4.'VV,ا��

  .���.�ا���ّ%� A4�4� j.:�اً 	�� ��K�� �� L�ّ%1 ا�'�GK4 ا

  المشروبات الغازية والخصوبة 

  7�           7u�$ �u	2ر%'Jت و��و�u��
�ق أ+�uاس ا
u5 �u'D%ل هI�u اu� Zu-�

.uu-� ا:,&�uuن، �uu5رت درا!uu� �uu��W �uu) أن إآ�uukر ا
�+�uuل ��uu=2 (uuول        

�اآ==� �uu	�uu ا
�uu�-2 4uu%ي $�7uu آ���uuت     
��uuو��ت ا
��ز�uu.%EJ ،�uuً� ا�
ا


%ن          �u+ 6u�ر (u� �uk7 أآu
� إuE�
 )%u�
�%��� �ًu��u_%ن   آ���ة ��u� (uدة ا

�����
   .�5%ا,�2	� ا
�=%�� �E%رة آ���ة 
���T وا

           (��uu
�د، أن ا
�+�uuل اuuE
وأو_uu-/ اN��uu-ث ا
�4uu أ+��4uu� /uu ه�uuا ا

�ل       u��� 6u+وث �2ا�u5 ن%,�u�� )%u�
%  ٣٠أ$��دوا $�7 آ�kة ا!�u	Hك ا


��1ر,� ��
�+�ل ا
��u) ��=�و
%,	 �u�uE%رة    �� ��%=�
�4 أ$�اد �5%ا,�2	� ا

 �
����      du�� 4u� �u1�
7 ���Hت �4 ا(,�u3ب وإ
7u ا
وه% �� ���_	� إ


�� ورد  �ً1�W ،��5نNا ($K!وNق ا��
  وآ�
� أ,��ء ا
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   �uuن ه%k5�uu�
��uuو��ت  I وأر+6uu ا�
ا
-�uu1�1 ا
�����uu إ
7uu اuu�5%اء هI�uu ا

�	�-. 4� �ً��! �X]� ي�

�ر ا
  .$�7 آ���ت آ���ة �) ا
�����) ا

    وبات والنقرسرالمش

    VVVآ�    ��VVV+��� ة?VVVOا�� *VVVز��Mو��ت ا��VVVأن ا��� *VVV4,X ر���VVVR1 JKVVVآ� �

وا��Kآ�VVV'ز ��VVV�� �,1�VVV1 آ,�VVV�"� �VVV4دة .�X�VVVS ا�R#��VVV� *��VVVDTس �VVV�ى   


V%�ات         A�Vd�1 i GVا�� *Vز��Mو��ت ا��Vول ا����V#1 �V�"� i ��#4� ،ا��-�ل

�X�Sا�� W=ه A. Jا��ار�* آ,�4ة ا��@.   

      9VV4ن آ'VV4آ�'ر ه�VVا� CVVLوأو . �VVي أن ا���'VV:  ة?VVOا�� *VVز��Mو��ت ا�

A�d�1 آ��4ت آ,�4ة .A ا��Kآ�'ز وه' 
�� .+��Sج .A ا�K'اآ9 وا�=ي 

 �"�� .A .+�'��ت @�c ا�4'ر�U، و1';� هW=V ا�#�oQ�V اول د� �V4	��V ان    

       *��VDn� *V� . �X�VS. �V.ا'	 �VH�1 آ�'ز�K��V� *4#Mا� *�=hآ�'ز وا��Kا�

   .���#�Rس

    VVV4,.'�'آ *VVV%.�- AVVV. 'VVVي وه'VVV: ن�%�VV
� ا�,��������VVV; GVVV; *VVV4';� وا


�V,���4ت         �� A�V
'� GV; رد�V;ه�ر <VX *V4آ� AV. ن�Vآ�'ر -�ري آ'ره�وا�

	A ا��%�م ���44R .+�'��ت ا
� ?ك ا����و��ت ا��Mز�V* وا��Kآ�V'ز �V�ى    

 ر-? :��� � درا
* ا�����%* ا��4O* ا�� #4* �� ��'�'ا �%��'ن ٤٦٣٩٣

  .	�.ً� ١٢.�ار  .A ا�#�Rس ;G ��ا�* ا��را
* و-�ى �1,% � 	��

          A�=Vاد ا��V;ا� �V. *Vر��R�; ،ز'Vآ��Kك ا�? �V
و�'@k اG; �>��. W�01 ا
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        �V�	ا ا'�� �V
ا
� ��'ا أ�3 .+�'��ت .AV ا��Kآ�V'ز، ;xVن هijVء ا�A�=V ا

  � �,V+� س�R#��� *��Dn� ة�ا�"�. �X�S. ١٠٢ا��+�'��ت �'ا- 'ن   GV;

       K��VV� *VV4#h 9VVك ;'اآ? �VV
�آ�'ز .�VVH ا���VVKح   ا��[VV*، آ�1�VV� �VV,� أ�VVdً� ا

  .وا�,��R1ل �"��دة .�X�S ا�R#��� *��DTس

   سرطان الدم

     *VVVV

�'VVVV��@ *��VVVVH*   أ;�VVVVدت درا *VVVV4,X    *VVVVز��Mو��ت ا��VVVVن ا���IVVVV�

*VVK4KSل  ا��VV3ل و�VVKXiا *VVD�� م�VVن ا��X�VV
 <,VV+1  ن ان'���'VV
�H@�VV'ن 

  *VK4KSا� *Vز��Mا����و��ت ا�light cola       <,V+� ن�X�V+ض ا��V. <,V+1

 ا����VVVVو��ت ا��Mز�VVVV* ا�G�VVVV+1 *VVVVK4KS ا
VVVV,��1م  ��VVVV.�VVVVدة �VVVVd1ف ا

Aspartam دة�VV. ن'VV��1و   �VVوه� A4VV� . A��VV�#	 AVV. W=VV�1م ه�,VV
 ا

W�4VV+#4-�,
ا�VVL;* ا�fenylalanin  �VV و;asparaginsyre A4VV��4#ا

�VV�#	 AVV. �VV4�Rل ا�'VV#H4م ا���S�VV+9 و�VV4�O�� �1م�,VV
ا����VVوب  .�آVV> ا

AVV. G��VVSزي ا��VVMا�  ��VV+ا� ،?VV@ �VV:أ <VVاذ ان ا���آ��VV+ا� AVV. وة  'VVO#�

	��VV ا�VVKXiل ا�A�=VV  وه#VV�� AVV��1 �VV'رة UVV�1 ا���VVدة ���VV. ،*VVDة  ٥٠٠

A. �ً;'� *K4KSز�* ا��Mن ا����و��ت ا�'����  ��V+ا� A. *��3ا�* أو و�ا�, 

ا�+�X�VVن ����#9VV0#�'� *VV  وأ<,JVV ا�,H@�VV'ن ا�+VV'���'ن ;GVV .�آVVO� "VV'ث

	AV ا�+S�V+�    GV; ��V�م �?
�%�VL*    ���+'�� ان .�آ> ا
,��1م ه=ا ا�V=ي 

 �01رب .S,��* ا�j� *K4KSدي ا�� ا�X�+��� *��Diن ا����و��ت ا��Mز�*
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@'�0. �V 4; JV#R	V*     ا�%� *4��O� �V01رب .oQ���   *V4��% ا��را
* و-�ءت:

���آVVV> ا
VVV,��1م �#+VVVK��S. <VVV* و��VVVRء .'�0	�VVV]; AVVV.   *VVVان ا���VVV0رب

     tK� G; �4%1 اi-'اء و�1#�ول �tK ا��%�م دون @R# � أ��ى

 وأ� �ت ا���0رب ان ا��V]Kان ا���V���� JV#R@ GVدة زادت �+V,9 ا���Vات         

;G#%� �.    JV4R� �V�4 ز��دة ا@����4* ا�X�+��� � ���Dن، ا�,�d4ء ;G د. � 

   .O1'م @'ل ��� ا��Di* ا�K[�ان ا��RO'�* �����دة �#+,* أ�3

   CL'� U��#ي ه�اض      ا�,�و;4+'ر ا�+'��V.ا �V�	 GVD��آ��+��V ا��

�VVVV+م وا��VVVVنا��X  ان AVVVV��� ن'H@�VVVV,ا� �VVVV 4ا� �VVVVD'1 GVVVVا�� oQ�VVVV�#ان ا�  

  DNAا.�VV ان ��VV'ن ���UVV ا���VVدة  �4>IVV1	��VV ال ، � �4VV+K1 �VVان  ��VV'ن

G; م أو ان�ن ا��X�
 j1<� ���� ا�0+� و�=� �R1 U	���K1 *4	� و� 'ر 

   �V+0ا� GV; *V	�#ز ا��� - ��	 �:�,.      *��VDiا �V�� *,V+� داد"V1 U�=Vو� 

  . ���+��Xن 

  عسر الهضم

     c%,VVد ا��VVR�	وا *VVز��Mو��ت ا��VVا��� AVV	 وف�VV%. 'VVه �VV. tVV�	 GVV�	

� � �V+1	� 	�GV ا� �Vd أآV�ت درا
@ *V��VH* أن �V#1ول هW=V ا����Vو��ت          أ

     �VV�R1 دة�VV. GVVت وه�VV�'���4,دة ا��VV. GVV�	 �VV Qا'�@i �VVd ا� �VV+	 <,VV+�

  *VV4��%ا� W=VVه � VV+1 GVVة ا���VV%ض ا���VV�@از أ�VV;أن   ، ا *VV
وأوJOVVL ا��را

�* ��V � JV+4 اي h *V�43=اV4Q* وV1�GV� A4.�V�4; �. ا�V=ي         ا����و��ت ا��Mز
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�GVV; 9VV ا��VV+0 ا�VV@ GVV�وث ا��VVLا��ت 	�VV,4* وVVD�اع وأرق     R� ديjVV�

*4�d	 و�1#�0ت   .  

  والمرئ سرطان البنكرياس

          �V�	 �V 1و��ت و��'ر�Vا��� W=Vل ه'V@ �V�Sق أ-�اس ا��� eO� G;و

���Vو��ت  OD* ا�T+�ن، @=رت درا
@ *V4������ *V��AV. *VH أن �V#1ول ا�     

  .ا��Mز��VVV #��� *VVV أن �X�VVVS. AVVV. �VVV;�1 ا�X�VVV+� *��VVVDTن ا�,#����VVVس    

أ� �ت درا
* أ-��V%.�- GV; J* إ�+JV ا� �V4������ GV; �V4�0	��V         آ��    

	�.ً�، أن هijء ا�=�A ��#�و�'ن ا�+��Vوز   ١٦أ�{ :�S 	�� .�ى  ٢٥

ا�+�� ا���H�� c4ة �d�1	{ ��� � أ�dً� �+,* ا��DT* ���ض 
�X�Vن  

   .#����س .�Rر�* ���=�A ��#�و�'ن ا�+��وز ���� أ�3ا�,

           Wور�V� م'VR� ي=Vا� A4�'V+�Tج ا�Vإ�� GVه �V+0ا� G; ا�,#����س *K4�وو

�V#1ول ا�+��Vوز �"��Vدة ���#9V أن     و�����O;(* 	�� .%�ل ا�+�� ;GV ا�V�م،   

 A4�'V+�Tإ���ج ا G; ل ا�"��دة?� A. ن ا�,#����س�X�
و-V�  و �jدي إ�� 

   V%.�- AV. ء�V��	       �VV�	 � �V
* -V'رج �V1ون ���'�V�iت ا���VO�ة ا-�Vوا درا


�M#VVV;'رة 	�VVV. �VVV�ى   ٦٠ GVVV; اة�VVV.وا �VVV-ر }VVV١٤أ�  A�=VVVأن ا� ،�ًVVV.�	

   �VV@ع ا�'ا',VV
��#�VVو�'ن أآAVV. A41�VV. AVV. �VVH ا����VVو��ت ا��Mز�GVV; *VV ا�

    .�d�1	� }�� � �X�S. ا�X�+� *��DTن ا�,#����س

.V+4#. *V%.�- AV'�1     أ� �ت درا
* �V:x� *V4,Xاف �A4H@�V أ.A44���V    و   
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       *VV]ا�و� �VV�%� *VV4���.ا� *VVور��ا� AVV. �VV��0د ا��VV%ا� GVV; �VV 0Q��� ت�VVو��

      tVVVK� ده��VV 1i �Q�VVV�وا�'�VV #. *VV��3 أن ا�:�SVVVص ا���VV�� A�=VV'ن ا�%

 �X�S.اء   ا�V- ة�V;'ن ا�=ي �0�1وز �+,* ا��X�+ا� A. ا�#'ع U�=� *��DT

	��V�� �Vق   .A ا�i�Oت ر�h ا��V��#. �V4h 9V    % ٩٠ا��DT* �9 .+�'ى 

     *V%.�- AV. ا�V44� رك�V. آ�'ر�ا� *
وا
� وأوCL آ,�4 ا�,�@G; A4H ا��را

      V+ن ا��'V�� �Vر�� ��V+ا� AV. �VK1ل [.#4+'�1 ا�.���4* أن ا��+�'ى ا���'

�ًOL'. Uذ� A	      � ��V� ن'V�1 ة?VOا�� *Vز��Mا� W�4ك ا��? �
أن .%��دي ا

�V3ل ;G;   GV ا���M> 	�دات h=اV4Q* أ��Vى 
 *]4V	��V ا�� ��V�� *OV	�Vم و       

        *V4��%ا� ��V+ت ا���'�V+. إن *V
��4ن أD�رW .�"ا.#� .oQ�V�� �V�� �V ا��را

    A4�'V+ن ا��'V.ت ه���'�V+. �;دي إ�� رj1 ز�* ر����Mا����و��ت ا� G;


�Vh GV; *4��X�ة ا�,#����Vس ا���VK1 GVز       ��?� '�� G; � +1ا�0+� و G;

 أآV�ت درا
V*  و 'ل 	A @�ق ا�+����Vت ;�V+- GV ا�V+�Tن    [ا� �.'ن ا��+

	��@ *VV4��VVH* أن ا����VVو��ت ا��Mز�VV�"1 *VV� �VV�� AVV. ا��%�VVض �+�X�VVن    

ا��V�O1 �V'ي 	��V     وأن ه#�ك إر1,�ط 3'ي ��V#1 A4Vول ا����Vو��ت    ا���يء

و	?�X�VVV+��� �VVV �3ن ��VVV�'���4�   JVVV+4ت ا��VVV'د�'م و
�X�VVVن ا���VVVيء 

.�� �jVدي إ��V    �ن ����4'��ت ا��'د�'م 1+,> إ���Kخ ;� ا��%�ة .��د;*

  ة ا��%��*وا�=ي �%�,� .A .+,,�ت 
��Xن ا���يءإر�01ع ا�%��ر
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   الجهاز الهضمي

آ� .�ة ��1ُب ;4 � ا��'j1 iدي ا��'اد ا���V 4; *4Q�4�4 إ��V آ�V- �V�ار        

JVVV3'ور ا��VVV. �VVV.40ً� و��VVV1ة و�VVV%ي وا���VVVت  ا��?VVVd	 }%VVVd1 أن �VVV�i

���AV   ا���يء وا��%�ة وV ��1> و �VR�1ح .+V@�3 *,,V* ا��%V�ة وا�� ���Vت      


�C اgأن ��1 i ت���X�
   'ر ;��4 �%� إ�� 

           A4ا��VVا�� GVV; اآ��VV�1 م�VV)%ا� AVV. *VV4'م ا��=ا�VV+ت ا�����VV,أن .�آ �VVآ�

وG; �>j1 و��Q{ ا���j. *4د�*  وا�وردة وا�,��ة و�?�� وأ	�dء ا�0+�

   ���'ن @�'ات ;4 �

   هدم و تعفن خلايا الجسم

ولھ�ا  �ت ا��Mز�V* ا��'اد ا�V);�O* وا���'�V* هGV أ
�Vس A�"VS1 ا����Vو�         

�O1'ي ا����Vو��ت ا��Mز� *V	��V ا���V4�Oت ا��V#�	4*       	�� ا��,�  I1<�4ه�

 وj1دي إ�� ;R�ان ا�=اآ�ة ا���ر�G0 وإ��D* ا��,� �4����V{  ا��G 1 �د ا��|

   هشاشة العظام

       9Vأ� *V-ر�ض، ��V�@ا� A. آ�4* آ,�4ة ��	ز�* �Mي ا����و��ت ا�'�O1

    VR� GVا�� *VD�Sت ا��V4��%ا� i'�      ض�V�@ى ا�'�V+. *Vد��%�� �V+0ا� �V � م'

          W=Vه �VS�.ة، و�V4Oا� �V43 �V�	 �V#4R� �V�� *Vز��Mو��ت ا��Vا��� G; ة�Qا�"ا

ا��VVV4��%ت أن ا�VVV#0� �VVV+0� ا��%�VVVدن ا��'-VVV'دة ;9VVV4؛ وأه� �VVV ا����+4VVV'م  
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     G#4-رو�V4 �3 ا��Vا� �V4%4� ة�VQض ا�"ا�V�@ا� A. ��S���(pH)     م�Vا� GV;

، ;xذا ا��� .+�'ى ا��3�V  ٧.٣و A4�٧.٢ إ�� @���9 ا��,4%4* ا��G ��1اوح 

���� �4M�1 ا�%���4ت R� ز��دة أو A4�-ا�0+� در-* أو در G; G#4-رو�ا� 4

   �VV+0ا� GVV; ت�VV4��%ا� }VV3'�1 �VV> AVV.و ،�VV+0ا� GVV; *VV4و�����Tا *VV4Q�4�4ا��

   ..+,,* ا��'ت

، �U�=VV ١.٥	���VV أن ا��3�VV ا� VV4�رو-�VV���� G#4و��ت ا��Mز��VV+� *VVوي       

 O� وب�VV�. 'VV ;      �VV�	 �>jVV� �VV. ،ض�VV�@ا� AVV. *VV4��	 *,VV+� �VV�	 ي'VV�

       �3�Vا� �V�	 �V+0ا� k;�VO� GVوآ ،�#.�V+-أ G; G#4-رو�ى ا���3 ا� 4'�+.

       �VVإ� W�VV4%4� 4'مVV+ن ا�����VV%. م�S�VV+� ،GVV%4,ا�� Wا'�VV+�� G#4-رو�VV4 ا�

@���9 ا��,4%4*، و.V%. �V+S� �V> A�ن ا����+4V'م ا��Vdوري �,#�Vء ا�%(�Vم        

    VV:؛ ه���VH. ة�V	 اض�V.أ �V )�;    ،ت�VV

V{ و@+V> ا��راYم، و��V)%ا� *

;xVVVن أآIVVV�. *VVV]; �VVVH<�ة � VVV=ا ا���VVVض ه�VVV ا���اهVVVR'ن وا��VVV,�ب ���VVVHة     

 *VVز��Mو��ت ا��VV���� � آ? �VV
وا��VV�.* ا�+VV3 *R��VV� i 1%�د� VVD �VV�.*    ا

.AVV ا���VVء �#%�VVدل  آ'�VVً� ٣٢إ�#VV-�O� �VV* إ��VV: �VVب : .%�'. *VV	��VVR1 *VV4'ل

    VV,	 ب�VV: AVV. �#.�VV+-أ ���VV1 GVVض ا���VV�@ا� *VV4و��ت  آ��VVا��� AVV. ة'

   ..� ٣٤٠ا��Mز�* �+%* 

   الكافيين والجفاف

       *V4��	 *V���M. W=Vزي ��وي ا�%��، وه�Mأن ا����وب ا� c%,ا� A)�
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         *Vز��Mو��ت ا��Vاء ا���'V�@أن ا UVذ� ،�V.��1 UVذ� tV�	 �V.د@*؛ �ن ا��;

	��VV ا��A44;�VV وا�+jVV� ��VVدي إ��VV ا�VVK0��� *��VVDTف وا
�VV#"اف ا��%�VVدن   

VVD'�
�R��VV؛ إذ أ<,�JVV درا
VV* أ-��JVV ا��VV4K�ة و� �VVذآ�� �VV4'م آ�VV+ا���� �

	�� .'V�0	�AV. A4 ا��V,�ب، أ	�JV4 آ'� �V� #. �V	AV. �V ا����Vو��ت،          

   A44;�VVي ا��'VV�O1 *VV4��Hوا� ،��VV+ا� AVV. *VV4��� �VV #و�� A44;�VVآ �VV 4; �VVا�و�

�V�ى .�V: AVب    %  ٢٥وا�+�� .%�، أن �+,* ا����+4V'م ;GV ا�,V'ل زادت    

d1 ��4; ،ب     ا����وب ا�ول�V: AV. �V#	 ل'V,ا� G; ا����+4'م *,+� JK	�

        �VVآjو� ،iور�� أو�VVL ���VV%. �VV+0رة ا��VV+� JVV,H� ا=VVوه ،G��VVHع ا�'VV#ا�

   .ا�K0��� *��DTف <���4

   الأحماض وتسوس الأسنان

أ� �ت ا��را
�ت و-'د را�� ��V: A4ب ا����Vو��ت ا��Mز�V* وV+1'س        

ا��Mز�V+1 *V,>    ا�
#�ن، إذ و-V� أن ا�@��Vض ا��'-V'دة ;GV ا����Vو��ت     

  �VV,Sن، وا��#VV
�1آ�VV#4. �VV ا�
VV#�ن، .jVV� �VVدي إ�VV@ �VV�وث �VV01و�{ ;GVV ا�

   �V%� �V#4ا�� G; ار�Lاث أ�@x� أ�٢٠ا�� � أن ا�@��ض 1,     AV. �VR; *VR43د

ه=ا ��ه U4	A ا����4ت ا��,�V4ة .AV ا�+GV; ��V     ! :�ب ا����و��ت ا��Mز�*

   .=�Uا����و��ت ا��Mز�* ا��G; � +1 G �1آ� و1+'س ا�
#�ن آ
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   ?بدائل المشروبات الغازية والمنبهات             الفصل

وا�R 'ة  ا�
'د د.�ن ا���يإ�Lار أ��� � � .A  �(�اً   الثالث  

i@�'اQ � 	�� ا���;A4 ،و��D*  وا���آ�و وا����و��ت ا��Mز�*

 -�ة ا�� ���ت ا��% �Lار�c4 و.A ه=W ا��%� ا�+�� ا�


#�نiرقا� -1+'س ا -  A. نx; * ،�=ا	ز ا��#�� - }%L

������و��ت ا����4* ،  ا��4K� ا
�,�ال ه=W ا����و��ت ا��dرة

�O#ة �%+� ا�?O. �1'ن �.�#	 *D1 � ، و���Q�; J,> Gوا�� 

رق و	?ج أآ4� ا���اع وا�;� 4K1�  : ءاا�O,* ا�+'د  

و�%c اi.�اض ��R'�* - �ز ا��#�	* و4K1� ا��Lاب ا�M�د 

    ا��0��* آ�� 4K1� ار�K1ع �ML ا��م و1=�> ده'ن ا��م

.%�ق و.+�A و�Xرد ���Mزات و."�� �?���Kخ  : +'ن#ا�4   

.�ر و�#�� ا� �d و�+�A ا���M و�Xرد ��,��M  و��+%�ل 

   .�ر ��,A ا���L%�تو��,'ل 

*;�Rو.� � ��0 �ز : ا� G+K#و.� � ��0 �ز ا�� �M�,�� رد�X

.�ر ��,'ل و�Xرد ���Mزات ."�� ����M و.%��GR�� o ا�,'�G و

 *4+K#ا� *��Oا� A+O� ل� 
iا �L *4 ��� C1�; G,�ا�%
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    .#�� ���R> وا��ورة ا��.'�*

o�'��,ا�:  t#0ا� *�'R1.'�*  1#��4 و�ورة ا��ا� ��#�  

��ب	Y� ئ�و.     

*,�Oا� :  K1 Cر ��1 4* وا��و�,'ل ا o��%1� ا�%�م }%dم وا��ا� �R; 9��4R

i }��. ان���رد ���X <4�O�� ر�4* .Qا=Mت �ا�i�@ G; �4K. P�Oب ا�� �

 .   A4�+1 ا�#�Oفوا��%'�* 

�4K� i\ G;م ا�P�O وا��{ وا�O#�0ة .� � ���K و.#,9 ���%�ة : ا�"	��

�Xرد ���Mزات و.��{ ����M .+�	� 	�� ا� �d وا��'اد ا��ه4#*  �"�� 

��ب;G وزن ا�4K� �+0� G; ا���' و		Y� ي�وا�+%�ل و.  tK#ا�� �+ 

.�ر ��,'ل وi�� G#h.?ح ا��%��4* وا�4.��4K#�ت .R'ي 	�م : ا����

 �+	 o��%.4{ و�� A4�. ان ا�.%�ء�زات ود��M�� رد�X4* و ��� C1�;و

ا� �d و.#,M�� 9�د ا�4K. *4+#0� G; ا��و.�41"م وا���اع و�%��o ا���' 

   وا�+%�ل

هA وا�i �ك و��4H ا�t#0�� *4���R و�Xرد �"�� ا��%> وا�' :ا�#%#�ع

�L خ�K��iزات و�"�� ا�M��  �4K� *4 ��� C1�;ء و�%.Y� � �.و �Mا��

    ;G أ.�اض ا��,� وا���ارة

.%�ق و.R'ى ���%�ة و.�A�,�� }4K� A4 و."�� ��L'�O* : ا�"��4,0

و	?ج ��R@* ا��%�ة ، ��Rوم @�iت ا�,�د وا�"آ�م .��{ .��� ��%�� 

 cKS. C1�;�1�3 �����4و��ت و <�Rت ا����d� ى'R.م و�ا� �Md�
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.%����i o ���ت ا���D�K و��� 4* ه��L و.+ � �4K� G; ا���' وا�+%�ل 

�R#ت - سوا�i�+ح ا�وآ?.I� W�#h <,+� ا���� �L��� ر�L    

<4�Oا�9 ��4 :ا� �O#ا� �+%� G�O4> ا���Oا� �Q;'ا �أ@ ��	 �KS� ه�

A4%. �4ل و��KXY� اء=h ر�,���   


4* .:   	�ق ا�+'س�+O�� م ��%#�ب�S�+ة، و��و.� � ���% A�+

    :��� آ�� ه' .4K� ���R@* ا��%�ة و���ب �O=ر .��ML �L ا��م

1"�� ا���M وا��Mزات ، و4K1� G; .%(� أ.�اض ا�0 �ز : ا���4ا.4*

 �L4> ا����O� ر�و. �d ئ -ا��و.  <�R�� ي'R.  ل�ا �0> أن �+�,=�

    .# � ��dرة ����G هG ��4ا����و��ت ا

	#� ا��%'ر ���%�� �0> 01#> :�ب ا����و��ت ا��Mز�* ��R; t4 و    

     *�VD د'V-ت و�V
�h � ��  A4V#4* ���+%�ات ا��Oار�* ، وإ��� أ<,�JV ا��را

     *��VDTا �V�� �Vا�"�� *V4�O�� *D�Sدا ا�'�1#�ول ا����و��ت ا��Mز�* وا�

ا����Vو��ت  أ��Vى  %c ��اI� �Q.�اض ا��R> وداء ا�+��ى ، و;��4 ��� �

  ا��Mز�*  

- *VVV4R#ا� W�VVV4ا��  �VVV
�VVVR� ا����VVVت .��jVVVاً ا��W�VVV4 ذات ا�#� ��VVV�� *VVV وا

،وأ�O� � ,�h'ى 	�� ا�+�� أو ا�+����ت ا��#�	4* ، و���VR,� A ا��V4Sر   

�,�VV��� *VV4%4ء ، ��VV: cVV%� *;�VVLT AVV��� U�=VVاCQ ا���OVV  هVV' ا�#� VV* ا�

ا�K'اآ9VVV أو ا��VVVdSاوات آ�4���VVV'ن أو ا�,��VVVR1ل أو ا�,�4VVV| أو ا��VVV4Sر أو   

       *V �� ء�KVLش وإ�V%��i�� س�V+@إ �V�%� U�=V; ، ا�#%#�ع إ�� ا���ء ا�,�رد
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�=�=ة ، آ�� ���A إV�3 *;�VL� ا�K'اآ�V,%�. <V��3 �V; 9Vت ا�V. o�HV� ا���Vء          

، *-?Hا� �; � )K@و          �V�%�� ء�Vا�� �Vت إ��V,%ا��� W=Vه *;�VLإ ��#V��� �V>

 �ً%Qا3ً� را=. ���
       و�'�ً� -=ا�� ���� 

وه#�ك ا��A. �4H ا����و��ت ا����V� *4#M'اد ا�M=اV4Q* وذات V,R. �V%X'ل        

     JVرأ� �Vآ� JV,> �Vا����و��ت ا�� A	 ?ً��� C��1�C�V   و.+�+�غ 1 i 9Vأ�

 :40 � و.A ا����و��ت ا�40�ة إz�� i وا@� وه' أن 1�ر أر��@� 	�� .#�

 �dا���ي ا��  

�ة �?ل 1�#4%9 ، �4�3 ا�آ+ا���ي ه' �'ع .A ا���ي ا�G����4 أو    

 W�4�S1 ��� i �dد، ا���ي ا��'
�?ل ا�%R'د و	�� 	�t ا���ي ا�

ا��4�R* ا���4L* 1%�ض ا���ي ا��A. �4H�� �d ا��را
�ت ا�4��%* 

، أ<,d%� J � ان ا�=�A ;'اQ�W ا��4O* ا��"	'.* وا��,O�� *4��� .�ى

 A. *#4%. وأ�'اع <�Rاض ا��.I� *��Dأ�3 إ �dن ا���ي ا��'����

 Gا�,?د ا�� G; � %�- ��� ن وه' أوراق �,�ت ا���ي ا���ز-* آ���X�+ا�

�A4 وا� #� و
4?ن، وه' ا���ي ا�=ي ����9 أه� ه=W 1"ر	�H. ،9 ا�

ا�,?د ;G ا��D و	#�.� ا
�%�� ا4�0�T" ه=W ا��#�PX و	�;'ا ا���ي، 

  .    :W'#O ����(�م إ�� �?ده�

و����A. �h أن I1آ+� أوراق ا���ي ا��dSاء وO1'� � إ�� ا��'ن    

ا���d ا�
'د آ�ن �RK�ه� �%c �'اD � و�� �%�ف ا�%��� ا���ي 
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و�3 �، و���Kة X'��* �%� ذ�U، �� أد.#'ا ا���ي ا�
'د ا��4�R�ي، ;���'ا 

 G1I� 'د ا��%�وف،وه'
��%��ون أآ+�ة أوراO�1 G�� 93'ل إ�� ا��'ن ا�

.tK� A أوراق �,�ت ا���ي ا�=ي �G1I .#9 أ��d ا���ي ا���d و�%�ف 

t4+#4#
�'ل 	�� ا���ي ا� 	���4 ��
� �,�ت آ�.�4�4 Oد �0> و��'


 c%,� �dأوراق ا���ي �����.�، �4#�� ��%�ض ا���ي ا�� �آ+I�1 أن

ا��,�4S ا�4KS{ 3,� أن ���ك ��K0� G{ و�+�%�� �%� ذ�U و.��jا 	�ف 

ا�%��� ا���ي ا���d، و��أ �%�ف ا��"�� 	A ;'اQ�W .� �1'ر ا���Oث 

9�
 .��را

�A4 وا����4ن و�G1I ا���ي ا��A. �d �?د ;G ا���ق ا�3�� .�H ا   �

 A. * ����. آ��4ت ��	ن ��'�O� �dد وا��'
وا���ي ا�

ا�K?;4#'��ز،.� �%c ا��i?ف ;G ا���آ4,* ا����4و�*، إذ ��O'ى ا���ي 

ا���d 	�� ;?;4#'��ات �+�4* 1+�� آ�j1 ��#4� A4�41دي أآ+�ة 

أوراق ا���ي ا�
'د إ�� O1'ل ه=W ا��'اد إ�� .'اد أآ4R%1 �H�ا 1+�� 

A4;?;�4>   

وD{ ا��اه> ا�,'ذي ) .4?د�* ١٣٣٣- ١١٩١(و;G 	 � آ�.�آ'را    

 *O�ا�+�ي ا��I<�4ات ا�#�;%* ����ي ا��G; �d آ���9 ا��KOظ 	�� ا�

ا���ي ه' دواء ا	�0زي ��R;  : k;�Oل) م ١٢١١	�م (���ب ا���ي 

	�� ا��O* و�9 3'ة �4h 	�د�* ;G ا��X* ا�%��، @k@?� e4 أ�G; 9 آ� 
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�. *���Rر ا�'��ن �"رع ا���ي ��'ن ا�#�س G��'X ا�	��ر و;G ا�%

وا�O��H* ��'ن ا���ي ه' اiآ+�4 ا�=ي ��%0 
��ن ا�0,�ل �%��ون 

A. ?�'X ه=W ا��R'�* �%�� أن ا���ي ا���d آ�ن �R1 9��� آ,�4 .#= 

3��� ا�".�ن آ%�Rر 3'ي و;%�ل و��G; A ا�%�'ر ا�O��R1 *H�J. ا���Oث 

I1<�4ات ا���ي ا���d إ�� در-* R1��� ا<,��1ت 	��4* 3'�*  ا��G 1�رس

 *O�1�	� R. ?%;'�* أن ا���ي ه' دواء ا	�0زي ���KOظ 	�� ا�

وأA. C,D ا�'اCL أن ا���ي ا���; 9� �d	�j. *4آ�ة ;�R. Gو.* 

 .ا�.�اض

�dت أن ا���ي ا���
 :وأ� �ت ا��را

ا���dدة �Yآ+�ة �cKS .+�'ى ا��'�+��ول ;G ا��م iن I1<�4ا91  �

 ��?Sا� ��	 *);�Oأي ا�� A4ا���ا� G; ر�dا��'�4+��ول ا� �آ+I1 �#�1

 ..A ا��'اد ا���.�ة

�  *��DTا A. G�Oم، و��ا� �ML c4KS1 G; �dا���ي ا�� �	�+�

 .���ض ا�+��ي

�  W=ي ه=M1 G.'�* ا���4* ا�	4* إذ ��#� ��' ا�و��X�+ا�ورام ا� C;���

 .�,�Rء وا�#�'ا�ورام و1+�	�ه� 	�� ا


����ء  �i دىj� 9�i Uوذ� �K1م ا����ا� �ML cK� ��	 ��%�

A4ا���ا� c,3 *-در G; *��Oت ا���+�ء ا���?d%ا�. 
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4'�* ا��م و��Rوم @�وث ا����0ت � ��	 k;�O�. 

� �Qا�'زن ا�"ا A. ��Sا�� G; �	�+� أن A��� �dأن ا���ي ا��. 

 .،و�A. �R اT.+�كا���ي ا���d �+�	� 	�� ا��(�م @�آ* ا�.%�ء �

 .�"�� .A آ�Kءة ا�0 �ز ا��#�	* �

�  9�'%K�� ا��%�وف Aر�'�Kن ا��%. A. ة�+,* -4� ��	ي ا���ي '�O�

 .ا���Rوم ��+'س ا�
#�ن

    �dن ا���ي ا��i ا�)� GQا=Mا��+�� ا� A. *��3'ا� ��	 �	آ�� �+�

ء ���R ا�,�����4 آ=�U ��#� ا���ي ا���d ��' ا�,��G; ���4 ا�.%�

 9��R� �Kا� *OQا�.%�ء و��#� را G; *%;�#' ا�,�����4 ا��� ��	 �	و�+�

 �Kا� *OQن ورا�#
ا�,�����4 ا��'-'دة ;G ا��K وا���S� <,+1 G ا�

 .ا���� *

 �%c ا��Lار

ا���ي �j<� 	�� ا.���ص ا����+4'م �=ا �0> ;�� 9	A ا�'-,�ت    

'�Oي ا����+4'م وز��دة آ�4* ا��%�م ا��'O1 Gا�� G; ا����+4'م ��	ي 

��G��%� A�� *ًD ه��:* ا�%(�م وا�#+�ء  @��* ا��i(�م ;G :�ب ا���ي،

 A	 9��
A ا�I4س و�j<� 	�� ا.���ص ا�O��� �=ا �0> ; G; G1?ا�

 Gز��دة آ��4ت ا��%�م ا�� U�=ة آ�;4* وآ��K� ���Oي ا�'O1 Gا�'-,�ت ا��

 O1�d'ي ا�O��� G; @��* ا��i(�م ;G :�ب ا���ي ا��
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 ا�+���* K�4ا�+�4

 *4#41?��� Stevia rebaudiana �T��0*�"4�  : Sugar bush 

Gت  ه�,� GQا'�
 ا�+%�ات  �4�3  
��  ���Tج  �+�S�م  :,9 ا

4� @+�
*  .%��ة  	�,*  ا�#,�توR��#+,* 	��A. *4  أورا4��1 � 3" ��

و��A .� .+�'��ت 3�> ا�+�� أ@�� �%���A إ�� <?<A4 .�ة .A(ا�+�� 

���A إ�L;* أوراق ا�+��4K4 .,�:�ة إ�� و .#A. *dKS ا�+%�ات

�H. *#��+�4 ��+'س  ا���ي ا����و��ت ا�K4�+ا� ��
j� iدي ا
�%��ل 

�M=ي ا�,#����س وi و�(�اً �KS�iض 
%�ا91  ا�+��ي ا�
#�ن و.��آ�

 �#ً.\ t4� 9�%0� ��. ،م�ا� G; ��+ا ��;� .+�'��ت ا��4ًK. Aو�� �R;

أ��L��� t4� �dً ا�+�� ��� أ��O� i 9'ي 
%�ات 	��4* أو 

 وi ا��t4+S آ��'ه4�رات، �+�	� 
�� ا�+��4K4 ���� .���ز 	��

' ا��Oل .� ا
�S�ام .'اد ت 	�� \<�ر -��,4* 
�,4*، آ�� ه��O'ي ا�#,�

 .ا��4�O* ا�#�Di	G; ��� *4 ذ�U ا�
,�ر�1م

   .�ء -'ز ا� #�

.��وب 3�X* ��� ا�0+� �����3* ا�?ز.* ��X 9�4�#,4%�4 و��ون \<�ر    

 *%#�. *3�X 4* أو .��و��تQك .'اد دوا? �
	�� و-��, *01�� *4	A ا

و��ت ا���%� W *3� A. .��ؤا��'�� :�اب -'ز ا� #� أو .� ىا���

 W�#M� *%��1 و�� * .�4"ة G%4,X 4* �4'�'-�4 وذات .=اقR#ا��,4%4* ا�
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���.?ح ا��%��4* ا���#'	* و�W�#M ����'اد ا�+���* وا�4.��4K#�ت 

�'�D ا����O� G- � ا��,�ب ا����GL أو X?ب ا��0.%�ت أوا���ارس، �

�A4 ا�:'اط  أو ا����O� G- � ا����4L'ن ��4#�و� � ;G ;��ة ا
��ا@* .�


��ا@* .� iة ا��; G; ب ا��0.%�ت ��4#�و�'ه�?X �dأ� � -��O� Gوا��

�A4 ا���L�Oات آ�� ���Oج .�H ه=ا ا����وب ا�G#M �����3* وا��"�� 


,* ا�nره�ق .���و�Oدار�* وا��Tل ا��	��� ��%� A.ا���آ�ت و. 

�1
4'م .�� �9�%0 ���   ',��� G#h G%4,ا�� �اص و.�ء -'ز ا� #'S� ��

X,4* 	?وة 	�� أ�9 .��وب A��4; ،*3�X ا
�%��ل :�اب -'ز ا� #� 

 <�Rج أ.�اض ا�?	 G; 91#�و� �	م، و�+��ا� �ML ع�K1ج ار?	 G;

وا�� �ب ا�	��ب واTره�ق وا�P�R وا��%> ا��.�Gh ��04* ا�%�� 

�+�	�ت X'��* و��A4+O ا��3�4* ا�,��4* و��#4R* ا��.�غ .A ا��'اد 

?R�
i��4 ا
i *.�+و�4* ا� *Sd��� *� ا���'��ت ا�� �4'م أ@
أن ا�,'�1

ا��S'�* ا�hY� *�3�#=�* وا��'اد ا�+�.* 	�� .+�'ى ا�4�S* 	,� ا�0�ار 

ا��S'ي، إ�L;* �+ '�* ه�d ه=ا ا�#'ع .A ا���اب و.?ء.�9 ��� أ;�اد 

�ًD'�أو�3ت  ا�
�ة ;9�x �"�� و�+�	* 	?.�ت اTره�ق وا��%> �

أن 1#�و�A. G��%� A�� � . 9 إ�� 
* أو .��ر
* ا�%�� ���LT;* ا��را

@�iت ا���� ا����	G وا�#��4h GK ا���.� ��04* اO� *��DT'ادث ا�+�4 

 .و1#�و�9 . � 	#� إ	�دة I1ه�4 ا����ب �%� ا�%���4ت ا��0ا@4*
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	?وة 	�� أن 1#�ول .��وب ا���3* ا��,4K� G%4� G; 	�� ا�0 �ز    

��#��4 ا�0+� وإزا�* ا��%>  آ"ي وا��j. G�4Oد�ً�ا�%�,G ا���

 �4�Oوا�� *
واTره�ق، ;��9 . � أ�A. �d أ-� 	���4ت ا�kKO وا��را

 Wؤ��	4* . �* و.�آ"ة وإQا=h اد'. A. 9�'�O� �. <,+� G��%ا�

��KXYل .A ا�ه�4* ����ن و.��وب ا���3* ا��,G%4 أو :�اب -'ز ا� #� 

��GL و.A ���رس ر��L* @�� ا�<�Rل أو . � �ن ��#�و�9 ا��,�ب ا��

.A ���� �#�ء - �زW ا��OآG و	d?91 	�� أآ�� و-9، ;'-'د 

#M9  4'م � =ا+ا���'�O1 ��. �Hو���4* .�آ"ة أآ G%4,ا���اب ا��

ا����و��ت ا�����Q* ا��#�	Q�; G�%� *4�ة A�� *4OD ��#�و�9 و:�ب 

#Mم ا��'R� e4@ � . �# اب -'ز ا��: A. *4زا�* 4'م +آ�x� 9� ا��'-'د

ا��%> ا�%G�d و �4 +1	����R1 *4 ا�%d?ت �ن ه=ا ا���اب �';� 

#Mا��+ *

��4 أ�9 أ<#�ء .��رi *4�d%4* ا��Sا� <�X JO1 9%d4'م و�

#Mا�� A. ن -"ءاx; ت�Lن +ا����x; U�=� ،,� ا�%�ق	4'م ���@9 ا�0+� 


���ار .A ا��� *�4'م +�A4.I1#M .'رد h=اGQ �%�ل ا���4* ا���3�#

GLب ا�����,���. 

و:�ب .�ء -'ز ا� #� . � �%�� ا���� وا�0 �ز ا�,'�G و. � �%��    

�1
4'م 	�� ٢٩٤:  ا�0 �ز ا��#G+K أ��d و ه' ��O'ي 	��'� o�.

١٠٠  ��	 *4	�#�.�o 	��  ٩.١١.�� ��O1 ��#4'ي .��و��ت ا���3* ا�

ا����O� ��#4� ��. *3'ي .��وب  ١٠٠.�D o'د�'م 	��  ٢٥.��  ١٠٠
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 ��	 G	�#�.��  ١٠٠.�o آ�'ر�� 	��  ١١٨.��  ١٠٠.�o 	��  ٤١ا�

 ��	 G	�#� ١٠٠.�o 	��  ١٠.�o  �O� ��#4�٣٩'ي .��وب ا���3* ا�

#M. ��.+ ��	 G	�#�.�o 	��  4٧'م ��O� ��#4'ي .��وب ا���3* ا�

٥.��  ١٠٠  ��	 o�.١٠٠  *3ي .��وب ا���'�O� ��#4� ت����
 ��.

 ��	 G	�#� ..�� o�١٠٠ 	�� . ٦ا�

�jدي ��� �1آ4,* ا����وب ا��#�	G ا��%��4* إ�� ا��Lاب ;G و    

�=�U إ�� ا��Lاب ;G  1'ز�� ا�+'ا�Q دا�� ا�0+� ودا�� ا�j. ��?Sد�ً�

	�� ا�	�dء 	�� ا���ى ا��'�� و������G إ�� ا��DT* ���.�اض ذات 

�A. *�4�3 *4 ا�%?3* ������و��ت ا��#�	4* و��i *;�LT@�'ا9Q 	�� آ

#Mد�'م أي أ�9 إذا +ا��'�4'م i 1%�دل ا@�'ا9Q 	�� ا���4* ا�A. *4��% ا�

أراد :�S 1#�ول .��وب �dK� *3�X أن ���Sر ا��,G%4 .#9 أ.� إذا 

 <
�#1 Gأن ��#�ول ا�دو�* ا�� �dK4; G	�#D *3�X أراد 1#�ول .��وب

 9�+-P��X A	 4	�#�* 	,�رة ا��,4> ا����S، ;���و��ت ا���3* ا�

 }Dون و�و� GQا'�	 ���� �dأ� =�j1 *
	A أدو�* �4h .�رو

ا��,j� ��. <4دي ذ�U إ�� ��� ;G 	���4ت 1#(�4 ا�+'اG; �Q ا�0+� 

�ًD'�ا�	�dء ا���ر@* ���H ه=W  وإ�� ��� ;G 	�� ا�	�dء �

 ٠ ا�"��دة ;G ا�.?ح وا��%�دن ��%�د�* �+,� � دا�� ا�0+�
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��4 ا��dSاوات 	  

     

    �4�	 A. iً�� وات�dSا� �Q��ه#�ك إ3,�ل .�"ا�� 	�� :�ب 	

ا��Kآ *، إذ �� %1� 	���Q ا��Kآ * ا���اب ا�'@4� 	�� Q�.�ة ا��%�م 

���Q ا��dSوات	 �d4* ا�,4'ت، �� ه#�ك أ�,�hأ G; آ���%��د �1% Gا��  

.��? �K�� �4ODآ *، @e4 ��1'ن .%(� ا��dSوات .A .�دG1 ا��'د�'م 

م، ���LT;* إ�� 	?- � �.�اض .�%�دة آ��+�� وار�K1ع وا����+4'

<�Rم وأ.�اض ا��ا� �ML ه��Qا'; A.و.   

   : @�ق ا��ه'ن

     

    *4��	 G; �	�+1 � وات أ��dSا� �Q��%� *4O�.A�L A ا�K'اQ� ا�

 �d ا��%��دة آ%+� ا� *�=Mأ.�اض ا�� A. �+0ه'ن و@���* ا��ق ا��@

��4 ا��dSوات و�Sd1 ا��%�ة، @e4 إن 1#�ول آ	 A. A4�'ب أو آ'

-�ام، ;G  ١٨٠٠أ
,'	� �jدي إ�� �4�R1 ا�'زن �#O'  �١٢'.�4 ���ة 

 �dS�4 ا��@A4 أن ا�=�A ا1,%'ا �(�.� h=ا�4Q .%��دا و�� ��#�و�'ا 	

�{ آ�4'-�ام ;A. �R أوزا� �� 'O� وا�R;.  

   : وA. *��3 ا�.�اض

     

* ا���n� *4O+�ن �+,> ا��dSوات وا��Kآ * 1%� .�0'	* ا�'��3   

ا@�'اQ � 	�� ا�.?ح ا��%��4* وا�4.��4K#�ت ا��4K�ة ��0+� و���1 
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 ?H. ،ى أي أم�4%4* �,X *4��4D *K��Sا�� � 	ا'�I� وات�dSا� �Q��	

	'ض ا�%�43�R  :�ا�� ا���4'ن وا�0"ر ����;O* أ.�اض ا�,�د وا�K�T'�"ا

  .ا��G 1+,> ا�#%�س وا��+�

�� :��ا�Q ا�+��	 A. ��R1 *4Qا=h أ��4ف ��	ي '�O1 وات�dSا� �Q

إ.���4* إ��D* ا���S ا�=ي ��#�و� � ����(�م ���ض 
��Xن ا�R'�'ن، 

 *4#h وات�dS4* ا�,�hإن أ e4@ <�Rأ.�اض ا�+��ي وا� A. 94�O1و


G، ا�=ي ��O'ي 	�� .�dدات ا�آ+�ة A4.��4K� .   

���Q .�4"ة	  :   

      

   A. وا�0"ر �Xا���� �Q��	  A. G ; ،�+0�� ة�4Kا�� �Q��أ��ز ا�%

أh#� ا��dSوات ���%#��D ا��%��4* آ��O��� وا����+4'م وا�,'�1
4'م 

 �4�وا��'د�'م إ�� -��> ;A4.��4 هـ ا���dد ��%�R، آ�� ����ز 	

 �L�. ى�.'�* ��ا� CQ�K�ا����R� �X�ر 91	�� �cK ا�#��ط ;G ا�

�� *��DTا A. � ����@ G; � +� ��. ،��+�1*ا��R���0ت ا��    

� 
 �Q��	* :   

          

���Q ا��dSوات ا��A��� G ���* ا�
�ة أن     	 A. *	'�0. ه#�ك

���Q ا����> وا�+,��| وا��4Sر، ;�����> 	 �H. ،*� 
 *R���� ه��1%

��O'ي 	�� .'اد آ�X�S. A. ��R1 *4Q�4�4 ا��DT* ���ض ا�+��Xن، 

  ة ��dK ا���رو41#'��زو�%� 	��4 ا�+,��| .�dدا -4�ا �Yآ+�
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carotenoides  م�ا� �ML ل�آ�� �% ،A4%�1{ :,�4* ا� A. GR� ا�=ي

<�R?ج ;%�ل ��#(�4 در-�ت ا��'ازن  و�#�� ا�	�4ر، ; ' S�4 ا��أ.� 	

ا�Gd�O ا��R'ي ;G ا��%�ة، آ�� أ�o��%� 9 	+� ا� �d، و�+�	� 	�� 

W�4>I1 Gإ� *;�LT�� ،�+0ا� G; ا��'�+��ول *,+� cK�  أ.�اض ��	

*Hن وا���#
�D'1 و�R�  ا��و.�41"م وا�#�Rس وا�M�ة ا��ر43* وR1'�* ا�

GHO� P��; اوات�dSط ا�'�S. A. *,4ي إ�� �1آ��.  �H.   ا�0"ر

ا�+�ة  ���A4+O��  GL و��Q{ ا��#tK وا��4Sر وا�,R�و�t وا���Kح

 �Q�0+ن ا����ن �'L�%�� A�=ص ا��S:Y� U�=ا��".#*، وآ *�'Qا��

�
   .��ار��

�L ا��آ�'ر 	��و أ@�� .���K أ
��ذ ا���4�4ء  ;��GHO� Pآ�� �3م   

����'�D ا�4O'�* و.��� .%�.� ا���4�4ء ���4* ا�"را	* -�.%* ا��Rه�ة، 

 *%Qا�.�اض ا��� A. *#."4* ا��Qاد ا��%> ا� 'ا�إ�� أن .�ض ا�+

 �Rو� �آ+Iأن إ- �د ا�� �و- e4@ ،ث'���� A4L�%وا�� A4#�����

� 'ر ا���ض، وأن .%(� ا�دو�* ;���d. Jد G; ة � � دور�ات ا�آ+

;A4+O1 G .%(� ا�i�Oت، �=�U �1 	�� �1آ�S. A. *,4'ط ا��dSاوات 

 � Q��	�4ه� وإ�.�H ا�0"ر وا��4Sر وا�,R�و�t وا��Kآ * وا���Kح و	

GL����.   

.�ض ا�+�اد ا��%> ا� 'ا4Q* ا��".#* .A ا�.�اض ا���Q%* و   

��%�A4L ����'ث، @e4 و-� أن اT- �د ا��Iآ+�ي و���� �R��A4# وا
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 J��; *ر ا���ض، وأن .%(� ا�دو�' � G; ة � � دور�دات ا�آ+�d.

;A4+O1 G .%(� ا�i�Oت، �=�U �1 	�� �1آ�S. A. *,4'ط ا��dSاوات 

 � Q��	ه� وإ��.�H ا�0"ر وا��4Sر وا�,R�و�t وا��Kآ * ا���Kح و	

GL����.  

��4 أ وأ;�د ��@H'ن   	 A. ٍسIآ A	 �R� i �. ن :�بI� 4'ن���.

ا��dSر ا�=ي ��O'ي 	�� �+,* .#A. *dKS .�دة ا��'د�'م �'.4ً� 

 GQا=M�4 ا�Hز.* ا���?�. A. ن'��%� A�=4{ أوزان ا�KS1 ��	 �	�+�

cض ا���	 �d1+�� أ� Gوا�� . 

    *4OD ة�	 �X�S�� c1%ّ�ض ا���� G#%1 GQا=M�4 ا�Hو.�?ز.* ا���

� A. م�ا� ��
4# � ا�,�ا�* وار�K1ع �ML ا��م وازد��د .%�iت ا��O'م و

وا��'�4+��ول ا��dر و�1اآ� ا��ه'ن ;�4O. G ا�,�O. ،A=ر�A. A أن 

  .	�م 1�ارك ه=W ا����ر 3� �%�ض ا����A. �4H��� c ا�.�اض

-'ن ;'ر�A. J4 آ�4* ����'ر ا��,4*، أن ا�:�Sص ا�=�A  وأ:�ر    

�R� i �. ا'��:  A	٢٢٦  cKS#ر ا���dS�4 ا��	 A. �ً.ا�-

 ٨٠٠أ
,'ع ا�JdKS أوزا� � �O'ا�G آ�4' و ١٢ا��'د�'م �'.4ً� �ـ 

 �4�-�ام، ;A4@ G أن ا�=�A ا1,%'ا ا�4�O* ا�M=ا4Q* ذا1 � و�� ��#�و�'ا 	

�{ آ�4'-�ام ;A. �R أوزا� �� Gوا @'ا��R; ر�dSا�. 
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  طاقة أمل 

  
  ��Mز�* �1ا-� ا3T,�ل 	�� ا����و��ت ا

                  

���U�1 A. ��S ا�%�دات ا�M=ا4Q* ا�+A. � � ��� ،*]4 ا�'J3 ر��� @�ن    

I1<�4ات �Lرة 	�� ا��O* و-'دة ا��4Oة، @e4 ��ت .A ا��dوري 	�� 

ا�4�0� أن ���ووا 	#� 1#�ول ا��%�م، وأi ��'�'ا ; G	A. *�0 أ.�ه�، 

 .;���%�م ا�40� ه' ا�=ي �+��Mق و�3ً�

و�A+O ا�kO أن ا��O4* ا�0���ة ا��G ��أت 1#� 0 � ا����	� .��jاً    

هU�1 G ا��G 1�	' ��#�ول أX%�* ذات -'دة، وأX,�ق آ�� ا���,'�* 

  .����#"ل آ��U ا��G آ��J 1%�ه� ا�م وا�0ّ�ة

  :�آ* آ'آ�آ'O1 i=ر

آ'i آ,�ى :�آ�ت ا����و��ت ا��Mز�* ;G   آ'آ� و3� أ	�#J :�آ*   

�'رة 1�ر�40*  �E٢١١ �3رت إزا�* .�دة �#"وات ا��'د�'م ا�%���، أ� �

.A .#�1�0 � �%� ا���{ 	A ا@���ل G; � ,,+1 ا�#��ط ا���Kط وإ1?ف 

��ى .�#�و�G ا����و��ت ا��Mز�* ا��DNA  � 0�#1 Gا�c�O ا�#'وي 

  .ه=W ا���آ*
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و@=ر  آ'آ�آ'i دا�J وأ� � 
�"�� ه=W ا���دة .A آ� 	,'ات    

.A أن  :�K4�، ا�G; �4,S ا���4Q�4�4ت ��0.%* ���,� ���4 ا�,�و;4+'ر

�#"وات ا��'د�'م 1+��4� :� ا���3* ا��4�S��� *�'�Sة، ور��� O1�ث 

ا	�,�ت �#"وات  إ�,�'ن 
�وث �tK ا��K%'ل ��ى ا�T+�ن، آ�� أن -�.%*

���# � إن  Eا��'د�'م أ@� 
,� .'اد �d1ف ��O� � � ".�� *�=hYف 

��4Kإ�� ا� JK4Lأ A4.A ا�,#"ول أن ���1 .�دة  *#X�+وات  ا��"#� o�#1و

ا��'د�'م ��'رة c%� G; *4%4,X أ�'اع ا�K'اآS�+1 � #�� ،9�م ���آ4" 

AK%ا�� A. � %#�� *ز��Mا����و��ت ا� G; �,أآ.  

  �.'� �%�. G;وNoma   رك، ��%�م������� Ah� #�'آ G; ،���%��� ا�ول

9 ��'-,�ت ا��G 4��1" �0'دG; � 1 ا�G��H 	�� ا��'ا�G، �1 إ
�O�اث 1'-


�#��#�;G وه' �0�x� �#%� 9-'1د و�41ة .K��S* وإ
��داد iا���,| ا

 C4�� 9-'ذآ4* آ�� أن ه=ا ا�� *R���� �4ةM�أو-9 ا���%* ا��,�4ة وا�

 *�=Mدات ا���	آ���ف T *;�LT�� ة و1%"�"ه��ع ����#��0ت ا�40����
iا

ا��#��0ت ا�M=ا4Q* ا��'
�4*،  ا�R���* وا��4O* .� ا���آ4" 	��

    ;G ذات ا�'J3 �%�م ا��3iاب .A ا�X%�* أو ا�'-,�ت ا�+��%*  واTه���م

 <,+� ،*4OD *�%Xاد أ�	T J3م و-'د و�	 A	 �4ونHث آ�O�� �3و

ه� أO,D#� : ا�M��iل ���%��، وه' ا�.� ا�=ي -�ء ���4ح 1+�ؤل ه�م 

i ���- �4- أم أن ه#�ك *��M�� ���+آ  G �� آ4{ �9 أن �ً
�
�%�� أ
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 *4O�ا��%�م ���K%� ؟ و.� ه=ا، ;R� ��ت .A ا�'اCL أن 1#�ول ا�X%�* ا�

��ت 1'- ً� 	���ً� ����M*، و��ت ا�#�س @'ل ا�%��� أآ�H درا�* ��� 

و�%�� ا�4�0� أن 1#�ول  �G; 9�'%d أ;'اه � وا���4* ا��G ��#�و�'� �

�'لO�� *,�D ة�	* �%�,� �3	ة  و-,* .#'�4- *OD ��	وP4:ر �+-   

%'د ��'راء @e4 آ�ن ��� 1�#4� آ� �و���A ا�R'ل إن 1#�ول ا��%�م ��أ 

  .:Gء .A دا�� ا��#"ل

   ثقافة غذائية جديدة

�� 	�� �Lورة .�ا-%* �Q�3* .� ��#�و�9 ا�#�س      �R� i �.و أن ا��,�

A. k;�O1 أX%�*، �� ��زت .+�I* ا��O'ل إ�� <h *;�R=ا4Q* -���ة 3� 

 ���R1 *R��X G; ا�ً����1ح ��ً�� - Aا�'-,�ت ا�+��%*، و�� �4�R1 ��	

W=ا هG��,.'آ J
 �'-,�ت و.�ا	�ة �(�;� � و;�Q�R; � 1� أوردت .�0* ;�

وهG آ���ت ;��+G#%1 *4   (Pret A Manger)أن .�%� ���9 .'�940

) ٥(;�ً	� ;G �������4 و@�ه� و) ١١٨(و�A. 9 ا��Kوع ) -�ه" �Yآ�(

;�وع ;G أ.���� ��أ ;R1 G��� ��.* -���ة ��'-,�ت ا�+��%* ��%1� 	�� 

 AQ��"ت ا��,hور GO�ا�X%�* ا���ز-*، و��ا	G .���,�ت ا�آ� ا�

ا����4Mة و3� أدى إ	?ن ا���%� 	 A	�R� 9." 9���01 ا�0���ة ��'��iت 

 . ا����	� ا�.���4* ا��R1 G�م ا�'-,�ت ا�+��%* dh>ا���O�ة إ�� إ<�رة 
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.A ه=ا ا���'ر ;G ا�'J3 ا�=ي  �oآ4#-و3� ازداد P�3 .�آ�و����ز و��4

�1 � ;94 ه=W ا���آ�ت �1ا-ً%� ;G .,4%�1 � وأر��@ � وG��%1 .�آ�و����ز 

.A ��43 � 	�� آ��J %) ٤٢(رآ'دًا ا�%�t 	�� أ
 � � ا��R; G�ت 

و�+,> .�ض -#'ن ا�,�R وا���0ة ا�H4,S* وار�K1ع  ١٩٩٩	�94 	�م 


%�ر ;�A ا���'3� أن 1"داد ا�.'ر 
'ءًا، ��'�Dً �%� أن أ	�A ا�

ا�O1iد ا�ورو�G @(ً�ا 	�� ا��O'م ا�.���G; *4 ا���Kة ا���4ة ��04* 

I1<�4 ا��O'م ا�.���4* ا��%��0* ��� �.'��ت 	�� OD* ا�T+�ن 

��� G; م�S�+1 ه�.'��ت *�+� P�%�� 94�	 }��Sتوا���  G; *K��S.

A. �,ً��R ا��'ا:G; G ا�'��iت ا���O�ة ��i � �%01 G@�* 1% ٩٠إX%�م 

� و.� -���� 
��� وإذا .� أ�=�� �A4% اi	�,�ر R��X* إ	�اد ا� �.,'ر

.A �+,�9، % ���٤٠أ 	�A. 94 .'اد د�i *�4 ���1 ا��O'م 
'ى 

�� ;G   (Junk Food)وا�,�d; G3?ت .A أX%�* أ��ى#
 �#�x;

  .(Junk Culture) ر�R> W;* ا�dK?تا�# ��* إ�� .� ���A ا	�,�

  بعرض السعرات الحرارية حماية المستهلك

�,�و أن ا��	'ات ا��R��1 G � ا��O'.* وه4[�ت @���* ا��+� �U إ��    

�Lورة آ�{ :�آ�ت D#�	* ا�M=اء ���4* ا��ه'ن ;O� G'. � 3� ��أت 

ك إ�� ��'-,�ت ا�+��%* ;G �4'�'ر G1j1١ أُآ� �، ;R� ��در .�%� را�1 ـ


#�و����A. 91 ا��-�ج ا���'ي  G; *ار��Oد ا�+%�ات ا��	ض �	
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ه#�ك ا����K� *R+ � و	��  �oآ4#-واJ%,1 .��	� .�آ�و����ز و��4

��ه�ه� .#�ورة 4R�'+1*، إi أن  G; و�ا��,�درة 1, W=أن ه A. �hا��

 *#�+��� G���.ا�0+� ا� *��Dإ �ا \�� �%�ً%� =�I1 أت�� *�I+ا��

*X�Kا�� .  

 لامات تحذيرع

    �L��4 و
;G ��'ة هG ا�و�� .'� A	 � G; ا�'��iت ا���O�ة 

 ��	 ،�Q�0+ا� <�	 ��	 �L'1 Gا�� U��� * 4,: ،*4OD ��=O1 ت�.?	

X��,ا� PQ�3ر �H. ر����iا *%
  أو ا�=رة c%�t ا��#��0ت ا�M=ا4Q* ا�'ا

 *��Oت(ا����.�R91) ا��i'آ'���� J�'�+,ا� ��	و .   

> آ,���ت ا���آ�ت ا�%���4* ���#��0ت ا�M=ا4Q* ا�+��%* ���4Rم وI�1ه   

���O* د	��SL *4Q* ��'	4* ا��'ا�X�S�� A4#X ا3T,�ل ا����� 	�� 

 A
 A4� ل�KX3,� ا� A. �Dً'� ١٢أ	'ام و ٩ا��Iآ'iت ا�+��%* �

وS�1'ف ا���آ�ت . � 1�L�R. A	�� �hار .� @�ث ���آ�ت ا��,�،  	�ً.�

iا �%� �Dً'�� G; *ا��,��� A4���زد��د ا���O'ظ ;G أ	�اد ا�:�Sص ا��

  . ا�'��iت ا���O�ة

   � *4Q�	�ا� *��Oا� P��#1 ر أن�Rا�� A.و� *K��)ر ) ٢.٤i4'ن دو�.

.��4رات دوiر 	��  ١١٠دا�� ا�'��iت ا���O�ة ا��PK#� G ;4 � ا�;�اد 
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i *4dRا� W=رة @'ل ه�H0* ا��dت ا�+��%* و�%� ا�i'آIر ا���>Bا GK#1 

ا���ى ا���� *,1	�x; � 4ذا آ�ن ا���0> ا�M=اGQ ه' ا�� � ;xن ه#�ك �%ً�ا 

\�� GM,#� i إ9��Kh أi وه' أن ه#�ك <h *;�R=ا4Q* -���ة ��أت �K1ض 

�R� � +K'ة 	�� آ� ا����0%�ت، وO1�ث .A ا���44Mات ا�G; *R4�% ا�=وق 

، و���h t4ً,� أن P��#1 ا�M=اGQ ا�%����4H� �. G ا��ه�* إ�� @� آ,�4

 G; *�H4* ا����Qا=Mا� *L'ا�� W=�4 هD�K1 ر����i *d��%ا� Aا�%#�و�

� #4� A. G4* : ا�'-,�ت ا�+��%* وا��
�4
ه�4#* ا�3��د�*، 	'��* 

 �
1+��4ت و�K4D'1ت أ�JK اBذان 
��	 � و��A .� رأ��� ;G ا��'

�O� i e4@ 9	'� A. و ا�����.� �, ��	وه'  GQا=Mج إ�� -4'ش ا��

وأ
�O* آ� .� 	�U4 إذا أردت أن 1+�> إرادة ا�#�س و���1 أذوا3 � 

 *4Qا=h *K4�'1 �#D إ�� �R; ار�* أن 1,�در�Oا1 � ا��%
 G; ����1و

وا;���ح أ@� ا����	� ���و� � 0	�� �hار ا���iاع ) �D	*(-���ة 

� .� .��وب �hزي .#�
> و1�,C ا�+�4دة -ا�.���G ا�� �4 ا� �.,'ر

U� ��  .ا�M=ا4Q* @�ً�ا ���ً

  .��وب ا���3* 

� � .��jا ;GV ا�
V'اق، �+V'ق 	��V أ�9V       .��وب ا���3*    ���- o�#.

	?. �VV�%�  *VV	��VV ر;�VV+. �VV'��ت ا�#��VVط ا�VV=ه#G وا�VV+0�ي � �VVت أول 

*VVم  �01ر��VV	 9VV#.  ١٩٧٧  GVV;    *VV4���.ة ا��VVOت ا����VV�i'ت  ا��VVوازده
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 AVV. �VVHأآ �VVإ� �VVDو �VV�@ Wر�VVا��� �VV+19 وا�	�#VVD٥٠٠  *VV�01ر� *VV.?	

 ١٨�ف هV=ا ا��#V]; o�V* ا��V,�ب . AV	��V+�       �V   ٢٠٠٦ . GV; *K��S	�Vم  

 �VVر          ٣٥إ��VVD �VV��R1 GVV; *VV4���.واء ا��VVاء وا�=VVMا� *VV]4رت ه=VV@ �VV3و

أن �%cVV ا���VVآ�ت ا���VV1 9VV� *VV0�#وج ���# o�VV	��VV أ�VV� 9VV���   ٢٠٠٧	�VVم

  . S��� G�'��3�رات

 SOFT �آV�� <V4,9 ا����Vوب ا��VMزي    .��وب ا���eV4@ AV. *3 ا��  و   

DRINK  �V�	 ي'�O� ' ;  A44;�Vز  ا��'Vت    وا��0'آ�V#4.��4;وز و��V+وا�

 �VVVH. ب *VVV	'�0.)أن )١٢، ب٦، ب١ب iإ *VVV4#4.ض ا��VVV�@ا� cVVV%� و

  .�1آ4" ا���;A44 ;94 أ	�� ��A. �4H ا����و��ت ا��Mز�*

  .� ١٠٠/ �ام آ�;0A44.� ٣١-١٤.��وب ا���93 -١

  .� ١٠٠/ �ام آ�;0A44.� ١٩-٩ .��وب �hزي -٢

��VVدر  و   . �VVVdك أ��VV#ه �VVV #. ى�VVVة  أ�'VV Rي ا��VVV٧٣-٢٠ وا�� �.VVV0 ام�

A44;1* .� ١٠٠/ آ�i'0.� ٢٠ -٥ وا��'آA44;١٠٠/ �ام آ� �..  

  ا��I<�4ات ا���h'�* ����وب ا���3*

      AV. �4,V+� *V4��	 *	�0� �+0ود ا�"�   *V4Qا=Mا� �VD�#%ا�    �VHا�آ <Vا���آ

ا ;%��4* ه' ا���;A44 وه' .A أآ�H ا��'اد ا��#, �V 0�� *Vز ا�%�G,V ا����Vر    

 �%� A44;ا��� ��دA. *R43 1#�و�9 إ��V أ	��V    ٣٠-١٢;h G=اء ا�T+�ن و�

 GV; 91��'�+.  م�Vا�         �Vإ� *V�'4O9 ا�V1�;و �V���Vص و1�.iا ���V
 9Vأي أ�
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��VV إ�VV4�- �VV� أ�+0VV* ا��VV+0 و�%VV�ه� �jVVدي    % ١٠٠� U�=VV� 'VVوه  �VVإ�

ور;� .+�V'ى ا��cV و@�Vق ا�V�ه'ن      ا�,'ل وز��دة إدرار �ML ا��م ر;�

KO1و"VV4 G,VV�وز��VVدة @�آVV* ا�.%�VVء ا��ود�jVV� �VV�. *VVدي إ��VV    ا��VV 0ز ا�%

اء �4VV�#1 ا�VV=اآ�ة وA4VV+O1 ا��VV"اج وز��VVدة .+�VV'ى ا�داء اTدراآGVV وا�د

  .ا�0+�ي

  ا��I<�4ات ا�+�,4* ����وب ا���3*

  .اTد.�ن ا�"��دة ;G ا
� ?آ9 1�� إ��

   � � J.�3 *
;�Vن ا��V'اد ا��'-V'دة     -�.%* ا�VR�س ا��V@'�K*   @+> درا

    �VVدي إ�jVV1 *VV3و��ت ا����VV�. GVV;  م�VV)%ا� *VV:�4    ه��VV�Rى ا��VVا�� �VV�	


#'ات( ��	 Gا�'@.(  

- *M��� ارا�L1+,> أ �,����.  

  .�Xد ا�+'اA. �Q ا�0+� -

  .�ML ا��م �ر; -

  ا��+'�A4 � �.'ن �cK ا
���0* ا��+0* -

  .ا�4O'ا��ت ا��#'�* 1+�ه� 	#� �%cK� G; � d 	�د -

    .ا���اع ا��".A وا�رق وا��Lا��ت ا�#'م -

          }Q�VV�
 G,�VV	��VV و �4>IVV1 A44;�VV��� أن �VVرت إ��VV:ت أ�VV
 �%cVV ا��را

 �U�=V وcV%� J%VL    وا����V  وا� G�Vd  وا�0 �ز ا�V�وري  ا�%�,G ا�0 �ز 
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ا��ول ا��#�	4* ���1%�ت �1"م ا�� ��=O1 �L'� A40�#	�� h?ف ا�%,V'ة  

�'ص اB<�ر ا�+�,4* 	�� ا��O* ا�%�.* ��0+�S�.     

ه#�ك \<�ر 
�, *4	��V ا�V��0> ا�#GV+K وا�+�V'آGVK; ،G درا
�V�� *Vت           

J�VVD'1 إ��VV و-VV'د ار�VV,1ط و<A4VV� PVV4 ا
�VV ?ك .��VVوب       ٢٠٠٨  	�VVم

     JOVVLأو eVV4@ A44%.�VV0ب ا�?VVا�� �VV#	 *4آ'�VV
ا���VV3* و� VV'ر .��VVآ� 


�VV ?ك �1ا;VV. PVV� ز��VVدة GX�VV%1 ا��VV'اد ا��VVS�رة       iدة ا�VVأن ز� oQ�VV�#ا�  

A4��ل  و:�ب  وا��'Oا��         �VLم و�V	ي و�V+0ا� }V#%�� ء'V0دة ا���Vوز�

  .@"ام ا�.�ن أ<#�ء ا��4Rدة

 .�VVdة وVVQ�; i�ة .# �VV اVVQ�; i�ة :AVV.   *4��VV آ�VV ذ��VV� UVVى أ� �VV. �VVدة        

;�VVن .�%��VV 4X   ا��VVS�رات و.#VV4)O� *VV%K* آ��VVQ�K�ة وا��#VV,@ AVV. *VV%K'ب   

�VVV #و�� �VVV #. *VVV@�;ط و�VVVو�� *VVV%�. د'VVV-'� �VVVR�%ة و��VVVQ�K� �%VVV��  دة�VVV.

�.�1 *��4.�1 W��?�.  

  مشروب الطاقة ومشروب الرياضة

      *VVLوب ا�����VV�.و *VV3وب ا����VV�. A4VV� A44VVLا���� AVV. �VV4Hا�� �VV�S�

SPORT DRINK AVVVV. ن'VVVV��� *VVVVLوب ا�����VVVV��; ،  ت����VVVV+ا�

*�4VVV+,4* ا���ح ا��%?VVV.د�'موا�'VVV�@ �VVV�%� eVVV4	��VVV  وا�,'�1
4VVV'م آ��


VVVV'ا�Q ا��VVVV+0 و��#VVVV@ �VVVV�وث  AVVVV. �VVVV3�Kا� c�'VVVV%1 ف�VVVVK0ود  ا�"VVVVو�

�VV+0ات ا� ا��%VV+���*VVار��O  i �VV. ا=VVوه GVVLط ا�����VV�#ا� *VV
 أ<#�VVء .��ر
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١٤٩

     <V0� ا=V� �V+0ا� AV. �Qد ا�+'ا�X ��	 ��%� 9 .��وب ا���3* ا�=يRRO�

	��VVV ا���� A44VVVL	VVV�م ا
�VVV%��ل .��VVVوب ا���VVV3* آ,VVV��� 	�VVV�. AVVVوب   

G��,ا�#��ط ا� *
  .ا����L* أو أ<#�ء .��ر

  تغذية الرياضيين

     _���
�ه� $�E=� (   7u-%ن ��2��ع أ,��F ��ان ا$�u&2 7-E

���اء ا

Nء      ا�u=Xر�# أو أ�u�
�3� �4 ا
���_�ت ا
�4 ���ر!,%u	� u!%اء أ��uم ا
داء ا

     �u� ت أو�u_���
�� �u.�D
ا
�=��&� و%2+� ��d اN!�!��ت �4 ا
�����u ا

 CD��2ت و���_���
  :�� ��g�'���4 $��	� �ـ �Qاء ا

ا�V�ه'ن ا��GV   ا��Oص 	�� ��Rء ا�RQi �+0ً� ر���VKO��� �ً4Lظ 	��V. �Vت     -

     GVVوا�� *VV3ا��� AVV. *VV�Q?ا�� *VV4ول ا����VV#�� UVVوذ� ،*VVLع ا����'VV� <VV
�#1

  .�R1س �����4'-'ل .� @�0 ا�0+� و�'ع ا�,���.o ا���ر�,�

	�� ا�����L ا���او.* 	�� 1"و�� 	V��� 91?d�ر�> وا��#�;+V3'� *V'د     -

    *V�%Xا� AV. ع'V#ا ا�=V � *@�+ا�� A. ��"ء ا����	x� Uرات وذ��ا����'ه4 

  .وذ�3T�� U?ل .A ا��ه'ن ��� �O. �O1 ا�X%�* ا����'ه4�را41*

- 1VVV#ت       ول��VVV#4.��4Kت وا��VVV#41و�,��� �VVV�1 �VVV�� *VVV	'#�. *VVV4Qا=h *VVV�%Xأ

   �VVV. �VVV�"� �VVV3 ع'VVV#ا ا��=VV � ج�VVV4�@iوا ،�VVV+0ا� �VVV -��O� GVVVدن ا���VV%وا��

  .ا�,���.o ا�����L ا��0 �
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-     'VV��. W�VV4وا�� �Qا'VV+ول ا��VV#�; ،�Qا'VV+��� *VV��#%ء   ا��VV#>وأ �VV%و� �VV,3 ب

  .ا����L* ��0#> ا��K0ف

*4Qا=Mا����?ت ا�  

١-         AVV. *4;�VVLت ا�VV4ول آ��VV#1 ���VV+. ق�VV: �VV�%� م'VVR� AVV. �VV�	 م"VV��

       A4.�VVV�4Kا� �VVVإ� *VVV3ا��� *,VVV+� �VVV�	 k;�VVVO� �VVV�@ ،<VVVب ا���آ A4.�VVV�4;

*O4O�  .وا�?ز.* ���Tج ا���3* دا�� ا�0+� و�����Kءة ا����'�* ا�

٢- A�=VVا� A441�VV,#إن ا�    <VV��0� �VVR; 9VVاآ'Kوات وا��VVdSا� �VV�	 ون�VV��%�

*#4%. *Lر�� *

���ار X'�? ;� .��رiا � #��� i �3 ب',Oا�.  

٣-        *VV-در GVV; ع�VVK19 ار,OVV�� *VV�=hY� ص�VV��.iوا �VVd ا� *VV4��	 إن

 G٢٠ -١٠@�ارة ا�0+� @'ا�%    �V#	 UVذ� �V	ان ��ا �d;ا� A�; U�=� ،

 VVOا� *VV-در �VV. ا=VVه PVVK�� eVV4O� ت�VV,-'�4 ا�VV�S1 ان �VV#%�� *VV4.'4ارة ا��

�{ ا�# �Vر (�1'ن و-,* ا�M=اء �#. (      *V,-و AV. �V3أ *Vات @�ار��%V
ذات 

  ٠ا��K'ر أو ا�%��ء
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