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 الاهذاء

 

 

  

لله‌اُز‌١كبُؾٔذ‌‌‌ُْ‌رٌٖ‌اُشؽِخ‌هظ٤شح‌ٝلا‌اُطش٣ن‌ٓؾلٞكب‌ثبُزغ٤ٜلاد،‌‌٢ٌُ٘٘كؼِزٜب،

‌جِـ٘ب‌اُٜ٘ب٣بد‌ثلؼِٚ‌ًٝش٣ٚٓاُجذا٣بد‌٣ٝغش‌

 

،‌صْ‌أٛذ‌١صٔشح‌عٜذ‌١ٝؽظبد‌ٓب‌صسػزٚ‌ أٛذ‌١ٛزا‌اُ٘غبػ‌ُ٘لغ‌٢اُطٔٞؽخ‌أٝلاا

ع٤ٖ٘‌ؽ٣ِٞخ‌ك‌٢عج٤َ‌اُؼِْ‌ئ‌٠ُٖٓ‌أًش‌٢٘ٓالله‌ثٚ‌ٝعؼِٚ‌ث٤ٖ‌طلٞف‌اُشعبٍ‌ع٘ذا‌

ا. ا‌ٝاػزضاصا اٞ ‌‌٢ُاُز‌١صاد‌٢ٗثٚ‌ششكاب‌ٝػِ

‌)اث٢(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 

ئ‌٠ُأ٤ٗغخ‌اُؼٔش‌،‌أػظْ‌ٗؼْ‌الله‌ػ٢ِ،‌اُز‌٢ػٔذ‌اع‌٢ٔثذػٞارٜب‌ك٤ُ‌٢ِٜب‌ٜٝٗبسٛب،‌

‌ؽش٣و٢.‌‌ٞدحّٔٝأػبءد‌ثبُؾت‌دسث‌٢ٝثبُِطق‌ٝاُ

‌)ا٢ٓ(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 

ع٘ذاا‌ؽ٤ٖ‌رؼضشد‌خطٞار٢،‌ًٝبٕ‌هِجٜب‌ئ‌٠ُٖٓ‌اؽزٞد‌أؽلا‌٢ٓٝآٓب٢ُ،‌ًٝبٗذ‌‌٢ُ

ا‌ٝٗٞساا‌ ا،‌اُز‌٢ساٛ٘ذ‌ػ‌٠ِٗغبؽ‌٢ًٝبٗذ‌ُؾ٤بر‌٢أٗغب ‌‌٢ُٝؽ٘اب‌ٝػ٤٘بٛب‌‌٢ُِٓغأ

‌‌)اخز٢(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌

ب‌ثغبٗج‌٢ك‌٢ًَ‌ُؾظبد‌ٝعٞدىِ‌ أ ئ‌٠ُسك٤وخ‌اُذسة‌ٝٝؽشخ‌اُطشهبد،‌اُز‌٢ًبٗذ‌دائ

‌عؼَ‌اُشؽِخ‌أخق‌ٝأعَٔ.

‌)كشػ(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
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 انشكش وانزمذيش

أروذّ‌ثخبُض‌اُشٌش‌ٝالآز٘بٕ‌ٌَُ‌ٖٓ‌عبْٛ‌ك‌٢ئٗغبص‌ٛزا‌أُششٝع‌ٝٝهق‌ثغبٗج‌٢ؽٞاٍ‌سؽِخ‌

‌اُؼَٔ‌ػ٤ِٚ.

ٌَُٝ‌ٖٓ‌عبػذ‌٢ٗٝهذ‌٢ُ‌ّاُ٘ظبئؼ‌ٝالإعٜبٓبد‌اُز‌٢ًبٕ‌ُٜب‌الأصش‌اٌُج٤ش‌ك‌٢ٗغبػ‌ٛزا‌

‌أُششٝع.

‌.ُٝٔششك‌٢الاعزبر‌ػجذ‌اُشصام‌ػ‌٢ِؽٌْ‌ٌَُٝ‌أػؼبء‌٤ٛئخ‌اُزذس٣ظ
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 15...............................ٞ..........ٛذاف‌اُشئ٤غ٤خ‌لارجبع‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُ(:‌الأ2اُشٌَ‌)

 ‌16..........................................:‌ٓذٟ‌ٝػ‌٢أُشبس٤ًٖ‌ُؾ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ(3اُشٌَ‌)
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 لبئًخ الاخزصبساد 

 زشعٔخاُ الاعْ الاخزظبس

RDA Recommended Dietary 

Allowance 

 ثٜب‌أُٞط‌٠اُـزائ٤خ‌ا٤ٌُٔخ

HDL High-Density 

Lipoprotein 

‌ػب٢ُ)‌اُغ٤ذ‌ا٤ٌُُٞغزشٍٝ

 (اٌُضبكخ

CRP C-Reactive Protein ٖأُزلبػَ‌اُجشٝر٤‌C (ٓإشش‌

 (ُلاُزٜبة

BCAAs Branched-Chain 

Amino Acids 

‌أُزلشػخ‌الأ٤٘٤ٓخ‌الأؽٔبع

 اُغِغِخ

Omega-3 Omega-3 Fatty Acids 3-أ٤ٓٝـب‌اُذ٤٘ٛخ‌الأؽٔبع 

K2 Vitamin K2 

(Menaquinone) 

 ٢ى‌ك٤زب٤ٖٓ

BMI Body Mass Index اُغغْ‌ًزِخ‌ٓإشش 
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 (‌‌ٝٓوبسٗزٜب‌ثؾ٤ٔبد‌أخشPaleo Dietٟؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌)‌

‌ع٘ذط‌اؽٔذ‌ػ‌٢ِأُجشٝى‌

‌(2025عبٓؼخ‌ؽشاثِظ)

‌‌الاعزبر‌ػجذ‌اُشصام‌ػ‌٢ِؽٌْ‌

‌انًغزخهص

(‌‌ٓغزٞؽ‌٠ٖٓ‌ٗٔؾ‌ؽ٤بح‌الإٗغبٕ‌ك‌٢اُؼظش‌اُؾغش٣‌،١وPaleo Diet‌ّٞؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌)

‌اُلٞاًٚ،‌ ‌اُخؼشٝاد، ‌الأعٔبى، ‌ًبُِؾّٞ، ‌أُظ٘ؼخ ‌ؿ٤ش ‌اُطج٤ؼ٤خ ‌الأؿز٣خ ‌اعزٜلاى ػ٠ِ

ٝأٌُغشاد،‌ٓغ‌اعزجؼبد‌اُؾجٞة،‌اُجو٤ُٞبد،‌ٓ٘زغبد‌الأُجبٕ،‌اُغٌش٣بد‌ٝاُذٕٛٞ‌أُظ٘ؼخ.‌ٝهذ‌

‌اُؾ٤ٔخ‌،‌٢ٛٝكوذإ‌اُٞصٕ،‌ر٘ظ٤ْ‌عٌش‌اُذّ،‌‌أٝػؾذ‌اُذساعبد‌اُغبثوخ‌أْٛ‌دٝاكغ‌ارجبػٚ ٛزٙ

‌اعزؼشػذ‌ٓضا٣بٙ‌اُظؾ٤خ‌أُزٔضِخ‌ك‌٢رؾغ٤ٖ‌ رو٤َِ‌الاُزٜبثبد،‌ٝرؾغ٤ٖ‌الأداء‌اُش٣بػ٢.‌ًٔب

‌ٝؽغبع٤خ‌ ‌اُذّ، ‌ك٢ ‌اُذٕٛٞ ‌اُذّ، ‌ػـؾ ‌اُخظش، ‌ٓؾ٤ؾ ‌اُغغْ، ‌)ٝصٕ ‌الأ٣ؼ٤خ أُإششاد

‌ثؼغ‌اُ ‌ثٚ ‌رٞعذ ‌ئ‌٠ُاٗٚ ‌أُ٘بػخ، ‌ٝرؼض٣ض ‌ٗوض‌اٌُبُغ٤ّٞ‌الإٗغ٤ُٖٞ‌، ‌اؽزٔب٤ُخ ؼ٤ٞة‌أثشصٛب

‌ٝالأ٤ُبف،‌ٝاسرلبع‌اُؾَٔ‌اُجشٝر‌٢٘٤ٝاُذ‌٢٘ٛػ‌٠ِاٌُجذ‌ٝا٠ٌُِ.‌Dٝك٤زب٤ٖٓ‌

ٛذكذ‌ٛزٙ‌اُذساعخ‌ا‌٠ُاُزؼش٣ق‌ثؾ٤خ‌ثب٤ُٞ‌ٝٓوبسٗزٜب‌ٓغ‌‌اُؾ٤ٔخ‌ا٤ٌُز٤ٗٞخ‌ٝؽ٤ٔخ‌اُجؾش‌

ػؼذ‌خطخ‌الأث٤غ‌أُزٞعؾ‌ٖٓ‌ؽ٤ش‌عُٜٞخ‌اُزطج٤ن،‌اُو٤ْ‌اُـزائ٤خ،‌ٝاُ٘زبئظ‌اُظؾ٤ ُٝ ‌ خ،‌ًٔب

‌ؿزائ٤خ‌أعجٞػ٤خ‌ػ٤ِٔخ‌ُزٞػ٤ؼ‌آ٤ُبد‌اُزطج٤ن.‌

‌اُؾبلاد‌ ‌أُخزِلخ، ‌اُؼٔش٣خ ‌ُِلئبد ‌اُؾ٤ٔخ ‌ٓلاءٓخ ‌ٓذٟ ‌ا٠ُ ب ‌أ٣ؼا ‌اُذساعخ رطشهذ

أُشػ٤خ‌اُز‌٢لا‌٣ُ٘ظؼ‌ثٜب،‌ٝاُجذائَ‌اُـزائ٤خ‌ُزؼ٣ٞغ‌اُ٘وض‌أُؾزَٔ.‌ئػبكخ‌ئ‌٠ُرُي،‌ر٘بٍٝ‌

‌٤ٔ٤ًبئ٤اُجؾش‌ا٤ُ٥بد‌ ‌ك‌٢رـز٣خ‌‌خاُج٤ٞ ‌ٝدٝسٙ ‌اُ٘لغ‌٢ٝاُغ٢ًِٞ، ‌ٝرأص٤شٙ ‌ُِ٘ظبّ ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ

‌ٓٞصػخ‌ ‌طؾ٤اب ا ‌ٓشًضا ‌ػشش٣ٖ ‌شِٔذ ‌٤ٓذا٤ٗخ ‌اعزطلاػ٤خ ‌ص٣بسح ‌اعشاء ‌خلاٍ ٖٓ‌ اُش٣بػ٤٤ٖ

‌ٝاُخبط ‌اُؾ٤ٌٓٞخ ‌أُشاًض ‌ثبُزغب‌١ٝث٤ٖ ‌رٞص٣غ ‌رْ ‌اُض٣بسح، ‌ٛزٙ ‌خلاٍ ،‌ ‌أهغبّ‌ػ‌٠ِخ سؤعبء

‌ؽ ‌الأخظبئ٤٤ٖ ‌ػ٠ِ ‌ٝأُششك٤ٖ ‌اُزـز٣خ ‌إٔ ‌اُ٘زبئظ ‌أظٜشد ‌اُـزائ٢. ‌ثب٤ُٞ ‌ٗظبّ ٍٞ60‌ٖٓ‌%

%‌ْٜٓ٘‌ئ‌٠ُاعزخذآٜب‌ُزؾغ٤ٖ‌طؾخ‌45أُشبس٤ًٖ‌ُذ٣ْٜ‌ٓؼشكخ‌ع٤ذح‌ثأٛذاف‌اُؾ٤ٔخ،‌ٝأشبس‌

%‌٣‌ُْغجن‌ُْٜ‌رطج٤ن‌اُؾ٤ٔخ‌ٓغ‌أ‌١ٖٓ‌ٓشػبْٛ،‌60اُغٜبص‌اُٜؼ٢ٔ،‌ث٤٘ٔب‌ث٤ّ٘ذ‌اُ٘زبئظ‌إٔ‌

‌ُِ٘ظبّ ‌اُؼٔش٣خ‌الأًضش‌رغشثخ ‌‌ك‌٢ؽ٤ٖ‌إٔ‌اُلئخ ‌ٝرؼٌظ55ًبٗذ‌اُشجبة‌ث٘غجخ ‌اُ٘زبئظ‌‌%. ٛزٙ

ٞساد‌اُؼ٤ِٔخ‌ُِ٘ظبّ‌ث٤ٖ‌أُزخظظ٤ٖ،‌ٓغ‌الإشبسح‌ئ‌٠ُٓؾذٝد٣خ‌رطج٤وٚ‌طٓغزٟٞ‌أُؼشكخ‌ٝاُز

‌اُلؼ‌٢ِػٖٔ‌أُٔبسعخ‌ا٤ُٜ٘ٔخ.

رإًذ‌ٛزٙ‌أُؼط٤بد‌إٔ‌ه٤ٔخ‌الأٗظٔخ‌اُـزائ٤خ‌لا‌رٌٖٔ‌ك‌٢رو٤ِذٛب‌ؽشك٤اب،‌ثَ‌ك‌٢هذسرٜب‌

خ‌ؿزائ٤خ‌كشد٣خ‌رشاػ‌٢اُلشٝم‌اُج٤ُٞٞع٤خ،‌الاؽز٤بعبد‌اُظؾ٤خ،‌اُؼبداد‌ػ‌٠ِرٞع٤ٚ‌رظ٤ْٔ‌خط

‌اُضوبك٤خ،‌ٝاُظشٝف‌الاعزٔبػ٤خ.‌

رإًذ‌ٛزٙ‌اُذساعخ‌ػ‌٠ِأ٤ٔٛخ‌كْٜ‌الأٗظٔخ‌اُـزائ٤خ‌ًأدٝاد‌هبثِخ‌ُِزط٣ٞش‌ٝاُزخظ٤ض،‌‌

‌أُوبسثبد ‌ػٖ ‌ثؼ٤ذاا ‌اُـزائ٤خ ‌أُض‌٠ِٝالاعزذآخ ‌اُظؾخ ‌ػ‌٠ِرؾو٤ن ‌اُوذسح ‌٣ؼضص اُغبٓذح،‌‌ٓٔب

 ٣ٝؼغ‌الأعبط‌ُٔٔبسعخ‌رـز٣خ‌ػلاع٤خ‌رشاػ‌٢اُلشد‌ٝاُج٤ئخ‌أُؾ٤طخ‌ثٚ.

____________________________________________________‌

‌أُلزبؽ٤خ: ‌ؽPaleo Diet‌٤ٔ) أٌُِبد ‌ثب٤ُٞ، ‌اُؾغش١(،ؽ٤ٔخ ‌اُؼظش -‌Hunter،خ

gatherer diet‌

‌
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‌اٗؼٌغذ‌ك‌‌‌٢ ‌اُؾ٤بح، ‌ٝٗٔؾ ‌اُزـز٣خ ‌أٗٔبؽ ‌ك٢ ‌رؾٞلاد‌عٞٛش٣خ ‌أُؼبطش ‌اُؼبُْ ٣شٜذ

‌ ‌اُغٔ٘خ ‌ٓضَ ‌اُغبس٣خ ‌ؿ٤ش ‌اُذ٣ٞٓخ‌‌ٝأٓشاعاسرلبع‌ٓؼذلاد‌الأٓشاع‌أُضٓ٘خ اُوِت‌ٝالأٝػ٤خ

ٝداء‌اُغٌش‌١ٖٓ‌اُ٘ٞع‌اُضب٢ٗ.‌ٝهذ‌دكغ‌ٛزا‌اُٞاهغ‌اُجبؽض٤ٖ‌ٝأُزخظظ٤ٖ‌ئ‌٠ُئػبدح‌اُ٘ظش‌ك‌٢

‌ٝربس٣خٜب‌ ‌اُجشش٣خ ‌اُطج٤ؼخ ‌ٓغ ‌رٞاكواب ‌أًضش ‌أٗظٔخ ‌لاعزِٜبّ ‌ٝاُغؼ٢ ‌اُزو٤ِذ٣خ ‌اُـزائ٤خ الأٗٔبؽ

‌اُزطٞس١.‌

بُٝخ‌ُٔؾبًبح‌اُ٘ٔؾ‌اُـزائ‌٢ُلإٗغبٕ‌(‌ثٞطلٜب‌ٓؾPaleolithic Dietؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌)رؼُذ‌‌

‌اُِؾّٞ‌ ‌ٓضَ ‌ٓظ٘ؼّخ ‌ؿ٤ش ‌ؽج٤ؼ٤خ ‌أؿز٣خ ‌ػ٠ِ ‌الاػزٔبد ‌خلاٍ ٖٓ‌ ‌اُوذ٣ْ، ‌اُؾغش١ ‌اُؼظش ك٢

ٝالأعٔبى‌ٝاُلٞاًٚ‌ٝاُخؼشٝاد‌ٝأٌُغّشاد،‌ٝالاثزؼبد‌ػٖ‌اُؾجٞة‌أٌُشّسح‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ‌

‌اُ٘ظبّ‌هذ‌٣شرجؾ‌ثزؾغ٤٘بد‌ك‌٢ٝالأؽؼٔخ‌أُؼبُغخ.‌ٝرش٤ش‌ٗزبئظ‌دساعبد‌ٝالاثؾبس‌ئ‌٠ُإٔ‌ٛز ا

ثؼغ‌أُإششاد‌اُظؾ٤خ‌ٓضَ‌اُٞصٕ،‌ٓؾ٤ؾ‌اُخظش،‌ٓغز٣ٞبد‌اُذٕٛٞ،‌ػـؾ‌اُذّ،‌ٝاُزؾَٔ‌

‌اُغًِٞٞص١،‌ٓوبسٗخ‌ثؼذد‌ٖٓ‌اُؾ٤ٔبد‌اُـزائ٤خ‌اُؾذ٣ضخ.

‌اُذساعبد‌ ‌ػ‌٠ٌِٓٞٗبد‌‌رج٤ٖ ‌٣ؼزٔذ ‌ُلأًَ ‌ٝثغ٤طاب ب ‌ٝاػؾا ‌ٗٔطاب ‌ثب٤ُٞ ‌ُؾ٤ٔخ اُؼ٤ِٔخ،

‌ ‌ٓب ‌ٝطؾ٤خ، ،‌ؽج٤ؼ٤خ ‌كٔضلاا ‌الأخشٟ. ‌أُؼوذح ‌ثجؼغ‌اُؾ٤ٔبد ‌ٓوبسٗخ ‌ٗغج٤اب ‌ثٜب ‌الاُزضاّ ٣غَٜ

٣زؼٖٔ‌ا٤ُّٞ‌اُ٘ٔٞرع‌٢ك‌٢ٛزٙ‌اُؾ٤ٔخ‌ٝعجبد‌ٓضَ‌اُج٤غ‌ٓغ‌اُخؼبس‌ك‌٢ٝعجخ‌الإكطبس،‌ُٝؾْ‌

‌اُخؼبس‌ ‌ٓغ ‌اُزٞٗخ ‌أٝ ‌اُغِٕٔٞ ‌ٝعٔي ‌اُـذاء، ‌ك‌٢ٝعجخ ‌اُغِطخ ‌أُش‌١ٞٓغ ‌اُذعبط ‌أٝ اُجوش

،‌ثبلإػبكخ‌ئ‌٠ُٝعجبد‌خل٤لخ‌ٖٓ‌اُلٞاًٚ‌أٝ‌أٌُغشاد.‌ٝٛزا‌اُ٘ٞع‌ٖٓ‌أُط٤ٜخ‌ك‌٢ٝعجخ‌اُؼشبء

اُؾ٤ٔبد‌اُـزائ٤خ‌٣ٌٖٔ‌إٔ‌رغبْٛ‌ك‌٢كوذإ‌اُٞصٕ‌ٝرؾغ٤ٖ‌ٓإششاد‌طؾ٤خ‌ٓؼ٤٘خ،‌ٓضَ‌ػـؾ‌

 اُذّ‌ٝعٌش‌اُذّ‌ٝٓغزٟٞ‌ا٤ٌُُٞغزشٍٝ،‌خبطخ‌ػ٘ذ‌الاُزضاّ‌ثٚ‌ػ‌٠ِأُذٟ‌اُوظ٤ش‌ئ‌٠ُأُزٞعؾ.‌

‌ك ‌اُؾ٤ٔخ ‌ٛزٙ ‌رطج٤ن ‌اُـزائ٤خ‌رٞاعٚ ‌كبُٔظبدس ‌اُزؾذ٣بد؛ ٖٓ‌ ‌ػذداا ‌أُؼبطش ‌اُٞاهغ ٢

ب‌ك‌٢اُؼظٞس‌اُوذ٣ٔخ.‌ًٔب‌ اُؾب٤ُخ‌رخزِق‌ك‌٢رش٤ًجٜب‌اُـزائ‌٢ٝه٤ٔزٜب‌اُج٤ئ٤خ‌ٓوبسٗخ‌ثٔب‌ًبٕ‌ٓزبؽا

‌اُؼبداد‌ ‌ٓغ ‌الاخز٤بساد‌اُـزائ٤خ ‌ٛزٙ ‌اُجشٝر٤٘بد‌أُزٞكشح،‌ٝٓلاءٓخ رضبس‌رغبؤلاد‌ؽٍٞ‌ٗٞػ٤خ

‌ئ ‌ٓضَ‌اُؾجٞة‌ٝٓ٘زغبد‌ٝاُضوبكبد‌أُخزِلخ. ‌ًبِٓخ ‌ؿزائ٤خ ‌كإ‌اهظبء‌ٓغٔٞػخ ‌ئ‌٠ُرُي، ػبكخ

‌ ‌ٝك٤زب٤ٖٓ ‌اٌُبُغ٤ّٞ، ‌ُلأ٤ُبف، ‌سئ٤غ٤اب ا ‌ٓظذسا ‌رؼُذ ‌ٝاُز٢ ‌٣إدD‌١الأُجبٕ، ‌هذ ‌ُزُي، ‌ٝٗز٤غخ .

ب‌ُذٟ‌ الاُزضاّ‌اُظبسّ‌ثٜزٙ‌اُؾ٤ٔخ‌ُلزشح‌ؽ٣ِٞخ‌ئ‌٠ُٗوض‌ك‌٢ثؼغ‌أُـز٣بد‌الأعبع٤خ،‌خظٞطا

ُ٘غبء‌اُؾٞآَ‌أٝ‌ًجبس‌اُغٖ.‌ٖٓ‌ٗبؽ٤خ‌أخشٟ،‌هذ‌٣ٌٕٞ‌اُ٘ظبّ‌ٌِٓلاب‌ٗغج٤اب،‌اُلئبد‌اُؾغبعخ‌ٓضَ‌ا

‌ُِغ٤ٔغ‌ٖٓ‌ ‌أٝ‌ٓ٘بعجاب ب لأ٣‌ٚٗؼزٔذ‌ثشٌَ‌ًج٤ش‌ػ‌٠ِاُِؾّٞ‌ٝالأعٔبى‌اُطبصعخ،‌هذ‌لا‌٣ٌٕٞ‌ٓزبؽا

اُ٘بؽ٤خ‌الاهزظبد٣خ‌ٝٓذٟ‌ٓلاءٓخ‌اُؾ٤ٔخ‌ك‌٢اُج٤ئبد‌أُؼبطشح،‌ٝئٌٓب٤ٗخ‌رؼذ٣َ‌ثؼغ‌عٞاٗجٜب‌

رٜذف‌ٛزٙ‌اُذساعخ‌ا‌٠ُرٞػ٤ؼ‌ٓلّٜٞ‌‌ٞائذ‌طؾ٤خ‌ٓغ‌ٓشاػبح‌الاثؼبد‌اُٞاهؼ٤خ‌ٝاُضوبك٤خ.ُزؾو٤ن‌ك

ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ٝأعبعٜب‌اُزبس٣خ‌٢ٝرو٤٤ْ‌أصشٛب‌ػ‌٠ِاُظؾخ‌اُؼبٓخ‌ٝٓإششاد‌اُغغْ‌ٝٓوبسٗخ‌كٞائذٛب‌

‌‌‌ٝٓخبؽشٛب‌ثبلأٗظٔخ‌اُؾذ٣ضخ‌ٝدساعخ‌عُٜٞخ‌الاُزضاّ‌ثٜب‌ٝرؾذ٣بد‌رطج٤وٜب‌ك‌٢اُٞاهغ‌أُؼبطش.‌

(Annapoorna Singh‌،ٕٝ2023ٝاخش) 

‌
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  (Paleo Diet) حًيخ ثبنيى .2.3

‌ئ‌٠ُر٘بٍٝ‌الأؽؼٔخ‌اُز‌٢ًبٗذ‌ٓزبؽخ‌ُلإٗ‌ غبٕ‌ك‌٢اُؼظش‌اُؾغش‌١اُوذ٣ْ،‌ؽ٤ٔخ‌رغز٘ذ

‌ٓضَ ‌ػٖ‌الأؽؼٔخ‌: ‌الاثزؼبد ‌ٓغ ‌ٝأٌُغشاد، ‌اُلٞاًٚ، ‌اُخؼشٝاد، ‌الأعٔبى، ‌اُطبصعخ، اُِؾّٞ

‌الأٓشاع‌ ‌ٝرو٤َِ ‌اُؼبٓخ ‌اُظؾخ ‌رؾغ٤ٖ ‌ئ٠ُ ‌ٛزٙ ‌رغؼ٠ ‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ. ‌اُؾجٞة، أُظ٘ؼخ،

‌‌‌.أُشرجطخ‌ثبُزـز٣خ‌اُؾذ٣ضخ‌ٓضَ‌اُغٔ٘خ‌ٝاُغٌش‌١ٝاسرلبع‌ػـؾ‌اُذّ

‌(‌ ‌كٞؿز٤ِٖ ‌ئٍ. ‌ٝاُزش ‌ؽج٤ت‌عٜبص‌ٛؼ‌٢ٔأٓش٢ٌ٣،‌Walter L. Voegtlinأعغٜب :)

‌.1975ع٘خ‌‌‌‌٢The Stone Age Dietًزبث٣‌ٚؼُزجش‌أٍٝ‌ٖٓ‌ٝػغ‌الأعبط‌اُلٌش‌١ُِؾ٤ٔخ‌ك

ؽ٤ش‌اهزشػ‌إٔ‌اُجشش‌ك‌٢اُؼظش‌اُؾغش‌١ًبٗٞا‌٣ز٘بُٕٝٞ‌أؽؼٔخ‌رزٞاكن‌ٓغ‌رش٤ًجزْٜ‌‌‌

‌ُِزـ٤شاد‌ ‌ٝأٓشاع‌اُوِت‌ظٜشد‌ٗز٤غخ ‌اُغٌش١، ‌ٝإٔ‌الأٓشاع‌اُؾذ٣ضخ‌ٓضَ‌اُغٔ٘خ، اُغ٤٘٤خ،

‌اُـزائ٤خ‌ثؼذ‌اُضٞسح‌اُضساػ٤خ.

ظٜشد‌اُلٌشح‌الأ‌٠ُُٝؾ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ٓ٘ز‌ٓ٘زظق‌عز٤٘٤بد‌اُوشٕ‌اُؼشش٣ٖ،‌ٝرجِٞسد‌ثشٌَ‌

ٓغ‌ًزبة‌ٝاُزش‌ئٍ.‌كٞؿز٤ِٖ‌صْ‌رجؼٜب‌لاؽواب‌ػذد‌ٖٓ‌اُجبؽض٤ٖ‌ٝاُؼِٔبء‌اُز٣ٖ‌أعٜٔٞا‌ك‌‌٢أٝػؼ‌

رط٣ٞشٛب‌ٝٗششٛب،‌ٖٓ‌اثشصْٛ‌اُجبؽش‌ُٞسٕ‌ًٞسد٣ٖ‌ؽ٤ش‌أشبس‌ئ‌٠ُإٔ‌اُ٘ظبّ‌اُـزائ‌٢اُؾذ٣ش‌

‌٣إد‌١ئ٣‌٠ُخزِق‌ث ‌هذ ‌ٓٔب ‌الإٗغبٕ‌ك‌٢اُؼظٞس‌اُوذ٣ٔخ، ‌اُز‌١ًب٣‌ٕزجؼٚ شٌَ‌ًج٤ش‌ػٖ‌اُ٘ظبّ

‌.بًَ‌طؾ٤خٓش

‌‌ ‌ارؼشف ‌ثبعْ ب ‌اُوذ٣ˮْ٣ؼا ‌الإٗغبٕ ‌ؽ٤ٔخ ”‌ ‌اُؾغشˮ١أٝ ‌اُؼظش ‌ئ‌٠ُ”ؽ٤ٔخ ‌٣ٝغز٘ذ ،

‌٣ز٘بُٕٝٞ‌أؽؼٔخ‌رزٞاكن‌ٓغ‌رش٤ًجزْٜ‌اُغ٤٘٤خ،‌ٝإٔ‌ كشػ٤خ‌إٔ‌اُجشش‌ك‌٢اُؼظش‌اُؾغش‌١ًبٗٞا

ُؾذ٣ضخ‌)ٓضَ‌اُغٔ٘خ،‌اُغٌش١،‌ٝأٓشاع‌اُوِت(‌ظٜشد‌ٗز٤غخ‌اُزـ٤شاد‌اُـزائ٤خ‌ثؼذ‌الأٓشاع‌ا

‌اُضٞسح‌اُضساػ٤خ‌ٝاُظ٘بػ٤خ.

‌أُؼبُغخ‌‌‌ ‌الأؽؼٔخ ‌ٝرغ٘تّ ‌اٌُبِٓخ ‌اُطج٤ؼ٤خ ‌الأؽؼٔخ ‌ر٘بٍٝ ‌ػ٠ِ ‌ثب٤ُٞ ‌ؽ٤ٔخ رؼزٔذ

‌٣غ ‌أٝ ‌٣لُزشع‌أ٣‌ٕظطبدٛب ‌اُز‌٢ًبٕ ‌الاؽؼٔخ ‌ ‌ٝالاعٔبى‌‌ٔؼٜبٝاُؾذ٣ضخ ‌اُِؾّٞ اُلٞاًٚ‌ٝٓزَ

ُٔظ٘ؼخ‌ؽ٤ش‌٣ٜذف‌ئ‌٠ُرؾغ٤ٖ‌اُظؾخ‌اُؼبٓخ‌ ‌اُ ‌٣ٝوُظ‌٢،‌ٝأُٞاد ٝاُخؼشٝاد‌ٝأٌُغشاد،

ػجش‌رو٤ِذ‌ٗٔؾ‌اُؾ٤بح‌اُـزائ٤خ،‌اعز٘بداا‌ئ‌٠ُكشػ٤خ‌إٔ‌عغْ‌الإٗغب٣‌ُْ‌ٕز٤ٌق‌ث٤ُٞٞع٤اب‌ثشٌَ‌ًبفٍ‌

‌(2005ٝاخشٕٝ،‌‌L Cordainٓغ‌الأؽؼٔخ‌اُز‌٢ظٜشد‌ثؼذ‌اُضٞسح‌اُضساػ٤خ.‌)

 9ثهب انًغًىح الاغؼًخ.1.1.1

 رزـزٟ‌ػ‌٠ِ‌ ‌ؽ٤ٞا٤ٗخ ‌أٝ ‌رٌٕٞ‌ٖٓ‌ٓظبدس‌ػؼ٣ٞخ ‌إٔ ‌)٣لؼَ اُِؾّٞ

‌اُؼشت(

 الأعٔبى‌ٝأُأًٞلاد‌اُجؾش٣خ‌

 اُج٤غ‌

 ًٚ‌اُخؼشٝاد‌ٝاُلٞا‌

 أٌُغشاد‌ٝاُجزٝس‌

 اُض٣ٞد‌اُظؾ٤خ‌ٓضَ‌ص٣ذ‌اُض٣زٕٞ‌ٝص٣ذ‌عٞص‌اُٜ٘ذ.‌
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 انًًُىػخ9.الاغؼًخ 1.1.1

 (اُؾجٞة‌)هٔؼ،‌شٞكبٕ،‌شؼ٤ش…‌

 (ُجو٤ُٞبد‌)كبط٤ُٞب،‌ػذط،‌ؽٔضا…‌

 )ْٓ٘زغبد‌الأُجبٕ‌)خبطخ‌ه٤ِِخ‌أٝ‌ٓ٘ضٝػخ‌اُذع‌

 اُغٌش‌أُؼبف‌ٝأُِؼ‌أُؼبُظ‌

 ُض٣ٞد‌اُ٘جبر٤خ‌اُظ٘بػ٤خ‌)ًض٣ذ‌اُزسح‌ٝاُظ٣ٞب(ا‌

 الأؽؼٔخ‌أُظ٘ؼخ‌ثغ٤ٔغ‌أٗٞاػٜب‌

  دوافغ ارجبع حًيخ ثبنيى .3.3

ب‌ٓزضا٣ذاا‌ك‌٢الأٝعبؽ‌اُظؾ٤خ‌ٝاُـزائ٤خ،‌ؽ٤ش‌٣وُجَ‌ػ٤ِٚ‌الأكشاد‌‌ثب٤ُٞؽ٤ٔخ‌‌دشٜذ آ اٛزٔب

ػ‌٠ِٓجذأ‌اُؼٞدح‌روّٞ‌ٛزٙ‌اُؾ٤ٔخ‌ثٜذف‌رؾغ٤ٖ‌اُؾبُخ‌اُظؾ٤خ‌ٝاُٞهب٣خ‌ٖٓ‌الأٓشاع‌أُضٓ٘خ.‌

ئ‌٠ُٗٔؾ‌اُـزاء‌اُز‌١ارجؼٚ‌الإٗغبٕ‌اُوذ٣ْ،‌اػزٔبداا‌ػ‌٠ِالأؽؼٔخ‌اُطج٤ؼ٤خ‌ٓضَ‌اُِؾّٞ،‌الأعٔبى،‌

‌اُجو٤ُٞبد،‌ٝٓ٘زغبد‌اُلٞاًٚ ‌اُؾجٞة، ‌اُخؼشٝاد،‌ٝأٌُغشاد،‌ٓغ‌رغ٘تّ‌الأؿز٣خ‌أُظ٘ؼخ، ،

٤ُظ‌كوؾ‌ئٗوبص‌اُٞصٕ،‌ثَ‌رؾو٤ن‌ٗٔؾ‌ؿزائ٣‌٢ؾب‌٢ًاُطج٤ؼخ‌اُجشش٣خ‌اُؾ٤ٔخ‌ٖٓ‌‌اُذاكغ‌‌الأُجبٕ

‌ثبُجشٝر٤٘بد‌ ‌ٝرٞك٤ش‌رـز٣خ‌ؿ٤٘خ ‌ك‌٢ٓغز٣ٞبد‌اُغٌش، ‌ٝاُزؾٌْ ‌ػجش‌رو٤َِ‌الاُزٜبة، اُج٤ُٞٞع٤خ،

‌.‌ٕٛٞ‌اُظؾ٤خٝاُذ

إٔ‌اُغغ٣‌ْغزغ٤ت‌ثشٌَ‌أكؼَ‌ُلأؽؼٔخ‌خ‌اُذساع‌ك‌‌٢(2017ٝاخشٕٝ‌،‌Otten)سباش

‌ٝالأؽؼٔخ ‌أٌُشّسح ‌اٌُشث٤ٛٞذساد ٖٓ‌ ‌اُزو٤َِ ‌ػ٘ذ ‌الاُزٜبث٤خ ‌أُإششاد َّ ‌ٝرو ‌أُظ٘ؼخ، ‌ؿ٤ش

 أُظ٘ؼخ.

‌رزٔضَ‌أثشص‌اُذٝاكغ‌ٝساء‌اػزٔبد‌ٛزا‌اُ٘ظبّ‌ك٢: 

‌خلغ‌اُٞصٕ‌ٝرؾغ٤ٖ‌ر٣ٌٖٞ‌اُغغْ-1

‌ر٘ظ٤ْ‌ٓغز٣ٞبد‌اُغٌش‌ك‌٢اُذّ-2

‌الأٗغ٤ُٖٞرؾغ٤ٖ‌ؽغبع٤خ‌-3

‌اُؾذ‌ٖٓ‌الاُزٜبثبد‌أُضٓ٘خ-4

‌بٕ‌رج‌٢٘ٗٔؾ‌ؽ٤بح‌ؿزائ‌٢أًضش‌رٞاكواب‌ٓغ‌اُطج٤ؼخ‌اُلغ٤ُٞٞع٤خ‌ُلإٗغ5-

 حًيخ ثبنيى.يًيضاد 4.3

‌اُٞك٤ش‌ٖٓ‌اُخؼشٝاد‌ٝاُلٞاًٚ‌ك‌‌٢-1 ‌هذ‌رغبْٛ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ثٔؾزٞاٛب رؼض٣ض‌أُ٘بػخ:

‌رو٤َِ‌ٖٓ‌خطش‌الاطبثخ‌ثأٓشاع‌اُوِت‌ًبُزثؾخ‌اُظذس٣خ‌ٝاُغِطخ‌اُذٓبؿ٤خ.‌

2-‌(‌ ‌ث٤ٌٔبد‌ٖٓ‌ك٤زب٤ٖٓ‌أ ‌اُغغْ ‌ٝك٤زب٤ٖٓ‌ط‌Vitamin Aرض٣ٝذ ،)(Vitamin C)‌،

‌ ٙ‌ ‌‌(Vitamin E)ٝك٤زب٤ٖٓ ‌شأٜٗب ٖٓ‌ ‌ثٔشع‌اُز٢ ‌الاطبثخ ٖٓ‌ ‌ٝٝهب٣زٚ ‌اُغغْ ‌ٓ٘بػخ رو٣ٞخ

‌اُغشؽبٕ.

3-‌‌ ‌ك٤ٜب ‌شبسى ‌دساعخ ‌أظٜشد ‌كوذ ‌الا٣غ: ‌أػشاع‌ٓشع‌ٓزلاصٓخ ‌159رؾغ٤ٖ

ُٓظبة‌ثٞاؽذح‌أٝ‌أًضش‌ٖٓ‌أػشاع‌ٓزلاصٓخ‌ ب‌ (‌ثأMetabolic syndrome‌ٕالا٣غ‌)شخظا
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اُخبطخ‌ثبُغغْ‌ارجبع‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌اعزطبع‌أُذٟ‌اُوظ٤ش‌ٝثٞػٞػ‌ٖٓ‌رؾغ٤ٖ‌ثؼغ‌اُوشاءاد‌

‌ٝاُظؾخ:

‌ٓؾ٤ؾ‌اُخظش.‌

‌ٓغز٣ٞبد‌اُذٕٛٞ.‌

‌ػـؾ‌اُذّ.

‌(.HDLٓغز٣ٞبد‌اٌُُٞغزشٍٝ‌اُغ٤ذ‌)

‌(.Fasting blood sugarرؾ٤َِ‌اُغٌش‌اُظبئْ‌)

‌اُٞهب٣خ‌ٖٓ‌الآشاع‌أُضٓ٘خ.‌-4

 (Fraczek and Gacek, 2021خغبسح‌اُٞصٕ.)‌-5

 حًيخ ثبنيىػيىة .5.3

‌ثؼغ‌ ‌اعزجؼبد ‌إٔ ٖٓ‌ ‌إٔ‌ثبُشؿْ ‌ٖٓ‌شأٗٚ ‌ثب٤ُٞ ‌ارجبع‌ؽ٤ٔخ ‌أص٘بء أُغٔٞػبد‌اُـزائ٤خ

‌اُظؾ٤خ، ‌أُإششاد ‌ثؼغ ‌٣ٝؾُغّٖ ‌اُٞصٕ، ‌ثؼغ‌‌٣ُ٘وض ‌٣غجت ‌ثب٤ُٞ ‌ؽ٤ٔخ ‌لارجبع ّٕ ‌أ ئلا

‌أُخبؽش:

‌ر٘بٍٝ‌-1 ‌ػٖ ‌الآز٘بع ‌ٗز٤غخ ‌اُؼشٝس٣خ: ‌اُـزائ٤خ ‌ثؼغ‌اُؼ٘بطش اٗخلبع‌ٓغز٣ٞبد

بد‌الأُجبٕ،‌‌٢ٖٛٝٓ‌أُظبدس‌اُـزائ٤خ‌اُـ٤٘خ‌ثٌَ‌أُظبدس‌اُـ٤٘خ‌ثٜب،‌ئر‌رغزض‌٢٘ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ٓ٘زغ

(‌ٝاٌُبُغ٤ّٞ،‌ئر‌٣ؼُذ‌٤ًِٜٔب‌ٖٓ‌اُؼ٘بطش‌اُؼشٝس٣خ‌ُغلآخ‌اُؼظبVitamin D‌ّٖٓ‌ك٤زب٤ٖٓ‌د‌)

‌ٝهذ‌٣إد‌١ٗوظٜٔب‌ك‌٢اُغغْ‌ئ‌٠ُالإطبثخ‌ثٜشبشخ‌اُؼظبّ‌ٝرؼشػٜب‌ٌُِغش.‌

‌الإطبثخ‌ثجؼغ‌أٓشاع‌اُوِت‌.-2

‌ػذّ‌ٓلاءٓزٜب‌ُٔش٣غ‌ا٠ٌُِ.-3

 Frączekشؼٞس‌ثبُزؼت‌ٗز٤غخ‌ػذّ‌ؽظٍٞ‌اُغغْ‌ػ‌٠ِؽبعزٚ‌ٖٓ‌اٌُشث٤ٛٞذساد.‌)-4

And Gacek, 2021)‌

 شاد انصحيخ انزأثي.6.3

ثب٤ُٞ‌رإصش‌ثشٌَ‌ئ٣غبث‌٢ػ‌٠ِاُظؾخ‌اُؼبٓخ،‌ؽ٤ش‌رغبػذ‌ػ‌٠ِرظُٜش‌اُذساعبد‌إٔ‌ؽ٤ٔخ‌

‌ثبلأٓشاع‌ ‌أُشرجطخ ‌اُخطش ‌ػٞآَ ‌ٝرو٤َِ ‌اُغغ٤ٔخ ‌أُإششاد ‌ثٜزا‌رؾغ٤ٖ ‌الاُزضاّ أُضٓ٘خ.

اُ٘ظبّ‌اُـزائ٣‌٢شرجؾ‌ثزؾغ٤ٖ‌اُٞصٕ،‌اُذٕٛٞ‌ك‌٢اُذّ،‌ٓغز٣ٞبد‌اُغٌش،‌ٝرو٤َِ‌الاُزٜبثبد،‌ٓٔب‌

‌٣ؼضص‌اُظؾخ‌اُؼبٓخ‌٣ٝوَِ‌ٖٓ‌اؽزٔبٍ‌ظٜٞس‌ثؼغ‌الأٓشاع‌أُضٓ٘خ.

‌ُزأص٤شاد‌اُظؾ٤خ‌ُؾ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌رشَٔ:ا

‌ا1ُٞ ‌اٗخلبع ‌اُغغ٤ٔخ: ‌أُإششاد ‌ٝرؾغ٤ٖ ‌اُٞصٕ ‌اُغغْ،‌.كوذإ ‌ًزِخ ‌ٓإشش صٕ،

‌ٝٓؾ٤ؾ‌اُخظش‌ثلؼَ‌ص٣بدح‌اُجشٝر٤ٖ‌ٝاُذٕٛٞ‌اُظؾ٤خ‌ٝرو٤َِ‌اٌُشث٤ٛٞذساد‌أٌُشسح.

2‌ ‌سكغ ‌اُوِت: ‌ٝطؾخ ‌ك‌٢اُذّ ‌اُذٕٛٞ ‌ٝرؾغHDL‌‌ٖ٤.رؾغ٤ٖ ‌اُضلاص٤خ ‌اُذٕٛٞ ٝرو٤َِ

‌ػٞآَ‌اُخطش‌اُوِج٤خ‌اُٞػبئ٤خ.

‌الإٗغ2ُٞ ‌ٓوبٝٓخ ‌رو٤َِ ‌الإٗغ٤ُٖٞ: ‌ٝؽغبع٤خ ‌اُغًِٞٞص ‌رؾَٔ‌.رؾغ٤ٖ ‌ٝرؾغ٤ٖ ٖ٤

‌اُغًِٞٞص،‌ٓل٤ذ‌ُٔشػ‌٠اُغٌش‌١ٖٓ‌اُ٘ٞع‌اُضب٢ٗ.
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‌ٓؼبداد‌4 ‌ٝص٣بدح ‌الاُزٜبث٤خ ‌اُؼٞآَ ‌رو٤َِ ‌اُؼبٓخ: ‌اُظؾخ ‌ٝرؼض٣ض ‌الاُزٜبثبد .رو٤َِ

‌الأًغذح‌ٖٓ‌اُخؼبس،‌اُلٞاًٚ،‌أٌُغشاد،‌ٝالأعٔبى.

ب‌ؿزائ٤اب‌طؾ٤ّاب‌ٓزؼذد‌اُلٞائذ،‌ئلا‌إٔ‌الاُزضاّ‌ آ ؽ٣َٞ‌أُذ٣‌ٟزطِت‌رٔضَ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ٗظب

 .ٓشاػبح‌اُز٘ٞع‌اُـزائ‌٢ُزغ٘ت‌ٗوض‌ثؼغ‌اُؼ٘بطش‌اُـزائ٤خ‌الأعبع٤خ

(Frączek And Gacek, 2021) ‌

 ًمبسَخ ثيٍ حًيخ ثبنيى وثؼط انحًيبد . ان7.1

‌اُ ‌رؼذ ‌ٖٓ‌ؾ٤ٔبد ‌ٝاُٞهب٣خ ‌اُظؾخ ‌رؼض٣ض ‌ك٢ ‌أُغزخذٓخ ‌اُٞعبئَ ‌أثشص ٖٓ‌ اُـزائ٤خ

ب‌ٝاعؼاب‌ك‌٢الأٝعبؽ‌ؽ٤ٔبد‌الأٓشاع‌أُضٓ٘خ.‌ٝك‌٢ٛزا‌اُغ٤بم،‌رجشص‌صلاصخ‌ آ ؿزائ٤خ‌ٗبُذ‌اٛزٔب

‌أُزٞعؾ.‌‌اُجؾشؽ٤ٔخ‌،‌ٝخا٤ٌُز‌٤ٗٞؾ٤ٔخ،‌اُٞثب‌٤ُؽ٤ٔخ‌اُؼ٤ِٔخ،‌٢ٛٝ:‌

ثٚ‌ٝالاخزلاف‌ث٤ٜ٘ب،‌ٓغ‌اُزش٤ًض‌ػ‌٠ِالأعظ‌رٜذف‌ٛزٙ‌أُوبسٗخ‌ئ‌٠ُرؾ٤َِ‌أٝعٚ‌اُزشب

اُـزائ٤خ،‌اُلٞائذ‌اُظؾ٤خ،‌ٝعُٜٞخ‌الاُزضاّ‌ػ‌٠ِأُذٟ‌اُط٣َٞ،‌ٝرُي‌ُزؾذ٣ذ‌ٓذٟ‌كؼب٤ُخ‌ًَ‌ٗظبّ‌

‌ك‌٢رؾغ٤ٖ‌اُؾبُخ‌اُظؾ٤خ‌اُؼبٓخ‌.

 ( يمبسَخ ثيٍ ثلاثخ حًيبد غزائيخ   1جذول)

 الكٌتو حمٌة بالٌو حمٌة وجه المقارنة
حمٌة 

 سطالبحرالمتو

 الهدف الاساسً
تقلٌل الالتهاب وتحسٌن 

 الهضم
تحفٌز الحالة الكٌتونٌة 

 لحرق الدهون

دعم صحة القلب 
والوقاٌة من 

الامراض 
 المزمنة

 منخفضة الى متوسطة الكربوهٌدرات
منخفضة جدا )اقل من 

 جرام ٌومٌا(05
معتدلة ومن 

 الحبوب الكاملة

 من اللحوم والمكسرات مصدر الدهون الرئٌسً
الدهون الحٌوانٌة والزٌوت 

 مثل زٌت جوز الهند
زٌت الزٌتون 

 والاسماك

 معتدل معتدل معتدل الى مرتفع البروتٌن

 مسموحة محدودة جدا مسموحة بكمٌات معتدلة الفواكه

 مسموحة خاصة الورقٌة الخضروات
مسموحة )قلٌلة 

 الكربوهٌدرات (
 مسموحة 

 مسموحة ممنوعة ممنوعة البقولٌات

 مسموحة ممنوعة ممنوعة الكاملة الحبوب

 (البٌض ممنوعة )عدا  منتجات الالبان
مسموحة قلٌلة 

 الكربوهٌدرات
مسموحة 

 باعتدال

السكر الصناعً 
 والمعالج

 ممنوع ممنوع تماما
ٌنصح بتقلٌله او 

 تجنبه

 مشجع علٌه النشاط البدنً
مطلوب خاصة فً بدٌات 

 الكٌتو
 مشجع علٌه

 سهلة ومعتدلة صعبة نوعا ما متوسطة سهولة الاستمرار
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 النتائج الصحٌة
 تقلٌل الالتهاب

 تحسٌن سكر الدم
 انقاص وزن معتدل

 خسارة وزن سرٌعة
 تقلبات طاقة فً البداٌة

 تحسن سكر الدم

تحسٌن صحة 
 القلب

تقلٌل خطر 
 السكر

(Gardner et al. 2023)( Wen and Wen 2023)  

‌

ًّض‌ػ‌‌٠ِكشادصح‌ُلأثب٤ُٞ‌ٓٔزب‌ؽ٤ٔخ اُز‌٢رجؾش‌ػٖ‌أًَ‌ؽج٤ؼ‌٢خب‌٢ُٖٓ‌أُؼبُغبد،‌٣ش

‌‌.‌رؾغ٤ٖ‌اُٜؼْ‌ٝرو٤َِ‌الاُزٜبة،‌٣‌ٌُٚ٘ٔ٘غ‌اُؾجٞة‌ٝاُجو٤ُٞبد‌أُل٤ذح

٤ٌزٞ‌كؼبٍ‌عذاا‌ُخغبسح‌اُٞصٕ‌اُغش٣ؼخ‌ٝرؾغ٤ٖ‌عٌش‌اُذّ،‌ٌُ٘ٚ‌طبسّ‌ٝطؼت‌ؽ٤ٔخ‌اُ

‌‌.‌الاعزٔشاس‌ػ٤ِٚ‌ُلزشاد‌ؽ٣ِٞخ،‌٣ٝؾزبط‌ٓزبثؼخ‌ده٤وخ

‌ ‌٣ٝؼزجش‌الأكؼَ‌اُجؽ٤ٔخ ‌ك‌٢اُزطج٤ن، ا‌ٝعُٜٞخ ‌رٞاصٗب ‌الأًضش ‌الأث٤غ‌أُزٞعؾ‌ٛٞ ؾش

‌ُظؾخ‌اُوِت.‌

‌٣ٞعذ‌ٗظبّ‌ؿزائ‌٢ٝاؽذ‌ٓضب‌٢ُُِغ٤ٔغ،‌كبخز٤بس‌اُ٘ظبّ‌أُ٘بعت‌٣غت‌أ٣‌ٕؼزٔذ‌ػ٠ِ:

‌اُؾبُخ‌اُظؾ٤خ‌ُِلشد‌-1

‌اُٜذف‌ٖٓ‌اُزـ٤٤ش‌اُـزائ٢-2

‌عُٜٞخ‌الاُزضاّ‌ثبُ٘ظبّ‌ُلزشح‌ؽ٣ِٞخ‌-3

َ‌رُي‌ٛٞ‌الاعزٔشاس٣خ‌ٝاُزٞاصٕ،‌٤ُٝظ‌كوؾ‌اُ٘زبئظ‌اُغش٣ؼخ‌ُٝزُي،‌٣ؼُذ‌ٗظبّ‌الأْٛ‌ٖٓ‌ً

ا٤ٌُزٞ‌ٝاُجب٤ُٞ‌ثشٌَ‌ٗظبّ‌اُجؾش‌الأث٤غ‌أُزٞعؾ‌الأكؼَ‌ٖٓ‌ؽ٤ش‌اُظؾخ‌اُؼبٓخ،‌ث٤٘ٔب‌٣غُزخذّ‌

‌.‌أًضش‌رخظظاب‌ؽغت‌اُؾبُخ‌ٝاُٜذف

 ئي9( ويب يىفشِ َظبو ثبنيى انغزاRDAثهب ) انًىصً .انميى انغزائيخ8.3

‌اُـزائ٤خ‌ ‌اُؼ٘بطش ٖٓ‌ ‌ثٜب ‌أُٞط٠ ‌ا٤ٓٞ٤ُخ ‌ا٤ٌُٔبد ‌ٓوبسٗخ ‌ئ٠ُ ‌اُزب٢ُ ‌اُغذٍٝ ٣ٜذف

‌اُزٞط٤بد‌ ‌ؽغت ‌ٝأُؼبدٕ، ‌اُل٤زب٤ٓ٘بد، ‌اٌُشث٤ٛٞذساد، ‌اُذٕٛٞ، ‌اُجشٝر٤ٖ، ‌ٓضَ الأعبع٤خ

‌ثٔب‌RDAاُذ٤ُٝخ‌) ‌ؽ٤ٔ(، ‌Paleo Dietثب٤ُٞ‌)خ‌رٞكشٙ ‌أُوبسٗخ‌ٓذٟ‌هذسح ‌ٝرظُٜش‌ٛزٙ ؽ٤ٔخ‌(

‌ ‌ػ٠ِ ‌اُ٘وض‌أٝ‌ثب٤ُٞ ‌عٞاٗت ‌ئثشاص ‌ٓغ ‌ٝاٌُج٤شح، ‌اُذه٤وخ ‌أُـز٣بد ٖٓ‌ ‌اُغغْ ‌اؽز٤بعبد رِج٤خ

‌خ‌.اُض٣بدح‌أُؾزِٔخ‌ك٤ٚ،‌ٓٔب‌٣غبػذ‌ك‌٢رو٤٤ْ‌كؼب٤ُخ‌اُ٘ظبّ‌ٖٓ‌اُ٘بؽ٤خ‌اُزـز٣ٝ

‌

(ويب يىفشِ َظبو ثبنيى RDA)يٍ لجم يُظًخ يمبسَخ ثيٍ انميى انغزائيخ انًىصً ثهب( 1جذول)

 انغزائي

‌

 ائًالعنصر الغذ

 الكمٌة الموصى بها ٌومٌا من
RDA)) 

 

 الكمٌة التً توفرها حمٌة بالٌو

 جرام 025-05 جرام 05-05 البروتٌن

 جرام 055-05 جرام 05-05 الدهون

 جرام 005-055 جرام 055-205 اتالكربوهٌدر
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 مٌكروجرام 2055-0055 مٌكروجرام A 055فٌتامٌن 

 مٌكروجرام 02-0 مٌكروجرام D 00فٌتامٌن 

 ملجرام 00-02 ملجرامE 00فٌتامٌن 

 مٌكروجرام 255-005 مٌكروجرام K 025فٌتامٌن 

 ملجرام 005-055 ملجرام C 05فٌتامٌن 

 ملجرام 5.0-5.0 ملجرام B1 0.2فٌتامٌن 

 ملجرام 5.0-5.0 ملجرام B2 0.0فٌتامٌن 

 ملجرام 5.0-5.0 ملجرام B3 00فٌتامٌن 

 ملجرام 05-25 ملجرام B6 0.0فٌتامٌن 

 ملجرام 5.2-0.0 مٌكروجرام B9 055فٌتامٌن 

 مٌكروجرام 0-0 مٌكروجرام B12 2.0فٌتامٌن 

 الحدٌد
ملجرام  00-ملجرام لرجال  0

 لنساء
 ملجرام 05-00

 الزنك
ملجرام  0-ملجرام لرجال00

 لنساء
 ملجرام 02-00

(Karlsen‌،‌ٕٝ2021ٝاخش( 

‌

ثب٤ُٞ‌هبدس‌ػ‌٠ِرٞك٤ش‌ٓغز٣ٞبد‌ٓشرلؼخ‌ٖٓ‌اُجشٝر٤٘بد‌ٝاُؼذ٣ذ‌ؽ٤ٔخ‌٣ٞػؼ‌اُغذٍٝ‌إٔ‌

‌ ‌اُل٤زب٤ٓ٘بد‌ٓضَ ٖٓA‌ ،B12ٝ‌ ،C‌،رُي‌ ‌ٝٓغ ‌ٝاُضٗي. ‌اُؾذ٣ذ ‌ًـ ‌ئ‌٠ُٓؼبدٕ‌ٜٓٔخ ‌ثبلإػبكخ ،

‌اُوظٞس‌ك‌٢ػ٘بطش‌ٓضَ‌ك٤زب٤ٖٓ‌ ‌اُض٤ب٤ٖٓ‌)Dرظٜش‌ثؼغ‌أٝعٚ ،B1(‌ٖاُش٣جٞكلاك٤‌ ،)B2‌،)

٘زغبد‌الأُجبٕ.‌ٓٔب‌٣ش٤ش‌ئ‌٠ُإٔ‌ارجبع‌اُ٘ظبّ‌ُلزشاد‌(،‌ثغجت‌اعزجؼبد‌اُؾجٞة‌B9ٓٝٝاُلٞلاد‌)

‌اٌُبَٓ‌.‌‌ؽ٣ِٞخ‌هذ‌٣زطِت‌رؼذ٣لاد‌أٝ‌ٌٓٔلاد‌ُزـط٤خ‌ٛزا‌اُ٘وض‌ٝػٔبٕ‌اُزٞاصٕ‌اُـزائ‌٢

 9حًيخ ثبنيىطخ غزائيخ أعجىػيخ يزكبيهخ وفك يجبدئ خ.9.3

‌اُخطخ‌اُـزائ٤خ‌الأعجٞػ٤خ‌ئ‌٠ُروذ٣ْ‌ٗٔٞرط‌ػ‌٢ُِٔزطج٤ن‌ ،‌ٝرُي‌ثب٤ُٞؽ٤ٔخ‌رٜذف‌ٛزٙ

‌ ‌الأعبع٤خ ‌أُجبدب ‌ٓغ ‌٣زٞاكن ‌ثٔب ‌ا٤ٓٞ٤ُخ ‌اُٞعجبد ‌ر٘ظ٤ْ ‌خلاٍ ‌ػ‌٠ُِِؾ٤ٔخٖٓ ‌رشًض ‌ٝاُز٢ ،

اعزٜلاى‌الأؿز٣خ‌ؿ٤ش‌أُظ٘ؼخ‌ٝاُـ٤٘خ‌ثبُؼ٘بطش‌اُطج٤ؼ٤خ.‌رْ‌رظ٤ْٔ‌ٛزٙ‌اُخطخ‌ُزٞك٤ش‌رٞاصٕ‌

‌.٣خؿزائ٣‌٢ؼُضص‌ٖٓ‌اُظؾخ‌الأ٣ؼ٤خ‌٣ٝغْٜ‌ك‌٢اُزؾٌْ‌ثبُٞصٕ‌ٝرؾغ٤ٖ‌أُإششاد‌اُؾ٤ٞ

 (9 خطخ اعجىػيخ نحًيخ ثبنيى 2جذول)

 العشاء الغداء الفطور الٌوم

 السبت

 عصٌر سموثً توت

جوز  ++ماء +سبانخ

 مكسرات+الهند 

+افوكادو  سلطة تونة

 مع زٌت زٌتون

+سلطة جرجٌر  كفتة دجاج

 وخٌار

 الاحد

بٌض مقلً بزٌت 

 الزٌتون +فواكه

 +شرائح افوكادو

 صدر دجاج مشوي

مع +سلطة خضراء 

 زٌت الزٌتون

+خضروات  سمك مشوي

 مطهوة بالبخار
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 الاثنٌن
 بٌض مسلوق +موزة

 حفنة مكسرات

مع  لحم بقري مطهو

 خضروات موسمٌة

+سلطة  كفتة لحم مشوٌة

 طماطم وخٌار

 اءالثلاث

 )سبانخ عصٌرسموثً

 جوزالهند ++حلٌب

 +موزة (+بٌضة

 دجاج مشوي

+بطاطا حلوة 

 جرجٌر مشوٌة+

+فاصولٌا  روبٌان مشوي

 خضراء

 الاربعاء

عجة بٌض مع بصل 

وفلفل رومً +شرائح 

 تفاح

 شرائح دٌك رومً

 +خضار مشوٌة

+قرنبٌط  سلمون مشوي

 مطهو بالبخار

 الخمٌس
بٌض +فراولة 

 +شرائح افوكادو

+سلطة  كبدة دجاج

 جزر وخٌار

كوسة  + لحم ضان مشوي

 وطماطم مطهوة

 الجمعة

شرٌحة بطاطا حلوة 

ت مشوٌة +بٌضة +تو

 بري

+خس  سمك تونة

وطماطم وزٌت 

 زٌتون

 +ارز قرنبٌط دجاج مشوي

Chenard)‌‌،ٕٝ2019ٝأخش)‌‌

‌

‌ثب٤ُٞ ‌أُظ٘ؼخ،‌ث‌رغٔؼ‌لا‌ؽ٤ٔخ ‌اُغٌش٣بد ‌اُجو٤ُٞبد، ‌اُؾجٞة، ‌أُؼٌشٝٗخ، بُخجض،

‌‌‌ٓ٘زغبد‌الأُجبٕ،‌الأؽؼٔخ‌أُؼِجخ.

اُشب‌١أٝ‌اُوٜٞح‌ثذ٣‌ٌٕٖٝٔ‌ششة‌ا٣ؼب‌ُزش‌روش٣جاب(.‌٣2.5ُ٘ظؼ‌ثششة‌ٓبء‌ًبك٤ٓٞ٣‌٢اب‌)

‌عٌش‌أٝ‌ثبُؾ٤ِت‌اُ٘جبر‌٢)ٓضَ‌ؽ٤ِت‌اُِٞص‌أٝ‌عٞص‌اُٜ٘ذ(

 حبلاد غجيخ لا رزُبعت يغ حًيخ ثبنيى3.9.:

سؿْ‌إٔ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌رشغّغ‌ػ‌٠ِر٘بٍٝ‌الأؽؼٔخ‌اُطج٤ؼ٤خ‌ٝرظُٜش‌ٗزبئظ‌ئ٣غبث٤خ‌ك‌٢ًض٤ش‌ٖٓ‌

‌اُ٘ظبّ‌اُؾبلاد،‌ئلا‌إٔ‌ٛ٘بى‌ثؼغ‌الأٓشاع‌ٝاُؾبلاد‌اُظؾ٤خ‌اُز‌٢لا‌٣ُ‌ ٘ظؼ‌ك٤ٜب‌ثبرجبع‌ٛزا

‌رغُجت‌ ‌هذ ‌الأُجبٕ، ‌ٓ٘زغبد ‌ٓ٘غ ‌أٝ ‌اُؼب٢ُ ‌اُجشٝر٤ٖ ‌ٓضَ ‌كجؼغ‌ٌٓٞٗبرٚ، ‌ؽج٢. ‌ئششاف دٕٝ

‌.‌ٓؼبػلبد‌أٝ‌رإصش‌عِجاب‌ػ‌٠ِاُؾبُخ‌اُظؾ٤خ

‌أثغؾ‌اُ٘وبؽ‌ُِؾبلاد‌اُز‌٢لا‌٣٘بعجٜب‌ٗظبّ‌ثب٤ُٞ

 أيشاض انكهً انًضيُخ1.8.1.9          

‌ ‌رأص٤ش‌٣ُ٘ظؼ‌ثزغ٘ت‌الأٗظٔخ ٖٓ‌ ‌ُٜب ‌ُذٟ‌ٓشػ‌٠ا‌٠ٌُُِٔب ‌ثبُجشٝر٤ٖ، ‌اُؼب٤ُخ اُـزائ٤خ

‌ػ‌٠ِص٣بدح‌اُؼتء‌ا١ٌُِٞ.

 داء انُمشط1.8.1.9          

‌ٓغز٣ٞبد‌ ٖٓ‌ ‌٣شكغ ‌هذ ‌ثب٤ُٞ، ‌ٗظبّ ‌ك٢ ‌شبئغ ٞٛ‌ ‌ًٔب ‌اُِؾّٞ، ٖٓ‌ ‌٤ًٔبد‌ًج٤شح ر٘بٍٝ

‌ؽٔغ‌ا٤ُٞس٣ي‌٣ٝض٣ذ‌ٖٓ‌ؽذح‌الأػشاع.



9 

 

 ص انكبنغيىو9هشبشخ انؼظبو أو َم.2.8.1           

ؿ٤بة‌ٓ٘زغبد‌الأُجبٕ‌ٖٓ‌اُ٘ظبّ‌هذ‌٣إد‌١ئ‌٠ُروض‌ك‌٢اٌُبُغ٤ّٞ،‌ٓٔب‌٣لبهْ‌ٖٓ‌ػؼق‌

‌اُؼظبّ.

 اظطشاثبد الأكم انُفغيخ3.8.1.9           

ُطج٤ؼخ‌اُزو٤ذ٣خ‌ُِ٘ظبّ‌هذ‌رض٣ذ‌ٖٓ‌خطش‌رلبهْ‌ؽبلاد‌ٓضَ‌كوذإ‌اُش٤ٜخ‌اُؼظج‌٢أٝ‌الأًَ‌ا

‌اُوٜش١.

 انشيبظيىٌ روو انًجهىد انؼبني4.8.1.9           

‌هذ‌لا‌٣ٞكش‌اُ٘ظب٤ًٔ‌ّبد‌ًبك٤خ‌ٖٓ‌اٌُشث٤ٛٞذساد‌ُزِج٤خ‌اؽز٤بعبد‌اُطبهخ‌أُشرلؼخ.

 أيشاض انكجذ انًزمذيخ5.8.1.9            

اسرلبع‌ر٘بٍٝ‌اُجشٝر٤ٖ‌هذ‌٣ٔضَ‌ػجئاب‌ئػبك٤اب‌ػ‌٠ِاٌُجذ‌ُذٟ‌أُشػ‌٠أُظبث٤ٖ‌ثؼؼق‌

‌‌ٝظ٤ل‌٢ًجذ١

‌ُجؼغ‌الأكشاد،‌ٌُٜ٘ب‌لا‌رلائْ‌ع٤ٔغ‌اُؾبلاد‌اُظؾ٤خ.‌ؼذ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌خر ا‌ؿزائ٤اب‌كؼبلاا ٤بسا

ب.‌ ‌ثؾزس‌ك‌٢ظَ‌ٝعٞد‌أٓشاع‌ٓضٓ٘خ‌أٝ‌ؽبلاد‌رزطِت‌رٞاصٗاب‌ؿزائ٤اب‌خبطا ٣غت‌اُزؼبَٓ‌ٓؼٜب

‌ٝرلبد‌١أ‌١ ‌اُطج٤خ ‌اُؾبُخ ‌ٓغ ‌رٞاكوٜب ‌ُؼٔبٕ ‌اػزٔبدٛب ‌هجَ ‌ٓخزض‌رـز٣خ ‌اعزشبسح ‌٣لُؼَ ُزا،

‌(Frączek And Gacek, 2021) .ٓؼبػلبد‌ٓؾزِٔخ

 9ثبنيى في انىلبيخ يٍ الأيشاض انًضيُخحًيخ .دوس21.1.

ب‌ػذ‌الأٓشاع‌أُضٓ٘خ‌ر أ ا‌ٝهبئ٤اب‌ٜٓ ش٤ش‌اُذساعبد‌اُؾذ٣ضخ‌ئ‌٠ُإٔ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌رِؼت‌دٝسا

‌اُذٕٛٞ،‌ ٖٓ‌ ‌اُخب٤ُخ ‌اُِؾّٞ ‌ٓضَ ‌أُظ٘ؼخ ‌ؿ٤ش ‌اُطج٤ؼ٤خ ‌الأؽؼٔخ ‌ر٘بٍٝ ‌ػ٠ِ ‌اُزش٤ًض ػجش

‌الأعٔبى،‌اُخؼبس،‌اُلٞاًٚ،‌ٝأٌُغشاد.‌

ا‌اُ٘ٔؾ‌اُـزائ‌٢ك‌٢رؾغ٤ٖ‌(،‌٣غْٜ‌ٛز2023)‌Singhاعز٘بداا‌ئ‌٠ُاُذساعخ‌اُز‌٢أعشاٛب‌

اُزٞاصٕ‌الأ٣ؼ٢،‌خلغ‌الاُزٜبثبد‌أُضٓ٘خ،‌ٝدػْ‌اُظؾخ‌اُوِج٤خ‌اُٞػبئ٤خ.‌ًٔب‌أظٜشد‌الأدُخ‌إٔ‌

الاُزضاّ‌ثؾ٤ٔخ‌ثب٣‌ٞ٤ٌُٖٔ‌أ٣‌ٕوَِ‌ٖٓ‌ٓخبؽش‌الإطبثخ‌ثبُغٔ٘خ،‌اسرلبع‌ػـؾ‌اُذّ،‌اُغٌش‌١ٖٓ‌

‌٣غؼِٜب ‌ٓٔب ‌اُذ٣ٞٓخ، ‌ٝالأٝػ٤خ ‌اُوِت ‌ٝأٓشاع ‌اُضب٢ٗ، ‌ٖٓ‌‌اُ٘ٞع ‌ُِٞهب٣خ ‌كؼبلاا ‌ؿزائ٤اب ا خ٤بسا

‌الأٓشاع‌أُضٓ٘خ‌اُشبئؼخ‌ك‌٢اُؼظش‌اُؾذ٣ش

(‌إٔ‌الاُزضاّ‌ثؾ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ٝٗٔؾ‌ؽ٤بح‌ٓشبث٣‌ٚو2023‌َِٝآخشٕٝ‌)‌Xiaoأظٜشد‌دساعخ‌‌

ٖٓ‌خطش‌الإطبثخ‌ثغشؽبٕ‌اُوُٕٞٞ‌ٝأُغزو٤ْ،‌ٓٔب‌٣إًذ‌اُذٝس‌اُٞهبئ‌٢ُٜزٙ‌اُؾ٤ٔخ‌ػذ‌ثؼغ‌

‌وخ‌ثبُغٜبص‌اُٜؼ٢ٔالأٓشاع‌أُضٓ٘خ‌أُزؼِ

 رأثيش حًيخ ثبنيى ػهً انؼىايم الأيعيخ.22.1

ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌هذ‌رؾُغٖ‌ػذداا‌ٖٓ‌أُإششاد‌الأ٣ؼ٤خ‌أُٜٔخ،‌خبطخ‌ُذٟ‌الأشخبص‌اُز٣ٖ‌

ص٤شاد‌الا٣ؼ٤خ‌الإ٣غبث٤خ‌ٝرُي‌ٖٓ‌خلاٍ‌ٓغٔٞػخ‌ٖٓ‌اُزأ‌٣ؼبٕٗٞ‌ٖٓ‌اػطشاثبد‌اُزٔض٤َ‌اُـزائ٢

‌اثشصٛب‌
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 الأَغىنيٍرحغيٍ اعزجبثخ 1.11.1                  

‌،‌ٓٔب‌٣غبػذ‌ػ‌٠ِر٘ظ٤ْ‌اُغٌش‌ك‌٢اُذّ.الأٗغ٤ُٖٞروَِ‌ٖٓ‌ٓوبٝٓخ‌

 خفط انذهىٌ انثلاثيخ.1.11.1                  

‌٣غبػذ‌رو٤َِ‌اُغٌش٣بد‌ٝص٣بدح‌اُذٕٛٞ‌اُظؾ٤خ‌ػ‌٠ِخلغ‌ٓغز٣ٞبرٜب‌ك‌٢اُذّ.

 (HDLسفغ انكىنيغزشول انجيذ ).2.11.1                 

‌ر٘بٍٝ‌اُذٕٛٞ‌ؿ٤ش‌أُشجؼخ‌ك‌٢رؼض٣ض‌ٓغزٟٞ‌ا٤ٌُُٞغزشٍٝ‌اُ٘بكغ.‌٣غبْٛ

 اَخفبض ظغػ انذو.3.11.1                 

‌ثغجت‌ر٘بٍٝ‌الأؽؼٔخ‌اُطبصعخ‌اُـ٤٘خ‌ثبُجٞربع٤ّٞ،‌ٝهِخ‌اُظٞد٣ّٞ‌اُظ٘بػ٢.

 فمذاٌ انىصٌ وانذهىٌ انعبسح.4.11.1                  

ب‌ك‌٢ٓ٘طوخ‌اُجطٖ،‌ٓٔب‌٣خلق‌ ‌اُؼتء‌ػ‌٠ِاُغغ٣ٝ‌ْوَِ‌الاُزٜبة.خظٞطا

 خفط ػلايبد الانزهبة.5.11.1                

‌ ‌ثشٝر٤ٖ ‌CRPٓٓضَ ،‌ ‌اُـزب ‌اُزٔض٤َ ‌ٝظ٤لخ ‌ك٢ ‌ ‌رؾغٖ ‌ػ٠ِ ‌Masharani ائ٢.)٣ذٍ

‌(‌2015ٝاخشٕٝ‌،

 خ 9يذي يلاءيخ حًيخ ثبنيى نهفئبد انؼًشيخ انًخزهف.23.1

‌ػب‌٢ُالاُزضاّ ‌ؿزائ٤اب ‌ٗٔطاب ‌ثب٤ُٞ ‌ؽ٤ٔخ ‌ًبِٓخ‌‌رؼُذ ‌ٓغٔٞػبد‌ؿزائ٤خ ٣ؼزٔذ‌ػ‌٠ِاعزجؼبد

‌ػ‌٠ِرُي،‌كإ‌ٓذٟ‌ٓلاءٓزٜب‌٣خزِق‌ثبخزلاف‌ ٓضَ‌اُؾجٞة‌ٝاُجو٤ُٞبد‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ.‌ٝث٘بءا

‌اُلئخ‌اُؼٔش٣خ‌ٝاُؾبُخ‌اُظؾ٤خ.

غؼٕٞ‌ُزؾغ٤ٖ‌اُظؾخ‌الأ٣ؼ٤خ‌أٝ‌كوذا‌٣‌ٕهذ‌رٌٕٞ‌ٓ٘بعجخ‌ُِجبُـ٤ٖ‌الأطؾبء‌اُز٣ٖثبُشؿْ‌

ا‌ُؾبعزْٜ‌ئ‌٠ُر٘ٞع‌ؿزائ‌٢ اُٞصٕ،‌كإ‌رطج٤وٜب‌ُذٟ‌الأؽلبٍ‌ٝأُشاٛو٤ٖ‌هذ‌لا‌٣ٌٕٞ‌ٓضب٤ُاب،‌ٗظشا

ٝاعغ‌٣ذػْ‌اُ٘ٔٞ‌ٝاُزطٞس.‌أٓب‌ًجبس‌اُغٖ،‌كوذ‌٣ٞاعٜٕٞ‌رؾذ٣بد‌ك‌٢الاُزضاّ‌ثٜب‌ثغجت‌اُؾبعخ‌

‌ثبٌُبُغ٤ٞ ‌ٝؿ٤٘خ ‌اُٜؼْ ‌عِٜخ ‌ؿزائ٤خ ‌ٓظبدس ‌ئ٠ُ ‌ٝك٤زب٤ٖٓ ّDاُؾ٤ٔخ‌‌ ‌رٞكشٙ ‌لا ‌هذ ‌ٓب ٞٛٝ‌ ،

‌ثبُشٌَ‌اٌُبك٢.

٣لُؼَ‌رو٤٤ْ‌اُؾبُخ‌اُظؾ٤خ‌ٝاُـزائ٤خ‌ٌَُ‌كئخ‌ػٔش٣خ‌ثشٌَ‌كشد‌١هجَ‌اُششٝع‌ك‌٢ارجبع‌

‌ٓؾزَٔ ‌ؿزائ٢ ‌اخزلاٍ ‌أ١ ‌ُزلبد١ ‌اُزـز٣خ ‌ك٢ ‌ٓخزظ٤ٖ ‌ثاششاف ‌الاعزؼبٗخ ‌ٓغ ‌.اُ٘ظبّ،

(Ravikumar And Kumar, 2023)‌

 ى9ائيخ في حًيخ ثبنيانجذائم انغز.24.1

ؼبُغخ،‌اُؾجٞة،‌اُجو٤ُٞبد،‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ،‌ ُٔ رؼزٔذ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ػ‌٠ِاعزجؼبد‌الأؽؼٔخ‌اُ

ٝرؼ٣ٞؼٜب‌ثٔظبدس‌ؿزائ٤خ‌ؽج٤ؼ٤خ‌ٝؿ٤٘خ‌ثبُؼ٘بطش‌الأعبع٤خ.‌ٖٓ‌أثشص‌اُجذائَ‌أُؼزٔذح‌ك‌٢ٛزا‌

‌:اُ٘ظبّ

‌:ثـ‌رغُزجذٍاُؾجٞة‌-1
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‌ ‌اُجطبؽب ‌)ٓضَ ‌اُ٘ش٣ٞخ ‌اُطبهخ‌اُخؼشٝاد ‌ُزٞك٤ش ‌اُغضس( ‌اُوشع، اُؾِٞح،

‌ٝاٌُشث٤ٛٞذساد.

‌:ثـ‌رغُزجذٍ اُجو٤ُٞبد-2

‌اُذٝاعٖ،‌الأعٔبى(،‌ئػبكخ‌ئ‌٠ُأٌُغشاد‌ ‌اُِؾّٞ، ٓظبدس‌ثشٝر٤ٖ‌ؽ٤ٞا‌٢ٗ)ًبُج٤غ،

‌ٝاُجزٝس.

‌:ثـ‌رغُزجذٍٓ٘زغبد‌الأُجبٕ‌-3

‌ُغ٤ّٞ.ؽ٤ِت‌عٞص‌اُٜ٘ذ،‌ؽ٤ِت‌اُِٞص،‌ٝؽ٤ِت‌اٌُبعٞ،‌ًٔظبدس‌ُِذٕٛٞ‌اُظؾ٤خ‌ٝاٌُب

‌:ثـ‌رغُزجذٍاُغٌش٣بد‌أٌُشسح‌‌-4

،‌ٌُٖ‌ث٤ٌٔبد‌ٓؼزذُخ‌((Maple syrupٓؾ٤ِبد‌ؽج٤ؼ٤خ‌ٓضَ‌اُؼغَ‌اُؼؼ‌١ٞأٝ‌ششاة‌

‌عذاا.

‌:ثـ‌رغُزجذٍ‌‌اُض٣ٞد‌اُ٘جبر٤خ‌أٌُشسح-5

‌اُجٌ‌ص٣ذ ‌أٝشاُض٣زٕٞ ‌اُٜ٘ذ، ‌عٞص ‌ص٣ذ  .)‌أُؼبُغخ‌ؿ٤ش‌اُؾ٤ٞا٤ٗخ‌اُذٕٛٞ‌،

Manheimer‌،‌ٕٝ2020ٝاخش‌)‌

 ى9كيًيبئيخ وانفيضيىنىجيخ نحًيخ ثبني لآنيبد انجيىا.25.1

‌ك‌٢ ‌٣غْٜ ‌ٓٔب ‌ٓغبساد‌أ٣ؼ٤خ‌ٝٛش٤ٗٞٓخ‌ك‌٢اُغغْ، ‌ثب٤ُٞ‌ػ‌٠ِرؼذ٣َ‌ػذح رؼَٔ‌ؽ٤ٔخ

‌رؾغ٤ٖ‌اُظؾخ‌اُؼبٓخ.‌ٖٓ‌أثشص‌اُزأص٤شاد:

(:‌٣غبػذ‌اُ٘ظبّ‌اُـزائ‌٢ػ‌٠ِرؾغ٤ٖ‌ؽغبع٤خ‌اُغغLeptin‌ْرؼذ٣َ‌ٛشٕٓٞ‌اُِجز٤ٖ‌)-1

‌ ‌اُٜشٕٓٞ ‌ر٘بٍٝ‌ُِجّز٤ٖ، ‌ك٢ ‌الإكشاؽ ٖٓ‌ ‌٣وَِ ‌ٓٔب ‌اُطبهخ، ‌ٝرٞاصٕ ‌اُش٤ٜخ ‌ر٘ظ٤ْ ‌ػٖ أُغإٍٝ

‌اُطؼبّ.

2-(‌ ‌الأد٣جٌٞٗز٤ٖ ‌ٓغز٣ٞبد ‌ٓؼبد‌Adiponectinص٣بدح ‌دٝس ُٚ‌ ‌ٛشٕٓٞ ٞٛٝ‌ :)

ُلاُزٜبثبد‌٣ٝؾغٖ‌اعزغبثخ‌اُغغْ‌ُلإٗغ٤ُٖٞ،‌٣ٝؼُزوذ‌إٔ‌اُ٘ظب٣‌ّؼضص‌ئٗزبعٚ،‌ٓب‌٣غبْٛ‌ك‌٢رؾغ٤ٖ‌

‌ؽغبع٤خ‌الإٗغ٤ُٖٞ.

‌‌٤شرأص-3 ‌ػ٠ِ ‌أُؼ٣ٞخ ‌اُ٘ش٣ٞخ‌٤ٌٓشٝثبد ‌ؿ٤ش ‌ثبلأ٤ُبف ‌اُـ٢٘ ‌اُـزائ٢ ‌اُ٘ظبّ :

‌اُ٘بكؼخ‌ك‌٢الأٓؼبء،‌ٓٔب‌ ٝاُخؼشٝاد‌ٝاُلٞاًٚ‌اُطبصعخ‌٣غبػذ‌ك‌٢رؼض٣ض‌ر٘ٞع‌ٝٗٔٞ‌اُجٌز٤ش٣ب

‌٣ؼضص‌أُ٘بػخ‌٣ٝوَِ‌الاُزٜبثبد.

‌أُظ٘ؼخ-4 ‌اُغٌش٣بد‌ٝأُٞاد ‌اعزٜلاى ‌رو٤َِ ‌خلاٍ ٖٓ‌ ‌أُضٖٓ: ‌الاُزٜبة اُز‌‌٢رو٤َِ

رشكغ‌ٖٓ‌ٓغزٟٞ‌الاُزٜبة‌ك‌٢اُغغْ،‌رغبْٛ‌اُؾ٤ٔخ‌ك‌٢رو٤َِ‌ػٞآَ‌اُخطش‌أُشرجطخ‌ثبلأٓشاع‌

‌(2024ٝاخشٕٝ‌،‌Fontes).‌أُضٓ٘خ

 ى9نزأثيش انُفغي وانغهىكي لارجبع حًيخ ثبني.26.1

٣إصش‌اُ٘ظبّ‌اُـزائ‌٢أُزجغ‌ثشٌَ‌ٓجبشش‌ك‌٢اُظؾخ‌اُ٘لغ٤خ‌ٝاُغ٤ًِٞبد‌اُـزائ٤خ‌ُِلشد.‌

‌ٗز٤غخ‌ ‌ك‌٢اُش٤ٜخ، ‌ٝاُزؾٌْ ‌ثبُشػب ‌اُشؼٞس ‌٣ؼُضص ‌هذ ‌ثٜب ‌أظٜشد‌الاُزضاّ ‌ثب٤ُٞ، ‌ُؾ٤ٔخ ثبُ٘غجخ

‌ٓغز٣ٞبد‌ ‌اعزوشاس ‌ئ٠ُ ‌٣إد١ ‌ٓٔب ‌أٌُشسح، ‌ٝاٌُشث٤ٛٞذساد ‌أُظ٘ؼخ ‌اُغٌش٣بد ‌ر٘بٍٝ ُزو٤َِ

‌‌اُغٌش‌ك‌٢اُذّ‌ٝرؾغ٤ٖ‌أُضاط.
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‌ا٠ُ ‌‌ثبُ٘غجخ ‌ك٢ ‌رؾغ٘اب ‌ثؼغ‌الأكشاد ‌٣ظُٜش ‌اُغ٢ًِٞ، ‌ؽ٤ش‌اُغبٗت ‌اُـزائ٤خ، اُؼبداد

٣ظجؾٕٞ‌أًضش‌ٝػ٤اب‌ثٌٔٞٗبد‌اُطؼبّ‌ٝعٞدرٚ،‌ٓٔب‌٣ؼضص‌اُؼلاهخ‌اُظؾ٤خ‌ٓغ‌الأًَ.‌ٝٓغ‌رُي،‌هذ‌

‌ه٤ٞد‌ ‌ػ٠ِ ‌٣ؾز١ٞ ‌ث٘ظبّ ‌الاُزضاّ ‌طؼٞثخ ‌ٗز٤غخ ‌ٗلغ٤خ ‌أٝ ‌اعزٔبػ٤خ ‌ػـٞؽاب ‌آخشٕٝ ٣ٞاعٚ

ب‌ك‌٢أُغزٔؼبد‌اُز‌٢رؼزٔذ‌ػ‌٠ِاُؾجٞة‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ‌ًٌٔ ‌ٞٗبد‌أعبع٤خ.طبسٓخ،‌خظٞطا

‌ثبُط‌‌٢ٜؽ٤ٔخ‌رج٢٘ ‌الاٛزٔبّ ‌ص٣بدح ‌ٓضَ ‌ا٢ٓٞ٤ُ، ‌اُشٝر٤ٖ ‌ك٢ ‌رـ٤٤شاد ‌٣ؾُذس ‌هذ ثب٤ُٞ

٣‌ ‌ٓٔب ‌اُغبٛضح، ‌الأؽؼٔخ ‌ػٖ ‌ٝالاثزؼبد ‌٣زطِت‌‌غبْٛأُ٘ض٢ُ، ٌُٖ‌ ‌اُ٘لغ٤خ، ‌اُشكب٤ٛخ ‌رؼض٣ض ك٢

‌ُِجوبء‌ػ‌٠ِأُغبس‌اُـزائ‌٢ثشٌَ‌ٓزٞاصٕ ‌ٝاعزٔبػ٤اب ‌ٗلغ٤اب ب أ ‌)دػ .Khodadadi, N‌‌ٕٝٝاخش

،2024‌)‌

  نشيبظيي9ٍرغزيخ احًيخ ثبنيى و.27.3

ب‌ؿزائ٤اب‌٣غز٘ذ‌ئ‌٠ُاعزٜلاى‌الأؿز٣خ‌اُطج٤ؼ٤خ‌Paleolithic Dietرؼُذ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌) آ (‌ٗظب

‌٣زطٞس‌ ُْ‌ ‌الإٗغبٕ ّٕ ‌أ ‌ئ‌٠ُكشػ٤خ ‌اعز٘بداا ‌اُؾجٞة‌ٝاُجو٤ُٞبد‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ، ‌اعزجؼبد ‌ٓغ ،

(.‌ٝك‌٢أُغبٍ‌اُش٣بػ٣‌،٢ُ٘ظؼ‌TrainingPeaks, n.dاُؾذ٣ضخ‌)ثشٌَ‌ًبفٍ‌ُِز٤ٌق‌ٓغ‌الأؿز٣خ‌

‌اُ٘ظبّ‌ٝكن‌ٓشاؽَ‌اُ٘شبؽ‌اُجذ٢ٗ،‌ثؾ٤ش‌٣زْ‌ر٘بٍٝ‌ًشث٤ٛٞذساد‌ٓ٘خلؼخ‌أُإشش‌ ثز٤٤ٌق‌ٛزا

‌ٓضط‌ ‌اُط٣َٞ، ‌اُغٜذ ‌أص٘بء ‌ػب٤ُخ ‌ثٌشث٤ٛٞذساد ‌اُغغْ ‌رض٣ٝذ ‌اُزٔش٣ٖ، ‌هجَ اُغلا٣غ٢ٔ٤

ٔش٣ٖ‌ُذػْ‌اُزؼبك٢،‌صْ‌اُؼٞدح‌ئ‌٠ُالأؽؼٔخ‌الأعبع٤خ‌اٌُشث٤ٛٞذساد‌ٓغ‌اُجشٝر٤ٖ‌ٓجبششح‌ثؼذ‌اُز

‌ ‌ثشٝر٤ٖ‌رجِؾ ‌٣ُٞط‌٠ثبُؾلبظ‌ػ‌٠ِٗغجخ ‌ًٔب ‌ا٤ُّٞ. ‌ُجو٤خ %‌ٖٓ‌ئعٔب‌٢ُاُطبهخ،‌25–20ُِ٘ظبّ

ث٤٘ٔب‌رزـ٤ش‌ٗغت‌اُذٕٛٞ‌ٝاٌُشث٤ٛٞذساد‌ؽغت‌ٓشاؽَ‌اُزذس٣ت،‌ؽ٤ش‌رشرلغ‌اٌُشث٤ٛٞذساد‌ك‌٢

‌ٝرٌٔ ‌الأداء. ‌ٓزطِجبد ‌ُزِج٤خ ‌اُزسٝح ‌ك‌٢كزشاد ‌اُش٣بػ٤٤ٖ ‌ػ٘ذ ‌ثب٤ُٞ ‌ُؾ٤ٔخ ‌أُؾزِٔخ ‌اُلٞائذ ٖ

‌أؽٔبع‌أ٤ٓٝـب ‌ث٤ٖ ‌اُزٞاصٕ ‌الأؽٔبع‌‌6-ٝأ٤ٓٝـب‌3-رؾغ٤ٖ ‌رٞاكش ‌ص٣بدح ‌الاُزٜبثبد، ٝرو٤َِ

(‌ ‌أُزلشػخ ‌ٝاُؼؼلاد،‌BCAAsالأ٤٘٤ٓخ ‌اُؼظبّ ‌ػ٠ِ ‌٣ؾبكع ‌ثٔب ‌اُؼؼلاد، ‌ُج٘بء ‌اُذاػٔخ )

‌ا ‌اُل٤زب٤ٓ٘بد‌ٝأُؼبدٕ ٖٓ‌ ‌ٝكشح ‌رٞك٤ش ‌ئ٠ُ ‌اُـزائ٤خئػبكخ ‌ثبلأٗٔبؽ ‌ٓوبسٗخ ‌.ُذه٤وخ ‌Fontes)‌

‌،‌(2024ٝاخشٕٝ‌

 يخبغش اخزلال َغت انًغزيبد في حًيخ ثبنيى .28.1

‌‌٢ٛٝٓغز٣ٞبد‌رزغبٝص‌ ‌ٖٓ‌اُجشٝر٤٘بد‌ٝاُذٕٛٞ، ‌ثب٤ُٞ‌ػ‌٠ِٗغت‌ٓشرلؼخ ‌ؽ٤ٔخ رؼزٔذ

إد‌١ٓغ‌ٓشٝس‌ػبدحا‌ٓب‌رٞط‌٢ثٚ‌الإسشبداد‌اُـزائ٤خ‌اُؼب٤ُٔخ.‌ٛزا‌اُخَِ‌ك‌٢اُزٞاصٕ‌اُـزائ‌٢هذ‌٣

اُٞهذ‌ئ‌٠ُص٣بدح‌اُؼـؾ‌ػ‌٠ِثؼغ‌الأػؼبء‌اُؾ٣ٞ٤خ‌ك‌٢اُغغْ،‌ًٔب‌٣شكغ‌ٖٓ‌اؽزٔب٤ُخ‌ظٜٞس‌

‌إٔ‌الإكشاؽ‌ك‌٢اُجشٝر٤ٖ‌ ‌ًٔب ‌اُؼظبّ. ‌اُـزائ‌٢ٝطؾخ ‌ٝاُزٔض٤َ ‌اُذ٣ٞٓخ ٓشٌلاد‌رزؼِن‌ثبُذٝسح

‌٣ٝض٣ذ‌اؽزٔب٤ُخ‌ثؼغ‌الا ػطشاثبد‌اُؾ٤ٞا‌٢ٗٓغ‌هِخ‌الأ٤ُبف‌٣ٌٖٔ‌أ٣‌ٕإصش‌ػ‌٠ِا٤ٌُٔشٝكِٞسا

الأ٣ؼ٤خ‌ٛزا‌اُخ٣‌َِغؼَ‌ٖٓ‌اُظؼت‌اُؾلبظ‌ػ‌٠ِرٞاصٕ‌ؿزائ‌٢شبَٓ،‌٣ٝض٣ذ‌ٖٓ‌اؽزٔب٤ُخ‌رطٞس‌

ب‌ُلأكشاد‌ر‌١ٝالاعزؼذاد‌اُٞساص‌٢ ‌ٓشٌلاد‌طؾ٤خ‌ؽ٣ِٞخ‌أُذٟ،‌خظٞطا

‌ػ٘ذ‌ ب ‌خظٞطا ‌اُط٣َٞ، ‌ُِٔذٟ ‌ٓ٘بعجاب ٌٕٞ٣‌ ‌لا ‌هذ ‌طبسّ ‌ثشٌَ ‌اُؾ٤ٔخ ‌ٛزٙ ‌ارجبع كإ

‌اعزؼذا ‌ُذ٣ْٜ ‌اُز٣ٖ ‌الأعبع٤خ.‌الأكشاد ‌ثٞظبئق‌الأػؼبء ‌طؾ‌٢ُٔؼبػلبد‌ٓزؼِوخ ‌أٝ ‌ٝساص٢ د

(Fenton, T. R‌،‌ٕٝ2016ٝاخش‌)‌
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 .انًكًلاد انغزائيخ ودوسهب في حًيخ ثبنيى29.1

ًّض‌ػ‌٠ِر٘بٍٝ‌الأؽؼٔخ‌اٌُبِٓخ‌ٝاُطج٤ؼ٤خ‌أُشبثٜخ‌ُٔب‌ًب٣‌ٕز٘بُٝٚ‌الإٗغبٕ‌ ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌رشُ

‌اُؾ٤بح‌ ‌اُزؼشّع‌ُِشٔظ‌ٝأٗٔبؽ ‌هِخ ‌ ‌إ ‌الا ‌اُـزائ٤خ، ‌ثبُؼ٘بطش ‌ؿ٤٘خ ‌اُؾ٤ٔخ ‌إٔ ‌ٝسؿْ اُوذ٣ْ.

ػ٘ذ‌‌زائ٤خ‌اُز٣‌٢ٌٖٔ‌اعزخذآٜبـاُؼ٘بطش،‌ٝػ٤ِٚ‌اْٛ‌أٌُٔلاد‌اُ‌أُخزِلخ‌هذ‌رغجتّ‌ٗوض‌ثؼغ

‌اُؾبعخ:

‌.‌اُجشٝث٤ٞر٤ي‌/‌اُجش٣ج٤ٞر٤ي1

‌ث٤٘ٔب‌ ‌ٓل٤ذح، ‌ثٌز٤ش٣ب ‌٣ؼ٤ق ‌اُجشٝث٤ٞر٤ي ‌الأٓؼبء؛ ‌طؾخ ‌رؾغ٤ٖ ‌ػ٠ِ ٣غبػذإ

‌اُجش٣ج٤ٞر٤ي‌٣ـز٣ٜب.‌ئرا‌ٗظبٓي‌ؿ‌٢٘ثبُخؼبس،‌هذ‌لا‌رؾزبط‌ثش٣ج٤ٞر٤ي‌ئػبك٢.

‌)ص٣ذ‌اُغٔي(‌3-.‌أ٤ٓٝـب2

‌ ٖٓ‌ ‌ػ٤ِٚ ‌اُؾظٍٞ ‌٣لُؼَّ ٌُٖ‌ ‌اُوِت‌ٝأُخ، ‌ُظؾخ ‌ػذّ‌ٓل٤ذ ‌ك‌٢ؽبٍ ‌اُغٔي. ر٘بٍٝ

ا‌ٓ٘بعجاب. ‌ر٘بُٝي‌ُلأعٔبى،‌٣ٌٖٔ‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌أٌَُٔ‌خ٤بسا

‌D.‌ك٤زب3‌ٖ٤ٓ

ػشٝس‌١ُِؼظبّ‌ٝأُ٘بػخ‌ٝاُذٓبؽ،‌ًٝض٤ش‌ٖٓ‌اُ٘بط‌ُذ٣ْٜ‌ٗوض‌ك٤ٚ‌ثغجت‌هِخ‌اُزؼشع‌

‌ُِشٔظ.‌٣ٞط‌٠ثلؾض‌ٓغز٣ٞبرٚ‌ُزؾذ٣ذ‌اُؾبعخ.

‌.‌أُبؿ٤٘غ4ّٞ٤

بط‌اُطبهخ.‌ؿبُجاب‌لا‌٣ٌل‌٢اُـزاء‌ٝؽذٙ‌ُزـط٤خ‌ػ٘ظش‌أعبع‌٢ُظؾخ‌اُؼؼلاد‌ٝاُّ٘ٞ‌ٝئٗز

‌اُؾبعخ‌ا٤ٓٞ٤ُخ،‌ُزا‌٣ؼزجش‌أٌَُٔ‌ٓل٤ذاا.

‌.‌الإٗض٣ٔبد‌اُٜؼ٤ٔخ5

رل٤ذ‌ك‌٢ؽبٍ‌ٝعٞد‌ٓشبًَ‌ك‌٢ٛؼْ‌اُجشٝر٤٘بد‌أٝ‌اُذٕٛٞ‌أٝ‌اُ٘ش٣ٞبد.‌٣لُؼَ‌اخز٤بس‌

‌٣‌ٌَٔٓؾز‌١ٞػ‌٠ِػذح‌أٗٞاع‌ٖٓ‌الإٗض٣ٔبد.

‌K2.‌ك٤زب6‌ٖ٤ٓ

‌ٖٓ‌رشأًٚ‌ك‌٢اُششا٤٣ٖ.‌٣زٞاعذ‌ؽج٤ؼ٤اب‌ك٣‌٢غبػذ‌ك‌٢رٞع٤ٚ‌اٌُب ُغ٤ّٞ‌ئ‌٠ُاُؼظبّ‌ثذلاا

‌ثؼغ‌الأؿز٣خ‌ٓضَ‌اٌُجذ‌ٝطلبس‌اُج٤غ.

‌(Multivitamin.‌أٌُٔلاد‌أُزؼذدح‌)7

ػبدح‌٤ُغذ‌ػشٝس٣خ‌٣‌ُٖٔزجّغ‌ؽ٤ٔخ‌ؿ٤٘خ‌ٝٓزٌبِٓخ‌ٓضَ‌ثب٤ُٞ،‌ٝهذ‌رؾز‌١ٞػ٤ًٔ‌٠ِبد‌

‌.ػ٘ذ‌اُؾبعخ‌كوؾؿ٤ش‌ٓ٘بعجخ.‌الأكؼَ‌اُزش٤ًض‌ػ‌٠ٌِٓٔلاد‌ٓؾذدح‌

ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ثطج٤ؼزٜب‌ؿ٤٘خ‌ثبلأؽؼٔخ‌اٌُبِٓخ‌ٝرٞكشّ‌ٓؼظْ‌اُؼ٘بطش‌اُز٣‌٢ؾزبعٜب‌اُغغْ،‌

ب‌ًَ‌أُزطِجبد‌ك‌٢ظَ‌ظشٝف‌اُؾ٤بح‌اُؾذ٣ضخ.‌ٛ٘ب‌٣ظٜش‌دٝس‌أٌُٔلاد‌ًأداح‌ أ ٌُٜ٘ب‌لا‌رـُط‌٢دائ

‌ثؼغ‌أُـز٣ ‌ػ٠ِ ‌اُؾظٍٞ ‌٣ظؼت ‌ػ٘ذٓب ‌اُؾ٤ٔخ ‌رٌَٔ ‌ك٢ٜ ‌أعبع٤خ؛ ‌٤ُٝغذ ‌ٓضَ‌داػٔخ بد

‌ ‌أ٤ٓٝـب‌Dك٤زب٤ٖٓ ‌أٝ ‌أُبؿ٤٘غ٤ّٞ ‌ػلاهخ‌3-أٝ ٢ٛ‌ ‌ٝأٌُٔلاد ‌اُؾ٤ٔخ ‌ث٤ٖ ‌اُؼلاهخ ‌ثبُزب٢ُ، .

‌ٝأٌُٔلاد‌رأر‌٢كوؾ‌ُزؼ٣ٞغ‌اُلغٞاد‌ٝػٔبٕ‌ ‌الأعبط‌ٛٞ‌اُـزاء‌اُطج٤ؼ‌٢أُز٘ٞع، رٌب٤ِٓخ:

‌.الاعزلبدح‌اُوظٟٞ‌ٖٓ‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ

Pete’s Real Food, 2018))‌

‌

‌
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 ثغشق انجح.4

‌ ‌ٓٞصػخ‌ثبُزغب‌١ٝث٤ٖ‌أُشاًض‌أعش٣ذُ ‌طؾ٤اب ا ‌اعزطلاػ٤خ‌شِٔذ‌ػشش٣ٖ‌ٓشًضا ص٣بسح

ػ‌٠ِسؤعبء‌أهغبّ‌‌ص٣بسح‌٤ٓذا٤ٗخ‌اعشاءٖٓ‌خلاٍ‌ٛزٙ‌اُض٣بسح،‌رْ‌‌اُؾ٤ٌٓٞخ‌‌ٝأُشاًض‌اُخبطخ

‌اُـزائ٢،‌ ‌ثب٤ُٞ ‌رزؼِن‌ث٘ظبّ ‌ؽ٤ش‌ر٘بٍٝ‌الاعزطلاع‌أعئِخ ‌ٝأُششك٤ٖ‌ػ‌٠ِالأخظبئ٤٤ٖ، اُزـز٣خ

%‌ٖٓ‌أُشبس٤ًٖ‌ُذ٣ْٜ‌ٓؼشكخ‌ع٤ذح‌ث٘ظبّ‌ثب٤ُٞ،‌ك٤ٔب‌٣زؼِن‌ثلْٜ‌الأٛذاف‌‌60اظٜشد‌اُ٘زبئظ‌إٔ

إ‌‌‌ٓلاؽظٚ%‌ْٜٓ٘‌ا‌٠ُاعزخذآٜب‌ُزؾغ٤ٖ‌طؾخ‌اُغٜبص‌اُٜؼ‌٢ٔٓغ‌45الأعبع٤خ‌ُِؾ٤ٔخ‌اشبس

%‌ٖٓ‌أُشبس٣‌ُْ‌ٖ٤ًغجن‌ُْٜ‌رطج٤ن‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌ٓغ‌أ‌١ٖٓ‌ٓشػبْٛ،‌ك٤ٔب‌اسرجطذ‌اُلئبد‌60

‌اُز‌٢خؼؼذ‌ُٜ ‌اُؾ٤ٔخ‌ك‌٢ؽبلاد‌عبثوخ‌ث٘غجخ‌اُؼٔش٣خ ‌اُ٘زبئظ‌55زٙ ‌ٝرؼٌظ‌ٛزٙ %‌ثبُشجبة.

‌ئ‌٠ُٓؾذٝد٣خ‌ ‌الإشبسح ‌ٓغ ‌ث٤ٖ‌أُزخظظ٤ٖ، ‌ثب٤ُٞ ‌ُ٘ظبّ ‌ٝاُزظٞساد‌اُؼ٤ِٔخ ٓغزٟٞ‌أُؼشكخ

‌رطج٤وٚ‌اُلؼ‌٢ِػٖٔ‌أُٔبسعخ‌

‌ٝٓذٟ‌رذاُٝٚ‌ ‌ُِ٘ظبّ، ‌أُشاًض ‌ٛزٙ ‌ٓغزٟٞ‌رج٢٘ ‌اُزؼشف‌ػ٠ِ ‌ئ٠ُ ‌اُض٣بسح ٛذكذ‌ٛزٙ

‌ٝاُزؾذ٣بد‌أُشرجطخ‌ػٖٔ‌ثشآغ ‌اعزٌشبف‌ٝػ‌٢أُغإ٤ُٖٝ‌ث٤ٔٔضارٚ ‌ػٖ ‌كؼلاا ‌اُزـز٣ٝخ، ٜب

‌ثزطج٤وٚ
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‌
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 غ انًشظًي( يذي رطجيك حًيخ ثبنيى 1انشكم)

‌

‌

‌

‌

 نيى( الاهذاف انشئيغيخ لارجبع حًيخ ثب1انشكم)

60% 

40% 

 لا

 نعم 

35% 

45% 

20% 

0% 

 انقاص الوزن

 الجهاز الهضمً

 التمثٌل الغدائً 

 تعزٌز المناعة
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‌

‌

 ( يذي وػي انًشبسكيٍ نحًيخ ثبنيى2انشكم)

‌

‌
 حًيخ ثبنيى انزي خعؼذ نزطجيك( انفئبد انؼًشيخ 3انشكم)

‌

‌

35% 

0% 

60% 

5% 

 اعرف قلٌلا

 لا اعرف

 اعرف بشكل جٌد 

 خبٌر

0% 

10% 

55% 

35% 

 اطفال

 كبار السن

 شباب

 جمٌع الفئات
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‌

‌

 ( َزبئج انحًيخ 4انشكم)

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

20% 
0% 

80% 

  قصٌرة المدى

 طوٌلة المدى

 تعتمد على التزام المرٌض
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 الاعزُزبجبد وانزىصيبد .5   

ب‌ٗؾٞ‌رؼض٣ض‌اعزٜلاى‌الأؽؼٔخ‌اُطج٤ؼ٤خ‌ٝرو٤َِ‌الأؽؼٔخ‌ ب‌ٝاػؾا اٜ رظُٜش‌ؽ٤ٔخ‌ثب٤ُٞ‌رٞع

‌اُ٘غج٤خ‌ك‌٢ ‌أصجزذ‌كؼب٤ُزٜب ‌ٝهذ ‌اُؼبٓخ. ‌ػ‌٠ِاُظؾخ ‌٣٘ؼٌظ‌ئ٣غبثاب ‌ٓٔب ئٗوبص‌اُٞصٕ‌أُظ٘ؼخ،

ٝرؾغ٤ٖ‌ٓإششاد‌الأ٣غ،‌خبطخا‌ُذٟ‌الأشخبص‌اُز٣‌ٖ٣ؼبٕٗٞ‌ٖٓ‌اُغٔ٘خ‌أٝ‌ٓوبٝٓخ‌الإٗغ٤ُٖٞ.‌

‌ؿ٤ش‌ ‌٣غؼِٜب ‌اُؾجٞة‌ٝاُجو٤ُٞبد‌ٝٓ٘زغبد‌الأُجبٕ ‌ٓضَ ‌ًبِٓخ ‌ٓغٔٞػبد‌ؿزائ٤خ ‌اعزجؼبد ئلا‌إٔ

‌د ‌ٝك٤زب٤ٖٓ ‌ًبٌُبُغ٤ّٞ ‌أعبع٤خ ‌ػ٘بطش ‌ك٢ ‌ؿزائ٢ ‌ٗوض ‌ؽذٝس ‌اؽزٔب٤ُخ ٖٓ‌ ‌٣ٝض٣ذ ‌شبِٓخ

ٌَّ‌ػجئاب‌ئػبك٤اب‌ػ‌٠ِ ٝالأ٤ُبف.‌ًٔب‌إٔ‌اُزش٤ًض‌أُشرلغ‌ػ‌٠ِاُجشٝر٤٘بد‌ٝاُذٕٛٞ‌اُؾ٤ٞا٤ٗخ‌هذ‌٣ش

اٌُجذ‌ٝا‌٠ٌُِػ٘ذ‌ثؼغ‌الأكشاد.‌ٖٝٓ‌ٗبؽ٤خ‌أخشٟ،‌٣ظَ‌الاُزضاّ‌اُظبسّ‌ثبُ٘ظبّ‌ٓؾذٝد‌اُزٞاكن‌

‌ػِ ‌رو٤ِذ٣اب ‌رؼزٔذ ‌اُز٢ ‌أُغزٔؼبد ‌ك٢ ب ‌خظٞطا ‌ٝاُضوبك٤خ، ‌الاعزٔبػ٤خ ‌اُج٤ئخ ‌اُؾجٞة‌ٓغ ٠

ٝاُجو٤ُٞبد.‌ٝرش٤ش‌أُلاؽظبد‌ا٤ُٔذا٤ٗخ‌ئ‌٠ُإٔ‌اٗزشبسٛب‌ك‌٢أُإعغبد‌اُظؾ٤خ‌لا‌٣ضاٍ‌ػؼ٤لاب‌

٣ٝوزظش‌ػ‌٠ِؽبلاد‌ٓؾذدح.‌ٝثبُشؿْ‌ٖٓ‌رُي،‌رجشص‌أ٤ٔٛخ‌ر٤٤ٌق‌اُ٘ظبّ‌ٓغ‌اؽز٤بعبد‌ًَ‌كشد‌

‌ٖٓ‌اػزٔبدٙ‌ًوبُت‌ٓٞؽّذ.‌ٝٛزا‌٣ؼٌظ‌إٔ‌اُو٤ٔخ‌اُؾو٤و٤خ‌لأ‌١ٗظبّ‌ؿزائ‌٢رٌ ٖٔ‌ك‌٢ٓشٝٗزٚ‌ثذلاا

‌٣ز٘بعت‌ٓغ‌اُؾبُخ‌اُظؾ٤خ‌ٝاُظشٝف‌أُؼ٤ش٤خ‌ٌَُ‌شخض ُٜٝزا‌‌ٝهذسرٚ‌ػ‌٠ِاُزخظ٤ض‌ثٔب

‌ٗٞط‌٢ا٥ر٢:

.‌ص٣بدح‌اُٞػ‌٢ث٤ٖ‌أُغزٔغ‌أُزخظض‌ٝؿ٤ش‌أُزخظض‌ؽ٤ٔٓ‌ٍٞضاد‌ٝه٤ٞد‌ٗظب1‌ّ

‌ثب٤ُٞ‌اُـزائ٢،‌ٓغ‌اُزش٤ًض‌ػ‌٠ِاُلٞائذ‌اُظؾ٤خ‌أُؾزِٔخ.

‌ئػبك2 ‌ئعشاء‌دساعبد‌٤ٓذا٤ٗخ ‌ثب٤ُٞ‌ك‌٢. ‌ُ٘ظبّ ‌اُلؼ٤ِخ ‌ٝاُلؼب٤ُخ ‌ٓذٟ‌الاُزضاّ ‌ُزو٤٤ْ ٤خ

‌اُج٤ئبد‌أُؾ٤ِخ‌أُخزِلخ.

‌اُـزائ٤خ‌3 ‌الأٗظٔخ ‌رج٢٘ ‌ُؼٔبٕ ‌اُظؾ٤خ ‌أُشاًض ‌ك٢ ‌اُـزائ٢ ‌اُزضو٤ق ‌ثشآظ ‌رؼض٣ض .

‌اُظؾ٤خ‌ثطش٣وخ‌ٓذسٝعخ‌ٝػ٤ِٔخ.

غ‌ٓشاػبح‌اُزٞاصٕ‌.‌رٞك٤ش‌ثذائَ‌ؿزائ٤خ‌ٓ٘بعجخ‌ٝٓزبؽخ‌ٓؾ٤ِاب‌ُزغ٤َٜ‌رطج٤ن‌ٗظبّ‌ثب4ٓ‌ٞ٤ُ

‌اُـزائ٢.

‌ػ‌٠ِأُذٟ‌اُط٣َٞ‌ُؼٔب5‌ٕ ‌ُِ٘ظبّ ‌ُِزأص٤شاد‌اُظؾ٤خ ‌ٝٓشاهجخ ‌رط٣ٞش‌آ٤ُبد‌ٓزبثؼخ .

‌علآخ‌أُغزل٤ذ٣ٖ‌ٝاعزذآخ‌اُ٘زبئظ.

‌أُششٝع‌ك‌٢خطؾ‌اُزـز٣خ‌اُؼلاع٤خ‌ٝالإسشبد‌اُـزائ‌٢ُزؼض٣ض‌الأدُخ‌6 .‌دٓظ‌ٗزبئظ‌ٛزا

‌اُؼ٤ِٔخ‌ا٤ُٔذا٤ٗخ.

أُغزوج٤ِخ‌اُز‌٢رغزٜذف‌رو٤٤ْ‌اُزؾذ٣بد‌ٝاُو٤ٞد‌أُشرجطخ‌ثبلاُزضاّ‌ؽ٣َٞ‌.‌دػْ‌اُجؾٞس‌7

‌أُذٟ‌ثٜزا‌اُ٘ظبّ.

‌ػ8‌ٖٔ ‌ثب٤ُٞ ‌ٓضَ ‌ؿزائ٤خ ‌أٗظٔخ ‌دٓظ ‌ُزغ٤َٜ ‌أُؾ٤ِخ ‌اُـزائ٤خ ‌اُغ٤بعبد ‌ٓشاعؼخ .

‌رٞط٤بد‌اُظؾخ‌اُؼبٓخ‌ثشٌَ‌ػ‌٢ِٔٝٓذسٝط

‌

‌

‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 

‌
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