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 ةعنصملا ةریمخلا نیبو اھنیب قرفلاو ةیعیبطلا ةریمخلا نع ةمدقم
 نیحطلا مادختساب تازوبخملا ریمخت ةیلمع لینلا يداو ةراضح ةقطنم يف ماع٦٠٠٠ لبق ناسنلإا فشتكأ

 نم ةعطق كرت دنع كلذكو ،يھطلا دنع زبخلا عافترا ىلع دعاست ةطشن ةلتك ىلإ ھلوحتو ءاملاو لماكلا

 وجلا يف لماك موی ىلإ دتمت دق ةدع تاعاسلو يعیبط لكشب رمختیل نیجعلا كرت وأ قباسلا مویلا نیجع

  .ءاوھلا عم ةبوطر نم ھب امو نیجعلا لعافت قیرط نع درابلا

 يتلا ةریمخلا عاونأ اھب ينعنو ،ةعّنصملا ةریمخلا دادعإ ةیلمع ناسنلإا فشتكاً اماع150 براقی ام ذنمو

 ."روتساب" ملاعلا لضفب ةیروفلا ةریمخلا لثمً اشھً اشفتنم حبصیل ھیف ءاوھلا لاخدإو نیجعلا عفر ىلع دعاست

 و .رئامخلا نع ةصاخ ةفصب و ةقیقد تانئاك نع جتان ریمختلا نأ روتساب سیول تبثأ ،1860 ماع يفف

 .اسنرف يف ناك و ةریمخلل عنصم لوأ ءانبب يواسمن نوراب ماق ،1872 ماع يف

 جتنم ةعنصملا ةریمخلا نأ نیزابخلل ادب ةلھو لولأو م١٩٨٠ يضاملا نرقلا نم تاینینامثلا ةرتف يفو

 مث جتنملا ریمخت ةریصق ةدم للاخ يف نكمی حبصأ ثیح ریبك لكشب دھجلاو تقولا رصتخت اھنلأ زاتمم

 ھبتنا حمقلا لبقت مدعو ةیساسحلا لكاشم دیازت عم ،نكلو .حابرلأا ةدایز يف مھاسی امم كلھتسملا ىلإ ھعفد

 ةریمخلاف ،لكاشملا كلت روھظ يف ببسلا وھ نوكی دق ةعنصملا ةریمخلا مادختسا نأ ىلإ ةیذغتلاب نوصتخملا

 موقت ،ةلیوطلا يعیبطلا ریمختلا ةیلمع للاخ نوكتت يتلا ةعفانلا ةیحلا ایرتكبلا نم اھولخلً ارظن ،ةعنصملا

 لاً ایلعف اھنكلو ھعفر ىلع لمعی امم نیجعلا تائیزج ىلإ )نوبركلا دیسكأ يناث زاغ( ءاوھلا لاخدإب طقف
 ةلواحم يف لثمتی هاجتا رھظ انھ نمو  مضھلا لھس حبصیل ةیئایمیكلا ھتبیكرت رّیغت لاو نیجعلا رمّخت

 .حمقلا لبقت مدعو ةیساسحلا بابسأ بنجتل

 
 ةیعیبطلا ةریمخلا تازیم مھأ

 

 ومن ىلإ يدؤیل رمختیل ھكرت مث )ةلماك بوبح نم( نیجعلا نجع يھ ةیعیبطلا ریمختلا ةیلمعل ةزیم مھأ

 ھجرخت مث ھتلاخنو حمقلا نینج يف لثمتملا نیجعلا يف دوجوملا نیتوربلا ىلع ىذغتت ةعفان ةیعیبط ایرتكب

 راھزلأا قیحر لوانتت يتلا ةلحنلا لمع ھبشی ةیعیبطلا ایرتكبلا لمع نأ يأ .ناسنلإل مضھلا لھس ھلیثمت دعب

 .ناسنلإل ةعفانلا تایذغملا نم اھریغو تامیزنلإابً اینغً لاسع ھجرخت مث

 ایرتكبلا نلأً امضھ لھسأً ایعیبط رمخملا زبخُلا يف نداعمو حلامأو تایوشنو فایلأ نم ةیئاذغلا رصانعلا -

 .نیجعلا ریمخت ءانثأ اھتجلاع دق ةعفانلا



 

 ً.ایعیبط رمخملا زبخُلا لوانت دنع يفتخت حمقلا لبقت مدعو حمقلا ةیساسح -

 لكأ دنعو .راجفنلاا ھبشی امب نیجعلا لخاد ةعفانلا ایرتكبلا نم شویج رثاكت ةیعیبطلا ةریمخلا ببست -

 دحیو تارمختلا عنمیو مضھلا نسّحی امم ءاعملأا يف ةعفانلا ایرتكبلا رثاكت دادزی ایعیبط رمّخملا زبخُلا

 .كاسملإا نم

 ةعفان ایرتكبو ةّیح ةریمخ :يھوً اعم ناشیاعتت ةّیحلا تانئاكلا نم نیعون ىلع يوتحت ةیعیبطلا ةریمخلا-
 ثیح جیردتلاب ةریمخلا رمختتو ً.امضھ لھسأ حبصیل نیجعلا يف فایللأاو تایوشنلا رییغت ىلع نلامعت

 نم نسحی يمیزنإ طاشن اھتاذ ریمختلا ةیلمع نع جتنی امك رثكأ وأ تاعاس ينامث طسوتملا يف قرغتست

 .زبخُلا يف ةیئاذغلا رصانعلل ةلماكتملا ةبیكرتلا

 ةریسعلا phytic acid and phytates تاتیفلاو كیتیفلا ضمح ةجلاعم ىلع يعیبطلا ریمختلا لمعی -

 مویسینغم ىلإ يأ ،ةیتافسوف ضامحأو تانیتیف ىلإ اھلوحیو )لماكلا( رّبلا زبخُلا ةلاخن يف ةدوجوملاو مضھلا

 .لیثمتلاو صاصتملاا ةلھسو ةدیفم دیدحو مویسلاكو

 
 ةیراجتلا ةریمخلاو نولوقلا

 

 يناعی لا انم نمو ،ھنع ةلوؤسم ةیراجتلا ةریمخلا ربتعت )نولوقلا( ةنمزملا ةظیلغلا ءاعملأا ضارما نإ

  !نولوقلا ضرم وھو / رصعلا ضرمب مویلا يمس ام نم

 ً،اذیذلوً اشھ ودبی تانسحملا ھلعجت يذلا زبخُلا ،ةیراجت ةریمخب رمخملا زبخُلا لوانت ىلع سانلا دوّعت دقل

 ىلإ ةسّام ةجاحب مویلا سانلاو .ةایحلا نم ةیلاخو مضھلا ةبعص لتُك ىلإ ءاعملأا يف لوحتی عقاولا يف وھو

 يعیبطلا ریمختلا ىلإ ةدوعلا ةرورضب ةیعوتلا ىلإو ،ةجلاعم ةیراجت رئامخب رمخملا زبخلا راضمب ةیعوتلا

 .ھتحص نم ىلغأ ناسنلإا ىدل سیلف ،لوطأً اتقو قرغتسا ول ىتح

 يف Peter McCallum Cancer Centre مولاكم رتیب زكرم جمانرب يف ةثیدحلا ثاحبلأا تتبثأ دقف

 دحأو ،اھلتقی نأ نود ةیناطرسلا ایلاخلا ومن فقوی نأ نكمی ناسنلإا ةعانم زاھج نا ایلارتسأ يف نروبلیم

 .ةیعیبط ةقیرطب ةرمخملا ةمعطلأا لوانت يھ ةعانملا ةیوقت قرط مھا

 هاجتا رھظو ،ناسنلإا ءاعمأ يف ةعفانلا ایرتكبلا دجاوت ةیمھأب يعولا دیازتب ملاكلا اذھ ةیقادصم دادزتو

 ایرتكب نم تلاوسبك ةئیھ ىلع ةیئاذغ تلامكم جاتنإ يف لثمت probiotic كیتویابوربلا ىمسی دیدج

 هزاھج يف ةعفانلا ایرتكبلا ةدایزل ناسنلإا اھعلتبی lactobacillus سویلیسابوتكلا ىمست كیتكلالا ضمح

 يف تلامكملا تلاوسبك نع هذھ زیمتتو ةیعیبطلا ةریمخلا يف دجوت يتلا لاإ ایرتكبلا هذھ امو .يمضھلا



 

 اھرصانع نم مسجلا دیفتسیو لھسأ اھمضھ حبصیف ناسنلأا اھلوانتی نا لبق بوبحلا مضھ ةیلمع أدبت اھنأ

 .لمكأ ةروصب ةدیفملا ةیعیبطلا

 للخلا نع ناضوعت ھیف ةیحلا ةریمخلاو ةعفانلا ایریتكبلا رثاكتو زبخلا يف ةیعیبطلا ةریمخلا دوجو نأ امك

 تدقف ةثدحتسم بوبح ىلإ حمقلا تلوح يتلاو ةدقعملا ةثیدحلا تاینقتلاب ةجلاعملا حمقلا بوبح ىلع عقاولا

 فرعتی لاً احمق لوانتی ناسنلإا تاب اھببسب يتلاو ناسنلإا مسجل ةدیفملا ةلیصلأا اھصئاصخ نم دیدعلا

 مضھلا رسع لكاشم نم ریثكلل ةببسملاو ھل ةنوكملا ةیئاذغلا رصانعلل ھنادقف ةجیتن يمضھلا هزاھج ھیلع

 ضیوعتو ةدوقفملا رصانعلا كلت ةداعإو عضولا طبض ىلع ةریمخلا لمعتف ،ةیساسحلا عاونأ فلتخمو

  يعانملاو يمضھلا زاھجلا لكاشم نع حمقلا ةءارب تابثإ و ةلیصلأا ةمیدقلا بوبحلا كلت نع مسجلا

 .ةرشتنملا

  



 

 ةیذغتلا قرطو ةیعیبطلا ةریمخلا ىلع ظافحلا ةقیرط
 

 :ةریمخلا ىلع ظافحلا ةقیرط
 ماكحإب اھتیطغتو اھتیذغت دعب كلذو ،زبخلل طیطختلا مدع لاح يف ةجلاثلا يف ةریمخلاب ظافتحلاا متی •

 .ناكم دربأ يف ةجلاثلا يف اھعضوو

  .اروف اھمادختساو طشنتو رمختت اھكرتو يلاتلا مویلا يف ةجلاثلا نم ةریمخلا جارخا نكمی •

 .ةجلاثلا يف اھب ظافتحلااو عوبسلاا ةیاھن يف اھتیذغت لضفی ،عوبسأ للاخ اھمادختسا مدع لاح يف •

 نإف ،تاعاس ١٠-٧ يضم دعب اھطاشن ةجرد ةنیاعمو تقو يأ يف ةجلاثلا نم ةریمخلا جارخا نكمم •

 للاخ فعاضتت مل ول امأ ،دیكأت لكب اھمادختسا نكمی هاندأ ةروكذملا ةریمخلا حاجن رییاعم تققح يھ

 ةجاحب يھف وفطت مل وأ ةضومح ةحئار اھب وأ ةلئاسو ةفیعض نیتولجلا طویخ تدب وأ ةعقوتملا ةرتفلا

 ةیمكلا ةیذغت ىسنن لاو ،رییاعملا ققحت ةیاغل تاعاس نامث للاخ اھتظحلامو دیكأت لكب ةیذغت ىلإ

 ،ةمداقلا ةرملل ةجلاثلا ىلإ اھتداعإو ةیادبلا نم ةجلاثلا يف تناك يتلا ةریمخلا نم يقبتملا نم ةبولطملا

 .كیلاود اذكھو

 عوبسلأا للاخو ،عوبسلأاب ةرم اھتیذغتو ةجلاثلاب )ملأا( ةیعیبطلا ةریمخلاب ظافتحلاا :نافیللا ةقیرط •

 اھكرتو ةداتعملا بسنلا وأ ةفصولا يف ةروكذملا بسنلا بسح اھتیذغتو ةئدابك ةبولطملا ةیمكلا ذخأ متی

 ةیذغتلا دعوم ىتح اذكھو ةجلاثلا ىلإ ملأا داعُتو ،وجلا ةرارح بسحب فعاضتت ىتح جراخلا يف

 .لماكلاب ةفصولل ةبولطملا ةریمخلا ةیمك يھ نافیللاف ،ةیرودلا

 ،اھل مدقملا نیحطلا رادقم وھ اھؤاذغ ،نیجسكلأا ىلإ ةجاحب تسیل اھنلأ ةجلاثلا يف تومت لا ةریمخلا •

 ،اھتوق ىلع ظافحلا يف لوطأً اتقو تقرغتسأ املك )لماك وأ يوضع ( يوق نیحطب اھتیذغت مت املكف

 ةیلمع ىلإ جاتحت نكلو ،ةیذغت نود ةجلاثلا يف رھشأ ةدع اھئاقب دعب ىتح ةیح ىقبت يھف كلذ عمو

  .نیموی قرغتست دق ،اھطاشن دواعتل تاعاس ٨ لك ةرمتسم ةیذغت

 نع دیعب و راح ریغ ناكم يف خبطملا يف اھب ظافتحلاا لضفیف يموی لكشب ةریمخلا مادختسا ناك ول •

 .اھطاشن ىلع ظافحلا متی كلذبف ،مادختسلاا دعب وأ يموی لكشب اھتیذغتو ةرشابملا سمشلا ةرارح

 مویلا فصتنم يف اھطلخ عم ةعاس ٢٤ لكً ایموی اھتیذغتو جراخلا يف ةریمخلا ىلع ءاقبلإا نكمم •

 رثأتلا ةجیتن فیصلا لصف يف كلذب حصنُی لا نكلو ،ةیرایتخا ةوطخ يھ اھطیشنتو اھیف ءاوھلا لاخدلإ

 مویلا يف ةیذغت نم رثكأ جاتحت دق امنا ةیمویلا ةیذغتلا يفكت لاف ةعفترملا ةرارحلا تاجردب عیرسلا

 .ضعبلل ةقھرم ةیلمعلا نوكتف



 

 ةدعب ةیذغتلا دعب اھمادختسا نكمیف ،زبخلل اھمادختسلا طیطختلا متو جراخلا يف ةریمخلا ءاقب لاح يفو •

 .تاعاس ٨-٥ براقی امب طاشنلا ةمق اھغولبو تاعاس

 نكمم ،اھنم صلختلا متی لاف ةضئافلا ةریمخلا نم دعبتسملا مادختسلا تنلا يف ةدیدع تافصو كانھ •

  .ةجاحلا نیحل رزیرفلا يف وأ نیعوبسأ ةدمل ةجلاثلا يف اھب ظافتحلااو ءاعو يف اھعمج

 ةیلاتلا حاجنلا رییاعم

  .٢٧-٢٤ ةلدتعملا ةرارحلا تاجرد يف ةیذغتلا نم تاعاس ٨ – ٦ ةدم للاخ فعضلا ىلإ عافترا •

 .ةضومحلا نم ةیلاخ ةلیمج ةریمخلا ةحئار •

 .حطسلا لفسأ وأ ةریمخلا حطس ىلعوأ ءاعولا بناوج ىلع ةحضاو تاعاقف •

 ءاوھلا جرخنو اھكرحن نا لبقو ةفعاضتملا ةریمخلا نم ةقعلم ذخأب كلذو ،وفطلا ةبرجت حاجن •

 نم بوك يف اھلازنا و )ةلوھسب قلزنت يك ةریمخلا ذخأ لبق ءاملاب ةقعلملا سمغ لضفی( اھب يتلا

 .ةطیشنو ءاوھلاب ةئیلم اھنأ هانعمف ءاملا ىلع تفط اذا ، ءاملا

  



 

 ةیعیبطلا ةریمخلاب يرطلا شیودناسلا زبخ ةفصو
 
 :ةیساسلأا ةفصولا
  ریداقملاو تانوكملا

  :غنوز غناتلا تانوكم

 ) عون يأ ( نیحط مج ١٠

  ءام مج ٥٠

 :ةنیجعلا تانوكم

  غنوز غناتلا ةیمك

 ) عون يأ ( بیلح مج ١٠٠

  حلم مج ٥

 )ىلح عون يأ( ركس مج ٣٥-٢٥

 )عون يأ نم طیلخ وأ ضیبأ ( نیحط مج ٢٥٠

 )نیحطلا ةیمكل ةیواسم ءام ةیمكب ةریمخلا ةیذغت( ٪١٠٠ بیطرت ةبسنب ةطشن ةریمخ مج ٢٠٠

 ) عون يأ ( مسد مج ٣٥

 :تاوطخلا

  :غنوز غناتلا دادعلإ

 لیماشبلا ةصلص ماوقب ھیبش ظیلغ ماوق ىلع لوصحلا ىتح رانلا ىلع خبطیو ءاملا عم نیحطلا طلخی

 :ةنیجعلا دادعلإ

 .تانوكملل ھتفاضإ لبق ةفرغلا ةرارحل لصی غنوز غناتلا كرتی .1

 داعتبا ىتح يجیردتلا ةعرسلا ةدایز عم ،سناجتت ىتح ةطسوتم ةعرس ىلع تانوكملا ةفاك نجع .2

-٧ ةدم قرغتست دق window pane ةذفانلا ةیفافش ىلع لوصحلاو ءاعولا بناوج نع نیجعلا

 داعتبا لاح ةذفانلا رابتخا ءارجإ لضفُیو ،نیحطلا يف نیتولجلا ةوق و زاھجلا ةوق بسح ةقیقد ١٥

 .ءاعولا بناوج نع ةنیجعلا



 

 slap and fold ةیسنرفلا يطلاو برضلا ةقیرطب يطلاو دملا لمعتو حطسلا ىلإ ةنیجعلا لقنُت .3

 نوھدم ءاعو ىلإ لقنُت و لكشُت ،سلما حطس ىلع لوصحلا ةدحاو ةلتكك ةنیجعلا عمجت ىتح

 .فعاضتت ىتح ىلولأا ریمختلل كرتُتو ىطغتو

 نم صلختلل نیتھجلا نم حطسلا ىلع قفرب تبرُتو نیحطلاب شوشرم حطس ىلإ ةنیجعلا لقنُت .4

 ىلإ ىلعأ نم فلُت مث طسولا طخ ىلإ راسیلاو نیمیلا نیتھجلا نم ىنثتو ،ةسوبحملا ءاوھلا تاعاقف

 زبخلا بلاق ىلإ لقنُتو لفسلأل بناوجلا ىنثتو ءاسلم ةناوطسأ ىلع لوصحلل طغضلا عم لفسأ

 بلاقلا ةفاح نع ةنیجعلا عافترا ىتح يناثلا ریمختلل كرتُتو ،ةدبزلا قروب نطبملا وأ نوھدملا

 .فصتنملا يف ةصوب ١ رادقمب

 جضن نم دكأتلاو ةقیقد ٣٠ ةدمل )ف٣٥٠( م ١٨٠ ةرارح ىلع نیخستلا قبسم نرف يف زبخُت .5

 ف٢٠٠-١٩٠ ةرارح ىلع لوصحلاو محللاب صاخ يرارح رتمومرث مادختساب لخادلا نم زبخلا

 .اھعیطقتو ةفرغلا ةرارح ىلإ لوصولا ىتح ةطوفب ىطغیو بلاقلا نم زبخلا جرخُی .6

 :تاظحلام

 وأ لماكلا حمقلاب نیحطلا ةیمك لادبتسا لاثم عبتملا يحصلا ماظنلا بسح تانوكملا لادبتسا نكمی •

 ٣ نم نوكملا رونباكلا نیحطب ھلك ضیبلأا نیحطلا ةیمك لادبتسا متی ةرودلا يف و ةلماكلا ةطنحلا

 مسمسلا ،سمشلا دابع :روذبلا نم طیلخ عم يارلا ، ریعشلا ،لماكلا حمقلا :نیحطلا نم عاونأ

 يأ مادختسا نكمی ھنأب ھیونتلا بجو اذل لودلا ضعب يف رفوتم ریغ عونلا اذھو ،ناتكلا ، ھینولب

 .جتانلا ماوقلا فلاتخا ةاعارم عم ةبغرلا بسح ةفلتخملا نیحطلا عاونأ نم ةبسن

 ) يتابن ، يناویح( ةمیرك ،نبل ،بیلح :نجعلل لئاوسلا عاونأ •

 ةیعیبط تویز ، ةنمس ، ةدبز :نجعلل مسدلا عاونأ •

 عم نجعلا ءانثأ ةطسوتم ىلإ ةئیطب ةعرس مادختسا ةاعارم بجو نیحطلا ةیمك لادبتسا لاح يف •

 نوكتملا نیتولجلا طویخ فعضل ایدافت قئاقد عبسلا نع مسدلا ةفاضإ دعب نجعلا ةدم زواجت مدع

 .يوقلا نجعلا لعفب

 حلملاو ركسلا عم ھطلخو ةجلاثلا نم دربملا بیلحلا ةفاضإ نكمم غنوز غناتلا دیربت ةیلمع عیرستل •

 .نجعلا ةیلمع ءدبوً اروف ةریمخلاو نیحطلا ىلإ ھتفاضإو

 رمختتل ةنیجعلا كرتو ٤ ةوطخلا عابتاو تانوكملا طلخ ناكملإاب ،نجعلا زاھج رفوت مدع لاح يف •

 ةنیجعلا كرتو ةعاس فصن لك تارم ٤-٣ يطو دم تایلمع لمع عم تاعاس ٣ ةدمل يلوأ ریمخت

 .اًدعاصف ٥ ةوطخلا لامكتساو ءاعولا يف فعاضتت



 

 ةجلاثلاب تقو يأ يف ةنیجعلاب ظافتحلاا ناكملإاب ،تاوطخلا لامكتسلا تقولا قیض لاح يف •

 امدنع وأ نجعلا نم ءاھتنلاا دنع : لاثم ، تاوطخلا لامكتساو ةفرغلا ةرارحل لصتل اھجارخإو

  .زبخلا بلاق ىلإ ةنیجعلا لقن دعب وا ، ةنیجعلا فعاضتت

 لاح يف ،ةیوجلا فورظلا بسح يناثلا وأ لولأا ءاوس ریمختلا ةلحرم دنع مئلاملا وجلا ریفوتل •

 ابنجت لزنملاب نكر يأ وأ خبطملاب دربم ناكم يف ةنیجعلا كرت لضفلأا ةرارحلا تاجرد عافترا

 تادربم عضو و ةمكحم ةبلع يف ةنیجعلاب ظافتحلاا وأ عیرسلا ریمختلا ةجیتن ةریمخلا ةضومحل

 ةنیجعلا عضو نكمی ةرارحلا تاجرد ضافخنا دنعو ، جلثلا عطق لثم ریمختلا ءاعو بناج ىلإ

 ةیصاخ مادختسا وا يلغم ءام عضو عم فیوركیاملاب وأ ةءاضم نرفلا ةبمل كرت عم نرفلا يف

 .فیوركیاملا وأ نرفلاب هرفوت لاح يف proofing ریمختلا

 ابترمو لاھس عیطقتلا نوكی ىتح ةعاس فصن ةدم رزیرفلاب زبخلا عضو نكمی زبخلا عیطقت دنع •

 .ةدیدشلا زبخلا ةوارطل ارًظن

 يف ھب ظافتحلااو ھعیطقت لضفلأاو مایأ ٣ ةدم جراخلاب ھتوارط ىلع ظفاحی شیودناسلا زبخ •

 .روفلا ىلع كلھتسُی مل نإ رزیرفلا

  



 

 ةرودلا مییقت

 نیمتھملا نم نكمم ددع ربكا ةدافلإ نیسحتلاو ریوطتلا لجلأ قدص لكب مكءارآ متمدق ول ةركاش نوكأ
  عقوملا ىلع ةرودلاب كیأرب صاخلا مسقلا يف ةیحصلا تازوبخملاب
 
 

 


