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 ٍقذٍخ: 

ؽشؿ فأْ ثٌخلا٠ج ثٌّق١طز دّٕطمز ثٌؾشؿ صضىجعش دّٕطمز ثٌؾشؿ صضىجعش ٌضقً ِقً ِقً  ػٕذِج ٠قذط

ثٌخلا٠ج ثٌّقجدز فضٟ صقً ِقً ثلأٔغؾز ثٌّؾشٚفز، د١ذ أٔٗ لذ صّٕٛ ثٌخلا٠ج لأعذجح غ١ش ِؼشٚفز ِىٛٔز 

ثٌىضٍز  ٚػجدر فأْ خلا٠ج ٘زٖ Cancerِٓ ثٌخلا٠ج ٚ٘زث ِج ٠طٍك ػ١ٍٗ ثٌغشهجْ  Lumpوضٍز غ١ش ِٕضظّز 

صٕضؾش إٌٝ ؽضء أخش ِٓ ثٌؾغُ ٚصذذأ فٟ ثٌضىجعش ٕ٘جن ٠ٚقذـ ٘زث  Tumorغ١ش ثٌّٕضظّز أٚ ٘زٖ ثلأٚسثَ 

ثٌٕغ١ؼ ثٌؾجر ِقذسثً ِؼٛلجً ٌمذسر ثٌؾغُ ٚخلا٠جٖ ػٍٟ ثٌم١جَ دذٚس٘ج ثٌق١ٛٞ ِٚٓ ٕ٘ج ٠ذذأ ثٌّشك ٚسدّج 

 ٠ٕضٟٙ ثلأِش دجٌٛفجر.

ٍه دؼل ثٌخلا٠ج ٘زث ثٌغٍٛن، ٚإْ وجٔش ٕ٘جن دؼل ثٌّؤؽشثس ٚلا ٠ؼشف أفذ ػٍٝ ٚؽٗ ثٌضقذ٠ذ ٌّجرث صغ

ثًِ ثٌذ١ت١ز ثٌضٟ صٛمـ أعذجح صؼشك دؼل أٔغؾز ثٌؾغُ إٌٟ ثلإفجدز دجٌغشهجْ، ٌٚؼً ِٓ د١ٕٙج ثٌؼٛ

 ٓ ِغذذ١ٓ ٌلأفجدز دجٌغشهجْ.ٚثٌضغز٠ز وأُ٘ ػج١ٍِ

ٌّذخ١١ٕٓ، ٚثلأؽخجؿ ثٌز٠ٓ ّغلا ثلأؽخجؿ ثٌّذخْٕٛ ٌذ٠ُٙ إعضؼذثد أوذش ٌلإفجدز دجٌغشهجْ ػٓ غ١ش ثف

٠ضٕجٌْٚٛ ثٌّؾشٚدجس ثٌىق١ٌٛز ثٌّمطشر )ثٌخّٛس دأٔٛثػٙج ثٌّخضٍفز( ٌذ٠ُٙ لجد١ٍز أوذش ٌلأفجدز دغشهجْ 

ثٌفُ ٚثٌقٕؾشر، ٚوزٌه فأْ ثلأؽخجؿ ثٌز٠ٓ ٠ضٕجٌْٚٛ ثٌٛؽذجس ثٌّشصفؼز ثٌّقضٛٞ ِٓ ثٌذْ٘ٛ )ٚدجٌزثس 

ٚثٌّٕخفنز ثٌّقضٜٛ ِٓ ثلأ١ٌجف ٌذ٠ُٙ لجد١ٍز أوذش  ثٌذْ٘ٛ ثٌنجسر ِغً ثٌّٙذسؽز ٚثٌذْ٘ٛ ثٌّؾذؼز(

، ٚعشهجْ ثٌغذٞ، ٚعشهجْ ثٌذشٚعضجصج. ٠ٚؼضٞ رٌه إٌٟ فذٚط ٌلإفجدز دغشهجْ ثٌمٌْٛٛ ٚثٌّغضم١ُ

 إمؼجف ٌٍؾٙجص ثٌّٕجػٟ فٟ ثٌؾغُ.

 ٚدقفز ػجِز فئْ ِؼظُ أٔٛثع ثٌغشهجْ صٕذسػ صقش ثلأسدؼز ثلألغجَ ثٌضج١ٌز: 

ٟٚ٘ ثٌغشهجٔجس ثٌضٟ صق١خ ثٌؾٍذ ، ثلأغؾ١ز ثٌّخجه١ز، ٚثٌغذد،  Carcinomas بد:اىنبرسٍْٞ٘ -1

 ٚثلأػنجء ثٌذثخ١ٍز.

  Blood –Forming tissuesٟٚ٘ ثٌغشهجٔجس ثٌضٟ صق١خ ثٌذَ  Leukemias اىي٘مَٞٞب: -2

 ٟٚ٘ ثٌغشهجٔجس ثٌضٟ صق١خ ثٌؼنلاس، ٚثلأٔغؾز ثٌنجِز ٌٍؼظجَ. Sarcomas اىسبرمٍ٘بد: -3

 ٟ٘ ثٌغشهجٔجس ثٌضٟ صق١خ ثٌؾٙجص ث١ٌٍّفجٚٞ.ٚ Lymphomas اىيَٞفٍ٘بد: -4



  اىزغذٝخ اىصحٞخ ىَزضٜ اىسزطبُ:

% ِٓ ثلأِشثك ثٌّغشهٕز ٠ّىٓ ِٕغ ثلأفجدز دٙج دئصذجع ثٌؼجدثس 43-33ِٓ ثٌؾذ٠ش دجٌزوش أْ ِٓ 

 ثٌغزثة١ز ثٌغ١ٍّز ٚثٌٕظُ ثٌغزثة١ز ثٌّضضٔز فمو. ٚعٕضٕجٚي ف١ّج ٠ٍٟ أُ٘ ثلأغز٠ز ثٌقق١ز ثٌّٕجعذز ٌضغز٠ز

 ِشمٟ ثٌغشهجْ، ٚوزٌه أُ٘ ثلأغز٠ز ثٌضٟ ٠فنً أْ ٠ضؾٕذٙج ِشمٝ ثٌغشهجْ.

 إٌٔ الأغذٝخ اىصحٞخ ىزغذٝخ ٍزضٚ اىسزطبُ:

ِٓ ثٌنشٚسٞ  رْبٗه الأغذٝخ اىَْخفضخ اىذُٕ٘ اىنيٞخ ٗشذٝذح الإّخفبض فٜ اىذُٕ٘ اىَشجؼخ: -1

ثلإٔخفجك فٟ ثٌذْ٘ٛ ثٌقشؿ ػٍٝ صٕجٚي ثلأغز٠ز ثٌّٕخفنز ثٌّقضٜٛ ِٓ ثٌذْ٘ٛ ثٌى١ٍز ٚؽذ٠ذر 

ثٌّؾذؼز أٞ ثٌذْ٘ٛ ثٌقق١ز ثٌضٟ صقضٛٞ ػٍٟ ِؼذلاس ِٕخفنز ِٓ ثٌى١ٌٛغضشٚي ثٌنجس 

 ِّج ٠ّٕغ ّٔٛ ثٌخلا٠ج ثٌّغشهٕز. LDL)ث١ٌٍذٛدشٚص١ٕجس ِٕخفنز ثٌىغجفز( 

. ِٚٓ أِغٍضٙج ًٍ ِٓ إفضّجلاس ثلافجدز دجٌغشهجْثٌضٟ صم :3رْبٗه الأغذٝخ اىَحز٘ٝخ ػيٜ أٍٗٞجب  -2

ز ثٌذقش٠ز ِغً أعّجن ثٌغجٌّْٛ، أعّجن ثٌضٛٔز، ٚص٠ٛس دزٚس ثٌىضجْ دزٚس ثٌمشع ثٌؼغٍٟ، ثلأغز٠

ثٌىجٔٛلا، فٛي ثٌق٠ٛج )غ١ش ثٌّٙذسؽز(، ثٌذٕذق، ثٌمشهُ، ػذجد ثٌؾّظ، ثٌغّغُ، ص٠ش ثٌض٠ضْٛ 

% ِٓ دزٚس ثٌىضجْ 5ٚلذ أظٙشس ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز أْ ثٌٛؽذز ثٌغزثة١ز ثٌّذػّز دٕغذز . ثٌخجَ

ِلاػك فغ١شر ِٓ ِغقٛق دزٚس  3ٌّٕٛثس ثٌغشهج١ٔز فٟ ثٌذشٚعضجصج ٠ٚٛفٟ دضٕجٚي عذطش ث

  ثٌىضجْ ِغ ثٌٛؽذجس ثٌغلاعز ١ِٛ٠ج ٌّشمٝ ثٌغشهجْ.

ٕغذز ٌٍخنش، ِشص١ٓ ١ِٛ٠ج ِشثس ١ِٛ٠ج دجٌ 5ثلألً ػٍٟ رْبٗه اىخضزٗاد ٗاىف٘امٖٔ اىطبسجخ:  -3

غشهجْ ٠ٚٛفٟ دجْ ٠ضٕجٚي جٌدجٌٕغذز ٌٍفٛثوٙٗ ٠قذـ مشٚس٠ج ٌخفل إفضّجلاس ثلافجدز د

 ؽشثَ ِٓ ثلا١ٌجف ١ِٛ٠جً. 35 -25ِشمٝ ثٌغشهجْ ِٓ 

ثعذضش ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز ثْ ثلا١ٌجف ثٌّٛؽٛدر فٟ لؾٛس ثٌضفجؿ ٠قذط ٌٙج صخّش فٟ  رْبٗه اىجنزِٞ: -4

ثلاِؼجء ٠ٕٚضؼ ثفّجك د١ٕ٘ز لق١شر ثٌغٍغٍز صّٕغ ّٔٛ ثٌذىضش٠ج ثٌنجسر فنلاً ػٓ ثٔٙج صغزٞ 

 ثلاِؼجء ثٌذل١مز ِّج ٠ؾؼٍٙج ثوغش ِمجِٚز ٌلافجدز دجٌّٕٛثس ثٌغشهج١ٔز.  خلا٠ج دطجٔز

ٚصؾًّ ثٌذشٚوٍٝ ، ثٌمشٔذ١و ، ثٌىشٔخ ٟٚ٘ صقضٜٛ ػٍٟ  رْبٗه خضزٗاد اىؼبئيخ اىصيٞجٞخ: -5

خنشٚثس ٟٚ٘ ِجدر ِنجدر ٌٍغشهجْ. ٚلذ ٚؽذ أْ صٕجٚي   Sulforphaneِشوخ ثٌغٍفٛسٚفجْ 

 ي ثلإفجدز دغشهجْ ثٌذشٚعضجصج.ثٌؼجةٍز ثٌق١ٍذ١ز خفل ِٓ إفضّج

أعذضش ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز أْ ثٌؾجٞ ثلأخنش ٠غذو ّٔٛ ثٌخلا٠ج ثٌغشهج١ٔز  رْبٗه اىشبٙ الأخضز: -6

 رثس ثٌطذ١ؼز ثٌف١ضٛو١ّ١جة١ز. Catechinsسدّج لإفضٛثةٗ ػٍٟ ِجدر ثٌىجصى١ٓ 

إْ وجْ ٌٍغَٛ ٌُّ صضفك ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز ػٓ أْ ٌٍغَٛ خقجةـ ِنجدر ٌٍغشهجْ ، ٚرْبٗه اىثً٘: -7

 دؼل ثٌفٛثةذ ثٌٛلجة١ز ٌلإفجدز دجٌغشهجْ.

 ٕ٘جن دلاةً ل٠ٛز ػٓ أْ ٌٍىٍٛسف١ً صأع١شثس ِنجدر ٌٍغشهجْ. رْبٗه اىني٘رفٞو: -8

ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز أُٔ ١َٕٛ ِؼذْ ٌٗ خقجةـ ِنجدر ٌلأوغذر ، ٚلذ أعذضش ثٌغ١ٍ ًْٞ٘:رْبٗه اىسٞي -9

ثٌغشهجٔجس. ٌٚؼً أفنً ِقجدسٖ فٟ ثلأغز٠ز:  ثٌغ١ٍٕ١َٛ ٌٗ صأع١ش ٚثلٟ مذ ثلإفجدز دذؼل أٔٛثع

 ثلاعّجن ، ثٌؾّذشٞ ، ثٌقذٛح ثٌىجٍِز ٚثٌخنشٚثس.

ٚؽذ أْ فجِل ثٌف١ٌٛه ثٌّٛؽٛد فٟ ثلأٚسثق رْبٗه ىفٞزبٍْٞبد اى٘اقٞخ ضذ اىسزطبُ:  -13

،  6ف١ضج١ِٓ حثٌخنشثء ثٌذثوٕز ٌٍخنشٚثس إرث صُ صٕجٌٚٗ دّؼذلاس ِشصفؼز ٚدؼل ثٌف١ضج١ِٕجس ِغً 

ِؼٕٜٛ فٟ ِؼذي ثلإفجدز دغشهجْ ثٌمٌْٛٛ ٚعشهجْ  ِخفلوجْ ٌٙج صأع١ش  ١12ٓ حف١ضجِ

 ثٌذشٚعضجصج ، ٚعشهجْ ثٌغذٜ.

ف١ضج١ِٓ د فمذ أعذضش ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز دأٔٗ ٌٗ خقجةـ ِنجدر ٌٍغشهجْ ٔظشثً لأٔٗ ٠غذو ػ١ٍّز 

 إٔضجػ ثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ثٌؾذ٠ذر ثٌضٝ صغزٞ ٚصغجػذ ػٍٟ ّٔٛ ثٌخلا٠ج ثٌغشهج١ٔز.

ٌغشهجْ ٌٚزث فئْ ثٌقمٓ ٘زث إٌٟ ف١ضج١ِٓ ػ صٛؽذ ػلالز ثسصذجه د١ٕٗ ٚد١ٓ ثٌٛلج٠ز ِٓ ثلافجدز دج

عىٛسدجس لذ ٠ؼضذش ػلاؽجً ٔجؽقجً مذ ثلافجدز دجٌغشهجْ ػٓ أْ ف١ضج١ِٓ ػ ٠ّٕغ ثٌٛس٠ذٜ دجلأ

 صى٠ٛٓ ث١ٌٕضشٚص أ١ِٕجس ثٌّغشهٕز فٟ ثٌمٕجر ثٌٙن١ّز.

 ْ ثٌلا٠ىٛد١ٓ ِٓ د١ٓ ثٌىجسٚص١ٕٛدثسذ ثلافجدز دجٌغشهجْ ، ٚأ٠ٚؼضذش ثٌذ١ضجوجسٚص١ٓ ػجًِ ٚثلٟ م

 دغشهجْ ثٌذشٚعضجصج دجٌزثلز.ٚثلٟ ؽذث مذ ثلإفجدز رثس صأع١ش 

 ثٌّطذٛخزٚصؼضذش ثٌطّجهُ أغٕٝ ثٌّقجدس ثٌغزثة١ز فٟ ثٌلا٠ىٛد١ٓ ، د١ذ أْ ثٌلا٠ىٛد١ٓ فٟ ثٌطّجهُ 

 فٟ ثٌطّجهُ ثٌطجصؽز. ٠ىْٛ أوغش لجد١ٍز ٌلإعضفجدر دٗ ػٓ ثٌلا٠ىٛد١ٓ ثٌّٛؽٛد



ٚؽذ أٔٗ ٠قضٛٞ ػٍٟ ثٌذشٚأٔغٛع١ج١ِذ ثٌزٞ ٠ض١ّض دأٔٗ ٌٗ خٛثؿ  رْبٗه ٍسزخيص ثذٗر اىؼْت: -11

 ِنجدر ٌلإفجدز دجٌغشهجْ.

صؼضذش ثٌذىضش٠ج ثٌقذ٠مٗ ثٌضٟ صٛؽذ فٟ ثٌمٕجر ثٌٙن١ّز رثس خقجةـ  Probiotics اىجزٗثبٝ٘رٞل: -12

 Lactobacillus spices, Eubacteriumِنجدر ٌلإفجدز دجٌغشهجْ ٚلذ عذش أْ أؽٕجط 

aerobaciens .ٌْٛٛولاّ٘ج صٕضؼ فجِل ثٌلاوض١ه ٚوجْ ٌّٙج دٚس فٟ صم١ًٍ ثلإفجدز دغشهجْ ثٌم 

أعذضش ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز أْ ثلأفشثد ثٌز٠ٓ ٠ققٍْٛ ػٍٝ ِؼذلاس ػج١ٌز ِٓ  رْبٗه اىنبىسًٞ٘: -13

ٌْٛٛ ٚعشهجْ ثٌّغضم١ُ ٔظشثً ثٌىجٌغ١َٛ وجٔش ٌذ٠ُٙ ِؼذلاس ِٕخفنز ِٓ ثلإفجدز دغشهجْ ثٌم

ثٌقفشثء ثٌّغذذز ٌلإفجدز دجٌغشهجْ ٠ّٕٚؼٙج ِٓ ثفذثط إعجسر لأْ ثٌىجٌغ١َٛ ٠ضقذ ِغ أفّجك 

ٚإٌضٙجدجس فٟ ؽذس خلا٠ج ثٌمٌْٛٛ.ِٚٓ ثٌّقجدس ثٌّّضجصر ٌٍىجٌغ١َٛ ِٕضؾجس ثلأٌذجْ ٚثٌخنشٚثس 

 ثٌٛسل١ز ٚثٌخنشثء.

ٙنُ ثٌؾ١ذ ٌٍغزثء ٚصٍؼخ إٔض٠ّجس ثٌذشٚص١ٛص٠ظ ٠غجػذ ػٍٟ ثٌ رْبٗه اىَسزحضزاد الإّشَٝٞخ: -14

Proteases .دٚسث ٘جِج فٟ ِٕغ ثٌّٕٛثس ثٌغشهج١ٔز ٌٍخلا٠ج 

ِٛثد ِنجدر ٌلأفجدز دجٌغشهجْ ِٓ  5صقضٛٞ ِٕضؾجس فٛي ثٌق٠ٛج ػٍٟ  رْبٗه أغذٝخ اىص٘ٝب: -15

٠ٛز فٟ فٛي د١ٕٙج ثٌف١ضٛ إعضشٚؽ١ٕجس أٚ ثلأ٠ضٚفلافٛٔجس. ٠ٚٛؽذ إع١ٕٓ ِٓ ثلأ٠ضٚفلافٛٔجس ثٌغجٔ

، ٠ٚغذو ثٌؾ١ٕغض١ٓ ّٔٛ ثٌخلا٠ج  Daidzein  ثٌذث٠ذصGenisteinٓ٠   ثٌق٠ٛج ّ٘ج ثٌؾ١ٕغض١ٓ

صغذ١و ٔؾجه إٔض٠ّجس ِؼ١ٕز ثٌغشهج١ٔز فٟ ثٌذشٚعضجصج ػٕذ ِشك عشهجْ ثٌذشٚعضجصج ػٓ هش٠ك 

 صٕؾو ٔؾجه ثٌخلا٠ج ثٌغشهج١ٔز، ِغً إٔض٠ّجس ثٌذشٚص١ٓ ص١شٚع١ٓ و١ٕ١ض.

أعذضش ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز أْ ثٌؼقجةش ثٌخنشثء صض٠ذ ِٓ ػ١ٍّز أوغؾٕز   خضزاء:رْبٗه الأغذٝخ اى -16

ِّج ٠ٕمٟ ثٌذَ ٚثلأٔغؾز فنلا ػٓ أٔٙج صغجػذ فٟ ػ١ٍّجس ث١ٌّضجدٌٛضَ   Oxygenationثٌذَ 

ٚػٍٝ ثٌضخٍـ ِٓ ثٌغَّٛ ِٚٓ عُ فٟٙ صؼضذش ِٓ أُ٘ ػٛثًِ ِٕغ ثلأفجدز دجٌغشهجْ ٚخجفز 

صغذ١و ّٔٛ ثٌخلا٠ج ثٌغشهج١ٔز ٚإفلاؿ ثٌقجِل ثٌٕٛٚٞ  ضم١ُ ٔض١ؾزعشهجْ ثٌمٌْٛٛ، عشهجْ ثٌّغ

DNA  فٟ خلا٠ج ثٌؾغُ. ٚصؼضذش ثلأغز٠ز ثٌخنشثء ثٌذثوٕز، ثلأغز٠ز ثٌٛسل١ز ثٌخنشثء، ٚثٌطقجٌخ

 ثٌذقش٠زثٌخنشثء أوغش فؼج١ٌز فٟ ٘زث ثٌؾأْ.

ٟ ػٕجفش ِىٛٔجصٙج ػٍ صقضٛٞ ٟٚ٘ ثلأغز٠ز ثٌضٟ Functional Foods الأغذٝخ اى٘ظٞفٞخ: -11

غزثة١ز هذ١ؼ١ز رثس خقجةـ ٚثل١ز أٚ ِجٔؼز ٌلإفجدز دذؼل ثلأِشثك. ِٚٓ أِغٍضٙج ػٍٟ عذ١ً 

ثٌضٛس ثٌذشٞ، ثلأ١ٌجف ثٌغزثة١ز، ِٕضؾجس ثلأٌذجْ ثٌذشٚوٍٟ، ػق١ش ثٌّغجي ١ٌٚظ ثٌققش: 

ثٌّضخّشر، ص٠ٛس ثلأعّجن، ػ١ؼ ثٌغشثح، ثٌؾٕغذٕؼ، ص٠ش سؽ١غ ثٌىْٛ، ثٌىشوُ، ثٌضٔؾذ١ً، 

ٚصض١ّض دأْ ٌٙج خقجةـ ِنجدر ٌلأفجدز  ٚثٌٕمً)ِٕضؼ فٛي ثٌق٠ٛج ثٌّضخّش(، ٚثلأػٕجح  ثٌض١ّخ

 دجٌغشهجْ.

ٚثٌزٞ لا ٠ؤدٞ إٌٟ ٚؽٛد ِؼذصه فجسغز فٟ ٚلش ِٓ ثلأٚلجس عُ  إرجبع اىْظبً اىغذائٜ اىَز٘اسُ: -11

عٕٝ ػؾش لذ ٠ٕضٟٙ ثلأِش إٌٟ فذٚط لشفز ثلإلأْ ثٌقجٌز ثلأٌٚٝ ِّضٍتز أوغش ِٓ ثٌلاصَ دؼذ رٌه 

 ٚثٌضٟ ػٕذ إّ٘جي ػلاؽٙج لذ صؤدٞ إٌٟ ثلإفجدز دجٌغشهجْ.

ٚثٌزٞ ٠ضنّٓ صٕجٚي ثلأغز٠ز ثٌغ١ٕز دجٌقذ٠ذ ِغً ثٌخنشٚثس  إرجبع اىْظبً اىغذائٜ اىصحٜ: -11

 ثٌٛسل١ز ثٌخنشثء، ثٌٍقَٛ، ٚثلأعّجن ٚثٌؼغً ثلأعٛد.

لأٔٗ لذ ٠ؤدٞ فٟ دؼل  ً٘:اىزقيٞو ٍِ اىَيح فٜ اىطؼبً ثبلأضبفخ إىٜ رْبٗه الأغذٝخ فٜ اىنبىسٞ -22

س ٘شِْٛ ثلإعضشٚؽ١ٓ فٟ ثٌذَ ِّج ٠ؤدٞ فجلاس ػلاػ ِشك عشهجْ ثٌغذٞ إٌٝ خفل ِغض٠ٛج

 دذٚسٖ إٌٝ إٔمطجع ثٌطّظ.

ٚأُ٘ ِج ٠غجػذ ػٍٝ رٌه صٕجٚي ثٌفٛثوٙٗ ٚثٌخنش ثٌطجصؽز ١ِٛ٠ج  رق٘ٝخ اىجٖبس اىَْبػٜ ىيجسٌ: -21

ز ػٍٝ ثٌٛؽذجس ثٌغلاعز ث١ِٛ١ٌز ِّج ٠غجػذ و١ٍٛ ؽشثَ ِٕٙج ِٛصػ 1/3 – 1/4دى١ّجس صؼجدي ِٓ 

 ػٍٝ ِٕغ ثلإفجدز دغشهجْ ثٌؾٙجص ثٌذٌٟٛ.

ّٚٔو ثٌق١جر ثٌقق١ز ٚصؾٕخ ثٌؼجدثس ثٌغزثة١ز ثٌخجهتز لاثذ ٍِ رؼيٌ ثقبفخ اىغذاء اىصحٜ  -22

 ٚثٌّؼضمذثس ثٌغزثة١ز ثٌخجهتز ٌّشمٝ ثٌغشهجْ.

ثٌزٞ لادذ أْ ٠ىْٛ ِضٕٛػج ٚلا ٠ضُ ثٌضشو١ض ػٍٝ ٔٛع ٚثفذ ِٓ الإٕزَبً ثزْبٗه طجق اىسلاطخ:  -23

 –دمذٚٔظ  –ؽشؽ١ش  –ثٌخنشٚثس دق١ظ ٠قضٛٞ هذك ثٌغلاهز ػٍٝ ثٌخنشٚثس ثٌضج١ٌز )خظ 

١ٌّْٛ( لإفضٛثةٗ ػٍٝ ِنجدثس أوغذر صقّٟ ثلأٔغجْ ِٓ  –وشٔخ  –وشفظ  –ؽذش  -أففشؽضس 

ِج ٌُ ٠ؼذ ِٓ ّٕز ثٌّضِٕز. ٌىٓ هذك ثٌغلاهز ثلإفجدز دجٌغشهجْ ٚدؼل ثلأِشثك ثٌٕجصؾز ػٓ ثٌغ



خنشٚثس صُ غغٍٙج ؽ١ذث دؼذ ٔمؼٙج فٟ ثٌّجء ٌّذر عجػض١ٓ ػٍٝ ثلألً ٌٍضخٍـ ِٓ ثٌٍّٛعجس لذ 

 ٠ؼضذش أفذ أعذجح ثلإفجدز دجٌغشهجْ.

ٚلادذ ِٓ غغً ث١ٌذ٠ٓ ؽ١ذث ػٕذ ِلاِغز لؾشر ثٌّٛص لأْ لاثذ ٍِ غسو اىَ٘س جٞذا قجو رقشٞزٓ  -24

ّٛص ٠ٍؾأْٚ إٌٝ سؽز دّجدر وشد١ذ ثٌىجٌغ١َٛ ٌغشػز إٔنجؽز ٟٚ٘ ِجدر خط١شر لذ دؼل صؾجس ثٌ

 ٠ؤدٞ صشثوّٙج فٟ ثٌؾغُ إٌٝ إفذثط صغ١شثس خ٠ٍٛز سدّج صضقٛي إٌٝ خلا٠ج عشهج١ٔز.

ثٌضٟ غجٌذج ِج صقضفع دٙج ثٌخنش ٚثٌفٛثوٗ :ىزقيٞو اىزي٘س ثبلأسَذح ٗاىَجٞذاد ٗاىَؼبدُ اىثقٞيخ -25

 –ثٌؾضس  –ثٌىٛعز  –ثٌخ١جس  –ؽخ صمؾ١ش٘ج لذً ثلأوً ِغً ثٌذطجهظ ثٌمجدٍز ٌٍضمؾ١ش ٠غضٛ

 ثٌضفجؿ. –ثٌىّغشٜ 

شعجْ ثٌغلاعز، إفلاؿ ثٌف ٠A,F,Cطٍك ػٍٝ ٠طٍك ػٍٝ ثٌف١ضج١ِٕجس ثٌغلاعز  اىَنَلاد اىغذائٞخ: -26

دئػضذجس٘ج ِٓ أُ٘ ِنجدثس ثلأوغذر ٚوزٌه ػٕقش ثٌغ١ٕ١ٍ١َٛ ٠ٕٚنُ إ١ٌٙج فجِل ثٌف١ٌٛه 

ثٌّىّلاس ثٌغزثة١ز ثٌٙجِز ثٌضٟ صٍؼخ دٚسث ٘جِج فٟ ِقجسدز ثٌّٛثد ثٌنجسر أٚ ثٌؾزٚس  دأػضذجس٘ج ِٓ

ثٌقشر ثٌّغذذز ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ثلأِشثك ٚػٍٝ سأعٙج ثٌغشهجْ لأٔٙج رثس فجةذر ػظ١ّز فٟ صٕؾ١و 

ثٌؾٙجص ثٌّٕجػٟ ٌٍؾغُ. ٌىٓ ٘زٖ ثٌّىّلاس ثٌغزثة١ز لا ٠ّىٓ أْ صغٕٟ ػٓ ثٌغزثء ثٌققٟ ثٌّضٛثصْ 

١ؼٟ ثٌزٞ ٠قضٛٞ ػٍٝ وً ثٌؼٕجفش ثٌغزثة١ز دؼ١ذث ػٓ أهؼّز ثٌض١ه أٚثٞ ٚثٌذْ٘ٛ ثٌّؾذؼز ٚثٌطذ

 ٚثٌٛؽذجس ثٌغش٠ؼز.

ثٌزٞ ٠ضذؼٗ دؼل ثٌٕذجص١١ٓ دئِضٕجػُٙ ػٓ صٕجٚي ثٌذشٚص١ٕجس ثٌق١ٛث١ٔز لذ ٠ىْٛ  اىزٝجٌٞ اىْجبرٜ: -27

ٕغ أٔٛثػج ِٓ فقٛر ثٌّشثسر ٠ّٚ ِٝف١ذث ٌّشمٝ ثٌنغو ٚثٌمٍخ ٚثٌى١ٌٛغضشٚي ٚثٌغىش ِٚشم

 ثٌغشهجٔجس ٌىٕٗ ٠ؤدٞ إٌٝ ثلإفجدز دجلأ١ّ١ٔج.

 :زطبُإٌٔ الأغذٝخ اىزٜ ْٝجغٜ أُ ٝزجْجٖب ٍزضٚ اىس

ٚثٌضٟ صؼضذش أفذ ثٌؼٛثًِ ثلأعجع١ز  رجْت رْبٗه الأغذٝخ اىَزمشح اىسؼزاد ٗالإسزاف فٜ الأمو: -1

أعجع١ج فٟ ثلأفجدز فٟ ثٌضؼشك ٌلإفجدز دجٌغشهجْ. فّج لا ؽه ف١ٗ أْ ثٌذذثٔز صؼضذش ػجِلا 

دغشهجْ ثٌمٌْٛٛ، عشهجْ ثٌّغضم١ُ ٚعشهجْ ثٌغذٞ. ٠ٚؤدٞ صٕجٚي ثٌذْ٘ٛ دىغشر إٌٝ ص٠جدر 

 ِؼذلاس ٘شِْٛ ثلإعضشٚؽ١ٓ ِّج ٠غذخ ص٠جدر إفضّجلاس ثلإفجدز دغشهجْ ثٌغذٞ.

ِغً ص٠ٛس ثٌٕخ١ً، ص٠ٛس دزسر ثٌٕخ١ً، ص٠ٛس ؽٛص ثٌٕٙذ، ص٠ٛس  رجْت رْبٗه اىذُٕ٘ اىَشجؼخ -2

( لأٔٙج دْ٘ٛ ِغشهٕز. ٌمطٓ، ٚثٌذْ٘ٛ ثٌّٙذسؽز )ثٌضٟ فٌٛش ِٓ ثٌذْ٘ٛ ثٌّؾذؼزدزسر ث

٠ٚلافع أْ إمجفز ثلأ٠ذسٚؽ١ٓ إٌٝ ؽضٞء ثٌذ٘ٓ ٠غجػذٖ ػٍٝ ثٌضذثخً ِغ ث١ٌّضجدٌٛضَ ثٌطذ١ؼٟ 

ٌخلا٠ج ثٌؾغُ ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صى٠ٛٓ صغ١شثس عشهجٔز ف١ٙج. ٠ٚلافع أْ ِؼظُ ِقجٔغ ِٚطجػُ 

صغضخذَ ثٌذْ٘ٛ ثٌّٙذسؽز ٚوزٌه فأْ ثٌذطجهظ  Fast Foodن١ش ثلأغز٠ز ثٌغش٠ؼز ثٌضق

 ثٌؾ١ذغٟ صقضٛٞ ػٍٝ ثٌذْ٘ٛ ثٌّٙذسؽز ٔظشث لأٔٙج صط١ً ػّش٘ج ثلأعضٙلاوٟ.

ِقض٠ٛجصٙج ِٓ ث فٟ لأٔٗ ٠قذط صغ١شرسخِٞ سٝ٘د اىخضز ػيٜ درجبد ػبىٞخ ٝزاػٜ رجْت  -3

ثعضخذثَ ثٌض٠ٛس ثٌغزثة١ز ثلأفّجك ثٌذ١ٕ٘ز ٚصق٠ٍٛٙج إٌٝ أفّجك ِغشهٕز. وّج ٠شثػٟ ػذَ 

أوغش ِٓ علاط ِشثس فٟ ثٌضؾ١ّذ لأٔٙج صضقٛي إٌٝ ص٠ٛس ِغشهٕز ٚػٍٝ ثٌشغُ ِٓ أْ ص٠ش 

ثٌفٛي ثٌغٛدثٟٔ ٚص٠ش ثٌض٠ضْٛ ثٌخجَ ٠ّىٓ أْ ٠ضقًّ ػ١ٍّجس ثٌطذخ ٚثٌضغخ١ٓ ٌىٕٗ ِٓ ثٌّفنً 

 ػذَ صؼشمٙج ٌٍضغخ١ٓ.

ثٌقًّ ثٌؾٍغ١ّٟ ٠أخز فٟ ثلإػضذجس  ٌؼً    Glycemic Loadرجْت اىحَو اىجيٞسَٜٞ اىؼبىٜ:  -4

و١ّز ثٌطؼجَ ثٌّأوٛي ، ٕٚ٘جن ػلالز د١ٓ ثٌٛؽذز ثٌغزثة١ز رثس ثٌقًّ ثٌؾ١ٍغ١ّٟ ثٌؼجي ٚثلإفجدز 

دجٌغشهجْ ٚصقذ٠ذثً عشهجْ ثٌؾٙجص ثٌٙنّٝ ، عشهجْ ثٌشفُ ، عشهجْ ثٌّذ١ل ، عشهجْ 

 ثٌمٌْٛٛ ، عشهجْ ثٌّغضمذُ. 

: أعذضش ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز أْ ثٌٍقَٛ ثٌقّشثء ٚثٌٍقَٛ ْؼخرجْت اىيحً٘ اىحَزاء ٗاىيحً٘ اىَص -5

ثٌّقٕؼز ٌٙج إسصذجه ِؼٜٛ دغشهجْ ثٌمٌْٛٛ ، عشهجْ ثٌّغضم١ُ ، ٚصقضٜٛ دؼل ثٌٍقَٛ 

ػٍٟ ث١ٌٕضشٚص أ١ِٕجس ثٌضٟ لذ صغذخ فٟ ثلإفجدز دغشهجْ ثٌّقٕؼٗ ِغً ثٌذغطشِز ٚثٌغؾك 

 ثٌمٌْٛٛ.

)ثلأ١ِٕجس ثٌقٍم١ز   Heterocyclic aminesٍم١ز فنلا ً ػٓ أْ ِشوذجس ثلأ١ِٕجس ث١ٌٙضشٚثٌق

ثٌٍقَٛ ػٍٟ  ؼذدر ثٌقٍمجس ٚثٌضٝ صضىْٛ أعٕجء ؽٟغ١ش ثٌّضؾجٔغز( ، ث١ٌٙذسٚوشدٛٔجس ثٌؼطش٠ز ِض

ٌٙخ ثٌقشثسر ثٌؼج١ٌز أٚ ثٌفقُ ثٌّضٛ٘ؼ وّج فٟ فجٌز صغ٠ٛز ثٌىذجح ٚثٌىفضز ٚوشثس ٚألشثؿ ثٌٍقُ 

ِّج ٠غذخ عشهجْ ثٌغذٜ. ٠ٚىْٛ ثٌضأع١ش ثٌّغشهٓ  DNAٚثٌذ١ف د١شؽش صقذط صذ١ِشثً ٌؾذثس ثٌـ 

ألً فٟ فجٌز صغذ١ه أٚ صغخ١ٓ ثٌٍقَٛ دئعضخذثَ ث١ٌّىش٠ٚٚف أٚ ثٌطذخ دئعضخذثَ دسؽجس ثٌقشثسر 



ثٌّٕخفنز ثٌذطت١ز ٚلا ٠ٕقـ دً ٠ّضٕغ صّجِجً ٚمغ لطغ ثٌفقُ ثٌّقضشق فٟ ػؾ١ٕز ثٌىفضز لذً 

ٌفقُ وّج ٠قذط فٟ ِقلاس ثٌىذجح ٚثٌىفضز ٚثٌفٕجدق ثٌؾٟ لإػطجةٙج ٔىٙز ثٌىذجح ثٌّؾٜٛ ػٍٟ ث

 ٚثٌٕٛثدٜ ٚثٌّطجػُ.

ٚوزٌه ٠ؾخ ػٕذ ؽٟ ثٌىذجح ٚثٌىفضز ػذَ صؼش٠نّٙج صؼشمجً ِذجؽشثً ٌؾب دجٌفقُ ثٌّضٛ٘ؼ أٚ 

 ثٌٍٙخ ثٌّذجؽش.

 ِجػذث ثٌؾجٞ ثلأخنش ٚؽجٜ ثلأػؾجح.رجْت شزة جَٞغ أّ٘اع اىشبٛ:  -6

لأْ ثٌؾغُ هذ١ؼ١جً ٠غقخ  Iron Supplementذٝذ رجْت رْبٗه ٍسزحضزاد أٗ ٍنَلاد اىج -7

 ثٌقذ٠ذ ِٓ ثٌخلا٠ج ثٌغشهج١ٔز ١ٌغذو ّٔٛ٘ج.

 ٚؽشح ث١ٌّجٖ ثٌّؼذأر أٚ ث١ٌّجٖ ثٌّؼطشر أٚ ث١ٌّجر ثٌّؼذ١ٔز.رجْت شزة ٍبء اىحْفٞخ اىؼبدٙ:  -8

دْٚ ثعضذؼجد٘ج و١ٍز ِٓ غزثةُٙ  رحذٝذ رْبٗه ٍْزجبد ف٘ه اىص٘ٝب فٜ ٗججبد ٍزضٜ اىسزطبُ : -9

 ٔٙج صقضٜٛ ػٍٟ ِغذطجس إٔض١ّ٠ز.لأ

لأْ ٌٗ صأع١ش عٍذٟ ػٍٟ ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ٌٍٕقجط ، ٚوزٌه  رجْت الإفزاط فٜ رْبٗه فٞزبٍِٞ ج : -13

ج١ٌه فٟ ثٌغذجٔخ ٠ؤعش ػٍٟ ِؼذلاس ثٌىجٌغ١َٛ ٚثٌفٛعفٛس ، ٚصٕجٚي ثلأٌذجْ دى١ّجس غفجِل ثلأو

 صثةذر ِنش دجٌٕغذز ٌٍغ١ٕ١ٍ١َٛ.

ٛط ثٌّجء ، ثٌذٚثء ، ثٌغزثء ، ثٌضشدز( ٚثٌضذخ١ٓ ِّج ٠نؼف ثٌؾٙجص )صٍ رجْت اىزي٘س اىجٞئٜ: -11

إٌٟ ثٌّٕجػٟ ٠ٚؾؼٍٗ أوغش صؼشمجً ٌلإفجدز دجٌغشهجْ خجفز ٚأْ فٟ ثٌىذجس صشؽغ ثلأفجدز 

 أعذجح د١ت١ز دذسؽز أوذش ِمجدً ٔغذز دغ١طز ٌلأعذجح ثٌٛسثع١ز.

ثٌضٟ صفشص ِٛثد عجِز  طزٝبد :رجْت رْبٗه اىنزفس ٗاىجزجٞز ٗاىجقذّٗس اىَصبة أٗراقٖب ثبىف -12

 ِغشهٕز.

لأٔٙج صقضٜٛ ػٍٟ ِجدر ثٌغٛلا١ٔٓ ثٌّغشهٕز. ٚوزٌه  رجْت رْبٗه اىجطبطس اىَخضزح اىَشرػخ: -13

صؾٕخ صٕجٚي ثٌذطجهظ ثٌضٟ صٛؽذ آعجس دؼل ثٌّذ١ذثس ٚدمج٠ج ثلأعّذر ٚثٌّؼجدْ ثٌغم١ٍز ػٍٟ 

 فجس ثٌؼن٠ٛز.لؾشصٙج ثٌخجسؽ١ز لأٔٙج ِغشهٕز ِغً ِٛثد ثلأصشثص٠ٓ ٚثٌفٛع

)ثٌغَّٛ ثٌفطش٠ز(ثٌضٕٟ صفشص٘ج دؼل ثٌفطش٠جس  رجْت رْبٗه الأغذٝخ اىَصبثخ ثبلأفلار٘مسِٞ : -14

ٚصق١خ ثٌقذٛح ٚثٌذم١ٌٛجس ٚثٌّىغشر ثٌّخضٔز ِغً ثٌمّـ ٚثلأسص ٚثٌؾؼ١ش ٚثٌؼذط ٚثٌؾٛص 

 ٠ج ِغشهٕز.ثٌٟ صق٠ًٛ خلا٠ج ثٌىذذ ثٌٟ خلافٛي ثٌغٛدثٔٝ ٚثٌضٟ صؤدٜ ٍٛص ٚثٌذٕذق ٚثٌفغضك ٚثٌٚثٌ

ِغً ثٌغؼجد١ٓ ، ثٌمشث١ِو ٚثٌشػجػ. ٝزاػٜ الإقلاه ٍِ إسزٖلاك الأسَبك اىغْٞخ ثبىذُٕ٘:  -15

ثلأعّجن ٚصؾ١ٙض٘ج ٌٍطٟٙ ثٌضخٍـ ِٓ ثلأفؾجء ثٌذثخ١ٍز ٚثٌخ١جؽ١ُ ٚدقفز ػجِز ػٕذ إػذثد 

ء صؼضذش ٚهذمز ثٌذ٘ٓ ثٌّلافمز ٌلأفؾجء ثٌذثخ١ٍز ٚػغٍٙج ؽ١ذثً لذً ثٌطٟٙ ٔظشثً لأْ ٘زٖ ثلأؽضث

 ِقذسثً ٌضؾ١ّغ ِؼظُ ثٌٍّٛعجس ٚأغٍذٙج ِغشهٕز.

لأٔٙج ِقذس ٌضؾّغ :رجْت أمو دُٕ٘ اىيحً٘ ٗاىذٗاجِ ٗجيذ اىذٗاجِ ٗإساىزٖب قجو اىطٖٜ -16

 ثٌّٛثد ثٌغجِز ٚثٌٙشِٛٔجس ِغ صم١ًٍ إعضٙلاوٗ ثلأفؾجء ثٌذثخ١ٍز ثٌىذذ ، ثٌّخ ، ثٌىلاٜٚ.

 جٞف ثزجز ، اىٖبٍجزجز ، ٗاىيحً٘ اىَصْؼٔرجْت رْبٗه اىجسطزٍخ ٗاىلاّشُ٘ ٗاىسجق ، اى -17

ثلأخشٞ ٔظشثً لأْ دٙج دؼل ثٌّٛثد ثٌّنجفز ِغً ثٌٕضش٠ش ، أفجدٜ ؽٍٛصجِجس ثٌقٛد٠َٛ أٚ أِلاؿ 

ثٌفٛعفجس ٚػٕذ صفجػً ثٌٕضش٠ش ِغ ثلأفّجك ثلأ١ٕ١ِز ثٌّٛؽٛدر فٟ ثٌٍقَٛ صٕضؼ ِجدر ث١ٌٕضشٚص 

ثٌّشا ، ثٌمٌْٛٛ ، ٚثٌّغضم١ُ ٌضذ١ِش٘ج ثٌؾش٠و أ١ِٓ ثٌّغشهٕز ٚثٌضٟ صؤدٜ ثٌٟ ثلافجدز دغشهجْ 

 .DNAثٌٕٜٛٚ ٌٍخلا٠ج 

ٔظشثً لأْ ِجدر ثٌذ١غف١ٕٛي إ٠ٗ ثٌضٟ صغضخذَ وّجدر ٚس١ٔؾ١ز  رجْت رْبٗه صيصخ اىطَبطٌ اىَؼيجخ -18

Enamel ِٟذطٕز ٌٍّؼٍذجس ٚفٟ صق١ٕغ صؽجؽجس ثٌذلاعض١ه صؤعش فٟ هش٠مز ػًّ ثٌؾ١ٕجس ف

ٕز. ٠ٚضدثد ثٌخطش فٟ فٍقز ثٌطّجهُ ثٌّؼٍذز ٔظشثً ٌقِٛنضٙج خلا٠ج ثٌؾغُ ِّج ٠ؾؼٍٙج ِغشه

ثٌّشصفؼز ثٌضٟ صغذخ إٔضمجي ِجدر ثٌذ١غف١ٕٛي إ٠ٗ ِٓ دطجٔز ثٌؼٍذز ثٌقف١ـ إٌٟ ثٌقٍقٍز ٔفغٙج عُ 

 ثٌٟ ثٌّغضٍٙه.

رجْت رْبٗه ٍؼظٌ أغذٝخ اىذاٝذ ٗحي٘ٝبد الأطفبه اىَيّ٘خ ثبلأى٘اُ اىصْبػٞخ ٗاىَشزٗثبد  -19

ثٌضٟ صقضٜٛ ػٍٟ ِؼذلاس صثةذر ِٓ ثلأٌٛثْ ثٌقٕجػ١ز  ٍزضٜ اىسنز ٗاىشٞجسٜ اىغبسٝخ ٗأغذٝخ

ٚثٌٕىٙجس ٚثٌّقٍذجس ثٌقٕجػ١ز ِغً ثلأعذجسصجَ ثٌضٟ صنجف لأغز٠ز ِشمٟ ثٌغىش دذلا ِٓ 

 .ِغشهٕزأٔٙج ثٌغىشٚص ثٌطذ١ؼٟ ٚثٌضٟ أظٙشس ثٌذقٛط ثٌضغز٠ٚز ثٌقذ٠غز 

ٚثٌضٟ صضؼشك ٌذسؽز ثٌقشثسر ثٌّشصفؼز أٚ  زٞنٞخرجْت رْبٗه اىَٞبٓ اىَؼجأٓ فٜ الأٗػٞخ اىجلاس -23

 لاؽؼز ثٌؾّظ ٌفضشثس ه٠ٍٛز ٔظشثً ٌضفجػً ثٌقشثسر ِغ ثٌذلاعض١ه ِىٛٔز ِٛثد ِغشهٕز.



صؾٕخ ثلأػضّجد ػٍٟ ث١ٌّىش٠ٚٚف فٟ هٟٙ ثٌطؼجَ : ٚ٘ٛ ٔٛع ِٓ ثٌطٟٙ غ١ش ثٌققٟ ، ٚلٍز  -21

عٛثء وجٔش ِٕفشدر أٚ ِؾضّؼٗ  ؽشح ث١ٌّجٖ ، ٚثٌخّٛي ٚػذَ ِّجسعز ثٌش٠جمز وً ٘زٖ ثٌؼٛثًِ

 صؼذ ِٓ أُ٘ أعذجح ثلإفجدز دغشهجْ ثٌمٌْٛٛ ػٕذ ثٌشؽجي ٚعشهجْ ثٌغذٜ ػٕذ ثٌٕغجء.

صؾٕخ ص٠جدر إسصؾجع ثٌقجِل ثٌّؼذٜ ٚثسصؾجع ثٌّشا لأٙج صؼًّ ػٍٟ ص١١ٙؼ غؾجء ثٌّؼذر  -22

 ٚ٘لاء ثٌّشمٟ أوغش صؼشمجً ٌغشهجْ ثٌّؼذر.

جْ ثٌّقجد١ٓ دجلإِغجن ثٌّضِٓ ٚٔققُٙ دؾشح ػق١ش صؾٕخ إعضؼّجي ث١ٌٍّٕجس ٌّشمٟ ثٌغشه -23

ثٌفجوٙز فٟ ثٌقذجؿ خجفز ثٌض١ٓ ٚثٌمشثف١ج ِغ ثٌقشؿ ػٍٟ ثوً ثٌخنشٚثس ٚثٌفٛثوٙز 

 ثٌطجصؽز ١ِٛ٠جً.

صؾٕخ إدِجْ ثلاعشثف فٟ صٕجٚي ثٌطؼجَ ٚخجفز ثٌغىش٠جس ٚثٌٕؾ٠ٛجس ثٌضٟ صغذخ ثٌذذثٔز ثٌغزثة١ز  -24

ثلأٔغ١ٌٛٓ ٚ٘شِْٛ ثٌؾ١ٙز )ثلأٚسوغ١ٓ( ٚ٘شِْٛ  ٚثسصذجه رٌه دٛؽٛد ػلالز ٚع١مز د١ٓ

ثٌغ١شٚص١ٔٛٓ ٚ٘شِْٛ ثٌٕقجفز ٚلا ٠غشح ػٓ ثٌز٘ٓ أْ ثٌغّٕز ثٌّفشهز لذ صؤدٜ ثٌٟ ثلإفجدز 

 دجٌغشهجْ.


