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وظٌفة أو أكثر مثل إمداد الجسم الغذاء هو أي طعام سائل أو صلب ٌتناوله الإنسان وٌؤدي    

بالطاقة والنشاط وٌساعد على النمو والبناء وتجدٌد الأنسجة و تنظٌم العملٌات الحٌوٌة داخل 

الجسم . وللغذاء قواعد أساسٌة هو أن ٌكون متوازن وبه نسبة عالٌة من الألٌاف النباتٌة مع 

من أهم العادات الصحٌة الغذائٌة الإقلال من الدهون والسكر والملح والموكولات المحفوظة . و

هو عدم الافراط فى تناول الطعام حٌث أن السمنة المفرطة أصبحت هى مرض العصر وتزٌد 

 من فرص إصابة الجسم بالكثٌر من الأمراض  ومنها السرطان.

ة علامات التغذٌة السلٌمة هى النشاط الٌومً ،لأن التغذٌة السلٌمة تؤثر تأثٌراً إٌجابٌاً على حٌوٌ  

ونشاط الفرد وروحه المعنوٌة ، قوة العضلات، كفاءة عمل الجهاز المناعً والقدرة على مقاومة 

الأمراض والتغذٌة السلٌمة تمنح توازن فً تكوٌن الجسم وتجعل الوزن والطول متناسبٌن مع 

 العمر والجنس وهٌكل الجسم.

 ما هو السرطان؟  

الخلاٌا غٌر خاضعة لتحكم أنظمة الخلٌة و  هو زٌادة غٌر طبٌعٌة غٌر مبرمجة فً معدل نمو 

فً بعض الحالات قد تنتشر لأماكن أخري ) الثانوٌات( و تتمٌز الخلاٌا السرطانٌة بقدرة على 

التكاثر بشكل اسرع بكثٌر من الخلاٌا الطبٌعٌة وعلى حساب الامدادات الحٌوٌة للخلاٌا الطبٌعٌة 

ا الطبٌعٌة ومن ثم تناقص وظٌفة العضو المجاورة مماٌودى الى الاخلال بوظائف الخلاٌ

المصاب بالاضافة الى القدرة الغٌر عادٌة للخلاٌا السرطانٌة فى اختراق الاوعٌة الدموٌة 

 وإرسال خلاٌا سرطانٌة صغٌرة الى كل انحاء الجسم فٌما ٌسمى بالثانوٌات.

ان الاصابة مثل توجد علامات منذرة لاصابة بمرض السرطان منها ماهو عام لا علاقة له بمك  

إرتفاع فً  شهور ( ، 6% من الوزن خلال  01فقدان فً الوزن غٌرعمدي غٌرمبرر)اكثر من 

 الغدد اللٌمفاوٌة( و إرهاق مزمن لا ٌتحسن بالراحة. –درجة الحرارة )كعلامة : سرطان الدم 

 لاصابة بمرض السرطان ؟لسباب أهل توجد   



كل عام والمجالات الطبٌة بشكل خاص الا ان الابحاث على الرغم من التقدم الهائل فى العلم بش

لم تتوصل بعد الى السبب الحقٌقٌى وراء اصابة شخص معٌن بالسرطان و هذا ٌزٌد المشكلة 

تعقٌدٌا حٌث انه اذا توصلنا الى السبب المباشر للاصابة بكون من السهل التوصل للعلاج . لكن 

د من خطر الاصابة وهى مثل التقدم فى العمر و المتوفر من معلومات هو عن الاسباب التى تزٌ

التدخٌن بكل انواعه سواء التدخٌن الاٌجابى او السلبى  كما ان نوع الغذاء الذى ٌتناوله الانسان 

 قد ٌزٌد من فرص اصابته بالسرطان وهذا سوف ننقاشه لاحقا.

لسرطان هى الوزن مور المتعلقة بالتغذٌة وعلاقتها المباشرة فى الاصابة بالأخطر اأمن     

الزائد ، ان مرض السمنة المفرطة له علاقة قوٌة بزٌادة فرص الاصابة انواع بعٌنها من 

 السرطان مثل سرطان القولون ، الثدى ،الرحم، المريء، الكلً ، البنكرٌاس. 

اٌضا هناك علاقة مباشرة بٌن الافراط فى تناول الكحولٌات و خطر الاصابة بالعدٌد من     

لسرطان حٌث ان الكحولٌات لها تاثٌر مباشر من حٌث الاصابة  بسرطان الفم والبلعوم و انواع ا

الحنجرة و المرئ بسبب ما تسببه الخمور من ضرر و تلف مباشر بانسجة هذى الاعضاء 

واضطرابات بالنمو تودى الى اصابتها بالسرطان لاحقا بلاضافة الى التاثٌر غٌر المباشر 

لكبد و القولون الذى ٌزٌد من نسب اصابتهما بالسرطان فى الاشخاص للكحولٌات على كل من ا

 مدمنى الخمور.

من الامور الخطٌرة التى ٌجب اخذ الانتباه لها و التعامل معها بجدٌة و حذم هى تلوث الغذاء و   

ما له من ثاتٌرات موكده على الاصابة بالسرطان و من اهم ملوثات الغذاء هو السموم المسرطنة 

توجد فى بعض الاطعمة مثل أفلاتوكسٌن الذي ٌنتج عن سوء تخزٌن الحبوب و إصابة التى 

سوء التخزبن أو  وله علاقة مباشرة بسرطان الكبد، Aspirgallus flavousالحبوب بفطر 

التحضٌر مثل الطعام المدخن و علاقته سرطان المعدة.و من اخطر السموم الى للاسف نتعامل 

دات الحشرٌة منها ما هو غٌر صالح للاستخدام الادمى الذى ٌتم معها بشكل ٌومى هى المبٌ

استخدامه فى بعض الدول النامٌة و الذى ٌودى الى الاصابة باشرس انواع السرطان  اٌضا 

حتى المبٌدات الامنة فان الافراط فى استخدامها بكمٌات كبٌرة اٌضا ٌزٌد من خطر الاصابة 

الصدد اٌضا الاغذٌة المعدلة وراثٌا حٌث ان الاقاوٌل بعدة انواع من السرطان.وٌاتى فى هذا 

كثٌرة حول اضرارها على جسم الانسان و من بٌن هذى الاضرار هو خطر الاصابة بمرض 

 السرطان .

ومن المدخلات الحدٌثة على الطعام التى ٌتزاٌد استخدامها ٌوم بعد ٌوم هو مكسبات الطعم و 

ت القرن العشرٌن الى طعامنا و تستخدم بدون وعى اللون والرائحة تلك التى كانت من اضافا

الى الاضرار التى ٌمكن ان تصٌب بها جسم الانسان من اخلال بعملٌات الاٌض و الاصابة 

بالسرطان وبخاصة ان الاطفال هم من اكثر المستهلكٌن لمثل هذى الانواع من الاطعمة . و 

كل الشعوب هى الوجبات السرٌعة اٌضا من ابتلاءات القرن العشرٌن الى تركت بصمتها على 

الغنٌة الدهون المشبعة و التى تمثل قنبلة موقوتة نتعامل معها جمٌعا و بشكل ٌومى و التى تزٌد 

اضعافا من خطر الاصابة بسرطان القولون بالضافة الى تاثٌراتها الخطٌرة على الكثٌر من 

 اعضاء الجسم و بخاصة القلب .

 ى قوائم الطعام :و الٌكم قائمة بالعشر الاخطر ف



 .اللحوم المدخنة 

اللحوم المصنعة 

.ًالطعام المعدل وراثٌا 

.المشروبات السكرٌة 

.الطعام الملوث بالمبٌدات 

.ًالطعام المقل 

.الفٌشار المحضر فً المٌكرووٌف 

.الطعام المعلب فً مادة حافظه تتفاعل مع العلبة 

.الزٌوت المهدرجة 

كمسببات للسرطان هو التعرض للاشعاع سواء انواع من الاسباب التى كثر الحدٌث عنها 

الاشعة الطبٌعٌة مثل الاشعة الفوق بنفسجٌة التى تزٌد من خطر الاصابة بسرطان الجلد خاصة 

فى الاشخاص ذوى البشرة البٌضاء ، او التعرض للاشعة النووٌة و مالها ما تاثٌرات معروفة و 

 ن الدم .الاصابة بالعدٌد من انواع السرطان خاصة سرطا

 ً٘ ٌٍؼٛاًِ اٌٛساص١خ دٚس فٝ الاطبثخ ثبٌغشؽبْ؟  

وضش اٌؾذ٠ش ٚ اٌشبئؼبد فٝ ٘زا اٌظذد فٝ الاٚعبؽ اٌؼبِخ ِّب وبْ ٌٗ اغٍت الاصش ثبٌٛػٝ اٌؼبَ 

ٌذٜ ػبِخ إٌبط ثب١ّ٘خ اٌفؾٛطبد اٌغ١ٕ١خ ٚ اٌٛساص١خ ٌٍؼبئلاد اٌزٝ ٠لاؽع ف١ٙب ص٠بدح غ١ش 

ٚ ِٓ إٌبؽ١خ اٌؼ١ٍّخ فبْ اٌؼبًِ اٌٛساصٝ ٌٗ دٚس . ِٓ اٌغشؽبْ  ؽج١ؼ١خ فٝ الاطبثخ ثٕٛع ِؼ١ٓ

اٌّج١غ ٚ اٌمٌْٛٛ ٚ , لٜٛ  ٚفؼبي فٝ الاطبثخ ثبٔٛاع ثؼ١ٕٙب ِٓ اٌغشؽبْ ِضً عشؽبْ اٌضذٜ 

رٛعذ الاْ فؾٛطبد ع١ٕ١خ ٌٍّبدح اٌٛساص١خ رىشف ػٓ ٚعٛد خًٍ فٝ ثؼغ اٌغ١ٕبد رزٛاسس ث١ٓ 

مشاثخ رض٠ذ ِٓ خطش اطبثزُٙ ثبٔٛاع ِؼ١ٕخ ِٓ اٌغشؽبْ ٚ ٠ٛعذ افشاد اٌؼبئٍخ ثبخزلاف دسعخ اٌ

فٝ ثؼغ اٌذٚي ثشاِظ ٌٍىشف اٌّجىش ٌٙٛلاء الاشخبص ٚا رخبر الاعشاءاد اٌٛلبئ١خ ٌؾّب٠زُٙ ِٓ 

 الاطبثخ ثبٌغشؽبْ ص

ارا وبْ اٌغزاء اٌغ١ش اٌظؾٝ ٠ّىٓ اْ ٠ىْٛ ِٓ اؽذٜ ِغججبد اٌغشؽبْ فًٙ رٛعذ اغز٠خ ٠ّىٓ   

أٗ اٌؼٛدح اٌٝ اٌّبوٛلاد اٌطج١ؼ١خ ثذْٚ ِٛاد , ٌٍٛلب٠خ ِٓ اٌغشؽبْ ؟ الاعبثخ ٔؼُ  اعزخذاِٙب

, اٌطّبؽُ , فٛي اٌظ٠ٛب ,اٌضَٛ , ؽبفظخ ٚ دْ٘ٛ ِشجؼخ ٚ ِٓ اُ٘ الاؽؼّخ فٝ ٘زا اٌّغبي اٌزٛد 

 .اٌجشٚوٍٟ, اٌشبٞ الأخؼش, اٌغٛص, اٌغجبٔخ , الأعّبن , اٌزفبػ الأخؼش

ٗ اٌطبصعخ ثٙب و١ّبد ٘بئٍخ ِٓ ِؼبداد اٌزأوغذ ٚ ف١زب١ِٓ عٟ فٟ اٌخؼشٚاد ٚ اٌفٛاو اْ  

 .اٌجشرمبي ٚ ا١ٌٛعفٟ ٚ اٌىبسٚر١ٓ لٟ اٌغضس ٚ الأ١ٌبف  رمًٍ ِٓ خطشالإطبثخ ثغشؽبْ اٌمٌْٛٛ 



أعزخذِذ فٟ اٌطت اٌشؼجٟ ِٕز ِئبد اٌغ١ٕٓ ٚ ٠ؾّٟ ِٓ ِخبؽش (  ثيوىكيٌىى)السبت السوزاء  

رمزً فؼ١ٍب خلا٠ب عشؽبْ اٌشئخ ٚ اٌّخ ٚ اٌذَ ٚ رّٕغ ,عشؽبْ اٌىجذ رمزً فؼ١ٍب خلا٠ب , الإشؼبع

 .رى٠ٛٓ خلا٠ب عشؽب١ٔخ فٟ اٌمٌْٛٛ ٚاٌضذٞ

 .ٚدٚسٖ فٟ عشؽبْ اٌضذٞ ِٛعت اٌّغزمجلاد اٌٙش١ِٔٛخ  ٠ؾفض ِٛد اٌخ١ٍخ اٌّجشِظػسل الٌسل  

 :ٔظبئؼ ٘بِخ ٌّٓ ٠زؼبًِ ِغ رغز٠خ ِش٠غ ثبٌغشؽبْ*

بْ ٚ اٌمبئ١ّٓ ػٍٝ اٌزؼبًِ ِؼٗ أْ فمذاْ اٌٛصْ ػشع ِٓ ٠غت اْ ٠زفُٙ ِش٠غ اٌغشؽ

أػشع اٌغشؽبْ ٔز١غخ ٌلاعزٙلان اٌىج١ش ٌٍخلا٠ب اٌغشؽب١ٔخ ٌٍغٍٛوٛص ٚ ِٕغ اٌخلا٠ب 

اٌطج١ؼ١خ ِٓ الاعزفبدح ِٕٗ ثبٌؼبفخ إٌٝ أْ ِؼذلاد اٌٙذَ رىْٛ أوجش ِٓ ِؼذلاد اٌجٕبء 

ط اٌؾفبظ ػٍٟ اٌطبلخ اٌلاصِخ ٌٍّش٠غ ٚ ٌزٌه ِٓ اٌٛاعت ِشاػبح اٌزغز٠خ أصٕبء فزشح اٌؼلا

 . اٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ ِغ الاوضبس ِٓ اٌف١زب١ِٕبد ٚاٌّؼبدْ

 ؽ١ش أْ اٌّش٠غ ثؼذ ِشؽٍخ اٌؼلاط ٠ىْٛ فٝ ؽٛس إٌمب٘خ ف١غت الا٘زّبَ إػبدح ثٕبء

اٌؼؼلاد ٚالأٔغغخ ٚإعزؼبدح إٌشبؽ اٌغغّبٟٔ ٚػلاط ِب لذ ٠ؾذس ِٓ آصبس عب١ٔخ ٌٍؼلاط 

 .أٚ عغذ٠خ عٛاء ٔفغ١خ

ٚ ٌٍٛلب٠خ ِٓ الاسرغبع فئْ اٌخؼشٚاد ٚ اٌفٛاوٗ راد رأص١ش ألٛٞ ِٓ رأص١ش اٌف١زب١ِٕبد 

اٌظ١ذلا١ٔخ ِٓ ٔبؽ١خ اٌزأص١ش اٌج١ٌٛٛعٟ ٚػٍٟ ِٕغ اسرغبع اٌٛسَ ػٍٟ الألً خّظ ِشاد 

 .ٚاٌخؼشٚاد ٟ٘ الأُ٘ ِٓ اٌفٛاوٗ ِٓ ٔبؽ١خ اٌزأص١ش.١ِٛ٠ب

ِٓ ِشػٟ ِشؽٍخ اٌّزبثؼخ اٌذٚس٠خ ثلا %  08ب ؽٛاٌٟ ٠غزخذِٙ :وهن الوكولاث الغذائيت 

 .د١ًٌ لبؽغ ٌفبئذح ِؾذدح ٌىٓ  اٌمٍك ِٓ اٌخٛف ِٓ اٌزأص١ش ػٍٟ ّٔٛ اٌٛسَ

ٕ٘بن عبٔت ُِٙ ٠غت ِشاػبرٗ فٝ اٌؼٕب٠خ ثزغز٠خ ِش٠غ الاٚساَ ٘ٛعلاِخ اٌغزاء رزوش ثأْ 

اٌٍّٛصخ ٚالأؽؼّخ  اٌّش٠غ ٠ّش ثفزشاد رىْٛ ِٕبػزخ شجٗ ِؼذِٚخ ٌزٌه رغٕت الأؽؼّخ

وّب ٠غت غغً اٌفٛاوخ ٚاٌخؼشٚاد ع١ذاً ٚ ٠فؼً فٟ فزشاد ػؼف إٌّبػخ اٌشذ٠ذح .اٌغش٠ؼخ

ِغ اٌؼٍُ أْ عٛء اٌزغز٠خ ٠ؤدٞ إٌٟ عٛء إٌزبئظ اٌؼلاع١خ ٌزٌه ٠غت ِزبثؼخ .الأوً ع١ذ إٌؼظ

ٓ ػجؾ اٌٛصْ وّب أٔخ لا ثذ ِ.ٚصْ اٌّش٠غ فمذ ٠ؤدٞ اٌؼلاط إٌٟ ص٠بدح اٌٛصْ اٌخبص ثبٌّش٠غ

 .ٚاٌغّٕخ ِشرجطخ ثٕزبئظ ألً ٌّشػٟ اٌمٌْٛٛ ٚ اٌضذٞ.أصٕبء ِشؽٍخ إٌمب٘خ

 

 ثُ رز١ّض اٌخ١ٍخ اٌغشؽب١ٔخ ػٓ ثبلٟ خلا٠ب اٌغغُ؟



 

 
 

 

 ِب ٟ٘ اٌمٛاػذ الأعبع١خ ٌٍزغز٠خ ؟

 تناول وجبة متوازنة . -0

 غنٌة بالألٌاف النباتٌة . -2

 الإقلال من الدهون . -3

 ح.الإقلال من السكر والمل -4

 عدم الإفراط فً الطعام. -5

 حفظ الطعام وطهٌه بشكل جٌد. -6

 عدم الانتباه للمقولات الخاطئة . -7

 ػلاِبد اٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ.
إٌشبؽ ا١ٌِٟٛ ،لأْ اٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ رؤصش رأص١شاً ا٠غبث١بً ػٍٝ ؽ٠ٛ١خ ٚٔشبؽ اٌفشد ٚسٚؽٗ 

 اٌّؼ٠ٕٛخ.

 لٛح اٌؼؼلاد.

 بِٚخ الأِشاع.وفبءح ػًّ اٌغٙبص إٌّبػٟ ٚاٌمذسح ػٍٝ ِم



اٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ رّٕؼ رٛاصْ فٟ رى٠ٛٓ اٌغغُ ٚرغؼً اٌٛصْ ٚاٌطٛي ِزٕبعج١ٓ ِغ اٌؼّش 

 ٚاٌغٕظ ١٘ٚىً اٌغغُ.

 رؼش٠ف اٌغشؽبْ :
٘ٛ ص٠بدح غ١ش ؽج١ؼ١خ غ١ش ِجشِغخ فٟ ِؼذي ّٔٛ اٌخلا٠ب غ١ش خبػؼخ ٌزؾىُ أٔظّخ اٌخ١ٍخ ٚ فٟ 

 بد(. ثؼغ اٌؾبلاد لذ رٕزشش لأِبوٓ أخشٞ ) اٌضب٠ٛٔ

 بن تتويش الخليت السزطبًيت ػي ببلي خلايب الدسن؟ 

 

 
 زدن الوشكلت 

 هب هي أشهز هسبببث السزطبى؟ 
 اٌزمذَ فٟ اٌغٓ . -1

 التذخيي ببًىاػه  -2



 
 ًىع الغذاء و الٌشبط الدسوبًي. -3

 

 
 ػلالت هببشزة بيي سيبدة الىسى و إزتوبليت الإصببت بسزطبى:

اٌمٌْٛٛ ٚ  -اٌضذٞ.  اٌّغزم١ُ. 

 اٌشؽُ. 

 اٌّشٞء. 

 اٌىٍٟ. 

 اٌجٕىش٠بط. 

 اٌّشاسح

 اٌىجذ.

 اٌغذد ا١ٌٍّفب٠ٚخ

 ٔخبع اٌؼظبَ

 ػٕك اٌشؽُ.



 اٌّج١غ.

 اٌخّٛس ٚ اٌىؾ١ٌٛبد

 سزطبًبث الفن.

 البلؼىم.

 السٌدزة.

 الوزا.

 الكبذ.

 المىلىى و الوستمين.

 الثذي. 
 ػشس الأٔغغٗ تأثيز هببشز:

 ب١ِٕبد.ٔمض اٌف١زتأثيز غيز هببشز: 

 اػطشاة اٌٙشِٛٔبد. 

 رٍٛس اٌغزاء ثبٌّٛاد اٌّغشؽٕخ

٠ٕزظ ػٓ عٛء رخض٠ٓ اٌؾجٛة ٚ إطبثخ اٌؾجٛة ثفطش ----------أفلارٛوغ١ٓ •

Aspirgallus flavous .ػلالخ ِجبششح ثغشؽبْ اٌىجذ ٌٗٚ 

 عشؽبْ اٌّؼذح. ------عٛء اٌزخضثٓ أٚ اٌزؾؼ١ش ِضً اٌطؼبَ اٌّذخٓ  •

 ٌّضسٚػبد ثى١ّبد وج١شح:اٌّج١ذاد اٌؾشش٠خ ػٍٟ ا

 
 اٌذْ٘ٛ

 اٌذْ٘ٛ ٚ خطش الإطبثخ

 رض٠ذ خطش الإطبثخ ثبلأٚساَ. ←  اٌذْ٘ٛ اٌّشجؼخ   •

 



 
 ِىغجبد اٌطؼُ ٚ اٌٍْٛ اٌغ١ش ِؼشٚفخ اٌّظذس

 
 ؽشق خبؽئخ ٌزؾؼ١ش اٌطؼبَ 

 فيتبهيي سي    

 
 رض٠ذ خطش الإطبثخ ثغشؽبْ اٌّؼذح ٚ اٌمٌْٛٛ ثظٛسح ِؤوذح 

 ٌزؾؼ١ش اٌطؼبَ ؽشق طؾ١خ

 
 اٌٍؾَٛ اٌّظٕؼخ. •

 اٌٍؾَٛ اٌّذخٕخ. •

 اٌطؼبَ اٌّؼذي ٚساص١بً. •



 اٌّششٚثبد اٌغىش٠خ. •

 اٌطؼبَ اٌٍّٛس ثبٌّج١ذاد. •

 اٌطؼبَ اٌّمٍٟ. •

 اٌف١شبس اٌّؾؼش فٟ ا١ٌّىش٠ٚٚف. •

 اٌطؼبَ اٌّؼٍت فٟ ِبدح ؽبفظٗ رزفبػً ِغ اٌؼٍجخ. •

 اٌض٠ٛد اٌّٙذسعخ.  •

 الٌشبط الدسوبًي و السوٌت  •

 لإشؼبعا -5

 الأشؼخ فٛق اٌجٕفغغ١خ

 

 

 
 اٌزٍٛس  -6

 
 اٌؼٛاًِ اٌٛساص١خ  -7

 الغذاء كىلبيت هي السزطبى 



 ًصبئر للوزضي و الأصسبء 
 

 هب أفضل الأطؼوت لومبوهت الأورام؟ 
 اٌزٛد  اٌضَٛ فٛي اٌظ٠ٛب اٌطّبؽُ اٌزفبػ الأخؼش 

 
 الأسوبن السببًخ الدىس الشبي الأخضز البزوكلي 

 
 اث و الفىاكه الطبسخت الخضزو

 و١ّبد ٘بئٍخ ِٓ ِؼبداد اٌزأوغذ

 اٌجشرمبٌٟ: ف١زب١ِٓ عٟ فٟ اٌجشرمبي ٚ ا١ٌٛعفٟ.

 اٌىبسٚر١ٓ لٟ اٌغضس.  

 و١ّبد ٘بئٍخ ِٓ الأ١ٌبف  

 رمًٍ ِٓ خطشالإطبثخ ثغشؽبْ اٌمٌْٛٛ  

 اٌؾجخ اٌغّشاء 

 ثيوىكيٌىى

 .ٓأعزخذِذ فٟ اٌطت اٌشؼجٟ ِٕز ِئبد اٌغ١ٕ 

 ؽش الإشؼبع.٠ؾّٟ ِٓ ِخب 

 .رمزً فؼ١ٍب خلا٠ب عشؽبْ اٌىجذ 

 .َرمزً فؼ١ٍب خلا٠ب عشؽبْ اٌشئخ ٚ اٌّخٛ اٌذ 

 .ٞرّٕغ رى٠ٛٓ خلا٠ب عشؽب١ٔخ فٟ اٌمٌْٛٛ ٚاٌضذ 

 ػغً إٌؾً



 
 ٠ؾفض ِٛد اٌخ١ٍخ اٌّجشِظ

 دٚسٖ فٟ عشؽبْ اٌضذٞ ِٛعت اٌّغزمجلاد اٌٙش١ِٔٛخ

 
 

 بْٔظبئؼ ٘بِخ ٌّٓ ٠زؼبًِ ِغ رغز٠خ ِش٠غ ثبٌغشؽ

 ٌّبرا ٠فمذ ِش٠غ الأٚساَ اٌىض١ش ِٓ ٚصٔخ؟

 

 



 

 
 ِشاؽً اٌزؼبفٟ ٌّش٠غ الأٚساَ

 ِشؽٍخ اٌؼلاط. •

 ِشؽٍخ إٌمب٘ٗ. •

 ِشؽٍخ ِٕغ الإسرغبع أٚ ؽذٚس أٚساَ أخشٞ.  •

 التغذيت أثٌبء فتزة الؼلاج

 اٌؾفبظ ػٍٟ اٌطبلخ اٌلاصِخ ٌٍّش٠غ ٚ اٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ. •

 اٌف١زب١ِٕبد ٚ اٌّؼبدْ.  •

 ثؼذ إٔزٙبء اٌؼلاط ) أصٕبء إٌمب٘ٗ( اٌزغز٠خ

 إػبدح ثٕبء اٌؼؼلاد ٚ الأٔغغخ. •

 إعزؼبدح إٌشبؽ اٌغغّبٟٔ. •

 ػلاط ِب لذ ٠ؾذس ِٓ آصبس عب١ٔخ ٌٍؼلاط عٛاء ٔفغ١خ أٚ عغذ٠خ. •

 الفيتبهيٌبث و الوكولاث الغذائيت  •



 
  اٌّىّلاد اٌغزائ١خ

 اٌف١زب١ِٕبد ٚ اٌّؼبدْ ٚ الأؽّبع الأ١ٕ١ِخ ٚ الأػشبة. •

% ِٓ ِشػٟ ِشؽٍخ اٌّزبثؼخ اٌذٚس٠خ ثلا د١ًٌ لبؽغ ٌفبئذح  08غزخذِٙب ؽٛاٌٟ ٠ •

 ِؾذدح.

  ٌىٓ اٌمٍك ِٓ.. •

  اٌخٛف ِٓ اٌزأص١ش ػٍٟ ّٔٛ اٌٛسَ.

 إٌشبؽ اٌغغّبٟٔ 

 فىائذ الٌشبط الدسوبًي بئًتظبم لوزيض الأورام 

 .تمليل الملك 

 .تسسيي الوشاج 

 .تمليل الإكتئبة 

 .تسسيي السبلت الوؼٌىيت 

 لبزًبهح:ا 

 .ًشبط هتىسظ هؼظن إى لن يكي كل أيبم الأسبىع 

  .تميين زبلت الوزيض الدسوبًيت لبل البذء في أي بزًبهح 

 هب ػذا ؟؟؟ 

 ًصبئر هبهت 
 علاِخ اٌغزاء

 رزوش ثأْ اٌّش٠غ ٠ّش ثفزشاد رىْٛ ِٕبػزخ شجٗ ِؼذِٚٗ. •

 رغٕت الأؽؼّخ اٌٍّٛصخ. •

 رغٕت الأؽؼّخ اٌغش٠ؼخ. •

ٚاد ع١ذا ٚ ٠فؼً فٟ فزشاد ػؼف إٌّبػخ اٌشذ٠ذ الأوً غغً اٌفٛاوخ ٚ اٌخؼش •

 ع١ذ إٌؼظ.

 اٌغؼشاد اٌغزائ١ٗ



 دور تمليل السؼزاث ػلي ًوى الىرم.؟ 

  .سىء التغذيت يؤدي إلي سىء الٌتبئح الؼلاخيت 

 

 هتببؼت وسى الوزيض 

 .لذ ٠ؤدٞ اٌؼلاط إٌٟ ص٠بدح اٌٛصْ اٌخبص ثبٌّش٠غ 

 ٌٕمب٘خ.لا ثذ ِٓ ػجؾ اٌٛصْ أصٕبء ِشؽٍخ ا 

  .ٞاٌغّٕخ ِشرجطخ ثٕزبئظ ألً ٌّشػٟ اٌمٌْٛٛ ٚ اٌضذ 

 اٌضٔغج١ً 

 ثغ١ّغ أشىبٌخ ِف١ذ عذا فٟ ؽبلاد اٌغض١بْ ٚ اٌمٟء

 إٌبرظ ػٓ اٌؼلاط اٌى١ّبئٟ ٚ الإشؼبػٟ.  

 

 الخلاصت

 
 دهتن في صست و سؼبدة و شفي الله خويغ هزضبًب

 شكزا لكن

 د.طبرق صلاذ 

 

 
 

 

 



 
 


