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داوم    ىلع    ةيواحلا    ةريغصلا    سايكلأاو  ،  ةيعانص    تايلحمب    ةمعطملاو    ركسلا    نم   ةيلاخلا  «  تياد   » عون    نم «  ةيحصلا   » تابورـشملا
يرجي    اـمك    جـئاتنلا    ةدـيمح    تسيل    ��يعيبـطلا    ركـسلا    نع   لادـب  ،  ياـشلاو    ةوـهقلا    حادـقأ    ىلإ    اهفيـضن    يتـلا    ةيعانـصلا    ةـيلحتلا

�ةيملعلا  «  رشتن   » ةلجم    يف   سمأ    نم   لوأ    رشن    يملع    ثحب    ثدحلأ    اقفو    ةرضم    اهنإ    لب ،  اهريوصت

ةراض    تاريثأت
ماترابــسأو   sucralose  زولاركــــسو  ،  saccharin  نيركــــسلا    داوـــم    نـــم    ةـــيلاعلا    تاـــعرجلا    نأ   ىلإ    دـــيدجلا    ثـــحبلا    راـــشأو

نارئف    ىدـلو    ناـسنلإا    ىدـل    ءاـعملأا    يف   دوجوملا    ةـعفانلا    اـيريتكبلا    تاـعومجم    رييغت    ىلإ    يدؤـت    نأ   اهرودـقمب  ،  aspartame
ةلاح    روهظو  ،  ركـسلل  (  يئاذغلا    ليثمتلا    وأ   ضيلأا   ) بلاقتـسلاا    ةـيلمع    ىلع    ريثأتلا    اهنكمي    تاريغتلا    هذـه    نأ   فاضأو    �براجتلا

«. زوكولغلا    لبقت    مدع  »
مهنإف  ،  ةيعانـصلا    تايلحملا    لوانت    نع   عانتملااب    تايـصوت    ميدـقت    هناولأ    قباسلا    نم   هنأ    ىلإ    اوراشأ    ءاـملعلا    نأ   نم   مغرلا    ىلعو
�عـساو    قاـطن    ىلع    ةرــشتنملا    ةيعانــصلا    تاـيلحملا    مادختــسا    ةملاــس    لوـح    عـسوأ    ثاـحبأ    ءارجإ    ىلع    عجــشت    جــئاتنلا    نإ   اولاـق

عمو    �ةيرارحلا    تارعسلا    ىلع    اهئاوتحا    ثيح    نم   ةغراف    اهنإف    اذهلو    ةيعانصلا    تايلحملا    مضهي   لا  ناسنلإا    مسج    نأ   فورعملاو
ىلعو    �ءاـعملأا    يف   نطقت    يتـلا    اـيريتكبلا    نم   ىربـك    تاـعومجم    دـجوت    ثيح    يمـضهلا    زاـهجلا    ربـع    رمت    داوملا    هذـه    نإـف  ،  اذـه
لخاد    ةيراجلا    تايلمعلا    يف   امهم    ارود    بعلت    لظت    اهنإف    يرـشبلا    مسجلا    نم   أزجتي   لا  اءزج    لثمت   لا  ايريتكبلا    هذه    نأ   نم   مغرلا

�ىرخلأا    تايركسلاو    زوكولغلا    عم   لماعتلا    ةيفيك    اهنمو    مسجلا

زوكولغلا    لبقت    مدع
يف   اوماق  ،  براجتلا    نم   ةلـسلس    نوثحابلا    ىرجأ  ،  ءاعملأا    يف   ةميلـسلا    ايريتكبلا    ىلع    ةيعانـصلا    تاـيلحملا    ريثأـت    يف   قيقدـتللو
مدـق    اميف  ،  نارئفلا    نم   تاعومجم    ةدـعل    برـشلا    هاـيم    ىلإ    ماترابـسلأا    وأ   زولاركـسلاو    نيركـسلا    ةـفاضإب    اـهنم    ىلوـلأا    ةـلحرملا

ةعومجم    تلوانتو  (،  زوتكرفلاو    زوكولغلا    نم   ةـفيلوت    وهو   ) زوركـسلا    وأ   زوكولغلا    ركـسب    ىلحم    ءاـم    نارئفلا    نم   ىرخأ    ةـعومجمل
�هدحول    ءاملا    نارئفلا    نم   ةيفاضإ    ةبقارمو    طبض

« زوـكولغلا    لــبقت    مدــع   » نـم   ةدــيدش    تــلااح    ةيعانــصلا    تاــيلحملا    تلواــنت    يتــلا    نارئفلا    ىدــل    رهظ    اعوبــسأ   11  رورم    دـــعبو
�همضهو    ركسلا    عم   لماعتلا    عطتـسي    مل   مسجلا    نأ   ينعي    يذلا    رملأا  ،  ىرخلأا    تاعومجملاب    ةنراقم   glucose intolerance

�يناثلا    عونلا    نم   يركـسلا    ضرمب    ةباصلإا    تاملاع    مهأ    ىدـحإ    يهو  ،  مدـلا    يف   ركـسلا    ةبـسن    يف   ةريبك    ةدايز    ينعي    ام   اذـهو
�نوهدلاب    اينغ    ايئاذغ    اماظن    تعبتا    نارئف    ىلع    تيرجأ    يتلا    براجتلا    يف   ةلثامم    جئاتن    ءاملعلا    دصرو

ءاعملأا    ايريتكب
تايلحمب    ىلحملا    ءاملا    لوانت    دـنع  «  زوكولغلا    لـبقت    مدـع   » ةـلاح    ثودـح    يف   رود    اـيريتكبلا    تاـعومجمل    ناـك    اذإ    اـميف    قيقدـتللو

ايريتـكب    ىلع    اـمامت    ءاـضقلل    عيباــسأ   4  ةدــمل    ةــيويحلا    تاداـضملا    نـم   ةــيودأ    نارئفلا    نـم   تاـعومجم    نوثحاـبلا    ىطعأ    ةــيعانص
�ديج    لكشب    ركسلا    مضه    نم   كلت    نارئفلا    تاعومجم    تنكمت    ةرتفلا    كلت    دعبو    �اهيدل    ءاعملأا

يـضق    يتلا    نارئفلا    ءاعمأ    لخاد    اـهعرزو    نيركـسلا    تلواـنت    يتلا    نارئفلا    نم   ءاـعملأا    اـيريتكب    لـقنب    كـلذ    دـعب    نوثحاـبلا    ماـق    مث
�ركسلا    مضه    ىلع    اهتاردق    نم   اضعب    ةريخلأا    نارئفلا    هذه    تدقف    مايأ   6  دعبو    �اهيدل    ايريتكبلا    لك   ىلع

ذإ ،  ةيعانـصلا    تايلحملل    اهـضيرعت    دـعب    لعفلاب    تريغت    دـق   نارئفلا    ىدـل    ةـيوعملا    ايريتكبلا    ةـبيكرت    نأ   ةـينيجلا    لـيلاحتلا    ترهظأو



تلايـصوتلا    كلت    ىلع    تعقو    تاريغتلا    نم   ريثكلا    نإ   ءاملعلا    لاـقو    �ىرخأ    عاونأ    دادـعأ    تلقو    اـيريتكبلا    عاونأ    ضعب    دادـعأ    تدادزا
�رابكلا    ىدل    يركسلا    ضرمب    ةباصلإل    دادعتسلااو    ةنمسلا    ثودحل    دادعتسلااب    ةطبترملا

يف   شيعت    يتـلا    اـيريتكبلا    تاـعومجم    نيبو    ةيعانـصلا    تاـيلحملا    نيب    ةـقلاعلا    يف   ققدـي    يذـلا    هعون    نم   لوـلأا    ثحبلا    دـعي    ـلاو
سوك    انيرتاك    ةروتكدـلا    تلاقو  ،  دـيدجلا    ثحبلا    جـئاتن    ءاملعلا    اـيحو    �نـلآا    ىتح    اـهنم    لـمكلأا    ثحبلا    دـعي    هنأ    ـلاإ    ناـسنلإا    مسج
ملاعلا    لوح    عئاـشلا    داـقتعلاا    معدـت    جـئاتنلا    هذـه    نإ   ةـيناطيربلا    رتسكا    ةـعماج    يف   ءامـصلا    ددـغلاو    يركـسلا    يف   ةيراشتـسلاا

! ةيحصلا    تابورشملا    لضفأ    وه   ءاملا    نأ :  وهو

ةيرشب    تاسارد
اذـه    يف   تلاواحم    نوثحابلا    ىرجأ    دـقو    �ناسنلإا    ىلع    ةيعانـصلا    تايلحملا    ريثأـت    ةـيفيك    يف   لـثمتي    لـظ   مهـلأا    لاؤسلا    نأ   ـلاإ

نأ   اودـجوو  ،  ةـيذغتلا    لوح    ةلـصاوتم    ةـيكينيلكإ    ةـسارد    يف   نيكراشملا    نم   اصخـش   381  تلااح    ةـعباتمب    لاوأ    اوماـق    ذإ ،  نأـشلا
 لا صاخـشأ    ىدـل    ةدوجوملا    ايريتكبلا    سفن    نع   فلتخت    تناك  ،  مظتنم    لكـشب    ةيعانـصلا    تايلحملا    لوانتت    يتلا    ةـيوعملا    ايريتكبلا

  �تايلحملا    كلت    نولوانتي
نم   ىلعأ    تايوتسم    دوجو    تلااحو    نزولا    ةدايز    تلااح    نيبو    ةيعانصلا    تايلحملا    نولوانتي    نيذلا    صاخـشلأا    نيب    ةقلاع    اودجو    امك

�نيعلا    يف   تلاكشمو    ىلكلا    ضارمأو    بلقلا    يف   ةيحص    تلاكشم    ىلإ    يدؤت    يتلا    روملأا    يهو  ،  موصلا    ءانثأ    مدلا    يف   ركـسلا
وأ   نزولا    ةدايز    ثودـح    يف   ةـيوعملا    ايريتكبلا    وأ   ةيعانـصلا    تاـيلحملا    يأ ،  اـمهنم    يأ   رود    نم   اـمامت    اودـكأتي    مل   نيثحاـبلا    نأ   ـلاإ

�مدلا    يف   ركسلا    ىوتسم    دايدزا
دقو    �مظتنم    لكشب    ةيعانـصلا    تايلحملا    اولوانت    نينيدبلا    ريغ    نم   نيعوطتم   7  ىلع    ةدودحم    ةبرجت    نوثحابلا    ىرجأ    دـقف    اريخأو

نم   ةـيندعم    ةـنينق   40  لداـعي    اـم   -  ةيعانـصلا    تاـيلحملا    نـم   ةـيلاع    تاـعرج  ،  لـماك    عوبـسأ    ىدـم    ىلعو    ةعبـسلا    دارفـلأل    تـيطعأ
�قئاقد   5  لك   ركسلا    ىوتسم    دصرل    ازاهج    نوعوطتملا    ىدتراو  ،  ايموي   diet soda  تيادلا    تابورشم

مهتاردـق    نم   اءزج    اودـقف    مهنإ    يأ ،  عوبـسلأا    ةـياهنب    زوـكولغلل    مسجلا    ةباجتـسا    يف   بارطـضا    نيعوـطتملا    نـم  4  ىدـل    رهظو
�بارطضلاا    كلذ    ىلإ    اوضرعتي    مل   ةثلاثلا    نيقبتملا    نيعوطتملا    نأ   لاإ ،  ركسلا    مضه    ىلع
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