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ركـسلا ةبـسن  رارقتـسا  ىلع  دعاست  ةمعطأ  نع  ثحبلا  يف  بغرت  دـقف  هب ، ةـباصلإل  اضًرعم  وأ  مدـلا  يف  ركـسلا  ةبـسن  عافترا  نم  يناعت  تنك  اذإ 
�هعافترا ليلقتل  قرط  نع  وأ  مدلا  يف 

عونلا 2، نم  يركـسلا  ءادـب  ةـباصلإاو  نزولا ، ةدايز  اهنم : مدـلا  يف  ركـسلا  ةبـسن  عافترا  ىلإ  يدؤت  يتلا  لماوعلاو  تلااحلا  نم  ةـعومجم  كانه 
�داهجلإا عم  ملقأتلا  فعض  لثم  يركسلا  ضرم  نع  ةمجان  ىرخأ  لماوعو  يندبلا ، طاشنلا  ةلقو 

، كمد يف  ارًكـس  كانه  نأ  كمـسج  دجي  امدـنع   “ رودـيمأ يبوت  زئاوج  ةدـع  ىلع  زئاحلا  ةـيذغتلا  ريبخ  لوقي  ( Eat This سيذ تيإ   ) عقوم قـفوو 
”. ةقاطلا ريفوت  هنكمي  ثيح  مسجلا  ايلاخ  ىلإ  مدلا  نم  ركسلا  جارخإ  ىلع  ةدعاسملل  نيلوسنلأا  قلطي  هنإف 

رشؤملاب ةفورعملا  كلت  وأ  مدلا ، يف  ركسلا  عافترا  ىلع  ليئـض  ريثأت  اهل  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  رايتخا  صخـشلل  نكمي  هنأ  روديمأ  ىري  كلذ ، عمو 
(. GI  ) ضفخنملا يميسيلاغلا 

ضيبلا ضيبلا
ركـسلا ةبـسن  ىلع  ليئـض  ريثأت  هل  نوكيـس  كلذـلو  ابًيرقت ، تاردـيهوبرك  ىلع  يوتحي  ينيتورب لا  ءاذـغ  ضيبلا   “ نإ رودـيمأ  يئاذـغلا  ريبخلا  لوقي 

”. مدلا يف 
رطخ نم  للقي  دـق  ايموي  ةريبك  ةدـحاو  ةـضيب  لوانت  نإف  ( Food & Function Journal  ) ةلجم يف  ترـشنو  ماع 2018  تيرجأ  ةـساردل  اقًفوو 
ءاـنثأ لـضفأ  مهيدـل  مدـلا  زوـكولج  تايوتـسم  تناـك  ضيبـلا  نولواـنتي  نيذـلا  صاخـشلأا  نأ  اضـًيأ  ةـساردلا  تدـجو  اـمك  يركــسلا ، ضرمب  ةـباصلإا 

�مايصلا
يلكوربلا يلكوربلا

ةيعيبط ةيتابن  تابكرم  يهو  ةـيتابنلا ، ةـيئايميكلا  داوملاو  نداعملاو  تانيماتيفلاب  ءيلم  تاردـيهوبركلا  ضفخنم  تابن  يلكوربلا   “ رودـيمأ لوقي 
”. اهنم ةياقولاو  ضارملأا  ةحفاكم  ىلع  دعاست  اهنأ  تبث 

اعًافترا ببـسي  لاو  ةـبجو ) لكل  تاردـيهوبركلا  نم  تامارغ  يلاوح 5   ) تاردـيهوبركلا نم  ليلقو  فاـيللأا  ىلع  اضـًيأ  يلكوربلا  يوتحيو   “ فيـضيو
”. مدلا يف  ركسلا  ةبسن  يف 

للحتت يتلا   ) تاردـيهوبركلل مدـلا  صاصتما  ةعرـس  نم  للقي  امم  مدـلا ، يف  هصاصتما  ءاطبإ  ىلع  دـعاسي  يلكوربلا  يف  فاـيللأا  دوجو  نأ  اـمك 
(. زوكولج ىلإ 

ينبلا ينبلا زرلأا   زرلأا
يف اهـصاصتما  ةعرـس  ءاطبإ  ىلع  لمعت  يتلا  فايللأا  اضًيأ  رفوت  اهنإف  تاردـيهوبركلا ، ىلع  يوتحت  ةـلماكلا  بوبحلا  نأ  مغر  هنإ  رودـيمأ  لوقي 

�مدلا يف  ركسلا  ةبسن  ميظنت  كلذ  يف  امب  مسجلا ، يف  تايلمعلا  نم  ديدعلل  ديفملا  زينغنملا  رصنع  ىلع  ينبلا  زرلأا  يوتحي  امك  �مدلا 
ايوصلا ايوصلا لوف   لوف

يف ائًجافم  اعًافترا  ناببـسي  يلاتلابو لا  تاردـيهوبركلا  نم  ىندلأا  دـحلا  ىلع  نايوتحي  يمامادلإا ) لثم   ) ايوصلا لوفو  وفوتلا  نإ  رودـيمأ  لوقي 
�مدلا يف  ركسلا  ةبسن 

�نوهدلاو نيتوربلا  نم  يلاعلا  هاوتحم  ببسب  تايلوقبلا ، عيمجل  يميسيلاغلا  رشؤملا  ميق  ىندأ  نم  ايوصلا  لوف  ربتعي  امك 
تايوتـسم ضاـفخناب  اـيوصلا ) لوـفو  وـفوتلا  لـثم   ) اـيوصلا ةـمعطأ  لواـنت  طـبر  مت  تسريهمأ ،) ستـسوشتاسام   ) ةـعماج اهترـشن  ةـسارد  يفو 

�يركسلا ىضرم  ىدل  زوكولجلا  لمحت  نيسحت  ىلإ  ةمعطلأا  هذه  لوانت  ىدأ  ثيح  مدلا ، يف  ركسلا 
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