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؟ ضرملا اذهب  كتباصإ  مدع  نم  دكأتتل  لعفلاب  كتلاح  صحفب  تمق  لهف  مدلا ، طغض  عافترا  نم  سانلا  نم  ديدعلا  يناعي 
�هب نوباصم  مهنأ  ىتح  نوكردي  سانلا لا  نم  ريثكلاو  مدلا -  طغض  عافترا  نم  يناعي  انّم  ةثلاث  لك  نم  ادًحاو  نأ  ىلإ  تاءاصحلإا  ريشتو 

تابونلاو ةـيغامدلا  ةتكـسلاب  ةـباصلإا  رطخ  نم  دـيزي  هنأ  نم  مغرلا  ىلع  ةـيئرم ، ريغ  مدـلا ) طغـض  عافترا   ) تماصلا لتاقلا  ضارعأ  نوكت  ام  ابـًلاغو 
�يئاعولا فرخلا  ىتحو  ىلكلا  ضارمأو  بلقلا  ضارمأو  ةيبلقلا 

�يلزنم رابتخا  قيرط  نع  وأ  ةيلديصلا  وأ  بيبطلا  ةدايع  يف  امإ  مدلا ، طغضل  صحفب  صخش  لك  مايق  ادًج  مهملا  نمو 
�هضفخو ةرطيسلا  تحت  مدلا  طغض  ىلع  ظافحلل  يحص  يئاذغ  ماظن  عابتا  ةرورضلاب  مهيلعف  مدلا ، طغضب  ىضرملا  امأ 

نيباصملا ىلع  بجي  يتلا  تابورـشملاو  ةمعطلأا  ضعب  كانه  نإ  ةيناطيربلا ، نص " اذ   " ةفيحـصل اقًفو  ماهارج ، يكيب  ةـيذغتلا ، ةـيئاصخأ  لوقتو 
: اهمهأ نمو  امًامت ، اهبنجت  ضرملا  اذهب 

 
حلملا  .  1

�مدلا طغض  عفترا  حلملا ، لوانت  داز  املك 
�ةيومدلا ةيعولأا  ناردج  ىلع  طغضي  مدلا  يف  دئازلا  ءاملا  نإف  ءاملا ، نم  ريثكلا  تلوانت  اذإو  ءاملاب ، ظفتحي  مسجلا  حلملا  لعجي 
(. ةريغص ةقعلم  يلاوح   ) ايًموي حلملا  نم  تامارج  ةتس  نم  رثكأ  لكلأا  مدعب  ايناطيرب  يف  ةيحصلا  تامدخلا  ةئيه  حصنتو 

اهنأ دـقتعت  دـق  يتلا  كلت  ىتح  ةـمعطلأا ، تاقـصلم  ةـعجارم  نم  دـكأت  اذـل  ةـبلعملا ، ةـمعطلأا  تانوكم  نمـض  دـجاوتي  ام  ةداع  مويدوصلا  حـلمو 
�ةلماكلا بوبحلا  نم  عونصملا  ةبروشلا  وأ  زبخلا  لثم  ةيحص ،

 
ةيركسلا    تابورشملاو    ركسلا  .  2

�مدلا طغض  عفري  دق  ةيركسلا  تابورشملا  نم  ريثكلا  لوانت 
بلــصت  ) اهقييــضت ىلإ  يدؤـي  اـمم  ةـيومدلا ، ةـيعولأا  لـخاد  ةـينهدلا  داوـملا  مـكارت  ىلإ  مدــلا  يف  ركــسلا  تايوتــسم  عاـفترا  يدؤـي  نأ  نـكمي 

�طغضلا مكارتو  نييارشلا )
�نيقهارملاو لافطلأا  ىدل  مدلا  طغض  تايوتسم  عافتراب  ركسلاب  ةلاحملا  تابورشملا  تاساردلا  ىدحإ  تطبر 

�مدلا طغض  عافترا  نم  ديزت  يتلا  نييفاكلا  ةدام  ىلع  اضًيأ  ةيركسلا  تابورشملا  ضعب  يوتحتو 
ةرركملا    تارديهوبركلا  .  3

مدلا يف  ةطيسب  تايركس  ىلإ  ةعرـسب  اهريـسكت  متي  ازتيبلا -  ةنيجعو  ةنوركملاو  ضيبلأا  زبخلا  لثم  ضيبلأا -  قيقدلا  نم  ةعونـصملا  تاجتنملا 
�مدلا طغض  ةدايزو  نزولا  ةدايز  ىلإ  ةدئازلا  يدؤت  نأ  نكميو 

�بلقلا ضارملأ  ىرخلأا  رطخلا  لماوع  ىلإ  ةفاضلإاب  مدلا ، طغض  للقي  تارديهوبركلا  ضفخنم  يئاذغ  ماظنب  مازتللاا  نأ  تبث 
 

ةأبعملاو    ةعنصملا    ةمعطلأا  .  4
يوتحت ام  ابًلاغو  �ةرركملا  تارديهوبركلاو  زوتكرفلاو ) زوكولجلا  بارـش  وأ   ) ركـسلاو حـلملا  ةراضلا -  داوملا  أوسأ  نم  جـيزم  ىلع  يوتحت  ام  ابًلاغ 

�نيفاضملا حلملاو  ركسلا  نم  ريثكلا  ىلع  ةعيرسلا  ةمعطلأاو  ةزهاجلا  تابجولا 
�تيوكسبلاو بوبحلا  حاولأو  بوبحلاو  معاطملا  نم  اهؤارش  مت  يتلا  تاشيودنسلا  نم  اضًيأ  سرتحا 

 
نييفاكلا  .  5

ةيحـصلا تامدـخلا  ةـئيه  لوقتو  ريـصقلا ، ىدـملا  ىلع  طقف  ارًيثأـت  هل  نأ  تبث  كـلذ ، عمو  �هنع  داـعتبلاا  لـضفي  اذـل  مدـلا ، طغـض  عفري  نييفاـكلا 
�ارًرض لكشي  ةوهقلاو لا  ياشلا  نم  باوكأ  ةعبرأب  مازتللاا  نإ  ةينطولا ،

طغـض عافترا  كلذ  يف  امب  بلقلا ، ضارمأب  ةباصلإا  رطاخم  مهيدـل  عجارتي  نييفاكلا  ىلع  يوتحملا  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نوبرـشي  نيذـلا  صاخـشلأا 
! نييفاكلا نوبرشي  نمب لا  ةنراقم  مدلا ،

 



لوحكلا  .  6
ةيلاع ةبـسن  ىلع  اضًيأ  لوحكلا  يوتحي  �اهقييـضت  ىلإ  يدؤي  امم  ةـيومدلا ، ةـيعولأا  تلاـضع  ىلع  ماـظتناب  برـشلا  يف  طارفـلإا  رثؤي  نأ  نكمي 

�مدلا طغض  ةدايزو  نزولا  ةدايز  ىلإ  يدؤي  دق  امم  ةيرارحلا ، تارعسلا  نم 
 

ءارمحلا    موحللا  .  7
�مدلا طغض  عفرت  مسجلا  يف  تابكرم  قلطت  نأ  نكمي  ءارمحلا  موحللا  بلاقتساو  مضه  ةيلمع 

 
ةعنصملا    موحللا  .  8

�اهيلإ حلملا  ةفاضإ  متي  هنلأ  ارًظن  اهلوانت ، مدعب  حصني  ةعنصملا  موحللا 
 

ةلوحتملاو    ةعبشملا    نوهدلا  .  9
�نييارشلا بلصتب  طبترتو  لورتسيلوكلا  ةبسن  عفر  ةدبزلا ) لثم   ) ةعبشملا نوهدلا 

ببسلا نأو  ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأ  يف  ةيئاقو  نوكت  دق  ةعبـشملا  نوهدلا  ضعب  نأ  ىلإ  ريـشت  ةثيدحلا  تاساردلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع 
�رذحلا يخوت  لضفلأا  نمف  ةعنصملا ، ةمعطلأا  يف  دوجوملا  ركسلاو  ةعبشملا  ريغ  نوهدلا  جيزم  وه  كلذ  ءارو  يقيقحلا 

�امًارج نع 20  ءاسنلا  ديزت  لاأو  ايًموي ، ةعبشملا  نوهدلا  نم  امًارج  نع 30  ديزي  ام لا  لوانت  مدعب  تايصوت  كانهو 
�ايًموي مارج  نم 5  رثكأ  لوانتن  لاأ  بجيو  ةجردهملا  ةيتابنلا  تويزلا  يف  ةدوجوم  يهف  ارًرض ، رثكأ  ةلوحتملا  نوهدلا  ربتعتو 

طغـض ضفخ  يف  ةـيقاو  نوكتل  مسدـلا  ةـليلق  ناـبللأا  تاـجتنمو  روذـبلاو  تارـسكملاو  وداـكوفلأاو  نوـتيزلا  تيز  يف  ةيحـصلا  نوهدـلا  دـجاوتتو 
�مدلا
 

لباوتلا  .  10
وأ حلملا  ركسلا /  ةليلق  عاونأ  نع  ثحبا  ركسلاو -  حلملاب  ةلمحم  ةطلسلا  ةصلصو  ايوصلا  ةصلصو  راحلا  لفلفلا  ةصلـصو  بشتاكلا  نوكت  ام  ابًلاغ 

�كسفنب اهعنصا 
�يمسلبلا لخلاو  زاتمملا  ركبلا  نوتيزلا  تيز  نم  ليلقلا  عم  ةطلسلا  ىلع  ةطيسب  لباوت  عض 

 
ازتيبلا  .  11

نوكت ام  ةداع  ازتيبلا  نإف  ركسلاب ، ةلمحملا  مطامطلا  ةصلصو  نبجلاو  ةعنصملا  موحللاو  رركملا  ضيبلأا  قيقدلا  لثم  تانوكملا  نم  جيزم  ببـسب 
�حلملاو ةعبشملا  نوهدلاو  ركسلا  يف  ةيلاع 

�ةهكنلا ىلع  ظافحلل  مويدوصلا  نم  ديزملا  ىلع  نايحلأا  نم  ريثك  يف  يوتحت  اهنلأ  أوسلأا  يه  ةدمجملا  ازتيبلاو 
�راضخلا نم  ريثكلاب  اهقوفو  مطامطلا  ةصلصو  عنصلا  ةيلزنم  ةنيجع  مادختساب  لزنملا  يف  ازتيبلا  عنصا 

 
ةبلعملا    تابورشملا  .  12

 / ركـسلا ةـضفخنم  اعًاونأ  امًئاد  رتخا  كلذـل  أوسـلأا  يه  مطاـمطلا  ةـبروشو  �ةـهكنلا  ىلع  ظاـفحلل  ركـسلا  وأ  حـلملاب و /  ةأـبعم  نوكت  اـم  ابـًلاغ 
�حلملا

ىلع ةعرـسب  اهدـيمجت  كـف  نكمي  ءازجأ  يف  اهدـيمجتب  مقو  موـيدوصلا ، ةـضفخنم  قرم  تاـبعكم  مادختـساب  لزنملا  يف  ةـبروشلا  يهطب  مـقو 
�فيووركيملا يف  وأ  دقوملا 

 
..............................................................

(. انه    طغضا  : ) ردصملا نم  عوضوملا  ةعلاطمل 
 

https://www.thesun.co.uk/health/20675859/worst-foods-eat-high-blood-pressure/
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