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ضارملأاو ةنمسلا  رطاخم  ديزتو  ركسلا  نم  ةيلاع  ةبسن  مضت  اهنلأ  ناكملإا ، ردق  ةيزاغلا  تابورشملا  نع  داعتبلاا  بجي  هنإ  ةحصلا  ءاربخ  لوقي 
�ىرخأ ةيذغأ  لوانت  عم  نمازتلاب  تابورشملا  هذه  كلاهتسا  يرجي  امدنع  مقافتي  دق  رطخلا  نكل  اهب ، ةطبترملا 

ةلاحم ةيزاغ  تابورشم  كلاهتسا  ىلع  نوبظاوي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  اهنم ، ةياقولاو  ضارملأا  ةبقارمل  ةيكريملأا  زكارملا  تفشك  اهتهج  نمو 
�ةريطخو ةنمزم  ضارمأ  ةدعب  اوباصي  نلأ  ةضرع  رثكأ  نوحبصي 

حبصيو �سرقنلاو  ةنمسلاو  نانسلأا  سوستو  يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  نم  لاك  ةيزاغلا  تابورشملا  نع  ةمجانلا  ضارملأا  ةمئاق  لمشتو 
: ةيذغأ لوانت 3  عم  نمازتلاب  ةيزاغلا  تابورشملا  كلاهتسا  يرجي  امدنع  ربكأ  رطخلا 

بيلحلا بيلحلا
ديع ةلفح  يف  لصحي  دق  امك  ايزاغ ، ابورشم  كلهتست  مث  لاثم ، بيلحلا ، اهنيب  نم  تانوكم  نم  اهريضحت  ىرج  كيك "  " ىولح لوانتت  امدنع 

�ةرملاب يحص  ريغ  رمأ  يف  عقت  كنإف  دلايم ،
�مضهلا ةيلمع  يف  رسعو  ضامحلأا  يف  بارطضا  ىلإ  يدؤي  ةدعملا  يف  يزاغلا  بورشملاو  بيلحلا  داوم  نيب  جزملا  نإ  ءاربخلا  لوقيو 

ةوهقلا ةوهقلا
، هتبجو نم  ءاهتنلاا  دعب  ةوهقلا  ىلإ  رمي  مث  لكأي ، امنيب  لاوكلا "  " برشي دق  هنكل  دحاو ، تقو  يف  نيبورشم  كلهتسي  ناسنلإا لا  نأ  حيحص 

�أطخ اذهو 
ىلإ هب  يدؤي  دق  رملأا  اذهو  ةهبنملا ، نييفاكلا  ةدام  نم  ادج  ريبك  ردق  ىلع  يزاغلا ، بورشملاو  ةوهقلا  يستحي  يذلا  صخشلا  لصحيو 

�سيباوكلا امبرو  مونلا  تابارطضاو  قرلأا 
ةراحلا ةراحلا ةمعطلأا   ةمعطلأا

�هناسل يف  ةقرحلا  نم  عونب  رعشي  درفلا  لعجت  ةراح  ةمعطأ  لوانت  للاخ  ةيزاغلا  تابورشملا  كلاهتساب  حصنيُ  لا 
�ةيلاع ةرارحب  يروفلس  ضمح  ىلإ  لوحتي  ريخلأا  اذه  نلأ  يزاغلا ، بورشملا  للاخ  نم  راحلا  معطلا  ريثأت  ىلع  بلغتلا  لواحت  نأ  أطخلا  نمو 

�ةراحلا ةمعطلأا  يف  ةدوجوملا  نيسيسباكلا  ةدام  ريثأت  فيفخت  لجأ  نم  ءاملا  برش  ىلع  لابقلإاب  ءاربخلا  حصنيو 
ةيزاغلا ةيزاغلا تابورشملل   تابورشملل ةيئاذغلا   ةيئاذغلا ةميقلا   ةميقلا

تايمحلاو ةيذغتلا  ةيميداكأ  بسحب  ركسلا  نم  ةريغص  ةقعلم  براقي 26  ام  يوحت  ةيزاغلا  تابورشملا  نم  لم )  896  ) ةصنوأ لك 32 
نم ديدعلاب  ةباصلإا  ىلإ  دوقت  دق  ةيرارحلا  تارعسلاو  ركسلا  نم  ةيلاعلا  ةيمكلا  هذهو  (، Academy of Nutrition and Dietetics)

�رارضلأاو ةيحصلا ، لكاشملا 
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