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، اعًوبسأ نوضغ 16  يف  طغضلل  ةضفاخلا  ةيودلأا  نع  اونغتسي  نأ  نكمي  عفترملا  مدلا  طغض  ىضرم  نأ  ةثيدح  ةيكريمأ  ةيبط  ةسارد  ترهظأ 
�مهتايح طمن  يف  تارييغت  ءارجإ  ربع 

�ةيكريملأا بلقلا  ةيعمجل  يونسلا  رمتؤملا  مامأ  دحلأا  اهجئاتن  اوضرعو  انيلوراك ، ثرون  ةعماجب  نوثحاب  ةساردلا  ىرجأو 

، عفترملا مدلا  طغض  نم  دحلا  يف  اهرودو  ةمظتنملا ، نيرامتلاو  يحصلا  لكلأا  لوانت  نمضتت  يتلا  ةايحلا  طمن  يف  تارييغتلا  ةيلعاف  دصرلو 
طغض عافترا  نم  نوناعيو  امًاع  نيب 40 و80  مهرامعأ  حوارتتو  ةنمسلاو  نزولا  ةدايز  نم  نوناعي  نيذلا  ءاسنلاو  لاجرلا  نم  قيرفلا 129  بقار 

�مدلا

لدعم غلبي  نيح  يف  مدلا ،) طغض  سايق  ةدحو   ) ايقبئز ارتميلليم  نيب 99-160/80-130  حوارتت  نيكراشملا  نيب  مدلا  طغض  تلادعم  تناكو 
�ايقبئز ارتميلليم  يعيبطلا 80-120  مدلا  طغض 

مهماظن ىوتحم  ىلولأا  ةعومجملا  يف  نوكراشملا  ريّغو  اعًوبسأ ، ةدمل 16  تلاخدت  ةثلاث  نم  دحاو  ىلإ  نيكراشملا  نوثحابلا  عضخأو 
�ايًعوبسأ تارم  ثلاث  ةيضايرلا  نيرامتلل  جمانرب  يف  ةكراشملا  ىلإ  ةفاضلإاب  (، Dash Diet " ) شاد  " ةيمح اوعبتاو  يئاذغلا ،

يأ أرطي  مل  نيح  يف  يضاير ، جمانرب  عابتا  نود  شاد "  " ةيمح ىلع  زيكرتلا  عم  طقف ، يئاذغلا  مهماظن  ةيناثلا  ةعومجملا  يف  نوكراشملا  ريّغو 
�مدلا طغضل  ةيودأ  يأ  ثلاثلا  تاعومجملا  يف  نوكراشملا  لوانتي  ملو  لكلأا ، تاداع  يف  ةثلاثلا  ةعومجملا  ىلع  رييغت 

ىلع ثحتو  مسدلا ، ةضفخنملا  ةمعطلأاو  نوهدلا ، ليلقلا  نيتوربلاو  ةلماكلا  بوبحلاو  تاورضخلاو  هكاوفلا  لوانت  ىلع  شاد "  " ةيمح زكّرتو 
�ماعطلا يف  حلملا  ضفخو  ءارمحلا  موحللاو  ىولحلاو  نوهدلاب  ةينغلاو  تارعسلا  ةيلاعلا  ةمعطلأا  بنجت 

ةضايرو ةيمح 
اهنزو ضفخنا  ةضايرلاو ، نزولا  ةرادإ  جمانرب  ىلإ  ةفاضلإاب  شاد "  " ةيمح تعبتا  يتلا  ةعومجملا  نأ  نوثحابلا  دجو  ةساردلا ، ةدم  ءاهتنا  بقعو 
طغض يف  ةيقبئز  تارتميلليم  يضابقنلاا و10  طغضلا  يف  ايقبئز  ارتميلليم  رادقمب 16  مدلا  طغض  اهيدل  ضفخنا  امك  تامارغوليك ، وحن 8.6 

�يطاسبنلاا مدلا 

طغضلا يف  ايقبئز  ارتميلليم  لدعمب 11  مدلا  طغض  اهيدل  ضفخنا  طقف ، شاد "  " ةيمح تعبتا  يتلا  ةيناثلا  ةعومجملا  نأ  نوثحابلا  دجوو 
�ةثلاثلا ةعومجملاب  ةنراقم  يطاسبنلاا ، مدلا  طغض  يف  ةيقبئز  تارتميلليم  يضابقنلاا و8 

ىلإ نوجاتحي  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  يف  مهتاداعو  يئاذغلا  مهماظن  اوريغ  نيذلا  كئلوأ  نم  طقف  ناك 15 % ةساردلا ، ةياهن  يفو 
�طقف يئاذغلا  اهماظن  تريغ  يتلا  ةعومجملا  يف  % 23 ةنراقم ب ـ طغضلل ، ةضفاخ  ةيودأ 

نم ريبك  دح  ىلإ  للقت  نأ  نكمي  ةمظتنملا ، نيرامتلاو  يحصلا  لكلأا  كلذ  يف  امب  ةايحلا ، طمن  تلايدعت  نأ  تتبثأ  مهتسارد  نإ  نوثحابلا  لاقو 
�مدلا طغض  ضفخي  ءاود  ىلإ  نوجاتحي  نيذلا  ىضرملا  ددع 
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