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ناضمر رهش  يف  لماحلا 
اذإ اَّمأ  موصت ، نأ  اهنكميُف  ماريُ  ام  ىلع  اهلمحو  ةديّج ، اهتحّص  تناك  اذإف  لمِاحلا ، ةأرملا  ةحّص  ىلع  لمحلا  ةرتف  للاخ  مايصلا  ريثأت  دمتعي 

دُّكأتلل بيبطلا ؛ عجارتُ  نأ  لَّضفيُف  اهنينج  ةَّحص  وأ  اهتَّحص ، ىلع  ىشخت  تناك  وأ  مايصلا ، لُّمحت  ىلع  ةيفاكلا  ةَّوقلا  اهيدل  َّنأب  رعشت  تناك لا 
ليضفلا ناضمر  رهش  نوكي  امدنع  فافجلاب  ةباصلإا  رطخ  دادزي  ثيح  اًضيأ ، اًمّهمُ  اًرود  بعلي  مايصلا  تيقوت  َّنأ  امك  مايصلا ، ىلع  اهتردق  نم 

رفاسملا نع  عضو  نّإ اللهَ  : ) لاق ملّسو - هيلع  ىلّص الله   - لوسرلا نّأ  امك  ةليوط ، ماَّيلأاو  ةَّراح ، ءاوجلأا  نوكت  امدنع  يأ  فيصلا ، لصف  يف 
(، مايصلا وأ  مَوصلا  عضِرمُلاو  لماحلاو ، رفاسملا ، نعو  ةلاصلا ، رَطش 

بجيف طقف ، نينجلا  ىلع  فوخلا  ناك  نإ  نكلو  طقف ، ءاضقلا  اهيلع  بجيو  رطفت ، اهدلوو  اهسفن  ىلع  وأ  اهسفن  ىلع  لماحلا  تفاخ  نإف 
ةراشلإا ردجت  كلذ ، نم  مغرلا  ىلعو  [ ٣ ،] هترطفأ موي  لّك  نع  ماعطلا  نم  اًدّم  نيكسم  ماعطإب  ةيدفلا  ردّقتو  ةيدفلا ، عفدو  ءاضقلا  ملأا  ىلع 
ةدلاولا تقو  يف  رِّثؤيُ  هَّنأ لا  امك  هسأر ، طيحمُ  وأ  هنزو ، وأ  هلوط ، وأ  محرلا ، يف  نينجلا  وّمن  يف  ٍّيبلس  لٍكشب  رِّثؤيُ  ناضمر لا  مايص  َّنأ  ىلإ 

ءاسنلل ةبسنلاب  ةَّرم ، نع 1.5  ديزت  ةٍبسنب لا  يّعيبطلا  نم  لّقأ  نٍزوب  لٍفط  باجنإ  لمَتحمُلا  نم  نكل  ةديّجلا ، ةَّحصلا  تاوذ  ءاسنلل  ةبسنلاب 
مايصّلل حئاصنلا  نم  ةًعومجم  لاقملا  اذه  نَّمضتيسو  �نمصُي  يتاوللا لا  ءاسنلاب  ةًنراقمُ  لمحلا ، نم  ىلولأا  ثلاثلا  رهشلأا  يف  نَمصُيَ  يتاوللا 

[٤] �لمحلا ءانثأ  اهيف  مايصلا  نع  عانتملااب  حُصَنيُ  يتلا  ةَّيحصلا  تلااحلاو  يّحّصلا ، راطفلإل  تايصوتو  لمحلا ، ءانثأ 
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مايص يف  تابغارّلا  لماوحلا  ءاسنلل  مايصلا  لِّهستُ  يتلا  حئاصنلا  نمو  ناضمر ، رهش  يف  مايصلا  نَرتَخي  تاملسمُلا  ءاسنلا  عابرأ  ةثلاث  َّنإ 
ليضفلا رهشلا 

�ةَّيبط ةعبَاتمُ  ىلإ  ةجاحلا  يعدتست  دق  ضارعأ  روهظ  دنع  اًصوصخ  كلذ ، ىلع  ةردقملا  مدعب  روعشلا  لاح  يف  مايصلا  ىلع  سفنلا  رابجإ  مدع   
اهَّنلأ كلذو  ناضمر ؛ يف  ةٍبجو  َّمهأ  ربَتعتُ  ثيح  روحُّسلا ، ةبجو  لوُانت  ىلع  ةظفاحملا  بجت  امك  مونلا ، لبق  ءًاسم  ةفيفخلا  تابجولا  لوُانت  بُّنجت 

�مويلا للاخ  ساعنلاب  روعشلاو  عوجلاو ، عادصلا ، لِّلقتُو  ةمزلالا ، ةقاطلاب  مئاصلا  دِّوزتُ 
، بوبحلاك ةدَّقعمُلا  تارديهوبركلاو  فايللأاب ، ةَّينغلا  ةمعطلأا  نم  راثكلإاب  حصَنيُ  كلذل  هتَّيمك ، نم  رثكأ  ءاذغلا  ةَّيعونب  مامتهلااب  حصَنيُ  امك 

، اًديّج خوبطملا  ضيبلاو  رمتلاك ، ةفّاج  وأ  حافتلاو ، زوملاك ، ةجزاط  هكاوف  لوانت  نكميُ  امك  اهصاصتملا ، لوطأ  اًتقو  قرغتسي  مسجلا  َّنلأ  كلذو 
�ةلماكلا حمقلا  بوبح  نم  عونصملا  صَّمحمُلا  زبخلاو  بيلحلا ، عم  حمقلا  وأ  نافوشلاو ، ةحَّلممُلا ، ريغ  تارسّكمُلاو 

للاخ ةَّيفاضإ  تاحارتسا  ذخْأَو  لمعلا ، تاعاس  ليلقت  ةلواحمو  ةليوط ، تاعاسل  نلْمَعي  يتاوللا  ءاسنلا  اًصوصخو  ماظتناب ، ةحارلا  نم  طٍسق  ذخْأَ 
نم ٍّلك  ىلع  رطاخملا  نم  ديدعلا  بِّبسيُ  دق  هَّنإ  ثيح  عيرسلا ؛ فافجلا  ثودح  بُّنجتل  مسجلا ؛ ةدورب  ىلع  ةظفاحملا  �نكمأ  نإ  ناضمر  رهش 

يِّدؤتُ يتلا  فقاوملا  بُّنجت  �قاهرلإا  بِّبسيُ  دق  طاشن  ِّيأ  نع  داعتبلااو  ةليقث ، ءايشأ  لمْح  وأ  ةليوط ، تافاسمل  يشملا  بُّنجت  �لفطلاو  ملأا ،
لٍكشب لماحلا  ةأرملا  مد  يف  عفترت  ( Cortisol ةيزيلجنلإاب :  ) لوزيتروكلا نومرهب  فرَعيُ  يذلا  رُّتوتلا ، نومره  تايوتسم  َّنلأ  كلذو  رُّتوتلا ، ىلإ 

�مونلا لبق  لاًيلق  كُّرحتلل  ضوهنلا  مّث  راطفلإا ، ةبجو  دعب  ءاخرتسلاا  �لماحلا  ريغ  ةأرملاب  ةًنراقمُ  ربكأ 
تافعاضمُ يّأ  دوجو  مدع  نم  دُّكأتلل  مدّلا ، يف  رَّكسلا  تايوتسم  صحفك  ناضمر ، رهش  للاخ  ماظتناب  ةَّيبطلا  تاصوحفلل  عوضخلا  ىلع  صرحلا 

، مَّدلا رقفو  (، Gestational diabetes ةيّزيلجنلإاب :  ) لمحلا يرَّكسك 
، نييفاكلا ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملا  لوُانت  نع  فُّقوتلا  �لمحلا  ةرتف  للاخ  يركّسلا  ضرمب  تاباصمُلا  ءاسنلل  اًنمآ  ُّدعَيُ  مايصلا لا  َّنأ  امك 

ءاسنلا حصَنتُو  عادصلا ، بُّنجتل  كلذو  مايصلاب ؛ ءدبلا  لبق  ةتلاوكوشلاو  ةيّزاغلا ، تابورشملاو  رضخلأا ، ياشلا  كلذ  يف  امب  ياشلاو  ةوهقلاك ،
وأ بيبط ، ةراشتسا  �ريضحتلا  ةعيرس  ةوهقلا  نم  نيبوك  لداعيُ  ام  يأ  نييفاكلا ، نم  مارغيلم  نم 200  رثكأ  لوُانت  مدعب  لمحلا  ةرتف  للاخ 

كلت للاخ  اهلوُانت  مّتي  يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا ، ةباتكو  ليجست ، �ةيفاكلا  ةيّئاذغلا  تاجاحلا  ىلع  لوصحلا  ةَّيفيك  ةفرعمل  ةيَذغت  يّئاصخأ 
�ةرتفلا

راطفلإا دنع  حئاصن 
ةيّحصلا ةمعطلأا  نم  ديدعلا  لوانت  ىلع  صرحلا  وه  كلذ ، نم  مهلأا  نكل  اهب ، مازتللاا  بجي  ةنيّعمُ  ةيّئاذغ  ةطّخ  دجَوت  لا  ةقيقحلا ، يف 

ةرتف للاخ  اهعابتّا  لماحلل  نكمي  يتلا  حئاصنلا  نمو  �روحسلا  ةبجو  لهُاجت  مدع  ىلإ  ةفاضلإاب  لئاوسلا ، نم  ةريبك  تايّمك  برشو  ةعونتمُلا ،
: يتأي ام  ركذن  مايصلا 

تايوتسم عافتراو  نزولا ، ةدايز  ىلإ  يدّؤيُ  دق  هنّلأ  كلذو  رمتلا ، لوُانت  يف  طارفلإا  مدع  بجي  نكلو  روطفلا ، ىلع  تارمت  ثلاث  لوُانتب  ءدبلا 



ةطلس لوُانت  �لمحلا  يركّسب  ةًصخّشمُ  لماحلا  ةأرملا  تناك  لاح  يف  كلذب  بيبطلا  رابخإ  بجي  اذل  لمحلا ؛ ةرتف  للاخ  مَّدلا  يف  ركّسلا 
ةبروشو نبل ، وأ  مسدلا ، ليلق  بيلح  لوُانت  �ةمزلالا  تانيماتيفلاب  مسجلا  دِّوزيُ  يذلا  هكاوفلا ، ريصعو  هكاوفلا ، حئارش  ضعبو  ةجزاط ، تاوارضخ 

تاوارضخلا نم  اهريغو  اطاطبلاو ، رمسلأا ، زرلأاو  ةلماكلا ، بوبحلاك  ةدقّعمُلا  تارديهوبركلا  راطفلإا  ةبجو  مّضُت  نأ  لَّضفيُ  �جاجد  وأ  تاوارضخ ،
، جاجدلاو خوبطملا ، محللا  لثم  نينجلا ، وّمنل  ةمّهمُلا  تانيتوربلا  لوُانت  �ةقاطلاب  درفلا  دِّوزتُ  يتلا  (، Root vegetables ةيّزيلجنلإاب :  ) ةيّرذجلا

ةيّنغلا ةمعطلأاو  ايوصلا ، لوف  تاجتَنمُو  اًديّج ، خوبطملا  ضيبلاو  ءايلوصافلاو ، (، Chickpeas ةيّزيلجنلإاب :  ) صُّمحلاو سدَعلاو ، كمسّلاو ،
، بورغلا تقو  نيب  لئاوسلاو  ءاملا ، نم  ةريبك  تايّمك  برشُ  �كاسملإا  عنمت  يتلا  تايّلوقبلاو  ةففّجملا ، هكاوفلاو  تاوارضخلاك ، فايللأاب ،
، نييفاكلا ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملا  فيفختب  حصَنيُ  امك  اًبوك ، لداعيُ 12-8  ام  يأ  اًيّموي ، تارتل  ةثلاث  براقي  ام  برشُب  حصَنيُو  رجفلاو ،
داعتبلاا �ديدحلا  صاصتما  ىلع  مسجلا  ةردق  نم  لِّلقيُ  ماعطلا  عم  ياشلا  برشُ  َّنأ  امك  لوبلل ، تاَّردمُك  لمعت  اهَّنلأ  كلذو  ياشلاو ؛ ةوهقلاك ،

�مضهلا رسعُ  بِّبستُ  نأ  نكميُ  يتلا  ةرَّركمُلا ، ةمعطلأاو  ةيلاعلا ، تايّركّسلاو  نوهدلا ، تاذ  ةمعطلأا  نع 
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