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وتيكلا 	 ةيمح 	pdf

ةيزيلجنلااب 	 تياد 	 وتيك 	Keto	Diet	 وتيكلا 	 تايرتشم 	 باتك 	 مهو 	 ًاناجم 	 نيباباتك 	 ليمحت 	 كنكميو 	 ،تاكانسلاو 	 وتيكلا 	 يف 	 ةفيفخلا 	 تابجولل 	 راكفاو 	 ،رهش 	 ةدمل 	 هقيبطت 	 كنكميو 	 نيعوبسأ 	 ةدمل 	 وتيك 	 لودج 	 ىلا 	 ةفاضلااب 	 هتفرعم 	 ديرت 	 ام 	 لكب 	 كربخا 	 فوس .	 ءاطخلأا 	 يف 	 عوقولا 	 نم 	 فوخلا 	 نودب 	 يلمع 	 لكشب 	 وتيكلا 	 ماظن 	 قبطت 	 فيكو 	 ،وتيكلا 	 يف 	 ءدبلا 	 ةيفيك 	 فرعت 	 فوسو .	 هل 	 دعتست 	 فيكو 	 ،مسجلا 	 يف 	 هلمع 	 ةيلآ 	 مهفت 	 فوس 	 كنأ 	 ثيحب 	 ،ةوطخب 	 ةوطخ 	 تياد 	 وتيكلا 	 ماظن 	 نع 	 ثدحتنس 	 مويلا .	 كل 	 ِةبسنلاب 	 عجرم 	 نع 	 ةرابع 	 نوكتو 	 تقو 	 يأ 	 يف 	 اهيلإ 	 عوجرلل 	 اهتكراشمب 	 حصني 	 ،ةديفملا 	 تامولعملا 	 هذه 	 ةءارقل 	 يفاكلا 	 تقولا 	 كدنع 	 دجوي 	لا	 اذإ 	 ،حيحص 	 لكشِب 	 وتيكلا 	 ميجر 	 عابتِلإ 	 ليصفتلاب 	 تامولعم 	 نم 	 هُجاتحت 	 ام 	 لُك 	 دجَِت 	 فوسَ 	 لصفمُلا 	 ليلدلا 	 اذه 	 يف 	 عبطلاب .	 ماع 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 ليلق 	 ميجرُ 	 وأ 	 وتيكلا 	 ميجرُ 	 ِهعابتإ 	 دنع 	 ريبك 	 لكشب 	 ةيرارحلا 	 تارعسُلا 	 بسحَي 	 لاو 	 عوجلاب 	 رُعشي 	لا	 صخشلا 	 نأ 	 وه 	 ،تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحلا 	 وأ 	 تياد 	 وتيك 	 زيمُي 	 ام .	 ايديم 	 لايشوسلا 	 يف 	 ةريبك 	 ةجض 	 ببستو 	 ريهاشملا 	 اهعبتي 	 ةيئاذغ 	 تايمحب 	 عمسن 	 ام 	 اريثكو 	 ،نزولا 	 صاقنإ 	 يف 	 لاّعف 	 يئاذغ 	 ماظن 	 ىنمتي 	 انعيمج .	 نوهدلا 	 قرحل 	 ةلآ 	 ىلإ 	 مسجلا 	 لوحُي 	 يذلاو 	 نوهدلا 	 عفترم 	 نيتوربلا 	 طسوتمُ 	 تارديهوبركلا 	 ضفخنمُ 	 يئاذغ 	 ماظن 	 نع 	 ةرابع 	 وه 	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 وأ
ةيزوتيكلا 	 وأ 	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 ثدحت !	 كلذ 	 قبطت 	 فيك 	 فرعتل 	 ةءارقلا 	 عبات .	 ةلاّعف 	 ةقيرطب 	 تانوتيكلا 	 جاتنإ 	 ىلع 	 مسجلا 	 ةردق 	 ةدايزلو 	 عرسأ 	 لكشب 	 سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلل 	 تياد 	 وتيكلا 	 عم 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 عابتا 	 لضفلأا 	 نم :	 هل 	 هيونتلا 	 بجي 	 مهم 	 ءيش .	 نوهدلاب 	 نوهدلا 	 قرح 	 ميجر 	 ميجر 	 هنأ 	 ىلع 	 يئاذغلا 	 وتيكلا 	 ماظن 	 ىلع 	 قلطي 	 ضعبلا 	 ىرن 	 اذهلو 	 ،يساسأ 	 ةقاط 	 لادصمك 	 نوهدلا 	 مادختساب 	 مسجلا 	 فيكتي 	 وتيكلا 	 عابتإ 	 نم 	 ةرتف 	 دعب 	 يلاتلابو .	 ةقاطك 	 مدختستل 	 نوهدلا 	 ىلع 	 يلك 	 لكشب 	 هدامتعا 	 نوكي 	 سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلا 	 دنع 	 مسجلا 	 نلأ 	 ،ةقاطلل 	 ردصمك 	 مسجلا 	 يف 	 ةنزخملا 	 نوهدلا 	 قرحي 	 مسجلا 	 حبصي 	 ًاديدحت 	 ةلحرملا 	 هذه 	 يف 	 ،دبكلا 	 ةطساوب 	 تانوتيكلا 	 جاتنإ 	 متي 	 امك .	 وتيكلا 	 ميجر 	 عبتن 	 امدنع 	 ةلاحلا 	 هذه 	 ىلإ 	 لوصولل 	 ىعسن 	 يتلاو 	 ،وتيكلا 	 عابتا 	 نم 	 لولأا 	 فدهلا 	 يهو 	 ،سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلا 	 دنع 	 ةيلاع 	 ةءافكب 	 تانوتيكلا 	 حاتنا 	 متي .	 مويلا 	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانت 	 تارم 	 ددع 	 ليلقت 	 للاخ 	 نم 	 وأ 	 ،ريبك 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 لوانت 	 ليلقت 	 للاخ 	 نم 	 تانوتيكلا 	 جاتنا 	 متيو .	 نوهدلاو 	 تارديهوبركلا 	 صئاصخ 	 لمحي 	 جيزم 	 وه 	 تانوتيكلا 	 وأ 	 نوتيكلا .	 مسلاا 	 اذهب 	 تياد 	 وتيكلا 	 ةيمست 	 مت 	 نوتيكلا 	 مسا 	 نم 	 نذإ .	 ليدب 	 ةقاط 	 ردصمك 	 اهمادختساو 	 تانوتيكلا 	 جاتنإب 	 مسجلا 	 أدبي 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 انهو 	 ،هفئاظوب 	 مايقلل 	 ليدب 	 ةقاط 	 ردصم 	 نع 	 ثحبلاب 	 مسجلا 	 أدبي 	 يلاتلابو .	 ةقاطك 	 مسجلا 	 همدختسي 	 يذلا 	 زوكولغلا 	 كانه 	 نوكي 	 نل 	 تارديهوبركلا 	 لوانت 	 نع 	 فقوتت 	 امدنع 	 نكلو .	 بلقلاو 	 غامدلا 	 اهيف 	 امب 	 اهفئاظوب 	 مايقلل 	 ةقاطك 	 زوكولغلا 	 مدختست 	 فوس 	 كءاضعا 	 عيمج 	 نأ 	 امك .	 زوكولغلا 	 نم 	 ةقاطلا 	 مادختساب 	 كمسج 	 موقي 	 تايركسلاو 	 تارديهوبركلا 	 لوانتت 	 امدنع .	 ءاذغلا 	 نودب 	 شيعلا 	 عيطتسي 	 نل 	 مسجلا 	 نلأ 	 ،ةايحلا 	 يف 	 كمسج 	 رمتسي 	 نل 	 ةقاطلا 	 هذه 	 نودب .	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 مساب 	 ةفورعملا 	 يه 	 ةقاطلا 	 هذه .	 يموي 	 لكشب 	 هلوانتت 	 يذلا 	 ءاذغلا 	 نم 	 اهجاتنإ 	 متي 	 ةقاطلا 	 هذهو .	 ةميلس 	 ةقيرطب 	 يموي 	 لكشب 	 ةيندبلاو 	 ةيويحلا 	 هفئاظوب 	 موقي 	 ىتح 	 ةقاط 	 ىلإ 	 جاتحي 	 كمسج 	 نأ 	 ثيح .	 ةرايسلا 	 لثم 	 كمسج 	 نأ 	 ليخت 	 ،مسجلا 	 يف 	 وتيكلا 	 ماظن 	 لمعي 	 فيك 	 حيضوتل 	 يحيضوت 	 لاثم 	 كيطعأس .	 لاّعف 	 لكشب 	 مهنزو 	 صاقنِإ 	 نوديرُي 	 نيذللا 	 صاخشلأل 	 وأ 	 ،مسجلا 	 يف 	 ةدئاز 	 نوهد 	 مهيدل 	 نيذللا 	 صاخشلأل 	 ًاصوصخو 	 ًادج 	 زاتمم 	 ءيشلا 	 اذه 	 ،مسجلا 	 يف 	 دوجوملا 	 نوزخملا 	 نم 	 نوهدلا 	 قرح 	 ًادج 	 لهسلا 	 نم 	 حبصيو .	 ًادج 	 ةضفِخنم 	 حبصُت 	 نيلوسنلأا 	 تايوتسمُ 	 نأ 	 ىلِإ 	 ةفاضِلإاب !	 ةقاط 	 ىلإ 	 مسجلا 	 جاتحي 	 مونلا 	 دنع 	 ىتح 	 ،ةقاط 	 ىلا 	 جاتحي 	 يلقع 	 طاشن 	 لكو 	 ةقاط 	 ىلإ 	 جاتحت 	 مسجلا 	 اهب 	 موقي 	 ةريغص 	 ةكرح 	 لك 	 نِإ 	 فورعم 	 َوه 	 امكف .	 عوبسلأا 	 يف 	 مايأ 	

مارغ 	20	 زواجتت 	لا	 ثيحب 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 أدبا 	 مث 	 نمو 	 ،يناثلا 	 عوبسلاا 	 يف 	 مارغ 	50	 ىلا 	 لصتل 	 تارديهوبركلا 	 ليلقتب 	 مق 	 مث 	 نمو 	 ،تارديهوبرك 	 مارغ 	100	 ىلع 	 يوتحي 	 عوبسا 	 لوا 	 تارديهوبركلا 	 ضفخنم 	 يئاذغ 	 ماظن 	 ىلع 	 رمتسا 	 اذهل .	 اهريغو 	 شار 	 وتيكلاو 	 ولف 	 وتيكلاو 	 عادصلا 	 اهنمض 	 نمو 	 لكاشمل 	 كضرعي 	 فوس 	 ءىجافم 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 عطق 	 نلأ .	 تارديهوبركلا 	 عطق 	 يف 	 جردتلا 	 بجي 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يفف 	 ،تارديهوبركلاو 	 تايركسلاب 	 ةينغ 	 ةيضاملا 	 تاونسلا 	 رادم 	 ىلع 	 كتابجو 	 بلغا 	 تناك 	 اذا 	 وأ 	 ،كتايح 	 لاوط 	 ةريبك 	 تايمكب 	 تارديهوبركلا 	 لوانت 	 ىلع 	 داتعم 	 تنك 	 اذا 	 نكلو .	 تارديهوبركلا 	 يفاص 	 نم 	 مارغ 	20 زواجتي 	لا	 ىنعمب 	 ،ةيرارحلا 	 كتارعس 	 يلامجإ 	 نم %	5	 تارديهوبركلا 	 زواجتي 	لا	 نأ 	 بجيو 	 ،تارديهوبركلا 	 يف 	 ًادج 	 دودحم 	 وتيكلا 	 ًاقباس 	 انحضو 	 امك .	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 حومسم 	 هنأ 	 دكأتم 	 تنك 	 اذا 	 لاا 	 ءيش 	 لوانتت 	 لاو 	 ،لماك 	 لكشب 	 اهتفرعم 	 كيلع 	 بجيو 	 ىلولأا 	 ةدعاقلا 	 يه 	 هذه .	 ةعونمم 	 تلاكأ 	 لوانتب 	 ءاطخلأا 	 بكترت 	 نل 	 كنلأ 	 عرسأ 	 لكشب 	 جئاتن 	 ىلع 	 لصحت 	 فوس 	 يلاتلابو .	 هنع 	 دعتبت 	 فوس 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمملا 	 فرعت 	 امدنع 	 تقولا 	 سفن 	 يفو .	 كتيهشو 	 كتبغر 	 يبلتو 	 كعم 	 بسانتت 	 ةينوتيك 	 تابجو 	 لمعب 	 كدعاسي 	 فوس 	 رملأا 	 اذه 	 ،تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 عونممو 	 حومسم 	 وه 	 ام 	 لك 	 فرعت 	 نأ 	 بجي 	 وتيكلا 	 يف 	 ءدبلا 	 لبق .	 ءاطخلأا 	 يف 	 عوقولا 	 بنجتل 	 ةرم 	 نم 	 رثكأ 	 اهأرقاو 	 دعاوقلا 	 هذه 	 ىلع 	 فرعت .	 ةليوط 	 تارتفل 	 نزولا 	 تابثل 	 ضرعتت 	 وأ 	 ةجعزملا 	 وتيكلا 	 ضارعلأ 	 ضرعتت 	 امبر 	 سكعلا 	 ىلعو 	 لب 	 وتيكلا 	 نم 	 ديفتست 	 نل 	 امبر 	 وأ 	 ،ةيسكع 	 جئاتن 	 ىلإ 	 كب 	 يدؤي 	 امبر 	 اهيف 	 أطخلا 	 ،ماظنلا 	 اذهل 	 ةيساسلأا 	 دعاوقلا 	 فرعت 	 نأ 	 بجي 	 ةحجانو 	 ةحيحص 	 ةقيرطب 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 أدبت 	 يكل .	 كلذب 	 مايقلا 	 لبق 	 يئاصخلاا 	 ةراشتساب 	 حصني 	 كلذل .	 وتيكلا 	 يف 	 يركسلا 	 طوبه 	 لثم 	 لكاشم 	 يا 	 ثودح 	 يدافتل 	 ريبك 	 لكشب 	 ًاهاتبنا 	 مهنم 	 بلطتي 	 مهنا 	 لاا 	 ،كلذ 	 نم 	 نوعنمي 	 لاو 	 وتيكلا 	 عابتإ 	 مهناكمإب 	 تلااحلا 	 هذه 	 نأ 	 ةقيقحلا 	 	.يف لماوحلاو 	 تاعضرمُلا 	 ءاسِنلا .	 مدلا 	 طغضل 	 ةيودأ 	 نولوانتي 	 نيذلاو 	 مدلا 	 طغض 	 عافترإِب 	 نوباصمُلا 	 صاخشلأا .	 نيلوسنلأا 	 نولوانتي 	 نيذلاو 	 لولأا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرمب 	 نوباصمُلا 	 	:صاخشلأا يتلآا 	 مهو 	 ًاهابتنا 	 بلطتت 	 تلااح 	 كانُه 	 نأ 	 لاِإ 	 ،سانلا 	 مظعمِل 	 نمآ 	 وه 	 نكلو 	 ،ناملأا 	 ةيحان 	 نم 	 تياد 	 وتيك 	 لوح 	 مهفلل 	 ٌءوسو 	 تاعاشِلإا 	 نم 	 ديدعلا 	 كَِلانُه 	 كلذ 	 عمو .	 اهريغو 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 يركسلا 	 ضرم 	 ،ينهدلا 	 دبكلا 	 ،لورتسلوكلا 	 ىضرم 	 ،نيلوسنلأا 	 ةمواقم 	 ،عرصلا 	 ،ضيابملا 	 سيكت 	 لثم 	 ةفلتخملا 	 ةيضرملا 	 تلااحلل 	 حلصي 	 هنأ 	 امك 	 ،ببسلا 	 اذهل 	 عئاش 	 لكشب 	 هعابتا 	 متي 	 ام 	 وهو 	 ،ةظرفملا 	 ةنمسلا 	 وأ 	 نزولا 	 ةدايز 	 نم 	 نوناعي 	 نيذلا 	 صاخشلأل 	 حلصي 	 تياد 	 وتيكلا .	 وتيكلا 	 دئاوف 	 ىلع 	 لصحت 	 فوس 	 يلاتلابو 	 ،حاجنب 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 تلخد 	 كنأ 	 ينعي 	 اذه 	 ةيزوتيكلا 	 ةلاحلا 	 يف 	 لخدت 	 امدنع .	 ىمسمُ 	 ريغ 	 لٍجأ 	 ىلإ 	 ةلحرملا 	 هذه 	 يف 	 ىقبي 	 مسجلا 	 نِإف 	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 ىلإ 	 دوصقم 	 لكشب 	 مسجلا 	 ثْحَ 	 دنع 	 نكلو 	 ِ،هتلاح 	 ىلإ 	 مسجلا 	 عجري 	 ةبجو 	 لوأ 	 لوانت 	 دنعف 	 ؛ةليوط 	 تارتفل 	 مايصلا 	 صخشلا 	 عيطتسي لا	 :	 	.صخلمُلا ًاقباس
	ب	12 نيماتيف 	 ىلع 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 يوتحت 	 ثيح .	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 عم 	 لاحلا 	 وه 	 امك 	 ةيساسأ 	 يه 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا .	 مونلا 	 لبق 	 هلوانت 	 كنكمي 	 وأ 	 ،نيتعاسب 	 ماعطلا 	 لوانت 	 لبق 	 وأ 	 ،ماعطلا 	 لوانت 	 لبق 	 حابصلا 	 يف 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 برشي .	 هلوانت 	 كنكمي 	 مث 	 نمو .	 ًاديج 	 اهطلخاو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 يف 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 عضوب 	 	)مق ايلااميهلا 	 حلم 	 لضفي 	) حلم 	 ةشر 	 نوميل 	 ريصع 	 ةريبك 	 ةقعلم 	 يوضع 	 حافت 	 لخ 	 ةريبك 	 ةقعلم 	 ريبك 	 ءام 	 	.بوك كلزنم 	 يف 	 رارمتساب 	 ةرفوتم 	 تانوكم 	4	 ىلع 	 يوتحي 	 وهف 	 ً،ادج 	 ةلهس 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 ريضحت 	 ةقيرط .	 هدئاوفو 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 نع 	 ليصافتلا 	 نم 	 ديزمب 	 فرعتلل 	 ةلاقملا 	 هذه 	 ةءارق 	 كنكمي .	 تانجشتلا 	 ،قاهرلإا 	 ،عادصلا 	 ؛لثم 	 ةجعزملا 	 تياد 	 وتيكلا 	 ضارعا 	 نم 	 ةياقولاب 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 دعاسي 	 ًاضيا .	 وتيكلا 	 فادها 	 نمض 	 نم 	 اذهو 	 ،مسجلا 	 يف 	 نيلوسنلأا 	 زارفإ 	 ليلقت 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب .	 ةيرورضلا 	 نداعملاو 	 حلاملأاب 	 مسجلا 	 ديوزتو 	 ،يمضهلا 	 زاهجلا 	 ءادأ 	 نيسحتو 	 تايذغملا 	 صاصتما 	 ىلع 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 دعاسي 	 امك .	 مسجلا 	 يف 	 ةدوجوملا 	 نوهدلا 	 قرح 	 يف 	 دعاسي 	 وهف 	 يلاتلابو 	 ،ةدعملا 	 ضمح 	 ةدايز 	 للاخ 	 نم 	 نوهدلا 	 مضه 	 يف 	 ًاضيأ 	 دعاسي 	 وهف 	 ،طقف 	 كلذ 	 سيلو .	 مويسينغملاو 	 ،مويساتوبلا 	 ،مويدوصلا 	 اهب 	 دصقن 	 دراوشلا .	 دراوشلا 	 هذه 	 مسجلا 	 دقفي 	 ءاملا 	 نادقف 	 عمو 	 ،تياد 	 وتيكلا 	 عابتا 	 ءانثأ 	 ءاملا 	 نم 	 ةريبك 	 تايمك 	 نم 	 مسجلا 	 صلخت 	 ببسب 	 صقنلا 	 اذه 	 ثدحي (.	 تيلاورتكللاا 	) ةمهملا 	 دراوشلا 	 صقن 	 ضيوعت 	 يف 	 مهم 	 رود 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 بعلي .	 وتيكلا 	 يف 	 هنع 	 يلختلا 	 نكمي 	 لاو 	 يرايتخا 	 سيلو 	 يساسأ 	 ءيش 	 وهف 	 ،وتيكلا 	 يف 	 مهم 	 هرود 	 ينوتيكلا 	 لولحملا .	 تارديهوبركلا 	 نم 	 دحللو 	 وتيكلل 	 دادعتسلال 	 كمسج 	 أيهتس 	 كنكلو 	 ،تارديهوبركلا 	 عطقب 	 ةدحاو 	 ةرم 	 كمسج 	 مدصت 	لا	 تنأ 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف .	 	(12	B)	تارديهوبرك وتيكلا 	 عابتإ 	 ءانثأ 	 يموي 	 لكشب 	 تاورضخلا 	 نم 	 ةيفاكلا 	 ةيمكلا 	 لوانت 	 مدع 	 يدؤي 	 دق .	 سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلا 	 دنعو 	 وتيكلا 	 يف 	 يساسأ 	 ةقاط 	 ردصمك 	 مدختست 	 يتلا 	 تانوتيكلا 	 جاتنإ 	 ىلع 	 دبكلا 	 لمعي 	 فوسو 	 ،مسجلا 	 يف 	 ةدوجوملا 	 نوهدلا 	 درطي 	 فوس 	 وتيكلا 	 عابتإ 	 ءانثأ 	 دبكلا 	 نلأ 	 كلذو .	 وتيكلا 	 يف 	 دبكلا 	 نوهدب 	 ةباصلإا 	 عنمت 	 اهنلأ 	 كلذو 	 ،وتيكلا 	 عابتإ 	 ءانثأ 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 لوانت 	 مهملا 	 نم .	 نيتريغص 	 نيتقعلم 	 وأ 	 ًايموي 	 ةريبك 	 ةدحاو 	 ةقعلم 	 رادقم 	 يه 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 نم 	 اهلوانت 	 حومسملا 	 ةيمكلا .	 قيرلا 	 ىلع 	 وأ 	 ةغراف 	 ةدعم 	 ىلع 	 اهلوانت 	 بنجتو .	 تايولحلا 	 ىلع 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 ةفاضإ 	 بنجت 	 نكل .	 اهدحول 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 لوانت 	 كنكميو 	 امك .	 ةبجو 	 يأ 	 عم 	 وأ 	 ضيبلا 	 وأ 	 تابروشلا 	 ىلع 	 اهتفاضإ 	 كنكميو .	 تابجولا 	 عم 	 تياد 	 وتيكلا 	 عابتإ 	 ءانثأ 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 لوانت 	 كنكمي .	 كيلوفلا 	 ضمح 	 ىلع 	 ةريمخلا 	 ءاوتحلإ 	 كلذو 	 لماوحلا 	 ةحص 	 معد 	 ىلع 	 دعاست 	 امك 	 ،رفاضلأاو 	 رعشلا 	 ةيوقت 	 يف 	 مهم 	 لماع 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 اضيأ 	 ربتعت .	 ةيريتكبلا 	 ىودعلا 	 نع 	 ةجتانلا 	 تاباهتللاا 	 ليلقتو 	 يعانملا 	 زاهجلا 	 ءادأ 	 نيسحت 	 ىلع 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 دعاست 	 امك .	 قاهرلإاو 	 بعتلا 	 بنجتت 	 فوس 	 يلاتلابو 	 ةقاطلا 	 زيزعت 	 ىلع 	 دعاسي 	 يذلا

تاعاس 	 اهنمض 	 نم 	 ةعاس 	16	 ةدمل 	 مايصلاب 	 موقتو 	 ،تاعاس 	8	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 فوس 	 كنأ 	 ىنعمب 	 ،ءاسم 	8	 هعاسلا 	 هيناثلا 	 هبجولا 	 ً،ارهظ 	١٢	 هعاسلا 	 ىلولاا 	 هبجولا 	 يه 	 ةحرتقملا 	 ماعطلا 	 لوانت 	 ةرتف .	 كلذك 	 سيلأ 	 عئار .	 ةسوردم 	 ةقيرطبو 	 ةلوهسب 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 قيبطتب 	 تمقو 	 يجيردتلا 	 لاقتنلإاب 	 تمق 	 كلذب 	 تنأ .	 مويلا 	 يف 	 نيتبجو 	 كيدل 	 نوكيسو 	 ،ةلوهسب 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 تيطخت 	 تنأ 	 يلاتلابو 	 ،ءادغلا 	 ةبجو 	 دعوم 	 ىلإ 	 لصت 	 نأ 	 ىلإ .	 راطفلإا 	 ةبجو 	 ريخأتب 	 تمق 	 ًاضيأو 	 حابصلا 	 يف 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 ملو 	،( تاعاس 	8	 كمون 	 ةرتف 	 ءانثأ 	) ليللا 	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 مل 	 كنأ 	 ينعي 	 اذه 	 ،رعشت 	 نأ 	 نود 	 ةليوط 	 ةرتفل 	 مايصلاب 	 تمق 	 تنأف 	 كلذ 	 لعفب 	 تمق 	 اذا .	 عوجلاب 	 روعشلا 	 دنع 	 وأ 	 رخأتم 	 تقو 	 ىلإ 	 اهريخأتب 	 مق 	 وأ 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 ىطختف 	 عوجلاب 	 رعشت 	لا	 تنك 	 اذا 	 ؟حابصلا 	 يف 	 ماعطلا 	 لوانتتل 	 عئاج 	 تنأ 	 له 	 ًامئاد 	 كسفن 	 لأسإ .	 ةرشابم 	 مونلا 	 نم 	 ظاقيتسلاا 	 دنع 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 لوانتت 	 لاو 	 ً،ائيشف 	 ًائيش 	 روطفلا 	 ةبجو 	 ريخأتب 	 مق 	 ًلاثم .	 طقف 	 مويلا 	 يف 	 نيتبجو 	 لوانت 	 يهو 	 ةيلاتلا 	 ةوطخلا 	 ىلإ 	 لقتنن 	 ةيفيفخ 	 تابجو 	 نودب 	 مويلا 	 يف 	 تابجو 	
تياد 	 وتيكلا 	 تايرتشم 	 باتك 	 ًاناجم 	 ليمحتب 	 مق :	 كلذ 	 فرعتل .	 تاعونمملا 	 نع 	 دعتبتو 	 تاحومسملا 	 هذه 	 نم 	 كتابجو 	 ريضحتب 	 موقت 	 ىتح 	 ،وتيكلا 	 يف 	 تاعونمملاو 	 تاحومسملا 	 عيمج 	 وه 	 هفرعت 	 نأ 	 بجي 	 ءيش 	 لوأ 	 ؛كلذل .	 نيتوربلاو 	 ةيحصلا 	 نوهدلاب 	 كلذ 	 لادبتساو .	 دح 	 ىصقا 	 ىلا 	 تارديهوبركلا 	 للقن 	 نأ 	 ديرن 	 اننلأ 	 كلذ 	 يف 	 ببسلاو 	 ،ديكأت 	 لكب 	 كتابجو 	 ريغتت 	 فوس 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 أدبت 	 امدنع .	 ةزيمم 	 ةهكن 	 ىلع 	 لصحتل 	 بورشملا 	 اذهل 	 افيتسلا 	 ركس 	 ةفاضإ 	 كنكميو 	 امك 	 ،اهبرشو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 يف 	 اهعضو 	 للاخ 	 نم 	 نوميللا 	 ريصع 	 نم 	 ةريبك 	 ةقعلم 	 لقلأا 	 ىلع 	 لوانت 	 كنكمي .	 اهنيوكت 	 عنميو 	 ىلكلا 	 تاوصح 	 ةباذإ 	 ىلع 	 لمعي 	 هنلأ 	 لب 	 ،طقف 	 كلذ 	 سيل .	 يس 	 نيماتيف 	 ىلع 	 هءاوتحلإ 	 ًارظن 	 ،وتيكلا 	 عم 	 كتلحر 	 يف 	 ًادج 	 ديفم 	 نوميللاب 	 ءاملا 	 برش .	 يتاذلا 	 ماهتللإا 	 ىمست 	 يتلا 	 ةيللآا 	 للاخ 	 نم 	 كمسج 	 يف 	 ةمكارتملا 	 نوهدلا 	 قرحت 	 فوسو 	 ،نوهدلا 	 نم 	 ريثكلا 	 دقفت 	 فوس 	 ةلحرملا 	 هذه 	 يف .	 ارهظ 	12	 ةعاسلا 	 ىلإ 	 مونلا 	 نم 	 ظقيتست 	 امدنعو 	 ،مونلا 	 دعوم 	 ىلإ 	 ءاسم 	 ةنماثلا 	 ةعاسلا 	 دعب 	 ًايلعف 	 موصت 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 تنأ .	 	pdf	مونلا ةيزيلجنلإاب 	) يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 �دعُي .	 اهبنجتتل 	 ًاقحلا 	 كل 	 اهركذأس 	 يتلا 	 ةعونمملا 	 تايمسملاو 	 تانوكملا 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،وتيكلا 	 يف 	 عونمم 	 هنأ 	 ينعي 	 اذهف 	 طسوتم 	 وأ 	 عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 نمض 	 عقت 	 تانوكم 	 هب 	 ناك 	 اذإو 	 ،ةيانعب 	 هتانوكم 	 أرقت 	 نأ 	 بجي 	لا	 وأ 	 تياد 	 وتيكلل 	 بسانم 	 جتنملا 	 ناك 	 اذإ 	 ام 	 فرعت 	 يكل .	 ةيحص 	 اهنأ 	 ىلع 	 يعدت 	 يتلا 	 اهتاجتنم 	 للاخ 	 نم 	 اهسفنل 	 قيوستلاب 	 موقت 	 تاكرشلا 	 ضعب 	 نلأ 	 ،حيحص 	 نوكي 	 ام 	 امئاد 	 سيل 	 اذه 	 نكلو 	 ،نيتولجلا 	 نم 	 ةيلاخ 	 وأ 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخ 	 وأ 	 ةيحص 	 اهنأ 	 ىلع 	 يعدت 	 تاجتنملا 	 ضعب 	 ديدشلا 	 فسلألو .	 رملأا 	 اذهب 	 مايقلا 	 ةبوعص 	 ببسب 	 وأ 	 ،تامولعملا 	 ةلق 	 ببسب 	 كلذو 	 ،لا 	 وأ 	 ةيحص 	 تناك 	 اذإ 	 ام 	 نوفرعي 	 لاو 	 ،لا 	 وأ 	 وتيكلل 	 ةبسانم 	 تناك 	 اذإ 	 ام 	 نوفرعي 	 لاو 	 ،اهتانوكم 	 نوفرعي 	 لاو 	 ةمعطأو 	 تاجتنم 	 نولوانتي 	 صاخشلأا 	 نم 	 ريبك 	 ددعو 	 عئاش 	 أطخ 	 اذه .	 اهريغو 	 ،زوتلام 	 وأ 	 ،نيرتسكدوتلام 	 لثم 	 عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 ىلع 	 يوتحت 	 تانوكم 	 وأ 	 ،ةحصلاب 	 ةراض 	 تانوكم 	 ىلع 	 يوتحي 	 هنكلو 	 تارديهوبركلا 	 ليلق 	 لعفلاب 	 نوكي 	 امبر 	 هنلأ .	 حومسم 	 هنأ 	 ينعي 	 تارديهوبركلا 	 ليلق 	 جتنملا 	 ناك 	 اذإ 	 ينعي 	لا	 ،يحصلا 	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 ساسلأا 	 رجح 	 لكشي 	 وهف 	 ةيمهلأا 	 غلاب 	 رمأ 	 وه 	 ةحيحصلا 	 تاجتنملا 	 رايتخا .	 انه 	 طغضلا 	 للاخ 	 نم 	 بتكلا 	 هذه 	 ىلع 	 علاطلإا 	 كنكمي .	 وتيكلا 	 تافصو 	 عنصل 	 ةدودحم 	 ريغ 	 تاحارتقاو 	 راكفأ 	 كيطعت 	 فوس 	 ًاضيأو 	 ،تاوطخلاب 	 ةروصم 	 اهنلأ 	 ةلوهسب 	 تافصولا 	 قيبطت 	 بتكلا 	 هذه 	 للاخ 	 نم 	 كنكمي .	 اهيلع 	 انفرشأو 	 اهميمصتب 	 انمق 	 يتلا 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 ةفصو 	300	 نم 	 رثكأب 	 تياد 	 وتيكلا 	 تافصو 	 بتك 	 كيلع 	 حرتقاو 	 ،تانوكملا 	 هذه 	 نم 	 تابجو 	 عنص 	 وه 	 هلعف 	 كيلع 	 ام 	 لك 	 ً،ادج 	 لهس 	 نوكيس 	 قيرطلا 	 يقابو .	 قيرطلا 	 فصن 	 تعطق 	 نوكتس 	 كلذب 	 تنأ 	 ،وتيكلا 	 يف 	 تاجتنملا 	 مييقت 	 ةيفيكو 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمملاو 	 حومسملا 	 فرعت 	 نأ 	 دعب !	 ةيلاتلا 	 ةوطخلا 	 يف 	 كلذ 	 فرعتل 	 ةءارقلا 	 عبات .	 اهريغو 	 نيتوربلاو 	 نوهدلاو 	 نابجلأاو 	 تابلعملا 	 ؛لثم 	 قاوسلأاو 	 رجاتملا 	 يف 	 عابت 	 يتلا 	 تاجتنملا 	 مييقت 	 ةيفيك 	 ًاضيأ 	 فرعت 	 نأ 	 	(index	Glycemic	:بجيو ىلإ 	 رفص 	 نم 	 سايقملا 	 اذه 	 حوارتيو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 عفر 	 يف 	 هلوانت 	 دعب 	 ماعطلا 	 ةعرس 	 ىدمل 	 ًاسايقم

نيرتسكدوتلاميميسيلاجلا 	 رشؤملاةيزيلجنلإا 	 ةغللابةيبرعلا 	 ةغللاب 	 رثكأ 	 وأ 	70 :	 يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 ةعفترم 	69-56 :	 يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 ةطسوتم 	 لقأ 	 وأ 	55 :	 يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 	.ةضفخنم رفصلا 	 نم 	 بيرق 	 نوكت 	 يتلا 	 لضفلأا 	 ،وتيكلا 	 يف 	 بسانم 	 ريغ 	 هنأ 	 ينعي 	 كلذف 	 طسوتم 	 وأ 	 عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤمل 	 دوعيو 	 نوكم 	 يأ 	 تدجو 	 اذإ 	 هاندأ 	 لودجلا 	 يف .	 ةمعطلأا 	 يف 	 دجاوتت 	 يتلا 	 ةعئاشلا 	 تانوكملا 	 عيمج 	 ىلع 	 يوتحي 	 هنلأ 	 ،تاجتنملا 	 مييقتب 	 كدعاسي 	 فوس 	 يلاتلا 	 لودجلا .	 رفصلا 	 نم 	 بيرق 	 وأ 	 رفص 	 يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 ناك 	 اذإ 	 وتيكلا 	 يف 	 حومسملا .	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 عفرت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 لوانت 	 مدع 	 بجي 	 كلذل .	 وتيكلا 	 نم 	 جورخلا 	 ىلإ 	 يدؤي 	 دق 	 اذهف 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 تعفترا 	 اذإ :	 ًلاثم <	 وتيكلا 	 فادهأ 	 مهأ 	 نم 	 وهو 	،( ةيزوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	) وتيكلا 	 يف 	 لوخدلل 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ىلع 	 ظافحلل 	 وتيكلا 	 يف 	 ةجاحب 	 نحن .	
Juice43 ريعشلا 	 بارش Barley	Malt	Syrup42 جردهملا 	 اشنلا 	 يلحم HSH35 دنهلا 	 زوج 	 ركس Coconut	Palm	Sugar35 لوتيتلام Maltitol3590 	–	 ةرذلا 	 HFCS-9031بارش رمسلأا 	 زرلا 	 بارش Brown	Rice	Syrup25 ةهكافلا 	 ركس Fructose25 زوكتلاج Galactose25 رابصلا 	 بارش Agave	Syrup15 لوتيلياز Xylitol12 لوريسيلغ Glycerol5 لوتيبروس Sorbitol4 لوتيتكلا Lactitol3 تناموسيا Isomalt2 لوتينام Mannitol2 لوتيرثيرا Erythritol1 نوكايلا 	 بارش Yacon	Syrup1 زوتكرفوغيلوا Oligofructose1 نيلونا Inulin1 نيزارب Brazzein0 نيلوكرس Curculin0 سوسقرعلا 	 صلختسم Glycyrrhizin0 وق 	 ناه 	 ول Luo	Han	Guo0 نيلوكاريم Miraculin0 نيلينوم Monellin0 نيداتنيب Pentadin0 ايفيتس Stevia0 نيتاموث Thaumatin0
K0 ماتيلا Alitame0 ماترابسا Aspartame0 تاملاكيس Cyclamate0 ماتوين Neotame0 نيركسلا Saccharin0 زولاركس Sucralose0 اكويبتلا 	 فايلا 	 ضيبم 	 بصقلا 	 ركس 	 ركسلا 	 تورورلأا 	 اشن 	 اكويبات 	 لوتيتلام 	 زورتسكد 	 نيرتسكدوتلام 	 لدعم 	 اشن 	 وأ 	 ةرذلا 	 اشن 	 زرلا 	 قيقد 	 حمقلا 	 قيقد 	 ةرذلا 	 بارش 	 ةصلص 	 زكرم 	 بصق 	 ريصع 	 بصقلا 	 ركس 	 بصقلا 	 تارولب 	 زوتكرف 	 هكاوف 	 ركس 	 زورتسكد 	 بنعلا 	 ركس 	 ريعشلا 	 بارش 	 ةرذلا 	 بارش 	 ركسلا 	 بارش 	 زوركسلا 	 ماخلا 	 ركسلا 	 زوتلاملا 	 زوتكلالا 	 يسكعلا 	 ركسلا 	 زوتكرفلا 	 يلاع 	 ةرذلا 	 بارش 	 زوكولج 	 هكاوفلا 	 ريصع 	 زكرم .	 ًايئاهن 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمم 	 هنأ 	 ينعي 	 اذهف 	 تايمسملا 	 هذه 	 ىلع 	 هتانوكم 	 نمض 	 نم 	 يوتحي 	 جتنم 	 يأ 	 تدجو 	 اذإو 	 تاجتنملا 	 تانوكم 	 أرقا 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 تاجتنملا 	 مييقتل 	 يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 	fiber	tapioca	|	لودج ةبئاذلا 	 ةرذلا 	 فايلأ 	|	soluble	corn	fiber	|	SCF	Isomalto-oligosaccharide	(IMO)	 وأ 	 ةهكن 	 ززعم 	 وأ 	 نسحم 	 ةيعانصلا 	 تاهكنلا 	 ةجلاعم 	 ةلوحتم 	 لدعم 	 ايثارو 	 لدعم 	 ةجردهم 	 ةرذلا 	 تيز 	 ليخنلا 	 تيز 	 يتابن 	 تيز
لكش 	 ىلع 	 اهنم 	 صارقا 	 لمعب 	 مق 	 مث 	 ضعبلا 	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 طلخب 	 مق .	 زوللا 	 قيقد 	 وا 	 دنهلا 	 زوج 	 قيقد 	 نيتقعلم 	 ،نوتيز 	 تيز 	 نيتقعلم .	 حلم 	 ،نارفعز 	 ،لفلف 	 ،ةربزك 	 ،نومك 	 ،لفنرق 	 ،ةفرق 	 ،ليه 	 ،ةدروب 	 موث 	 ،ةردوب 	 لصب :	 لثم 	 ،كل 	 ةبسانملا 	 تاراهبلاب 	 هليبتتب 	 مق 	 مارغ 	200	 مورفم 	 محل :	 يتلآاك 	 ريضحتلا 	 ةقيرطو 	 هتانوكم 	 ينوتيكلا 	 	:رجربلا ةيناثلا 	 	.ةبجولا فورب 	 تيلوب 	 ةوهق 	 ناجنف .	 تيلمولأا 	 هبشي 	 قبط 	 كيدل 	 حبصي 	 ثيحب 	 ،تانوكملا 	 عيمج 	 فضا 	 مث 	 ،بوذت 	 ىتح 	 رانلا 	 ىلع 	 ةدبزلا 	 ةفاضاب 	 مق .	 رديش 	 ةنبج 	 ةحيرش .	 مورفم 	 سنودقب .	 تابعكم 	 لكش 	 ىلع 	 ةعطقم 	 ةلفيلف 	 ةبح .	 ةدبز 	 نيتقعلمب 	 يلق 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا جاجدلا 	 وأ 	 محللا 	 ماظع 	 ةبروش .	 تاورضخلا 	 يذومس 	 وأ 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 عيمج 	 رمحتت 	 نأ 	 ىلإ 	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 يجيردت 	 لكشب 	 مهريمحتب 	 مقو 	 رانلا 	 ىلع 	 ريداقملا 	 عيمج 	 عض .	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 ،نوتيز 	 تابح 	5	 ،تابعكم 	 ةعطقم 	 ةولح 	 ةلفيلف 	 ةبخ 	 ،ةرودنب 	 ةبح 	 فصن 	 ،تابعكم 	 ًادج 	 ةريغص 	 ةلصب 	 ،ماظع 	 نودب 	 تابعكم 	 جاجد 	 عطق :	 نم 	 نوكملا 	 اتيهافلا 	 	:جاجد ةيناثلا 	 	ةبجولا نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	و3	 ،نوتيز 	 تابح 	7	 ،مطامط 	 ةبح 	 فصن 	 ،ريجرج 	 ،سنودقب 	 نم 	 نوكم 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط 	 فورب 	 تيلوب 	 ةوهق 	 	:بوك ىلولأا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 جضنت 	 نا 	 ىلا 	 نرفلا 	 يف 	 اهعضو 	 ،لايرازاوملا 	 ةنبج 	 شرب 	 مق 	 ةجولا 	 ىلعو 	 ةرودنبلا 	 ريصعو 	 ةمحللا 	 فضا 	 كلذ 	 دعب .	 لماكلاب 	 ءاعولا 	 يطغيل 	 يواستلاب 	 ناجنذابلا 	 عطق 	 عيزوتب 	 مقو 	 ةينيصلا 	 يف 	 وأ 	 سكريابلا 	 ءاعو 	 يف 	 يوشملا 	 ناجنابلا 	 عطق 	 عض .	 ًاعم 	 مهيبلقتب 	 مقو 	 لصبلا 	 فضا 	 مث 	 ،اهيلقو 	 اهليبتتب 	 مقو 	 ةمحللا 	 فضا 	 مث 	 نمو 	 رانلا 	 ىلع 	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 	:عض ريضحتلا 	 	.ةقيرط ريغص 	 لكشب 	 ةعطقم 	 ةريغص 	 ةلصب 	 ةبح .	 مورفم 	 محل 	 مارغ 	100 .	 اهتيفصتب 	 مق 	 مث 	 يئابرهكلا 	 طلاخلا 	 ةطساوب 	 ءاملا 	 نم 	 ليلقلا 	 عم 	 اهطلخ 	 متي 	 ةرودنب 	 ةبح .	 اهيوشب 	 مق 	 مث 	 نمو 	 حئارش 	 ىلإ 	 ةمسقم 	 مجحلا 	 ةطسوتم 	 ةناجنذاب :	 نم 	 ةنوكم 	 ناجنذاب 	 	:ةعقسم ةيناثلا 	 	ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط 	 ةدبز 	 نيتقعلمب 	 نيرمحتم 	 وأ 	 نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	3	 مهيلع 	 ةقولسم 	 ةضيب 	2	 رديش 	 ةنبج 	 ةحيرش 	 ينوتيك 	 زبخ 	 	:ةحيرش ىلولأا 	 ةبجولا
يف 	 اهعض 	 مث 	 ،هجولا 	 ىلع 	 لايرازوملا 	 ةنبج 	 نم 	 ليلقلا 	 هجولا 	 ىلع 	 شر 	 اريخاو 	 ،ةمحللا 	 طيلخ 	 فضا 	 مث 	 نمو 	 ،رانلا 	 ىلع 	 ةينيصلا 	 يف 	 ةرودنبلا 	 ءامو 	 طيبنرقلا 	 عض .	 كل 	 ةبسانملا 	 تاراهبلاو 	 لفلفلاو 	 حلملا 	 فضأ 	 مث 	 ،ةلفيلفلاو 	 مورفملا 	 محللا 	 فضا 	 مث 	 نمو 	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 لصبلا 	 بيلقتب 	 مق .	 هتيفصتب 	 مق 	 مث 	 نمو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 عم 	 يئابرهكلا 	 طلاخلا 	 يف 	 مطامطلا 	 ةبح 	 عض .	 تابعكم 	 ىلإ 	 ةعطقم 	 ةلفيلف 	 ةبح .	 ةطسوتم 	 مطامط 	 ةبح .	 مورفم 	 محل 	 مارغ 	150	 ً،ادج 	 ةريغص 	 ةلصب 	 ،قولسم 	 	:طيبنرق ةيناثلا 	 	.ةبجولا نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	3	 ،نوميل 	 ريصع 	 ةقعلمو 	 ،ايلاامه 	 حلم 	 ةشر 	 ،عطقم 	 ريجرج 	 قبط 	 محل 	 نيتحيرش 	 ،ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 يلقم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولاا 	 	.ةبجولا ةداس 	 ةوهق .	 تاراهبلاو 	 ،حلم 	 ،موث 	 نس 	 ،نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	3	 ،ةنوميل 	 ريصع 	 فصن 	 ،يوضع 	 حافت 	 لخ 	 مهل 	 فضا :	 ًلاثم .	 كل 	 ةبسانملا 	 ةقيرطلاب 	 مهلوانتو 	 مهليبتتب 	 مق .	 ًادج 	 ةريغص 	 رايخ 	 ةبح 	 ،سنودقب 	 ،ريجرج 	 ،سخ 	 ،ةعطقم 	 وداكوفا 	 ةبح .	 لولحملا 	 نم 	 ةافصم 	 انوت 	 ةبلع 	 وأ 	 ،ماظع 	 نودب 	 مجحلا 	 ةطسوتم 	 جاجد 	 عطق 	5 :	 ةيناثلا 	 	.ةبجولا تاورضخ 	 يذومس .	 هعيطقتب 	 مق 	 ةياهنلابو 	 ،هنم 	 تلاور 	 عنصل 	 ضعب 	 قوف 	 جيزملا 	 بلق 	 مث 	 ،ةدبز 	 نيتقعلمب 	 مهيلقا 	 مث 	 نمو 	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 عيمج 	 طلخإ .	 ريجرج 	 وأ 	 مورفم 	 سنودقب 	 ،نوتيز 	 تابح 	7	 ،ةعطقم 	 ةلفيلف 	 ةبح 	 ،ةعطقم 	 ةمحل 	 نيتحيرش 	 ،ةقوفخم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا ماظع 	 ةبروش 	 بوك .	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 اهيسمحتب 	 مق 	 وا 	 اهيوشب 	 مق 	 مث 	 تاورضخلا 	 عيمج 	 عيطقتب 	 مق .	 طيبنرقلا 	 وأ 	 ةرهز 	 ،اسوك 	 ،يلكورب :	 لثم 	 ةلكشم 	 تاورضخ .	 ةيوشم 	 وأ 	 ةدبزلاب 	 ةيلقم 	 ةجاجد 	 	:عبر ةيناثلا 	 	.ةبجولا زول 	 تابح 	
محل 	 اهب 	 ريمحت 	 مت 	 يتلا 	 ةينيصلا 	 يف 	 مهريمحتو 	 مهعيطقت 	 متي 	 ،مجحلا 	 ةطسوتم 	 اسوك 	 ةبح 	2 .	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 مهريمحت 	 مث 	 نمو 	 ،كبسانت 	 يتلا 	 ةقيرطلاب 	 اهليبتتو 	 اهريضحت 	 كنكمي 	 ،ديلا 	 فك 	 مجحب 	 ةعطق 	 لك 	 ،كيتس 	 محل 	 	:نيتطعق ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 لفلفو 	 ايلاامهلا 	 حلمو 	 نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	4	 كلذ 	 نم 	 ًلادب 	 وأ 	 اهتباذا 	 دعب 	 ةدبز 	 نتيقعلم 	 ضيبلا 	 ىلا 	 فضا .	 عطقم 	 قولسم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 قولسم 	 ضيب 	2 .	 فورب 	 تيلوب 	 ةوق 	 	:ناجنف ةثلاثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 ةدبزلا 	 نم 	 نتيقعلمب 	 يلقم 	 جاجد 	 	:ذخف ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 ةدبز 	 نتيقعلمب 	 ةيلقم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولاا 	 ةبجولا .	 ًاروف 	 ءدبلاب 	 كدعاسيل 	 تاحرتقمو 	 راكفأ 	 كيطعيل 	 طقف 	 لودجلا 	 اذه 	 ،طبضلاب 	 وه 	 امك 	 لودجلاب 	 مازتللاا 	 طرتشي 	 لاو 	 ،تابجو 	 ةفاضإ 	 وأ 	 تابجو 	 يطخت 	 كنكمي 	 ،ةدحاو 	 ةبجو 	 وأ 	 نيتبجو 	 ىلع 	 يوتحي 	 ىرخأ 	 مايأو 	 ،تابجو 	3	 ىلع 	 يوتحي 	 مايلأا 	 ضعب 	 دجت 	 فوس 	 ؛اذه 	 كيسلاكلا 	 وتيكلا 	 ميجر 	 ماظن 	 لودج 	 يف .	 ةينوتيكلا 	 ةمعطلأا 	 نم 	 فانصلأا 	 هذه 	 لوانتب 	 حمسي 	 يذلا 	 يداعلا 	 وتيكلا 	 سكع 	 ىلع 	 ،ةينوتيكلا 	 تايلحملاو 	 تارسكملاو 	 نابجلأا 	 عاونأ 	 عيمج 	 لوانت 	 عونمم 	 كيسلاك 	 وتيكلا 	 يف :	 يلي 	 ام 	 وه 	 يداعلا 	 وتيكلاو 	 كيسلاكلا 	 وتيكلا 	 نيب 	 قرفلا 	 ،كيسلاك 	 وتيك 	 تابجو 	 لودج 	 يلي 	 	.اميف ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 كمسلا 	 ىلإ 	 اهفضا 	 مث 	 نمو 	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 طلخإ .	 يوصع 	 حافت 	 لخ 	 ،سورهم 	 موث 	 ،نوميل 	 ةبح 	 فصن 	 ،نوتيز 	 تيز 	 نع 	 ةرابع 	 يهو 	 كمسلاب 	 ةصاخلا 	 ةصلصلا 	 ريضحتب 	 مق :	 نرفلا 	 نم 	 هجارخإ 	 دعب .	 جضني 	 ىتح 	 هيوشب 	 مقو 	 هليبتت 	 دعب 	 ةينيصلا 	 يف 	 كمسلا 	 عض .	 نوميل 	 ،عطقتم 	 سفرك 	 ،ولح 	 وا 	 راح 	 لفلف 	 ،موث 	 ،لفلفو 	 حلم 	 ؛لثم 	 ةبسانملا 	 ةليبتتلا 	 مادختسا 	 كنكمي .	 مجحلا 	 ةطسوتم 	 	:نيتكمس ةيناثلا 	 	.ةبجولا فورب 	 تيلوب 	 ناجنف .	 اهلوانتو 	 ضعبلا 	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 طلخا .	 عطقم 	 ريجرجو 	 ،عطقملا 	 سخلا 	 نم 	 قاروأ 	4 .	 يرايتخا 	 اذهو 	 تابعكم 	 لكش 	 ىلع 	 ةعطقم 	 ةولح 	 ةلفيلف 	 ةفاضا 	 كنكمي .	 لفلفو 	 ايلاامه 	 حلم 	 ،نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	و	4	 يوضع 	 حافت 	 لخ 	 ةقعلم 	 اهل 	 فضا 	 ،لولحملا 	 نم 	 ةافصم 	 انوت 	 ةبلع :	 نع 	 ةرابع 	 انوت 	 	:ةلطس ىلولأا 	 ةبجولا

ةبسانملا 	 ةليبتتلا 	 فضا 	 ًاريخأو 	 ،ايمابلاو 	 رودنبلا 	 ريصع 	 مث 	 ،يوتست 	 نأ 	 ىلا 	 اهبلقو 	 ةمحللا 	 فضأ 	 مث 	 ،ةلصبلا 	 ريمحتلو 	 اهتباذلإ 	 رانلا 	 ىلع 	 ةينيصلا 	 يف 	 ةدبزلا 	 عضوب 	 مق .	 ُادج 	 ةريغص 	 ةلصب 	 ،ةدبز 	 نيتقعلم .	 اهتيفصت 	 متي 	 مث 	 نمو 	 ،يئابرهكلا 	 طلاخلا 	 ةطساوب 	 ءاملا 	 نم 	 ليلقلاب 	 اهطلخ 	 متي 	 ةرودنب 	 ةبح .	 ايماب 	 بوك 	 فصن .	 ديلا 	 فك 	 مجحب 	 ةعطق 	 لك 	 ةمحل 	 نيتعطق :	 ةيناثلا 	 	.ةبجولا نوتيز 	 تيز 	 نيتقعلم 	 ،يوضع 	 حافت 	 لخ 	 ةقعلم 	 ،ايلاامهلا 	 حلم 	 ةريغص 	 ةقعلم 	 عبر 	 ،نوتيز 	 تابح 	5	 ،ريجرج 	 قبط .	 فورب 	 	:تيلوب ىلولأا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 ةدبز 	 قعلام 	ب	3	 ىلقي 	 مث 	 نمو 	 ،كل 	 ةبسانملا 	 ةقيرطلاب 	 محللا 	 لبتيو .	 مجحلا 	 ةريغص 	 ةروشبم 	 ةلصب 	 عم 	 مورفم 	 محل 	 مارغ 	200	 عم 	 تاقلح 	 وأ 	 رئاود 	 لكش 	 ىلع 	 مهعيطقت 	 متي 	 ،مجحلا 	 ةطسوتم 	 اسوك 	 تابح 	3 :	 ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةجعلا 	 لثم 	 نوكتس 	 ثيحب 	 ،ةدبز 	 نيتقعلمب 	 مهيلق 	 مث 	 نمو 	 ضيبلا 	 عم 	 مهطلخو 	 ؛ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 نم 	 هديرت 	 عون 	 يا 	 وا 	 تبشو 	 ةربزكو 	 سنودقب 	 يهو 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 عيطقت 	 للاخ 	 نم 	 ضيبلا 	 لمع 	 كنكمي 	 وا .	 ةيقرو 	 تاورضخ .	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 يف 	 ةمحل 	 حئارش 	
وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 نيئدتبملل 	 لماشلا 	 ليلدلا 	 باتك 	 ليمحتب 	 مق .	 ينوتيكلا 	 ميجرلا 	 يف 	 ءدبلا 	 ديري 	 صخش 	 لك 	 ةدعاسمل 	 باتكلا 	 اذه 	 ءاشنإ 	 مت 	 ،ليصفتلاب 	 لكشب 	 ءيش 	 لك 	 كل 	 حرشي 	 وتيكلل 	 لماش 	 ليلد 	 نع 	 ةرابع 	 وه 	 باتكلا 	 اذه .	 تاورضخلا 	 يذومس 	 وأ 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 انوت 	 ةبلع 	 وأ 	 ةمورفم 	 ةمحل 	 وأ 	 كمس 	 وأ 	 ةتفك 	 لوانت 	 	:كنكمي ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	3	 وأ 	 ةباذمُ 	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 مهيلع 	 فضأ 	 مث .	 لفلفلاو 	 حلملا 	 لثم 	 كل 	 ةبسانملا 	 ةليبتتلا 	 مهل 	 فضأو 	 مهعيطقتب 	 مق 	 ،نيقولسم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا يذومسلا 	 بورشم 	 وأ 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 	pdf	كل وتيكلا 	 تايرتشم 	 باتك 	 ليمحتب 	 مق .	 حيحص 	 لكشب 	 قوستت 	 فيك 	 فرعتل 	 وتيكلا 	 تايرتشم 	 نم 	 ًادج 	 ةمخض 	 ةمئاق 	 ىلع 	 باتكلا 	 يوتحي 	 ،وتيكلا 	 يف 	 حومسملا 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 عونمملا 	 كل 	 حرشي 	 باتكلا 	 اذه .	 ًاناجم 	pdf	 ةيثلاثلا 	 تاديرسيلج 	 تيز :	 عبارلا 	 وداكوفلأا 	 تيز :	 ثلاثلا 	 دنهلا 	 زوج 	 تيز :	 يناثلا 	 نوتيزلا 	 تيز :	 لولأا :	 تويزلا 	 نم 	 عاونأ 	
يجيف 	 ةكرام 	) مسدلا 	 لماك 	 ينانويلا 	 يدابزلا 	 مسدلا 	 لماك 	 يدابز 	 مسدلا 	 ةلماك 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 ةّيللا 	 لجعلا 	 نوهد 	 فورخلا 	 موحل 	 نوهد 	 رقبلا 	 موحل 	 نوهد 	 زولاا 	 نوهد 	 ايميداكملا 	 تيز 	 كيلولأا 	 ضمح 	 نم 	 ةعفترم 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 سمشلا 	 دابع 	 تيزو 	 رفصعلا 	 وأ 	 مطرقلا 	 تيز 	 يناويحلا 	 نمسلا 	 جاجدلا 	 نوهد 	 طبلا 	 	FAGE	نوهد يلاكلا 	 وا 	 بنركلا 	 ءارضخ 	 ايلوصاف 	 رمعم 	 موث 	 هيمابلا 	 اسوكلا (	 ةرهزلا 	) طيبنرق 	 ناجنذابلا 	 رايخلا (	 ةرودنب 	) مطامط 	 سخلا .	 ضرلأا 	 تحت 	 ومنت 	 يتلا 	 تاورضخلاب 	 ةنراقم 	 تارديهوبركلاب 	 ًامومع 	 لقأ 	 نوكت 	 اهنلأ .	 ضرلأا 	 قوف 	 ومنت 	 يتلا 	 وأ 	 ةيوشنلا 	 ريغ 	 تاورضخلا 	 لوانت 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف .	 نهدي 	 يذلا 	 نبجلا 	 نع 	 داعتبلإا 	 لواحو 	 ةبلصلا 	 نابجلأا 	 لوانت 	 وتيكلا 	 يف 	 كتيادب 	 امدنع :	 	ةظحلام رانيب 	 ،تنديزيرب 	 ،كوب 	 ،يريك 	 ،يعارملا 	 ؛لثم 	(	 مسدلا 	 ةلماك 	)	 نهدلل 	 ةيميرك 	 ةنبج 	 يميركلا 	 نبجلا 	 انيتنوف 	 نبج 	 زعاملا 	 ةنبج 	 لاوزنوغروغ 	 ةيلاطيلإا 	 ءاقرزلا 	 ةنبجلا (	 يعارملا 	 ،كوب 	 ،وسيربلاف 	 ،رانيب 	) مسدلا 	 ةلماك 	 اتيف 	 ةنبج 	 اتوكير 	 ةنبج 	 رتسنام 	 نبج 	 يرب 	 مساب 	 ةفورعم 	 معانلا 	 رقبلا 	 بيلح 	 ةنبج 	 لثم 	 يرطلا 	 ضيبلأا 	 نبجلا (	 يريك 	 ةنبج 	 لثم 	) تاعبرم 	 حئارش 	 لكش 	 ىلع 	 عابت 	 يتلا 	 ةنبجلا 	) ةعيفرلا 	 ءارفصلا 	 ةنبجلا 	 ةيرطلا 	 نابجلأا 	 كاج 	 يرتنوم 	 نبج (	 كاج 	 يبلوك 	 ةنبج :	 لثم 	) بلاوق 	 لكش 	 ىلع 	 ةرفوتملا 	 ةبلصلا 	 ءارفصلا 	 ةنبجلا (	 يعارملا 	) حئارش 	 لايرازوملا 	 ةنبج 	 ةجزاط 	 لايرازوم 	 نبج 	 وجيشنام 	 نبج 	 يبلوك 	 ةنبج 	 نولوفورب 	 نبج 	 رديشلا 	 نبج 	 بيطلا 	 ةنبج 	 ونامور 	 ونيروكيب 	 نبج 	 لاتنمإ 	 نبج 	 رييورغ 	 ةنبج 	 كنملف 	 نبج 	 ،ماديا 	 ةنبج 	 نازيمراب 	 ةنبج (	 كوب 	) ةعطقملا 	 لايرازوملا 	 ةنبج (	 لاوزنوجروج 	 نبج 	 لثم 	) ءاقرزلا 	 ةنبجلا 	 وأ 	 قرزلأا 	 نبجلا (	 ادوغ 	 وأ 	 ةدوج 	 ةنبج 	 لثم 	) ةيدنلوهلا 	 ءارفصلا 	 ةنبجلا 	 ةشيرقلا 	 ةنبج 	 يرسيوسلا 	 ةنبجلا 	 ةيلاطيلإا 	 ةنبجلا 	 ةيكيسكملا 	 ةنبجلا 	 يسنرفلا 	 نبجلا 	 ةبلصلا 	 	.نابجلأا ةقاطلا 	 ىلع 	 لوصحلل 	 نوهدلا 	 ىلإ 	 ةجاحب 	 نحن 	 يئاذغلا 	 تياد 	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 نلأ .	 ةلضفملا 	 كتابجو 	 عيمجل 	 مسدلا 	 ةلماك 	 نابجلأاب 	 	مزتلا دنهلا 	 زوج 	 ةميرك (	 يعارملا 	 وأ 	 كدان 	) لثم 	 خبطلا 	 ةميرك 	 ماوقلا 	 ةليقث 	 قفخ 	 ةميرك (	 ةجردهملاو 	 ةيتابنلا 	 تويزلا 	 نم 	 يلاخ 	) زينويام 	 ةضماحلا 	 ةميركلا (	 كدان 	 وأ 	 يعارملا 	) ةطشقلا 	 وأ 	 ةَدشقِلا 	 ركس 	 نودب 	 ةميرك 	 هيتناش 	 ميرك 	 وأ 	 قفخلا 	 ةميرك 	 وأ 	 ةليقثلا 	 ةميركلا (	 	(Kale)	دروتسملا يوشت 	 كوب 	 وأ 	 ينيص 	 فوفلم 	 نيطقيلا 	 وأ 	 رفصلأا 	 عرقلا (	 لازغلا 	 نرق 	) ريبكلا 	 مجحلا 	 نم 	 رضخأ 	 راح 	 لفلف 	 ةراحلا 	 ةلفيلفلا 	 ءارفص 	 ،ءارمح 	 ،ءارضخ 	 ةولح 	 ةلفيلف 	 يلكورب 	(Bok	CHOY)	 ايلوصافلا :	 يهو 	 اهريغ 	 نم 	 ربكأ 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 تاورضخلا 	 هذه 	 نم 	 ضعب .	 لادتعاب 	 اهلوانت 	 بجي 	 هنأ 	 لاإ 	 ةحومسم 	 يه 	 ضرلأا 	 حطس 	 قوف 	 ومنت 	 يتلا 	 تاورضخلا 	 نأ 	 نم 	 مغرلا 	 ىلع 	 ةدارجلا 	 نيعب 	 فرعي 	 ام 	 وأ 	 جزاط 	 تبش 	 شوقدربلا (	 مورشملا 	) رطفلا 	 ثاركلا 	 فوشرخلا 	 وأ 	 يكوش 	 يضرلأا 	 رضخأ 	 لصب 	 لصب (	 قلسلا 	 ،ةربزك 	 ،سنودقب 	 ،عانعن 	 ،خنابس 	 ،ريجرجلا 	 ،سخلا 	) لثم 	 ةدمجم 	 ريغو 	 ةجزاط 	 نوكت 	 نأ 	 لضفيو 	 اهلاكشا 	 ةفاكب 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 لسكورب 	 بنرك 	 ءابدنهلا 	 نويلهلا 	 تابن 	 نكادلا 	 رمحلأا 	 وأ 	 رفصلأاو 	 رمحلأا 	 لثم 	 ةددعتم 	 ناولأب 	 ةنولملا 	 ةيزركلا 	 ةرودنبلا 	 سفركلا 	 رضخلأاو 	 دوسلأا 	 نوتيزلا 	 رمحلأا 	 فوفلملا 	 ضيبلأا 	 فوفلملا 	 ضيرع 	 ضيبا 	 قرع 	 هل 	 نكلو 	 فوفلملا 	 هبشي
نيتوربلا 	 قوحسم 	 جلم 	400	 	.مويسينغملا موحللا 	 لوانت 	 مدع 	 وأ 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 لوانت 	 مدع 	 لثم 	 ،ةمراص 	 ةيئاذغ 	 دويق 	 كانه 	 ناك 	 اذإ 	 ةصاخو 	 يئاذغلا 	 نزاوتلا 	 ىلع 	 ةظفاحملل 	 ةديج 	 ةليسو 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 نوكت 	 	دق نوحطملا 	 قدنبلا 	 وأ 	 قدنبلا 	 قيقد 	 سمرتلا 	 قيقد 	 ةنوطاقلا 	 روذب 	 مويليسلا 	 روشق 	 ينادوسلا 	 لوفلا 	 قيقد 	 ناتكلا 	 روذب 	 قيقد 	 مويليسلا 	 قيقد 	 دنهلا 	 زوج 	 قيقد 	 زوللا 	 	.نيحط بوبحلا 	 نم 	 ًلادب 	 ،فايللأاو 	 تارسكملا 	 نم 	 عونصملا 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 هلوانت 	 نكمي 	 يذلا (	 نيحطلا 	) قيقدلل 	 ةبسنلاب .	 ًايئاهن 	 اهيلإ 	 ركسلا 	 ةفاضإ 	 مدع 	 بجي 	 ىنعمب 	 ةيلحت 	 نودب 	 تابورشملا 	 عاونأ 	 عيمج :	 	)ةظحلام هبرشل 	 تقو 	 لضفأ 	 ىتمو 	 هريضحت 	 ةقيرط 	 فرعتل 	 ةءارقلا 	 عبات 	) نداعملاو 	 تيلاورتكللإا 	 وأ 	 دراوشلا 	 نادقف 	 ضيوعتل 	 مهم 	 ينوتيكلا 	 لولحملا (	 ًاريثك 	 اهب 	 حصنأ 	) جاجدلا 	 وأ 	 محللا 	 ماظع 	 قرم (	 خلا 	 ،نوسنايلا 	 ،جنوبابلا 	 ،رتعزلا 	) لثم 	 باشعلأا 	 تابورشم 	 عيمج 	 ليبجنزلا 	 رضخلاا 	 ياشلا 	 ةوهقلا 	 ياشلا 	 ةهكنمُلا 	 هايملا 	 راوفلا 	 وأ 	 يداعلا 	 ءاملا 	 عم 	 نوميللاو 	 نوميللا 	 ريصع 	 	.ءاملا ةدسكلأا 	 تاداضم 	 لثم 	 ىرخلأا 	 ةديفملا 	 تانوكملاو 	،( تيلاورتكللاا 	) دراوشلاو 	 مسجلا 	 يف 	 ةبوطرلا 	 ريفوتل 	 ةياغلل 	 ةمهم 	 يهو 	 ،تايركسلا 	 ىلع 	 يوتحت 	لا	 يتلا 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 تابورشملا 	 	لضفأ دوسلأا 	 صفصفلا 	 ضيبلأا 	 صفصفلا 	 سمشلا 	 دابع 	 روذب 	 روشبملا 	 دنهلا 	 زوج 	 ةكربلا 	 ةبح 	 وأ 	 دوسلأا 	 مسمسلا 	 روذب 	 ءاضيبلا 	 مسمسلا 	 روذب 	 نيطقيلا 	 روذب 	 قتسفلا 	 ايشلا 	 روذب (	 لمجلا 	 نيع 	) زوجلا 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 تارسكملا 	 ةدبز 	 ربونصلا 	 يليزارب 	 زوج 	 زوللا 	 بنقلا 	 روذب 	 قدنبلا 	 ناكيبلا 	 زوج 	 وأ 	 ناقبلا 	 زوج 	 ناتكلا 	 روذب 	 ةيليزاربلا 	 تارسكملا 	 ينادوسلا 	 لوفلا 	 وأ 	 ديبعلا 	 قتسف 	 ايماداكملا 	 لفنرقلا 	 ليبجنزلا 	 جنوباب 	 ةفرقلا 	 ةيمريم 	 يربلا 	 فوشرخلا 	 لبجلا 	 ليلكإ 	 راغلا 	 قرو 	 ةيماشلا 	 تاروهزلا 	 عانعنلا 	 قاروأ 	 ياشلا (	 اهبارج 	 عم 	 اهلك 	 لكؤت 	 ءلازابلا 	 نم 	 عون 	) ةيجلثلا 	 ءلازابلا 	 هيمامادلإا 	 لوف 	 دوسلأا 	 ايوصلا 	 لوف 	 ينادوسلا 	 لوفلا 	 ءارضخلا 	 ءايلوصافلا 	 نوميل 	 يربلا 	 توتلا 	 دنهلا 	 زوج 	 قيلعلا 	 توت 	 زركلا 	 قرزلأا 	 توتلا 	 دوسلأا 	 توتلا 	 دنوارلا 	 توت (	 زيرفلا 	) ةلوارف 	 	:وداكوفلأا لثم 	 تايركسلا 	 ةضفخنم 	 نوكت 	 نأ 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 اهلوانت 	 حومسملا 	 هكاوفلا 	 عيمج .	 وتيكلا 	 ةيادب 	 يف 	 هنع 	 عانتملإا 	 لضفيو 	 ،ةيمويلا 	 كتبجول 	 ةلصب 	 عبر 	 وأ 	 فصن 	 فضا 	 طقف 	 اذهل 	 ،ةهكنلا 	 ءاطعلإ 	 طقف 	 فاضي 	 بلاغلا 	 يف 	 هنلأ 	 تاحومسملا 	 ةمئاقل 	 انه 	 هتفاضا 	 مت 	 نكلو 	 ،ضرلأا 	 حطس 	 تحت 	 ومنت 	 يتلاو 	 تاعونمملا 	 نم 	 وه 	 لصبلا :	 ةظحلام .	 يمورلا 	 لفلفلا 	 وأ 	 ولحلا 	 لفلفلاو 	 ،لسكورب 	 بنرك 	 	(powders	Protein)	،ءارضخلا لراهكلا 	) تيلاورتكللإا 	 تلامكم 	 وأ 	 لراهكلا 	 تلامكم :	Electrolyte	supplements)	 ةيثلاثلا 	 تاديرسيلج 	 تيز 	(MCT	Oil)	 ةيجراخلا 	 تانوتيكلا 	(Exogenous	ketones)	 تارديهونوم 	 نيتايرك 	 نييفاكلا 	 ةمضاهلا 	 تاميزنلإا 	د	 نيماتيف 	3- اغيموأ 	 ةينهدلا 	 	(monohydrate	Creatine)	ضامحلأا ةبعشتملا 	 ةلسلسلا 	 تاذ 	 ةينيملأا 	 ضامحلأا 	 تلامكم 	(BCAAs)	(Branched-chain	amino

acids)	 تاريتويب 	 ليثيم - اتيب 	 يسكورديه - اتيب 	(HMB)	(Beta-hydroxy	beta-methylbutyrate)	 نينلاأ 	 اتيب 	 ةينيملأا 	 ضامحلأا 	 عم 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	(Beta-alanine)	 نوكايلا 	 بارش 	 تورف 	 كنوم 	 ـب 	 فرعي 	 ام 	 وأ 	 بهارلا 	 ةهكاف 	 يلحم 	 لوتيليز 	 لوتيرثيرإ 	 زولاركس 	 ايفيتس 	 لئاس 	 تارطق 	 ايفيتس 	 قوحسم .	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 لوانت 	 لبق 	 بيبطلا 	 وأ 	 ةيذغتلا 	 يئاصخا 	 ةراشتسا 	 بجي 	 هنأ 	 ًامئاد 	 ركذت .	 تلامكملا 	 هذهل 	 مهتجاح 	 رهظت 	 يتلا 	 تاصوحفلا 	 لمع 	 دعب 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 نولوانتي 	 صاخشلأا 	 مظعم .	 كتابجو 	 نم 	 ةيئاذغلا 	 رصانعلا 	 نم 	 يمويلا 	 كجايتحا 	 تذخأ 	 اذإ 	 ةًصاخو 	 ايرورض 	 سيل 	 وتيكلا 	 يف 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 لوانت 	 نأ 	 ىلإ 	 ةراشلإا 	 	(syrup	Yacon)	ردجت غارب 	 ةكرام 	) يوضعلا 	 حافتلا 	 لخ 	 ىلحملا 	 ريغ 	 دنهلا 	 زوجو 	 زوللا 	 بيلح %(		100	 زيشريه 	،%90	 تدنل 	،%85	 تدنل 	 ،لثم 	) واكاكلا 	 ةبسن %	 85	 نم 	 رثكا 	 ةنكادلا 	 ةتلاوكوشلا .	 بوبحلا 	 نم 	 ًلادب 	 فايللأاو 	 تارسكملا 	 نم 	 ةعونصملا 	 تانجعملاو 	 تازوبخملا 	 عيمج 	 مويليسلا 	 روشق 	 وأ 	 دنهلا 	 زوج 	 قيقد 	 وأ 	 زوللا 	 قيقد 	 نم 	 عونصملا 	 زبخلا 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 يلاخ 	 بشتاك 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 يلاخ 	 زينويام 	 ةنيحطلا 	 بيطلا 	 ةزوج 	 روشبملا 	 ليبجنزلا (	 زتنه 	 ،زيشريه 	) واكاكلا 	 قوحسم (	 مويدوصلا 	 تانوبركيب 	) زبخلا 	 ادوص (	 ردوب 	 جنكيب 	) زبخلا 	 قوحسم 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 ايلينافلا 	 صلختسم 	 ايلينافلا 	 ردواب 	 غنكيبلاب 	 اهلادبتسا 	 نكميو (	 تازوبخملا 	 كسامت 	 ىلع 	 دعاست 	 ةدام 	)	 راترتلا 	 ميرك (	 ناثنازلا 	 غمص 	 هبشي 	) راوغلا 	 غمص (	 ماعطلا 	 ىلإ 	 فاضي 	 تبثم 	 هنأب 	 فرعيو 	 قاوسلأاب 	 ةرفوتم 	 ةيغمص 	 ةدام 	 وهو 	) ناثنازلا 	 غمص (	 وتيكلا 	 يف 	
اهيدلو 	 ةريبك 	 ةجلاعمل 	 عضخت 	 يتلا 	 كلت 	 يه 	 اهبنجت 	 بجي 	 يتلا 	 تويزلاو 	 نوهدلا .	 ًاقباس 	 تاحومسملا 	 ةمئاق 	 يف 	 اهركذ 	 مت 	 يتلا 	 ءانثتساب 	 وتيكلا 	 يف 	 ةعونمم 	 هكاوفلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 مومعلا 	 يف 	 ايابابلا 	 ةهكاف 	 شكنرحلا 	 اكاكلا 	 ةهكاف 	 مامشلا 	 وأ 	 بولاتنكلا 	 وأ 	 رفصلأا 	 خيطبلا 	 رمحلأا 	 خيطبلا 	 خوخلا 	 لاقتربلا 	 هبشت 	 تايضمحلا 	 نم 	 ةهكاف (	 انيلدنملا 	) يفسويلا 	 ةهكاف 	 اجناملا 	 بنع 	 قرولا 	 نامرلا 	 بنعلا 	 صاجلأا 	 ةطشقلا 	 ةهكاف 	 يويكلا 	 حافتلا 	 زوملا 	 سانانلأا 	 هففجملا 	 هكاوفلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 شمشملا 	 قوقربلا 	 قاردلا 	 لاقتربلا 	 رضخلأا 	 زوللا 	 وأ 	 اجوعلا 	 تفللا 	 لجفلا 	 طولبلا 	 لصبلا 	 رزجلا 	 اكويلا 	 تابن 	 ةولحلا 	 اطاطبلا 	 سطاطبلا 	 وأ 	 اطاطبلا 	 ضيبلأا 	 رزجلا 	 	.ردنمشلا تايلوقبلا 	 ةئف 	 يف 	 لخدت 	 يتلا 	 وأ 	 ضرلأا 	 تحت 	 ومنت 	 يتلا 	 كلت 	 يه 	 تارديهوبركلا 	 ةيلاع 	 وأ 	 ةيوشنلا 	 تاورضخلا 	 	مظعم زكرملا 	 بيلحلا 	 قنيدوبلا 	 وأ 	 ةيمحشلا 	 ىولحلا 	 ايوصلا 	 بيلح 	 زرلأا 	 بيلح 	 ةوهق 	 ضيبم 	 نهدلل 	 لباقلا 	 نبجلا 	 ةظوب 	 مسدلا 	 نم 	 يلاخ 	 نابللأا 	 ايئزج 	 مسدلا 	 عوزنم 	 	.نابللأا ىرخأ 	 ةيفاضإ 	 داوم 	 وأ 	 ركسلا 	 تافاضأ 	 ببسب 	 وأ 	 ،ةجلاعملا 	 للاخ 	 نم 	 ةينهدلا 	 داوملا 	 عيمج 	 اهنم 	 ةلازإ 	 تمت 	 اهنلأ 	 تاعونمملا 	 ةمئاق 	 يف 	 اهدوجو 	 ببس 	 ،اهتاقتشمو 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 يلي 	 	اميف لفلافلا 	 ةيمعطلا 	 صمحلا 	 ايبوللا 	 اهعاونأ 	 عيمجب 	 ءايلوصافلا 	 سمدملا 	 لوفلا 	 سدعلا (	 هلسبلا 	) ءلايزابلا 	 ايوصلا 	 لوف 	 نروك 	 بوبلا 	 زرلأا 	 ةنوركعملا 	 ةرذلا 	 تاجتنم 	 سكيلف 	 نروكلا 	 لثم 	 راطفلإا 	 بوبح 	 عاونأ 	 عيمج 	 ةنشبلا 	 وأ 	 نخدلا 	 قيقد 	 ىلحملا 	 كعكلا 	 ةلاخنلا 	 ةيروفلا 	 قيحاسملاو 	 اشنلا 	 لثم 	 ماوقلا 	 تانخثم 	 وأ 	 ةظلغملا 	 داوملا 	 ةلماكلا 	 بوبحلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 مغروسلا 	 اونيكلا 	 كيكلا 	 تيوكسبلا 	 كعكلا (	 تارديهوبركلا 	 نم 	 ةليلق 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 ءانثتساب 	) زبحلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 رادواجلا 	 زبخ 	 وأ 	 كعك 	 يسكسُْكلا 	 وأ 	 سكسكلا 	 ءادوسلا 	 ةطنحلا 	 ةلاخنلا 	 زبخ 	 ةلاخنلا 	 زرلاا 	 اشن 	 تسوتلا 	 زبخ 	 صمحملا 	 زبخلا 	 رمسلأا 	 زبخلا 	 ضيبلأا 	 قيقدلا 	 نافوشلا 	 ديمسلا 	 	.حمقلا ةفاضم 	 تايركس 	 وأ 	 بوبح 	 لكش 	 يف 	 امإ 	 كلذو 	 ،تارديهوبركلا 	 نم 	 ةريبك 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 ةمعطلأا 	 هذه 	 عيمج 	 نلأ 	 ،اهبنجت 	 بجي 	 ةمعطلأا 	 نم 	 ةعومجملا 	 هذه :	 امًامت 	 اهبنجتتل 	 وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلأا 	 نم 	 ةلماش 	 ةمئاق 	 يلي 	 	.اميف ةفاضملا 	 داوملا 	 نم 	 ديدعلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 بنجت .	 ريبك 	 لكشب 	 اهتجلاعم 	 متي 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 بنجت .	 نوهدلا 	 ةلازا 	 متي 	 اهللاخ 	 نم 	 يتلا 	 تاءارجلا 	 عضخت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 بنجت .	 تارديهوبركلا 	 نم 	 ةيلاع 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 	:بنجت راصتخاب 	 يهو 	 دعاوقلا 	 هذه 	 ركذتف 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمملا 	 ماعطلا 	 نع 	 ثيدحلا 	 دنع .	 اهلوانتو 	 ءاطخلأا 	 يف 	 عوقولا 	 بنجتل 	 اهتفرعم 	 كيلع 	 بجي 	 يتلا 	 وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلأا 	 ىلا 	 نلآا 	 لقتنن 	 ،تارايخلاب 	 ءيلمو 	 ًادج 	 ريثك 	 وهو 	 وتيكلا 	 عم 	 هلوانت 	 نكمي 	 يذلا 	 ماعطلا 	 ىلع 	 كفرعت 	 	)دعب ناحيرلا 	 نم 	 قاروأ 	و6	 ،تارديهوبركلا 	 ضفخنم 	 يلحم 	 يأ 	 وأ 	 ايفيتسا 	 ركس 	 مادختساب 	،	 ركسلا 	 نم 	 ةريغص 	 ةقعلمو 	 حلملا 	 نم 	 ةريغص 	 ةقعلمو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 فصن 	 عم 	 ،ةسورهملا 	 ةرودنبلا 	 نم 	 وليك 	 فصن 	 فاضي 	 مث 	 ،حئارش 	 لكش 	 ىلع 	 عطقملا 	 موثلا 	 صوصف 	 نم 	3	 عم 	 نوتيزلا 	 تيز 	 نم 	 ةريبك 	 قعلام 	3	 نم 	 طيلخ 	 نع 	 ةرابع 	 وهو 	)	 ارانيراملا 	 ةصلص 	 ةراحلا 	 ةصلصلا (	 صوص 	 ايوصلا 	) ضعبلا 	 هيلع 	 قلطي 	 امك 	 وأ 	 ايوصلا 	 ةصلصب 	 اهلادبتسا 	 نكميو 	 لزنملا 	 يف 	 اهعنص 	 نكمي 	 ،تاراهبو 	 لباوت 	 عم 	 دنهلا 	 زوج 	 ةصلاخ 	 نيب 	 جيزم 	 نع 	 ةرابع 	 وهو 	،( ايوصلا 	 ةصلصل 	 يحص 	 ليدب 	) دنهلا 	 زوج 	 ونيمأ 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 ازتيبلا 	 ةصلص 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخ 	 نوكت 	 نأ 	 طرشب 	 ويكبرابلا 	 مساب 	 ةفورعملاو 	 ءاوشلا 	 ةصلص (	 ةيلاطيإ 	 ةنبج 	 عون 	 يأ 	 وأ 	 ءارفص 	 ةنبج 	 عم 	 ربونصلا 	 روذبو 	 ناحيرلا 	 قاروأو 	 موثلاو 	 نوتيزلا 	 تيز 	 نم 	 نوكتت 	 يهف 	 لزنملا 	 يف 	 اهريضحت 	 نكمي 	) وتسيبلا 	 ةصلص 	 اشتاريرس 	 ةصلص 	 لثم 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 وأ 	 ايلزنم 	 ةعونصملا 	 ةراحلا 	 لفلفلا 	 ةصلص 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخ 	 نوكت 	 نأ 	 طرشب 	 ارانيراملا 	 ةصلص 	 شنارلا 	 صوص
ريبك 	 لكشب 	 نزولا 	 نادقُف 	 ىلإ 	 يدؤي 	 امم 	 نوهدلا 	 قرحِل 	 ةلآ 	 ىلإ 	 مسجلا 	 لوحتي 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يفف 	 ،يساسأ 	 ةقاط 	 ردصمك 	 تانوتيكلا 	 مادختساب 	 أدبيل 	 وتيكلا 	 يف 	 ءدبلا 	 دنع 	 مسجلا 	 يف 	 ةقاطلا 	 ردصم 	 ريغتي 	 امدنع .	 تياد 	 وتيكلل 	 ةعئاشلا 	 دئاوفلا 	 دئاوفلا 	 يلي 	 اميفو 	 ،ىرخلأا 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحلاب 	 ةنراقم 	 ًادج 	 ةليلق 	 تارديهوبركلا 	 ةبسن 	 نلأ 	 رثكأ 	 دئاوف 	 اهل 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 نَأ 	 لاِإ 	 ،ةفلتخملا 	 اهعاونأِب 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحلا 	 دئاوف 	 سفن 	 هل 	 تياد 	 وتيكلل 	 ةيحصلا 	 دئاوفلا 	 نِإ .	 ريضحتلا 	 ةلهس 	 يهف 	 لزنملا 	 يف 	 ةفلتخملا 	 وتيكلا 	 تاصلصو 	 ينوتيكلا 	 زينوياملاو 	 ينوتيكلا 	 بشتاكلا 	 عنصب 	 موقت 	 نا 	 وه 	 كل 	 يتيحيصن .	 تاجتنملا 	 هذه 	 ءارش 	 ررقت 	 نا 	 لبق 	 قصلملل 	 كئارق 	 نم 	 دكأت 	 كلذل 	 ،تارديهوبركلا 	 نم 	 ةريبك 	 ةيمك 	 وا 	 اهب 	 بوغرم 	 ريغ 	 تافاضا 	 ىلع 	 يوتحي 	لا	 ناك 	 اذا 	 زينوياملا 	 وأ 	 بشتاكلا 	 لوانت 	 	.…كنكمي خلا 	 سبيشلاو 	 هتلاوكشلاو 	 تيوكسبلا 	 لثم 	 ةلاقبلا 	 يف 	 دجاوتت 	 يتلا 	 ةفيفحلا 	 تاجتنملا 	 مظعم 	 ةعيرسلا 	 تابجولا 	 مظعم 	 يجاملا 	 ةردوب 	 وأ 	 تابعكم 	 رمتلا 	 سبد 	 نامرلا 	 سبد 	 يمودنلأا 	 زرلاا 	 كعك 	 ةرودنبلا 	 سبد 	 زينويام 	 بشتاك 	 تلالخملاو 	 ةيراجتلا 	 تاصلصلا 	 تاجاجز 	 يف 	 ةأبعملا 	 تاصلصلا 	 مظعم 	 ةفاضملا 	 تايركسلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 	.تابلعملا وتيكلا 	 يف 	 اهيف 	 بوغرم 	 ريغ 	 تافاضإ 	 ىلع 	 يوتحي 	 وأ 	 ،تاوطخلا 	 ةددعتم 	 ةجلاعمل 	 عضخ 	 ءيش 	 يأ 	 بنجت 	 نم 	 دكأتلا 	 ىلإ 	 جاتحن 	 نحن 	 ةريبكلا 	 ةئفلا 	 هذه 	 	يف ةزهاجلا 	 ةجلاعملا 	 موحللا 	 ةزوبخملا 	 موحللا 	 ايوصلاب 	 مورفم 	 محل 	 يملاسلا 	 نخدملا 	 يكرتلا 	 انييف 	 قناقن 	 ةعنصملا 	 	.موحللا وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلاا 	 وأ 	 تانوكملا 	 عم 	 اهدادعإ 	 وأ 	 اهريضحت 	 وأ 	 اهليبتت 	 مت 	 يتلا 	 موحللا 	 بنجت 	 نم 	 دكأتلا 	 ىلإ 	 ةجاحب 	 نحن 	 ؟ةفاضملا 	 تايركسلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 ةعنصملا 	 موحللا 	 عاونأ 	 نم 	 ديدعلا 	 نأ 	 ملعت 	 له .	 ركسلا 	 نم 	 ةفعاضم 	 تايمك 	 ىلع 	 يوتحت 	 اهنلأ 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمم 	 هكاوفلا 	 ريصع 	 عاونأ 	 عيمج 	 ةقيقحلا 	 	يف اهتاهباشمو 	 وريزلا 	 وأ 	 تيادلا 	 لاوكلا 	 ،وريزلا 	 وأ 	 تيادلا 	 يسبيبلا 	 ربصلا 	 ريصع 	 وا 	 اريف 	 ةولأ 	 ريصع 	 هكاوفلا 	 ريصع 	 تاورضخلا 	 ريصع 	 ريعشلا 	 ةوهق 	 تيلكوش 	 توهلا 	 ونيشتباكلا 	 هيفاكسنلا 	 ةريبلا 	 يربلا 	 توتلا 	 ريصع 	 زكرم 	 ريصع 	 حافتلا 	 ريصع 	 ةيداعلا 	 ادوصلاو 	 تيادلا 	 ادوصلا 	 لاقتربلا 	 	.ريصع اهبنجت 	 بجيو 	 تارديهوبركلاب 	 ةئيلم 	 هاندأ 	 ةمئاقلا 	 يف 	 ةدوجوملا 	 تابورشملا .	 ةيداعلا 	 ةيزاغلا 	 تابورشملا 	 لثم 	 ركسلا 	 نم 	 ريثكلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 نأ 	 نكمي 	 ةيحص 	 ودبت 	 يتلا 	 تارايخلا 	 ىتح 	 كلذ 	 عمو .	 ركسلل 	 انكلاهتساب 	 رملأا 	 قلعتي 	 امدنع 	 ةيسيئرلا 	 ةلكشملا 	 يه 	 تابورشملا 	 نأ 	 ةداعلا 	 يف 	 ركفن 	)لا	 حلبلا 	) رمتلا 	 بقيقلا 	 بارش 	 تايولحلا 	 ركسلا 	 ىولح 	 ىلحم 	 فثكم 	 ةلتسن 	 بيلح (	 قوحسم 	 ،ضيبأ 	 ،ينب 	) هلاكشأ 	 عيمجب 	 ركسلا (	 ةردوبلا 	 بيلحلا 	 ،فثكملا 	 بيلحلا 	 ،مسدلا 	 يلاخ 	 ييلح 	 ،مسدلا 	 ليلق 	 بيلح 	 ،مسدلا 	 لماك 	 بيلح 	) هلاكشأ 	 ةفاكب 	 بيلحلا 	 لسعلا 	 ةهكافلا 	 ركس 	 وأ 	 زوتكرفلا 	 ةففجملا 	 ةهكافلا 	 رئاصعلا 	 ةيعانصلا 	 تايلحملا (	 فاغلأا 	) يكيرملأا 	 	:رابصلا وتيكلا 	 يف 	 عونمملا 	 يلي 	 اميف 	 ،اهيف 	 بوغرملا 	 ريغ 	 ىرخأ 	 ةيوناث 	 راثآ 	 اهل 	 نوكي 	 نأ 	 نكميو 	 ،وتيكلا 	 ةيمح 	 نوعبتي 	 نيذلا 	 صاخشلأا 	 ىدل 	 ةصاخ 	 ،يمضهلا 	 زاهجلا 	 يف 	 لكاشم 	 ببست 	 نأ 	 نكمي 	 ةيعانصلا 	 تايلحملاو .	 ةيقنلا 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 تايلحملا 	 ربتعت .	 ريسفتلا 	 نم 	 ريثكلا 	 ىلإ 	 ءزجلا 	 اذه 	 جاتحي 	لا	 	امبر نطقلا 	 رذب 	 تيز 	 ًايلكو 	 ًايئزج 	 ةجردهملا 	 تويزلا 	 عاونأ 	 	عيمج ايوصلا 	 لوف 	 تيز 	 لاوناكلا 	 تيز 	 سمشلا 	 دابع 	 	تيز مطرقلا 	 تيز (	 ةبلص 	 فصن 	 نوهد 	)	 جنتروشلا 	 ةرذلا 	 تيز 	 ةيتابنلا 	 تويزلا 	 يتابن 	 نمس 	 ايوصلا 	 تيز 	 مسمسلا 	 تيز 	 لثم 	 روذبلا 	 	.تويز وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلأا 	 نم 	 ةقتشملا 	 تويزلا 	 وأ 	 ،ةعبشملا 	 ريغ 	 نوهدلا 	 ءاوتحا 	 رطخ

تايوتسم 	 ضفخُي 	 وتيكلا 	 نلأ 	 ً،ادج 	 يقطنم 	 اذهو 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 جلاعل 	 يلاثم 	 وهو .	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ىلع 	 رطيسي 	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 نأ 	 ىلإ 	 ةيملعلا 	 ثاحبلأاو 	 تاساردلا 	 تتبثأ .	 ةقاطلاو 	 زيكرتلل 	 يلاثم 	 يلقع 	 دوقو 	 وهو 	 ،تانوتيكلا 	 نم 	 ةدمتسم 	24/7	 غامدلا 	 دوقو 	 نلأ 	 ،تارديهوبركلا 	 ىلا 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 غامدلا 	 جاتحي 	لا	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 عابتِإ 	 دنع .	 مسجلا 	 يف 	 ةقاطلا 	 ةدايزل 	 ةيمحلا 	 ِهذه 	 نوعِبتي 	 صاخشلأا 	 ضعبو 	 ،يلقعلا 	 ءادلأا 	 ةدايزل 	 ًاصوصخ 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 نوعِبتي 	 صاخشلأا 	 نم 	 ريثكلا .	 غامدلا 	 يف 	 ثدحي 	 يذلا 	 شيوشتلا 	 ءافتخاو 	 زيكرتلا 	 نيسحت 	 ىلا 	 يدؤي 	 امم 	 ،مدلا 	 ركس 	 يف 	 ثدحت 	 يتلا 	 تابلقتلا 	 هريبك 	 ةبسنب 	 بنجتت 	 فوسو 	 ،غامدلا 	 ىلإ 	 اهلاسرإ 	 متي 	 مث 	 تانوتيكلا 	 نم 	 دمتسُت 	 يتلا 	 هقاطلاو 	 دوقولل 	 رمتسمُ 	 قفدت 	 ىلإ (	 وتيكلا 	 يف 	 لوخدلا 	) سسوتيكلا 	 ةلاح 	 يدؤت .	 لهس 	 هُل 	 ِةبسنلاب 	 ميجرلا 	 حبصيو 	 ،هنم 	 ةمواقم 	 نودبو 	 يعيبط 	 لكشب 	 ماعطلا 	 لوانت 	 نع 	 فقوتي 	 مث 	 نمو 	 ،ةيسفنلا 	 هيحانلا 	 نم 	 اضرلا 	 نم 	 ةلاح 	 ىلا 	 يدؤي 	 امم 	 ،ةليلق 	 هيهشلا 	 هيف 	 نوكت 	 هلاح 	 يف 	 مسجلا 	 عضي 	 ةرمتسملا 	 عوجلا 	 رعاشم 	 نم 	 صخشلا 	 صلخت 	 نإ .	 ةريصق 	 ةدم 	 للاخ 	 ماعطلا 	 نم 	 ةريبك 	 تايمك 	 لكأو 	 ،ماعطلا 	 لوانت 	 دنع 	 ههارشَلاب 	 لثمتي 	 وهو (	 ايميلوب 	) يبصعلا 	 ماهُنلا 	 لثم 	 ،ماعطلا 	 تابارطضا 	 لكاشم 	 لح 	 يف 	 دعاسُي 	 وتيكلا 	 ميجر 	 نأ 	 امك .	 ماعطلا 	 نامدإ 	 هلكشم 	 نم 	 صلختلاو 	 هنم 	 هياقولاو 	 يركسلا 	 ضارمأ 	 ةبراحم 	 يف 	 دعاسي 	 نا 	 نكمي 	 عوجلا 	 رعاشم 	 ةمواقمِل 	 رارطضلإا 	 مدع 	 نإ .	 راطفلإا 	 ةبجو 	 نوطختي 	 صاخشلأا 	 بلاغو 	 ،مويلا 	 يف 	 تارم 	
يركسلا 	 لبق 	 ام 	 جلاعو 	 ،هنم 	 ةياقولا 	 ىلع 	 لمعي 	 هُنأ 	 ًادج 	 يقطنملا 	 نمف 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 جلاع 	 ىلإ 	 يدؤي 	 دق 	 وتيكلا 	 ميجر 	 نأ 	 امبو .	 ةعفترملا 	 نيلوسنلأا 	 تايوتسمل 	 يبلسلا 	 ريثأتلا 	 نم 	 للقيو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	(prediabetes).	 طاقنلا 	 للاخ 	 كلذ 	 ىلع 	 فرعتت 	 فوسو 	 ،هياغلل 	 هضفخنم 	 تايوتسم 	 ىلا 	 يدؤي 	 نا 	 نكمي 	 ،سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلل 	 يدؤي 	لا	 دق 	 ريبك 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 دحلا 	 نأ 	 ةظحلام 	 بجي .	 ةديفم 	 نوكت 	 دق 	 اهنلأ 	 ،فايللأا 	 نم 	 دحلا 	 مدعب 	 هبتنت 	 نأ 	 بجي 	 ،زنكتا 	 ةيمح 	 هبشي 	 ماظنلا 	 اذه 	 تارديهوبركلا 	 دض 	 ديدش 	 يئاذغ 	 ماظن 	 وه 	 اذه .	 ةيمهأ 	 لقلأا 	 ىلإ 	 رثكلأا 	 نم 	 يلي 	 اميف 	 اهركذب 	 موقنس 	 ،ةعرسب 	 ةيزوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لخدتو 	 وتيكلا 	 لخدت 	 كلجت 	 يتلا 	 ءايشلأا 	 نم 	 ديدعلا 	 كانُه .	 نوسُنِكراب 	 ضرمب 	 نيباصملا 	 صاخشلأا 	 ضعبل 	 جلاعك 	 مدختسُي 	 هنأو 	 امك 	 ،ناطرسلا 	 ضرمب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 ليلقتو 	 جلاع 	 يف 	 دعاسيو 	 ،ناسنلأا 	 رمع 	 لوط 	 نم 	 ديزي 	 نأ 	 نكمي 	 وتيكلا 	 ماظن 	 نأب 	 ،ةيملع 	 تاسارد 	 ىلع 	 ةينبم 	 تانيمخت 	 كانه

امك .	 سفنتلاو 	 ،لوبلا 	 تانيعو 	 ،مدلا 	 تانيع 	 لثم 	 ؛تاصوحفلا 	 ضعب 	 للاخ 	 نم 	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 تلخد 	 كنأ 	 ةفرعم 	 كنكمُي :	 باوجلا 	 ؟سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 يننأ 	 فرعأ 	 فيك 	 ،هُحرطت 	 امبر 	 يذلا 	 لاؤسلا 	 ،ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 عابتإ 	 دعب .	 هابتنلأا 	 بجي 	 كلذل 	 ةيمهلأا 	 غلاب 	 رمأ 	 وه 	 رتوتلاو 	 مونلا 	 ةلق 	 نإ .	 وتيكلا 	 ةيمحب 	 مازتللاا 	 بعصلا 	 نم 	 لعجت 	 اهنأ 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،نزولا 	 ناصقن 	 ؤطابتو 	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 ؤطابت 	 ىلع 	 لمعت 	 اهنأ 	 امك 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 ةدايز 	 ىلع 	 لمعت (	 لوزيتروك 	) رتوتلا 	 نومره 	 ةدايزو 	 مونلا 	 ةلق 	 نإ .	 ةيسفنلا 	 تاطوغضلاو 	 رتوتلا 	 بنجتو 	 ًايموي 	 مونلا 	 نم 	 ردقلا 	 اذه 	 ىلع 	 ظفاح 	 كلذل 	 ،ديج 	 نم 	 رثكأ 	 وه 	 ًابيرقت 	 تاعاس 	8	 ةدمل 	 مونلا 	 سانلا 	 مظعمل .	 ًادج 	 ةديفم 	 اهنكلو 	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 ىلإ 	 لوصولل 	 ةيرورض 	 تسيل 	 تياد 	 وتيك 	 كعابتإ 	 دنع 	 ةضايرلا 	 ةسرامم 	 نأ .	 هنم 	 يناعت 	 تنك 	 اذإ 	 يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 جلاعو 	 نزولا 	 نادقف 	 عيرست 	 يف 	 ًاضيأ 	 كدعاسي 	 امم 	 ،لدتعم 	 لكشب 	 تانوتيكلا 	 تايوتسم 	 نم 	 ديزت 	 ىتح 	 يئاذغلا 	 وتيكلا 	 ماظن 	 عابتا 	 ءانثأ 	 يدسج 	 طاشن 	 يأ 	 ةسراممب 	 مق .	 وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإب 	 تَمق 	 اذإ 	 ةداعلا 	 يف 	 لهس 	 رملأا 	 اذه 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 تابارطضا 	 نيسحتو 	 ،نزولا 	 نادقف 	 عيرست 	 ىلإ 	 ةفاضِلإاب 	 ،عيرس 	 لكشب 	 سيسوتيكلا 	 تايوتسم 	 زيزعت 	 يف 	 ًادج 	 لاّعف 	 رملأا 	 اذه 	 ،ةعاس 	16	 ةدمل 	 مايصلا 	 ىنعمِب .	 مويلا 	 يف 	 تاعاس 	8	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانتو 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 ىطخت 	 ،لاثملا 	 ليبس 	 ىلع 	 ،وتيكلا 	 عم 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 ةفاضِإب 	 مُق 	 ،رملأا 	 مزل 	 اذإ .	 حيحصلا 	 اهلكشب 	 هيمحلل 	 كعابتإ 	 ةقيرط 	 ىلع 	 رثؤي 	 لاو 	 ديج 	 رمأ 	 وه 	 عوجلاب 	 روعشلا 	 دنع 	 ماعطلا 	 لوانت 	 ؛هابتنلاا 	 بجي 	 نكلو .	 نزولا 	 صاقنا 	 ئطبيو 	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 نم 	 للقي 	 ،عوجلاب 	 روعشلا 	 مدع 	 دنعو 	 طقف 	 هعتملا 	 لجأ 	 نمو 	 كمامأ 	 هنلأ 	 ماعطلا 	 لوانت 	 نإ .	 نوتيزلا 	 تيز 	 نم 	 ديزملاو 	 هدبزلا 	 نم 	 ديزملا 	 لثم 	 ،ماعطلا 	 تابجو 	 ىلإ 	 نوهدلا 	 فيضت 	 نأ 	 ةلاحلا 	 ِهذه 	 يف 	 حصنأ 	 مويلا 	 لاوط 	 عوجلاب 	 رعشت 	 تنُك 	 اذإ 	 امأ .	 اضرلاو 	 عبشلاب 	 روعشلا 	 ىتح 	 نوهدلا 	 نم 	 يفكي 	 ام 	 لوانت 	 كلذل 	 حايترلإاب 	 رُعشت 	 كلعجيو 	 دملأا 	 ليوط 	 وه 	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 نَكلو .	 ملاستسلااو 	 ةيمحلا 	 عابتإب 	 رارمتسلإا 	 مدع 	 ىلإ 	 كعفدي 	 امم 	 عوجلاب 	 روعشلاو 	 بعتلا 	 نم 	 ةلاح 	 يف 	 كلعجت 	 ،اهعاونا 	 فلتخمب 	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 ةديقم 	 وا 	 ةليلق 	 تايمحلا 	 عبتت 	 امدنع .	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 ىلا 	 لوصولا 	 يف 	 دعاسي 	 ريبك 	 لكشب 	 دعاسي 	 نوهدلا 	 لوانت .	 عوجلا 	 نم 	 ةلاح 	 يف 	 صاخشلأا 	 لعجت 	 يتلا 	 ىرخلأا 	 تايمحلاو 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإ 	 نيب 	 ريبكلا 	 قرافلا 	 وه 	 اذهو 	 ،عبشلاب 	 روعشلا 	 ىتح 	 نوهدلا 	 لوانت .	 مهب 	 ةصاخلا 	 ةينوتيكلا 	 تابجولا 	 يف 	 تانيتوربلا 	 نم 	 ريثكلا 	 لوانت 	 يه 	 ،سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 نم 	 صاخشلأا 	 عنمت 	 يتلا 	 وتيكلا 	 يف 	 هعئاشلا 	 ءاطخلأا 	 نم .	 ايموي 	 نيتورب 	 مارغ 	
ةيزوتيكلا 	 وأ 	 سيسوتيكلا 	 ىلإ 	 لوصولا 	 نإ .	 ةيويحلاو 	 طاشنلاب 	 روعشلا 	 ًاضيأو 	 ،يغامدلا 	 شيوشتلا 	 ةلقو 	 ،لضفأ 	 زيكرتو 	 ريكفت 	 ىلإ 	 يدؤي 	 اذه 	 ،حضاو 	 لكشب 	 ةقاطلا 	 تايوتسم 	 ةداعتسإب 	 مسجلا 	 أدبي 	 ،وتيكلا 	 ازنولفنإب 	 ىمسي 	 ام 	 اذهو 	 بعتلاب 	 روعشلا 	 نم 	 ةليلق 	 مايأ 	 دعب .	 لهسأو 	 عرسأ 	 لكشب 	 نزولا 	 صاقنإو 	 ةحصلا 	 نيسحت 	 ىلع 	 لمعي 	 هُنأ 	 امك 	 ،لاملاو 	 تقولا 	 ىلع 	 ظفاحي 	 رملأا 	 اذه .	 ةمواقم 	 نودبو 	 يئاقلت 	 لكشِب 	 عطقتملا 	 مايصلل 	 رملأا 	 مهب 	 يهتني 	 امم 	 ،مويلا 	 يف 	 نيترم 	 وأ 	 ةرم 	 نولكأي 	 امدنع 	 لماكلا 	 اضرلاِب 	 نورعشي 	 صاخشلأا 	 نم 	 ديدعلا 	 نأ 	 امك .	 نوهدلا 	 نزاخم 	 للاخ 	 نم 	 ِهتقاط 	 دادمتسلا 	 مسجلا 	 ةردق 	 ةدايز 	 وه 	 كَلذ 	 َءارو 	 ببسلا 	 نإ 	 ،وتيكلا 	 ميجر 	 ماظن 	 مهعابتإ 	 دنع 	 مهيدل 	 عوجلا 	 ضافخنإ 	 ريبك 	 لكشبو 	 اوظحلا 	 نيرخلآا 	 براجت 	 نم 	 ديدعلا :	 اهنم 	 عئاشلا 	 يلي 	 اميفو 	 ،تياد 	 وتيك 	 نم 	 ةدافتسلااب 	 تأدب 	 كنأ 	 تبثت 	 يتلا 	 تاملاعلا 	 ضعب 	 كانه .	 ةتقؤم 	 نوكت 	 بلاغلا 	 يف 	 نكلو 	 ةيضايرلا 	 نيرامتلا 	 دنع 	 ًاصوصخو 	 قرعلا 	 مفلا 	 ةحئار 	 هبشُت 	 نأ 	 نكمي 	 نايحلأا 	 ضعب 	 يفو 	 ،رفاظلأا 	 ليزمُ 	 ةحئار 	 هبشت 	 مفلا 	 ةحئار 	 نوكت 	 نأ 	 نكمي 	 نايحلأا 	 ضعب 	 يف 	 ،سفنتلا 	 للاخ 	 نم 	 ثعبنتو 	 نوتيسلأا 	 ىمسُت 	 يتلا 	 تانوتيكلا 	 ماسجأ 	 نع 	 جتني 	 اذهو .	 لوبلا 	 طِئارش 	 مادختسإب 	 سسِوتيكلا 	 رابتخإ 	 يف 	 رهظي 	 اذهو 	 ،لوبلا 	 يف 	 رملأا 	 مهب 	 يهتني 	 دق 	 تاتيساوتيسَِلأا 	 ضمحِو 	 تانوتيكلا 	 نأ 	 امك 	 ،لوبتلا 	 ةدايز 	 ىلإ 	 رملأا 	 كب 	 يدؤي 	 ءاملا 	 لوانت 	 ةدايز 	 دنع .	 كمف 	 يف 	 يندعم 	 معطب 	 ًانايحأ 	 رعشت 	 دق 	 هُنأ 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،اهجُاتحت 	 يتلا 	 ءاملا 	 ةيمك 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ً،ايموي 	 قرملا 	 نم 	 نيبوك 	 لوانتب 	 حصنُي 	 كَلذِل 	 ،مفلا 	 يف 	 فافجب 	 اهنيح 	 رُعشت 	 دق 	 ،ديج 	 لكشِب 	 ءاملا 	 نم 	 ةيفاك 	 ةيمك 	 برشت 	 مل 	 ام :	 يتلآاك 	 يهو 	 تاصوحف 	 بلطتت 	 لاو 	 كَلذ 	 رهظُت 	 ضارعأو 	 تاملاع 	 دجوي 	 هُنأ

10	 ىلا 	8	 نم 	 رثكأ .	 5 .	 ًلاجاع 	 امامتها 	 بلطتي 	 امم 	 نيلوسنلأا 	 يف 	 داح 	 صقن 	 ىلا 	 يدؤت 	 نا 	 نكمي 	 لولأا 	 عونلا 	 نم 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 ةبسنلاب 	 ةميقلا 	 هذه .	 )	mmol/l	يفاكلا يبيبط 	 ىلإ 	 تبهذ 	 امدنع .	 ًامامت 	 هنع 	 ةيضار 	 نزول 	 تلزن 	 نكلو 	 ،ماظنلاب %	100	 ةمزتلم 	 ريغ 	 تنك 	 يننأ 	 ملعلا 	 عم 	 اذه .	 ابيرقت 	 نيرهش 	 ةدم 	 للاخ 	90	 ينزو 	 نلآاو 	 وليك 	107	 ينزو 	 ناك 	 امدنع 	 وتيكلا 	 تأدب 	 ،يتايح 	 يف 	 اهتعبتا 	 يتلا 	 ةمظنلاا 	 لضفأ 	 نم 	 وتيكلا 	 ماظن .	 حص 	 ةيذغت 	 عقوم 	 يف 	 نولمعي 	 نيذلا 	 ةيذغتلا 	 نييئاصخأ 	 فارشإ 	 تحت 	 اوناك 	 صاخشلأ 	 ةيقيقح 	 براجت 	 يلي 	 اميف .	 تاونس 	 رادم 	 ىلع 	 صاخشلأا 	 ىدل 	 ةرمتسم 	 تناك 	 يتلاو 	 ةنمزملا 	 ضارملأا 	 ضعب 	 جلاعل 	 وتيكلل 	 ةحجان 	 براجت 	 كانه 	 ةقيقحلا 	 يف 	 نكلو .	 نزولا 	 لزنب 	 رملأا 	 قلعتي 	 امدنع 	 وتيكلا 	 دعبو 	 لبق 	 روص 	 دهاشت 	 امدنع 	 لوهذلاب 	 رعشتس 	 ،بآ 	 ستولاو 	 مارجيلتلاو 	 كوب 	 سيفلا 	 تابورج 	 يفو 	 تنرتنلإا 	 ىلع 	 ةئيلم 	 ةحجانلا 	 تياد 	 وتيكلا 	 	براجت ةيعيبطلا 	 ةعاضرلا 	 دنع 	 ةلمتحم 	 رطاخم (	 شار 	 وتيك 	) وتيكلا 	 حفط 	 وأ 	 يدلج 	 حفط 	 لوحكلا 	 نع 	 داعتبلاا 	 لمحت 	 ضافخنإ 	 لورتسيلوكلا 	 عافترا 	 تقؤملا 	 رعشلا 	 طقاست 	 ةرارملا 	 يف 	 ىصح 	 	:سرقُنلا يتلآا 	 لمشتو 	 صاخشلأا 	 نم 	 ةليلق 	 ةئف 	 ىلع 	 رثؤت 	 ةيلاتلا 	 وتيكلا 	 	رارضأ لومخلا 	 وأ 	 يندبلا 	 طاشنلا 	 ضافخنإ 	 بلقلا 	 ناقفخ 	 ههيركلا 	 سفنتلا 	 ةحئار 	 كاسملإا 	 قاسلا 	 	:تاجنشت يلي 	 ام 	 لمشتو 	 ،حلاملأاو 	 ءاملا 	 نم 	 يفكي 	 ام 	 ىلع 	 لوصحلا 	 نم 	 دكأتلا 	 قيرط 	 نع 	 كلذو 	 ريبك 	 لكشِب 	 اهبنجت 	 نكميو 	 ً،اعويش 	 رثكأ 	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 رارضأ 	 كانه 	 ،وتيكلا 	 زنولفنا 	 نع 	 رظنلا 	 ضغبو .	 ًلاصأ 	 ثودحلا 	 نم 	 اهعنم 	 ىتح 	 وأ 	 ضارعلأا 	 هذه 	 ليلقتل 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 لوانت 	 ًاضيأ 	 كنكمب .	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 ةعونمم 	 يهف 	 يجاملا 	 ةبروش 	 لثم 	 تارديهوبرك 	 وأ 	 ةيتابن 	 تويز 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 قرملا 	 تابعكم 	 بنجت 	 نكلو .	 مويلا 	 يف 	 نيترم 	 راركتلاو 	 قرملا 	 نم 	 بوك 	 برش 	 وه 	 كلذب 	 مايقلل 	 قرطلا 	 لضفأ 	 نمو 	 ،حلملاو 	 ءاملا 	 نم 	 يفكي 	 ام 	 لوانت 	 للاخ 	 نم 	 اهنم 	 صلختلا 	 ىتح 	 وأ 	 ضارعلأا 	 هذه 	 ليلقت 	 كنكمي .	 وتيكلا 	 ازنولفنإ 	 ضارعاو 	 تاملاع 	 مظعم 	 ءارو 	 ببسلا 	 وه 	 اذهو 	 ،فيكتلاب 	 مسجلا 	 أدبي 	 نأ 	 لبق 	 حلاملأا 	 ةلقو 	 فافجلا 	 ىلا 	 يدؤي 	 نأ 	 نكمي 	 اذه .	 ًاضيا 	 دئازلا 	 حلملا 	 نم 	 صلختت 	 فوس 	 كلذ 	 ةجيتنو 	 ،ظوحلم 	 لكشب 	 لوبتلا 	 دادزي 	 فوسو 	 ،لئاسلا 	 اذه 	 نم 	 ريثكلا 	 نادقف 	 متي 	 تارديهوبركلا 	 ضفخنم 	 يئاذغ 	 ماظن 	 أدبت 	 امدنع .	 مسجلا 	 يف 	 ءاملا 	 سابتحا 	 ىلا 	 يدؤت 	 يتلا 	 تارديهوبركلاب 	 ةينغلا 	 ةمعطلأا 	 ةجيتن 	 وه 	 وتيكلا 	 زنولفنا 	 ببس 	 نإ .	 نوهدلا 	 قرح 	 ةدايز 	 عم 	 كمسج 	 فيكتي 	 ىتح 	 ،عوبسا 	 للاخ 	 يفتختو 	 اههجاوت 	 فوس 	 ةيلولأا 	 ضارعلأا 	 	هذه ةيبصعلاو 	 لاعفنلأا 	 لومخلا 	 زيكرتلا 	 يف 	 ةبوعص 	 فيفخلا 	 نايثغلا 	 ةخود 	 بعت 	 سأرلا 	 	:عادص يلي 	 ام 	 لمشتو 	 ،عوبسأ 	 نع 	 ديزت 	 لاو 	 نيموي 	 ةدمل 	 ضارعلأا 	 هذه 	 رمتست 	 بلغلأا 	 ىلع 	 ،ةليوط 	 ةرتفل 	 ضارعلأا 	 ِهذه 	 رمتست 	لا	 نكلو 	 ،وتيكلا 	 ازنولفنإ 	ب	 ىمسي 	 ام 	 ضارعأ 	 اهنيب 	 نمو 	 وتيكلا 	 رارضأ 	 ضعب 	 هجاوت 	 فوس 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإ 	 دنع 	 بلاغلا 	 يف .	 ةيروف 	 ةيبط 	 ةياعر 	 بلطتتو 	 ةلتاق 	 نوكت 	 دقو 	 ،يركسلا 	 ينوتيكلا 	 ضامحُلا 	 يه 	 ةميقلا 	 هذه 	 للاخ 	 نم 	 ةلمتحملا 	 ةجيتنلا 	 نإ .	 كابترلأاو 	 نطبلا 	 يف 	 ملآاو 	 ءيقلاو 	 نايثغلاو 	 بعتلاب 	 روعشلاب 	 ةميقلا 	 هذه 	 ضارعأ 	 لمشت .	 نيلوسنلأا 	 تايوتسم 	 يف 	 داح 	 صقن 	 عم 	 ،لولأا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 وه 	 ًاعويش 	 رثكلأا 	 ببسلاو 	 ،مسجلا 	 يف 	 ثدحي 	 لٌلخ 	 كَانه 	 نأ 	 ينعت 	 ةميقلا 	 هذه .	 ماع 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمح 	 وأ 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإ 	 للاخ 	 نم 	 ةميقلا 	 ِهذه 	 ىلإ 	 لوصولا 	 ليحتسملا 	 نم 	 ةداعلا 	 يف (	 رتل / لوميلم
يف 	 ءدبلل 	 ةلاقملا 	 هذه 	 كدعاست 	 نا 	 ىنمتنو 	 طيسب 	 لكشب 	 ةلئسلاا 	 عيمج 	 نع 	 بيجن 	 فوس .	 لعفلاب 	 هتببحا 	 وتيكلا 	 ماظن .	 دودشمو 	 بترم 	 يمسج 	 لكش 	 حبصأ 	 ،هتلزن 	 يذلا 	 نزولا 	 نم 	 رثكأ 	 ةلزان 	 يننأك 	 نسحت 	 يمسج 	 لكشو !	 رثكأ 	 ةحتفمو 	 ةقرشم 	 تحبصأ 	 يترشب 	 ؟كترشبب 	 يتلعف 	 اذام 	 ينلأسي 	 لكلا 	 ،تريغت 	 اهنأ 	 اهيلع 	 ظحلاي 	 أدب 	 لكلا 	 يترشبو .	 عئارلا 	 لوزنلا 	 اذه 	 ببسب 	 ميمكت 	 ةيلمع 	 تلمع 	 يننأ 	 دقتعي 	 حبصأ 	 عيمجلاو 	 ،ماظعلا 	 ةقرم 	 لوانتأ 	 ًامئاد 	 تنك 	 ًاضيأ .	 ريبك 	 لكشب 	 فحن 	 يهجو 	 نأ 	 ثيح 	 ،يهجو 	 يف 	 رييغتلا 	 وه 	 هتظحلا 	 يش 	 لوأ 	 تياد 	 وتيكلا 	 عم 	 نكلو 	 ،يهجو 	 فحن 	 ةرم 	 لاو 	 نكلو 	 نزولا 	 صاقنلإ 	 ةيئاذغ 	 ةمظنا 	 عبتا 	 تنك 	 قباسلا 	 يف .	 فورخلا 	 محش 	 وأ 	 نوتيزلا 	 تيز 	 لاإ 	 خبطلا 	 يف 	 مدختسا 	لا	 تحبصأ 	 يننأ 	 وه 	 وتيكلا 	 عم 	 يتبرجت 	 ،وليك 	68	 وتيكلا 	 دعب 	 ينزو 	 نلآا 	83	 وتيكلا 	 لبق 	 ينزو 	 ناك 	 ،عئار 	 ماظن 	 وتيكلا 	 لاعف .	 ةيقردلا 	 ةدغلا 	 لسك 	 ببسب 	 اذه 	 نكلو 	 ،ريبكلا 	 تقولا 	 اذه 	 يف 	 ًاريثك 	 ينزو 	 لزني 	 مل 	 حيحص 	 معن 	 ،رهشأ 	6	 اهتدم 	 مازتلا 	 ةرتف 	 للاخ 	 اذه 	 ناك 	 ،وليك 	79	 ينزو 	 نلآاو 	90	 نزوب 	 وتيكلا 	 يف 	 تأدب .	 ايفيتس 	 لثم 	 وتيكلا 	 يف 	 ةحومسملا 	 تايركسلا 	 فيضأ 	 تنكف 	 يتابورشم 	 يف 	 ركسلا 	 تيهتشا 	 اذإو 	 ،ركس 	 نودب 	 تابورشملا 	 عيمج 	 ًامامت 	 لبقتا 	 نلآا 	 نكلو 	 ،ةتلاوكوش 	 ةعطق 	 عم 	 ةولحلا 	 ةوهقلا 	 ناجنف 	 نودب 	 يموي 	 ءدب 	 عيطتسا 	 لاو 	 ،ركس 	 نودب 	 تابورشملا 	 لوانتأ 	 نأ 	 عيطتسا 	لا	 تنك 	 قباسلا 	 يف .	 تايوشنلاو 	 تايركسلاو 	 لاحلا 	 لوانت 	 ىلع 	 ةلماكلا 	 ةرطيسلا 	 يدل 	 حبصأو 	 ،لكلأا 	 يف 	 يتيهش 	 ىلع 	 رطيسأ 	 ينلعج 	 ماظنلا 	 اذه 	 نلأ 	 ةزيمم 	 وتيكلا 	 عم 	 يتبرجت 	 ،هقيبطتب 	 تمق 	 يحص 	 ماظن 	 لضفأ 	 وتيكلا .	

ةيزيلجنلااب 	 تياد 	 وتيك .	 تايوشنلاب 	 ةينغلا 	 ةيذغلأاو 	 ،تايركسلا 	 ،ةجردهملا 	 تويزلا 	 لوانت 	 مدع 	 ؛لثم 	 ةحصلل 	 ةديفملا 	 ةيبهذلا 	 وتيكلا 	 دعاوقب 	 ةايحلا 	 ىدم 	 رارمتسلاا 	 لقلأا 	 ىلع 	 بجيف 	 وتيكلا 	 نم 	 جورخلا 	 تررق 	 اذإ 	 كلذ 	 عمو . ةددحم 	 ةنيمز 	 ةرتفل 	 عبتي 	 ميجر 	 نع 	 ةرابع 	 سيلو 	 ةايح 	 ماظن 	 نع 	 ةرابع 	 هنلأ 	 وتيكلا 	 ىلع 	 رارمتسلااب 	 اوحصني 	 ةينوتيكلا 	 ةيدغتلا 	 ءاربخ 	 نم 	 ديدعلا . ماظنلا 	 اذه 	 نم 	 ةدافتسا 	 ىصقأ 	 ىلع 	 لوصحلل 	 رهشأ 	3	 نع 	 لقت 	لا	 ةدمل 	 مازتللأا 	 بجي 	 لقلأا 	 ىلع 	 نكلو 	 ،كفادهأ 	 بسح 	 ىلع 	 تياد 	 وتيكلا 	 ةدم 	 	.فلتخت ةيحصلا 	 نوهدلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةيذغلأاو 	 ،تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 ةيذغلأا 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 حومسملا . ةجردهملا 	 تويزلاو 	 تايركسلا 	 لثم 	 ةحصلاب 	 ةراضلا 	 ةيذغلاا 	 عيمجو 	 ،عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 وأ 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 عافترا 	 ىلع 	 لمعي 	 ءيش 	 يأو 	 تارديهوبركلاب 	 ينغ 	 ءيش 	 لك 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 	.عونمملا تاحومسملا 	 نم 	 ةينوتيك 	 تابجو 	 ريضحت 	 ةيفيك 	 ملعتت 	 اريخأو 	 ،عطقتملا 	 مايصلا 	 قيبطتو 	 ،ةسوردمو 	 ةمظنم 	 ةقيرطب 	 وتيكلا 	 تابجو 	 لوانت . ةيقرولا 	 تاورضخلاو 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلاو 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 لوانتو 	 ،تارديهوبركلا 	 عطق 	 يف 	 جردتلا 	 مث 	 ،بسانملا 	 وه 	 ام 	 ةفرعمل 	 قوستلا 	 دنع 	 تاجتنملا 	 مييقت 	 ةيفيك 	 ملعتتو 	 تاعونمملاو 	 تاحومسملا 	 فرعت 	 نأ 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 	.ءدبلل دعب 	 اميف 	 رركتم 	 لاؤس 	 يأ 	 دوجو 	 دنع 	 يرود 	 لكشب 	 اهثيدحت 	 متي 	 فوس 	 ةلئسلأا 	 هذه 	 ،حجانو 	 حيحص 	 لكشب 	 	Diet	Keto	وتيكلا وتيكلا 	 تايرتشم 	 باتك 	 مهو 	 ًاناجم 	 نيباباتك 	 ليمحت 	 كنكميو 	 ،تاكانسلاو 	 وتيكلا 	 يف 	 ةفيفخلا 	 تابجولل 	 راكفاو 	 ،رهش 	 ةدمل 	 هقيبطت 	 كنكميو 	 نيعوبسأ 	 ةدمل 	 وتيك 	 لودج 	 ىلا 	 ةفاضلااب 	 هتفرعم 	 ديرت 	 ام 	 لكب 	 كربخا 	 فوس .	 ءاطخلأا 	 يف 	 عوقولا 	 نم 	 فوخلا 	 نودب 	 يلمع 	 لكشب 	 وتيكلا 	 ماظن 	 قبطت 	 فيكو 	 ،وتيكلا 	 يف 	 ءدبلا 	 ةيفيك 	 فرعت 	 فوسو .	 هل 	 دعتست 	 فيكو 	 ،مسجلا 	 يف 	 هلمع 	 ةيلآ 	 مهفت 	 فوس 	 كنأ 	 ثيحب 	 ،ةوطخب 	 ةوطخ 	 تياد 	 وتيكلا 	 ماظن 	 نع 	 ثدحتنس 	 مويلا .	 كل 	 ِةبسنلاب 	 عجرم 	 نع 	 ةرابع 	 نوكتو 	 تقو 	 يأ 	 يف 	 اهيلإ 	 عوجرلل 	 اهتكراشمب 	 حصني 	 ،ةديفملا 	 تامولعملا 	 هذه 	 ةءارقل 	 يفاكلا 	 تقولا 	 كدنع 	 دجوي 	لا	 اذإ 	 ،حيحص 	 لكشِب 	 وتيكلا 	 ميجر 	 عابتِلإ 	 ليصفتلاب 	 تامولعم 	 نم 	 هُجاتحت 	 ام 	 لُك 	 دجَِت 	 فوسَ 	 لصفمُلا 	 ليلدلا 	 اذه 	 يف 	 عبطلاب .	 ماع 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 ليلق 	 ميجرُ 	 وأ 	 وتيكلا 	 ميجرُ 	 ِهعابتإ 	 دنع 	 ريبك 	 لكشب 	 ةيرارحلا 	 تارعسُلا 	 بسحَي 	 لاو 	 عوجلاب 	 رُعشي 	لا	 صخشلا 	 نأ 	 وه 	 ،تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحلا 	 وأ 	 تياد 	 وتيك 	 زيمُي 	 ام .	 ايديم 	 لايشوسلا 	 يف 	 ةريبك 	 ةجض 	 ببستو 	 ريهاشملا 	 اهعبتي 	 ةيئاذغ 	 تايمحب 	 عمسن 	 ام 	 اريثكو 	 ،نزولا 	 صاقنإ 	 يف 	 لاّعف 	 يئاذغ 	 ماظن 	 ىنمتي 	 انعيمج .	 نوهدلا 	 قرحل 	 ةلآ 	 ىلإ 	 مسجلا 	 لوحُي 	 يذلاو 	 نوهدلا 	 عفترم 	 نيتوربلا 	 طسوتمُ 	 تارديهوبركلا 	 ضفخنمُ 	 يئاذغ 	 ماظن 	 نع 	 ةرابع 	 وه 	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 وأ
تارديهوبركلا 	 لوانت 	 ليلقت 	 للاخ 	 نم 	 تانوتيكلا 	 جاتنا 	 متيو .	 نوهدلاو 	 تارديهوبركلا 	 صئاصخ 	 لمحي 	 جيزم 	 وه 	 تانوتيكلا 	 وأ 	 نوتيكلا .	 مسلاا 	 اذهب 	 تياد 	 وتيكلا 	 ةيمست 	 مت 	 نوتيكلا 	 مسا 	 نم 	 نذإ .	 ليدب 	 ةقاط 	 ردصمك 	 اهمادختساو 	 تانوتيكلا 	 جاتنإب 	 مسجلا 	 أدبي 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 انهو 	 ،هفئاظوب 	 مايقلل 	 ليدب 	 ةقاط 	 ردصم 	 نع 	 ثحبلاب 	 مسجلا 	 أدبي 	 يلاتلابو .	 ةقاطك 	 مسجلا 	 همدختسي 	 يذلا 	 زوكولغلا 	 كانه 	 نوكي 	 نل 	 تارديهوبركلا 	 لوانت 	 نع 	 فقوتت 	 امدنع 	 نكلو .	 بلقلاو 	 غامدلا 	 اهيف 	 امب 	 اهفئاظوب 	 مايقلل 	 ةقاطك 	 زوكولغلا 	 مدختست 	 فوس 	 كءاضعا 	 عيمج 	 نأ 	 امك .	 زوكولغلا 	 نم 	 ةقاطلا 	 مادختساب 	 كمسج 	 موقي 	 تايركسلاو 	 تارديهوبركلا 	 لوانتت 	 امدنع .	 ءاذغلا 	 نودب 	 شيعلا 	 عيطتسي 	 نل 	 مسجلا 	 نلأ 	 ،ةايحلا 	 يف 	 كمسج 	 رمتسي 	 نل 	 ةقاطلا 	 هذه 	 نودب .	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 مساب 	 ةفورعملا 	 يه 	 ةقاطلا 	 هذه .	 يموي 	 لكشب 	 هلوانتت 	 يذلا 	 ءاذغلا 	 نم 	 اهجاتنإ 	 متي 	 ةقاطلا 	 هذهو .	 ةميلس 	 ةقيرطب 	 يموي 	 لكشب 	 ةيندبلاو 	 ةيويحلا 	 هفئاظوب 	 موقي 	 ىتح 	 ةقاط 	 ىلإ 	 جاتحي 	 كمسج 	 نأ 	 ثيح .	 ةرايسلا 	 لثم 	 كمسج 	 نأ 	 ليخت 	 ،مسجلا 	 يف 	 وتيكلا 	 ماظن 	 لمعي 	 فيك 	 حيضوتل 	 يحيضوت 	 لاثم 	 كيطعأس .	 لاّعف 	 لكشب 	 مهنزو 	 صاقنِإ 	 نوديرُي 	 نيذللا 	 صاخشلأل 	 وأ 	 ،مسجلا 	 يف 	 ةدئاز 	 نوهد 	 مهيدل 	 نيذللا 	 صاخشلأل 	 ًاصوصخو 	 ًادج 	 زاتمم 	 ءيشلا 	 اذه 	 ،مسجلا 	 يف 	 دوجوملا 	 نوزخملا 	 نم 	 نوهدلا 	 قرح 	 ًادج 	 لهسلا 	 نم 	 حبصيو .	 ًادج 	 ةضفِخنم 	 حبصُت 	 نيلوسنلأا 	 تايوتسمُ 	 نأ 	 ىلِإ 	 ةفاضِلإاب !	 ةقاط 	 ىلإ 	 مسجلا 	 جاتحي 	 مونلا 	 دنع 	 ىتح 	 ،ةقاط 	 ىلا 	 جاتحي 	 يلقع 	 طاشن 	 لكو 	 ةقاط 	 ىلإ 	 جاتحت 	 مسجلا 	 اهب 	 موقي 	 ةريغص 	 ةكرح 	 لك 	 نِإ 	 فورعم 	 َوه 	 امكف .	 عوبسلأا 	 يف 	 مايأ 	7	 مويلا 	 يف 	 ةعاس 	24	 مويلا 	 لاوط 	 لصاوتمُ 	 لكشِب 	 نوهدلا 	 ْقرح 	 ةلحرملا 	 ِهذه 	 يف 	 متي .	 تارديهوبركلا 	 نمِ 	 نيصلختسملا 	 نيلوسنلأاو 	 زوكولجلا 	 نم 	 ًلادب 	 نوهدلا 	 نم 	 ةقاطلا 	 كمسج 	 كلهتسي 	 ثيحب .	 ةقاطلل 	 ردصمك 	 مسجلا 	 يف 	 ةمكارتملاو 	 ةدوجوملا 	 نوهدلا 	 مادختسا 	 متيو 	 ،يساسا 	 ةقاط 	 ردصمك 	 تانوتيكلا 	 مادختساو 	 جاتنإ 	 متي 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 ،سيسوتيكلا 	 ىمست 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلا 	 دنع 	 تياد 	 وتيكلا 	 	لمعي مسجلا 	 يف 	 وتيكلا 	 لمع 	 ةيفيكل 	 	.حيضوت ليصفتلاب 	 تياد 	 وتيكلا 	 ماظن 	 حرشي 	 يلع 	 ميرك 	 	.روتكد حلصي 	 نملو 	 تياد 	 وتيكلا 	 ماظن 	 بويعو 	 تازيمم 	 يلع 	 ميرك 	 روتكدلا 	 حرشي 	 ويديفلا 	 اذه 	 يف .	 عفترم 	 وا 	 طسوتم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 نمض 	 عقت 	 يتلا 	 وأ 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 عفرت 	 يتلا 	 ةيئاذغلا 	 داوملا 	 ىتح 	 وأ 	 ،ركسلا 	 ،ةجردهملا 	 تويزلا 	 لثم .	 ةحصلاب 	 ةراض 	 ةيئاذغ 	 داوم 	 وا 	 تانوكم 	 يا 	 نع 	 داعتبلاا 	 ىلا 	 ةفاضلإاب .	 اهيلع 	 داتعم 	 تنا 	 يتلا 	 ةقيرطلا 	 نع 	 ًامامت 	 ةفلتخم 	 ةقيرطب 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 فوس 	 تياد 	 وتيكلا 	 عبتت 	 امدنع 	 ينعي 	 اذه .	 مويلا 	 للاخ 	 لوانتملا 	 ءاذغلا 	 يلامجإ 	 اهب 	 دصقن 	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 يلامجا :	 	.ةظحلام ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 يلامجا 	 نم %	 5	 ةبسنب 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 ًادج 	 ةدودحمو 	 ةليلق 	 تايمك .	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 يلامجا 	 نم %	 20	 ةبسنب 	 نيتوربلا 	 نم 	 ةطسوتم 	 تايمك .	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 يلامجا 	 نم %	 75	 ةبسنب 	 نوهدلا 	 نم 	 ةريبك 	 	:تايمك لوانت 	 ىلع 	 ساسلاا 	 يف 	 دمتعي 	 وه 	 وتيكلا 	 ميجر 	 نلأ 	 كلذو 	 ،يرذج 	 لكشب 	 كلذ 	 لك 	 فلتخي 	 فوس 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 نكلو .	 ةدبزلاو 	 تويزلا 	 لثم 	 نوهدلا 	 نم 	 ةليلق 	 ىلا 	 ةطسوتم 	 تايمكو .	 موحللا 	 لثم 	 نيتوربلا 	 نم 	 ةطسوتم 	 تايمك 	 لوانتتو .	 خلا 	 ركسلاو 	 زرلااو 	 زبخلا 	 لثم 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 ةريبك 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 ةيذغأ 	 لوانتت 	 نايحلأا 	 بلغأ 	 يف 	 تنا 	 ًلاثم .	 اهيلع

ةيزوتيكلا 	 وأ 	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 ثدحت !	 كلذ 	 قبطت 	 فيك 	 فرعتل 	 ةءارقلا 	 عبات .	 ةلاّعف 	 ةقيرطب 	 تانوتيكلا 	 جاتنإ 	 ىلع 	 مسجلا 	 ةردق 	 ةدايزلو 	 عرسأ 	 لكشب 	 سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلل 	 تياد 	 وتيكلا 	 عم 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 عابتا 	 لضفلأا 	 نم :	 هل 	 هيونتلا 	 بجي 	 مهم 	 ءيش .	 نوهدلاب 	 نوهدلا 	 قرح 	 ميجر 	 ميجر 	 هنأ 	 ىلع 	 يئاذغلا 	 وتيكلا 	 ماظن 	 ىلع 	 قلطي 	 ضعبلا 	 ىرن 	 اذهلو 	 ،يساسأ 	 ةقاط 	 لادصمك 	 نوهدلا 	 مادختساب 	 مسجلا 	 فيكتي 	 وتيكلا 	 عابتإ 	 نم 	 ةرتف 	 دعب 	 يلاتلابو .	 ةقاطك 	 مدختستل 	 نوهدلا 	 ىلع 	 يلك 	 لكشب 	 هدامتعا 	 نوكي 	 سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلا 	 دنع 	 مسجلا 	 نلأ 	 ،ةقاطلل 	 ردصمك 	 مسجلا 	 يف 	 ةنزخملا 	 نوهدلا 	 قرحي 	 مسجلا 	 حبصي 	 ًاديدحت 	 ةلحرملا 	 هذه 	 يف 	 ،دبكلا 	 ةطساوب 	 تانوتيكلا 	 جاتنإ 	 متي 	 امك .	 وتيكلا 	 ميجر 	 عبتن 	 امدنع 	 ةلاحلا 	 هذه 	 ىلإ 	 لوصولل 	 ىعسن 	 يتلاو 	 ،وتيكلا 	 عابتا 	 نم 	 لولأا 	 فدهلا 	 يهو 	 ،سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لوخدلا 	 دنع 	 ةيلاع 	 ةءافكب 	 تانوتيكلا 	 حاتنا 	 متي .	 مويلا 	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانت 	 تارم 	 ددع 	 ليلقت 	 للاخ 	 نم 	 وأ 	 ،ريبك 	 	(ketosis)	لكشب بجي 	 وتيكلا 	 يف 	 ءدبلا 	 لبق .	 ءاطخلأا 	 يف 	 عوقولا 	 بنجتل 	 ةرم 	 نم 	 رثكأ 	 اهأرقاو 	 دعاوقلا 	 هذه 	 ىلع 	 فرعت .	 ةليوط 	 تارتفل 	 نزولا 	 تابثل 	 ضرعتت 	 وأ 	 ةجعز ملا 	 وتيكلا 	 ضارعلأ 	 ضرعتت 	 امبر 	 سكعلا 	 ىلعو 	 لب 	 وتيكلا 	 نم 	 ديفتست 	 نل 	 امبر 	 وأ 	 ،ةيسكع 	 جئاتن 	 ىلإ 	 كب 	 يدؤي 	 امبر 	 اهيف 	 أطخلا 	 ،ماظنلا 	 اذهل 	 ةيساسلأا 	 دعاوقلا 	 فرعت 	 نأ 	 بجي 	 ةحجانو 	 ةحيحص 	 ةقيرطب 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 أدبت 	 يكل .	 كلذب 	 مايقلا 	 لبق 	 يئاصخلاا 	 ةراشتساب 	 حصني 	 كلذل .	 وتيكلا 	 يف 	 يركسلا 	 طوبه 	 لثم 	 لكاشم 	 يا 	 ثودح 	 يدافتل 	 ريبك 	 لكشب 	 ًاهاتبنا 	 مهنم 	 بلطتي 	 مهنا 	 لاا 	 ،كلذ 	 نم 	 نوعنمي 	 لاو 	 وتيكلا 	 عابتإ 	 مهناكمإب 	 تلااحلا 	 هذه 	 نأ 	 ةقيقحلا 	 يف
لبق 	 حابصلا 	 يف 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 برشي .	 هلوانت 	 كنكمي 	 مث 	 نمو .	 ًاديج 	 اهطلخاو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 يف 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 عضوب 	 مق (	 ايلااميهلا 	 حلم 	 لضفي 	) حلم 	 ةشر 	 نوميل 	 ريصع 	 ةريبك 	 ةقعلم 	 يوضع 	 حافت 	 لخ 	 ةريبك 	 ةقعلم 	 ريبك 	 ءام 	 	.بوك كلزنم 	 يف 	 رارمتساب 	 ةرفوتم 	 تانوكم 	4	 ىلع 	 يوتحي 	 وهف 	 ً،ادج 	 ةلهس 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 ريضحت 	 ةقيرط .	 هدئاوفو 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 نع 	 ليصافتلا 	 نم 	 ديزمب 	 فرعتلل 	 ةلاقملا 	 هذه 	 ةءارق 	 كنكمي .	 تانجشتلا 	 ،قاهرلإا 	 ،عادصلا 	 ؛لثم 	 ةجعزملا 	 تياد 	 وتيكلا 	 ضارعا 	 نم 	 ةياقولاب 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 دعاسي 	 ًاضيا .	 وتيكلا 	 فادها 	 نمض 	 نم 	 اذهو 	 ،مسجلا 	 يف 	 نيلوسنلأا 	 زارفإ 	 ليلقت 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب .	 ةيرورضلا 	 نداعملاو 	 حلاملأاب 	 مسجلا 	 ديوزتو 	 ،يمضهلا 	 زاهجلا 	 ءادأ 	 نيسحتو 	 تايذغملا 	 صاصتما 	 ىلع 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 دعاسي 	 امك .	 مسجلا 	 يف 	 ةدوجوملا 	 نوهدلا 	 قرح 	 يف 	 دعاسي 	 وهف 	 يلاتلابو 	 ،ةدعملا 	 ضمح 	 ةدايز 	 للاخ 	 نم 	 نوهدلا 	 مضه 	 يف 	 ًاضيأ 	 دعاسي 	 وهف 	 ،طقف 	 كلذ 	 سيلو .	 مويسينغملاو 	 ،مويساتوبلا 	 ،مويدوصلا 	 اهب 	 دصقن 	 دراوشلا .	 دراوشلا 	 هذه 	 مسجلا 	 دقفي 	 ءاملا 	 نادقف 	 عمو 	 ،تياد 	 وتيكلا 	 عابتا 	 ءانثأ 	 ءاملا 	 نم 	 ةريبك 	 تايمك 	 نم 	 مسجلا 	 صلخت 	 ببسب 	 صقنلا 	 اذه 	 ثدحي (.	 تيلاورتكللاا 	) ةمهملا 	 دراوشلا 	 صقن 	 ضيوعت 	 يف 	 مهم 	 رود 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 بعلي .	 وتيكلا 	 يف 	 هنع 	 يلختلا 	 نكمي 	 لاو 	 يرايتخا 	 سيلو 	 يساسأ 	 ءيش 	 وهف 	 ،وتيكلا 	 يف 	 مهم 	 هرود 	 ينوتيكلا 	 لولحملا .	 تارديهوبركلا 	 نم 	 دحللو 	 وتيكلل 	 دادعتسلال 	 كمسج 	 أيهتس 	 كنكلو 	 ،تارديهوبركلا 	 عطقب 	 ةدحاو 	 ةرم 	 كمسج 	 مدصت 	لا	 تنأ 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف .	 تارديهوبرك 	 مارغ 	

	ب	12 نيماتيف 	 ىلع 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 يوتحت 	 ثيح .	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 عم 	 لاحلا 	 وه 	 امك 	 ةيساسأ 	 يه 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا .	 مونلا 	 لبق 	 هلوانت 	 كنكمي 	 وأ 	 ،نيتعاسب 	 ماعطلا 	 لوانت 	 لبق 	 وأ 	 ،ماعطلا 	 	(12	B)	لوانت ،روطف 	) تابجو 	3	 لوانتت 	 نأ 	 بجي 	 مايا 	3	 لوأ 	 يف 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 أدبت 	 امدنع :	 يتلآا 	 لكشلا 	 ىلع 	 حبصيل 	 كلذ 	 نم 	 دحلا 	 كيلع 	 بجي 	 يئاذغلا 	 وتيك 	 ماظن 	 يف 	 ءدبلا 	 دنع 	 نكلو .	 نيلوسنلأا 	 عفتري 	 ماعطلا 	 اهيف 	 لوانتت 	 ةرم 	 لك 	 يف 	 نلأ 	 ،رمتسم 	 لكشب 	 نيلوسنلأا 	 نومره 	 عافترا 	 ىلإ 	 يدؤي 	 رملأا 	 اذهو 	 ،رارمتساب 	 مويلا 	 لاوط 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 كنا 	 ينعي 	 اذه .	 تاكانس 	 وا 	 ةفيفخ 	 تابجو 	 لوانتت 	 ةبجو 	 لك 	 نيبو 	 ،ءاشعلاو 	 ءادغلاو 	 روطفلا 	 يهو 	 تابجو 	3	 لوانتت 	 امبر 	 ةداعلا 	 يف 	 تنأ .	 لم 	250	 رادقمب 	 وأ 	 ًابيرقت 	 غلاب 	 ضخش 	 دي 	 ةضبق 	 رادقمب 	 دحاولا 	 بوكلا :	 ةظحلام .	 نيلوسنلأا 	 ةمواقم 	 لكاشم 	 حلاصإ 	 يف 	 يوق 	 لكشبو 	 دعاستو 	 ،مسجلل 	 ةمهملا 	 ةيئاذغلا 	 رصانعلاب 	 ةينغ 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 نأ 	 امك .	 تاورضخلا 	 هذه 	 نم 	 وه 	 مارغ 	50	 ىلا 	20	 نم 	 كل 	 حومسملا 	 تارديهوبركلا 	 ردصم 	 نوكي 	 فوسف 	 وتيكلا 	 يف 	 تاعونمملا 	 نع 	 تعنتما 	 اذإ 	 كنلأ 	 ،تاورضخلا 	 نم 	 يتأت 	 يتلا 	 تارديهوبركلا 	 نأشب 	 قلقت 	 لاو .	 باوكأ 	
تياد 	 وتيكلا 	 تايرتشم 	 باتك 	 ًاناجم 	 ليمحتب 	 مق :	 كلذ 	 فرعتل .	 تاعونمملا 	 نع 	 دعتبتو 	 تاحومسملا 	 هذه 	 نم 	 كتابجو 	 ريضحتب 	 موقت 	 ىتح 	 ،وتيكلا 	 يف 	 تاعونمملاو 	 تاحومسملا 	 عيمج 	 وه 	 هفرعت 	 نأ 	 بجي 	 ءيش 	 لوأ 	 ؛كلذل .	 نيتوربلاو 	 ةيحصلا 	 نوهدلاب 	 كلذ 	 لادبتساو .	 دح 	 ىصقا 	 ىلا 	 تارديهوبركلا 	 للقن 	 نأ 	 ديرن 	 اننلأ 	 كلذ 	 يف 	 ببسلاو 	 ،ديكأت 	 لكب 	 كتابجو 	 ريغتت 	 فوس 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 أدبت 	 امدنع .	 ةزيمم 	 ةهكن 	 ىلع 	 لصحتل 	 بورشملا 	 اذهل 	 افيتسلا 	 ركس 	 ةفاضإ 	 كنكميو 	 امك 	 ،اهبرشو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 يف 	 اهعضو 	 للاخ 	 نم 	 نوميللا 	 ريصع 	 نم 	 ةريبك 	 ةقعلم 	 لقلأا 	 ىلع 	 لوانت 	 كنكمي .	 اهنيوكت 	 عنميو 	 ىلكلا 	 تاوصح 	 ةباذإ 	 ىلع 	 لمعي 	 هنلأ 	 لب 	 ،طقف 	 كلذ 	 سيل .	 يس 	 نيماتيف 	 ىلع 	 هءاوتحلإ 	 ًارظن 	 ،وتيكلا 	 عم 	 كتلحر 	 يف 	 ًادج 	 ديفم 	 نوميللاب 	 ءاملا 	 برش .	 يتاذلا 	 ماهتللإا 	 ىمست 	 يتلا 	 ةيللآا 	 للاخ 	 نم 	 كمسج 	 يف 	 ةمكارتملا 	 نوهدلا 	 قرحت 	 فوسو 	 ،نوهدلا 	 نم 	 ريثكلا 	 دقفت 	 فوس 	 ةلحرملا 	 هذه 	 يف .	 ارهظ 	12	 ةعاسلا 	 ىلإ 	 مونلا 	 نم 	 ظقيتست 	 امدنعو 	 ،مونلا 	 دعوم 	 ىلإ 	 ءاسم 	 ةنماثلا 	 ةعاسلا 	 دعب 	 ًايلعف 	 موصت 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 تنأ .	 مونلا 	 تاعاس 	 اهنمض 	 نم 	 ةعاس 	16	 ةدمل 	 مايصلاب 	 موقتو 	 ،تاعاس 	8	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 فوس 	 كنأ 	 ىنعمب 	 ،ءاسم 	8	 هعاسلا 	 هيناثلا 	 هبجولا 	 ً،ارهظ 	١٢	 هعاسلا 	 ىلولاا 	 هبجولا 	 يه 	 ةحرتقملا 	 ماعطلا 	 لوانت 	 ةرتف .	 كلذك 	 سيلأ 	 عئار .	 ةسوردم 	 ةقيرطبو 	 ةلوهسب 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 قيبطتب 	 تمقو 	 يجيردتلا 	 لاقتنلإاب 	 تمق 	 كلذب 	 تنأ .	 مويلا 	 يف 	 نيتبجو 	 كيدل 	 نوكيسو 	 ،ةلوهسب 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 تيطخت 	 تنأ 	 يلاتلابو 	 ،ءادغلا 	 ةبجو 	 دعوم 	 ىلإ 	 لصت 	 نأ 	 ىلإ .	 راطفلإا 	 ةبجو 	 ريخأتب 	 تمق 	 ًاضيأو 	 حابصلا 	 يف 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 ملو 	،( تاعاس 	8	 كمون 	 ةرتف 	 ءانثأ 	) ليللا 	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانتت 	 مل 	 كنأ 	 ينعي 	 اذه 	 ،رعشت 	 نأ 	 نود 	 ةليوط 	 ةرتفل 	 مايصلاب 	 تمق 	 تنأف 	 كلذ 	 لعفب 	 تمق 	 اذا .	 عوجلاب 	 روعشلا 	 دنع 	 وأ 	 رخأتم 	 تقو 	 ىلإ 	 اهريخأتب 	 مق 	 وأ 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 ىطختف 	 عوجلاب 	 رعشت 	لا	 تنك 	 اذا 	 ؟حابصلا 	 يف 	 ماعطلا 	 لوانتتل 	 عئاج 	 تنأ 	 له 	 ًامئاد 	 كسفن 	 لأسإ .	 ةرشابم 	 مونلا 	 نم 	 ظاقيتسلاا 	 دنع 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 لوانتت 	 لاو 	 ً،ائيشف 	 ًائيش 	 روطفلا 	 ةبجو 	 ريخأتب 	 مق 	 ًلاثم .	 طقف 	 مويلا 	 يف 	 نيتبجو 	 لوانت 	 يهو 	 ةيلاتلا 	 ةوطخلا 	 ىلإ 	 لقتنن 	 ةيفيفخ 	 تابجو 	 نودب 	 مويلا 	 يف 	 تابجو 	

ةيزيلجنلإاب 	) يميسيلاجلا 	 رشؤملا 	 �دعُي .	 اهبنجتتل 	 ًاقحلا 	 كل 	 اهركذأس 	 يتلا 	 ةعونمملا 	 تايمسملاو 	 تانوكملا 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،وتيكلا 	 يف 	 عونمم 	 هنأ 	 ينعي 	 اذهف 	 طسوتم 	 وأ 	 عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 نمض 	 عقت 	 تانوكم 	 هب 	 ناك 	 اذإو 	 ،ةيانعب 	 هتانوكم 	 أرقت 	 نأ 	 بجي 	لا	 وأ 	 تياد 	 وتيكلل 	 بسانم 	 جتنملا 	 ناك 	 اذإ 	 ام 	 فرعت 	 يكل .	 ةيحص 	 اهنأ 	 ىلع 	 يعدت 	 يتلا 	 اهتاجتنم 	 للاخ 	 نم 	 اهسفنل 	 قيوستلاب 	 موقت 	 تاكرشلا 	 ضعب 	 نلأ 	 ،حيحص 	 نوكي 	 ام 	 امئاد 	 سيل 	 اذه 	 نكلو 	 ،نيتولجلا 	 نم 	 ةيلاخ 	 وأ 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخ 	 وأ 	 ةيحص 	 اهنأ 	 ىلع 	 يعدت 	 تاجتنملا 	 ضعب 	 ديدشلا 	 فسلألو .	 رملأا 	 اذهب 	 مايقلا 	 ةبوعص 	 ببسب 	 وأ 	 ،تامولعملا 	 ةلق 	 ببسب 	 كلذو 	 ،لا 	 وأ 	 ةيحص 	 تناك 	 اذإ 	 ام 	 نوفرعي 	 لاو 	 ،لا 	 وأ 	 وتيكلل 	 ةبسانم 	 تناك 	 اذإ 	 ام 	 نوفرعي 	 لاو 	 ،اهتانوكم 	 نوفرعي 	 لاو 	 ةمعطأو 	 تاجتنم 	 نولوانتي 	 صاخشلأا 	 نم 	 ريبك 	 ددعو 	 عئاش 	 أطخ 	 اذه .	 اهريغو 	 ،زوتلام 	 وأ 	 ،نيرتسكدوتلام 	 لثم 	 عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 ىلع 	 يوتحت 	 تانوكم 	 وأ 	 ،ةحصلاب 	 ةراض 	 تانوكم 	 ىلع 	 يوتحي 	 هنكلو 	 تارديهوبركلا 	 ليلق 	 لعفلاب 	 نوكي 	 امبر 	 هنلأ .	 حومسم 	 هنأ 	 ينعي 	 تارديهوبركلا 	 ليلق 	 جتنملا 	 ناك 	 اذإ 	 ينعي 	لا	 ،يحصلا 	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 ساسلأا 	 رجح 	 لكشي 	 وهف 	 ةيمهلأا 	 غلاب 	 رمأ 	 وه 	 ةحيحصلا 	 تاجتنملا
42HFCS-4268 بصقلا 	 ركس Sucrose65 ليماراك Caramel60 ةريشلا 	) رطقلا )Golden	Syrup60 لوحملا 	 ركسلا Inverted	Sugar60 رركملا 	 بارشلا Refiners	Syrup6055 	–	 ةرذلا 	 HFCS-5558بارش بارتسلاب 	 سبد Blackstrap	Molasses55 بقيقلا 	 بارش Maple	Syrup54 لسعلا Honey50 ةرذلا 	 بارش Sorghum	Syrup50 بيلحلا 	 ركس 	) زوتكلالا )Lactose45 بصقلا 	 بارش Cane	Juice43 ريعشلا 	 بارش Barley	Malt	Syrup42 جردهملا 	 اشنلا 	 يلحم HSH35 دنهلا 	 زوج 	 ركس Coconut	Palm	Sugar35 لوتيتلام Maltitol3590 	–	 ةرذلا 	 HFCS-9031بارش رمسلأا 	 زرلا 	 بارش Brown	Rice	Syrup25 ةهكافلا 	 ركس Fructose25 زوكتلاج Galactose25 رابصلا 	 بارش Agave
Syrup15 لوتيلياز Xylitol12 لوريسيلغ Glycerol5 لوتيبروس Sorbitol4 لوتيتكلا Lactitol3 تناموسيا Isomalt2 لوتينام Mannitol2 لوتيرثيرا Erythritol1 نوكايلا 	 بارش Yacon	Syrup1 زوتكرفوغيلوا Oligofructose1 نيلونا Inulin1 نيزارب Brazzein0 نيلوكرس Curculin0 سوسقرعلا 	 صلختسم Glycyrrhizin0 وق 	 ناه 	 ول Luo	Han	Guo0 نيلوكاريم Miraculin0 نيلينوم Monellin0 نيداتنيب Pentadin0 ايفيتس Stevia0 نيتاموث Thaumatin0 ـك 	 مافلوسيسا Acesulfame	K0 ماتيلا Alitame0 ماترابسا Aspartame0 تاملاكيس Cyclamate0 ماتوين Neotame0 نيركسلا Saccharin0 زولاركس Sucralose0 اكويبتلا 	 فايلا 	 ضيبم 	 بصقلا 	 ركس 	 ركسلا 	 تورورلأا 	 اشن 	 اكويبات 	 لوتيتلام 	 زورتسكد 	 نيرتسكدوتلام 	 لدعم 	 اشن 	 وأ 	 ةرذلا 	 اشن 	 زرلا 	 قيقد 	 حمقلا 	 قيقد 	 ةرذلا 	 بارش 	 ةصلص 	 زكرم 	 بصق 	 ريصع 	 بصقلا 	 ركس 	 بصقلا 	 تارولب 	 زوتكرف 	 هكاوف 	 ركس 	 زورتسكد 	 بنعلا 	 ركس 	 ريعشلا 	 بارش 	 ةرذلا 	 بارش 	 ركسلا 	 بارش 	 زوركسلا 	 ماخلا 	 ركسلا 	 زوتلاملا 	 زوتكلالا 	 يسكعلا 	 ركسلا 	 زوتكرفلا 	 يلاع 	 ةرذلا 	 بارش 	 زوكولج 	 هكاوفلا 	 ريصع 	 زكرم
Isomalto-oligosaccharide	(IMO)	 وأ 	 ةهكن 	 ززعم 	 وأ 	 نسحم 	 ةيعانصلا 	 تاهكنلا 	 ةجلاعم 	 ةلوحتم 	 لدعم 	 ايثارو 	 لدعم 	 ةجردهم 	 ةرذلا 	 تيز 	 ليخنلا 	 تيز 	 يتابن 	 تيز :	 اهنم 	 عئاشلا 	 يلي 	 اميفو 	 ،وتيكلا 	 يف 	 عونمم 	 هنأ 	 ينعي 	 كلذف 	 تارابعلا 	 هذه 	 ىلع 	 يوتحي 	 هتانوكم 	 نمض 	 جتنم 	 يأ 	 ،تاجتنملا 	 تانوكم 	 نمض 	 دجاوتت 	 يتلا 	 ةيحص 	 ريغلا 	 تانوكملاو 	 تاجتنملا 	 عيمج 	 نع 	 عنتمن 	 نأ 	 وتيكلا 	 يف 	 انيلع 	 بجي .	 ةيحص 	 ريغ 	 اهنكلو 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 لعفلاب 	 تانوكملا 	 هذه 	 	msg	ضعب نم 	 نوكم 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط 	 فورب 	 تيلوب 	 ةوهق 	 بوك :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 جضنت 	 نا 	 ىلا 	 نرفلا 	 يف 	 اهعضو 	 ،لايرازاوملا 	 ةنبج 	 شرب 	 مق 	 ةجولا 	 ىلعو 	 ةرودنبلا 	 ريصعو 	 ةمحللا 	 فضا 	 كلذ 	 دعب .	 لماكلاب 	 ءاعولا 	 يطغيل 	 يواستلاب 	 ناجنذابلا 	 عطق 	 عيزوتب 	 مقو 	 ةينيصلا 	 يف 	 وأ 	 سكريابلا 	 ءاعو 	 يف 	 يوشملا 	 ناجنابلا 	 عطق 	 عض .	 ًاعم 	 مهيبلقتب 	 مقو 	 لصبلا 	 فضا 	 مث 	 ،اهيلقو 	 اهليبتتب 	 مقو 	 ةمحللا 	 فضا 	 مث 	 نمو 	 رانلا 	 ىلع 	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 	:عض ريضحتلا 	 	.ةقيرط ريغص 	 لكشب 	 ةعطقم 	 ةريغص 	 ةلصب 	 ةبح .	 مورفم 	 محل 	 مارغ 	100 .	 اهتيفصتب 	 مق 	 مث 	 يئابرهكلا 	 طلاخلا 	 ةطساوب 	 ءاملا 	 نم 	 ليلقلا 	 عم 	 اهطلخ 	 متي 	 ةرودنب 	 ةبح .	 اهيوشب 	 مق 	 مث 	 نمو 	 حئارش 	 ىلإ 	 ةمسقم 	 مجحلا 	 ةطسوتم 	 ةناجنذاب :	 نم 	 ةنوكم 	 ناجنذاب 	 	:ةعقسم ةيناثلا 	 	ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط 	 ةدبز 	 نيتقعلمب 	 نيرمحتم 	 وأ 	 نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	3	 مهيلع 	 ةقولسم 	 ةضيب 	2	 رديش 	 ةنبج 	 ةحيرش 	 ينوتيك 	 زبخ 	 	:ةحيرش ىلولأا 	 	ةبجولا عطقتملا 	 مايصلا 	 يشملا 	 ةضاير 	 تناك 	 ول 	 ىتحو 	 ةضايرلا 	 قيمعلا 	 سفنتلا 	 نيرامت 	 ومنلا 	 نومره 	 طيشنتل 	 ركابلا 	 	:مونلا يهو 	 نوهدلا 	 قرح 	 ةفعاضمل 	 وتيكلا 	 يف 	 اهلعف 	 بجي 	 يتلا 	 	تاداعلا ًاقباس 	 انحضو 	 امك 	 نوميللاب 	 ءاملا 	 برش 	 لضفيو 	 ،ابيرقت 	 رتل 	2	 ءاملا 	 تابجولا 	 عم 	 قعلام 	3	 ىلا 	2	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلا 	 قيرلا 	 ىلع 	 وأ 	 نيتعاسب 	 ةبجولا 	 لبق 	 ينوتيكلا 	 	:لولحملا يتلآاك 	 يهو 	 ةيلاتلا 	 ةيرورضلا 	 تافاضلإا 	 ىلع 	 تياد 	 وتيكلا 	 لودج 	 يوتحي 	 نأ 	 	بجيو ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 نيتوربلا 	 ةيحصلا 	 	:نوهدلا يهو 	 ةيساسأ 	 رصانع 	3	 ىلع 	 يوتحي 	 نأ 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 لودج 	 تابجو 	 يف 	 هنأ 	 ًامئاد 	 ركذت .	 ةقباسلا 	 مايلأا 	 تابجو 	 نم 	 ىرخأ 	 ةبجو 	 لوانت 	 كنكميف 	 عوجلاب 	 رعشت 	 تلز 	 لاو 	 ةدحاو 	 ةبجو 	 تلوانت 	 اذإ 	 وأ 	 ،وتيكلا 	 عم 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 قيبطت 	 ديرت 	لا	 تنك 	 اذإ .	 تابجو 	
وأ 	 مورفم 	 سنودقب 	 ،نوتيز 	 تابح 	7	 ،ةعطقم 	 ةلفيلف 	 ةبح 	 ،ةعطقم 	 ةمحل 	 نيتحيرش 	 ،ةقوفخم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا ماظع 	 ةبروش 	 بوك .	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 اهيسمحتب 	 مق 	 وا 	 اهيوشب 	 مق 	 مث 	 تاورضخلا 	 عيمج 	 عيطقتب 	 مق .	 طيبنرقلا 	 وأ 	 ةرهز 	 ،اسوك 	 ،يلكورب :	 لثم 	 ةلكشم 	 تاورضخ .	 ةيوشم 	 وأ 	 ةدبزلاب 	 ةيلقم 	 ةجاجد 	 	:عبر ةيناثلا 	 	.ةبجولا زول 	 تابح 	7 .	 فورب 	 تيلوب 	 ةوهق 	 	:ناجنف ىلولأا 	 	.ةبجولا ةهكنلا 	 ةفاضلإ 	 ينوتيكلا 	 زينوياملا 	 عضو 	 كنكمي 	 ًاضيأ 	 ،رجربلا 	 عطق 	 فصتنملا 	 نم 	 مهلخادبو 	 لفسلأا 	 نم 	 سخ 	 نيتقروو 	 ىلعلأا 	 نم 	 سخ 	 نيتقرو 	 عضو 	 للاخ 	 نم 	 ،سخلا 	 عم 	 اهلوانت 	 كنكمي 	 وا 	 ،ينوتيكلا 	 رجربلا 	 ربخ 	 لخاد 	 رجربلا 	 عطق 	 عضو 	 للاخ 	 نم 	 رجربلا 	 رئاطش 	 لمع 	 كنكمي .	 جضني 	 ىتح 	 ةدبزلاب 	 رجربلا 	 يلقا .	 رجربلا 	 لكش 	 ىلع 	 اهنم 	 صارقا 	 لمعب 	 مق 	 مث 	 ضعبلا 	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 طلخب 	 مق .	 زوللا 	 قيقد 	 وا 	 دنهلا 	 زوج 	 قيقد 	 نيتقعلم 	 ،نوتيز 	 تيز 	 نيتقعلم .	 حلم 	 ،نارفعز 	 ،لفلف 	 ،ةربزك 	 ،نومك 	 ،لفنرق 	 ،ةفرق 	 ،ليه 	 ،ةدروب 	 موث 	 ،ةردوب 	 لصب :	 لثم 	 ،كل 	 ةبسانملا 	 تاراهبلاب 	 هليبتتب 	 مق 	 مارغ 	200	 مورفم 	 محل :	 يتلآاك 	 ريضحتلا 	 ةقيرطو 	 هتانوكم 	 ينوتيكلا 	 	:رجربلا ةيناثلا 	 	.ةبجولا فورب 	 تيلوب 	 ةوهق 	 ناجنف .	 تيلمولأا 	 هبشي 	 قبط 	 كيدل 	 حبصي 	 ثيحب 	 ،تانوكملا 	 عيمج 	 فضا 	 مث 	 ،بوذت 	 ىتح 	 رانلا 	 ىلع 	 ةدبزلا 	 ةفاضاب 	 مق .	 رديش 	 ةنبج 	 ةحيرش .	 مورفم 	 سنودقب .	 تابعكم 	 لكش 	 ىلع 	 ةعطقم 	 ةلفيلف 	 ةبح .	 ةدبز 	 نيتقعلمب 	 يلق 	 تاضيب 	
ةبح 	 فصن 	 ،نوتيز 	 تيز 	 نع 	 ةرابع 	 يهو 	 كمسلاب 	 ةصاخلا 	 ةصلصلا 	 ريضحتب 	 مق :	 نرفلا 	 نم 	 هجارخإ 	 دعب .	 جضني 	 ىتح 	 هيوشب 	 مقو 	 هليبتت 	 دعب 	 ةينيصلا 	 يف 	 كمسلا 	 عض .	 نوميل 	 ،عطقتم 	 سفرك 	 ،ولح 	 وا 	 راح 	 لفلف 	 ،موث 	 ،لفلفو 	 حلم 	 ؛لثم 	 ةبسانملا 	 ةليبتتلا 	 مادختسا 	 كنكمي .	 مجحلا 	 ةطسوتم 	 نيتكمس :	 ةيناثلا 	 	.ةبجولا فورب 	 تيلوب 	 ناجنف .	 اهلوانتو 	 ضعبلا 	 اهضعب 	 عم 	 تانوكملا 	 هذه 	 عيمج 	 طلخا .	 عطقم 	 ريجرجو 	 ،عطقملا 	 سخلا 	 نم 	 قاروأ 	4 .	 يرايتخا 	 اذهو 	 تابعكم 	 لكش 	 ىلع 	 ةعطقم 	 ةولح 	 ةلفيلف 	 ةفاضا 	 كنكمي .	 لفلفو 	 ايلاامه 	 حلم 	 ،نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	و	4	 يوضع 	 حافت 	 لخ 	 ةقعلم 	 اهل 	 فضا 	 ،لولحملا 	 نم 	 ةافصم 	 انوت 	 ةبلع :	 نع 	 ةرابع 	 انوت 	 	:ةلطس ىلولأا 	 	.ةبجولا ماظع 	 ةبروش 	 بوك .	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 نرفلا 	 يف 	 اهعض 	 مث 	 ،هجولا 	 ىلع 	 لايرازوملا 	 ةنبج 	 نم 	 ليلقلا 	 هجولا 	 ىلع 	 شر 	 اريخاو 	 ،ةمحللا 	 طيلخ 	 فضا 	 مث 	 نمو 	 ،رانلا 	 ىلع 	 ةينيصلا 	 يف 	 ةرودنبلا 	 ءامو 	 طيبنرقلا 	 عض .	 كل 	 ةبسانملا 	 تاراهبلاو 	 لفلفلاو 	 حلملا 	 فضأ 	 مث 	 ،ةلفيلفلاو 	 مورفملا 	 محللا 	 فضا 	 مث 	 نمو 	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 لصبلا 	 بيلقتب 	 مق .	 هتيفصتب 	 مق 	 مث 	 نمو 	 ءاملا 	 نم 	 بوك 	 عم 	 يئابرهكلا 	 طلاخلا 	 يف 	 مطامطلا 	 ةبح 	 عض .	 تابعكم 	 ىلإ 	 ةعطقم 	 ةلفيلف 	 ةبح .	 ةطسوتم 	 مطامط 	 ةبح .	 مورفم 	 محل 	 مارغ 	
عطق 	6	 ىلا 	5	 رادقمب 	 ،وتيكلل 	 ةبسانم 	 نوكت 	 نأ 	 بجي 	 يتلاو 	 كل 	 ةبسانملا 	 ةليبتتلاب 	 	:ةتفك ةيناثلا 	 	.ةبجولا فورب 	 تيلوب 	 ةوهق 	 ناجنف .	 ضعب 	 عم 	 مهطلخ 	 متيو 	 مورفم 	 لصب 	 ةريغص 	 ةقعلمو 	 ،نوتيزو 	 ةيقرو 	 تاورضخو 	 ،نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	4	 اهل 	 فضا 	 مث 	 ،ةبلعلا 	 يف 	 دوجوملا 	 لولحملا 	 نم 	 ةافصم 	 انوت 	 ةبلع 	 نع 	 ةرابع 	 يهو 	 انوتلا 	 	:ةطلس ىلولأا 	 	.ةبجولا ةدبزلاب 	 رمحتم 	 وا 	 يوشم 	 ناجنذاب 	 حئارش 	3	 وا 	 تابعكم 	 عطقم 	 اسوك 	 نيتبح .	 ةدبزلاب 	 يلق 	 وا 	 نرفلا 	 يف 	 يوش :	 ًلاثم .	 كبسانت 	 يتلا 	 ةقيرطلاب 	 مهريضحتو 	 مهليبتت 	 كنكمي 	 ،مجحلا 	 ةطسوتم 	 نيتكمس .	 ريبك 	 لكشم 	 ةلطس 	 قبط .	 تاورضخ 	 	.)يذومس كيسلاك 	 وتيك 	 لودج 	 نم 	 ىرخأ 	 ةةبجو 	 يأ 	 لوانت 	 كنكمي 	 عوجلاب 	 روعشلا 	 لاح 	 يف 	) طقف 	 ةدحاو 	 ةبجو 	 فورب 	 تيلول 	 ةوهق 	 ناجنف :	 ةثلاثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 كيتسلا 	 محل 	 اهب 	 ريمحت 	 مت 	 يتلا 	 ةينيصلا 	 يف 	 مهريمحتو 	 مهعيطقت 	 متي 	 ،مجحلا 	 ةطسوتم 	 اسوك 	 ةبح 	2 .	 ةدبزلا 	 نم 	 نيتقعلمب 	 مهريمحت 	 مث 	 نمو 	 ،كبسانت 	 يتلا 	 ةقيرطلاب 	 اهليبتتو 	 اهريضحت 	 كنكمي 	 ،ديلا 	 فك 	 مجحب 	 ةعطق 	 لك 	 ،كيتس 	 محل 	 	:نيتطعق ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 لفلفو 	 ايلاامهلا 	 حلمو 	 نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	4	 كلذ 	 نم 	 ًلادب 	 وأ 	 اهتباذا 	 دعب 	 ةدبز 	 نتيقعلم 	 ضيبلا 	 ىلا 	 فضا .	 عطقم 	 قولسم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 قولسم 	 ضيب 	2 .	 فورب 	 تيلوب 	 ةوق 	 	:ناجنف ةثلاثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 ةدبزلا 	 نم 	 نتيقعلمب 	 يلقم 	 جاجد 	 	:ذخف ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 ةدبز 	 نتيقعلمب 	 ةيلقم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولاا 	 ةبجولا .	 ًاروف 	 ءدبلاب 	 كدعاسيل 	 تاحرتقمو 	 راكفأ 	 كيطعيل 	 طقف 	 لودجلا 	 اذه 	 ،طبضلاب 	 وه 	 امك 	 لودجلاب 	 مازتللاا 	 طرتشي 	 لاو 	 ،تابجو 	 ةفاضإ 	 وأ 	 تابجو 	 يطخت 	 كنكمي 	 ،ةدحاو 	 ةبجو 	 وأ 	 نيتبجو 	 ىلع 	 يوتحي 	 ىرخأ 	 مايأو 	 ،تابجو 	
وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 نيئدتبملل 	 لماشلا 	 ليلدلا 	 باتك 	 ليمحتب 	 مق .	 ينوتيكلا 	 ميجرلا 	 يف 	 ءدبلا 	 ديري 	 صخش 	 لك 	 ةدعاسمل 	 باتكلا 	 اذه 	 ءاشنإ 	 مت 	 ،ليصفتلاب 	 لكشب 	 ءيش 	 لك 	 كل 	 حرشي 	 وتيكلل 	 لماش 	 ليلد 	 نع 	 ةرابع 	 وه 	 باتكلا 	 اذه .	 تاورضخلا 	 يذومس 	 وأ 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 انوت 	 ةبلع 	 وأ 	 ةمورفم 	 ةمحل 	 وأ 	 كمس 	 وأ 	 ةتفك 	 لوانت 	 	:كنكمي ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 نوتيز 	 تيز 	 قعلام 	3	 وأ 	 ةباذمُ 	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 مهيلع 	 فضأ 	 مث .	 لفلفلاو 	 حلملا 	 لثم 	 كل 	 ةبسانملا 	 ةليبتتلا 	 مهل 	 فضأو 	 مهعيطقتب 	 مق 	 ،نيقولسم 	 تاضيب 	3 :	 ىلولأا 	 	.ةبجولا يذومسلا 	 بورشم 	 وأ 	 ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 كل 	 ةبسانملا 	 ةليبتتلا 	 فضا 	 ًاريخأو 	 ،ايمابلاو 	 رودنبلا 	 ريصع 	 مث 	 ،يوتست 	 نأ 	 ىلا 	 اهبلقو 	 ةمحللا 	 فضأ 	 مث 	 ،ةلصبلا 	 ريمحتلو 	 اهتباذلإ 	 رانلا 	 ىلع 	 ةينيصلا 	 يف 	 ةدبزلا 	 عضوب 	 مق .	 ُادج 	 ةريغص 	 ةلصب 	 ،ةدبز 	 نيتقعلم .	 اهتيفصت 	 متي 	 مث 	 نمو 	 ،يئابرهكلا 	 طلاخلا 	 ةطساوب 	 ءاملا 	 نم 	 ليلقلاب 	 اهطلخ 	 متي 	 ةرودنب 	 ةبح .	 ايماب 	 بوك 	 فصن .	 ديلا 	 فك 	 مجحب 	 ةعطق 	 لك 	 ةمحل 	 	:نيتعطق ةيناثلا 	 	.ةبجولا نوتيز 	 تيز 	 نيتقعلم 	 ،يوضع 	 حافت 	 لخ 	 ةقعلم 	 ،ايلاامهلا 	 حلم 	 ةريغص 	 ةقعلم 	 عبر 	 ،نوتيز 	 تابح 	5	 ،ريجرج 	 قبط .	 فورب 	 	:تيلوب ىلولأا 	 	.ةبجولا ةيقرو 	 تاورضخ 	 قبط .	 ةدبز 	 قعلام 	ب	3	 ىلقي 	 مث 	 نمو 	 ،كل 	 ةبسانملا 	 ةقيرطلاب 	 محللا 	 لبتيو .	 مجحلا 	 ةريغص 	 ةروشبم 	 ةلصب 	 عم 	 مورفم 	 محل 	 مارغ 	200	 عم 	 تاقلح 	 وأ 	 رئاود 	 لكش 	 ىلع 	 مهعيطقت 	 متي 	 ،مجحلا 	 ةطسوتم 	 اسوك 	 تابح 	3 :	 ةيناثلا 	 	.ةبجولا ةجعلا 	 لثم 	 نوكتس 	 ثيحب 	 ،ةدبز 	 نيتقعلمب 	 مهيلق 	 مث 	 نمو 	 ضيبلا 	 عم 	 مهطلخو 	 ؛ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 نم 	 هديرت 	 عون 	 يا 	 وا 	 تبشو 	 ةربزكو 	 سنودقب 	 يهو 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 عيطقت 	 للاخ 	 نم 	 ضيبلا 	 لمع 	 كنكمي 	 وا .	 ةيقرو 	 تاورضخ .	 ةدبز 	 نيتقعلم 	 يف 	 ةمحل 	 حئارش 	
ةيثلاثلا 	 تاديرسيلج 	 تيز :	 عبارلا 	 وداكوفلأا 	 تيز :	 ثلاثلا 	 دنهلا 	 زوج 	 تيز :	 يناثلا 	 نوتيزلا 	 تيز :	 لولأا :	 تويزلا 	 نم 	 عاونأ 	4	 لضفأ .	 رقتسم 	 ةقاط 	 لدعم 	 ريفوت 	 نامضل 	 ةمهم 	 	نوهدلا يحورملا 	 راحملا 	 وأ 	 بولقسلأا 	 دنكركلا 	 رابحلا 	 يربمجلا 	 وأ 	 نايبورلا (	 جضنلا 	 ةمات 	 ضويبلا 	) خرطبلا 	 ايروباكلا 	 وأ 	 نوعطلسلا 	 راحملا 	 ةيرحبلا 	 تايوخرلا 	 كمسلا 	 نابعث 	 سيلكنلإا 	 رحبلا 	 حلب 	 طوبطخأ (	 نوعطلس 	) رحبلا 	 	.ناطرس اهنم 	 يتابنلا 	 تيزلا 	 ةيفصتو 	 ءاملاب 	 اهلسغ 	 كنكمي 	 اهدنع 	 ةيتابنلا 	 تويزلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 طقف 	 تدجوو 	 كلذ 	 دجت 	 مل 	 اذا 	 ،حلملاو 	 ءاملا 	 وأ 	 نوتيزلا 	 تيز 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 كلت 	 رتخأ 	 ةبلعملا 	 ةنوتلا 	 وأ 	 نيدرسلا 	 كمس :	 	ةظحلام روماهلا 	 كمس 	 يديبزلا 	 كمس 	 ةجنرلا 	 كامسأ 	 شاهنلا 	 كمس 	 يروبلا 	 كمس 	 ةجوشنلأا 	 كمس 	 طقرملا 	 نوملسلا 	 كمس 	 بهارلا 	 كمس 	 توبلهلا 	 ةكمس 	 دقلا 	 كمس 	 يكاركلا 	 كمس 	 فيس 	 وبأ 	 كمس 	 رولسلا 	 كمس (	 ليركام 	) ّيرمقُسْلإا 	 كمس 	 يطلبلا 	 كمس 	 حطلفملا 	 كمسلا 	 قو�دحَلا 	 كمس (	 نيفلدلا 	 ةكمس 	) ةكوبمللا 	 وأ 	 يهام 	 يهام 	 كمس 	 نيدرسلا 	 كمس 	 نوملاسلا 	 كمس 	 ةنوتلا 	 كمس 	 ءاعملأا 	 ىلكلا 	 ناسللا 	 لاحطلا 	 بلقلا 	 دبكلا (	 ةمدختسملا 	 تانوكملا 	 ةءارق 	 نم 	 دكأت 	 ،ةحومسم 	 اهعيمج 	 تسيل 	) فيبولبلا 	 بابكلا 	 ةمرطساب 	 ددقملا 	 محللا 	 رازجلا 	 نم 	 قجسلا 	 ءارش 	 لضفي 	 ركسلا 	 نم 	 يلاخلا 	 قجسلا 	 طبلا 	 محل 	 يمورلا 	 كيدلا 	 بنارلأا 	 موحل 	 نجاودلاو 	 جاجدلا 	 رويطلا 	 موحل 	 يشاوملا 	 موحل 	 ةفاك 	 ةظوفحم 	 موحل 	 رجروبماه (	 كيتسلا 	) حرشملا 	 محللا 	 رهظلا 	 محل 	 عولضلا 	 محل 	 زعاملا 	 محل 	 لجعلا 	 محل 	 فورخلا 	 محل 	 لبلاا 	 محل 	 منغلا 	 محل 	 يرقب 	 	.محل فنصم 	 لكشب 	 تاحومسملا 	 لك 	 ركذن 	 فوس 	 كيلع 	 ليهستلل 	 ،ءاطخلأا 	 يف 	 عوقولا 	 مدع 	 بنجتو 	 سيسوتيكلا 	 ةلاح 	 ىلع 	 ةظفاحملاو 	 وتيكلا 	 يف 	 لوخدلل 	 تياد 	 	(Oil	MCT)	وتيكلا يجيف 	 ةكرام 	) مسدلا 	 لماك 	 ينانويلا 	 يدابزلا 	 مسدلا 	 لماك 	 يدابز 	 مسدلا 	 ةلماك 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 ةّيللا 	 لجعلا 	 نوهد 	 فورخلا 	 موحل 	 نوهد 	 رقبلا 	 موحل 	 نوهد 	 زولاا 	 نوهد 	 ايميداكملا 	 تيز 	 كيلولأا 	 ضمح 	 نم 	 ةعفترم 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 سمشلا 	 دابع 	 تيزو 	 رفصعلا 	 وأ 	 مطرقلا 	 تيز 	 يناويحلا 	 نمسلا 	 جاجدلا 	 نوهد 	 طبلا 	 نوهد (	 كدولا 	) يناويحلا 	 محشلا 	 رمحلأا 	 ليخنلا 	 تيز 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 ينداوسلا 	 لوفلا 	 ةدبز (	 ةيراجت 	 وأ 	 ةيلزنم 	) ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 زوللا 	 ةدبز 	 ةحلمملا 	 ةدبزلا 	 ةحلمم 	 ريغ 	 ةدبز (	 كدان 	 ،تنيديزيرب 	 ،كابرول 	 ،يعارملا 	 ،دلوج 	 يريك 	) ةيناويحلا 	 ةدبزلا 	 ةيوضعلا 	 وأ 	 ةيعيبطلا 	 ةدبزلا (	 يعارملا 	 ،مراف 	) يناويحلا 	 	FAGE	نمسلا ةرفوتملا 	 ةبلصلا 	 ءارفصلا 	 ةنبجلا (	 يعارملا 	) حئارش 	 لايرازوملا 	 ةنبج 	 ةجزاط 	 لايرازوم 	 نبج 	 وجيشنام 	 نبج 	 يبلوك 	 ةنبج 	 نولوفورب 	 نبج 	 رديشلا 	 نبج 	 بيطلا 	 ةنبج 	 ونامور 	 ونيروكيب 	 نبج 	 لاتنمإ 	 نبج 	 رييورغ 	 ةنبج 	 كنملف 	 نبج 	 ،ماديا 	 ةنبج 	 نازيمراب 	 ةنبج (	 كوب 	) ةعطقملا 	 لايرازوملا 	 ةنبج (	 لاوزنوجروج 	 نبج 	 لثم 	) ءاقرزلا 	 ةنبجلا 	 وأ 	 قرزلأا 	 نبجلا (	 ادوغ 	 وأ 	 ةدوج 	 ةنبج 	 لثم 	) ةيدنلوهلا 	 ءارفصلا 	 ةنبجلا 	 ةشيرقلا 	 ةنبج 	 يرسيوسلا 	 ةنبجلا 	 ةيلاطيلإا 	 ةنبجلا 	 ةيكيسكملا 	 ةنبجلا 	 يسنرفلا 	 نبجلا 	 ةبلصلا 	 نابجلأا .	 ةقاطلا 	 ىلع 	 لوصحلل 	 نوهدلا 	 ىلإ 	 ةجاحب 	 نحن 	 يئاذغلا 	 تياد 	 وتيكلا 	 ماظن 	 يف 	 نلأ .	 ةلضفملا 	 كتابجو 	 عيمجل 	 مسدلا 	 ةلماك 	 نابجلأاب 	 مزتلا
يلاكلا 	 وا 	 بنركلا 	 ءارضخ 	 ايلوصاف 	 رمعم 	 موث 	 هيمابلا 	 اسوكلا (	 ةرهزلا 	) طيبنرق 	 ناجنذابلا 	 رايخلا (	 ةرودنب 	) مطامط 	 سخلا .	 ضرلأا 	 تحت 	 ومنت 	 يتلا 	 تاورضخلاب 	 ةنراقم 	 تارديهوبركلاب 	 ًامومع 	 لقأ 	 نوكت 	 اهنلأ .	 ضرلأا 	 قوف 	 ومنت 	 يتلا 	 وأ 	 ةيوشنلا 	 ريغ 	 تاورضخلا 	 لوانت 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف .	 نهدي 	 يذلا 	 نبجلا 	 نع 	 داعتبلإا 	 لواحو 	 ةبلصلا 	 نابجلأا 	 لوانت 	 وتيكلا 	 يف 	 كتيادب 	 امدنع :	 	ةظحلام رانيب 	 ،تنديزيرب 	 ،كوب 	 ،يريك 	 ،يعارملا 	 ؛لثم 	(	 مسدلا 	 ةلماك 	)	 نهدلل 	 ةيميرك 	 ةنبج 	 يميركلا 	 نبجلا 	 انيتنوف 	 نبج 	 زعاملا 	 ةنبج 	 لاوزنوغروغ 	 ةيلاطيلإا 	 ءاقرزلا 	 ةنبجلا (	 يعارملا 	 ،كوب 	 ،وسيربلاف 	 ،رانيب 	) مسدلا 	 ةلماك 	 اتيف 	 ةنبج 	 اتوكير 	 ةنبج 	 رتسنام 	 نبج 	 يرب 	 مساب 	 ةفورعم 	 معانلا 	 رقبلا 	 بيلح 	 ةنبج 	 لثم 	 يرطلا 	 ضيبلأا 	 نبجلا (	 يريك 	 ةنبج 	 لثم 	) تاعبرم 	 حئارش 	 لكش 	 ىلع 	 عابت 	 يتلا 	 ةنبجلا 	) ةعيفرلا 	 ءارفصلا 	 ةنبجلا 	 ةيرطلا 	 نابجلأا 	 كاج 	 يرتنوم 	 نبج (	 كاج 	 يبلوك 	 ةنبج :	 لثم 	) بلاوق 	 لكش 	 	(Kale)	ىلع يوشت 	 كوب 	 وأ 	 ينيص 	 فوفلم 	 نيطقيلا 	 وأ 	 رفصلأا 	 عرقلا (	 لازغلا 	 نرق 	) ريبكلا 	 مجحلا 	 نم 	 رضخأ 	 راح 	 لفلف 	 ةراحلا 	 ةلفيلفلا 	 ءارفص 	 ،ءارمح 	 ،ءارضخ 	 ةولح 	 ةلفيلف 	 يلكورب 	(Bok	CHOY)	 دراوشلاو 	 مسجلا 	 يف 	 ةبوطرلا 	 ريفوتل 	 ةياغلل 	 ةمهم 	 يهو 	 ،تايركسلا 	 ىلع 	 يوتحت 	لا	 يتلا 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 تابورشملا 	 لضفأ 	 دوسلأا 	 صفصفلا 	 ضيبلأا 	 صفصفلا 	 سمشلا 	 دابع 	 روذب 	 روشبملا 	 دنهلا 	 زوج 	 ةكربلا 	 ةبح 	 وأ 	 دوسلأا 	 مسمسلا 	 روذب 	 ءاضيبلا 	 مسمسلا 	 روذب 	 نيطقيلا 	 روذب 	 قتسفلا 	 ايشلا 	 روذب (	 لمجلا 	 نيع 	) زوجلا 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 تارسكملا 	 ةدبز 	 ربونصلا 	 يليزارب 	 زوج 	 زوللا 	 بنقلا 	 روذب 	 قدنبلا 	 ناكيبلا 	 زوج 	 وأ 	 ناقبلا 	 زوج 	 ناتكلا 	 روذب 	 ةيليزاربلا 	 تارسكملا 	 ينادوسلا 	 لوفلا 	 وأ 	 ديبعلا 	 قتسف 	 ايماداكملا 	 لفنرقلا 	 ليبجنزلا 	 جنوباب 	 ةفرقلا 	 ةيمريم 	 يربلا 	 فوشرخلا 	 لبجلا 	 ليلكإ 	 راغلا 	 قرو 	 ةيماشلا 	 تاروهزلا 	 عانعنلا 	 قاروأ 	 ياشلا (	 اهبارج 	 عم 	 اهلك 	 لكؤت 	 ءلازابلا 	 نم 	 عون 	) ةيجلثلا 	 ءلازابلا 	 هيمامادلإا 	 لوف 	 دوسلأا 	 ايوصلا 	 لوف 	 ينادوسلا 	 لوفلا 	 ءارضخلا 	 ءايلوصافلا 	 نوميل 	 يربلا 	 توتلا 	 دنهلا 	 زوج 	 قيلعلا 	 توت 	 زركلا 	 قرزلأا 	 توتلا 	 دوسلأا 	 توتلا 	 دنوارلا 	 توت (	 زيرفلا 	) ةلوارف 	 	:وداكوفلأا لثم 	 تايركسلا 	 ةضفخنم 	 نوكت 	 نأ 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 اهلوانت 	 حومسملا 	 هكاوفلا 	 عيمج .	 وتيكلا 	 ةيادب 	 يف 	 هنع 	 عانتملإا 	 لضفيو 	 ،ةيمويلا 	 كتبجول 	 ةلصب 	 عبر 	 وأ 	 فصن 	 فضا 	 طقف 	 اذهل 	 ،ةهكنلا 	 ءاطعلإ 	 طقف 	 فاضي 	 بلاغلا 	 يف 	 هنلأ 	 تاحومسملا 	 ةمئاقل 	 انه 	 هتفاضا 	 مت 	 نكلو 	 ،ضرلأا 	 حطس 	 تحت 	 ومنت 	 يتلاو 	 تاعونمملا 	 نم 	 وه 	 لصبلا :	 ةظحلام .	 يمورلا 	 لفلفلا 	 وأ 	 ولحلا 	 لفلفلاو 	 ،لسكورب 	 بنرك 	 ،ءارضخلا 	 ايلوصافلا :	 يهو 	 اهريغ 	 نم 	 ربكأ 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 تاورضخلا 	 هذه 	 نم 	 ضعب .	 لادتعاب 	 اهلوانت 	 بجي 	 هنأ 	 لاإ 	 ةحومسم 	 يه 	 ضرلأا 	 حطس 	 قوف 	 ومنت 	 يتلا 	 تاورضخلا 	 نأ 	 نم 	 مغرلا 	 	ىلع ةدارجلا 	 نيعب 	 فرعي 	 ام 	 وأ 	 جزاط 	 تبش 	 شوقدربلا (	 مورشملا 	) رطفلا 	 ثاركلا 	 فوشرخلا 	 وأ 	 يكوش 	 يضرلأا 	 رضخأ 	 لصب 	 لصب (	 قلسلا 	 ،ةربزك 	 ،سنودقب 	 ،عانعن 	 ،خنابس 	 ،ريجرجلا 	 ،سخلا 	) لثم 	 ةدمجم 	 ريغو 	 ةجزاط 	 نوكت 	 نأ 	 لضفيو 	 اهلاكشا 	 ةفاكب 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 لسكورب 	 بنرك 	 ءابدنهلا 	 نويلهلا 	 تابن 	 نكادلا 	 رمحلأا 	 وأ 	 رفصلأاو 	 رمحلأا 	 لثم 	 ةددعتم 	 ناولأب 	 ةنولملا 	 ةيزركلا 	 ةرودنبلا 	 سفركلا 	 رضخلأاو 	 دوسلأا 	 نوتيزلا 	 رمحلأا 	 فوفلملا 	 ضيبلأا 	 فوفلملا 	 ضيرع 	 ضيبا 	 قرع 	 هل 	 نكلو 	 فوفلملا 	 هبشي
نيتوربلا 	 قوحسم 	 جلم 	400	 	.مويسينغملا موحللا 	 لوانت 	 مدع 	 وأ 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 لوانت 	 مدع 	 لثم 	 ،ةمراص 	 ةيئاذغ 	 دويق 	 كانه 	 ناك 	 اذإ 	 ةصاخو 	 يئاذغلا 	 نزاوتلا 	 ىلع 	 ةظفاحملل 	 ةديج 	 ةليسو 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 نوكت 	 	دق نوحطملا 	 قدنبلا 	 وأ 	 قدنبلا 	 قيقد 	 سمرتلا 	 قيقد 	 ةنوطاقلا 	 روذب 	 مويليسلا 	 روشق 	 ينادوسلا 	 لوفلا 	 قيقد 	 ناتكلا 	 روذب 	 قيقد 	 مويليسلا 	 قيقد 	 دنهلا 	 زوج 	 قيقد 	 زوللا 	 	.نيحط بوبحلا 	 نم 	 ًلادب 	 ،فايللأاو 	 تارسكملا 	 نم 	 عونصملا 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 هلوانت 	 نكمي 	 يذلا (	 نيحطلا 	) قيقدلل 	 ةبسنلاب .	 ًايئاهن 	 اهيلإ 	 ركسلا 	 ةفاضإ 	 مدع 	 بجي 	 ىنعمب 	 ةيلحت 	 نودب 	 تابورشملا 	 عاونأ 	 عيمج :	 	)ةظحلام هبرشل 	 تقو 	 لضفأ 	 ىتمو 	 هريضحت 	 ةقيرط 	 فرعتل 	 ةءارقلا 	 عبات 	) نداعملاو 	 تيلاورتكللإا 	 وأ 	 دراوشلا 	 نادقف 	 ضيوعتل 	 مهم 	 ينوتيكلا 	 لولحملا (	 ًاريثك 	 اهب 	 حصنأ 	) جاجدلا 	 وأ 	 محللا 	 ماظع 	 قرم (	 خلا 	 ،نوسنايلا 	 ،جنوبابلا 	 ،رتعزلا 	) لثم 	 باشعلأا 	 تابورشم 	 عيمج 	 ليبجنزلا 	 رضخلاا 	 ياشلا 	 ةوهقلا 	 ياشلا 	 ةهكنمُلا 	 هايملا 	 راوفلا 	 وأ 	 يداعلا 	 ءاملا 	 عم 	 نوميللاو 	 نوميللا 	 ريصع 	 	.ءاملا ةدسكلأا 	 تاداضم 	 لثم 	 ىرخلأا 	 ةديفملا 	 تانوكملاو 	،( تيلاورتكللاا )	(Protein	powders)	 لراهكلا 	) تيلاورتكللإا 	 تلامكم 	 وأ 	 لراهكلا 	 تلامكم :	Electrolyte	supplements)	 ةيثلاثلا 	 تاديرسيلج 	 تيز 	(MCT	Oil)	 ةيجراخلا 	 تانوتيكلا 	(Exogenous	ketones)	 تارديهونوم 	 نيتايرك 	 نييفاكلا 	 ةمضاهلا 	 تاميزنلإا 	د	 نيماتيف 	3- اغيموأ 	 ةينهدلا 	 	(monohydrate	Creatine)	ضامحلأا ةبعشتملا 	 ةلسلسلا 	 تاذ 	 ةينيملأا 	 ضامحلأا 	 تلامكم 	(BCAAs)	(Branched-chain	amino	acids)	 تاريتويب 	 ليثيم - اتيب 	 يسكورديه - اتيب 	(HMB)	(Beta-hydroxy	beta-methylbutyrate)	 نينلاأ 	 اتيب 	 ةينيملأا 	 ضامحلأا 	 عم 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	(Beta-alanine)	 نوكايلا 	 بارش 	 تورف 	 كنوم 	 ـب 	 فرعي 	 ام 	 وأ 	 بهارلا 	 ةهكاف 	 يلحم 	 لوتيليز 	 لوتيرثيرإ 	 زولاركس 	 ايفيتس 	 لئاس 	 تارطق 	 ايفيتس 	 قوحسم .	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 لوانت 	 لبق 	 بيبطلا 	 وأ 	 ةيذغتلا 	 يئاصخا 	 ةراشتسا 	 بجي 	 هنأ 	 ًامئاد 	 ركذت .	 تلامكملا 	 هذهل 	 مهتجاح 	 رهظت 	 يتلا 	 تاصوحفلا 	 لمع 	 دعب 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 نولوانتي 	 صاخشلأا 	 مظعم .	 كتابجو 	 نم 	 ةيئاذغلا 	 رصانعلا 	 نم 	 يمويلا 	 كجايتحا 	 تذخأ 	 اذإ 	 ةًصاخو 	 ايرورض 	 سيل 	 وتيكلا 	 يف 	 ةيئاذغلا 	 تلامكملا 	 لوانت 	 نأ 	 ىلإ 	 ةراشلإا 	 	(syrup	Yacon)	ردجت لثم 	 لفلفلا 	 عاونأ 	 ةفاك 	 ريشوك 	 حلم 	 ،رركملا 	 ريغ 	 يعيبطلا 	 رحبلا 	 حلم 	 ،ايلااميهلا 	،	 دلوس 	 روتكد 	 لضفيو 	 حلملا 	 عاونأ 	 عيمج

غارب 	 ةكرام 	) يوضعلا 	 حافتلا 	 لخ 	 ىلحملا 	 ريغ 	 دنهلا 	 زوجو 	 زوللا 	 بيلح %(		100	 زيشريه 	،%90	 تدنل 	،%85	 تدنل 	 ،لثم 	) واكاكلا 	 ةبسن %	 85	 نم 	 رثكا 	 ةنكادلا 	 ةتلاوكوشلا .	 بوبحلا 	 نم 	 ًلادب 	 فايللأاو 	 تارسكملا 	 نم 	 ةعونصملا 	 تانجعملاو 	 تازوبخملا 	 عيمج 	 مويليسلا 	 روشق 	 وأ 	 دنهلا 	 زوج 	 قيقد 	 وأ 	 زوللا 	 قيقد 	 نم 	 عونصملا 	 زبخلا 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 يلاخ 	 بشتاك 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 يلاخ 	 زينويام 	 ةنيحطلا 	 بيطلا 	 ةزوج 	 روشبملا 	 ليبجنزلا (	 زتنه 	 ،زيشريه 	) واكاكلا 	 قوحسم (	 مويدوصلا 	 تانوبركيب 	) زبخلا 	 ادوص (	 ردوب 	 جنكيب 	) زبخلا 	 قوحسم 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاخلا 	 ايلينافلا 	 صلختسم 	 ايلينافلا 	 ردواب 	 غنكيبلاب 	 اهلادبتسا 	 نكميو (	 تازوبخملا 	 كسامت 	 ىلع 	 دعاست 	 ةدام 	)	 راترتلا 	 ميرك (	 ناثنازلا 	 غمص 	 هبشي 	) راوغلا 	 غمص (	 ماعطلا 	 ىلإ 	 فاضي 	 تبثم 	 هنأب 	 فرعيو 	 قاوسلأاب 	 ةرفوتم 	 ةيغمص 	 ةدام 	 وهو 	) ناثنازلا 	 غمص (	 وتيكلا 	 يف 	1 	# مقرلا 	 ربتعيو 	 ًاريثك 	 هب 	 حصنأ 	) ضيبلا 	 ءادوسلا 	 ايشلا 	 ،سمشلا 	 دابع 	 ةرهز 	 ،ناتكلا 	 روذب 	 لدرخ 	 يراكلا 	 قوحسم 	 روذب 	 وأ 	 نوحطم 	 نومك 	 ففجملا 	 ناحيرلا 	 ناديع 	 وأ 	 ةنوحطم 	 ةفرق (	 ةينوتيكلا 	 ةيمحلل 	 ةقيدص 	) وكاتلا 	 لباوت 	 اينازلالا 	 تاراهب 	 ازتيبلا 	 لباوت 	 ةففجم 	 لباوت 	 ففجملا 	 لدرخلا 	 روذب 	 ةجزاط 	 باشعلأا 	 عيمج 	 ةيسنرف 	 باشعأ 	 ةجزاطلا 	 لباوتلا 	 ةيلاطيإ 	 لباوت (	 	يّ ربلا 	 رتعزلا 	) وناجيرولأا 	 جزاط 	 رتعز 	 ناصغأ 	 نوحطملا 	 ليهلا 	 نيياك 	 ةلفيلف 	 وأ 	 ةفيرحلا 	 ءارمحلا 	 ةلفيلفلا 	 نييزتلل 	 مدختستس 	 يتلاو 	 لصبلا 	 قئاقر 	 رمحلأا 	 لفلفلا 	 قئاقر (	 هنم 	 ةروشبمو 	 هففجم 	 قئاقر 	 نوكت 	 نا 	 نكمي 	) راحلا 	 لفلفلا 	 قئاقر 	 اكيرباب 	 مكركلا 	 ،لدرخلا 	 ،يراكلا 	 ،موثلا 	 ،لصبلا 	 ،ةربزكلا :	 اهنمو 	 ةردوب 	 لكش 	 ىلع 	 نوكت 	 يتلا 	 تاراهبلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 نشخ 	 وأ 	 معان 	 نوحطملا 	 ،نخدملا 	 ،فيرحلا 	 ،ولحلا 	 ،ضيبلأا 	 ،دوسلأا 	 لفلفلا
،ضيبأ 	 ،ينب 	) هلاكشأ 	 عيمجب 	 ركسلا (	 ةردوبلا 	 بيلحلا 	 ،فثكملا 	 بيلحلا 	 ،مسدلا 	 يلاخ 	 ييلح 	 ،مسدلا 	 ليلق 	 بيلح 	 ،مسدلا 	 لماك 	 بيلح 	) هلاكشأ 	 ةفاكب 	 بيلحلا 	 لسعلا 	 ةهكافلا 	 ركس 	 وأ 	 زوتكرفلا 	 ةففجملا 	 ةهكافلا 	 رئاصعلا 	 ةيعانصلا 	 تايلحملا (	 فاغلأا 	) يكيرملأا 	 	:رابصلا وتيكلا 	 يف 	 عونمملا 	 يلي 	 اميف 	 ،اهيف 	 بوغرملا 	 ريغ 	 ىرخأ 	 ةيوناث 	 راثآ 	 اهل 	 نوكي 	 نأ 	 نكميو 	 ،وتيكلا 	 ةيمح 	 نوعبتي 	 نيذلا 	 صاخشلأا 	 ىدل 	 ةصاخ 	 ،يمضهلا 	 زاهجلا 	 يف 	 لكاشم 	 ببست 	 نأ 	 نكمي 	 ةيعانصلا 	 تايلحملاو .	 ةيقنلا 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 تايلحملا 	 ربتعت .	 ريسفتلا 	 نم 	 ريثكلا 	 ىلإ 	 ءزجلا 	 اذه 	 جاتحي 	لا	 	امبر نطقلا 	 رذب 	 تيز 	 ًايلكو 	 ًايئزج 	 ةجردهملا 	 تويزلا 	 عاونأ 	 	عيمج ايوصلا 	 لوف 	 تيز 	 لاوناكلا 	 تيز 	 سمشلا 	 دابع 	 	تيز مطرقلا 	 تيز (	 ةبلص 	 فصن 	 نوهد 	)	 جنتروشلا 	 ةرذلا 	 تيز 	 ةيتابنلا 	 تويزلا 	 يتابن 	 نمس 	 ايوصلا 	 تيز 	 مسمسلا 	 تيز 	 لثم 	 روذبلا 	 	.تويز وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلأا 	 نم 	 ةقتشملا 	 تويزلا 	 وأ 	 ،ةعبشملا 	 ريغ 	 نوهدلا 	 ءاوتحا 	 رطخ 	 اهيدلو 	 ةريبك 	 ةجلاعمل 	 عضخت 	 يتلا 	 كلت 	 يه 	 اهبنجت 	 بجي 	 يتلا 	 تويزلاو 	 نوهدلا .	 ًاقباس 	 تاحومسملا 	 ةمئاق 	 يف 	 اهركذ 	 مت 	 يتلا 	 ءانثتساب 	 وتيكلا 	 يف 	 ةعونمم 	 هكاوفلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 مومعلا 	 	يف ايابابلا 	 ةهكاف 	 شكنرحلا 	 اكاكلا 	 ةهكاف 	 مامشلا 	 وأ 	 بولاتنكلا 	 وأ 	 رفصلأا 	 خيطبلا 	 رمحلأا 	 خيطبلا 	 خوخلا 	 لاقتربلا 	 هبشت 	 تايضمحلا 	 نم 	 ةهكاف (	 انيلدنملا 	) يفسويلا 	 ةهكاف 	 اجناملا 	 بنع 	 قرولا 	 نامرلا 	 بنعلا 	 صاجلأا 	 ةطشقلا 	 ةهكاف 	 يويكلا 	 حافتلا 	 زوملا 	 سانانلأا 	 هففجملا 	 هكاوفلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 شمشملا 	 قوقربلا 	 قاردلا 	 لاقتربلا 	 رضخلأا 	 زوللا 	 وأ 	 اجوعلا 	 تفللا 	 لجفلا 	 طولبلا 	 لصبلا 	 رزجلا 	 اكويلا 	 تابن 	 ةولحلا 	 اطاطبلا 	 سطاطبلا 	 وأ 	 اطاطبلا 	 ضيبلأا 	 رزجلا 	 	.ردنمشلا تايلوقبلا 	 ةئف 	 يف 	 لخدت 	 يتلا 	 وأ 	 ضرلأا 	 تحت 	 ومنت 	 يتلا 	 كلت 	 يه 	 تارديهوبركلا 	 ةيلاع 	 وأ 	 ةيوشنلا 	 تاورضخلا 	 	مظعم زكرملا 	 بيلحلا 	 قنيدوبلا 	 وأ 	 ةيمحشلا 	 ىولحلا 	 ايوصلا 	 بيلح 	 زرلأا 	 بيلح 	 ةوهق 	 ضيبم 	 نهدلل 	 لباقلا 	 نبجلا 	 ةظوب 	 مسدلا 	 نم 	 يلاخ 	 نابللأا 	 ايئزج 	 مسدلا 	 عوزنم 	 	.نابللأا ىرخأ 	 ةيفاضإ 	 داوم 	 وأ 	 ركسلا 	 تافاضأ 	 ببسب 	 وأ 	 ،ةجلاعملا 	 للاخ 	 نم 	 ةينهدلا 	 داوملا 	 عيمج 	 اهنم 	 ةلازإ 	 تمت 	 اهنلأ 	 تاعونمملا 	 ةمئاق 	 يف 	 اهدوجو 	 ببس 	 ،اهتاقتشمو 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 يلي 	 	اميف لفلافلا 	 ةيمعطلا 	 صمحلا 	 ايبوللا 	 اهعاونأ 	 عيمجب 	 ءايلوصافلا 	 سمدملا 	 لوفلا 	 سدعلا (	 هلسبلا 	) ءلايزابلا 	 ايوصلا 	 لوف 	 نروك 	 بوبلا 	 زرلأا 	 ةنوركعملا 	 ةرذلا 	 تاجتنم 	 سكيلف 	 نروكلا 	 لثم 	 راطفلإا 	 بوبح 	 عاونأ 	 عيمج 	 ةنشبلا 	 وأ 	 نخدلا 	 قيقد 	 ىلحملا 	 كعكلا 	 ةلاخنلا 	 ةيروفلا 	 قيحاسملاو 	 اشنلا 	 لثم 	 ماوقلا 	 تانخثم 	 وأ 	 ةظلغملا 	 داوملا 	 ةلماكلا 	 بوبحلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 مغروسلا 	 اونيكلا 	 كيكلا 	 تيوكسبلا 	 كعكلا (	 تارديهوبركلا 	 نم 	 ةليلق 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 ءانثتساب 	) زبحلا 	 عاونأ 	 عيمج 	 رادواجلا 	 زبخ 	 وأ 	 كعك 	 يسكسُْكلا 	 وأ 	 سكسكلا 	 ءادوسلا 	 ةطنحلا 	 ةلاخنلا 	 زبخ 	 ةلاخنلا 	 زرلاا 	 اشن 	 تسوتلا 	 زبخ 	 صمحملا 	 زبخلا 	 رمسلأا 	 زبخلا 	 ضيبلأا 	 قيقدلا 	 نافوشلا 	 ديمسلا 	 	.حمقلا ةفاضم 	 تايركس 	 وأ 	 بوبح 	 لكش 	 يف 	 امإ 	 كلذو 	 ،تارديهوبركلا 	 نم 	 ةريبك 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 ةمعطلأا 	 هذه 	 عيمج 	 نلأ 	 ،اهبنجت 	 بجي 	 ةمعطلأا 	 نم 	 ةعومجملا 	 هذه :	 امًامت 	 اهبنجتتل 	 وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلأا 	 نم 	 ةلماش 	 ةمئاق 	 يلي 	 	.اميف ةفاضملا 	 داوملا 	 نم 	 ديدعلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 بنجت .	 ريبك 	 لكشب 	 اهتجلاعم 	 متي 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 بنجت .	 نوهدلا 	 ةلازا 	 متي 	 اهللاخ 	 نم 	 يتلا 	 تاءارجلا 	 عضخت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 بنجت .	 تارديهوبركلا 	 نم 	 ةيلاع 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 	:بنجت راصتخاب 	 يهو 	 دعاوقلا 	 هذه 	 ركذتف 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمملا 	 ماعطلا 	 نع

يف 	 عوجلاب 	 روعشلا 	 دنع .	 دئازلا 	 نزولا 	 نادقف 	 ىلا 	 يدؤي 	 رملاا 	 اذهو 	 ،مسجلا 	 يف 	 هنزخمُلا 	 هقاطلل 	 ارظن 	 ،لقا 	 لكشب 	 ماعطلا 	 لوانتي 	 هلوهسب 	 صخشلا 	 لعجي 	 رملأا 	 اذه .	 ليلدلا 	 اذه 	 يف 	 ًاقباس 	 انحضوأ 	 امك 	 كَلذ 	 ثدحي 	 فَيك 	 ترسفو 	 ،كلذ 	 تتبثأ 	 هيملعلا 	 تاساردلاو 	 ،صاخشلأا 	 براجت 	 نم 	 اهقيثوت 	 مَت 	 تامولعملا 	 ِهذه 	 نإ .	 عوجلاب 	 روعشلا 	 نم 	 ريبك 	 لكشِب 	 دحلا 	 ىلإ 	 يدؤي 	 امم 	 ،مسجلا 	 يف 	 ةنزخملا 	 ةقاطلا 	 نم 	 رُهشأو 	 عيباسأ 	 ةدمِل 	 رمتسمُ 	 لوصو 	 ِهيدل 	 نوكي 	 مسجلا 	 نإف 	 ،عوبسلأا 	 يف 	 مايا 	7	 مويلا 	 يف 	 ةعاس 	24	 نوهدلا 	 مسجلا 	 قرحي 	 امدنع …	 رملأا 	 اذه 	 كَل 	 حضوأ 	 ينعد 	 ،كَتيهش 	 ىلع 	 رطيسُت 	 فوس 	 وتيكلا 	 ةيمحِل 	 كَعِابتإب .	 نزولا 	 نادقف 	 يف 	 ةلاّعف 	 جئاتن 	 اهيدل 	 ةريخلاا 	 هذه 	 نأ 	 ىلإ 	 ،وتيكلا 	 ةيمحو 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحب 	 ةفلتخملا 	 تايمحلا 	 تنراق 	 يتلا 	 ،ةقوثوملا 	 هيملعلا 	 تاساردلا 	 نم 	 ديدعلا 	 تتبثأ 	 ثيح .	 عوجلاب 	 روعشُلا 	 مدع 	 ىلإ 	 ةفاضِلإاب 	 نزولا 	 ةراسخو 	 نوهدلا 	 نادقف 	 نم 	 مسجلا 	 نكمُت 	 يتلا 	 ةيلاثم 	 ةلاح 	 يف 	 مسجلا 	 عضو 	 يف 	 ببستَت 	 هيضيلأا 	 تايلمعلا 	 ِهذه 	 نا 	 قبس 	 امّم 	 جتنتسُي .	 ظوحلم 	 لكشب 	 ضفخنت 	 نيلوسنلاا 	 تايوتسمو 	 ،عيرسو 	 حضاو 	 لكشب 	 نوهدلا 	 قرح 	 متي 	 ثيح .	 عرسأو 	 ريبك 	 لكشب 	 نزولا 	 نادقُف 	 ىلإ 	 يدؤي 	 امم 	 نوهدلا 	 قرحِل 	 ةلآ 	 ىلإ 	 مسجلا 	 لوحتي 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يفف 	 ،يساسأ 	 ةقاط 	 ردصمك 	 تانوتيكلا 	 مادختساب 	 أدبيل 	 وتيكلا 	 يف 	 ءدبلا 	 دنع 	 مسجلا 	 يف 	 ةقاطلا 	 ردصم 	 ريغتي 	 امدنع .	 تياد 	 وتيكلل 	 ةعئاشلا 	 دئاوفلا 	 دئاوفلا 	 يلي 	 اميفو 	 ،ىرخلأا 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحلاب 	 ةنراقم 	 ًادج 	 ةليلق 	 تارديهوبركلا 	 ةبسن 	 نلأ 	 رثكأ 	 دئاوف 	 اهل 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 نَأ 	 لاِإ 	 ،ةفلتخملا 	 اهعاونأِب 	 تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 تايمحلا 	 دئاوف 	 سفن 	 هل 	 تياد 	 وتيكلل 	 ةيحصلا 	 دئاوفلا 	 نِإ .	 ريضحتلا 	 ةلهس 	 يهف 	 لزنملا 	 يف 	 ةفلتخملا 	 وتيكلا 	 تاصلصو 	 ينوتيكلا 	 زينوياملاو 	 ينوتيكلا 	 بشتاكلا 	 عنصب 	 موقت 	 نا 	 وه 	 كل 	 	.يتيحيصن تاجتنملا 	 هذه 	 ءارش 	 ررقت 	 نا 	 لبق 	 قصلملل 	 كئارق 	 نم 	 دكأت 	 كلذل 	 ،تارديهوبركلا 	 نم 	 ةريبك 	 ةيمك 	 وا 	 اهب 	 بوغرم 	 ريغ 	 تافاضا 	 ىلع 	 يوتحي 	لا	 ناك 	 اذا 	 زينوياملا 	 وأ 	 بشتاكلا 	 لوانت 	 	.…كنكمي خلا 	 سبيشلاو 	 هتلاوكشلاو 	 تيوكسبلا 	 لثم 	 ةلاقبلا 	 يف 	 دجاوتت 	 يتلا 	 ةفيفحلا 	 تاجتنملا 	 مظعم 	 ةعيرسلا 	 تابجولا 	 مظعم 	 يجاملا 	 ةردوب 	 وأ 	 تابعكم 	 رمتلا 	 سبد 	 نامرلا 	 سبد 	 يمودنلأا 	 زرلاا 	 كعك 	 ةرودنبلا 	 سبد 	 زينويام 	 بشتاك 	 تلالخملاو 	 ةيراجتلا 	 تاصلصلا 	 تاجاجز 	 يف 	 ةأبعملا 	 تاصلصلا 	 مظعم 	 ةفاضملا 	 تايركسلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 	.تابلعملا وتيكلا 	 يف 	 اهيف 	 بوغرم 	 ريغ 	 تافاضإ 	 ىلع 	 يوتحي 	 وأ 	 ،تاوطخلا 	 ةددعتم 	 ةجلاعمل 	 عضخ 	 ءيش 	 يأ 	 بنجت 	 نم 	 دكأتلا 	 ىلإ 	 جاتحن 	 نحن 	 ةريبكلا 	 ةئفلا 	 هذه 	 	يف ةزهاجلا 	 ةجلاعملا 	 موحللا 	 ةزوبخملا 	 موحللا 	 ايوصلاب 	 مورفم 	 محل 	 يملاسلا 	 نخدملا 	 يكرتلا 	 انييف 	 قناقن 	 ةعنصملا 	 	.موحللا وتيكلا 	 يف 	 ةعونمملا 	 ةمعطلاا 	 وأ 	 تانوكملا 	 عم 	 اهدادعإ 	 وأ 	 اهريضحت 	 وأ 	 اهليبتت 	 مت 	 يتلا 	 موحللا 	 بنجت 	 نم 	 دكأتلا 	 ىلإ 	 ةجاحب 	 نحن 	 ؟ةفاضملا 	 تايركسلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 ةعنصملا 	 موحللا 	 عاونأ 	 نم 	 ديدعلا 	 نأ 	 ملعت 	 له .	 ركسلا 	 نم 	 ةفعاضم 	 تايمك 	 ىلع 	 يوتحت 	 اهنلأ 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 عونمم 	 هكاوفلا 	 ريصع 	 عاونأ 	 عيمج 	 ةقيقحلا 	 	يف اهتاهباشمو 	 وريزلا 	 وأ 	 تيادلا 	 لاوكلا 	 ،وريزلا 	 وأ 	 تيادلا 	 يسبيبلا 	 ربصلا 	 ريصع 	 وا 	 اريف 	 ةولأ 	 ريصع 	 هكاوفلا 	 ريصع 	 تاورضخلا 	 ريصع 	 ريعشلا 	 ةوهق 	 تيلكوش 	 توهلا 	 ونيشتباكلا 	 هيفاكسنلا 	 ةريبلا 	 يربلا 	 توتلا 	 ريصع 	 زكرم 	 ريصع 	 حافتلا 	 ريصع 	 ةيداعلا 	 ادوصلاو 	 تيادلا 	 ادوصلا 	 لاقتربلا 	 	.ريصع اهبنجت 	 بجيو 	 تارديهوبركلاب 	 ةئيلم 	 هاندأ 	 ةمئاقلا 	 يف 	 ةدوجوملا 	 تابورشملا .	 ةيداعلا 	 ةيزاغلا 	 تابورشملا 	 لثم 	 ركسلا 	 نم 	 ريثكلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 نأ 	 نكمي 	 ةيحص 	 ودبت 	 يتلا 	 تارايخلا 	 ىتح 	 كلذ 	 عمو .	 ركسلل 	 انكلاهتساب 	 رملأا 	 قلعتي 	 امدنع 	 ةيسيئرلا 	 ةلكشملا 	 يه 	 تابورشملا 	 نأ 	 ةداعلا 	 يف 	 ركفن 	)لا	 حلبلا 	) رمتلا 	 بقيقلا 	 بارش 	 تايولحلا 	 ركسلا 	 ىولح 	 ىلحم 	 فثكم 	 ةلتسن 	 بيلح (	 قوحسم
يركسلا 	 لبق 	 ام 	 جلاعو 	 ،هنم 	 ةياقولا 	 ىلع 	 لمعي 	 هُنأ 	 ًادج 	 يقطنملا 	 نمف 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 جلاع 	 ىلإ 	 يدؤي 	 دق 	 وتيكلا 	 ميجر 	 نأ 	 امبو .	 ةعفترملا 	 نيلوسنلأا 	 تايوتسمل 	 يبلسلا 	 ريثأتلا 	 نم 	 للقيو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ضفخُي 	 وتيكلا 	 نلأ 	 ً،ادج 	 يقطنم 	 اذهو 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 جلاعل 	 يلاثم 	 وهو .	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ىلع 	 رطيسي 	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 نأ 	 ىلإ 	 ةيملعلا 	 ثاحبلأاو 	 تاساردلا 	 تتبثأ .	 ةقاطلاو 	 زيكرتلل 	 يلاثم 	 يلقع 	 دوقو 	 وهو 	 ،تانوتيكلا 	 نم 	 ةدمتسم 	24/7	 غامدلا 	 دوقو 	 نلأ 	 ،تارديهوبركلا 	 ىلا 	 ةلاحلا 	 هذه 	 يف 	 غامدلا 	 جاتحي 	لا	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 عابتِإ 	 دنع .	 مسجلا 	 يف 	 ةقاطلا 	 ةدايزل 	 ةيمحلا 	 ِهذه 	 نوعِبتي 	 صاخشلأا 	 ضعبو 	 ،يلقعلا 	 ءادلأا 	 ةدايزل 	 ًاصوصخ 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 نوعِبتي 	 صاخشلأا 	 نم 	 ريثكلا .	 غامدلا 	 يف 	 ثدحي 	 يذلا 	 شيوشتلا 	 ءافتخاو 	 زيكرتلا 	 نيسحت 	 ىلا 	 يدؤي 	 امم 	 ،مدلا 	 ركس 	 يف 	 ثدحت 	 يتلا 	 تابلقتلا 	 هريبك 	 ةبسنب 	 بنجتت 	 فوسو 	 ،غامدلا 	 ىلإ 	 اهلاسرإ 	 متي 	 مث 	 تانوتيكلا 	 نم 	 دمتسُت 	 يتلا 	 هقاطلاو 	 دوقولل 	 رمتسمُ 	 قفدت 	 ىلإ (	 وتيكلا 	 يف 	 لوخدلا 	) سسوتيكلا 	 ةلاح 	 يدؤت .	 لهس 	 هُل 	 ِةبسنلاب 	 ميجرلا 	 حبصيو 	 ،هنم 	 ةمواقم 	 نودبو 	 يعيبط 	 لكشب 	 ماعطلا 	 لوانت 	 نع 	 فقوتي 	 مث 	 نمو 	 ،ةيسفنلا 	 هيحانلا 	 نم 	 اضرلا 	 نم 	 ةلاح 	 ىلا 	 يدؤي 	 امم 	 ،ةليلق 	 هيهشلا 	 هيف 	 نوكت 	 هلاح 	 يف 	 مسجلا 	 عضي 	 ةرمتسملا 	 عوجلا 	 رعاشم 	 نم 	 صخشلا 	 صلخت 	 نإ .	 ةريصق 	 ةدم 	 للاخ 	 ماعطلا 	 نم 	 ةريبك 	 تايمك 	 لكأو 	 ،ماعطلا 	 لوانت 	 دنع 	 ههارشَلاب 	 لثمتي 	 وهو (	 ايميلوب 	) يبصعلا 	 ماهُنلا 	 لثم 	 ،ماعطلا 	 تابارطضا 	 لكاشم 	 لح 	 يف 	 دعاسُي 	 وتيكلا 	 ميجر 	 نأ 	 امك .	 ماعطلا 	 نامدإ 	 هلكشم 	 نم 	 صلختلاو 	 هنم 	 هياقولاو 	 يركسلا 	 ضارمأ 	 ةبراحم 	 يف 	 دعاسي 	 نا 	 نكمي 	 عوجلا 	 رعاشم 	 ةمواقمِل 	 رارطضلإا 	 مدع 	 نإ .	 راطفلإا 	 ةبجو 	 نوطختي 	 صاخشلأا 	 بلاغو 	 ،مويلا 	 يف 	 تارم 	
ةيمحلا 	 عابتإب 	 رارمتسلإا 	 مدع 	 ىلإ 	 كعفدي 	 امم 	 عوجلاب 	 روعشلاو 	 بعتلا 	 نم 	 ةلاح 	 يف 	 كلعجت 	 ،اهعاونا 	 فلتخمب 	 ةيرارحلا 	 تارعسلا 	 ةديقم 	 وا 	 ةليلق 	 تايمحلا 	 عبتت 	 امدنع .	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 ىلا 	 لوصولا 	 يف 	 دعاسي 	 ريبك 	 لكشب 	 دعاسي 	 نوهدلا 	 لوانت .	 عوجلا 	 نم 	 ةلاح 	 يف 	 صاخشلأا 	 لعجت 	 يتلا 	 ىرخلأا 	 تايمحلاو 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإ 	 نيب 	 ريبكلا 	 قرافلا 	 وه 	 اذهو 	 ،عبشلاب 	 روعشلا 	 ىتح 	 نوهدلا 	 لوانت .	 مهب 	 ةصاخلا 	 ةينوتيكلا 	 تابجولا 	 يف 	 تانيتوربلا 	 نم 	 ريثكلا 	 لوانت 	 يه 	 ،سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 نم 	 صاخشلأا 	 عنمت 	 يتلا 	 وتيكلا 	 يف 	 هعئاشلا 	 ءاطخلأا 	 نم .	 ايموي 	 نيتورب 	 مارغ 	80	 لوانتي 	 نأ 	 بجي 	 مارغ 	 وليك 	80	 هُنزو 	 صخشلا 	 ناك 	 اذإ 	 ينعي 	 اذه 	 ،مسجلا 	 نزو 	 نم 	 مارغ 	 وليك 	 دحاو 	 لكل 	 ًايموي 	 نيتوربلا 	 نم 	 مارغ 	1	 لوانت 	 ىلع 	 ظفاح .	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 مسجلا 	 لوخد 	 للقي 	 امم 	 مسجلا 	 يف 	 زوكولج 	 ىلإ 	 هُليوحت 	 متيس 	 دئازلا 	 نيتوربلا 	 نلأ 	 كلذو 	 ،وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإ 	 دنع 	 كلذ 	 يف 	 طِرفُت 	 لاو 	 ًايموي 	 اهجاتحت 	 يتلا 	 تانيتوربلا 	 لوانتت 	 نا 	 بجي .	 اهيف 	 كَحاجنو 	 حيحص 	 لكشب 	 وتيكلا 	 ةيمح 	 كعابتلإ 	 تامولعملا 	 لك 	 دجت 	 فوس 	 يلي 	 اميف 	 ،تارديهوبركلا 	 نم 	 دحلا 	 طقف 	 سيلو 	 ةيمحلا 	 هذه 	 يف 	 كحاجنل 	 اهعبتت 	 نأ 	 بجي 	 روما 	 كانه 	 نا 	 كردت 	 نا 	 بجي .	 ةيلاتلا 	 طاقنلا 	 للاخ 	 كلذ 	 ىلع 	 فرعتت 	 فوسو 	 ،هياغلل 	 هضفخنم 	 تايوتسم 	 ىلا 	 يدؤي 	 نا 	 نكمي 	 ،سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلل 	 يدؤي 	لا	 دق 	 ريبك 	 لكشب 	 تارديهوبركلا 	 نم 	 دحلا 	 نأ 	 ةظحلام 	 بجي .	 ةديفم 	 نوكت 	 دق 	 اهنلأ 	 ،فايللأا 	 نم 	 دحلا 	 مدعب 	 هبتنت 	 نأ 	 بجي 	 ،زنكتا 	 ةيمح 	 هبشي 	 ماظنلا 	 اذه 	 تارديهوبركلا 	 دض 	 ديدش 	 يئاذغ 	 ماظن 	 وه 	 اذه .	 ةيمهأ 	 لقلأا 	 ىلإ 	 رثكلأا 	 نم 	 يلي 	 اميف 	 اهركذب 	 موقنس 	 ،ةعرسب 	 ةيزوتيكلا 	 ةلاح 	 يف 	 لخدتو 	 وتيكلا 	 لخدت 	 كلجت 	 يتلا 	 ءايشلأا 	 نم 	 ديدعلا 	 كانُه .	 نوسُنِكراب 	 ضرمب 	 نيباصملا 	 صاخشلأا 	 ضعبل 	 جلاعك 	 مدختسُي 	 هنأو 	 امك 	 ،ناطرسلا 	 ضرمب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 ليلقتو 	 جلاع 	 يف 	 دعاسيو 	 ،ناسنلأا 	 رمع 	 لوط 	 نم 	 ديزي 	 نأ 	 نكمي 	 وتيكلا 	 ماظن 	 نأب 	 ،ةيملع 	 تاسارد 	 ىلع 	 ةينبم 	 تانيمخت 	 	كانه رمياهزلا 	 ضرم 	 روطت 	 نم 	 دحلاو 	 جلاع 	 ةيلقعلا 	 لكاشملاو 	 تابارطضلإا 	 نم 	 صلختلا 	 ةيلقعلا 	 ةحصلا 	 نيسحت 	 يفصنلا 	 عادصلا 	 ىلع 	 ةرطيسلا 	 بابشلا 	 بح 	 ةجلاعم 	 ةيعيبطلا 	 ِهتلاح 	 ىلا 	 مدلا 	 طغض 	 	:عوجر ىلع 	 نايحلأا 	 نم 	 ريثك 	 يف 	 دعاسُي 	 تياد 	 وتيك 	 نأ 	 ملعت 	 له .	 صاخشلأا 	 ضعبل 	 ةشهدلل 	 هريثم 	 ىرخُأ 	 دِئاوف 	 كانُه 	 نكلو 	 ً،اعويش 	 رثكلأا 	 يه 	 هلاعأ 	 اهركذ 	 مت 	 يتلا 	 دئاوفلا .	 يلقعلا 	 ءادلإا 	 نم 	 ديزي 	 يلاتلابو 	 ةيودلأل 	 ةيبناجلا 	 راثلآا 	 للقي 	 امم 	 ،جنشتلا 	 تابون 	 نم 	 صلختلاب 	 عرصلا 	 ضرمب 	 نيباصملا 	 صاخشلأا 	 دعاسي 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 اذه 	 نأ 	 امك 	 ،اهلوانت 	 مدع 	 وأ 	 عرصلا 	 ةيودأ 	 لوانت 	 ليلقت 	 ىلإ 	 تياد 	 وتيك 	 عابتإ 	 يدؤي .	 اضًيا 	 نيغلابلا 	 دافتسا 	 ةريخلاا 	 ةنولآا 	 يف 	 نكلو 	 ً،ادج 	 ريبك 	 نسُحت 	 ثاحبلأا 	 نم 	 ديدعلا 	 تتبثأ 	 ثيح 	 ،ريبك 	 لكشب 	 لافطلأل 	 وتيكلا 	 ماظن 	 مدختسي 	 ناك 	.	 	1930م يضاملا 	 نرقلا 	 لئاوأ 	 ذنم 	 همادختسا 	 مت 	 جلاعلا 	 اذهو 	 ،عرصلا 	 ضرم 	 جلاعل 	 ًايبط 	 دكؤمو 	 لاّعف 	 جلاع 	 تياد 	 وتيك 	 نإ .	 عيباسأ 	 ةدمل 	 مسجلا 	 يفكت 	 يتلا 	 ىرخلأا 	 نزاخملا 	 للاخ 	 نم 	 ةقاطلا 	 كلاهتسلإ 	 مسجلا 	 عجري 	 مث .	 قاشلا 	 يندبلا 	 طاشنلا 	 وأ 	 ةفثكمُلا 	 ةيضايرلا 	 نيرامتلاب 	 مسجلا 	 مايق 	 ءانثأ 	 ةدودعم 	 تاعاسل 	 لاإ (,	 نيجوكيلج 	) ةنزخملا 	 تارديهوبركلا 	 للاخ 	 نم 	 ةقاطلاب 	 مسجلا 	 ديوزت 	 متي لا	 .	 ةقاطلا 	 نزاخم 	 ىلإ 	 لوصولل 	 ةرمتسملا 	 ةيناكملإا 	 مسجلا 	 ءاطعإ 	 للاخ 	 نم 	 ،يدسجلا 	 داهجلإا 	 لمحت 	 ىلع 	 ةردقلا 	 ةدايز 	 ىلع 	 لمعت 	 ةينوتيكلا 	 ةيئاذغلا 	 تابجولا .	 ةيمحلا
نودبو 	 يئاقلت 	 لكشِب 	 عطقتملا 	 مايصلل 	 رملأا 	 مهب 	 يهتني 	 امم 	 ،مويلا 	 يف 	 نيترم 	 وأ 	 ةرم 	 نولكأي 	 امدنع 	 لماكلا 	 اضرلاِب 	 نورعشي 	 صاخشلأا 	 نم 	 ديدعلا 	 نأ 	 امك .	 نوهدلا 	 نزاخم 	 للاخ 	 نم 	 ِهتقاط 	 دادمتسلا 	 مسجلا 	 ةردق 	 ةدايز 	 وه 	 كَلذ 	 َءارو 	 ببسلا 	 نإ 	 ،وتيكلا 	 ميجر 	 ماظن 	 مهعابتإ 	 دنع 	 مهيدل 	 عوجلا 	 ضافخنإ 	 ريبك 	 لكشبو 	 اوظحلا 	 نيرخلآا 	 براجت 	 نم 	 ديدعلا :	 اهنم 	 عئاشلا 	 يلي 	 اميفو 	 ،تياد 	 وتيك 	 نم 	 ةدافتسلااب 	 تأدب 	 كنأ 	 تبثت 	 يتلا 	 تاملاعلا 	 ضعب 	 كانه .	 ةتقؤم 	 نوكت 	 بلاغلا 	 يف 	 نكلو 	 ةيضايرلا 	 نيرامتلا 	 دنع 	 ًاصوصخو 	 قرعلا 	 مفلا 	 ةحئار 	 هبشُت 	 نأ 	 نكمي 	 نايحلأا 	 ضعب 	 يفو 	 ،رفاظلأا 	 ليزمُ 	 ةحئار 	 هبشت 	 مفلا 	 ةحئار 	 نوكت 	 نأ 	 نكمي 	 نايحلأا 	 ضعب 	 يف 	 ،سفنتلا 	 للاخ 	 نم 	 ثعبنتو 	 نوتيسلأا 	 ىمسُت 	 يتلا 	 تانوتيكلا 	 ماسجأ 	 نع 	 جتني 	 اذهو .	 لوبلا 	 طِئارش 	 مادختسإب 	 سسِوتيكلا 	 رابتخإ 	 يف 	 رهظي 	 اذهو 	 ،لوبلا 	 يف 	 رملأا 	 مهب 	 يهتني 	 دق 	 تاتيساوتيسَِلأا 	 ضمحِو 	 تانوتيكلا 	 نأ 	 امك 	 ،لوبتلا 	 ةدايز 	 ىلإ 	 رملأا 	 كب 	 يدؤي 	 ءاملا 	 لوانت 	 ةدايز 	 دنع .	 كمف 	 يف 	 يندعم 	 معطب 	 ًانايحأ 	 رعشت 	 دق 	 هُنأ 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،اهجُاتحت 	 يتلا 	 ءاملا 	 ةيمك 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ً،ايموي 	 قرملا 	 نم 	 نيبوك 	 لوانتب 	 حصنُي 	 كَلذِل 	 ،مفلا 	 يف 	 فافجب 	 اهنيح 	 رُعشت 	 دق 	 ،ديج 	 لكشِب 	 ءاملا 	 نم 	 ةيفاك 	 ةيمك 	 برشت 	 مل 	 ام :	 يتلآاك 	 يهو 	 تاصوحف 	 بلطتت 	 لاو 	 كَلذ 	 رهظُت 	 ضارعأو 	 تاملاع 	 دجوي 	 هُنأ 	 امك .	 سفنتلاو 	 ،لوبلا 	 تانيعو 	 ،مدلا 	 تانيع 	 لثم 	 ؛تاصوحفلا 	 ضعب 	 للاخ 	 نم 	 سيسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 تلخد 	 كنأ 	 ةفرعم 	 كنكمُي :	 باوجلا 	 ؟سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 يننأ 	 فرعأ 	 فيك 	 ،هُحرطت 	 امبر 	 يذلا 	 لاؤسلا 	 ،ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 عابتإ 	 دعب .	 هابتنلأا 	 بجي 	 كلذل 	 ةيمهلأا 	 غلاب 	 رمأ 	 وه 	 رتوتلاو 	 مونلا 	 ةلق 	 نإ .	 وتيكلا 	 ةيمحب 	 مازتللاا 	 بعصلا 	 نم 	 لعجت 	 اهنأ 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،نزولا 	 ناصقن 	 ؤطابتو 	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 ؤطابت 	 ىلع 	 لمعت 	 اهنأ 	 امك 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 ةدايز 	 ىلع 	 لمعت (	 لوزيتروك 	) رتوتلا 	 نومره 	 ةدايزو 	 مونلا 	 ةلق 	 نإ .	 ةيسفنلا 	 تاطوغضلاو 	 رتوتلا 	 بنجتو 	 ًايموي 	 مونلا 	 نم 	 ردقلا 	 اذه 	 ىلع 	 ظفاح 	 كلذل 	 ،ديج 	 نم 	 رثكأ 	 وه 	 ًابيرقت 	 تاعاس 	8	 ةدمل 	 مونلا 	 سانلا 	 مظعمل .	 ًادج 	 ةديفم 	 اهنكلو 	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 ىلإ 	 لوصولل 	 ةيرورض 	 تسيل 	 تياد 	 وتيك 	 كعابتإ 	 دنع 	 ةضايرلا 	 ةسرامم 	 نأ .	 هنم 	 يناعت 	 تنك 	 اذإ 	 يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 جلاعو 	 نزولا 	 نادقف 	 عيرست 	 يف 	 ًاضيأ 	 كدعاسي 	 امم 	 ،لدتعم 	 لكشب 	 تانوتيكلا 	 تايوتسم 	 نم 	 ديزت 	 ىتح 	 يئاذغلا 	 وتيكلا 	 ماظن 	 عابتا 	 ءانثأ 	 يدسج 	 طاشن 	 يأ 	 ةسراممب 	 مق .	 وتيكلا 	 ةيمح 	 عابتإب 	 تَمق 	 اذإ 	 ةداعلا 	 يف 	 لهس 	 رملأا 	 اذه 	 ،يناثلا 	 عونلا 	 نم 	 يركسلا 	 ضرم 	 تابارطضا 	 نيسحتو 	 ،نزولا 	 نادقف 	 عيرست 	 ىلإ 	 ةفاضِلإاب 	 ،عيرس 	 لكشب 	 سيسوتيكلا 	 تايوتسم 	 زيزعت 	 يف 	 ًادج 	 لاّعف 	 رملأا 	 اذه 	 ،ةعاس 	16	 ةدمل 	 مايصلا 	 ىنعمِب .	 مويلا 	 يف 	 تاعاس 	8	 للاخ 	 ماعطلا 	 لوانتو 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 ىطخت 	 ،لاثملا 	 ليبس 	 ىلع 	 ،وتيكلا 	 عم 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 ةفاضِإب 	 مُق 	 ،رملأا 	 مزل 	 اذإ .	 حيحصلا 	 اهلكشب 	 هيمحلل 	 كعابتإ 	 ةقيرط 	 ىلع 	 رثؤي 	 لاو 	 ديج 	 رمأ 	 وه 	 عوجلاب 	 روعشلا 	 دنع 	 ماعطلا 	 لوانت 	 ؛هابتنلاا 	 بجي 	 نكلو .	 نزولا 	 صاقنا 	 ئطبيو 	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 نم 	 للقي 	 ،عوجلاب 	 روعشلا 	 مدع 	 دنعو 	 طقف 	 هعتملا 	 لجأ 	 نمو 	 كمامأ 	 هنلأ 	 ماعطلا 	 لوانت 	 نإ .	 نوتيزلا 	 تيز 	 نم 	 ديزملاو 	 هدبزلا 	 نم 	 ديزملا 	 لثم 	 ،ماعطلا 	 تابجو 	 ىلإ 	 نوهدلا 	 فيضت 	 نأ 	 ةلاحلا 	 ِهذه 	 يف 	 حصنأ 	 مويلا 	 لاوط 	 عوجلاب 	 رعشت 	 تنُك 	 اذإ 	 امأ .	 اضرلاو 	 عبشلاب 	 روعشلا 	 ىتح 	 نوهدلا 	 نم 	 يفكي 	 ام 	 لوانت 	 كلذل 	 حايترلإاب 	 رُعشت 	 كلعجيو 	 دملأا 	 ليوط 	 وه 	 ينوتيكلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 نَكلو .	 ملاستسلااو
ةيزوتيكلا 	 وأ 	 سيسوتيكلا 	 ىلإ 	 لوصولا 	 نإ .	 ةيويحلاو 	 طاشنلاب 	 روعشلا 	 ًاضيأو 	 ،يغامدلا 	 شيوشتلا 	 ةلقو 	 ،لضفأ 	 زيكرتو 	 ريكفت 	 ىلإ 	 يدؤي 	 اذه 	 ،حضاو 	 لكشب 	 ةقاطلا 	 تايوتسم 	 ةداعتسإب 	 مسجلا 	 أدبي 	 ،وتيكلا 	 ازنولفنإب 	 ىمسي 	 ام 	 اذهو 	 بعتلاب 	 روعشلا 	 نم 	 ةليلق 	 مايأ 	 دعب .	 لهسأو 	 عرسأ 	 لكشب 	 نزولا 	 صاقنإو 	 ةحصلا 	 نيسحت 	 ىلع 	 لمعي 	 هُنأ 	 امك 	 ،لاملاو 	 تقولا 	 ىلع 	 ظفاحي 	 رملأا 	 اذه .	 ةمواقم 	(ketosis)	0,5	 نم 	 لقأ .	 1 .	 مدلا 	 يف 	 تانوتيكلا 	 تايوتسم 	 رابتخإ 	 دنع 	 ميقلا 	 ىلإ 	 ريشت 	 يتلا 	 ماقرلأا 	 ىلع 	 فرعتت 	 فوس 	 ،هاندأ 	 ططخملا 	 اذه 	 يف .	 سسوتيكلا 	 ةلحرم 	 يف 	 لوخدلا 	 نم 	 ةفلتخم 	 تايوتسم 	 كانُه 	 نكلو 	 ،لوصو 	 مدع 	 وأ 	 لوصو 	 وأ 	 نوكي 	لا	 وأ 	 نوكي 	 ينعي 	(1,5	mmol/l	لا	 ىلا 	0.5	 نيب .	 2 .	 نوهدلا 	 قرحل 	 ىصقلأا 	 دحلا 	 نع 	 ةديعب 	 ةميقلا 	 هذه 	 نكلو 	 ،سسوتيكلا 	 نم 	 ةبيرق 	 اهنأ 	 ةحضاو 	0,2	 ةميق 	 نأ 	 نم 	 مغرلا 	 ىلع 	 ،سيسوتيك 	 ربتعي لا	 (	 رتل / 	(3	mmol/l	لوميلم ىلا 	1.5	 نيب .	 3 .	 ةيلاثملا 	 ةميقلا 	 تسيل 	 ِهذه 	 نكلو 	 كنزو 	 ىلع 	 ديج 	 ريثأت 	 ىلع 	 لصحت 	 فوس 	 ،ةفيفخلا 	 ةيزوتيكلا 	 ةلحرم 	 هذه (	 رتل / 	(3	mmol/l	لوميلم نم 	 رثكأ .	 4 .	 ظوحلم 	 لكشب 	 نزولا 	 نادقف 	 ىلإ 	 يدؤي 	 يذلا 	 نوهدلا 	 قرح 	 ةدايزل 	 ًاضيأو 	 ،يدسجلاو 	 يلقعلا 	 ءادلأا 	 ةدايز 	 نم 	 ةدافتسلال 	 اهب 	 ىصويو 	 سيسوتيكلل 	 ةيلاثملا 	 ةلحرملا 	 يه 	 هذه (	 رتل / 	(10	mmol/l	لوميلم ىلا 	8	 نم 	 رثكأ .	 5 .	 ًلاجاع 	 امامتها 	 بلطتي 	 امم 	 نيلوسنلأا 	 يف 	 داح 	 صقن 	 ىلا 	 يدؤت 	 نا 	 نكمي 	 لولأا 	 عونلا 	 نم 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 ةبسنلاب 	 ةميقلا 	 هذه .	 يفاكلا 	 ماعطلا 	 ىلع 	 لصحت 	لا	 كنأ 	 ينعت 	 ةعفترملا 	 ةميقلا 	 هذه 	 ،ةقباسلا 	 ةيلاثملا 	 ةميقلا 	 نم 	 لضفأ 	 جئاتن 	 ققحت 	لا	 ةميقلا 	 ِهذهو 	 ،مزلالا 	 نم 	 ىلعأ 	 ةميق 	 هذه (	 رتل / )	mmol/l	لوميلم قرح 	 ةدايز 	 عم 	 كمسج 	 فيكتي 	 ىتح 	 ،عوبسا 	 للاخ 	 يفتختو 	 اههجاوت 	 فوس 	 ةيلولأا 	 ضارعلأا 	 هذه

تنك 	 نكلو 	 ةطرفملا 	 ةنمسلا 	 نم 	 يناعأ 	لا	 ينلأ 	 ًارظن 	 ،اريثك 	 لزني 	 مل 	 ينزو .	 رخآ 	 ءيش 	 يأب 	 متهأ 	 ملو 	 نزولا 	 لوزن 	 وه 	 وتيكلا 	 عابتا 	 نم 	 ةيادبلا 	 يف 	 يفده 	 ناك 	 ً،اريثك 	 هتببحأو 	 ةايح 	 ماظن 	 وه 	 يل 	 ةبسنلاب 	 تياد 	 وتيكلا .	 ثدحي 	 رييغتلا 	 أدب 	 وتيكلا 	 عم 	 عطقتملا 	 مايصلا 	 تعبتا 	 امدنع 	 نكلو 	 ،مويلا 	 يف 	 تابجو 	3	 نم 	 رثكا 	 لوانتا 	 تنك 	 يننلأ 	 دقتعأ 	 نكلو 	 ببسلا 	 فرعأ لا	 .	 هنم 	 يناعأ 	 تنك 	 يذلا 	 تابثلا 	 نم 	 ةليوط 	 ةرتف 	 دعب 	 كلذ 	 ثدح 	 ،مس 	3	 يلاوح 	 لزن 	 رصخلا 	 سايقو 	 ،فصنو 	 رهش 	 يف 	 وليك 	4	 ينزو 	 لزن .	 وتيكلا 	 عم 	 نزولا 	 تابث 	 ىلإ 	 يدؤت 	 يتلا 	 ءاطخلاا 	 نم 	 ًافوخ 	 لوادجلا 	 ىلع 	 رمتسا 	 تنك 	 اذهل 	 ،يتابجو 	 يف 	 أطخا 	 يننأ 	 ةفئاخ 	 تنكو 	 فرعأ 	لا	 يننلأ 	 تابجولا 	 راركت 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 هتهجاو 	 ام 	 بعصأ .	 وتيكلا 	 عم 	 يلاثملا 	 نزولا 	 ىلإ 	 لصوأ 	 نأ 	 ىلإ 	 ةرمتسمو 	 ،ةرتفلا 	 هذه 	 للاخ 	 وليك 	80	 ينزو 	 نلآا 	 ،وليك 	97	 ينزو 	 ناكو 	 رهشأ 	3	 لبق 	 وتيكلا 	 تأدب .	 هب 	 هتربخأ 	 امدنع 	 وتيكلا 	 نع 	 عمسي 	 ةرم 	 لوأ 	 ناك 	 يبيبط 	 نلأ 	 ،رثكأ 	 هنع 	 ثحبلاب 	 موقي 	 فوس 	 هنأ 	 ينربخا 	 ،وتيكلا 	 تعبتا 	 يننأ 	 هتربخأ 	 ام 	 دعب .	 لبق 	 نم 	 كلذ 	 ثدح 	 نأ 	 قبسي 	 مل 	 ريبك 	 لكشب 	 تنسحت 	 اهنلأ 	 ،ةيثلاثلا 	 نوهدلاو 	 لورتسلوكلاو 	 ركسلا 	 ليلاحت 	 جئاتنب 	 ًادج 	 ريبك 	 لكشب 	 بجعت 	 ؛نيرهش 	 ةدمل 	 وتيكلا 	 ىلع 	 تيرمتسا 	 ام 	 دعب 	 يبيبط 	 ىلإ 	 تبهذ 	 امدنع .	 ًامامت 	 هنع 	 ةيضار 	 نزول 	 تلزن 	 نكلو 	 ،ماظنلاب %	
تويزلا 	 لوانت 	 مدع 	 ؛لثم 	 ةحصلل 	 ةديفملا 	 ةيبهذلا 	 وتيكلا 	 دعاوقب 	 ةايحلا 	 ىدم 	 رارمتسلاا 	 لقلأا 	 ىلع 	 بجيف 	 وتيكلا 	 نم 	 جورخلا 	 تررق 	 اذإ 	 كلذ 	 عمو . ةددحم 	 ةنيمز 	 ةرتفل 	 عبتي 	 ميجر 	 نع 	 ةرابع 	 سيلو 	 ةايح 	 ماظن 	 نع 	 ةرابع 	 هنلأ 	 وتيكلا 	 ىلع 	 رارمتسلااب 	 اوحصني 	 ةينوتيكلا 	 ةيدغتلا 	 ءاربخ 	 نم 	 ديدعلا . ماظنلا 	 اذه 	 نم 	 ةدافتسا 	 ىصقأ 	 ىلع 	 لوصحلل 	 رهشأ 	3	 نع 	 لقت 	لا	 ةدمل 	 مازتللأا 	 بجي 	 لقلأا 	 ىلع 	 نكلو 	 ،كفادهأ 	 بسح 	 ىلع 	 تياد 	 وتيكلا 	 ةدم 	 	.فلتخت ةيحصلا 	 نوهدلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةيذغلأاو 	 ،تارديهوبركلا 	 ةليلق 	 ةيذغلأا 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 حومسملا . ةجردهملا 	 تويزلاو 	 تايركسلا 	 لثم 	 ةحصلاب 	 ةراضلا 	 ةيذغلاا 	 عيمجو 	 ،عفترم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 وأ 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 عافترا 	 ىلع 	 لمعي 	 ءيش 	 يأو 	 تارديهوبركلاب 	 ينغ 	 ءيش 	 لك 	 وه 	 وتيكلا 	 يف 	 	.عونمملا تاحومسملا 	 نم 	 ةينوتيك 	 تابجو 	 ريضحت 	 ةيفيك 	 ملعتت 	 اريخأو 	 ،عطقتملا 	 مايصلا 	 قيبطتو 	 ،ةسوردمو 	 ةمظنم 	 ةقيرطب 	 وتيكلا 	 تابجو 	 لوانت . ةيقرولا 	 تاورضخلاو 	 ةيئاذغلا 	 ةريمخلاو 	 ينوتيكلا 	 لولحملا 	 لوانتو 	 ،تارديهوبركلا 	 عطق 	 يف 	 جردتلا 	 مث 	 ،بسانملا 	 وه 	 ام 	 ةفرعمل 	 قوستلا 	 دنع 	 تاجتنملا 	 مييقت 	 ةيفيك 	 ملعتتو 	 تاعونمملاو 	 تاحومسملا 	 فرعت 	 نأ 	 بجي 	 تياد 	 وتيكلا 	 يف 	 	.ءدبلل دعب 	 اميف 	 رركتم 	 لاؤس 	 يأ 	 دوجو 	 دنع 	 يرود 	 لكشب 	 اهثيدحت 	 متي 	 فوس 	 ةلئسلأا 	 هذه 	 ،حجانو 	 حيحص 	 لكشب 	 وتيكلا 	 يف 	 ءدبلل 	 ةلاقملا 	 هذه 	 كدعاست 	 نا 	 ىنمتنو 	 طيسب 	 لكشب 	 ةلئسلاا 	 عيمج 	 نع 	 بيجن 	 فوس .	 لعفلاب 	 هتببحا 	 وتيكلا 	 ماظن .	 دودشمو 	 بترم 	 يمسج 	 لكش 	 حبصأ 	 ،هتلزن 	 يذلا 	 نزولا 	 نم 	 رثكأ 	 ةلزان 	 يننأك 	 نسحت 	 يمسج 	 لكشو !	 رثكأ 	 ةحتفمو 	 ةقرشم 	 تحبصأ 	 يترشب 	 ؟كترشبب 	 يتلعف 	 اذام 	 ينلأسي 	 لكلا 	 ،تريغت 	 اهنأ 	 اهيلع 	 ظحلاي 	 أدب 	 لكلا 	 يترشبو .	 عئارلا 	 لوزنلا 	 اذه 	 ببسب 	 ميمكت 	 ةيلمع 	 تلمع 	 يننأ 	 دقتعي 	 حبصأ 	 عيمجلاو 	 ،ماظعلا 	 ةقرم 	 لوانتأ 	 ًامئاد 	 تنك 	 ًاضيأ .	 ريبك 	 لكشب 	 فحن 	 يهجو 	 نأ 	 ثيح 	 ،يهجو 	 يف 	 رييغتلا 	 وه 	 هتظحلا 	 يش 	 لوأ 	 تياد 	 وتيكلا 	 عم 	 نكلو 	 ،يهجو 	 فحن 	 ةرم 	 لاو 	 نكلو 	 نزولا 	 صاقنلإ 	 ةيئاذغ 	 ةمظنا 	 عبتا 	 تنك 	 قباسلا 	 يف .	 فورخلا 	 محش 	 وأ 	 نوتيزلا 	 تيز 	 لاإ 	 خبطلا 	 يف 	 مدختسا 	لا	 تحبصأ 	 يننأ 	 وه 	 وتيكلا 	 عم 	 يتبرجت 	 ،وليك 	
تايوشنلاب 	 ةينغلا 	 ةيذغلأاو 	 ،تايركسلا 	 ،ةجردهملا .


