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ة ال قا اذ ال م و أس اتهاة على الل ة ال ال  - م   جامعة أس - ل

  
ة،  م ا ال ات ائي في ح ام الغ ها ال ع عل ي  ة ال ائ اص الغ م م أه الع الل

م م ا اك ح تع الل وف أن ه ع ، وال ا ال اء خلا وت العام ل ة لل ه ادر ال ل
ان اء الإن ادره في غ لف م اء ح ت م ب اء ول م ح ، فإن . ل ومع ذل

ات  ع ول وال ل ال ة  ة غ اع مع ج أن ي، لأنه ی م غ ص ف لل هلاك ال الاس
ها  عة، وال م ن ال ه ة وال ار ة إذا ل ن ال ا ال ی م ال د إلى الع ی

ازن  ائي م ام غ اك ن ن ه اً أن  ، م ال دائ ل اولها، ل ها وت ى ع  .ه ولا غ
م  اول الل م ت اك علاقة ب ع راسات أن ه ا ح أث ال م ال م أب اول الل ت

ي  م ال اع الل ل أن م أف ل نق اض، ل ة والأم اف على ص اولها ل ان ت  على الإن
اعي ام ال لات وال   : القل والع

 

 : لحم الأرنب -1
  

ي   م ال اع الل ل أن ع م أف ة أن ل الأرن  راسات العل أث ال
ق م  هلة في اله وفي نف ال م ال اولها، وذل لأن ل الأرن م الل ان ت للإن

عة الا م س ات الل وت ة م ال ات عال ه على  ا  ، ول اص في ال ف ( م ض
جاج وت فى ل ال اج و ) ال ى  ات ال ام اإالف أوم ة  ف اد ال ها ال وال ، 3- ل

ه و إض لة ال م قل ادة افة انه م الل د إلى ال ي لا ت ه ال ة  ار ات ال ع الى قلة ال ال
زن ح  ام م ل الأرن ت على  100ل في ال ة فق 137غ ار ة ح ا   .سع ك

ا إلى جان أن  م، ه ضى فق ال ه ل ی ال ن ال ة م مع ة عال ل الأرن على ن
اء في  م ال ات ال اج  اع على إن ي ت ات ال وت ة م ال ة عال ه  ج  الأرن ی

ف ص ت ا ی م ف ، م ة ال ال ا وأن لا   .الأك إلى ال
  
  
 :لحوم الأسماك - 2
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اء على  د الأ ة ح  ائ ة الغ اح ان م ال ة خاصة للإن اك أه ت الأس
دة انى العالى ال ات ذات الأصل ال وت ازا لل را م نها م اك ل م الأس اول ل   ، ت

او  الأوم ة  ادات الأك لة( 3- م ةعة م الأغ م سلاسل  ه اض ال ا )ح  ،
ي هاز الع ماغ وال ل ال ور لع ر ال سف ة م الف ات  ام .ت على    وف

ام  )د( ل  )12ب (، وف ة م ف ادرة ال اص ال ی م الع د: (والع م وال ل   .) ال
  

راسات على أن أكل ال  م و  ع ال ة على ا 2- 1لق أج د لأم ع اً  قل أس
وتعلى ج الإ  ة ال ل الأغ ع ال م أف ة، و ة الع الفائ ان  رهن  ، فه م

ن  ه ال ل  دة قل وت عالي ال ال ي  ات  .غ ي ت على  اك ال اول الأس ا أن ت ك
غا ة م الأوم و  3- عال د ب م؛ الأم ال ی ن في ال ه ة ال ل ن د إلى تقل ره إلى ی

ة  ات القل ل ال ، م اض القل أم ة  ل خ الإصا ة ) Heart Attacks(تقل ما ات ال وال
)Stroke.(  
 
 : لحم الدجاج والدیك الرومي  -3

  

ة  ا ل ة ج ف م ال ومي م الل جاج وال ال ل ال اء  م ال ف الل ت
، وت ة م ال ات عال ائها على  ان، لاح ض  الإن اولها لا ی  ا في ت ن الإف و

اء م ال ه الل س ال ت ق ومى  .ال م ال ال ا ت ل ائها على مادة ك اح
فان، و  عاست ال ر  ع ومي  ال أن ال ال ائع  قاد ال   لعل ال وراء الاع

فان ه  على مادة ال فان .ه أن ل ع ال ا  ح  اً  اأمح   أساس
اء، وذل  ه ع  الغ ل عل الي  أن  ال اجه، و ان إن ع ج الإن لا 

ن وت اج مادة ال ع أساسي في إن امه  لل ع  .لاس فان ت اول ت فع ت
ائى م ل الغ داً   ال ات و  اً  نة ع وت ها اال م ال نات وم م  ال وتاله

اج الإ  فع م ان و ی من عه على ال ن ال   لات اول مادة .  ال ي ذل أن ت ع
ي في  خ   ما ت ها أن تعالج الأرق ع م، إذ  ك على ال اع ُ فان ق  ال

لاً  اص م رة أق ل عام  ، وفقاً  ص ة دراسات أج ق ع .1986لع ا أج دراسات أخ   ك
ت في عام  ها دراسة ن خ، م ار اجع  2002ذل ال فاق مع ت م ت ات ال ا أن اض تف 

فان في ال ة ال   . ن
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  : لـــــم الإبــــلح -4

  

د م الإبل م أج از  تع ل ة، وت لها لل م وأف ن االل ه ة ال فاض ن ن
ول و  ل رااوال ه ات وال وت ة ال ا أنها سهلة الهرتفاع ن اف  ة الأل   ت و

ة  ائ ال أن الإبل تأكل ال راسات ذل  ة، وعلل ال ائ ة ال اغ  وع ع م ذو 
ام وفي جل ال وهي  ن في الإبل  ت في ال ه ا أن ال ة  اد م م لها م ولا ت

ي ج الل لة ع ال    .مف
  

م الأ ه ل م الإبل ت ائها ل اح م الإبل   ل، ول ت ل قار م ح ال
ة م ة عال م فى علاج الأ   على ن ل ت ی ل ا ال ة , ن ة عال ا ت على ن ك

ام  م ). ج و ھ(م  ف اج الل ة ل ع إن ة  اد ة اق أه م الإبل  ا ت ل ك
ة علاوة ع ام ول ال اولها خاصة فى ال ة وت ف أسعار م اع  م الإبل  فإنها ت دة ل لى ج

ة  وت ذو ال ة لل ادر ال اح م ال ام ال ا تع الإبل ذات ال م  اقى الل ع 
ان  ال ة  قلل م الإصا م الإبل  اول ل راسات أن ت ع ال ا أث  ة ،  ة العال ائ الغ

اض ةٍ م الأح ائه على ن عة  وذل  اح ة غ ال ّ ه ل(ال م ، ) الل ا ت
ای وتقلل خ  ل ال ئ وت ات ال ها غ وال ة فى علاج ال اض  م الإبل فى أغ ل

ة اض القل ن . الأم ه ة ال ای  قلّ اول ل الإبل لأنّه لا  القل ولا ال ل ت ّ ف و
ت  ة؛ ح ت ةٍ غ اجة إلى ه، فه ذو ت ع م دون ال ها ال ع م مع  اف الل أل

ه م، وذل   .ال اقي الل ق ل الإبل على  ّ ف زن ف ج ونقاص ال ال ال ا في م ّ أم
 ّ ار ج ا فه خ ن في ال ل ه ه ب ال اوله لا  ا أنّ ت ه،  لة  ن القل ه ّ ة ال ن

ج  ال م  ل ة(لل ائ ة الغ لاته ،)ال اء ع ن ب غ ، ول ی ار ال   .ول
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  : لحم البقر الخالي من الدھون -5
  

الي م  ق ال ، ول ل ال ق م هي ل ال اع الل ر لأن ه اع ال م الأن
ها  ع اء  د في أج ج ن وال ه الي م ال ق ال اول ل ال اء ب ح الأ ن، ح ی ه ال

ة  ه ة ال ل م الأن ر  م ت ق  على ق للأن ل ال   .ولال
  
  : لحم النعام -6

  

عامة وال  اء هي ل ال م ال لا لل ي تع ب ة وال م ال اع الل م أن
وت و  تفعة م ال د في ل  على ن م ج ول ال ل ی ون أقل م ال ال

اً  ، وت أ ق ه ال اوله على نف ال ح ب ل ی ق ل د في ل ال ج ا ال ن تق
اء   .الأ

  

ل و  ه بل ال عام أش ولل ال ل اه الأقل م ال ه  ه ی ع   ل
ن و و  ه ً ال اء عله غ ا  ی م اً  أعلى فى ع ال ال قاً  م ا اصفات ج م ات القل ل

ةالأ   . م
  

الى  ه ال ى ع عام ح م ال ال اوة م الل ح أك  عله أسهل لل ا  لأخ م
غ و  خ وال   . الهفى ال

 
  : )الضأن(لحم الخروف  -7

  

ان  أ ال ان م ة خاصة إذا  اء الأك ص م ال وف أح الل ع ل ال
ن في الغال م الع الأخ ائي ی امها الغ اف، فإنّ ن ة لل ال  .ا، و

  

دةأشارت  ج ات ال و ة إلى أن ال ال راسات ال دة  ال وف ذات ج فى ل ال
ة و  ا عال ً ، و أ ن ی وال ال ا  أن غ ع ل ال عة فى الأمعاء و اصها   ام

ام ة م ف ة  ع  )B 12( على  ة م  قا ه لل م الأال اع فق ال   ن
اس ال یو  اقة  على ال ة الأ ال اف اع على م اض  فى ال و  م

ة ل خة ال   . ال
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ل  اول ل ال ون ت ل ال ف ُ ها أقل م عام، خاصة (Lamb) و ي ع أن ال ، وهي ال
اً  ، ن ة أشه ان ة وث ها ما ب س اوح ع ي ی ها ال قارنة مع  م ال ها  هة ل ال ن لاع

وف اً  (Mutton) ال   . الأك س
  

  
  : المراجــع
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