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ʲʶة الǺقاʙاذ الʯم و أسʦʲة على اللॻاتهاʱʯʹم -  Ȏʙʠॻʮال ʔʠة الॻؕل - ȉʦʻجامعة أس  

  
اللʦʲم مʥ أهʤ العʹاصʙ الغʘائॻة الʯي ǻعʗʸʯ علʻها الʹʢام الغʘائي في حॻاتʹا الʦʻمॻة، 

لʶʸادر الʸهʸة للʙʮوتʥʻ العام لʮʹاء خلاǻا الʤʴʱ، والʸعʙوف أن هʹاك حʖʻ تعʙʮʯ اللʦʲم مʥ ا
ومع ذلʣ، فإن . لʦʲم حʙʸاء ولʦʲم بʷॻاء حʖʻ تʯʳلف مʶادرهʤ في غʘاء الإنʴان

الاسʯهلاك الʸفȉʙ للʦʲم غʙʻ صʲي، لأنه یʦجʗ أنʦاع معʻʹة غʹॻة Ǻالʦؒلʙʯʴॻول والʴعʙات 
یʓدȏ إلى العʗیʗ مʥ الʳʸاʙʟ الॻʲʶة إذا لʤ نʥʴʲ الʙʲارȂة والʗهʦن الॺʵʸعة، والʙʻʰؒ مʹها 

ولا غʹى عʟ.  ʥهʻها وتʹاولها، لʘلʣ، مʥ الʥʴʲʯʴʸ دائʸاً أن ʦȜǻن هʹاك نʢام غʘائي مʦʯازن 
تʹاول اللʦʲم أبʗا حʖʻ أثʕʯʮ الʙʻʰؒ مʥ الʗراسات أن هʹاك علاقة بʥʻ عʗم تʹاول اللʦʲم 

ǻ يʯم الʦʲاع اللʦل أنʷم أفʗنق ʣلʘاض، لʙة والأمʲعلى ص Ȍافʲॻان تʹاولها لʴعلى الإن ʔʱ
  : القلʔ والعʷلات والʹʢام الʸʹاعي

 

 : لحم الأرنب -1
  

 ʥȜʸǻ يʯم الʦʲاع اللʦل أنʷأف ʥم ʗعǻ ʔالأرن ʤʲة أن لॻʸراسات العلʗال ʕʯʮأث
 ʥم ʕقʦال ʛوفي نف ʤʷهلة في الهʴم الʦʲالل ʥم ʔالأرن ʤʲلأن ل ʣان تʹاولها، وذلʴللإن

ضɹف ( مʶʯاص في الʤʴʱ، ولʸا Ȃʦʯʲǻه على ॻʸؕات عالॻة مʥ الʙʮوتʻʹات اللʦʲم سȂʙعة الا
، 3- لʻها الʤʴʱ والʦʸاد الʸفʗʻة ؕأومʱॻاإالفʯʻامʻʹات الʯى ʯʲǻاج و ) الʙʮوتʥʻ فى لʤʲ الʗجاج

ȁالʯالى قلة الʴعʙات الʙʲارȂة ॻɼه الʯي لا تʓدȏ إلى الȂʚادة افة انه مʥ اللʦʲم قلʻلة الʗهʥ و إض
 ʖʻزن حʦعلى  100ؕل في ال ȏʦʯʲت ʔالأرن ʤʲل ʥام مʙ137غ Ȋة فقȂارʙة حʙسع.  ȏʦʯʲǻ اʸك

لʤʲ الأرنʔ على نॺʴة عالॻة مʥ معʗن الʗʲیʗ الʸهʤ لʙʸضى فقʙ الʗم، هʘا إلى جانʔ أن 
الأرنʔ یʦجǺ ʗه ॻʸؕة عالॻة مʥ الʙʮوتʻʹات الʯي تʴاعʗ على إنʯاج Ȃʙؕات الʗم الʙʸʲاء في 

Ȗفʗص تʙف ʥم ʗȂʚا یʸم ،ʤʴʱال ʤʴʱة الʱʴا وأنǻلاʳإلى ال ʥʻʱʴالأك.  
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تʔʴʯؒ الأسʸاك أهॻʸة خاصة للإنʴان مʥ الʹاحॻة الغʘائॻة حʗʵǻ ʖʻد الأॺʟاء على 
  ، تʹاول لʦʲم الأسʸاك لʦؒنها مʗʶرا مʯʸازا للʙʮوتʻʹات ذات الأصل الʦʻʲانى العالى الʦʱدة

، ʸؕا )حʸاض الʗهʹॻةॺʵعة مʥ الأغʙʻ م سلاسل Ȃʦʟلة( 3- مʷادات الأكʗʴة ؕالأومʱॻاو 
  وفʯʻامʥʻ .تȏʦʯʲ على ॻʸؕات ʙʻʮؕة مʥ الفʦسفʦر الʙʷورȏ لعʸل الʗماغ والʱهاز العʮʶي

  .) الʻʴلʦʻʹʻم والʦʻد: (والعʗیʗ مʥ العʹاصʙ الʹادرة الʸفʗʻة مʰل  )12ب (، وفʯʻامʥʻ  )د(
  

قل أسॻɸʦʮاً ǻعʦد لأمʙة على ا 2- 1لقʗ أجʸعʕ الʗراسات على أن أكل الʣʸʴ  مʥ و 
 ، فهʦ مʗʶرهنʴان Ǻالفائʗة العʸॻʢة، وȂعʗ الʣʸʴ مʥ أفʷل الأغǻʘة الʙʮوتʻʹعلى جʤʴ الإ 

كʸا أن تʹاول الأسʸاك الʯي تȏʦʯʲ على ॻʸؕات  .غʹي Ǻالʙʮوتʥʻ عالي الʦʱدة قلʻل Ǻالʗهʦن 
ره إلى یʓدȏ إلى تقلʻل نॺʴة الʗهʦن في الʗم؛ الأمʙ الȏʘ یʓدȏ بʗو  3- عالॻة مʥ الأومॻغا

والʯȜʴات الʗماॻɺة ) Heart Attacks(تقلʻل خʙʠ الإصاǺة Ǻأمʙاض القلʔ، مʰل الʹȁʦات القلॻʮة 
)Stroke.(  
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اء ؕلʤʲ الʗجاج والʣǻʗ الʙومي مʥ اللʦʲم الʸفʗʻة جʗا لʲʶة  ॻ̫ʮم الʦʲف اللʹʶت
،ʥʻوتʙʮال ʥة مॻات عالॻʸؕ ائها علىʦʯان، لاحʴض  الإنʙʸǺ ʔʮʴʯفي تʹاولها لا ی ȉاʙن الإفʦؕو

Ǻاحʦʯائها على مادة كʸا تʚʻʸʯ لʦʲم الʣǻʗ الʙومى  .الʹقʙس الȏʘ تॺʮʴه اللʦʲم الʙʸʲاء
  لعل الʔʮʴ وراء الاعʯقاد الʵائع Ǻأن الʣǻʗ الʙومي ʔʮʴǻ الʵعʦر ǺالʹعاستʦʯʮȂʙفان، و 

  أساسॻاً  اأمʻʹʻʹحʷʸا  حǻ ʖʻعʗ الʦʯȁʙʯفان .هʦ أن لʸʲه ȏʦʯʲǻ على مادة الʦʯȁʙʯفان
 ʣاء، وذلʘالغ ȖȂʙʟ ʥه عॻل علʶʲǻ أن ʔʱǻ اليʯالȁاجه، وʯان إنʴالإن ʤʴع جॻʠʯʴǻ لا

ʥʻنʦوتʙʻʴاج مادة الʯأساسي في إن ʙʶʹامه ؕعʗʳʯلاس.  ʥلل عʲʯفان تʦʯʮȂʙتʹاول ت ʗʹفع
ʥ الȎʘ وتʻʹʻالهʙمʦنات ومʹها االʙʻʴ مʥ الʙʮوتʻʹات و  ʙʻʮؕاً  ʦȜنة عʗداً ȖȂʙʟ  الʻʰʸʯل الغʘائى م

ǻعʹي ذلʣ أن تʹاول مادة .  الॻʸلاتʦنʥʻ الʱʵǻ  Ȏʘعه على الʹʦمنʴان و یʙفع مʚاج الإ 
ʴاعʗك على الʹʦم، إذ Ȝʸǻʹها أن تعالج الأرق عʹʗما تʓخʮʟ ʙʷʲʯʴʸؕ ʘي في  ُ ǻ ʗفان قʦʯȁʙʯال

 كʸا أجʕȂʙ دراسات أخǺ Ȏʙعʗ .1986لعʗة دراسات أجʕȂʙ قʮل عام  ، وفقاً  صʦرة أقʙاص مʰلاً 
تفǺ ʗʻأن اضʙʠاǺات الʹʦم تʯفاقʤ مع تʙاجع  2002ذلʣ الʯارȂخ، مʹها دراسة نʙʵت في عام 

ʤʴʱفان في الʦʯȁʙʯة الॺʴن .  
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نʳفاض نॺʴة الʗهʦن االلʦʲم وأفʷلها للʲʶة، وتʯʸاز Ǻ تعʗ لʦʲم الإبل مʥ أجʦد
  ت وʙʰȜȁة الألॻاف ʸؕا أنها سهلة الهʤʷرتفاع نॺʴة الʙʮوتʻʹات والʦȁʙؒهʗʻرااوالʦؒلʙʻʯʴول و 

ذو ʟعʤ مʴʯʴاغ  وعʸǻʗة الʙائʲة، وعللʕ الʗراسات ذلǺ ʣأن الإبل تأكل الʵʲائʜ الॻɹॻʮʠة 
ʚ في الʴʹام وفي جلʗ الʥʠॺ وهي  ʙؕʯن في الإبل  تʦهʗا أن الʸؕ ةʹʸʴاد مʦم لها مʗʳʯʴولا ت

   .مفʦʶلة عʥ الʹॻʴج اللʸʲي
  

Ǻم الأʦʲه لॺʵم الإبل تʦʲائها لʦʯاحǺ  م الإبلʦʲل ʚʻʸʯت ʥؒل، ولȜʵال ʖʻح ʥقار م
ʥة مॻة عالॺʴم فى علاج الأ   على نʗʳʯʴت ʣلʘل ʗیʗʲا الॻʸॻة , نॻة عالॺʴعلى ن Ȏʦʯʲا تʸك

 ʥʻامʯʻف  ʥم ). ج و ھ(مʦʲاج اللʯإن ʚʱع ʗʴة لʙʻʮؕ ةǻادʶʯة اقॻʸأهǺ م الإبلʦʲل ʚʻʸʯا تʸك
لى جʦدة لʦʲم الإبل  فإنها تॺاع Ǻأسعار مʹʳفʷة وتʹاولها خاصة فى الʗول الʹامॻة علاوة ع

عǺ ʥاقى اللʦʲم ʸؕا تعʙʮʯ الإبل ذات الʴʹام الʦاحʗ مʥ الʶʸادر الʗʻʱة للʙʮوتʥʻ ذو الʸॻɿة 
الغʘائॻة العالॻة ، ʸؕا أثǺ ʕʯʮعʞ الʗراسات أن تʹاول لʦʲم الإبل ǻقلل مʥ الإصاǺة Ǻالʟʙʴان 

ة غʙʻ الॺʵʸعة  وذلʔʮʴǺ ʣ احʦʯائه على نॺʴةٍ مʥ الأحʸاض ّ ॻʹهʗال)ʣॻ ʸؕا تʗʳʯʴم ، ) اللʦʹʻل̒
 ʙʠوتقلل خ ʥʻایʙʵال ʔلʶوت ʥʻʯئʙات الǺهاʯوال Ȋغʷة فى علاج الॻʮʟ اضʙم الإبل فى أغʦʲل

ة الʗهʦن . الأمʙاض القلॻʮة ل تʹاول لʤʲ الإبل لأنّه لا ʙʷǻ القلʔ ولا الʙʵایʔʮʴǺ ʥʻ قلّ ّʷفȂو
 Ȋॺتʙت ʖʻة؛ حॺȂʙةٍ غॺʻ ʙؕذو ت ʦه، فهॻɼ اجة إلىʲدون ال ʥم ʞعॺها الʷعǺ م معʦʲاف اللॻأل

ʥهʗال.  ʔʮʴǺ ʣم، وذلʦʲاقي اللǺ الإبل على ʤʲق ل ّ ʦفʯʻزن فʦنقاص الȀو ʤॻجʙال الʱا في م ّ أم
 ʗ ّ ʻار جॻخ ʦا فهʘل ʤʴʱن في الʦهʗال ʥȂʚʳʯب ʤهʴǻ ا أنّ تʹاوله لاʸؕ ،هǺ لةʻن القلʦه ّʗة الॺʴن

 ʤॻجʙالǺ ʥʻمʚʯلʸة(للॻائʘة الغॻʸʲال(، ʤلاتهʷاء عʹʮن بʦʮغʙی ʥʸول ،ʥʴار الॺؒول.  
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 ʥالي مʳال ʙقॺال ʤʲل ʥؒول ،ʙقॺال ʤʲم هي لʦʲاع اللʦر لأنʦهʵʸاع الʦالأن ʥم
الʗهʦن، حʖʻ یʹʶح الأॺʟاء بʯʹاول لʤʲ الॺقʙ الʳالي مʥ الʗهʦن والʦʸجʦد في أجʚاء Ǻعʻʹها 

  .ʙʯʴولॻالʦؒللأن لʤʲ الॺقȏʦʯʲǻ ʙ على قʗر ʙʻʮؕ مʥ تʳلʦ مʥ الأنʱʴة الʗهʹॻة 
  
  : لحم النعام -6

  

 ȏʘالʹعامة وال ʤʲاء هي لʙʸʲم الʦʲلا للǻʗب ʙʮʯي تعʯة والॻʲʶم الʦʲاع اللʦأن ʥم
ʯʲǻ و ʥʻوتʙʮال ʥتفعة مʙم ʔʴعلى ن ȏʦ ʤʲد في لʦجʦʸول الʙʯʴॻلʦؒال ʥأقل م ʔʴون ʗیʗʲال

ن تقॺȂʙا الʦʸجʦد في لʤʲ الॺقʙ لʘلʣ یʹʶح بʯʹاوله على نفʛ الʗهʦ الॺقʙ، وتȏʦʯʲ أʷǻاً 
  .الأॺʟاء

  

  لؒʹه یʚʻʸʯ عʹه ʦʯʲʸǺاه الأقل مʥ الʦؒلʙʻʯʴॻوللʤʲ الʹعام أشॺه بلʤʲ الʯʮلʦ و 
ً الʗهʦن و و  ات القلʔ لʦʸاصفات جॻɹʸ مʠاǺقاً  مʰالॻاً  أعلى فى عʹʙʶ الʗʲیʗ مʸا ʱǻعله غʘاء

  . مॻȜȂʙةالأ
  

لأخȎʙ مʸا ʱǻعله أسهل للǺʘح أكʙʟ ʙʰاوة مʥ اللʦʲم الʤʲ الʹعام حʯى عʙʸه الʰʸالى 
  . الهʤʷفى الॺʠخ والʷʸغ و 
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أɻ الʦʻʲان  ǻعʗ لʤʲ الʙʳوف أحʗ اللʦʲم الʙʸʲاء الأكʙʰ صʲة خاصة إذا ؕان مʹ
ʙʷالأخ ʔʵالع ʥم ʔن في الغالʦؒʯائي یʘامها الغʢاف، فإنّ نʙʳة للॺʴʹالȁا، وॻɹॻʮʟ. 

  

فى لʤʲ الʙʳوف ذات جʦدة  الʗراسات الʲالॻة إلى أن الʙʮوȂʹات الʦʸجʦدةأشارت 
ا عالॻة و  ًʷǻأ ȏʦʯʲȂو ،ʣنʚوال ʗیʗʲالǺ اॻʹأن غʷال ʤʲل ʗعȂعة فى الأمعاء وʙʴǺ اصهاʶام ʤʯȂ

ʥʻامʯʻف ʥة مʙʻʮؕ ةॻʸؕ 12( على B(  ʞعǺ ʥة مǻقاʦلل ʤهʸأالʖʻʮʳم الʗال ʙاع فقʦن  
مʙاض  فى الʤʴʱ و ʴǻاعʗ على مȜافʲة الأ الʠاقة ȎʦʯʲȂ على الʹॻاسʥʻ الȎʘ یʹʤʢو 

  . الʦʳॻʵخة الʱلǻʗة
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فʷل الʙʻʰؒون تʹاول لʤʲ الʸʲل  ُ Ȃو (Lamb) عام، خاصة ʥها أقل مʙʸي عʯأن الʷوهي ال ،
لاعʗʯال نؒهة لʸʲها Ǻالʸقارنة مع  مʹها الʯي یʙʯاوح عʙʸها ما بʥʻ سʯة وثʸانॻة أشهʙ، نʙʢاً 

  . الأكʙʮ سʹاً  (Mutton) الʙʳوف
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