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  أطعَخ رعضص جٖبصك اىَْبعي 9

ن تعننندز صنننحة أيسكنننغ لنننبعس الاشعسنننة التننني نتشاولينننا 
جيازنا السشناعي، واالتنالي  نج تقيشنا منغ بعنس الأمنخا . 

 نج يدناعجك تشناول  التنيىنحه الاشعسنة بعنس تعخف عمى 
قينظ تالحفاظ عمى جيازك السشاعي  ػيًا، واالتنالي يا بعز

 .شدلات البخد الذتػية والانفمػنداكمغ بعس الأمخا  
 

 

 :شعسة الأومغ ىحه 
 اىثً٘  -1

بقجرتو عمى مكافحة العجوى، محاراة  الثػم يعخف
الفيخوسات، البكتيخيا والفصخيات.و ج يداعج الثػم أيزا 

 يبجوو  خفس ضغط الجم وإبصاء ترمب الذخاييغ. عمى

 أن خرائز تعديد الثػم في جياز السشاعة تأتي
مغ التخكيد السكيف لمسخكبات السحتػية عمى 

كسا  يعسل الثػم عمي  الكبخيت، مثل الأليديغ.
امتراص السػاد الغحائية  الأمعاء فيمداعجة 

استثارة  انو يعسل عمى بذكل أفزل، بالإضافة إلى
اليقطة مدتسخه والتخمز  ياز السشاعي في حالةالج

 . مغ الدسػم
 اىحَضيبد -0

وىي تذسل:  Cبفيتاميغ  تتسيد الحسزيات بغشاىا
الجخيب فخوت، البختقال، اليػسفي، الميسػن 

فيتاميغ ج  أنومغ السعخوف  والكمسشتيشا وغيخىا.
يداعج عمى تقػية جياز السشاعة، ويعتقج أنو يديج 
مغ إنتاج خلايا الجم البيزاء، التي تداعج عمى 

لأشخاص مكافحة العجوى. ويمجأ لو الكثيخ مغ ا
ن جدسشا لا يشتج أو أاسا و  لعلاج البخد والدكام.

، فأنت بحاجة إليو يػمياً مغ أجل Cيخدن فيتاميغ 
 الحفاظ عمى صحتظ.

 اىجشٗميي ٗاىغجبّخ -3
 

غشي بالفيتاميشات والسعادن، خاصة  البخوكمي
، فزلا عغ العجيج مغ A ،C ، Eالفيتاميشات 

مزادات الأكدجة الأخخى والألياف، وىػ واحج مغ 
الخزار الأكثخ صحة، يػصى بصيييا بأ ل  جر 

 بالفائجة.مسكغ لمتستع 
الدبانخ فيي تحتػي عمى العجيج مغ مزادات  أما

 الأكدجة وايتا كاروتيغ، والتي  ج تديج مغ  جرة

https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%88%D9%85-%D9%84%D8%A7-%D9%8A%D9%85%D9%83%D9%86-%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%AA%D9%87-%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D9%84%D8%BA%D9%8A%D9%87%D8%A7_10191
https://www.webteb.com/articles/%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86-%D8%B3%D9%8A_1904
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D9%83%D9%84%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A7%D8%B1%D9%82%D8%A9_18430
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وكسا ىػ الحال  مكافحة العجوى في جياز السشاعة لجيظ.
مع البخوكمي، تكػن الدبانخ أكثخ صحة عشج شيييا بأ ل 
 جر مسكغ حتى تحتفع بالسغحيات. ومع ذلظ، يعدز 

ويدسح بشقل العشاصخ  Aغ فيتاميغ الصيي الخفيف م
 الغحائية الأخخى مغ حسس الأكداليظ.

 

 اىفيفو الأحَش -4

يحتػي الفمفل الأحسخ عمنى ضن ف فيتناميغ  جل السػجنػد 
إلنى  في الحسزيات. كسا أنو مرجر غشي لمبيتا كناروتيغ.

الحفنناظ عمننى صننحة و جانننب تعدينند نطننام السشاعننة لننجيظ، 
فنني الحفنناظ عمننى نطافننة بيتننا كنناروتيغ  كسا يدنناعجالجمننج.

 .ة والجمج بذخ ال
 

 اىضّججيو -5

مغ التيناب كالحج في تقميل الالتياب،  الدنجبيل  ج يداعج
 نج كسا  تخفيف الغثيان.وكحلظ الحمق والالتيابات الأخخى.

يدنناعج الدنجبيننل فنني تخفيننف الألننع السنندمغ و ننج يستمننظ 
 خرائز خفس الكػليدتخول.

 

 اىي٘ص -6
 

 مفتناح نطناميحتػي المػز عمى فيتناميغ  ىننل النحي يعتبنخ 
 ابننل لمننحواان فنني الننجىػن، وىننحا فيننػ السشاعننة الرننحي. 

 يعشنني أنننو يحتنناج إلننى امترنناص الننجىػن بذننكل صننحيح.
مثننل المننػز، مميئننة بالفيتنناميغ ولننجييا أيزًننا  السكدننخات،و 

دىػن صنحية. وىنػ ايزنا يسشنع نندلات البنخد ويعسنل عمنى 
 مكافحتيا.

 اىنشمٌ -7

ىننحه التػابننل السخيننخة ذات المننػن الأصننفخ الداىنني  ننج 
تع استخجاميا لدشػات كسزاد للالتيابات في علاج 

والتيننننناب السفاصنننننل  التيننننناب السفاصنننننل كنننننل منننننغ
أيزننا، أضيننخت الأبحنناث أن تخكينندات  الخوماتػيننجي.

عالينننة منننغ الكنننخكسيغ، والتننني تعصننني الكنننخكع لػننننو 
ج فنني تقمينل الزنخر الشنناجع السسيند، يسكنغ أن تدناع
 عغ مسارسة الخياضة.

 اىذٗاجِ -8

أكثخ منغ  حداء الججاج عشجما تكػن مخيزًا، يكػن 
مجنخد شعنام جينج منع تنأليخ النجواء النػىسي. يدنناعج 
عمنننى تحدنننيغ أعنننخا  البنننخد ويدننناعج أيزًنننا عمنننى 
 حسايتننظ مننغ الإصننابة بننالسخ  فنني السقنننام الأول.

مثننل الننججاج والخومنني، غشيننة بفيتنناميغ  الننجواجغ،و 
دورا ميسننا فنني العجيننج  6يمعننب فيتنناميغ ب  و. 6ب

مننغ التفنناعلات الكيسيائيننة التنني تحننجث فنني الجدننع. 
كسا أنو حيػي لتذنكيل خلاينا النجم الحسنخاء الججينجة 

يحتننننػي السننننخق السرننننشػ  مننننغ عطننننام  والرننننحية.
الننننججاج السغمنننني عمننننى الجيلاتننننيغ، الكػنننننجرويتيغ 

غ السننػاد الغحائيننة السفيننجة لذننفاء الأمعنناء وغيخىنا منن
 ويكدبظ الحرانة.

 اىشبي الأخضش -9

عمى الفلافػنػيج، وىػ نػ   الذاي الأخزخ يحتػي 
مغ مزادات الأكدجة. ويحتػي عمى مدتػيات 

ل، أحج EGCGعالية مغ إيبيغالػكاتيذيغ غاليت  

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%86%D8%AC%D8%A8%D9%8A%D9%84_16612
https://www.webteb.com/orthopedics-and-rheumatology/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%B4%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%AC%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1-%D9%84%D9%84%D8%A7%D9%86%D9%81%D9%84%D9%88%D9%86%D8%B2%D8%A7_1151
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AE%D8%B6%D8%B1-8-%D9%88%D8%A7%D9%83%D8%AB%D8%B1_13798
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يعدز  EGCG أنمزادات الأكدجة القػية. و ج لبت 
يعتبخ الذاي الأخزخ أيزًا و  وضيفة جياز السشاعة.
 ج الحي . و L-theanine لأميشيأمرجرًا جيجًا لمحسس 

 Tيداعج في إنتاج مخكبات مكافحة الجخلػمة في خلايا 
  الخاصة بظ.

 
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7

%-%D8%B7%D8%B9%D9%85%D8%A9 
 

 

 عصيش طجيعي ىزعضيض ٍْبعخ اىجغٌ 10أفضو 
 

تحتػي العرائخ الصبي ية عمى الكثيخ مغ الفيتاميشات 
، لحا نقجم لكع الأمخا جدامشا عمى مقاومة أ التي تداعج

 .العرائخ لتعديد الجياز السشاعي أفزل
 

 

 

، ىػ السجافع الأول عغ الجدع ضج جياز السشاعة يعتبخ
الكثيخ مغ البكتيخيا والفيخوسات والجخاليع السدببة 

واعيجاً عغ الأدوية والعقا يخ التقميجية، تحتػي  ا .للأمخ 
العرائخ الصبي ية عمى الكثيخ مغ الفيتاميشات التي تعيغ 

الجدع عمى مقاومة الأمخا ، وتعصيو أيزاً الصا ة 
  -: خالعرائوأىع ىحه اللازمة لمحفاظ عمى الرحة.

 عصيش اىزفبح ٗاىجضس ٗاىجشرقبه -1

غحائية السيسة تحتػي ىحه الفػاكو عمى العشاصخ ال
، فيتاميغ ج  6يتاميغ أ، فيتاميغ بمثل ف

وحسس الفػليظ، ويداعج ىحا السديج  البػتاسيػم ،
 العجوى.الجدع عمى حساية نفدو والسحاراة ضج 

 شيت فشٗدجاىجشرقبه ٗاى -0

خيب فخوت ميسيغ لفيتاميغ سي جيعج البختقال وال
ويعتبخ مغ أىع  ،والأنفمػنداالبخد  الحي يكافح

 مزادات الأكدجة التي تحسي الجدع مغ الأمخا .
يسكغ أن يؤدي إلى   ىأن نقز فيتاميغ سكسا 

تأخخ التئام الجخوح وعجم القجرة عمى مكافحة 
مغ الفػاكو  البختقال ويعج ذكل فعال.الالتيابات ب

، c فيتاميغ  السفيجة الغشية بالفيتاميشات مثل
والعجيج مغ الفػائج الرحية، حيث يداعج عمي 

 .الجدع عمى  الأخخى تخسيب بعس الفيتاميشات 
 عصيش اىجْجش -3

يحتػي عريخ البشجخ عمى العجيج مغ العشاصخ 
الصبيعة وىي البيتا كاروتيغ وفيتاميغ ج والكبخيت 
والكالديػم والحجيج والسشجشيد والبػتاسيػم 

لحا فإن ىحا الذخاب يحدغ مغ وضائف  والكػليغ.
وتشطيف الجم،  الجماغ وضائفو الجياز السشاعي 

 بالإضافة إلي أنو مذخوب لصيف لرحتظ.
 

https://www.webteb.com/immune-system
https://www.webteb.com/vitamins/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%88%D8%AA%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85
https://www.webteb.com/articles/%D9%86%D8%B2%D9%84%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D9%81%D9%84%D9%88%D9%86%D8%B2%D8%A7-%D9%87%D9%86%D8%A7%D9%84%D9%83-%D9%81%D8%B1%D9%82_1774
https://www.elbalad.news/list.aspx?w=%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84
https://www.elbalad.news/list.aspx?w=%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84
https://www.webteb.com/brain


-4- 

 اىَبّج٘ -4

واحجة مغ أفزل الفػاكو السزادة لمفيخوسات والسيسة 
الفيتاميشات التي  لجياز السشاعة. وذلظ لأنيا تحتػي عمى

تحسي الخلايا مغ التمف وتعدز مغ الأجدام السزادة 
 مخا .التي تحارب الأ

 

 خييظ اىني٘ي ٗاىفشاٗىٔ ٗاىْعْبع -5

 يحتػي ىحا السديج عمى العجيج مغ العشاصخ الغحائية
أبخزىا السغشيديػم والدنظ وحسس الفػليظ، الفيتاميشات 

 مثل سي.
بالتالي يداعج عمى زيادة عجد الخلايا بجل التالفة في 
الجدع، كسا يؤدى الكيػي إلى تقػية جياز السشاعة 

 والالتيابات. العجوى البكتيخية ويحسي مغ
 عصيش اىجطيخ  -6

وىػ مغ أنػا  الفاكية الريفية المحيحة، والتي ليا تأليخ 
 ػي عمى جياز السشاعة؛ لأنيا غشية بالفيتاميشات 

 والسعادن والعجيج مغ السغحيات الصبي ية الأخخى.
 عصيش اىطَبطٌ  -7

رل الذتاء، لأنو عريخ الصساشع لو فائجة خاصة في ف
بالحجيج السفيج في تعديد جياز السشاعة ومقاومة  غشي 

 وتشطيع حخكة الأمعاء. القمب أمخا  كثيخة مثل أمخا 
 اىضّججيو ٗاىنَثشٙ -8

الجافئ، عميظ بالدنجبيل  احتقان الحمق إذا كشت تعاني مغ
لأنو يحارب البكتيخيا والفيخوسات، ويعدزالجورة الجمػية، 
ويخفف الرجا  ويسكغ إضافة عريخ الكسثخى لتحفيد 

 الجدع عمى إزالة الدسػم.

 اىييَُ٘ ٗاىضّججيو -9

ولعلاج ندلات البخد عميشا تشاول الميسػن دافئا بعج 
غمى شخائح الميسػن مع شخائح الدنجبيل الصازج، 

القجرة عمى  تل السيكخواات و زيادة  الدنجبيل لو
 تجفق الجم لمخلايا والأشخاف وتقػى جياز السشاعة.

كسا أن ىحا العريخ المحيح يقزي عمى صجيج المػز 
والتيابات الحمق ولديادة  جرتيا السزادة للأكدجة 
وتشقية الجدع مغ الدسػم يسكغ إضافة القميل مغ 

 الكخكع ليحا الذخاب.
 

 ٗاىخظ خييظ اىغجبّخ - 12

، ويسكغ لمحجيج ججاً  اصىام اً يعج ىحا الخميط مرجر 
إضافة البقجونذ عميو لمحرػل عمى ندبة أعمى 

الحي يمعب دوراً ميساً في انتذار  6مغ فيتاميغ ب 
الخلايا السشاعية ومقاومة الالتياب وإنتاج الأجدام 

 السزادة التي تحارب الفيخوسات والأمخا .
 

 اىزَش اىْٖذيٗ  ِـعصيش اىيقطي -11

لمحفاظ  يػفخ اليقصيغ كسيات وافخة مغ السغشيديػم
عمى وضيفة العزلات وتعديد جياز السشاعة عغ 

في الجدع  خلايا الجم البيزاء شخيق زيادة إنتاج
لسقاومة أنػا  عجيجة مغ العجوى مثل البخد 

مذخوب التسخ اليشجي  يفيج كسا والانفمػندا والحسى.
في التخفيف مغ الحسػضة الدائجة مغ الجدع كسا 
يحتػي عمى عجد مغ السزادات الحيػية التي تقتل 

يدتخجم مذخوب  عجدا مغ الدلالات البكتيخية.

https://www.webteb.com/questions/%D9%83%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%A9_11865
https://www.webteb.com/heart
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_19753
https://www.webteb.com/vitamins/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF
https://www.webteb.com/hematology/%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
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غط الجم وإزالة غازات التسخ اليشجي في علاج ارتفا  ض
 الجياز التشفدي. السعجة و تخشيب الحمق والتيابات

 ٗاىيْغُ٘ ٍششٗة اىعشقغ٘ط -10

يقػي جياز السشاعة ويعتبخ مزاد لمفيخوسات ومزاد 
تشفدي والحداسية حيػي يعالج العجوى بالجياز ال

كسا أنو يديج السادة السخاشية التي تحسي  .الدعال ويعالج
يداعج عمى  أيزاججار السعجة وتقمل إفخاز الحامس بيا 

ساخغ اليشدػن كسذخوب  تشاولويعتبخ  التئام القخحة.
بالجدع مسا يعسل  الحخارة رفع درجة يداعج عمى

بو مادة الصسي فمػ التي  أن تل الفيخوسات، كسا  عمى
ورفع كفاءة  فيخوسات البخد،  تل بعس أنػا  تعسل عمى

 .جياز السشاعة
 

 أيِ ي٘جذ اىضّل في اىطعبً 
 

 
 

الذحيحة الأساسية  مغ العشاصخواحجاً يُعجُّ الدنظ 
السُيسّة لرحّة الإندان، وىػ مػجػدٌ في جسيع خلايا و 

الجدع، ويحتاجو لأداء العجيج مغ وضائفو مثل: تحديغ 
أداء جياز السشاعة، والسداعجة عمى التئام الجخوح، ولو 
دورٌ في انقدام الخلايا ونسػّىا، وأيس الكخاػىيجرات، 

بالإضافة إلى تعديد عسل الإندػليغ، كسا يحتاجو 
ستي الذع، والتحوق، أمّا في فتخة الحسل الجدع لحا
وخلال مخحمة الصفػلة فيػ يُداىع في  والخضاعة،

ومغ الججيخ بالحكخ أنَّ الدنظ لا  الشسػ بذكلٍ سميع،
يُخدّن داخل جدع الإندان، لحا يجب الحرػل عمى 
ما يكفي مشو عغ شخيق الشطام الغحائي اليػميّ، 

   كسا يسكغ استيلاك مُكسّلاتو الغحائية.
 مرادر الدنظ في الغحاء 

يػجج العجيج مغ الأشعسة الغحائية الغشية بسعجن 
الدنظ، القادرة عمى تمبية الإحتياجات اليػمية مشو، 

 مثل: 
تُعجُّ مغ السرادر الجيّجة لمدنظ، والتي  اىيحً٘:* 

حيث تحتػي المحػم الحسخاء بذكلٍ خاصّ عمى 
عمى  كسيّاتٍ كبيخةٍ مشو، لكغ يسكغ أيزاً العثػر

كسيّاتٍ وفيخةٍ مشو في جسيع أنػا  المحػم السختمفة، 
بسا في ذلظ المحع البقخي، ولحع الزأن، حيث يػفّخ 

 00خامٍ مغ المحع البقخي ما يُقارب ج 022تشاول 
% مغ الكسية 99خاماً مغ الدنظ، والحي يُعادل جممي

 اليػمية. 
وىي مغ مرادر الدنظ مشخفزة اىَحبسيبد: * 

رية، ويحتػي السحار بذكل خاص الدعخات الحخا
محاراتٍ  6عمى كسيات كبيخة مغ الدنظ، فتػفّخ 

خاماً مغ الدنظ، جممي 20متػسصة الحجع ما يُقارب 
% مغ الكسية اليػمية، وتُعجُّ 270والحي يُعادل 

الأنػا  الأخخى مغ السحار مرجراً جيجاً لمدنظ 

https://www.webteb.com/respiratory/diseases
https://www.webteb.com/respiratory/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
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أيزاً، وذلظ عمى الخغع مغ احتػائيا عمى كسية  ميمة 
خامٍ ج 022 شو، مثل الخوايان، وامح البحخ؛ الحي تػفّخم

  % مغ الكسية اليػمية لمدنظ.02مشيسا ما ندبتو 
تحتػي البقػليات مثل الحسز، والعجس،  اىجق٘ىيبد:* 

والفاصػلياء عمى كسيّاتٍ كبيخةٍ مغ الدنظ، إذ تحتػي 
خامٍ واحجٍ مغ الدنظ، جخامٍ مغ العجس السصبػخ مميج 022

% مغ الكسية اليػمية، ولكشّيا تحتػي 00دل أو ما يُعا
كحلظ عمى مخكبات الفيتات ، التي تُثبّط عسمية امتراص 
الدنظ، والسعادن الأخخى، مسّا يعشي أنَّ امتراص الدنظ 
مغ السرادر الحيػانية أفزل مغ امتراصو مغ 
البقػليات، ومغ الججيخ بالحكخ أنَّ البقػليات تُعجُّ مرجراً 

شخاص الشباتييغ، بالإضافة إلى أنَّيا جيجاً لمدنظ للأ
مرجرٌ جيّجٌ لمبخوتيشات، والألياف، ويسكغ لعسميّات 
التدخيغ، والشقع، والتخسيخ لسرادر الدنظ الشباتية أن 

  تديج مغ التػافخ الحيػي ليحا السعجن.
: يُسكغ لمبحور أن تُداعج عمى زيادة استيلاك اىجزٗس* 

وصحيّةً لمشطام الغحائي، إذ الدنظ، وىي تُعجُّ إضافةً جيجّةً 
إنَّيا تحتػي عمى الألياف، والفيتاميشات، والسعادن ومشيا: 
بحور القخ ، واليقصيغ، والدسدع، بالإضافة إلى بحور 

 02خامٍ مشو عمى ج 022القشّب ؛ الحي تحتػي 
% مغ الكسية 92خامات مغ الدنظ، وما يُعادل جممي

 اليػمية.
دخات كالرشػاخ، والفػل : يُسكغ لتشاول السكاىَنغشاد* 

الدػداني، والجػز، والكاجػ، والمػز أن يديج مغ ندبة 
خاماً مغ الكاجػ عمى ما ج 08استيلاك الدنظ، إذ يحتػي 

% مغ الكسية اليػمية، واالإضافة إلى 02ندبتو 
تحتػي السكدخات عمى عشاصخ غحائية أخخى  ذلظ

مثل: الجىػن الرحية، والألياف، وعجد مغ 
والسعادن الأخخى. الحميب ومذتقاتو:  الفيتاميشات

حيث تحتػي عمى العجيج مغ العشاصخ الغحائية، بسا 
في ذلظ الدنظ، ويُعجُّ الحميب والجبغ مغ السرادر 
البارزة لمدنظ القابل للامتراص في الجدع، حيث 
إنيسا يحتػيان عمى الدنظ الستػافخ حيػياً، ويحتػي 

% مغ 06 مميمتخاً مغ الحميب عمى 274ما يُقارب 
 الكسية اليػمية. 

إذ يحتػي البيس عمى كسياتٍ معتجلة  اىجيض:* 
مغ الدنظ التي يسكغ أن تداعج عمى تمبية 
الاحتياج اليػمي مغ ىحا السعجن، وتػفّخ بيزة 

% مغ الكسية اليػمية، بالإضافة إلى أنَّو 2كبيخة 
وىػ عشرخٌ غحائيٌّ لا يحرل  ،يُعجُّ مرجراً لمكػليغ 

الحبػب الكامِمة: * لشاس بذكلٍ كافٍ. عميو معطع ا
تحتػي الحبػب الكاممة مثل: القسح، والكيشػا، 

 022والأرز، والذػفان عمى الدنظ، إذ تحتػي 
خامٍ واحجٍ مغ الدنظ، جخامٍ مغ الذػفان عمى مميج

% مغ الكسية اليػمية، ولكغ يججر 9والحي يُعادل 
التشبيو إلى أنَّ الحبػب تحتػي عمى مخكبات 

تات كسا في البقػليات، وتحتػي الحبػب الكاممة الفي
عمى كسيّاتٍ أكبخ مشيا مقارنةً بالحبػب السُرشّعة، 
واالتّالي فيي تدود الجدع بكسيّةٍ أ لّ مغ الدنظ، 
وعمى الخغع مغ ذلظ، فيي أفزل لرحة الجدع، 



-7- 

كسا أنّيا تُعجّ مرجراً جيّجاً لمعجيج مغ العشاصخ الغحائيّة 
لياف، وفيتاميشات ب، والسغشيديػم، السيسّة، مثل: الأ 

شيد، والديميشيػم. ومغ جوالحجيج، والفػسفػر، والسش
الججيخ بالحكخ أنَّ استيلاك الحبػب الكاممة مختبطٌ ب ير 
حياةٍ أشػل، بالإضافة إلى العجيج مغ الفػائج الرحية 
سشة،  الأخخى، بسا فييا انخفا  خصخ الإصابة بالدُّ

وأمخا  القمب، حيث نُذخت  والدكخي مغ الشػ  الثاني،
 European Journal of مُخاجعة مشيجية في مجمة

Epidemiology  وأوصت بتشاول الحبػب 0204عام ،
الكاممة بجلًا مغ السكخرة، كسا أشارت إلى ضخورة 
استيلاك حرّتيغ عمى الأ لّ مغ الحبػب الكاممة يػمياً 

 لتقميل خصخ الإصابة بالدكخي مغ الشػ  الثاني. 
تُعجُّ الخزخاوات والفػاكو مغ  عض اىخضشاٗاد:ث* 

السرادر الفقيخة بالدنظ، ولكغ ىشاك بعس الخزخاوات 
التي تحتػي عمى كسياتٍ معقػلةٍ مشو يسكغ أن تداىع في 
تمبية احتياجات الجدع اليػمية، وخاصة لجى الأشخاص 
الحيغ لا يتشاولػن المحػم، ومشيا: البصاشا، والبصاشا 

خاماً واحجاً مغ جالحبة الكبيخة مشيا مميالحمػة، وتػفّخ 
% مغ الكسية اليػمية، بالإضافة 9الدنظ، والحي يُعادل 

إلى الفاصػلياء الخزخاء، والكخنب الأجعج، المحان يػفّخان 
خامٍ. ج 022% مغ الكسية اليػمية لكل 4ما ندبتو 

الذػكػلاتة الجّاكشة: إذ إنّيا  ج تحتػي عمى كسيّاتٍ 
غخامٍ مغ  022، حيث تحتػي كل معقػلة مغ الدنظ

 4.4%، عمى 82% إلى 72الذػكػلاتة الجّاكشة بشدبة 
 % مغ الكسية42خامات مغ الدنظ، أو ما يُعادل جممي

اليػمية، واالسقابل فيي تحتػي أيزاً عمى ندبةٍ 
 022عالية مغ الدكخ، والدعخات الحخارية، فكل 

سعخةٍ حخارية، وليحا  622خامٍ مشيا تحتػي عمى ج
لدبب لا يسكغ اعتبارىا كسرجرٍ رئيدي لمدنظ. ا

أعذاب تحتػي عمى الدنظ تحتػي بعس الأعذاب 
والتػابل عمى الدنظ، ولكغ بكسيّاتٍ بديصةٍ ججاً، ولا 
تكفي حاجات الإندان، كسا أنّو يتشاول كسيّاتٍ 
بديصةً مغ ىحه الأعذاب، ونحكخ فيسا يأتي 

خامٍ مغ بعس الأعذاب بالدنظ: ج 022محتػى 
: خامل جخام  بالسميج 022لعذبة كسية الدنظ لكل ا

 - 2الكخاوية  - 6الدعتخ السجفف  - 7الييل 
الدنجبيل  - 2البقجونذ السجفف  - 2الكسػن 

الياندػن  - 2الكخكع السصحػن  - 2السصحػن 
2. 

يػضّح الججول الآتي الكسيات السػصى بتشاوليا 
 ، وفقاً لمفئة العسخية:يػميا /مغ عشرخ الدنظ

 

 ممميجخام الفئة العسنننننننننننننننننننننننننننننننخية
 2 أشيخ 6الخضع مغ الػلادة إلى 

 3 شيخاً  12أشيخ إلى  7الخضع 
 3 سشػات  3الأشفال مغ سشة إلى 

 5 سشػات 8سشػات إلى  4الأشفال 
 8 سشة  13سشػات إلى  9الأشفال 
 11 سشة  18سشة إلى 14الحكػر 
 9 سشة 18سشة إلى  14الإناث 
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 11 سشة فسا فػق  19الحكػر 
 8 فػق فسا سشة  19الإناث 
 12 سشة  18سشة إلى  14الحامل 
 13 سشة 18سشة إلى  14السخضع 
 11 سشة فسا فػق  19الحامل 
 12 سشة فسا فػق  19السخضع 

 

 نننج يحنننجث نقنننز الدننننظ نتيجنننةً لعنننجّة أسنننباب، مثنننل  منننة 
و، وفنننخ  اسنننتيلاكو، وعنننجم  نننجرة الجدنننع عمنننى امتراصننن

فقجانو مغ الجدع، وغيخىا، ويُعجُّ ىنحا النشقز شنائعاً لنجى 
مننا يُقننارب لمننث الدننكان فنني أنحنناءٍ مختمفننة مننغ العننالع، 
وخاصنننةً جشنننػب شنننخق رسنننيا، وأفخيقينننا جشنننػب الرنننحخاء 
الكبخى، ويقلّ امتراص الدنظ نتيجة استيلاكو إلى جاننب 
الكالدننيػم، والفػسننفات، ومخكبننات الفيتننات السػجننػدة فنني 
البقػليات، والسكدخات، والبحور، وىشاك عجد منغ الأسنباب 

أو  ،الأخخى لنشقز الدننظ، مثنل: السعانناة منغ داء كنخون 
ض فٍ فني الامترناص فني الأمعناء الج،يقنة، أو متلازمنة 
 الأمعننننننناء القرنننننننيخة ، أو الإصنننننننابة بالنننننننجودة الذرنننننننيّة 

Hookworm)و رننػر البشكخينناس، والتغحيننة بننالحقغ،  ل
، وفقننننجان الذننننييّة الشباتيننننة الرننننارمة واتّبننننا  الحسيننننات

بالإضافة إلنى بعنس  ل(Anorexia nervosaالعرابي 
ومجرات البنػل الستشػعنة،  :الأدوية بسا فييا: البشيديلاميغ

وفننالبخوات الرننػديػم وتننختبط أعننخا  نقننز الدنننظ بننجوره 
الننحي يؤديننو فنني الجدننع، ومننغ الأعننخا  الذننائعة ليننحا 

 سننػ وتننأخخه، وضنن فالننشقز: فقننجان الذننيية، واننطء الش

السشاعة، أمّا النشقز الحناد فنيسكغ أن يُدنبب عنجداً 
مغ الأعنخا ، مثنل: الإسنيال، وإصنابات فني الجمنج 
والعينننننػن، وتنننننأخخ الشزنننننػج الجشدننننني، والذنننننعػر 
بالكدنننل والخسنننػل، وتغيّنننخات فننني حاسنننة التنننحوق، 
وتدنننا ط الذنننعخ، والتئنننام الجنننخوح بذنننكل بصنننيء، 

 وفقجان الػزن دون وجػد سبب لحلظ.
 https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%8A

%D9%86_%D9%8A%D9%88%D8% 

 

« الصحة«.. »الكمامة والبقاء بالمنزل»

قواعد للمواطنين للتعايش مع  9تحدد 

 «كورونا»

أعمشت وزارة الرحة والدكان، القػاعج العامة التي 
يجب عمى السػاششيغ اتباعيا في خصة التعاير مع 

 ل.09السدتجج  كػفيج « كػرونا»فيخوس 
 

 
تػضح إجخاءات السرانع والأسػاق « الرحة»

تعخف «.. كػرونا»والسػاصلات لمتعاير مع 
 عمييا

  ػاعج ىي: 9وحجدت الػزارة، وفقا لمخصة، 
الالتدام بارتجاء الكسامات في حالة الخخوج  -0

مغ السشدل، وتتػلى السشذآت ووسائل الشقل 

https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%8A%D9%86_%D9%8A%D9%88%D8%25
https://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%8A%D9%86_%D9%8A%D9%88%D8%25
https://www.almasryalyoum.com/news/details/1977648
https://www.almasryalyoum.com/news/details/1977648
https://www.almasryalyoum.com/news/details/1977648
https://www.almasryalyoum.com/news/details/1977648
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السختمفة الخ ابة عمى عجم الجخػل إلا لسختجي 
 الكسامات في مخحمة الإجخاءات السذجدة والستػسصة.

ضخورة الالتدام بالبقاء بالسشدل وعجم الخخوج إلا  -0
فػق في حالة الزخورة القرػى لكل مغ ىع 

الخسديغ عاما، أو مغ أصحاب الأمخا  السدمشة 
 والديجات الحػامل.

البقاء في السشدل عشج السخ  أو ضيػر أي  -4
أعخا  حتى لػ كانت بديصة، وأخح الاحتياشات عشج 
التعامل مع با ي الأفخاد بالسشدل، والتػاصل مغ خلال 

 في حالة ضيػر أي أعخا . 022الخط الداخغ 
لتباعج السكاني  مدافة لا تقل السحافطة عمى ا -2

متخل، مع جسيع الأفخاد وتجشب الأماكغ  0عغ 
 السددحسة.

تجشب استخجام أي أدوات مذتخكة والاحتفاظ  -2
بالسدتمدمات الذخرية وتصييخ الأماكغ السذتخكة 

  بل الاستخجام.
الحفاظ عمى رداب العصذ والدعال باستخجام  -6

 السشاديل الػر،ية.
صييخ السدتسخ للأسصح والأرضيات التشطيف والت -7

 بالسصيخات بالسشازل وخاصة الأماكغ السذتخكة.
يتػلى أحج أفخاد الأسخة الأصحاء والحيغ ليذ  -8

لجييع أعخا  مخضية التعامل مع عامل التػصيل 
  الجليفخيل.

في حالة كػن الذخز في عدل مشدلي  -9
ويزصخ إلى استلام الصمب مغ الجليفخي 

 عسل الآتي بالتختيب: بشفدو، يجب عميو
غدل اليجيغ جيجا بالساء والرابػن فتخة لا  -

 تقل عغ نرف د،يقة.
ارتجاء جػانتي نطيف بعج غدل اليجيغ  -

 وارتجاء الكسامة.
اعصاء السقابل السالي عغ بعج وىػ مختجي  -

 الجػانتي الشطيف لعامل التػصيل.
 

 ـشحــشح اىْشـــــــأع
 

ٍٖــــــــب مبٍــــــــــــــــــــو ٓ/ مز٘سالأعزبر اىذ

  غبّــــــٌ
 ّبئت سئيظ اىجبٍعخ 

 ىشئُ٘ خذٍخ اىَجزَع ٗرَْيخ اىجيئخ
 

 ٌــــــــــثبثذ عجـذاىَْعـٌ إثشإي .أ.د
 

 

 ثيطشي
 

 َذ ــــــــــــــ. محمدأث٘ اىقبعٌ ٍحــأ.د
 
 

 

 ْذعخٕ
 

 شـــــــــــــــ. حغبً اىذيِ محمد عَ.دأ
 

 

 ً٘عي
 

 أحَـــــــذِ ـذٓ حغيــــــعبده عجأ.د. 
 

 

 ْٕذعخ

 فبسٗق عجذ اىق٘ي عجذ اىجييوأ.د. 
 

 

 

 صساعخ

 ٍْـــــي اىَٖـــــــــــــــــــــذي .ا.د
 

 صيذىخ

 

 ي ــــــــــــــــــــــأٍيَخ اىججبى .دأ.
 

 طت
 

 د.عـصبً عـــــــــبده أحَـــــــــذ
 داةآ 

 

     ــ٘د أحَــــــذد. ٍحَـــــــذٍحَـ
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