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 قسمسا   ذ ةس س سر  س    

 

 كيف نضيذ ين الاستهلاك انغزائي نهحذيذ؟

ذثب اذٔاااذذالااا ذا كااااُ ذَا  جاااذذَا  ااا َْذذذذذذذذذذذذذذ .1 تىااابَغذيةزٔاااخذةىٕاااخ

 .َا فُاكًذا مجففخذَا خضشَادذا خضشاءذ

ذالااا ذا فُاكاااًذذذذذذذذذذذذذذ .2 ذتكاااّذااماااابفذا اذٔاااذ ذتاااابتذ تىااابَغذيةزٔاااخ

 .َا امضٕبدذَا خضشَادذذا مٓذتامُْذتكّذفٕمبإهذجذ

الاثمعبدذتهذا عبدادذا غزائٕخذا خبطئخذال ذششةذا شبْذَا مٍُحذذ .3

 .ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذثعذذا ُججخذاجبششح

تاااإهذاااامُِذا شتبٔااخذا اااإخذَاااامُِذا ىةبفااخذا عباااخذذذذذذذذذذذذذذذذ .4

َا شخإخذ ممكٕ ذفشفذالإصبثخذثب ذٔذانذَالأااشا ذا مااججخذذذذذذذذ

 . كمش ذ

امبثعخذالأطفابغذا ازٔهذٔعابوُنذااهذومادذا اذٔاذذتىاذذ ت بئٍا ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ .5

ششاةذا اذٔذذااهذلجا ذا  جٕاتذ  اّذينذٔعاُدذااامُِذ اضبةذذذذذذذذذذذذذذذذذذ

  اّذا معاذغذا  جٕعآذَتابدحذٔ اُنذر ا ذذذذذذذذذذذذذ(ذذا ٍٕمُجكاُثٕهذ)ذذا ذ ذذ

  غذذشٍشذاهذا ع جذ لاذيوًذٔجتذالاسممشاسذفٓذا ع جذ ماذحذذذ

شٍُسذثعذذر  ذ ضمبنذَصُغذاخاضَنذا اذٔاذذذذذذذذذ(ذذ6-3)ذيطُغذ

 .فٓذا جا ذ كمعذغذا  جٕعٓ

تمٕذذالأاٍبدذا اُاا ذثمىبَغذيلشافذا اذٔذذا ممذااخذ  ٍٕاهذفآذذذذذذ .6

 .ذا مشاكضذا اإخذيثىبءذا ممبثعخذا ذَسٔخذيثىبءذفمشحذا ام 
 ذ
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 (*يهجى)جذول يحتىي الأغزيت انغنيت ببنحذيذ 

 يعذل انحذيذ  انكًيت/انحجى  انًبدة انغزائيت

 43.7 كُةذَاحذ سثٕبنذاجفف

 9.4 ثاج ذساحخذا ٕذ كجذي

 5.4 ككٕخذَاحذح (امكٕخ)ك َْذذ

 4.0 فخذذيَذصذسذدجبجخ دجبج

 3.8 ككٕخذَاحذح (طبصجخ)ك َْذ

 2.5 ثاج ذساحخذا ٕذ  ا ذثمش

 2.1 كُة2/1 سثٕبنذطبصج

 2.0 ثاج ذساحخذا ٕذ  ا ذابتض

 10.5 كُةذَاحذ ثبل ء

 7.6 كُةذَاحذ (وبشفً) ُثٕبذ

 6.0 كُةذ2/1 (ثذَنذلششح)ذفامكذحكجٓ

 5.72 كُةذ2/1 حتذا اما 

 4.4 كُة2/1 (وخٓذ)ذحمدذ

 6.0 كُةذَاحذ (ا جُخذ)ذشعٕشذ

 5.8 كُةذَاحذ (اذت ذثب اذٔذذ)ذطإهذيثٕضذ

 4.8 كُةذَاحذ سلبئكذا زسحذا ماماخ

 4.7 كُةذَاحذ طإهذيسمش

 6.3 ثمشاد10 تٕهذاجفف

 4.0 كُةذ2/1  ُخذاجفف

 3.1 ثمشادذامُس خذ10 اشمشذاجفف

 2.6 كُةذ4/3 (ا عىتذالأسُدذ)ذصثٕتذ

 10.3 سصاخذامُس خذا اج  وعىبع

 6.6 سصاخذَاحذح كضثشح

 6.5 سصاخذَاحذح يَساقذا اكجخ

 5.9 كُةذَاحذ َسقذتىت

 3.4 كُةذَاحذ (ا ٍٓ)لشعذ

 3.1 كُةذَاحذ ثمذَوس

 وصاسة انصحت / قسى انتغزيت /انقيًت انغزائيت نلأطعًت : انًصذس *



 ةماذذ سمي ذةحد د ب رذء ذةدم ؟

عنف عنصرن لحديُصي ضاص ال لحصي  ذى  صللم لحصي  مكصن لح  صي                       

لحصصرة ا لحد صصنلم لح يوصصي    صصَ         )  لحنئِصص َ حوِ يوبصصيضِد لحصصي         

ىهصي نصد ذكصان لحصنااصن لح صيكِصا لحي ِ صا             (.  كنُات لحي  لحد صنلم    

ذه ِصصا ح صصا ُ  ُصصن نصصد ىةصصائر نو صصا ى  صصنىمُا حب صص   ىحبصصي                  

خااا ى ُ يم نتيسط نا ُدتيُن و   لحشاص لحةاحغ نصد لحديُصي       

 : حِث( ند ىه  لح    %  4....)ونلنات ذٍ  4حيلحَ 

ُصصصيخي  صصصَ انكِصصصل لحوِ يوبصصصيضِد لحصصصلٍ ُصتصصصةن لح  صصصي                    .1

لمساسَ حالاُصا لحصي  لحد صنلم ى ُص صي عبصٌ ك صي لمكص  ِد                 

نصصد لحصصنئتِد جحصصٌ و ِصصا ذكصص  ا لح صص    مكصص ي  لحصنااصصن                    

 .لح للئِا لح يحي  حبطا ا

ُيخي لحديُصي  صَ انكِصل نِي بصيضِد لحصص لات لحصلٍ ُص صي                 .2

لاسصتص احن    Oxidative Enzymesك  تي ع حلأك  ِد    

 . َ لك ةاض لحص لات

ُصصصيخي  صصصَ ا صصصيُد للكوُ صصصات لح  كصصص ي  لح يوصصصي    صصصَ                   .3

لحص لات لحلاهنا لكتصا  لحطا صا نصد لح بيكصيه ىلمح صاض           

 .لحيهنِا

للشصاملت  "  ُ اعي عبٌ اصرنِا لح صيل  لحصتَ ان صي لحنةص ات             .4

 .ند خبِا عرةِا جحٌ ذخنً" لحصرةِا 

لح  صي      Purinesُيخي  َ ارنِا لح يلاوِد ى لحةِيمُد  .5

حلأح صصاض لحنيىُصصا ك صصا ُصصيخي  صصَ جكتصصا  لموصص ا  لح صص ا               

Antibodies . 

ُص اعي عبصٌ لحتابصص نصد ن صصيو لم ىُصا لحص انا  صَ لح ةصصي                     .6

 .ىند لحيهي  لحولئي   َ لحي 

ننصن  صَ لح ةصي ىلحطدصاو ىكاصاع لحص ص              %  .0ُاو  حيلحَ   .7

 Hemosiderin صصصصصَ اصصصصصيم   صصصصصناِِد ىهِ يسصصصصصيمُد            

 .لاستص احن  َ ضنام لحوِ يوبيضِد عني لحداوا

 :يصبدسه انغزائيت

ذحااتذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذَتاىامااا  ذالأةازٔاخ ذااه ُٔجذذتىاشذا اذٔذذفٓذاجمُتخذَاسعاخ

 :ااذسٌبذ  ّذوُتٕهذٌَمبذ

 :يصبدس حيىانيتذ-

تعذذا كاُ ذَثذائكٍبذاهذيفض ذاابدسذا اذٔذذذ ممٕضٌبذثمعذغذااماابفذذ

ذَذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذا ا اجاذح اشتفعذَاىٍبذا كاُ ذا امشاءذَا ذَاجهذَا اجإاضذَا ااما ذَ

 .ذا   َْذَكز  ذثذائ ذا كاُ ذاهذا جمُ ٕبدذال ذا فبصُ ٕبذَذا جبصلاء

 :يصبدس نببتيت -

ذا اخاُخذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذ ااُصاب  ذ اكاااذٔاذ ا فُاكًذَا خضشَادذاهذا مابدسذا اجإاذح

ذا اخاضاشاءذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذا اخاضاشَادذا اُسلإاخ َا مشمشذَا مٕهذَا ضثٕاتذَجامإاع

ذَذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذالأساماش ذكاب اخاجاض ذَااىاماجابتاٍاب ذَا اماذتاماخ ذا ا ابااكاخ َكز  ذا اجُة

 .ذذذذذذا مع شَوخذا امشاء

 :الاحتيبجبث انغزائيتذ

ذَا اىاُعذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذحااتذا اعاماش ذا اااذٔاذ ذااه تمُلفذاحمٕبجبدذا جا ذا ُٕإاخ

ذا اماب آذذذذذذذذذذذذذ ذَا اجاذَغ َا اب خذا اإخذَا اب خذا فإُ ُجٕخذ   ذشخادذ

 ذ:ٔجٕهذالاحمٕبجبدذا غزائٕخذا ُٕإخذاهذا اذٔذ

 

             :أعشاض نقصو

تىذابذتىخفضذواجخذا اذٔذذفٓذا جا ذ،ذٔم ذاعذغذا ٍٕمُجكُثٕاهذذ

َٔم ذتذدذكشٔبدذا ذ ذا امشاءذَٔاغشذحجمٍبذامبذٔمك ذفٓذا ذ ذ

ذفإااابةذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذا ا ابلاخ ذَ وامابج اهذتمكٕبدذيكاذحذا عىبصشذا اغازائإاخ

ذَااهذذذذذذذذذذذ ا شخدذثمش ذفمشذا ذ ذا اذٔذْذا زْذٔعشفذثابلأوإامإاب

 :يتشا ذٌزاذا مش 

 .سشتخذا شعُسذثب معتذَالإجٍبدذلأل ذاجٍُد –

 .ذشاُةذَاصفشاسذا ُجً –

 .ضٕكذفٓذا مىفسذتىذذيداءذيْذاجٍُدذتضكٓ –

 .ذا شعُسذثب ذَسانذَا غلٕبن –

 .لكخذا مشكٕضذَالاومجبي –

 .شعُسذثب ضعفذا عب ذَتىم ذالأطشافذ –

ذا اىاشابلذذذذذذذذذذذ – ذفاشل  صبثخذالأطفبغذثبض شاثبدذسٕ ُ ُجٕخذاالا 

 .ذَلكخذا ٕمةخذَالاومجبيذَفمذانذا شٍٕخ

ذَلادحذذذذذذذذذذذذذذ – ذيَ ذا اماجا اشح ذا اُلادح احممب ٕخذتعش ذالأ ذا ابا ذ  ّ

يطفبغذوبلآذا ُصنذَفٓذحب خذا ىمدذا شذٔذذتاماعاش ذالأ ذذذذذذ

 .  ّذا ُفبحذيَذَفبحذا جىٕه

 :أسببة نقصو

 :ذتما ذالأسجبةذا مٓذتؤدْذ  ّذومدذا اذٔذذفٓذا جا ذذ  ّ

 :أسببة غزائيت 

ذا ااإاُاوإاخذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ-1 ذالأةازٔاخ ذَ ابصاخ لكخذتىبَغذيةزٔخذةىٕخذثاب اااذٔاذ

ا ماذسذ  ّذجبوتذالأةزٔخذا ىجبتٕخذا ماذسذال ذثاعاضذا اااجاُةذذذذذذذذ

ذا اغاىإاخذذذذذذذ(ذذا ىخب خذ)ذكب ممحذ َثعضذا خضشَادذا ُسلٕخذا خضشاء

 .ثب اذٔذذَفٕمبإهذجذ

 :امبسسخذثعضذا عبدادذا غزائٕخذا خبطئخذال ذذ-2

 ششةذا شبْذثعذذَججخذا غذاءذاجبششحذ ُجُدذحماضذا امابوإا ذذذذذذذذ

 .ا زْذٔعٕكذاامابفذا جا ذ كاذٔذ

 ذَا اماُادذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذا اااذٔاذ ذ افاماذان ذٔاؤدْ ا مجب غخذفٓذةا ذا كاُ ذامب

 .ذا غزائٕخذالأ شِذفٓذإبيذا اشف

 ذجذذذذذ تذ ذتىبَغذا فُاكًذَا خضشَادذا مٓذتامُْذتكّذفٕمباإاه

 .ا زْذٔابتذذتكّذاامابفذا اذٔذ

 :أسببة فسيىنىجيت 

 ذثااجاتذثاعاضذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ ذيَ ذ ذثاب اذٔاذان ذالإصابثاخ ذيَ الإصبثخذثب م سٔاب

 .الأاشا ذا مٓذتاجتذا ىضٔف

 تذ ذي زذكمٕبدذكبفٕخذاهذا اذٔذذفٓذاشاح ذاعٕىخذاهذا اعاماشذذذذ

ذا ا اما ذذذذذذذ ت ُنذفٍٕبذحبجخذا جا ذ ًذكجٕشحذكاهذا جكُغذذَفماشح

 .ذتىذذا ىابءذَكز  ذيثىبءذا ام ذَا شضبتخذذ

 (يهجى ) الاحتيبجبث انغزائيت انيىييت ين عنصش انحذيذ 
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