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ةحصلاىلعظافلحافياًماهاًروديحصلافيقثتلاوةيعوتللنأبكشلا
دقفقلطنلمااذهنمو،)جلاعلانميرخةياقولا(:ليقاًيمدقف،ضارملأانمةياقولاو
بتكلانمةلسلسرشن)ةيركسلامدقلاثابحلأيدومعلاينسحدممحيسرك(ىنبت
يركسلاءادبينباصلماينبيحصلايعولارشنلةفدالهاةيملعلالئاسولاوتايوطلماو
يتلاةميخولابقاوعلايدافتلةيركسلامدقلاةحرقبةباصلإانمةياقولاةيمهألوح
.الهامهإةلاحفي-هللاحسملا-يركسلاضيرمىلعاهرتجدق

ةيفيقثتلاداولماهذهدادعإبهصاصتخابسحلكةيملعلاقرفلاتماقدقلو
اذهفيدوجولماغارفلاكلذبدستلةقوشموةميلسةيبرعةغلبوطسبميملعبولسأب
.يركسلاءادىضرمفيقثتنممالهابنالجا

نأهللاوجرلأيملعلايسركلافيينلماعلالكليريدقتويركشمدقأذإيننإو
ةحصلانمديزلماعيمجللهللاگلائاس،يركسلابضيرملكةلسلسلاهذهبعفني
.ةيفاعلاو
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نعوةيركسلامدقلاةلكشملصأنعينصتخـلماتىحولبىضرلمانميرثكلالفغي
ءادوهوالهببسلماضرمللدادتمايهانمإةيركسلامدقلاةلكشمف،اهروذجمهفت
ةزهجأىلعتافعاضلماددعتم)metabolic(يضيأضرموهو،يركسلاوأيركسلا
ةرشابمةقيرطبيرثأتلاناكأءاوساًدحأاهنمينثتسيلاهنإلب،مسلجافارطأوءاضعأو
ينمدقلاىلعهيرثأتلثمةرشابميرغقرطبوأ،ىلكلاوباصعلأاوينعلاىلعهيرثأتك
.اهيرغودللجاوغامدلاو

مدقللببسلماضرلماةعيبطاهرابتعافيعضتنأةيجلاعةطخيلأدبلافانهنمو
رولمحايركسلاضيرمجلاعروامحمهأنمو،گلاماشاًجلاعهجلاعةيمهأوةيركسلا
ططخيأحبصتسصتپقيرفلاوضيرلمالبقنمهلمامتهلااهيجوتنودبو،يئاذغلا
.ىودلجاةيمدعولبةدودمحةيعضومةيجلاع

)ةيركسلامدقلاثابحلأيدومعلاينسحدممحيسرك(متهاقلطنلمااذهنمو
مسجةحصىلعظافلحاونحةماهةوطخهفصوبيركسلاضيرلميئاذغلافيقثتلاعوضوبم
اذههفدهقيقحتلراتخاو.اهيلعيشيميتلاهيمدقكلذفيابمةماعيركسلاضيرم
/روتكدلاةداعسوهويملعلايسركلايراشتسمدحأهفيلأتبماقيذلالماشلاباتكلا
فيينفلؤلمازربأدحأهتفصبةحصلاةرازوبةيذغتلاراشتسميندلمايلعنبدلاخ

ىضرملليملعلايسركلانمةادهمخسنةعابطبيملعلايسركلاماقف،ةيذغتلاتلاامج
.ينصتخلماو
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ينسحدممحيسرك(نأبميركلائراقلاهابتناتفلأنأدوأةبسانلماهذهبو
لجراهمعدبموقييتلاةيملعلايساركلادحأوه)ةيركسلامدقلاثابحلأيدومعلا
اهنضتتحةيملعسٍاركسخمنمضيدومعلاينسحنبدممح/خيشلاةداعسفورعلماملعلا
ةدمغلبتو،ـه١٤٢٩ماعنمنابعشرهشفيهنيشدتتمثيح،زيزعلادبعكللماةعماج
ةيملعلاثابحلأاتارشعءارجإالهلاخمتيفوس،تاونسةسخميملعلايسركلا
ينثلاثلياوحمضتةيملعقرفةيناثمللاخنمةيحصلاةلكشلماهذلهةيفيقثتلاةطشنلأاو
برتعيكلذبوهو،ةلكشلمابةقلاعتاذةددعتمةيحصوةيملعتاصصتخيوذاًثحاب
.طسولأاقرشلاةقطنموةكلملمافيهعوننملولأايملعلايسركلا

لضفلابسنأنأ،يسفننعةلاصأو،ثحبلاقرففييئلامزنعةباينينتوفيلاو
ىلعيدومعلاينسحنبدممح/خيشلاةداعسيسركلامعادلليزلجاركشلابمدقتأفهلهلأ
،يسركللةعباتلاةيملعلاقرفلااهبموقتيتلاةيملعلاثابحلأاويسركلاةطشنلأهمعد
كرابينأوةمايقلامويهتانسحنازيمفيمعدلااذهلعيجنألىاعتوهناحبسهللاينعاد
.بيمجعيسمهنإ...هتحصوهرمعفيهل
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انبرتكرابتكسفنىلعتينثأامكتنأكيلعءًانثيصنحلاايرًثكادًحمهللدملحا
هبحصوهلآىلعودممحانديسىلعملاسلاوةلاصلاو،ماركلإاوللالجااذايتيلاعتو

.ايرًثكامًيلستملسو

ارًوطتةيضالماةعبرلأادوقعلاللاخةيدوعسلاةيبرعلاةكلملماتروطتدقفدعبامأ

دارفلأئياذغلاكولسلاطنمفييرـيغتروطتلااذهبحاصو،تلااپعيجمفياظًوحلم

ةقاطلانمدرفللئياذغلالوانتلماعافتراونوهدلاكلاهتساةدايزلىإكلذىدأف،عمتپ
حبصأف،ةيهافرلاعباطهيلعبلغييذلايشيعلماكولسلافييرـيغتلىإةفاضلإاب،ةيرارلحا
نأنمگلادبسليجو،مادقلأاىلعيرسلانمگلادبلقنلالئاسولمعتسييدوعسلانطاولما
ةباصلإاةبسننم-هللاردقب-دازامم،اهسرايمنأنمگلادبةضايرلادهاشيو،فقي

عونلااميسلاو-يركسلاءادو،ةنمسلاو،ةيومدلاةيعولأاوبلقلاضارمأنمتايفولاو
.ةكرلحاةلقوةيهافرلاضارمأنماهيرغو-نياثلا

ءردهللانذإبعيطتسيباصلمانإفيركسلاءادتافعاضمةروطخنممغرلابو
ثم،گلاوأئياذغلاميظنتلابمازتللااقيرطنعكلذو،ةرمثمةيعيبطةايبحعتمتلاو،اهراطخأ
تاداشرإبسبحئياودلاجلاعلاثم،مدلابركسلاةبسنلةيتاذلاةبقارلماونيدبلاطاشنلا

.لجاعلمابيطلاقيرفلا

نأدنج،ةيزيلنجلااةغللابالهرصحلاتيلاتارشنلاوتابيتكلاوبتكلارفاوتعمو

ناككلذل،گلاحضگلايلقلازيلاوناكبيرعلالماعلاوةيدوعسلاةيبرعلاةكلملمافيانبيصن

ءادلئياذغلاجلاعلانعةيبرعلاةغللابتامولعمريفوتوهباتكلااذهفيلأتنمضرغلا
.صصختلمايرغوصصختلمابيرعلائراقللطسبملكشب)نياثلاعونلا(يركسلا
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حرشمتيهيفويركسلاءادلولأالصفلالوانتي،لوصفةثلاثباتكلانمضتيو

نياثلالصفلاامأ.ضرلماتافعاضموصيخشتةيفيكو،ةعبرلأايركسلاءادعاونلأ

تاجايتحلااو،ئياذغلاميظنتلافادهألمشييذلاو،ئياذغلاميظنتلالىإقرطتيف

سسلأاىلعيوتحيفثلاثلالصفلاامأو.يركسلاىضرلمئياذغلاطيطختلاو،ةيئاذغلا
لوانتو،لياثلمانزولاىلعةظفالمحالمشتتيلاوضرلماىلعةرطيسلاوةياقوللةيلولأا
يطاعتبنتجو،اهددعةدايزعمةيئاذغلاةبجولاةيمكليلقتو،ةنزاوتلماةيحصلاةمعطلأا
ةقاطبةءارقو،ةضايرلاةسراممفيماظتنلااو،ينخدتلانععانتملااو،ةيلوحكلاتابورشلما
،يسفنلاداهجلإاوقلقلاىلعةرطيسلاو،لماشلابيطلاصحفلاو،ةيئاذغلاتامولعلما
.تاميلعتللاعًبتةفوصولماةيودلأالوانتايرًخأو

ينسحنبدممحخيشلاةداعسلىإنافرعلاوركشلاليزجيمدقتنيرسيف،ايرًخأو

امةرابعلاهذهفيهتداعسديجدقف،باتكلااذهءادهإوةعابطفيهمعدىلعيدومعلا

ىلصلوسرلالوقلاقًادصمكلذو،لضفلاةمرحظفيحوريدقتلاوركشلاقحءادأبموقي

.دحمأماملإاهاور»سانلاركشيلانمهللاركشيلا«:ملسوهيلعهللا

.ينملسمللاعًفانويمركلاههجولاصًلاخاذهيلمعلعيجنأوقيفوتلاهللالاسأ

ـه١٤٣٠ةنسناضمر:فيةدج
م٢٠٠٩ةنسسطسغأ:قـــفاوـلما
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Diabetes Mellitus

فرعُينومرهةيلعافةلقوأزارفإمدعوأصقننعةرابعيركسلاءاد
نمةدافتسلاامتينومرلهااذهةطساوبو،سايركنبلاايلاخنمزرفينيلوسنلإاب
اذهنلأارًظنو،)لياتلالكشلا(بولطلماهجولاىلعمسلجافيةيركسلاداولما
لكلضيرلمامهّفتوةكراشمنمدبلاف،هتايحةترفللاخضيرلمامزلايضرلما

ةيعجمتدمتعادقو.تافعاضلماةروطخنمللّقتتىح،جلاعلاقرط

Americanةيكيرملأايركسلا Diabetes Associationءادعاونأم١٩٩٧ةنس
:ةيلاتلاةعبرلأايركسلا
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Typeلولأاعونلانميركسلاءاد-١ 1 Diabetes

ماسجلأانوّكتدايدزاعنلمنيلوسنلإالوانتىلععونلااذهجلاعدمتعي

)١(ةينوتيكلا
Ketone Bodiesلىإيدؤتامممدلاةضوحمنمديزتتيلاو

باصلمانوكيامةداعو،ينثلاثلانسلبقناسنلإاهبباصُيامابًلاغو،ةافولا
.افًينحهب

Typeيناثلاعونلانميركسلاءاد-٢ 2 Diabetes

نأنىعبم،ةايلحارارمتسلانيلوسنلإالوانتىلععونلااذهدمتعيلا
باصلمانياعيامابًلاغو،هتيلعافمدعوأنيلوسنلإازارفإفيةلّقهيدلهبباصلما
اذهنأودبيو،ينعبرلأادعبيأبركلافيناسنلإلةداعتيأيو،ةنمسلانم
انًايحأو،هجلاعلطقفلمعتستدقةيئاذغلاةيملحانأنىعبمةيذغتلابطبترمعونلا
جلاعلايرورضلانمنوكينايحلأانمليلقفيو،ةيئاودلاصارقلأالوانتمتي
.ةيئاذغلاةيملحاو،ةيئاودلاصارقلأالىإةفاضلإابنيلوسنلإاب

Gestationalليملحايركسلاءاد-٣ Diabetes Mellitus

داضميرثأتالهلملحاءانثأةميشلماةطساوبزرفتتيلاتانومرلهانأظحلاي
فيديزيثيحنيلوسنلإانومرهزارفإةدايزنممغرلابو،نيلوسنلإانومرله

لبقهيلعناكامّعتارمثلاثوأنيترملدعبململحانم٤٠-٣٨عوبسلأا

Ketoneةينوتيكلاماسجلأا)١( Bodies:ةرذنيبةجودزمةطبارىلعيوتتحتيلاةيوضعلاداولمايه
نأنكيمو،نوهدللئياذغلاليثمتلانمجتنتو،ئيايميكلااهبيكرتفيينجسكأةرذونوبرك
فيمدلافيةينوتيكلاماسجلأاةبسندادزتو،لوبلافيحرطتودودمحرادقبممسلجافيدسكأتـت

.يركسلاءاددادتشادنعوأةليوطةدلمماعطلالوانتمدعتلااح
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Gestationalلملحاةترفللاخيركسلاءادضارعأرهظتدقف.لملحا Diabetes

Mellitus.

:ةيلاتلابابسلأللملحاءانثأيركسلاءادروهظلامتحاةبسندادزتو
.يركسلاءادبةلئاعلادارفأدحأةباصإ-١
.ةنمسلا-٢
.ليوبلازاهلجابىودعوتاباهتلاثودحراركت-٣
.ةقباستارّمفينيفوتموأنزولايدئازلافطلألمالحاةدلاو-٤

.يوفعلاضاهجلإاثودح-٥

.قباسلحمءانثأيركسلاءادروهظ-٦
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.)رثكأفةنس٣٥(لمالحارمعةدايز-٧

نألملحانمنيرشعلاوعبارلاعوبسلأانمءًادتبالماحللدبلافكلذلو
،مدلافيركسلاىوتسمديدحتلةمظتنمةروصبليلاحتلاضعبءارجإبموقت
ئياذغماظنلامعتسانملماحللدبلايلملحايركسلاءادروهظةلاحفيو

.نيلوسنلإانقحذخألىإرملأاجاتيحدقو،ينّعم
دحلليلملحايركسلاءادنمنياعتتيلاةأرمللةيئاذغةيجيتاترسإكانهو

:فيلثّمتـتضرلماةروطخنم

حصني(%٤٥لىإ٤٠نملصتثيبحتارديهوبركلالوانتنمللاقلإا-١

نم)تارديهوبرك%٦٠لىإ٤٥نملوانتبيركسلاىضرميرغةداع

.ةيمويلاةيلكلاةيرارلحاتارعسلاعوممج

٣٠نعديزتلاثيبحراطفلإاةبجوفيتارديهوبركلالوانتديدتح-٢
ىوتسمفيحابصلافيمدلافيركسلاىوتسمىلعةظفاحمللامًارج

كلتفينيلوسنلإلةداضلماتانومرلهاىوتسمعفتريثيحلدتعم

.ةترفلا

نمدكأتللاهمجحرغصعمةيمويلاةيئاذغلاتابجولاتارمددعةدايز-٣

فيئجافمعافتراثودحمدعو،مدللركسلانمةيفاكةيمكلوصو

.مدلافيهتبسن

ىوتسمضافنخاثودحبّنجتلمونلالبقةفيفخةبجولوانتبحصني-٤

.ةمزلالاةقاطلابنينلجادادملإو،ليللاءانثألماحللمدلاركس
نمو،لملحاءاهتنابيهتنتيلملحايركسلاءادضارعأنأظحلالمانمو

ةجيتنضرلماناكءاوسيركسلاءادىضرلمبيطلافارشلإاوةبقارلمامهلما
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ةديدعتافعاضملىإيدؤيدقبيطلافارشلإامدعنإثيح،هلبقوألمحلل
نينلجامجحةدايزو،ةركبلماةدلاولاو،ةيقللخاتاهوشتلاثودحةدايزاهنم

.اهيرغو

Secondaryيوناثلايركسلاءاد-٤ Diabetes

لماوعوأةيضرمتلاالحةيوناثةجيتنكةلالحاهذهفييركسلاثديح

وأ،ةيحارلجاتايلمعلاةجيتنوأ،ةينيلجاسايركنبلاضارمألثمىرخأ
فيذوذشدوجووأ،ةيذغتلاءوسوأ،ىودعلاوأ،ةيودلأاضعبلامعتسا

%٢لىإ١نمعونلااذهلثيمو.تايلوحكلايطاعتوأ،نيلوسنلإاتلابقتسم
.يركسلاءادتلااحعيجمنم

صيخشتلا-٥
ةيكيرملأاةيعملجاتايصوتىلعءًانبيركسلاءادصيخشتنكيم

ÀAmericanيركسلل Diabetes Association
(١)Àلياتلاك:

-Polyurلوبلاراردإةدايزلمشتتيلاوضرمللةيديلقتلاضارعلأاروهظ-١

ia،شطعلاوPolydipsia،عم،ببسلافورعلمايرغنزولانادقفو
للاختقويأفي(ئياوشعلاامزلابلازوكولجزيكرتىوتسمعافترا

٢٠٠نمىلعأوألىإ)ةبجولالوانتتقونعرظنلافرصبمويلا
١١(ترليليم١٠٠¯مارجيليم .)ترل¯لوميليم١.

وأ

American:ردصلما)١( Diabetes Association: Diabetes Care 2004: 27 (Suppl.1): S9.
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ةدلمةيرارحتارعسلوانتمدع(مايصلاةلاحفيامزلابلازوكولجةبسن-٢

١٠٠¯امًارجيليم١٢٦نمرثكأوأيواست)لقلأاىلعتاعاس٨
.)ترل¯لوميليم٧(ترليليم
وأ

نمامًارج٧٥ىلعيوتتحتيلازوكوللجاةبجولوانتنمنيتعاسدعب-٣

يواستامزلابلافيزوكوللجاةبسننوكتءالمافيةباذمئياملالازوكوللجا

١١(ترليليم١٠٠¯مارجيليم٢٠٠نمىلعأوأ .)ترل¯لوميليم١,

يركسلاءادتافعاضم-٦
هتايحللاخضيرلمامزلاتامةداعتيلاةنمزلماضارملأانميركسلاءاد

تافعاضمنمللقتتىحجلاعلاقرطلكلهمهفتوهتكراشمنمدبلافكلذل

ركسلاصقنوأةدايزةجيتنةبوبيغلاكةداحضارعأهلنوكتدقتيلاو،ضرلما

ةيكبشلافيفلتوأ،ةيعولأاوبلقلاضارمأكةنمزمضارعأوأ،مدلافي

ةحرقلاببستتيلاةيركسلامدقلاضارمأوأىلكلاضارمأوأ،رصبلانادقفو

.تربلاانًايحأو

Acuteةدالحاتافعاضلما:گلاوأ Complication

Hypoglycemiaمدلاركسصقن-١

نولجاعينيذلاىضرلمادنعثودلحاعئاشمدلافيركسلاصقنبرتعي

ةفيفخةشعرةئيهىلعمدلاركسلفيفلخاصقنلاضارعأرهظتو.نيلوسنلإاب

ةطسوتلماتلاالحافيامأ.عولجابروعشوبلقلاتابرضفيةدايزوقرعو

فيةللغزلاو،كابترلااو،زيكترلامدعو،عادصلاثودحلىإيدؤتفةديدشلاو
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دقفو،تاجنشتثودحلىإيدؤتدقفضارعلأاهذهلجاعتلماذإو،ةيؤرلا
.ةبوبيغلاوأيعولا

:يلياملىإمدلاركسصقنبابسأمهأعجريو

ةيودلأانموأنيلوسنلإانمةدئازتاعرجلوانتةجيتنةيجلاعءاطخأ-١

نيلوسنلإاذخأديعاومنيبقفاوتلامدعوأ،ركسللةضفپ)صارقلأا(
.ماعطلالوانتو

فذحوأ،هلوانتدعوميرخأتوأماعطلانمفياكلاردقلالوانتمدع-٢

.ةلماكةيئاذغةبجو

.هتدشونيدبلاطاشنلاةدمةدايز-٣

.ماعطنودبةيلوحكلاتابورشلمايطاعت-٤

.رركتلمالاهسلإاوأءيقلا-٥
اهزيتمومدلافيركسلاصقنضارعأةفرعمنميركسلاضيرلممهلمانمو

.ثودلحاةيئاجفنوكتامةداعضارعلأانإثيح،جلاعلاةعرسليعسلاو

)ترليليم١٠٠¯امًارجيليم٧٠نملقأ(مدلافيركسلاصقنضارعألجاعتو

لثتمتيلاوصاـصتملااةلهسلاتارديهوبركلانمامًارج٢٠لىإ١٥نملوانتب

وأ،ةيداعلاةيزاغلاتابورشلماوأ،ةهكافلارئاصعنمبوكفصنلياوح
لسعلاوأ،ركسلانمماعطةقعلموأ،مسدلاعوزنمبيللحانمبوك
لاوزلةعاسعبرةدلمرظتنيو.زوكوللجانمصارقأ٦-٣وأ،ضيبلأا

لقأوأيواستركسلاةبسنتناكنإفمدلافيركسلاةبسنساقيثم.ضارعلأا

اذكهو.ةيمكلاسفنبتايركسلاءاطعإداعيترليليم١٠٠¯امًارجيليم٧٠نم
دعب.يعيبطلاهاوتسملىإمدلاركسىوتسمدوعيتىحلوانتلاورابتخلااداعي
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ةصح(تايوشنلانمةطيسبةيمكىلعيوتتحةفيفخةبجوضيرلمالوانتيكلذ

وأ،بنلجالثمتانيتوبرلانمامًارج٦٠لىإ٣٠نملياوحو)زبلخانم
.بيللحا

فيةنقحضيرلماىطعيويجلاعلاقيرفلاىعدتسُْيءامغلإاتلااحفيو

مدلاركسىوتسمضافنخانمةديدشلاتلاالحافيو.زوكوللجانمديرولا

فيوأدللجاتتحامإكلذنوكيونوجاكوللجانومرهنمةنقحضيرلماىطعي

زرفيو،نيلوسنلإلداضمنومرهنعةرابعنوجاكوللجاو.ديرولافيوألضعلا
.سايركنبلابسناهرجنلرزجفيةدوجولماافلأايلاخنم

Chronicةنمزلماتافعاضلما:ايًناث Complications

يهودملأاةليوطتافعاضلمايركسلاىضرلمةنمزلماتافعاضلمابدصقي

:لمشتوةيومدلاةرودلاىلعرثؤتتافعاضم

Cardiovascularةيومدلاةيعولأاوبلقلاضارمأ-١ Diseases

تيلاوةريبكلامدلاةيعوأفيللخوأضرمةجيتنتافعاضلماهذهثدتحو

.نمزلمايركسلاءادةجيتنمدلاطغضعافتراوةيبلقلاةيعولأاضارمألمشت
ضارملأةًجيتنيركسلاءادىضرمنم%٨٠نمرثكلأةافولاببسعجريو

ةيومدلاةيوترللصقنثادحإفيمهاستتيلايهو،ةيومدلاةيعولأاوبلقلا

.ىضرلمافيمدقلل

ةقيقدلاةيومدلاةيعولأافلتنعةتجانتافعاضم-٢
Small Blood Vessel Disorders

ةيومدلاتايرعشلاىلعتقولارورمعممدلافيركسلاةبسنعافترارثؤي

نادقفثمنموRetinopathyةيكبشلاللاتعاوىلكلافئاظولشفلىإيدؤيامم
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نمنوناعييركسلاءادىضرمنم%٨٥لياوحو.باصعلأاللاتعاورصبلا
،اهملاكوأىلكلافئاظوفيتلالاتعاوأ)لياتلالكشلا(ةيكبشلابتلالاتعا
.يولكلالشفلاورصبلانادقفليسيئرلاببسلايركسلاءادبرتعيثيح

Neuropathyةيفرطلاباصعلأالىعتافعاضم-٣

مسلجاةعانمفعض-٤

ةماعدللجاتاباهتلابةباصلإلضيرلماضرعترثكيةلالحاهذهفيو

،)ينميلاىلع(ينعلاةيكبشبةميلسةيومدةيعوأ

)راسيلاىلع(ةنمزلمايركسلاءادتافعاضمةجيتنينعلاةيكبشلةيومدلاةيعولأابفلتدوجو
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.ىضرلماضعبدنعةنفعتمانيرغرغوجيرارخثودحو،ةصاخمدقلاتاباهتلاو

.اهبرعشينأنودتعسوتوتثمرتجثم،ضيرلمااهبرعشيلمةزخونعةتجانةيرغصةحرق
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يئاذغلاميظنتلافادهأ:گلاوأ
:لىإيركسلاىضرلمئياذغلاميظنتلافدهي

.مدلافيركسلاناصقنوأةدايزعنم-١

.لوطللةبسنلابلياثلمانزولاىلعةظفالمحا-٢

.ةلوفطلاةلحرمللاخومنلاةاعارم-٣

ةبحاصلماىرخلأاضارملألةيبطلاوةيئاذغلاتاجايتحلااةاعارم-٤
.ضرملل

.ةيئاذغلاتاجايتحلاابهديوزتللاخنمدرفللةماعلاةحّصلاينستح-٥

،رهظلماو،لكشلاو،ةحئارلاو،معطلاةيحاننمةلوبقمةيذغأيمدقت-٦
.ديلاقتلاوتاداعلاو

يركسلاىضرلمةيئاذغلاتاجايتحلاا:ايًناث
ةينطولاةييمداكلألعباتلابيطلادهعلمابةيذغلأاوةمعطلأاةنلجتعضو

ئياذغلالوانتلمام٢٠٠٤ةنـسلىإم١٩٩٧ةنسنمةترفلاللاـخاكيرمأبمولعلل
لميعجرلمائياذغلالوانتلمانأظحلايو.)٣-١لودج(تايذغملليـعجرلما
وأ،تاباهتللااةجيتنرهظتتيلاوةصالخاتاجايتحلاارابتعلاافيذخأي
مزلتستةيعيبطيرغتلااحةيأوأ،ةنمزلماضارملأاوأ،ةيمضلهاضارملأا
.ءاذغلافيتايرـيغتثادحإ
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نمىضرلمايرغلنزاوتلمايحصلاءاذغلايركسلاىضرمءاذغهباشيو
ءادةيعونىلعءًانبتايذغلماةيعونوةيمكفلتتخدقو.عونلاومكلاةيحان
عيزوتنكيمةمّاعةروصبو،ضيرمللةيحصلاةلالحاىلعويركسلا

:يليامكيركسلاىضرلمةيئاذغلاتاجايتحلاا
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رمعلاةئفلا

)تاونس(

ءالما
)ترل(

مويساتوبلا

)مارج(

مويدوصلا

)مارج(

رولكلا

)مارج(

تاتيبركلا

ةيوضعلايرغ

٥-ةدلاولاعضرلا ,٠٠ ,٧٠ ,٤٠ ,١٢٠ لوانتمللتايصوتدجوتلا١٨,

يرــــــغتاــــــتــــــيبرــــــكــــــلــــــلفياــــــكــــــلا
ةرفوتماهنإثيح،ةيوضعلا

كــلذــكوةــمــعــطلأاوءاــلمافي
ثــيــح،ةــيوــضــعــلاتاــتــيبرــكــلا
ضعببيكرتفيلخدتاهنإ

تايصوتلا.ةينيملأاضاحملأا

دوزتتانيتوبرلانملوانتملل

تاتيبركلانمهتاجايتحابدرفلا

ةيوضعلايرغ

٠ ,١٠-٥ .٨٠ ,٧٠ ,٣٧٠ ,٥٧

٣١-١لافطلأا ,٣٣ ,٠١ ,٠١ ,٥
٨١-٤ ,٧٣ ,٨١ ,٢١ ,٩

روكذلا

١٣٢-٩ ,٤٤ ,٥١ ,٥٢ ,٣
١٨٣-١٤ ,٣٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٣٠٣-١٩ ,٧٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٥٠٣-٣١ ,٧٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٧٠٣-٥١ ,٧٤ ,٧١ ,٣٢ ,٠
٧٠٣نمرثكأ ,٧٤ ,٧١ ,٢١ ,٨

ثانلإا

١٣٢-٩ ,١٤ ,٥١ ,٥٢ ,٣
١٨٢-١٤ ,٣٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٣٠٢-١٩ ,٧٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٥٠٢-٣١ ,٧٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٧٠٢-٥١ ,٧٤ ,٧١ ,٣٢ ,٠
٧٠٢نمرثكأ ,٧٤ ,٧١ ,٢١ ,٨

لماولحا

يواستوأنمرغصأ

١٨
٣ ,٠٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣

٣٠٣-١٩ ,٠٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣
٥٠٣-٣١ ,٠٤ ,٧١ ,٥٢ ,٣

تاعضرلما

يواستوأنمرغصأ

١٨
٣ ,٨٥ ,١١ ,٥٢ ,٣

٣٠٣-١٩ ,٨٥ ,١١ ,٥٢ ,٣
٥٠٣-٣١ ,٨٥ ,١١ ,٥٢ ,٣

يرغتاتيبركلاو،رولكلاو،مويدوصلاو،مويساتوبلا(تاتيلوتركللإاو،ءامللفياكلالوانتلما)٣(لودج

م٢٠٠٤ةنسليعجرلمايئاذغلالوانتلماىلعينبلما)ةيوضعلا

Food:ردصلما and Nutrition Board, Institute of Medicine: Dietary Reference Intakes for water,
potassium, sodium, chloride and inorganic sulfate, National Academy Press. National
Research Council (2004). National Academy of Sciences, Washington, D. C. This report
may be accessed via http:/www. nap. edu.
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Fatنوهدلا-٣

نم%٢٠-١٠نملّثتمتانيتوبرللةيمويلاتاجايتحلااتناكاذإ

-٨٠نملّثيمةّيمويلاةيرارلحاتارعسلانميقبتلماف،ةيمويلاةيرارلحاتارعسلا

نأبجيفنوهدللةبسنلابو،نوهدلاوتارديهوبركلاةبسنلّثيماذهو%٩٠
Saturatedةعبّشلمانوهدلانمةيقبتلماتارعسلاهذهنم%١٠نملقأنوكت

Fatsعّبشتلالاةديدعنوهدلانمتارعسلانملقأوأ%١٠ونحوPolyunsatu-

rated Fats.امعزّوتف)ايًرارحارًعس%٧٠-٦٠(ةيرارلحاتارعسلايقابامأ

Monounsaturatedعّبشتلامدعةيداحأنوهدلاةبسنوتارديهوبركلاةبسننيب

Fatsضيرملكلةّيحصلاةلالحاىلععيزوتلااذهدمتعيو.

Carbohydrateتارديهوبركلا-٤

ةيئاذغلاهتاداعةيحاننمضيرلماةلاحىلعتارديهوبركلاةبسندمتعت

عيملجةبسنلابمهمتارديهوبركلانمةيفاكةيمكلوانتنإ.ةيئاذغلاهفادهأو

برتعُتةهكافلاو،تاورضلخاو،بوبلحاف،يركسلاىضرلمكلذكودارفلأا
،فايللأاونداعلماوتانيماتيفلاباضًيأاندّتماهنلأ؛تارديهوبركللادًيجارًدصم
نمگلادبتارديهوبركللةيلكلاةيمكلابمامتهلاايركسلاىضرمىلعبيجو

.تارديهوبركلاردصمىلعزيكترلا

Fiberفايللأا-٥

عيطتسيلاتيلاتيابنلاردصلماتاذتارديهوبركلانمفايللأادعت

تايمزنلإارفوتمدعةجيتنةيذغلأاةيقبلثماهصاصتماوأاهمضهناسنلإا

ىلعءًانبةيوذغتلاةيحانلانمفايللأامسقتةداعو.مسلجافياهمضهبةصالخا
:لىإءالمافياهنابوذ
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.رمختللةيلباقرثكأو،ةجزلو،ءالمافيةبئاذفايلأ-١
.رمختللةيلباقلقأو،ةجزليرغو،ءالمافيةبئاذيرغفايلأ-٢

،ةيئاذغلارداصلماو،اهتانوكموفايللأاصاوخمهأ)٤(لودجحضويو
.مسلجافيةيحصلاتايرثأتلاو

Solubleةبئاذلافايللأانأعمو Fibersيركسلاءادةروطخنمللقت،
ىضرلمفايللأانميمويلاجايتحلاانألاإ،بلقلاضارمأةروطخنمللقتو
لىإ٢١نملياوحلداعيو،ءاحصلأاصاخشلأاجايتحلاهباشميركسلاءاد

ةبسنةدايزنأحترقتتيلاثابحلأانمليلقلاكانهفكلذعمو،ايًمويامًارج٣٨
ركسىوتسمفيمكحتلانمنسيحدقرثكأوأايًمويامًارج٥٠لىإفايللأا

.مدلا
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صاوخ
فايللأا

رداصلمامهأتانوكلما
ةيئاذغلا

ةيحصلادئاوفلامسلجاىلعاهيرثأت

،ءالمافيةبئاذ
،ةجزلو
ةيلباقرثكأو
رمختلل

Pactinsتانيتكبلا-

ضعب-
تازوليلسيميلها

Hemicelluloses

bتاناكولج-اتيب-

- Glucans

Gumsغمصلا-

بوبلحاتاجتنم
،نافوشلا(ةلماكلا
،نافوشلاةلانخو
ةهكافلاو،)يرعشلاو
،)لحاولماو،حافتلا(
،تايلوقبلاو
،بوبلحاو
تاورضلخاو

فيلوترسلوكلاةبسننمللقت-
ضاحمأبقاصتللااةجيتنمدلا
هصاصتماةداعإعنتملياتلابوةرارلما
زابرلاعمهحرطةدايزو
زوكوللجاصاصتمانمئطبت-
نمةجزللافايللأاةقاعإةجيتن
ءزلجافيزوكوللجاصاصتماةعرس
دعاسيدقاممءاعملأانميولعلا
مدلاركسميظنتىلع
اممزابرلاةبوطرىلعةظفالمحا-
هنيلي
نمةيرغصتائيزججاتنإ-
نكيمرمختلاةيلمعدعبنوهدلا
ردصمكالهامعتسانمنولوقلل
ةقاطلل

ةروطخنمللقت-
بلقلاضارمأ
ةروطخنمللقت-
يركسلاءاد

يرغ
يرغو،ةبئاذ
لقأو،ةجزل
رمختللةيلباق

Celluloseزوليلسلا-

Ligninsتانينجللا-

نمديدعلا-
تازوليلسيميلها

،ينبلازرلأا
،ةهكافلاو
،تايلوقبلاو
،روذبلاو
تاورـضلخاو
،رزلجاو،بنركلا(
ةلانخو،)سلخاو
بوبلحاو،حمقلا
ةلماكلا

اممةيزابرلاةلتكلانزونمديزت-
نولوقلانماهرورمنمعرست
روعشلاومجلحانمديزت-
عبشلاب

كاسملإانمففتخ-
ةروطخنمللقت-
باهتلاو،يرساوبلا
ةيدودلاةدئازلا
فيدعاستدق-
نزولافيمكحتلا

مسلجافيةيحصلاتايرثأتلاوةيئاذغلارداصلمامهأو،اهتانوكموفايللأاصاوخ)٤(لودج
,Rolfes:ردصلما S . R ., Pinna, K . and Whitney, E . (2006) . Understanding Normal and Clinical

Nutrition (7th Edition) . Thomson Higher Eduction, Belmont, CA, U .S .A .
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Sweetenersتايلحلما-٦

وأةرارلمانمففتخاهنإثيحمعطلاينسحتلةمعطلألتايللمحافاضت

ىلعيركسلاضيرمعجشيامايرًثكيذلاوللحامعطلايطعتامكةضوملحا

تارديهوبركلالوانتبعاتمتسلااةيناكمإمدعلةمعطلأانمبركأةيمكلوانت

.ميظنتنود

:يهتايللمحانمناعونكانهو

ةيئاذغلاةميقلاتاذتايلحلما-١

اهتولاحةجردنأامإنكلو،ةقاطةيئاذغلاةميقلاتاذتايللمحاجتنت

ةيمكلالىإاهنمناسنلإاجاتيحلاثيبح)زوركسلا(يداعلاركسلانمىلعأ

Glycemic)١(مدركسرشؤمتاذوأ،ةدئالماركسنماهذـخأيتيلااهـسفن In-

dexاهتلثمأنمضفخنم:

Glycemicمدلاركسرشؤم)١( Index:مدلاركسرشؤمةركفتأشنGlycemic Indexةقيرطك
ليثمتلليلكلالكشلاىلعةصاخةفصبتارديهوبركلاوأةماعةفصبماعطلايرثأتنيبةنراقملل
نىحنمتتحةحاسلمابةمعطلألمدلاركسرشؤمساقيةقيرطلاهذهفيو.زوكولجللئياذغلا
يرايعلماماعطللةباجتسلااعمكلذةنراقموماعطلاكلاهتسانمةترفدعبمدلازوكولجزيكرت
لداعيو،اهنمةدافتسلاانكملماتارديهوبركلاتائيزجنمةيواستمةيمكىلعيوتيحيذلا
رثؤتلماوعةدعدجوتو.زوكوللجانمامًارج٥٠لامعتساةلاحفي١٠٠مدلاركسرشؤم
،اهمضهةيلباقىلعرثؤتتيلاوةيعيبطلااهصاوخلمشتهذهو،ةمعطلألمدلاركسرشؤمىلع
لثمتارديهوبركلاادعماعطلابىرخأةيئاذغداومدوجوكلذكوماعطلااهبدعأتيلاةقيرطلاو
ضافنخاف،ةيتارديهوبركلاةمعطلألمدلاركسرشؤلمتاقيبطتةدعكانهو.تانيتوبرلاونوهدلا
.يركسلاءادىضرمىدلمدلازوكولجفيمكحتلانسيحدقمدلاركسرشؤم
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Fructose)هكاوفلاركس(زوتكرفلا-أ

،لسعلالثمىرخلأاةمعطلأاضعبوهكاوفلافيزوتكرفلادوجورشتني
١لياوحهتولاحلداعتثيح،ةطيسبلاتايركسلاىلحأزوتكرفلادعيو ,٢-

١ طسولافيهتولاحةدايزظحلايو،)زوركسلا(يداعلاركسلاةولاح٨,

امك.ةقاطلاجاتنلإزوكوللجاركسلىإهليوتحمسلجاعيطتسيودرابلايضملحا

عمو.ضيبلأازبلخاعمةنراقلماب%٣٢لداعيزوتكرفللمدلاركسرشؤمنأ

ةيثلاثلاتاديرسيللجاةبسنعافترالىإزوتكرفلالوانتفيطارفلإايدؤيكلذ

.مدلافيلوترسلوكلاو

Sorbitolلوتبسرلا-ب

فيةليلقتايمكبدجويو،ةيلوحكلاتايركسلانملوتبرسلابرتعي
ةدامكلوتبرسلالمعتسيو.زوكوللجانمتايـيدثلامسجفينوكتيو،هكاوفلا
دجودقو.نابللاكلذكوةمعطلأاوتابورشلماوتايوللحاضعبلةيعانصةيلمح
تارعسجتنيو.لاهسلإاثودحلىإيدؤيدقهنمةريبكتايمكلوانتنأ
ةيرارحتارعسةعبرأبةنراقممارجلكلةيرارحتارعس٣-٢(لقأةيرارح
٠ةتولاحلصت.)ىرخلأاتايركسلل هنأينحفي.يداعلاركسلاةولاح٦,
.ضفخنممدلاركسرشؤماذ

Mannitolلوتينلما-ج

يطعيوهكاوفلافيدجاوتيو،ةيلوحكلاتايركسلانملوتنيلمابرتعي
ةعانصفيلمعتسيوزوكوللجاةيمكسفننمةتجانلاةيرارلحاتارعسلافصن
لكليرارحرعس٣-٢(لقأةيرارحتارعسجتنيو.ةيئاذغلاتاجتنلما
٠ةتولاحلصتو.)مارج رشؤماذهنأينحفي.يداعلاركسلاةولاح٧,
.ضفخنممدلاركس
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ةيئاذغلايرغتايلحلما-٢

:لمشتوةيئاذغةميقالهسيلتيلاتايللمحايهو

Saccharinنيراكسلا-أ

زوركسلاةولاحةرم٧٠٠لىإ٢٠٠نملداعتاهتولاحةيلمحةداميهو

فيةميشلماللاخنمنيراكسلاروبعلارًظنو.ةيرارحتارعسىلعيوتتحلاو

فذحتمدقو.لماحللهلوانتفيطارفلإانمرذيحكلذل،لمالحاةأرلما

.اكيرمأفيناطرسللةثدلمحاداولماةمئاقنمم٢٠٠٠ةنسنيراكسلا

Aspartameماترابسلأا-ب

اسًاسأماتبرسلأانوكتيو،Candarylليردناكمسابايًلمحماترابسلأافرعي
،نيتوبرللةيئانبلاةدحولابرتعتةينيملأاضاحملأانإثيحو،ينـينيمأينضحمنم
مارجلكيطعيو.تارديهوبركلاعبتياممرثكأتانيتوبرلاعبتيماتبرسلأانإف

ركسلاةولاحةرم٢٠لداعتهتولاحنكلوةيرارحتارعسعبرأماتبرسلأانم

تابورشلمانميرثكفيةليلقتايمكبهلامعتسانكيملياتلابو،يداعلا

ىلعركذييرثأتنودو،ةيرارلحاتارعسلاضفخنمنوكيثيح،ةمعطلأاو
.مدلاركسىوتسم

بجيفAspartameماتبرسلأاتانوكمدحأوهنينلاألينفلانلأارًظنو

تابورشمةيألوانتمدعنوتيكلينفلاةليبضرمنمنوناعينيذلادارفلأاىلع

نمديزيلاتىحىللمحُّااذهىلعيوتتحرئاصعوأتابورشموأىولحوأةيزاغ

.ضرلمااذهةروطخ
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Tableماعطلاحلم-٧ Salt

حللمنوكيدقثيحمدلاطغضعافترانميركسلاىضرمنياعيامابًلاغ

ةدئازةيمكلوانتمدعبيركسلاءادىضرمحصنياذل،كلذفيارًودماعطلا

تامارجعبرأمويدوصلانوّكيثيحايًمويمويدوصلانممارجيليم٣٠٠٠نع

فيطيسبعافتراثودحةلاحفيو.ماعطلاحلمنمتامارجةرشعلكل

٢٤٠٠لىإمويدوصلاةبسنضيفتخبيجهنإفيركسلاءادىضرلممدلاطغض
مدلاطغضعافترانمنوناعينيذلاىضرمللةبسنلابو،ايًمويلقأوأمارجيليم

٢٠٠٠لىإمويدوصلالوانتنمللاقلإابحصنيفيولكللاتعالىإةفاضلإاب
.ايًمويلقأوأمارجيليم

Vitaminsنداعلماوتانيماتيفلا-٨ and Minerals

ىضرمجاتيحلاانًزاوتمواعًونتمةمعطلأانملوانتلمانوكيامدنع

نإثيح،ةيئاذغتلامكملكشفينداعلماوأتانيماتيفلالوانتلىإيركسلا

.ةيئاذغلارصانعلاعيجمىلعيوتيحنزاوتلمايحصلاءاذغلا

***
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يركسلاىضرلميئاذغلاطيطختلا:اثًلاث
Meal Planning for Diabetic Patients

يئاذغلاطيطختللةيجيتاترسلإاططلخا-١
Meal Planning Strategies

دمتعتنكلو،يركسلاىضرمعيملجةدحاوةيئاذغةطخدجوتلا

ضعبةماعةروصبكانهو،ةيضرلماهتلاحوضيرملكىلعةيئاذغلاططلخا

نياثلاعونلاولولأاعونلانميركسلاءادىضرمنيبةيجيتاترسلإاقورفلا
.)٥لودج(

ةلوانتلماتارديهوبركلاةيمكميظنتىلعئياذغلاطيطختلاتايلآدمتعتو

ىوتسمىلعرثؤييذلايسيئرلاببسلاتارديهوبركلابرتعتثيح،ةبجولافي

نمملهدبلاةمئادةروصبنيلوسنلإانولمعتسينيذلاىضرلماف.مدلاركس

نيلوسنلإاةعرجليدعتونيلوسنلإانقحيطاعتعمةمعطلأانملوانتلماميظنت

ةلوانتلماتارديهوبركلاةيمكبمامتهلااعمو.ةلوانتلماتارديهوبركلاةيمكعم

مدلافيموحشلاةبسنبمامتهلاانماضًيأدبلامدلافيركسلاةبسنميظنتل

.تانيتوبرلانملوانتلماكلذكو

***
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يركسلاءادلماوعلا
لولأاعونلا

يركسلاءاد
نياثلاعونلا

ةيرارلحاتارعسلا
ضافنخانمضيرلمانياعيامةداع
لوانتلمانمديزيكلذل،نزولافي
ةبسنلابلياثلمانزولالىإلوصولل
لوطلل

فيةدايزنمضيرلمانياعيامابًلاغ
نـــــمضـــــفّـــــيخكـــــلذـــــل،نزوـــــلا
ىــــضرــــمــــلــــلةــــيرارــــلحاتارــــعــــســــلا
ةنمسلانمنوناعينيذلا

فيضافنخاثودحبنجتلمهمةيمويلاتابجولاددعةدايز
مدلافيركسلاىوتسم

ةمهميرغةداع

نـــــميـــــمويلالوانتـــــلمامـــــيـــــظـــــنـــــت
،نوهدلانمةيرارلحاتارعسلا
تانيتوبرلاو،تارديهوبركلاو

ادًجةمهم
نملوانتلماناكاذإةمهميرغ
ضيفختلمظنمةيرارلحاتارعسلا
نزولا

نــملوانتــلماتاــبــثــلطــيــطــخــتــلا
،نوهدلانمةيرارلحاتارعسلا
لكلنوهدلاو،تارديهوبركلاو
ةبجو

يرورضيرغلضفي

ادًجةمهمةيئاذغلاتابجولاتقوديدتح
ضيرلماناكاذإلاّإيساسأيرغ
وأنيلوـــســـنلإانـــقـــحىـــطاـــعـــتـــي
مدلاركسضيفتخبوبح

ةلاحفيتارديهوبركلالوانت
نيدبلاطاشنلا

نـــــــــــماـــــــــــمًارـــــــــــج٢٠لواـــــــــــنـــــــــــت
نمةعاسلكلتارديهوبركلا
فيفلخايضايرلاطاشنلا

ضيرلماناكاذإلاّإجاتتحلا
وأنيلوـــســـنلإانـــقـــحىـــطاـــعـــتـــي
مدلاركسضيفتخبوبح

جلاعوأعنلمماعطلالامعتسا
مدلاركسطوبه

ايًرورضسيلادًجمهم

نياثلاعونلاولولأاعونلانميركسلاىضرلمةيئاذغلاةيجيتاترسلاا)٥(لودج
,William:ردصلما S . R . (2001) . Basic Nutrition and Diet Therapy (11th Edition) . Mosby

Company . St . Louis, U .S .A .
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يركسلاءادىضرلممدلاركسميظنتلئياذغلاطيطختللناتقيرطكانهو
:اهمو

Carbohydrateتارديهوبركلاتايمكباسح-١ Counting

تارديهوبركلانملوانتلماةيمكديدتحىلعةقيرطلاهذهدمتعتثيح
تارديهوبركلانمامًارج١٥لداعيامديدتحللاخنمةمعطلأانم
Portionةمعطلأابتارديهوبركلانمةددلمحاةصلحامجبحفرعيوةمعطلأاب

Size of Carbohydrate- Counting Foods.

:للاخنمتارديهوبركلانمةددلمحاةصلحامجحديدتحنكيمو

.ةمعطلأابتارديهوبركلاةيمكباسحلوادج-أ

ةمعطلأالئادبفيةيئاذغلاةصلحانأساسأىلعةمعطلأالئادبمئاوق-ب
١٥نمبراقيامىلعيوتتحبيللحاةعوممجوةهكافلاوتايوشنلانم
.تارديهوبركلانمامًارج

.ةيئاذغلاتاوبعلاةقاطبىلعتارديهوبركلانمتايوتلمحاباسح-ج

تاجايتحلااللاخنمضيرمللةيمويلاتارديهوبركلاةيمكريدقتنكيمو
رعس٢٠٠٠ضيرلماجايتحاريدقتناكولگلاثمف؛ةيرارلحاتارعسللةيمويلا
ةيرارلحاتارعسلانم%٥٠لثيمتارديهوبركلانمهجايتحانإفايًموييرارح
٤ىلعةيرارلحاتارعسلاهذهمسقتو،يرارحرعس١٠٠٠لياتلابنوكتف
.امًارج٢٥٠لداعتثيحمارلجابتارديهوبركلانمضيرلماجايتحاانلرهظتف
٦٠نيبامضيرلماجاتيحثيحةيمويلاتابجولاىلعةيمكلاهذهميسقتمتيو
صصح٥لىإ٤نم(ةيسيئرلاتابجوللتارديهوبركلانمامًارج٧٥لىإ
حصنيو.ةفيفلخاتابجوللامًارج٣٠جاتيحو،)تارديهوبركلانمةددمح
لبقنوكيثيبحمدلاركسىوتسمةبقاربمنياثلاعونلانميركسلاءادىضرم
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ةبجولادعبلصيو،امزلابلانمترليليم١٠٠/مارجيليم١٣٠نملقأةبجولا
.امزلابلانمترليليم١٠٠/مارجيليم١٨٠لىإ١٦٠نملقألىإنيتعاسب

قيرطنعمدلاركسلةضفپةيودلأانولوانتينيذلاىضرمللةبسنلابو
Oralمفلا Glucose Lowering Medicationsةلاحفينونوكيمهنإف
Smallerرغصأتابجولوانتبلضفأ Meals،ةفيفختابجووSnacks،
Insulin)١(نيلوسنلإازارفلإةردمةيودأنولوانتينيذلااصًوصخو Secreta-

gogue.نملقأةروصبنياثلاعونلايركسلاءادىضرمنياعيامًومعو
لا۫إةفيفختابجولوانتلىإنوجاتيحلاومدلاركسضافنخاتلاكشم
ةبجوللةيفاضإنوكتلاةفيفختابجولوانتةلاحفيو،مهتبغربسح
تابجولانيبالهوانتلةداتعلماةبجولانمءزبجضيرلماظفتيحيأ،ةداتعلما
.ةفيفخةبجوك

Advancedتارديهوبركلاةيمكباسحنمةمدقتمةيلآكانهو Car-

bohydrate Countingنيذلاىضرمللمدلاركسلقيقدلاميظنتلللمعتست

نمةددمحةيمككانهنوكتثيح،نيلوسنلإاةعرجميظنتفيةفرعلمامهيدل

فييريغتثودحعقوتدنعو،نيلوسنلإانمةددمحةعرجعمتارديهوبركلا

ىلعءًانبنيلوسنلإاةعرجليدعتنمدبلافةيدايتعلااتابجولاةيعونوأةيمك
.ةبجولالبقمدلاركسةبسنىلعوةبجوللةيتارديهوبركلاةمعطلأاةيمكةدايز

امًارج١٥لىإ١٠نميفكتلنيلوسنإةدحوءابطلأافرصيةيادبلافيةداعو

ىلعءًانبنيلوسنلإاةعرجليدعتةقيرطدمتعتو.تارديهوبركلانمةدايز

Insulinنيلوسنلإازارفلإةردم)١( Secretagogue:ثحىلعلمعتةيودلأانمةعوممج
ليانوفلسلاتابكرمةعومپهذهةلثمأنمو،نيلوسنلإانومرهزارفلإةيسايركنبلااتيبايلاخ
.Meglitinidesتادانتلاجيلماو،Sulfonylureasايروي
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-Insuتارديهوبركللنيلوسنلإاةبسنىمستتيلا(تارديهوبركلانملوانتلما

lin to Carbohydrate Ratios(هتردقثيحنمضيرلماىلعيساسألكشب

.يركسلاءادبهتفرعمىوتسمو
-Selfهسفنبمدلاركسةبقارمضيرمللنكيمو Monitoring of Blood

Glucose (SMBG)Àةبسنوأاهلمتحهنكيمتيلاتارديهوبركلاةبسنديدحتل

يطغتلضيرلمااهجاتيحتيلانيلوسنلإاةيمك(تارديهوبركلالىإنيلوسنلإا

ىوتسمسايقلبسانلماتقولابةيصوتلالمشتو.)ةلوانتلماتارديهوبركلاةيمك

عونللةبسنلابةبجولالوانتلبقنيلوسنلإاةعرجديدتحفيةدعاسمللمدلاركس

ةبسنلابةبجولالوانتنمنيتعاسلىإةعاسدعبوأ،يركسلاءادنملولأا

تيلاتاديهوبركلاةيمكديدحتلكلذو؛يركسلاءادنمنياثلاعونلاىضرلم

.اهلمتحنكيم

نياثمتىحمدلاركسىوتسمسايقءارجإيركسلاءادضيرلمنكيمو

دعبو،مونلالبقو،ءاشعلاو،ءادغلاو،راطفلإالبقكلذومويلافيتارم
هيفجاتيحتقويأفيوأءاسلماللاخو،تابجولالوانتنمنيتعاسوأةعاس

.مدلاركسةبسنعافتراوأضافنخابابسأريدقت

نىعبم،ةدحو٥٠لدعبممدلاركسىوتسمةبجولاعفرتنأةداععقوتيو
نمترليليم١٠٠/مارجيليم١٠٠يواسيمدلاركسىوتسمنوكيامدنعهنأ
فيمدلاركسىوتسمىلعظفاتحةيلاثلماةبجولانإفمايصلاةلاحفيامزلابلا
نيتعاسلىإةعاسللاخابًيرقتامزلابلانمترليليم١٠٠/مارجيليم١٥٠دودح
ةدايزامإنيعياذهف،دلحااذهنعمدلاركسىوتسمدازاذإو،ةبجولادعب
ةيودلأايطاعتةلقوأ،ةرورضلانعةبجولافيتارديهوبركلانملوانتلما
.مدلاركسلةضفپ
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ةيمكيرثأتديدتحمدلاركسىوتسمةبقارمنيودتقيرطنعنكيمو

-Regu)١(يداعلانيلوسنلإاتادحوددعلةلوانتلماتارديهوبركلانمةضترفم

lar Insulin.دعبهاوتسمىلعألىإمدلاركسىوتسملصيةماعةروصبو

نيلوسنلإالمعتسااذإلا۫إ،ةبجولالوانتتقونمنيتعاسلالىإةعاسلالياوح
-Rapid)٢(لوعفلماعيرس Acting Insulinمدلاركسىوتسمنوكيثيح

.ةبجولالوانتنمةقيقد٤٥لياوحدعبنكيمامىلعأ

هيلعناكاملىإتاعاس٥لىإ٤لياوحدعبمدلاركسىوتسمعجريو

لدعبمركسلاتادحوفيناصقنوأةدايزكانهنوكتدق(ةبجولالوانتلبق

اذإگلاثمف؛جئاتنلاقيبطتةطيسبةيباسحةيلمعبنكيمو.)ةدحو٣٠لىإ٢٠
نمترليليم١٠٠/مارجيليم١١٥لداعيحابصلافيمدلاركسلدعمناك

ترليليم١٠٠/مارجيليم١٤٠لىإ٨٠نيبامءادغلالبقاملدعلماو،امزلابلا

تايمكلنيلوسنلإلةحيحصلاةيمكلالامعتساتمدقو،امزلابلانم

:لياتلاكتاباسلحالمعنكميف،ةلوانتلماتارديهوبركلا
ددعىلعراطفلإاةبجوفيةلوانتلماتارديهوبركلاتامارجددعمسقي

ددعوهجتانلامقرلاو،راطفلإادنعةاطعلمالوعفلمايرصقنيلوسنلإاتادحو
.ةاطعلمانيلوسنلإاتادحونمةدحولكلتارديهوبركلانمتامارلجا

ناصقنوأةدايزةلاحفينيلوسنلإاةيمكديدحتلةبسنلاهذهمادختسانكيمو

Regularيداعلانيلوسنلإا)١( Insulin:لوعفلمايرصقنيلوسنلإااضًيأهيلعقلطيShort-

Acting Insulinةدلمهيرثأترمتسيو،نقلحانمةقيقد٦٠لىإ١٥دعبهيرثأترهظيثيح
.تاعاس٨لىإ٥نيبحواترـت

-Rapidلوعفلماعيرسنيلوسنلإا)٢( Acting Insulin:نمةقيقد١٥لياوحدعبهيرثأترهظي
.ةقيقد٩٠لىإ٦٠نيبحواترتةدلمهيرثأترمتسيونقلحا

٥٠



ةعرجةدايزفيءدبلالبقفكلذعمو.ىرخأتابجوفيتارديهوبركلاةيمك

حصنيثيح؛ةفداصلمابنوكتدقفگلاوأجئاتنللدكأتلانمدبلانيلوسنلإا

-Carboتارديهوبركلاتايمكباسحةقيرطقيبطتنكيمتىحجئاتنلاةداعإب

hydrate Countingةنمآةقيرطب.

ةبسنباسحفيجئاتنلانيودتوهسفنبضيرمللمدلاركسةبقارمديفتلاو

ةراهلمايمدقتفياضًيأديفتاهنكلو،طقفتارديهوبركلانملوانتمللنيلوسنلإا

.ةيصخشلامهتحصبةيانعلاباوموقيليركسلاءادىضرلمةقثلاو
Exchangeةيئاذغلالئادبلاماظن-٢ Lists System

ةيعملجانمةكترشمةنلجلبَقِنمم١٩٥٠ةنسةمعطلأالئادبماظنأشن

Americanةيمحللةيكيرملأا Dietetic Associationيركسللةيكيرملأاةيعملجاو

American Diabetes Associationطيطختلاىلعيركسلاىضرمةدعاسلمكلذو

ميظنتقيرطنعمدلافيركسلاىوتسمفيمكّحتلافدهبةيمويلامهتابجول

نيبغارلادارفلأالىإماظنلااذهمادختسادّتماثم،ةقاطلارداصمنمكلاهتسلاا
حبصأاذكهو،ةيرارحتارعسنمنوكلهتسيامميظنتبمهنازوأصاقنإفي
نمهمادختساةلوهسهراشتناىلعدعاسو،لامعتسلااعئاشماعطلالئادبماظن
.اهيرغوأةصصّختلماءاوسةفلتپتائفلالبق

ردصيذلاوةيئاذغلالئادبلاماظنليرخلأاليدعتلافيةمعطلأاتمسّقُدقو

،تارديهوبركلاةعوممج:يهوةيسيئرتاعوممجثلاثلىإم٢٠٠٣ةنس
ةعوممجلمشتو.نوهدلاةعوممجو،موحللالئادبوموحللاةعوممجو

نعرظنلافرصبتارديهوبركىلعيوتتحتيلاةمعطلأاتارديهوبركلا

ةيعرفةعوممجةعومپهذهمضتو،ايًتابنوأايًناويحناكءًاوساهردصم
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ةمعطلأاو،هعاونأببيللحاو،تاورضلخاو،هكاوفلاو،تايوشنلا:لمشت

عبرألىإموحللالئادبوموحللاةعوممجمسقنتو.ىرخلأاةيتارديهوبركلا

ملح(مسدلاةليلقمولحو،اهلئادبومسدلاةعوزنممولح:يهوةيعرفتاميسقت
.اهلئادبومسدلاةيلاعمولحو،اهلئادبومسدلاةطسوتممولحو،اهلئادبو)رحمأ

نماهتانوّكمواهاوتمحهباشتىلعءًانبةمئاقلكفيةمعطلأاتعجمُدقو

ةيمكسفنىلعابًيرقتيوتتحاهنألىإةفاضإ،ةيرارلحاتارعسلا

ةصرفدرفلاماظنلااذهيطعيلياتلابو.نوهدلاو،تانيتوبرلاو،تارديهوبركلا
ريبكلايرّغتلانودهتابغرعممءلاتـتوضيرلمابسانتتيلاةمعطلأارايتخلاةريبك
نوهدلاوأ،تانيتوبرلاوأ،تارديهوبركلاوأ،ةيرارلحاتارعسلاةبسنفي
.ةيئاذغلاةعومپسفننمةمعطلأالادبتساللاخنمكلذو

***
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تاعومجلما
ةيئاذغلا

تارديهوبركلا
)مارج(

تانيتوبرلا
)مارج(

نوهدلا
)مارج(

ةقاطلا
)ةيرارحتارعس(

تارديهوبركلاةعوممج

٨٠لقأوأ١٥٣١تايوشنلا

٦٠--١٥ةهكافلا

بيللحا
٠٩٠-١٢٨٣مسدلالياخبيللحا

١٢٨٥١٢٠مسدلاليلقبيللحا

١٢٨٨١٥٠مسدلالماكبيللحا

ةعونتمةعونتمةعونتم١٥ىرخأتارديهوبرك

٢٥-٥٢تاورضلخا

موحللاةعوممج
موحللالئادبو
٠٣٥-٧١-مسدلاةعوزنممولح

٧٣٥٥-مسدلاةليلقمولح

٧٥٧٥-مسدلاةطسوتممولح

٧٨١٠٠-مسدلاةيلاعمولح
نوهدلاةعوممج

٥٤٥--نوهدلا

تاعومپنمةيئاذغةصحلكفيةقاطلاو،نوهدلاو،تانيتوبرلاو،تارديهوبركلاىوتمح)٦(لودج

ةيئاذغلالئادبلاةحئلافياهعورفوةثلاثلا

The:ردصلما American Diabetes Association, Inc., and the American Dietetic Association.
Exchange Lists for Meal Planning 2003.

٥٣



نمديدلجائياذغلامرلهانعةيئاذغلالئادبلاماظنفيتاميسقتلازيمتـتو

،زبلخاىلعطقفيوتتحلاةيئاذغلالئادبلاماظنفيتايوشنلاةمئاقنإثيح
زوكو،سطاطبلاىلعاضًيأيوتتحنكلو،زرلأاو،فالجاووهطلماليرسلاو
Cornيوشلماةرذلا on the Cob.سفنىلعسطاطبلاابًيرقتيوتتحثيح

لثمنوهدلاو،تانيتوبرلاو،تارديهوبركلاو،ةيرارلحاتارعسلانمةيمكلا
مرلهافيتاورضلخاةعوممجعبّتـت)سطاطبلا(اهدنجينحفي،بوبلحاوزبلخا

.فايللأاو،نداعلماو،تانيماتيفللارًدصمدعتاهنلأديدلجائياذغلا
ليلدلانعلئادبلاماظنفيةيئاذغلاةصحللةمعطلأاةيمكفلتتخدقو

امًارج٣٠لداعتموحللالئادبلةدحاولاةصلحانأگلاثمدجنف،ةمعطلأليمرلها

امًارج٩٠لىإ٦٠نمةمعطلأليمرلهاليلدلافيةدحاولاةصلحالداعتينحفي

٣٠مسدلانمليالخابنلجالئادبلداعيكلذكو،)نهدلانود(موحللانم
يرغنابجلأانمامًارج٤٥لداعيينحفي،ةيئاذغلالئادبلاماظنفيامًارج

مرلهاليلدفي)ايًعانص(وهطلاةقيرطبةرضلمحانابجلأانمامًارج٦٠و،ةوهطلما

.ئياذغلا

نمةعوممجلكتتحجردنتتيلاةمعطلألةصلحامجلححيضوتيلياميفو

ماعطلانمةصحةيأنأةظحلامعم.)ةيعرفلاوةيساسلأا(ةيئاذغلاتاعومپ

سفنفيرخآماعطنمةصحةيأبالهادبتسانكيمةيعرفةعوممجفيةدوجولما

.ةيعرفلاةعومپ

٥٤



تارديهوبركلاةعوممج-أ

تايوشنلالئادبةمئاق-١
ونحىلعةمئاقلاهذهفيةمعطلأانمفنصلكلةنّيبلماتايمكلايوتتح

نملقأوأمارجو،تانيتوربتامارج٣ونحو،تارديهوبركلانمامًارج١٥
:ةدحاولاةصلحالّثتمو،ايًرارحارًعس٨٠لياوحو،نوهدلا

)امًارج٣٠()تسوت(زبخةيحرش-

-3

4
ىلّمحيرغ،سكيلفنروكلالثمزهاجلييرسبوك

-1

2
وهطملغربوأةنوركمبوك

-1

3
وهطمزرأبوك

تيزوأدبزنودبراشفباوكأ٣-
قلسلاوأنرفلاب)امًارج٩٠(ةيرغصسطاطبةرثم-
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-1

2
رجروبملهازبخ

-1

2
ةسورهمسطاطببوك

-1

2
اطاطببوك

)يرغصزوك(يوشمةرذامًارج١٥٠-

-1

2
وهطلمافالجاسدعلاوأ،ايبوللاوأ،ايلوصافلانمبوك
ةليلقموحللانمةصحلىإةفاضلإابتايوشنلانمةصحبستح(

)ادۘجمسدلا

ةيلقلماسطاطبلانمامًارج٩٠-

)نوهدلانمةصحلىإةفاضلإابتايوشنلانمةصحبستح(

هكاوفلالئادبةمئاق-٢
٦٠ونحوتارديهوبركامًارج١٥ونحىلعةهكافلانمةصحلكيوتتح

:ةدحاولاةصّلحالّثتمو،ايًرارحارًعس
حافتلاوأ،زولماوأ،لاقتبرلانمةجزاطةيرغصةرثم-
-1

2
ركسنودببلّعلماةهكافلايرصعبوك

-1

2
سانانلأاوأ،لاقتبرلاوأ،تورفبيرلجاوأ،حافتلايرصعبوك

تارتم٣-
ةيرغصبنعةبح١٧-

-1

2
ايابابلاوأ،تورفبيرلجاوأ،ىرثمكلانمةجزاطةريبكةرثم

-1

2
ونجالمانمةيرغصةرثم

٥٦



بيللحالئادبةمئاق-٣

٨لياوحوتارديهوبركامًارج١٢لياوحىلعةصحلكيوتتح
ميسقتىلعءًانبةيرارلحاتارعسلاونوهدلاةيمكفلتتخونيتوربتامارج
،هتاجتنموبيللحاعاونأفينوهدلاةبسنفلتتخثيحةيعرفلابيللحاةعوممج
:ةدحاولاةصلحالداعتو

)ايًرارحارًعس٩٠(مسدلالياخبيلحبوك-

-3

4
)ايًرارحارًعس٩٠(مسدلالياخيدابزبنلبوك

)ايًرارحارًعس١٢٠(مسدلاليلقبيلحبوك-

-3

4
)ايًرارحارًعس١٢٠(مسدلاليلقيدابزبنلبوك

)ايًرارحارًعس١٥٠(مسدلالماكبيلحبوك-

-3

4
)ايًرارحارًعس١٥٠(مسدلالماكزكّرمبيلحبوك

٥٧



ىرخلأاتارديهوبركلاةمئاق-٤
نيابتكانهو،تارديهوبركلانمامًارج١٥لياوحىلعةصحلكيوتتح

،ركسلاةعومپهذهلىإفاضُيثيح،نوهدلاوةيرارلحاتارعسلاةيمكفي
:ةدحاولاةصّلحالداعتو،ةصّلحامجحرغصبةعومپهذهزّيمتـتو،نوهدلاو

لسعماعطةقعلم-

-1

2
يمركسيآبوك

)نوهدلانمنيتصحلىإةفاضلإابتارديهوبركلانمةصحبستح(-

بىرمماعطةقعلم-

ركسماعطةقعلم-

-1

2
مسدلالياخيمركسيآبوك

ةيلقلماسطاطبلاحئارشنمامًارج٣٠-

)نوهدلانمنيتصحلىإةفاضلإابتارديهوبركلانمةصحبستح(

٥٨



-1

2
ةبلعلماتيجابسلإانمبوك

)نوهدلانمةصحلىإةفاضلإابتارديهوبركلانمةصحبستح(-

-1

2
رضّلمحاصملحانمبوك

)نوهدلانمةصحلىإةفاضلإابتارديهوبركلانمةصحبستح(-

ةتلاوكوشلاعملماكلابيللحانمبوك-

)نوهدلانمةصحلىإةفاضلإابتارديهوبركلانمناتصحبستح(-

تاوضرلخالئادبةمئاق-٥
تامارج٥ونحىلعتاورضلخاةمئاقنمةصحلكيوتتح

ةصّلحالّثتمو،ايًرارحارًعس٢٥ونحو،نيتوربينمارجونحو،تارديهوبرك
:ةدحاولا

-1

2
ةوهطمتاورضخبوك

ةجزاطتاورضخبوك-
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-1

2
تاورضخيرصعبوك

ةريبكمطامطةرثم-

موحللالئادبوموحللاةعوممج-ب

اهلئادبومسدلاةعوزنمموحللاةمئاق-١
نمتامارج٧ونحىلعةيعرفلاةعومپهذهنمةصحلكيوتتح

لّثتمو،ايًرارحارًعس٣٥ونحو،نوهدلانمدحاومارجونحو،تانيتوبرلا
:ةدحاولاةصلحا

)دللجانودنم(ءاضيبلانجاودلاملحنمامًارج٣٠-
وأ،Troutةتوترلاوأ،Cod)لاكبلا(دقُلاكامسأملحنمامًارج٣٠-
ةيرحبلاتايفدصلاوأ،)ءالمافيةبلعلما(انوتلا
مسدلالياخبنلجانمامًارج٣٠-

٦٠



اهلئادبو)رحمأملح(مسدلاةليلقموحللاةمئاق-٢

،نوهدتامارج٣ونحو،نيتوربتامارج٧ونحىلعةصحلكيوتتح
:ةدحاولاةصّلحالّثتمو،ايًرارحارًعس٥٥ونحو

مسدلاليلقبنلجانمامًارج٣٠-

)تيزلافيةبلّعلما(انوتلانمامًارج٣٠-

)دللجانود(قماغلانجاودلاملحنمامًارج٣٠-

Tenderloinةرصالخابةنيللاعطقلانمرقبلاملحنمامًارج٣٠-

-1

2
٤ضيبلأابنلجانمبوك مسد%٥.

يشللىفّشلمافورلخاولجعلاملحنمامًارج٣٠-

بلّعلماوأجزاطلانوملسلاكامسأنمامًارج٣٠-

٦١



اهلئادبومسدلاةطسوتمموحللاةمئاق-٣
،نوهدتامارج٥ونحو،نيتوربتامارج٧ونحىلعةصحلكيوتتح

:ةدحاولاةصّلحالّثتمو،ايًرارحارًعس٧٥ونحو
ةيلقلماكامسلأانمعونيأنمامًارج٣٠-

دللجاعمقماغلاجاجدلامولحنمامًارج٣٠-

مورفلمايمورلاوأيدلبلاجاجدلامولحنمامًارج٣٠-

راقبلأامولحتاجتنممظعمنمامًارج٣٠-

)امًارج٣٠(ةدحاوةضيب-

نوهدلانملقأوأتامارج٥ىلعيوتيحيذلابنلجانمامًارج٣٠-

ةدحاولاةصّحلل

دبكلاوأبلقلاملحنمامًارج٣٠-

٦٢



اهلئادبومسدلاةيلاعموحللاةمئاق-٤

،نوهدتامارج٨ونحو،نيتوربتامارج٧ونحىلعةصحلكيوتتح
:ةدحاولاةصّلحالّثتمو،يرارحرعس١٠٠ونحو

)قناقنلا(يمورلاوأجاجدلاقجسنمامًارج٣٠-

راقبلأاقجسنمامًارج٣٠-

لئادبنمةصحلىإةفاضلإابمسدلاةيلاعموحللانمةصحبستح(-

)نوهدلا

يرسيوسلابنلجاوأرديشلابنجلثمةيداعلانابجلأانمامًارج٣٠-

نيادوسلالوفلاةدبزنمماعطةقعلم٢-
لئادبنمةصحلىإةفاضلإابمسدلاةيلاعموحللانمةصحبستح(-

)نوهدلا

٦٣



نوهدلالئادبةمئاق-ج
٤٥و،نوهدلانمتامارج٥ىلعةمئاقلاهذهنمةصحلكيوتتح

:ةدحاولاةصّلحالداعتو،ايًرارحارًعس
دبزوأنمسوأزينوياموأتيزوأنيرجرامياشةقعلم-

مسدلاضفخنمزينويامماعطةقعلم-

Saladةطلسلاصوصماعطةقعلم- Dressing

مسدلاضفخنمةطلسلاصوصماعطةقعلم٢-

ةريبكدوسأنوتيزتابح٨-

-1

8
ةطسوتموداكوفأةرثم

بنلجايمركماعطةقعلم-

مسدلاضفخنمبنلجايمركماعطةقعلم٢-

٦٤



ماظنمادختسابةيئاذغلاتابجولاطيطتختاوطخ-٣
ةيئاذغلالئادبلا

ةعوممجلكنمماعطلاةيمكةفرعمنمدبلاةيئاذغلاةبجولاطيطتخلبق

ةيرارلحاتارعسلامدختسُتو،ةيلزنلمانازولأاوأليـياكلمابسحلئادبلانم
:ةيلاتلاتاوطلخاىلعءانبتابجولادادعلإساسأكةّيلكلا)ةقاطلا(

،نوهدلاو،تارديهوبركلاو،ةيرارلحاتارعسلاةيمكددح-١
ءادضيرمجايتحاناكاذإف،ةيئاذغلاةبجولافيةبولطلماتانيتوبرلاو
اهنإفيرارحرعس٢٥٠٠لداعيگلاثمةيرارلحاتارعسلانميركسلا

تارديهوبركلانمةيمويلاةيرارلحاتارعسلانم%٦٠:لياتلاكمسقت

:لياتلاكباسلحامتيو،تانيتوبرلانم%١٥ونوهدلانم%٢٥و
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تارديهوبركللةبسنلاب)أ(

تارديهوبركلانمةيمويلاةيرارلحاتارعسلاةيمك

٠ط٢٥٠٠= ايًموييرارحرعس١٥٠٠=٦٠.

تارديهوبركلانممارجلك(٤ىلعةيرارلحاتارعسلاهذهمسقت

.)ةيرارحتارعس٤يطعي

1500=مارلجابتارديهوبركلاةيمك

4
امًارج٣٧٥=

نوهدللةبسنلاب)ب(

نوهدلانمةيمويلاةيرارلحاتارعسلاةيمك

٠ط٢٥٠٠= ايًرارحارًعس٦٢٥=٢٥,

٩يطعينوهدلانممارجلك(٩ىلعةيرارلحاتارعسلاهذهمسقت
)ةيرارحتارعس

625=مارلجابنوهدلاةيمك

9
=٦٩ امًارج٤٤,

تانيتوبرللةبسنلاب)ج(

تانيتوبرلانمةيمويلاةيرارلحاتارعسلاةيمك

٠ط٢٥٠٠= ايًرارحارًعس٣٧٥=١٥,

٤يطعينيتوبرلانممارجلك(٤ىلعةيرارلحاتارعسلاهذهمسقت
)ةيرارحتارعس

375=مارلجابتانيتوبرلاةيمك

4
=٩٣ امًارج٧٥,
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:لياتلاكيمويلايئاذغلابيكترلانوكي)د(
امًارج٣٧٥=ةيتارديهوبركلاداولما

امًارج٦٩=ةينهدلاداولما

امًارج٩٤=تانيتوبرلا

هرفّوتامبسحةيعرفلاوةيسيئرلاةيئاذغلامئاوقلافيلئادبلاديدتحمتي-٢

،تانيتوبرلاو،ةيرارلحاتارعسلاةيمكبسحاهنمةعوممجلك
.تارديهوبركلاو،نوهدلاو

ةيمكعجممتي،ةمعطلأالئادبنمةعوممجلكنمةيذغلأارايتخادعب-٣

نوكيثيبحنوهدلاو،تارديهوبركلاو،تانيتوبرلانمةيرارلحاةقاطلا
.اقًباساهباسحتمّتيلاةيمكلانمابًيرقعومپ

عيزوتةيلمعيعارتنأبيجايًمويةلوانتلماةيرارلحاتارعسلاعيزوتةبسن-٤

ضيرمالهوانتيتيلاتابجولاىلعمويلافيةيلكلاةيرارلحاتارعسلا

نعةيودأىطاعتييذلاوأنقلحابنيلوسنلإاىطاعتييذلايركسلا

دوجونامضلكلذو،مدلابزوكوللجاىوتسمضيفختلمفلاقيرط

لعفدرثودحبّنتجنكيمتىح،مدلابنيلوسنلإالمعءانثأزوكولج

ضيرلماةباصإلىإيدؤيدقاممزوكوللجادوجومدعةلاحفينيلوسنلإا

.ةبوبيغلاب

ةيئاذغلاتاعومجمللصصلحاعيزوتلةحترقمةلثمأ)٧(لودجعضويو

بسنلثتمثيحةفلتمخةيرارحتارعسىلعلوصحللةيئاذغلالئادبلاماظنل

نم%٣و،تانيتوبرلانم%١٥و،تارديهوبركلانم%٥٥ةيرارلحاتارعسلا
.نوهدلا
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ةبسننوكتنأيركسلاضيرمتابجوطيطتخفيىعارينأبيجو

ةقيرطبةلوانتلماتابجولاىلعةعزّومتارديهوبركلاو،نوهدلاو،تانيتوبرلا
مدعةاعارمعم،رصانعلاعيجمىلعةبجولكيوتتحنأبيجامك،ةنزاوتم
.طقفنيتوبرلاوأتارديهوبركلاىلعةروصقمةبجولوانت

Newديدلجايئاذغلامرلها-٤ Food Pyramid

ئياذغلامرلهاةيكيرملأاةعارزلاةرازونعم٢٠٠٥ةنسليربأ١٩فيردص

لكشىلعةيئاذغلاتاعومپعضوىلعدمتعييذلا)لياتلالكشلا(ديدلجا

كلذ،ةيئاذغلاتاعومپىدحإلىإنوللكزمريثيبح،ةنولمعطاقم

طاشنلاوهوديدلجائياذغلامرهللهتفاضإتمماهرصنعثادحتسالىإةفاضلإاب

نأنكيمانًزاوتققيحديدلجامرلهالعيجةكرلحاوءاذغلانيبجمدلااذهو.نيدبلا
نزاوتمءاذغةليصحةديلجاةحصلانأنىعبم،ةماعلاةحصلاىوتسمنمنسّيحُ
ةلسلسديدلجائياذغلامرلهالكشحضويو.مسجللبسانميكرحطاشنعم

:لياتلاىلعلدتتيلاوةنوللماةيدومعلاعطاقلما

تارعسلا
ةيرارلحا

ةيئاذغلاتاعومجمللصصلحاددع

بيللحا
مسدلا)ضفخنم(

موحللاتايوشنلاةهكافلاتاورضلخا
مسدلا)ضفخنم(

نوهدلا

٢٠٠٠٢٣٥١١٤٦
٢٤٠٠٢٤٦١٣٥٨
٢٨٠٠٢٤٨١٥٦١٠
٣٢٠٠٢٤٩١٨٧١١
٣٦٠٠٢٤٩٢١٨١٣

ةيئاذغلالئادبلاىلعءًانبةيئاذغلاصصلحاعيزوتلةحترقمةلثمأ)٧(لودج

,Thompson:ردصلما J. and Manore, M. (2007). Nutrition for Life. Pearson Eduction, Inc. San
Francisco, CA, U.S.A.
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٨٥نعلقيلااملوانتبيصويو،بوبلحاةعوممجلثيم:لياقتبرلانوللا
،زرلأاو،ليرسلاو،زبلخاةعومپهذهلمشتو.))١(تايقوأ٣(امًارج
ةعوزنميرغةلماكلابوبلحانمةيمكلافصنلوانتبةيصوتلاعم،ةنوركلماو
.)فايللأاو،نداعلماو،تانيماتيفلانمديدعلاىلعيوتتحاهنإثيح(رشقلا
،تانيماتيفلاضعبو،تارديهوبركلاباسًاسأدرفلابوبلحاةعوممجدتمو
.فايللأاو،نداعلماو

لوانتبحُصَنُْيوتاورضلخاةعوممجلثمتف:ءارضلخاةعومجلماامأ

،ايلوصافلاعاونألىإةفاضلإابنوللاةيلاقتبرلاكلذكو،نوللاةنكادتاورضلخا
ايًمويتاورضلخانمفصنونيبوكلياوحلوانتبحصنيو.ةفالجاايبوللاو

.امًارج٣٠لىإبرقتةداعو،امًارج٢٨.٣٥يواستنزوةدحو:Ounceةيقولأا)١(
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ناصقنوأةدايزنكيمو،ايًموييرارحرعس٢٠٠٠نولوانتينيذلادارفلأل
.ةيرارلحاتارعسلانمتاجايتحلالاعًبتةيمكلا

ةهكافلانمنيبوكلوانتبحصنيو،ةهكافلالثميف:رحملأانوللاامأ

نمليلقتلاعمةففمجوأ،ةبلعموأ،ةدممجوأ،ةجزاطتناكءاوسةعونتلما

نيذلادارفلألكلذو،)فايللأانماهاوتمحفيةليلقاهنإثيح(رئاصعلالوانت
نمتاجايتحلالاعًبتةيمكلاةدايزنكيمو،ايًموييرارحرعس٢٠٠٠نولوانتي
.ةيرارلحاتارعسلا

نماهيلعلوصلحابيصويو،نوهدلالثيموعيفروهف:رفصلأانوللاامأ
لثمةبلصلانوهدلالوانتنمدلحاو،ةيتابنلاتويزلاو،تايلوقبلاو،كامسلأا
.يعيبطلاوأيعانصلانمسلاو،دبزلا

ةعارزلاةرازوحصنتو،هتاقتشموبيللحالثميف:قرزلأانوللاامأ
-مسدلاليلقوأليالخا-ايًمويبيلحباوكأةثلاثلداعياملوانتبةيكيرملأا
بجيفبيللحاتاجتنملمتحمدعنمنوناعينيذلادارفلألةبسنلابامأ.
.مويسلاكلارصنعلةليدبىرخأرداصمنعثحبلامهيلع

ةعوممجلمشيونيتوبرلابةينغلاةمعطلأالثيموهف:نياوجرلأانوللاامأ

تايلوقنلاو،نيادوسلالوفلاةدبزو،ضيبلاو،كامسلأاو،نجاودلاو،موحللا
موحللالوانتةيكيرملأاةعارزلاةرازوتحترقادقو.تايلوقبلاو،)تارسكلما(
لامعتساو،نوهدلاوأتويزلاةفاضإنوداهوهطونهدلا)ةعوزنلما(ةليلقلا
.وهطللقلسلاةقيرطوأنرفلابيرمحتلاةقيرط

تارعسلانمتاجايتحلااريدقتديدلجائياذغلامرلهااذهللاخنمنكيمو

ركذ(سنلجاةفرعمللاخنمدرفلكلةيئاذغلاةصلحاديدتحثمنموةيرارلحا
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ةكبشلاقيرطنع،يضايرلاطاشنلاىدمو،)تاونسلاب(رمعلاو،)ىثنأوأ
ىلعقلطأكلذلوwww.mypyramid.govعقولماب)تنترنلاا(ةيتوبكنعلا

ديدتحثيحنمايًصخشاعًباطهلنأثيح،"MyPyramid"ئياذغلامرلهااذه
.يضايرلاطاشنلاىدمورمعلاوسنلجا

مرلهاىلعاءًانبةيرارلحاتارعسلاتاجايتحاتاريدقت)٨(لودجعضويو
تارعسلانمجايتلحاىلعءًانبةيئاذغلاتاعومپعيزوتثمنموديدلجائياذغلا
)٩لودج(ةيرارلحا
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طاشنلابموقييذلادرفلانيعيواسًلاجهتقومظعمقفنييذلادرفلا:Sedentrayلمالخا)١(
.ةيداعلاةيمويلاةيشيعلماةايلحاةجيتنفيفلخايكرلحا

وليك٤.٨نمرثكأةفاسلميشلمالداعينيدبطاشنبموقييذلاطشنلادرفلا:Activeطشنلا)٢(
يكرلحاطاشنلالىإةفاضلإابةعاسلافيتاترموليك٦.٤لىإ٤.٨نمةعرسبايًمويتاترم
.ةيداعلاةيمويلاةيشيعلماةايلحاةجيتن

ةيرارلحاتارعسلاىدم)تاونس(رمعلاةئفلا

)٢(طشنلا)١(لمالخا

٣١٠٠٠É١٤٠٠-٢لافطلأا

روكذلا

٨١٤٠٠-٤É٢٠٠٠
١٣١٨٠٠-٩É٢٦٠٠
١٨٢٢٠٠-١٤É٣٢٠٠
٣٠٢٤٠٠-١٩É٣٠٠٠
٥٠٢٢٠٠-٣١É٣٠٠٠
٥٠٢٠٠٠É٢٨٠٠نمرثكأ

ثانلإا

٨١٢٠٠-٤É١٨٠٠
١٣١٦٠٠-٩É٢٢٠٠

١٨١٨٠٠-١٤É٢٤٠٠
٣٠٢٠٠٠-١٩É٢٤٠٠
٥٠١٨٠٠-٣١É٢٢٠٠
٥٠١٦٠٠É٢٢٠٠نمرثكأ

)٨(لودج

ديدلجايئاذغلامرلهاىلعءًانبةيرارلحاتارعسلاتاريدقت
,Ward:ردصلما G. M. and Smith, A.M. (2007). Contemporary Nutrition (6th Edition). McGraw-

Hill Componies, Inc., New York, NY, U.S.A.
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مرلهانمةيئاذغلاتابجولاطيطتختايساسأ-٥
ديدلجايئاذغلا

:ةيلاتلاسسلأاةاعارمبيجتابجولاطيطتخدنع

جايتحاعمبسانتيابم،ةيئاذغلاصصلحالوانتفيBalanceنزاوتلا-١
.ناصقنلاوأةدايزلانودمسلجا

ةيئاذغلاتاعومپنيبتىح،ةمعطلأارايتخافيVarietyعونتلا-٢

اصًوصخوةيساسلأاتايذغلماعيجمىلعلوصحللكلذو،ةدحاولا

Discretionaryةحومسلماةيرايتخلااةيرارلحاتارعسلا)١( Calorie Allawance:

حمسيتيلاةدئازلاةقاطلاةيمكنيعيو،ديدلجائياذغلامرلهافياثًيدحلخدأديدجحلاطصا
ةيرايتخلااةيرارلحاتارعسلاةيمكدمتعتو،ةيساسلأاتايذغلمانمتاجايتحلااعيجمالهوانتب
ةينغلاةمعطلأاةعومپهذهلمشتو،نيدبلاطاشنلاىوتسمو،سنلجا،رمعلاىلعةحومسلما
،تاطلسلاتاصلصو،دبزلاو،ةيزاغلاتابورشلماو،تايوللحالثمتايركسلاوأنوهدلاب
.يمركلاو،زينويالماو

تارعسلا
ةيرارلحا

ةيئاذغلاةعومجلما

ةهكافلاتاورضلخابوبلحا
تويزلا
نوهدلاو

بيللحا
هتاجتنمو

ةمعطلأا
نيتوبرلابةينغلا

ةيرارلحاتارعسلا
ةيرايتخلاا
)١(ةحومسلما

امارج١٠٠٠٨٥
قعلام٣بوكبوك)تايقوأ٣(

لكأ
امارج٥٧نابوك

)ناتيقوأ(
١٦٥

٢٠٠٠

امارج١٧٠
٢.٥)تايقوأ٦(

نابوكبوك
قعلام٦
لكأ

٣
باوكأ

امارج١٥٤
٢٦٧)تايقوأ٥.٥(

٣٢٠٠
امًارج٢٨٠

)تايقوأ١٠(
٤
باوكأ

٢.٥
بوك

٣لكأةقعلم١١
باوكأ

مارج٢٠٠
)تايقوأ٧(

٦٤٨

ةيرارلحاتارعسلاىلعءانبةيئاذغلاتاعومجلماعيزوتلةلثمأ)٩(لودج
.U.S:ردصلما Agriculture Department MyPyramid. http://mypyramid.gov
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،ةهكافلانمةفلتپعاونلأايوتتحثيح،ةفلتپنداعلماو،تانيماتيفلا
جيزمىلعنابللأاتاجتنمو،موحللاو،ةلماكلابوبلحاو،تاورضلخاو
.تايذغلماهذهنم

تارعسلاو،تايركسلاو،نوهدلالوانتفيModerationلادتعلاا-٣

لب،ةئيسةمعطأوةديجةمعطأدجوتلاثيح،حللماو،ةفثكلماةيرارلحا
.ةئيسىرخأوةديجةيئاذغةمظنأدجوت

تاجتنموبيللحاةعوممجفيمسدلاةضفخنلماوأةيلالخاةمعطلأارايتخا-٤

ىلعزيكترلانكميفبيللحاركسللمتحمدعثودحةلاحفيو.نابللأا

.مويسلاكلانمةيفاكلاةيمكلاىلعلوصحللنابجلأاو،يدابزلابنللا
تايلوقنلالثمنيتوبرللةديلجارداصلماىلعةيتابنلاةمعطلأالمتشتنأ-٥

اهنإثيحعوبسلأافيتارمةدعالهوانتو،تايلوقبلاو،)تارسكلما(

،مويزينغلمالثمنداعلماو،)E(ـهينماتيفلثمتانيماتيفللديجردصم
.فايللأاكلذكو

أينماتيفىلعلوصحللايًمويةرضلخاةنكادتاورضلخالوانتةلوامح-٦

)A(،جينماتيفبةينغلاةهكافلاو)C(لاقتبرلالثم.

ضاحملأاىلعاهئاوتحلا،عوبسلأافينيترملقلأاىلعكامسلأالوانت-٧

.٣-اجيمأعونلااصًوصخوةيساسلأاةينهدلا
.موحللاةعوممجفيمسدلاةليلقلاموحللارايتخا-٨

ديزمىلعيوتتحاهنإثيح)ةرشقلاعزننود(ةلماكلابوبلحالوانت-٩

.فايللأاو،نداعلماو،تانيماتيفلانم
٧٤



قيقتحىلعدرفلادعاسييذلايساسلأالماعلاةيئاذغلاةفاثكلارابتعا-١٠

تايذغلمابةينغلاةمعطلأارايتخاللاخنمكلذو،ةقباسلافادهلأا

.ةيرارلحاتارعسلاةيمكبةنراقم

تابجولاطيطتخدنعاتهاعارمبيجيتلالماوعلا-٦
ةيجولويزيفلاو،ةيفاقثلاو،ةيداصتقلااو،ةيعامتجلاالماوعلاضعببعلت

ةيلاتلالماوعلاةاعارمبيجكلذل.ماعطلاةيمكوةيعونرايتخافيامًاهارًودةينيدلاو

:تابجولاطيطتخدنع

ددع:لاثلماليبسىلعفمهتايعونو،دارفلأاددعيأ-ةلئاعلامجح-١

ضيفتخةاعارلمنسلارابكو،ومنللةيئاذغلامهتاجايتحاةاعارلمراغصلا

ديزلماةاعارلمثانلإاكلذكو،ةقاطلالىإمهتاجايتحاةلقلةقاطلارداصم
.ةقاطلانمديزلماةاعارلمروكذلاو،)ةيرهشلاةرودلا(ديدلحانم

ةبغربماعطلالوانتىلعلابقلإافيةيسفنلااهتيهملأ-ةيئاذغلاتاداعلا-٢

.ةيهشو

اهساسأىلعو،لخدلانمةددلمحاةينازيلمابسح-ماعطلافيلاكت-٣
يطغتتيلاتايمكلاباهؤارشنكيمتيلاةمعطلأاعاونأريدقتنكيم

.ةرسلأاتاجايتحا

:يليامكطاقنةدععابتالمشتو-تابجولاعيونت-٤

عضوقيرطنع،عوبسلأامايأللاخةعونتمتابجولليلدلمع)أ(
مويهليثمنعفلتيخگلاثمتبسلامويءاذغف،ماعطللةفلتمخمئاوق
ثم،اذكهونينثلإامويءاذغنعهرودبفلتيخيذلاو،دحلأا

.عوبسلأامايأيقابعيونتلااذهراركتنكيم
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.ةدحاولاةبجولافيناوللأاعيونت)ب(
.ةدحاولاةبجولافيماعطلاسملمعيونت)ج(
.ةتوافتمتاجردبلباوتلاوةهكنلاتاذداولمامادختسا)د(
عامتجابحمستو،ةمظتنمنوكتنأبيجتابجولالوانتتاترف)ـه(

فيةعتلماوةفللأاةفصيفضيامم،ماعطلاةدئامىلعةرسلأادارفأ

.ةبجولالوانت

عمةيمويلاةيئاذغلاتابجولاددعةدايزنميركسلاءادىضرلمدبلاو
لبقوةيسيئرلاتابجولانيبةفيفلخاتابجولانإثيح،ماعطلاةيمكرغص

دنعو.ةمظتنمةروصبمدللركسلانمةيفاكةيمكلوصوىلعظفاتحمونلا

ىلعةيحصلاوةيوذغتلاتاءاعدلااةاعارمنمدبلاةفيفلخاتابجولارايتخا

نمنوكيدقف،لوترسلوكلانملياخةرابعلثمهابتنلااتفلتدقتيلاتاوبعلا
نيعيلاثيح،ةيرارلحاتارعسلاةيمكوةعبشلمانوهدلاةبسنةاعارماضًيأمهلما
بسنبوىرخلأاتايذغلماىلعيوتتحاهنأىلعلوترسلوكلانماهولخ

.ةنزاوتم

ةمعدمنوكتثيبحةنزاوتلماةمعطلأادادعإوجاتنإةينقتتروطتدقلو

درفلاجايتحانم%١٠٠لىإ٢٥نيبامحواترـتتايمكبنداعلماوتانيماتيفلاب

ىلعيوتتحةزهاجةفيفخةبجوكتايبوبلحانمليطتسمحوللكشفييمويلا

،نوهدلاو،تانيتوبرلانمةبسنبويرارحرعس٢٥٠لىإ١٨٠نيبام
تابجولللئادبجاتنإنكمأامك،ةيداعلاتابجوللهباشمتارديهوبركلاو

ءادىضرلممدقيءالمافيباذيقوحسموألئاسلكشفيةيمويلاةيئاذغلا
يفيثيحمويلافينيترموأةرمهلوانتلعيرسلالامعتسلاليركسلا

ةروصبمدلاركسىوتسمفيمكحتلاىلعمهدعاستوةيئاذغلاتاداشرلإاب
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اهئاوتحلاارًظننزولافيمكحتلافياضًيأتابجولاهذهديفتدقو،ةمظتنم

.ةيرارلحاتارعسلانمةضفخنمةبسنىلع
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+3

ىوتسلمافيمدلاركسةبسنىلعةظفالمحايركسلاءادىلعةرطيسلانيعت

ةروطخليلقتلمدلاطغضةبقارمومدلانوهدىوتسمىلعةرطيسلاويعيبطلا

.ضرلماتافعاضم

ءادنمنياثلاعونلاىلعةرطيسلاوةياقوللةيلولأاسسلأانمّضتـتو
:ةيلاتلاةرشعلاسسلأايّنبتيركسلا

بسانلمانزولالىعةظفاحلما-١

ةجسنلأاةبسنتدازاملكهنإنىعبم،نيلوسنلإاةيلعافةلقبةنمسلاطبترت
ةظفالمحابيجكلذل.نيلوسنلإايرثأتلةباجتسلإلةمواقلماتدازمسلجابةينهدلا

متياذهو،ةنمسلابدرفلاباصيلاتىحلوطللةبسنلاببسانلمانزولاىلع
حصنيةلوانتلماةقاطلاةيمكليلقتلو.ةفورصلماةقاطلاعمةلوانتلماةقاطلاةلداعبم

نوهدلاعمّتجنإثيح،نوهدلانمةريبكريداقمىلعةيوتلمحاةمعطلأاديدحتب
ةيومدلاةيعولأاوبلقلاضارملأاضًيأةروطخلماعلّثيمنطبلاةقطنمفي

.ةنمزمىرخأضارمأو
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ةنزاوتلماةيحصلاةمعطلأالوانت-٢

%٣٠نعديزتلاثيبحنوهدلالوانتنمللاقلإاللاخنمكلذمتيو

لاثيبحلوترسلوكلالوانتنمللاقلإاكلذكو،ةيمويلاةيرارلحاتارعسلانم
ةيمويلادرفلاتاجايتحانميرارحرعس١٠٠٠لكلمارجيليم١٠٠نعديزي

لوانتةدايزبكلذمتيو،ايًمويمارجيليم٣٠٠نععومپديزيلانأىلعو
رافصلوانتنمللاقلإاو،تايلوقبلاو،بوبلحاو،هكاوفلاو،تاورضلخا

عم،ىرخلأاةينهدلاتلاوكألماو،تايلقلماو،نوهدلاو،تويزلاو،ضيبلا
ةرارحةجردفيةبلصةداعنوكتتيلانوهدلايهو(ةعبشلمانوهدلالادبتسا

تويزلااهلضفأ(ةعبشلمايرغنوهدلاب)ةيناويلحانوهدلافيةداعةرفوتلماوةفرغلا

)دللجانمةيلالخا(رويطلاموحلبةيشالمامولحلادبتساكلذك،)ةيتابنلا

ةيلالخانابجلأاونابللأابمسدلاةلماكنابجلأاونابللأالادبتساو،كامسلأاو

ازتيبلاكةعيرسلاةزهالجاةمعطلأالوانتنمللاقلإاعم،مسدلاةضفخنلماوأ

.نوهدلانمةيلاعةبسنىلعيوتتحاهنإذإ؛رجروبمالهاو

ةداعهبحاصيتايوشنلالثمةبكّرلماتارديهوبركلالوانترايتخانأامك

نمئطبتوللّقتوكاسملإانمةياقولافيدعاستتيلا،فايللأالوانتةدايز

بوبلحافيةرفوتلماتايوشنلايوتتحامك،ءاعملأانمركسلاصاصتما

،تانيماتيفلانميرثكىلعتاورضلخاو،هكاوفلاو،تايلوقبلاو،ةلماكلا
.فايللأالىإةفاضلإابةيفيظولاةيذغلأاو،نداعلماو
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ديرولكبفورعلماماعطلاحلملوانتنمللاقلإانسحتسيكلذك

،)رولكلاو،مويدوصلايرصنعنمماعطلاحلمنوّكتيثيح(مويدوصلا
نإثيح،حيلمتلاةقيرطبةرضّلمحاةمعطلأاوتلالّپلوانتنمللاقلإاكلذكو
.يومدلاطغضلاعفرلىإيدؤتدقمويدوصلاةدايز

اهددعةدايزعمةيئاذغلاةبجولاةيمكليلقت-٣
ىلعةيوتلمحااصًوصخو،ةريبكةبجولوانتدعبمدلاركسلدّعمعفتري

ةيرغصتابجوثلاثلوانتيدؤيكلذل،ةطيسبلاتايركسلانمةيلاعةبسن

عيزوتلىإايًموينيتريبكنيتبجووأةبجونعگلادبةفيفختابجومهنيبو

.مدلاركسىوتسمىلعةظفالمحاومويلاللاختابجولا

ةيلوحكلاتابوشرلمايطاعتمدع-٤
يهو،ةحّصلابةرّـضموةمرّمحاهعاونألكبةيلوحكلاتاـبورشلمانإ

،دـبكلافـّيلتوبلقلاضارمأاههمّأو،ةـنمزلماضارـملأانمدـيدعلابةـطبترم
،ةيندعلمارصانعلاوتانيماتيفلانمديدعلاصاـصتمانمللّقتاهنألىإةـفاضلإاب
.مدلافيركسلاةبسنضافنخالىإلوحكلايطاعتيدؤيامك.اهبّنتجبـيجاذل

ينخدتلانععانتملاا-٥
ءادفلتينأنكيمكلذكو،ةئرلاوةيومدلاةيعولأاينخدتلافلتي

ركسىوـتسمىلعةظفالمحاونـيخدتلابّنتجنإفاذل.ةيومدلاةيعولأايركسلا
.ضرلماتافعاضمنمضيرلمايقيمدلا

ةضايرلاةسراممفيماظتنلاا-٦
طاشنجمانبرف،يركسلاضيرلمةبسنلابادًجماهةضايرلاةسراممنإ
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يشلمالثمةيئاولهاةطشنلأانمةقيقد٣٠-٢٠نملمشيطسوتميضاير

ىلعمسلجاةردقمنمنسّيحعوبسلأافيتارمثلاثلقلأاىلعةلورلهاو

تاجايتحلاانمللّقياممنيلوسنلإلةباجتسلإانمديزيوزوكوللجانمةدافتسلاا

نستحو،نزولاضيفتخفيدعاستامكو،%٢٠-١٠نملصتدقنيلوسنلإل
نمعفرتو،ةيويلحابساسحلإايطعتو،تلاضعلاطشنتو،ةيومدلاةرودلا
)١(ةفاثكلاةيلاعةيمحشلاتانيتوبرلاةبسننمعفرتامك،ةيونعلماةلالحا

ةيمحشلاتانيتوبرلانملكةبسنضفخنتدقو،مدلافي)ديلجالوترسلوكلا(

.)٣(ةيثلاثلاتاديرسيللجاو،)ئيسلالوترسلوكلا()٢(ةفاثكلاةضفخنم
عونلا(يركسلاىضرمنم%٩٠-٨٠ونحنأءابطلأانميرثكلادقتعيو

ةيحمعابّتابمدلافيركسلاميظنتملهنكيمةنمسلانمنوناعينيذلا)نياثلا

High-Densityةفاثكلاةيلاعةيمحشلاتانيتوبرلا)١( Lipoprotein (HDL(:اضًيأاهيلعقلطيو
لىإهتداعإوةجسنلأانمدئازلالوترسلوكلالقنىلعلمعتاهنإثيح،ديلجالوترسلوكلا
نمعونلااذهةبسنعافترانإفاذل،ىرخأةرمزارفلإاويرسكتلاتييلمعءارجلإدبكلا
ةيعولأاوةجسنلأافيلوترسلوكلابسّرتوعمّتجنمةياقولانماعًونلّثيممدلافيلوترسلوكلا
.ةيومدلا

Low-Densityةفاثكلاةضفخنمةيمحشلاتانيتوبرلا)١( Lipoprotein (LDL(:اهيلعقلطيو
،ةفلتپمسلجاةجسنألىإدبكلانملوترسلوكلالقنىلعلمعتاهنأذإ،ئيسلالوترسلوكلا
لوترسلوكللتابسّرتلىإمدلافيلوترسلوكلالقاوننمعونلااذهةبسنةدايزثدتحلياتلابو
.بلقلاوةيومدلاةيعولأاضارمأروهظو،اهبلّصتلىإيدؤيدق،ةيومدلاةيعولأالخاد

ةلصّتلماةينهدلاضاحملأاددعىلعادًامتعانوهدلاميسقتنكيم:Triglycerideديرسيللجايثلاث)٢(
يداحأبكّرلمااذهيمّسُدحاونيهدضمبحلورسيللجادتحّااذإف،)يثلاثركس(لورسيللجاب
،ديرسيللجائيانثبلورسيللجابينلصتمينـينهدينضحمىلعيوتلمحانهدلاىمّسيو،ديرسيللجا
ديرسيللجايثلاثب)نكممددعبركأوهو(ةينهدضاحمأةثلاثىلعيوتلمحابكرلماىمّسيامنيب

Triglyceride،ارًاشتنارثكلأاوهنوهدلانمعونلااذهو.
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ئياولهايضايرلاطاشنلابمايقلالىإةفاضلإابةيرارلحاتارعسلاةضفخنمةيئاذغ

.لدتعلما

للاخنمةيندبلاتاطاشنلانوسرايمنيذلاىضرلمانمديدعلاكانهو

وأ،ةيجهنمةيضايرجماربفيةكراشلمالىإةجالحانود،ةيمويلاةيشيعلماةايلحا
،نمثلاةيلاغةيضايرةزهجأءارشوأ،ةمظنلماةيضايرلاباعللأافيكاترشلاا
،لمعلالثمةيمويلاتاطاشنلاللاخنمنيدبلاطاشنلاةدايزنكيمثيح
:لياتلاكلخإ...فيظنتلاو،وهطلاو،قيوستلاو
.دعصلمانمگلادبجردلامادختسا-أ

.قوسلاوألمعلالىإيشلما-ب
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نعمكحتلازاهجلامعتسانمگلادبنويزفلتلاتاطمحليوحتلمايقلا-ج

.دعب

.ةيلستلاوةعتلمانماعًونةيندبلاتاطاشنلارابتعا-د

.ايًشاملزنمللباهذلاولزنلمانعادًيعبةرايسلافاقيإ-ـه

.كيلإالهوصونمگلادبةديرلجاءارشلباهذلا-و
.جردتلمايضايرلاطاشنلاةسرامم-ز

ةيئاذغلاتامولعلماةقاطبةءارق-٧
ةفرعلمةمعطلأاتاوبعىلعةدوجولماةيئاذغلاتامولعلماةقاطبةءارقبيج

،ىرخلأاةيئاذغلاداولماونوهدلاو،تارديهوبركلاو،ةيرارلحاتارعسلاةبسن
.ةيئاذغلاتابجولاطيطتخوميظنتفياهنمةدافتسلااةلوامحو

لماشلايبطلاصحفلا-٨
ةّيرودةروصبةيبطلاليلاحتلاوتاصوحفلاءارجإوبيطلافشكلابيج

.ةمظتنم

سيفنلاداهجلإاوقلقلالىعةرطيسلا-٩

رّتوتلارثؤيامك،مدلاركسىوتسمنميسفنلاداهجلإاعفرينأنكيم
يركسلاءادضيربمعفديدقو،مسلجافينوهدللئياذغلاليثمتلالدّعمىلع
فيفختلابيجكلذل.بيصعلاطغضلانمصلّختللماعطلانمديزملوانتلىإ

ةيمكفيةدايزلانإثيح،يسفنلانزاوتلاىلعظافلحاو،رّتوتلاةدّحنم

.نوهدةئيهىلعمسلجافينزتتخماعطلا

للاخنميسفنلانزاوتلاىلعظافلحاورتّوتلاةدّحنمفيفختلانكيمو
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ةدّشلاةطسوتلماوةمظتنلماةيندبلاةضايرلاةسرامموةيعامتجلااةايلحابمامتهلاا

مهنْمَةكراشمو،ئفادماحمذخأعمءاخترسلااو،رتّوتلاةدّحنمليلقتلل
نإو،ةدعاسلماوأةروشلماىلعلوصحلل،ةلكشميأفيقيدصوأةقثلللهأ
.رّتوتلانمللّقتامابًلاغةلكشلماةشقانمدرّمجنإف،نكيلم

نىعبم؛دحاوتقوفيةشيعلمافيتايرـيغتلانميرثكلابمايقلابّنتجكلذك
تٍقوفيجاوزلاو،قلاطلاو،رفسلاو،نكسلاو،لمعلايرـيغتنيبعملجامدع

.دٍحاو

تمايلعتللاعًبتةفوصولماةيودلأالوانت-١٠
عم،ايًمويتقولاسفنفيماظتنابةفوصولماةيودلأالوانتىلعدوّعتلا

فيو،جلاعلانمةعرجنايسنبّنتجو،مدلاركسىوتسلميرودلاصحفلا
.لجاعلمابيبطلاةعجارمنايسنلاةلاح

مدقلابةيانعلاتمايلعتعابتا-١١
وأ،تاققشتدوجونعاثًبحايًمويهيمدقةنياعموةبقارمنمضيرمللدبلا

،حورجوأ،مرووأ،رارحماوأ،بوبحوأ،روثبوأ،تاباهتلاوأ،يرماسم
نيبامةقطنميهو؛ةيسنلماقطانلماىلعزيكترلاعم،محللافيةسورغمرفاظأوأ
ايًمويينمدقلاليسغنمدبلاكلذكو.)بقعلا(لحاكلاوينمدقلاعباصأ

امتاذلابو،ماتفطلبينمدقلافيفتجثمنوباصلانمليلقعمئفادلاءالماب
كلذمتينألضفيوميقتسملكشبرفاظلأاصقلىإةفاضلإاب،عباصلأانيب

.اهنيحصقلاةيلمعةلوهسلءوضولاوأمامحتسلاادعب

،انًرمو،ايحًرمو،اعًساويركسلاءادضيرمءاذحنوكينأبيجو
عباصأىلعطغضيلاو،ماملأانماضًيرعنوكينأبيجامك.اكًيمسو

٨٥



نأو،اهيفةطبرلأامادختسامتيتيلاةيذحلأانمنوكينألضفيو،مدقلا
.ةيوهتلابحمسينأو،دللجانماعًونصمنوكي

هيدلكشلقأدنعةيبطلاةراشتسلاابلطفيرخأتيلانأضيرلماىلعو

تربنيبةقيثوةقلاعكانهنإثيح،مدقلابةيحصةلكشميأدوجوفي

.يركسلاءادنيبوفارطلأا
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Arabic & Foreign References
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،فراعلماراد.ناسنلإاةحصوةيذغتلا)م٢٠٠٠(دممحلصاو،لاعلاوبأ-١
.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا

فيك،ركسلاضرم)م١٩٨٩(هللادبعدممح،يميصقلا؛ليبندحمأ،ةوطخوبأ-٢

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،ةماهتتاعوبطم،هعملماعتن
ءايميكلاوءايحلأامولعلةوطخوبأةعوسوم)م١٩٩٢(ليبندحمأ،ةوطخوبأ-٣

ةكلملما،ةدج،ةيملاسلإاةفاقثللةلبقلارادةكرش.)بيرع¯يزيلنجإ(ةيويلحا
.ةيدوعسلاةيبرعلا

ةيذغتلاوءاذغلا)م٢٠٠٥()نيررلمحا(قوراف،ينهاش؛سيخمتزع،ينمأ-٤

،ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا،ةيلماعلاةحصلاةمظنم.)ةيناثلاةعبطلا(
.نانبل،توريب،اييمداكأو

لحارمللاخةيذغتلا)م٢٠٠٦(فسويةيداف،ديجلمادبع؛هللادبعلاون،ردبلا-٥

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ضايرلا.ءارهزلاراد.)ىضرلما-ءاحصلأا(رمعلا
)م١٩٩٩(يلعدممح،ضيحم؛ليلخىملس،ناقوط؛حابردماح،يروركتلا-٦

قرشلليميلقلإابتكلما.)بيرع¯يزيلنجإ(ةيذغتلاوءاذغلامولعتاحلطصمليلد
.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا،ةيلودلاةعارزلاوةيذغلأاةمظنم-نىدلأا

كللماةنيدم.جلاعلاوةياقولا-ةيركسلامادقلأا)م٢٠٠٦(يلعنسح،نيارهزلا-٧

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ضايرلا،ةينقتلاومولعللزيزعلادبع
-ةدبجنيدلماراد.ةقهارلماةلحرمللاخةيذغتلا)م٢٠٠٧(يلعدلاخ،نيدلما-٨

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما
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راد.)نياثلاعونلا(يركسلاءادلئياذغلاجلاعلا)م٢٠٠٧(يلعدلاخ،نيدلما-٩
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلما

-ةيحصلامولعلابيرعتزكرم.ةيحصلاةيذغتلا)م٢٠٠٨(يلعدلاخ،نيدلما-١٠

.تيوكلا،ةافصلا-ةيبرعلاةيبطلاجهانلماةلسلس

نيبتايوشنلاوتايركسلا)م٢٠٠٠(هللادبعهط،نياصمق؛يلعدلاخ،نيدلما-١١

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد.ضرلماوةحصلا

نيبنداعلماوتانيماتيفلا)م٢٠٠٠(هللادبعهط،نياصمق؛يلعدلاخ،نيدلما-١٢

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد.ضرلماوةحصلا

دهعم.ناسنلإاةيذغت)م٢٠٠٣(هللادبعهط،نياصمق؛يلعدلاخ،نيدلما-١٣

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملمابيعابسلا

،نيدلماراد.ةيناثلاةعبطلا،ةيئاذغلاةلالحاميـيقت)م١٩٩٦(يلعدلاخ،نيدلما-١٤
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج

.ةسمالخاةعبطلا،ءاذغلاةملاسوةيذغلأاتافاضم)م٢٠٠٣(يلعدلاخ،نيدلما-١٥
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد

،ةدج،نيدلماراد.ةيناثلاةعبطلا،ةيجلاعلاةيذغتلا)م٢٠٠٦(يلعدلاخ،نيدلما-١٦
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما

راد.ةيناثلاةعبطلا،ةايلحالحارمللاخةيذغتلا)م٢٠٠٦(يلعدلاخ،نيدلما-١٧
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج.نيدلما

ةحصلاىلعاهرثأو.لوترسيـلوكلاونوهدلا)م١٩٩٨(يلعدلاخ،نيدـلما-١٨

ةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد.ةيناثلاةعبطلا،جلاعلاوةياقولا.ضرلماو
.ةيدوعسلا
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يداوسلاةبتكم.بلقلاولوترسيلوكلا،نوهدلا)م١٩٩١(يسشمناسح،اشاب-١٩
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،عيزوتلل
ةلسلس.رلما..وللحا-ركسلاضرم)م١٩٨٩(قوتعمزيزعلادبع،نينسح-٢٠

ةيبرعلاةكلملما،ةدج،ةحلسلماتاوقللةيبطلاتامدلخاةيحصلاةيعوتلا

.ةيدوعسلا

لحارمللاخةيذغتلا)م١٩٩٤(يلعدلاخ،نيدلما؛ينسحةديفر،يجقشاخ-٢١

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد.ةيناثلاةعبطلا،رمعلا
لينلاةعوممج.ةيحصلاوةيئاذغلاةيبترلا)م٢٠٠٤(ينسحفافع،يحبص-٢٢

.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا.ةيبرعلا

.يركسلاءادىضرمةياعرلبيهذلاليلدلا)ـه١٤١٨(هللادبعدلاـخ،بيط-٢٣
،ةمركلماةكم¯١٨¯٢٣٤٠:عاديلإامقر،٩٩٦٠-٣١-٧٩٤-٣كمدر
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما

،ةيبرعلالينلاةعوممج.ةيجلاعلاةيذغتلا)م٢٠٠١(ليلخنىم،رداقلادبع-٢٤
.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا

.ةيبرعلالينلاةعوممج.ةيئاذغلاةلالحاميـيقت)م٢٠٠١(ليلخنىم،رداقلادبع-٢٥

.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا

.ضرلماوةحصلافيةيرمعلاتائفلاةيذغت)م١٩٩٨(ديعسينليفيإ،هللادبع-٢٦

.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا،نييرشةبتكم

.ةحيحصلاةيملعلاةيذغتللرشعلااياصولا)م١٩٩٤(معنلمادبعدحمأ،ركسع-٢٧

.ةيبرعلارصمةيروهجم،ريوصتلاوعيزوتلاورشنللانيسنباةبتكم

نيبةدسكلأاتاداضم)م٢٠٠٢(يلعدلاخ،نيدلما؛هللادبعهط،نياصمق-٢٨

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد.ضرلماوةحصلا
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،بلح،نيوباصلاراد.ضارملألئياذغلاجلاعلا)م١٩٩٨(نيدلايمح،ةينبل-٢٩
.ايروس

.عيزوتلاورشنلللايلخاراد.ةيلاثلماةيذغتلا)م١٩٩٨(دممحيدمج،نيدلابمح-٣٠

.ةيبرعلارصمةيروهج،ةرهاقلا

ةيذغلاافيديدلجا)م٢٠٠٧(ةتاحشركاش،قزر؛دممحدوممح،ىفطصم-٣١

.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلا،ةيلودلاقورشلارادةبتكم.ةيحصلا

.)لىولأاةعبطلا(ةيذغتلاوءاذغلا)م١٩٩٧()ررلمحا(ديبعنحمرلادبع،رقيصم-٣٢
،توريب،اييمداكأو،ةيبرعلارصمةيروهجم،ةيردنكسلإا،ةيلماعلاةحصلاةمظنم
.نانبل

ةيعوتلائدابموسسأ(ئياذغلافيقثتلا)م١٩٩٧(ديبعنحمرلادبع،رقيصم-٣٣

.ةدحتلماةيبرعلاتاراملإا،بيد،ملقلاراد.)ةيئاذغلاوةيحصلا
لكاشمةحفاكموميـيقت(عمتپفيةيذغتلا)م١٩٩٧(ديبعنحمرلادبع،رقيصم-٣٤

تاراملإاةلود،بيد،عيزوتلاورشنللملقلاراد.)ةيبرعلاتاعمتپفيةيذغتلا
.ةدحتلماةيبرعلا

ةثيدلحاةيبطلاةياعرلا)م١٩٩٨(يلعدلاخ،نيدلما؛نيدلاروننسح،ترصن-٣٥

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما،ةدج،نيدلماراد.نينلجاولماحللةميلسلاةيذغتلاو

***
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ينسحةديفر¯ةروتكدلاونيدلمايلعدلاخ¯روتكدلا.ةيعيبطلاةعاضرلا-١

تاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.يجقشاخ

ركفلارادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلاب

.)تدفن(م١٩٩٠-ـه١٤١٠ةنسلىولأاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩٠-ـه١٤١٠ةنسةيناثلاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩١-ـه١٤١١ةنسةثلاثلاةعبطلا

.)تدفن(١٩٩٢-ـه١٤١٢ةنسةعبارلاةعبطلا

.م١٩٩٦-ـه١٤١٦ةنسةسمالخاةعبطلا

¯روتكدلاويجقشاخينسحةديفر¯ةروتكدلا.رمعلالحارمللاخةيذغتلا-٢

ةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.نيدلمايلعدلاخ
رادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذ

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلا

.)تدفن(م١٩٩٣-ـه١٤١٣ةنسلىولأاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩٤-ـه١٤١٦ةنسةيناثلاةعبطلا

ةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ةيئاذغلاةلالحاميـيقت-٣
رادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذ

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلا

.)تدفن(١٩٩٤-ـه١٤١٤ةنسلىولأاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩٦-ـه١٤١٦ةنسةيناثلاةعبطلا

.م٢٠٠٤-ـه١٤٢٥ةنسةثلاثلاةعبطلا

٩٨



ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ءاذغلاةملاسوةيذغلأاتافاضم-٤

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.)تدفن(م١٩٩٦-ـه١٤١٧ةنسلىولأاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩٦-ـه١٤١٧ةنسةيناثلاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩٩-ـه١٤٢٠ةنسةثلاثلاةعبطلا

.)تدفن(م٢٠٠١-ـه١٤٢٢ةنسةعبارلاةعبطلا

.م٢٠٠٣-ـه١٤٢٤ةنسةسمالخاةعبطلا

:رشانلا.جلاعلاوةياقولا...ضرلماوةحصلاىلعاهرثأو.لوترسيلوكلا.نوهدلا-٥

؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد
ةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو

.ةيبرعلارصم

.)تدفن(م١٩٩٧-ـه١٤١٨ةنسلىولأاةعبطلا

.)تدفن(م١٩٩٨-ـه١٤١٩ةنسةيناثلاةعبطلا

.م٢٠٠٥-ـه١٣٢٦ةنسةثلاثلاةعبطلا

نطولافيةيذغتلافيينصصختلمانمةعوممجعمكاترشلااب.ةيذغتلاوءاذغلا-٦

ةمظنم:رشانلا.رقيصمديبعنحمرلادبع¯روتكدلايملعلاررلمحافارشإبوبيرعلا

،اييمداكأو.ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلابيميلقلإابتكلما،ةيلماعلاةحصلا
.نانبل،توريب
.م١٩٩٧-ـه١٤١٨ةنسلىولأاةعبطلا

تاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ينقاعلماةيذغت-٧
ركفلارادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلاب

.م١٩٩٨-ـه١٤١٩ةنسلىولأاةعبطلا

٩٩



¯روتكدلاذاتسلأا.نينلجاولماحللةميلسلاةيذغتلاوةثيدلحاةيبطلاةياعرلا-٨
-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.نيدلمايلعدلاخ¯روتكدلاوترصننيدلاروننسح

تاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما
.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلا

.م١٩٩٧-ـه١٤١٩لىولأاةعبطلا

ةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ينـيضايرلاةيذغت-٩
رادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذ

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلا

.)تدفن(م١٩٩٩-ـه١٤٢٠ةنسلىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٠-ـه١٤٢١ةنسةيناثلاةعبطلا

ذاتسلأافيلأت-ةثيدلحاجئاتنلاميـيقت-تايركسللةيحصلاوةيئاذغلابناولجا-١٠

ذاتسلأاةعجارم؛نيدلمايلعدلاخ¯روتكدلاةجمرت،يرجلكيام¯روتكدلا

لاشمعرف-ةايلحامولعلليودلادهعلما:رشانلا.نياصمقهللادبعهط¯روتكدلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلاببيرعلاجيللخاةقطنموايقيرفأ

.م١٩٩٩-ـه١٤٢٠ةنسلىولأاةعبطلا

نيدلمايلعدلاخ¯روتكدلا.ضرلماوةحصلانيبتايوشنلاوتايركسلا-١١

ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.نياصمقهللادبعهط¯روتكدلاذاتسلأاو

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.)تدفن(م٢٠٠٠-ـه١٤٢٠ةنسلىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٠-ـه١٤٢١ةنسةيناثلاةعبطلا

ذاتسلأاونيدلمايلعدلاخ¯روتكدلا.ضرلماوةحصلانيبنداعلماوتانيماتيفلا-١٢

ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.نياصمقهللادبعهط¯روتكدلا

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

١٠٠



.)تدفن(م٢٠٠٠-ـه١٤٢٠ةنسلىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٠-ـه١٤٢١ةنسةيناثلاةعبطلا

فيةيذغتلافيينـيصاصتخلاانمةعوممجعمكاترشلااب.ةيجلاعلاةيذغتلاسسأ-١٣

:رشانلا.رقيصمديبعنحمرلادبع¯روتكدلايملعلاررلمحافارشإبوبيرعلانطولا

.ةدحتلماةيبرعلاتاراملإا-بيدبعيزوتلاورشنللملقلاراد

.م٢٠٠١-ـه١٤٢١لىولأاةعبطلا

نايليلفيلأت-ضرلمانمةياقولاو،ةدسكلأاتاداضم،تادسكؤلما-١٤

دلاخ¯روتكدلاةعجارم،نياصمقهللادبعهط¯روتكدلاذاتسلأاةجمرت،ثيزنجلا

جيللخاةقطنموايقيرفألاشمعرف-ةايلحامولعلليودلادهعلما:رشانلا.نيدلمايلع

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلاببيرعلا

.م٢٠٠٢-ـه١٤٢٣لىولأاةعبطلا

ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ثمطلاعاطقنادعبةأرلماةيذغت-١٥

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.م٢٠٠٢-ـه١٤٢٣لىولأاةعبطلا

نياصمقهللادبعهط¯روتكدلاذاتسلأا.ضرلماوةحصلانيبةدسكلأاتاداضم-١٦

؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.نيدلمايلعدلاخ¯روتكدلاو
ةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو
.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلاراد

.)تدفن(م٢٠٠٢-ـه١٤٢٣ةنسلىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٤-ـه١٤٢٥ةنسةيناثلاةعبطلا

هللادبعهط¯روتكدلاذاتسلأاونيدلمايلعدلاخ¯روتكدلا.ناسنلإاةيذغت-١٧

.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملمابيعابسلادهعمرشانلا.نياصمق

.م٢٠٠٣-ـه١٤٢٤لىولأاةعبطلا

١٠١



ةبتكمو،ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ةيجلاعلاةيذغتلا-١٨
رادةبتكمو،ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو،تيوكلابلسلاسلاتاذ

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلا

.)تدفن(م٢٠٠٣-ـه١٤٢٤لىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٦-ـه١٤٢٧ةيناثلاةعبطلا

ةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.يئاذغلاجلاعلاوةلكشلما...ماظعلاةشاشه-١٩

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلا
.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.م٢٠٠٤-ـه١٤٢٥لىولأاةعبطلا

ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ةقيقدلاتايذغلمابقيقدلاميعدت-٢٠

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.م٢٠٠٤-ـه١٤٢٥لىولأاةعبطلا

ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.لوللحاوةلكشلما...ةيئاذغلاةيساسلحا-٢١
ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.م٢٠٠٤-ـه١٤٢٥لىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٤-ـه١٤٢٥ةيناثلاةعبطلا

؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ةايلحالحارمللاخةيذغتلا-٢٢
ةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو
.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلاراد

.)تدفن(م٢٠٠٥-ـه١٤٢٦لىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٦-ـه١٤٢٧ةيناثلاةعبطلا

١٠٢



تاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.نينسلماةيذغت-٢٣
ركفلارادةبتكمو؛ةدحتلماةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلاب

.م٢٠٠٥-ـه١٤٢٦لىولأاةعبطلا

بيرعلانطولافيةيذغتلافيينصصختلمانمةعوممجعمكاترشلاابةيذغتلاوءاذغلا-٢٤

.ينهاشقورافروتكدلاو،ينمأسيخمتزعروتكدلا)ةيناثلاةعبطللررلمحا(

،ةيبرعلارصمةيروهجم،ةرهاقلابيميلقلإابتكلما،ةيلماعلاةحصلاةمظنم:رشانلا
.نانبل،توريب،اييمداكأو
.م٢٠٠٥-ـه١٤٢٦ةيناثلاةعبطلا

ةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.)نياثلاعونلا(يركسلاءادليئاذغلاجلاعلا-٢٥

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلاةيبرعلا
.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.م٢٠٠٧-ـه١٤٢٨لىولأاةعبطلا

.م٢٠٠٩-ـه١٤٣٠ةيناثلاةعبطلا

ةيبرعلاةكلملما-ةدبجنيدلماراد:رشانلا.ةقهارلماةلحرمللاخةيذغتلا-٢٦

ةيبرعلاتاراملإاببيدةبتكمو؛تيوكلابلسلاسلاتاذةبتكمو؛ةيدوعسلا

.ةيبرعلارصمةيروهجم-ةرهاقلابركفلارادةبتكمو؛ةدحتلما

.م٢٠٠٧-ـه١٤٢٨لىولأاةعبطلا

¯روتكدلاةجمرت،ستريبتدوج¯روتكدلاررلمحا-ءاذغللةرئاضلاتلاعافتلا-٢٧
بيرعتزكرم:رشانلا.نياصمقهللادبعهط¯روتكدلاذاتسلأاو،نيدلمايلعدلاخ
.تيوكلا،ةافصلا-ةيبرعلاةيبطلاجهانلماةلسلس-ةيحصلامولعلا
.م٢٠٠٨-ـه١٤٢٩لىولأاةعبطلا

ةيبطلاجهانلماةلسلس-ةيحصلامولعلابيرعتزكرم:رشانلا.ةيحصلاةيذغتلا-٢٨

.تيوكلا،ةافصلا-ةيبرعلا
.م٢٠٠٨-ـه١٤٢٩لىولأاةعبطلا

١٠٣



مولعفيينصصختلمانمةعوممجعمكاترشلااب.ةيذغتلاوءاذغللةيبرعلاةعوسولما-٢٩

دبعروتكدلاذاتسلأايملعلاررلمحافارشإبوبيرعلانطولافيةيذغتلاوةيذغلأا

اييمداكأو؛نيرحبلا-ةمانلمابةيذغتللبيرعلازكرلما:رشانلا.رقيصمديبعنحمرلا

.نانبل-توريبب

.م٢٠٠٩-ـه١٤٣٠ةنسلىولأاةعبطلا

لاصتلاابلضفتلاوجرن،باتكلااذهخسننمديزلمالىإمكتجاحدنع
مدقلليملعلايسركلاتادايع:لياتلاناونعلاىلعيملعلايسركلاةيراتركسب

ةدبجزيزعلادبعكللماةعماجىفشتسم_ةيركسلا
١١٣٣٣:ةليوتح٦٤٠١٠٠٠:ت

/http://alamoudichair-df.kau.edu.sa:نيوتركللإاعقولما

www.diabeticfootsa.comوأ

نيارهزلايلعنسح.د.أ/يسركلاذاتسأ
ةدج-زيزعلادبعكللماةعماج-بطلاةيلك-ةحارلجامسق
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.ادًجديجماعريدقتبم١٩٧٢ةنسضايرلابدوعسكللماةعماج-ةيلديصلاءايميكلاوةلديصلافيسويرولاكبلاةجردىلعلصاح.

.م١٩٧٩ةنسةيكيرملأاةدحتلماتايلاولابنيلوطةعماج-)ةيذغتلا(ةماعلاةحصلافىريتسجالماةجردىلعلصاح.

Delta(فرشلاةبترمعم)ةيجلاعلاةيذغتلا(مولعلافىةاروتكدلاةجردىلعلصاح. Omega(-م١٩٨٤ةنساكيرمأبنيلوطةعماج.

Postةاروتكدلادعبامةلحرمفىلمع. - doctoral Fellowلامجفىةيرالجاثوحبلافىةكراشمللكلذو)م١٩٨٥(ماعةدلمةعمالجاسفنفى
.)ةيذغتلا(صصختلا
.ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملمالىإاهدعبداع)م١٩٨٦(ماعةدلماكيرمأبنيلوطةعمابجسيردتلاةئيهءاضعألىإمضنا.
.م١٩٨٧ماعةدلمضايرلابةحصلاةرازولعباتلاةيذغلأاوةيودلأاليلحتليزكرلمابرتخلمابةيذغتللايًراشتسالمع.
.)ةدج(ةمركلماةكمةقطنبمةحصلاةرازوبةيذغتلايراشتسام١٩٨٨ةنسذنملمعي.
.م١٩٨٩ةنسذنمةدجةظفاحبمةيحصلانوؤشلاةيريدبمايًونسدقعتتىلاوةيذغتلاةودنلةيملعلاةنجللاسًيئرلمعي.
نعةقثبنلماةيذغتلاوءاذغلاةنلجفىةرازولالثممو.م١٩٨٩ةنسةكلملمابةيئاذغلاداولمافىعيعشتلاةينقتقيبطتةساردةنجللةحصلاةرازوبودنم.

ليصالمحاعورشمةساردةنلجفيو.م١٩٩٩ةنسةمانلماو.م١٩٩٧ةنسطقسبمبيرعلاجيللخالودلنواعتلاسلمجلودلةحصلاءارزوسلمج
عامتجلاافيةيثارولاةسدنلهابةلجاعلماةيئاذغلاداولماةعجارلميموكلحالمعلاقيرفنمضو.ضايرلابم٢٠٠١ةنسةيثارولاةسدنلهابةلجاعلماةيعارزلا
.م٢٠٠٢ةنسنابايلاباماهوكويةنيدبمكلذو،ةدحتلمامملأاةئيلهنيتعباتلاةعارزلاوةيذغلأاةمظنموةيلماعلاةحصلاةمظنمفارشإتتحدقعيذلا
فيو.م١٩٩٠ةنسةرهاقلابةبوصلخاوةيعيبطلاةعاضرلانعطسوتلمارحبلاقرشنادلبللمعلاةقلحفيةيلماعلاةحصلاةمظنبمراشتسمكلمع.
ثوحبلاتاجايتحانعةجنطبيراشتسلااعامتجلااو.م١٩٩٢ةنسءاذغلاةملاسلةينطولاجمابرلادادعإنعةيردنكسلإابيراشتسلااعامتجلاا
ديدلحابقيقدلاءانغإىلعزيكترلاعمءاذغلاءانغلإةيجيتاترسادادعإلوحطقسبمةيملعلاةقللحاو.م١٩٩٥ةنسةلوفطلاوةموملأاةحصبةصالخا
كراشامك.م٢٠٠٤ةنسيماظنلايرغويماظنلاميلعتلاقفارمفيينقهارلمانمنارقلأافيقثتلوحسنوتبةينادلبلاةيملعلاةقللحاو.م١٩٩٦ةنس
ةيراشتسلااةنجللاوضعو،ةيلماعلاةحصلاةمظنمنمةوعدبم٢٠٠٣ةنسةرهاقلابةيبرعلاةيحصلامولعللينجمترلماةكبشءاشنلإةيملعلاةقللحافي
.م٢٠٠٩ةنساهئاشنإذنمةقطنمللةيئاذغلاةيجيتاترسلااعضولطسوتلماقرشةقطنبمةيلماعلاةحصلاةمظنلمةيذغتلل
ينمعدلمام١٩٩٢ةنسةيدوعسلاةيبرعلاةكلملمافينزولايصقانديلاولماثبحوم١٩٩٠ةنسةبوصلخاوةيعيبطلاةعاضرلاثحبليسيئرلاثحابلا.

زيزعلادبعكللماةنيدموةحصلاةرازووزيزعلادبعكللماةعماجنمةمعدلماثوحبلانمديدعلافيكراشمثحابو،ةيلماعلاةحصلاةمظنمنم
.ةيقنتلاومولعلل
.م١٩٩٣ةنسذنمةدبجعمتجلماوةرسلأابطلةيبرعلاةلامزلاجمانبرلرضامحذاتسأ.
Internationalةايلحامولعلليودلادهعمللةيذيفنتلاةنجللاوضعوةرادلإاسلمجوضع. Life Sciences Instituteجيللخاةقطنموايقيرفألامشل
تايعملجانمددعفيوضعو.م٢٠٠٣ةنساهئاشنإذنمةيذغتلاوءاذغللةيدوعسلاةيعملجاةرادإسلمجسيئربئانو.م١٩٩٨ةنسذنمبيرعلا
.ةيلودلاوةيللمحاةيملعلا
،ةيزيلالماو،ةيناطيبرلاو،ةيندرلأاو،ةيلاترسلإاو،ةيدنكلاو،ةينالملأاو،ةيكيرملأاتايرودلافيايًملعگلااقمواثًبحينثلاثوةسخمنمرثكأرشن.

.ايقيرفأبونجو،ةينيرحبلاو،ةيرصلماو،ةيتاراملإاو
تاراملإاةلودو،ايزيلامو،نيرحبلاو،رطقو،رصمو،اكيرمأو،ةيدوعسلاةيبرعلاةكلملمافيةيملعلاتاقللحاوتارتمؤلمانمديدعلافيكراش.
بونجو،ةيبونلجاايروكو،دنلهاو،كيشتلاةيروهجمو،نانبلو،نامعةنطلسو،اسنرفو،ايروسو،تيوكلاو،ندرلأاو،برغلماو،ةيبرعلا
.ةروفاغنسو،سنوتو،ايلاترسأو،نابايلاو،ايقيرفأ
.ةيذغتلاوءاذغلالامجفىابًاتكنيرشعوةعستنمرثكأةجمرتوفيلأتفيكراشوفلأ.
.م٢٠٠٠ةنسةيلماعلاةحصلاةمظنمنمبلطبنادوسلاةيروهملجديدلحازوعنعجتانلامدلارقفنمةياقوللجمانربعضولرئازريبخ.
دهعلمانمةرداصلاةيذغتلاةرشنلةيراشتسلااةنجللاوضعو،م٢٠٠٠ةنسذنمةرهاقلافيردصتتيلاةيحصلاةيذغتلاةرشنليملعلاريرحتلاسيئر.
ةيادبذنمندنلبةرداصلاةماعلاةحصلاوةيذغتلاوءاذغلاةملاسلةيلماعلاةلجمللريرحتلاةنلجوضعو،٢٠٠٦ماعذنمةرهاقلابةيذغتلليموقلا

.م٢٠٠٧
.ةيذغتلاوءاذغلامولعفيريتسجالمالئاسرلايًجراخانًحتمموافًرشم.


