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 :ةيئاذغلا تلامكلما يهام
 ةدوقفم نوكت دق يتلا ةيئاذغلا رصانعلا ريفوتو يئاذغلا لوخدلما ةدايزل ةممصم تاجتنم نع ةرابع يه ةيئاذغلا تلامكلما

 وأ بوبح لكش ىلع ءاوس ةديدع لاكشأب تلامكلما نوكت نأ نكيمو .فاكلا لكشلاب يلالحا يئاذغلا ماظنلا ف اهلوانت متي لا وأ
 نم اهريغو تايمزنلإاو باشعلأاو ةينيملأا ضامحلأاو نداعلماو تانيماتيفلا ىلع ةيئاذغلا تلامكلما لمتشتو .نابضق وأ ةردوب
 :لثم ةحصلا نم ةفلتخم بناوج معدل مدختست ام ابلاغو ,داولما

v ةيساسلأا ةيئاذغلا رصانعلا ىلع لوصحلل يئاذغلا ماظنلا لامكتسا. 
v ييضايرلل ةبسنلاب ءافشتسلاا ةداعتسا ىلع ةردقلا ةدايزو يندبلا ءادلأا يستح. 
v ةيئاذغلا رصانعلا ف يعم صقن ثودح دنع جلاعلا وأ ةياقولا ف. 
v ةيحصلا تلاالحا ضعب رطاخم ليلقتو ماع لكشب ةحصلا زيزعتل. 
v صخشلل يئاذغلا ماظنلا يسحتل ةليسو يهف نزاوتم يئاذغ ماظن بناجب ةمكحب ةيئاذغلا تلامكلما مادختسا متي نا بجيو 

 .يئاذغلا ماظنلا نع لايدب تسيلو
 
 :ةيئاذغلا تلامكلما نع ةيخيرات ةذبن

 صقن نع تان ضرم وهو )يرب يربلا( ضرم عنيم بكرم لزع دعب ةيساسلأا تانيماتيفلا فاشتكا ت م1912 ماع ف
 ةرتفلا هذه تدهشو ةيساسلأا تانيماتيفلا نم ديدعلا بيكرتو لزعب ءاملعلا ماق م1920 ماع لولحبو ,)1 ب يماتيف( ييماثلا
 ارجلابلا ضرمو ,)د يماتيف صقن( حاسكلا ضرمو ,)ج يماتيف صقن( طوبرقسلإا لثم ضارمأ جلاعو عنلم تانيماتيفلا مادختسا
 سانلا حبصأ ثُيح ,يدرف لكشب تانيماتيفلا تلامكم ةيبعش ف اعافترا نيرشعلا نرقلا فصتنم دهشو .)3 ب يماتيف صقن(
 نداعلماو تانيماتيفلا نم ديدعلا تعمج يتلاو ةددعتلما تانيماتيفلا ةيادب اًضيأ رصعلا اذه دهش امك ,ةيحصلا اهدئاوفب ايعو رثكأ
 (Mozaffarian, 2018) .دحاو جتنم ف

 ةيئاذغلا تلامكلما ىلع دامتعلاا دازو ةعارزلا بيلاسأ ثيدتح ةجيتن ةيئاذغلا تاداعلا تريغت م1990 - م1970 ماع فو
 ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولا ف ميلعتلاو ةحصلا نوناق دامتعا ت م1994 ماع فو ,ةيئاذغلا تاوجفلا دسل
)Dietary Supplement Health and Education Act( )DSHEA( مظنيو اهب فيرعتلاو تلامكلما ددحي يذلاو 
 (Bench, 2024) .اهيلع تاملاعلا عضو

 تناس ف م1904 ماعل ةيبلمولأا باعللأا ةرود للاخ ةضايرلا ف ةيئاذغلا تلامكلما مادختسا ت نيرشعلا نرقلا لئاوأ فو
 ملاعلا روط م1965 ماع فو , قابسلا لامكتسلا )هبنم( هءاطعإ متف )Thomas Hicks( سكيه ساموت نوثرالما ءادعل سيول
 ديدتجو بيطرتلا ىلع نويضايرلا ةدعاسلم لمعلما ف ايملع بكرم بورشم )Robert  Gatorade( ديروتاج ديك تروبر
 يتايركلاو يتوربلا تلامكم روهظ عمً ادج ريبك لكشب ةيئاذغلا تلامكلما ةعانص تروطت نيرشعلاو يدالحا نرقلا فو , دراوشلا
 يكلهتسلما مامتهاب اعوفدم عسوتي قوسلا لاز امو , ةيوضعلاو ةيعيبطلا تانوكلما ىلع زيكرتلاو بيكرتلا ف تاراكتبلاا تدازو
 (Heffernan, 2024) .يندبلا ءادلأاو ةحصلا ةدايز ف يبغارلا

 
 :ةيئاذغلا تلامكلما ةيمهأ يه ام

 رصانعلا ىلع لوصحلل ةقيرط لضفأ نأ يح ف ,يندبلا ءادلأاو ةحصلا يستح ف امساح ارود ةيئاذغلا تلامكلما بعلت
 صقن ببسب تاوجفلا دس ةيئاذغلا تلامكملل نكيمو ,نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا للاخ نم يه ييضايرلل ةيساسلأا ةيئاذغلا
 .ةددلمحا ةيحصلا فادهلأا وأ ةمحدزلما ةايلحا طانمأ وأ ءاذغلا
 مهماظن ف ةيساسلأا ةيئاذغلا رصانعلا نم اهب يصولما تايمكلا ىلع نولصحي لا سانلا نم ريثك نإ :ةيئاذغلا داولما صقن -1

 ةينهدلا ضامحلأاو ,)د( يماتيف لوانت لثم ,روصقلا اذه هجوأ ةلجاعم ف ةيئاذغلا تلامكلما دعاست نأ نكيمو ,يئاذغلا
 .مويسينغالماو ,)3اجيموأ(

 تلاضعلا ونم نم ززعت نأ ةيئاذغلا تلامكملل نكيم ,ةيندبلا ةقايللا قاشعو ييضايرلل ةبسنلاب :يندبلا ءادلأا يستح -2
 .يتايركلاو )BCAAs( يتوربلا تلامكم لثم ماع لكشب يندبلا ءادلأاو ءافشتسلأا ةداعتسأو

 نودب ةيرورضلا ةيئاذغلا رصانعلا ىلع لوصلحا نامضل ةمئلامو ةلهس ةقيرط ةيئاذغلا تلامكلما رفوت :ةلهس ةقيرط -3
 .ةيئاذغ ةبجو لكل قيقدلا طيطختلا
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 وأ ,ةعانلما زاهج زيزعت وأ ,ماظعلا ةحص يسحتب قلعتي ةيئاذغلا تلامكلما لوانت ناك ءاوس :ةددلمحا ةيحصلا فادهلأا -4
 فادهلأا معدل اصيصخ ةممصم تلامكم كانهف ,نزولا صاقنإ ف ةدعاسلما
 .ةفلتلمخا ةيحصلا

 ريغتت رمعلاب انمدقت املكف :ةيحصلا فورظلاو ةخوخيشلا تلااح ف -5
 ةيبلت ف دعاست نأ ةيئاذغلا تلامكملل نكميف ةيئاذغلا انتجايتحا
 ةيحص تلااح نم نوناعي نيذلا كئلوأو نسلا رابكل ةددلمحا تاجايتحلاا
 .ةيويلحاو ةحصلا ىلع ظافلحا لهسي امم ,ةنيعم

 ف نداعلماو تانيماتيفلا نم ةيئاذغلا تلامكلما دعاست :ةعانلما فئاظو زيزعت -6
 ةماعلا ةحصلا ىلع ظافلحاو ضارملأا نم ةياقولاو ةعانلما زيزعت ىلع ةردقلا
 .كنزلاو ,)ج( يماتيف لثم
 :ةيئاذغلا تلامكلما مكتح يتلا دعاوقلا يه ام

 ةيودلأا نلأ ,ةيودأ تسيل ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولا ف ةيئاذغلا تلامكلما
 تاساردل عضخت نأ بجي ةيودلأاو ,ضارملأا نم ةياقولا وأ جلاعلاو ءافشلا اهفده
 نأ بجيو ,اهتاعرجو اهراثآ ف لخادتت يهو اهتيلعافو اهتملاس لوح ةضيفتسم
 Food and Drug ةيكيرملأا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ اهب حرصت

Administration (FDA) عضخت لا ىرخأ ةيحان نمو .جتنمك اهقيوست لبق 
 قاوسلأا ىلإ اهلوخد لبق اهتيلعاف وأ اهتملاس لوح تاسارد يلأ ةيئاذغلا تلامكلما
 (USDA, 2020) .ةيكيرملأا

 ,اَصحف بلطتت لا ةديدج تانوكم يأ ىلع يوتتح لا يتلا ةيئاذغلا تلامكلماو
 هذه ةيلعافو ةملاسب ةصالخا تامولعلما رـسفتو عمتج نأ ةعنصلما تاكرـشلا ىلعو
 اهتملاس نع تامولعلماو ةديدلجا تاجتنلما هذه مدقت مث نمو ةديدلجا تاجتنلما
 عضوت نأ تلامكملل نكيم اهدعبوَ اموي 75 ديدلجا جتنلما قيوست لبق راظتنلاا بلطيو ,)FDA( ةيكيرملأا ءاودلاو ءاذغلا ةرادلإ
 يوتتح لا يتلاو ةديدلجا تلامكلماو .ديدلجا ىوتلمحا ىلع )FDA( ةيكيرملأا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ةقفاوم نودب ىتح قاوسلأا ف
 .تاجتنلما هذه قيوست متي نأ لبق )FDA( ةيكيرملأا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ ىلإ ءيش يأ يدقتل جاتتح لا ةديدج رصانع يأ ىلع

 عيمج ىلع )DSHEA( ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولاب ميلعتلاو ةيئاذغلا تلامكملل ةحصلا نوناق طرتشا م1999 ماع ذنمو
 تاقصلم عم لكشلا ف اًّدج ةهباشم تاقصللماو .جتنلما اذه ىلع قئاقلحا تاقصلم ىلع جتنلما تانوكم عيمج عضت نأ تلامكلما
  )1 مقر لكشلا رظنا( (USDA, 2020) .ءاذغلا تاملاع ىلع ةيئاذغلا قئاقلحا

 لاو ,ضارمأ يأ وأ ةنيعم ةيحص فورظ نم ففخي وأ جلاعي نأ نكيم جتنلما اذه نأ يعدت نأ ةعنصلما تاكرشلل نكيم لاو
 ءاذغلا ةرادإ ةقفاوم بلطتي اذهو ,ءاودك تلامكلما فنصي فوس اذه نلأ ,ةيئاود تاريثأت هل لمكلما اذه نأ يعدت نأ اًضيأ نكيم
 عضت نأ تلامكملل ةعنصلما تاكرـشلا ىلع بجي ةيئاذغلا تاملاعلا عضو رارغ ىلعو كلذ عمو .)FDA( ةيكيرملأا ءاودلاو
 (myplate, 2024) .ةيحصلا تاءاعدلإاو ةيئاذغلا داولما ىوتحمو ةفيظولا وأ لكشلا تافصاوم

 تاملاع ىلع تاءاعدلإل ههباشم ةيئاذغلا تلامكلما ىلع ةيحصلا تاءاعدلإاو ةيئاذغلا داولما ىوتحمو ةفيظولا وأ لكشلاو
 تاملاع امنيب )FDA( ةيكيرملأا ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ لبق نم مظنت ةمعطلأا تاملاع نأ وه ريبك دحاو فلاتخأبو ةمعطلأا
 ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نإف كلذ عمو تلامكلما تاملاع ىلع اهب حومسلما تاءاعدلإا نم دتح حئاول كانهو .كلذك تسيل تلامكلما
 ةديدلجا تلامكلما نم تاجتنلما كلت مجح عم ادج ريبك قاوسلأا ف ايلاح تلامكلما مجحو ,تاءاعدلاا هذه ماظتناب بقارت لا
 (USDA, 2020) .تاءاعدلإا هذهل قيقدلا دصرلا نم للقي اذهف ,رارمتساب قاوسلأا لخدت يتلا

 
 
 
 
 

 )1( لكشلا
 عم هباشتم .تلامكملل قئاقلحا قصلم حضوي .
 ءاذغلا تاملاع ىلع ةيئاذغلا قئاقلحا تاقصلم
 تلامكلما تاملاع ىلع رهظي نأ بلطتيو
 .جتنلما تابيكرت ةيئاذغلا
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 :ةيئاذغلا تلامكلما تاملاع ىلع اهب حومسلما تابلطتملل ٌحرش يلي اميفو
 ةيئاذغلا لماوعلا نم ىوتلمحا زيتم يتلا يه ةيئاذغلا تلامكلماو ةمعطلأا تاملاع ىلع تاءاعدلإا :يئاذغلا ىوتلمحا تاءاعدا •

 يتلا ةيئاذغلا تلامكلماف ,لاثلما ليبس ىلعو .ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ تاميظنتو حئاولل اقًفو تناك اذإ لمكلما وأ ءاذغلا اذه ف
 .مويسلاكلل ةيمويلا ةميقلا نم %20 -10 نع لقي لا ام ىلع يوتتح نأ بجي "مويسلاكلل ديج ردصم" هنأ ىلع صنت

 ةرادإ لبق نم اهب فرتعم ةيملع ةهج نم حيرـصت وأ يملع ليلد دوجو ةلاح ف ةحصلا تاءاعداب حمسي :ةحصلا تاءاعدا •
 .ءاذغلا تاملاع ىلع ةيحصلا تاءاعدلإل هباشم اًضيأ اذهو .ةيحصلا تاءاعدلإل ةددلمحا ريياعلما يبلتو ءاودلاو ءاذغلا
 كيلوفلا ضمح نم اًّيموي اهب يصولما ةيمكلا نم %100 ىلع يوتتح يتلاو نداعلما /تانيماتيفلا تلامكم ,لاثلما ليبس ىلعو
 .ةيقللخا بويعلا نم ةياملحا ف لملحا ةرتف للاخ كيلوفلا ضمح نم ةدافتسلاا نأشب ةيحص تاءاعداب حرـصت نأ نكيم

 لوح تاءاعدلإاف .ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ للاخ نم اهتعجارم وأ تاءاعدلإا هذهل صيخرتلا متي لا :ةفيظولا /لكشلا تاءاعدا •
 ثاحبلأا تاريسفتو ةعنصلما ةكرشلا ةعجارم ىلع ءانب اهريسفت نكيم مسلجا لكش وأ مسلجا فئاظو ىلع تلامكلما ريثأت
 نايبلا هذه" :يلي امك "disclaimer" راكنإب ةبوحصم نوكت نأ بجي تاملاعلا ىلع ةفيظولا /لكشلا تاءاعداو .ةيملعلا
 ."ضارمأ يأ نم ةياقولا وأ ,ءافش ,جلاع ,صيخشت هنم دصقلا سيل جتنلما اذه .ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ لبق نم هتعجارم متي مل

(myplate, 2024) )2 مقر لكشلا رظنا(.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ةفاضلإاب ,اهتاجتنم ءارـشل نويضايرلا ءارغلإ تاملاعلا ىلع ةفيظولا /لكشلا تاءاعدا عضت ييضايرلل تلامكلما نم ديدعلاو
  نأ ىلإ

 ,تانوكلما عيمج ىلع يوتتح نأ بجي تلامكلما تاملاع نأ ىلع صني )DSHEA( ميلعتلاو ةيئاذغلا تلامكملل ةحصلا نوناق
 لبق ميلعتلاو ةيئاذغلا تلامكملل ةحصلا نوناق لبق نم جتنلما رابتخاو طبض بلطتي لاف ,كلذ عمو .ةطشنلا تانوكلما كلذ ف ابم
 نإف كلذ عمو ,جتنلما ةملاسو تاملاعلا عضو نع نولوؤسلما مه نوعنصلماو .قاوسلأاب هدوجو ءانثأ وأ قاوسلأاب جتنلما لوادت
 ءيش ىلع جتنلما يوتحي دقو ,قاوسلأا ف لوادتلا لبق جتنلما ف تايوتلمحا ةقدو ةيلعافو ةملاس تابثلإ ةربجم تسيل تاكرشلا
 .روكذلما نم ءيش لا وأ

 باعللأا ف نويضايرلل اًّمهم نوكي نأ نكيم اذهو ,تاملاعلا ىلع اهدرس متي مل يتلا تانوكلما ضعب ىلع تلامكلما يوتتح دقو
 كلاهتسلاا ببسب زئاولجا مهنم بحست نأ نكيم تاقباسبم نوزئافلا نويضايرلاو .ريقاقعلل تارابتخا اهيف ىرتج يتلا ةيضايرلا

 )2 مقر لكشلا(
 نم مهتاجتنم ىلع تاملاع عضوب تلامكلما يعنصلم حمسي .تلامكلما تاملاع ىلع ةفيظولاو لكشلا تاءاعدا
 نم اهيلع ةقفاولما متت لا تاءاعدلإا هذهو ,مسلجا ف ةفيظولا وأ لكيهلا ىلع جتنلما ريثأت حضوت يتلاو تلامكلما

 .هسفن جتنلما ىلع كلذ ىلع هيونتلا متي نأ بجيو ,ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ
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 فذح قيرط نع يكلهتسلما ليلضت مهنكيم نوعنصلماو .ةروظحم داوم ىلع يوتتح يتلا ةيئاذغلا تلامكلما نم دوصقلما ريغ
 ةفيظو /لكش ءاعدا للاخ نم وأ جتنلما ف لًاعف تسيل تاملاعلا ىلع تانوكم عضو للاخ نم وأ تاملاعلا هذه ىلع نم تانوكلما
 تاكرشلا اهمدختست يتلا ليلحا نم ليلق ددع كانهو .مهدض ءارجإ يأ ادًبأ ذاختا متي لا نوعنصلما ءلاؤهو يلمعلا قيبطتلل ةلباق
 :يلي ام لمشت اهتاجتنم ءارـشل نويضايرلا ءارغإو قيوستلل ةعنصلما

 .فورعم يضاير بعلا للاخ نم جتنلما دييأت •
 نوعتمتي نيذلا نويضايرلا نوثدحتلما نوكي ام اًبلاغو ةلهذم جئاتن قيقتح اهيف نوعدي لمكملل يمدختسم نم ةداهش •

 .ةيلاع ةيندب ةقايلب
 .ةروشنم ريغ ثاحبأ ىلإ ةراشلإا وأ ةيملعلا تلالمجا ف اهرـشن متي مل نإو ,ةيملعلا ثاحبلأاب داهشتسلاا •
 Federal Trade" (FTC) ةيكيرملأا ةيلارديفلا ةراجتلا ةنلج تملع اذإو .ةحصلا تاءاعدا وأ ةئطاخ تاملاع •

Commission" لمكملل ةعنصلما ةكرـشلا دض تاءارجلإا ذختت اهنإف ةحيحص ريغ اهتدجوو تاءاعدلإا هذهب. 
(USDA, 2020) 

 هذه ضعبو ةقاطلا يستح ,تلاضعلا ءانب ,نوهدلا قرح :ةيلاتلا بابسلأل نويضايرلل اهقيوست متي تلامكلما نم ديدعلاو
 ءانبل يضاير لمكمك ةدعاو جئاتن رهظأ يتايركلا لاثلما ليبس ىلعو .كلذك سيل رخلأا ضعبلا نكلو ,ةلاعف نوكت دق تاجتنلما
 ةيملع تلاجم ف اهرشن تو ةيلضعلا ةلتكلا ةدايزو نزولا ةدايز ىلع يتايركلا رثأ ىلع تاساردلا نم ديدعلا تيرجأو تلاضعلا
 ف ءادلأا ةقاطل ةدلوم راثآو ريبك يملع دييأتب تارديهوبركلاو دراوشلا ىلع ةيوتلمحا ةيضايرلا تابورشلما عتمتتو .ةمكحم
 ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةيضايرلا تلامكلما نم ةيبلاغلا نإف اًديج ناسوردم يلاثلما نيذه نأ نم مغرلا ىلعو .لمحتلا تابيردت
 لكشب اهرابتخا ت تلامكلما هذه ضعبو .قلاطلإا ىلع اهتسارد متت لا وأ ىندلأا دلحاب اهتسارد متت ماع لك قاوسلأا لخدت يتلاو
 اهرشن قبس يتلا ثوحبلا ذخأي لازيلا رخلآا ضعبلاو رـشبلا ىلع براجتلا ءارجإ متي مل نكلو ربتلمخا ف تاناويلحا ىلع ليلق
  .ةديدج تاجتنم ىلع اهقيبطت ف ءيسي
 :نامأب ةيئاذغلا تلامكلما مادختسا نكيم فيك
 :اهب يصولما تاعرلجا -1

 لضفأ اذه ينعي جتنلما نم ديزلما لوانت ىنعم سيلو .جتنلما ةوبع ىلع روكذم وه امك اهب يصولما تاعرلجاب مازتللإا بجي
 تاعرلجا نم ادكأتم نكت مل اذإ ةيحصلا ةياعرلا يئاصخأ هراشتسا بجيو .نايحلأا ضعب ف راض اذه نوكي نأ نكيم نكلو
 .ةحيحصلا

 
 :ةلمتلمحا ةيبنالجا راثلأا -2

 ةدايز يدؤي نأ نكيم لاثلما ليبس ىلعف ,ةيئاذغلا تلامكلما ضعبب ةطبترلما ةعئاشلا ةيبنالجا راثلآاب ةيارد ىلع نوكن نأ بجي
 فقوتلاو ديدلجا لمكملل مسلجا هباجتسا ةيفيك هبقارم بجيف .بلقلا تابرض لدعم ةدايزو قرلأاو رتوتلا ىلإ ييفاكلا ةبسن
 .ةراض راثآ كتهجاو اذإ مادختسلأا نع

 
 :ةيودلأا عم تلاعافتلا -3

 .ةراض لعف دودر ببسي وأ اهتيلعاف نم للقي دق امم اًيبط ةفوصولما ةيودلأا عم ةيئاذغلا تلامكلما ضعب لعافتت نأ نكيم
 .ديدج ءاود فصو ت اذإ اهلوانت متي تلامكم يأ نع امئاد بيبطلا رابخأ بجيف

 
 :ةيئاذغلا تلامكلما لوانت متي ىتم -4

 لصم يتوربلا ةردوب نوكت ام ابلاغ لاثلما ليبس ىلعف ,تلامكلما ةيلعاف ىلع ةيئاذغلا تلامكلما لوانت تيقوت رثؤي نأ نكيم
 ةمهم جتنلما ىلع ةدوجولما تاداشرلأا عابتإف ,مونلا لبق نيزاكلا يتورب لوانت لضفلأا نم امنيب بيردتلا دعب ةدئاف رثكأ بللا
 .جئاتنلا لضفأ ىلع لوصحلل

 
 :نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا ةيمهأ -5

 مظعم ىلع لوصلحا يه ةيجيتارتسلأا نوكت نأ بجيف ,هلحم لتح نأ لا يئاذغلا ماظنلا ةيئاذغلا تلامكلما لمكت نأ بجي
 .ةجالحا بسح تاوجفلا دسل ةيئاذغلا تلامكلما مدختست نأو ةلماكلا ةمعطلأا نم ةيئاذغلا رصانعلا
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 :ةيحصلا ةياعرلا يئاصخأ ةراشتسأ -6
 فورظ نم يناعت تنك اذإ ةصاخو ,ديدج يئاذغ لمكم يأ لوانت ف أدبلا لبق ةيحصلا ةياعرلا نويئاصخأ ةراشتسأ مهلما نم
 ف دعاست ةيحصلا ةياعرلا نويئاصخأ عم ةرمتسلما ةعجارلماو ,كل بسانمو نمآ يئاذغلا جتنلما اذه نأ نم دكأتلل ةيلاح ةيحص
  .ةيئاذغلا تلامكلما ةيلعاف ديدتحو كتحص ةبقارم
 :يندبلا ءادلأا يسحتل ةعئاشلا ةيئاذغلا تلامكلما

 يستح ىلإ نوعلطتي نيذلا ةيندبلا ةقايللا قاشع عيملجو ييضايرلل يضايرلا قوفتلا نم ديزت نأ ةيئاذغلا تلامكملل نكيم
 ف ةعئاشلا ةيئاذغلا تلامكلما هذه ضعبل زجوم يلي اميفو ,يئاذغلا ماظنلا ف تلامكلما هذه جمد للاخ نم يندبلا مهئادأ
 :ةضايرلا

 
 :)Proteins( تانيتوربلا

 قتشم وهو عساو قاطن ىلع مدختسلماو ةيبعش رثكلأا تانيتوربلا تلامكم نم دحاو وه :)Whey Protein( يتورب ياولا )1
 هصاصتما متيو ,بلجا جاتنإ ءانثأ لصفني يذلا بيللحا نم لئاسلا ءزلجا وهو بللا لصم يتورب هيلع قلطيو بيللحا نم
 .ةيلضعلا ةجسنلأا ءانبو حلاصإ ف دعاسيو بيردتلا دعب ءافشتسلأا ةداعتسإ ةعرسل ايلاثم هلعجي امم ةعرسب مسلجا ف

 :بللا لصم تانيتورب نم عاونأ ثلاث كانه
v زكرلما بللا لصم يتورب )Concentrate(: حوارتيو ,تارديهوبركلاو نوهدلا نم ةضفخنم تايوتسم ىلع يوتحيو 

 .%90-30 يب ام هيف يتوربلا ىوتحم
v لوزعلما بللا لصم يتورب )Isolate(: نوكي ام ةداع يتوربلا ىوتحمو زوتكلالا ركسو نوهدلا عيمج ةلازإ هيف متيو 

 .ىلعأ وأ 90%
v تزيلورديهلا بللا لصم يتورب )Hydrolysate(: صاصتملأل زهاجو بللا لصم يتورب نم موضهم لكش وهو 

 .عيرسلا
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 :بللا لصم تانيتورب دئاوف يه ام

v ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا لسلاس كلذ ف ابم ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأاب ةينغ )BCAAs( ةيويح ربتعت يتلاو 
 .ةلضعلا تانيتورب قيلختل

v ءافشتسلأا ةداعتسإ ةعرسل ايلاثم هلعجي امم صاصتملأاو مضهلا عيرس. 
v نزولا صاقنإ ف دعاسي امم ,يئاذغلا ليثمتلا ةدايزو ةيهشلا ليلقت ف دعاسي نأ نكيمو نزولا ةرادإ ةيلمع ف دعاسي. 
v يلوبولغلا ةدام ىلع ةءاوتحلأ مسلجاب يعانلما زاهلجا معدي )immunoglobulins(. 

 

Whey Protein 
Concentrate 

Whey Protein 
Isolate 

Whey Protein 
Hydrolysate 
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 :بللا لصم تانيتورب مادختسإ ةيفيك

 تافصو ىلع هتفاضإ نكيم امك ,تلاضعلا ءانبو صاصتملأا ةعرسل بيللحا وأ ءالما عم هجزم للاخ نم بيردتلا دعب مدختسي
 .يتوربلا ىوتحم ةدايزل يتوربلا حاولأك وأ كعكلا وأ رئاطفلا تافصو ف هجمد نكيم امك ,كيدل ةلضفلما رئاصعلا

 :بللا لصم تانيتورب رايتخا دنع ةصالخا تارابتعلأا
 ةبسن ىلع يوتحي هنلأ زيلورديهلا وأ ةلوزعلما بللا لصم تانيتورب رايتخا بجيف زوتكلالا ركس لمتح مدع نم يناعت تنك اذإ
 تاجتنلما نع ثحبأو ,كيدل لضفلما لئاسلا عم جزتيم نأو هب عمتست يذلا سمللما وأ ةهكنلا رايتخا بجيو ,زوتكلالا ركس نم لقأ
 .تايللمحاو ةيعانصلا تافاضلإا نم ىندلأا دلحا ىلع يوتتح يتلا

 :بللا لصم تانيتورب نع ةئطالخا ميهافلما ضعب
 ةبسن ةدايز ىلإ علطتي صخش يلأ ةديفم يهف ماسجلأا لامك يبعلال طقف ةصصخم بللا لصم تانيتورب نأ حيحص ريغ
 سيلو ,ييتابنلا لثم يئاذغلا مهماظن ف دويق مهيدل نيذلا كئلوأو ةيندبلا ةقايللا قاشعو نويضايرلا عيمج كلذ ف ابم يتوربلا
 نأ نكيم اذهو تلاضعلا باسكإ نم ديزم ىلإ ةرورضلاب يدؤيلا يتوربلا لوانت ف طارفلأا نكلو لضفلأا وه يتوربلا نم ديزلما
 .اهب يصولما تاعرلجاب مازتللإا بجيف ,ىلكلا ىلع ايفاضإ اطغضو ائبع عضي

 
 :بللا لصم تانيتوربل ةلمتلمحا ةيبنالجا راثلآا

 ةدولجا يلاع جتنم رايتخا دعاسي نأ نكيمو ,ةدعلما ف تاصلقت وأ تازاغلا وأ تاخافتنلأا نم صاخشلأا ضعب يناعي دق
 .تلاكشلما هذه نم فيفختلا ف تاعرلجا ليدعتو

 دوجولما يسيئرلا يتوربلا وهو نابللأا تاجتنم نم صلختسم عئاش ينيتورب لمكم وه :)Casein Protein( نيزاكلا يتورب )2
 متيو ,بلجا عنص ةيلمع ءانثأ هجارختسإ متيو بيللحا ف يتوربلا ىوتحم يلامجإ نم %80 يلاوح لكشيو بيللحا ف
 ريسكت عنلم مونلا ةرتف لبق يلاثم كلذ ربتعيو ةليوط ةرتفل ةينيملأا ضامحلأل اتباث اقلاطإ رفوي امم ءطبب هصاصتماو همضه
 .لايل تلاضعلا

 
 :نيزاكلا تانيتورب نم يلكش كانه

v اعويش رثكلأا لكشلا )Micellar Casein(: هتينب ىلع ظفاحيو مضهلا ءيطب وهو 
 .ةيعيبطلا

v ةلجاعم رثكلأا لكشلا )Casein Hydrolysate(: تاديتبب ىلإ هميسقت متيو 
 قلاطلإا ةئيطبلا هدئاوفب ظافتحلأا عم همضه لهسي امم رغصأ

v  
 :نيزاكلا تانيتورب دئاوف يه ام

v ةينيملأا ضامحلأا نم اتباث اقلاطإ رفوي ثيح ,ءيطبلا همضهب نيزاكلا يتورب فرعي 
 اهيف نوكي يتلا تارتفلل ايلاثم هلعجي اذهو ,تاعاس ةدع رادم ىلع مدلا ىرجم ف
 .مونلا تارتف وأ ماعط نودب مسلجا

v لوانت ضافخنا وأ مايصلا نم ةليوط تارتف للاخ تلاضعلا رايهنا عنم ىلع دعاسي 
 .اهونمو تلاضعلا ةنايصل اًديفم هلعجي امم ,ماعطلا

v نزولا ةرادإ ف ديفم اذهو لوطأ ةرتفل عبشلاب صخشلا روعش ف مضهلا ةئيطبلا هتعيبط دعاست نأ نكيم.  
 

 :نيزاكلا تانيتورب مادختسإ ةيفيك
 معدي اذهو ,ليللا لاوط ةينيملأا ضامحلأا نم ةتباث تادادمإ ريفوت ف دعاسي امم مونلا لبق نيزاكلا يتورب لوانت نكيم
 ,عبشلا زيزعتو يتوربلا تايوتسم ىلع ظافحلل تابجولا يب ةفيفخ ةبجوك همادختسا نكيم امك ,اهونمو تلاضعلا فاعت
 .يتوربلا ةدايزل رئاصعلا ىلإ هتفاضأ وأ بيللحا وأ ءالما عم هجزم للاخ نم مدختسيو
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 :نيزاكلا تانيتورب رايتخإ دنع ةصالخا تارابتعلأا
v يتورب رايتخا ىلإ جاتحي دقف زوتكلالا لمحتي لا صخشلا ناك اذإ كلذلف زوتكلالا ركس ىلع نيزاكلا يتورب يوتحي 

 .فلتخم ينيتورب ردصم وأ زوتكلالا نم يلالخا نيزاكلا
v نويضايرلا تلايضفت رابتعلأا ف عضولا بجي اذل ,بللا لصم تانيتورب نم اكمس رثكأ نوكي نأ ىلإ نيزاكلا يتورب لييم 

 .معطلاو سململل
v ىرخلأا داولماو تايللمحاو ةيعانصلا تافاضلإا نم ىندلأا دلحا ىلع يوتتح يتلا تاجتنلما رايتخأ بجي. 

 
 :بللا لصم تانيتورب نع ةئطالخا ميهافلما ضعب

v تانيتورب صاصتمأ ىلع ةردقلا نلأ كلذو بللا لصم تانيتورب نم ىندأ ربتعي نيزاكلا يتورب نأب ئطاخ موهفم كانه 
 اضيأ ازاتمم لامكم هلعجي نيزاكلا يتوربل ءيطبلا صاصتملاا نكلو ,ءافشتسلاا ةداعتسلا ةعيرس ربتعت بللا لصم
 .ليللا لاوط تلاظعلا حلاصلإ ةصاخو

v زاهلجا ف فيفخ جاعزإ نم يناعي دق ضعبلا نلأ ,يمضهلا زاهلجا ف لكاشم ببسي نيزاكلا يتورب نأ موهفم كانه 
 مادختسأ ف ليدعتلاو ةدولجا ةيلاع تاجتنم رايتخأ قيرط نع نايحلأا نم ريثك ف كلذ فيفخت نكيمو يمضهلا
 .تاعرلجا

 
 :نيزاكلا تانيتوربل ةلمتلمحا ةيبنالجا راثلآا

 نمو .كمسج لعافتي فيك ىرنل ةريغص ةعرجب أدبن كلذلو ,ةدعلما ف ةحارلا مدع وأ خافتنلأا نم دارفلأا ضعب يناعي دق
 .بيللحا ةيساسح نم نوناعي نيذلل ةيساسحب دارفلأا ضعب باصي نأ نكملما نم نكلو ردانلا

 نيذلا نويضايرلا وأ ييتابنلل ايلاثم ارايخ ةيتابنلا تانيتوربلا ةردوب دعت :)Plant-Based Proteins( ةيتابنلا تانيتوربلا )3
 .مهب ةصالخا يتوربلا رداصم عيونت ىلإ نوعلطتي نيذلا وأ زوتكلالا ركس لمتح ىلع ةردقلا مدع نم نوناعي

 
 :ةيتابنلا تانيتوربلا نم ةعئاشلا عاونلأا

v تانيتوربلا نم ربتعيو مضهلا لهسو ةينيملأا ضامحلأا لسلاسب ينغ وهو ءارفصلا ءلازابلا نم عونصم :ءلازابلا يتورب 
 .ةعستلا ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا عيمج ىلع يوتتح يتلا ةلماكلا

v ام ابلاغ نكلو ةلماكلا تانيتوربلا نم ربتعي لاو مضهلا لهسو ةيساسحلل داضم وهو ينبلا زرلأا نم عونصم :زرلأا يتورب 
 .ءلازابلا يتورب عم هجمد متي

v ديج رايخ وهو ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا عيمج ىلع يوتحيو ايوصلا لوف نم قتشم لماك يتورب :ايوصلا يتورب 
 .يتوربلا ةبسن ضيوعتل نويتابنلا نويضايرلل

v لوصلحا نامضل )اونيكلاو ,زرلأاو ,ءلازابلا لثم( ةفلتلمخا ةيتابنلا تانيتوربلا نم جيزم وهو :ةطلتلمخا ةيتابنلا تانيتوربلا 
 .ةعونتم ةيئاذغلا هدئاوفو ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا نم ةلماكتم ةعومجم ىلع
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 :ةيتابنلا تانيتوربلا دئاوف يه ام
v ةيناويلحا تانيتوربلاب ةنراقم لقأ ًاثولت ببستو لقأ دراوم مدختست اهنلأ ةمادتسأ رثكأ ارايخ ةيتابنلا تانيتوربلا دعت, 

 .ةئيبلل ةريبك دئاوف ىلإ ةيئاذغلا انتابجاو ف ةريغص تارييغت ءارجإ يدؤي نأ نكيمو
v يمضهلا زاهلجا ف لكاشم نم نوناعي نلم اديج ارايخ اهلعجي امم ماع لكشب مضهلا ف لهسأ ةيتابنلا تانيتوربلا ربتعت. 

 .فايللأا اضيأو نداعلماو تانيماتيفلا ىلع اهئاوتحلأ ةريغصلا تايذغلماب ةينغ اهنإ امك
v بللاو ضيبلا دض ةيساسح مهدنع نيذلا صاخشلأل اًدج ةبسانم ةيتابنلا تانيتوربلا. 

 
 :ةيتابنلا تانيتوربلا مادختسإ ةيفيك

 تافصو ف اهجمد نكيم امك ,ةلضفلما رئاصعلا وأ يتابنلا بيللحا وأ ءالما عم اهطلخ قيرط نع بيردتلا دعب اهمادختسإ نكيم
 ةدايزل يدابزلا ىلإ نافوشلا قيقد عم اهتفاضإب ةفيفخ تابجو ف اهمادختسأ نكيمو .يتوربلا نابضق وأ كعكلا وأ رئاطفلا
 .اهونمو تلاضعلا ةداعتساو يتوربلا ةبسن

 

 :ةيتابنلا تانيتوربلا نع ةئطالخا ميهافلما ضعب
 نكيم ةفلتلمخا ةيتابنلا تانيتوربلا يب عملجا ت اذإ هنأ يح ف ةيناويلحا تانيتوربلا نم ىندأ ةيتابنلا تانيتوربلا نأب دقتعي
 دقتعيو .اهحلاصإو تلاضعلا ومنل ةيناويلحا تانيتوربلا ةيلعاف سفنب نوكتو ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا عيمج انيدل رفوتي نأ
 .ةيناويلحا تانيتوربلا ضعبب ةنراقم ةدعلما ىلع لهسأ اهنكلو يمضهلا زاهلجا ف لكاشم ببست ةيتابنلا تانيتوربلا نأ

 

 :)Creatine( يتايركلا
 يثلاث ديدتج قيرط نع تلاضعلا مجحو ةردقلاو ةوقلا نم ديزيو يضايرلا ءادلأا زيزعت ىلع هتردقب فورعم عئاش لمكم وه
 موحللا لثم ةمعطلأا ف دجويو ,ةعيرسلا ةطشنلأا ءانثأ ةقاطلا ىلع لوصحلل همادختسإ متي يذلاو )ATP( نيزونيدلأا تافسوف
 اهثحب ت يتلا ةيئاذغلا تلامكلما رثكأ نم دحاو وهو بيردتلا دعب وأ لبق يتايركلا ذخؤي ام ةداعو ةيرحبلا تلاوكألماو ءارملحا
 (Richter, 2023) .يندبلا ءادلأا يستح ةيلعافل

 :يتايركلا دئاوف يه ام
 ةلتك نم ديزت نأ نكيم يتايركلا تلامكم نأ ىلإ تاساردلا ريشت :ءادلأاو ةوقلا ةدايز §

 .ةيندبلا تابيردتلا ءادأو ةوقلاو تلاضعلا
 تاباهتللإاو تلاضعلا فلت ليلقت نم يتايركلا تلامكم دعاست نأ نكيم :ءافشتسلأا ةداعتسإ §

 .ةفثكلماو ةفينعلا تابيردتلا دعب ءافشتسلأا ةداعتسإ ةيلمع ةعرس ةدايزو
 يستح ف ديفت دق يتايركلا تلامكم نأ ىلإ ثاحبلأا جئاتن ضعب ريشت :خلما فئاظو يستح §

 .لالمجا اذه ف تاساردلا نم ديزلما جاتتح جئاتنلا هذه نكلو خلما فئاظو
 يتايركلا تلامكم نم نسلا رابكو نويتابنلا نويضايرلا ديفتسي :نسلا رابكو ييتابنلا معد §

 (Richter, 2023) .مهماسجأ ف يتايركلا نم ةليلق تايوتسم دوجول ارظن
 

 :يتايركلا تلامكم مادختسإ ةيفيك
 ةمسقم( ايموي مارج 20 نوكت ليمحتلا ةلحرم نأ تلاوكتوربلا ضعب حرتقتو :ليمحتلا ةلحرم §

 (E. Hultman, 1996) .يتايركلاب تلاضعلا عبشتل مايأ 7-5 ةدلم )تاعرج 4 ىلإ
 .ايموي مارج 5-3 نم ةنايص ةعرجب ةداع ىصوي ,ليمحتلا ةلحرم دعب :ةنايصلا ةلحرم §
  .هدعب وأ بيردتلا لبق هلوانت نولضفي سانلا نم ريثك نكلو ,مويلا نم تقو يأ ف هلوانت نكيم :تاعرلجا تيقوت §
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 :يتايركلا تلامكم رايتخإ دنع ةصالخا تارابتعلأا
 اضيأ رفاوتتو )Creatine monohydrate( تارديهلا يداحأ وه يتايركلا تلامكلم امادختسإو اثحب لاكشلأا رثكأ نإ
 بجيو ,ةيفاضإ دئاوف مدقت لا نكلو )creatine hydrochloride( وأ )creatine ethyl ester( لثم ىرخأ لاكشأ
 (WebMD C. , 2024) .هتيلعافو جتنلما ءاقن نامضل ةعمسلا ةنسح ةيراجتلا تاملاعلا رايتخا

 :يتايركلا تلامكلم ةلمتلمحا ةيبنالجا راثلآا
 .لاهسلأا وأ ةدعلما ف تاصلقتلا وأ تاخافتنلأا نم صاخشلأا ضعب يناعي دق :يمضهلا زاهلجا ف لكاشم §
 .E) .نزولا ف ةفيفط ةدايز ىلإ يدؤي دق امم ,تلاضعلا ف ءالما سابتحا يتايركلا ببسي نأ نكيم :ءالما سابتحأ §

Hultman, 1996) 
 ثاحبلأا نكلو ,ىلكلا ةحص ىلع يتايركلا تلامكم نم دملأا ليوط مادختسلأا نأشب قلقلا ضعب كانه :ىلكلا ف لكاشم §

 (WebMD C. , 2024) .بسانم لكشب مادختسلأا دنع اهتملاس ماع لكشب معدت
 

 :يتايركلا تلامكم نع ةئطالخا ميهافلما ضعب
 نم ديزي نأ نكيم هنأ ةقيقلحا فو فافج ببست يتايركلا تلامكم نأ ىلع ليلد دجويلا :فافج ببست يتايركلا تلامكم §

 .تلاضعلا ايلاخ ف ءالما ىوتحم ةدايز قيرط نع بيطرتلا
 نأ لاإ ,ماسجلأا لامك يبعلا يب اهتيبعش نم مغرلا ىلع :ماسجلأا لامك يبعلال طقف ةصصخم يتايركلا تلامكم §

 يضاير كلذ ف ابم يندبلا ءادلأاو ةوقلا يستح ىلإ نوعلطتي نيذلا نويضايرلا عيمج ديفت نأ نكيم يتايركلا تلامكم
 (E. Hultman, 1996) .نسلا رابكو لمحتلا

 

 :) (BCAAsةينيملأا ضامحلأا لسلاس
 لمكم وه )(BCAAs (Branched-Chain Amino Acids) ةينيملأا ضامحلأا لسلاس
 ماظن عم بنج ىلإ ابنج لضفأ لكشب لمعيو ةيندبلا ةقايللا قاشعو نويضايرلا يب عئاش يئاذغ
 يسويللا يهو ةيساسأ ةينيمأ ضامحأ ثلاث نم نوكتيو ,تانيتوربلاب ينغ نزاوتم يئاذغ
)Leucine(, يسولوزيا )isoleucine(, يلافلا )valine( داهجإ ليلقت ف اهلك دعاستو 
 صاخ لكشب مهنم نويضايرلا ديفتسيو تلاضعلا ونم معدو ءافشتسلأا ةداعتسإ ةعرسو تلاضعلا
  .لمحتلا ةطشنأو ةفثكلما تابيردتلا ءانثأ

 ونم نم ززعيو تلاضعلا تانيتورب قيلخت ف امهم ارود بعلي :)Leucine( يسويللا )1
 ةجسنلأا ديدتج ف مهسي امك ,ءادلأا ىلع ظفاحي امم ةقاطلا ىلع لوصحلل يسويللا تلامكم مادختسأ نكيمو .تلاضعلا
 ىلع ظفاحيو ةيلضعلا تانيتوربلا ريسكت ليلقت ىلع دعاسيو ,ةيضايرلا تاباصلإا نم فاعتلل ماه هلعجي امم حورلجا مائتلإو
 .ةيرارلحا تارعسلا دييقت وأ داهجلإا ةرتفو ةفثكلما تابيردتلا للاخ ةيلضعلا ةلتكلا

 كامسلأاو نجاودلاو موحللا لثم تانيتوربلاب ةينغلا ةمعطلأا ف دجويف يسويللا رداصم عونتتو
 وأ ةلقتسم نوكت نأ اهنكيم يسويللا تلامكمو .تايلوقبلاو ايلوصافلاو ايوصلا لوفو نابللأا تاجتنمو
 وأ لبق هلوانت متيو ,)(BCAAs اعم ةعمتجم ةينيملأا ضامحلأا لسلاس نم تلامكم للاخ نم ىطعت
 لقتسم امإ ايموي مارج 5-2 تاعرجب ةداع ذخؤيو ,اهيفاعتو تلاضعلا ونم معدل بيردتلا دعب وأ ءانثأ
 .)(BCAAs لمكلما نم ءزجك وأ

 ,)(BCAAs ىرخلأا ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا عم ةنزاوتم يسويللا تلامكم لوانت مهلما نمو
 نزاوتلا ف للاتخا ىلإ يلافلاو يسولوزيا نودب يسويللا تلامكم لوانت ف طارفلإا يدؤي نأ نكيمو
 نلأ اهب يصولما تاعرلجا لوانت بجيف ,ءاعملأاو ىلكلا فئاظو ف ضارمأ صاخشلأا ضعب يناعي دقو
 .ةراض نوكت دق ةدايز يأ
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 :)isoleucine( يسولوزيا )2
 ةقاطلل يئاذغلا ليثمتلا ف امهم ارود بعليو )(BCAAs ةثلاثلا ةينيملأا ضامحلأا لسلاس دحأ وه
 زوكوللجا صاصتما ليهست قيرط نع ةقاطلا جاتنإ ف يسولوزيا تلامكم دعاستو ,تلاضعلا لخاد
 يرورضلا يبولجوميهلا نيوكت ف لخدتو ,اهونمو تلاضعلا حلاصلإ ةيرورض اهنأ امك ,ايلالخا ف
 .مدلاب يجسكولأا لقنل

 تاجتنمو كامسلأاو نجاودلاو موحللا لثم تانيتوربلاب ةينغلا ةمعطلأا ف يسولوزيا دجاوتيو
 تافاسلما تابيردت ءانثأ لمحتلا ىلع ةردقلا ززعيو .تايلوقبلاو ايلوصافلاو ايوصلا لوفو نابللأا
 مظنيو ,ةدشلا ف ةيلاعلا تابيردتلا دعب تلاضعلا عجو نم للقيو تلاضعلا حلاصإ معدي امك ,ةليوطلا
 يئاصخأ ةراشتسا نم دبلاو ,ماع لكشب يئاذغلا ليثمتلل اديفم هلعجي امم مدلا ف ركسلا تايوتسم
 نم ءزجك وأ لقتسم امإ ايموي مارج 5-2 تاعرجب ةداع ذخؤيو .يركسلا ءادب باصم يضايرلا نأ ةلاح ف ةيحصلا ةياعرلا
 .اهيفاعتو تلاضعلا ونم معدل بيردتلا دعب وأ ءانثأ وأ لبق هلوانت متيو ,)(BCAAs لمكلما

 :)valine( يلافلا )3
 يئاذغلا ليثمتلا ةيلمعل يرورض )(BCAAs ةينيملأا ضامحلأا لسلاس نم ينيمأ ضمح ثلاث وه
 عم بناج ىلإ ابنج لمعيو .مسلجا ف بسانلما يجورتينلا نزاوت ىلع ظافلحاو ةجسنلأا حلاصإو ,تلاضعلل
 ءانثأ ةقاطلل ردصمك لمعيو ,ومنلا زيزعتو تلاضعلا تانيتورب قيلخت زيفحتل يسويلوزيلإاو يسويللا
 .بيردتلا

 مارج 5-2 تاعرجب ةداع ذخؤيو اهيفاعتو تلاضعلا ونم معدل بيردتلا دعب وأ ءانثأ وأ لبق هلوانت متيو
 لثم تانيتوربلاب ةينغلا ةمعطلأا ف اضيأ يلافلا دجاوتيو .)(BCAAs لمكلما نم ءزجك وأ لقتسم امإ ايموي
 .تايلوقبلاو ايلوصافلاو ايوصلا لوفو نابللأا تاجتنمو كامسلأاو نجاودلاو موحللا

 

 :)(BCAAs ةينيملأا ضامحلأا لسلاس نم تلامكم لوانت نإ
 .لمحتلا ىلع ةردقلا يستحو تلاضعلا داهجإ ليلقت ف دعاسي :بيردتلا لبق •
 .تلاضعلا رايهنإ ليلقتو ةقاطلا تايوتسم ىلع ظافلحا ف دعاسي :بيردتلا ءانثأ •
 .مللأا ليلقتو تلاضعلا فاعت ف دعاسي :بيردتلا دعب •

 

 :)(BCAAs ةينيملأا ضامحلأا لسلاس نم تلامكم رايتخإ دنع ةصالخا تارابتعلأا
 نم ةديج ةبسن ىلع يوتتح )(BCAAs ةينيملأا ضامحلأا لسلاس تلامكم نم تاجتنم نع امئاد ثحبأ :ةبسنلا •

 يوتتح )(BCAAs نم تلامكم رفاوتتو ,بيترتلا سفنب )1:1:2( يه ةعئاشلا ةبسنلاو )يلافلا :يسولوزيا :يسويللا(
 .)1:1:8( وأ )1:1:4( لثم يسويللا نم ىلعأ بسن ىلع

 نم نويضايرلا تلايضفت بساني يذلا رايتخأ نكميف صارقأ وأ ةلوسبك وأ قوحسم لكش ف )(BCAAs يتأت :لكشلا •
 .مادختسلأا وأ لكشلا ثيح

 ,ىرخلأا داولماو تايللمحاو ةيعانصلا تافاضلإا نم ىندلأا دلحا ىلع يوتتح يتلا تاجتنلما رايتخأ بجي :تافاضلإا •
 .نويضايرلا مظعم عم بسانتتل ماعطلل تابسكم ةدع دجويو

 :)Beta-Alanine( ينلاآ اتيبلا
 نويضايرلا يب ةيبعشب ىظحيو )هلخاد هنيوكت مسلجا عيطتسي يأ( ةيئاذغلا ةبجولا ف يساسأ ريغ ينيمأ ضمح ينلاآ اتيبلا
 بعتلا للقي امم تلاضعلا ف ةينيملأا ضامحلأا نيزخت قيرط نع يلضعلا لمحتلا ىلع ةردقلا نسحيو ,ةيندبلا ةقايللا قاشعو
 ليلقتلو يندب دوهجم ىصقأ ءادأ نوديري نيذلا نويضايرلل بيردتلا لبق هلوانت متي ام ابلاغو ,ةدشلا ف ةيلاعلا تابيردتلا ءانثأ
 ءانثأ تلاضعلا ايلاخ ف هنيزخت متي يذلاو نيزونراكلا نيوكتل نيديتسهلا عم دحتي هنأ ةفئاظو نمو .تاباهتللإاو تلاضعلا فلت
 .ءادلأا نسحيو بعتلا نم للقي امم ةدشلا ةيلاع تابيردتلا
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 :)(beta-Alanine ينلاآ اتيبلا تلامكم مادختسإ ةيفيك
 نم ءزجك وأ لقتسم امإ اًيموي تامارج 5-2 نم ينلاآ اتيبلا تلامكم نم تاعرج لوانت متي
 نمو .مويلا رادم ىلع رغصأ تاعرجب وأ ,ءادلأا يسحتل بيردتلا لبق كلذو ىرخأ تلامكم هبيكرت
 حيرم ريغ هنكلو راض ريغ وهو دللجا ىلع )ليمنت( زخولاب ساسحلإا وه ةعئاشلا ةيبنالجا هراثآ
 تاملاعلا رايتخا بجي كلذلو ,يمضهلا زاهلجا ف ةحارلا مدعب صاخشلأا ضعب رعشي دق اضيأو
 (WebMD B. , 2024) (Semeco, 2023) .ةيلعافلاو ءاقنلا نامضل ةعمسلا ةنسح ةيراجتلا

 :)Caffeine( ييفاكلا
 تاذ داولما رثكأ نم ربتعيو هتلاوكوشلاو ياشلاو ةوهقلا اهزربأو تابورشلماو ةمعطلأا فلتخم ف دوجوم يعيبط هبنم ييفاكلا
 .زيكرتلا ةدايزل بيردتلا لبق ةقيقد 60-30 نم نويضايرلا همدختسيو .عساو قاطن ىلع كلهتست يتلاو يسفنلا ريثأتلا

(Warwick, 2023) 
 :ييفاكلا دئاوف يه ام

 .ةابتنلأاو ةضقيلا ةدايز ىلإ يدؤي امم مونلا ززعي يبصع لقان وهو نيزونيدلأا عنم ىلع دعاسي §
 .ةينهدلا ةجسنلأا نم ةينهدلا ضامحلأا قلاطإو يلانيردلأا تايوتسم ةدايز قيرط نع يندبلا ءادلأا نسحي §
 .لعفلا در ةعرسو جازلماو ةركاذلا لثم ةيفرعلما فئاظولا ززعي §
 دعاسي امم نوهدلا قرح نم ديزيو يئاذغلا ليثمتلا ةيلمع نم ززعي نأ نكيم ييفاكلا نأ ىلإ تاساردلا ضعب ريشت §

 (Weatherspoon, 2023) .نزولا صاقنإ ف
 ضرمو ,نوسنكرابلا ضرم لثم ةنيعم ضارمأب ةباصلأا رطخ ضافخنإب ييفاكلل لدتعلماو مظتنلما كلاهتسلأا طبر ت §

 .ناطرسلا نم ةنيعم عاونأو ,ريماهزلا

 :ييفاكلل ةلمتلمحا ةيبنالجا راثلآا
 .هزفلمحا هراثآ ببسب مونلا نم للقيو قرلأا ببسي §
 .رتوتلاو ةيبصعلاو قلقلا ىلإ )3 مقر لكشلا رظنا( ييفاكلا نم ةيلاعلا تاعرلجا يدؤت نأ نكيم §
 .ةدعلما ضماح عاتجرإ كلذ ف ابم يمضهلا زاهلجا ف ةحارلا مدع نم صاخشلأا ضعب يناعي §
 (Meacham, 2023) .ييفاكلا لوانت ةجيتن تقؤم لكشب مدلا طغضو بلقلا تابرض لدعم دادزي §
 .بعتلاو عادصلا لثم ضارعأ ببسي لوانتلا نع فقوتلا دنعو نامدإ ببسي ييفاكلل مظتنلما مادختسلأا نإ §

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (kimecopak, 2024) )3 مقر لكشلا(
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 :)Electrolytes( دراوشلا
 ةيمهأ اهلو مسلجا فئاظو فلتلمخ ةيرورض يهو ةيئابرهك تانحش لمتح مسلجا ف نداعم يه تاتيلورتكللإا وأ دراوشلا
  :اهتلثمأ نمو ,ةفثكلماو ةليوطلا تابيردتلا ءانثأ اصاخ يلضعلا لمعلاو بيطرتلا ىلع ظافحلل
 تاضابقنلال يرورض وهو ,باصعلأا فئاظو معديو لئاوسلا نزاوت ىلع ظافلحا ف دعاسي .)Sodium( مويدوصلا §

 .ةعنصلما ةمعطلأاو ماعطلا حلم ف دجويو .ةيلضعلا
 لاقتربلاو زولما ف دجويو .لئاوسلا نزاوتو ةيبصعلا تاراشلأاو تلاضعلا فئاظول يرورض .)potassium( مويساتوبلا §

 .خنابسلاو سطاطبلاو
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 فاك ريغ يئاذغلا لوخدلما ناك اذإ تاتيلورتكللإا تلامكم لوانت نكيمو
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 :)Fat Burners( نوهدلا تاقرحم
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 :)Fat Burners( نوهدلا تاقرحم مادختسأ بابسأ
 صلختسمو ييفاكلا لثم تانوكم ىلع )Fat Burners( نوهدلا تاقرحم نم ديدعلا يوتتح :يئاذغلا ليثمتلا زيزعت §
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 (Matteo, 2021) .لقأ ةيرارح تارعس كلاهتسا
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 :)Fat Burners( نوهدلا تاقرحم نم ةكرتشلما تانوكلما ضعب
 ززعت نأ نكيم )Fat Burners( نوهدلا تاقرحم نم ديدعلاو ,ةتلاوكوشلاو ياشلاو ةوهقلا ف ييفاكلا دجوي :ييفاكلا §

 .بلقلا تابرض عافتراو قلقلاو رتوتلا ببست هتدايزو ةقاطلا تايوتسم نم ديزتو يئاذغلا ليثمتلا ةيلمع نم
 دق يتلاو ءاعملأا نم ةصتملما نوهدلا ةيمك نم للقيو ييفاكلاو ةدسكلأا تاداضم ىلع يوتحي :رضخلأا ياشلا صلختسم §
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 .ةيرارلحا تارعسلا قرح نم ديزت صئاصخ هل نوكي دق :رالحا لفلفلا §
 ف دجويو ,ةقاطلا جاتنلإ ايردنكوتيلما ىلإ ةينهدلا ضامحلأا لقن ىلع دعاسي :يتينراك لا §

 ةدئاوف لوح ثاحبلأاو ,يعيبط لكشب ناتيلكلاو دبكلا هعنصيو ,نابللأا تاجتنمو موحللا
 لاهسلإاو ئقلاو نايثغلا ببسي نأ نكيم يتينراك لا نم ريثكلاو ,ةدكؤم ريغ نزولا نادقفل
 .ةيكمسلا مسلجا ةحئارو

 ةدودحم هثاحبأ نكلو نزولا صاقنإ تلامكم نم ديدعلا ف دجوي يتابن بكرم :يبمهوي §
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 .يولكلا لشفلاو
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 روذبلا وأ روذلجا وأ ءاحللا وأ قارولأا كلذ ف ابم ,تاتابنلا نم ةقتشم ةيعيبط تاجتنم يه
 ,)رالحا لفلفلا ,اسنشإ ,غنيسنلجا ,موثلا ,توتلا( اهنمو ةيجلاعلا اهدئاوفل مدختستو ,روهزلا وأ
 ةيبعشب ىظتح لازتلاو باشعلأا بطو يديلقتلا بطلا ف ينسلا فلاأ ذنم اهمادختسأ ت دقلو
 (Boyle, 2022) .ةلمتلمحا ةيحصلا اهدئاوفل مويلا

 وأ ةياقولل )FDA( ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولا ف ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نم ةدمتعم ريغ ةيبشعلا تلامكلما نم تانوكلما هذهو
 ضعبلا نكلو يعيبطلا يئاذغلا ماظنلا ف مدختستو ةراض ريغ ةيبشعلا تلامكلما ربتعت كلذ نم مغرلابو ,ضارملأا نم جلاعلا
 ةصاخ ةيبط ةياعر ىلإ جاتتح يتلا تلاالحا ضعب فو ,تلامكلما للاخ نم ةريبك تايمكب اهلوانت ت اذإ اصوصخ نمآ ريغ اهنم
 (Furhad S, 2024) .اهمادختسإ نكيم

 :)Omega 3, 6, 9( اجيمولأا ةينهدلا ضامحلأا
 ةدع كانه دجوتو .ةعبشم ريغ ةينهدلا ضامحلأا نم ربتعت اجيمولأا ةينهدلا ضامحلأا
 ةجودزم ةطبار لوأ نأ ينعت يهو .)9-اجيموأ(و ,)6-اجيموأ(و ,)3-اجيموأ( اهل تافينصت
 .نوبركلا ةلسلس ف ةعساتلا وأ ةسداسلا وأ ةثلاثلا نوبركلا ةرذ دنع اجيموأ ةياهن دعب
 ينهدلا ضمالحا امنيب كينيلونيللا ضماح وهو اعًويش رثكلأا )3-اجيموأ( ينهدلا ضمالحاو
  .)9-اجيموأ( ـب فرعي كيلوأ ينهدلا ضمالحا امنيب ,)6-اجيموأ( اًعويش رثكأ وه كيلونيللا

 ةينهدلا ضامحلأا هذه مدختست كلذكو ,ةقاطلل رداصمك اجيمولأا نوهد عيمج مدختستو
  .مسلجا ف ىرخأ فئاظو اهل نوكتو ىرخأ تابكرم نيوكت ف

 ـب فرعي نومره نيوكت ف مدختست )3-اجيموأ( ةينهدلا ضامحلأا :لاثلما ليبس ىلعف
 تاباهتللاا نم دلحاو ةيومدلا ةيعولأا ددتم ف ببستي يذلاو "Eicosanoids" ديوناسوكيأ
 يدؤيو )6-اجيموأ( نم اضيأ نوكتي ديوناسوكيلأا نومرهلا اذه ىرخأ ةيحان نمو .مدلا رثختو
 ةيعولأا ف قيض ببسيو مدلا رثخت ةدايزو باهتللاا ةيلمع ةدايز وهو )3-اجيموأ( ريثأت سكع
 ماظنلا ف )6-اجيموأ(و ,)3-اجيموأ( ةينهدلا ضامحلأا نم ةبسن دوجو نإف كلذلو .ةيومدلا
 ضارمأ ىلع لمتلمحا يبلسلا رودلا ةسارد ببسب يثحابلا نم ريثك مامتها بذج يئاذغلا
 .)6-اجيموأ( ةينهدلا ضامحلأا تايوتسم تعفترا اذإ ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا
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 :اجيمولأا ةينهدلا ضامحلأا دئاوف
 .مدلا طغض ضفخ §
 .ةيثلاثلا نوهدلا نم دلحا §
 .ييارشلا ف تاطللجا ليلقت §
 .بلقلا تابرض ماظتنإ مدع ةصرف ليلقت §
 .ةيغامدلا ةتكسلاو ةيبلقلا تابونلاب ةباصلإا ةصرف ليلقت §

 :اجيمولأا ةينهدلا ضامحلأا رداصم
 .ناتكلا روذب لثم ةيتابنلا تويزلاو بلاحطلاو ةيرحبلا تلاوكألماو كامسلأا ف دجوت :3-اجيموأ §
 .سمشلا دابع تيزو ةرذلاو ايوصلا لوف لثم ةيتابنلا تويزلا ف دجوت :6-اجيموأ §
 .وداكوفلأاو تارسكلماو نوتيزلا تيز ف دجوت :9-اجيموأ §

 :ةيبنالجا راثلآاو تاعرلجا
  .9اجيموأو -6اجيموأ ةينهدلا ضامحلأا نم تلامكلم ةددحم تايصوت عضو متي مل §
 1.4 -1.1 لوانت لضفي ءاسنلل ةبسنلاب 3-اجيموأ ةينهدلا ضامحلأا صوصخب تاهيجوت تعضو ةحصلل ةينطولا دهاعلما §

 تاهيجوت بسح وأ ايموي يترم وأ ةرم ةلوسبك 3 ىلإ 1 نم لوانت يأ ,مويلا/مارج 1.6 لاجرلل ةبسنلابو ,مويلا/مارج
 (bulksupplements, 2024) .بيبطلا

 اذإو .ؤشجتلا وأ تاخافتنلأا لثم ةدعلما ف ةطيسب تابارطضا ىلع اجيمولأا ضامحلأ ةيبنالجا راثلآا ضعب لمتشت دقو §
 ثودلحا ةردان ةينهدلا ضامحلأا هذه دض ةيساسلحا نأ يح ف ,مادختسلأا نع فقوت وأ تاعرلجا نم للق نايثغ ثدح
  .يدللجا حفطلا وأ مروتلاو ةكلحا لثم ضارعأ ترهظ اذإ اروف بيبطلاب لصتا نكلو

 :ةيذغلأا ليلد ىلع قئاقلحا ريسفت نويضايرلل نكيم فيك
 ةيئاذغلا تاجتنلما نع ةيقادصم تاذو اهيف قوثوم ةيئاذغ تامولعبم نويضايرلا يئاذغلا ليلدلا ىلع ةدوجولما قئاقلحا دتم
 بعص يئاذغلا ليلدلا نأ نويضايرلا ضعب دجي كلذ عمو ,يموي لكشب مهئاذغ رايتخا ف ةميكح تارارق ذاختا نم مهنكيم امم
 فيكو ييضايرلل ةيذغتلاب قلعتي يذلاو يئاذغلا ليلدلا نع اًزجوم باتكلا نم ءزلجا اذه ف حضون فوس اذهلو ,موهفم ريغو
 تاداشرلإا عبتي نأ ةيئاذغلا تاجتنملل يئاذغلا ليلدلا ىلع بجيف ,يدرف لكشب ليلدلا ف ةدوجولما تامولعلما قبطت نأ نكيم
 :عضو يهو ءاودلاو ءاذغلا ةرادإب ةصالخا

 .جتنلماب فيرعت )1
 .يلكلا نزولا )2
 .عزولماو عنصلما ناونعو مسا )3
 .تايوتلمحا ةمئاق )4
 .ةيئاذغلا قئاقلحا )5
 ةمدقم فو جتنملل يفصو ناونع وأ اعًويش رثكلأا مسلاا وه نوكي نأ بجيو يئاذغلا ليلدلا ةمدقم ف جتنلماب فيرعتلا رهظيو
 وأ ةيمكلا وأ مجحلل سايقبم ةوبعلا لخاد ةمعطلأا مجح حضويو جتنملل يلكلا نزولا رهظي نأ بجيو ,لفسلألو يئاذغلا ليلدلا
 نويضايرلا جايتحا ةلاح ف ةمهم لاصتلاا تامولعمو .تايوتلمحا ةمئاق عم ريغص طخب جتنلما وأ عزولما مسا بتكيو ,ددعلا
 (FDA, 2022) .جتنلماب ةصاخ لكاشم وأ تامولعم يأ نع راسفتسلال

 

 ?نويضايرلل تايوتلمحا ةمئاقب ةدافتسلاا نكيم فيك
 ثيح نم وأ اًّيلزانت بيترتلا بسحب تايوتلمحا عضوت نأ بجيو ,فنص نم رثكأ هب جتنم لك ىلع ةبولطم تايوتلمحا ةمئاق
 يأ بنتج نامضل كلذكو جتنلما ةدوج ةعجارلم ةادلأا هذه نويضايرلا مدختسيو .لقلأا مث ًلاوأ اًمجح رثكلأا نوكي ثيحب مجلحا
 بيترت للاخ نم وأ يعم رـصنع دوجوب ساقت جتنلما ةدوجف ,يضايرلل هب حومسم ريغ وأ ةيساسح ببست دق تافاضإ/ماعط
  .تايوتلمحا

 تاجتنم نأ فورعلماف .ةيئاذغلا ةبجولا ف فايللأا ةبسن ةدايز ىلإ مههيجوت متي نويضايرلا نم ريثكف لاثلما ليبس ىلعو
 نم نوديفتسي نيذلا نويضايرلل نكمُيف ةرركلماو ةنوحطلما بوبلحا تاجتنم نع فايللأا نم ةريبك تايمك ىلع يوتتح بوبلحا
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 ةمدقم فو جتنملل يفصو ناونع وأ اعًويش رثكلأا مسلاا وه نوكي نأ بجيو يئاذغلا ليلدلا ةمدقم ف جتنلماب فيرعتلا رهظيو
 وأ ةيمكلا وأ مجحلل سايقبم ةوبعلا لخاد ةمعطلأا مجح حضويو جتنملل يلكلا نزولا رهظي نأ بجيو ,لفسلألو يئاذغلا ليلدلا
 نويضايرلا جايتحا ةلاح ف ةمهم لاصتلاا تامولعمو .تايوتلمحا ةمئاق عم ريغص طخب جتنلما وأ عزولما مسا بتكيو ,ددعلا
 (FDA, 2022) .جتنلماب ةصاخ لكاشم وأ تامولعم يأ نع راسفتسلال

 

 ?نويضايرلل تايوتلمحا ةمئاقب ةدافتسلاا نكيم فيك
 ثيح نم وأ اًّيلزانت بيترتلا بسحب تايوتلمحا عضوت نأ بجيو ,فنص نم رثكأ هب جتنم لك ىلع ةبولطم تايوتلمحا ةمئاق
 يأ بنتج نامضل كلذكو جتنلما ةدوج ةعجارلم ةادلأا هذه نويضايرلا مدختسيو .لقلأا مث ًلاوأ اًمجح رثكلأا نوكي ثيحب مجلحا
 بيترت للاخ نم وأ يعم رـصنع دوجوب ساقت جتنلما ةدوجف ,يضايرلل هب حومسم ريغ وأ ةيساسح ببست دق تافاضإ/ماعط
  .تايوتلمحا

 تاجتنم نأ فورعلماف .ةيئاذغلا ةبجولا ف فايللأا ةبسن ةدايز ىلإ مههيجوت متي نويضايرلا نم ريثكف لاثلما ليبس ىلعو
 نم نوديفتسي نيذلا نويضايرلل نكمُيف ةرركلماو ةنوحطلما بوبلحا تاجتنم نع فايللأا نم ةريبك تايمك ىلع يوتتح بوبلحا
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 لاثمو ."نسلمحا ضيبلأا قيقدلا نم لًادب لماكلا حمقلا قيقد" ىلع يوتتح يتلا ةنوركلماو كعكلاو زبلخا رايتخاب تايوتلمحا ةمئاق
 ةساردف ,ركسلا ةفاضإ عم تانسلمحا نم ريثكلا ىلع يوتتح اهنم ديدعلا نأ دنج ةميلسلاو ةيحصلا بوبلحا رايتخا دنع رخآ
 عاونأ وأ "ةرذلا بارش وأ زوركس وأ ركس" اهب دجوي لا يتلا ةيراجتلا تاملاعلا رايتخاو ,ليلدلا ىلع دجوت يتلا تايوتلمحا بيترت
 رصانع رايتخا ف ةقثب رعشي يضايرلا لعجي اذه ةيئاذغلا تايوتلمحا ةمئاق ىلع تايوتحم ةثلاث لوأ ف ركس ىلع يوتتح ىرخأ
  (FDA, 2022) .ةيحص ريغ ربتعت ةيذغأ وأ ركس ىلع يوتتح لا ةيئاذغ

 تاداشرلإا راطإ فو ةيئاذغلا تاوبعلا ىلع ةدوجولما ةيئاذغلا رصانعلا نم يمكلا ىوتلمحاب ييضايرلل ريشت ةيئاذغلا قئاقلحاو
 حضويو ,ماعطلا عاونأ نم ةيئاذغلا رصانعلا ىوتحم لوح ةقيقدلا تامولعلما ريفوت بجيف ءاودلاو ةيذغلأا ةئيه نم ةهجولما
 .كلذل اًّيقيبطت لااثم )4 مقر لكشلا(

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 ?نويضايرلل ةيمويلا ميقلا ليلد نم ةدافتسلاا نكيم فيك
 بسن مادختسا متيو .ةعونتلما ةريغصلاو ةريبكلا ةيئاذغلا تاعومجملل ةيئاذغلا تاقصللما ىلع ةيمويلا ميقلا بسن عضو متي

)%DV( ليبس ىلعو .امهضعب عم تاجتنلما نم ينثا يب ةنراقلم اضًيأو ,نويضايرلا تاجايتحلا يعم جتنم ةيبلت ةيفيك ديدحتل 
 .تاجتنلما دحأ ف يمويلا يلكلا عوملمجا نم ةيوئلما ةبسنلا لثتمو ,مارجيللم 300 نم لقأ وه لورتسيلوكلل ةيمويلا ميقلا نإف لاثلما
 300 نم 100( %33 نوكت فوس ةيمويلا ميقلا ةبسن نإف لورتسيلوكلا نم مارجيللم 100 ىلع تاجتنلما دحأ ىوتحا اذإف
 (FDA, 2022) .مويلا ف يرارح رعس 2000 ىلع يوتحي يئاذغ ماظنل يعبتلما دارفلأا تاجايتحلا )مارجيللم

 
 نم %100 اهعومجمو مويلا رادم ىلع كلهتسُت يتلاو ,ةمعطلأا عيملج ةيوئلما ةبسنلا ةفرعم نم يضايرلا نكيم كلذو
 نم رثكأ جاتحي نويضايرلا نم ديدعلا كانهو ,اهؤافيتسا ت ةيمويلا ميقلا نم تاجايتحلاا عيمج نأ ىلإ ريشي امم تاجايتحلاا

 حضويو .ةيفاك ةرورضلاب نوكت لا دق تايذغلما هذه لك نم %100 ىلع لوصلحا نإف يلاتلابو .مويلا ف يرارح رعس 2000
 يرارح رعس 2500 ماظن نوعبتي نيذلا نويضايرلل ةيفاضإ تامولعم ةيئاذغلا قئاقلحا قصلم ىلع دوجولما يمويلا يئاذغلا ليلدلا
 نم هنأ دنج ,ماع لكشبو .نويضايرلا مظعلم اًضيأ ةيفاك بسنلا هذه نوكت لا دقف كلذ نم مغرلا ىلعو ةيئاذغلا ةبجولا ف
 تاجتنلما يب ةنراقلماب ةصالخا مهفادهأ ىلع ءانب تاجتنلما مييقتو ةيدرفلا ةيمويلا مهتاجايتحا ةفرعم نويضايرلا ىلع لهسلأا
  .ةيمويلا ميقلا ةبسنب

 ةيئاذغلا قئاقلحا ةمئاق )4 مقر لكشلا(

 ناونعلا
 ةيمك ةباتك :ةذوخألما تارعسلا ددع•
 ةذوخألما ةيرارلحا تارعسلا ددعو ةقاطلا
 اذإ ةفرعم ةلوهسلا نم لعجي نوهدلا نم
 .نوهدلا ف اًيلاع ماعطلا ناك

 دمتعت ةبسنلا هذه :%ةيمويلا ميقلا ةبسن•
 2000 دتم ةبجول ةذوخألما ميقلا ىلع
 ليدعت نكيم كلذ ىلعو .يرارح رعس
 .ديج لكشب ميقلا

 ىلإ اهميسقت متي :ةيمويلا ميقلا ليلد•
 زيكرتلل ةيرارلحا تارعسلا نم ييوتسم
 ىلع ءانب ةبجو لك يوقت ةيمهأ ىلع
 .ةيئاذغلا تامولعلما

 ميق :تارعسلا سيياقم نع تامولعم•
 نم دكأتلا ىلع دعاست ةيعجرم
 .تاباسلحا

 ةبسن وه :ةوبعلا مجح
 ,اهيلع فراعتم ةيعجرم
 لعفلاب دكأتلا بجي نكلو
 .ةداع ةذوخألما ةيمكلا نم
 .ةيفيكلا ىلع دمتعي ددعلاو

 ةيئاذغلا رصانعلا

انع
تنلما رص

لما ج
 ةزيم

ولعلما
ام
ا ت

لأ
اس
 ةيس
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 ةفاثك يب ةنراقملل مدختست نأ نكميف ,ةيدرفلا نويضايرلا تاجايتحلا ةديفم ريغ وأ ةديفم ةيمويلا ميقلا ةبسن تناك ءاوسو
 ميقلا ةبسن للاخ نم ثحبلا هنكميف ديدلحا نم ربكأ ةبسن لوانت ىلإ يضايرلا جاتحا اذإ :لاثلما ليبس ىلعو .ةفلتلمخا تايذغلما
 لضفلماك عونلا اذه رايتخاو ,ديدلحا نم ربكأ ةبسن ىلع يوتحي اهنم عون يأ ةفرعمو بوبلحا عاونأ فلتخم ف )DV%( ةيمويلا
 ثحبي هنكلو اًّيموي ديدلحا نم هتجايتحا ةيمك ركذتي نأ جاتحي لا يضايرلا نا تاجتنلما يب ةنراقلما هذه نم ةدئافلاو .هل ةبسنلاب
  .ديدلحا نم ةبسن ربكأ ىلع يوتتح يتلا تاجتنلما نع

 سكيلف نروكلا بوبح نم يفلتخم يعون نم تارشنلا هذه .يتوبع ف ديدلحا ةبسن يب ةنراقلما )5 مقر لكشلا( حضويو
 ف ةددلمحا ةيمكلا ةبسن مادختساب ةظحلالما ةلهس ربتعت ديدلحا رصنع ف ةنراقلماو ,يميلا ىلع حمقلا ةلاخنو راسيلا ىلع
  .مويلا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :نويضايرلل ةديفم تانيتوربلا تلامكم له
 ىلع ةردقلا ةدايز ىلإ يمرت يتلاو ,ييضايرلل تانيتوربلا نم ةيئاذغلا تلامكلما نم ةعونتم ةعوملمج ريبك لكشب قيوستلا متي
 تلامكلماو .بيردتلا دعب ةعيرـسلا ءافشتسلاا ةداعتسا تايلمع زيزعتو ,لمحتلا ةدايزو ,يضايرلا ءادلأا يستحو ,تلاضعلا ءانب
 .بوبح وأ ةردوب وأ قوفخم وأ عطق لكش ىلع ءاوس لاكشلأا نم ةعونتم ةعومجم ف يتأت ةينيملأا ضامحلأاو تانيتوربلا نم
 :يلي ام ةاعارم مادختسلأل تلامكلما رايتخا لبق رظنلا نويضايرلا ىلع يغبنيو

 ?ةيرورض يه لهو ?جتنلما اذه ف ةينيملأا ضامحلأا وأ تانيتوربلا ةيمك يه ام §
 ?تلامكلما هذهل ةيدالما ةفلكتلا يه ام §
 ?ءادلأا نستح فوس تلامكلما هذه له §
 ?تلامكلما هذهب ةطبترم رطاخم يأ كانه له §
 لوانت ةلاح فو ,ةيمويلا مهتابجو للاخ نم مهتاجايتحا ةيبلتل ماعطلا ف تانيتوربلا نم ريثكلا نولوانتي نويضايرلا مظعمف
 نستح ف مدختست تانيتوربلا نم ةيفاكلا تايمكلا لوانت نإف نوهدلاو تارديهوبركلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم يفكي ام

 5)  مقر لكشلا(
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 تانيتوربلا هذه نإف ,ةيمويلا تاجايتحلاا نم ربكأ تايمكب تانيتوربلا لوانت ت اذإ نكلو .ةيلضعلا ةوقلا ةدايزو يضايرلا ءادلأا
 لوانت نأب ئطاخ داقتعا كانهو .نزولا ف ةدايز ىلإو نوهد ىلإ ةياهنلا ف يدؤت ةدئاز ةيرارح تارعس ىلإ لوحتت فوس ةدئازلا
  .ةيلضعلا ةلتكلا ف بساكلما نم ديزلما ىلإ يدؤت فوس ةيئاذغلا تلامكلما للاخ نم اًبلاغو تانيتوربلا نم ةريبك تايمك

 بساكم قيقحتل ديحولا ببسلا يه تسيل نكلو ,يلضعلا ومنلا ةلداعم نم ءزج ديكأتلاب يه ةلماشلا ةيذغتلاو تانيتوربلاو
 نكيمو .ةيلضعلا ةلتكلل يثارولا دادعتسلااو ةوقلل يضايرلا بيردتلا جمارب لمشت ةلداعلما ف ىرخلأا رصانعلاف ,تلاضعلا ةلتك
 نويضايرلا مظعلم ةبسنلاب نكلو ,يتوربلا ىلإو ةيرارح تارعس ىلإ ةجالحا ةدايز دنع تانيتوربلا نم تلامكلما لوانت ييضايرلل
  .لاوأ ةمعطلأا عيمج ىلع مهزيكرت نوكي نأ يغبني

 وأ بيردتلا دعبو لبق ءادغلل لهسلا لوصولا مدع ةلاح ف رفسلا دنع ةرثكب ييضايرلل تانيتوربلا تلامكم مدختستو
 وأ ةجلاث دوجو مدع ةجيتن بيللحا رفوتي لا امدنع ءالما عم فالجا يتوربلا قوحسم جزم نكيم ,لاثلما ليبس ىلعف .تاقباسلما
 تلامكم مادختسا لضفي نأ يغبني لا ىرخأ ةيئاذغ رداصم نم وأ لزنلما نم يبيرق نويضايرلا نوكي امدنع نكلو .ةظفاح
 ةميقلا ف يواست لا قوفخم وأ عطق لكش ف ةرفوتلما تانيتوربلا ةيمك نإف نايحلأا نم ريثك فو .ةلماكلا ةمعطلأا ىلع تانيتوربلا
 .ةنزاوتم ةيئاذغ ةبجو لوانت نم ةيئاذغلا

 

 ?تانيتوربلا تلامكلم ةيدالما ةفلكتلا يه ام
 .ةفلكتلا ف ارًيبك افلاتخا تاجتنلما فلتخت فوسو .اهرسأب ةمعطلأا نم ريثكب ةفلكت رثكأ نوكت ام ابًلاغ تانيتوربلا تلامكم
 ف ةفلكتلا باسح يلاتلابو ,ةدحاولا ةوبعلا ف تاعرلجا ددع ديدحتل ةيانعب تامولعلما ليلد ىلع ةيئاذغلا قئاقلحا صحف بجيو
 رصانعلا نم ديدعلا ىلإ ةفاضلإاب تانيتوربلا ىلع لوصلحا ييضايرلل نكيم ةلماكلا ةمعطلأا رايتخا دنع ماع لكشبو .ةعرج لك
 ةلماكلا ةيئاذغلا رصانعلاو ةينيتوربلا تلامكلما ضعبل ةيدالما ةفلكتلا يب ةنراقم حضوي )1 مقر لودلجا( .ريثكب لقأ ةفلكتب ىرخلأا
 .يكيرملأا قوسلا ف

 

 ?ءادلأا نستح فوس تانيتوربلا تلامكم له
 تانيتوربلا نم ةيلاع تاجايتحا نويضايرلا ىدل نأ ينيجورتينلا نزاوتلا ف تاريغتلا دصر للاخ نم ثوحبلا ترهظأ دقل
 ف بعلاتلا للاخ نمو بيردتلل لعف درك )مسلجا ةلتك( ينامسلجا بيكرتلا ةساردب تماق ىرخأ تاساردو .نويضايرلا ريغ نع
 اًصوصخو ,اًديفم نوكي دق يتوربلا نم ةيلاع تاعرج لواــنت نأ ىلإ تاساردلا تراــشأ ةـبجولا ف ةلوانتلما تانيتوربلا ةيمك
 ةينيتوربلا تلامكلما ريثأت لوح تاءاعدا يأ نإو .ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا ىلع يوتتح يتلا ةيئاذغلا تلامكلما مدختست امدنع
 يستح ىلإ ةياهنلا ف يدؤي فوس يذلاو تلاضعلا تانيتورب ءانب ىلع تلامكملل يباجيلإا ريثأتلا ىلع دمتعت ءادلأاب طبترت يتلا
 .يندبلا ءادلأا

 تاجتنلما ىلع ةلدعلما ةينيتوربلا تلامكلما ةفاضإ ف ةدئافلا رهظت يتلا ثوحبلا نم اًّدج ليلقلا كانهف ,كلذ ىلع ةولاعو
 نم ريبكلا مجلحا ببسب ءاذغلا للاخ يتوربلا نم مهتاجايتحا ةيبلت ف ةبوعص نويضايرلا ضعب دجي امدنعو .اهلمكأب ةيئاذغلا
 صقنلا دست يتلاو يتوربلا نم ةيئاذغلا تلامكلما نإف ةلالحا هذه ف ,دحاولا مويلا ف ةبولطلما يتوربلا نمو ةيرارلحا تارعسلا
 بجي لب ,ةيئاذغلا تلامكلما ىلع دمتعي نأ بجي لا ةيئاذغلا تابجولا طيطخت ءوسو .يضايرلا ءادلأا نستح دق تانيتوربلا نم
 .ةينيتوربلا تلامكلما ىلإ ءوجللا نكميف كلذ دعب ةجالحا ف ةدايز كانه تناك اذإو ,نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا ىلعً لاوأ زيكرتلا
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 )1 مقر لودلجا
 يكيرملأا قوسلا ف ةلماكلا ةيئاذغلا رصانعلاو ةينيتوربلا تلامكلما ضعبل ةيدالما ةفلكتلا يب ةنراقم

 ف ةيدالما ةفلكتلا
 ذوخألما مجلحا

 يتوربلا ةيمك
 يتوربلا تلامكلم ةيراجتلا تاجتنلما ذوخألما مجلحا )مارج(

 EAS Precision Protein Whey مارج 25.5 امًارج 20 1.26$
Powder 

 Genisoy Ultra Soy-XT Protein امًارج 20 امًارج 17 1.00$
Powder 

 Optimum Nutrition 100% Egg امًارج 29.4 امًارج 22 1.10$
protein Powder 

 Bio Protein Bar بيضق 1 امًارج 21 1.29$
 Power Bar Protein Plus Bar بيضق 1 امًارج 24 2.59$
 Mesotech Bar بيضق 1 امًارج 25 2.69$
 Prolab Amino 2000 (tablets) تابح 6 امًارج 12 0.59$
 Twinlab Amino Fuel Liquid قعلام 3 امًارج 15 1.23$
 PBL Liquid Muscle ةقلعم 2 تامارج 10 0.94$
 

0.47$ 
0.47$ 
0.75$ 
1.31$ 
0.59$ 
0.20$ 
0.78$ 
0.42$ 
0.39$ 
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 ارًتل 0.24
 دحاو بوك
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 ةلماكلا ةيئاذغلا رصانعلا
 جاجدلا رودص
 يمورلا كيدلا
 يرقبلا محللا
 نوملسلا
 لماكلا ضيبلا
 مسدلا يلالخا بيللحا
 ايوصلا لوف
 سدعلا
 زولجا

 

 ?تانيتوربلا تلامكبم ةطبترم رطاخم يأ كانه له
 نم ديدعلا نأ دتج فوس برق نع تانوكلما ةمئاق ىلإ ترظن اذإف ,تانيتوربلا تلامكبم ةصالخا تاطايتحلاا ضعب كانه
 نكيم تلامكلماو .دارفلأا ضعب دنع ةيساسلحا ببست دق يتلاو اًناولأو تايلحمو ةيعانص تاهكن ىلع يوتتح يتوربلا تلامكم
 وأ "Creatine" يتايركلا لثم " ةوقلاو تلاضعلا مجح نم ديزت " اهنأ اهيلإ راشي يتلاو ىرخلأا داولما ضعب نمضتت نأ اضًيأ
 ف ببستت دق ةفاضلما داولما وأ ةيئايميكلا داولما نم اهريغ نع لًاضف داولما هذهو "Androstenedione" نودنيتسوردنلأا
 رطخلل مهسفنأ نويضايرلا ضرعي نأ نكيم جتنلما ىلع تانوكلما ةمئاق ىلإ ةقيقد ةعجارم نودبو .اهيف بوغرم ريغ ةيبناج راثآ
 ىلع دحاو ينيمأ ضمح نم ةريبك ةيمك لوانت رثؤي اضًيأو .تاعونملما ةمئاق نمض نم نوكت دق يتلاو داولما ضعب لوانت ببسب
  .يمضهلا زاهلجا ف ىرخلأا ةينيملأا ضامحلأا صاصتماو لقن ةيلمع

 ?ييضايرلل ديفم تانيتوربلا لوانت ف ةدايزلا له
 ىلع ءًانبف .لضفلأا امًئاد رثكلأا سيل نكلو ,ييضايرلل ةريبك ةيمهأ هل يتوربلا نم ةيفاكلا ةيمكلا لوانت نأ نم مغرلا ىلع
 .ايموي يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %35 ازواجتي لاأ دارفلأا ىلع يعتي )AMDR( يتوربلا عيزوتل لوبقلما ىدلما
 ديدعلاو ,نزولا ف فيفخت نوديري نيذلاو ةوقلاو ةعرسلا يضايرل ةصاخو نويضايرلل ةبسنلاب ةمهلما تاعوضولما نم تانيتوربلاو
 نويضايرلا ءلاؤه نأ نم مغرلا ىلعو .يلكلا يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا نم %35 نم رثكأ نوكلهتسي نويضايرلا ءلاؤه نم
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 نويضايرلا عيمجو ,ءادلأاو ةحصلا قيعت يتوربلا نم اًّدج ةيلاعلا تايوتسلماف ,مهئادأ نم نستح يتوربلا ةبسن ةدايز نأب نودقتعي
 .ةدئازلا تانيتوربلاب ةطبترلما فوالمخاو ةحصلاو ةملاسلا تاناكمإ مهف ىلإ ةجاح ف
v تلاضفلا يفصت ىلكلاف .ىلكلا فئاظو ىلع تانيتوربلا نم ةيلاع ةبسن لوانت تاريثأت لوح ةلئسلأا نم ريبك ددع كانه 

 ىلع مسلجا ةردق تانيتوربلا ةيمك قوفت امدنعف .تانيتوربلا ليثتم تلاضف نم يه يتلاو ,ايرويلا اهيف ابم ,دبكلا نم
 ىلإ اهليوتح وأ ةقاط ىلع لوصحلل نوبركلا نم يقبتلما لكيهلا مدختسيو ,يتوربلا نم يملأا ةعومجم عزن متي اهمادختسا
 ىلكلا ىلإ مدلا قيرط نع هلاقتنا كلذ دعب متي يذلاو ايرويلا ىلإ لوحتي يملأا ةعومجم ىلع دوجولما يجورتينلاف ,نوهد
 نم صلختلل ىلكلا ىلع طغضلا تانيتوربلا ف ةيلاعلا ةيئاذغلا تابجولا ديزت نأ نكيم ;كلذل ةجيتن .لوبلا ف هزارفلإ
  .ايرويلا

v ةرتف للاخ نويضايرلا عم ةيعيبطلا ىلكلا فئاظو ىلع رثؤي هنأ ودبي لا يتيلكلا ىلع طغضلا ةدايزو قلقلا نم مغرلا ىلعو 
 تقولا ف ةحاتم ريغ نويضايرلا ةحص ىلع تانيتوربلا نم ةيلاع بسن ريثأت ىلع لجلأا ةليوطلا تاساردلاو ,ةريصق ةينمز
 لثم ,ىلكلا ف للخ ىلإ يدؤت دق يتلا فورظلا ةلاح ف وأ نمزلما ىلكلا ضربم نوباصلما نويضايرلاف ,كلذ عمو .يلالحا
 نم ةيفاكو ةلدتعم ةيمك ىلع ظافلحاو يتوربلا لوانت ف طارفلإا بنتج بجي ,مدلا طغض عافترا وأ يركسلا ضرم
 .اًّيموي تانيتوربلا

v لئاوسلا صقن( فافلجاب ةباصلإا نإ( "Dehydration" يتوربلا نم ىلاع يئاذغ ماظن عابتلا ةجيتن اضًيأ نوكي نأ نكيم. 
 ريسكت نع مجانلا ايرويلا زارفإف ,كلذ ىلإ ةفاضلإاب ,هايلما بلطتي تانيتوربلا مضه للاخ ةيديتببلا طباورلا ريسكتف
 نع وأ ءاذغلا قيرط نع تانيتوربلا نم ةريبك تايمك نويضايرلا لوانت اذإف .لوبلا ف ءالما دقف نم ديزي مسلجا تانيتورب
 فافج هنع جتني لئاوسلا تاجايتحا ةيبلت ف لشفلاو .مسلجا ف لئاوسلا تاجايتحا ةدايز بجيف ةيئاذغلا تلامكلما قيرط
  .نويضايرلا ةملاسو ةحص ىلع اًضيأ نكلو ,يضايرلا ءادلأا ف طقف سيل رطخلل نويضايرلا ضرعي نأ نكيم يذلاو

v ةداع طبترت يتلا ةيرارلحا تارعسلا يلامجإو ,نوهدلا نم ةيرارلحا تارعسلا نم ىوتلمحا لوح اضيا ريبك مامتهأ كانهو 
 نابللأا تاجتنمو ,نوهدلاب اضيأ ةينغ موحللا لثم يتوربلاب ةينغلا ةمعطلأا نم ديدعلاف .تانيتوربلا نم ةيلاع بسن لوانتب
 ضارمأب ةباصلإا رطخ ةدايز عم لماوعلا هذه لك تطبترا دقلو ,لورتسيلوكلاو ةعبشلما نوهدلا نم اًّماه ردصم ربتعت
 رملأا نزولا ةدايز نكيم ةيرارلحا تارعسلا يلامجإ ف تانيتوربلاب ةينغلا ةيذغلأا تعفترا اذإو .ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا
  .يندبلا ءادلأاو ةحصلا ىلع ابًلس رثؤيس يذلا

v ةمعطلأا نم ةريبكلا تايذغلماو ةيرارلحا تارعسلا ف لقلأا تانيتوربلاب ةينغلا ةيئاذغلا داولما ىلع زيكرتلا متي ام ابًلاغو 
 رود ديدحتل ثوحبلا نم ديزم ىلإ ةجالحا كانهو .ىرخلأا ةيتابنلا تانيتوربلاو ةلماكلا بوبلحاو هكاوفلاو راضلخا لثم
 لوانتب حصني ةحاتم تامولعلما هذه حبصت ىتحو ىرخأ ةيئاذغ لماوع لباقم ةنمزلما ضارملأاو نزولا ةرادإ ف يتوربلا
 .طرفم لكشب سيل نكلو تانيتوربلا نم ةيفاك تايمك

v يتلاو ةضوملحا تايوتسم نم ديزي امك ,ماظعلا نم مويسلاكلا زارفإ نم ديزي يتوربلا نم تايمك لوانت ةبسن عافترا نإ 
 بيجتسي ةضوملحا تايوتسم عفترت امدنعف .ةضوملحا ةجرد نزاوت ىلع ظافحلل اهنم صلختلا متيل مسلجا ىلع ائبع لثتم
 نم نداعلما دقف ف اذه مهاسي نأ نكيم تقولا روربمو (Barzel, 1998) .ماظعلا نم حشترلما مويسلاكلا دوجو ف مسلجا
 لوانت دنع اقًمع رثكأ هنأ ىلع هقيثوت ت دق حشرلا اذه ريثأتو .ماظعلا ةشاشهب ةباصلإا رطاخم نم ديزي دق امم ماظعلا
 نم ةبسانم تايمك لوانت ىلع نويضايرلا عيجشت يغبني كلذل ,ةيتابنلا تانيتوربلا لباقم ف ةيناويلحا تانيتوربلا
 مويسلاكلا نم ةيفاك تايوتسم ىلع لوصلحا اضًيأ بجيو ,يتوربلا رداصم نم ةعونتم ةعومجم كلذ ف ابم ,تانيتوربلا
  .اًّيموي
 قيقحتل نويضايرلا عيجشت يغبنيو .يتوربلا ةبسن ةدايز ةروطخ ييضايرلل اوحضوي نأ بجي نولجسلما ةيذغتلا نويئاصخأو
 مزل اذإ اهلوانت متي يتلا ةيفاضلإا تانيتوربلاو .ةينيتوربلا تلامكلما لباقم ةلماكلا ةمعطلأا للاخ نم تانيتوربلا نم ةيفاك تايمك
 حصنُي نأ يغبني تانيتوربلا ةيمك تداز اذإو .ىرخلأا ةريغصلاو ةريبكلا تايذغملل يلكلا باسلحا ىلع نوكي لاأ يغبني رملأا
 .فافجلل لامتحا يأ عنلم لئاوسلا لوانت ةدايزب اًضيأ نويضايرلا

 

 :تانيتوربلا نم تاجايتحلاا باسح نكيم فيك
 .يلالحا مسلجا نزو ساسأ ىلع يه تانيتوربلا نم ةيمويلا درفلا تاجايتحا ديدحتل ةيقادصم رثكلأاو لهسلأا ةقيرطلا
 )امًارجوليك/0.8( مسلجا نزو نم مارجوليك لكل يتوربلا نم امًارج 0.8 يه عيمجلل )RDA( اهب ىصولما ءادغلا ةيمكف
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(Trumbo, 2002). لوبقلما ةريبكلا تايذغلما عيزوت طسوتم نوكيو )AMDR( تارعسلا عومجم نم %35 -10 يب ام يتوربلل 
  .(Trumbo, 2002) ةيمويلا ةيرارلحا

 ينيجورتينلا نازيلما ىلعو نويضايرلا ةوق ىلع ظافحلل ةبولطلما تانيتوربلا ةيمك ىلع تزكر تيرجأ يتلا ثوحبلا مظعمو
 نم ةيمدقلا تايصوتلاو .ةمواقلما تابيردت دعبو ءانثأ يتوربلا قيلخت ةدايزو ةيلضعلا ةجسنلأا ريسكت نم مغرلاب بجولما
 .(Lemon P. W., 1985) مسلجا نزو نم مارجوليك لكل مارج 2 ىلإ اًّمارج 1.4 يب ام تحوارت اًّيموي يتوربلا تاجايتحا
 ىلعلأا دلحا ديدتح ناك نإو ,مسلجا نزو نم مارجوليك لكل امًارج 2.5 ىلإ لصي ىلعأ دح تحرتقا ةثيدلحا تايصوتلا ضعبو
 نأ ينعي مارجوليك /مارج 2 ىلإ 1.4 يب ام لوانتف .دعب حضتي مل نويضايرلل لاعفو نمآ وه يذلاو يتوربلا نم قيقد لكشب
 طسوتم ىدم ف عقت يتلاو %20 – 15 يب ام حوارتت نأ نكيم يتوربلا نم ةمداقلا ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم ةيوئلما ةبسنلا
  .)AMDR( لوبقلما ةريبكلا تايذغلما عيزوت

 ,يلضعلا ضابقنلاا تايلمع راركت لثم ,ةريثك لماوع ببسب اضًيأ لمحتلا ييضايرل تانيتوربلا نم ةيمويلا تاجايتحلاا دادزتو
 ضامحلأا ةدسكأ ضعبو ,يئاوهلا لمعلا نع ةلوؤسلما تايمزنلإاو ايردنوكوتيلما ىلع ديازتلما بلطلاو ريبكلا ريثأتلا تاذ ةطشنلأاو
 نم مارجوليك لكل امًارج 1.2 نع لقي لا ام لمحتلا ييضاير كلهتسي نأ اقباس حرتقلما نمف ,ةيضايرلا تانيرمتلا ءانثأ ةينيملأا
 مسلجا نزو نم مارجوليك لكل مارج 2 ىلإ لصت دق ةيدرفلا تاجايتحلااو .(Lamont, 1985)  تانيتوربلا نم كلذو مسلجا نزو
 نم ةقاطلا تاجايتحاو .اًّيموي رثكأ وأ تاعاس 6-4 نم نوبردتي نيذلاو ايلعلا تايوتسلما يوذ لمحتلا نويضايرل ةبسنلاب ةصاخو
 دحاولا مويلا ف رثكأ وأ يرارح رعس 6000 ىلإ 3000 يب ام حوارتت ايلعلا تايوتسلما يوذ لمحتلا نويضايرل ةيرارلحا تارعسلا
 - %12 يب ام يأ مسلجا نزو نم مارجوليك لكل مارج 2 ىلإ 1.2 يب ام ىوتسم ف عقت يتوربلل ةيبسنلا ةمهاسلماف يلاتلابو

  .ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم 18%
 قرفلا مظعم ةعيبط ببسب كلذو ةرثانتم ةيضايرلا قرفلا نويضايرل تانيتوربلا نم تاجايتحلااب ةقلعتلما ثوحبلا جئاتنو
 تاجايتحا نأ ةيضرف عضو نكيمو .لمحتلاو ,ةعرسلاب ةزيملما ةوقلاو ,ةوقلا ىلع بيردتلا نم جيزم ىلع دمتعت يتلاو ةيضايرلا
 تانيتوربلا نم ةيلالحا ةيصوتلا نإف كلذلو .ةوقلا ييضايرو لمحتلا ييضاير نم لك ىدم فصتنم ف نوكتس تانيتوربلا
 دتم يتوربلا نم ةيمكلا هذهو .اًّيموي مسلجا نزو نم مارجوليك لكل امًارج 1.6 – 1.2 يب ام حوارتت ةيضايرلا قرفلا نويضايرل
 يتوربلا تاجايتحلا اًصخلم حضوي )2 مقر لودلجا( .اًّيموي ةكلهتسلما ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %16 – 14 يب ام ةداع
 .نويضايرلا نم ةفلتخم ةعوملمج

 )2مقر لودلجا(

 
 نم ردقلما ىدلما باسح دعبو .ةيمويلا ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %20-12 يلاوحب يتوربلا مهاسي نأ بجي كلذبو
 نم تابلطتلما يلامجإب تايصوتلا امًئاد نراقن مسلجا نزو ساسأ ىلع يضايرلل تامارلجاب ةيمويلا تانيتوربلا تاجايتحا
  :يلاتلا وحنلا ىلع يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم ةيوئلما ةبسنلا باسح متيف ةيرارلحا تارعسلا

 ييضايرلل ةيمويلا يتوربلا تايصوت

 لكل ةيمويلا يتوربلا تامارج ددع يضايرلا عون
 مسلجا نزو نم مارج وليك

 ةيرارلحا تارعسلا عومجم ةبسن
 يتوربلل

o 15-12 مجك/امًارج 0.8 يضاير ريغ% 
o 20-15 مجك/امًارج 2-1.4 ةوقلا يضاير% 
o 18-12 مجك/امًارج 2-1.2 لمحتلا يضاير% 
o 16-14 مجك/امًارج1.6-1.2 ةيضايرلا قرفلا% 
o 20-16 مجك/امًارج 2-1.6 نزولا صقن/ةدايز% 
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 .يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم = يتوربلا نم مارج لكل ةيرارح تارعس 4 × يتوربلا نم ةيلكلا تامارلجا عومجم
 نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم ةبسن = 100 × )ةيرارلحا تارعسلا نم ةيلكلا تاجايتحلاا ÷ يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم(
 .يتوربلا
 ام يضايرلا اذه كلهتسا اذإ .)مجك/امًارج 1.6-1.2( ايًّموي يتوربلا نم مارج 131-98 جاتحي مجك 82 نزي يضاير قيرف بعلا :لاثم
 :ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %16-14 يب ام نوكت فوس يتوربلا ةمهاسم نإف مويلا ف يرارح رعس 3.300 – 2.800 يب

 .يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %14 = 100 × )2.800 ÷ 392( يتوربلا نم يرارح رعس 392 = 4 × 98
 .يتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %16 = 100 × )3300 ÷ 524( يتوربلا نم يرارح رعس 524 = 4 × 131 وأ

 ةمءلامو ةقد صحف ةفعاضلم ةزاتمم ةليسو ربتعت تانيتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عوملمج ةيوئلما ةبسنلا باسح نإف
 تارعسلا عومجم نم %20 -12 نم ةبسنب لقلأا ىلع تانيتوربلا مهاست نأ لضفلأا نمو .يتوربلا ريدقتل ةيدرفلا تايصوتلا
 نويضايرلا مهيف ابم دارفلأا عيملج حرتقيُف ,)UL( يتوربلل هب حومسلما ىلعلأا دلحا ديدتح متي مل هنأ نم مغرلا ىلعو .ةيرارلحا
 .ةنمزلما ضارملأاب ةباصلإا رطخ ضفلخ تانيتوربلا نم ةيرارلحا تارعسلا عومجم نم %35 -30 نع ديزي لا ام لوانت

(Trumbo, 2002) 

 

 :تانيتوربلا تايصوت ىلع ةيبيردتلاو ةيئاذغلا لماوعلا ريثأت
 زجوم حرش متي فوس لماوعلا نم ةعونتم ةعومجم ىلإ ادًانتسا فلتخت تانيتوربلا نم ييضايرلل ةيدرفلا تاجايتحلاا نإ
 قباسلا عطقلما ف اهيلع صوصنلما تايصوتلاب أدبن بجي يعم يضايرل تانيتوربلا نم ةيمويلا تاجايتحلاا باسح دنعف .اهل
 .هب يصولما ىدلما ةيادب وأ ةياهن ف متي فوس باسلحا ناك اذإ ام ديدحتل ةيلاتلا لماوعلا ف رظنن مث ,ةضايرلا عون ساسأ ىلع

 ةذوخألما ةقاطلا يلامجإ :لاوأ
 .هب ىصولما ىدلما فصتنم ف يتوربلا نم تاجايتحلاا باسح نكيم ةيرارلحا تارعسلا نم اًيفاك اًددع نويضايرلا لوانت اذإ
 ,ةماع ةفصبو .تانيتوربلا نيوكت ةداعإ ززعتو تلاضعلل يتوربلا رفوت تارديهوبركلا لكش ف ةقاطلا نم ةيفاكلا تايمكلاف
 ةديازتلما تاجايتحلاا كلذكو تانيتوربلا نم ةيفاك ةيمك نوذخأي ةيرارلحا تارعسلا نم ةيفاك تايمك نولوانتي نيذلا نويضايرلاف
 تارعسلا ةيمك ىلع ظافلحا نويضايرلل ةبسنلاب اًمئاد لهسلا نم سيل هنإف ,كلذ عمو .(Lemon, 2000) ةسفانلماو بيردتلل
  .لوانتلما يتوربلا ةيمكو ةيفاكلا ةيرارلحا

 تارعسل نوجاتحي لمحتلا تاضاير ف نوكراشي نيذلاو مويلا ف رثكأ وأ ةرم نوبردتي نيذلا نويضايرلا ,لاثلما ليبس ىلعف
 تقولا مهيدل نوكي نأ نويضايرلا ءلاؤه ىلع بعصلا نم نوكي ام ابًلاغو .يتوربلا نم تاجايتحا ةدايز اضيأو ةيلاع ةيرارح
 ءلاؤه عم زيكرتلا يغبنيو .ينيجورتينلا نازيلما ىلع ظافحلل ةمزلالا ةيرارلحا تارعسلا ددع لكلأ ةيهشلا وأ ةبغرلاو ةقاطلاو
 جمارب للاخ كلذو ,ةيفاضإ ةفيفخ تابجو عم بنج ىلإ ابًنج ,لئاوسلاو ةيرارلحا تارعسلاب ةينغلا ةمعطلأا ىلع نويضايرلا
 .يتوربلا ىلع ةظفاحملل ةليوطلاو ةفثكلما بيردتلا

 نزولا ةدايز وأ صاقنإ ف ةبغرلا :ايناث
 يغبنيو تانيتوربلا نم تاجايتحلاا ديزت تلاالحا هذه نم لك ف .نزولا نادقف وأ ةدايز فادهأ مهيدل نويضايرلا نم ديدعلا
 نازولأا ةفرغ ف فثكم لكشب بردتي مدقلا ةرك بعلا ,لاثلما ليبس ىلعف .هب يصوم ىدم ىصقأ ف يتوربلا ةبسن بستح نأ
 بيردتلا نم ءافشتسلاا ةداعإ نامضل يتوربلا نم اًيلاع ىوتسم بلطتي يذلا رملأا ,تلاضعلا ةلتك ةدايزل مسولما ةيادب لبق
 تامارجوليك 5 ىلإ 3 دقف وه يثلاثلا بعلا فده نوكي دق سكعلا ىلعو .ةديدج ةيلضع ةجسنأ جاتنإ ف مسلجا ةدعاسمو
 ىلع تابيردتو ,تاجاردلا بوكرو ,ايعوبسأ ةحابسلا نم ةيبيردت تادحو ددع نم ةداع نوكتي يذلاو يبيردتلا مسولما للاخ
 ءافشتسلاا ةداعتسلا يتوربلا ةيمك ةدايز بجيف .نازولأا ةفرغ ف ةوقلا تابيردت ىلع زيكرتلا ىلإ ةفاضلإاب ,ةليوط ددلم يرلجا
 .يعيبطلا لدعلما نع ةيرارلحا تارعسلا ضافخنا دنع يباجيلإا يجورتينلا نزاوت نامضل اضًيأو ةيبيردتلا تادحولا نم

 ةلاح ف هنلأ ,يتوربلا نم ىوصقلا ةدافتسلاا قيقحتل ةيفاكلا ةيمويلا ةيرارلحا تارعسلا ريفوت يغبني ,يتلالحا اتلك فو
 وأ ةحارلا ف ءاوس تانيتوربلا نم ةقاطلاو ةيرارلحا تارعسلا ريفوت ىلع مسلجا دمتعي فوسف ةيرارلحا تارعسلا ةيافك مدع
 نيوكت يهو ,اهل ةيساسلأا ضارغلأا باسح ىلع كلذ نوكي ةقاطلل اًردصم ةينيملأا ضامحلأا حبصت امدنعو .بيردتلا ءانثأ
 نادقف ىلإ يدؤي يتوربلاو ةيرارلحا تارعسلا ضافخنا نإف ,كلذ ىلإ ةفاضلإاب .ةجسنلأا نيوكتو حلاصإو تانومرهلاو تايمزنلإا
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 ىلع بجي يلاتلابو .يئاذغلا ليثمتلا نمو لمحتلا نمو ةقاطلا نمو يضايرلا ماوق نم للقت فوس يتلاو ,تلاضعلا ةلتك
 ماظن عابتا وأ ,ةيلامجلإا ةقاطلا تاجايتحا ةيبلت مدعل ةراضلا راثلآا ىلع اوفرعتي نأ يفرتلمحا ييضايرلل ةيذغتلا يـصصختم
 فيكتلاو ءافشتسلاا ةداعتسا نم كلذكو ,نزولا نم مهفادهأ قيقتح ىلع ةردقلا ىلعو ,اًّدج ةيرارلحا تارعسلا ضفخنم يئاذغ
 .يندبلا بيردتلا عم

 تارديهوبركلا رفاوت :اثلاث
 ةفثكلما ةطشنلأا للاخ يـسيئرلا ردصلما حبصي كلذبو اًّيئاوهلا مدختسي نأ نكيم يذلا ديحولا دوقولا يه تارديهوبركلا
 اًّيموي ةيفاك ريغ تارديهوبركلا نزاخم تناك اذإف .مدلا ف ركسلا تايوتسم ىلع ظافلحا ف هرودو ةيويلحا اهتميقلو ةيئاوهلا
 ترفوت املك راصتخابو .تانيتوربلا نم )زوكوللجا ركس( تارديهوبركلا ريفوت ف يلاتلاب مسلجا أدبي لثملأا ىوتسلما ىلعو
 .ةقاطلا جارختسلا تانيتوربلا كلاهتسا لق املك تارديهوبركلا

 بيردتلا ةدمو ةدش :اعبار
 ةرابعبو ,لمعلا ذيفنتل لوذبلما دهلجا ةيمك ىلإ ريشت بيردتلا ةدشف .يتوربلا تاجايتحا نم ديزي بيردتلا ةدمو ةدش نإ
 مغرلا ىلعو .ةيضايرلا ةسراملما ةرتف لوط ىلإ ريشت بيردتلا ةدمو .يضايرلل دهلجا لدعم داز بيردتلا ةدش تداز املك ىرخأ
 املك مسلجا ف ةقاطلل يئاذغلا ليثمتلا ةيلمع تداز املك نكلو ,تلاضعلا بيكرتو فئاظو ف رثكأ لخدت تانيتوربلا رود نأ نم
 وه اذهو .بيردتلا ةدمو ةدش نم لكب يباجيإ لكشب قلعتم تانيتوربلا مادختسا نأ ودبيو ,اضًيأ مسلجا ف تانيتوربلا رود داز
 نم يطايتحلاا تارديهوبركلا نزاخم ذفنتست امدنع تانيتوربلا مادختسا دادزيو لمحتلا تاضاير عم ةصاخ ةفصب لالحا
 مسلجا ف تارديهوبركلا تايوتسم تصقن املكو ,ةضايرلا ةسرامم ءانثأ ةضفخنم حبصت وأ تلاضعلاو دبكلا ف يجوكيللجا
 وأ ةليوط ةدحاو ةارابم للاخ يجوكيللجا نزاخم ذفنتست امدنع نويضايرلا دنع احضاو ودبي اذهو ,تانيتوربلا مادختسا داز
 .ةدشلا ةيلاع تابيردت ف

 ديزي هنأ ودبي لا بيردتلا ةدمو ةدش نع رظنلا ضغبو ةمواقلما تابيردت نم دحاو بيردت نإف ,لمحتلا تابيردت سكع ىلعو
 كلذو ,ةينيملأا ضامحلأا صاصتما دادزي ةمواقلما تابيردت دعب نكلو .اهسفن ةيبيردتلا ةدحولا للاخ تانيتوربلا مادختسا نم
 تامادختسلاا نإف يلاتلابو ;ةقاطلا جاتنإ نم ًلادب ءانبلاو حلاصلإا ةيلمع ف ةينيملأا ضامحلأا مادختسا متي هنأ ىلإ ريشي
 ,ةيلاعلا ةمواقلما تابيردت عم تافيكتلاو تلاضعلا حلاصإو لمحتلا ييضاير ىدل ةقاطلا ىلع لوصلحا يه تانيتوربلل ةيفاضلإا
 .اًّيموي ةلوانتلما يتوربلا تاجايتحا ةيمك ةدايز رـسفي اذهو

 ةيندبلا ةقايللا ىوتسمو بيردتلا ةلاح :ًاسماخ
 تابيردت أدبت امدنعف .ةيندبلا ةقايللا ىوتسم ف لقأ مه نيذلا ييضايرلل ةبسنلاب ىلعأ نوكي تانيتوربلا مادختسا نأ ودبي
 عيباسلأا ف ةيلاع تانيتوربلا تابلطتم نوكت ةوقلا تابيردت ةيادب دنعو .يعوبسأ لوأ ف اًبلاس ينيجورتينلا نازيلما نوكي لمحتلا
 حبصي وأ يجورتينلا نازيلما لداعتي لمحتلا تابيردتو ةوقلا تابيردت نم لك رارمتسابو .ةديدج ةيلضع ايلاخ نيوكت معدل ىلولأا
 تاجايتحا نأ انه ةمهلما ةلاسرلاو .بيردتلل فيكتلا ةجيتن يتوربلا تامادختسا لقت جمانربلا ف عوبسأ 2 ىلإ 1 دعبو .اًبجوم
 ءانبو .ريصق تقوب كلذ دعب ةيداعلا تايوتسلما ىلإ تاجايتحلاا دوعت مث ,بيردتلا نم يلولأا يعوبسلأا للاخ دادزت يتوربلا
 جمانربلا نم ةديدج ةلحرم ةيادب ف يضايرلا نوكي امدنع أدبت ةتقؤم ةروصب يتوربلا ةيمك ةدايز نإف ;ةمولعلما هذه ىلع
 .يبيردتلا

 ةيئاذغلا تانيتوربلا ةدوج :اسداس
 .تانيتوربلاب ةصالخا فئاظولا ىلع ظافحلل ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا نم ةيفاك تايمك لوانت ىلإ ةجاح ف نويضايرلا
 ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا عيمج ىلع نولصحي فوس )ةلماكلا تانيتوربلا( ةيناويلحا تانيتوربلا نولوانتي نيذلا نويضايرلاو
 رداصلما نأ ببسب كلذو ;يتوربلا نم ىلعأ تايمك ىلإ نوجاتحي فوس نويتابنلا نويضايرلاو .تانيتوربلاب ةصالخا فئاظولل
 ىصولما ايلعلا تايوتسلما ف تانيتوربلا ةيمك بستح نأ بجي يلاتلابو ,ةلمتكلما تانيتوربلا نم تايمك اهب دجوي لا ابلاغ ةيتابنلا
 نم ةيليمكت رداصم للاخ نم تانيتوربلا نم ربكأ تايوتسم لوانتل رثكأ طيطخت ىلإ اًضيأ نوجاتحي نويتابنلا نويضايرلاو .اهب
 لك لوانتل حاتفلما وه عونتلاف ةيتابنلا وأ ةيناويلحا تانيتوربلا نويضايرلا لوانت ءاوسو .ةلماكلا ةيتابنلا تانيتوربلا رداصم
 .ةيساسلأا ةينيملأا ضامحلأا
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 رمعلا :اعباس
 0.85و ,ةنس 13 ىلإ 4 نم اًّيموي/مجك/امًارج 0.95 يه بابشلل يتوربلا نم )RDAs( اهب ىصولما ءاذغلا ةيمك
 نم لًايلق ىلعأ ةبسن مهيدل نوقهارلماو بابشلا نويضايرلا .(Trumbo, 2002) ةنس 18 ىلإ 14 نم اًّيموي/مجك/امًارج
)RDAs( ةلئاه ةقاط بلطتي يذلا رملأا غولبلا نس ف روطتلا ف ةريبكلا ةدايزلاو مسلجا ونم يهو بابسأ ةدعل كلذو يتوربلل 
  .مسلجا ف يتوربلل ةريبك تاجايتحاو

 كانه نوكي ةيضايرلا تاكراشلماو تابيردتلا اهضرفت يتلا يتوربلا تاجايتحاو ةيجولويسفلا ةقاطلا ةيمك يب جمدلا دنع
 ةئيسلا ةيئاذغلا مهتاداع ةجيتن بابشلا نويضايرلا لوح قلقلا اذه دادزيو ,تانيتوربلاو ةيرارلحا تارعسلا نأشب حضاو قلق
 تايلمعل ةلوانتلما تانيتوربلا نمو ةقاطلا نم ةيافكلا قيقتح ىلع زيكرتلا ىلإ ةجاحب بابشلا نويضايرلاو .ةقهارلما نس ف اميسلا
 طقف سيل ةيفاكلا يتوربلا تايمك ريفوت نإف كلذلو ,ةسفانلماو بيردتلل ةيفاضلإا ةقاطلا تابلاطم نع ًلاضف روطتلاو ومنلا
 .فيكتلاو ءافشتسلاا قيقحتل اضًيأ نكلو روطتلاو ومنلا قيقحتل

 لكشب مهددع دادزيو نلآا حضاو اذهو ةيضايرلا باعللأا ف نوسفانتي وأ نوبردتي نيذلا )ربكأو ةنس 65 نم( نسلا رابكو
 لا اذه نكلو مهل ةبسنلاب ةريبك ةيضق تسيل روطتلاو ومنلل تانيتوربلا نم تاجايتحا نإف ,بابشلا نويضايرلا سكع رمتسم
 بيردتلا ةسرامم ىلإ اوبيجتسيو اولمحتي نأ نكيم نسلا رابك نأ حوضوب ثاحبلأا ريشتف .يساسأ ريغ يتوربلا لوانت نأ ينعي
  .ىوقأو ربكأ حبصتو بيردتلا ىلع فيكتت مهتجسنأو

 لاجرلل ةيلضعلا فايللأا طسوتم ف %25 ةبسنب ةدايز ىلع )Esmark et al( نورخآو كرامسيإ رثع لاثلما ليبس ىلعو
 يتوربو تارديهوبرك لوانت اًضيأ نمضت جمانربلا اذهو , (Esmarck, 2001) .ةمواقلما تابيردت نم اعًوبسأ 12 نم جمانرب دعب
  .ءانبللو ءافشتسلاا ةداعتسا ف ةدعاسملل ةمواقلما تابيردت دعب ةرشابم )تارديهوبركلا نم تامارج 7 + يتوربلا نم تامارج10(

 نإف اضيأ فسلأل نلأو .نويضايرلا بابشلا لثم نسلا رابكل فيكتلا تاجايتحا ةيبلتل ةينيملأا ضامحلأا ىلإ ةجالحا كانهو
 ءارش وأ دادعلإ ةربلخا ف ةلق وأ ةيهشلا ف فعض نم نوناعي وأ ةئيس ةيئاذغ تابجو نولوانتي نايحلأا نم ريثك ف نسلا رابك
 ةكلهتسلما ةيرارلحا تارعسلا عومجبم ريبك لكشب ييضايرلل ةيذغتلا نويئاصخأ متهي نأ بجيو .ةدولجا ةيلاع ةيئاذغ تابجو
 عم فيكتلا ىلع ةرداق نسلا رابك ماسجأ نإف ةئطالخا ميهافلما ضعب نم مغرلا ىلعو .نويضايرلا نسلا رابكل تانيتوربلاو
 رداصمو ةكلهتسلما ةيرارلحا تارعسلا عومجم لوانت ةيمهأ نويضايرلا نسلا رابك ميلعتف .رمعلا نع رظنلا ضغب بيردتلا
 .يرورضو ماه رمأ ةريبكلا تايذغلما نم تانيتوربلا
 :نداعلماو تانيماتيفلا نم تلامكم ىلإ نويضايرلا جاتحي له

 مسجلل نكيم لا نداعلماو تانيماتيفلا نم ةيفاكلا ةيمكلا نودبف مسلجا ءاحنأ عيمج ف اًّماه ارًود نداعلماو تانيماتيفلا بعلت
 مسلجا ف اهنيوكت نكيم نداعلماو تانيماتيفلا ضعبو .ةيرورض نداعلماو تانيماتيفلا ربتعتف كلذل ةجيتنو ديج لكشب لمعي نأ
 فئاظولا نم ديدعلا ف ةمساح اًراودأ بعلت نداعلماو تانيماتيفلا نأ حضاولا نمو .ةفلتلمخا تايلمعلا ف يساسأ اهنم ديدعلاو
 نداعلماو تانيماتيفلا صقنل رثكأ نوضرعم نويضايرلاو .بيردتلا ةءافك ةدايزو نويضايرلا ةحص ىلع ظفاتحو مسلجا ف ةعونتلما
 فوس يلي اميفو .مهل ةديفم تلامكلما نوكت نأ نكيمو نزاوتلما يئاذغلا ماظنلا ىلع صاخ هجوبو مهل زيكرتلا يعدتسي امم
 .نداعلماو تانيماتيفلا هذه نم تلامكم نويضايرلا جاتحي له ضرعتسن

 "Thiamin" يمايثلا تلامكم
 نيذلا نويضايرلا نأ تاساردلا مظعم تدجو دقلو .ةمساح ريغ اهجئاتنو ةدودحم يمايثلا تلامكم ريثأت لوح ثوحبلا
 نم نوديفتسي فوس يلاتلابو مهيدل يمايثلا بسن لقت نأ لمتلمحا نم نزولا نادقف ضرغب ةيئاذغلا داولما لوخدم نم نوللقي
 كلذ دعب حصني مث تايذغلماب ةينغلا ةمعطلأا ىلع لًاوأ زيكرتلا يغبني ةيئاذغلا رصانعلا عيمج عم لالحا وه امكو .تلامكلما هذه
 (Manore, 2000) .ةيئاذغلا تلامكلما لوانتب

 "Riboflavin" يفلافوبيرلا تلامكم
 تلامكم ىلع ثوحب تيرجأ دقلو .يفلافوبيرلا نم تلامكم ىلإ ةجاحب نويضايرلا ناك اذإ ام ديدتح ةبوعصلا نم
 ةيصوت يدقتل ثوحبلا نم ديزلما ىلإ ةجالحا رربي ام كانهو .لمحتلاوأ يضايرلا ءادلأا نستح مل اهنأ حضتاو يفلافوبيرلا
 تاجايتحلاا ةيبلت ةداع نكيمو .)RDA( اهب ىصولما تايمكلا نع يفلافوبيرلا نم ديزلما ىلإ ةجاحب نويضايرلا ناك اذإ ام نأشب
 (Manore, 2000) .نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا للاخ نم ةيمويلا
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 "Niacin" يسيانلا تلامكم
 نولوانتي نيذلا نويضايرلا نأ ىلإ تلصوت ةثيدلحا ثاحبلأاف ,ةقاطلا جاتنإ ليهستل مساح رمأ يساينلا نأ نم مغرلا ىلع
  .يساينلا تلامكم نم نوديفتسي لا ةنزاوتمو ةينغ ةيئاذغ تابجو

 قلاطإ عنم قيرط نع نوهدلل يئاذغلا ليثمتلا ىلع رثؤت نأ نكيم ةيلاعلا تاعرلجا نأ ببسب يساينلا لوانتب حصني لاف •
 دافنتسا يلاتلابو ةنوزلمخا تارديهوبركلا ىلع مسلجا دامتعا ىلع ديزي امم ينهدلا جيسنلا نم ةرلحا ةينهدلا ضامحلأا
 .يجوكيللجا نوزخم

 كانه نكلو ,لمعلا ةقاطل دلومك اًديفم اذه نوكي دقو .ةرارلحا نيزخت للقي امم دللجا ىلإ مدلا قفدت نم ديزت اًضيأو •
 .كلذ ديكأتل ثاحبلأا نم ديزم ىلإ ةجاح
 

 "B6" )6 ب( يماتيف تلامكم
 تلامكلما ءاطعإ ت امدنعو .يطيشنلا دارفلأا دنع )6 ب( يماتيف ىوتسم نم ةضفخنم تاجرد تدجو تاساردلا ضعب
 طوبه ف ببستت دق يندبلا طاشنلا ةسرامم نأ ىلإ ريشي امم ءارملحا مدلا تارك طاشن لماعم ف ةدايز دجوو عيباسأ ةدعل
 ترهظأ دقلو .)6 ب( يماتيف نم ةليلق تايمك لوانت نم لًاصأ نوناعي دق نيذلاو يطيشنلا دارفلأا دنع )6 ب( يماتيف ىوتسم
 )6 ب( يماتيف ف ةدايز ىلع ةريصق ةينمز تارتفلو ةدشلا ةلدتعلما ةيضايرلا تابيردتلا ىلع تزكر يتلا تاساردلا نم ديدعلا
 ةدايزلاو ,بيردتلا نع فقوتلا دعب )6 ب( يماتيف ىوتسم ف ءيطب ضافخنا رهظ مث بيردتلا ةيادب نم قئاقد نوضغ ف مدلا ف
 ةدايز بلطتي امم ةقاطلا جاتنلإ ركسلا ثادحتسا ىلع دامتعلاا ةدايز ببسب ةيرظنلا ةيحانلا نم ةلوبقم بيردتلا للاخ ةيجيردتلا
  .)6 ب( يماتيفل ةجالحا

 ةساردلا تظحلاو نوثرالما يئادع دنع امزلابلا ف )6 ب( يماتيفل ةثدالحا تاريغتلا ةساردب ةثيدح ةسارد تماق كلذ عمو
 ف عجارتلا نم ديزم عم بيردتلا لبق هتايوتسم نع بيردتلا دعب )6 ب( يماتيف نم لقأ تايوتسم عم ةيسكع جئاتن دوجو
 ليثتم ف ةثدالحا تاريغتلا ديدحتل ثاحبلأا نم ديزلما ىلإ ةجالحا كانهو ةعاسب نوثرالما فصن قابس دنع فقوتلا دعب ىوتسلما
 ,Leonard) .ةسفانلماو بيردتلا للاخ تلامكملل تايصوت عضول ةدلما ةليوطلاو ةريصقلا تابيردتلا للاخ ةقدب )6 ب( يماتيف

2000) 

 "B12" )12 ب( يماتيف تلامكم
 ةيتابنلا ةمعطلأا اضياو )12 ب( يماتيف نم تلامكم لوانت ىلإ ةيتابن ةيمح نوعبتي نيذلا وأ نويتابنلا نويضايرلا جاتحي
 نم تلامكم ىلإ اًضيأ ةجاحب نسلا ف رابكلا نويضايرلاو .ةعونتلما تانيماتيفلا نم ةعومجم وأ ,ايوصلا تاجتنمو ,ةمعدلما
 .ثيبلخا مدلا رقفب صيخشت دوجو عم وأ ,صاصتملاا نم ةضفخنم تايوتسم وأ ةدعلما ف تاباهتلا مهيدل ناك اذإ )12 ب( يماتيف
  .)12 ب( يماتيف نم ةريبك تاعرج لوانت دعب ءادلأا نسحتي فوسو

 نم يماتيفلا نم ةريبك تاعرج نولوانتيو ,ثيبلخا مدلا رقف نم نوناعي لا نيذلا دارفلأل تاساردلا ترهظأ دقف كلذ عمو
 يجسكلأا كلاهتسلا ىـصقلأا دلحاو لمحتلا ىلع ريثأت يأ دوجو مدعب اهب ةينغلا ةمعطلأا وأ )12 ب( يماتيفلا تلامكم للاخ
 .)12 ب( يماتيف تلامكم نم ديفتسي لا هلعجي فوس ةنزتم ةيئاذغ تابجو يضايرلا لوانت نإف كلذلو ,مسلجا ءانب ةيلمع وأ

 "Folate acid" كيلوفلا ضماح تلامكم
 لمتشيو ,مدلا رقف لثم لكاشم عنلم كلذو كيلوفلا ضماحب ةينغلا ةمعطلأاو تاتابنلا نم ةعونتم ةعومجم لوانت متي نأ يغبني
 مادختسا نكيم امك .اًّيموي اهب ىصولما ةيمكلا ةيبلتل كيلوفلا ضماح نم اًّماه اًردصم اهرابتعاب ةمعدلما بوبلحا ىلع كلذ
 كيلوفلا ضماح ةدايز نأ حرتقت ةسارد يأ دجوت مل نلآا ىتحو .تاجايتحلاا ةيطغت ىلع ديكأتلل ةعونتلما تانيماتيفلا تلامكم
 .ةضايرلا ةسرامم ىلع ةردقلا نم نسحي نأ نكيم

 "Biotin" يتويبلا تلامكم
 ةجيتن ةيمسلا نم تايوتسم يأ دوجو مدع ببسبف .ةيضايرلا نيرامتلا ءادأو يتويبلا ىلع اًّدج ةليلق ثوحب تيرجأ دقل
 .ةيرورض نوكت لا دق اضًيأ اهنكلو ءادلأا وأ ةحصلاب ةراض نوكت لا دق يتويبلا تلامكمف يتويبلا لوانت

 



29

 
 

 
29 

 

 "Pantothenic" كينيثوتنابلا تلامكم
 تلامكم نأ ودبي لاو ,ةياغلل ةردان روصقلا هجوأف نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا دنع عساو قاطن ىلع دوجوم كينيثوتنابلا ضماح نلأ
 ءادلأا زيزعتل تلامكلما هذه ريربتل تامولعلما نم يفكي ام رفوت لا ةيلالحا ثاحبلأا نإف كلذ ىلإ ةفاضلإاب .ةبولطم كينيثوتنابلا
 .يضايرلا

 "Choline" يلوكلا تلامكم
 Hongu and ناسو نوه اهترجأ ةثيدح ةسارد تدافأ ةعرسلاو ةوقلاو لمحتلا تاضايرل ةيلالحا ثوحبلا جئاتن نم

Sachan. ينيتينراكلا ظفح تززع ءاحصلأا تاديسلل تيطعأ يتلا يلوكلا تلامكم نإ "carnitine" لامتكا مدع يلاتلابو 
 يلوكلا تلامكم نأ كلذ دكؤت ةقباس تاساردو .لوبلا ف ةينهدلا ضامحلأا تانوبرك نم صلختلاو ةينهدلا ضامحلأا ةدسكأ
 ثحبلا نم ديزم ىلإ ةجالحا كانهف ,كلذ عمو .27,26 بيردتلا للاخ نوهدلا ةدسكأ نم ديزتو نوهدلا ةلتك نم ضفخت دق
 (Hongu, 2003) .ييضايرلل ةديفم يلوكلا تلامكم تناك اذإو يندبلا طاشنلا ف يلوكلا رود حيضوتل

 

 "C" )ج( يماتيف تلامكم
 )RDA( اهب ىصولما تايمكلا نع )ج( يماتيف نم ىلعأ تايوتسم ىلإ ةجاح ف نويضايرلا نأ ةركف معدت ثاحبلأا ضعب
 )ج( يماتيف تلامكم نم ةمودعم وأ ةليئض ةدئاف ثاحبلأا ضعب رهظتو .ةسفانلماو بيردتلا ءارج نم ةيسفنتلا طوغضلا ببسب
 ةيبلمولأا ةنجللا تقفاو دقلو .يضايرلا ءادلأا ززعي لا ييضايرلل )ج( يماتيف نم تلامكم ءاطعإ نأ حضتيو .يضايرلا ءادلأا ىلع
 يب ام ىلع لوصلحا ةلوهسب نويضايرلل نكيمو .اًّيموي مارجيللم1000 -250 تايوتسلم )ج( يماتيف تلامكم ىلع ةيكيرملأا

 .تاوارضلخاو هكاوفلا نم ريثكلا ىلع يوتحي نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا للاخ نم اًّيموي )ج( يماتيف نم مارجيللم 500 -200
(Karpinski, 2017) 

 اذه نوكي نأ نكيم ديدلحا ةبسن مهدنع ضفخنت نيذلا ييضايرلل ةبسنلابو ديدلحا صاصتما ىلع دعاسي )ج( يماتيفو
 صاصتما ىلإ يدؤي يذلا بارطضلاا وهو ةيومدلا ةغبصلأا بسرت ءادل ةضرع رثكأ مه نيذلا كئلولأ ةبسنلاب نكلو .اًديفم
 تلامكلما كلذلو ,ضارعلأا مقافت ىلإ اذه يدؤي نأ نكيم ثيح )ج( يماتيف تلامكم لوانت نسحتسلما ريغ نمف ,طرفلما ديدلحا
 .)ج( يماتيف نم تايمكلا عفر ف ةبغرلا دنع رذحب ذخأت نأ بجي

 "A" )أ( يماتيف تلامكم
 ءادلأا يسحتل ربكأ تايمكب )أ( يماتيف تلامكم نع ثاحبلأاو نوهدلا ف بوذت يتلا تانيماتيفلا ةعومجم نم )أ( يماتيف
 لًادب ءاذغلا رداصم نم )أ( يماتيف ىلع لوصلحا ىلع نويضايرلا عيجشت نإف كلذلو .لمعلا ةدايزل ةميق يأ رهظت مل يضايرلا
 .لوخدلما ةدايز ةجيتن ةيمسلا بنجتل نسحتسم رمأ ةيئاذغلا تلامكلما نم

 

 "D" )د( يماتيف تلامكم
 ظافتحلاا بجي دارفلأا مظعم نأ لاإ مسلجا ف هعينصت متي هنأ نم مغرلابو ,ةمعطلأا نم هريغو بيللحا معديُ )د( يماتيف
 عئاش رمأ وهو لافطلأل ةيذغتلا ءوس ةلاح ف وأ )د( يماتيفب هنيستح متي لا يذلا بيللحا ةلاح فو .يماتيفلا نم ةيفاك تايمكب
  .ماظعلا نيوكت تاهوشت عنلم يماتيفلا تلامكبم حصنيف

 سأيلا نس دعب ةأرملل زوجيو .ماظعلا )ةشاشه( ققرت عنم مويسنغالماو مويسلاكلا عم كارتشلااب )د( يماتيفل نكيمو
  .ثمطلا عاطقنا للاخ قاطنلا عساولا ماظعلا نادقف بنجتل مويسلاكلا تلامكمو )د( يماتيف نم ةدافتسلاا

 نم ةيفاك ريغ وأ لقأ تايمك نولوانتي نيذلا نويضايرلاف .ديج لكشب نويضايرلا عم )د( يماتيف تلامكم ةسارد متي ملو
 .تلامكم ىلإ نوجاتحي ابمر اًّيموي )د( يماتيفب ةينغ رداصم ىلع لمتشت لا ةيئاذغلا مهترايخ نيذلا كئلوأ وأ ةيرارلحا تارعسلا
 ةبولطلما تايمكلا جاتنلإ فاك لكشب سمشلا ةعشلأ نوضرعتي لا دق ةقلغلما تلااصلا ف نوبردتيو نوسفانتي نيذلا نويضايرلاو
 :)د( يماتيف نم ةيفاك تايوتسم نامض ىلع دعاست ةيلاتلا ةيجيتارتسلإا نإف تلاالحا هذه فو )د( يماتيف نم

 ةيامح بجيو )د( يماتيف نم يفكي ام عيمجتل ٍفاك نيديلاو هجولا ضرعتو .موي لك ةقيقد 15 ةدلم سمشلا ةعشلأ ضرعتلا •
 .قورح ثدتح لا ىتح سمشلا ةعشلأ ريبكلا ضرعتلا نم نويضايرلا دلج
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 .ةفيفخ تابجوك وأ ةيساسلاا ماعطلا تابجو عم بيللحا برش •
 .حابصلا ف بيللحا عم )د( يماتيفب ةمعدلما وأ ةنسلمحا بوبلحا لوانت •
 .ةنوتلا نم لًادب جزاطلا وأ بلعلما نوملسلا لوانت •

 "E" )ـه( يماتيف تلامكم
 دقو .نويضايرلا ىدل لمعلا ةقاط ةدايز راثآ ىلع روثعلل ةلواحم ف )ـه( يماتيف تلامكم ىلع ةريثك ثاحبأ تيرجأ دقل
 ةداضلما داولما ريثأت شقانن فوسو .ةضايرلا ةسرامم ءانثأ )ـه( يماتيف نم ةدسكلأل ةداضلما راثلآا ىلع ثوحبلا هذه تزكر
 .اقحلا ةدسكلأل

 "K" )ك( يماتيف تلامكم
 وأ صقن دوجو تلااح ف ىطعت تلامكلما .ييضايرلل )ك( يماتيف ةدايزل ةجالحا دوجو معدت ةفورعم تاسارد دجوت لا 
 .بيبطلا تاهيجوت ىلع ءًانب تلامكلما ريفوت يغبنيو صقنلا ضارعأ نم نوناعي نيذلل

 تانيماتيفلا نم تلامكلما يأ نع ةحارلجا لبق بيبطلا اوغلبي نأ ةحارج مهتلاح جاتتحو نوباصي نيذلا ييضايرلل يغبنيو
 ةحارلجا لبق ةددعتلما تانيماتيفلا لوانت نع فقوتلا مهاضرم نم نوبلطي ءابطلأا يحارلجا مظعمو .مظتنم لكشب اهنومدختسي
 ءانثأ فيزنلا رطخ نم ديزي امم )رثختيل لوطأ اتًقو ذخأي( تارلم مدلا رثخت تقو نم ديزي نأ نكيم تانيماتيفلا هذه ضعب نلأ
 .ةحارلجا

 "Antioxidants" ةدسكلأا تاداضم تلامكم
 ءاضقلا متي فيكو ?تءاج نيأ نمو ?ةرلحا قوقشلا يهام ةفرعمً لاوأ ةيمهلأا نم ةدسكلأل ةداضلما تانيماتيفلا فئاظو مهفل
 ةدرفلما تانورتكللإا ,اهبيكرت ف ةدرفم تانورتكلإو يجسكأ ىلع يوتتح ةداعو طاشنلا ةيلاع تائيزج يه ةرلحا قوقشلاف ?اهيلع
 قوقشلا ببستتو .مسلجا ف ةنوحشلما تائيزلجا نم اهريغ عم لعافتت اهلعجي يذلا رملأا ةينويأ تانحش ةرلحا قوقشلا يطعت
 عم تانورتكللإا هذه دحتت نأ نكيم ثيحب ,ةدسكلأا مساب فرعت ةيلمع ف مسلجا تائيزج نم تانورتكللإا ضعب دقف ف ةرلحا
  .ارًارقتسا رثكأ اهلعتج ثيحب ىرخآ نورتكللإا ةدرفم تائيزج يأ

 دق يلاتلابو ,مسلجا نم ىرخأ ءازجأو ,تانيتوربلاو ,نوهدلاو ,يوونلا ضملحا فلتت دقف اهيف بوغرم ريغ ةرلحا قوقشلاو
 ف ةرلحا قوقشلا جاتنإ متيو .ةيبصعلا ضارملأا ابمرو ,ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا ضارمأو ,ناطرسلا ثودح ف رود مهل نوكي
 رداصم نم مسلجا ف لخدت نأ نكيمو ,ىرخلأا ةيوللخا تايلمعلا وأ ةيداعلا ةقاطلل يئاذغلا ليثمتلا تايلمعل جاتنك مسلجا
  .فلتلا نم مسلجا ةيامح يلاتلابو ةرلحا قوقشلا ىلإ لوصولا ىلع ةردقلا هيدل مسلجا ل دملحاو .ةيجراخ

 قوقشلا دييحتب ةصالخا لعفلا دودر زيفتح ىلع ةرداقلاو ةدسكلأل ةداضلما تايمزنلإا نم ةعونتم ةعومجم مسلجا جتنيو
 ف ابم( )أ( يماتيف لثم ةدسكلأل ةداضلما تانيماتيفلاب مسلجا دتم ةيحصلا ةيئاذغلا تاسراملما نإف كلذ ىلإ ةفاضلإاب .ةرلحا
 لمعت وأ ةرلحا قوقشلا عم ةرشابم لعافتت هذه ةييمزنلإا ريغ ةدسكلأا تاداضم .)ج( يماتيفو ,)ـه( يماتيفو ,)تانيتوراكلا كلذ
 ةمساحو ةريبك ةيمهأ تاذ ةييمزنلإا ريغ وأ ةييمزنلإا ءاوس مسلجا ف ةدسكلأل ةداضلما داولما راصتخابو .ةدعاسم تايمزنإك
 (Urso, 2003) .ةرلحا قوقشلا نم هسفن ةيامح ف مسلجا ةدعاسلم

 ببسو .ةيلاع ةدشب ةرمتسلما ةيئاوهلا تابيردتلا للاخ اًصوصخو ,ةضايرلا ةسرامم عم دادزت ةرلحا قوقشلا نأ تبث دقلو
 يجسكلأا مادختسا ةدايزب ةقلاع اهل نأ دقتعي نكلو ,ادًيج ةموهفم ريغ بيردتلا تايوتسم ةدايز عم ةرلحا قوقشلا جاتنإ ةدايز
  .)ATP( تافسوفلا نيزونيدأ يثلاث جاتنلإ تلاضعلا ايلاخ لخاد ايردنوكوتيلما ف

 زيزعت رهظي امم بيردتلا ةيرارمتسا عم فيكتلل لباقلاو ةدسكلأا تاداضم نم يعيبطلا عافدلل ماظن كلتيم مسلجا نأ ودبيو
 ةيبيردتلا تادحولا ءانثأ فلتلا نم ىرخلأا ةجسنلأاو تلاضعلا ةيامح ىلع لمعت يتلاو ,ةدسكلأل ةداضلما ةيعافدلا مسلجا ةيلآ
 .ةيلبقتسلما
 زفتح ةيضايرلا تانيرمتلا تناك اذإ ,ييضايرلل ةبسنب ةدسكلأا تاداضم نم تلامكلما مادختسا حلاصل قطنم كانه ,كلذ عمو
 تاداضم نم ةييمزنلإا ريغ تلامكلما ىطعت لا اذاملف ,ةرلحا قوقشلا لداعتل ةيعيبطلا ةدسكلأا تاداضم جاتنإ ىلع مسلجا
 يماتيف( ةييمزنلإا ريغ ةدسكلأل ةداضلما تلامكلما لوانت ريثأت ف ثوحبلا فسلألو ?ةرلحا قوقشلا دض عافدلا ةدايزل ةدسكلأا
 ةيضقلا نأ ضعبلا ىريو .رضالحا تقولا ف ةحضاو ريغ بيردتلا ةسرامم للاخ ةرلحا قوقشلا تايوتسم ىلع )ـه ,ج ,أ
 تانيرمتلا نم اًّيبسن ةريصقلا تارتفلا نأو ,ةعاس 24 ـلا للاخ ةرلحا قوقشلا ةلداعم ىلع مسلجا ةردق ف نمكت ةيقيقلحا
 24 ـلا للاخ ةرلحا قوقشلا دض ةكرعملل ةبسنلاب دملأا ريصقو ليئض ءيش درجم يه ةرلحا قوقشلا جاتنإ ةدايزو ةيضايرلا
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 لا امم ةيضايرلا تانيرمتلا ىلع ةدسكلأا تاداضم تلامكم ريثأت نع اًّدج ليلقلا ريغ فرعي لا هنأ يه ,لوقلا ةصلاخو .ةعاس
 مأ ةديج يه له ةدسكلأا تاداضم نم تلامكلما هذه لوانتب قلعتي اميف ييضايرلل ديج لكشب ةيوذغت تايصوت يدقتب حمسي
 يئاذغلا ماظنلا ف رشابم لكشب ةدسكلأا تاداضم ىلع ةيوتلمحا ةيئاذغلا داولما جمد وه ةيئاذغ ةحيصن لضفأ نإف نلآا امأ .لا
 .ىرخلأا ةيئاذغلا داولماو ةدسكلأل ةداضلما داولما نم ةعونتم ةعومجم نم ةيفاك تايمك نامضل يمويلا

 "Calcium" مويسلاكلا تلامكم
 نوكي نأ بجي كلذ عمو .ةيرارلحا تارعسلا ف ةليلق ةيمح جمارب نوعبتي نيذلا نويضايرلا ضعبل مويسلاكلا تلامكم فصوت
  ً.لاوأ مويسلاكلاب ةينغلا ةمعطلأا ىلع زيكرتلا
  :ةيتلآا روملأا ضعب ف رظنلا بجي مويسلاكلا تلامكم نويضايرلا دحأ لوانت اذإو

 رادم ىلع ةيمكلا ميسقت لضفلأا نمف يلاتلابف ديج لكشب اهصاصتما متي لا مارجيللم 500 نم ربكأ مويسلاكلا تايمك •
 .مويلا
 عم مويسلاكلا تلامكم لوانت يغبنيف ,ةدعلما ضماح ةطساوب ةدعلما فً لاوأ هريسكت متي امدنع مويسلاكلل صاصتما لضفأ •

 .ةيمضهلا تاراصعلا زارفإ زيفحتل ةيئاذغلا داولما نم ةريغص عطق
 ليبس ىلعف ىرخلأا ةيئاذغلا داولماب ةيئاذغلا تلاعافتلا ببسب تلامكلما نم اهريغ عم ذخؤت نأ يغبني لا مويسلاكلا صارقأ •

 .ةلمتحم ىرخأ لكاشم قلخو ةيئاذغلا داولما عيملج صاصتملاا رخؤي يلاتلابو ;ديدلحاو كنزلا عم مويسلاكلا سفانتي لاثلما
 ,دحاولا صرقلا ف مويسلاكلا نم ةيمك ربكأ قيقتح ىلإ ليتم مويسلاكلا تانوبرك تلامكمف ,ةيواستم تلامكلما عيمج تسيل •

 نم اهجارختسا متي يتلا مويسلاكلا تلامكم بنتج بجيو .مويسلاكلا تارتيس تلامكم لثم ةءافكلا سفنب صتتم لا اهنكلو
 .صاصرلاب ةثولم نوكت دق اهنلأ ماظعلا قوحسم وأ رالمحا فادصأ

 "Phosphorus" روفسفلا تلامكم
 .اتًقؤم اهنيزختو ضامحلأا نم صلختلا ىلع اهتردق ةجيتن بعتلا عنتم اهنأ ىلع ييضايرلل روفسفلا تلامكلم قيوست متي
 تافسوفو ,مويدوصلا تافسوف نم لك تاريثأت ةساردب ثاحبلأا تماقو .ةشوشم بنالجا اذه ف ثاحبلأل ةيلعفلا جئاتنلاو
 تدجو دقلو .ةوقلاو ,ةيئاوهلالا ةقرافلا ةبتعلاو ,يجسكلأا كلاهتسلا ىـصقلأا دلحا ىلع مويسلاكلا تافسوفو ,مويساتوبلا
 للاخ ةقاطلا لدعم ف صقن وأ ةيئاوهلالا ةقرافلا ةبتعلاو يجسكلأا كلاهتسلا ىـصقلأا دلحا ف ةدايز تاساردلا ضعب
 ةللاد تاذ تافلاتخا يأ ىرخلأا ثاحبلأا ريراقت ضعب دتج ملو .تافسوفلا تلامكم لوانت عم ىـصقلأا نم لقلأا تابيردتلا
 نم ةحضاو ةيباجيإ جئاتن ققحتت مل هنأ ببسبو .روفسفلا تلامكم مادختساب ةقاطلا جاتنإ كلذكو ,ريياعلما سفن عم ةيئاصحإ
 ىلع زيكرتلا نويضايرلا ىلع بجيف ماظعلا ةحص ىلع ليوطلا ىدلما ىلع روفسفلا لوانت ةدايز ةروطخ ةجيتنو ,روفسفلا تلامكم
 (Karpinski, 2017) .يندبلا ءادلأاو ةحصلل ةيمويلا تاجايتحلاا ةيبلتل روفسفلا نم ةيئاذغلا داولما تايمك

 "Magnesium" مويسينغلما تلامكم
 ف ةدئاف دوجو ترهظأ تاساردلا ضعبو .ةدئاف يأ رهظتُ لا وأ ةحضاو ريغ مويسينغلما تلامكم ىلع ةثيدلحا تاساردلا
  .نوهدلاو تارديهوبركلا نم لك ليثتم نم نسحي امم مويسينغلما دوجو ف ةقاطلا ديلوت
 حضتاو .مويسينغلما نم ةضفخنم تايوتسم نولوانتي نيذلا كئلولأ مويسينغلما تلامكم نم ةدئاف مظعأ نأ ثاحبلأا تدجو دقلو
 لثم يلاتلابو ,مويسينغلما نم اًّيموي اهب ىصولما ةيمكلا نم لقأ ىلع يوتحي يئاذغ ماظن نولوانتي نويضايرلا عمتجم فصن نأ
 يئاذغلا صقنلا ضارعلأ لحك ةديفم نوكت نأ تلامكملل نكيم يضايرلل ةبسنلاب مويسينغلما صقن اذإ نداعلماو تانيماتيفلا عيمج
 ةينغلا ةمعطلأا نم ديزلما لوانتل نويضايرلا عم زيكرتلا يغبنيو .جيهتلاو ,تلاضعلا جنشتو ,تلاضعلا فعض لثم ءادلأا ءوسل وأ
 (Hongu, 2003) .مويسينغلما نم تلامكلما ىلع دامتعلاا نم لًادب مويسينغلماب
 

 "Sodium" مويدوصلا تلامكم
 مويدوصلا نم ةريبك تايمك ىلع يوتتح ةعونتلما ةيئاذغلا رداصلما نلأ يداعلا صخشلل مويدوصلا تلامكم ىلإ ةجاح لا
 قابس لثم تاعاس 4 نم رثكأ رمتست يتلا ةطشنلأاو .قرعلا ءانثأ مويدوصلا نم دقافلا صخلأابو ةيمويلا تاجايتحلاا ةيطغتل
 ف اًّيجيردت مويدوصلا دقفيُ تقولا رورم عمف ,ييضايرلل ةيمهلأا غلاب ارمأ كلذو مويدوصلا تلامكبم ةيصوتلا نكيم نوثرالما
  .مدلا ف مويدوصلا زيكرت ضافخناو ذافنتسا ىلإ يدؤي امم ,قرعلا
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 اًّيموي ةيئاذغلا مهتابجو ف مويدوصلا لوانت ف ةتقؤم ةدايز ف اورظني نأ ةرارلحا ىلع ملقأتلا دنع نويضايرلا ىلع بجيو
 ةحلملما ةمعطلأا لوانت قيرط نع ةلوهسب ىوتسلما اذه لوانت نكيمو .مويلا ف مويدوصلا نم تامارج 10 -4 ىلإ لصت ابمرو
 نم ةيفاك تايمك نولوانتي لا نيذلا دارفلأا ىلع بجيو .تابجولا للاخ ةمعطلأا ىلع ماعطلا حلم نم ةريغص ةيمك ةفاضإو
 ةسرامم ءانثأ مويدوصلا ىلع يوتتح يتلا تابورشلما رايتخا ف رظنلا بيردتلا لبق ةنزاوتم تابجو نولوانتي لا نيذلا وأ مويدوصلا
 ةليدبلا تابورشملل مويدوصلا ةفاضإ )NATA( ةضايرلا يبردلم ةينطولا ةيعملجا تصوأ دقف فورظلا هذه لظ فو .ةضايرلا
 ةيبلتل فٍاك ةضايرلا تابورشم ف مويدوصلا ىوتحم نويضايرلا مظعلمو .رتللا ف امًارج 0.7 ىلإ 0.3 يب حوارتت تايمكب
 .حللما صارقأ نم ةيفاضإ تايمكب ةيصوتلا متي نأ نكيم تلاالحا ضعب يفف كلذ عمو .ةضايرلا ةسرامم للاخ مهتاجايتحا

(Harrison, 2019) 
 ةيبيردت ةدحو دعب ثدحي نأ نكيم دراوشلا دقفف ,لكاشم ثدتح نأ نكيم قرعلا عم ةدوقفلما دراوشلا لادبتسا متي مل اذإ
 ةطشنلأا ةجيتن يعيبطلا قرعتلا ىلإ ةفاضلإاب دراوشلا هذه نم يمويلا لوانتلما صقن ةجيتن وأ ةرازغب قرعتلا دعب وأ ىدلما ةليوط
 نكيمو ةحيرم ريغ ةيلضعلا تاجنشتلا وأ صلقتلاف ,يلضعلا صلقتلا وه دراوشلا صقنل اًعويش رثكلأا ضارعلأا دحأو .ةيندبلا
 انمإو ءادلأا ىلع طقف رثؤي لا دراوشلا صقن تلاالحا ضعب فو ,يضايرلا ءادلأا ىلع رثؤتو مهراسم ف نويضايرلا تتشت نأ
 .تاجنشتلاو ,ؤيقتلاو ,راودلاو ,نايثغلاو ,عادصلا لمشي مويدوصلا صقن ضارعأو تاملاعو .ةحصلا ىلع رثؤي اضًيأ

(Harrison, 2019) 

 "Chloride" ديرولكلا تلامكم
 قرعلا عم ديرولكلا دقف نم مغرلابو ,نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا للاخ نم ديرولكلا نم ريثكلا ةماع ةفصب نويضايرلا لوانتي
 .اهب ةيصوتلا متي لاف يلاتلابو يندبلا ءادلأا ف نستح رهظُت لا ديرولكلا تلامكم نإف

 "Potassium" مويساتوبلا تلامكم
 ةبسنلابو .اهنم ةريبك تاعرج لوانت ت اذإ ارارضأ ببست نأ نكيمو ,مويساتوبلا نم تلامكم ىلإ ةجاح كانه تسيل
 نم ةلوهسب اهقيقتح نكيم مويساتوبلا نم ةيفاكلا تايمكلا نلأ مويساتوبلا نم ةيئاذغلا رداصلما ىلع زيكرتلا يغبني نويضايرلل
 وأ مارجيللم 18000 تايوتسم دنع وأ تلامكلما قيرط نع مويساتوبلا نم ةريبك تاعرج لوانتو .نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا للاخ
 (Harrison, 2019) .ةيبلق ةمزأ ىلإ يدؤي امم ةيبصعلا تاراشلإاو تلاضعلا تاضابقنا فقوت نأ نكيم رثكأ

 "Sulfur" تيربكلا تلامكم
 وأ ,)EAR( تاجايتحلاا ريدقت طسوتم وأ )RDA( اًّيموي اهب ىصولما ةيمكلا ديدحتل ةيفاك تامولعم دوجو مدع ببسب
 لوانتب ةيصوتلل يلالحا تقولا ف ارًربم كانه نأ ودبي لا .)UL( ةذوخألما ايلعلا تايوتسلما لمتح وأ ,)AI( ةمئلالما ريداقلما
 .تيربكلا تلامكم

 "Iron" ديدلحا تلامكم
 ديدلحا ةبسن ةدايزبو ,ديدلحا تلامكم مادختساب هل راشي ام ةداع ,)ايمينأ( ديدلحا صقنب نويضايرلا دحأ صيخشت ت اذإ
 تلامكمف ديدلحا نم ةيعيبط تايوتسم مهيدل نيذلا نويضايرلل ةبسنلاب امأ .لمحتلاو ءادلأا نسحتي فوس ةيعيبطلا ةبسنلا ىلإ
 سيل اًميكح اًرايخ ديدلحا تلامكم مادختسا نوكي نأ بجيو .اًررض ببست فوس سكعلاب لب ءادلأا يستح ف رثؤت نل ديدلحا
 .يبط فارشإ تتح ديدلحا تلامكم ذخؤت نأ يغبنيو مدلا ليلاتح للاخ نم نكلو ايمينأ ثودح لامتحا ساسأ ىلع

 
 

 "zinc" كنزلا تلامكم
 يغبنيو .ةضفخنم وأ ةريبك تايمك نولوانتي نيذلا نويضايرلل يضايرلا ءادلأا ىلع كنزلا تلامكم راثآ نع ةدودحم تاساردلا
 تاريثأتلا ببسب نمزلا نم ةليوط تارتف ىدم ىلع كنزلا نم تلامكلما نم ةريبك تايمك لوانت بنتج ىلع نويضايرلا عيجشت
 نم ديدعلا يوتتحو .دربلا تلازن جلاعو عنلم كنزلا تلامكلم قيوستلا متي ام اًبلاغو .ىرخلأا نداعلما عم تلاعافتلاو ةماسلا
 تاعرلجا هذهل نكيم تقولا رورم عمف رارمتساب اهلوانت ت اذإو ,اًّيموي اهب ىصولما تايمكلا نم ىلعأ تايمك ىلع كنزلا تلامكم
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 صقن ف لكاشم ىلإ اضًيأ نكلو كنزلل ةماسلا راثلآا ىلإ طقف اذه يدؤي لاو ساحنلاو ديدلحا صاصتما نم للقت نأ ةيلاعلا
 .ساحنلاو ديدلحا

 "Chromium" موركلا تلامكم
 نولوانتي نيذلا نويضايرلل ةبسنلابف كلذ عمو ةفينعلا تابيردتلا عم لوبلاو قرعلا ف موركلا نم ةريغص تايمك ىلع روثعلا ت
 ةيمح نوعبتي نيذلا امنيب .تلامكلما لوانت رربي ام كانه سيل موركلاب ةينغلا ةمعطلأاو ةيرارلحا تارعسلا نم ةيفاك تايمك
 نأ يغبني زابملجا يبعلا وأ يئادعلاو يعراصلما عم ابًلاغ لالحا وه امك ةليوط ةينمز ةرتفل ةيرارلحا تارعسلا نم ةضفخنم
  .اًّيموي موركلا نم ةيفاك تايمك اولوانتي

 زيزعت ىلع ةردقلا اهيلع ىعدي ام ةداعو ,تلاضعلا ينبتو نوهدلل قراح اهنأ ىلع موركلا تلامكلم قيوستلا متي بلاغلا فو
 لوانت بنتج نويضايرلا ىلع بجيو .مسلجا نيوكت يستحو تلاضعلا ءانب ديزت دق ةيرظنلا ةيحانلا نم يتلاو يلوسنلإا لمع
 تافعاضم ببسيو كنزلاو ديدلحا صاصتما ىلع موركلا لوانت ف طارفلإا رثؤي نأ نكيمو ,ةيئاذغلا تلامكلما للاخ نم موركلا
 يجوسكلأا لمح ىلع ةردقلا نم للقي نأ نكيم يذلاو نيريفسنارتلا عم طبرلا ف ديدلحا عم اضًيأ موركلا سفانتيو .صقنلا اذه
 لوانتلا نأ نم ثاحبلأا ضعب رذتحو اًماتم ةفورعم تسيل موركلا نم ةيلاع تاعرلج دملأا ةليوطلا راثلآاو .ءادلأا ضافخناو
 لا موركلا تلامكم نإف راصتخابو .ءادلأاو ةحصلا ىلع رثؤي امم تاموسومركلل ارًرض ببسي دق تقولا رورم عم موركلل طرفلما
 (Vincent, 2003) .اهب ىصوم ريغ يهف يلاتلابو يندبلا ءادلأل وأ ةحصلل ءاوس اهرربي ام اهل نأ ودبي

 "Fluoride" ديارولفلا تلامكم
 ةياملح فاك مفلا لوسغو نانسلأا نوجعم مادختساو ديرولفلاب ةينغلا هايلما علاتبا نلأ كلذو ديارولفلا تلامكم لوانت لضفي لا
 ديارولفلا تلامكم مادختسا نإف ريصقلا ىدلما ىلع ابمرو .ماظعلل ميلسلاروطتللٍ فاك برشلا هايم ف دوجولما ديارولفلاو .نانسلأا
 ديارولفلا تلامكمو .لوانتلما ديارولفلا ف ضافخنا مهيدل نيذلا كئلولأ ةبسنلاب ماظعلا ةيوقتل ةبسانم نوكت يبط فارشإ تتح
 ىدلما ىلع اهمادختسا ةملاس ىلع ثوحبلل تانايب دوجو مدعو ةماسلا راثلآا ببسب ليوطلا ىدلما ىلع مادختسلال ةبسانم تسيل
 .ليوطلا

 "Cooper" ساحنلا تلامكم
 فو .اهب ةيصوتلل وأ ساحنلا تلامكم ىلإ ةجاح كانه سيلف ساحنلا نم ةيفاك تايوتسم نولوانتي نويضايرلا مظعم نلأ
 دجو امزلابلا ف ساحنلا زيكرت ىلإ ةفاضلإاب ساحنلا صاصتما مييقتل ثانلإا نم ييعمالجا نويضايرلا نم 70 ددعل ةسارد
 يدؤي امم ةماس حبصت نأ ساحنلا نم ةيلاع تاعرلج نكيمو ,ةنيعلا هذه ف ةيفاك تايوتسم ف ناك امزلابلا ساحن نأ نوثحابلا
 (Karpinski, 2017) .ءيقلاو نايثغلا لثم ةيبناج راثآ ىلإ

 " Manganese, Iodine, Molybdenum" مونيدبيلولما ,دويلا ,زينغنلما تلامكم
 ةلوانتلما ةيئاذغلا رداصلماو .اهب نويضايرلا ةيصوت متت لاو مونيدبيلولماو ,دويلاو ,زينغنلما نم تلامكم ىلإ ةجاح دجوت لا
 .مهنم ةمئلالما ريداقلما ةيبلتل ةيفاك ءالما ىلإ ةفاضلإاب

 "selenium" موينيليسلا تلامكم
 ةدسكلأا تاداضم نأ ثاحبلأا ضعب ترهظأ دقلو .اهتيادب ف لازتلا ةقاطلا ديلوتل موينيليسلا تلامكم دئاوف نع ثاحبلأا
 عمو ,موينيليسلاو ةدسكلأا تاداضم تلامكم نم ىوتسم لوانت حارتقا ىلإ ىدأ امم لقت ةفينعلا تاضايرلا ف كارتشلاا دنع
 لوانتب حصني لاف ةماسلا هراثآ ببسبو ,نزاوتم يئاذغ ماظن عابتاب موينيليسلا نم ةيفاك تايمك لوانت اًّيبسن لهسلا نم هنلأ كلذ
 .ةديدج تامولعم رفاوت درجبم ةيصوتلا هذه رييغت نكيمو .موينيليسلا تلامكم
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 :ةيئاذغلا تلامكلما رايتخلأ ةحيحصلا قرطلا يه ام
 :كب ةصالخا ةيندبلا ةقايللا فادهأ ديدتح ً:لاوأ

 لسلاسو ,يتايركلاو ,)ةيتابنلا تانيتوربلا وأ ,نيزاكلا وأ ,يتورب ياولا( تانيتوربلا ةردوب نع ثحبأ :يلضعلا عطقلما ةدايز •
 .)BCAAs( ةينيملأا ضامحلأا
 .صاصتملأا ةئيطب تارديهوبركلاو ,دراوشلاو ,ينلاآ اتيب كارابتعأ ف عض :لمحتلا ىلع ةردقلا •
 .ةيهشلا تاطبثمو ,ةرارلحا تادلومو ,نوهدلا تاقراح نع ثحبأ :نزولا نادقف •
 لثم تاباهتللال ةداضلما تلامكلماو ,تانيتوربلا نم تاطلخو ةينيملأا ضامحلأل ةيولولأا ءاطعإ :ءافشتسلأا ةداعتسإ ةعرس •

 .مكركلا
 .يضايرلا ةحصل ةبسانلما نداعلماو تانيماتيفلا ةعوملمج ةيولولأا ءاطعإ :ةماعلا ةحصلا •
 :ةيئاذغلا تلامكلما تانوكم نم ققحتلا :اًيناث

 .كفادهأ عم قفاوتت يتلا ةيسيئرلا ةطشنلا تانوكلما ىلع يوتحي جتنلما نأ نم دكأت •
 .طرفم ركس وأ ةيعانص تافاضإ وأ ةيرورض ريغ داوم ىلع يوتتح يتلا تاجتنلما بنتج •
 :ةفورعلما ةيراجتلا تاملاعلا رايتخأ :اثلاث

 .ةيفافشلاو ةدولجاب ةفورعلماو ةبيطلا ةعمسلا تاذ ةيراجتلا تاملاعلا راتخأ •
 .هتيلعافو جتنلما ةملاس نامضل ةيجرالخا تاهلجا نم ةدولجا تاملاع نع ثحبأ •
 :يئاذغلا لمكلما لوح تاقيلعتلا ةأرق :ًاعبار

 .ةلمتحم ةيبناج راثآ يأو يئاذغلا لمكلما ةيلعاف سايقل يمدختسلما تاقيلعت ىلإ رظنا •
 .ةيذغتلا يئاصخلأ ةينهلما وأ ةيندبلا ةقايللا تايدتنم لثم ةقوثوم رداصم ف تاقيلعتلا نع ثحبأ •
 :ةيئاذغلا دويقلا ف رظنلا :اًسماخ
 ركس نم يلاخ ,يتوللجا نم يلاخ ,يتابن :لاثلما ليبس ىلع( ةيئاذغلا كتاجايتحأ بساني يئاذغلا لمكلما نأ نم دكأت •

 .)زوتكلالا
 :ةدئافلا لباقم ةفلكتلا مييقت :اًسداس
 .لالحا وه امئاد سيل اذه نكلو لضفأ ةدوج اهل ةفلكت رثكلأا ةيئاذغلا تلامكلما نوكت نايحلأا ضعب ف •
 .لالما لباقم ةديج ةميق مدقي اجتنم راتخأو ةحاتلما دئاوفلاو ةفلكتلا يب نراق •
 :ييضايرلل ةيذغتلا يئاصخأ وأ بيبطلا ريشتسأ :اًعباس
 تلااح نم يناعت تنك اذإ ًاصاخو ديدج لمكم يأ ف ءدبلا لبق دمتعلما ييضايرلل ةيذغتلا يئاصخأ وأ بيبطلا ىلإ ثدتح •

 .ةيساسأ ةحيحص
 

 :ةردقلاو ةوقلاو لمحتلا نويضاير اهمدختسي يتلا تلامكلما عاونأ
 يتلا ةضايرلا ف لثملأا ءادلأا قيقحتل ةيرورضلا ةيويلحاو ةيئاذغلاو ةيندبلا تابلطتلما عيمج امًاتم نويضايرلا مهفتي
 يتلا تاجتنلما نع نوثحبيو ,يتاذ لكشب مهدنع ةفيعض اهنأ نودقتعي يتلا تابلطتلما نوددحي مهنم ديدعلاو ,اهيف نوصصختي
 ةيقيوشتلا تارابعلاو ةيساسلأا تاملكلا مادختساب كلذ نم عناصلما باحصأ ديفتسيو .اهيف روصقلا هجوأ ةلجاعم اهنأش نم
 ددتحو .جتنلما اذه اوبرجي يكل يبعلالا ثتحو تلامكلما تاجتنلم هابتنلاا بذتج يتلاو )لمحتلا يستح ,ةوقلا ةدايز :لاثم(
 يستح لمأ ىلع نويضايرلا اهمدختسي يتلاو ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةيئاذغلا لماوعلاو ةيئاذغلا تلامكلما ضعب ةيلاتلا لوادلجا
 (Fink, 2024) .يضايرلا مهئادأ

 ,ةيسفنتلا ةيبلقلا ةردقلا ةدايزو ,يلضعلا لمحتلاو ,ةقاطلا زيزعتل قاوسلأا ف جوري جتنم يأ نإف ,لمحتلا تاضايرل ةبسنلابو
 لودلجا(و .لمحتلا نويضايرل قورتو بذتج دق ,مسلجا ف نوهدلا ةبسن ضافخنا نعً لاضف ,تابيردتلا يب ةحارلا ةدايز وأ
 .لمحتلا نويضايرل عئاش لكشب ةمدختسلماو ءادلأا ةقاط ديلوتل ةدعاسلما لماوعلاو تلامكلما نم ةعونتم ةمئاق حضوي )3 مقر
 اهل نأ ودبي ةيضايرلا تابورشلما :لاثلما ليبس ىلع( ثحبلا تتح تلازلا يتلا كلتو ,ريثأتلا ةيلاعلا تلامكلما ةمئاقلا لمشتو
 ةينأتم ةسارد دعب نوكي نأ بجي صاخ لمكم ةبرجتل نويضايرلا هذختي يذلا رارقلاو )لمحتلا ءادأ يستح ف ةيلاع ةيمهأ
 .جتنلما اذهل ةلمتلمحا رطالمخاو دئاوفلل
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 ليثمتلاو ,ةردقلاو ةوقلا نم ززعت يتلا ءادلأا ةقاط ديلوتل ةدعاسلما لماوعلا وأ تلامكلما ىلإ نوبذجني ةردقلاو ةوقلا نويضايرو
 ءادلأا ةقاط ديلوتل ةدعاسلما لماوعلاو تلامكلما نم ةعونتم ةمئاق حضوي )4 مقر لودلجا(و .تلاضعلا ةلتك ةدايزو ,يئاوهلالا
  .ةردقلاو ةوقلا نويضايرل عئاش لكشب ةمدختسلماو
 

 )3 مقر لودلجا( 
 لمحتلاو يضايرل ةمدختسلماو ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةعئاشلا ةيئاذغلا تلامكلما

 تلامكلما
 ثوحبلا ةروكذلما تاءاعدلاا )ىرخأ ءامسأ(

 / تاقيلعتلا ةروظحم ةيمهلأا ةيناسنلإا
 تامامتهلااو

 نم ةلصفنلما لسلاسلا
 ةينيملأا ضامحلأا

Branched chain 
amino acids 

 ةينيملأا ضامحلأا
 ف مدختست ةيساسلأا

 ىلع ةردقلا يستح
 لمحتلا

 لسلاسلا ريفوت متي لا ةضفخنم معن
 عيمج ف ةلصفنلما
 ةيئاذغلا ةمعطلأا

 .ةلماكلا
 ييفاكلا

Caffeine 
 للاخ نم ءادلأا نسحي
 ضامحلأا ةيمك ةدايز
 امزلابلا ف ةينهدلا
 تلاضعلا ف مدختست
 .يجوكيللجا ريفوتل

 ييفاكلا ببسي لا ةطسوتم معن
 زاهلجا ف تابارطضا

 اجيهتو يمضهلا
 .ةيبصعو

 غنيسنيلجا
Ginseng 

 لمحتلا نم ةردقلا ديزي
 عم فيكتلا ىلع ةردقلاو
 زيزعتو بيردتلا طوغض
 .ةعانلما فئاظو

 ةضفخنم معن
 ييضايرلل

 ف دوجولما غنيسنيلجا لا
 نأ نكيم تلامكلما
 ,ارًيبك افًلاتخا فلتخي
 طغض نم ديزي دقو

 .مدلا
 ةقاطلا نابضق

Energy bars 
 لمحتلا ءادلأ ةقاطلا ريفوت

 .ةليوط ةرتفل
 مدختسي نأ يغبني لا لا ةيلاع معن

 .ةبجولل ليدبك

 ةيملاهلا ةقاطلا داوم
Energy gels 

 لكشب تارديهوبركلا مدقت
 تابيردت ءانثأ عيرس

 .لمحتلا

 355 -240 عم كلهتست لا ةيلاع معن
 .لئاوسلا نم رتليللم
 تايمكلا لضفلأا نمو

 .ةليلقلا
 ل -ينيتينراك

L-carnitine 
 لخاد نوهدلا لقنت
 ىلع ةردقلا ديزت ,ايلالخا

 .ءادلأا لمتح

 تلامكم بنتج لا ةضفخنم معن
 دق هنلأ - ينيتينراكلا

 .اًّماس نوكي
 /ةددعتلما تانيماتيفلا

 نداعلما
Multivitamin/ 

mineral 

 تانيماتيفلاب دادملإا
 ءادلأل ةيساسلأا نداعلماو

 .ةحصللو لضفلأا

 يتلا تلامكلما نع ثحبا لا ةطسوتم معن
 ديزي لا ام ىلع يوتتح
 نم %200-100 نع
 .ةيمويلا تاجايتحلاا

 مويدوصلا تانوبركيب
Sodium bicarbonate 

 ضماح نم صلختي
 رخؤي يلاتلابو , كيتكلالا

 .بعتلا ةيادب

 ,لًااهسإو , انًايثغ ببست لا ةضفخنم معن
 تاجنشتو , اجًيهتو

 .ةيلضع
 ةضايرلا تابورشم

Sports beverages 
 , لمحتلا ءادأ نستح
 قيرط نع بعتلا ريخأتو
 براكلاو لئاوسلا ةدايز

 .دراوشلاو

 ءانثأ اهيلع دوعتلا بجي لا ةيلاع معن
 ببست لا ىتح تابيردتلا
 ةدعلما ف تابارطضا
 .تاقباسلما ءانثأ

 لورسيلج
Glycerol 

 ءانثأ ةقاطلل ردصم
 ةدايز ىلع عجشي ,ةسراملما
 تابيردت ةسرامم لبق ءالما

 .لمحتلا
 - ةضفخنم معن

 معن ةطسوتم
 ةيلودلا ةيبلمولأا ةنجللا

 ,همادختسا رظتح
 ف تابارطضا ببسي
 يمضهلا زاهلجا
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 تلامكلما
 ثوحبلا ةروكذلما تاءاعدلاا )ىرخأ ءامسأ(

 / تاقيلعتلا ةروظحم ةيمهلأا ةيناسنلإا
 تامامتهلااو
 .تاجنشتو

 نم ةطسوتلما لسلاسلا
 ةينهدلا ضامحلأا

Medium-chain 
triglycerides (MCTs) 

 متي ةينهدلا ضامحلأا
 كلذو ةعرسب اهليثتم
 رخؤيو يجوكيللجا ضوعي

 .بعتلا ثودح
 لا ةضفخنم معن

 ببست نأ نكيم
 ,ةدعلما ف تابارطضا

 .تاجنشتو

 تيفوريبلا
Pyruvate 

 سبرك ةرود نستح
 زوكوللجا مادختساو
 ربكأ ةراسخ ببستو
 .اهنيزخت ةدايزو نوهدلل

 - ةضفخنم معن
 لا ةطسوتم

 راثلآ ةدودحم ثوحبلا
 ,ءادلأا ةقاط ديلوت
 ةيبنالجا راثلآاو
 ىدلما ىلع اهمادختسلا
 .ةفورعم ريغ ليوطلا

 حللما صارقأ
Sodium tablets 

 مدلا مويدوص صقن عنم
 ديوزتلا للاخ نم
 ةسرامم ءانثأ مويدوصلاب
 نم نزاخمو ,ةضايرلا

 .دراوشلا

 لا ةيلاع معن
 تلامكم بنتج
 مويدوصلا تانوبركيب
 ببست نأ نكيم اهنلأ
 .تاجنشت وأ لًااهسإ

 
 لمشتو )تاديوريتسلأا :لاثم( ةريطخ ةيبناج تاريثأت اهل يتلا اضًيأو ةيلاع تاريثأت اهل يتلا تلامكلما ىلع ةمئاقلا لمتشتو
 لبق نم ةروظحم وأ ينوناق ريغ تلامكلما هذه ضعبو .)موركلا :لاثم( اًّيبسن ةنمآو ةيلعافلا نم ىندلأا دلحا اهيدل يتلا كلت
 (Fink, 2024) .يدرف ساسأ ىلع اهمييقت يغبني نكلو ةلمتحم دئاوف مدقت دق رخلآا ضعبلاو اهبنتج بجيو ةيضايرلا تائيهلا

 نويضايرب ةصالخا كلت عم ةيضايرلا قرفلا نويضايرل ةمدختسلماو ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةيئاذغلا لماوعلا نم ديدعلا لخادتتو
 يعدت ةحاتم ءادلأا ةقاطل ةدلوم ةيئاذغ تادعاسم كانهف ةنيعلما ةضايرلا تابلطتم نع رظنلا ضغبو .ةردقلاو ةوقلا وأ لمحتلا
 تايناكمإ اهيدل ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةيئاذغلا لماوعلاو تلامكلما هذه ضعب نأ نم مغرلا ىلعو .يندبلا ءادلأا زيزعتل اهتردق
 ت ةدعاسلما ةيئاذغلا لماوعلا نم ليلقلاف ,كلذ ىلإ ةفاضلإابو .كلذ نم دكأتلا نع دعبلا لك ةديعب ةيملعلا ةلدلأا نأ لاإ ةيباجيإ
  .ةيبناج راثآ نم اهب طبتري ام ةفرعمو ليوطلا ىدلما ىلع اهرابتخا

 ييضايرلل تامولعلما نم ديدج وه ام لك يدقت ىلع نيرداق اونوكي نأ ييضايرلل ةيذغتلا ف نوصصختملل يرورـضلا نمو
 تامولعلما ىلإ اًدانتساو ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةيئاذغلا لماوعلاو تلامكلما مادختسا نأشب ةسوردم تارارق ذاختا نم اونكمتي ىتح
 (Fink, 2024) .ةعنصلما تاكرشلا تاءاعدا ىلع سيلو ةقيقدلا
 

 )4 مقر لودلجا(

 ةردقلاو ةوقلا ويضايرل ةمدختسلماو ءادلأا ةقاطل ةدلولما ةعئاشلا ةيئاذغلا تلامكلما

 تلامكلما
 ثوحبلا ةروكذلما تاءاعدلاا )ىرخأ ءامسأ(

 / تاقيلعتلا ةروظحم ةيمهلأا ةيناسنلإا
 تامامتهلااو

 نابضق وأ قوحسم يتوربلا
Protein powder/bars 

 ىلع دعاسي ,ةوقلا ديزي
 تلاضعلا ونم
 .اهروطتو

 - ةضفخنم معن
 ةطسوتم

 ييضايرلل طقف لاعف لا
 ف صقن مهيدل نيذلا
 ف رظنلا بجي .يتوربلا

 .ىرخلأا تانوكلما
 ومنلا نومره

Human growth 
hormone 

 ,ةلضعلا ةلتك نم ديزي
 للقي ,ةردقلاو ةوقلاو

 .نوهدلا ةلتك نم

 ف ةيضرم ةدايز ببسي معن ةيلاع معن
 ديزيو ,ءاضعلأا مجح
 .ةنمزلما ضارملأا رطاخم

 موركلا
Chromium 

 ةلضعلا مجح ديزي
 مجح نم للقيو
 نسحيو ,نوهدلا

 نكيم ةبسانلما تايمكلا لا ةضفخنم معن
 ةبجولا ف اهلوانت

 .ةيمويلا
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 تلامكلما
 ثوحبلا ةروكذلما تاءاعدلاا )ىرخأ ءامسأ(

 / تاقيلعتلا ةروظحم ةيمهلأا ةيناسنلإا
 تامامتهلااو

 ركسلا تايوتسم
 .مدلا ف تاديبيللاو

 يتايركلا
Creatine 

 تاردقلا نسحي
 ,ةوقلا( ةيئاوهلالا
 تاضايرلل )ةردقلاو
 ىلإ ث6 نم رمتست يتلا

 .قئاقد 4

 - ةضفخنم معن
 ةيلاع

 ىدلما ةليوط تاريثأتلا لا
 ريغ )تاونس 5 نم >(

 .ةفورعم

-اتيب -يسكورديه -اتيب
methyl butyrate 

(HMB) 

 ,يتوربلا رـسكت عنيم
 ديزيو هنيوكت ززعيو
 لكش نسحيو ةوقلا

 .مسلجا

 – ةطسوتم معن
 ةيلاع

 ريغ لجلأا ةليوط راثلآا لا
 دئاوفلا ضفخنت .ةفورعم
 .مادختسلاا رارمتسا عم

 قفاوتلما كيلونيللا ضمح
Conjugated linoleic 

acid (CLA) 

 نومره جاتنا نم ديزي
 نزولا دقفو ومنلا
 ةلتك ديزي ,نوهدلاو

 .ةلضعلا

 ىلع ثاحبلأا مظعم لا ةضفخنم ضعب
 دئاوف ترهظأ تاناويلحا

 نم رذلحا بجي نكلو
 .ةدعلما تابارضإ

 تاديوريتسلأا
Steroids 

 ةوقو مجح نم ديزت
 .تلاضعلا

 ونم ,ةراض ةيبناج راثآ معن ةيلاع معن
 ف ضارمأ ,يعيبط ريغ
 ةتكس , بلقلاو دبكلا
 .ةيناودعو , ةيغامد

 

 :ةيئاذغلا تلامكلماب اهتقلاعو تاطشنلما يه ام
 ةيلماعلا ةلاكولل اقفو ,ىرخأ ةيعانطصا لئاسو وأ ةيجرالخا تارثؤلما مادختسا للاخ نم ءادلأا يسحتل ةسرامم يه تاطشنلما   
 ةملك نم قتشم لصلأا ف )doping( طشنم حلطصمو .World Anti-Doping Agency (WADA) تاطشنلما ةحفاكلم
 لكشب 20 ـلا نرقلا علطم ىتح ةملكلا هذه مدختست مل كلذ عمو .بنعلا نم عونصم يلوحك بورشم ىنعبم )dop( ةيدنلوه
 ىلع رطخ لثيمو ةضايرلا ف ءًابو تاطشنلما يطاعت حبصأ دقلو .ليلخا تاقابس ف ةمدختسلما ةيودلأا ىلإ ريشت تناكو ,مظتنم
 .تاقباسلما ف فيظنلا بعللا ف ةيساسلأا ئدابلما ىلعو ةحصلا

 نم ريبك لكشب ضفخ دق )DSHEA( ميلعتلاو ةيئاذغلا تلامكملل ةحصلا نوناق نأ روهملجاو نويضايرلا فرعي نأ بجيو
 تلامكملل ةحصلا نوناق ىلع ًءانبو ,راصتخابو .اهيف ةمدختسلما ةيتابنلا تاجتنلماو باشعلأا ةئف عسوو تلامكلما ىلع تاءارجلإا
 ققحتلا نكيم لا نكلو تلامكلما ةعانص ىلع فارشلإا ىلع ةردقلا اهيدل ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نإف )DSHEA( ميلعتلاو ةيئاذغلا
 .جتنلما ةملاس ف لكاشم يأ نع غلابلإا ت اذإ لاإ لمكلما نم

 ىلعو .اهتملاس وأ اهتيلعاف رابتخا متي مل روهمجلل عابت يتلا ةيئاذغلا تلامكلما نم ىمظعلا ةيبلاغلا نأ يه لوقلا ةصلاخو
 ةيذغتلا ف نوصصختلماو .تارلاودلا تارايلبم تحبصأ ةعانص ةيئاذغلا تلامكلما عيب نكلو عقاولا وه اذه نأ نم مغرلا
 داوم ىلع يوتتح دق اهنلأ ةيئاذغلا تلامكلما نم يأ ف ةدوجولما تايوتلمحاب ةيارد ىلع اونوكي نأ بجي نويضايرلاو ييضايرلل
 تافتللاا مدعو .ةيضايرلا تامظنلما نم اهريغو Olympic Committee (IOC) ةيلودلا ةيبلمولأا ةنجللا لبق نم ةروظحم
  .اهب ةطبترلما تابوقعلا ذيفنت يلاتلابو ;تاطشنلما صحفل ةيباجيإ ةجيتن ىلإ يدؤي نأ نكيم تانوكلما ىلإ

 دوصقلما ريغ تاطشنلما لوانت مدعو ةيئاذغلا تلامكلما هذه ءاقن ىلع زكتري ييضايرلل فاضلإا قلقلا ردصمو
"inadvertent doping". ىلإ يدؤت نأ نكيم يتلاو تانوكلماب ملع نودب ةيئاذغ تلامكم يضايرلا لوانتي امدنع كلذ جتنيو 
 .تاطشنملل ةيباجيإ جئاتن

 :ةيلاتلا قرطلاب ثدحي نأ نكيم دوصقلما ريغ تاطشنلما لوانتو
 اذه نوكي نأ وأ ,ةروظلمحا ةمئاقلا ىلع اًدوجوم هنأ ملعي نكي مل يضايرلا نكلو ,ةيئاذغلا تاملاعلا ىلع رـصنعلا جاردإ •

  .تاطشنملل اًّيباجيإ اًرابتخا ببسي رصنعلا
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 ,لاثلما ليبس ىلع .تاروظلمحا ةمئاق ف ةنيعم ءامسأ ىلع فرعتي مل نكلو ,تلامكلما تاملاع ف تانوكلما ةفاك جتنلما درسي •
 يذلاو ,نيرديفلأا ىلع يوتتح اهنأ نوفرعي لا دق نويضايرلا نكلو ,)"Ma Huang" غناوه ام( ةيبشعلا تاجتنلما درسي دق
 .روظحم وه

 لا نكلو ,ةدوجوم تايوتلمحا نوكت ,تلاالحا ضعب فو .تانوكلما ف ةروظحم داوم دوجو نع تلامكلما وعنصم نلعي لا دق •
 نم يوناث جتنمك ةعنصلما ةكرشلا لبق نم دصق ريغ نع ةروظلمحا ةدالما ةفاضإ متت وأ ,ادًمع رصانعلا هذه عضو متي
 .جاتنلإا ةيلمع ف ثولتلا ربع وأ ,ىرخلأا تانوكلما

 ةقيقد تاملاع عضوب مامتهلااو ,ةديلجا عينصتلا تاسراملم ةيهيجوت ئدابم تعضو ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ نأ نم مغرلا ىلعو •
 ىلع تلامكملل عينصتلا ةدوج ةبقارم كرت ت هنأ ينعي اذهو .فاكلا طغضلا لثيم لا كلذ نأ لاإ ةيئاذغلا تلامكلما نم
 .تلامكملل ةقيقد ريغو ةللضم تاملاع عضو ىلع ةلدأ تفشك تاساردلا نم ديدعلا نإف ,ظلحا ءوسلو .ةعنصلما تاكرـشلا

(Gurley, 1998) 
 .ةروظحم ةدالم ايًّباجيإ رابتخلاا ناك اذإ جارحلإاو ييضايرلل ةبوقعلا نم يفعي لا ةدوصقلما ريغ تاطشنلما لوانتو •

 داولماب اًضيأ نكلو ,ةروظلمحا داولماب ةمئاقب طقف سيل ,ةيارد ىلع اونوكي نأ بجي ييضايرلل ةيذغتلا ف نوصصختلماو
 .مسلجا لخاد ةروظحم داوم ىلإ اهليوتح نكيم وأ طبترت يتلا ةيبشعلا
 

 :ييضايرلل ةيذغتلا ف يئاصخأ تنأ له
 Registered Dietitian يلجسلما ةيذغتلا ءاربلخ ةبسنلاب اًّيبسن اًديدج اصًصختو لااجم ييضايرلل ةيذغتلا ربتعت

(RD). لثملأا يضايرلا ءادلأا قيقحتل ةيمهلأا غلاب ارمأ ةميلسلا ةيذغتلا نأب فارتعلاا ببسب ييضايرلل ةيذغتلا لاجم ديازتيو. 
 ضومغلا كف ف نويضايرلا ةدعاسلم ةينهلما تامولعلما ىلإ ةجالحاو نويضايرلل ةقوسلما ةيئاذغلا تلامكلما راشتنا ببسب اًضيأو
 نولجسلما ةيذغتلا يئاصخأ مه نيذلاو Sports dietitian ييضايرلل ةيذغتلا ف يصصختلماو .تلامكلما هذه لوح

Registered Dietitian (RD) بيردتلل ةيدرفلا ةيئاذغلا ططخلل يلمعلا طيطختلا لاجم ف ةديرفلا ةروشلما نومدقي 
 تلامكملل تايبلسلاو تايباجيلإا ديدتح اًضيأو ,ةضايرلل ةيئاذغلا تاراشتسلال ةيملع ةيفلخ ىلع نويضايرلا فيقثتو ةسفانلماو
 .ةضايرلا ف ءادلأا يستح نمضت يكل

 ةيذغتلا يئاصخأف ."Nutritionist" ةيذغتلا ريبخو "Dietitian" ةيذغتلا يئاصخأ يب مهلما فلاتخلاا حيضوتلو
"Dietitian" لجسلما ةيذغتلا يئاصخأ تلاهؤلم ةينطولا ةدمتعلما تابلطتلما حاجنب تأ صخش وه Registered dietitian 

(RD). ةيذغتلا ريبخ امنيب Nutritionist لجسلما ةيذغتلا يئاصخلأ ةيفللخا وأ ةربلخا سفن هدنع نوكت لا دق Registered 
Dietitian. قوس ف نكلو .ةيملع ةجرد وأ ةداهش وأ ةيفلخ يدقت نودب ةيذغتلا ف ريبخ هنأ يعدي نأ صخش يلأ نكيمو 

 Registered Dietitian يلجسلما ةيذغتلل ييئاصخأ نع لمعلا باحصأ ثحبي ,ييضايرلل ةيذغتلا لاجم كلذ ف ابم لمعلا
(RDs). تاطشنلماو ةيئاذغلا تلامكلما نعو ييضايرلل ةيذغتلا نع تامولعم ةفرعم ىلإ نوعسي نيذلا نويضايرلا ىلع بجيو 

 باحصأ وأ يبردلما وأ ييضايرلا نم ءاربخ مهسفنأ ىلع نوقلطي نيذلا نم ًلادب يلجسلما ةيذغتلا ييئاصخأ ىلإ اوبهذي نأ
 (Fink, 2024) .تلامكلما ةعانص
 Registered Dietitian (RDs) لجسم ةيذغتلا ف يئاصخأ حبصتل ةيسيئر تابلطتم ةثلاث كانهو

 يأ وأ ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولا ف ءاوس اهب فرتعم ةعماج وأ ةيلك ف ةيسارد تاونس 4 ىلع لوصلحا وه لولأا بلطتلما
 جمانربلا طورش يبلت نأ بجي ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولا ف ةيعمالجا ةلحرملل ةيساردلا تاررقلماو .ةيبروأ وأ ةيبرع ةلود
 ميلعتلا ف ييمداكلأا دامتعلاا ةنلج اهتعضو يتلاو Didactic Program in Dietetics (DPD) ةيذغتلا ملع ف يميلعتلا
 يركسلا ةيعمج نم Commission on Accreditation for Dietetics Education (CADE) ةيذغتلا ملعل
 نكيمو .ةيبرولأا وأ ةيبرعلا لودلا نم يأ ف اذه لداعي ام وأ American Dietetic Association (ADA)ةيكيرملأا
 تابلطتلماب ءافولاو ةيذغتلا لاجم ف ةعونتم تاسرامم ةساردب كلذو تاونس عبرأ دعب ةيملع ةجرد ىلع لوصلحا بلاطلل
 .)RD( لجسلما ةيذغتلا يئاصخأ حبصت نلأ ىلولأا ةوطلخا كلذ رابتعاب )DPD( ةيذغتلا ملع ف يميلعتلا جمانربلاب ةيساسلأا

(Fink, 2024) 
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 دعب ةيذغتلا ف ةربلخا ضعب لمكتست نأ وه Registered Dietitian (RD) لجسلما ةيذغتلا يئاصخلأ يناثلا بلطتلماو
 Dietetic" ةيذغتلا ف يناديم قيبطتك اًرهش 12 ىلإ 6 للاخ نم امإ :يتقيرطلا ىدحإب نوكي اذهو .سويرولاكبلا ىلع لوصلحا

Internship" قسنم جمانرب ف لوبقلا امإو ,ةدمتعم ةأشنم ف coordinated program )ةلحرلما ف )ايلع تاسارد 
 .يلجسلما ةيذغتلا ف يصصختم فارشإ تتحو ةيلمعلا ةربلخا نم ةعاس 900 نع لقي لا ام مزلي يتقيرطلا نم يأو .ةيعمالجا

(Fink, 2024) 
 ف يصصختملل ينطولا سللمجا رابتخا ةيدأتل لاهؤم صخشلا نوكي قسنلما جمانربلا وأ يناديلما بيردتلا لامكتسا دعبو
 ةيذغتلا ف يئاصخأ حبصت نأ ف ةريخلأا ةوطلخا وه حاجنب رابتخلاا اذه زايتجاو ,Registered Dietitian (RD) ةيذغتلا
 Registered دامتعلاا كحنمو كليجست متي نأ لبق روكذلما بيترتلا سفنبو تاوطلخا هذه لك لمكتست نأ بجيو .لجسلما

Dietitian (RD). 
 ءانثأ وأ يبيردتلا جمانربلا ذيفنت ءانثأ ف اًّدجاوتم ريغ ييضايرلل ةيذغتلا يئاصخأ نوكي يتلا تلاالحا نم ديدعلا كانهو
 ةيضايرلا نهلما باحصأو ةيندبلا ةقايللا يبردمو يبردلما نإف يلاتلابو .ييضايرلل ةيذغتلا ف تاعباتمو تاميلعت يدقتل تاسفانلما
 ةبسنلاب مهلما نمف .دودح كانه نكلو ةيئاذغلا تامولعلما ضعب ريفوت مهنكيم )Non-RDs( ةيذغتلا يئاصخأ فلاخب ىرخلأا
 .لجسلما ةيذغتلا يئاصخلأ يضايرلاب باهذل بسانلما تقولا ىتمو دودلحا هذه اومهفتي نأ ةيذغتلا ييئاصخأ ريغل

 ف مهنلأ ةيئاذغلا تامولعلما لقن ف عئار لمع ءادأ مهنكيم )Non-RDs( ةيذغتلا ييئاصخأ ريغ ةيضايرلا نهلما باحصأو
 ةيئاذغلا تاجايتحلاا نع تامولعم يدقتو ديلجا لصاوتلا ىلع اذه عجشي امم بعلالا عم ةزاتمم ةقلاع ىلع نونوكي بلاغلا
  .نويضايرلل ءادلأا فادهأ يستحو ةيلمعلا تاقيبطتلاو

 ةصالخا يناوقلا رسك مدع ىلع يصيرح اونوكي نأ بجي )Non-RDs( يصخرلما ريغ دارفلأا ءلاؤه نإف كلذ عمو
 عضو وأ دارفلأل يئاذغلا مييقتلا يدقت وأ ,يبطلا يئاذغلا جلاعلا وأ ةيجلاعلا ةيذغتلا ف تاراشتسا يدقت مدع يهو صيخرتلاب
 ييضايرلل ةيذغتلا ف نودمتعلماو نولجسلما ةيذغتلا ييئاصخأ اهيلع بردتي يتلا ةيساسلأا ماهلما نم يه يتلاو ةيذغتلا ططخ
)CSSD( Specialist in Sports Dietetics Certified كلذب مهل صخرلماو. 

 حئاصنلا ءاطعإ لبق ةيذغتلاب ةديج ةفرعم مهيدل نوكت نأ )Non-RDs( ةيذغتلا ييئاصخأ ريغو يصخرلما ريغل مهلما نمو
 ينثأ وأ دحاو ررقم بلطتت يضايرلا بيردتلا جمارب لثم ةيذغتلا ف ةصصختلما ريغ ةيعمالجا جماربلا نم ديدعلاف .ييضايرلل
 نويضايرلل ةيئاذغلا تاهيجوتلا ضعب يدقتب امًّتهم نوكيو )Non-RDs( ةيذغتلا ييئاصخأ ريغ نم يأو .ةيذغتلا لاجم ف
 ريوطتلل صرفلا هذهو .رمتسلما ميلعتلا تاودن روضح ىلإ ةفاضلإاب ,ءاذغلا مولع ةيلك ف ةيفاضإ تاررقم ىلع لوصلحا هنكيم
 لصاوتلا قرط نع لاضف ,تايصوتلا يدقتو ملعلا مهف ىلع ةيذغتلا ييئاصخأ ريغ ىرخلأا نهلما باحصأ دعاست فوس ينهلما
 .نويضايرلا دادعلإ ةيلمعلا تاقيبطتلل

 ييئاصخأ ىلإ هجوتلا يغبني هنإف ,ماعلا لالمجا تامولعم فلاخب ةروشلماو تامولعلما نم ديزم ىلإ نويضايرلا جاتحي امدنعو
 :ةيلاتلا تلاالحا ف صخلأابو Registered Dietitian (RD) يلجسلما ةيذغتلا
 .يضايرلا دنع لكلأا تابارطضا تلااح ف §
 اهريغ وأ ,طغضلا ف عافترا وأ ,مدلاب لورتسيلوكلا عافترا وأ ,يركسلا ىضرم لثم ةيبط ةلاح يضايرلا دنع نوكي نأ §

 .ةيجلاعلا ةيذغتلاو ميلعتلا ىلإ جاتتح يتلاو
 ةيبطلا تامدلخا يمدقم عم ةراشتسلااو يبطلا خيراتلاو ةيربتلمخا تانايبلا لثم ةيبطلا صوحفلما تانايب ضعب ىلع فرعتلا §

 .يضايرلا هيجوت ةقدل ةمزلالا
 .ةيئاذغلا ةياعرلا ةطخ ريوطتو ,يئاذغلا مييقتلا §
 .يينهلما دنع رفوتت لا يتلاو ةنيعم تاربخو ةيئاذغ تامولعم ريفوت ىلإ يضايرلا جايتحا §
 قيرفك اًّيوس نولمعي نأ بجي Registered Dietitian (RD) يلجسلما ةيذغتلا ييئاصخأو ةيضايرلا نهلما باحصأو §

 ةدايز نامضلو ءادلأا يستحو ةحصلا ريفوتو يضايرلل يبيردتلا ماظنلل ةبسانم ةيئاذغلا ططلخا نوكت نأ نامضل دحاو
 .يضايرلا حانج ةيلامتحا
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 :ةيئاذغلا تلامكملل تامولعلما نع ثحبلل ةحاتلما تاودلأا يه ام
 قاوسلأا ففرأ ىلع ةيئاذغلا تلامكلماو ةديدلجا ةيئاذغلا تاجتنلما رهظت
 ربتختُ مل ةيئاذغلا تاجتنلما هذه مظعمف .ةيملعلا ثوحبلا اهقحلات نأ نم عرسأ
 وهو ةلومم تاسارد ف اهوربتخا دق نوعنصلما ناك اذإ لاإ .اهتملاسو اهتيلعاف
 مامتهاب ءادلأا ةقاطل دلولما لمكلما اذه ىظحي نأ وأ ,ثودلحا ردان رمأ
 لمتحم ريغ هل يبيرجتلا رابتخلااو ءاودلاو ءاذغلا ةرادإ وأ ةيضايرلا تامظنلما
  .اضيأ

 ةيلمع فقوتت نأ ىلإ رخلآ صخش نم اهاودج مدعب ملاكلا لقانتي ىتح اهعيب رمتسي ةلاعفلا ريغ تاجتنلما نإف كلذل ةجيتنو
 ىلع لايتحلاا نم ديزلما ةفيزلما تاجتنلما لصاوت ءانثلأا هذه فو تاونس ف ققحتي نأ نكيم اذه نإف ظلحا ءوسلو ,اهئارش
 ةفلتلمخا ةيثحبلا تاودلأا نم ةنيب ىلع اونوكي نأ ييضايرلل ةيذغتلا ف يصصختلما ىلع بجيو .ةماع روهملجاو نويضايرلا
 طخ مه ييضايرلل ةيذغتلا ف نوصصختلماو .ةيئاذغلا تاجتنلما نع تامولعلما نم ردق ربكأ ىلع لوصلحا ف مهتدعاسلم ةحاتلما
 ناكملإا ردق اوملعي نأ مهل مهلما نمو .ةنملآا ريغو ةلعافلا ريغ ةيئاذغلا تاجتنلما نم روهملجاو نويضايرلا ةيامح ف لولأا عافدلا
 صخشل تاميلعت ءاطعإ درجم نإف نايحلأا نم ريثك فو .جتنلما اذه لوح نويضايرلا فيقثت مهنكيم ىتح هتانوكمو جتنلما نع
 ةيملع ةلدأ يدقتو ةيسيئر تانوكم نم جتنلما هيلع يوتحي ام حيضوت بجي كلذ عمو .ًلااعف اًعدار لكشي لا جتنلما مادختسا مدعب
 .ةيقطنمو ةرثؤم انه ةيصوتلا نوكتو ةمعاد

 يكلهتسلما ةدعاسلم ةممصم ىرخأو ةروظلمحا داولما نع تامولعم )تنرتنلإا( ةيتوبكنعلا ةكبشلا ىلع رداصم ضعب مدقتو
 ,)ةيئاذغلا تلامكلما نع تامولعلما رداصبم ةمئاق حضوي 5 مقر لودلجا( .تلامكلما مادختسا نأشب ةسوردم تارارق ذاختا ىلع
 تلامكلما نم ديدعلا نأب ملع ىلع اونوكي نأ تاطشنملل رابتخا اهيف متي يتلا ةيضايرلا باعللأا ف نويضايرلا ىلع يغبنيو
 )USP( ةيودلأا ىلع ةيكيرملأا ةدحتلما تايلاولا ف ةدولجا تاملاع لثم تاجتنلما ىلع ةدولجا تاملاع لمتح لا يتلا ةيئاذغلا
 دعاست رداصلما ةمئاق مادختساو .ةروظحم داوم ىلع يوتتح لا تايوتلمحا ةمئاق تناك ول ىتح ةروظحم داوم ىلع يوتتح نأ نكيم
 دئاوفلاو ةلمتلمحا ةيبنالجا راثلآا يه امو مادختسلال ةبسانم تاعرج وأ لمكم يأ لوح ةرينتسم تارارق ذاختا ىلع نويضايرلا
 (USP, 2024) .تلامكلما هذه لوانتل ةموعزلما

 ام ةداع يتلا ةيئاذغلا تلامكلما نم ةعساو ةعومجم ةفرعم ف نوسرمتم ييضايرلل ةيذغتلا ف يصصختلما لضفأو
 يتلا تلامكلماب ةيلاع ةفرعم ىلع اونوكي نأ ةردقلاو ةوقلا ييضاير عم نولمعي نيذلا يبردلما ىلع بجيو .نويضايرلا اهمدختسي
 فوس ثانلإا نم تايضايرلا عم نولماعلاو ةيذغتلا ف نوصصختلماف لثلمابو .نوهدلا دقفو تلاضعلا نم ديزلما باستكلا قوست
 نويضايرلاو .نداعلماو تانيماتيفلا تلامكمو ,نوهدلا قرحو ,ةقاطلاو ,نزولا نادقفب ةصالخا تلامكلما ةفرعم مهل اًديفم نوكي
 ةيباجيلإا جئاتنلا رطاخم كلذ ف ابم ,ةيئاذغلا تلامكلما مادختسا لوح تايبلسلاو تايباجيلإا مهملعي نم امئاد نوردقي
  .تلامكلما هذه ةفلكتو تاطشنملل

 ف نوصصختلماو .مظتنم لكشب ةكلهتسلما ةيئاذغلا تلامكلما نم ريثكب ةفلكت لقأ يه نايحلأا نم ريثك ف ةنزاوتلما ةيذغتلاو
 يبعلالا ةقث نودقفي فوس مهنلأ ,)تلامكلما ذخؤت نأ اًدبأ يغبني لا( ةسايس ينلع لكشب اوعجشي لاأ بجي ييضايرلل ةيذغتلا
  .ييضايرلل ةبسنلاب ةريبك دئاوف اهل نوكي ةيئاذغلا تلامكلما هذه ضعب ابمرف ,نايحلأا نم ريثك ف مهيف

 مادختسا نأشب ةرينتسم تارارق ذاختا ىلع مهتدعاسلم نويضايرلا عم لمعلا ييضايرلل ةيذغتلا ف يصصختلما ىلع يغبنيو
 يسحتل ةيئاذغلا تلامكلما هذه لوانت ف داصتقلااو ,ةيلعافلاو ةملاسلا دعاوق مهف ىلع مهتدعاسم للاخ نم كلذو ,تلامكلما
 .يضايرلا ءادلأا

 )5 مقر لودلجا(
 ةيئاذغلا تلامكلما نع تامولعلما رداصبم ةمئاق

 ةطبترلما تامولعلما ينورتكللإا عقولما ردصلما
 بيردتلاو ةضايرلا مولعو بطلا نع تلااقم www.acsm.org يضايرلا بطلل ةيكيرملأا ةيلكلا

 .تلامكلماو يضايرلا
 ةملاسل ةددحم تامولعم نع ثحبلا نكيم www.nih.gov ةكرتشلما ةحصلا تانايب ةدعاق

 .ةيئاذغلا تلامكلما
 بتكم ,ةحصلل ينطولا دهعلما

 ةيئاذغلا تلامكلما
ods.od.nih.gov نع ةيلودلا ةيفارغويلببلا( تانايب ةدعاق 

 .)ةيئاذغلا تلامكلما
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 ةطبترلما تامولعلما ينورتكللإا عقولما ردصلما
 تاعماجلل ينطولا داتحلاا

  ةيكيرملأا
www.ncaa.org/membership/ed_
outreach/health-safety/index.html 

 ,ةروظلمحا داولما ,تلامكلما دحأ نع ثحبا
 .ييضايرلل يميلعت ويديف ,ةيئاذغلا تامولعلما

 تاقيبطتو ةيذغلأا ةملاس زكرم
 ءاذغلا

www.registrarcorp.com/ تلامكملل تاعيرـشتلا نع ةقلعتلما تامولعلما 
 .ةيئاذغلا

 ةيئاذغلا تلامكلما نع ةقداص تامولعم /www.nal.usda.gov/fnic ءاذغلا تامولعم زكرم
 .تاتابنلاو باشعلأاو

 ,ةيئاذغلا تلامكلما نم ديدعلا لوح ءارآ www.consumerlab.com كلهتسلما تاربتخم
 .ةضايرلا تابورـشمو

 تامولعلما ثدحأو لمكم يلأ مييقتلا ماظن رفوتُ www.supplementwatch.com تلامكلما ةعجارم ةكرش
 .ةلماشلا

 .ةدمتعلما ةيئاذغلا تلامكلماب مئاوق www.usp.org/USPVerified ةيودلأل ةدحتلما تايلاولا
 يدقت يكلهتسلما وأ يصصختملل نكيم www.fda.gov ةيودلأا ةعجارم

 .راض لمكم يأ نعريراقت
 ةيودلأاو لئادبلل ينطولا زكرلما

 ةيليمكتلا
www.nccih.nih.gov ةفلتلمخا ةيئاذغلا تلامكلما نع تامولعم 

 .ىرخلأا ةليدبلا ةيودلأاو
 .تاطشنملل ةروظلمحا مئاوقلا مدقي www.wada-ama.org ةيلماعلا تاطشنلما ةحفاكم ةلاكو

 تاطشنلما ةحفاكم ةلاكو
 ةيكيرملأا

www.usada.org ف ةدعاسلما لماوعلل ةروظلمحا مئاوقلا مدقي 
 .ءادلأا ةقاط ديلوت

 ةيودلأل ةلماشلا تانايبلا ةدعاق
 ةيعيبطلا

naturalmedicines.therapeuticresea
rch.com 

 ةيعيبطلا ةيودلأا نع ةقثوم تامولعم رفوت
 .تلامكلماو باشعلأاو
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