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 يًهكخ انجحطٍٚ 
 ٔظاضح انظحخ 

 إزاضح انظحخ انؼبيخ 

 قؽى انزـصٚخ

 :إرشاداخ غذائيح نهًشاكم انصحيح انًصاحثح نهحًم

رظبحت الأو انحبيم ثؼغ انًشبكم انـصائٛخ ثؽجت انتزتـتٛتطاد انتلتؽتٛتٕنتٕ تٛتخ                

ٔانٓطيَٕٛخ نزٓٛئخ  ؽى الأو نزكتٕٚتٍ َٔتًتٕ انتدتُتٛتٍ زاذتم انتطحتى ٔيتٍ ْتصِ                          

ٔالإيؽتب  ٔانتحتطقتبٌ ٔؿتٛتطْتب يتٍ الأػتطاع                  (  انهتٕػتخ  )  الأػطاع انـضٛبٌ 

انـصائٛخ انزٙ ػبزح رظٓط كٙ الأشٓط الأٔنٗ يٍ انتحتًتم ٔاحتٛتبَتب كتٙ الأشتٓتط                  

 : ٔنزدُت ْصِ الأػطاع ُٚظح ثبنزبنٙ. الأذٛطح يُّ

  جبد طـٛطح كٙ انٕٛو ثسلا يٍ صتثس ٔ تجتبد كتجتٛتطح ٔ              6إنٗ  5رُبٔل ٔ

 .رظـٛط انهقًخ ٔيؼؾ  انطؼبو  ٛساً يٍ ا م انزـهت ػهٗ انـضٛبٌ ٔ انهٕػخ

   ٔرُبٔل اؿصٚخ يزُٕػخ ٔذلٛلخ يضم انُشٕٚبد كبنجطبطػ أ الأضظ انُبشق ا

الأؿصٚخ انزٙ رحزٕ٘ ػهٗ الأنٛبف انتـتصائتٛتخ يتضتم انتلتٕاكتّ ٔانترتؼتطٔاد                   

 .ٔانحجٕة انكبيهخ

          الاثزؼبز ػٍ الأطؼًخ انسؼًخ  أ انـُٛخ ثبنسٌْٕ ٔانؽكطٚتبد أ انتجتٓتبضاد

 .ٔانزٕاثم أ شسٚسح انحًٕػخ نزدُت حبلاد الإؼزلطاؽ ٔانقٙء

 ٌالاثزؼبز ػٍ الأيبكٍ انحبضح أ انزٙ ثٓب ضٔائح يُلطح انزٙ قس رؽجت انـضٛب. 

            الإكضبض يٍ شطة انحهٛت ٔيُزدبرّ، كبنحهٛت ؿصاء يزكبيتم ؼتٓتم انتٓتؼتى

ٚحزٕ٘ ػهٗ كبكخ انؼُبطط انـصائٛخ انثظيخ ندؽى الأو ٔركٍٕٚ اندٍُٛ نصنك 

ُٚظح ثؼطٔضح رُبٔل صثس أ اضثغ اكٕاة يٍ انحتهتٛتت ػتهتٗ الأقتم كتٙ              

 .انٕٛو

  ( ػهٗ اقم رقسٚط)اكٕاة يٍ انؽٕائم ٕٚيٛب  8انحطص ػهٗ شطة يب ٚؼبزل

 .ثًب كّٛ انًبء ٔانحهٛت ٔانؼظبئط انطبظ خ ٔإَاع يرزهلخ يٍ انشٕضثخ

        ٍإزضاط انلٕاكّ ٔانرؼبض ٔانحجٕة انكبيهخ كٙ قبئًخ انـصاء انٕٛيٛخ نتزتييتٛت

احزٛب بد الأو انحبيتم يتٍ انتلتٛتزتبيتٛتُتبد ٔانتًتؼتبزٌ ٔالأنتٛتبف انتـتصائتٛتخ                             

 . انؼطٔضٚخ نظحزٓب ٔطحخ  ُُٛٓب

               ردُت رُبٔل الأطؼًخ اندبْعح ٔانٕ جبد انؽطٚؼخ انًتحتزتٕٚتخ ػتهتٗ انتًتهتح

نزدُت احزجبغ انًبء كٙ اندؽى ٔاٚؼب نؼسو إػبكخ ٔظٌ ؿٛط يطؿٕة كتٛتّ   

 . لاحزٕائٓب ػهٗ ؼؼطاد حطاضٚخ ػبنٛخ

 اذص أقبد كبكٛخ يٍ انطاحخ أ انُٕو اصُبء انُٓبض. 

      يٍ انؼطٔض٘ الاْزًبو ثزُبٔل اقطاص انًكًثد انـصائٛخ يٍ انلٛزتبيتٛتُتبد

ٔانًؼبزٌ نهزـهت ػهٗ انًشبكم انظحٛخ انزٙ رزؼطع نٓب كٙ ثساٚخ انتحتًتم      

 . ٔنؼًبٌ ًَٕ ؼهٛى نهدٍُٛ ثسٌٔ رشْٕبد ذهقٛخ

        الاْزًبو ثعٚبضح انًطكع انظحٙ يٍ ثساٚخ انشٕٓض الأٔنٗ نهحًم نتًتزتبثتؼتخ

 .انٕػغ انظحٙ نٓب ٔندُُٛٓب

       يٍ انؼطٔض٘ انحطص ػهٗ يًبضؼخ ثؼغ انزًبضٍٚ انطٚبػٛخ انتًتؼتزتسنتخ

كٙ كزطح انحًم حؽـت يب ُٚظح ثّ انطجٛت انًرزض لأَٓب يلٛسح نظتحتزتٓتب       

 .َٔشبطٓب ٔرؽبػس ػهٗ إرًبو كزطح انحًم ثظحخ ٔؼثو

 :ًٔٚكٍ رهرٛض اًْٛخ انحسٚس نهًطاح انحبيم كًٛب ٚهٙ

   ركٍٕٚ انًشًٛخ ٔؿٛطْب يٍ الأَؽدخ انٓبيخ انًحٛطخ ثٓب. 

  ٍُٛركٍٕٚ انسو نكم يٍ الأو ٔاند . 

  ٔقبٚخ الأو يٍ الإطبثخ ثبنُعٚق اصُبء انٕلازح. 

         ٌانزـهت ػهٗ يشبكم انحًم ٔيزبػجّ كبلإحؽبغ ثبنسٔاض ٔانتـتضتٛتب

 .  كٙ ثساٚخ انحًم

     رٕكٛط يرعٌٔ كبكٙ يٍ انحسٚس كٙ كجس انطلم لاؼزرسايّ كٙ رهجتٛتخ

 .احزٛب برّ يٍ انحسٚس ثؼس انٕلازح

 :انىسٌ أثُاء فتزج انحًم

اٌ قٛبغ انٕظٌ اصُبء كزطح انحًم ٚؼزجط يؤشطاً ْبيب نهحتبنتخ انظتحتٛتخ        

نلأو انحبيم ٔٚؽٓى كٙ رحسٚس يؽبض انحًم انطجٛؼٙ نٓب حتٛتش رتؼتزتًتس         

انعٚبزح انطجٛؼٛخ نٕظٌ الأو يغ َٓبٚخ انحًم ػهتٗ حؽتت ٔظَتٓتب قتجتم             

 : انحًم كًب ْٕ يجٍٛ كٙ اندسٔل انزبنٙ

ٔيؼسل انعٚبزح كٙ ٔظٌ الأو انحبيم ٚؼٕز اكضط يتٍ َظتلتّ إنتٗ ٔظٌ           

ايب . اندٍُٛ ٔانًشًٛخ ٔانؽبئم الأيُٕٛؼٙ انًحٛط ثبندٍُٛ كٙ ضحى الأو

ثبقٙ انٕظٌ كٛزٕظع كٙ  ؽى الأو كبنعٚبزح كتٙ حتدتى انتسو ٔانؽتٕائتم             

انًزدًؼخ كٙ الأَؽدخ ٔانسٌْٕ انًرعَخ كٙ ثؼغ يُبطق اندؽى يضتم  

انجطٍ ٔانظٓط ٔانلرصٍٚ نٛعٔز الأو ثبنطبقخ انثظيخ كٙ كتزتطح انتحتًتم        

 .ٔاصُبء انٕلازح ٔاٚؼب لإػطبء انطبقخ انثظيخ اصُبء انطػبػخ انطجٛؼٛخ

 *يؤشز كتهح انجسى وسٌ الأو قثم انحًم
انشيادج انًفتزضح 

 أثُاء انحًم

 كدى 98 – 5..9يٍ   98.9اقم يٍ  اقم يٍ انٕظٌ انطجٛؼٙ

 كدى 96 – 99.5يٍ    5.9.إنٗ  99يٍ  ٔظٌ طجٛؼٙ

 كدى 99.5 – 7يٍ  9.إنٗ  6.يٍ  ظٚبزح كٙ انٕظٌ 

 كدى كيقم 6يٍ  كيكضط  03يٍ  ؼًُخ 

 كدى  3. –95يٍ   حبيم ثزٕاو 

 ( كدى)انٕظٌ  ( =  ثبنًزط)انٕظٌ ػهٗ يطثغ انطٕل (= كى)يؼسل كزهخ اندؽى *

 (.و )انطٕل                



 انفىلاسيٍ : حايض انفىنيك

رعزاز الاحزٛب بد انٕٛيٛخ نهًطاح انحبيم يٍ انلٕلاؼتٛتٍ ثتُتؽتجتخ ظائتسح            

ْٔصا ٚسل ػهٙ اًْٛخ ْصا انلٛزبيٍٛ نهًطاح انحبيم حتٛتش   %  9.3قسضْب 

 : اَّ ٚؼًم ػهٗ 

انتثظيتخ نتُتًتٕ انتدتُتٛتٍ                 RNA    ،DNAركٍٕٚ الأحًبع انُتٕٔٚتخ     

ٔكطٚبد انسو انحًطاء نكم يٍ الأو ٔاندٍُٛ ٔكصنك رظُٛغ انجطٔرُٛتبد  

ٔركٍٕٚ ٔإَزبط ذثٚب  سٚسح  ٔيُغ حسٔس انزشْٕبد انرهقٛخ كٙ انؼًٕز 

 .انلقط٘ نهدٍُٛ

 : ٔٚؤزٖ َقض ْصا انلٛزبيٍٛ إنٗ 

حسٔس اػطاض كٙ اندٓبظ انؼظجٙ نهدٍُٛ ٔقتس ٚؽتجتت نتّ رشتْٕتبد             

ذهقٛخ ٔإطبثخ انحبيم ثيًَٛٛب رزظق ثكطٚبد زو حًطاء كجٛطح انحتدتى   

Macrocytic Anemia       يطع رظبة ثّ كضٛط يٍ الأيتٓتبد ْٕٔ

ٔنهٕقبٚخ يُّ ُٚظح ثزُبٔل اندطػبد انربطخ يٍ انًكًثد  . انحٕايم

انـصائٛخ يٍ حًغ انلٕنٛك  يُص ثساٚخ انحًم ٔكصنك الأطؼًخ انـُٛخ ثّ 

يضم انكجسح ٔانرًٛطح ٔانهٛتًتٌٕ ٔانتلتطأنتخ ٔانتًتٕظ ٔ انترتؼتطٔاد                   

 .انٕضقٛخ انرؼطاء ٔانلبطٕنٛب

 : انكانسيىو 

% 53رحزبط انحبيم إنٗ كًٛبد إػبكٛخ يٍ انكبنؽٕٛو ثُؽجخ رظم إنتٙ    

حٛش رعٚس َؽجخ ايزظبص الأو انحبيم نهكبنؽٕٛو ثًقساض انؼتؼتق ػتٍ        

الأحٕال انؼبزٚخ ٔاْى انٕظبئق انزٙ ٚقٕو ثٓب ػُتظتط انتكتبنؽتٛتٕو نتلأو            

 :ٔاندٍُٛ ْٙ

ركٍٕٚ انؼظبو ٔالأؼُتبٌ َٔتًتٕ ٔؼتثيتخ انتٓتٛتكتم انتؼتظتًتٙ نتهتدتُتٛتٍ                              

ٔانًحبكظخ ػهٗ كضبكخ ػظبو الأو انحبيم ٔانًؽبػسح ػهٗ ؼطػخ رتدتهتط    

 .انسو ػُس الإطبثخ ثبندطٔح

ٔيٍ انًظبزض انـُٛخ ثبنكبنؽٕٛو انحهٛت ٔيُزدبرتّ كتبلأنتجتبٌ ٔانتعثتبز٘           

 .ٔانجٛغ ٔانرؼطأاد يضم انجطٔكهٙ ٔانجقسَٔػ ٔانؽجبَد 

ٔٚؤز٘ َقض انكبنؽٕٛو ذثل كزتطح انتحتًتم إنتٗ إطتبثتخ الأو انتحتبيتم                     

َزٛدخ ؼحت انكبنؽٕٛو يتٍ    "  Osteoporosis "ثًطع ْشبشخ انؼظبو 

ػظبو الأو إنٗ اندُٛتٍ ٔنتصنتك ٚتدتت ػتهتٗ الأو اٌ رتطكتغ يتٍ يتؼتسل                             

 .اؼزٓثكٓب نهحهٛت ٔيُزدبرّ ثحٛش ٚظم إنٗ اضثؼخ اكٕاة كٙ انٕٛو

 :انحذيذ

ػُظط انحسٚس يٍ انًكَٕبد انطئٛؽٛخ نتٓتٛتًتٕ تهتٕثتٛتٍ انتسو ٔٔظتٛتلتزتّ                  

ْٔتٕ ػتُتظتط        . الأؼبؼٛخ َقم الأٔكؽدٍٛ ػتجتط ذتثٚتب اػؼتبء انتدتؽتى              

ػطٔض٘ نلأو كٙ كزطح انحًم ٔشنك ثؽجت انعٚبزح انكجٛطح كٙ حدى انسو 

، ٔرتكتٕٚتٍ اَؽتدتخ انتطحتى ٔنتصا ٚتدتت ظٚتبزح                        % 55ثُؽجخ رظم إنتٗ      

 % .933اؼزٓثكٓب يٍ انحسٚس ثُؽجخ 

 :  انهزو انغذائي

نهزؼطف ػهٗ الاحزٛب بد انـتصائتٛتخ يتٍ       انٓطو انـصائٙ زنٛم ؿصائٙ طحٙ 

انًدًٕػبد انـصائٛخ انًرزهلخ ثزحسٚس حدى ٔ ػسز انحظض انٕٛيٛخ انتزتٙ     

رحزبط إنٛٓب الأو انحبيم كٙ ركٍٕٚ انتٕ تجتبد الأؼتبؼتٛتخ ثتحتٛتش رؼتًتٍ                    

انحظٕل ػهٗ  ًٛغ انؼُبطط انـصائٛخ انزٙ ٚحزبط إنٛٓب اندؽى يتٍ ذتثل     

 .انزُٕع ٔانزٕاظٌ كٙ الأطؼًخ انًزُبٔنخ

 تعض انفيتاييُاخ والأيلاح انًعذَيح انضزوريح نلأو انحايم 

رحزبط الأو انحبيم إنٗ ظٚبزح انكًٛخ انًزُبٔنخ يٍ  ًٛغ انؼُبطط انتـتصائتٛتخ     

ٔذظٕطبً انلٛزبيُٛبد ٔالأيثح انًؼسَٛخ حٛش اَتٓتب ػتطٔضٚتخ نتزتُتظتٛتى                

 : انؼًهٛبد انحٕٛٚخ نٓب ٔنهدٍُٛ ، ٔيٍ ْصِ انلٛزبيُٛبد ٔانًؼبزٌ يب ٚهٙ

 ":د "فيتاييٍ 

ػطٔض٘ لايزظبص ٔرًضٛتم انتكتبنؽتٛتٕو ٔانتًتحتبكتظتخ ػتهتٙ                   "  ز"كٛزبيٍٛ

طحخ ٔؼثيخ انؼظبو ٔثُبء انٓٛتكتم   

انؼظًٙ نهدٍُٛ ٔنصا ٚدت ػهٙ الأو   

اٌ رعٚس اؼزٓثكٓب يُّ ٕٚيٛبً ًٔٚكٍ 

انحظٕل ػهّٛ ػٍ طتطٚتق رتؼتطع       

الأو انحبيم لأشؼخ انشًػ انًؼتزتسنتخ    

" ز" ٔ رُبٔل اطؼًخ ؿُٛخ ثلٛتزتبيتٛتٍ       

يضم انتحتجتٕة انتكتبيتهتخ ٔيتُتزتدتبد                  

الأنجبٌ كتبنتهتجتٍ ٔانتعثتبز٘ ٔانتدتجتٍ               

 .ٔؿٛطْب

 

 انًقذيح 
 

رؼزجط انزـصٚخ انظحٛخ ذثل كزطح انحًم احتس انتطكتبئتع الأؼتبؼتٛتخ            

نٕقبٚخ الأو ٔاندٍُٛ يٍ انًشبكم انظحٛخ انزٙ رزؼطع نٓتب ذتثل     

كًٍ ذثل انسضاؼبد انتزتٙ ا تطٚتذ ارؼتح اٌ ؼتٕء               .  ْصِ انلزطح 

انزـصٚخ ذثل كزطح انحًم رؤز٘ إنٗ ػٕاضع طحتٛتخ يتجتبشتطح ٔ          

ؿٛط يجبشطح كبنٕلازح انًجكطح أ َقض ٔظٌ انًٕنٕز أ رشتْٕتبد     

 .اندٍُٛ أ انزيذط كٙ انًُٕ

انـصاء انظحٙ ٔانًتزتٕاظٌ قتجتم ٔذتثل كتزتطح انتحتًتم                   نصنك كيٌ  

ٚؽبػس الأو انحبيم ػهٗ ررطتٙ يشتبكتم انتحتًتم ٔٚتعٔز انتدتُتٛتٍ                    

ثبنًـصٚبد انؼطٔضٚخ انتثظيتخ نتُتًتِٕ ٔرتطتٕض ا تٓتعح  ؽتًتّ،                      

ػهٗ الأو انحتبيتم    ٔنٓصا. ٔاٚؼب ٚٓٛئ  ؽى الأو نهطػبػخ انطجٛؼٛخ

اٌ رطاػٙ  َٕػٛخ انـصاء انًزُبٔل ٔنٛػ كًٛزّ  نكتٙ رؼتًتٍ نتٓتب          

 .ٔندُُٛٓب اؼزقطاض طحٙ ذثل كزطح انحًم ٔيب ثؼسِ

 :الاحتياجاخ انغذائيح

رحزبط الأو انحبيم إنٗ  ًٛغ انؼُبطتط انـصائٛتخ انطئٛتؽٛخ يتٍ ا تم                

انًحبكظتتخ ػهتتٗ طتتحزٓب ٔطتتحخ اندُٛتتٍ ٔآًْتتب انكطثْٕٛتتسضاد                

ٔانجطٔرُٛبد ٔانلٛزبيُٛبد ٔالأيثح انًؼسَٛخ ٔ ًٛتغ ْتصِ انؼُبطتط          

َؽزطٛغ انحتظٕل ػهٛٓتب ػتٍ ططٚتق الانتزعاو ثبنحتظض انـصائٛتخ                    

 :   انًٕ ٕزح كٙ انٓطو انـصائٙ

 حجى انحصح  انًجًىعح انغذائيح

 انرجع ٔانحجٕة 

 حظخ  99-9يٍ 

ذجع نجُبَٙ أ ثحطُٚٙ أ شطٚحخ ذجع ؼهٛػ  أ قطؼخ ¼ 

كٕة اضظ يطجٕخ أ يؼكطَٔخ ½  يزٕؼطخ  ذجع ضٔل أ 

 يطجٕذخ

 انخضزواخ 

 حصح   5-4يٍ 

كىب خضزواخ أو كىب خضار يطثىخح أو طاسجح ½ 

 ورقيح خضزاء 

 ا نوفووى ا كو    

   ٍ ح   4-3يو  ح صووو

كىب عصيز فىاك   أو  ¾ فاكهح واحذج يتىسطح انحجى  أو  

 كىب سهطح فىاك  يقطعح أو يطثىخح أو يعهثح  ½  

 انحهية ويشتقات 

 حصح   4 –3يٍ 

  كىب حهية أو نثٍ أو روب أو شزيحتيٍ جثٍ

 انهحىو وتذائهها

 حصح  3

نحى حجى راحح انيذ أو سًكح يتىسطح أو صذر أو فخذ 

 تيضح 2-1كىب تقىل يطثىخح أو ¾ دجاج صغيز أو 


