
Best food products

نورقل يديلقتلا  بطلا  يف  ةبيط  ةعمس  هلو  لامجلاب ، ةيانعلاو  يهطلا  يف  اهمادختسا  مت  يتلا  ةيتابنلا  تويزلا  مدقأ  دحأ  نوتيزلا  تيز  دعي 
ةديدع

Introduction
ةيئاذغلا   تاجتنملا   لضفا

نوتيزلا تيز  .ةديدع  نورقل  يديلقتلا  بطلا  يف  ةبيط  ةعمس  هلو  لامجلاب ، ةيانعلاو  يهطلا  يف  اهمادختسا  مت  يتلا  ةيتابنلا  تويزلا  مدقأ  دحأ  نوتيزلا  تيز  دعي 
يف ةيحصلا ؟ هدئاوف  يه  ام  نكل  .اهيلع  يوتحي  يتلا  ةديفملا  تابكرملاو  ةيئاذغلا  رصانعلا  ىلع  ظفاحي  امم  ةيئايميك ، ةجلاعم  يأ  نود  نوتيزلا  رامث  نم  صلختسُي 

لامجلاو ةحصلل  ازًيمم  ارًايخ  ّدعُي  اذاملو  نوتيزلا  تيز  دئاوف  مهأ  ىلع  فرعتنس  لاقملا ، اذه  .

؟  ركب   نوتيز   تيز   دئاوف   يه   ام
1.  ةيومدلا   ةيعولأاو   بلقلا   ةحص   زيزعت

ليلقت يف  نوتيزلا  تيز  دعاسي  .بلقلل  ةيحصلا  نوهدلا  نم  ربتعُت  يتلا  ةعبشملا ، ريغ  ةيداحلأا  ةينهدلا  ضامحلأا  نم  ةيلاع  تايوتسم  ىلع  يوتحي  نوتيزلا  تيز 
راضلا لورتسيلوكلا  تايوتسم   LDL لثم ةدسكلأا  تاداضم  ىلع  يوتحي  هنأ  امك  .ةيغامدلا  تاتكسلاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقي  يلاتلابو  مدلا ، يف 
ةيومدلا ةيعولأا  ةحص  نم  نسحت  يتلا  تلاونيفلا  .

2.  ةدسكلأل   يوق   داضم
نيماتيف لثم  ةيوق  ةدسكأ  تاداضم  ىلع  نوتيز  تيز  يوتحي   E هذه .ةدسكلأل  ةيبلسلا  تاريثأتلا  نم  للقتو  مسجلاب  ةراضلا  ةرحلا  روذجلا  براحت  يتلا  تلاونيفلاو ،
رعشلاو دلجلا  ةحص  نيسحتو  تاباهتللاا  ليلقت  يف  اًديفم  نوتيزلا  تيز  لعجت  صئاصخلا  .

3.  مضهلا   ةيلمع   نيسحت
نوتيزلا تيز  دعُي  كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب  .كاسملإا  فيفختو  ءاعملأا  ةكرح  ليهست  يف  دعاسي  .ةنيلملا  هصئاصخ  لضفب  يمضهلا  زاهجلا  ةحص  نم  ززعي  نوتيزلا  تيز 
ةيمضه ضارمأب  ةباصلإا  رطاخم  نم  للقي  امم  نولوقلل ، يطاخملا  ءاشغلا  ةيامح  ىلع  لمعيو  ءاعملأا  يف  تاباهتللال  اًداضم  .

4.  تاباهتللاا   ةحفاكم
تاباهتللال ةداضملا  ةيديوريتسلا  ريغ  ةيودلأل  اًهباشم  تاباهتللال  يعيبط  داضمك  لمعي  يذلا  لاثناكويلوأ ، ىمسي  بكرم  ىلع  يوتحي  نوتيزلا  تيز  نّإ   (NSAIDs).

لصافملا باهتلا  لثم  ةيباهتللاا  ضارملأا  نم  فيفختلل  اًيعيبط  ارًايخ  هلعجي  امم  مسجلا ، يف  تاباهتللااو  مللأا  ليلقت  يف  بكرملا  اذه  دعاسي  .

5.  ةركاذلاو   غامدلل   معاد
ةيامح يف  دعاسي  نوتيزلا  تيز  نأ  تاساردلا  ترهظأ  .ةركاذلا  زيزعتو  غامدلا  ةحص  نيسحت  يف  نوتيزلا    تيز  دعاسي  ةينهدلا ، ضامحلأاب  ةينغلا  هتبيكرت  لضفب 

ةيبصعلا ايلاخلا  نيب  لصاوتلا  زيزعت  للاخ  نم  خملا  فئاظو  نيسحت  يف  مهاسي  امك  .رمياهزلأ  لثم  ةيسكنتلا  ضارملأا  نم  غامدلا  .

ةمتاخلا
ىلإ بلقلا  ةحص  زيزعت  نم  .يئاذغ  ماظن  يلأ  ةميق  ةفاضإ  هلعجت  يتلا  ةيحصلا  دئاوفلا  نم  ديدعلاب  ينغ  ردصم  وه  لب  ذيذل ، يهط  نوكم  درجم  سيل  نوتيزلا  تيز 
دعي نوتيزلا  تيز  نإف  ةماعلا ، كتحص  نيسحتل  يحصو  يعيبط  رايخ  نع  ثحبت  تنك  اذإ  .ةيمويلا  انتايح  يف  هدئاوفو  همادختسا  ددعتي  رعشلاو ، ةرشبلا  رهظم  نيسحت 

لثملأا رايخلا  .
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