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ثيح نم  لضفلأاو  بيلحلل  ةلماكلا  دئاوفلا  ىلع  ىوتحي  هرابتعاب  مسدلا  لماك  نبللا  ضعبلا  لضفي  ثيح  نبللا ، عاونأ  دئاوف  لوح  ءارلآا  فلتخت 
�نوهدلا عوزنم  هرابتعاب  مسدلا ، ىلاخلا  نبللا  نزولا ، صاقنلإ  ةيئاذغ  تايمح  نوعبتي  نمم  ةصاخ  رخلآا ، ضعبلا  ىري  نيح  ىف  قاذملا ،

�مهنم عون  لك  دئاوفو  مسدلا ، ىلاخ  نبللاو  مسدلا ، لماك  نبللا  نيب  تافلاتخلاا  زربا  " every day health  " عقوم رشنو 
 

؟ مسدلا ليلق  بيلحلاو  مسدلا  لماك  بيلحلا  نيب  قرفلا  ام 
وه مسدلا ، لماك  بيلحلاو  مسدلا  ليلق  بيلحلا  نيب  يسيئرلا  قرفلا  نأ  كرويوين ،  يف  زويكاريس  ةعماجب  ةيذغتلا  ةيئاصخأ  نارب ، نيل  لوقت 
ليلق بيلحلا  يف  ةدوجوملا  لورتسيلوكلا  ةيمك  فعض  نم  رثكأ  ىلع  مسدلا  لماك  بيلحلا  يوتحي  ثيح  ةيرارحلا ، تارعسلاو  نوهدلا  ىوتحم 

�مسدلا ليلق  بيلحلاب  ةًنراقم  ةعبشملا  نوهدلاو  ةيلكلا  نوهدلا  نم  ىلعأ  ةبسن  ىلع  ىلعو  مسدلا ،
نوهدلا نم  مارج   2.3 ةًنراقم ب ـ ةعبشملا ، نوهدلا  نم  تامارج  و4.3  ةيلكلا ، نوهدلا  نم  تامارج  ىلع 8  مسدلا  لماك  بيلحلا  نم  بوك  يوتحيو 

�مسدلا ليلق  بيلحلا  يف  ةعبشملا  نوهدلا  نم  مارج  و1.4  ةيلكلا ،
ءاودلاو ءاذغلا  ةرادإ  اهتددح  يتلا  نوهدلا  بسنل  اقًفو  اهتفاضإ ، ديعت  مث  لئاسلا ، يقاب  نع  نوهدلا  بيلحلا  ةجلاعم  تلاآ  لصفت  جاتنلإا ، ءانثأ 

، مسدلا عوزنم  بيلحلا  امأ  نوهد ، ىلع 1 % مسدلا  ليلق  بيلحلا  يوتحي  امنيب  نوهد ، ىلع 3.25 % مسدلا  لماك  بيلحلا  يوتحي  ثيح  ةيكيرملأا ،
�نوهدلا نم  امامت  ىلاخ  وهف 

ةرعس لاوح 152  لدعمب  ةبجو ، لكل  رثكأ  ةيرارح  تارعس  ىلع  يوتحي  مسدلا  لماك  بيلحلا  نأ  اضًيأ  ينعي  نوهدلا ، نم  يلاعلا  ىوتحملا  نأ  امك 
�مسدلا ليلق  بيلحلا  يف  لباقم 106  بوك  لكل  ةيرارح 

 
ةيئاذغلا رصانعلا 

ريغ مسدلا  ليلق  بيلحلاب  ةًنراقم  دو ، ينيماتيف أ  لثم  ليلقب ، رثكأ  نوهدلا  يف  نابوذلل  ةلباق  تانيماتيف  ىلع  يوتحي  دق  مسدلا  لماك  بيلحلا 
�مسدلا ةليلق  عاونلأا  ىلإ  نيماتيف أ  نوفيضيو  نيماتيفب د ، بيلحلا  عاونأ  مظعم  نوعنصملا  ززعي  كلذ ، عمو  �معدملا 

مويساتوبلاو مويسلاكلاو  نيتوربلا  كلذ  يف  امب  ةيساسلأا ، ةيئاذغلا  رصانعلا  سفن  ىلع  نابللأا  تاجتنم  عيمج  يوتحت  كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب 
.12 بو د ، تانيماتيفلاو أ ، دويلاو  موينيليسلاو  كنزلاو  نيساينلاو  كينثوتنابلا  ضمحو  نيفلافوبيرلاو  روفسوفلاو 
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نوهدلا نم  ريبكلا  اهاوتحم  ببسب  مسدلا  ةلماك  نابللأا  تاجتنم  لوانت  نم  دحلاب  ةليوط  ةرتف  ذنم  ةيلارديفلا  ةيئاذغلا  تاداشرلإا  تحصن 
بلقلا ةيعمج  يصوت  امك  ةيومدلا ، ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  ةدايز  كلذ  يف  امب  ةحصلاب ، ةراض  نوكت  دق  يتلاو  ةعبشملا ، 
�كلذ نم  لاًدب  مسدلا  ةليلق  تاجتنملا  رايتخاو  مسدلا  ةلماك  نابللأا  تاجتنم  بنجتب  قوف  امف  نيتنس ، رمعب  لافطلأاو  نيغلابلا  ةيكيرملأا 

بلقلا ةحص  ىلع  ةدياحم  راثآ  اهل  نوكي  دق  مسدلا ، ةلماك  وأ  مسدلا  ةليلق  تناك  ءًاوس  نابللأا  ، تاجتنم  نأ  ىلإ  ةثيدحلا  تاساردلا  ضعب  ريشتو 
ةعبشملا نوهدلاو  ةيرارحلا  تارعسلا  ىوتحم  نوكي  دقو لا  ةساردلا ، ديق  دئاوفلا  هذه  لازت  لاو  لادتعاب ، اهلوانت  دنع  ةيومدلا  ةيعولأاو 

�عيمجلل ايًلاثم  مسدلا  ةلماك  نابللأا  تاجتنم  يف  ىلعلأا 
طبترم نوهدلا ، نم  هاوتحم  نع  رظنلا  ضغب  نبجلاو ، يدابزلاو  بيلحلا  كلاهتسا  نأ  ىلإ  ماع 2025 ،  يف  ترشنُ  ةيثحب  ةعجارم  جئاتن  ريشتو 

نيب احًضاو  اطًابترا  رهظتُ  مل  ماع ، لكشب  تاساردلا ، نأ  ىلإ  اوراشأ  نيثحابلا  نكل  ةيومدلا  ، ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخب  دياحم  لكشب 
�ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخو  ىرخلأا  نابللأا  تاجتنمو  مسدلا ، يلاع  بيلحلا  لباقم  مسدلا  ليلق  بيلحلا  لوانت  يلامجإ 

 
بسانملا بيلحلا  عون  رايتخا 

بجي يتلا  لماوعلا  ضعب  كانهو  ةيصخشلا ، كتلايضفتو  ةيحصلا ، كفادهأ  ىلع  مسدلا  ليلقو  مسدلا  لماك  بيلحلا  نيب  رايتخلاا  دمتعي 
: اهتاعارم

لقأ ةيمك  برشب  يفتكت  دق  كلذل  مفلا ،" يف  هسملم  ينغلا و" هقاذم  ببسب  مسدلا  ليلق  بيلحلا  نم  ءًاضرإ  رثكأ  مسدلا  لماك  بيلحلا  نوكي  دق 
�هنم



تايمك لوانت  ىلع  كتدعاسم  للاخ  نم  كنزو  ةرادإ  يف  كدعاسي  دق  امم  لوطأ ، ةرتفل  عبشلاب  روعشلا  ىلع  مسدلا  لماك  بيلحلا  كدعاسي  دق 
�ماع لكشب  لقأ 

رايخلا وه  مسدلا  ليلق  بيلحلا  نوكي  دقف  كنزو ، وأ  كيدل  لورتسيلوكلا  تايوتسم  ريدت  تنك  وأ  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخل  اضًرعم  تنك  اذإ 
�لضفلأا

�روطتلاو ومنلل  مسدلا  لماك  بيلح  ىلإ  يعانصلا  بيلحلا  وأ  ملأا  بيلح  نم  نولقتني  نيذلا  لافطلأا  جاتحي 
 

كلاهتسلاا ةيمك 
لافطلأا امأ  �ايًموي  نابللأا  تاجتنم  نم  باوكأ  ةثلاث  برش  وأ  لوانتب  ةعساتلا  نس  قوف  لافطلأاو  نيغلابلا  ةيكيرملأا  ةعارزلا  ةرازو  يصوت 

�نيبوك ىلإ  بوك  يثلثو  بوك  نيب  ام  اولوانتي  نأ  يغبنيف  انًس ، رغصلأا 


	اللبن كامل الدسم مقابل الخالى منه.. أيهما أكثر صحة؟!

