
 

 

@òîÇìäÛa@òîi�Ûa@tì¢@òÜªM@ñŠì—ä¾a@òÈßbu@ @
I@†‡Ç٦٧@HM@ìíbß@٢٠٢٢ 

  
  
  
  
  
  
  

 اجهزة الجسموظائف تاثير عدم توازن بعض العناصر الغذائية المتناوله علي اختلال 

  
� �

�]‚Âc< <
  

cN†N@O@òÐîÜ‚@�ÌÛa‡jÇ@†ìà«@�ÌÛa‡jÇ 


	�א��������
	�א������א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	���
	�א������א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	���
	�א������א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	��� א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	�

@ @
@ @
@ @
@ @
@ @
@ @
@ @

  

  
  



 

 

٩٨٤  

 א234א234א234א����234א�01א�01א�01א�01و/�$.�و/�$.�و/�$.�و/�$.�����(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل

� �� �� �� �



 

� �

٩٨٥ 

������٦٧+د��+د��+د��+د�����–�7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	� J� J� J� J������������������������٢٠٢٢ 

 الجسم اجهزةوظائف  تاثير عدم توازن بعض العناصر الغذائية المتناوله علي اختلال
 
 

�.�. / ���	
 ������ ���� ������ * 

  الملخص:

&�א@����د����?�א�234 �����=+���<=+אن�>א���א��;�א����ول�(�אزن��+م��;����:��

�%��

�م?�����D+�א�F�Gع�א1CD��א���A�B+���;����:�א����ول��א>א�
�(�אزن��+م�و�א���א$�	�א�Iא��
J)ن�و��و�Dود�?�"��Cאو�ز��د�?�و��K=F������;��LMوو?�%��

C	�(��ول�א�N@א�O�Pאن��Q��D�

C	��;�א�FאعN@א�;RS1������3+�אن���א�234�T�����UV>א�W�G�Mد�אو+X�Uو����D�A�B��א@

	-�Yא��Zد[)�K=د���+م�אو�ز��د��אو�������
�J\�א$!�������;�א�234 ����א���]��:���"���
��1/�&
��Kאض��א@� �

Z��`�23����01?�א3Fa�ن�b�?	�F���D� J�	�CVD�� J	�3��)�� J	������–	�B���–
cא�?�U1�ز���"��J����;�����dن�א�R)و�e�)����dא�	f3Fb�	Iא����Z�=���1V
��&
Bא��
gPم��=)�.$�/�����"���Iא��eوذ��W�@�hאG�	�
�BIو���5+و�א�+P�U� �W�	f3F@א�U�i�

����$��C	M�I�?	א��D!�א@lF��01�ط��Wא@ول�وא���2Rjא��/�$. J	�$���1��� J	�R�F�R���–
����R�F�R	�M�I	���jل�(و�وא���א>?�وא��>�?א�mא>��;�����U�`��1א��C�R�$�	�א�M�I	و��P?Kא��	

E	���PF�	M�Nو��p�	M�Nو�	א���P�:و����;��Q�1���א����Rن�bو�F�-�+�3?�א�W�234א�M�I	�א
��qل�א��>�و�Bאز�وא�rوא��–cא�!C3)و�	��C��U�YC��1א���א$?�א��s)و�	�CDא��א	M�Iא��	��1�$�R�W�
U�%�)�Gא�����א�	��1�$�R1�ز�א�f���?B�
��لو�א��tل��B=��� ����و�v�wא�+��غ���Jאua��א�Gوא
K234�2وאRj���W�Iא�	M�א��	��1�$�R�x��@א�	�F+
���م����د��م���א����و�"�א��)�B��3م�وא���Rوא��

�و��B"��	دא ��"���jl��B	��F�jl	�א�$���1��?C3)�KG�F��y	���O�P��m��juG\����3م�وא�
"��� �2Rjو���Wو����א��אد��	א���א$��<�l\�dא���ن��R��;���אد���Dد	��UC
)��0�j�zC3��@و�
zC3���{אدא��و���	א$��\��	��|��O�P�)zC3�G�F��}��	F�jlوج���+ �ل��א��dوא�	f��Fل�و� +��
�وא�rو(�Jא�
+�F	�א@���$���1��2Rj���"�>�x	�K(���א�����G+�א��d	��r��<�l\א��G��jlو �وج

Gא�
�;�����3ل���BR+<�א@��אض�KوP+و�5א���1R!�א������אI=F�ع�א�!��]د�Zא���אزن�وא ��ل�وא�3
K��i�234;�א�م��C3وא(0אن�א��&
��G�F���mج�א��Fאد�وא�����f����Uא��אد�و����	אد��א���א$���
�� b��3P�G����Pא�234א�Uאزن�و���)�+BRم�و���.�א�+
���!�א��Pא1$��אو�א���א$�	�א��אد�(�אزن��
�b�+�3�bول���UYא�3��	�����زא��Gא����3!و�א�+و��Zא14�ز����-�����C�V�<	���אد�אو�-=��	��
�دن
�אyو���U=F�Jf3;�א����3	�א�Chא>�א�+م������G��e��l���vوא���Z����Jf3א���<��א����Rن

                                                 
Gא��������	
��
	�א������א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	���
	�א������א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	���
	�א������א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	��� א���ذ�א�����	�א����غ����	�א����	�א�����	�



 

 

٩٨٦  

 א234א234א234א����234א�01א�01א�01א�01و/�$.�و/�$.�و/�$.�و/�$.�����(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل

� �� �� �� � �وא��|��Kא���B��G�F��y;�א����3	�א��R?�و(��-��و/�����1��U�=��;[��א �234������tوא���א>
;��G�Vم�א��+

+�F	��א���x`���	�و���א���א>�א(0אن���G���R������Ul]د�Z[��א�Y=��	�و�
�دن�و

K�1���/و� �
G�C�Rא�G�C�Rא�G�C�Rא�G�C�Rא�����	�P�א���	�P�א���	�P�א���	�P�א���W�J)و���–Gא�+�D�����–ن�Dد�–x��א�	�F+
��–G�������>�–אزن�)�–	f3Fא�
��א234 �
�+D�+D�+D�+D����	����!�א����و�	�א���א$�	�א�
��%��(�אزن� ��ل��t�z���)�,-�)�b+�א�	א�������WWWW����)�+1��Dא�+�א�	א�+�א�	א�+�א�	א�+�א
	��hא�	�jא���.$�/���<�Vא�234א��� �� �� �� �

  للدراسة العام الإطار
W@אوW@אوW@אوW@ل����אو�لא ��لא ��لא ��אزن(�אزن(�אزن(�אزن����א ��)�����%��
�M�I���W	��M�I	��M�I	��M�I	����א���+�א���+�א���+�א���+�����א���א$�	א���א$�	א���א$�	א���א$�	����א�
��%�א�
��%�א�
��%�א� �

�Zא���]د��
C	�(��ول��Wא@N@א�G�و��lوא��	א������G���R3�����hא@(!�א�!�א�W�� �
� Jl�)���J��א�+و��Zא����U������?>غ���و�א�+��-[�!�������Pyא�G�����3وא�?،T�B�F@א�

"���א��G���R3(��ول�אن��G���R3��Cא��(��ول�tد��ن�א�!��=�د�[��?�وא��
	�وא��� �
� Jv>و���&� �G����3���R3א��W��3"�א�+م����]�Zو�א�=���א�!��]دA����@و�א�Q��D�	M���

�א�R����3م�و�K=Fא�
s�م�و�u�lD	�א���%b�U@مو�א��G���1و�א���R3(��ول��Wא@��א����Jو-�=	

&�(���BYא�!��]د�Z[��وא��\���3م��G�F���m�0+�و�א)�;��	��C���+3�yאض�/���1و�א��b�
	 �|�lא����RBא��K��-[)و�!���+BRومو�א��=��J��3F}و��U
�<?�א��M�?���2Rj�د��\,�א��234
G����3���R3א�+م�<?�א��Zوא���:����;��K=Fא��\���3م��Zא���Zد[���.Mس������R�Bא��;��

��Kא���R3��ضو�א@�J��3Fא<�אز �
�� Jن�א�(��ع�Dא�+م�و����د�G�وא�����	�B�=א��G��R3وא��K	�\��+وא(0אنא��G���R3א����hא�W�

G�B
+�Z@�אن�و@�+�א@��אض�������I �U����Dא��U��U�=��;א���)�	B3F�G���R3א����hא�
;��١٠٪�;��K	M�Iא��� �

�٣٠(�
+1��O�6�@�Z��א��x�C3א���R	�א�����3;�א�+�Dن�(�אزن�א ��ل��+م��;�@�+و�٪�
;��	M�Iא��g3��+(�وא��?���v��و�א��زن�ز��د���	��%aאض�א��y���+�@و�;��U��=)�	B3Fن��D+א��

	
�Blא���t�UMb�;�;�٪�١٠�ن�و��D+א�א�	���j����t�UMb�;��١٪�;��	M�Iא��v�אل���و���+B���א

	�א�+�Dن�Blن�א��D+وא��	���jن�א���D+����,\�	
�Blو�א�	ن� �%ً�D+א��,\�	
�Blد��א�+
 �א��

���Jאو��f��و�+م ���@��אض���<٦�vوאو��f��٣א���אزن �א@%��	 G@+
���W�eذ�� �1sو�
�;��T�Dא����G�fא���א$�	���$+������iو�א���א$�	���G�fא��G��0��G�B�j�3א�V�<	��א��1������;�א
B�نوא�
���G�Bو�
&א�|�Bزא�Gوא����	�وא�)@�R�l	�>�R��?	��Fbא�1�yو�א�	
�א�����;و�א���jم�א���

�א���Z����G��0و ��D�!��� �f��وb٦�� �א��1�b�Qو���gP�f(0دאد 	B3F٦�� ;��f��وb�٢٥א�!�٣W١�
� �f��وb�����٦��� Zوא��� Zא�!]د�� �אJ��3Fyز��د� �א��אض����B	א�����J�B�=�و�	 و�R;��و/��1

� �f��وb� 	B3F� J�� �وbو���٣א���אزن �f٦��6� Z+
�)� @� O١� W١٥��f��3��+���٦���אو���	�l\b



 

� �

٩٨٧ 

������٦٧+د��+د��+د��+د�����–�7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	� J� J� J� J������������������������٢٠٢٢ 

dא	Fא��و� ���I)� ?��� ����� 	�B�
�א� ���dא� J�� U$���א�� UChو��� 	�B�
�א� 	��hא� J3jv���
Kאض��yوא� G���1��@אeن�وذ�@�� �f��وb٣�)v��� !��� UC
����bאض�א@� �f��وb�JP�W� G���1�٦�

�ز��د�( !��� �א@��1���	�3��+ G���f���א�����و�א@ 1�ز� �دو� 0�`� Zوא��� 	���3hא	و���5?�+P�
��.אy��אض�א�����	 �(�אزن ;�� �و@�+ �f��وyא� 	�C�٦��� ������� �mو���F�gא�"s>�jC���.$�/و�?��
�وא�
��B	�����	�א��01א�234א� �

��f��وyא�;��U���3F�zول����+��f��وyא�;��U���3F�zول����+��f��وyא�;��U���3F�zول����+��f��وyא�;��U���3F�zول����+
&�א�٦����G��0و�و�و�و�����٣��WG��0א��&
��WG��0א��&
��WG��0א��&
��W����	�)�Bא��	�)�Bא��	�)�Bא��	�)�Bא��� �� �� �� �

�א��FL�0ع� ���f��٣אو?�����b�&�
e������?� �

�f��٦אو?�&�����
�?�eא������� �

2N�=א��Lز�� �٠٪� �٧٥٪� �
�Clد�א��B��Lز�� �٠٪� �٦٥٪� �
�ز��Lא���� �٠٪� �٥٤٪� �

;I=א�������Lز�� �٠٪� �٥٠٪� �
23C3א��Lز�� �٠٪� �٤٢٪� �

!Fא���ل�א��3دא�Lز�� �٠٪� �٣٢٪� �
�ز��L<�ل�א����� �٧٪� �٥١٪� �
@�F�Rא��Lز�� �٩٪� �٢٠٪� �
�ز��Lא�4ز �١٠٪� �٥٢٪� �

�ز������Lא��R�ن �٥٧٪� �١٤٪� �
eC3א��Lز�� �١٠٠٪� �٠٪� �
�ز��Lא����0ن �٧٣٪� �٢٣٪� �

��J)وrل�(�אزن�א��א ����א	�����G�B�Ft�ج��!א��"�Fא(:�����Yوא����Z]د�Zא�rو(���J�ول�و
G���r��O�P��;��G���rR��3مא<�אز�(�0+�א�����Z��3��;��U�=���]ل��Bא�234א��W��3م���Rא��


�א("�����������R�1�3"�א@3F�ن�;��٪�١٦אن+���א�����و���אb�!Fو�א�hא�rو(�R)�Jن��;��;�

�UCא��F�!�Rو��	����:���	������2VD�Gא�rو(Jوא����ول���B�(!א�)����K�|ول�و1����?�א�����)

�+Pوא�LMو�W�J)وrא��;���,B��	�C��!א��Zد[)K!�Rאض�א������	��%aز��د��<�ص�א��eو��א�
��Fא(: ;��K�|���gP� +BRא���J)وrא�� U�Yل��B� �17د�,Bو/�$.�א��� ���tא�(��ع Zد[�� Z��

+BRא��� Zאو�]د�Dא@�(��ع���B3�� ،+BRא�� 	f3Fb�&
��.�)��t��"�CDt�ل��� v�و� ،+BRא��W�.��)
�.����B3א����.��R)�Wن�bو�אم �


�UCز��د��א�rو(Jو)��Vא�!��א����
lز��د��א��I
��O�Pز��د��<�ص�אa%��	����4��و����
v�)��� 1�د�א����D��?�R��	���Rن���و(�Jא�B�ز��t�?���1s)و�	�F��R3�م�א��א$j	���Wو(��1sא@

	1��Rא����(و�א��� <�
�א���زא�W�Gא@� �א�rو(����Gא@��א����W]د��Zא�2 <��?�h��W+و5(��ول
!CVmא14�ز�א�G�F���D����
lא�!�א��Zد[���]Aذ�R;����4ع�א��א���אزن��و@�+��J)وrא��	���F�J�



 

 

٩٨٨  

 א234א234א234א����234א�01א�01א�01א�01و/�$.�و/�$.�و/�$.�و/�$.�����(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل

� �� �� �� � �;��C��!��wt	�א�rو(�Jא��ز�	�����P@�23fא$"���?��٪B3F٣٠	�א�rو(�Jא��hא�R)�O�6�!Fن�
��	��Uא�y�ض�אy����	�א@�� �&��א�F@��\�����y���!���+��3)�g"�٪٧٠א�rو(�Jא��B�(!�و��

��Ft;3�ج�א��RB,���א�4+��א�Z�=)���gאCVm!،�[���1�ز��Ci�2,�א�W�����yא�4و�א��3���Rول
K	jא�����t� 	>��a��� "Fאgא�� �+3�yא�Gدא�V{��\��;��+�+
�א� ��I)� <�I�t� �bو v���W�+��3)

��אy��אض�א�0��	 �
��F�-��F�-��F�-��F�-ل�����لא ��لא ��لא ��אزن(�אزن(�אزن(�אزن����א ��)����x��@אx��@אx��@אx��@א����	�F+
�وא���������Gوא���������Gوא���������Gوא�������������Gא�
+�F	א�
+�F	א�
+�F	א� �� �� �� �

��ول�و��G�B���	�א���د��م���0+�א���د��م��;���C	�א�R����3م�א���ز����N�;��Tא��Bل�(

C	�א����	�������zو���1sذ����e+�ز��د�Ny(��ولو@�+�(��ول�א���	א�����	C
N@��3م�א��R����&��
�

"�=F.�K� �
���(IB	و 	M��� Q��D�C
N@א� J��3م���Rوא�� G@�3و�y��� �א����	 	��UC
)� O�P
G@�3و�y��3م�א��=�د��א��Rא��G��Cאز���!�ز��د���rא��W��Gא��hא�;��R)و.	���Rאن�א���Cز��د����

� �א@(��ول 	C
N���3א������ �א���
	�א���������3	 	C
Nyوא� �א���ز�	 G�و��lא�� W�� O�PU א+���
������]د�0��Z�د��t<�אز�א���J�>�Zאa<�אط��W(��ول�א�R��و���1sא-��א�R����3م�و�v�Sא����ص�א���

�.א�R����3م��Wא��Bل�وא�rאز �
��C�+�)�2Db��3م�و��Rص�א�����א�v��U (�+א�	دو�bص������א�v��U א+�)�gא��	دو�yא

	���hא� Gدא�Vא�� �و�.א�R����3م �א��Bل Gא�+�� �وو G�א����� �و 	��Chא� Gدא�V�G�f�lوא��� ��Vא�
��و�u�lD	�א�
s�م �
� �C�� @� UVא��ز��د���� 	C
N@א� �����W	(��ول �א�R����3م v�� +�+h���LMن��وy� ،+Pوא

	��
���K�S� �CD������ 	����� 	�CR�� ���� �@����3�د �א234 U
�� �
�� 2m21و(��و��!M�Bوא�
����Wא234،�وRS;�א����J��U(��ول��W��CD+Pbא���x�Bوא� ���Wא�3�>���K� �


C	�א���و�N@א�ض���
���م�(��)�B����	�v��� @א��C1���U����
)�O�P��3م���R����	א����
� �א����1%� �
��وو�� �Cmو��)� ����3�د @� �א234 U
�� �
21���?�Rא�� ?��� 21B����� Zو�و�]د�

21��� Uول����)�J��J�����Q��D� ���Rن �אن �و@�+ 	C�Y� �N����	א����� 	C
N@א� �(��ول UVو��
���م��)�B���x�Bא���WK� �

�+�+h��� �א����	 	C
N@א� v�� &�Bא�� ��و(��ول O�P�v�S� J)و��� ?��� &�Bא�� Z��`
+�+hص�א����و�א	M��3�� �+Pوא� 	Vول�����)���t�U�)� 	B3���+�+hص�א����א�;��U�=)٢٨٪K�

�C����
����R����3م�( �א����	 	C
Nyא�UY�و�� �א��3د�; �א�����א@�B�ن G�f���K+�+hص�א����א�
�
C	�א����	����R����3م�(��ول���	���!�א@���UM+و@�+��;�و�د�N@א���v�ن��B�@�@אC
N�	א�����	

��+�+h��K� �

C	�א����	�����������BلR����W���و�وא�=���1وא�����xوא��
��vوא���א��iU&�و�Nyא�;��

�+�+hص�א����م�(��ولو�א+��UV��	C
N@א�e�)��	א�����	C
Nyول�א��)�?���J����א@��
+���و��



 

� �

٩٨٩ 

������٦٧+د��+د��+د��+د�����–�7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	� J� J� J� J������������������������٢٠٢٢ 

+�+h���� O�P� ��f�>���1M�ن(��ول &� � !��� UC
�� �t� U�)� 	B3��� +�+hא� �٪٦٠א����ص

C	�א����	���yو��G@�3و�٪R�٩٠���و�وאNyא�����
���G����=Bوא��Z�lوא��3Rא�Gوא����l@(	�وא�

��د�وא���אو�	�y�2אN�CIن�و<وא��>�lوא��,
lوא��K�Fو+=B2و�ل�א������وא���Rא���G@+
��&�i
�Kא����ص�אh+�+�وא�R����3م �

�و z��� 
�مز��د�Iא���� ������د��م �א����صא��� v��� Zد[�� +�+hو�א� �B3�G���1��@وא
	��B1א��!�Rوא��� �

�(��ولو UV��� @�eF0���� �א����	 	C
N@א�� 	���hא� Gدא�Vא�� v�� L�Mא������F� W�+و��
�	���hא�Gدא�V;(��ول�א��ول��@�+���)�;��.Mא�����	א�����	C
N@ن�אy�،	��41�>�א�Fא�Jh�eF0��

eF0ن���א��R�?��������-[�� �]�	���hא�Gدא�Vא��W�	��
�א�� 
&�א��אد��v�ض���
�)� 	��
>� ��د�
�j%��K	�א���& �

C	�א����	وN@ول�א��)��eF0���)�Kس�jص�א������א���234?�א���+M�?������و��+�]-��


C	�א����	�(��ولN@א���eF0س�وא��j���+�@��J�����U%�>��C1ن�����Rن��bKK� �
� �א���������Gאن �(�אزن �?د?�א ��ل J����>���� O�PK=F� �B)�����G�Rlא�� ;�� ,YR

	�jאض��א����و`��� �א�+���	، �وאyو��	 �?د?�(��ول��;���א�=�� J����>א�+م��� ���� �bدو�	 v�

�ل�א�+وא>�و�]-����?�א����%"�Kא��(��vو�
&�bدو�	�א�=�����<�I�t�W��B3���+M�"Fy���Cאن���

��א�(� 234��� J�>�Rא�� ���3�� 
+@���G&ع��� J����>ص�����د?א".�&� � � �ل ;�����+M
�J����>� G�B=�3�� ��Wא��=B�ل ��"د"א234 �א�
s�م ��Ft�ج ;�� �א�3]و�	 ���dא� ?���&� ��F��

�J�>�R;א����3م���Rص�א�����א.�K� �
��G�f���ول���)�;����Y�@�>�J�>�R;�א��ل���0+��Bא�� ��]د�Zא�!� �&��t�Z��3د�א� �]

�G�����א�234א�����U$א���W�Aو�)�gجא��J����>و�A�G�������>�UY��� �
��Vא�� 
C	�و�]-�N@ل�(�אزن�א�ل�(�אزن�א ��א ��!���G�F���mא� �]-��א��s�م�t��O�P<�אز

�א3Fa�ن 23� W� !F���mא� �א����3 ?��� ��א���א$! Q��1>אز��>t� ;�� 	���3�� �א���א$�	 �א��אد &
�
G�F���mא�Z���� �אن ��و@�+ !��� ������ �א����و�" G�B
C	א��Nyא��!F���mא� �א���אزن ��=��gא�

�A�Bh���&�Bא��UY��J)وr����	א�����	C
Nyوא��V yא�Z�lوא���D+א��eC3وא�� �وא��	���Rא�

C	א@(��ول��¡��Q��v �&وא@�B�ن�وא���%�����وא@N�	ن�א�����D+����gوא��h�Zو�5(��,(]د+Gא�

�WF���mא�Z��3���G�Z��3�� ��D��ن��0�د� 	���3Pو�J��3Fyول�א@��]-�و�א��)� �ز��د� �Vא��	C
N
� !��� �א¢���	 	��u@وאJ�>�Rא��Gא�
�א�3 &� � v��� �א ��ل �א�! !F���mא� ���ن�mא����3
�J��وa0ول�وא�)��Rא��-[���]�!���	���£aא�	jא��� 

�� �א�+م 	���� �(�אزن �����:�وز��د(1�א ��ل "��U� �� v�w� W�234א� �01�א و/�$.

+����א�1CDb�U��א��s�م�א���א$!�א����ول�����U� �23fא���אزن�אVCh!�وو��W�U��lא�
s�م����-���

�;��UMb��tא�+م��	����&� �+�
<¥ن�א���אزن�אVCh!�א�=��+�W�Zא�R��234ن�M�د����?��٣٦}٧<
�א���א$! U�YCא��� �א��$��JوsF�م � �ل ;�� "3�F� 2�s�)و��	B3F� �وb ��ل 	��Chא� 2�s���� ?�Rא�



 

 

٩٩٠  

 א234א234א234א����234א�01א�01א�01א�01و/�$.�و/�$.�و/�$.�و/�$.�����(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل

� �� �� �� � �و���1sא�+م����	 �א���א$! �א��s�م �א ��ل �א�! ,l���	F�Rא�� 	C
Nyא� �(��ول �ز��د� +��� eذ�
�Gوא�Vd;�א�א����ول��&� �v����M+وא���R3وא��	�Fא��hא�	C
N@ن�وא�D+ن�وא��B�@�ض����}�

��وز��د��א���(��و%
��	�א�����0�������
lא��W�	��1א��א�s��Zو��وא���Bوא��G�3אRوא��	وא����1

�(�,����Wن�אK+�4وא�� W��=و�א��U%�وא���G�V

�ض���
+و��و¦@م�א��� �C�KM���)��?�Rא�� ��+M
�;�M+�("���?�א����ص�א��Ch	�א�0א$+��<�@�+��;�א(B�ع��٪١א��+א>��;��;�א�Y��KJ-و(�=+��Pא�!

� !)�BF� �\�א$! �א�VdوאsF�G�م ;��K�P���א����ول����ول�§ +�+�� v�� �ً����� ;���وא����1	
	�Fא��hא� G�fא����� ;�� +�0�� @� �C�>٣٠٠�� �tن�٦٠٠@� ��Bعyא� W� �אم�� ��;��١٠٠(��ول �אم
	�Fא��hא� G�fא����� �t� �N�ز"�٤٠٠`��ج �אو 	�1I�� LF��� ��א>� Gوא�Vdא� ;�� �CV�ن���אم
K?!VChل�א���אزن�א�אن�א ���Cوز��د(1��(�אزن���	��Chא���234א�W�5و+P�!א��Zد[U��l���W
�C��אن���2א�|���	3א4و/�$.����v�w?��+و���T]-���א���Zא�m��G�Fو/�$.��U=Fא��אد�א���א$�	�و

�و�א234 	�B3F	����	�א��234ز��د���+���+�	��I��@ن�א��234=�م��
�د��1���א��234+م�א
�ض�א�0א$+����W=�م�א���234|�0;�א�2�s���>�yא�����אVCh!�و�א�=��P�W�Z+ود���=	�+אً�

	��D+א�� 	f3Fyو ��%��א�;IBوא��|��א���B)�)� �C���+$ض�א�0א��yط�א�B)א��� !$��C��v�
�و�و(��1sא�+�Dن L�����3و(.א��زن�ز��د�א�� �א�4+ 	���� 	=BN� ��+� �]���,�RBא�� �-�R)� ;�� +�0�

�+�	�و�U��l�ن�و���yوא	Yא���� �
�!����{�	��و�;�ذ��e(�%�	�א�+�א�	�}����!�و�;�ذ��e(�%�	�א�+�א�	�}����!�و�;�ذ��e(�%�	�א�+�א�	�}����!�و�;�ذ��e(�%�	�א�+�א �� �� �� �

�W@אو��%��

C	�א����	����N@ول�א��)�L�M�)و�.�R�2وא�Rא��O�P�;��!$א����א���אزن�א���א��
�א���א$�	�א�|���	��Wאو�G�Mא@����د����1� �

W��F�-�� ;���� A�u� �א�! ;�� Gא��� 	-�-������ U$א��3א��U�YCא��� G�V>� ;�� K�|���

+����,���F�C	��v�;�א��>��R��O�6�����.�Fن��
�د�	�א��Ch	�א�0א$+���Wא234א���א$!�و�

�ز��د��(��ول.���v+م��א����Cن�M�د����?�����א�y�ض�א�0א$+�����C�$�ً��א@���=�/��;�א���م��O�Pאن
� �bو �א�=��1 G�و��lא��R3א�	��G�f���� �و�bو 	�Fא��hن�א�B�@א� �bو zC=א���W� 	����;�� +�0)� �1Fy
 و(�د�Zא�!� ��W�Uא����ص�א@���xא�
+�F	�وא�����������Gא234

�א�hص���!�(��ول W� �Y��-�	�F+
�א� x��@��� �א����	 	C
N@א��UY���3م��א���Rوא�� \����3م
Wא@<�אط�� �B3F	����אزF	��;�א��Ch	א���c!�א���א���Uو(��ول�א�+�Dن�وא�s>�jC����G��0	�و�+م

	s>�¢א��234]-����!��+م�(�אزن���@ن�א���(�(א������!��+م�وא�	���� 

��	���O�P(�0+��;����	�א�
+�� �<V	�(��ول�א@دو�	�א�
��Wא�hص���+��3h���	��%aא
�!��� �א@دو�	 ��D�UC
)�O�Pv���� ����)��W� 	����	�[�د� �+
�(�א� ��
� �2VD�Wو/��	 �+
�א�

��	�وא��g(]د�Zא�!���+������rو(����Gא��3h1��.אFא��C��	���3hא��B3)�gא��Gא��ua��1:�א)�
��و�v�S(��و��m��vא@دو�	�א��R3	�و���(��وm����+�א��Vو���<=���Wא234 �

� �
  



 

� �

٩٩١ 

������٦٧+د��+د��+د��+د�����–�7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	��7	��5�6א����	�א�����	� J� J� J� J������������������������٢٠٢٢ 

  المراجع العربية 
• {.�
	�  (���	�3Ft�ن�وb��אض���>�א�����	(���	�3Ft�ن�وb��אض���>�א�����	(���	�3Ft�ن�وb��אض���>�א�����	(���	�3Ft�ن�وb��אض���>�א�����	����CX�<��D�{�!M+%����FFFF٢٠٠٧EEEE+�و��B+א¨�+�}�<�د�	����.}%+CX�<��D�{�!M+�و��B+א¨�+�}�<�د�	����.}%+CX�<��D�{�!M+�و��B+א¨�+�}�<�د�	����.}%+CX�<��D�{�!M+�و��B+א¨�+�}�<�د�	���BIא�{�	
BIא�{�	
BIא�{�	
BIא�{

�א��D0א>��Kא����ضKא��D0א>��Kא����ضKא��D0א>��Kא����ضKא��D0א>��Kא����ضKא@و��}�دא��א@و��}�دא��א@و��}�دא��א@و��}�دא�� �� �� �� �

• F�{�J3Pم�����{�	V���F�{�J3Pم�����{�	V���F�{�J3Pم�����{�	V���F�{�J3Pم�����{�	V3�ن���٢٠٠٤Faא�	���)�G�����bWE3�نFaא�	���)�G�����bWE3�نFaא�	���)�G�����bWE3�نFaא�	���)�G�����bWE و��}�مyא�	
BIو��}�م}�א�yא�	
BIو��}�م}�א�yא�	
BIو��}�م}�א�yא�	
BIک}�א��
�אن��Kא����ضאن��Kא����ضאن��Kא����ضאن��Kא����ضک(B	�א�
�(B	�א�
�(B	�א�
�(B	�א� �

References 

• Abd El Ghany M.A, Hanaa F. EL Mehiry, Lobna A. Shelbaya and Azza A. 
Reziq. (2017) “Potential Effect of Dietary Flaxseed (Linum Usitatissimum L.) 
Powder and Extract on aged Menopausal Female Rats.” IOSR Journal of 
Environmental Science, Toxicology and Food Technology (IOSR-JESTFT), 
vol. 11, no. 9, pp. 76–82. 

• Abd El-Ghany, M. A (2007) The relation of antioxidants and sodium nitrite on 
the oxidation reduction system and reproductive ability of male rats. Egyptian J 
of Nutrition, Vol .XXII No .2:33-64 

• Abd El-Ghany, M. A. and Nanees, Y. El-Metwally (2010): Effect of 
marjoram leaves on injured liver in experimental rats. Report and Opinion, 
2(12):181-191 

• AHA (2002) American Heart Association Scientific Statement: Fish 
consumption, fish oil, omega-3fatty acids, and cardiovascular disease. 
Circulation, 106:2747-2757. 

• Barbara Olendzki , M.P.H.; Christopher Speed ,M.N.D.; Frank, J.and 
Domino, M.D(2006) Nutritional assessment and counseling for prevention and 
treatment of cardiovascular disease. J.Am Family Physician . 73(2):257-264 

• Cox, O. (2017) Australian Guide to Healthy Eating Eat For Health. 
https://www.eatforhealth.gov.au/guidelines/australian-guide-healthy-eating. 

• Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases: report of a Joint 
WHO/FAO (2003) Expert Consultation. WHO Technical Report Series, No. 
916. Geneva: World Health Organization;. 

• FDA. (2004) Food and Drug Administration. Allows Qualified Health Claims 
to Decrease Risk of Coronary Heart Disease. www 
.cfsan.fda.gov/~dms/qhcolive.html 

• Guideline(2012) Potassium intake for adults and children. Geneva: World 
Health Organization;. 



 

 

٩٩٢  

 א234א234א234א����234א�01א�01א�01א�01و/�$.�و/�$.�و/�$.�و/�$.�����(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل(�-,��+م�(�אزن��
&�א�
��%��א���א$�	�א����و�"���!�א ��ل

� �� �� �� �• Guideline (2012) Sodium intake for adults and children. Geneva: World 
Health Organization  

• Guidelines (2018) Saturated fatty acid and trans-fatty acid intake for adults 
and children. Geneva: World Health Organization;" Draft issued for public 
consultation  

• Hooper L, Abdelhamid A, Bunn D, Brown T, Summerbell CD, Skeaff CM 
(2015) Effects of total fat intake on body weight. Cochrane Database Syst Rev.; 
(8):CD011834. 

• Irwin, H. R.(2007) Rethinking brain food. Am.J. Clin. Nutr. 86(5): 1259-1260. 

• Krans, B. (2020). Balanced Diet. healthline.com. https:// www.healthline. 
com/health/balanced-diet#what-is-it. 

• Krauss, R. M.; Eckel, R. H.; Howard, B.; Appel, L. J.; Daniels, S. R.; 
Deckelbaum, R. J.;Erdman, J. W.;Jr, Kris-Etherton, P.;Goldberg, I. J.; 
Kotchen, T. A.;Lichtenstein, A. H.; Mitch, W. E.; Mullis, R.;Robinson, 
K.;Wylie-Rosett, J.; St. Jeor, S.; Suttie, J.; Tribble, D. L. and Bazzarre, T. 
L. (2000) AHA dietary guidelines: revision: a statement for healthcare 
professionals from the nutrition committee of the American Heart Association. 
Circulation 102:2284-2299 

• Martin.; C.A.; Almeida.; Vanessa ,V.; Ruiz And Marcos,R (2006)Omega-3 
and omega-6 polyunsaturated fatty acids: importance and occurrence in foods. 
Rev. Nutr.19(6):761-770 

• NHS. (2019). Eat well. NHS Choices. https://www.nhs.uk/live- 

• Te Morenga LA, Howatson A, Jones RM, Mann J. (. 2014) Dietary sugars 
and cardiometabolic risk: systematic review and meta-analyses of randomized 
controlled trials of the effects on blood pressure and lipids. AJCN; 100(1): 65–
79 well/eat-well 

 

  


