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 حركى غذائى على انقاص الدهون للسيدات ثير برنامجأت
 ة الطعامالبدينات بدلالة اختبار حساسي

 امل حسين السيد محمد             د/ *
 ة ومشكلة البحثالمقدم

ع غي  م  ية  مجمعىة مع رلأم را مثل  كعر     ا م  ية   Obesity    ط ر  ير ة   
  Hypertension     و   ط ر يم ر   ي  ع   Coronary heart diseases م را ر قلا ر   جية 

 Increase Low densityزي يل ر ي عع م   ة ر  ث  ة   ل  Atherosclerosis للا ر   رييع 
lipoproteinsر  ع  ا ر ُ لعية عر  دعية  لRenal and pulmonary  م ا ر ك    لDiabetesل  

 Flatطد ر قيميع  ل ل Osteoarthritisل    م را ر م  للFood Intoleranceر حك كية  لطا م 
footيع  ميي رلأعىية ر يمعية    ك ق  لAneurysma ع حيث ر  ير ة ى يم    ل عرت  ا   ا ر جلي ر م  ل ة
( ع ج عز  فل ر  ك ة يامل ىلع زي يل  2 جم/م30ىع )  Body mass indexم      لة ر جكم  يزيي 

 ك ايري رلأ  ري  لإل  ة  أم را ر قلا عر   رييع ع ر  ع   يى   ع ر    و مايل ر ع ي ا  يع ر مل  يع 
لأم را رلأ  ى عيميل  فر ر ي يل   ع ر زي يل ى ي ر  ج ل ح ع كع ر  مكيع  م      كة   ا  مق   ة  

 (    142ل141: 22 لكييرا  ك م   فه ر زي يل ح ع كع ر ك ايع. )
ع   ل   ك ة ر ي عع    جكم ع قً   لاعرمل ر ع رثية ع ر عظ د  ر حيعية    جكم عط ياة ر امل    

عقي رظا ا    دج ر اييي مع رلأ ح ث  ع ر عزع ل    ع   ل مع ر  جل ع ر م  ل عرلأير  ر حعط ياة ر م  خ 
 لم  ل يامل ىلع   ا مك عى ) %54( ل جل ل  ) %24  (عر فى يقي   حعر ع  Over weightر زردي 

 فر   Cardiac Endurance Activitiesرلأير  ر ح  ع ع  لة ر  ع   الع  أ  طة ر  حمل ر قل ع
 Hypokinetic diseases أم را قلة ر ح  ة    ا    يى   ع حيعث م  يطلع ىليا   ا   ة   ع

عيمحظ  ع م عكط  ك ة ر  ير ة    جكم يميل   ع ر زي يل  لم   قيم ر ام  عف ك ى ي  ل مع ر  ك   
 (802: 22ل ) (2: 55) عر  ج ل

 Food Intoleranceحيعث ر حك كية ر  فردية   عحظ  ث ل  يع ر م  يةق مل ر ك عرا ر ا  ع
  ق ي  ً ل     عو ع يل رلأى را م  عر حة   يل  ي مش ز  عف ك ل ير ة  ر مل ح ةم ا مع رلأم را  
 ي طلا ع      م غفردية    ج ه ر طا م  ع حك كية   كم    يا قيعع  ع  ي    ىل      ري ر مج مش ( مع24%)
يحل ر  ام ر   طئ عر م      أع  ل  فر ا مش  ع   م لى ي  يل ر عىمير حك كية ر  فردية ز     ي  

عرت ع  ع ي م    ي  ر حك كية ر  فردية ر  الية   عو مع ر عرو ر حك كية لر    ىما  ج ه ر  فر   ك كا  

                                                           
    . جامعة كفر الشيخ –كلية التربية الرياضية  –لرياضية مدرس بقسم علوم الصحة ا  * 
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غي   غفردم   ك  يم لأي    ىل  يُ    مل    إع رلطملإ )ر    ىل ر  فردم ر كيئ(  ع رلطملإ   ممدم      ل  
 (20ل )  (0 -2: 25) ع      م يجا  أ ييه. م غعا  
ل مم   Immune Systemر حك كية ر  فردية م ا  ي جم ىع  لل   م رك ج  ة ر جا ز ر م  ىم      

عي   ط  فر ر م ا  ايي  مع ر اعرمل ر ع رثية عر  يدية  ل ي يي   ع مجمعىة  عركاة  عم  عىة  مع رلأى را
 مع راج ر را عرا     را   ا    ر     ل عيا مي    ي  ر حك كية ر  فردية ىلع مجمعىة   عر  فردية

   ل  عر فى  (Food Allergy Testر      ر حك كية ر  فردية ) عي مثل ل ر جلي عرت     را ر م  ىة
(  ع Urticarial Rashمع     لآ  ل  قي ي عع  ظاع  ط د ر   ى ) يا  ي ج ا ر حك كية ر  فردية 

ثل  يل  ال جا ز ر م  ىة  م ر جكم  معري غي  مأ ع ة  ا ( ر  م  مAsthmatic attacks جم ا ر   ع )
 عر  ع    مع   ع مجمعىة   ع ي  ا ج م     Immune proteins  ع ي  ا ر م  ىة ىع ط يع 

Gamaglobulinsع عر  ع   قكم   ع  مكة   عرو  IgG,IgM,IgA,IgD,IgE  جلع ع يع ر م  ىمم ا  ر   
(IgE) ال ر  عيي   يك يل ىلع اىع ط يق عر فى Immune-mediated reactions  ع ر حك كية 

عي ىلع ر معري ر مك  ة ( ر  م  حيث م    ل  اي    عل ر  فر  ر في يح Food Allergyر  فردية )
ع   ك لع ل    ى  لحك كية  ظا   ى ر ا   اي    ل مع    عل ر  فر  قي   لغ ىيل ك ى ال  ل  لحك كية

 Food ع ىيم ر  حمل ر  فردم ) (IgG)ي ة ىع ط يع ر جلع ع يع ر م  ىم ع مثل  يل  ال ر جكم  معري غ  

Intolerance)  ل عر في ي  ج ىع    ر     عل  عو مايع مع رلأغفية مم  يك ا  يل  ال ر جكم  م
ع   ل   ى را ر حك كية مع  ل  معرجاة ر  فر  ر في يح عي ىلع معري غي  مأ ع ة  ا (IgG)لع ل 

    عل ل عمث ل ف كعزي يل ر  ا ل ماظم ر ح اا  لع ل ر ط د ر جليي عرا   ع     لآ   ع  عع  م
 ا ر  ك ا قر   ع يع مثل ر  يا ر مكلعع ع حم ر يج ة  ع ملل ر ل ع  لع ل يردمة    ر  ي  يعع

ل عي ث  ىلع  ظ م   م ر قع عع ر ا ما قي يح ز ر حك كية ر  فردية ر   يةل مم  قي يك ا ر  ا   ً 
 (IgG )ر     ع   ك ل    ر  فر  عي يي   ع ىيم     ل ىملية      ر ا مام ل  

ىلع كطد   يحة  Capture Antibody ر م  يل رلأجك م ع ش ي مع يا      Microarray ط يقة
مك  للة مع   عرو م  ل ة مع رلأطامة   ل قط رلأجك م ر ( Antigenل ثم  ك  يم را  يجي  ا ) زج جية

عي م رك  يرم ىي  ا مع رلأطامة ر  م ي   ع ا  ك  ع ج عا  ل طد ر   يحة ر زج جيةر م  يل ىلع ك
 عر لحعم عر م ك را عر ح عا عر  عر ل عغي   ل  عر  عر ا عر    عرا   ع آكي ل ع  مل ر مأ عاا ر  ح ية

 (.25) (  لع ل يقيقة.food intoleranceا      ىيم ر  حمل ر  فردم )
عل  ك ة ر      ر حك كية ر  فردية  م مل   ع ر  ليرع ر ا  ية رلأ  ىل ا  عجي مالعم ا  ح

      ر حك كية ر  فردية ع  م رلأغفية  حعل  ك ة  ق ىيل  ك كية  ع ف ك  م  ج ر   فه ر ي ركة    ع 
 . عرلأى را ر م ر قة  ا  ع ك ة  أث       اعرمل ر ع رثية عر  يدية
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 ل   مع ك  يع   ث  ميمً   ام  ر ام ل      ش  قيم حيعث ر حك كية ر  فردية مش   اي ع 
  طعي  ر حك كية ر  فردية مع رلأط  ل رلأ    عر     يعل  ي م  رلأط  ل رلأ    عر     يع   ث  ميمً   طعي  

   ري ع   رعلإ  قيي را حيعث ر حك كية ر  فردية ى ي  ل ر    كم مع ر حك كية ر  فرديةر جا ز  ةحك كي
عجي رع    ك   م ل ( ى ي ر     يع %0 - %5ع ) ( ى ي رلأط  ل %8 -%6 يع ) ع مل   ر مج مش

ىمقة  يع حك كية ر طا م عزي يل ي عع ر جكم عظاع  م ا ر  ير ة ل عرع ظاع  رجك م م  يل مع 
م   ل   يل ر  ل ع  مي  ر يم مم  يك ا امل ىلع زي  Lectins طامة ماي ة ععجعي  ي  ي  ا    عل 
 م      ك ة  لامة  م يعجي  ي ىمة   لحك كية ر  فردية  ل عزي يل  ع  مية ر ي عع ر م زع ة   مية

 جميش ر امج ا عق ية ل عرلأكلعا ر عحيي ر  ا ل  ع ىمل   ظمة غفردية م  ك ة عمي عكة   م  ع مش 
 (54(ل)25)دية. ل ح  ة مع ح اا  لل ر م  ىة  ع      م م ش حيعث ر    ىل عحيعث ر حك كية ر  فر

 ع ر اييي مع  احظا ة  ع مج ل را يية ر لحية  فير   ع مج ل ةعمع  مل ىمل ر   حث
 عع   ع ا ةر م  ل  ر  ي ية ة ج ى ا ر  ي ي ير   ظ ماع اير  ىلع ر  غم مع  ر لحع  عري ر م  ز ر كييرا
م  عر  ح م  يا لرلأ  ع ر زردير ي ق     ع ىملي ا  ةلاع  عيجي ع ا ا   ةر مق  ح ةر  فردية  م ظم

ر فى ي  ع ع ر  ظ م ر  فردع  ةر مق   ةر  ي ي ي ةير  ر ج ى ر   ط  يع  ي ركة ر ع مح ع ة ةر فى ي ش ر   حث
مع  ة مك  م   ق   ر عزع ع يع مقير  ر  ح م  ع  ع ا ةر   ل ش يا ة حك كية ر طا م  لكييرام

 .ة فه ر م  ل ي ركة ع  ةر   حث
 بحث:همية الأ 

 تتمثل أهمية هذا البحث ف :
مع  ةع  ل حك كية ر طا م ع مج ل ر م   طة  ة ح ث ر الميرلأ ة ع  طعي  كلكل ةر مك  م  -8

 .ر مجاعي ر  ي عع  ةر   في  ا مل    ث  ر  ع ع  م ع  ا ر جكم مثل  ك ة ر ي عع    جكم  حي  مل
ر ي عع    جكم ىلع   يي  ماياا  ر اعردعر  ي ع        ط  ةر ملحع  ةيع  ر   فير  ا   ىلع  -2

 .  ظ م ر  فردع    ر ح ر ية ر م  ك ة حييي  مية ر كا را عف ك  
 ةر  ع  ك ىي ىلع  طعي   اا ر  ظم ر  فردي ة ل    ىع  اا ر مالعم ا ر  فردية عكيل -5

 ر  يي  ا .  لكييرا ةع  ل حك كية ر طا م ح اا 
  هدف البحث :

 ع:ىل ياي  ر  حث   ع ر  ا       
   يي  ا  يا ة        حك كية ر طا مر  لكييرا ر ي عع ر زرديل ق    ىلع  ح  ع  ثي   ظ م غفردع  

 تساؤل البحث:
 و يا ة ر      حك كية ر طا م  ر  يي  ا  لكييرار ق   ر ي عع ىلع  ر ح  ع فردع ر  ظ م ر م    ثي  
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 مصطلحات البحث:
   : Food Intoleranceالحساسية الغذائية 

  م رلأطامة  "  يل  ال غي  ط ياية   لجا ز ر م  ىم  جكم را ك ع  ى ي    ع ا   طا م مايع" 
 ( 05:  86 م) ر مأ عاا ر  ح ية لر  عل ر كعير ملر م ك را(. ) ر مك  ة  لحك كية  ل    يع

 :   Antigen  مولد المضاد
 ي ي  ر جكم  م " ع يي"  ي ل ر جكم   ي عل  ع ج ثعم قي ي عع  راك ج  ة ر م  ىية  يل  ثي م

 ( 28:   80) كم . ا  لق    ىليا    ا حم ية ر ج جكيم ا عمعري   لة م  يل
      Lectins   :   اللكتينات
ع ع  glycoproteins   ع ي  اجلي ع   كمعع م   طة    جلي عجيع    ل ىقع   ع ي  اع ى ع ق"

ر قيم ر حم ر  ع فر  كمع    را ع  ميز  فه ر م    ا  ققي  ا  ىلقع  جميقش مع   م ر معري ر م  يل  ل  فية
ىلع  ليكق ا عجعي ق     ل زردي م ق ى  ا  طيق  ع  Hemagglutminsر ايم جلع ي  ا   ر يم   مجما ا

 ". ةحع عر لر  م
لأغ ققية  م   كق ا   ق  ا  ا ر ح قعا ىلع    يققزرا م   اة مع ر ايم جلع ي ع ح عى ر  قع يق ا عم  جق

 م   ليق ع عراكقا ل عح اا ر  ث ةحيعث    ا   ا ماعي  يى   عر م  طيقة   ل لع عر   قي عر قلقال  مق   
 ي  ا  ع  عل  مثم  عجي ر ل  ل     ً  يح عى ىلع    ط ر ايم جلع ي  ا (55) حعر ع  رث  ا ر  حعث  ع
 قة لعيع ي  ر ر   ل يع ا لح عى ىلع    ط ر ايم جلع ي  اع لا    عل عر   لع ي  ر ر لعي  عر  كلة ع 
leans Kidney   ع قف ك   لقع ي  ر ليمق  لمقع  غ قع رلأغفية ر     قة  ع ر ايم جلع ي ق ا leans  ع ف ك

م   ق ا ر ايم جلع ي  ا  ي جة   ر  أثي  ر     اع     قا يم ق ل   ا حة إع  فه ر  فع   ا    غي  ل  
  قع ي ا  ل  ل  مع ع ال    ل ر ما مما ر  ع  ج ى ىلع رل  ةر  ط  ل  ي ل  عركطة ر طاع    ح ر  

(  844) ثقم ر طاقع ى قي ك ى ا 8 ع ر م       ل زم ية حعر ع     ا  ع ر  قش افه ر م      ر  أثي  ر 
يقيقة مقش ر   ل  مع مق   ر  ققش عر طاقع  ع ر  اققيم  قع (  24-85)م   يع  مقيل    رعلإ ي جة مدعية 

ى   ع   م   فه ر م    ا يق دع مم  ي ي (84-5 )  ميل ( ي جة مدعية889)رلأع قع م ً ىلع ي جة   
ل ةً عماظماق  يمق    ي جقة  قاي  ة ل ر ا قمي قم  ع  ثي  مع  فه ر م    ا   لق   قع ر ق      ل  لر 

 ى  ع ر ايم جلع ي  ا  لل   ع ر قع عع  ع لع ل   ملقة  يع عجيق ً  عمقع ثقم ي قعع  اق   قأثي ر م ييرً  قع 
  قمً ىقع ل  ةر ماعي ةعق يقة جكقم را كق ع مقع كق ط ع ر قع قعع   يجقة  لإ ق رز ر زردقي مقع ر مقعري ر م  طيق

     ل  ع  ر معري ر    ل ي م ي جم ى ا  ر   ل  مع  فه  (6-0)ف قك  قإع ىمليقة را  ق ا  ميل مع 
ع   ث   اا رلأ عرو ر  فردية ىلع ر        كلا  ع   ايج ا  ماظم  فع  ر  قع ي ال ع ف ك يم ع 

  ( 25:  80)  .    عف ك ىلع حكا    ىل  ل
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 Food Intolerance  : عدم تحمل الطعام  -
ع حك كية فر يّة  ع    ىما  غي  م   طة    ق  ع يعردية   ما  ك مة    ع    ىل       ج ه ر  فر  ك  ا    ى

(IgE(  ج ه ر  فر   ع ر معري ر  يمي دية ر معجعيل  م ر  فر  )55:  86 ) 
  :Basal Metabolic Rate  (BMR)  التمثيل الغذائ  القاعدى  -

لية ىلع مير  ر يعم ع  قي  مية ر كا را ر ح ر ية ر  ع  ك الك  ع ىمل راجازل ر حيعية ر ير 
 ( 8:   89) ( كا  ح ر ى  ع ر ك ىة 64 - 04حعر ع مع )

 :  Body Fat percentage نسبة الدهون بالجسم   -
 ي ي عع ر جكم عر  م  ح عي ىلع ي عع  لمقكعمً  ىلع  جم  م ر عزع ر ي عع  م  جم  ع عزع   

 ( 88: 2ر جكم رلأك كية عر ي عع ر م ز ة  يا.  )
   اجراءات البحث:

 منهج البحث: أولا : 
 The مجمعىة عرحيل  ر  ايى  عر ق لع  ر  لميمر م اج ر  ج ي ع   ك  يرم  ا ر   حثةك  يم 

one group pretest –post test design   ممدم ة  ط ياة ر ي ركةعف ك . 
 :عينة البحث :ثانياً  

 يا ة  عف ك كييرا  يي  ا (5  ع قعرما  )ع ة ر اميي ة   ي   ىي ة ر  حث    ط يقق ما ر   حثة  
عر م  ييرا ىلع ر   يى ر لحع  ك ة ل (04 -54ىم   ع مع )  ا  رعح ع ل ر      حك كية ر طا م

    ر  ي  ع    جيزل .   ع  6   يى 
 :دوات جمع البياناتوسائل وأ ثالثاً:  

 : ر    ية ر عك دل   ك  يرم ر   حثة ق ما ر ي ركة  مع عو ر م القة عر مالعم ا ر  ي   ا  جمش
 ل ا   ىلع ر     مج ر ح  ع   م جايةراطمو ىلع ر م رجش ر المية ر م  للة ع ر ي رك ا ر  -8

عر  ا    Target Weightر م زع ة عر علعل   ع ر عزع ر مك اي     ق   ر ي ععر مك  يم  ع 
 اكل ع ش ر     مج عم ع    ىلع 

        راك  ج و ر  فردع لك م  ل   حييي ىيي ر كا را ر م  ك ة عم   اة    عل ر طا م ع ع رك م     -2
  (24 Hour recall )– ( عرك م  ل راطامة ر م  لةFood History )  

  قي ل م ع  ا ر جكم.  (beurer BF100 body complete) جا ز  -5
 مع  مل جا ز (  ايى /ق لع )ر اي ة   كييراقي ل ماياا ر  مثيل ر  فردع ر   ط ع ر ق ىيى  -0  

       (beurer BF100 body complete)  
 beurer BF100 Body)قي ل ماياا  ك ة ر ي عع   جميش ر ح اا ق ل ع اي مع  مل جا ز  -5

complete)   (  ر م  ع ر ل ش  )  حليل م ع  ا ر جكم. 
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 البحث:  تنفيذ خطوات: رابعاً 
 اي       Microarray ط يقة (IgG )ر     عم ا   ر اي ة ع ط يع م  ي را ر  ج  ل ىليا   حييي -8

 )ي م ما  ج ا       رلأجك م ر م  يلع   عركطة ط يا ر  ح  يل ر م     ر حلعل ىلع ىي  ا ر يم
IgG  ) ع م  يمكع  ق Detecting Antibody ل ثم ي م  كق ط ر اي  ا ىلع ر   يحة ر زج جية   ل قط

(IgG )ثم ي م     ة  ل   ار       ل طا م   ا  يجيSecondary Antibody  عر م يل ر ملع ة
(Substrate) اي ف ك ي م  حليل مك عي ا  ل (IgG)  ى ر ا  م  م رلأطامة ر ماي ة ىلع ي ج ا: ر مك ع
(high reaction) ( ل عر مك عى ر م عكطmoderate reaction )  عىيم عجعي  ي  ال )لno 

reaction)  ثم  م    يف  ظ م ر   فية ر  قلييية ع ط يع ر قي ل ر ق لع ي  اا   ط يع  ظ م ر   فية ر مق  ة ل
 ط يع ر قي ل ر  ايى ع كجيل ثم  م  ر مق  لإ ل  يا ة ر      حك كية ر طا م ر مل حا  ل   ط ر ح  ع

 (25( ل )86) ر    دج ر   لة  ف ك . 

 م ع  ا   حليل( BF100 Beurer)  يع ي    جا ز   ك  يرم  ر جكم    يا قي ك ا ىمل  م  -5
  ك ة  - ر ق ىيى ر  فردع ر  مثيل مايل  - ر ي عع  ك ا  - ر جكم   لة  م     - ر عزع) ر جكم
 (ر جكم  ع ر ا ما  ك ا  - ر جكم  ع  م  ر  ك ا   - ر جكم  ع ر اظ م

 راحل دية  ل ي   ا ع    ة  ق  ي  ر  حث ةرج ر  ر ما  ج -0
 ق ما ر   حثة   لميم     مج ح  ع  لمجمعىة  يا ة ر      حك كية ر طا م -5
  يل  فيما صتتلخ والت  بدلالة اختبار حساسية الطعام للمجموعة الحرك  البرنامج وضع أسس -

 رك عىي  م را ثمث ىع  قل ا ر  ي يا م را ىيي -
 م  ىير  ي م ر  ي يا .يعمي  ك ىة  ل  ر م ع     ي يا ر ق دمة ر كييل ىلع  -
  عع ل  ر ط قة  فل مع مم ع مايل  ىلع   حقيع م  ك ة ر  ي يا حجم ع  يل   عع رع يجا  -

 ر ام  ( – 224 قلع مايل  ل  ا ) مع (% 74 – 54) مع ر  ي يا  يل   عع
   ع ر م    ة ر مك عي ا مع ر ط قة  ك امك مك عي ا مع ر ط قة  ك امك مك عى ي ي ة ع   -

 رلأىلع ر مك عي ا
  ع. (64 – 54) مع زمع ر عحيه ر  ي ي ية    رعلإ   -
  ل  – ر ي رج ا – Joggingر   ي   ر ج ى – Walkingر م ع  ع ر مك  يمة رلأ  طة  -

 . م  عىة  م ي  ا -  ل ر ط ع ة   - ل ر  ي ة ر ط د –ر   ل ر ط د ل  – ر كلة
   ي ل  ي جة  ر اعردية رلأ  طة ي  ل  -
 ثم ر  ي ة  ع مك عى را    و .  يرية ر     مج  ع ر م    ة ر  يل ي  ل  -
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 راع ع ر م رحل  ع   لة ر   مة را كجة ع ر اظ م ال   ا ر  ا ا مع ر مم  كيع حم ية  -
 . ر ح  ع ر    ط مم  كة مع

  ع ر كييرا اي   غ ر مح  ة ر  ي  ية رلأ  طة مع ر ح  ع ر    ط     مج ي عع ع  يجا  -
 (04: 82) ر مم  كة ع رلأير   ك م ر 

 : اسبوع (10) البرنامج مدة:  ولاأ
 .( ع64 – 54) مع ي  رعلإ ر عحيل زمع – رك عىي  عحيرا ثمث  عرقش ر  ي يا ي م

 : الحرك  النشاط برنامج:  ثانيا
 ر  ع ع ر م  ظم رايق ىع ر   ل فرا ر اعردية را  طة ع ر  م ي  ا      مج ىلعي  مل ر .8

 م    ة  يل ع طعيلة زم ية    را  يا  راير   ع راك م ر  يم ع
  مل  لقلا مايل رقلع مع (% 04) ىع  زيي ا ر اعردية ر  ي   ا  لك  ع ر  م يع  يل .2

  ع را ث  (ىلع %84) ر ع  لل ح ع  ي يجي   زيري ثم ر  ر ش راك عو ح ع ع راعل راك عو
 ر     مج.  ا ية

  ي ي  ا  ف ك ع ر     مج  يرية ر   ي   ع ر ج ى ع ر م ع  ي ي  ا ىلع ر   حثة   زا .5
 . ر  ي  ية رلأ ا ا مم  كة ع  جليعر  ع ر ف رىيع ع ر  طع ع ر ظا  ى ما   قعية
 الرياض : تنفيذ البرنامج
 ( 22/1/2017  - 1/1/2017):الثالث  الاسبوع حت  لالاو الاسبوع

 ع (54 ر  ي يا ) زمع -
 ع( 5) ل ي ل  ا ة –   ي  ج ى – ر م ع – راحم   : التمهيدية المرحلة -
 .ر معكيقع  مل ح ة   يى ع يق دع (84)  ميل    دية  م ي  ا  : الاساسية المرحلة -

 ر كلة   ل – ع (85) ر زمع : ر ح  ر    ط -
  : (12/2/2017- 29/1/2017 )السادس الأسبوع حت  الرابع عالأسبو 
 . ع (55) ر  ي يا زمع

 ل ي ل  ا ة  -  ر ملاا حعل .ع ( 5) :راحم  
 ر ث   ة ر ي رجة ىلع   ع ر  م ي  ا   ل      ع ر جكم  جزر   جميش يقيقة (84) : ر  م ي  ا
 (  ل – ط د ل) يقيقة (85) ر زمع : ر ح  ر    ط
 (  ك    دية  م ي  ا) يق دع (5):  ر    مع  ر    ط
 ( 2017 /3 /5 -  2017/ 19/2 ) : العاشر الأسبوع حت  السابع الأسبوع

 . ع (05) ر  ي يا زمع
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 يق دع (84) ل ي ل  ا ة+  ر ملاا حعل   ي  ق ج ى :راحم   -
 ر معكيقع  مل ح ة   يى يقيقة (54):  ر  م ي  ا -

 :يق دع (5)  ميل  ك    دية  ا م ي  : الختامية المرحلة
  يا ة ر      حك كية ر طا م:  لمجمعىة ر مق  لإ ر ح  ع ر     مج مع  معفة
 (3/2017 /26 – 12/3/2017 ): عشر الثان  حت  عشر الحادى الأسبوع

 ع (64): ر  ي يا زمع -
 ع (84) ل ي ل  ا ة -  ر ملاا حعل   ي  ج ى:  راحم   -
 :  ع ع ر معكيقع مل ح ة مش   يى .ع (24:)  ر  م ي  ا -
 ر لي قة ر  ي ية   لأجازل ر  ي  ية . ع ر ث   ة ر ي رجة ىلع  م ي  ا -   
   ل . – ي ة ط د ل  – كلة   ل .ع (54) ر ح  ر    ط -   

 (56: 85) .     ك    دية  م ي  ا : ر    مية ر م حلة
 

 ر حساسية الطعام و الت  تتلخص فيما يل  أسس وضع البرنامج الغذائ  للمجموعة بدلالة إختبا

 (Food Allergy Testاختبار الحساسية الغذائية )إجراء  -1
   عل   عرو م  ل ة مع  كييرا    ري ر اي ة م  لميم ر  ظ م ر  فردم ر م   عا  ي يد  ل يا يع  

  ل ديم  ع مع ق ل رلأط     م  لميما  ر  طة ع فه ل  ال مع  ي  غفية ماي ة لر طا م ع ج ا  ي
 اع  يل    ج  ىع  " طا مرىيم  حمل "م ا   عر د ش مع  ام م  ر امة  ي  ُ  ر امجية .  ر   فية

يح عي ىلع معري  يمي دية مايجة  لجا ز ر ا مم  ع ل لأع ر طا م ر في يأ لا كييرا ر اي ةحك كية  م 
ا ا  ل لم   فية يعجاا    ل  حعيل  لح ككية عف ك مع  مل عىية ر طا م ر مك ا  فر يجا م رى ل 

 ( 86( )80()25: 25 م لل   ي ية  ج ا ف ك ر طا م يعع  ع ي ث  ىلع حي  ا ر ا مة )
ل high reaction م ر    ل رلأع ع مع  طة   يي  ر  ظ م ر  فردم عرام   و ىع    عل مجمعىة ع      

ر  يييل  م    عل ر طا م ر في ( مثل ر ليرو عر  غ ة withdrawalقي  حيث  اا  ى را را كح ا )
 م ح  ة حيعث  فه رلأى رال يجا رك    ل   ل دع ر   فية ع ط يع ر طا  ع ل  م رام   و ى ا

( مثل رك  يرم ر  ي  مي  ا  ع ر م مما holistic and integrative medicineر  مع م ر    ملم )
   (. immune modulatorر  فردية  م    يط ر م  ىة )

ة  م  ي  حك كية   ي ع م ر  ك ا ر ا مال  فر عجي  ع  ييا عي غ   ل ي  ي ا ر لآ ع    ك ة ع       
 (6-5 )مع   ج ا رلأغفية ر  م قي   ث  ىلع ر  ا ا ر قع عع  ميل عي   م ىليا ل   عو مع رلأطامة

 .  ا 
 :حكا ر      حك كية ر طا م إرشادات البرنامج الغذائ 
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 . مع  ل  ك عو )يعم ح ( (  ي م م  ىير ر يعم ر ك  ش6   ل يعمع )ي  ش ر  ظ م ر  فردع  -
 . يجا  ع ي عع ر  ظ م ر  فردع ر م  ش    ع مع رلأ ما ر مم عىة ا      ر حك كية -
 .(مية ق ل ر يعم ر ك  ش )يعم ر عج  ا ر ح لي  ف ر عزع ع ر م  ي را ر جك -
 .ح ر ى ( كا  8844-8444) حعر ع يح عى ر  ظ م ر  فردع ىلع -
يجا  ع يح عى ر  ظ م ر  فردع ىلع جميش ر  ي  مي  ا ع ر ما يع ر  ع ا ي ث   ى م ا  ىلع  -

 .  ق   ى عظي ة مع عظ د  ر جكم
 : مثل م ا ل اا   ر طا م يجا  ج ا  اا رلأ ما عف ك  ك ا عجعي حك كية -
 –  لع ي  ر حم ر  ر  –ر كم ع  – حم ر قلا  -ر جم  ى   –ر حم م  –ر  ط  –ر لحعم ر حم ر   -

 ل.ر ف  
 

  يا ة ر      حك كية ر طا متنفيذ البرنامج الغذائ  
 ( أيام6( ايام واليوم السابع بدون نلام غذائ  وجبة الافطار و العشاء ثابتة ف  )6يشمل ) 

 ع + ط ع ل ي   عل   عا اىلي  ج ي رع  عا م   مش     ة ىلي   يمع ة عرحيل  الإفطار:
                                                                    .( ع عكا  يجيم )   ع ر يكم(  ق يي)قطاة ج ع 

رع ط ع م عكط  كمك م عى+ كلطة    ر  مش زيا ر زي عع+   ش  غي   ليى. : اليوم الاول اء:ذالغ
 م م  عم )ىي غ را(( ج54)جم +  (244) ر حجم

   ع لع ( – لل  –م  عم  –جز   – كلة : ط ع      كع ية ) اليوم الثان 
  حم ر ييك ر  عمع ر م عى + كلطة    ر  ط ع   ي   مج (244): اليوم الثالث
  ز مكلع + ط ع م عكط ر حجم  عكة كع ية ممىع  (6):  اليوم الرابع

 :  ل     ة م عية + كلطة    ر  ط ع   ي  اليوم الخامس
      ر حجم + كلطة    ر م عكط : ط ع   يك كع يا اليوم السادس

 . ع ط ع كلطة  عر ة ط ياع ة عا ىلي   عر  بين الفطار والغذاء:
 ( 05: 82) .م( ج824)رع قطاة ج ع ق يي  كع ياط ع      ل ي   :العشاء
 ة.حصائيالإ ةالمعالجسابعا: 
 اا ع جمي كييل مع ر كييرا ر لآ ع  م  ج ر  ر  حث ىلياع    ل ر   لة ر  ي   ا    يغ  اي -

ل   حل دي  عما  ج ا    ل ي ا  ر   حثة ق ما ر  حث  فر  ع رك  يما ر  ع  لقي ك اع  عي ا  
           راج م ىية   لالعم راحل دية ر حزمة مر     مج راحل دعف ك  إك  يرم 

Statistical Package for Social Sciences    (SPSS) ر(  اليرE21 ) فى ل عر
 : يلم  ع  م   حث عر  ي   ا ع مش ط ياة ر ع م ي
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 .Meanر م عكط ر حك  م  -
 .Standard Deviationرا ح ر  ر ماي  ي  -

 Skewnessما مل را  عر   -

  ايج ي ر   عع  يع ر قي ك ا.    Wilcoxon Signed Ranks Testكععل ع ير      ع  -

 Percentage Improve ر   ي . كا  -
 عرض النتائج ومناقشتها

 تائج :أولا : عرض الن
بدلالة اختبار حساسية الطعام  البعدى(و  )القبل المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ف  القياسات  (1جدول )

 النلام الغذائ المستخدمة 

 البعدي القبلي راتــالمتغي
 ع م  ع م

 13482 90422 134294 124442 كجم    الوزن
 44814 43440 4450 49428 % نسبة الدهون

 34234 38424 34210 41412 % سبة الماءن
 مؤشر كتلة الجسم

 44025 34438 3499 39426 0كجم/م

  التمثيل الغذائي القاعدي
 1664192 161048 16845 1236482 سعر حراري / ساعة 

النشط التمثيل الغذائي 
 31546 326444 302428 3322422 سعر حراري / ساعة

            البعدى()القبل  و ات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات جدول المتوسطاليتضح من          
 المتغيرات قيد البحث ف           

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ف  المتغيرات قيد البحث (0)جدول 
 (5) ن =   سون.وكبطريقة ويلك بدلالة اختبار حساسية الطعام البرنامج الغذائ  الحرك للمجموعة 

احتمالية  z Pقيمة  مج القيم القيم الاتجاه متوسط الرتب القياس المتغيرات
 الخطأ

 كجم    الوزن
 

 15422 5 - 3422 القبلي
04203 24243 

 2422 2 + 2422 البعدي

 % نسبة الدهون
 15422 5 - 3422 القبلي

04203 24243 
 2422 2 + 2422 البعدي

 
 % نسبة الماء

 15422 5 - 3422 القبلي
04203 24243 

 2422 2 + 2422 البعدي

 0كجم/م مؤشر كتلة الجسم
 15422 5 - 3422 القبلي

04230 24240 
 2422 2 + 2422 البعدي

  التمثيل الغذائي القاعدي
 سعر حراري / ساعة 

 15422 5 - 3422 القبلي
04203 24243 

 2422 2 + 2422 البعدي
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لنشط سعر االتمثيل الغذائي 
 حراري / ساعة

 15422 5 - 3422 القبلي
04203 24243 

 2422 2 + 2422 البعدي

ايي  ع جميش م  ي را عجعي   عع ير ة رحل دي   يع ر قي كيع ر ق لم عر  ي  د مع ر جيعل 
 ر قي ل ر  ايي .  ل  دع   يا ة ر      حك كية ر طا م ر     مج ر  فردع ر ح  عمجمعىة  ر  حث  يي

 نسب التغير بين متوسط القياس القبلي والقياس البعدي في المتغيرات قيد البحث (3جدول )
 بدلالة اختبار حساسية الطعام للمجموعة 

 % ر  حكع كا  م عكط ر قي ل ر  ايي م عكط ر قي ل ر ق لم المتغيرات
 85008 92044 840004 كجم    الوزن

 85040 05002 09048 % نسبة الدهون
 8040 58040 08084 % لماءنسبة ا

 85068 50058 59046 0كجم/م مؤشر كتلة الجسم
  التمثيل الغذائي القاعدي

 7069 868208 8756084 سعر حراري / ساعة 

 7069 546000 5544044 سعر حراري / ساعة النشطالتمثيل الغذائي 
 يا ة    م ر م  ي را قيي ر  حثعر  ايية  جيعل  كا ر   ي   يع م عكطم  ر قي ك ا ر ق لية ر ي  د مع 

 ر      حك كية ر طا م
 : مناقشة النتائج ثانيا

 Athletesمع  مل راطمو ىلع ر م رجش ر المية ع ر  حعث  ع مج ل ر   فية  ل ي  ييع 
Nutrition    ع حليل م ع  ا    يا ر جكمBody composition  ك  ل   ق ما ر   حثة  م  ق ة 

بدلالة  البدينات للسيداتانقاص الدهون عل   الحرك غذائ  النلام الما تاثير لع "عر فى ي   ى ر  حث
( ع ر   لة  يا ة  5-8 مل ى ا ر جيرعل )  ي م مع "  عراج  ة ىليا ؟  اختبار حساسية الطعام

 ع  )ي  د مع ر م  ي را  قيي ر  حث عر م مثلة   ية عر  ايية  مجمعىة ر  حثر   عع  يع ر قي ك ا ر ق ل
مايل  –مايل ر  مثيل ر  فردع ر ق ىيى  –م      لة ر جكم  - ك ة ر م    – ك ة ر ي عع –ر عزع 

 لكييرا رع    ك   عع  يج  ية   ع   يا ة ر      حك كية ر طا م ر  مثيل ر  فردع ر   ط ( ر   لة
فردع ر ق ىيى عمايل عري    عجي   عع  ع مايل ر  مثيل ر  ع ك ة ر ي عع عم      لة ر جكم ر عزع 

ر  مثيل ر  فردع ر   ط  ع ل  د ر قي ل ر  ايى ع فر ي يى ر ع  حكع  فه ر م  ي را  يى ىي ة ر  حث ل 
ر م  ي را   ع  مكة ر  ا ر ماي  ية  لقي ك ا ر ر م عكط ا ر حك  ية عرا ح( 8يع د جيعل )حيث 

    يلع   م عكط ر حك  ع  ع  ل  مع ر عزعر ا قي حيث   ي   يج  ع  ع ر  يا ة ر      حك كية ر طا م
يل ر  فردع مايل ر  مثل  ( 05002  ع  09048ع ك ة ر ي عع ) ( ل92044 ع   840004) مع  ج رم
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 ع   5544044ل  ع مايل ر  مثيل ر  فردع ر   ط مع )  (8660894 ع   8756084ر ق ىيى مع )
( 85087 ع   850790ل مع ر عزع مع ) ( ل ع   ك   يي   ع را ح ر  ا ر ماي  ية  ع  868208

( 8660894 ع   86805مايل ر  مثيل ر  فردع ر ق ىيى مع ) (ل  0088  ع  0052ع ك ة ر ي عع مع )
( ع فر ر   يي  ي يى ر ع ر  حكع  ع ر    دج 58506 ع  524048ع مايل ر  مثيل ر  فردع ر   ط مع ) 

  ي   يريرمعل  (2445كيي  حمي ر    ع م) "( ل  2448محمي  م ل ) ع فر م  ر      يا  ل مع
ل  (2447" )  يم ع م  كل ( 2446")م  ك كي ز" ( ل  2445محمي  م ل ع زي ا    عع ) ل(2440")
" حمي ىلع حكع ميع ع محمي ر كيي رلأل "( 2449ل   ح  عي )( ل "2449" )ىل م حكع ىعي ة "
 WICK MANعي م ع ه ر ي ركة مش  ل مع ع   ع    دج  ف  م  ل  (2480مايى ر ا ي ع ) ( ل2449)

m. , 2005))  ل يعجمل ج لDouglass Jal (2446  ل ) ع ي كعع م. كم  ا Robinson M. 

smart  . (2008) 
  ل مع زمع ر  م ي  ا ة عقي  ك  ا ر    دج   ع ر   يي ىلع لي غة يادل ع ل دد      يق      
ر اعردع  عرع ر    ط ر  ي  ع يرا  يا ة ر      حك كية ر طا مر م  لة    كي ةعر عج ة ر  فردي ةر  ي  ي

 ه ث   ا  عقي     ا  اا ر    دج  ي    ع ر     مج  ع ر  حكع  ع مك عى ر  مثيل ر  فردع ر   ط يى  
 ة رمج ر  ي  ي ع ر  ظ م ر  فردع مش ر   حكع ر مك عى ر ا لع ع      ع ر  حكع  ع م  ىة ر جكم ع ىلع 

 ر عزع.ر ي عع ع ع   ق   لعر امل ى   ير ةر فيع يا  عع مع ر     راى ي  ةعرزع  ع ر ط ق  يى   ع  
 (84 :58 ) 

( عجعي   عع ير ة رحل دي   يع ر قي كيع ر ق لع ع ر  ايى  ل  د ر قي ل 2عيع د جيعل )
 م مثلة  ع ) يا ة ر      حك كية ر طا م  ع  ل مع ر م  ي را  قيي ر  حث عر ر م  ي را   ع  ر  ايى
مايل  –مايل ر  مثيل ر  فردع ر ق ىيى  –م      لة ر جكم  - ك ة ر م    – ك ة ر ي عع –ر عزع 

كيي  حمي ر    ع م  " ل مع       يا ( ل ع فر م 4044 ع   5044مع )  ر  مثيل ر  فردع ر   ط ( 
  (2480ر ا ي ع )( ل مايى 2445محمي  م ل ع زي ا    عع ) ل(2440")  ي   يريرمعل  (2445)

ىع   مية ر   فية ر   لة  إ      حك كية ر طا م   ع   ق   ر عزع عري     ع زي يل ماياا ر  مثيل 
ر  فردع ر ق ىيى عر  مثيل ر  فردع ر   ط ل ع    ط  طعرا    ىل   قيرع ر عزع ر زردي      ي را ر  ع  ط ر  

مع ر   حية ر جي ية ع ر ع رثية  ى ع قً  ا       ىلع ر جكم ى يم  ي  ش ر  ظ م ر  فردع ر م  كا  ا
( مع  2حك كية ر طا م  عرع  ي  الا  لطا م ي  ل  ىع  ي  ال رلأ  يع ع فر م  ي  د  ع ر جيعل  )

 ع  قليل  يى  ع    ك   عع ير ة رحل دي   ل  د ر   ي را ر  ايية ل مم  ييل ىلع  حكع ر    دج مم   
 .      حك كية ر طا م     يا ة ر  حث   لكييرا ىي ة ي عع ك ة ر 

 كا ر   ي   يع م عكط ر قي ل ر ق لم عر قي ل ر  ايي  م ر م  ي را ( 5عيع د جيعل )
 ل  د  رع    ك   عع ريج  ية  ع ر قي ك ا ر ق لية ع ر  ايية   يا ة ر      حك كية ر طا م لمجمعىة 
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  ع  09048ل ع ك ة ر ي عع مع )( 92044ع ر  840004ر قي ل ر  ايى  ع  ل مع ر عزع مع  ) 
مايل ر  مثيل ر  فردع ر ق ىيى مع ) ( ل 50058  ع  59046( ل عم      لة ر جكم مع )05002

 فر م  ( ل ع 546000ر ع  5544044( ع مايل ر  مثيل ر  فردع ر   ط مع) 868208ر ع  8756084
 ل(2440")  ي   يريرمعل  (2445   ع م )كيي  حمي ر  "( ل  2448محمي  م ل ) مع       يا  ققل 

ىل م "ل  (2447" )  يم ع م  كل ( 2446")م  ك كي ز" ( ل 2445محمي  م ل ع زي ا    عع )
( 2449" )حمي ىلع حكع محمي ر كيي راميع ع ل "( 2449ل   ح  عي )( ل "2449" )حكع ىعي ة 

 , .WICK MAN mعي م ع  ل مع ع   ع    دج  فه ر ي ركة مش   م  ل  (2480مايى ر ا ي ع ) ل
  Robinson M. smart ع ي كعع م. كم  ا ( ل  2446) Douglass Jalل يعجمل ج ل  ((2005

. (2008) 
ر م  لة    كييرا  يا ة ر       ةعر عج ة ر  فردي ة ر اعرديةر  م ي  ا ر  ي  ي ع عقي  ك  ا ر    دج   ع 

عقي     ا  اا ر    دج  ي    ع    مثيل ر  فردع ر   طريى ر ع ر  حكع  ع مك عى ر حك كية ر طا م
 ع ر  ظ م ر  فردع مش   حكع ر مك عى ر ا لع ع      ع ر  حكع  ع م  ىة ر جكم عىلع  ه ث   ا  ر     مج

ع   ق   لعر امل ى ة     ر فيع يا  عع مع ر كم راى ي  ة  يى   ع  عرزع  ع ر ط ق ةر   رمج ر  ي  ي
                           ر ي عع ر م زع ة.
 الإستنتاجات: 

ر  اييقققة ( ر  قققع  ج يقققا ىلقققم ع  قققع حقققيعي ىي قققة ر  حقققث عر مققق اج ر مكققق  يم ع  ققق   ىلقققع ر قي كققق ا ) ر ق ليقققة 
 ر    ية :    ج اىي ة ر  حث  عع قً   ل   دج رلأحل دية  م ع ر  علل   ع رلأك ر كييرا 

 يا ة        حك كقية ر طاق م  ل قيي  ا   قع  حكقيع   يى  ط يع ر     مج ر ح  ع ر  فردع ر مق  لإ -1
     ا ر عزع ر  لع ع ك ة ر ي عع  ممق   يى   قع  حكقع مك عى ر لحة ر ا مة عف ك مع  مل 

  يج  ع  م      لة ر جكم . 

                  BMRحققققققققيعث  حكققققققققع ع  ييقققققققق   يجقققققققق  ع عر ققققققققد  ققققققققع مكقققققققق عى ر  مثيققققققققل ر  ققققققققفردع ر ق ىققققققققيى  -2
 ل مم  ي  ي ىلع   ىلية ر     مج ر ح  ع ر  فردع ر ملمم.Amr  فردع ر   ط عمك عى ر  مثيل ر

 التوصيات 

 وصي بما يلي:ت ةإليها الباحث تالتي توصل تتنتاجافي ضوء الاس

ضرورة إجراء إختبار حساسية الطعاام قبال تنفيال البارامج  الحركياة الةلاتياة حتاب تاأتب بالنتااتج  -1

 المرجوة منها.
ت مشااابهة  بتسااتخدام إختبااار حساسااية الطعااام  علااب عينااات  خاارى ماان ضاارورة إجااراء دراسااا -2

 لتأكيد نتاتج هلا البحث . الأطفال والرجال البدناء
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  الأجنبيةو  الـعربــيـة راجعـالم قائمة   
 .: الاستشفاء فى المجال الرياضى 7 دار الفكر العربى 7القاهرة م ( 2001أبو العلا عبد الفتاح) -1 

أحمد نصر الدين   0 عبد الفتاح ابو العلا -2

 (م1994)

 

 : الرياضة وإنقاص الوزن7 دار الفكر العربى 7القاهرة.

 للنشر 7القاهرة مبادئ فسيولوجيا الرياضة 7 مركزالكتاب الحديث (2014أحمد نصر الدين سيد ) 3

 : الأغذية العلاجية 7 دار أبو طبل للنشر 7القاهرة ( 2014أحمد ابو طبل ) -3

 التغذية العلاجية7دار المدنى للنشر7السعودية ( م2004خالد المدنى ) -4

    بيروت7 7دار الفراشة  727  ط : أربع فئات دم أربع أنظمة غذائية م   (2004بيتر دادامو )  -5

 7القاهرة.44الغذاء المتوازن7دار الهلال 7العدد (2004) جمال العطار -6

 الرياض . مكتبةجرير7 : الوصفة الطبيعية للعلاج بالتغذية 7  (2004جيمس ف.بال فيليبس ا.بالش) -.

: البدانة والسمنة ـ أسبابها ـ ومضاعفاتها وطرق تشخيصها  ( م1994حلمى رياض جيد ) -.

 7 القاهرة.والوقاية منها علاجها7 دار المعارف

 7الدارالعربية للعلوم7القاهرة3رجيم فصيلة الدم7ط (2001حسن فكرى منصور) -8

 الرياض .:حمية تشكيل الجسم7 مكتبة جرير7  ( م2011ساندرا كابوت ) -11

 الرياض .النظام الغذائى لتنظيف الكبد7مكتبة جرير7  : ( م2013ـــ )ــــــــــــــــــــــ -11

 .مكتبة الأسكندرية للنشر علم وظائفالأعضاء77مبادىء الفسيولوجى ( م2011سعد كمال طه ) -12

: الثقافة الغذائية وعلاقتها ببعض دلالات التكوين البنائى للجسم  (م2002) أحمد حجر سليمان -13

مجلة بحوث التربية الشاملة7 كلية  7لطلاب الجامعة7 بحث منشور

 التربية الرياضية بنات7 جامعة الزقازيق.

 .سكندرية7الأ تغذية الفئات الحساسة7 مكتبة بستان المعرفة:  ( م2003سيد أحمد الشرنوبى ) -14

7 هبة النيل العربية للنشر  2ط المرجع العلمى فى تغذية الأنسان7:  (م2002سيد محمد البندارى) -15

 القاهرة. 7 و التوزيع

نسبة انتشار الحساسية الغذائية بين أطفال المرحلة الابتدائية :  ( م2009صبا حرفوش ) -16

ة رسال7وأشيع الأغذية المحسسة والأعراض التي تسببها

 سوريا0 جامعة البعث 0 كلية الطب 0 غير منشورةدكتوراة 

بزيادة وزن  BMRعلاقة معدل التمثيل الغذائى القاعدى :  ( م2013صلاح خورشيد ) -.1

كلية  غير منشورة  رسالة دكتوراة 7الجسم بتقدم العمر للرجال

 جامعة الأسكندرية.الرياضية 

 .العبيكان للنشر7السعودية 7 2اقه الصحى7 ط: رجيم الرش م(م2007)عصام حسن عويضه  -.1

 .لعبيكان للنشر7السعودية7 اا2: تخطيط الوجبات الغذائيه 7 ط (م2009) ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -18

 7السعودية.ة شركة دار الفراش 747 ط  : رجيم الزون  (م.200)مارك سيرز -21
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 7 الرياض .مكتبة جرير7 2ق 7ط : الايض الفائ م(2007)مارك هيمان -21

 محمد السيد الأمين0 -22

 ( م2009) أحمد على حسن 

7 دار المليجى للطباعة 7  2جوانب فى الصحة الرياضية 7 ط: 

 الجيزة.

ن7 بحث لإنسااللتغذية فى تغذية دة لمضااد المودور ا: ( م2001زينب هارون ) محمد كمال0 -23

  . ة جامعة أسيوط7مجل .2العدد  3منشور7المجلد رقم 

   (21)الشاى الأخضر مشروب غذائى صحى علاجى7العدد : ( م2001محمد كمال يوسف ) -24

 .7 مجلة جامعة أسيوط 

 .قطر 7الدوحة  7الحساسية واختباراتها7 مؤسسة حمد الطبية :  (2014مهدى العادلي ) -25

 المرض 7مركز بحوث االتربوية7النشاط البدنى فى الصحة و  ( م2004هزاع بن محمد الهزاع) -26

 كلية التربية الرياضية 7جامعة الملك سعود .السعودية
 

 

Efficacy of Hypnotherapy in  the treatment of eating 

disorders. Review. Int J. Clin. Exp. Hypn., 55(3): 318-

35 

Barabasz, M.,( 2007) 27- 

Review. Complementary and alternative medical 

treatments for anorexia nervosa: case report and 

review  of  the   literature.   Eat   Weight  Disord7 

12(3): e51-3 

Birmingham, C.L. and F.K. 

Sidhu,( 2007) 
28- 
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