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 تأثير الصيام المتقطع على الصحة والوزن

 حنين عماد سعيد .م. م

 اعذاديت انحىراء

 اخخظبص الخظبد يُشني )فُىٌ(

 

 يسخخهض انبحث:

٘زا اٌجحش ٠ٕبلش رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚاٌٛصْ، ِغزؼشػًب اٌفٛائذ ٚاٌزحذ٠بد 

غ ػٍٝ اٌزٕبٚة ث١ٓ فزشاد ا٤وً ٚفزشاد اٌظ١بَ، اٌّشرجـخ ثٙزا إٌّؾ اٌغزائٟ. ٠ؼزّذ اٌظ١بَ اٌّزمـ

ٚلذ اوزغت شٙشح وـش٠مخ ٌزحغ١ٓ اٌظحخ ٚئداسح اٌٛصْ. ٠شوض اٌجحش ػٍٝ و١ف١خ رأص١ش ٘زا إٌّؾ 

اٌغزائٟ ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ، اٌى١ٌٛغزشٚي، ٚاٌغٙبص إٌّبػٟ، ثب٦ػبفخ ئٌٝ دٚسٖ فٟ فمذاْ 

ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠حغٓ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ ِٓ رش١ش ا٤دٌخ  اٌٛصْ ٚئداسح اٌذْ٘ٛ.

خ٩ي رؼض٠ض حغبع١خ ا٤ٔغ١ٌٛٓ. وّب ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ ئٌٝ رحغ١ٓ ِغز٠ٛبد اٌى١ٌٛغزشٚي ػجش ص٠بدح 

اٌى١ٌٛغزشٚي اٌغ١ذ ٚخفغ اٌى١ٌٛغزشٚي اٌؼبس. ئػبفخ ئٌٝ رٌه، لذ ٠ؼضص اٌظ١بَ اٌّزمـغ اٌغٙبص 

بثبد اٌّضِٕخ، ِّب ٠غُٙ فٟ رؼض٠ض اٌظحخ اٌؼبِخ ٚاٌٛلب٠خ ِٓ ا٤ِشاع إٌّبػٟ ٠ٚمًٍ ِٓ ا٨ٌزٙ

اٌّضِٕخ.ِٓ ٔبح١خ ئداسح اٌٛصْ، ٠ضجذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فؼب١ٌزٗ فٟ فمذاْ اٌٛصْ ٚرم١ًٍ اٌذْ٘ٛ اٌضائذح 

ػجش رحغ١ٓ ػ١ٍّبد ا٠٤غ ٚرؼض٠ض حشق اٌذْ٘ٛ. ِغ رٌه، رخزٍف اعزغبثخ ا٤فشاد ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ 

ػذح ػٛاًِ ِٕٙب اٌؼّش، اٌغٕظ، ٚاٌحبٌخ اٌظح١خ اٌؼبِخ.٠مذَ اٌجحش رٛط١بد ٥ٌفشاد اٌز٠ٓ  ثٕبءً ػٍٝ

٠شغجْٛ فٟ رجٕٟ اٌظ١بَ اٌّزمـغ وّٕؾ غزائٟ، ِإوذًا ػٍٝ أ١ّ٘خ اعزشبسح ِمذِٟ اٌشػب٠خ اٌظح١خ 

ئٌٝ  لجً اٌجذء، خبطخً ٤ٌٚئه اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ حب٨د طح١خ ِغجمخ. فٟ إٌٙب٠خ، ٠ٙذف ٘زا اٌجحش

رمذ٠ُ فُٙ أػّك ٌزأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ، ِّب ٠غبػذ ا٤فشاد ػٍٝ ارخبر لشاساد ِغز١ٕشح ثشأْ 

 طحزُٙ ّٚٔؾ ح١برُٙ.

 انًمذيت:

اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٘ٛ ٔظبَ غزائٟ ٠ؼزّذ ػٍٝ رٕبٚي اٌـؼبَ خ٩ي فزشاد ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ ٠زجؼٙب فزشاد ِٓ 

شبئؼًب فٟ ِغب٨د اٌزغز٠خ ٚاٌظحخ، ح١ش وشفذ اٌظ١بَ. فٟ اٌغٕٛاد ا٤خ١شح، أطجح ٘زا إٌظبَ 

ًـب  ا٤ثحبس ػٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌفٛائذ اٌّحزٍّخ ٌٗ ػٍٝ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚاٌٛصْ. ٠ؼذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ّٔ

غزائ١ًب ٠زحذٜ اٌؼبداد اٌغزائ١خ اٌزم١ٍذ٠خ، ح١ش ٠زؼّٓ فزشاد ِحذدح ٌزٕبٚي اٌـؼبَ ِزجٛػخ ثفزشاد 

١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ ئٌٝ رحغ١ٕبد ٍِّٛعخ فٟ ِغز٠ٛبد ط١بَ. ٚرش١ش اٌذساعبد ئٌٝ أْ اٌظ

اٌغىش فٟ اٌذَ، ٚرٕظ١ُ ا٠٤غ، ٚرم١ًٍ خـش ا٦طبثخ ثب٤ِشاع اٌّضِٕخ ِضً أِشاع اٌمٍت 

ٚاٌغىشٞ، ئػبفخً ئٌٝ دٚسٖ فٟ ئداسح اٌٛصْ ٚرم١ًٍ اٌذْ٘ٛ اٌضائذح.فٟ ٘زا اٌجحش، عٕمَٛ ثبعزىشبف 

ظحخ ٚاٌٛصْ ثؼّك، ِٓ خ٩ي ِشاعؼخ ا٤ثحبس اٌحذ٠ضخ ٚإٌزبئظ رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌ

اٌّزٛلؼخ. عٕٕبلش اٌفٛائذ اٌّحزٍّخ ٚاٌزحذ٠بد اٌزٟ لذ رٛاعٗ ا٤فشاد ػٕذ رجٕٟ ٘زا إٌّؾ اٌغزائٟ، 

 ثب٦ػبفخ ئٌٝ و١ف١خ دِظ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ثأِبْ ٚفؼب١ٌخ فٟ اٌح١بح ا١ِٛ١ٌخ.
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 أولا: يشكهت انبحث: 

د ا٤خ١شح ص٠بدح ٍِحٛظخ فٟ ِؼذ٨د اٌغّٕخ ٚا٤ِشاع اٌّضِٕخ ِضً اٌغىشٞ ٚأِشاع شٙذد اٌؼمٛ

اٌمٍت، ٠ٚشعغ رٌه ئٌٝ ػٛاًِ ِزؼذدح ِضً إٌّؾ اٌغزائٟ غ١ش اٌظحٟ ٚلٍخ إٌشبؽ اٌجذٟٔ. ٠ؼزجش 

اٌظ١بَ اٌّزمـغ أحذ ا٤ٔظّخ اٌغزائ١خ اٌزٟ رغزة ا٘زّبَ اٌىض١ش٠ٓ وٛع١ٍخ ِحزٍّخ ٌٍزحىُ فٟ اٌٛصْ 

رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ. ِٚغ رٌه، ٨ رضاي اٌحبعخ لبئّخ ٌفُٙ أػّك ٌزأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ٚ

 اٌظحخ ٚاٌٛصْ، ٚخبطخً ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌفٛائذ ٚاٌزحذ٠بد اٌّشرجـخ ثزجٕٟ ٘زا إٌظبَ اٌغزائٟ.

 ثبَيب: أهًيت انبحث: 

حزٍّخ ٌٍزحىُ فٟ اٌٛصْ ٚرحغ١ٓ ٠غزٙذف ٘زا اٌجحش رغ١ٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌظ١بَ اٌّزمـغ وأداح ِ

اٌظحخ اٌؼبِخ. ٠ؼىظ ا٨٘زّبَ اٌّزضا٠ذ ثٙزا إٌّؾ اٌغزائٟ اٌحبعخ ئٌٝ فُٙ أفؼً ٌزأص١شارٗ، ٚرحذ٠ذ 

 ا٨عزشار١غ١بد ا٤وضش فؼب١ٌخ ٌزـج١مٗ ثأِبْ فٟ اٌح١بح ا١ِٛ١ٌخ.

 ثبنثب: أهذاف انبحث: 

 ٠ٙذف اٌجحش ئٌٝ:

 ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌظحخ ٚاٌٛصْ.. رمذ٠ُ سؤ٠خ شبٍِخ حٛي رأص١شاد اٌظ1

 . رح١ًٍ اٌفٛائذ ٚاٌزحذ٠بد اٌّحزٍّخ ٌزجٕٟ ٔظبَ اٌظ١بَ اٌّزمـغ.2

 . رمذ٠ُ ئسشبداد ػ١ٍّخ ٌزـج١ك اٌظ١بَ اٌّزمـغ ثأِبْ ٚفؼب١ٌخ فٟ اٌح١بح ا١ِٛ١ٌخ.3

 ساثؼب: فشػ١خ اٌجحش: 

صْ ٚرحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ ِٓ ٠فزشع اٌجحش أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ أداح فؼبٌخ ٦داسح اٌٛ

 خ٩ي رحغ١ٓ ا٠٤غ ٚرم١ًٍ ِخبؿش ا٤ِشاع اٌّضِٕخ.

 انًبحث الأول

 انخأثيزاث انظحيت نهظيبو انًخمـع
ًِب ٚاعؼًب ِٓ لجً اٌجبحض١ٓ ٚاٌّٙز١ّٓ  ٠ؼذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ ا٤عب١ٌت اٌغزائ١خ اٌحذ٠ضخ اٌزٟ ٔبٌذ ا٘زّب

بَ ػٍٝ اٌزٕبٚة ث١ٓ فزشاد اٌظ١بَ ٚفزشاد ا٤وً اٌّؼزبد، ٚلذ ثبٌظحخ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ. ٠مَٛ ٘زا إٌظ

ث١ٕذ ا٤ثحبس رأص١شاد طح١خ ِزؼذدح، ثؼؼٙب ئ٠غبثٟ ٚاٌجؼغ ا٢خش عٍجٟ. ٠غؼٝ ٘زا اٌّجحش ئٌٝ 

اعزؼشاع رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌظحخ ِٓ خ٩ي اٌزشو١ض ػٍٝ ص٩صخ ِحبٚس سئ١غ١خ: ا٠٤غ 

اٌذَ ٚاٌى١ٌٛغزشٚي، ٚاٌغٙبص إٌّبػٟ ٚاٌظحخ اٌؼبِخ. ػجش رح١ًٍ ٘زٖ ٚاٌٙؼُ، ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ 

 .اٌّحبٚس، عٕزّىٓ ِٓ اٌٛطٛي ئٌٝ فُٙ أػّك ٌزأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌغغُ ٚطحزٗ اٌؼبِخ

 انًـهب الأول: حأثيزاث انظيبو انًخمـع عهً يعذل الأيغ وانهؼى

ٌٙؼُ ثٕبءً ػٍٝ ػٛاًِ ِزؼذدح، رشًّ ٔٛع رزٕٛع رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِؼذي ا٠٤غ ٚا

 اٌظ١بَ ٚإٌظبَ اٌغزائٟ اٌؼبَ ٚاٌحبٌخ اٌظح١خ ٌٍفشد. ف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌزأص١شاد اٌّحزٍّخ:

رُظٙش ا٤ثحبس أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠ض٠ذ ِٓ ٔشبؽ ا٠٤غ. أصٕبء فزشاد . ححفيش يعذل الأيغ: 2

بط ا٤ٔغ١ٌٛٓ، ِّب ٠ذفغ اٌغغُ ٨عزخذاَ اٌظ١بَ، رٕخفغ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ ٠ٕٚخفغ ئٔز

ِخضٚٔبرٗ ِٓ اٌـبلخ اٌّخزضٔخ ػٍٝ شىً اٌغ١ٍىٛع١ٓ فٟ اٌىجذ ٚاٌذْ٘ٛ. ٘زٖ اٌؼ١ٍّبد رؼضص وفبءح 

 اٌغغُ فٟ اعزخذاَ اٌـبلخ.

٠ُؼزمذ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠حغٓ طحخ اٌغٙبص اٌٙؼّٟ. خ٩ي  . حُظيى عًهيت انهؼى:1

ٌغٙبص اٌٙؼّٟ ػٍٝ فزشح ساحخ، ِّب ٠غبػذٖ ػٍٝ اعزؼبدح لذسرٗ ػٍٝ اٌٙؼُ فزشاد اٌظ١بَ، ٠حظً ا

ثفؼب١ٌخ ػٕذ رٕبٚي اٌـؼبَ. ٘زا لذ ٠إدٞ ئٌٝ رحغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌج١ٌٛٛعٟ ٌٍغٙبص اٌٙؼّٟ ٚرم١ًٍ ِشبوً 

 اٌٙؼُ ِضً ا٨ٔزفبخ ٚاٌغبصاد.
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أْ ٠حفض ّٔٛ اٌجىز١ش٠ب ثؼغ اٌذساعبد رش١ش ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ  . حعشيش طحت الأيعبء:8

إٌبفؼخ فٟ ا٤ِؼبء. ص٠بدح رٕٛع ٘زٖ اٌجىز١ش٠ب لذ ٠حغٓ طحخ ا٤ِؼبء ٠ٚمًٍ ِٓ خـش ا٨ٌزٙبثبد 

 ٚا٤ِشاع اٌّشرجـخ ثبٌغٙبص اٌٙؼّٟ.

٠ُظٙش اٌجحش أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠ؼضص ػ١ٍّخ حشق اٌذْ٘ٛ فٟ اٌغغُ.  . سيبدة حزق انذهىٌ:4

ِغز٠ٛبد ا٤ٔغ١ٌٛٓ ٚرشرفغ ِغز٠ٛبد ٘شِٛٔبد أخشٜ ِضً خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، رٕخفغ 

 ا٤دس٠ٕب١ٌٓ، ِّب ٠ؼضص ػ١ٍّخ رحًٍ اٌذْ٘ٛ ٚاعزخذاِٙب وّظذس ٌٍـبلخ.

ٔظشًا ٌمذسح اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ رؼض٠ض فمذاْ اٌٛصْ  . حمهيم خـز انسًُت والأيزاع انًشيُت:2

ثبٌغّٕخ ٚا٤ِشاع اٌّضِٕخ ِضً ٚرحغ١ٓ ِؼذي ا٠٤غ، فأٗ لذ ٠غبُ٘ فٟ رم١ًٍ خـش ا٦طبثخ 

 اٌغىشٞ ٚأِشاع اٌمٍت ٚاسرفبع ػغؾ اٌذَ.

ثؼذ فزشح اٌظ١بَ، ٠ّىٓ أْ رزأصش و١ف١خ  . حأثيز انظيبو عهً الايخظبص انغذائي بعذ انظيبو:6

اِزظبص اٌغغُ ٌٍـؼبَ. لذ ٠شؼش اٌشخض ثبٌشجغ ثغشػخ أوجش، ِّب لذ ٠إدٞ ئٌٝ رٕبٚي و١ّبد ألً 

 ٌٟ رم١ًٍ و١ّخ اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ اٌّغزٍٙىخ ثشىً ػبَ.ِٓ اٌـؼبَ، ٚثبٌزب

ثٛعٗ ػبَ، ٠ُؼزمذ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠حغٓ ِؼذي ا٠٤غ ٚطحخ اٌغٙبص اٌٙؼّٟ ِٓ خ٩ي 

رحف١ض اٌؼ١ٍّبد ا٠٤ؼ١خ اٌـج١ؼ١خ ٚرٕظ١ُ ٔشبؽ اٌغٙبص اٌٙؼّٟ. ِٚغ رٌه، ٨ رضاي اٌحبعخ لبئّخ 

رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ثشىً أػّك ػٍٝ طحخ ا٦ٔغبْ. ٦عشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد ٌفُٙ
1

 

 انًـهب انثبَي: حأثيزاث انظيبو انًخمـع عهً يسخىيبث انسكز في انذو وانكىنيسخزول

رزٕٛع رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ ٚاٌى١ٌٛغزشٚي ٚرخزٍف ِٓ شخض 

 ٢خش. ٚف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌزأص١شاد اٌّحزٍّخ:

رش١ش ا٤ثحبس ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠غبػذ فٟ سيٍ ححكى يسخىي انسكز في انذو: . حح2

رحغ١ٓ اٌزحىُ فٟ ِغزٜٛ اٌغىش فٟ اٌذَ، خبطخ ٌذٜ ا٤شخبص اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ِمبِٚخ ا٤ٔغ١ٌٛٓ 

ب أٚ اٌغىشٞ. خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ٠ٕخفغ ِغزٜٛ اٌغىش فٟ اٌذَ ثغجت لٍخ رٕبٚي اٌىشث١٘ٛذساد، ِّ

 ٠ّىٓ أْ ٠غبػذ فٟ رم١ًٍ ا٨سرفبػبد اٌحبدح فٟ ِغز٠ٛبد اٌغىش ثؼذ اٌٛعجبد.

أظٙشد ثؼغ اٌذساعبد أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠إدٞ ئٌٝ رحغ١ٓ  . ححسيٍ يسخىيبث انكىنيسخزول:1

ِغز٠ٛبد اٌى١ٌٛغزشٚي فٟ اٌذَ. ٠ُؼضٜ رٌه عضئ١ًب ئٌٝ رأص١شاد اٌظ١بَ ػٍٝ ػ١ٍّخ ا٠٤غ ٚاعزخذاَ 

ّظذس ٌٍـبلخ. ثب٦ػبفخ ئٌٝ رٌه، فاْ فمذاْ اٌٛصْ إٌبرظ ػٓ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠إدٞ ئٌٝ اٌذْ٘ٛ و

( ٚص٠بدح اٌى١ٌٛغزشٚي LDLرحغ١ٓ ِغز٠ٛبد اٌى١ٌٛغزشٚي، ِٓ خ٩ي خفغ اٌى١ٌٛغزشٚي اٌؼبس )

 (.HDLاٌغ١ذ )

غبع١خ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٚع١ٍخ فؼبٌخ ٌزحغ١ٓ ح . ححسيٍ انحسبسيت نلأَسىنيٍ:8

ا٤ٔغ١ٌٛٓ، ح١ش ٠غبػذ فٟ رم١ًٍ ِمبِٚخ ا٤ٔغ١ٌٛٓ ٚثبٌزبٌٟ رحغ١ٓ اعزغبثخ اٌغغُ ٌٗ ٚرٕظ١ُ 

 ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ.

ثزحغ١ٓ ِغز٠ٛبد اٌى١ٌٛغزشٚي ٚرٕظ١ُ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ،  . حمهيم خـز الأيزاع انمهبيت:4

ع اٌمٍت ٚا٤ٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ، ٔظشًا ٤ْ ٠ّىٓ أْ ٠غُٙ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ رم١ًٍ خـش ا٦طبثخ ثأِشا

 اػـشاثبد ِغز٠ٛبد اٌغىش ٚاٌى١ٌٛغزشٚي رُؼزجش ػٛاًِ خـش سئ١غ١خ ٌٙزٖ ا٤ِشاع.

                                                 
1
 Longo VD, Mattson MP, Fasting: molecular mechanisms and clinical applications.Cell Metab 2014; 

19: 181-92. 
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ًّب فٟ اٌحفبف  . ححسيٍ يسخىيبث انـبلت والإَخبجيت:2 ٠ٍؼت اعزمشاس ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ دٚسًا ِٙ

ـغ ئٌٝ رحغ١ٓ اعزمشاس ِغز٠ٛبد اٌغىش ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌـبلخ ٚا١ٌمظخ. ٠ّىٓ أْ ٠إدٞ اٌظ١بَ اٌّزم

 فٟ اٌذَ، ِّب ٠ٕؼىظ ئ٠غبث١بً ػٍٝ اٌـبلخ ٚا٦ٔزبع١خ خ٩ي ا١ٌَٛ.

رش١ش ثؼغ ا٤ثحبس ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠ض٠ذ ِٓ ِغز٠ٛبد  . سيبدة يمبويت الأكسذة:6

أوغذ. ٠ّىٓ أْ ِؼبداد ا٤وغذح فٟ اٌغغُ، ٟٚ٘ اٌّٛاد اٌزٟ رحّٟ اٌخ٠٩ب ِٓ اٌؼشس إٌبرظ ػٓ اٌز

 ٠غبػذ رٌه فٟ رم١ًٍ خـش ا٦طبثخ ثب٤ِشاع اٌّضِٕخ ِضً أِشاع اٌمٍت ٚاٌغشؿبْ.

٠ُؼزجش ا٨ٌزٙبة اٌّضِٓ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّحزٍّخ ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ا٤ِشاع اٌّضِٕخ.  . حمهيم الانخهبببث:7

٠ؼضص ِٓ  أظٙشد ثؼغ اٌذساعبد أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠مًٍ ِٓ ا٨ٌزٙبثبد فٟ اٌغغُ، ِّب

طحخ اٌمٍت ٚا٤ٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ٠ٚمًٍ ِٓ خـش ا٦طبثخ ثأِشاع ِضً اٌزٙبة اٌّفبطً ٚاٌزٙبة 

 ا٤ِؼبء.

رؼىظ ٘زٖ إٌمبؽ اٌزأص١شاد اٌّحزٍّخ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ ٚاٌى١ٌٛغزشٚي، 

غ رٌه، ٠جمٝ ٕ٘بن حبعخ ٚرغٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ ثؼغ اٌفٛائذ اٌظح١خ اٌّشرجـخ ثٙزا إٌّؾ اٌغزائٟ. ِٚ

ٌّض٠ذ ِٓ ا٤ثحبس ٌفُٙ ا١ٌ٢بد اٌذل١مخ ٚو١ف١خ رحم١ك ألظٝ اعزفبدح ِٓ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ طحخ 

ا٦ٔغبْ.
1

 

 انًـهب انثبنث: حأثيزاث انظيبو انًخمـع عهً َظبو انًُبعت وانظحت انعبيت

، ِٚٓ اٌُّٙ فُٙ و١ف١خ رأص١ش ٠شًّ اٌظ١بَ اٌّزمـغ رأص١شاد ِزؼذدح ػٍٝ ٔظبَ إٌّبػخ ٚاٌظحخ اٌؼبِخ

٘زا إٌّؾ اٌغزائٟ ػٍٝ اٌغغُ ثشىً شبًِ. ف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌزأص١شاد اٌّحزٍّخ:
2

 

رش١ش ا٤دٌخ ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص ٚظ١فخ ٔظبَ  . ححسيٍ وظيفت َظبو انًُبعت:2

بعٟ(، اٌزٟ رغبُ٘ فٟ إٌّبػخ. خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ٠زُ رٕش١ؾ ػ١ٍّبد اٌزٕظ١ف اٌزارٟ )ا٤ٚرٛف

اٌزخٍض ِٓ اٌخ٠٩ب اٌزبٌفخ ٚا١ٌّزخ. وّب ٠ّىٓ أْ ٠حفض اٌظ١بَ ئٔزبط اٌخ٠٩ب اٌٍّفب٠ٚخ ٚا٤عغبَ 

 اٌّؼبدح، ِّب ٠ؼضص لذسح اٌغغُ ػٍٝ ِىبفحخ اٌؼذٜٚ ٚا٤ِشاع.

رٍؼت دٚساً  ٠ُؼزمذ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠غبػذ فٟ رم١ًٍ ا٨ٌزٙبثبد فٟ اٌغغُ، ٚاٌزٟ . حمهيم الانخهبببث:1

سئ١غ١بً فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ ا٤ِشاع اٌّضِٕخ ِضً أِشاع اٌمٍت ٚاٌغىشٞ ٚاٌغشؿبْ. ِٓ خ٩ي رم١ًٍ 

ا٨ٌزٙبثبد، ٠ّىٓ أْ ٠غُٙ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚرم١ًٍ خـش ا٦طبثخ ثٙزٖ 

 ا٤ِشاع.

خ ا٤ٚرٛفبعٟ، اٌزٟ رغبػذ خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ٠زُ رحف١ض ػ١ٍّ. ححفيش عًهيت انخُظيف انذاحي: 8

اٌغغُ ػٍٝ اٌزخٍض ِٓ اٌخ٠٩ب اٌزبٌفخ ٚاٌّٛاد اٌؼبسح. ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ رغبُ٘ فٟ رغذ٠ذ ا٤ٔغغخ ٚرؼض٠ض 

 طحخ ا٤ػؼبء، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ.

رش١ش ثؼغ ا٤ثحبس ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠ّزٍه رأص١شاد ِؼبدح  . حأثيزاث يؼبدة نهشيخىخت:4

ش١خٛخخ، ِٓ خ٩ي رؼض٠ض ئٔزبط اٌخ٠٩ب اٌغذ٠ذح ٚرحغ١ٓ ٚظ١فخ ا٤ػؼبء، ِّب ٠مًٍ ِٓ ػ٩ِبد ٌٍ

 اٌش١خٛخخ اٌّجىشح ٠ٚؼضص اٌظحخ اٌؼبِخ.

                                                 
1
 Knopp RH, Magee MS, Raisys V. Benedetti T, Bonet B. Hypocaloric diets and ketogenesis in the 

management of obese gestational diabetic women. J Am Coll Nutr 1991; 10: 649-67. 
2
 Gälman C, Lundåsen T, Kharitonenkov A, et al. The circulating metabolic regulator FGF21 is induced by 

prolonged fasting and PPARalpha activation in man. Cell Metab 2008; 8: 169-74. 
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٠ؼزجش اٌظ١بَ اٌّزمـغ رحذ٠بً ث١ٌٛٛع١بً ٠ّىٓ ٌٍغغُ اٌزى١ف  . ححسيٍ انمذرة عهً انخحًم وانخكيف:2

رٗ ػٍٝ اٌزحًّ ٚاٌزى١ف ِغ اٌؼغٛؽ اٌج١ٌٛٛع١خ، ِؼٗ. ِغ ِشٚس اٌٛلذ، ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص اٌغغُ لذس

 ِّب ٠غبُ٘ فٟ رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚإٌّبػخ.

٠ّىٓ أْ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ رٛاصْ اٌٙشِٛٔبد فٟ اٌغغُ ثشىً  . ححسيٍ انخىاسٌ انهزيىَي:6

ٚساً فٟ (، اٌزٞ ٠ٍؼت دHGHئ٠غبثٟ. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص ئٔزبط ٘شِْٛ إٌّٛ اٌجششٞ )

 رغذ٠ذ اٌخ٠٩ب ٚرؼض٠ض اٌظحخ اٌؼبِخ.

٠ؼذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٚع١ٍخ فؼبٌخ ٌفمذاْ اٌٛصْ ٚاٌزحىُ فٟ ِغز٠ٛبد  . حمهيم انىسٌ وانذهىٌ انشائذة:7

اٌذْ٘ٛ فٟ اٌغغُ. ثبٌزبٌٟ، ٠ّىٓ أْ ٠غبُ٘ فٟ رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚرم١ًٍ خـش ا٦طبثخ ثب٤ِشاع 

 اٌّضِٕخ اٌّشرجـخ ثبٌغّٕخ.

٠ّٕح اٌظ١بَ اٌّزمـغ اٌغٙبص اٌٙؼّٟ فزشاد ساحخ ِٓ ػ١ٍّخ  ححسيٍ طحت انجهبس انهؼًي: .8

اٌٙؼُ، ِّب ٠ّىٓ أْ ٠غبػذ فٟ رحغ١ٓ ٚظ١فخ اٌغٙبص اٌٙؼّٟ ٚرم١ًٍ ِشبوً ِضً ا٨ٔزفبخ 

 ٚاٌحّٛػخ.

ٍٝ رش١ش ثؼغ ا٤ثحبس ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠إصش ئ٠غبث١بً ػ . ححسيٍ انظحت انُفسيت:9

اٌظحخ إٌفغ١خ، ِٓ خ٩ي رحغ١ٓ اٌّضاط ٚاٌزشو١ض ٚاٌزاوشح. رغشثخ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ثبٔزظبَ لذ رؼـٟ 

 اٌشؼٛس ثب٦ٔغبص ٚاٌغ١ـشح ػٍٝ إٌّؾ اٌغزائٟ، ِّب ٠ؼضص اٌشفب١٘خ اٌؼبِخ.

ثبخزظبس، ٠ظٙش اٌجحش أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص ٔظبَ إٌّبػخ ٚاٌظحخ اٌؼبِخ ِٓ خ٩ي 

ٚظ١فخ إٌّبػخ، ٚرم١ًٍ ا٨ٌزٙبثبد، ٚرحف١ض ػ١ٍّخ اٌزٕظ١ف اٌزارٟ، ٚرأص١شاد ِؼبدح  رحغ١ٓ

ٌٍش١خٛخخ، ٚرحغ١ٓ اٌمذسح ػٍٝ اٌزحًّ ٚاٌزى١ف. ٘زٖ اٌزأص١شاد رش١ش ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ 

٠ىْٛ اعزشار١غ١خ فؼبٌخ ٌزؼض٠ض اٌظحخ اٌؼبِخ ٚص٠بدح لذسح اٌغغُ ػٍٝ ِىبفحخ ا٤ِشاع.
1

 

 بحث انثبَيانً

 الآنيبث الالخظبديت نهظيبو انًخمـع
٨ ٠ؼزجش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِغشد رم١ٕخ غزائ١خ، ثً ٘ٛ أ٠ؼًب ظب٘شح اعزّبػ١خ ٚالزظبد٠خ رحظٝ ثب٘زّبَ 

ِزضا٠ذ فٟ ِخزٍف ا٤ٚعبؽ. ٠زّحٛس ٘زا إٌٙظ اٌغزائٟ حٛي رٕبٚي اٌـؼبَ فٟ أٚلبد ِحذدح ِغ فزشاد 

ئٌٝ اعزىشبف ا١ٌ٢بد ا٨لزظبد٠خ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ، ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ ِٓ اٌظ١بَ. ٠ٙذف ٘زا اٌّجحش 

ص٩صخ عٛأت سئ١غ١خ: رٛف١ش اٌزىب١ٌف اٌّب١ٌخ ٌٍٛعجبد أصٕبء فزشاد اٌظ١بَ، رح١ًٍ اٌزىب١ٌف ٚاٌفٛائذ 

اٌّزٛلؼخ ػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ، ٚرأص١ش اٌظ١بَ ػٍٝ رىب١ٌف اٌشػب٠خ اٌظح١خ ٚا٤د٠ٚخ. ِٓ خ٩ي رح١ًٍ 

 أت، ٠ّىٕٕب فُٙ و١ف١خ رأص١ش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌغٛأت ا٨لزظبد٠خ ٌٍفشد ٚاٌّغزّغ.٘زٖ اٌغٛ

 انًـهب الأول: حىفيز انخكبنيف انًبنيت نهىجببث أثُبء فخزاث انظيبو انًخمـع

اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٔٙغًب الزظبد٠ًب عزاثًب ٤ٔٗ ٠غبػذ فٟ رٛف١ش اٌزىب١ٌف اٌّب١ٌخ اٌّشرجـخ 

 جبد. ف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ إٌمبؽ اٌزٟ رٛػح و١ف ٠ّىٓ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ أْ ٠مًٍ ِٓ إٌفمبد:ثبٌٛع

خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ٠ٕخفغ ػذد اٌٛعجبد اٌزٟ ٠حزبعٙب اٌفشد، ِّب ٠مًٍ  . حمهيم حكهفت انـعبو:2

خض ِجبششح ِٓ اٌزىب١ٌف اٌّشرجـخ ثششاء اٌـؼبَ. ثذ٨ً ِٓ رٕبٚي ص٩س ٚعجبد ١ِٛ٠بً، لذ ٠ىزفٟ اٌش

 ثٛعجخ ٚاحذح أٚ ٨ ٠زٕبٚي أٞ ٚعجخ خ٩ي فزشح اٌظ١بَ، ِّب ٠ٛفش اٌّبي.

                                                 
1
 Anson RM, Guo Z, de Cabo R, et al. Intermittent fasting dissociates beneficial effects of dietary restriction 

on glucose metabolism and neuronal resistance to injury from calorie intake. Proc Natl Acad Sci U S A 

2003; 100: 6216-20. 
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ِغ رم١ًٍ ػذد اٌٛعجبد، رمً اٌحبعخ ئٌٝ ششاء ِىٛٔبد اٌـؼبَ  . حمهيم حكبنيف الإعذاد وانـهي:1

ٚرم١ًٍ اٌٛلذ ٚاٌغٙذ اٌّجز١ٌٚٓ فٟ ئػذاد اٌـؼبَ. ٘زا ٠ز١ح ٌٍفشد رٛف١ش اٌّض٠ذ ِٓ اٌٛلذ ٌٍزشو١ض ػٍٝ 

 شـخ أخشٜ دْٚ اٌمٍك ثشأْ رحؼ١ش اٌـؼبَ.أٔ

ثزم١ًٍ ػذد اٌض٠بساد ئٌٝ اٌّـبػُ أٚ اٌجمبٌخ، ٠ّىٓ رم١ًٍ اٌزىب١ٌف  . حمهيم حكبنيف انُمم وانخُمم:8

اٌّشرجـخ ثبٌٕمً، عٛاء وبْ رٌه ثبعزخذاَ اٌغ١بسح اٌخبطخ أٚ ٚعبئً إٌمً اٌؼبِخ. ٘زا ٠ٛفش اٌّبي اٌزٞ 

 وبْ ع١ٕفك ػٍٝ اٌزٕمً.

خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ٠مًٍ اٌفشد ِٓ اٌحبعخ ئٌٝ ششاء  مهيم حكبنيف انىجببث انسزيعت وانخبرجيت:. ح4

ٚعجبد عش٠ؼخ أٚ رٕبٚي اٌـؼبَ فٟ اٌخبسط، ِّب ٠مًٍ ِٓ اٌزىب١ٌف اٌّب١ٌخ ٌٙزٖ اٌٛعجبد اٌزٟ غبٌجبً ِب 

 رىْٛ ِىٍفخ ٚألً طح١خ.

ط١بَ ٠ّىٓ أْ ٠مًٍ ِٓ اٌٙذس اٌغزائٟ ثشىً  ارجبع ّٔؾ غزائٟ ٠شًّ فزشاد . حمهيم انهذر انغذائي:2

وج١ش. اٌفشد ٠زٕبٚي اٌـؼبَ ثشىً أوضش فؼب١ٌخ ٠ٚغزف١ذ ِٓ اٌـؼبَ اٌّزٕبٚي خ٩ي فزشاد ا٤وً، ِّب ٠ؼٕٟ 

 رم١ًٍ إٌفب٠بد اٌغزائ١خ ٚرٛف١ش اٌّبي.

اٌٛلذ ٚاٌغٙذ. ثب٦ػبفخ ئٌٝ اٌزٛف١ش اٌّبٌٟ، ٠ّىٓ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ أْ ٠ٛفش . حىفيز انىلج وانجهذ: 6

٨ ٠ىْٛ ٕ٘بن حبعخ ِغزّشح ٌٍزفى١ش فٟ اٌزخـ١ؾ ٚاٌزحؼ١ش ٌٍٛعجبد ثشىً ِزىشس، ِّب ٠غّح ٌٍفشد 

 ثزٛع١ٗ عٙٛدٖ ٔحٛ أِٛس أخشٜ ِّٙخ فٟ ح١برٗ.

٠ّىٓ رٛف١ش اٌزىب١ٌف اٌّب١ٌخ ٌٍٛعجبد خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ أْ ٠حفض . ححفيش الالخظبد انًُشني: 7

رٛع١ٗ اٌّبي اٌّٛفش ٔحٛ أ٘ذاف ِب١ٌخ أخشٜ ِضً ا٨دخبس أٚ ا٨عزضّبس، ِّب ا٨لزظبد إٌّضٌٟ. ٠ّىٓ 

 ٠ؼضص ا٨عزمشاس اٌّبٌٟ ٥ٌعشح.

ثبخزظبس، ٠ّىٓ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ أْ ٠ٛفش اٌزىب١ٌف اٌّب١ٌخ ٌٍٛعجبد ػٍٝ ػذح ِغز٠ٛبد، ثّب فٟ رٌه 

غٙذ، ٚرحف١ض ا٨لزظبد إٌّضٌٟ. رم١ًٍ رىب١ٌف اٌـؼبَ ٚاٌـٟٙ، ٚرم١ًٍ اٌٙذس اٌغزائٟ، ٚرٛف١ش اٌٛلذ ٚاٌ

 ٘زٖ اٌفٛائذ رؼضص أ١ّ٘خ اٌظ١بَ اٌّزمـغ وبعزشار١غ١خ غزائ١خ الزظبد٠خ ٚفؼبٌخ.

 انًـهب انثبَي: ححهيم انخكبنيف وانفىائذ انًخىلعت نهظيبو انًخمـع عهً انًذي انـىيم
ًّب ِفظًٍب ٣ٌصبس رزـٍت دساعخ اٌزىب١ٌف ٚاٌفٛائذ اٌّحزٍّخ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ ر م١١

ا٨لزظبد٠خ ٚاٌظح١خ ٚا٨عزّبػ١خ اٌزٟ ٠ّىٓ أْ ٠زشرت ػ١ٍٙب ٘زا إٌظبَ اٌغزائٟ ػٍٝ ا٤فشاد 

ٚاٌّغزّؼبد. ٚف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌغٛأت اٌزٟ ٠غت أخز٘ب ثؼ١ٓ ا٨ػزجبس فٟ ٘زا اٌزح١ًٍ:
1

 

زؼٍمخ ثبٌغزاء أصٕبء ارجبع ٠غت ػٍٝ ا٤فشاد رح١ًٍ إٌفمبد اٌّ . حكبنيف انغذاء عهً انًذي انـىيم:2

ٔظبَ اٌظ١بَ اٌّزمـغ. ٠زؼّٓ رٌه حغبة رىب١ٌف ششاء اٌّىٛٔبد اٌغزائ١خ ا٩ٌصِخ ٌفزشاد ا٤وً، 

 ٚوزٌه إٌفمبد اٌّزؼٍمخ ثبٌحفبف ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌغزائٟ خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ.

ِّب لذ ٠ٕؼىظ ػٍٝ ٠ّىٓ أْ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌظحخ اٌؼبِخ،  . حكبنيف انزعبيت انظحيت:1

رىب١ٌف اٌشػب٠خ اٌظح١خ ػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ. ِٓ اٌؼشٚسٞ رم١١ُ اٌفٛائذ اٌظح١خ اٌّحزٍّخ ِٓ ٘زا 

 إٌظبَ اٌغزائٟ ٚرح١ًٍ رأص١ش٘ب ػٍٝ اٌزىب١ٌف اٌـج١خ، ثّب فٟ رٌه اٌزٛف١ش فٟ اٌؼ٩عبد اٌـج١خ ٚا٤د٠ٚخ.

ـغ ػٍٝ ا٤داء اٌشخظٟ فٟ اٌؼًّ، ِّب لذ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزم . أداء انعًم والالخظبد انشخظي:8

٠إصش ثذٚسٖ ػٍٝ اٌذخً ٚا٨لزظبد اٌشخظٟ. ٠غت رمذ٠ش و١ف١خ رأص١ش ٘زا إٌظبَ ػٍٝ اٌـبلخ ٚا٦ٔزبع١خ 

 ٚاٌزشو١ض فٟ اٌؼًّ، ٚرح١ًٍ أؼىبعبد رٌه ػٍٝ اٌذخً اٌفشدٞ.

                                                 
1
 Mattson MP, Moehl K, Ghena N, Schmaedick M, Cheng A. Intermittent metabolic switching, 

neuroplasticity and brain health. Nat Rev Neurosci 2018; 19: 63-80. 
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ا٨عزّبػ١خ ٚإٌفغ١خ، ِّب لذ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌؼ٩لبد  . انخأثيزاث الاجخًبعيت وانُفسيت:4

٠ٕؼىظ ػٍٝ عٛدح اٌح١بح ٚاٌغؼبدح ثشىً ػبَ. ِٓ اٌُّٙ أخز ٘زٖ اٌؼٛاًِ فٟ ا٨ػزجبس ػٕذ رم١١ُ 

 اٌزىب١ٌف ٚاٌفٛائذ ػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ.

٠غت إٌظش فٟ ا٤صش اٌج١ئٟ ٌٙزا إٌظبَ اٌغزائٟ، ثّب فٟ رٌه رأص١شٖ ػٍٝ اعز٩ٙن  . انخأثيزاث انبيئيت:2

 اٌـج١ؼ١خ ِضً ا١ٌّبٖ ٚا٤ساػٟ، ثب٦ػبفخ ئٌٝ رأص١شٖ ػٍٝ أجؼبصبد اٌىشثْٛ.اٌّٛاسد 

ئٌٝ عبٔت اٌزىب١ٌف اٌّجبششح، ٠ّىٓ أْ رٕشأ فٛائذ الزظبد٠خ ئػبف١خ  . انفىائذ الالخظبديت الإػبفيت:6

ػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ ِٓ اٌظ١بَ اٌّزمـغ. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، لذ ٠إدٞ رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚرم١ًٍ 

ِشاع اٌّضِٕخ ئٌٝ خفغ اٌزىب١ٌف اٌـج١خ ا٦عّب١ٌخ، ٚرم١ًٍ أ٠بَ اٌغ١بة ػٓ اٌؼًّ ثغجت اٌّشع، ا٤

 ِّب ٠ؼضص ا٦ٔزبع١خ ا٨لزظبد٠خ.

لذ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌـٍت ػٍٝ ثؼغ أٔٛاع  . انخأثيز عهً انظُبعبث انغذائيت وانظحيت:7

اٌظٕبػبد اٌغزائ١خ ٚاٌظح١خ. لذ ٠زغجت ٘زا ا٤غز٠خ ٚاٌّششٚثبد، ِّب لذ ٠إدٞ ئٌٝ رغ١١شاد فٟ 

 اٌزغ١١ش فٟ رحٛي فٟ عٍغٍخ اٌزٛس٠ذ ٚرأص١شاد ػٍٝ ا٨لزظبد اٌظٕبػٟ ثشىً ػبَ.

٠ّىٓ أْ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌـٍت ػٍٝ خذِبد  . انخأثيز عهً انخىظيف وانذخم انىؿُي:8

ِّب لذ ٠إصش ػٍٝ عٛق اٌؼًّ فٟ ٘زٖ اٌمـبػبد. لذ رإدٞ اٌزغ١شاد فٟ  اٌغزاء ٚاٌشػب٠خ اٌظح١خ،

 اٌـٍت ٚاٌؼشع ئٌٝ رأص١شاد ِجبششح ػٍٝ ِؼذ٨د اٌزٛظ١ف ٚاٌذخً اٌٛؿٕٟ.

لذ رإدٞ ص٠بدح ارجبع ٔظبَ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ئٌٝ رغ١١شاد فٟ  . انخأثيز عهً انسيبسبث انعبيت:9

خ. لذ رشٙذ اٌغ١بعبد اٌحى١ِٛخ رح٨ٛد ٌذػُ أٚ رؼض٠ض ٘زا اٌغ١بعبد اٌؼبِخ اٌّزؼٍمخ ثبٌظحخ ٚاٌزغز٠

 إٌّؾ اٌغزائٟ، ِّب لذ ٠إصش ػٍٝ اٌزشش٠ؼبد ٚاٌزٛع١ٙبد ا٨لزظبد٠خ ٚا٨عزّبػ١خ.

ثبخزظبس، ٠زـٍت رح١ًٍ اٌزىب١ٌف ٚاٌفٛائذ اٌّحزٍّخ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ دساعخ ِزىبٍِخ 

ٚا٨عزّبػ١خ ٚاٌج١ئ١خ. ٠ّىٓ أْ ٠غبػذ ٘زا اٌزح١ًٍ فٟ فُٙ ا٢صبس رشًّ اٌغٛأت ا٨لزظبد٠خ ٚاٌظح١خ 

 اٌشبٍِخ ٌٙزا إٌظبَ اٌغزائٟ ػٍٝ ا٤فشاد ٚاٌّغزّغ ثشىً ػبَ.

 انًـهب انثبنث: الآثبر انًخىلعت نهظيبو انًخمـع عهً حكبنيف انزعبيت انظحيت والأدويت

اٌظح١خ ٚا٤د٠ٚخ ِزؼذدح ِٚؼمذح. ف١ّب  ٠ّىٓ أْ رىْٛ رأص١شاد اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ رىب١ٌف اٌشػب٠خ

٠ٍٟ ثؼغ ا٢صبس اٌّحزٍّخ:
1

 

٠ُؼزمذ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠غبُ٘ فٟ خفغ ِخبؿش ا٦طبثخ  . حمهيم يخبؿز الأيزاع انًشيُت:2

ثب٤ِشاع اٌّضِٕخ ِضً اٌغىشٞ، ٚأِشاع اٌمٍت، ٚاٌغشؿبْ. ٔز١غخ ٌزٌه، لذ رٕخفغ اٌزىب١ٌف 

 زٖ ا٤ِشاع، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ رم١ًٍ إٌفمبد اٌظح١خ ثشىً ػبَ.اٌّشرجـخ ثؼ٩ط ٚئداسح ٘

رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ إٌبرظ ػٓ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠مًٍ ِٓ  . حمهيم انحبجت نلإلبيت في انًسخشفً:1

اٌحبعخ ٧ٌلبِخ فٟ اٌّغزشفٝ ٌؼ٩ط ا٤ِشاع اٌّضِٕخ أٚ اٌحب٨د اٌـبسئخ. ٘زا ٠ّىٓ أْ ٠غُٙ فٟ 

 اٌظح١خ اٌّشرجـخ ثب٦لبِخ ٚاٌؼ٩ط فٟ اٌّغزشف١بد.خفغ رىب١ٌف اٌشػب٠خ 

ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠إدٞ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ئٌٝ رحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ، ِّب ٠مًٍ  . خفغ حكبنيف الأدويت:8

ِٓ اٌحبعخ ٨عزخذاَ ا٤د٠ٚخ ثشىً ِٕزظُ ٌّؼبٌغخ ا٤ِشاع اٌّضِٕخ. ثذٚسٖ، لذ ٠غُٙ رٌه فٟ رم١ًٍ 

 ٌؼ٩عبد ػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ.إٌفمبد اٌّزؼٍمخ ثب٤د٠ٚخ ٚا

                                                 
1
 Browning JD, Baxter J, Satapati S, Burgess SC. The effect of short-term fasting on liver and skeletal 

muscle lipid, glucose, and energy metabolism in healthy women and men. J Lipid Res 2012; 53: 577- 86. 
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ارجبع ٔظبَ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص اٌٛلب٠خ اٌظح١خ ٠ٚذفغ ا٤فشاد  . حعشيش انىلبيت انظحيت:4

٩ٌ٘زّبَ ثٕظبُِٙ اٌغزائٟ ّٚٔؾ ح١برُٙ ثشىً أفؼً، ِّب ٠مًٍ ِٓ احزّب١ٌخ ا٦طبثخ ثب٤ِشاع ٠ٚإدٞ 

 ئٌٝ رم١ًٍ رىب١ٌف اٌشػب٠خ اٌظح١خ.

٠ُش١ش اٌجؼغ ئٌٝ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ لذ ٠ىْٛ ٌٗ رأص١ش ئ٠غبثٟ ػٍٝ اٌظحخ  انُفسيت: . انخأثيزاث2

 إٌفغ١خ، ِّب لذ ٠غبُ٘ فٟ رم١ًٍ اٌحبعخ ئٌٝ اٌؼ٩عبد إٌفغ١خ ٠ٚخفف ِٓ اٌزىب١ٌف اٌّشرجـخ ثٙب.

 فٟ اٌخزبَ، لذ ٠غُٙ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ رم١ًٍ رىب١ٌف اٌشػب٠خ اٌظح١خ ٚا٤د٠ٚخ ِٓ خ٩ي رحغ١ٓ

اٌظحخ اٌؼبِخ، ٚاٌٛلب٠خ ِٓ ا٤ِشاع اٌّضِٕخ، ٚاٌزم١ًٍ ِٓ اٌحبعخ ئٌٝ ا٦لبِخ فٟ اٌّغزشفٝ، فؼ٩ً 

ػٓ رم١ًٍ اعزخذاَ ا٤د٠ٚخ. ِٚغ رٌه، ٠ٕجغٟ رم١١ُ ٘زٖ ا٢صبس ثشىً دل١ك ثٕبءً ػٍٝ اٌحبٌخ اٌظح١خ 

 ٚاٌظشٚف اٌفشد٠خ ٌىً شخض.

 انًبحث انثبنث

 وانهيبلت انبذَيت حأثيز انظيبو انًخمـع عهً انىسٌ 
ًِب ِزضا٠ذًا ِٓ ا٤فشاد  رُؼذ ظب٘شح اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ اعزشار١غ١بد اٌح١ّخ اٌغزائ١خ اٌزٟ رٍمٝ ا٘زّب

اٌشاغج١ٓ فٟ رحغ١ٓ طحزُٙ ١ٌٚبلزُٙ اٌجذ١ٔخ. ٠ؼزّذ ٘زا ا٤عٍٛة اٌغزائٟ ػٍٝ رٕبٚي اٌـؼبَ خ٩ي 

زشاد أخشٜ، ٚ٘ٛ ِب ٠ّىٓ أْ ٠إصش ػٍٝ فزشاد ص١ِٕخ ِحذدح ِغ ا٨ِزٕبع ػٓ رٕبٚي اٌـؼبَ خ٩ي ف

اٌٛصْ ٚئداسح اٌذْ٘ٛ، ِٚغزٜٛ اٌـبلخ، ٚلذسح اٌفشد ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ، ثب٦ػبفخ ئٌٝ 

اٌغٛأت إٌفغ١خ اٌزٟ رزؼٍك ثبٌظ١بَ اٌّزمـغ ٚأصش٘ب ػٍٝ ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ اٌزّش٠ٓ ٚاٌحفبف ػٍٝ ا١ٌٍبلخ 

اعخ رأص١ش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ اٌٛصْ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثشىً شبًِ، اٌجذ١ٔخ، ٠ٚٙذف ٘زا اٌّجحش ئٌٝ دس

ِٓ خ٩ي اعزىشبف و١ف١خ رأص١ش ٘زا إٌظبَ اٌغزائٟ ػٍٝ رٕظ١ُ اٌٛصْ، رحغ١ٓ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ، ِٚذٜ 

رأص١شٖ ػٍٝ إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٚا٨ٌزضاَ ثبٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ، ٚوزٌه ا٤صش إٌفغٟ اٌّظبحت ٌٙزٖ 

 اٌّّبسعخ.

 الأول: حأثيز انظيبو انًخمـع عهً فمذاٌ انىسٌ وإدارة انذهىٌ. انًـهب
ًّب ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ا٤شخبص اٌز٠ٓ ٠غؼْٛ ٌزحغ١ٓ رشو١جخ أعغبُِٙ  ٠ُؼزجش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٛػٛػًب ِٙ

ٚطحزُٙ اٌؼبِخ. ٚف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌزأص١شاد ا٠٦غبث١خ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ فمذاْ اٌٛصْ ٚئداسح 

اٌذْ٘ٛ:
1

 

أصٕبء فزشاد اٌظ١بَ، ٠ؼزّذ اٌغغُ ػٍٝ اٌذْ٘ٛ وّظذس سئ١غٟ ٌٍـبلخ ثغجت  انذهىٌ: . ححفيش حزق2

 أخفبع ِغز٠ٛبد اٌغٍٛوٛص فٟ اٌذَ ٚاسرفبع ٘شِٛٔبد اٌذْ٘ٛ اٌّحفضح ٌزحٍٍٙب.

٠مًٍ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ ػذد اٌٛعجبد ٚفزشاد رٕبٚي اٌـؼبَ، . حمهيم انسعزاث انحزاريت انًسخههكت: 1

١ًٍ ئعّبٌٟ اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ اٌّغزٍٙىخ ٚخٍك ػغض فٟ اٌـبلخ، ِّب ٠غبػذ ػٍٝ ِّب ٠إدٞ ئٌٝ رم

 فمذاْ اٌٛصْ.

٠ّىٓ أْ ٠ؼضص اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ ٘شِٛٔبد اٌشجغ ِضً اٌٍجز١ٓ، ِّب ٠إدٞ  . حعشيش هزيىَبث انشبع:8

 ئٌٝ شؼٛس أوجش ثبٌشجغ ٚرم١ًٍ اٌشغجخ فٟ رٕبٚي اٌـؼبَ ثشىً ِفشؽ.

٠ّىٓ أْ ٠حغٓ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ حغبع١خ اٌغغُ ٥ٌٔغ١ٌٛٓ، ِّب  َسىنيٍ:. ححسيٍ حسبسيت الأ4

 ٠غبػذ فٟ رٕظ١ُ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ ٚرم١ًٍ رخض٠ٓ اٌذْ٘ٛ.

٠غبػذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ اٌحفبف ػٍٝ اٌىزٍخ اٌؼؼ١ٍخ أصٕبء فمذاْ  . انحفبف عهً انكخهت انعؼهيت:2

 ١خ ثبٔزظبَ ٚرٕبٚي اٌجشٚر١ٓ ثشىً وبفٍ.اٌٛصْ، خبطخ ػٕذ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ
                                                 

1
  Wahlefeld, A. W. (1974). Triglycerides. Determination After Enzymatic Hydrolysis. In Bergemeyer, H. U. 

(ed.) Methods of Enzymatic Analysis, Academic Press Inc., New York and London. 1831-1834. 
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لذ ٠إدٞ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ئٌٝ رم١ًٍ اٌذْ٘ٛ اٌجـ١ٕخ، اٌزٟ رُؼزجش أوضش  . ححسيٍ حىسيع انذهىٌ:6

 خـٛسح ػٍٝ اٌظحخ، ٚثبٌزبٌٟ رحغ١ٓ رٛص٠غ اٌذْ٘ٛ فٟ اٌغغُ.

عبعٟ، ِّب ٠ؼٕٟ ٠ّىٓ أْ ٠ض٠ذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ ِؼذي ا٠٤غ ا٤ . سيبدة يعذل الأيغ الأسبسي:7

ص٠بدح عشػخ حشق اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ حزٝ خبسط فزشاد اٌظ١بَ، ِّب ٠غُٙ فٟ فمذاْ اٌٛصْ ثشىً 

 أوضش فؼب١ٌخ.

٠غبػذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ رؼذ٠ً اٌش١ٙخ ٚرحغ١ٓ اٌزحىُ فٟ رٕبٚي اٌـؼبَ، ِّب  . انخحكى في انشهيت:8

 ٠إدٞ ئٌٝ رم١ًٍ ا٨عز٩ٙن اٌّفشؽ خ٩ي فزشاد ا٤وً.

٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌٙشِٛٔبد اٌّشرجـخ ثبٌش١ٙخ ٚاٌشجغ، ِضً  . حىاسٌ انهزيىَبث:9

 اٌغش١ٍ٠ٓ ٚاٌٍجز١ٓ، ِّب ٠غبػذ فٟ رحغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌٙشِٟٛٔ ٚرم١ًٍ اٌشغجخ فٟ رٕبٚي اٌـؼبَ اٌضائذ.

خض٠ٕٙب فٟ اٌغغُ، ٠حفض اٌظ١بَ اٌّزمـغ آ١ٌبد رح١ًٍ اٌذْ٘ٛ ٚرم١ًٍ ر . ححهيم انذهىٌ انًخشَت:22

 ِّب ٠ؼضص ٔغجخ اٌؼؼ٩د ٠ٚمًٍ ِٓ ٔغجخ اٌذْ٘ٛ، ٚثبٌزبٌٟ ٠حغٓ رشو١جخ اٌغغُ.

٠ّىٓ أْ ٠حغٓ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ اٌزحىُ فٟ ِغز٠ٛبد اٌغىش  . ححسيٍ يسخىيبث انسكز في انذو:22

 فٟ اٌذَ، ِّب ٠مًٍ ِٓ ئفشاص ا٤ٔغ١ٌٛٓ ٠ٚؼضص اعزخذاَ اٌذْ٘ٛ وّظذس ٌٍـبلخ.

٠ُظٙش اٌظ١بَ اٌّزمـغ رأص١شاد ئ٠غبث١خ ِزؼذدح ػٍٝ فمذاْ اٌٛصْ ٚئداسح اٌذْ٘ٛ، ِضً ص٠بدح  ثاعّبي،

حشق اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ، رؼذ٠ً اٌش١ٙخ، رحغ١ٓ رٛاصْ اٌٙشِٛٔبد، ٚرحغ١ٓ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ 

 اٌذَ، ِّب ٠غبػذ ػٍٝ رحم١ك أ٘ذاف رحغ١ٓ رشو١جخ اٌغغُ ٚئداسح اٌٛصْ ثشىً فؼبي.

 ي: حأثيز انظيبو انًخمـع عهً يسخىي انـبلت وانمذرة عهً يًبرست انخًبريٍ انزيبػيت.انًـهب انثبَ

رأص١ش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌـبلخ ٚاٌمذسح ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ ٠ّىٓ أْ ٠زفبٚد 

. ف١ّب ٠ٍٟ ثٕبءً ػٍٝ ػذح ػٛاًِ ِضً ٔٛع اٌظ١بَ اٌّزجغ، اٌزغز٠خ، إٌظبَ اٌغزائٟ، ٚاٌظحخ اٌؼبِخ ٌٍفشد

ثؼغ اٌزأص١شاد اٌّحزٍّخ:
1
  

٠غبػذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ رؼض٠ض لذسح اٌغغُ ػٍٝ  . ححسيٍ اسخخذاو انذهىٌ كًظذر نهـبلت:2

اعزخذاَ اٌذْ٘ٛ وّظذس سئ١غٟ ٌٍـبلخ خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ِّب ٠ض٠ذ ِٓ اعز٩ٙن اٌذْ٘ٛ ٚرحغ١ٓ 

 اٌمذسح ػٍٝ اٌّّبسعخ اٌجذ١ٔخ خ٩ي ٘زٖ اٌفزشاد.

لذ ٠إدٞ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ئٌٝ ص٠بدح ِغز٠ٛبد ا٤دس٠ٕب١ٌٓ فٟ اٌغغُ، ٚ٘ٛ سيبدة ححفيش الأدريُبنيٍ:  .1

 ٘شِْٛ ٠ؼضص ِغز٠ٛبد اٌـبلخ، ِّب ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص اٌمذسح ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ.

١ٓ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِغز٠ٛبد ٘شِٛٔبد ِضً اٌغش٠ٍ . حأثيز انهزيىَبث عهً انخحفيش:8

ٚاٌٍجز١ٓ، اٌٍز٠ٓ ٠ٍؼجبْ دٚسًا فٟ رٕظ١ُ اٌش١ٙخ ٚاٌشجغ. رٛاصْ ٘زٖ اٌٙشِٛٔبد لذ ٠إصش ػٍٝ ِغزٜٛ 

 اٌـبلخ ٚاٌشغجخ فٟ ِّبسعخ اٌش٠بػخ.

لذ ٠غذ اٌجؼغ أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ض٠ذ ِٓ لذسرُٙ ػٍٝ اٌزحًّ ٚاٌزحف١ض اٌجذٟٔ، فٟ . الأداء انبذَي: 4

 ّبسعخ اٌزّبس٠ٓ خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ.ح١ٓ لذ ٠ؼبٟٔ آخشْٚ ِٓ طؼٛثخ فٟ ِ

لذ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ لذسح ثؼغ ا٤شخبص ػٍٝ اٌزشو١ض ٚا٨ٔزجبٖ، ِّب  . انخزكيش والاَخببِ:2

 لذ ٠إصش ػٍٝ وفبءح ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ.

٠ّىٓ أْ ٠إصش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِؼذي اٌٙؼُ ٚاِزظبص  . يعذل انهؼى وانـبلت انعبيت:6

بطش اٌغزائ١خ، ِّب لذ ٠إدٞ ئٌٝ رغ١شاد فٟ ِغز٠ٛبد اٌـبلخ. لذ ٠شؼش اٌجؼغ ثبٔخفبع فٟ اٌـبلخ اٌؼٕ

 خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ، ِّب ٠إصش ػٍٝ لذسرُٙ ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ ثٕفظ اٌىفبءح.
                                                 

1
 Warnick, G. R. ; Benderson, M. J. and Albers, J. J. (1983). Interlaboratory Proficiency Survey of High-

Density Lipoprotein Cholesterol Measurement. Clinical Chemistry, (29): 3, 516–519. 
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٠فؼً ثؼغ ا٤شخبص ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ فٟ اٌفزشاد ا٩ٌحمخ ِٓ اٌظ١بَ، ث١ّٕب  . حىليج انخًبريٍ:7

 ْٚ أْ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ ثؼذ رٕبٚي اٌـؼبَ رىْٛ أوضش فؼب١ٌخ ٌزٛف١ش اٌـبلخ ا٩ٌصِخ.٠غذ آخش

٠حزبط اٌغغُ ئٌٝ ٚلذ ٌٍزى١ف ِغ ّٔؾ اٌظ١بَ اٌّزمـغ، خبطخ ئرا وبْ . انخكيف يع انظيبو: 8

اٌشخض ٠ّبسط اٌزّبس٠ٓ ثبٔزظبَ. لذ ٠زـٍت ا٤ِش فزشح ٌزؼذ٠ً ِغز٠ٛبد اٌـبلخ ٚاٌزى١ف ِغ اٌزغ١شاد 

 ٟ ّٔؾ ا٤وً.ف

ِٓ اٌؼشٚسٞ ِشالجخ ِغز٠ٛبد اٌـبلخ ٚا٤داء اٌجذٟٔ خ٩ي فزشاد اٌظ١بَ  . انًزالبت وانؼبؾ:9

 ٚػجؾ إٌظبَ اٌغزائٟ ٚعذٚي اٌزّبس٠ٓ ثٕبءً ػٍٝ اعزغبثخ اٌغغُ ٚاحز١بعبرٗ اٌفشد٠خ.

٠بػ١خ ٠ؼزّذ ثبخزظبس، رأص١ش اٌظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌـبلخ ٚاٌمذسح ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش

ػٍٝ ػذح ػٛاًِ ٠ٚخزٍف ِٓ شخض ٢خش. ِٓ اٌُّٙ ِشالجخ سدٚد اٌفؼً اٌغغذ٠خ ٚػجؾ ّٔؾ اٌظ١بَ 

 ٚاٌزّبس٠ٓ ثٕبءً ػٍٝ احز١بعبد اٌغغُ ٚا٤٘ذاف اٌظح١خ.

انًـهب انثبنث: انخأثيزاث انُفسيت وانُفسيت نهظيبو انًخمـع عهً الانخشاو ببزايج انخًزيٍ وانحفبف 

 بذَيتعهً انهيبلت ان

اٌزأص١شاد إٌفغ١خ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ اٌزّش٠ٓ ٚاٌحفبف ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ رزٕٛع 

ثشىً وج١ش ث١ٓ ا٤فشاد ٚرؼزّذ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌؼٛاًِ. ٚف١ّب ٠ٍٟ ثؼغ اٌزأص١شاد اٌّحزٍّخ:
1

 

ض ػٍٝ ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ ٠ؼضص اٌظ١بَ اٌّزمـغ شؼٛس اٌجؼغ ثب٦طشاس ٚاٌزحف١ . انخحفيش والإطزار:2

 اٌزّش٠ٓ، ح١ش ٠ؼزجشٚٔٗ رحذ٠ًب شخظ١ًب ٠زـٍت ا٨ٌزضاَ ٚاٌزفبٟٔ.

٠غُٙ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ رحغ١ٓ اٌزحىُ فٟ اٌش١ٙخ ٚص٠بدح اٌٛػٟ ثبٌزغز٠خ  . ححكى أفؼم في انشهيت:1

 اٌظح١خ، ِّب ٠غبػذ ػٍٝ ارجبع ّٔؾ ح١بح ٔشؾ ٚاٌّٛاظجخ ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ ثبٔزظبَ.

٠ؼضص اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِٓ اٌحبٌخ إٌفغ١خ ٌذٜ اٌجؼغ، ِّب ٠ض٠ذ ِٓ  . ححسيٍ انحبنت انُفسيت:8

 اعزؼذادُ٘ ٌّّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ ثبٔزظبَ.

٠إدٞ رحم١ك ٔزبئظ ئ٠غبث١خ ِضً فمذاْ اٌٛصْ أٚ رحغ١ٓ ا٤داء اٌجذٟٔ ئٌٝ  . انخحفيش يٍ خلال انُخبئج:4

 ظ اٌزّش٠ٓ ٚاٌظ١بَ اٌّزمـغ.ص٠بدح اٌزحف١ض ٚا٨ٌزضاَ ثجشٔبِ

٠غبػذ اٌظ١بَ اٌّزمـغ فٟ اٌزحىُ فٟ ِغز٠ٛبد اٌزٛرش ٚاٌمٍك، ِّب ٠غؼً  . انخحكى في انخىحز وانمهك:2

 ِٓ اٌغًٙ رخظ١ض اٌٛلذ ٚاٌـبلخ ٌّّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ.

اٌزّش٠ٓ ٠غُٙ دػُ ٚرشغ١غ ا٤طذلبء ٚاٌؼبئٍخ فٟ رؼض٠ض ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ  . انذعى الاجخًبعي:6

 ٚاٌظ١بَ اٌّزمـغ، ح١ش ٠شؼش اٌشخض ثبٌذػُ ٚا٨ٔزّبء ٌّغزّغ ٠شغؼٗ.

سغُ اٌفٛائذ، لذ ٠ٛاعٗ اٌجؼغ رحذ٠بد ِضً اٌشؼٛس ثبٌزؼت أٚ ا٦س٘بق خ٩ي  . انخحذيبث انُفسيت:7

 فزشاد اٌظ١بَ، ِّب ٠إصش ػٍٝ لذسرُٙ ػٍٝ ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ.

٠ؼضص اٌظ١بَ اٌّزمـغ اٌّشٚٔخ اٌؼم١ٍخ ٚا٨ٔؼجبؽ اٌزارٟ، ح١ش  ذاحي:. انًزوَت انعمهيت والاَؼببؽ ان8

ًّب رار١ًب ل٠ًٛب ٚئسادح ل٠ٛخ، ِّب ٠إصش ئ٠غبثًب ػٍٝ اٌمذسح ػٍٝ اٌحفبف ػٍٝ  ٠زـٍت اٌظ١بَ ٚاٌزّش٠ٓ رحى

 ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ.

ّبس٠ٓ عضءًا ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ِّٚبسعخ اٌز . انخحفيش يٍ خلال الأهذاف وانخحذيبث:9

 ِٓ رحذ٠بد شخظ١خ أٚ أ٘ذاف ِحذدح، ِّب ٠ؼضص ا٦طشاس ػٍٝ رحم١مٙب ٠ٚض٠ذ ِٓ اٌزحف١ض اٌّغزّش.

                                                 
1
 Westman, E.; Yancy, W.; Mavropoulos, J.; Marquart, M. and Duffie, J. (2008). The Effect of a 

LowCarbohydrate, Ketogenic Diet Versus a Low-Glycemic Index Diet on Glycemic Control in Type 2 

Diabetes Mellitus. Nutrition & Metabolism, (5): 36, 657-661. 
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٠ّىٓ أْ ٠إدٞ اٌذػُ ا٨عزّبػٟ ٚاٌزشغ١غ ِٓ ا٤طذلبء ٚاٌؼبئٍخ . انخأثيز الاجخًبعي وانخحفيش: 22

 سح.ئٌٝ ص٠بدح ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ اٌزّش٠ٓ، ِّب ٠غؼً اٌؼ١ٍّخ أوضش ِزؼخ ٚئصب

٠ؼضص اٌظ١بَ اٌّزمـغ اٌزحىُ فٟ ِغز٠ٛبد اٌزٛرش ٚص٠بدح اٌزحف١ض . إدارة انخىحز وانخحفيش الإيجببي: 22

 ا٠٦غبثٟ، ِّب ٠غبػذ فٟ اٌحفبف ػٍٝ ا٨ٌزضاَ ثجشٔبِظ اٌزّش٠ٓ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ.

ٌحفبف ػٍٝ ا١ٌٍبلخ ثشىً ػبَ، رزٕٛع اٌزأص١شاد إٌفغ١خ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ ػٍٝ ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ اٌزّش٠ٓ ٚا

اٌجذ١ٔخ ثشىً وج١ش ٚرؼزّذ ػٍٝ اٌؼٛاًِ اٌفشد٠خ ٚا٨عزّبػ١خ. رغبُ٘ اٌّشٚٔخ اٌؼم١ٍخ، ٚاٌزحف١ض، ٚاٌذػُ 

ا٨عزّبػٟ فٟ رؼض٠ض ا٨ٌزضاَ ثجشاِظ اٌزّش٠ٓ ٚرحم١ك أ٘ذاف ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػٍٝ اٌّذٜ اٌـ٠ًٛ.
1

 

 انخبحًت:

غًب غزائ١ًب ٚاػذًا ٌزحغ١ٓ اٌظحخ اٌؼبِخ ٚئداسح اٌٛصْ فٟ اٌخزبَ، ٠ّىٓ اػزجبس اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٔٙ

ثفؼب١ٌخ. ثٕبءً ػٍٝ ا٤ثحبس ٚاٌذساعبد اٌحذ٠ضخ، ٠زؼح أْ اٌظ١بَ اٌّزمـغ ٠ّىٓ أْ ٠غُٙ فٟ رحغ١ٓ 

ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ، اٌى١ٌٛغزشٚي، ٚاٌحغبع١خ ٥ٌٔغ١ٌٛٓ، ِّب ٠ؼضص اٌظحخ اٌمٍج١خ ٚاٌزّض١ً 

َ اٌّزمـغ رأص١شاد ئ٠غبث١خ فٟ فمذاْ اٌٛصْ ٚئداسح اٌذْ٘ٛ، ِّب ٠غؼٍٗ خ١بسًا اٌغزائٟ، ٚوّب أظٙش اٌظ١ب

عزاثًب ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ا٤فشاد اٌغبػ١ٓ ٌزحم١ك أ٘ذافُٙ اٌظح١خ. ثب٦ػبفخ ئٌٝ رٌه، ٠جذٚ أْ ٘زا إٌظبَ 

ع اٌغزائٟ ٠ّىٓ أْ ٠ؼضص عٙبص إٌّبػخ ٠ٚمًٍ ِٓ ا٨ٌزٙبثبد اٌّضِٕخ فٟ اٌغغُ، ِّب ٠حّٟ ِٓ ا٤ِشا

 اٌّضِٕخ ٠ٚؼضص اٌظحخ اٌؼبِخ.

ِٓ اٌُّٙ ِشاػبح أْ اٌزأص١شاد لذ رخزٍف ِٓ شخض ٢خش، ٠ٕٚجغٟ ٥ٌفشاد اعزشبسح ِمذِٟ اٌشػب٠خ 

اٌظح١خ لجً اٌجذء فٟ أٞ ٔظبَ غزائٟ عذ٠ذ، خبطخ ئرا وبٔٛا ٠ؼبْٔٛ ِٓ حب٨د طح١خ لبئّخ. رٛطٟ 

عزىشبف اٌفٛائذ اٌّحزٍّخ ا٤خشٜ ٌٍظ١بَ ٘زٖ اٌذساعخ ثاعشاء اٌّض٠ذ ِٓ ا٤ثحبس اٌّغزمج١ٍخ ٨

اٌّزمـغ، ٚفُٙ اٌزحذ٠بد اٌّشرجـخ ثٗ، ٚرمذ٠ُ ئسشبداد ػ١ٍّخ ِج١ٕخ ػٍٝ ا٤دٌخ ٥ٌشخبص اٌز٠ٓ 

٠شغجْٛ فٟ رجٕٟ ٘زا إٌّؾ اٌغزائٟ، ٚفٟ إٌٙب٠خ، ٠ّىٓ ٌٍظ١بَ اٌّزمـغ أْ ٠ىْٛ عضءًا ِٓ ّٔؾ ح١بح 

حز١بعبد اٌفشد٠خ، ِّب ٠غُٙ فٟ رؼض٠ض اٌظحخ ٚاٌشفب١٘خ طحٟ ئرا رُ رج١ٕٗ ثشىً طح١ح ٚٚفمًب ٩ٌ

 اٌؼبِخ.
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