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 :  ملخص

تدلية  ععةا الضعاؾةال الؿةابلة النةو ت انلةط الغةائ الوظاايةة نمرك هةا بغغلةم  لمةوف الةضم االإغتفة    تهضف هظه الضعاؾةة لىة  

بةح   Google scholarن  Research Gateن  PubMedبيالةال  كوامةض في االإفهغؾة المجرل في االإنكوعة للضعاؾال تدليلية صعاؾة حغاءلتم 

الطةغق الوظاايةة هةي  DASHن أتبةا  تللية  ت ةانٌ الدةوصيوم أله يجة   تااج ال ل  أؾفغ صعاؾال 15نبعض تدلي   2023لى   2000ؾ وال 

  ل  الغةائ النةو تدتةوي منة   ؿةبة أكة  مةن ن الةتدىم ييةهزطة غظااية لخفا لمةوف الةضم االإغتفة  أ أن هيلإيلاف اعتفا  لموف الضم 

الضهو  االإكبعة ناليوليؿترنٌ نالدوصيوم نغ ية بالألياف نالبوتاؾيوم نالضهو  غحر االإكبعة مفيضة لتللية  مسةا غ الؤبةابة بةضمغا  

 اللل  نالأنمية الضموية.

 الغائ الوظااية؛ لموف الضم االإغتف . الذالت: الكلماث 

 

Abstract: 

The objective of this study is to analyze previous research on dietary patterns and their 

relationship with high blood pressure, especially the consumption of sodium, fat, and cholesterol. A 

systematic review of 51 studies published in indexed journals between 2000 and 2023 was conducted 

using PubMed, Research Gate, and Google Scholar. The results showed that reducing sodium intake 

and following the DASH diet are effective in treating and preventing high blood pressure. The study 

concluded with the suggestion of implementing a diet that consists of low levels of saturated fat, 

cholesterol, and sodium, as well as high amounts of fiber, potassium, and unsaturated fat to reduce 

the risk of heart and vascular diseases. 

Keywords: dietary patterns ; high blood pressure . 

 
 

 

 

 

 

دراست جحليليت لبعض الذراساث السابقت للأهماط الغذائيت وعلاقتها بضغغ الذم المزجفع لذي مزض ى ارجفاع 

 ضغغ الذم

An analytical study on some previous research on dietary patterns and their 

correlation with high blood pressure in patients with hypertension 
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 :ومشكلت البحث مقذمت. 1

. )صاصة أمحرة خؿ اء  التطوع الؿغي  الظي  غأ من  المجتغعال من حغي  الجوال  لى  خضنث توحرال هثحرة أصى   

يل  العالم في صنامة من الأمغا  النو أببدط قابعة في خالمغلا نتتفانل من بلض لآزغ ( خيث  36  ص2023نآزغن   

خؿ  الظغنف المخيطة بالمجتغ   ي جض أ  معظم التوحرال النو مغي ها المجتغعال أصل اى  بغنػ اؾالي  حضيضة للخياة 

 (234  ص2021)غ ا ي ؾالم  نآزغن   ة. والط الؿب  الغايسمو في التكاع امغا  نزابة االإؼم ة منها االإغتبطة بالتوظي

خيث أببذ الخضيث مغا يؿم  بالتوظية الصخية أمغا قابعا بح  مستلف يئال المجتغ   نطلً للضنع الظي تلعبه 

  صخة الجؿم من زرٌ اتبا  لظام غظابي بحي نمتيام . هالتوظية الصخية في الخفاظ ملى

يعتبر ن  أمن  الهغم لمغن أي تسطيف اؾتراتيجي  يهو الواية االإغحوة ل  صخة الفغص من الأنلويال النو يج  نلمعها في

ت انٌ الوظاء ( ي1230  ص 2023. )بن صعاجي مبض الغػاق  نموهوبي ميسم   الوؾيلة لتدليم تلً الواية ال ظام الوظابي

( مث  421  ص2023)هاعن  عبيعي  نآزغن   عكي  غحر م اؾ  يؤصي لى  مكىرل صخية نبضلية نأمغا  مستلفة. 

 من( 639  ص2021)عنا  محمد   نغحرها. ناليولؿترنٌ الضم لموف ناعتفا  الؿىغ الؿغ ة  نالكغايح   اللل  أمغا 

 يداخ  ا  هظلً االإؤؾف نمن نالوامه  الوظاء أب اف مستلف من له نيغنق يك هيه ما الفغص يضو  ا  الخياة لظال

 نػله ػياصة في تتغث  نالنو مام عكي  الجؿم ن الجؿم أحؼاء مستلف من  تطغأ كض مؿتدبة غحر توحرال الكعوع  طلً

 المختزلة الضهو    ؿبة ػياصة من تعبر نالنو نالؿغ ة البضالة اى  الؼمن مغنع م  الفغص تلوص نبالتاىي مليه  الؿيطغة نمضم

 ازظ آزغ بغعن  ان الوظاء ملضم ها في لجض البضالة ان الؿغ ة أؾباب لى  يبال ظغ لها  الطبيعي الخض من الجؿم صاز 

 في االإوحوصة نالتلاليض العاصال ا ( 2012) الجبوع  ن بالياط نيكحر اليومية  اختياحال من الؼااض للفغص الطاكوي 

 اى  االإالميح  العلضين في الؿغي  ناحتغاعي اكتداصي التوحر أصى نكض متيام   بحي غظاء من  تؿامض لا مجتغعات ا

 الىبحر التطوع  لتيجة التوظنية ن الصخية الخالة من  ا عىـ بضنعه نهظا العغبي للغجتغ  الوظااية العاصال في هبحر توحر

 االإليئة الؿغيعة الوحبال مث  المختلفة الوظااية العاصال من العضيض التللط العالم من  نالفتاح المجرل حغي  في

 الوظااية العاصال نتعتبر اليوم في مغال مضة ت انلها يتم النو الخفيفة الوحبال اى  بالإلماية ناليولؿترنٌ  بالضهو  

ٌ  امضاص في االإتىغع  الجغاعي الؿلون مظهغ من تعبحر  في صنع  للفغص الوظااية للؿلووال ا   ؿتوم  نم ه الطعام نت ان

 (10  ص2022. ) لؼاع محمد نآزغن   مليه نالتضثحر الجؿم نػ  تدضيض

ة في مجلة التدضي يإ  مغليال تغاهم الصخوم في وع ( من زرٌ صعاؾته االإنك2018) يدؿ  ما توب  لليه العؼن ي

حؿم الؤ ؿا  ما هي للا تعبحر من معضٌ الدغف الطاكوي االإ سفا بضلالة اعتفا  في هغيال الأغظية بغعن  الأزظ 

الإدغنية في ظ  كلة النكائ الطاكوي ياهتؿاب نػ  ػااض من الوػ  الطبيعي يغتبف أؾاؾا بىغية الطاكة االإغتدة نغحر ا

 (160  ص2021. )ػيا ي ػهغيا نآزغن   البض ي 

مجغومة من الأمغا  من  غغاع اعتفا  لموف الضم الظي يعتبر خالة مغلمية  ؾوء التوظية الؿغ ة من زرٌ ي جغ من

ػابلي ببحي يير  ن لاجح طيابال  ملم 80ملم ػابلي ن الضوف البؿا ي  140لطا ياق الضوف اللبالمو أكداه 

( نيعغف الضوف الضموي بيوله اللوة أن الضوف أن االإوحه حالبا من  حضعا  الأنمية الضموية   102  ص )2011

نيستلف في أحؼاء مستلفة حهاػ الضنعا    يتيو  الأمن  في الكغايح  الىبحرة م  للدا  أن كلة مؿتغغة الإؿاع الضم من 

رة نم  هظا ياالإلدوص بضوف الضم هو الضوف الكغيا ي يلف نليـ الضوف الوعيضي أن الضوف زرٌ الكغايح  الدوح

 (301  ص2021) بوعاقيض هكام نآزغن   صاز  الكعحرال الضموية. 

هغا أ  للؿغ ة االإفغ ة صنع هبحر في اعتفا  معضٌ لبا اللل  نالظي يعغف بضله معضٌ التكاع موحال التغضص زرٌ 

حضعا  الأنع ي م ض الضيا  الضم لليه من البطح  الأيؿغ لى  حضعا  الكغايح    نال با الطبيعي في صكيلة ناخضة بح  

 (165  ص 2012   ص . )اخغض لدغ الضين  72الصخص الؿليم يبلغ خواىي 
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اعتفا  لموف الضم من االإكىرل الصخية الكابعة نيغىن أ  يؼيض من زطغ الأمغا  الللبية نالأنمية الضموية. يعض 

 15ؾنؿتعغ   في هظه االإلالة  ال ظام الوظابي الؿليم حؼءًا هامًا من الع اية الكاملة الإغلم  اعتفا  لموف الضم

يهضف هظا االإلاٌ لتدلي   ن  العرحية الإغلم  اعتفا  لموف الضم الظغة الوظااية صعاؾال ملغية النو تؿلف الضوء من  

اية نتضثحرها من  مغلم  لموف الضم االإغتف   من زرٌ تدلي  ععا ععا الضعاؾال الؿابلة النو ت انلط الغائ الوظا

الضعاؾة النو تطغكط للؤلغائ الوظااية للتدىم في لموف الضم لضى مغلم  اعتفا  لموف الضم  نيهضف هظلً االإلاٌ 

  أن يغىن اتبامها للوكاية في اعتفا  لموف الضممن زرلها التدىم النو من االإغىن الوظااية  الألوا  نالطغق لتدضيض 

ومىه ًمكً ظزح الدساؤل الآحي : هل للأهماط الغذائيت لها دور فعال في خفض ضغغ نالعرج من اعتفا  لموف الضم  

 الذم المزجفع  ؟

 : . فزضيت الذراست2

 . للأهماط الغذائيت دور فعال في خفض ضغغ الذم المزجفع

 : الذراســت . أهذاف3

الضنع الفعاٌ للؤلغائ ي أمغاكه الىثحر من الضلاا  ناالإؤقغال النو تبرػ نتؿلف الضوء من  يدغ  ف الضعاؾةمولمو  

تدليلية لةبعا مباعة من  ه الضعاؾةهظالوظااية نتضثحره من  اعتفا  لموف الضم لضى االإدابح  باعتفا  لموف الضم ن 

نتتجن  أهغية الضعاؾة ييغا  الضم االإغتف  الضعاؾة النو تطغكط لى  الطغق الوظااية نالغائ المختلفة في معالجة لموف

 يني:

 اغظية االإ اؾبة للتللي  من اعتفا  لموف الضم. معغية كيغة نأهغية  -

 النو تدض من اعتفا  لموف الضم. الوظااية ناالإضوولال االإ اؾبةالتعغف من  ألج  الطغق  -

 :إجزاءاث الذراست .4

ن بدضص معالج ها يإل ا امتغضلا من  االإ هج التدليني نطلً من زرٌ لظغا لطبيعة هظا االإلاٌ نمكيلة البدث النو لد

بح  ؾ وال  Google scholarن  Research Gateن PubMedبيالال  الضعاؾال تم الخدوٌ مليها من كوامض ععا تدلي 

ية لمخانلة صعاؾال كامط بغعالجة مولمو  الغائ الوظااية نالطغق العرحية بالتوظ 10نبعض تدلي   2023لى   2020

 التدىم في اعتفا  لموف الضم .

 :جحذًـذ المفاهيـم والمصعلحـاث .5

 الأهماط الغذائيت:  1.5

 لى  الوؾاا  الضغنعية النو نهو حغ  لغف غظابي نهو 
ً
لظام  بيعي نؾه  التطبيم  نيلضم زياعال غظااية لظيظة للماية

 (34  ص2007)حوي قوالإا    دتاحو  لليها للوبوٌ لى  أهضايىم الصخية نالجغالية.ي

الطغيلة النو يتبعها الصخص ان المجتغ  في ت انٌ الوظاء اليومي نما يلوم به من  كائ نخغهة نيؤثغ في الؿلون  أن هو

الوظابي لو  الوظاء تويغ الوظاء ؾواء التاج مدني ان اؾتحراص العاصال احتغامية نالتلاليض الخالة اكتداصية االإ ار 

 (2020ين  نالطلـ نالخالة الصخية )العؼن ي مرء الض

 ضغغ الذم المزجفع:  2.5

طلً االإؿتوى من لموف الضم الظي ييو  ييه العرج باؾتسضام العلاكحر الخايضة للضوف مفيضا أهثر م ه لماع  

خؿ     (42  ص2013نيدضث اعتفا  لموف الضم عؿب  لميم الكغايح  المجهغية في و  ا سجة. ) ماعن مبوص  

(  أن تجانػ معضٌ 140mm Hgالضم مغتفعا م ضما يتجانػ لموف الضم اللبالمو )االإ ظغة العاالإية للصخة ييو  لموف 

   نطلً بغعضٌ ثرث كياؾال من  مغيا مؿتللي.(90mm Hg) لموف الضم البؿا ي
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  :(Systolique)ضغغ الذم الاهقباض ي  1.2.5

لموف الضم الطبيعي للصخص  نهو اعتفا   الضوف امن  في الأنمية الضموية نيدضث م  اللبا  اللل  أن زفلاله

 ( 09  ص2007)خؿا  قغسمو باقا  ملغتر/ػابم م  صكة اللل . 140اى   120البالغ  الظي يبلغ خواىي 

  :(Diastolique)ضغغ الذم الاهبساظي  2.2.5

  الضوف اك  في الأنمية الضموية في الفترال النو تفد  بح  لمغبال اللل  مخؿ  تعغيف االإ ظغة العاالإية للصخة 

نلموف الضم البؿا ي هو لموف الضم م ض الصخص العاصي م ض البؿائ مضلة اللل  نيلضع   اؾترحا  مضلة اللل 

 (2013ملغتر/ػابم. )االإ ظغة العاالإية للصخة   90اى   80بة

 

 :والمشابهت الذراســاث الســـابقت .6

 الذراست الأولى: 

( عع وا  تضثحر الألغائ الوظااية من  التدىم في لموف الضم لضى مغلم  اعتفا  لموف الضم  Conlin et al., 2000صعاؾة )

مجغومة ميولة   تغثلط مي ة الضعاؾة لتدضيض تضثحر الألغائ الوظااية من  التدىم في اعتفا  لموف الضمتهضف الضعاؾة 

ا الظين يعالو  من لموف الضم اللبالمو 133من 
ً
ملم ػابم أن لموف الضم البؿا ي من  159لى   140من  (BP) مكاعو

تم توظية االإكاعهح  ب ظام غظابي مغه  غنو بالفواهه نالخضغنال نم تجال الألبا  كليلة الضؾم    ملم ػابم 95لى   90

بغا في طلً الخبوب الياملة نالأؾغان نالضناحن ناالإىؿغال  نمسفا الضهو  ناللخوم الخغغاء نالخلويال ناالإكغنبال 

 أؾابي  ثم تم ازتياع 3الإضة  تم الخفاظ من  ت انٌ الدوصيوم ننػ  الجؿم ثابتًا  واٌ يترة الضعاؾة غ من  الؿى المختوية

 لتللي خغية التدىم الإضة  مي ة
ً
أصى ال ظام الوظابي للفواهه نالخضغنال لى  السفا  هبحر في لموف   أؾابي  8مكواايا

 البؿا ي ن  (ملم ػابم 7.2-الضم اللبالمو )

ععض يترة التضز    والط التوحرال في لموف الضم ناضخة في غضو  أؾبومح  من بضء التوظية التضزلية(  ملم ػابم 2.8-)

 90>البؿا ي  ن 140>ضوف صم  بيعي )لموف الضم اللبالمو ب٪ من االإكاعهح  70أؾابي   وا  لضى  8النو اؾتغغل 

ي  يعاٌ من لموف الضم نكض ييو  مفيضًا في تدليم الؿيطغة يلل  عك  DASH ملم ػابم(   ل  ال ظام الوظابي االإغه 

 .من  اعتفا  لموف الضم في االإغخلة الأنى 

  الذراست الثاهيت:

( عع وا  التضثحرال من  لموف الضم من السفا  الدوصيوم الوظابي نال هج الوظااية لوكف Sacks et al., 2001صعاؾة )

االإؿتويال المختلفة من الدوصيوم الوظابي  ح بًا لى  ح   م  ال هج الوظابي تضثحر اعتفا  لموف الضم  هضيط الضعاؾة لى  

 مفيضنهو لظام غظابي غنو بالخضغنال نالفواهه نم تجال الألبا  كليلة الضؾم  (DASHم  )لوكف اعتفا  لموف الض

تم  ة لطغيلة الضعاؾة  أما بالنؿبلضى الأشخاص االإدابح  باعتفا  لموف الضم نالظين لا يعالو  من اعتفا  لموف الضم

ا عكي  مكوابي لت انٌ لما لظام غظابي  412 ةازتياع مجغوم
ً
الولايال ب   نطلًالوظابي DASH أن لظام ماصيمكاعو

يومًا متتاليًا لي   30ت انٌ االإكاعوو  الأ عغة طال االإؿتويال العالية ناالإتوؾطة ناالإ سفضة من الدوصيوم الإضة   االإتدضة

 الضم لموف من كل زفا ت انٌ الدوصيوم من االإؿتوى العاىي لى  االإؿتوى االإتوؾف تغثلط في الضعاؾة  لتااج  منهم

أصى تللي    الوظابي DASH زرٌ لظام( ملم ػابم 1.3)أث اء خغية التدىم نبنؿبة ) ػابم ملم 2.1) بغلضاع اللبالمو

 خغية أث اء ػابم ملم 4.6) كضعه للمافي السفا  لى  االإ سفا االإؿتوى  لى ت انٌ الدوصيوم من االإؿتوى االإتوؾف 

لوخظط آثاع الدوصيوم في االإكاعهح  الظين يعالو  من اعتفا    الوظابي DASH أث اء لظام (ملم ػابم 1.7)ن  التدىم(

 .لموف الضم نالظين لا يعالو  من اعتفا  لموف الضم  نالؿوص نأمغاق أزغى  نالنؿاء نالغحاٌ

موٌ يوميًا  مني 100  ت انٌ الدوصيوم لى  مؿتويال أك  من التوبية الخالية البالوة تللي ال تيجة من هظه الضعاؾة أ 

ؾتعتغض الفوااض الصخية   الوظابي يسفضا  لموف الضم عكي  هبحر  م  تضثحرال أهبر م ض الجغ  بينهغا (DASH) نلظام

 . ايغ الأ عغة م سفضة الدوصيوم ويلة الأح  من  كضعة ال اؽ من  لحغاء تويحرال غظااية  ويلة الأمض نػياصة تو 
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  الذراست الثالثت:

( عع وا  هتاب  هو مدغم ثلاييا لتعؼيؼ الوظابي الؤيجابي بح  الأمغيىيح  الفلبيح  Sijangga et al., 2023صعاؾة )

 يكتغ  الطبش من  نبفال يلبينية االإدابح  باعتفا  لموف الضم صعاؾة تجغيبية  تهضف هظه الضعاؾة لى  تدغيم هتاب

نتطبيلها من  مي ة من االإدابح  الفلبيح   تلليضية نملتطفال من ملابرل أيغاص المجتغ  نتدليرل للع ابغ الوظااية

من بح  حغي  المجغومال الفغمية الأمغيىية الآؾيوية   أظهغ االإدابح  بضوف الضم نه  تسفف من لموف الضم  

الضم مغا يؼيض من مسا غ الؤبابة بال وبال الللبية نالؿىتة  ح  باؾتغغاع أمن  معضلال اعتفا  لموفيالأمغيىيو  الفلب

الضماغية  اؾتسضمط هظه الضعاؾة التجغيبية اؾتىكايية لهجًا للتفىحر التدغيمو مؿت حرًا بط  الطهو لتطويغ هتاب 

ف الضم للؤمغيىيح  الفلبينيح  االإدابح  باعتفا  لمو   هو لوبفال مدغم ثلاييًا نبحي لللل  نم سفا الدوصيوم

باؾتسضام الأؾالي  التكاعهية   أما أؾلوب الضعاؾة يلام يغيم الىتاب نتلييم حضناها هتضز  لاعتفا  لموف الضم

يكتغ  هتاب الطبش من    نالتفىحر التدغيمو  مؿتسضمح  مضزرل من زغؿة زبراء  هو يلبينيح  نأزدابي توظية

تغثلط مي ة الضعاؾة   جتغ  نتدليرل للع ابغ الوظاايةنبفال يلبينية تلليضية نملتطفال من ملابرل أيغاص الم

تج يض مكغين يغصًا من الفلبينيح  مغن أبلووا طاتيًا من اعتفا  لموف الضم االإصخص من كب  الطبي  من االإ ظغال ب

 من  ملبولية هتاب الطبش نحضناه   م  عصنص االإكاعهح  االإفت
ً
وخة النو المجتغعية الفلبينية   كضمط هظه الضعاؾة صلير

هكفط أ  الوبفال   نمرمال التوظية   نالغؾوم التولميدية   نالجوال  الثلايية لىتاب الطبش ػاصل الضاي  لتدليم 

التويحر الوظابي  أظهغل لتااج هظه الضعاؾة التجغيبية كبوٌ هتاب الطبش الفغيض هظا نكضمط لتااج أنلية تتؿم م  

ويحرال غظااية نتدؿح  الصخة الصخدية   م  لفط التباه لى  أهغية ال ظغ في الخايؼ االإتزايض لضى االإكاعهح  لإحغاء ت

  . التضزرل الصخية االإؿتلبلية االإدغغة ثلاييًا

  الذراست الزابعت:

الألظغة الوظااية ال باتية تلل  من لموف الضم مغاحعة م هجية للؤصلة عع وا   (Tomé Carneiro, Visioli, 2023صعاؾة )

تغاهم البيالال خوٌ اؾ هرن الألظغة الوظااية ال باتية نتضثحرها من  لموف الضم لى   الضعاؾة هوغ  من الو  الخضيثة

ؿلف الضوء بإيجاػ من  اثنتح  من ت   تمنحوص لحغا  من  أ  الألظغة الوظااية ال باتية مغتبطة بسفا لموف الضم

أهثر من مكغة آلاف شخص بغيطا ي الأنى   ضعاؾةال  قغلط  الضعاؾال االإؿتعغلمة الغايؿية االإتاخة خوٌ هظا االإولمو 

في خح  كضم الأيغاص الظين يت انلو  اللخوم أمن    نأظهغل أ  ال باتيح  كضموا أص ى مؿتويال اعتفا  لموف الضم 

كضم ال باتيو  أما الضعاؾة الثالية يتضم ما يلاعب مااة ألف شخص أمغييي قغاىي هظلً   ل لموف الضم االإؿتويا

من الجضيغ   مؿتويال لموف الضم أك  من الأيغاص الظين يت انلو  اللخوم يعتغضن  من  لظام غظابي لباتي()الظين 

تم أيضًا اؾتىكاف تضثحر   كل  من حجم هظه ال تااج  (BMI)   بالظهغ   في ولتا الضعاؾتح    أ  تعضي  مؤقغ هتلة الجؿم

 في ؾياق تطوع مسا غ الكغيا  التاجي لضى الكباب لالتدليلا في العضيض من لموف الضم الألغائ الوظااية من 

(CARDIA)  الياملة  نالفواهه  نالخضغنالتم العثوع من  مركة تعتغض من  الجغمة بح  ت انٌ الطعام ال باتي )الخبوب  

 ملخدًا لأخضث ال تااج خوٌ ال ظم الوظااية تم تلضيمنما لى  طلً( نالسفا  معضٌ الؤبابة باعتفا  لموف الضم  

ظهغ    أهم لتااج الضعاؾة  لى  حال  تدلي  الجؼيئال االإؿؤنلة من التضثحرال االإغبوصةال باتية نتضثحرها من  لموف الضم
ُ
ت

أ  ال ظم الوظااية ال باتية تؤصي لى  السفا  كغاءال لموف الضم م ض ملاعل ها تضزرل الضعاؾال الوالبية العظم  من 

تؿغذ ل ا البيالال النو لوككط في هظه االإغاحعة االإ هجية    تجال الخيواليةبالوحبال الوظااية النو تعتغض من  االإ

باؾتنتاج أ  ال ظم الوظااية ال باتية مغتبطة بالسفا  لموف الضم نلتااج صخية أيض  عكي  مام )أي من  لظام 

  .اللل  نالأنمية الضموية( م ض ملاعل ها بال ظم الوظااية اللااغة من  الخيوالال

  الخامست: الذراست



 بىسعذ مزاد، خزفان محمد حجار، سىىس ي عبذ الكزيم
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تضثحر م تجال الألبا  كليلة الضؾم نواملة الضؾم من  بيام الضهو  ( عع وا : 2021يغلاصن نآزغن  ) موشموصعاؾة ايغا

توصمو الؤعقاصال الوظااية تلليضيًا بغ تجال الألبا  كليلة الضؾم لأ  مدتوى الألبا  االإغتف  من الضهو    نلموف الضم

تكحر الضلاا  ال اقئة لى  أ  صهو  الألبا  كض لا تؤثغ  نم  طلً لل  نالأنمية الضمويةاالإكبعة يُعتلض أله يعؼػ أمغا  ال

وا  الهضف هو ملاعلة تضثحرال   الضموية م ض ت انلها في الأ عغة ؾلبًا من  موام  زطغ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمية

لبا  كليلة الضؾم أن واملة الضؾم من  موام  الخغيال الوظااية المخضنصة في م تجال الألبا  أن الو ية بغ تجال الأ

يعالو  من مترػمة التغثي   يغص 72االإيضالية قاعن ي هظه التجغبة   فزطغ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمية الضموية

خدص / أؾبو  من الخلي  الخاىي من  3أؾابي    مغا خض من ت انٌ م تجال الألبا  لى   4 تكغ الوظابي يترة 

 من  تم   الضؾم
ً
نحبال   لما اؾتغغاع في اتبا  لظام غظابي مدضنص الألبا  أن  3ععض طلً توػي  االإكاعهح  مكواايا

 12خدص / يوم من الخلي  كلي  الضؾم أن وام  الضؾم ناللب  نالجب  الإضة  3التدوٌ لى  لظام غظابي يدتوي من  

 .الضهو  أث اء الديام نلموف الضمتضغ ط ملاييـ ال تااج اؾتىكايية تويحرال في ملف   أؾبومًا

لم يىن ه ان أيضًا تضثحر تضز  من  لموف الضم ن   تضثحر تضز  من  مجغو  مد  الدياملم يىن ه ان  :ال تيجة

  م  نحوص اتجاه لالسفا  في لظام  (P = 0.048) البؿا ي   نلىن وا  ه ان تضثحر تضز  هبحر لضوف الضم اللبالمو

ملم ػابم( في ازتباع  8.2±  2.5ملم ػابم( ملاعلة م  لظام الألبا  المخضنص )+  8.6±  1.6-)الألبا  كلي  الضؾم 

اتبا  لظام غظابي غنو بغ تجال  فيالغحاٌ نالنؿاء الظين يعالو  من مترػمة التغثي  الوظابي   أ  اؾتنتج  المخدص

الضم ملاعلة بالوحبال الوظااية المخضنصة في الألبا  واملة الضؾم لم يىن له أي تضثحر من  بيام الضهو  أن لموف 

م تجال الألبا  أن الو ية بغ تجال الألبا  كليلة الضؾم   م ض اؾ هرن صهو  الألبا  هجؼء من الأ عغة الياملة االإعلضة 

   .  يإنها لا تؤثغ ؾلبًا من  موام  الخطغ التلليضية للؤمغا  الللبية الومااية

  الذراست السادست:

عحاٌ  لضى اللل  نصخةتلييم ال غف الوظابي للبدغ الأبيا االإتوؾف ( عع وا  Feairheller, 2023صعاؾة )

عحاٌ  لضى اللل  نصخة ال غف الوظابيالوغ  من هظه الضعاؾة التجغيبية هو ملاعلة يدص العركال بح    الؤ فاء

تطرمال الغأي   نلظام البدغ الأبيا ؾ ة( اؾ 9.5±  36.3)متوؾف مغغهم من عحاٌ الؤ فاء  15أهغ    الؤ فاء

   نهتلة الجؿم  لموف الضم اؾاسموتضغن ازتباع  التىتييي  التضعيبو نالتضز  أؾابي  6 الإضة الوظابياالإتوؾف 

تم تعيح  مضعب لي  عح  ل فاء     ؾامة   نازتباع اللياكة البضلية 12 نك هامغ   مضةاالإت للة زرٌ لموف الضم  مغاكبة

تم الؤبرغ   تضعيبًا غظاايًا أؾبوميًا   نأحاب من  الأؾئلة   نتتب  ال ظام الوظابي نمغاعؾة التغاعين  واٌ الوكط خيث كضم

مغتفعة  لموف صم وا  لضى عحاٌ الؤ فاء  من البيالال من كب  عحاٌ الؤ فاء من زرٌ موك  ني  للضعاؾة الؿغيغية

 نالسفا  اللياكة( ²م / هجم  3.2±  29.9الوػ  ) الجؿم ػياصة  تدنيف مؤقغ هتلة  مم ػابم(77.6/ ±9.4  128.7)

أصنال  ل نحضلا مركال مباقغة بح  أصنال الفدص    سج  عحاٌ الؤ فاء صعحال م سفضة من  حغي  االإؿتويال   

 ه ان خاحة لى  مؼيض من البدث لفدص امتغاص ال ظام  الفدص االإتعضصة يعالة في تلييم ال غف الوظابي االإتوؾطي

ه ان خاحة لى  صعاؾة واملة لفهم العركة بح  مستلف ياخصمو   الوظابي نال تااج الصخية طال الدلة في عحاٌ الؤ فاء

 مرنة من  طلً   يج  التدليم ييها خيث تىغن العركة م أيض    عكي ال ظام الوظابي في البدغ الأبيا االإتوؾف 

نإطا لم  كض ييو  الخل  الوظيفي تدط الؤولينييي موحوصًا  ٌ الؤ فاءنالصخة العامة لللل  لضى عحا لموف الضم االإغتف 

 .يتم تصخيده   يلض يؤصي لى  خواصث كلبية

  الذراست السابعت:

يؼيض من نه  مح  ملاب  يوم ناخض في الأؾبو  الديام االإتلط  الإضة يو عع وا   ( 2022 آزغن  بوٌ جي اعؾحرن)صعاؾة 

  الظي يتيو   (IF) يؿتسضم الديام االإتلط   الؿغ ةن يلضا  الوػ  لضى الغحاٌ نالنؿاء الظين يعالو  من ػياصة الوػ  

أظهغ مستبرلا   الأمث  في الجؿمفي الأؾبو   عكي  قاب  لفلضا  الوػ   (IF2) أن يومح  متتاليح  (IF1) لما من يوم ناخض

أيام / أؾبو  يعؼػ عكي  هبحر يلضا  الوػ  نتيوين الجؿم نصخة  6الوظابي ح بًا لى  ح   م   IF1 ؾابلًا أ  لظام

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Arciero+PJ&cauthor_id=35658959
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أيغاص بديام يوم ناخض  10 ضعاؾة بح الكاعلط   اؾتلرب اللل  لضى الغحاٌ نالنؿاء الظين يعالو  من الؿغ ة االإفغ ة

من  يلضا  الوػ  نتيوين الجؿم    IF2-P (n = 10) ايغاص بديام يومح  في الأؾبو   10 ملاب   IF1-P (n = 10) في الأؾبو 

 نامغأة يعالو   20ناؾتجابال اللل  نالأنمية الضموية )لموف الضم نالضهو (   نالهغمولال  ناؾتجابال الجو  في 
ً
عحر

تللى االإكاعوو  االإكوعة الوظااية الأؾبومية نعبض امتثاٌ من   أؾابي  4من ػياصة الوػ  زرٌ يترة يلضا  الوػ  الإضة 

زفضط المجغومتا  (   5( نبعض )الأؾبو  0تم تلييم حغي  متوحرال ال تااج كب  )الأؾبو    ازتداصمو توظية مسج 

ضم   عكي  ملخوظ من نػ  الجؿم   نمديف الخدغ   ن ؿبة الضهو  في الجؿم   نهتلة الضهو    نالجو    نلموف ال

من  االإضى  IF2-P ن IF1-P تضمم هظه ال تااج   نالضهو    نالجلوووػ   نػياصة النؿبة االإئوية للىتلة الخالية من الضهو  

 IF2-P اللدحر لتدؿح  يلضا  الوػ  نتدؿح  تيوين الجؿم نصخة اللل  نالأنمية الضموية نإصاعة الجو    م  تويحر

  .يعالو  من ػياصة الوػ يوااض معؼػة في النؿاء نالغحاٌ الظين 

 الذراست الثامىت: 

العركة بح  االإوظيال الوظااية ناعتفا  لموف الضم نػياصة الوػ  نالؿغ ة لضى ترميظ عع وا   (Ren et al., 2022صعاؾة )

ؾتىكاف العركة بح  مضزوٌ االإوظيال الوظااية   تهضف الضعاؾة لا الدفوف من الثالث لى  الؿاصؽ في مضي ة ننها 

  1033  تم ازتياع  2016: في أبغي  بالطغيلة التالية   نطلًللؤ فاٌ ناعتفا  لموف الضم نػياصة الوػ  نالؿغ ة
ً
 فر

في مضعؾتح  ابتضاايتح  في م طلة هو وكا  بغضي ة ننها  من  غيم  6لى   3من الدفوف  12ن  9تترانح أمغاعهم بح  

( ٪47.2) بنط 488 ن( ٪52.8)  ين  545 طلً في بغا   مامًا( 1.10 ± 10.55) مغغأزظ العي ال الع لوصية   بغتوؾف 

تم لحغاء االإسح   تضغن الفدص البض ي الطوٌ نالوػ  نلموف الضم نما لى  طلً الوظابي  ناالإسح البض ي للفدص

لاؾتىكاف تم اؾتسضام تدلي  مام  االإيو  الغايسمو   ؾامة 24أيام ن  3الوظابي باؾتسضام  غيلة بضثغ عحعي الإضة 

ألغائ االإوظيال الوظااية للؤ فاٌ   ناؾتسضم الدضاع اللوحؿنو لتدلي  آثاع ألغائ االإوظيال المختلفة من  اعتفا  

كض ييو  اعتفا  الىغبوهيضعال مام  زطغ لؼياصة    أهم ال تااج هو ألهلموف الضم نػياصة الوػ  نالؿغ ة لضى الأ فاٌ

ليالؿيوم نالسفا  الضهو  نالسفا   ؿبة اليوليؿترنٌ كض تيو  موام  نكااية الوػ  نالؿغ ة   في خح  أ  اعتفا  ا

 نلموف الضم. لؼياصة الوػ  نالؿغ ة

 الذراست الخاسعت: 

تجغبة   الوظابي ال باتي بتيوي ه االإفض  لصخة اللل ؟ ه  يتغحز ال ظامعع وا : ( 2022 حوؾتي ا صعيؿلغ)صعاؾة 

العضيض من الفوااض الصخية للغغلم  الظين يعالو  من موام   (PBD) يغىن أ  يويغ ال ظام الوظابي ال باتيميضالية  

 المخطف له عكي  غحر وافٍ يدغ  أيضًا اختغاٌ خضنث أنحه كدوع في PBD نم  طلً  يإ   الخطغ الللبية الومااية

تم    هجؼء من صعاؾة PBD خللط الضعاؾة الخالية االإرمذ الوظااية للؤيغاص الظين تب وا  ععا االإوظيال الضكيلة نالىبحرة

 PBD تعيح  االإكاعهح  الظين يعالو  من موام  زطغ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمية الضموية عكي  مكوابي لما لتضز 

تم حغ  بيالال ت انٌ الطعام باؾتسضام سجرل الطعام  يغص  36كضعة    بلط الضعاؾة من  مي ة للطعام اليام 

  بغا في طلً كامضة بيالال االإوظيال الأالإالية تغط ملاعلة  NutriGuide االإوػنلة الإضة ثرثة أيام نتدليلها باؾتسضام بغلامج

ال الوظااية الخالية النو  كغتها ثم تغط ملاعلة لتااج المجغومتح  بالتوبي  هغية االإوظيال كب  نبعض ثغالية أؾابي  

مرنة من  طلً  تم تدضيض بيالال اللياؾال البكغية / المختبرية نمغاكبة   حغعيال التوظية في أالإاليا نال غؿا نؾويؿغا

في  n= 19 ن PBD في مجغومة 18 =   )بيالال مي ة يغمية   أؾابي  8لموف الضم االإت ل  م ض زف الأؾاؽ نبعض 

العضيض من الفوااض بغا في طلً )من  ؾبي  االإثاٌ لا الخدغ( السفا  هثاية الطاكة   PBD ألتج  ة(المجغومة الضابط

تم اؾتيفاء االإضزوٌ  .نالسفا  ت انٌ اليوليؿترنٌ نالضهو  االإكبعة  نػياصة اؾ هرن الألياف   نالسفا  ت انٌ االإلح

لوخظ السفا   .PBD في مجغومة 12ييتامح  ب  االإوصم  به من معظم الفيتامي ال ناالإعاص  عكي  مام   باؾتث اء

ملاعلة بالمجغومة الضابطة    ت انٌ العضيض من الع ابغ الوظااية الهامة الأزغى )ييتامح  ص ناليوص( في هر المجغومتح 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dressler+J&cauthor_id=36364858
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يدتوي  PBD يغىن اؾتنتاج أ  نم هلى  السفا  هبحر في نػ  الجؿم  نمؤقغ هتلة الجؿم  نمديف الخدغ   PBD أصى

  .تغهيبة موظية أهثر مرءمة لصخة اللل  نالأنمية الضمويةمن  

  الذراست العاشزة:

الضم آثاع لظام غظابي يابا ي زايا للضوف نػيط الؿغً من  لموف عع وا : ( 2022 نآزغن   ؾيجي أنميغوتو)صعاؾة 

نتللبه لضى االإكاعهح  الظين يعالو  من اعتفا  لموف الضم الطبيعي غحر االإعالج أن االإغخلة الأنى  من اعتفا  لموف 

اللاام من  االإطبش اليابا ي )الظي يويغ ولوعيض  (J-DASH) اليابا ي DASH هكفط تجغبت ا الؿابلة أ  لظام  الضم

وا  الهضف الأؾاسمو للضعاؾة   تدؿح  االإؤقغال الخيوية لللل حغام يوميًا( كل  من لموف الضم ن  8.0الدوصيوم 

للؤشخاص الظين يعالو  من لموف  BP ن BP الوظابي ب اءً من  آثاعه من  تباين  J-DASH الخالية هو ازتباع حضنى لظام

أقهغ تم تج يض  6ملضل يترة الضعاؾة النو اؾتغغل    الضم االإغتف  غحر االإعالج أن اعتفا  لموف الضم في االإغخلة الأنى 

تضغ ط   االإكاعهح  من زرٌ الؤمرلال في الصخف المخلية نموك  الوي  الخاص في مؿتكفى حامعة ياماغوتصمو

اؾ هلىط المجغومة  (أيام / أؾبو  من  التواىي 5يوم )× /  2العرحال النو اؾتغغل قهغين النو تويغ  بم ؾغً هامبرغغ 

وا  ملياؽ     ت انٌ حغي  االإكاعهح  نحباتهم الوظااية االإعتاصة(رٌ الأقهغ الأعبعةز الضابطة نحباتهم الوظااية االإعتاصة

االإجزىي )من  غيم حهاػ  BP ن BP كغ ا أيضًا بجغ  بيالال العياصة  الوظابي J-DASH ال تيجة الغايسمو حضنى اتبا  لظام

ال فؿية ناحتغامية أث اء  ناالإعامرلالخياة مغاكبة لموف الضم التللابي(   ناالإؤقغال الخيوية الللبية العضلية  نلغف 

 .بفدص التوحرال الؿلوهية  واٌ يترة الضعاؾة   نؾرمة ال ظم الوظااية   تم اللياممغخلة التضز 

تم   معايحر اقتغاٌ نتم ازتياعهم عكي  مكوابي 48ععض الفدص   اؾتوف   تم تج يض ناخض نزغؿح  مكاعوا ؛ 

ا عكي  مكوابي 40 اءً من  معايحر اؾتبعاص   نتم تسديص اؾتبعاص ثغالية مكاعهح  ب
ً
 مغغوا  متوؾف  مكاعو

للعياصة في المجغومال الثرث مستلفة عكي  هبحر  لىن  BP لم تىن كيم النؿاء  من منهم ٪44 نوا    مامًا 50 االإكاعهح 

ملاعلة بغجغومة ال ظام الوظابي االإعتاص  J-DASH 2 نالأص ى في مجغومة J-DASH 1 االإجزلية والط أك  في مجغومة BP كيم

الوظابي مجضيًا لتدؿح  لموف الضم في االإجزٌ ناؾتلغاع  J-DASH لظام  اؾتنتج أله نازتلفط عكي  هبحر بح  المجغومال 

  .تللباته   نكض خلم طلً عكي  أهثر ياملية من الألظغة الوظااية االإعتاصة للغكاعهح 

 الذراست الحادي عشز:

عع وا  الغائ   2020 (,Dietary Guidelines Advisory Committee, Dietary Patterns Subcommittee)عاؾةص

يدص الؿؤاٌ التاىي:  الوظااية نزطغ الؤبابة بضمغا  اللل  نانمية الضموية مغاحعة م هجية  الهضف من الضعاؾة هو

تم تدضيض ؾؤاٌ الصخة  ما العركة بح  الألغائ الوظااية االإؿ هلىة نزطغ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمية الضموية؟

ليتم يدده من كب   (HHS) نالصخة نالخضمال البكغية (USDA) العامة االإهم هظا من كب  نػاعة الؼعامة الأمغيىية

أحغل اللج ة اؾتكاعية للغباصئ التوحيهية الوظااية لعام   2020توحيهية الوظااية لعام اللج ة اؾتكاعية للغباصئ ال

من  هظا الؿؤاٌ بضمم من يغيم االإغاحعة االإ هجية    اللج ة الفغمية للؤلغائ الوظااية مغاحعة م هجية للئحابة2020

مسخًا م هجيًا للؤصلة نأهضل  2020ااية لعام أحغل اللج ة اؾتكاعية للغباصئ التوحيهية الوظ  (NESR) لأصلة التوظية

يعىـ مغومًا الخالة العلغية  2015أ  اؾتنتاج الظي توبلط لليه اللج ة اؾتكاعية للغباصئ التوحيهية الوظااية لعام 

ة يوضح الضلي  اللوي ناالإتؿم أ  الألغائ الوظااية االإغتبطة بالسفا  زطغ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمي الخالية

الضموية تتغحز ػياصة اؾ هرن الخضغنال نالفواهه نالخبوب الياملة نم تجال الألبا  كليلة الضؾم ناالإضوولال البدغية  

نالسفا  اؾ هرن اللخوم الخغغاء ناالإعالجة  نالسفا  ت انٌ الخبوب االإىغعة نالأ عغة ناالإكغنبال المخرة بالؿىغ 

أ  اؾ هرن االإ تظم للغىؿغال نالبلوليال ناؾ هرن االإعتضٌ للىدوٌ من تبح  أيضًا   ملاعلة بالألغائ الأك  صخة

لغائ الوظااية الصخية للؤ التضز  الوظابي العكوابي أ   ال تااج أظهغل  ن ميولال لغف غظابي مفيض في معظم الضعاؾال

بالإلماية لى    الضم نلموف الضم بغا في طلً  ؿبة الضهو  في لها تضثحر ؾغيغي مفيض من  موام  الخطغ الللبية الومااية 

طلً  تكحر الأبداث النو تتضغن م ابغ غظااية مدضصة في نبفها للؤلغائ الوظااية لى  أ  الألغائ النو تدتوي من  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Umemoto+S&cauthor_id=33298663
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 ؿبة أك  من الضهو  االإكبعة ناليوليؿترنٌ نالدوصيوم نغ ية بالألياف نالبوتاؾيوم نالضهو  غحر االإكبعة مفيضة 

 . ة بضمغا  اللل  نالأنمية الضمويةلتللي  مسا غ الؤباب

 الذراست الثاوي عشز:

الأؾالي  الوظااية لوكف اعتفا  لموف الضم التضز  الوظابي يدؿن  عع وا : (2021 نآزغن  ؾاعة سمو ووف)صعاؾة 

تجغبة  كامط هظه الضعاؾة من    لموف الضم نصخة الأنمية الضموية لضى الكباب الظين يعالو  من اعتفا  لموف الضم

يلاف تضز  التوظية أقهغ لإ  6قهغًا للُ هج الوظااية الإضة  18لآثاع الرخلة للتضز  ناالإتاععة الإضة لاالإغاكبة العكوااية 

  نالظي بضأ في العياصة م  اتداٌ لاخم مبر الهاتف نالبريض   من  لموف  (DASH) الؿلووي االإغتىؼ من  اعتفا  لموف الضم

( الظين 159تم ازتياعهم بدوعة مكوااية االإغاهلح  )  =  .م ض االإغاهلح  الظين يعالو  من اعتفا  لموف الضم (BP) الضم

ا أن اعتفا  لموف الضم في االإغخلة  18ن  11تترانح أمغاعهم بح  
ً
في مياصة في  1ؾ ة م  اعتفا  لموف الضم االإصخص خضيث

 لوحه في الأؾاؽ ن  DASH تللى االإكاعوو  في .االإؿتكفى
ً
 لأزظهم لى  االإجزٌ بالإلماية لى  حلؿتح  اؾتكاعيتح  نحها

ً
صلير

مياالإال  7أؾبوميًا ثم  8عؾاا  بغيضية قهغية   ن  6 ن الوظابي DASH أقهغ م  ازتداصمو توظية ييغا يتعلم ب ظام 3

تللى االإكاعوو  في الغماية الغنتينية  .DASH هاتفية لدف قهغية تغهؼ من  اؾتراتيجيال الؿلوهية لتعؼيؼ التزام بة

جة من أما ال تياالإكوعة التوظنية م  ازتداصمو توظية بغا يتفم م  لعقاصال    الأ فاٌ النو نلمعها البرلامج   

قهغًا من االإتاععة  تضغ ط التويحر في لموف الضم  نالتويحر في تغضص  18النو تم كياؾها كب  التضز  نبعضه نبعض الضعاؾة 

 DASHوا  لضى االإغاهلح  في   أيام 3ب اءً من  اؾترحا  ال ظام الوظابي الإضة  DASH الكغيا  العضضي  نالتويحر في صعحة

أله أهثر يعالية من  DASH أثبط تضز (  ملم ػابم 2.7-أهبر في لموف الضم اللبالمو )ملاب  الغماية الغنتينية تدؿن 

الغماية الغنتينية في تدؿح  لموف الضم اللبالمو الأنىي نالتدؿح   وي  الأمض في نظيفة البطالة نحوصة ال ظام 

  .الوظابي لضى االإغاهلح  الظين يعالو  من اعتفا  لموف الضم

  الذراست الثالث عشز:

يعالية  ( عع وا Dietary Guidelines Advisory Committee, Dietary Patterns Subcommittee, 2020صعاؾة )

كامط العضيض من االإغاحعال االإ هجية نالتدليرل بتلييم   الألغائ الوظااية المختلفة في زفا مؿتوى لموف الضم 

تويحر ل ر  تهضف الضعاؾةلتااجها متضاعبة لى  خض هبحنلىن االإغتف   يعالية الألغائ الوظااية من  زفا لموف الضم

 الطغيلة: تم البدث في كوامض بيالال  صلة االإتاخة لفعالية الألغائ الوظااية المختلفة في زفا لموف الضمالأ تدضيث 

PubMed ن Scopus  ب والط االإغاحعال االإ هجية م  التدليرل للتجاع   2020لتدضيض الضعاؾال طال الدلة خن  يوليو

زغؿو    ال تااج االإتوؾ  لليها الضم البؿا ي ن لموف اللبالمولموف الضم لطا كاؾوا تضثحر الألغائ الوظااية من  

ا غظاايًا نهي الأؾالي  الوظااية   مغاحعة م هجية نتدليرل للتجاعب والط مؤهلة للغغاحعة
ً
تم تضغح  اثنو مكغ لغط

 الىغبوهيضعال  م سفا االإلح  كلي  االإضوولال البدغية لباتي   وظابيال DASH   لظاماالإغتف  لوكف اعتفا  لموف الضم

من بح  هظه   ماللضي نالوحبال البيا  االإعلبال  االإ سفا  الضم في الؿىغ  ؿبة مؤقغ البرنتح   ماىي الضؾم  كلي 

 معياعية غحر ةمتوؾطالوظابي بضهبر السفا  لحغاىي في لموف الضم م  ازتريال  DASH الألغائ الوظااية  اعتبف لظام

لضوف الضم  (ملم ػابم 4.22-لى   2.50-)نمن  لضوف الضم اللبالمو  ػابلي( ملم 7.62- لى  3.20-) من تترانح

هغا أصى التزام بالألظغة الوظااية الكغالية  نالخايظة  نالوحبال م سفضة االإلح لى  السفا  هبحر في البؿا ي  

باؾتسضام الألظغة  لموف الضم وا  الضلي  من  يعالية زفا في االإلاب  البؿا ي لموف الضم اللبالمو ن  مؿتويال

الىغبوهيضعال نمؤقغ  ؿبة الؿىغ في الضم االإ سفا نالونو  ةناالإ سفض ةالوظااية االإتوؾطية نال باتية ناللضيغ

لموف الضم لضى الأشخاص  أصل ال ظم الوظااية م سفضة االإلح لى  السفا  هبحر في مؿتويال  بالبرنتح  نكلي  الضؾم

من اعتفا  لموف الضم الظين يعالو   (نالمخيف الهاصي نالياعيبو ليغيليا في البلضا  مجغومة من) الأيغن الياعيبيح 

 .نمغلم  اعتفا  لموف الضم من حغي  الأبوٌ العغكية

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Couch+SC&cauthor_id=33190559
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A
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 الذراست الزابع عشز:

عابطة التزام بال هج الوظابي لوكف اعتفا  لموف الضم نألظغة البدغ الأبيا عع وا   (Rahimlou et al, 2021صعاؾة )

اعتفا  لموف الضم أبفها    ة ملحصعاؾ لتااج: الضم لموف باعتفا  االإدابح  غحر الؿيا  لضى الضم لموف م االإتوؾف 

بُغغط هظه الضعاؾة االإلطعية   هو من بح  موام  الخطغ الغايؿية لأخضاث اللل  نالأنمية الضموية في الكع  الؤيغا ي

م  توػي  لموف الضم  نالألغائ الوظااية االإتوؾطية لفدص اعتبائ التزام بالُ هج الوظااية لوكف اعتفا  لموف الضم

ا غحر مداب باعتفا  لموف الضم 1363أحغيط هظه الضعاؾة االإلطعية من     كاع ما كب  اعتفا  لموف الضمنالت
ً
تم   بالو

تم   كياؽ اعتفا  لموف الضم بالطغيلة اللياؾية  نتم  باؾتسضام اؾتبيا  تىغاع الوظاء قبه الىمو ال تااجخؿاب 

وا   ملاعلة بالأص ى  جخية الإغخلة ما كب  اعتفا  لموف الضمتطبيم الدضاع اللوحؿنو االإتعضص للخدوٌ من   ؿبة الأع 

لموف ن  السفا  ملخوظ في لموف الضم اللبالمو DASH لضى االإكاعهح  الظين يتغتعو  بضمن  التزام بال غف الوظابي لة

 . ٪16 الوظااية بالسفا   ؿبة الأعجخية في خضنث ما كب  اعتفا  لموف الضم بنؿبة الضم البؿا ي   اعتبطط ألغائ

 الذراست الخامس عشز: 

( عع وا  اعتبائ بح  الغائ الوظااية نلموف الضم في مي ة من البالوح  الأؾتراليح   Margerison et al., 2020صعاؾة )

في تطويغ توبيال صخية كااغة من   (BP) يغىن أ  يؿاهم التدليم في آثاع الألظغة الوظااية الياملة من  لموف الضم

في مي ة من البالوح  الأؾتراليح  الظين  BP هو تلييم العركة بح  الألغائ الوظااية ن هضف الضعاؾةوا    الوظابيال ظام 

تلييم الألغائ الوظااية االإعتاصة للغكاعهح  االإعي ح  في صعاؾال التضز  الوظابي  يتم الطغيلة   أمايعيكو  بدغية

من اليومية  لموف الضم كياؾال من أيام ؾبعةتسضام متوؾف تم اؾ( ؾامة 24الإضة  )باؾتسضام تدلي  العوام  

باعتفا  لموف الضم نبالتاىي مسا غ الؤبابة بالأمغا  االإؼم ة  2: اعتبف ال غف الوظابي لتيجة الضعاؾة الغاخة )الجلوؽ( 

غنال نم تجال   مغا يضمم الضلي  من  أ  الألظغة الوظااية مالية الطاكة نالدوصيوم نم سفضة البوتاؾيوم من الخض

 .الألبا 

 الذراساث:. الخعقيب وجحليل 8

من زرٌ الضعاؾال الؿابلة يرخظ أنها تطغكط للؤلغائ الوظااية المختلفة النو تؤثغ  في زفا لموف الضم االإغتف   

التضثحرال من  لموف الضم من السفا  الدوصيوم الوظابي نال هج الوظااية لوكف  Sacks et al., 2001)ي جض صعاؾة )

( عع وا  تضثحر الألغائ الوظااية من  التدىم في لموف الضم لضى Conlin et al., 2000صعاؾة ) اعتفا  لموف الضم  ن

ك  من التوبية الخالية تللي  ت انٌ الدوصيوم لى  مؿتويال أ مغلم  اعتفا  لموف الضم تغثلط لتيجة الضعاؾتح  أ 

الوظابي يسفضا  لموف الضم عكي  هبحر   م  تضثحرال أهبر م ض الجغ   (DASH) موٌ يوميًا نلظام مني 100البالوة 

يلل  عكي  يعاٌ من لموف الضم نكض ييو  مفيضًا في تدليم الؿيطغة  (DASH)  ال ظام الوظابي االإغه   نهظلً بينهغا

هي زطة غظااية  نالطغق الوظااية لإيلاف اعتفا  لموف الضم هي   DASHن  لة الأنى من  اعتفا  لموف الضم في االإغخ

يكتغ  الطبش من   ( نآزغن  بتدغيم هتابSijangga et al., 2023كام )  لخفا لموف الضم االإغتف  أن التدىم ييه

بغا في طلً تللي     نبفال يلبينية تلليضية نملتطفال من ملابرل أيغاص المجتغ  نتدليرل للع ابغ الوظابي

أقاعل عصنص االإكاعهح  أيضًا لى  تويحر ليجابي في الؿلون   تدؿن لموف الضم لضيهم ن الدوصيوم في لظامهم الوظابي

بها لخفا لموف الضم  االإوصمولتيجة لاؾتسضام هتاب الطبش   خيث أبلغ االإكاعوو  من ػياصة اختغالية تبنو الؤحغاءال 

  نيلًا ل تااج ملياؽ لصاعة الغماية الظاتية لاعتفا  لموف الضم أظهغل لتااج هظه  لضيهم ععض اؾتسضام هتاب الطبش

الضعاؾة التجغيبية كبوٌ هتاب الطبش الفغيض هظا نكضمط لتااج أنلية تتؿم م  الخايؼ االإتزايض لضى االإكاعهح  لإحغاء 

ي التضزرل الصخية االإؿتلبلية تويحرال غظااية نتدؿح  الصخة الصخدية   م  لفط التباه لى  أهغية ال ظغ ف

يلاع  لتااج لموف الضم االإلاؾة  مدىغةيج  أ  تتضغن الخطوال تدغيغًا كويًا لتجغبة مكوااية  االإدغغة ثلاييًا

   الضابطة. جغومةبالم ملاعلة التجغيبيةلغجغومة ل
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تغاهم البيالال خوٌ اؾ هرن الألظغة الوظااية ال باتية نتضثحرها من   ( عوغ Tomé Carneiro, Visioli, 2023ل  صعاؾة )

اؾتنتج أ  ال ظم الوظااية   لموف الضم لى  نحوص لحغا  من  أ  الألظغة الوظااية ال باتية مغتبطة بسفا لموف الضم

ة الضموية( م ض ال باتية مغتبطة بالسفا  لموف الضم نلتااج صخية أيض  عكي  مام )أي من  لظام اللل  نالأنمي

 ,Dietary Guidelines Advisory Committeeية  نأحابط )الخيوالاغظية الوظااية اللااغة من   بالألظغةملاعل ها 

Dietary Patterns Subcommittee, 2020 تتضغن م ابغ غظااية ( من الؿؤاٌ االإطغنح من زرٌ ابغاػ ال تااج النو

أ  الألغائ النو تدتوي من   ؿبة أك  من الضهو  االإكبعة ناليوليؿترنٌ  مدضصة في نبفها للؤلغائ الوظااية لى 

نالدوصيوم نغ ية بالألياف نالبوتاؾيوم نالضهو  غحر االإكبعة مفيضة لتللي  مسا غ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمية 

 .الضموية

لا يوحض اعتبائ بح  له ( أثبتط أUdaya Ralapanawa & Parackrama Karunathilake, 2023ييغا يسص صعاؾة )

كياؾال الجؿم البكغي نقضة اعتفا  لموف الضم   للا أ  االإيولال الوظااية للخبوب نالبلوٌ نم تجال الألبا  أظهغل 

ا 
ً
 Dietaryلموف الضم   اما صعاؾة ) اعتفا   من  ؾلبيا   نأظهغل الأ عغة االإللية تضثحرًا ايجابيا لخفا لموف الضماعتبا 

Guidelines Advisory Committee , 2020الوظااية م سفضة االإلح لى  السفا  هبحر في مؿتويال  الألظغةضصل ( ي

الظين يعالو   (الهاصينالمخيف  نالياعيبو ليغيليا في البلضا  مجغومة من) لموف الضم لضى الأشخاص الأيغن الياعيبيح 

 .من اعتفا  لموف الضم نمغلم  اعتفا  لموف الضم من حغي  الأبوٌ العغكية

العركة بح  االإوظيال الوظااية ناعتفا  لموف الضم نػياصة الوػ  نالؿغ ة ( الظين كاموا بضعاؾة Ren et al., 2022ل  )

كض ييو  اعتفا  الىغبوهيضعال مام  زطغ  أله   توبلوالضى ترميظ الدفوف من الثالث لى  الؿاصؽ في مضي ة ننها 

لؼياصة الوػ  نالؿغ ة   في خح  أ  اعتفا  اليالؿيوم نالسفا  الضهو  نالسفا   ؿبة اليوليؿترنٌ كض تيو  موام  

التزام بال هج الوظابي لوكف اعتفا  لموف الضم نلموف الضم   من زرٌ م وا  الضعاؾة  نكااية لؼياصة الوػ  نالؿغ ة

 Rahimlou etمن  غف ) الضم لموف باعتفا  االإدابح  غحر الؿيا  لضى الضم لموف م ظغة البدغ الأبيا االإتوؾف نأل

al., 2021 )وا  لضى االإكاعهح  الظين يتغتعو  بضمن  التزام بال غف الوظابي لة DASH  السفا  ملخوظ في لموف الضم

تلييم العركة بح  الألغائ أما هضف ٪   16لموف الضم البؿا ي   ما كب  اعتفا  لموف الضم بنؿبة ن  اللبالمو

 ,.Margerison et al  من  غف )في مي ة من البالوح  الأؾتراليح  الظين يعيكو  بدغية نلموف الضم اؾاسمو الوظااية ن

سفضة البوتاؾيوم من الخضغنال نم تجال الألبا   اعتبف ال غف الوظابي ماىي الطاكة نالدوصيوم نم (   يللض 2020

 .باعتفا  لموف الضم نبالتاىي مسا غ الؤبابة بالأمغا  االإؼم ة 

 :خاجمت .09

في الختام يغىن أ  تيو  التوظية العرحية الإغلم  اعتفا  لموف الضم أمغًا مهغًا للخفاظ من  صخة اللل  نالخض من 

اؾتكاعة أزدابي التوظية لتدضيض ال ظام الوظابي االإ اؾ  نيلًا للخالة الصخية  االإضامفال المختغلة. يج  أ  يتم

لغدابح  باعتفا  لموف ليعتبر ال ظام الوظابي الؿليم حؼءًا هامًا من الغماية الكاملة   الفغصية نالتوبيال الطبية

 .الضم  نيغىن أ  يؿهم في تدؿح  حوصة الخياة نالصخة العامة

 التوبيال:

 مً خلال ما سبق ًمكً اقتراح عذة جىصياث: 

 موٌ يوميًا  مني 100تللي  ت انٌ الدوصيوم لى  مؿتويال أك  من التوبية الخالية البالوة   ل. 

 (DASH هي أهم ) الطغق الوظااية لإيلاف اعتفا  لموف الضم نيتيو  هظا ال ظام الوظابي من كواام الطعام

الألبا  كليلة الضؾم بجال  الخبوب الياملة نالأؾغان نالضناحن الو ية بالخضغنال نالفاههة نم تجال 

 .نيويغ هظا ال ظام أيضًا بغنتي ال مدضنصة من اللخوم الخغغاء نالخلوى ناالإكغنبال الؿىغية  ناالإىؿغال

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A


 بىسعذ مزاد، خزفان محمد حجار، سىىس ي عبذ الكزيم
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 م ض ملاعل ها  الوظااية ال باتية مغتبطة بالسفا  لموف الضم نلتااج صخية أيض  عكي  مام الألظغة  ل

 ية.الخيوالالأغظية الوظااية اللااغة من   بالألظغة

  الألغائ النو تدتوي من   ؿبة أك  من الضهو  االإكبعة ناليوليؿترنٌ نالدوصيوم نغ ية بالألياف

 .نالبوتاؾيوم نالضهو  غحر االإكبعة مفيضة لتللي  مسا غ الؤبابة بضمغا  اللل  نالأنمية الضموية

 لموف الضم. اعتفا   من ؾلبيا أظهغل الأ عغة االإللية تضثحرًا 

 أصل ال ظم الوظااية م سفضة االإلح لى  السفا  هبحر في مؿتويال لموف الضم. 

   كض ييو  اعتفا  الىغبوهيضعال مام  زطغ لؼياصة الوػ  نالؿغ ة  في خح  أ  اعتفا  اليالؿيوم نالسفا

 نلموف الضم. الضهو  نالسفا   ؿبة اليوليؿترنٌ كض تيو  موام  نكااية لؼياصة الوػ  نالؿغ ة

  يوصم  بتللي  ت انٌ الدوصيوم لضى مغلم  اعتفا  لموف الضم  نزابة هباع الؿن الظين كض ييو  لضيهم

 اؾتجابة أهبر للدوصيوم. 

   أهغية الخض من ت انٌ الضهو  االإكبعة ناليوليؿترنٌ في ال ظام الوظابي لىباع الؿن االإدابح  باعتفا

 لموف الضم. 

  ٌ ة من الخبوب الياملة نالفواهه نالخضغنال يغىن أ  يؿامض في زفا الألياف الوظااي يوصم  بت ان

 .لموف الضم نتعؼيؼ صخة اللل  لضى هباع الؿن االإدابح  باعتفا  لموف الضم

 المزاجع:المصادر و قائمت -10
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