
 . ((و١ف رىزشف ٚرؼبٌح اٌسشغبْ )) 
  

 الإٔسبْ ٚاٌسشغبْ : فع١سخ
ِٕز صِبْ ٚالإٔسبْ ٠سبٚي ثشزٝ 
اٌطشق أْ ٠سسّٓ ز١برٗ ثبزثبً ػٓ 

١ٌعغ زلاً .... أسجبة آلاِٗ ٚآ٘برٗ
ٌؼمٛد غ٠ٍٛخ ِٓ اٌصشاػبد ػ١ٕفخ ِغ 

 . أٌذّ أػذاء الإٔسبْ ٚ٘ٛ اٌّشض
ٚوث١شاً ِب رسذس اٌؼٍّبء ٚالأغجبء ػٓ 
ِشض اٌسشغبْ ٚاظؼ١ٓ اٌزصٛساد 
ٚاٌزس١ٍلاد، ثبزث١ٓ ثىً اٌٛسبئً ػٓ 

زً ٔبخر ٠ٕٟٙ ٘زا اٌٛثبء ِٓ 
 .... اٌس١بح

اٌّشىٍخ لا رضاي ِٛخٛدح ٚاٌسشغبْ 
 ... ٚوث١شْٚ ٠ؼبْٔٛ ِٕٗ.. ِٛخٛد

فٍٕزشن وً ِب ل١ً سبثمبً، ٌٕٚجذأ ِؼبً 
ٍٝ أسجبة ٘زا سزٍخ لص١شح ٌٍزؼشف ػ

.... اٌّشض ٚغشق اٌزخٍص ِٕٗ
فبٌسشغبْ ِشض وىً الأِشاض ١ٌٚس 

 .... زىُ إػذاَ أٚ ٔٙب٠خ ٌٍس١بح
وًُ إٔسبْ ٌذ٠ٗ خلا٠ب سشغب١ِٔخ فٟ  -1

٘زٖ اٌخلا٠ب لا ٠ّىٓ أْ رظٙش . خسذٖ
ِٓ خلاي الاخزجبسادِ اٌم١بس١خِ اٌطج١خ 
اٌؼبد٠خ، إٌٝ أْ رزعبػف ٘زٖ اٌخلا٠ب 



ث١ٍٛٔبد، فزجذأ ٚرصً إٌٝ ثعؼخ 
 . ثبٌظٙٛس وأٚساَ خج١ثخ

 ِْ ٌزٌه ػٕذِب ٠ُخجشُ أغجبء اٌسشغب
ِشظبُ٘ ثأٔٗ ٌُ ٠ؼذ ٕ٘بن أٞ خلا٠ب 

ُِِٙ ثؼذ  سشغب١ِٔخ فٟ أخسب
اٌّؼبٌدخِ، ٘زا ٠ؼٕٟ فمػ أْ 

الاخزجبساد اٌطج١خ غ١ش لبدسح ػٍٝ 
إ٠دبد خلا٠ب اٌسشغبْ لأٔٙب ٌُ رصً ثؼذ 

 !إٌٝ اٌسدُ اٌمبثً ٌٍىشف
 6اٌخلا٠ب اٌسشغب١ٔخ رظٙش ِٓ ٘زٖ  -2
 . ِشاد فٟ ز١بح وً فشد 11إٌٝ 
ٌىٓ إرا وبْ خٙبص إٌّبػخ ل٠ٛبً  -3

س١زُ رذ١ِش ٘زٖ اٌخلا٠ب ِٕٚؼٙب ِٓ 
 .اٌزىبثش ٚرشى١ً الأٚساَ

ػٕذِب ٠ىْٛ الإٔسبْ ِش٠عبً  -4
ثبٌسشغبْ، فٙزا د١ًٌ ػٍٝ ٚخٛد 

لذ ٠ىْٛ ٔبردبً ... ٔمص غزائٟ ِزؼذد
ٚساث١خ، غزائ١خ ػٓ ػٛاًِ ث١ئ١خ، 
 . ٚز١بر١خ س١ئخ

ٌٍزغٍت ػٍٝ إٌمص اٌغزائٟ  -5
اٌّزؼذد، ٠دت رذػ١ُ خٙبص إٌّبػخ ِٓ 
خلاي رغ١١ش إٌظبَ اٌغزائٟ ٚرع١ّٓ 

 .ثؼط اٌّىّلاد
ٌلأسف ٔشب٘ذ أْ أغٍت ِشظٝ  -6



اٌسشغبْ زبٌّب رظٙش ٌذ٠ُٙ الأٚساَ 
٠زدْٙٛ دْٚ رفى١ش إٌٝ اٌؼلاخبد 

ئ١خ أٚ اٌّٛخٛدح وبلأد٠ٚخ اٌى١ّ١ب
الأشؼخ أٚ ززٝ اٌؼ١ٍّبد اٌدشاز١خ، 
ٚوً رٍه اٌّؼبٌدبد ٌٙب أثش٘ب اٌسٍجٟ 
اٌخط١ش فٟ رذ١ِش ِب ثمٟ ِٓ صسخ 

 ... اٌدسذ ٚلٛرٗ
اٌؼلاخبد اٌى١ّبئ١خ اٌزٟ رُؼطٝ 
ٌٍّشظٝ رمَٛ ثزس١ُّ اٌخلا٠ب 

اٌسشغب١ٔخ اٌزٟ رزصف ثسشػخ إٌّٛ، 
ٌىٕٙب ٚفٟ اٌٛلذ رارٗ رمَٛ ثمزً 

اٌس١ٍّخ اٌس١خ  ٚرسط١ُ اٌخلا٠ب
ٚاٌعشٚس٠خ، أ٠عبً فٟ ِىبْ رىبثش٘ب 
... وٕخبع اٌؼظُ ٚإٌّبغك اٌّؼ٠ٛخ

٠ّٚىٕٙب أْ رسجت أظشاساً ثبٌغخ فٟ 
أُ٘ الأػعبء، وبٌىجذ ٚاٌىٍٝ ٚززٝ 

 ........ اٌمٍت ٚاٌشئز١ٓ
اٌؼلاج ثبلأشؼخ ٠مزً اٌخلا٠ب  -7

اٌسشغب١ٔخ، ٌىٕٗ ٠سشق ٠ٚذِش اٌخلا٠ب 
 ...بء اٌس١ٍّخٚالأٔسدخ اٌس١خ ٚالأػع

اٌؼلاخبد الإشؼبػ١خ ٚاٌى١ّ١بئ١خ  -8
فٟ ثذا٠خ رطج١مٙب سزُٕمص زدُ 
اٌٛسَ، ٌىٓ ثبسزخذاِٙب اٌّطٛيّ ٌٓ 

 . ٠جمٝ ٌٙب أٞ رأث١ش ػ١ٍٗ



ػٕذِب ٠صجر اٌدسذ ِش٘مبً ثبٌؼلاج  -9
ّّلاً ثىث١ش ِٓ سَّٛ  الإشؼبػٟ ِٚس
اٌؼلاج اٌى١ّ١بئٟ، ٠ىْٛ اٌدٙبص 
ثبٌىبًِ، إٌّبػٟ ِثجطبً أٚ ِسطّبً 

ٌزٌه ٔدذ أْ اٌّش٠ط ٠زؼشض ٌىث١ش ِٓ 
ُّؼذ٠خ ٚالاخزلاغبد  ...الأِشاض اٌ

الأخطش ِٓ وً ِب سجك ٘ٛ أْ  -11
اٌؼلاخبد اٌى١ّ١بئ١خ ٚالإشؼبػ١خ ردؼً 
خلا٠ب اٌسشغبْ ٔفسٙب رطفش ٚرصجر 
 .... أوثش ِمبِٚخ ٚأصؼت فٟ الإصاٌخ
ٚػ١ٍّبد الاسزئصبي اٌدشاز١خ لذ 

ب اٌسشغبْ إٌٝ رؤدٞ إٌٝ أزشبس خلا٠
 . ِٕبغك أخشٜ

اٌطش٠مخ الأفعً ٌٍمعبء ػٍٝ  -11
اٌسشغبْ ٟ٘ رد٠ٛغ اٌخلا٠ب 

اٌسشغب١ٔخ، ثبٌزٛلف ػٓ إػطبئٙب 
 .... الأغز٠خ اٌعشٚس٠خ ٌزىبثش٘ب

  غزاء اٌخلا٠ب اٌسشغب١ٔخ

٘زٖ اٌخلا٠ب اٌخج١ثخ رزغزٜ أٚلاً  -أٚلاً 
 ! ٚثشىً سئ١سٟ ػٍٝ اٌسىش اٌّىشس

ّٕغ الإِذاد ثمطغ ٘زٖ اٌّبدح سٕ
 . اٌغزائٟ الأٚي ٌٍسشغبْ

ثذائً اٌسىش أٞ اٌّس١ٍّبد اٌصٕبػ١خ 



،  NutraSweet, Equal, Spoonful: ِثً
ٚغ١ش٘ب ظبسح لأٔٙب رسزٛٞ ػٍٝ 

 .الأسجبسربَ
ٌزٌه اػزّذ ػٍٝ اٌجذائً اٌطج١ؼ١خ ِثً 
اٌذثس أٚ اٌفبوٙخ اٌّدففخ ٌىٓ ثى١ّخ 

 .ل١ٍٍخ خذاً 
بئ١خ ٍِر اٌّبئذح ٠سٛٞ ِٛاداً و١ّ١

فبسزجذٌٗ ثٍّر ... ردؼٍٗ أث١ط اٌٍْٛ
 . اٌجسش اٌطج١ؼٟ

اٌس١ٍت ِٚشزمبرٗ ٠سجت إٔزبج  –ثب١ٔبً 
اٌجٍغُ أٚ اٌّخبغ فٟ اٌدسُ، ٚخبصخ 

ٚاٌسشغبْ ... فٟ اٌمٕبح اٌٙع١ّخ
ثئٌغبء ... ٠زغزٜ ػٍٝ ٘زا اٌّخبغ

اٌس١ٍت اٌس١ٛأٟ ٚاسزجذاٌٗ ثس١ٍت 
اٌص٠ٛب أٚ اٌشص اٌغ١ش ِسٍّٝ، ٠زُ رد٠ٛغ 

 . لا٠ب اٌسشغبْخ
رضد٘ش خلا٠ب اٌسشغبْ فٟ  –ثبٌثبً 

ٚ٘ٛ ِب ٠ٕزح ػٓ ... اٌٛسػ اٌسّعٟ
اٌطؼبَ اٌغٕٟ ثبٌٍسَٛ ٚخبصخ اٌسّشاء 

 ... ِٕٙب
وّب رسزٛٞ ِؼظُ اٌٍسَٛ فٟ 
الأسٛاق ػٍٝ ِعبداد ز٠ٛ١خ 

ِزشاوّخ، ٚ٘شِٛٔبد ٚغف١ٍ١بد ٟٚ٘ 
َّٓ ٠ؼبٟٔ ِٓ  وٍٙب ظبسح خذاً خبصخ ٌ



 . اٌسشغبْ
%  ٠81دت أْ ٠ىْٛ زٛاٌٟ  -ساثؼبً 

ِٓ غزائٕب ِٓ اٌخعبس اٌطبصخخ، 
اٌسجٛة اٌىبٍِخ، ل١ًٍ ِٓ اٌجزٚس 
ٚاٌّىسشاد، ٚاٌم١ًٍ ِٓ اٌفبوٙخ، 
ٌىٟ ٔدؼً اٌدسُ فٟ زبٌخ ل٠ٍٛخ 

 . صس١خ
ْْ ٠ىْٛ غؼبِبً %  21 ِٕٗ ٠ُّىٓ أَ

 . ِطجٛخبً ِٓ ظّٕٙب اٌجم١ٌٛبد
ػص١ش اٌخعبس اٌطبصخخ ٠ؼط١ه أٔض٠ّبد 

ِزصب  ٚاٌٙعُ، ٚرصً ز١خ سٍٙخ الا
دل١مخ،  15ثسشػخ إٌٝ اٌخلا٠ب خلاي 

 .فزغزٞ ٚرذػُ ّٔٛ اٌخلا٠ب اٌس١ٍّخ
أفعً ِصذس ٌلأٔض٠ّبد اٌس١خ ٘ٛ ششة 

ػص١ش اٌخعبس اٌطبصج ِغ ثؼط 
اٌجم١ٌٛبد اٌّجشػّخ ٚرٕبٚي اٌخعبس 

ٌٍٚؼٍُ أْ ... ا١ٌٕئخ ِشر١ٓ أٚ ثلاثخ ١ِٛ٠بً 
الأٔض٠ّبد رزذِش إرا سفؼذ دسخخ 

 . ِئ٠ٛخ 41ب إٌٝ زشاسرٙ
ردٕتّ اٌمٙٛح ٚاٌشبٞ  –خبِسبً 
ٚوً شٟء ٠سزٛٞ ػٍٝ ... ٚاٌشٛوٛلا
ٔسزط١غ أخز ثذائً صس١خ . اٌىبف١١ٓ 

ٌٚط١فخ وبٌض٘ٛساد أٚ اٌشبٞ الأخعش 
 .... ِثلاً ٌٚٗ خصبئص ِعبدح ٌٍسشغبْ



٠ُفعً ششة اٌّبء إٌمٟ أٚ اٌّفٍزش 
ٚاٌّٛظٛع فٟ خشح ِٓ اٌفخبس 

ٞ وث١ش ِٓ اٌطج١ؼٟ، ٚرٌه ٌزفبد
اٌسَّٛ ٚاٌّؼبدْ اٌثم١ٍخ فٟ ١ِبٖ 

 . اٌسٕف١خ
 .اٌّبء اٌّمطش زبِعٟ الأثش، فبخزٕجٗ

ُِ  -سبدسبً  اٌجشٚر١ٕبد ا٢ر١خ ِٓ اٌٍس
 ْٓ ِِ َٙعُْ ٚرزَطٍَُّت اٌىث١ش  صؼجخ اٌ

ثمب٠ب اٌٍسَٛ غ١ش . الإٔض٠ّبد اٌٙع١ّخ
اٌّٙعِٛخ فٟ الأِؼبء رفسذ ٚرزضٔخّ 

ٌسَّٛ فزُؤدّٞ إٌٝ رشاوُ ِض٠ذ ِٓ ا
 . فٟ اٌدسُ
خذساْ اٌخلا٠ب اٌسشغب١ٔخ ٌَٙب  -سبثؼبً 

ثبلاِزِٕبع ػٓ . غطبء ثشٚر١ِٕٟ لبسِٟ 
أوً اٌٍسَٛ س١ُزبذ اٌّض٠ذ ِٓ 

َّخ اٌدذساْ اٌجشٚر١ٕ١خ  بخَ َٙ ُّ الأٔض٠ّبد ٌ
ٌخلا٠ب اٌسشغبْ، ف١صجر ثئِىبْ خلا٠ب 

اٌدسُ اٌّذافؼِخ رسَْط١ُ خلا٠ب 
 . اٌسشغبْ ثسٌٙٛخ

اٌّىّلاد اٌغزائ١خ رجٕٟ ثؼَْط  -ثبِٕبً 
 ,IP6, Flor-essence )ٚرمٛٞ خٙبص إٌّبػخ، 

Essiac, anti-oxidants, vitamins, minerals, 

EFAs etc  ). َُ ِّب ٠سّر ٌخلا٠ب اٌدس
 ِْ .... اٌذفبػ١خ ثزَسْط١ُ خلا٠ب اٌسشغب



اٌّىّلاد الأخشٜ ِثً ف١زب١ِٓ إٞ، 
، أَٚ ِٛد 'اسزّبرخ اٌخلا٠ب'٠سجت 
َِح، ٟٚ٘ غش٠مخ اٌدسُ اٌخ١ٍخِ  جش ُّ اٌ

اٌّؼزبدح ٌٍزخٍص ِٓ اٌخلا٠ب اٌّزعشسح 
 . أٚ اٌغ١ش ِطٍٛثخ

اٌسشغبْ ِشض ٌٗ خزٚس فٟ  -ربسؼبً 
 ... اٌفىش ٚاٌدسذ ٚأثؼبدٖ الأخشٜ

٘زا ٠ؼٕٟ أْ ٚخٛد سٚذٍ ز٠ٛ١خ إ٠دبث١خ 
ٚٔفس١خ س١ٍّخ س١َُسبػذ اٌدسُ 

 . ػٍٝ ِسبسثخَ اٌسشغبْ
س١عغ  اٌغعت ٚاٌسمذ ٚػذَ اٌزسبِر
َُ فٟ رٛرش ٚفٟ زبٌخ ِٓ  اٌدس

 ... اٌسّٛظخ
ٌزٌه ػٍٝ الإٔسبْ أْ ٠ؼٍُ أٔٗ أثؼذ 
ِٓ زذٚد اٌدسذ اٌّبدٞ ٚأْ ٠شرمٟ 
ثٕفسٗ ١ٌؼ١ش اٌزسبِر ٚاٌست 

ٚاٌشظٝ، فٟ ز١بح س١ٍّخ غ١جّخ رّذ 
 .خسذٖ ثبٌطبلخ الإ٠دبث١خ

خلا٠ب اٌسشغبْ لا رسزط١غ  -ػبششاً 
اٌؼ١ش فٟ ث١ئخ غ١ٕخ ثبلأٚوسد١ٓ، 
ٌزٌه ِٓ اٌعشٚسٞ ِّبسسخ اٌش٠بظخ 
اٌجس١طخ ٚرّبس٠ٓ اٌزٕفس اٌؼ١ّك 

لإ٠صبي الأٚوسد١ٓ إٌٝ خ١ّغ ِٕبغك 
 ... اٌدسُ ٚخلا٠بٖ



لا رسزخذَ اٌؼٍت اٌجلاسز١ى١خ  -*
ٚخبصخ فٟ اٌّب٠ىش٠ٚف أٚ ِغ اٌطؼبَ 

ّّذ  !اٌسبخٓ ٚززٝ ِغ اٌّد
ردٕت وً لٕبٟٔ اٌّبء اٌجلاسز١ى١خ  -*

 ... فٟ اٌجشاداد
 خشٜ ٘بِخ ٔمبغ أ

 
لبَ خٛٔض ٘ٛثىٕض ِؤخشاً ثٕشش  -1

سسبٌخ زٛي ثسثٗ اٌؼٍّٟ اٌدذ٠ذ، ٚرُ 
ٔشش ٘زٖ اٌشسبٌخ فٟ اٌّشوض اٌطجٟ 

 .! Walter Reedٌد١ش 
رسجت  Dioxinِشوجبد اٌذ٠ٛوس١ٓ 

أِشاض اٌسشغبْ، ٚخبصخ سشغبْ 
 . اٌثذٞ

اٌذ٠ٛوس١ٕبد ٌٙب رأث١شاد س١ّخ ػب١ٌخ 
 ... خذاً ػٍٝ خلا٠ب اٌدسُ

ااا رعغ لٕبٟٔ اٌجلاسزه اٌٍّّٛءح لااا
ثبٌّبء فٟ اٌثلاخخ، لأْ ٘زا ٠سشس 
 !اٌذ٠ٛوس١ٕبد ِٓ اٌجلاسزه

أ٠عبً لبَ اٌذوزٛس إدٚاسد فٛخ١ّٛرٛ ،  -2
Wellness Program Manager at Castle Hospital 

ثششذ ِطٛيّ ػٍٝ شبشخ اٌزٍفبص ، 
زٛي اٌىبسثخ اٌصس١خ اٌزٟ رزسجت ثٙب 



ب، ٚٔجّٗ ٌخطٛسح اٌذ٠ٛوس١ٕبد فٟ ز١برٕ
اسزخذاَ اٌّىش٠ٚف ٌزسخ١ٓ الأغؼّخ 
ٚثخبصخ رٍه اٌزٟ رٛظغ فٟ اٌؼٍت 
اٌجلاسز١ى١خ ٚالأغؼّخ اٌسب٠ٚخ ػٍٝ 

 . اٌذْ٘ٛ
لبي أْ اخزلاغ اٌذْ٘ٛ ٚاٌسشاسح 
اٌؼب١ٌخ ٚاٌّٛاد اٌجلاسزى١خ، ٠سشس 
اٌذ٠ٛوس١ٕبد إٌٝ اٌطؼبَ ِٕٚٗ إٌٝ 

ٚٔصر ثبسزخذاَ اٌجذائً . خلا٠ب اٌدسُ
ٌزسخ١ٓ اٌطؼبَ وبلأٚأٟ  الأفعً

 . اٌضخبخ١خ أٚ اٌس١شا١ِه ٚاٌج١ش٠ىس
ٚٔجّٗ وث١شاً ِٓ رغ١ٍف اٌطؼبَ 

ٚززٝ اٌٛسق لذ ٠ىْٛ ... ثبٌجلاسزه
أفعً ل١ٍلاً ٌىٕه لا رؼشف ِبرا ٠سٛٞ 

 . ِٓ ِٛاد
ٚلذ روشّٔب و١ف أْ ثؼط ِطبػُ 
اٌٛخجبد اٌسش٠ؼخ لبِذ ِٕز ِذح 
ثبلاسزغٕبء ػٓ ػجٛاد اٌطؼبَ 

( اٌج١عبء الأسفٕد١خ)ى١خ اٌجلاسز١
 . ٚثذأد ثبسزخذاَ اٌٛسق

 
 ٠دت إسسبي ٘زٖ اٌشسبٌخ

 


