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ةذفانلا رابخأ 

بضغ رجفت  ةيرهشلا  تاناحتملاا  طوغض  نيضراعملا  لتقل  هتاوعدو  يبنلا » ىلع  لواطتلا   » و ديبعلاو » دايسلأا   » ةريس ديعي  دنزلا  دمحأ  ليحر 
تايّلحملل ةئجافم  تاريثأت  فشكت  ةسارد  لضفأ ..؟ رايخ  ركسلا  له  سيسأتلا  تاونس  ىلع  تامييقتلا  ةفاثك  نم  نورذحي  ءاربخو  ..رسلأا 

ريغ ةرجهلا  نم  دحلل  رصم  ططخ  يجيلخ 27  يف  تاراملإا  هجاوت  نيرحبلاو  ابوروأ  ةليل  ناردصتت  لاغتربلاو  جيورنلا  ..مويلا  تايرابم  ةيعانصلا 
عانصل يعانطصلاا  ءاكذلا  تاودأ  عسوي  بويتوي  رخبتت  ليغشتلا  دوعوو  بابشلا  رصاحت  ةيماظنلا  ريغ  قرطلا  ..قرو  ىلع  ربح  ةيعرشلا 
اجًذومن يجيلخلا  نواعتلا  سلجم  لود  يف  ةقاطلا  فادهتسا  ..ةيناريلإا  ةيثبعلا  ةزّغ  يف  ملاسلا  سلجم  لشف  نع  ىوتحملا 
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ةمعطلأا نم  دـيدعلا  عينـصت  يف  عساو  قاطن  ىلع  لخدـت  يتلا  ةيعانـصلا ، تايلحملا  ريثأـت  نأـشب  ةريخـلأا  تاونـسلا  لـلاخ  تـلاؤاستلا  دـيازتت 
.مسجلا فئاظوو  ناسنلإا  ةحص  ىلع  تابورشملاو ،

 

دق امك  ءاعملأا ، لخاد  ةدوجوملا  ايريتكبلا  نزاوت  يف  تارييغت  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  تايلحملا  هذه  لوانت  نأ  رشبلا  ىلع  تيرجأ  ةسارد  تفـشكو 
.زوكولغلا عم  مسجلا  اهب  لماعتي  يتلا  ةقيرطلا  يف  رثؤي 

 

تايلحم ىلع  يوتحت  تابورشم  وأ  ةمعطأ  نولوانتي  اصًخش لا  ةكراشمب 120  نامزياو ، دهعم  يف  فانيليإ »  » ربتخم نم  نوثحاب  ةساردلا  ىرجأو 
.ةيعانص

 

نيراكـسلا يهو  ةـساردلا ، اهتلمـش  يتـلا  ةـعبرلأا  تاـيلحملا  عاونأ  دـحأ  ىلع  اـهنم  تلـصح 4  تاـعومجم ، ىلإ 6  نيكراـشملا  ميــسقت  ىرجو 
.تايلحم يأ  ناتيقبتملا  ناتعومجملا  قلتت  مل  امنيب  ايفيتسلاو ، ماترابسلأاو  زولاركسلاو 

 

يهو تايلحملا ، اولوانت  نيذلا  نيكراشملا  ىدل  يوعملا  مويبوركيملا  فئاظوو  ةبيكرت  يف  تاريغت  ثودح  نوثحابلا  ظحلا  نيعوبـسأ ، رورم  دعبو 
.مسجلا فئاظو  نم  ددعب  طابترا  اهلو  ءاعملأا  يف  شيعت  يتلا  ةقيقدلا  تانئاكلا  ةعومجم 

 

بـسحبو مدختـسملا  يلحمُلا  عون  بسحب  تفلتخا  لب  نيكراشملا ، عيمج  ىدـل  ةدـحاو  نكت  مل  تاريغتلا  هذـه  ةـعيبط  نأ  جـئاتنلا  تفـشك  اـمك 
.صخش لك  ةباجتسا 

 

.هبلاقتساو زوكولغلا  عم  لماعتلا  ىلع  مسجلا  ةردق  ىلع  حضاو  ريثأت  امهل  ناك  زولاركسلاو  نيراكسلا  نأ  ىلإ  كلذك  جئاتنلا  تراشأو 

 

.ةنمسلاو يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  اهنيب  نم  يئاذغلا ، ليثمتلا  تابارطضا  ضعبب  ةطبترم  نوكت  دق  تاريغتلا  هذه  نأ  نوثحابلا  ربتعاو 

 

 

ىدملا ليوط  ريثأتلا  مسحت  جئاتنلا لا 

 

، حضاو لكشب  ةفورعم  ريغ  تلاز  ام  تاريغتلا  هذهل  ىدملا  ةليوط  ةيحصلا  تاريثأتلا  نأ  نوثحابلا  دكأ  ةساردلا ، اهيلإ  تلـصوت  يتلا  جئاتنلا  مغرو 
.ةيعانصلا تايلحملا  نم  لضفأ  ارًايخ  لثمي  ركسلا  نأ  ةرورضلاب  ينعت  ثحبلا لا  جئاتن  نأ  ىلع  نيددشم 

 



ةحـص ىلع  تايلحملا  هذـهل  يلعفلا  ريثأـتلا  دـيدحت  لـجأ  نم  لوطأ  ةـينمز  تارتفل  تاـسارد  ءارجإ  ىلإ  ةـجاح  كاـنه  نأ  ىلإ  نوثحاـبلا  راـشأو 
.تقولا رورم  عم  رمتست  زوكولغلا  ةباجتساو  مويبوركيملا  يف  ترهظ  يتلا  تاريغتلا  تناك  اذإ  ام  مهفو  ناسنلإا ،

 

 

تايلحملا ريثأت  نم  رذحي  روتكيبس 

 

ناطبتري دق  زولاركـسلاو  نيراكـسلا  نإ  «، Zoe Science and Nutrition  » تساـكدوب يف  هتكراـشم  لـلاخ  روتكيبس ، ميت  روسيفوربلا  لاـقو 
.تقولا رورم  عم  يركسلاب  ةباصلإا  رطخ  ةدايزب 

 

فرعي ام  وهو  ةتوافتم ، تاجردب  تناك  نإو  يوعملا ، مويبوركيملا  يف  تاريغت  تثدحأ  ةساردلا  اهتلوانت  يتلا  ةعبرلأا  عاونلأا  نأ  روتكيبس  حـضوأو 
.يبوركيملا نزاوتلا  للاتخا  وأ  بارطضاب 

 

رثكأ دوجو  نأ  احًـضوم  رخآ ، ىلإ  درف  نم  فلتخت  نأ  نكمي  ذإ  صاخـشلأا ، عيمج  نيب  ةـهباشتم  تسيل  تايلحملل  مسجلا  ةباجتـسا  نأ  ىلإ  تفلو 
.امًامت اهبنجت  كلهتسملا  ىلع  بعصلا  نم  لعجي  دق  تاجتنملا  ضعب  يف  تايلحملا  نم  عون  نم 

 

، قباسلا يف  دقتعُي  ناك  امك  مسجلا ، لخاد  ةلماخ  داوم  اهرابتعا  نكمي  تايلحملا لا  نأ  ىلإ  ريـشت  ةثيدحلا  تاساردلا  جئاتن  نأ  روتكيبس  فاضأو 
.رخلآ صخش  نم  فلتخت  دق  قرطب  مسجلا  عم  لعافتلاو  اهصاصتما  نكمي  ذإ 

 

 

؟ ةيحصلا تاهجلا  لوقت  اذام 

 

ةملاـسلل ةقيقد  تامييقتو  تارابتخلا  عضخت  ةدمتعملا  تايلحملا  نأ  ىلإ  ( NHS  ) ةيناطيربلا ةينطولا  ةيحصلا  تامدخلا  ةئيه  ريـشت  لباقملا ، يف 
.اهب حومسملا  دودحلا  نمض  اهكلاهتسا  دنع  ركسلل  لاًوبقمو  اًنمآ  لاًيدب  اهربتعتو  اهمادختساب ، حامسلا  لبق 

 

تاساردلا ضعب  تلـصوت  ذإ  دحاو ، هاجتا  يف  ةمـساح  تسيل  نزولاو  ةحـصلا  ىلع  تايلحملا  ريثأتب  ةقلعتملا  ةـيملعلا  ةـلدلأا  نأ  ةـئيهلا  حـضوتو 
ىلع دعاسي  دق  تارعـسلا  نم  ةيلاخ  وأ  ةضفخنم  تايلحم  ىلع  يوتحت  ىرخأب  ركـسلاب  ةلاحملا  تابورـشملا  لادبتـسا  نأ  ىلإ  ىدـملا  ةريـصق 

.نزولا ةدايز  ليلقتو  ةكلهتسملا  تارعسلا  ةيمك  ضفخ 

 

تاريثأتلا نأشب  يئاهن  جاتنتـسا  ىلإ  لوصولا  بعـصلا  نم  لعجي  ام  ةنيابتم ، جئاتن  تمدق  لوطأ  تارتفل  نيكراشملا  تعبات  يتلا  تاساردلا  نكل 
.تايلحملل ىدملا  ةليوط  ةيحصلا 

 

 

ةلمتحملا رطاخملا  لوح  ةرمتسم  ثاحبأ 

 

لازت ةيعانـصلا لا  تاـيلحملل  ةـلمتحملا  ةيحـصلا  رطاـخملاب  ةـقلعتملا  ثاـحبلأا  نأ  ىلإ  زنكبوه  زنوج  ةـعماجب  بطلا  ةـيلك  ريـشت  اـهبناج ، نمو 
.ةرمتسم

 

اهكلاهتسا متي  امدنع  نامأب  اهمادختسا  نكمي  تايلحملا  نأ  ىلإ  ةماع  ةروصب  ريـشت  رـشبلا  ىلع  تيرجأ  يتلا  تاساردلا  جئاتن  نأ  ةيلكلا  حضوتو 
.ةلوبقملا ةيمويلا  دودحلا  نمض 

 

دح يف  ارًاض  سيل  ركـسلا  نإف  يلاتلابو  مسجلا ، اهجاتحي  يتلا  ةقاطلل  اًيـساسأ  ارًدـصم  لثمي  زوكولغلا  نأ  ةـيلكلا  دـكؤت  ركـسلاب ، قلعتي  اميفو 
.ةفاضملا تايركسلا  كلاهتسا  يف  طارفلإاب  يساسأ  لكشب  طبترت  ةلكشملا  نأ  لاإ  هتاذ ،

 



.هكاوفلا لثم  ةمعطأ  يف  ةدوجوملا  ةيعيبطلا  تايركسلا  سكع  ىلع  ةعنصملا ، ةمعطلأا  نم  ديدعلا  يف  ةريبك  تايمكب  تايركسلا  هذه  دجوتو 

 

سوست بناج  ىلإ  ةنمسلاو ، نزولا  ةدايزو  نيلوسنلإا ، ةمواقمو  مدلا ، ركس  تايوتسم  عافتراب  فاضملا  ركـسلا  لوانت  يف  طارفلإا  طبتري  دقو 
.يناثلا عونلا  نم  يركسلاب  ةباصلإا  رطخ  عافتراو  نانسلأا 

ايديم

رحبلا دايبملوأب  ةكراشملا  لباقم  نسح  ماسح  نم  افلأ  دلاخ و90  ورمع  نم  هينج  فلأ  نوبلطي 81  ةمكلاملا  داحتاب  نولوئسم  ...ةحيضف 
طسوتملا

ويلوي 2026 01:00 م سيمخلا 16 
ايديم

لخدلا يدودحم  لابقإ  فعضو  ريعستلا  ةمزأ  فشكي  لينلا  قرش  ليرونوم  ىلع  مصخ 50 %
ويام 2026 06:30 م ةعمجلا 22 

ةقلعتم تلااقم 

ةيجاتنلإاو ءاكذلاو ةداعسلا كحنمت ةيحابص تاداع 9 ..ةهجاولل دوعي تادجلا نيتور

ةيجاتنلإاو ءاكذلاو  ةداعسلا  كحنمت  ةيحابص  تاداع  ..ةهجاولل 9  دوعي  تادجلا  نيتور 
لافطلأا تانومره ىلع رثؤت ملأا بيلح يف ةيئايميك داوم فاشتكا ..رطخ سوقان

لافطلأا تانومره  ىلع  رثؤت  ملأا  بيلح  يف  ةيئايميك  داوم  فاشتكا  ..رطخ  سوقان 
ًاموي عنصت ةطيسب ةداع ..ركابلا حابصلا يف ظاقيتسلااو ركبملا مونلا ًءافص رثكأ  ةوقو 

ةوقو ًءافص  رثكأ  ًاموي  عنصت  ةطيسب  ةداع  ..ركابلا  حابصلا  يف  ظاقيتسلااو  ركبملا  مونلا 

https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25AF%25D9%258A%25D8%25A7
https://egyptwindow.net/index.php/article/4904242/81-%25D8%25A3%25D9%2584%25D9%2581-%25D8%25AC%25D9%2586%25D9%258A%25D9%2587-%25D9%2584%25D8%25B9%25D9%2585%25D8%25B1%25D9%2588-%25D8%25AE%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF-%25D9%258890-%25D8%25A3%25D9%2584%25D9%2581%25D8%25A7-%25D9%2584%25D8%25AD%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%2585-%25D8%25AD%25D8%25B3%25D9%2586-..-%25D8%25A7%25D8%25AA%25D8%25AD%25D8%25A7%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%25D9%2585%25D8%25A9-%25D9%258A%25D8%25AD%25D9%2585%25D9%2584-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25A8%25D8%25B7%25D8%25A7%25D9%2584-%25D8%25AB%25D9%2585%25D9%2586-%25D8%25AA%25D9%2585%25D8%25AB%25D9%258A%25D9%2584-%25D9%2585%25D8%25B5%25D8%25B1-%25D9%2582%25D8%25A8%25D9%2584-%25D8%25A3%25D9%2586-%25D9%258A%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25AC%25D8%25B9-%25D8%25A8%25D8%25B9%25D8%25AF%25D9%2585%25D8%25A7-%25D9%2581%25D8%25B6%25D8%25AD%25D8%25A7%25D9%2587
https://egyptwindow.net/index.php/article/4904242/81-%25D8%25A3%25D9%2584%25D9%2581-%25D8%25AC%25D9%2586%25D9%258A%25D9%2587-%25D9%2584%25D8%25B9%25D9%2585%25D8%25B1%25D9%2588-%25D8%25AE%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF-%25D9%258890-%25D8%25A3%25D9%2584%25D9%2581%25D8%25A7-%25D9%2584%25D8%25AD%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%2585-%25D8%25AD%25D8%25B3%25D9%2586-..-%25D8%25A7%25D8%25AA%25D8%25AD%25D8%25A7%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2583%25D9%2585%25D8%25A9-%25D9%258A%25D8%25AD%25D9%2585%25D9%2584-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25A8%25D8%25B7%25D8%25A7%25D9%2584-%25D8%25AB%25D9%2585%25D9%2586-%25D8%25AA%25D9%2585%25D8%25AB%25D9%258A%25D9%2584-%25D9%2585%25D8%25B5%25D8%25B1-%25D9%2582%25D8%25A8%25D9%2584-%25D8%25A3%25D9%2586-%25D9%258A%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25AC%25D8%25B9-%25D8%25A8%25D8%25B9%25D8%25AF%25D9%2585%25D8%25A7-%25D9%2581%25D8%25B6%25D8%25AD%25D8%25A7%25D9%2587
https://egyptwindow.net/index.php/section/%25D8%25AA%25D9%2582%25D8%25A7%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25B1
https://egyptwindow.net/index.php/article/4901803/%25D8%25AE%25D8%25B5%25D9%2585-50-%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2589-%25D9%2585%25D9%2588%25D9%2586%25D9%2588%25D8%25B1%25D9%258A%25D9%2584-%25D8%25B4%25D8%25B1%25D9%2582-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%258A%25D9%2584-%25D9%258A%25D9%2583%25D8%25B4%25D9%2581-%25D8%25A3%25D8%25B2%25D9%2585%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25B3%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25B1-%25D9%2588%25D8%25B6%25D8%25B9%25D9%2581-%25D8%25A5%25D9%2582%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584-%25D9%2585%25D8%25AD%25D8%25AF%25D9%2588%25D8%25AF%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D8%25AE%25D9%2584
https://egyptwindow.net/index.php/article/4901803/%25D8%25AE%25D8%25B5%25D9%2585-50-%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2589-%25D9%2585%25D9%2588%25D9%2586%25D9%2588%25D8%25B1%25D9%258A%25D9%2584-%25D8%25B4%25D8%25B1%25D9%2582-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%258A%25D9%2584-%25D9%258A%25D9%2583%25D8%25B4%25D9%2581-%25D8%25A3%25D8%25B2%25D9%2585%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25B3%25D8%25B9%25D9%258A%25D8%25B1-%25D9%2588%25D8%25B6%25D8%25B9%25D9%2581-%25D8%25A5%25D9%2582%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584-%25D9%2585%25D8%25AD%25D8%25AF%25D9%2588%25D8%25AF%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D8%25AE%25D9%2584
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903159/%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25AA%25D9%258A%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AC%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D9%258A%25D8%25B9%25D9%2588%25D8%25AF-%25D9%2584%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25AC%25D9%2587%25D8%25A9..-9-%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25B5%25D8%25A8%25D8%25A7%25D8%25AD%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25AA%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25AD%25D9%2583-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B3%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D9%2583%25D8%25A7%25D8%25A1-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A5%25D9%2586%25D8%25AA%25D8%25A7%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A9
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903159/%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25AA%25D9%258A%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AC%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D9%258A%25D8%25B9%25D9%2588%25D8%25AF-%25D9%2584%25D9%2584%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25AC%25D9%2587%25D8%25A9..-9-%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25B5%25D8%25A8%25D8%25A7%25D8%25AD%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25AA%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25AD%25D9%2583-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B3%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D9%2583%25D8%25A7%25D8%25A1-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A5%25D9%2586%25D8%25AA%25D8%25A7%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A9
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903127/%25D9%2586%25D8%25A7%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25B3-%25D8%25AE%25D8%25B7%25D8%25B1..-%25D8%25A7%25D9%2583%25D8%25AA%25D8%25B4%25D8%25A7%25D9%2581-%25D9%2585%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25AF-%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25A6%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AD%25D9%2584%25D9%258A%25D8%25A8-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2585-%25D8%25AA%25D8%25A4%25D8%25AB%25D8%25B1-%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2589-%25D9%2587%25D8%25B1%25D9%2585%25D9%2588%25D9%2586%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B7%25D9%2581%25D8%25A7%25D9%2584
https://egyptwindow.net/index.php/article/4903127/%25D9%2586%25D8%25A7%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25B3-%25D8%25AE%25D8%25B7%25D8%25B1..-%25D8%25A7%25D9%2583%25D8%25AA%25D8%25B4%25D8%25A7%25D9%2581-%25D9%2585%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25AF-%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25A6%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AD%25D9%2584%25D9%258A%25D8%25A8-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2585-%25D8%25AA%25D8%25A4%25D8%25AB%25D8%25B1-%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2589-%25D9%2587%25D8%25B1%25D9%2585%25D9%2588%25D9%2586%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D8%25B7%25D9%2581%25D8%25A7%25D9%2584
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