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تایوتحملا ةمئاق
دیدجلا يئاذغلا سوقلا ضرعوةَّیساسلأا ئدابملا1.
سوقلا يف نول لكل لصفم حرش2.
ةَّحصّلا ىلع اھریثأتو يئاذغلا عینصَّتلا ةجرد3.
 :میق /داعبأ ةعبرأ ىلع ةمئاق ةَّیحصلا ةیذغتلا4.

 يّحّصلا دعُبلا.1
يّفاقثلا– يّعامتجلاا دعُبلا.2
ةمادتِسْلاا– يّئیبلا دعُبلا.3
يّداصتقلاا دعُبلا.4

ةَّحصّلا ةرازو تاسایس5.

اھبىَّصوَمُلا ریضحّتلا ةلھس تابجول راكفأ6.



ءاقرزلا ةیفلخلا
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ضرعو ةَّیساسلأا ئدابملا1.
دیدجلا يئاذغلا سوقلا



ةَّیساسلأا ئدابملا
بلْقَلا ضارمَأوَ يرَّكُّسلا ،لثم ضارمَلأاو ةنمسلاببِسَُت ةَّیحصلا ریغ ةیذغتلا1.
 فدھت يتلاو ةَّحصّلا ةرازو لبق نم لاجملا اذھ يف ةدئار تاسارد ىلع ةدنتسملا ةیئاذغلا تاداشرلاا ثیدحَت2.

.روھمجلا ةَّحصّ ةیمنتل
.ضارملأا نم يناعی لا يذلاوىفاعملا مّاعلا روھمجُلل ةصَّصخَمُ ةَّیئِاذغلا تایصوتلا3.
 ،ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا ضارمأ ،لثم ،ةنّیعم ةیئاذغ تادییقت عم ضارمأ نم نوناعی نیذلا صاخشلأا4.

 ةیئاذغ ةمظنأ اوعبّتی نأ ةفلتخم بابسلأ اوراتخا نیذلا سانلا كلذكو ،اھریغو دبكلا ،ىلكلا ضارمأ ،يرَّكُّسلا
 ةیذغت ة/يئاصخأ ةراشتسا مھیلع ،ةنیعم ةیئاذغ تادییقت بجوتست يتلاو )مھریغونوّیرِضْخُلا ،نوّیتابنلا( ةَددِحَمُ
.يّصخش داشرإ يّقلتو

 ةمعطلأا لوُانت ىلع عجّشُیو اھبِىصّومُلا ریغ ةمعطلأاو اھبِىصّومُلا ةمعطَلأل ةلثمَأ يئاذغلا سوقلا ضرعی5.
.ةعَّنصَمُلا ریغو ةیمسوملا ةّیعیبطّلا
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ةثَّدحمُلا ةَّیِنطولا ةَّیئِاذغلا تایصوتلا دیدجلا يئاذغلا سوقلا ضرعی
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ةفلتخملا ساوقلأا حرش .2
"دیدجلا يئاذغلا سوقلا" يف•



دیدجلا يئاذغلا سوقلا
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:ةفلتخملاةیذغلألاھبىَّصوَمُلاكلاھتسلااةریتوىلإيئاذغلاسوقلايفناوللأادشرت
مویلا للاخ تابجو ةدعب اھنم عیونتلاو اھجمدب ىَّصوَُیو ةلماكلا بوبحلاو ھكاوفلا ،راضخلا لمشی– رضخَلأا سوقلا

)ةیفنحلا ءام لضفم( ءاوترلاا ىتح ءاملا برش نمراثكلإاةفاضلإاب

 :ةیلاتلا ةیئاذغلا تاعومجملا لمشی– رفصَلأا سوقلا

ءلازابلا /لوفلا /صمحلا /لوفلا /سدعلا :لثم تایلوقبلا.1

وداكوفلأا /زوْجَلا/ةَنیحَّطلا /نوتیَّزلا تیز :لثم نوھدلاب ةینغ ةیتابن رداصم.2

اھلئادبو ةلاحملا ریغ بیلحلا تاجتنم .3
.مویلا للاخ لَقَلأا ىلع ةدحاو ةرم ةعومجم لُّك نم عیونتلاو جمدلاب ىَّصوَُیو
عوبسلأا يف تارم ةدعب اھنم عیونتلاو اھجمدب ىَّصوَُیو ضیبلا /كمسلا /شبحلا /جاجدلا لمشی- يلاقتربلا سوقلا
عوبسلأا يف مارغ300 ىتح اھكلاھتسا ةیمك دیدحت ىَّصوَُیو راقبلأا موحل /ءارمحلا موحُّللا لمشی- يرھزَلا سوقلا
ةعَّنصَمُلا ةمعطلأاو ةعَّنصَمُلا موحُّللا/ةلاّحملا تابورشملا/تایلسملا/تاّیولحلا لمشی- رمحَلأا سوقلا
.اھكلاھتسا نمً ادج لیلقتلا /بّنجتلاىَّصوَُیو
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הקוריה תשקה
ةلمِاكلا بوبحُلاو ةھكِافلا ،راضخلا رضَخَْلأا سوقلا لمشی•
ةبجو لُّك يف ساسأك سوقلا اذھ نم ةیذغأ رایتِخابِىَّصوَُی•
سململاو ناولَلأا ،فانصَلأا يف عیونّتلا•
 ،نافوُّشلا :ةَیلِاَّتلا ةَیذِغَْلأا لمَشَْت ھعومجم يھ ةلمِاكلا بوبحُلا•

،رادواجلا ،ةطنْحِلا ،ةلمِاكلا ةنوركعملا ،لُغرُْبلا ،لمِاكلا حمَْقلا
فیتلا،ءادوَّسلا ةطنحِلا ،اونیكلا ،ةكیرفلا ،لمِاكلا زرُلأا ،ریعَّشلا
ةرَُّذلاو

عَّنصَمُلا ریغ- يّعیبَّطلاو يمسوملا ،جزَاَّطلا ءاذغِلا رایتِخا•
 .مویلا يف راضخلاو ةھكِافلا نم صصَح5ِ لَقَلأا ىلع لوَانَت•

 ،لفِلْفِلا ،نیطِقَْیلا ،طیبنرقلا ،سّخَلا لثم راضخُلا يف عیوِنَّْتلا
ناَّمُّرلاو نیّتلا ،رمَّْتلا ،نومیَّْللا ،تاَّیضِمْحلا لثم ةفلَِتخْمُلا ةھكِافلا

لیبتتلل ةّیرطعلا باشَعَْلأا مادختسابىَّصوَُی•
يّصخَّْشلا مكقوذلً اقفو تیَْبلا يف تابجولا ریضحَْت•
ةلاّحملا تابورشملا نع عانتِملااو ءاملا برُشبِىَّصوَُی•

üيتَّلا ةلمِاك ةیذغأ رضَخَْلأا سوقلا لمَشَْی
- ةَّیِئاذغ تابكرم ةَّدعِ ىلع يوَتحَْت
 ةَّیئِاذغلا فایللأاو تانیماتیفلا ,نداعملا

رضَخَْلأا سوقلا
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:ةیئاذغ تاعومجم3 رَفصَْلأا سوقلا لمشی

زوْجَلا/ةَنیحَّطلا/وداكوفلأا /نوتیَّزلا تیز1.

تایلوقبلا2.
ھلئادب وأ ھتاجتنمو بیلحلا .3
 لُّكنم مویلا يف ةرم لقََلأا ىلع لوُانتبىَّصوَُی•

سوقلا يف ةیئاذغ ةعومجم
 ریغو ةجزاطلا ةمعطَلأل يتیبلا خبطلا لیضفت•

ةعَّنصَمُلا

 رَفصَْلأا سوقلا

üتاعومجم ةدع رَفصَْلأاسوقلا لمَشَْی 
:ةمھم ةَّیحص ةمھاسم اھنم لُّك مدقت ،ةیئاذغ

üةَّیئِاذغلافایللأاو نیتوربلا تایلوقبلا رّفوَُت  
.نداعملاو تانیماتیفلا نم ةعونتم ةعومجمو
üةیلاع ةیئاذغ ةدوج وذ تیز وھ نوتیَّزلا تیز.

 تویزلل اًدّیج ارًدصم ھعاونأب زوْجَلا دعُی
 ىلع كلذ ىلإ ةفاضلإاب يوتحیو ةَّیحصلا
 فایللأاو نداعملا،تانیماتیفلا،تانیتوربلا
.ةَّیئِاذغلا
üمویسلاكلاو نیتوربلا ھتاجتنمو بیلحلادوِّزُی 

.يئاذغلاماظنلل
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زوْجَلا/ةَنیحَّطلا/وداكوفلأا /نوتیَّزلا تیز .1
لیبتتلل نوتیَّزلا تیز نم ةلدتعم ةفاضإ•
 وأ قابطلأا وأ تاطلسلا ىلع ھتفاضإ نكمُْی .حَّلمَمُلا ریغ زوَّْللاو زوْجَلا لوُانتب عیونّتلا•

)ماوعأ5 نم لقأ مھ نمل ةبسانم تسیل ةیذغلأا هذھ نأب هابتنلاا( ةینیب ةَبجْوَك اھلوانت

ةَنیحَّطلاو وداكوفلأاب زوْجَلاو تیزلا لیدبت مكناكمإب-عیونتلل•
تایلوقبلا.2
،صمحلا،ءایلوصافلا،سدعلا :موحُّللاو جاجدلل يحصو قاذمَلا ذیذلَ لیدب- تایلوقبلا•

...اھریغو ایوصلا،ایبوللا،ءلازابلا،لوفلا
 ،نخاسءاسحك اھلوانت نكمُْی .مكیدل ةلَّضَفملاو ةلھسلا قابطلأا تافصول تایلوقبلا جمد•

 نیحط لثم تایلوقبلا نم عونصملا نیحطلا يف عیونّتلاو تیبنتلا ،تاطلسلا ىلع اھتفاضا
صمحُلا
ھلئادب وأ ھتاجتنمو بیلحلا .3
جتوكلاو ةنَبَّللا،نبْجُلا ،نَبَّللا :لثم،تایلحملاو تافاضلإا نم ةیلاخلا ھتاجتنمو بیلحلا جمد•

 رَفصَْلأا سوقلا



המותכה תשקה
شبحلا /جاجّدلاو كامسلأا،ضیبلا يلاقتربلا سوقلا لمشی•

يعوبسلأا يئاذغلا ماظّنلا للاخ ةمعطلأا هذھ جمدبىَّصوَُی•
 ةعَّنصَمُلا ریغ /ةزھجَمُلا ریغ ةجزاطلا ةمعطلأا رایتِخابِىَّصوَُی•

تافاضلإا نم ةیلاخلاو
 عاونأرایتخا نم اونكّمتت ىتح تیبلا يف ةمعطلأا هذھ يھط لَّضفَُی•

اھتدوج نم دُّكَأَّتلاو اھولضفت يتلا لباوّتلا ةیمكو
 نوكی نأ نكمی اذل نیتوربلا نم ةیلاع ةیمك ىلع يوتحی ضیبلا•

تابجولا ضعب يف كامسلأاو جاجدلل اًدّیجَ لایدَب
 وأ جاجد لوانت نودب عوبسلأا يف لَقَلأا ىلع اًدحاو امًوی اودّدح•

زوْجَلا وأ كامسلأا وأ تایلوقبلا اولوانت كلذ نمً لادبو موحل وأ شبح

üنم ةمعطَأ يلاقتربلا سوقلا لمَشَْی
ىلع يوتحت يتلاو يناویح ردصم
دیدحلاو نیتوربلا

يلاقتربلا سوقلا
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הדורוה תשקה
 /ةزھجَمُلا ریغ ةجزاطلا راقبلأا موحل يرھزَلا سوقلا لمشی

تافاضلإا نم ةیلاخلاو ةعَّنصَمُلا ریغ
 لاوراقبلأا موحل /ءارمحلا موحُّللا كلاھتسا نم لیلقتب ىَّصوَُی•

عوبسلأا للاخ مارغ300 ىدعتی
 ةعَّنصَمُلا /ةزھجَمُلا سیلو ةجزاطلا ءارمحلا موحُّللا ءارش لَّضفَُی•

تافاضلإا نم ةیلاخ نوكت نأو
لادتعاب لیبتّتلاىَّصوَُی•

üيّدِرْوَلا سوقلا لمَشَْی 
 ردصم نم ةمعطَأ
 يوتحت يتلاو يناویح
دیدحلاو نیتوربلا ىلع

يّدِرْوَلا سوقلا
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 اھب ىَّصوَمُ ریغ تاجتنم رمَحَْلأا سوقلالمشی
،ةلاّحملا تابورشملا،تایلسملا،تاّیولحلا :لثم
ةزھاجلا تاصلصّلاو ةعَّنصَمُلا موحُّللا
ةَّحصّلل رضم تاجتنملا هذھ كلاھتسا•
ةلوانتملا ةّیرارحلا تارعسلا ةیمك نم دیزی•
يحصلا ءاذغلا لوانت باسح ىلع نوكی•
 ةضفخنم ،ةرّفوَُتم تاجتنملا هذھ نأ نم مغرلا ىلع•

 رورم عماھكلاھتسانأ لاإ ،ذیذَل اھقاذمَو نمثلا
ةَّحصّلل ارًیبك ارًرض ببسی تقولا

اھكلاھتسا نمً ادج لیلقتلا /بّنجتلاىَّصوَُی•

vيتلا تاجتنملا رمَحَْلأا سوقلا لمَشَْی 
 نم ةیلاع تایوتسم ىلع يوتحت
 وأ/و  مویدوصلا وأ/و ةعبشملا نوھدلا
ًادج ةعَّنصَمُلا تاجتنملاو ركُّسلا

رمَحَْلأا سوقلا



ةفلكت لقأبو قاذمَلا ةبیطو ةیحص ةقیرط :يتیبلا خبطلا

 تاورضخلا- ةعَّنصَمُلا ریغ ةمعطلأا نم لزنملا يف ترَضّحُ يتلا قابطلأاو ةمعطلأا لیضفتبىَّصوَُی•
.جاجّدلاو ضیبلا،كامسلأا،نابجلأاو بیلحلا،بوبحُلا،زوْجَلا،تایلوقبلا،ةلمِاكلا بوبحُلا،ھكاوفلاو

 تابجول اھمیسقتو ةریبك تایمك ریضحت وأ تقولا نم ریثكلا كلھتست لا ةفیفخ تابجوریضحت نكمُْی•
.ةدمّجم اھظفحو ةریغص

.ةعَّنصَمُلا تاصلصلاو ةزھاجلا ةبروشلا،ةزھاجلا لباوّتلا،ركُّسلا،حلملا مادختسا نم لیلقتلا•
 .ةجزاطلا وأ ةفاجلا،ةّیعیبطّلا ةّیرطعلا باشعأو لباوّتلا مادختسا لیضفت•
.زبخَلاو راخبلاب يھط،بیلقّتلا :ةلضفمُلا يھطلا قرط•
– لاثملا لیبس ىلع ،ةیمسوملاو ةجزاطلا ةمعطلأا كلاھتسا لَّضفَُی•

 فیصّلا يف-ً انمث لقأو قاذمَلا ةذیذَل ةرودنبلا
ءاتشّلا يف-رثكأ ةعئار ةّیرذجلا تاورضخلا
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ةَّحصّلا ىلع ءاذغِلا عینصت /ةجَلاعمُ ریثأت .3

 ؟ةعَّنصَمُلا ةمعطلأا ىلع دیدجلا يئاذغلا سوقلا يوتحی لا اذامل•



ةَّحصّلا ىلع ءاذغِلا عینصتو ةجَلاعمُ قرُط ریثأت

:ءاذغِلا عینصت تاجرد
 تایلوقبلا ،راضخلا ،ھكاوفلا :لاًثم ،ةعیبطلا يف اھتلاحل ةبیرقلا ةیذغلأا ً:ادج ةضفِخَنمُ ةجرَدب جَلاعملا ءاذغِلا1.

.ضیبلاو كامسلأا ،جاجّدلا ،ھعاونأب زوْجَلا ،ةلمِاكلا بوبحُلاو
.دیدجلا يئاذغلا سوقلل ساسلأا وھ ،ةفیفخ لباوت عم ءاذغِلا نم عونلا اذھل يلزنملا ریضحت•
 عضختيتلا تاجتنملا:)דבועמ-הרטלוא(ً ادج ةیلاع ةجرَدب ةعَّنصَمُلا– عینصَّتلاو ةجَلاعمُلا ةقئِاف ةیذغلأا2.

:ىلع يوتحتوً ادج ةیلاع ةجرَدب عینصت /ةجَلاعمُل
.ةبلصلا نوھدلاو تابنلا نم لوزعملا نیتوربلاو اشنلا صلختسم لثم عینصت ترم يتلا ءاذغِلا ءازجأ•
 .تایلحملاو ماعطلا غابصأ لثم ماعطلا سملمو قاذمَو نول ریغت يتلا ةیعانطصا تانوكم•
.ةَّحصّلاب رضی ةعَّنصَمُلاو ةجَلاعمُلا ةقئِاف تاجتنملل يلاعلا كلاھتسلاا•
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ءاذغِلا عینصت ىوتسمل ةَّحصّلا ىلع يبلسلا ریثأت

ةَّیئِاذغِلا ةدوجلا•
)ءاعملأا يف ةدجاوتملا ةدیمحلا ایریتكبلا(–مویبوركیملا•
نزولا ةدایز•
ةبجولا لوانت دعب مدلا يف ركُّسلا ىوتسم•
مدلا طغض ىوتسم عافترا•
مدلا يف تاینھدلا ىوتسم عافترا•
ילובטמ םורדניס-ضیلأا ةمزلاتم•
ناطرسلا•

Public Health Nutr 2016; Food Funct 2016; Nutrients 2018; Public Health  2019; Am J Hypertens
2017; Metab Cardiovasc Dis  2015; Am J Gastroenterol  2018; BMJ 2018
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Cell Metabolism DOI: (10.1016/j.cmet.2019.05.008) 

Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake 
and Weight Gain: An Inpatient Randomized 
Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake

Kevin D. Hall, at al, Cell Metabolism .2019.05.008

19 ةَّحصّلا ةرازو- ةیذغتلا مسق

ةحصلا ىلعةعَّنصَمُلا ریغ ةمعطلأاوةعَّنصَمُلا ةمعطلأاریثأت لوح ةسارد
: نیتعومجم ىلإایئاوشعثحبلا يف نیكراشملا میسقت مت ثیح
ةعَّنصَمُلا ةمعطلأا ىلع مئاقلا يئاذغ ماظن تلوانت ةعومجم.1
ةعَّنصَمُلا ریغ ةمعطلأا ىلع مئاقلا يئاذغ ماظن تلوانت ةعومجم.2
نیعوبسأ ةدملمھتعباتم متو



ةعَّنصَمُلا ةمعطلأا ىلع مئاق يئاذغ ماظن :ثحبلاجئاتن

مویلا يف رثكأ ةیرارح ةرعس500•
 عرسأ ةریتوب لكلأا•
نزولا ةدایز•
 نوھدلا ةلتك ةدایز•
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 ةعَّنصَمُلا /ةجَلاعمُلا ةیذغلأا ریثأت
ضیلأا ةیلمع ىلع

NEUROSCIENCE, Processed foods and food reward 25 JANUARY 2019 • VOL 363 ISSUE 6425

 ةیلاعلا ةّیرارحلا تارعسلل ةفاضلإاب :ةدیدع تاسارد لُّدَت•
ىلع رثؤت اھنإف ،ةعَّنصَمُلا تاجتنملل ذیذَللا قاذمَلاو
 ةعقوتم ریغ قرطب مسجلا ءاضعلأ ةیفیظولا تایلمعلا
 ماعطلا لوانت يف طارفلإا ىلإ يدؤت نأ اھنكمُْی يتلاو
.ضیلأا ةیلمع يف للخلاو

21 ةَّحصّلا ةرازو- ةیذغتلا مسق



22 ةَّحصّلا ةرازو- ةیذغتلا مسق

،تیزلا ،ركُّسلا :لماكلا ءاذغِلا نم تاقتشم ىلع يوتحت•
فایللأا،نیتوربلا ،نوھدلا

 ةرذلا،ایوصلا،حمقلا :ابلاغ
ةیئایزیف وأ ةیئایمیك تایلمعل تانوكملا ضعب عضخت•

ةجرَدھلا ،הזילורדיה-يئاملا للحتلا :لثم
 ةیئاذغ تافاضم ىلع يوتحت•
عساو قیوستل ىظحتو ةروطتم تاوبع يف قَّوست•

)דבועמ-הרטלוא ןוזמ( ةیلاع ةجردب ةعَّنصَمُلا /ةجَلاعمُلا ةیذغلأا
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)דבועמ-הרטלוא ןוזמ(ةیلاع ةجردب ةعَّنصَمُلا /ةجَلاعمُلا ةیذغلأا

 عینصَّتلا ةقئِاف تابورشملاو ةیذغلأا جاتنإ مّتی
تانوّكم عم كلذ نوكی ام ةداعو ةیعانص ةروصب

تاتّبثملا ،حلملا ،تیزلا ،ركُّسلا لمشت ةدیدع
.ةظفاحلاّ داوملاو

  ةیلاع ةجردب ةعَّنصَمُلا /ةجلَاعمُلا ةیذغلأا
 ةقیرطو اھتبیكرتل ةجیتنكو ً.ایئِاذغ ةنزاوتم تسیل
 ،اھب غلابم ةروصب اھكلاھتسا ىلإ لیمناھقیوست
 وأ ةعَّنصَمُ ریغ ةیحّص ةیذغأ باسح ىلع كلذو
 نم ىندلأا دحلا(ً ادج ةضفِخَنمُ ةجرَدب ةعَّنصَمُ
.)ةجلَاعمُلا
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ً?ادج ةضفِخَنمُ ةجردب جَلاعملا وأ جَلاعملا ریغ ءاذغِلا وھ ام
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:عَّنصَمُلا ریغ /جَلاعمُلا ریغ ءاذغِلا
.ةعیبطلا نع ھلصف دعب كلذو ناویحلا وأ تابنلا نم هردصم يذلا ،"لماكلا" وأ "ماخلا" ءاذغِلا•
 ،ھتاجتنمو بیلحلا،ضیبلا ،كامسلأا ،جاجّدلا ،موحُّللا ،تایلوقبلا ،بوبحُلا ،راضخلا،ھكاوفلا :لاًثم•

 .ةدمجملاو ةفاجلا ةجزاطلا

:)ةجَلاعمُلا نم ىندلأا دحلا(ً ادج ةضفِخَنمُ ةجردب عَّنصَمُلا ءاذغِلا
 ،اھیفبوغرم ریغ ءازجأ جارخإ :لاثملا لیبس ىلع .نیعم رییغتل عضخ دقو ةعیبطلا نم هردصم ءاذغ•

 غارف يف بیلعت ،دیمجت ،دیربت ،ةرتسب ،يلغ ،يلق ،ةیفصت ،عیطقت ،نحط ،سرھ ،رصع ،فیفجت
 .نوھدلا وأ تویزلا ،ركُّسلا ،حلملا تافاضإ لمشت لا تاءارجلإا هذھ نّإ .يّلوحك ریغ ریمختو ،]موكاـڤ[

 لوطأ تقو ىلإ نزخلا ةحاتإ كلذكو ةیذغلأا لامعتسا ةیحلاص ةدم دیدمت وھ ةیذغلأا ةجَلاعمُ نم فدھلا•
.ماعطلا ریضحت ةیلمع يف لیھستلاو



ةعَّنصَمُلا تاجتنملا نم ریثكلا لوانتن نحن
ةفلتخمُلا لودلا يف ةعَّنصَمُلا تاجتنملا نم اھردصم يتلاو ةیمویلا ةّیرارحلا تارعسلا ةبسن

adults teens

IS
2016

IS
2016
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ةیلاع ةجردب ةعَّنصَمُلا ةیذغلأا نیب قرفلا
 ةضفِخَنمُ ةجردب ةعَّنصَمُلا ةیذغلأاو

عنصم ریغ
דבועמ אל

ةضفخنم ةجرَدب عَّنصَمُ
תילמינימ דבועמ

ةیلاع ةجردب عَّنصَمُ
דבועמ-הרטלוא
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ةیلاع ةجردب ةعَّنصَمُلا- عینصَّتلا ةقِئاف بوبح ةعیبطلا نم بوبح
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ةزھاجلا حابصلا بوبحُلا ىلع ةلَّضفَملاونارجلا وأ نافوشلا ةدیصع
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ةزھاجلا ةرودنبلا ةصلصةرودنبلا

ةزھاجلا ةصلصلا ىلع ةلَّضفم ةیتیبلا ةرودنبلا ةصلص



لماكلا ءاذغلل قرطتت ةَّیحصلا ةیذغتلا

 بوبحُلا،تایلوقبلا،تاورضخلا،ھكاوفلا :ةعیبطلا يف ھتلاحل برقلأا ءاذغِلا-لماكلا ءاذغِلا•
.جاجّدلاو كامسلأا،ضیبلا بیلحلا،زوْجَلا،بوبحُلا،ةلمِاكلا
.ةَّحصّلل ةدیفملا تابكرملا نم ةعونتمو ةریبك ةعومجم ىلع ةعیبطلا نم ةیذغلأا يوتحت•
 يباجیإ ریثأت،يدیلقت- يتیب خبط قرطب رضّحُ يذلا ءاذغلا يفً اعم تابكرملا هذھ لُّكل•

.ةّیعیبطّلا ةیذغلألً اعنصمً لایدب عنصُ نكمُْی لا كلذل .ةَّحصّلا ىلع
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؟دیدجلا يئاذغلا سوقلاو يئاذغلا مرھلا نیب تاقورفلا يھ ام

يئاذغلا مرھلا
 ةَّیئِاذغلا تاعومجملا ىلإ قرطتلا•

 تایوشنلا لثم تانوكمللً اقفو
ةَّیئِاذغلا فایللأاو

 تاعومجمللً اقفو مرھلا بیترت•
 ةَّیئِاذغلا
ينامسجلا طاشنلا ىلع دیدشتلا•
ةیناویحلا تاجتنملا ىلإ قرطتلا•

دیدحلاو نیتوربلل ردصمك
مرھلا سأر يف تایلسملاو تاّیولحلا•

دیدجلا يئاذغلا سوقلا
ھعینصت /ھتجلاعمُ ةجرَدلً اقفو ءاذغلل قرطتلا•
اھب يصوملا كلاھتسلاا ةریتو بسح ةبترم ساوقلأا•
ينامسجلا طاشنلاو ةیذغتلا عم طبترت يتلا داعبلأا ضرع•
ةیناویحلا تاجتنملاو موحللا كلاھتسا لیلقت ىلع دیدشتلا•
 نع لصفنملا ،رمَحَْلأا سوقلا يف ةفنصم ةعَّنصَمُلا تاجتنم•

لفسلأا يف دجاوتیو سوقلا
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–ةَّیحصلا ةیذغتلا داعبأ .4
 میقلا /داعبأ4 ىلع ةمئاق ةَّیحصلا ةیذغتلا•



ھب ةقلعتملا ةعبرلأا میقلا /داعبلأاو دیدجلا يئاذغلا سوقلا
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 ةَّیحصلا ةیذغتلل میق /داعبأ4

6ّ>اقثلا– 96ّامتجلاا5ّ6ّصلايّداصتقلااةمادتسا- ّ&%يبلا
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üةیحصلا ةمیقلا– يحصلا دعُبلا
اھققحُن يتلا ةَّحصّلا

،ھكاوفلا،راضخلا نم لزنملا يف ةخوبطملا ةجزاطلا ةمعطلأا لوانت ىلع دیدجلا يئاذغلا سوقلا دشری
عوبسلأا رادم ىلع ضیبلاو كامسلأا،جاجّدلا جمدو يموی لكشب بیلحلا،تایلوقبلا،بوبحُلا
: ضارملأا نم دیدعلا نم ةیاقولا يف دعاست اھنلأ كلذو ةیحص رثكأ ةیذغتلا هذھ ربتعت
ةنمسلاو دئازلا نزولا•
ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا ضارمأ•
يرَّكُّسلا•
 ناطرسلا•
)رمیاھستللأا( فرَخَلا ضرم نم ةیامح•
دبكلا ضارمأ•
!اھنم ةیاقولا نكمُْی يتلا ةنمزم ضارملأا يھ تایفولا بابسأ نم 60-70٪•
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üةیعامتجلاا ةمیقلا- يّفاقثلا– يّعامتجلاا دعُبلا 
ءاقدصلأاو ةلئاعلاب انتاقلاع
زھجمُلا ریغ،عَّنصمُلا ریغ،ماخلا،جزاطلا ءاذغلا دیدجلا يئاذغلا سوقلا ضرعی

يتیبلا خبطلا ىلع عجّشُی يلاتلابو
üةفاقثلاو عمتجملاو ةرسلأا ةایح ىلع يباجیإ ریثأت يلاتلابو ءامتنلااب روعشلا زیزعت. 
üةكرتشملا ةعمجلا موی ةبجو يف رعشن امك كسامتلاب رعشن ،اًعم ھلوَانتَنو لزنملا يف اًعم ماعطلا دعن امدنع ثیح.
üرثكأ يحص لیج ةئشنت يف دعاسیو سفنلاب ةقثلاو ةیللاقتسلااب روعشلا يف  ةبجولل كرتشملا ریضحتلا مھاسی.
üرثكأ ةیحص ةبجو بیكرتل ةفاضلإاب،ةبیبشلاو لافطلأا نیب فنعلا عنم يف ةكرتشملا تابجولا مھاست.
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üةیئیبلا ةمیقلا– يئیبلا دعُبلا
ھیف شیعن يذلا ناكملا

ةیمسوملاو عونتلا ىلع ةفاضلإاب،ةیتابنلا ةیذغلاا ،ةعیبطلا يف اھتلاحل ةبیرقلا ةیذغلأا ىلع يئاذغلا سوقلا دمتعی
üرخآ ىلإ ناكم نم ھلقنو ھجاتنلإ لقأ ةقاط ىلإ جاتحی وھف :اًیداصتقا عَّنصَمُلا ریغ يعیبطلا ءاذغلا ربتعی.
üنأ لاثملا لیبس ىلع تایلوقبلل نكمُی يلاتلاب ،ةیناویحلا ةیذغلأاب ةنراقم لقأ هایمو ةبرت ىلإ ةیتابنلا ةیذغلأا جاتحت 
.نداعملاو تانیماتیفلاو تانیتوربلاب ةینغ اھنوكل ةبجولا يف جاجّدلاو موحُّللا لدبتست
üدوجولا يف رارمتسلااب مداقلا لیجلل انحمس امّلُك ،رثكأ لزنملا يف ارًضحمو اًیعیبط امًاعط انلوانت امّلُك.

يئیبلا ىوتسملا ىلع ةیولوأ تاذ يھو موحُّللاو جاجدلل اًدّیجً لایدب تایلوقبلا ربتعت
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üةیداصتقلاا ةمیقلا– يداصتقلاا دعُبلا
هرفون يذلا لاملا

زھاجلا ماعطلا ءارش نم ةفلكت لقأ يتیبلا خبطلا
üةلاحم بورشم يأ نم نمث لقأ ةیفنحلا ءام.
üةزھاجلا ةمعطلأا نم نمث لقأ تایلوقبلا.
üةیمسوملا ریغ تاورضخو ھكاوف نم نمث لقأ مسوملا تاورضخو ھكاوف.
üنم ةریبكلا تاوبعلا ،ةبسانملا ریغ قابطلأا ببسب ماعطلا ردھ عنمیو عجنأ لكشب لغتسی لزنملا يف رضحملا ماعطلا 
.كلذ ىلإ امو زھاجلا ماعطلا
üلقأ تایمك لوانت متی كلذل رثكأ عبشلا ىلع دعاست ةلمِاكلا بوبحُلا. 
üلمعلا نع بیغتلاو يبطلا جلاعلا ىلع لاملا قافنإ ریفوتو ضارملأا نم ةیاقولا = يحصلا ءاذغلا.
üعبشلاب رعشن ،ماعط ردھ لقأ = تاّیولحلاو تایلسملا نمً لادب زوْجَلاو راضخلاو ھكاوفلا لوانتن امدنع
.رثكأ دیج روعشب رعشن يلاتلابو رثكأ

جلاع راطنق نم ریخ ةیاقو مھرد
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üةیداصتقلاا ةمیقلا–يداصتقلاا دعُبلا

 لاملا رفوی ھلمكأب عمتجملا ،دیدجلا يئاذغلا سوقلل اًقفو لُكأن امدنع
üةبجولا ءارش نمث : ةزھاجلا ةبجولاب ةنراقم لزنملا يف ةرضحملا ةبجولا ةفلكت رادقم 
.اًیلزنم ةرضحملا ةنخاسلا ةبجولابً ةنراقم ةزھاجلا ةنخاسلا
üنییلحملا نیعرازملا معدو زیزعت.
üلمعلا صرف نم دیزملا- يلحملا داصتقلاا زیزعت.
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üאירבירשפא- حص يحصلا عقوم يف– يداصتقلاا دعُبلا

40
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يئاذغلا سوقلا معدت يتلا تاسایسلا .5
دیدجلا



يحصلا رایتخلاا حیتت يتلا ةئیب ریوطتل ةیسایس تاوطخ
لیئارسإ يف ةَّیحصلا ةیذغتلا زیزعتل میظنتلا ةنجلלארשיב האירב הנוזת םודיקל הרדסאה תדעו•

ةَّیئِاذغِلا تاجوتنملا تاوبع ىلع )ءارضخلاو ءارمحلا ةملاع( تاملاعلا عضوהזיראה תיזחב ןומיס•
ةبیبشلاو لافطلأا ىدل ةراضلا ةمعطلأا قیوست نم دحلا ةنجل-רעונ ינבו םידליל קיזמ ןוזמ קוויש תלבגהל הדעו•

'אירבירשפא' תימואל תינכת- ’حص يحصلا’ ينطولا جمانربلا•
سرادملا•
لمعلا نكامأ•
ةَّیحصلا )תולוכשא( دیقانعلاو ندملا•
 ةعارزلا / میلعتلاو ةیبرتلا ةرازو•
ماعلا ریدملا تارشنל"כנמ ירזוח•
 ةیذغتلا عوضومب فیقثت جمارب ریوطت הנוזתב ךוניח תוינכת םודיק•
ةریھظلا جمانرب يف ةَّیحصلا ةیذغتلا ىلع ةباقرلاو شیتفتلا نیناوقםינורהצב האירב הנזה לע חוקיפ תונקת•
ةحصلل ةززعم سرادمתואירב ימדקמ רפס יתב•
سرادملا يف طقف يحص ءاذغ عیبلنیناوقרפסה תיבב דבלב אירב ןוזמ תריכמל תונקת•
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https://www.health.gov.il/Subjects/FoodAndNutrition/Nutrition/Adequate_nutrition/FoodLabeling/Pages/labeling.aspx
https://www.efsharibari.gov.il/
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Applications/Mankal/EtsMedorim/2/2-2/HoraotKeva/K-2016-8-1-2-2-90.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/mediniyut/schoolBriut/eatit.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/mediniyut/schoolBriut/HealthPromotingSchool.htm


 ةمدقم يف ةدوجوملا زومرلا اندعاست :2020 يناث نوناك نم اءًدب
ةیحص تارایخ ذاختا ىلع ةوبعلا

ركُّسلاو ةعبشملا نوھدلا ،مویدوصلا نم عفترم كلاھتسا نم رذحت ءارمحلا ةملاعلا
دیدجلا يئاذغلا سوقلل اًقفو لھس رایتخلا ءارضخلا ةملاعلا
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دیدجلا يئاذغلا سوقلل اًقفو لھس رایتخلا ةوبعلا ةمدقم يف ءارضخلا ةملاعلا
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 يئاذغلا سوقلا عم بسانتت تابجول راكفأ .6
دیدجلا



روطفلا ةبجو
باستكلإو راھنلل ةیحّص ةیادبل ةصرف روطفلا ةبجو لكشت•

 .ةیحص لكأ تاداع
 قرغتسی لا ھّنإف ةیموی ةداع ةبجولا ریضحتلا حبصی امدنع•

.لاًیوط اًتقو
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راضخو ةضیب عم زبخ ةحیرش

زوملاو ایوصلا بورشم وأ بیلحلاو نافوشلا ةدیصع
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ءادغلا ةبجول راكفأ
ً اقحلا اھلوانتو اھفیلغت نكمُْیو مكسفنأب ءادغلا ةبجو اورضح
 .مویلا للاخ
.ةبجولا يف ةلمِاكلا بوبحُلاو كامسلأا،تایلوقبلا جمد
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ءاشعلا ةبجول راكفأ
 نمضتتو ریضحتلا ةلھسو ةعونم

 كامسلأا تایلوقبلا ،راضخلا
ةلمِاكلا بوبحُلاو
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