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 ببرنامج غذائي لخفض السكر  من تمرينات القوة العضلية تأثير برنامج 
ً
مصحوبا

  لمرضى السكر النوع الثاني لكبار السن  و الدهون الثلاثية التراكمي 

  
  أ.د / رجʔ ؕامل مʗʸʲ مʦʸʲد *

: ʤǻʗتق  
ـــ مـــــــع ارتفـــــــاع       ــ ــــــʨʻات الـــ ــــــȐʙ الʶـ ــى مـ ــ ــــــȍʨ علـــ ــــــȞل ملʴـ ــــــʷǼ ȑʛȞـ ــــــʙلات مـــــــʛض الʶـ  ٥٠مُعـ

ــام  ــʧ عــ ــارًا مــ ــع الʶــــʺʻة. اعॼʱــ ــالʨʱازȑ مــ ــॽة Ǽــ ــʧ ٢٠١٠الʺاضــ ــʛب مــ ــا ǽقــ ــاك مــ ملʽــــʨن  ٢٨٥، هʻُــ
 ʨــــــʴʻض مقارنــــــة بʛا الʺــــــʚهــــــ ʧن مــــــʨعــــــانǽ ʟʵـــــام  ٣٠شــــــ . قــــــʙ تʷــــــʺل ١٩٨٥ملʨʽنــــــاً فــــــي عـ

ــ ــــــي الـــــ ــʛȞ فـ ــاع مُعـــــــʙل الʶـــــ ــــــل لارتفـــــ ــة الأجـ ــ ــاعفات Ȅʨʡلـــ ــ ُ̋ʹـــ ــʱȞات  أمـــــــʛاض القلـــــــʙ  ʖمال والʶـــــ
ــة ــ ــȑʛȞ  الʙماॽɼـــ ــॽȞॼة الʶـــــ ــʱلال الʷـــــ ــʚلʥ واعـــــ ـــــ ــأثʛ الʸॼـــــــʛ، وؗ ــاحॼه  حʽـــــــʘ يʱـــــ ــʸǽ ʙـــــ ــل قـــــ ــــ الفʷـ

 ȑʨالؔلــــــ  ʖلــــــʢʱي ʙقــــــ ȑʚـــــى الــــــ ـــة ، وضــــــعفغʶــــــʽل الؔلـ ـــــي الأʡــــــʛاف الــــــȑʚ قــــــʙ  الــــــʙورة الʙمȄʨـــ فـ
   .الʛʱʰ يʢʱلʖ إجʛاء عʺلॽات 

          ʛــ ــانيوȄعʰʱــ ــȌʺʻ الʲــ ــȑʛȞ الــ ــʙ  ســ ــʛ الʺعʱʺــ ــȑʛȞ غʽــ ــʙاء الʶــ ــاǼقًا بــ ʙعى ســ ــُ ــان يــ ــȑʚ ؗــ والــ
ʧʽلʨــ ــى الإنʶـــ ــالغʧʽ أو علـــ ــȑʛȞ الॼـــ ــʨ ســـ ــʱقلابي هـــ ــʙّل اضـــــʛʢاب اســـ ــاع مُعـــ ــǼ ʜارتفـــ ــʛȞ  يʽʺʱـــ الʶـــ

ــʨلʧʽ مقاومــــــة  فــــــي ســــــॽاق فــــــي الــــــʙم وهــــــʨ علــــــى الʁʻــــــʠॽ  الʶʻــــــʰي، الإنʶــــــʨلʧʽ ونقــــــʟ  لإنʶــــ
ʧــ ــʨع الأول  مـــ ــȑʛȞ مــــــʧ الʻـــ ــʖʰ داء الʶـــ ʢُ̋لــــــʶǼ Șـــ ــʨلʧʽ ال ــف بــــــʻقʟ الإنʶـــ تــــــʙمʛʽ الــــــȑʚ يʸʱـــ

ʧʽلʨــــʶــة للأن ــا الʺʳʱʻــ ــي  الʵلاǽــ ــʛ  .الȄʛؔʻʰــــاس فــ ــيوتعʰʱــ ـــه هــ ــॽȞॽة لـ العʢــــʞ  الأعــــʛاض الؔلاســ
 ʙائʜل الʨʰʱة الʛʲ   )١)(٨-٣( .     وشعʨر مʨʱاصل Ǽالʨʳع وؗ
ـــــاني حــــــʨالي       ، وتʛجــــــع مــــــʛض الʶــــــȑʛȞ  ٪ مــــــʧ حــــــالات ʷǽُ٩٠ــــــȞل الʶــــــȑʛȞ مــــــʧ الʻــــــʨع الʲـ

ــــي  ॽʁॼʱُ̋ــــــــة وهــــ ــــॼة ال ــــى١٠الʶʻــــ ــــا إلــــ ـــــي إمــــ ــــʧ الʻــــــــʨع الأول ٪ ʷǼــــــــȞل أساســـ ــــȑʛȞ مــــ أو  داء الʶــــ
ــى ــل إلــ ــȑʛȞ الʴʺــ ــʙ أن .ســ ــʺʻة وȄُعʱقــ ــȐʙ  الʶــ ــاني لــ ــȌʺʻ الʲــ ــȑʛȞ الــ ــي لʶــ ــʖʰ الʛئʶॽــ ــي الʶــ هــ

  .الأشʵاص الʚيʧ لʙيهʦ اسʱعʙاد وراثي لهʚا الʺʛض 
ــــʧ نʺـــــȌ الॽʴـــــاة       ــــل مـ ــــʛʱاك ؗـ ــــʧ الʻـــــʨع الʲـــــاني ʶǼـــــʖʰ اشـ ــــʙاء الʶـــــȑʛȞ مـ ــاǼة بـ ــ ــــʙثُ الإصـ تʴـ

ــة ــل الʨراثॽــــ ـــ ــॽة، م .والعʨامـ ـــ ــʛʢॽة الʸʵʷـ ــل للʶــــ ـــ ـــــʠ العʨامـ ــع Ǽعـ ــʧʽ تʵʹــــ ــي حــــ ــام وفــــ ــل الʤʻــــ ـــ ʲـ
ــʚائي ـــــل الأخــــــȐʛ  والʶــــــʺʻة الغــــ ــا العʨامـ ـــ ــʝʻ الأنʲــــــȑʨ والعʨامــــــل بʻʽʺـ ــالعʺʛ والʳــــ ــل الʱقــــــʙم Ǽــــ مʲــــ

ـــــا ــا أو الــــــʦȞʴʱ بهـ ــة لا Ȟʺǽُــــــʧ الʶــــــʛʢॽة علʽهـــ ــʨم ǼالʶــــــȑʛȞ مــــــʧ الــــــȌʺʻ  الʨراثॽـــ ــʦ رȃــــــȌ قلــــــة الʻـــ تـــ
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وقـــــʙ يلعـــــʖ الʨضـــــع الغـــــʚائي لـــــلأم أثʻـــــاء  .وȄعʱقـــــʙ أنـــــه يـــــʕثʛ علـــــى عʺلॽـــــة الاســـــʱقلاب  .الʲـــــاني
ʛــــــʽــي تغ ــة هــــ ا دورًا Ǽآلॽــــــة مُفʛʱضــــ ــʨر الʻʽʻʳــــــي أǽʹــــــً ـــة الʴʺــــــʠ الʻــــــʨوȑ الʰȄʛــــــʨزȑ  الʢʱــــ مʽʲلـــ

ʧʽʳــــــــــــــــــــــــʶص الأكʨقــــــــــــــــــــــــʻʺــــــــــــــــــــــــا  .الȄʛʽʱȞǼ ʧʽمــــــــــــــــــــــــا بــــــــــــــــــــــــ Ȍȃʛــــــة تــــــــــــــــــــــــ تʨجــــــــــــــــــــــــʙ علاقــــــــــــــــــ
  )549:58 -٤( .شائعة وسȑʛȞ الȌʺʻ الʲاني وعʨʸانॽة كȑʛȃʨ  بȄʛفʨتʽلا الأمعاء
     Ȅــــاجوʱــــة إنǽم ؗفاʙــ ــȌʺʻ الʲــــاني ʶǼــــʖʰ عــ ــا بʱʽــــا مــــʧ الإنʶــــʨلʴ ʧʽــــʙث الʶــــȑʛȞ الــ فــــي  خلاǽــ
ــــــة الإنʶـــــــʨلʧʽ حالـــــــة ــــــʳʱاǼة  .مقاومـ ــا علـــــــى الاسـ ــ ــــــʙرة الʵلاǽـــ ــــي عـــــــʙم قـ ومقاومـــــــة الإنʶـــــــʨلʧʽ هـــ

ــي ـــ ــȞل رئʶॽـ ـــ ــة ʷǼـ ــʚه الʺقاومــــ ـــ ــʙث هـ ــʨلʧʽ، وتʴــــ ـــ ــʧ الإنʶـ ــة مــــ ـــ ــȄʨʱات الॽɻॽʰʢـ ــة للʺʶــــ ــي  الؔاॽɾــــ فــــ
ــة ـــ ــʙ والأنʶــــــــʳة الʙهॽʻـــ ــا العʹــــــــلات والʰؔــــــ ــل .خلاǽــــــ ــʙ  فــــــــي الإنʶــــــــʨلǽ ʧʽعʺــــــ ــॼح  الʰؔــــــ علــــــــى ؗــــــ

ــــʨز لاقإʡـــــ ـ ʨؗلʳال ا الʨــــ ــــʙ فـــــي الأحـ ــــʨم الʰؔـ ــــʨلǽ ،ʧʽقـ ــــʧ فـــــي حـــــال الʺقاومـــــة للانʶـ ــــة، ولؔـ لॽɻॽʰʢـ
ــʙم ـــــʨز ʷǼـــــȞل غʽـــــʛ مʻُاســـــʖ فـــــي الـــ ʨؗلʳلاق الʡـــــإǼ.  مقابـــــل ʧʽلʨـــــʶة مُقاومـــــة الانॼــ تʱʵلـــــفُ نʶـــ

بــــʧʽ الأفــــʛاد الــــʚيǽ ʧعــــانʨن ʷǼــــȞل رئʶॽــــي مــــʧ مقاومــــة الإنʶــــʨلǽ  ʧʽــــا بʱʽــــالʵلا الʵلــــل الــــॽʣʨفي
ʦهʛــ ـــ ــʧʽ غʽـ ـــ ــʨلʧʽ وȃـ ـــ ــʛاز الانʶـ ـــ ــي إفـ ـــ ــȌॽ فـ ـــ ـــــʶǼ ʟـ ــع نقـ ــة  مــــ ــة ॽɿʡفــــ ـــ ــʧ مقاومـ ـــ ــانʨن مـ ــǽ ʧعــــ ـــ مʺـ

ʧʽلʨʶاز الإنʛفي إف ʛʰأك ʟمع نق ʧʽلʨʶ٣(     للان ( .  
ـــــاني ومقاومــــــة       ـــــي تــــــʛتǼ Ȍॼʺــــــʛض الʶــــــȑʛȞ الــــــȌʺʻ الʲـ تʷــــــʺل الآلॽــــــات الهامــــــة الأخــــــȐʛ الʱـ

ʥــ ــادة تفؔــــــــــ ــي: زȄــــــــــ ــــ ــا يلــــــ ـــ ــــ ــʨلʧʽ مـــ ــʙهʨن  الانʶــــــــــ ــل الــــــــــ ــــ ــة داخــــــ ــة الʙهॽʻــــــــــ ــة الʵلॽــــــــــ ُ̋قاومــــــــــ ، وال
ــاه ــʧʽʱȄʛ تʳــــــ ـــ ــʙم و  الإنؔـــ ـــ ــʙلات الأو عـــ ـــ ــاع معـــ ــʨده، وارتفــــــ ـــ ــاغʨن  جـــ ــــــ ʨؗــي غل ــʙم فــــــ ـــ ــادة الـــ ــ ، وزȄــــ

ــــʧ قʰــــــــ ــــاء مــــ ـــــاǼ ȍــــــــالʺلح والʺــــ ــــى لالاحʱفـــ ـــــل الغــــــــʚائي الؔلــــ ــــʦॽ عʺلॽــــــــة الʽʲʺʱـــ ، واضــــــــʛʢاب تʤʻــــ
 ʖʰــــʶǼ  ȑʜــــ ʛؗʺي الʰــــʸهــــاز العʳال.  ʧʽلʨــــʶـــة الان ـــاب ؗــــل مــــǽ ʧعــــاني مــــʧ مقاومـ ولؔــــʧ لا ʸǽُـ

ــʧ قʰــــــل  ا مـــ ــʨلʧʽ أǽʹــــــً ــʛاز الإنʶـــ ــل فــــــي إفـــ ــ ــه وجــــــʨد خلـ ــ ــʖ حʙُوثـ ــȑʛȞ، الــــــȑʚ يʢʱلـــ ــʛض الʶـــ Ǽʺـــ
  1371:1435)  -٥(      .الȄʛؔʻʰاس خلاǽا بʱʽا في
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  )   ١جʗول ( 
 ȏʙȜʴض الʙم ʝॻʳʵʯة لॻʸة العالʲʶة الʸʢʹُم ʙʻمعاي  

 ȉʙش 
ساعʥʻʯ مʥ إعʠاء  

 الʱلʦؕʦز 
 ʤائʶال ʙȜʴال 

  ʥʻȁʦغلʦʸॻار الهॺʯاخ
 الغلʦȜॻزȂلاتي

 % DCCT مʤ/مʦل مʤ / مج مʤ / مج وحʗة الॻɿاس

 6.0> 42> (110>) 6.1> (140>) 7.8> الʹॺʴة الॻɹॻʮʠة

الــــʱــــلــــʦؕــــʦز   اخــــʯــــلال 
 الʦʶمي

<7.8 (<140) 
≥6.1(≥110) & 

<7.0(<126) 
42-46 6.0–6.4 

 6.4–6.0 46-42 (126>) 7.0> (140≤) 7.8≤ اخʯلال تʸʲل الʱلʦؕʦز

 ȏʙȜʴ6.5≤ 48≤ (126≤) 7.0≤ (200≤) 11.1≤ ال 

والʻــــــʨع  ١لʺــــــʛض الʶــــــȑʛȞ (كــــــلاً مــــــʧ الʻــــــʨع  مʤʻʺــــــة الʸــــــʴة العالʺॽــــــة Ȅعʰʱــــــʛ تعȄʛــــــʅو      
قـــــʛاءة مʛتفعـــــة واحـــــʙة فقـــــȌ للʶـــــʛȞ عʻـــــʙ تʛافقـــــه مـــــع أعـــــʛاض، أو ارتفـــــاع الʁـــــʦॽ فـــــي ) وجـــــʨد ٢

ـــــا الʶــــــʛȞ أثʻــــــاء الʸــــــॽام  مʻاســــــʧʽʱʰ، إمــــــا  )دʶǽــــــʽلʛʱ/مʽلॽغʛام ١٢٦( لʛʱ/مʽلॽʺــــــʨل ٧.٠ ≥بلازمـ
ــع ــʨز أومــ ــ ʨؗلʳــل ال ــار تʴʺــ ــʨز اخॼʱــ ــ ʨؗجل ʦــ ــȘ الفــ ــȄʛʡ ʧــ ــʚ عــ ـــي تʕخــ ــة الʱـ ــʙ الʛʳعــ ـــاعǼ ʧʽʱعــ ، سـ

 )دʽʶǽلʛʱ/مʽلॽغʛام ٢٠٠( لʛʱ/مʽلʨʺॽل ١١.١ ≥الʰلازما 
ــʛȞ الʱي تفʨق        ــॼة الʶـــــ ــʽلʛʱ) في عʻʽة    ٢٠٠مʽلʺʨل/لʛʱ (  ١١.١ؗʺا تعʛʰʱ نʶـــــ مʽلॽغʛام/دʶǽـــــ

  ʧة مॽائʨ̫ـ ـॼʁة  ) اخॼʱار الهʨʺॽغلʧʽȃʨ الغلʨȞॽزȄلاتي أو  الʙم Ǽالإضـافة إلى الأعʛاض الʨʺʻذجॽةع ن
 ȑʛȞــــʶال ʧʽȃʨغلʨʺॽاله HbA1c)  ʧ٦.٥أعلى م٪   ȑʛȞــــʶداء ال ʟॽʵــــʷʱل Ȑʛقة أخȄʛʡ.   في عام

ـȑʛȞʁ ، أوصـʗ لʻʳة خʛʰاء دولʧʽʽ ضـʺʗ مʺʲلʧʽ عʧ الॽɻʺʳة  ٢٠٠٩  (ADA) الأمॽȞȄʛة لʙاء ال
 ȑʛȞـــــــʶاء الʙولي لʙاد الʴوالات (IDF)  ȑʛȞـــــــʶــة داء ال Ǽأنه   (EASD) والॽɻʺʳة الأوروॽȃة لʙراســـــ

 ʙام حʙʵʱغي اســॼʻة  ٪٦.٥ ≥يॼــʶʻؗ  ʧʽȃʨغلʨʺॽلله   ȑʛȞــʶال HbA1c  ʙوق .ȑʛȞــʶداء ال ʟॽʵــʷʱل
ــــــॽة في عام   ــــــȑʛȞ هʚه الʨʱصــــ تʛؔار الفʨʴص ʖʳǽ    .٢٠١٠اعʙʺʱت الॽɻʺʳة الأمॽȞȄʛة لʙاء الʶــــ

فــي   ʛــȞــ الʶـــــــــــــ  ʖـــــــــــــــــــــʶون ــة  ــ الــʻــʺــʨذجــॽـــ الأعــʛاض   ʟــʵــ الʷـــــــــــــ  ʛــهــʤ ǽــُ  ʦلــ ــا  مـــــ ــة  ــابــॽـــــ الإǽــʳـــــ
ــʽلʛʱ 200<)مʽلʨʺॽل/لʛʱ  11.1<الʙم ــȑʛȞ على    .(مʽلॽغʛام/دʶǽـــ ــʟॽʵ داء الʶـــ ــʙʻʱ حʙود تʷـــ تʶـــ

 ȑʛȞــʶال ʧʽȃʨغلʨʺॽام أو الهॽــʸاء الʻأث ʛȞــʶة الॼــʶأو ن ʛȞــʶل الʺʴارات تॼʱائج اخʱن ʧʽالعلاقة ب 
HbA1c  ل  والʺʹاعفاتʲم ʧʽة العॽȞॼاكل شʷاء    .مʻم أثʙفي ال ʛȞʶة الॼʶʻل ʟʴاء فʛفʹل إجǽ

ʱاء اخʛإج ʧائي عʨــ ـــ ــॽام أو فʟʴ عʷـ ـــ ــʛȞ حʘʽ أنها أكʛʲ ملاءمة للʻاسالʸـ ـــ أما   .ॼار تʴʺل الʶـ
 ȑʛȞـــʶال ʧʽȃʨغلʨʺॽاله ʟʴفHbA1c     ʛʲائج أكʱʻن الʨؔائه وتʛام لإجॽـــʸورة الʛم ضـــʙعǼ ʜʽʺʱʽف
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ʧار أعلى تؔلفة مॼʱه أن الاخॼʽه عʻؔارًا، ولʛقʱم  اسـʙفي ال ʛȞʁـ ـॼʁة ال ـʛʽ̫ الʱقʙيʛات إلى  .ॽʀاس ن ت
   مʧ الأشʵاص الʺʸابʧʽ بʙاء الȑʛȞʶ في الʨلاǽات الʺʙʴʱة لا ǽعʛفʨن أنهʦ مʸابʨن Ǽه  ٪٢٠أن 

  ) ٥-  (1371:1435  
مقاومــــــة  يʽʺʱــــــʜ داء الʶــــــȑʛȞ الــــــȌʺʻ الʲــــــاني بʶʻــــــॼة الʶــــــʛȞ العالॽــــــة فــــــي الــــــʙم فــــــي ســــــॽاق     

ʧʽلʨــ ـــ ــــــى عȞـــــــــʝ ]٤[.الʶʻـــــــــʰي الإنʶـــــــــʨلʧʽ ونقـــــــــʟ  الإنʶـــ ــʥ علـــ ـــ الʶـــــــــȑʛȞ الـــــــــȌʺʻ  وȞȄـــــــــʨن ذلـــ
ــʙمʛʽ الأول ـــ ــʖʰ تــــــــــــ ـــ ــʨلʶǼ ʧʽــــــــــــ ـــ ــي الإنʶــــــــــــ ـــ ــاد فــــــــــــ ـــ ـــــʟ حــــــــــــ ــʙ نقــــــــــــ ـــ ــــــــʘ يʨجــــــــــــ ــا  حʽـــــــــ ـــ خلاǽــــــــــــ

ــــي الȄʜʳـــــʛة ــــاع نʶـــــॼة الʶـــــʛȞ فـــــي  وســـــʛȞ الʴʺـــــل الȄʛؔʻʰـــــاس فـ الـــــǽ ȑʚعʰʱـــــʛ بʙاǽـــــة جʙيـــــʙة لارتفـ
ــــʙم الʺʸـــــــاحʖ للʴʺـــــــل ــــʨع  .الـــ ــــʧʽ الʻـــ ــــȘ بـــ ــــʧ الʱفȄʛـــ ــــʨع  Ȟʺǽ١ـــ ــــȑʛȞ عـــــــادةً  ٢والʻـــ ــــʧ داء الʶـــ مـــ

ــاهʛة ــʛاض الʤـــــ ــى الأعـــــ ــــ ــʻʱادًا إلـ ــار  .اســـــ ــʨن اخॼʱـــــ ــȞǽ ʙـــــ ــه فقـــــ ا ॽɾـــــ ʨؗȞــ ــان الʷʱـــــــʟॽʵ مʷـــــ ــ إذا ؗـــ
ــʨد  ــʦ مʹــــاد  وجــ ــʙ الʻــــʨع  جʶــ ــʙًا لʱأكʽــ ــȑʛȞ وȞȄــــʨن اخʱ ١مفʽــ ــʧ داء الʶــ ــȄʨʱات مــ ــار مʶــ الʽʱʰʰــــॼ  ʙــ
ȌǼاʛع  الʨʻال ʙʽا في تأكʙًʽ٢مُف  ȑʛȞʶداء ال ʧ١١٩٥:  ١١٩٤ – ٢(        .م (  

  الʗهʦن الʰلاثॻة : 
ॼات   (Triglycerides ) تُعʙّ الʙهʨن الʲلاثॽة      ʛؗوهي م ،ʦʶʳعاً في الʨʽن شʨهʙاع الʨأن ʛʲأك

كॽʺॽائॽة يʦʱ هʹʺها مʧ قʰل الʦʶʳ لʜʱوʙȄه Ǽالʢاقة اللازمة لعʺلॽة الʽʲʺʱل الغʚائي، وتȞّʷل الʙهʨن 
ʴال والʙهʨن  الॼʻاتॽة  الʨȄʜت  في  الʛئʶॽي   ʛʸʻالع تʨؔʱن  الʲلاثॽة  الॽʺॽؔائॽة  الʻاحॽة   ʧوم ʨʽانॽة، 

الʙهʨن الʲلاثॽة مʧ جȑʜء غلʙȄʛʽʶॽ يʸʱل Ǽه ثلاثة مʧ الأحʺاض الʙهॽʻة، وتʙʳر الإشارة إلى  
أنّه في الأمعاء الॽʀʙقة يʦʱ تʦॽʢʴ الʙهʨن الʲلاثॽة إلى مʨȞناتها الأصلॽة، وهي الغلʙȄʛʽʶॽ والأحʺاض 

ُɻقة تॽʁʴاصها، وفي الʸʱام ʦʱʽة لॽʻهʙال ʧوم .ʙʰؔا الǽة وخلاॽʻهʙا الǽلاʵة في الॽلاثʲن الʨهʙن الʜّ
أنّ الʙهʨن الʲلاثॽة والʨؔلʛʱʶول هي أنʨاع مʻفʸلة مʧ الʙهʨن، الʱي تʛʷʱʻ في    ʛؗʚالǼ  ʛيʙʳال
  ʦʶʳاء الʴع أنॽʺفي ج ʛʷʱʻم، فإنّها تʙوب في الʚول لا تʛʱʶلʨؔة والॽلاثʲن الʨهʙاً لأنّ الʛʤم، ونʙال

ʻʽوتʛʰة الʙاعʶʺǼةॽʻهʙات الʻʽوتʛʰالǼ ىʺʶي تʱن، والʨهʙقل الʻي تʱات ال ( Lipoproteins) وفي ،
ʜّن الʙهʨن الʲلاثॽة الʶعʛات الʛʴارȄة غʛʽ الʺʙʵʱʶمة في تʜوʙȄ الǼ ʦʶʳالʢاقة، في   ُɻت الॽʁʴقة 
حʙʵʱʶǽ ʧʽم الʨؔلʛʱʶول في بʻاء الʵلاǽا والعʙيʙ مʧ الهʛمʨنات.مȐʨʱʶ الʙهʨن الʲلاثॽة في الʙم  

ʀ ʦʱة  يʙʺام لॽʸال ʙعǼ ة دمʻʽع ʚخلال أخ ʧم، مʙة في الॽلاثʲن الʨهʙال Ȑʨʱʶاس مॽساعة،   ١٢- ٨
  ʧاً إذا ؗان أقل مॽɻॽʰʡ ةॽلاثʲن الʨهʙال Ȑʨʱʶم ʙّعȄُلاً    ١٥٠وʙʱمع ʛʰʱعǽ ʧʽفي ح ،ʛʱلʽʶǽمغ لؔل د

  ʧʽاها بʨʱʶ٢٠٠- ١٥٠إذا ؗان م  ʧم ʛʲة أكॽلاثʲن الʨهʙال Ȑʨʱʶأما إذا ؗان م ،ʛʱلʽʶǽ٢٠٠  مغ/د  
 ʛʢادة خȄه زॽوعل ،ʧʽايʛʷال ʖلʸʱة بǼالإصا ʛʢخ ʧم ʙȄʜتفعة، وتʛم ʛʰʱفإنّها تع ʛʱلʽʶǽمغ/د
  ʛʲة أكॽلاثʲن الʨهʙال Ȑʨʱʶة، وفي حال ؗان مॽɼماʙة الʱȞʶاجي والʱان الȄʛʷض الʛʺǼ ةǼالإصا
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  ʧاس  ٥٠٠مȄʛؔʻʰهاب الʱال ʖʰʶت ʙفإنّها ق ʛʱلʽʶǽمغ/د (  Pancreatitis).   اب ارتفاعॼن    أسʨهʙال
 ʠǽلازمة الأʱة. مʻʺʶة ما يلي: الॽلاثʲن الʨهʙاب ارتفاع الॼأس ʧʺʹʱة تॽلاثʲال ( Metabolic 

syndrome).   م مʺارسةʙني وعʙʰال ȋاʷʻات. قلة الȄʛȞʶن أو الʨهʙالǼ يʻائي غʚام غʤاع نॼات
 Diabetes ) الȄʛاضة. اسʱهلاك الʨʴؔل. الإصاǼة ʛʺǼض الȑʛȞʶ، وخاصةً الʨʻع الʲاني مʻه

mellitus type 2)  اʻʽلʨʰاض الؔلى، وخاصةً الʛأم ( Uremia)ات الؔلىॼʽʰؗ هابʱأو ال ، ( 
Glomerulonephritis). ةॽʀرʙال الغʙة  تʱʹاعف   .(Hypothyroidism ) قʨʸر   ʘʽح

مȄʨʱʶات الʙهʨن الʲلاثॽة خلال الʲلʘ الʲالʘ مʧ الʴʺل. اضʛʢاب في الʺʻاعة الʚاتॽة، مʲل وجʨد  
  ʧʽوتʛُارابॼمالʙال الʛʺʴاء (Paraproteinemia) في  الʚئॼة  داء   Systemic lupus ) أو 

erythematosis).  اتʙȄوʛʽʱسʨȞॽرتʨؔل الʲة مȄالأدو ʠعǼ ( Corticosteroids)  ʧʽوجʛʱوالإس ،
 ʧʽفॽʶ ʨؗوتام ،ʦالف ȘȄʛʡ ʧع ʚخʕي تʱاع الʨخاصةً الأن ( Tamoxifen) Ȍضغ ʠة خفȄوأدو ،

ʱʺال ʛʽا غʱʽات بʛل حاصʲم مʙالȌفق ʖالقلǼ ةʸʸʵ ( Noncardioselective β-blockers)  ،
 ) ، ومॽʴʻات حامʠ الʸفʛاء(Isotretinoin ) ، والآيʜوتʧȄʨʻʽʱȄʛ(Thiazides ) والॽʲازʙȄات 

Bile acid sequestrant) ʙʽسفامʨفʨلȞॽوس  ، ( Cyclophosphamide) ومʹادات  ،
الʺʻاعي     (Antiretroviral regimens)الفʛʽوسات   العʨز  فʛʽوس   Ȑوʙع لعلاج  الʺʙʵʱʶمة 

 ȑʛʷॼال ( HIV) اتʻȄازॽثʨʻʽالف مʲل  الʻفॽʶة  والأدوȄة   ،  ( Phenothiazines)  ،(Second 
generation antipsychotics).        )٦   (  

  )   ٢جʗول ( 
  في الانʴان LDL مʹʳفʷة الʰؒافة  ن الʰلاثةʦمعʗلات الʗه

  الʗلالة   الʸعʗل 

  ʥدل  ٧٠أقل م/ʤملغ   .ȏʙȜʴأو ال ʔاض القلʙأمǺ ʥʻابʶʸاص الʳل للأشʷالأف  
  ʥ١٠٠أقل م 

  ملغʤ/دل 
.ʔاض القلʙأمǺ ةǺالإصا ʙʠʳل ʥʻَّضʙعʸاص الʳالي للأشʰم  

  شॺه مʰالي في حالة عʗم الإصاǺة Ǻأمʙاض القلʔ. مʙتفع في حالة الإصاǺة Ǻأمʙاض Ǻالقلʔ   ملغʤ/دل  100-129

  ملغʤ/دل  130-159
ارتفاع ȊॻʴǺ في حالة عʗم الإصاǺة Ǻأمʙاض القلʔ. مʙتفع في حالة الإصاǺة Ǻأمʙاض  

 .ʔالقلǺ  
  مʙتفع في حالة عʗم الإصاǺة Ǻأمʙاض القلʔ. مʙتفع جʗًا في حالة الإصاǺة Ǻأمʙاض القلʔ.   ملغʤ/دل  160-189

ا   ملغʤ/دل وأعلى  190 čʗتفع جʙم  

)١  ( 



 
 

 

٦  

ʖʲॺة الॻʸأه: 
 :الأهॻʸة العلॻʸة

 ʧم ʙواح ʘʴॼا الʚه ʙعǽنيʙنامج بʛضع بʨة لॽʺاولات العلʴʺة  الॽة العʹلʨة القॽʺʻʱنامجو  لʛȃ  
لॼؔار   ॽʰعيإلى الʺȐʨʱʶ الLDL ʢ و الʙهʨن الʲلاثॽة  يالʛʱاكʺللʨصʨل Ǽʺعʙل الʛȞʶ غʚائي 

ʛȞʶض الʛʺǼ ʧʽابʸʺال ʧʶاني رجال,  الʲع الʨʻال ʧم 
الʙʰني و الغʚائي على معʙل  معʛفة فاعلॽة الʛʰنامج في ॽة للʙراسة الʴالॽة تؔʺʧ الأهʺॽة الʁॽʰʢʱ و 

  ٥٠و نʶاء مॼؗ ʧار الʧʶ مʧ   الʺʸابʛʺǼ ʧʽض الʛȞʶ مʧ الʨʻع الʲاني رجالالʛȞʶ الʛʱاكʺي 
الى الʺȄʨʱʶات  LDL والʙهʨن الʲلاثॽة  الʛʱاكʺيسʻة و الʨصʨل Ǽʺعʙل الʛȞʶ  ٦٥حʱى  

 . الॽɻॽʰʢة 
ʖʲॺف الʗأه: 

معʙل الʛȞʶ هʺا على تأثʛʽ  مʧ تʺʻȄʛات القʨة العʹلॽة و بʛنامج غʚائي وتʦॽʺʸ بʛنامج 
 سʻة مʧ خلال الʱعʛف على :  ٦٥الى   ٥٠للʛجال  مʧ  و معʙل الʙهʨن الʲلاثॽة  الʛʱاكʺي

 الʛجلʧʽ و الʜʳع . تأثʛʽ الʛʰنامʧʽʳ على زȄادة القʨة العʹلॽة لعʹلات الʚراعʧʽ و -أ
(الʨʻع سʻة   ٦٥  –  ٥٠  لॼؔار الʛʱʧʶاكʺي للʺȐʨʱʶ الॽʰʢعي الʨصʨل Ǽʺعʙل الʛȞʶ ال -ب 

  .الʲاني)
  –  ٥٠  لॼؔار الʶــــــʧللʺʶــــــȐʨʱ الॽʰʢعي    LDL تأثʛʽ الʛʰنامʧʽʳ على معʙل الʙهʨن الʲلاثॽة    -ج

  . سʻة ٦٥
ʖʲॺوض الʙف:  

١-  . ʢســـʨʱم ʧʽة بॽـــائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨلي و  ات تʰاس القॽʁاس  الॽʁات الʢســـʨʱم ȑʙعॼال
( للʛجلʧʽ و   القʨة العʹـــلॽة  في مʶـــȐʨʱ   عʻه في الʺʨʺʳعة الʹـــاʢǼة  لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة  

  لʸالح مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة) الʚراعʧʽ و الʜʳع 
٢-  ʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨلي و  ات تʰاس القॽʁال ʢسʨʱاس مॽʁات ال ȑʙعॼال

لʸالح   الʛʱاكʺي معʙل الʛȞʶفي   عʻه في الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة 
  مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  

٣-  ʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨلي و  ات تʰاس القॽʁاس الॽʁات الʢسʨʱم ȑʙعॼال
لʸالح  معʙل الʛȞʶ العʨʷائي   عʻه في الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة 

  مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  



 
 

 

٧  

٤-  ʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨلي و  ات تʰاس القॽʁاس الॽʁات الʢسʨʱم ȑʙعॼال
لʸالح    LDLمعʙل الʙهʨن الʲلاثॽة  في   عʻه في الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة لʺʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة 

  . مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة 
ʲॺة الʹʻع : ʖ  

ʺʸابʛʺǼ ʧʽض الʛȞʶ مʧ الʨʻع الʲاني الʚيʧ تʛʱاوح  التʺʲل مʱʳʺع الॼؗ ʘʴॼار الʧʶ الʛجال        
  ʧم ʦ٦٥إلي    ٥٠أعʺاره    ʦدهʙة وعॽائʨʷة العǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ةʻʽار العॽʱاخ ʦه تʻ١٤س    ʧʽابʸد مʛف

قʨام   ॽʰȄة و ضاʢǼة أفʛاد العʻʽة إلي مʨʺʳعʧʽʱ تʛʳ   قʛʺǼʦॽʶض الʛȞʶ مʧ الʨʻع الʲاني وقʙ تʦ ت 
وعʙدها   الॽʰȄʛʳʱة  والʺʨʺʳعة   رجال    ٧الʺʨʺʳعة   , الغʚائي  والʺȞʺل  الʙʰني  للʛʰنامج  تʵʹع 

لا  ٧عʙدها      ʹاʢǼةال لأ  رجال  تॽʰȄʛʳة  تʵʹع  مʱغʛʽات   ȑ  ،  و  ȋʨʽأس ʙʺǼيʻة   ʧʽʺॽʁʺال  ʧم
الʺʛʱدديʧ على ॽɺادات الʛȞʶ و تʦ تʸॽʵʷهʦ مʧ الʖʽʰʢ الʺعالج ǼاصابʱهǼ ʦالʛȞʶ مʧ الʨʻع  

دوائي و نʴʸهǼ ʦʺʺارسة الȄʛاضة . وتʦ اسॼʱعاد الأفʛاد الʺʸابǼ ʧʽأمʛاض  الʲاني ووصف علاج  
نʳॽʱة الʘʴॼ أو تʹǼ ʛالʺʠȄʛ ؗالʺʸابǼ ʧʽʹغȌ الʙم العالي أو مʧ لهʦ  أخȐʛ قʙ تʕثʛ على  

  أو مʺʧ يʱعاʨʡن الأدوȄة الʱي تʛفع معʙلات الʨʸǼ ʛȞʶرة عامة . ساǼقة في الإصاǼة Ǽالʳلʢات 
       ʧقف عʨʱو ال ʘʴॼائج الʱعلى ن ʛثʕي لا تʱة الȄاول الأدوʻʱب Ȍة فقʻʽاد العʛه على أفॽʰʻʱال ʦت

تॼʻʳاً لʙʴوث   ( الانʨʶلʧʽ)  م  ʨصفات الॽʰʢة الʱي تʕثʛ على خفʠ نॼʶة الʛȞʶ في الʙ تʻاول ال
  غȃʨʰʽة نقʟ الʛȞʶ نʳॽʱة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʙʰني و الʛʰنامج الغʚائي . 

: ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸالأدوات ال 
 بʛنامج الʻȄʛʺʱات الʺقʛʱح   - ١
٢ -   ʛʱʽمʨامʻجهاز دي 
 ( Ǽالʺعʺل )جهاز تʴلʽل الʛȞʶ الʛʱاكʺي  - ٣
 جهاز تʴلʽل الʛȞʶ الʺʜʻلي   - ٤
 . ( Ǽالʺعʺل )LDL جهاز تʴلʽل الʙهʨن الʲلاثॽة  - ٥

 مʗʲدات الʙʮنامج الʗʮني :
أسॽًɺʨʰا لؔل   تʙرॼȄات  ٣يʨم بʨاقع  ٩٠وȃلغʗ الʺʙة الؔلॽة في تȘʽʰʢ الʛʰنامج إلي 

وذلʥ بهʙف تقȄʨة عʹلات الʚراعʧʽ و  تʺʧȄʛ شهȄʛا ١٢) Ǽإجʺاليدॼʀقة ٩٠مʨʺʳعة (
ʜ لॽاقة بʙنॽة خاص . الʛجلʧʽ و الʜʳع  ʛؗة في مॽʰȄرʙʱعات الʛʳاء الʢإع ʦوت . 

  
  



 
 

 

٨  

  مʗʲدات الʙʮنامج الغʘائي : 
أشهʛ مʨزع ؗل أسʨʰع على حȐʙ ( مʛفȘ ) ʘʽʴǼ   ٣اسʛʺʱ الʛʰنامج الغʚائي لʺʙة 

  ʚف نʱائʳه مʧ الʘʴॼ . و إلا سʦʱʽ حȋʛʱʷǽ على الʺʠȄʛ الالʜʱام الʱام Ǽالʛʰنامج  
 : ʖʲॺاءات الʙإج  

  الॻɿاسات القʮلॻة :
  ؗالʱالي :قʰل الʙʰء في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي و الʛʰنامج الغʚائي تʦ إجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة 

 معʙل الʛȞʶ الʛʱاكʺي ॽʀاس  - ١
 ॽʀاس معʙل الʛȞʶ العʨʷائي  - ٢
  ॽʀ LDLاس معʙل الʙهʨن  - ٣
  )  ॽʀ 1RMاس قʨة عʹلات الʚراعʧʽ و الʙʸر ( اخॼʱار الʙفع الأمامي للʨزن  - ٤
ॼة للʨزن  - ٥ ʛؗال ʙار مॼʱاخ ) ʧʽجلʛة عʹلات الʨاس قॽʀ 1RM   ( 
 )   MULITY JYM اخॼʱار قʨة عʹلات الʧʢॼ على جهاز  - ٦

  : الॻɹॺʯةالॻɿاسات 
ي و  تʦ اجʛاء نفʝ الॽʁاسات القʰلॽة ؗاملة عقʖ الاسʛʺʱار شهʛ ؗامل  ʛؗʴنامج الʛʰال Șʽʰʢفي ت

. ʘالʲال ʛهʷة الǽى نهاʱح ʛاسات ؗل شهॽʁال ʝنف Șʽʰʢت ʦائي ، ؗʺا تʚنامج الغʛʰال  
  الॻɿاسات الॺعǻʗة :

  Ǽ٣عʙ تʦ تȘʽʰʢ نفʝ الॽʁاسات القʰلॽة بʻفʝ الʛʷوȋ ونفʝ الأجهʜة و نفʝ معامل الʴʱلʽل 
  أشهʛ مʧ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʰني و الʛʰنامج الغʚائي . 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

٩  

: ʖʲॺائج الʯن  
  )   ٣جʗول ( 

Ǻ علقةʯʸائج الʯʹض الʙاس عॻɿ  يʸاكʙʯال ʙȜʴل الʗمع  
  ٨ن =  

  ٪ʸॻɾ٩٩ة ت عʹʗ   الʷاʠǺة   الॻʮȂʙʱʯة   رقʤ الॻɿاس 

    ١٠.٢  ١٠.٧  الॻɿاس القʮلي 
  ----  ٩.١  Ǻعʗ الʵهʙ الأول
  ----  . ٨.٤  Ǻعʗ الʵهʙ الʰاني 

ȏʗعॺاس الॻɿ٠.٠٩  ١٠.٤  ٦.٤  ال  
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اسبوع ١٢معدل السكر التراكمي بعد ) ١(شكل 

التجريبية

الضابطة



 
 

 

١٠  

  )  ٤جʗول (
Ǻ علقةʯʸائج الʯʹض الʙاس عॻɿ ائيʦʵالع ʙȜʴل الʗمع  

  ٪ ʸॻɾ٩٩ة ت عʹʗ    الʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة   رقʤ الॻɿاس

    ٢١٣  ٢٣٠  الॻɿاس القʮلي
  ----   ١٩٠  Ǻعʗ الʵهʙ الأول 
  ----   ١٦٥  Ǻعʗ الʵهʙ الʰاني 

 ȏʗعॺاس الॻɿ٠.٠٩٨  ٢١٤  ١٤٢  ال  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

230

190

165

142

213213213213

0

50

100

150

200

250

القياس البعديبعد الشهر الثانيبعد الشهر الأولالقياس القبلي

اسبوع  ١٢معدل السكر العشوائي خلال ) ٢(شكل 



 
 

 

١١  

  )  ٥جʗول (
  LDL عʙض الʹʯائج الʯʸعلقة ॻɿǺاس معʗل الʗهʦن 

  ٪ ʸॻɾ٩٩ة ت عʹʗ    الʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة   رقʤ الॻɿاس

    ١٩٨  ١٩٣  الॻɿاس القʮلي
  -----   ١٨٥  Ǻعʗ الʵهʙ الأول 
  -----   ١٤٥  Ǻعʗ الʵهʙ الʰاني 

 ȏʗعॺاس الॻɿ٠.٠٩١  ٢٠٠  ١١٠  ال  
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أسبوع ١٢بعد   LDLمعدل الدهون )  ٣( شكل 

التجريبية الضابطة



 
 

 

١٢  

  )   ٦جʗول ( 
  عʷلات الʙجلʥʻ و الʘراعʥʻ و الʚʱععʙض الʹʯائج الʯʸعلقة Ǻقʦة 
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أسبوع ١٢تحسن قوة عضلات الرجلين خلال )  ٤( شكل 

التجريبية الضابطة

  ٪ ʸॻɾ٩٩ة ت عʹʗ    الʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة   رقʤ الॻɿاس

 ʥʻجلʙال   ʥʻراعʘع   الʚʱال   ʥʻجلʙال   ʥʻراعʘع   الʚʱال   ʥʻجلʙال   ʥʻراعʘع   الʚʱال  

    ٩١  ٤٥  ٨٢  ٩٤  ٤٣  ٨٥  الॻɿاس القʮلي
 ʙهʵال ʗعǺ

  الأول 
١٠٠  ٥٤  ٩٥   ---   ---   ---  

 ʙهʵال ʗعǺ
  الʰاني

١١٦  ٥٩  ١٠٧   ---   ---   ---  

 ȏʗعॺاس الॻɿ٠.٠٦٤  ٠.٠٥٦  ٠.٠٤١  ٩٥  ٤٣  ٨٨  ١٤٠  ٦٤  ١٢١  ال  
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أسبوع ١٢تحسن قوة عضلات الذراعين خلال ) ٥(شكل 

التجريبية الضابطة
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القياس البعديبعد الشهر الثانيبعد الشهر الأولالقياس القبلي

أسبوع ١٢تحسن قوة عضلات الجذع خلال )  ٦( شكل 

التجريبية الضابطة



 
 

 

١٤  

  مʹاقʵة الʹʯائج 
     ) الʙʳول   ʛʽʷǽاكʺي ٣ʛت  ʛȞل سʙالى مع الॽʰȄʛʳʱة  العʻʽة  إلى وصʨل  مقارنة    )  ٦.٤  (  ) 

 ʘʴॼع الʨضʨم ʧʽʳنامʛʰع للʹʵي لا تʱة الʢǼالʹاǼ ) ʗلʳس ʘʽلا  ١٠.٤حʙمع ʛʰʱعǽ ما ʨوه (
. ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽة بǽاʸوق ذات دلالة إحʛد فʨة مع وجॽɻॽʰʢلات الʙن للʺعʨȞǽ ب ماʛأق    ʛʶفȄو

لقʨة هʚا الانʵفاض الʴادث في معʙل الʛȞʶ الʛʱاكʺي Ǽاعʱʺاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة على تʺʻȄʛات ا
الʱي تعʺل على زȄادة ؗʺॽة الʵلاǽا العʹلॽة و الʙʳʱيʙ الʙʴǽ ȑʚث في الʵلاǽا الʱي تʱʶقʰل الʺعʙل 

  ʦʶʳفي ال ʧʽلʨʶالان ʧج مʱʻʺة  الॽراتʙʽهʨȃʛؔاد الʨʺة الॼʶفاض نʵل انʣ ة فيʙيʙʳا الǽلاʵال ʛʰʱوتع
  في الʢعام خلاǽا لا تقاوم الانʨʶلʧʽ مقارنة Ǽالʵلاǽا القǽʙʺة .

انʵفʠ  ) نلاحȎ الʧʶʴʱ الʛʽʰؔ في معʙل الʛȞʶ العʨʷائي حʘʽ    ٤(  Ǽالʛʤʻ لʱʻائج الʙʳولو       
  ʧإلى    ٢٣٠م ʛȞʶالǼ ةʙ ʕؗة مǼإصا ʛʰʱعǽ ȑʚل والʨʺما    ١٤٢م ʨعة وهʨʺʳʺاسي للॽʀ Ȍسʨʱʺؗ

 ȑʙعॼلي و الʰاس القॽʁاسه في الॽʀ ʦاني مقارنة لʺا تʲع الʨʻال ʛȞʶابي الʸʺل ʙʽلاً جʙمع ʛʰʱعǽ
  مʺʨل .  ٢١٤الʹاʢǼة حʘʽ بلغ الॽʁاس الॼعȑʙ الى  للʺʨʺʳعة

       ) الʙʳول  في   ʧʽʱعʨʺʳʺال لʱʻائج   ʛʤʻالȃن    ٥وʨهʙال في معʙل  ʛʽʰؗاص  تʻʶʴاً   Ȏنلاح  (
 ʧم ʙيʙة للعॼʰʶʺو ال ʦʶʳالǼ دةʨجʨʺن الʨهʙراً في الʛض ʙع الأشʨʻال ʛʰʱي تعʱافة الʲؔفʹة الʵʻم

الʙمȄʨة خʨʸصاً مع مʸابي   الʙورة  الॽʁاس  أمʛاض   ʧʽب الفʛق   ʛʰʱعȄو  . ʨʸǼرة عامة   ʛȞʶال
) هʨ فʛق واضح Ȟǽاد   ٢٠٠) مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة الʹاʢǼة (   ١١٠الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة (  

       ʸǽل إلى ضعف الʺعʙل ʚؗلʥ عʙʻ مقارنʱه Ǽالॽʁاس القʰلي للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة .
لʧʽ و الʚراعʧʽ و الʜʳع  وقʙ أشارت نʱائج الʨʸʵǼ ʘʴॼص تʙرॼȄات القʨة لعʹلات الʛج

 ʥلʚؗ ة وॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلي للʰاس القॽʁالǼ مقارنة ʥة وذلॽة العʹلʨادة في القȄوز ʛʽʰؗ رʨʢإلى ت
) حʘʽ تʨʢرت القʨة   ٦مقارنة Ǽالॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة ؗʺا هʨ مʨضح Ǽالʙʳول (  

  ʧة مॽاس ا  ١٢١ؗج الى    ٨٥العʹلॽʁقارنة الʺǼ اʴق واضʛا الفʙȃة  ؗج وॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل ȑʙعॼل
  ؗج .  ٤٣و الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة Ǽفارق    

  الاسʯʹʯاجات :
  ١٢لʛʰنامج تʺʻȄʛات القʨة الʙʰنॽة لعʹلات الʚراعʧʽ و الʜʳع و الʛجلʧʽ و الʛʰنامج الغʚائي لʺʙة  

لʺʛضى الȑʛȞʶ الʨʻع     LDL أسʨʰع يʕثǼ ʛفاعلॽة في خفʠ الʛȞʶ الʛʱاكʺي و معʙل الʙهʨن  
  ʧجال في سʛال ʧاني مʲة . ٦٥الى  ٥٠الʻس  
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   : الʦʯصॻات
ʨضʨع الʘʴॼ في خفʠ معʙل الʛȞʶ الʛʱاكʺي و العʨʷائي  يʨصي الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام الʛʰنامʧʽʳ م

  ʦʶʳن الʹارة في الʨهʙل الʙمع ʠخف ʥلʚ لʺʛضى الȑʛȞʶ الʨʻع الʲاني مʧ الʛجال      LDLوؗ
 ʧة  ٦٥الى   ٥٠في سʻس  
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