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 : السلامة

 فٟ ٚاٌظؾخ اٌٛفبح ػٍٝ اٌزى١ٍ١ّخ ا٤وغذح ِضبداد ٌزأص١ش ا٦ؽظبئ١خ اٌزؾب١ًٌ ِشاعؼخ رؾ١ًٍ ئػبدح

 اٌؼشٛائ١خ اٌزغبسة

 
Biesalski HK, Grune T, Tinz J, Zöllner I, Blumberg JB. 

Nutrients 2010; 2: 929-949 

 
 رذخ٩د أْ ئٌٝ ٠ش١ش ِخزبسح، ػشٛائ١خ عش٠ش٠خ ٌزغبسة ئؽظبئ١خ رؾب١ًٌ رؾ١ًٍ ِإخشا طذس

اٌٛف١بد  ِؼذي ص٠بدح ئٌٝ أدد(( ئٞ) ف١زب١ِٓ أٚ/ٚ( أ) ٚف١زب١ِٓ وبسٚر١ٓ، ث١زب) ا٤وغذح ِضبداد

 اٌؼشٛائ١خ اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة ِٓ ٤ٞ ا١ٌٚ٤خ إٌزبئظ ضّٓ ٚ٘زا ٌُ ٠ٕذسط ثغ١ّغ ا٤عجبة،

 ػٍٝ اٌّج١ٕخ اٌج١بٔبد ٔفظ اٌّشاعؼخ ٘زٖ رم١ُ. ا٦ؽظبئ١خ اٌزؾب١ًٌ رؾ١ًٍ فٟ اٌّذسعخ 66اي

 ،(ِٕفؼخ راد) ئ٠غبث١خ إٌزبئظ وبٔذ ئرا ِب ٚرؾذد اٌؼشٛائ١خ اٌغش٠ش٠خ ٌٍزغبسة ا١ٌٚ٤خ إٌزبئظ

 اٌؼشٛائ١خ اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة فزج١ٓ أْ(. ا٤رٜ فٟ رزغجت) عٍج١خ أٚ( رأص١ش أٞ ٠ٛعذ ٨) ٨غ١خ

 ٔغجخ رغج١ك فبئذح ئٌٝ ٠ش١ش ِّب عٍج١خ، ٔزبئظ 9ٚ ٨غ١خ ٔز١غخ 93ٚ ئ٠غبث١خ، ٔز١غخ  42ضّذ 

 .اٌزى١ٍ١ّخ ا٤وغذح ٌّضبداد اٌّؾزٍّخ اٌّخبعش رم١١ُ ػٕذ اٌخغش/اٌفبئذح

 .د() ف١زب١ِٓ ِى٩ّد ِٚخبعش ِٕبفغ رم١١ُ

 

Bischoff-Ferrari HA, Shao A, Dawson-Hughes B, Hathcock J, Giovannucci E, Willett WC. 
Osteoporos Int. 2010 Jul; 21(7):1121-32. 

 

فٟ  (د)  ف١زب١ِٓ ِٓ د١ٌٚخ ٚؽذح 622ٚ 422 ث١ٓ رزشٚاػ ٚاٌزٟ ؽب١ٌب، ثٙب اٌّٛطٝ اٌغشػبد

 ِؾىّخ رغبسة٠غزٕذ ئٌٝ  رؾ١ًٍ ٚؽغت. ثشىً وج١ش ا٤ِشاع ِٓ ٌٍزخف١ف وبف١خ ١ٌغذ ،ا١ٌَٛ

-92) اٌٍزش فٟٔبِٔٛٛي  112 ٚ 57 ث١ٓ ٠ؼٕٟ D(OH)25 ّظً، فاٌزؼ١ّخ خِضدٚعٚ اٌؼشٛائ١خ

 ٚا٤ٚػ١خ اٌمٍت ٚأِشاع س،ٛٚاٌىغ اٌغمٛط، ِٓ أوجش ٚلب٠خ ٠ّٕؼ ،(فٟ ا١ٍ١ٌٍّزش ٔبٔٛغشاَ 22

 اٌذَِظً  فٟ اٌىبٌغ١َٛ ِغزٜٛ ٌض٠بدح اٌؼىغٟ اٌخغش شرجظ٠ٚ.  اٌمٌْٛٛ ٚعشعبْ اٌذ٠ِٛخ

ِصً  أٚ اٌٛاؽذ ا١ٌَٛ فٟ د١ٌٚخ ٚؽذح 122222 ثّمذاس (د)  ف١زب١ِٓوج١ش ٌ ثبعز٩ٙن

25(OH)D ً25ِظً ِغزٜٛ ػٍٝ اٌؾظٛي ٠ّىٓ. اٌٍزش فٟٔبِٔٛٛي  629 ئٌٝ ٠ظ(OH)D  

 (د)  ف١زب١ِٓ ِٓ د١ٌٚخ ٚؽذح 2222ٚ 1022 ث١ٓ رزشٚاػ ف٠ّٛخ عشػبد ِغ أِبٔبا٤وثز إفبدح ٚ

 .اٌٛاؽذ ا١ٌَٛ فٟ
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 .اٌغزائٟ اٌغ١بق فٟ اٌجشا١٘ٓ ػٍٝ اٌّج١ٕخ اٌّؼب١٠ش 

 

Blumberg J, Heaney RP, Huncharek M, Scholl T, Stampfer M, Vieth R, Weaver CM, Zeisel 
SH. 

Nutr Rev. 2010 Aug; 68(8):478-84 

 

 ٌٚىٓ ٌذ٠ٙب ل١ٛدا فٟ اٌذٚاء، فؼب١ٌخ ٌزؾذ٠ذ اٌز٘جٟ اٌّؼ١بس ٟ٘ اٌؼشٛائ١خ اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة

 ٠ؼزّذ. اٌغزائ١خ ٚاٌزفبػ٩د ٧ٌعشاءاد ا٩ٌّصِخ اٌزؼم١ذاد ثغجت اٌزغز٠خ ٚع١بعخ ػٍَٛ ع١بق

 اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة رشًّ ٨ اٌزٟ اٌجؾض١خ إٌّب٘ظ ػٍٝ اٌّج١ٕخ ػٍٝ اٌجشا١٘ٓ رغٛس اٌزغز٠خ

 ا١ٌم١ٓ ِغزٜٛ ٠ىْٛ أْ اٌّؾزًّ ِٓ. اٌّزبؽخ ا٤دٌخ ع١ّغ أ٠ضب اٌؼشٛائ١خ فمظ، ثً رزؼذا٘ب ٌزضُ

 اٌغزائ١خ اٌزٛط١بد أٚ  اٌغزائ١خ ا٨ؽز١بعبد رؾذ٠ذ ًِض طٕغ اٌغ١بعبد، لشاساد ٨رخبر ا٩ٌصَ

 .ا٤ِشاع ػ٩ط رٛط١بد ٌزمذ٠ُ ا٩ٌصَ اٌّغزٜٛ ػٓ ِخزٍفب ا٤ِشاع، ِٓ ٌٍٛلب٠خ

 

رأص١شاد  دْٚ أْ ٠غجت اٌزٞ ٠ّىٓ رٕبٌّٚٗزٕبٚي اٌغزائٟ ا١ٌِٟٛ ا٤ػٍٝ ٌٍاٌزٛع١ٙ١خ  اٌّجبدئ ٔٙظ رٛع١غ

 .ث١ٌٛٛع١ب إٌشغخ ٚاٌّٛاد ٌّغز٠بدِٓ اطؾ١خ ػىغ١خ 

 

Hathcock JN, Shao A. 
J Nutr. 2008 Oct; 138(10):1992S-1995S. 

 

اٌغذائٟ ا٤عٍٝ  اٌّشادف ٌٍّزٕبٚي ، (OSL)اٌّشطٛد  ا٢ِٓ اٌّغزٜٛ أعٍٛة اعزؼّبي ٠ّىٓ

 آصبس٘ب رؼشف ٨ اٌزٟ ث١ٌٛٛع١ب إٌشغخ ٚاٌّٛاد اٌّغز٠بد ِخبعش ٌزم١١ُ ،(HOI) اٌّزصٛد

اٌغذائٟ ا١ٌِٟٛ  ٌٍّزٕبٚي ِشادفخ ع١بعخل١ّخ  رمذ٠ُ ٚثبٌزبٌٟ ػب١ٌخ، ثغشػبد اٌّزؼٍمخ اٌؼىغ١خ

 أعٍٛة ٠ٕغٛٞ(. UL)عىس١خ تأث١زاد صح١خ  دْٚ أْ ٠سجت اٌذٞ ٠ّىٓ تٕبٌٚٗا٤عٍٝ 

 اٌزغبسة ث١بٔبد فٟ ا١ِٛ١ٌخ ٌٍغشػبد اٌزٕبصٌٟ اٌزشر١ت ػٍٝ  (OSL) اٌّشطٛد ا٢ِٓ اٌّغزٜٛ

 ا٢ِٓ اٌّغزٜٛ اخز١بس ٠زُ. رغشثخ وً ٌج١بٔبد ٚٔٛػٟ وّٟ رم١١ُ ١ٍ٠ٗ اٌجشش٠خ، اٌغش٠ش٠خ

 ٔٛػ١خ راد رغشثخ فٟ ػىغ١خ آصبس أٞ ئٌٝ ٠إد ٌُ اٌزٞ ػٍٝ أعبط ِغزٜٛ ا٨عز٩ٙن اٌّشطٛد

 .ا١ٌم١ٓ ؼذٌَ ئضبفٟ رظؾ١ؼ أٞ ٌؼذَ رجش٠ش وبف١خ

 

 .رم١١ُ ِخبعش ف١زب١ِٓ )د(

 
Hathcock JN, Shao A, Vieth R, Heaney R. 

Am J Clin Nutr. 2007 Jan; 85(1):6-18.  

 

ٌّتٕبٚي ثخصٛص ا 1991رش١ش اٌج١بٔبد اٌزٟ ظٙشد ثؼذ ِٕشٛس ِغٍظ اٌغزاء ٚاٌزغز٠خ ػبَ 
   (UL)تأث١زاد صح١خ عىس١خ دْٚ أْ ٠غجت اٌزٞ ٠ّىٓ رٕبٌٚٗاٌغذائٟ ا١ٌِٟٛ ا٤عٍٝ 

ٚؽذح د١ٌٚخ ١ِٛ٠ب(، ئٌٝ فٛائذ ف١زب١ِٓ )د( ثب٦ضبفخ  ١ِ2000ىشٚغشاَ أٚ  50ٌف١زب١ِٓ )د( )

. ٠ٚؾذد رم١١ُ ِخبعش ؽذ٠ش أوثز ارتفبعب أعٍٝ ب١ِٛ٠ بغذائ١ ِتٕبٚلائٌٝ طؾخ اٌؼظبَ ٚرذػُ 

 250ٕذ ئٌٝ رغبسة عش٠ش٠خ ثشش٠خ ػٍٝ ف١زب١ِٓ )د( طّّذ ٚأعش٠ذ ثشىً ع١ذ، عشػخ ٠غز
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اٌغذائٟ ا١ٌِٟٛ  ٌٍّزٕبٚيٚؽذح د١ٌٚخ( وبٌّغزٜٛ إٌّمؼ اٌغذ٠ذ  ١ِ10000ىشٚغشاَ فٟ ا١ٌَٛ )
. ٘زٖ D3ٌف١زب١ِٓ  (UL) تأث١زاد صح١خ عىس١خ دْٚ أْ ٠غجت اٌزٞ ٠ّىٓ رٕبٌٚٗا٤عٍٝ 

اٌّإد٠خ ئٌٝ ا٢صبس اٌضبسح، ثً ٟ٘ عشػخ إِٓخ ِغ ٘بِش ِش٠ؼ. ؽظٝ  اٌى١ّخ ٨ رشىً اٌؼزجخ

ٚؽذح د١ٌٚخ  400اٌىٍٝ ا٩ٌّؽظخ فٟ رغشثخ عش٠ش٠خ ٚاعؼخ ٌغشػبد وج١شح ِٓ اٌىبٌغ١َٛ ِغ 

 ِٓ ف١زب١ِٓ )د( رجذٚ ِزظٍخ ثبٌىبٌغ١َٛ ١ٌٚظ ثف١زب١ِٓ )د(.

 

 .تم١١ُ ِخبطز اٌجٍٛوٛسا١ِٓ ٚوجز٠تبد شٛٔذرٚتٓ

 

Hathcock JN, Shao A. 
Regul Toxicol Pharmacol. 2007 Feb; 47(1):78-83. Epub 2006 Aug 30. 

 

اٌجٍٛوٛسا١ِٓ ٚوجز٠تبد شٛٔذرٚتٓ ِىٛٔبْ غذائ١بْ شعج١بْ ٠تٛفزاْ عٍٝ ِجّٛعخ وج١زح ِٓ 

استٙلاوّٙب عٓ طز٠ك اٌفُ ٠خفف آلاَ اٌّفبصً ٠ٚحسٓ ا٤دٌخ اٌجشز٠خ ٚاٌح١ٛا١ٔخ عٍٝ أْ 

ث١بٔبد اٌتجبرة اٌسز٠ز٠خ  حزوخ ا٤شخبص اٌذ٠ٓ ٠عبْٔٛ ِٓ اٌتٙبة اٌّفبصً. أظٙز تم١١ُ

ٌتم١١ُ اٌّخبطز، أْ جزعبد   (OSL)اٌجشز٠خ، ثبستخذاَ أسٍٛة اٌّستٜٛ ا٢ِٓ اٌّزصٛد 

ٟ ا١ٌَٛ، ٚجزعبد وجز٠تبد ١ٍ١ِغزاَ ف  2000اٌجٍٛوٛسا١ِٓ اٌّشِٕخ اٌتٟ تصً إٌٝ 

ِعظُ ث١بٔبد اٌتجبرة  ١ٍ١ِغزاَ فٟ ا١ٌَٛ، وٍٙب جزعبد إِٓخ. 1422شٛٔذرٚتٓ اٌتٟ تصً إٌٝ 

١ٍ١ِغزاَ فٟ ا١ٌَٛ ٌُ ٠سجت أ٠خ  1722اٌسز٠ز٠خ عٍٝ اٌجٍٛوٛسا١ِٓ تج١ٓ أْ تٕبٚي جزعبد 

 4222ٚاحذح ثجزعخ  ٘ذا ٠ذي عٍٝ أْ اٌغ١بة اٌىبًِ ٣ٌثبر اٌعبرح فٟ تجزثخ آثبر سٍج١خ أثذا.

 .١ٍ١ِغزاَ فٟ ا١ٌَٛ ٔت١جخ شزع١خ ِٚٛثٛق ثٙب

 

 .تم١١ُ ِخبطز اٌىبر١ٔت١ٓ

 

Hathcock JN, Shao A. 
Regul Toxicol Pharmacol. 2006 Oct; 46(1):23-8. Epub 2006 Aug 9. 

 

ج١ٙخ ثبٌحّط ا١ِ٤ٕٟ، تشبرن فٟ ٔمً ا٤حّبض اٌذ١ٕ٘خ ط٠ٍٛخ اٌىبر١ٔت١ٓ ِبدح أسبس١خ ش

اٌسٍسٍخ إٌٝ ا١ٌّتٛوٛٔذر٠ب أثٕبء ع١ٍّخ أوسذح ث١تب. تشا٠ذد شعج١خ اٌىبر١ٔت١ٓ فٟ اٌّىّلاد 

ف١ّب ٠تعٍك ثبٌسلاِخ، فتم١١ُ اٌّخبطز ثبلاستعبٔخ  اٌغذائ١خ ٌفمذاْ اٌٛسْ ٚإٌّتجبد اٌز٠بظ١خ.

٠ش١ز إٌٝ ،  (HOI) اٌّتٕبٚي اٌغذائٟ ا٤عٍٝ اٌّزصٛدأٚ  ،(OSL)ثبٌّستٜٛ ا٢ِٓ اٌّزصٛد 

١ٍ١ِغزاَ فٟ ا١ٌَٛ، ٚ٘ٛ أعٍٝ ِستٜٛ   2000أْ ِىّلاد اٌىبر١ٔت١ٓ اٌّشِٕخ إِٓخ إٌٝ حذٚد 

 .آِٓ ٌٛحظ فٟ ث١بٔبد اٌتجبرة اٌسز٠ز٠خ اٌجشز٠خ
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 (.٠ٛث١ى٠ْٕٛٛ) Q10 اٌّسبعذ ا٦ٔش٠ُ ِخبطز تم١١ُ

 

Hathcock JN, Shao A. 
Regul Toxicol Pharmacol. 2006 Aug; 45(3):282-8. Epub 2006 Jun 30.  

 

ثشىً طج١عٟ فٟ اٌىبئٕبد اٌح١خ ٚا٤ٔسجخ، وّب أٔٗ  ٠Q10 (CoQ10)ٛجذ ا٦ٔش٠ُ اٌّسبعذ 

ِتٛفز عٍٝ شىً دٚاء ِٚىّلاد غذائ١خ فٟ اٌٛلا٠بد اٌّتحذح ا٤ِز٠ى١خ. لا ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ 

صٍخ سجج١خ ثبٌعٕصز  عٍٝ اٌجٙبس اٌٙعّٟ  CoQ10يثبر اٌجبٔج١خ ٌٍغث١بْ ٚغ١زٖ ِٓ ا٢

ذا أْ اٌغث١بْ غبٌجب ِب ٠حذث ٥ٌشخبص إٌشط، ٤ٔٗ لا تٛجذ علالخ ث١ٓ اٌجزعخ ٚالاستجبثخ، ٘

 ١ٍ١ِ1422غزاَ فٟ ا١ٌَٛ، وّب ٠حذث ٤ٌٚئه اٌذ٠ٓ  ٠تٕبٌْٚٛ  62اٌذ٠ٓ ٠تٕبٌْٚٛ جزعخ 

 (OSL) تم١١ُ اٌسلاِخ اٌّجٕٟ عٍٝ أسٍٛة اٌّستٜٛ ا٢ِٓ اٌّزصٛد ١ٍ١ِغزاَ فٟ ا١ٌَٛ. استٕتج

 فٟ ا١ٌَٛ إِٓخ ٌٍجشز ١ٍ١ِغزاَ 1422اٌتٟ تصً إٌٝ  CoQ10ٌتم١١ُ اٌّخبطز أْ جزعبد 

 إِٓخ.( ص) ٚ( إٞ) ف١تب١ِٕبد ِٓ عذ٠ذح جزعبد 

 

Hathcock JN, Azzi A, Blumberg J, Bray T, Dickinson A, Frei B, Jialal I, Johnston CS, Kelly FJ, 
Kraemer K, Packer L, Parthasarathy S, Sies H, Traber MG. 

Am J Clin Nutr. 2005 Apr; 81(4):736-45.  

 

 ضشس ٥ٌوغذح، ِٓ ث١ٓ ٚظبئفٙب اٌؾّب٠خ ِٓ ِضبدح ِغز٠بد (ط) ٚ( ئٞ) رؼزجش ف١زب١ِٕبد

ٌّتٕبٚي اِغٍظ اٌغزاء ٚاٌزغز٠خ ا٤ِش٠ىٟ ؽذد  اٌغ٩ِخ، ضّبْ أعً ِٚٓ. اٌؾشح اٌغزٚس

 فٟ  (UL)تأث١زاد صح١خ عىس١خ دْٚ أْ ٠سجت تٕبٌٚٗاٌذٞ ٠ّىٓ اٌغذائٟ ا١ٌِٟٛ ا٤عٍٝ 

 ِٓ اٌؼذ٠ذ شٍّذ. ٌٍجبٌغ١ٓ (ط) ٌف١زب١ِٓ ١ٍ١ِغشاَ 4222ٚ( ئٞ) ٌف١زب١ِٓ ١ٍ١ِغشاَ 1222

 أٞ ٠ؾذس ٌُٚ ا٤ِشاع، ِخزٍف ِٓ ٠ؼبْٔٛ أفشادا اٌف١زب١ِٕبد ػٍٝ ٘زٖ اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة

 ف١زب١ِٓ ِى٩ّد ع٩ِخ اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة أدٌخ رذػُ. عشػخ أ٠خ ِغ اٌغٍج١خ ٣ٌصبس صبثذ ّٔظ

 اٌزٟ (ط) ف١زب١ِٓ ا١ٌَٛ، ِٚى٩ّد فٟ  ألً أٚ د١ٌٚخ ٚؽذح 1622 ٠ؼبدي ِب رٛفش اٌزٟ( ئٞ)

 اٌزؾب١ًٌ ٌمذ اعزخذَ رؾ١ًٍ. اٌجبٌغ١ٓ ا١ٌَٛ ٌّؼظُ فٟ ألً أٚ ١ٍ١ِغشاَ 4222 ٠ؼبدي ِب رٛفش

 وج١شح و١ّبد رؼبعٟ ثغ١ّغ ا٤عجبة ِغ اٌٛف١بد ِؼذي ص٠بدح ئٌٝ ٠ش١ش اٌزٞ إٌّشٛس ا٦ؽظبئ١خ

 .و١ٍّٙب أٚ طبٌؾخ، غ١ش اعزمشاء ٚعشق ثٙب، ِشىٛن ئدساط ِؼب١٠ش( ئٞ) ف١زب١ِٓ ِٓ
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 اٌؼظبَ؟ ٘شبشخٔبعّخ ػٓ  ثىغٛس ا٦طبثخ خغش( أ) ف١زب١ِٓ ِٓ ػب١ٌخ عشػبد رٕبٚي ٠شىً ً٘

 
Hathcock JN. 

JAMA. 2002 Mar 20; 287(11):1396-7.  

 
 اٌغزائٟ اٌش٠ز١ٕٛي ِٓ ػب١ٌخ عشػبد رٕبٚي أْ ٚص٩ِؤٖ ف١غىب١ٔش اٌذوزٛس اوزشف :المحرر إلى

 فغشٚا وّب. ا١ٌأط عٓ فٟ إٌغبء ٌذٜ اٌٛسن ثىغٛس ا٦طبثخ ثّخبعش ِشرجظ(( أ) ف١زب١ِٓ أٞ)

. ػٍٝ رٌه لبعؼب عجج١خ ث١ٓ ا٨ص١ٕٓ دْٚ أْ رىْٛ د٩١ٌ ػ٩لخ ٚعٛد رذػُ اٌج١بٔبد ٘زٖ ثأْ

أ٠خ  ثؾذٚس ا١ٌ٢بد، ثً ١ٌظ ِشرجغب ثٛعٛد اٌؼظبَ ٚطؾخ (أ) ؽٛي ف١زب١ِٓ اٌّغشٚػ اٌغإاي

 عشػخ ث١ٓ اٌّؾزٍّخ اٌؼ٩لخ أدٌخ. ا٤شخبص ِؼظُ ػٕذ اٌّؼزبدح اٌش٠ز١ٕٛي عشػبد ِغ صبسآ

 غ١ش رضاي ٨ اٌؼظبَ طؾخ ػٍٝ اٌّؾزٍّخ ٚاٌزأص١شاد اٌؼىغ١خ( أ) ف١زب١ِٓ ِٓ ٔغج١ب ِشرفؼخ

 ِمٕؼخ.

 

 .ٚرٕظ١ّٙب اعزخذاِٙب و١ف١خ:  اٌغزائ١خ اٌّى٩ّد

 

Hathcock J. 
J Nutr. 2001 Mar; 131(3s):1114S-7S. 

 

 أعؼّخ أٔٙب ػٍٝ ا٤ِش٠ى١خ ٚاٌذٚاء اٌغزاء ١٘ئخ ٚرظٕفٙب ثشىً وج١ش، اٌغزائ١خ اٌّى٩ّد رغزخذَ

 فٟ طذس اٌزٞ اٌمبْٔٛ، ٘زا ٠مَٛ(. DSHEA) اٌزؼ١ٍُ ٚلبْٔٛ اٌغزائ١خ اٌظؾخ ٍِؾك ثّٛعت

اٌغ٩ِخ ا٦ضبف١خ، وّب  ِزغٍجبد ٚرؾذ٠ذ اٌغزائ١خ، اٌّى٩ّد رؼش٠ف ٚرٛض١ؼ ثزٛع١غ ،1332

 اٌى٩ع١ى١خ، اٌزغز٠خ ٔمض ِٓ اٌٛلب٠خ رشًّ زٚٞ،اٌزغ اٌذػُ ادػبءاد ِٓ أٔٛاع أسثؼخ ػٍٝ ٠ٕض

 أٚ ٠ؼبٌظ ِب ِٕزغب أْ ادػبء. اٌؼبَ ٚاٌشفبٖ ،S/Fآصبس  ٚآ١ٌبد ،(S/F) اٌٛظ١فخ أٚ ا١ٌٙىً ٚآصبس

 .اٌغزائ١خ ٌٍّى٩ّد ثٗ ٠غّؼ ٨ٚ ا٤د٠ٚخ ػٍٝ ٠مزظش ِب ِشضب ٠شخض أٚ ٠خفف

 

 .ٚاٌفؼب١ٌخ اٌغ٩ِخ ِؼب١٠ش: ف١زب١ِٓ )د(

 

Heaney RP. 
Nutr Rev. 2008 Oct; 66(10 Suppl 2):S178-81. 

 

 ١٘ذسٚوغٟ - 47 ِظً ٘ٛ ٚاٌفؼب١ٌخ، اٌغ٩ِخ أعً ِٓ ،)د( ف١زب١ِٓ ٌؾبٌخ اٌٛظ١فٟ اٌّإشش

 ٨ٚ اٌٍزش، فٟٔبِٔٛٛي  02 ػٓ ٠مً ٨ ثّغزٜٛ)د(  ف١زب١ِٓ ١٘ذسٚوغٟ - 47 ِظً. )د( ف١زب١ِٓ

 رؾم١ك أعً ِٓ ضشٚسٞ ،(اٌزغُّ ثٗ ٠ؾذس اٌزٞ اٌّغزٜٛ) اٌٍزش فٟٔبِٔٛٛي  722 ػٓ ٠ض٠ذ

 4222ٚ 1222 ث١ٓ رى١ٍ١ّخ ثى١ّبد ا٨عزؼبٔخ ٠غت أفضً، ٔزبئظ ٌزؾم١ك. ئ٠غبث١خ طؾ١خ ٔزبئظ

 . اٌى١ٌٛىبٌغ١ف١شٚي ِٓ د١ٌٚخ ١ِٛ٠ب ٚؽذح
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 .ِٕٙغ١خ ِشاعؼخخغش ؽظٛاد اٌىٍٝ: ٚ اٌىبٌغ١َٛ ِى٩ّد

 

Heaney RP. 
J Am Coll Nutr. 2008 Oct; 27(5):519-27.  

 

 ا٤سثؼ١ٓ اٌغٕٛاد فٟ وج١شح ثذسعخ ا١ٌأط عٓ ثؼذ إٌغبء ٌذٜ اٌىٍٝ ؽظٛاد خغش اصداد ٌمذ

 ِشاعؼخ ٨ رش١ش. وج١ش ثشىً رزفبٚد اٌغىبْ ٌذٜ ٌؾذٚصٙب اٌّغٍمخ اٌزمذ٠شاد ٌٚىٓ ا٤خ١شح،

 عشاء اٌىٍٝ ؽظٛاد خغش ص٠بدح ئٌٝ اٌؼىغٟ اٌؾذس ٚث١بٔبد رمش٠ش اٌىبٌغ١َٛ ٌذساعبد

 ث١ٓ ػىغ١خ ػ٩لخ ئٌٝ رش١ش ل٠ٛخ أدٌخ فٕٙبن اٌؼىظ رّبِب، ػٍٝ ثً ٌٍىبٌغ١َٛ؛ أوجش اعز٩ٙن

 .اٌىٍٝ ؽظٛاد ٚخغش اٌىبٌغ١َٛ رٕبٚي
 

 دْٚ أْ ٠غجت اٌزٞ ٠ّىٓ رٕبٌٚٗا٤ػٍٝ ا١ٌِٟٛ ٍّزٕبٚي اٌغزائٟ ًٌ٘ رمٛع اٌّغز٠ٛبد إٌّخفضخ 

 ٌف١زب١ِٓ )أ( اٌغٙٛد اٌفؼبٌخ ٌزم٠ٛخ اٌغزاء؟ ػىغ١خرأص١شاد طؾ١خ 
 

Kraemer K, Waelti M, de Pee S, Moench-Pfanner R, Hathcock JN, Bloem MW, Semba RD. 
Nutr Rev. 2008 Sep; 6 6(9):517-25. [Erratum in: Nutr Rev. 2008 Oct; 66(10):610.] 

 

ٚػٍٝ خ٩ف اٌجٍذاْ اٌغ١ٕخ  ٠ؼزجش ٔمض ف١زب١ِٓ )أ( ِشىٍخ طؾ١خ وج١شح فٟ اٌجٍذاْ ا٤لً ّٔٛا.

رؾزٛٞ ف١ٙب اٌىض١ش ِٓ ا٤عؼّخ ػٍٝ اٌش٠ز١ٕٛي، فزٕبٚي ِى٩ّد ف١زب١ِٓ )أ( ِٓ عشف اٌزٟ 

اٌغىبْ اٌزٞ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ش١ٛع ٔمض ف١زب١ِٓ )أ( ٨ ٠جشس ِخبٚف ص٠بدح خغش ا٦طبثخ ثىغٛس 

أدٚاد ئداسح اٌّخبعش اٌزٟ  اٌؼظبَ عشاء رٕبٚي عشػبد وج١شح ِٓ ف١زب١ِٓ )أ(. ٠ّىٓ رغخ١ش

ِٓ ٔمض ف١زب١ِٓ )أ( ٚا٤ِشاع اٌّشرجغخ ثٙب ثغش٠مخ إِٓخ ِٓ خ٩ي رم٠ٛخ عٛسد ِإخشا ٌٍؾذ 

 .ٚرٛف١ش اٌذػُ ٌفئبد ِغزٙذفخ ِؾذدح فٟ اٌجٍذاْ إٌّخفضخ اٌّٛاسد

 اٌغزائ١خ اٌّى٩ّد ِغز٠ٛبد أػٍٝ ٌزؾذ٠ذ اٌّخبعش رظ١ٕف ّٔٛرط: ٚاٌّؼبدْ اٌف١زب١ِٕبد ِخبعش ئداسح

 اٌّذػّخ ٚا٤عؼّخ

 

Richardson DP. 
Food Science and Technology Bulletin: Functional Foods. 2007 Nov; 4 (6) 51–66 

 

 ا٤عؼّخ فٟ ٚاٌّؼبدْ اٌف١زب١ِٕبد ِغز٠ٛبد أػٍٝ ٌزؾذ٠ذ اٌّخبعش ئداسح ّٔٛرط اعزخذاَ ٠ّىٓ

 اٌذ١ٌٚخ اٌّخبعش رم١١ُ ا٨ػزجبس ثؼ١ٓ اٌّمزشػ إٌّٛرط ٠أخز .اٌغزائ١خ اٌّذػّخ ٚاٌّى٩ّد

 (UL) تأث١زاد صح١خ عىس١خ دْٚ أْ ٠سجت اٌذٞ ٠ّىٓ تٕبٌٌّٚٗتٕبٚي اٌغذائٟ ا١ٌِٟٛ ا٤عٍٝ ا

 ٌّإشش ٚإٌٛػ١خ اٌى١ّخ اٌج١بٔبد ثٛاعغخ رؾ١ًٍ اٌّخبعش ٚطف ٠ٚزٕبٚي ٚاٌّؼبدْ، ٌٍف١زب١ِٕبد

 .اٌّخبعش ِٓ فئبد ص٩س ضّٓ اٌغزائ١خ اٌّٛاد ٌزظ١ٕف اٌغىبْ ع٩ِخ
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 .رم١١ُ ِخبعش ا٤ؽّبع ا١ٕ١ِ٤خ : اٌزٛس٠ٓ ٚاٌغٍٛرب١ِٓ، ٚا٤سع١ٕ١ٓ

 

Shao A, Hathcock JN. 
Regul Toxicol Pharmacol. 2008 Apr; 50(3):376-99.  

 

،   (Tau)ٌمذ ؽبي غ١بة ّٔظ ِٕٙغٟ ٣ٌصبس اٌضبسح ػٍٝ ا٦ٔغبْ ثؼذ اٌزٕبٚي اٌفّٛٞ ٌٍزٛس٠ٓ 

دْٚ رغج١ك ا٤عٍٛة اٌّؼزبد ٌزم١١ُ اٌّخبعش ٚرؾذ٠ذ ،  (Arg)، ٚا٤سع١ٕ١ٓ  (Gln)ٚاٌغٍٛرب١ِٓ

 (UL)ػىغ١خ رأص١شاد طؾ١خ  دْٚ أْ ٠غجت اٌزٞ ٠ّىٓ رٕبٌٌّٚٗزٕبٚي اٌغزائٟ ا١ٌِٟٛ ا٤ػٍٝ ا

 ثذ٨ ِٓ رٌه، اعزخذِذ اٌغش٠مخ اٌؾذ٠ضخ وّب ٘ٛ ِٛضؼ فٟ اٌّغزٜٛ ا٢ِٓ اٌّشطٛدٚ .

(OSL)  ٚاٌّزٕبٚي اٌغزائٟ ا٤ػٍٝ اٌّشطٛدأ (HOI)  ، ،ٌزؾذ٠ذ اٌّغز٠ٛبد ا٢ِٕخ ا٩ٌّؽظخ

غشاَ فٟ  14غشاَ فٟ ا١ٌَٛ ٌٍزٛس٠ٓ، ٚ 3ِغ ا٨عزؼبٔخ ثبٌزغبسة اٌغش٠ش٠خ اٌجشش٠خ اٌّزبؽخ، ي

 .غشاَ فٟ ا١ٌَٛ ٥ٌسع١ٕ١ٓ 20ٌٍغٍٛرب١ِٓ، ٚا١ٌَٛ 

 .تم١١ُ ِخبطز اٌىبرٚت١ٕبد ٚاٌٍٛت١ٓ ٚا١ٌٍىٛث١ٓ

 

Shao A, Hathcock JN. 
Regul Toxicol Pharmacol. 2006 Aug; 45(3):289-98. Epub 2006 Jun 30. 

 

أْ اٌتٕبٚي اٌفّٛٞ ٌٍٛت١ٓ، ٚا١ٌٍىٛث١ٓ، ٚاٌىبرٚت١ٕبد اٌّٛجٛدح فٟ  أظٙزد ثحٛث جذ٠ذح عٍٝ

إٌظبَ اٌغذائٟ ٚاٌّىّلاد اٌغذائ١خ، ِف١ذ ٌصحخ اٌع١ٓ، ٚاٌجزٚستبد، ٚاٌجٍذ، ٚاٌمٍت ٚا٤ٚع١خ 

، أٚ   (OSL)وّب ث١ٓ تم١١ُ اٌّخبطز اٌّجٕٟ عٍٝ أسٍٛة اٌّستٜٛ ا٢ِٓ اٌّزصٛد اٌذ٠ِٛخ.

ا٢ِٕخ اٌّزصٛدح ٌسلاِخ  اٌّىّلاد ، اٌّست٠ٛبد  (HOI) اٌّزصٛد اٌّتٕبٚي اٌغذائٟ ا٤عٍٝ

 ١ٍ١ِ57غزاَ فٟ ا١ٌَٛ ٌٍٛت١ٓ، ٚ جزعخ  42ٌٍجشز عٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ، ثبٌٕسجخ ٌجزعخ 

٘ذٖ اٌم١ُ اٌّستمبح ِٓ اٌتجبرة اٌسز٠ز٠خ أوثز تحفظب )أدٔٝ( ِٓ  ١ٍ١ِغزاَ فٟ ا١ٌَٛ ١ٌٍىٛث١ٓ.

 .اٌج١بٔبد اٌح١ٛا١ٔختم١١ّبد اٌّخبطز اٌّج١ٕخ عٍٝ 

 

 .رم١١ُ ِخبعش ١ِ٘ٛٔٛذساد اٌىش٠بر١ٓ

 

Shao A, Hathcock JN. 
Regul Toxicol Pharmacol. 2006 Aug; 45(3):242-51. Epub 2006 Jun 30. 

 

. ٌٚمذ اعزخذاَ ١ِ٘ٛٔٛذساد اٌىش٠بر١ٓ )اٌىش٠بر١ٓ( فٟ اٌّى٩ّد اٌغزائ١خ اٌش٠بض١خ ِٓ اٌشبئغ

أصٕبء ِّبسعخ اٌش٠بضخ أٚ ا٤ٔشغخ  خبطخ، ١خٚؽ١ٛأ ثشش٠خفٟ دساعبد اٌؼضٛٞ  برأص١ش٘ ٌٛؽظ

آصبس ضبسح راد طٍخ عجج١خ، أ٠خ ٨ رظٙش اٌج١بٔبد دفؼبد لظ١شح ِٓ اٌغبلخ اٌّىضفخ. اٌزٟ رزغٍت 

 دْٚ أْ ٠غجت اٌزٞ ٠ّىٓ رٕبٌٚٗاٌّزٕبٚي اٌغزائٟ ا١ٌِٟٛ ا٤ػٍٝ  فٟٙ ٨ رّىٓ ِٓ رؾذ٠ذٟ ٚثبٌزبٌ

 داٌّغزٜٛ ا٢ِٓ اٌّشطٛثأعٍٛة خ ٔبؼ، ٌىٓ رم١١ُ اٌّخبعش ثب٨عز  (UL)رأص١شاد طؾ١خ ػىغ١خ

(OSL)  ثبٌّزٕبٚي اٌغزائٟ ا٤ػٍٝ اٌّشطٛد، اٌّؼشٚف أ٠ضب ((HOI،  ٠ش١ش ئٌٝ د١ًٌ ع٩ِخ

 غشاَ فٟ ا١ٌَٛ. 5 ٌغشػبد رظً ئٌٝاٌّذٜ اٌغ٠ًٛ ػٍٝ ِّزبص ٌّى٩ّد اٌىش٠بر١ٓ 
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 :والوظيفة الصحة — الادعاءات
 

 .اٌٛظ١ف١خ ا٤غز٠خ فؼب١ٌخ ٌزم١١ُ اٌغش٠ش٠خ اٌزغبسة رظ١ُّ رؾغ١ٓ

 
AbuMweis SS, Jew S, Jones PJ. 

Nutr Rev. 2010 Aug; 68(8):485-99. 

 
 اٌغزائ١خ اٌّىٛٔبد ث١ٓ اٌغجج١خ اٌؼ٩لبد رٛض١ؼ اٌؼشٛائ١خ اٌغش٠ش٠خ ٠ّىٓ ٌج١بٔبد اٌزغبسة

ِب ِٓ عٙخ أخشٜ، ٚئصجبد  ثّشع ا٦طبثخ خغش أٚ ٚاٌّشع ِٓ عٙخ، ٚاٌظؾخ اٌٛظ١ف١خ

 اٌغش٠ش٠خ ٌذساعخ ٌضّبْ عٛدح اٌزغبسة ا٤عبع١خ اػزجبساد اٌزظ١ُّ رضُ. اٌظؾ١خ ا٨دػبءاد

 ٚٔمظ ا٦ؽظبئ١خ، ٚا٨خزجبساد ٚاٌّذح، إٌّبعت، اٌزؾىُ رساع اخز١بس: اٌٛظ١ف١خ ا٤غز٠خ فؼب١ٌخ

 ثذ٠ٍخ ِزؾمك ِٕٙب. ٔٙب٠خ

 
 .اٌزغز٠خ ؽٛي ٩ٌدػبءاد اٌؼٍّٟ اٌذػُ رم١١ُ ػ١ٍّخ

Aggett PJ.  
Eur J Nutr. 2009 Dec; 48 Suppl 1:S23-6. 

 

 ِؼب١٠ش رغج١ك ١ٍ٠ٗ ا٤عؼّخ، ؽٛي ا٨دػبءاد ٌذػُ ٥ٌدٌخ إٌّغٟٙ اٌزم١١ُ ػ١ٍّخ ٚطف ٠زُ

ٔمظ ٔٙب٠خ ثذ٠ٍخ  اٌّغزٙذف١ٓ، اٌغىبْ رؾذ٠ذ) ٚاٌزذخً خظبئض اٌج١بٔبد رٌه فٟ ثّب ِؾذدح،

 ٌزمذ٠ش اٌخجشاء ٚآساء إٌّشٛسح ٚغ١ش إٌّشٛسح ا٤دٌخ ع١ّغ ٚاعزخذاَ ،...(ئٌخ ٚع١ذح، طبٌؾخ

 .ا٨دػبء ِمبثً لٛح ا٤دٌخ لٛح

 

 .اٌظؾ١خ ا٨دػبءاد ؽٛي اٌؼ١ٍّخ ٥ٌدٌخ ِش٠ى١خا٤ ٚاٌذٚاء اٌغزاء ِٕظّخ رم١١ُ و١ف١خ

 
Ellwood KC, Trumbo PR, Kavanaugh CJ. 

Nutr Rev. 2010 Feb; 68(2):114-21.  

 
 ا٨دػبءاد ؽٛي اٌؼ١ٍّخ ٥ٌدٌخ ِش٠ى١خا٤ ٚاٌذٚاء اٌغزاء ِٕظّخ رم١١ُ ػ١ٍّخ اٌّمبي ٘زا ٠ظف

 أ٠ضب ٘زا. اٌغزائ١خ ٚاٌّى٩ّد اٌزم١ٍذ٠خ ا٤عؼّخ ِٓ ٌىً اٌّإٍ٘خ اٌظؾ١خ ٚا٨دػبءاد اٌظؾ١خ

 اٌّج١ٕخ ػٍٝ اٌجشا١٘ٓ اٌّشاعؼخ ٔظبَ" ثؼٕٛاْ ِش٠ى١خا٤ ٚاٌذٚاء اٌغزاء ِٕظّخ ِمبي ِٛضٛع

 .4223 ٠ٕب٠ش فٟ اٌظبدس" اٌظؾ١خ ٩ٌدػبءاد اٌؼٍّٟ ٌٍزم١١ُ
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 .ا٤ِش٠ى١١ٓ اٌجبٌغ١ٓ ٌذٜ ئٟاٌغزا ن٨عز٩ٙثب ٚػ٩لزٙب اٌغزائ١خ اٌّؼٍِٛبد ٍِظمبد اعزخذاَ

 
Ollberding NJ, Wolf RL, Contento I. 

J Am Diet Assoc. 2010 Aug; 110(8):1233-7. 

 
 ِٓ ٚع١ٕخ رّض١ٍ١خ ػ١ٕخ فٟ اٌغزائ١خ اٌّؼٍِٛبد ٍِظمبد اعزخذاَ أّٔبط اٌذساعخ ٘زٖ رٛضؼ

 طؾٟ، غزائٟ ثبعز٩ٙن اٌغزائ١خ اٌّؼٍِٛبد ٍِظمبد اعزخذاَ ٠ٚشرجظ. ا٤ِش٠ى١١ٓ اٌجبٌغ١ٓ

 اٌّؼٍِٛبد ٍِظمبد اعزخذاَ وْٛ ِٓ اٌشغُ ػٍٝ. ٚاٌذْ٘ٛ اٌغبلخ ثّغّٛع ٠زؼٍك ف١ّب خبطخ

 ٌزؼذ٠ً وبف١ب ١ٌظ ٚؽذٖ اٌٍّظمبد اعزخذاَ أْ ئ٨ غزائ١خ أفضً، ثؼٛاًِ ِشرجغب اٌغزائ١خ

 .اٌظؾ١خ إٌزبئظ رؾغ١ٓ ئٌٝ إٌٙب٠خ فٟ ٠إدٞ اٌزٞ اٌغٍٛوبد

 

 .١خاٌّغزمجٍ ٥ٌثؾبس ٚرٛط١بد اٌشإ٘خ اٌؾبٌخ:  ٌٍجشٚث١ٛر١ه اٌّف١ذح ا٢صبس ػٍٝ ا٤دٌخ ئصجبد ئسشبداد

 
Rijkers GT, Bengmark S, Enck P, Haller D, Herz U, Kalliomaki M, Kudo S, Lenoir-Wijnkoop I, 

Mercenier A, Myllyluoma E, Rabot S, Rafter J, Szajewska H, Watzl B, Wells J, Wolvers D, 
Antoine JM. 

J Nutr. 2010 Mar; 140(3):671S-6S. 

 
 اٌظؾ١خ، ثب٢صبس ٠زؼٍك ف١ّب اٌجشٚث١ٛر١ه ٌزم١١ُ ٚاٌزٛط١بد اٌزٛع١ٙ١خ اٌّجبدئ اٌّمبي ٘زا ٠زٕبٚي

 ٥ٌدٌخ (ILSI) اٌؾ١بح ٌؼٍَٛ اٌذٌٟٚ اٌّؼٙذ فٟ اٌذ١١ٌٚٓ اٌخجشاء ِٓ ِغّٛػخ رم١١ُ ػٍٝ ثٕبء

 اٌّضِٓ ا٤ِؼبء ٚاٌزٙبة ،ا٨عزم٩ة اٌجششٞ فٟ اٌجشٚث١ٛر١ه ٚظبئف ؽٛي إٌّشٛسح

 .ٚاٌؾغبع١خ ٚا٨ٌزٙبثبد، اٌٛظ١ف١خ، ٚا٨ضغشاثبد
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