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 انًهخص انعشبٙ

(  عهٗ أداء ًَٕ انسًاٌ انٛاباَٙ ٔحعذاد EMكاٌ انٓذف يٍ ْزا انبحذ ْٕ دساست حأرٛش انكائُاث انحٛت انذقٛقت انفعانت ))      

طائش سًاٌ ٚاباَٙ  240ٕٚياً، حى حٕصٚع  33ذو. فٙ دساست غزائٛت اسخًشث انًٛكشٔباث ٔبُٛت الأيعاء ٔبعض يؤششاث ان

طائش. اشخًهج انعلائق  20أٚاو عشٕائٛاً عهٗ رلاد يعايلاث حجشٚبٛت حكَٕج كم يُٓا يٍ أسبع يكشساث بكم يكشس  10بعًش 

/ كجى يٍ EMيم  20ٔ 10 انغزائٛت انخجشٚبٛت عهٗ َظاو غزائٙ قاعذ٘ )يجًٕعت أنٗ(، َٔظاو غزائٙ قاعذ٘ يكًم بـ

كجى يٍ   EMيم يٍ / 20انعهف )انًجًٕعت انزاَٛت ٔانزانزت(. أظٓشث طٕٛس انسًاٌ انخٗ غزٚج عهٗ انعلائق انًحخّٕٚ عهٗ 

انعهف أفضم ٔصٌ نهجسى انحٙ، ٔصٚادة ٔصٌ انجسى، ٔيعذل انًُٕ، ٔيؤشش الأداء، َٔسبت ححٕٚم انعهف، يع أقم كًٛت يٍ 

/ كجى يٍ MEيم يٍ  20فخشة انذساست.  أٚضا سجهج انطٕٛس انخٙ غزٚج عهٗ علائق يضاف إنٛٓا  انعهف انًسخٓهك خلال

انعهف أقم يسخٕٚاث يٍ انكٕنٛسخشٔل انكهٙ ٔانذٌْٕ انزلارٛت ٔالألاٍَٛ حشاَسايُٛاص ٔالأسباسحاث حشاَسايُٛاص، ٔأعهٗ 

يزم طٕل الأيعاء ٔٔصٌ الأيعاء ٔطٕل الأعٕس ٔالأيٛلاص ٔانهٛباص ٔانخشبسٍٛ. انخصائص انًٕسفٕنٕجٛت  HSIيسخٕٚاث 

يم  20ٔٔصٌ الأعٕس ٔٔصٌ انكبذ ٔٔصٌ انقاَصت ٔٔصٌ انًعذة انغذٚت أعهٗ فٙ انًجًٕعت انخٙ حى حغزٚخٓا بعهٛقت احخٕث عهٗ 

/ كجى يٍ انعهف، كًا كاَج ْزِ انًجًٕعت أقم فٙ دٌْٕ انبطٍ. علأةً عهٗ رنك، كاٌ نذٖ انًجًٕعت انخٙ حى EMيٍ 

/ كجى يٍ انعهف أقم عذد يٍ انسانًَٕٛلا ٔالإششٚكٛت انقٕنَٕٛت، بالإضافت إنٗ أفضم يعاٚٛش EMيم يٍ  20غزٚخٓا ب ح

يضاداث الأكسذة ٔالاسخجاباث انًُاعٛت ٔعذد انعصٛاث انهبُٛت )بكخٛشٚا حايض الاكخٛك( يقاسَتً بانًجًٕعت انضابطت . يٍ 

يم/كجى يٍ انعهف إنٗ ححسُٛاث فٙ الأداء، ٔيضاداث الأكسذة، ٔانكًٛٛاء  20بًعذل  EMَخائج ْزِ انذساست، أدٖ إضافت 

 انحٕٛٚت نهذو، ٔبُٛت الأيعاء، ٔانًؤششاث انًُاعٛت، ٔانًٛكشٔباث انًعٕٚت فٙ طٕٛس انسًاٌ انٛاباَٙ انُايٗ

 

  يكاٌ انُشش:

 .132-161: 44( 2024)و انذٔجٍ ٕانًجهت انًصشٚت نعه

 



 


