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  Nutritional value of milk and itsوٍشرقاذه اىقَُح اىغرائُح ىيحيُة

derivatives 

 اىحيُة//

انٓايت جذاً نظذت انذٕٛٚت انغزائٛت  ٔانًشكباث ٚذخٕ٘ انذهٛب ػهٗ انؼذٚذ يٍ انؼُاطش

 ٔآًْا: ٔسلايت الإَساٌ، ْٕٔ غزاء يخكايم نلإَساٌ فٙ يخخهف يشادم دٛاحّ

 اىَاء  -1

يٍ يكَٕاث انذهٛب، ْٕٔ ٚذًم انًشكباث الأخشٖ إيا  %08-08ًٚثم انًاء َسبت 

 .طٕسة يؼهقت أٔ رائبت فٙ

 اىثسوذُْاخ -2

ٚؼخبش انذهٛب يظذسا يًٓا ٔجٛذا نهبشٔحُٛاث راث انقًٛت انغزائٛت انًشحفؼت انخٙ حًذ 

ًٔٚثم بًقادٚش ٔحشكٛضاث يشحفؼت،  بالأدًاع الأيُٛٛت الأساسٛتجسى الإَساٌ 

يٍ يكَٕاث انذهٛب، ٔيٍ أْى إَٔاع انبشٔحُٛاث انًٕجٕدة فٙ  %2.5-5.2انبشٔحٍٛ 

ٚساػذ ػهٗ انز٘  بانفٕسفٕسبشٔحُٛاث انذهٛب غُٛت  .الأنبٕيٍٛٔ انكاصٍٚ انذهٛب 

 ، ػلأةايخظاص انكانسٕٛو يٍ انقُاة انٓؼًٛت؛ ٔبانخانٙ ٚسخفٛذ انجسى يٍ انكانسٕٛو

نزا فئٌ الأؽفال ٔانبانغٍٛ انزٍٚ ٚخُأنَّٕ بانقذس ، بانكانسٕٛوػهٗ أَّ أٚؼا غُٙ 

انًٕطٗ بّ فٙ غزائٓى لا حظٓش ػهٛٓى أػشاع أيشاع نٍٛ انؼظاو أٔ ػؼف 

 .حكٍٕٚ الأسُاٌ

 الأحَاض اىدهُْح -3

ٕٚجذ فٙ انذهٛب الأدًاع انذُْٛت بُسبت دقٛقت جذا بذٛث ٚسٓم ْؼًٓا ٔحًثٛهٓا 

الأدًاع انجسى، ٔٚذخٕٖ دٍْ انذهٛب ػهٗ كثٛش يٍ انًٕاد انذٕٛٚت انًًٓت يثم  فٗ

 انذُْٛت الأساسٛت، ٔانفٛخايُٛاث انزائبت فٙ انذٌْٕ، ٔانًشكباث انذُْٛت انفٕسفاحٛت.

ٔانُسبت بٍٛ انذٍْ ٔانسكش فٙ انذهٛب يًٓت جذا إر أَٓا حُشؾ ًَٕ انبكخشٚا انُافؼت 

ففٙ ؛ انذٕٛاٌ ٔسلانخٍّ فٙ انذهٛب ػهٗ دسب َٕع . ٔحخخهف َسبت انذْبالأيؼاء

 %.0-6%، ٔفٙ انذهٛب انجايٕط يٍ 2-3انبقش ٚكٌٕ بٍٛ 

 اىسنسَاخ -4
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)سكش انذهٛب( ْٕٔ ٚشبّ  اىلامرىشيٍ اْى انسكشٚاث انًٕجٕدة فٙ انذهٛب ْٕ 

 حشكٛب انسكش انؼاد٘ ٔنكُّ أقم يُّ دلأة ٔرٔباَا، كًا أَّ ٚخذهم بسٕٓنت بفؼم 

 

 

 

يغ حقذس أبًجشد حكٍٕٚ كًٛت كافٛت يٍ ْزا انذ، ٍط اىلامرُلاحٚا إنٗ انبكخش

 كزنك ٚذخٕ٘ انذهٛب ػهٗ سكش  .% فئٌ انذهٛب ٚخجبٍ ٔٚظبخ قهٛم انفائذة1بُذٕ 

 .انز٘ ٚساػذ فٙ حكٍٕٚ أغشٛت انًخ ٔانخلاٚا انؼظبٛت اىجلامرىش

 اىفُراٍُْاخ -5

ٚؼذ انذهٛب يظذساً يًٓاً نكثٛش يٍ انفٛخايُٛاث، ْٔٙ يٕاد حساػذ ػهٗ الاسخفادة يٍ 

 :وذىجد تعط اىفُراٍُْاخ ذائثح فٍ اىدهىُ ٍثوانغزاء ٔانٕقاٚت يٍ الأيشاع، 

انًٓى جذاً فٙ ػًهٛت الإبظاس، ٔٚؼشف ْزا انفٛخايٍٛ باسى انفٛخايٍٛ انًؼاد  :(Aفُراٍُِ ) *

ذ ْزا انفٛخايٍٛ أَّ ػشٔس٘ نهًُٕ ٔحكٍٕٚ انؼظاو نهشيذ انجاف، ٔيٍ فٕائ

 ٔانغؼاسٚف.

انز٘ ٚساػذ ػهٗ حشسٛب انكانسٕٛو ٔانفٕسفٕس فٙ انجسى، أ٘ أَّ ٚساػذ ػهٗ :(Dفُراٍُِ ) *

 ًَٕ انؼظاو.

نًذافظت ػهٗ حٕاصٌ ا ػٍ ؽشٚق انز٘ ٚذًٙ خلاٚا انجسى يٍ انؼشس:(Hفُراٍُِ ) *

حؼضٚض طذت انجهذ ٔ حشيٛى الأغشٛت انًخاؽٛتٔ  إَخاج يادة انٕٛسٚا, انجٓاص انؼظبٙ

 .ٔانشؼش

يُغ أيشاع انقهب يٍ خلال يا ٚهٙ: حخهض يٍ  و انز٘ ُٚظى ػًهٛت حجهؾ انذو:(Kفُراٍُِ ) *

 .انكانسٕٛو انضائذ فٙ جذساٌ انششاٍٚٛ ٔ انًذٛطت بانقهب ٔفٙ الأػٛت انذيٕٚت

 :هْاك أَعاً تعط اىفُراٍُْاخ اىرٍ ذروب فٍ اىَاء ٍثو

 .انؼشٔس٘ لإَخاج انطاقت يٍ انغزاء (:B1)فُراٍُِ  *

ً نظذّت الإَساٌ، إر  B2ٚؼُذّ فٛخايٍٛ : ( أو اىسَثىفلافB2ُِفُراٍُِ ) * ا ًّ يٓ

ٚسخخذيّ انجسى لأٚغ انذٌْٕ، ٔانبشٔحُٛاث، ٔانكشبْٕٛذساث نهذظٕل ػهٗ 

فٙ انذفاظ انطاقت، كًا ٚؼًم كًؼادٍ نلأكسذة نخؼضٚض ٔظٛفت جٓاص انًُاػت، ٔٚساْى 

ػهٗ طذّت انبششة، ٔانشؼش، كًا أََّّ ػشٔس٘ نلأداء انبذَٙ، ٔانًُٕ انطبٛؼٙ، 
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ٔانشػاػت، ٔانخكاثش، بالإػافت إنٗ أًْٛخّ فٙ ايخظاص انؼُاطش انغزائٛت الأخشٖ، 

  .ٔانًذافظت ػهٗ الأَسجت

 

 

 

الكولين يرتبط فيتامين .لكولين هو مكمل غذائي اساسي يذوب في الماء :  اىنىىُِ*

الذي يعتبر من الفيتامينات الغذائية الاساسية التي يحتاجها الدماغ   Bبعائلة فيتامين

كًا والجهاز العصبي لتنظيم الذاكرة، تحسين المزاج والتحكم في بناء وقوة العضلات. 

ػايم يٓى فٙ حًثٛم انذٌْٕ ٔاسخخذايٓا ًُٚغ حشاكى انذٌْٕ دٕل انكبذ، ٔانكٕنٍٛ 

ٚؤد٘ َقض انكٕنٍٛ إنٗ بؾء انًُٕ ٔحشاكى انذٌْٕ دٕل انكبذ ٔخهم فٙ انجسى، نزنك 

 .فٙ ػًهٛت حًثٛم انذٌْٕ فٙ انجسى

  اىَعادُ -6

ٚؼخبش انذهٛب أدذ انًظادس انطبٛؼٛت انغُٛت بالأيلاح انًؼذَٛت، ٔانخٙ قذ حظم َسبخٓا 

  :% يٍ يجًٕع ػُاطشِ، ٔيٍ ْزِ انًؼاد8.0ٌإنٗ 

  اىناىسُىً واىفىسفىز  *

يٍ الأيلاح انًؼذَٛت انؼشٔسٚت نجسى الإَساٌ، دٛث حذخم ْزِ انًؼادٌ فٙ  ًْٔا

حكٍٕٚ انٓٛكم انؼظًٙ ٔحشكٛب الأسُاٌ ٔحُظٛى انؼغؾ الأسًٕص٘، ٔحساػذ ػهٗ 

  .حُشٛؾ الأَضًٚاث

  ٍعادُ أخسي *

  .انًاغُسٕٛو ٔانظٕدٕٚو ٔانبٕحاسٕٛو ٔانكهٕس ٔانكبشٚج

  الإّصََاخ  -7

ٗ كثٛش يٍ الإَضًٚاث انخٙ حساػذ ػهٗ ْؼى انطؼاو كزنك ٚذخٕ٘ انذهٛب ػه

 .ٔايخظاطّ

 //الاجثاُ

فٙ اًْٛت كبٛشة  نلأجباٌحؼخبش الاجباٌ يٍ اْى الاؽؼًت انًفؼهت نذٖ انكثٛشٍٚ  ٔ  

وذىل لاّها انٗ الاسُاٌ  بالإػافتفٓٙ حؼًم ػهٗ حؼضٚض طذت انؼظاو حغزٚت الاَساٌ 

، تالاظافح اىً اىناىسُىً و Kو مرىل فُراٍُِ  Dو فُراٍُِ Aذحرىٌ عيً فُراٍُِ 

 .اىَغُْسُىً و اىثسوذُِ ، مَا اثثرد اىدزاساخ اَعا اُ اىجثِ ٍفُد ىععيح اىقية
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 اىيثِ او اىصتادٌ//

ؼضص يٍ ٚ اَّ انهبٍٚؼخبش انهبٍ َٕع يٍ إَاع يشخقاث انذهٛب ، ٔ يٍ اْى فٕائذ  

ٔيٍ  .ػهٗ َسبت ػانٛت يٍ انبشٔحٍٛ ادخٕائّانٗ  بالإػافتطذت انجٓاص انٓؼًٙ 

ً نهفسفٕس ٔانكانسٕٛو ٔانبٕحاسٕٛو دٛث انقًٛت انغزائٛت  ٚؼذ انهبٍ يظذساً ػانٛا

 .B6 ٔ B12 ٔخاطت فٛخايٍٛ A ٔ B ٔانًغُٛسٕٛو، ٔػذد يٍ انفٛخايُٛاث يثم

 .ٔٚذٕ٘ َسبت ػانٛت يٍ انكشبْٕٛذساث ٔانذٌْٕ

 //اىصتدج

     حظم انٗ َسبتانضبذة ػهٗ َسبت ػانٛت يٍ انذٌْٕ ٔ حذخٕ٘يٍ يشخقاث انذهٛب  

( % ، ٔحذخٕ٘ انضبذة ػهٗ يجًٕػت يٍ انفٛخايُٛاث ٔ انًؼادٌ  05 – 08) 

بالاػافت انٗ آَا حذخٕ٘ ػهٗ الادًاع انذُْٛت ٔ انؼذٚذ يٍ انؼُاطش انغزائٛت 

 .A فٛخايٍٛ –انًًٓت يثم انكانسٕٛو 

 اىقشطح//

ذٚذ يٍ انقٛى انغزائٛت انؼانٛت يثم انبشٔحٍٛ، ٔانذٌْٕ، حٕجذ فٙ قشطت انذهٛب انؼ

.ٔغٛشْا ٔانفٛخايُٛاث انسؼشاث انذشاسٚت  ٔانكشبْٕٛذساث، ٔانلاكخٕص، ٔانكانسٕٛو،

 .ٔانخٙ حًذ جسى الإَساٌ بانفٕائذ ٔانطاقت 

 

================================================= 
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