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 المرض الأ¥راض  سب¾ المرض ) ال�فسير (  ×ص�ئح من اجل ال�خلص من المرض و تج�ýه

تن�ول أغ�Íة ال§�öة �ÔلبروÚين الحöواني م�ل اللحم و الöýض ،  -
 ¾öالحل 

 ×قص تن�ول البروÚين الحöواني  -
�Íت فقط  -  الإ¥�م�د على النشو

 بروز في الýطن و انتف�خ في الوجه -
 ال¬ضلي و ال¬قلي�Úخر في النمو -

 ال كواشöوركور

Í" دموي في الل�ة - في الأغ�Íة الم���ولة   C×قص الف��öمين  - خ�صة الحمض�öت   Cتن�ول أغ�Íة  �öة �Ôلف��öمين  -  نز
 Ú¬ري الأس��ن و�Úكله� وسقوطه� -

الاسقرÔوط  
 ) داء الحفر ( 

 تن�ول أغ�Íة  �öة �Ôلكالسöوم  -
 ال�¬رض لأش¬ة الشمس  -

في ال¬ظ�م ، اÍض�   Caالذي Í¬مل على تثýيD  ³×قص تن�ول ف��öمين 
 ×قص في تن�ول الكالسöوم

Úلين و Úقوس في ¥ظ�م الأرجل على  -
  X et Oشكل حرف 

 ال كس�ح 

 السل¬ة الدرقöة  انتف�خ ال§�ة الدرقöة و Úضخمه�  -  Iتن�ول أغ�Íة فقيرة من الöود  - تن�ول أغ�Íة  �öة �Ôلöود م�ل الملح و السمك -

تن�ول البروتي��ت بشكل مفرط مم� Íؤذي الى فرط حمض الýول في  - ع�م الإكث�ر من البروتي��ت الحöوانية و ال��ýتية  -
 الدم

 ال�قرس الته�ب المف�صل ، الته�ب ابه�م الق�م  -

 ح�وث ×و�Ôت قلöýة ، ر¥شة في الجسم  - الإكث�ر من الملح في الط¬�م - ال�قلöل من استهلاك الملح في الط¬�م 
 ط�ين في الأذن ، ش¬ور �Ôل§��öن -

 ض§ط الدم 

�Í الراتب ال§�ائي في وج�ýت  -  Úوز
- �öع�م الإسراع في الاكل و المض� الج 

ش¬ور �Ôل§��öن ، ألم في الýطن ، الر ýة في  - تن�ول الط¬�م بسرعة ، الإفراط في الاكل ، تن�ول أغ�Íة  �öة �Ôلدسم  -
 ال�وم 

ال�خمة و ¥سر 
 الهضم 

تن�ول أغ�Íة  �öة �Ôلأل�öف ال��ýتية م�ل الخضر و الفواكه ،  -
 الس�ýنخ ، الخس 

 شرب الم�ء Ôكثرة و ع�م الإكث�ر من البروتي��ت  -

وانية تن�ول البروتي��ت الحöتن�ول أغ�Íة فقيرة من الأل�öف ال��ýتية و  -
Ôكثرة ، قلة شرب الم�ء ) ه�ه الأس�ýب Úؤذي الى Úصل¾ الفضلات و 

Ôة في طرحه� (  ص¬و

ألام على مس�وى المعي ال§لöظ و المس�قيم  -
 و الشرج 

 الإمس�ك 

Íة  -  تج�¾ الإكث�ر من ال�واÔل الح�رة و المشرو�Ôت ال§�ز
 تج�¾ مسب�ýت الإمس�ك ) ا×ظر الى الأعلى (  -

المعي ال§لöظ و الذي Íؤذي الى Úصل¾ الفضلات و ¥�� الإمس�ك في  -
Íة في الشرج مسبýة انتف�خ�ت  طرحه� Úض§ط على الأو¥öة الدمو

 )Ôواسير(

Íة على مس�وى  - انتف�خ في الأو¥öة الدمو
 ف�حة الشرج و براز مصحوب بدم 

 الýواسير 

 سل الأس��ن  Íوم�ö أو اس�¬م�ل بداÊل م�ل السواك و  -
 تي Ú¬مل على Í�¬Úل الحموضة في الفم الöýكارÔو×�ت ال

 تج�¾ القضم المس�مر وتنظيم الوج�ýت ال§�ائية  -

�Í الموجودة في الفم على الفضلات الموجودة في الأس��ن - تت§�ى الýك�ير
و Úطرح هي أÍض� فضلات ذات حموضة ع�لöة Ú¬مل على ام�ص�ص 

 الكالسöوم الموجود في السن مم� يج¬له هش وق�Ôل للإ×كس�ر

 نخر الأس��ن  ألام في الأس��ن و خروج قöح  -
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و أغ�Íة  �öة �Ôلح�يد م�ل    B12تن�ول أغ�Íة  �öة �Ôلف��öمين  - 
 التمر و الس�ýنخ  و اللحوم الحمراء وك�ý الدج�ج و الýقول�öت ال¬�س

و هو م� يسب¾   B12×قص ¥�صر الح�يد في ال§�اء و أÍض� الف��öمين  -
Íة  �Íت الدمو الحمراء ×قص في ال كر

Ú¬¾ ، له�ث و تزايد شحوب في الوجه ،  -
في الوÚيرة ال��فسöة 

فقر الدم 

تن�ول أغ�Íة ط�زجة و ×ظöفة ، ال�حقق من �Úريخ ا×ته�ء  -
الصلاحöة 

-  �Í تن�ول أغ�Íة م�تهöة الصلاحöة او ف�س�ة أو ملوÝة بمكرو�Ôت ) Ôك�ير
..( و التي Úطرح سموم في الجه�ز الهضمي

، ألام على إسه�ل ، ارÚف�ع درجة الحراة  -
مس�وى الم¬�ة و المعي الدقöق ،  ��öن

التسمم 
ال§�ائي 

�Íضة �Ôنتظ�م  -  مم�رسة الر
�Íت و الدسم  - اتب�ع حمöة غ�ائية فقيرة من السكر
-  �Í الابت¬�د ¥ن وج�ýت محلات الاكل السر
اتب�ع ×ظ�م غ�ائي م�وازن وم��ظم -

�Íت و الدسم Íؤذي الى تراكم الدسم في الإفراط في تن�و - ل السكر
�Íدة اح�م�ل السكت�ت القلöýة و الدم� öة الشراÍين و انس�اده� وز

�Íضة  - الأكل بشكل مفرط دون مم�رسة الر

Ôة الحركة في Ô¬ض  - �Íدة الوزن ، ص¬و ز
الأح�öن ، ق� Íص�ب الشخص ب�رÚف�ع 

الض§ط الدموي ، سكت�ت قلöýة ودم� öة 
مح�ملة

السم�ة و 
انس�اد 

الاو¥öة 
Íة الدمو

 ح
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