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 101/ التوبة                                                    
 

 

 



 

 من كلله الله بالهوبة والوقار

 من علمني العطاء بدون اىتظار

 من أحمل أسمه بكل افتخار

 والدي العزٌز

 من بها أكبر وعلوها أعتمد

 لشمعة ادتقدة التي تنير ظلمة حواتيا 

 أمً الحبٍبة

 ىصفي الاخر 

 ورفقي دربي

 زوجً الغالً

 

 

 

 



 الشكر لله وحده الذي كان لي خير معين وىصير

ولا  ماود سممام  -اتقدم بجزيل الشكر الى عمادة  كلوماا العلماوم/ جامعماا القاة ماوا

الكومواء ثم أسدم أ مى آيات الشكر والعرفان الى الا تاذ حوماد  ممماد حممان الماذي 

فلك كل التقمادير  -وادعرفا وأضاء بعلمه وتوجوهاته ادبا كا عقولنامهد طريق العلم 

 والوفاء والاحترام .

 

 

 

 

 

 

 

 



الوعبدى الثقيلة ّالاضبفبت الغذائية ّجبثيزُب على جسن الاًسبى  

، نددو دهددللهس الحمددلله ن محمددللهس عمنددونستغ عمنددووذ س عمنددشر رددنف نددو يدد عأ امذنددتن ع ددس نت أ منلتددن
 الله فلا نضل لغ، عنو يضلل الله فلا هندي لغ.

 أنن رنلله:

دوتدددنعل ال حددد  فمددد ة  ننددد   دددو المندددندن الا سلددد  عمنددد   يشاسدددللههن عندددن هددد  فشا دددللههن فددد  سنددد  
الامننن، عنن يندب غ يلدشث البس د   هدن عالحناهدن الضد أ رندح  الامندنن. عادللا دوتدنعل ال حد  

(  شدد ة نددو المنددندن الا سلدد  سدد أاس ر ندد  الامنددنن رشدد ح نىوندد  ععافدد  اددل  لدد  01أهدد   
 للإمندننل ح   لاا  هلس المندندن الا سلد  عندن يندب غ ندو أند اة  للهددللهة حللهس. عاللا دوتنعل ا

عخنص  ن ة الزهنيم   تلله الم دنأ عند ة الوشحدلله لدللهص الندونأ، عاخسد اس يد ح اعحعد  الندلاج 
 الونم  رنلمنندن الا سل .
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ه  يلدا الموشمنت النتنصد ( اليبعةعد  فد  ال شد ة الاأسدع  عفد   :تعريف المعادن الثقيلة
التنددعا الحددد ، المندددندن لا يوندد ة للامحدددلال اع الولدددا. يدددللهخل المنددندن اسندددننتن ندددو خدددلال 

 الأطنم . نعنس الش ب...الهشاء.

 % نو عزن سن  الامننن عيو از ننظمهن ف  الهعول النظم .45يشول المنندن من   

 الانسان: فوائد المعادن لجسم

 يبت  الىلاين 
 . ينن لله ف  الوذن لات الحسشي  رنل ن 
 .ي  ل الاينأات للأ ننب عالنضلات 
  المنددددندن لا يحوددددشي اع يمددددتي  ددددن ات ح اأي  طنادددد ( عاممددددن ينددددسو ال ندددد   لدددد  اموددددنج

 الينا .
   رنددددده ندددددو هدددددلس المندددددندن الا سلددددد  نادددددل التحدددددن  عالندددددسلتسشم...ال  سددددد عأي  عهننددددد

ر ند  نمندننل لمدو ا دوهلاك الممعدنت  الوماسل الودلا   الايه(للمحنفظ   ل   ملع  
 وندم  المندندن ع دننن عيتدوا  تدغ ندن يندم   المبس ة الو اسزات الننلع ( يوشن سنأا  دل 

   Heavy metal-poisoningالا سل  

ع لدددد   ددددبسل الماددددنل يلددددشث نعددددنس الشدددد ب رنل صددددنة لم عأهددددن فدددد  المشا ددددس  المنددددتن  نددددو 
هدلس المندندن  و اسدزات ابسد ة فد  الهدشاء ردنل  ب ندو نندندأ اموشدنأهن.. ال صنة، امن يشسدلله 

 اع الحنشل  لسهن نو خلال  لنل  الاطنم  الولا ع .

عيددد ي  خيدددشأة المندددندن الا سلددد  ندددو ي المهدددن الحسدددشي داخدددل سنددد  الامندددنن رشدددول ا ددد   ندددو 
 امحلالهن نو خلال  ملع  الوماسل الولا    الايه( اع اخ اسهن.
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 لوعبدى الثقيلةالحلْخ بب

عالددلي الددلي د ادد  الدد  رهددو اي فدد د نتددن:  اددشن الشدد ء  سدد  مظعذددن   الون يددا ال نددع 
دت    تغ رنلله رلا اس اأ عنشنلل صحع  للإمننن  ل عللمن تنت الحع ، عالندنل  ر لملدغ علمدو 

 ارا مظ من لمذهشم الولشث رشول الا   ملع  عدا  ..

   عاللي الحق الض أ رنحوغ الامننن:نانل لولشث البس   رنلمنندن الا سل 

، يددد  ينددد يا نعدددنس النددد ل الندددح  فددد  العنردددنن عالوددد  انمددد  يحودددشي  لددد  1932فددد   دددنم 
 ، عالدلي م د   تدغ الود ال  Minimata -منب  ل  منب  نلع  نو الز بق ف  نستنء  نستعمنيدن

عالود   1952الحسشي للز بق ف  المن تنت ال ح ي  عبنلونل  ظهشأ حنلات ندو الوندم  فد   دنم 
  syndrome Minimata-  ف  رن      ة نستعمنين

 :ان م    نه المنندن الا سل  عا  اة الونم  الو  ينببهن 

 الالمتسشم
 Al) 

 الزأمع 
 As) 

 التحن  الاحم 
 Cu) 

 الز بق
 Hg) 

 المندنسشم
 Cd) 

 الم عم
 Cr) 

 التعول
 Ni) 

 ال صنة
 Pb) 

 المت تسز
 Mn) 

 ال نللهد 
 Sn) 
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 الثقيلةاًْاع الوعبدى 

 لصحة الاًسبى ّللبيئة بْجَ عبم: الحي جسبب الضزر 

Aluminium 

الالمتسشم نو المنندن المنوىللهن   ل  مينق عا ع ف  حعدنة الامندنن السشنعد ، امدن امدغ 
دوشاسدلله فد  اشدد ة الاأة. ندو المندد عل  دو الالمتسددشم امدغ ن اددب   د يء  ع لدد  الد    نددو 

فإن الون ة لغ  و اسزات ابس ة اشن سنأا سدللهاس لندح  الامندنن، عخنصد  رلدا الشدول رلا 
لغ ال ن ل لللعبنن عهتن ينم  ال زي نت رن   الادشمنت ع دندة ندن يشسدلله فد  نحلدشل الالمتسدشم 

  تلله ايحندس ر دشمنت اخ ص عنتهن  ل   بسل المانل الشأيلله النشددشم.
ل اليندنم اع ندو خدلال الودتذا... اع  دو دخشل النشددشم ل ن  الامننن دو  نو خدلا

 ط يق الولانا ال لللهي.

عالون ة الللها   للو اسزات الننلع  نو المموو ان دؤدي ال  الاصنر  رنلمىنط  النحع  
 عالو  نتهن: 

 .سمشأ ال هنز الننب  الم ازي 
 .ف للهان اللال ة 
 .للهم ال للهأة  ل  الامو نس  
 .الاأي نل الحند 
 .النوغ 
  نىدنط  فد   س دنت النمدل ايضدنس نادل المتدنس  حسد  دوشاسدلله فد  المدنء. يندبب الالمتسدشم

انن النننلسو ف  المننمع عالو  ينوىللهم فسهن الالمتسشم سمو ن احدل الوندتعع  جعحمدل 
 له  نىنط  الاصنر  رنسي ارنت ف  ال     تلله يتذا ت نأ الالمتسشم.
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  الونددسل  ينددسب ن سدد  الملدد  رمشددنلل  للهدددللهة حسدد  دددللهخل ال ندد  نددو خددلال  ملعدد
 الملشي.

   ا وتشددنق النددسلله الالمتسددشم يوددشن نددو احددلله الا دد نب المنددنهم  فدد  يلعذددنت خلايددن ال  دد
 ، عاددلله يوذددنا  الحنلدد   ددشاء Shaver's syndromeعسددمشأهن عهددلا نددن يندد ل رن دد   

  و يتذا هشاء نل ء رنلنسلعون عالن سلله الحللهدلله.
 ن(.عالله د ي   الالمشمسشم رننصنر  رم ة الزهنيم   التنعن 
  للألشنتسدددشم للت دددنت عالحسدددشان ايضدددنس عالمعدددنس رنلمادددل، عسمعدددع هدددلس يمودددلله الوددد ضس  الضدددنأ

  النتنص  ن ومن  نع الامننن يمال البس   عالو  يوشن ي ضس  الالمشمسشم الضنأ  لسهن.

Arsenic 

الندنم  نتنص  الننن  الو  يشسلله حشلتن ف  البس د ، ع لد  الد    ندو يد ضس سالزأمع  نو ال
 دوشاسلله الزأمع   س  النضشي ف  الو ب  رشول طبعن  رومعنت صوس ة.

لوددد ضس  الدددزأمع  ندددو خدددلال الاطنمددد  عالمدددنء عالهدددشاء، اع ندددو خدددلال  دونددد ة الامندددنن
 رنلو ب  اع المنء اينسنتهمن يحوشي  لعغ. الولانا ال لللهي

  لاأيذدن  دأسد   و منب الزأمع  ف  الاطنم  فه  السل  سللهاس، علا ينوىللهم نع الاطنم
ننللهلايدغ فد  لأ دمنك عفشالدغ ال حد   نلعد  لأن الا دمنك يمدوخ الدزأمع   النمشنع  جعغ. انن

نو المعنس الو  يةعش فسهن. عالزأمع  النضشي  سد  سدنأ رندح  الامندنن عان ادنن سد أس 
يماددل منددب سدد سل  للونيدد  عهددلا  لدد   وددا الددزأمع   سدد  النضددشي الددلي يوددشن لددغ سدد أ 

 .رنلغ
لزأمع  الضنأ ينلش مند غ ندع الايدىنة الود  يوننندل نندغ رشدول دعأي، اع الون ة ل

يلا الايىنة الو  يش ب امع  نو التبسدل.. اع الود  يةدعش فد  نتدنزل  هدن اخشدنب اللهيمد  
ندددو اي مدددش ، اع يلدددا الوددد  يةدددعش فددد  المدددزاأ  حسددد  انمددد  يندددوىللهم فسهدددن نبسدددللهات حشددد ي  

 يحوشي  ل  ننللهن الزأمع  ف  المنس .
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 النح  نو الون ة للزأمع   س  النضشي:اس اأ 
 .ا وشنأة المنللهة عالانننء 
 .امىذنة امونج ال ن  لىلاين الللهم الحم اء عالبعضنء 
 .يوس ات ف  ال للله 
 .   ا وانأة ال 
  ا دددوهلاك امعدددنت ابسددد ة ندددو الدددزأمع   سددد  النضدددشي ادددلله دزيدددلله ندددو احومنلعددد  الونددد ة

 ددد ،  ددد طنن المبدددلله،  ددد طنن للإصدددنر  رنلنددد طنن عخنصددد   ددد طنن ال لدددلله،  ددد طنن ال  
 الوللهد اللعمذنعي .

  الوندددد ة الزا ددددلله  ددددو الحددددلله للددددزأمع   سدددد  النضددددشي اددددلله ينددددبب الن دددد  عالاسهددددنة نددددع
، الم نعندد  الضددةعذ  للنددللهعص، خلددل فدد   ضددل  ال لددب، النددسللهات، اسددي ارنت فدد  ال لددلله

 سمشأ ف  خلاين الم  نع الا نو النسللهات عال سنل، اع خلل ف  النذنت الشأاضع .
  الزأمع  النضشي اال ف  الو ضس  المؤري لنح  الامننن فهدش لا يندبب الند طنمنت اع

خلل النذنت الشأاضع  .. انن الو اسزات الننلع  نتغ يندبب اسد اأا لندح  الامندنن نادل 
 .اصنر  الا ننب عآلام المنللهة

Cadmium

ن دوشاسدلله ندع الزمدا. لا يمودو دشسلله نندللهن المدندنسشم فد  اشد ة المد ة الاأسدع ، عدا مدن ند
ننوىلننت الزما عال صنة عالتحدن . عابدل ي ت غ ف  النتن   امتوا ضنمشي حوم  نو 

يدد  الوشددنفغ  لأمددغا ددوىللهانغ فدد  النددتن  ، ف ددلله دخددل البس دد  رشددول ا ن دد  نددو خددلال الو بدد  
 .ف  المبسللهات الحش ي  عالنمند

الأطنمد ، عالاطنمد  الوتعد  ردغ عدخشل ننللهن المندنسشم ل ن  الامننن يوشن ندو خدلال 
يزيدددددلله ندددددو ي اسدددددزس فددددد  سنددددد  الامندددددنن عندددددو انالددددد  هدددددلس الاطنمددددد : المبدددددلله،  دددددش الوددددد اب 

  المش ععم(، المحنأ، المنلنع، اليحنلب ال ح ي  ال نف ،  لي ال ح .
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دوندد ة الشددىخ لمنددللهلات المددندنسشم الننلعدد  نددو الوددللهخسو. فوددللهخسو الو ددغ دت ددل يدد ضس  
   ي شم الللهم  ت لغ ل نا  ا ضنء ال ن   و ضس ايغ الننن .المنددشم لل    عنو ض

 لعدغ اع عالض أ ي ي  ايضنس ندو خدلال حعدنة الامندنن ر دشاأ اندنلو التذنيدنت المحوشيد  
رددنل  ب نددو المنددنمع الودد  يلددق المددندنسشم فدد  الهددشاء، اع الايددىنة الودد  ينمددل فدد  ن ددنل 

 صتن   الونللهدو.
المدددندنسشم فهدددلا ينمدددل  لددد  يدددللهنس  الددد  وسو  تدددللهنن دودددتذا الشدددىخ امعدددنت ابسددد ة ندددو 

 رشول حند دؤدي ال  عفنة الامننن جعمن رنلله.

 دتو ل ننللهن المندنسشم اعلا ال  المبلله نو خلال الللهم 

دودددد ال  ننددددللهن المددددندنسشم فدددد  الملدددد  حسدددد  دددددللهن  عظددددن ا عينددددبب خدددد عج الب عيستددددنت 
هددلا نددللهة  عينددوو ق  الا ن ددع  عالنددو ينت نددو ال ندد  عنزيددلله نددو الولددا فدد  امندد   الملدد ..

 .طشيل  نو الزنو لعحللهث ال هلا الضمشأ ف  المل 
 :عنو الاضنأ النلبع   ل  النح  عالمونبب فسهن ننللهن المندنسشم 
 .الا هنلل الام المنللهةل ال  ء الحند 
 .لنشأ النظنم 
 ف  ال هنز الوتن ل  عف  رنه الاحعنن حللهعث الن  . اسي ارنت 
 .سمشأ ف  ال هنز الننب  الم ازي 
 . سمشأ ف  عظن ا ال هنز المتن   رنل ن 
 .اسي ارنت مذنعغ 
 .احومنلع  الاصنر  رضمشأ ف  النذنت الشأاضع ، اع الاصنر  رم ة الن طنن 
   اصدنر  الامنددنن رنلوندم  الوددلا   ندو ننددللهن المددندنسشم يودشن مددندأاس عيحدللهث رشددول البدد

 المندنسشم فسهن.نو يلشث البس  ، اع الا وهلاك المزنو للأطنم  الننلع   تن   
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Chromium

دوندد ة الشددىخ لمنددللهن المدد عم نددو خددلال الوددتذا، الينددنم اع الشدد اب اع رددنلولانا 
ال لددللهي لمنددللهن المدد عم اع ن ا نيددغ، ننددللهلات المدد عم فدد  المعددنس اع الهددشاء  شسددغ  ددنم السلدد  

  .6سللهاس، إلا ان نعنس الآرنأ الملشض  رغ يحوشي  ل  ا عم 
 ، عالمودشاف  3ننظ  ندن دوتنعلدغ الذد د ندو هدلا المندللهن ندو خدلال الاطنمد  هدش  المد عم 

رشول طبعن  ف  الىض عات عالذنله  عاللحشم عالىمس ة عالحبشب. عأي د  يحضدس  الاطنمد  
عالوىزيو نو المموو ان يوس  نحودشص المد عم عمند  ، فدإرا يد  يىدزيو المد عم فد  يتمدنت اع 

 يغ الله ي يذع. لب حللهدللهي  فإن ي اسزا
هلا التدش  ندو المد عم هدنم لندح  الامندنن، ع دللهم حندشل الامندنن  لد  ال دللهأ المدنف  
نتددغ ينددبب اسددي ارنت لل لددب. اسددي ارنت فدد   ملعدد  الآيدده  الوماسددل الوددلا  (. الاصددنر  

 رنلنو . عالممعنت الزا للهة نتغ ينبب اسي ارنت صحع  ايضنس نال اليذي ال لللهي.
لامندددنن عيمادددل خيدددشأة  لددد  الايدددىنة الوددد  ينمدددل فددد  سدددنأ لندددح  ا   6المددد عم  

 ن نل صتن   النلب عالمتنشسنت.
انددددن الايددددىنة الودددد  يددددللهخو الو ددددغ يوندددد ة لتنددددب ابسدددد ة نددددو ننددددللهن المدددد عم، ع تددددلله 
ا ددوىللهانغ فدد  ال لددشد اددلله يوددشن هتددنك أد فنددل نددو الحنن ددع   تددلله رندده الايددىنة ناددل 

 مزيا نتهن.اليذي ال لللهي. امن ان يتذنغ ينبب اهوعنج للأما ع 

 انن المىنط  الاخ ص المو بي   هلا المنللهن:

 اليذي ال لللهي 
 .اسي ارنت المنللهة عال  ح 
 .اسي ارنت ف  الوتذا 
 .  سنا ف  اذنءة ال هنز المتن 
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 .سمشأ ف  المل  عالمبلله 
 . يوس  ف  المشاد ال ستع 
 .   طنن ال   
 .المشت 

المنللهمعدد  لددغ يمددشن دأسدد   ددمسوهن عهددلس المىددنط  ينومددلله  لدد  حنلدد  الو لنددلله. عالنددشأة 
 س سل ، انن التش  النند  فهش  نم.

عي ضس  هلا التش   ل  ال للله دومادل فد  صدشأة حدللهعث الا د اة الونلعد : ال د ح. الوهدنب 
 ط    ال للله الىنأسع ، حنن ع  ال للله عالاسي ارنت المىولذ .

  للحدددنسز اندددن يتذندددغ ندددو خدددلال الهدددشاء ف دددلله يندددبب الايددد : ض دددب فددد  الوشدددنء المىدددنط
الامذددد ، اهوعدددنج الحلدددق عالحت ددد ة، الوهدددنب الشدددنب الهشا عددد  نندددب نس ازنددد  الندددللهأ، يشدددت نت 
الشددددنب الهشا عدددد ، الاعديمددددن. عنددددو الا دددد اة الوتذنددددع  الاخدددد ص: النددددننل. الازيددددز، انددددب 

 الوتذا، ه ش رنلأما.

Copper

عادلله ا دوىللهم الامندنن التحدن   لد  دوشاسلله التحن  رشول طبعن  ف  البس   نو حشلتدن. 
عا دددع نتدددل ال دددللهم حسددد  يددد  ييبع دددغ فددد  ن دددنل الندددتن   عالزأا ددد . عادددلله يزاددددلله امودددنج  ميدددنق

 .التحن   ل  ن  الن شد المنسع  موع   لوشاف  امعنيغ ف  البس  
دوشاسلله التحدن  فد  النللهددلله ندو الاطنمد ، فد  نعدنس الشد ب عفد  الهدشاء، علدلا فدنن سند  

هددلا المنددللهن دشنعددنس نددو خددلال الشدد ب عيتددنعل الاطنمدد  عنددو خددلال الوددتذا الامنددنن يمددوخ 
 ايضنس.

هددلا الانونددنة هددنم سددللهاس لنددح  الامنددنن.. عفدد  مذددا الشادد  يتددنعل الممعددنت المبسدد ة 
 .نتغ عبو اسزات  نلع  يوشن سنأ سللهاس رنح  الامننن
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 لدد  للددلعبنن ينددو   ن ا ددنت التحددن  فدد  المددنء اع فدد  سزي ددنت الو بدد  انددن ن ا نيددغ ال ن
. عبللهايد  اموشدنأ ن ا دنت التحدن  الىيد  الا ظد  لندح  الامندنن فمنزال  هد  الود  يشدول

 .ال ن ل  لللعبنن انم  رنلله ا وىللهانغ ف  الزأا  
انددن ي اسددزات ننددللهن التحددن  فدد  الهددشاء يمددشن  ددندة  تنددب نتىذضدد .. ف سدد اأس الودد  

يدىنة الود  يةدعش ردنل  ب ندو يلحق رننمندنن ندو خدلال الودتذا لا دلوذد  السهدن، لمدو الا
 لمىنط ة.اننلو صه  المنندن يون ة 

اندددن فددد  المتدددنزل الوددد  يمدددشن نشا دددس  المعدددنس فسهدددن نندددتن  ندددو التحدددن ،  تدددلله صدددللهأهن 
 .عيآللهن يبللهأ نعنس الش ب ف  الولشث

 

  جلْخ الويبٍ في البيئة 

 ال ح ي . يشومل يلشث المعنس  ل : اعلاس يلشث المعنس النلر ، ضنمعنس يلشث البس  

                  -الوندددددد ة المهتدددددد  لهددددددلا المنددددددللهن عاأد ايضددددددنس عهددددددلا نددددددن يندددددد ل  رددددددنلحم  المنللهمعدددددد 
Metal fever حس  يش غ ا  اسهن الامذلشمزا عيتوه  ا  اة هلس الحنلد  فد  خدلال ددشنسو )

 .عيتوا هلس الحم  موع   للحنن ع  الزا للهة نو التحن 
التحن  رنبب يهعا للأمدا عالذد  عالندسو امدن يندبب الون ة  ل  الملله اليشيل لمنللهن 

 .النللها ، الام المنللهة، الللهعاأ، ال  ء، عالا هنل
يتنعل امعنت ابسد ة ندو التحدن   دو  مدلله ادلله ددؤدي الد  سدمشأ الملد  عالمبدلله عندو ضد  

 حنلات نو الشفنة ال ش ي ، انن اشمغ احلله ننب نت الن طنن فل  دو  الوشصل رنلله ال  رلا.
 لمعددد  يشدددس  الددد  صدددل   دددسو الونددد ة اليشيدددل للو اسدددزات الننلعددد  ندددو  عهتدددنك ن دددنلات

المددد اه سو الندددونأ.. عهدددلا ددددلله ش الددد  ان  هالتحدددن  عبدددسو امىذدددنة ال دددللهأة اللان عددد  لددد ن
 يوشن هتنك نزيللها نو ال ح  عالو ن .
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 -الوندددد ة النددددتن   لأدختدددد  التحددددن  يددددؤدي الدددد  اصددددنر   رحمدددد  الددددللهخنن المنللهمعدددد 
Metal fume feverللأمدا اندن الوندم  المدزنو نتدغ يوسد  فد  الا شدع  المىنطعد   ( ندع

عيومادددل ا  اسدددغ فددد  الولعدددا  (Wilson diseaseيندددسب الامندددنن رمددد ة عيندددلشن  
 التحن  ف  ال  مع . المبللهي، يلا خلاين الم ، ان اة المل ، ي   نت

Lead

ال صددددنة ننددددللهن لددددسو، علددددغ ا ددددوىللهاننيغ الشا ددددن  عالمونددددللهدة. ف ددددلله يدددد  ا ددددوىللهانغ نتددددل 
 ددددت  ابددددل المددددعلاد فدددد  المددددنرلات عنشا ددددس  المعددددنس، عايضددددنس فدددد  دهنمددددنت الحددددشا    5000

عالمبسددللهات الحشدد ي . عال صددنة هددش عاحددلله نددو اأبددع ننددندن يماددل الىيددشأة ال نددشص  لدد  
نددو الينددنم.  65%و النتنصدد  الونلعدد : صددح  الامنددنن. دددللهخل ال صددنة سندد  الامنددنن ندد

 نو الهشاء. 15%نو المنء، ع  %20

الاطنم  نال الذنله  عالىض عات عاللحشم عالحبشب عفشالغ ال ح ، عالمش عبنت  سد  المندو ة 
 عالتبسل يحوشي  ل  منب ابس ة نو ال صنة.

لمدددددن ان النددددد ن   الوددددد  ددددددللهختهن الامندددددنن يحودددددشي ايضدددددنس  لددددد  امعدددددنت صدددددوس ة ندددددو 
ال صنة. دوحلل ال صدنة فد  نعدنس الشد ب ندو خدلال صدللهأ نشا دس  المعدنس. عهدلا يحدللهث 
 تللهنن ين ي المعنس حمضع   للهأس  السل .. للا فإن مظ  نننل   المعنس الننن  يىضع لوتذسدل 

( 7، عيد ي  الد ا   1-14يدش  ندن  دسو ‘الدد   د     (Phينللهيلات خنص   للهأس  الحمضدع   
( ينوبدد  7يحددللهد إنددن الشيدد  اع حمضددع  الو بدد . عاي أادد  يحدد   لعوددشن الدد ا  المحندددلله الددلي 

 الو ب  الشي ( ف  المنء لوىللهم ا  اة الش ب. ( ينوب 7الو ب  حمضع  عاي أا  فشق  
لا يننه  ال صنة ف  خعنم ال ن  ر ي نو عظن ذغ، لمتغ يض  الامندنن ارا يد  يتنعلدغ 

 نو خلال الاطنم  عالهشاء عالمنء. 
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 على صحة الاًسبى:هسبّئ الزصبص 

 .احللهاث اسي اب ف  الو اسب الحسشي للهعمشسلبسو عاصنر  الامننن رنلأمعمعن 
 .اأيذن  ف  سو  الللهم 
 . سمشأ ف  امن   المل 
 .اسهنة اع اسهنة نتلأ 
 . اسي اب اع ا ولال ف  ال هنز الننب 
 . يلا ف  خلاين الم 
 .لل سنل موع   لو ض  الحسشامنت المتشي   هلا المنللهن     
 .ف لله ال للهأة الونلعمع   تلله الاطذنل 
 .اسي ارنت  لشاع   تلله الاطذنل نال: النللهعان، النلشك الامللهفن  ، ف ط التشنط 
  ينددل ال صددنة الدد  ال تددسو نددو خددلال المشددعم ، نمددن ينددبب لددغ سددمشأ فدد  ال هددنز

 الننب  عالم .
   انن الونم  نو الاطنم  الموشاسلله فسهن مندأاس للوني  عي ي  نو يلشث البس. 

Manganese

المت تسز ننللهن يدن ع فد  ا دوىللهانغ عنند عل لماسد  ندو التدن ، عيشسدلله فد  ادل نودنن 
 نلعد  نتدغ دوندبب   ل   يي الاأة. عندو المند عل  تدغ ان دوند ة الامندنن لو السدزت

فدد  اصددن وغ رنلونددم . دوشاسددلله المت تسددز فدد  الاطنمدد  ناددل الندد نم ، الشددني، الا شددنب. انددن 
نددو هددلا المنددللهن م ددللههن فدد  الحبددشب، الاأز،  الو اسددزاتالاطنمدد  الودد  يحوددشي  لدد  ا لدد  

 الذنصشلعن، فشل النشين، البعه، المون ات، زي  الزيوشن، الذنصشلعن الىض اء عالمحنأ.
ن يمددوخ سندد  الامنددنن المت تسددز الددلي دتو ددل نددو خددلال الددللهم الدد  المبددلله عالملدد  رنددللهه

 عالبتم ين  عالوللهد النمنء. دؤض  المت تسز رشول ا ن    ل  ال هنز الوتذن  عالم .
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لمددن ينددبب  11سددمشأ الا نددنب نددو ا دد اة الونددم  رددنلمت تسز: الهلش دد ، التنددعنن،
 .الوهنب الشنب الهشا ع  نش، النمنن  ال  شي ، الشلل ال  المت تسز 

 تدددللهنن دونددد ة الامندددنن للمت تسدددز لذوددد ة طشيلددد  ندددو الدددزنو ادددلله ددددؤض   لددد  خندددشبوغ 
الن   عبنه الاسي ارنت الاخ ص نال: الشسزعف معن، عهو النضلات، النللها ،  عينبب لغ

 الاأق.

 هعذلات الوٌجٌيز في جسن الاًسبى يعزضَ للأضزار الصحية هثل: ًقص

 . النمت 
 للهنشي الو لينت ال. 
 .اسي ارنت ال للله 
 .ننللهلات نتىذض  نو المشلعنو عل 
 . اسي ارنت الهعول النظم 
 . يششهنت ال تسو الىلدع 
 . يوس  ف  لشن الشن 
 .ا  اة نونل  رنلأ ننب 
  لشاشزحنن ع  نذ ط  نو ال. 

الوندددم  المدددزنو ندددو المت تسدددز يودددشن موع ددد  للا وتشدددنق طشيدددل المدددللهص لث دددنأس عدخنمدددغ. 
الم اددزي هددش الادد  الا ضددنء يدد ض ا نمددن دددت    تددغ ا نادد  دا مدد  عيوضددمو ال هددنز الننددب  

 الا  اة  ل : التشم، الضنا، اسي ارنت المشن  ، يم اأ الشلله النضل  رنل سل، يلل.
عسددددلله البدددد  منددددب للإصددددنر  رنلالوهددددنب ال  ددددشي ع ددددللهعص ال هددددنز الوتذندددد  النلددددشي  ددددسو 

 تسز.ا نت المت عت نأ ن   لأدخت النننلسو اللدو دون سشن 

عضبدد  ان ن ا ددنت المت تسددز  ننملعددن لمددو رشددول  سدد  اددنطع( نددو النشانددل الودد  ينددن لله  لدد  
 .رنلأعأاماصنر  الامننن 
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Mercury

الز بدددددق نندددددللهن نوشاسدددددلله فددددد  اليبعنددددد  عندددددو صدددددشأس اندددددلاح الز بدددددق، عن ا دددددنت الز بدددددق 
النضشي ، يندوىللهم الز بدق فد  النللهددلله ندو الاسهدزة المندوىللهن  فد  المتدزل نادل: الو ندشنو ، 

 المنن عي المه بن ع  الذلشأع  ، ال نأعنو .
الد    ندو عيشاسلله الز بق ف  هلس الادعات لا ينبب ايغ نشنلل صحع  للإمننن، ع لد  

رلا ف لله دون ة انمننن لمىنط ة  وتذنغ نع اممننأ الو نشنو  نالاس اضتدنء ي ىد س فد  ال دش 
 علذو ة انس ة نو الزنو.

لمددن دوندد ة انمنددنن للاسددي ارنت الونلعدد : سددمشأ الا نددنب عالمدد  عالملدد ، اهوعددنج 
 ال   ، اهوعنج النسو، اليذي ال لللهي، ال سئ الا هنل.

الاطنمدد ، لمتددغ دتوشدد  فسهددن نددو خددلال المن تددنت الحعدد  الللهخع ددد .  لا دوشاسددلله الز بددق فدد 
ي اسددزات الز بددق فدد  الا ددمنك الادد  رواسدد  نددو المددنء. لا دوشاسددلله الز بددق رنلماددل فدد  الت نيددنت 
عيندددددل الددددد  الىضددددد عات عالمحنصدددددسل الزأابعددددد  الاخددددد ص ندددددو خدددددلال المبسدددددللهات الحشددددد ي  

 المنوىللهن  ف  الزأا  .

 هخبطز الحعزض للزئبق:

 . اسي ارنت ال هنز الننب 
 .سمشأ ف  خلاين الم  عبنلونل  خلل ف  الشظن ا 
 .اسي ارنت النذنت الشأاضع ، عالم عنش شننت 
 .حنن ع  نال اليذي ال لللهي 
 .الشنشأ رننأهنق 
 . الاصنر  رنلنللها 
 شهنت ال تسو، الاسهنة.ي ضس ات يتن لع   لبع : عسمشأ الحسشامنت المتشي ، يش 
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  المدد  عاذنءيددغ دددؤدي الدد  يددللههشأ ال ددللهأات الونلعمعدد ، يوسدد  فدد  عالىلددل فدد  عظددن ا
 الشىنع ، يوس  ف  ال ؤي ، ف للهان اللال ة،  للهم يتن ق النضلات.

     سددددمشأ الم عنش ددددشننت ينددددبب ال لاهدددد  المولعددددMongolism  عهدددد  رلاهدددد )
خلدعدد  يوددشن اليذددل المنددنب  هددن  تددلله علاديددغ نتحدد ل النستددسو، نندديي ال م مدد ، 

 انس  الاصنرع.   يه السللهدو،
 .الونم  رنلز بق نو الأطنم  مندأا الحللهعث. عالمونبب جعغ دا منس البس   الملشض  رغ 

Nickel

دشسددلله التعوددل فدد  البس دد  رمنددللهلات السلدد . ينددوىللهم انمنددنن ننددللهن التعوددل فدد  ييبع ددنت 
الاخدد ص نونددللهدة، عنددو ايدده  هددلس الويبع ددنت ينددوىللهم اموددشن لمتو ددنت النددلب عالمنددندن 

 لمن م للهس ف  الم شه ات.
يحودددشي المدددشاد الولا عددد   لددد  مندددب سددد سل  ندددتهو اندددن ندددو المنددد عل  دددو الشدددوشلاي  

 عالللههشن امهن يحوشي  ل  امعنت  نلع  نو ننللهن التعول.
يزيددلله نندددللهلات ا ددوهلالغ  تدددلله يتددنعل امعدددنت ابسدد ة ندددو الىضدد عات نزأع ددد  فدد  ي بددد  

 نلشض  رغ.

 دوشاسلله التعول ف  المتظذنت.

المدددللهخو للنددد ن   دونددد ة لوىلدددل نندددللهن التعودددل الددد  ال  ددد ، دونددد ة انمندددنن الندددندي 
للتعوددل  وتذنددغ نددو الهددشاء عبشدد بغ نددو نعددنس الشدد ب، عيتددنعل الاطنمدد  اع يددللهخسو الندد ن  . 

 لمن ي ي  الون ة رنلولانا ال لللهي لو ب  اع ننء نلشضسو  هلا المنللهن.

 ماس  نتغ ين ة الامننن لمىنط  صحع  نال:يتنعل الممعنت النوس ة نتغ س عأي ، انن ال
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  زيددندة نىددنط  الوندد ة لددد  دد طنن ال  دد ،  دد طنن الامددا،  دد طنن الحت دد ة،  دد طنن
 الب ع وني .

 .الشنشأ رنلللهعاأ عانبعنء رنلله الون ة لونزات التعول 
 . الاصنر  رنلنمنن  ال  شي 
 . فشل ال هنز الوتذن 
 .الوششهنت الىلدع  لل تسو 
 هنب الشنب الهشا ع .ازن  ال بش، الو 
 .اسي ارنت ف  ال لب 
 .أدعد فنل نو الحنن ع  نال اليذي ال لللهي عخنص   تلله اأيللهاء الم شه ات 
 .ادخت  التعول نو ناس ات ال هنز الوتذن  عالله ينبب الايهنب ال  شي 
  دتوا  تهن الوهنب ط    ال للله الىنأسعد  عالمند عل  تهدن الون ة للتعول عن ا نيغ الله

( للأيدىنة الدلي يودشن سلدللههن حندن  اع لدللهدهن Nickel Itch -لتعودلرن    ه ش ا
 حنن ع  نو التعول.

 عالله يم  هلس الحنن ع  رم احل  للهدللهة:

 اله ش عاللي ينوم  لمللهة   ن  اينم ابل حللهعث اليذي ال لللهي. .أ 
 للهايددد  ظهدددشأ اليذدددي ال لدددللهي لشمدددغ عأديدددن عحشيندددل  عيندددم  فددد  هدددلس الم حلددد  رن ددد   .ب 

 Erythematous or Follicular.) 
ضدددد  يلدددد  هددددلس الم حلدددد  يمددددشن ادددد ح  لدددد  ال لددددلله. عبم دددد د اصددددنر  الامنددددنن ندددد ة عاحددددللهة  .ج 

 رنلحنن ع  نو التعول، يظه  هلس الحنن ع  جعمن رنلله نع ال ين ة لغ.

 *ي  ينتعا التعول ط  نس للشانل  الللهعلع  لأرحنث الن طنن ف  ن مش وسو:

 ف  انمننن، عهتنك ادل  انجع  ياب  رلا. الم مش    أ(: ن ا نت التعول ننب   للن طنن -
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الم مش دد   ب(: ينددتا التعوددل مذنددغ ر مددغ احددللهص النشانددل المحومددل ان ينددنه  فدد  اصددنر   -
 انمننن رنلن طنن.

Tin

ينوىللهم ال نللهد  فد  النللهددلله ندو الا د اة الندتنبع  نادل صدتن   الدللههنمنت عاليدلاء 
 و خلال المبسللهات الحش ي .صتن   ال لا وعا، عف  الزأا   ن

 عينوب  ال نللهد  النضشي نو اخي  ايونل ال نللهد  ي ضس اس  ل  صح  الامننن.

ينللهد ن ا نت ال نللهد  عالو  يىولا ي ضس هن نو مش  لآخد   لد  صدح  انمندنن، عندو اخيد  
( عالودددد  يمونددددهن سندددد  الامنددددنن نددددو خددددلال الينددددنم Triethyltinهددددلس الم ا ددددنت النضددددشي   

 ال للله. عينبب ا  اسنس حندة ع ل  المللهص اليشيل عنتهن:عالهشاء ع 

 الا  اة الحندة: -أ

 .اهوعنج ف  النسو عال للله 
 . صللها 
 .آلام رنلمنللهة 
 .احنن  رنلم ة عالللهعاأ 
 .اف از   ق روزاأة 
 .للهم ال للهأة  ل  الوتذا  
 .اسي ارنت ف  الوبشل 

 الا  اة  ل  المللهص اليشيل: -ب

 .الالو نب 
 .سمشأ ف  خلاين المبلله 
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 .  ا ولال عظعذ  ال هنز المتن 
 .يلا ف  الم عنش شننت 
 .م خ خلاين الللهم الحم اء 
 . سمشأ ف  خلاين الم   ننب   الوضب(، اسي ارنت التشم، التنعنن، النللها 

الوندددم  الودددلا   ندددو ال ندددللهد  مدددندأ الحدددللهعث، عيددد ي  نندددللهأس فددد  الاصدددل ندددو يلدددشث 
 البس  .

نمندنن  وندم  نددو ال ندللهد  ال صدنة د سددع عالحنلد  الشحسدللهة الودد  يابد  فسهدن اصددنر  ا
ينأيىهددن الدد  نتونددا ال دد ن الون ددع  شدد ،  تددللهنن يندد ة ا ضددنء حملدد  ال يددب الشددمنل  
عالوددد  ادددنن د أ دددهن  فددد امملسو  الددد  الوندددم  ندددو  ل ددد  اندددللهد  انمددد  يحودددشي  لددد  اطنمددد  

حسدددد  اددددنم الحمدددده المشسددددشد فدددد  هددددلس الاطنمدددد  رحددددل نددددندة ال نددددللهد  عالزمددددا  حمضددددع ..
 ا ضنء الحمل  لم  هن ل نو المنندن. عين ة

 الاخو نأات: -أ

   اعل خيدددشة فددد   دددلاج الوندددم  التدددنيا  دددو المندددندن الا سلددد  هدددش يحللهددددلله نندددللهأ الوندددم
  يحللهدلله مش  المنللهن اللي  بب الونم (.

  امدددغ الدعدددنم رنلاخو دددنأات المنملعددد ، عا دددهل ط ي ددد  هدددش يحلسدددل الشدددن   لددد  الددد    ندددو
 اخو نأ ناس  لل للهل.

   هتدنك الاخو دنأات الاسدنجع  الود  يندوىللهم   دناس  الا دوىلابChelating drugs )
  ن   لوحللهدلله من   المنندن الا سل . 24نع ي معع للبشل  ل  نللهاأ 

   عندددو الاخو دددنأات الاخددد ص الهننددد  يحلسدددل البدددشل، صدددشأة دم اننلددد ، نندددي لدددللهم الشدددن
 عالبشل.
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 النلاج: -ب

(: عه  الي ي   الم بشلد   نلمعدنس لوىلدعخ Chelation therapy وىلا    النلاج الا .0
ال ن  نو آضنأ  مشم المنندن الا سل . عيذنس  هلا المنيلي  ل  التحش الودنل  د سدع 
ايددو ناغ الدد  المدد  دشمنمعدد  اللهيمدد  ينتدد   المىنلددب ، عينددوىللهم فدد  هددلا التددش  النلاسدد  

ل الز بدددق، ال صدددنة اع الدددزأمع  لوندددندل  شاندددل يحدددلله ندددع المندددندن الا سلددد  الندددنن  ناددد
 ي ضس هن عينمي رى عسهن نو ال ن   للهعن الوذن ل نع المشاد المعمعن ع  الاخ ص.

لاب ييل غ النلمنء لعني  ننت  اخوينل المنللهن نو ال ند   هدللهل يندهسل ىعننيلي الا و
 انوننصغ اع اخ اسغ امن ف  حنل  المنندن الننن .

 (.Glutathione( فسوننسو  ج( ع  Intravenous therapyالنلاج  و ط يق الشأيلله   .2
التظنم الولا   الوت  رنلألعنل: عالألعدنل  لد  يدول  ال سدل  يمتدع ندو دخدشل المندندن  .3

الا سلددد  الددد  المندددللهة. امدددن ان المزبددد ة يدددللهافع  دددو المددد  عال هدددنز النندددب  الم ادددزي ندددو 
 ي ضس  المنندن الا سل .

 المعلايشمسو. .4
(: اددندأ  لدد  ان Magnesium Malateعحمدده الوذددنح  ن اددب نددو المن تنددسشم  .5

 ينحب الالمتسشم نو ال ن .
 النسلتسشم: دوحلله نع المنندن الا سل  الاخ ص نال المندنسشم عالز بق لع لل نو  مسوهن. .6
الزمددا: يمتددع يىلددل المددندنسشم عال صددنة الدد  امندد   ال ندد  المىولذدد .. نددو المندد عل  .7

  و الزما امغ  للهع التحن  الاحم .
( الشدول النضدشي Alpha lipoic acidلمدشاد الولا عد : الادشم عحدننه الذدن الدللههت   ا .8

للمب يددد  الموشاسدددلله فددد  الاطنمددد  ندددو نتو دددنت الال دددنن عالحبدددشب عاللحدددشم عالىضددد عات 
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( ينددن لله فدد  حمنيدد  سندد  الامنددنن Methylsulfonylmethane/ MSMعالذنلهدد   
 م  التنيا  و الز بق.نو المنندن الا سل   شسغ  نم، عبشسغ خنة ف  الون
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 الوعبدى الثقيلة ّالحْحذ
 

  فدد  ن ددنل ينوبدد  نشسددش  المنددندن الا سلدد  نددو المشاسددعع الودد   ددللهأت ي خددل حسددز ابسدد
طذدل  08الوشحلله، فهتنلا  ل   دبسل المادنل دأا د  انند  ردعدن  مند   المندندن الا سلد  فد  دم 

يزيددلله منددبوهن  ددو نددن ينددويعع ان نددته  لللهيددغ ننددندن ض سلدد  فدد  الددللهم  06يشحددللهي عسددللهعا ان  ددللهد 
دوحملدددغ الشدددىخ ال دددنلغ عاأسنددد  الللهأا ددد  الددد  الندددبب فددد  رلدددا يلدددشث البس ددد   هدددلس المندددندن 
عدخشلهن ال ن   شاء انن  و ط يق الذ  اع الا وتشنق اع  س س نادل ال صدنة أع الز بدق اع 

نددبب رنددبب  ددللهم ن ددللهأة اليذددل  لدد  الددوىلخ نددو هددلس النددمشم  تددلله دخشلهددن لل ندد ، عرلددا ر
سددددنا  ملعدددد  خنصدددد   ددددللا ينددددم   ملعدددد  الددددوىلخ نددددو النددددمشم رومعددددنت ابسدددد ة فدددد  الددددللهم 
عينويعع ان يللهخل ال  الم   ب  الح نب الحنسز اللي ل  يوومل ممدشس  تدلله الأطذدنل عدخدشل 
هددلس المنددندن للمدد  دددؤدي الدد  سدد أ رىلايددن المدد  عامزيمنيددغ عاددللا المنددود لات الننددبع  جعددغ 

 اي .عالله يشس  يذن ل نتن   ر
ينوب  ال صنة نو المندندن الا سلد  عيدللهخل الد  ال ند   دو ط يدق الا وتشدنق اع  لدع 
رأات الث ددنأ المشسددشدة فدد  رندده الددللههنمنت أع الو بدد  ع ددو ط يددق يدد ب المعددنس نددو نشا ددس  
ننتش   نو ال صنة عيتو ل نو المننمع الو  يوىلخ نو نىلذنيهدن رشدول صدحعي فوذد ز 

ش اللي دلشث الهدشاء رشدول ابسد  عي  د  ال صدنة فد  ال دش المننمع ارى ة ال صنة ف  ال 
 ( أينم رنللههن دوننا  ال  الأأة عيىول  رنلو ب  اع رنيشح المعنس الموششف .01 

عحس  ان اسننم الأطذنل يمدوخ ال صدنة ر دشة الاد  ندو سند  الشدىخ ال دنلغ عندو 
نل  عالمشددنلل ا د اة زيددندة مند   ال صددنة لدللهص الاطذددنل هدد  الوىلدا الن لدد  عصدنشبنت الددو

( أن مندد   ال صددنة فدد   ستددنت foothill 1996النددلشاع  عالنللهعامعدد ، عاددلله عسددلله ال نحدد   
الشن  الىنصد  رنلأطذدنل يزيدلله لدللهص الأطذدنل الدلدو يندنمشن ندو سدنا الامو دنس عزيدندة الح اد  
ععسددلله النللهدددلله نددو ال ددنحاسو  لاادد   ددسو مندد   الددلانء عمندد   ال صددنة فدد  دم الاطذددنل  و اسددز 

  .(mol 16 – 6ح  سو  دو اع 
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 الوعبدى الثقيلة ّجأثيزُب على هزض الزُبيوز 

ينوبدد  ندد ة الزهددنيم  يددولاس نددو ايددونل الىدد ل عالددلي يموددو ان ينددلب ال ددللهأة  لدد  
الوذمس   شسشح عأداء المهنم السشنع  علأن الاشم يحوشي  ل  نضدندات للألندللهة الود  يمودو ان 

انصددنر   ولددا الاندد اة المن جعدد  عاددلله أمشدد   يحمدد  ال ندد  سددلله سدد أ الالنددللهة الودد  ينددبب 
دأا ددد  مشددد ت فددد  ن لددد  المعمعدددنء النندددبع  ان نندددوىلخ الادددشم يمودددو ان يندددونمل لويدددشي  

 الن ناس  ف  المنو بل لنلاج ن ة الزهنيم .
عاددللا ينددوىلخ اعأاق الزيوددشن نددو نددندة  الاعلسددشأعبسو( ي لددل خيدد  انصددنر  رمدد ة 

 الزهنيم .
ت نيدددنت الوددد  ي لدددل ندددو يددد ضس  الانددد اة  الوتمندددع ( نادددل نددد ة ينوبددد  الزيودددشن ندددو ال

الزهنيم  ار امغ يحودشي  لد  ندندة  البشلعذستدشل( عهدش ندندة اعمعن عد  طبعةعد  ي لدل ندو الوند ة 
فدد  الددللهننل لددللا فددنن يتددنعل ح دد  دشنعددنس نددو الزيوددشن يحنددو الددلال ة  تندد   ينددل الدد   للألنددللهة

25.% 
1) Addo Biarnadottir (17 – 7 – 2015) “olives lol Nutrition facts / and 

health benefits, www.healthlinc.com , retrived 18 – 2 – 2018.  
 

 جٌقية الجسن هي الوعبدى الثقيلة 

يحوشي الاشم  ل  ن اب المب ي  اللي يحم  أسهزة ال ن  نو يندمع  المندندن الا سلد  
 نال ننللهن ال صنة

عاللا ينمل الزما  ل  يتدع  الللهننل نو النمشم عالمنندن الا سل  الو  ي  س عينبب لدغ 
 .الان اة نال الزهنيم  امن ينن لله  ل  ينزيز  ملغ
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