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يتلا ةمعطلأا  ضعب  ريكيديم ” وت  ياو   “ عقوم ركذ  كلذ  ىلإ  ةفاضلإابو  ناسنلإا ، مسج  ديفتو  ةيلاع  ةميق  تاذ  ةمعطلأا  نم  ديدعلا  كانه 
: يهو ضارملأا  نم  ديدعلا  نم  ناسنلإا  مسج  يقتو  ضرلأا  هجو  ىلع  ةيحص  رثكأ  دعت 

: زوملا .1

اهيدل يتلا  تابكرملا  نم  ديدعلا  هب  رفوتيو  مدلا ، طغض  عافترا  نم  دحلا  ىلع  هتردق  اهمهأ  نمو  ايازملا ، نم  ديدعلا  ىلع  زوملا  يوتحي 
يمضهلا زاهجلاب  ةقلعتملا  لكاشملا  ضعب  لح  يف  اضًيأ  دعاسيو  كل ، ةلضفملا  ةمعطلأا  نم  ةيئاذغلا  رصانعلا  صاصتما  ىلع  ةردقلا 

�اLيموي زوملا  لوانتب  كيلع  كلذل  سرقنلا ، لكاشمو 

: يلكوربلا .2

رطخ نم  للقيو  مدلا  ىف  لورتسيلوكلا  ةبسن  ضفخ  ىلع  ةردقلا  هيدل  هنإف  ناسنلإا ، مسجل  ةيلاع  ةميق  تاذ  تاورضخلا  نم  يلكوربلا  ربتعي 
يتلا تانيماتيفلا  نم  ديدعلا  ىلع  يوتحيو  ديدحلاو ، مويساتوبلاو  مويسلاكلا  لثم  نداعملاب  يّنغ  يلكوربلاو  ناطرسلا ، ضرمب  ةباصلإا 

دنع ىمعلل  يسيئرلا  ببسلا  يعقبلا –  رومضلا  ثودح  عنميو  نيعلا  ةحص  ىلع  ظافحلا  اضًيأ  هنكميو  ، C,B,K,E تانيماتيفك مسجلا  اهجاتحي 
�ةيئاذغلا انتابجو  يف  يساسأ  رصنعك  هتفاضإب  انيلع  كلذل  ماظعلا ، ةيوقت  ىلع  دعاسيو  صاخشلأا –  ضعب 

: توتلا .3

امم فايللأاب  لمحم  هنإف  دراوملا ، لضفأو  رثكأ  هب  رفوتي  ةصاخ  ةفصب  توتلا  نكلو  ةدسكلأل ، تاداضم  ىلع  يوتحت  ةهكافلاو  تاوارضخلا  لك 
ىلع دعاسيو  ةدسكلأل ، تاداضم  لضفأ  نم  ادًحاو  ربتعي  يذلاو  ، C نيماتيف توتلا  رامث  يف  رفوتيو  تاباهتللاا ، نم  كيمحيو  لقأ  لكأت  كلعجي 

�ناطرسلا ضرم  حفاكيو  غامدلا  ةردق  نيسحت 

: ةولحلا اطاطبلا  .4

اضًيأ ربتعتو  مدلا ، يف  ركسلا  ةبسن  نيسحت  يف  يناثلا  عونلا  نم  ركسلا  ىضرم  ةدعاسم  اضيأ  اهنكميو  فايللأاب ، اLدج  ةينغ  ةولحلا  اطاطبلا 
ارًود بعلت  يتلاو  نوهدلا  يف  نابوذلل  ةلباقلا  تابكرملا  نم  ةعومجم  نع  ةرابع  يهو  ”، Beta-carotene  “ نيتوراك اتيب  ززعي  ردصم  لضفأ 

�يويلخلا ماسقنلااو  باجنلإاو  مظعلا  ومنو  ةيؤرلا  يف  اLمهم 

: مطامطلا .5

اهيدلو اLيعيبط  ارًهطم  ربتعتو  ”، Lycopene  “ نيبوكيللا مسجلل  ةيئاذغلا  رصانعلا  مهأ  ىطعي  يذلاو  نكادلا  رمحلأا  اهنولب  مطامطلا  زيمتت 
�بلقلا ضارمأ  نم  كيمحي  يذلاو  ةدسكلأل  داضمك  ةوقب  لمعي  يذلا   C نيماتيفب ةعبشم  اهنإ  امك  ناطرسلا ، ضرمل  ةمواقم  صئاصخ 

: ضيبلا .6

�بلقلا ضارمأب  ةباصلإا  رطاخم  نم  للقي  نأ  اضًيأ  هنكميو  ةركاذلاو ، ةديجلا  ةيؤرلا  ىلع  دعاسي  يذلا  Cpline ؛”  “ نيلوكلا ىلع  ضيبلا  يوتحي 

نم ديزي  ضيبلا  نأب  نونظي  ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأو  مدلا ، يف  لورتسيلوكلا  ةبسن  عافترا  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  ضعب  كانهو 



عنميو ةيبلقلا  تامزلأاب  ةباصلإا  رطاخم  نم  للاقلإا  اهنكمي  اLيموي  ةلماك  ةضيب  لوانت  نأ  ثاحبلأا  تتبثأ  نكلو  ةيبلقلا ، تابونلاب  ةباصلإا  رطخ 
قوفلا ةعشلأا  رارضأ  نم  انتيامح  ىلع  هتردقل  انتحصل  اLماه  دعي  يذلا   ” Lutein  “ نيتوللا ىلع  هئاوتحا  كلذ  ىلإ  ةفاضلإابو  رومضلا ،

�ةيجسفنب

: نوملسلا .7

يف دعاسيو  ناطرسلاو ، ةيئاعولا  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  نم  دحلا  ىلع  دعاسي  يذلا  اجيموأو 3  ضامحلأاو   D نيماتيفب ةينغلا  ةمعطلأا  نم 
ةينهدلا اجيموأ 3  ضامحأ  ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  لوانتب  ءابطلأا  حصني  كلذل  مدلا ، طغض  عافترلاو  مدلا  يف  لورتسيلوكلا  ةبسن  ضفخ 

�ناطرسلاو ةنمسلاو  بلقلا  ضارمأ  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأل  ةصاخ 

يف نيترم  كامسلأا  لوانت  لضفلأا  نم  كلذل  رمياهزلا ، ضرمب  ةباصلإا  نم  غامدلا  ةيامح  ىلع  ةردقلا  هيدل  نوملسلا  يف  رفوتملا  اجيموأو 3 
�ضارملأا كلت  يدافتل  عوبسلأا 

: خنابسلا .8

نم ديدعلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  انتيامح  اهنكمي  يتلاو  ”، Lutein  “ نيتوللا نم  ريثكلا  اهب  رفوتي  يذلا  ءارضخلا  ةيقرولا  تاوارضخلا  نم  خنابسلا 
خوبطملا خنابسلا  نم  بوك  فصنف  نييارشلا ، ناردج  يف  ادًادسنا  ببست  يتلا  ةيلاعلا  لورتسيلوكلا  ةبسن  قرح  ىلع  ةردقلا  اهيدلو  ضارملأا ،

�رقبلا موحل  يف  دوجوملا  نم  رثكأ  ديدحلا  نم  مارجيلم  ىلع 3,2  يوتحي 

: رطفلا .9

نم ديزيو  ناسنلإا ، مسج  يف  يعانملا  مجحلا  عفريو  مدلا ، يف  لورتسيلوكلا  ةبسن  للقي  يذلاو  ” lentinus  “ سونيتنيلا ىلع  رطفلا  يوتحي 
�ةيناطرسلا مارولأا  نم  اضًيأ  للقي  هنإو  ءاضيبلا ، مدلا  ايلاخ  طاشنو  جاتنإ 

: مكركلا .10

يركسلاو لصافملا  باهتلا  نم  فيفختلا  يف  دعاسي  نأ  نكمي  هنإف  تاباهتللال ، ةداضم  صئاصخ  ىلع  هئاوتحا  ادًيج  هنع  فورعملا  نم  مكركلا 
�رمياهزلا ضرمو  ةيساسحلاو 

، دلجلا ناطرس  ومن  فقوت  ىلع  دعاسي  مكركلل  يسيئرلا  نوكملا  نأ  ثاحبلأا  تدجو  دقو  ناطرسلل ، ةداضملا  هصئاصخل  ةيبعش  رثكلأا  ربتعيف 
�يعاعشلإاو يواميكلا  جلاعلا  ةيلعاف  نم  ديزي  هنأ  امك  يدثلا ، ناطرس  راشتنا  ئطبيو 
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