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�كتايحو    كتئيهو    كطاشنو    كتحص    نوكت    فيك    كل   لقأ    لكأت    اذام    يل   لق

يحـصلا    ماـعطلا    كراـيتخاف  ،  ةـميقلا    عنـصي    يذـلا    وه   فيكلا    نأ   مغر  ،  برـشت    اذاـمو    لـكأت    اذاـم    لـفغت    كـنكلو  ،  برـشتو    لـكأت    نأـب    متهت    دـق   اـهلكاشمو    ةاـيحلا    ءاـبعأ    طـسو    يف
�هلكأت    ام   تنأف    ��كتراضنو  ،  كرهظمو  ،  ةيمويلا    كتايحو    كلمع    يف   كطاشن    ردق    اهلمكأب    كتايح    ىلع    دودرم    هل   بسانملاو

ةديدع    حئاصنو  ،  ءاحـصلأا    وأ   ىـضرملل    ءاوس    يحـصلا    ءاذغلا    نع   انتاعوضوم    ضعب    كيدهن    ةايحلا    ءابعأ    ىلع    نيعم    ريخ    هلعجتو    ضارملأا    دـض   كماعطب    حلـستت    نأ   ىلع    كدـعاسنلو
�كءام    برشتو  ،  كءاذغ    راتخت    فيك    فرعتل

: طورش    هل   يحصلا    ءاذغلا  1 ـ
ءاذغو    دارفلأل    ةديج    ةحص    اهءارو    فقت    اهمدقتو    بوعـشلا    ةيهافر    نأ   دجنف    سكعلا    ىلعو  ،  اهجاتنإ    فعـضو    بوعـشلا    رخأتل    ارـشؤم    اهنع    ةجتانلا    ضارملأاو    ةيذغتلا    ءوس    ربتعت

�ميلس    لماكتم
: يهو    لاأ   طورش    ةدع    هب   عمتجت    نأ   دبلاف  ،  يحص    هنأب    كئاذغ    فصوي    ىتحو

�ةيجولويسفلا    ةلاحلاو    سنجلاو    نسلا    بسحب    ةيئاذغلا    هرصانع    لامتكا  - 
�لكشلا    لوبقمو    ةيهشلل    احًتاف    اعونتم    نوكي    نأ - 

�هتحصو    ءاذغلا    ةملاسل    يساسأ    رمأ    وهف    ةيجولويب    وأ   ةيئايميك    تاثولم    يأ   نم   لاخ  - 
�نزاوتملا    ءاذغلا    اذهل    كلوانت    ىلع    لدت    كيلع    ةيحص    تاملاع    رهظت    كلذبو

(: مسجلا    ءانب   ) يحصلا    ءاذغلا    ىلع    درفلا    لوصح    تاملاع   ـ 3
ةلدتعم    ةجردب    نيلجرلاو    نيعارذلا    ءلاتما  * 

سأرلا    نيوكت    ةملاس   * 
 

سوقت    لاب   نيقاسلا    ةماقتسا  * 
ددغلا    مخضت    مدع   * 

 
نانسلأا    محازت    مدع  * 
دلجلا    نول    ءافص   * 

 
كفلا    ضرع  * 

ردصلا    لكش    ماظتنا   * 
 

نيقاسلا    ةوقو    تلاضعلا    ةناتم  * 
نطبلا    طاسبنا   * 

 
نيفتكلا    ماظتنا  * 
عملالا    رعشلا   * 

 
كاكتحا    نودب    نيتبكرلا    سملات  * 

مدقلا    طشم    سوقت   * 
 

رهظلا    طاسبنا  * 
يرقفلا    دومعلا    ةماقتسا   * 

 
لوطلا    عم   نزولا    بسانت  * 

: اهتفيظوو    ةيئاذغلا    رصانعلا    نم   اهاوتحم    بسحب    تاعومجم    ثلاث    ىلإ    ةمعطلأا    كل   مسقن    ةيئاذغلا    رصانعلا    نم   ةيساسلأا    كتاجايتحا    يلع    لوصحلا    نمضت    ىتحو



(: ةقاطلا    ةمعطأ   ) ىلولأا    ةعومجملاف
�ةيتابنلاو    ةيناويحلا    نوهدلا   -  تايركسلا   -  تانردلا   -  اهتاجتنمو    اهعاونأب    بوبحلا  :  لثم  ،  ةيويحلاو    طاشنلل    ةمزلالا    ةقاطلاب    مسجلا    دمت    يتلا    يهو

(: ءانبلا    ةمعطأ   ) ةيناثلا    ةعومجملا
�يتابنلاو    يناويحلا    نيتوربلا    رداصم    يهو  ،  مسجلا    ايلاخ    ديدجتو    ومنلاب    ةصتخملا    يهو

(: ةياقولا    ةمعطأ   ) ةثلاثلا    ةعومجملا
�مسجلا    ةمواقم    ةدايزو    ضارملأا    نم   ةياقولا    يف   ةيرورض    يهو  ،  ةيندعملا    حلاملأاو    تانيماتيفلا    رداصم    يهو  ،  رئاصعلاو    هكاوفلاو    تاوارضخلاك    يهو

�ةنزتم    ةيئاذغ    ةبجو    نِّوكت    ىتح    ةقباسلا    ثلاثلا    نم   ةعومجم    لك   نم   لقلأا    ىلع    ادحاو    افنص    ةيئاذغ    ةبجو    لمع    دنع    راتخت    نأ   نلآا    كيلعو
ةيئاذغلا    هتميق    يف   رثؤت    ماعطلا    دادعإ    قرط

ريغ   ) ةجزاط    اهرايتخا    نأ   دجن    اننإف    لاثمك    هكاوفلاو    تاوارـضخلا    انذخأ    ولف    ��ةبولطملا    ةيئاذغلا    هتميق    هدقفت    ةئطاخلا    هدادـعإ    ةـقيرط    نأ   لاإ ،  نزاوتم    هبـش    كماعط    نوكي    دـقو
رمأ    هايملا    يف   تاوارـضخلا    عقن    نأ   امك  ،  ةريبك    عطق    هروص    يف   اهزيهجت    لضفيو  ،  ةرـشابم    ماعطلا    دـعوم    لبق    اهزيهجتب    حـصني    اـمك  ،  اـهتميقب    ظاـفتحلال    يـساسأ    طرـش  (  ةـلباذ

مادختـسابو    ءاملا    نم   ةيمك    لقأ    يف   تاوارـضخلا    خبطب    حصنيُو    �يهطلا    لبق    اهعقن    لضفيُ    يتلا    تايلوقبلا    ادعام    رٍاج    ءامب    اهلـسغب    امئاد    حـصنيو  ،  اهتميق    ضعب    اضيأ    اهدـقفي
�ةئداه    ران

 : ةئيضم    حئاصن    ىضرملا    ةيذغت
حئاصن   !؟ ميلـس    لكـشب    لكأت    كنأ    فشتكت    فيك    عوضوم    ىف   اًقباس    انـضرع    نأ   دـعبف  ،  هلوانتم    ةحـص    ىف   ريبك    لكـشب    رثؤي    ماعطلا    رايتخا    نأ   ىنعي    اذـهف  ،  ءادـلا    تيب    ةدـعملا    نلا

ةيـضرملا    تـلااحلل    اـياصولا    ضعب    مكيلاو  ،  رخآو    ضيرم    نيب    فلتخت    دـق   ىتلا    ةـصاخلا    ةيـضرملا    تـلااحلل    ةـماهلا    حـئاصنلا    ضعب    ضرع    نم   دـبلا    ناـك  ،  يحـص    ماـعط    ءاحـصلأا    لواـنتيل
: ةصاخلا

ةصاخلا    تلااحلا    ةيذغت
: ةنادبلا    ةلاح    يف   ةيذغتلا   -   1

�ةيرارحلا    تارعسلا    ةضفخنم    ةيذغأ    مادختسا  - 
�تايولحلاو    تابورشملاو    تايركسلا    نع   عانتملاا  - 

�رمحأ    محل    مادختسا  - 
: ةفاحنلا    ةلاح    يف  -   2

(. تايوشن   –  كامسأ   –  موحل   –  نابلأ   ) ةيلاع    ةيرارح    تارعس    تاذ    ةيذغأ
: ةيمضهلا    ةانقلا    ىضرم    ةلاح    يف  -   3

�فايللأا    مادختسا    ىلع    ةرثكب    دامتعلاا  - 
�ةوخرلا    مجحلا    ةريغص    رضخلا    رايتخا  - 

�روشقلا    وأ   روذبلا    تاذ    ةمعطلأا    مادختسا    بنجت  - 
�لكلأا    لبق    هكاوفلا    ريشقت  - 

�يهطلا    ةداجإ  - 
�ةريغص    موحل    مادختسا  - 

: كاسملإا    ىضرم   -   4
�رمسلأا    زبخلا    مادختسا  - 

�فايللأا    ةيمك    ةدايز  - 
�ءارضخلا    ةطلسلا    لوانت    نم   راثكلإا  - 

�ةضايرلا    ةسرامم  - 
�لئاوسلا    ةيمك    ةدايز  - 

: بلقلا    ىضرم   -   5
�ةهبنملا    تابورشملاو  ،  لئاوسلاو  ،  ةينهدلاو    ةيللازلا    داوملاو  ،  ماعطلا    حلم    لوانت    نم   للاقلإا  - 

�ةيوشنلاو    ةيركسلا    داوملا    لوانت    نم   راثكلإا  - 
�ةيعيبطلا    رئاصعلاو    تابورشملاو    ةيقرولا    تاورضخلا  :  لثم    لوبلل    ةَّردِمُ    ةيذغأ    مادختسا  - 

: مدلا    طغض    ىضرم   -   6
�ةوهقلاو    ياشلاو    ةيلوحكلا    تابورشملاو    نوهدلاو    حلملا    لوانت    نع   عانتملاا  - 

�ةهكافلاو    رضخلا    لوانت    نم   راثكلإا  - 
�ءودهلاو    ةحارلا    مازتلاو    لاعفنلاا    بنجت  - 

: تايمحلا    ىضرم   -   7
�نوهدلا   –  ضيبلا   –  كامسلأا   –  موحللا  :  نم   ةزكرملا    ةيذغتلا    عابتا  - 

�تانيماتيفلاو    لئاوسلا    نم   راثكلإا  - 
�ةيمكلا    يف   لقأو    ددعلا    يف   رثكأ    تابجو    مادختسا  - 

: ةثيبخلا    ايمينلأا    ىضرم   -   8
�ةجزاطلا    رضخلا   –  دبكلا    لوانت    نم   راثكلإا  - 

�ةهكافلا   –  حمقلا    زبخ   –  ضيبلا   –  نابللأا    نم   راثكلإا  - 
: ةيوعملا    ةحرقلا    ىضرم   -   9

�نيخدتلا    نع   عانتملااو  ،  ةيضمحلا    داوملاو  ،  ةهبنملا    داوملاو  ،  ةيلوحكلا    تابورشملاو  ،  لباوتلاو  ،  ةمسدلا    ةيذغلأا    لوانت    نع   عانتملاا  - 
�نابللأا    برش    نم   راثكلإا  - 

�ةهكافلا    رئاصعو  ،  قولسملا    ضيبلاو  ،  قولسملا    راضخلا    نم   ةطسوتم    تايمك    لوانت  - 
�لاعفنلاا    بنجت  - 

؟؟   مويلا    لكأتس    اذام
؟ بسانم    رعسب    حاتملا    نع   ثحبن    مأ ،  يحصلا    ماعطلا    نع   ثحبنأ    ملعن   لا  ��صقملا    يدح    نيب    انحبصأ

لوانت    بنجتنل   ؛ انتحـصل    لضفلأا    وهطلا    ةـقيرطو  ،  بسنلأا    ماعطلا    راتخن    فيك    وه   دـيحولا    انمه    ناـك    نأ   دـعبف  ،  اـنعماسم    ىلع    لـيقثلا    يمويلا    لاؤسلا    وه  ..؟ مويلا    لكأنـس    اذاـم
تايوشنلا    يقابو    زرلأاف  ،  نلآا    ىتح    ءلاغلا    ناطيـش    هسمي    مل   يذلا    ماعطلا    نع   ثحبن    انحبـصأ  ،  ضارملأاب    هلبكتو    انداسجأ    يف   رخنت    يتلا    ةعيرـسلا    تابجولاو    ةيحـصلا    ريغ    ةمعطلأا



اهرعـس    ىدـعتي    نكي    مل   يتلا  "  نويرـصملا    اهيلع    قلطي    امك    ةـنونجملا   " مطامطلا    ىتح  ،  اـهعاونأ    لـكب    ةـهكافلاو    تاورـضخلا    اـهتعبتو  ،  كلهتـسملا    قيطي    ـلا   اـمب    اهرعـس    عفترا
�وليكلل  (  تاهينج   5.75 =  رلاودلا   ) تاهينج    رشع    نم   رثكأب    تحبصأو  ،  ىمسم    ىلع    مسا    اهنأ    تتبثأ  ،  اًدحاو    اًهينج

؟ صقملا    يدح    نيب    لعفت    اذام    ��انه    لاؤسلا
؟ موي    لك   لكأت    اذام

؟ كتينازيمو  ،  كترسأو  ،  كتحص    ىضري  ،  اًطسو    لاًح   تدجو    له
كعم    ديفتسنو    ديفتست    كلع    كيأرو    كتبرجتب    انكراش

 : ناطرسلا    رهقت    ةيتابن    ةيذغأ  7
دهعملاو    ناطرـسلا    ثاحبلأ    يملاعلا    قودنـصلا    اهارجأ    يتلا    تاساردلا    فلاآ    جئاتنل    اقبطف   !؟ كلزنم    ةجلاث    لخادو    كدـي    لوانتم    يف "  ناطرـسلا   " ضرم    نم   ةـياقولا    نأ   ليختت    له

لثم  ،  يتابن    همظعم    ماعط    لوانت    دـئاوف    نأ   ةـجيتنلا    تناك  ،  ناطرـسلا    نم   ةـياقولل    يعيبط    حلاـسك    همادختـسا    ةـيناكمإ    ىدـمو    يئاذـغلا    ماظنلا    لوح    ناطرـسلا    ثاحبلأ    يكيرملأا
ةداضملا    داوملاب    ةـينغ    اـهنأ    اـمك  ،  نوهدـلاو    ةـيرارحلا    تارعـسلا    ةـضفخنم    ةـمعطأ    اـهرابتعاب   ؛ ةيناطرـسلا    ماروـلأاب    ةـباصلإا    كـبنجت    دـق ،  ىرخأ    تاوارـضخو    موثلاو    توتلاو    طـيبنرقلا

�ةدسكلأل
 

ةعماج    بطلا    ةـيلك    يف   ثحاب    وهو  ،  ويلبد    يهاف    دـج   مهنم  ،  لاـجملا    اذـه    يف   نيـصصختم    ءاربخ    ءارآ    يملعلا    نأـشلاب    ينعملا    يكيرمـلأا   webmd.com  عقوم    ضرعتـسا    دقو
(، C  ) نيماتيف    لثم    ةدسكلأل    ةداضملا    داوملا    ةيمهأ    دكؤت    تاساردـلا    نم   دـيدعلا  : " لوقي    ذإ ،  ةيناطرـسلا    ايلاخلل    تاوارـضخلا    ةـمواقم    ةـيفيك    لوح    هتـسارد    زكرتتو  ،  زنكبوه    زنوج

هكاوفلاـب    ةـينغ    تاـبجو    نولواـنتي    نيذـلا    صاخـشلأا    نأ   تاساردـلا    تربـتعا    ثـيح  ،  تاوارــضخلاو    هكاوـفلا    يف   ةرثـكب    ةدوـجوم    يهو  ،  ناـسنلإل    ةبــسنلاب    نيتوراـك    اـتيبلاو  ،  نيبوـكيللا
"، phytochemicals  " مساب    ةفورعملا    ةيتابنلا    ةيئايميكلا    داوملا    نم   ةعونتم    ةعومجم    ىلع    ىوتحت    تابجولا    كلت    نلأ ،  ناطرـسلاب    ةباصلإا    ةبـسن    مهيدـل    ضفخنت    تاوارـضخلاو

�ايلاخلا    فلت    عنم    نع   لاضف  ،  ةئيبلاو    ءاذغلا    يف   ةراضلا    تابكرملا    نم   مسجلا    ايلاخ    يمحت    يتلاو
اذكه  "..  كامسلأاو    نوهدلا    نم   ةيلاخلا    موحللاو    ةلماكلا    بوبحلا    كلذكو  ،  تاوارـضخلاو    هكاوفلا    نم   ريثكلا    ينعي    اذهو  ،  ناطرـسلا    نم   يقي    نأ   نكمي    ميلـس    يئاذغ    ماظن    عابتا  "

�ساسكت    ةعماج    يف   ناطرسلل    نوسردنأ    زكرمب    ةيكولسلا    مولعلا    ذاتسأ  ،  ديرفناو    كراميد    يدنيو    ةثحابلا    تلاق
نزولا    نأب    للعو   ؛ ناطرـسلا    نم   ةياقولل    يلاثملا    نزولا    ىلع    ظافحلاب    عيمجلا    حصن    دـقف  ،  ناطرـسلا    نم   ةـياقولل    ينطولا    دـهعملا    يف   زرابلا    ققحملا  ،  يكزتاش    رثرآ    ريـسفوربلا    امأ

�نولوقلاو    محرلا    قنعو    يدثلا    ناطرس    ناطرسب    ةباصلإا    يف   نايسيئر    نلاماع    نيضرملا    لاكو  ،  يركسلاو    بلقلا    ضارمأب    ةباصلإا    لماوع    رطخأ    ةنادبلاو    دئازلا
، ةيساسأ    ةيذغأ   7  نم   ةنوكم    ةمئاق  ،  لاجملا    اذه    يف   ةصـصختملا    ثوحبلا    جئاتن    ىلإ    ادانتـسا  ،  ءاربخلا    ءلاؤه    بختنا    ةمعطلأاو    تاوارـضخلاو    هكاوفلا    نم   ةـلمج    دـجاوت    لظ   يفو

�ناطرسلا    راطخأ    نم   كسفن    يقت    يك   نلآا    نم   ءادتبا    اهلوانت    ىلع    صرحت    نأ   كناكمإب
موثلا  -  1

اهنإ    ذإ  ؛ ةعئار    ةيجلاع    صئاصخ    هبـسكت    ةحئارلا    كلت    هيطعت    يتلا    تيربكلا    تابكرمف  ،  اهنع    ىـضاغتن    انلعجت    ةيحـصلا    هدئاوف    نإف  ،  ضعبلل    قورت   لا  يتلا    ةرفنملا    موثلا    ةـحئار    مغر
�يوونلا    ضمحلا    حلاصإ    ىلع    لمعتو  ،  كدسج    يف   ناطرسلل    ةببسملا    داوملا    ومن    فقوت

نم   للقي    هنأ    امك  ،  ةدـعملا    ناطرـسو    ةـحرقلا    ثودـح    يف   ةببـستملا    كلذ    يفو  ،  كدـسج    يف   ايريتكبلا    ةـبراحمل    كراعملا    نم   ريثكلا    ضوخي    موثلاف  ،  ءيـش    لـك   سيل    اذـهف    لـهمت
�ناطرسلا    نم   ةياقولل    ينطولا    دهعملا    يف   زرابلا    ققحملا  ،  نيكزتاش    رثرآ    ريسفوربلا    ةيذغتلا    ريبخ    يأر    بسحب  ،  نولوقلا    ناطرسب    ةباصلإا    رطاخم

يف   ربكلأا    رثلأا    اهل    يتلا    تيربكلا    تابكرم    طيشنت    ىلع    لمعي    اذهف  ،  ةقيقد   20  ىلإ   15  يلاوحب    موثلا    يهط    لبق    لفنرقلا    قوحـسم    ةفاضإ    كنكمي    ةدئاف    ربكأ    ىلع    لوصحللو
�موثلا    ةيلعاف

يلكوربلا  -  2
ةداـم    جاـتنإ    ىلع    مسجلا    زفحت    يتـلا    تاـبكرملا    ضعب    ىلع    يوـتحي    هـنإ    لـب  ،  بـسحف    اذـه    سيل  ،  رمـسلأا    زبـخلا    قوـفت    فاـيللأاو    ةجـسنلأا    نـم   ةـيلاع    ةبـسن    ىلع    يلكوربـلا    يوـتحي

�ةدعملاو    ءيرملاو    مفلا    ناطرس    ةحفاكمل    ةيوق    تاميزنإ    عينصت    ىلع    لمعت    اهرودب    يتلاو  (  Sulforaphane  ) نافاروفلسلا
دـض   يويحلا    داضملا    لمع    لمعت    نافاروفلـسلا    ةدام    نإف    ناطرـسلا    ثاحبلأ    يكيرملأا    دـهعملاو    ناطرـسلا    ثاحبلأ    يملاعلا    قودنـصلا    اهارجأ    يتلا    تاساردـلا    تائم    جـئاتنل    اـقفوو

�ةياغلل    ةعجشم    جئاتنلا    تناكو  ،  رشبلا    ىلع    جئاتنلا    كلت    رابتخا    مت   دقو  ،  ةدعملا    ناطرسو    ةدعملا    ةحرق    ببست    يتلا  (  H. Pylori  ) ايريتكب
ةعماج    بطلا    ةيلك    يف   ثحابلا  ،  ويلبد    يهاف    دج   ةيذغتلا    ريبخ    لوقي    امك  ،  يحـص    قبط    ىلإ    لوحتيل    نوتيزلا    تيزو    موثلا    عطقب    يلكوربلا    طلخ    كنكمي    ةدـئاف    ربكأ    ىلع    لوصحللو

�نافاروفلسلا    ةدام    جاتنلإ    يعيبط    ردصم    لضفأ    وه   يلكوربلا    نأ   فيضيو  ،  زنكبوه    زنوج
مطامطلا  -  3

ةداـم    ىلع    اـهئاوتحلا  ،  اتاتــسوربلا    ناطرــس    نـم   لاـجرلا    ةـياقول    ـلامتحم    احلاــس    لـثمتو  ،  ةـخوبطملا    اـضيأو    ةـجزاطلا    اـهتروصب    ةدـيفم    يهو  ،  يموـيلا    انئاذـغ    نـم   ءزج    مطاـمطلا
�زيمملا    اهنول    مطامطلا    حنمت    يتلا    ءارمحلا    ةداملا    يهو  (،  lycopene  ) نيبوكيللا

نم   يمحت    ثيح  %،  77  ةبـسنب    يناطرـسلا    ومنلا    ضفخت  ،  لوعفملا    يوق    ةدـسكلأل    ىعيبط    داضمك    لـمعت  (  Carotenoids  ) تاديونيتوراكلا    ةليـصف    نم   ةغبـص    وه   نيبوكيللاو
�رمحلأا    لفلفلاو    يدرولا    تورف    بيرجلاو    ةفاوجلاو    رفصلأا    خيطبلا    يف   اضيأ    ةرفوتم    ةداملا    هذهو  ،  ةئرلاو    ىدثلاو    محرلا    قنعو    ةيمضهلا    ةانقلا    تاناطرس

تاجتنم    نأ   ملعلا    عم ،  نوتيزلا    تيزك    عبـشم    ريغ    تيز    ةـفاضإب    ةردـقلا    كلت    فعاضتت    ثيح  ،  اهـصاصتما    ىلع    مسجلا    ةردـقو    ةداملا    كلت    ةـيلاعف    نم   مطاـمطلا    يهط    ةـيلمع    دـيزتو
�ةجزاطلا    مطامطلا    نم   نيبوكيللا    ةدامب    ىلعأ    زيكرت    تاذ    نوكت    بشتاكلاو    مطامطلا    ريصعو    ةصلصلا    لثم    مطامطلا

ةلوارفلا  -  4
قودنـصلا    اهارجأ    يتلا    ةيريرـسلا    تاساردلا    تائم    ضارعتـسلا    اقفو  ،  ةدعملاو    ءيرملاو    مفلا    ناطرـسب    ةـباصلإا    عنميو  ،  ةـئرلا    ناطرـسب    ةـباصلإا    رطخ    للقي    توتلاو    ةـلوارفلا    لوانت

�ناطرسلا    ثاحبلأ    يكيرملأا    دهعملاو    ناطرسلا    ثاحبلأ    يملاعلا
تتبثأ    دقو  ،  ةدسكلأل    داضملا   ellagic  ضمحب    ةينغلا    هكاوفلا    رثكأ    نم   اهنأ    امك  ،  C  نيماتيفب    ةينغ    ةلوارفلا    نأ   تتبثأ    تاساردلا    جئاتن    نإ   ويلبد    يهاف    دج   ةـيذغتلا    ريبخ    لوقيو

�ناسللاو    نولوقلاو    محرلا    قنعو    يدثلاو    نيتئرلا    يف   ةيناطرسلا    مارولأا    ومن    فقوت    نأ   نكمي    ةداملا    كلت    نأ   ةيملعلا    ثاحبلأا
رزجلا  -5

صاخـشلأا    نأ   تتبثأ    اثيدح    تيرجأ    ةسارد    نأ   لاإ ،  بكرملا    ديدحت    متي    مل   نلآا    ىتح    نكلو  ،  ناطرـسلاب    ةباصلإا    عنمي    ودبي    امك    هنلأ   ؛ رزجلا    لكأب    ةليوط    ةدم    ذنم    ةيذغتلا    ءاربخ    حـصني
%. 40  ةب  سنب    ناطرسلاب    مهتباصإ    رطخ    ضيفخت    نوعيطتسي    رزجلا    نم   ةريبك    تايمك    نولوانتي    نيذلا

يعيبط    يرـشح    ديبم    ةـباثمب    يه (  falcarinol  ) لونيركلاف    ةداـمف  ،  ناطرـسلاب    ةـباصلإا    عنم    يف   ريبك    لوعفم    اـهل    تارـشحلا    لـتقت    ةداـم    ىلع    يوتحي    رزجلا    نأ   ثاـحبلأا    دـكؤتو
�ةجردلا    هذه    ىلإ    ناطرسلل    امواقم    رزجلا    لعجي    يذلا    يساسلأا    لماعلا    نوكي    دقو  ،  ةيرطفلا    ضارملأا    نم   راضخلا    يقي

ضفخنا  ،  اـهماعط    ىلإ    لونيركلاـف    ةداـم    تفيـضأ    يتلا    نارئفلا    كلذـكو  ،  يداـعلا    اـهماعط    عم   ارزج    تلكأ    يتـلا    نارئفلا    نإ   ةـيذغلأا    ءاـيميكو    ةـعارزلا    ةـلجم    يف   رـشن    ريرقت    لوقيو
�لونيركلافلا    ةدام    لاو   رزجلا   لا  طعت    مل   يتلا    نارئفلا    عم   ةنراقم    ثلثلا    ةبسنب    ةثيبخ    ماروأب    اهتباصإ    لامتحا

ببـسملا    وهو  ،  يرـشبلا    يميلحلا    مرولا    سوريف    ةمواقم    نم   مسجلا    نكمت    ةدـسكلأل    ةداضم    داوم    ىلع    يوتحي    هنلأ  ،  محرلا    قنع    ناطرـس    نم   يمحي    رزجلا    نأ   ىلإ    ريرقتلا    ريـشيو
�محرلا    قنع    ناطرسل    سيئرلا

خنابسلا  -  6

ايلاخ    توم    ىلع    لمعت    يتلا    نيتوراك    تابكرم    ىلع    يوتحت    اهنإ    لب ،  نويعلا    ضارمأ    نم   يقي    يذـلا    مويـساتوبلا    نم   ةـيلاع    بسن    ىلع    اهئاوتحا    ىلع  "  خنابـسلا   " دـئاوف    رـصتقت    ـلا



ايلاخ    توم    ىلع    لمعت    يتلا    نيتوراك    تابكرم    ىلع    يوتحت    اهنإ    لب ،  نويعلا    ضارمأ    نم   يقي    يذـلا    مويـساتوبلا    نم   ةـيلاع    بسن    ىلع    اهئاوتحا    ىلع  "  خنابـسلا   " دـئاوف    رـصتقت    ـلا
�ةيكيرملأا    ةيذغتلا    ةلجمب    ترشن    ةسارد    بسحب  ،  ماع    لكشب    ناطرسلا    طاشن    فاقيإو  ،  اتاتسوربلا    ناطرس

ديونيفلاف    تابكرم    نم   اعون    رـشع    ةثلاث    نم   رثكأ    لزع    نم   ءاملعلا    نكمت    ثيح  ،  ةحـصلل    ةدـئافلا    ةعـساو    ةـيئاذغلا    رـصانعلاب    ةـينغلا    ةـيتابنلا    تاجتنملا    نم   ةدـحاو    يه "  خنابـسلا  و"
ءاضعأ    فلتخم    ايلاخ    يف   ناطرـسلل    ةببـسملا    داوملا    تاريثأتل    ةـمواقملاو    نييارـشلا    ناردـج    ىلع    لورتسيلوكلا    بسرتو    باهتللاا    تاـيلمع    عنم    يف   ةـمهملاو  ،  ةدـسكلأل    ةداـضملا

�مفلاو    يدثلاو    دلجلاو    ةدعملا    ناطرس    يف   داوملا    هذه    نم "  خنابسلا   " صلختسمل    ةيباجيلإا    تاريثأتلا    ةسارد    دنع    مت   ام   وهو  ،  مسجلا
ةفاضلإاب  ،  ةيبصعلا    ضارملأاب    ةباصلإا    صرف    فيفخت    يف   كلذك    ضمحلا    اذه    دعاسيو  ،  لماحلا    ةأرملل    ةمهم    ةدام    دعي    يذـلاو  ،  كيلوفلا    ضمح    ىلع  "  خنابـسلا   " قاروأ    يوتحت    امك

�مسجلا    يف   مدلا    ةوق    ىلع    ظافحلا    يف   دعاسي    يذلا    ديدحلا    نم   ةريبك    تايمك    ىلع  "  خنابسلا   " يوتحت    كلذ    ىلإ
ةباصلإل    ةضرع    لقأ    اوناك  "  خنابـسلا   " نم   ربكأ    اردق    اولوانت    نيذـلا    كئلوأ    نأ   ىلإ    تصلخ    صخـش    فلأ   490  نم   رثكأ    تلمـش    ةسارد    اكيرمأ    يف   ةحـصلل    ينطولا    دهعملا    ىرجأ    دقو

�ءيرملا    ناطرسب
محرلا    ةـناطبو    ةـئرلا    ناطرـسو    ضيبملا    ناطرـسب    ةـباصلإا    رطخ    نم   للقي    ةـمعطلأا    نم   اهريغو  "  خنابـسلا   " يف (  carotenoid  ) تادـيونيتوراكلا    نأ   ىلإ    تاساردـلا    ضعب    ريـشتو

�اضيأ    ميقتسملاو    نولوقلا    ناطرسو
�ةيئاذغلا    اهرصانع    مظعم    اهدقفي    يذلا    يلغلا    سكعب  ،  راخبلاب    اهيهط    مت   اذإ    تانيماتيفلاو    نداعملا    مظعمب    ظفتحت  "  خنابسلا  و"

ةلماكلا    بوبحلا  -  7
ةدام    ىلع    اهئاوتحا    يف   بوبحلا    كلت    ةدـئاف    نمكتو  ،  لوفلاو    مسمـسلاو    ايبوللاو    اـيوصلاو    سدـعلا    لوفلاو    حـمقلاك  ،  اـعيمج    اـهلوانتن    يتلا    بوبحلا    اـنه    ةـلماكلا    بوبحلاـب    ينعن
عنمت    ةـيتابن    ةـيئايميك    ةدام    ةـباثمب    دـعتو  ،  تاناطرـسلا    ببـست    دـق   يتلا    ءاعملأا    يف   تاميزنلإا    ةـلداعم    ىلع    لـمعت    يتلا    تاردـيهوبركلا    لاكـشأ    نم   لكـش    يهو  (  Saponins)

�حورجلا    مائتلا    يف   دعاستو    ةعانملا    زاهج    معدت    اهنأ    كلذ    ىلع    ديزيو  ،  ماسقنلاا    نم   ةيناطرسلا    ايلاخلا
داوملاو  ،  ةـبحلا    بلو    ةـلاخنلاب    ىمـسيُ    اـم   وأ   ةبلـصلا    ةـيجراخلا    ةرـشقلا    يهو  ،  ـلاثم    ناـفوشلا    وأ   حـمقلا    ةـبحل    ةـنوكملا    ةـثلاثلا    ءازجـلأا    لـك   لواـنت    ينعي    ةـلماكلا    بوبحلا    لواـنتو
ةيبطلا    تاساردـلا    نأ   دـيب  ،  فايللأا    نم   ةـينغ    ةـيمك    ىلع    كـلذ    ءاوتحا    نم   يه   اهتدـئاف    نأ   قباـسلا    يف   دـقتعيُ    ناـكو  ،  اـهيف    ةريغـصلا    ةرذـبلاو    تاـيوشنلا    وأ   ةدـقعملا    ةيركـسلا

ةحصلا    هيف    ثعبيو    مسجلا    يمحي    ام   وه   فايللأا    ىلإ    ةفاضلإاب    تايوشن    وأ   ةدقعم    تايركسو    نداعمو    تانيماتيف    نم   هيف    ام   لكب    بوبحلل    يلكلا    ىوتحملا    نإ   لوقت    ةثيدحلا
يهطلا    دنع    تاودلأاو    ناكملاو    يديلأا    ةفاظن    نم   دـكأتلا    نأ   امك  ،  هيلإ    ونرت    يذـلا    ميلـسلا    مسجلا    ءانبل    يـساسأ    رـصنع    ماعطلا    دادـعلإ    ةيحـصلا    ةـقيرطلاب    مامتهلاا    نإف    اذـكهو

�ةيمهأ    لقي   لا  رخآ    رهوج
ــــــــــــ

ملاسإ    نوأب    يحصلاو    يبطلا    مسقلا    دادعإ   :  فلملا
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