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وٌضع غامدلاف  تامولعملا ، راكذتساو  زيكرتلا  ىلع  ةردقلا  ةدايز  للاخ  نم  غامدلا  ةحص  نيسحت  يف  يحصلا  ءاذغلا  رود  سانلا  نم  رٌيثك  لهجي 
رشن يرورضلا  نم  حبصأ  كلذل  تاناحتملااو ، ةساردلا  تاقوأ  يف  ةًصاخو  بارشلا  وأ  ماعطلا  لوانت  نم  يتلآا  معدلا  جاتحي  مسجلا  ءاضعأ  يقابك 

هحضونس ام  اذهو  �ةيريصملا  تاقولأا  كلت  يف  بلاطلا  هذيفنتب  متهي  يذلا  ةيمويلا  ماهملا  لودج  ىلإ  ةديفملا  ةمعطلأا  لاخدإ  ةفاقث 
". كيجارأ "ـ اقًفو ل ةيلاتلا ، روطسلا 

توتلا توتلا
هئاوتحا للاخ  نم  كلذو  �غامدلا  ةحص  زيزعت  يف  مٌاه  رٌود  هل  هعاونأ ، فلتخمبو  رمحلأا  وأ  ضيبلأا  ءًاوس  ةليمجلا  ناوللأاب  نولملا  تابنلا  اذه 

ءادلأا ىلع  هزفحيو  ٍّيباجيإ  لٍكشب  هئادأ  ىلع  سكعنيس  امم  غامدلا ، هاجتاب  ربكأ  لٍكشب  مدلا  قفدت  نع  لوؤسملا  نينايسوثنلأا  بكرم  ىلع 
�ةركاذلاو ملعتلا  نع  ةلوؤسملا  ةيبصعلا  ايلاخلا  ءادأ  نيسحت  ىلع  لمعي  توتلا  نأ  ملعلا  تبثأ  دقو  �لضفلأا 

اهعاونأب اهعاونأب تايضمحلا   تايضمحلا
ملعتلا ىلع  ناسنلإا  ةردق  ةدايز  اهنم  ناسنلإا ، مسجل  ةريثك  دئاوف  ىلع  قفتت  اهعيمجو  تايضمحلا  ةلئاعل  يمتنت  ةٌديدع  عٌاونأ  رامثلا  هذهل 

موي لك  ةٍلاقترب  لوانت  نم  سأب  لاف  �فلتلا  نم  غامدلا  يف  ةدوجوملا  ةيبصعلا  ايلاخلا  ةياقو  ىلإ  ةفاضلإاب  ةركاذلا ، ةيوقت  للاخ  نم  مهفلاو 
�مئاد لٍكشب  هب  قلعتتس  ذيذللا  معطلا  قوذتت  امنيح  �تايضمحلا  نم  عون  نم  رثكأ  ىلع  يوحي  ريصعلا  نم  سٍأك  وأ 

ةنكادلا ةنكادلا لاوكوشلاو   لاوكوشلاو واكاكلا   واكاكلا
نم لٍك  ءاوتحلا  كلذو  �ماري  ام  لضفأ  ىلع  حبصتس  كغامد  نأب  دكأتف  واكاكلا  نم  اسًأك  برشت  وأ  ةنكادلا  لاوكوشلا  نم  احًول  لكأت  امدنع 

هذه نأ  ىلإ  ةًفاضإ  �لضفأ  لٍكشب  هفئاظو  يدؤي  هلعجتو  غامدلا  ةحص  نيسحت  يف  مهست  يتلا  دينوفلافلا  تاعومجم  ىلع  نيجتنملا 
�هابتنلااو ةركاذلا  نع  ةلوؤسملا  قطانملا  ىلإ  لوصولاو  غامدلا  زجاح  روبع  ىلع  ةردقلا  كلمت  تابكرملا 

اهعاونأب اهعاونأب تارسكملا   تارسكملا
تنيب دقف  �تاناحتملاا  مايأ  يف  ةًصاخو  ةركاذلا  ةيوقت  لجأ  نم  ريغص  رٍمع  يف  لافطلأل  ىطعت  تارسكملا  نأب  عيمجلل  فٌورعم  وه  امك 

تانيتوربلا كلذ  يف  امب  �غامدلا  ةحص  زيزعت  يف  مهست  اهعيمج  ةريثك  ةيئاذغ  رصانع  ىلع  يوحت  اهنأب  تارسكملا  ىلع  ةيبطلا  تاساردلا 
�كنزلاو ( E نيماتيف لثم   ) تانيماتيفلاو فايللأا  عم  ةيحصلا  نوهدلاو 

ضيبلا ضيبلا
امهو �نيلوكلاو  موينيليسلا  رصنعو  نيماتيف ب 12  لثم  هل  ةبسنلاب  ةمهملا  رصانعلا  ضعب  دوجول  ارًظن  غامدلا ، ةحص  زيزعت  يف  ضيبلا  دعاسي 
ىلإ يدؤي  هناصقنف  نيماتيف ب 12  امأ  �كاردلإاو  مهفلا  ىلع  ناسنلإا  ةردق  ةيوقتو  ةركاذلا ، يف  تامولعملا  نيزخت  ةيلمعل  نامهم  نارصنع 

�تاناحتملاا مايأ  ةليط  يموي  لٍكشب  ةًلماك  ةًضيب  لوانتت  نأ  لضفلأا  نم  ببسلا  اذهل  ماع ، لٍكشب  غامدلا  ءادأ  فعض 
كمسلا كمسلا

رصنعو نيماتيف ب 12  ىلإ  ةفاضلإاب  �ديج  لٍكشب  غامدلا  لمعل  ةمزلالا  اغيموأ 3 )  ) ةيحصلا نوهدلا  نم  ةٍديج  تٍايمكب  يٌنغ  ءٌاذغ  هنإ 
روهدت عنمل  ايًعوبسأ  كمسلا  نم  ةبجو  لوانت  فصوي  ام  ةًداع  ببسلا  اذهل  �اضًيأ  ةيلقعلا  ةحصلا  نيسحت  يف  رٌود  امهل  نيذللا  موينيليسلا 

�ةيلقعلا ةحصلا 
رجنبلا رجنبلا

مدلا قفدت  ةدايز  ىلع  عجشت  يتلا  تارتنلاب  ينغلاو  يركسلا  ردنمشلا  وأ  ردنوشلاب  ةيبرعلا  اندلاب  يف  فورعملا  يرهزلا  نوللا  وذ  تابنلا  وهو 
�غامدلا ةًصاخو  مسجلا  ةحصل  ةديفملا  تامهملا  بحاص  كيرتنلا  ديسكأ  ىلإ  اهلوحت  للاخ  نم  كلذو  �غامدلا  ىلإ 

رضخلأا رضخلأا ياشلا   ياشلا
وهف طقف ، كلذ  ىلع  هتدئاف  رصتقت  نكلو لا  نزولا ، ةدايز  وأ  صاقنلإ  ةيئاذغلا  تايمحلا  نمض  همادختساب  فورعملا  ذيذللا  بورشملا  هنإ  معن 

�هداهجإ نم  ناففخيو  غامدلا  لمع  نامعدي  ناذللا   L-theanineنييفاكلا و امه  غامدلل  نيمهم  نينوكم  ىلع  يوتحي 
نيطقيلا نيطقيلا روذب   روذب

ةلثمتملاو هماهم  ءادلأ  اهجاتحي  يتلا  رصانعلا  مهأ  ىلع  اهئاوتحلا  كلذو  غامدلا ، فئاظو  لمع  نيسحت  يف  اهتدئاف  روذبلا  هذه  نع  فرع 
�ةركاذلا لمع  ةيوقت  يف  مهست  يتلا  ةدسكلأا  تاداضمب  ةًينغ  نيطقيلا  روذب  ربتعت  اضًيأ  ساحنلل ، ةًفاضإ  مويزينغملاو  كنزلاو  ديدحلا  نم  لٍكب 

ةوهقلا ةوهقلا
، ةلدتعم تٍايمكب  هتلوانت  لاح  يف  تاناحتملاا  مايأ  ءانثأ  غامدلاو  باصعلأل  دٌيج  هٌبنم  وهو  نييفاكلا ، نم  ةٍريفو  تٍايمك  ىلع  ةوهقلا  يوتحت 

يلاتلابو ساعنلا  نم  كعنم  يف  مهسي  امم  مويلا ، للاخ  طاشنلا  نم  ةٍيعيبط  ةٍلاح  يف  كغامد  يقبتس  حابصلا  تقو  يف  ةوهقلا  برش  دنعو 
�رخآ بٍورشمب  اهلادبتسا  كنكميف  رتوت  ةلاح  يف  نوكت  امدنع  ةوهقلا  برشب  حصنيُ  لاو  راكذتسلااو ، زيكرتلا  ةيحان  نم  لضفأ  اينهذ  ءًادأ 

حئاصن حئاصن
�صاخ لٍكشب  غامدلاو  ماع  لٍكشب  مسجلا  ةحارلإ  ةيفاكلا  مونلا  تاعاس  ىلع  لوصحلا  ةرورض 

�اهظفح ليهستل  ماسقأ  ىلإ  تامولعملا  ميسقت  ىلإ  ةًفاضإ  ةساردلل ، ةصصخملا  تارتفلا  نيب  ةدعابملاب  حصني 
�ةعاس فصنلا  زواجتت  ةٍطيسب لا  ةٍدمل  ولو  ٍّيموي  لٍكشب  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةيدأت 

�ءاخرتسلال ةحارتسا  تارتف  ىلع  لوصحلا 
�زيكرتلاو هابتنلاا  ىلع  ةردقلا  ةدايز  يلاتلابو  رتوتلاو ، قلقلا  رعاشم  ىلع  ءاضقلا  يف  لاعفو  مٌاه  رٌود  هلف  لمأتلا  ةيفيك  ملعت 

�ةمئاد ةبوطر  ةلاح  يف  مسجلا  ىلع  ظافحلا  لجأ  نم  ايًموي  ةيفاك  تايمكب  ءاملا  برش 
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