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يتلا ةيحصلا  دئاوفلا  ببسب  ةريخلأا  تاونسلا  للاخ  ةريبك  ةرهش  بستكا  دقو  ةيملاعلا ، قاوسلأا  يف  ايبسن  ديدج  بورشم  حافتلا  ياش 
�ةوهقلاك ىرخلأا  تابورشملل  ايحص  لاًيدب  هلعجي  امم  نييفاكلا ، نم  ةطيسب  ةيمك  نم  لاإ  هولخو  اهرفوي 

نم هلعجي  ام  وهو  ءاضعلأاو ، مسجلا  ةحصل  ةيرورضلا  ةيساسلأا  ةدسكلأا  تاداضمو  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلا  ىلع  بورشملا  اذه  يوتحيو 
�ةحيحصلا ةروصلاب  هريضحت  دنع  ةيحصلا  تابورشملا  رثكأ  يلاتلابو  بكوكلا ، اذه  ىلع  ةيحصلا  هكاوفلا  رثكأ 

؟ ةطيسب تاوطخ  يف  هريضحت  كنكمي  فيكو  حافتلا ، ياشل  ةيحصلا  دئاوفلا  يه  ام  نذإ ،

يب 6"  " نيماتيفب ينغ 
لباقلا  B-6 يب 6 "  " نيماتيفب هانغ  ببسب  كلذو  مسجلا ، ةزهجأ  اهجاتحت  يتلا  نيجسكلأا  ةيمك  زيزعت  ىلع  هروص  لك  يف  حافتلا  لوانت  دعاسي 

�ربكأ لكشب  هماهم  ءادأ  ىلع  مسجلا  دعاسي  ام  وهو  �ءاملا  يف  نابوذلل 

ةعانملا زاهج  ةيوقت  يف  ايويح  ارًود  اًضيأ  " 6- يب  " نيماتيف بعلي  ةيئاذغلا ، حئاصنلاو  ةحصلل  ( Livestrong " ) غنورتس غنيل   " ةلجمل اًقفوو 
�مسجلا يف  ءاضيبلا  مدلا  ايلاخ  عنصم  دعتُ  يتلا  ةيوافمللا  ءاضعلأا  ةحص  ىلع  ظافحلا  يف  ةدعاسملا  للاخ  نم 

معد ريفوت  للاخ  نم  بورشملا ، يف  " 6- يب  " رود اًضيأ  ززعت  نأ  اهنكمي  حافتلا  ياشل  ةفرقلا  ةفاضإ  نأ  ةيكريملأا  انوزيرأ  ةعماج  تدجو  دقو 
�مسجلا يف  ةفلاتلا  ايلاخلل  ةدسكلأل  داضم 

فايللأاب ينغ  بورشم 
دنع هيف  ةدوجوملا  ةيئاذغلا  فايللأا  دعاست  نأ  نكمي  ايموي ، هلوانت  دنع  ريساوبلاو ، كاسملإا  عنم  يف  ةدعاسملا  ىلع  حافتلا  ةردق  بناج  ىلإ 

�نولوقلا ناطرس  نم  ةيامحلا  يف  ةفرقلا  عم  هلوانت 

يمضهلا زاهجلا  صلخي  امم  مسجلا ، نم  تايافنلا  ةلازإ  عيرست  ىلع  فايللأا  ةردق  سكعي  اذه  نإ  ةيكريملأا  ودارولوك  ةيلاو  ةعماج  لوقتو 
�هيف ةمكارتملا  مومسلا  نم 

ةيئاقو ةليسو  دعتُ  ةيعيبط  تابورشم  وأ  ماعطك  اهلوانتو  حافتلا  عم  ةفرقلا  تاصلختسم  نأ  بطلل ، ةيكريملأا  ةينطولا  ةبتكملل  ثحب  دجو  دقو 
داوملاو ثولتلل  ضُّرعتلاو  نسلا  يف  مدقتلاب  طبترملا  يدسكأتلا  داهجلإا  نم  ايلاخلا  ةيامح  ىلع  اهتردق  ببسب  نولوقلا  ناطرس  نم 

�ةفلتخملا ةيئايميكلا 

تاباهتللال داضم  بورشم 
، حافتلا ياش  يف  نداعملاو  تانيماتيفلا  نم  ةديجلا  تايوتسملا  لضف  ( Science Direct " ) تكرياد سنياس   " ةلجمب ةروشنم  ةسارد  تفشك 
نم ففخي  كلذكو  ضيرملا ، ىدل  لصافملا  ملاآ  ئدهي  نأ  ياشلا  اذهل  نكمي  هنأو  هيف ، ةيعيبطلا  تاباهتللال  ةداضملا  تابكرملا  ىلإ  ةفاضلإاب 

�ةلجملا هذه  عقومل  اًقفو  تلاضعلا ، باهتلاو  عادصلا  رتوت 

بلقلا ةحص  ززعي 
اهنكلو ءاخرتسلاا  ىلع  طقف  دعاست  يتلاو لا  مدلا ، طغضو  لورتسيلوكلا  تايوتسم  ضفخب  ةفورعم  ةطشن  تانوكم  ىلع  حافتلا  ياش  يوتحي 

تاتكسلاو ةيبلقلا  تابونلاو  نييارشلا  بلصتب  ةباصلإا  رطخ  ليلقت  قيرط  نع  كلذو  ةيومدلا ، ةيعولأاو  بلقلا  ةحص  ةيامح  يف  ةلاعف  اضًيأ 
�ءاذغلاو ةحصلل  ( Nutrition " ) نشيرتوين  " ةلجمب ةروشنم  ةساردل  اًقفو  ةيغامدلا ،



مدلا ركس  نزاوتل  حافتلا  ياش 
لسكإ  " ةلجم يف  رشنُ  ثحبل  اقًفو  مدلا ، يف  ركسلا  ةبسن  ىلع  رشابملا  ريثأتلاب  هعاونأب  ياشلا  يف  لونيفيلوبلا  تابكرم  تطبترا  املاطل 
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نأ نكميف  بورشملا ، ريضحت  دنع  هسفن  دوسلأا  ياشلاو  حافتلاب  ةجوزمملا  ةيلونيفلا  تابكرملا  نم  ديدعلا  ىلع  يوتحي  حافتلا  ياش  نلأ  اًرظنو 
�بولطملا ىوتسملا  نع  هضافخنا  وأ  هعافترا  نم  ةياقولاو  يركسلا  ضرم  ضارعأ  ميظنت  يف  كلذ  دعاسي 

حافتلا ياش  ريضحت  ةقيرط 
�هلوانتل ططخت  يذلا لا  حافتلا  ضعبو  تقولا ، ضعب  كيدل  نوكي  نأ  طرشب  ةياغلل ، لاًهس  ارًمأ  لزنملا  يف  حافتلا  ياش  ريضحت  دعيُ 

�يتلآاك حافتلا  ياش  ريضحت  ةقيرط  ةيحصلا ، ةمعطلأل  ( Organic Facts " ) ستكاف كيناغروأ   " عقوم حضويو 
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: حافتلا ياش  ريضحتل 
�نايلغلا ىتح  رانلا  ىلع  ءاملا  دارب  عضو  ءانثأ  روذبلا  ةلازإ  عم  تابعكمل  اهعيطقتو  رامثلا  ريشقت 

�اهيف بغرت  يتلا  ياشلا  ةوق  بسح  كرتتُو  ياشلا  سايكأ  فاضتُ  مث  رانلا ، ىلع  ردق  يف  ةيلغملا  هايملل  عطقمُلا  حافتلا  ةفاضإ 

�جيزملل ةفرقلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  ةفاضإ  عم  حافتلا ، عوقنم  ىلع  رانلا  ضفخ 

�نكمملا ردق  حافتلا  نابوذ  ىتح  رثكأ  وأ  ةعاس  ةدمل  جيزملا  جضنيل  ردقلا  ىطغيُ  مث  ادًيج  ياشلا  بلقيُ 

�ميدقتلل ياشلا  قيربإ  يف  لقنيُ  مث  لاًيلق  درُبيل  بورشملا  كرتيُ  اًديج ، ياشلا  يف  حافتلا  يهط  دعب 

ةيلحتل ياشلا  نيجانفل  لسعلا  ةفاضإ  نكميو  �ليضفتلا  بسح  بورشملا  زيكرتو  ةوق  ىدم  ليدعتل  نخاسلا  ءاملاب  ياشلا  فيفخت  نكمي 
�قاذملا

، فيفخ يفيص  بورشمك  جلثلا  تابعكم  عم  اًدراب  هلوانت  وأ  ةدرابلا ، تايسملأا  يف  ئفاد  بورشمك  ريضحتلا  دعب  ةرشابم  ياشلا  اذه  مدقي 
�ةفلتخملا ةيحصلا  هدئاوفو  هقاذمب  عُّتمتلل  رثكلأا  ىلع  تاعاس  عضب  ريضحتلا  دعب  هكلاهتسا  ةدم  زواجتت  لاأ  ىلع 
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