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لكـش ىلع  ةـيبطلا  تلااحلا  رثؤت  نأ  نكمي  امك  ىودـعلاب ، ةـباصلإا  لـثم : مسجلا ، يف  ةـنماك  ةيحـص  ةلكـشم  دوجو  ىلع  ارًـشؤم  نول  ريغت  ربتعي 
�اضًيأ ناسللا  سملمو 

نم ءزجك  هيلع  نودـمتعي  ءاـبطلأاف  صخـشلل ، ةيحـصلا  ةـلاحلا  ىلع  تارـشؤملا  زربأ  نم  دـعي  يعيبـطلا  ناـسللا  لكـش  ريغت  نإـف  ءاـبطلأل ، اقـًفوو 
�ةيضرملا تلااحلا  نم  ريبك  ددع  صيخشت 

ناسللا اهيف  رهظي  يتلا  تلااحلا  ضعبل  ءابطلأا  صيخـشتو  جـلاعلا  قرطو  هنول ، ريغت  تـلالادو  يعيبطلا  ناـسللا  لكـش  ةـفرعم  مهملا  نم  اذـل 
�نوللا بيرغ 

تـلااحلاو ناـسللا  ناولأ  نم  دـيدعلا  ضرعتـسن  يتأـي  اـميفو  ةـفلتخم ، ناولأ  ةدـعل  ناـسللا  نوـل  ريغت  ىلإ  ةيحـصلا  تلاكـشملا  ضعب  يدؤـت  دـقو 
": بط بيو   " عقوم هرشن  ام  قفو  اهببست  نأ  لمتحملا  نم  يتلا  ةيبطلا 

رمحلأا رمحلأا نوللا   نوللا   -  1
�اميزكلأاو ةيزمرقلا ، ىمحلاب  ةباصلإا  ىلإ  ةفاضلإاب  نيماتيف ب ، صقن  ىلإ  نكادلا ) يدرولا  سيل   ) رمحلأا ناسللا  ريشي  نأ  نكمي 

�يفارغجلا ناسللا  ىمست  ةلاح  ناسللا  ىلع  ءاضيبلا  دودحلا  تاذ  ءارمحلا  عقبلا  ببستو 
رمحلأا ناسللا  ىلإ  بيبطلا  ريشيو  ناسللا ، باهتلا  ىلع  لدي  دق  وأ  نيعم ، ماعط  وأ  ءاودل  يـسسحت  لعف  در  نم  اءًزج  رمحلأا  نوللا  نوكي  دقو 

�ةلوارفلا ناسل  مساب  حطسلا  يوتسم  ريغ  خفتنملا 
رفصلأا رفصلأا نوللا   نوللا   -  2

لوـحتي دـقو  هتفاـظنب ، ماـمتهلاا  مدـعو  مفلا  فاـفج  نم  لـك  اـهومن  طرف  يف  ببـستيو  اـيريتكبلا ، وـمنل  ةـجيتن  ناـسللا  رارفـصا  نوـكي  اـم  ةداـع 
�رعشلاب وّسكم  دوسأ  نول  ىلإ  هلوحت  قبست  يتلا  ةلحرملا  يف  رفصلأا  نوللا  ىلإ  ناسللا 

�يركسلا ضرم  ىلع  ةملاع  نوكي  نأ  نكمي  رفصلأا ، ناسللا  نأ  ىلإ  ماع 2019  ةسارد  ريشتو 
ارًارفـصا ةيفدصلاو  ناقريلا  ببـسي  دـق  نايحلأا ، ضعب  يفو  رفـصلأا ، نوللا  ىلإ  ناسللا  نول  لوحي  دـق  غبتلا  غضم  وأ  نيخدـتلا  نأ  ىلإ  ةـفاضلإاب 

�اضًيأ ناسللا  يف 
يلاقتربلا يلاقتربلا نوللا   نوللا   -  3

�هفافجو مفلا ، ةفاظن  ءوس  لثم : اضًيأ ، ناسلل  يلاقتربلا  نوللا  ببست  دق  ناسللا  رارفصلا  ةببسملا  اهسفن  لماوعلا  نإ 
نيتوراك اتيب  نم  ةيلاع  ةبـسن  ىلع  يوتحت  يتلا  كلتك  نوللا ، اذـه  نع  ةـلوؤسم  نوكت  نأ  اضًيأ  ةـمعطلأاو  ةـيويحلا  تاداضملا  ضعبل  نكمي  امك 

�رزجلا نول  نع  لوؤسملا  بكرملا  وهو  ( Beta carotene)
قرزلأا قرزلأا نوللا   نوللا   -  4

ضارمأ وأ  ىلكلا ، ضارمأ  وأ  ةـئرلا  يف  لـكاشم  نع  جـتني  دـق  يذـلا  مدـلا ، يف  نيجـسكلأا  صقن  قرزـلأا - ادًـيدحت   - ناـسللا نوـل  ريغت  تـلالاد  نـم 
اميزكلأا نأ  امك  ةيروف ، ةيبط  ةـيانع  بلطتيو  ريطخ ، رمأ  مدـلا  يف  نيجـسكلأا  ىوتـسم  ضافخنا  نأ  ىلإ  هيونتلا  مهملا  نمو  ةـيومدلا ، ةـيعولأا 

�قرزلأا ناسلل  لمتحم  رخآ  ببس  يه 
يجسفنبلا يجسفنبلا نوللا   نوللا   -  5

ضرم يف  نوـللا  اذـه  ةـيؤر  نـكمي  اـمك  يجـسفنبلا ، نوـللا  ىلإ  ناـسللا  لوـحت  ىلإ  ماـع  لكـشب  ةـيومدلا  ةرودـلا  فعــضو  بـلقلا  ضارمأ  يدؤـت 
�ةيومدلا ةيعولأا  باهتلا  ببست  ةريطخ  اهنكلو  ةردان  ةلاح  ربتعي  يذلاو  اضًيأ ، يكاساواك 

ضيبلأا ضيبلأا نوللا   نوللا   -  7
: لثم ةدع ، روملأ  ةجيتن  ضيبأ  ناسللا  حبصي  دق 

�نبجلاك ودبت  يتلاو  يومفلا  علاقلا  لثم : ةيرطف ، ىودع 
، ةريطخ ريغ  ةلاح  اهنوك  نم  مغرلا  ىلعو  نيخدتلا ، نع  ةلاحلا  هذه  جـتنت  ام  ابًلاغو  ايلاخلا ، ومن  طرف  ىلإ  ريـشت  ضيبلأل  ناسللا  نول  ريغت  تلالاد 

�ناطرسلا ءدبب  رذنت  نأ  نكمي  اهنأ  لاإ 
�ناسلل ضيبلأا  نوللا  ببسي  دق  يباهتلا  ضرم  وهو  يومفلا ، حطسملا  زازحلا 

رضخلأا رضخلأا نوللا   نوللا   -  7

رضخلأا ناسللا  ببست  ضيبلأا  وأ  رفصلأا  ناسللا  نع  ةلوؤسملا  بابسلأا  نوكت  دقو  ايريتكبلا ، مكارت  ببسب  رضخلأا  نوللا  ىلإ  ناسللا  لوحتي  دق 



رضخلأا ناسللا  ببست  ضيبلأا  وأ  رفصلأا  ناسللا  نع  ةلوؤسملا  بابسلأا  نوكت  دقو  ايريتكبلا ، مكارت  ببسب  رضخلأا  نوللا  ىلإ  ناسللا  لوحتي  دق 
�رعشلا نم  ةقبط  ناسللا  وسكي  دق  تلااحلا  ضعب  يفو  اضًيأ ،

يدامرلا يدامرلا نوللا   نوللا   -  8
اميزكلأاو ةيمـضهلا  حرقلا  نوكت  دـق  هنأ  امك  يدامرلا ، ىلإ  ناـسللا  نول  لـيوحت  يف  يمـضهلا  زاـهجلا  لـكاشم  ببـستت  دـق  ناـيحلأا  ضعب  يف 

�اضًيأ نوللا  اذه  نع  ةلوؤسم 
رخآ ببـس  وه  غبتلا  مادختـسا  نإف  كـلذ  عمو  لـئاوسو ، لـكأ  نم  لواـنتيُ  دـق  اـم  هيف  ببـستي  دـقو  راـض ، ريغ  ناـسلل  ينبلا  نوللا  نوكي  اـم  ةداـع 

�حورقلا لثم : ناسللا ، يف  مفلا  ناطرس  تاملاع  ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  ةراض ، ةداع  همادختسا  ربتعيو  ينبلا ، ناسلل 
ينبلا ينبلا نوللا   نوللا   -  9

رخآ ببـس  وه  غبتلا  مادختـسا  نإف  كلذ  عمو  لئاوسو ، لكأ  نم  هلوانت  متي  دـق  ام  هيف  ببـستي  دـقو  راض  ريغ  ناسلل  ينبلا  نوللا  نوكي  ام  ةداـع 
�حورقلا لثم : ناسللا ، يف  مفلا  ناطرس  تاملاع  ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  ةراض  ةداع  همادختسا  ربتعيو  ينبلا ، ناسلل 

دوسلأا دوسلأا نوللا   نوللا   -  10
�ةيرطف وأ  ةيريتكب  ىودع  دوجو  ىلإ  رعشم  دوسأ  ناسلب  فرعي  ام  وأ  نكادلا  نوللا  ىلإ  ناسللا  نول  ريغت  ريشي  دق 

مادختسا ةيويحلا -  تاداضملا  مادختسا  يركـسلا -  ضرم  نيخدتلا -  ةمخـضتملا -  تاميلحلا  ىودع  يتلآا : دوسلأل  ناسللا  نول  ريغت  تلالاد  نمو 
�نانسلأا ةفاظن  ءوس  يئايميكلا -  جلاعلا 

يعيبطلا يعيبطلا ناسللا   ناسللا نول   نول
ءاضيب ةـقبط  عم  ايًدرو ، هنول  نوكي  نأ  بجي  ذإ  ةـهباشتم ، صئاصخ  هل  يحـصلا  ناسللا  نكل  رخلآ ، صخـش  نم  لاًيلق  ناسللا  صئاـصخ  فلتخت  دـق 

�هحطس ىلع  ةقيقر 
ماـعطلا لواـنت  يف  ةدــعاسملاب  موـقت  ناـسللا ، حطــس  لوـط  ىلع  دــتمت  ةريغــص  تاءوـتن  نـع  ةراـبع  يه  يتـلاو  هـيلع ، اضـًيأ  تاـميلحُلا  عزوـتتو 

�هقوذتو
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