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نيذـلا ةـصاخ  فاـفجلاو ، شطعلاـب  ساـنلا  باـصيو  لـئاوسلا ، نـم  ةريبـك  ةبـسن  مـسجلا  دـقفي  ةرارحلا ، تاـجرد  عاـفتراو  فيـصلا  لـصف  لوـخد  عـم 
�ةقراحلا سمشلا  ةعشأ  تحت  نولمعي 

مدلا طغـض  ضافخناو  تلاـضعلا  جنـشتو  ةـيدلجلا  لكاشملاو  عادـصلا  اهزربأ  ةـجعزم  ةيحـص  ضارعأ  مسجلا  يف  لئاوسلا  صقنو  فافجلا  ببـسيو 
بلقلا تابرض  لدعم  ةدايزو 

ةيلاع ةبـسن  ىلع  يوتحت  ةـمعطأ  لوانت  وأ  ايًموي ، رتل  نع 3  لقت  هايملا لا  نم  ةبـسانم  ةـيمك  برـش  ىلإ  ناسنلإا  جاتحي  صقنلا  اذـه  ضيوعتلو 
�فافجلاب باصيس  لاإو  فيصلا ، لصف  يف  هايملا  نم 

اهارجأ ةـيملع  تاـسارد  ىلإ  ادانتـسا  فيـصلا ، يف  شطعلا  رهقت  يتـلا  ناـبللأا ، تاـجتنمو  تاوارــضخلاو  هكاوـفلا  ضعب  ريرقتلا  اذـه  يف  دـصرنو 
�ةحصلا لاجم  يف  صصختملا  يكيرملأا  " Health line  " عقوم اهرشنو  ابوروأو ، ايناطيربو  اكيرمأ  نم  ةيجلاع  ةيذغت  ءاربخ 

 
سخلا سخلا

�ايًموي كيلوفلا  ضمح  نم  درفلا  جايتحا  نم  رفويو 5 % هنزو ، نم  لكشي 96 % يذلا  ءاملاب  مسجلا  دمت  يتلا  تاوارضخلا  عونأ  رثكأ 
، ادًـج ةـضفخنم  سخلل  ةـيرارحلا  تارعـسلا  نأ  امك  يعاـنملا ، زاـهجلاو  ماـظعلا  ىلع  اـظفاحي  ناذـللا  ( A,K  ) ينيماـتيف ىلع  اضـًيأ  سخلا  يوـتحيو 

�ةيعيبط ةروصب  نزولا  نادقف  يف  ديفم  وه  كلذل 
 
رايخلا رايخلا

لثم تانيماتيفلاو  نداعملا  ضعب  نمضتيو  فيـصلا ، لصف  يف  تاوارـضخلا  مهأ  نم  وهو  هنزو ) نم  % 95  ) ءاملا نم  ةـعفترم  بسن  ىلع  يوتحي 
�مويسلاكلاو روفسوفلاو  كنزلا 

اضـًيأ زيمتيو  مدـلا ، طغـض  عاـفترا  ىـضرم  دـعاسيف  لوبلل ، ةردـملا  ةـمعطلأا  عاونأ  نم  ربـتعيو  مومـسلا  نم  صلختلا  ىلع  مسجلا  راـيخلا  دـعاسيو 
�ةيرارحلا هتارعس  ضافخناب 

 
ةسوكلا ةسوكلا

(. C  ) نيماتيفل مسجلا  جايتحا  نم  رفويو 35 % ءام ، هنزو  نم  نم 90 % رثكأ  ىلع  ةمورفملا  ةسوكلا  نم  دحاو  بوك  يوتحي 
�ةيرارحلا اهتارعس  ضافخنلا  ارظن  نزولا ، صاقنلإ  ةديفم  ةسوكلا  ربتعتو 

 
طيبنرقلا طيبنرقلا

ةدام ربتعت  ىتلا  نيلوكلا "  " ةدام كلذ  يف  امب  نداعملاو  تاـنيماتيفلا  نم  اـعون  نم 15  رثكأب  ينغ  هنأ  امك  ءاملا ، نم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  يوتحي 
�غامدلا ةحصو  يئاذغلا  ليثمتلا  يف  ادج  ةمهم 

 
بنركلا بنركلا

�نداعملا نم  ديدعلاو  كيلوفلا  ضمحو  ( C,K  ) ينيماتيفب ينغو  ءاملا ، نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  هئاوتحلا  ةيرارحلا  تارعسلا  ضفخنم 
�ةئرلا ناطرس  نم  مسجلا  ةيامح  ىلع  دعاست  يتلا  ةدسكلأل ، ةداضملا  تلاونيسوكولجلا  ةدام  ىلع  بنركلا  يوتحيو 

 
تورف تورف بيرجلا   بيرجلا

ريفوـتو ةرـشبلا  ىلع  ظـفاحتو  مـسجلا  ةرارح  ضفخ  ىلع  ةريبـك  ةروـصب  لـمعتو  ءاـملا  نـم  ةريبـك  ةبـسن  ىلع  يوـتحت  يتـلا  تايـضمحلا  نـم  عوـن 



ريفوـتو ةرـشبلا  ىلع  ظـفاحتو  مـسجلا  ةرارح  ضفخ  ىلع  ةريبـك  ةروـصب  لـمعتو  ءاـملا  نـم  ةريبـك  ةبـسن  ىلع  يوـتحت  يتـلا  تايـضمحلا  نـم  عوـن 
�ةدسكلأا تاداضم  نم  ديدعلا  ىلع  اهئاوتحلا  ضارملأا  نم  ريثكلا  دض  ةيامحلا 

نم يمويلا  مسجلا  جاـيتحا  نم  يلاوح 120 % هنم  ةطـسوتم  ةرمث  رفوت  ثيح  (، C  ) نيماتيف نم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  اضًيأ  تورف  بيرجلا  يوتحيو 
". C  " نيماتيف

�نوهدلا ريسكت  ىلع  مسجلا  ةردق  نسحتو  مضهلا  ةيلمع  نسحت  يتلا  رامثلا  مهأ  نم  تورف  بيرجلا  ربتعتو 
 
خيطبلا خيطبلا

دعاست ىتلا  ةـيئاذغلا  فايللأا  ىلع  اضًيأ  يوتحي  اـمك  ءاـم ، بوك  فصن  نم  رثكأ  ىلع  اـمارج  نم 150  برقيام  وأ  خـيطبلا  نم  دـحاو  بوك  يوتحي 
�ةميلسلا مضهلا  ةيلمع  يف 

 . ةدسكلأا تاداضمب  ينغ  هنأ  امك  مويسينغاملاو ، ( C,A  ) ينيماتيف لثم  مسجلل  ةمهملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلاب  ينغ  خيطبلاو 
�ةضفخنم ةيرارحلا  هتارعس  نلأ  نزولا  نادقف  يف  مسجلا  خيطبلا  دعاسيو 

 
ةلوارفلا ةلوارفلا

تاداـضمو ةــيئاذغلا  فاـيللأا  نـم  ريثـكلا  رفوـتو  مـسجلا ، يف  ءاـملل  يــسيئر  ردــصم  ربـتعت  يهف  كلذــل  ةــلوارفلا ، نزو  نـم  هاـيملا 91 % لـثمت 
�كيلوفلا ضمحو  زينجنملاو  تاماتيفلاو  ةدسكلأا 

�ناطرسلا عاونأ  ضعبو  رمياهزلاو  يركسلاو  بلقلا  ضارمأ  نم  يقي  ماظتناب  ةلوارفلا  لوانت  نأ  تاسارد  ترهظأو 
 
بولاتناكلا بولاتناكلا

�ءاملا نم  بوك  فصن  نم  رثكأ  ىلع  يوتحي  امًارج  لداعي 177  ام  وأ  بولاتناكلا  نم  دحاو  بوكف  ءاملا ، نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  يوتحي 
تاـجرد عاـفترا  دـنع  هتايوتـسم  دـيزت  يذـلا  مدـلا  طغـض  ضفخ  يف  مهـسي  يذـلا  مويـساتوبلا  نم  ةـعفترم  بـسن  ىلع  اضـًيأ  بولاـتنكلا  يوـتحيو 

�عادصلاب روعشلا  يف  يسيئرلا  لماعلا  نوكيو  ةرارحلا ،
�يركسلاو مدلا  طغض  عافتراو  ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ىضرمل  اضًيأ  ديفم  بولاتنكلاو 

 
خوخلا خوخلا

يوتحتو مويساتوبلاو  ( A,C,B  ) تانيماتيف لثم  مسجلل  ةـمهملا  تانيماتيفلا  نم  دـيدعلاب  ةـينغ  اهنأ  امك  ءاـم ، اـهنزو  نم  ةيفيص 90 % ةهكاف 
�ةدسكلأا تاداضم  ىلع  اضيأ 

�ةيعيبط ةروصب  نزولا  نادقف  يف  مهاست  كلذل  ةيرارحلا  تارعسلا  ةضفخنم  ةهكاف  خوخلاو 
 
لاقتربلا لاقتربلا

�ةيعانملا فئاظولاو  بلقلا  ةحص  نم  ززعي  يذلا  مويساتوبلاو   C نيماتيف نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحيو  لاقتربلا ، نزو  نم  ءاملا 88 % لثمي 
" كيرتيـسلا  " ضمح ىلع  يوتحي  هنـلأ  ىلكلا  تاوـصح  نوـكت  نم  يقي  اـضيأو  نزوـلا ، نادـقف  ىلع  دـعاسيف  عبـشلاب  روعـشلا  نم  لاـقتربلا  دـيزيو 

�يلوبلا زاهجلا  يف  بسرتت  نأ  لبق  اهبيوذت  يف  دعاسيف  تاوصحلا ، لكشت  يتلا  مويسلاكلا  تلااسكأ  عم  لعافتي  يذلا 
 

( ةبروشلا ةبروشلا   ) ءاسحلا ءاسحلا
ضاـفخنلا نزوـلا ، ضاـفخنا  يف  مهاـسيو  هيلإ ، تاورـضخلا  نم  دـيزملا  ةـفاضإب  ةبـسنلا  كـلت  دادزتو  ءاـملا  نم  ةريبـك  ةبـسن  ىلع  ءاـسحلا  يوـتحي 

�ةيرارحلا هتارعس 
 

مسدلا مسدلا يلاخ   يلاخ بيلحلا   بيلحلا
�مويساتوبلاو روفسوفلاو  مويسلاكلاو  ( B12, A  ) ينيماتيف لثم  تانيماتيفلا  نم  ديدعلا  رفويو  ءام ، هنزو  نم   91%

�ةيضايرلا نيرامتلا  دعب  ةصاخو  ةعفترملا ، ةرارحلا  ةجرد  للاخ  مسجلل  ماعلا  بيطرتلا  ىلع  بيلحلا  دعاسيو 
 
يدابزلا يدابزلا

�مويساتوبلاو روفسوفلاو  مويسلاكلا  لثم  نداعملاو  تانيماتيفلا  نم  ديدعلا  رفوي  امك  ءام ، هنزو  نم   75%
 

شيرقلا شيرقلا نبجلا   نبجلا
، روفـسوفلا نم  ةـيمويلا  تاجايتحلاا  نم  رفويو 36 % ةـيمويلا ،) تاـجايتحلاا  نم  % 50  ) نيتوربلا نم  اـمارج  ىلع 25  هنم  دـحاولا  بوكلا  يوـتحي 

�موينيليسلا نم  و31 % مويسلاكلا ، نم  و19 %
�ةدسكلأل ةداضملا  نيفلافوبيرلا "  " ةدامو بكرملا  ( B  ) نيماتيفل ايسيئر  اردصم  شيرقلا  نبجلا  ربتعيو 
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