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، ةـيمويلا مهتايلاعفو  ةـيفيظولا  مهلامعأو  ةـيعامتجلاا  مهتاطاشن  ىلع  رثؤي  امم  نولوقلاو ، نطبلا  خافتنا  ةلكـشم  نم  سانلا  نم  ريثك  يناعي 
؟ ةلكشملا هذهل  جلاعلا  امف 

 
نولوقلاو نولوقلاو نطبلا   نطبلا خافتنا   خافتنا بابسأ   بابسأ

مـضهلا ريـسع  ماعط  وأ  سقطلا ، ةرارح  انيلع  هتْضـَرَفَ  فافج  وأ  ةبعـص ، ةيـسفن  فورظب  رورملا  اهنمو  نولوقلاو ، نطبلا  خافتنا  بابـسأ  ددـعتتو 
�ءاسنلل ةبسنلاب  ةيضيحلا  ةرودلا  ءدْبَ  وأ  هانلوانت ،

اهلْزِتُ مل  نإ  نطبلا ، يف  ةخفنلا  فيفخت  لفكت  يتلا  ةمعطلأاب  ةمئاق  يف  ةلثمتملاو  ةـيعيبطلا  جلاعلا  قرط  ضعب  ةـيذغتلا  ويّـصاصتخا  حـشريو 
". كتحص  " عقومل اقًفو  ايلك ،

 
نولوقلاو نولوقلاو نطبلا   نطبلا خافتنا   خافتنا جلاعل   جلاعل ةمعطأ   ةمعطأ

: يهو نولوقلاو ، نطبلا  خافتنا  جلاعل  اهيلع  دامتعلاا  كنكمي  ءًاذغ  كيدي 11  نيب  مدّقنُ 
 

بئارلا بئارلا نبللا   نبللا .  1
�ةيمضهلا ةيلمعلا  معدت  يتلا  ةديمحلا  ايريتكبلا  يهو  ، probiotics ةيويحلا تانيعملاب  نبللا  رخزي 

ضعب هل  فيـضت  نأ  عيونتلا - تَبْبحأ  نْإ   - سأب لاو  تاهكنملاو ، تايلحملاب  جوزمملاو  بلّعملا  نم  لادـب  جزاطلاو  يداـعلا  بئارلا  نبللا  لواـنت  لَّضفي 
�ةهكافلا

ريثك ىلع  اهئاوتحلا  ةـفاضإ  ولحلا ، مَعطلا  نبللا  يطعت  اهلكو  لسعلا ، ضعب  وأ  تورف ، بيرجلا  وأ  ةـلوارفلا ،]  ] زيرفلا وأ  توتلا ، عاونأ  ضعب  لثم 
�ةديفملا ةيئاذغلا  رصانعلا  نم 

، سنودـقبلاو لـيبجنزلاو ، عاـنعنلا ، عوـقنم  لـثم  ىرخأ ، ةـمعطأ  هيوـتحت  اـم  ىلع  اًـضيأ  قـبطني  بئارلا ، نـبللا  يف  ةـيويحلا  تاـنيعملا  نـع  لاـقي  اـم 
�رمخملا دنهلا  زوج  بارشو  سانانلأاو ،

 
ليبجنزلا ليبجنزلا .  2

زاـهجلا لـمع  نيـسحتل  مدختَـسيٌ  وـهو  مـيثارجلاو ، باـهتللال  ةداـضم  ةدـيرف  صئاـصخ  هـل  ةـيويحلا ، تاـنيعملا  ىلع  هئاوتحـلا  ةـفاضلإاب  لـيبجنزلا ،
�نينسلا فلاآ  وأ  تائم  ذنم  يمضهلا 

ةدـعملا ةراـصعو  باـعللا ، زارفإ  طِّشنتو  تاـنيتوربلا ، مضه  يف  دـعاست  ، zingibain نيبـيغنيز ىعدتـُ  ةريمخ  يوحي  لـيبجنزلا  نأ  ءاـملعلا  فشتكا 
�ءارفصلاو

ءانثأو ليبَقُ  ليبجنزلا ،) ياش   ) هعوقنم برش  يه  هكلاهتسا  قرط  لضفأ  لعلو  هتازاغ ، نم  صلّختلاو  نولوقلا ، تلاـضع  ءاخرإ  هصاوخ  نم  نأ  امك 
�ماعطلا ةبجو  دعبو 

 
fennel  seeds  رمشلا رمشلا روذب   روذب .  3

ةرهاـظ ةـسكاعمو  هتازاـغ ، نم  صلّختلاو  نوـلوقلا ، جنّـشت  ةـجلاعم  اهتعاطتـسا  ثـيح  نـم  لـيبجنزلا ، قوحـسم  اهـصاوخ  يف  رمـشلا  روذـب  هبـشت 
�يمضهلا بوبنلأا  يف  باهتللاا 

همادختسا ةيناكملإ  ةفاضإ  ياش ، عوقنمك  اًضيأ  رمشلا  لوانتيُو  نينسلا ، فلاآ  ذنم  نطبلا  خافتنلا  جلاعك  ةيقرشلا  دنهلا  ماوقأ  هتمدختسا  دقو 
�تايولحلا نم  فنص  وأ  ةبجو  يأ  يف 

 



عانعنلا عانعنلا وأوأ   جنوبابلا   جنوبابلا يلغم   يلغم .  4
امهنأ امك  ؤشّجتلاو ، تازاـغلا  درط  ىلع  نازفّحيو  يمـضهلا ، بوبنـلأا  تلاـضعل  ناـحيرم  نيبَورـشملا  نيذـه  نأ  ساـنلا  مظعم  ىدـل  فورعملا  نم 

�نطبلا ملاآب  روعشلا  طيبثتو  ءاخرتسلاا ، ىلع  نادعاسي 
 

نوميللا نوميللا ريصع   ريصع .  5
�ةبكّرملا تارديهوبركلاو  بيلحلا  تاقتشمو  ةيناويحلا  تانيتوربلا  مضه  يف  ةضماحلا  ةدعملا  ةراصع  نوميللا  ضماح  معدي 

ةـصاخ هنم  ديفتـسيو  ةينطبلا ، ةـخفنلاو  مضهلا  ءوس  ضارعأ  نم  فِّفخي  ام  يمـضهلا ، بوبنلأا  يف  ةعرـسب  ةـمعطلأا  رورم  ىلع  دـعاسي  كلذـبو 
�يّدِعِمَلا ضماحلا  نم  يفكي  ام  مهتادعم  ةيطاخم  زرِفْتُ  نيذلا لا 

�ةفورعملا ررّكملا  ركسلا  رارضأ  يدافتل  ركسلا ، نم  ةنكمم  ةيمك  لقأ  عم  نوميللا  ريصع  برشب  حصنيُو 
 

ةفيرحلا ةفيرحلا تاراهبلا   تاراهبلا .  6
يف ةـيعيبطلا  مضهلا  رئاـمخ  طِّشنت  يتـلا  ، capsaicin نيـسياسباكلا ةدام  ىلع  اهئاوتحا  ىلإ  دـيمحلا ، لـفلفلاك  ةـفيرحلا  لـباوتلا  ريثأـت  دوعي 

�نطبلا خافتنلا  يدؤتو  هيف ، ةمّاسلا  اهتازاغ  رشنت  يتلا  ةضرِمْمُلا  ايريتكبلا )  ) ميثارجلا براحتو  يمضهلا ، بوبنلأا 
�كنطب يف  ةخفنلاب  تبصِأُ  املك  كماعط  يف  ةفيرحلا  تاصلصلاو  تاراهبلا  نيمضت  ىلع  صرحا  كلذل ،

 
نويلهلا نويلهلا تابن   تابن .  7

�ةبّحتسم ريغ  هيكلهتسم  ىدل  لوبلا  ةحئار  نّأ  ولو  راردلإا ، طيشنت  ىلع  هتردقل  نطبلا ، ةخفن  ةبراحمل  ةمعطلأا  لضفأ  نم  نويلهلا  ربتعي 
�ةخفنلاب ببّستلاو  تازاغلا  ليكشت  يف  ةضرِمْمُلا  ميثارجلا  ريثأت  نم  لِّدعتُ  يتلا   prebiotics ةيويحلا تائدابلا  ىلع  اضًيأ  هئاوتحلاو 

�يمضهلا زاهجلا  ةحصل  ةيرورضلا  ةلّحَنْمُلا  ريغو  ءاملا ) يف  نابوذلل  ةلباقلا  فايللأا   ) ةلّحَنْمُلا فايللأاب  هانغلو 
 

زوملا زوملا .  8
�مضهلا ىلع  ديمحلا  هريثأتب  فورعملا  مويساتوبلا ، رصنعب  رخزي  هنلأ  نولوقلاو ؛ نطبلا  خافتناب  نيباصملا  ديفي  زوملا  نأ  نوصّتخملا  دقتعي 

نم يقت  يتلا  فايللأاب  ينغ  زوملا  نّأ  امك  ةـخفنلا ، ببـسيو  ءاعملأا  رادـج  مروتل  يدؤي  يذـلا  حـلملا  لواـنت  نع  ةـمجانلا  رارـضلأا  هليدـعتل  ةـفاضإ 
كاسملإا

�يويكلاو لاقتربلاو ، وداكوفلأا ، لثم  نطبلا ، ةخفن  فيفخت  يف  مويساتوبلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لك  ديفت  زوملا ، امك 
 

رايخلا رايخلا .  9
�نينَيعلا لوح  خافتنلاا ]  ] ةمذولا فيفخت  يف  مدختَسيُ  اذهلو  مرّوتلا ، فيطلت  ىلع  هتردقب  رايخلا  زاتمي 

�باهتللال ةبِراحملا  تاديونوفلافلا  نم  ةدسكأ  داضم  يهو  ، quercetin نيتيسريوكلا ةدام  ىلع  هئاوتحلا  هذه  هتيصاخ  ةيذغتلا  ءاملع  وزعيو 
�نولوقلاو نطبلا  خافتناب  ساسحلإل  يدؤملا  فافجلا  براحي  يذلا  ءاملاب  ينغ  رايخلا  نأ  امك 

 
خيطبلا خيطبلا .  10

نم فِّفخيُ  نأ  هنأش  نم  هدـحول -  - اذـهو مسجلا ، ةجـسنأ  لـك  ةـهامإ  يف  دـيفي  اـم  ءاـم ، هنزو  نم  نم 90 % رثـكأ  ىلع  راـيخلاك )  ) خـيطبلا يوتحي 
�نولوقلاو نطبلا  خافتنا 

�نيتَيلكلا قيرط  نع  نيدَئازلا  حلملاو  ءاملا  فيرصت  يف  ديفي  ام  ٍّردمك ، خيطبلا  لمعي  كلذك 
 

موثلا موثلا .  11
نم هريغ  عـم  ـلا  هدـحول ، لوَاـنتيُ  نأ  ةطيرـش  نطبلا ، تازاـغ  نـم  صلّختلا  يف  دـيفي  ةبّحتـسملا ، ريغ  هـتحئار  مـغر  موـثلا ، لـكأ  نأ  ءاربـخلا  فـشتكا 

�ةمعطلأا
: ةقيرطلا كيلإو  ءاسح ، لكش  ىلع  هريضحت  يه  هتحئارو  همعطب  ارًيثك  يذّأتلا  نود  همادختسلا  ةقيرط  لضفأو 

ةـضفخنم ةرارح  ىلع  جـيزملا  عضو  راـضخلا ، عاونأ  دـحأ  قرَمَ  ىلإ  اهفْضـِأ  مث  نوتيزلا ، تيز  ضعب  عم  اهنِّخـسو  موثلا ، نم  ةـثلاث  وأ  نيَّْصف  نْحَطْا  - 
�قئاقد رشع  ةدمل 
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