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ءوس نيب  ةقباس  تاسارد  تطبر  ثيح  ناطرسلا ، نم  ةياقولا  يف  ةدعاسملا  ىلع  ةرداق  ةيئاذغلا  انتابجو  نوكت  دق  هنأ  ةثيدح  ةسارد  تفشك 
�يركسلاو بلقلا  ضارمأ  لثم  ىرخأ  ةنمزم  ةيحص  ضارمأ  ىلإ  ةفاضلإاب  ناطرسلاب ، ةباصلإا  رطخ  ةدايز  ىلإ  رقتسملا  ةايحلا  طمنو  ةيذغتلا 

ءوسب طبترت  ةدحتملا  تايلاولا  يف  اهصيخشت  مت  يتلا  تاناطرسلا  عاونأ  عيمج  نم  يلاوح 20 % نأ  ناطرسلا  ثاحبلأ  يملاعلا  قودنصلا  ردقيو 
�دئازلا لوحكلا  كلاهتسا  ىلإ  ةفاضلإاب  يندبلا ، طاشنلا  مادعناو  مسجلا ، ةنمسو  ةيذغتلا ،

ناطرسلا  ةبراحم  ىلع  ةرداق  نوكتو  ةيئاذغلا  تابجولل  اهتفاضإ  نكمي  يتلا  ماعطلا  تارايخ  ضعب  مكيلإ 
 

تاوارضخلاب ينغ  يئاذغ  ماظن  لوانت  . 1
 

نكمي يناوجرلأاو  رفصلأاو  يلاقتربلاو  رمحلأاو  رضخلأا  نوللا  تاذ  ةمعطلأا  نإ  " Healthista  " يف ةيذغتلا  ريدم  وهو  ياه  كير  روتكدلا  لاق 
ىلع ةرداق  نوكت  دق  يتلاو  يعيبط  لكشب  ةعانملا  ماظن  زيزعت  ىلع  دعاست  هنولملا  ةمعطلأا  هذه  ةيعيبطلا ، هتاعافد  يف  مسجلا  دعاست  نأ 

�ايلاخلا تارفط  ةبراحم  يف  ةدعاسملا 

عاونأ ضعب  ىلع  لوصحلا  يف  كصرف  نم  للقي  دق  يئاذغلا  كماظنل  ةطيسبلا  بناوجلا  رييغت  نإف  ةقباسلا  تاساردلاو  ياه  هركذ  امل  اقفوو 
تانيماتيفلا نم  ةيفاكو  ةتباث  ةيمك  مسجلا  يطعت  يتلا  تايذغملاو  فايللأا  نم  ريثكلا  ىلع  ماع  لكشب  يوتحت  تاورضخلا  ناطرسلا ،

�نداعملاو

 

يلاتلابو يوونلا  ضماحلل  ةيدسكأتلا  رارضلأا  يف  صقنب  طبتري  راضخلاو  ةهكافلاب  ةينغلا  ةيئاذغلا  تابجولا  لوانت  نأ  ىلإ  لئلادلا  ريشتو 
�ةعئاشلا تاناطرسلا  نم  ددعب  ةباصلإا  رطخ  ضافخنا 

ةيبيلصلا تاورضخلاو  ءارضخلا  تايقرولا  نم  ديزملا  لوانت  . 2

يتلا ةيبيلصلا  تاورضخلا  امأ  ةعانملا ، ززعت  يتلا  ةيئاذغلا  داوملاب  ةينغ  ةيقرولا  راضخلا  نم  اهريغو  ريجرجلاو  خنابسلاو  يلاكلا  : " ياه لاقو 
". ستينايسويثوزيا تلاونيسوكولجلل و  ةيعيبط  رداصم  يه  فوفلملاو  سكوربلا  معاربو  يلكوربلاو  طيبنرقلا ، لمشت 

 

لوقيو مسجلا ، لخاد  مومسلاو  ةيئايميكلا  داوملا  ىلع  يضقت  اهنأ  تبث  باهتللال  ةداضم  رصانعو  ةدسكلأل  تاداضمك  لمعت  تابكرملا  هذه 
". ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ةحصو  ءاعملأاو  نولوقلا  ضارمأ  يف  دعاست  رضخلا  هذه  : " ياه



موثلاو لصبلا  . 3

ماخلا موثلا  ةيمك  تداز  املك  هنأ "  ناطرسلل  ينضولا  دهعملا  دافأو  مدلا " يف  ركسلا  تايوتسم  ميظنت  يف  دعاسي  موثلا  : " ياه لاقو 
". ءاعملأاو ميقتسملاو  نولوقلا  ناطرسو  ةدعملا  ناطرسب  ةباصلإا  رطخ  ضفخنا  كلهتسملا ، وهطملاو 

يدثلاو نولوقلا  ناطرس  ايلاخ  لتق  يف  ةيلاعف  رثكلأا  وه  رمحلأا  لصبلا  نأ  يليد  سنياس  اهترشن  ةسارد  تدافأ  دقف  لصبلل ، ةبسنلاب  امأ 
�لصبلا نم  ىرخأ  عاونأب  هنراقم 

 

ءارفصلا وأ  ةيلاقتربلا  تاورضخلاو  هكاوفلا  . 4

 

، نيتوراك اتيب  نيتوراك ، افلأ  لثم   هدكسلأل  ةداضم  داومب  ءارفصلاو  ةيلاقتربلا  ةيتابنلا  ةمعطلأا  يف  ةدوجوملا  ةيهازلا  ةنولملا  غابصلأا  ئلتمت 
ةولحلا اطاطبلا  نيمضت  رزجلا  ىلإ  ةفاضلإاب  اننكمي  : " ياه حرتقيو  �ةعانملا  زاهج  يمحت  دق  صئاصخ  اهل  اهلكو  نيبوكيلو ، نيتول 

". ماعطلا تافصو  يف  تايضمحلاو  نيطقيلاو  شاوكسلإاو 

 

رمحلأا نوللا  تاذ  راضخلاو  ةهكافلا  . 5

 

�تاتسوربلا ناطرس  ةحفاكمب  رملأا  قلعتي  امدنع  ىربك  ةيمهأ  اهل  صاخ  لكشب  مطامطلا 

 

ةفاوجلاو شمشملا  يف  ةغبصلا  هذه  دوجو  ىلإ  ةفاضلإاب  رمحلأا  نوللا  اهيطعي  ام  وهو  ةدسكلأل  داضملا  نيبوكيللا  ىلع  يوتحت  يهو 
�خيطبلاو
 

�تاتسوربلا ناطرس  يف  ايلاخلا  ماسقنا  نم  ليلقتلا  يف  نيبوكيللا  دعاسي  نأ  نكميو 
 

�ةيعيبطلا ةعانملا  ةفيظو  زيزعتل  كيلاغلا  ضماحب  ينغ  توتلاف  ءارمحلا  ةهكافلل  ةبسنلاب  امأ 

لقأ ةجرد  ىلإو  يدثلا  كلذكو  يمضهلا  زاهجلا  نم  لولأا  ماقملا  يف   " ناطرسلا ةدوع  وأ  روطت  رخؤي  نأ  نكمي  توتلا  نأ  ىلإ  ريراقتلا  ريشتو 
". ةئرلاو سايركنبلاو  تاتسوربلاو  دبكلا  نم 

 

�ةدسكلأا تاداضملا  نم  ةعانم  ماظن  ريفوتل  رجنبلا  صلختسم  وأ  يربلا  توتلا  ريصعو  ردنمشلا  ريصع  ياه  حرتقاو 
 

لباوتلاو باشعلأا  . 6

�تاباهتللال داضم  يسيئر  لماع  وهو  مكركلا " وه  يب  ةصاخلا  لباوتلا  باشعأ  ةمئاق  سأر  ىلع  : " ياه لوقي 
 

عنمو ةيناطرسلا  ايلاخلا  لتق  ىلع  رداق   " مكركلا يف  دوجوملا  نيمكركلا  نأ  ةساردلا  ترهظأ  ةدحتملا  ةكلمملا  يف  ناطرسلا  ثوحبل  اقفوو 
�دلجلاو ةدعملاو  ءاعملأاو  يدثلا  ناطرس  ايلاخ  دض  لضفأ  لكشب  لمعيو  ومنلا " نم  ديزملا 

 

لفلفلا لثم  ةيرارحلا  لباوتلا  عم  اضيأ  همادختسا  نكميو  صاصتملاا ، ىلع  مسجلا  ردق  زيزعتل  دوسلأا  لفلفلا  عم  مكركلا  مادختسا  ياه  حرتقاو 



�ليبجنزلاو لدرخلاو  راحلا 
 

رئامخلا تاذ  ةمعطلأا  . 7
 

للخم لثم  ةمعطلأا  لمشي  اذهو  ةيئاذغلا ،" رصانعلا  صاصتما  يف  دعاستو  يمضهلا  زاهجلا  ةحصل  ةيساسأ  لماوعلا  هذه  : " ياه لاقو 
�حافتلا لخ  ىلإ  ةفاضلإاب  يبميتلاو  وسيملاو  فوفلملا ،

 

روذبلاو تارسكملا  . 8
 

�ةينهدلا اجيموأ 3  ضامحأ  ىلإ  ةفاضلإاب  يمضهلا  زاهجلا  معدل  فايللأا  نم  ديدعلا  رفوت  ناتكلاو  ايشلا  روذب  نأ  ياه  ركذيو 
 

نم ةياقوك  يبطلا  ملاعلا  لبق  نم  اهب  فرتعم  ةمعطلأا  هذهو  قدنبلاو  زوجلاو  زوللا  يف  ةيئاذغلا  فايللأا  ىلع  روثعلا  نكمي  هنأ  امك 
�سايركنبلاو محرلا  ةناطبو  ميقتسملاو  نولوقلا  ناطرس  رطخ  نم  دحلا  يف  دعاسي  نأ  نكمي  زوجلا  نأ  ىلإ  ةسارد  تصلخو  ناطرسلا ،

 

رضخلأا ياشلا  . 9
 

�نزولا نادقف  زيزعتو  ضيلأا  ةدايز  ىلع  لمعي  هنأ  هدئاوف  نمو  ةحصلا ، تلااجم  نم  ديدعلا  يف  ديفم  هنأ  اراركتو  ارارم  رضخلأا  ياشلا  تبثأ 
 

". قاو بكرم  نع  ةرابع  وهو   epigallocatechin-3-gallate ةدام   ىلع  يوتحي  رضخلأا  ياشلا  نأ  ىلإ   " ياه ريشيو 
 

رطاخم نم  دحلا  يف  دعاسي  دق  رضخلأا  ياشلا  نأ  ىلإ  ريشت  يتلا  تاساردلا  ضعب  نع  ةدحتملا  ةكلمملا  يف  ناطرسلا  ثاحبأ  ةسسؤم  تغلبأو 
�ةيرشبلا تاساردلا  يف  قلاطلإا  ىلع  ءيش  يأ  تابثإ  متي  مل  هنأ  اضيأ  ركذي  هنكلو  �ةناثملاو  ةئرلاو  مفلا  ناطرسب  ةباصلإا 

 

رطفلا . 10
 

اهترشن 3 ةساردل  اقفو  ةيويحلا  تاداضملاو  تاباهتللال  ةداضملاو  ةدسكلأل  ةداضملا  هتانوكم  ببسب  يعانملا  زاهجلا  دعاسي  دق  رطفلا 
�كتويب
 

مدلا رقفو  نايثغلا  لثم  ناطرسلل ، ةيبناجلا  راثلآا  ةهجاوم  للاخ  نم  يعاعشلإا  جلاعلاو  يئايميكلا  جلاعلا  لمكي  رطفلا   " نأ فورعملا  نمو 
". ةمواقملا ضافخناو 

 

ديزملا ءارجإ  مزلي  هنإف  كلذ  عمو  يبطلا ،" رطفلا  نم  ناطرسلل  ةداضم  تابيكرت   " ءاشنإ يف  صصختتل  روهظلا  يف  ةديدج  تاكرش  تأدب  امك 
�لماك لكشب  ناطرسلا  ةحفاكم  تاردق  تابثلإ  تاساردلاو  ثاحبلأا  نم 
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