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ةمعطلأا ضعب  كانهو  �هتحص  ىلع  ظفاحيل  يركسلا  ضيرم  هب  موقي  نأ  نكمي  ام  لضفأ  ةضايرلا  ةسراممو  يحص  يئاذغ  ماظنب  مازتللاا  ربتعي 
�ضرملا اذه  ةمواقم  يف  اهريغ  نم  رثكأ  دعاستو  دئاوف  يوتحت  يتلا 

متحت يناثلا  عونلا  نم  يركسلا  ضرمب  ةباصلإا  نإ  افوكامريإ  اريف  ةبتاكلا  لوقت  ةيسورلا ، هتخسن  يف  سواه " دوغ   " عقوم هرشن  ريرقت  يفو 
�هتحص ىلع  ظافحلل  اهلوانتي  نأ  بجي  يتلا  ةمعطلأا  ةمئاقب  صاخ  لكشب  مامتهلاا  ضيرملا  ىلع 

ىلع مهدعاست  يتلا  كلت  نع  نولفغيو  اهبنجت ، يغبني  يتلا  ةمعطلأا  ةمئاق  ىلع  ريبك  لكشب  نوزكري  يركسلا  ىضرم  نإف  ةبتاكلا ، بسحو 
�ضرملا اذه  ةمواقم 

: اهب مامتهلاا  يركسلا  ىضرم  ىلع  ةمعطأ  انه 7  مدقنو 

ءادوسلا ةتلاوكوشلا  - 1
للقيو يناثلا ، عونلا  نم  يركسلا  ضرم  روطت  ءاطبإ  يف  دعاسي  نأ  نكمي  واكاكلل  مظتنملا  كلاهتسلاا  نإف  تاساردل  اقفو  هنإ  ةبتاكلا  تلاق 

�نيلوسنلأل مسجلا  ةمواقم 

رايتخا يرورضلا  نم  نكل  �يركسلا  ضرم  بحاصت  ام  ابلاغ  يتلا  بلقلا ، ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  ةتلاوكوشلا  للقت  كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب 
�ركسلا نم  ةيلاخلاو  واكاكلا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  يتلا  ةتلاوكوشلا 

يلكوربلا - 2
لكشي �هريغ  نم  رثكأ  دئاوف  هل  يلكوربلا  نكل  يركسلا ، ىضرمل  ةديفم  ( Cruciferous vegetables  ) ةيبيلصلا راضخلا  لك  ربتعتُ  ماع ، لكشب 

يف ركسلا  تايوتسم  يف  مكحتلا  يف  دعاسيو  تاباهتللاا ، تاداضم  لضفأ  دحأ  يلكوربلا ، هيوتحي  يذلا  ( sulforaphane  ) نيفاروفلوس بكرم 
�فلتلا نم  ةيومدلا  ةيعولأا  ةيامحو  مدلا 

(Blueberry  ) قرزلأا توتلا  - 3
صاصتما ليلقت  ىلع  دعاست  يتلاو  نابوذلل ، ةلباقلا  ريغ  فايللأا  كلذ  يف  امب  فايللأا ، عاونأ  عيمجب  ةينغلا  ةيذغلأا  نم  يربلا  توتلا  ربتعي 

�نيلوسنلأل مسجلا  ةمواقم  نم  للقت  نأ  نكمي  يربلا  توتلا  يف  ةدوجوملا  ةدسكلأا  تاداضم  نإف  ماع 2016  تيرجأ  ةساردل  اقفوو  �نوهدلا 

نافوشلا قيقد  - 4
�يناثلا عونلا  نم  يركسلا  ضرمب  ةباصلإا  رطخ  ليلقت  ىلع  نافوشلا  قيقدل  مظتنملا  كلاهتسلاا  دعاسي 

كمسلا - 5
تافعاضملا نم  ةيامحلا  ىلع  دعاستو  مسجلا ، يف  تاباهتللاا  نم  للقت  يتلا  ةينهدلا  اغيموأ 3  ضامحلأ  ايسيئر  اردصم  كامسلأا  ربتعت 

�يركسلا ضرمل  ةريطخلا 

ةيئاذغلا فايللأا  - 6
نم يركسلا  ضرمب  ةباصلإا  بنجت  يف  دعاسي  نأ  نكمي  فايللأاب  ينغ  يئاذغ  ماظن  عابتا  نأ  ترهظأ  ماع 2018  ترشن  ةسارد  نإ  ةبتاكلا  تلاق 

مسجلا ةمواقم  نم  ليلقتلاو  زوكولغلا  تايوتسم  يف  مكحتلا  ىلع  يركسلا  ىضرم  فايللأاب  ةينغلا  ةمعطلأا  دعاستو  �يناثلا  عونلا 
�نيلوسنلأل



تايلوقبلا - 7
يف ركسلا  ةبسن  عافترا  مدع  ىلع  دعاست  يتلا  فايللأاو  تانيتوربلا  نم  ةيلاع  تايمك  ىلع  صمحلاو - لوفلاو  سدعلا  لثم   - تايلوقبلا يوتحت 

�مدلا

". وعبصأ قارح  يرشكلا و" اهتانوكم  يف  سدعلا  لخدي  يتلا  ةروهشملا  قابطلأا  نمو 
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