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يف تابارطضا  ثودحل  ابنجت  موصلا ؛ نم  تاعاس  دعب  هلكأتس  ام  اديج  راتخت  نأ  كيلع  ببسلا ، اذهل  �مويلا  يف  ةبجو  مهأ  حابصلا  روطف  دّعي 
�ةدعملا

ةينابسلإا ةيذغتلا  ةسسؤم  سيئر  نع  ينابسلإا ، لايسندفنوكلا " يتنميلا   " عقوم هرشن  يذلا  ريرقتلا  اذه  يف  زيموغ ، سيليخنأ  ةبتاكلا  تلقنو 
مسجلا تاجايتحا  نم  و25 % نيب 20 % ام  راطفلإا  ةبجو  رفوت  نأ  بجي   " هنأ ساريروم ، لايراف  ويروغيرغ  ولباب ، ناس  ةعماج  يف  ةيذغتلا  ذاتسأو 
نوتيزلا تيز  لمشت  ةعبار  ةعومجمو  هكاوفلاو ، بوبحلاو  نابللأا  كلذ  يف  امب  ةيساسأ ، ةيئاذغ  تاعومجم  ىلع 3  لمتشتو  ةقاطلا ، نم  ةيمويلا 

". لسعلاو ةوهقلاو  ضيبلاو  زاتمملا  ركبلا 
يف قاوذلأاو .)  ) درفلا ةيساسح  ىلع  عبطلاب  دمتعي  كلذو  ةيواخ ، ةدعم  ىلع  ماعطلا  نم  عون  يأ  لوانت  انكمم  ناك  اذإ  امع  ةبتاكلا  تلءاستو 

ضعب  " نأ يمضهلا ، زاهجلا  ضارملأ  يحارجلا  يبطلا  زكرملا  يف  ةيذغتلا  يف  صصختم  وهو  اريراك ، وغنيمود  روتكدلا  حضوي  قايسلا ، اذه 
". ةغراف ةدعم  ىلع  اهلوانتب  حصنيُ  ةمعطلأا لا 

اهبنجت نم  دب  ةمعطأ لا 
هذه لوانت  دعب  هب  رعشن  دق  يذلا  جاعزنلاا  ءارو  ببسلا  نوكت  دق  يتلاو  حابص ، لك  ريكفت  نود  اهلوانتن  يتلا  ةمعطلأا  نم  ريثك  كانه 

: ةغراف ةدعم  ىلع  اهلوانت  مدع  ىلع  صرحلا  يغبني  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  يلي  اميفو  �ةبجولا 
: ادوصلا وأ  ةيزاغلا  تابورشملا  - 1

ضمح جاتنإ  نم  ديزيو  ةدعملا ، يف  يطاخملا  ءاشغلا  جيهت  ىلإ  يدؤي   " ةيزاغلا تابورشملا  نم  ريثك  برش  نأ  نم  اريراك  رذّحي 
". كيرولكورديهلا

: تانجعملا - 2
�ةدعملا ضمح  زارفإ  زفحت  نوهد  ىلع  يوتحت  اهنأ  ىلإ  اريراك  ريشيو  �حابصلا  روطف  يف  اعويش  ةمعطلأا  رثكأ  نم  تانجعملا  دّعت 

: ضيبلأا زبخلا  - 3
زوكولغلا تايوتسم  يف  عيرسلا  عافترلاا  ىلإ  يدؤي  كلذ  نإف  ةغراف ، ةدعم  ىلع  ضيبلأا ) زبخلا  لثم   ) ةرركملا تارديهوبركلا  لوانت  دنع 

�ماعطلا نم  ديزم  لوانت  ىلإ  انب  يدؤي  يذلا  عوجلاب  روعشلا  ببستو  ريصق  تقوب  كلذ  دعب  ضفخنت  يتلا  نيلوسنلأاو ،
: ياشلاو ةوهقلا  - 4

يف تابورشملا  هذه  لوانتب  حصنيُ  كلذلو لا  ةدعملا ." ضمح  جاتنإ  نازفحي  ( Theanine  ) نينايثلاو نييفاكلا   " نأ ىلإ  اريراك  روتكدلا  راشأو 
�ةضومحلا يف  تلاكشم  يناعي  صخشلا  ناك  لاح 
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