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�ناطرسلا ضرم  ةحفاكم  يف  مهاست  ةمعطأب  ةمئاق  نع  "، healthline  " يكيرملأا يبطلا  عقوملا  فشك 
: لمشتو لتاقلا  ضرملا  نم  يمحت  ةلاعف  تاوطخ  ةدع  اًفيضم 

�رئاجسلا نيخدت  نع  داعتبلاا  بجي  امك  ةيناطرسلا ، مارولأاب  ةباصلإا  رطخ  عفرت  يتلا  ةيلوحكلا  تابورشملا  لوانت  بنجت  .1
ةمظنم تاديكأتل  اقفو  ناطرسلاب  اهتقلاع  تبث  هنلأ  قجسلاو ) سيسوسلاو  نوشنلالاو  رجربلا   ) ةعنصملا موحللا  لوانت  نع  امامت  داعتبلاا  .2

�ءارمحلا موحللا  لوانت  نم  دحلاب  حصني  امكو  "، WHO  " ةيملاعلا ةحصلا 
نوهدلاب ةينغلا  نبجلا  لثم  ناطرسلاب ، ةباصلإا  رطخ  عفر  ىف  مهاست  اهنلأ  ةعبشملا ؛ نوهدلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت  نم  دحلا  بجي  .3

�ةيلقملا سطاطبلاو 
ىلع اهئاوتحلا  ارظن  ناطرسلل ؛ ينطولا  دهعملل  اقفو  ةيناطرسلا  مارولأا  مواقت  يتلا  ةهكافلا  رثكأ  نم  هعاونأ  فلتخمب  توتلاو  ةلوارفلا  .4

�ةدسكلأا تاداضم  نم  ةيلاع  تازيكرت 
ضيبملاو ةدعملا  ناطرس  لثم  ةيناطرسلا ، مارولأاب  ةباصلإا  رطخ  نم  دحت  مطامطلا  نأ  ناطرسلا  ثاحبلأ  يكيرملأا  دهعملا  فشك  مطامطلا : .5

�ةدسكلأا تاداضم  ىوقأ  نم  دعت  يتلا  " lycopene  " نيبوكيللا ةدام  ىلع  اهئاوتحلا  ارظن  اتاتسوربلاو  يدثلاو  سايركنبلاو 
نولوقلا ناطرس  لثم  مارولأا  نم  ةديدع  عاونأب  ةباصلإا  رطخ  نم  دحلا  يف  مهاسي  بنركلاو  طيبنرقلاو  يلكوربلا  لوانت  نم  راثكلإا  .6

�ةدعملا ناطرسو  ةئرلا  ناطرسو  ميقتسملاو ،
عوبسلأا للاخ  بنركلا  نم  ةيئاذغ  صصح  لوانت 4  نأ  تفشك  نجيشتيم ،"  " ةيلاو نم  نوثحاب  اهيلع  فرشأ  ةثيدح  ةيبط  ةسارد  نا  ركذلاب  ريدج 
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