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يلاقتربلا هنولب  شمشملا  زيّمتيو  �زوللاو  قوقربلاو  نيراتكنلاو  خوخلاو  زركلا  ىلع  اًضيأ  لمتشي  يذلا  تايّخوخلا  سنج  ىلإ  شمشملا  يمتني 
�ةيئاذغلا فايللأاو  نيتوراكاتيبلاب  هانغو  ليمجلا ،

�هلكآ ةحص  زيزعت  فدهب  كلذو  يمويلا ، يئاذغلا  ماظنلا  ىلإ  شمشملا  ةفاضإ  قرط  ضعب  ىلإ  انه  فرعتنو 

تانوكملا زربأ 
ىلع حافتلا  ةرمث  يوتحت  امنيب  طقف ، ةيرارح  ةًرعس  ىلع 50  يوتحت  هترمث  نإ  ثيح  ةيرارحلا ، تارعسلا  نم  لٍيلق  رادقم  ىلع  شمشملا  يوتحي 

ةًبجو هنم  لعجي  امّم  نوهد ، ةيّأ  ىلع  يوتحي  شمشملا لا  نأ  امك  �ةيرارح  ةرعس  يلاوح 96  ىلع  زوملا  يوتحيو  ةيرارح ، ةرعس  يلاوح 55 
�اهلوانت دعب  اضرلا  مدعب  اًروعش  ببست  ةزاتمم لا  ةفيفخ 

دعاسي يذلا  أ "  " نيماتيف اضيأ  يوتحيو  يس ،"  " نيماتيف نم  ادج  ةيلاع  بسن  ىلع  يوتحي  ثيح  نداعملاو ، تانيماتيفلاب  ادج  ينغ  شمشملاو 
نم ةيمويلا  تابلطتملا  نم  نيب 25 و40 % حوارتي  امب  صخشلا  دوزي  امم  نيعلا ، يف  ماعلا  يعقبلا  سُّكنتلاو  داَّسلا  نم  ةياقولا  ىلع 

ءاحنأ يف  نيجسكلأا  لقن  ىلع  دعاسي  يذلا  ديدحلا  كلذكو  صغملا ، ثودح  عنم  ىلع  دعاسي  يذلا  مويساتوبلاب ، ينغ  هنأ  امك  أ ."  " نيماتيفلا
�مسجلا

�ىرخلأا هكاوفلا  نم  ديدعلا  روشق  لوانت  نم  ةلوهس  رثكأ  اهلوانت  نوكي  ثيح  ةيجراخلا ، اهترشق  عم  ةلماك  شمشملا  ةرمث  لوانت  لضفيو 
�مدلا طغض  ضفخو  مظتنم  لكشب  زربتلا  زيفحت  ىلع  دعاست  يتلا  فايللأل  مهم  ردصم  يهف  كلذل 

ةفاثكلا ضفخنملا  ينهدلا  نيتوربلا  ةدسكأ  عنم  ىلع  دعاسي  يذلا  نيتوراك ، اتيب  نم  ريبك  رادقم  ىلع  اًضيأ  شمشملا  يوتحي  امك 
�اًضيأ فايللأاب  شمشملا  ىنغ  هززعي  ام  وهو  بلقلا ، ضارمأب  ةباصلإا  نم  يقي  هنأ  دقتعي  ام  اذهو  ئيسلا ،) لورتسلوكلا  )

يقي شمشملا  لوانت  نأ  اذه  ينعيو  (. Lycopene  ) نيبوكيللا كلذكو  يس ،" و" أ "  " تانيماتيفلاك ةدسكأ  تاداضم  ىلع  شمشملا  يوتحيو 
ةباصلإا يف  ارود  بعلي  يذلاو  ةيثارولا  ةداملا  ررضت  لامتحا  ليلقت  مّث  نمو  ةرحلا ،" روذجلا   " ءارج ايلاخلاب  قحلي  يذلا  ررضلا  ثودح  نم 

�ناطرسلاب

وهطلا يف  لامعتسلاا 
بسحبو �وهطلا  يف  شمشملا  ىون  تيز  لمعتسي  نيح  يف  تيوكسبلا ، عاونأ  ضعبل  ةهكنم  ةدامك  شمشملا  ةاون  ةصلاخ  لامعتسا  نكمي 
تلاوريتس ىلعو  ةيساسلأا  ةينهدلا  ضامحلأا  نم  ةعونتم  ةعومجم  ىلعو  ه "ـ  " نيماتيف ىلع  يوتحي  تيزلا  اذه  نإف  ةيكريملأا ، ةعارزلا  ةرازو 

�ةيتابن

ليمجتلا تارضحتسم  يف  لامعتسلاا 
هعضو نإ  ثيح  ةيَدلجلا ، تاميركلا )  ) تاميهرلاو لوسغلا  ةًصاخو  ليمجتلا ، تارضحتسم  نم  ةفلتخم  عاونأ  ةعانص  يف  شمشملا  ىون  تيز  لخدي 

�ةينهد اياقب  ةيأ  كرتي  نأ  نود  ةعرسب  شمشملا  ةاون  تيزل  دلجلا  صاصتما  ىلإ  يدؤي  فيفخت  نودو  رشابم  لكشب  مسجلا  ىلع 

نإف جراخلا ، نم  دلجلا  ةيذغت "  " ىلع ةرداق  ةيتيز  ةدام  دجوت  هنأ لا  نم  مغرلا  ىلعف  ةمرهلاو ، ةفاجلا  ةرشبلل  صاخ  لكشب  اًديفم  كلذ  نوكيو 
ررض وأ  ةخوخيشلا  ريثأت  نم  للقتُو  دلجلا ، نم  ةيجراخلا  ةقبطلا  بيطرت  ىلع  دعاست  شمشملا  ةاون  تيز  يف  تلاوريتسلاو  ةينهدلا  ضامحلأا 

�ةيسمشلا ةعشلأا 
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