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نأ لضفلأا  نمو  راحلا ، وجلا  لعفب  ىرخلأا  لوصفلا  مايأ  نم  رثكأ  لكشب  هايملا  نم  ةريبك  تايمك  برش  ىلإ  جاتحن  فيصلا ، لصف  مودق  عم 
بيو  " عقوم بسحب  اهنم  يتلاو  مسجلا ، ومنو  ءانبل  ةمهملا  ةيساسلأا  رصانعلاب  اندوزت  يتلا  ةمعطلأا  ىلع  يمويلا  يئاذغلا  ماظنلا  يوتحي 

": بط

لئاوسلا   لئاوسلا برش   برش -  1
قيرط نع  ءاملا  معط  نيسحت  ةلواحم  ةلاحلا  هذه  يف  نكمي  نكل  و  فيصلا ، لصف  يف  ءاملا  برش  نم  راثكلإا  مهملا  نم  هنأ  فورعملا  نم 

نم يلاخلا  يتابنلا  ياشلا  برش  لضفيو  ركسلا ، نم  يلاخلا  درابلا  ياشلا  برش  نكميو  نوميللا ، حئارشو  ةجزاطلا  عانعنلا  قاروأ  ةفاضإ 
بورشم برش  لضفيو  تيادلا ،"  " ركسلا نم  ةيلاخلا  تابورشملا  لوانت  نكميو  تيادلا ،"  " ةيلحت ةفاضإ  عم  هلوانت  نكميو  ادوصلا  وأ  نييفاكلا ،

�فيصلا لصف  يف  ايًموي  ءاملا  نم  ابًوك  نع 12  لقي  ام لا  برشب  ةيذغتلا  ءاربخ  يصوي  ثيح  تيادلا ؛"  " رئاصع سيلو  فيفخلا  تيادلا " "
 

ةهكافلا ةهكافلا رئاصع   رئاصع -  2
�مويساتوبلاو  C نيماتيف ، beta-carotene نيتوراك اتيب  ةغبص  مسجلل  رفوت  يهف  نداعملاو ؛ تانيماتيفلل  ادًيج  ارًدصم  ةهكافلا  رئاصع  ربتعت 

هنإف تقولا  ضعبل  كرت  اذإ  هنلأ  ريصعلا ، دادعإ  متي  نأ  دعب  يروف  لكشب  ةهكافلا  رئاصع  برش  لضفي  ةمهملا ، رصانعلا  هذه  نم  ةدافتسلالو 
نم ةنيعم  عاونأ  ثودح  عنمت  يهف  ةيتابنلا ، ةيئايميكلا  داوملا  ىلع  ظفاحت  اضًيأ  ةهكافلا  رئاصع  نأ  ريغ  ، C نيماتيف نم  ارًيبك  اءًزج  دقفيس 

�غامدلاو بلقلا  تابارطضاو  ناطرسلا ،
 

هكاوفلا هكاوفلا تابح   تابح -  3
هكاوفلا نأ  امك  ركسلا ، نم  ةليلقب  تسيل  ةيمك  ىلع  يوتحت  اهنأو  اميس  لا  اهلوانت ، يف  ةغلابملا  مدعو  اهكلاهتسا  يف  صرحلا  ديجلا  نمو 

لقلأا ىلع  تارم  ثلاث  لوانتب  ىصوي  ءاحصلأا  صاخشلأل  ةبسنلابو  ركسلا ، نم  ةريبك  تايمك  ىلع  يوتحت  مامشلا ، وأ  خيطبلا  لثم  ءاملاب  ةينغلا 
�ايًموي ةهكافلا  نم 

عافترا وأ  يركسلا ، ضرم  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  امأ  �ةبولطملا  ةيمكلا  زواجت  مدعب  حصنيف  هيلع ، ظافحلا  وأ  هنزو  صاقنإ  يف  بغري  نملو 
ىلع لوصحلا  دعب  اهلوانت  مهيلع  يتلا  ةيمويلا  صصحلا  ةيمك  ديدحت  بجيف  مهماسجأ ، يف  تاديئوريستيلجلا  ةيثلاث  نوهدلا  تايوتسم 

�بيبطلا وأ  صتخملا  تاميلعت 
 

تاوارضخلا تاوارضخلا -  4
، يريشلا مطامطو  رزجلا ، لوانتو  ةفيفخ ، ةبجوك  تاوارضخلاب  ةناعتسلااب  ىصوي  كلذلو  شاعتنلااب ، انرعشت  نأ  فيصلا  يف  تاوارضخلل  نكمي 

�ةشعنمو ةجزاط  راضخ  ةطلسك  اهلكأ  وأ  رمحلأا ، وأ  رضخلأا  لفلفلاو  سفركلاو ، رايخلاو ،
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