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مسجلاو تاناحتملااو ، ةركاذملا  مايأ  ةصاخو  ةيئاذغو ، ةيونعم  ةقاطو  ءاذغ  ىلإ  جاتحي  مسجلا ، ءاضعأ  ةيقبو  تلاضعلاو  بلقلا  لثم  غامدلا 
نيب نزاون  نأب  كلذ  قيقحت  انل  نكميو  لمّحتلا ، ةيذغأو  ةعانملا  ةيذغأو  ةقاطلا  ةيذغأ  ىلع  يوتحي  يذلا  نزاوتملا  ديجلا  ءاذغلا  ىلإ  ةماع  جاتحي 

�ةنولملاو ةنكادلا  ءارضخلا  ناوللأا  تاذ  ةيعيبطلا  ةيذغلأا  نم  راثكلإا  عم  نوهدلاو ، تارديهوبركلاو  نيتوربلا 
: اهنمو ةيذغتلا ، ةيئاصخأ  ةملاس ، ىنم  اهتركذ  تاناحتملاا ، تقو  هابتنلااو  زيكرتلا  ىلع  اهريغ  نم  رثكأ  دعاست  ةصاخ  ةيذغأ  كانه  نكلو 

: كامسلأا ةلئاع  - 1
بلقلا ةحصل  ادج  ةديفم  ةجنرلاو ، طوبشلاو  ةجوشنلأاو  ةجزاطلا  انوتلاو  ليراكملاو  نوملسلا  لثم  ةصاخ ، ةينهدلا  كامسلأاو  ةماع ، كامسلأا 

اهنأ امك  اجيمولأا 3 ، ةصاخو  لقعلاو ، بلقلا  هجاتحي  يذلا  يحصلا  عونلا  نم  نوهدو  ةدوجلا  يلاع  نيتورب  ىلع  كامسلأا  يوتحت  ثيح  لقعلاو ؛
�ةنادبلا ببست  كلذلو لا  ةيرارحلا  تارعسلا  ةليلق 

: لوقبلاو بوبحلا  ةلئاع  -2
�هابتنلااو زيكرتلا  ىلع  انتردقو  بلقلاو ، غامدلا  ةصاخو  اهيلإ ، ءامدلا  قفدت  يف  ةلماكلا  بوبحلا  ىلع  دمتعت  مسجلا  ءاضعأ  عيمج 

نافوشلا مئادلا : دوقولا  اذه  ةلثمأ  نمو  ةليوط ، تارتفل  ةتباث  ةفصبو  ءطبب ، زوكولجلا  زرفت  يتلا  ةلماكلا  بوبحلاب  كيلع  كلذ ، قيقحتلو 
�لقعلاو نهذلا  ةملاسل  يرورضلا  ( E ( ـ نيماتيفو ه يتابنلا  نيتوربلاب  ةينغ  اهلكو  راشفلاو ، ةرذلاو  ينبلا  زرلأاو  ريعشلاو  حمقلاو 

نيماتيفو كنزلاو  مويساتوبلاب  كدمتو  ليوط ، تقول  كلقع  يذغت  دملأا  ةليوط  ةسلس  ةقاط  نمضتل  راطفلإا ، ةبجو  يف  ��نافوشلا  لوانت  - 
�غامدلا تايذغم  نم  اهلكو  (، E ( ـ ه

عون نم  ركسلاو  ةرمتسمو ، ةيعيبط  ةقيرطب  ركسلا  زرفيو  مدلاب ، ركسلا  تايوتسم  طبضي  وهف  ديفمو ، يداصتقا  عئار ، ءاذغ  ��لوفلا  - 
�ايموي بوك  عابرأ  ةثلاث  ىلإ  فصن  لوانتب  حصنيو  مويسينغملاو ، نيماتيف ب  ىلع  هئاوتحا  ىلإ  ةفاضلإاب  غامدلل ، دحولأا  ءاذغلا  وه  زوكولغلا 

�ديج ءاشع  ةباثمب  نوكي  ةركاذملا  ءانثأ  لايل  راشفلا  نم  قبط  بوبحلا ، لوانتل  ةعيرسو  ةلهس  ةقيرط  ��راشفلا  - 

: تارسكملاو روذبلا  ةلئاع  - 3
تاردقلا ىلع  ظافحلا  يف  ةيلعاف  وذ  وهو  (، vitamin E ( ـ نيماتيفب ه اضيأ  ةينغو  ةعبشملا ، ريغ  نوهدلاب  ةينغ  ��تارسكملاو  روذبلا  - 

نولكأي نمّم لا  تنك  اذإ  اهتيمهأ  دادزتو  اجيمولأاب 3 ، ةينغو  غامدلا ، ايلاخ  ةملاس  ىلع  ظفاحت  يتلا  ةدسكلأا ، تاداضمب  ةينغو  ةينهذلا ،
�اهدئاوف نم  اضًعب  يطغت  اهنلأ  كامسلأا 

، مسمسلا روذب  عرقلا ، روذب  نيطقيلا ، روذب  ينادوسلا ، قدنبلا ، قتسفلا ، وجاكلا ، زوللا ، زوجلا ،)  ) لمجلا نيع  تارسكملاو : روذبلا  ةلثمأ  نمو 
�زوجلا تيزو  ايوصلا ، تيزو  راحلا ،) تيزلا   ) ناتكلا رذب  تيز  ةصاخو  اجيمولأاب 3 ، ةينغ  روذبلا  كلت  تويز  كلذكو  ناتكلا ، روذب  سمشلا ، راود  روذب 

�زيكرتلا ىلع  ةردق  رثكأ  ماظتناب  زوجلا  نولوانتي  نم  نأ  تاساردلا  ىدحإ  تتبثأ  دقلو  لقعلا ، ةملاسل  ةبسنلاب  تارسكملا  لضفأ  زوجلا  ربتعيو 
�ضرغلاب يفتل  ايموي  تارسكملا  نم  ةريغص  ةنفح  يفكت  ةنمسلاب  باصن  ىتحو لا  ةركاذلاو ، مهفلل  ماه  عرقلا  روذب  يف  كنزلا  نأ  امك 

: ةهكافلاو رضخلا  ةلئاع  - 4
، يبصعلا زاهجلا  ةحصل  يرورضلا  كيلوفلا  ضمحب  ةينغ  اهلكو  نويلهلا ،)  ) ساجاربسلأاو يلكوربلاو  خنابسلا  لثم  ��نوللا  ةنكاد  تاوارضخلا  - 

�كقبطل ةفاضم  ةدئاف  يطعي  عون  لك  نلأ  كتبجو  يف  عون  نم  رثكأ  طلخت  نأ  لضّفي  (. vitamin K  ) نيماتيفب ك ينغ  يلكوربلاو 
مطامطلا لثم  ريمدتلا ، نم  غامدلا  ايلاخ  كلذكو  ةماع ، ايلاخلا  يمحت  يتلاو  ةدسكلأل ، تاداضم  ىلع  اهمظعم  يوتحت  ��ةنولملا  ةمعطلأا  - 

�قرزلأا توتلاو  رجنبلاو  وداكوفلأاو  نامرلاو 
�ةيعانملاو ةينهذلا  كتاردق  ىلع  ظافحلل  ركسلا  ةفاضإ  نودب  ايموي  ةمعطلأا  هذه  نم  بوك  عبر  لوانت 

: يدابزلاو نبللا  ةلئاع  - 5
�ةركاذلل ادًعاسم  ءًاذغ  ربتعي  تاساردلاو ، ثاحبلأا  نم  ديدعلل  اعًبتو  نلآا  نكلو  ماظعلا ، ةملاسو  ةحصل  لولأا  ءاذغلا  دعي  هتاجتنمو ، نبللا 



اهتاجتنمو نابللأا  نولوانتي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  دجو  زيكرتلا ، ىلع  ةردقلاو  ةركاذلا  ىوتسم  ةفرعمل  اصًخش  ىلع 972  تيرجأ  ةسارد  يفو 
�ةرثكب نابللأا  نولوانتي  نيذلا لا  كئلوأ  نع  ةركاذلا  يف  لضفلأا  مهؤادأ  ناك  ايًعوبسأ  تارم  لقلأا 6-5  ىلع 

بوكب كموي  أدبا  يوق ، زيكرتو  فاص  نهذل  مات  مغانتب  نلامعي  د )  ) نيماتيفو ب )  ) نيماتيف عم  ةدوجلا  يلاع  نيتوربلا  ىلع  يوتحي  ��نبللا  - 
عنّصملا سيلو  يحلا ، ئدابلا  ىلع  يوتحي  يذلا  يعيبطلا  يدابزلا  نم  ابًوك  برشا  مويلا  فصتنم  يف  مث  ركسلا  ةفاضإ  نود  بيلحلا  نبللا  نم 

�هجاتحت ام  طبضلاب  وه  عناصملا  يف 
�نابللأا تاجتنم  لوانتل  ىرخأ  ةقيرط  ركسلاو ، مسدلا  ليلق  ميرك  سيلآا  - 
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