
كلفط مسج  ءانبل  ةمعطلأا  لضفأ 

رياربف 2017 11:02 م نينثلاا 20 

ىلع كلفط  دعاست  ىتلا  ةمعطلأا  ىلع  انعم  ىفرعت  ةديج ..  ةحصب  رخلأا  دعب  ماع  ربكي  ومني و  ناينبلا ، يوق  اهريغص  حبصي  نأ  ينمتت  مأ  لك   
 . ىحص لكشب  همسج  ءانب  ومن و 

ضيبلا

صاصتما ىلع  مسجلا  دعاسي  امم  ىعيبط ، لكشب   D نيماتيف ىلع  ىوتحت  ىتلا  ةليلقلا  ةمعطلأا  نم  دحاو  وهو  نيتوربلا ، رفوي  ضيبلا 
�لوطأ ةرتفل  عبشلاب  روعشلا  ىلع  لافطلأا  دعاسي  راطفلإا  ةبجو  ىف  نيتوربلا  لوانت  �مويسلاكلا 

نافوشلا

�لافطلأا ةطشنلأ  ةمزلالا  ةقاطلا  رفويو  ءطبب ، مضهي  نافوشلا ، لثم  فايللأاب ، ةينغلا  ةلماكلا  بوبحلا 

هكاوفلا

نم ةعونتم  ةعومجم  كلفط  ماعطإ  ىلواح  ةيئاذغلا ، دئاوفلا  ىنجل  �ةيرورضلا  نداعملاو  تانيماتيفلا  رفويو  كلفطل ، ديج  هكاوفلا  نم  عون  يأ 
�لاقتربلاو يويكلا  خيطبلا ، توتلا ، لثم  هكاوفلا ،

تارسكملا

حابصلا ىف  ةديجلا "  " نوهدلا نم  ليلقلا  لوانت  �بلقلا  ةحصل  كلذكو  ومنلل ، لافطلأا  اهجاتحي  ىتلاو  ةيحصلا ، نوهدلل  ديج  ردصم  تارسكملا 
�مويلا لاوط  طاشنب  مهيقبتل  ةقاطلا  نم  ةعفد  كلافطأ  يطعي 

نبللا

ىف مويسلاكلا  نأ  نيح  ىف  خملا ، ةجسنأ  ءانب  ىلع  دعاسي  نيتوربلا  �مسجلاو  غامدلل  دوقولا  رفوي  نابللأا  تاجتنم  ىف  مويسلاكلاو  نيتوربلا 
�ةيوق لافطلأا  نانسأو  ماظع  ىلع  ظفاحي  نبللا 

مطامطلا

قلطت ةرارحلا  نلأ  حصأ  اهلعجي  مطامطلا  خبط  �ناطرسلا  عاونأ  نم  ديدعلا  دض  يمحت  ةدام  ىهو  نيبوكيللا -  يلع  كطامطلا  ىوتحت 
�لضفأ ةروصب  اهدئاوف  صاصتمإ  ىلع  مسجلا  دعاسي  نوتيزلا ، تيز  لثم  ةديجلا ، نوهدلا  عم  مطامطلاب  ةمعطلأا  خبط  ةحيصن : �نيبوكيللا 

مسدلا ليلق  ىدلب  ىدابز 

ىلع دعاستو  مسجلا  ةعانم  ةناصحلا  عفرل  ةفورعم  ةيحص  ايريتكب  ىلع  ىوتحي  �هجولا  ىلع  نم  ةطشقلا  ىعزنإ  ةطاسبب  مسدلا  ليلق  هلعجل 
ماع نس  دعب   ) لحنلا لسع  نم  ليلقلا  ىفيضا  �عنصملا  ىدابزلا  نم  لقأ  ركسو  نيتوربلا  ةيمك  تارم  ثلاث  ىلإ  نيترم  ىلع  ىوتحيو  مضهلا ،

�ةيلحتلل كلفطل )
بنركلا 



، ىلكوربلاو بنركلا ، لثم  تاورضخلا  �ىرخلأا  رضخلا  عاونأ  نم  رثكأ  اهل  نوليميو  لافطلأا  ىدل  ةببحم  ةشمرقمو  ةفيفخ  ةهكن  ىلع  ىوتحي 
درط ىلع  دعاسي  هنأ  امك  �مضهلا  نيسحت  نع  لاًضف  ناطرسلا ، نم  ةديدع  عاونأ  رطخ  ضفخل  ةفورعملا  ةيتابنلا  تايذغملا  ىلع  ىوتحت  سخلاو 

�مسجلا نم  ةراضلا  مومسلا 
نوملسلا

لمعت تاباهتللإل  ةداضم  ىوق  اهلو  بائتكلإا ، ءردو  غامدلا ، ومن  زيزعتل  اًضيأ  ةديفم  ىهو  اجيموأ 3 ، بلقلل  ةيحصلا  نوهدلا  ىلع  ىوتحي 
�عئار لكشب 

واكاكلا

�مفلا ةحصو  بلقلاو  مدلا  طغض  نيسحتل  فورعم  بكرم  وهو  ديونوفلافلا ، تابكرم  نم  تازيكرتلا  ىلعأ  نم  ةدحاو  هيدل  واكاكلا  قوحسم 
متي مل  هنأ  نم  ىققحتو  ىقن  واكاك  نع ٪70  لقت  ىتلا لا  عاونلأا  ىمدختسإ  �سمشلا  ةعشأ  رارضأ  نم  دلجلا  ةيامح  ىلع  اًضيأ  لمعيو 

�ديونوفلافلا تابكرم  مظعم  ليزيتىتلا  تايولقلا ، ةطساوب  اهتجلاعم 
ناحيرلا

ىلع دعاست  نأ  نكميو  مويسلاكلاو ، مويساتوبلاو ، ديدحلا ، كلذكو  تانيماتيف A، C، K و - ةدسكلأل -  ةداضملا  داوملاب  ةئيلم  ناحيرلا  باشعأ 
�مضهلا ةيلمع  نيسحت 

ةفرقلا

�ةريهظلا تقو  ىف  ةعئاشلا  لافطلأا  ةقاط  ضافخنإ  نم  ليلقتلا  اًضيأ  اهناكمإب  يتلا  مدلا ، ىف  ركسلا  ميظنت  ىلع  دعاست 
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