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يلع ظافحلا  نكل  ميلس .  ناينبو  ماظعلا  ةوقو  بلقلا  ةحص  يلإ  ريشي  ةداع  اذهو  طشن  .  ةايح  طمن  عابتإو   يحص  يئاذغ  ماظن  لوانت  ن 
باصي رمعلا  يف  مدقتلا  عمو  نينيعلا .  ةحص  يلع  دمتعت  ةميلسلا  ةيؤرلا  نأ  ثيح  راصبلإا .  ةساح  ةيوقت  يلع  ظافحلا  اٌضيأ  ينعي  ةحصلا 

يتلا تلاكشملا  نم  اهريغو  نيعلا  فافج  وأ  نيعلا ,  ةسدع  ماتعإ  نويعلا  ضارمأ  ضعب  ةفلختملا .  راصبلإا  تلاكشمب  صاخشلأا  نم  ديدعلا 
 . نيعلا ةحصل  ةديفملا  ةيحصلا  ةمعطلأا  لوانتو  ةطيسبلا  ةيئاذغلا  تاداشرلإا  تاداشرلإا  ضعب  عابتإ  للاخ  نم  اهثودح  بنجت  نكمي 

 . نيينعلا ةيوقت  يلع  لمعت  يتلا  ةيحصلا  ةمعطلأا  لضفأ  نم  ةعومجم  كيلإو 

 
رزجلا -   1

تاورضخلا نم  عونلا  اذهف  لضفأ .  ةيؤرل  قيرطلا  وهف  راصبلإا   ةساح  ةيوقت  ىلع  لمعت  يتلا  ةمعطلأا  نم  ىلولأا  ةبترملا  يف  رزجلا  يتأي 
رزجلا نيعلا . .  ةسدع  ماتعإ  لثم  ةينرقلاو  نويعلل  ةعئاشلا  ضارملأا  ةحفاكم  ىلع  دعاست  يتلا  ةدسكلأا  تاداضمو  نيتوراك  اتيبلا  ةدامب  ينغ 
حصني امك  �ةجزاطلا  هتروص  يف  هلوانت  يف  كتبغر  مدع  ةلاح  يف  تاطلسلاو ، قابطلأا  نم  ريثكلل  ةلوهسب  اهتفاضإ  نكمي  يتلا  ةمعطلأا  نم 

�ةبلصلا ةمعطلأا  ميدقت  ةيادب  دنع  عضرلا  لافطلأل  رزجلا  ريصع  ميدقتب 

 

رضخلأا لفلفلا  - 2

تاداضم نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحي  لفلفلا  نأ  امك  �راصبلإا  ةوق  ىلع  ظافحلل  يويح  رصنع  وهو  نيماتيفل ج  ينغ  ردصم  رضخلأا  لفلفلا  دعي 
، تاشتودناسلا وأ  تاصلصلا ، يف  وأ  ةجزاطلا ، هتروص  يف  لفلفلا  لوانت  نكمي  �نينيعلا  ةيامح  اهنأش  نم  يتلا  ىرخلأا  تانيماتيفلاو  ةدسكلأا 

 . ةميلس ةيؤر  يلع  لوصحلل  يلاثم  رصنع  رضخلأا  لفلفلاف  كلذل  هنوركملاو .  موحللا  لثم  ةفلتخملا  قابطلأا  يهط  دنع  هتفاضإ  نكمي  وأ 

 ( جاجدلا ماعنلا و  نجاودلا (   موحل  - 3

 
ةينغ نجاودلا  حول  نأضلاو .  رقبلا  موحل  لثم  نوهدلا   نم  ةيلاع  ةبسن  يلع  يوتحت  يتلا  ءارمحلا  موحللا  نع  يحصلا  ليدبلا  يه  نجاودلا   

لوئسملا وهو  نيعلا و  ةكبشلل  يويح  رصنع  كنزلاف  راصبلإا .  ةيوقتل  ةيساسأ  رصانع  اهلك  يهو  ديدحلا ,  نيتوربلا ,  مويساتوبلا ,  كنزلاب , 
مدقتلا عم  نيينعلا  ةحص  يلع  ظفاحي  امم  نينيعلا ,  فلت  ةحفاكم  يلع  دعاسي  وهف  ديدحلا  امأ  نيعلا ,   ةحصب  ةطبترملا  تاميزنلإا  جاتنإ  نع 

  , ةيئاذغلا قابطلأا  يف  يساسأ  رصنع  اهنوكل  كلذو  هددعتم   روص  يف  اهلوانت  نكمي  يتلا  ةمعطلأا  رثكأ  نم  نجاودلا  موحل  رمعلا .  يف 
 . ءاسحلا وأ  تاطلسلا   عم  وأ  ةيوشم   اهلوانت  نكمي  ثيح 

 
خنابسلا - 4

ةدامو نيثاسكيزلا ، نيتوللا ، نيماتيف ج    يه  رصانعلا  كلت  مهأ  نم  نكل  تانيماتيفلا ، عاونأ  عيمج  نم  ابيرقت  ةريبك  ةبسن  ىلع  يوتحي  خنابسلا 



امأ �نينيعلا  ضارمأ  ةحفاكم  ىلع  دعاست  يتلا  ةدسكلأا  تاداضم  نم  ةيلاع  تازيكرت  ىلع  خنابسلا  اضيأ  يوتحت  امك  �نيتوراك  اتيبلا 
، سمشلا نم  نينيعلل  يعيبط  يقاوك  لمعت  يتلاو  ةسدعلا ، ةقطنم  يف  ةدوجوملا  ةغبصلا  ةفاثك  ةدايز  ىلع  دعاستف  نيتوللاو  نيثاسكيزلا 

 . ةراضلا سمشلا  ةعشأ  نم  يلاوح 90-40 % صاصتما  للاخ  نم 

 

ةولحلا اطاطبلا  - 5

ةريبك ةبسن  يلع  قاربلا  يلاقتربلا  نوللا  تاذ  تاوارضخلا  يلع  يوتحت  ثيح  نيعلا ,  ةحصل  ديفملا  نيتوراك  اتيبلا  نم  ةريبك  ةبسن  يلع  يوتحت 
 . ةيداعلا سطاطبلاك  ةيلقم  وأ  ةيوشم  وأ  ةخوبطم  امإ  اهلوانت  نكميف  نيتوراك .  اتيبلا  نم 

 . نيدرسلاو نوملسلاك  كامسلأا  -  6

لضفلأا يه  نيدرسلاو  نوملسلا  نكل  يحصلا .  ةايحلا  طمنل  يورضلا  اغيموا 3  ضامحأ  نم  ةريبك  ةبسن  يلع  يوتحت  ةماع  ةفصب  كامسلأا 
بجي كلذل  نيعلا .  ةركب  طيحت  يتلا  ةريغصلا  ةيومدلا  ةيعولأا  ةيامح  يلع  دعاست  يتلاو  اغيمولأا 3  نم  ربكأ  تايمك  يلع  اهءاوتحإ   ثيح  نم 

 . نيعلا ةحص  يلع  ظافحلل  ةمظتنم  ةروصب  نيدرسلاو  نوملسلا  لوانت  يلع  صرحلا 
 


	الأطعمة المفيدة لصحة العين وتقوية الإبصار

