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B نيماتيفب زيمتت  نأضلا  موحلو  هب ، زيمتي  رثكأ  وأ  رصنعو  ةفلتخم  بسن  هل  عون  لك  نكل  ةهباشتم ، رصانع  ىلع  ىوتحت  ءارمحلا  موحللا  مظعم 
�اجيمولأاو كنزلاو   12

ديدحلل ردصم  . 1
صاصتملاا عيرس  ةدوجلا  يلاعلا  وه  ديدحلا  ةيعونو  كامسلأا ، وأ  جاجدلا  لثم  رداصملا  نم  اهريغ  قوفت  ديدح  ةبسن  ىلع  نأضلا  محل  ىوتحي 

ىوتحا اذإ  ةصاخ  مدلا ، رقف  ضارعأو  ديدحلا  صقن  نم  جلاعلاو  ةياقولا  ىلع  دعاسي  لادتعاب  نأضلا  محل  لوانت  نإف  ىلاتلابو  (، heme-iron)
�ديدحلا صاصتما  ىلع  دعاسي  ىذلا   C نيماتيف نم  ةيفاك  تايمك  ىلع  ءاذغلا 

ىزكرملا ىبصعلا  زاهجلا  - 2
تاسارد تحضوأ  امنيب  ، B12 نيماتيف صقن  نم  نوناعي  سانلا  نم  ىلاوح 15 % نأ  ثاحبلأا  تردق  دقو  ، B12 نيماتيفل عئار  ردصم  نأضلا  محل 

�سانلا نم  ىلإ 40 % لصت  دقو  ريثكب ، كلذ  زواجتت  ةبسنلا  نأ  ىرخأ 

ةعانملا ةوق  -3
ىلإ ةيوق  ةعانم  ءانبل  ادج  ماه  وهو  مسجلا ، ايلاخ  عيمج  يف  رشتني  رصنعلا  اذهو  كنزلا ، رصنع  نم  ةعفترم  ةبسن  ىلع  نأضلا  موحل  يوتحت 

نومره نم  ةيحص  تايوتسم  ىلع  ظفاحي  امك  نيتوربلا ، نيوكتو  يوونلا  ضمحلا  نيوكتو  حورجلا  مائتلا  ةءافكل  اماه  هنوك  بناج 
�قوذتلاو مشلا  يتساحل  يرورضو  ماه  هنأ  امك  اينهذو ، ايندب  لافطلأا  روطتو  ومنلا  كلذكو  ىروكذلا ، ( testosterone  ) نوريتسوتستلا

ةيحصلا نوهدلا  ردصم  . 4
نأضلا عطق  مظعمو  اغيموأ 3 ،)  ) تاباهتللال ةداضملا  ةينهدلا  ضامحلأا  ىلع  يوتحي  اضيأ  نكلو  نوهدلا ، ىلع  نأضلا  محل  ءاوتحا  نم  مغرلاب 

�رقبلا موحل  نم  ىلعأ  بسنب  اجيموأ 3 )  ) ىلع يوتحت 

نيتوربلل ردصم  - 5
اهجاتحي يتلا  ةيساسلأا  ةينيملأا  ضامحلأا  عيمج  ىلع  هؤاوتحلا  لماك  نيتورب  هنأب  ةيناويحلا ) رداصملا  ةيقب  لثم   ) نأضلا محل  نيتورب  زيمتي 

تارسكملاو بوبحلاو  تاورضخلا  لثم  يتابنلا  نيتوربلا  رداصم  امأ  ىجراخ ، ردصم  نم  اهلوانت  نم  دبلاو  هلخادب  اهعينصت  عيطتسي  لاو  مسجلا 
�ةيساسلأا ةينيملأا  ضامحلأا  نم  رثكأ  وأ  دحاو  هصقني  ةداع  وهف 
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