
نايثغلاو دربلاو  عادصلا  نم  ففخت  ةقراخ " ةمعطأ   " ��ةلماكلا ةمئاقلا 
تلاضعلا تاجنشتو 
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ىلع ةدـعاسملا  يف  ارًود  تاـنيماتيفلاب  ةـينغلا  ةـمعطلأا  بـعلت  نأ  نـكمي  دربـلا ، تـلازنو  عادـصلا  فـيفخت  ىلإ  ةـيؤرلاو  ماـظعلا  ةحـص  زيزعت  نـم 
�ضارملأا نم  يفاعتلا 

: يلاتلا وحنلا  ىلع  ةماعلا  ةحصلل  ةديفم  ةقراخ " ةمعطأ   " ىلع 10 ءوضلا  ليم ،" يليد   " ةفيحص تطلسو 
 

ماظعلا ماظعلا ةحصل   ةحصل نيدرسلا   نيدرسلا
رداصم ىنغأ  نم  ةدـحاو  اهلعجي  اـمم  اـهنم - مارج  ىلع 3  كمـسلا ، نـم  مارج  يوتحي 100  �ةـينهدلا  اجيموأ 3  ضامحأب  ةينغ  ةـيتيزلا  كامـسلأا 

�ةيحصلا نوهدلا 
�ماظعلا نادقف  نم  للقتو  رسكلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقت  ةينهدلا  اجيموأ 3  ضامحأ  نأ  تاساردلا  ترهظأو 

�هب ىصوملا  يمويلا  لوخدملا  ثلث  يلاوح  مارج - لكل 100  مارجوركيم  عم 4  نيماتيف د ، ىلع  اضًيأ  ةريغصلا  كامسلأا  يوتحتو 
نانسلأاو ماظعلا  ةحص  ىلع  ظافحلل  ةمزلالا  مسجلا  يف  تافسوفلاو  مويسلاكلا  ةيمك  مظني  ماظعلا ، ةحصل  يساسأ  يويحلا  نيماتيفلا  اذهو 

�تلاضعلاو
يف نوتـسأ  ةـعماج  نـم  روـليم  ناود  روتكدـلا  ةـيذغتلا  يـصاصتخلا  اقـًفو  ماـظعلا ، ةوـق  ززعي  اـمم  مويــسلاكلاب ، ةـينغ  كامــسلأا  ماـظع  نأ  اـمك 

�ماهجنمرب
 

عادصلل عادصلل ةوهقلا   ةوهقلا
عجري نأ  نكمي  عادـصلا  نع  مجاـنلا  ملـلأا  نـلأ  ارًظن  غامدـلا ، يف  ةـيومدلا  ةـيعولأا  دـييقت  قـيرط  نع  سأرلا  عادـص  نم  ئدـهت  نأ  ةوـهقلل  نكمي 

�غامدلا يف  ةيومدلا  ةيعولأا  مروت  ىلإ  ايًئزج 
ماع 2008. يف  جنيتيس " ريكثليه  اذ  نإ  جسم  لاكينيلك   " ةلجمل اقًفو  عادصلا ، ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  مدلا  قفدت  يف  ارًيغت  ببسي  اذهو 

نيرب نمويه   " ةـلجم يف  ترـشنو  ماع 2009  تيرجأ  ةـساردل  اقـًفو  ةـئملا  يف  ةبـسنب 27  مدلاب  غامدـلا  دادـمإ  نم  للقي  نييفاكلا  نأ  دـجو  نكل 
". جنيبام

�عادصلا ةئدهت  ىلإ  مدلا  قفدت  ىلع  ةوهقلا  ريثأت  يدؤي  نأ  نكمي  ةيرظنلا ، ةيحانلا  نم  كلذل ،
 

دربلا دربلا تلازنل   تلازنل موثلا   موثلا
�ةعانملل ةززعملا  هصئاصخل  ةموعزملا  ةقراخلا  ةمعطلأا  نم  هنأب  موثلا  فصوي 

�قلحلا باهتلاو  فنلأا  نلايس  نم  صلختلا  يف  دعاسي  نأ  نكمي  موثلا  نأ  نوثحابلا  رهظأو 
ماـع ةـيكيرمأ  ةـساردل  اقـًفو  كيدـل ، ةـعانملا  فئاـظو  نيـسحت  اـهنكمي  يتلاو  ايـًجولويب  ةطـشنلا  يوضعلا  تيربكلا  تاـبكرم  ىلع  موثلا  يوتحيو 

". نشرتوين لاكينيلك   " ةلجم يف  ترشنُ   2012
مايلأ ضرملاب  اورعشو  لقأ ، ازنولفنلإاو  دربلا  تلازن  ضارعأ  نم  نوناعي  نسملا " موثلا  صلختسم   " اولوانت نيذلا  كئلوأ  نأ  ىلإ  ةساردلا  تلصوتو 

�يمهولا ءاودلا  اولوانت  نيذلا  كئلوأ  نم  لقأ 
ةبـسنب 63 لقأ  درب  تلازن  نم  اوماع  ايًموي  موثلا  تـلامكم  اولواـنت  نيذـلا  كـئلوأ  نأ  ماع 2001  يف  اعًوبـسأ  ترمتسا 12  ىرخأ  ةسارد  تفـشكو 

�يمهولا ءاودلا  ةعومجمب  ةنراقم  ةئملا  يف 
 

فيزنلا فيزنلا نمنم   ةيامحلل   ةيامحلل تفللا   تفللا
�تاوارضخلل لوانت  مدع  ىلع  ةحضاو  ةملاع  ريغص  حرجل  ضرعتلا  دعب  ديدشلا  فيزنلا  دعي 



يلاوح مارج -  لكل 100  مارجوركيم  يلاوح 40  ىلع  يوتحيو  �مدلا  رثختل  يرورـضلا  نيماتيف ك  نم  ةرفو  ىلع  قروملا  رـضخلأا  بنركلا  يوتحي 
�لجرلا هلوانتي  ام  ثلثو  ةأرملل  يمويلا  كلاهتسلاا  فصن 

�تامدكلاو فيزنلل  ةضرع  رثكأ  نوكت  دقف  هنم ، يفكي  ام  ىلع  لصحت  مل  اذإو 
ايريتـكبلا هثدــحت  نأ  نـكمي  ثـيح  ثودــحلا ، رداـن  صقنلا  نإ  روـليم ، روتكدــلا  لاـقو  �ماـظعلا  ةحــصل  كلذــكو  مدــلا ، رثـختل  يرورــض  نيماــتيفو ك 

�نولوقلا يف  ةدوجوملا 
ىلإ نيفاراـبلا  نولواـنتي  نيذـلا  صاخـشلأا  جاـتحي  ثيح  رثـختلا ، يف  بارطـضا  اـم  صخـش  ىدـل  ناـك  اذإ  لـكاشم  كـلذ  ببـسي  نأ  نـكمي  : " فاـضأو

". جلاعلا لمع  ةقيرط  ىلع  كلذ  رثؤي  دقف  لاإو  نيماتيف ك ، نم  ةتباث  ةيمك  ىلع  ظافحلا 
، روليم روتكدـلل  اقـًفو  ىرخـلأا ، ةـيقرولا  تاوارـضخلا  نم  ريثكب  رثـكأ  سيل  هنأ  ـلاإ  نيماـتيف ك ، نم  ةريبـك  ةـيمك  ىلع  يوتحي  تفللا  نأ  نيح  يفو 

�هدئاوفل ارًظن  يلكوربلا  لوانتب  اضًيأ  احًصان 
 

ءاعملأل ءاعملأل حافتلا   حافتلا
�ءاعملأل تازجعملا  لعفي  نأ  نكميو  فايللأاب  ءيلم  حافتلا 

نم يلاعلا  ىوتحملا  اذهو  �نابوذلل  ةلباقلا  ريغو  نابوذلل  ةلباقلا  فايللأا  نم  جيزم  ىلع  حافتلا  يوتحي  تاوارـضخلاو ، هكاوفلا  نم  دـيدعلا  لثم 
�كاسملإا نم  ففخي  نأ  نكمي  يذلا  وه  نابوذلل  ةلباقلا  فايللأا 

ايريتكبلا ةطـساوب  هريـسكت  متي  نكلو  مضهلا ، ةيلمع  نم  تلفي  يذـلا  نيتكبلا  تاردـيهوبركلا  نم  عون  ىلع  حافتلا  يوتحي  : " روليم روتكدـلا  لاق 
". ءاعملأا ةحص  معدل  ةيويح  داومك  لمعت  يتلاو  انيدل  نولوقلا  ىلع  ةدوجوملا 

ءاعمأ ىلع  ظافحلا  يف  اضًيأ  تاوارـضخلاو  هكاوفلا  نم  ةعونتم  ةعومجم  لوانت  دعاسي  �ةمهملا  هذهب  موقي  يذلا  وه  هدحو  حافتلا  سيل  نكل 
�ةيحص

ةفلتخملا ةـمعطلأا  نم  ةـعونتم  ةـعومجم  لوانت  مهملا  نم  مويبوركيملا ،)  ) ءاعملأا ايريتكب  نم  يحـص  جـيزم  ىلع  ظافحلل  : " روليم روتكدـلا  لاق 
". لوقبلاو تارسكملاو  روذبلاو  هكاوفلاو  تاورضخلا  كلذ  يف  امب  تاتابنلا ، نم 

 
ةيمضهلا ةيمضهلا ةانقلا   ةانقلا ةحصل   ةحصل ديفم   ديفم زوملا   زوملا

�مويساتوبلا كلذ  يف  امب  ةيويحلا ، تانيماتيفلاب  ةينغ  ىرخأ  ةهكاف  زوملا  ربتعي 
ءاعملأا يف  ةعفانلا  ايريتكبلا  يذـغي  مث  ةـموضهملا  ريغ  ةـقيقدلا  ءاعملأا  ربع  مواقملا  اشنلا  رمي  �ءاعملأل  لضفأ  نوكي  دـق  رـضخلأا  زوملا  نكل 

�لاهسلإا ةحفاكم  يف  دعاسي  امم  ةظيلغلا ،
�كلذ هنكمي  نولوقلا  نكل  همضه ، نكمي  تارديهوبركلا لا  نم  عون  ىلع  يوتحي  حافتلا ، لثم  اجًضن ، لقلأا  زوملا  نلأ  اذه  عجريو 

زرلأاو ةنوركملا  يف  اضًيأ  دجوت  �ةلوهـسب  همـضه  اننكمي  ىرخلأا لا  تايوشنلا  سكع  ىلع  مواقملا ، اشنلا  اذه  ىمـسي  : " روليم روتكدلا  حـضوي 
". نيدربملاو نيخوبطملا 

�ناطرسلا عاونأ  ضعبب  ةباصلإا  رطخ  ضافخناب  ىرخأ  رداصم  عم  اجًضن  لقلأا  زوملا  نم  مواقملا  اشنلا  لوانت  طبترا 
 

نيعلل نيعلل بيلحلا   بيلحلا
�ةيؤرلا نيسحت  ىلع  دعاست  نأ  نكمي  صئاصخ  اضًيأ  هل  بيلحلا  نلأ  رصبلل ، ادًيفم  طقف  رزجلا  سيل 

نم يلاخلا  بيلحلا  يوتحي  كـلذ ، عمو  �ةـيؤرلاو  نيعلا  ةحـص  يف  دـعاسي  تاـباهتللال  داـضم  وهو  نيماـتيف أ ، ىلع  مسدـلا  لـماك  بيلحلا  يوتحي 
�نوهدلا يف  نابوذلل  لباقلا  نيماتيفلا  اذه  نم  ادًج  ليلقلا  ىلع  مسدلا 
�ىمعلا هجاوي  دقف  نيماتيف أ ، يف  صقن  نم  يناعي  صخشلا  ناك  اذإو 

�رزجلا بناج  ىلإ  ىرخلأا  تاوارضخلا  نم  ريثكلا  يف  اضًيأ  دجوي  هنلأ  نيماتيفلا  اذه  نم  يفكي  ام  ىلع  نولصحي  سانلا  مظعم  نإف  كلذ ، عمو 
يف نيماـتيف أ ) ىلإ  هليوـحت  اـنماسجلأ  نـكمي  يذـلا   ) نيتوراـك اـتيبو  نيماـتيف أ  لـثم  هتاـفلخمو  ضيبـلا  يف  اضـًيأ  دـجوي  : " روـليم روتكدــلا  لاـق 

(". عبطلاب رزجلا  يف  اهضعب  دوجو  ىلإ  ةفاضلإاب   ) مطامطلاو رمحلأا  لفلفلاو  ةيقرولا  تاوارضخلا 
�ةيحص ةرشبل  اضًيأ  يرورض  هنإ  اننيعلأ -  طقف  ادًيفم  سيل  نيماتيفلا  نكل 

ةرـشابم هيلع  لوصحلا  نكمي  هنلأ  �فاجو  كيمـس  دـلج  ىلإ  هصقن  يدؤي  نأ  نكميو  ةدـيدج  ايلاخ  نيوكت  نع  لوؤسم  هنإ  : " روليم روتكدـلا  لاـق 
اعـًونتم لا ايًئاذـغ  امـًاظن  لـكأي  صخـش  يـلأ  ةبـسنلاب  تاـتابنلا ، نم  تاـنيتوراكلا  نم  ةعونـصملاو  يناويحلا  لـصلأا  تاذ  ةـمعطلأا  نم  نيماـتيفك أ 

". ةداعلا يف  ةلكشم  لثمي 
 

نايثغلل نايثغلل ليبجنزلا   ليبجنزلا
يف 12 تـثحب  يتـلاو  لاـنروج ،" نشرتوـين   " ةـلجم يف  ماـع 2014  ترـشنُ  ةـعجارمل  اقـًفو  ناـيثغلا ، ضارعأ  نم  ثدـحي  لـيبجنزلا  نإ  ءاربـخلا  لوقي 

�نايثغلا نم  للقت  نأ  نكمي  ليبجنزلا  نم  مارج  ىلإ 1.5  نأ 1.1  تدجوو  �لماح  ةأرما  تلمش 1278  ةسارد 
�ةحارجلا نم  ةنيعم  عاونلأ  نوعضخي  نيذلا  صاخشلأا  دعاست  كلذكو  يئايميكلا ، جلاعلاب  طبترملا  نايثغلا  ففخت  لباوتلا  نأ  اضًيأ  دقتعيُو 

ام وهو  لوـجوش ، ةامـسملا  ةلـصلا  تاذ  تاـبكرملاو  لورجنيج  ايـًجولويب  طـشنلا  نوـكملا  ىلإ  يـساسأ  لكـشب  لـيبجنزلل  ةيحـصلا  دـئاوفلا  دوـعتو 
�ازًيمم امًعط  هحنمي 

ترشنُ ماع 2014  تيرجأ  ةـساردل  اقًفو  مسجلا  يف  نينوتوريـسلاو  نيلوك  ليتسأ  ةـيبصعلا  تلاقانلا  لـمع  عنم  لـلاخ  نم  نيرـصنعلا  ـلاك  لـمعيو 
�ةيودلأا ملعو  ءاضعلأا  فئاظو  ملعل  ةيروكلا  ةلجملا  يف 

فقوـي كلذـل ، ةـجيتن  �ءيقلا  ىلع  زفحي  نأ  نـكمي  نينوتوريــسلا  نأ  نـيح  يف  ةدــعملا ، يف  ةــيدارإ  ـلا  تاـصلقت  ىلإ  نيلوـك  ليتيــسلأا  يدؤـيو 
�نايثغلا ةئدهت  يف  دعاسي  نأ  نكمي  ام  وهو  نينوتوريسلاو ، نيلوك  ليتيسلأا  لمع  ليبجنزلا 

 
قاسلا قاسلا تاجنشتل   تاجنشتل ةولحلا   ةولحلا اطاطبلا   اطاطبلا

�هنع ثحبت  يذلا  جلاعلا  يه  ةولحلا  اطاطبلا  نوكت  دقف  ةيلضع ، تاجنشت  نم  يناعت  تنك  اذإ 
�هب ةئيلم  ةولحلا  اطاطبلاو  اهتاجنشتو  تلاضعلا  فعض  ةبراحم  ىلع  مسجلا  مويساتوبلا  دعاسي  نأ  نكمي 



ةئيه هب  تـصوأ  ايـًموي ، مويـساتوبلا  نـم  مارجيللم  لـصأ 3500  نم  مويـساتوبلا  نـم  مارجيللم  ىلع 337  اـطاطبلا  نـم  طــقف  مارج  يوتحي 100 
�ايناطيربب ةينطولا  ةيحصلا  تامدخلا 

مويـساتوبلا تايوتـسم  نأ  نم  رذـحو  �روليم  روتكدـلل  اقًفو  اضًيأ ، ةـيداعلا  اطاطبلا  لب  بسحف ، مويـساتوبلل  ادًـيج  ارًدـصم  ةولحلا  اطاطبلا  تسيل 
�ةحصلل ةديج  تسيل  ادًج  ةضفخنملاو  ةعفترملا 

 
بلقلل بلقلل نافوشلا   نافوشلا

�بلقلل زاتمم  ءاذغ  اضًيأ  وهف  عبشلاو -  ءلاتملااب  روعشلا  ىلع  دعاست  روطف  ةبجو  درجم  سيل  نافوشلا 
نم ةضفخنم  تايوتسم  ىلع  يوتحي  نافوشلا  نأ  دجوُ  نكل  �بلقلا  ضارمأب  ةباصلإل  ابًبـس  مدلا  يف  لورتسيلوكلا  ةبـسن  عافترا  نوكي  نأ  نكمي 

�ةينهدلا ةداملا 
يف ةـيذغتلا  ةـيئاصخلأ  اقـًفو  كـل ، دـيفم  لـكلا  نأ  ثـيح  عيرــسلا ، ناـفوشلا  ىلإ  فوـفلملا  ناـفوشلا  نـم  هراـتخت  يذــلا  ناـفوشلا  عوـن  مـهي  ـلا 

�روليات ايروتكيف  ةيناطيربلا ، بلقلا  ةسسؤم 
ضفخ يف  دــعاست  نأ  نـكمي  يتـلاو  ناـكولج ، اـتيب  ىمــست  نابوذــلل  ةــلباق  فاـيلأ  ىلع  يوـتحت  ناـفوشلا  عاوـنأ  عـيمج  نأ  لاـقم ، يف  تحــضوأ 

�مدلا يف  لورتسيلوكلا  تايوتسم 
�ةيومدلا ةرودلاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  لورتسيلوكلا  ةبسن  ضفخ  لقي  نأ  نكميو 

مكارتي نأ  نكمي  تقولا  رورمب  �ةيومدلا  ةيعولأا  يف  ةينهد  تابسرت  ريوطت  مدلا  يف  لورتسيلوكلا  عافترا  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأل  نكميو 
�نييارشلا ربع  قفدتي  نأ  مدلا  ىلع  بعصلا  نم  لعجيو  اذه 

تامدخلا ةئيهل  اقًفو  ةيغامد ، ةتكس  وأ  ةيبلق  ةمزأ  ببـست  نأ  نكمي  ةطلج  لكـشتو  ةأجف  بساورلا  هذه  رـسكنت  نأ  نكمي  نايحلأا  ضعب  يفو 
�ايناطيربب ةيحصلا 

 (. انه انه نمنم   هردصم (  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 

https://www.dailymail.co.uk/health/article-11920629/The-foods-ease-headache-cold-muscle-cramps.html
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