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هركذ قبس  ام  لك  نأ  ريغ  يولعلا ، يسفنتلا  زاهجلا  ضارمأو  ازنولفنلإاو  دربلا  تلازن  امهقفارتو  درابلا ، ءاتشلا  يتأي  هدعبو  فيرخلا  لصف  انلخد 
: ةثلاثلا ءادعلأا  دوجو  لظ  يف  يعانملا  زاهجلا  فعض  رطاخم  ديازت  نم  ءاربخلاو  نوثحابلا  رذحي  ثيح  انوروك ، ةمزأ  لظ  يف  ماعلا  اذه  لحي 

�ماكزلاو ازنولفنلإاو  انوروك  سوريف 

ضعب يوتحت  ذإ  ةعانملا ، زاهجل  يوقملا  يس  نيماتيف  ردصم  يدنهلا ) نوميللا   ) تورف بيرغو  لاقتربو  نوميل  نم  اهدحو  هكاوفلا  تسيلو 
�يس نيماتيف  ىلع  اضيأ  تاوارضخلا 

، هيأو يد  ينيماتيف  لثم  رامضملا ؛ اذه  يف  ةمهم  نداعمو  ىرخأ  تانيماتيف  دجوت  ذإ  يعانملا ؛ زاهجلل  ديفملا  هدحو  يس  نيماتيف  سيلو 
" نف روف  تيف   " ةلجمل ينورتكللإا  عقوملا  نع  هليف  هشتيودل  ريرقت  هلقن  ام  بسح  رصحلا ، لاثملا لا  ليبس  ىلع  كنزلاو  موينيليسلا  يندعمو 

�ةينامللأا ( Fit for Fun)

�يس نيماتيف  نم  ربكأ  تايمك  يوحت  لسكورب  بنركو  دعجلأا  بنركلاك  ةيفيرخلا  تاوارضخلا  ضعب  نأ  عقوملا  ركذو 

: ءاتشلاو فيرخلا  يلصف  يف  يعانملا  كزاهج  يوقتل  راضخ  عاونأ  مهأ 6  كل  مدقن  يلي  اميفو 

(Kale  ) دعجلأا بنركلا  - 1
تاداضمو يسو  يك  ينيماتيفو  ديدحلاو  مويسلاكلاك  ةيئاذغلا  داوملا  ىلع  ءاوتحا  راضخلا  عاونأ  رثكأ  نم  فوفلملا  نم  عونلا  اذه  ربتعي 

�ةدسكلأا

خنابسلا - 2
�يعانملا زاهجلل  ةيوقملا  تانيتوراكلاو  يب  نيماتيفو  مويسينغملاو  ديدحلاب  ينغ  خنابسلا 

رمحلأا فوفلملا  - 3
ندعم كلذك  يوحيو  �يس  نيماتيف  نم  مسجلل  ةيمويلا  ةجاحلا  هنم  مارغ  يطغت 200  ثيح  تانيماتيفلا ؛ نم  ةلبنق  وه  راضخلا  نم  عونلا  اذه 

�ةيرارحلا تارعسلا  يف  ريقف  هنإ  ذإ  سيسختلا ؛ فدهب  ةيمح  عبتي  نمل  يلاثم  وهو  ةديج ، ةيمكب  كنزلا 

نأضلا سخ  - 4
كيلوفلا ضمحو  مويسلاكلاو  روفسوفلاو  هيأو ، يس  ينيماتيفب  ينغ  ريغص ، نيدران  اضيأ  ىمسي  امك  وأ  ( lamb's lettuce  ) نأضلا سخ 

�دويلاو

رمحلأا ردنمشلا  - 5
ينغ وهو  �ضارملأاب  ىودعلا  نم  مسجلا  يمحيو  يعانملا  زاهجلا  يوقي  يذلا  ( Betanin  ) نيناتيب ةدسكلأا  داضم  رمحلأا  ردنمشلا  يوحي 

�موينيلسلاو كنزلاو  يس  نيماتيفب  كلذك 

(Brussels sprout  ) لسكورب بنرك  - 6
حشرلاب ةباصلإا  عنمو  ةعانملا ، ةيوقت  يف  ةلاعف  ةادأ  هلعجي  امم  كنزلابو ، هيأو ، يس  لثم  تانيماتيفلاب  ادج  ينغ  بنركلا  نم  عونلا  اذه 



�ازنولفنلإاو

�رانلا ىلع  اريثك  خبطت  لاأ  بجي  نداعملاو  تانيماتيفلا  نم  اهاوتحمو  ةيئاذغلا  اهتميق  ركذلا  ةقباس  تاوارضخلا  دقفت  ىتحو لا  لاهم ! نكلو 
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