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: اهزربأ  healthline عقوم همدق  امل  اقًفو  ةركاذملا ، ءانثأ  هركاذلا  ةيوقت  ىف  بلاطلل  ةديفم  تابورشمو  ةمعطأ  كانه 

نسحي يذلا  مويساتوبلا  ىلع  رمتلا  ءاوتحا  نأ  امك  ةقاطلل ، ةقاطلل  يسيئر  ردصم  هلعجي  ام  زوكولجلا ، نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  يوتحيرمتلا  - 1
�رمياهزلا ضارمأ  نم  يقيو  خملا  فئاظو 

، باصعلأاو خملا  ايلاخ  ءانب  نع  ةلوئسملا  ةينهدلا ، اجيموأ 3  ضامحأب  ةينغ  نيدرسلاو  طيمارقلاو  نوملسلا  كامسأ  ربتعتةينهدلا  كامسلأا  - 2 
�بائتكلال ةداضم  اهنأ  ىلإ  ةفاضإ  ملعتلا ، تايلمعو  ةركاذلل  ةيوقملا  ةمعطلأا  نم  اهلعجي  ام 

ةحصل ديفم  هلعجي  ام  نوهدلا ، يف  نابوذلل  لباقلا   k نيماتيفو ةدسكلأل  تاداضمو  ةيوق ، ةيتابن  تابكرم  ىلع  يلكوربلا  يوتحييلكوربلا   - 3
�فلتلا نم  خملا  ايلاخ  ةيامحو  ةركاذلا  نيسحتو 

تلاوفلاو  B12 و B6 تانيماتيفلا كلذ  يف  امب  خملا ، ةحصب  ةطبترملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلل  ادًيج  ارًدصم  ضيبلا  دعيُضيبلا   - 4
ميظنت يف  دعاسي  يبصع  لقان  وهو  نيلوك  ليتيسأ  ءاشنلإ  مسجلا  اهمدختسي  يتلا  ةمهملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  نيلوكلا  ربتعيو�نيلوكلاو 

�ةركاذلاو ةيجازملا  ةلاحلا 

ةديفم اهلعجت  ام  ، e نيماتيفو ةيحصلا  نوهدلاو  اجيموأ 3  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  قدنبلاو  زوللاو  لمجلا  نيع  تارسكملا ك ـ يوتحتتارسّكملا  -5
نأ ىلإ  ةيملع  تاسارد  تبهذو�ةيجازملا  ةلاحلا  نيسحت  ىلإ  ةفاضإ  نايسنلاو ، رمياهزلا  ضارمأ  نم  ةياقولاو  كاردلإا  ةيلمع  نيسحت  يف 

�تارسّكملا اولوانتي  مل  نيذلا  كئلوأ  نع  اجًضن  رثكأ  ةركاذ  نهيدل  ناك  تاونس  رادم  ىلع  تارسكملا  نلوانت  يتاوللا  ءاسنلا 

نوثحابلا دكأو�ةدسكلأا  تاداضمو  نييفاكلاو  ديونوفلافلا  تابكرم  ىلع  واكاكلا  قوحسمو  ةقماغلا  ةتلاكوشلا  يوتحتةنكادلا  ةتلاكوشلا   - 6
نومره طشّنت  ةتلاكوشلا  نأ  ىلإ  ةفاضإ  ةركاذلا ، ةيوقتو  ملعتلا  ةعرس  تايلمع  يف  ديفتو  غامدلا  قطانم  يف  عمجتت  رصانعلا  هذه  نأ 

�ةيباجيلإا رعاشملاو  ةداعسلا 

، رمياهزلا ىضرم  ىدل  ةركاذلا  نيسحت  يف  ديفي  يذلا  نيمكركلا  رصنع  ىلع  يوتحي  قماغلا  رفصلأا  نوللا  تاذ  لباوتلا  نم  عون  مكركلا   - 7
يهط دنع  همادختساب  ءابطلأا  حصني  كلذل  ةيجازملا ، ةلاحلا  نسحيو  بائتكلاا  نم  ففخيو  غامدلا  نم  ةقتشملا  ةيبصعلا  ةيذغتلا  لماع  ززعيو 

�ةمعطلأا

يويكلاو ةلوارفلاو  ةفاوجلاو  ولحلا  لفلفلاو  مطامطلا ، لثم  لقعلا  ةيوقتو  ةحص  معدي  يذلا   C نيماتيف ىلع  يوتحتتاورضخلاو  ةكاوفلا   - 8
�لاقتربلاو

ةدايزو طاشنلاو  ةظقيلا  ةدايزو  ةيجازملا  ةلاحلا  نيسحت  اهنم : دئاوفلا ، نم  ددع  ىلع  ةوهقلا  يف  دوجوملا  نييفاكلا  يوتحيةوهقلا  - 9
�رمياهزلاو شاعرلا  للش  ضرم  نم  يقت  ليوطلا  ىدملا  ىلعو  زيكرتلا ،

ىلع دعاستو  قلقلا  ليلقتو  زيكرتلا  ةدايز  ىلع  لمعت  ةدسكلأل ، تاداضمو  ينيمأ  ضمحو  نييفاكلا  نم  ةبسن  ىلع  يوتحيرضخلأا  ياشلا  -10
�ءاخرتسلاا
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