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دّعي ةحصلل ، ةديفملا  ةيتابنلا  غابصلأا  نم  وهو  (، lutein  ) نيتوللاو دويلاو ، روفسوفلاو ، (، B12 " ) ب 12  " نيماتيفلا ىلع  هئاوتحا  بناج  ىلإ 
راهب نع  تامولعم  عم  انه ، باوجلا  نزولا ؟ نادقف  لجأ  نم  هلامعتسا  نكمي  فيكف  ةيلاعلا ،" ةيجولويبلا  ةميقلا  تاذ   " تانيتوربلاب ا?ينغ  ضيبلا 

�نزولا نادقف  ىلع  اضيأ  كدعاسي  نأ  هنكمي 
زبخلا نم  رثكأ  ةحصلل  اديفم  راطفلإا  ةبجو  يف  ةقولسم  ةضيب  لوانت  دّعي  ةيسنرفلا ؛ ( Femme Actuelle " ) لاويتكأ ماف   " ةلجم بسحو 

�ولح وأ  ينهد  ءيش  لوانت  ىلإ  جاتحت  نأ  نود  لوطأ  ةدم  مودي  عبشلاب  اروعش  حنمي  ضيبلا  نلأ  لسعلا ، عم  بوبحلا  وأ  ىبرملا  عم  صمحملا 
امهم اردصم  هنوك  نع  لاضفو  �ةيلعاف  رثكلأاو  ةيلاثملا  ةمعطلأا  ةمئاق  سأر  ىلع  ضيبلا  ةيذغتلا  ءاربخ  عضي  نزولا ، صاقنإب  قلعتي  اميفو 

اهنزو 60 ةضيبل  ةيرارح  ةرعس  وحن 90   ) ةيرارحلا تارعسلا  ةضفخنم  ةمعطلأا  نم  ضيبلا  دّعي  تلاضعلا ، ةلتك  ىلع  ظفاحت  يتلا  تانيتوربلل 
(. امارغ

: يساقلا ماظنلاو  لدتعملا ، يحصلا  ماظنلا  نزولا ؛ نادقفل  ضيبلا  لامعتسلا  نيماظن  نع  ثدحتنس 
لدتعملا يحصلا  ماظنلا 

: ربع نزولا  نادقفل  ةقيرطلا  هذهب  ضيبلا  لوانتب  حصني 
�اقولسم ضيبلا  لوانت  - 

�حلملا بنجتو  للازلا ، لوانتب  حصني  لورتسيلوكلا  عافترا  يناعي  صخشلا  ناك  اذإ  - 
، كلذ نم  رثكأ  لوانت  كنكميف  ةيحص  لكاشم  يأ  يناعت  تنك لا  اذإو  ثليه ،- درافراه  عقومل  اقفو   - ايئدبم ايعوبسأ  تاضيب  لوانت 7  نكمي  - 

�بيبطلا رشتسا  نكل 
قرح نم  اهكلاهتسا  ىلإ  مسجلا  رطضيو  ةيرارحلا  تارعسلا  يف  صقن  كانه  نوكي  ثيحب  صخشلا ، قرحي  امم  لقأ  ةيرارح  تارعس  لوانت  بجي  - 

�مسجلا موحش 
�ءاملا نم  ةيفاك  ةيمك  برش  - 

�ةضايرلا ةسرامم  - 
ةيساقلا ضيبلا  ةيمح 

دقو ةيحص  ريغو  اهب  حصني  تايمحلا لا  هذه  نكل  ايموي ، تاضيب  ىتح 5  لوانت  لمشتو  هدحو ، ضيبلا  لوانت  ىلع  رصتقت  تايمح  كانه  لباقملاب 
�ةحصلا ددهتو  ادج  ةيساق  اهنودّعي  يتلا  ةيئاذغلا  مظنلا  هذه  نأشب  تلاؤاستلا  نم  اددع  ةيذغتلا  ءاربخ  ضعب  حرطيو  مسجلاب ، رضت 

: ةيساقلا ضيبلا  مظنل  ةيلاتلا  تاداقتنلاا  لاويتكأ " ماف   " ةلجم تلقن  قايسلا ، اذه  يف 
تحبصأ مويلا ، �اجراد  ةيئاذغلا  تايمحلا  نم  عونلا  اذه  دعي  ملو  موي ، لك  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ةليلق  ةبسن  كلاهتسا  لمشي  ماظنلا  اذه  - 

�اهعابتا نع  فقوتلا  دعب  نزولا  ةدايز  بنجت  لجأ  نم  اقاستا  رثكأ  سيسختلا  جمارب 
�رطخلل ةحصلا  ةيساقلا  ضيبلا  ةيمح  ضرعت  - 

�ءاملا كلاهتسا  ةبقارم  متت  مل  اذإ  ىلكلل  ىدملا  ةريصق  رطاخم  ىلع  يوطنت  اهنلأ  ضيبلا ؛ ةيمح  عابتا  ادج  بعصلا  نم  - 
�ةيعيبطلا ةايحلا  ىلإ  ةدوعلا  دنع  عوجلاب  روعشلل  لماك  نادقف  ىتح  وأ  نزولا  يف  ةدايز  وأ  بارطضا  ثودح  رطخ  دجوي  - 

ةيئاذغ لكاشم  ىلإ  يدؤي  نأ  نكميو  ةمئاد ، ريغ  هجئاتن  نأ  امك  ةعتم ، نود  ةهكن ، نود  مراص  يئاذغ  ماظن  ةيساقلا  ضيبلا  ةيمح  ماظن  - 
�لكلأا يف  تابارطضاو 

م ــ كركلا
(Biba Magazine " ) نيزاغام ابيب   " ةلجم هترشن  يذلا  اهلاقم  يفو  �نزولا  نادقف  ىلع  اضيأ  دعاسي  دق  يذلا  مكركلا  راهب  عم  متخن 

نيتوراك اتيبلا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  هئاوتحلا  ارظن  مسجلل ؛ ةديفملا  تاراهبلا  نم  دّعي  مكركلا  نإ  تيلاف : انيرول  ةبتاكلا  تلاق  ةيسنرفلا ،
�نزولا يف  اسًاسأ  رثؤت  يتلا  ةيوقلا  ةدسكلأا  تاداضم  دحأ  وهو  (، curcumin  ) نيموكركلاو تانيماتيفلاو 

صلختلا مّث  نمو  مضهلا  ةيلمع  كلذب  لهسيف  نابوذلل ، ةيلباق  رثكأ  نوهدلا  لعج  يف  نيموكركلا  مهسي  يمضهلا ، زاهجلا  ىوتسم  ىلعو 
�مسجلا يف  زوكولغلا  صاصتما  ىلع  ايلاخلا  مكركلا  دعاسي  امك  اهنم ،
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