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نيتوربلاب ايًنغ  دعيف  ضيبلا  ضايب  امأ  ديدحلاو ، مويسلاكلا  نم  ىلع 90 % ضيبلا  رافص  يوتحي  ثيح  ةيذغملا ؛ داوملاب  ايًنغ  ضيبلا  ربتعي 
�ناسنلإا مسجل  يرورضلا  يعيبطلا 

: يهو مويلا ،  ايسور  بسحب  يمويلا ، يئاذغلا  ماظنلا  نمض  ضيبلا  لوانت  نم  اهيلع  لصحن  يتلا  ةيحصلا  دئاوفلا  نم  ددع  دجويو 

نيماتيف ىلع  يوتحي  ضيبلا لا  نأ  امبو  ةدوجلا ، يلاعلا  نيتوربلا  نم  تامارج  ةقاطلا و6  نم  ريثكلا  مجحلا  ةطسوتم  ةدحاولا  ةضيبلا  رفوت  - 1
�راطفلإا ةبجو  لوانت  ءانثأ  يف  لاقتربلا  ريصع  نم  بوك  عم  هلوانت  لضفلأا  نمف   C

مسجلا صتمي  ثيح  ادج ، ةمهملا  نداعملا  نم  هلعجي  امم  مدلا ، ىلإ  نيجسكلأا  لمحي  يذلا  ديدحلا  نم  ةيلاع  تايوتسم  ىلع  ضيبلا  يوتحي  - 2
�يداعلا ديدحلا  هصاصتما  نم  عرسأ   heme همساو ضيبلا  يف  دوجوملا  ديدحلا 

رافص يوتحي  امك  ساحنلاو ، ديدحلاو  كنزلا  نداعم  ىلإ  ةفاضلإاب  مونيليسلاو   B12و B6و D نيماتيف لثم  تانيماتيفلاب  اينغ  ضيبلا  دعي  - 3
�لورتسلوكلل اردصم  دعي  اذل  نوهدلاو ، ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ربكأ  ةبسن  ىلع  ضيبلا 

للاخ لوطأ  ةرتفل  عبشلاب  رعشتسف  ضيبلا ، عم  كموي  ءدب  تررق  نإو  نزولا ، نادقف  ىلع  ضيبلل  مظتنملا  كلاهتسلاا  دعاسي  نأ  نكمي  - 4
�مويلا

وهو ، choline نيلوكلا " " ـ ىمسي ب بكرم  ىلع  هئاوتحا  ببسب  غامدلا ، ةفيظو  ىلع  اباجيإ  ريثأتلا  هنكمي  ضيبلا  نأ  ءاملعلا  دحأ  يعدي  - 5
�ايموي نيلوكلا  نم  ىلع 28 % لوصحلا  للاخ  نم  لماوحلل  ادج  ديفمو  ةيرشبلا  ةركاذلا  نيسحت  نع  لوؤسم 

ضيبلل نكميو  صاخشلأا ، دنع  ةيؤرلا  لكاشم  نم  ليلقتلا  يف  خنابسلاو  يلكوربلا  دعاسي  امك  رظنلا ، نيسحت  يف  ضيبلا  مهسي  نأ  نكمي  - 6
ليلقتو رظنلا ، ةدوج  ىلع  ظافحلل  ةمزلالا  ةدسكلأا  تاداضمو  ةيئاذغلا  رصانعلا  ىلع  هئاوتحلا  نسلا ، رابك  دنع  ىمعلا  ةلكشم  عم  لماعتلا 

%. ةبسنب 50 اقرزلا )" ةيّمَلا   " وأ اتكاراتاكلا   ) نيعلا ةسدع  ماتعإ  رطخ 
نع لاضف  ماظعلا ، ةشاشه  ضرم  ضارعأ  نم  للقي  دقو  اذه  مظتنم ، لكشب  هلوانت  لاح  يف  دسجلا  ماظع  ةينب  نيسحت  يف  ضيبلا  دعاسي  - 7

�ىرخلأا نابللأا  تاجتنم 

اذهف رفاظلأاو  رعشلا  فعض  نم  يناعت  تنك  نإو  رفاظلأاو ، رعشلا  لكاشم  لح  يف  ةدعاسملل  ةيرورضلا  ةيذغملا  داوملا  ضيبلا  يف  دجوت  - 8
�تانيماتيفلاو نداعملل  رقتفي  كمسج  نأ  ينعي 

�يحصلا يئاذغلا  طمنلا  نيسحت  لجأ  نم  ايًموي  نيتضيب  لوانت  درفلل  نكمي  ثيح  لادتعاب ، ضيبلا  لوانت  ةرورض  ىلإ  ةراشلإا  ردجت 
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