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ةينامللأا نيدنيورف "  " ةلجم تركذ  دقو  اهزيزعتو ، نيعلا  ةحص  ىلع  ظافحلا  يف  دعاست  ةديدع  ةمعطأ  كانهف  رظنلا ، ىوقي  هدحو  رزجلاب  سيل 
�انه اهدرسن  ةمعطلأا ، كلت  نم  ةرشع 

(. ءاضيبلا هايملا   ) تكاراتاكلا نم  ةياقولا  يف  دعاسيو  نيعلا ، يف  ةيومدلا  ةيعولأل  ماهلا   C نيماتيفب رخزي  ئينلا : رمحلأا  لفلفلا  - 1

ةئين ةروص  يف  ةمعطلأا  هذه  لوانت  نيعتي  نكلو  ايابابلاو ، ةلوارفلاو  طيبنرقلا  لوانت  للاخ  نم  اضيأ  نيماتيفلا  اذهب  مسجلا  دادمإ  نكميو 
�ةيؤرلل اضيأ  ةمهملا   Eو A تانيماتيف ىلع  هئاوتحاب  اضيأ  رمحلأا  لفلفلا  زيمتيو  . C نيماتيف رمدت  ةرارحلا  نإ  ثيح 

مسج اهجاتحي  يتلا   E نيماتيف ةيمك  فصن  ىلع  زوللا  وأ  سمشلا  راود  روذب  نم  امارغ  نوثلاث  يوتحي  تارسكملاو : سمشلا  راود  روذب  - 2
، رمعلا مدقتلاب  طبترملا  يعقبلا  سكنتلا  ةيلمع  ءاطبإ  يف  ىرخلأا  ةيئاذغلا  رصانعلا  ضعب  عم   E نيماتيف مهاسيو  �مويلا  للاخ  غلابلا  صخشلا 

�ءاضيبلا هايملاب  ةباصلإا  عنمت  نأ  نكمي   E نيماتيف نم  ةيفاك  تايمك  نأ  امك 

يتلاو نيثناسكايزلا " و" نيتوللا "  " مساب ةفورعملا  تانيتوراكلاو   Eو C يْنيماتيفب رخذتو  بنركلاو  خنابسلا  لثم  ةنكادلا : ةيقرولا  تاوارضخلا  - 3
امو راضلا  قرزلأا  ءوضلا  نم  ةيكبشلا  يمحت  اهنأ  امك  ءاضيبلا ، هايملاو  يعقبلا  سكنتلا  لثم  ةنمزملا  نويعلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  دحت 

�ايلاخلا مجاهت  يتلا  ( Free Radicals  ) ةرحلا روذجلاب  فرعي 

يف ةينهدلا  ضامحلأا  دجوتو  �حيحص  لكشب  اهتفيظو  يدؤت  يكل  اغيموأ 3  ةينهدلا  ضامحلأا  ىلإ  نيعلا  ةيكبش  جاتحت  نوملسلا : - 4
(. ءاقرزلا هايملا   ) اموكولغلاو يعقبلا  سكنتلا  نم  " EPA"و " DHA  " اضمح يمحيو  �رحبلا  هكاوفو  ةنوتلاو  نوملسلا  لثم  ةينهدلا  كامسلأا 

( زرتيور  ) ءاقرزلا هايملاو  يعقبلا  سكنتلا  نم  نيعلا  يمحت  يتلا  ةينهدلا  ضامحلأاب  ينغ  نوملسلا 

نيتوراك اتيبلا  نم  ةريبك  ةيمك  ىلع  يوتحتو  شمشملاو ، وجناملاو  مامشلاو  رزجلاو  ةولحلا  اطاطبلا  لثم  ةيلاقتربلا  رامثلا  ةولحلا : اطاطبلا  - 5
اطاطبلا نأ  امك  ليللا ) يف  حوضوب  ءايشلأا  ةيؤر  ىلع  نيعلا  ةردق  مدع  " ) ىشعلا  " نم اهتيامحو  ملاظلا ، عم  فيكتلا  ىلع  نيعلا  دعاست  يتلا 

.E نيماتيف نم  ةليلق  ةيمكو   C نيماتيف نم  ةريبك  ةيمك  ىلع  يوتحت  ةولحلا 

�نيعلا ةحصل  ديفم  وهف  اذل  تانيتوراكلاب ، ينغ  هنأب  هرافص  زاتمي  ضيبلا : - 6

ءانبل ماهلا  رصنعلا  وهو  نيعلا ، ةيكبشل   A نيماتيف لقنل  ةماهلا  رصانعلا  نم  كنزلا  دعي  راحملاو : نجاودلاو  نوهدلا  نم  ةيلاخلا  موحللا  - 7
موحل لوانت  للاخ  نم  اضيأ  هيلع  لوصحلا  نكميو  �رخآ  ماعط  يأ  قوفت  كنزلا  نم  ةريبك  تايمك  ىلع  راحملا  يوتحيو  �ةيقاولا  نينلايملا  ةغبص 

�جاجدلا وأ  رقبلا 

�سدعلاو ءايلوصافلاو  ءايبوللاو  صمحلا  نم  كنزلا  ىلع  لوصحلا  نييتابنلل  نكمي  تايلوقبلاو : ءايلوصافلا  - 8

نم ريثكلا  ىلع  يوتحيف  يوتشلا  عرقلا  امأ  كنزلاو ،  C نيماتيفب ينغ  هنم  يفيصلا  عونلاو  تانيتوراكلاب ، ينغ  هنأب  زاتمي  يلسعلا : عرقلا  - 9
اغيموأ 3. ةينهدلا  ضامحلأاو   A و C نيماتيف

ىلع ةولاع  ، E نيماتيفو  C نيماتيفو نيتوراك  اتيب  اهنم  نيعلا ، ةحصل  ةمهملا  ةيئاذغلا  داوملا  نم  ديج  جيزم  ىلع  يوتحي  يلكوربلا : - 10
�ةرحلا روذجلا  نم  ايلاخلا  يمحت  يتلاو  ةدسكلأل ، ةداضملا  داوملا  نم  ديدعلا 
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