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ةقيرط يف  تاريغت  ثودح  نع  لاـضف  ةيكاردلإا ، تاردقلا  ضعب  نسحتب  طبتري  دـق  ةـمظتنم  ةروصب  مطامطلا  لوانت  نأ  ىلإ  ةـثيدح  ةـسارد  ريـشت 
�غامدلا تاكبش  نم  ددع  لعافت 

 
زجاحلا ربع  غامدـلا  ىلإ  لوصولا  عيطتـست  يتلا  ةـيوقلا  ةدـسكلأا  تاداضم  نم  يهو  نيبوكيللا ، ةدام  ىلع  اهئاوتحاب  ءارمحلا  مطاـمطلا  زيمتتو 

�يبصعلا زاهجلاب  ةطبترملا  تاباهتللاا  ليلقت  يف  رود  اهل  نوكي  دقو  يغامدلا ، يومدلا 
 

يف ءاحصلأا  نم  اغلاب  اصخش  تلمش 42  ةيريرس  ةبرجت  اينابـسإ  يف  نيثحابلا  نم  قيرف  ىرجأ  غامدلا ، فئاظوو  ةداملا  هذه  نيب  ةقلاعلا  ثحبلو 
اماظن اهللاخ  اوعبتا  ةرتفب  جئاتنلا  تنروق  مث  رهشأ ، ةثلاث  رادم  ىلع  ايموي  مطامطلا  نوجعم  نم  امارج  نوكراشملا 35  لوانتو  �رمعلا  فصتنم 

�نيبوكيللا نم  ىوتحملا  ضفخنم  ايئاذغ 
 

داعبتـسا عـم  ةـنيعم  ماـهم  وأ  تاـمولعم  ىلع  زيكرتـلا  ىلع  ةردـقلا  يهو  يئاـقتنلاا ، هاـبتنلاا  يف  انـسحت  ةـيفرعملا  تاراـبتخلاا  جـئاتن  ترهظأو 
�ةيطبارتلا ةركاذلا  يف  ادودحم  انسحت  نوثحابلا  دصر  امك  �ةطيحملا  تاتتشملاو  تارثؤملا 

هذـه ترهظأو  �غامدــلل  تاـصوحفل  اصخــش ، غـلب 14  نيكراــشملا ، نـم  رغــصأ  ددــع  عـضخ  ذإ  ةــيفرعملا ، تاراــبتخلاا  ىلع  ةــساردلا  رــصتقت  مـلو 
�ةيبصعلا تاكبشلا  ضعب  نيب  يفيظولا  طبارتلا  يف  تاريغت  ثودح  ىلع  ةيلوأ  تارشؤم  تاصوحفلا 

 
 

غامدلا    تاكبش    يف   تاريغت

لخاد ةحارلا  ءانثأ  يفيظولا  طبارتلا  يف  اضافخنا  نوثحابلا  لجـس  نيبوكيللاب ، ينغلا  يئاذغلا  ماظنلا  نوكراشملا  اهيف  عبتا  يتلا  ةرتفلا  للاخو 
�ةيعمسلاو ةيرادجلا  ةيهبجلا  نيتكبشلا 

ضفخنم يئاذـغلا  ماظنلا  نوكراشملا  اـهيف  عبتا  يتلا  ةرتفلا  لـلاخ  ةـيرهظلا  هاـبتنلاا  تاكبـش  لـخاد  طـبارتلا  يف  ضاـفخنا  رهظ  لـباقملا ، يف 
�نيبوكيللا

، غامدـلا تاكبـش  لخاد  يفيظولا  ميظنتلا  ةداـعإ  نم  اـعون  سكعت  اـمبر  نييئاذـغلا  نيماـظنلا  نيب  ترهظ  يتلا  تاـفلاتخلاا  نأ  نوثحاـبلا  دـقتعيو 
�ةفلتخملا تابلطتملا  عم  فيكتلا  ىلع  هتردقو  غامدلا  ةءافك  ةدايزب  اطبترم  نوكي  دق  ام  وهو 

�مطامطلاب ينغلا  يئاذـغلا  ماظنلا  لوانت  دـعب  نيكراـشملا  ىدـل  مدـلا  يف  نيبوكيللا  تايوتـسم  يف  ظوحلم  عاـفترا  نع  لـيلاحتلا  تفـشك  اـمك 
وهو ، BDNF مساـب اراـصتخا  فورعملا  غامدـلا ، نـم  دمتـسملا  ةـيبصعلا  ةـيذغتلا  لـماع  تايوتـسم  يف  ةطيـسب  ةداـيز  كلذـك  ةـساردلا  تلجــسو 

�غامدلا فئاظو  ىلع  ظافحلاو  ةيبصعلا  ايلاخلا  ومنب  ةقلاع  هل  نيتورب 
 
 

مطامطلا    ريثأت    مسحت   لا  جئاتنلا

ىلإ ةرـشابم  ةروصب  يدؤي  نيبوكيللا  وأ  مطامطلا  لوانت  نأ  ىلع  اعطاق  لايلد  مدـقت  ةـساردلا لا  نإف  نوثحابلا ، اهيلإ  لصوت  يتلا  جـئاتنلا  مغرو 
�غامدلا فئاظو  نيسحت 



نأ يأ  ةاـمعم ، نـكت  مـل  ةـبرجتلا  نأ  نـع  لاــضف  غامدـلا ، ريوـصتل  تعــضخ  يتـلا  ةــعومجملا  مـجح  رغــص  ىلإ  ىرخأ ، بابــسأ  نـيب  نـم  كـلذ ، عـجريو 
تاراـبتخلاا جـئاتن  يف  ارثؤـم  ـلاماع  رمـلأا  اذـه  لـثمي  دـقو  �صخــش  لـك  هـعبتي  يذـلا  يئاذــغلا  ماـظنلاب  مـلع  ىلع  اوناـك  نيثحاـبلاو  نيكراـشملا 

�ةيفرعملا

ىدل اصوصخ  هابتنلااو ، ةركاذلا  بناوج  ضعب  نسحتب  مطامطلا  تاجتنم  لوانت  تطبر  ةقباس  ثاحبأ  عم  ام  دح  ىلإ  ةقفاوتم  جـئاتنلا  هذـه  يتأتو 
�نسلا رابك 

نم ةـعومجم  اـضيأ  مـضت  اـمنإو  هدـحو ، بـكرملا  اذـه  ىلع  يوـتحت  ـلا  مطاـمطلا  نـلأ  ادــقعم ، ارمأ  لـظي  نيبوكيللاـب  صاـخلا  ريثأـتلا  دــيدحت  نـكل 
�غامدلاو مسجلا  ىلع  ةفلتخم  تاريثأت  اهل  نوكي  نأ  نكمي  يتلا  ةيتابنلا  تابكرملا  نم  اهريغو  تانيماتيفلاو  ةدسكلأا  تاداضم 

 
 

ربكأ    تاسارد    ىلإ    ةجاحلا

�غامدلا يف  ترهظ  يتلا  تاريغتلا  ةعيبط  نم  دكأتلل  اينمز  ادادتما  رثكأو  عسوأ  تاسارد  ىلإ  جاتحي  رملأا  نأ  نوثحابلا  ىريو 

نـسحتب لـعفلاب  طـبتري  اهرارمتـسا  ناـك  اذإ  اـمو  لـيوطلا ، ىدـملا  ىلع  رمتـست  تاريغتلا  هذـه  تناـك  اذإ  اـم  ةـفرعم  يرورـضلا  نـم  نوكيــس  اـمك 
�ةيكاردلإا تاردقلا  يف  ةيبطلا  ةيحانلا  نم  سوملم 

عمو �غامدلا  ءادأ  نيسحت  وأ  ةيلقعلا  تاردقلا  عفرل  ايملع  ةتبثم  ةليـسو  اهرابتعاب  مطامطلا  عم  لماعتلا  يلاحلا  تقولا  يف  نكمي  لا  يلاتلابو ،
�تانيماتيفلاو ةدسكلأا  تاداضمو  نيبوكيللاب  ةينغلا  ةمعطلأا  نم  لظت  اهنإف  كلذ ،

يف هصاـصتما  ةلوهـس  ةداـيز  ىلإ  يهطلا  يدؤـي  نأ  نكمي  ذإ  نيبوـكيللا ، نم  ةدافتـسلاا  يف  اـضيأ  رود  مطاـمطلا  دادـعإ  ةـقيرطل  نوـكي  دـقو 
�بكرملا اذه  ىلع  لوصحلل  ةديجلا  رداصملا  نم  ةيهطملا  مطامطلاو  مطامطلا  نوجعم  لعجي  ام  وهو  مسجلا ،

�اهجئاتنو ةساردلا  ليصافت  ترلأ  سنياس  عقوم  دروأ  امنيب  ، Antioxidants ةلجم يف  ةساردلا  جئاتن  ترشنو 
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