
 

 

  

 نم ةياقولل يئاذغلا ماظنلا

  ناطرسلا
Diet for Cancer 

Prevention  



 ضرم نم ةياقولل ليفك ءاذغلا نم نيعم عون دجوي لا

 نأ انيلع تاداشرلإا نم ةعومجم يه امنإ و .ناطرسلا

 .ضرملا نم - هللا نذإب - ةياقولل اهعبتن

 ناطرسلا ضرمب ةباصلإا نم ٪٣٠ يلاوح ىدافتن نأ اننكمي

 :كلذ لمشي و يئاذغلا ماظنلا يف رييغتلا درجمب

 .ماعطلا عون •

  .كلهتسملا ماعطلا ةيمك  •

 .ةمعطلأا ريضحت ةقيرط ىلإ ةفاضلإاب •

 

  



 :ناطرسلا ضرم نم ةياقولل ةيئاذغلا تاداشرلإا

 ىلع يوتحي نزاوتم يئاذغ ماظن عابتا كدعاسي •

 ضرم نم ةياقولا يف ةعبرلأا ةيئاذغلا تاعومجملا

   :ناطرسلا

 

 

 

 

 

 

 موحللاب ينغ ماعط نم يئاذغلا ماظنلا رييغتب  كحصنن •

 .بوبحلا و هكاوفلا و تاوارضخلاب ينغ ماعط ىلإ

 

 

 

 موحللا ةعومجم
 .اهتاجتنمو

 بيلحلا ةعومجم 
 .هتاقتشمو

 راضخلا ةعومجم 

 .هكاوفلا و

 زبخلا ةعومجم

 .بوبحلا و



 تاورضخلاك  ةيئاذغلا فايللأا لوانت نم راثكلإا كدعاسي •

 صلخت يف ،تايلوقبلاو ةلماكلا بوبحلا و هكاوفلا و

  ةباصلإا رطخ نم للقت يلاتلابو، مومسلا نم كمسج

 .نولوقلا ناطرسب

 

 يتلا ةمعطلأا لوانتب كحصنن •

 لثم ةدسكلأا تاداضم ىلع يوتحت

 يمحت يهف ، هكاوفلا و تاورضخلا

 و ناطرسلاب ةباصلإا نم كمسج

 . ضارملأا دض هتعانم ززعت

 

 موثلا و يلكوربلا و فوفلملا و طيبنرقلا لوانت نم رثكأ  •

 يقت و براحت يهف تايضمحلا و مطامطلا و لصبلا و

 .ناطرسلاب ةباصلإا نم

 

 

  



 لوف لثم اهعاونأب ايوصلا تاجتنم لوانت ىلع صرحا •

 ةباصلإا نم للقت يهف وفوتلا ، ايوصلا بيلح ، ايوصلا

  . ناطرسلاب

 

 

 ةينهدلا ضامحلأاب ةينغلا ةمعطلأا لوانت ىلع صرحا •

 روذب ،تارسكملا ، كامسلأا( لثم 3 اجيموأ

 مسجلا ةعانم يوقت اهنلأ كلذ و ) ناتكلا

  .ناطرسلاب ةباصلإا نم يمحت و

 

 نم ةيلاع تايمك يوتحت يتلا ةمعطلأا لوانت نع دعتبا •

 ،قلسلا لثم ةيحصلا قرطلاب ماعطلاُ هطاو .نوهدلا

 ةمعطلأا يلق نلأ يلقلا نع دعتبا و راخبلاب وأ نرفلاب

 .ةنطرسم داوم نيوكت ىلإ يدؤي ةيوشنلا



 ةدسكلأا نأ ثيح يلقلا يف تويزلا مادختسا رركت لا •

 تابكرم روهظ ىلإ يدؤت يلقلا راركت نم ةجتانلا

 .ةنطرسم

 

 لثم ةعبشملا ةيناويحلا نوهدلا مادختسا نم للق •

 نم ديزت دق  اهترثك نلأ ) ةنمسلا  ،ةطشقلا ، ةدبزلا(

 .ءاسنلا دنع يدثلا و محرلا ناطرسب ةباصلإا رطخ

 

 ةلماكلا هتاقتشم و بيلحلا لدبتسا •

 ةعوزنم لضفي و مسدلا ةليلقب مسدلا

 .مسدلا

 
 

 داعتبلاا و يلاثملا نزولا ىلإ لوصولا ةلواحمب كحصنن •

 ةبسن دايدزا يف مهم لماع يهف ، ةنمسلا نع

  . ًايملاع ناطرسلا



 ةيوشملا و ةنخدملا ةمعطلأا نم للق •

 نم دعاصملا ناخدلا نلأ محفلا ىلع

 . ةنطرسم داوم ىوحي رانلا

 

  ثيح ةظوفحملا و ةبلعملا ةمعطلأا لوانت نع دعتبا •

 يف لوحتت دق اهيف ةفاضملا و ةظفاحلا داوملا نأ

 .ةنطرسم داوم ىلإ مسجلا

 
 ةمعطلأا و ةللخملا ةمعطلأا نم طقف ليلقلا لوانت •

 .حلملاب ةظوفحملا

 

 رطخ نم فعاضي هنلأ نيخدتلا نع دعتبا •

 . ناطرسلاب ةباصلإا

 

 

 . ةيضايرلا نيرامتلا ةسراممب  مزتلا •

 



 

 .. كمهت تامولعم

 .. ىلإ تاساردلا ريشت

  

 

  

  

 ةبراحم يف لاعف ياشلا نأ
 نم ةفلتخم عاونأ

 ياشلا ةصاخ و ناطرسلا
رضخلأا

 رود اهل ناتكلا روذب نأ  
 ةيلامتحا ليلقت يف

 و يدثلا ناطرسب ةباصلإا
 ضمح ىلع اهئاوتحلا كلذ

.كيلونيللا

 ،ةيرحبلا ةمعطلأا( نأ 
  ،ةريمخلا ،ريعشلا  ،ضيبلا
 ىلع لمعت )موثلا  ،دبكلا

ناطرسلا نم ةياقولا

 يوتحي رمحلأا بنعلا نأ 
 ىلع لمعت ةدام ىلع
 ناطرسلا نم ةياقولا

% 80 ةبسنب



 

 )ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق(
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