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الكبدة )مرة واحدة أسبوعياً(، صلفلا  

 البيض، الجز ، السبانخ .
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الللبلليللض، الأسللسللان ) للالسللر يللن و 

السلسون(، الفطر، الللللليلم اللسلدعل  

،   ذلك  التعرض لأشعة  Dبفيتامين 
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الللبللقللوللليللا  )  للاللللللسلل  و الللعللد       

والفول(، اللسلكلسلرا  ) ًلاصلةً اللللو       

والجو (، اللبوب اللكلاملللة )  لاللقلسل       

والأ   الللبللنللش و الشللوبللان(، الللبللطللا للا 

الللوة، الفاصولياء الخضراء، الكسلون، 

 الزنجبي ، الكر  ، اليانسون.

إضابةً إلى الأغذية اللتلالليلة اللتلش تلدعل   .1

عسل  اللجل لا  اللسلنلاعلش ملثل     يل  

الللزيللتللون، الشللا  الأًضللر، الشللومللر، 

حلبلة العلرقسلو ، اللبلابلونلر، اللقلربلة، 

 اللبن الرائم، الخيا ، البندو ة.البر ة، 

لتقوية مناعة الجسم في مقاومة الأمراا   

فإنّ ذلك  يردر م مرل ال رفره  رنرسر   مرل 

خلال التاكيز على تنراول الأذرةيرة الر رنريرة 

 بمضادات الأكس ة مثل:
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العس ، الفلف  اللا  الأحلسلر و اللفلللفل  

الللللللللو بلل)لللواناللف )ًللاصللةً الأصللفللر و 

الأحللسللر(، الللثللو،، الللبللصلل ، الللزعللتللر 

الأًضللر،  للابللة أنللواا اللللللسللضلليللا ، 

الشسند ، البرو لش، السللفلو ، اللفلجل ،  

 الزهرة، الفراولة، التو ، العنم. 



 

 

 

 

 الف مــات الطديــة الملكيــة

 الف مات العامة و الت ةية شعدة

 الرقابة الغذائية والتغذية السريرية

 

 الأذةية التي تقوي المناعة 

النصيلة و القاعدة الذهبية لصلة جليلدة تذّ ر  

بش سبي  تعزيز عس  اللجل لا  اللسلنلاعلش علن 

  ريق 

غنش بالخضلا  تناول غذاء صلش متوا ن  •

واتباا مسلا سلا  صللليلة علنلد  و الفا  ة

تلضير  و تناول الطعا، من ًلال اللطلبلخ  

باستخدا، أقل   لسليلة ملسلكلنلة ملن اللزيل  

و  يف بشك  جيد و عد، تسلخليلن اللطلعلا، 

 لأ ثر من مرة.

الإ ثا  من شرب الساء و النو، لسدة  لابليلة  •

 و مسا سة الرياضة.

السيطرة علللى اللتلوتلر ملن ًللال تلنلاول  •

السشروبا  الساًنة ذا  الرائلة السنعلشلة 

 النعناا  و إ لي  الجب  )حصى اللبلان( و 

الأعشاب عامةً لدو ها اللسل ل  بلش تل لدئلة 

 الأعصاب.

الابتعا  قد  الإمكان عن تناول اللوجلبلا   •

و السشروبا  الغا ية للويا  الجاهزة وال

 و العصائر السصنعة.

* الأخة بعريرل اتعرتردراا الرلرالرة الرمرا ريرة     

 ) إن وج ت ( عل التعامل مع هةا المن وا.


