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 البروكلً

 د/ تحية عبد الحكيم السيد عثمان

 
 

 فىائذ البروكلً الوذهلة:

( مْض لا ٝفْٜ ٍِ اىف٘ائذ اىصؾٞخ اىجشٗميٜ )  

 ٝذخو فٚ اىعذٝذ ٍِ اى٘صفبد خبصخ فٚ اىسيطبد .اىجشٗميٜ ّجبد ٍِ فصٞيخ اىقشّجٞط

اىزٚ . زائٞخىزىل فٖ٘ ٝذخو فٚ اىعذٝذ ٍِ اىؾَٞبد اىغ .ٝزَٞض ثسعشارٔ اىؾشاسٝخ اىَْخفضخ.

 .ٝصفٖب خجشاء اىزغزٝخ ىلأشخبص اىزِٝ ٝعبُّ٘ ٍِ صٝبدح اى٘صُ

ٝضٗد اىغسٌ . ٗسعشح ؽشاسٝخ 44٘ٛ م٘ة ٗاؽذ ٍِ اىقشّجٞط الأخضش اىَطٖ٘ عيٚ زٝؾ

اىلاصٍخ ٍِ فٞزبٍِٞ أ  ٗصيش اىؾصخ اىغزائٞخ سٜ ثضعف اىؾصخ اىغزائٞخ اىلاصٍخ ٍِ فٞزبٍِٞ

 .ٗؽَض اىف٘ىٞل

فٜ عَيٞخ إّزبط اىطبقخ  ً٘. ٗ عيٚ مَٞخ ٍفٞذح ٍِ اىَغْٞسًٞ٘ : اىَفٞذٝؾز٘ٛ عيٚ اىنبىسٞ

ثْسجخ عبىٞخ ٗعٞذح    ٗثْبء اىعضلاد. ٗٝؾز٘ٛ عيٚ أىٞبف ثْسجخ عٞذح. ٝؾز٘ٛ عيٚ فٞزبٍِٞ ط

عذا ً.ٗٝؾز٘ٛ عيٚ ؽَض اىف٘ىٞل.ٗٝؾز٘ٛ عيٚ اىؾذٝذ. ٗٝؾز٘ٛ عيٚ اىج٘ربسًٞ٘. ٗٝؾز٘ٛ عيٚ 

  .ثْٞ٘هاىنبسٗرْٞبد ٗالإّذٗه مبس

ؽٞننش أّننٔ ٝؾزنن٘ٛ عيننٚ  ،ٍٗننِ إٔننٌ ف٘ائننذ اىجشٗميننٜ اّننٔ ٍضننبد قنن٘ٛ عننذا ً ىيسننش بُ

ر٘صنننو فشٝنننل ٍنننِ اىجنننبؽضِٞ الأٍنننشٝنِٞٞ إىنننٚ إؽزننن٘اء (. ٍننن٘اد ٍضنننبدح لأمسنننذح )اىسنننيف٘سافبُ

فننٜ رخفٞننف  ريعننت دٗساً ٕبٍننبً  اىزننٜ ”سنن٘ىف٘سٗفبُ“عيننٚ ٍننبدح أ يننل عيٖٞننب اسننٌ  اىجشٗميننٚ

ٕنن٘ ٍشمننت  (ٗ)اىننلسيف٘سافبُ. زعننشل ىٖننب عسننٌ الإّسننبُٝاىزننٜ  ؽننذح رنن صٞش اىع٘اٍننو اىسننيجٞخ

مَٞننننبٗٛ  جٞعننننٜ ٍ٘عنننن٘د فننننٜ ّجننننبد اىجشٗميننننٜ، ٍضننننبد ىيز مسننننذ، ٍْٗجننننٔ قنننن٘ٛ ى ّضَٝننننبد 

اىطنننبسدح ىيسنننًَ٘ ٍنننِ اىغسنننٌ، ٗاىزنننٜ رخفنننف خطنننش الإصنننبثخ ثبىسنننش بُ. ٗرعزجنننش ٍسنننزْجزبد 

. َٗٝنننننِ عَننننو اىجشٗميننننٜ  ْٞننننخ ثَننننبدح سننننيف٘سافبُ أمضننننش ٍننننِ ّجننننبد اىجشٗميننننٜ اىْب ننننظ

  .أٝبً 3ٍسزْجزبد اىجشٗميٜ ثبسزْجبد ثزٗس اىجشٗميٜ ؽزٚ ٝصو عَش اىْجزخ 

ٍننننِ  ٗىَنبفؾننننخ اىسننننش بُ َٝنننننِ رْننننبٗه ٍننننب ٍعذىننننٔ مٞينننن٘عشاً ٗاؽننننذ أسننننج٘عٞب

ٕنننزح اىَنننبدح رعَنننو ٗ اىجشٗميننٜ أٗ ٍنننِ اىخضنننبس اىَلننبثٖخ ٍضنننو صٕنننشح اىقننشّجٞط، أٗ اىَيفننن٘ف
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ٍضننو اىسننش بُ ٗأٍننشال . الأٍننشال اىخطٞننشحصننبثزٔ ثبىعذٝننذ ٍننِ الإفننشص  اّخفننبلعيننٚ 

رعَنننو عينننٚ رقيٞنننو اىزننن صٞش اىسنننيجٜ ىيزعنننشل : قنننذ ىننن٘ؽع اُ ٕنننزٓ اىَنننبدحٗ .اىقينننت ٗاىسننننش

 .اىزٚ رضبعف ٍِ فشص الإصبثخ ثبلأٍشال اىسش بّٞخ ىَصبدس اىزي٘س اىخطٞشح

  :الىقاٌة هي السرطاى  

ٍنننِ ٍْبعنننخ  عنننضصاىزنننٜ ر glucoraphanin اىجشٗمينننٜ عينننٚ ٍنننبدح ٛؾزننن٘أٝضنننب ٝ

اىزننٚ رسننبعذ عيننٚ  اىجنزٞشٝننب ثعننض ننذ ٍننشل اىسننش بُ ؽٞننش ٝخينن  اىغسننٌ ٍننِ  اىغسننٌ

ٝؾزننننننن٘ٛ اىجشٗمينننننننٜ عينننننننٚ أٝضنننننننب  .صٝنننننننبدح اؽزَنننننننبلاد الإصنننننننبثخ ثسنننننننش بُ اىَعنننننننذح

 (سثْٞننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن٘ه3)الأّنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننذٗه

 .ٗأٝضب ٝعضص ٗظبئف اىنجذ ٕٗ٘ ٍشمت ٍضبد ىلأمسذح ٝقبًٗ اىَ٘اد اىَسش ْخ

ٍينبً ٍز٘عبً عيٚ ٍَينخ اىخضنبس ٗالأٗسا  اىخضنشاء ارا ٝعزجش ّجبد اىجشٗميٜ الأخضش 

ىفش  اىف٘ائذ اىصؾٞخ اىعظَٞخ اىزٜ ٝؾز٘ٛ عيٖٞب خبصخ قنذسح اىَن٘اد اىنَٞبٗٝنخ فٞنٔ عينٚ اى٘قبٝنخ 

إُ عننزٗن ّجننبد (: ٗفننٜ ٕننزا اىصننذد ٝقنن٘ه ثننبؽضُ٘ ٍننِ )عبٍعننخ عننّ٘ض ٕنن٘ثنْض ٍننِ اىسننش بُ

ٗرمنشد  .فعنبه فنٜ اى٘قبٝنخ ٍنِ اىسنش بُ ٗاقٞنخ راد رن صٞش اىجشٗميٜ رؾز٘ٛ عيٚ ٍن٘اد مَٞبٗٝنخ

ٕٜٗ ٍشمت ٍعشٗف ث ّٔ ْٝلط اىَصبدس . دساسخ عذٝذح ٗع٘د ٍسز٘ٝبد عبىٞخ ٍِ اىس٘ىف٘سافِٞ

ٗقنبه  .اىطجٞعٞخ اىَ٘ع٘دح فٜ اىغسٌ اىجلنشٛ ٗرؾفنضٓ عينٚ ٍقبٍٗنخ اىسنش بُ ٗرقينٞ  ٍخنب شٓ

٘ثنْض إُ عنزٗن ثشٗمينٜ فٜ عينٌ اىصنٞذىخ فنٜ عبٍعنخ عنُ٘ ٕن )ث٘ه ربلاىٞٔ اىجشٗفس٘س( اىلٖٞش

اىزٜ ىٌ َٝض عيٚ َّٕ٘ب أمضش ٍِ صلاصخ أٝبً ثعذ قطفٖب رؾزن٘ٛ عينٚ ٍنبثِٞ اىعلنشِٝ ٗاىخَسنِٞ 

  عفب ٍِ ؽغٌ اىَ٘اد اىنَٞبٗٝخ اى٘اقٞخ اىزٜ رؾزٖ٘ٝب عزٗن ثشٗميٜ ّضظ َّٕ٘نب ثصن٘سح مبٍينخ

فش اىَننبدح اىنَٞبٗٝننخ ٗٝعْننٜ رىننل أُ اىَنن٘اد اىنَٞبٗٝننخ اىَ٘عنن٘دح فننٜ اىْجزننخ اىصننغٞشح َٝنننِ أُ رنن٘

 .اىنبفٞخ ىزقيٞو خط٘سح الإصبثخ ثَشل اىسش بُ

عيننٚ دساسننبد خضننعذ ىٖننب فئننشاُ رَننذ  ٗٝسننزْذ اىجشٗفسنن٘س ربلاىٞننٔ ٗصٍننلاثٓ اىجننبؽضُ٘

رغننزٝزٌٖ ثَنن٘اد ٍسننزخشعخ ٍننِ عننزٗن اىجشٗميننٜ ٗرننٌ رعشٝضننٌٖ ىَنن٘اد ٍسننش ْخ . ٗقننذ َّننذ فننٜ 

ىزٜ ظٖشد عيٖٞب أٗساً فئُ الأٗساً ارسَذ ثبىَْ٘ أعسبً اىفئشاُ أٗساً ٍؾذٗدح أٍب ريل اىفئشاُ ا

ث ؽغبً صغٞشح ٗ اسزغشقذ فزشاد أ ٘ه مٜ رَْ٘ ٍقبسّخ ثفئشاُ ىٌ ٝسجل أُ رَذ رغزٝزٖب ثَ٘اد 

 ٍسزخشعخ ٍِ اىجشٗميٜ.

ىزؾذٝننذ اىَنّ٘ننبد اىزننٜ رَْنن٘  ، ٗرجننا اىنلننف ؽَيننخ ٍجشٍغننخ ٍننِ قجننو فشٝننل ٕنن٘ثنْض

رسنننزخذً الإّضَٝنننبد اىزنننٜ رقنننذس عينننٚ اىنننزخي  ٍنننِ ثبىصننن٘سح اىطجٞعٞنننخ فنننٜ اىْجبرنننبد اىزنننٜ 

ٗرقنننً٘ رينننل الأّضَٝنننبد ثزؾٞٞنننذ الأشننننبه اىخطنننشح ىينَٞبٗٝنننبد اىَسنننججخ .  اىسنننًَ٘ فنننٜ اىغسنننٌ

ىيسنننننش بُ قجنننننو أُ رنننننزَنِ ٍنننننِ إىؾنننننب  اىزينننننف ثبىؾنننننبٍض اىْننننن٘ٗٛ ٗرننننننشٝ  الإصنننننبثخ 

 .اىسش بّٞخ
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ثشاسنننٞنب ىيَننن٘اد ٗٝؤمنننذ عٞنننذ )ثبٕٞنننٔ( عنننبىٌ اىفٞضٝ٘ى٘عٞنننب اىْجبرٞنننخ ٍٗنننذٝش ٍخزجنننشاد 

أُ اىجشٗميننننٜ ٝؾزنننن٘ٛ عيننننٚ  اىنَٞبٗٝننننخ اى٘اقٞننننخ ٍننننِ اىسننننش بّبد فننننٜ عبٍعننننخ ٕنننن٘ثنْض

 .ٍننننننِ اىغي٘م٘سافننننننبِّٞ اىننننننزٛ ْٝننننننزظ اىسنننننن٘ىف٘سافِٞ  جٞعٞننننننب ٍسنننننز٘ٝبد  ٞننننننش عبدٝننننننخ

ىَعشفننننخ ٍننننب إرا مننننبُ رْننننبٗه ثضننننا ٍلاعننننل ٍننننِ عننننزٗن  ٗرغننننشٛ ؽبىٞننننب دساسننننبد سننننشٝشٝخ

أٗ مٞيننن٘  نننشاٍِٞ ٍنننِ . ْنننبٗه ّصنننف مٞيننن٘  نننشاًاىجشٗمينننٜ ٍٝ٘ٞنننب َٝننننِ أُ رنفنننٜ ٍقبسّنننخ ثز

ٗٝننننزٌ ؽبىٞننننب رطنننن٘ٝش ٍنّ٘ننننبد اصننننطْبعٞخ ىضٝننننبدح ٍقبٍٗننننخ اىخلاٝننننب  . اىجشٗميننننٜ إسننننج٘عٞب

ٗالأّسننننغخ ىيَنننن٘اد اىَسننننش ْخ اىزننننٜ ٕننننٜ اُٟ رؾننننذ اىزطنننن٘ٝش ىنننننِ ىننننِ ٝننننزٌ اىزعننننشف عيننننٚ 

 .اىَ٘اد اىزٜ سٞزٌ إّزبعٖب إلا ثعذ ٍشٗس سْ٘اد ػ ٕزٓسلاٍخ ّٗغب

اّنننٔ سٝضَنننب ٝنننزٌ رؾقٞنننل رىنننل فْٞجغنننٜ رْنننبٗه اىَضٝنننذ ٍنننِ : سننن٘س ربلاىٞنننٔٗقنننبه اىجشٗف

 .اىزنننٜ رنننشرجط ٍْنننز أٍنننذ ثعٞنننذ ثزخفٞنننف ٍخنننب ش الإصنننبثبد اىسنننش بّٞخ. اىخضنننبس ٗاىفبمٖنننخ

فنننٜ شنننزٚ أّننن٘ان اىخضنننبس ٗثخبصنننخ فنننٜ . ٗىنننزىل ثنننبد ٍنننِ اىَْطقنننٜ أُ ّجؾنننش عنننِ  نننزائْب

 . اىخضبس راد الأٗسا  اىخضشاء

 

 

  :قلبالىقاٌة هي اهراض ال  

َٝننِ أُ ٝصنيؼ اىزينف اىنزٙ  رمشد دساسخ أُ رْبٗه اىل "ثشٗميٜ" أٗ اىقشّجٞط الاخضش

 ٗٝعزقنذ ثنبؽضُ٘ فنٚ عبٍعنخ ٗٗسٗٝنل أُ ٍنبدح سنيف٘سافبُ .ٝسججٔ ٍشل اىسننشٙ لأٗعٞنخ اىقينت

sulforaphane ٚأٗعٞنخ  فٚ اىل"ثشٗميٜ""اىقْجٞط الاخضنش" رسنبعذ عينٚ إّزنبط إّضَٝنبد رؾَن

٘ىخ عِ اىزيف اىخطٞنش اىنزٙ ٝصنٞت رينل الاٗعٞنخ. ئ٘ٝبد اىعبىٞخ ىغضٝئبد ٍساىذً ٗرخفض اىَسز

ٝخفننض ٍننِ خطننش الاصننبثخ ثْ٘ثننبد اىقيننت  : "أُ اىننل"ثشٗميٜ ٗمبّننذ دساسننبد سننبثقخ رمننشد

رلنٞش دساسنزْب إىنٚ أُ ، ٗقبه اىجشٗف٘س٘س ث٘ه ص٘سّبىٚ ٍنِ عبٍعنخ ٗٗسٗٝنل .ٗاىغيطخ اىذٍب ٞخ

قذ رَْا الاصبثخ ثبلاٍشال اىقيجٞخ عْنذ   sulforaphane اىَشمجبد اىَ٘ع٘دح فٚ اىجشٗميٚ ٍضو

ٗأشبس إىٚ أُ ٍش نٚ اىسننشٙ أمضنش عش نخ ٍنِ  ٞنشٌٕ ىلاصنبثخ ثن ٍشال . ٍش ٚ اىسنشٛ

ٗرجنِٞ  .اىقيت ٗاىغيطخ اىذٍب ٞخ اىْبرغخ عِ ريف الاٗعٞخ اىذٍ٘ٝنخ ثخَن  ٍنشاد ٍقبسّنخ ثغٞنشٌٕ

 : ٍِ اىذساسخ اىزٚ أعشإب فشٝل عبٍعخ ٗٗسٗٝل

ٗاىزٚ ّلشد ّزبئغٖب فٚ ٍغيخ "اىسنشٛ" إُ اىَش ٚ اىزِٝ رْبٗى٘ا أ عَخ ثذاخيٖب ٍبدح 

%..إىٚ رىل قبه ٍذٝش عَعٞخ 33اّخفضذ ريل اىغضٝئبد فٚ أعسبٌٍٖ ثْسجخ  sulforaphaneاىل

 غا ٍعشفنخ أُ اىجشٗفسن٘س ص٘سّنبىٚ ٗفشٝقنٔاىسنشٙ فٚ ثشٝطبّٞب اىذمز٘س إٝبُ فشاٌٝ " لأٍش ٍلن

ٗرقً٘ ثئصنلاؽٖب عنشاء اىزينف . قذ رَنْب ٍِ رؾذٝذ ٍبدح ٍؾزَيخ َٝنِ أُ رؾَٚ الاٗعٞخ اىذٍ٘ٝخ:

ٝس٘د اعزقبد ٍْز فزشح  ٘ٝينخ ثن ُ اىجشٗمينٜ ٍفٞنذ ىيقينت ٗٝعزقنذ  ."اىزٙ ٝسججٔ ىٖب ٍشل اىسنشٛ

 .عيَبء ثشٝطبُّٞ٘ الاُ اٌّٖ ٝعشفُ٘ سجت رىل



 (6112) ،1 ٍغيذ اىجٞئخ، صؾخ ٗ ىينَٞٞبء اىَصشٝخ اىذٗسٝخ

 

7 

 

  و ثبؽضُ٘ فٜ اٍجشٝبه م٘ىٞذط ثيْذُ اىٚ ادىخ اُ ٍبدح مَٞبٗٝخٗر٘ص

فٜ اىجشٗميٜ ٗاىخضشٗاد اى٘سقٞخ الاخشٙ َٝنِ اُ رعضص اىٞخ دفبن  جٞعٞخ رؾَٜ اىلشاِٝٞ ٍِ 

ٗٗعذ اىجبؽضُ٘ فٜ دساسخ ٍ٘ىزٖب ٍؤسسخ اىقيت  .َٝنِ اُ ٝسجت اصٍبد قيجٞخ الاّسذاد اىزٛ

ئشاُ اُ اىس٘ىف٘سافِٞ ٕٗ٘ ٍشمت  جٞعٜ فٜ اىجشٗميٜ اىجشٝطبّٞخ اىخٞشٝخ ٗاعشٝذ عيٚ ف

ثشٗرْٞب دفبعٞب ٝنُ٘  ٞش فعبه فٜ ” ٝلغو“ٗخضشٗاد اخشٙ ٍضو اىنشّت ٗاىقشّجٞط َٝنِ اُ 

اعضاء ٍِ اىلشاِٝٞ ٍعش خ ىلاّسذاد.ٗقبه ث٘ه اٝفبّض ٍِ اىَعٖذ اىقٍٜ٘ ىيقيت ٗاىشئخ فٜ 

ٗا ؼ ىل ٗىنِ اىغشٝت اُ الاىٞبد ّعشف اُ اىخضشٗاد ٍفٞذح ثلنو “ :اٍجشٝبه م٘ىٞذط

ٕزٓ “ .اىغضٝئٞخ ٗساء سجت اُ ٕزٓ اىخضشٗاد ٍفٞذح ىل ظو  ٞش ٍعشٗف ىسْ٘اد مضٞشح

اىذساسخ ر٘فش رفسٞشا ٍؾزَلا ىيطشٝقخ اىزٜ َٝنِ اُ ٝؤدٛ ثٖب رْبٗه اىخضشٗاد اىخضشاء اىٚ 

نِ ْٕبك اّؾْبءاد ٗٝعشف اىعيَبء ثبىفعو اُ اىلشاِٝٞ لا رْسذ ثطشٝقخ ٗاؽذح ٗى”. قيت صؾٜ

ٗرفشعبد ىلاٗعٞخ اىذٍ٘ٝخ ؽٞش ٝزعطو رذفل اىذً اٗ ٝزجب   رنُ٘ امضش عش خ ىزشامٌ ى٘ٝؾبد 

اُ ثؾضٔ خي  اىٚ أّ فٜ اىَْب ل الامضش عش خ : ٗقبه اٝفبّض .دْٕٞخ رسجت اٍشال اىقيت

  ٞش ّلط 2ٝؾَٜ اىلشاِٝٞ ثلنو  جٞعٜ ٝعشف ثبسٌ اُ اس اف . ىيخطش ٝنُ٘ ثشٗرِٞ

ٍِ خلاه  ٍب اظٖشرٔ دساسزْب ٕٜ اُ ثبٍنبُ اىس٘ىف٘سافِٞ ؽَبٝخ ريل اىَْب ل ”: بف اُٗا.

 ”. 2)ثشٗرِٞ( اُ اس اف  ْلٞطر

  :ٌقى هي ًسلات البرد  

ٝغعئ أؽذ إٌٔ الأ زٝخ اىزٚ رقٜ الإّسبُ ٍِ ّضلاد  C اؽز٘اء اىجشٗميٜ عيٚ فٞزبٍِٞ

 .اىجشد مَب ٝسبعذ أٝضب عيٚ علاعٖب ٗاىقضبء عيٖٞب

  :هفٍذ للجهاز الهضوى  

عينننٚ   ٝؾزننن٘ٛ اىجشٗمينننٜ عينننٚ ّسنننجخ عبىٞنننخ ٍنننِ الأىٞنننبف ٗٝسنننبعذ اىغٖنننبص اىٖضنننَٚ

 . مَنننب ٝسنننبٌٕ فنننٚ خفنننض ّسنننجخ اىسننننش فنننٜ اىنننذً .رسنننٖٞو عَيٞنننخ اىٖضنننٌ، َْٗٝنننا الإٍسنننبك

ٗعنننلاٗح عينننٚ رىنننل، ٝؾزننن٘ٛ مننن٘ة ٍنننِ اىجشٗمينننٜ   .فنننٚ ؽبىنننخ الإفنننشا  فنننٜ رْنننبٗه اىؾي٘ٝنننبد

 .عبده م٘ة ٍِ الأسص أٗ اىزسح ثسعشاد ؽشاسٝخ أقوثَب ٝ . عيٚ اىجشٗرِٞ

  :ٌقىي الجهاز الوٌاعً  

ؽٞش ٝؾز٘ٛ عيٚ عذد ٍِ اىَعبدُ ٍضو . م٘ة ٗاؽذ ٍِ اىجشٗميٜ ٝعضص اىغٖبص اىَْبعٜ

ٗاى٘قبٝخ  ذ الأٍشال  .ٗاىزٚ رعَو عيٚ رعضٝض اىغٖبص اىَْبعٜ ىيغسٌ .اىضّل ٗاىسٞيًْٞٞ٘

 .اىَعذٝخ

   :لعظام قىٌة  

ٙ اىجشٗميٜ عيٚ مَٞخ عبىٞخ ٍِ ٍبدح اىج٘ربسًٞ٘ ٗاىزٚ رسبعذ عيٚ رؾسِٞ صؾخ ٝؾز٘

 .مَب ٝعذ اىغزاء الأٍضو ىزعضٝض عَو ٗظبئف اىَخ .اىغٖبص اىعصجٜ ى ّسبُ

 .ؽٞش ٝؾز٘ٛ عيٚ ٍسز٘ٝبد عبىٞخ ٍْٔ ٝعذ اىنبىسًٞ٘ أؽذ إٌٔ ٍنّ٘بد اىجشٗميٜ

 .قبٝخ ٍِ ٍشل ٕلبشخ اىعظبًٗاى٘. ، ٗملإَب ٌٍٖ ىصؾخ اىعظبKً  أٝضب فٞزبٍِٞ
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  :هفٍذ للجهاز العصبً  

  :ٌضبظ ضغظ الذم  

إىٚ عبّت ٍبدح اىج٘ربسًٞ٘ ٝزنُ٘ اىجشٗميٜ أٝضب ٍِ عْصشٛ اىَب ْسًٞ٘ ٗاىنبىسًٞ٘، 

 .ٗاىيزاُ ٝسبعذاُ عيٚ رْظٌٞ ٍعذه  غط اىذً

  :لصحة عٌٍٍك  

اىَز٘فشح فٚ اىجشٗميٜ  ( ،مبّذ دساسخ سبثقخ قذ أظٖشد أُ ٍبدح )اىي٘رِٞ مبسٗرْٞ٘ٝذ

ٗثبلإ بفخ إىٚ رىل، اىجشٗميٜ  .ٗمزىل رَْا سش بُ اىعِٞ .رسبعذ عيٚ ٍْا إعزبً عذسخ اىعِٞ

 .ٗاىزٙ ٝسبٌٕ فٚ رلنٞو اىلجنٞخ . A ٕ٘ ٍصذس عٞذ ٍِ فٞزبٍِٞ

  :هفٍذ للرجٍن  

 رْبٗىٔ اصْبء اىشٝغٌٞ فٖ٘ ٍيٜء ثبلأىٞبف ٗٝؾسِ اىٖضٌ ٗالافضو أّ ٝقيو ٍِ اشزٖبء

اىجشٗميٜ ٍٝ٘ٞب فٖ٘ ٝؾز٘ٛ  اىنشثٕ٘ٞذساد ٗٝلعشك ثبىلجا ىَذح ا ٘ه ىزا رْبٗه م٘ة ٗاؽذ ٍِ

عيٚ ّف  ٍقذاس الاىٞبف اىَ٘ع٘د ثن٘ة ٍِ اىؾج٘ة مبلاسص اٗ اىزسح اٗ اىقَؼ ٗىنِ ث قو ٍِ 

 .ّصف اىسعشاد اىؾشاسٝخ

  :هفٍذ للجلذ 

ٝسبعذ اىغيذ عيٚ ٍعبىغخ ٕٗ٘ ؽَض اٍْٜٞ . اىجشٗميٜ اٝضب ٝؾز٘ٛ عيٚ اىغيٞن٘فِْٞٞ

 .ٗرْقٞخ خلاٝب اىغيذ ٍِ اٛ سًَ٘ ٗؽَبٝزٖب ٍِ اصبس اىلَ . ّفسٔ

 :ًصائح للشراء والتخسٌي و تٌاول البروكلى  

، أٝضنب اقزْنٜ اىضٕنشاد ٗرغْت اىصفشاء ٍْٖب .عْذ ششاء اىجشٗميٜ اخزبساىضٕشاد اىخضشاء -1

 .اىغْٞنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننخ راد اىْنٖنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننخ

ثٖب عِ  شٝل  َسٖب  د اىجشٗميٜ عٞذا ىيزخي  ٍِ الأرشثخ اىعبىقخاؽشص عيٚ  سو صٕشا -2

 .شنننننطفٖب عٞنننننذا ثبىَنننننبء اىجنننننبسداصنننننٌ . دقٞقنننننخ عينننننٚ الأقنننننو 15فنننننٚ ٍنننننبء ثنننننٔ ٍينننننؼ ىَنننننذح 

ٗارا رجقننٚ ٍْننٔ ثعننض  .ٝفضننو رْننبٗه أٗ اسننزخذاً اىجشٗميننٜ فننٚ ٗصننفبد الأمننلاد  بصعننب -3

 .اسننننزخذأٍ ٍننننشح أخننننشٙالأصٕننننبس َٝنْننننل ؽفظٖننننب فننننٚ مننننٞ  ثلاسننننزٞل فننننٚ اىضلاعننننخ ىؾننننِٞ 

ٝؤمو ّٞئبً أٗ ٍطج٘خبً ٗٝفضو أُ ٝننُ٘ ٍسني٘قب ثبىجخنبس ٗثنَٞنخ قيٞينخ ٍنِ اىَنبء ٗىفزنشح قيٞينخ  -4

ٗٝزغٞنش  عَنٔ ثسنجت اّجعنبس اىَن٘اد اىنجشٝزٞنخ  .ٗاىَن٘اد اىَفٞنذح الأخنشٙ C ؽزٚ لا ٝفقذ فٞزنبٍِٞ

 .اىزنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننٜ ٝؾزٖ٘ٝنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننب

ْبست اىنجبس ٗاىصغبس ٗقَٞزٖب اىغزائٞخ عبىٞخ اىجشٗميٜ ٍِ اىخضبس اىخفٞفخ رْبٗلاً ٕٗضَبً ٗر -5

ٗفٜ ّف  اى٘قذ قيٞيخ اىَؾز٘ٙ ٍِ اىطبقخ، مو ٕزا ٝغعينٔ ٍْزغنبً  نزائٞبً ٍْبسنجبً رْبٗىنٔ ىَنِ ٝشٝنذ 

 .خفض ٗصّٔ ٗاىَؾبفظخ عيٚ صؾزٔ


