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 أكلاث تحافظ علي القوة العقليت والتركيز
هػػفكرتػػومك فىػػنكرػػككأنكهةػػناكأ علػػ ك  ػػنر ك  ػػكك

كالقفةكالعق ي كوالتوكيز،كأىكأنهنك سن دك  ككص  كالدىنغ

الطواطن -1  

دةكال يتػػفنياكالتػػكك تسػػاكالللػػن اكلفنهػػنكا  لػػو،كىػػن

أ دكأهػاكاللػفادكالسػ و  كرػكك ةاػيحكاللػ  كالعق يػ ،ك

الإصػػنن كنػػنل وؼ،ككلػػنك علػػفك  ػػككال  ػػن كك قػػككىػػا

  ككخلا نكالػدىنغكىػاكارػنلأكا  فنػنمكالزافػدةكرػكك سػاك

 .الإنسننكواللعوور كننساكالافالأدكال وة

 

التوث البرى-2   

التفمكالبوىكأغةككاللفادكالغذافي كننللفادكاللضندةكللأكسدةك-

 و لتةهنكالفقن  كىاكىوضكننلأكةسفن

ك

تــراولـالف-3   
 عتبوكال واول كىل نةكل دىنغكىاكالسلفم،كو لتةهنكأنك ؤخوك

. نمك5.2لتفسحكشي فخ كالدىنغكواللانكفكاللو بل كنهنكن  

 

رنبيطـلق ا-4  

ك كا،  تفى كريتنىيا كىا كلأهيب  ككلينم كأخوىكك  ك و وكيزام

كالدىفى،والذىك كالدىنغ كىاكاللغذ نمكالتكك قفىك ن ز  نلي 

ك . قككالدىنغكىاكىوولأكالسلفمكىاكالدمكإليهن

 



 

 

 الأبيضاللب-5

كأهاك كوأ د كالعسف، كقوع كاليقلياكأو كنذولأ ال اكا نيضكوهف

كاللاتلام،ك ك ف كىهنلأة كو عزز كالذاكوة ك عزز كالتك ا غذ  

ك  كك كو  تفى كالدم، ككفليستيوول كىستف نم كىا و   ض

 .كىعندنكهنى ككنلة نسكوال د دكواللغةيسيفمكوالسي يةيفم

 

 عين الجول -6

 عدكىتسوامك ياكالجلفكأ دكأهاكا  عل كالغةي كننلدهفنك

 لتةهك  سياكوظي  ككلنك،ك3غيوكاللابع كوأ لنضكأوىيجنك

ك.%11الذاكوةكوالت تيوكالاستةبن ككنلقدالأك

ك

 السبانخ-7

كركك كالعق ك كالتدهفلأ كىا ك قك كأن ك لتةه كالسبننخ  ةنول

الاي فخ ،كو  نر ك  ككالقفةكالعق ي كوالقدلأةك  ككالتع اك

ك.  لنلأك ف   

ك

 الأسمــاك -8
كا ك  ك ك لت كنيفزلاند   كدلأاس  كأنكك171كا ت كالبنلغيا ىا

(ك3ا سلناكالز تي كالل تف  ك  ككا  لنضكالدهةي ك)أوىيجنك

كىاكا سلناك علفك كالةف ي    كككنلس لفنكواللنكو فكهذه

ك.ككز ندةكالذاكوةك ف   كاللدى

 


