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±≤∑

l�U��«  qBH�«

ÍdJ��« ÷d� W'UF* W¹cž√

vKŽ Íd?J��« i¹d??� b??ŽU??�ð w²�« W¹c??ž_« s� b?¹b?F?�« „UM¼

∫UN�U¦�Ë ¨Âb�« w� ÍdJ��« Èu²�� vKŽ …dDO��«

:Garlic أ- الثوم

“U?N'« …u?� s� s�×?¹ t½_ ªÍdJ��« v{d� Î«d?O?¦� Âu?¦�« bO?H¹

W¹dDH�«Ë W?OÐËd?JO*« ÈËb?F�« W?�ËU?I?� v�≈ œu?I¹ Íc�« d?�_« ¨wŽUM*«

nF{ w¼ ÍdJ��« ÷d?� �UHŽUC?� ÈbŠ≈ ÊQÐ ÎULKŽ ÆWO?ÝËdOH�«Ë

W?�ö?š ‰ËUM²?Ð v�u¹Ë ÆÈËb?F�UÐ WÐU?�ù« W?Žd?ÝË w?ŽUM*« “U?N?'«

t???²??O�U???F???HÐ e??O???L??²?¹ t½_ ªKyolic Garlic rÝUÐ ·Ëd???F*« Âu???¦�« X¹“

t²?O�UFHÐ Âu?¦�« eOL?²¹ UL� Æ�UÐËdJO?LK� qðU� ÍuO?Š œUCL?� …b¹bA�«

tz«u²?Š« W−?O²½ ÍdJ��« v{d?� Èb� Âb�« dJÝ Èu?²�� iH?š vKŽ

b???O????�???�Ë√ b???O????HK?Ý Í«œ qO�≈ Í«œ V?�d???�Ë X¹d????³J�« d????BMŽ v?KŽ

W¹uI?²� …b�?�ú� …œUC� �U?³�d?� vKŽ Âu¦�« Íu²?×¹ UL?� Æ©5�O�ô«®

…ËöŽ ¨Bioflavinoids �UMO�öO?�uO³�UÐ rÝUÐ ·dFð W¹u?�b�« WOŽË_«

Èu?????²????�?????� iH?????	?¹Ë ¨lHðd?*« Âb�« j?G?????{ s� iH?????	?¹ t½√ v?KŽ

ÆÂb�« w� —UC�« ‰Ëd²��uJ�«

o b e i k a n d l . c o m



±≤∏

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

∫Onion ب- البصل

iH	¹ Í√ ¨ÍdJ��« i¹d� vKŽ ÁdOŁQð w� Âu¦�« qB³�« tÐUA¹

Âb�« w� ‰Ëd??²??��uJ?�« Èu??²?�??� iH??	¹Ë Âb?�« w� dJ��« Èu??²??�??�

ÀËb?Š lM1 U?2 W¹u?�b�« W?O?ŽË_« q?š«œ W?OM¼b�« �U?³?Ýd??²�« q¹e¹Ë

Æa*«Ë VKI�« �UDKł

جـ- خميرة البيرة:

vKŽ b??ŽU?�¹ Íc�« ÂËdJ?�« d?BMŽ vKŽ …d??O?³�« …d??O?L?š Íu??²?%

�UłUO²Š« s� qKI¹ Íc�« d�_« ¨5�u�½_« “«d�ù ”U¹dJM³�« jOAMð

ÆW?¹Ëœ_« Ë√ 5�u??????�?½ú?� ©w½U??????¦?�«Ë ‰Ë_« Ÿu?M�«® Íd?J?��« v?{d??????�

WK³??I???²??�*« U¹ö??)« W??O??ÝU??�??Š s?� b¹e¹ ÂËdJ�« Ê√ v?�≈ W??�U??{ùUÐ

b?FðË ÆÂb�« w� Êu?¼b�«Ë ‰Ëd?²?��uJ�« Èu?²?�?� iH?	?¹Ë 5�u?�½ú�

vKŽ …ËöŽ ¨ÂËdJ�« d?BMFÐ WOz«cG�« —œU?B*« vMž√ s� …dO³�« …dO?Lš

W?�ö�� W¹—Ëd?C�« W?³�d*« ©»® �UMO?�U²?O?� WŽu?L−?� vKŽ U?Nz«u²?Š«

ÆÍdJ��« v{d� Èb� »UBŽ_«

e?O³?	K� …e¼U'« …d?OL?)« W¾?O¼ vKŽ …d?O³�« …d?OL?š ‰ËUMð sJ1

…d?C?;« …d?O?L?)« ’«d?�√ wÞU?Fð Ë√ ©6� »u?� w� …b?Š«Ë W?I?FK�®

…d?O?L?š ∫q?¦?� W¹c?ž_« s� b¹b?F�« w?� ÂËdJ�« d?�«u?²¹ U?L?� ÆÎU??O?ŽUM�

„U??L?Ý_«Ë w?�u?�Ëd??³�«Ë VM?F�«Ë ©`L??I�« W?�U??š® »u??³??(«Ë e?³??)«

iO³?�« —UH�Ë ©«“u?�U²?Ýô«Ë Íd³?L'U� W¹d?AI�« „U?LÝ_« W?�Uš®

o b e i k a n d l . c o m



±≤π

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

≤∞∞≠µ∞ ÍdJ��« i¹d?� wÞUF²Ð v�u¹ ÆU¼d?OžË WO?ðU³M�« �u¹e�«Ë

d�c�U?Ð d¹b'«Ë ÆÂb�« dJÝ Èu?²�� r?OEM²� ÎUO?�u¹ ÂËd� Â«dłËd?JO�

ÍdJ��« v{d?� ¡UMÐ√ w?I¹ ÂËdJ�UÐ W?OMG�« …d?O?³�« …d?O?L?š wÞU?Fð Ê√

Æ÷d*UÐ WÐU�ù« s�

د- الكريب فروت:

‰ËUM?ð s� —U??¦???�ùUÐ ÊU???L??Ô�?�« W??�U???š ÍdJ�?�« v{d??� v?�u¹

vKŽ b?ŽU?�¹Ë ¨Âb�« w� dJ��« Èu?²�?� iH?	¹ t½_ ª�Ëd?� V¹dJ�«

b?�Ë Æ�UÐËdJO*«Ë ÈËb?FK� r�?'« W?�ËU?I?� s� b¹e¹Ë ¨Ê“u�« ’U?I½≈

ÆrH�UÐ W¹Ëœ_« sŽ rNzUMG²Ý«Ë Ê“u�« Íbz«“ v{d*« ¡UHý v�≈ ÍœR¹

Bitter Gourd (الكريلا) هـ- الحنظل

d?Ô� rF?Þ �«– U?N½√ «b?Ž U??L?O?� —U??O?)« …d?LŁ t??³?Að …d?L??¦�« Ác¼

iFÐ vKŽ ö¹dJ�« Íu²% ÆÃ—U	K� …“—UÐ �«¡u²½ UNðdA� vKŽ dNE¹Ë

q¦� Âb�« w� dJ��« Èu?²�� iHš v?KŽ qLFð w²�« W�UFH�« �U?³�d*«

5²½«—U?A�«Ë ©t³?O?�dð w� 5�u?�½_« t³?A¹) Momoradica UJ¹œ«—uL*«

µ≠¥® U¼d?BŽ Ë√ W?ł“UÞ …—u?� w� qEM(« ‰ËUMð sJ1 Charantin

U?L?� ÆÎU?O?�u¹ ÎU??�«d?ł ∂∞ ‰b?F0 o¹d�« vKŽ d?O??B?F�« »d?ýË ©�«d?LŁ

—ËcÐ Ë√ W?H?H?:« qEM(« …—œuÐ …—u?� w?� qEM(« Â«b?	?²?Ý« sJ1

qEM(« —ULŁ s� tOKž - Íc�« ¡U*« Ë√ ©ÂUFD�« v�≈ ·UC¹® qEM(«

—«d??{√ s� W¹U??�u�« vK?Ž qEM(« b??ŽU??�¹ Æt??²??O??H?B?ð b?F?Ð W?F?DI*«

o b e i k a n d l . c o m



±≥∞

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

wŽUM*« “U?N'« …¡UH?� s� s�×¹Ë ¨»U?BŽ_«Ë 5MO?F�« vKŽ ÍdJ��«

ÆÈËbF�«Ë �UÐËdJOLK� i¹d*« W�ËUI� s� b¹e¹ U2 r�'UÐ

:Ginkgo Biloba  و- مستخلص الجنكة

Ginkgo Tree WJM'« …d−ý ‚«—Ë√ s� hK	²�� sŽ …—U³Ž u¼

Âb�« ÊU¹dÝ s� b¹e¹ t½≈ YOŠ ¨…d�«c�« 5�×²� Âb	²�¹Ë ¨WOMOB�«

Í√ Æa*« w� W¹u?�b�« W?O?ŽË_« W?�Uš W?O?�dD�« W¹u?�b�« W?O?ŽË_« w�

ÀËb??Š s� wI¹ Íc�« d??�_« ¨W¹u??�b�« �U??×?O??H??B�« lL??& lM1 t½√

Flavonoids �UMO?�öO?H�« vKŽ WJM'« hK	?²�?� Íu²?×¹ Æ�UDK'«

W?�Ëd?F??� d?O?ž W�U?F??H�« …œU*« sJ� ¨Ginkgolides Ë Sesquiterpenes Ë

W?G?³?� …—u?� w� WJM(« hK	?²?�?� d?�«u?²¹ Æd?{U?(« X�u�« v²?Š

UNÐ v�u*« WŽd'« ÕË«d?²ðË ¨�ôu�³�Ë Tablets »u³Š Ë√ Tincture

ÆÂuO�« w� �«d� ÀöŁ Î̈U�«d−OKK� ∏∞≠¥∞ 5Ð U�

∫Apple ز- التفاح

W?Oz«cž ·U?O�√ vKŽ tz«u?²ŠUÐ …d?A?I�UÐ q�R¹ Íc�« ÕUH?²�« e?OL?²¹

Èu??²???�??� i?H??š vK?Ž qL??F?¹ t½S??� «c???N� ª©ÊUÐËcK?� WKÐU???�® …b??O???H??�

Âb�« w� dJ��« Èu²?�� ŸUHð—« vKŽ …dDO��«Ë Âb�« w� ‰Ëd?²��uJ�«

ÆÂb�« jG{ ŸUHð—« s� W¹U�u�«Ë

∫Fish Oil ح- زيت السمك

Æ©¥±  r�— W×H� dE½«® qOBH²�UÐ pL��« X¹“ sŽ Àb×²�« o³Ý

o b e i k a n d l . c o m



±≥±

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

ط- أعشاب متنوعة

vK?Ž ÍdJ?��« i¹d????� b????ŽU????�ð w²?�« »U????A???Ž_« i?FÐ „U?M¼

∫UN�U¦�Ë ¨Âb�« dJÝ Èu²�� w� rJ×²�«

�U?Ý«—b�« Ê√ s� ržd�UÐ r�?'« jO?AMð vKŽ b?ŽU?�¹ ∫ZM�M'«  æ

¡«œ_« …œU¹eÐ oKF??²¹ U?L?O?� W?OÐU??−¹≈ d?O?ž X½U?� t?OK?Ž X¹d?ł√ w²�«

b¹eð ô Ê√ v�u¹ Æ„«—œù«Ë W�dF*«Ë W?O�M'« …—bI�«Ë w{U¹d�«

hK	??²???�??� Â«d??−??OKK� ¥∞∞≠±∞∞ s?Ž ÎU??O??�u¹ W�ËUM?²*« W??Žd??'«

WO³BF�« V³�ð …bz«e�« �UŽd'« Ê≈ YOŠ ©—Ëcł Â«dł ≤≠∞[µ®

ÆÂb�« jG{ ŸUHð—«Ë Íe�d*« w³BF�« “UN'« ZONðË

Âb�« w� ‰Ëd²?��uJ�«Ë Êu¼b�« iH?š vKŽ bŽU�¹ ∫Êu?²¹e�« X¹“  æ

ÆWO³KI�« WDK'«Ë 5¹«dA�« VKBð s� wI¹Ë

©Âu?O�« w� ÊUðd?O?G?� ÊU?²?IF?K�® Âb�« w� dJ��« iH?	ð ∫W?�d?I�«  æ

WK?�Ë rC???N?�« �UÐ«dD?{« Z�U???F?ðË ¨W???H????O???F???C?�« …b???F*« Íu????IðË

Æi³I�« V³�¹ UN�ËUMð w� ◊«d�ù« sJ�Ë ¨W¹bF*« �«—UBF�«

w� dJ��« iH?	¹Ë ÂU?FD�« rC¼ vKŽ b?ŽU?�¹ ∫d?Cš_« ÍU?A�«  æ

Æ©ÂuO�« w� »«u�√ ≥≠≤® Âb�«

Âb�« w� Êu¼b�«Ë ‰Ëd?²?��uJ?�«Ë dJ��« Èu?²?�?� iH?	ð ∫W?³K(«  æ

Æ©ÎUO�u¹ ÊUðd� hL;« W³K(« ‚u×�� Â«dł µ∞®

q?L?????F??????²??????�¹Ë Âb?�« d?JÝ i?H??????	¹ ∫©‚—“_« “d?J�«® »b?�« VM?Ž  æ

Æ©ÎUO�u¹ �«d� ≥ Â«d−OKK� ±∂∞≠∏∞® WOKG*« ‚«—Ë_« hK	²��

o b e i k a n d l . c o m



±≥≤

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

ÆqOBH²�UÐ tMŽ Y¹b(« o³Ý ∫ÊU²J�« —cÐ X¹“  æ

dJ��« Èu??²?�??� vKŽ …dDO??��« vKŽ b?ŽU??�ð ∫Coriander …dÐeJ�«  æ

ÆtŽUHð—« ÂbŽË Âb�« w�

dJ��« Èu?²?�?� vKŽ …dDO?��« vKŽ b?ŽU?�ð ∫u?$U*« d?−?ý ‚«—Ë√  æ

ÆtŽUHð—« ÂbŽË Âb�« w�

o b e i k a n d l . c o m




