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4 مشملاد اوثٌئخ.-اوقبرح-اوؿنثىزي  % 011  اوؿنثىزي اوقدًم12
23 اوؿنثىزي. -اوقبرح -خ مشملاد اوثٌئ %011 اوؿنثىزي اوخدًد11
 %  011 اوطفدي والأزشٌف12

ؾثقبد اوؿلاف  -ضقي المىهثخ  -اوؿقع  -الأزشٌف  -اوطفدي 
 اوخىي 

34

44 ىًم ،اوفهم اودقٌق.اورقسًس، زدود الافػبه، اوظٌىف، اورق %011 اورقسًس واوفهم اودقٌق.13
41 اوىفٌبد . -اوثطمخ  -حػبزح امسًمب واوٌبتبن  -طبون  %011 .واوثطمخ طبون14
المثٌداد واوقدزاد 15

 اودمبؾٌخ.

65 طىًس.اور –اوقدزاد اودمبؾٌخ  -المثٌداد–اوحىاض–ذنقٌخ اوهىاء 011%

63 اونقد اوهبدف –وؿخ اوػبد  –المنبغخ  –اورػىٌم غن تػد  %011 اورػىٌم غن تػد والمنبغخ.16
76 فـ.اون-اورقسًس-اوخماه-اوطىد-حبحبد الانظبن-اوحىاض %011 احرٌبحبد الانظبن واوظمؼ.17
الانفربح -مع وحبونب اوٌىًحبونب تبلأ -ذخبزة اوحػبزح الاطلامٌخ %011 اوحػبزح والانفربح.18

 في المخرمػبد.
84

93 زاد اودمبؾٌخ.اوقد-اورقسًس-طبون-مساذج اوفهم-اوخماه %011 طبون واوقدزاد اودمبؾٌخ.23
101 اوسئربن-اوخىف–المنبغخ –ذخبزة هبزفد –اومىلج الأحمس -اوخُىق %011 اوستى واوخىف22
110 اوحػبزح الاطلامٌخ. -المبطح اوصوصالي  %98.8 اوصوصالي المبطح21
اوقدزاد  –حظن اوظن –اورطىًس –اوفساؽ –اومربذٌج –اوؿفي  % 011   اومربذٌج واوؿفي22

 اودمبؾٌخ   
120

128 اوخماه –اوثحث اوػىمٍ   –اوندوح  –اوقدزاد اودمبؾٌخ  %011 اوندوح واوقدزاد اودمبؾٌخ23
135 اوخماه -اونخبح  -اوثطمخ  -أؾفبه اوشىازع -الإحظبض اوىحداني  %011 واونخبح اوثطمخ24
 -اوخماه   -اوندوح  -اوقدزاد اودمبؾٌخ  -اونفبًبد    %011 الاؾفبه وغمي اونفبًبد25

 اطرنصاف اوثتروه -غمي الاؾفبه 
146

اونفبًبد والأنشؿخ 26
اورخؿٌـ  -اوظٌىف  -اونفبًبد  -اوندوح   -الأنشؿخ اوٌىمٌخ %011 اوٌىمٌخ

 اوقدزاد اودمبؾٌخ -وسدود الأفػبه 
157

165 اوقدزاد اودمبؾٌخ–اوظٌىف–ورقىًما–اوثتروه–اونفبًبد %011 اونفبًبد واوثتروه27
174 الاشًبء، اورمسلص %98.5 اورمسلص والأشًبء28
شٌخىخخ الأحٌبء –اوقدزاد اودمبؾٌخ–اورقىًم–اوصلاشه–الأدوًخ %011 الأدوًخ واوشٌخىخخ.33

 اوندوح –اوظمنٌخ
188
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الذي به تتعلم والمإلف من ملاٌٌن الخلاٌا فً صفوف مرتبة ، منها المحرن ومنها صاحب الحس ،ومنها المدرن ، ومنها 
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ً ، ومهمتها التماط الموجات الصوتٌة وتحوٌلها إلى إشارات كهربٌة عصبٌة ٌفهمها دماغن . أما أنفن، فما خبره ،  تركٌبا

اء وتزفره ألف مرة كل ساعة فٌدفئه وٌرطبه وٌنظفه وهو الذي ٌمٌز لن الطٌب من الخبٌث من ٌكفً أنن عبره تستنشك الهو
 نبات وطعام ورائحة .
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% من إجمالً طالة جسم الإنسان وٌفمد الألاف 00ٌحتوي الدماغ علً ملاٌٌن الخلاٌا الدماغٌة وٌستهلن   
فٌها كل ٌوم وذلن لأسباب منها : السموم التً ٌتعرض لها جسم الإنسان وسوء التغذٌة والضغط النفسً . 

ٌة بتزوٌد الدماغ بالمواد التً ٌحتاجها ، كالأكسجٌن ، والسكر ، والأحماض الدهنٌة وتموم الدورة الدمو
والأمٌنٌة ، والمعادن ، والفٌتامٌنات ، فؤي نمص فً هذه المواد الضرورٌة ٌتسبب فً انخفاض المدرات 

ون إلً أن الدماغٌة ولد ٌإدي حرمانه من الأكسجٌن لدلائك للٌلة إلً موته جزئٌا أو كلٌا وتوصل الباحث
الأغذٌة الغنٌة بالبروتٌنات ودهون الأومٌجا تإثر فً المدرات العملٌة إذا إن تناولها ٌرفع من كمٌة 

 الأدرٌنالٌن الذي بدوره ٌمكننا من التفكٌر والتركٌز بطرٌمة جٌدة .
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