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ل�ك �بس�ب�ب  �ير و�ذ ل �إلى حد ك�ب ر�يح المر�أ�ة ع�ن الر�ج �تل�ف �ت�ش �ي�خ
�ة �إلى �قِِصر  ا�ف ، �بال�إ�ض ر�ج ل وال�ش ول والمه�ب رى ال�ب ُر�ب م�ج �قُ

ول لد�يها. رى ال�ب م�ج
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لال  ، م�ثل �تل�ك ال�تي� �تحد�ث خ� �ي�ة ا�ت الهرمو�ن ل�ب �ثر ال�ت�ق �يمك�ن �أ�ن �تؤ�
�ي�ة  �غ�ش ، على ال�أ طاع الطم�ث هر�ي�ة �أو الحمل �أو ا�ن�ق الدور�ة ال�ش

ا�ن�ة والمسال�ك  �يع�ي�ة للم�ث �ة الط�ب �ي�ف ِر الو�ظ يِّغ�� الي� �تُ اط�ي�ة و�بال�ت الم�خ
�ة ال�أماك�ن  ا�ف �ي�ة م�ثل �ظ�ن ار�ج �ثر العوامل ال�خ . كما �يمك�ن �أ�ن �تؤ� ول�ي�ة ال�ب
وع�ة م�ن مواد  �ة المص�ن �ي�ق ، �أو الملا�بس الض� ائ�ط كل خ� الحم�يم�ة ��بش
ي�ب  كل سل� �ي�ة م�ن السوا�ئل، ��بش اول كم�ي�ة كا�ف ، �أو عدم �ت�ن اع�ي�ة اصط�ن

. ول�ي�ة على المسال�ك ال�ب

كل  �ي�ة المر�أ�ة ��بش �ير�ة لعا�ف ا �أهم�ي�ة ك�ب ا�ن�ة الصح�ي�ة �أمرًاً �ذ ر الم�ث �ب �تُعُ�ت
اصًًا. الي� �ت�تطل�ب اه�تمامًًا خ� عام، و�بال�ت

هذ� المواد  ه . �ف �يكو�ت�ي�ن ي�ب الكحول�يا�ت وال�ن � �ن �ت�ج
�ي�ي�ن  د �يكو�ن للكا�ف . و�ق �ة ا�ن �يمك�ن �أ�ن �تُهُ��يج الم�ث

س  �ي�ة �ن�ف واكه الحمض� وال�توا�بل الحار�ة وال�ف
اً.  ا�نً �أ�ث�ير �أح�ي ال�ت

ل  ��ضََّ  �ي�ة م�ن السوا�ئل، ويُ�ُ�ف اولي� كم�ي�ة كا�ف �ت�ن
�ير المُُ�لَّحىَ.  ا�ب غ� اي� ال�أع�ش اول الماء �أو �ش �ت�ن
�ي�ة م�ن السوا�ئل �يساعد  اول كم�ي�ة كا�ف �إ�ن �ت�ن

ام. �تظ� �ة �با�ن ا�ن �ي�ف الم�ث ظ�ن على �ت�

كل  �ة ال�أماك�ن الحم�يم�ة ��بش ا�ف ظ�ن اه�تمي� �ب�
ل�ي�ة  لورا المه�ب . �تعمل ال�ف اس�ب ولط�ي�ف م�ن

را�ث�يم. د ال�ج دار حما�ي�ة �ض الصيّح�ّ�ة ك�ج

؟ ا�ن�ة �ة للم�ث ما المُُهم �بال�نس�ب

 . �إمكا�ن در ال و�تر �ق �ت ي� م�ن ال لّقلّ �ترّحّكي� ك�ث�رًيًا و�
. اع�ة لد��كِيِ هاز� الم�ن ا �يدعم �ج هذ� �ف

اع  . �تمار�ي�ن �ق اع الحو�ض لا�ت �ق و�ي�ة عض� يُ�رُاعى �ت�ق
 ، ط�ن ل ال�ب ي� �أس�ف لا�ت �ف وّّقي� العض� الحو�ض �ت�
. �ة ا�ن ر�ج الم�ث د م�خ ود�ة ع�ن لا�ت المو�ج م�ثل العض�



 – FEMANNOSE® F 
 * ا�ن�ة ل الم�ث ر�ب م�ن �أ�ج ا�ت لل�ش �ب �ي ح�ب

* ا�ن�ة ول�ي�ة والم�ث ري� للمسال�ك ال�ب لاص�ة ال�تو�ت ال�ب    �ب�خ
ي� كل ك�يس( رام م�ن د-ما�نوز� )�ف     مع 2غ� 

ل  يّ�ّد ال�ت�مُّحُ   �ج
 ** اع�ة اء الحمل والر�ض ا �أ�ث�ن ً دامه �أ��ضًي     �يمك�ن اس�ت�خ

�ة  ظ� لو�ت�ي�ن والمواد الحا�ف الٍٍ م�ن اللاك�توز� وال�ج ، وخ� ا�تي� �ب    �ن

�توص�يا�ت السا�تهلا�ك
ي� كو�ب م�ن الماء )200 مل(. �يمك�ن  ا�ب مح�توى ك�يس واحد �ف يُ�ذ�

اول 1-3 �أك�ياس  و�ق �ت�ن ما �ف ال م�ن س�ن 14 عامًًا �ف �ي�ن وال�أط�ف الغ� لل�ب
ي� ال�يوم.  �ف

�ة  ا�ن ول�ي�ة والم�ث �ة المسال�ك ال�ب �ي�ف ا�ظ على و�ظ ي� الح�ف ري� �ف لاص�ة ال�تو�ت ال�ب  * �تُسُهم خ�
ل �يوميً�ًا(. اول 3 �أك�ياس على ال�أ�ق د �ت�ن )ع�ن

. �ي�ب ار�ة الط�ب ** �بعد اس�ت�ش

ري� و�ة ال�تو�ت ال�ب �ق
د�ير �بس�ب�ب خ�صا�ئصه  ري� �بال�ت�ق ىظ�حي ال�تو�ت ال�ب رو�ن عد�يد�ة � ذ�ن �ق م�

، ال�تو�ت  مال�ي�ة ي� �أمر�يكا ال�ش �يره �ف رار �ظ�ن ِ . على �غِ �ة للصح�ة ز�ز� المُُع
ا�ت اللو�ن ال�أحمر  هذ� ال�ثمار المحل�ي�ة �ذ ، �تح�توي� ه �يري� �ب ري� الكرا�ن ال�ب

د  . و�ق �يم�ة ا�ت عال�ي�ة ال�ق ا�ن�يد�ي�ن ا�ت �بروا�ن�ثوس�ي ا�تح على مُُرك�ب ال�ف
�يل الم�ثال لا  ، على س�ب ري� هر�ت ال�أ�حبا�ث الحد�ي�ث�ة �أ�ن ال�تو�ت ال�ب �أ�ظ

، �يمك�ن �أ�ن �تساهم  الي� .1 و�بال�ت اد�ة لل�أكسد�ة الحصر، له �ت�أ�ث�يرا�ت مض�
ا�ظ على  ي� الح�ف ي� FEMANNOSE®‎ �ف ري� �ف لاص�ة ال�تو�ت ال�ب خ�

. ا�ن�ة ول�ي�ة والم�ث �ة المسال�ك ال�ب �ي�ف و�ظ

س�يط د-ما�نوز� السكر ال�ب
. ولا  �ير�ة سم �بكم�يا�ت غ�ص ه ال�ج �ت�ج ار�ة ع�ن سكر يُ�ُ�ن د-ما�نوز� ع�ب

لوكوز�  لا�ب ال�ج ي� اس�ت�ق �ير �ف كل ك�ب �يعي� ��بش ا السكر الط�ب ار�ك هذ� ��يش
ي�  دََخم �ف دًًيا. �ي�تم الحصول على د-ما�نوز� المُُس�ت� � و�يمك�ن �تحمله �ج

ُر�ة  لوكوز� م�ن ال�ذُ طو�ة وس�يط�ة م�ن ال�ج ر خ� FEMANNOSE®‎ ع�ب
�ير المع�دََّل�ة ورا�يًث�ًا. غ�

 – FEMANNOSE® E 
* ا�ن�ة راص للم�ث �أ�ق

�توص�يا�ت السا�تهلا�ك

ا�ن�ة  ول�ي�ة والم�ث �ة المسال�ك ال�ب �ي�ف ا�ظ على و�ظ ي� الح�ف ري� �ف لاص�ة ال�تو�ت ال�ب  *  �تُسُهم خ�
ل �يوميً�ًا(. راص على ال�أ�ق اول 3 �أ�ق د �ت�ن )ع�ن

. �ي�ب ار�ة الط�ب ** �بعد اس�ت�ش

اول  و�ق �ت�ن ما �ف ال م�ن س�ن 14 عامًًا �ف �ي�ن وال�أط�ف الغ� �يمك�ن لل�ب
اولها مع كو�ب م�ن الماء. �ن ي� ال�يوم. �يوىص �ب�ت راص �ف 2-6 �أ�ق

ر  رال�آ�ن �بلو�ن ورد�ي �أك�ث واكه �أك�ث وطعم �ف

‎.Kostka T et al. Antioxidants 2022; 11(3): 467 1‎

* �ة ا�ن ول�ي�ة والم�ث ري� للمسال�ك ال�ب لاص�ة ال�تو�ت ال�ب    �ب�خ
) ي� كل �قُُرص�ي�ن رام م�ن د-ما�نوز� )�ف     مع 2غ� 

ل  يّ�ّد ال�ت�مُّحُ   �ج
 ** اع�ة اء الحمل والر�ض ا �أ�ث�ن ً دامه �أ��ضًي     �يمك�ن اس�ت�خ

�ة  ظ� لو�ت�ي�ن والمواد الحا�ف الٍٍ م�ن اللاك�توز� وال�ج   خ�

كل  راصعلى �ش �أ�ق


