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 حسب فصائل الدم الأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 

 Oالمفيدة لفصيلة الدم  اتــــالفيتامين
 

 مصــــــدره الفيتاميــن

يمكنننن صول نننه  ن ينننو منننن صو لنننهيت نصوك ننن  نصوك يتنننينت  (B)فيتامين 
نصوخضنننننار صوهرليننننن  صومحيننننن رت نصوملايننننن ر  يننننن  صوضنننننارر 
نصوسمكت نصوحهصكوت كناص يمكنن ذهناما منن صومكسن ص ت 

 .نصو يض نوكن بانت ص 
 Oخحض ونننن ح ذ ننننلا  صوح نننن  تنننن  (K)فيتننننامين 

صوعهصمنننل صوتننننع تعمننننل ن ننننلأ تخايننن  صونننن يت ص منننن  صوننننا  
ن نننننيكع أنص  ذ  . يسنننن م وشننننع ممننننك   ن نننن ما ي  فننننه 

نننن ي ينن   Kتل  نهص ن ننلأ ذهننا صوكاينن  منن صوحيتننامين 
صومننوكه   صوننهصرير فننع  اننامكع صوأنناصتعت نذ  تختننارنص 
ص يعمننن  صوأ يننن  هننن ص  بشننناص صوع  ننن  صوأننناصتع صوضننن نر  

 . Oو ح    حقا  

صوك نننننن ت  ننننننحار صو ننننننيضت صوخضننننننار صوهرلينننننن  صوخضنننننن ص ت 
 .صوك  مت صوساب خت صو نص  

ولإ ننننناب   Oيتعننننن ا ذ نننننلا  صوح ننننن  : صوكاوسنننننيهي
باوتشابنننا  فنننع صومحا نننل ننونننك يهىننن  حننناهتشع أونننلأ 

 .صوكاوسيهي كج   ذساسع فع  اامشع صوأاصتع

 ين  )ت صوس مه  صومع نم ( ي  م  نع صولسك)صوس يين 
صو  نكهوعت ذنرصق صوم حهف  ي  صومتكهّر ( ولسكم  نع ص

 (.ذش و بونرصق صوخس)
ت لنننن  تتعنننن ا  ىننننغ صبا  فننننع صوأنننن ر صو رلينننن  صويننننهي

بسنن م  قنني صويننهيت ي ننتي ن شننا نينناير صوننهن  نصحت ننا  
 .صوما  فع صوجسع نصوتعمت ننلاهشا باويهي

م تجنا  صو لن  ها ن  : صوموكه   صوأ ي  بناويهي نمحين ر
صوماولننن  ننمنننم صو لننن  صو  نننعت نصوم ننن  ذسنننمال صومينننا  

 .صوم نع باويهيت نوكن  ت ان  صوم   بانت ص 
صوخضنننار صو نننح ص  صو نننه ت نصو  تقاويننن ت نصوخضننن  صوهرليننن   .يسان  ن لأ تسييل صو ي (A)فيتامين 

 .صوخض ص  صو صك   صومسمهح بشا
يههنن  فننع صوك نن ت نصوخضننار صوهرلينن  صوخضنن ص  صومسننمهح  (E)فيتامين 

 .و يه  صو  اتي  صومسمهح بشابشات نص
 .متهف ر بكا ر فع  اوم صو ااي صوأاصتع صومه هف وكع  (D)ن  ( C )فيتامين 
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 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 Oالمأكولات النافعة لفصيلة   خلاصة 

 مصـــــــدره النوع

 صو لهي نصو نصهن
صوك ن  تصوق نم تنولنع صو قن  :صو ق تصوخ نف تصوعجنل تصوجنامه  صلبنل صوأن ص  ها ن  

 صومح ني

  سمالص

صوق  نن  تصوق حينن ت صوقنناين ت صوقنن  صوت نيننل صو شنن   صولحننا صو ننانوع صو شننا  ص حمنن ت 
سمك ذبه سيفت صوش  ه ت صوس مه ت صوت حيات صو  ك ت صوسن يينت صون وحين ص بنيضت 

صو ننابه   تصوحنن ص ص  ننح ت صوك صكننع صو شنن  ت سننمك مهسننلأت (سننك     ) ص سننقم  
 .ص سمال صو ح ص  صوايل

  ه ا صول يم نص

  يههنن  مننن ص و ننا  نصول يننم نص ه ننا  مننا مننه محينن  أنص كننا  ي يعيننات نوكننن ح يننم 
صو هيا نمه ن ارر من فه  صو هيا نه    صوتهفه محي ر ه ص تنم  ر و   نتين نوكنن 

نيههنن  فننع صوملننلا  صوك ينن ر فننع .  يعمشننا منن ت نيههنن  م ننو ب كشننا  ت يننل م صرتننو 
 .صوسعهيي 

 تنيل بانر صوكتا  نيل صو يته   .صو يه 
  (1)(نصومع نف بلم صوق ع)صوجهن تبانر صويقغين   .صومكس ص  

 .صوحهصكو 
صوتين صومجحف تصوتين صوغنان  تصوخنهص ت سنهص  كنا  ذهضن  ذي ذسنهي ذي صحمن  تمجححنا 

 .(2)ذي يانها

 .صوع ات 
ن ني  صوخننهص تصوكنن ن ص سنهيت ص  ا ننا  ت نمننه يسننان  ن نلأ تحنناي  ممننك   صحت ننا  

ا  نتهري ص ي صف ت حين  أ شنا منن ذسن ا  نيناير صونهن  ت نن ني  ص  ا نا  يقضنع صوم
 ن لأ ما  صوممك   ت في    بالكاار من ش بو

 .صوخضار 
صوق قننا   تصوك  ننم سننالع  تذنرصق صوم حننهف صوننا    يتكننهرتص رىننع شننهكع صو   ينن  

صوخس  تص   يف  تذنرصق صومم  ر  تصوك صث  ت(صوش  با  صو  ي )صوغ همقه   تصو نمع

 ــــــــــــــــــــــــ

 .تأكد من البائع إذا ما تعرف الفرقع قريب الشبه بحب الشمام القر ولكن انتبه فحب (1)

وعنببد ( البخببار )بالمناسبببة فببلن الخببول سببو المسببمك فببي المملكببة وفببي بعبب  دول الخلببي   (2)

أما ما اصطلح علك تسميته بالخول في المملكة وفي مصر فلنه البدراق  ( البرقوق)المصريين 

  فهببي ت فببف البخببار  وتو ببد سببذ  الم ففببات فببي أمببا البخببار. ومعلببوم بببأن الببدراق لا ي فببف

 .المحلات الكبيرة
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 حسب فصائل الدم الأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 

 مصـــــــدره النوع
 تصو  نل ص  نح  تصو  ل ص حم  تفجل صوخيل تصوش  با   تصو امي   تصواهيت صو  نك ع ت

ص نمنا  صو ل ين  صوجن ر  ت(صول نهر صول يحن )صوح يح ن  صولمن ص   تصو ق ن س  تصوك  م
 (    صوق ع)صويقغين  تصو حل  تصو صن    تصو غايا صول هر صوس ا خ ( صو نمع)صلف  جع 

فا ننهويا ص نركننعت فا ننهويا ص ننكننع تصوحا ننهويا صلسنن ا ي  صو م ينن  صومممننل  بننا حم   . هويا نصو قه  صوحا
 تصوحا هويا صو يضا  صو أي ر نص  صو قغ  صوسهيص 

 .  يهه  شع  محي  من صول ه  .صول ه  
صوخ   نصوكيك 

 .صو اشف 
 .  ت صوخ   صوم  هع من صوقم  صوم  نع نصو بيم ذن من صول ه  صوم

 .صول ه  نصومعج ا 
 
 

   يهه  شع  محي  وكع

صوسك يا  
نصومل يا  نصوعسل 

 نصوم  

ص ني ينن  أفنن صن صوش مه ننا  صو رلينن  ممننا يسننان  ن ننلأ  صوم نن  صومنن نهي بنناويهي محينن  هنن  
 .تق يل صوهن 

صو شارص  نصوتهصبل 
 نصوخل نصومغي ا 

ت صوننن وست (ر  نننح ص نقننن )صوخننن ن  ت صوح حنننل ص حمننن  صول يننن ت صوكنننار  ت صوكننن كع 
 . (1)صو ق ن س

 (س ت ر)ميا  مع  ي  فهصرر  .صومم نبا  

 .صو مهرص 
نننننين )تمننن  صوننننهري صو ننن  ت نمننننم صوغيننن  ( ه جننننل)ذنرصق صوح حنننلت حميمنننن  صوننن ي ار 

صوتنه ت صون ريصرت ( م  با  ه  ي )صوغ همحه  ( ساساوع)صو ي فه ت ص رصوي  ( صوع حهر
 (.رنح صو ع اع) ع اع صوح ح ع صول   ت صو ق ن ست صو  ج يلت صو

 

 ــــــــــــــــــــــــ

وسببو نببوع مببن الأعشبباب والبهببارات يببباع لببد  محببلات العطببارات ويختلببف عببن البقببدون   (1)

 .المعروف من الخضروات ويساعد علك تخفيف الوزن  ويمنع البكتيريا المسببة للتقرحات
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 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 Oخلاصة المأكولات الضارة لفصيلة 

 

 مصـــــــدره النوع

 صو لهي نصو نصهن
ت نمننه يههنن  فننع صومغننانع نها نن  صو هفيشننا  صومحتهحنن  ن ننلأ (ولننع مقنن ي )صو يكننه  

 شكل ش صت  رليق  تولع صلنن تصوجام ه 

 ص سمال
ت صوسن هرت صوسن مه  صومن هن ت صوكافينارت  صو  ك  صوملحهظ  باوخل( سح   )صو  صكهير 

مننا صوت  ينننو ن ننلأ ذ  ص هغ نننهم يسننملأ باوسننن ي  فننع بعنننض . ص هغ ننهم ملنننار ص ن 
 صو لاي كم   مالا

 صول يم نص ه ا 

صوج  ننن  ص مي كيننن  ت صليننن صي تصو نننارمي ص  تصوج  ننن  صو رلنننا  ت صليما تنننا  ت صو  نفهونننه ع ت 
( صو ن ن صونا  ي قنلأ بعن   ن ع صو بن ر م نو)صومخيض صو    تح يم صومان  ت صو هشاتيل ت

صوأننهيص تصول يننم صوخنناوع مننن صو سننع ذن صوق يننل صو سننع صوكننامم ي  تصوأ نيينن  تصوج  نن  
صوأ نيينننن ت صوسهسننننيس ت صومنننن ر ت صوما جننننا  ( كننننانيين)صوممنننن    بنننن نتين صول يننننم 

سننع باول يننم تم ننل صو نن ن تصوكننهو ع ت صول ننهي ت صوجاروسنن  ل ت صول يننم صوكامننل صو 
منننه تي   تهنننال صومه سنننت  ت كنننل ذ نننهصع صو ننن ن ( وننن ن مخمننن )ته  ننن  باوقمننن ر تصوكحيننن  

 (صو باي )

 .صو يه 

نيل صوارر ت نمه ىار ه ص  ها   وم ىلأ صوسك   ذن صوناين منع ن نلأ هغن  صوهلنهع 
تنينل هنهن ( صوحسنت )بو ت نيل بانر صوقغن ت نينل صوع نح  ت نينل صوحنه  صوسنهيص ع 

ن يننك صهت ابشننا ت بننل نن نن  شنن صتك م تجننا  صلنن ذ صوم  ننقا  صوش نن  ت فشننا  صو يننه  
 صوتجاري  بع اي  و توك  من ذ  ما تمت يو   يلته  ن لأ ما  صو يه  واشهر ى رما

 .صومكس ص  
صوجنننننهن صو  صني نننننع ت نبننننن ر صوحسنننننت  ت صوكننننناهه تصوحسنننننت  صول  نننننع صو يتمنننننع ت بنننننانر 

 (صوحست )صوخمخا ت صوحه  صوسهيص ع 

 .صوحهصكو 

صو  تقا  ن لأ ذ هصنو ت ههن صوش   ت وسنا  صولمنل  (cranberry)وع ي  صو    ته  ص
صومنماي صو  تقناوع صو نه  منن صون صهل نصو مناي  منن )شنماي صوكنا ت ه  ( آنص  صوج  )

( honeydew)صو صن   ت صومماي ص هض  من صو صهل ص  نح  منن صوخنار  ( صوخار  
 نننهص  شاتينننا منننن صو  تقنننا  نيهسنننف نن نننيشع ذ  يتخ ( م ننن رين)صوح يننن  تيهسنننف ذف ننن   

 ذف     رتحاع  س   صولمهى  فيشما
ن ني  صو يمنه  ت ن ني  صوم حنهف ت نذىن ما ن ني  صوتحناح   نو   نع  تن ي  صوتحناح  .صوع ات 
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 حسب فصائل الدم الأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 

 مصـــــــدره النوع
 باوسك  نماص من ذس ا  ى ر 

 .صوخضار 

ذنرصق صوخنننن ي   تصوق  نننني    ت (م حننننهف  ننننأي  هننن ص. )نم حننننهف ب نكسنننلتصوم حنننهف 
 تنصو ان جنننا   ت(فشنننا  صوخضنننار ىنننارر   شنننا تكننن   نمنننل صوأننن ر صو رليننن )صوخضننن ص  
تعينن  أفنن صن ص  سننهوين : ت نصوننارر نمننع(يسنن  ا  صوتشننا  صومحا ننل: نممننا)نصو غننايس 

كنناوك ن ننيشع صهت ننا  ( ممننا يسنن م صل نناب  بمنن ا صوسننك   ننينناير صوننهن  صومحنن م
كلاماتنننا ذسنننهي  )ه نننا ع ص فهكننناين نصوم حنننهف ص حمننن  نصوم حنننهف ص بنننيض نصو يتنننه  صوي

ص هضنن  نص سننهيت نصو يتننه  صومختمنن  نصومننيتاكع : نصو يتننه  ص سنن ا ع صومخمنن ( ك ينن 
تس م ريص  فعل تلسسي ت كاوك صهت ا  هميا ذ هصع صومخ لا  فشع ىارر ه صت 

صوم  ت  فشا  تشنيي صوجشنان صوشضنمعت نتجعنل ( ت بالي  ب سيع ف   )نح ه  ص وحاوحا 
 .حالعت نصوحغ   صوعاي مماكل صولساسي  تت

ت صوحا ننهويا صو يضننا  صو ننأي ر صول نن ت صوعنن   ( صوك هينن  صومننكل)صوحا ننهويا صولمنن ص   .صوحا هويا نصو قه  
 ص هض ت صوع   ص حم 

 .صول ه  
: صوكهر ح يكست سمي  صوقم ت  خاو  صوقم ت يلي  صواررت صوكهر ح يكس صومؤونف منن

 .ت ك يما صوقم ت صول ه  صوس ع ت صو   ل(هصتو )ه ي  صوقم  نصومعي ت ح ينت صوقم  

صوخ   نصوكيك 
 .صو اشف 

صوكينك صوم ن هع منن صوناررت كعنك ( كعك مست ي  ين  )صو ا ل صوم  هع من صوقم  
+ صوخ ن  صوم ن هع منن صوجنهيصر  –نه   صوحغي  صوم  هع ين  همي ر صوقم  صوقاسنع 

  صوتجننار  صوم نن هع صوكي نن  صل ج ينن  ت صوخ نن «نسننل ذسننهي»يبننس صوسننك  + لمنن  
مننننن صول ننننه  صوم  تنننن ت صوخ نننن  صومنننن نع باو  نتي ننننا ت ه نننن  صوقمنننن  صوكامننننلت صوكيننننك 

 .صوم  هع من  خاو  صوقم 
صول ه  
 .نصومعج ا 

 
 

( سنمي )يلين صوأ هتينت صوكسكسعت يلين صوقم  صوكامل صوخمنن ل نيلا   –صو   ل 
صوم ننن هن  منننن )بننا ع صوغلننين ص بنننيضت يلننين صوقمننن  صوقاسنننعت صو ننهيو  ص سنننم  صويا

ت يلننننين صوقمنننن  صوكامنننل ت صومعك ن نننن  باوسنننن ا خت (صول غننن  صوسننننهيص  نيلينننن  صوقمننن 
 .صومعك ن   صوم  هن  من يلي  صوقم 

صوسك يا  
نصومل يا  نصوعسل 

 نصوم  

فشننه ىنار فنناهت  ه  تمامننا  ( شن ص  صوننارر)سننك  صوننارر : صومل ينا  صو نن اني ت نها ن 
صوم ن  صوغ يعنع صومههنهي  –أي ر نن ينو رسنم  صونارر نمه ي اع با سهصق فع ذكيا   ن

فينننو صو نننهييهيت يمكنننن ذ  يسنننان  ن نننلأ صرتحننناع ىنننأ  صوننن ي نصحت نننا  صومنننا  يصهنننل 
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 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 مصـــــــدره النوع
 .صوجسع مما يؤي  أولأ صوسم  

صو شارص  نصوتهصبل 
 نصوخل نصومغي ا 

صو شنار ص سننهي نص بنيض نصوخننل بجمينا ذ نن افو مميتن  و معنن ر فتجت نم فننهرص ت صوق فنن ت 
ن ؤكنن  صهت  ننل صوخنننل . ي يننات  مننا  صونناررت شننن ص  صوننارر ت هننهنر صوغيننمت صوك ننن صوحا 

 «صوك نيس»بكاف  ذ  افو كلل صوتحاح نص حم ت نص بنيضت نصوكتمنا  نصومخ نلا  
صومنن ا صومخ ننلت صومخ ننلا  صول ننهر نصولامضنن   فشننع تشننيي بغا نن  صومعنن ر بمنن رت 

بانت ص  بكميا  ل ي   ما نصوخ ي ت نصو     صوجام ر ي    باهت ابشا ذن تستخ ي 
 .تههع صولارت صومايه ي 

 .صومم نبا  
حتلأ صوخاوي  من صوكافيين ت نصوكه ت  -صل ا ن شا فهرص  –صوقشهر ت فا مع   صولمهى  

نصو ي سنننع صوننن صيل ت نهمينننا صوممننن نبا  صوأانيننن ت صومنننا  ص سنننهي صوعننناي  نكننناوك 
 .صوخاوع من صوكافيين

 .صو مهرص 

ص ونهر ( ميهفناريقه )ص هي اسنيات نمن   صوقن يس يهح نا ( فّ  ت بالي ب سيعت )ص وحاوحا 
ت  Golden sealص رلغيننه ت صوخنناتع صوننام عت ( سنن ماكع)صوج غيا ننات صوسننّ ا ( صو نن  ر)

صو حننل ص حمنن ت ذنرصق صوأ ينن ت ( ف فنن ر)كننيس صو صنننعت شهشنن  صونناررت حميمنن  صوسننعا  
 .صو نص  ت صولمّاا ص  ح 

 

 Oخلاصة فئة الدم 

 قام  قام صوقهر 
 صوضأف

صومخاي  
 صو لي 

صو ااي 
صوأاصتع 
 ص مال

محتاح 
تخحيف 
 صوهن 

صو   امي  صومكملا 
 صو ياا

هشنننننان مضنننننع 
شنن ي  صوقنن رر 
ن ننننننننننننننننننننننننننننننننننننلأ 

 ص حتما 

  يتلمننننننننننننننننل 
صوتأييننننننن  فنننننننع 
 اا  صوأاصتعت 
ذن صوانننننننننن نف 
صو ي ينننننننننننننننننننننننننننننن  
 صومليغ  بو 

صىننننننننننننننننننغ ص   
 اتجنننننننن  نننننننننن 
 سيلا  صو ي

ي تكنننننن  ن ننننننلأ 
: صو ننننننننننننننننننن نتين
 .هيآك هص ول

 

 :تج  هص
صوقمنننننننننننننننننننننن  ت 
صونننننننننننننننننننننننننننننناررت 
صوحا ننننننننننننننننننهويا 
صولمنننننننننننننننننن ص ت 
صوعننننننننننننننننننننننن  ت 
صوم حنننننننننننننننهفت 
صوم حنننننننننننننننننننهف 

 Bصوحيتامين 
 Kصوحيتامين 
 صوكاوسيهي

 صويهي
 ن ق صوسه 
نمننم صو لنن  
صو  ننننننننننننننننننننننننننننننننننع 

(Kelp) 

تمننننننننننننننننننننننننننننارين 
رياىي  مكاح  
: ماننننننننننننننننننننننننننننننننننل

ص ي نبيننننننننننننكت 
صوح نننننننننننننننننننننننننننننه  
صوقتاوينننننننننننننننننننننن ت 
رياىنننننننننننننننننننننا  
ص حتكننننننننننننننننال 
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 قام  قام صوقهر 
 صوضأف

صومخاي  
 صو لي 

صو ااي 
صوأاصتع 
 ص مال

محتاح 
تخحيف 
 صوهن 

صو   امي  صومكملا 
 صو ياا

صو نننننننننننننننننننننننننأي  
ت (ب نكسنننننننننننل)

صوق  ننننننننننننننننننننني ت 
ذنرصق 

صوخننننننننننننننننننن ي ت 
صوحا ننننننننننننننننننهويا 
صو يضننننننننننننننننننننننننا  

ح نننننننننننننننننننننننننننننننننن  )
 (. أي ر

ذيعمننننننننننننننننننننننننننننن  
مسان ر ن نلأ 
تخحيننننننننننننننننننننننننف 

نمم : صوهن 
صو لننننن  صو  نننننع 

(Kelp) 
صومنننننننننننوكه   
صو ل يننننننننننننننننننننن ت 
صوم نننننننننننننننننننننننننن ت 
صوك  ت صو لع 
ص حمننننننننننننننننننننن ت 
وحنننننننننننننننننننننننننننننننلت 
سننننننننننننننننننننننننن ا خت 

 .نك عب  

ملاكمننننننننننننننننن ت ) 
ت ..(م نننارن  
 .صو كض

هشنننننان م انننننن  
 له 

هشان صوم انن  
و يننننننننننننو لنننننننننننن  
يكننننننه  محنننننن ي 
صو مننننننننننننننننننننننننام 
 نيشاهع  حسو

ذمننننننننننننننننننننننننننن صا 
  ن صوتشابيننننن

صوتشننننننننننننننننننننننننننا  
 محا ل

ولننننننننننننننننننننننننننننع ت 
سننننننننننننننننننننننننننمكت 
هضنننننننننننننننننننننننننارت 

 .فهصكو

  

م انننن  ي يعيننن  
ى  ص من صا 

 صومع ي 

 قنننننننننني فننننننننننع 
أفننننننننننننننننننننننن صنص  
 صوأ ر صو رلي 

مقايي  ىن ي   
: منننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

صول ننننننننننننننننننه   
صوحا ننننننننننننننهويات 

 صو قه 

  

هشننان م ننمع 
 يننض  نناصتع 
فعننننننننننننننننننننننننننننننننننا  
نولاحتحننننننننننننا  
باوع ا نننننننننننننننننننن  

 صوأاصتي 

ل حنننننننننن  فننننننننننع  
صومعننننننننننننننن ر ذن 

 ص معا 

   

أ ننننننننننننننننننننننابا    
منننننننننن بنننننننننو هصع 
 صولساسي 

   


