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وتت�صدر الحم�ضيات �أعلى قائمة الفواكه الغنية بفيتامين 
جيم )مثل البرتقال والجريبفروت وع�صائرهما(، يليها 
بينما  والفراولة،  المانجا،  البندورة،  الجوافة،  فاكهة 
والأحمر(  والأ�صفر  )الأخ�ضر  ب�أنواعه  الفلفل  يت�صدر 
البروكولي،  يليها  بفيتامين جيم،  الغنية  قائمة الخ�ضار 
والبطاطا الحلوة، والكو�سا، والملفوف، وال�سبانخ. ويتوفر 
الزنك في كل من اللحوم الحمراء والدواجن والفا�صوليا، 
والكاجو، بينما تفتقر له م�صادر مثل الحليب والخ�ضار 

والفواكه وبيا�ض البي�ض. 

الحيطة  �أخذ  �ضرورة  على  العالمية  التو�صيات  وت�ؤكد 
كبع�ض  معينة  غذائية  مكملات  تناول  من  والحذر 
الفيتامينات والمعادن والأع�شاب التي تدعي تعزيز معدل 
الخ�صوبة، فما يتوفر لنا من �أدلة علمية حقيقة غير كافي 
لو�صفها، خا�صة و�أننا لا ن�ستطيع تحديد دورها في الت�أثير 

على الأجنة، و تحديد مخاطرها �أو منافعها الإ�ضافية.


