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وتت�ضدر الحم�ضيات اأعلى قائمة الفواكه الغنية بفيتامين 
جيم )مثل البرتقال والجريبفروت وع�ضائرهما(، يليها 
بينما  والفراولة،  المانجا،  البندورة،  الجوافة،  فاكهة 
والأحمر(  والأ�ضفر  )الأخ�ضر  باأنواعه  الفلفل  يت�ضدر 
البروكولي،  يليها  بفيتامين جيم،  الغنية  قائمة الخ�ضار 
والبطاطا الحلوة، والكو�ضا، والملفوف، وال�ضبانخ. ويتوفر 
الزنك في كل من اللحوم الحمراء والدواجن والفا�ضوليا، 
والكاجو، بينما تفتقر له م�ضادر مثل الحليب والخ�ضار 

والفواكه وبيا�ض البي�ض. 

الحيطة  اأخذ  �ضرورة  على  العالمية  التو�ضيات  وتوؤكد 
كبع�ض  معينة  غذائية  مكملات  تناول  من  والحذر 
الفيتامينات والمعادن والأع�ضاب التي تدعي تعزيز معدل 
الخ�ضوبة، فما يتوفر لنا من اأدلة علمية حقيقة غير كافي 
لو�ضفها، خا�ضة واأننا ل ن�ضتطيع تحديد دورها في التاأثير 

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


