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معلومات صحیة مفیدة                                
 ! المعجزةلمشروب ا

لن تصدق ماذا یفعل ھذا 
 الإنسانجسم  فيالمشروب 

  
  

  
 

 

 فيلن تصدق ماذا یفعل ھذا المشروب 
   الإنسانجسم 
جزر  واحد رأس+ واحد شمندر  رأس

 واحدة تفاحة+ 
ً وقطعھѧѧѧا مѧѧѧع قشѧѧѧورھا  أغسѧѧѧلھا   جیѧѧѧدا

الخѧѧѧلاط ثѧѧѧم  أو وضѧѧѧعھا فѧѧѧي المعصѧѧѧرة
 اشرب العصیر في الحال

تسѧѧѧѧتطیع ان تضѧѧѧѧیف لھѧѧѧѧا اللیمѧѧѧѧون (  
لتحسѧѧین النكھѧѧة مѧѧع العلѧѧم أن الطعѧѧم لا 

 ) بأس بھ
  فوائد ھذا الشراب 
 یوقف نمو الخلایا السرطانیة -1
كبѧد یحمѧي الكلیѧة والبنكریѧاس وال  - 2

 ویعالج القرحة الإمراضمن 
یقѧѧوي الرئѧѧة ویمنѧѧع مھاجمѧѧة القلѧѧب  -3 

 ویمنع ارتفاع الضغط
 یقوي جھاز المناعة -4
یقѧѧѧوي البصѧѧѧر ویزیѧѧѧل الاحمѧѧѧرار  -5

 والتعب والجفاف في العین
التعѧب مѧن جѧراء  إزالѧةیساعد في  -6 

 )  آلام العضلات( الریاضة الجسدیة 
 یساعد حركة * یزیل السم وآثاره  -7
یحسѧѧѧن الѧѧѧنفس ویزیѧѧѧل الرائحѧѧѧة  . -8

 الھضمالناتجة من سوء 
  

 یقلل ألم الحیض -9
 یقلل حمى الفراش -10
 مغذي عالي وفعال في تقلیل الوزن -11
یأخѧѧذ مѧѧرة .جانبیѧѧة أعѧѧراضلا توجѧѧد  -12

   .واحدة قبل الفطور بساعة واحدة
 أخѧذهوللحصول على نتѧائج سѧریعة یمكѧن 

  طورمرتین بالیوم قبل الف
لتحصѧѧѧل علѧѧى تѧѧѧأثیر جیѧѧѧد .وقبѧѧل العشѧѧѧاء 

  .یجب شرب العصیر بعد عصره مباشرة
جربѧѧѧѧھ وسѧѧѧѧوف تلاحѧѧѧѧظ تحسѧѧѧѧن جھѧѧѧѧازك 

   .من العلاج أسبوعینالمناعي بعد 
  

ـــــیخ ـــــد البط  فوائ
  

  

  

  

  

 
 ملطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧف للسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧعال-
 منشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧط قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوي للكبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد-
 للأمعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاءملѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوي -
 خѧѧѧѧѧѧѧѧافض لدرجѧѧѧѧѧѧѧѧة حѧѧѧѧѧѧѧѧرارة الجسѧѧѧѧѧѧѧѧم-
 یرطѧѧѧѧѧѧѧѧѧب الجلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد وینشѧѧѧѧѧѧѧѧѧط الجسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم-
 الѧѧѧرأسوالبھѧѧѧاق وقشѧѧѧرة عѧѧѧلاج الكلѧѧѧف -
 للاعصѧѧاب ویزیѧѧل التѧѧوتر والقلѧѧق مھѧѧدئ-
 مزیل للاملاح التي تترسب داخل الجسѧم-
 معالجѧѧة الیرقѧѧان والتھѧѧاب الكبѧѧد الوبѧѧائي-
 الكلى ومرض البواسیر أمراضعلاج -

  

أمѧѧѧѧا مѧѧѧѧا یعѧѧѧѧرف بمѧѧѧѧرض أو متلازمѧѧѧѧة 
 Cushing's Syndrome كوشنج

فھѧو اضѧѧطراب نѧادر یتسѧѧبب عѧن فѧѧرط 
والمصѧѧѧابون . شѧѧѧرة الكظریѧѧѧةنشѧѧѧاط الق

بھѧѧذا المѧѧرض یكѧѧون لھѧѧم مظھѧѧر ممیѧѧز 
فھم بصفة عامة یكونون أكثر سمنة في 
منطقتي البطن والردفین ولكن أطرافھم 
تكѧѧون نحیفѧѧة ، كمѧѧا أن وجѧѧوھھم تكѧѧون 

 مسѧѧتدیرة وھѧѧو مѧѧا یسѧѧمى وجѧѧھ القمѧѧر
Moon face  عفѧون الضѧیك ً وأیضѧا

العضѧѧѧѧѧلي وضѧѧѧѧѧمور العضѧѧѧѧѧلات مѧѧѧѧѧن 
وقѧѧد . المѧرض الأعѧراض الممیѧزة لھѧѧذا

تظھر علامات مستدیرة وحمѧراء تشѧبھ 
حѧѧب الشѧѧباب علѧѧى الوجѧѧھ ، وقѧѧد یبѧѧدو 

ومن الشائع أن یزید . الجفنان متورمین
نمѧѧو الشѧѧعر فѧѧي الجسѧѧم ، والمصѧѧابون 
بمѧѧرض كوشѧѧنج بصѧѧفة عامѧѧة یكونѧѧون 
أكثѧر عرضѧة للمѧѧرض ویكѧون شѧѧفاؤھم 
 ً . مѧѧѧن الأمѧѧѧراض أكثѧѧѧر صѧѧѧعوبة وبطئѧѧѧا

ѧالات مѧي حѧد فѧرض ویؤدي ترقق الجل
كوشنج إلى ظھѧور الكѧدمات وعلامѧات 

  .ناتجة عن تمدد الجلد
  

في  الإلھي الأعجاز
  الرمـــــــــان

إنھا فاكھة ذكرھا الله في كتابѧھ وجعلھѧا 
مѧѧن فاكھѧѧة الجنѧѧة، وجѧѧاء العلѧѧم الحѧѧدیث 
لیكشѧѧѧف لنѧѧѧا عѧѧѧن بعѧѧѧض أسѧѧѧرار ھѧѧѧذه 
الثمرة العجیبѧة وفوائѧدھا، لنقѧرأ ونسѧبح 

 ....الله تعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالى
لحدیثة أن الرمان مفیѧد تبین الدراسات ا

لكثیѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧن الأمѧѧѧѧѧراض، ومѧѧѧѧѧن آخѧѧѧѧѧر 
الأبحѧѧѧاث مѧѧѧا كشѧѧѧفھ علمѧѧѧاء أمریكیѧѧѧون 
وأوربیѧѧون عѧѧن فوائѧѧد الرمѧѧان بالنسѧѧبة 

 

ً بѧѧѧالمواد المضѧѧѧادة  فالرمѧѧѧان غنѧѧѧي جѧѧѧدا
ً بالفیتامینѧѧѧѧات . للأكسѧѧѧѧدة وغنѧѧѧѧي أیضѧѧѧѧا

 .والأمѧѧѧѧѧѧѧѧѧلاح السѧѧѧѧѧѧѧѧѧھلة الامتصѧѧѧѧѧѧѧѧѧاص
ویؤكѧѧѧѧѧد البѧѧѧѧѧاحثون أن تنѧѧѧѧѧاول الرمѧѧѧѧѧان 
 بمعدل رمانة كل یѧوم ولمѧدة شѧھر مѧثلاً 
أو أكثѧѧѧѧر یفیѧѧѧѧد فѧѧѧѧي عѧѧѧѧلاج فقѧѧѧѧر الѧѧѧѧدم 
والتھѧѧѧѧѧѧѧѧاب المفاصѧѧѧѧѧѧѧѧل والرومѧѧѧѧѧѧѧѧاتزم، 
بالإضѧѧافة إلѧѧى فوائѧѧد تمتѧѧد حتѧѧى القلѧѧب 
والشѧѧѧѧѧѧرایین، حیѧѧѧѧѧѧث یعѧѧѧѧѧѧالج تصѧѧѧѧѧѧلب 
الشѧѧѧرایین ویقѧѧѧي مѧѧѧن الجلطѧѧѧات علѧѧѧى 

وھنѧاك دراسѧة أخѧرى .اختلاف أنواعھا
تؤكѧѧد أن الرمѧѧѧان یقѧѧѧي مѧѧѧن السѧѧѧرطان، 
وھѧѧѧѧѧو ضѧѧѧѧѧروري للطفѧѧѧѧѧل والمرضѧѧѧѧѧع 

مѧѧا نѧѧدرك لمѧѧاذا ورب. والكبیѧѧر والصѧѧغیر
ذكر الله ھذه الفاكھѧة فѧي كتابѧھ العظѧیم، 

ѧѧѧѧѧلٌ : (یقѧѧѧѧول تعѧѧѧѧالى ْ خ َ ن َ ٌ و ѧѧѧѧة َ ھ َاكِ ѧѧѧѧا ف َ م ِ فیِھ
 ٌ ѧѧѧѧان مَّ رُ َ ِ * و ان َ ب ِّ ѧѧѧѧذ َ ك ُ ѧѧѧѧا ت َ م ُ بِّك َ ِ ر ء َ َلا َيِّ آ ѧѧѧѧأ ِ ب َ ) ف

  69-68: الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرحمن[

إن الفوائѧѧد الطبیѧѧة التѧѧي أودعھѧѧا الله فѧѧي 
ھذه الثمرة تدل على أھمیتھا، ولا یعني 

ولكѧن الله ! جة للعلاجأن أھل الجنة بحا
أكѧѧرم ھѧѧذه الثمѧѧرة وجعѧѧل فیھѧѧا الشѧѧѧفاء 
لأھѧل الѧѧدنیا، وجعѧѧل فیھѧا اللѧѧذة والمتعѧѧة 

 .لأھل الآخرة، والله أعلم
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ما ھي فوائد وأضرار 
  النسكافیھ

 القھوة سریعة التحضیر ( 
(  
 

 : فوائدھا
 
 .عنصر مضاد للأكسدة -
 .حمایة الكبد -
الخفض من خطورة مرض  -

 .الزھایمر
خفض احتمالیة التعرض لمرض  -

 .الحصوة
خفض احتمال التعرض لمرض  -

 .النقرص
 .منشط للدماغ والذاكرة -
 .تحسین ردة الفعل -
 

) النسكافیھ(أضرار القھوة السریعة 
 :الدراساتحسب 

 

ارتفاع نسبة سرطان المثانة لدى  -
متناولیھا بشكل أكبر من القھوة العادیة 

 .بالنسبة للنساء
تقلل من امتصاص الحدید في  -

 .الأمعاء بشكل أكبر من القھوة العادیة
 .مشاكل مختلفة مع العظام -
 .مشاكل في الجھاز الھضمي -
  .القلق ومشاكل اضطراب النوم -
 

المشاكل التي تحدث عند 
ھبوط وظائف الغدة 

  الكظریة

  

  

  

  

  

عنѧѧѧѧد ھبѧѧѧѧوط وظѧѧѧѧائف الغѧѧѧѧدة الكظریѧѧѧѧة 
 : تحѧѧѧѧѧѧѧدث الأعѧѧѧѧѧѧѧراض التالیѧѧѧѧѧѧѧة
الصѧѧѧѧѧداع التبلѧѧѧѧѧد والشѧѧѧѧѧعور بالѧѧѧѧѧدوار و

وضعف الذاكرة واشѧتھاء الطعѧام بشѧدة 
وفѧѧѧرط الحساسѧѧѧیة ، واضѧѧѧطرابات فѧѧѧي 

وإذا كѧѧѧان الانخفѧѧѧاض فѧѧѧي . سѧѧѧكر الѧѧѧدم
ً ، فقد تنتج  نشاط القشرة الكظریة شدیدا

 عنھ حالة نادرة تسمى مرض أدیسѧون
Addison's Disease  ھѧوأعراض

تشѧمل الإعیѧѧاء وفقѧѧدان الشѧѧھیة والѧѧدوار 
المѧѧѧѧزاج أو الإغمѧѧѧѧاء والغثیѧѧѧѧان وتقلѧѧѧѧب 

وقلѧة شѧعر الجسѧم ، وعѧدم القѧدرة علѧى 
وقѧѧد یشѧѧكو المѧѧѧریض . مواجھѧѧة التѧѧوتر

ً من الشعور بالبرد ، ومن الشѧائع  أیضا
حدوث تغیѧر فѧي لѧون الجلѧد إلѧى اللѧون 
الѧѧѧѧѧѧѧداكن ، وتغیѧѧѧѧѧѧѧر لѧѧѧѧѧѧѧون الѧѧѧѧѧѧѧركبتین 
والمѧѧرفقین ونѧѧدب فѧѧي الجلѧѧد وثنیاتѧѧѧھ ، 
وثنیѧѧѧѧѧات راحѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧف تكѧѧѧѧѧون أكثѧѧѧѧѧر 
ً عنѧѧѧد تعѧѧѧرض تلѧѧѧك الأجѧѧѧزاء  وضѧѧѧوحا

وقѧѧد تبѧѧدو الفتحѧѧات الخارجیѧѧة . للشѧѧمس
للجسѧѧم مثѧѧل الفѧѧم ، وكѧѧذلك نمѧѧش الجلѧѧد 

ویتمیѧѧѧز ھѧѧѧذا . أكثѧѧѧر قتامѧѧѧة فѧѧѧي اللѧѧѧون
ً بظھѧѧور خطѧѧوط لونیѧѧة  المѧѧرض أیضѧѧا
غامقة على طول الأظافر وبقتامة لѧون 

ومѧѧرض أدیسѧѧون حالѧѧة مزمنѧѧة . الشѧѧعر

 یعتبر أن الفلفل الحار ھل تعلم

للعصارة الھضمیة ولھ  ھاضم ومنشط
علي دھون الدم ومنشط للأوعیة  تأثیر

طارد للغازات ومفید في . الدمویة
الربو والبرد والتھاب الشعب الرئویة 
ومجدد لخلایا جھاز المناعة في الدم 

والطحال والأنسجة اللیمفاویة ومنشط 
 لإفراز مركبات الأجسام المضادة

(immunoglobulins)  التي تحسن
غني بفیتامین ج . اعةجھاز المن

  ومضادات الأكسدة القاومة للبرد

  
  

  

 :عصیر البرتقال
یحمى من الإصابة بالمیاه البیضاء 

  والسرطان و التشوھات
، المناعيالخلقیة وینشط الجھاز 

 .)  ج(لفیتامین  مصدر ھام
كما أن عصیر البرتقال مضاد للأكسدة 

 الأمراضیحمى العدید من 
 التيالسحابة ( بما فیھا المیاه البیضاء

 تتكون على عدسة العین
وسرطان ) قد تؤدى إلى العمى والتي
  .الرئة

 الأكسدةمن ضرر ) ج(یحمى فیتامین 
تجعل الخلایا سرطانیة كما یقوى التي 

 والذيمن وظیفة الخلایا المناعیة 
الجسم من محاربة العدوى بكفاءة  یمكن
 .عالیة

كما أن عصیر البرتقال مصدر جید 
 من تشوھات یقي الذيوللفولات 

 وزـــــالم
حتوي الموز على مستوى عالي من ی

الألیاف، لذلك فأن إدخالھ في الحمیة 
الغذائیة یساعد على إعادة عمل 

الأمعاء الطبیعي، كما یساعد على 
دون  الإمساكالتغلب على مشكلة 

  اللجوء إلى أدویة مسھلة
  
  
  
  
  
  
  

 وزـــالج
 
 
 

 
بحسب دراسة حدیثة، أكل الجوز قد 

یقلل من خطر الإصابة بمرض 
. لدى النساء 2ري من النوع السك

 3الجوز یحتوى على عناصر أومیجا 
والأحماض الدھنیة بشكل  6و أومیجا 
 ،ً قد تكون ذات أھمیة  والتيجید جدا

الوقایة من مرض السكر  فيحیویة 
 .2النوع 

النساء اللاتي تناولن الجوز یمیلون 
ً، وأكثر   استھلاكالیكونوا أقل وزنا

شكل للأسماك وممارسة الریاضة ب
لم یتناولن  اللاتيأكبر من أولئك 
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  شرب الماء صباحاً 
  

  اشــرب كــأس مــن المــاء
  الفــاتـر عــنـد الاستیقـــاظ  

ً، إذ إن   مــن النــوم صبــاحــا
  ـذه الـكـمیة الـضئیلــة مـن ھـ 

ѧـѧѧѧѧѧѧѧـعد  ѧـѧѧѧѧѧѧѧـاء ب الѧѧѧѧѧѧѧѧـماء تــنبـѧѧѧѧѧѧѧѧـھ الأمع
ѧـѧѧѧـم  ѧـѧѧѧـا، وتــغسѧѧѧѧـل المѧѧѧѧـعدة، ث ركــودھ
ѧــا  ѧــن مم تمــر بالــدم لتــغسـل الكــلیتی
ѧـѧѧѧـا مѧѧѧѧـن رمـѧѧѧѧـال،  قѧѧѧѧـد یتــرسѧѧѧѧـب فیھ
ѧـѧѧѧـد،  ѧـѧѧѧـن أنھـѧѧѧѧـا تــنبѧѧѧѧـھ الكب ً ع ѧـѧѧѧـا فضل
وتــدعوھــا إلــى إفــراز الــصفــراء، 

ً ل   ھضــم طعــامتھــیؤا
  
  
  
  
  
  
  

  

 منــــــافع خــــــل التفــــــاح

  
 إنقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاص الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوزن
تعتمѧѧد فكѧѧرة إنقѧѧاص الѧѧوزن علѧѧى إذابѧѧة 
الشѧحوم مѧѧن جسѧѧم الإنسѧان وذلѧѧك بأخѧѧذ 
 ملعقتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین
صѧѧѧѧغیرتین مѧѧѧѧن خѧѧѧѧل التفѧѧѧѧاح المركѧѧѧѧز 
ومزجھمѧѧا بكѧѧأس مѧѧاء وشѧѧرب المѧѧزیج 
 بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل وجبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

ھѧѧѧذه العملیѧѧѧة كفیلѧѧѧة . طعѧѧѧام لمѧѧѧدة عѧѧѧام
 ومكغم من الشѧح) 10(بإزالة ما یقرب 

ً دون الحاجة لإتبѧاع نظѧام غѧذائي  سنویا

ً ومساء لمدة شھر ، سیلاحظ صباحا
كما . ضمور الأوردة المصابة بالتدریج

 ینصح
بأخذ ملعقة صغیرة من خل التفاح 

المركز ممزوجة بكأس ماء یومیا لمدة 
 شھر

 .أثناء تدلیك الأوردة
 التھاب الحلق

تمزج ملعقة صغیرة من خل التفاح 
المركز بكاس ماء وذلك على شكل 

 غرغرة لمدة
ثواني كل ساعة، وینصح ببلع  (5)
ً، النات ج من عملیة الغرغرة كاملا

 وعندما
یلاحظ تحسن تكرر العملیة كل 

 .ساعتین ولمدة یومین فقط
 مكافحة الأرق

تمزج ثلاث ملاعق من خل التفاح 
المركز مع فنجان عسل ویؤخذ من 

 المزیج على
ھیئة جرعات بواسطة ملعقة صغیرة 

عند النوم والاستیقاظ، وفي حال استمر 
 الأرق

صف ساعة بأخذ تكرر العملیة كل ن
 .ملعقة صغیرة من المزیج

 الثعلبة
یدلك مكان الإصابة بخل التفاح 

ً لمدة ) 6(المركز ) 15(مرات یومیا
 ً  . یوما

  للوقایة من تصلب الشرایین

طفلك الیوم  أوھل تناولت 
  ؟ وةـــالبطاطا الحل

  
  

 
 
 
 
 
 
 

لكѧن ھѧل  الأسѧواقالبطاطا الحلوة تمѧلا 
منѧѧا یعѧѧرف القیمѧѧة الغذائیѧѧة و العلاجیѧѧة 
لھѧذه الخضѧار و ھѧѧل ھѧي ممنوعѧة عѧѧن 

 ............مرضѧѧى السѧѧكر لأنھѧѧا حلѧѧوة
البطاطا الحلوة غنیة بالمصادر الغذائیة 

 أوفیتѧѧامین أ فكѧѧل كѧѧوب  رأسѧѧھاو علѧѧى 
جم من البطاطѧا الحلѧوة  114ما یعادل 

مѧѧѧѧѧن احتیѧѧѧѧѧاج % 438تحتѧѧѧѧѧوي علѧѧѧѧѧى 
مѧن % 37, الیومي لفیتامین أ  الإنسان

% 28الاحتیѧѧاج الیѧѧومي لفیتѧѧامین ج ، 
من الاحتیاج الیومي لعنصر المنجنیѧز، 

و غنیة بالحدید  6من فیتامین ب% 16
و فیتѧѧѧѧامین د و المغنیسѧѧѧѧیوم ومركبѧѧѧѧات 

و تحتѧوي علѧى  للأكسѧدةاخرى مضادة 
لھѧѧѧѧا دور فѧѧѧѧي تعزیѧѧѧѧز الصѧѧѧѧحة  ألیѧѧѧѧاف

جѧѧѧم منھѧѧѧا یحتѧѧѧوي 114العامѧѧѧة و كѧѧѧل 
 ....سѧѧѧѧѧعر حѧѧѧѧراري فقѧѧѧѧѧط 100علѧѧѧѧى 

 فѧѧاحتواء البطاطѧѧا الحلѧѧوة علѧѧى الكمیѧѧة
الكبیѧѧرة مѧѧن البیتاكѧѧاروتین التѧѧي تتحѧѧول 

البطاطا  أعطى فیتامین أ إلىفي الجسم 
مرتبѧѧѧة متفوقѧѧѧة فѧѧѧي اسѧѧѧتخدامھا  الحلѧѧѧوة

 الأغشѧیةسلامة النظر، صѧحة الجلѧد و 
ور ھѧѧѧام فѧѧѧي تقویѧѧѧة المخاطیѧѧѧة، و لѧѧѧھ د

جھاز المناعة و لكن ینصح تناولھا فѧي 
وسط دھني لزیادة امتصѧاص الفیتѧامین 
فѧѧѧѧي الجسѧѧѧѧم فیفضѧѧѧѧل تنѧѧѧѧاول البطاطѧѧѧѧا 
الحلѧوة مѧѧع القلیѧѧل مѧن زیѧѧت الزیتѧѧون و 

 ...للأطفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالالزبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدة 
و للبطاطѧѧѧѧѧا الحلѧѧѧѧѧѧوة دور فѧѧѧѧѧѧي تقویѧѧѧѧѧѧة 

و الراحѧة النفسѧیة لاحتوائھѧا  الأعصاب
ن و تعتبر و التربتوفا 6على فیتامین ب

مضѧѧѧادة لنѧѧѧزلات البѧѧѧرد و تسѧѧѧاعد فѧѧѧي 
التئѧѧѧام الجѧѧѧروح و تحѧѧѧافظ علѧѧѧى بشѧѧѧرة 
صافیة كل ھذا لاحتوائھѧا علѧى فیتѧامین 

في تقویѧة العظѧام و  أیضاج و لھا دور 
دعم عمل الغدة الدرقیة لاحتوائھا علѧى 

 الأطفالفیتامین د و تدخل ضمن تغذیة 
الذین یعانون سوء التغذیة و غѧذاء جیѧد 

 لأنھѧالمرضى السكر من النѧوع الثѧاني 
  منخفضة مؤشر السكر

و كѧѧѧل مѧѧѧѧا سѧѧѧѧبق مѧѧѧن الفوائѧѧѧѧد تعطیھѧѧѧѧا 
اسѧѧتخدمت بالشѧѧكل  إذاالبطاطѧѧا الحلѧѧوة 

الصѧѧѧحیح و ھѧѧѧو كالتѧѧѧالي بدایѧѧѧة شѧѧѧراء 
و الابتعاد  البرتقاليالبطاطا ذات اللون 

م و یѧѧت ةببقѧѧع بنیѧѧعѧѧن البطاطѧѧا المصѧѧابة 
حفظھѧѧѧا فѧѧѧي مكѧѧѧان مظلѧѧѧم و بѧѧѧھ تھویѧѧѧة 

 أكیѧاسجیده و بارد و عѧدم حفظھѧا فѧي 
نѧѧѧѧѧѧایلون و یمكѧѧѧѧѧѧن الاحتفѧѧѧѧѧѧاظ بالقیمѧѧѧѧѧѧة 

أیѧѧѧѧام 10الغذائیѧѧѧѧة و العلاجیѧѧѧѧة لمѧѧѧѧدة  . 
طریقة لطھي البطاطѧا الحلѧوة  أفضلو 

السѧѧѧلق و الابتعѧѧѧاد عѧѧѧن  أوھѧѧѧو البخѧѧѧار 
التحمیѧѧѧر بالѧѧѧذات لمرضѧѧѧѧى  أوالشѧѧѧواء 

السѧѧѧѧѧكر لان شѧѧѧѧѧوائھا سѧѧѧѧѧیرفع مؤشѧѧѧѧѧر 
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تنѧѧѧѧاول الفѧѧѧѧول السѧѧѧѧودانى  أھمیѧѧѧѧة وأكѧѧѧѧد
ѧѧѧѧوى علѧѧѧѧث تحتѧѧѧѧة حیѧѧѧѧرتھ الرقیقѧѧѧى بقش

، والكثیѧѧر مѧѧن المѧѧواد أكسѧѧدةمضѧѧادات 
الغذائیѧѧѧѧѧة وھѧѧѧѧѧو مѧѧѧѧѧادة خصѧѧѧѧѧبة واعѧѧѧѧѧدة 
لصناعة مستحضرات التجمیل، مناشدا 
بضرورة تنѧاول حفنѧھ یومیѧا مѧن الفѧول 
 .السѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧودانى بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدون ملѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧح

وعѧѧѧدد الѧѧѧدكتور بѧѧѧدران المستخلصѧѧѧات 
یمكѧѧن الحصѧѧول علیھѧѧا مѧѧن الفѧѧول  التѧѧي

السѧѧودانى ، قѧѧائلا إنѧѧھ یمكѧѧن الحصѧѧول 
ѧھ وھѧت منѧت على زیѧاتيو زیѧع  نبѧیتمت

بخѧѧѧواص لا یتمتѧѧѧع بھѧѧѧا زیѧѧѧت الزیتѧѧѧون 
كمѧѧѧѧѧا یمكѧѧѧѧѧن اسѧѧѧѧѧѧتخدام دقیѧѧѧѧѧق الفѧѧѧѧѧѧول 
السѧѧѧودانى كبѧѧѧدیل لѧѧѧدقیق القمѧѧѧح حیѧѧѧث 
یضاف حالیا للخبز والحلѧوى والحسѧاء 

 إلѧى بالإضѧافةكثیر مѧن دول العѧالم  في
تصѧѧѧنیع الزبѧѧѧد منѧѧѧھ حیѧѧѧث تتمیѧѧѧز بزبѧѧѧد 
 .الفѧѧول السѧѧودانى بفوائѧѧد صѧѧحیة كثیѧѧرة

 

لمكسѧرات بصѧفة عامѧة ا أن إلىوأشار 
ولا  الأكسѧدةغنیة بالبروتین ومضادات 

تزید الوزن إذا تم تناولھا بدون ملѧح أو 
تحمѧѧѧѧیص وھѧѧѧѧѧى مثѧѧѧѧل الفاكھѧѧѧѧѧة غنیѧѧѧѧѧة 

 أھѧѧѧѧممѧѧѧѧن  6وتحتѧѧѧѧوى علѧѧѧѧى  بالألیѧѧѧاف
  . المعدنیة للجسم الأملاح

  

 ھـــــــــل تصـــــــــدق
مكـــافح ..طبـــق الفـــول 

 للسرطان

ѧѧل فریѧѧق مѧѧن العلمѧѧاء الأسѧѧترالیین  توصّ
ل البلѧدي علѧى كمیѧѧات إلѧى احتѧواء الفѧو

وفیѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن مضѧѧѧѧادات الأكسѧѧѧѧدة ،تعѧѧѧѧدّ 
سلاحا فعالا لمكافحة السرطان وضغط 
الѧѧدم المرتفѧѧع، بالإضѧѧافة إلѧѧى مسѧѧاعدتھ 

 .فѧѧѧѧѧي الحفѧѧѧѧѧاظ علѧѧѧѧѧى لیاقѧѧѧѧѧة الإنسѧѧѧѧѧان
 

وكان الباحثون قد أجروا أبحѧاثھم علѧى 
ة أنواع مѧن الفѧول البلѧدي، وتأثیرھѧا  ّ عد
علѧѧѧѧѧѧى خمسѧѧѧѧѧѧة أنѧѧѧѧѧѧواع مѧѧѧѧѧѧن الخلایѧѧѧѧѧѧا 

ومѧѧѧدى نموھѧѧѧا وانتشѧѧѧارھا السѧѧѧرطانیة، 
 .بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین فئѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧران التجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارب

 
وأشѧѧѧѧѧѧارت المتابعѧѧѧѧѧѧة إلѧѧѧѧѧѧى أن فئѧѧѧѧѧѧران 
التجارب التي تناولت كمیات وفیرة من 
لات  الفول البلدي قد تسارعت بینھا معدّ
مѧѧѧѧѧѧوت الخلایѧѧѧѧѧѧا السѧѧѧѧѧѧرطانیة؛ بسѧѧѧѧѧѧبب 
خѧѧѧѧѧواص مضѧѧѧѧѧادات الأكسѧѧѧѧѧدة ومѧѧѧѧѧادة 
الفینѧѧѧول المھمѧѧѧة التѧѧѧي یحتویھѧѧѧا الفѧѧѧول، 

بصѧورة  والمرتبطة بمكافحѧة السѧرطان
 .كبیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

 
وتعتبѧѧѧѧر مѧѧѧѧادة الفینѧѧѧѧول مѧѧѧѧن مضѧѧѧѧادات 

عѧن  الأكسدة المھمة والفعالة والمسئولة
إعطѧѧѧѧѧѧاء المحاصѧѧѧѧѧѧیل النباتیѧѧѧѧѧѧة لونھѧѧѧѧѧѧا 
الطبیعѧѧي، بالإضѧѧافة إلѧѧى تعزیѧѧز عملیѧѧة 

والѧѧدفاعات ) التمثیѧѧل الغѧѧذائي(الأیѧѧض 
 فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي جسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم الإنسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان

 

لمكافحة الجراثیم 
 والبكتیریا

 
من المعلوم أن الجراثیم الموجودة 

بداخل جسم الإنسان تعیش على 
 امتصاص الماء

الذي تحتاج إلیھ خلایا الجسم، ولكن 
 وجود مادة البوتاس الموجودة في خل

التفاح لا تدع الجراثیم تمتص الماء من 
 خلایا جسم الإنسان، بل تجعل الخلایا

متص الماء من تلك الجراثیم عندھا ت
لھذا ینصح بتزوید . تموت الجراثیم

 خلایا
جسم الإنسان بمادة البوتاس الموجودة 
في الخل، وذلك بمزج ملعقة صغیرة 

 من خل
 .التفاح بكأس ماء وشربھ مرة یومیا

 
 التھاب المفاصل

 
تمزج ملعقة صغیرة من خل التفاح 

المركز بكأس ماء ویشرب المزیج بعد 
 .ل وجبة طعام لمدة شھرك

 
 الإسھال والقيء

تمزج ملعقتین من خل التفاح المركز 
بكأس ماء و یشرب المزیج بعد كل 

  .وجبة طعام لمدة أربعة أیام
 

 الحروق

 

 الرطوبة وسیلان الدمع
 

اللتان تصیبان العین تمزج ملعقة 
صغیرة من خل التفاح المركز بكأس 

وجبة  ماء ویشرب المزیج بعد كل
 .شھرطعام لمدة 

 

من خلال البحث عن فوائد خل التفاح 
ً من الأطباء  وجدت أن كثیرا

 والمؤسسات
والباحثین المھتمین بخل التفاح یؤكدون 

 فعالیتھ وفائدتھ من خلال ما توصلوا
 .إلیھ من أبحاث وتجارب علمیة

أیضا لا ننسى أن النبي علیھ الصلاة 
 والسلام أكد لنا على فائدتھ من خلال

الشریفة وھذا یعتبر من  السنة النبویة
 أھم الدلائل على فعالیتھ

 ملاحظھ مھمھ جددددددددددا.وفائدتھ
ولكن یجب التنویھ إلى عدم شرب 

الخل إلا بعد تخفیف تركیزه بقدر كاف 
 من

الماء، وكذلك عدم شربھ إلا بعد الأكل 
 لتفادي أیة آثار غیر مستحبھ أو تقرح

وبھذا تكون الفائدة من الخل . المعدة
 الله عز وجل نبإذ
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 الذرة
ول ، مفتت للحصى مدر للب الذرة -

والرمل ، یمنع الورم واحتباس الماء 
بالجسم ، منشط للجسم ، یمنع 

 الالتھابات في المثانة البولیة
 ملطف و منعم للجلد والبشرة -
الروماتیزمیة وغیرھا  الآلامیعالج  -

 مثل النقرس والتھابات المفاصل
 یسكن الغثیان والاستفراغ -
 HDL یرفع الكولیستول النافع -
،  LDL الضار الكولسترولخفض وی

ویمنع تراكم الدھن بالجسم ، وجید 
للذین یتبعون حمیة لتخفیض الوزن 

(               كبدیل للسمن الحیواني 
 )  یمنع الترھل والبدانة

یوصف لمرضى القلب لمنع النوبات  -
 وانسداد الشرایین القلبیة

 یمنع النزف -
  یخفض مستوى السكر بالدم -

  

  

  

 
من ... للیمون عصیر ا

 !معجزات الشفاء
================== 

 یخفض الكولسترول*
 یقوي المعدة*
 یعالج الحموضة*
 یخفض الوزن*
  الأسنانیقوي اللثة ویحارب تسوس *

یقاوم الجذور الحرة ویقي من 
 السرطان

 والأنفلونزابالزكام  الإصابةیقي من *
 وكذلك یعالجھا

 یعالج التھاب اللوزتین*
 یعالج الروماتیزم*
 لج النقرسیعا*
 یخفض الحرارة*
 یقاوم الشیخوخة المبكرة*
 ینظم ضغط الدم*
یعطي سیولة للدم مثل مفعول *

 الأسبرین
 یخلص الجسم من السموم*
 فعال في علاج الحساسیة*
 

عصیر لیمونة تمزج  :الطریقة
محلى بملعقة عسل  دافئبكوب ماء 

 .نحل مرة واحدة على الریق یومیاً 
  

 إلىعادات یومیة تؤدي 
  تدمیر الدماغ

  
  
  
  
  
  
  
  

 
یؤدي  إذفطار لأعدم تناول وجبة ا -1

نقص السكر في الدم فتقل  إلى
  التي تلزم الدماغ المغذیات

تتعدد مضارة حیث  الذيالتدخین  -2
الموجود في السجائر  النیكوتینیؤدي 

  الدماغ انكماش إلى
 إلىكل حیث یؤدي لأفراط في الأا -3

  تصلب الشرایین فتقل القوة الدھنیة
 أنالتعرض للھواء الملوث حیث  -4

نسان لأالدماغ ھو أكثر أعضاء ا
  استھلاكا للأوكسجین

 خلایاقتل  إلىقلة النوم مما یؤدي  -5
  الدماغ

 أنحیث  الكلام قلة الحدیث أو -6
تساعدان الدماغ على  الكلام المحادثة و

 اعلیتھفالعمل وتحفیز 
فكار المحفزة للدماغ لأا إلىفتقار لاا -7

  الدماغ انكماش إلىمما یؤدي توقفھا 
تغطیة الرأس أثناء النوم مما یؤدي  -8

تركیز ثاني أكسید الكربون وتقلیل  إلى
 وكسجینلأا

الدماغ عند المرض فتقل  إرھاق -9
 فاعلیة الدماغ وتدمرة

كثرة العمل والدراسة وعدم  -10
 .إلیھاراحة التي یحتاج أعطاء الدماغ ال

الفول السوداني مكسرات 
الفقراء یرفع المناعة 

 أمراض 5من  ویحمي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

أكѧѧد الѧѧدكتور مجѧѧدي بѧѧدران، استشѧѧاري 
الأطفѧѧѧال وعضѧѧѧѧو الجمعیѧѧѧѧة المصѧѧѧѧریة 
للحساسѧѧѧѧѧیة والمناعѧѧѧѧѧة وزمیѧѧѧѧѧل معھѧѧѧѧѧد 
الطفولѧѧѧѧѧѧة بجامعѧѧѧѧѧѧة عѧѧѧѧѧѧین شѧѧѧѧѧѧمس أن 
 الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات العلمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الحدیثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

 
أثبتت أن المكسѧرات تقلѧل مѧن معѧدلات 

بمѧѧѧرض السѧѧѧكر، وأن الفѧѧѧول  الإصѧѧѧابة
 السѧѧѧѧوداني بمѧѧѧѧا یحتویѧѧѧѧھ مѧѧѧѧن عناصѧѧѧѧر

 الإنسانغذائیة ذات فائدة كبیرة لصحة 
یمكѧѧѧѧѧѧن اعتبѧѧѧѧѧѧاره بѧѧѧѧѧѧدیل شѧѧѧѧѧѧعبي عѧѧѧѧѧѧن 

حیѧѧث » مكسѧѧرات الفقѧѧراء» المكسѧѧرات
یحمѧѧѧى مѧѧѧن أمѧѧѧراض القلѧѧѧب والأوعیѧѧѧة 

بالزھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧایمر  والإصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧابةالدمویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرطان ویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧؤخر أعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراض 

 .الشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیخوخة
 

وأوضѧѧѧح بѧѧѧدران، فѧѧѧي تصѧѧѧریح لѧѧѧھ أن 
 أھѧمھو  الأمرالفول السوداني في واقع 

رات حیѧѧث یحتѧѧوى علѧѧѧى المكسѧѧ أنѧѧواع
تجѧѧدد مѧѧا  التѧѧيمѧѧن البروتینѧѧات %  25
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