
txt.ھل تعلم فوائد ھذه الأطعمة ؟
ھل تعلم أن خلیط من عصیر اللیمون وفصان من الثوم والزنجبیل وملعقة من زيت الزيتون النقي يعتبر
.... خلیط ممتاز لتنظیف الكبد ، حیث يؤخذ ھذا الكوب من الخلیط على الريق قبل الافطار بساعة
... وينصح باستعمال ھذه العملیة مرة كل ستة شھور

ھل تعلم أن الفراولة مفیدة للقلب، وذلك لأنھا من أفضل مضادات الأكسدة، وغنیة بالألیاف الغذائیة
القابلة للذوبان، وھذه الألیاف تعمل على تخفیض معدل الكولیسترول في الدم، وزيادة كفاءة الدورة
.الدموية

ھل تعلم أن الملح الزائد = ترقق العظام، نظن جمیعاً أن الافراط في تناول الملح يسئ الى الضغط
في المائة من المصابین بھذا المرض. إلا أن٣٠الدموي، لكن الملح لیس سبب ارتفاع الضغط الا لدى 

ضرر الملح يصیبنا في عظامنا، فعندما يتخلص الجسم من الملح الزائد، يرمي معه الكالسیوم فیسئ
الى العظم. يعجل الافراط في تناول الملح في حصول ترقق العظام. ولذا علینا قصر استھلاكنا من ملح

مللیغرام من٣٠٠مللیغرام يومیاً، علما أن في قطعة واحدة من الجبن الأمريكیة ٢٤٠٠الطعام على 
مللیغرام من الملح، وفي نصف كوب من صلصة الطماطم٢٦٩الملح، وفي قطعتین من الخبز الأبیض 

مللیغرام٧٤٠المعلبة   ..

جراما يومیاً يخفف من خطر الاصابة بأمراض٣٥الى ٢٥ھل تعلم أن تناول كمیة من الألیاف بین 
.السرطان وأمراض القلب، والسمنة، وداء السكري، والاسھال

ھل تعلم أن حبوب زيت السمك يمكن أن تفید في التخلص من أعراض مرض التھاب المفاصل
.الروماتزمي الذي تشمل الكثیر من الآلام والتعب وتیبس المفاصل في الصباح اضافة الى تورمھا
التھاب المفاصل الروماتزمي يصیب الأشخاص في مختلف الأعمار، وحتى الأطفال منھم ويتم
تشخیص ھذا المرض بواسطة تحلیل خاص للدم.. وقد وجد أن ھذه الحبوب تحتوي على مواد مضادة
.للالتھاب ومع التخلص من الالتھاب يمكن التخلص من الآلام المصاحبة لالتھاب المفاصل

ھل تعلم أن جزرة واحدة متوسطة الحجم تحتوي على أربعة أضعاف حاجة الانسان الیومیة من
فیتامین-أ .. وھناك أطعمة أخرى تحتوي على قدر كبیر من ھذا الفیتامین مثل الیقطین والیام (نوع من
.البطاطا بعضه حلو) والبطیخ الأصفر والسبانخ والكرنب

ھل تعلم أن نصف طبق من الفلیفلة الحمراء الحلوة يحتوي على أكثر من مثلي الجرعة الیومیة
الموصي بھا من فیتامین ج. كما أن الأطعمة التالیة زاخرة بھذا الفیتامین (البرتقال، الجوافة، القرنبیط
.(الأخضر والبازيلاء

ھل تعلم أن نصف كیلوا جرام من سمك ال-ھلبوت يحتوي على مثلي حاجة الانسان الیومیة من
.فیتامین د، ويلیه سمك الرنجة

% من حاجة الانسان الیومیة٩٠ھل تعلم أن طبق واحد من اللوبیا الجافة المطبوخة، يمد الانسان بـ 
.من مادة الفولات ويلیھا فول الصويا المطبوخ

ھل تعلم أن ثلاث رخويات من البطلیموس البحري المطھوة بالبخار تمد الانسان بكامل حاجته الیومیة
من الحديد ولا يجاريھا في ذلك أي طعام آخر، مع العلم أن ھناك أطعمة كثیرة تحتوي على مقادير
.جیدة من الحديد، ولكنھا لا تنافس البطل ي موس في وفرة الحديد

ھل تعلم أن شاي الأعشاب طريقة غیر فعالة للتخلص من السمنة .. إنما الطريقة الفعالة والوحیدة
.للتخلص من السمنة ھي ممارسة الرياضیة والعناية بنوعیة وكمیة الغذاء التي نتناولھا يومیاً 
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txt.ھل تعلم فوائد ھذه الأطعمة ؟
ھل تعلم أن الثوم والبصل علاج شاف وناجع لكثیر من الأمراض، حیث أنھما يحتويا على مركبات
السلفايد (الكبريت)، وھذه المركبات تعمل على ابعاد خطر الجلطة الدموية، كما أنھا تخفض من
LDL مستوى الكولیسترول في الدم وخاصة النوع الضار من نوع ، كما أنھا تعمل على خفض احتمال
.الاصابة بأمراض السرطان

ھل تعلم أن تناول موزتین الى خمس موزات في الیوم يبعد خطر ارتفاع ضغط الدم، ويمكنه أن يخفض
،ضغط الدم المرتفع الى المعدل الطبیعي خلال أسبوع واحد فقط ودون استعمال أدوية خافضة للضغط
حیث أن الموز يحتوي على نسبة عالیة من البوتاسیوم ونسبة قلیلة من الصوديوم وھو النوع الموجود
في ملح الطعام، ومن الجدير بالذكر أن الطعام المحتوي على عنصر البوتاسیوم يساعد على التخلص
.من مادة الصوديوم التي تساعد على ارتفاع ضغط الدم

ھل تعلم أنه يمكن الآن تشخیص الأمراض عن طريق قزحیة العین، وھو ما يسمى بعلم القزحیة
IRIDOLOGY ومن خلاله يمكن للمعالج تشخیص كثیر من الأمراض الوراثیة والالتھابات التي تصیب
الجسم. حیث تظھر بقعة صغیرة أو علامة على القزحیة يعرف منھا الطبیب مكان ونوع المرض، والعلم
.يعني بتشخیص الأمراض ولیس علاجھا

ھل تعلم أن الفائدة الغذائیة العالیة التي يتمتع بھا الترمس تجعله شبیھاً بأنواع أخرى من الحبوب
كالحمص أو الفاصولیاء. فھذا الصنف من الحبوب يحتوي على مقدار ھائل من البروتین تصل نسبته

% من وزنه. كما أن الترمس غني بالألیاف التي تعلب دوراً كبیراً في مقاونة الامساك من٣٠الى 
خلال ترحیض الأمعاء، اضافة الى مقادير أخرى من المعادن. إن المرارة التي تشوب طعم الترمس
والتي يمكن ازالتھا عند غلي الترمس جیداً ونقعه لبضعة أيام، تشكل دواءاً فعالاً للتخلص من الدود
في الأمعاء خصوصاً اذا أكل الترمس مع العسل. وكانوا قديماً يطحنونه ويضیفون دقیقه الى دقیق
.القمح

ھل تعلم أنه دلت الأبحاث على أن زيت النعناع يساعد على التخلص من اضطرابات الأمعاء ، وذلك
، بسبب فاعلیته كمضاد للتقلصات والتشنجات، وھو يعمل على استرخاء عضلات المعدة والأمعاء
.ويعمل أيضا كمضاد بكتیري

حبة٢٥جراما ويصل عدد حبات اللوز ف ي ھا الى حوالي ٢٥ھل تعلم أن حفنة من اللوز تزن حوالي 
% من فیتامین٣٥% من البروتینات اللازمة لصحته يومیا، وحوالي ١٢توفر للانسان حوالي   E ، ٢٥و 

جراما من الكالسیوم . واللوز أيضا غني بالألیاف الغذائیة والحديد والزنك والنحاس، وھي كلھا لازمة
.لنظام غذائي سلیم وصحي

ھل تعلم أنه تم استخلاص مادة فعالة من طحلب السیستوزيرا فیجرياتا أمكنھا القضاء على خلايا
سرطان المعدة حیث تمت التجارب على فئران التجارب المصابة بسرطان المعدة وقد أحدثت المادة
تجويفات داخل الخلايا السرطانیة وسببت تھتك الجدار الخلوي لھا، وكان ھذا عند حقن الفئران بأقل

ملجم/كجم) تحلل الخلايا السرطانیة نفسھا. وقد لوحظ٥٠٠تركیز للمادة. بینما التركیزات العالیة (
.عدم وجود أي تأثیرات سمیة للفئران المعالجة، سواء حقنت بالتركیزات القلیلة أو العالیة

ھل تعلم اخي العزيز؛ في حین ارسالك لھذه الرسالة الى عدة اشخاص قد تكون سببا في شفائھم
.ووقايتھم من الامراض باذن الله تعالى
فلا تبخل على اخوانك في الله ودمتم سالمین ومعافین ان شاء الله
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