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فوائد الزنجبیل مع اللیمون

ه المشكلات، إن للزنجبیل مع اللیمون فوائد عدة ومھمّة تشمل المجرى التنفسي والقلب وتخفیف الوزن وحتى للبشرة، فإذا كنتِ تبحثین لحلٍ عن إحدى ھذ
یل مع اللیمون:فتعالي لتتعرفي على فوائد الزنجب

عد على التخلص من یساعد عصیر اللیمون مع الزنجبیل الدافئ على تخفیف الآم الحلق والتھاب اللوزتین إذا استخدم كغرغرة عدة مراتٍ في الیوم، كما انھ یسا
البلغم.

فوائد الزنجبیل مع اللیمون في فتح للشھیة ..
وكالسیوم وبوتاسیوم لھذا فإن تناولھ على الإفطار یفتح الشھیة طوال الیوم.٣والریبوفلافین و ب ٢لما یحتویھ من فیتامینات ب 

فوائد الزنجبیل مع اللیمون للقلب ..
یساعد اللیمون بسبب البوتاسیوم في تنظیم ضربات القلب وھو مفیدٌ لمرضى الكلى والأمعاء، كما یقوي جدران الأوعیة الدمویة.

ف اللثة ..فوائد الزنجبیل واللیمون لمنع نز
یساعد على التخفیف من اضطرابات الدورة الدمویة وینقي الجسم من السموم.

فوائد الزنجبیل واللیمون في المساعدة على تفتت الحصوات المراریة وحصوات الكلى ..
وھو معقمٌ ومھدىءٌ للجروح البسیطة ویعمل على تخفیف آلام لدغة النحل والدبور والحشرات.

بقع البشرة والتجاعید ..یستخدم لإزالة 
اعاً للوجھ یومیاً لذا اعصري لیمونةً، ثم ضیفي إلیھا نفس المقدار من زیت الزیتون مع ملعقة عسلٍ صغیرةٍ وملعقة ردةٍ صغیرةٍ واصنعي من ھذه المكونات قن

ساعاتٍ حسب وضع البشرة ثم اغسلیھ.٣لمدة ساعةٍ إلى 

لتخفـیف الوزن ..
ن في ماءٍ مغلي مع لیمونةٍ مقطعةٍ إلى حلقات، واتركیھا طوال اللیل واشربي المنقوع صباحاً على الریق، وسترین كیف أن الشحوم في انقعي القلیل من الكمو

منطقة الأرداف والساقین بدأت بالزوال.

فوائد عصیر الطماطم للصحة و العظام

ضا من خطر حلیب لیس المشروب الوحید الذي یبني عظاماً صحیة، فوفقا لدراسة جدیدة نشرت في المجلة الدولیة لترقق العظم یقلل شرب عصیر الطماطم أیال
ترقق العظام.

فھل شرب عصیر الطماطم مرتین في الیوم ھو المفتاح لصحة العظام؟
و یقلل اللیكوبین في الطماطم من خطر الإصابة lycopenesنباتیة الطبیعیة التي تسمى اللیكوبین الطماطم وعصیر الطماطم مصدران غنیان بالمركبات ال

تي أجریت بأمراض القلب ، وقد أشارت بعض الدراسات إلى أن عصیر الطماطم یمنع الإصابة سرطان البروستاتا بإذن الله على الرغم من أن الدراسات ال
ومع ذلك، اللیكوبین ھو مصدر جید للمواد المضادة للأكسدة والخلایا الواقیة.مؤخراً أثارت تساؤلات حول ھذا الأمر

قوة اللیكوبین في الطماطم
وجدوا بعض عندما أعطى الباحثون ستین امرأة في سن الیأس عصیر الطماطم أو مكمل اللیكوبین، أو مزیج من الاثنین أو دواء وھمیا لمدة أربعة أشھر ،

ھتمام. كان لدى النساء اللواتي تناولن مكمل اللیكوبین أو عصیر الطماطم أو مزیج من الاثنین زیادة كبیرة في كمیة اللیكوبین في الدم الملاحظات المثیرة للا
وھذا لیس مستغربا حیث أنھن كن یشربن عصیر الطماطم أو یتناولن مكملات اللیكوبین.

عصیر الطماطم أو تناولن اللیكوبین على شكل مكمل غذائي كان لدیھن أدنى علامات ترقق للعظام في الأمر الأكثر إثارة للاھتمام ھو أن النساء اللاتي شربن 
الدم، فضلا عن زیادة القدرة المضادة للأكسدة. ھذه العوامل على حد سواء مھمة لصحة العظام وتقلیل خطر الإصابة بھشاشة العظام.

اطم ، طلب منھن تجنب تناول أي من منتجات الطماطم لمدة ثلاثین یوما. خلال ھذا الوقت ، وجد وقبل إعطاء النساء مكملات اللیكوبین أو عصیر الطم
.الباحثون مادة كیمیائیة في مجرى الدم والتي ھي بمثابة علامة لوجود ترقق في العظم و ھذا دلیل آخر على أن اللیكوبین مھم لصحة العظام

على عظام صحیة؟اللیكوبین في الطماطم: كم تحتاج منھ للحصول 
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وفقا لھذه الدراسة ، یمكن أن یساعد شرب كأسین من عصیر الطماطم یومیاً على تحسین صحة العظام وتقلیل خطر الإصابة بھشاشة العظام.

فإن عصیر الطماطم و ولكن ماذا عن تناول الطماطم بشكلھ الطبیعي ؟ لن یكون لھ نفس الفائدة حیث أن اللیكوبین یتم امتصاصھ بسھولة بعد معالجتھ لذلك
صلصة الطماطم والكاتشب یعتبرون مصادر أفضل للیكوبین من الطماطم بشكلھ الطبیعي.

الخلاصة؟
حمیتك عن طریق لا تتخلى عن الحلیب فھو یحتوي على الكالسیوم التي یحتاجھا الجسم لبناء عظام أقوى ، ولكن من الأفضل إضافة المزید من اللیكوبین إلى 

طماطم أیضا. أعط عظامك المواد الغذائیة التي تحتاجھا للحفاظ علیھا لمدى الحیاة.شرب عصیر ال

عصیر الفواكھ الطازج غني بالأملاح المعدنیة مثل : الكالسیوم ، الفسفور ، الماغنیسیوم ،البوتاسیوم، والحدید ..
ھمیة جعلتھا مفضلة من قبل الریاضیین ،،كما أنھ سھل الھضم لما یحویھ من أحماض عضویة ذات قیمة غذائیة على جانب من الأ

ینصح اخصائیو التغذیة بتناول عصیر الفواكھ المحضر في المنزل ،بعنایھ واطمئنان علي النظافھ والنضج وخلوة من الاضافات .

و قد حدد خبراء التغذیة أھم أنواع العصیر و فوائدھا و ھي : 

..[ عصیر البرتقـال ] .. 

المراھقون في طور النمو كما ینصح بھ في فترة النقاھة بعد الاصابة بالحمى أو الانفلونزا . ینصح بھ الأطفال و

..[عصیر التفاح].. 

مصدر للطاقة ، مدر للبول ، ملین ضد انقباض المعدة (لغنائھ بالألیاف)كما أنھ عصیر محبب یعالج الكثیر من الأمراض. 

..[ عصیر الأناناس ] .. 

ھضم .،و مفید جدا للمعدة كما أنھ مدر للبول و طارد للسموم في الجسم.و ینصح بھ المصابون بفقر الدم و عسر الھضم و عصیر الأناناس لھ یساعد على ال
قدرة كبیرة على تفتیت الشحوم لذلك فھو مفید جدا للمصابین بفرط السمنة . 

..[ عصیر المشمش ] .. 

زال كذلك الوھن العقلي و المصابون بفقر الدم كما أنھ مفید جدا للأطفال بالاضافة إلى فوائده في مكافحة الاسھال ینصح بھ الأشخاص المصابون بالوھن و الھ
 .

..[ عصیر الكرز ] .. 

غني جدا بالعناصر المعدنیة ومقوٍ لمفاصل الجسم كما أن شربھ لمدة تزید عن یومین یسھل عملیة طرد السموم و الفضلات من الجسم 

یر اللیمون الحامض ] .. ..[ عص

مفید جدا للأطفال في طور النمو و لمكافحة أمراض البرد و الانفلونزا في فصل الشتاء . 

..[ عصیر التوتـ ] .. 

یعمل على تقویة وظائف الكبد و ینظم الجھاز العصبي كما ینصح بھ المصابون بالنقرس( آلام المفاصل) و الروماتیزم لتخفیفھ آلامھا . 

.[ عصیر العنب ] .. .

ت الكبد و من أفضل عصائر الفواكھ لأنھ طارد للسموم و ینصح بھ مرضى الكلیتین و الأمعاء وأمراض القلب و ارتفاع ضغط الدم كما انھ مزیل لاحتقانا
عض أنواع الحمیات .. یخفف من التھابات الجھاز الھضمي وھو ذو تأثیر جید في تنظیم الدورة الدمویة وینصح بھ الأشخاص المصابون بب

..[ عصیر الفراولھ ] .. 
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..مرطب و ملین إذا أخذ ممزوجاً بالماء و قابض إذا أخذ صرفاً أو بمفرده كما یوصف بأخذه بشكل عام غرغرة ضد التھابات الحلق و البلعوم .

تاتاعصیر الرمان ، و البروس

أكدت دراسة طبیة صینیة حدیثة أن عصیر الرمان الأحمر الداكن یعد أفضل وقایة للرجال من الإصابة بمرض سرطان البروستاتا . 

دمیر خلایا ئولة عن توحسب الدراسة التي نشرتھا مجلة (الأبحاث الطبیة الصینیة) فإن فاكھة الرمان غنیة بالمواد المضادة للأكسدة والعناصر الكیمیائیة المس
الجسم وھو ما یفضي إلى إصابتھا بالأورام السرطانیة وفى مقدمتھا سرطان البروستاتا. 

كبیرة. وأشارت إلى أن ھذه النتیجة تم التوصل إلیھا بعد ثلاثة أعوام من التجارب على الفئران المعملیة المصابة بالسرطان وأنھا أثبتت فعالیة

یختلف جذریا عن الإنسان وفق ذات الدراسة الأمر الذي یتطلب المزید من التجارب السریریة للتأكد من نسبة فعالیة الرمان فى غیر أن الأمر بالنسبة للفئران 
بالمائة. ٧٠علاج الأورام السرطانیة بعدما تأكدت فعالیتھ فى الوقایة من الإصابة بھ بنسبة تزید على 

أثر بمجموعة من العوامل الأخرى بینھا الخصائص الوراثیة والعرقیة والعمر والتاریخ العائلي. وسرطان البروستاتا مرض لھ علاقة بالھرمونات یت

قدر الجمعیة ویعتبر ھذا المرض ثاني أمراض السرطان المسببة لوفاة الرجال بعد سرطان الرئة، كما أن رجلا من بین ستة رجال معرض للإصابة بھ، فیما ت
رجلا سیموت جرائھ، وسط إحصائیات تشیر ٢٩٩٠٠حالة جدیدة من سرطان البروستاتا للعام الماضي وأن قرابة ٢٣٠٩٠٠الأمریكیة للسرطان تشخیص 

مرحلة إلى أن عدد ضحایاه في شتى أنحاء العالم یصل إلى خمسة ملایین شخص سنویا، ومعظم الحالات المھلكة لا یتم اكتشافھا حتى یصل المرض إلى 
متقدمة.

مشروب عصیر الرمان ضد تصلب الشرایین

ق أو أفادت بحوث طبیة أجریت مؤخرا أن عصیر الرمان مفید وصحي لقلب الإنسان. وكشفت البحوث أن تناول كوب من عصیر الرمان یومیا یمكن أن یعی
حتى یمنع عوامل تؤدي إلى نوبات قلبیة. 

احثون في التجارب التي أجروھا حول عصیر الرمان فئران تجارب طورت بواسطة ھندسة جینیة قابلة للإصابة بتجلط الشرایین، إذ تم تقسیم واستخدم الب
الفئران إلى مجموعتین، سقیت الأولى ماء والثانیة عصیر رمان.

بالمائة عن مجموعة ٥٤ان طورت الإصابة بتجلط الشرایین بنسبة أقل بـ ووفقا لما دلت علیھ نتائج الدراسة فإن مجموعة الفئران التي استھلكت عصیر الرم
الفئران التي لم تعط عصیر الرمان. 

ة بأمراض ویقول الباحثون إن الإنسان الذي یحتسي نصف كوب على الأقل من عصیر الرمان في الیوم یقلل من احتمالات إصابتھ بتجلط شرایین أو الإصاب
القلب. 

تناولھا أن المراكز في كل مكان في العالم تقوم بعمل التجارب على المواد الغذائیة الطبیعیة والتعرف على الفوائد التي یجنیھا الإنسان إذا ماوالجدیر ذكره 
بانتظام أو من وقت لآخر. 

داخل الجسم، بدأ البحث عن ھذه المواد في وقد كشف عدد من الأبحاث دور المواد المسماة (فلیفینویدات) على الجسم، وأنھا تعمل كمضادات أكسدة قویة
جانب. المواد الغذائیة، وكانت سلسلة من الأبحاث التي تؤكد وجودھا في عدد من النباتات والأزھار، وخص الشاي بعدد جید من الأبحاث في ھذا ال

الة بصورة جیدة لمنع أكسدة دھون البلازما (التي یعتقد أنھا من جدید الیوم اتّجھ إلى الرمان، ووجد أنھ زاخر بمركبات منع الأكسدة ھذه، حیث وجد أنھا فع
لأصحاء أسباب تصلب الشرایین) نشرت الدراسة دوریة التغذیة الإكلینیكیة وتمت الدراسة على أشخاص أصحاء وعلى حیوانات التجارب، حیث تم إعطاء ا

تأثیر عصیر الرمان على أكسدة البروتینات الشحمیة وتكدسھا، وتصلب الشرایین أسبوعاً. وذلك بھدف معرفة ١٤عصیر الرمان لمدة أسبوعین والحیوانات 
عند الأصحاء أو حیوانات مصابة بتصلب الشرایین. 

یل یؤدي إلى تقلوجدت النتائج أن عصیر الرمان یعمل على التقلیل من تكدس البروتینات الشحمیة الضارة بالجسم وأكسدتھا عند المتبرعین الأصحاء. كما أنھ
الأشخاص حجم مشكلة تصلب الشرایین في فئران التجارب، وخلصت الدراسة بنتیجة مفادھا أن لعصیر الرمان مفعولاً قویاً كمضاد لتصلب الشرایین عند 

الأصحاء، وكذا عند الحیوانات المصابة بتصلب الشرایین. وھذا المفعول یرجع بصورة أساسیة لوجود مضادات الأكسدة في الرمان



4

لطماطم یحمي من ھشاشة العظامعصیر ا
اوح أجریت دراسة على بعض النساء فى كندا تناولن كوبین من عصیر الطماطم یومیا وأخریات امتنعن عن تناول أى منتجات للطماطم لمدة شھر وتتر

عاما.٦٠و٥٠أعمارھن ما بین 

ى المادة الكیمیائیة التى توجد فى الدم عند ھشاشة العظام، بینما قلت ھذه النسبة ولاحظت الدراسة أن ھناك زیادة كبیرة فى مستویات الدم من مادة تیلوبتید وھ
لدى اللاتى تناولن كوبین من عصیر الطماطم یومیا.

ى خفض وأكدت الدراسة أن كوبین من عصیر الطماطم یومیا یمنع ھشاشة العظام، حیث یحتوى على عنصر اللیكوبین وبعض مضادات الأكسدة التى تعمل عل
سرطان البروستاتا لدى الرجال وحمایة من بعض أمراض القلب.

الحلیب أخطاء شائعة وحقائق غائبة

ى البروتینات والكربوھیدرات ، فھو بالفعل غذاء متكامل یحتوي عل»غذاء الحلیب«، بل یطلقون علیھ »مشروب«لا یطلق خبراء التغذیة على الحلیب لفظ 
مادة غذائیة أخرى لیست ھامة لبناء العظام فقط؛ لكنھا ضروریة لصحة الإنسان بصفة عامة.١٤و» Dدي «والدھون، بالإضافة إلى الكالسیوم وفیتامین 

النمو قد توقف عند مرحلة البلوغ، إلا أن الحقیقة ھي أن ویعتقد البعض أن تناول الحلیب یرتبط فقط بمراحل الطفولة والنمو ولا یحتاج إلیھ الإنسان، طالما أن 
الحلیب غذاء مثالي لكافة المراحل العمریة من الجنسین.

مفاھیم خاطئة:
یرتبط تناول الحلیب بالكثیر من المفاھیم والأخطاء الشائعة:

»:حب الشباب«الحلیب یسبب 
مثل الحلیب والشوكولاتھ والبطاطس المقلیة والمكسرات Acneظھور مرض حب الشباب ھناك اعتقاد شائع أن بعض الأنواع من الأطعمة قد تتسبب في

والمحار والقشریات البحریة.

یا التي ورغم أن بعض الدراسات أشارت إلى العلاقة بین تناول الحلیب وظھور حب الشباب باعتبار أن الحلیب قد یحتوي على بعض الھرمونات والبكتیر
فإن غالبیة الدراسات لم تؤكد على وجود ھذه العلاقة، بل أكدت على علاقة حدوث المرض وتطوره بعوامل أخرى مثل الوراثة تساھم في ظھور المرض،

والتغیرات الھرمونیة ونوع البشرة والجلد والملوثات البیئیة.

الحلیب یسبب البلوغ المبكر للفتیات: 
عاما. ویؤكد الباحثون عدم وجود سبب واضح لھذه ٣٠لوغ في عمر مبكر مقارنة بسن البلوغ قبل تؤكد الإحصائیات الحدیثة أن الفتیات یصلن إلى سن الب

الظاھرة، وإن كان أحد الافتراضات یشیر إلى ارتفاع معدلات السمنة وزیادة الوزن بین الأطفال كعامل ھام في حدوث البلوغ في سن مبكرة.

ولجوء بعض Bovine GHنتجاتھ في حدوث البلوغ المبكر، لاحتواء الحلیب على ھرمون النمو البقري وفیما تشیر أصابع الاتھام أحیانا إلى الحلیب وم
% من ٩٠أن أكثر من FDAلزیادة إنتاج الحلیب؛ تؤكد تقاریر إدارة الغذاء والدواء الأمیركیة rBGHالمنتجین إلى استخدام ھرمون النمو البقري التخلیقى 

یتم تدمیره خلال عملیات البسترة، وتتحول الكمیات الضئیلة المتبقیة منھ إلى مواد غیر فعالة أثناء الھضم والامتصاص في ھرمون النمو الموجود بالحلیب 
القناة الھضمیة للإنسان.

كما أكدت الدراسات أن الھرمونات المستخدمة لزیادة إدرار الحلیب المخصصة للأبقار والحیوانات لا تؤثر على الجسم البشري.

ب أو منتجاتھ أحد یر بالذكر أن الإحصایئات أكدت أن فتیات الیوم یتناولن كمیات أقل من الحلیب مقارنة بأمھاتن، وبالتالي لیس من البدیھي أن یكون الحلیالجد
أسباب البلوغ المبكر.

ویكونون أقل عرضة للإصابة بزیادة الوزن BMIسم كما أكدت الدراسات أن الأطفال الذین یتناولون كمیات أكبر من الحلیب تنخفض لدیھم قیاسات كتلة الج
والسمنة مقارنة بأقرانھم الذین یتناولون كمیات أقل من الحلیب.

السمنة والحصوات الكلویة:
یة تناول الحلیب للحصول على الرشاقة المطلوبة؛ یلجأ البعض إلى الإقلاع التام عن تناول الحلیب ومشتقاتھ، والحقیقة أن عدة دراسات علمیة أكدت على أھم

ومشتقاتھ للتنحیف وإنقاص الوزن الزائد والمحافظة على استقرار الوزن.

رة الحجم المالئة للمعدة، وأكد الباحثون أن تناول الحلیب قلیل أو خالي الدسم یساھم في الإقلال من كمیات الطعام التي یتناولھا الفرد باعتباره من الأغذیة كبی
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سریع وكبح الشھیة لتناول المزید من الطعام.والمسؤولة عن الإشباع ال

سعر حراري، لذلك یؤكد خبراء ١٥٠كما أكدت الدراسات أن تناول كوب من الحلیب خالي الدسم قبل الوجبة الغذائیة یقلل الكمیة المستھلكة من الطعام بمقدار 
ص الوزن حسب نسبة الدھون التي یحتاج إلیھا الفرد طبقا للمشورة الطبیة، مع مراعاة التغذیة إمكانیة تناول أصناف الحلیب المتنوعة أثناء الحمیة الغذائیة لإنقا

أن جمیع أنواع الحلیب تحتوي على نفس الكمیة من الكالسیوم بغض النظر عن محتواھا من الدھن.

مكانیة تناول الحلیب بدیلا لعصیر التفاح دون زیادة بخلاف الاعتقاد الشائع بأن تناول الحلیب یزید مخاطر تكون الحصوات الكلویة؛ أكدت بعض الدراسات إ
مخاطر التعرض للإصابة بالحصوات الكلویة.

ملغم یومیا) تقل لدیھم مخاطر الإصابة بالحصوات الكلویة ١٣٠٠كما أكدت دراسات أخرى أن الأشخاص الذین یعتمدون على نظام غذائي غني بالكالسیوم (
ملغم كالسیوم یومیا).٥٠٠على نظام غذائي یحتوي على نصف ھذه الكمیة من الكالسیوم (نحو % مقارنة بآخرین یعتمدون ٣٤بنسبة 

ة على الكالسیوم التي ویؤكد خبراء التغذیة أن تناول الكالسیوم من المصادر الغذائیة لا یزید مخاطر تكون الحصوات الكلویة بخلاف المكملات الغذائیة المحتوی
بالحصوات الكلویة، ولذلك ینصح الأفراد الذین یتناولون مكملات الكالسیوم بالإضافة إلى نظام غذائي غني بالكالسیوم ضرورة ترتبط بزیادة مخاطر الإصابة

ملغم) من ٢٠٠٠سنة و(٥٠–١٩ملغم) للأفراد بین ٢٥٠٠التأكد من عدم تناول الكمیة القصوى من الكالسیوم یومیا، والتي أقرھا معھد الطب القومي وھي (
كالسیوم یومیا للأفراد فوق سن الخمسین.ال

الحلیب العضوي
الحلیب العضوي أكثر فائدة من الحلیب العادي:

مبیدات یوصف الحلیب بأنھ عضوي المنشأ إذا كان مصدر الحلیب ماشیة تربت على غذاء عضوي في مراع طبیعیة أو مراع تستخدم المخصبات والأسمدة وال
ات واسعة والتعرض لأشعة الشمس بصفة متكررة، وعدم معالجة الماشیة بالھرمونات والمكملات، وعدم إعطائھا بعض العضویة، مع ضرورة توافر مساح
أصناف الأدویة في حالة المرض.

التي تربت لا تعني تفوق الحلیب من الناحیة الغذائیة، بل تعني الطریقة والاشتراطات الخاصة organic milkلذلك یؤكد الخبراء أن كلمة حلیب عضوي 
علیھا الماشیة للحصول على الحلیب.

الحلیب الخالي من الدسم عبارة عن حلیب كامل الدسم مضافا إلیھ الماء:
واد غذائیة موجودة الحلیب الخالي من الدسم یتم الحصول علیھ بإزالة الدسم (الدھن) من الحلیب بطرق كیمیائیة أو فیزیائیة، ولا یتم إضافة الماء أو نزع م

لكالسیوم حلیب أثناء عملیات المعالجة، لذلك یحتوي كوب من الحلیب خالي الدسم على أقل من نصف غرام من الدھن لكنھ یحتوي على كمیات مماثلة من ابال
والفوسفور والبروتین والبوتاسیوم والمغذیات الأساسیة الأخرى الموجودة في الحلیب كامل الدسم.

».Dدي «وفیتامین » Aإیھ «لدسم إلى الفیتامینات الذائبة في الدھون، یتم تدعیمھ ببعض الفیتامینات مثل فیتامین ونظرا لافتقار الحلیب الخالي من ا

حلیب الصویا لھ نفس القیمة الغذائیة للحلیب البقري:
قري، فحینما تحتوي التقدیمة الواحدة من حلیب مقارنة بالحلیب الب» Dدي «حلیب الصویا أقل احتواء على معادن الكالسیوم والمغنسیوم والبوتاسیوم وفیتامین 

ملغم من الكالسیوم، لذلك یلجأ مصنعو حلیب الصویا إلى ٣٠٠ملغم فقط من الكالسیوم، تحتوي التقدیمة الواحدة من الحلیب البقري على نحو ١٠الصویا على 
تدعیمھ بالكالسیوم.

% مقارنة بالحلیب البقري، لذلك یؤكد خبراء التغذیة على إمكانیة ٢٥حلیب الصویا بنسبة أقل كما أكدت الدراسات أن الجسم یمتص الكالسیوم الموجود في 
.إدخال حلیب الصویا ضمن النظام الغذائي الصحي، لكن مع مراعاة عدم اعتباره بدیلا للحلیب الحیواني مثل البقري والجاموسي وحلیب الماعز

الحلیب الخام أفضل من المبستر:
أساسي في ن الحلیب الخام یفقد مغذیاتھ الھامة أثناء عملیة البسترة، والحقیقة أن بسترة الحلیب لا تقلل من القیمة الغذائیة لھ، بل ساھمت بشكلیعتقد البعض أ

اء البسترة، لذلك عام، عكس الحلیب الخام الذي لا یتم تسخینھ إلى درجات مدروسة بطریقة علمیة مثلما یحدث أثن١٠٠توفیر حلیب آمن على مدار أكثر من 
لحوامل وكبار یحتوي على كمیات كبیرة من البكتیریا الضارة مثل السلمونیلا ولیستیریا وآي كولاي، التي تمثل خطرا صحیا على الإنسان خاصة الأطفال وا

السن والأشخاص الذین یعانون من ضعف المناعة.

غذائي والتأكد أن الحلیب تمت بسترتھ وكتابة ھذا بوضوح على العبوة.لذلك ینصح خبراء التغذیة بضرورة التأكد من بیانات الملصق ال
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عدم تقبل الحلیب
وجود في الحلیب) الأشخاص الذین یعانون من عدم تحمل اللاكتوز لا یجب علیھم تناول الحلیب أو منتجاتھ: الإصابة بعدم تحمل اللاكتوز (السكر الطبیعي الم

تجاتھ، بل یمكن للشخص المصاب بعدم تحمل اللاكتوز تناول الأجبان الصلبة والزبادي المحتوي على البكتیریا الحیة لا تعني تجنب جمیع أنواع الحلیب ومن
طوال الیوم وأنواع خاصة من الحلیب الخالي من اللاكتوز، كما یمكن للغالبیة العظمى من المصابین بعدم تحمل اللاكتوز تناول كمیات صغیرة من الحلیب

دون معاناة.

ساسیة الحلیب شائعة الحدوث:ح
% فقط من البالغین، والغالبیة العظمى من الأطفال تتخلص من حساسیة الحلیب خلال ١% من الأطفال، ونحو ٣حساسیة الحلیب نادرة الحدوث تصیب نحو 

توز.السنوات الثلاث الأولى من العمر، ولا یستطیع الكثیرون التمییز بین حساسیة الحلیب وعدم تحمل سكر اللاك

حدوث وتتسبب حساسیة الحلیب في حدوث طفح جلدي وغازات وانتفاخات مع صعوبة في التنفس وتقلصات بالبطن، بینما تتسبب حساسیة سكر اللاكتوز في 
.أعراض أقل حدة من أعراض حساسیة الحلیب، لذا ینصح الخبراء بمتابعة الطبیب المتخصص للتفرقة بین حساسیة اللاكتوز وحساسیة الحلیب

یمكن الحصول على الكالسیوم والمغذیات الأخرى دون تناول الحلیب ومنتجاتھ:
ر البرتقال أو الحلیب ومنتجاتھ أحد أھم المصادر الغنیة بالكالسیوم والمغذیات الأخرى، بالطبع یمكن الحصول على الكالسیوم من خلال تناول كوب من عصی

د أولا أنھا مدعمة بكمیة الكالسیوم الكافیة للجسم.حلیب الصویا المدعم بالكالسیوم، لكن یجب التأك

نفس كما یمكن أیضا الحصول على الكالسیوم من بعض الخضراوات مثل البروكلي أو الحبوب مثل الخبز المصنوع من القمح الكامل، لكن للحصول على 
شریحة من الخبز المصنوع من القمح الكامل، ١٢بروكلي أو نحو ملغم) یجب تناول أربع أكواب من ال٢٥٠كمیة الكالسیوم الموجوة في كوب من الحلیب (

فالكالسیوم الموجود في الخضراوات والحبوب لا یمتص بنفس السھولة التي یتم بھا امتصاص الكالسیوم الموجود في الحلیب.

فوائد الزنجبیل كمشروب

نجبیل یخفف الآلام والتوتر ویعالج العدید من الأمراضعشبة بریة ورد ذكرھا في القرآن الكریم تقدیم د عبدالعزیز العثمان الز

قاء حول النار في طلعات البر ھذه یعتقد كثیر من الناس بفوائد الزنجبیل، فلربما قال قائل: نعم إنھ مفید، إنھ یجمع الأسرة في اللیالي الباردة، ویجمع الأصد
الأیام، آه ما أحلاه وما أروعھ، ولكن ما ھي فوائده؟ وكیف نستخدمھ؟ وھل ھو بدیل الشاي فقط؟ أسئلة سنحاول أن نجیب علیھا.

كیف ھي شجرة الزنجبیل؟

ازج منھ، لأن فاعلیتھ تقل كثیرا بعد تخزینھ لمدة أكثر من ھو نبات ینبت تحت التربة، وھو جذور عقدیة تشبھ درنات البطاطا، لھ أزھار صفراء، ویفضل الط
تعالى: {مزاجھا سنتین؛ لأنھ یصاب بالتسوس بسبب الرطوبة، ولكن زیادة فاعلیتھ عند التخزین تتم بوضعھ مع الفلفل الأسود، یقول المفسرون إن معنى قولھ 

جعلھ لذیذا.زنجبیلا} المزاج من المزج: أي الخلط في الشراب بما یحصن طعمھ وی

ا تستعمل خارجیاً الزنجبیل ھو في الحقیقة أحد الأعشاب الأكثر فائدة في تخفیف آلام العضلات، وإراحة تقرح المفاصل، كما أنھ یعتبر العشبة الرائعة عندم
ة الكسولة، فتشفي الأضرار التي تصیب لمعالجة آلام العمود الفقري، فجذور الزنجبیل تزید حركة الجسم الكسول وتنشطھ، تدفئ الجسد ذي الدورة الدموی

من دون إثارة أي الریاضیین خلال المباریات، وتحرر السموم العالقة في الجسد وتطلقھا خارجھ، تحسن الھضم، وتخفف الحرارة، والغثیان، إنھا تفعل كل ذلك 
من الجوانب السلبیة التي تحدثھا عادة الأدویة القویة المفعول.

ا الزنجبیلالأمراض التي یعالجھ

ي زیادة القدرة أكدت الأبحاث فائدة الزنجبیل في أنھ طارد للغازات، ویدخل في تركیب أدویة توسیع الأوعیة الدمویة، وھو ملطف للحرارة، كما أنھ یدخل ف
یة وأزمات الربو، ولسعات الحشرات، وھو الجنسیة، وفي علاج آلام الحیض، والشقیقة، والقلق والتوتر النفسي، والقولون العصبي، والإمساك، والنزلات الشعب

ذیة أو أعشاب مفید أیضا لأمراض القلب والكلى والكبد، وتصلب المفاصل، والزكام، وھو مفید لعلاج أمراض كثیرة، ولكنھ یكون أكثر فاعلیة عند خلطھ بأغ
أخرى.

إنھم حریصون على العثور على طرق جدیدة لتقلیل خطر الإصابة في أحد الاجتماعات الأخیرة للجمعیة الأمریكیة لبحوث السرطان قال بعض الباحثین
بالسرطان، وقد وجدوا أن الزنجبیل یقلل فرص الإصابة بالسرطان.
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أقوى وأكثر قالت إحدى الباحثات في تقریر لھا نشرتھ مجلة "الصحة الطبیعیة" الأمریكیة، إن مزج الزنجبیل مع البابونج وزھرة الزیزفون یعطي مشروبا
" المسببة للألم في عالیة في إزالة الصداع والتشجیع على الاسترخاء، وفسرت فعالیة الزنجبیل أنھا تكمن في قدرتھ على تقلیل إنتاج مركبات "بروستاجلاندینزف

لصداع، لذلك فھو یساھم الجسم، فضلا عن كونھ یرخي الأعصاب والعضلات، فیساعد على الاسترخاء والشعور بالراحة وتخفیف التوتر والعصبیة المسببة ل
في تخفیف آلام الصداع الخفیفة ولكنھ لا یؤثر في الحالات الشدیدة.

دور الزنجبیل في التخلص من سموم الجسم

ذور من أھم الطرق التي تستخدم لتقلیل آلام العضلات والقضاء على الوھن أخذ حمام زنجبیل دافئ، بوضع ثلاث أو أربع ملاعق مائدة من مسحوق ج
دقیقة. ثم یصفى المزیج، ویضاف إلى ماء المغطس الذي بھ ماء فاتر، ثم نقع الجسم في ١٥نجبیل في قدر صغیرة وملؤھا بالماء، ثم غلیھ، ثم یترك لمدة الز

من السوائل من دقیقة، كما ینصح بشرب ماء قبل ذلك وبعده، لأن الزنجبیل سیخرج كمیة ٢٥دقیقة، وینصح بألا تزید عن ٢٥المغطس لمدة لا تزید عن 
ذلك جسمك محملة ببعض المواد الضارة، یقول بعض من جرب ھذه الطریقة إنھا تقضي على الزكام، وھناك من جرب حمام الزنجبیل للقدمین، وذكر أن 

یھدئ الصداع.

الزنجبیل یخفف الوحم

، للتغلب على الغثیان والقيء، فقد ظھر أنَّ فاعلیة الزنجبیل أفضل من ٦وبالرغم من أنَّ كثیراً من الطبیبات یصفن نوعاً من مضادات الھستامین مع فیتامین ب
الأدویة المستخدمة في علاج الغثیان والقيء. 

كافیة حتى قبل النھوض من الفراش یمكن تناول مشروب الزنجبیل الدافئ محلى بقلیل من العسل مع البسكویت الجاف (بسكویت الشاي)، ثم الانتظار دقائق
ة الزنجبیل قبل النھوض من الفراش صباحا. تبدأ فاعلی

مرات في الیوم.٣ویمكن تناول الزنجبیل الأخضر مع الوجبات، أو تناول بودرة الزنجبیل بما یعادل ملعقة صغیرة یومیا، ویمكن تقسیمھا على 

لتقویة الذاكرة وللحفظ وعدم النسیان

جراما تخلط معا وتعجن في كیلو عسل نحل، ٥٠جراما، ومن الحبة السوداء٥٠لدكر (الكندر) جراما، ومن اللبان ا٥٥یؤخذ من الزنجبیل المطحون قدر 
وتؤخذ منھ ملعقة صغیرة على الریق یومیا مع صنوبر وزبیب.

لعلاج الصداع والشقیقة:

جبیل مع النعناع، وحبة البركة من كل ملعقة یعجن الزنجبیل المطحون قدر ملعقة صغیرة في فنجان زیت زیتون، ویدلك منھ مكان الألم مع شرب مغلي الزن
صغیرة كالشاي.

لعلاج مرض الضغط:

لضبط الضغط انخفاضا أو ارتفاعا یشرب الزنجبیل مغلیا محلى بعسل نحل صباحا بعد الإفطار، وفي المساء یبلع فص ثوم مقطع مع كوب حلیب.

للمغص الناتج عن الإسھال:

مطحون، وتمزج في كوب مغلي مع حبة البركة، ثم تصفى وتحلى وتشرب.تؤخذ نصف ملعقة صغیرة من زنجبیل 

لعلاج بحة الصوت وصعوبة التكلم:

مع شرب مغلي الینسون محلى بسكر نبات أو مص سكر نبات. ١٣تدھن الحنجرة بمعجون الزنجبیل والنعناع وزیت الزیتون بنسبة
جرام نعناع مطحون، ٢٥جرام زنجبیل و ٥٠بخ نصف كیلو عسل ونزع رغوتھ، ثم إضافة لعلاج عسر الھضم: یصنع مربى زنجبیل بالنعناع، وذلك بط

وتؤخذ ملعقة صغیرة بعد كل أكل. 
للأرق والقلق: یضرب كوب حلیب ساخن علیھ ربع ملعقة صغیرة من زنجبیل مطحون مع دھن الجسم بزیت زیتون .

خمول:لتقویة الفحولة والجسم ومكافحة الأمراض وتجنب الوھن وال

جرام بذر جرجیر ٥٠جرام ینسون مطحون و ٥٠جرام بذر كرفس مطحون و ٥٠جرام بذر جزر مطحون و ٥٠جرام زنجبیل مطحون و ٥٠یؤخذ 
مطحون تخلط جیدا في كیلو عسل نحل، وتؤخذ ملعقة صغیرة بعد الغداء یومیا.
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د الحارقھ للدھون وتشیر اخصائیھ التغذیھ امل الانصاري الى ان الزنجبیل یعد من أھم اكدت ابحاث اجریت أخیرآ،أن الزنجبیل لایزال على رأس قائمھ الموا
قدورة حرق الدھون المواد التي تساعد على حرق الدھون في الجسم عند تناولھ بعد الوجبھ مباشرةولكن للنتائج مؤكدة یفضل مزج الزنجبیل مع القرفھ لیكون بم

بشكل افضل بعد الوجبات

الزنجبیل بتنقیع أعواد القرفھ فیھ اومزج كمیھ صغیرة من مسحوق القرفھ بمحلول الزنجبیل الطازج. ومع التعاطي المستمر لھذا المشروب كما یمكن خلط
شكل الوزن بیمكن ضمان حرق الدھون مباشرة بعد الاكل ، الجسم ، ومع مرور الوقت یتم حرق الدھون المخزنة في الجسم ، ومن ثم یبداء الجسم في خسارة 

تدریجي

Tamarindus indicaالتمـر ھندي

یة، صفراء اللون التمر الھندي ھو لب ثمار قرنیة لنبات شجري دائم الخضرة سریع النمو یصل ارتفاعھ الى حوالي ثلاثة امتار واوراقھ مركبة الأزھار عنقود
ي لحمي حمضي المذاق الذي یغلف البذور وحین تجمع الثمار تزال قشورھا والخشب صلب لونھ مائل الى الحمرة، الثمار عبارة عن قرون ویستخدم اللب البن

الحومر الصلبة ثم تعجن فتتكون كتل سمراء اللون وربما تخلط بسكر لیساعد على حفظھا وعدم فسادھا، یعرف التمر الھندي بعدة اسماء منھا الحمر و
والعردیب والصبار.

Tamarindus indicaالإسم العلمي:

لاصلي للتمر ھندي :یقال ان موطنھ الاصلي افریقیا الاستوائیة وعرف منذ القدم في مصر والھند وانتشر الى جزر الكاریبي والى اغلب بقاعالموطن ا
العالم.الطب القدیم.

عفصیة قابضة وسترات % احماضا منھا حمض اللیمون وحمض الطرطیر وحمض المالیك ومواد ١٨-١٦المواد الفعالة: یحتوي التمر الھندي على ما بین 
ى فیتامین ب البوتاسیوم واملاح معدنیة مثل الفوسفور والمغنسیوم والحدید والمنجنیز والكالسیوم والصودیوم والكلور وغیرھا، یحتوي التمر الھندي عل

لحدیثة احتواء التمر الھندي على المضادات وكذلك زیوت طیارة وأھم مركباتھ جیرانیال ولیمونین وكذلك بكتین ودھون ومواد سكریة، كما اثبتت الدراسات ا٣
الحیویة القادرة على إبادة الكثیر من السلالات البكتیریة المختلفة، ھذا بجانب فوائده كملین ومضاد لحموضة المعدة.

ماذا قال عنھ الطب القدیم؟
مناطق البحر الابیض المتوسط وقد عثر علماء الآثار على بعض قیل ان الفراعنة لھم الفضل الاول في إدخال زراعة التمر ھندي خلال العصور الوسطى الى

دي في اجزاء من التمر ھندي في مقابر الفراعنة. وقد عرفت اوروبا التمر ھندي لاول مرة عن طریق العرب خلال العصور الوسطى. وقد جاء التمر ھن
في البطن.وصفة فرعونیة في بردیة ایبرز الطبیة ضمن وصفة علاجیة لطرد وقتل الدیدان

لاجیة عن طریق وقد وصف أطباء الفرس القدامىمنقوع التمر ھندي شرابا لعلاج بعض امراض المعدة والحمیات الناشئة عنھا ثم عرفت اوروبا ھذه الفوائد الع
العرب الذین حملوا معھم التمر ھندي اثناء الفتوحات الاسلامیة.

ھندي تقطع العطش لانھا باردة طریة".وقالابو بكر الرازیعن التمر ھندي: "عصارة التمر
قریب من وقال ابن سینا "التمر ھندي ینفع مع القيء والعطش في الحمیات ویقبض المعدة المسترخیة من كثرة القيء. یسھل الصفراء والشراب من طبیخھ

نصف رطل ینفع الحمیات".
ج الدم، مسھل وینفع من القيء والعطش ویسھل الصفراء ویسیل الصفراء ینفع من وقال ابن البیطار "التمر ھندي اجوده الطري الذي یذبل وھو یكسر وھی

الحمیات وشربتھ ربع رطل".
كور غلف وقال داود الانطاكیالتمر ھندي : ھو الصبار والحمر والحومر وھو شجر كالرمان وورقھ كورق الصنوبر لا كورق الخرنوب الشامي وللتمر المذ

شكلآ ودونھا حجمآ ، یكون بالھند وغالب الإقلیم الثاني ویدرك أواخر الربیع ، وأجوده الأحر اللین الخالي عن العفوصة ، نحوشبر داخلھا حب كالباقلاء 
القيء والغثیان الصادق الحمض النقي من اللیف وھو بارد في الثانیة أو الثالثة یابس في أول الثانیة ، یسكن اللھیب والمرارة الصفراویة وھیجان الدم و

دع الحار، ولیس لنا حامض یسھل غیره وھو عظیم النفع في الأمراض الحارة ء وحبھ إذا طبخ سكن الأورام طلاء والأوجاع الحارة ، وھو یحدثوالص
ل السعال ویضر الطحال ویولد السدد ویصلحھ الخشخاش أو السكنجبین وأن یمرس مع نحو الأجاص والعناب وشربتھ إلى عشرة وبدلھ في غیر الإسھا

رشك وفیھ شراب الرمان .الز

ماذا یقول الطب الحدیث عن التمر ھندي؟
بالإنسان ھذا بجانب لقد اثبتت الدراسات العلمیة ان التمر ھندي یحتوي على مضادات حیویة قادرة على إبادة الكثیر من السلالات البكتیریة المختلفة الضارة 

ك تضیف بعض شركات الادویة الخلاصة المائیة لثمار التمر ھندي الى ادویة الأطفال. ویقال فوائده كملین ومضاد للحموضة وملطف وخافض للحرارة ولذل
وتقویة عن التمر ھندي بانھ ثمرة صحیة منظفة تحسن الھضم وتطرد الاریاح وتلطف التھابات الحلق وتعمل كملین معتدل، ویعطي في الطب لفتح الشھیة
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عطى للزحار وبالأخص اذا مزج معھ الكمون والسكر. وفي الھند یستعمل المواطنون صلصة التمر ھندي ضد المعدة. كما انھ یستعمل لتفریج الإمساك وی
والغثیان والقیاء الزكام والعلل الاخرى التي تنتج نزلھ مفرطة، ویعتبر في الطب الصیني عشبة مبردة ملائمة لعلاج حرارة الصیف ویعطى التمر لفقد الشھیة 

ویستعمل ضد زیادة حموضة الدم حیث یستخدم منقوع التمر ھندي لتخلیص الدم من حموضتھ الزائدة وفي طرد ما یحتویھ من سموم.اثناء الحمل والإمساك. 

یستخدم عصیر التمر الھندي كملین لطیف ومبرد منعش ویفید لحالات الإمساك والاضطرابات المعویة والكسل.-
ر الھندي فإنھ یفید في تخلیص الدم من حموضتھ الزائدة وطرد ما یحتویھ من سموم.نظراً لوجود الاحماض والمعادن في مشروب التم-
اثیم.حیث ان مشروب التمر الھندي یحتوي على عدد من المضادات الحیویة فإنھ یفتك بعدد من السلالات البكتیریة ولذا فإنھ یطھر الجسم من الجر-
یة الاطفال كخافض للحرارة.یضاف التمر الھندي من قبل شركات الأدویة الى أدو-
یستخدم مشروب التمر الھندي في حالات ارتفاع ضغط الدم والقيء والغثیان والصداع.-

ج البرد ولنقص یستعمل التمر الھندي في الھند لإزاحة غازات المعدة ولترطیب الحلق وملین لطیف، وفي الصین یستخدم التمر الھندي لعلاج الدسنتاریا وعلا
الشھیة.

توجد أي محاذیر للتمر الھندي حتى بالنسبة للحوامل والأطفال.لا 

ع من أوراق طریقة تحضیر مشروب التمر ھندي:یحضر التمر الھندي بنقعھ في الماء البارد لمدة عدة ساعات او في الماء المغلي لمدة بسیطة مع إضافة بض
ل من السكر، یشرب التمر الھندي في رمضان في أي وقت من اللیل ویعتبر من الكركدیھ وبذور الشمر ثم تركھ حتى یستقر ثم یصفى ویضاف إلیھ قلی

في رمضان المشروبات المفضلة لدى كثیر من الناس كما أن التمر الھندي یدخل في بعض المأكولات حیث یضاف إلى المحاشي وكذلك إلى الحلبة التي تعمل
في بعض مناطق المملكة كأحد المشھیات الجیدة.

حاذیر من استعمال التمر ھندي؟ھل ھناك م
لا توجد اي محاذیر للتمر ھندي حتى بالنسبة للحوامل والأطفال.

فوائد الكاكاو تتفوق على الشاي الأخضر

ة بالأمراض لما فیھ من المواد المضادة للأكسدة، وقد رجحت العدید من الدراسات أشارت دراسةٌ حدیثةٌ الى أن تناول كوبٍ من الكاكاو یومیاً یقي من الإصاب
السابقة أن الكاكاو یحتوي على كیماویات یمكن أن تقي الشخص من العدید من الأمراض وتقلل من تأثیر الشیخوخة.

د الكاكاو، حیث توصلت دراسةً صینیةً إلى أن محتسي الشاي تقل كما ألقت العدید من الدراسات الضوء على الفوائد الصحیة للشاي الأخضر مقارنةً بفوائ
معدلات الإصابة بالسرطان لدیھم إلى النصف مقارنةً بمن لا یحتسیھ.

لمضادة المواد ااختباراتٍ لقیاس معدلات المواد المضادة للأكسدة في الشاي والكاكاو، حیث أظھرت نتیجة الاختبارات أن كوباً من الكاكاو یحتوي على ضعف
لأسود.للأكسدة المتواجدة في الشاي، كما تزید نسبة المواد المضادة للأكسدة في الكاكاو ثلاث مرات عنھا الشاي الأخضر، وخمس مرات عن الشاي ا

تفادة التامة من فوائده وعلى الرغم من وجود الكاكاو في العدید من المنتجات مثل الشكولاتة، إلا أن الباحثین یقولون إن احتساءه ھو أفضل الطرق للاس
غرام في كوب ٠٫٣غرامات من الدھون، مقارنةً بـ ٨غراماً على ٤٠الصحیة، وذلك لأن الشكولاتة غنیة بالدھون، حیث تحتوي الشكولاتة التي یبلغ حجمھا 

الكاكاو.

الطاقة والحیویة والنشاطأھم خمس مشروبات لمزید من 

تناولھا في ھناك العدید من المشروبات التي ینصح بتناولھا لأنھا تعطي الجسم الصحة والقوة، كما انھا مشروبات تحافظ على الوزن المثالي ولكن بشرط
الحدود الطبیعیة وبعیدا عن الافراط.

الماء.-
ك وینظم درجة حرارة الجسم عن طریق افراز العرق كما أنھ یحافظ على رطوبة الجلد ویساعد یأتي في المقدمة وھو ضروري للھضم ویمنع حدوث الامسا

أیضا على الحد من الشھیة.

عصیر الفاكھة الطازج.-
ن تحلیة كما وھو متوفر مع انواع الفواكھ المتعددة وینصح بتناولھ فور العصر للحصول على فوائده الكاملة ولتقلیل السعرات الحراریة ویفضل شربھ بدو

والتي تمنع الأكسدة وتحمي من الامراض.” الایكوبیھ“یوصي بتناول عصیر الفاكھة الغني بالكالسیوم ویشرب عصیر الطماطم لأنھ مصدر غني بمادة 

الحلیب.-
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وھو مھم جدا خاصة للنساء وینصح بتناول كوبین من الحلیب القلیل الدسم والغني بالكالسیوم.

القھوة.-
م إلیھا عادیة أو المنزوع منھا الكافیھ فھي مانع جید للاكسدة ولكنھ یجب تحدید مقدار القھوة بكوب واحد یومیاً وتجنب اضافة مبیض القھوة الدسسواء ال

والاستعاضة عنھ بالحلیب الخالي من الدسم.

الشاي.-
یقلل الأكسدة بخلایا الدم، كما أن كوباً من شاي الاعشاب الخالي من والذي ” الفلانویھ“الساخن أو البارد وبصفة خاصة الشاي الاخضر فھو یحتوي على 

الكافین یعطي شعوراً بالراحة كما أنھ یعالج ألم المعدة والأمعاء.

اللیمون یزید من فوائد الشاي الأخضر

یات أكبر من مركبات "الكاتشین"للشاي الأخضر یؤدى لامتصاص كمإلى أن إضافة عصائر الفواكھ الحمضیة كاللیمون أو إضافة فیتامین "ج"
المضادة للأكسدة بالجسم.

لنتائج أن وقام العلماء باختبار العدید من المشروبات والعصائر على الشاي الأخضر،ثم وضعھم بجھاز یحاكي عملیة الھضم بالمعدة والأمعاء،وأظھرت ا
لزیادة كمیات المركبات بمقدار تسعة سة مرات، كما أدت إضافة فیتامین"ج"المتوفرة للامتصاص بمقدار خمعصیر اللیمون أدى لزیادة كمیة "الكاتشین"

مرات.

ن".ویؤكد العلماء أن نتائج الدراسة یمكن تطبیقھا على الشاي الأسود التقلیدي،ولكن الشاي الأسود یحتوى على كمیات أقل من مركبات"الكاتشی

كالسرطان والأزمات القلبیة والجلطات، ویحتوي الشاي الأخضرد من الأمراض،ومن المعروف أن مركبات "الكاتشین" تقي الجسم من العدی
فإن البیئة غیر الحمضیة للأمعاء تؤدى لعدم امتصاصھ بكمیات كبیرة.على أكبر نسبة من ھذه المركبات، ولكن عند تناول الشاي

لكل مرضٍ عصیر
عصیر الفواكھ غني بالاملاح المعدنیة مثل

، الماغنیسیوم، البوتاسیوم، والحدید.. كما انھ سھل الھضم لما یحتویھ من أحماض عضویة ذات قیمة غذائیة عالیة ..الكالسیوم، الفسفور
أھم أنواع العصیر وفوائدھا

ھي :

عصیر الأناناس:
ر الھضم وأیضا لھ القدرة على تذویب یساعد على الھضم ومفید جدا للمعدة كما انھ مدر لبول وطارد للسموم في الجسم وینصح بھ المصابون بفقر الدم وعس

الشحوم لذلك ھو مفید للمصابین بالسمنة ..

عصیر المشمش:
ي مكافحةالاسھال ..ینصح بھ الأشخاص المصابون بالوھن والھزال وكذلك الوھن العقلي والمصابون بفقر الدم كما انھ مفید جدا للأطفال بالاضافة الى فوائده ف

عصیر اللیمون:
للأطفال في طور النمو ولمكافحة أمراض البرد والأنفلونزا في الشتاء..مفید جدا 

عصیر التوت:
یعمل على تقویة وظائف الكبد وینظم الجھاز العصبي كما ینصح بھ المصابون بالنقرس (آلام المفاصل) والروماتیزم للتخفیف من أوجاعھا ..

عصیرالعنب:
عاء وامراض القلب وارتفاع ضغط الدم كما انھ مزیل لاحتقانات الكبد ویخفف من التھابات الجھاز الھضمي طارد للسموم وینصح بھ مرضى الكلیتین والأم

وھو ذو تأثیر جید في الدورة الدمویة وینصح بھ الأشخاص المصابون ببعض انواع الحمیات ..

عصیر الفراولة:
ذه غرغره ضد التھابات الحلق والبلعوم ..مرطب وملین اذا اخذ ممزوا بالماء وقابض اذا اخذ بمفرده ویوصف باخ

عصیر الخوخ:
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غني جدا بفیتامین سي ومفید جدا للمراھقین وینصح بھ للذین یزاولون الألعاب الریاضیة المرھقة ..

عصیر البرتقال:

ونزا ..ینصح بھ الأطفال والمراھقین في طور النمو كما ینصح بھ في فترة النقاھھ بعد الاصابة بالحمى أو الأنفل

عصیر الكرز:
غني جدا بالعناصر المعدنیة ومقوي لمفاصل الجسم كما ان شربھ لمدة تزید على یومین یسھل عملیة طرد السموم والفضلات من الجسم ..

عصیر التفاح:
اضمصدر للطاقة ومدر للبول وملین ضد انقباض المعدة لغنائھ بالألیاف كما انھ عصیر محبب یعالج الكثیر من الأمر

عصیر البطیخ فوائد صحیة لا تنتھي

% ماء ونشویات والقلیل من البروتین، والدھون، والأملاح المعدنیة، وفیتامین أ، وج كما یحتوي على السكر بنسب متباینة .٩٥یحتوي البطیخ على -

من فوائده أنھ:
لسعال.ملطف ل-١

ملین قوي للامعاء.-٢

منشط قوي للكبد.-٣

خافض لدرجة حرارة الجسم.-٤

یرطب الجلد وینشط الجسم.-٥

علاج الكلف والبھاق وقشرة الرأس.-٦

مھدىء للأعصاب ویزیل التوتر والقلق.-٧

مزیل للأملاح التي تترسب داخل الجسم.-٨

بائي.معالجة الیرقان والتھاب الكبد الو-٩

علاج أمراض الكلى ومرض البواسیر.-١٠

المقادیر:
كیلو بطیخ بدون لب، مقشر ومقطع.١-

ملعقة كبیرة سكر.٢-

ملعقة صغیرة عصیر لیمون.١-

أوراق النعناع للتزیین.-

الطریقة:
یوضع البطیخ في الخلاط الكھربائي.-١

حتى یتجانس.یُضاف السكر وعصیر اللیمون، یُخفق الخلیط -٢
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یُصب العصیر في كأس التقدیم.-٣

یُقدم بارداً، ویُزین بأوراق النعناع.-٤

الحلبـــة 

وصف النبات 

لى بذور صفراء نبات عشبى حولى یزرع فى كثیر من أنحاء العالم ویتبع الفصیلة البقولیة وللنبات أزھار بیضاء ویحمل ثمارا قرنیة طویلة ورفیعة تحتوى ع
والجزء المستعمل ھو البذور الجافة مخضرة 
المكونات 

% مواد غرویة تعطى بالتحلیل المائى نوعین من الكریات ھما المانوز والجالكتوز وتحتوى البذور أیضا على ٢٨% بروتینات و٢٢تحتوى بذور الحلبة على 
الله تعالى فى الطب النبوى أن رسول الله صلى الله علیھ وسلم قال" % زیوتا ثابتة ونوعین من القلویدات ھما تریجونیللین وكولین حكى ابن القیم رحمھ ٦

استشفوا بالحلبة" 

الفوائد الطبیة لمشروب الحلبة 

تفید بذور الحلبة فى حالات كثیرة منھا 
یفید مغلى بذور الحلبة مع التین والتمر والسكر فى علاج أمراض الصدر المزمنة والسعال والربو وضیق التنفس 

مغلى بذور الحلبة للفتیات فى سن البلوغ لتنشیط الطمث ویفید أیضا فى حالات فقر الدم وضعف البنیة وفقدان الشھیة یعطى

تحتوى الحلبة على مادة "السابونین " وھى ملینة للأمعاء ومضادة للالتھابات 
البول السكرى كما یستعمل لعلاج التھابات الرئة والإمساك والبواسیر یستعمل مغلى الحلبة لتسمین الجسم ویساعد على شفاء الجروح التى یتعرض لھا مرضى 

والنزلات المعویة 
مرات فى الیوم فى تسكین حدة السعال عند المصابین بالتدرن الرئوى ٤-٣یفید تناول ملعقة كبیرة مغلى الحلبة 

یفید المغلى إذا استعمل كغرغرة فى علاج التھاب اللوزتین 
الحلبة فى غسیل الجلد المتشقق فیصیر ناعما وطریا یستعمل مغلى بذور 

تستعمل الحلبة لعمل لبخة لعلاج الدمامل والإسراع بفتحھا وشفائھا وكذلك علاج الخراج النتنة
الحلبة..علاجاتھا لاتعد ولاتحص.......!!!!!!!! 

افادة الدراسات التى قام بھا اخصائیون التغدیة بأ ن للحلبة منافع كثیرة جدا. 

مرضع فھي تفید في علاج حالات التھاب الحلق ، ویعتبر مشروبھا مقویا للمعدة ویفید في النزلات الصدریة ،كما تساعد على ادرار اللبن للأم ال

وتمنع تسوس وتعالج الحلبة جمیع الأمراض التى تصیب الشعر وفروة الراس ،وتعمل ایضا على تخفیف التھابات الرئة ،وھي مسكن فعال للسعال الدیكي ،
الاسنان ،وتشفي الجروح لدى مرضى السكر ي ،وتقوي الذاكرة والاعصاب ،وتعالج حب الشباب والدما مل والحروق 

كما اثبت علاج الحلبة نجاحھ في القضاء على عدة انواع من السرطانات ،وترفع من مستوى المناعة ، وھي علاج فعال لفقر الدم، ولطرد الدیدان من الامعاء
تصیب المعدة والرحم والدم.التى


