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رئٗص جاوعة أسٕٗط ٖفتتح فعالٗات 

-COP28المٍتدى البٗئ٘ الجاٌ٘ 

ASSUIT 

 
 

 
افتتح الجكتػر أحسج السشذاوي، رئيذ جامعة 

 فعاليات السشتجى البضئي الثاني طأسضػ 
«COP28-ASSUIT» والحي تشطسو جامعة ،

أسضػط عمى مجار شيخ نػفسبخ الجاري، تحت 
اب ، بحزػر روؤساء ونػ «الحمع الأخزخ»شعار 

 .وعسجاء بسحافطات الرعضج
يأتي السشتجى؛ في ضػء استخاتيجية جامعة 
أسضػط؛ لتحقضق تػجيات الجولة السرخية؛ 
لتحقضق أىجاف خصة التشسية السدتجامة) رؤية 

(، والحي يشطسو قصاع شؤون خجمة ٠٢٠٢مرخ 
السجتسع وتشسية البضئة بالجامعة، بالتعاون مع 

مستو، أعمغ في ك .قصاع شؤون التعميع والصلاب
الجكتػر أحسج السشذاوي، رئيذ جامعة اسصػط، 
باسع كافة جامعات محافطة أسضػط، والػادي 
الججيج؛ الجعع الكامل والسصمق لفخامة الخئيذ 
عبجالفتاح الديدي رئيذ الجسيػرية، في الحفاظ 
عمى أمغ، واستقخار الجولة السرخية، وحساية 

ونبح  أراضضيا، وتحقضق الدلام في ربػع العالع،
العشف وأعسال اليجم، والتجمضخ، معخبًا عغ الخفس 
السصمق؛ لسا يػاجيو الذعب الفمدصضشي، مغ 
جخائع حخب ضج الإندانية، ومخالفة؛ لكافة 
القػانضغ والسػاثضق الجولية، والتي تُعج خخقًا واضحًا 
لأىجاف التشسية السدتجامة، التي أعمشتيا الأمع 

ػط، أن تشطيع وأشار رئيذ جامعة أسض. الستحجة
السشتجى البضئي، يأتى؛ انصلاقاً مغ دور الجامعة 
السجتسعي، ومدئػلضتيا الػششية، كقاشخة، ومشارة 
لمعمع، والتشػيخ، والسعخفة؛ حضث حسمت الجامعة 

مدئػلية رفع الػعي،  -مشح إنذائيا -عمى عاتقيا
وتعديد قيع الانتساء، وترحيح السفاليع 

ة، ودق ناقػس الدمػكية، والسجتسعية الخاشئ
الخصخ؛ لأىع السذكلات والتحجيات، التي تػاجو 
الجولة السرخية، والسشصقتضغ؛ العخبية، والأفخيكية، 
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والتي يأتي في مقجمتيا الآن؛ قزايا البضئة 
بسختمف محاورىا، خاصةً في ضل ما يذيجه 
العالع مغ تصػر صشاعي، وتكشػلػجى؛ ألقى 

البضئية،  بدمبياتو، وأضخاره عمى كافة السجالات
.  عمى كػكب الأرض، والغلاف السحيط بو

الحمع »وأوضح رئيذ جامعة أسضػط، أن مشتجى
؛ يدتيجف إشلاق دعػة؛ لكافة «الأخزخ

الجامعات السذاركة؛ لذحح اليسع، وتكاتف 
الجيػد، وتكثيف العسل، وتدخضخ ما نسمكو مغ 
إمكانيات عمسية، وبحثية؛ في تقجيع دراسات، 

لقزايا البضئة السحيصة، وابتكارات، تترجى 
وتصخح حمػلًا عمسية، وواقعية؛ لمحج مغ مذاكميا، 
عمى نحػ يعدز مغ ركائد التشسية السدتجامة، 

، ويمبي شسػح الكيادة ٠٢٠٢ويجعع خصة مرخ 
الدياسية الخشضجة؛ في إرساء قػاعج الجسيػرية 

الأخزخ، حكيقة وواقعاً  الججيجة، وليكػن الحمع
ػر أحسج عبجالسػلى؛ نائب وأشاد الجكت .نشعع بو

رئيذ جامعة أسضػط، بالأنذصة البضئية الفعالة، 
التي يشطسيا قصاع خجمة السجتسع وتشسية البضئة 
بالجامعة، والتي يشعكذ أثخىا إيجاباً عمى 
السجتسع السحيط بالجامعة، ومذاركتو السثسخة، 
في مختمف الفعاليات البضئية عمى مدتػى 

ون القائع بضغ قصاعات الجسيػرية، مذضجاَ بالتعا

الجامعة؛ لتشطيع السشتجى، ومثسشاً؛ حخص جامعات 
الإقميع عمى مذاركتيع الإيجابية، والحي يؤكج 
بجوره تكاتف الجسيع؛ مغ أجل مػاجية التغضخات 
البضئية الستدارعة، وإيجاد الحمػل لتمظ السذكلات 
التي تيجد حياة الإندان، مذضجاً بالػعي البضئي 

جامعة، عمى اختلاف مػاقعيع، لجى أبشاء ال
وحخصيع عمى السذاركة؛ في إيجاد حمػل لسختمف 

ومغ جيتو، تػجو الجكتػر  .القزايا البضئية
محسػد عبجالعميع، نائب رئيذ الجامعة ايزا، 
بخالز الذكخ؛ لكافة إدارات الجامعات السذاركة، 
عمى تفاعميع الإيجابي، وتخحضبيع بتمبية دعػة 

ع عمى السذاركة في وقائع جامعة أسضػط، وحخصي
السشتجى، والحي يأتي في ندختو الثانية ىحا العام؛ 
ليحتزغ كافة الجامعات الحكػمية، والأىمية، 
والخاصة، في نصاق إقميع محافطة أسضػط، 
ومحافطة الػادي الججيج؛ انصلاقاً مغ إيسان 
الجامعة؛ بأىسية السمف البضئي بكافة مجالاتو، 

السدتفضجيغ مغ أنذصتو  وحخصاً عمى اتداع رقعة
الستشػعة، إلى جانب مذاركة شلاب، وشالبات 
السجارس بأسضػط، لأول مخة في رحاب الجامعة؛ 
لديادة وعضيع؛ بالسذكلات البضئية، وما تػاجيو مغ 

ولفت الجكتػر محسػد  .مخاشخ، وسمبيات
عبجالعميع، أن وقائع السشتجى، مستجة عمى مجار 
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الشجوات البضئية  شيخ نػفسبخ الجاري، وتتزسغ:
الأسبػعية، التي تشاقر محاور مختمفة، مشيا 
:)السياه ... نبع الحياة(، )البرسة الكخبػنية(، 
)التشسية السدتجامة(، )جيػد الجولة السرخية في 
الحفاظ عمى البضئة(، بالإضافة إلى إشلاق الجوري 
البضئي )دوري الحمع الأخزخ(، عمى كأس الجكتػر 

ذ الجامعة؛ بسذاركة فخق أحسج السشذاوي رئي
مغ مختمف كميات جامعة أسضػط، والجامعات 
السذاركة؛ لمتشافذ في عجد مغ السدارات 
الثقافية، والفشية، والخياضية، والابتكارية، مزيفاً 
أنو مغ السقخر؛ تشطيع عجد مغ الخحلات، إلى أىع 

 السدارات، والسعالع البضئية في جامعة أسضػط، 
 

ا ٖغير طرٖقة تٍألٍا ٌباتًا وشتداوً 00

لمطعاً.. وا ِ٘ الأطعىة المشتداوة التي 

 ؟سٍزرعّا

 

قج يػاجو البدتانضػن تحجيات كبضخة مع تغضخ 
السشاخ في الدشػات القادمة، بسا في ذلظ درجات 

ولكغ ما  .الحخارة القرػى والجفاف والفيزانات
ىي الأشعسة السدتجامة التي سشدرعيا؟ ىل 

عية لمقصعة ورقعة ستتغضخ السشاضخ الصبي
الخزخوات والجفضئة، وىل سشكػن قادريغ عمى 
 زراعة محاصضل لع تكغ معخوفة لشا مغ قبل؟

سيكػن تػفخ السياه إحجى القزايا الخئيدية، كسا 
يتػقع عالع الشباتات كيفغ ىػبد، السؤلف السذارك 

نباتًا مدتجامًا يغضخ  7٢لكتاب ججيج صالح للأكل: 
في السسمكة “ويقػل:  .شخيقة تشاولشا لمصعام

الستحجة، سيكػن الجفاف ىػ الأمخ الأكثخ 
، قج تربح السحاصضل العصذى مثل ”تحجيا

الصساشع أكثخ صعػبة، لأنيا تعاني إذا أصبحت 
عمضشا أن نفكخ “وأضاف  .رشبة ججًا أو جافة ججًا

في كيفية زراعة محاصضل مثل الصساشع ومحاصضل 
الخعاية الخزخوات التي تحتاج إلى الكثضخ مغ 

إن زراعة “والاىتسام الضػمي. ويزيف ىػبد: 
محاصضل الخزخوات لجيشا مغ البحور وإدارة 
الذتلات لزسان عجم ىلاكيا في الطخوف الخشبة 

قج تربح  .”ججًا أو الجافة ججًا يسثل تحجيًا آخخ
الخزخوات السعسخة أسيل في الشسػ وأكثخ استجامة 

اذنجان مغ السحاصضل الصخية، مثل الصساشع والب
أماميع وقت “والفاصػليا الفخندية . ويقػل: 

أشػل لتأسيذ أنطستيع الجحرية والتأقمع مع 
، مسا سيداعجىع عمى أن يربحػا أكثخ ”التخبة
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يسكغ دمج الخزخوات السعسخة ضسغ “مخونة. 
 ”.السحاصضل الدشػية التي قج ندرعيا في حجيقتشا

يسكغ الحرػل عمى العجيج مغ الأصشاف غضخ 
ة مغ الستخررضغ مثل الخزخوات العادي

السحىمة، مغ الخخشػف القدم في القجس إلى 
، وىي كخمة (Apios americana) اليػنيذ

عذبية معسخة متدمقة، تشتج درنات لحيحة غشية 
 بالبخوتضغ صالحة للأكل، وأشجار الكخوم الجحابة

 .المعطرة الٕردٖة الزِٕر

 ىحه بعس الأشعسة التي يعتقج ىػبد أنيا ستكػن 
 …مدتجامة في السدتقبل

 :كروة سباٌخ

سبانخ الكخمة )السعخوفة أيزًا باسع سبانخ 
عمى الخغع مغ أنظ  –مالابار( ىي كخمة معسخة 

قج تحتاج في ىحا البمج إلى زراعتيا سشػيًا إلا إذا 
كشت تعير في مشصقة معتجلة حقًا، لأنيا تحب 
درجات الحخارة والخشػبة الجافئة حقًا وليدت 

متدامح. أوراقيا عمى شكل قمب تمتف صكيعًا. 
حػل الجعامات، مسا يػفخ وفخة مغ أوراق الذجخ 

 .الرالحة للأكل وأشخاف الشسػ
كسا أنيا تشتج زىػرًا وردية بيزاء في الخخيف 
يمضيا التػت الأحسخ الجاكغ، الحي تع استخجامو 
تاريخيًا لمرباغة لأنو لصيف للأكل. ويسكغ 

ولو محاق مذابو لمدبانخ تقجيسو مصبػخًا أو نضئًا، 
العادية ولكغ بشكية الفمفل قميلًا. ويتػقع ىػبد: 

 1٢يجب عمضشا جسيعا أن نشسي ىحا خلال “
 .”سشػات

 :المٕرٍٖجا

تشتج ىحه الذجخة الرغضخة مػششيا الأصمي سفػح 
جبال الييسالايا في اليشج وباكدتان قخونًا تذبو 
الفػل. جسيع أجداء الذجخة صالحة للأكل، مغ 
الأوراق ذات الكيسة الغحائية العالية بشكية الخخدل 
والقخون الرغضخة، إلى البحور غضخ الشاضجة 

الحار(  والجحور )التي يذبو شعسيا الفجل

 والزهور، والتي يمكن أن تؤكل مطبوخة أو نيئة.
إنه يتحمل الظروف الجافة ولكنه سيحتاج إلى 
قضاء فصل الشتاء في بيئة خالية من الصقيع، 

ك إذا زرعته في أصيص، قم بإحضاره إلى لذل
الداخل أو تحت مأوى في الأشهر الباردة. من 
 الأفضل زراعته تحت الزجاج في المملكة المتحدة.

يوضح  :شجيرة الملح البحر الأبيض المتوسط
هذا من السهل جدًا زراعته، وهو رائع “هوبز: 

للسلطات وهو نبات ملحي، وهو نبات تكيف لينمو 
تعُرف أيضًا باسم ”. ثر ملوحةفي ظروف أك

الرجلة الشجرية، وهي شبه دائمة الخضرة وقوية 
وتتحمل الجفاف والملح. يمكن حصاد النموات 
الصغيرة بشكل مستمر، كما أنها تنتج أيضًا 

 فضية مذهلة لإضافة الاهتمام إلى الحديقة أوراقاً
 على مدار السنة.

 :الأرقطُٕٗ كبيرة
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شخفزة ىحا السػجػد ويقػل إن نبات الأراضي الس
بجانب الججاول والأنيار يدتعسخ السشاشق 
السزصخبة والأراضي الفارغة، وبضشسا يعتبخه 
البعس مغ الأعذاب الزارة، فيػ في الػاقع 

كان الأرقصضػن الكبضخ “ مرجر غحائي قيع.
(Arctium lappa الحي تع تجشيدو في ،)

السسمكة الستحجة، مغ الخزخوات السذيػرة في 
العرػر الػسصى وتع نديانو إلى حج كبضخ. 
يسكشظ زراعتو بديػلة في حجيقتظ وىػ مغ 
الخزخوات الجحرية المحيحة والسحاق المحيح، 
وسضشسػ في الأراضي القاحمة والسيسمة في جسيع 

اعتو في أنػاع التخبة، لحلظ مغ الديل ججًا زر 
 السشدل وتتحسل الكثضخ مغ الطخوف.

يسكغ استخجام الجحور، وىي مرجر جضج للألياف 
ومزادات الأكدجة، في البصاشذ السقمية 
والحداء واليخشة وتقصيعيا أو تحسيريا. يزيف 
ىػبد أنو مغ الديل دمجيا في حجيقة الديشة، 
حضث تحتػي عمى أوراق كبضخة مبيخجة وزىػر 

 ذػك.أرجػانية تذبو ال
 : البحر الٍبق

تكيفت ىحه الذجضخة القػية أو الذجخة الرغضخة 
لتشسػ في الطخوف البحخية القاسية، عمى الكثبان 
الخممية السمضئة بالسمح، وضفاف الأنيار، 

وىػامر الغابات والدػاحل. يتع استخجامو كتحػط 
جخ مغ قبل بعس البدتانضضغ، وإنتاج أوراق الذ

كسا تعسل شبكة  كل.الجحابة والتػت الرالح للأ 
جحور الشبات عمى تثبضت التخبة وتثبضت 
الشضتخوجضغ. جخب التػت نضئًا أو في الذاي أو 

يسكغ أيزًا تشاول نباتات الديشة السعسخة  العرضخ.
الكلاسيكية ىحه، ذات الأوراق ذات السطيخ 

 الاستػائي وأبخاج زىػر
 :اللافٍدر  

ىارىا قع بحراد بخاعسيا وأوراقيا وسيقانيا وأز 
الرغضخة لاستخجاميا نضئة في الدمصات أو 
مصبػخة في البصاشذ السقمية أو مقمضيا أو عمى 
البخار. تسثل الدىػر إضافة حمػة لسحاق الأزىار 

ة خالية لتديضغ أي شبق. قع بدراعتيا في تخبة رشب
يػضح ىػبد أن  مغ الترخيف في شبو الطل.

ع البدتشة في السدتقبل لغ تعشي أنشا لا ندتصي
 زراعة محاصضمشا القجيسة السفزمة: 

سشطل قادريغ عمى زراعة الفاكية والخزخوات “
التقمضجية في الدشػات السقبمة، ولكغ سيكػن ىشاك 

 ”.تشػع أكبخ
https://greenfue.com/70- 
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 وا ِ٘ الزٖٕت المّدرجة

 
 

 لزٖٕت المّدرجةا

وغضخ مذبعة   ىي زيػتٌ كانت أصلًا سائمةً 
تُدسّى اليجرجة لتحػيميا إلى  وخزعت لعسميّة  

صمبة؛ عغ شخيق إضافة ذرات اليضجروجضغ إلضيا، 
وقج يُشتِج ذلظ ما يُعخف بالجىػن الستحػلة 

(، وتججر الإشارة إلى Trans fat)بالإنجمضدية: 
أنّ ىحه الجىػن تػجج بكسيّات  بديصة  بذكل  

أنّ معطع الجىػن شبيعيّ  في بعس الأشعسة، إلّا 
السيجرجة التي يأخحىا الذخز يكػن مرجرىا 

وتشقدع عسمية اليجرجة إلى  الجىػن السُرشّعة.
 :نػعضغ، نحكخىسا فيسا يأتي: اليجرجة الكاممة

الجىػن إلى مذبعة  تساماً، لتربح  التي تحػّل
  صمبةً في درجة حخارة الغخفة.

 : الهدرجة الجزئٗة

جىػن باليضجروجضغ والتي يتعّ فضيا إشباع ال 
جدئيّاً؛ لمحرػل عمى قػام  شبو صمب يسكغ 

التحكّع بو، ويعصي لمسُرشّعضغ مخونةً كافيةً 
لترشيع مشتجات  مختمفة  يسكغ التحكع بخرائريا 
حدب الخغبة. ومغ الججيخ بالحكخ أنّ الجىػن 
السيجرجة كميّاً تُعجّ نػعاً مغ الجىػن السذبعة، 

الستحػّلة، بضشسا التي لا تحتػي عمى الجىػن 
تحتػي الجىػن السيجرجة جدئياً عمى الجىػن 

(، LDLالستحػلة التي تديج الكػليدتخول الزار )
(، إلّا أنّ HDLوتقمل الكػليدتخول الجضج )

السدتيمظ العاديّ لغ يدتصيع التسضضد بضغ ىحيغ 
الشػعضغ، ولحلظ يُشرح بتجشّب جسيع أنػاع الجىػن 

 –تحتػي عمضيا.  السيجرجة أو السشتجات التي
 :   أضرار الزٖٕت المّدرجة 

تُعجّ الجىػنُ الستحػّلة أسػأ أنػاع الجىػن؛ ولحلظ  
مشعت مشطسة الغحاء والجواء الأمخيكية مُرشّعي 
السػاد الغحائيّة مغ إضافتيا إلى الأشعسة 
والسذخوبات، فقج أشارت العجيج مغ الجراسات إلى 

ا الشػع مغ مغ استيلاك ىحالأخصار التي قج تشتج 
ونػضح فيسا يأتي بعس ىحه الأضخار:  الجىػن،

أشارت إحجى الجراسات القائسة عمى السلاحطة، 
 Brazilian Journal ofوالتي نُذخت في 

Medical and Biological Research  عام
مذاركاً لا يعانػن مغ  1٠7، وضسّت ٠٢1٠

الدكخي؛ إلى أنّ ىشاك رابصاً بضغ زيادة استيلاك 
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الستحػلة وارتفاع خصخ السعاناة مغ الجىػن 
ضعف  في حداسية الإندػلضغ )بالإنجمضدية: 

Insulin sensitivity ؛ أي انخفاض استجابة)
الجدع لتأثضخات ىخمػن الإندػلضغ، وقج يدبب 

 Insulinذلظ مقاومة الإندػلضغ )بالإنجمضدية: 
resistance والتي تحجث عشجما لا يدتصيع ،)

دػلضغ باستخجام الجمػكػز الجدع الاستجابة للإن
السػجػد في الجم، مسّا يدبب ارتفاعاً في 

[ أشارت دراسةٌ نذختيا 4مدتػيات سكخ الجم.]
The American Journal of Clinical 

Nutrition  رجلًا  5٢، شارك فضيا ٠٢٢4عام
أسابيع، إلى أنّ زيادة تشاول الجىػن  5مجة 

ابات، الستحػلة قج يختبط بديادة التعخّض للالتي
                    وزيادة السؤشخات الالتيابيّة في الجدع.

بضشت دراسةٌ قائسةٌ عمى السلاحطة نذختيا 
American Journal of Epidemiology 

مغ  787778، وضسّت بيانات ٠٢٢5عام 
الشداء المػاتي كغّ لا يعانضغ مغ أمخاض القمب، 
أو الأوعية الجمػيّة، أو الدكخي في بجاية 

راسة؛ وجػد علاقة بضغ زيادة استيلاك الجىػن الج
الستحػلة وارتفاع خصخ الاصابة بأمخاض القمب 

 Coronaryكسخض القمب التاجي )بالإنجمضدية: 
heart disease.ًبضغ الشداء الأصغخ سشا )                                             

أُشضخ في إحجى السخاجعات السشيجيّة التي نُذخت 
عام  Journal of Global Oncologyفي 

دراسةً عمسيّة؛ إلى أنّ  ٠4، وضسّت نتائج ٠٢18
مغ السحتسل أن يُدبب استيلاكُ الكسيّات الكبضخة 
مغ الجىػن الستحػلة زيادة خصخ الإصابة 
بالدخشان، ويججر الحكخ أنّو لا تػجج أسباب 
أساسيّة لحلظ، ولكغّ الالتياب السدمغ والإجياد 

يديج خصخ حجوث ذلظ، إلا أنّ ىشاك  التأكدجيّ قج
حاجة إلى السديج مغ الجراسات السدتقبمية 

مرادر الديػت السيجرجة تػجج الديػت   لتأكضجذلظ
والتي ذكخنا سابقاً أنّيا تحتػي  -السيجرجة جدئيّاً 

في  في الغالب -عمى الجىػن الستحػّلة الزارّة
ديّة: [ الدبجة الشباتيّة )بالإنجمض8[]1ىحه الأشعسة:]
Margarine.) درجة الجىػن الشباتية الرمبة في

 Vegetableحخارة الغخفة )بالإنجمضدية:
shorteningاصّةً السُعجّة (.الأشعسة السخبػزة؛ خ

مدبقاً؛ كالبخاوني، والفصائخ، والكيظ، والسافغ، 
والبدكػيت. العجائغ الجاىدة للاستعسال. مبيزات 

لبان. القيػة مغ مشتجات الألبان أو غضخ الأ 
الأشعسة السُرشعة، والسجسجة، والسقمية، والدخيعة. 
بعس تتبيلات الدمصات الجاىدة. بعس أنػاع 

نرائح  حبػب الإفصار. زبجة الفػل الدػداني.
لمسداعجة عمى التقمضل مغ تشاول الديػت 
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السيجرجة نحكخ فيسا يأتي بعس الشرائح التي 
اختيار : تداعج عمى تقمضل الديػت السيجرجة

طسة الغحائية التي تُخكّد عمى الفػاكو، الأن
والخزخوات، والحبػب الكاممة، ومشتجات الألبان 
قمضمة الجسع، والجواجغ، والأسساك، والسكدخات، 
والتقمضل مغ المحػم الحسخاء، والأشعسة 
والسذخوبات الدكخية. اختيار الأشعسة السرشػعة 
مغ الديػت غضخ السيجرجة، بجلًا مغ الديػت 

كمياً أو جدئياً، أو الجىػن السذبعة. السيجرجة 
استخجام السارجخيغ الصخي أو الدائل بجلًا مغ 
الدبجة، وقخاءة قائسة السعمػمات الغحائية عمى 

واختيار الأنػاع الخالية مغ الجىػن  السشتجات،
الستحػلة والديػت السيجرجة. الحج مغ تشاول 
الأشعسة التجارية السقمية والسخبػزات السرشػعة 

الدسغ الشباتي أو الديػت الشباتية السيجرجة مغ 
جدئياً، فقج تحتػي ىحه الأشعسة عمى الجىػن 
الستحػلة بالإضافة إلى ندبة عالية مغ الجىػن. 
اختيار الديػت الرحية لمصيي كديت الديتػن، 
وزيت الكانػلا، وغضخىا مغ الديػت الشباتية 
الدائمة، أو خمط كسية قمضمة مغ الدبجة مع زيت 

يتػن لمحرػل عمى نكية الدبجة. تجشب الد 
الأشعسة السقمية مغ الخارج؛ وذلظ لأنّ بعس 

 تخجم الديػت السيجرجة جدئيّاً فيالسصاعع تد
 .القمي

https://mawdoo3.com/ 
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