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ʚ الʗراسات والʦʲॺث الॻʭʻʮة  ʙؕإدارة م ʛلʱیهـʹئ م
 ȉʦʻامعة أسʱǺ ةʭʻʮة الॻʸʹع وتʸʯʱʸمة الʗاع خʠوق

 الأضʲىعʲǺ ʗʻلʦل  الأمʥʻʯ العॻȁʙة والإسلامॻة 
  . الॺʸارك

على مصرنا الحبیبة أعاده الله 
بالیمن والأمة العربیة والإسلامیة 

  ،،، والبركات
  وكل عام وأنتم بخير

  

*******  
  ا یھنئ كم

ʚ الʗراسات والʦʲॺث الॻʭʻʮة و  ʙؕإدارة م ʛلʱم ʛلʱم
ʸʹع وتʸʯʱʸمة الʗن خʦʭشॻ ةʭʻʮة ال  ȉʦʻامعة أسʱǺ 

  محمد أبو القاسممحمد  /الأستاذ الدكتور
ʚ ʙؕʸإدارة ال ʛلʱم ʦʷع  

   
  عميد كلية الهندسةمنصب 

مʥʻʻʹʸʯ لॻʴادته ؕل الʯقʗم والʙقي وأن Ȝǻلل الله ؕل 
ʯالǺ الهʸنا أعʙʶامعة ومʱأجل رفعة ال ʥم Ȗʻفʦ

  الॺʻʮʲة

 
 

 الآثار والإرشاد السياحي
  

ʤʢʹلاً  یʰـʸʯـة مʭʻʮـة الॻʸʹـع وتʸʯʱʸمـة الʗـاع خʠق 
ــــʚ الʗراســــات والʲॺــــʦث الॻʭʻʮــــة ʱǺامعــــة  ʙؕفــــى م

ـــة الآداب دو أ ॻعـــاون مـــع ؕلʯالǺ ȉʦʻـــة ســـ ॻʮȂرʗرة ت
  . )Ǻ ) :عʹʦان

  

 ʣاموذلǻأ ʕʮʴالأح - (الʗ  ؕل ʥم (ʥʻʹع أالاثʦʮسـ
الʴاعة العاشʙة صॺاح  مʥاعॺʯاراً سابॻع أ 3لʗʸة 
م Ǻقاعـــــة الʸʹاقʵـــــات (ب) 26/10/2013 یـــــʦم

  . Ǻالʮʸʹى الإدارǺ Ȏالʱامعة
  

 

 
 

  ىــى الثانــالملتق
  

دور تنظیم الاسرة فى تحقیق الأھداف  "
 2015الإنمائیة بمحافظة أسیوط فى 

  " وما بعدھا
  

إبـʙاʤॻʀ حʸـاد مʲـافȌ أسـȉʦʻ  /تʕʲ رعاǻة اللـʦاء 
ــʦʯؕʗر  ॻع عʻــʗ رئــʛॻ  محمد عʮــʗ/ والأســʯاذ ال الʴـyـ

 ȉʦʻجامعة أس ، ʤʢة نॻʸʹع وتʸʯʱ yمة الʗاع خʠق
ȜǺلॻـــة  العامـــة الʭʻʮــة Ǻالʯعـــاون مـــع قʴــʤ الʶـــʲة

ʔʠاني الʰقى الʯلʸال ʗان :  عقʦʹع ʕʲت    
  

دور تنظیم الاسرة فى تحقیق الأھداف الإنمائیة بمحافظة " 

  " وما بعدھا 2015ى أسیوط ف
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لʯقـــــى جʸـــــع غفʻـــــʙ اشـــــارك  yل ʤعلـــــى رأســـــه  
  
ʰʸلʥʻ مʥ إدارات الʱامعة وجهاز شʦʭن الʭʻʮـة م

والॻȁʙʯـــة والʯعلـــʤॻ والʶـــʲة والॻɹʸʱـــات الأهلॻـــة 
 ʛــــ ــــʦمي للʸــــʙأة وأعʷــــاء الʱʸل ــــʛ الق والʱʸل

ــــــع وقʠــــــاع الإعــــــلام الʵــــــعʮي و  ʸʯʱʸال ʔــــــʟ
الʲʸاضـــــʙات  إلقـــــاء ه . هـــــʘا وȁعـــــʗوالʶـــــʲاف

تʦصـــــل الʸلʯقــــــى إلــــــى لȂʦʠلــــــة والʸʹاقʵـــــات ا
   : الʦʯصॻات الʯالॻة

  

العʸـــل علـــى إعʠـــاء بـــʙامج تʹʢـــʤॻ الأســـʙة  - 1
 ʕـʵʸوه ʕلـʸأن أه ʗعǺ قهاʲʯʴى تʯة الȂʦالأول
خــلال الʴــʹʦات الأخʻــʙة وتʰʸــل ذلــʣ فــى ســلॻʮة 

  . الاحॻʯاجات غʙʻ الʸلॺاه للʗʻʴات
  

2 -  ʔȂرʗـــʯال ʥة عــʲــ ʁــادرة وزارة الॺم ʤॻɸʗتــ
ॻـات الʸʯـʞȂʙ مـʥ خـلال لʱȂʙʳـات ؕل الʸʯـȂʦلي

مʴـــاهʸة ؕلॻـــة الʠـــʔ (قʴـــʤ أمـــʙاض الʹʴـــاء 
ʔȂرʗʯفى ال (ʗʻلʦʯوال .  

  

اقʯــʙاح Ǻعــʞ الʷʲــʦر أهॻʸــة إعــادة وزارة  - 3
هʸʯـــــام لاالʴــــȜان إلـــــى الʦجــــʦد حʯـــــى ǻعــــʦد ا

ʙʶة فى مʙالأس ʤॻʢʹة وتॻانȜʴلة الȜʵʸالǺ .  
 

اسʙʸʯار ومʴانʗة رفع الʦعى الʲʶى  -4
لॻة ǺالȖʻʴʹʯ مع والȜʴانى مʥ الॻɹʸʱات الأه

ȉʦʻأسǺ ةॻʲʶن الʦʭʵات الȂʙیʗم .  
 

  

  نواعهاأاللحوم و
  

  
  

 ، فـي غـʘاء الإنʴـان أساسـॻاً  تȜʵل اللʦʲم عʹʶـʙاً 
لʦؒنها مʗʶراً للʙʻʰؒ مـʥ العʹاصـʙ الغʘائॻـة الʸهʸـة 
 ʙالأمـــ .ʥʻوتʙـــ ʮها الʯمʗـــان، وفـــي مقـــʴالإن ʤـــʴʱل
الȏʘ جعلها في مقʗمة الʱʸامॻع الغʘائॻـة الʙʸتʠॺـة 

ت الʴʯـʤʸ والعـʗوȎ الغʘائॻـة فـي الʮلـʗان الʯـي ʲǺالا
واللʲــʤ مــʥ أشـــهى  . تʴــʯهلॻʸؕ ʣــات وفʻــʙة مʹهـــا

، اعʯــاده الإنʴـان مــʥ قــʤǻʗ الʸـأكʦلات وألــʘها ʟعʸـاً 
ʻأكلـــه نǻ ـــان ، حʯـــى اســـʠʯاع إǻقـــاد ʭـــاً الʚمـــان، وؕ

، وأصॺح لا غʹى لـه عʹـه، ثـʤ تعـʗدت  الʹار، فʦʵاه
لغـʙض ، واخʯلفـǺ ʕـاخʯلاف ا Ǻعʗ ذلـʟ ʣـʙق ʟهॻـه

قامة مʥ أجله yال .  
  

واللʤʲ له خʦʠرته، وهʦ مʹॺع الʻʰؒـʙ مـʥ الأمـʙاض 
 ʙʻتـأث ʥه مـ yـʴفي ج ȏʙʴان، وتʴاح الإنʯʱي تʯال
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ــات  ȁوʙȜॻʸولل Ȏوʗض للعــʙعــʯع الȂʙســ ʦأكلــه، وهــ
الʯي تʹʯقل إلॻه مʥ الأتȁʙة والǺʘاب، وفي الأॻɸـاد 
ــǺʘح عــʗد لا ʴǻــʯهان Ǻــه مــʥ الʸاشــॻة ُ  والʦʸاســʤ ی

ʵʯـــــʙ فـــــي هــــʘه الʦʸاســـــǺ ʤعـــــʞ ، وتʹوالʳــــʙاف
   . ʱة للʯلʦث أو إصاǺات الʦʻʲانॻنʯ الأمʙاض

  ة :قیمة اللحوم الغذائی
ʶــادر ذات الʸॻɿـة الغʘائॻــة  yال ʤأهـ ʥم مـــʦــʲالل

 ʦʯائها على الʙʮوتʥʻ الʦʻʲاني؛ العالॻة؛ نʙʢاً لاح
الأǺقـار والʷـأن مـʥ تȏʦʯʲ الʸائـة جـʙام لʲـʦم و 

ʥمـــــــــــــــــــــــــــــــــــ ʥواجʗ20- 16 والـــــــــــــــــــــــــــــــــــ   
، ؕـʘلʣ تʯʲـȏʦ علـى ॻʸؕـات جʙام بـʙوتʥʻ تق ॺȂʙـاً

" ʥʻــامʯʻف ʥة مــʗــʻب ج "  ʔــ ʙؕ yال  . ʙــʶʲʹوت
ــــʦاد  ʸائهــــا علــــى الʦʯــــة فــــي اح ॻائʘــــا الغ ʯʸॻɾه
الʚلالॻــة، ثــʤ الʗهʹॻــة؛ فهــي بــʘلʣ تʴــاعʗ علــى 
 ʗــʻلʦمʹهــا، وت ʗقــ بʹــاء الأنʴــʱة، وتعــʞȂʦ مــا فُ

، والʴʸاعʗة على الهʤʷ بʔʻʟʙʯ جʗران ʠاقة ال
  . الأمعاء

  
  أنواع اللحوم

  

    
  

1  ʔجاج والأرانــʗم الــʦــʲومʹهــا ل
ل أʷǻــاً  لʲــʦم الʦʻʲانــات الʶــغʙʻة  والʸʲــام، وتʵـyـ

ــأن، وهــʘه اللʲــʦم یʯؒــʦن  الʴــʥ مــʥ الʸــاعʚ وال̫
مـʥ  معʸʢها مʥ خȉʦʻ رॻɾقة، وهـي أسـهل هʷـʸاً 

  . غʙʻها، وأصلح للʶʸابǺ ʥʻأمʙاض الʸعʗة
2   ʙـʻʮؕ مʦـʲةومʹهـا ل ʥ؛  مـʙقـॺال
ʻها ʙʻʰؕ مـʥ الـʗم والʸـʦاد الʗʲیǻʗـة، وهـي أكʰـʙ فف

  . اللʦʲم عʶارة، وأصلʲها للʶʸابǺ ʥʻفقʙ الʗم
  

  : تركیب اللحم
  

ــʔ اللʲــʤ مــʥ نʴــॻج عʷــلي، ونʴــॻج ضــام،  ʙؕʯی
 ʥــارة عــॺɸ ــافॻأل ʥمــ ʔــ ʙؕʯــلي یʷج العॻــʴʹوال

Ǻاخʯلاف الȜʸان مʥ الʦʻʲان،  أنابʔʻ تʯʳلف ʦʟلاً 
أمـــا  . تॻʹʻــةوهــʘه الأنابʻــʔ تʯؒــʦن مـــʥ مــʦاد بʙو 

 ʥʻلاجـــ الʹʴـــॻج الʷـــام، فʯʻؒـــʦن مـــʥ ألʮـــʦمʥʻ وؕ
 ʥʻل إلـى جلاتـʦـʲʯـارد، وتॺاء الʸوب في الʘي تʯال

لʸــا زاد عʸــʙ لغلــي عʹــʗ ا ، أو Ǻإضــافة حــامʞ، وؕ
ــــاء، وزادت ʰؕافــــة مــــادة  yــــة الॻʸؕ ʕان قلــــʦـــʻʲال

ʥʻالؒلاج . 
  

ـــاف الʴـــاǺقة فـــي وســـȊ الʹʴـــॻج  ॻالأل ʥʻـــ وʦȂجـــʗ ب
ʗهʥ، وهـʘا الـʗهǻ ʥقـل الʷام ॻʸؕات مʥ حॺʻʮات ال

فــي Ǻعــʞ الʦʻʲانــات وʰȜȂــʙ فــي الأخــȎʙ؛ فهــʦ أقــل 
 ʦوالأوز؛ وهـ Ȋॺالـ ʤـʲفـي ل ʙـʰجاج، وأكʗال ʤʲفي ل
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الʙʮوتॻʹʻــــات ʤ . وأهــــʤ مــــا ʴǻــــʔʮ عʴــــʙ الهʷــــ
ـــــادة تʴـــــʸىالʦʯʸاجـــــʗة    فـــــي هـــــʘه الأنابʻـــــʔ م

" ʥʻســــʦʻت  مʦمــــ ʗــــ "، وهــــʘه الʸــــادة تʸʱʯــــǺ ʗع
تلـʥʻ الʦʻʲان، فʶʯʯـلʔ العʷـلات، ولؒʹهـا تعـʦد و 

Ǻعــʗ مــʗة بʯــأثǺ ʙʻعــʞ الʸʳــائʙ، وأهʸهــا خʻʸــʙة 
 ʞعــــǺ ʔــــʻداخــــل الأناب ʥن مــــʦؒــــʯȂو ،ʥʻــــʴॺʮال
الأحʸاض؛ وهʦ ما ʴǻاعʗ على الهʤʷ، ولʥؒ إذا 
زادت الʸــʗة Ǻعــʗ مــʦت الʻʲــʦان فإنــه ʲǻــʗث تʲلــل 

ــʙ رائʯʲــه وʟعʸــه ʻغʯوت ،ʤــʲأن  .فــي الل ȌلاحــȂو
ــʙ فʻهــا هــʘه ʯــي یــʤʯ إصــॻʠادها الʦʻʲانــات ال ʰؒت

ـــا ʸـــل  ، ضالأحʮلـــه قʘʮت ȏʘد الـــʦهـــʱʸال ʔʮـــʴǺ
ورائʲـة  ʸاً اصॻʠادها، وهʘه الأحʸاض تʮʴؒها ʟع

مقʦʮلــة، وȂعـــʦض عــʥ ذلـــʣ فــي Ǻعـــʞ الأحॻـــان 
 . Ǻإعʠاء أحʸاض ؕالʳل للأوز والȊॺ قʮل ذʲǺهـا

یʦجــʗ داخــل الأنابʻــʔ الʯــي یʯؒــʦن مʹهــا الʹʴــॻج 
 ȏʦـʯʲـارة تʶه العʘارة، وهـʶع ʤʲالل ʥلي مʷالع

أهʸهـا حـامʞ الفʴــفʦرʣȂ، علـى أمـلاح معʗنॻـة، 
 ʤـــʲالل ʔـــʴȜǻ ȏʘالــ ʗیـــʗʲم، والʦʻـــʴوأمــلاح الؒال
اللʦن الأحʙʸ، وȁعـʞ الʳلاصـات الʯـي تʹفـʘ إلـى 

 ʗــ . وهــʘه الʳلاصــات هــي الʯــي غلʻهــا الʸــاء عʹ
ʃــɾʦʯــه، وتʯنؒه ʤــʲالل ʔــʴؒع  تʦالʹؒهــة علــى نــ

  الʻʲـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʦان والʙʸعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى
 ʤـʲل ʥب مـʘـة أعـȂʙʮال ʔالأرانـ ʤـʲأن ل ʗـʱن ʣلʘل

ʸال ʔـة الأرانȂʙʮال ʔمـا تأكلـه الأرانـ ʔʮـʴǺ ة؛ʴأنʯʴ
   ة .مʥ أعʵاب ذات رائʲة خاص

  

  :  ن القیمة الغذائیة وسھولة الھضمـأنواع اللحوم بی
 

1  : ضـأن - ʚمـاع  - ʦلـʯب -  ȏʙقـǺ
  : جʸلي

  

، وأقلها غʘاء، وأكʙʰها : أسهلها هʸʷاً  لحم الضأن - أ
ʸر إلــىاً دســʦــعة شــهʴت ʥʻح بــǺʘــʹها مــا یــʴوأح ، 

. أما في الॺلاد الأجʹॻʮة فǺʘʻح ما  سʹʥʻʯ مʥ عʙʸه
بـــʥʻ الʰالʰـــة والʳامʴـــة مـــʥ العʸـــʙ. وأجـــʦد أنـــʦاع 

ॻɼـه رʸʢا، وع ًʭلʯʸه مʸʲأن ما ؕان ل ، وʱȂـʔ عـاً ال̫
وأن Ȝǻـʦن أكʰـॻ  ʙـاً ،أن ʦȜǻن لʦن اللʲـʤ أحʸـʙ قان

Ȝاسʸـة  اً تॻʹهʗادة الʸن الʦؒوأن ت ،ȏʙقॺال ʤʲالل ʥم
   . بʷॻاء تॺʵه الʸʵع

  

ʲــʤ الʷــأن یॺــاع فــي الʴــʦق ʟــʦل العــام، ولؒــʥ ول
 ʙـى شـهʯح ʙȁʦـʯأك ʙشه ʙاع في أواخॺدها ما یʦأج
ى الʸʲـــــل  yـــــʴʸال ʙʻـــــغʶع الʦـــــل، ومʹـــــه الʹـــــȂʙأب
(اللـʦزȏ)، وهـॺɸ ʦـارة عـʥ الʷـأن الʙضـॻع، وȂــǺʘح 
عادة بʥʻ الأسʦʮع العاشʙ والʰاني عʙʵ مʥ عʸـʙه، 

، وتؒـʦن الʸـادة ʲـاً وॻɼه ʦȜǻن لʦن اللʲـʤ أحʸـʙ فات
  . ʗهʹॻة ॻɼه جالʴة بʷॻاءال

  

ــأن، وأقــل  اً : أعʴــʙ هʷــʸ لحѧѧم العجѧѧول - ب مــʥ ال̫
غــʘاء، یــǺʘح العʱــل عــادة مــا بــʥʻ الʵــهʙ الʰــاني 
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ـــى العـــام  والʰالـــʖ مـــʥ عʸـــʙه ، وȀذا زاد عʸـــʙه عل
أȏ أن أنʴـــــʯʱه تؒـــــʦن  ،ʹاً أصـــــॺح لʸʲـــــه خʵـــــ

غلʢॻة، وȀذا ذǺح قʮل بلʦغه الʵـهʥȂʙ فـإن لʸʲـه 
ʠال ʃॻɹض ،ʣاسʸʯل الʻن قلʦȜǻʤع .  

  

 ʙـʸنـه أحʦن لʦـȜǻ أن ʔـʱǻ ازجʠل الʱالع ʤʲول
ذا رائʲـة ʟازجـة، وأن  ʴـاً ، وأن ʦȜǻن جالʲاً فات

ــʗ  - مــا أمȜــʥ - تؒــʦن خʟʦʻــه خالॻــة  مــʥ الʱل
ـــʦن الʸـــادة الʗهʹॻـــة  الʸʹـــʯفخ الʢـــاهȏʙ، وأن تؒ
Ǻــــــاللʤʲ جالʴــــــة ذات لــــــʦن أبــــــʞॻ ناصــــــع، 

ـــى (بʻـــʕ  اً وخʦʶصـــ ـــا ؕـــان مʹهـــا حـــʦل الؒل م
ــــʕ ا ــــة لʻʹــــة، الؒــــلاوȏ)، وȀذا ؕان ॻʹهʗــــادة الʸل

ʳتʙم ʤʲاً واللॻ ʤـʲا علـى أن اللʘقع؛ دل هـǺ هȁو
وʦȂجــʗ لʲــʤ العʱــʦل فــي الʴــʦق  . غʻــʟ ʙــازج

 ʦــʟا ʙــي أشــه ــام، ولؒــʥ أجــʦده مــا یॺــاع ف ل الع
ʃॻʶال .  

  

صــʲي وهــʦ أكʰــʙ تغǻʘــة مــʥ  : اللحѧѧم البقѧѧري - جѧѧـ
مـǺ ʥعʷـها،  ʸاً سائʙ أنʦاع اللʦʲم، وأسـهل هʷـ

Ȃاصـــه، وʦـــع خॻʸه جʯوفــي خلاصـــʘن غـــʦـــȜ ً ◌ ً  اء
ـــة، وॻɼـــه Ȝǻـــʦن  مفʻـــʗاً  ॻʹʮضـــى وضـــعاف الʙ yلل

ذا رائʲـــة ʟازجـــة، وتؒـــʦن  ʸـــاً اللʲـــʤ أحʸـــʙ قات
الʸادة الʗهʹॻة Ǻه مʳʯللة Ǻاللʤʲ، ذات لʦن مائل 
 ʔــʱȂة، وȜاســʸʯهــا مʟʦʻن خʦة، وتؒــʙــفʶإلــى ال

 ʣ؛ لأن ذلــʃȂــارʷغ ʥهʗوالــ ʤــʲالل ʥʻن بــʦـȜǻ ألا
 Ȏʙʯـــʵ ُ ǻ ألا ʔــʱȂان، وʦـــʻʲال ʥســ ʙـــʮؕ ل علــىʗیــ

ʕاهـॺال ʙــʸن الأحʦذو اللــ ʤـʲالل  (pale pink)، 
ــــان مʷȂʙــــلأن   اً هــــʘا یــــʗل علــــى أن الʻʲــــʦان ؕ

Ȃوʯرقـةʚائـل إلـى الʸن الʦاللـ ȏذ ʤʲاء اللʙش ʔʹʱ  
. واللʲـʤ  لأنه ʦȜǻن لʤʲ حʦʻان مʻـʕ غʻـʙ مـʘبʦح

ان ذا رائʲـة  الفاسʗ هʦ ما ؕانʕ أنʯʱʴه رخʦة، وؕ
 لالʤʲ الॺقـʙ فـي الʴـʦق ʟـʦ ة . وʦȂجʗ غʙʻ مقʦʮل

  .  ، ولʥؒ أجʦده ما یॺاع في الʯʵاء العام
  

  : التغیرات التي تطرأ على اللحم أثناء الطھي
  

وʘȁلʠ،  ʣهي ǻقلل مʥ نॺʴة الʸاء في اللʤʲال - 1
مـʥ  ماً جʙا 150 تʚداد الʸॻɿة الغʘائॻة للʤʲ؛ فʰʸلاً 

 ʥة عʱالʹاضج نات ʤʲنِ  185الل ʤʲام لʙئ جʻ.  
  " جॻلاتـــــʥʻ یʲʯــــʦل الʹʴـــــॻج الʷـــــام إلـــــى " - 2

  ʤ .سهل الهʷ وʘȁلʙʻʶǻ ʣ لʻʹاً 
3 -  ʣة، وذلــॻʲفــي حالــة صــ ʤــʲعــل اللʱǻ هــيʠال

  . ǻقʯل الʙȜॻʸوȁات
4 -  ʔʮـــʴǺ ـــة ونؒهـــةʲرائ ʤـــʲالل ʔـــʴȜǻ هـــيʠال

  .خʙوج العʶارات
  ج .تʙʴʯب ॻʸؕة مʥ الʗهʥ للʳار  - 5

ʘه وهــ ʞعـــǺ ʔــʴʹالʥم مـــʦـــʲة فــى اللʗاجـــʦʯʸال 
 مـــــاء، بـــــʙوتʥʻ ، دهـــــʥ ، خلاصـــــات ، أمـــــلاح 
 ȏʦʯʲॻɼʲل الʹلʱالع ʤئʻ  على:   
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)1,2 ، %0,86 ، %4,52 ، %22,5%  
 لʲـʤ العʱـل الʹاضـج%) على الʯـʦالى . أمـا 71

  % ʯʲॻɼ ) :0,15 ، %0,4 ، %3,5ــȏʦ علــى
   % على الʦʯالى .%75 ، 0.34

  

  : یلجأ البعض لغش اللحوم بالطرق الآتیة
  

1 -  ʣــــȂرʦʮال ʞــــامʲؕ ــــةʢاد حافʦإضــــافة مــــ
 ʓهــا، لؒــي تــʙʻوغ ʕــȂʙʮؒق وأمــلاح الʦأو تعــ ʙخ

ــي اللʲــʤ، أو تʳفــي  ــل ف ــة الʲʯل ॻلʸع ʃــɾʦأو ت
 ،ʤــʴʱالǺ ضــار ʙʻلهــا ذات تــأث ــʙ الفʴــاد، وؕ أث
وهــʘه الʸــʦاد تʳفــي رائʲــة اللʲــʤ الʸــʯعفʸؕ ،ʥــا 

  .ʢǻ ʖʻʲǺهʙ ؕأنه ʟازج زاॻʀاً  أنها تॺʴؒه لʦناً 
ذǺح حʦʻانات مʶاǺة Ǻأمʙاض، وȜȂـʦن هـʘا  - 2

 ʦـʲاء اللʙش ʔʹʱت ʔʱǻ ʣلʘل، ولʚʹʸالǺ حǺʘم ال
" ʤʯخ ʥة مॻالʳح الǺʘʸال  ʤʯـʳǺ مةʦʯʳʸأو ال ،"

  . ʳǻالف خʤʯ الʶʸلʲة
  

  : الشروط التي یجب مراعاتھا في شراء اللحوم
  

تʦؒن خالॻة مʥ الʙائʲـة الȂʙؒهـة، ʟازجـة،  - 1
ʥʴة الʙʻصغ .  

فـلا  ، تʦؒن الʦʻʲانات سلʸॻة مـʥ الأمـʙاض - 2
Ȏʙʯʵ اللʤʲ إلا مʥ جʚار مʦثʦق Ǻه ُ ǻ .  

3 - ʥر مــʘــʲال ʔــʱǻ  ــهʲǺʘی ȏʘالــ ʤــʲاء اللʙشــ
ـــʦان  ʻʲال ʥـــȜǻ ʤلـــ ʦـــه لـــ الʱـــʚار فـــي مʹʚلـــه، فإن

ʸǺــʙض مــʥ الأمــʙاض لʸــا خــاف ذʲǺــه فــي  Ǻاً مʶــا
  .حʵȜǻ ʖʻف عʹه قʮل الȂʙʶʯح بʲǺʘه ، الǺʘʸح

4 - ʤقات ʙʸنها أحʦن لʦȜǻ هـا  ألاʻعل Ȋغ ، وȀذا ضُ
  .ʙا ً Ǻالإصॺع فلا تʙʯك أث

  
  

   :أخطاء عند تجمید اللحوم

الغʘائॻــة مʰــل اللʲــʦم والــʗواجʥ  تــʙك الʸʱʸــʗات - 1
والأسʸاك بʗون ʟـॺخ فʯـʙة Ȃʦʟلـة Ǻعـʗ تʸـام فؒهـا، 

لا تʯعــʙض لʹʵــاȉ  حʯــى ، وȀذاǺــة مــا بهــا مــʥ ثلــج
  ة .الȂʙʻʯȜॺا الʷار 

اك  - 2 إعــادة تʻʸʱــʗ أȏ لʲــʦم أو دواجــʥ أو أسـyـ
  ا .كانʕ مʗʸʱة مʥ قʮل وتʤ إذاǺة الʰلج مʹه

3 -  ʕات، وهـــي مـــا زالـــʗـــʸʱʸخ الॺـــʟ ء فـــيʗـــʮال
لأن هـʘا الـʰلج  ، Ȃʦʯʲة على Ǻعʞ ثلـج الʻʸʱʯـʗم

مـʥ حـʙارة الʠـॺخ؛ وهـʦ  اً ʻʮؕـʙ  اً سʦف ʯʴǻهلʣ جـʚء
مــا ǻقلـــل مـــʥ الʯـــأثʙʻ القاتـــل لʲـــʙارة الʠـــॺخ علـــى 
 ʥواجʗم والـــــʦــــʲفـــــي الل ʗاجــــʦʯـــــي تʯــــا الȂʙʻʯȜॺال

  .  الʗʸʱʸة
ــʣ الʸʱʸــʗات الغʘائॻــة إخʙاجهــا  وأفʷــل Ȃʙʟقــة لف

" ʗــʸʱʸال ʥر مـʚــȂʙلاً، ووضــع الفॻها فــي وعــاء " لــ
ها هʘȜا  ʙؕلاجة، وتʰرف في ال ʙعلى آخ ʔمʹاس. 

  

 : مفائدة اللحو
اللʲــʤ مهــʤ لʶــʲة الإنʴــان، فهــʯʲǻ ʦــȏʦ علــى 
 ʤـʲـات (أ، ب، ج، د)، فلʹʻامʯʻف ʥة مـʙʻʮؕ اتॻʸك
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مــʦاد بʙوتॻʹʻــة،  %54 الʷــأن ʯʲǻــȏʦ علــى
 ʥʻــ  – 17ونʴــॺة مــʥ الʸــʦاد الʗهʹॻــة تʯــʙاوح ب

ل مائة جʙام مʹه تعʠي ا26 لʟ ʤʴʱاقـة %، وؕ
ـا، بʸʹʻـا تعʠـي  اً سعʙ  123حʙارȂة تقʗر بـ  čȂارʙح

 ʥــــــʴة الʙــــــʻʮؒة الॻاشــــــʸاً ســــــع 103الʙ ارʙاً حȂ .
 ʥʻبــــ ʤــــʷة الهʗاوح مــــʙــــʯســــاعات  4 – 3وت

كʸــا أنهــا  .ʴʲǺ ʤــȂʙʟ ʔقــة الʠهــي ونــʦع اللʲــ
ـــة وȀفـــʙازات الʸعـــʗة،  ॻد اللعابʗاز الغـــʙإفـــ Ȋـــʵʹت
Ǻالإضافة إلى أنها تʢل فى الʸعـʗة لفʯـʙة Ȃʦʟلـة 

 لا ʵǻعʙ الإنʴان Ǻالʦʱعف
 

 : ضرار اللحومأ
  

الافــʙاȉ فــي تʹــاول اللʲــʦم الʸʲــʙاء تȂʚــʗ نʴـــॺة 
حʸــʞ الʦʮلॻــʣ الــȏʘ یــʤʯ تʙســॺʻه فــي الأنʴــʱة 
 ʥــار مــʰالاك ʔʮــʴǻ ــاʸؕ ،ة خاصــة الؒلــىʦخــʙال
ــــاب الʸفاصــــل  اللʲــــʦم مــــʙض الʹقــــʙس او الʯه
ــــــــʗهʦن تʙفــــــــع نʴــــــــॺة  ॻʸــــــــة ال ــــــــة، وؕ ॻɼʙʠال

ʰؒافــة الـــȏʘ الʦؒلʴॻــʙʯول، خاصــة الʸــʹʳفʞ ال
ـــ ॻاجʯال ʥʻایʙـــʵـــى ال ـــʓثʙ عل ـــʙی ʮʯة  ة . وتعॺـــʴن

الʦʲʵم في اللʦʲم مʥ العʦامل الʓʸثʙة في زȂادة 
 . الʟʙʴانالقلʔ و نॺʴة الاصاǺة Ǻأمʙاض 

ن الاكʰار مـʥ اللʲـʦم خاصـة الʗʸخʹـة مʹهـا یȂʚـʗ إ
مـــʥ خʠــــʙ الاصــــاǺة ʴǺـــʟʙان القʦلــــʦن والʸعــــʗة 

Ȏʗʰوال . 
ى جـʙام واحـʗ الʝʳʵ الॺالغ ʯʲǻـاج إلـوللعلʤ فإن 

مʥ الʙʮوتʥʻ الʦʻʲاني لؒـل ʱؕـʤ واحـʸǺ ،ʗعʹـى ان 
كʱــॻɽȜǻ ʤــه قʠعــة  70الʵــʝʳ الــȏʘ یʮلــغ وزنــه 

جʙاماً، وما یʗȂʚ عـʥ ذلـʴǻ ʣـʔʮ  70لʤʲ مقʗارها 
 مʵاكل صॻʲة عʗیʗة

arabsgate.com 

 
  ھل تعلم

ن الʵʲــʙة الʸعʙوفــة Ǻاســʤ الॻعʴــʦب تʴـــॻʠʯع إ *
ــاȉ فʴȂʙــʯها بʵʯــʻȜل أرجلهــا ، وضــʸه ʤ علــى الʯق

  .شȜل سله
لʻـــʚ فـــي القـــʙن نʱنـــه ؕـــان ʴǻـــʸح للʙجـــال الا أ *

الʴادس عʵـʷǺ ʙـʙب زوجـاتهʤ ، ولؒـʥ فقـȊ قʮـل 
 ً   . بلʦغ الʴاعة العاشʙة مʴاء

*  ʙــائʟ ماغʗــ أنــه إذا مــا قــʦرن دمــاغ الإنʴــان ب
 Ȝʵǻ2,5ل نॺʴة  الʦʹʴنʦ فإن وزن دماغ الإنʴان

 ʙــائʟ ــه . أمــا وزن دمــاغ % مــʥ وزن الʴʱــʤ ؕل
ॻɼ ʦنʦʹـʴةالॺـʴل نȜـʵ 4,2 %  ʤـʴʱوزن ال ʥمـ

  . كله
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 الʴـاخʥ الʺـاء الॺـارد هـʦ أخـف مـʥ الʸـاء نأ *
أن أحـــʗ الأॺʟـــاء قـــʯؕ ʗـــʔ فـــي نهاǻـــة القـــʙن  *

: أنهــا  ʥ أضــʙار مʷــغ العلؒــة فقــالعــالʸاضــي 
 تʹهــʣ الغــʗد اللعابॻــة ، وتʴــʔʮ الʶʯــاق الأمعــاء

أن مــاʝʳǻ الʸʱــل مــʥ مفــʙدات وتعــابʙʻ فــي  *
 ʥب مـــــــʙـــــــ ـــــــة 1000اللغـــــــة العॻȁʙـــــــة ǻق ʸؕل. 

ـــادل  * ـــʥʻ الʵـــʛʸ والأرض ǻع ـــʗ ب  385أن الॺع
 مـــــــــǺ ʥعـــــــــʗ الأرض عـــــــــʥ القʸــــــــــʙ ضـــــــــعفاً 

*  ȖــȂʙʟ ʥــل عــʻفــة ارتفــاع الفʙمع ʣانــȜإمǺ أنــه
ʤقʙـــاعفة الـــʷم ʤثـــ ʥمـــه ومـــʗل قʦـــʟ ـــابʴح 

أن زجاجــــة الʲلʻــــʔ تفقــــʗ مــــا ǻعــــادل ثلʰــــي  *
" ʥʻــــام ʯʻف ʥاهــــا مــــʦʯʲب م  ʕــــا وضــــع " إذا م

  .حʦالي ساعʥʻʯ في ضʦء الʹهار
ʣॻ معــʙض لل * yــʴــأن الؒــأس الʴؒ ʥمــ ʙــʰأك ʙ

ʥوب سـاخʙʵه مǺ ا إذا وضعʸॻɼ Ȗʻقʙالؒأس ال 
.  
ॺـــة  * ʙؕʸهـــا الʰـــي تʹفʯارة الʹـــار الʙأن درجـــة حـــ

ــȎʗ دخʦلهــا مʱــال الغــلاف الʱــȏʦ  الفʷــائॻة ل
للأرض تعادل نفـʛ حـʙارة سـʠح الʵـʛʸ والʯـي 

 درجــــــــــــــة مȂʦʭــــــــــــــة 6000تʶــــــــــــــل إلــــــــــــــى 

ن أʟـʦل ضـʦء بـʙق قـʗ سـʱل لʶـاعقة امʯـʗ أ *
 . ʤؕ في الʸʴاء 32حʦالي 

أن نʸـʡ ʦفـʙ إصـॺعʣ الʦســʠى هـʦ أسـʙع بʸʹʻــا  *
ʣإبهام ʙفʡ ʦʸن ʦأ هʠǺالأ .  

ـــʦان الʦحʻـــʗ الـــʴǻ ȏʘـــॻʠʯع أن ʳǻـــʙج  * ʻʲأن ال
ʙʲॺال ʤʱن ʦارج هʳته إلى الʗمع  

ن عʗد الॺلاد في شʸال خȊ الاسʦʯاء ثلاثة أ *
 أضعاف ونʶف عʗد الॺلاد جʹʦب خȊ الاسʦʯاء

http:forum.sh3bwah.maktoob.com 
  

 ـرةــرة النشــــــــــــــــــــأس
 

  
  

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
  
  
  

  

  


