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 جامع٘ أسْٔط تحتفل 

 بالْٔو العالمٕ للبٔئ٘

 

شاركت جامعة أسيوط فى احتفاؿ العالـ باليوـ * 
العالمي لمبيئة  بعمؿ احتفالية كبرى يوـ 

عمى ىامش الاحتفالية باليوـ  2/6/2116
العالمي لمبيئة بالتعاوف مع جياز شئوف البيئة 
بمحافظة أسيوط تحت رعاية كريمة مف ا.د/ أحمد 

ص رئيس الجامعة ، ا.د/ محمد محمد عبده جعي
عبدالمطيؼ نائب رئيس الجامعة لشئوف خدمة 
المجتمع وتنمية البيئة ولفيؼ مف الطلاب 
والعامميف وأعضاء مجمس شئوف البيئة بالجامعة 

شجرة مثمرة بأماكف  211والذيف قامو بغرس 
متفرقة بالجامعة ) كميات التربية والعموـ والزراعة 

ورات المحيطة بالمبني الإداري ، ( ، وتجميؿ البند
ومسابقة بيئية  عامو  كما تـ عمؿ ندوه

لممشاركيف فى ىذا اليوـ بالقاعة الذىبية التابعة 
لقطاع خدمة المجتمع وتنمية البيئة بالمبني 
الإداري وتوزيع اليدايا التذكارية لمطلاب 

نظـ قطاع المتميزيف بيئياً فى ىذه المناسبة .كما 
تنمية البيئة بجامعة أسيوط ) خدمة المجتمع و 

مركز الدراسات والبحوث البيئية / كمية التربية 
النوعية ( بالتعاوف مع جياز شئوف البيئة 

مسابقة فنية بيئية لطلاب جامعة  بمحافظة أسيوط
 أسيوط والمنتسبيف إلييا بعنواف :

  بٔئتيا أماى٘ فٙ أعياقيا ... فليخافظ علَٔا
 لاتية :وتشمؿ المسابقة المجالات ا

 مقالات في حماية البيئة . -1

يجابيات(. -2  تصوير فوتوغرافي ) سمبيات وا 

مجمة حائط  –الموحات الفنية ) كاريكاتير  -3
 لوحات إرشادية ( . –

تدوير المخمفات البيئية وكيفية الاستفادة  -4
 منيا )أعماؿ فنية ( .

لمفائزيف تسمـ مالية وعينية جوائز تـ رصد و 
لجامعة في اليوـ بالإحتفالية التي تنظميا ا

الختامي للأنشطة البيئية عمى مستوى كمياتيا 
 المختمفة .
 ملاحظات :

سيتـ تحكيـ كافة الاعماؿ البيئية التي ترد * 
 بواسطة لجاف متخصصة .

 ـ .1/9/2116آخر موعد لتقديـ الاعماؿ * 

( 1الأعماؿ البيئية الخاصة بفقرة )يتـ تسميـ * 
بالدور الرابع  بمركز الدراسات والبحوث البيئية

 بجناح ) ب ( بالمبنى الإداري لمجامعة.

 2يتـ تسميـ الأعماؿ البيئية الخاصة بفقرة ) * 
 ( بكمية التربية النوعية .4،  3، 
 11223971289للإستعلاـ : ت * 
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 فٙ زمضاٌ فْائد العصائس

 

مػػػػػف أجػػػػػؿ بمناسػػػػػبة حمػػػػػوؿ شػػػػػير رمضػػػػػاف و 
خاصػة ونحػف فػي  المحافظة عمى تغذيػة طبيعيػة

نحػػف بحاجػػة إلػػى تزويػػد الجسػػـ  فصػػؿ الصػػيؼ 
يػػػدعماف عممػػػو. ولكػػػف، اف بالغػػػذاء والمػػػاء المػػػذ

ليس الماء وحده ىػو الػذي يمكنػو تزويػد الجسػـ 
عصػػػير الطبيعػػػي والطػػػازج الو بالتغذيػػػة الطبيعيػػػة. 

يحتػػػػوي عمػػػػى كميػػػػات كبيػػػػرة مػػػػف الفيتامينػػػػات، 
 ، ومنيا : الألياؼ الغذائية ومضادات الأكسدة

 قنس الدًٓ ٓيشط الكبد: 

 

أكدت دراسة بريطانيػة حديثػة أف ثمػار المشػمش 
التػػي يصػػنع منيػػا قمػػر الػػديف ىػػي أفضػػؿ عػػلاج 
لوقايػػػػة الوجػػػػو مػػػػف الأمػػػػراض الجمديػػػػة وبثػػػػور 

لما تحتويػو مػف فيتػاميف "أ" الػذي يتميػز   الشباب
   . بمفعوؿ مقاوـ لمتجاعيد وانكماش الجمد

 يحسً عنلٔ٘ الهضه: الكسكدُٓ

أفادت دراسة عممية حديثة بػأف الكركديػة يحتػوى 
عمى العديد مف الأحماض النباتية التػى تفيػد فػى 

يسػػتطيع عػػلاج  ووأنػػ .اليضػػـ، وتزيػػؿ الحموضػػة
الإسػػياؿ وتطييػػر المعػػدة، كمػػا أنػػو مفيػػد لعػػلاج 

يػذكر و دـ المرتفػع. الصدر، كما يخفض ضػغط الػ
أف الإكثػػار مػػف تنػػاوؿ شػػراب الكركديػػو قػػد يضػػر 
ضػػػػػعاؼ الكمػػػػػػى، وذلػػػػػػؾ لأنػػػػػو يحتػػػػػػوي عمػػػػػػى 
  الأكسالات التى ترسب وتكوف حصػوات الكمػى. 

    
 الخسّب علاج جٔد للقْلٌْ العصبي:

 
أكػػدت دراسػػة حديثػػة أجريػػت فػػي المركػػز القػػومي 
لمبحػػػػوث بالقػػػػاىرة، أف شػػػػراب الخػػػػروب البػػػػارد 
مرطػػػػب فػػػػي الصػػػػيؼ ومجػػػػدد لمنشػػػػاط ومقػػػػوي 
لممعػػدة ومػػدر لمبػػوؿ، بالإضػػافة إلػػي قدرتػػو عمػػى 

أف شػػػراب الخػػػروب و عػػػلاج القولػػػوف العصػػػبي . 
راز المػػرارة وييػػدئ مػػف الحركػػة الزائػػدة ينشػػط إفػػ

للأمعػػاء ويقمػػؿ مػػف فقػػد السػػوائؿ الػػذي يصػػاحب 
حػػػػالات الإسػػػػياؿ والتػػػػي تػػػػؤدي لفقػػػػد الأمػػػػلاح 

https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fmodo3.com%2Fthumbs%2Ffit630x300%2F62442%2F1444028243%2F%25D9%2585%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25A9_%25D9%2582%25D9%2585%25D8%25B1_%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%258A%25D9%2586.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fmawdoo3.com%2F%25D9%2585%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25A9_%25D9%2582%25D9%2585%25D8%25B1_%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%258A%25D9%2586&docid=5O9oxTJUavLVjM&tbnid=6RW0zBR_sUb54M%3A&w=630&h=300&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwjO_ITii6XNAhUIxxQKHcK1BtcQMwhFKBMwEw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fmodo3.com%2Fthumbs%2Ffit630x300%2F62442%2F1444028243%2F%25D9%2585%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25A9_%25D9%2582%25D9%2585%25D8%25B1_%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%258A%25D9%2586.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fmawdoo3.com%2F%25D9%2585%25D9%2587%25D9%2584%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25A9_%25D9%2582%25D9%2585%25D8%25B1_%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%258A%25D9%2586&docid=5O9oxTJUavLVjM&tbnid=6RW0zBR_sUb54M%3A&w=630&h=300&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwjO_ITii6XNAhUIxxQKHcK1BtcQMwhFKBMwEw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.almrsal.com%2Fwp-content%2Fthemes%2FBroadcast%2Fthumb.php%3Fsrc%3Dhttp%3A%2F%2Fwww.almrsal.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2013%2F06%2F%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AE%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25A8-317x198.jpg%26w%3D650%26h%3D200%26zc%3D1%26q%3D100&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.almrsal.com%2Fpost%2F21545&docid=xFmnMTFqGoRJhM&tbnid=-ZZDWRDWHQq2EM%3A&w=650&h=200&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwiKrOqIjKXNAhVEzRQKHXA6AcsQMwh2KD8wPw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.almrsal.com%2Fwp-content%2Fthemes%2FBroadcast%2Fthumb.php%3Fsrc%3Dhttp%3A%2F%2Fwww.almrsal.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2013%2F06%2F%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AE%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25A8-317x198.jpg%26w%3D650%26h%3D200%26zc%3D1%26q%3D100&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.almrsal.com%2Fpost%2F21545&docid=xFmnMTFqGoRJhM&tbnid=-ZZDWRDWHQq2EM%3A&w=650&h=200&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwiKrOqIjKXNAhVEzRQKHXA6AcsQMwh2KD8wPw&iact=mrc&uact=8
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يذكر أف ثمار الخػروب تسػتخدـ فػي   والجفاؼ. 
أشػياء كثيػرة مثػؿ، إنتػاج الصػموغ، أو القيػوة أو 
إنتػػاج مػػا يشػػبو العسػػؿ الأسػػود، وغيػػر ذلػػؾ مػػف 

تي يمكف أف تدخؿ فػي صػناعة المواد السكرية ال
 الحمويات بجانب استخدامات طبية. 

 :فْائد عصير المشنش

 

يُعتَبَرُ عصيرُ المشمش مف أكثر المشروبات 
الباردة التي تُنعشُ الجسـ في فصؿ الصّيؼ؛ 
فيي ذات مذاؽ لذيذ يَمنحُ الشّعورَ بالرّطوبةِ 
ويُخمّصُنا مف العَطش والجفاؼ، لذا يُصنع منو 

ُـ عادةً عادةً عص ير قمر الدّيف الذي يُقَدّ
لمصّائميف في شير رمضاف المبارؾ. وعصير 
المشمش لا يقؿّ عف العصائر الطّبيعيّة الأخرى 
مف ناحية الفوائد الصحيّة، بؿ قد يَفوؽُ بعضيا 
لاحتِوائِو عمى قَدرٍ كبيرٍ مف الفيتامينات مثؿ: 
فيتاميف سي، وفيتاميف أ، وفيتاميف ىػ. كما 

مى نسبة عالية مف المعادف مثؿ: يحتوي ع
، والحديد، والنّحاس، وغيرىا.  البوتاسيوـ
بالإضافة إلى مجموعة مف مضادّات الأكسدة 
وأىمّيا البيتاكاروتيف، وكميّة جيّدة مف الألياؼ 
النّباتيّة القابمة لمذّوباف، كذلؾ نسبة معتدلة مف 
السّعرات الحراريّة والأحماض الدّىنية ونسبة أقؿّ 

لكربوىيدرات والبروتينات، بينما تخمو تماماً مف ا
ىناؾ عدّة و مف الدّىوف الُأحادية أو المشبعة. 

فوائد لعصير المشمش، منيا: يُفيدُ في علاج 
 فىيساعد فيو حالات فقر الدـ " الأنيميا "، 

إنتاج ىيموجموبيف الدّـ وكريات الدّـ الحمراء. 
يُساعدُ في التّخمّص مف بعض اضطرابات كما 

لجياز اليضميّ بسبب الألياؼ والبوتاسيوـ ا
المذاف يعملاف عمى طرد السّموـ والفضلات مف 
الجسـ، ويسيّلاف عمميّة اليضـ، ويقي مف 
الإصابة بمرض السّرطاف بسبب احتوائو عمى 

كاروتيف والذي يُعيؽُ عمميّة انتشار  - البيتا
كما يقي مف الشّوارد الحرّة في الخلايا، 

يُحسّف مف و والدّـ والجمد أيضاً. سرطانات الرّئة 
قدرة العَيف عمى الإبصار؛ فيو مقوٍّ لمنّظر، 
ويُكافحُ الإصابةَ بأمراضِ العيفِ كالعَشى الميميّ 
والضّمور البقعيّ، كما يزيد مف مناعة العيوف 

يُعزّز مف كما ويقييا مف الجفاؼ والالتيابات. 
صحّة المرأة؛ فيو يساعدىا عمى زيادة القدرة 

الحمؿ والإنجاب، كما يُعالج بعض حالات  عمى
يّحفّز الجياز و العُقـ والضّعؼ الجنسيّ. 

يُحَسّف مف صحّة كما المناعيّ في الجسـ . 
البشرة؛ إذ يساعد عمى ترطيبيا ومنع جفافيا، 
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يؤخّر ظيور التّجاعيد ويجعؿ البشرة رطبةً و 
 .شابّة ومُتألّقة

 :(تمرىندي أو العرديب ): التنس الهيدٖ 

 

أظيرت دراسة عممية فائدة مشروب التمر ىندى 
فطػػار فػػى إزالػػة الػػذى يشػػربو الصػػائموف عمػػى الإ
ويفيػػد عصػػير   الحموضػػة الزائػػدة مػػف الجسػػـ. 

نػػػدي فػػػي حػػػالات الامسػػػاؾ والاضػػػطرابات التمرى
المعويػػة والكسػػؿ، لإحتوائػػو عمػػى مجموعػػة مػػف 
الأحمػػػاض والمعػػػادف المفيػػػدة، كمػػػا أنػػػو يطيػػػر 

يحتػوي عمػى عػدد  والجسـ مف الجراثيـ، حيث أن
مػػف المضػػادات الحيويػػة. ويمكػػف اسػػتخداـ التمػػر 
ىنػػػدى فػػػى حػػػالات ارتفػػػاع ضػػػغط الػػػدـ والقيػػػ  

دوره فػػى ترطيػػب  والغثيػػاف والصػػداع، فضػػلًا عػػف
الحمػػػػػؽ ولعػػػػػلاج الدوسػػػػػنتاريا والبػػػػػرد ونقػػػػػص 

ويجيػػػز عصػػػير التمػػػر ىنػػػدى عػػػف   الشػػػيية. 
طريؽ نقعو في الماء البارد لعدة سػاعات أو فػي 

ضػػػافة بعػػػض إالمػػاء المغمػػػي لمػػػدة بسػػػيطة مػػػع 
أوراؽ الكركديػػػو وبػػػذور الشػػػمر ثػػػـ يتػػػرؾ حتػػػى 

 ليو قميؿ مف السكر. إيستقر ثـ يصفى ويضاؼ 

 ت الطبٔعٕعصير التْ

 

فى رفػع كفػاءة عمػؿ التوت فاكية ىامة، تساعد 
 تـ فيػػو ،جػػري مػػؤخراً أطبقػػا لبحػػث  ، وذلػػؾ المػػ  

تػػػاثير عصػػػير التػػػوت عمػػػى الػػػذاكرة لػػػدى دراسػػػة 
مػػف العمػػر والػػذيف  71البػػالغيف فػػي سػػنوات الػػػ 

المسػػػػنوف فوجػػػػد أف ت ذاكػػػػرتيـ بالضػػػػعؼ. أبػػػػد
 12مػػف العصػػير خػػلاؿ وب كػػ 2،5الػػذيف شػػربوا 

في اختبارات الػتعمـ  ظيروا تحسنا كبيراً أوعا، اسب
لػػػػـ يشػػػػربوا الػػػػذيف مسػػػػنيف بالوالػػػػذاكرة مقارنػػػػة 

 العصير.
  : عصير السماٌ 

 
 

. ففيػػو، ممتػػازاً  ف اختيػػاراً قػػد يكػػو عصػػير الرمػػاف
مػف السػكر والسػعرات  كما ذكرنا، كمية كبيرة جداً 

الحراريػػة، ولكنػػو ممػػيء بمضػػادات الاكسػػدة ذات 
فػػي المحافظػػة عمػػى عمػػؿ  الوظيفػػة اليامػػة جػػداً 

    الدماغ والوقاية مف مرض السرطاف.
 :عصير عيب طبٔعٕ

https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.anaemraa.com%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fstyles%2Farticle_small_picture_798x564%2Fpublic%2Fimages%2F2014%2F09%2F12%2Fimages_56yd.jpg%3Fitok%3Dg-A5mfgg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.anaemraa.com%2F%25D8%25B1%25D8%25B4%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25A9-%25D9%2588%25D9%2586%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AD%2F1699-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2585%25D8%25B1-%25D9%2587%25D9%2586%25D8%25AF%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AD%25D9%2582%25D9%258A%25D9%2582%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25A1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AB%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B3%25D8%25AD%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25AE%25D9%2584%25D8%25B5-%25D9%2585%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B3%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25A9.html&docid=f-5u7ibhNZIDcM&tbnid=5Olrw2NIZCeJRM%3A&w=640&h=480&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwibuuK0iaXNAhXEtBQKHbxNBbIQMwhOKCgwKA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.anaemraa.com%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fstyles%2Farticle_small_picture_798x564%2Fpublic%2Fimages%2F2014%2F09%2F12%2Fimages_56yd.jpg%3Fitok%3Dg-A5mfgg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.anaemraa.com%2F%25D8%25B1%25D8%25B4%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25A9-%25D9%2588%25D9%2586%25D8%25B5%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AD%2F1699-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2585%25D8%25B1-%25D9%2587%25D9%2586%25D8%25AF%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AD%25D9%2582%25D9%258A%25D9%2582%25D8%25A9-%25D9%2588%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25A1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AB%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B3%25D8%25AD%25D8%25B1%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2584%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25AE%25D9%2584%25D8%25B5-%25D9%2585%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B3%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25A9.html&docid=f-5u7ibhNZIDcM&tbnid=5Olrw2NIZCeJRM%3A&w=640&h=480&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwibuuK0iaXNAhXEtBQKHbxNBbIQMwhOKCgwKA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.shuuf.com%2Fshof%2Fuploads%2F2013%2F07%2F07%2Fjpg%2Fshof_da3e4e7872263c8.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.shuuf.com%2Fshof%2F%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25B7%25D8%25A8%25D8%25AE%2F7759-%25D9%2583%25D8%25A7%25D8%25B3-%25D9%2585%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AA-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25B1%25D9%2589-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A7%25D8%25AD%25D9%2585%25D8%25B1.html&docid=kpyDrRPGGdcaIM&tbnid=CosHOSl-ww7mwM%3A&w=1366&h=768&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwj1mqumhqXNAhVB1xQKHb2cCnUQMwhkKD4wPg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.shuuf.com%2Fshof%2Fuploads%2F2013%2F07%2F07%2Fjpg%2Fshof_da3e4e7872263c8.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.shuuf.com%2Fshof%2F%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25B7%25D8%25A8%25D8%25AE%2F7759-%25D9%2583%25D8%25A7%25D8%25B3-%25D9%2585%25D9%2586-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AA-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25B1%25D9%2589-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A7%25D8%25AD%25D9%2585%25D8%25B1.html&docid=kpyDrRPGGdcaIM&tbnid=CosHOSl-ww7mwM%3A&w=1366&h=768&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwj1mqumhqXNAhVB1xQKHb2cCnUQMwhkKD4wPg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.pal-info.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F03%2F%25D9%2581%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AF-%25D8%25B9%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2586-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AA%25D8%25AE%25D9%2581%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%2587%25D9%2588%25D9%2586-%25D8%25AD%25D9%2588%25D9%2584-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25AF%25D8%25A9.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.pal-info.com%2F%25D9%2581%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AF-%25D8%25B9%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2586-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AA%25D8%25AE%25D9%2581%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%2587%25D9%2588%25D9%2586-%25D8%25AD%25D9%2588%25D9%2584-%25D8%25A7%2F&docid=om03B0HVUV2E4M&tbnid=-MYl-uJihtW4iM%3A&w=950&h=631&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwj__aiTiqXNAhUGPhQKHTcbB1QQMwhoKDcwNw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.pal-info.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F03%2F%25D9%2581%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AF-%25D8%25B9%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2586-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AA%25D8%25AE%25D9%2581%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%2587%25D9%2588%25D9%2586-%25D8%25AD%25D9%2588%25D9%2584-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25AF%25D8%25A9.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.pal-info.com%2F%25D9%2581%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25A6%25D8%25AF-%25D8%25B9%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B1%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2586-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25AA%25D8%25AE%25D9%2581%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AF%25D9%2587%25D9%2588%25D9%2586-%25D8%25AD%25D9%2588%25D9%2584-%25D8%25A7%2F&docid=om03B0HVUV2E4M&tbnid=-MYl-uJihtW4iM%3A&w=950&h=631&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwj__aiTiqXNAhUGPhQKHTcbB1QQMwhoKDcwNw&iact=mrc&uact=8
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86_1699
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86_1699
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حمػػػر، عنػػػد شػػػربو ف النبيػػػذ الأأمػػػف المعػػػروؼ 
ف يسػػػاعد فػػػي حمايػػػة أكػػػف بكميػػػة صػػػحيحة، يم

دائػػو. ولكػػف، ىػػؿ ىػػذا صػػحيح بالنسػػبة أالقمػػب و 
جابة عمى ذلؾ ىػي: نعػـ يضا؟ الإألعصير العنب 

بػػػالطبع. عصػػػير العنػػػب الاحمػػػر يحتػػػوي عمػػػى 
 (Flavonoids) الفلافونويػػػػػػػػػػػػػػػػػػد مركبػػػػػػػػػػػػػػػػػػات

التػػػػي تسػػػػمى  (Resveratrol) ريسػػػػفيراتروؿو 
مركبػات الفلافونويػد ىػي مػف و . P ايضا فيتاميف

مضػػػادات الاكسػػػدة التػػػي تسػػػاعد، بػػػيف مجمػػػؿ 
 (Endothelial)الامػػور، عمػػى حمايػػة البطػػائف 

ضػػافة وعيػػة الدمويػػة. بالإالطبقػػة الباطنيػػة للأ  -
ف الفلافونويػػد تقمػػؿ أبحػػاث ظيػػرت الأألػػى ذلػػؾ، إ

 مػػػػىالكو  صػػػػابة بسػػػػرطاف الامعػػػػاءمػػػػف خطػػػػر الإ
 البنكرياس، السكري، الالتيابات والربو.و 

 :عصير البرتقال

 

يػو ف. كثػر شػيوعاً عصير البرتقاؿ ىو العصير الأ 
ضػػيؼ الشػػرؼ فػػي كػػؿ وجبػػات الصػػباح تقريبػػا. 

مػػػػػػػػف  يحتػػػػػػػػوي عمػػػػػػػػى كميػػػػػػػػة كبيػػػػػػػػرة جػػػػػػػػداً 
ويحتػوي عمػى نسػبة مػف السػكر ىػي  C فيتاميف

خػرى. قؿ مػف نسػبتيا فػي العصػائر الطبيعيػة الأاً 
يمكػػػف شػػػراء عصػػػير طبيعػػػي كعصػػػير البرتقػػػاؿ و 

    الذي يقوي العظاـ كثيرا. D المقوى بفيتاميف

http://www.dailymedicalinfo.com/  

http://mawdoo3.com: 

  
 خمس ىصائح مً أجل تغرٓ٘ صخٔ٘ 

 ّسلٔن٘ في زمضاٌ!

 
لمموائػػػد الرمضػػػانية طعػػػـ خػػػاص، يختمػػػؼ عػػػف 
الموائد في غيرىا مػف الأيػاـ، وفيمػا يمػي نصػائح 

 مف أجؿ تغذية صحية وسميمة في رمضاف!
ويشػػػكؿ التغييػػػر الجػػػذري فػػػي مواعيػػػد الوجبػػػات 

زاء إ يقيػاً حق والمقاءات العائميػة فػي الػولائـ تحػدياً 
وسػػميمة خػػلاؿ ىػػذا  تغذيػػة صػػحية محاولػػة اتبػػاع

سػػػػة نصػػػػائح غذائيػػػػة الشػػػػير. وفيمػػػػا يمػػػػي خم
فػػػػي شػػػػير رمضػػػػاف  صػػػػحية، ينبغػػػػي مراعاتيػػػػا

  الكريـ:
 المواظبػػػػػػة عمػػػػػػى تنػػػػػػاوؿ وجبػػػػػػة السػػػػػػحور .1

التغذيػػة الصػػحية  سػػاس فػػيأتشػػكؿ حجػػر والتػػي 
نيػػا تػػزود أوالسػػميمة لمصػػائـ فػػي رمضػػاف، حيػػث 

الجسػػػـ بالسػػػعرات الحراريػػػة، السػػػوائؿ، والمػػػػواد 

javascript:void(0)
javascript:void(0)
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimg-global.cpcdn.com%2F009_recipes%2F80103%2F664x470cq70%2Fphoto.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fcookpad.com%2Farabic%2F%25D9%2588%25D8%25B5%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25AA%2F500609-%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%258A%25D9%2582%25D8%25A9-%25D8%25B9%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25B1%25D8%25AA%25D9%2582%25D8%25A7%25D9%2584&docid=JE8DsipBgzuPhM&tbnid=MgX1pMMCTQBIoM%3A&w=664&h=470&hl=ar&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwjA1KzijKXNAhXFChoKHcc5B4QQMwiKAShTMFM&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fimg-global.cpcdn.com%2F009_recipes%2F80103%2F664x470cq70%2Fphoto.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fcookpad.com%2Farabic%2F%25D9%2588%25D8%25B5%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25AA%2F500609-%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%258A%25D9%2582%25D8%25A9-%25D8%25B9%25D8%25B5%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A8%25D8%25B1%25D8%25AA%25D9%2582%25D8%25A7%25D9%2584&docid=JE8DsipBgzuPhM&tbnid=MgX1pMMCTQBIoM%3A&w=664&h=470&hl=ar&bih=667&biw=1366&ved=0ahUKEwjA1KzijKXNAhXFChoKHcc5B4QQMwiKAShTMFM&iact=mrc&uact=8
http://www.dailymedicalinfo.com/
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9_1662
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خػػػلاؿ  الغذائيػػػة التػػػي يسػػػتخدميا الجسػػػـ لاحقػػػاً 
كممػا تػـ تنػاوؿ وجبػة السػحور فعات الصياـ. سا

ف ذلػػػؾ يسػػيـ فػػػي إكثػػػر، فػػأفػػي سػػػاعة متػػاخرة 
تقميػػؿ الفتػػرة الزمنيػػة التػػي لا يػػتـ تزويػػد الجسػػـ 

ف أفييا بالطعاـ والشراب. يجدر في ىػذه الوجبػة 
ف يتنػاوؿ أيشرب الصائـ كمية كافية مػف المػاء و 

الخبز، خصوصا النوع الػذي يحتػوي عمػى نخالػة 
 طػوؿ، كمػػاأف ىضػمو يسػػتغرؽ وقتػا أذ إالقمػح، 

نػػػو يسػػػاىـ فػػػي الشػػػعور بالشػػػبع. ومػػػف الميػػػـ أ
 طعمػة الغنيػةقػؿ مػف الأضافة نوع واحد عمى الأإ

 .و الحمصأبالبروتينات مثؿ البيض، الجبف 
بحيػث  تجنب تنػاوؿ كميػة كبيػرة مػف الطعػاـ، .2

نػو لتنػاوؿ ألػى إتشير الدراسات :  تشعر بالتخمة
ة عواقػػب صػػحية، بمػػا فػػي وجبػػات الطعػػاـ الكبيػػر 

ميسػػػيريدات فػػػي جذلػػػؾ: ارتفػػػاع نسػػػبة ثلاثػػػي ال
الػػػدـ، حػػػدوث تمبػػػؾ معػػػوي ومعػػػدي، عسػػػر فػػػي 
اليضػػـ، تػػدىور الوضػػع الصػػحي العػػاـ، الكسػػؿ 

تكوف مائدة الافطار الرمضانية غنيػة و والخموؿ. 
نواعيػا، فنجػد السػمطة، أبالاطعمة عمػى اخػتلاؼ 

ت، الحسػػاء، التمػػر، الفلافػػؿ، الحمػػص، المخمػػلا
، الخبػػػػػز، الخضػػػػػار المطبوخػػػػػة، الأ  رز، المحػػػػػوـ

الفواكػػػو، ولا ننسػػػى الحمويػػػات التػػػي تزخػػػر بيػػػا 
ف إ.  (بالتخمػػػػة) الشػػػػعور الموائػػػػد الرمضػػػػانية 

نيػا تزيػؿ الشػعور أىمية ىذه الوجبة تكمػف فػي أ
الػػػتحكـ بكميػػػات  بػػػالجوع، وتمكػػػف الصػػػائـ مػػػف

التػػي سػػيتناوليا فػػي السػػاعات التػػي تمػػي  الطعػػاـ
ف تكػوف أتناوؿ وجبة الافطار. لذلؾ مػف المحبػذ 
نيػا بمثابػة ىذه الوجبة صغيرة وسػيمة اليضػـ لأ 

بو بسيط لمجياز اليضػمي كػي تحضػره ليضػـ من
ف يتناوليػػػػا أالوجبػػػػة الرئيسػػػػية، التػػػػي يفتػػػػرض 

 دائو لصلاة التراويح.  أالصائـ بعد 
ف التيػاـ الطعػاـ : إ مضغ الطعاـ بشػكؿ جيػد .3

بسػػرعة، دوف اخػػذ الوقػػت الكػػافي لممضػػغ، ىػػو 
مػػػػف الممارسػػػػات الغذائيػػػػة الخاطئػػػػة فػػػػي شػػػػير 

ب باسػػتيلاؾ رمضػػاف والتػػي مػػف شػػانيا اف تتسػػب
كميػػات كبيػػرة مػػف الطعػػاـ، كمػػا وانيػػا تػػؤدي الػػى 
حػػػػدوث عسػػػػر فػػػػي اليضػػػػـ، الاـ فػػػػي المعػػػػدة، 

بحػاث لػى ذلػؾ، تشػير الأإضافة إانتفاخ وغازات. 
ف مضػغ الطعػاـ بشػكؿ جيػد، يشػكؿ وسػيمة ألى إ

ومػف الجػدير ىمية كبيرة في ضبط الػوزف . أذات 
الػى فطػار الرئيسػية جيؿ تنػاوؿ وجبػة الإأف تأبالذكر 

ما بعد صػلاة التػراويح، يشػجع الصػائـ عمػى تناوليػا 
والاسػػػتمتاع بالوجبػػػة  ببطػػػىء وعمػػػى مضػػػغيا جيػػػداً 

 كبر.أبشكؿ 
 والمشػػػػػػػػػػروبات الغازيػػػػػػػػػػة تجنػػػػػػػػػػب العصػػػػػػػػػػائر .4

لى المشروبات إنيـ بحاجة أيدعي الكثير مف الناس 

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B7-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%A8%D9%86%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D9%86%D8%AA%D9%86%D8%A7%D9%88%D9%84%D9%87_10289
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B7-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%A8%D9%86%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D9%86%D8%AA%D9%86%D8%A7%D9%88%D9%84%D9%87_10289
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B7-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%A8%D9%86%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D9%86%D8%AA%D9%86%D8%A7%D9%88%D9%84%D9%87_10289
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نيا أالغازية لتسييؿ ىضـ الطعاـ في رمضاف، حيث 
اليضػـ. ولكػف فػي  تقمؿ مف الشعور بالتخمة وعسػر

لػى توسػيع جػدار إالواقع، تؤدي المشػروبات الغازيػة 
ف المعدة وزيػادة سػعتيا، ممػا يجعػؿ المػرء بحاجػة لأ 

كبػػػػػر مػػػػػف الطعػػػػػاـ حتػػػػػى يشػػػػػعر أيتنػػػػػاوؿ كميػػػػػات 
لػػػػى وجػػػػود صػػػػمة بػػػػيف إبالشبع.وتشػػػػير الدراسػػػػات 

اسػػػتيلاؾ المشػػػروبات الغازيػػػة وبػػػيف ازديػػػاد خطػػػر 
مػف  العظاـ ومػرض السػكريىشاشػة صابة بمػرضالإ

مػػػا بالنسػػػبة أنسػػػوليف(. الػػػنمط الثػػػاني )المقػػػاوـ للإ 
لمعصػير، فػلا ينصػح باسػتيلاكو نظػرا لاحتوائػو عمػى 

رة مػف السػعرات الحراريػة وبسػبب خمػوه مػف كمية كبي
الاليػاؼ الغذائيػػة المتػػوفرة فػػي الفواكػػو والتػػي تسػػاعد 

فضؿ السوائؿ التي يمكػف أما أعمى الشعور بالشبع. 
تناوليا في شير رمضاف فيي الماء، الاعشاب مثػؿ 

 .الزنجبيؿ الشاي، البابونج والجذور مثؿ
 :تناوؿ الحمويات الحد مف .5

تحظى الحمويات بشعبية واسعة في شير رمضاف، 
إذ بيذا الشير الفضيؿ. صبح بعضيا خاصا ً أولقد 

جؿ أف جسمو بحاجة لمحمويات مف أيشعر الصائـ 
فطار، لطاقة، وبعد تناوؿ وجبة الإمداده بالسكر واإ

غالبا ما يقبؿ الصائموف عمى تناوؿ الحمويات 
بكميات كبيرة، لكف استيلاؾ كميات كبيرة مف 

يؽ وانسداد الشراييف يالحمويات قد يسيـ في تض
ف يسبب الجمطات القمبية أنو أمر الذي مف شالأ

ف الحمويات تحتوي إلى ذلؾ، فإضافة إوالدماغية. 

فى فتساىـ  السعرات الحرارية بيرة مفعمى كمية ك
نواع الحمويات أفضؿ أف إالسمنة. وفي الواقع 

نيا خالية مف أذ إ، مثؿ التمر، الفاكية المجففة ىي
 .الدىنيات

https://www.webteb.com/articles/ 

    
 ل تعلهٍ

ة تشير في شكميا لعضو في ف الفاكيأ *
ذكرت الأبحاث المتخصصة في الجسـ .جسمنا

أو نبات أو خضرة يشير شكمو  والغذاء أف كؿ فاكية
ليؾ بعض الأمثمة   ..إلى العضو الذي يفيده.. وا 

 

إنيػػػا شػػػريحة  ىػػػؿ عرفػػػت مػػػا ىػػػذا؟
طمػػػػػػػػػػػاطـ حمػػػػػػػػػػػراء ليػػػػػػػػػػػا أربػػػػػػػػػػػع 
حجرات،والقمػػب لونػػو أحمػػر وبػػو أربػػع 

يف،وكػػػػػػؿ حجػػػػػػرات: البطينػػػػػػيف والأذين
الطمػػػاطـ  الأبحػػػاث الحديثػػػة تؤكػػػد أف

  .والدـ طعاـ القمب
 

 

إنيا فاكية مميئة بالبذور، .. التيف
لمرجاؿ فيي تزيد مف  وتناوليا مفيد

تقمؿ نسبة أعداد النطؼ الذكرية، و 
 .الإصابة بالعقـ

 
تساعد الكمى في أداء  الفاصوليا

 ..مياميا.. وفعلا تشبو شكميا

https://www.webteb.com/woman-health/diseases/%D9%87%D8%B4%D8%A7%D8%B4%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%AF%D8%AA-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%86%D8%AC%D8%A8%D9%8A%D9%84-%D9%88%D8%A7%D9%87%D9%85%D9%87%D8%A7-%D8%AA%D9%86%D8%B8%D9%8A%D9%85-%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B6%D9%85%D9%8A_10367
https://calculator.webteb.com/%D8%A7%D8%AD%D8%B3%D8%A8-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D8%AA%D8%AD%D8%AA%D8%A7%D8%AC%D9%87
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D9%83%D9%87-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%81%D9%81%D8%A9-%D9%81%D9%8A%D9%87%D8%A7-%D9%81%D8%A7%D8%A6%D8%AF%D8%A9-%D9%84%D9%86%D8%A7-%D9%88%D8%A7%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%B1_1557
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الله .. إبداع رباني.. الجوز  سبحاف
يشبو شكؿ الدماغ )الم ( بفصيو 

التلافيؼ  الأيمف والأيسر، حتى
فعلا  !!الموجودة بداخمو، سبحاف الله

تؤكد الأبحاث أف تناوؿ الجوز 
في نمو الكثير مف الخلايا  يساىـ

المياـ  العصبية التي تساعد في أداء
 !!الا الله  إلولا..الدماغية

 

الكرفس يشبو شكؿ العظاـ، وىو 
 مفيد ليا، وتمثؿ نسبة الصوديوـ

% وىي نفس النسبة  23فييا 
 .الموجودة في العظاـ

 

تشبو و    لحمضياتوااؿ والميموف البرتق
الغدد التي تفرزالحميب في صدر المرأة 

 .الثدي وىي ميمة لصحة

 

الزيتوف مفيد لصحة ووظيفة مبايض 
لله أقسػػػـ ا وقػػػد المػػػرأة.. سػػػبحاف الله

بيػػاتيف الثمػػرتيف.. ثػػـ أعقػػب القسػػـ 
بقولػػػو : ) لقػػػػد خمقنػػػػا الإنسػػػػاف فػػػػي 

 ..لا إلو إلا الله ..( تقويـ أحسف

 

البطاطا الحموة تشبو البنكرياس 
د عمى في شكميا، وىي تساع

 .السكر في الدـ توازف

 

البصؿ .. يشبو خلايا الجسـ، 
وتظير الأبحاث أف البصؿ يساعد 
في التخمص مف فضلات الجسـ، 
ويجعؿ عيوف الانساف تدمع فتنظؼ 

 يفطبقات الع

 

لأفوكاااااوالبالاجاو وااااااو الاج   اااااز اا

رحمااج ازة،بااج يعهواضزلريةاجصحة

 لتظهاااااااااااااااااااااازااج را ااااااااااااااااااااااو اة 

اج اااازة،اا اااا حواتأكااااواحاااااةاةفوكااااوالا

يسوا االا اتاواس ااة اوايوًافإ اهذا

احوواااااو ااجااااازحمالي لاااااواا  اااااو ةهز

ا ساازنو اا اارااجاازحمبالاجعاياا افاا 

ةشااااهزاا9اجااااذكزاة االأفوكااااوالاتأ ااااذا

 اا!!جت ضجاوضوجواًكوحلًا
http://fashion.azyya.com/325045.html 
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